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Μ-Commerce
Οι συναλλαγές μέσω

κινητού είναι της μόδας

Tαξίδι
Μπριζ, μια  

παραμυθούπολη
της Ευρώπης

Yγεία
• Oι ανάγκες της 

σύγχρονης γυναίκας

• Γιατί δεν χάνω βάρος;

ΜΚΙΕ
• Το μεγαλείο της 
"Υπηρεσίας προς

τον Άνθρωπο"

" Δεν υπάρχει σωματική 
αναπηρία,  μόνο νοητική..."

Αντώνης Τσαπατάκης



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
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be beautiful
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be a woman
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be a man
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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 healthy
ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Γιατί δεν χάνω βάρος; Κι όμως, 
υπάρχει εξήγηση (και λύσεις)!

be you
Γιατί είμαστε αναβλητικοί; 
Πώς ν’ αφήνεις για σήμερα αυτό που μπορείς 
να κάνεις... σήμερα!

be healthy
XAΠ
Κρίσιμης σημασίας η συμμόρφωση 
του ασθενή με τη θεραπεία 

be human
Το μεγαλείο της "Υπηρεσίας προς τον Άνθρωπο"

be human
• "ΠροΣfEEρουμε" στα Ιωάννινα

• "Κίνηση Μαστ"... στην Κρήτη, από 13 έως 18 Μαρτίου 

• �Ο πρώτος απολογισμός Εταιρικής Υπευθυνότητας 
από την Janssen Ελλάδος

be informed
Ρεπορτάζ αγοράς

be healthy
Γευστική νηστεία, με στυλ!
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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

Διεύθυνση Σύνταξης
Μαρία Σ. Λυσάνδρου

Συνεργάτες
Ραζμίκ Αγαμπατιάν
Γιάννης Δημακόπουλος
Άρτεμις Καράγιαννη 
Έλενα Κιουρκτσή 
Γιώτα Χουλιάρα
Νίκος Π. 

Art Director
Βίκυ Θεοδωρέλη

Υποδοχή διαφήμισης 
Βίκυ Κόρδα 

Επιμέλεια κειμένων 
Librata

Εκτύπωση
Χαϊδεμένος Α.Ε.Β.Ε 

Φωτογραφίες 
Shutterstock images

Εξωφύλλου & συνέντευξης 
προέρχονται από την καμπάνια 
"Γνώρισέ τους", χορηγός της 
οποίας ήταν η Samsung. 

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

www.planbemag.gr
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Όλοι είμαστε εν δυνάμει
πρωταθλητές 

Ακριβώς ένα χρόνο πριν, στο πρώτο τεύχος του Plan Be, έγραφα για τη μιζέρια που μας 
έχουν επιβάλει, για το απαγορευτικό που έχουν "ρίξει" στην ελπίδα και το προσωπικό μας 
όραμα, για το χιούμορ μας, το οποίο παγιδεύτηκε κάπου μεταξύ ανασφάλειας και θυμού. 
Ένα χρόνο μετά, τα πράγματα παραμένουν ακριβώς τα ίδια. Πάλι βρισκόμαστε σε αναμονή 
για το κλείσιμο μιας αξιολόγησης, για νέα μέτρα, για εκλογές, για κάτι που δεν ξέρουμε 
πότε, πώς και από πού θα μας έρθει. 

Ωστόσο, θα επιμείνω ότι εμείς μπορούμε να γίνουμε η αρχή της αλλαγής που περιμένουμε 
να έρθει. Ο Αντώνης Τσαπατάκης, που φιλοξενούμε σε αυτό το τεύχος, είναι ένα αντιπρο-
σωπευτικό παράδειγμα του τρίπτυχου "πίστη - δύναμη - αλλαγή". "Η αποδοχή αυτού που 
σου συμβαίνει, σημαίνει ότι συνεχίζεις να ζεις", λέει και όλα ξεκινούν ακριβώς από αυτό το 
σημείο. Αποδέχεσαι και συνεχίζεις. 
Αν αφήσεις να σε παρασύρει μια δυσκολία που συναντάς στο δρόμο σου ή το γενικότε-
ρο κλίμα απαισιοδοξίας και παραίτησης που σε περιτριγυρίζει στην καθημερινότητά σου, 
τότε έχεις χάσει το παιχνίδι. 

Όλοι είμαστε εν δυνάμει πρωταθλητές. Κι αυτό το αποδεικνύουν πολλοί άνθρωποι γύρω 
μας, που αναζητούν δημιουργικές διεξόδους και ψάχνουν το καλύτερο, το ομορφότε-
ρο, το πιο φωτεινό κομμάτι μέσα από τη μουντάδα που μας περιτριγυρίζει. Ακόμη και               
αυτοί που βρίσκουν εναλλακτικές λύσεις μέσω της μετανάστευσης, ώστε να συνεχίσουν να 
ονειρεύονται, δείχνουν πως δεν θέλουν να συμβιβαστούν με κάτι που δεν τους ταιριάζει 
ή να παραιτηθούν ρίχνοντας ευθύνες στην κακή τους την τύχη, στους πολιτικούς, στους 
γείτονες, στους φίλους, στους εχθρούς. 
Η παραίτηση είναι η εύκολη λύση. Η προσπάθεια είναι η δύσκολη, αλλά αυτή που παράλ-
ληλα σου δίνει στόχο και προοπτική. 

Κι εμείς εδώ, συνεχίζουμε να σχεδιάζουμε, να δημιουργούμε, να ελπίζουμε, να κοντράρου-
με το αρνητικό κλίμα γύρω μας. Η παρέα μεγαλώνει, με τη Μαρία Λυσάνδρου να αναλαμ-
βάνει την διεύθυνση σύνταξης του περιοδικού, αλλά και νέους συνεργάτες που έρχονται 
για να προσθέσουν αυτό το κάτι παραπάνω που "επιβάλλεται", όταν θες να προχωρήσεις 
μπροστά, να γίνεις καλύτερος και να συνεχίσεις να κρατάς τη ζωή στα χέρια σου... 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου 
t.papavasiliou@tpb.gr 
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be inspired

Ένιωσε ότι καταφεύγει σε κλισέ, λέγοντας ότι "στην ουσία δεν υπάρχει σωματική αναπηρία, αλλά 
μόνο νοητική". Κι όμως, η φράση αυτή ισχύει. Τουλάχιστον για τον Παραολυμπιονίκη Αντώνη 
Τσαπατάκη, ο οποίος νιώθει πάνω απ’ όλα πρωταθλητής της ζωής και μετά πρωταθλητής της 
πισίνας. Κι επειδή μια τέτοια στάση ζωής δεν είναι πάντα και αυτονόητη, ο ίδιος έχει αφιερωθεί 
στην προσπάθεια ενημέρωσης για το θέμα των ΑμεΑ και κινητοποίησης των ανθρώπων να ψά-
ξουν μέσα τους και να νικήσουν τους δαίμονές τους – σωματικούς και μη. Και το καταφέρνει. 
Γιατί έχει αποδείξει ότι ξέρει να κάνει πράξη τέτοια "κλισέ" καλύτερα από τον καθένα...  

Συνέντευξη στη Μαρία Λυσάνδρου

"Δεν έχουν σημασία
τα μετάλλια. Έχει σημασία
το ότι αθλείσαι για τη ζωή
και ότι προσπαθείς"

#12_Μάρτιος_2017
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Στις 18 Μαρτίου ανέβηκες στη σκηνή του 
TedExAUEB, στην Τεχνόπολη Αθηνών, για να 
μιλήσεις για το πώς κάθε γεγονός στη ζωή σου 
έχει συμβάλει σαν ξεχωριστή ψηφίδα στην 
πορεία σου, δημιουργώντας έτσι ένα "ψηφιδωτό".                                     
Αν εξαιρέσουμε το ατύχημά σου με τη μηχανή, το 
οποίο ήταν καθοριστικής σημασίας, ποιο γεγονός θα 
ξεχώριζες εσύ ως σημείο-κλειδί στη ζωή σου;
Η πρώτη μέρα που πήγα στο κολυμβητήριο ξανά μετά 
το ατύχημα, η πρώτη βουτιά, η πρώτη είσοδός μου στο 
νερό μετά από το ατύχημα. Αυτό το γεγονός είναι η 
βάση όλων – ούτε οι νίκες, ούτε τίποτα άλλο... Αυτό ήταν 
που τα έφερε όλα αυτά, εκείνη η μέρα, αν και δε θυμάμαι 
ποια είναι ακριβώς. Η πρώτη είσοδός μου στο νερό μετά 
το ατύχημα ήταν εκείνη που έφτιαξε ξανά το μέλλον μου. 

Θυμάσαι καθόλου πώς ένιωσες τότε; Όχι μόνο 
συναισθηματικά, αλλά και σωματικά... 
Κοίτα, για μένα δεν ήταν "κάτι" το να μπω σε μια πισίνα. Το 
έκανα ήδη κάποιους μήνες πριν. Το σίγουρο είναι ότι δεν 
μπορούσα να συνειδητοποιήσω πόσο μακριά μπορούσε 

να φτάσει αυτή η ιστορία... Το μόνο συναίσθημα που με 
κυρίευε εκείνη τη στιγμή ήταν το αν θα καταφέρω να 
φτάσω από τη μία άκρη της πισίνας στην άλλη – όχι αν 
φοβόμουν ή οτιδήποτε άλλο. Απλά ήθελα και πίστευα 
ότι θα είμαι ο ίδιος όπως πριν. Εντάξει, αυτό δεν έγινε 
ποτέ, γιατί δεν μπόρεσα να φτάσω στην άλλη άκρη. Αλλά 
ήταν καλό που δεν έφτασα, γιατί έπρεπε μετά να βάλω 
τα δυνατά μου. Επομένως προσπάθησα και, μέσα από 
αυτή την προσπάθεια, βγήκαν και πολλές άλλες καλές 
προσπάθειες.

Από τη στιγμή που ξαναμπήκες στην πισίνα, πόσος 
καιρός μεσολάβησε μέχρι να πάρεις μέρος στους 
πρώτους αγώνες;
Α, δεν ήταν πολύς... Μaximum τρεις μήνες. Είχαμε 
πάει στο Πρώτο Πανελλήνιο Πρωτάθλημα απλά για να 
δούμε τη διοργάνωση, έτσι για βόλτα. Τελικά, πήρα 
τρία χρυσά μετάλλια και έκανα δύο πανελλήνια ρεκόρ, 
σχεδόν χωρίς προπόνηση! Τότε έκανα τέσσερις-πέντε 
προπονήσεις την εβδομάδα, και ούτε... Και ήμουν και 
τριάντα κιλά πάνω.
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be inspired

Εσύ πού το αποδίδεις αυτό; Στη μεγάλη προ-
σπάθεια που κατέβαλες ή στα μεγάλα ψυχικά σου 
αποθέματα, στο ότι το ήθελες τόσο πολύ; 
Αυτό είναι συνδυασμός. Δηλαδή καί το ήθελα και 
κατέβαλα πολλή προσπάθεια. Δεν μπορεί απλά να θέλεις 
κάτι χωρίς να καταβάλεις προσπάθεια. Ούτε πιστεύω 
αποκλειστικά στο ταλέντο. Μπορεί κάποιος να έχει 
μια κλίση, ok, αλλά μέχρι εκεί. Όταν δεν προπονείσαι 
και δεν προσπαθείς, δεν πα να έχεις το μεγαλύτερο 
ταλέντο, δεν καταφέρνεις τίποτα. Επομένως, οφείλεται 
στην προσπάθεια και μόνο στην προσπάθεια. 

Ένα τόσο σοβαρό ατύχημα, όπως ήταν το δικό 
σου, φαντάζομαι μπορεί να λειτουργήσει ακραία – 
είτε να κάνει τον άνθρωπο να παραιτηθεί από την 
όρεξη να ζήσει, είτε να τον πεισμώσει, να τον κάνει 
να διψάει για ζωή, παρά τις δυσκολίες. Εσύ ποιο 
θεωρείς ότι είναι το μυστικό για να κάνει αυτό το 
κλικ ο διακόπτης του μυαλού και να γυρίσει στο 
“on”;
Μα δεν έχει σημασία... Το “on” για τον καθένα είναι 
κάτι διαφορετικό. Δεν σημαίνει ότι ο άλλος παραιτήθηκε 
από τη ζωή επειδή δεν ξεκίνησε να κολυμπάει ή δεν 
προσπάθησε να ξαναγίνει καλά. 
Η αποδοχή και μόνο αυτού που σου συμβαίνει σημαίνει 
ότι συνεχίζεις να ζεις. Το ότι συνεχίζεις να ζεις είναι ο 
μεγαλύτερος διακόπτης. Το αν εσύ προσπαθείς να κάνεις 
πράγματα που δεν έκανες πριν είναι δικό σου θέμα... και 
πολύ αξιέπαινο. Επομένως, δεν θα πρέπει να επαινούμε 
μόνο αυτούς που προσπάθησαν να γίνουν πρωταθλητές 
ή έκαναν πράγματα στη ζωή τους μετά από αυτό. Πρέπει 
να επαινούμε αυτούς που το αποδέχτηκαν. Εκεί είναι το 
μυστικό. 
Δεν έχει σημασία αν θα τρέξεις για να σε δει ο κόσμος. 
Δεν το κάνεις για τον κόσμο. Το κάνεις για σένα. Αν δεν 
αποδεχθείς την κατάσταση, οδεύεις προς τον ψυχικό 
θάνατο. 

Δεν έχεις υπ’ όψιν σου ανθρώπους, όμως, οι οποίοι 
μπορεί μεν να αποδέχθηκαν την κατάσταση, αλλά 
να κλείστηκαν στον εαυτό τους, ενδεχομένως να 
κλείστηκαν και στο σπίτι, ζώντας χωρίς να "ζουν"; 
Ναι, γνωρίζω τέτοιους ανθρώπους. Γι’ αυτό και 
προσπαθώ οι ομιλίες μου να δίνουν στους άλλους ένα 
κίνητρο, να ξεσηκώνουν τα συναισθήματα για ζωή, να σε 
βοηθούν να ξεκινήσεις από την αρχή αυτό που άφησες 
στη μέση τότε. 
Επομένως, ναι, υπάρχουν αυτοί οι άνθρωποι... Αλλά το 
θέμα δεν είναι ότι εγώ θα τους δώσω όρεξη για ζωή. Θα 
πρέπει να το κάνουν οι άνθρωποι που έχουν δίπλα τους 
– αυτοί και μόνο αυτοί. Αλλά κυρίως οι ίδιοι. Όταν δεν 

υπάρχει όρεξη από τους ίδιους, τότε δε θα υπάρξει και 
από τους άλλους. Αυτά είναι αλληλένδετα.

Έχεις γράψει ένα παραμύθι, "Το όνειρο", με κεντρικό 
θέμα την ισότητα και με ήρωα τον μικρό Τόνυ, ο 
οποίος είναι καθηλωμένος σε αναπηρικό αμαξίδιο. 
Υπάρχει συγκεκριμένος λόγος που το βιβλίο αυτό 
επέλεξες να είναι παιδικό και όχι, ας πούμε, να έχει 
τη μορφή ενός διηγήματος για ενήλικες;
Κοίταξε να δεις, ο όρος "παραμύθι" εδώ είναι λίγο 
αμφίσημος. Δηλαδή δεν αναφέρεται αποκλειστικά σε 
παιδιά. Αναφέρεται και σε μεγάλους. Εγώ ήθελα να πιάνει 
και τις δύο πλευρές, και κυρίως τα παιδιά. Γιατί τα παιδιά 
είναι οι συνεχιστές και, κυρίως, γιατί αυτά ακόμα χτίζουν 
την προσωπικότητά τους. Επομένως, όλοι πρέπει να 
συμβάλλουμε συνεχώς προς το καλό της Παιδείας, αν 
θέλουμε να δει καλό αυτός ο τόπος, αν θέλουμε να δει 
καλό αυτή η κοινωνία. Τα παιδιά είναι το μέλλον.

Πιστεύεις ότι στην Ελλάδα υπάρχει πρόβλημα με 
το θέμα "Παιδεία"; Ειδικότερα στο θέμα της ίσης 
αντιμετώπισης του "διαφορετικού";
Σαφέστατα υπάρχει! Όταν ο άνθρωπος δεν έχει 
μορφωθεί πάνω στο κομμάτι της ισότητας, όταν η 
Παιδεία είναι ελλιπής, τότε μην περιμένεις και πολλά. 
Είσαι υποανάπτυκτος. Ο λαός είναι αυτός που κάνει 
μία χώρα, δεν κάνει η χώρα τον λαό. Όταν ο λαός είναι 
υποανάπτυκτος, τότε και η χώρα είναι υποανάπτυκτη. 
Και οι συνέπειες είναι τραγικές...

Ενδόμυχα έχουμε
τη δύναμη να 
καταλάβουμε πόσο
ίδιοι είμαστε όλοι,
ότι στην ουσία 
δεν υπάρχει 
διαφορετικότητα.



Φαρµακευτικά Εργαστήρια CANA A.E. - Τοµέας Φροντίδας Υγείας
Λεωφ. Ηρακλείου 446, 141 22 Ηράκλειο Αττικής, τηλ.: 210 2883314, 
fax: 210 2830773, e-mail: healthcare@cana.gr, www.cana.gr

Πολυβιταμινούχα συμπληρώματα διατροφής
με βιταμίνες, προβιοτικά & ιχνοστοιχεία.

Nιώσε ξανά δυνατός!

Νιώθεις αδυναμία;

THE
BION KING

ΜΟΝΟ

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ
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Πόσο εύκολο είναι, τώρα που το βλέπεις από 
πρώτο χέρι, να ζεις ως ΑμεΑ στην Ελλάδα; Πέρα 
από τις αντικειμενικές πρακτικές δυσκολίες, έχεις 
αντιμετωπίσει ποτέ ρατσιστική συμπεριφορά; 
Είμαστε λίγο "αρτιμελείς στο σώμα, ανάπηροι στο 
μυαλό" σ’ αυτά τα θέματα στην Ελλάδα; 
Το έχω πει πολλές φορές ότι δεν έχω αντιμετωπίσει 
ρατσιστική συμπεριφορά, γιατί πολύ απλά δεν αφήνω 
τον άλλο να με λυπηθεί ή να με δει ως διαφορετικό. 
Ίσως τον έχω φοβίσει με το πόσα πράγματα κάνω, σε 
επίπεδο που ο άλλος να αμφιβάλλει αν μπορεί και ο 
ίδιος να με κοντράρει. Αυτό είναι πολύ καλό, αλλά δεν 
είναι κάτι ιδιαίτερο που έχω εγώ. Όλοι μας το έχουμε, 
ανάπηροι και μη. Και θα πρέπει όλοι να σκάψουμε 
μέσα μας βαθιά, γιατί ενδόμυχα έχουμε τη δύναμη να 
καταλάβουμε πόσο ίδιοι είμαστε όλοι, ότι στην ουσία 
δεν υπάρχει διαφορετικότητα.

Ένας άνθρωπος, όμως, ο οποίος ενδεχομένως να 
είναι πιο κλειστός ή πιο φοβισμένος, ή να μην έχει 
αποδεχθεί την κατάστασή του, δεν είναι πιθανό να 
είναι και πιο ευάλωτος απέναντι σε ρατσιστικές 
συμπεριφορές;
Ναι, είναι πολύ πιθανό γιατί το επιτρέπεις στον άλλο, 
είσαι τρωτός μπροστά του. Έτσι κι εκείνος σε κοιτάει 
με τα μάτια και βλέπει έναν κατσούφη, να το πούμε 
έτσι λαϊκά, έναν άνθρωπο τελείως απροστάτευτο από 
τη δύναμη της καρδιάς του. Διότι με την ψυχική σου 
δύναμη προστατεύεσαι. Δεν προστατεύεσαι ούτε με 
τα μπράτσα, ούτε με το ύψος...

Εσύ είσαι γενικώς ένας άνθρωπος που προσπαθεί 
να κινητοποιήσει τους άλλους. Μιλάς δημόσια 
για το ότι δεν πρέπει κανείς να σταματάει 
να αγωνίζεται, δεν πρέπει να σταματάει να 
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ονειρεύεται, παρά τις αναποδιές ή τα εμπόδια που 
μπορεί να συναντήσει. Πώς σου έχει γεννηθεί αυτή 
η ανάγκη για ευαισθητοποίηση των ανθρώπων, 
ΑμεΑ και μη, και ποιες αντιδράσεις συναντάς από 
τους ανθρώπους με τους οποίους μιλάς, ιδιαίτερα 
από τα παιδιά;
Οι αντιδράσεις είναι αυτές που με έκαναν να θέλω να 
κινητοποιηθώ ως προς αυτό το κομμάτι και να μιλάω 
σε ανθρώπους. Αυτές οι αντιδράσεις που είχαμε τον 
πρώτο καιρό που άρχισα να κάνω τις πρώτες μου 
νίκες, όταν έβγαινα έξω το βράδυ και ερχόταν ο 
διπλανός, μεγαλύτερος ή ίδιας ηλικίας, με έπιανε χωρίς 
να γνωριζόμαστε, μου έσφιγγε το χέρι και μου έλεγε 
"Μπράβο σου, μου δίνεις δύναμη!". 
Όλο αυτό το πράγμα, λοιπόν, με έκανε να αντιληφθώ 
ότι έχω "κάτι", κάνω κάτι καλό, προσφέρω στο 
κοινωνικό σύνολο. Εφόσον, λοιπόν, αντιλήφθηκα αυτό 
το πράγμα, είπα να κάνω κάτι σε μεγαλύτερο εύρος, να 
περάσει το μήνυμά μου, να περάσει αυτή τη δύναμη 
που μου έδωσαν κι εμένα οι άνθρωποι να ξανασταθώ 
στα πόδια μου. 

Βλέπεις να πιάνει τόπο; Έρχονται τώρα άνθρωποι 
να σου πουν τώρα "ρε παιδί μου, σε άκουσα και 
άλλαξε η κοσμοθεωρία μου"; 
Βέβαια... Εντάξει, τα πρώτα χρόνια ούτε το όνομά μου 
δεν ξέρανε. Τώρα που με έχουν μάθει λίγο, λαμβάνω 
μηνύματα, βλέπω ανθρώπους στον δρόμο να μου 
μιλούν, να μου λένε ότι χάρη σ’ εμένα ξεκίνησαν να 
ασχολούνται με τον αθλητισμό ενώ ήταν ανάπηροι και 
πριν δεν είχαν τι να κάνουν. Μου λένε "εσένα είδαμε 
και προσπαθήσαμε να ξανασταθούμε στα πόδια μας". 
Αλλιώς δεν θα συνέχιζα να το κάνω μέχρι τώρα. 
Στην ουσία, δεν πάω εγώ να πω "Ελάτε να σας μιλήσω". 
Έρχονται άλλοι και μου κάνουν προτάσεις. Αυτό 
μάλλον σημαίνει ότι ο λόγος μου έχει ένα βάρος και 
ένα θετικό αντίκτυπο... Αυτό είναι το σημαντικότερο 
στη ζωή για μένα. Ούτε τα μετάλλια, ούτε τα λεφτά, 
ούτε η δουλειά. Να ενδιαφέρεσαι για το κοινό καλό, 
για να κάνεις τον κόσμο καλύτερο.

Δηλαδή, εάν ήταν να βάλεις σε μια ζυγαριά τα 
μετάλλιά σου και τις μέχρι τώρα επιτυχίες σου 
(που είναι και μεγάλες, και πολλές), μαζί με το 
κοινωνικό έργο που επιτελείς, μου λες ότι αυτό 
βαραίνει περισσότερο για σένα;
Αυτά ούτε καν "ζυγίζονται". Μιλάμε για άλλη μονάδα 
μέτρησης. Μπορείς να "ζυγίσεις" το πόσο ελεύθερος 
είσαι; Όχι! Ή είσαι ελεύθερος ή δεν είσαι ελεύθερος! 
Επομένως, δεν μπορείς να πεις ότι τα μετάλλια έχουν 
βάρος στη ζυγαριά. Έχουν ένα βάρος, το οποίο μετράει 

ως δείκτης της προσπάθειάς σου. Αυτό το μετάλλιο 
μπορεί να δώσει δύναμη. Αλλά για να τη δώσει, πρέπει 
κι εσύ να είσαι κάτι. 

Άρα, λες ότι τα μετάλλια υπήρξαν για σένα ένα 
σκαλοπάτι για να δώσεις δύναμη και σε άλλους...
Πρέπει να είσαι πρωταθλητής ζωής, για να δώσουν τα 
μετάλλιά σου δύναμη. Δεν έχουν σημασία από μόνα 
τους τα χρυσά μετάλλια ως μετάλλια. Έχει σημασία το 
ότι αθλείσαι για τη ζωή και ότι προσπαθείς. Επομένως, 
έχουμε να κάνουμε με διαφορετική μονάδα μέτρησης. 
Μεγαλύτερη είναι η δύναμη του λόγου, το μετάλλιο 
μπορεί απλά να σε κάνει ματαιόδοξο...
Τι να σου πει το χρυσό, τι να σου πουν οι παγκόσμιες 
διακρίσεις, όταν έχεις δέκα ανθρώπους δίπλα σου να 
σου λένε: "Φίλε, ήμουν ν’ αυτοκτονήσω πριν ένα χρόνο 
και, βλέποντας εσένα, ξαναστάθηκα στα πόδια μου";

Αυτό είναι όντως φοβερό... Έχεις επιστρέψει 
κανονικά στην Αστυνομία ή ακόμα περιμένεις να 
σε ειδοποιήσουν;
Ακόμα περιμένω... έχουμε τρέξιμο με τα 
γραφειοκρατικά, αλλά η ροή είναι κανονική.

Κατ’ αρχάς, αν επιστρέψεις, πού θα είσαι; 
Θα είμαι στο Αθλητικό Τμήμα της Αστυνομίας, σ’ αυτό 
που συμπεριλαμβάνονται αθλητές παγκόσμιας κλάσης, 
οι οποίοι έχουν ορισμένες υπηρεσίες αναλόγως και 
των προπονήσεών τους. Αυτό υπάγεται σε τμήμα της 
Αθήνας...

