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"Με την αγάπη μπορείς
ακόμη και έναν τρελό άνθρωπο 
να τον ισορροπήσεις"

Eλένη Τσαλιγοπούλου

Επιτραπέζια παιχνίδια
Εδώ κάτι… παίζει!

Tαξίδι
To μεσαιωνικό Εδιμβούργο

Yγεία
•Αντιβιοτικά: Τα μικρόβια 

αντιστέκονται

• Μεταστατικός
Καρκίνος του Μαστού:

Νέες ελπίδες σε... αναμονή

• Ραγοειδίτιδα: Δες καθαρά...



Η ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ 
ΤΏΝ ΜΕΓΑΛΎΤΕΡΏΝ 
ΠΡΟΚΛΗΣΕΏΝ ΣΤΟΝ ΤΟΜΕΑ 
ΤΗΣ ΎΓΕΙΑΣ ΜΑΣ ΑΦΟΡΑ 
ΟΛΟΎΣ

ΘΕΡΑΠΕΎΤΙΚΕΣ 
ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ

ΑΝΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΙΟΛΟΓΙΑ

ΟΓΚΟΛΟΓΙΑ

ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΑ

ΝΕΥΡΟΛΟΓΙΑ

Για το λόγο αυτό, συνδυάζοντας το πνεύμα της 
βιοτεχνολογίας με τη δύναμη μιας επιτυχημένης 
φαρμακευτικής εταιρείας, εφαρμόζουμε νέες, 
καινοτόμες και στοχευμένες προσεγγίσεις που 
μπορούν να κάνουν ουσιαστική διαφορά.

Για όλους εμάς στη βιοφαρμακευτική εταιρεία 
AbbVie, το να συνεισφέρουμε θετικά στις ζωές των 
ανθρώπων και στη βιωσιμότητα του συστήματος 
υγείας είναι κάτι περισσότερο από υπόσχεση.   
Είναι ο σκοπός μας.

ΑΝΑΜΕΣΑ ΣΤΙΣ ΠΙΟ ΑΞΙΟΛΟΓΕΣ 
ΕΤΑΙΡΕΙΕΣ ΣΤΟΝ ΚΟΣΜΟ

1η θέση και 2η θέση αντίστοιχα στο διαγωνισμό Best 
WorkPlaces Greece 2015 & 2016 στην κατηγορία των 
εταιρειών με 50-250 εργαζομένους

Great Place To Work Institute 

2η θέση στη λίστα των φαρμακευτικών εταιρειών με 
την καλύτερη εταιρική φήμη παγκοσμίως, σύμφωνα 
με τις απόψεις των ασθενών

PatientView 

8η θέση στις πιο αξιόλογες εταιρείες στον κλάδο των 
φαρμακευτικών προϊόντων 

Fortune  Magazine

Ανάμεσα στα 5 κορυφαία brands παγκοσμίως 

FutureBrand 

Χώρες

Εργαζόμενοι σε όλον τον κόσμο

Εργαζόμενοι στην Ελλάδα

 Κέντρα Έρευνας & Ανάπτυξης και 
Εργοστάσια Παραγωγής

 των εσόδων της εταιρείας επενδύεται  
στην Έρευνα & Ανάπτυξη 

 Προγράμματα σε Φάση ΙΙΙ σχετικά 
με την Ιολογία, τη Νευρολογία, 
την Ανοσολογία, τη Γυναικολογία 
και τις Μεταβολικές παθήσεις, την 
Ογκολογία  και την Αιματολογία

170+

28.000+

115+

18

 
16%

 
10+ 

www.abbvie.gr
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be inspired
Ελένη Τσαλιγοπούλου
"Με την αγάπη μπορείς ακόμη και έναν 
τρελό άνθρωπο να τον ισορροπήσεις"

be in the spirit
Επιτραπέζια παιχνίδα
Εδώ κάτι… παίζει!

be you
Mια φορά και έναν καιρό...

be around
Τι "παίζει" στην πόλη

be beautiful
Μυστικά ομορφιάς από το κόκκινο χαλί!

be man
Η επιστήμη
του ξυρίσματος 

be traveller
Eδιμβούργο
 Ένα μεσαιωνικό
παραμύθι στην ομίχλη
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Κυστική  
Ίνωση 
Η κυστική ίνωση
αποτελεί την συχνότερη  
κληρονομική νόσο  
της λευκής φυλής  
που περιορίζει το  
προσδόκιμο ζωής1 

Τα ζευγάρια που 
πρόκειται να γίνουν 
γονείς μπορούν  
να ελέγξουν μέσω  
μιας αιματολογικής  
εξέτασης αν είναι  
ή όχι φορείς  
του παθολογικού  
γονιδίου  
της κυστικής  
ίνωσης. 

Με τη στήριξη:

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΠΝΕΥΜΟΝΟΛΟΓΙΚΗ ΕΤΑΙΡΕΙΑ
HELLENIC THORACIC SOCIETY

Με την αιγίδα:

Τα πιο κοινά συμπτώματα 
είναι2:
• Αλμυρός ιδρώτας
•  Δυσκολία στην πρόσληψη 

βάρους
•  Λοιμώξεις του αναπνευστικού
•  Πληκτροδακτυλία - 

δηλαδή μεγάλα σε μέγεθος 
ακροδάχτυλα

Αυτές οι πληροφορίες προορίζονται για γενική πληροφόρηση και ενημέρωση του κοινού και σε καμία περίπτωση δεν μπορούν να αντικαταστήσουν  
τη συμβουλή ιατρού ή άλλου αρμοδίου επαγγελματία υγείας. Την επιστημονική επιμέλεια και ευθύνη έχει το Ιατρικό Τμήμα της φαρμακευτικής εταιρείας Novartis (Hellas) Α.Ε.Β.Ε.

1. Kostakou K et al., Psychosocial distress 
and functioning of Greek youth with 
cystic fibrosis: a crosssectional study 
BioPsychoSocial Medicine 2014;8:13
2. An introduction to Cystic Fibrosis for 
patients and their families. James C. 
Cunninghum, Lynn M. Taussig; Cystic 
Fibrosis Foundation, 6th Edition
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be festive
Γιορτές: Ώρα για γεύσεις!

be healthy
Διατροφή

Εορταστική στρατηγική
για λιγότερα κιλά!

be healthy
The cure line, Capsar-6
Σύμμαχος στους αρθρικούς και μυϊκούς πόνους

be healthy
Μεταστατικός Καρκίνος του Μαστού
Νέες ελπίδες σε... αναμονή 

be healthy
Ραγοειδίτιδα
Δες καθαρά...

be healthy
Αντιβιοτικά
Τα μικρόβια αντιστέκονται...

be human
• �AbbVie Running Team: Συνεχίζει να προσθέτει χιλιόμετρα
• �Eίναι στο χέρι σου...
• �Ημέρα Εθελοντισμού της MSD: Πράξη το μήνυμα των                       

Χριστουγέννων
• �Demo: Οι εργαζόμενοι έτρεξαν για το Make - A - Wish
• �"Να ενώσουμε τη φωνή μας με τους ανθρώπους που ζουν με HIV"
• �Ολοκληρώθηκε με επιτυχία το πρόγραμμα "Είσαι γυναίκα. Είσαι 

δύναμη!"
• �www.edtalk.gr: Μία ιστοσελίδα αυτοβοήθειας για τις Διαταραχές 

Πρόσληψης Τροφής

be informed
Ρεπορτάζ αγοράς
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Ιδιοκτησία – έκδοση 
THINK PLAN BE Μ.Ε.Π.Ε. 

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

Διευθυντής Έκδοσης
Θεόδουλος Παπαβασιλείου 

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

Art Director
Βίκυ Θεοδωρέλη

Υποδοχή διαφήμισης 
Βίκυ Κόρδα 

Επιμέλεια κειμένων 
Librata

Εκτύπωση
Χαϊδεμένος Α.Ε.Β.Ε 

Φωτογραφίες 
Shutterstock images 

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

www.planbemag.gr



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

Αντενδείξεις: Δεν αναφέρονται.

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

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

Δυσπεψία
Φούσκωμα&

είναι τώρα παρελθόν!

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

Λεπτομερή πληροφοριακά στοιχεία για το 
προϊόν είναι διαθέσιμα στην ιστοσελίδα της 

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

Χορηγείται χωρίς ιατρική συνταγή.
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L Νέος χρόνος, νέες ελπίδες...
Ας φάμε!

Χριστούγεννα, Πρωτοχρονιά και Φώτα είναι ένα συνεχές δεκαπενθήμερο τραπεζωμάτων. 
Από μελομακάρονα και κουραμπιέδες, μέχρι γαλοπούλες και ό,τι άλλο ζωντανό κυκλο-
φορεί στη γη, θρονιάζονται στα εορταστικά μας τραπέζια, λες και όλες τις προηγούμενες 
μέρες ήμασταν νηστικοί κι ήρθε η πολυπόθητη ώρα να πάρουμε το αίμα, το κρέας και τα 
κιλά μας πίσω. 

Και κάθεσαι παρέα με το σόι και τρως με τις ώρες. Ναι, Σούζη και τρως (πάλι) και ψεύδε-
σαι. Και κάπως έτσι περνάνε οι ώρες και μέχρι να σηκωθείς απ’ το ένα τραπέζι, στρογγυ-
λοκάθεσαι στο επόμενο -να τσιμπήσεις μωρέ κάτι για τη λιγούρα- κι αρχίζεις τα τσιγάρα, 
τα ποτά, τα χαρτιά και τα ξενύχτια, γιατί "τα επιβάλλουν οι μέρες". Γιατί, άσχετο με το τι 
σας έχουν μάθει, τα δώρα που πήγαν οι τρεις μάγοι στον Χριστό, ήταν ένα γουρουνόπου-
λο στο φούρνο με πατάτες, ένα μπουκάλι βότκα κι ένα πλήρες σετ για ποκεράκι.

Κι όταν συνέλθουμε από τα τραπεζώματα, όταν μπορέσουμε μετά από απέλπιδες προ-
σπάθειες να κουμπώσουμε το τελευταίο κουμπί του παντελονιού, θα έρθει η ώρα του 
απολογισμού (όχι των όσων φάγαμε φυσικά) και των στόχων του νέου έτους. Τι κάναμε, 
τι δεν κάναμε και τι θα κάνουμε, τα λάθη, τα πάθη και τα επόμενα βήματα για ένα καλύτε-
ρο 2017 θα στοιχειώσουν τις μέρες και τις νύχτες μας, μέχρι να καταλήξουν στο μεγάλο 
συμπέρασμα: "Όλα καλά μωρέ. Θα δούμε...".

Η αλήθεια είναι πως οι καιροί δεν ευνοούν απολογισμούς και μακροπρόθεσμα σχέδια. 
Ειδικά για το 2016, ο πιο μεγαλεπήβολος στόχος ήταν να... την βγάλουμε καθαρή, καθώς 
αποδείχτηκε δίσεκτο με τα όλα του! Όλοι στρέφουμε το βλέμμα προς το νέο έτος με την 
ελπίδα να πάνε καλύτερα τα πράγματα σε όλους τους τομείς. Ή έστω, να μην πάνε χειρό-
τερα. Τσιμπώντας κάτι, έτσι για το καλό, ίσως καταφέρουμε να εκτιμήσουμε την αξία των 
μικρών πραγμάτων που μπορούν να κάνουν τη διαφορά στη ζωή μας. Αν τα μακροπρό-
θεσμα σχέδια ανήκουν πλέον στο παρελθόν, τότε οι μικρές χαρές πρέπει να επανέλθουν 
στο παρόν και να μας χαλαρώσουν λίγο απ’ το καθημερινό μας κυνήγι με τον χρόνο.

Οι γιορτές είναι ακόμα εδώ. Εμείς είμαστε εδώ. Ας φροντίσουμε να είναι, επίσης, εδώ 
κι όλοι αυτοί που αγαπάμε και τ’ άλλα περισσεύουν. Γιατί οι γιορτές είναι αγάπη, είναι 
οι άνθρωποί μας, είναι το χαμόγελό μας. Ευχή, να είμαστε όλοι καλά. Κι ελπίδα, να πιά-
σει λάστιχο όλους αυτούς που πάνε πρώτοι στα τραπέζια και τρώνε πάντα τα καλύτερα         
κομμάτια!
Χρόνια πολλά!

Θεόδουλος Παπαβασιλείου 
t.papavasiliou@tpb.gr 



Τα προϊόντα κυκλοφορούν στην Ελλάδα αποκλειστικά από την ISOPLUS Α.Ε. ΑΘΗΝΑ: Τ. 210 95 79 707 • ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Τ. 2310 028 668 • e-mail: info@iso plus.gr • www.healthyme.gr             healthyme.gr-
Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή. Αριθ. Πρωτ. Γνωστοποίησης ΕΟΦ: (με τη σειρά εμφάνισης των προϊόντων): 59034/12.09.2007, 65593/29.09.2010, 66826/25.11.2004, 51699/01.08.2008, 51697/10.08.2008

Τα συστατικά των πολυβιταμινών
της Βιταμίνες ,

Σίδηρος) συμβάλλουν στη φυσιολογική
λειτουργία των μεταβολικών διεργασιών

για την παραγωγή ενέργειας.

Solgar ( B & C

Αποτελεσματική σειρά πολυβιταμινών, που ενδυναμώνουν τον οργανισμό.
Επιλέξτε αυτήν που ταιριάζει στις δικές σας ανάγκες.

Για την και τηνενέργεια τόνωση

που χρειάζεστε κάθε μέρα,
εξειδικευμένες πολυβιταμίνες Solgar.
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Είναι τόσο ζεστή και αληθινή, που σε κάνει απ’ τα πρώτα λεπτά της γνωριμίας σας, να νιώσεις 
ότι πίνεις καφεδάκι και τα λες χαλαρά με μια φίλη απ’ τα παλιά. Ίσως αυτά να είναι στοιχεία που 
κουβαλά μαζί της απ’ τη Νάουσα, όπως λέει και η ίδια. Ίσως πάλι να έχουν να κάνουν με μια 
ακομπλεξάριστη προσωπικότητα, που δεν χρειάζεται να αποδείξει κάτι μετά από τριάντα χρό-
νια καριέρας και απλά γουστάρει να βρίσκει ανήσυχους ακροατές, ώστε να μοιραστεί μαζί τους 
αυτό το μοναδικό πάθος που έχει για τη μουσική. Η Ελένη Τσαλιγοπούλου έχει μια εναλλακτική 
ματιά για το κλασικό και μια κλασική αγάπη για το εναλλακτικό. Και συνεχώς αναζητά αυτό που 
κάτι έχει να πει και να δώσει σ’ αυτό το περίεργο "σήμερα" που ζούμε...

Συνέντευξη στον Θεόδουλο Παπαβασιλείου 

"Με την αγάπη μπορείς ακόμη 
και έναν τρελό άνθρωπο να 
τον ισορροπήσεις"

Ε Λ Ε Ν Η  Τ Σ Α Λ Ι Γ Ο Π Ο Υ Λ Ο Υ



11

Θέλω να σε πάω λίγο πίσω στη Νάουσα... Ποιες 
είναι οι πρώτες εικόνες που σου έρχονται από 
εκείνα τα χρόνια;
Η γειτονιά που γεννήθηκα, η Άνω Πόλη. Ήταν η άνω 
γειτονιά, εκεί που είχαν τα σπίτια τους οι πρόσφυγες. 
Μικρά σπιτάκια, έτρεχε ποταμάκι, τα νερά δεξιά και 
αριστερά από τα σπίτια, χωματένιοι δρόμοι, κλέφτες 
κι αστυνόμοι, που λέει και το τραγούδι... Παίζαμε 
όλα τα παιχνίδια, υπήρχε μια απίστευτη ελευθερία. 
Παιδιά βρόμικα μες στα χώματα, που τρέχουν, που 
ζουν με έναν τρόπο που, δυστυχώς, τα σημερινά 
παιδιά δεν μπορούν να ζήσουν. Ασχολούνται κυρίως 
με γκατζετάκια. Θυμάμαι τους ζουρνάδες που ήταν 
ο τρόπος που γλεντούσαμε σε διάφορες γιορτές, 
γάμους σε οτιδήποτε κοινωνικό συνέβαινε και, βέβαια, 
θυμάμαι ότι η οικογένεια, η μεγάλη οικογένεια των 
Τσαλιγοπουλαίων, είχε το πρώτο πικ-απ στη γειτονιά... 
Αυτό το πικ-απ που ήταν και μπαρ μαζί και είχε μέσα 
το βερμούτ και δεν ξέρω τι άλλο... Η οικογένεια 
του παππού μου είχε πέντε παιδιά σε διαφορετικές 
ηλικίες, οπότε άκουσα σε πολύ-πολύ μικρή ηλικία 
όλη την ωραία μουσική. Ξεκίνησα δηλαδή να ακούω 
μουσική από τεσσάρων χρόνων, ας πούμε. Ο παππούς 
άκουγε Τσιτσάνη και Καλδάρα -έπαιρνε όλα αυτά τα 
ωραία μικρά δισκάκια, τα παιδιά άκουγαν τα πολιτικά 
τραγούδια, ακούγαμε όλους τους μεγάλους συνθέτες 
εκείνης της εποχής και αργότερα, μέσα στην εφηβεία 
μου, από τον αδερφό μου που είναι μεγαλύτερος έξι 
χρόνια, άκουσα και όλη την καλή ξένη ροκ σκηνή...

Εκτός από την γενικότερη αγάπη προς τη μουσική, 
υπήρχε και κάποιος μέσα στην οικογένεια που να 
ασχολείται επαγγελματικά με το χώρο αυτό;
Ο πατέρας μου ήταν ψάλτης. Ένας πάρα πολύ καλός 
ψάλτης, που νομίζω ότι δεν είχε τόσο πολύ μεγάλη 
σχέση με τη θρησκεία, αλλά πιο πολύ ήθελε να ψέλνει, 
γιατί του άρεσε πάρα πολύ. Τραγουδούσε, βέβαια, 
και πάρα πολύ ωραία σμυρναίικα και τα δημοτικά 
τραγούδια της Νάουσας. Ήταν σούπερ ταλέντο στην 
οικογένεια! Ο μπαμπάς μου κι η μαμά μου είχαν μια 
καταπληκτική συνοικιακή ταβέρνα, "Η μηλιά", όπου και 
μέσα από αυτό βίωσα το πώς είναι η μικρή κοινωνία με 
τα καλά και με τα άσχημά της. Μετά από όλα αυτά τα 
χρόνια κρατάω το πόσο ωραία είναι μία μικρή κοινωνία 
και, επίσης, το πώς σε αυτές τις δεκαετίες τα πράγματα 
ακόμη πήγαιναν νορμάλ, εξελίσσονταν λογικά. Δεν είναι 
όπως τώρα, που τρέχουν όλα πάρα πολύ γρήγορα. 
Τώρα φτάσαμε στον Άρη! 

Έχω μια αίσθηση ότι έχεις κάνει ένα κύκλο... 
Χρησιμοποιώντας λέξεις και φράσεις δικές σου, 

όταν ξεκίνησες ήσουν λίγο "φρικιό", λίγο στον 
κόσμο σου, λίγο εναλλακτική...
Τελείως!

Σ’ ένοιαζε, κυρίως, να τραγουδάς σε αυτούς που 
γουστάρουν, να κάνεις αυτό που γουστάρεις, χωρίς 
να σε ενδιαφέρει αν αυτό είναι ευρύτερα αποδεκτό. 
Νομίζω ότι μπήκες στη συνέχεια σε ένα, εντός 
πολλών εισαγωγικών "καλούπι" και έχεις επανέλθει 
τώρα στο αρχικό "κόνσεπτ", στην πιο ώριμη εκδοχή, 
όπου πάλι κάνεις αυτό που γουστάρεις, χωρίς να σε 
νοιάζει και πολύ το να είναι αποδεκτό από όλους...
Ακριβώς. Δε με ενδιαφέρει το hit. Η αλήθεια είναι 
αυτή. Γράφω κι εγώ μουσικές πια, μαζί με τον Σπύρο 
και χρησιμοποιώ όλους τους πολύ καλούς μου 
τραγουδοποιούς, τους φίλους μου, για να κάνω αυτό 
που θέλω. Βλέπω ότι μπορώ να το κάνω πια, γιατί 
τραγουδάω τριάντα χρόνια! Τα έκανα όλα με τη σειρά 
τους. Γνώρισα πολύ καλούς συνθέτες, πολύ καλούς 
μουσικούς, έκανα πολλά hit, πάρα πολλά τραγούδια 
έχουν αγαπηθεί από τη δισκογραφία μου, αλλά η καρδιά 
μου πάντα χτυπούσε στο μυστήριο, στο εναλλακτικό. 
Πάντα ήθελα και κάτι λίγο διαφορετικό. Όχι γιατί δεν 
ήμουν ευχαριστημένη, αλλά γιατί είναι άλλο πράγμα η 
δισκογραφία και άλλη τέχνη είναι οι live εμφανίσεις. 
Θεωρώ ότι αυτή είναι η μεγαλύτερη τέχνη τελικά: το 
πώς δημιουργείς ένα live. Δεν είναι μόνο αν θα βάλεις 
σε σωστή σειρά τα τραγούδια, είναι το τι θα δώσεις, τι 
θέλεις να πάρεις και αυτά είναι τα πιο σημαντικά. Νιώθω 
ότι αυτό είναι το πρώτο πράγμα που σκέφτομαι, το να 
δώσω αλήθεια, να δώσω καρδιά, να κάνω τον κόσμο 
να θυμηθεί κάτι που το έχει ξεχάσει, που το έχουμε 
κρυμμένο, που λειτουργεί ως DNA, αλλά θέλει κάποιος, 
ας πούμε, να το ξεθάψει. Η τέχνη του τραγουδιού είναι 
πραγματικά μοναδική στο να "ξεθάβει" πράγματα, στο 
να ανασύρει δηλαδή μνήμες, να ανασύρει μυρωδιές, 
να ανασύρει πράγματα που προέρχονται από πολύ-
πολύ παλιά. Αυτός είναι ο στόχος. Μέσα στα χρόνια, 
διώχνοντας τον εγωισμό του "εγώ τραγουδάω, γιατί μου 
αρέσει να τραγουδάω", κατάλαβα ότι έχω μεγάλη ευθύνη 
απέναντι σε αυτό. Η Ελλάδα είναι μία χώρα που έχει 
τεράστια μουσική παράδοση, από πολλές μεριές. Από 
την παράδοση, το ρεμπέτικο, το λαϊκό, το σμυρναίικο, 
το έντεχνο, από πολλές πολλές πλευρές! Πραγματικά 
είμαστε τυχεροί, γιατί δεν έχουν όλοι οι λαοί τόσο 
σημαντική μουσική όπως εμείς. 

Τα σμυρναίικα, τα παραδοσιακά, τα λαϊκά, τα 
ρεμπέτικα τραγούδια, εξέφραζαν τις χαρές, τις 
ανησυχίες, τους καημούς μιας εποχής...
Και τα δεινά μιας εποχής...

be inspired
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Και τα δεινά μιας εποχής, ακριβώς. Τώρα έχουμε 
τραγούδια που να εκφράζουν την εποχή μας; Είτε 
τους νέους, είτε γενικότερα αυτό που ζούμε όλοι τα 
χρόνια αυτά;
Ναι, νομίζω ότι υπάρχουν. Αρκεί να έχουμε τη 
δυνατότητα να τα εντοπίσουμε. Γιατί πλέον γράφονται 
πάρα πολλά τραγούδια, πάρα πολλοί δίσκοι, βγαίνουν 
πάρα πολλά πρόσωπα στο τραγούδι, στη σύνθεση, στο 
στίχο και υπάρχουν πράγματα από νέους δημιουργούς 
που ούτε καν τα ξέρουμε. Επιπλέον, υπάρχουν ακόμη τα 
γνωστά ονόματα, οι γνωστοί τραγουδιστές και ο τρόπος 
τους. Οπότε, αυτό θέλει και λίγο περισσότερο ψάξιμο 
από τους ακροατές, από τους θεατές, στο να βρουν και 
τι άλλο "τρέχει". Υπάρχει και μία συνήθεια, λέμε "α, θα 
πάμε να ακούσουμε αυτόν, εκείνον", "θα πάρουμε το 
δίσκο αυτού που ξέρουμε", δεν θα δώσουμε τα λεφτά 
μας για να πάρουμε ένα δισκάκι που έχει κάνει με κόπο 
ένα νέο παιδί. Λίγο το φοβόμαστε. Αφηνόμαστε, λοιπόν, 
και ακούμε από το laptop, χωρίς κανένα ηχείο την 
προσπάθεια ενός νέου παιδιού, που δεν έχει τρόπο να 
φτάσει στη δισκογραφία και κάνει κάτι στο youtube. Είναι 
πολύ μυστήρια όλα αυτά. Έχω την εντύπωση, βέβαια, ότι 
αυτός που πραγματικά έχει ταλέντο και το θέλει πολύ και 
είναι πάθος πραγματικό, αληθινό, ουσιαστικό η μουσική 
και το τραγούδι για αυτόν, αργά ή γρήγορα θα βρει τον 
τρόπο να πάρει το βήμα.

Οι μεγάλοι καλλιτέχνες, οι γνωστοί που λέγαμε πριν, 
θα έπρεπε να εκφράσουν κάπως περισσότερο, 
μέσα από τις δημιουργίες, από τις ερμηνείες τους, 
αυτό που νιώθει ο κόσμος σήμερα, που είναι λίγο 

πιο πιεσμένος από την κρίση και όλα αυτά που 
συμβαίνουν γύρω του;
Νομίζω υπάρχει αυτό. Αλλά υπάρχει και μια άλλη πλευρά 
που λέει ότι ο κόσμος, επειδή περνάει πάρα πολύ 
δύσκολα, δεν θέλει τραγούδια που να τον στεναχωρούν. 
Θέλει τραγούδια να τον εκτονώνουν. Περάσαμε σε 
μια άλλη φάση. Το τραγούδι θέλουμε, κυρίως, να μας 
κάνει να περνάμε καλά. Δεν είναι σωστό, αλλά αυτή 
είναι η αλήθεια. Δεν θέλουμε τραγούδια που να μας 
πονάνε. Παλιότερα, ας πούμε, ο Τσιτσάνης, ο Καλδάρας 
έγραφαν τραγούδια που μιλούσαν για τον πόλεμο, για 
την ξενιτιά...Όλοι οι μεγάλοι αυτοί λαϊκοί συνθέτες, οι 
ρεμπέτες, έγραφαν πολύ ανοιχτά για τα ναρκωτικά και 
όλα αυτά είναι η δική μας περιουσία και καταγράφουν 
καταπληκτικά τις εποχές. Τώρα, ας πούμε, δεν μιλάμε 
για τα ναρκωτικά, ελάχιστα τραγούδια γράφουν για 
αυτό. Δεν μπορούν να γράψουν εύκολα με έναν λαϊκό 
τρόπο, γιατί ο έντεχνος τρόπος εμπεριέχει πάρα πολλά 
από αυτά τα συναισθήματα που λέμε. Ο λαϊκός τρόπος, 
όμως, δεν υπάρχει. Ο λαϊκός τρόπος εμμένει στον έρωτα 
και δεν μιλάει για τα άλλα πράγματα. Δεν υπάρχουν, 
όμως και λαϊκοί συνθέτες αυτή τη στιγμή. Δεν είναι 
τυχαίο ότι, εξαιτίας της μεγάλης μου αγάπης προς το 
λαϊκό τραγούδι, είπα να προσπαθήσω να γράψω κι εγώ 
μουσική, να πάρω διάφορα στοιχεία από τους φίλους 
μου. Για αυτό έκανα και το "Τράβα ρε μάγκα". Να δω 
πώς μπορούμε να μιλήσουμε στην εποχή μας με αυτό 
τον τρόπο του Σκαρβέλη. Μπορούμε να πούμε αυτή τη 
φράση, να μιλήσουμε πιο λαϊκά και όχι έντεχνα; Γιατί εγώ 
είμαι παιδί του έντεχνου τραγουδιού. Καινούρια λαϊκά 
τραγούδια δεν έχω τραγουδήσει. Τώρα, όμως, με τους 
Boğaz Musique, προσπαθώ να πάρω το νήμα από τη 
Σμύρνη και το ρεμπέτικο. Γι’ αυτό δεν έχω μπουζούκι 
και έχω μπαγλαμάδες και τζουράδες, μαζί με ηλεκτρικές 
κιθάρες και το κανονάκι που προέρχεται από τη Μ. 
Ασία. Προσπαθώ να δημιουργήσω έναν τρόπο, ώστε να 
μπορούμε να ξανακούσουμε και αυτές τις μουσικές και 
αυτά τα λόγια. Και παίρνοντας στοιχεία από αυτά τα lives, 
να μπορώ να κάνω έναν δίσκο με τους Boğaz Musique, 
που να έχει αυτόν τον ήχο. Γίνεται δηλαδή έτσι όπως 
θα έπρεπε να γίνει κανονικά: εκμεταλλεύομαι την μπάντα 
μου για να έχω έναν καινούριο ήχο στη δισκογραφία.