Οι συνάδελφοί σου πώς σε αντιμετωπίζουν; Είχες 
κάποιες πρώτες αντιδράσεις;
Βέβαια, μιλάω με τους συναδέλφους. Μου δείχνουν 
ότι χαίρονται για μένα, μου λένε "Μπράβο σου που, 
μέσα από μια προσπάθεια δέκα χρόνων, επιτέλους 
ξαναβρέθηκες στην οικογένεια της Ελληνικής 
Αστυνομίας και αποκαταστάθηκε κάτι τόσο άδικο". 
Γιατί, σαν άτομο με αναπηρία, οι δυνατότητές μου είναι 
περιορισμένες, με την έννοια ότι υπάρχουν δυο-τρεις 
δουλειές που δεν μπορώ να τις κάνω. Οι γνώσεις μου 
εμένα δεν είναι να διδάσκω, δεν είναι πανεπιστημιακές... 
Έχω γνώσεις στο κολύμπι, έχω χειρωνακτικές γνώσεις... 
Επομένως, για μένα η επαγγελματική αποκατάσταση 
ήταν κάπως περιορισμένη. Και, επιπλέον, το πρόβλημα 
με την αναπηρία καθιστούσε την επαγγελματική 
αποκατάσταση πολύ δύσκολη.

Έχεις περίπου εικόνα για το πότε μπορεί να 
επιστρέψεις κανονικά; 
Από μέρα σε μέρα!



14

Σαν επαγγελματίας πια, και επίσημα, για δώσε μια 
λεκτική κλήση σε όλους αυτούς που παρκάρουν 
στις ράμπες και δυσκολεύουν τη μετακίνηση των 
ανθρώπων με αναπηρία. Μίλησέ μου λίγο γι’ αυτό 
το θέμα...
Και πιστεύεις ότι θα έπρεπε να είμαι αστυνομικός για 
να μιλήσω γι’ αυτό;
Πρόσφατα μίλησα σε έναν παιδικό σταθμό στη 
Θεσσαλονίκη. Μπορείς να καταλάβεις ότι τα παιδιά δεν 
ήταν μεγάλης ηλικίας, αλλά ήταν ικανά να καταλάβουν το 
πρόβλημα με τις ράμπες, γιατί και αυτά είναι συνεπιβάτες 
στο αυτοκίνητο του πατέρα τους. Μου είπαν, λοιπόν, 
δυο-τρία παιδάκια που είχαν παρακολουθήσει τον 
πατέρα τους να παρκάρει ότι του έλεγαν: "Όχι εδώ! 
Από εδώ περνούν τα αμαξίδια!". 
Ένα παιδί 5 χρόνων είναι ικανότερο να καταλάβει το 
πρόβλημα, από αυτόν που είναι 40. Καταλαβαίνει αν θα 
πρέπει να παρκάρει εκεί ή όχι. Πιστεύω ότι αυτό και 
μόνο τα λέει όλα. Και με εξέπληξε, γιατί δεν περίμενα 
να το ακούσω από παιδάκια 5 ή 4 χρόνων...
Πολύ απλά, τα παιδιά έχουν καταλάβει κάτι που 
δεν έχουν καταλάβει ο ενήλικος, ο μεσήλικας και ο 
υπερήλικας: ότι όλοι είμαστε εν δυνάμει ανάπηροι. 
Αύριο μπορεί να μας χτυπήσει ένα αυτοκίνητο και να 
μην μπορούμε να μετακινηθούμε με τα πόδια πια, αλλά 
μόνο με αμαξίδιο, και να έχουμε να αντιμετωπίσουμε 
έναν άλλον οδηγό που, στην ουσία, ήμασταν εμείς την 
προηγούμενη μέρα.

Εσύ, πριν το ατύχημα, ήσουν καθόλου ενήμερος γι’ 
αυτά τα θέματα; Θυμάσαι;
Όχι, δεν ήμουν ενήμερος. Και όπου το άκουγα, γύριζα 
από την άλλη και έφευγα. Φοβόμουν, πίστευα ότι δε 
θα μπορούσα να αντιμετωπίσω κάτι τέτοιο, αν μου 
τύχαινε. Το δυστύχημα το έπαθα σε μια εποχή που δεν 
οδηγούσα αμάξι πολύ καιρό, αλλά δεν υπήρχαν τότε 
και πολλές ράμπες για να μετακινηθούν τα άτομα με 
αναπηρία στον δρόμο. Προφανώς, όταν δεν βλέπεις 

πολλές ράμπες, τότε δεν σκέφτεσαι και αυτούς τους 
ανθρώπους...

Δεν μιλάω απαραίτητα για τις ράμπες. Γενικά ήσουν 
ευαισθητοποιημένος ως προς το θέμα των ατόμων 
με αναπηρία;
Στο σχολείο μάς μιλούσαν για άλλα πράγματα, 
για πράγματα του παρελθόντος, για πράγματα 
"προϊστορικά", τα οποία δεν ωφελούν πουθενά στην 
κοινωνία...

Άρα, θεωρείς ότι και εσύ χρειαζόσουν έναν 
άνθρωπο να σου μιλήσει γι’ αυτά τα θέματα...
Αν είχα τη δυνατότητα, όπως αυτά τα παιδάκια, να μου 
μιλήσει κι εμένα κάποιος τότε, υπήρχε μία πιθανότητα, 
έστω και μικρή, να μην είχα πάθει αυτό που έπαθα. 
Βέβαια, πιθανολογούμε αυτή τη στιγμή... 
Γι’ αυτό πηγαίνω στα σχολεία και μιλάω στα παιδιά, 
γενικά μιλάω σε εκδηλώσεις – για να αποκαταστήσω 
αυτό το κενό που υπήρχε. Γιατί δεν υπήρχε κάποιος 
σαν εμένα να έρθει και να μου μιλήσει στο σχολείο, να 
μου εκθέσει το πρόβλημα ξεκάθαρα. Κάνα βίντεο μας 
έδειχναν, αλλά με το βίντεο τι συναισθήματα να λάβεις... 
Αν όμως το έχεις μπροστά σου, απτό, το συγκεκριμένο 
θέμα, τότε ίσως να το συνειδητοποιήσεις περισσότερο.

Πέρα από τις αθλητικές σου επιτυχίες, έγινες 
ευρύτερα γνωστός και από τη συμμετοχή σου 
πέρυσι στην εκπομπή ‘World Party’ που είχε 
γυριστεί στο Ντουμπάι, στην οποία απέδειξες 
ότι, τελικά, καμιά αναπηρία δεν μπορεί να σταθεί 
εμπόδιο, ακόμα κι αν θες να ζήσεις τη ζωή στα 
άκρα. Είχε συζητηθεί πολύ αυτή η εκπομπή...
Θα πω κάτι κλισέ τώρα: στην ουσία, η αναπηρία 
είναι απλά νοητική, δεν υπάρχει σωματική αναπηρία.                    
Η σωματική αναπηρία θα έπρεπε να είχε άλλη έννοια, 
δεν ξέρω, να υπήρχε κάτι που να μη μας κατηγοριοποιεί 
πάλι. Το ότι κατηγοριοποιούμε τα άτομα με αναπηρία 
είναι αυτό που προκαλεί τον άλλο να σκεφτεί "Γιατί 
τον φωνάζουν διαφορετικά; Γιατί τον αποκαλούν 
διαφορετικά;". 
Αλλά, όχι! Εμείς αποδείξαμε στην εκπομπή αυτή ότι μια 
παρέα μπορεί να έχει μέλος ένα άτομο με αναπηρία 
χωρίς να περιορίζεται, αλλά και ότι ένα άτομο με 
αναπηρία μπορεί να κάνει παρέα με αυτά τα άτομα. 
Περιορισμός υπάρχει στους κοντόφθαλμους και στους 
αμόρφωτους. Ο περιορισμός είναι μόνο νοητικός, δεν 
έχει να κάνει με δυνατότητες...

Μια και έχεις αποδείξει στην πράξη ότι μπορείς να 
κάνεις τα πάντα, θα λάμβανες ποτέ μέρος σε ένα 

Γι’ αυτό πηγαίνω
και μιλάω στα παιδιά.
Γιατί δεν υπήρχε κάποιος 
σαν εμένα να έρθει και να 
μου μιλήσει στο σχολείο.



παιχνίδι σαν το ‘Survivor’; Πιστεύεις ότι θα ήταν 
εφικτό κάτι τέτοιο, θα έφτανες μέχρι εκεί; 
Κοίταξε να δεις, το μόνο πρόβλημά μου εμένα είναι 
το φαγητό! Πραγματικά γίνομαι λίγο γκρινιάρης. Αλλά, 
εντάξει, δεν αμφιβάλλω για τις δυνατότητές μου. Λίγο 
πρόβλημα θα είχα μόνο με το καρότσι στην άμμο, αλλά 
φαντάζομαι ότι θα μπορούσα να βρω μια λύση. Θα 
μπορούσα να τροποποιήσω λίγο το καρότσι μου και να 
γίνω το ίδιο ανταγωνιστικός με τους άλλους!

Θα πήγαινες δηλαδή, θα το δοκίμαζες!
Έχω τραβήξει άλλα τόσα... Εκεί θα κολλήσω;

Σε έχουν ρωτήσει σε πολλές συνεντεύξεις για τις 
γυναίκες. Θέλω, λοιπόν, να σε ρωτήσω το εξής: Σε 
μια εποχή που, ομολογουμένως, οι σχέσεις των 
δύο φύλων περνούν κρίση, εντοπίζεις εσύ κάποιου 
τύπου "αναπηρία" στον τρόπο προσέγγισης, αλλά 
και στον τρόπο με τον οποίο ασκείται το φλερτ 
μεταξύ ανδρών και γυναικών; 
Θα σου πω με μία φράση κάτι που με έκανε πρόσφατα 
να το καταλάβω πιο απτά, που με συγκλόνισε: οι 
ανθρώπινες σχέσεις, οι σχέσεις γυναίκας με άντρα, 
έχουν γίνει πλέον δεδομένα ενός υπολογιστή και του 
Διαδικτύου. Αυτό και μόνο. Τώρα, κρίνε εσύ η ίδια αν 
υπάρχει αναπηρία εκεί ή όχι...

Σε τέτοιους ζόρικους καιρούς, το κολύμπι 
θα μπορούσε να λειτουργήσει ως ένα είδος 
ψυχοθεραπείας;
Θα μπορούσε να είναι μια ψυχολογική διέξοδος. Όχι 
απαραίτητα το κολύμπι σε πισίνα. Βουτώντας στη 
θάλασσα και ξεκινώντας να κολυμπάς, να απομακρύνεσαι 
και να σκέφτεσαι, είναι σα να έχεις έναν άνθρωπο δίπλα 
σου που σε ακούει στωικά και παράλληλα σε βοηθάει. 
Γιατί, τελικά, τα λες στον εαυτό σου. Και, επειδή πάντα 
οι απαντήσεις υπάρχουν μέσα μας, τελικά βρίσκεις τη 
λύση σ’ αυτό που σε απασχολεί.

Άρα, μέσα στη θάλασσα ηρεμείς και βρίσκεις 
λύσεις...
Ψάχνεις συνειρμούς και νομίζεις ότι μιλάς σε κάποιον. 
Στην πραγματικότητα, όμως, έχεις έρθει σε μια επαφή 
με τη λογική σου και παίρνεις τις απαντήσεις από τον 
ίδιο σου τον εαυτό, ενώ εσύ νομίζεις ότι σου τις δίνει 
το κολύμπι, το ότι ξέφυγες. Όχι. Απλά συγκεντρώθηκες 
σε αυτό που ήθελες να λύσεις.

Αν κάποιος θέλει να αθληθεί, γιατί να προτιμήσει το 
κολύμπι; Σωματικά, δηλαδή, πώς βοηθάει;
Οποιοσδήποτε γιατρός, ειδικά σε περιπτώσεις 

ορθοπεδικών προβλημάτων, επιβάλλει την άσκηση μέσα 
σε νερό. Έχει να κάνει με τη βαρύτητα, την άνωση, και 
αποτελεί το καλύτερο άθλημα ως προς την επούλωση 
γενικά τραυματισμών ορθοπεδικού χαρακτήρα.

Πισίνα ή θάλασσα; 
Εντάξει, δεν το συζητάμε τώρα... Η θάλασσα είναι 
κλάσεις ανώτερη. Η πισίνα είναι περιορισμένος χώρος. 
Η θάλασσα δεν έχει περιορισμούς. Αυτό και μόνο 
αυτό...

Η θάλασσα είναι και ζωντανή, η πισίνα είναι στατική. 
Ακριβώς έτσι!

Για πες μου, λοιπόν... Τι χρειάζεται να κάνει 
κάποιος για να γίνει "Τσαπατάκης" στον τρόπο 
αντιμετώπισης της ζωής; 
Όλοι είμαστε Τσαπατάκης, Λυσάνδρου, Παπαδόπουλος, 
Παπαδάκης...
Εσύ βλέπεις μια διαφορετικότητα σε μένα. Όχι, δεν 
υπάρχει διαφορετικότητα στον Τσαπατάκη, ούτε στον 
Παπαδόπουλο. Είναι όλοι το ίδιο. Πρέπει απλά να 
αγαπάς αυτό που θες! Αν αγαπάς αυτό που θες και αυτό 
που είσαι, τότε εκεί τελειώνουν όλα, έχεις επιτύχει. 
Τότε θα έχεις βρει τον στόχο σου, ανεξαρτήτως 
αποτελέσματος. Γιατί θα προσπαθήσεις. Και όταν 
προσπαθείς, τότε είσαι δυνατός.

be inspired

#12_Μάρτιος_2017
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Οι συναλλαγές μέσω
κινητού είναι της μόδας
"Κι εσείς, κύριε... Μηνά;"

Η καινούργια μόδα του m-commerce έφερε 
το shopping therapy σε άλλη διάσταση. 
Μια νέα εικονική αγορά ξεπροβάλλει, 
καθιστώντας μας σταδιακά, όλους ανεξαιρέτως, 
online καταναλωτές. Τέρμα πια κέρματα και "χάρτινα". 
Το πορτοφόλι μας είναι πλέον το κινητό μας!

Γράφει η Γιώτα Χουλιάρα 

Μ-Commerce

16

Οι έξυπνες συσκευές κινητών τηλεφώνων έχουν γίνει πλέον αναπόσπαστο 
κομμάτι της καθημερινότητάς μας. Τα smart phones, ή στα Ελληνικά "έξυπνα 
τηλέφωνα", συνδυάζουν τις λειτουργίες ενός προσωπικού ψηφιακού βοηθού 
(PDA) και ενός κινητού τηλεφώνου. Στα παραπάνω η τεχνολογία πρόσθε-
σε τις λειτουργίες φορητών media players, low-end compact ψηφιακές φω-
τογραφικές μηχανές, βιντεοκάμερες τσέπης, αλλά και μονάδες πλοήγησης 
GPS. Έτσι, αυτόματα, το έξυπνο κινητό μετατράπηκε σε μια πολυχρηστική 
συσκευή. Οι οθόνες αφής υψηλής ανάλυσης και οι web browsers (προγράμ-
ματα περιήγησης διαδικτύου) που διαθέτουν, καθιστούν τα έξυπνα κινητά 
ισάξιους ανταγωνιστές των σύγχρονων ηλεκτρονικών υπολογιστών. 
Σταδιακά, μέσα από τις έξυπνες συσκευές κινητών γεννιέται μια νέα γενιά 
καταναλωτών, οι online καταναλωτές, που πραγματοποιούν όλες τις αγο-
ρές τους εν κινήσει. Τα στοιχεία που έρχονται από έρευνες και αναλύσεις 
δείχνουν πως το m-commerce αυξάνεται ραγδαία τα τελευταία χρόνια και, 
μάλιστα, σε αρκετές περιπτώσεις αναπτύσσεται ταχύτερα και από το παρα-
δοσιακό ηλεκτρονικό εμπόριο. 



17

#12_Μάρτιος_2017

be on line

17



18

Τι είναι το "m-commerce"
Το m-commerce, συντομογραφία των λέξεων mobile 
και commerce, είναι ο όρος που χρησιμοποιείται για να 
περιγράψει τις αγορές και τις πωλήσεις προϊόντων και 
υπηρεσιών μέσω των κινητών τηλεφώνων και συσκευ-
ών συνδεδεμένων στο διαδίκτυο, όπως smart phones 
και τηλέφωνα με ασύρματες επικοινωνίες (WiFi, 4G, 
HDSPA) για χρήση ηλεκτρονικών εφαρμογών. Με απλά 
λόγια, το m-commerce περιλαμβάνει τα ψώνια/αγορές 
μέσω μιας κινητής συσκευής (συνήθως smartphone και 
tablet).
Το κινητό τηλέφωνο είναι ένα καθαρά προσωπικό μέσο, 
το οποίο έχουμε μαζί μας 24 ώρες το 24ωρο. Με τη συ-
νεχώς αυξανόμενη χρήση των smartphones και τις προ-
σφορές των εταιρειών κινητής τηλεφωνίας σε ολοένα 
και πιο σύγχρονες συσκευές κινητών, παράλληλα με το 
wi-fi/4G, που παρέχει διαρκή σύνδεση στο διαδίκτυο, 
τείνουμε να εξοικειωθούμε πλήρως με την έννοια των 
widgets και των mobile apps. Έτσι, τα τελευταία χρόνια, 
ολοένα και περισσότεροι χρησιμοποιούμε πλέον το κι-
νητό ή το tablet για αγορές προϊόντων και υπηρεσιών. 
Η άνοδος του e-commerce (ηλεκτρονικού εμπορίου) 
και η δημιουργία e-shops (ηλεκτρονικών καταστημάτων) 
ήταν απλά το πρώτο βήμα σ’ αυτή τη νέα ψηφιακή πραγ-
ματικότητα. Η βόλτα στις βιτρίνες έχει αντικατασταθεί 
πλέον από το σερφάρισμα στις σελίδες των ηλεκτρονι-
κών καταστημάτων, κάτι που μπορεί να γίνει οποιαδή-
ποτε στιγμή της ημέρας και μέσα από την ασφάλεια του 
σπιτιού μας. Στην εποχή όπου οι αγορές δουλεύουν 24 
ώρες το 24ωρο και ο πλανήτης κινείται με ιλιγγιώδεις 
ταχύτητες σε όλους τους τομείς, το m-commerce δεν 
είναι απλά μόδα, αλλά τρόπος ζωής.

Νέες έννοιες, νέες συνήθειες
Ως επακόλουθο, η έννοια του m-wallet και των πληρω-
μών μέσω κινητού συνεχώς κερδίζει έδαφος, με εφαρ-

μογές που, σε πρώτη φάση, αφορούν μικρο-πληρωμές, 
όπως τα ηλεκτρονικά εισιτήρια στα μέσα μαζικής μετα-
φοράς, μέχρι την πληρωμή της πιστωτικής κάρτας ή τα 
εισιτήρια στο θέατρο και τον κινηματογράφο, ώστε να 
αποφύγει κανείς την αναμονή και τις ουρές στα εκδο-
τήρια. 
Παράλληλα, μπορούμε να κάνουμε και έρευνα αγοράς! 
Αφού επισκεφθούμε πολλά ηλεκτρονικά καταστήματα 
ή πλατφόρμες εφαρμογών που έχουν συγκεντρώσει τις 
φθηνότερες τιμές της ηλεκτρονικής αγοράς και κάνου-
με τις απαραίτητες συγκρίσεις, κάνουμε μετά τα ψώνια 
μας από όπου κι αν βρισκόμαστε. 
Έχοντας πιάσει τον παλμό της εποχής, ιστοσελίδες κοι-
νωνικής δικτύωσης, όπως το Facebook, το Twitter και 
το Pinterest, οι οποίες είναι και ειδικά διαμορφωμένες, 
ώστε να παρέχουν εύκολη πρόσβαση στο χρήστη κινη-
τού τηλεφώνου, έχουν εισαγάγει τα buy buttons (κου-
μπιά επιλογής αγορών), που επιτρέπουν στο χρήστη να 
πραγματοποιεί την αγορά, χωρίς να χρειαστεί να εγκα-
ταλείψει την πλατφόρμα του μέσου κοινωνικής δικτύω-
σης στην οποία βρίσκεται. 
Ταυτόχρονα, το Paypal, η μεγαλύτερη υπηρεσία πληρω-
μών στο διαδίκτυο, λειτουργεί ως διαμεσολαβητής με-
ταξύ της πιστωτικής-χρεωστικής κάρτας του χρήστη ή 
του τραπεζικού του λογαριασμού και του ηλεκτρονικού 
καταστήματος από το οποίο πραγματοποιεί την αγορά. 
Έχοντας χρησιμοποιήσει μια φορά την υπηρεσία, εκεί-
νη διατηρεί το προφίλ του χρήστη και τα απαραίτητα 
στοιχεία του, ώστε να είναι διαθέσιμα και για μελλοντική 
αγορά. Έτσι, οι αγοραστές εν κινήσει εισάγουν τα στοι-
χεία πληρωμής τους για εγγραφή μόνο μία φορά και, 
στη συνέχεια, μπορούν απλά με μερικά κλικ να κάνουν 
τις αγορές τους ανά πάσα στιγμή. 
Η εύκολη πρόσβαση και αμεσότητα, σε συνδυασμό με 
το wifi και το internet on the go, οδήγησαν την εταιρεία 
ερευνών Jupiter Research στην εκτίμηση ότι η μεγαλύ-
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τερη συνδεσιμότητα στα μέσα μαζικής μεταφοράς θα 
οδηγήσει σε έκρηξη των αγορών, ενώ ο χρήστης πηγαί-
νει στη δουλειά (commuter commerce). Επίσης, σύμφω-
να με τους κορυφαίους αναλυτές της Jupiter Research, 
μέχρι το 2021 σχεδόν 3 δισ. χρήστες (αναλογικά 1 
στους 2 ενήλικες κατοίκους του πλανήτη) αναμένεται να 
πραγματοποιούν τις τραπεζικές τους συναλλαγές μέσω 
των έξυπνων κινητών τους! 

Kίνα, η βασίλισσα του m-commerce 
Mπορεί η Δύση του υπερ-καταναλωτισμού να ανακά-
λυψε τις ηλεκτρονικές (online) αγορές, η Κίνα, όμως, 
είναι η χώρα που διαμορφώνει το μέλλον τους. Το 2016, 
οι Κινέζοι πραγματοποίησαν περισσότερες από τις μι-
σές ηλεκτρονικές αγορές τους μέσω του m-commerce. 
Oι κινεζικές εταιρείες, οι οποίες στο παρελθόν είχαν 
λοιδορηθεί για τα μαϊμού κινητά τηλέφωνα, πλέον θεω-
ρούνται πρωτοπόρες. Η οικονομική κρίση που ξέσπασε 
στις Δυτικές κοινωνίες οδήγησε πολλά από τα golden 
boys του τεχνολογικού και επιχειρηματικού τομέα να 
μεταναστεύσουν στην Άπω Ανατολή, όπου ανέπτυξαν 
τις δεξιότητές τους. 
Oι περισσότεροι Κινέζοι πλέον χρησιμοποιούν τα κι-
νητά τους για πλοήγηση στο διαδίκτυο, γεγονός που 
εκμεταλλεύεται άριστα η Alibaba, ο παγκόσμιος κο-
λοσσός ηλεκτρονικού εμπορίου της χώρας. Το Alipay, 
ένα πρωτοπόρο σύστημα ηλεκτρονικών πληρωμών που 
ανέπτυξε η εταιρεία, διαθέτει περισσότερους από 500 
εκατ. εγγεγραμμένους ενεργούς χρήστες, που χρησιμο-
ποιούν για τις συναλλαγές τους αποκλειστικά το έξυ-
πνο κινητό τους. Η εταιρεία, που δραστηριοποιείται σε 
όλο τον κόσμο (τον περασμένο Σεπτέμβριο είχε βρεθεί 
στην Αθήνα, ενώ πρόσφατα ο πρόεδρος της εταιρεί-
ας Τζακ Μα συναντήθηκε και με τον Ντόναλντ Τραμπ), 
εισπράττει περισσότερα χρήματα, σε σχέση με την 
Amazon και το eBay μαζί! Ο κλάδος των ψηφιακών μέ-

σων της εταιρείας παρουσίασε εντυπωσιακή αύξηση της 
τάξης του 305%, εξαιτίας κυρίως της ενοποίησης των 
δραστηριοτήτων του με την υπηρεσία Youku Tudou, 
την κινεζική έκδοση του YouTube, που στην Κίνα είναι 
μπλοκαρισμένο.
Τους Κινέζους χρήστες συναγωνίζονται οι online αγο-
ραστές στα Ηνωμένα Αραβικά Εμιράτα, οι οποίοι πραγ-
ματοποιούν τις αγορές τους μέσω κινητού σε ποσοστό 
πάνω από 24%, ενώ ακολουθεί η Τουρκία με ένα ποσο-
στό σχεδόν 20%. 

"Ηλεκτρονική" Ευρώπη
Λαμπρό παρουσιάζεται το μέλλον του m-commerce και 
στην Ευρώπη. Στη Γερμανία το m-commerce αυξάνεται 
ραγδαία ήδη από το 2012. Σύμφωνα με τον ιστότοπο 
eMarketer, τα επόμενα χρόνια αναμένεται ανάπτυξη 
με διψήφια ποσοστά, τουλάχιστον ως το 2020. Ο Tom 
Rooney, υπεύθυνος του βρετανικού brand John Lewis, 
εντοπίζει ότι γύρω στο 40% των πωλήσεων της εταιρεί-
ας πραγματοποιείται πλέον ψηφιακά, με το μισό από 
αυτό να αποδίδεται στο m-commerce, με συναλλαγές 
μέσω κινητού τηλεφώνου. Ανάλογους ρυθμούς φαίνεται 
ότι ακολουθεί και η αγορά της Γαλλίας. 
Πρόσφατη έρευνα από το Ινστιτούτο Έρευνας Λιανε-
μπορίου Καταναλωτικών Αγαθών (ΙΕΛΚΑ) στη χώρα μας 
παρουσίασε αυξημένη την επίδραση των social media 
και του κινητού τηλεφώνου στο λιανεμπόριο τροφίμων, 
αποδεικνύοντας ότι οι Έλληνες άρχισαν να προσαρμό-
ζονται με γοργούς ρυθμούς στο κλίμα της εποχής. 

Σε έναν κόσμο όπου η χρήση των κινητών εφαρμογών 
γίνεται σιγά-σιγά κομμάτι της ζωής μας, οι κινητές συ-
σκευές αντικαθιστούν σταδιακά την παραδοσιακή βόλ-
τα στα μαγαζιά. Μια τάση που αναμένεται να αυξηθεί, 
καθιστώντας μας έτσι όλους... εξωγήινους, αν πιστέψου-
με τις διαφημίσεις!

#12_Μάρτιος_2017
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Μπριζ

be traveller

#12_Μάρτιος_2017

Η Μπριζ (Μπρούχες) είναι μια μικρή πόλη του βόρειου 
Βελγίου που, παρότι λιγότερο γνωστή στους πολλούς 
Έλληνες, συνιστά δημοφιλή προορισμό για τους υπό-
λοιπους Ευρωπαίους. Η δημοτικότητά της προκύπτει 
από τα γραφικά κανάλια και γεφύρια, τις ονειρικές λί-
μνες, τις παρελάσεις κατάλευκων κύκνων, τα ατμοσφαι-
ρικά κτίρια και πλακόστρωτα, τους "μυστικούς" κήπους, 
τα ρομαντικά μπιστρό και τη μυρωδιά της φρέσκιας βά-
φλας, πασπαλισμένης με άχνη ζάχαρη – γεγονός που 
μας κάνει να σκεφτούμε πως ο Μεσαίωνας δεν πρέπει 
να ήταν τελικά και τόσο άσχημος.
Στα λίγα τετραγωνικά χιλιόμετρα που συνθέτουν την 
Μπριζ, ακόμα συνυπάρχουν δράκοι, πρίγκιπες και κάθε 
λογής θρύλοι, μαζί με άφθονα λίτρα βελγικής μπύρας 
και εξαίσιας σοκολάτας. Προφανώς, λοιπόν, ο Παράδει-
σος είχε λόγο να δημιουργήσει εδώ μια μικρή αποικία.

Αποστολή στη... Μπριζ
Η ομώνυμη ταινία, σε σενάριο και σκηνοθεσία του 
Martin McDonagh, πέρα από τα καλογυρισμένα πλάνα 
της, το μαύρο χιούμορ και το πικρό της στόρι, "αναδύ-
ει" με τον πιο ανεπιτήδευτο τρόπο το σπάνιο άρωμα 
αυτής της εξαιρετικά καλοδιατηρημένης μεσαιωνικής 

πολιτείας, που εύλογα ανήκει στη λίστα των Μνημείων 
Παγκόσμιας Κληρονομιάς της UNESCO.
Την πρώτη φορά που βρεθήκαμε σε αυτή την κουκλίστι-
κη βελγική πόλη –γιατί ακολούθησαν άλλες τρεις– πρω-
τοαντικρίσαμε, όπως όλοι όσοι την επισκέπτονται, το 

Κουκλίστικα μεσαιωνικά σπίτια, γραφικά κανάλια, παραμυθένιες λίμνες, μυστηριακά πλακό-
στρωτα και δαιδαλώδη σοκάκια, σε μία λιλιπούτεια βελγική όαση με το όνομα Μπριζ, επιβεβαι-
ώνουν πως τα ακριβά αρώματα μπαίνουν σε μικρά μπουκάλια.

της Έλενας Κιουρκτσή

Μια παραμυθούπολη
στην καρδιά της Ευρώπης

 Από το παρελθόν στο παρόν

Η ιστορία της Μπριζ ξεκινά από τη Ρωμαϊκή Περίοδο 
(1ο αιώνα π.Χ.), όταν ο Ιούλιος Καίσαρας κατέλαβε 
την περιοχή και έχτισε τα πρώτα τείχη, για να την 
προστατέψει από τους πειρατές. Η χρυσή εποχή    
της πόλης ήταν το 12ο με 15ο αιώνα, όταν, χάρη 
στο λιμάνι της, κέρδισε τον τίτλο της "κύριας εμπο-
ρικής πόλης" του κόσμου, ενώ τότε άνοιξε και το 
Bourse (1309), που πιθανότατα είναι το πρώτο χρη-
ματιστήριο στον κόσμο. Σήμερα η πόλη συνεχίζει να 
οφείλει μέρος της ευημερίας της στο λιμάνι, μαζί με                
τον τουρισμό, ενώ είναι επίσης γνωστή και ως "Σπίτι 
του Κολεγίου της Ευρώπης", ενός ανεξάρτητου πα-
νεπιστημίου Ευρωπαϊκών Σπουδών. 
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ρομαντικό must της, τη Λίμνη της Αγάπης (Minnewater). 
Ένα τοπίο γεμάτο δένδρα με κίτρινες και κόκκινες φυλ-
λωσιές κρεμασμένες πάνω από το νερό, πάπιες που 
φώλιαζαν στις όχθες και κονβόι από πάλλευκους κύ-
κνους που έπλεαν αρμονικά κάτω από γέφυρες στρω-
μένες με πεσμένα φύλλα. 
Η  "εμμονή" για τους κύκνους, σύμφωνα με τον μύθο, 
ξεκίνησε όταν η δυναστεία των Μαξιμιλιανών υποχρέ-
ωσε τους κατοίκους να τους προστατεύουν "...έως την 
αιωνιότητα", τιμωρώντας τους που εκτέλεσαν στη λίμνη 
το 1488 τον ντόπιο παράγοντα και σύζυγο της Δού-
κισσας Μαρίας της Βουργουνδίας, Pieter Lanchals, του 
οποίου το όνομα σημαίνει "μακρύς λαιμός". 
Έτσι οι κύκνοι κέρδισαν την ευμένεια της Μπριζ. 
Όμως η καρδιά της πόλης χτυπάει στην κεντρική της 
πλατεία Burg, εκεί όπου επικρατεί η ατμοσφαιρική με-
σαιωνική αρχιτεκτονική και γλυπτική, και την παράστα-
ση κλέβει το Belfort: ένα καμπαναριό του 12ου αιώνα 
που αποτελεί σύμβολο της πόλης, το οποίο στο παρελ-
θόν υπήρξε θησαυροφυλάκιο και, στη συνέχεια, χρησι-
μοποιήθηκε ως παρατηρητήριο.
Ανεβαίνοντας τα 366 σκαλιά του (έξοχη γυμναστική 
για όσους αντέχουν), μπορούμε να απολαύσουμε μια 
πανοραμική θέα της Μπριζ, αλλά και τον ήχο των 47 
καμπανών που χτυπούν ασταμάτητα από τον 18ο αιώνα.

Κοντά βρίσκεται η Ρωμαιοκαθολική Βασιλική του 
Ιερού Αίματος (Bloedbasiliek), στην οποία φυλάσ-
σεται ένα κομμάτι ύφασμα με το αίμα του Χριστού, 
που λέγεται ότι χρησιμοποιήθηκε από τον Ιωσήφ της 
Αριμαθαίας (εκείνου που προσέφερε τον τάφο του για 
να ενταφιαστεί ο Ιησούς), για να πλυθεί το σώμα του 
Θεανθρώπου μετά την Αποκαθήλωση. 

Γύρω από το Burg, απλώνεται το Markt, η αγορά της 
πόλης, περιστοιχισμένη από εντυπωσιακά κτίρια με κλι-
μακωτές στέγες, όπου αφθονούν καλαίσθητα μαγαζά-
κια σοκολάτας και ζαχαρωτών, παραδοσιακές ταπισερί 
και υπαίθριοι πάγκοι με βάφλες και τηγανητές πατάτες. 
Για την ιστορία, η τηγανητή πατάτα ή "friet" είναι το 
εθνικό πιάτο της χώρας, ενώ ο λόγος που οι Αμερι-
κανοί αποκαλούν τις τηγανητές πατάτες "french fries", 
είναι ότι η γνωριμία τους μαζί τους έγινε μετά τον Α’ 
Παγκόσμιο Πόλεμο, μέσω γαλλόφωνων Βέλγων. 

Ωωωω, το ιστορικό κέντρο! 
Περιδιαβαίνοντας την Παλιά Πόλη, τα αξιοθέατα της 
Μπριζ... καραδοκούν για να μας εντυπωσιάσουν. Η εκ-
κλησία Της Κυρίας Μας (Onze-Lieve-Vrouwekerk), 
του 13ου αιώνα, αφιερωμένη στην Παναγία, διαθέτει 
πύργο ύψους 122,3 μέτρων. Είναι η ψηλότερη κατα-
σκευή της Μπριζ και ο δεύτερος ψηλότερος πύργος 
από τούβλα στον κόσμο, μετά την εκκλησία του St. 
Martin's στο Landshut της Γερμανίας. Εκεί βρίσκεται το 
μαρμάρινο γλυπτό της Παρθένου και του Θείου Βρέ-
φους, που φιλοτέχνησε ο περίφημος Μιχαήλ Άγγελος 
το 1504 – το μόνο έργο του που "ταξίδεψε" εκτός Ιτα-
λίας. 
Ενδιαφέρουσα είναι και η γραφική περιοχή των μου-
σείων Gruuthuse (μια πολιτιστική κιβωτός της ζωής στη 
μεσαιωνική πόλη) και το Groeninge Museum (Μου-
σείο Καλών Τεχνών, το οποίο στεγάζει την ιστορία της 
φλαμανδικής και βελγικής ζωγραφικής, με διάσημους 
τοπικούς ζωγράφους, όπως ο Jan van Eyck και ο Marcel 
Broodthaers). 
Και, φυσικά, το στοιχειωμένο, κατά πολλούς, ιστορικό 
νοσοκομειακό συγκρότημα του Αγίου Ιωάννη (Sint-
Janshospitaal). Είναι ένα από τα πρώτα που χτίστηκαν 
στην Ευρώπη (13ος αιώνας), προκειμένου να παρέχει 
στέγαση και φροντίδα στους προσκυνητές, τους ταξι-
διώτες και, φυσικά, τους αρρώστους. 



Αλλάζοντας το αύριο

www.astellas.gr
© February 2017 Astellas Pharmaceuticals Α.Ε.Β.Ε. GR/NPR/0217/0007 Astellas, 
Το Αλλάζοντας το αύριο και τα εταιρικά λογότυπα και σύμβολα που χρησιμοποιούνται  
στο παρόν είναι ιδιοκτησία της Astellas Pharma Inc. ή / και άλλων συνδεδεμένων εταιριών.

Το Όραμα της Astellas είναι να αλλάξει το αύριο.

Έχοντας αναλάβει τη δέσμευση να  προσφέρουμε στους ασθενείς ελπίδα 
συνδέοντάς την με ένα καλύτερο μέλλον, σκοπός μας είναι να ηγηθούμε στους 
θεραπευτικούς τομείς στους οποίους εξειδικευόμαστε, εστιάζοντας ταυτόχρονα 
εκεί όπου οι ιατρικές ανάγκες εξακολουθούν να παραμένουν ανικανοποίητες. 

Η Astellas θα συνεχίσει μέσω της έρευνας και της καινοτομίας να αναπτύσσει  
νέους τρόπους θεραπείας έτσι ώστε να συνεισφέρει στη βελτίωση της υγείας  
των ασθενών. Στόχος μας είναι να ανακαλύψουμε τις ιατρικές λύσεις του αύριο,  
στα προβλήματα υγείας του σήμερα. 

Η Astellas δεσμεύεται, σε οτιδήποτε αναλαμβάνει, να επιτύχει αυτόν το σκοπό 
ΑΛΛΑΖΟΝΤΑΣ ΤΟ ΑΥΡΙΟ.
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Το νοσοκομείο έχει πλέον μετατραπεί σε μουσείο, και 
στους εντυπωσιακούς χώρους του οι επισκέπτες μπο-
ρούν να μάθουν περισσότερα για την ιστορία του, μέσα 
από μία εντυπωσιακή συλλογή από αρχεία, έργα Τέχνης 
και ιατρικά όργανα. Στον προαύλιο χώρο του νοσοκο-
μείου υπάρχει ένα εξαιρετικό μικρό μουσείο θεραπευ-
τικών βοτάνων της εποχής και στο υπόλοιπο κτιριακό 
συγκρότημα μπορεί κανείς να πιει καφέ, να πάρει πρω-
ινό και να δει εκθέσεις.

Χρήσιμες πληροφορίες 
Πού θα μείνω:
Forgatz' Zomerhuisje 's: ισόγειο στούντιο με εξαιρετι-
κή σχέση ποιότητας-τιμής, φιλόξενο, περιποιημένο, με 
όλες τις ανέσεις και με υπέροχο κήπο. Η ιδιοκτήτρια 
Desiree, είναι πραγματικά η χαρά της ζωής ('s Heer 
Boudewijnsburg 107, τηλ. +32 478 61 44 04, forgatz-
zomerhuisje.hotel-in-bruges.com/el/, www.booking.com).
Duc de Bourgogne: στην καρδιά της Μπριζ, με θέα στο 

κανάλι και καλαίσθητη επίπλωση (Huidenvettersplein 
12, τηλ. +32 50 33 20 38, www.ducdebourgogne.
be/?lang=EN).
Hotel Gulden Vlies: για απόλυτη χαλάρωση σε οικονο-
μικές τιμές (Kon. Elisabethlaan 40, τηλ. +32 50 34 12 70, 
www.guldenvlies.be/en/).

Γεύσεις και (φυσικά) μπύρες
Η μπυραρία-μπρασερί Cambrinus, που στεγάζεται σε 
ένα καταπληκτικό οίκημα με ιδιαίτερο ντεκόρ, διαθέ-
τει περισσότερες από 400 μάρκες βέλγικης μπύρας. 
Αν δυσκολευόμαστε να επιλέξουμε μια, καθότι είναι 
τόσες πολλές (και δεν υπάρχει λόγος να ντραπούμε 
για αυτό), μπορούμε να παραγγείλουμε μια τετράδα 
στην τιμή των 10 ευρώ. Στον ίδιο χώρο σερβίρεται η 
σπεσιαλιτέ του μαγαζιού, φιλέτο με μανιτάρια και πι-
περιές (Philipstockstraat 19, τηλ. +32 50 33 23 28,                      
www.cambrinus.eu/).
Η Bistro den Huzaar σερβίρει ακριβούτσικες, αλλά... 
μπαμπάτσικες μερίδες σε ρομαντικό περιβάλλον, με 
κορυφαία πιάτα το κοκκινιστό κατσαρόλας με σάλτσα 
κερασιού και μπύρας, μύδια με τηγανητές πατάτες (λα-
τρεμένο πιάτο των Βέλγων) ή κοτόπιτα. Κάθε πιάτο συ-
νοδεύεται με σαλάτα (Vlamingstraat 36, τηλ. +32 50 33 
37 97, www.denhuzaar.be/en).
Η Sanseveria Bagels είναι η hip πλευρά της μεσαιωνι-
κής πόλης. Το μέρος είναι αφιερωμένο –όπως υποδει-
κνύει το όνομά του– στo φυτό σανσεβιέρια, πιο γνωστό 
ως "γλώσσα της πεθεράς" (πληροφοριακά, φιλτράρει 
τοξικές ουσίες από τους εσωτερικούς χώρους και πα-
ράγει καθ’ όλη τη διάρκεια της ημέρας και της νύχτας 
οξυγόνο), το οποίο διακοσμεί ευχάριστα και ωφέλιμα 
το μαγαζί. Στρογγυλά ολόφρεσκα ψωμάκια γεμιστά με 
ό,τι θελήσουμε, σαλάτα και βιολογική λεμονάδα ή ένα 
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ποτήρι κρασί αποτελούν ένα υγιεινό και γευστικό γεύμα 
σε πράσινο... εσωτερικό περιβάλλον (Predikherenstraat 
11, τηλ. +32 50 34 81 43, sanseveria.be/en). 
Για πραγματικό βιότοπο μπύρας στη Μπριζ, όπου μπο-
ρούμε να πιούμε σε πρωτότυπα ποτήρια με θέα το 
κανάλι, αλλά και να αγοράσουμε από μια ατελείωτη 
συλλογή, το ιδανικό μέρος είναι το 2be/Dubbel bvba 
(Wollestraat 53, τηλ. +32 50 61 12 22, www.2-be.biz/). 
Το δε απόγευμα μπορούμε να κάνουμε ένα διάλειμ-
μα για υπέροχη ζεστή σοκολάτα ή να επαναλάβουμε 
ένα γύρο μπυροποσίας και κρασοκατάνυξης στο Café 
Rose Red, με διάκοσμο από ξύλο, jazz ήχους και εκα-
τοντάδες κόκκινα τριαντάφυλλα να κρέμονται από την 
οροφή (Cordoeaniersstraat 16, τηλ. +32 50 33 90 51, 
www.cordoeanier.be/en/rosered. php).

Ψαγμένα tips 
• �Τα περισσότερα εστιατόρια στο Βέλγιο κρεμάνε... 

κουτάλες τις μεσημεριανές ώρες και κλείνουν από 
τις 15:00 ως τις 18:00 και νωρίς το βράδυ. Γι’ αυτό, 
καλό είναι να προσαρμοστούμε έγκαιρα στους ρυθ-
μούς αυτής της Μικρόπολης, όπου τα πάντα κυλούν 
αργά, σαν να πρόκειται για ημερολόγιο χαριτωμένου 
βραδύποδα (γι’ αυτό και η Μπριζ δεν ενδείκνυται για 
party animals). 

• �Αν η κράτηση του ξενοδοχείου μας δεν περιλαμ-
βάνει πρωινό, μπορούμε να ανέβουμε στον πρώτο 
όροφο του εμπορικού πολυκαταστήματος Hema 
στη Shopping Street όπου, από τις 9:00 ως τις 10:00, 
το πρόγευμα (κρουασάν με μαρμελάδα, σάντουιτς 
με αυγό και μπέικον, καφές και μπισκότο) στοιχίζει 
"εξοργιστικά" φθηνά.

• �Στο Μουσείο Σοκολάτας Choco-Story, θα μάθουμε 
τα πάντα για την ιστορία της σοκολάτας, από τους 
πρώτους εξερευνητές που ανακάλυψαν το κακάο στη 
Λατινική Αμερική, μέχρι τη σύγχρονη εποχή και τον 
ελληνικής καταγωγής "Λεωνίδας". (Wijnzakstraat 2, 
www.choco-story.be/NL/) 

• �Κοντά στη μεσαιωνική "πιάτσα" του Groenerei, ξεκι-
νούν τη μισάωρη περιήγησή τους βαρκάκια για διά-
φορα "κρυφά" σημεία της Μπριζ. Η ξενάγηση γίνεται 
στις πιο γνωστές ευρωπαϊκές γλώσσες και ενδείκνυται 
για να απολαύσουμε μυστηριακούς υδάτινους αντικα-
τοπτρισμούς από πανέμορφα γεφυράκια, περίτεχνες 
απολήξεις κτιρίων που "σκύβουν" στις όχθες των κα-
ναλιών και, φυσικά, πάλλευκους κύκνους.

• �Αξίζει να εξερευνήσουμε και την ανατολική πλευρά 
της Μπριζ, τη λιγότερο τουριστική, ξεκινώντας από 
τον λιτό αλλά επιβλητικό ναό της Αγίας Άννας, τριγυρ-
νώντας στα λιθόστρωτα σοκάκια, στις μυστηριώδεις 
γέφυρες, τις τοπικές μπυραρίες, τους λοφίσκους με 

τους τέσσερις ανεμόμυλους και τις πλατείες με τα πα-
λιά πηγάδια. Ένας ενδιαφέρων –και οικολογικός– τρό-
πος, εκτός από το περπάτημα, είναι και το ποδήλατο. 
(www.bajabikes.eu/en/bruges-sightseeing-bike-tour/).

• �Το παλιό οικογενειακό ζυθοποιείο Brouwerij De 
Halve Maan συνιστά μια καλή ευκαιρία για 45λε-
πτη ξενάγηση στα μυστικά του ζύθου της περιοχής, 
συν δοκιμές από διάφορες χαρακτηριστικές μπύρες 
της Μπριζ, όπως τη Brugse Zot ή τη Straffe Hendrik 
(Walplein 26, www.halvemaan.be/en/home). 

• �Αν δεν είστε οπαδός αλλαντικών από κρέας αλόγου 
(που προσωπικά μου προκαλεί αποστροφή, όπως ευ-
ρύτερα το κρέας από κακοποιημένα ζώα), μπορείτε 
να ρωτήσετε αν περιλαμβάνεται στο πιάτο που πα-
ραγγείλατε, ώστε να ζητήσετε να μη σας το σερβί-
ρουν – παρότι οι ντόπιοι το θεωρούν πρώτης τάξεως 
νοστιμιά.

• �Για αγορές άριστης ποιότητας είναι τα υφαντά, οι          
ταπισερί, οι σοκολάτες, οι δαντελωτές βεντάλιες και, 
εννοείται, οι βέλγικες μπύρες.

Πώς θα πάμε:
Από τις Βρυξέλλες, η Μπριζ απέχει λιγότερο από 
μία ώρα με το τρένο, που αναχωρεί από τον σταθμό 
Brussels-Midi (www.belgianrail.be/en/Default.aspx).

Περισσότερες πληροφορίες: www.visitbruges.be
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Ετοιμάζομαι να κουνήσω το μαντήλι στον Μάρτη και στρώνω σιγά-σιγά το κόκκινο χαλί για την υποδοχή 
του Απρίλη. Του Απρίλη, που θα φέρει το Πάσχα και, μαζί με αυτό –στους περισσότερους, τουλάχι-
στον–, την ευκαιρία για μια ωραιότατη ανάπαυλα και μια εκδρομή (που τόσο μελωδικά περιγράφουν 
η Δήμητρα Γαλάνη και ο Ευστάθιος Δράκος στο ομώνυμο νέο τραγούδι τους) στα χωριά μας ή αλλού.

Αφού μας "μαστίγωσε" αρκετά ο καιρός όλο το προηγούμενο χρονικό διάστημα, τα πρώτα κοντομάνικα 
(μαζί με το τρανζίστορ που "παίζει τα αμερικάνικα"...) κάνουν –επιτέλους– την εμφάνισή τους. Εντάξει, 
ας μην παίρνουμε και πολλά θάρρητα, βέβαια, καθότι η μάνα μου κάθε χρόνο, τέτοια εποχή, λέει: "Και 
στου Απριλιού τις 18, πέρδικα ψόφησε στ’ αυγό", υπενθυμίζοντάς μου να πάρω μαζί μου ζακέτα... Βέ-
βαια, η μάνα μου (ως γνήσια Ελληνίδα μάνα) το λέει αυτό καθ’ όλη τη διάρκεια του χρόνου, εκτός ίσως 
από τις μέρες με τον βαρύ καύσωνα, αλλά αυτό ουδεμία σημασία έχει. 

Η παραπάνω παροιμία, ωστόσο, είναι διπλής αναγνώσεως, καθότι το καημένο το περδικόπουλο μπορεί 
να μην τα καταφέρει να βγει από το αυγό του, είτε λόγω του κρύου, είτε όμως και λόγω της ζέστης του 
Απρίλη. Τα υπόλοιπα για τον καιρό τα αφήνω στον κ. Τάσο Αρνιακό (στο παρελθόν τα άφηνα στην Πε-
τρούλα του Star, με το κρυολόγημα να το έχω στο τσεπάκι μου...). 

Κατά τα λοιπά, ας δούμε τις προτάσεις για εξόδους στην πόλη μας, που και αυτή, πλέον, φορά τα ανοι-
ξιάτικά της. Τα μαγαζιά βγάζουν τραπεζάκια έξω, κάτω από τις ανθισμένες πασχαλιές, τα περισσότερα 
μουσικά σχήματα ανεβαίνουν Θεσσαλονίκη, οι επιτυχημένες παραστάσεις συνεχίζουν ακάθεκτες, ενώ 
κάποιες νέες μας προσκαλούν να τις γνωρίσουμε.

Γυρνάει και γράφει (κάνοντας πρόβα το "Ω γλυκύ μου έαρ", με στόχο να γίνει καλύτερος από τον          
Σαντικάι) ο Νίκος Π. 

Τι "παίζει" στην

πόλη
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Το Εθνικό Θέατρο ολοκληρώνει το φετινό πρόγραμμα 
της Σκηνής "Νίκος Κούρκουλος" με το νέο έργο του 
Δημήτρη Δημητριάδη "Θερισμός", σε σκηνοθεσία Δη-
μήτρη Τάρλοου, το οποίο κάνει πρεμιέρα στις 23 Μαρ-
τίου.
Δύο ζευγάρια και μια γυναίκα μόνη στο Ακαπούλκο, σε 
ένα ξενοδοχείο πενήντα επτά αστέρων, παραθερίζουν 
μακριά από όλους και όλα. Ή, τουλάχιστον, έτσι νομί-
ζουν. Τότε ακριβώς θα έρθει ο Θερισμός. Ο Δημήτρης 
Δημητριάδης μάς καλεί σε μια δύσκολη αποδοχή: εκεί-
νην του επερχόμενου τέλους του Πολιτισμού.

Μια κωμωδία(;) από τον Δημήτρη Δημητριάδη, που επι-
στρέφει μετά από πολλά χρόνια με τη συγγραφική του 
ιδιότητα στο Εθνικό Θέατρο, με ένα κείμενο που πα-
ρουσιάζεται για πρώτη φορά στη σκηνή. Μια τολμηρή 
και αιρετική δραματουργία που κινείται στον χώρο της 
σκληρής κριτικής των γελοίων συμπεριφορών και των 
υπερτιμημένων αξιών, υιοθετώντας ένα υποδόριο, δια-
βρωτικό και, εν τέλει, τραγικό χιούμορ.