Σου αρέσει να "πειράζεις" τα τραγούδια... Αυτό το 
κάνεις γιατί θέλεις να τα φέρεις πιο κοντά σε νέο 
κοινό ή γιατί θέλεις να τα προσαρμόσεις μουσικά 
στο σήμερα;
Θέλω να τα προσαρμόσω στο σήμερα. Δεν είναι ο 
στόχος μου να τα κάνω πιο θελκτικά για τους νέους 
ανθρώπους. Είναι, επίσης, και το γεγονός ότι εγώ 
τραγουδάω πάρα πολλά χρόνια και κουράστηκα να παίζω 
αυτά τα τραγούδια απλά και μόνο προς διασκέδαση, για 
τον κόσμο. Πάντα, για πολλά χρόνια, το πρώτο μέρος 

be inspired

Η τέχνη του τραγουδιού 
είναι πραγματικά μοναδική 
στο να "ξεθάβει" πράγματα,
στο να ανασύρει δηλαδή 
μνήμες, να ανασύρει
μυρωδιές, να ανασύρει 
πράγματα που προέρχονται 
από πολύ-πολύ παλιά.

12





14

be inspired

ήταν το υλικό που δισκογραφούσαμε εμείς και το 
δεύτερο μέρος ήταν να κάνουμε το κέφι του κόσμου. 
Εγώ βρίσκω, λοιπόν, να το κάνω αυτό με έναν άλλο 
τρόπο, που να αρέσει πρώτα σ’ εμένα...

Είναι ο κύκλος που λέγαμε στην αρχή...
Ακριβώς! Και ξέρω ότι, αν αρέσει σε μένα, αυτό θα το 
δώσω και με πιο πολύ ενδιαφέρον στον κόσμο. 

Κλείνεις 30 χρόνια στη δισκογραφία φέτος, το 
2017. Τι κρατάς από αυτή την πορεία; Υπάρχουν 
κάποιες στιγμές που ξεχωρίζεις, που είναι πιο πάνω 
από τις υπόλοιπες; 
Πολλές, αλίμονο! Αν πούμε ότι βασιζόμαστε στην τύχη, 
υπήρξα πάρα πολύ τυχερή. Γνώρισα πολύ σημαντικά 
πρόσωπα στη ζωή μου, που μπόρεσα να μοιραστώ και 
εμπειρίες και συναισθήματα. Από πού να ξεκινήσω; 
Από τον Νταλάρα, τον Χατζηδάκι, τον Θεοδωράκη, τον 
Ξαρχάκο, τη Γαλάνη; Τα πρόσωπα της δικής μου γενιάς, 
όπως είναι ο Ανδρέου, που έπαιξε καθοριστικό ρόλο 
-μεγαλώσαμε μαζί με τον Γιώργο και κάναμε πράγματα 
από καρδιάς. Ο Λειβαδάς, που τον ξέρω από τότε που 
ήταν 24 χρονών, ο Ζούδιαρης, ο Πορτοκάλογλου...
Τόσα πολλά πρόσωπα! Δεν παρακάλεσα ποτέ να μου 
γράψει κάποιος τραγούδι. Ήμουν η Μούσα αυτών των 
ανθρώπων, δηλαδή έγραφαν για μένα...

Υπάρχει κάτι που δεν έκανες αυτά τα 30 χρόνια και 
το μετάνιωσες; Κάτι που σου παρουσιάστηκε σαν 
ευκαιρία, μια πρόκληση που τη φοβήθηκες...; 
Όχι! Ειδικά στις προκλήσεις πάντα ήμουν μέσα! Οι 
προκλήσεις για μένα ξεκινήσανε από την αρχή. Όταν 
ξεκίνησα στη Θεσσαλονίκη να τραγουδάω σμυρναίικα 
και ρεμπέτικα, έκανα συγχρόνως κλασικό τραγούδι και 
η δασκάλα μου ήθελε να με κάνει λυρική τραγουδίστρια, 
γιατί ήμουν colouratura. Συγχρόνως, ο πρώτος 
δίσκος που έβγαλα, ενώ τραγουδούσα σμυρναίικα και 
ρεμπέτικα, ήταν το "Σώπα κι άκουσε", που ήταν ένα 
άκρως δυτικό τραγούδι. Τραγούδησα το "Αν τύχει", που 
είναι μια καταπληκτική Bosa Nova και τραγούδησα σαν 
τη Sandé, που ακόμη δεν την ήξερα. Θέλω να πω ότι, 
όταν μπαίνεις και είσαι ανοιχτός μέσα στο τραγούδι, 
λες "ναι" στο καλό τραγούδι, δεν ενδιαφέρεσαι από πού 
προέρχεται αυτό.

Στην παρούσα φάση, αυτό που σε ιντριγκάρει 
μουσικά είναι οι ήχοι Δύσης - Ανατολής, Βαλκανίων 
- παράδοσης; Ως κράμα;
Ναι. Θέλω τη Μεσόγειο. Θέλω αυτοί οι ήχοι να 
μπορούν να γίνουν ένα κράμα και να μπορούν να είναι 
μέσα σε ένα τραγούδι, σε ένα λαϊκό τραγούδι, σε ένα 
μεσογειακό τραγούδι. Δηλαδή να μην είναι ακριβώς 
δυτικό, να χρησιμοποιήσουμε και τη Δύση αλλά και 

τη Μεσόγειο σε μία ισορροπία. Έτσι ανοίγουν και οι 
ορίζοντες, έτσι μπορούμε δηλαδή να έχουμε στοιχεία 
από πάρα πολλές μουσικές και να τις χρησιμοποιήσουμε 
κάνοντας πολύ ωραίες παραγωγές. 

Βλέπουμε πολλά νέα παιδιά, καινούριες και 
παλιότερες μπάντες να μπαίνουν στη διαδικασία 
διασκευών παλιών τραγουδιών, να παίζουν με τους 
ήχους της παράδοσης, με το παλιό τραγούδι...
Πρέπει να συμβαίνει αυτό! Και μπορεί να ακούμε και 
μέσα στα καλά και κάποια που δεν είναι πετυχημένα, ως 
διασκευές, αλλά είναι ανάγκη να ξαναπιάσεις το νήμα 
από την αρχή και να δίνουμε μια δική μας ερμηνεία. Είναι 
πολύ σωστό που και οι νέοι ακόμη παίρνουν αυτά τα 
τραγούδια και τα δίνουν με έναν άλλο τρόπο παιγμένα. 
Δεν θέλω να βλέπω αυτή τη μουσική ως μουσειακή. 
Όπως γίνεται με την παράδοση, που κοντεύει να γίνει 
ένα μουσειακό είδος. Έχω μεταφράσει 3-4 δημοτικά 
τραγούδια, τα έχω μεταποιήσει, τα έχω φέρει πάνω μου, 
αλλά θέλω να μπορώ να έχω ένα, ολοκληρωμένο υλικό, 
να διαλέξω δηλαδή κάποια πολύ σημαντικά τραγούδια 
της παράδοσης και να μπορέσω να τα πειράξω με την 
αισθητική που τους πρέπει.

Να τα φέρεις στο σήμερα δηλαδή.
Να τα φέρω στο σήμερα. Να ακουστούν και αυτά τα 
κείμενα και να ακούσουμε και αυτούς τους δρόμους 
τους ωραίους της δημοτικής παράδοσης, που 
προέρχονται από το Βυζάντιο. Αυτό είναι κάτι που 
θέλω. Και στη φάση που είμαι, νομίζω ότι αυτό είναι το 
μεγαλεπήβολο πράγμα που σκέφτομαι.

Δουλεύεις κάτι τώρα, στην παρούσα φάση;
Εδώ και 5 χρόνια δουλεύω τα καινούρια τραγούδια, που 
εύχομαι να βγουν μέχρι το Μάρτιο.

Όλα αυτά που συμβαίνουν γύρω μας πόσο σε 
επηρεάζουν και δημιουργικά και ως άνθρωπο;
Με επηρεάζουν πάρα πολύ. Αλλά νομίζω ότι απλά 
βρίσκεις αυτόν τον κώδικα, για να μπορέσεις να βγεις 
πάνω από αυτά. Η τέχνη βοηθάει πολύ. Νιώθω τυχερή 
για αυτό. Δεν ξέρω δηλαδή πώς θα ήμουν, αν δεν είχα 
αυτή την τέχνη ως άρμα, για να πολεμήσω. Είναι πάρα 
πολύ σκληρά όλα αυτά που ζούμε και δεν έχουμε και 
από πουθενά φως. Το μόνο φως είναι αυτό το DNA το 
ελληνικό, που μας κάνει από τη φύση μας αισιόδοξους. 
Όλοι κρύβουμε μέσα μας έναν από μηχανής θεό και 
τον ανασύρουμε όποτε βρισκόμαστε στα δύσκολα και 
μας γλιτώνει πάντα! Να ‘ναι καλά!

Πάντα υπάρχει ένας εύκαιρος...
Ακριβώς! Καλό ή κακό αυτό, το χρειαζόμαστε όμως. 
Είμαστε τέτοιος λαός, που έχουμε μάθει να ζούμε με 
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⚫  ΣΊΔΗΡΟΣ1 
→  Συμβάλλει στη φυσιολογική 

γνωστική λειτουργία.

⚫  ΠΑΝΤΟΘΕΝΊΚΟ ΟΞΎ1 
→  Συμβάλλει στη φυσιολογική 

διανοητική απόδοση.

⚫  ΚΑΦΕΐΝΗ1 
→  Συμβάλλει στην ενίσχυση  

της εγρήγορσης και στη βελτίωση 
της συγκέντρωσης.

⚫  (L)-ΘΕΊΑΝΊΝΗ 
→  Συμβάλλει στη βελτίωση της 

γνωστικής λειτουργίας.

⚫  ΟΎΡΊΔΊΝΗ2  

⚫  ΚΎΤΊΔΊΝΗ2  

⚫ (L)–ΓΛΟΎΤΑΜΊΝΗ2 
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πάρα πολύ φως, έχουμε μάθει να ζούμε επικοινωνιακά, 
θέλουμε τις παρέες μας, θέλουμε την οικογένειά 
μας, θέλουμε να περνάμε και να ζούμε ευχάριστα, να 
είμαστε χαρούμενοι. Δεν θέλουμε να μπαίνουμε στα 
δύσκολα και αυτό είναι βιασμός που συμβαίνει για τους 
περισσότερους, έτσι; Πάντα υπήρχαν φτωχοί άνθρωποι, 
πάντα υπήρχαν άνθρωποι που ζούσαν πολύ άσχημα. 
Αλλά τώρα έχει πιάσει το μεγαλύτερο ποσοστό των 
Ελλήνων. Έχουμε υποστεί έναν τεράστιο βιασμό, γιατί 
είχαμε συνηθίσει να ζούμε με έναν τρόπο και τώρα μας 
λένε "Αυτά που ξέρατε, να τα ξεχάσετε και κόψτε το 
κεφάλι σας"...

Αυτός ο βιασμός μπορεί να έχει και θετικές 
συνέπειες; Μπορεί να φέρει ένα παιδί πιο 
δημιουργικό, πιο ισορροπημένο, πιο...;
Ακριβώς. Είχαμε ξεφύγει σαν λαός. Θεωρώ, δηλαδή, 
ότι αυτή η κρίση θα πρέπει να μας βγάλει όλους πιο 
δυνατούς. Να μας βοηθήσει να κοιτάξουμε πίσω και να 
διορθώσουμε τα λάθη μας. Ο καθένας προσωπικά, για 
τη δική του ζωή, για τα δικά του λάθη. Κάνουμε πάρα 
πολλά λάθη, ασελγήσαμε απέναντι στο κανονικό. Πάρα 
πολλές έξοδοι, λεφτά, αυτοκίνητα, σπίτια χωρίς να 
υπάρχει υποδομή και, κατά δεύτερον, θεωρούσαμε όλοι 
ότι ήμαστε μικροί θεοί. Θεωρώ τώρα ότι είναι η ευκαιρία 
μας να τα διορθώσουμε. Αν θέλουμε να βγάλουμε ένα 
καλό μέσα από αυτό το κακό, να διορθωθούμε εμείς 
και να βρούμε την ισορροπία μας. 

Εσύ είσαι φύσει αισιόδοξο άτομο;
Εγώ είμαι αισιόδοξη και επικοινωνιακή και big mama! 
Κρατάω όλα αυτά τα στοιχεία από τη Νάουσα. Μου 
αρέσει να έχω στο σπίτι μου τους φίλους μου, την 
οικογένειά μου, να τους μαγειρεύω, να τους νταντεύω, 
να τους προσέχω, να τους ταΐζω στο στόμα, αν γίνεται! 
Έχω αυτό το αίσθημα και ξέρω ότι με την αγάπη, 
τελικά, μπορείς ακόμη και έναν τρελό άνθρωπο να τον 
ισορροπήσεις και να τον κάνεις να περνάει καλά. Και 
έχω γνωρίσει πολλούς τρελούς ανθρώπους στη ζωή 
μου! Η αγάπη που λυτρώνει, βοηθάει πάρα πολύ όλους 
μας, όλους τους ανθρώπους. 

Να έρθουμε και λίγο στις εμφανίσεις σου στη 
μουσική σκηνή Σφίγγα...
Η Σφίγγα είναι στο κέντρο της πόλης, είναι η δική μου 
ανάγκη να δημιουργήσω ένα στέκι στο κέντρο της Αθήνας 
και, αν θέλετε, να μπορέσω να περάσω και έναν ακόμη 
χώρο στο χάρτη της διασκέδασης. Γιατί δεν έχουμε 
πολλούς μικρούς χώρους. Κατάφερα μέσα σε αυτά τα 
5 χρόνια μαζί με τους Boğaz Musique να βρω έναν πολύ 
εναλλακτικό τρόπο να παίζουμε. Στην αρχή παίζαμε 
πολύ λίγα τραγούδια, το live μας κρατούσε μιάμιση 
ώρα με τα χίλια ζόρια, γιατί έπρεπε να ταιριάζουν στα 
όργανα τα τραγούδια αυτά. Τώρα, από εκεί που ξεκίνησε 
ως ένα εναλλακτικό πρόγραμμα, είναι ένα από τα πιο 
σημαντικά, κατά τη γνώμη μου, εναλλακτικά mainstream 
προγράμματα! 

Εναλλακτικά mainstream!
Ακριβώς! Κάποιοι μας λένε "Πώς θα το χαρακτηρίζατε;"...
Νομίζω ότι η μουσική που παίζουμε είναι "ένα 
μικρασιατικό post" και χαίρομαι πολύ, γιατί κατάφερα 
αυτό να το μεταφέρω στον κόσμο, να κάνω τον κόσμο 
δηλαδή και να ουρλιάξει και να τραγουδήσει και να 
σηκωθεί, να αισθανθεί λίγο αυτό το διονυσιακό κομμάτι 
που μας λείπει από τις live εμφανίσεις. Και επειδή εγώ 
το έχω ως Ναουσαία επαρχιώτισσα, είπα αυτό να το 
υπενθυμίσω τώρα που νιώθω και πιο ώριμη. Αλλά δεν 
ξέρω για πόσο καιρό μπορώ να το κάνω. Για αυτό ήθελα, 
να μπορώ όλο αυτό το πράγμα να λήξει, να βάλει μια άνω 
τελεία, ίσως, εδώ στη Σφίγγα. 

Η Ελένη Τσαλιγοπούλου συνεχίζει τις εμφανίσεις της 
μαζί με τους Boğaz Musique στη Μουσική σκηνή Σφίγγα 
(Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής), κάθε Παρασκευή 
και Σάββατο.
Οι Boğaz Musique είναι:
Σπύρος Χατζηκωνσταντίνου - κιθάρες, μπαγλαμάς
Αριστείδης Χατζησταύρου - κιθάρες
Αποστόλης Τσαρδάκας - κανονάκι, τζουράς, μπαγλαμάς
Χάρης Κελλάρης - μπάσο
Αλέκος Σπανίδης - τύμπανα
Αργύρης Διαμαντής - κρουστά
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be in the spirit

Γιορτινές μέρες, με στολισμένα δένδρα, πολύχρωμα 
λαμπιόνια και συγκεντρώσεις σε σπίτια φίλων ή συγ-
γενών, στους περισσότερους από εμάς θυμίζουν την 
ανεμελιά της παιδικής μας ηλικίας: τότε που το παιχνίδι 
ήταν ανάγκη και τρόπος ζωής. Αυτό το ωραίο κομμάτι 
του ανέφελου εαυτού μας "υπηρετούν" τα επιτραπέζια 
παιχνίδια που μπορούν να μας προσφέρουν ατέλειωτες 
ώρες ευχαρίστησης παρέα με την οικογένεια ή τους φί-
λους μας. Από τον Γκρινιάρη, το Φιδάκι και τη Monopoly 
έως το Scrabble, το Taboo ή το Stratego, επιτραπέζιο 
ονομάζεται κάθε παιχνίδι που παίζεται πάνω σε ταμπλό. 
Μπορούν να συμμετέχουν δυο ή περισσότεροι παίκτες 
με βασικό σκοπό τη διασκέδαση ή σε άλλες περιπτώ-
σεις την αποκόμιση γνώσεων ή τη νοητική άσκηση. Ο 
ανταγωνισμός -ή καλύτερα η ευγενής άμιλλα- που πολ-
λές φορές υπάρχει όταν παίζουμε ένα επιτραπέζιο είναι 
σημαντικό στοιχείο στην εξέλιξη του παιχνιδιού όπως 
και η συνεργασία -που χαρακτηρίζει άλλα παιχνίδια. Ευ-
καιρία, λοιπόν, αυτές τις κρύες μέρες να βρεθούμε με 
αγαπημένα μας πρόσωπα και απολαμβάνοντας τη ζεστα-
σιά των εσωτερικών χώρων να ξεχάσουμε την πιεστική 
καθημερινότητα και τα άγχη μας και επιτέλους να παί-
ξουμε. Άλλωστε, η ποικιλία των επιτραπέζιων είναι τόσο 
μεγάλη -έτσι ώστε να καλύπτουν και να ταιριάζουν σε 
κάθε γούστο- όσο και η ιστορία τους.

Μια πολύ παλιά αγάπη
Από το 3.500 π.Χ. προσδιορίζεται η εμφάνιση των επι-
τραπέζιων παιχνιδιών, σύμφωνα με μελέτη που δημοσι-
εύθηκε στο αμερικανικό περιοδικό Antiquity. Οι αρχαί-
οι Έλληνες χρησιμοποιούσαν αντικείμενα ως παιχνίδια 
(αθύρματα) για να περάσουν ευχάριστα την ώρα τους, 
ενώ στην Ακρόπολη βρέθηκαν τουλάχιστον 50 λαξευ-
μένα παιχνίδια πάνω στο αρχαίο μνημείο. Τα περισσό-
τερα ήταν στη δυτική και νότια πλευρά του ναού, διότι 
οι κλιματολογικές συνθήκες ήταν ευνοϊκότερες και έτσι 
μπορούσε κάποιος να αναπαυθεί και να χαλαρώσει παί-
ζοντας ένας παιχνίδι. Πρώιμο επιτραπέζιο παιχνίδι ήταν 
το "Σενέτ" της 4ης χιλιετίας π.Χ. στην Αίγυπτο -αγαπη-
μένο της βασίλισσας Νεφερτάρι- δείγμα του οποίου 
βρέθηκε στον τάφο του Τουταγχαμών. Από την Αίγυ-
πτο προέρχεται και το επιτραπέζιο παιχνίδι "Μεχέν", 
που περιλαμβάνει φιγούρες λιονταριών και βόλους. Από 
εκεί, τα επιτραπέζια πέρασαν τη Μεσόγειο και μέσω της 
Ρωμαϊκής Αυτοκρατορίας εξαπλώθηκαν στο μεγαλύτε-
ρο μέρος του κόσμου. Ιστορικές πηγές δείχνουν ότι τα 
πρώτα επιτραπέζια παιχνίδια ήταν κυρίως στρατηγικής, 
με σκοπό να αναπαραστήσουν μάχες μεταξύ δύο στρα-
τευμάτων με στόχο ένας από τους παίκτες να κυριαρχή-
σει ενάντια στους αντιπάλους του.                       
Στην Ινδία και στην Κίνα τα επιτραπέζια εμφανίσθηκαν 

#09_Δεκέμβριος_2016

Τα επιτραπέζια παιχνίδια δεν έχουν ηλικία, ωφελούν την υγεία και υπόσχονται αμέτρητες στιγμές 
γέλιου, δράσης, προκλήσεων και διασκέδασης με το σύντροφο, τα παιδιά ή τους φίλους μας.

της Έλενας Κιουρκτσή

Εδώ κάτι… παίζει!
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νωρίς, χωρίς όμως να μπορεί να προσδιοριστεί το πότε 
ακριβώς. Στη Βρετανία πάντως, έφθασαν στα τέλη του 
1ου π.Χ. αιώνα από τους κατοίκους της Γαλατίας. Στα 
περισσότερα υπάρχει το ταμπλό και πούλια ή πιόνια 
-κάτι σαν το σκάκι, το τάβλι ή την ντάμα. Επιτραπέζια 
τότε έπαιζαν μόνο τα υψηλά κοινωνικά στρώματα (είχαν 
και τον χρόνο άλλωστε).
Όμως, το πιο παλιό επιτραπέζιο είναι το "Βασιλικό Παι-
χνίδι του Ουρ" ή αλλιώς το "Παιχνίδι των 20 τετραγώ-
νων", που βρέθηκε σε ανασκαφές στο Ιράκ. Παρόλο 
που κανείς δεν είναι σίγουρος για τους κανόνες, οι πε-
ρισσότεροι θεωρούν πως οι μετεξελίξεις του οδήγησαν 
στο τάβλι.

Ποιο θα με συναρπάσει 
Τα επιτραπέζια παιχνίδια είναι τόσα πολλά, έτσι ώστε 
καθένας από εμάς να μπορέσει να βρει κάποιο ή κάποια 
που να τον συναρπάσουν. Υπάρχουν επιτραπέζια που 
βασίζονται στην στρατηγική, ενώ σε άλλα κυριαρχεί η 
τύχη (π.χ. ρίψη ζαριού) και σε άλλα ο συνδυασμός και 
των δύο. Ακόμη και ο στόχος που έχουν οι παίχτες σε 
ένα επιτραπέζιο παιχνίδι διαφέρει. Κάποια είναι ανταγω-
νιστικά, ώστε μόνο ένας να είναι ο νικητής, ενώ κάποια 
άλλα είναι συνεργατικά και όλοι οι παίκτες συνεργάζο-
νται για έναν κοινό σκοπό. Ενδεικτικά, κάποιες βασι-
κές κατηγορίες επιτραπέζιων παιχνιδιών είναι: Abstract 
Games (Παιχνίδια Λογικής), Party Games (Πάρτυ), 
Heavy Euro Strategy Games (Παιχνίδια Βαριάς Στρατη-
γικής), Kids (Παιδικά Παιχνίδια), War Games (Πολεμικά 
Παιχνίδια), Word Games (Παιχνίδια Λέξεων). 
Επίσης, και η κλίμακα δυσκολίας τους ποικίλλει, π.χ. οι 
κανόνες ενός επιτραπέζιου παιχνιδιού μπορεί να είναι 
από πολύ απλοϊκοί έως εξαιρετικά σύνθετοι. Ο χρόνος 
εκμάθησης ενός παιχνιδιού, όμως, δεν συσχετίζεται 
απαραιτήτως με τον αριθμό ή την πολυπλοκότητα των 
κανόνων, καθότι μερικά παιχνίδια έχουν αρκετά απλούς 
κανόνες αλλά απαιτούν αρκετή στρατηγική και σκέψη. 
Επίσης, δεν έχουν όλα τα επιτραπέζια την ίδια διάρκεια 
(ο χρόνος τους κυμαίνεται από 10 λεπτά έως και 5 ώρες) 
ανάλογα με το είδος του παιχνιδιού. 

Ωφελούν την υγεία
Σύμφωνα με τους ειδικούς τα επιτραπέζια παιχνίδια 
ενεργοποιούν τρεις  βασικές περιοχές μνήμης στον 
εγκέφαλο: τη βραχυχρόνια μνήμη, τη σημασιολογική ή 
μακροχρόνια μνήμη και την επεισοδιακή ή προσωπική 
μνήμη, δηλαδή τις αναμνήσεις. Επομένως προσφέρουν 
πολύ περισσότερα από απλή διασκέδαση, διότι έχουν 
θετική επίδραση στην υγεία και την ανάπτυξη σε οποια-
δήποτε ηλικία.
Άνοια: Οι ηλικιωμένοι που παίζουν τακτικά επιτραπέζια 
παιχνίδια δεν εμφανίζουν συχνά άνοια και Αλτσχάιμερ, 

διότι ο ιππόκαμπος και ο προμετωπιαίος φλοιός (περι-
οχές του εγκεφάλου που είναι υπεύθυνες για τη σύνθε-
τη σκέψη και το σχηματισμό της μνήμης) ωφελούνται  
ιδιαίτερα και έτσι μειώνεται ο κίνδυνος της γνωστικής 
εξασθένησης. 
Αρτηριακή υπέρταση: Τα επιτραπέζια παιχνίδια παρέ-
χουν οφέλη για την υγεία μέσα από το γέλιο και την ψυ-
χαγωγία. Το γέλιο αυξάνει τις ενδορφίνες (ορμόνες της 
χαράς) βοηθώντας να χαλαρώσουμε, μειώνοντας την 
αρτηριακή  πίεση που, όταν είναι σε υψηλά  επίπεδα, 
συνδέεται με μεγαλύτερο κίνδυνο βλάβης των αρτηριών, 
καρδιακού και εγκεφαλικού επεισοδίου.
Ανοσοποιητικό σύστημα: Τα θετικά συναισθήματα, 
όπως το γέλιο και η ικανοποίηση που συχνά συνοδεύ-
ουν τα επιτραπέζια παιχνίδια, "απελευθερώνουν" νευρο-

be in the spirit

8+1 Λόγοι για να παίξω επιτραπέζια
1. H τεράστια ποικιλία και ιδιομορφία του κάθε παιχνι-
διού ξαφνιάζει ευχάριστα, γι’ αυτό μπορούμε να βρούμε 
αυτό που μας ταιριάζει όχι μόνο σε μια, αλλά σε διάφο-
ρες εκδοχές. 
2. Τα επιτραπέζια αναπτύσσουν τη δημιουργικότητα και 
οξύνουν τον τρόπο σκέψης. 
3. Συμβάλλουν στην ανάπτυξη δεξιοτήτων, όπως η οργά-
νωση, η διαχείριση καταστάσεων, η μεθοδικότητα και η 
αντιληπτικότητα.
4. Είναι ένα ενδιαφέρον εκπαιδευτικό εργαλείο. Ανάλογα 
το παιχνίδι μπορούμε να μάθουμε νέες ορολογίες που 
θα εμπλουτίσουν το λεξιλόγιό μας, να κατανοήσουμε 
ένα ιστορικό γεγονός και να γνωρίσουμε διαφορετικούς 
πολιτισμούς και κουλτούρες.
5. Αρκετά επιτραπέζια χρειάζονται τουλάχιστον δύο 
άτομα για να παιχτούν άρα βοηθούν στην κοινωνικότη-
τα, την αλληλεπίδραση και την συνεργασία με τον/τους 
συμπαίκτες.
6. Τα περισσότερα παιχνίδια είναι αρκετά εύκολα στην 
μεταφορά και έτσι μπορούμε να τα έχουμε μαζί μας 
όταν πάμε για καφέ με τους φίλους μας ή σε επίσκεψη 
σε κάποιο σπίτι. 
7. Συμβάλλουν στο να κάνουμε ένα ευχάριστο και υγειές 
διάλειμμα από τις οθόνες (υπολογιστή, τηλεόρασης, 
smart phone κ.λπ.) 
8. Παίζοντας ένα επιτραπέζιο παιχνίδι με τον/την σύ-
ντροφό μας μπορεί να βοηθήσει την επικοινωνία και την 
συνεργασία, ενδυναμώνοντας έτσι τη σχέση μας. Θα 
ανακαλύψουμε πτυχές της προσωπικότητας του άλλου 
αλλά και της δικής μας, θα γελάσουμε και θα αποφορ-
τιστούμε από το άγχος της καθημερινότητας. Εξάλλου, 
ένας "φιλικός ανταγωνισμός" μπορεί να αποδειχτεί  
πολύ… σέξυ.
9. Με αφορμή τα επιτραπέζια παιχνίδια μπορούμε να πε-
ράσουμε δημιουργικό χρόνο με τα παιδιά μας διασκε-
δάζοντας και επικοινωνώντας  μαζί τους, απολαμβάνο-
ντας ουσιαστικές και αξέχαστες οικογενειακές στιγμές.



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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πεπτίδια που καταπολεμούν το στρες και ενισχύουν το 
ανοσοποιητικό.
Συντονισμός και επιδεξιότητα: Η τακτική άσκηση με 
τα επιτραπέζια παιχνίδια βελτιώνει αυτές τις βασικές 
δεξιότητες, που είναι σημαντικές για τα άτομα με δια-
νοητικές ή σωματικές αναπηρίες, τους ηλικιωμένους και 
εκείνους που αναρρώνουν από ατυχήματα.
Για ευφυή παιδιά: Τα επιτραπέζια παίζουν πρωταγωνι-
στικό ρόλο στην ανάπτυξη του εγκεφάλου των παιδιών. 
Τα βοηθούν να οξύνουν τη λογική, την αντιληπτική τους 
ικανότητα και άλλες δεξιότητες, να βελτιώσουν την κρι-
τική σκέψη τους και να ενισχύσουν την χωρική τους 
αισθητικότητα. Ενθαρρύνοντας τα παιδιά να παίζουν 
διαφορετικά είδη επιτραπέζιων παιχνιδιών μπορεί επί-
σης να αυξήσουν τις λεκτικές και επικοινωνιακές τους 
δεξιότητες. 

Έμπειροι παίκτες προτείνουν
Ο Λευτέρης είναι 38 χρονών οδοντίατρος και πριν από 
λίγους μήνες έγινε για πρώτη φορά μπαμπάς. Ανυπο-
μονεί να μεγαλώσει ο γιος του (ο μαστρο-Θόδωρας, 
όπως τον αποκαλεί) για να αρχίσουν να παίζουν επι-
τραπέζια μαζί. 
"Ξεκίνησα να παίζω από μικρός -όπως οι περισσότεροι- 
αλλά μεγαλώνοντας τα επιτραπέζια με συνάρπαζαν ακό-
μα πιο πολύ. Τα τελευταία χρόνια κάθε Κυριακή μαζευ-
όμαστε σπίτι μου με φίλους και παίζουμε -όπως επίσης 
πηγαίνω και σε φίλους για κάποια παρτίδα ή απλά παίζω 
με τη γυναίκα μου. Τα επιτραπέζια με αποφορτίζουν 
από το άγχος και με κάνουν να αισθάνομαι πιο χαλαρός. 
Παρότι τώρα με το μωρό είναι πιο δύσκολα τα πράγ-
ματα, συνεχίζω να απολαμβάνω τόσο τις προκλήσεις 
του εκάστοτε παιχνιδιού όσο και την παρέα. Άλλωστε, 

τα παιχνίδια γίνονται όλο και πιο ενδιαφέροντα, οπότε 
αποκλείεται να μη βρει κανείς κάποιο να τον ιντριγκά-
ρει". Αγαπημένα του είναι το Through the Ages: A new 
story of civilization, παιχνίδι ισορροπημένης στρατηγι-
κής, θεματικό και διαισθητικό (Παίχτες: 2-4, Ηλικία: 14+, 
Διάρκεια: 120+ λεπτά), το Terra Mystica, επίσης στρατη-
γικής και φαντασίας (Παίχτες: 2-5, Ηλικία: 12+, Διάρκεια: 
60+ λεπτά), το Mage Knight που εμπεριέχει  στοιχεία 
παιχνιδιού ρόλων και κάρτες (Παίχτες: 1-4, Ηλικία: 14+, 
Διάρκεια: 150 λεπτά)  και το 7 Wonders duel, στο οποίο, 
εξελίσσοντας την επιστήμη και τον στρατό μας, οδηγού-
με τον πολιτισμό μας στη νίκη (Παίχτες: 2, Ηλικία: 10+, 
Διάρκεια: 30 λεπτά).
Από την άλλη, ένας… χρόνιος παίκτης και εξαιρετικός 
γνώστης (πρακτικά μέντορας) επιτραπέζιων είναι ο Αρ-
μένικης καταγωγής Σεβάν, 35 χρονών, λογιστής. Το σπίτι 
του μοιάζει με ναό επιτραπέζιων παιχνιδιών, όπου μπο-
ρεί κανείς να βρει κυριολεκτικά τα πάντα.
"Έπαιζα από πιτσιρικάς επιτραπέζια και αυτό οφείλεται 
στους γονείς μου, καθότι και σε εκείνους αρέσανε. Ο 
κυριότερος λόγος που συνεχίζω να αγαπώ τα επιτραπέ-
ζια είναι, εκτός ότι με "γεμίζουν", συνιστούν και μια πολύ 
καλή αφορμή για να βρεθώ με φίλους και να περάσουμε 
καλά". Θεωρεί κορυφαία το Forbidden Stars λόγω αρτι-
ότητας κανόνων και περιεχομένου (Παίχτες: 2-4, Ηλικία: 
14+, Διάρκεια: 120+ λεπτά), το Kingsburg για τη στρατη-
γική (Παίχτες: 2-5, Ηλικία: 13+, Διάρκεια: 90 λεπτά), το 7 
Wonders για το ότι μπορείς να το επαναλάβεις αρκετές 
φορές και παίζεται με πολλούς παίκτες, άρα είναι ακόμα 
πιο ενδιαφέρον (Παίχτες: 2-7, Ηλικία: 10+, Διάρκεια: 30 
λεπτά), το Dixit για την ομορφιά του artwork και την 
απλότητα των κανόνων του (Παίχτες: 3-6, Ηλικία: 6+, 
Διάρκεια: 30 λεπτά) και φυσικά το εξαιρετικό από κάθε 
άποψη Ticket to Ride, γιατί δεν μπορεί να λείπει από κα-
νέναν που παίζει επιτραπέζια (Παίχτες: 2-5, Ηλικία: 8+, 
Διάρκεια: 30+ λεπτά). 
Εμείς θα προσθέταμε και τα Carcasson (Παίχτες: 2-5, 
Ηλικία: 8+, Διάρκεια: 30+ λεπτά) και Alhambra (Παίχτες: 
2-6, Ηλικία: 8+, Διάρκεια: 40+ λεπτά) που είναι  ενδιαφέ-
ροντα παιχνίδια στρατηγικής με ωραίο artwork, καθώς 
και το Pandemic, το καλύτερο ίσως συνεργατικό παιχνί-
δι, όπου σκοπός των παικτών είναι να ανακαλύψουν τη 
θεραπεία για τέσσερις ασθένειες προτού αυτές εξαπλω-
θούν (Παίχτες: 2-4, Ηλικία: 8+, Διάρκεια: 45 λεπτά).

be in the spirit

Πού "τα παιδία παίζει"
Ενδεικτικά, εξειδικευμένα σημεία όπου μπορεί κανείς 
να ενημερωθεί, να αγοράσει, να δοκιμάσει και να παίξει 
επιτραπέζια παιχνίδια είναι η Κάισσα (www.kaissagames.
com/el/) και το Fantasy Shop (www.fantasy-shop.gr)

 Οι συμβολισμοί πίσω από το "Φιδάκι"
Πρόκειται για ένα από τα αγαπημένα επιτραπέζια παιχνί-
δια της παιδικής μας ηλικίας. Αποτέλεσε δημιουργία των 
Ινδουιστών πνευματικών δασκάλων και για πρώτη φορά 
παίχτηκε στην αρχαία Ινδία. Σκοπός του ήταν να διδάξει 
τα αποτελέσματα των καλών πράξεων έναντι των κακών. 
Οι σκάλες αποτελούσαν τα σύμβολα των αξιών, όπως η 
ευγένεια, η πίστη και η ταπεινοφροσύνη, ενώ τα φίδια 
ήταν οι κακοί οιωνοί, η κακή τύχη, ο θυμός κ.λπ. Το ηθι-
κό δίδαγμα του παιχνιδιού είναι ότι ένα άτομο μπορεί να 
επιτύχει τη σωτηρία μέσα από την εκτέλεση δίκαιων και 
καλών πράξεων. Το "Φιδάκι" έκανε το ντεμπούτο του 
στη Βικτοριανή Αγγλία με τον τίτλο "Σκάλα προς τη σω-
τηρία", το 1892 από τον John Jacques. Μισό αιώνα μετά 
διέσχισε τον Ατλαντικό προκειμένου να πάρει την τελική 
του μορφή όπως την γνωρίζουμε, από τον κατασκευα-
στή παιχνιδιών Milton Bradley. Μέχρι και σήμερα μπορεί 
να παιχτεί από όλους, ανεξαρτήτως ηλικίας. 
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Η έβδομη μεγαλύτερη πόλη στην Βρετανία και ο δεύτερος δημοφιλέστερος προορισμός μετά 
το Λονδίνο, δικαιώνει τη συγγραφέα Σαρλότ Μπροντέ που εύστοχα είχε πει: "Το Εδιμβούργο 
σε σχέση με το Λονδίνο είναι όπως η ποίηση σε σχέση με την πρόζα".

της Έλενας Κιουρκτσή

 Ένα μεσαιωνικό
παραμύθι στην ομίχλη

Εδιμβούργο
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Πρωτεύουσα της Σκωτίας από το 1437, είναι χτισμένη 
όπως η Ρώμη, πάνω σε επτά λόφους, ανάμεσα στους 
οποίους "έρπει" ο ποταμός Leith. 
Το ιστορικό κέντρο της πόλης, χωρισμένο στο παλιό (με-
σαιωνικό) και στο νέο (το γεωργιανό, που οικοδομήθηκε 
μεταξύ 1767 και 1830 λόγω υπερπληθυσμού), διατηρεί 
αναλλοίωτη την παλιά αίγλη του με περισσότερα από 
4.500 κτίρια να έχουν χαρακτηριστεί διατηρητέα, ενώ δι-
καίως περιλαμβάνεται από το 1995 στον κατάλογο της 
Παγκόσμιας Πολιτιστικής Κληρονομιάς της Unesco. 
Σε άλλες εποχές το Εδιμβούργο αποτέλεσε το σημαντι-
κότερο κέντρο του Σκωτσέζικου Διαφωτισμού, οπότε 
απέκτησε το προσωνύμιο "Μοντέρνα Αθήνα". Όμως, 
πριν από περίπου 100 χρόνια, είχε το υποτιμητικό πα-
ρατσούκλι "Auld Reekie" (παλιό βρομερό) που στιγμά-
τιζε την πόλη, εξαιτίας του ανθυγιεινού πέπλου από τις 
αναθυμιάσεις κάρβουνου και άνθρακα που ξερνούσαν οι 
αναρίθμητες καμινάδες. 
Σήμερα, επιβλητικό και πολύπλευρο, ξεπροβάλλει από 
την πυκνή ομίχλη της τοπικής παράδοσης και ιστορίας με 
αρχιτεκτονικά μνημεία, πάρκα και κήπους που εναλλάσ-
σονται με λόφους και βράχια και εκλεπτυσμένη σύγχρονη 
φινέτσα.
Έχοντας βρεθεί τόσες πολλές φορές εκεί, προσωπικά 
θεωρώ πως αξίζει να το "συναντήσουμε" ακόμα και τις 
κρύες, υγρές μέρες του χειμώνα. Άλλωστε, η ομίχλη και 
η καταχνιά προσδίδουν μια διαφορετική, πιο απόκοσμη 
όψη στην ιδιαίτερη αυτή πόλη.

Από το Κάστρο στο Βασιλικό Μίλι
Το πιο γοητευτικό κομμάτι της σκωτσέζικης μητρόπολης 
είναι ο παλιός μεσαιωνικός τομέας, που απλώνεται στις 
παρυφές ενός βράχου, στην κορυφή του οποίου δεσπό-
ζει το μεγαλοπρεπές Κάστρο της πόλης του 12ου αιώνα. 
Εδώ, εκτός από το Μουσείο National War Museum και 
το μικρό παρεκκλήσι St. Margaret’s, μπορούμε να επι-
σκεφτούμε το Θησαυροφυλάκιο, όπου φυλάσσονται τα 
εμβλήματα του σκοτσέζικου θρόνου. Κατηφορίζοντας 
από το κάστρο, συναντάμε το Βασιλικό Μίλι (Royal Mile), 
τον δημοφιλέστερο δρόμο/πεζόδρομο του Εδιμβούργου 

που χωρίζεται στα Castlehill, Lawnmarket, High Street και 
Canon Gate και όπου συνήθως ντυμένοι ντόπιοι με κιλτ 
(σκωτσέζικη φούστα) παίζουν γκάιντα. Εδώ -κάντε το ει-
κόνα- ο Sean Connery  στα μικράτα του μοίραζε γάλα με 
το άλογό του στους δρόμους πριν γίνει διάσημος.
Διασχίζοντας τον πεζόδρομο από την αρχή έως το τέλος, 
υπάρχουν παντού μεσαιωνικές κατοικίες, γραφικά μικρο-
μάγαζα, γοτθικές εκκλησίες (Καθεδρικός ναός St. Giles) 
και ενδιαφέροντα μουσεία.
Όμως, το πιο αξιόλογο είναι το National Museums 
Scotland που βρίσκεται στα όρια της Παλιάς Πόλης        
(έχει δωρεάν είσοδο, όπως όλα τα δημόσια μουσεία της 
πόλης) και σχεδόν επιβάλλεται να το επισκεφτούμε
(www.nms.ac.uk/national-museum-of-scotland/) .
Νότια του Royal Mile εκτείνεται η πλατεία Grassmarket 
που κάποτε ήταν τόπος εκτελέσεων (15ος αιώνας). Εκεί 
οι διαβόητοι δολοφόνοι Burke και Hare σκότωναν ανυ-
ποψίαστους περαστικούς και πωλούσαν τα πτώματα στην 
Ιατρική Σχολή της πόλης. Ευτυχώς σήμερα σφύζει από 
ζωή με προσεγμένα εστιατόρια, καφέ και παμπ.  

Περιπλάνηση στη Νέα Πόλη
Ανηφορίζοντας έως την κορυφή του λόφου Carlton Hill 
-του δεύτερου σημαντικότερου του Εδιμβούργου- το 
βλέμμα μας θα απολαύσει μια πανοραμική θέα της πό-
λης έως τη θάλασσα, δικαιώνοντας τον Ρόμπερτ Λούις            
Στίβενσον, συγγραφέα του "Dr Jekyll and Mr Hyde",             
ο οποίος έγραφε: "Κι όμως δεν είναι σκηνικό θεάτρου,   
είναι μια πραγματική πόλη". Στη βορινή πλευρά του 
λόφου υπάρχει το μνημείο Nelson Monument εις ανά-
μνηση της νίκης των Άγγλων το 1807 στη ναυμαχία του 
Tραφάλγκαρ, ενώ στην κορυφή ορθώνεται το National 

be traveller
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Monument, ένας ημιτελής ναός με 12 κολόνες που επρό-
κειτο να γίνει πιστό αντίγραφο του Παρθενώνα.
Από τις παρυφές του λόφου ξεκινά η Princess Street, 
ο κεντρικότερος εμπορικός δρόμος του Εδιμβούργου, 
όπου βρίσκεται το Scott Monument, ένας μαρμάρινος 
γοτθικός πυλώνας ύψους 55 μ. αφιερωμένος στο μεγάλο 
Σκωτσέζο συγγραφέα Sir Walter Scott.
Στα "σύνορα" της Νέας Πόλης, αξίζει μια στάση στο 
Georgian House, μια εξαιρετικά διατηρημένη κατοικία 
του 1796, στο Μουσείο Royal Museum of Scotland και 
στην Εθνική Πινακοθήκη (National Portrait Gallery) .

Περισσότερο Εδιμβούργο σημαίνει:
Christmas Market: Το εορταστικό Εδιμβούργο, όπως 
κάθε χρόνο, στολίζεται με φώτα και πολύχρωμες μπάλες 
και μας προσκαλεί στις δυο μεγάλες Χριστουγεννιάτικες 
υπαίθριες αγορές του:
Την European Christmas Market στην East Princes St. 
Gardens (19 Νοεμβρίου-7 Ιανουαρίου) και την Scottish 
Market στη George Street (26 Νοεμβρίου-24 Δεκεμβρί-
ου, η οποία έχει ήδη κλείσει τον κύκλο της για φέτος) από 
τις 10.00 το πρωί έως τις 22.00 το βράδυ. Μπορούμε να 
βρούμε χειροποίητα στολίδια, μάλλινα, φουλάρια, κεραμι-
κά, αρωματικά κεριά, παραδοσιακά γλυκίσματα, διεθνείς 
νοστιμιές (συμπεριλαμβάνεται και το ελληνικό σουβλάκι) .   
One O’ Clock Gun: Εδώ και περίπου ενάμιση αιώνα, 
κάθε μέρα (εκτός Κυριακής) στις 13:00, ένα κανόνι του 
κάστρου πυροδοτείται και ολόκληρη η πόλη ταράζεται μ’ 
έναν κανονιοβολισμό. Οπότε ας μην ταραχτούμε άδικα...
The Real Mary King’s Close: Μια εμπειρία για το υπόγειο 
Εδιμβούργο που συγκλονίζει. Μας ξεναγεί στα 1600, τότε 
που η πόλη βούλιαζε από υπερπληθυσμό και οι κάτοικοί 
της βίωναν τριτοκοσμικές συνθήκες καθημερινότητας. 
Είναι ένα ιστορικό-κοινωνικό τουρ με θεατρικά στοιχεία 
και πραγματικούς χώρους (κάποιους... στοιχειωμένους 
σύμφωνα με τους ξεναγούς) και ιστορίες που όποιος εν-
διαφέρεται να γνωρίσει την πόλη δεν θα πρέπει να χάσει. 
Διαρκεί μια ώρα και στο τέλος υπάρχει ενδιαφέρον gift 
shop. Ανήμερα των Χριστουγέννων θα είναι κλειστό.(2 
Warriston's Cl, High St., τηλ. +44 0131 225 0672, www.

realmarykingsclose.com/about-mary-kings-close.aspx)
Το Μουσείο του Ουίσκι (The Scotch Whisky 
Experience): Μια συναρπαστική εμπειρία μέσα από 
ένα διαδραστικό τουρ διάρκειας μίας ώρας όπου θα 
παρακολουθήσουμε όλη τη διαδικασία παραγωγής 
ουίσκι  και στο τέλος μπορούμε να κάνουμε whisky 
tasting. Το μουσείο φιλοξενεί τη μεγαλύτερη συλλογή 
διαφορετικών ετικετών ουίσκι παγκοσμίως (3.384), ενώ 
στον ίδιο χώρο στεγάζεται εστιατόριο, ενώ στο μπαρ 
του υπάρχουν περισσότερες από 300 φιάλες malt ου-
ίσκι για να δοκιμάσουμε. (354 Castlehill, Royal Mile,                                     
www.scotchwhiskyexperience.co.uk/).
Royal Yacht Britannia: Στο κοντινό λιμάνι του Leith 
μπορούμε να επισκεφθούμε την -τέως βασιλική- θαλαμη-
γό Britannia, που είναι μόνιμα αγκυροβολημένη από το 

1998, να μάθουμε για τη ζωή της βασιλικής οικογένειας εν 
πλω (αν μας... κόφτει)  και να ξεναγηθούμε στους χώρους 
του διάσημου πλοίου (www.royalyachtbritannia.co.uk). 
Διεθνές Φεστιβάλ Εδιμβούργου (Edinburgh 
International Festival): Παρότι λαμβάνει χώρα κάθε 
Αύγουστο αξίζει να το έχουμε στα υπόψη μας καθότι 
αποτελεί το μεγαλύτερο πολιτιστικό γεγονός της πόλης. 
Διοργανώθηκε για πρώτη φορά το 1947, για να εορταστεί 
η ειρήνη και η ενότητα στην Ευρώπη μετά τον Β΄ Παγκό-
σμιο Πόλεμο. Σταδιακά, η φήμη του ξεπέρασε τα σύνορα 
και πλέον προσελκύει περίπου 1.000.000 επισκέπτες. Στο 
Εδιμβούργο πραγματοποιούνται ακόμα άλλα 12 ετήσια 
φεστιβάλ (www.eif.co.uk/).

Χρήσιμες πληροφορίες
Διαμονή: 
Novotel Edinburgh Centre: τηλ. +44 131 656 3500 
(http://www.accorhotels.com/gb/hotel-3271-novotel-
edinburgh-centre/index.shtml), 
The Balmoral, τηλ. +44 131 556 2414
(www.roccofortehotels.com/hotels-and-resorts/the-
balmoral-hotel/), 
Apex City Hotel: τηλ. +44 131 243 3456
(www.apexhotels.co.uk)
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Υπάρχουν πολλοί
τρόποι να “αποκτήσετε”
κάποιον πόνο.
Και ένας απλός τρόπος
να τον αντιµετωπίσετε.

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

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

Dicloplast έµπλαστρα

Aποδεδειγµένη αντιφλεγµονώδης
και αναλγητική δράση
στο µυοσκελετικό πόνο

• ∆ρα άµεσα στη περιοχή του πόνου

• Συνεχής ανακούφιση για έως και 12 ώρες 

• Άοσµο

Ι∆ΑΝΙΚΟ ΓΙΑ ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΟ ΠΟΝΟ, ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΚΑΚΩΣΕΙΣ, ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥΣ, ΤΟΠΙΚΕΣ ΦΛΕΓΜΟΝΕΣ
ΚΑΙ ΧΡΟΝΙΕΣ ΡΕΥΜΑΤΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ ΟΠΩΣ ΟΣΦΥΑΛΓΙΑ, ΑΥΧΕΝΙΚΟ ΣΥΝ∆ΡΟΜΟ ΚΑΙ ΟΣΤΕΟΑΡΘΡΙΤΙ∆Α 
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Για καφέ και σνακ
Black Medicine: Δεν πρόκειται για συνταγή γιατρού 
ούτε για κουιντέτο τζαζ, όπως θα μπορούσε να υποδη-
λώνει το όνομά του. Αυτή η αλυσίδα καφετεριών του 
Εδιμβούργου είναι δημοφιλής, γιατί σερβίρει γευστικό-
τατο καφέ, smoothies φρούτων και εξαιρετικά σάντου-
ιτς και κέικ. Καθότι βρέχει συχνά -αν όχι διαρκώς- στη 
Σκώτια, είναι το τέλειο μέρος να βρει κανείς καταφύγιο 
και να στεγνώσει χαλαρά (www.blackmed.co.uk/).
Circus Bistro: Διακοσμημένο σε Ανατολίτικο ύφος, 
εκτός από γλυκά και καφέ, σερβίρει πρωινό και burgers 
σε μεσογειακές γεύσεις. Δεν δέχεται κάρτες αλλά μόνο 
μετρητά.
(8 St. Mary’s Street, facebook.com/circusartsedinburgh)
The Dogs: Η σκυλίσια ζωή με την καλή έννοια. Παρότι 
η Βρετανική κουζίνα δεν φημίζεται για την νοστιμιά αλλά 
για τις θερμίδες της, στο συγκεκριμένο μαγαζί, που εί-
ναι μια ιδιόμορφη μίξη από παμπ, σχολική καντίνα και 
ρεστοράν, τα πιάτα είναι προσεγμένα (π.χ. καπνιστή πέ-
στροφα ή στήθος πάπιας και σος ουίσκι με μυρωδικά), 
συνοδεύονται δε από τοπικές μπύρες. Σήμα κατατεθέν 
αυτής της "gastropub" φωτογραφίες και αγαλματίδια 
σκύλων που δίνουν την αίσθηση καλλιτεχνικής έκθεσης 
(www.thedogsonline.co.uk/).
David Bann: Vegetarian φαγητό για κάθε γούστο σε 
ένα φιλικό και καλαίσθητο περιβάλλον. Προσεγμένες 
συνταγές και χαμογελαστό προσωπικό. Πολύ ενδια-
φέροντα και τα κρασιά που σερβίρει (www.davidbann.
com/index.php).
The Devil’s Advocate: Ο δικηγόρος του διαβόλου, 
όπως είναι η ονομασία του στα Ελληνικά, είναι κρυμ-
μένος σε στενό του Royal Mile και στεγάζεται σε πολύ 
παλιό κτίριο, το οποίο ανακαινίστηκε και ο διάκοσμός 
του είναι βιομηχανικής αισθητικής. Προσφέρει κλασικά 
Σκωτσέζικα πιάτα αλλά σε πιο μοντέρνες γεύσεις. Πολύ 
καλά τα haggis (παραδοσιακό λουκάνικο) με τσίλι και η 
παραδοσιακή ψαρόσουπα (Cullen Skink). Επίσης διαθέ-
τει περισσότερες από 100 μάρκες ουίσκι από όλο τον 
κόσμο (http://devilsadvocateedinburgh.co.uk/).
Mother India Cafe: Σκωτία -και πολύ περισσότερο 
Βρετανία- χωρίς Ινδικό ρεστοράν δεν νοείται. Το συ-
γκεκριμένο είναι από τα καλύτερα και η ποικιλία των 
πιάτων του το καθιστά δημοφιλές σε ντόπιους αλλά και 
σε τουρίστες. Επειδή είναι πάντα γεμάτο, καλό είναι να 
κάνετε κράτηση πριν το επισκεφτείτε (3-5 Infirmary 
Street, τηλ. +44 131 524 9801)
Ghillie Dhu: Εντυπωσιακός ο μεσαιωνικός διάκοσμος 
σε αυτό το παραδοσιακό Σκωτσέζικο ρεστοράν/παμπ. 
Εδώ μπορείτε να δοκιμάσετε το περίφημο fish and chips 
(παναρισμένο ψάρι με πατάτες τηγανητές), πολύ καλές 
μπύρες και ουίσκι, ενώ τις Παρασκευές και τα Σάββα-
τα ντόπιοι αλλά και επισκέπτες συγκεντρώνονται για να 

δουν και συνήθως για να χορέψουν Ceilidh (παραδοσι-
ακό χορό) (http://ghillie-dhu.co.uk/).
The Sheep Heid (head) Inn: Πρόκειται για πα-
λιότερη -από το 1360- επιζήσασα παμπ στη Σκω-
τία. Μέχρι και η Βασίλισσα Μαρία Στιούαρτ την είχε                            
επισκεφτεί. Προσφέρει μπύρες και ουίσκι σε πε-
ριβάλλον ατμοσφαιρικό και αναμενόμενα  ρουστίκ                  
(www.thesheepheidedinburgh.co.uk/). 
Jazz Bar: Μια από τις καλύτερες μουσικές σκηνές του 
Εδιμβούργου, όπου μπορούμε να απολαύσουμε ζωντα-
νά εκτός από καλή  jazz, funk, blues και folk, συντροφιά 
με παγωμένες σκωτσέζικες μπύρες
(www.thejazzbar.co.uk/). 
Banshee Labyrinth: Ιδανικό μέρος για μεταμεσονύ-
κτιο στοίχειωμα και κυνήγι φαντασμάτων που τόσο 
αρέσει στους Σκωτσέζους -έχει επιτύχει να είναι ταυ-
τόχρονα φιλικό και μυστηριώδες. Μένει ανοιχτό έως τις 
3.00 το βράδυ (σπάνιο για Σκωτία) και σερβίρει πολύ 
καλά ποτά και μπύρες σε χαμηλές τιμές. Πρόκειται για 
έναν πραγματικό λαβύρινθο με πολλούς διαδρόμους, 
χαμηλά ταβάνια και διαφορετικά επίπεδα όπου π.χ. στο 
ένα παίζουν rock και metal μπάντες και στο άλλο λαμ-
βάνουν χώρα privé πάρτι. Ευχάριστη έκπληξη το πίσω 
δωμάτιο όπου προβάλλονται ταινίες δωρεάν μέχρι τα 
ξημερώματα. Ενδεχομένως η πιο καλτ εμπειρία στο 
Εδιμβούργο... (www.thebansheelabyrinth.com/).