Παίζουν: Αλεξία Καλτσίκη, Αννα Μάσχα, Περικλής 
Μουστάκης, Μάρω Παπαδοπούλου, Νίκος Ψαρράς

INFO
Εθνικό Θέατρο-Σκηνή "Νίκος Κούρκουλος"
Αγίου Κωνσταντίνου 22-24, Ομόνοια
Ημέρες και ώρες παραστάσεων:
Τετάρτη, Πέμπτη, Παρασκευή, Σάββατο στις 21:00 
και Κυριακή στις 19:30
Τιμές εισιτηρίων: 15 E, 10 E (φοιτητικό), κάτοχοι
κάρτας ΟΑΕΔ 5 E
Τετάρτη και Πέμπτη: ενιαία τιμή 13 E
Εισιτήρια: 210.5288170-171 και 210.7234567
(μέσω πιστωτικής κάρτας), https://www.ticketservices.
gr/el/events/?eventid=2276 και www.n-t.gr

"Θερισμός" από 23 Μαρτίου, στη Σκηνή "Νίκος Κούρκουλος" του Εθνικού Θεάτρου

#12_Μάρτιος_2016

be around
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Έξι χρόνια μετά την "Υπόθεση της Οδού Λουρσίν", το 
θέατρο Πορεία επιστρέφει στον Eugène Labiche (1815-
1888), τον Γάλλο κωμωδιογράφο του 19ου αι. που αρ-
νείται πεισματικά να δει οτιδήποτε άλλο, εκτός από την 
φαρσική πλευρά της ανθρώπινης φύσης. Στο έργο του 
"Οι Τρειςευτυχισμένοι" (Le plus heureux de Trois, 1870), 
που φέρεται να έγραψε, σε συνεργασία με τον Edmond 
Gondinet, ως αντίδραση στον ισχυρισμό ενός κριτικού 
ότι "η μοιχεία δεν θα μπορέσει ποτέ να προκαλέσει γέ-
λιο", χρησιμοποιεί τη συνταγή της διαρκούς και, εν τέλει, 
πλήρους μεταστροφής της δραματικής εξέλιξης. 
Η υπόθεση του έργου είναι "απλή": στο σπίτι του Μαρ-
ζαβέλ περιφέρεται ένα πλήθος ανθρώπων που τους 
συνδέουν μοιχείες (παρελθούσες, παροντικές και μελ-
λοντικές), οι οποίες κινδυνεύουν ανά πάσα στιγμή να 
αποκαλυφθούν εξαιτίας ενός οδηγού ταξί και διαφόρων 

αντικειμένων-φετίχ: ενός ρολογιού-κούκου, μιας ελαφο-
κεφαλής με κέρατα, μιας γυάλας με χρυσόψαρα, ενός 
κομματιού υδρορροής, δύο πορτοκαλιών. Όλα τα πα-
ραπάνω σέρνουν τυραννικά τους ήρωες από την ελπίδα 
στην απελπισία, και αντιστρόφως. Το κοινό συμπάσχει 
μαζί τους μέσα από το γέλιο. Ένα γέλιο άγριο, ανελέη-
το, σχεδόν σαδιστικό, καθώς το κοινό ανακαλύπτει τον 
ίδιο παραλογισμό και τα ίδια αδιέξοδα στις δικές του 
σχέσεις, την ίδια σκοτεινή και ζωώδη πλευρά στη δική 
του φύση.

Σε σκηνοθεσία Γιάννη Χουβαρδά. 
Παίζουν: Λένα Παπαληγούρα, Δημήτρης Τάρλοου, Χρή-
στος Λούλης, Άγγελος Παπαδημητρίου, Άλκηστις Που-
λοπούλου, Ιωάννα Κολλιοπούλου, Λαέρτης Μαλκότσης

INFO 
Θέατρο Πορεία
Τρικόρφων 3-5, Πλατεία Βικτωρίας
Τετάρτη, Παρασκευή, Σάββατο στις 21:00 και Κυριακή 
στις 20:00
Διάρκεια: 135 λεπτά (χωρίς διάλειμμα)
Τιμές εισιτηρίων: 
Τετάρτη (λαϊκή): Γενική είσοδος 15 E
Παρασκευή έως Κυριακή: 20 E (κανονικό), 17 E (senior/
άνω των 65), 14 E (φοιτητικό, νεανικό/κάτω των 22, 
ανέργων)
Προπώληση εισιτηρίων: 
Στο ταμείο του θεάτρου: 210.8210991 και 210.8210082 
Στην ηλεκτρονική διεύθυνση www.viva.gr

"Οι Τρειςευτυχισμένοι" στο Θέατρο Πορεία

Ο Πάνος Κατσιμίχας, τα Κίτρινα Ποδήλατα και ο Βασίλης Καζούλης
στο Passport Κεραμεικός – Upstairs 

Ο Πάνος Κατσιμίχας και τα Κίτρινα Ποδήλατα μας 
παρουσιάζουν ένα πρόγραμμα με τις καλύτερες στιγμές 
της δισκογραφίας τους. Στην παρέα τους προστίθεται 
φέτος και ο Βασίλης Καζούλης. Όλα αυτά, τις 
Παρασκευές 31 Μαρτίου και 7 Απριλίου, στο Passport 
Κεραμεικός – Upstairs.
Οι συντελεστές έχουν ετοιμάσει ένα νέο πρόγραμμα, 
με όλα τα κομμάτια που θέλουμε να ακούσουμε, αλλά 
και καινούρια, σε μία παράσταση όπου εναλλάσσονται 
στη σκηνή, σμίγοντας και βάζοντας τα τραγούδια τους 
σε ... "συνομιλία".
Η μουσική του Πάνου Κατσιμίχα δεν χρειάζεται 
συστάσεις. Με στίχους πάντα επίκαιρους, άλλοτε 
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"Θρόνος-Αντίκα" στο Vault Theatre Plus

Η νουβέλα της Λιλής Ζωγράφου "Θρόνος-Αντίκα" μεταφέρεται ως 
θεατρικός μονόλογος για 8 παραστάσεις στη σκηνή του Vault Theatre 
Plus.
Το έργο βασίζεται στη νουβέλα με πλήρη τίτλο "Θρόνος-αντίκα 
χαρίζεται εις ρέκτην..." από τη συλλογή διηγημάτων "Μου σερβίρετε 
ένα βασιλόπουλο, παρακαλώ;" (γραμμένο το 1982). Σε αυτή τη νουβέλα 
η Λιλή Ζωγράφου, χρησιμοποιώντας τον κεντρικό αφηγητή, βρίσκει 
την ευκαιρία να μας καθίσει στο εδώλιο του κατηγορουμένου. Και, 
πάνω από όλα, να καθίσει κατ’ αρχάς τα μικροαστικά ήθη της Ελλάδας, 
τα οποία κατά την άποψή της καθόρισαν την κοινωνικοπολιτική εξέλιξη 
της χώρας για πάνω από 60 χρόνια σύγχρονης νεοελληνικής ιστορίας. 
Ο αφηγητής, Τεό Ταδούλης, απολογείται για τη δολοφονία της 
γυναίκας του. Ο αναγνώστης βρίσκεται στην "αμήχανη" θέση να 
πρέπει ο ίδιος να επιλέξει εάν αυτό που διαβάζει είναι ένα δικαστικό 
δράμα (και ενίοτε μελόδραμα), ένα ψυχολογικό ή πολιτικό θρίλερ 
ή μία ηθογραφική κωμωδία, στα χνάρια των σύγχρονων Ελλήνων 
σατιρικών συγγραφέων. 
Ερμηνεία: Δέσποινα Γιαννούλη

INFO 
Πολυχώρος Vault Theatre Plus
Μελενίκου 26 Γκάζι, Βοτανικός
Κάθε Τετάρτη στις 20:00 και κάθε Πέμπτη στις 21:00
(έως τις 6 Απριλίου)
Διάρκεια: 65 λεπτά 
Τιμές εισιτηρίων: Γενική είσοδος: 10 E 
Φοιτητικό, ομαδικό: 8 E • Ατέλειες, ανέργων: 5 E
Τηλέφωνα κρατήσεων: 213.0356472 και 6977-773875
Σημεία προπώλησης: στο www.viva.gr, στο ταμείο του Vault
Theatre Plus και στον πολυχώρο Πόλις (Μαρίνου Αντύπα και
Φιλοθέης, Ηράκλειο Αττικής)

κοινωνικούς και πολιτικούς, άλλοτε ερωτικούς, 
ευαίσθητους και την ίδια στιγμή καυστικούς.

Τα Κίτρινα Ποδήλατα, μετά κι από την κυκλοφορία 
του νέου εντυπωσιακού album τους "The Orchestra 
project", αποδεικνύουν πως η "αλήθεια" μιας συναυλίας 
μπορεί να αναζωπυρώσει την ελπίδα που κρύβουμε 
μέσα μας σε δύσκολους καιρούς.
Ο Βασίλης Καζούλης έρχεται φέτος στην παρέα, 
με τραγούδια που, αν και γεννημένα στη σκοτεινιά 
της μεγαλούπολης, βρίσκουν πάντα τον τρόπο να 
δραπετεύουν προς το φως και μέσα στις καρδιές όλων 
μας... 

"Τίποτα δεν έχει αλλάξει... και τίποτα δεν είναι όπως 
παλιά... μένει όμως ακόμα ένα πείσμα, που δεν είναι 
συνήθεια μοναχά..."

INFO 
Passport Κεραμεικός – Upstairs
Κεραμεικού 58 και Μαραθώνος, Αθήνα
Παρασκευές 31 Μαρτίου και 7 Απριλίου
Τηλ. κρατήσεων: 210.5222203 και 210.4130153
Τιμή εισόδου στο μπαρ: 13 E με μπύρα ή κρασί
Σε τραπέζι: 20 E με ποτό
Προπώληση εισιτηρίων:  www.viva.gr
Πληροφορίες: www.pass-port.com.gr
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Οι γιαγιάδες μας έλεγαν πως "όσο εμείς κοιμόμαστε, οι 
κρέμες ξυπνάνε", "καμία ωραία επιδερμίδα δεν κοιμήθη-
κε γυμνή" και άλλα τέτοια ενδιαφέροντα αποφθέγματα. 
Όπως αντιλαμβανόμαστε συχνά, οι παλαιότεροι έχουν 
δίκιο σε πολλά από όσα λένε, και η εμπειρία τους κάνει 
τα λόγια τους σοφά. Στους έντονους ρυθμούς της καθη-
μερινότητάς μας ξεχνάμε πολύ συχνά να ακολουθήσουμε 
τα λόγια των γιαγιάδων μας και, ουσιαστικά, χάνουμε την 
ευκαιρία να αξιοποιήσουμε τη φροντίδα που λαμβάνει 
χώρα κατά τη διάρκεια της νύχτας. Είναι σημαντικό να 
αρχίσουμε να εκμεταλλευόμαστε προς οφελός μας τις 
ώρες που κοιμόμαστε και να ξυπνάμε κάθε πρωί έχοντας 
προσφέρει κάτι σημαντικό στον εαυτό μας, ειδικά όταν 
η αγορά μάς προσφέρει τόσα πολύτιμα προϊόντα για να 
μας συντροφεύσουν σε αυτή τη νυχτερινή αποστολή. 

Ξεκάθαρες λύσεις
Ξεκινάμε από τη νούμερο ένα κίνηση που συνδέεται με 
τη βραδινή ρουτίνα ομορφιάς. Μπορεί ο καθαρισμός να 
είναι πλεόν μια κίνηση που συστήνεται και για τις πρωινές 
ώρες, στην ουσία όμως ο στόχος του είναι να αφαιρέ-
σει το μακιγιάζ και τους ρύπους που έχουν εγκαταστα-
θεί στην επιδερμίδα μας κατά τη διάρκεια της μέρας. Αν 
θέλουμε, λοιπόν, να ξεκινήσουμε μια διαδικασία που θα 
μας βοηθήσει να περιποιηθούμε τον εαυτό μας σωστά 
κάθε βράδυ, τότε πρέπει να ξεκινήσουμε από ένα καλό 
ντεμακιγιάζ. Η έννοια του "καλού" αφορά κυρίως την 
πλήρη αφαίρεση του make up από την επιδερμίδα, χωρίς 
ενδιάμεσες και πρόχειρες λύσεις που, τελικά, δεν δίνουν 
το επιθυμητό αποτέλεσμα. Μαντηλάκια ή λίγο νερό με 
σαπούνι δεν αποτελούν ολοκληρωμένες μεθόδους, όπως 
είναι ένας αφρός, ένα μικυλλιακό νερό ή ένα τζελ. Θα 

πρέπει κάθε επαφή με χαρτομάντηλο ή βαμβάκι να μην 
αφήνει σημάδια ρύπων ή μακιγιάζ για να θεωρήσομε ότι 
έχουμε κάνει σωστή δουλειά. 
Είναι, επίσης, σημαντικό να επιλέξουμε ένα προϊόν που 
θα μας βολέψει και θα μας κάνει να απολαμβάνουμε όλη 
τη διαδικασία καθαρισμού, ώστε να μην βρίσκουμε συ-
νεχώς δικαιολογίες που μας ρίχνουν στο κρεβάτι με μη 
καθαρό πρόσωπο. 

Απολέπιση, η απαραίτητη!
Η διαδικασία της απολέπισης, χρόνο με τον χρόνο, απο-
δεικνύεται ζωτική για την υγεία και την ομορφιά της επι-
δερμίδας. Όσο οι έρευνες προχωρούν, φαίνεται ότι το 
peeling δεν είναι μόνο μυστικό λάμψης, αλλά και νεότητας 
και γι’ αυτό κάθε αντιγηραντική στρατηγική το εντάσσει 
στις απαραίτητες εβδομαδιαίες κινήσεις. Η απολέπιση 
πρέπει να γίνεται τη νύχτα, μετά από καλό καθαρισμό 
και με ένα ιδανικό για την κάθε επιδερμίδα προϊόν. Για 
παράδειγμα, δεν μπορεί ένα δέρμα με τάση για ακμή να 
δεχθεί μια πολύ δυνατή απολέπιση. Αντίθετα, θα χρεια-
στεί ένα ήπιο απολεπτιστικό με ειδικά συστατικά, ενώ μια 
κανονική επιδερμίδα μπορεί να απολαύσει τα οφέλη μιας 
βαθιάς απολέπισης. 
Μετά το peeling, είναι καλό να αφήσουμε το δέρμα να 
ηρεμήσει πριν περάσουμε στην ενυδάτωση, ενώ η επανά-
ληψη δύο με τρεις φορές την εβδομάδα φέρνει θεαματι-
κές αλλαγές στην επιδερμίδα. Φυσικά, πέρα από το πρό-
σωπο, έχουμε και την απολέπιση σώματος που είναι πολύ 
σπουδαία διαδικασία, ειδικά για εποχές όπως αυτή, που 
η προετοιμασία για το καλοκαίρι βρίσκεται στην πρώτη 
γραμμή. Μια καλή απολεπιστική φροντίδα σώματος βοη-
θάει στην υφή και στην όψη του δέρματος. 

Τη νύχτα οι επιταγές της περιποίησης αλλάζουν. Τα προϊόντα φοράνε τα βραδινά τους                           
και πρόσωπο, σώμα και μαλλιά ομορφαίνουν όσο εμείς ξεκουραζόμαστε. 

Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Νυχτερινές αποστολές:
Επιχείρηση "Περιποίηση"
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Βραδινοί κανόνες
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1. Vichy, Cellu Destock night, αντικυτταριτιδική κρέμα που δρα κατά τη διάρκεια του ύπνου
2. �Clarins, Exfoliating Body Scrub for Smooth skin, κρέμα απολέπισης για βελούδινηεπιδερμίδα. 
3. �Lancome, Energie de vie nuit, ενυδατική και επανορθωτική δράσης προσώπου κατά τη διάρκεια της νύχτας
4. �Embryolisse, Exfoliating cream, προϊόν ήπιας απολέπισης για όλους τους τύπους δέρματος, ακόμα και για τις 

ευαίσθητες. 
5. La Roche-Posay, Effaclar eau Micellaire, νερό ντεμακιγιάζ για ευαίσθητες επιδερμίδες
6. Kerastase, Serum Nuit, ολονύχτια θεραπεία της τρίχας σε μορφή ορού
7. �Avene, Tolerance Lait Nettoyante Extreme, γαλάκτωμα καθαρισμού ακόμα για τις πιο ευαίσθητες επιδερμίδες

Φορώντας τις μάσκες 
Οι μάσκες έχουν γίνει μία από τις πο αγαπημένες κα-
τηγορίες στην κοσμητολογία τα τελευταία χρόνια. Η 
αγορά προσφέρει πολλές επιλογές για όλα τα σημεία 
του σώματος και, φυσικά, δεν είναι τυχαίο που πολλές 
από αυτές είναι προορισμένες για να δρουν κατά τη δι-
άρκεια της νύχτας. Αυτό αποδεικνύει ότι οι επιστήμο-
νες της ομορφιάς δεν αγνοούν την πολύτιμη δράση των 
συστατικών όσο εμείς κοιμόμαστε, με αποτέλεσμα να 
έχουν να μας προτείνουν πολύ ενδιαφέροντα προϊόντα. 
Ξεκινώντας από το πρόσωπο, οι βραδινές μάσκες έχουν 
σκοπό να προσφέρουν τις έντονες ενυδατικές και αντι-
γηραντικές τους ιδιότητες, επιτγχάνοντας την εικόνα 
μιας πιο όμορφης επιδερμίδας έπειτα από ώρες, μαζί 
με τα προσεκτικά επιλεγμένα συστατικά. Η αίσθηση του 
δέρματος το επόμενο πρωί δείχνει πως η βραδινή συνύ-
παρξη με τη μάσκα έχει άμεσο αποτέλεσμα, ενώ η συ-
χνή χρήση βραδινής μάσκας έχει και μακροπρόθεσμα 
αποτελέσματα, ανάλογα με τον σκοπό για τον οποίο 
έχει δημιουργηθεί. Η χρήση της είναι τόσο απλή και 
τόσο ευεργετική για την επιδερμίδα, που αν δεν έχουμε 
ξεκινήσει να τη χρησιμοποιούμε σε εβδομαδιαία βάση, 
πρέπει να το κάνουμε από αύριο κιόλας! 
Σχετικά με τα μαλλιά, ανακαλύπτουμε και εκεί πολύ 
καλές προτάσεις προϊόντων, με σπουδαία δράση στην 
τρίχα μας. Οι μάσκες που μένουν όλο το βράδυ στα 
μαλλιά μπορεί να μην ακούγονται δελεαστικές για την 
άνεση του ύπνου μας, είναι όμως ιδανικές για μαλλιά 
που υποφέρουν από φθορά. Είναι σημαντικό, λοιπόν, να 
εμπιστευούμε την ολονύχτια συμβολή των δραστικών 

συστατικών για να δούμε τα μαλλιά μας να αλλάζουν, 
χωρίς να χρειαστεί να επέμβουμε με ψαλίδι.
Τέλος, ως προς το σώμα, οι κρέμες που έχουν συσφικτι-
κή και αντικυτταριτιδική δράση λειτουργούν ως μάσκα 
για την επιδερμίδα του σώματος και είναι μια ιδανική 
λύση για όλες τις γυναίκες που θέλουν να προσφέρουν 
κάτι παραπάνω στην περιποίηση του σώματός τους. 

Γενικές οδηγίες
Πέραν των συμβουλών που αφορούν την καλλυντική 
μας περιποίηση, υπάρχουν και κάποιοι ακόμη κανόνες 
ομορφιάς που αφορούν τον ύπνο και το περιβάλλον 
του υπνοδωματίου μας. Αρχικά, οι μαξιλαροθήκες μας 
πρέπει να είναι πάντοτε καθαρές και να τις αλλάζουμε 
συχνά, ώστε να μην εκθέτουμε την επιδερμίδα του προ-
σώπου σε βακτήρια και σκόνη. Καλό είναι, επίσης, να αε-
ρίζουμε συχνά το υπνοδωμάτιό μας, για να είναι ο αέρας 
που αναπνέουμε ανανεωμένος και να μην επηρεάζει τον 
ύπνο μας, που είναι από μόνος του ένα μυστικό ομορ-
φιάς. Επιπρόσθετα, το να κοιμόμαστε μπρούμυτα δεν 
είναι η ιδανικότερη στάση για την ομορφιά της επιδερ-
μίδας μας, ειδικά όσο μεγαλώνουμε και η ελαστικότητα 
χάνεται με τα χρόνια, με αποτέλεσμα να διακρίνουμε 
πόσο αργούν τα σημάδια του ύπνου μας να εξαφανι-
στούν. 
Τέλος, καλά είναι μεν όλα τα μυστικά και τα καλλυντικά, 
αν όμως ο ύπνος μας είναι περιορισμένος και κακός, 
τίποτα δε θα είναι το ίδιο. Οκτώ ώρες καλού ύπνου είναι 
από μόνες τους μια συνταγή που κάνει τις γυναίκες να 
ξυπνούν πιο όμορφες κάθε πρωί, σε κάθε ηλικία. 
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Σύγχρονη Γυναίκα:
Επάγγελμα "Υπερ-ηρωίδα"
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Και, ωραία, ας θεωρήσουμε ως δεδομένο το ότι οι γυναίκες απαιτείται να λειτουργή-
σουν πολλές φορές σαν μηχανές, προκειμένου ν’ αντεπεξέλθουν στις απαιτήσεις του 
σπιτιού, της δουλειάς, των παιδιών, των σκυλιών, των γατιών και ό,τι άλλου προκύψει. 
Πώς να το καταφέρουν αυτό, με το μεγαλύτερο ποσοστό τους να υποφέρουν από 
έλλειψη σιδήρου και να φτάνουν συχνά σε σημείο να μην μπορούν να σταθούν όρθι-
ες από την αδυναμία και τη ζαλάδα; Είδε ποτέ κανείς μηχανή χωρίς ενσωματωμένη... 
σιδερένια πανοπλία; 
Άρα, ας αρχίσουμε από τα βασικά: η επάρκεια σιδήρου είναι ουσιαστικής σημασίας 
για να αντεπεξέλθεις ως γυναίκα σε "μια μέρα (ή μια ζωή) μιας Μαίρης". Ο σίδηρος 
συμβάλλει στη μεταφορά οξυγόνου στους ιστούς, αποτελεί τμήμα διαφόρων ενζύ-
μων που διαδραματίζουν βασικό ρόλο στις διάφορες μεταβολικές πορείες, ενώ η 
επαρκής πρόσληψή του είναι απαραίτητη για τη φυσιολογική λειτουργία του ανοσο-
ποιητικού συστήματος. Επιπλέον, ο σίδηρος είναι βασικός και για τη σωστή εγκεφα-
λική λειτουργία.
Απαραίτητες είναι, επίσης, οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β (B1, B2, B3, B5, B6, B12, 
βιοτίνη). Κι αυτό διότι δεν είναι τυχαίο το ότι δεν θα βρεις ποτέ υπερ-ηρωίδα στα 
κόμικς ή στις χολιγουντιανές παραγωγές που να μην είναι άψογη εμφανισιακά – μαλλί, 
δέρμα, τέλεια! Εντάξει, μπορεί η καθημερινότητα των περισσότερων γυναικών να μη 
θυμίζει τίποτα από τη χολιγουντιανή... Wonder Woman, αλλά ποια δεν θα ’θελε να τα 
κάνει όλα και να της μοιάζει, έτσι κι αλλιώς; Καθώς, λοιπόν, όλες οι βιταμίνες του συ-
μπλέγματος Β βοηθούν στην καλή υγεία των μαλλιών, των ματιών και του δέρματος 
και στην καλή λειτουργία του ορμονικού συστήματος, καθίστανται σημαντικές για τη 
σημερινή σύγχρονη γυναίκα. Επιπλέον, συμβάλλουν στην ομαλή λειτουργία του νευρι-
κού συστήματος και την απελευθέρωση της ενέργειας από τις τροφές. 

Δύσκολη υπόθεση το να είσαι γυναίκα στη σύγχρονη εποχή. Η "Μαίρη 
Παναγιωταρά" του Λουκιανού Κηλαηδόνη είναι γεγονός χρόνια 
τώρα και, όσο περνάει ο καιρός, οι ρυθμοί της είναι τόσο έντονοι, 
που φαίνεται να παίζει πλέον σε fast forward. Μια εργαζόμενη 
μητέρα, μια καλή νοικοκυρά που ξυπνάει πρωί, "πριν ξημερώσει 
δηλαδή καλά-καλά", γιατί μέσα στη μέρα την περιμένουνε πολλά...
Σας θυμίζει κάτι; 
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Κι επειδή η Ελληνίδα υπερ-ηρωίδα είναι πάνω απ’ όλα 
Μάνα, καλό είναι να μην αμελεί και τον παράγοντα "φυλ-
λικό οξύ". Ανήκοντας κι αυτό στις βιταμίνες του συ-
μπλέγματος Β, είναι απαραίτητο για την ανάπτυξη του 
μητρικού ιστού κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Έτσι, 
με τη συμπληρωματική λήψη φυλλικού οξέος αυξάνεται 
το επίπεδο των μητρικών φολικών, τα χαμηλά επίπεδα 
των οποίων αποτελούν παράγοντα κινδύνου βλαβών του 
νευρικού σωλήνα στο αναπτυσσόμενο έμβρυο. Ωστόσο, 
το φυλλικό οξύ δεν αφορά μόνο τις εγκυμονούσες. Πα-
ράλληλα, συμβάλλει στην προστασία από τα καρδιαγγεια-
κά νοσήματα, στη δημιουργία νέων κυττάρων, καθώς και 
στην αξιοποίηση των πρωτεϊνών. Είναι, δε, χρήσιμο σε 
περιπτώσεις αναιμίας, οι οποίες είναι συχνά αυξημένες 
στο γυναικείο πληθυσμό. Αλλά και σε συνδυασμό με τη 
βιταμίνη Ε, η οποία θεωρείται η βιταμίνη της νεότητας 
και είναι ιδιαίτερα χρήσιμη για τις γυναίκες που βρίσκο-
νται σε αναπαραγωγική ηλικία λόγω της αντιοξειδωτικής 
της δράσης, μπορεί να κάνει θαύματα στον οργανισμό.

Και η βιταμίνη C είναι κρίσιμης σημασίας. Κακά τα ψέ-
ματα, χρειάζεται, ακόμη και αν είσαι η ηρωίδα Ζήνα, που 
χειμώνα καλοκαίρι εξολοθρεύει εχθρούς με το τιραντάκι 
και φουστίτσα, αλλά παρόλα αυτά ούτε ένα συνάχι! Η 
βιταμίνη C βοηθάει στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού, 
έχει ισχυρή αντιοξειδωτική δράση και συντελεί στην τα-
χύτερη επούλωση των τραυμάτων. Επιπλέον, η εν λόγω 
βιταμίνη συμβάλλει στη διατήρηση του κολλαγόνου των 
συνδέσμων, των οστών και των δοντιών, ενώ παίζει ση-
μαντικό ρόλο και στην απορρόφηση του σιδήρου που 
είναι απαραίτητος στην αξιοποίηση του φυλλικού οξέος 
–όλα είναι μια αλυσίδα, τελικά...

Στα ίδια πλαίσια ενίσχυσης του ανοσοποιητικού κινείται 
και το θαυματουργό ιχνοστοιχείο σελήνιο, ιδιαίτερα αν, 
ως καθημερινή υπερ-ηρωίδα, έχεις για πρότυπο την Cat 
Woman (της οποίας, παρεμπιπτόντως, το πραγματικό 
όνομα είναι Selina, που προέρχεται από τη σεληνιακή θε-
ότητα Selene. Άσχετο; Ποτέ δεν ξέρεις...). Λαμβάνοντάς 
το, ο οργανισμός θωρακίζεται απέναντι σε κατάθλιψη και 
άγχος (αυτό και μόνο το καθιστά εκ των ων ουκ άνευ 
αυτή την εποχή), δυσλειτουργίες του θυρεοειδή, άσθμα, 
ψωρίαση, ρευματοειδή αρθρίτιδα, καταρράκτη, ηπατικές 
βλάβες, καρδιοπάθειες κ.α.. Ειδικότερα στις γυναίκες, το 
σελήνιο προσφέρει ισχυρή θωράκιση στην περίπτωση 
πολυκυστικών ωοθηκών. 

Αυτή τη μεταβατική περίοδο της άνοιξης, δε, με τις 
ασταθείς θερμοκρασίες που εύκολα "σου κάνουν τη ζη-
μιά", αλλά και με τη συχνή επαφή με τα παιδιά που είναι 
πιο ευάλωτα στις ιώσεις, ο ψευδάργυρος μπορεί, επί-
σης, να αποδειχθεί σωτήριος: συμβάλλει στην προστα-
σία του οργανισμού από μολύνσεις, ιώσεις και ασθέ-
νειες. Και αυτός ανανεώνει τα κύτταρα, διατηρώντας 
το δέρμα σφριγηλό και νεανικό, ενώ συμμετέχει στην 
αναπαραγωγή και ανάπτυξη των κυττάρων του σώμα-
τος, έχοντας πρωτεύουσα σημασία για το μεταβολισμό 
των υδατανθράκων. Αποτελεί, δε, σημαντικό θρεπτικό 
συστατικό για την αίσθηση της όσφρησης και της γεύ-
σης – έτσι, για να μυρίζεσαι τους ανοιξιάτικους ανθούς 
και τις αναποδιές από μακριά, και να γεύεσαι το "πικρό 
ποτήριον" των καθημερινών υποχρεώσεων με χάρη...  

Και, κάπως έτσι, η γυναίκα του σήμερα μπορεί να είναι 
πάντα μάχιμη, ανταποκρινόμενη σε όλα της τα καθή-
κοντα ως άλλη Πριγκίπισσα Λέα. May the Vitamins be 
with you...

Κι επειδή η Ελληνίδα 
υπερ-ηρωίδα είναι 
πάνω απ’ όλα Μάνα, 
καλό είναι να μην 
αμελεί και τον 
παράγοντα "φυλλικό 
οξύ".





38

Άνδρες στα πρόθυρα...
ερωτικής κρίσης 

Όπως όλα δείχνουν, σήμερα οι άνδρες είναι θύματα όχι μόνο οικονομικής, αλλά και ερωτικής 
κρίσης... Οι γυναίκες πλέον "αποκαθηλώνουν" τους άνδρες, εσκεμμένα ή μη, "γειώνοντας" την 
ερωτική τους επιθυμία, καθιστώντας τους συχνά ανενεργούς σεξουαλικά, γεμίζοντάς τους 
ανασφάλεια, βαρεμάρα και, τελικά, αίσθημα ανικανότητας.

Οι παράγοντες που μπλοκάρουν την ερωτική επιθυμία 
των ανδρών είναι πολλοί και διαφορετικοί. Η αλλαγή των 
ρόλων στα δύο φύλα, η οικονομική στενότητα που βάζει 
σε πρώτο πλάνο την επιβίωση, οι συγκρίσεις με άλλους 
άνδρες, η κριτική που τους ασκούν οι γυναίκες... 
"Υπήρξαν ηρωικές εποχές, που οι άνδρες διέθεταν 
έντονη αρρενωπή σκέψη, ήταν ήρωες, ιππότες, ακά-
ματοι στον ερωτικό στίβο. Που λάτρευαν την περιπέ-
τεια, κυνηγούσαν τον ποδόγυρο κι, όταν περπατού-
σαν, χαλούσαν τα πεζοδρόμια στο διάβα τους. Αυτές 
ήσαν οι φαντασιώσεις των γυναικών την εποχή των 
Παιδιών του Πειραιά, του Λεωφορείου ο Πόθος και 
του ‘Φύγε Στέλλα, κρατάω μαχαίρι’", λέει χαρακτηρι-
στικά ο ουρολόγος-ανδρολόγος, πρόεδρος του Ανδρο-
λογικού Ινστιτούτου Δρ. Κωνσταντίνος Κωνσταντινί-
δης (www.andrologia.gr).
"Ναι, αυτοί οι άνδρες δεν υπάρχουν πια. Τα λένε και οι 
γυναίκες στις παρέες τους. Δεν τις φλερτάρουν, δε ρισκά-
ρουν τη χυλόπιτα, δεν ξοδεύουν μια περιουσία για να τις 
κατακτήσουν, ούτε για καφέ δεν τις πάνε, γιατί δεν έχουν 
χρήματα".
Από αυτούς τους άνδρες οι γυναίκες θέλουν τα πάντα... 
Έρωτα, πίστη, ασφάλεια και την προοπτική να γίνουν μα-
νάδες, ερωμένες και σύντροφοι.

Το "μπέρδεμα" των ρόλων
Σύμφωνα με τον Δρ. Κωνσταντινίδη, η ερωτική ζωή των 
ανδρών σήμερα περνά κρίση και ζει σχεδόν στα πρόθυ-
ρα της αυτοκτονίας, για τον απλούστατο λόγο ότι είναι 
ασφαλής.
"Παλαιότερα, ο ανδρισμός ήταν πιο ξεκάθαρος. Άνδρας-
παντελόνια, γυναίκα-φούστες, και αυτός ο διαχωρισμός 
εξυπηρετούσε τη βολεμένη σε απλουστεύσεις σεξουαλι-
κότητα των ομάδων και των οπαδών του ανδρισμού σε 

έγερση και εγρήγορση, και της θηλυκότητας σε μια γλυκιά 
προσμονή και αποδοχή.
Ο άνδρας-Ηρακλής και η γυναίκα-Ωραία Ελένη στα δύο 
άκρα, χωρίς ενδιάμεσες μορφές και ρόλους, όπου ο πα-
θητικός αρσενικός συναντά μια πιο ενεργητική και επιθε-
τική θηλυκή μορφή.
Άρα, η πρώτη αίτια που οδηγεί τους άνδρες σε νευρικό 
κλονισμό σήμερα είναι πως δεν είναι ούτε αυτοί σίγουροι 
πως, φορώντας μόνο ανδρικά ρούχα, αποκτούν δια βίου 
ανδρική ταυτότητα", τονίζει ο κ. Κωνσταντινίδης.
Η ασάφεια του φύλου φαίνεται πως σήμερα δημιουργεί 
μια κρίση ταυτότητας του "ποιος είμαι και τι θέλω". Και ο 
άνδρας σήμερα, σύμφωνα με τις επιστημονικές μελέτες, 
φοβάται τη σύγκριση με τους άλλους άνδρες.
Όσο για το κεφάλαιο "απιστία", αυτό έχει άλλη ιδεολογι-
κή αξία για τον άνδρα. Η γυναίκα του λέει πως δεν πήγε, 
απλά, με άλλον άνδρα, αλλά με έναν καλύτερο, που θα 
ήθελε να κάνει και παιδιά μαζί του. Άρα, ο άλλος είναι κα-
λύτερος από εκείνον.
"Η σύγκριση αυτή εξουθενώνει τον άνδρα. Τον κάνει 
να μη νιώθει πια την ασφάλεια που αισθανόταν, όταν 
είχε αποκλειστικά προνόμια ‘νόμου’ και ‘κατοχής’ 
στη σύντροφό του. Τον κάνει, όμως, και να αμφιβάλ-
λει για τη ρήση της μαμάς του πως είναι ‘ο μοναδικός 
και ο ομορφότερος του κόσμου όλου’", εξηγεί ο πρόε-
δρος του Ανδρολογικού Ινστιτούτου.

Οι παράγοντες-φρένο στην ερωτική επιθυμία
Άλλοι παράγοντες που μπλοκάρουν την επιθυμία των αν-
δρών είναι, σύμφωνα με τον ειδικό:
• �Ότι φοβούνται "τα εν δήμω" γιατί, πλέον, οι γυναίκες 

δεν μένουν σπίτι, αλλά εργάζονται, κυκλοφορούν και δεν 
φοβούνται να μιλήσουν.

• �Ότι ομολογούν τις ερωτικές τους αδυναμίες.
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be a man

• �Ότι δεν είναι σίγουροι για το πόσο καλά 
τα καταφέρνουν στην ερωτική αρένα. 

• ��Ότι, κατά βάθος, ξέρουν πως εκεί έξω 
υπάρχει κάποιος που είναι καλύτερος από 
εκείνους.

• ��Ότι ενδέχεται να υστερούν στο μέγεθος 
του πέους.

• �Ότι οι γυναίκες τους αποφεύγουν να κά-
νουν σεξ, προφασιζόμενες τον "κλασικό" 
πονοκέφαλο. Άρα, τους απορρίπτουν.

• �Ότι οι γυναίκες σχολιάζουν τα πάντα. Από 
το ροχαλητό τους, την απόδοσή τους, το 
πώς είναι μέσα στην οικογένεια, την οι-
κονομική τους κατάσταση, τις αποτυχίες 
τους. 

• �Ότι τα τελευταία χρόνια προβάλλεται 
εκτεταμένα η ομοφυλοφιλία.

"Κάτι άλλο που αξίζει να αναφέρου-
με είναι ότι ο άνδρας, με έναν μαγικό, 
σχεδόν τοτεμικό τρόπο, θεωρεί πως οι 
δικές του σεξουαλικές επιθυμίες είναι 
απόλυτα υγιείς, ηθικές και κοινωνικά 
αξιοπρεπείς. Ενώ της γυναίκας είναι 
ύποπτες για προδοσία και υστεροβου-
λία", επισημαίνει ο Δρ. Κωνσταντινίδης.
"Από το πυρ-γυνή-θάλασσα, μέχρι το ‘όλες 
οι άλλες γυναίκες είναι ανήθικες’, εκτός από 
τη μητέρα του, η απόσταση από την κοινή 
λογική αποκτά αστρικές αποστάσεις", εντο-
πίζει ο πρόεδρος του Ανδρολογικού Ινστι-
τούτου. Αυτά βλέπουν οι γυναίκες, λοιπόν, 
και καταλήγουν συχνά στην αμφισβήτηση 
των ανδρών. 
Και, αν το φαινόμενο συνεχίσει να εξαπλώ-
νεται με τους ίδιους ιλιγγιώδεις ρυθμούς, 
ίσως καταλήξουμε όντως στο "οι άνδρες 
δεν υπάρχουν πια" -  μόνο που, σε αυτή την 
περίπτωση, δεν θα ευθύνεται το... τρένο.

#12_Mάρτιος_2017
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Κρίσιμης σημασίας
η συμμόρφωση του ασθενή 
με τη θεραπεία 

Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια
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#12_Μάρτιος_2017

be healthy

Ο βήχας του καπνιστή είναι συνήθως άμεσα 
αναγνωρίσιμος. Και στο μυαλό των περισσο-
τέρων, ένας τέτοιος βήχας, καθώς και η δύ-
σπνοια που συχνά εμφανίζουν οι καπνιστές 
όταν ζοριστούν λιγάκι ανεβαίνοντας μια ανη-
φόρα ή τρέχοντας να προλάβουν το λεωφο-
ρείο, είναι απλά το "μικρό τίμημα" που χρει-
άζεται να πληρώσουν για την εθιστική, αλλά 
απολαυστική γι’ αυτούς, συνήθεια. Κι όμως, 
τα συμπτώματα αυτά δεν είναι ένα οποιοδή-
ποτε τίμημα και, οπωσδήποτε, δεν είναι κα-
θόλου μικρό... 

Η Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ) αποτε-
λεί μια νόσο που εξελίσσεται προοδευτικά και σχετίζεται 
κυρίως με το κάπνισμα, αλλά και την ατμοσφαιρική ρύ-
πανση, το ιστορικό λοιμώξεων στην παιδική ηλικία, την 
έκθεση σε χημικές ουσίες στον επαγγελματικό χώρο, τη 
διαβίωση σε βιομηχανικές πόλεις, τη χρήση ξυλόσομπας 
κ.λπ. – κάτι που καθιστά την εμφάνισή της πολύ πιθανή 
και σε μη καπνιστές. Λαμβάνοντας υπ’ όψιν, δε, την επι-
κινδυνότητα της εισπνοής αερίων από τη χρήση ξυλόσο-
μπας, η οποία στη χώρα μας κατέληξε να είναι αρκετά 
διαδομένη λόγω των δύσκολων οικονομικών συνθηκών 
των τελευταίων χρόνων, γίνεται κατανοητό ότι το εύρος 
των εν δυνάμει νοσούντων από ΧΑΠ διογκώνεται. 

Ένα φαινόμενο με ανησυχητικές διαστάσεις
Εκτιμάται ότι  350 εκατομμύρια άνθρωποι παγκοσμίως 
πάσχουν από ΧΑΠ, ενώ οι περισσότεροι από τους μι-
σούς πάσχοντες δεν το γνωρίζουν, καθώς η νόσος υπο-
διαγνώσκεται. 
Είναι χαρακτηριστικό ότι το συνολικό κόστος σε φάρ-
μακα και νοσηλείες για την όλη αντιμετώπιση της νόσου 
είναι τεράστιο (μόνο στις ΗΠΑ ξοδεύονται 24 δισ. δο-
λάρια ετησίως). Οι  αριθμοί είναι αμείλικτοι: 3.000.000 
άνθρωποι φέρονται να πεθαίνουν από ΧΑΠ ετησίως, ενώ 
η ασθένεια αναμένεται έως το 2020 να αποτελέσει την 3η 
αιτία θανάτου παγκοσμίως.
Βάσει μίας μεγάλης επιδημιολογικής μελέτης που διε-
ξήχθη στην Ελλάδα από την ομάδα ΧΑΠ της Ελληνικής 
Πνευμονολογικής Εταιρείας, υπό την καθοδήγηση του 
καθηγητή Ν. Σιαφάκα, 9 ενήλικες καπνιστές στους 100 
πάσχουν από τη νόσο (8,4%), δηλαδή περίπου 700.000 
Έλληνες. Το 56% εξ αυτών δεν γνωρίζουν ότι πάσχουν, 
ενώ οι μισοί συνεχίζουν να καπνίζουν...
Οι άνδρες πάσχουν 2,5 φορές περισσότερο από τις γυ-
ναίκες, φτάνοντας ένα ποσοστό της τάξεως του 11,6%, 
έναντι 4,8% των τελευταίων. Επιπλέον, ενδιαφέρον πα-

ρουσιάζει το γεγονός ότι ο αγροτικός πληθυσμός πάσχει 
από ΧΑΠ περισσότερο από ό,τι ο αστικός (Αθήνα: 6%, 
αστικά κέντρα πλην Αθήνας: 10,1%, αγροτικές περιο-
χές:15,1%).

Αναγνωρίζοντας τα συμπτώματα
Γνωστή παλαιότερα και ως "νόσος των καπνιστών", η 
ασθένεια αυτή έχει ως βασικότερα συμπτώματα το εμ-
φύσημα και τη χρόνια βρογχίτιδα, με χαρακτηριστικό 
της την μειωμένη ροή του αέρα στους αεραγωγούς, που 
τελικά επηρεάζει αρνητικά τη φυσιολογική αναπνοή, την 
παραγωγή πτυέλων, αλλά και το σφίξιμο στο στήθος. 

Θετικά μηνύματα στον τομέα της θεραπείας
Η θεραπεία της ΧΑΠ θα πρέπει να είναι εξατομικευμέ-
νη, λαμβάνοντας υπ’ όψιν πάντα τα χαρακτηριστικά και 
τις ανάγκες του κάθε ασθενή. Ωστόσο, η διακοπή του 
καπνίσματος συνιστά συνήθως το πρώτο βήμα κάθε θε-
ραπείας.
Το θετικό γεγονός είναι ότι οι θεραπευτικές  επιλογές 
για τους ασθενείς με ΧΑΠ είναι πλέον πολλές και αρ-
κετά αποτελεσματικές. Έχουν αναπτυχθεί νέα φάρμακα, 
τα οποία συμβάλλουν στη σωστή αγωγή των ασθενών 
και, ταυτόχρονα, είναι περισσότερο οικονομικά από τα 
παλαιότερα. Κι αυτό, διότι ο ασθενής μπορεί να τα λαμ-
βάνει 1 ή 2 φορές την ημέρα και να έχει καλύτερο αποτέ-
λεσμα σε σχέση με παλαιότερα, όταν απαιτούνταν 3 και 
4 δόσεις ημερησίως – μια ουσιαστική εξέλιξη, δεδομέ-
νης της οικονομικής στενότητας των τελευταίων χρόνων, 
αλλά και των απαιτητικότερων παλαιότερων θεραπειών 
που συχνά αποθάρρυναν τους ασθενείς.
Στην αποτελεσματικότητα των νεότερων σκευασμάτων 
συμβάλλουν σημαντικά οι νέες συσκευές εισπνοών με 
τις οποίες χορηγούνται. Υπάρχουν πλέον πρωτοπορια-
κές, προγεμισμένες και εύκολες στη χρήση συσκευές, 
οι οποίες διαθέτουν ηχητικό και οπτικό σήμα, ώστε να 
ενημερώνεται ο ασθενής για τη σωστή λήψη της δόσης.  
Οι νέες θεραπευτικές μέθοδοι παρέχουν στους γιατρούς 
μια σειρά από διαθέσιμες επιλογές που μπορούν να κα-
λύψουν τις ανάγκες του κάθε ασθενούς, εγκαινιάζοντας 
έτσι μια νέα εποχή για τον Έλληνα ασθενή που πάσχει 
από ΧΑΠ.

Η θεμελιώδης σημασία
του συνειδητοποιημένου ασθενή
Ωστόσο, ουσιαστικό ρόλο σε μια επιτυχή θεραπευτική 
έκβαση παίζει και η σοβαρή αντιμετώπιση της θεραπείας 
από τον ασθενή. Η δρ. Όλγα Βαρτζιώτη, πνευμονολό-
γος-φυματιολόγος, εντοπίζει τις δυσκολίες, τονίζοντας 
παράλληλα και τη μεγάλη σημασία της συμμόρφωσης 
των ασθενών στη θεραπεία τους: "Τα ποσοστά μη συμ-
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μόρφωσης είναι ιδιαιτέρως υψηλά σε ασθενείς με χρόνια 
αποφρακτικά νοσήματα, όπως η ΧΑΠ. Οι δυσκολίες της 
τήρησης των ιατρικών οδηγιών ξεκινούν από την ίδια τη 
Νόσο, η οποία εξελίσσεται προοδευτικά και επιδεινώνε-
ται. Η επιτυχής προσπάθεια για βελτίωση της συμμόρ-
φωσης των ασθενών με ΧΑΠ εξαρτάται από ένα σύνολο 
παραγόντων που σχετίζονται με την ίδια τη νόσο και θε-
ραπεία, το προφίλ του ασθενούς, τα κοινωνικο-οικονομι-
κά κριτήρια και τη σχέση γιατρού-ασθενούς.
Συχνά τα πρώτα στάδια της Νόσου υποδιαγιγνώσκο-
νται και οι ασθενείς δεν δίνουν σημασία σε συμπτώματα 
όπως ο βήχας (τσιγαρόβηχας) και η δύσπνοια, η οποία 
οδηγεί σε περιορισμό των δραστηριοτήτων τους.
Το πρώτο βήμα στη θεραπεία είναι η διακοπή/αποφυγή 
του καπνίσματος, καθώς επίσης και η αλλαγή του τρόπου 
ζωής με δίαιτα, σωστή διατροφή και άσκηση – η εφαρμο-
γή του λεγόμενου “Life Style Medicine”. 
Η σωστή ενημέρωση για τη Νόσο αφορά και το στενό 
οικογενειακό περιβάλλον, το οποίο δείχνοντας κατανό-
ηση θα βοηθήσει και θα υποστηρίξει τον ασθενή, συμ-
βάλλοντας στην πιο αποτελεσματική αντιμετώπιση και 
πιο εξατομικευμένη θεραπεία, βελτιώνοντας έτσι και τη 
σχέση γιατρού-ασθενούς.
Επιπλέον, η  λανθασμένη χορήγηση αγωγής, λόγω ελ-
λιπούς εκπαίδευσης των ασθενών ως προς τη χρήση 
αναπνευστικών συσκευών, οι λανθασμένες πεποιθήσεις, 
αλλά και οι ψυχοκοινωνικοί παράγοντες οδηγούν σε 
αποτυχία της θεραπείας, επηρεάζοντας έτσι την εξέλιξη 
της νόσου. 
Συνεπώς, η μη συμμόρφωση των ασθενών στη θεραπεία, 
λόγω υποκειμενικών ή οικονομικών λόγων, αποτελεί ανα-
σταλτικό παράγοντα στη βελτίωση της ποιότητας ζωής 
και την ανακούφιση των συμπτωμάτων".

Η δρ. Βαρτζιώτη εφιστά την προσοχή και στην κρίσιμη 
σημασία της συνεργασίας γιατρού-ασθενή, η οποία θεω-
ρεί ότι συνδέεται αναπόσπαστα με την επιτυχή πραγμά-
τωση της θεραπείας και, κατ’ επέκταση, με τη βελτίωση 
της ποιότητας ζωής του πάσχοντα. Αφ’ ενός, ο γιατρός 
καλείται να κατανοήσει συναισθηματικά τον ασθενή και, 
αφ’ ετέρου, καλείται να τον διαχειριστεί, κρατώντας έτσι 
μια απόσταση. "Στόχος είναι μια καλή επικοινωνία, βασι-
ζόμενη στην εμπιστοσύνη, την κατανόηση, τον αμοιβαίο 
σεβασμό και την ενεργό συμμετοχή του ασθενούς στη 
λήψη αποφάσεων. Πέρα από τις επιστημονικές γνώσεις, 
η ανάγκη για νέες δεξιότητες, στάσεις και συμπεριφορές 
επιβάλλει την ανθρωποκεντρική διάσταση του επαγγέλ-
ματος", τονίζει η ειδικός. 

Ωστόσο, η Ιατρική αλλάζει και η προσαρμογή σε νέες 
συνθήκες αφορά και τις δύο πλευρές. Αρκετά διαδε-

δομένη είναι η νέα τάση του ασθενή, αναφερόμενη ως 
“medical googler”, βάσει της οποίας ο ασθενής κάνει 
παράλληλα και τη δική του έρευνα στο Διαδίκτυο σχε-
τικά με την ασθένειά του, με αμφίβολα όμως αποτελέ-
σματα, καθώς δεν διαθέτει τις γνώσεις να διακρίνει τις 
αξιόπιστες επιστημονικές πληροφορίες. Αναμενόμενα, 
το φαινόμενο αυτό μπορεί να επηρεάσει τη σχέση για-
τρού-ασθενή.
Σύμφωνα με τη δρ. Βαρτζιώτη, η κατάλληλη συνεργασία 
οδηγεί στη σωστή εκπαίδευση, καθοδήγηση και υποστή-
ριξη του ασθενή. Η ασθενοκεντρική προσέγγιση ικανο-
ποιεί τις ανάγκες του και τα "θέλω" του, ανακουφίζει από 
τα συμπτώματα και βοηθάει τον γιατρό να προλάβει την 
εξέλιξη της νόσου, βελτιώνοντας έτσι την ποιότητα ζωής.

info

Βαρτζιώτη Όλγα, MD
Πνευμονολόγος- φυματιολόγος
www.pneumonology.com

Οι θεραπευτικές  
επιλογές για 
τους ασθενείς με 
ΧΑΠ είναι πλέον 
πολλές και αρκετά 
αποτελεσματικές. 
Έχουν αναπτυχθεί 
νέα φάρμακα, τα 
οποία συμβάλλουν 
στη σωστή αγωγή 
των ασθενών 
και, ταυτόχρονα, 
είναι περισσότερο 
οικονομικά από τα 
παλαιότερα.



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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Όλοι έχουμε αναβάλει κάτι για αργότερα, 
έχουμε σπαταλήσει χρόνο από ’δω κι από 
’κει, αφήνοντας για αργότερα όσα θα έπρε-
πε να κάνουμε άμεσα. Περιστασιακά έχει 
συμβεί στον καθένα, ενώ για ορισμένους 
είναι μια χαρακτηριστική συμπεριφορά. 
Μόνιμη ή παροδική, η αναβλητικότητα 
είναι μια ταλαιπωρία ζωής. Νομίζουμε πως 
σχετίζεται με την τεμπελιά, η αλήθεια είναι, 
όμως, πως κρύβει πολλά περισσότερα και 
αφορά πολλά διαφορετικά κομμάτια του 
εαυτού μας. 