Αγορές: 
Οι πιο εμπορικοί δρόμοι του Εδιμβούργου είναι οι 
οδοί Princes Street, George Street και Victoria Street.             
Εκτός από τα τυπικά τουριστικά σουβενίρ, μπορούμε 
επίσης να αγοράσουμε κλασικά σκωτσέζικα υφάσματα 
(τουίντ, κασμίρια και πλεκτά), αντίκες, μαρμελάδες, ουί-
σκι και ντόπια γλυκά, όπως τα παραδοσιακά σκωτσέζικα 
μπισκότα. Στο Coco Chocolatier θα βρούμε σοκολά-
τες από βιολογικά υλικά σε υπέροχες συσκευασίες που                     
προσομοιάζουν με μικρά έργα τέχνης και ποικιλίες γεύ-
σεων (http://www.cocochocolate.co.uk/).
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Είναι γοητευτικά, αγωνιώδη, πολλές φορές σκοτεινά, αλλά σε κάθε περίπτωση δικαιώνουν με το 
πιο ευτυχισμένο τέλος τον καλύτερο μας εαυτό. Οι θεραπευτικοί συμβολισμοί πίσω από τη "μα-
γεία" των παραμυθιών, γεμίζουν με φωτεινές ελπίδες τις ημέρες και με λαμπερά όνειρα τις νύχτες 
μικρών και μεγάλων παιδιών.

Γράφει ο Ραζμίκ Αγαμπατιάν

Μια φορά κι έναν καιρό... τα παραμύθια κάθισαν στο 
ντιβάνι της ψυχανάλυσης και ρωτήθηκαν ποιοι πειρα-
σμοί κρύβονται στο δάσος με την Κοκκινοσκουφίτσα, 
γιατί η Σταχτοπούτα χάνοντας το γοβάκι της άλλαξε τη 
μοίρα της και πώς με ένα φιλί η Χιονάτη ξύπνησε από 
τον παγωμένο της λήθαργο.
Η αλληγορική μαγεία των παραμυθιών για κόσμους 
πέρα από εμάς -φτιαγμένους για όλους εμάς- με τα 
στοιχειωμένα δάση, τις κακόβουλες μητριές, τα μυστι-
κά δωμάτια, τους πύρινους  δράκους και τις γαλάζιες 
νεράιδες, ποτέ δεν έπαψε να ερεθίζει τη φαντασία και 
να εξιτάρει τον ενθουσιασμό μικρών και μεγάλων.
Μπορεί μεγαλώνοντας η ασημόσκονη των παιδικών μας 
χρόνων άθελα μας να κατακάθισε, όμως η αιώνια  μάχη 
του "καλού" με το "κακό" συνεχίζει να απασχολεί το 
μυαλό και να ταυτίζει με μυθικούς ρόλους τον κάθε ένα 
από εμάς.
Άλλωστε μέσα από ένα παραμύθι η χαμένη παιδικότητα 
ενός ενήλικα έχει την ευκαιρία -έστω και για λίγο- να 
επιστρέψει.. 
Σε αυτόν τον ξεχασμένο εαυτό μας απευθύνεται το 
απόσπασμα από την Αλίκη Μέσα Στον Καθρέφτη, του 
L. Carroll: "Παιδί με το αθώο, ασυννέφιαστο πρόσωπό σου 
και τα ανήσυχα ονειροπόλα μάτια, αν και πέρασαν χρόνια μα-
κριά σου και της ζωής μάς χώρισαν τα μονοπάτια, το γλυκό 
σου χαμόγελο πάντα θα χαιρετάει, το δώρο της αγάπης, το 
παραμύθι που ξεκινάει..."

Μύθος και παραμύθι
Ο μύθος και το παραμύθι συγγενεύουν αρκετά, διευ-
κρινίζει ο κ. Νικόλαος Γ. Πόρτολας ψυχολόγος Msc, Υπ. 
Δρ. Κοινωνικής Ψυχολογίας.
Όμως, ο πρώτος διαφέρει από το δεύτερο λόγω της μι-
κρότερης έκτασης και του σκοπού του, που είναι καθα-
ρά επεξηγηματικός και διδακτικός, ενώ του παραμυθιού 
είναι αρχικά ψυχαγωγικός. Σύμφωνα με τον Φρόιντ, οι 
μύθοι δεν είναι παρά όνειρα που πηγάζουν από το ασυ-
νείδητο, ενώ ο Γιούγκ υποστήριζε ότι αποκαλύπτουν τα 
αρχέτυπα του συλλογικού ασυνειδήτου.

Άλλοι επιστήμονες-στοχαστές, παρουσίασαν το μύθο 
ως μια προσπάθεια του ανθρώπου να ερμηνεύσει τη 
προέλευσή του, τη δημιουργία του κόσμου και το φυ-
σικό του περιβάλλον ή να διακρίνει το ιερό και το βέ-
βηλο, αναφερόμενος σε πράξεις θεών και ημίθεων. Το 
σίγουρο είναι ότι ο μύθος εμπεριέχει όλη τη βιωμένη 
εμπειρία της ανθρωπότητας. Σύμφωνα με μια θεωρία, 
οι μύθοι με το πέρασμα του χρόνου μετατράπηκαν σε 
παροιμιόμυθους (αλληγορικές παροιμίες με βάση ένα 
μύθο). Σιγά σιγά εξελίχτηκαν σε παραμύθια, που πέραν 
της διασκέδασης προσέφεραν και διδασκαλία, αφού μι-
λούσαν για τη ζωή και τις πράξεις ανθρώπων. 
Μια άλλη θεωρία υποστηρίζει πως οι μύθοι δύσκολα 
μπορούν να διαχωριστούν από τα παραμύθια, αφού 
και ετυμολογικά παραμύθι σημαίνει αυτό που βρίσκεται 
πλησίον του  μύθου. 
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Η θεραπευτική τους αξία 
Διερευνώντας κάτω από το σκληρό φως της λογικής τη 
συμβολική γλώσσα των παραμυθιών, η ζαχαρωμένη ει-
κόνα τους υποχωρεί και μετατρέπεται σε αφορμή να 
γνωρίσουμε κώδικες που δρουν καταλυτικά στην αν-
θρώπινη ψυχή.
Το παραμύθι έχει θεραπευτική αξία, γιατί αναφέρεται 
στον εσωτερικό μας κόσμο και όχι στην καθημερινό-
τητα της πραγματικότητας, εξηγεί ο κ. Πόρτολας. Συνι-
στά ένα αποκαλυπτικό ψυχογράφημα στη γλώσσα των 
συμβόλων, που έχει σκοπό να καθησυχάσει, να δώσει 
ελπίδα για το μέλλον και να προσφέρει την υπόσχεση 
ενός αίσιου τέλους. 
Στα παραμύθια, εκτός από την αλληγορία, υπάρχει μια 
σειρά συμβολισμών που το υποσυνείδητο αντιλαμβάνε-
ται, προκειμένου να μας οδηγήσει σε αυτοκάθαρση και 
λύτρωση. Στην παραδοσιακή ινδική ιατρική έδιναν στο 
ψυχικά αποπροσανατολισμένο άτομο ένα παραμύθι 
που μορφοποιούσε το πρόβλημά του, ώστε να καταλά-
βει από ποιο αδιέξοδο υποφέρει  -φόβο, θυμό, αγωνία 
ή θλίψη- για να βρει τον τρόπο να το ξεπεράσει.
Ειδικοί, όπως ο φημισμένος παιδοψυχολόγος Δρ. 
Μπρούνο Μπετελχαϊμ, θεωρούν ότι τα παραμύθια βγά-
ζουν τα παιδιά από δύσκολες συναισθηματικές κατα-
στάσεις, διότι αποτελούν συμβολικές αποδόσεις των 
εμπειριών της ζωής.
Κάτι που βρίσκει απόλυτα σύμφωνο τον κ. Πόρτολα. 
Τα παραμύθια υποδηλώνουν ότι μια ικανοποιητική και 
ευτυχισμένη ζωή είναι στις δυνατότητές μας και δεν 
εξαρτάται από τις αντιξοότητες που αντιμετωπίζουμε. 
Αν προσπαθήσουμε να μάθουμε από τις εμπειρίες μας 
και δεν δειλιάσουμε να γνωρίσουμε μέσα από αυτές τον 
αληθινό μας εαυτό, τότε καλοπροαίρετες "δυνάμεις" θα 
βρίσκονται δίπλα μας και θα πετύχουμε. Προειδοποι-
ούν, επίσης, ότι όσοι στενόμυαλοι και εγωιστές, δεν θα 
μάθουν ποτέ ποιοι πραγματικά είναι και θα αρκεστούν 
σε μια ανούσια ζωή χωρίς ουσιαστικές χαρές, όπως η 
αληθινή αγάπη. Άλλωστε, κυρίαρχο στοιχείο στο παρα-
μύθι  είναι η ενεργητική και οπτιμιστική στάση απέναντι 
στα πράγματα. 
Έτσι το μήνυμα που περνάει, είναι ότι η διαδρομή μας 
είναι ένας αγώνας γεμάτος δυσκολίες που δύσκολα 
μπορεί κανείς να αποφύγει. Αλλά, αν δεν λιποψυχήσει 
και τις αντιμετωπίσει -όσο άδικες και αξεπέραστες αν 
φαντάζουν- τότε μπορεί να υπερβεί τα εμπόδια, να 
κυριαρχήσει και να αναδειχτεί νικητής της περιπέτειας 
που περικλείει ο όρος "ζωή".

Συμβολισμοί και πρότυπα 
Οι δράσεις των ηρώων στα παραμύθια, αποτελούν τους 
τρόπους-πρότυπα αντιμετώπισης κάποιων καταστάσε-
ων επισημαίνει ο ειδικός. 

Επίσης, υπάρχει και μια πληθώρα συμβολισμών που γί-
νονται αντιληπτοί από το υποσυνείδητο. 
Για παράδειγμα στο γνωστό παραμύθι της "Κοκκινο-
σκουφίτσας: 
• το κόκκινο χρώμα που υποδηλώνει την σεξουαλικότητα 
• �ο λύκος που αντιπροσωπεύει τις ζωώδεις τάσεις μέσα 

μας 
• η γιαγιά που είναι η ενσάρκωση της ενοχής 
• ο κυνηγός που αποτελεί πατρική φιγούρα 
• �η καταβρόχθιση -και μετέπειτα η ελευθέρωση της 

Κοκκινοσκουφίτσας από την κοιλιά του κακού λύκου- 
που εκφράζει τη διεργασία για την επίτευξη της ωρι-
μότητας και της υπευθυνότητας      

Για το παιδί, αρχικά το παραμύθι δεν είναι παρά η με-
ταφορά σε ένα ξεχωριστό, άγνωστο, μαγευτικό κόσμο. 
Απολαμβάνει την ιστορία, αλλά ασυνείδητα εσωτερι-
κεύει και διατηρεί πληροφορίες. Αργότερα, και όσο 
μεγαλώνει, θα προβεί σε συμπεράσματα, θα αναπτύξει 
κρίση απέναντι στην ιστορία του παραμυθιού, θα προ-
βληματιστεί, θα έρθει αντιμέτωπο με τους φόβους, τις 
επιθυμίες και τις συγκρούσεις του. Στο τέλος, μετά από 
πολλές και πολύπλοκες ψυχικές διεργασίες θα βρει την 
ισορροπία. Η πορεία αυτή υπάρχει σε ολόκληρη την 
ανθρωπότητα, μέσα από τα οικουμενικά αρχέτυπα που 
παρέχουν τα παραμύθια. 

Η επίδραση στα παιδιά 
Το παραμύθι είναι η αφήγηση ενός θαύματος που δεν 
ακολουθεί και δεν περιορίζεται από τους όρους της 
πραγματικής ζωής. Μιλάει για τους φόβους, τα άγχη, τα 
όνειρα, τις επιθυμίες και τις αγωνίες της πραγματικότη-
τας μέσα από ένα συμβολικό και προστατευτικό -για 
το παιδί- λόγο. Μέσα από την αφήγηση της ιστορίας 
επιχειρείται να γίνει ο πολύπλοκος και χαοτικός πραγ-
ματικός κόσμος, κατανοητός και αποδεκτός.
Η δύναμη του παραμυθιού στηρίζεται στη διαδικασία 
της εσωτερικής εικονοποίησης, τονίζει ο κ. Πόρτολας. 
Υποβάλει το παιδί σε ένα ονειρικό ταξίδι αναζήτησης, 
αυτογνωσίας και συνεπώς κάθαρσης. Λειτουργεί σαν 
λόγος μυητικός για τις μεγάλες αλλαγές που θα ζήσει 
στην πορεία της ζωής του και θα πρέπει να τις αντι-
μετωπίσει μέσα από εσωτερικές αγωνίες και συγκρού-
σεις, ενσωματώνοντάς τες στην προσωπική του πορεία 
ωρίμανσης. Πίσω από τη σύμβαση του φανταστικού, 
κρύβονται μεγάλες αλήθειες που ανάλογα με την ηλικία 
του και τις γνωστικές του ικανότητες καλείται να ανακα-
λύψει. Δηλαδή το κάθε παιδί κρατάει από το παραμύθι 
μόνο αυτό που έχει ανάγκη, ανάγοντας τη σχέση του 
με αυτό, σε μια "προσωπική συνομιλία" με το μήνυμα 
της ιστορίας. Όμως, ο σαγηνευτικός χαρακτήρας των 
παραμυθιών βρίσκει ανταπόκριση και από μεγαλύτερα 
παιδιά, παρόλο που γνωρίζουν ότι δεν πρόκειται για 
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Ένα μυαλό τι να σου κάνει;

Sleep

Συμπλήρωμα Διατροφής με σίδηρο και παντοθενικό οξύ. Διαβάστε τις «Οδηγίες Χρήσης» για τη συνιστώμενη δοσολογία. Μην υπερβαίνετε τη συνιστώμενη ημερήσια δόση. 
Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή και τον υγιεινό τρόπο ζωής. Φυλάσσεται μακριά από τα παιδιά.Α
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1. Εγκεκριμένο Συστατικό       2. Κλινικά Ελεγμένο Συστατικό

ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Αποκλειστικός Διανομέας για την Ελλάδα: ELPEN A.E. Φαρμακευτική Βιομηχανία
Τμήμα Consumer Health Care: Λεωφ. Μαραθώνος 95, 190 09 Πικέρμι Αττικής, Τηλ.: 211 1865 347

Εθνικής Αντιστάσεως 114, 551 34 Θεσσαλονίκη, Τηλ.: 2310 459 920-1 |  www.elpen.gr, farmakeia@elpen.gr

Εξειδικευμένο συμπλήρωμα διατροφής που έχει ειδικά σχεδιαστεί για να συμβάλει στη διευκόλυνση 
του ύπνου και στη μείωση του χρόνου μετάβασης στον ύπνο. Επιπλέον, βοηθά στη διατήρηση  
της λειτουργίας του εγκεφάλου και την ενίσχυση της μνήμης.

⚫  ΣΊΔΗΡΟΣ1 
→  Συμβάλλει στη φυσιολογική 

γνωστική λειτουργία.

⚫  ΠΑΝΤΟΘΕΝΊΚΟ ΟΞΎ1 
→  Συμβάλλει στη φυσιολογική 

διανοητική απόδοση.

⚫  ΜΕΛΑΤΟΝΊΝΗ1 
→  Συμβάλλει στη μείωση του  

χρόνου μετάβασης στον ύπνο.

⚫  ΒΑΛΕΡΊΑΝΑ 
→  Συμβάλλει στη διευκόλυνση  

του ύπνου.

⚫  ΟΎΡΊΔΊΝΗ2  

⚫  ΚΎΤΊΔΊΝΗ2  

⚫ (L)–ΓΛΟΎΤΑΜΊΝΗ2 

Ν Ε ΑΣΎΣΚΕΎΑΣΊΑ
30 Kάψουλες
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αληθινή ιστορία. Και αυτό, γιατί περιέχουν καθολικές 
αλήθειες και αντικατοπτρίζουν διαχρονικές αξίες. Οι 
χαρακτήρες, οι ενέργειές τους, η επιβράβευσή τους 
οδηγούν σε ανάπτυξη θεμάτων με ηθικό δίδαγμα.
 
Το καλό νικά το κακό
Η δικαιοσύνη θριαμβεύει 
Η εξυπνάδα επιβάλλεται στη δύναμη 
Ο αλαζόνας καταστρέφεται 
�Η ευσυνειδησία, η ευγένεια και η σκληρή δουλειά επι-
βραβεύονται   
Όλα αυτά περνάνε στο υποσυνείδητο των παιδιών από 
τη νηπιακή τους ηλικία και παραμένουν εκεί για όλη του 
τη ζωή. Στην πορεία της ωρίμανσης το άτομο συνοδεύ-
εται και βοηθιέται από τα οικουμενικά αρχέτυπα που 
του προμήθευσαν τα παραμύθια. Για κάθε δυσκολία 
που θα συναντά, βαθιά μέσα του θα έχει τη γνώση της 

δράσης ή μη δράσης του ήρωα ενός παραμυθιού και 
ασυνείδητα την πεποίθηση ότι θα βγει νικητής, όπως 
ο ήρωάς του. Άλλωστε -όπως εύστοχα αναφέρει ο κ. 
Πόρτολας- ο Άραβας αφηγητής παραμυθιών Χαραντί, 
έλεγε ότι τα παραμύθια δεν φτιάχτηκαν για να αποκοι-
μίζουν παιδιά αλλά για να αφυπνίζουν τους μεγάλους... 

Η Κοκκινοσκουφίτσα
"Ήταν η πρώτη μου αγάπη. Ένιωθα ότι, αν μπορούσα 
να την παντρευτώ, θα γνώριζα την τέλεια ευτυχία", είχε 
δηλώσει ο Τσάρλς Ντίκενς για την Κοκκινοσκουφίτσα.
Ένα παραμύθι που μοιράζεται τη δημοτικότητα της Στα-
χτοπούτας και  έχει γνωρίσει πολλές διαφορετικές πα-
ραλλαγές, με πιο δημοφιλή εκείνη των αδελφών Γκριμ 
Η ιστορία: Ένα αθώο κοριτσάκι διασχίζει το δάσος 
προκειμένου να επισκεφτεί την άρρωστη γιαγιά της. 
Τότε συναντά τον κακό λύκο, ο οποίος αφού την ξε-
γελάσει, θα φτάσει στο σπίτι της γιαγιάς, όπου θα κα-
ταβροχθίσει και τις δυο. Ένας κυνηγός θα σκοτώσει το 
λύκο και θα τις σώσει. 
Το μήνυμα: Είναι επικίνδυνο να παραμένει κανείς αφε-
λής σε όλη του τη ζωή. Το να εμπιστευόμαστε απερί-
σκεπτα τον οποιοδήποτε είναι σαν να επιδιώκουμε να 
γίνουμε θύμα του. Μια σοφία που κατέχουν μόνο όσοι 
έπαθαν αλλά έμαθαν.

Η Σταχτοπούτα
Το πιο γνωστό και αγαπημένο παραμύθι. Οι ρίζες του 
βρίσκονται στην Αίγυπτο του 3ου αιώνα μ.Χ., όμως  για 
πρώτη φορά καταγράφτηκε στην Κίνα τον 9ο αιώνα 
μ.Χ., πριν διαδοθεί στην Ευρώπη.
Η ιστορία: Ένα ορφανό από μητέρα κορίτσι εξανα-
γκάζεται  από την φθονερή μητριά και τις ζηλόφθονες 
αδελφές της να καθαρίζει τις στάχτες από το τζάκι... 
Όμως, μια καλή νεράιδα τη βοηθά να πάει στο χορό 
του βασιλιά. Το γοβάκι που θα χάσει στη βιασύνη της, 
θα αλλάξει τη μοίρα της και θα οδηγήσει τον πρίγκιπα 
κυριολεκτικά στα... πόδια της. 
Το μήνυμα: Αναφέρεται στην ανύψωση του ταπεινού, 
στην πίστη στον εαυτό μας -ακόμα και όταν κρύβεται 

κάτω από στάχτες- την ανταμοιβή της εσωτερικής μας 
αρετής και την τιμωρία του κακού.

Χένσελ και Γκρέτελ
Σε πολλές ελληνικές εκδόσεις του παραμυθιού, το σπίτι 
από μελόψωμο έχει αποδοθεί σαν "σοκολατένιο σπίτι" 
αντικαθιστώντας τον πρωτότυπο τίτλο της ιστορίας. 
Η ιστορία: Ένας ξυλοκόπος με τη γυναίκα του αδυνα-
τώντας να θρέψουν τα παιδιά τους τα εγκαταλείπουν 
στο δάσος. Εκείνα βρίσκουν ένα σπίτι από μελόψωμο 
και αρχίζουν να το τρώνε. Η μάγισσα που κατοικεί σε 
αυτό τα αιχμαλωτίζει με σκοπό να τα καταβροχθίσει, 
όμως τελικά σώζονται χάρη στην εφευρετικότητα και 
το στρατηγικό τους σχέδιο. 
Το μήνυμα: Οι επιθυμίες εκπληρώνονται μόνο όταν 
αντιμετωπίσουμε τους φόβους μας και κερδίσουμε 
μέσα από τις εμπειρίες μας την ανεξαρτησία μας. Για να 
συμβεί αυτό χρειάζεται ενότητα και  διανοητική δράση.

Η Χιονάτη και οι επτά νάνοι  
Για αιώνες είναι ένα από τα δημοφιλέστερα παραμύθια. 
Διαδόθηκε σε διάφορες μορφές πρώτα στην Ευρώπη 
και μετέπειτα στις άλλες ηπείρους. 
Η ιστορία: Η κακιά μητριά της Χιονάτης φθονώντας 
την ομορφιά της προγονής της, την εγκαταλείπει στο 
δάσος. Εκείνη βρίσκει καταφύγιο στο σπίτι επτά νάνων 
που τη συμπονούν αλλά η μητριά της καταφέρνει να τη 
δηλητηριάσει με ένα μήλο. Η Χιονάτη μπαίνει σε ένα 
γυάλινο φέρετρο, ώσπου την σώζει ένας πρίγκιπας.
Το μήνυμα: Κανείς δεν μπορεί με τη φυγή να απελευ-
θερωθεί από τα αρνητικά του συναισθήματα. Μόνο αν 
επεξεργαστεί τις εσωτερικές του συγκρούσεις, συστη-
ματικά και με ειλικρίνεια, θα δικαιωθεί και θα ευτυχήσει.

Γιατί ωφελούν:
- Βοηθούν την έναρξη της κριτικής σκέψης στα παιδιά.
- �Η λυτρωτική ταύτιση με τον ήρωα λειτουργεί σαν "καθρέ-

φτης", ώστε το παιδί να συνειδητοποιήσει τις συγκρού-
σεις και τους φόβους του με ασφαλέστερο τρόπο. 

- �Συνεισφέρουν στο να απαλύνουν τις αγωνίες του και να το 
προσανατολίσουν σε λύσεις ή να αποτελέσουν διέξοδο.

- �Καθώς το παιδί μεγαλώνει, το ενθαρρύνουν να ενταχτεί 
κοινωνικά, χωρίς να χάσει την αυτονομία και μοναδικό-
τητά του.       

4 παραμύθια σε ρόλο ψυχολόγου: 



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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Πάει ο παλιός ο χρόνος [επιτέλους...]
ας γιορτάσουμε παιδιά [sent with confetti, μπαλόνια, καρδούλες και τα συναφή…] 
και του χωρισμού ο πόνος [ποιος πόνος;;;;]
ας κοιμάται στην καρδιά! [είπαμε, δεν υπάρχει πόνος]

Καλή χρονιά, χρονιά πολλά
 χαρούμενη χρυσή Πρωτοχρονιά! [δις, τρις & τετράκις]

Γέρε χρόνε φύγε τώρα [πάρε τα κουβαδάκια σου και τράβα σε άλλη παραλία]
πάει η δική σου η σειρά. [καιρός ήταν...]
Ήρθε ο νέος με τα δώρα, [αμήν... αν και χλωμό]
με τραγούδια, με χαρά! [sent with confetti, μπαλόνια, καρδούλες και τα συναφή, again]

Μα κι αν φεύγεις μακριά μας [και ακόμα μακρύτερα… μετά συγχωρήσεως]
στην καρδιά μας πάντα ζει [βέβαια, τέτοιος χρόνος δεν ξεχνιέται εύκολα]
κάθε λύπη και χαρά μας [ποια χαρά;]
που περάσαμε μαζί! [στο καλό και να (μη) μας γράφεις 2016]

Κάπως έτσι αποχαιρετάμε, λοιπόν, το 2016, που τόσο σε προσωπικό επίπεδο, όσο και, ομολο-
γουμένως, σε συλλογικό επίπεδο ήταν μια πολύ δύσκολη χρονιά. Δίσεκτο, με όλη τη σημασία 
της λέξεως... Απώλειες, τρομοκρατία, φόβος, θλίψη, εμπόδια, δυσκολίες, ανατροπές, δυστυχία 
ήταν μερικά από τα βασικά χαρακτηριστικά του 2016. Ας ελπίσουμε το 2017 να είναι μια καλύ-
τερη χρονιά (πόσο χειρότερη μπορεί να είναι άλλωστε;) για όλους και η αγάπη, η ζεστασιά, η 
αισιοδοξία και η ελπίδα να φωλιάσουν στις καρδιές μας. 