Γράφει η Όλγα Μουλάκη, M.Sc., Ψυχολόγος

Γιατί είμαστε αναβλητικοί; 
Πώς ν’ αφήνεις για σήμερα 
αυτό που μπορείς να κάνεις... 
σήμερα!
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be you

#12_Μάρτιος_2017

Ψυχολογικοί παράγοντες:
Όταν οι φόβοι ξεπερνούν την τόλμη
Ένας από τους μεγαλύτερους φόβους μας κρύβεται στο 
βλέμμα των άλλων πάνω μας. Πώς θα μας κρίνουν, αν 
θα μας καταλάβουν, θα μας αποδώσουν αξία ή υποτίμη-
ση, θα νιώσουμε περηφάνια; Φοβόμαστε την αποτυχία, 
ανησυχούμε για την κοινωνική σύγκριση, αντιπαθούμε 
το υποτιμητικό βλέμμα των άλλων. Όσο περισσότερο 
χώρο καταλαμβάνουν μέσα μας αυτοί οι φόβοι, τόσο 
λιγότερο κουράγιο μάς απομένει για να τολμήσουμε να 
πράξουμε, τόσο βαρύτερο γίνεται το φορτίο, ακόμα 
και σε απλά πράγματα. Τόσο περισσότερο ενισχύεται η 
τάση ν’ αναβάλλουμε... 

Οι προσωπικές αδυναμίες
που μας κάνουν αναβλητικούς
Βαθύτερα μέσα μας, υπάρχουν συχνά κάποια προσω-
πικά χαρακτηριστικά, τα οποία μας κάνουν να μεταφέ-
ρουμε για αργότερα τη δράση, όπως το μη διαχειρίσιμο 
υπερβολικό άγχος, η τελειοθηρία, η δυσκολία να οργα-
νώσουμε κατάλληλα τη δράση μας μέσα σε συγκεκρι-
μένα χρονικά όρια και οι αρνητικές πεποιθήσεις σχετι-
κά με τον εαυτό μας ή το αποτέλεσμα.
Χωρίς αμφιβολία, σε κάθε μία περίπτωση κοιτάμε προς 

το αποτέλεσμα και η αδυναμία μας βγαίνει μπροστά: 
μας φαίνεται δύσκολο να καταφέρουμε να οργανω-
θούμε ή να προλάβουμε σε συγκεκριμένους χρόνους, 
επιθυμούμε ενδόμυχα να φτάσουμε ένα ιδανικό αποτέ-
λεσμα που, ίσως, είναι ανέφικτο στην πραγματικότητα, 
έχουμε μια χαμηλή εικόνα για τον εαυτό μας και τις 
δυνατότητες ή τις ικανότητές μας, μας κατακλύζει το 
άγχος σε βαθμό ακινητοποίησης. Η αναβλητικότητα 
σε κάθε μία από αυτές τις περιπτώσεις έχει τη μορφή 
σωτηρίας: μεταφέρει για αργότερα το συναισθηματικό 
μαρτύριο που αφορά στο να έρθουμε αντιμέτωποι με 
μία ή περισσότερες δυσκολίες μέσα μας.

Τα όρια, ο χρόνος και το παιχνίδι της τελειότητας
Όσο πιο αναβλητικοί είμαστε, τόσο μεγαλύτερη επι-
θυμία μπορεί να κρύβουμε μέσα μας να καταφέρουμε 
κάτι εξαιρετικό σε ό,τι κάνουμε. Η υπερ-απαιτητικότητα 
(ή, αντίστροφα, το αίσθημα μειονεξίας και απαισιοδο-
ξίας) αυξάνει τον φόβο, την αίσθηση ανικανότητας και 
το άγχος, και μεταμορφώνει τη χαρά της δημιουργίας 
σε ένα θεόρατο βουνό που απαιτεί πολύ κουράγιο να 
το ανέβεις – γι’ αυτό μπορεί να μείνεις ακινητοποιημέ-
νος για καιρό στους πρόποδές του... Κάπως έτσι είναι η               
ψυχολογική κατάσταση της αναβλητικότητας. 
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Αν δεν ανησυχούσαμε τόσο για το αποτέλεσμα, σί-
γουρα θα μπορούσαμε να κάνουμε πολλά περισσότε-
ρα, ακόμα και να ξεμπερδεύουμε άμεσα με τα ανιαρά. 
Όσο απαιτητικότερος ο στόχος (από το να κάνω πολλά 
πράγματα σε λίγο χρόνο, ως το να πετύχω υψηλές επι-
δόσεις), τόσο βαρύτερο το φορτίο, τόσο δυσκολότερο 
φαίνεται να τα καταφέρω, τόσο περισσότερο αποδυνα-
μώνομαι κι αναβάλλω... 
Αντίθετα, αν ο στόχος μου είναι να ολοκληρώσω αυτό 
που θέλω να κάνω (με την εκτίμηση πως ό,τι κάνω είναι 
το καλύτερο δυνατό που γίνεται στα δεδομένα όρια, 
στις συγκεκριμένες συνθήκες και τις προσωπικές δυνα-
τότητες εκείνης της στιγμής), τότε έχω ένα πολλαπλό 
κίνητρο να πράξω χωρίς αναβολή. Εστιάζομαι στη δι-
αδικασία και απολαμβάνω το αποτέλεσμα, όποιο κι αν 
είναι. Με λίγα λόγια, δεν αναζητώ την τελειότητα, αλλά 
το καλύτερο δυνατό αποτέλεσμα. Όταν ολοκληρώσω, 
μπορώ ν’ απολαύσω ένα χρόνο γεμάτο από το αίσθημα 
ικανοποίησης και πληρότητας ότι ολοκλήρωσα, έκανα 
όσα ήθελα να κάνω. Αυτό είναι ένα σημαντικό κίνητρο. 

Δημιουργώντας μια νέα σχέση με τον χρόνο
(και τον εαυτό μας)
• �Εντοπίστε ποια ή ποιες είναι οι βαθύτερες αιτίες που 

σας οδηγούν στην αναβλητικότητα (συμβουλευτείτε 
τον οδηγό παραπάνω) και προσπαθήστε να τις αντι-
μετωπίσετε στη ρίζα τους – για παράδειγμα, πώς να 
θέσετε στον εαυτό σας πιο ισορροπημένες απαιτή-
σεις (ορισμένες αιτίες είναι βαθιά ριζωμένες μέσα 
μας, αλλά με την κατάλληλη βοήθεια μπορούμε να πε-
τύχουμε μεγάλες αλλαγές).

• �Δημιουργήστε μια λίστα με όλα όσα θέλετε να κάνε-
τε. Είναι σημαντικό να βάλετε σειρά προτεραιότητας ή 
σημαντικότητας. Από τη λίστα αυτή κρατήστε μόνο τα 
πέντε πρώτα που θέλετε να κάνετε. Οι μεγάλες λίστες 
προκαλούν μεγαλύτερο άγχος. Όταν ολοκληρώσετε 

τα πέντε πρώτα, προχωρήστε στα επόμενα πέντε. 
• �Τώρα κοιτάξτε τη λίστα σας με τα πέντε πράγματα 

που θέλετε να κάνετε και, στη συνέχεια, αναλύστε/
προσδιορίστε κάθε ένα από αυτά τα μικρά βήματα 
που χρειάζονται για να ολοκληρωθεί. Για παράδειγ-
μα, "συγγραφή άρθρου": α. μικρή έρευνα πάνω στο 
θέμα, β. επιλογή όσων θέλω να αναφέρω στο άρθρο, 
γ. προσδιορισμός ερωτημάτων/κεντρικών σημείων για 
το άρθρο, δ. σχεδιασμός σκελετού, ε. συγγραφή. 

• �Προσδιορίστε το χρονικό πλαίσιο μέσα στο οποίο 
θέλετε και μπορείτε να το πραγματοποιήσετε. Προ-
σοχή: μην υπερβάλλετε, μην είστε υπέρμετρα απαι-
τητικοί, συνυπολογίστε τις συνθήκες και τις πιθανές 
δυσκολίες. 

• �Διαχειριστείτε το άγχος σας. Συχνά αυτό προκαλεί-
ται από τον συνδυασμό των μεγάλων απαιτήσεων ή 
υψηλών προσδοκιών, των περιορισμένων χρονικών 
ορίων και του φόβου της αποτυχίας ή των αρνητικών 
πεποιθήσεων σχετικά με τον εαυτό μας και την έκ-
βαση. Εντοπίστε τους παράγοντες, αντιμετωπίστε τον 
καθένα από αυτούς πιο ισορροπημένα και εφαρμόστε 
τεχνικές χαλάρωσης. 

• �Εστιάστε στη διαδικασία και λιγότερο στο αποτέλε-
σμα. Ενισχύστε τον εαυτό σας θετικά κάθε φορά που 
τείνει να αποθαρρυνθεί. Για παράδειγμα, όταν ξυπνά 
ο φόβος "δεν θα τα καταφέρω...", απαντήστε ήρεμα 
στον εαυτό σας "Κάνω ό,τι καλύτερο μπορώ και έχω 
πιθανότητες να τα καταφέρω. Σ’ αυτές εστιάζω".

• �Επιβραβεύστε τον εαυτό σας για ό,τι έχει καταφέρει, 
αντί να του πετάξετε τις γνωστές φράσεις "Μπορού-
σες και καλύτερα" ή "Αν ήταν τόσο εύκολο, γιατί κα-
θυστερούσες;", "Αν είχες ξεκινήσει νωρίτερα..." κ.λπ.  
Αυτή η αντιμετώπιση είναι ό,τι χειρότερο: κάθε προ-
σπάθεια και κάθε επιτυχία, όσο μικρή και με όποιο 
τρόπο πραγματοποιείται, χάνει την αξία της. Το ίδιο 
και ο κόπος και η ενέργεια που καταβάλατε. Με αυτόν 
τον τρόπο, διαμορφώνετε μια συνθήκη όπου, ό,τι και 
να κάνετε, θα νιώθετε πάντα "κατώτερος των περιστά-
σεων" και αποδυναμωμένος για κάθε νέα προσπάθεια. 
Αντίθετα, αν προσφέρετε στον εαυτό σας θετική ενί-
σχυση ("Το έκανα, ξαλάφρωσα! Έγινε όσο καλύτερα 
γινόταν και τελικά δεν είναι κακό!", "Αν έχει κάποιες 
ατέλειες, κάτι μπορώ να μάθω απ’ αυτές. Το σίγου-
ρο είναι πως εξέφρασα ένα κομμάτι του εαυτού μου. 
Μέσα από αυτό προχωράω..."), τότε γεμίζετε δύναμη, 
χαρά και περισσότερη διάθεση για κάθε τι καινούργιο. 

info

Όλγα Μουλάκη, M.Sc., Ψυχολόγος
www.olgamoulaki.gr

be you

Η αναβλητικότητα έχει
τη μορφή σωτηρίας:
μεταφέρει για αργότερα
το συναισθηματικό μαρτύριο
να έρθουμε αντιμέτωποι 
με μία ή περισσότερες 
δυσκολίες μέσα μας.
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Γιατί δεν χάνω βάρος;

Μείωση βάρους επιτυγχάνεται όταν η ενέργεια που προσλαμβάνουμε από το φαγητό (δηλαδή 
οι θερμίδες) είναι λιγότερη από εκείνη που καταναλώνει το σώμα μας. Ανάλογα με το μέγεθος 
της διαφοράς αυτής, το σωματικό βάρος μειώνεται με τον αντίστοιχο ρυθμό. 
Αν και υπάρχουν και άλλοι παράγοντες που επηρεάζουν τη μείωση του βάρους, η πρόσληψη 
ενέργειας είναι με διαφορά ο σημαντικότερος. Και, προφανώς, δεν μπορεί να μειωθεί το βάρος 
αν η ενεργειακή πρόσληψη δεν είναι περιορισμένη. 

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος

Οι βασικότεροι λόγοι που δεν χάνουμε βάρος
• Ελλιπής γνώση: Πολλά τρόφιμα που μπορεί κάποιος 
να θεωρεί "αδυνατιστικά" ή "υγιεινά" ενδέχεται να μην εί-
ναι τόσο αθώα όσον αφορά στη μείωση του βάρους. Ένα 
πολύ χαρακτηριστικό παράδειγμα είναι το ότι συνήθως 
δεν εκτιμάται σωστά η διαφορά που μπορεί να κάνει η 
αυξημένη κατανάλωση ελαιόλαδου στο φαγητό. Μια κου-
ταλιά της σούπας έχει περίπου 120-150 θερμίδες – οπότε, 
στην περίπτωση που ξεφύγουμε, είναι πιθανό να το "πλη-
ρώσουμε". Άλλα τρόφιμα, τα οποία πιστεύουμε ότι είναι 
"φρούτα", είναι το ψάρι, τα παξιμάδια και τα... φρούτα! 
Όμως και αυτά παρέχουν θερμίδες, γι’ αυτό και η κατανά-
λωσή τους χρειάζεται να έχει κάποια όρια. 
• Υπερεκτίμηση των καύσεων από την άσκηση:          
Τρέχοντας για 30 λεπτά, καταναλώνουμε περίπου 300-
400 θερμίδες. Κολυμπώντας για 30 λεπτά, καταναλώνουμε 

200-350 θερμίδες. Περπατώντας για 30 λεπτά, 
καταναλώνουμε 100-150 θερμίδες. Οι υπολογι-
σμοί αυτοί αφορούν σε ανθρώπους με βάρος 
περίπου 73 κιλά. Από την άλλη πλευρά, τρώ-
γοντας ένα τοστ λαμβάνουμε περίπου 220-250 
θερμίδες, ενώ με μια τυρόπιτα περίπου 350-
450. Είναι, λοιπόν, ξεκάθαρη η ευκολία με την 

οποία η ενεργειακή πρόσληψη από το φαγητό μπορεί να 
ισοφαρίσει την ενεργειακή δαπάνη από την άσκηση. 
Πέρα από τους παραπάνω λόγους, όμως, υπάρχουν και 
φορές όπου, ενώ η προσπάθεια συνεχίζεται, η ζυγαριά 
δεν μας ανταμείβει ανάλογα. 

Γιατί μπορεί η ζυγαριά να μην "πέφτει"
Γυμναστική
Έχετε ξεκινήσει δυναμικά γυμναστική και διατροφή, με 
σκοπό να έχετε σύντομα τα επιθυμητά αποτελέσματα. 
Όμως, αντί να βλέπετε το βάρος σας να μειώνεται, το 
βλέπετε να αυξάνεται. Αυτό μπορεί να παρατηρηθεί όταν 
κάποιος ξεκινά τη γυμναστική, και συμβαίνει για τρεις λό-
γους: 
• Οι μύες δέχονται στρες που δεν είχαν συνηθίσει έως 
τώρα και αυτό προκαλεί μικρο-φλεγμονή. Το σώμα κα-
τακρατά νερό στο σημείο, με σκοπό να τη "θεραπεύσει". 
Αυτή είναι βραχυπρόθεσμη διαδικασία. 
• Όταν γυμναζόμαστε συστηματικά, το σώμα αποθηκεύ-
ει περισσότερο γλυκογόνο ως καύσιμο για την άσκηση. 
Αυτό δικαιολογεί μια μικρή αύξηση στο βάρος.
• Έπειτα από 1-2 μήνες γυμναστικής και δεδομένου ότι 
πραγματοποιείται με τον κατάλληλο τρόπο και συχνότη-

Κι όμως, υπάρχει εξήγηση 
(και λύσεις)!

Όταν το αδυνάτισμα φαντάζει... αδύνατο
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τα, το σώμα αρχίζει να αυξάνει τη μυική μάζα τόσο, που 
μπορεί να φανεί και μικρή αύξηση στο σωματικό βάρος. 
Βέβαια, έως τότε ίσως ήδη έχουμε δει αποτελέσματα στη 
μείωση του βάρους, εν μέρει εξαιτίας και αυτής της συ-
στηματικής άσκησης.
Παρόμοια "παρεξήγηση" που αφορά τη γυμναστική και το 
σωματικό βάρος μπορεί να παρατηρήσετε, αν ζυγίζεστε 
αμέσως μετά τη γυμναστική. Λόγω της απώλειας ιδρώ-
τα, το βάρος μειώνεται αμέσως μετά από τη γυμναστική. 
Αυτό, όμως, δεν αποτελεί μείωση στο σωματικό λίπος. Για 
αυτόν τον λόγο, την επόμενη μέρα που τα σωματικά υγρά 
θα έχουν επανέλθει, η ζυγαριά θα έχει επιστρέψει στο ίδιο 
σημείο. Φυσικά η άσκηση, καθώς και γενικότερα η κίνηση 
στην καθημερινότητα, είναι σύμμαχοι στην προσπάθεια 
μείωσης του βάρους και δεν πρέπει να τις παραβλέπουμε.

Προεμμηνορησιακό Σύνδρομο
Το Προεμμηνορησιακό Σύνδρομο αφορά στις γυναίκες 
και, πιο συγκεκριμένα, εμφανίζεται το χρονικό διάστημα 
πριν την έναρξη της έμμηνου ρύσης. Πέρα από τη νευ-
ρικότητα, τη μελαγχολία και την τάση για φαγητό, μπο-
ρεί να δημιουργήσει και αύξηση βάρους, καθώς προκαλεί 
κατακράτηση υγρών και φούσκωμα. Με την έναρξη της 
έμμηνου ρύσης, ή λίγο μετά, υποχωρεί και ο δείκτης της 
ζυγαριάς επιστρέφει.

Υποθυρεοειδισμός
Σύμπτωμα του υποθυρεοειδισμού (που δεν έχει ρυθμι-
στεί) είναι, μεταξύ άλλων, η μικρή αύξηση του βάρους. Η 
αύξηση αυτή είναι συνήθως μεγαλύτερη σε εκείνους που 
έχουν πιο έντονο υποθυρεοειδισμό.  Τα αίτια της αύξη-
σης του βάρους, σε αυτή την περίπτωση, είναι περίπλοκα 
και δεν σχετίζονται πάντα με αύξηση στο σωματικό λίπος, 
αλλά και με συσσώρευση αλατιού και νερού. Έντονη αύ-
ξηση του βάρους σπάνια συνδέεται με υποθυρεοειδισμό. 
Γενικά, 2,5 - 5 κιλά αύξηση βάρους μπορεί να σχετίζεται 
με τον υποθυρεοειδισμό.  

Δυσκοιλιότητα
Μια συνήθης "παρενέργεια" της δίαιτας αδυνατίσματος, 
ειδικά αν παραβλέπουμε τα φρούτα, τα λαχανικά και άλλα 
τρόφιμα με φυτικές ίνες, την άσκηση και την επαρκή πρό-
σληψη νερού, είναι η εμφάνιση ήπιας δυσκοιλιότητας ή η 
επιδείνωση ήδη υπάρχουσας. Αυτό μπορεί να οδηγήσει 
στο να μη βλέπουμε διαφορά στη ζυγαριά παροδικά και 
να μας απογοητεύσει. Όμως, αν βοηθήσουμε το σώμα 
μας με τη δυσκοιλιότητα και συνεχίσουμε την προσπά-
θεια, ο κόπος μας θα ανταμειφθεί. Για να το επιτύχουμε 
αυτό, πρέπει να κάνουμε τα εξής: 

• Να επιδιώκουμε επαρκή πρόσληψη φυτικών ινών 
(φρούτα, λαχανικά, τρόφιμα ολικής άλεσης, όσπρια).
• Να κάνουμε άσκηση. 
• Να καταναλώνουμε επαρκή ποσότητα νερού. 
Επιπρόσθετα, αν επιμένει η δυσκοιλιότητα, ειδικά λειτουρ-
γικά τρόφιμα ή συμπληρώματα ενδέχεται να βοηθήσουν 
παράλληλα με τα παραπάνω. Ωστόσο, προτού τα λάβετε, 
θα πρέπει να συμβουλευτείτε έναν ειδικό. 

Λήψη φαρμάκων
Υπάρχουν διάφορα φάρμακα, η λήψη των οποίων επηρε-
άζει το σωματικό βάρος. Παραδείγματα τέτοιων φαρμά-
κων είναι τα αντικαταθλιπτικά, τα αντιψυχωσικά, οι βήτα-
αναστολείς, τα κορτικοστεροειδή, η ορμονοθεραπεία, τα 
αντισταμινικά, καθώς και κάποιες θεραπείες που αφορούν 
στον διαβήτη. Βέβαια, δεν σημαίνει ότι είμαστε απροστά-
τευτοι ως προς το βάρος, όταν λαμβάνουμε κάποια θερα-
πεία που το επηρεάζει. Γι’ αυτό και θα πρέπει να είμαστε 
σε "εγρήγορση", ώστε να μας επηρεάσουν όσο το δυνα-
τόν λιγότερο.

Κινητοποίηση εν όψει... χαλάρωσης
Ένας τελευταίος λόγος που μπορεί να μη βλέπουμε τον 
αριθμό της ζυγαριάς να πέφτει είναι το γεγονός ότι, μετά 
από κάποιον καιρό προσπάθειας, δεν έχουμε πλέον την 
ίδια κινητοποίηση, ούτε είμαστε το ίδιο συγκεντρωμένοι 
στην προσπάθειά μας. Έτσι, είμαστε πιο επιρρεπείς σε 
πειρασμούς, η αναβλητικότητα αυξάνει, ενώ παράλληλα 
ίσως έχουμε δει τα πρώτα αποτελέσματα στο σώμα μας 
και χαλαρώνουμε. Ένας τρόπος να βοηθήσουμε το σώμα 
μας να μπει ξανά στο σωστό ρυθμό είναι να κρατήσουμε 
ένα ημερολόγιο τροφίμων και να θυμηθούμε εκ νέου τους 
λόγους που ξεκινήσαμε αυτή την προσπάθεια. 
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Το μεγαλείο της "Υπηρεσίας 
προς τον Άνθρωπο"
"Ανιδιοτελής προσφορά προς τον συνάνθρωπο". Μια μικρή φράση λεκτικά, μια μεγάλη υπό-
θεση στην πράξη. Κυρίως όταν παρατηρείται σε μια χώρα, η οποία περνάει δύσκολα. Και που, 
πέρα από την εξαθλίωση των ίδιων των κατοίκων της, έχει να συνδιαλλαγεί και με χιλιάδες 
ταλαιπωρημένους πρόσφυγες από άλλες χώρες, οι οποίοι φτάνουν σε άσχημη κατάσταση, έχο-
ντας βιώσει κάθε λογής κακουχίες στην προσπάθειά τους να ξεφύγουν από τον πόλεμο που 
μαίνεται στην πατρίδα τους. 

Γράφει η Μαρία Λυσάνδρου

Κοινωνική Αλληλεγγύη στην πράξη
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Το θέμα της Κοινωνικής Αλληλεγγύης "έπαιξε" πολύ 
τα τελευταία χρόνια σε τηλεόραση, ραδιόφωνο 
και social media: επικροτήθηκε, αμφισβητήθηκε, 
προκάλεσε προβληματισμό, έφερε πολλές φορές 
την πολιτεία προ των ευθυνών της... Και τώρα που 
κόπασε ο πολύς θόρυβος, μπορεί κανείς να δει και 
την ουσία. Και η ουσία βρίσκεται στις κατά τόπους 
προσπάθειες πολιτών, οι οποίοι με ανιδιοτέλεια 
έχουν "στρατευθεί" στην υπηρεσία της προσφοράς 
προς τον συνάνθρωπο.
Ένα τέτοιο φωτεινό παράδειγμα αποτελεί το Μητρο-
πολιτικό Κοινωνικό Ιατρείο Ελληνικού (ΜΚΙΕ), σκοπός 
του οποίου είναι να προσφέρει, χωρίς καμία διάκριση, 
δωρεάν πρωτοβάθμια ιατρική φροντίδα και φαρμακευ-
τική αγωγή σε όλους τους ανασφάλιστους, άπορους και 
άνεργους ασθενείς. Όπως χαρακτηριστικά αναφέρεται 
στην ιστοσελίδα του: "Στόχος του ιατρείου είναι να 
υπηρετεί τον άνθρωπο".

Πώς γεννήθηκε η ιδέα για το ΜΚΙΕ
Ιθύνων νους για τη δημιουργία του ΜΚΙΕ υπήρξε ο 
καρδιολόγος δρ. Γιώργος Βήχας. Η ιδέα γεννήθηκε 
την άνοιξη του 2011, σε μια περίοδο, ωστόσο, που δεν 
υπήρχαν τα μέσα για την υλοποίησή της. Όπως εξηγεί 
ο δρ. Βήχας, "εκείνη την εποχή, τόσο εγώ, όσο και άλ-
λοι συνάδελφοι, αρχίσαμε να βλέπουμε τους πρώτους 
άνεργους που έχαναν την ασφαλιστική τους κάλυψη, δι-
ότι δεν μπορούσαν να πληρώνουν πλέον τις εισφορές. 
Τότε είχε έρθει σε μένα ένας ασθενής μου με σοβαρό 
καρδιολογικό πρόβλημα και οξύ πνευμονικό οίδημα, ως 
ανασφάλιστος πια. Όταν συνήλθε, μου αποκάλυψε ότι 
είχε να πάρει τα φάρμακά του περίπου 3-4 μήνες, επει-
δή δεν είχε πλέον τη δυνατότητα να τα αγοράζει, όπως 
παλαιότερα. Από εκείνη τη στιγμή που είδα μπροστά 
μου έναν άνθρωπο, ο οποίος παραλίγο να χάσει τη ζωή 
του για έναν τέτοιο λόγο, η ιδέα ενός κοινωνικού ιατρεί-

ου έγινε πολύ έντονη μέσα μου. Σε μια τέτοια περίπτω-
ση, ένας γιατρός δεν έχει απλώς το καθήκον προσφο-
ράς, αλλά αισθάνεται αυτομάτως μια ευθύνη συνενοχής, 
εάν δεν δράσει αναλόγως".
Η υλοποίηση της ιδέας στο χώρο του Ελληνικού οφεί-
λεται ουσιαστικά στον Μίκη Θεοδωράκη, ο οποίος σε 
μια συναυλία της ορχήστρας του στο παλιό αεροδρό-
μιο του Ελληνικού το 2011, είπε την περίφημη φράση 
"Να μη μείνει κανείς χωρίς γιατρό και χωρίς φάρμακο". 
Έτσι, ο δρ. Βήχας αποφάσισε να απευθυνθεί στον Δήμο 
Ελληνικού, ο οποίος υπήρξε εξαρχής υποστηρικτικός, 
με αποτέλεσμα οι διαδικασίες να προχωρήσουν γρήγο-
ρα και, τελικά, το ΜΚΙΕ να πάρει άμεσα σάρκα και οστά. 
Τον πρώτο πυρήνα του Ιατρείου αποτέλεσαν τα μέλη 
μιας θεατρικής ομάδας ιατρών (μεταξύ άλλων), στην 
οποία συμμετείχε και ο ίδιος, μαζί με κάποιους ακόμα 
συναδέλφους από τη δουλειά του.

Οι υπηρεσίες του ΜΚΙΕ
Στο ΜΚΙΕ μπορεί να προσέλθει οποιοσδήποτε – δεν 
εξυπηρετεί μόνο δημότες Ελληνικού, ούτε και ασθενείς 
που προέρχονται μόνο από Αθήνα, αλλά ασθενείς από 
ολόκληρη την Ελλάδα. Εκεί μπορεί κανείς να βρει όλες 
τις ειδικότητες. "Η βασική προσφορά του ιατρείου, από 
το ξεκίνημά του μέχρι και σήμερα, είναι: γιατρός, φάρ-
μακο, παιδικά εμβόλια", εξηγεί ο δρ. Βήχας. "Όταν, στο 
τέλος του 2012, μας ήρθε το πρώτο υποσιτισμένο παι-
δάκι, αρχίσαμε να συγκεντρώνουμε γάλατα δεύτερης 
βρεφικής ηλικίας και λίγο μεγαλύτερης. Στην πορεία, δι-
απιστώσαμε ότι οι οικογένειες με αυτού του είδους τα 
προβλήματα είναι πολλές: άνεργοι γονείς με μικρά παι-
διά, για τα οποία η περίοδος του μητρικού θηλασμού 
έχει παρέλθει, ή και περιπτώσεις μητέρων που δεν εί-
χαν τη δυνατότητα να θηλάσουν τα παιδιά τους, επειδή 
ήταν οι ίδιες υποσιτισμένες. Έτσι, σιγά-σιγά, αρχίσαμε 
να παρέχουμε και αυτήν την υπηρεσία". 
Είναι χαρακτηριστικό ότι, το 2012, το ΜΚΙΕ είχε δεχτεί 
γύρω στις 4.000 ιατρικές επισκέψεις, ενώ πλέον οι επι-
σκέψεις ξεπερνούν τις 55.000. Επιπλέον, ενώ αρχικά η 
αναλογία των ασθενών άγγιζε το ποσοστό 60/40 Ελλή-
νων προς αλλοδαπούς, αυτό τώρα έχει αλλάξει, καθώς 
έχουν προστεθεί πλέον και οι πρόσφυγες – τόσο εκεί-
νοι του Ελληνικού, όσο και από άλλες ΜΚΟ (Praksis, 
Γιατροί Χωρίς Σύνορα κ.λπ.).

Ωστόσο το πιο ενδιαφέρον, σύμφωνα με τον δρ. Βήχα, 
είναι το πώς έχει αλλάξει με την πάροδο του χρόνου η 
ψυχοσύνθεση των ανθρώπων – είτε εκείνων που έρχο-
νταν από την αρχή είτε όσων το επισκέφθηκαν μετα-
γενέστερα. Στα πρώτα χρόνια, τα κοινά χαρακτηριστι-
κά όλων όσων επισκέπτονταν το ιατρείο ήταν ντροπή, 
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βαριά θλίψη και μεγάλη οργή. Σήμερα, αυτή η ιστορία 
των κοινωνικών ιατρείων φαίνεται ότι έχει αρχίσει να 
παγιώνεται. Όπως ο ίδιος παρατηρεί, οι άνθρωποι που 
προσφεύγουν στο ΜΚΙΕ όχι μόνο δεν ντρέπονται πλέ-
ον, αλλά και όταν παραπέμπονται στα δημόσια νοσο-
κομεία, όπου τώρα υπάρχει κάποια υπηρεσία που προ-
ηγουμένως έβρισκαν μόνο στο ΜΚΙΕ, αντιστέκονται. 
Πολλοί, μάλιστα, οι οποίοι δοκιμάζουν να γυρίσουν στο 
Δημόσιο, επιστρέφουν παραπονούμενοι ότι τους έκλει-
ναν ραντεβού για μετά από πολλούς μήνες ή ότι δεν 
έβρισκαν κάποια συγκεκριμένη ειδικότητα γιατρού...

Οι ασθένειες της κρίσης
Αυτό που είναι αξιοσημείωτο είναι το γεγονός ότι Έλλη-
νες και πρόσφυγες παρουσιάζουν ομοιότητες σε πολ-
λές ασθένειες που εμφανίζουν και, κυρίως, στα προβλή-
ματα ψυχολογικής φύσεως – κι αυτό διότι αμφότεροι 
βιώνουν, με κάποια διακύμανση ως προς τον βαθμό, 
αισθήματα απώλειας και απόγνωσης, ακόμα κι αν αυτά 
οφείλονται σε διαφορετικούς λόγους.
Σχετικά με τη φύση των νοσημάτων που παρουσιάζουν 
άνοδο τα τελευταία χρόνια, ο δρ. Βήχας επιβεβαιώνει 
την τεράστια αύξηση των ψυχιατρικών νοσημάτων, η 
οποία όμως οδηγεί, μέσα από ένα φαινόμενο "ντόμι-
νο", σε αύξηση και άλλων ασθενειών, όπως η στεφα-
νιαία νόσος. Σημαντική αύξηση σημειώνουν, επίσης, ο 
σακχαρώδης διαβήτης, τα αγγειακά εγκεφαλικά και ο 
καρκίνος. 

Μικρές ιστορίες-θαύματα στο Ελληνικό
Κι όμως, για τους ανθρώπους που συμμετέχουν εθελο-
ντικά σ’ αυτή τη μεγάλη προσπάθεια προσφοράς στον 
Άνθρωπο, το ΜΚΙΕ είναι ένα μέρος πραγματικά μαγικό. 
Ένα μέρος όπου μπορούν να συμβούν θαύματα, δίνο-
ντας ελπίδα και μια νότα αισιοδοξίας για το μέλλον σ’ 
αυτή τη δύσκολη εποχή για όλους – Έλληνες και ξένους. 
Χαρακτηριστικά είναι τα σημειώματα εθελοντών στην 
ιστοσελίδα του ιατρείου: 

 "...ήταν ένα απόγευμα Τρίτης, χειμώνας του ’12, μόλις 
είχα μπει στο ιατρείο από τη δουλειά μου. Ήμουνα λίγο 
αλαφιασμένος, γινόταν και ένας μικρός χαμός από τους 
ασθενείς. Πάνω στη δουλειά, το βλέμμα πέφτει πάνω σε 
μια μητέρα που είχε φέρει τα δύο μικρά της αγόρια για 
να τα δει η παιδίατρός μας. Μόλις είχε βγει από το εξε-
ταστήριο και κρατούσε σακούλες με παιδικό γάλα και 
πάνες, δείγμα ότι έχει ανάγκη. Όπως όλοι οι εθελοντές, 
πήγα κοντά και ρώτησα τα μικρά εάν θα ήθελαν παι-
χνίδια. Ο μικρός, κάπου στα 3, μου χαμογέλασε και είπε 
ένα γεμάτο ΝΑΙ... Ο “μεγάλος”, κάπου στα 5, με κοίταξε 
με τα μεγάλα του μάτια και μου είπε, χωρίς να διστάσει 
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Έλληνες και πρόσφυγες 
παρουσιάζουν ομοιότητες 
σε πολλές ασθένειες 
που εμφανίζουν και, 
κυρίως, στα προβλήματα 
ψυχολογικής φύσεως – 
κι αυτό διότι αμφότεροι 
βιώνουν, με κάποια 
διακύμανση ως προς 
τον βαθμό, αισθήματα 
απώλειας και απόγνωσης.
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“Έχω πάρει κύριε ήδη ένα παιχνίδι, ας πάρει και κά-
ποιο άλλο παιδάκι”. Βούρκωσα με τη μία, τραβήχτηκα 
πιο πέρα να μη με δουν, πήγα στην αποθήκη και έφε-
ρα όλη τη σακούλα. Ένιωθα τόσο μικρός μπροστά του, 
το μόνο που του είπα ήταν “έχουμε πολλά παιχνίδια, 
πάρε ό,τι θέλεις”.  Μου χαμογέλασε χωρίς να πει λέξη... 
πήρε αγκαλιά ένα αρκουδάκι, το έβαλε σε μια σακούλα 
που είχαν τα γάλατα, πήρε το χέρι της μητέρας του και 
του μικρού αδερφού και τους οδήγησε προς την έξοδο. 
Πρώτη φορά πήρα ένα τόσο μεγάλο μάθημα ανθρωπιάς 
από έναν τόσο “μικρό” άνθρωπο. Σκέφτηκα ότι, εάν ένα 
τόσο μικρό παιδί ήδη γνωρίζει την αξία τού να μοιρά-
ζεται τα παιχνίδια του με άλλα παιδάκια που έχουν ανά-
γκη, τότε ΣΙΓΟΥΡΑ υπάρχει ελπίδα για όλους μας.
Η δεύτερη φορά, απόγευμα Πέμπτης, μόλις είχε τελειώ-
σει η βάρδια, το ιατρείο είχε λίγο κόσμο. Άκουσα την 
πόρτα να ανοίγει και ενστικτωδώς γύρισα να δω ποιος 
μπήκε. Ήταν μια κυρία με εμφανή τα σημάδια της σο-
βαρής πάθησης της... Μιλούσα με έναν εθελοντή εκείνη 
τη στιγμή και δεν έδωσα σημασία στο διάλογο που έκανε 

η ασθενής με τους εθελοντές της γραμματείας... Γύρισα 
να τους δω όπως μιλούσαν και μου ανέφεραν ότι η κυρία 
ήθελε να βοηθήσει το ιατρείο. Χαμογέλασα κάπως περί-
εργα, γιατί δεν το περίμενα... “Διάβασα εδώ την ανακοί-
νωσή σας ότι ζητάτε εθελοντές για την καθαριότητα του 
ιατρείου και θέλω να σας βοηθήσω. Κάνετε τόσο πολλά 
για μένα, θέλω να δώσω και εγώ κάτι πίσω σε εσάς...”, 
μου είπε με μια φυσικότητα, σαν να ήταν όλα καλά στη 
ζωή της. Έμεινα σαν στήλη άλατος μπροστά της, την 
κοίταξα... ήταν από εκείνες τις στιγμές που, ενώ περνάνε 
1-2 δευτερόλεπτα, νιώθεις ότι πέρασε ένα αιώνας. Αυτός 
ο Άνθρωπος (με κεφαλαίο το Α) μάς έδινε ό,τι πιο πολύτι-
μο είχε στον κόσμο αυτό, τον χρόνο της... “Τα λόγια είναι 
λίγα με το να σας πω ένα ευχαριστώ! Φυσικά και θα σας 
ενημερώσουμε όταν υπάρξει ανάγκη για καθαριότητα, 
μήπως όμως...”. Δεν με άφησε να συνεχίσω, μου έδωσε 
και εκείνη ένα πλατύ χαμόγελο, μου έσφιξε το χέρι και 
μου είπε “Εγώ σας ευχαριστώ”. Έφυγε το ίδιο γρήγορα, 
όπως ήρθε... Ένιωσα ότι το ιατρείο  άδειασε. Ένας άγγε-
λος μόλις είχε φύγει από μπροστά μου. Γύρισα και κοίτα-
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Η βασική προσφορά
του ιατρείου, από το 
ξεκίνημά του μέχρι και 
σήμερα, είναι: γιατρός, 
φάρμακο, παιδικά 
εμβόλια.

ξα τους άλλους αποσβολωμένους εθελοντές. Είχαμε –και 
πάλι– όλοι δακρύσει", Χρήστος Σιδέρης (εθελοντής)

"Ακροβατούμε κι ανασαίνουμε, λοιπόν, στον αστε-
ρισμό της Αλληλεγγύης. Σιγά-σιγά χαλαρώνουμε στη 
Μαγεία που αναδύεται, όταν ο καθένας μας βγαίνει απ’ 
το στενό κουκούλι του “Εγώ” του, στο άπειρο “Εμείς”!
Πυρήνας Αλληλεγγύης μας το Μητροπολιτικό Κοινωνι-
κό Ιατρείο του  Ελληνικού, απ΄ όπου προσπαθούμε να 
προσφέρουμε  φροντίδα και Αγάπη στους Συνανθρώ-
πους μας που πάσχουν, σε τούτες τις δύσκολες ώρες 
που μαστίζουν τη Χώρα. Ψάχνουμε τους τρόπους να 
μετατρέψουμε τα δάκρυα και την αγωνία σε  Ελπίδα 
κι Εμπιστοσύνη, τώρα που η Υγεία και η Περίθαλψη 
έγιναν -στυγνά- Προνόμιο των Ολίγων.
Όχι, δεν είναι εύκολο, είναι όμως Μαγικό το πώς λει-
τουργεί...
Η Έλενα το περιγράφει συγκινημένη...
“Ποτέ δε θα ξεχάσω...”, λέει, “την ασθενή που έφτα-
σε ως το Ιατρείο, ελπίζοντας να βρει το πανάκριβό της 

φάρμακο και δεν υπήρχε!”. 
“Ποτέ δε θα ξεχάσω την απογοήτευση στα μάτια της”.
Η Έλενα (που μπορεί να ήταν και η Βασιλική ή η          
Μαρία...) πασχίζει ειλικρινά στη θέση της έλλειψης 
να προσφέρει Ελπίδα. “Μπορεί να μας το φέρουν...             
Θα σας ειδοποιήσουμε!”
Ποια Δύναμη είν΄ αυτή που ενεργοποιεί το Θαύμα;            
Η δύναμη της Αγάπης ίσως;
Πώς γίνεται –όταν εύχεσαι με όλη σου την ψυχή κάτι 
για τον Συνάνθρωπο που υποφέρει– η Ευχή σου να 
πραγματοποιείται άμεσα;
Εκείνη τη στιγμή, η Έλενα μάθαινε από τη Ρέα ότι το 
φάρμακο μόλις ήρθε! Το έφερε ένας απλός πολίτης, το 
έφερε ένα χέρι Θεϊκό – καμιά φορά αυτά μπερδεύο-
νται...
Σημασία είχε τώρα να προλάβει την Ασθενή που έφευ-
γε... και την πρόλαβε.
Μπορεί το πανάκριβο φάρμακο να μη θεραπεύει τελικά 
– αυτό δεν το ξέρω...
Το χέρι του Εθελοντή, όμως, που απλώνεται να σε στα-
ματήσει και στο προσφέρει τρέμοντας από συγκίνηση 
είναι άκρως Θεραπευτικό!", “Βρισηίς” (εθελόντρια)

Πηγή φωτογραφίων (σελ.: 52-55) Αλέξανδρος Μπελτές/ΑΜΠΕ

Μητροπολιτικό Κοινωνικό Ιατρείο Ελληνικού
Τηλέφωνο Γραμματείας: 210-9631950
Διεύθυνση: Εντός της πρώην Αμερικανικής Βάσης, 200m μετά 
την Τροχαία Ελληνικού
http://www.mkiellinikou.org

Ωράριο Λειτουργίας: Δευτέρα-Πέμπτη 10:00-20:00,
Παρασκευή 10:00-19:00 και Σάββατο 10:00-14:00
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Το "προΣfΕΕρουμε", το οποίο αποτελεί κοινό όραμα 
του Συνδέσμου Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Ελλάδος 
(ΣΦΕΕ) και του Ελληνικού Ερυθρού Σταυρού (Ε.Ε.Σ), ξε-
κίνησε στα τέλη του 2016 από τη Ρόδο και τη Φλώρινα, 
με σκοπό να καλύψει ανάγκες σε φαρμακευτικά σκευ-
άσματα, υγειονομικά υλικά και είδη πρώτης ανάγκης. 
Πρόσφατα, η αποστολή της κοινωνικής πρωτοβουλίας 
"προΣfΕΕρουμε" χάρισε την ελπίδα και το χαμόγελο με 
τη δωρεά φαρμακευτικών και αναλώσιμων υλικών στις 
επτά Δομές του Κέντρου Κοινωνικής Πρόνοιας Περι-
φέρειας Ηπείρου.

Το "προΣfΕΕρουμε" ταξίδεψε στα Ιωάννινα, σε μια απο-
στολή που συνοδεύθηκε από μια εκπαιδευτική συνά-
ντηση για τα παιδιά και τους δασκάλους των Δομών του 
Κέντρου Κοινωνικής Πρόνοιας Περιφέρειας Ηπείρου, 
με εισηγήτρια την Αικατερίνη Ραμιώτη, Κοινωνική 
Λειτουργό του Περιφερειακού Τμήματος Ε.Ε.Σ. Ιωαν-
νίνων. Παράλληλα, υλοποιήθηκε εκπαιδευτικό σεμινά-

ριο Πρώτων Βοηθειών για την αντιμετώπιση 
έκτακτων περιστατικών από τις νοσηλεύτριες-
εκπαιδεύτριες Αικατερίνη Καβλακούδη και 
Ελένη Γαλανοπούλου.
Κατά τη διάρκεια της επίσκεψης, οι Πρόεδροι 
του Ε.Ε.Σ. και του ΣΦΕΕ κ.κ. Αντώνης Αυγε-
ρινός και Πασχάλης Αποστολίδης, αντίστοι-
χα, παραχώρησαν κοινή Συνέντευξη Τύπου 
στα γραφεία του Περιφερειακού Τμήματος 
Ε.Ε.Σ. Ιωαννίνων για την πληρέστερη ενημέρω-
ση και ευαισθητοποίηση των τοπικών Αρχών 
και του κοινού. 

Κατά τη Συνέντευξη Τύπου, ο κ. Πασχάλης 
Αποστολίδης τόνισε πως, "σε μια δύσκολη 
εποχή, η αγκαλιά του ‘προΣfΕΕρουμε’ έχει 
καταφέρει να συμπεριλάβει κάθε συμπο-
λίτη που μας έχει ανάγκη. Το ταξίδι συνε-
χίζεται, και ανυπομονούμε να βρεθούμε 
και στους επόμενους σταθμούς Δράμα, 
Κομοτηνή, Καβάλα, Ξάνθη, Καστελόριζο 
και Λήμνο". Σύμφωνα, δε, με τον δρ. Αντώνη 
Αυγερινό, "ο τρίτος σταθμός του ‘προΣfΕΕ-

ρουμε’ στα Ιωάννινα μάς δίνει ιδιαίτερη ικανοποίηση, 
καθώς έχουμε καταφέρει να ενώσουμε ολόκληρη τη 
χώρα, μέσα από μία τόσο δύσκολη αποστολή".

Παράλληλα, οι Πρόεδροι του Ε.Ε.Σ. και του ΣΦΕΕ             
είχαν διαδοχικές συναντήσεις τόσο με τον Σεβασμιώ-
τατο Μητροπολίτη Ιωαννίνων κ.κ. Μάξιμο, όσο και με 
εκπροσώπους των τοπικών Αρχών και της Περιφέρει-
ας, στις οποίες συζητήθηκε η προοπτική μελλοντικής 
συνεργασίας σε στοχευμένες ανθρωπιστικές δράσεις 
και παρεμβάσεις, με σκοπό την υποστήριξη ευάλωτων 
πληθυσμιακών ομάδων.

Στην κοινωνική πρωτοβουλία "προΣfΕΕρουμε" στα           
Ιωάννινα συμμετείχαν με δωρεές οι εταιρείες-μέλη του 
ΣΦΕΕ: Bayer, Novartis, Pharmaserve-Lilly, Vianex, 
αλλά και ο Σύνδεσμος Επιχειρήσεων Ιατρικών και 
Βιοτεχνολογικών Προϊόντων (ΣΕΙΒ). 

"ΠροΣfEEρουμε" στα Ιωάννινα

Κοντά στις Δομές του Κέντρου Κοινωνικής Πρόνοιας
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Συνεχίστηκε στις τρεις μεγάλες πόλεις της Κρήτης, Ηρά-
κλειο, Χανιά και Ρέθυμνο, το ταξίδι ζωής της Ελληνικής 
Αντικαρκινικής Εταιρείας (Ε.Α.Ε.), "Κίνηση Μαστ", η μεγά-
λη εκστρατεία ενημέρωσης και πρόληψης για τον καρκί-
νο του Μαστού στην ελληνική περιφέρεια. Στόχος: κάθε 
γυναίκα, σε κάθε γωνιά της Ελλάδας, να ενημερωθεί, να 
προλάβει και να θεραπευτεί από τον καρκίνο του μαστού.
Η "Κίνηση Μαστ" πραγματοποιήθηκε με την υποστήριξη 
της ΚΕΔΕ, του ΕΔΔΥΠΠΥ και την ευγενική χορηγία της 
ELPEN, για την οποία αποτέλεσε μια δράση ουσιαστικής 
κοινωνικής προσφοράς, καθώς η εταιρεία δεν παράγει, 
ούτε εμπορεύεται ογκολογικά φάρμακα.
Η Κινητή Μονάδα Μαστογραφίας της Ε.Α.Ε. επισκέφθη-
κε στις 13 και 14 Μαρτίου 2017 το Ηράκλειο, ακολούθως 
ταξίδεψε στο Ρέθυμνο στις 15 και 16 Μαρτίου, ενώ τε-
λευταίος σταθμός ήταν τα Χανιά, στις 17 και 18 Μαρτίου. 
Τόπος στάθμευσης της Μονάδας υπήρξαν τα δημαρχεία 
των τριών πόλεων.
Οι μαστογραφίες πραγματοποιήθηκαν δωρεάν και κατό-
πιν ραντεβού για άνεργες και ανασφάλιστες γυναίκες που 
ανήκαν σε ευπαθείς ομάδες, οι οποίες δεν είχαν πρό-
σβαση ή αδυνατούσαν να υποβληθούν σε μαστογραφικό 
έλεγχο. 
Τα ραντεβού κλείστηκαν με σειρά προτεραιότητας, σε 
γυναίκες που πληρούσαν συγκεκριμένες προδιαγραφές: 
Θα έπρεπε να είναι από 40 έως 70 ετών, να μην είχαν 
κάνει μαστογραφία τους τελευταίους 12 μήνες, να μην εί-
χαν ιστορικό καρκίνου του μαστού, βιοψίας ή αισθητικής 
επέμβασης στο μαστό και να μη βρίσκονταν σε έμμηνο 
ρύση, από 3 ημέρες πριν, έως και 5 ημέρες μετά.

Ο Καρκίνος του μαστού και Ελλάδα 
Ο καρκίνος του μαστού αποτελεί τη συχνότερη κακο-
ήθεια που εμφανίζεται στις Ελληνίδες σήμερα, με τον 
αριθμό των νέων περιστατικών να υπολογίζεται στις 5.000 
ετησίως. Για να διαγνωστεί έγκαιρα, υπάρχουν τρεις δυνα-
τότητες: Η αυτοεξέταση, η κλινική εξέταση από γιατρό και 
η μαστογραφία, η οποία αποτελεί την πιο συχνή εξέταση 
για τη διάγνωση του καρκίνου του μαστού, με πολύ σημα-

ντική διαγνωστική ικανότητα. Η Ε.Α.Ε. συστήνει την τακτι-
κή προληπτική μαστογραφία κάθε δύο χρόνια σε γυναίκες 
άνω των 40 ετών.
Κι όμως, παρά την υψηλή συχνότητά της, σήμερα η ασθέ-
νεια είναι ολοένα και λιγότερο απειλητική για τη ζωή και 
την ποιότητά της. Κι αυτό, τόσο λόγω των σημαντικών 
προόδων της Ιατρικής που οδήγησαν σε πιο αποτελεσμα-
τικές και περισσότερο εξατομικευμένες θεραπείες, όσο 
και λόγω της υποβολής όλο και περισσότερων γυναικών 
σε προληπτικές εξετάσεις, με αποτέλεσμα να ανακαλύ-
πτεται ο καρκίνος σε πρώιμα στάδια, οπότε και οι θερα-
πείες είναι πιο αποτελεσματικές, με πολλές πιθανότητες 
να οδηγήσουν σε ίαση.

"Κίνηση Μαστ"... στην Κρήτη,
από 13 έως 18 Μαρτίου 

Ενημέρωση για τον καρκίνο του μαστού 
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Η Janssen Ελλάδος εξέδωσε πρόσφατα την πρώτη Έκ-
θεση Εταιρικής Υπευθυνότητας με βάση τις οδηγίες 
Global Reporting Initiative (GRI-G4) – από τα πιο αυ-
στηρά πρότυπα διεθνώς.
Μένοντας πιστή στην αποστολή και στο Όραμά της για 
προώθηση της επιστήμης προς όφελος των ασθενών 
και της κοινωνίας γενικότερα, η Janssen παρουσιάζει με 
λεπτομέρειες μέσω της Έκθεσης Εταιρικής Υπευθυνό-
τητας όλες τις δράσεις, τις πολιτικές και τη θετική επιρ-
ροή τους στην ευρύτερη κοινωνία, το περιβάλλον και 
την τοπική οικονομία, υιοθετώντας τα πιο σύγχρονα και 
αυστηρά πρότυπα διαφάνειας και εξασφαλίζοντας έτσι 
την απόλυτα υπεύθυνη λειτουργία της.