Με αισιόδοξη, λοιπόν, διάθεση και έτοιμοι για καινούργια ξεκινήματα τριγυρνάμε στην πόλη 
μας, οι οποία υποδέχεται το νέο έτος με παραστάσεις, δράσεις, μουσικές συναντήσεις και πολ-
λά, πολλά άλλα.

Γυρνάει και γράφει (κουνώντας το μαντίλι στο 2016 & υποδεχόμενος με ανοικτές αγκάλες το 2017)
ο Νίκος Π. 

Η Gallery ArtΠρίσμα, στον Πειραιά, στο πλαίσιο των δραστηριοτήτων 
της και με την υποστήριξη του Δημοτικού θεάτρου Πειραιά, παρουσι-
άζει την ομαδική έκθεση ''Ο Πρόσφυγας'' έως τις 29 Ιανουαρίου 2017.
Πρόκειται για μια έκθεση με έργα εμπνευσμένα από το προσφυγικό 
ζήτημα, η οποία εντάσσεται στον κύκλο παράλληλων δράσεων της        
θεματικής ενότητας Προσφυγικά του ΔΘΠ. 
Στην έκθεση συμμετέχουν οι ζωγράφοι: Ρένα Αβαγιανού, Ανδριανός-
Πέτρος Καραβέβας, Βασίλης Καρακατσάνης, Μπάμπης Κατσατσίδης, 
Κώστας Μίχαλος, Γιάννης Νομικός, Βιβή Ντέμη, Έλενα Παπαδημητρί-
ου, Γκέντση Ρούτσης, Γιάννης Τσούμας, Δέσποινα Τσακνή

ΙΝFO
Gallery ArtΠρίσμα
Κουντουριώτου 187, Πειραιάς
Τηλ.: 210 4296 790-079
Email: artprisma@hotmail.com  • Website: www.galleryartprisma.gr
Facebook: ArtΠρισμα

Ομαδική έκθεση "Ο Πρόσφυγας" στη Gallery Artπρίσμα
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H Θέαμα Ακροπόλ παρουσιάζει το "Mamma Mia", ένα από 
τα πιο επιτυχημένα και δημοφιλή μιούζικαλ όλων των επο-
χών, που έρχεται μετά από ειδική άδεια των δημιουργών, 
Benny Andersson, Bjorn Ulvaeus and Catherine Johnson, 
στη "χώρα" του και... για πρώτη φορά, "μιλάει" ελληνικά.       
Το θεατρικό φαινόμενο που έχει κατακτήσει ολόκληρο 
τον κόσμο τα τελευταία χρόνια ανεβαίνει στο Θέατρο 
Ακροπόλ, σε απόδοση κειμένου, στίχων και σκηνοθεσία 
της Θέμιδας Μαρσέλλου.
Τον πρωταγωνιστικό ρόλο της Donna Sheridan ερμηνεύει 
η Δέσποινα Βανδή, μπαίνοντας, για πρώτη φορά, στο χώρο 
του μιούζικαλ. Μαζί της ο Άκης Σακελλαρίου στο ρόλο του 
Sam Carmichael, η Demy στο ρόλο της Sophie Sheridan, 
o Αλέξαδρος Μπουρδούμης στο ρόλο του Bill Austin, ο 
Αργύρης Αγγέλου στο ρόλου του Harry Brigh, η Μπέττυ 
Μαγγίρα στο ρόλο της Tanya, η Μαριέλλα Σαββίδου στο 
ρόλο της Rosie και  ο Άρης Μακρής στο ρόλο του Sky.
Τους πρωταγωνιστές πλαισιώνει ένας 45μελής θίασος με 
ζωντανή ορχήστρα, υπό τη διεύθυνση του μαέστρου Ηλία 
Καλούδη. Η διαχρονική μουσική των ΑΒΒΑ ντύνεται με 

ελληνικά χρώματα, μας θυμίζει την ανεμελιά των 70’s  και 
η ιστορία της Donna ξεκινάει σε ένα ελληνικό νησί, με τα 
σκηνικά του Μανώλη Παντελιδάκη. Τα κουστούμια της 
παράστασης έχει σχεδιάσει η Παναγιώτα Κοκκορού. Τις 
χορογραφίες δημιούργησε η Άννα Αθανασιάδη και τους 
φωτισμούς ο Λευτέρης Παυλόπουλος.
Η ιστορία ξεκινάει όταν η κόρη της Donna, Sophie, ανα-
ζητά τον πραγματικό της πατέρα για να τον καλέσει στο 
γάμο της. Τι θα συμβεί όταν, αντί για έναν, ανακαλύψει 
τρεις υπέροχους μπαμπάδες; Η Donna δεν έχει ιδέα για 
όλα αυτά και η περιπέτεια αρχίζει!
Η συνέχεια στη σκηνή του θεάτρου Ακροπόλ...

INFO
Θέατρο Ακροπόλ
Ιπποκράτους 9-11 (Σταθμός Μετρό Πανεπιστήμιο)
Ημέρες και ώρες παραστάσεων:
Τετάρτη 18:30, Πέμπτη και Παρασκευή 21:00, 
Σάββατο 18:00 και 21:00, Κυριακή 17:00
Διάρκεια: 140’
Εισιτήρια: Τιμές ανά ζώνη: 15 €, 20 €, 25 €, 30 €, 40 € 
Για τις πρώτες μέρες του 2017, το πρόγραμμα των
παραστάσεων έχει ως εξής:
Kυριακή 01/01/17 στις 18.00 & 21.00
Δευτέρα 02/01/17 στις 18.00 & 21.00
Τετάρτη 04/01/17 στις 18.30
Πέμπτη 05/01/17 στις 21.00
Παρασκευή 06/01/17 στις 21.00
Σάββατο 07/01/17 στις 18.00 και 21.00
Κυριακή 08/01/17 στις 17.00
Κρατήσεις: 210 3648 303 (ώρες ταμείου: 10.00-22.00,
εκτός Δευτέρας: 10.00-14.00)
Προπώληση εισιτηρίων: https://www.viva.gr

Mamma (είναι μόνο) Mia στο Θέατρο Ακροπόλ

Ένα ανατρεπτικό σόου έρχεται και πάλι από τον εκρηκτικό Τόνι Σφήνο για να διασκεδάσει 
και να εντυπωσιάσει! TONIS GOES TO BOLLYWOOD!!! Σε μια μπολυγουντιανή παρα-
γωγή, μόνο εκείνος θα μπορούσε να μπλέξει χίππικα στοιχεία, ρυθμούς από τις δεκαετίες 
του ’70, ’80 και ’90 και να εγγυηθεί την επιτυχία του ασυμβίβαστου και ατελείωτου πάρτυ! 
Φέτος μετακομίζει στο κέντρο της Αθήνας, στο Shake, Λουκιανού 6, Κολωνάκι, με σκοπό 
να αναταράξει τα νερά της διασκέδασης και να προσφέρει κέφι, γέλιο και μοναδικές στιγ-
μές σε όλους! Μαζί του στη σκηνή η Lola και η Monika, αλλά και η 6μελής μπάντα του, οι 
Playmates θα απογειώσουν όπως πάντα τη διάθεσή σας!  

INFO
Tonis Sfinos & The Playmates
Shake Λουκιανού 6, Κολωνάκι
Κάθε Παρασκευή & Σάββατο στις 23:00, Τηλ. Κρατήσεων: 6957 500 651 και 6936 159 610
Είσοδος 15 € με ποτό • Φιάλη από 140 € /4 άτομα

O Tonis Sfinos πάει Bollywood μέσω Κολωνακίου 

be around
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Health & Nutrition

Perfect for Every BodyTM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση
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Perfect for Every BodyTM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση

Μεγάλη γκάμα
των προϊόντων της

θα βρείτε στα φαρμακεία
με την ειδική σήμανση

ISOPLUS

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

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

e-mail: info@iso-plus.gr • www.healthyme.gr
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Ολοκληρωμένη φροντίδα για σένα!
Σειρά περιποίησης με βιολογικό Έλαιο Αργκάν και βιο-ενεργά συστατικά

Σειρά
Organic Moroccan Argan Oil

της dr.organic

για τα Μαλλιά για το Πρόσωπο για το Σώμα

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

βιο-ενεργά συστατικά,

με ιδιότητεςαντιγηραντικές, επανορθωτικές & αντιοξειδωτικές

ΧΩΡΙΣ
PARABENS,

SLS,
ΤΕΧΝΗΤΑ
ΑΡΩΜΑΤΑ

be around

Φύγαμε για ένα συναρ-
παστικό ταξίδι στους 
μαγικούς κόσμους του 
Ευγένιου Τριβιζά, μια 
γεμάτη εκπλήξεις εικα-
στική παρέμβαση στο 
Ίδρυμα Μιχάλης Κα-
κογιάννης, βασισμένη 
στην έκθεση του Μου-

σείου Γ. Γουναρόπουλου έως τις 28 Φεβρουαρίου 2017 με 
ελεύθερη είσοδο. 
Από τις 13 Νοεμβρίου ξεκίνησε η έκθεση-αφιέρωμα στο 
έργο του αγαπημένου σε μικρούς και μεγάλους συγγρα-
φέα Ευγένιου Τριβιζά, με τίτλο "ΑΠΟ ΤΗ ΦΡΟΥΤΟΠΙΑ 
ΣΤΟ ΝΗΣΙ ΤΩΝ ΠΥΡΟΤΕΧΝΗΜΑΤΩΝ". Η έκθεση 
περιλαμβάνει εικαστικά και άλλα έργα τέχνης εμπνευσμένα 
από βιβλία του συγγραφέα και πλαισιώνεται με μουσείο 
φαντασίας και παράλληλες δράσεις κορυφαίων ηθοποιών, 
ποιητών, συνθετών, δημοσιογράφων και άλλων ανθρώπων 
του πνεύματος.
Η έκθεση που πρωτοπαρουσιάστηκε στο Μουσείο Γ. Γου-
ναρόπουλου (από 20.11.2013 έως 15.3.2014) και στη συνέ-
χεια στο Πολιτιστικό Ίδρυμα της Τραπέζης Κύπρου (από 
21.11.2014 έως 30.6.2015) έχει εμπλουτισθεί με πρωτότυ-
πα έργα νέων καλλιτεχνών. Ταλαντούχοι ζωγράφοι, εικο-

νογράφοι, γλύπτες, χαράκτες, ενδυματολόγοι, συντηρητές, 
κατασκευαστές, ηθοποιοί, τραγουδοποιοί και άλλοι καλλι-
τέχνες παρουσιάζουν ζωγραφικούς πίνακες, εγκαταστά-
σεις, κατασκευές, κομψοτεχνήματα, κοσμήματα, παιχνίδια, 
κούκλες, ταινίες και δρώμενα, εμπνευσμένα από τα βιβλία 
και τους ήρωες του κοσμαγάπητου "ποιητή παραμυθιών", 
όπως τον έχει αποκαλέσει ο Γ. Μπαμπινιώτης. Τον σχεδι-
ασμό της έκθεσης υπογράφει ο Δημήτρης Μεργούπης με 
τη δημιουργική ομάδα του.

INFO
Ίδρυμα Μιχάλης Κακογιάννης
Είσοδος Ελεύθερη
Ωράριο λειτουργίας της έκθεσης:
Δευτέρα - Παρασκευή: 10:00 - 13:00 (Οργανωμένες          
επισκέψεις), 18:00 - 20:00 (Ανοιχτή για το κοινό)
Σάββατο & Κυριακή: 10:00 - 12:00 (Ανοιχτή για το κοινό)
18:00 - 20:00  (Ανοιχτή για το κοινό)
Οργανωμένες Επισκέψεις - Ξεναγήσεις για Σχολεία             
(για όλες τις τάξεις του δημοτικού-μέγιστος αριθμός
ανά ξενάγηση 30 άτομα)
Υπεύθυνος Κρατήσεων & Ξεναγήσεων,
κ. Κουτσούμπας Δημήτρης 
Τηλ.: 6944 436 974, 210 3418 589, 210 3418 550
email: trivizas.mcf@gmail.com

Από τη ΦΡΟΥΤΟΠΙΑ στο νησί των πυροτεχνημάτων

Το Θέατρο Άνεσις υποδέχεται το Δημοσθένη Παπαδό-
πουλο που από τις 10 Ιανουαρίου θα υπογράφει τη σκη-
νοθεσία στο αριστουργηματικό μυθιστόρημα τρόμου "Το 
στρίψιμο της βίδας" του Χένρι Τζέιμς, με τους Θάλεια 
Ματίκα και Ιάσονα Παπαματθαίου σε μια παράσταση για 
δύο πρόσωπα, ανάμεσα στο πραγματικό και το υπερπραγ-
ματικό, την αίσθηση και την παραίσθηση, την αγωνία, την 
υπαινικτικότητα και τον ίδιο τον φόβο του θανάτου…
Η γκουβερνάντα, φτωχή κόρη ενός πάστορα, διαβάζοντας 
μια αγγελία έρχεται σ’ επικοινωνία με το μελλοντικό αφε-
ντικό της και σύντομα αναλαμβάνει χρέη παιδαγωγού. Ο 
γοητευτικός κύριός της, της έθεσε έναν όρο  ̇να μην τον 
ενοχλήσει ποτέ. Η κοπέλα καταφθάνει στο εξοχικό σπίτι, 
γοητεύεται από τη γνωριμία με τη μικρή της μαθήτρια, ενώ 
ύστερα από δύο μέρες γνωρίζει και τον νεαρό μαθητή της, 
ο οποίος επιστρέφει από το σχολείο στο οποίο φοιτού-
σε, αποβεβλημένος εξαιτίας της διαγωγής του. Σταδιακά, 
η γκουβερνάντα αρχίζει να βλέπει φασματικές παρουσίες 
που δεν γνωρίζει και καταλήγουν να γίνουν για την ίδια εμ-
μονή. Εγκλωβισμένη σε ένα παιχνίδι νοητικών παραδοξο-
τήτων, μυστηριωδών σκιών και μεταφυσικής ατμόσφαιρας, 
παρακολουθεί το φανταστικό να εισβάλλει στην καθημε-
ρινότητα και να της επιβάλλεται ως μία πιθανή εκδοχή της 
πραγματικότητας.
"Το σημαντικό", έγραφε ο Henry James στα Σημειωματά-
ριά του, "είναι να παρουσιάσει κανείς το θαυμαστό και το 

παράξενο περιοριζόμενος σχεδόν αποκλειστικά στο να 
δείξει την αντανάκλασή τους πάνω σε μιαν ευαισθησία, 
αναγνωρίζοντας ότι το κυριότερο στοιχείο συνίσταται σε 
κάποια δυνατή εντύπωση που προκαλούν και η οποία γίνε-
ται έντονα αισθητή". 

Από τις 10 Ιανουαρίου, κάθε Δευτέρα και Τρίτη, τα βράδια 
μας στο Άνεσις θα γίνουν πιο μυστηριώδη και σκοτεινά...

INFO
Hμέρες & ώρες παραστάσεων: Δευτέρα & Τρίτη στις 21.00  
Τιμές: Προσφορά προπώλησης από 10 € με ισχύ έως και 
την παραμονή της έναρξης των παραστάσεων.
Προπώληση εισιτηρίων: Στο ταμείο του θεάτρου Άνεσις, 
Λ. Κηφισίας 14, Αμπελόκηποι, τηλ.: 210 7488 881-2
Στο https://www.viva.gr (τηλέφωνο κρατήσεων 11876)
Στα καταστήματα Public, Ianos  Seven Spots, Reload Stores 
και Media Markt.

"Το στρίψιμο της βίδας" στο Θέατρο Άνεσις 



Health & Nutrition

Perfect for Every BodyTM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση

Health & Nutrition

Perfect for Every BodyTM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση

Health & Nutrition

Perfect for Every BodyTM

εμπνευσμένη από τη φύσηεμπνευσμένη από τη φύση

Μεγάλη γκάμα
των προϊόντων της

θα βρείτε στα φαρμακεία
με την ειδική σήμανση

ISOPLUS

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

ΣΦΡΑΓΙΔΑ
ΓΝΗΣΙΟΤΗΤΑΣ

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

e-mail: info@iso-plus.gr • www.healthyme.gr

C
r

e
a

t
i

v
e

Ολοκληρωμένη φροντίδα για σένα!
Σειρά περιποίησης με βιολογικό Έλαιο Αργκάν και βιο-ενεργά συστατικά

Σειρά
Organic Moroccan Argan Oil

της dr.organic

για τα Μαλλιά για το Πρόσωπο για το Σώμα

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

βιο-ενεργά συστατικά,

με ιδιότητεςαντιγηραντικές, επανορθωτικές & αντιοξειδωτικές

ΧΩΡΙΣ
PARABENS,

SLS,
ΤΕΧΝΗΤΑ
ΑΡΩΜΑΤΑ
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Η περίοδος των εορτών έχει κάτι το μαγικό! Μια λάμψη 
μοναδική, που μοιάζει να μας κυριεύει ξαφνικά και να 
μας κάνει να νιώθουμε υπέροχα. Αυτή η χαρούμενη δι-
άθεση αντικατοπτρίζεται και στην εμφάνισή μας, καθώς 
ομολογουμένως θέλουμε να είμαστε πιο όμορφες, να 
ντυνόμαστε γιορτινά και να περιποιούμαστε τον εαυτό 
μας. Πρότυπά μας -ακόμα και για τις πιο low profile 
από εμάς- δεν είναι άλλες από τις διάσημες γυναίκες 
που περπατούν στο κόκκινο χαλί και μας κάνουν να πο-
θούμε το δέρμα τους, το μακιγιάζ και τα μαλλιά τους. 
Σαφώς τα γονίδια και οι experts τριγύρω τους παίζουν 
σημαντικό ρόλο, αλλά στην πράξη, τα μυστικά ομορ-
φιάς και τα τρικ του κόκκινου χαλιού είναι πάνω κάτω τα 
ίδια. Ας δούμε μερικές συμβουλές και κόλπα που έχουν 
φτάσει από τους ειδικούς στα δικά μας αυτιά και ας τα 
εφαρμόσουμε και εμείς στην καθημερινότητά μας, με-
τατρέποντας τη δική μας μικρή ή μεγάλη έξοδο σε red 
carpet εμφάνιση!

Πρόσωπο
Η επιδερμίδα του προσώπου μας είναι το Α και το Ω. 
Δε μπορούμε να μιλήσουμε για λάμψη, αν δεν έχου-
με άψογη επιδερμίδα. Σαφώς, κάθε επιδερμίδα έχει τις 
ανάγκες και τα προβλήματά της και αυτά που συχνά της 
στερούν το επιθυμητό αποτέλεσμα φωτεινότητας, αλλά 
για κάθε περίπτωση υπάρχει μια λύση και για όλες τις 
περιπτώσεις υπάρχει μια ομάδα κανόνων. Κανένα από 
τα red carpet πρόσωπα που θαυμάζουμε δεν έχει απο-
κτήσει τη λάμψη τελευταία στιγμή. Όλα ακολουθούν 
αυστηρό πρόγραμμα περιποίησης και παρακολούθηση 
από ειδικούς. Όμως, μυστικά της τελευταίας στιγμής 
κάνουν την εικόνα τους ακόμη καλύτερη. Ένα πολύ κοι-

νό μυστικό είναι το peeling των προηγούμενων ημερών. 
Όχι την ίδια μέρα ώστε να μην αφήσει ερεθισμούς, 
αλλά όχι και πολύ μακριά χρονικά για να μη γεμίσει πάλι 
το δέρμα νεκρά κύτταρα. Ένα καλά απολεπισμένο δέρ-
μα έχει εξ ορισμού πολύ καλύτερη εικόνα. Επίσης, οι 
μάσκες παίζουν σημαντικότατο ρόλο. Μια μάσκα μισή 
ώρα πριν το μακιγιάζ θρέφει και ενυδατώνει την επιδερ-
μίδα και δημιουργεί άψογο καμβά για να στρώσουν τα 
προϊόντα. Φυσικά, οι κρέμες για άμεσο λίφτινγκ, αλλά 
και προϊόντα χειλιών που κάνουν στιγμιαίο plumping, 
κάνουν τα χείλη να δείχνουν πιο μεγάλα, αφού προ-
καλούν ένα αθώο οίδημα που αφήνει πίσω του μια πιο 
ελκυστική εικόνα.
 
Σώμα
Οι σημαντικές εμφανίσεις απαιτούν μια προεργασία 
όσον αφορά το σώμα και αυτή προϋποθέτει καλή δια-
τροφή για να αποφύγουμε το φούσκωμα και να έχουμε 
όμορφη σιλουέτα, αλλά και συστηματική ενυδάτωση 
του σώματος για λαμπερά άκρα.  Για να γίνει η ενυ-
δάτωση με επιτυχία, χρειάζεται να προηγηθεί μια καλή 
απολέπιση που θα απομακρύνει τα νεκρά κύτταρα, θα 
προετοιμάσει την επιδερμίδα για την ενυδατική δράση 
και θα επαναφέρει τη λιπαρότητα. Χωρίς την κατάλληλη 
απολέπιση, η περιποίηση του σώματος δε φτάνει ποτέ 
σε καλό επίπεδο. Σε μια απολεπισμένη επιδερμίδα τα 
προϊόντα ενυδάτωσης διπλασιάζουν τη δράση τους 
και το δέρμα μας είναι και δείχνει υπέροχο. Τα μυστι-
κά στο κόκκινο χαλί, όμως, δεν τελειώνουν εδώ! Οι 
celebrities φροντίζουν -και μας παροτρύνουν να τους 
ακολουθήσουμε- όταν έχουν τα άκρα τους εκτεθειμένα 
να μην τα αφήνουν ποτέ χωρίς να κάνουν το απαραίτη-

Λάμψη, ακτινοβολία, φλας, ομορφιά! Μπορεί να μην χρειαστεί να περπατήσουμε σε κόκκινο 
χαλί, αλλά γιατί να μη δείχνουμε τόσο εντυπωσιακές, αν ξέρουμε όλα τα μυστικά;
 

Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Μυστικά ομορφιάς
από το κόκκινο χαλί!
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be beautiful
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1. Bioderma, Sebium Exfoliating Purifying Gel για απολέπιση του ευαίσθητου και με τάση για ακμή δέρματος. 
2. Phyto, Phytolisse Ultra Glossing Finishing Serum για λαμπερό φινίρισμα στα μαλλιά.
3. dr. Organic, Organic Morrocan Argan Oil Skin Lotion προϊόν σώματος για ενυδατωμένη και λαμπερή επιδερμίδα με 
έλαιο αργκάν.
4. Maybelline, Master Strobing Stick για μοναδική λάμψη σε καίρια σημεία. rimer.
5. Embryolisse, Lait Creme Concentre, κρέμα με υφή γαλακτώματος που ενυδατώνει και προετοιμάζει την επιδερμίδα 
για το μακιγιάζ
6. Korres, Beauty Shot Cranberry Mask για άμεση σύσφιξη της επιδερμίδας
7. Vichy, Dercos Nutri Repair Mask μάσκα για επανόρθωση και θρέψη των μαλλιών

το highlighting, ακόμα και αν αυτό γίνεται με προϊόντα 
προσώπου! Ένα illuminator και γιατί όχι μερικές σκιά-
σεις για να φαίνονται πιο αδύνατες οι γάμπες, είναι μέσα 
στα απαραίτητα κόλπα. Τέλος, αφού έχουν ετοιμαστεί, 
γυμνάζονται έντονα για μερικά λεπτά, ώστε να τονω-
θούν οι μύες, να αποκτήσουν το οίδημα της απότομης 
προσπάθειας και να δώσουν στις γραμμώσεις αφορμή 
να φανούν και να εντυπωσιάσουν.
 
Μαλλιά 
Στα περιοδικά και στις φωτογραφίσεις φαίνονται τόσο 
φυσικά και ανεπιτήδευτα, όμως για όσους ξέρουν καλά 
το παιχνίδι του επιμελώς ατημέλητου, η προετοιμασία 
δεν είναι απλή υπόθεση! Τα μαλλιά πρέπει να είναι και 
να δείχνουν υγιή, γι’ αυτό η φροντίδα με μάσκες είναι η 
νούμερο ένα προτεραιότητα. Χτενίσματα, όπως φυσι-
κοί κυματισμοί ή vague προϋποθέτουν θερμικές εργα-
σίες που τα ταλαιπωρούν, με αποτέλεσμα να είναι απα-
ραίτητη η χρήση προϊόντων που λειτουργούν ως πέπλο 
προστασίας. Η συστηματική χρήση αυτών των προϊό-
ντων φροντίζει τα μαλλιά και συμβάλλει στη δημιουρ-
γία ενός εντυπωσιακού look. Ένα μυστικό που πολλοί 
κομμωτές χρησιμοποιούν είναι "τα μαλλιά της επόμενης 
μέρας". Πρόκειται για το τρικ χτενίσματος των μαλλιών 
που έχουν λουστεί το προηγούμενο βράδυ και όχι λίγο 
πριν το χτένισμα, καθώς αυτή η τακτική δείχνει να δί-
νει καλύτερο αποτέλεσμα στο "ψήσιμο" των μαλλιών με 
την πρέσα ή το ψαλίδι και κρατάει περισσότερο. Μερι-

κές ακόμη σημαντικές συμβουλές είναι το λούσιμο με 
κρύο νερό, ο κρύος αέρας σε κάθε τέλος χτενίσματος, 
ενώ το serum ή η σιλικόνη στις άκρες για φινίρισμα βά-
ζει μια άψογη τελεία στην προσπάθεια. 

Μακιγιάζ
Η λάμψη δε μπορεί να έρθει χωρίς την κατάλληλη συμ-
βολή του μακιγιάζ. Οι υφές, τα χρώματα και οι συνθέσεις 
έρχονται για να μας δώσουν μια εικόνα που ακτινοβολεί 
ομορφιά, αρκεί να ξέρουμε πώς να χρησιμοποιήσουμε 
τα εργαλεία του μακιγιάζ. Η αλαβάστρινη επιδερμίδα 
είναι το πιο σημαντικό κομμάτι αυτής της προσπάθειας 
και εκεί πρέπει να επενδύσουμε. Πρώτο βήμα που κα-
νένας expert δεν παραλείπει, είναι το Primer και αυτό 
γιατί η τελειότητα και η διάρκεια στο αποτέλεσμα εί-
ναι δύσκολο να επιτευχθούν αλλιώς. Έπειτα, η σωστή 
κάλυψη, το κατάλληλο concealing και οι όμορφες απο-
χρώσεις στα ζυγωματικά είναι απαραίτητα, αλλά η λάμ-
ψη που θα κάνει τη διαφορά θα έρθει μόνο μέσω των 
Highlighters. Με το κατάλληλο πινέλο και τον τονισμό 
των σημείων όπου πετάγονται τα κόκκαλά μας -ζυγω-
ματικά, κόκκαλα φρυδιών, πιγούνι, μύτη- θα πετύχουμε 
υπέροχο αποτέλεσμα λάμψης και θα λάμπουμε και στις 
φωτογραφίες. Ένα κόλπο των make up artists είναι να 
κάνουν Highlighting με Concealer σε σημεία όπως οι 
κόγχες της μύτης, τα πλαϊνά του στόματος και το άνω 
χείλος, για φωτεινότητα στις περιοχές και για πιο νεα-
νική εμφάνιση. 
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be a man

Σύμφωνα με πρόσφατες μελέτες, οι περισσότεροι άνδρες κάνουν περίπου 170 περάσματα κάθε 
φορά που ξυρίζονται. Τα 120 από αυτά επαναλαμβάνονται στην ίδια περιοχή του προσώπου και 
αφού τα αρχικά περάσματα έχουν αφαιρέσει το μεγαλύτερο μέρος του προστατευτικού τζελ 
ξυρίσματος. Εξαιτίας των επαναληπτικών αυτών περασμάτων, πολλοί άνδρες εξακολουθούν να 
εμφανίζουν ερεθισμούς, παρά την πρόοδο στην τεχνολογία των λεπίδων.

Η επιστήμη του ξυρίσματος 
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Οι άνδρες έχουν πολλές συνήθειες περιποίησης, που 
τους βοηθούν να εξασφαλίζουν την καλύτερη δυνατή 
εμφάνιση. Συχνά όμως κάνουν αυτές τις κινήσεις, όπως 
και άλλες δραστηριότητες ρουτίνας μέσα στην ημέ-
ρα, λειτουργώντας μηχανικά ή στον αυτόματο πιλότο. 
Κάποιες από αυτές τις κινήσεις, που οι άνδρες κάνουν 
σχεδόν ασυναίσθητα, είναι να φουσκώνουν το στήθος 
όταν νιώθουν ότι προκαλούνται, να χαϊδεύουν τα γένια 
τους όταν σκέφτονται, να ρουφούν το στομάχι τους 
όταν συναντούν ένα ελκυστικό άτομο και να κάνουν 
πολλά περάσματα με την ξυριστική μηχανή κάθε φορά 
που ξυρίζονται. 

Όταν το ξύρισμα γίνεται μηχανικά, οι άνδρες κάνουν 
επαναληπτικά περάσματα πάνω στην ίδια περιοχή, με 
αποτέλεσμα να αφαιρείται το τζελ ξυρίσματος. Το 
ξύρισμα του ίδιου σημείου χωρίς λίπανση μπορεί να 
προκαλέσει ερεθισμούς, ερυθρότητα και οιδήματα, 
που εμποδίζουν τους άνδρες από το να δείχνουν και 
να αισθάνονται στα καλύτερά τους. Γι’ αυτό η Gillette 
κατασκεύασε το Fusion ProShield, το οποίο έχει σχεδι-
αστεί για να προστατεύει προκαταβολικά από τους ερε-
θισμούς, χάρη στη νέα λιπαντική ταινία πριν τις λεπίδες 
-επιπλέον της λιπαντικής ταινίας που βρίσκεται μετά τις 
λεπίδες-  ενώ παράλληλα εξασφαλίζει απίστευτα βαθύ 
ξύρισμα. 
"Με την εξέλιξη της τεχνολογίας στις ξυριστικές μηχα-
νές, δεν χρειάζεται να κάνει κανείς πολλά επαναληπτικά 
περάσματα για να πετύχει βαθύ ξύρισμα. Ωστόσο, οι 
παλιές συνήθειες δύσκολα αλλάζουν", λέει η Μαρίλια 
Τόμπρα, Brand Manager της Gillette για την Νοτιοα-
νατολική Ευρώπη. "Στην Gillette αναζητούμε διαρκώς 
λύσεις που μας βοηθούν να βελτιώσουμε το ανδρικό 
ξύρισμα. Στο πλαίσιο αυτής της προσπάθειας, παρου-
σιάζουμε το Fusion ProShield με λιπαντικές ταινίες πριν 
και μετά τις λεπίδες, που βοηθούν στην προστασία κατά 
των ερεθισμών κατά τη διάρκεια του ξυρίσματος. Ουσι-
αστικά, αλλάξαμε τις κεφαλές ξυρίσματος της Gillette, 
ώστε να μη χρειαστεί οι άνδρες να αλλάξουν τον τρόπο 
που ξυρίζονται". 

Το νέο προϊόν της Gillette, αποτέλεσμα έρευνας τεσ-
σάρων ετών, διαθέτει μπάρα λίπανσης ProShield, που 
βρίσκεται πριν τις λεπίδες, πλέον της λιπαντικής ταινίας 
Lubrastrip που βρίσκεται μετά τις λεπίδες και προστα-
τεύει από τους ερεθισμούς. Ακόμη, διαθέτει όλα τα 
χαρακτηριστικά των προηγμένων κεφαλών ξυρίσματος 
ProGlide, καθώς και της λαβής FlexBall της Gillette.

be a man

• 87% να προσφέρει το πιο άνετο ξύρισμα
• 94% να μην προκαλεί ερεθισμούς
• 96% να εξασφαλίζει βαθύ ξύρισμα 
• 93% να μην αφήνει τρίχες αξύριστες

Πηγή: Έρευνα σε 487 άνδρες  στη Δυτική Ευρώπη το 2013        
(χρήστες ξυριστικών μηχανών με 3-5 λεπίδες και ξυραφιών μιας 
χρήσης της Gillette).  

Τι ζητούν οι άνδρες από μια ξυριστική μηχανή; 

• �Τα γένια ενός άνδρα αποτελούνται από 6.000 έως 
25.000 τρίχες, οι οποίες μεγαλώνουν  σε δέρμα μαλα-
κό και ευαίσθητο. 

• �Τα γένια φύονται και μεγαλώνουν με διαφορετικό τρό-
πο στο πρόσωπο κάθε άνδρα.

• �Το δέρμα υφίσταται πολλές διαφορετικές δυνάμεις 
και πιέσεις, στη διάρκεια του ξυρίσματος: Δέχεται 
φορτίο βάρους της τάξης των 50g έως και 1,5 kg (με 
μέσο όρο τα 200g). Ο συνδυασμός βάρους και τριβής 
δημιουργεί τη δύναμη κοπής. 

• �Η ελαχιστοποίηση αυτών των δυνάμεων επιτρέπει ένα 
πιο άνετο ξύρισμα και μειώνει τα σημάδια των ερεθι-
σμών εξαιτίας του ξυρίσματος. 

• �vΣτη διάρκεια ενός ξυρίσματος οι άνδρες κάνουν από 
30 έως 700 περάσματα. Κατά μέσο όρο κάνουν 170 
περάσματα, το 70% των οποίων είναι επαναληπτικά, 
στην ίδια περιοχή.

Αυτό το ‘ξερες; 



www.tpb.gr

Think, Plan, Be. Σκέφτομαι, Σχεδιάζω, 
Είμαι. Υπάρχω, Ονειρεύομαι, Δημιουργώ. 

• εκδόσεις
• ειδικές θεματικές εκδόσεις
• δημιουργικό
• websites
• digital marketing
• οργάνωση events
• μελέτες ιατροκοινωνικού περιεχομένου
• exhibition design
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Υλικά για 8 μερίδες
• 2 κιλά πατατούλες Baby με τη φλούδα
• 3 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
• 2 πορτοκάλια
• 1 λάιμ (ξύσμα)
• δεντρολίβανο 
• αλάτι πιπέρι
• 300 ml ζωμός λαχανικών 

Για το κρέας 
o �2 κιλά χοιρινό καρέ, χωρίς κόκκαλο, ανοιγμένο στη 

μέση 
o πιπέρι
o 15 γρ. σκόρδο
o 13 γρ. δεντρολίβανο
o 13 γρ. θυμάρι
o 20 γρ. αλάτι
o 80 γρ. Ελαιόλαδο

Για τη γέμιση
o 100 γρ. ελαιόλαδο
o 200 γρ. κάστανα
o 20 γρ. αλάτι
o 50 γρ. βούτυρο
o 1 κρεμμύδι 
o 2 σκελίδες σκόρδο 
o θυμάρι
o δεντρολίβανο
o 30 ml τσίπουρο
o μέλι
o αλάτι

Εκτέλεση
Για τη γέμιση
Αφού έχουμε βράσει τα καστανά καλά και τα έχουμε κα-

θαρίσει, ξεκινάμε να τα πολτοποιούμε     και να κάνουμε 
ένα πουρέ. Στην συνέχεια ζεσταίνουμε μια κατσαρόλα 
σε μέτρια φωτιά, ρίχνουμε  ελαιόλαδο και σοτάρουμε 
το κρεμμύδι και τα βότανα μας, ανακατεύοντας συχνά 
μέχρι να πάρουν πολύ καλό χρώμα και αλατίζουμε. 
Προσθέτουμε και το σκόρδο και μόλις μυρίσει, σβήνου-
με με τσίπουρο και συνεχίζουμε να μαγειρεύουμε μέχρι 
να εξατμιστεί. Αποσύρουμε από τη φωτιά, προσθέτου-
με το βούτυρο και ανακατεύουμε καλά. Αφήνουμε λίγο 
το μείγμα να κρυώσει και προσθέτουμε το μέλι και το 
κάστανο και ανακατεύουμε. 

Για το κρέας 
Χτυπάμε στο μπλέντερ όλα τα υλικά, εκτός από το αλά-
τι, σχηματίζοντας ένα pesto. Αλείφουμε με το pesto το 
κρέας από την μέσα μεριά, αλατίζουμε καλά, καλύπτουμε 
με μεμβράνη και αφήνουμε να μαριναριστεί (2-3 ώρες). 
Βάζουμε πάνω στον πάγκο μας το κρέας, το γεμίζουμε 
με τη γέμιση και τυλίγουμε σε ρολό σιγά-σιγά. Δένουμε 
με το σπάγκο κατά μήκος και κατά πλάτος, ώστε να απο-

Χοιρινό καρέ γεμιστό με κάστανο, μέλι, μυρωδικά και baby πατάτες 

Τα εορταστικά τραπεζώματα δίνουν και παίρνουν αυτές τις 
ημέρες! Γιορτές σημαίνουν αγάπη, οικογένεια, φίλοι και... 
φαγητό! Ο σεφ Δημήτρης Δαλιάνης μάς προτείνει ένα γεύμα 
ή δείπνο τριών πιάτων για να το απολαύσουμε παρέα με τα 
αγαπημένα μας πρόσωπα... 

Γιορτές:

Ώρα για γεύσεις!
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be festive

#09_Δεκέμβριος_2016

Μους σοκολάτα

Υλικά
• 450 γρ. κρέμα γάλακτος, χτυπημένη σε σαντιγί
• 200 γρ. σοκολάτα κουβερτούρα 70% 
• 8 γρ. φύλλα ζελατίνης 
• 80 γρ. αυγά (40 γρ. ασπράδια & 40 γρ. κρόκοι)
• 40 γρ. ζάχαρη

Εκτέλεση 
Τοποθετούμε σε μπεν μαρί τα αυγά και τη ζάχαρη και 
χτυπάμε διαρκώς μέχρι να αρχίσουν να ψήνονται. Με-
ταφέρουμε στον κάδο του μίξερ και χτυπάμε σε υψηλή 
ταχύτητα με το σύρμα μέχρι να γίνει αφράτο. Λιώνουμε 
τη σοκολάτα σε μπεν μαρί, προσθέτουμε τη μαλακω-
μένη ζελατίνη και ανακατεύουμε, μέχρι να ενσωματω-
θεί. Αφήνουμε τη σοκολάτα να κρυώσει ελαφρώς και 
την προσθέτουμε στο μείγμα των αυγών. Χτυπάμε σε 
μέτρια ταχύτητα, μέχρι να πέσει η θερμοκρασία. Προ-
σθέτουμε τη σαντιγί και ανακατεύουμε απαλά μέχρι να 
γίνει ένα το μείγμα. Μοιράζουμε τη μους σε σκεύη σερ-
βιρίσματος και τοποθετούμε στο ψυγείο για να κρυώ-
σει και να σταθεροποιηθεί. Αν θέλουμε, γαρνίρουμε με 
διάφορα φρούτα ή κομμάτια σοκολάτας.

κτήσει ομοιόμορφο σχήμα. Τοποθετούμε σε ένα ταψί 
και ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο για δύο ώρες 
στους 120°C. Ανεβάζουμε τη θερμοκρασία στους 185 
°C και ψήνουμε για άλλα 30 λεπτά. 

Για τις πατάτες 
Πλένετε καλά τις πατάτες και τις κόβετε στη μέση. Προ-
θερμαίνετε το φούρνο στους 180°C.

Αναμιγνύετε σε ένα μπολ το ελαιόλαδο, το χυμό και το 
ξύσμα εσπεριδοειδών, το δενδρολίβανο και το αλατο-
πίπερο. 
Βάζετε τις πατάτες μέσα σε ένα ταψί, τις περιχύνετε με 
το μείγμα και τις ανακατεύετε με τα χέρια για να πάει πα-
ντού. Ρίχνετε το ζωμό και τις ψήνουμε για 30-40 λεπτά. 
Κατά διαστήματα ανακινείτε το ταψί για να μην κολλή-
σουν οι πατάτες και, αν χρειαστεί, προσθέτετε λίγα υγρά.

Βελουτέ κολοκυθόσουπα 

Υλικά
• 800 γρ. κίτρινη κολοκύθα κομμένη σε κομμάτια
• 1 πατάτα κομμένη σε κομμάτια
• 1 καρότο κομμένο σε φέτες
• 1 κρεμμύδι κομμένο σε φέτες
• 1 πράσο κομμένο σε φέτες
• �1 λίτρο ζεστός ζωμός λαχανικών
  (ή από βιολογικό κύβο)
• 4 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
• 100 ml γάλα
• 1 λεμόνι (το ξύσμα και ο χυμός του)
• Αλάτι - πιπέρι
• μοσχοκάρυδο 

Εκτέλεση 
Σε μια κατσαρόλα σε μέτρια προς δυνατή φωτιά, σο-
τάρουμε την κολοκύθα με την πατάτα, το καρότο, το 
κρεμμύδι και το πράσο, αλατοπιπερώνουμε και ανακα-
τεύουμε για 3-5 λεπτά.
Ρίχνουμε το ζεστό ζωμό και μόλις το φαγητό πάρει 
βράση χαμηλώνουμε τη φωτιά.
Σιγοβράζουμε τη σούπα για 20 λεπτά. 
Μόλις περάσει ο χρόνος και μαλακώσουν τα λαχανικά 
μας,  χρησιμοποιούμε το μπλέντερ - ράβδο.
Ξαναβάζουμε τη σούπα στη φωτιά και προσθέτουμε το 
ξύσμα, το γάλα, το μοσχοκάρυδο και σιγοβράζουμε μέ-
χρι να πήξει ελαφρώς. Δοκιμάζουμε για την οξύτητα και 
προσθέτουμε αν χρειάζεται λίγο λεμόνι ακόμα.
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Αν και δεν χρειάζεται να νιώθουμε ενοχές που θα απο-
λαύσουμε το φαγητό περισσότερο αυτή την περίοδο, θα 
ήταν καλό να αποφύγουμε την αύξηση του σωματικού 
μας βάρους. Αυτό μπορούμε να το επιτύχουμε μόνο με 
την κατάλληλη προετοιμασία και στρατηγική.

Πώς να οργανώσετε το φαγητό σας;
Ξεκινήστε με ένα ποιοτικό πρωινό. Επιλέξτε προϊό-
ντα ολικής άλεσης (π.χ. ψωμί, νιφάδες βρώμης) τα οποία 
έχουν αυξημένη περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες και κατά 

συνέπεια θα σας βοηθήσουν να νιώθετε χορτάτοι για πε-
ρισσότερο. Ακόμη, προσθέστε ένα φρούτο στο πρωινό 
σας το οποίο θα σας δώσει και περισσότερη ενέργεια για 
να ξεκινήσετε την ημέρα σας. Αν επιλέξετε να φάτε ένα 
πιο διαφορετικό πρωινό λόγω των γιορτών, προσθέσετε 
λαχανικά. Για παράδειγμα, αν αποφασίσετε να φτιάξε-
τε μια ελαφριά ομελέτα με ένα αυγό και δυο ασπράδια, 
προσθέστε πιπεριά, ντομάτα, σπανάκι και μανιτάρια, έτσι 
ώστε να πετύχετε πιο εύκολα τους ημερήσιους στό-
χους κατανάλωσης λαχανικών.

Εορταστική στρατηγική
για λιγότερα κιλά!
Το εορταστικό κλίμα βρίσκεται σε πλήρη εξέλιξη και πέρα από τη χαρά και τη θαλπωρή των 
στιγμών με φίλους και την οικογένειά μας, κουβαλάει μαζί του και πολλές διατροφικές προ-
κλήσεις. Από τα αγαπημένα για πολλούς Χριστουγεννιάτικα γλυκά έως τα τραπέζια κατά τη 
διάρκεια ονομαστικών εορτών, τα οικογενειακά γεύματα τις ημέρες των Χριστουγέννων, της 
Πρωτοχρονιάς και των Θεοφανείων κάνει την προσπάθειά μας να διατηρήσουμε το σωματικό 
μας βάρος να φαίνεται "βουνό". 

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος
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Οργανώστε το γεύμα σας. Αντί να ξεκινήσετε το γεύ-
μα σας τσιμπολογώντας από όλα τα πιάτα που μπορεί να 
έχετε μπροστά σας σε ένα τραπέζι, φτιάξτε το πιάτο σας 
πριν ξεκινήσετε να τρώτε. Στο ένα δεύτερο του πιάτου 
προσθέστε σαλάτα, στο ένα τέταρτο μια ανάλογη με τις 
ανάγκες σας ποσότητα πρωτεΐνης, όπως για παράδειγμα 
ψάρι, κοτόπουλο ή κόκκινο κρέας, ενώ στο εναπομεί-
ναν ένα τέταρτο, μια ποσότητα υδατανθράκων, όπως για 
παράδειγμα ρύζι, ζυμαρικά, ψωμί κ.λπ. Ακόμη, αν είστε 
χορτοφάγος ή δεν θέλετε να καταναλώσετε κρέας, μπο-
ρείτε να επιλέξετε όσπρια, τα οποία αποτελούν μια καλή 
πηγή πρωτεΐνης και υδατανθράκων ταυτόχρονα, ενώ δεν 
περιέχουν ζωικό λίπος. Επιπλέον αυτών μπορείτε να κα-
ταναλώσετε και λίγα γαλακτοκομικά μαζί με το γεύμα σας. 
Προσέξτε τις μέρες μετά από ένα τραπέζι. Αν είστε 
ο οικοδεσπότης ή αν φύγετε από κάποιο τραπέζι με τα-
περάκι που περιέχει ένα αγαπημένο φαγητό που μόλις 
γευτήκατε, τότε η διατροφική σας πρόκληση επεκτείνε-
ται και για τις επόμενες ημέρες. Σε αυτή την περίπτωση 
προσπαθήστε να αποφύγετε τις επισκέψεις στο ψυγείο 
για τσιμπολόγημα και οργανώστε το φαγητό σας κατά τη 
διάρκεια του γεύματος που θα ακολουθήσει την επόμενη 
ημέρα. Αν θέλετε την επόμενη μέρα να προσέξετε λίγο 
παραπάνω, μπορείτε να καταναλώσετε το φαγητό που 
έχει μείνει από την προηγούμενη μαζί με άφθονη σαλάτα, 
ενώ, αν έχετε σκοπό να μην είστε πιο προσεκτικός, ακο-
λουθήστε την οργάνωση του πιάτου όπως περιγράφηκε.
Αλκοόλ, σνακ και γλυκά. Τα αλκοολούχα ποτά παρέ-
χουν ενέργεια, δηλαδή θερμίδες. Ένας τρόπος να περι-
ορίσετε την ποσότητα των ποτών στις γιορτές είναι να 
εναλλάσσετε τα αλκοολούχα ποτά με ένα ποτήρι νερό. 
Ακόμη, φροντίστε ώστε μια φιάλη νερό να είναι πάντα δι-
αθέσιμη στο τραπέζι σε περίπτωση που διψάσετε. Όσον 
αφορά στα γλυκά, τα Χριστούγεννα είναι εύκολο να ξε-
φύγετε στην ποσότητα που θα καταναλώσετε. Για αυτό 
το λόγο, φροντίστε να μην έχετε γλυκά διαθέσιμα στο 
σπίτι παρά μόνο όταν είναι απαραίτητο για να κεράσε-
τε κάποιο καλεσμένο σας. Η συνεχής έκθεση σε γλυκά 
δεν θα σας βοηθήσει να αντισταθείτε. Αντιθέτως, προ-
σπαθήστε να έχετε διαθέσιμες πιο υγιεινές αλλά συνάμα 
Χριστουγεννιάτικες επιλογές για σνακ όπως κάστανα, μη 
αλατισμένους ξηρούς καρπούς, καθώς και φρέσκα ή απο-
ξηραμένα φρούτα. 

Οργανώστε τη συμπεριφορά σε σχέση με το φα-
γητό σας 
Καταναλώστε το φαγητό συνειδητά. Προσπαθήστε να 
"ακούσετε" το αίσθημα της πείνας και του κορεσμού στο 
σώμα σας, το οποίο είναι διαφορετικό από εκείνο της λα-
χτάρας για φαγητό. Σκεφτείτε πότε πραγματικά πεινάτε 
και θα θέλατε να καταναλώσετε κάποιο φαγητό που σας 
αρέσει ή γλύκισμα. Ακόμη, αναλογιστείτε ποια ποσότη-

τα θα ήταν εκείνη που πραγματικά θα ικανοποιούσε την 
πείνα σας. Αντί να το καταναλώσετε όρθιος και βιαστικά, 
επειδή το βρήκατε μπροστά σας, περιμένετε μέχρι το 
επόμενο γεύμα και καταναλώστε το ως μέρος αυτού. 
Καταγράψτε το φαγητό που καταναλώνετε. Η αυτό-
παρατήρηση είναι μια σημαντική δεξιότητα όσον αφορά 
στη διατήρηση ή απόκτηση ενός υγιούς σωματικού βά-
ρους. Προσπαθήστε να καταγράψετε οτιδήποτε κατανα-
λώνετε κατά τη διάρκεια των γιορτών. Θα μπορούσατε 
για παράδειγμα να χρησιμοποιήσετε ένα απλό χαρτί, το 
ημερολόγιο σας, μια εφαρμογή στο κινητό (π.χ. το σημει-
ωματάριο) ή ακόμα και να φωτογραφίσετε το γεύμα σας 
με το κινητό σας. Αυτό θα σας βοηθήσει να θυμάστε πιο 
εύκολα τι έχετε ήδη φάει κατά τη διάρκεια της τρέχουσας 
ημέρας και να έχετε επίγνωση του τι τρώτε, δεξιότητες 
που θα σας βοηθήσουν να μην ξεφύγετε πολύ. Επιπρό-
σθετα, αν αποφύγετε τους περισπασμούς (όπως για π.χ. 
την παρακολούθηση τηλεόρασης) κατά τη διάρκεια του 
γεύματός σας θα καταφέρετε να περιορίσετε την πρό-
σληψη θερμίδων.
Κάντε μια μικρή βόλτα για περπάτημα μετά το γεύμα 
σας. Είτε μόνος είτε με διαθέσιμη παρέα, και αν ο καιρός 
το επιτρέπει, αποφύγετε να καθίσετε όλο το απόγευμα 
στον καναπέ του σπιτιού. Προσπαθήστε να κάνετε ένα 
μικρό περίπατο διάρκειας 15 λεπτών αμέσως μετά το 
γεύμα, ο οποίος θα βοηθήσει το σώμα σας να διαχειρι-
στεί καλύτερα και το φαγητό που μόλις κατανάλωσε.

Βλέποντας το δάσος και όχι το δέντρο
Στο τέλος αυτής της περιόδου και, παρόλο που είχατε τις 
καλύτερες προθέσεις, ενδέχεται να έχετε αυξήσει λίγο 
το σωματικό σας βάρος. Θυμηθείτε, όμως, ότι αυτό θα 
δημιουργήσει ουσιαστικό πρόβλημα μόνο όταν γίνει συ-
νήθεια. Αν στη συνέχεια επιστρέψετε σε πιο ισορροπη-
μένες συνήθειες διατροφής και άσκησης, τότε το βάρος 
σας θα ακολουθήσει. 
Καλές γιορτές και ευτυχισμένο το 2017! 

be healthy

#09_Δεκέμβριος_2016

info
O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός 
Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιού-
χος του Τμήματος Διατροφής και Μετα-
βολισμού του University of Surrey (BSc 
Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλι-

νική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας 
της Ιατρικής Σχολής του King’s College London, με υπο-
τροφία από το National Health Service (MSc Dietetics). 
Συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική 
Μελέτη Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποι-
είται από τη Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου του Γεω-
πονικού Πανεπιστημίου Αθηνών.

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



52

be healthy

Σύμμαχος στους αρθρικούς
και μυϊκούς πόνους
Η οστεοαρθρίτιδα αποτελεί μια από τις συχνότερες πα-
θήσεις στον ενήλικο πληθυσμό, με τον επιπολασμό της 
νόσου να ξεπερνά το 10% στη χώρα μας, με βάση μελέ-
τες του Ελληνικού Ιδρύματος Ρευματολογικών Ερευνών.
Βασική φαρμακευτική προσέγγιση στη συμπτωματική θε-
ραπεία της οστεοαρθρίτιδας αποτελεί η χορήγηση τοπι-
κά εφαρμοζόμενων σκευασμάτων, τα οποία συνδυάζουν 
αποτελεσματικότητα και υψηλό προφίλ ασφάλειας, χωρίς 
σημαντικές, συστηματικές ανεπιθύμητες ενέργειες.

Τα μη στεροειδή αντιφλεγμονώδη φάρμακα (ΜΣΑΦ) το-
πικής εφαρμογής αποτελούν σημαντικό σύμμαχο στην 
αντιμετώπιση του πόνου και στη βελτίωση της κινητικό-
τητας των αρθρώσεων. Το Inflaforte®, περιέχει νατρι-
ούχο δικλοφενάκη στη μορφή δερματικού διαλύματος 
(σε συγκέντρωση 1.5% w/w), το οποίο ενδείκνυται για τη 
συμπτωματική ανακούφιση του πόνου που συνδέεται με 
την οστεοαρθρίτιδα. Η απελευθέρωση της δικλοφενάκης 
που περιέχει το  Inflaforte® πραγματοποιείται τοπικά 
στην προσβεβλημένη περιοχή, οδηγώντας σε άμεση και 
εντοπισμένη μείωση του πόνου και της φλεγμονής, ενώ 
η δράση της ενισχύεται από την παρουσία ενός φορέα 
στο διάλυμα, ο οποίος βοηθά επιπλέον τη διείσδυση της 
ουσίας στο σημείο του πόνου.
Το δερματικό διάλυμα Inflaforte® εφαρμόζεται 4 φορές 
ημερησίως στην πάσχουσα άρθρωση, με απλή επάλειψη. 

Επιπλέον σύμμαχος στην οστεοαρθρίτιδα, αλλά και σε 
μυϊκούς πόνους και τραυματισμούς, οσφυαλγίες και 
νευρομυϊκούς πόνους αποτελεί η νέα σειρά προϊόντων 
τοπικής εφαρμογής με κύριο συστατικό της καψαϊκίνη, 
The cure line, Capsar-6®. 

Τα προϊόντα Capsar-6® της νέας σειράς The cure line 
είναι ιατροτεχνολογικά προϊόντα (CE 0653) και είναι δι-
αθέσιμα σε τρείς μορφές, κρέμα, gel και αφρός τοπικής 
εφαρμογής.

Η σειρά προϊόντων Capsar-6® συνδυάζει τη δράση 
έξι συστατικών φυσικής προέλευσης σε τρία προϊόντα.        
Τα προϊόντα Capsar-6® επιφέρουν ευεργετική, χαλα-
ρωτική και καταπραϋντική δράση στους μύες και τις αρ-
θρώσεις, με πρόσθετες τοπικές, θερμαντικές ιδιότητες. 
Τα προϊόντα περιέχουν εκτός από το φυσικό συστατι-
κό καψαϊκίνη, που προέρχεται από τις κόκκινες πιπε-
ριές "τσίλι", περιέχουν ακόμα έλαιο γωλθερίας, έλαιο 
ευκαλύπτου, μενθόλη, ευγενόλη και έλαιο φασκόμηλου. 
Επιπλέον, η κρέμα της σειράς περιέχει εκτός των πα-
ραπάνω συστατικών γλυκοζαμίνη και χονδροϊτίνη, δύο 
συστατικά που συνεισφέρουν στην καλή υγεία των αρ-
θρώσεων.   

Ζητήστε τα προϊόντα Capsar-6® της νέας σειράς          
The cure line στα φαρμακεία.   

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

The cure line, Capsar-6





54

Νέες ελπίδες σε... αναμονή 

Οι νέες ελπίδες
Μια νέα θεραπεία που εγκρίθηκε ήδη από τον Ια-
νουάριο του 2015 από τον Οργανισμό Τροφίμων 
και Φαρμάκων (FDA) των ΗΠΑ, αυξάνει το προσ-
δόκιμο επιβίωσης τουλάχιστον κατά δύο χρόνια, 
καθώς επιβραδύνει την εξέλιξη της νόσου, μειώ-
νοντας παράλληλα την αρνητική επίδραση των συ-
μπτωμάτων της στην ποιότητα ζωής των ασθενών. 

Πρόκειται για την δραστική ουσία palbociclib της εται-
ρείας Pfizer, η οποία στις αρχές Νοεμβρίου -ένα χρό-
νο περίπου αργότερα από τις ΗΠΑ- έλαβε έγκριση και 
από τον Ευρωπαϊκό Οργανισμό Φαρμάκων (EMA). 
Η ταχύτητα με την οποία δόθηκε η έγκριση στην Αμερι-
κή, η οποία βασίστηκε στα δεδομένα της Φάσης 2 της 
έρευνας, δείχνει τόσο τη σημασία του νέου φαρμάκου, 
όσο και την ανάγκη για μια επιλογή στο κομμάτι της 
θεραπείας του ΜΚΜ. 

"Η έγκριση από τον Ευρωπαϊκό Οργανισμό Φαρ-
μάκων είναι πολύ σημαντική, καθώς δίνει πρόσβα-
ση σε όλους τους ασθενείς, σε μια νέα θεραπεία, η 
οποία, σύμφωνα με τα αποτελέσματα των ερευνών, 
είναι εξαιρετικά αποτελεσματική για τις γυναίκες 
με μεταστατικό καρκίνο του μαστού", αναφέρει 

στο Plan Be ο Dr Massimo Corsaro, Sr. Medical 
Director του τμήματος Ογκολογίας της Pfizer.  
Σύμφωνα με τον ίδιο, ήδη 40.000 περίπου ασθενείς 
στις ΗΠΑ επωφελούνται από τη νέα θεραπεία, αριθμός 
πολύ σημαντικός και για την Ευρώπη, η οποία θα απο-
κομίσει σημαντικές πληροφορίες από τη μέχρι τώρα 
εμπειρία της Αμερικής. 

Αναμένοντας...
Στην Ελλάδα είναι γνωστή ήδη η καθυστέρηση που πα-
ρατηρείται τα τελευταία χρόνια στην εισαγωγή νέων 
φαρμάκων. Η ανάγκη για εξοικονόμηση πόρων υπερ-
βαίνει πολλές φορές την ανάγκη των ασθενών για άμε-
ση πρόσβαση σε καινοτόμες θεραπείες, που θα συμβά-
λουν σημαντικά στην αντιμετώπιση της ασθένειάς τους. 
Οι αρχικές εκτιμήσεις έκαναν λόγω για "άφιξη" του 
νέου φαρμάκου στην Ελλάδα μέσα στο 2017. Ωστόσο, 
τα νέα μέτρα που προωθεί η κυβέρνηση και στο κομ-
μάτι των καινοτόμων θεραπειών, ενδέχεται να προκαλέ-
σουν σημαντικές, επιπλέον καθυστερήσεις. 

Κατ' εξαίρεση χορήγηση σε 70 Ελληνίδες
Εν αναμονή της Ευρωπαϊκής έγκρισης, 70 Ελληνίδες 
έχουν λάβει το φάρμακο μέσω μιας ειδικής διαδικασίας 
που προβλέπει ο νόμος. 

Παρά τις ελπιδοφόρες θεραπείες, ο καρκίνος του μαστού παραμένει ένας από τους πιο θανα-
τηφόρους καρκίνους στην Ευρώπη. Οι αριθμοί είναι ανησυχητικοί, αλλά οι ελπίδες συνεχώς 
ενισχύονται από την έρευνα και την καινοτομία, που στοχεύει σε ένα πιο υγιές αύριο...

Όσο σκληροί και αν είναι οι αριθμοί, έχουν τη δύναμη να δώσουν μια πιο καθαρή και αντι-
κειμενική εικόνα ενός προβλήματος. Κάθε χρόνο διαγιγνώσκονται στην Ευρώπη 464.200 νέες 
περιπτώσεις καρκίνου του μαστού, ενώ οι θάνατοι από την εν λόγω νόσο, ανέρχονται ετησίως 
στους 131.260. 
Ο μεταστατικός καρκίνος του μαστού (ΜΚΜ), είναι το πλέον προχωρημένο στάδιο της νόσου, 
το οποίο, δυστυχώς, δεν θεραπεύεται. Ο μέσος όρος επιβίωσης από τη διάγνωση της νόσου 
είναι 2-4 χρόνια. Οι γυναίκες με ΜΚΜ νιώθουν φόβο, απογοήτευση, αβεβαιότητα και απομόνω-
ση, καθώς η ζωή τους ανατρέπεται και γνωρίζουν καλά το τέλος της ανατροπής αυτής...
Πολλές από αυτές βρίσκονται γύρω στην ηλικία των 50, με επαγγελματικές και οικογενειακές 
υποχρεώσεις, που μπαίνουν "στον πάγο" λόγω της πάθησής τους.

Μεταστατικός Καρκίνος του Μαστού
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Ωστόσο, παρότι το νέο φάρμακο είναι θεραπεία πρώ-
της γραμμής και πρέπει να χρησιμοποιείται από την 
αρχή, λόγω της ιδιαίτερης διαδικασίας μέσω της οποί-
ας χορηγείται στη χώρα μας, μπορεί να δοθεί μόνο ως 
θεραπεία 4ης γραμμής. Η πρόσφατη έγκριση του φαρ-
μάκου από τον EMA, προκαλεί και κάποιες επιπλέον 
δυσκολίες στη χώρα μας. Σύμφωνα με τον νόμο, μετά 
από την έγκριση θα πρέπει να σταματήσει η δωρεάν 
χορήγησή του από την εταιρεία και οι ασθενείς να ανα-
μένουν μέχρι να λάβει τιμή στην Ελλάδα, για να μπορέ-
σουν να συνεχίσουν (ή οι νέοι ασθενείς να ξεκινήσουν) 
τη θεραπεία τους. 
Η εταιρεία Pfizer σε μια προσπάθεια να μη διακοπεί 
απότομα το πρόγραμμα για τη δωρεάν χορήγηση θε-
ραπείας στις υπάρχουσες ασθενείς, θα συνεχίσει να το 
παράσχει για μερικούς μήνες ακόμη με δικά της έξοδα. 

Το κόστος της καινοτομίας δεν πρέπει να είναι απο-
τρεπτικό για τις χώρες που βιώνουν έντονα την οικονο-
μική κρίση, καθώς μακροπρόθεσμα θα εξοικονομήσει 
σημαντικούς πόρους στο σύστημα υγείας. Λιγότερες 
εισαγωγές στα νοσοκομεία και μικρότερη παραμονή σε 
αυτά, λιγότερες μέρες απουσίας από τη δουλειά, πε-
ρισσότερα παραγωγικά χρόνια, είναι μόνο μερικά από 
τα οφέλη των νέων θεραπειών, που σε βάθος χρόνου 
"εισπράττει" το κάθε κράτος. 

"Η καινοτομία είναι εξαιρετικά σημαντική και θε-
ωρώ πως θα πρέπει να υπάρξει ένα είδος συνερ-
γασίας, έτσι ώστε να εκπληρωθεί ο επιδιωκόμενος 
στόχος, που είναι η πρόσβαση του ασθενούς στο 
φάρμακο", καταλήγει ο Dr Corsaro.

be healthy

Οι αριθμοί
• Κάθε χρόνο διαγιγνώσκονται στην Ευρώπη 464.200 νέες περιπτώσεις καρκίνου του μαστού
• Στους 131.260 ανέρχονται ετησίως οι θάνατοι στην Ευρώπη εξαιτίας της εν λόγω νόσου 
• Ο μέσος όρος ζωής μετά τη διάγνωση είναι 2-4 χρόνια 
• Πολλές γυναίκες με μεταστατικό καρκίνο του μαστού είναι πάνω από 50 χρονών
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Δες καθαρά...

Η νόσος μπορεί να εκδηλωθεί από τη βρεφική ηλικία 
μέχρι και πολύ μεγάλες ηλικίες, ανεξαρτήτως φύλου. Οι 
ασθενείς, ωστόσο, είναι κυρίως άτομα ηλικίας 20 έως 
65 ετών, που ανήκουν στον ενεργό πληθυσμό, αλλά και 
παιδιά. Σύμφωνα μάλιστα με εκτιμήσεις, ο επιπολασμός 
της νόσου σε ευρωπαϊκές χώρες κυμαίνεται περίπου 
στα 7 άτομα ανά 10.000, ενώ το αντίστοιχο νούμερο 
για τις ΗΠΑ είναι 20 άτομα ανά 10.000. Σε ένα ποσο-
στό σχεδόν 50%, δεν είναι εφικτή η εξακρίβωση της 
αιτίας για την εμφάνιση της νόσου και χαρακτηρίζεται 
ως ιδιοπαθής ή άγνωστης αιτιολογίας. Υπάρχουν πολλά 

αίτια, με τα κυριότερα να είναι: τραύμα ή χειρουργική 
επέμβαση, αυτοάνοσο νόσημα, φαρμακευτική αγωγή ή 
λοίμωξη. Συνεπώς, η νόσος αποτελεί εκδήλωση ενός 
συστηματικού νοσήματος ή περιορίζεται αποκλειστικά 
στο μάτι.

Τα συμπτώματα... 
Τα συμπτώματα της ραγοειδίτιδας μπορεί να εμφανι-
στούν ξαφνικά στο ένα ή και στα δύο μάτια των ασθε-
νών και να επιδεινωθούν ραγδαία, ωστόσο ενδέχεται σε 
ορισμένες περιπτώσεις να αναπτυχθούν και σταδιακά. 

Η ραγοειδίτιδα συμπεριλαμβάνει μία ομάδα ασθενειών που χαρακτηρίζονται από φλεγμονή του 
ραγοειδούς χιτώνα, δηλαδή του μεσαίου στρώματος του οφθαλμού. Μπορεί να οδηγήσει σε 
μειωμένη όραση ή απώλεια της όρασης, αποτελεί δε την πέμπτη αιτία τύφλωσης στον αναπτυγ-
μένο κόσμο.

Ραγοειδίτιδα
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Περιλαμβάνουν κυρίως ερυθρότητα και πόνο στο μάτι, 
ευαισθησία στο φως, θολή ή μειωμένη όραση, κινούμε-
νες κηλίδες στο οπτικό πεδίο του ασθενούς (floaters). 

Οι επιπτώσεις... 
"Οι ραγοειδίτιδες εκδηλώνονται ως ένα χρόνιο νόσημα 
που μπορεί να παρουσιάζει περιόδους σταθερότητας 
και εξάρσεις και έχει σημαντική επίπτωση στην όραση 
των ασθενών, καθώς προκαλεί σοβαρή μείωση όρασης 
στο 35% των ασθενών και στο 10% τύφλωση, ενώ οι 
επιπλοκές της, όπως το γλαύκωμα και ο καταρράκτης, 
είναι πιο συχνές με τη διάρκεια της νόσου", τονίζει ο κ. 
Νικόλαος Μαρκομιχελάκης, Οφθαλμίατρος, Επιστημο-
νικός Υπεύθυνος Ινστιτούτου Οφθαλμικής Φλεγμονής 
και Παθολογίας Οφθαλμού.
Η απώλεια της όρασης που συνδέεται με τη ραγοειδί-
τιδα, μπορεί να επηρεάσει πολλές πτυχές της ζωής των 
ασθενών, μεταξύ αυτών τις καθημερινές τους δραστη-
ριότητες, την κοινωνική τους ζωή, την ικανότητά τους 
να εργαστούν ή να οδηγήσουν. Οι επιπτώσεις αλλάζουν 
άρδην τη ζωή των ασθενών, ανατρέποντας τις ισορρο-
πίες τους, τόσο σε προσωπικό, όσο και σε κοινωνικό 
επίπεδο. Οι ανάγκες τους αυξάνονται (με ό,τι αυτό 
μπορεί να σημαίνει για τον οικογενειακό προϋπολο-
γισμό, αλλά και τις δαπάνες του συστήματος υγείας), 
ενώ οι ίδιοι αντιμετωπίζουν αυξημένο κίνδυνο απουσί-
ας από τη δουλειά τους ή αποχώρησης από την αγορά 
εργασίας. 

Διάγνωση και θεραπεία 
Η διάγνωση της ραγοειδίτιδας γίνεται με συνδυασμό 
κλινικής εξέτασης και εργαστηριακών ευρημάτων (απει-
κονιστικών και άλλων μεθόδων). Επειδή έως και στο 
25% των περιπτώσεων η αιτία είναι κάποια λοίμωξη, το 
πρώτο που πρέπει αρχικά να διευκρινιστεί είναι αν η 
ραγοειδίτιδα είναι λοιμώδης ή όχι.
Είναι σημαντικό να επισημανθεί πως, παρά το γεγονός 
ότι για πολλές περιπτώσεις η αιτία παραμένει άγνωστη, 
ο ασθενής θα πρέπει να λαμβάνει την κατάλληλη θερα-
πευτική αγωγή. Η έγκαιρη διάγνωση και θεραπεία συμ-
βάλλουν καταλυτικά στη διατήρηση και βελτίωση της 
όρασης του ασθενούς.
Τόσο η διάγνωση όσο και η θεραπεία της ραγοειδίτι-
δας μπορεί να είναι περίπλοκες, καθώς περίπου το ένα 
τρίτο των ασθενών με μη λοιμώδη αιτιολογία, έχουν 
επίσης διαγνωστεί με υποκείμενο αυτοάνοσο νόσημα 
και ενδέχεται οι ίδιοι ασθενείς να παρακολουθούνται 
παράλληλα από οφθαλμίατρο και ρευματολόγο. 
Επί του παρόντος, η κορτιζόνη συνιστά τη βασική θε-
ραπεία, στις μη λοιμώδεις μορφές της νόσου, ενώ η 
αγωγή αυτή μπορεί να μην είναι αποτελεσματική σε 

όλους τους ασθενείς και επιπλέον μπορεί να προκα-
λέσει σοβαρές βραχυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες, 
ανεπιθύμητες ενέργειες, όπως γλαύκωμα, καταρράκτη, 
οστεοπόρωση κ.ά..
"Η πρώτη επιλογή των Οφθαλμιάτρων, όσον αφορά τη 
θεραπευτική αντιμετώπιση της νόσου, είναι η κορτιζόνη 
στη μεγάλη πλειοψηφία των ασθενών, είτε σε τοπική 
μορφή είτε σε από του στόματος ή ενδοφλέβια μορ-
φή. Όμως, λόγω των πολλών παρενεργειών, η αγωγή με 
κορτικοστεροειδή δεν μπορεί να συνεχίζεται για πολύ, 
μεσοπρόθεσμα ή μακροπρόθεσμα. Επιπλέον, μερικοί 
ασθενείς δεν ανταποκρίνονται στην κορτιζόνη και χρει-
άζονται άλλη θεραπεία. Χρησιμοποιούνται τα τελευταίο 
χρόνια μια σειρά ανοσοτροποποιητικών φαρμάκων που 
χορηγούνται από του στόματος. Ωστόσο, αν και είναι 
αποτελεσματικά σε ένα ποσοστό των ασθενών, μερικοί 
άλλοι ασθενείς εμφανίζουν μη ικανοποιητική ανταπό-
κριση και επιπλέον η δράση τους μπορεί να αργήσει 
να εμφανιστεί", τονίζει η κα Σοφία Ανδρούδη, Επίκου-
ρος Καθηγήτρια Οφθαλμολογίας Πανεπιστημίου Θεσ-
σαλίας & Πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρείας Μελέτης 
Οφθαλμικών Φλεγμονών & Λοιμώξεων (ΕΕΜΟΦΛ).

Τα νέα δεδομένα 
Ο Ευρωπαϊκός Οργανισμός Φαρμάκων ανακοίνωσε 
πρόσφατα την έγκριση νέας ένδειξης του βιολογικού 
παράγοντα adalimumab της βιοφαρμακευτικής εται-
ρείας AbbVie για τη θεραπεία ορισμένων μορφών μη 
λοιμώδους ραγοειδίτιδας. Το adalimumab στοχεύει και 
βοηθά στη δέσμευση του παράγοντα TNF-α, μιας συ-
γκεκριμένης αιτίας  φλεγμονής, που μπορεί να παίζει 
ρόλο στη ραγοειδίτιδα.
Η απόφαση αυτή αποτελεί σημαντική εξέλιξη στη δι-
αχείριση της νόσου, καθώς το adalimumab είναι πλέον 
η πρώτη και μοναδική εγκεκριμένη βιολογική θεραπεία 
για τη μη λοιμώδη ενδιάμεση ραγοειδίτιδα, οπίσθια ρα-
γοειδίτιδα και πανραγοειδίτιδα σε ενήλικες ασθενείς με 
ανεπαρκή ανταπόκριση στην κορτιζόνη, σε ασθενείς 
για τους οποίους απαιτείται σταδιακή μείωσή της, κα-
θώς και σε ασθενείς που αντενδείκνυται η θεραπεία με 
κορτιζόνη. 
"Οι δυο μελέτες που δημοσιεύτηκαν πρόσφατα έδει-
ξαν ότι οι ασθενείς που έλαβαν ανταλιμουμάμπη είχαν 
μείωση του κινδύνου αποτυχίας της θεραπείας, είτε 
βρίσκονταν σε έξαρση λόγω μη ανταπόκρισης στα 
κορτικοστεροειδή είτε ήταν σε ύφεση και έπρεπε να 
διακόψουν σταδιακά τα κορτικοστεροειδή. Επίσης, και 
οι δύο μελέτες έδειξαν ότι οι ασθενείς αυτοί είχαν πε-
ρισσότερες πιθανότητες να διατηρήσουν την οπτική 
οξύτητα κατά την διάρκεια της παρακολούθησής τους", 
συμπληρώνει η κα Ανδρούδη.

be healthy
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Τα μικρόβια αντιστέκονται...

Η παραπάνω δήλωση βασίζεται στα αποτελέσματα της 
έρευνας που ανακοινώθηκαν πρόσφατα από το Ευρω-
παϊκό Κέντρο Πρόληψης και Ελέγχου Νόσων (ECDC), 
τα οποία δείχνουν ότι η αντίσταση των μικροβίων στα 
αντιβιοτικά συνεχίζει να αυξάνει, με 8 χώρες να αναφέ-
ρουν διαπεριφερειακή εξάπλωση και 3 χώρες ενδημική 
κατάσταση. Αυτό σημαίνει ότι σε αυτές τις 3 χώρες συ-
νεχώς περισσότερα νοσοκομεία δέχονται επανειλημ-
μένα ασθενείς, που δεν μπορούν να αντιμετωπιστούν 
ούτε με αντιβιοτικά τελευταίας γενιάς.

Τι συμβαίνει στην Ελλάδα...
Δυστυχώς και στη χώρα μας, σύμφωνα με τον Καθη-
γητή Κλινικής Φαρμακολογίας, κ. Δημήτρη Κούβελα, 
ένα μεγάλο ποσοστό ασθενών με γρίπη, κρυολόγημα 

ή κάποια εποχιακή ίωση, έχει την τάση να προχωρά σε 
χρήση φαρμάκων, χωρίς μάλιστα τη συμβουλή ενός για-
τρού ή φαρμακοποιού, κάτι το οποίο αντί να βοηθά, 
επιβαρύνει τον οργανισμό και την κοινωνία. Η χρήση 
αντιβιοτικών για λάθος λόγους, όπως για το κρυολόγη-
μα, τη γρίπη ή τον πονόλαιμο, όχι μόνο δεν ωφελεί, 
αλλά μπορεί να προκαλέσει σειρά ανεπιθύμητων δρά-
σεων. Οι ειδικοί δεν σταματούν να επαναλαμβάνουν ότι 
η αντιβίωση δεν ενδείκνυται παρά μόνο στη θεραπεία 
λοίμωξης που έχει προκληθεί από μικρόβιο. Στην Ελλά-
δα τα στατιστικά στοιχεία αποδεικνύουν ότι η κατανά-
λωση αντιβιοτικών είναι πολύ μεγαλύτερη σε σχέση με 
τις υπόλοιπες ευρωπαϊκές χώρες και είναι άμεση ανά-
γκη να περιοριστεί με κάθε τρόπο.

"Αν η αντίσταση στα αντιβιοτικά δεν περιοριστεί, είναι σε θέση να γυρίσει την ιατρική εκατό 
χρόνια πίσω", δήλωσε ο κος Vytenis Andriukaitis, Επίτροπος της ΕΕ για την Υγεία και την Ασφά-
λεια με αφορμή την Ευρωπαϊκή Ημέρα κατά της κατάχρησης των Αντιβιοτικών. "Δουλεύουμε 
μαζί με τα κράτη μέλη και τους διεθνείς εταίρους μας για να διασφαλίσουμε ότι θα ενισχυθεί η 
πρόληψη και ο έλεγχος της μικροβιακής αντοχής σε όλους τους τομείς στο πλαίσιο μιας ενιαίας 
πολιτικής υγείας, ώστε να εξασφαλισθεί η διαθεσιμότητα νέων αντιμικροβιακών φαρμάκων για 
το μέλλον", τόνισε  ο Επίτροπος.

Αντιβιοτικά

Κοινή αιτία: ιοί Κοινή αιτία: βακτήρια

Κρυολόγημα, καταρροή, βήχας, πονοκέφαλος Ουρολοίμωξη και λοίμωξη των νεφρών

Πονόλαιμος, ιγμορίτιδα
Επίμονος βήχας, βήχας σε άτομα με προβλήματα στους 
πνεύμονες, υψηλό πυρετό ή με σοβαρό πρόβλημα υγείας 

Μολύνσεις αυτιών στα παιδιά Λοιμώξεις του δέρματος π.χ. 

Εμετός και διάρροια Μηνιγγίτιδα

Δεν είναι απαραίτητη Μπορεί ή είναι απαραίτητη 

Πότε είναι αναγκαία η αντιβίωση
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#09_Δεκέμβριος_2016

be healthy

Εν συντομία 
1. Το κοινό κρυολόγημα και γενικά οι ιώσεις δεν χρειάζονται αντιβιοτικά.
2. Τα αντιβιοτικά μπορεί να προκαλέσουν ζημιά στον οργανισμό μας.
3. �Η κακή και άσκοπη χρήση των αντιβιοτικών μακροπρόθεσμα θα δημιουργήσει μικρόβια που δεν θα σκοτώνονται από τα 

αντιβιοτικά που έχουμε στην διάθεσή μας. Άρα, είναι καθήκον όλων μας να προστατέψουμε τα όπλα που έχουμε σήμερα στη 
διάθεσή μας για να αντιμετωπίζουμε τις μολύνσεις.

4. Οι απλές λοιμώξεις, στην πλειοψηφία τους, αυτοθεραπεύονται.
5. Για την αντιμετώπιση των συμπτωμάτων, χρησιμοποιείτε προϊόντα που δεν περιέχουν αντιβιοτικό.

Τι μπορείτε να κάνετε;
Σε περίπτωση επίμονου και ενοχλητικού πονόλαιμου:
• �Η σωστή ενυδάτωση του οργανισμού είναι τα πρώτο 

πράγμα που πρέπει να μεριμνήσετε. Να έχετε μαζί 
σας νερό και να πίνετε σε  τακτά χρονικά διαστήμα-
τα. Η ενυδάτωση είναι πολύ σημαντική, ιδιαίτερα αν ο 
λαιμός είναι ερεθισμένος (με φλεγμονή).

• �Προτιμήστε τους φρέσκους χυμούς, καθώς οι τρο-
φές πλούσιες σε βιταμίνη C βοηθούν  τόσο τα παιδιά 
όσο και τους ενήλικες να έχουν καλύτερη άμυνα απέ-
ναντι στις ιώσεις, έτσι ώστε να αντιμετωπίζουν ταχύ-
τερα και πιο αποτελεσματικά το κρυολόγημα. 

• �Πιείτε ζεστό, αραιωμένο τσάι με λίγο μέλι.
• �Κάντε γαργάρες με χλιαρό αλατόνερο αρκετές φορές 

τη μέρα. 
• �Χρησιμοποιήστε συσκευή ατμού ή υγραντήρα στο 

υπνοδωμάτιό σας.
• �Αποφύγετε το κάπνισμα αλλά και το παθητικό κάπνι-

σμα.
• �Αποφύγετε την κατανάλωση κρύων και καυτερών 

τροφών.
• �Μην λαμβάνετε αντιβίωση χωρίς ιατρική συμβουλή, 

γιατί με αυτόν τον τρόπο αναπτύσσονται ανθεκτικά 
στελέχη μικροβίων στον οργανισμό σας.

• �Αερίστε καθημερινά το σπίτι για αρκετή ώρα κάθε 
φορά.

• �Χρησιμοποιείστε το Spray για τον πονόλαιμο 
Coldisol, το οποίο προσφέρει άμεση ανακούφιση 
από τον πονόλαιμο μέσα σε λίγα λεπτά, αποτελεσμα-
τική αντιμετώπιση των συμπτωμάτων σε 3-5 ημέρες, 
αποδεδειγμένη αντιμικροβιακή δράση και ευχάριστη 
γεύση και αίσθηση καθαρότητας των ρινοφαρυγγικών 
αεραγωγών.
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Σχεδιασμένο με αγάπη, το "Spread the seeds of hope" 
διατίθεται από το e-shop www.stylemeup.gr, το οποίο 
δωρίζει μέρος των πωλήσεων στην εθνική τηλεφωνι-
κή γραμμή 1069 του Μη Κερδοσκοπικού Οργανισμού 
BeStrong.
"Αυτό το βραχιόλι συμβολίζει για μένα τη δύναμη της 
ελπίδας και της επιμονής. Είναι το βιωματικό μου βρα-
χιόλι, το σύμβολο μιας διπλής νίκης. Κι όπως ο κλέφτης 
μάς επισκέπτεται απρόσμενα στη φύση για να μας κάνει 
να χαμογελάσουμε φυσώντας τον, έτσι και (σε) αυτό το 
βραχιόλι έρχεται με τα λευκά νημάτιά του να σκορπί-
σει μήνυμα αισιοδοξίας σε όλους όσοι αγωνίζονται. Σε 
αυτούς που θέλουν να "φυσήξουν" μακριά τις άσχημες 
εικόνες και να χαμογελάσουν", εξηγεί η σχεδιάστρια 
και δημιουργός του βραχιολιού, Σοφία Παπαθανασίου. 

Η κοινωφελής μη κερδοσκο-
πική οργάνωση, "ΜΕΙΝΕ ΔΥ-
ΝΑΤΟΣ" / “BE STRONG”, 
ιδρύθηκε το 2007 με σκοπό 

την τεκμηριωμένη πληροφόρηση σε θέματα που αφο-
ρούν στον καρκίνο, την πρόληψη καθώς και την υπο-
στήριξη σε όλους όσοι σχετίζονται με αυτόν (www.
bestrong.org.gr). Η τηλεφωνική γραμμή λειτουργεί από 
το 2010 έως και σήμερα, έχοντας στηρίξει μέσω των 
ειδικών ψυχικής υγείας περισσότερα από 5.000 άτομα. 
Σήμερα, κινδυνεύει να κλείσει λόγω της έλλειψης πό-
ρων, αν δεν λάβει άμεση ενίσχυση.
Κάντε δικό σας το βραχιόλι από το e-shop https://www.
stylemeup.gr/cart/ αντί του ποσού των €10.00 (με ΦΠΑ, 
χωρίς τα έξοδα αποστολής). 

Είναι στο χέρι σου...
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Η AbbVie Running Team για ακόμα μια χρονιά έδωσε 
δυναμικό "παρών" σε σημαντικά δρομικά γεγονότα με 
σκοπό να ενισχύσει Συλλόγους Ασθενών, ΜΚΟ και ευ-
παθείς κοινωνικές ομάδες. Κάνοντας πράξη το σύνθη-
μα “Let’s Run Together to Transform People’s Lives!”, 
οι δρομείς της ομάδας έτρεξαν μικρές και μεγάλες 
αποστάσεις, προσθέτοντας χιλιόμετρα προσφοράς και 
αλληλεγγύης προς τους συνανθρώπους μας. 
Το 2016, με τη συμμετοχή πάνω από 80 δρομέων στις 
διαδρομές διοργανώσεων, όπως ο 39ος Αγώνας Δρό-
μου Υγείας 20 χλμ., ο 3ος Ημιμαραθώνιος Μαραθώνα, 
ο 3ος φιλανθρωπικός αγώνας "Όλοι Μαζί Μπορού-
με", ο 34ος Αυθεντικός Μαραθώνιος της Αθήνας και ο 
34ος Αγώνας Δρόμου Υγείας 10χλμ., η ομάδα στήρι-
ξε το έργο του Συλλόγου Ρευματοπαθών Κρήτης, της 
Επιστημονικής Μαστολογικής Εταιρείας-Ίαση-Στήριξη 
- Ε.Μ.Ε.Ι.Σ., του Πανελληνίου  Συλλόγου Προστασίας 
Ενημέρωσης & Βοήθειας Καρδιοπαθών Παιδιών "Η 
Καρδιά του Παιδιού" και του Ομίλου Εθελοντών Αιμα-
τολογικής Κλινικής Π.Γ.Ν.Α. Γ. Γεννηματάς "Αρχέγονο 

Κύτταρο Αίματος". Για κάθε χιλιόμετρο της ομάδας, η 
AbbVie προσέφερε ένα χρηματικό ποσό, ενώ σε άλλες 
περιπτώσεις είδη πρώτης ανάγκης και τρόφιμα.  
Με το "κοντέρ" να καταγράφει 5.320 πλέον χιλιόμετρα 
μέσα σε τέσσερα χρόνια και έναν συνεχώς αυξανόμενο 
αριθμό μελών, με διάθεση και δυναμική να συνεισφέ-
ρουν σε αυτή την προσπάθεια, η AbbVie Running Team 
ανανεώνει το ραντεβού της για το 2017.
 "Ξεκινώντας το 2013 αυτή την πρωτοβουλία, είχαμε 
θέσει ως στόχο να συμβάλλουμε -με μοναδικό όχημα 
την εθελοντική μας προσφορά- στην ενίσχυση όσο το 
δυνατόν περισσότερων συνανθρώπων μας. Είμαστε πε-
ρήφανοι που σε αυτόν τον "αγώνα" έχουμε βρει θερμή 
ανταπόκριση, τόσο από τους συναδέλφους, όσο και 
από τους φίλους και τους συνεργάτες μας. Με τις φε-
τινές μας επιδόσεις βάζουμε τον πήχη ακόμα πιο ψηλά 
και δίνουμε την υπόσχεση για ακόμα περισσότερες δι-
αδρομές προσφοράς", ανέφερε η κ. Άντζελα Βερνα-
δάκη, Market Access & External Relations Director 
της AbbVie και μέλος της AbbVie Running Team.

Συνεχίζει να προσθέτει
χιλιόμετρα για καλό σκοπό

AbbVie Running Team 
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Πιστοί στο ετήσιο ραντεβού τους, την ημέρα Εθελοντι-
σμού της MSD, όλοι οι εργαζόμενοι της εν λόγω φαρμα-
κευτικής εταιρείας πρόσφεραν τη θετική τους ενέργεια 
και την καλή τους διάθεση βοηθώντας κοινωνικές δομές 
και οργανώσεις που δραστηριοποιούνται στην προστα-
σία των παιδιών που έχουν ανάγκη. 
Η Ημέρα Εθελοντισμού της MSD έχει καθιερωθεί ως 
ανταπόκριση στην αντίστοιχη παγκόσμια Ημέρα που 
έχει οριστεί στις 5 Δεκεμβρίου. Έτσι, φέτος, στις 2 Δε-
κεμβρίου, όλοι οι εργαζόμενοι της εταιρείας χωρίστηκαν 
σε ομάδες και ανέλαβαν να συνεισφέρουν σε χριστου-
γεννιάτικες εκδηλώσεις (bazaar, περίπτερα), να συμμετά-
σχουν σε δημιουργικά εργαστήρια, αλλά και να βάψουν, 
να καθαρίσουν, να μαγειρέψουν και να σιδερώσουν για 
τα κέντρα φιλοξενίας των οργανώσεων "ΕΛΕΠΑΠ", 
"Make a Wish", "Γιατροί του Κόσμου",, "Χαμόγελο 
του παιδιού" και για το Ορφανοτροφείο Βόλου.
Κάνοντας πράξη τη φιλοσοφία του εθελοντισμού και της 
προσφοράς, που διέπει την MSD, οι εργαζόμενοι της 
εταιρείας, αφού κατέγραψαν τις ανάγκες των συγκεκρι-
μένων φορέων, οργάνωσαν τις δράσεις τους εστιάζο-
ντας στη δημιουργία κλίματος χαράς και κυρίως ασφά-
λειας για τα παιδιά.

Είναι χαρακτηριστικό ότι από την αρχή του έτους οι ερ-
γαζόμενοι έχουν προσφέρει περίπου πάνω από 4.300 
ώρες εθελοντικής εργασίας, με τη στήριξη της εταιρεί-
ας, η οποία παρέχει το δικαίωμα σε κάθε εργαζόμενο να 
κάνει 40 ώρες εθελοντικής εργασίας ανά έτος.
Μάλιστα, με την ευκαιρία της συμπλήρωσης φέτος 125 
χρόνων από την ίδρυση της MSD, η εταιρεία έθεσε ως 
στόχο οι εργαζόμενοί της να προσφέρουν όλο το 2016 
συνολικά 125.000 ώρες εθελοντικής εργασίας, παγκο-
σμίως. Ήδη, ο στόχος αυτός έχει υπερκαλυφθεί, καθώς 
έχουν προσφερθεί σχεδόν 145.000 ώρες εθελοντικής 
εργασίας, με το υποκατάστημα της Ελλάδας να έχει συ-
νεισφέρει τις 4.300!      
"Η εθελοντική προσφορά με αποδέκτες ανθρώπους που 
έχουν ανάγκη αποτελεί βασικό συστατικό της εταιρικής 
κουλτούρας της MSD παγκοσμίως και βέβαια της MSD 
Ελλάδας. Γι’ αυτό και η Ημέρα Εθελοντισμού της MSD 
είναι μία από τις καλύτερες μέρες του χρόνου για όλους 
μας στην εταιρεία. Είναι η μέρα χαράς, συνεργασίας, 
προσφοράς και αγάπης, γιατί βλέπουμε να γίνονται πρά-
ξη βασικές μας αξίες, όπως η συνεισφορά και η φρο-
ντίδα", αναφέρει ο Δρ. Εμμανουήλ Αλεξανδράκης, 
Associate Director Policy and Communications της 
MSD Ελλάδας.

Πράξη το μήνυμα των Χριστουγέννων 

Ημέρα Εθελοντισμού της MSD

#09_Δεκέμβριος_2016

be human

Στον 34ο επετειακό Μαραθώνιο της Αθήνας, που πραγ-
ματοποιήθηκε την Κυριακή 13 Νοεμβρίου, η φαρμακοβι-
ομηχανία DEMO συμμετείχε με την ομάδα του Κάνε 
Mία Ευχή Ελλάδος (Make A Wish). Εφέτος συμπληρώ-
θηκαν 20 χρόνια από την πρώτη σύγχρονη διοργάνωση 
Μαραθωνίου, ενός αγωνίσματος εμπνευσμένου από την 
αρχαία διαδρομή του Αθηναίου οπλίτη ημεροδρόμου 
μετά τη Μάχη του Μαραθώνα. 
Περισσότεροι από 60 εργαζόμενοι της DEMO συμμε-
τείχαν στις διαδρομές των 5χλμ., 10 χλμ., και 42χλμ. με 
αισθήματα συγκίνησης, ομαδικότητας και υπερηφάνειας 
στηρίζοντας το έργο του Κάνε Mία Ευχή Ελλάδος. Η συ-
νεργασία της DEMO με τον Οργανισμό Κάνε Mία Ευχή 

Ελλάδος ξεκίνησε το 2015, όπου απέκτησαν 1.000 αστέ-
ρια ευχής για τις ημέρες των Χριστουγεννιάτικων εορτών. 
Η διοίκηση και οι εργαζόμενοι της DEMO  έχουν θέσει 
ως προτεραιότητά τους, στο πλαίσιο των προγραμμά-
των Εταιρικής Κοινωνικής Υπευθυνότητας, την έμπρακτη 
στήριξη κοινωνικών φορέων που βοηθούν τα παιδιά. Οι 
εργαζόμενοι της DEMO έτρεξαν για πρώτη φορά στην 
Διοργάνωση του Αυθεντικού Μαραθωνίου της Αθήνας 
και ανανέωσαν το ραντεβού τους για την επόμενη χρο-
νιά με τη συμμετοχή περισσότερων συναδέλφων τους. 
Όπως είπαν χαρακτηριστικά "Αναμετρηθήκαμε με τις 
δυνάμεις μας, τους στόχους μας και τον εαυτό μας. 
Και όπως πάντα κέρδισε... η καλύτερη πλευρά μας!".  

Οι εργαζόμενοι έτρεξαν
για το Make - A - Wish 

DEMO
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"Να ενώσουμε τη φωνή μας με τους ανθρώπους που ζουν 
με HIV και να την κάνουμε δύναμη κατά του στίγματος 
που βιώνουν και ευαισθητοποίησης του κόσμου". Αυτό 
ήταν το κοινό μήνυμα της Δήμητρας Γαλάνη, της Γιώτας 
Νέγκα και του Φοίβου Δεληβοριά που συμμετείχαν στη 
συνέντευξη τύπου του Συλλόγου Οροθετικών Ελλάδας 
για την 1η Δεκεμβρίου - Παγκόσμια Ημέρα AIDS. 
Οι τρεις καλλιτέχνες τόνισαν την ανάγκη να καταπολεμηθεί 
το στίγμα που βιώνουν τα οροθετικά άτομα σε κάθε έκφαν-
ση της ζωής και της καθημερινότητάς τους, ως μία ευθύνη 
όχι μόνο της πολιτείας και της παιδείας που παρέχεται στα 
σχολεία, αλλά ταυτόχρονα και του κάθε πολίτη ατομικά. 
Ο Πρόεδρος του Συλλόγου Οροθετικών Ελλάδος Νίκος 
Δέδες δήλωσε μεταξύ άλλων στο χαιρετισμό του: "Το κε-
ντρικό μας μήνυμα για τη φετινή Παγκόσμια Ημέρα AIDS 
είναι η ανάγκη μείωσης του αριθμού των οροθετικών ατό-
μων που δε γνωρίζουν την κατάσταση της υγείας τους ως 
προς τον HIV. Υπολογίζεται ότι ένα στα πέντε οροθετικά 
άτομα παραμένει αδιάγνωστο, με σημαντικές συνέπειες 
για την ατομική, αλλά και για τη δημόσια υγεία. Είναι ανά-
γκη, επίσης, να ευθυγραμμιστούμε με τις διεθνείς κατευ-
θυντήριες οδηγίες. Κάθε άνθρωπος που διαγιγνώσκεται 
με HIV θα πρέπει να ξεκινά αυτόματα την ενδεδειγμένη 

θεραπεία και να έχει απρόσκοπτη πρόσβαση σε αυτή. 
Μόνο έτσι μπορούμε να δώσουμε τέλος στο HIV/AIDS". 
Από την πλευρά του ο Πρόεδρος του ΚΕΕΛΠΝΟ Θε-
όφιλος Ρόζενμπεργκ, σημείωσε πως έχουν γίνει οι απα-
ραίτητες ενέργειες από τον οργανισμό για την επίλυση 
του προβλήματος των ελλείψεων αντιδραστηρίων για τις 
εξετάσεις των οροθετικών ατόμων και δεσμεύτηκε πως 
έχουν αναληφθεί οι απαιτούμενες πρωτοβουλίες, ώστε να 
μην επαναληφθεί φέτος το σκηνικό των ελλείψεων φαρ-
μάκων που καταγράφηκε το 2015.

"Να ενώσουμε τη φωνή μας με τους 
ανθρώπους που ζουν με HIV"

Για πρώτη φορά στην Ελλάδα διεξάγεται και ολοκληρώ-
νεται με επιτυχία ένα πρόγραμμα δωρεάν βιωματικών 
σεμιναρίων που εστιάζει ολιστικά στην αντιμετώπιση της 
γυναίκας ασθενούς. Χάρη στο πρόγραμμα "Είσαι γυναίκα. 
Είσαι δύναμη!" της Novartis, δόθηκε η ευκαιρία σε χιλιά-
δες γυναίκες με καρκίνο μαστού να παρακολουθήσουν 
μια σειρά δωρεάν βιωματικών σεμιναρίων με στόχο τη 
στήριξή τους και τη συναισθηματική  ενδυνάμωσή τους. 
Ο στόχος της Novartis είναι να θέσει τη γυναίκα ασθενή 
στο επίκεντρο παρέχοντάς της τα μέσα που θα τη βοηθή-
σουν να αντεπεξέλθει με σθένος και αυτοπεποίθηση στον 
αγώνα της. Τα βιωματικά σεμινάρια έχουν υλοποιηθεί ήδη 
στην Αθήνα, την Πάτρα και τη Θεσσαλονίκη και γνώρισαν 
τεράστια επιτυχία. Συνολικά μίλησαν 26 εισηγητές, πραγ-
ματοποιήθηκαν 105 ώρες μαθημάτων και καλύφθηκαν 

3.307 θέσεις στο πλαίσιο των σεμιναρίων. 
Το πρόγραμμα αγκαλιάστηκε από τις γυναίκες ασθενείς, 
οι οποίες το χαρακτήρισαν εξαιρετικό, βοηθητικό, ουσια-
στικό, καινοτόμο και αισιόδοξο. 

Κάθε κύκλος προσέγγιζε δημιουργικά μια διαφορετική 
πτυχή της γυναικείας φύσης και της θηλυκότητας: την 
ψυχολογία, την εξωτερική εμφάνιση, τη διατροφή και 
τη φυσική κατάσταση. Μέσω του προγράμματος κάθε 
συμμετέχουσα είχε τη δυνατότητα να εξερευνήσει τον 
εαυτό της και να βελτιώσει την ποιότητα της ζωής της, 
ανακτώντας παράλληλα την αυτοπεποίθησή της. Οι γυναί-
κες ασθενείς -οι περισσότερες για πρώτη φορά στη ζωή 
τους-  παρακολούθησαν σεμινάρια μουσικοθεραπείας, 
δραματοθεραπείας, εικαστικής ψυχοθεραπείας και μοι-

Ολοκληρώθηκε με επιτυχία το πρό-
γραμμα "Είσαι γυναίκα. Είσαι δύναμη!"
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be human

Τη συνεργασία της με τη Μονάδα Διαταραχών Πρό-
σληψης Τροφής, της Α’ Ψυχιατρικής Κλινικής του 
ΕΚΠΑ στο Αιγινήτειο Νοσοκομείο για τη δημιουργία 
της ιστοσελίδας www.edtalk.gr, ανακοίνωσε η Cana 
Laboratories και η σειρά περιποίησης προσώπου EXELIA 
Cosmetics.  
Πρόκειται για μία εξειδικευμένη ιστοσελίδα που παρέχει, 
όχι μόνο αξιόπιστη πληροφόρηση για τις διαταραχές πρό-
σληψης τροφής, αλλά και τη δυνατότητα, εάν ο χρήστης το 
επιθυμεί, να μπορεί να προχωρήσει στην παρακολούθη-
ση ενός ψυχοεκπαιδευτικού προγράμματος παρέμβασης 
για την ψυχογενή βουλιμία, που θα τον οδηγεί βήμα προς 
βήμα στο να γνωρίσει τις τεχνικές που χρησιμοποιούνται 
για την αντιμετώπιση της συγκεκριμένης διαταραχής.
O Φραγκίσκος Γονιδάκης, Eπίκουρος Καθηγητής Ψυ-
χιατρικής της Ιατρικής Σχολής του ΕΚΠΑ και Υπεύθυ-
νος του Προγράμματος παρουσίασε την ιστοσελίδα και 
τους στόχους της, ενώ παράλληλα αναφέρθηκε σε στατι-
στικά στοιχεία αναφορικά με την ψυχογενή ανορεξία, την 
ψυχογενή βουλιμία και τη διαταραχή υπερφαγίας. "Αν και 
το κοινό γνωρίζει περισσότερο την ψυχογενή ανορεξία 
λόγω των δραματικών επιπτώσεών της στην υγεία του ατό-

μου, η ψυχογενής βουλιμία 
είναι πολύ περισσότερο συ-
χνή. Δυστυχώς, όμως παρα-
μένει μια “κρυφή” διαταρα-
χή, καθώς το άτομο συχνά 
ντρέπεται να ζητήσει βοή-
θεια", τόνισε μεταξύ άλλων.
Στην εκδήλωση παρευρέθηκε η πρέσβειρα των προϊόντων 
EXELIA, Ναταλία Δραγούμη, η οποία, τόνισε: "Είμαι ιδιαί-
τερα χαρούμενη για τη νέα αυτή συνεργασία. Τα EXELIA 
Cosmetics αποδεικνύουν, για μία ακόμη φορά, ότι εκτός 
από ένα όμορφο πρόσωπο, προσφέρουν κι ένα κοινωνικό 
πρόσωπο". 
Ο Βύρων Καραγιαννόπουλος, Product Manager των 
EXELIA Cosmetics επεσήμανε από τη μεριά του πως 
"από τη δημιουργία τους, τα EXELIA Cosmetics συνδέ-
θηκαν με την ευαισθητοποίηση και την πρόληψη τριών 
παθήσεων που απειλούν σήμερα την υγεία των γυναικών.              
Η συγκεκριμένη συνεργασία αποδεικνύει εμπράκτως τη 
δέσμευσή μας. Θα ήθελα να ευχαριστήσω τον κ. Γονιδάκη 
για την εξαιρετική συνεργασία και να τον συγχαρώ για το 
σημαντικό του έργο". 

Μία ιστοσελίδα αυτοβοήθειας για
τις Διαταραχές Πρόσληψης Τροφής

www.edtalk.gr

ράστηκαν με τις άλλες γυναίκες σκέψεις, συναισθήματα, φόβους, 
αγωνίες. Παρακολούθησαν σεμινάρια μόδας και make up, έμαθαν 
πώς θα περιποιούνται το δέρμα τους πριν, μετά, αλλά και κατά τη 
διάρκεια των θεραπειών, συζήτησαν για το νευροπαθητικό πόνο, 
για τη σωστή διατροφή,  για την αντιμετώπιση του λεμφοιδήματος, 
έκαναν ειδικά προσαρμοσμένες ασκήσεις pilates, έμαθαν τρόπους 
για να σκέφτονται θετικά, αλλά και να ετοιμάζουν νόστιμες και υγι-
εινές συνταγές.
Το πρόγραμμα "Είσαι γυναίκα. Είσαι δύναμη!" τελεί υπό την αιγίδα 
της Εταιρείας Ογκολόγων -Παθολόγων Ελλάδας και υλοποιήθηκε 
σε συνεργασία με τους συλλόγους ασθενών "Αγκαλιάζω", "Άλμα 
Ζωής" και "Κ.Ε.Φ.Ι". 
"Η έντονη ανταπόκριση των γυναικών με καρκίνο του μαστού σε 
Αθήνα, Θεσσαλονίκη και Πάτρα μάς προέτρεψε να συνεχίσουμε 
δυναμικά, με στόχο να βοηθήσουμε ολοένα και περισσότερες 
ασθενείς στην Ελλάδα να ισχυροποιήσουν την εσωτερική τους 
δύναμη και να αντεπεξέλθουν στη δύσκολη καθημερινότητα που 
βιώνουν. Όλοι εμείς στη Novartis, πιστοί στη  δέσμευσή μας να 
κατανοούμε και να ανταποκρινόμαστε στις πολυδιάστατες ανάγκες 
των ασθενών, δεσμευόμαστε να συνεχίσουμε το πρόγραμμα "Εί-
σαι γυναίκα. Είσαι δύναμη!" δήλωσε η Άννα Μουρίκη, επικεφαλής 
του Τμήματος Επικοινωνίας της Ογκολογίας της Novartis Hellas.
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Τα γερά οστά είναι το θεμέλιο της καλής υγείας
 
Η οστεοπόρωση είναι μία πάθηση που αποδυναμώνει τα οστά, κάνοντάς τα πολύ ευάλωτα 
στα σπασίματα. Έτσι, ακόμα και ένα απλό πέσιμο μπορεί να έχει δραματικές συνέπειες.
Το CAL/MAG/VIT D3/VIT K2 είναι μία εξαιρετική φόρμουλα με σημαντικότατα συστατικά 
για την ενίσχυση των οστών και του σκελετού, ενώ προσφέρει ταυτόχρονα ένα αίσθημα 
ζωτικότητας και ευεξίας.
Προϊόν υψηλών προδιαγραφών με εγγύηση ανεξάρτητου εργαστηρίου (με ποιοτική /
ποσοτική ανάλυση).
Διαθέσιμο σε καταπινόμενες και μασώμενες ταμπλέτες (γεύση σοκολάτα ή βανίλια).
Προϊόν Nature’s Plus, USA. Εισαγωγή Apollonian Nutrition, τηλ.: 210-61.34.604
www.apolloniannutrition.gr 

be informed

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.

To ALMORA plus δίπλα στους δρομείς 
 
O "υπερμαραθωνοδρόμος", το εξειδικευμένο προϊόν ειδικής διατροφής ALMORA plus της ELPEN, στήριξε τους 
δρομείς του 2ου Αυθεντικού Φειδιππίδειου Δρόμου Αθήνα-Σπάρτη-Αθήνα. Η διοργάνωση πραγματοποιήθηκε από 
τον Αθλητικό Πολιτιστικό Σύλλογο "ΑΘΗΝΑΙΟΙ ΔΡΟΜΕΙΣ" με εκκίνηση στις 18 Νοεμβρίου από το χώρο της Αρχαίας 
Αγοράς των Αθηνών και τερματισμό στον ίδιο χώρο στις 23 Νοεμβρίου 2016.
Το πόσιμο διάλυμα ALMORA plus βρέθηκε στο "φυσικό του περιβάλλον", 
καθώς είναι ένα προϊόν που συμβάλλει αποτελεσματικά στη διατήρηση 
της σωματικής υγείας και νοητικής εγρήγορσης, ανακουφίζοντας τους 
ανθρώπους από τα δυσάρεστα συμπτώματα της αφυδάτωσης και της 
απώλειας ηλεκτρολυτών, ειδικά κατά την άθληση ή σε άλλες περιστάσεις που 
συνοδεύονται από έντονη απώλεια υγρών και ηλεκτρολυτών.

Το πλεονέκτημα του ALMORA plus είναι ο μοναδικός συνδυασμός 
ηλεκτρολυτών (Na+, K+, Cl-) και δεξτρόζης, που ενυδατώνει τον οργανισμό 
με αποτελεσματικό τρόπο αναπληρώνοντας τους ηλεκτρολύτες που έχει 
χάσει, συμβάλλοντας έτσι στη μεγιστοποίηση της απόδοσής μας. 
Είναι κατάλληλο για ενήλικες και χάρη στην υπέροχη γεύση φράουλας 
χορηγείται και σε βρέφη και παιδιά. Διατίθεται αποκλειστικά στα Φαρμακεία, 
σε συσκευασία 12 Φακελλιδίων, από το τμήμα Consumer Health Care της 
ELPEN, την πρωτοπόρο Ελληνική φαρμακευτική Βιομηχανία.



Η ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ 
ΤΏΝ ΜΕΓΑΛΎΤΕΡΏΝ 
ΠΡΟΚΛΗΣΕΏΝ ΣΤΟΝ ΤΟΜΕΑ 
ΤΗΣ ΎΓΕΙΑΣ ΜΑΣ ΑΦΟΡΑ 
ΟΛΟΎΣ

ΘΕΡΑΠΕΎΤΙΚΕΣ 
ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ

ΑΝΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΙΟΛΟΓΙΑ

ΟΓΚΟΛΟΓΙΑ

ΑΙΜΑΤΟΛΟΓΙΑ

ΝΕΥΡΟΛΟΓΙΑ

Για το λόγο αυτό, συνδυάζοντας το πνεύμα της 
βιοτεχνολογίας με τη δύναμη μιας επιτυχημένης 
φαρμακευτικής εταιρείας, εφαρμόζουμε νέες, 
καινοτόμες και στοχευμένες προσεγγίσεις που 
μπορούν να κάνουν ουσιαστική διαφορά.

Για όλους εμάς στη βιοφαρμακευτική εταιρεία 
AbbVie, το να συνεισφέρουμε θετικά στις ζωές των 
ανθρώπων και στη βιωσιμότητα του συστήματος 
υγείας είναι κάτι περισσότερο από υπόσχεση.   
Είναι ο σκοπός μας.

ΑΝΑΜΕΣΑ ΣΤΙΣ ΠΙΟ ΑΞΙΟΛΟΓΕΣ 
ΕΤΑΙΡΕΙΕΣ ΣΤΟΝ ΚΟΣΜΟ

1η θέση και 2η θέση αντίστοιχα στο διαγωνισμό Best 
WorkPlaces Greece 2015 & 2016 στην κατηγορία των 
εταιρειών με 50-250 εργαζομένους

Great Place To Work Institute 

2η θέση στη λίστα των φαρμακευτικών εταιρειών με 
την καλύτερη εταιρική φήμη παγκοσμίως, σύμφωνα 
με τις απόψεις των ασθενών

PatientView 

8η θέση στις πιο αξιόλογες εταιρείες στον κλάδο των 
φαρμακευτικών προϊόντων 

Fortune  Magazine

Ανάμεσα στα 5 κορυφαία brands παγκοσμίως 

FutureBrand 

Χώρες

Εργαζόμενοι σε όλον τον κόσμο

Εργαζόμενοι στην Ελλάδα

 Κέντρα Έρευνας & Ανάπτυξης και 
Εργοστάσια Παραγωγής

 των εσόδων της εταιρείας επενδύεται  
στην Έρευνα & Ανάπτυξη 

 Προγράμματα σε Φάση ΙΙΙ σχετικά 
με την Ιολογία, τη Νευρολογία, 
την Ανοσολογία, τη Γυναικολογία 
και τις Μεταβολικές παθήσεις, την 
Ογκολογία  και την Αιματολογία

170+
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18

 
16%

 
10+ 

www.abbvie.gr
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