Αναλυτικά, στο πλαίσιο της Εταιρικής Υπευθυνότητας, 
η Janssen Eλλάδος διέθεσε σημαντικό ποσό δωρεών 
για τα έτη 2014-2015 προς Μη Κυβερνητικές Οργανώ-
σεις και άλλους φορείς για την υποστήριξη ευαίσθητων 
κοινωνικών ομάδων. Σκοπός των εν λόγω δωρεών ήταν 
ουσιαστικά η υλοποίηση πολλών και διαφόρων δράσε-
ων Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης, όπως η αποστολή 
φαρμάκων από το υγιές απόθεμα της εταιρείας, για την 
πρωτοβουλία του ΣΦΕΕ "Τράπεζα Φαρμάκων ΣΦΕΕ – 
Δίκτυο Συλλογής και Δωρεάν Διάθεσης". 
Επιπλέον, δημιούργησε τα "Πράσινα Γραφεία" (Green 
Offices), μια πρωτοβουλία για την ενθάρρυνση και ευαι-
σθητοποίηση των εργαζομένων για την εφαρμογή "πρά-
σινων", περιβαλλοντικά φιλικών πρακτικών στο χώρο 
εργασίας. Στα ίδια πλαίσια, μείωσε το ανθρακικό απο-
τύπωμα από τα επαγγελματικά ταξίδια και τη λειτουργία 
των γραφείων, από 1232.62 τόνους CO2 το 2014, σε 
1050.41 τόνους CO2 το 2015.

Ακόμα, πραγματοποίησε 170 ώρες εκπαίδευσης σε 
όλους τους εργαζομένους για το 2015, ενώ στα "συν" 

της εταιρείας υπήρξε και το γεγονός ότι δεν καταγρά-
φηκε κανένα εργατικό ατύχημα.

Τέλος, σημαντική διάκριση για τη Janssen Ελλάδος 
υπήρξε και το βραβείο CRI Bronze Award για την επί-
δοσή της στην εφαρμογή υπεύθυνων πρακτικών, με 
βάση τον Εθνικό Δείκτη Εταιρικής Ευθύνης (CRIndex).
Όπως υπογράμμισε ο κ. Μάκης Παπαταξιάρχης, Διευ-
θύνων Σύμβουλος της Janssen Ελλάδος Pharmaceutical 
Companies of Johnson & Johnson, "Η δέσμευσή μας 
προς τους ασθενείς και τους εργαζομένους μας, την 
κοινωνία, τους εταίρους μας, με στόχο ένα θετικό κοι-
νωνικό και περιβαλλοντικό αποτύπωμα, καθοδηγεί τις 
δράσεις μας, σύμφωνα πάντα με τις θεμελιώδεις αρχές 
τού ‘Πιστεύω’ μας. Όλοι εμείς που εργαζόμαστε στη 
Janssen νοιαζόμαστε για τους ανθρώπους και είμαστε 
περήφανοι για την πρόοδο και το έργο μας. Παρά τους 
δύσκολους καιρούς που διανύουμε, βλέπουμε το μέλ-
λον με αισιοδοξία και δεσμευόμαστε ότι κάθε μορφή 
σχέσης και συνεργασίας με τους κοινωνικούς εταίρους 
μας υλοποιείται μέσα σε ένα δομημένο πλαίσιο αμοι-
βαίου σεβασμού, αξιοπιστίας, ακεραιότητας και διαφά-
νειας".
Η Έκθεση Εταιρικής Υπευθυνότητας είναι διαθέσιμη 
στην ιστοσελίδα της Janssen Ελλάδος (www.janssen.
com/greece).

Ο πρώτος απολογισμός
Εταιρικής Υπευθυνότητας
από την Janssen Ελλάδος

Με βάση αυστηρά διεθνή πρότυπα 
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Emergen-C®

Ενισχύστε το Ανοσοποιητικό σας και γεμίστε Ενέργεια

Ένα νέο προϊόν για την ενίσχυση του ανοσοποιητικού και την απελευθέρωση ενέργειας ήρθε και στην Ελλάδα από 
τη Pfizer Consumer Healthcare. Το Emergen-C® είναι συμπλήρωμα διατροφής που παρέχει στον οργανισμό 1000mg 
βιταμίνη C, βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία, με έναν απολαυστικό και γευστικό τρόπο.
Το Emergen-C® είναι διαθέσιμο σε γεύσεις Πορτοκάλι και Λεμόνι και 
διατίθεται σε φακελάκια αναβράζουσας σκόνης, που διαλύεται εύκολα και 
γρήγορα στο νερό!
Πιο συγκεκριμένα, κάθε φακελάκι περιέχει:
• �1000mg βιταμίνης C, που συμβάλλει στη φυσιολογική λειτουργία του 

ανοσοποιητικού συστήματος.
• �Αυξημένα επίπεδα βιταμινών του συμπλέγματος Β (Β1, B2, B6, 

Β12, Νιασίνη και Παντοθενικό Οξύ), που βοηθούν στη φυσιολογική 
λειτουργία του μεταβολισμού των τροφών σε ενέργεια.

• �Μαγγάνιο και Ψευδάργυρο, που συμβάλλουν στην προστασία των 
κυττάρων από το οξειδωτικό στρες (έχουν αντιοξειδωτικές ιδιότητες).

• Μαγνήσιο, που συμβάλλει στην ισορροπία των ηλεκτρολυτών.
Η συνιστώμενη δόση είναι ένα φακελάκι ημερησίως.
Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφθείτε το www.emergenc.gr

Physiomer
Στοπ στα ενοχλητικά συμπτώματα των αλλεργιών, με τη βοήθεια του θαλασσινού νερού

Η άνοιξη είναι από τις πιο αγαπημένες εποχές του χρόνου· σηματοδοτεί το τέλος του χειμώνα 
και τον ερχομό του καλοκαιριού! Για κάποιους, όμως, η άνοιξη είναι ταυτόσημη της έναρξης 
των επίπονων και επίμονων συμπτωμάτων της αλλεργικής ρινίτιδας. Τι μπορούμε να κάνουμε, 
λοιπόν, για να απαλλαγούμε από ό,τι μας... κόβει την ανάσα;
Το 37% τον ενηλίκων υποφέρουν από αλλεργίες, ενώ από αυτούς το 8% αντιμετωπίζει 
συμπτώματα όλο το χρόνο. Τα συμπτώματα της αλλεργικής ρινίτιδας περιλαμβάνουν 
βουλωμένη μύτη, επαναλαμβανόμενα φτερνίσματα, καθώς και φαγούρα στη μύτη ή/και στον 
ουρανίσκο, προξενώντας δυσκολία στον ύπνο και επιβαρύνοντας σε μεγάλο βαθμό την 
καθημερινότητα των ασθενών. 
Η ολοκληρωμένη σειρά Physiomer για όλη την οικογένεια είναι ιδανική τόσο για την 
αποσυμφόρηση από κρυολόγημα, την αλλεργία ή άλλης μορφής ρινίτιδα, όσο και για τον 
καθημερινό καθαρισμό της μύτης από μικρόβια και μικρο-οργανισμούς. Είναι το μόνο φυσικό 
προϊόν με 100% θαλασσινό νερό, χωρίς συντηρητικά και πρόσθετα, διατηρώντας όλα τα 
ωφέλιμα συστατικά της θάλασσας με τη λιγότερη δυνατή συγκέντρωση αλατιού.

Τρεις λόγοι για να πείτε "Ναι" στην πλύση της μύτης με 100% θαλασσινό νερό:
• Προλαμβάνει και καταπολεμά τα ενοχλητικά συμπτώματα των ανοιξιάτικων αλλεργιών.
• Καθαρίζει, επουλώνει και ενισχύει τη φυσική άμυνα της μύτης.
• Βελτιώνοντας την αναπνοή σας, βελτιώνετε την καθημερινότητά σας.
Το Physiomer είναι κατάλληλο για καθημερινή χρήση, χωρίς περιορισμό στις επαναλήψεις, και δεν προκαλεί εθισμό, σε 
αντίθεση με τα χημικά αποσυμφορητικά του εμπορίου. Είναι ασφαλές για χρήση από όλη την οικογένεια, ανεξαρτήτως 
ηλικίας, ενώ διαθέτει έναν μοναδικό μηχανισμό ψεκασμού χωρίς προωθητικά αέρια, που παραμένει αποστειρωμένος 
έως την ημερομηνία λήξης.
Αναπνεύστε, λοιπόν, ελεύθερα και απολαύστε όλα τα οφέλη του θαλασσινού νερού που μπορεί να προσφέρει μόνο το 
Physiomer.
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Πολυβιταμίνες Lanes 
Ζήσε το Πολύ! 

Ακόμα και τώρα που όλα είναι πιο 
δύσκολα, όλοι θέλουμε αυτά που μας 
αρέσουν και αγαπάμε να τα κάνουμε πολύ. 
Να νιώθουμε πολύ. Να αντέχουμε πολύ. 
Να εκφραζόμαστε πολύ. Να πετυχαίνουμε 
πολύ. Να είμαστε πιο αποδοτικοί. Να 
Ζούμε το Πολύ. 
Οι Πολυβιταμίνες Lanes μας προσφέρουν 
αυτό το "Πολύ" που μας αξίζει. Γίνονται 
κομμάτι της καθημερινότητάς μας, μας 
συμπληρώνουν και μας βοηθούν να έχουμε 
πάντα τον καλύτερό μας εαυτό. Για εσένα, 
εμένα, για όλους εμάς που θέλουμε κάθε 
μέρα να κάνουμε αυτά που αγαπάμε πολύ, 
υπάρχει και μία Πολυβιταμίνη Lanes. 

Ειδικότερα, υπάρχουν 4 βασικές κατηγορίες Πολυβιταμινών, που καλύπτουν τις ανάγκες του καθενός.
• �Πολυβιταμίνες Χtra Energy: Με 12 απαραίτητες βιταμίνες και 8 μέταλλα σε ενισχυμένες ποσότητες για την κάλυψη 

των απαιτητικών αναγκών και την πρόσληψη των απαραίτητων θρεπτικών συστατικών, Ταυρίνη, Panax Ginseng, 
Συνένζυμο Q10 για αντιοξειδωτική προστασία και ενίσχυση ενέργειας & αντοχής και Λουτεΐνη για την προστασία και 
την πρόληψη της οφθαλμικής υγείας. 

• �Πολυβιταμίνες Daily One: Πολυβιταμίνη με 13 βιταμίνες και 10 μέταλλα. Η επιπλέον προσθήκη Λουτεΐνης 
συμβάλλει στην αντιοξειδωτική προστασία και την πρόληψη της οφθαλμικής υγείας. 

• �Πολυβιταμίνες 50+ Vitality:  Προσφέρουν τόνωση και ευεξία λόγω των 12 βιταμινών και 10 μετάλλων που 
περιέχουν, σε ποσότητες προσαρμοσμένες για σένα και τις ιδιαίτερες ανάγκες του οργανισμού άνω των 50. 
Παράλληλα, η παρουσία προβιοτικών ενισχύει την πεπτική λειτουργία, ενώ το λυκοπένιο και η λουτεΐνη προσφέρουν 
σημαντική αντιοξειδωτική δράση. 

• �Πολυβιταμίνες Memory: Αναζωογονούν την εγκεφαλική λειτουργία ενώ συμβάλλουν στη γρήγορη σκέψη και τη 
συγκέντρωση. Προσφέρουν ένα μείγμα βιταμινών και ευεργετικών συστατικών με το κυριότερο να είναι το gingko 
biloba, του οποίου η δράση στην καλύτερη αιμάτωση του εγκεφάλου είναι αποδεδειγμένη από κλινικές έρευνες.

Varisan Cream

Τα πόδια μας ταλαιπωρούνται καθημερινά από την πολύωρη ορθοστασία / καθιστική 
ζωή. Η ενυδατική κρέμα Varisan Cream περιέχει ένα καινοτόμο φυτικό δραστικό 
σύμπλεγμα (Legactif) που ανακουφίζει αποδεδειγμένα τα βαριά και κουρασμένα πόδια 
από το πρήξιμο, τη δυσφορία και τον κνησμό που προκαλούν τα προβλήματα μικρο-
κυκλοφορίας. Προσφέρει αίσθηση χαλάρωσης και ξεκούρασης.
Κλινικές μελέτες πραγματοποιήθηκαν σε εθελοντές που έπασχαν από το σύνδρομο 
κουρασμένων ποδιών. Mε χρήση 2 φορές την ημέρα, μέσα σε 14 ημέρες παρατηρή-
θηκαν τα παρακάτω αποτελέσματα:
• �Αύξηση της μικροκυκλοφορίας του αίματος κατά 31%.
• �Μείωση της πάχυνσης του δέρματος κατά 0,45 χιλ., κάτι που αποδεικνύει αντί-οιδη-

ματική δράση. 
• �Μείωση του οιδήματος στην περιοχή των ποδιών κατά 0,5 εκ. και του αστραγάλου 

κατά 0,3 εκ.!
Η κρέμα είναι δερματολογικά ελεγμένη και δεν περιέχει χρωστικές ουσίες, parabens, 
παραφινέλαιο και προπυλενογλυκόλη. Τώρα κυκλοφορεί και σε Varisan Spray.
Η κρέμα και το σπρέι Varisan είναι διαθέσιμα στα φαρμακεία.
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Γευστική νηστεία, με στυλ!
Κι ενώ τις περασμένες δεκαετίες η νηστεία την περίοδο της               
Σαρακοστής ήταν "προνόμιο" μόνο των... γιαγιάδων, τα τελευ-
ταία χρόνια δείχνει να αποκτά όλο και περισσότερους υποστη-
ρικτές,  οι οποίοι εκμεταλλεύονται την περίοδο αυτή αποσκοπώ-
ντας παράλληλα σε μια σωματική αποτοξίνωση, η οποία, πέρα 
από ευεργετική για τον οργανισμό, αποδεικνύεται και η καταλ-
ληλότερη διατροφική επιλογή πριν από την έξοδο στις παραλίες.
Ο σεφ Δημήτρης Δαλιάνης προτείνει επτά πιάτα που κάνουν τη 
συχνά "παρεξηγημένη" νηστεία ιδιαίτερα ενδιαφέρουσα και, κυ-
ρίως, πολύ γευστική...

Κλασικό και αγαπημένο πιάτο της Σαρακοστής. Πέ-
νες ολικής, γιατί φροντίζουμε τη διατροφή μας, και 
ποικιλία θαλασσινών, γιατί το απαιτούν οι μέρες! 
Υγιεινό και θρεπτικό, με μια πικάντικη γεύση από το 
άρωμα του ούζου που το κάνει λαχταριστό.   

Υλικά  
500 γρ. πένες ολικής  
1 πακέτο ποικιλία με θαλασσινά (γαρίδες, μύδια, αχιβά-
δες, καλαμάρια) 
150 γρ. πιπεριές Φλωρίνης  
1 κρεμμύδι ξερό  
30 ml ούζο 
αλάτι, πιπέρι   
ελαιόλαδο  
φρέσκος μαϊντανός  

Εκτέλεση 
Βράζουμε τα μακαρόνια μας για 5 λεπτά. Θέλουμε να 
είναι αρκετά al dente, γιατί στο τέλος θα τους δώσουμε 
μια βράση στη σάλτσα μας. Σε ένα αντικολλητικό τηγάνι 
σοτάρουμε σε μέτρια προς δυνατή φωτιά το κρεμμύ-
δι με λίγο ελαιόλαδο και τα θαλασσινά μας. Όταν τα 
υλικά αρχίζουν να παίρνουν ένα ελαφρύ χρώμα, προ-
σθέτουμε τους κύβους από την πιπεριά Φλωρίνης. Σβή-
νουμε με ούζο, προσθέτουμε αλάτι και πιπέρι, και τον 
ψιλοκομμένο φρέσκο μαϊντανό. Αφήνουμε να πάρει μια 

βράση, προσθέτουμε τα μακαρόνια και ανακατεύουμε 
για 3 λεπτά.

Πένες ριγέ ολικής άλεσης με πιπεριά Φλωρίνης, ποικιλία θαλασσινών και άρωμα ούζου
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Ένα κλασικό πιάτο, λαχταριστό και παραδοσιακό, 
χωρίς πολλά λιπαρά. 

Υλικά για 4 άτομα
1 κιλό μελιτζάνες    
4-5 μέτρια κρεμμύδια ξερά   
έξτρα παρθένο ελαιόλαδο (Αιγίου)  
1/2 ματσάκι μαϊντανός  
700 γρ. ξεφλουδισμένες και ψιλοκομμένες ντομάτες  
3-4 σκελίδες σκόρδο σε φέτες  
1 κουταλάκι γλυκού καστανή ζάχαρη   
αλάτι και πιπέρι  

Εκτέλεση
Αφαιρούμε τα κοτσάνια από τις μελιτζάνες και έπειτα 
τις πλένουμε. Κόβουμε μια φέτα από τη μια πλευρά για 
να φανεί το άσπρο της μελιτζάνας και χαράζουμε κατά 
μήκος αρκετά βαθιά, ώστε να ανοίξει η μελιτζάνα όταν 
ψηθεί και να μπορέσουμε να τη γεμίσουμε. Τις λαδώ-
νουμε μέσα στη σχισμή και απ’ έξω με ένα πινέλο, και 
αλατίζουμε μέσα-έξω. Αραδιάζουμε τις μελιτζάνες με 
το σχίσιμο από την πάνω πλευρά. Ψήνουμε σε προθερ-
μασμένο φούρνο στους 200 βαθμούς, για 20 λεπτά, με 
αέρα.  
Βάζουμε σε ένα τηγάνι τα κρεμμύδια με τα σκόρδα σε 

ελάχιστο νερό, με λίγο αλάτι, και τα αχνίζουμε λίγο να 
μαλακώσουν, έχοντας σκεπαστή την κατσαρόλα. Προ-
σθέτουμε τα 3/4 του λαδιού, την ντομάτα, το αλατοπί-
περο και τη ζάχαρη. Τα βράζουμε ώσπου να φύγουν τα 
μισά υγρά. Στο τέλος ρίχνουμε το μαϊντανό και αποσύ-
ρουμε από τη φωτιά.   
Αφού ψηθούν οι μελιτζάνες, πατάμε κάθε μία κατά μή-
κος στο κέντρο με ένα κουτάλι για να σχηματιστεί βα-
θούλωμα και τις γεμίζουμε. Αφού τις γεμίσουμε όλες, 
τις περιχύνουμε με όση σάλτσα έχει περισσέψει από 
τα κρεμμύδια. Ψήνουμε στους 180 βαθμούς για 45-60 
λεπτά.  

Μια διαφορετική προσέγγιση για τις κλασικές φακές. 

Υλικά για 4 άτομα   
500 γρ. φακές  
1/2 ξερό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο  
6 φέτες λιαστής ντομάτας  
1 καρότο 
3 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο   
2 κουταλιές σούπας χυμό λεμόνι  
2 κουταλιές σούπας μπαλσάμικο κρέμα 
μαϊντανός   
1/2 σκελίδα σκόρδο   
δάφνη, ρίγανη, aλάτι και πιπέρι   

Εκτέλεση   
Βράζουμε τη φακή με λίγο αλάτι, το σκόρδο και το φύλ-
λο δάφνης μέχρι να μαλακώσει, και την στραγγίζουμε. 
Σε ένα μπολ προσθέτουμε τριμμένο το καρότο και τις 
κομμένες λιαστές ντομάτες, ανακατεύουμε όλα τα υλικά 
και τα αφήνουμε για 10 λεπτά να δέσουν οι γεύσεις.  
Σερβίρουμε ραντίζοντας με λίγο ακόμη ελαιόλαδο και 
ξίδι μπαλσάμικο κρέμα.

Υγιεινό ιμάμ, χωρίς τηγάνισμα 

Ζεστή σαλάτα με φακές  
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Ένα κλασικό πιάτο, λαχταριστό και παραδοσιακό, 
χωρίς πολλά λιπαρά. 

Υλικά για 4 άτομα
1 πακέτο λαζανάκι  
ελαιόλαδο   
400 γρ. μπρόκολο  
80 γρ. μαύρες ελιές ροδέλα   
120 γρ. ντοματίνια  
1 κρεμμύδι 
ζωμός λαχανικών  
λευκό κρασί  
αλάτι και πιπέρι  

Εκτέλεση  
Βράζουμε τα μακαρόνια για 7 λεπτά. Σε ένα τηγάνι 
σοτάρουμε το κρεμμύδι, το μπρόκολο, τα ντοματίνια 
και τις ελιές. Σβήνουμε με λευκό κρασί και ρίχνουμε 
τον ζωμό λαχανικών να πάρει μια βράση. Στη συνέχεια, 
αφού έχει δέσει η σάλτσα με τον ζωμό και το κρασί 
μέσα στο τηγάνι, ρίχνουμε τα ζυμαρικά και ανακατεύ-
ουμε για 2 λεπτά.

Φρέσκα λαχανικά, μαριναρισμένα με ελαιόλαδο και 
ψητά στο φούρνο. Ένα πολύ δυνατό πιάτο που θα 
πείσει και τους πιο απαιτητικούς.

Υλικά για 2 άτομα
1 μελιτζάνα
2 πιπεριές
2 κολοκύθια   
ελαιόλαδο   
1 κουταλιά σούπας μουστάρδα   
μηλόξυδο
φρέσκο θυμάρι   

Εκτέλεση   
Κόβουμε τα λαχανικά σε χοντρούς κύβους και τα μα-
ρινάρουμε με ελαιόλαδο, μουστάρδα, θυμάρι, αλάτι και 
πιπέρι, και ανακατεύουμε καλά. Τα ψήνουμε στο φούρ-
νο για 15 λεπτά και μετά σερβίρουμε σε ένα πιάτο με 
λίγο μηλόξυδο και, αν θέλουμε, με νιφάδες τυριού.   

Λαζανάκι με μπουκιές μπρόκολου, ελιές και ντοματίνια   

Σαλάτα με ψητές μελιτζάνες, πιπεριές και κολοκύθια, με λαχταριστό ντρέσινγκ
από ελαιόλαδο και μηλόξυδο
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Μια θαλασσινή λιχουδιά, μαριναρισμένη σε φρέσκα 
μυρωδικά και ελαιόλαδο, μαζί με τραγανά σπαράγγια. 

Υλικά για 2 άτομα
καλαμαράκια 800 γρ. 
6 σπαράγγια  

Για τη μαρινάτα
1 λεμόνι (το ξύσμα του)
2 κουταλιές της σούπας ρίγανη 
2 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο 
1 κόκκινη πιπεριά
αλάτι και πιπέρι   

Εκτέλεση  
Καθαρίζουμε τα καλαμαράκια από την πέτσα, τα εντό-
σθια και το κόκαλό τους (αν είναι φρέσκα). Ανακατεύ-
ουμε όλα τα υλικά για τη μαρινάτα σε μπολ, τοποθετού-
με τα καλαμαράκια μέσα στο μείγμα και τα αφήνουμε 
για 2 ώρες. Ψήνουμε τα καλαμαράκια σε ψησταριά ή 
στο γκριλ για 15-20 λεπτά, φροντίζοντας να τα γυρίζου-
με για να ψηθούν και από τις δύο πλευρές. Βράζουμε τα 
σπαράγγια για 4 λεπτά και σερβίρουμε.

Υλικά για 4 άτομα   
500 γρ. πράσινα σπαράγγια 
1 κουταλάκι γλυκού μαργαρίνη  
1 κρεμμύδι  
500 ml ζωμός κότας 
200 ml γάλα, χαμηλό σε λιπαρά  
50 γρ. κρέμα τυρί, χαμηλή σε λιπαρά  
αλάτι και πιπέρι 
 
Εκτέλεση
Πλένουμε τα σπαράγγια και κόβουμε το κάτω μέρος 
αρκετά καλά (τα πράσινα σπαράγγια δεν θέλουν καθάρι-
σμα). Κόβουμε και το επάνω μέρος, τις κορυφές, και τις 
βάζουμε στην άκρη. Κόβουμε τα σπαράγγια σε κομμα-
τάκια 0,5 - 1 εκατοστό. 
Βάζουμε τη μαργαρίνη σε μια κατσαρόλα και ρίχνουμε 
το κρεμμύδι, κομμένο σε φέτες, για να σοταριστεί. Ρί-
χνουμε και τα σπαράγγια (τις κορυφές δεν τις βάζουμε 
τώρα, αλλά μετά στο τέλος) και αφήνουμε να σοταρι-
στούν και αυτά καλά. 
Ρίχνουμε τον ζωμό και το γάλα και ανακατεύουμε. Αφή-
νουμε να σιγοβράσουν για 12 λεπτά. 
Χτυπάμε τη σούπα στο μπλέντερ να γίνει βελουτέ. 

Ρίχνουμε τις κορυφές από τα σπαράγγια. Αφήνουμε να 
πάρουν μια βράση, ρίχνουμε και την κρέμα τυριού και 
βράζουμε για ακόμη 5 λεπτά. 
Ρίχνουμε αλάτι, πιπέρι και σερβίρουμε.

Καλαμάρι ψητό με μυρωδικά και φρέσκα τραγανά σπαράγγια 

Κρύα σούπα βελουτέ από σπαράγγια, αρωματισμένη με ξύσμα λεμονιού 



Τώρα κάθε παιδί θα χαίρεται να τρώει τις βιταμίνες του.
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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
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

Το SiderAL® Sport δεν υποκαθιστά αλλά συμπληρώνει την ενδεδειγμένη και ισορροπημένη διατροφή. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 
56419/13-07-2016. (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ). Το προϊόν δεν 
προορίζεται για την πρόληψη ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον ιατρό εάν είστε έγκυες, θηλάζετε, βρίσκεστε 
υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας.

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: WIN MEDICA ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ A.E.
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35 , 15238 Χαλάνδρι, Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827, info@winmedica.gr www.winmedica.gr

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

• Σίδηρος
• Βιταμίνες Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C
• Bιοτίνη • Φυλλικό οξύ

για αντοχΗ από σίδηρο

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

Γρήγοροι ρυθμοί, αυξημένες απαιτήσεις, άγχος, 
πίεση... Μη ισορροπημένη διατροφή. Τρέξιμο, 
ποδηλασία, κολύμβηση, γυμναστήριο...

To SiderAL® Sport είναι ένα συμπλήρωμα 
διατροφής που απευθύνεται σε αθλούμενους 
και ανθρώπους με έντονη καθημερινότητα.

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

• �Προηγμένη τεχνολογία μεταφοράς και 
απόδοσης του σιδήρου & των βιταμινών 
στον οργανισμό

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι


