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"To να ενσαρκώνεις έναν επαναστάτη, 
δεν σε κάνει επαναστάτη"

Αργύρης Πανταζάρας
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be inspired
Αργύρης Πανταζάρας
"To να ενσαρκώνεις έναν επαναστάτη,
δεν σε κάνει επαναστάτη"

be real
Fake News
Η Τέχνη της Ιντερνετικής Παραπλάνησης

be a survivor
Survivor-mania
Η ζωή μας στον Άγιο Δομίνικο!

be a reader
Το βιβλίο στα χρόνια της κρίσης

be a superhero
Kόμικς
Στη Μαγεία της 9ης Τέχνης

be beautiful
Ομορφιά Άνοιξη-Καλοκαίρι 2017
"Απλότητα": Η λέξη-κλειδί για φέτος!

be a man
Ο ρόλος του πατέρα στη
συναισθηματική ανάπτυξη 
του παιδιού

be traveller
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Λίντα Καπετανέα, Performing Artist
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ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ
ΓΥΝΑΙΚΩΝ ΜΕ ΚΑΡΚΙΝΟ ΜΑΣΤΟΥ

ΣΥΛΛΟΓΟΣ  ΓΥΝΑΙΚΩΝ
ΜΕ ΚΑΡΚΙΝΟ ΜΑΣΤΟΥ
Ν . Θ Ε Σ Σ Α Λ Ο Ν Ι Κ Η Σ

ΣΥΛΛΟΓΟΣ  ΓΥΝΑΙΚΩΝ
ΜΕ ΚΑΡΚΙΝΟ ΜΑΣΤΟΥ
Ν Ο Μ Ο Υ  Α Χ Α Ι Α Σ

ΟΜΙΛΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ
ΚΑΤΑ ΤΟΥ ΚΑΡΚΙΝΟΥ

ΟΜΙΛΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ
ΚΑΤΑ ΤΟΥ ΚΑΡΚΙΝΟΥ

ΝΟΜΟΥ ΑΧΑΪΑΣ

3 πόλεις
ΑΘΗΝΑ, ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ, ΠΑΤΡΑ

26 εισηγητές

105 ώρες σεμιναρίων

3.307 θέσεις καλύφθηκαν
 
Συνεχίζουμε!



be healthy

Άσθμα
Μια πάθηση που δεν κάνει διακρίσεις 

Τρίτη Ηλικία Vs Γήρανση
Ποτέ δεν είναι αργά να
θωρακίσουμε την υγεία μας!

Σύνδρομο Yπερδραστήριας Kύστης
Ένα πρόβλημα που ζητά... επιτακτικά λύση! 
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be human
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Art Director
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Το Plan Be είναι μηνιαίο 
περιοδικό που διανέμεται
δωρεάν με την κυριακάτικη 
έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
στα περίπτερα με 2,50 €.
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be sensitive
Nάντια Δρακούλα
"Το Σχοινάκι": Μια ιστορία
για την ενδοσχολική βία
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Μια βόλτα στο Θησείο… 

"Δεν μας έχει μάθει κανείς πώς να δουλεύουμε, αυτό είναι το πρόβλημα", μου είπε ο 
Αργύρης Πανταζάρας, εξηγώντας μου πόσο ψυχοφθόρο ήταν το να παίζει σ’ ένα τόσο 
απαιτητικό έργο όπως το "1984", ενώ ανηφορίζαμε την Αδριανού, στο Θησείο. Αυτόματα 
κοίταξα γύρω μου: μια όμορφη μέρα με λιακάδα, κόσμος να κάνει βόλτα στον πεζόδρομο, 
τουρίστες να φωτογραφίζουν τα Αρχαία, παλαιοπώλες και μικροπωλητές με τους πάγκους 
τους να συμπληρώνουν την εικόνα. Και όλα εκείνα τα χρώματα και οι μυρωδιές της άνοιξης 
να σε κατακλύζουν, θυμίζοντάς σου σε πόσο ευλογημένο τόπο βρίσκεσαι...
Κι εγώ, να αισθάνομαι τυχερή που η δουλειά μού δίνει πότε-πότε την ευκαιρία να βλέπω 
πως έξω η ζωή συνεχίζεται κανονικά, την ώρα που οι περισσότεροι είναι κλεισμένοι σ’ ένα 
γραφείο, μπροστά σε έναν υπολογιστή ή σε στοίβες εγγράφων, με την αγωνία της επιβίω-
σης μεγαλύτερη από ποτέ. "Μην ζεις για να δουλεύεις, δούλευε για να ζήσεις", λένε. Εμείς, 
πλέον, δουλεύουμε για να επι-ζήσουμε. Αυτή είναι η διαφορά.

Όχι, δεν μας έχει μάθει κανείς πώς να δουλεύουμε σήμερα ανθρώπινα, ούτε πώς να δια-
χειριζόμαστε αυτή την ένταση και το στρες που μας επιβαρύνουν καθημερινά, μετατρε-
πόμενα στη Νο1 αιτία των περισσότερων ασθενειών των ημερών μας. Και σ’ αυτό δεν 
βοηθάει ούτε η περιρρέουσα ατμόσφαιρα, ούτε η Παιδεία μας.
"Στη Φινλανδία, το σχολείο έχει ως πρώτο στόχο να μάθει στα παιδιά πώς να γίνουν καλύ-
τεροι άνθρωποι. Ενώ εδώ...", λέει περπατώντας ζωηρά ο Αργύρης, σαν μαθητής σε σχολική 
εκδρομή. Εδώ η –δημόσια, τουλάχιστον– εκπαίδευση έχει απαξιωθεί, τα μαθήματα παρα-
κολουθούνται χρησιμοθηρικά και η "παίδευση" ψυχής και πνεύματος έχει πάει περίπατο. 
Αν μπορούσαμε να πετύχουμε πρωτίστως αυτό, το να είμαστε καλύτεροι άνθρωποι, μάλ-
λον θα λύναμε και πολλά από τα υπόλοιπα. Θα ήμασταν καλύτεροι εργοδότες, καλύτεροι 
εργαζόμενοι, καλύτεροι συν-άνθρωποι... 

Κι όμως, πόσο ένας όμορφος περίπατος, μια ωραία παράσταση, μια χαρούμενη μάζωξη 
φίλων μπορούν να τα γυρίσουν όλα τούμπα. Να μας αποφορτίσουν, να μας κάνουν να 
γελάσουμε, να επικοινωνήσουμε μεταξύ μας. Αλλά εμείς, κολλημένοι στο ‘Survivor’, φτά-
σαμε να αναρωτιόμαστε γιατί έχουμε ταυτιστεί τόσο με ένα ριάλιτι επιβίωσης που μας 
δίνει πάτημα για να τρολάρουμε, να μισήσουμε και να λατρέψουμε παίκτες – ψηφιακά. 
Αποστασιοποιημένα. Ανώδυνα.

Το ν’ αλλάξει ο κόσμος είναι πρωτίστως υπόθεση προσωπική. Αν ο καθένας καταφέρει να 
κάνει πιο "ανθρώπινο" τον μικρόκοσμό του, θ’ αλλάξει σιγά-σιγά και η γειτονιά του, μετά η 
χώρα του και μετά, μοιραία, ο κόσμος. Το μόνο που χρειάζεται είναι να εκτιμήσεις βαθιά 
και ουσιαστικά μία και μόνο βόλτα στο Θησείο...

Μαρία Σ. Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr 
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Συναντηθήκαμε στο Θησείο, κάνοντας την κουβέντα μας σ’ ένα γραφικό μπαλκονάκι με θέα 
το Αστεροσκοπείο, που είχε επιλέξει εκ των προτέρων ο ίδιος. Ίσως το βασικότερο δείγμα του 
χαρακτήρα και της προσωπικότητάς του, το οποίο εισπράττει κάποιος που τον γνωρίζει για πρώτη 
φορά: βαθιά συναισθηματικός, σκεπτόμενος και, παράλληλα, τελειομανής σε ό,τι αναλαμβάνει,       
ο Αργύρης Πανταζάρας δείχνει να δικαιολογεί απόλυτα όσους (πολλούς...) τον θεωρούν έναν από 
τους πιο ταλαντούχους και πολλά υποσχόμενους ηθοποιούς της γενιάς του.

Συνέντευξη στη Μαρία Λυσάνδρου

"To να ενσαρκώνεις έναν 
επαναστάτη, δεν σε κάνει 
επαναστάτη"

Γιατί στο Θησείο;
Είναι ένα κομμάτι φύσης και πολιτισμού που ασφυκτιά 
μέσα στο αστικό του περιβάλλον.
Εγώ δεν έμενα εδώ, μεγάλωσα στον Βόλο, δίπλα στη 
θάλασσα. Εδώ, στην Αθήνα, βρήκα το οξυγόνο μου στο 
Αστεροσκοπείο και είπα ότι θα έρθω να μείνω όσο πιο 
κοντά γίνεται σ’ αυτό. 

Στο "1984" του Τζωρτζ Όργουελ, ενσάρκωνες τον 
κεντρικό ήρωα, τον Ουίνστον Σμιθ, ο οποίος πά-
λευε να κρατήσει τη σκέψη του ελεύθερη, να κρα-
τήσει τις αναμνήσεις του και να παραμείνει ελεύ-
θερος μέσα σε μια απόλυτα ελεγχόμενη κοινωνία. 
Ένας ηθοποιός, ειδικά σήμερα, οφείλει να είναι 

ένας μικρός ‘Ουίνστον Σμιθ’; Μπορείς να λέγεσαι 
ηθοποιός, αν δεν έχεις το μυαλό και τη σκέψη σου 
"ανοιχτά";
Όχι, όχι... Η δουλειά του ηθοποιού δεν ξεκινάει από 
τη σκηνή. Ξεκινάει από τη ζωή του. Σε κάθε περίπτωση, 
κουβαλάς τις σκέψεις σου, τις ιδέες σου και τις πεποι-
θήσεις σου. Η ουσία είναι να τα διοχετεύσεις όλα αυτά 
στο έργο σου. Όποιο κι αν είναι το έργο σου... αυτά 
θα φανούν.
Δεν μπορείς να μιλάς για πολιτική θέση, για ισότητα, 
για αλληλεγγύη, όπως λέει στο έργο ο ήρωας, αν δεν 
έχεις βρει τον τρόπο να τα εκφράζεις και στη ζωή σου. 
Ο ηθοποιός μεταμορφώνεται, ο άνθρωπος όμως δεν 
κρύβεται...

be inspired
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Άρα, δεδομένου ότι μέχρι πρότινος πρωταγωνι-
στούσες σε ένα πολιτικό έργο (και θα συνεχίσεις 
με πολιτικό έργο), να υποθέσω ότι ως άτομο ενδι-
αφέρεσαι για την Πολιτική με την ευρεία έννοια – 
ασχολείσαι, προβληματίζεσαι...
Ηθοποιός σε πάρασταση "πολιτικού περιεχομένου" 
δεν συνεπάγεται και ενεργό δράση ή σκέψη στην πραγ-
ματική πολιτική ζωή. 
Το να ενσαρκώνεις έναν επαναστάτη δεν σε κάνει απα-
ραιτήτως επαναστάτη. Αντίθετα όμως με τον ηθοποιό, 
το θέατρο –και, κατ’ επέκταση, η Τέχνη– δεν νοείται να 
μην έχει πολιτική υπόσταση.
Και ο "Φάουστ", που είναι ένα έργο για την ανθρώπινη 
αναζήτηση, στην ουσία υπογραμμίζει τα κοινωνικά θέ-
ματα της εποχής του, τη θέση της γυναίκας μέσα στην 
κοινωνία, μέσα από τα μάτια ενός κοριτσιού που ερω-
τεύθηκε, πίστεψε και καταδικάστηκε.

Μπορεί η αγάπη να είναι πολιτική πράξη;
Είναι. Είναι πολιτική θέση.
 
Στην παράσταση "1984", ο Ουίνστον, σε στάση 
Εσταυρωμένου, λέει στον βασανιστή του ότι η αγά-
πη είναι αυτή που μπορεί να αλλάξει τον κόσμο. Η 
Αγάπη είναι η βασικότερη διδασκαλία του Χριστια-
νισμού, έχοντας κεντρική θέση και στις υπόλοιπες 
θρησκείες. Πώς μπορεί η θρησκεία να οπλίσει το 
χέρι ενός ανθρώπου; Το έχεις σκεφτεί καθόλου, με 
τόσα που συμβαίνουν σήμερα;
Δεν νομίζω ότι η αγάπη, ούτε κανένας θεός είναι εκείνα 
που οπλίζουν το χέρι του ανθρώπου. Πίσω από κάθε 
θρησκεία υπάρχει ένα μεγάλο "εγώ". Αλλιώς, γιατί το 
"αγάπα τον πλησίον σου σαν εαυτό" δεν μπορεί να 
εφαρμοστεί εδώ και χιλιάδες χρόνια; Όλοι προσεύχο-
νται για τον εαυτό τους. Γιατί αυτό που υποκινεί κάθε 
θρησκεία είναι ο φόβος.

Όταν παρέλαβες το βραβείο "Δημήτρης Χορν", μί-
λησες, μεταξύ άλλων, για την ανάγκη να αλλάξει ο 
κόσμος. Κι επειδή αυτό είναι καθαρά προσωπική 
υπόθεση, ευχήθηκες στο ακροατήριο να το πάρουν 
προσωπικά. Είναι εφικτή αυτή η αλλαγή, ειδικά σε 
μια εποχή που οι άνθρωποι είναι τόσο ταλαιπωρη-
μένοι οικονομικά και ψυχολογικά;
"Επειδή το να αλλάξει ο κόσμος είναι προσωπική υπό-
θεση, τότε σας εύχομαι να το πάρετε προσωπικά". 
Αυτό το πιστεύω. Δεν αντιλαμβάνομαι την Τέχνη ως ένα 
είδος επικοινωνίας ενός καλλιτέχνη με τις μάζες.
Πιστεύω ότι, στην Τέχνη, ο καλλιτέχνης απευθύνεται 
στον καθένα προσωπικά, στο κάθε μυαλό, στην κάθε 
καρδιά, από κάθε θρησκεία και καταγωγή.

Με αυτή την ορμή και αυτή την ανάγκη, δημιουργήθηκε 
η "Μητρόπολη", μια παράσταση  που παίχτηκε πέρυσι 
και θα ξαναπαιχτεί φέτος στην Αθήνα, το πρώτο δεκα-
ήμερο του Ιουνίου.

Κι όμως, δεν θα έπρεπε η Τέχνη να απευθύνεται 
και σε μάζες; Και το "μάζες" το εννοώ ποσοτικά, 
όχι ποιοτικά...
Εννοείται! Αυτό δεν αναιρεί το ότι θες να απευθύνεσαι 
σε όσους περισσότερους γίνεται. Τι να σου πω, πραγ-
ματικά νομίζω ότι αυτή η συζήτηση έχει έγνοια, πολύ 
πόνο, αλλά και πολύ πάθος ταυτόχρονα. Έχει πόνο, 
γιατί δεν είναι εύκολο να αποκωδικοποιείς ένα ψυχικό 
λεξιλόγιο, δεν είναι εύκολο να πυροδοτείς τα συναισθή-
ματα των θεατών και να σου τα εμπιστεύονται. Γι’ αυτό 
αξίζει να βρούμε και να κατοχυρώσουμε ένα ηθικό καλ-
λιτεχνικό δόγμα.
Τώρα αυτά μπορεί να τα λέω όλα μόνος μου... Αλλά 
εγώ πιστεύω ότι ένας μη καλλιτεχνικός διάλογος που 
ανοίγουμε με ανθρώπους, ένας διάλογος που δεν είναι 
"θιάσου", είναι διάλογος πολιτείας. Πιστεύω ότι μπορεί 
να γίνει...

"Μητρόπολη", λοιπόν... Περί τίνος πρόκειται ακρι-
βώς;
Είναι μια σύνθεση πέντε αρχαίων τραγωδιών με βάση 
τον άγγελο και τον χορό. Ανώνυμοι ήρωες, μάρτυρες 
ακραίων γεγονότων, συναντιούνται και δημιουργούν 
έναν κοινό τόπο, ένα κοινό παρόν, μια νέα Μητρόπολη.

Ως ηθοποιός νιώθεις ότι έχεις υποχρέωση να πάρεις 
θέση στα όσα συμβαίνουν γύρω μας;

Η δουλειά του
καλλιτέχνη είναι να 
δημιουργεί ερεθίσματα, 
όπως το αίσθημα της 
ευθύνης στον καθένα 
προσωπικά.
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be inspired

Όχι ως ηθοποιός. Ως άνθρωπος νιώθω την υποχρέωση 
να πάρω θέση.
Όλο αυτόν τον καιρό, ακούμε για το ότι η Τέχνη πρέπει 
να δημιουργεί ερωτήματα. Εγώ βλέπω κοινωνίες γεμάτες 
ερωτηματικά, γεμάτες απορίες και αναπάντητα ερωτήμα-
τα, στις οποίες έχουν αρχίσει να εθίζονται και να μην 
παίρνουν θέση. Είμαστε σε μια εποχή όπου όλα αλλά-
ζουν με ένα scroll down – από μία βομβιστική επίθεση 
σε αμάχους, μέχρι το τι φάγανε οι διάσημοι στο Survivor.

Θεωρείς ότι το να έρθει να παρακολουθήσει κάποιος 
μια τέτοια παράσταση λειτουργεί και λίγο ως άλλοθι, 
για να πει ο άλλος "Πήγα, είδα αυτή τη φοβερή πα-
ράσταση που είχε μηνύματα" και να μείνει σ’ αυτό; 
Κατά τα άλλα, όμως, "είμαι σκεπτόμενος επειδή πάω 
να τη δω"...
Η Τέχνη, στο σύνολό της, είναι ένα "κάλεσμα". Ευτυ-
χώς, το πώς θα πάρει το ερέθισμα ο καθε θεατής κα-
νένας καλλιτέχνης δεν μπορεί να το ελέγξει. Η δουλειά 

του καλλιτέχνη είναι να δημιουργεί ερεθίσματα, όπως 
το αίσθημα της ευθύνης στον καθένα προσωπικά – είτε 
καθρεφτίζοντάς το, είτε σκαλίζοντάς το, είτε δημιουρ-
γώντας επί σκηνής κάτι καινούργιο. Η Τέχνη οφείλει 
να απευθύνεται στην εποχή της και όχι στην υστε-
ροφημία της.

Έχεις ενσαρκώσει αρκετούς χαρακτήρες, οι οποίοι 
είναι ιδιαίτεροι – ο Ουίνστον Σμιθ, ο Μεφιστοφε-
λής, ο Τρελός στον "Βασιλιά Ληρ"... Εσύ επιλέγεις 
να υποδύεσαι τέτοιους χαρακτήρες; Είναι, δηλαδή, 
θέμα δικής σου ιδιοσυγκρασίας ή σε επιλέγουν οι 
σκηνοθέτες επειδή βλέπουν κάτι σε σένα;
Σε αυτό το κομμάτι, θεωρώ τον εαυτό μου τυχερό που 
μου δίνεται η δυνατότητα να αγγίξω και να χρησιμοποι-
ήσω αυτά τα "θεατρικά εργαλεία" και αυτές τις "θεατρι-
κές φαντασιώσεις" που, κατά κάποιον τρόπο, ο καθένας 
θα επιθυμούσε να διαβάσει, να αγγίξει, να ενσαρκώσει.           
Η προσωπική μου σχέση με την Τέχνη είναι το να φα-
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ντάζομαι και να συνδιαλέγομαι με τις έννοιες ελεύθερα.
Εγώ τον μόνο ρόλο που έχω επιλέξει είναι ο "Ακατα-
νόμαστος", το ‘L’ innommable’ του Σάμιουελ Μπέκετ, 
δηλαδή "Ένας χωρίς όνομα" – ένα βιβλίο 220 σελίδων, 
ένας μονόλογος χωρίς παραγράφους, χωρίς σημεία στί-
ξης, ένας συνειρμικός λόγος, μία "δυναμική" εσωτερικής 
επεξεργασίας. Το μόνο πράγμα που επέλεξα ήταν να 
σταθώ στο κέντρο της σκηνής σχεδόν ακίνητος, σχεδόν 
άναρθρος, σε πυρετό. 
Ήθελα να δω πώς ο συνειρμός, η φαντασία και η μάχη 
με τη σκέψη μπορούν να γίνουν γόνιμο υλικό για τον 
θεατή και τον ηθοποιό. Με λίγα λόγια, πώς ο ηθοποιός, 
σε ένα μονόλογο, κάνει παρτενέρ του τον κάθε θεατή 
ξεχωριστά.
 
Πιστεύεις ότι τέτοια έργα, πιο ιδιαίτερα, έχουν απή-
χηση στην Ελλάδα;
Ναι, το πιστεύω...
 
Υπάρχει θεατρική παιδεία στην Ελλάδα;
Υπάρχει θεατρική παιδεία, υπάρχει το ενδιαφέρον, 

υπάρχει η έγνοια. Πιστεύω ότι οτιδήποτε είναι έντιμο, 
τρυφερό και έχει προθέσεις αγνές και διαυγείς, έχει 
απήχηση. 
Αυτό που ζητάει ο θεατής είναι η ειλικρίνεια. Όλα τα 
άλλα είναι καθαρά θέμα αισθητικής. Αυτό δημιουργεί 
εμπιστοσύνη, και αυτό είναι που ανανεώνει το επόμενο 
ραντεβού με τον καλλιτέχνη και τους θεατές.

Θεωρείς ότι η αναγνωρισιμότητα που σου έχει φέ-
ρει η τηλεοπτική διαφήμιση στην οποία συμμετέ-
χεις είναι βοηθητική προς αυτό που προσπαθείς 
να πετύχεις στο θέατρο ή μήπως κάπου μπορεί να 
υποσκάπτει λίγο την προσπάθειά σου;
Νομίζω ότι είναι δύο εντελώς διαφορετικά πράγματα. 
Και αντιθετικά. Ευτυχώς, έχω τη δυνατότητα να μιλάω 
μέσα από το θέατρο και να εμπιστεύονται αυτήν μου 
την ιδιότητα οι θεατές... Τι θα μπορούσε να υποσκά-
πτει, ας πούμε... Το ήθος μου;
 
Το ότι έχεις μπει σε κάθε σπίτι με έναν τρόπο πιο 
επιφανειακό και "αναλώσιμο", θα μπορούσε να κά-
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νει κάποιον να πει "Ο Πανταζάρας; Έλα τώρα...".
Είμαι πάρα πολύ τυχερός που έκανα αυτή τη διαφήμιση 
και όχι κάποια άλλη, γιατί η συγκεκριμένη αποτελείται 
από μια τρομακτικά δημιουργική ομάδα.
 
Αν σου έκαναν μια πρόταση για τηλεοπτική σειρά, 
θα το σκεφτόσουν ή έχεις αποφασίσει ότι είσαι 
ταγμένος στο θέατρο;
Θα έκανα οτιδήποτε με βοηθούσε να εξελίξω τα εργα-
λεία μου και τη δουλειά μου την ίδια. 
 
Υπάρχει, γενικώς, μια συζήτηση σχετικά με την 
ποιότητα των τηλεοπτικών προϊόντων, ειδικά σε 
εποχές παρακμής. Και το ερώτημα είναι αν, τελικά, 
το μέσο δημιουργεί την ανάγκη στον τηλεθεατή ή 
αν ο τηλεθεατής είναι εκείνος που καθορίζει το τι 
θα του δείξει η τηλεόραση...
Όχι, δεν είναι φαύλος κύκλος. Τα μέσα έχουν τη δύνα-
μη. Δεν υπάρχει καμιά ελευθερία επιλογής. Η μόνη επι-
λογή και δύναμη που έχει ο τηλεθεατής είναι να κλείσει 
την τηλεόραση.

"Όταν δεν έχεις γλώσσα, δεν έχεις τρόπο να σκε-
φτείς"... Σε μια εποχή που όλοι είμαστε κολλημένοι 
στα social media, όπου πλέον, αντί να γράφεις ολο-
κληρωμένες προτάσεις, βάζεις μια φατσούλα ή κό-
βεις τις λέξεις, πόσο εύκολο είναι και να σκεφτείς 
διαφορετικά – να κλείσεις την τηλεόραση;

Λόγω της ακραίας εξέλιξης της τεχνολογίας, οφείλει 
και η ίδια η Τέχνη, για μένα, να αντιμετωπίζει τον εαυ-
τό της ως εξελίξιμη τεχνολογία. Γιατί το θέατρο, για να 
το επικοινωνήσεις, πρέπει να γίνεις κοινωνός, πρέπει 
να πας εκεί, να μοιραστείς τον ίδιο χρόνο – και αυτό 
ακόμα δεν μπορεί να το αντικαταστήσει κανένα ‘live 
streaming’. Αυτό, ευτυχώς, είναι ένα μονοπώλιο του θε-
άτρου και γι’ αυτό αισθάνομαι τυχερός.
Νομίζω ότι το θέατρο είναι μία μηχανή, η οποία χρη-
σιμοποιεί κάθε μορφή τεχνολογίας και κάθε μορφή 
Τέχνης υπέρ της, είτε αυτό είναι φωτογραφία, είτε εί-
ναι video, είτε είναι μουσική, είτε είναι ξυλογλυπτική. 
Δημιουργεί ένα πάντρεμα και ένα κάλεσμα όλων των 
Τεχνών και των θεατών να πάνε να κοινωνήσουν στο 
μέρος όπου θα διαδραματιστεί. Τον χρόνο που μοιρά-
ζεται ο θεατής με τους συντελεστές της παράστασης 
δεν μπορεί να τον αντικαταστήσει κανένας.
 
Πες μου κάτι παραπάνω για τη "Μητρόπολη"...
Λοιπόν... έχουμε τη δυνατότητα να ανεβάσουμε ξανά 
τη "Μητρόπολη", μία παράσταση που είχε ανεβεί πέ-
ρυσι στη Μικρή Επίδαυρο, στα πλαίσια του Φεστιβάλ 
Αθηνών και Επιδαύρου, και ήταν μία συμπαραγωγή του 
Εθνικού Θεάτρου και του Φεστιβάλ Αθηνών.
Τώρα ερχόμαστε ανεξάρτητοι, κάνουμε ανασύνθεση 
και αναδιαμόρφωση σε κλειστό χώρο, αλλάζουμε τα 
σκηνικά, αλλάζουμε τα ρούχα, αλλάζουμε το ερμηνευτι-
κό ύφος, και το φέρνουμε 1 με 11 Ιουνίου στο Σύγχρο-
νο Θέατρο, στο Γκάζι.

Θα κάνετε καθόλου περιοδείες με το έργο;
Προσπαθούμε να το ξαναστήσουμε με τέτοια μορφή, 
ώστε να μπορεί να ταξιδεύει εύκολα.
Βρήκαμε τον τρόπο να συνθέσουμε αυτή την παρά-
σταση, ώστε να μιλάει για τις ανάγκες της εποχής μας. 
Οπότε, είναι κάτι το οποίο θα ταξιδεύει μέσα στον χρό-
νο, δεν σταματάει δηλαδή στις 11 Ιουνίου. 
Η θεματική της, όπως είπα, βασίζεται σε μια σύνθεση 
αρχαίων τραγωδιών. Σε ένα τέτοιο τόπο συνθέτουμε το 
δικό μας παρόν, το δικό μας χορικό απέναντι στην κοι-
νωνία κ.λπ.
 
Και τι προβλέπει το πρόγραμμα μετά τη "Μητρό-
πολη";
Μετά θα είμαι στην Επίδαυρο με τις "Βάκχες", σε 
σκηνοθεσία του Έκτορα Λυγίζου – μια πολύ ευχάριστη 
συνεργασία, η οποία θα κάνει περιοδεία στην Ελλάδα.

Είμαστε σε μια εποχή 
όπου όλα αλλάζουν
με ένα scroll down –
από μία βομβιστική 
επίθεση σε αμάχους, 
μέχρι το τι φάγανε 
οι διάσημοι στο 
Survivor.

  > Photo Credits: Νίκος Πανταζάρας
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Εντυπωσιακές ειδήσεις που εμφανίζονται στο 
Ίντερνετ, γίνονται viral και συχνά δείχνουν να 
καθορίζουν μέχρι και τα αποτελέσματα εκλογών.
Τα Fake News είναι ίσως το πιο αξιοσημείωτο 
φαινόμενο παραπληροφόρησης στη σημερινή 
Ψηφιακή Εποχή.

Γράφει η Γιώτα Χουλιάρα

Η Τέχνη της 
Ιντερνετικής
Παραπλάνησης

F a k e  Ν e w s
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be real

Βρισκόμαστε στο 1633, όταν η Ρωμαϊκή Ιερά Εξέταση 
δικάζει τον Γαλιλαίο Γαλιλέι, γνωστό Ιταλό φυσικό, μαθη-
ματικό, αστρονόμο και φιλόσοφο, ο οποίος έπαιξε ση-
μαντικό ρόλο στην επιστημονική επανάσταση. Οι δέκα 
καρδινάλιοι δικαστές που την αποτελούσαν, υπό την 
καθοδήγηση του Πάπα Ουρβανού Η΄, ζητούν από τον 
Γαλιλαίο να αποκηρύξει δημόσια τις επιστημονικές του 
πεποιθήσεις περί ακινησίας του Ήλιου και κίνησης της 
Γης γύρω απ’ αυτόν, προκειμένου να αφεθεί ελεύθερος. 
Σύμφωνα με την παράδοση, ο Γαλιλαίος, αφού απαρνή-
θηκε γονατιστός τις πεποιθήσεις του μπροστά στην Ιερά 
Εξέταση, καθώς σηκωνόταν χτύπησε το πόδι του στο 
έδαφος και πρόσθεσε: "Κι όμως, κινείται", εννοώντας τη 
Γη. Στην πραγματικότητα, αυτή η φράση δεν ειπώθηκε 
ποτέ. Απλά διαδόθηκε από στόμα σε στόμα ως αστικός 
μύθος, ιστορία δηλαδή ευρέως διαδεδομένη που δεν εί-
ναι αλήθεια, αλλά στηρίζεται σε πραγματικά γεγονότα ή 
σε γεγονότα που θα μπορούσαν να είχαν συμβεί.
Αν την εποχή εκείνη υπήρχε το Ίντερνετ, το πιθανότε-
ρο είναι πως η συγκεκριμένη φράση θα γινόταν viral και 
θα κέρδιζε επάξια μια θέση στον "χρυσό" κατάλογο των 
Fake News.

Fake News και Facebook
Mε τον όρο ‘Fake News’ εννοούμε την ψεύτικη είδηση 
που εξαπλώνεται εσκεμμένα μέσω διαδικτύου και μέ-

σων κοινωνικής δικτύωσης (όπως το Facebook και το 
Twitter), με πρόθεση να παραπλανήσει για πολιτικούς, 
οικονομικούς ή και κοινωνικούς σκοπούς. Παλαιότερα, 
οι πρώτοι χρήστες του Ίντερνετ χρησιμοποιούσαν για 
τις ψεύτικες ειδήσεις τον αγγλικό όρο ‘hoax’, που σημαί-
νει απάτη.
Το ψέμα είναι ένα φαινόμενο άμεσα συνδεδεμένο με την 
ύπαρξη του ανθρώπινου είδους. Όλοι μας λέμε ψέματα, 
ξεκινώντας από αθώα μικρά ψεματάκια, ψέματα εντυ-
πωσιασμού προς τον κοινωνικό μας περίγυρο, δικαιο-
λογίες για να καλύψουμε κάποια παράλειψή μας, μέχρι 
πιο σοβαρά ψέματα που έχουν άλλου είδους σκοπούς. 
Το ίδιο ακριβώς συμβαίνει και στον χώρο του Ίντερνετ, 
που είναι πλέον ένα παγκόσμιο ηλεκτρονικό καφενείο, 
όπου όλοι έχουν τη δυνατότητα να αλληλεπιδράσουν με 
όλους. Στη σημερινή εποχή, πλέον, το διαδίκτυο αποτε-
λεί μια παγκόσμια τράπεζα πληροφοριών και δεδομένων. 
Και ιδιαίτερη θέση σ΄αυτό κατέχει το Facebook.
Δεν γνωρίζουμε αν τη σημερινή επιτυχία του Facebook 
μπορούσε να τη φανταστεί ο δημιουργός του, το 2003. 
Ο νεαρός φοιτητής του Πανεπιστημίου του Χάρβαρντ, 
Μαρκ Έλλιοτ Ζάκερμπεργκ, προκειμένου να ξεπεράσει 
τον χωρισμό του από την Έρικα Ολμπράιτ, έφτιαξε την 
ιστοσελίδα ‘Face Mash’, στην οποία οι φοιτητές θα μπο-
ρούσαν να επιλέξουν ποια από τις δύο φοιτήτριες που 
παρουσιάζονταν κάθε φορά ήταν η πιο ελκυστική. Αρ-
γότερα, το Face Mash μετατράπηκε σε Facebook και ο 
νεαρός Μαρκ έγινε δισεκατομμυριούχος. 
Σήμερα, το Facebook αποτελεί ουσιαστικά τρόπο ζωής 
για εκατομμύρια χρήστες σε όλο τον πλανήτη, καθώς εί-
ναι άμεσα συνδεδεμένο με την εργασία, την ενημέρωση 
και την ψυχαγωγία τους. Ένας χώρος που δεν σταματά-
ει ποτέ. Η ροή πληροφοριών και ειδήσεων συνεχίζεται 
με αμείωτο ρυθμό 24 ώρες το 24ωρο και 7 ημέρες την 
εβδομάδα. Επομένως, είναι από δύσκολο έως ακατόρ-
θωτο να υπάρξει κάποιου είδους έλεγχος της εγκυρότη-
τας όλων αυτών των πληροφοριών. 
Πόσω μάλλον στην εποχή της μετα-αλήθειας (post truth) 
και του post factual, όπου οι ψεύτικες ειδήσεις (fake 
news), ως ιός, μεταδίδονται με ιλιγγιώδη ταχύτητα και 
προσβάλλουν τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. 
Το Brexit, η εκλογή του Τραμπ, η δημοτικότητα της 
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Λεπέν, ακόμη και η δημοτικότητα του Πούτιν σε χώρες 
εκτός της Ρωσίας έχουν κατά καιρούς αποδοθεί σε 
ψευδείς ειδήσεις (fake news), που αναπαράγονται με 
καταιγιστικούς ρυθμούς χάρη στον αλγόριθμο του 
Facebook. Πρόκειται για τη φούσκα του φίλτρου (Filter 
Bubble), όπως την αποκάλεσε ο Έλι Παρίσερ, συγγραφέας 
και ακτιβιστής του διαδικτύου, στο ομότιτλο βιβλίο του. 
Το δημοφιλές κοινωνικό δίκτυο είναι δομημένο με τέ-
τοιο τρόπο, ώστε αδυνατεί να διακρίνει την πραγματι-
κότητα από τη φαντασία, καθώς στη ροή ειδήσεων δεί-
χνει όλα εκείνα που αρέσουν στον εκάστοτε χρήστη. 
Στην ουσία, το Facebook, όπως και το Google, κρατάει 
στο αρχείο του όλα όσα αρέσουν στον εκάστοτε χρή-
στη να διαβάζει και στη συνέχεια του προτείνει θέματα 
παρεμφερή. 

Η περίπτωση των αμερικανικών εκλογών
"Δεν υπάρχουν γεγονότα, μόνο ερμηνείες", είχε πει ο 
Νίτσε και, σύμφωνα με τον Ζάκερμπεργκ, το Facebook 
ξέρει να ερμηνεύει άριστα όσα μας αρέσουν. Εξάλλου, 
ο ίδιος το 2014 είχε δηλώσει: "Στόχος μας είναι να δη-
μιουργήσουμε την τέλεια προσωποποιημένη εφημερίδα 
για κάθε πολίτη του κόσμου". Μια δήλωση που εξηγεί 
γιατί, τελικά, το Facebook βρέθηκε υπόλογο για τις πά-
μπολλες ψεύτικες ειδήσεις που διαμοιράστηκαν κατά την 
προεκλογική περίοδο στις ΗΠΑ. 
Όσοι παρακολουθούν φανατικά την αμερικανική σειρά 
‘House of Cards’, θα θυμούνται πως στον τελευταίο κύ-
κλο επεισοδίων ο Ρεπουμπλικάνος Γουίλ Κονγουέι, αντί-
παλος του προέδρου Φρανκ Άντεργουντ, χρησιμοποιεί 
τη διαδικτυακή συσκευή Pollyhop προκειμένου να προ-
βάλλει με κάθε τρόπο αναρτήσεις προερχόμενες από το 
επικοινωνιακό του επιτελείο, μεθοδεύοντας την τέλεια 
προπαγάνδα. 
Η τακτική αυτή δεν είναι καινούργια, καθώς είχε εφαρμο-
στεί από τον Υπουργό Προπαγάνδας της ναζιστικής Γερ-
μανίας, Γιόζεφ Γκέμπελς, αλλά και στην ΕΣΣΔ. Ο όρος 
agitprop, ο οποίος προέρχεται από τις λέξεις ‘agitation’ 
(ανακίνηση) και ‘propaganda’, δείχνει την πολιτική στρα-
τηγική που έχει ως σκοπό να διαδώσει και να προπαγαν-
δίσει συγκεκριμένες θέσεις, και είχε χρησιμοποιηθεί κυ-
ρίως στη Σοβιετική Ένωση από το κομμουνιστικό κόμμα.
Αντιθέτως, ο Ντόναλντ Τραμπ ήταν ιδιαίτερα τυχερός, 
καθώς στον προεκλογικό του αγώνα είχε έναν ανέλπιστο 
σύμμαχο, τους new yellow journalists. Με τον όρο αυτό, 
που σημαίνει "νέοι κίτρινοι δημοσιογράφοι", χαρακτηρί-
ζονται οι νεαρής ηλικίας bloggers που, πειραματιζόμενοι 
με τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και επιθυμώντας να 
αυξήσουν την επισκεψιμότητα στον διαδικτυακό τους 
χώρο, αναμετέδωσαν όποια θεωρία συνωμοσίας θα μπο-
ρούσε να ωφελήσει τον Τραμπ.
Σύμφωνα με έρευνα του Buzzfeed.com, η οποία πραγ-

ματοποιήθηκε αμέσως μετά τις αμερικανικές εκλογές, οι 
πέντε πιο δημοφιλείς απάτες (fake news) είχαν μεγαλύτε-
ρη απήχηση από τις πέντε πιο δημοφιλείς αληθινές ειδή-
σεις. Το Buzzfeed.com αναφέρει πως, από τις 20 ψευδείς 
ειδήσεις (fake news) που κυκλοφόρησαν στο Facebook 
κατά την διάρκεια της αμερικάνικης προεκλογικής περιό-
δου, οι 17 ήταν υπέρ του Τραμπ και εναντίον της υποψή-
φιας των Δημοκρατικών, Χίλαρι Κλίντον.
Όπως αποκαλύπτει σε δική του έρευνα το Bloomberg, 
το κοινό επηρεάστηκε περισσότερο από την είδηση ότι 
ο Πάπας Φραγκίσκος και ο ηθοποιός Ντένζελ Ουάσι-
γκτον δήθεν στηρίζουν Τραμπ, αλλά και από την είδηση 
ότι βρέθηκε νεκρός ο πράκτορας που ερευνούσε τη 
διαρροή των e-mails της Κλίντον – δύο ειδήσεις που 
προήλθαν από αγγλόφωνα ιστολόγια που δημιούργη-
σαν νεαροί bloggers στα Σκόπια, οι οποίοι είδαν το 
πορτοφόλι τους να γεμίζει, όπως αποκάλυψε σχετικό 
ρεπορτάζ του BBC. 
Χωρίς ουσιαστικό ενδιαφέρον για τις αμερικανικές εκλο-
γές και μη γνωρίζοντας από πολιτική, οι νεαροί bloggers 
στόχευαν σε άρθρα clickbait. Άρθρα, δηλαδή, που γρά-
φονται μόνο για να πείσουν τον χρήστη να πατήσει κλικ 
στον συγκεκριμένο ιστότοπο. Η μεγάλη επισκεψιμότητα 
από τις ΗΠΑ απέφερε στους νεαρούς τεράστιο κέρδος 
από τις διαφημίσεις της Google. 
Αρκετοί είναι οι ειδικοί και αναλυτές που θεωρούν ότι το 
εκλογικό σώμα επηρεάστηκε από τις ψεύτικες ειδήσεις 
που διαμοιράστηκαν την προεκλογική περίοδο και προ-
τίμησε να ψηφίσει τον Τραμπ, αντί για τη Χίλαρι. Εμείς, 
πάλι, θα λέγαμε ότι οι ‘Hillbilly’, όπως αποκαλούνται οι 
Αμερικανοί των κεντρικών πολιτειών, προτίμησαν τον 
Τραμπ διότι ήταν πιο κοντά σ΄αυτό που αποκαλούμε 
"αμερικάνικο όνειρο": Πλούσιος επιχειρηματίας, διάση-
μος και με κούκλα σύζυγο. 

Οι ειδικοί θεωρούν 
ότι το εκλογικό σώμα 
επηρεάστηκε από τις 
ψεύτικες ειδήσεις και 
προτίμησε να ψηφίσει 
τον Τραμπ, αντί για τη 
Χίλαρι.



ΔΙΑΤΙΘΕΤΑΙ

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Περιμένεις ένα “θαύμα” για να το κόψεις;

Πίπες HERB.
Περιέχουν φυτικά εκχυλίσματα και ένζυμα που μειώνουν και συλλέγουν τις 
επικίνδυνες ουσίες του τσιγάρου, καθώς απορροφούν μεγάλη ποσότητα 
πίσσας και νικοτίνης χωρίς να αλλοιώνουν τη γεύση του.

HERB. No1 σε πωλήσεις στην Ελλάδα.

Τουλάχιστον μπορείς από σήμερα να μειώσεις την 
πίσσα και τη νικοτίνη που βάζεις στον οργανισμό σου. 
Πίστεψέ το!

Αποκλ. αντιπρόσωπος: VICAN N. ΑΝΑΓΝΩΣΤΑΚΗΣ Α.Ε.
Τηλ.: 210 2848 001-4 www.vican.gr
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Α Κ Ο Μ Α  Κ Α Π Ν Ι Ζ Ε Τ Ε ;  Κ Α Κ Ω Σ !

ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΙΣ ΑΠΟΜΙΜΗΣΕΙΣ

ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ ΒΛΑΠΤΕΙ ΣΟΒΑΡΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ
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Λέγεται πως ένας από τους Θεούς των Ινδουιστών, ο 
Σίβα, κάποτε πέταξε επτά μαγικές πέτρες σε επτά δια-
φορετικά σημεία του κόσμου και μία από αυτές έπεσε 
στη Κρακοβία. Γι’ αυτό η συγκεκριμένη πόλη διαθέτει 
ξεχωριστή ενέργεια. 

Σε αντίθεση με τη Βαρσοβία, που πρακτικά ισοπεδώ-
θηκε από τους βομβαρδισμούς στον Β΄ Παγκόσμιο 
Πόλεμο, η ίδια υπέστη ελάχιστες καταστροφές και, 
ως πραγματικό στολίδι, συμπεριλαμβάνεται στη Λίστα 
Μνημείων Παγκόσμιας Κληρονομιάς της UNESCO. 

Διόλου μονότονη και πραγματικά κουκλίστικη, σαγηνεύει με τη μεσαιωνική της ατμόσφαιρα, 
την έξοχη αρχιτεκτονική της, τα καταπράσινα πάρκα της και τους σκοτεινούς μύθους της, 
όπου πρωταγωνιστούν βασιλείς, άγιοι, ιππότες και δράκοι. 

της Έλενας Κιουρκτσή

Ο πανέμορφος "Δράκος"
              της Πολωνίας

Κρακοβία
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Η Κρακοβία, από τον 7ο αιώνα που ιδρύθηκε, διάνυ-
σε μια πολυτάραχη διαδρομή μέσα στον χρόνο. Αν και 
Τάταροι, Ρώσοι, Γάλλοι, Σουηδοί και Αυστριακοί προ-
σπάθησαν κατά καιρούς να την υποτάξουν, μεγαλύτε-
ρη ήταν ίσως η φθορά που προκάλεσε μεταπολεμικά 
η μόλυνση από τις σοβιετικού τύπου χαλυβουργίες της 
Nowa Huta. Ωστόσο, παραμένει πανέμορφη και φιλό-
ξενη, "παντρεύοντας" καλαίσθητα και ακομπλεξάριστα 
μεσαιωνικά αριστουργήματα και κτίρια, κατάλοιπα του 
σοβιετικού παρελθόντος, σε ένα μοναδικό πολιτισμικό 
χαρμάνι που αντικατοπτρίζει τη σύγχρονη οπτική της.

Προς τα πού πάμε;
Η εξερεύνηση της Κρακοβίας αναμφίβολα ξεκινά από 
το Κάστρο Βάβελ (Wawel), που μας ταξιδεύει σε αλλο-
τινές εποχές, τότε που ήταν η ακμάζουσα πρωτεύουσα 
της Πολωνίας.
Μπαίνοντας στο Κάστρο, θα περάσουμε από λιθό-
στρωτα δρομάκια, πολεμίστρες, μεσαιωνικά κτίρια και 
περίτεχνες καμάρες, που ακόμα θυμίζουν στέψεις και 
σκοτεινές συνωμοσίες. Στον επιβλητικό καθεδρικό ναό 

του αναπαύονται βασιλιάδες, εθνικοί ήρωες, πρόεδροι, 
αλλά και ονομαστοί λογοτέχνες. Ενδιαφέρον έχουν η 
αίθουσα του θρόνου, τα αυτοκρατορικά δωμάτια, το 
θησαυροφυλάκιο και το παρεκκλήσι του Σιγιμούνδου 
με τον ολόχρυσο τρούλο. Όπως και η Αίθουσα των 
Αντιπροσώπων, στην οροφή της οποίας σώζονται τριά-
ντα, από τα σχεδόν διακόσια που ήταν αρχικά, ξυλόγλυ-
πτα κεφάλια που κρέμονται ανάποδα, συμβολίζοντας 
τον κύκλο ζωής του ανθρώπου. 
Στο πίσω μέρος του κάστρου, μια τεράστια ελικοειδής 
σκάλα οδηγεί στο άνοιγμα της αποκαλούμενης "Σπηλιάς 
του δράκου". Εκεί, σύμφωνα με τον θρύλο, ζούσε το 
μυθικό τέρας που απαιτούσε να το ταΐζουν αγελάδες 
ή πρόβατα, αλλιώς θα καταβρόχθιζε ανθρώπους. Αφού 
διάφοροι ιππότες προσπάθησαν μάταια να το σκοτώ-
σουν, ο τότε βασιλιάς Krak ακολούθησε τη λύση που 
πρότεινε ένας ταπεινός τσαγκάρης: ζήτησε να γεμίσουν 
μια προβιά με θειάφι και να την πετάξουν στον δρά-
κο, ο οποίος την έφαγε. Όμως, για να ξεδιψάσει, ήπιε 
αχόρταγα νερό από τον ποταμό Βιστούλα και έσκασε. 
Τόσο απλά... 

be traveller



20

Πλέον κυκλοφορεί ως κλασικό σουβενίρ, με χαραγμένο 
πάνω του το όνομα της πόλης (δεν ξέρω τι από τα δυο 
είναι, τελικά, η χειρότερη τιμωρία).
Διαγώνια από το κάστρο, βρίσκεται το έξοχο Μουσείο 
Ιαπωνικής Τέχνης και Τεχνολογίας "Μάνγκα" (κόμικς), 
το οποίο περιλαμβάνει και μια ενδιαφέρουσα συλλο-
γή από κεραμικά, υφάσματα, ξυλοτυπίες (ουκίγιο-ε) 
και περισσότερα από 7.000 αντικείμενα που συνέλεξε 
τον 19ο και 20ό αιώνα ο Πολωνός περιηγητής Feliks 
Jasienski (www.manggha.krakow).
Από το Κάστρο προς το κέντρο της πόλης, ακολουθού-
με τη βασιλική οδό, τον δρόμο που έπαιρναν οι βασι-
λείς την ημέρα της στέψης τους. 
Φτάνοντας στη μεσαιωνική πλατεία της Κρακοβίας (μία 
από τις μεγαλύτερες της Ευρώπης), διαπιστώνουμε ότι 
περιστοιχίζεται από άριστα διατηρημένα κτίρια μονα-
δικής αρχιτεκτονικής ομορφιάς με καμάρες και στοές, 
που στεγάζουν μαγαζάκια με είδη λαϊκής τέχνης. Εκεί 
δεσπόζει ο επιβλητικός καθεδρικός ναός Mariacka και 
το Δημαρχείο – κτίριο του 15ου αιώνα. Από το κα-
μπαναριό του ναού, κάθε μία ώρα, ένας τρομπετίστας 
παίζει μια μελωδία που ακούγεται σε όλη την πλατεία. 
Η παράδοση αυτή προέρχεται από τους μεσαιωνικούς 
χρόνους, τότε που χρησίμευε ως προειδοποίηση για 
επερχόμενη επιδρομή. 
Εκεί κοντά βρίσκονται το Ιστορικό Μουσείο στη βόρεια 
πλευρά του παλατιού Krzysztofory (http://www.mhk.
pl/) και το μικρό Μουσείο Φαρμακευτικής, που στεγά-
ζεται σε κτίριο του 1400 και διαθέτει σπάνια ιατρικά 
χειρόγραφα, φαρμακευτικά μπουκάλια και συνταγο-
γραφήσεις του Μεσαίωνα (http://muzeumfarmacji.pl/). 
Εξαιρετικό είναι και το Μουσείο Czartoryski, με πλήθος 
σημαντικών έργων ζωγραφικής ντόπιων και ξένων καλ-

λιτεχνών, με κορυφαία ορισμένα έργα του Ντα Βίντσι 
(http://www.muzeum-czartoryskich.krakow.pl/).

Η πολύχρωμη εβραϊκή συνοικία
Ονομάζεται “Kazimierz” και είναι πολύβουη και hip. Στα 
αξιοθέατά της περιλαμβάνεται η εκκλησία της Αγίας Αι-
κατερίνης, καθώς και η Παλιά Συναγωγή, που χρονο-
λογείται από τον 15ο αιώνα. Άρρηκτα συνδεδεμένη με 
βάναυσες μνήμες του παρελθόντος, καθότι υπήρξε τό-
πος συγκέντρωσης των Εβραίων της περιοχής από τους 
Ναζί πριν οδηγηθούν στα στρατόπεδα του Auschwitz, 
έγινε ευρύτατα γνωστή μετά την προβολή της ταινίας 
"Η λίστα του Σίντλερ" του Σπίλμπεργκ. 
Σήμερα έχει μετατραπεί σε στέκι συνάντησης μποέμ 
και καλλιτεχνών, ενώ πρωτοστατεί στη νυχτερινή ζωή 
της πόλης χάρη στα εστιατόρια, τα μπαράκια και τα 
ατμοσφαιρικά κλαμπ που διαθέτει.

Για όσους "αντέχουν"
Σε απόσταση περίπου 60 χλμ. από την καρδιά της Κρα-
κοβίας, στην περιοχή Oswiecim, στέκουν ακόμα τα 
εκτρωματικά στρατόπεδα συγκέντρωσης Auschwitz και 
Birkenau – από τα πιο θλιβερά μνημεία της ανθρώπινης 
θηριωδίας ανά τους αιώνες. Η επίσκεψη σε αυτά απαιτεί 
γερό στομάχι, ειδικά όταν θα βρεθεί κανείς απέναντι 
σε εκθέματα με προσωπικά αντικείμενα των θυμάτων 
και, ιδιαίτερα, μπροστά σε παπούτσια και ρούχα παι-
διών και νηπίων. Το εξαιρετικά οργανωμένο μουσείο 
του λειτουργεί σαν μια απελπισμένη υπενθύμιση για τη 
φρίκη του ολοκληρωτισμού και του φανατισμού κάθε 
απόχρωσης – κάτι ιδιαίτερα επίκαιρο στην εποχή μας 
(http://auschwitz.org/en/).

Αριστουργήματα από αλάτι
Ένας σαγηνευτικός υπόγειος κόσμος, φτιαγμένος εξ 
ολοκλήρου από αλάτι, βρίσκεται σε απόσταση 15 χλμ. 
από τη Κρακοβία. Τα φημισμένα αλατωρυχεία της 
Wieliczka συγκεντρώνουν πλήθος επισκεπτών και εύλο-
γα συμπεριλαμβάνονται στη λίστα μνημείων πολιτιστι-
κής κληρονομιάς της UNESCO. Εκτείνονται σε εννέα 
υπόγεια επίπεδα και φθάνουν σε βάθος τα 327 μέτρα, 
με περισσότερες από 2.040 αίθουσες και 300 χλμ. στο-
ές, που είναι λαξευμένες πάνω σε συμπαγείς όγκους 
αλατιού, καθώς και υπόγειες λίμνες. Για λόγους ασφα-
λείας, λιγότερο από το 1% του ορυχείου είναι ανοιχτό 
για τους επισκέπτες, ωστόσο είναι σχεδόν τέσσερα χι-
λιόμετρα σε μήκος.
Μία στοά του, μάλιστα, έχει διαμορφωθεί σε παρεκ-
κλήσι προς τιμήν της Ευλογημένης Κίνγκα, προστάτι-
δας των εργαζομένων σε ορυχεία, και έχει σκαλιστεί 
εξ ολοκλήρου σε συμπαγές αλάτι με εντυπωσιακή μα-



21

be traveller

στοριά από τους ίδιους τους αλατωρύχους, οι οποίοι 
δημιούργησαν και ανάγλυφες βιβλικές παραστάσεις ή 
ακόμη και πολυελαίους από κρυστάλλους αλατιού. Η 
περιήγηση στους φαντασμαγορικούς χώρους του αλα-
τωρυχείου διαρκεί περίπου δύο ώρες, πάντοτε με συ-
νοδεία ξεναγού, σε μία διαδρομή περίπου 2 χλμ. με τα 
πόδια (http://www.wieliczka-saltmine.com).

Χρήσιμες πληροφορίες 
Πού θα μείνω:
Copernikus: με υπέροχη διακόσμηση και δωμάτια με 
θέα προς το κάστρο Wawel (Kanonicza 16, τηλ. +48 12 
424 34, https://copernicus.hotel.com.pl/en/).
Polonia: βρίσκεται στην καρδιά της πόλης και λειτουρ-
γεί από το 1917 (ul.Basztowa 25, τηλ.  +48 12 422 12 33, 
http://www.hotel-polonia.com.pl/en/).
Για οικονομική διαμονή και διάκοσμο με ντεκόρ εποχής 
ενδείκνυται το Good Bye Lenin Hostel (ul Joselewiczka 
23, τηλ. +48 12 421 2030, www.goodbyelenin.pl).

Γεύσεις και στέκια:
Ένα ιδιόμορφο, όσο και άκρως επιτυχημένο, μείγμα 

από την παραδοσιακή κουζίνα των διάφορων κατακτη-
τών που παρέλασαν από την Κρακοβία –και ευρύτερα 
από την πολύπαθη αυτή χώρα– συνιστά η Πολωνική 
Κουζίνα, μία από τις γευστικότερες του κόσμου. Εκλε-
κτές είναι οι σούπες (π.χ. από κριθάρι και λουκάνικα 
που σερβίρονται μέσα σε ένα κούφιο καρβέλι ψωμί) 
και τα ψητά που συνοδεύονται από σάλτσες φρούτων. 
Με ρετρό διάκοσμο και φροντισμένα πιάτα μάς υποδέ-
χεται το Pod Baranem, αγαπημένο ρεστοράν των ντό-
πιων (św. Gertrudy 21, τηλ. +48 12 429 40 22, http://
podbaranem.com/eng/).
Στο Kogel-Mogel, που φιλοξενείται σε ένα παλαιό κτίριο 
σχολείου, αξίζει να δοκιμάσουμε "Επαναστατική Ρέγκα" 
και λαγό "Κόκκινο Στρατιώτη", χιουμοριστική αναφορά 
στο κομμουνιστικό παρελθόν της χώρας (ul. Sienna 12, 
τηλ. +48 12 426 4968, http://kogel-mogel.pl/en).
Το γνωστότερο παραδοσιακό –και αγαπημένο του φη-
μισμένου σκηνοθέτη Ρομάν Πολάνσκι και πολλών διε-
θνών celebrities– ρεστοράν της πόλης είναι το Ogniem 
I Mieczem ("Διά Πυρός και Σιδήρου"), που θυμίζει 
υποβλητικό μεσαιωνικό καπηλειό και διαθέτει προσεγ-
μένα πιάτα, πελώριες μερίδες και καταπληκτική αυλή 
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(Serkowskiego 7, τηλ. +48 12 656 23 28, http://www.
ogniemimieczem.pl/index_en.html). 
Για vegeterian γεύσεις, καλή επιλογή είναι το Glonojad 
στο Kazimierz (Glonojad, Plac Matejki 2, τηλ. +48 12 
346 1677, www.glonojad.com).
Άφθονες νοστιμιές (π.χ. λουκάνικα, τυροπιτάκια με σος 
μαρμελάδας κ.ά.) και καλής ποιότητας βαρελίσια μπίρα 
σερβίρονται σε ξύλινους πάγκους στο υπαίθριο παζάρι 
που στήνεται τα σαββατοκύριακα στην κεντρική πλα-
τεία, σε απίστευτες τιμές. 
Για τσάι (και όχι μόνο): Στα καλύτερα τεϊοποτεία και 
café συγκαταλέγονται το Tektura, με μεγάλη ποικιλία 
τσαγιών, καφέ, καθώς και νόστιμα χειροποίητα κέικ 
(Krupnicza 7, https://m.facebook.com/TEKTURAcafe/) 
και το Herbata Tea House, με μεγάλη γκάμα βοτάνων 
και αφεψημάτων ου σερβίρονται σε κομψά σερβίτσια 
με "αέρα" Ανατολής (ul. Florianska 13, https://eherbata.
pl/). 
Στην κεντρική πλατεία, ενδείκνυται μια ζεστή σοκολάτα 
στη σοκολατοποιία Wedel, που από το 1851 αποτε-
λεί έναν ακόμη ζωντανό "θρύλο" της περιοχής (Rynek 
Główny 46, http://www.wedelpijalnie.pl/en/).
Ποτό και διασκέδαση: Επειδή η Κρακοβία είναι διεθνής 
φοιτητούπολη, διαθέτει έντονη νυχτερινή ζωή, ειδικά 
στο Kazimierz, με πλήθος από μπαράκια που παίζουν 
όλα τα είδη της μουσικής. Στην παλιά πόλη θα ακού-
σουμε κυρίως τζαζ. Προσωπική μου αδυναμία το Klub 
Alchemia, με ανάλογο του ονόματός του διάκοσμο, 
ενδιαφέροντα gigs, που σερβίρει γευστικότατες μπίρες 
από κάνουλες που συγκοινωνούν με υπόγειες δεξαμε-
νές, γεμάτες ντόπιο ζύθο (Estery 5, http://en.alchemia.
com.pl/).  
Για  αυθεντική πολωνική βότκα, καλή επιλογή είναι το 
μπαρ Ojczysta Czysta (υπάρχει και στη Βαρσοβία), 
πιθανόν το μόνο που σερβίρει αποκλειστικά τοπικό 
αλκοόλ. Για παράδειγμα, εκτός από βότκα Kra kus ή 
Vratislavia, διαθέτει και πολλές μάρκες από μπίρες, 
όπως την "εναλλακτική" Perła και τις mainstream Żywiec 

ή Tyskie (Rynek Główny 40, http://www.ojczystaczysta.
pl/#/).
Ακουστικές απολαύσεις: Μπορούμε να παρακολουθή-
σουμε κάποιο κονσέρτο κλασικής μουσικής σε μια από 
τις δεκάδες επιβλητικές εκκλησίες. Μουσικά αριστουρ-
γήματα των Μότσαρτ, Μπαχ ή του Πολωνού Σοπέν στο 
ατμοσφαιρικό περιβάλλον των ναών, με τη συνοδεία 
εκκλησιαστικού οργάνου, συνιστούν μια εμπειρία πραγ-
ματικά συγκλονιστική.
Τι να ψωνίσουμε: Ζωγραφισμένα στο χέρι κεραμικά 
πιάτα, κούπες, μπολ, κανάτες, τσαγιερά και ό,τι άλλο 
τραβάει η ψυχή μας, με πανέμορφα παραδοσιακά πο-
λωνικά μοτίβα ή με πρωτότυπες, πιο μοντέρνες διακο-
σμητικές προσεγγίσεις. Πολύ καλής ποιότητας είναι τα 
κεντήματα, καθώς και τα υαλικά από το εργοστάσιο του 
Krosno, νοτιοανατολικά της Κρακοβίας, που πωλούνται 
στα μαγαζιά. Από νοστιμιές, να προτιμήσουμε τα απο-
ξηραμένα λουκάνικα, το βουνίσιο τυρί oscypek (συνή-
θως από γάλα προβάτου), τα αγγουράκια τουρσί και τις 
βότκες Chopin και Żubrówka. 

Πότε να πάμε: Η άνοιξη ή το καλοκαίρι είναι ιδανικές 
εποχές για να ταξιδέψουμε στην Κρακοβία και να την 
απολαύσουμε, χωρίς να ξεπαγιάσουμε από το κρύο. 
Καθότι μικρή για να την εξερευνήσουμε, το μόνο που 
θα χρειαστούμε είναι καλά αθλητικά παπούτσια και το 
αντηλιακό μας.
Πώς θα πάμε: Προς το παρόν, δεν υπάρχουν απευθεί-
ας πτήσεις από Αθήνα. Οπότε θα πρέπει να πετάξουμε 
για Βαρσοβία και, από εκεί, να μετακινηθούμε με τρένο 
(περίπου 2,5 ώρες), λεωφορείο ή εσωτερική πτήση. 
Εθνικό νόμισμα: Το Ζλότι. Ανταλλακτήρια συναλλάγ-
ματος υπάρχουν σχεδόν παντού στην πόλη.
Περισσότερες πληροφορίες: www.krakow.pl  
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Ιστορίες επιβίωσης σε ένα σύμπαν με ίντριγκες, καρύδες και τον Γιώργο Αγγελόπουλο...

Γράφει η Κική Κρικρή

Η ζωή μας στον Άγιο Δομίνικο!

2003: Το Mega προβάλλει για πρώτη φορά στην ελληνική 
τηλεόραση το Survivor, ένα reality επιβίωσης, τα γυρίσματα 
του οποίου πραγματοποιήθηκαν στη Μαλαισία. Κάνει αμέ-
σως τη διαφορά στα νούμερα τηλεθέασης, σημειώνει τερά-
στια επιτυχία και γίνεται θέμα συζήτησης. Τότε μιλούσαμε 
για την Ορθούλα, την Ευαγγελία και τον Ηλία Βαλάση, τις 
ίντριγκες, τα λάθη και τα πάθη τους, και το Mega απολάμ-
βανε την επιτυχία του. Τα επόμενα χρόνια προβλήθηκαν 
και άλλοι κύκλοι του συγκεκριμένου reality, χωρίς όμως να 
έχουν την ίδια απήχηση.
2017: 14 χρόνια μετά, το Survivor επιστρέφει. Και δεν 
επιστρέφει απλώς, αλλά επισκιάζει οποιοδήποτε πρόγραμ-
μα προβάλλεται την ίδια ώρα στους άλλους τηλεοπτικούς 
σταθμούς. Ακόμα και το κανάλι που το παρουσιάζει, o 
ΣΚΑΪ, αιφνιδιάζει και εκπλήσσει, αφού στη συνείδηση των 
τηλεθεατών ήταν πάντα το κανάλι της ενημέρωσης και των 

δελτίων ειδήσεων. Κι όμως, με το Survivor ο ΣΚΑΪ φαίνεται 
πως έχει κάνει τη μεγαλύτερη κίνηση-ματ της μέχρι τώρα 
πορείας του, αν κρίνουμε από το αποτέλεσμα και τα νού-
μερα τηλεθέασης.

Μια ιστορία επιτυχίας
Το Survivor πλέον έχει εξελιχθεί και οι υπεύθυνοι γνωρί-
ζουν καλά πώς πρέπει να κινηθούν. Oπότε, αυτή τη φορά, 
επιλέγονται ως παίκτες όχι μόνο καθημερινοί άνθρωποι 
που επιθυμούν να ζήσουν την εμπειρία της επιβίωσης (και 
φυσικά να διεκδικήσουν το χρηματικό έπαθλο) σε ένα εξω-
τικό, τροπικό περιβάλλον, αλλά και αναγνωρίσιμες προσω-
πικότητες, παιδιά της εγχώριας showbiz! Έτσι, προκύπτουν 
δύο ομάδες παικτών: Οι Διάσημοι (δεν χρειάζονται πια 
συστάσεις) και οι Μαχητές (δεν τους ξέραμε, αλλά τώρα 
πλέον τείνουν να γίνουν πιο διάσημοι και από τους Διά-

Survivor-mania
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σημους). Φυσικά, μεγάλη συζήτηση έχει προκύψει για το 
αν είναι πραγματικά τόσο διάσημοι οι Διάσημοι και σε τι 
επίπεδο διάσημότητας διάγουν τον βίο τους. Αλλά αυτό θα 
παραμείνει ένα φιλοσοφικό ερώτημα και μάλλον δεν έχει 
πλέον καμία σημασία, καθώς μετά το Survivor θα είναι πιο 
διάσημοι από ποτέ.
Στον Άγιο Δομίνικο, λοιπόν, προσγειώθηκαν οι δύο ομά-
δες και οι συμμετέχοντες παρουσιάστηκαν ωραίοι, νέοι και 
χορτασμένοι, έτοιμοι για περιπέτεια και ίντριγκα. Εκεί, σε 
μία ωραία εξωτική παραλία, κάτω από τον καυτό ήλιο (και 
ενίοτε τις τροπικές καταιγίδες), τους υποδέχτηκε το new 
entry της ελληνικής τηλεόρασης, ο παρουσιαστής Σάκης 
Τανιμανίδης. 
Και από εκείνη τη στιγμή, τα πάντα άλλαξαν στο τηλεοπτικό 
τοπίο και στη ζωή των τηλεθεατών: εκπομπές άλλων τη-
λεοπτικών σταθμών απέκτησαν στήλη “σχολιάζω Survivor 
γιατί μου φέρνει νούμερα”, παρουσιαστές εκφράζουν τον 
προβληματισμό τους για το τι θα απογίνουν οι υπόλοιπες 
τηλεοπτικές εκπομπές, ηθοποιοί και καλλιτέχνες αναρω-
τιούνται για το αν του χρόνου θα μας κατακλύσουν τα 
realities επιβίωσης και αν αυτό θα έχει αντίκτυπο και στις 
άλλες μορφές ψυχαγωγίας, οι λέξεις “ομάδα”, “ομαδικότη-
τα” και “ψυχολογία” απέκτησαν άλλη διάσταση, o Γιώργος 
-Ντάνος- Αγγελόπουλος έγινε το απόλυτα ποθητό, λαϊκό, 
αρσενικό είδωλο, ενώ συγχρόνως σκεφτόμαστε πως είναι 

κρίμα που δεν ξέρουμε να ανοίξουμε μια καρύδα...
Το Survivor έχει σημειώσει τεράστια επιτυχία στα νούμερα 
τηλεθέασης, με ποσοστά ρεκόρ που κυμαίνονται μεταξύ 
40% και 75% και εξοστρακίζει από τους πίνακες τηλεθέα-
σης οποιοδήποτε άλλο πρόγραμμα τολμά να σταθεί απέ-
ναντί του. Οι κόντρες Διασήμων-Μαχητών και οι αγώνες 
για τα έπαθλα φαγητού και τις ασυλίες καθηλώνουν τους 
τηλεθεατές. Κάθε φορά που προβάλλεται το τρίωρο επει-
σόδιο γίνεται trending topic στα social media, το twitter ζει 
έναν μεγάλο θρίαμβο με σχόλια που αποθεώνουν ή κατα-
ποντίζουν τους παίκτες και τις πράξεις τους, ενώ στις πα-
ρέες, στα γραφεία, στα σπίτια, στα εστιατόρια, στα μπαρ, 
το θέμα που μονοπωλεί τη συζήτηση είναι το Survivor και 
κυρίως η αγωνιστικότητα του Ντάνου, η γκρίνια του Βασά-
λου, η "κλίκα" του Χανταμπάκη!

Γιατί όλοι μιλάνε για το Survivor;
Κανείς δεν ασχολείται πλέον με τις αλλαγές στο ασφαλιστι-
κό ή με το χρέος και την αξιολόγηση, όλοι όμως συζητούν 
για τις εντάσεις στην ομάδα των Μαχητών και για τις ίντρι-
γκες στην ομάδα των Διασήμων, για να μη συζητήσουμε 
για τον μίνι εθνικό διχασμό που προέκυψε για το αν τελικά 
ο Ντάνος είναι το καλύτερο παιδί ή απλώς ένας υποκρι-
τής. Ακόμα και εκείνοι, οι ελάχιστοι, που είχαν αντισταθεί 
και δεν παρακολουθούσαν το Survivor, τελικά ενέδωσαν, 
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έστω και αν δεν είναι σε καθημερινή βάση, έστω και αν τους 
παρέσυρε το μαζικό κύμα λατρείας και οι συζητήσεις των 
άλλων, των μυημένων, που δεν τολμούν να χάσουν επεισό-
διο και που τις περισσότερες φορές οργανώνουν έτσι το 
πρόγραμμά τους, προκειμένου να μη χάσουν το αγαπημέ-
νο τους παιχνίδι! 
Βρισκόμαστε μπροστά σε έναν νέο τύπο εθισμού; Έχει 
πάθει πραγματικά εξάρτηση το τηλεοπτικό κοινό; Μία γρή-
γορη απάντηση είναι πως ναι. Ειδικά όταν ακούς τόσους 
ανθρώπους να λένε ότι τους λείπει όταν δεν βλέπουν 
Survivor, περιμένουν την επόμενη προβολή του με αγωνία, 
ενώ τις ημέρες που δεν το βλέπουν σκέφτονται τι να γίνεται 
στο νησί και τι να κάνουν τα παιδιά... 
Επιπλέον, παρατηρείται μια παθιασμένη και φανατική συ-
μπεριφορά, στα όρια της μαζικής υστερίας, αφού ειδικά 
στα επεισόδια στα οποία ο Γιώργος -Ντάνος- Αγγελόπου-
λος, ο μοναδικός μη διάσημος στην ομάδα των Διασήμων, 
έζησε την αδικία, την απονιά και την απόρριψη από τους 
υπόλοιπους της ομάδας του (και ειδικά από τις Ευριδίκη 
Βαλαβάνη και Σόφη Πασχάλη και τα κοτσιδάκια τους), το 
κοινό εξαγριώθηκε. Η οργή αυτή εκφράστηκε, φυσικά, 
μέσω των social media και ένα κύμα απέχθειας δημιουρ-
γήθηκε για τη fit αθλητικογράφο και τη δασκάλα της yoga, 
οι οποίες μέχρι τότε μιλούσαν για αγάπη και ηρεμία στις 
ψυχές τους αλλά, όταν ήρθε η ώρα η δύσκολη της ψηφο-
φορίας, ξέχασαν και την αγάπη και τη θετική ενέργεια και 
μίλησαν άσχημα για τον Ντάνο της καρδιάς μας! Το twitter 
σείστηκε και εκφράσεις απείρου κάλλους “στόλισαν” τα 
δύο κορίτσια και όποιον είχε τολμήσει να είναι υπέρ τους. 
Και, φυσικά, τα πράγματα ηρέμησαν μόνο όταν αποχώρησε 
η Σόφη, ενώ ο Ντάνος με την Ευρυδίκη έκαναν ανακωχή 
και μια αγκαλιά θετικής ενέργειας.

Survivor-mania: Τι μας συμβαίνει;
Όμως ο απόηχος από αυτές τις αντιδράσεις είναι έντο-
νος και προβληματίζει. Τι μας συμβαίνει; Γιατί ζούμε για να 
βλέπουμε Survivor και γιατί αισθανόμαστε την ανάγκη να 
αντιδρούμε έτσι; Είναι γεγονός ότι το reality αυτό, όπως και 

άλλα realities που προβάλλονται αυτή τη στιγμή στην ελλη-
νική τηλεόραση, καθώς σημειώνεται ξανά μια άνθηση του 
είδους, προσφέρει στον τηλεθεατή έναν ανέξοδο, εύκολο 
και γρήγορο τρόπο διαφυγής από την καθημερινότητα και 
τα προβλήματα που έχει δημιουργήσει η οικονομική και 
κοινωνική κρίση στη χώρα τα τελευταία χρόνια. 
Φυσικά, το ότι το συγκεκριμένο reality προβάλλεται και 
από ένα κανάλι, του οποίου η ταυτότητα μέχρι τώρα ήταν 
ενημερωτική, άρα είναι αυτομάτως καταγεγραμμένο στη 
συνείδηση του τηλεθεατή ως έγκυρο και σοβαρό, είναι ένα 
συν και για το συγκεκριμένο πρόγραμμα, αλλά και για ένα 
μεγάλο ποσοστό του κοινού που το παρακολουθεί. Και 
αυτό γιατί δημιουργεί μία αίσθηση ότι το προϊόν που βλέ-
πουν υποστηρίζεται από ένα πλαίσιο ποιοτικό και καθόλου 
“κίτρινο”, άρα δεν πρέπει να νιώθουν ένοχοι που το παρα-
κολουθούν και τους αρέσει. 
Υπάρχει, όμως, και μία άλλη προσέγγιση του θέματος, που 
λέει ότι το κοινό έχει την ανάγκη να ανήκει κάπου, ακόμα 
και αν αυτό το “κάπου” είναι ένα μεγάλο σύνολο ανθρώπων 
που παρακολουθεί ένα reality. Και όσο μεγαλύτερο είναι 
το σύνολο, τόσο μεγαλύτερη γίνεται και η αποδοχή. Το 
Survivor (και κάθε τέτοιου είδους reality) είναι, όμως, και 
ένας αρκετά αξιόπιστος καθρέφτης της κοινωνίας –εξάλ-
λου ένας μικρόκοσμος είναι και αυτός εκεί στον Άγιο Δο-
μίνικο, γνώριμος σε μεγάλο βαθμό. Και αυτό μας κάνει να 
αισθανόμαστε οικεία, γιατί μάλλον μας μοιάζει, οι παίκτες 
είναι κάποιοι από εμάς. Απλώς εκείνοι εκτίθενται και εμείς 
τους παρακολουθούμε από την ασφάλεια του σπιτιού μας. 
Επιπλέον, τα reality αυτού του τύπου στηρίζονται και στην 
ενστικτώδη επιθυμία του ανθρώπου να παρακολουθεί 
στιγμές από τη ζωή των άλλων, να σχολιάζει και να κρί-
νει, με αποτέλεσμα να αισθάνεται, ίσως, καλύτερα με τη 
δική του ζωή. Τόσο, που να μπορεί να ανέχεται –ακόμα 
και να απολαμβάνει– να βλέπει ανθρώπους να πεινούν, να 
ταλαιπωρούνται, να μιλούν άσχημα ο ένας για τον άλλον, να 
δημιουργούν μικρές συνωμοσίες και να στήνουν παγίδες 
“εξόντωσης” του αντιπάλου. 
Μήπως, τελικά, το Survivor είναι η εικόνα μας;
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Η γνώμη των ειδικών

Φανατισμός, ακραίες αντιδράσεις και λεκτικές επιθέσεις 
στα social media...
• �Ταυτιζόμαστε με τους πρωταγωνιστές. Όπως ταυτιζόμα-

στε σε κάθε είδους ταινία λίγο-πολύ με τα πρόσωπα, έτσι 
κι εδώ. 

• �Ξεχνιόμαστε από ό,τι μας απασχολεί. Το Survivor μπορεί 
να κάνει κατάληψη στο μυαλό μας για 3 ώρες, τις οποίες 
θα ασχοληθούμε με την ευχαρίστηση που μας προκαλεί η 
ίντριγκα των απέναντι!

• �Δίνει την ευκαιρία για επικοινωνία. Μαζευόμαστε με φί-
λους και βρίσκουμε θέμα συζήτησης. Τρώμε παρέα. 
Ανταλλάσσουμε απόψεις.

• �Δίνει την αίσθηση του ανήκειν και της επίδρασης στα υπο-
κείμενα. Ο άνθρωπος βλέπει αυτό που υπάρχει στο DNA 
του, την έννοια της ομάδας. Εκ φύσεως είμαστε κοινωνικά 
όντα, δεν μπορούμε να ζήσουμε εκτός ομάδας.

Αλλά ας αναρωτηθούμε εάν και με ποιον τρόπο όλα αυτά 
υπήρχαν στη ζωή μας πριν το Survivor; Μήπως αξίζει τον 
κόπο να ικανοποιήσουμε τις παραπάνω ανάγκες μας έξω, 
στη ζωή;

Η ταύτιση με ένα reality επιβίωσης στα χρόνια της κρίσης
Οι Διάσημοι γίνονται τρωτοί, με ελαττώματα, κι ευτυχώς 
καταλαβαίνουμε ότι δεν είμαστε μόνοι στη μιζέρια μας.
Οι Μαχητές αποτελούν για εμάς πιο οικεία ιδέα. Χωρίς 
αναγνώριση, με λιγότερα χρήματα, μάχονται απέναντι στη 
"λαμπερή" αντίπαλη ομάδα.
Κι εμείς αποκτάμε την αίσθηση του ανήκειν, που τόσο 
έχουμε ανάγκη για να βρούμε τη χαμένη μας ταυτότητα, 
κάπου ανάμεσα στον Αγγελόπουλο και στον Τσανγκ.

Υπάρχουν θετικά μηνύματα;
Πάντα το ζήτημα έγκειται μεταξύ πομπού και δέκτη. Στο 
ενδιάμεσο αυτών των δύο υπάρχουν τα φίλτρα, μέσα από 
τα οποία περνά το ερέθισμα και αναλόγως το ερμηνεύου-
με. Άρα, λοιπόν, το τι εκλαμβάνει ο καθένας ως θετικό είναι 
υποκειμενικό.
Κατά τη γνώμη μου, μας προσφέρει ένα ανθυγιεινό οφθαλ-
μόλουτρο: ωραίες εικόνες της φύσης, ενώ εμείς καθόμαστε 
στον βουλιαγμένο μας καναπέ, καθώς και την όψη γυμνα-
σμένων σωμάτων και όμορφων προσώπων, καθώς εμείς 
τρώμε τη δεύτερη πίτσα... Είναι και μεγάλο το επεισόδιο!

Παιδιά και Survivor
Κατά τη διάρκεια της ζωής γινόμαστε δέκτες πληθώρας μη-
νυμάτων που, όμως, μόνο μερικά από αυτά έχουμε εκπαι-
δευτεί να κατανοούμε και μας είναι γνώριμα, οικεία και, κατ’ 
επέκταση, αποδεκτά. 

Αυτό που μαθαίνουμε ακόμα και σήμερα στα σχολεία είναι 
να είμαστε "καλοί μαθητές", κι όταν θα συναντήσει η μαμά 
τη γειτόνισσα, θα ανταλλάξουν απόψεις σχετικά με τους 
βαθμούς και τη διαγωγή μας. Εκπαιδευόμαστε με έναν κα-
πιταλιστικό τρόπο, όπου κυρίαρχα στοιχεία είναι:
Η πάλη των τάξεων (μαθαίνουμε ότι αξίζουμε όταν είμαστε 
καλύτεροι από τους άλλους, σε ανόμοιες συγκρίσεις), το 
κέρδος (τα χρήματα είναι σκοπός), ο εσωτερικός ανταγω-
νισμός (ο πανούργος της ομάδας κυριαρχεί), ο εξωτερικός 
ανταγωνισμός (η ομάδα πρέπει να είναι ανταγωνιστική), η 
τελειοθηρία (αν κάνουμε λάθη δεν αξίζουμε).
Ακριβώς τέτοιο είναι και το προϊόν “Survivor”. Διότι, εάν 
υπήρχε ένα σχολείο που μας εκπαίδευε σύμφωνα με τη 
θεωρία πολλαπλής νοημοσύνης, τα παιδιά θα είχαν περισ-
σότερα όπλα και οι γονείς λιγότερο άγχος απέναντι στις 
"σφαλιάρες του Σπαλιάρα". Ας πάρουμε το κάθε Survivor, 
λοιπόν, ως αφορμή, ώστε: 
• να μάθουμε να αγαπάμε τη φύση (κι όχι το μαύρισμα),
• �να μάθουμε να έχουμε αυτοεκτίμηση (όχι να πρέπει να 

είναι ο άλλος πιο "κάτω" για να έχουμε αξία),
• �να μάθουμε τη γλώσσα μας, γιατί αυτή είναι η ρίζα μας (κι 

όχι τα greeklish),
• �να μάθουμε συνιστώσες του εαυτού μας, όπως πειθαρχία, 

επιμονή, κίνητρο, αποφασιστικότητα, υπευθυνότητα και 
συνέπεια,

• �τέλος, να μάθουμε να κάνουμε πρόληψη=εκπαίδευση, 
ώστε να μην έχουμε ανάγκη την απαγόρευση.

Φανατισμός, ακραίες αντιδράσεις και λεκτικές επιθέσεις 
στα social media...
Η διαδικασία της κοινωνικοποίησης ξεκινάει από τη σχέση 
με τη μητέρα, την οικογένεια και συνεχίζεται στο παιχνίδι, 
το σχολείο και σε όλες τις δραστηριότητες. Ουσιαστικά, 
το παιδί ωθείται από το περιβάλλον, ώστε να εγκαταλείψει 
πρωτόγονες ψυχικές διαδικασίες, όπως είναι η άμεση εκ-
πλήρωση κάθε επιθυμίας και η επιθετικότητα όταν μαται-
ώνονται αυτές οι επιθυμίες, με σκοπό την ένταξή του στην 
κοινότητα ή σε ομάδες, γιατί αυτό συμφέρει ψυχικά και 
βιολογικά. Αυτές οι πρωταρχικές επιθυμίες δεν εξαφανίζο-
νται, αλλά απωθούνται ή παραμένουν ανενεργές, με έντονο 
όμως συναισθηματικό φορτίο, έναντι των κοινωνικών επιτα-
γών και των νόμων. 

Ροζίνα Παλαιολόγου, Ψυχολόγος 
Γνωσιακής Συμπεριφοριστικής Ψυχοθεραπείας 
Διεύθυνση: Κηφισίας 118Β, Αθήνα
Τηλ.: 697-9682586
www.rozinapalaiologou.gr

be a survivor
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Σε δύσκολες καταστάσεις, όπως στην ανάγκη επιβίωσης, 
αυτές οι επιθυμίες και ορμές ενεργοποιούνται και κυριαρ-
χούν στην προσωπικότητα, εξαιτίας της ανάγκης αντιμετώ-
πισης ενός μεγάλου κινδύνου. Λόγω της καταπίεσής τους 
από τους κοινωνικούς θεσμούς, οι ορμές αυτές τείνουν να 
ασκούν μια ιδιαίτερη γοητεία όταν τις βλέπουμε σε άλλα 
άτομα. Ταυτιζόμαστε με αυτούς τους χαρακτήρες, γιατί 
έχουν ικανότητες ή τους προσδίδουμε ικανότητες που θα 
θέλαμε να είχαμε.
Όσο πιο κοινωνικοποιημένα είναι, βέβαια, τα άτομα, τόσο 
πιο δύσκολα έρχονται σε μια τέτοια κατάσταση, που την 
ονομάζουμε "παλινδρόμηση". Αντίθετα, άτομα που δεν 
έχουν κοινωνικοποιηθεί επαρκώς για διάφορους λόγους, 
εύκολα παλινδρομούν σε αυτή την πρωτόγονη κατάσταση.
Το Survivor, λοιπόν, έχει τα χαρακτηριστικά μιας επικίνδυ-
νης ή πιεστικής κατάστασης, όπου στερήσεις, όπως η πείνα, 
ο ύπνος, οι διαγωνισμοί και μια καθοριστική μεταβλητή που 
είναι το βραβείο για ένα νικητή, ωθούν τους διαγωνιζόμε-
νους να παλινδρομήσουν σε πιο πρωτόγονες ψυχικές δια-
δικασίες και τους θεατές να ταυτιστούν μαζί τους. Η ταύτι-
ση είναι η πιο πρώιμη εκδήλωση συναισθηματικού δεσμού 
με ένα άλλο πρόσωπο – η φυσική ανάγκη να γίνει κάποιος 
σαν το πρόσωπο το οποίο θαυμάζει, να αποκτήσει έναν 
ιδανικό εαυτό. Με τον ίδιο τρόπο, τα άτομα ταυτίζονται 
και με μια ομάδα ή κοινότητα, βιώνοντας έναν αμοιβαίο συ-
ναισθηματικό δεσμό. Αυτό εξηγεί και τους υπερβολικούς 
θαυμαστές με τις έντονες αντιπαραθέσεις. 
Αυτή η ψυχική διαδικασία αντανακλάται και σε βιολογικό-
σωματικό επίπεδο: Οι εκκρίσεις της αδρεναλίνης, της ορ-
μόνης που ετοιμάζει ψυχικά και σωματικά τον οργανισμό 
για να δώσει μάχη, της ντοπαμίνης και των ενδορφινών, 
προσφέρουν έντονα συναισθήματα ψυχικής έντασης, από-
λαυσης και ανακούφισης.
Ταυτόχρονα, ο θεατής, έχοντας μια απόσταση από τα δρώ-
μενα, νιώθει ασφαλής και χωρίς ευθύνες. Η δυνατότητα, δε, 
να καθορίζει το παιχνίδι με τη συμμετοχή του στην επιλογή 
του ποιος θα μείνει ζωντανός και ποιος θα πεθάνει, συμβο-
λικά βέβαια, μέσω της αποχώρησης παικτών, του δίνει την 
αίσθηση και μιας εξουσίας, ενός παντοδύναμου ελέγχου, 
χωρίς κόστος. 
Παράλληλα, εξυπηρετούνται και άλλες τάσεις: η σύγκριση 
του εαυτού με τους άλλους, η τάση για ηδονοβλεψία (με 
την έννοια της έντονης περιέργειας για την παρακολούθη-
ση καταστάσεων και συμπεριφορών που κρύβουν οι άλλοι 

στα πλαίσια του κοινωνικού κομφορμισμού ή της ανάδει-
ξης μιας ιδανικής εικόνας του εαυτού), αλλά και η επιθυμία 
για εκμάθηση νέων δεξιοτήτων, ενισχύουν την ανάγκη πα-
ρακολούθησης στον μέγιστο βαθμό, σε επίπεδα ψυχικού 
και σωματικού εθισμού.

Η ταύτιση με ένα reality επιβίωσης στα χρόνια της κρίσης
Σε περιόδους κρίσης, όπως αυτή που βιώνουμε σήμερα, 
όπου κυριαρχούν ο θυμός και η ανασφάλεια, διευκολύνεται 
και αυξάνεται ο βαθμός της προσοχής σε τέτοιου είδους 
reality, εξαιτίας της αίσθησης ότι οι θεατές βιώνουν παρό-
μοιες καταστάσεις με τους διαγωνιζόμενους. Η συναισθη-
ματική σύνδεση με άτομα με πρωτόγονα χαρακτηριστικά 
και η αντικοινωνική συμπεριφορά υπερέχει σε πιο ανώριμα 
ψυχικά άτομα, ενώ η απογοήτευση και η ματαίωση από τη 
μη εκπλήρωση στόχων προκαλεί κατάθλιψη και απόσυρση 
στα πιο κοινωνικοποιημένα άτομα. 

Υπάρχουν θετικά μηνύματα;
Αυτό που προσφέρει ένα τέτοιο πρόγραμμα είναι η ψυχα-
γωγία, με όλες τις απολαύσεις και τις εναλλαγές συναισθη-
μάτων που διακινούνται από τις ταυτίσεις και τη σύγκριση 
και, επιπλέον, δίνει κάποιες πληροφορίες για τη ζωή σε 
δύσκολες συνθήκες. Αρκεί, βέβαια, να το παρακολουθεί 
κάποιος με ώριμη κριτική σκέψη και να μην αφήνει να επη-
ρεάζονται άλλοι τομείς της ζωής, όπως η εργασία, η συ-
ντροφικότητα, οι κοινωνικές συναναστροφές, η ώριμη δια-
παιδαγώγηση των παιδιών και η σεξουαλική ζωή. 

Παιδιά και Survivor
Τα παιδιά δεν έχουν αναπτύξει ακόμη συμπαγείς ψυχικούς 
μηχανισμούς άμυνας, με αποτέλεσμα να είναι περισσότερο 
επιρρεπή σε ταυτίσεις και, κυρίως, σε μιμήσεις προσωπι-
κοτήτων και συμπεριφορών. Γνωρίζοντας, λοιπόν, ότι στη 
μάχη για την επιβίωση αναδεικνύονται από κάποια άτομα 
περισσότερο πρωτόγονα, διασπαστικά και αντικοινωνι-
κά ένστικτα έναντι των ομαδικών, κοινωνικών και ώριμων 
ατομικών συμπεριφορών, υπάρχει ο μεγάλος κίνδυνος τα 
παιδιά να υιοθετήσουν αυτές τις αρνητικές συμπεριφορές 
και να τις χρησιμοποιούν στην καθημερινότητά τους, ακό-
μα και αν οι συνθήκες βελτιωθούν. Τότε παρατηρούμε πα-
ραβατικές πράξεις, ανταγωνισμούς χωρίς κανόνες και όρια, 
έντονο θυμό και επιθετικότητα. 
Σε κάθε περίπτωση, η δουλειά των παιδιών είναι η εκπαί-
δευση, το παιχνίδι, οι κοινωνικές συναναστροφές και η δυ-
νατότητα περισσότερο υγιών ταυτίσεων που οδηγούν στην 
ευγενή άμιλλα, τη δημιουργικότητα και την ανάπτυξη της 
φαντασίας, που εμπεριέχουν αυτές οι δραστηριότητες.

Δημήτρης Σεφεριάδης
Ψυχολόγος - ψυχοθεραπευτής
Διεύθυνση: Λεωφ. Αλεξάνδρας 209, Αθήνα
Τηλ.: 210-6462030, 697-3537970
www.dimseferiadis.com
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Η ευεργετική επίδραση
του διαβάσματος και
οι "αδιάβαστοι" Έλληνες...

Το βιβλίο στα χρόνια της κρίσης
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Το διάβασμα σε κρίση
"Παγκόσμια Ημέρα Βιβλίου" η 23η Απριλίου, υπενθυμί-
ζοντάς μας αυτή τη μαγική ομορφιά τού να ταξιδεύεις 
σε άλλους κόσμους, φανταστικούς και μη, μέσα από τις 
ιστορίες χάρτινων ηρώων. Κι αν κάποτε το διάβασμα 
αφορούσε πολύ κόσμο, τα τελευταία χρόνια το βιβλίο 
στην Ελλάδα δείχνει να περνάει μια κρίση, συμβαδίζο-
ντας με το κλίμα των καιρών που θέλει την κρίση να 
είναι, πέρα από οικονομική, και πνευματική. 
Έρευνες των τελευταίων χρόνων έδειξαν ότι το ανα-
γνωστικό κοινό στην Ελλάδα είναι σχετικά μικρό και, 
παράλληλα, μειώνεται σταθερά. Σε σύγκριση, δε, με 
τις υπόλοιπες ευρωπαϊκές χώρες, η Ελλάδα δείχνει να 
μην "το ’χει" και πολύ με το διάβασμα. Στην Αγγλία, για 
παράδειγμα, ένας στους τέσσερις ενδιαφέρεται να αγο-
ράσει εφημερίδα, στην Ιρλανδία ένας στους πέντε, ενώ 
στη Γερμανία ένας στους τρεις. Στην Ελλάδα, μόνο ένας 
στους έντεκα! Και, αν αυτό συμβαίνει με την εφημερίδα 
που διαβάζεται γρηγορότερα, είναι μάλλον ξεκάθαρο το 
τι συμβαίνει σε επίπεδο βιβλίου.

Γιατί δεν διαβάζουμε (οι Έλληνες);
Η σχέση του Έλληνα με το βιβλίο δείχνει να οφείλεται, 
τουλάχιστον κατά ένα σημαντικό ποσοστό, στο σύστη-
μα Παιδείας και ειδικότερα στον τρόπο με τον οποίο 
λειτουργεί το ελληνικό σχολείο, το οποίο αναγκάζει τον 
μαθητή να καταφεύγει στην "παπαγαλία", αφήνοντας σε 
δεύτερη μοίρα την κριτική του ικανότητα. Έτσι, από νω-
ρίς ο Έλληνας αντιμετωπίζει το βιβλίο εχθρικά και αι-
σθάνεται το διάβασμα καταπιεστικό.
Ωστόσο, ένας επίσης σοβαρός λόγος απαξίωσης του 
βιβλίου είναι και η φοβερή τεχνολογική ανάπτυξη των 
τελευταίων χρόνων, που έχει οδηγήσει σε μια ολοκλη-
ρωτική "κατάληψη" της ζωής μας από... οθόνες! Οι υπο-
λογιστές και η τηλεόραση έχουν κυριαρχήσει, με την 
εικόνα ως βασικό τους όπλο. Και η εικόνα είναι πάντα 
αμεσότερη και πιο εντυπωσιακή, σε αντίθεση με ένα βι-
βλίο, το διάβασμα του οποίου απαιτεί συγκέντρωση και 

συνεχή πνευματική εγρήγορση. Έτσι, το βιβλίο φαίνεται 
και εδώ να είναι ο μεγάλος χαμένος της υπόθεσης... 
Αλλά και οι σημερινές καταναλωτικές κοινωνίες έχουν 
συμβάλει στο φαινόμενο, καθώς αναγκάζουν τους αν-
θρώπους να επιδίδονται σε έναν διαρκή αγώνα από-
κτησης αγαθών, με αποτέλεσμα να περνούν αμέτρητες 
ώρες στη δουλειά. Αυτή η ελάττωση του ελεύθερου 
χρόνου είναι λογικό να οδηγεί και στην ελάττωση της 
διάθεσης για ανάγνωση βιβλίων. 
Στην περίπτωση των Ελλήνων, άλλος ένας σημαντικός 
λόγος, ο οποίος παίρνει μεγαλύτερες διαστάσεις την 
περίοδο της κρίσης, είναι και το ότι οι τιμές των βιβλί-
ων θεωρούνται συχνά απαγορευτικές για τους πολλούς. 
Αυτό έχει ως αποτέλεσμα ακόμα και οι "βιβλιοφάγοι" να 
είναι πλέον πιο συγκρατημένοι, καταφέρνοντας έτσι ένα 
σοβαρό χτύπημα και στην ίδια την αγορά του βιβλίου.
Ωστόσο, υπάρχει και μια άλλη οπτική. Σύμφωνα με τον κ. 
Σωκράτη Καμπουρόπουλο, πρώην σύμβουλο του ΕΚΕ-
ΒΙ (του Εθνικού Κέντρου Βιβλίου, ενός φορέα που δεν 
υπάρχει πια – κάτι δείχνει κι αυτό), οι διεθνείς έρευνες 
δείχνουν ότι οι οικονομικές κρίσεις στρέφουν το κοινό 
στο βιβλίο για ψυχαγωγία. Αυτό θα μπορούσε να αποτε-
λεί και μια εξήγηση για την αυξημένη δημοτικότητα της 
λογοτεχνίας στην Ελλάδα, μεταξύ όσων εξακολουθούν 
να τιμούν το διάβασμα. 

Τα μεγάλα οφέλη του βιβλίου
Κι όμως, το βιβλίο μπορεί να λειτουργήσει μέχρι και 
θεραπευτικά για τον αναγνώστη, καθώς τα οφέλη που 
προσφέρει μπορούν να επιδράσουν πάνω του και σε 
πνευματικό, αλλά και σε ψυχολογικό επίπεδο.
Κατ’ αρχάς, το βιβλίο προσφέρει ψυχαγωγία – ενίοτε 
και δωρεάν: Αν κάποιος δεν έχει πολλά χρήματα για να 
αγοράσει ένα βιβλίο, μπορεί κάλλιστα να επισκεφθεί την 
πιο κοντινή του τοπική βιβλιοθήκη (και υπάρχουν αρ-
κετές). Αν αυτό είναι δύσκολο, μπορεί να ψάξει βιβλία 
μέσω Διαδικτύου, τα οποία υπάρχουν διαθέσιμα και σε 
ηλεκτρονική μορφή.

"Δεν πιστεύω στο είδος της μαγείας που υπάρχει μέσα στα βιβλία μου. Αλλά πιστεύω ότι 
κάτι πολύ μαγικό μπορεί να συμβεί όταν διαβάζεις ένα καλό βιβλίο", έχει πει η J. K. Rowling, 
δημιουργός του διασημότερου λογοτεχνικού μάγου της εποχής μας, του Χάρι Πότερ. Κι 
όμως, η σημερινή εποχή, με τους τρελούς καθημερινούς ρυθμούς της, μάλλον με ξόρκι κακιάς 
μάγισσας μοιάζει. Και το βιβλίο, που θα μπορούσε να λύσει τα μάγια, δείχνει να έχει τυλιχτεί 
από έναν μανδύα αορατότητας...
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Κι όμως, κάποιες έρευνες έρχονται να δώσουν μία 
αισιόδοξη οπτική: Μπορεί μεν οι Έλληνες να μην αγο-
ράζουν όσα βιβλία αγόραζαν παλιά, αλλά δανείζονται! 
Τα τελευταία χρόνια της κρίσης, πλήθος κόσμου φέ-
ρεται να συρρέει στις δανειστικές βιβλιοθήκες, βρί-
σκοντας μια εναλλακτική λύση για διάβασμα.
Είναι χαρακτηριστικό ότι στη βιβλιοθήκη Κερατσινίου 
η κίνηση έδειξε να αυξάνεται κατακόρυφα κάθε χρό-
νο, παρουσιάζοντας αύξηση έως και 40%.
Αυξητικές τάσεις στην επισκεψιμότητά τους σημεί-
ωσαν και οι βιβλιοθήκες του Χαϊδαρίου και της Ηλι-
ούπολης, ενώ το ίδιο παρατηρείται και στα βόρεια 
προάστια, όπως το Μαρούσι και το Χαλάνδρι. Στη βι-
βλιοθήκη Χαλανδρίου, τα δανειζόμενα βιβλία αγγίζουν 
τα 50-60 ημερησίως, ενώ στη βιβλιοθήκη Αμαρουσίου 
τα βιβλία που "φεύγουν" καθημερινά φτάνουν μέχρι 
και τα 100. 
Αλλά και η επαρχία έχει στραφεί στον δανεισμό βι-
βλίου. Σχετική έρευνα στον Βόλο έδειξε αύξηση της 
επισκεψιμότητας των βιβλιοθηκών κατά 15-20%. Σύμ-
φωνα, δε, με τα στοιχεία του Τμήματος Βιβλιοθηκών 
της Διεύθυνσης Αρχείων Μουσείων και Βιβλιοθηκών 
του ΔΟΕΠΑΠ - ΔΗΠΕΘΕ Δήμου Βόλου, ο συνολι-
κός αριθμός επισκεπτών υπερέβη τους 9.000 κατά 
το 2016. Αν συνυπολογιστούν μαθητές, φοιτητές και 
ερευνητές, ο συνολικός αριθμός υπερβαίνει τους 
12.000 ετησίως.
Ας μην ξεχνάμε και το φαινόμενο δανεισμού βιβλίων 
από και προς γνωστούς και φίλους, το οποίο επίσης 
δείχνει να ανθεί τα τελευταία χρόνια.

Η ανάγνωση ενός βιβλίου μπορεί να βοηθήσει στη χα-
λάρωση μετά από μια δύσκολη μέρα. Αυτό οδηγεί και 
σε μια εσωτερική ηρεμία, καθώς έχει παρατηρηθεί ότι 
η ανάγνωση πνευματικών κειμένων ελαττώνει την αρτη-
ριακή πίεση, ενώ παράλληλα βοηθά και άτομα που πά-
σχουν διαταραχές της διάθεσης ή αντιμετωπίζουν ψυ-
χολογικά προβλήματα. Ένα ωραίο μυθιστόρημα μπορεί 
να μας κάνει να ξεφύγουμε από την καθημερινότητα, 
να μας αποσπάσει την προσοχή και να μας βοηθήσει 
να διώξουμε το άγχος και την πίεση της μέρας.
Επιπλέον, σε μια εποχή που το Διαδίκτυο έχει εισβάλει 
στη ζωή μας, είναι λογικό η προσοχή μας να διασπάται 
συνεχώς –e-mails, facebook, ηλεκτρονική ενημέρωση–, 
οδηγώντας μοιραία σε αύξηση του άγχους και, τελικά, 
μείωση της παραγωγικότητας. Κι όμως, διαβάζοντας 
ένα βιβλίο η προσοχή μας παραμένει εστιασμένη, βο-
ηθώντας μας να αφομοιώσουμε όλες τις λεπτομέρειες 
του κειμένου. Λίγη ώρα διαβάσματος ενώ πηγαίνουμε 
στη δουλειά (στο μετρό ή στο λεωφορείο), μπορεί να 
μας βοηθήσει να ξεκινήσουμε την εργασία μας πιο συ-
γκεντρωμένοι. 
Δεν είναι τυχαίο, επίσης, ότι το διάβασμα μπορεί να 
βελτιώσει τη μνήμη: διαβάζοντας ένα βιβλίο, χρειάζεται 
να θυμόμαστε τους χαρακτήρες, την πλοκή, ακόμα και 
λεπτομέρειες που έχουν σημασία για την εξέλιξη της 
ιστορίας. Κάθε νέα ανάμνηση υποχρεώνει τον εγκέ-
φαλο να δημιουργήσει καινούργια μονοπάτια, ενδυ-
ναμώνοντας έτσι τις ήδη υπάρχουσες αναμνήσεις και 
πληροφορίες. 
Έρευνες έχουν δείξει ότι η διατήρηση της πνευματι-
κής εγρήγορσης μπορεί να επιβραδύνει –ή και να προ-

λάβει– την εμφάνιση του Αλτσχάιμερ και της άνοιας. 
Όπως συμβαίνει και με το σώμα, έτσι και το μυαλό 
χρειάζεται άσκηση για να παραμείνει δυνατό και υγιές. 
Το διάβασμα ενός βιβλίου, λοιπόν, μπορεί να αποτελέ-
σει την καλύτερη άσκηση για το μυαλό. 
Επιπλέον, όσο περισσότερο διαβάζουμε, τόσο περισ-
σότερες λέξεις μαθαίνουμε και, αναπόφευκτα, βελτι-
ώνουμε το λεξιλόγιό μας, αποκτώντας έτσι μεγαλύτε-
ρη ευχέρεια στον γραπτό και στον προφορικό λόγο. 
Αυτό, σε συνδυασμό με τις γνώσεις που μπορεί να 
λάβουμε μέσα από το διάβασμα, ενισχύει και την αυ-
τοεκτίμησή μας. 

"Συνηθίζοντας να διαβάζεις, χτίζεις για τον εαυτό σου 
ένα καταφύγιο από όλες τις δυστυχίες τις ζωής", έχει πει 
ο διάσημος θεατρικός συγγραφέας των αρχών του 20ού 
αιώνα, Ουίλιαμ Σόμερσετ Μομ. Αν αυτό το προσαρμό-
σουμε στη σημερινή εποχή, όλα δείχνουν ότι είχε δίκιο.

Όπως συμβαίνει με το 
σώμα, έτσι και το μυαλό 
χρειάζεται άσκηση
για να παραμείνει υγιές.
Το διάβασμα ενός βιβλίου 
μπορεί να αποτελέσει
την καλύτερη άσκηση.



C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

katax_roche_21 x 28cm_XRHMA.pdf   1   5/10/14   8:52 AM



34

Με αφορμή το Comicdom Com, τη γιορτή των κόμικς που έλαβε χώρα για 12η χρονιά στην    
Αθήνα στις αρχές Απριλίου, ευκαιρία να γνωρίσουμε και μαζί να λύσουμε την απορία της μητέρας 
μου που, από τότε που μεγάλωσα, ανήσυχη με ρωτούσε "τι είναι πια αυτά τα ‘Μίκυ Μάους’ που 
διαβάζεις κοτζάμ γυναίκα;"!

της Έλενας Κιουρκτσή

Εκεί που ο Λούκυ Λουκ
συναντά τον Αριστοφάνη...
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Στη Μαγεία της 9ης Τέχνης
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be a superhero

"Άουτς", "Μπανγκ", "Αρφ", "Γκράου", "Ντόινγκ", 
"Μπερμπ", "Γκρρ" και τόσοι άλλοι αστείοι –όσο και οι-
κείοι– ήχοι που γνωρίσαμε μέσα από "συννεφάκια" ή 
"μπαλονάκια" σκέψεων και λεγόμενων ηρώων και κο-
μπάρσων από μελάνι, συνειρμικά οδηγούν στην πολυ-
επίπεδη λέξη "κόμικς". 
Έναν όρο που προέρχεται ετυμολογικά από το "κωμι-
κός", κι αυτό γιατί οι πρώτες τέτοιες ιστορίες ήταν κω-
μικού περιεχομένου. Για να υπάρξουν κόμικς, πρέπει να 
υπάρχουν διαδοχικές εικόνες, όπου η μία συνεχίζει το 
νόημα της άλλης (να έχουν, δηλαδή, μια αφηγηματική 
αλληλουχία) και να είναι πάντα τυπωμένες σε χαρτί.
Για τους μη μυημένους, τα πιο συνηθισμένα είδη είναι τα 
κόμικς στριπ σε εφημερίδες και περιοδικά, όπου μια μι-
κρή ιστορία εξελίσσεται μέσα σε τρία ή τέσσερα καρέ. 
Διαδεδομένο είδος είναι και οι μεγαλύτερες ιστορίες 
–είτε αυτοτελείς, είτε σε συνέχειες– με σκηνοθετικές 
και αφηγηματικές δυνατότητες, οι οποίες κυκλοφορούν 
σε ειδικά περιοδικά για κόμικς, σε εικονογραφημένες 
νουβέλες και άλμπουμ, γνωστές απλά σαν "κόμικς" ή 
"βιβλία κόμικς".

Από τον Μίκυ Μάους στην... Παλαιστίνη
Τα κόμικς γνώρισαν μεγάλη άνθηση στις πρώτες δε-
καετίες του 20ού αιώνα στην Αμερική, κυρίως από τις 
ιστορίες με υπερήρωες που έφεραν την υπογραφή 
εταιρειών, όπως η DC Comics και η Marvel Comics. 
Διόλου τυχαίο.
Το οικονομικό κραχ, στο τέλος της δεκαετίας του ’20 
στις Η.Π.Α., ώθησε τους πολίτες να αναζητήσουν πίστη 
και αισιοδοξία σε χαρακτήρες οι οποίοι θα μπορούσαν 
να τους προσφέρουν την (ψευδ-)αίσθηση ότι τα πράγ-
ματα θα πήγαιναν προς το καλύτερο. Η ακμή των υπε-
ρηρώων συνεχίστηκε, για τους ίδιους ακριβώς λόγους, 
και κατά τη διάρκεια του Β’ Παγκοσμίου Πολέμου.
Τη δεκαετία του ’30, στις Η.Π.Α., έκαναν την εμφάνισή 
τους ο Σούπερμαν και ο Μίκυ Μάους. Στην Ευρώπη, 
ουσιαστικά, τα κόμικς ξεκίνησαν με πρωτοπόρους τους 
Βέλγους και εκδόσεις όπως ο Τεν-Τεν και το περιοδικό 
‘Spirou’. 
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Το Μπιγκ Μπανγκ των κόμικς 

Επειδή από πολύ παλιά ο άνθρωπος προσπάθησε να 
αναπαραστήσει την κίνηση, ως πρόγονοι των εικονο-
γραφηγημάτων μπορούν να θεωρηθούν παραστάσεις 
σε σπήλαια ή σε αρχαιοελληνικούς αμφορείς, σε αιγυ-
πτιακά ιερογλυφικά, όπως επίσης και αναπαραστάσεις 
της ζωής του Χριστού και των Αγίων σε χειρόγραφα 
ή εκκλησίες. Στη σημερινή μορφή τους (με εικονίδια 
και κείμενα σε μπαλονάκι ή λεζάντες), εμφανίστηκαν 
στα μέσα του 19ου αιώνα. Σταδιακά η θεματολογία 
τους διευρύνθηκε, οπότε απευθύνονταν και στην ερ-
γατική τάξη. Το ότι το στοιχείο της σάτιρας γινόταν 
ολοένα και πιο έντονο στο περιεχόμενο τους είχε ως 
αποτέλεσμα να ονομαστούν ‘comicals’ ή εν συντομία 
‘comics’ (κόμικς).
Πρωτοπόρος του είδους θεωρείται για την Ευρώπη 
ο Ελβετός δάσκαλος, ζωγράφος και καρικατουρίστας 
Ροδόλφος Τόπφερ, ο οποίος εξέδωσε στα 1837 το 
πρώτο του κόμικς, με τίτλο ‘Histoire de M. Vieux 
Bois’. Λίγα χρόνια αργότερα, στα 1842, το ίδιο έργο  
αναδημοσιεύτηκε  στις Η.Π.Α. ως "Οι Περιπέτειες του 
Odadiah Olduck". Σημαντικός ήταν και ο ρόλος του 
‘Ally Sloper’s Half Holiday’, μιας εβδομαδιαίας ασπρό-
μαυρης έκδοσης με στριπ, κόμικς και πεζές αφηγή-
σεις.
Στα 1895 ξεκίνησε να δημοσιεύεται ως ένθετο στριπ 
στην εφημερίδα ‘New York World’ του Joseph 
Pulitzer στην Αμερική, το ‘Hogan's Alley’ του Ρίτσαρντ 
Άουτκολτ (Richard Outcault), του οποίου πρωταγω-
νιστής ήταν το Κίτρινο Παιδί, που απευθυνόταν κατά 
κύριο λόγο στο παιδικό κοινό. 
Από εκεί και έπειτα, η τέχνη των κόμικς απλά απο-
γειώθηκε.   
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Ο Τεν-Τεν γνώρισε μεγάλη επιτυχία μεταπολεμικά, 
προκαλώντας τη ζήλια του Γάλλου Προέδρου Σαρλ Ντε 
Γκολ, που είχε δηλώσει: "Ο μοναδικός διεθνής ανταγω-
νιστής μου είναι ο Τεν-Τεν"! 
Στα μέσα της δεκαετίας του ’40, ξαφνικά, οι εκδότες 
των εικονογραφημένων ιστοριών, οι οποίες μέχρι τότε 
απευθύνονταν σε ενήλικες και κυρίως στην εργατική 
και μεσαία τάξη, με στόχο τον σχολιασμό της κοινωνι-
κοπολιτικής πραγματικότητας, ανακαλύπτουν το κοινό 
των παιδιών. Μετά τον Β΄ Παγκόσμιο, με την άφιξη των 
αμερικανικών κόμικς στην Ευρώπη, αλλά και τη μεσο-
λάβηση της δεκαετίας του ’60 που αγκάλιασε διάφο-
ρες αντικουλτούρες (συμπεριλαμβανομένων και των 
κόμικς), σταδιακά οι χάρτινοι ήρωες καθιερώθηκαν ως 
σημαντικό και όχι περιθωριακό είδος Τέχνης, με πολλά 
υποείδη. 
Επικράτησε η φυσιογνωμία του Γκοσινύ που, σε συνερ-
γασία με άλλους, δημιούργησε χαρακτήρες όπως ο "Ιζ-
νογκούντ", ο "Λούκυ Λουκ" και ο "Αστερίξ". 
Κορυφαίο κόμικς, αν και λιγότερο γνωστό από τα προη-
γούμενα, ήταν ο Κόκομπιλ (Cocco Bill) του 1957 – δημι-
ούργημα του μεγάλου Ιταλού γελοιογράφου και κομίστα 
Μπενίτο Γιακοβίτι, μια παρωδία των ηρώων της άγριας 
Δύσης με σουρεαλιστικά ξαφνιάσματα. Ο Κοκομπίλ, 
"γρήγορος στο πιστόλι και μανιώδης... χαμομηλάκιας", 
με το πιστό του άλογο, τον Αργοπόδη, πρωταγωνιστού-
σε σε καρέ όπου τα εξάσφαιρα έφτυναν ζάρια, ξαφνικά 
φύτρωναν σαλάμια που περπατούσαν, μολύβια φορού-
σαν καουμπόικα καπέλα και, αντί για πουλιά, πετούσαν 
ψάρια...

Το 1986, τρία βιβλία άλλαξαν τον τρόπο με τον οποίο 
η Κοινή Γνώμη αντιμετώπιζε τα κόμικς: το ‘Watchmen’ 
των Alan Moore και Dave Gibbons, το ‘The Dark 

Knight Returns’ του Frank Miller και το ‘Maus’ του Art 
Spiegelman. Ξαφνικά, όλοι συμφώνησαν πως τα κόμικς 
ωρίμασαν και ότι δεν πρόκειται μόνο για απλές, αστείες 
ιστορίες, αλλά ότι μπορούν να αγγίξουν πιο σοβαρά θέ-
ματα. Έτσι, ο όρος ‘graphic novel’ έκανε την εμφάνισή 
του στα λογοτεχνικά λεξικά. 
Στα μέσα της δεκαετίας του ’90, ο πρώτος τόμος του 
‘Palestine’, του Joe Sacco, στο οποίο ο δημιουργός 
εξιστορεί τα γεγονότα κατά τη διάρκεια του πολέμου 
στη Μέση Ανατολή, καταγράφηκε ως ένα από τα πλέ-
ον πρωτοποριακά έργα, αποδεικνύοντας πως τα κόμικς 
δεν είναι μόνο παιδικά αναγνώσματα, αλλά ένα μέσο 

Πω πω... manga μου!                

Τα ιαπωνικά κόμικς, γνωστά ως ‘manga’, που σημαίνει 
"ανεύθυνη εικόνα", είναι μια ιδιαίτερη, δημοφιλής και 
πολύ ενδιαφέρουσα κατηγορία κόμικς. Χαρακτηρί-
ζονται από φιγούρες με πελώρια μάτια και πλούσια 
μαλλιά με "μύτες", δράση και βία, καθώς και από απο-
συμπιεσμένη αφήγηση (πρόκειται για μία τεχνική κατά 
την οποία μία σκηνή σπάει σε περισσότερα καρέ από 
όσα μπορεί να διατυπωθεί). Κοινό χαρακτηριστικό σε 
όλα τα manga είναι η μειωμένη έμφαση στο πρότυπο 
του "σούπερ ήρωα".
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be a superhero

αφήγησης όπου μπορεί κανείς να μιλήσει για τα πάντα.
Πλέον, πολλά κόμικς επάξια βρίσκονται στις πρώτες θέ-
σεις λογοτεχνικών καταλόγων, σε βιβλιοθήκες, σε σχο-
λεία και πανεπιστήμια, οι εκπαιδευτικοί τα τοποθετούν 
ανάμεσα στα πιο αποτελεσματικά και διασκεδαστικά 
εργαλεία μάθησης, ενώ σε γκαλερί και μουσεία φιλο-
ξενούνται εκθέσεις και διενεργούνται φεστιβάλ σε όλο 
τον κόσμο, αφιερωμένα στην τόσο ενδιαφέρουσα και 
γοητευτική αποκαλούμενη "9η Τέχνη". 

Κάπου, κάπως, στην Ελλάδα...
Η χώρα μας γνώρισε σχετικά αργά τα κόμικς, εξαιτί-
ας των πολεμικών και πολιτικών αναταραχών, και έτσι 
η ακμή τους ξεκινά στα 1950. Αρχικά, περιοδικά όπως 
η "Διάπλαση" είχαν προετοιμάσει το έδαφος για να γί-
νουν τα κόμικς πιο εύκολα αποδεκτά. Σταθμός υπήρξε 
η 1η Ιουλίου 1966, όταν κυκλοφόρησε το πρώτο τεύχος 
‘Μίκυ Μάους’ και ακολούθησαν οι υπερήρωες (ο Σού-
περμαν, ο Σπάιντερμαν κ.ά.), ενώ στη συνέχεια μεγάλη 
επιτυχία γνώρισαν τα ‘Κλασικά Εικονογραφημένα’, τα 
οποία παρουσίαζαν έργα της παγκόσμιας λογοτεχνίας 
σε κόμικς. 
Τα πρώτα ελληνικά κόμικς έκαναν την εμφάνισή τους 
στις αρχές της δεκαετίας του 1980. Πρωτοπόρο ελληνι-
κό περιοδικό για κόμικς υπήρξε η "Βαβέλ", με δουλειές 
ξένων σχεδιαστών και έντονο το στοιχείο της πολιτικής 
κριτικής. 
Το πρώτο αμιγώς ελληνικό περιοδικό κόμικς ήταν οι 
"Κωμωδίες του Αριστοφάνη" (βασισμένο στις 11 σω-
ζόμενες κωμωδίες του αρχαίου σατυρικού συγγραφέα). 
Πολλά από τα τεύχη μεταφράστηκαν στα Αγγλικά, στα 
Γαλλικά και στα Γερμανικά, η δε μεγάλη ανταπόκριση 
από το κοινό οφειλόταν στο ότι, χωρίς να ξεφεύγει από 
το αρχικό κείμενο, κατάφερνε να καυτηριάζει τα κακώς 
κείμενα της σύγχρονης πολιτικής κατάστασης. 
Στη συνέχεια, επιτυχία γνώρισε και ο Αρκάς, του οποί-
ου οι ιστορίες χαρακτηρίζονται από ένα ιδιόρρυθμο, 
ανατρεπτικό και γλυκόπικρο χιούμορ.

Ψυχολόγε, γιατί γουστάρω κόμικς;
Γιατί... "έτσι!". Όμως, αν θέλουμε να είμαστε πιο συγκε-
κριμένοι και ενδεχομένως ευγενικοί, σύμφωνα με την 
ψυχολόγο κα Αθανασία Σκαρβελάκη, τα κόμικς ασκούν 
ιδιαίτερη γοητεία κατ’ αρχήν στα παιδιά, διότι αποτε-
λούν μια μορφή αφήγησης με φανταχτερές και πολύ-
χρωμες εικόνες, που με τη σειρά τους προσδίδουν στις 
ιστορίες ζωντάνια, παραστατικότητα και αμεσότητα.
Επιπλέον, οι ήρωες των κόμικς έχουν υπερφυσικές ικα-
νότητες, οπότε το παιδί μπορεί να ταυτιστεί μαζί τους, 
προκειμένου να ακολουθήσει τη φυσική του τάση προς 
την περιπέτεια, ακονίζοντας τη φαντασία του. Το γεγο-

10 κόμικς που αξίζει να "δούμε" 
 Ή, αλλιώς, "Όταν η 9η Τέχνη
συνάντησε την 7η")

Barbarella (1968): Μια καλή "κακή ταινία" που κατέ-
στησε την Jane Fonda το sex symbol της δεκαετίας του 
’60 και επηρέασε την pop κουλτούρα. Οφείλει να τη 
δει κανείς, γιατί είναι απλά πολύ καλτ, αλλά και για τις 
στολές που έχουν σχεδιαστεί από τον Paco Rabanne.

Batman returns (1992): Αξίζει να τη δει κανείς για 
τη σκοτεινή, ονειρική ατμόσφαιρα που διέπει το φιλμ 
και την ακαταμάχητη Catwoman της Michelle Pfeiffer.

Battle Royale (2000): Αιχμηρό σχόλιο για τον "κανι-
βαλισμό" των Reality Show. Γιαπωνέζικο Survivor βα-
σισμένο σε manga. 

Road to Perdition (2002): Γκαγκστερικό δράμα με 
στιβαρή σκηνοθεσία και εξαιρετικές ερμηνείες. Αξέ-
χαστος ο ψυχάκιας εκτελεστής Jude Law.

Oldboy (2003): Πώς θα ήταν μια αρχαιοελληνική 
τραγωδία, αν γυριζόταν ως ταινία στη Νότια Κορέα 
τον 21ο αιώνα.

Sin City (2005): Πρωτοποριακή χρήση της εικόνας 
και εκπληκτική νουάρ αισθητική για τις ιστορίες μια 
πόλης, γεμάτη διαφθορά, φόνους, μπάτσους, πόρνες 
και επαγγελματίες εκτελεστές.

V for Vendetta (2006): Η ταινία από την οποία έγινε 
γνωστή η μάσκα του Guy Fawkes. Πρόκειται για το 
πώς μια χολιγουντιανή ταινία δράσης πραγματεύεται 
αρκετά πετυχημένα έννοιες, όπως η επανάσταση, η 
τρομοκρατία και η απολυταρχία.

The Dark Knight (2008): Τέλειος σκηνοθετικός 
ρυθμός. Σάουντρακ που ανεβάζει την αδρεναλίνη στα 
ύψη. Αξέχαστος ο Joker του πρόωρα χαμένου Heath 
Ledger.

Scott Pilgrim Vs. Τhe World (2010): Ένα "πακέτο" 
που περιλαμβάνει ένα διαγωνισμό μουσικής, εφηβικές 
υπαρξιακές αναζητήσεις και ερωτικούς αντίζηλους, με 
το περιτύλιγμα έξυπνου χιούμορ και ασύλληπτα πρω-
τότυπου μοντάζ.   

The avengers (2012): Απενοχοποιημένη απόλαυση 
απόλυτα ισορροπημένης δοσολογίας υπερηρωικού 
χαβαλέ και δράσης.
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νός ότι τα κείμενα δεν παρουσιάζουν δυσκολία στην 
ανάγνωση, το σενάριο και η υπόθεση είναι εύκολα 
αντιληπτά και προσφέρουν ευχάριστες εμπειρίες, ου-
σιαστικά καθιστά τα κόμικς ακαταμάχητα για το κάθε 
παιδί.
Από την άλλη, οι ενήλικοι που δεν έχουν "ξεχάσει" ή 
"εγκαταλείψει" αυτό το δημιουργικό κομμάτι της παι-
δικότητάς τους, συνεχίζουν να διαβάζουν κόμικς, απο-
λαμβάνοντας την αμεσότητα της επικοινωνίας μεταξύ 
των ίδιων και των εκάστοτε ιστοριών. Επίσης, εκτιμούν 
την αισθητική του σκίτσου και, ανάλογα με το είδος των 
κόμικς που επιλέγουν, διασκεδάζουν, ονειρεύονται, 
προβληματίζονται, μαθαίνουν καινούργια πράγματα, 
ψυχαγωγούνται, βιώνουν σασπένς ή χαλαρώνουν. Είναι 
σαν να παρακολουθούν μια ταινία σε έντυπη μορφή ή 
σαν να διαβάζουν ένα εικονογραφημένο βιβλίο, με έναν 
τρόπο που "διασκεδάζει" το μάτι και "ζωντανεύει" το 
μυαλό. 

Ένας εραστής των κόμικς προτείνει
"Ως παιδί μαγνητίστηκα από τα κόμικς λόγω των εικό-
νων, που τις εξέλαβα ως μια μετεξέλιξη της ζωγραφι-

κής. Πλέον, όμως, γοητεύομαι και από τη δυνατότητά 
τους να αφηγηθούν μια ιστορία με πολλούς διαφορετι-
κούς και πρωτότυπους τρόπους". 
Ο Ραζμίκ (αρμένικης καταγωγής) είναι 33 χρόνων, πολι-
τικός μηχανικός, και η επαφή του με τα κόμικς ξεκίνησε 
στην προσχολική ηλικία, όταν του τα διάβαζαν οι γονείς 
του. Κάπως έτσι γνώρισε αρχικά τον Αστερίξ και την 
παρέα του, τον Λούκυ Λουκ και τον Τεν-Τεν. 
"Στην πορεία ανακάλυψα ένα συναρπαστικό κόσμο, 
που άλλοτε είναι πολύχρωμος, άλλοτε ασπρόμαυρος, 
που μπορεί να σε ταξιδεύει σε όλη τη Γη, αλλά και πέρα 
από αυτήν, παρέα με αληθινούς ήρωες, καλλίγραμμες 
υπάρξεις και φανταστικά πλάσματα". 
Από τα αμερικανικά κόμικς, αγαπημένα του είναι τα ‘The 
Sandman’ για τον ονειρόκοσμό του, ‘The Preacher’, για-
τί δεν αφήνει ούτε ιερό ούτε όσιο στις σελίδες του, το 
‘Transmetropolitan’ για το αναρχικό του χιούμορ, το 
‘From Hell’ και το ‘V for Vendetta’ για την αφηγηματική 
τους αρτιότητα.
"Από τα ευρωπαϊκά, θα ξεχώριζα τα ‘Blacksad’ για την 
εικονογράφησή του, το ‘Ινκαλ’ και τους ‘Μεταβαρό-
νους’ λόγω της οπερατικών διαστάσεων ψυχεδέλειας, 
τον ‘Κόρτο Μαλτέζε’, διότι είναι η ποίηση στα κόμικς 
και, φυσικά, τον ‘Αστερίξ’ για το ευφυές λεπτοδουλε-
μένο χιούμορ του".

Τέλος, ας μην ξεχνάμε και τα manga. Προτεινόμενα το 
‘Akira’, διότι θίγει διαχρονικά ζητήματα φιλίας, ηθικής, 
πολιτικής, διαφθοράς και εξουσίας με sci fi περιτύλιγμα, 
το ‘Blame!’ για την εμπειρία μιας αργής κατάδυσης σε 
έναν βουβό εφιάλτη γεμάτο αρχιτεκτονικά ανοσιουργή-
ματα και, τέλος, το ‘Nausicaä of the valley of the wind’ 
και το ‘Fullmetal Alchemist’, γιατί μας εισάγουν σε αυτο-
τελείς φανταστικούς κόσμους και αφηγούνται ιστορίες 
επικού χαρακτήρα.

be a superhero

Ο Γάλλος πρόεδρος
Σαρλ Ντε Γκολ είχε δηλώσει: 
"Ο μοναδικός διεθνής 
ανταγωνιστής μου
είναι ο Τεν-Τεν"!



Στη DEMO, περισσότερο από 50 χρόνια, παραµένουµε 
προσηλωµένοι στην έρευνα, στην καινοτοµία και στην 
ανάπτυξη φαρµακευτικών προϊόντων υψηλής ποιότητας 
µε επίκεντρο τον άνθρωπο. Νιώθουµε υπερήφανοι που 
η ασφάλεια και η αποτελεσµατικότητα των δικών µας 
ελληνικών φαρµάκων αναγνωρίζεται παντού στο κόσµο.
Έχουµε κερδίσει την εµπιστοσύνη των υπηρεσιών υγείας 
σε πάνω από 80 χώρες, εξασφαλίζοντας υγεία για 
εκατοµµύρια ασθενείς. 

Αυτή είναι η δική µας δραστική ουσία: 

Χαµόγελο και Ελπίδα στη ζωή σε όλο 

και περισσότερους ανθρώπους. 

ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ 
Η ΔΡΑΣΤΙΚΗ ΜΑΣ 
ΟΥΣΙΑ 

ΦΡΟΝΤΙΔΑ 
ΓΙΑ ΤΟΥΣ 
ΑΣΘΕΝΕΙΣ 

www.demo .g r  Ελληνικά Φάρµακα µε Παγκόσµια Εµβέλεια  
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Κάθε χρόνο, οι τάσεις ομορφιάς ξεκινούν από τις μητρο-
πόλεις της Μόδας, για να φτάσουν σε κάθε γωνιά του πλα-
νήτη. Μηνύματα γεμάτα χρώματα, υφές, συνδυασμούς, 
στιλ, θηλυκότητα, έμπνευση. Trends που έρχονται για να 
καθοδηγήσουν και να δώσουν όμορφες απαντήσεις στις 
γυναικείες ερωτήσεις: Πώς θα βαφτούμε και πώς θα χτενι-
στούμε αυτή τη σεζόν; Τι χρώματα θα κυριαρχήσουν στις 
παλέτες και ποιο στιλ θα μας καταστήσει μέσα στη μόδα; 
Λονδίνο, Παρίσι, Μιλάνο, Νέα Υόρκη, Τόκυο εκπέμπουν 
σε ρυθμούς ομορφιάς και μας προσκαλούν να τους ακο-
λουθήσουμε, όπου κι αν βρισκόμαστε, προσαρμόζοντας 
πάντα τις τάσεις στο δικό μας, προσωπικό στιλ. 

Ανεπιτήδευτη, φυσική ομορφιά 
Τα τελευταία χρόνια, τα δεδομένα έχουν απλουστευθεί. 
Από την ανάγκη να κάνουμε τη διαφορά με έντονες εμ-
φανίσεις ή να στείλουμε ένα ηχηρό μήνυμα εντυπωσια-
σμού, οι τάσεις μάς ζητούν να ρίξουμε τους τόνους και 
να υιοθετήσουμε μια "ήσυχη" κομψότητα. Απλότητα και 
φυσικότητα βρίσκονται στην πρώτη γραμμή των τάσεων, 
αφήνοντας μόνο μερικές εκλάμψεις φανταχτερών στοι-
χείων να κάνουν την εμφάνισή τους, αλλά μόνο για τις 
πασαρέλες και τα editorials. 
Τα trends ομορφιάς που καταφέρνουν να περάσουν 
απέναντι και να εισβάλουν στη δική μας καθημερινότη-
τα μιλούν ξεκάθαρα για μια φυσική ομορφιά που μοιάζει 
ανεπιτήδευτη, χωρίς πολλή προσπάθεια από πίσω, και με 
γνώμονα την προσωπικότητα της κάθε γυναίκας. Αυτό, 

άλλωστε, είναι και το πιο σημαντικό στοιχείο σε οποιοδή-
ποτε μακιγιάζ, σε οποιοδήποτε χτένισμα, σε οποιαδήπο-
τε εμφάνιση. Και μας αρέσει πολύ!

Μακιγιάζ 
Νούμερο ένα στο θέμα "μακιγιάζ" ήταν και παραμένει η 
αψεγάδιαστη επιδερμίδα. Όσο οι εταιρείες καλλυντικών 
προτείνουν συνεχώς νέα προϊόντα που απογειώνουν το 
χρώμα και προσθέτουν στοιχεία στο μακιγιάζ μας, τόσο 
επιστρέφουμε παράλληλα στο σπουδαιότερο όλων: την 
ομορφιά του δέρματος, σε κάθε ηλικία. Ξεκινώντας από 
εκεί, λοιπόν, επιμένουμε μαζί με τους μεγάλους οίκους σε 
μια καθαρή, φωτεινή επιδερμίδα που δεν δείχνει βαμμέ-
νη, ούτε προδίδει προσπάθεια μπροστά στον καθρέφτη. 
Αντίθετα, μοιάζει εντελώς φυσική και δανείζεται τη φρε-
σκάδα της νεότητας, το ροδαλό των ζυγωματικών μετά 
από ένα γρήγορο περπάτημα και τη λάμψη που αφήνει 
πίσω του το φως των κεριών. Αυτά προσπαθούν και οι με-
γάλοι οίκοι να προτείνουν και η κοσμητολογία να πετύχει. 
Και, πράγματι, είναι ό,τι πιο όμορφο μπορεί να θελήσει 
κάποια γυναίκα από την επιδερμίδα της. 
Σε αυτόν τον καμβά προστίθεται η μεγαλύτερη τάση 
των τελευταίων ετών, τα Highlighters, που καταφέρνουν 
να δώσουν έξτρα glamour στην ακτινοβολία της επιδερ-
μίδας, ενώ όταν συνδυάζονται με τις μπρονζέ αποχρώ-
σεις, που και φέτος είναι η μεγάλη μας αδυναμία, τότε 
το αποτέλεσμα είναι άκρως εντυπωσιακό. Οι χρυσαφί, 
γήινοι τόνοι του καλοκαιριού κάνουν μάτια, μάγουλα και 

Μόδα είναι και γυρίζει, και παρασύρει και την ομορφιά! Μακιγιάζ, μαλλιά και νύχια αλλάζουν 
κάθε σεζόν τους κανόνες τους και μας ζητούν να τους ακολουθήσουμε. 
 

Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

"Απλότητα":
Η λέξη-κλειδί για φέτος!

Ο
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be beautiful

χείλη να μοιάζουν σαν να 
έχουν αγγιχτεί απαλά από 
τον ήλιο, ενώ τα χείλη δεν 
είναι πλέον τόσο ματ όσο 
τις προηγούμενες χρο-
νιές, αλλά παιχνιδίζουν με 
το μεταλλιζέ και το υγρό, 
σέξι αποτέλεσμα. 

Μαλλιά
Απλότητα και ευκολία. Αυτό έδειξαν οι πασαρέλες των 
μεγάλων οίκων και η αλήθεια είναι ότι όχι μόνο μας αρέ-
σει, αλλά μας βολεύει κιόλας. Τα μαλλιά αυτή τη σεζόν 
παραμένουν επιμελώς ατημέλητα, είτε σε χαμηλές κοτσί-
δες είτε σε χαλαρά σινιόν, ενώ στην εκδοχή του μη πια-
σμένου, τα ανάλαφρα κύματα (που τόσο λατρεύουμε το 
καλοκαίρι) έχουν την τιμητική τους. 
Μια δυναμική επιστροφή είναι και αυτή του wet look σε 
διάφορες εκδοχές που εντυπωσιάζουν, όπως σε πια-
σμένα μαλλιά, σε μισά πιασίματα ή εντελώς αφημένα και 
χτενισμένα προς τα πίσω. Το λουκ των βρεγμένων μαλ-
λιών σε βραδινές εμφανίσεις, άλλωστε, το έχουμε δει να 
κυριαρχεί στις τελευταίες σεζόν, αλλά αυτή τη φορά το 
είδαμε να "παίζει" και σε πιο sporty και πρωινά λουκ, συν-
δυασμένο με πιο αθλητικά λουκ που το απενοχοποίησαν 
από καθαρά επίσημο χτένισμα. 
Ως προς τα χρώματα, οι πιο γλυκές και γήινες αποχρώ-
σεις έχουν αφήσει πίσω τους τα έντονα κόκκινα και 
σχεδόν άσπρα ξανθά, με αποτέλεσμα τα ξανθά της άμ-

μου, τα γλυκά καστανά και τα "ήσυχα" κόκκινα να 
είναι στο προσκήνιο. 

Νύχια
Τα νύχια τα τελευταία χρόνια μακραίνουν απειλη-
τικά! Γίνονται ολοένα και πιο σημαντικά στοιχεία 

σε μια εμφάνιση, ενώ καμιά φορά αποτελούν και 
κυρίαρχο κομμάτι ενός λουκ. Τα μεγάλα μήκη και τα 

έντονα χρώματα που προτείνουν οι οίκοι και γι’ αυτό το 
καλοκαίρι αποδεικνύουν ότι η τάση αυτή όχι μόνο δεν 
έφυγε, αλλά εξελίχθηκε και θα μας απασχολήσει για αρ-
κετό καιρό ακόμη. Το σχήμα τους είναι στρογγυλό ή με 
έντονη γωνία, αφήνοντας πίσω κάθε σοβαρό τετράγωνο 
που είχαμε συνηθίσει, και δανείζονται την ένταση χρωμά-
των, όπως το πράσινο, το κίτρινο και το πορτοκαλί, συχνά 
με επιπρόσθετα σχέδια και patterns. 
Για τις πιο συντηρητικές από εμάς, οι τάσεις μιλούν για 
χρωματική απελευθέρωση, καθώς ακόμα και χρώματα 
χαρακτηρισμένα "χειμερινά", όπως είναι το μαύρο ή το 
σκούρο γκρι, θα βρεθούν στις παραλίες και στα καλοκαι-
ρινά μας λουκ χωρίς καμία ενοχή. Παρόλ’ αυτά, τα παστέλ 
λευκά και nude χρώματα δεν μπορούν να μείνουν εκτός. 
Αντιθέτως, θα παίξουν πρωταγωνιστικό ρόλο στις παλέ-
τες του καλοκαιριού, την ίδια στιγμή που πιο "περίεργα" 
γαλλικά μανικιούρ και κλασικά κόκκινα θα αποδείξουν 
πως οι πιο διαχρονικές επιλογές –και πιο αγαπημένες των 
ανδρών, σύμφωνα με τα στατιστικά στοιχεία– θα κρατή-
σουν τα ηνία των φετινών τάσεων και θα ικανοποιήσουν 
τις περισσότερες γυναίκες.

1. �CLINIQUE, BIY Blend It Yourself Pigment Drops, Προϊόν με χρώμα που αναμειγνύεται με την κρέμα για ενυδάτωση 
και κάλυψη φτιαγμένη στα μέτρα μας.

2. �LAURA MERCIER Face Illuminator Indiscretion, Πούδρα λάμψης για υπέροχο ιριδίζον αποτέλεσμα σε ζυγωματικά 
και άλλα σημεία του προσώπου. 

3. �L’OREAL, Excellence κρέμα βαφή για τέλειο χρώμα και κάλυψη των λευκών μαλλιών. 
4. �KORRES, Ρουζ Ζέας Ροδακινί 18, ρουζ σε σκόνη για όμορφο χρώμα τα μάγουλα. 
5. RADIANT, Matte lasting lip color SPF 15 (01) για ματ αποτέλεσμα στα χείλη που διαρκεί για πολλές ώρες. 
6. VICHY, Dermablend setting powder, διάφανη πούδρα για φινίρισμα του μακιγιάζ. 
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Ο ρόλος του πατέρα στη
συναισθηματική ανάπτυξη 
του παιδιού
Για πολλά χρόνια, οι ειδικοί αγνοούσαν τον ρόλο του πατέρα στην οικογένεια, θεωρώντας ότι η 
επίδρασή του έχει μικρότερη σημασία στην ανάπτυξη του παιδιού από εκείνη της μητέρας. Πλέον, 
πληθώρα επιστημονικών ερευνών συνηγορεί στο ότι ο πατέρας, μέσω της αλληλεπίδρασής του 
με το παιδί και μέσω της εμπλοκής στη ζωή του, διαδραματίζει ένα κρίσιμο ρόλο στην ψυχική 
υγεία και στην προσωπικότητα του παιδιού, σε όλα τα στάδια ανάπτυξής του.

Της Ευρώπης Ευθυμιάδου, εθελόντριας ψυχολόγου στη "Γραμμή 11525"
και στο Συμβουλευτικό Κέντρο για γονείς, παιδιά και εφήβους του "Μαζί για το παιδί"
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be a man

Ο ρόλος του κάθε γονέα είναι διαφορετικός και απα-
ραίτητος για την ψυχολογική ανάπτυξη του παιδιού, γι’ 
αυτό η ενεργή παρουσία και των δύο γονέων στη ζωή 
του παιδιού είναι εξαιρετικά σημαντική.

Η εμπλοκή του πατέρα ξεκινά ήδη από την περίοδο 
της εγκυμοσύνης της γυναίκας. Πολυάριθμες έρευ-
νες έχουν δείξει ότι η συναισθηματική υποστήριξη του 
πατέρα στη μητέρα, κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης 
και τους πρώτους μήνες μετά τη γέννηση του παιδιού, 
παίζει εξαιρετικά σημαντικό ρόλο στη διαμόρφωση θε-
τικών σχέσεων μεταξύ του ζευγαριού και, κατ’ επέκτα-
ση, μεταξύ γονέων και παιδιού.
Επίσης, παιδιά των οποίων οι πατέρες συμμετέχουν 
ενεργά στην ανατροφή τους από τη βρεφική ηλικία, εί-
ναι πιο πιθανό να είναι συναισθηματικά ασφαλή και να 
νιώθουν περισσότερη σιγουριά και αυτοπεποίθηση στο 
να εξερευνήσουν το περιβάλλον τους και, καθώς μεγα-
λώνουν, να έχουν καλύτερες διαπροσωπικές σχέσεις.

Στη σχολική  ηλικία, η πατρική εμπλοκή αποτελεί έναν 
κρίσιμο παράγοντα που θα καθορίσει την εμπιστοσύνη 
του παιδιού στον εαυτό του και την ικανότητά του να 
ανταποκρίνεται στις νέες προκλήσεις. Έχει βρεθεί ότι 
τα παιδιά που έχουν στενή σχέση με τον πατέρα τους 
τείνουν να διαμορφώνουν καλύτερες σχέσεις με τους 
άλλους, να συμπεριφέρονται λιγότερο επιθετικά και να 
νιώθουν μεγαλύτερη ασφάλεια τόσο στις σχέσεις που 
θα διαμορφώσουν στην παιδική ηλικία, όσο και στην 
ενήλικη ζωή τους.

Στην  εφηβεία, ο πατέρας μπορεί επίσης να παίξει δι-
αμεσολαβητικό ρόλο σε δυσκολίες που ενδεχομένως 
προκύπτουν ανάμεσα στον έφηβο και τη μητέρα. Επί-
σης, μπορεί να διευκολύνει στα προβλήματα συμπερι-
φοράς του έφηβου παιδιού του.  Ιδιαίτερα για τα έφηβα 
αγόρια, ο πατέρας λειτουργεί ως ισχυρό πρότυπο και 
έχει άμεση επιρροή στη συμπεριφορά, στην προσωπι-
κότητα, στις επιλογές και στις συνήθειές τους.

Ο πατέρας, λοιπόν, είναι σημαντικό να εδραιώσει μια σχέση εμπιστοσύνης       
με το παιδί του, εστιάζοντας στα ακόλουθα:

• �Να κατανοεί τα συναισθήματα του παιδιού του 
και να προσπαθεί να βοηθήσει στην επίλυση των προ-
βλημάτων του. Αυτό μπορεί να επιτευχθεί με το να 
προτρέψει το παιδί να ονομάσει αυτό που αισθάνεται 
και, αν αυτό δυσκολεύεται, να το διευκολύνει με ερω-
τήσεις.

• �Να δείχνει σεβασμό στα συναισθήματα του παι-
διού του, να ακούει όχι μόνο τα λόγια, αλλά και τα 
συναισθήματά του. Όταν αναγνωρίζονται και γίνονται 
αποδεκτά όλα τα συναισθήματα και δεν αποκρύβο-
νται ή αγνοούνται, το παιδί και ο πατέρας έρχονται 
πιο κοντά.

•  �Να μοιράζεται τα δικά του συναισθήματα με το 
παιδί.

•  �Να παίζει με το παιδί. Το παιχνίδι γίνεται ακόμη πιο 
σημαντικό όταν συμμετέχουν οι γονείς σε αυτό, και 
ιδιαίτερα οι πατέρες, αν και εφόσον αυτό γίνεται σε 
χαλαρό και όχι σε αυστηρό κατευθυντικό ή ανταγω-
νιστικό κλίμα, ώστε να προωθείται ο σεβασμός και η 
άσκηση της συναισθηματικής αγωγής. Όταν οι μπα-

μπάδες παίζουν με τα παιδιά, δεν τα διασκεδάζουν 
μόνο, αλλά συμβάλλουν στην ανάπτυξή τους, προ-
σφέροντάς τους ένα ασφαλές περιβάλλον, γεμάτο 
προκλήσεις, που τα βοηθά να μάθουν πώς να αλληλε-
πιδρούν με τους άλλους.

•  �Να επιδιώκει συχνή και καλή επικοινωνία με το 
παιδί και να είναι ενήμερος για όσα συμβαίνουν και 
το ενδιαφέρουν, για παράδειγμα να γνωρίζει τους αν-
θρώπους που έχουν συχνή επαφή με το παιδί και τα 
περιβάλλοντα στα οποία βρίσκεται (φίλους, δασκά-
λους, γιατρούς κ.λπ.).

Βιβλιογραφία
1. �Grace, J. Craig, D. (2007). Η ανάπτυξη του ανθρώπου. Αθήνα: 

Παπαζήση.
2. �Μαλικιώση-Λοϊζου, Μ. & Παπαστυλιανού, Α. (2009). Η συμβου-

λευτική Ψυχολογία στους άνδρες. Αθήνα: Ελληνικά Γράμματα
3. �Parke, R. (1987) Ο πατέρας. Η συμβολή του στη διαμόρφωση 

του παιδιού. Αθήνα: Κουτσούμπος

    Πηγή: http://mazigiatopaidi.gr
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be healthy

Ποτέ δεν είναι αργά να
θωρακίσουμε την υγεία μας!

Τα σημάδια της γήρανσης
Το πώς και το πότε κάποιος αρχίζει να γερνά είναι δια-
φορετικό για κάθε άνθρωπο. Παρόλα αυτά, το πέρασμα 
του χρόνου έχει για όλους ανεξαιρέτως επιπτώσεις στα 
όργανα και τα συστήματα του σώματος: 
Κατ’ αρχάς, επηρεάζεται το καρδιαγγειακό σύστημα, 
αφού με τα χρόνια μειώνεται η ικανότητα της καρδιάς 
να αντλεί το αίμα, με αποτέλεσμα ο καρδιακός μυς να 
καταβάλλει μεγαλύτερη προσπάθεια για να διοχετεύσει 
την αναγκαία ποσότητα αίματος στο σώμα. Επιπλέον, τα 
αιμοφόρα αγγεία καθίστανται λιγότερο ελαστικά και, σε 
συνδυασμό με την αθηροσκλήρωση, κάνουν τις αρτη-
ρίες πιο σκληρές και στενές, αναγκάζοντας την καρδιά 
να δουλεύει περισσότερο και προκαλώντας έτσι υπέρ-
ταση.
Ούτε και το μυοσκελετικό σύστημα μένει ανεπηρέαστο, 
καθώς αρχίζουν πλέον οι απώλειες της οστικής μάζας, 
ενώ η πυκνότητα και το μέγεθος των οστών μειώνονται 
οδηγώντας σε οστεοπόρωση. Αλλά και οι μύες, οι τένο-

ντες και οι αρθρώσεις χάνουν την ελαστικότητά τους.
Η γήρανση μειώνει, επίσης, την ικανότητα των νεφρών 
να διώχνουν τα απόβλητα από την κυκλοφορία του αί-
ματος, ενώ χρόνιες παθήσεις (π.χ. διαβήτης, υπέρταση 
κ.λπ.) και φαρμακευτικές αγωγές μπορεί να τους προ-
καλέσουν ακόμα μεγαλύτερες βλάβες. 
Σε επίπεδο εγκεφάλου και νευρικού συστήματος, μει-
ώνονται τα εγκεφαλικά κύτταρα, με αποτέλεσμα να 
παρουσιάζεται απώλεια μνήμης και αδυναμία συγκέ-
ντρωσης. Παράλληλα, τα αντανακλαστικά του ατόμου 
καθίστανται πιο αργά.
Επιπλέον, ένα από τα πρώτα σημάδια που αφήνει ο 
χρόνος που περνάει είναι ο επηρεασμός της όρασης. 
Ήδη από την ηλικία των 40 ετών αρχίζει να μειώνεται η 
ικανότητα να βλέπουμε κοντινά αντικείμενα και, σταδια-
κά, το μάτι δυσκολεύεται να προσαρμοστεί σε διάφορα 
επίπεδα του φωτός. Συχνά προβλήματα που φέρνει η 
ηλικία είναι ο καταρράκτης, το γλαύκωμα και ο εκφυλι-
σμός του ματιού.

Με το πέρασμα των χρόνων, το σώμα μας υφίσταται σημαντικές αλλαγές, εμφανείς και μη. 
Επιπλέον, αν κάποιος προέρχεται από πολλά χρόνια καπνίσματος, ανθυγιεινής διατροφής 
και καθιστικής ζωής, η όλη εικόνα επιβαρύνεται ακόμα περισσότερο. Έτσι, ο οργανισμός 
παρουσιάζει, αναπόφευκτα, μεγαλύτερη ανάγκη για πρόσληψη βιταμινών και ιχνοστοιχείων, 
προκειμένου να αποκαταστήσει τη χαμένη ισορροπία του.

Τρίτη Ηλικία Vs Γήρανση
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Συχνή είναι, επίσης, η απώλεια ακοής (ένας στους τρεις 
ανθρώπους άνω των 60 και σχεδόν το 50% των ανθρώ-
πων άνω των 85 παρουσιάζουν σημαντική απώλεια στην 
ακοή). 
Και η φθορά των δοντιών και των ούλων επέρχεται με 
την πάροδο των ετών, σε συνδυασμό με την ελλιπή 
περιποίησή τους. Σε αυτό προστίθεται και η μειωμένη 
παραγωγή σιέλου που απομακρύνει τα βακτήρια, οδη-
γώντας σε ξηροστομία και κάνοντας τα δόντια πιο επιρ-
ρεπή σε διάβρωση και μολύνσεις. 
Δέρμα, μαλλιά και νύχια επίσης επηρεάζονται κατά τη 
διαδικασία της γήρανσης, αλλάζουν οι συνήθειες και η 
ανάγκη για ύπνο, ενώ και η διατήρηση του σωματικού 
βάρους γίνεται πιο δύσκολη λόγω της επιβράδυνσης 
του μεταβολισμού.

Υγιείς ανεξαρτήτως ηλικίας
Κι όμως, οι επιστήμονες θεωρούν ότι ποτέ δεν είναι 
αργά για να θωρακίσει κανείς την υγεία του. Αν απο-
φασίσει να ακολουθήσει έναν υγιεινό τρόπο ζωής, συν-
δυάζοντας σωστή διατροφή και άσκηση, τότε μπορεί 
να επιβραδύνει τη διαδικασία της γήρανσης και ν’ απο-
κτήσει εφόδια για έναν γερό οργανισμό, ακόμα και σε 
μεγάλη ηλικία. Το να νιώθουμε και να δείχνουμε νέοι 
εξαρτάται από εμάς περισσότερο από ό,τι νομίζουμε!
Σε πολλές περιπτώσεις, η υγιεινή διατροφή μπορεί να 
ενισχυθεί με τη λήψη κάποιου συμπληρώματος, καθώς 

αυτό μπορεί να συμβάλει στην αντιστροφή μιας μεγά-
λης ή και μικρότερης διατροφικής έλλειψης. Σε περι-
πτώσεις λήψης χρόνιας φαρμακευτικής αγωγής ή ύπαρ-
ξης κάποιας ασθένειας, ωστόσο, καλό είναι το άτομο να 
συμβουλεύεται και τον θεράποντα ιατρό του. 

Βιταμίνες και τρίτη ηλικία
Κατά τη διαδικασία της γήρανσης, ο οργανισμός δεν 
αξιοποιεί τα θρεπτικά συστατικά των τροφών επαρκώς, 
γι’ αυτό και αυξάνονται οι ανάγκες για την πρόσληψή 
τους. Προς αυτή την κατεύθυνση, υπάρχουν συγκεκρι-
μένες βιταμίνες, οι οποίες μπορούν να συμβάλουν θετι-
κά προς την αποτελεσματική ενίσχυσή του:

• Βιταμίνη D: Είναι χαρακτηριστικό ότι το σώμα ενός 
ατόμου 70 ετών παράγει μόνο το 40% της βιταμίνης D, 
σε σχέση με την παιδική ηλικία. Η βιταμίνη αυτή είναι 
λιποδιαλυτή και επηρεάζει τη λειτουργία σχεδόν 2.000 
διαφορετικών γονιδίων. Η σημαντικότερη ιδιότητά της 
είναι η ρύθμιση της απορρόφησης του ασβεστίου και 
του φωσφόρου, ενώ διευκολύνει και τη λειτουργία του 
ανοσοποιητικού.
Η βιταμίνη D είναι απαραίτητη για τη σωστή ανάπτυ-
ξη των οστών και των δοντιών, παίζοντας καθοριστικό 
ρόλο και στη μείωση του κινδύνου εμφάνισης σκλήρυν-
σης κατά πλάκας, καρδιοπάθειας και των συμπτωμάτων 
της γρίπης.

• Βιταμίνη Κ: Μπορεί να συμβάλει στην πρόληψη της 
οστεοπόρωσης, στην ενδυνάμωση των οστών, αλλά και 
στην καλύτερη ποιότητα δέρματος. Έρευνες έχουν απο-
δείξει τη σχέση μεταξύ αυξημένης διατροφικής πρόσλη-
ψης βιταμίνης Κ και λιγότερων καταγμάτων, αλλά και τη 
συμβολή της στην ελαστικότητα του δέρματος, την αρ-
θρίτιδα και τη μείωση των ρυτίδων.
Επιπλέον, η βιταμίνη Κ φέρεται να παίζει ουσιαστικό ρόλο 
στην πρόληψη του καρκίνου του προστάτη, των πνευμό-
νων και του ήπατος, καθώς και διαφόρων προβλημάτων 
υγείας του εγκεφάλου, συμπεριλαμβανομένης της άνοι-
ας. Συνήθως, ο συνδυασμός της με τη βιταμίνη D οδηγεί 
σε αμεσότερα και ουσιαστικότερα αποτελέσματα. 
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• Σύμπλεγμα των βιταμινών Β: Κρίνεται ως απαραίτη-
το συμπλήρωμα για έναν οργανισμό σε διαδικασία γή-
ρανσης. Οι λόγοι είναι φανεροί, αν κοιτάξει κανείς ανα-
λυτικά τι προσφέρει κάθε μία από τις βιταμίνες αυτές. 
H B1 λειτουργεί ως συνένζυμο για την παραγωγή ενέρ-
γειας στον οργανισμό, η Β2 συμβάλλει στην καλή λει-
τουργία του μυϊκού και του νευρικού συστήματος, η Β3 
είναι χρήσιμη σε συνθήκες κατάθλιψης και άγχους, ενώ 
η Β5 δρα κατά του στρες και διατηρεί την ελαστικότητα 
στο δέρμα. Παράλληλα, η B6 θεωρείται αναγκαία για τις 
κυτταρικές λειτουργίες, η Β7 βοηθά στην ανάπτυξη των 
μαλλιών και λειτουργεί κατά της τριχόπτωσης και η Β9 
συμμετέχει στη σύνθεση των DNA και RNA, δίνοντας 
ώθηση στον μεταβολισμό. Η δε ουσιαστικότατη βιταμί-
νη Β12 συμβάλλει στην παραγωγή ερυθρών και λευκών 
κυττάρων του αίματος, δίνει ενέργεια και τονώνει τη 
μνήμη.

• Β-καροτίνη: Προστατεύει από διάφορες μορφές 
καρκίνου και ιδιαίτερα τον καρκίνο των πνευμόνων, 
του φάρυγγα και του λάρυγγα, του οισοφάγου, του λαι-
μού, του στόματος, του στομάχου, του μαστού και της 
ουροδόχου κύστης. Επιπλέον, ενισχύει το ανοσοποιη-
τικό σύστημα, βελτιώνοντας τις αντιστάσεις του οργα-

νισμού στις λοιμώξεις, και συμβάλλει στην αποτροπή 
εγκεφαλικών επεισοδίων, καρδιαγγειακών νοσημάτων 
και εμφραγμάτων. Βασικό της χαρακτηριστικό είναι ότι 
ενεργεί ως φυσικό αντηλιακό μειώνοντας την ευαισθη-
σία στον ήλιο, ενώ βελτιώνει και την όραση, επιβραδύ-
νοντας ορισμένες παθήσεις των ματιών, όπως ο καταρ-
ράκτης.

• Βιταμίνη Α: Είναι υπεύθυνη για τη διατήρηση της 
υγείας των βλεννογόνων και των επιθηλιακών ιστών 
του σώματος, βοηθά την ανάπτυξη των δοντιών και των 
οστών, φροντίζοντας και για την καλή λειτουργία του 
ανοσοποιητικού συστήματος, παίζοντας αντιικό ρόλο. 
Έχει αντιοξειδωτικές ιδιότητες που εμποδίζουν την 
ανάπτυξη των καρκινικών κυττάρων, καθώς η ίδια είναι 
απαραίτητη για τη φυσιολογική ανάπτυξη των κυττάρων, 
ενώ λειτουργεί προστατευτικά για τους ιστούς του εντέ-
ρου, του στομάχου, του στόματος, το αναπνευστικό και 
την ουρογεννητική οδό. Η αντιοξειδωτική ιδιότητα της 
βιταμίνης Α θεωρείται ότι έχει και αντιγηραντική επί-
δραση, φροντίζοντας και για την υγεία του δέρματος.

• Σελήνιο: Το αντιοξειδωτικό αυτό ιχνοστοιχείο δρα 
ευεργετικά σε περιπτώσεις κατάθλιψης, άγχους, δυ-
σλειτουργιών του θυρεοειδούς και προβλημάτων του 
ανοσοποιητικού. Επιπλέον, μπορεί να συμβάλει ουσια-
στικά στην πρόληψη του άσθματος, της ψωρίασης, της 
ρευματοειδούς αρθρίτιδας, του καταρράκτη, των ηπατι-
κών βλαβών, των καρδιοπαθειών και του καρκίνου.

• Ψευδάργυρος: Καθώς αποτελεί βασικό στοιχείο 
πολλών ενζύμων, ο ψευδάργυρος ενδυναμώνει το 
ανοσοποιητικό σύστημα. Έχει αντιοξειδωτική δράση, 
συμβάλλει στην παραγωγή κυττάρων και στην παρα-
γωγή κολλαγόνου, και καταπολεμά τα βαρέα μέταλλα 
στο σώμα (π.χ. υδράργυρο και μόλυβδο). Συχνά χρη-
σιμοποιείται σε χρόνιες δερματολογικές παθήσεις, 
στην επούλωση πληγών και σε περιπτώσεις τριχόπτω-
σης, ενώ φέρεται να δρα βοηθητικά στη θεραπεία του          
διαβήτη, καθώς λειτουργεί υποστηρικτικά προς την ιν-
σουλίνη.

be healthy

Η υγιεινή διατροφή 
μπορεί να ενισχυθεί 
με τη λήψη κάποιου 
συμπληρώματος, 
που συμβάλλει στην 
αντιστροφή μιας 
μεγάλης ή μικρότερης 
διατροφικής 
έλλειψης.
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Το Άσθμα είναι μια χρόνια πνευμονοπάθεια, που προκα-
λεί φλεγμονή και στένωση των αεραγωγών, με αποτέλε-
σμα επαναλαμβανόμενες περιόδους συριγμού, σφίξιμου 
στο στήθος, δύσπνοια και βήχα, συνήθως το βράδυ ή 
νωρίς το πρωί.
Κατά την κανονική αναπνοή, ο αέρας ρέει ελεύθερα μέσα 
και έξω από τους πνεύμονες. Αλλά όταν το άσθμα δεν εί-
ναι υπό έλεγχο, οι αεραγωγοί των πνευμόνων είναι παχιοί, 
πρησμένοι και παρουσιάζουν χρόνιες φλεγμονές. Οι αε-
ραγωγοί γίνονται υπερβολικά ευαίσθητοι στις μεταβολές 
του περιβάλλοντος και μια κρίση άσθματος καραδοκεί. 
Κατά τη διάρκεια της κρίσης, το επιθήλιο των αεραγωγών 
διογκώνεται, οι μύες γύρω από τους αεραγωγούς σφίγ-
γουν, έκκριση βλέννας βουλώνει τους αεραγωγούς στους 
πνεύμονες και η αναπνοή γίνεται δύσκολη. Μία κρίση 
άσθματος -ή παρόξυνση- είναι μία αιφνίδια επιδείνωση 
των συμπτωμάτων και μπορεί να είναι απρόβλεπτη.
Τα αίτια του Άσθματος δεν έχουν κατανοηθεί πλήρως, 
αλλά οι κύριοι παράγοντες κινδύνου είναι διάφορες ει-
σπνεόμενες ουσίες που προκαλούν αλλεργικές αντιδρά-
σεις ή δρουν ερεθιστικά στους αεραγωγούς. Σε αυτές 
τις ουσίες περιλαμβάνονται ο καπνός και αλλεργιογόνα, 
όπως τα ακάρεα της οικιακής σκόνης αλλά και τα κατοι-
κίδια ζώα.
Το άσθμα επηρεάζει ανθρώπους όλων των ηλικιών, και 
συνήθως πρωτοεμφανίζεται στην παιδική ηλικία. 

Τα συμπτώματα 
Οι ασθενείς με άσθμα μπορεί συχνά να ξυπνήσουν τη 
νύχτα από βήχα ή δυσκολία στην αναπνοή. Άλλοι, μπορεί 
να εμφανίζουν μόνο βήχα χωρίς κανένα άλλο σύμπτωμα.
Τα τυπικά συμπτώματα ενός ασθενούς με άσθμα 
είναι:

• Βάρος (δυσφορία) στο στήθος
• Βήχας
• �Συριγμός ("σφύριγμα" στην αναπνοή – ιδιαίτερα στην 

εκπνοή)
• Δύσπνοια (δυσκολία στην αναπνοή).
Τα συμπτώματα αυτά επιδεινώνονται με την άσκηση, 
κατά τη νύχτα ή νωρίς το πρωί, σε συγκεκριμένες επο-
χές (συνήθως άνοιξη και φθινόπωρο), μετά από ιώσεις 
και μετά από έκθεση σε ερεθιστικούς παράγοντες που 
υπάρχουν στο περιβάλλον.

Η διάγνωση της νόσου
Η διάγνωση του άσθματος μπορεί να είναι ιδιαίτερα δύ-
σκολη σε κάποιες ηλικιακές και κοινωνικές ομάδες:
• �Τα πολύ μικρά παιδιά (ιδιαίτερα κάτω των 5 ετών) μπο-

ρεί συχνά να εμφανίζουν βήχα και συριγμό, χωρίς απα-
ραίτητα να πάσχουν από άσθμα. Σε τέτοιες ηλικίες είναι 
απαραίτητη η μακροχρόνια παρακολούθηση και, εάν 
τα συμπτώματα επιμένουν, τότε θα πρέπει να ληφθεί η 
απαραίτητη θεραπεία.

• �Οι ηλικιωμένοι μπορεί να έχουν μειωμένη αντίληψη των 
συμπτωμάτων τους -τα οποία πολλές φορές ξεφεύγουν 
από τα τυπικά- και συχνά να θεωρούν τη δυσκολία στην 
αναπνοή φυσιολογική συνέπεια της ηλικίας τους. 

Οι δύο πιο συνηθισμένες εξετάσεις για τη διάγνωση της 
πάθησης είναι η σπιρομέτρηση, η οποία μετράει το πόσο 
γρήγορα και με τι όγκο εισέρχεται και εξέρχεται ο αέρας 
από τους πνεύμονες και ο έλεγχος μέγιστης εκπνευστι-
κής ροής, η οποία μετράει το πόσο γρήγορα ένα άτομο 
μπορεί να εκπνεύσει αέρα από τους πνεύμονές του. 

Οι θεραπείες συνήθως λαμβάνονται χρησιμοποιώντας μία 
εισπνευστική συσκευή και εμπίπτουν σε δύο κατηγορίες: 

Μια πάθηση που
δεν κάνει διακρίσεις 
Το Άσθμα ταλαιπωρεί εκατομμύρια ανθρώπους σε όλο τον κόσμο, δεν κάνει διακρίσεις στις 
ηλικίες και μπορεί να επηρεάσει σημαντικά την ποιότητα της ζωής τους. Ποια είναι τα συμπτώ-
ματα και πώς αντιμετωπίζεται; Μπορούν οι ασθενείς να έχουν μια φυσιολογική ζωή;  

Αφιέρωμα: Άσθμα
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• �Εισπνεόμενες θεραπείες για ανακούφιση σε μία κρίση 
άσθματος. 

• �Εισπνεόμενες θεραπείες συντήρησης για τη συστηματι-
κή διαχείριση της νόσου.

Το άσθμα δεν μπορεί να θεραπευτεί, αλλά, όταν είναι 
ελεγχόμενο, οι άνθρωποι μπορούν: 
• �Να αποφύγουν τα προβληματικά συμπτώματα την ημέ-

ρα και τη νύχτα. 
• �Να χρησιμοποιούν λίγη ή καθόλου ανακουφιστική φαρ-

μακευτική αγωγή. 
• Να έχουν παραγωγική και σωματικά δραστήρια ζωή. 
• Να έχουν σχεδόν φυσιολογική πνευμονική λειτουργία. 
• Να αποφεύγουν σοβαρές κρίσεις άσθματος.

Η συμμόρφωση των ασθενών στη θεραπεία τους είναι 
κρίσιμης σημασίας, όπως και ο σωστός τρόπος χρήσης 
των εισπνευστικών συσκευών. Υπάρχουν πλέον πρωτο-
ποριακές, προγεμισμένες και εύκολες στη χρήση συ-
σκευές, οι οποίες διαθέτουν ηχητικό και οπτικό σήμα, 
ώστε να ενημερώνεται ο ασθενής για τη σωστή λήψη της 
δόσης, γεγονός που απλοποιεί κατά πολύ τη "ρουτίνα" 
του ασθενή, βοηθώντας τον να ακολουθήσει πιο πιστά τη 
θεραπεία του. 
 
Φτωχός έλεγχος 
Τα αποτελέσματα μελέτης που πραγματοποιήθηκε πριν 
από μερικά χρόνια σε 5 Ευρωπαϊκές χώρες (Γαλλία, Γερ-
μανία, Ιταλία, Ισπανία, και Ηνωμένο Βασίλειο) έδειξαν ότι 
περισσότεροι από τους μισούς ασθενείς εξακολουθούν 
να έχουν φτωχό έλεγχο του άσθματος και να εκδηλώνουν 
σοβαρά συμπτώματα, παρά τις σημαντικές ιατρικές εξε-
λίξεις και τις αποτελεσματικές θεραπείες που υπάρχουν 
διαθέσιμες τα τελευταία χρόνια. Επιπλέον, σύμφωνα με 
την ίδια μελέτη το φορτίο νοσηρότητας του άσθματος 
φαίνεται να είναι αντίστοιχο με αυτό του διαβήτη.

Τι γίνεται στην Ελλάδα; 
Τα επιδημιολογικά δεδομένα για το άσθμα στην Ελλάδα 
είναι περιορισμένα. Η Ομάδα Άσθματος της Ελληνικής 
Πνευμονολογικής Εταιρείας ολοκλήρωσε σχετικά πρό-
σφατα την πρώτη Πανελλαδική Επιδημιολογική για το 
Άσθμα.
Η πραγματοποίηση της έρευνας έγινε με ένα πλήρως δο-
μημένο ερωτηματολόγιο, μέσης διάρκειας 5-10 λεπτών, 
το οποίο περιλάμβανε κλειστές ερωτήσεις. Το ερωτημα-
τολόγιο στηρίχτηκε στις υποδείξεις της Ομάδας Άσθμα-
τος και βασίστηκε σε διεθνώς αποδεκτά ερωτηματολόγια 
αυτού του τύπου.
Στη μελέτη συμμετείχαν 2.632 άτομα και τα αποτελέσμα-
τα έδειξαν ότι το 8,6% του γενικού πληθυσμού στην Ελ-

λάδα έχει άσθμα. Όσον αφορά τη συχνότητα του άσθμα-
τος, αυτή αυξάνεται με την ηλικία. Η αύξηση αυτή μπορεί 
να αποδοθεί στην πιθανή υποδιάγνωση της πάθησης στην 
παιδική ηλικία και στην πιθανή υπερδιάγνωση του άσθμα-
τος στην τρίτη ηλικία (όπου πιθανώς συγχέεται με την 
άλλη κοινή πάθηση του αναπνευστικού, τη Χρόνια Απο-
φρακτική Πνευμονοπάθεια).
Η ίδια έρευνα έδειξε ότι το άσθμα είναι συχνότερο στην 
Αττική, στην Πελοπόννησο και στην Κρήτη, με μικρότερα 
ποσοστά να παρατηρούνται στη Βόρεια Ελλάδα και τις νη-
σιωτικές περιοχές της χώρας. Οι διαφορές αυτές πιθανώς 
οφείλονται στις κλιματολογικές συνθήκες των διαφόρων 
περιοχών, αλλά και τη διαφορετική έκθεση σε ερεθιστι-
κούς παράγοντες και αλλεργιογόνα του περιβάλλοντος.

3 ΜΑΪΟΥ
ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ ΗΜΕΡΑ ΑΣΘΜΑΤΟΣ

Το άσθμα σε αριθμούς 

• 300 εκατομμύρια άνθρωποι σε όλο τον κόσμο 
έχουν Άσθμα και ο αριθμός συνεχώς αυξάνεται.
• Προκαλεί περίπου 180.000 θανάτους ετησίως.
• Το ποσοστό σωστής χρήσης των συσκευών ει-
σπνοής μπορεί να είναι χαμηλό, έως και 28% στις 
ανεπτυγμένες χώρες, γεγονός που μπορεί να οδηγή-
σει στην απώλεια ελέγχου του άσθματος. 
• Παρά τη διαθεσιμότητα θεραπειών, περισσότεροι 
από τους μισούς (53,5%) ασθενείς με άσθμα έχουν 
ελλιπή έλεγχο της νόσου τους. 
• Οι ασθενείς με ανεπαρκώς ελεγχόμενο άσθμα 
απουσιάζουν διπλάσιες ημέρες από την εργασία 
τους, σε σχέση με τους ασθενείς με καλά ελεγχό-
μενο άσθμα, όπως επίσης είναι πιο πιθανό να πα-
ρουσιάζουν κρίσεις άσθματος και να χρειάζονται 
θεραπεία σε νοσοκομείο.
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Έχω άσθμα ή χρόνια αποφρακτική πνευμονοπά-
θεια (ΧΑΠ);
Απάντηση: Η χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια 
είναι μια πάθηση της μέσης και μεγάλης ηλικίας, που 
σχετίζεται κατά κανόνα με το κάπνισμα. Πολλά από 
τα συμπτώματά της μοιάζουν με εκείνα του άσθματος 
(βήχας, δύσπνοια, σφύριγμα στην αναπνοή), αλλά κατά 
κανόνα εμφανίζονται σε μεγάλη ηλικία, μετά από αρκε-
τά χρόνια καπνίσματος και είναι μόνιμα. Ο αρμόδιος 
για να σου ξεκαθαρίσει, πάντως, το αν πάσχεις από 
άσθμα ή ΧΑΠ είναι ο γιατρός σου.

Το άσθμα μου είναι βρογχικό ή αλλεργικό;
Απάντηση: Το άσθμα είναι μία νόσος που αφορά τους 
βρόγχους. Ο παλιός όρος βρογχικό άσθμα αφορά 
όλους τους ασθενείς με άσθμα. Το αλλεργικό άσθμα 
αφορά ασθενείς στους οποίους η εμφάνιση των συ-
μπτωμάτων σχετίζεται με την έκθεση σε αλλεργιογόνα, 
όπως συμβαίνει για παράδειγμα με τις αλλαγές του και-
ρού την άνοιξη και το φθινόπωρο.

Κληρονομείται το άσθμα;
Απάντηση: Η εμφάνιση του άσθματος προϋποθέτει 
την παρουσία κάποιας γενετικής-κληρονομικής προδι-
άθεσης. Οι πιθανότητες να εμφανίσει κάποιος άσθμα 
είναι μεγαλύτερες όταν υπάρχουν άλλα άτομα με 
άσθμα στην οικογένεια. Οι πιθανότητες αυξάνονται για 
τα παιδιά μητέρας που πάσχει από άσθμα.

Θεραπεύεται το άσθμα;
Απάντηση: Το άσθμα είναι μία χρόνια φλεγμονώδης 
νόσος των αεραγωγών. Από τη στιγμή που κάποιος δι-
αγιγνώσκεται με άσθμα, είναι εξαιρετικά πιθανό ότι θα 
πάσχει από άσθμα όλη του τη ζωή. Με τις θεραπευτι-

κές επιλογές που υπάρχουν, το άσθμα μπορεί να αντι-
μετωπιστεί με εξαιρετικά αποτελέσματα στη μεγάλη 
πλειοψηφία των ασθενών. Ωστόσο, δεν υπάρχει καμία 
θεραπευτική παρέμβαση σήμερα που να επιφέρει ορι-
στική ίαση του άσθματος.

Δεν είχα άσθμα σε μικρή ηλικία. Γιατί το εμφάνισα 
τώρα;
Απάντηση: Το άσθμα μπορεί να εμφανιστεί σε όλες 
τις ηλικίες. Συχνά εμφανίζεται στα παιδιά ή σε νέους 
ενήλικες, αλλά μπορεί να εμφανιστεί ακόμη και στη με-
γάλη ηλικία. Κάποια ήπια συμπτώματα που εμφάνιζες 
παλαιότερα μπορεί να ήταν ήπιες εκδηλώσεις άσθμα-
τος (π.χ. επίμονος βήχας μετά από "κρυώματα") ή να 
σχετίζονταν με την προδιάθεση να εμφανίσεις άσθμα 

Απαντήσεις στα πιο συχνά ερωτήματα για το Άσθμα

Ποια η διαφορά άσθματος και ΧΑΠ; Πότε και γιατί εμφανίζεται; Ποιος ο ρόλος του καπνίσματος; 
Η κα Γκιζοπούλου Νικηφ. Ευαγγελία, Πνευμονολόγος-Φυματιολόγος, Διευθύντρια Πνευμονολόγος στην Ευρωκλι-
νική Αθηνών και Ευρωκλινική Παίδων (https://www.pneumonologos.com) δίνει απαντήσεις στα πιο συχνά ερωτήματα 
των ασθενών. 
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(π.χ. αλλεργική ρινίτιδα, δερματίτιδα ή επιπεφυκίτιδα). 
Προϋπόθεση για την εμφάνιση του άσθματος είναι η 
παρουσία κάποιου εκλυτικού παράγοντα στο περι-
βάλλον. Γι' αυτό, αν εμφάνισες άσθμα σε μεγάλη ηλι-
κία, αναζήτησε κάποιον παράγοντα που μπορεί να σε 
ενοχλεί στο περιβάλλον (π.χ. αλλαγή κατοικίας, νέος 
τρόπος θέρμανσης ή μαγειρέματος, εμφάνιση νέου κα-
τοικίδιου).

Έχω μόνο ξερόβηχα και ο γιατρός μου είπε ότι έχω 
άσθμα. Είναι δυνατόν;
Απάντηση: Το άσθμα μπορεί μερικές φορές να εκδη-
λώνεται μόνο με βήχα (cough-variant asthma). Στην πε-
ρίπτωση αυτή μπορεί να εμφανίζεις μόνο έναν επίμονο 
βήχα, που είναι συνήθως ξηρός -χωρίς πτύελα, χωρίς 
κανένα άλλο από τα τυπικά συμπτώματα του άσθματος 
(συριγμός, δύσπνοια, βάρος στο στήθος). Το άσθμα 
που εκδηλώνεται με βήχα συνήθως ανταποκρίνεται 
καλά στη συνήθη θεραπεία του άσθματος, όπως τα ει-
σπνεόμενα κορτικοστεροειδή. Ο γιατρός σου θα πρέ-
πει να το διακρίνει από τα άλλα αίτια χρόνιου βήχα και 
να σου δώσει την κατάλληλη θεραπεία.

Πρέπει να κάνω εμβόλια με το άσθμα;
Απάντηση: Οι ασθενείς με μέτριο-σοβαρό άσθμα 
πρέπει να κάνουν εμβόλιο για τον ιό της γρίπης (αντι-
γριπικό) μία φορά το χρόνο το φθινόπωρο. Το εμβόλιο 
που περιέχει αδρανοποιημένους ιούς της γρίπης είναι 
ασφαλές για ενήλικες και παιδιά άνω των 3 ετών.

Είμαι καλά, αλλά ο γιατρός μου είπε να συνεχίσω 
τις εισπνοές. Γιατί να πάρω φάρμακα αφού δεν αι-
σθάνομαι ότι τα χρειάζομαι;
Απάντηση: Το άσθμα είναι μια χρόνια φλεγμονή των 
αεραγωγών, που συντηρείται ακόμη και όταν δεν εμφα-
νίζει κανείς συμπτώματα. Παίρνοντας την αγωγή σου 
για μεγάλα διαστήματα, σύμφωνα με τις οδηγίες του 
γιατρού σου, ελαττώνεις τις πιθανότητες να πάθεις κρί-
σεις άσθματος και να έχεις περιορισμό στις δραστη-
ριότητές σου. Προτού σταματήσεις τα φάρμακά σου 
πρέπει να συμβουλευθείς το γιατρό σου.

Έχω άσθμα και καπνίζω. Τι πρέπει να κάνω;
Απάντηση: Πρέπει να διακόψεις άμεσα το κάπνισμα. 
Όταν καπνίζεις, έχεις αυξημένο κίνδυνο να πάθεις κρί-
σεις, ενώ τα φάρμακα που έχουμε διαθέσιμα σήμερα 
(π.χ. τα εισπνεόμενα κορτικοστεροειδή) είναι λιγότε-
ρο αποτελεσματικά στους καπνιστές. Αυτό σημαίνει 
ότι μπορεί να χρειαστείς μεγαλύτερες δόσεις των 

φαρμάκων για να πετύχεις τον έλεγχο του άσθματος 
από κάποιον που δεν καπνίζει. Εάν δεν μπορείς να τα 
καταφέρεις μόνος/η σου, μπορείς να απευθυνθείς για 
βοήθεια στο γιατρό σου ή σε κάποιο ιατρείο διακοπής 
καπνίσματος.

Έχω βήχα και δεν περνάει με τις εισπνοές που 
κάνω. Να πάρω κάποιο σιρόπι;
Απάντηση: Τα βλεννολυτικά και αντιβηχικά σιρόπια 
δεν έχουν ένδειξη στη θεραπεία του άσθματος. Ο βή-
χας που επιμένει σε έναν ασθενή με άσθμα είναι συχνά 
ένδειξη κακού ελέγχου της νόσου και θα πρέπει να 
απευθυνθείς στο γιατρό σου, ώστε να τροποποιήσεις 
κατάλληλα τη θεραπεία σου.

Θα πρέπει να παίρνω εισπνοές για πάντα;
Απάντηση: Συχνά η φλεγμονή υπάρχει ακόμη και όταν 
δεν έχεις συμπτώματα. Τα ρυθμιστικά φάρμακα που 
παίρνεις βοηθούν στην καταστολή της φλεγμονής, 
ώστε να αποφύγεις μελλοντικά συμπτώματα. Η θερα-
πεία με ρυθμιστικά φάρμακα είναι κατά κανόνα μακρο-
χρόνια και δεν πρέπει να σταματάει προτού περάσεις 
διάστημα αρκετών μηνών με ελεγχόμενο άσθμα και 
πάντοτε σε συνεργασία με το γιατρό σου.

Χρειάζομαι οξυγόνο για το άσθμα μου;
Απάντηση: Οι περισσότεροι ασθενείς με άσθμα δεν 
χρειάζεται να πάρουν συμπληρωματικό οξυγόνο όταν 
είναι σε σταθερή κατάσταση. Ένδειξη για καθημερι-
νή λήψη οξυγόνου έχουν οι ασθενείς με πολύ σοβα-
ρό άσθμα που έχουν αναπνευστική ανεπάρκεια (πολύ 
χαμηλό οξυγόνο στο αίμα τους). Αντίθετα, ασθενείς 
που νοσηλεύονται στο νοσοκομείο για μια σοβαρή 
παρόξυνση άσθματος συχνά χρειάζονται οξυγόνο. Ο 
γιατρός σου μπορεί να μετρήσει το οξυγόνο στο αίμα 
σου, είτε με ένα οξύμετρο είτε με μέτρηση αερίων αί-
ματος σε δείγμα αρτηριακού αίματος και να σου πει 
εάν χρειάζεσαι συμπληρωματικό οξυγόνο.

Έχω πρόβλημα με την καρδιά μου και έχω 
ακούσει ότι κάποια φάρμακα για το άσθμα κάνουν 
αρρυθμίες. Τι πρέπει να κάνω;
Απάντηση: Κάποια από τα φάρμακα που 
χρησιμοποιούνται για την αντιμετώπιση του άσθματος 
μπορεί να προκαλέσουν ταχυκαρδία (γρήγορο 
σφυγμό) ή αρρυθμίες. Εάν παρατηρήσετε ότι η καρδιά 
ή ο σφυγμός σας δεν χτυπάει κανονικά, πρέπει να 
συμβουλευθείτε τον γιατρό σας, ώστε να τροποποιήσει 
κατάλληλα την αγωγή σας.
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Άσθμα και διατροφή
Οι βασικές αρχές της καλής διατροφής, που περιλαμβά-
νει πολλά φρούτα και λαχανικά και τους κανόνες της Με-
σογειακής διατροφής, ισχύουν και για τους ασθενείς με 
άσθμα. Μια τέτοια δίαιτα μπορεί να είναι ευεργετική και 
για το άσθμα, ιδιαίτερα εάν είναι πλούσια σε βιταμίνες και 
θρεπτικά συστατικά.
Οι περισσότεροι ασθενείς με άσθμα δεν είναι απαραίτητο 
να ακολουθήσουν κάποια συγκεκριμένη διατροφή.
Η παχυσαρκία είναι επιβαρυντικός παράγοντας για το 
άσθμα, ιδιαίτερα στις γυναίκες και περισσότερο σε εκεί-
νες μετά την εμμηνόπαυση. Μια βασική οδηγία είναι ότι, 
όταν πάσχεις από άσθμα είναι απαραίτητο να διατηρείς το 
βάρος σου σε φυσιολογικά επίπεδα. Η απώλεια του περιτ-
τού βάρους μπορεί να βελτιώσει τον έλεγχο του άσθμα-
τος και να σε οδηγήσει σε έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής.
Σε κάποιες περιπτώσεις ασθενών, ιδιαίτερα σε εκείνους 
με τροφικές αλλεργίες, κάποια συγκεκριμένη τροφή μπο-
ρεί να επιδεινώσει ταχύτατα το άσθμα. Συχνές τροφές 
που ενοχοποιούνται για τροφικές αλλεργίες είναι ξηροί 
καρποί, χρωστικές ουσίες, συντηρητικά τροφίμων, γαλα-
κτοκομικά προϊόντα, αυγά και θαλασσινά. Οι τροφικές αλ-
λεργίες είναι συνηθέστερες στην παιδική ηλικία.
Εάν έχεις την υπόνοια ότι έχεις αλλεργία σε κάποια τροφή, 
πρέπει να ενημερώσεις σχετικά το γιατρό σου και, με τη 
σύμφωνη γνώμη του, να υποβληθείς σε σχετικό έλεγχο 
αλλεργίας.

Άσθμα και κάπνισμα
Το κάπνισμα (τόσο το ενεργητικό όσο και το παθητικό) 
είναι ένας συχνός και προφανής ερεθιστικός παράγοντας 
για τον ασθματικό ασθενή.

Εάν καπνίζεις και ο γιατρός σου είπε ότι έχεις άσθμα, η 
πρώτη κίνηση που πρέπει να κάνεις είναι διακόψεις το κά-
πνισμα.
Οι σημαντικότερες συνέπειες του καπνίσματος σε 
έναν ασθενή με άσθμα είναι:
• Δυσκολία στην επίτευξη ελέγχου του άσθματος,
• Αυξημένος κίνδυνος εμφάνισης κρίσεων,
• �Μειωμένη αποτελεσματικότητα και ανάγκη για μεγαλύτε-

ρες δόσεις φαρμάκων,
• �Πρόκληση μόνιμων βλαβών στους πνεύμονες και τους 

αεραγωγούς, πέρα από εκείνες του άσθματος.
Εάν προσπάθησες να διακόψεις το κάπνισμα και δεν τα 
κατάφερες ή αισθάνεσαι ότι χρειάζεσαι βοήθεια, μπορείς 
να απευθυνθείς στο γιατρό σου ή σε ένα Ιατρείο Διακο-
πής Καπνίσματος. Με τη σωστή καθοδήγηση του γιατρού 
σου και, αν χρειαστεί, με φαρμακευτικά βοηθήματα, έχεις 
μεγαλύτερες πιθανότητες να το διακόψεις.
Το παθητικό κάπνισμα είναι εξίσου βλαπτικό για τους 
ασθενείς με άσθμα, γι’ αυτό και πρέπει και δικαιούνται 
να ζουν και να εργάζονται σε ένα περιβάλλον ελεύθερο 
καπνού.
Οι γονείς παιδιών με άσθμα απαγορεύεται να καπνίζουν 
στο σπίτι ή σε οποιοδήποτε χώρο βρίσκονται τα παιδιά 
τους.

Άσθμα και ταξίδια
Το άσθμα δεν πρέπει να σε περιορίζει στις διακοπές και 
στα ταξίδια σου! Εάν λάβεις τα μέτρα σου και προετοιμα-
στείς κατάλληλα, μπορείς να κάνεις σχεδόν ό,τι κάνει κι 
ένας άνθρωπος χωρίς άσθμα.
Σε αεροπορικά ταξίδια είναι χρήσιμο να πάρεις τα φάρμα-
κά σου στην αποσκευή που θα πάρεις μέσα στην καμπίνα 

Ζώντας μια φυσιολογική 
              Ζωή με Άσθμα
Τι πρέπει να προσέξω στη διατροφή μου; Πώς επηρεάζει το κάπνισμα τον ασθματικό ασθενή; 
Για ποια προβλήματα πρέπει να είμαι προετοιμασμένος, όταν αποφασίσω να ταξιδέψω; Οι απα-
ντήσεις στα ερωτήματα αυτά μπορούν να συμβάλουν καθοριστικά στη βελτίωση της ποιότητας 
ζωής των ασθενών, αλλά και να βοηθήσουν τους οικείους τους να κατανοήσουν σημαντικές πα-
ραμέτρους της νόσου. 
Η Επιστημονική Ομάδα Άσθματος της Ελληνικής Πνευμονολογικής Εταιρείας δημιούργησε ένα 
website για το κοινό, το οποίο περιλαμβάνει όλες τις απαραίτητες πληροφορίες για την αντιμετώ-
πιση και τον έλεγχο του άσθματος. Το www.myasthma.gr είναι ένας "οδηγός ζωής", που έχει ως 
στόχο να ενημερώσει τους ασθενείς, αλλά και να τους βοηθήσει να έχουν μια φυσιολογική ζωή. 
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του αεροσκάφους, ώστε να μπορείς να τα χρησιμοποι-
ήσεις κατά την πτήση και να μη βρεθείς χωρίς φάρμακα 
εάν χαθεί ή πάθει ζημιά η βαλίτσα σου. Κατά κανόνα οι 
ποσότητες υγρού που περιέχουν τα εισπνεόμενα φάρ-
μακα είναι πολύ μικρές και μέσα στα επιτρεπόμενα όρια 
από τους κανονισμούς ασφαλείας. Γενικά, τα ταξίδια με 
αεροπλάνο είναι ασφαλή για τους ασθενείς με άσθμα. Αν 
έχεις, ωστόσο, πολύ σοβαρό άσθμα, πρέπει υποχρεωτικά 
να συμβουλευθείς το γιατρό σου πριν το ταξίδι.

Μια λίστα των πραγμάτων που πρέπει να τσεκάρεις 
φεύγοντας για διακοπές είναι η παρακάτω:
• �Επικοινώνησε με το γιατρό σου προτού ξεκινήσεις, για 

να αποφασίσετε μαζί τις ανάγκες σου σε θεραπεία, ανά-
λογα με την εποχή του χρόνου και τον προορισμό σου.

• �Ζήτησε από το γιατρό σου μια γνωμάτευση με τα φάρ-
μακα που χρειάζεσαι, ιδιαίτερα σε μακρινά ταξίδια στο 
εξωτερικό ή σε αεροπορικό ταξίδι. Θα σε βοηθήσει να 
συνταγογραφήσεις φάρμακα στον τόπο προορισμού 
σου και να πάρεις τα φάρμακά σου στο αεροπλάνο.

• �Πάρε αρκετές ποσότητες φαρμάκων, ώστε να μη χρεια-
στεί να προμηθευτείς στον προορισμό σου. Εναλλακτι-
κά, εξέτασε πού μπορείς να τα συνταγογραφήσεις στον 
τόπο προορισμού σου.

• �Πάρε μαζί σου το βιβλιάριο υγείας σου για κάθε ενδε-
χόμενο. Αν πρόκειται να ταξιδέψεις στο εξωτερικό, δι-
ασφάλισε ότι η ασφάλειά σου σε καλύπτει στον τόπο 
προορισμού σου και κάνε τα αντίστοιχα έγγραφα αν 
είναι απαραίτητο.

• �Εάν έχεις κάποια σοβαρή αλλεργία (π.χ. σε τροφή) είναι 
χρήσιμο να έχεις ένα σημείωμα στη γλώσσα του τόπου 
προορισμού σου, ώστε να αποφύγεις να έρθεις σε επα-
φή κατά λάθος με την επικίνδυνη ουσία.

• �Δημιούργησε μια καλή σχέση συνεργασίας με τον 
γιατρό σου.

• �Αναγνώρισε και προσπάθησε να αποφύγεις ερεθι-
στικούς παράγοντες στο περιβάλλον.

• Πάρε σωστά και τακτικά τα φάρμακά σου.
• �Αναγνώρισε τα συμπτώματα, ώστε να καταλάβεις 

νωρίς μια επιδείνωση.
• Αντιμετώπισε σωστά τις κρίσεις.

Βασικά Σημεία για μια
Φυσιολογική Ζωή με Άσθμα 

Λίγα λόγια για την Ομάδα Άσθματος

Η Ομάδα Άσθματος της Ελληνικής Πνευμονολογικής 
Εταιρίας είναι μια επιστημονική ομάδα, που αποτελεί-
ται από ιατρούς εδικούς Πνευμονολόγους με μεγάλη 
εμπειρία στο άσθμα σε όλα τα επίπεδα της φροντίδας 
του, από την Πρωτοβάθμια Φροντίδα Υγείας μέχρι τη 
φροντίδα ασθενών με άσθμα σε νοσοκομειακό επί-
πεδο.
Οι περισσότεροι από τους ιατρούς της Ομάδας, που 
εργάζονται σε νοσοκομειακό επίπεδο, είναι υπεύθυνοι 
για τις ειδικές μονάδες Άσθματος στις κλινικές τους. 
Οι δραστηριότητες της συγκεκριμένης επιστημονι-
κής ομάδας είναι πολύπλευρες και συνίστανται στην 
οργάνωση επιστημονικών εκδηλώσεων στα πλαίσια 
συνεδρίων, στην κοινωνική προσφορά μέσω ειδικών 
προληπτικών ελέγχων σε άτομα με υποψία ιστορικού 
βρογχικού άσθματος, καθώς και στην ενημέρωση του 
κοινού από τον έντυπο ή/και τον ηλεκτρονικό τύπο 
για θέματα που αφορούν τη διάγνωση, τη θεραπεία 
και την πρόληψη του βρογχικού άσθματος.

Ο σωστός τρόπος
αντιμετώπισης
Γράφει η Μαρία Λυκογεώργου,
Παιδίατρος-Νεογνολόγος στο μαιευτήριο ΛΗΤΩ

Παιδικό Άσθμα
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Το άσθμα είναι το πιο συχνό χρόνιο νόσημα της παι-
δικής ηλικίας, αλλά και συχνό νόσημα στους ενήλικες. 
Η συχνότητά του αυξάνεται σε παγκόσμια κλίμακα, με 
ποσοστό υψηλότερο στις προηγμένες χώρες και χαμη-
λότερο στις υπό ανάπτυξη και στις χώρες του τρίτου κό-
σμου. Το κόστος αντιμετώπισής του, που επιβαρύνει τα 
συστήματα υγείας των κρατών και τους ασθενείς, είναι 
πολύ υψηλό. Αιτίες του άσθματος αποτελούν η κληρο-
νομικότητα, περιβαλλοντικοί και άλλοι παράγοντες, όπως 
τα αλλεργιογόνα (ακάρεα, μύκητες, τρίχωμα γάτας, γρα-
σίδι, ελιά, περδικάκι), οι λοιμώξεις, το κάπνισμα, η ατμο-
σφαιρική ρύπανση, οι τροφές και το stress. 

Μηχανισμοί του άσθματος 
Η φλεγμονή των αεραγωγών οδηγεί σε: α) βρογχική υπε-
ραντιδραστικότητα και β) απόφραξη ροής του αέρα, με 
αποτέλεσμα τα συμπτώματα.

Η διάγνωση
Διάγνωση του άσθματος γίνεται με βάση:
1. Το ιστορικό του ασθενούς:
α) �Τα συμπτώματα της νόσου που περιγράφουν οι γονείς 

ή ο ίδιος ο ασθενής, όπως βήχας ξηρός ή παραγωγι-
κός και ιδιαίτερα ο νυκτερινός ή έπειτα από άσκηση, 
το παιχνίδι, το γέλιο ή το κλάμα.

β) �Συριγμός (σφύριγμα ή χουρχουρητό ή γατάκια στο 
στήθος), ακουστός χωρίς στηθοσκόπιο, με γυμνό 
αφτί, μπροστά από το στόμα του ασθενούς.

γ) Δύσπνοια.
δ) Συσφιγκτικό αίσθημα στο στήθος.

 Πόνος στο στήθος.
2. Τα κλινικά ευρήματα (παράταση εκπνοής, συρίτ-
τοντες-ρεγχάζοντες ασταθείς υγροί ρόγχοι άμφω).
3. Τον εργαστηριακό και πνευμονολογικό έλεγχο.
Προγνωστικοί δείκτες άσθματος: 4 επεισόδια συριγμού 
σε διάστημα 12 μηνών και ένας μείζων ή 2 ελάσσονες 
παράγοντες κινδύνου. Το 76% των παιδιών με θετικό 
προγνωστικό δείκτη άσθματος θα έχει ενεργό άσθμα 
στη σχολική ηλικία.

Η θεραπεία
Η θεραπεία του άσθματος απαρτίζεται από: α) φάρμα-
κα ρυθμιστικά, όπως εισπνεόμενα κορτικοστεροειδή, 
ανταγωνιστές υποδοχέων λευκοτριενίων μακράς δρά-
σης, β2 αγωνιστές (φορμοτερόλη, σαλμετερόλη), θεο-
φυλλίνη βραδείας αποδέσμευσης. Συνδυασμένη αγωγή 
με εισπνεόμενα κορτικοστεροειδή και μακράς δράσης, 
β2 αγωνιστές, κορτικοστεροειδή που χορηγούνται από 
το στόμα, β) φάρμακα ανακουφιστικά, όπως βραχείας 

δράσης, β2-αγωνιστές εισπνεόμενοι (Aerolin, Salbunova, 
Dracanyl), βρωμιούχο ιπρατρόπιο (Atrovent), κορτικο-
στεροειδή από το στόμα (Medrol, Prezolon). Ο θερά-
ποντας ιατρός θα πρέπει να ακολουθεί πρόγραμμα 
αντιμετώπισης του άσθματος που θα περιλαμβάνει:
1. �Εκτίμηση και παρακολούθηση της βαρύτητας του 

άσθματος.
2. �Αποφυγή έκθεσης του ασθενούς σε παράγοντες κιν-

δύνου.
3. �Σχεδιασμό πλάνου φαρμακευτικής αγωγής για χρόνια 

αντιμετώπιση.
4. Σχεδιασμό πλάνου για την αντιμετώπιση των κρίσεων.
5. �Εκπαίδευση ασθενών, γονέων και άλλων φορέων (δα-

σκάλων, σχολικών νοσηλευτών κ.ά.).
6. Τακτική παρακολούθηση του ασθενούς.

Σημαντικό είναι να επισημάνουμε σφάλματα κατά 
τη χρήση των συσκευών χορήγησης των φαρμάκων 
(όχι καλή συμμόρφωση):
1. �Χορήγηση των εισπνεόμενων φαρμάκων όταν το παιδί 

κλαίει. Αυτό προκαλεί 3-6 φορές χαμηλότερο ποσο-
στό εναπόθεσης σωματιδίων στους αεραγωγούς.

2. �Σκούπισμα του αεροθαλάμου (συσκευή χρήσης του 
εισπνεόμενου φαρμάκου) μετά το πλύσιμό του. Η 
πρακτική αυτή αυξάνει το στατικό ηλεκτρισμό, με 
αποτέλεσμα την εναπόθεση των σωματιδίων του φαρ-
μάκου στο τοίχωμά του και όχι στους αεραγωγούς.

3. �Ταυτόχρονη χορήγηση δύο δόσεων φαρμάκου, ενώ 
πρέπει μεταξύ δύο δόσεων να μεσολαβούν 30’-60’.

4. �Το κράτημα της μάσκας του αεροθαλάμου ή του νε-
φελοποιητή σε απόσταση από το πρόσωπο μειώνει 
σημαντικά την εναπόθεση του φαρμάκου.

5. �Χρήση συσκευής όταν είναι άδεια.
6. Εισπνοή από τη μύτη αντί του στόματος.
7. �Μη πλύσιμο του στόματος 1’ μετά την εισπνοή του 

κορτικοστεροειδούς.

Οι στόχοι για την αντιμετώπιση του άσθματος 
1. �Η καταστολή της φλεγμονής των αεραγωγών και η 

αποφυγή της μόνιμης βλάβης τους.
2. Ο έλεγχος του άσθματος στο μέτρο του δυνατού.
3. �Η ποιότητα ζωής του ασθενούς και της οικογένειάς 

του.

Οι γονείς και οι ασθενείς είναι σημαντικό να μάθουν 
να συμβιβάζονται με το πρόβλημά τους και να το 
αντιμετωπίζουν σύμφωνα με τις οδηγίες του θεράπο-
ντα ιατρού, ώστε να μπορούν να ζουν μια φυσιολογι-
κή ποιοτική ζωή.
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Το Σύνδρομο της Υπερλειτουργικής Κύστης (OAB) αποτελεί δυσλειτουργία 
της ουροδόχου κύστης. Το κυρίαρχο σύμπτωμα του Συνδρόμου είναι η επι-
τακτικότητα, δηλαδή η ξαφνική και έντονη ανάγκη για ούρηση, που δεν 
μπορεί να αναβληθεί. Η συχνουρία (ούρηση πάνω από 8 φορές κατά τη διάρκεια 
μιας ημέρας), η νυκτουρία (ούρηση κατά τη διάρκεια της νύχτας), καθώς και η 
επιτακτική ακράτεια (UUI - απώλεια ούρων μετά ή πριν την έντονη επιθυμία για 
ούρηση) συνθέτουν το σύνολο των συμπτωμάτων του OAB.
Tο πρόβλημα είναι σύνθετο και αφορά εξίσου γιατρούς και ασθενείς. Η ελλιπής ενη-
μέρωση για την πάθηση, οι μεγάλες προσδοκίες για την άμεση αντιμετώπιση των συ-
μπτωμάτων, αλλά και τα έντονα συναισθήματα ντροπής και αμηχανίας που βιώνουν οι 
ασθενείς είναι μερικές από τις μεγάλες προκλήσεις που καλούνται να αντιμετωπιστούν. 

Επιπτώσεις στην καθημερινότητα
Το Σύνδρομο της Υπερλειτουργικής Κύστης έχει ποικίλες ψυχολογικές και πρακτικές 
επιπτώσεις στη ζωή των ασθενών, καθώς δυσχεραίνει την πραγματοποίηση απλών, καθη-
μερινών δραστηριοτήτων. Ένα ταξίδι, η συμμετοχή σε ένα συνέδριο ή ένα απλό εταιρικό 
meeting, μια βόλτα με φίλους και άλλες κοινωνικές δραστηριότητες έρχονται αντιμέτωπες 
με τη σκληρή πραγματικότητα, καθώς ο ασθενής χρειάζεται να επισκέπτεται συνεχώς 
την τουαλέτα, γεγονός που του στερεί την ελευθερία στις κινήσεις και τις επιλογές.  
Οι πάσχοντες συνήθως συσχετίζουν τα συμπτώματα με κακή υγεία ή φυσική φθορά 
και, λόγω της άγνοιάς τους, ντρέπονται και δεν αναζητούν ιατρική βοήθεια. Μειώνουν 
μετακινήσεις και δραστηριότητες, περιορίζουν την πρόσληψη υγρών, χρησιμοποιούν 
απορροφητικά προϊόντα (πάνες), μέτρα που, ωστόσο, δεν προσφέρουν καμία βελτίω-
ση στη μείωση της έντασης και της συχνότητας των συμπτωμάτων.  
Εξίσου δυσάρεστες είναι και οι επιπτώσεις στη γενική εικόνα της υγείας του ασθε-
νούς, καθώς η κακή ποιότητα ύπνου και οι συνεχείς διακοπές του για ούρηση εξα-

Ένα πρόβλημα που ζητά... 
επιτακτικά λύση! 
Νιώθουν ντροπή και αμηχανία. Αυτά ακριβώς τα συναισθήματα 
έχουν ως αποτέλεσμα μόλις το 40% των ασθενών με επιτακτική 
ακράτεια να ζητούν τη βοήθεια γιατρού μέσα στον πρώτο χρόνο 
από την εκδήλωση των συμπτωμάτων της πάθησης. Ωστόσο, τα 
ίδια συναισθήματα, σε συνδυασμό με τα σοβαρά προβλήματα 
που προκαλούν τα συμπτώματα στην καθημερινή τους ζωή, θα 
τους αναγκάσουν -εντός ή εκτός εισαγωγικών- να απευθυνθούν 
τελικά στον ειδικό. 

Σύνδρομο Yπερδραστήριας Kύστης
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σθενούν την απόδοσή του την επόμενη ημέρα και μα-
κροπρόθεσμα προκαλούν σοβαρά προβλήματα υγείας. 
Ειδικά στα ηλικιωμένα άτομα με Σύνδρομο της Υπερλει-
τουργικής Κύστης, η ακράτεια μπορεί να οδηγήσει σε 
απώλεια της ανεξαρτησίας και επιδείνωση της ποιότη-
τας ζωής. 

Παρά τις δυσκολίες που αντιμετωπίζουν στις κα-
θημερινές τους δραστηριότητες, μόλις το 40% των 
ασθενών με επιτακτική ακράτεια θα απευθυνθεί στον 
ειδικό, μέσα στο πρώτο έτος από την εμφάνιση των 
συμπτωμάτων.  Η αμηχανία και η ντροπή που αισθάνο-
νται αποτελούν τους σημαντικότερους ανασταλτικούς 
παράγοντες, οι οποίοι τους απομακρύνουν από την 
άμεση επίσκεψη στον γιατρό για την αντιμετώπιση του 
προβλήματός τους. 

Πώς αντιμετωπίζεται το πρόβλημα;
Αλλαγές στον τρόπο ζωής: περιορισμός της πρόσλη-
ψης παραγόντων που πιθανόν ερεθίζουν την ουροδόχο 
κύστη (καφές, σοκολάτα, καυτερά φαγητά, οινόπνευμα, 
ανθρακούχα ποτά κ.ά.).
Ασκήσεις πυελικού εδάφους – επανεκπαίδευση 
της κύστης: Ένας εξειδικευμένος φυσιοθεραπευτής 
μπορεί να διδάξει στους ασθενείς κάποιες ασκήσεις, οι 
οποίες γυμνάζουν τους μυς του πυελικού εδάφους που 
συγκρατούν την ουρήθρα, εμποδίζοντας με αυτόν τον 
τρόπο την εύκολη απώλεια ούρων. 
Φαρμακευτική αγωγή: υπάρχουν διαθέσιμες θερα-
πείες που έχουν πολύ υψηλή αποτελεσματικότητα στην 
αντιμετώπιση του συνδρόμου.
Θεραπείες 2ης γραμμής: σε μικρό ποσοστό ασθε-
νών, οι παραπάνω παρεμβάσεις αποτυγχάνουν. Σε αυτή 
την περίπτωση, ο γιατρός μπορεί να σας συστήσει κά-
ποια χειρουργική επέμβαση, ώστε να αντιμετωπιστούν 
τα πολύ έντονα συμπτώματα.

Σημαντική η συνεργασία
γιατρού – ασθενή 
Από τη στιγμή που ένα ή περισ-
σότερα από τα συμπτώματα του 
Συνδρόμου της Υπερλειτουρ-
γικής Κύστης κάνουν την εμφά-
νισή τους για πρώτη φορά, είναι 
μάλλον απίθανο να εξαφανιστούν 
χωρίς φαρμακευτική αντιμετώ-
πιση. Επομένως, η αντιμετώπιση 
του προβλήματος με τα κατάλ-
ληλα θεραπευτικά μέσα αποτε-
λεί μονόδρομο για τον ασθενή.

Η γενικότερη επίδραση του προ-
βλήματος στην ψυχοσύνθεση των 
ασθενών κάνει το ρόλο των γιατρών 
ακόμη πιο δύσκολο και σύνθετο. 
Πρέπει να είναι υποστηρικτικοί προς 
τους ασθενείς και να τους δείχνουν 
κατανόηση, λαμβάνοντας ιδιαίτερα 
υπόψη τα συναισθήματα ντροπής και 
ενοχής που νιώθουν, τα οποία επη-
ρεάζουν τόσο την καθημερινότητά 
τους, όσο και την απόφασή τους να 
ζητήσουν ιατρική βοήθεια. Θα πρέ-
πει να συζητούν μαζί τους το πρόβλημα και να τους 
αφιερώνουν τον απαραίτητο χρόνο για να εκφράσουν 
όποιες απορίες έχουν. Το πιο σημαντικό, όμως, είναι 
να μπορέσουν να τους παράσχουν πλήρη ενημέρωση 
για την πάθησή τους και να τους καθοδηγήσουν σωστά 
για την αντιμετώπισή της. Η άποψη των ασθενών ότι ο 
γιατρός δεν θα μπορέσει να τους βοηθήσει σημαντικά 
στην επίλυση του προβλήματος που αντιμετωπίζουν 
είναι ενδεικτική της ελλιπούς ενημέρωσης των πρώ-
των, που πολλές φορές αγνοούν ακόμη και την ύπαρξη 
εγκεκριμένων και αποτελεσματικών θεραπειών για την 
πάθησή τους.   

Ένα ακόμη σημαντικό στοιχείο είναι το θέμα των 
προσδοκιών που έχουν οι ασθενείς, μετά από την πρώ-
τη τους επίσκεψη στον ειδικό. Σύμφωνα με έρευνες, 
τρεις στους πέντε ασθενείς που επισκέπτονται γιατρό 
πιστεύουν πως τα συμπτώματα θα μειωθούν σημαντικά, 
αμέσως μετά την πρώτη επίσκεψη. Ωστόσο, οι προσδο-
κίες τους δεν επαληθεύονται με αποτέλεσμα να απογο-
ητεύονται εύκολα. Όλα τα παραπάνω καθιστούν σαφή 
την ανάγκη στενής συνεργασίας γιατρών – ασθενών, 
ώστε να καθορίσουν από κοινού τους θεραπευτικούς 
στόχους τους και να διαχειριστούν τις προσδοκίες που 
έχουν από τη θεραπεία που ακολουθούν.

Άλλοι λόγοι που καθυστερούν την επίσκεψη 
στον ειδικό: 

α) η πεποίθηση των ασθενών ότι τα συμπτώματα θα 
υποχωρήσουν μόνα τους 
β) το γεγονός ότι τα συμπτώματα δε θεωρήθηκαν ιδι-
αίτερα ενοχλητικά 
γ) οι ασθενείς δοκίμασαν πρώτα κάποιες αλλαγές 
στον τρόπο ζωής τους, που φαινομενικά βελτίωσαν 
το πρόβλημα
δ) οι ασθενείς θεωρούσαν πως δεν θα μπορούσε ο 
γιατρός να τους βοηθήσει σημαντικά στην αντιμετώπι-
ση του προβλήματός τους.
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Τι λένε τα στοιχεία
Η νόσος του Πάρκινσον αποτελεί μία από τις συχνό-
τερες εκφυλιστικές νόσους του νευρικού συστήματος. 
Είναι χαρακτηριστικό ότι από αυτήν πάσχουν περίπου τα 
2 στα 1000 άτομα του γενικού πληθυσμού, ενώ υπολογί-
ζεται ότι από Πάρκινσον πάσχουν 6,3 εκατομμύρια άτο-
μα στον κόσμο και 1,2 εκατομμύρια στην Ευρώπη. Βάσει 
των διεθνών στατιστικών μεγεθών, στην Ελλάδα από τη 
νόσο πάσχουν γύρω στις 20.000 άτομα, ενώ κάθε χρόνο 
κάνουν την εμφάνισή τους περίπου 1.500 νέες περιπτώ-
σεις. Αν και συνήθως βλάπτονται άτομα άνω των 50 ετών, 
εν τούτοις ένα ποσοστό 5-10% των ασθενών είναι ηλικίας 
μικρότερης των 40 ετών.
Τα συχνότερα συμπτώματα της νόσου είναι η βρα-

δυκινησία, η μυϊκή δυσκαμψία, το τρέμουλο άκρων 
και του προσώπου, η αστάθεια βαδίσματος κ.λπ. Η δε 
αιτία που πυροδοτεί την πάθηση παραμένει άγνωστη, αν 
και πιθανολογείται ότι αποτελεί συνδυασμό περιβαλλο-
ντικών και γενετικών παραγόντων. 

Οι τελευταίες εξελίξεις
Σε πρόσφατη συνέντευξη Τύπου, ο Δρ. Γεώργιος Τά-
γαρης, νευρολόγος, Διευθυντής ΕΣΥ στη Νευρολογική 
Κλινική Γ.Ν.Α. "Γ. Γεννηματάς", σημείωσε ότι η νόσος 
μπορεί να διαγνωστεί πλέον με αρκετή βεβαιότητα ακό-
μα και στα αρχικά στάδια, ενώ υπάρχουν και φάρμακα 
με τα οποία αντιμετωπίζονται με μεγάλη επιτυχία τα συ-
μπτώματα της πρώιμης νόσου, αλλά και σκευάσματα που 

Οι νέες εξελίξεις και
η σημασία των ρόλων
ασθενούς και θεραπευτή 

Το 1997, με πρωτοβουλία της Ευρωπαϊκής Ένωσης και του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, 
καθιερώθηκε ως Παγκόσμια Ημέρα κατά του Πάρκινσον η 11η Απριλίου, ημερομηνία γέννη-
σης του Άγγλου γιατρού Τζέιμς Πάρκινσον, που το 1817 ανακάλυψε τη συμπτωματολογία της 
ασθένειας αυτής του νευρικού συστήματος. Σήμερα, 200 χρόνια μετά, η επιστήμη έχει προχω-
ρήσει, παρουσιάζοντας νέες εξελίξεις στον τρόπο αντιμετώπισης της ασθένειας και τονίζοντας 
πλέον την τεράστια σημασία του ρόλου και του ίδιου του ασθενούς στην εξέλιξή της.

Νόσος Πάρκινσον
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μπορούν να κρατήσουν σε καλή λειτουργική κατάσταση 
έναν ασθενή, που βρίσκεται σε προχωρημένο στάδιο.
Επιπλέον, στο στάδιο των κλινικών δοκιμών βρίσκο-
νται νέα φάρμακα που δρουν διαφορετικά από τα ήδη 
υπάρχοντα και που αναμένεται να αντιμετωπίσουν προ-
βλήματα που παρουσιάζονται στην προχωρημένη νόσο. 
Σύμφωνα με τον Δρ. Τάγαρη, "πραγματοποιείται εκτε-
ταμένη έρευνα για την καλύτερη κατανόηση των μηχα-
νισμών που οδηγούν στην καταστροφή των κυττάρων... 
Εδώ εντάσσεται και η πρόσφατη ανακοίνωση Ελληνίδας 
ερευνήτριας από το Cambridge, που προκάλεσε μεγάλο 
ενδιαφέρον και γνώρισε ευρεία δημοσιότητα. Στο παρόν 
στάδιο, περισσότερες από 30 ουσίες που παρεμβαίνουν 
στον μηχανισμό αυτόν μελετώνται για τη δυνατότητά 
τους να σταματήσουν ή να επιβραδύνουν την εξέλιξη της 
νόσου. Τουλάχιστον τέσσερις από αυτές βρίσκονται στο 
στάδιο των κλινικών δοκιμών".
Επιπλέον, γίνονται προσπάθειες να διορθωθούν τα ελ-
λείμματα που δημιουργούνται στον εγκέφαλο των ασθε-
νών. Στο στάδιο των κλινικών δοκιμών βρίσκονται γονιδι-
ακές θεραπείες, ενώ το 2018, αναμένεται να ξεκινήσουν 
κλινικές δοκιμές σχετικά και με μεταμοσχεύσεις βλαστο-
κυττάρων που υπόσχονται να υποκαταστήσουν τα εκφυ-
λισμένα κύτταρα.

Η στάση των ασθενών
Ο Δρ. Παντελής Στάθης, νευρολόγος και Διευθυ-
ντής του Νευρολογικού Τμήματος του Νοσοκομείου 
“Mediterraneo” αναφέρθηκε στα αποτελέσματα μελετών 
που δείχνουν ότι οι περισσότεροι από τους παρκινσονι-
κούς ασθενείς δεν ενημερώνονται για την πάθησή τους, 
δεν παίρνουν σωστά τα φάρμακά τους, δεν διατρέφονται 
κατάλληλα και δεν ασκούνται, με αποτέλεσμα να μην αξι-
οποιούν, τελικά, σημαντικά "όπλα" για την επιτυχή αντι-
μετώπιση της νόσου. 
Η πιο ενεργητική στάση του ασθενούς και των συγγενών 
του απέναντι στην ασθένεια είναι κάτι που προσπαθού-
με να βελτιώσουμε, καθώς έχει αποδειχθεί επιστημονικά 
πως ο ρόλος του ασθενούς και του φροντιστή του στην 
εξέλιξη του Πάρκινσον είναι πολύ σημαντικός. 

"Προκειμένου να επιβραδύνουν την εξέλιξη της νό-
σου, οι περισσότεροι ασθενείς με Πάρκινσον θα πρέπει 
να μαθαίνουν ουσιαστικές πληροφορίες για την πάθη-
σή τους, όπως είναι τα μη κινητικά συμπτώματα ή οι 
διακυμάνσεις της έντασης των συμπτωμάτων. Αυτό 
θα τους βοηθήσει να αξιολογούν τα συμπτώματά τους 
κατά σειρά σοβαρότητας και να επικοινωνούν πιο απο-
τελεσματικά με τον γιατρό τους. Επιπλέον, θα πρέπει να 
συμπληρώνουν τα ημερολόγια με τα συμπτώματά τους, 
να επισκέπτονται τακτικά τον γιατρό τους, ενώ κρίσιμης 
σημασίας θεωρείται και η κοινωνικοποίησή τους, ώστε 
να αντιμετωπιστεί η τάση απομόνωσης που αρχίζουν να 

αναπτύσσουν στην πορεία", συμπλήρωσε ο Δρ. Στάθης.
Ο ειδικός ανέφερε, επίσης, τη σημασία της συμμετοχής 
των ίδιων των ασθενών σε κλινικές μελέτες, ώστε να βο-
ηθήσουν και έμπρακτα στην αποτελεσματικότερη αντι-
μετώπιση της νόσου.

Η αξία της άσκησης και της διατροφής 
Η άσκηση και η διατροφή κρίνονται από τους ειδικούς 
ως θεμελιώδους σημασίας. 
Έχει αποδειχθεί πλέον πως η άσκηση μπορεί να συμ-
βάλει στην αύξηση της νευροπροστασίας και της συνα-
πτικής διαβίβασης, στη μείωση του οξειδωτικού στρες 
και των μιτοχονδριακών δυσλειτουργιών, με αποτέλεσμα 
την πρόληψη ή καθυστέρηση της νόσου ή τη βελτίωση 
της κινητικότητας και της καθημερινότητας των ανθρώ-
πων με ήδη έκδηλα συμπτώματα.
Ειδικότερα η άσκηση προϋποθέτει και ένα είδος επιμόρ-
φωσης από πλευράς του ασθενούς. Θα πρέπει, αρχικά, 
να υπάρξει μια ιατρική εκτίμηση των δυνατοτήτων και 
των περιορισμών του, καθώς και μια αγωγή ως προς τη 
στάση και τη βάδιση. Από εκεί και πέρα, μπορούν να 
εφαρμοστούν ασκήσεις για τη βραδυκινησία και τη δυ-
σκαμψία (π.χ. κάθισμα-ανόρθωση από καρέκλα), αεροβι-
κές ασκήσεις με συχνότητα καρδιακού ρυθμού κατά την 
άσκηση έως 70% της max συχνότητας, ασκήσεις διάτα-
σης των μυών μετά από προθέρμανση, αλλά και ασκή-
σεις ενδυνάμωσης με ελαφρά βάρη. 
H δε διατροφή που έχει στόχο να προλάβει την απώλεια 
βάρους, που συχνά χαρακτηρίζει τους παρκινσονικούς 
ασθενείς, περιλαμβάνει, κατ’ αρχάς, έλεγχο των διατρο-
φικών συνηθειών του ασθενούς. Θα πρέπει να δοθεί βά-
ρος στη φυτική διατροφή και στη λήψη υγρών, ώστε να 
προληφθεί η περίπτωση δυσκοιλιότητας και, παράλληλα, 
θα πρέπει να υπάρξει εξισορρόπηση των πρωτεϊνών. Σε 
περιπτώσεις μη ισορροπημένης δίαιτας, ενδείκνυται η 
λήψη πολυβιταμινούχων σκευασμάτων με ασβέστιο.

"Η έρευνα για τη νόσο προχωράει με γρήγορους ρυθ-
μούς και οι υποσχέσεις για το μέλλον είναι πολλές", σχο-
λιάζει ο Δρ. Τάγαρης. "Το Πάρκινσον είναι μια κατάστα-
ση στην οποία ο ίδιος ο ασθενής πρέπει να κατανοήσει 
τα συμπτώματά του και την επίδραση των φαρμάκων 
σε αυτά, έτσι ώστε να έχει μια καλή συνεργασία με τον 
γιατρό του για τη σωστή προσαρμογή της θεραπείας... 
Σήμερα ο παρκινσονικός ασθενής μπορεί να ελπίζει ότι 
θα ζήσει μια ικανοποιητική ζωή και ότι η επιστήμη έχει 
τις μεθόδους να αντιμετωπίσει ενδεχόμενα προβλήματα, 
αν και όποτε παρουσιαστούν. Πάντα υπό την προϋπό-
θεση της ενεργού συμμετοχής του ίδιου του ασθενούς... 
και πάντα αντιμετωπίζοντας τα όποια προβλήματα κατά 
καιρούς παρουσιαστούν με αποφασιστικότητα, αισιοδο-
ξία και θετική σκέψη".
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"Αισθητική" είναι ο κλάδος της φιλοσοφίας που ασχολεί-
ται με τον ορισμό του ‘καλού’, του ωραίου. Η επιστήμη 
του αισθητικού είχε κιόλας αναπτυχθεί στις κοινωνίες της 
αρχαίας Ανατολής, δηλαδή στην Αίγυπτο, στη Βαβυλωνία, 
στην αρχαία Ινδία και στην αρχαία Κίνα, εντούτοις την πιο 
πλήρη επεξεργασία της γνώρισε στην αρχαία ελληνική κοι-
νωνία, καθώς η ελληνική αισθητική σκέψη προέβαλε ως 
προσπάθεια για τη θεωρητική ερμηνεία της καλλιτεχνικής 
πρακτικής της εποχής της. 
Από τους πρώτους, στην αρχαία Ελλάδα, που διατύπωσαν 
μια σειρά θέσεων ως προς την αισθητική πάνω στα προ-
βλήματα της Τέχνης ήταν οι Πυθαγόρειοι, υποστηρίζο-
ντας ότι, στην Τέχνη, η αισθητική πρέπει να μιμείται τη 
φύση και να εκφράζει τη χρυσή αναλογία. Για τον Σω-
κράτη, η Αισθητική (το καλόν, το κάλλος) συμπίπτει με το 
αγαθόν, και τα δύο αυτά συμπίπτουν με το ωφέλιμον. Ο 
Αριστοτέλης, με το αισθητικό του έργο "Περί Ποιητικής", 

θεωρεί ότι τα σπουδαιότερα γνωρίσματα του ‘ωραίου’ εί-
ναι: η συμμετρία στον χώρο, η αναλογία και η χρυσή τομή.

Η Αισθητική στην Οδοντιατρική
Ο σχεδιασμός, όσον αφορά την αισθητική των δοντιών, 
σε καμία περίπτωση δε θα μπορούσε να αποτελεί εξαί-
ρεση, ακολουθώντας τα πρότυπα των Πυθαγορείων, του 
Σωκράτη και του Αριστοτέλη. Έτσι, σε ένα χαμόγελο σχε-
διασμένο ωραίο αισθητικά, τα δόντια θα πρέπει να έχουν 
τα εξής χαρακτηριστικά: να είναι συμμετρικά ως προς το 
μέγεθος και το σχήμα του προσώπου, να έχουν μεταξύ 
τους ιδανικές αναλογίες (που στη σχεδίαση υπαγορεύο-
νται από τον χρυσό κανόνα) και να μιμούνται τη φύση, 
δηλαδή να μη δείχνουν ψεύτικα, αλλά να μιμούνται στην 
όψη τα φυσικά δόντια.
Βάσει της χρυσής τομής, οι ιδανικές αναλογίες στα πρό-
σθια δόντια ορίζονται ως εξής: αν ο κεντρικός τομέας έχει 

Από τους αρχαίους
Πυθαγορείους,
μέχρι το σύγχρονο 
τέλειο χαμόγελο

Στην εποχή μας, η εικόνα τείνει να γίνει το Α και το Ω για τον καθορισμό ενός ατόμου.                      
Από τον στίβο των κοινωνικών επαφών, μέχρι την αρένα της αναζήτησης εργασίας και την κοι-
νωνικοποίηση στα social media, ένα συμμετρικό και λαμπερό χαμόγελο μπορεί να μας δώσει 
αυτό το "κάτι παραπάνω" που θα κάνει τη διαφορά. Και η Αισθητική Οδοντιατρική διαθέτει όλα 
τα εφόδια για να το κάνει πραγματικότητα.

Γράφει o Δρ. Γιώργος Κοντακιώτης

Α ισθητική         Ο δοντιατρική         
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πλάτος 1,6mm, τότε ο πλάγιος ιδανικά θα πρέπει να έχει 
1mm και ο κυνόδοντας, κατά συνέπεια, 0,6mm. Έτσι, το 
αισθητικό αποτέλεσμα δημιουργεί μια αίσθηση αρμονίας.
Όσον αφορά το χρώμα, θα πρέπει να μιμούνται τη χρω-
ματική εικόνα των υπολοίπων φυσικών δοντιών. Επιπλέον, 
να δένουν αρμονικά με τα χείλη και να τα υποστηρίζουν. 
Έτσι, μας δίνεται η δυνατότητα να αποκαταστήσουμε ταυ-
τόχρονα, εκτός από το χαμόγελο, και τη φυσική εικόνα 
του προσώπου βελτιώνοντάς την. 
Η ορθή αποκατάσταση των προσθίων δοντιών συμβάλλει 
στην απόδοση και ανάδειξη των φυσιογνωμικών χαρα-
κτηριστικών, στην αποκατάσταση της σωστής ομιλίας και, 
γενικότερα, στη βελτίωση της εμφάνισης του προσώπου. 
Επιπλέον, σε καμία περίπτωση δεν θα πρέπει να υποτιμώ-
νται κατασκευαστικά τα οπίσθια δόντια, τόσο όσον αφορά 
την αισθητική, όσο και τη λειτουργικότητα. Τα οπίσθια δό-
ντια, εκτός τού ότι συντελούν στη λειτουργία της μάσησης 
και της φώνησης, αποτελούν ένα ενιαίο σύνολο-σύστημα 
με τα πρόσθια δόντια, υποστηρίζοντας συνολικά τα χείλη 
και τους μυς του προσώπου γύρω από την άνω και κάτω 
γνάθο, προσδίδοντας νεότητα.
Η επιστήμη της Αισθητικής Οδοντιατρικής εξυπηρετεί 
τον ίδιο σκοπό: Να προσφέρει, στις περιπτώσεις που θα 
επιλεγεί, με τα σύγχρονα μέσα που διαθέτει, ένα αισθητι-
κό χαμόγελο. Η χρήση των σύγχρονων ρητινών, των ολο-
κεραμικών στεφανών και όψεων που καλύπτουν τα υπάρ-

χοντα δόντια, καθώς και η τοποθέτηση εμφυτευμάτων για 
την αντικατάσταση ελλειπόντων δοντιών επιτυγχάνουν 
υψηλή αισθητική απόδοση, τόσο όσον αφορά το χρώμα 
όσο και το σχήμα των δοντιών, δημιουργώντας έτσι μια 
υγιή και συμμετρική οδοντοφυΐα. Επιπλέον, λευκαντικά 
υλικά, που χρησιμοποιούνται από τον οδοντίατρο, προσ-
δίδουν  λευκότερο και λαμπερό χαμόγελο. 
Ας μην ξεχνάμε ότι, σε ορισμένες περιπτώσεις, η ορθο-
δοντική θεραπεία μπορεί να αποτελέσει μια άλλη θερα-
πευτική εναλλακτική και να προσφέρει το θεμιτό αισθητι-
κό αποτέλεσμα, ακόμα και να συνδυαστούν η Αισθητική 
Οδοντιατρική με την Ορθοδοντική Θεραπεία, με κοινό 
στόχο το τέλειο χαμόγελο. Ένα τέλειο και υγιές χαμόγελο 
είναι το "κλειδί" για να οδηγηθεί κανείς στη δημιουργία 
νέων σχέσεων στον κοινωνικό του κύκλο, στην επαγγελ-
ματική του αποκατάσταση, καταξίωση και, κατ’ επέκταση, 
στην προσωπική του επιτυχία, επιτυγχάνοντας έτσι και το 
ωφέλιμο κατά τον Σωκράτη.
Σε καμία περίπτωση δεν θα πρέπει να υποτιμάται η λει-
τουργικότητα των δοντιών, όσον αφορά τη σύγκλειση ή 
να θίγεται η βιολογία των δοντιών και η αρχιτεκτονική των 
ούλων που τα περιβάλλουν, αλλά να συνδυάζονται αρμο-
νικά με την αισθητική.
Ακόμα και μετά την επίτευξη ενός τέλειου αισθητικά χα-
μόγελου, απαραίτητη είναι η καθημερινή στοματική υγιει-
νή, για να το διατηρήσουμε υγιές και λαμπερό.
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Αισθητικές επιλογές
Ανάλογα με το ποσό που θέλει κάποιος να δαπανήσει και 
τις αλλαγές που επιθυμεί να κάνει σχετικά με την αισθητι-
κή των προσθίων δοντιών, οι επιλογές είναι οι παρακάτω:

Λεύκανση
Είναι μία τεχνική που βελτιώνει το χρώμα των δοντιών. 
Για να προχωρήσει κανείς σε λεύκανση, θα πρέπει προ-
ηγουμένως να έχει θεραπευτεί οποιοδήποτε πρόβλημα 
των ούλων και των δοντιών (π.χ. ουλίτιδα, περιοδοντίτι-
δα, σφραγίσματα).
Λεύκανση στο ιατρείο: Εφαρμόζεται σε μία συνεδρία 
που διαρκεί περίπου μία ώρα. Μπορεί να γίνει και μια 
επαναληπτική σε σύντομο χρονικό διάστημα. 
Λεύκανση στο σπίτι: Γίνεται με εξατομικευμένους νάρ-
θηκες που δίνονται στον ασθενή, μαζί με το λευκαντικό, 
και ο ασθενής τούς εφαρμόζει μόνος του για 10-15 ημέ-
ρες, κατά περίπτωση. 
Μπορεί να γίνει και συνδυασμός λεύκανσης στο ιατρείο 
και λεύκανσης στο σπίτι, όταν θέλουμε να πετύχουμε 
ένα εξεζητημένο αποτέλεσμα. 
Δεν συστήνεται σε ανθρώπους με κατεστραμμένη αδα-

μαντίνη, σε άτομα με οδοντινική ευαισθησία, καθώς και 
σε άτομα με ρωγμές ή με πολλά και εκτεταμένα σφραγί-
σματα στα μπροστινά τους δόντια. Επανάληψη της λεύ-
κανσης μπορεί να γίνεται με ασφάλεια κάθε 2,5 χρόνια 
και σε άτομα άνω των 18 ετών.

Όψεις ρητίνης
Βελτιώνουν το σχήμα, όσο και το χρώμα των δοντιών. 
Ο οδοντίατρος διαμορφώνει τα δόντια χρησιμοποιώ-
ντας ρητίνες τελευταίας γενιάς σε μία συνεδρία, χωρίς 
να αφαιρείται σμάλτο από τα δόντια. Επειδή δεν παρεμ-
βάλλεται οδοντοτεχνίτης, το κόστος είναι πιο χαμηλό. 
Μειονεκτήματα είναι η μικρή διάρκεια ζωής της ρητίνης 
και ο αποχρωματισμός της, με αποτέλεσμα να χρειάζεται 
συχνές επιδιορθώσεις. Όσον αφορά την αισθητική και 
την αντοχή, συγκριτικά οι όψεις ρητίνης δεν υπερέχουν 
των όψεων πορσελάνης. 

Όψεις πορσελάνης
Οι όψεις πορσελάνης είναι πολύ λεπτές κατασκευές 
από ειδικό κεραμικό υλικό, σαν κέλυφος, που συγκολ-
λώνται μόνιμα στην μπροστινή επιφάνεια κάθε δοντιού 
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info
O Δρ. Γιώργος Κοντακιώτης είναι χει-
ρουργός οδοντίατρος στο Αthens Dental 
Science, συνεργάτης Προσθετικής στο 
Πανεπιστήμιο Αθηνών, όπου έχει με-
τεκπαιδευτεί και στα εμφυτεύματα. Στο 

ιδιωτικό ιατρείο που διατηρεί στην Αθήνα ασχολείται 
με τη στοματική υγιεινή, την αισθητική οδοντιατρική, 
την προσθετική, τα εμφυτεύματα (χειρουργική τοποθέ-
τηση και προσθετική αποκατάσταση), καθώς επίσης και 
με ενέσιμες αισθητικές θεραπείες με υαλουρονικό οξύ 
και botulinum toxin περιστοματικά (Medical Aesthetics 
Training, London, UK).
E-mail: gkontak766@gmail.com, info@kontakiotis.gr

ξεχωριστά. Με την πιο σύγχρονη τεχνολογία, οι όψεις 
μπορεί να γίνουν απίστευτα λεπτές, σαν φακός επαφής. 
Η πορσελάνη από την οποία κατασκευάζονται οι όψεις 
μπορεί να μιμηθεί οπτικά την επιφάνεια των αληθινών 
δοντιών με διαφάνειες και ανάγλυφα χαρακτηριστικά, 
απολύτως όμοια με της φυσικής οδοντοφυΐας. Αποτελεί 
μια συντηρητική διαδικασία, αφού η οδοντική ουσία που 
αφαιρείται είναι ελάχιστη, έως καθόλου, και σε ορισμέ-
νες περιπτώσεις μπορεί να μη χρειαστεί καν να πειραχτεί 
το φυσικό δόντι. Το τελικό αποτέλεσμα μπορούμε να το 
δούμε πριν προχωρήσουμε στην εφαρμογή των όψεων, 
δηλαδή να κρίνει ο ασθενής αν θα του αρέσει ή όχι από 
πρίν, και μετά να προβούμε σε διορθώσεις. 
Δεν απαιτείται πολύς χρόνος, αφού σε 7 εργάσιμες ημέ-
ρες μπορεί να γίνουν όλα τα δόντια μιας γνάθου σε 2-3 
συνεδρίες. Ωστόσο, το κόστος είναι ιδιαίτερα υψηλό, 
αφού παρεμβάλλεται οδοντοτεχνίτης. Υπάρχουν και πε-
ριπτώσεις στις οποίες δεν μπορούν να χρησιμοποιηθούν 
οι όψεις. Αυτές είναι οι έντονες διαταραχές στη σύγκλει-
ση, σε άτομα που τρίζουν τα δόντια, σε πολύ στραβά 
δόντια που χρειάζονται ορθοδοντική θεραπεία και πολύ 
κατεστραμμένα δόντια, στα οποία συνιστάται η τοποθέ-

τηση ολοκεραμικών στεφανών (χωρίς μέταλλο), αποτε-
λώντας αποκαταστάσεις εξίσου υψηλής αισθητικής από-
δοσης, αφού είναι υλικά που μπορούν να αποδώσουν τη 
φυσική όψη ενός δοντιού.

Μελέτες έχουν δείξει ότι, σε ένα φυσικό δόντι, το φως 
διαχέεται έως και 70% διαμέσου της αδαμαντίνης. Η 
αδαμαντίνη αποτελεί έναν ημιδιαφανή μανδύα που πε-
ριβάλλει το δόντι εξωτερικά και διευκολύνει τη διάθλα-
ση του φωτός, ενώ η οδοντίνη, που καλύπτεται από την 
αδαμαντίνη, διαδίδει το φως μόνο 30% και αποτελεί τη 
βασική πηγή του φυσικού χρώματος του δοντιού. Η διά-
ταξη των δύο αυτών οδοντικών ουσιών αποδίδει τη χρω-
ματική εικόνα ενός δοντιού.
Τα σύγχρονα κεραμικά υλικά μπορούν να μιμηθούν τόσο 
τη χρωματική, όσο και την οπτική εικόνα κάθε φυσικού 
δοντιού, χωρίς να υστερούν καθόλου σε αντοχή. Έτσι, 
σε αυτά τα πλαίσια, η επιστήμη εφοδιάζει τον οδοντία-
τρο, ανοίγοντας νέους ορίζοντες στην κλινική πράξη, κα-
λύπτοντας τις σύγχρονες απαιτήσεις και προσφέροντας 
ποικίλες λύσεις.
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Σε ένα χαμόγελο 
σχεδιασμένο ωραίο 
αισθητικά, τα δόντια
θα πρέπει να έχουν
τα εξής χαρακτηριστικά: 
να είναι συμμετρικά ως 
προς το μέγεθος και το 
σχήμα του προσώπου, να 
έχουν μεταξύ τους ιδανικές 
αναλογίες και να μιμούνται 
τη φύση.
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be healthy

Το περιβάλλον μπορεί
να επηρεάσει το βάρος μας.
Είναι στο χέρι μας
να το ελέγξουμε!
Το περιβάλλον επηρεάζει τη διατροφή και τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας και, μέσω 
αυτών, μπορεί να καθορίσει και το σωματικό μας βάρος. Διακρίνοντάς το, λοιπόν, σε διατροφικό, 
φυσικό και εργασιακό-οικιακό, αναλύουμε τις αρνητικές επιρροές του καθενός και βλέπουμε 
πως μπορούμε να τις εξαλείψουμε.

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος

Διατροφικό περιβάλλον
Ας ξεκινήσουμε, ορίζοντας τι εννοούμε λέγοντας "δια-
τροφικό περιβάλλον". Ο όρος χρησιμοποιείται εδώ σαν 
"ομπρέλα", για να καλύψει την ποιότητα της διατροφής, 
τη διαθεσιμότητά της, τις πληροφορίες που διαθέτουμε 
γι’ αυτή και τη διατροφική μας συμπεριφορά. 
Ας σημειώσουμε πως, σε σχέση με το παρελθόν, έχου-
με πρόσβαση σε μεγαλύτερη ποικιλία τροφών, οι οποίες 
κοστίζουν λιγότερο. Το γεγονός αυτό έχει αναμφίβολα 
θετικό κοινωνικό αντίκτυπο. Παράλληλα, όμως, αναδει-
κνύει και νέα ζητήματα.
Η πρώτη συνιστώσα του διατροφικού περιβάλλοντος εί-
ναι η ποιότητα της διατροφής. Ένα από τα κυρίαρχα 
χαρακτηριστικά των τροφών, που είναι ευρύτερα διαθέ-
σιμες σήμερα, είναι η υψηλή ενεργειακή πυκνότητα. Αυτό 
σημαίνει περισσότερες θερμίδες για την ίδια ποσότητα 
τροφής. Οι επιπλέον θερμίδες οφείλονται στα αυξημένα 
επίπεδα τρανς και κορεσμένων λιπαρών, αλατιού και ζά-
χαρης. Τα επίπεδα αυτά υπερβαίνουν τις ποσότητες που 
είναι απαραίτητες για καλή υγεία και έλεγχο του βάρους.  
Εκτός της ενεργειακής πρόσληψης ανά μερίδα, έχει αυ-
ξηθεί και το μέγεθος των μερίδων των ποτών και των 

φαγητών αυτού του είδους, ενώ και γενικότερα το μέγε-
θος των προϊόντων διατροφής στα σούπερ-μάρκετ είναι 
μεγαλύτερο.
Ωστόσο, δεν πρέπει να ξεχνάμε ότι εμείς έχουμε τον 
τελευταίο λόγο, με τις επιλογές μας. 
Ας δούμε, λοιπόν, τώρα τη διατροφική συμπεριφορά. 
Από τη μια πλευρά, η ραγδαία ανάπτυξη της βιομηχανί-
ας γρήγορου φαγητού σαφώς φανερώνει την προτίμη-
σή μας σε αυτό. Από την άλλη, όταν έχουμε μπροστά 
μας μεγάλες ποσότητες φαγητού υψηλής ενεργειακής 
πυκνότητας (όπως αυτό των ταχυφαγείων), τείνουμε να 
καταναλώνουμε και περισσότερο. Όλο και πιο συχνά 
επιλέγουμε να τρώμε εκτός σπιτιού ή να παραγγέλλου-
με φαγητό, αντί να μαγειρεύουμε. Μάλιστα, πολύ συχνά 
υποτιμούμε ή αγνοούμε πόσες ακριβώς θερμίδες μας 
προσθέτει αυτού του είδους το φαγητό. Κατά συνέπεια, 
τρώμε περισσότερο.
Άλλος ένας παράγοντας που καθορίζει τη διατροφική 
μας συμπεριφορά είναι το χαμηλό κόστος. Οι οικονομι-
κά προσιτές τιμές κάνουν αυτό το φαγητό ακόμα ελκυ-
στικότερο και, έτσι, αυξάνεται πάλι η ποσότητα. 
Ο τρίτος σημαντικός παράγοντας που διαμορφώνει 

Διατροφή και Σύγχρονη Ζωή
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το διατροφικό περιβάλλον είναι οι πληροφορίες. Ένα 
σημαντικό κομμάτι των πληροφοριών για τη διατροφή 
προέρχεται από τις διαφημίσεις. Η αντίληψή μας για το 
τι να αγοράσουμε, σε τι ποσότητα και πόσο να κατα-
ναλώσουμε επηρεάζεται από αυτές. Όμως αρκετά από 
τα διαφημιζόμενα προϊόντα, όπως αναφέρθηκε και πιο 
πάνω, δεν ανταποκρίνονται στις διατροφικές οδηγίες 
και τους κανόνες που εκδίδουν εθνικοί και διεθνείς 
οργανισμοί,οι οποίοι είναι απαραίτητοι για μια υγιή και 
ισορροπημένη διατροφή. Άρα, πρέπει να αντιμετωπί-
ζουμε με κριτική σκέψη τις πληροφορίες στις οποίες 
βασιζόμαστε για να οργανώσουμε τη διατροφή μας. 
Τελευταία συνιστώσα είναι η διαθεσιμότητα. Η μία 
πλευρά της είναι οικονομική. Ειδικά στις ανεπτυγμένες 
χώρες, οι τιμές των τροφίμων είναι χαμηλές και, άρα, 
προσιτές για όλους. Η άλλη πλευρά αφορά στον χώρο 
πώλησης. Άνθρωποι που μένουν σε απομονωμένες πε-
ριοχές ενδέχεται να μην έχουν πρόσβαση σε διάφορες 
τροφές και αυτό να υπονομεύει την ποιότητα της δια-
τροφής τους.

Φυσικό περιβάλλον
Το σωματικό βάρος επηρεάζεται και από το φυσικό 
περιβάλλον. Το πρώτο πράγμα που έρχεται στο μυα-
λό, όταν ακούει κανείς τη φράση αυτή, είναι το φυσικό 
τοπίο της υπαίθρου, δηλαδή ανοιχτοί χώροι. Ωστόσο, 
οι περισσότεροι ζούμε σε πόλεις, όπου το φυσικό πε-
ριβάλλον αντιστοιχεί στο αστικό τοπίο, το οποίο δεν 
περιλαμβάνει πάντοτε και τους απαραίτητους χώρους 
που κανείς θα μπορούσε να χρησιμοποιήσει για άσκη-
ση. Για παράδειγμα, η πολλή κίνηση ή ο τρόπος με τον 
οποίο είναι διαμορφωμένο το οδικό δίκτυο μπορεί να 
αποτρέπουν κάποιους από το περπάτημα. Επιπλέον, 
δεν υπάρχουν αρκετοί διαθέσιμοι χώροι άθλησης, πε-
ζόδρομοι ή ποδηλατόδρομοι. 
Μία άλλη σημαντική παράμετρος αφορά στην άσκηση 
που λαμβάνει χώρα όταν δεν γυμναζόμαστε, στον μη 
ελεύθερο χρόνο μας, δηλαδή. Ένας αγρότης, για παρά-
δειγμα, γυμνάζεται καθώς δουλεύει. Επειδή, όμως, τα 
περισσότερα σύγχρονα επαγγέλματα είναι καθιστικά, η 
δυνατότητα για άσκηση εκλείπει. Επίσης, με τα Μέσα 
Μαζικής Μεταφοράς και τη δυνατότητα να έχει ο κα-
θένας δικό του ΙΧ, μειώνονται κι άλλο οι ευκαιρίες για 
περπάτημα.
Η αστική πυκνότητα έχει διευκολύνει, επίσης, και την 
πρόσβαση στο φαγητό. Μπορεί, δηλαδή, κανείς να βρει 
κοντά στον χώρο εργασίας του μια σειρά από επιλογές 
εστιατορίων και ντελίβερι. Φυσικά, πρόκειται συνήθως 
για γεύματα πλούσια σε θερμίδες. 
Άρα, γίνεται πλέον φανερό ότι και το φυσικό περιβάλ-
λον μπορεί να δημιουργήσει τις συνθήκες για να πά-
ρουμε κιλά.

Εργασιακό και οικιακό περιβάλλον
Το εργασιακό περιβάλλον επηρεάζει το βάρος μέσω του 
χρόνου. Οι αυξημένες ώρες εργασίας και η συχνά μεγά-
λη απόσταση του τόπου εργασίας από το σπίτι αφήνουν 
λίγο χρόνο για προγραμματισμό της διατροφής μας – και, 
ακόμα λιγότερο, για άσκηση. 
Αρκετοί επιλέγουν, αντί να τρώνε κανονικά γεύματα, στην 
κατάλληλη μεταξύ τους χρονική απόσταση, να υπερκατα-
ναλώνουν σνακ και αναψυκτικά που προσθέτουν θερμί-
δες και, ενδεχομένως, απορρυθμίζουν τους γλυκαιμικούς 
δείκτες στο αίμα.
Η δε έλλειψη ενέργειας μετά από πολύωρη δουλειά μάς 
κάνει να προτιμάμε καθιστικές δραστηριότητες και στον 
ελεύθερο χρόνο μας. Η φυσική δραστηριότητα (ή η έλ-
λειψή της) επηρεάζει την όρεξη και την ενεργειακή πρό-
σληψη. Όσοι ασκούνται συστηματικά, πεινάνε περισσό-

Ένα από τα κυρίαρχα 
χαρακτηριστικά 
των σημερινών 
τροφών είναι η 
υψηλή ενεργειακή 
πυκνότητα.
Αυτό σημαίνει 
περισσότερες 
θερμίδες για την 
ίδια ποσότητα 
τροφής. Οι επιπλέον 
θερμίδες οφείλονται 
στα αυξημένα 
επίπεδα τρανς 
και κορεσμένων 
λιπαρών, αλατιού
και ζάχαρης.
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Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιού-
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νική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας 
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Συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική 
Μελέτη Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποι-
είται από τη Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου του Γεω-
πονικού Πανεπιστημίου Αθηνών.

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

τερο. Η πείνα τους καθορίζει πόσο θα φάνε. Αντίθετα, για 
όσους είναι αδρανείς, τα σήματα κορεσμού του σώματός 
τους καθορίζουν το πόσο θα φάνε. Δυστυχώς τα σήματα 
αυτά δεν είναι τόσο ισχυρά όσο το αίσθημα της πείνας 
και δεν λειτουργούν το ίδιο αποτελεσματικά. Ενώ οι επι-
λογές τροφίμων με μεγάλη ενεργειακή πυκνότητα δυσχε-
ραίνουν περαιτέρω τη λειτουργία τους.  
Ένα παράδειγμα που αποκαλύπτει τη σχετική αδυναμία 
των σημάτων κορεσμού είναι η κατανάλωση φαγητού στις 
γιορτές. Όλοι λίγο-πολύ έχουμε φάει πολύ περισσότερο 
από ό,τι χρειαζόταν για να χορτάσουμε σε εορταστικές 
περιόδους, όταν το φαγητό είναι άμεσα διαθέσιμο και σε 
μεγάλες ποσότητες ("Έσκασα", μια λέξη που ακούγεται 
συχνά...). 

Συμβουλές για τη διατροφή και τα ψώνια
Γενικά:
• �Φροντίστε οι θερμίδες στη διατροφή σας να είναι ίσες 

με αυτές που καίτε. Έτσι, θα αποφύγετε να πάρετε κιλά.
• �Προτιμήστε τρόφιμα ολικής άλεσης και πλούσια σε ίνες 

– ειδικά ψωμί, ζυμαρικά και αλεύρι. Θα σας βοηθήσουν 
να νιώσετε χορτάτοι με μικρότερη ποσότητα.

• �Συμπεριλάβετε 3 περίπου μερίδες φρούτων και 4 πε-
ρίπου λαχανικών ημερησίως στη δίαιτά σας. Σας προ-
σφέρουν βιταμίνες, μέταλλα και ίνες, χωρίς πολλές θερ-
μίδες.

• �Φάτε λιπαρά ψάρια, όπως η σαρδέλα, ο γαύρος, το σα-
φρίδι, ο κολιός, η ζαργάνα κ.λπ. Τα συγκεκριμένα ψά-
ρια περιέχουν ωμέγα-3 λιπαρά οξέα που βοηθούν την 
καρδιά.

• �Προτιμήστε τα μονοακόρεστα και πολυακόρεστα λιπα-
ρά από τα κορεσμένα και τα τρανς-λιπαρά. Κοτόπουλο 
και γαλοπούλα χωρίς την πέτσα, θαλασσινά και μόνο 
άπαχο κόκκινο κρέας. 

• Αποφύγετε τα γλυκά και τη ζάχαρη.
• Αποφύγετε το επεξεργασμένο κρέας. 

Ένα άλλο μέτρο που θα μπορούσατε να λάβετε είναι το 
εξής: προγραμματίστε το εβδομαδιαίο μενού σας μία 
εβδομάδα νωρίτερα. Μπορείτε, έτσι, να ελέγξετε το 
κόστος και την ποιότητα των γευμάτων, ενώ αποφεύγετε 
την εύκολη λύση του ντελίβερι. 

Μπορείτε, επίσης, να οργανώσετε τον περιορισμένο 
χρόνο σας καλύτερα. Για να το πετύχετε:
• �Φροντίστε να υπολογίσετε το μέγεθος της μερίδας 

κάθε συνταγής, αλλά και τις διατροφικές πληροφορίες 
των συσκευασμένων τροφίμων που θα χρησιμοποιή-
σετε. Με τον τρόπο αυτό θα ξέρετε πόσες θερμίδες 
περίπου καταναλώνετε.

• �Χρησιμοποιήστε κατεψυγμένα ψάρια και κρέατα που 
διατηρούνται για καιρό. 

• �Τουλάχιστον ένα γεύμα σας την εβδομάδα να μην πε-
ριέχει κρέας.

• �Μαγειρεύετε μία φορά την ημέρα και όχι ξεχωριστά για 
κάθε γεύμα.

• �Αν πρόκειται να καταναλώσετε σνακ στη δουλειά, ετοι-
μάστε κάτι στο σπίτι. 

Όταν ψωνίζετε:
• �Με τη βοήθεια του εβδομαδιαίου πλάνου, ελέγξτε τι 

έχετε ήδη και τι χρειάζεστε για την επόμενη εβδομάδα. 
• �Αγοράστε μόνο ό,τι θα χρησιμοποιήσετε, σύμφωνα με 

το πλάνο σας.
• �Αγοράστε φρούτα και λαχανικά εποχής. Αφ’ ενός, θα 

έχουν καλύτερη γεύση και, αφ’ ετέρου, θα είναι φθη-
νότερα.

• �Από τα δημητριακά και τα ψωμιά ολικής άλεσης, επιλέξ-
τε αυτά με λιγότερο νάτριο και πρόσθετη ζάχαρη, αλλά 
με όσο το δυνατόν περισσότερες φυτικές ίνες.

• �Προτιμήστε γαλακτοκομικά με καθόλου ή με λίγα λιπαρά.
• �Αφιερώστε λίγο χρόνο για να διαβάσετε τις ετικέτες 

τροφίμων, για να μάθετε τις διατροφικές πληροφορίες 
αυτών που αγοράζετε. Πιο συγκεκριμένα, ελέγξτε τις 
θερμίδες, τα θρεπτικά συστατικά (π.χ. λιγότερο νάτριο, 
περισσότερες ίνες και βιταμίνες) και τις ημερομηνίες 
λήξης και παραγωγής.

• �Έχετε κατά νου πως τα φρούτα και τα λαχανικά δια-
τηρούνται σε δροσερό μέρος. Τα κρέατα, τα αυγά και 
τα γαλακτοκομικά χαλάνε γρήγορα και πρέπει να διατη-
ρούνται στο ψυγείο ή στην κατάψυξη και να καταναλώ-
νονται σε σύντομο χρονικό διάστημα. Ενώ το σπιτικό 
ψωμί χαλάει πιο γρήγορα από το ψωμί του φούρνου.

Όσο και αν το περιβάλλον ευνοεί την αύξηση του βά-
ρους, υπάρχουν και τα μέσα και οι τρόποι για σωστή δια-
τροφή και ρύθμιση του βάρους σε επίπεδα που μας εξα-
σφαλίζουν υγεία και ευεξία. Και αυτό δεν μπορεί παρά να 
είναι αισιόδοξο.

be healthy
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Άνοιξε το παράθυρο να μπει,
δροσιά να μπει του Μάη,
εμείς γι’ αλλού κινήσαμε γι’ αλλού
κι αλλού η ζωή μάς πάει

Δεν υπάρχει πιο κατάλληλος στίχος από τον πιο πάνω, για να περιγράψει τις ομορφιές, τις μυρωδιές 
και τα συναισθήματα που γεννά η έλευση του τελευταίου μήνα της Άνοιξης. 
Ο Μάης έρχεται με τους καλύτερους οιωνούς, χαρίζοντάς μας για αρχή ένα απολαυστικό τριήμε-
ρο, ένεκα πρωτομαγιάς, το οποίο αποτελεί πρώτης τάξεως ευκαιρία για εξορμήσεις μακριά από το 
"κλεινόν άστυ" (πόσο cliché...), στις παραλίες (καιρού επιτρέποντος...), στα κοντινά νησιά, στα όρη 
στ’ άγρια βουνά και όπου αλλού επιθυμεί ο καθένας. 

Τα χειμωνιάτικα ρούχα, μαζί με το αντίστοιχο mood, μαζεύονται στο πατάρι, τα καλοκαιρινά ρούχα 
αερίζονται για να φύγει η μυρωδιά της ναφθαλίνης, κάτι σαν τη διάθεσή μας που αποζητά αφορμές 
για ανάταση. Και η αλήθεια είναι ότι ο μήνας αυτός τις προσφέρει απλόχερα. Τα γυμναστήρια γεμί-
ζουν από κόσμο και οι περισσότεροι είμαστε σε δίαιτα, καθώς, μετά την πρώτη πρόβα του μαγιώ, 
μετανιώνουμε οικτρά για όλες τις κραιπάλες του χειμώνα... 
Κατά τα λοιπά, ας δούμε τις προτάσεις για εξόδους στην πόλη, που και αυτή πλέον ετοιμάζεται να 
υποδεχθεί το καλοκαίρι. 

Γυρνάει και γράφει (πλέκοντας το μαγιάτικο στεφάνι) ο Νίκος Π. 

Τι "παίζει" στην

πόλη
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Η "Evita", από τις 3 Μαΐου, στο Δημοτικό Θέατρο Πειραιά

Η πολυβραβευμένη rock opera των Tim Rice και 
Andrew Lloyd Webber, ένα από τα πιο αγαπημένα και 
θρυλικά μιούζικαλ, με σημαντική όσο και επιτυχημένη 
διεθνή διαδρομή, παρουσιάζεται για 20 μόνο παραστά-
σεις, με την Νάντια Μπουλέ στον ομώνυμο ρόλο.
Μαζί της οι: Αιμιλιανός Σταματάκης, Μιχάλης Ψύρρας,  
Άλεξ Οικονόμου, Μαρία Δελετζέ, Ίαν Στρατής, Άρης 
Πλασκασοβίτης.
Το μιούζικαλ ‘Evita’ σκιαγραφεί την προσωπικότητα της 
Εvita Peron, μιας γυναίκας με δυναμική και έντονη προ-
σωπικότητα, μιας γυναίκας-σύμβολο, η οποία λατρεύτη-
κε ως "Αγία" ενός ολόκληρου λαού.
Σύζυγος του πρώην Αργεντίνου δικτάτορα Juan Peron, 
η Εvita ακολούθησε μια μεγαλειώδη πορεία. Αυτή την 
πορεία, από την ταπεινή καταγωγή μέχρι τον πλούτο και 
τη δύναμη, αφηγείται το μιούζικαλ Evita.

Το συγκεκριμένο μιούζικαλ έχει μια θριαμβευτική υπο-
δοχή στο πέρασμα των χρόνων, μετρά περισσότερα 
από 20 μεγάλα βραβεία και ένα βραβείο Oscar στην 
κινηματογραφική μεταφορά του. Επιπλέον, περιλαμβά-
νει μερικά από τα πιο αγαπημένα τραγούδια μιούζικαλ 
που έχουν γραφτεί ποτέ, όπως τα "Don’t cry for me 
Argentina", "You must love me" (Oscar καλύτερου τρα-
γουδιού), "On This Night of a Thousand Stars" κ.ά.

H ‘Εvita’ θα παρουσιαστεί στο Δημοτικό Θέατρο Πει-
ραιά με 54 συντελεστές επί σκηνής, σε σκηνοθεσία του 
Δημήτρη Μαλισσόβα, απόδοση κειμένου του Γεράσι-
μου Ευαγγελάτου, μουσική διδασκαλία και διεύθυνση 
ορχήστρας του Αλέξιου Πρίφτη.
Στην παράσταση θα συμμετέχει 10μελής παιδική χορω-
δία, ενώ την εμβληματική μουσική του Andrew Lloyd 
Webber θα ερμηνεύσει ζωντανά η Majestic Symphonic 
Orchestra.

INFO 
Δημοτικό Θέατρο Πειραιά
Πρεμιέρα: Τετάρτη 3 Μαΐου 2017 
Τελευταία παράσταση: Κυριακή 28 Μαΐου
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Τετάρτη, Πέμπτη και 
Κυριακή στις 20:30, Παρασκευή και Σάββατο στις 21:00
Τιμές εισιτηρίων: 
Διακεκριμένη ζώνη: 30  E, Α’ ζώνη: 25 E
Β’ ζώνη: 20 E, Γ’ ζώνη: 10 και 15 E
Προπώληση: www.viva.gr

be around
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Ύστερα από την τεράστια επιτυχία της παράστασης 
για δύο συνεχόμενες θεατρικές σεζόν στην Αθήνα, η 
επίκαιρη κωμωδία της Δήμητρας Παπαδοπούλου "Μάνα 
θα πάω στο Hollywood" μεταφέρεται στη Θεσσαλονίκη, 
στο κινηματοθέατρο Κολοσσαίο, από τις 20 Απριλίου 
2017. 
Τη σκηνοθεσία υπογράφουν ο Φωκάς Ευαγγελινός και η 
Δήμητρα Παπαδοπούλου, θυμίζοντάς μας ότι ακόμα και 
στα πιο δύσκολα ο Έλληνας ψάχνει να εφεύρει λύσεις για 
να επιβιώσει και να απογειωθεί.
Μια σύγχρονη κοινωνική καταγραφή, δοσμένη με 
τον κωμικοτραγικό τρόπο που μόνο η Δήμητρα 
Παπαδοπούλου μπορεί να περιγράψει τόσο γλαφυρά, 

μας μεταφέρει στην Αθήνα τού σήμερα, όπου ο Έλληνας 
φοβάται ότι μπορεί να αποτύχει σε ό,τι ονειρευτεί. 
Με φόντο ένα διαμέρισμα στην οδό Φυλής, δύο 
άνεργοι ηθοποιοί μηχανεύονται τα πάντα, ώστε να 
συγκεντρώσουν το ποσό που χρειάζονται για να πάνε 
στο Hollywood. Στην προσπάθειά τους αυτή, θα φτάσουν 
στο σημείο ακόμα και να μετατρέψουν προσωρινά το 
διαμέρισμά τους σε οίκο ανοχής, όπου θα συμβούν 
απίστευτες καταστάσεις. Θα τα καταφέρουν, άραγε, 
ποτέ να φτάσουν στον προορισμό τους και να πετύχουν 
το στόχο τους; 

ΙNFO
Κινηματοθέατρο Κολοσσαίον
Λεωφόρος Βασιλίσσης Όλγας 150, Θεσσαλονίκη
Ημέρες και ώρες παραστάσεων:
Από 20 Απριλίου 2017
Τετάρτη: 20:00, Πέμπτη και Παρασκευή: 21:00, Σάββατο: 
18:00 και 21:00, Κυριακή: 19:00
Τιμές εισιτηρίων: 
Τετάρτη (λαϊκή απογευματινή): 14 E και 12 E (εξώστης)
Πέμπτη και Παρασκευή: 18 E και 16 E (εξώστης)
Σάββατο (λαϊκή απογευματινή): 14 E και 12 E (εξώστης)
Σάββατο (βραδινή): 18 E και 16 E (εξώστης)
Κυριακή: 18 E και 16 E (εξώστης)
Φοιτητικό (όλες τις ημέρες): 12 E
Κρατήσεις: 2310-834996 (10:00 - 21:00) και www.viva.gr 

Μια σειρά μεταξοτυπιών περιορισμένης έκδοσης των 
τελευταίων ετών του Αλέκου Φασιανού παρουσιάζει η 
γκαλερί Kapopoulos Fine Arts, στο Golden Hall. Η έκθε-
ση εγκαινιάστηκε το Σάββατο 22 Απριλίου παρουσία του 
καλλιτέχνη και θα διαρκέσει έως τις 6 Μαΐου 2017. Έχει 
τίτλο "Τεχνική" και με αυτήν ο καταξιωμένος ζωγράφος 
εστιάζει στην ανάδειξη της τεχνικής της σωστής μετα-
ξοτυπίας. 
Στα πολλαπλά του έργα μικτής τεχνικής, ο Αλέκος Φα-
σιανός μεταφέρει μοναδικές μυθολογίες της καθημερι-
νότητας. Τοποθετεί στο κέντρο τον άνθρωπο, για να του 
προσδώσει αδρά στοιχεία ελληνικότητας. 
Οι φιγούρες του, άλλοτε ζευγαρωμένες και άλλοτε μο-
ναχικές, είναι σύμβολα ζωής, λουσμένα στο φως. Ανα-
δεικνύουν την απλότητα της έκφρασης, την καθαρότητα 
των γραμμών, τη δυναμική του χρώματος, της κίνησης, 
την αυθεντικότητα της εικόνας. Με τα εκτυφλωτικά κόκ-
κινα, τα λαμπρά χρυσά και τα έντονα μπλε σε αγαπημέ-
νες θεματικές. Ποδηλάτες, καπνίζοντες και ερωτευμένοι 
με φτερά ανοιχτά, φουλάρια να ανεμίζουν και πουλιά να 
στέλνουν μηνύματα ελευθερίας και έκφρασης. Εμπνεύ-
σεις βαθιά ποιητικές, γεμάτες από την αλήθεια και τον 
λυρισμό του εικαστικού λόγου του Αλέκου Φασιανού. 

INFO
Kapopoulos Fine Arts
Λεωφ. Κηφισίας 37Α και Σπύρου Λούη
151 23 Μαρούσι, Αθήνα, τηλ.: 210-6833048
Διάρκεια έκθεσης: Ως τις 6 Μαΐου 2017 
Ώρες λειτουργίας: Δευτέρα ως Παρασκευή 10.00-21.00 
και Σάββατο 10.00-20.00. 
www.kapopoulosart.gr

"Μάνα θα πάω στο Hollywood" της Δήμητρας Παπαδοπούλου, στο Κολοσσαίον Θεσσαλονίκης

Η "Τεχνική" του Αλέκου Φασιανού στο Golden Hall
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be around

Ο Ανθός Γεύσεων "ανθίζει" πλέον στην Κηφισιά

Η θεατρική επιτυχία "Έγκλημα και Τιμωρία", στο Θέατρο Άνεσις, συνεχίζεται έως τις 28 Μαΐου

Μετά από τρία χρόνια πετυχημένης πορείας στη Καλλι-
θέα, ο "Ανθός" του Γιώργου Γεράρδου ωρίμασε, μεγάλω-
σε και μετακόμισε στο νέο του σπίτι, στην Κηφισιά. 
Σας περιμένει σ’ ένα ζεστό, φιλόξενο περιβάλλον όπου 
κυριαρχεί το ξύλο και τα φυτά. Τώρα, όμως, και για όλο το 
καλοκαίρι και τις ζεστές φθινοπωρινές μέρες, μπορείτε να 
απολαύσετε το φαγητό ή τον καφέ σας στην καταπράσινη 
αυλή.
Η βασική φιλοσοφία του φαγητού παραμένει η ίδια. Με 
αφετηρία παραδοσιακές και αγαπημένες συνταγές και 
χρησιμοποιώντας μόνο άριστα ελληνικά υλικά, ο Γιώργος 
και η ομάδα του μαγειρεύουν καθημερινά με σύγχρονες 
τεχνικές και σας σερβίρουν με τη φαντασία ελεύθερη. 
Φρέσκιες σαλάτες, πρωτότυπα ορεκτικά, αλλά και μονα-
δικά κυρίως πιάτα, καλύπτουν και τον πιο απαιτητικό γευ-
σιγνώστη! Αφήστε λίγο χώρο για γλυκό και δοκιμάστε τη 
σφαίρα σοκολάτας ή τη σπασμένη μηλόπιτα, που κρύβουν 
και ένα ευχάριστο "μυστικό" στο σερβίρισμα!
Ενδιαφέρον παρουσιάζει και το brunch που σερβίρεται 
κάθε σαββατοκύριακο (και όλες τις αργίες) από τις 11 το 

πρωί.  Το μενού του Ανθού ανανεώνεται κάθε μήνα, για να 
ακολουθεί τις εποχές και τη διαθεσιμότητα των φρούτων 
και λαχανικών της ελληνικής φύσης.

ΙNFO
Ανθός, νέα ελληνική κουζίνα
Πλατεία Αγίου Δημητρίου 17, Κηφισιά
Καθημερινά, εκτός Δευτέρας, από τις 19:00 και τα σαββα-
τοκύριακα από τις 10:30. Τηλ.: 211-4087758
Email: Anthos.geusewn@gmail.com 
Facebook: Ανθός Γεύσεων • Instagram: @anthos_

Η διασκευή του παγκόσμια αναγνωρισμένου λογοτεχνικού 
έργου του Φίοντορ Μιχαήλοβιτς Ντοστογιέφσκι, 
"Έγκλημα και Τιμωρία", από τον Λεβάν Τσουλάτζε, 
καλλιτεχνικό διευθυντή του Kote Marjanishvili Theatre, 
αφού επέστρεψε για να μας καθηλώσει για δεύτερη χρονιά, 
συνεχίζει την πορεία της και τον Μάιο, με παραστάσεις 
που ξεκίνησαν αμέσως μετά το Πάσχα, κάθε Παρασκευή, 
Σάββατο και Κυριακή, έως και τις 28 Μαΐου.
Το θεατρόφιλο κοινό την ανέδειξε σε νικήτρια της 
θεατρικής σεζόν, χαρίζοντάς της τρία Θεατρικά Βραβεία 
Κοινού του Αθηνοράματος για το 2016, τιμώντας το 
Λεβάν Τσουλάτζε με το 2ο βραβείο σκηνοθεσίας, τον 
Τάσο Ιορδανίδη με το 3ο βραβείο ανδρικού ρόλου, καθώς 
επίσης τον Σταύρο Λίτινα με το 2ο βραβείο σκηνογραφίας.
Όσοι δεν πρόλαβαν να τη δουν θα απολαύσουν έως τα 
τέλη Μαΐου τους Ιεροκλή Μιχαηλίδη, Τάσο Ιορδανίδη, 
Αννίτα Κούλη και Θοδωρή Κατσαφάδο στους κεντρικούς 
ρόλους μιας παράστασης, εμπνευσμένης από το 
εμβληματικό μυθιστόρημα του σπουδαίου Ρώσου 
πεζογράφου και στοχαστή. 

Λίγα λόγια για το έργο
Ο Ρασκόλνικοφ, φοιτητής της Νομικής στην Πετρούπολη, 
διαπράττει τον διπλό φόνο μιας γριάς τοκογλύφου και της 
αδελφής της. Κίνητρο της δολοφονίας ήταν η ληστεία, 
αλλά σε βάθος ο ήρωας φαίνεται πως επιδίωξε να 
υπερβεί τα ηθικά κοινωνικά όρια. Αν και κατακλύζεται από 
αντιφατικά συναισθήματα μετά την πράξη του, η έννοια 
της ηθικής μοιάζει να καταρρέει, καθώς η διάκριση μεταξύ 
καλού και κακού αμβλύνεται στη σκέψη και τη δράση του, 
παγιδεύοντάς τον μεταξύ ενοχής και παράνοιας.

ΙNFO
Ημέρες και ώρες παραστάσεων:
Από 21 Απριλίου έως 28 Μαΐου
Παρασκευή και Σάββατο στις 20:30 και Κυριακή στις 20:00
Νέες τιμές εισιτηρίων (από 21 Απριλίου): 
Παρασκευή 16 E,  Σάββατο και Κυριακή 19 E, 
φοιτητές, δάσκαλοι, καθηγητές και άνω των 65 χρόνων
14 E, άνεργοι 10 E

Προπώληση εισιτηρίων:
Στο ταμείο του θεάτρου Άνεσις, Λ. Κηφισίας 14, 
Αμπελόκηποι, Τηλ.: 210-7488881-2.
Στο www.viva.gr (τηλέφωνο κρατήσεων 11876), στο 
κατάστημα Viva (The Mall Athens) και στο Viva Wallet 
Mobile App. 
Στα βιβλιοπωλεία Ianos και στο tickets.ianos.gr, 
στα καταστήματα Seven Spots, στα Reload Stores, 
στα καταστήματα Media Markt και στο tickets.
mediamarkt.gr. Αναλυτικά τα 300+ σημεία προπώλησης 
στο viva: www.vivapayments.com/el-gr/network 
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Σχοινάκι: Μια ιστορία
για την ενδοσχολική βία
και για την ενδοσκόπηση
που χρωστάμε στον εαυτό μας

Νάντια Δρακούλα
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be sensitive

Το βιβλίο σας, "Το Σχοινάκι", επανεκδίδεται από τις 
Εκδόσεις Σοκόλη και το Εθνικό Θέατρο, ενώ παράλ-
ληλα έχει επιλεγεί να ανέβει και ως θεατρική παρά-
σταση. Μιλήστε μας λίγο γι’ αυτή τη συγκυρία.
Το "Σχοινάκι" κυκλοφόρησε για πρώτη φορά από τις εκ-
δόσεις Ευρασία τον Ιούλιο του 2015. Στη συνέχεια, το 
έστειλα σε κάποιους σκηνοθέτες και θέατρα, ανάμεσά 
τους και το Εθνικό. Ένα χρόνο μετά, δέχτηκα ένα τηλεφώ-
νημα από το Εθνικό, όπου μου ανακοίνωσαν την απόφασή 
τους να ανέβει στα πλαίσια της ενότητας που θα εγκαι-
νίαζαν, με τίτλο "Συγγραφέας του Μήνα", προτείνοντας 
τέσσερις νέους συγγραφείς. Tώρα, λοιπόν, επανεκδίδεται 
από τις εκδόσεις Σοκόλη και το Εθνικό Θέατρο.

Τι ήταν αυτό που σας οδήγησε να γράψετε το συγκε-
κριμένο βιβλίο; Είχατε εσείς κάποια σχετική εμπειρία;
Με παρότρυνση του καθηγητή μου, συγγραφέα Ανδρέα 
Φλουράκη, έλαβα μέρος σε ένα διαγωνισμό θεατρικού 
έργου στις Η.Π.Α. Ο διαγωνισμός μάς ζήταγε την αποδό-
μηση ενός παραμυθιού. 
Ένα από τα παραμύθια που μου κέντριζε πάντα το ενδια-
φέρον ήταν η Σταχτοπούτα. Έκανα έρευνα και διαπίστω-
σα ότι πρόκειται για ένα λαϊκό μύθο που κρατάει από την 
Αρχαιότητα, ήδη από τον μύθο της "ροδομάγουλης" Ρο-
δώπης, που αναφέρει ο Στράβωνας. Έχει παραλλαγές σε 
πάρα πολλά μέρη του κόσμου, και ιδιαίτερα στην Ανατο-
λή, ενώ φυσικά έγινε πασίγνωστο παραμύθι μέσα από την 
εκδοχή του Περώ και των αδελφών Γκριμ. 
Στο παραμύθι ανακαλύπτει κανείς πολλούς συσχετισμούς 
σχέσεων και μοτίβα συμπεριφορών που ζούμε στη σύγ-
χρονη εποχή. Ένα από αυτά είναι και εκείνο του εκφο-
βισμού. Χρησιμοποίησα, λοιπόν, τη συνθήκη του μύθου 

τοποθετώντας τους ήρωες σε μια σύγχρονη αμερικάνικη 
πόλη, για να μιλήσω για τον σχολικό εκφοβισμό.

Στην περιγραφή του βιβλίου αναφέρεται ότι πρόκει-
ται για "την αναζήτηση της πιο υπερεκτιμημένης(;) 
προσδοκίας: Της συγχώρεσης των άλλων, του εαυτού 
μας...". Γιατί "υπερεκτιμημένη" η συγχώρεση;
Όπως θα είδατε, χρησιμοποιώ ένα ερωτηματικό δίπλα 
από τη λέξη "υπερεκτιμημένης", γιατί αναρωτιέμαι και εγώ 
η ίδια. Μεγαλώνουμε με κοινωνικές επιταγές που ανακυ-
κλώνουν τις σκέψεις ενοχής και συγχώρεσης. Πιστεύω ότι 
συχνά χρησιμοποιούμε κατ’ επίφαση την έννοια της συγ-
χώρεσης, για να αποφύγουμε την παραδοχή ότι ο κόσμος 
μπορεί να είναι άδικος και ακατανόητος, χωρίς ουσιαστικά 
να συγχωρούμε... άρα, να προχωράμε πιο πέρα. 

Tελικά, ποιον είναι δυσκολότερο για εμάς να συγχω-
ρέσουμε – τους άλλους ή τον εαυτό μας;
Σίγουρα τον εαυτό μας. Για να συγχωρέσεις τον εαυτό 
σου για πράξεις που έχεις κάνει ή έχεις ανεχθεί, χρειάζε-
ται να τον κατανοήσεις βαθιά, να τον αγαπήσεις και αυτό 
δεν είναι μια διαδικασία σύντομη ή εύκολη.

Το βιβλίο αναφέρεται στο σοβαρότατο θέμα της εν-
δοσχολικής βίας, ενός φαινομένου που υπήρχε ανέ-
καθεν μεν, αλλά δείχνει να εντείνεται τα τελευταία 
χρόνια. Πού αποδίδετε εσείς αυτή την έκρηξη παρε-
νόχλησης παιδιών από παιδιά;
Τα παιδιά είναι μικροί άνθρωποι. Αυτό σημαίνει ότι φέ-
ρουν όλα τα καλά και τα κακά που μπορεί να έχει η ανθρώ-
πινη ψυχολογία, χωρίς, όμως, τα χιλιόμετρα της εμπειρίας.  
Όταν ο μικρόκοσμός τους, η οικογένεια και το σχολείο, 

Ο μύθος της Σταχτοπούτας διαβασμένος ανάποδα ή η αναζήτηση της πιο υπερεκτιμημένης(;) 
προσδοκίας: Της συγχώρεσης των άλλων, του εαυτού μας... Αλλιώς, μια προσωπική 
αφήγηση για την άσκηση της βίας όλων των ειδών, η οποία δείχνει να γιγαντώνεται μέσα 
στην κρίση. Και μια προτροπή σε θύματα, θύτες, αλλά και απλούς παρατηρητές να μην 
αποδεχτούν αυτή τη συνθήκη, αλλά να βρουν το θάρρος να μιλήσουν.

Το βιβλίο της Νάντιας Δρακούλα, "Το Σχοινάκι", ανεβαίνει αυτόν τον Μάιο στη Νέα Σκηνή 
‘Νίκος Κούρκουλος’ του Εθνικού Θεάτρου, στα πλαίσια της ενότητας "Συγγραφέας του Μήνα", 
σε σκηνοθεσία Κώστα Παπακωνσταντίνου. Με αυτή την αφορμή, η συγγραφέας Νάντια 
Δρακούλα μιλάει στο Plan Be για τη σχολική "αρένα", για τις σκέψεις ενοχής και συγχώρεσης 
που πυροδοτεί η κοινωνία μας, αλλά και για τις δυσκολίες στη ζωή που μας ενδυναμώνουν... 

Συνέντευξη στη Μαρία Λυσάνδρου
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νοσούν, τότε και τα ίδια επηρεάζονται, δρουν μιμητικά, 
συχνά χωρίς συναίσθηση των συνεπειών των πράξεών 
τους. 
Την τελευταία εικοσαετία ζούμε στην εποχή της κατα-
στροφολογίας, της τρομοκρατίας – και, μάλιστα, σε πα-
γκόσμιο επίπεδο. Δεν νομίζω ότι υπάρχει άνθρωπος σή-
μερα που να αισθάνεται απόλυτα ασφαλής, με διαφορές 
κλίμακας βέβαια. Αυτό φυσικά και περνάει στα παιδιά. Η 
βία αναπαράγει τη βία. 
Δεδομένου, επίσης, ότι έχουν στα χέρια τους τεχνολογία 
με τρομερές δυνατότητες διάχυσης της πληροφορίας, 
είναι αναμενόμενο τα "όπλα" να πέφτουν στα λάθος χέ-
ρια. Άλλωστε, μην ξεχνάμε ότι το σχολείο είναι η πρώτη 
αρένα όπου σαν άνθρωποι αναμετριόμαστε με τον εαυτό 
μας και με τους άλλους. Και, στην αρένα, ο καθένας χρη-
σιμοποιεί τα όπλα του.

Οι χαρακτήρες του βιβλίου είναι σύγχρονοι θύτες και 
θύματα που ανακυκλώνουν αυτό το "θέατρο ελέγχου" 
από γενιά σε γενιά. Πόσο θύματα μπορεί να είναι, τε-
λικά, και οι ίδιοι οι θύτες και πώς αυτό το "κουβαλάνε" 
μέχρι την ενήλικη ζωή τους;
Οι θύτες, για μένα, είναι τα πρώτα θύματα. Αφ’ ενός, γιατί 
συχνά έχουν οι ίδιοι βιώσει τη βία μέσα στα σπίτια τους 
και τη γνωρίζουν ως πρότυπο επιβολής, αφ’ ετέρου, γιατί 
αντλούν τη δύναμή τους από μια νοσηρή πηγή, τη δυστυ-
χία ενός άλλου. 
Αντίθετα τα θύματα, σε κάποιες περιπτώσεις, μπορεί να 
βγουν πιο δυνατοί από "αυτό που δεν τους σκοτώνει". 
Αυτό λέει και ο Γιουνγκ, ότι χρειαζόμαστε τις δυσκολί-
ες στη ζωή, γιατί μας ενδυναμώνουν. Αυτό, βέβαια, δεν 
σημαίνει ότι πρέπει να γινόμαστε δυνατοί μέσα από τον 
πόνο, αλλά δυστυχώς αυτό είναι μέρος της ζωής, που δεν 
είναι κακή ή καλή – είναι αυτό που είναι.

Πόσο θεωρείτε ότι το περιστατικό με τον Βαγγέλη 
Γιακουμάκη έχει παίξει ρόλο στην ευαισθητοποίη-
ση των Ελλήνων στο θέμα της ενδοσχολικής βίας; 
Εσάς σας επηρέασε καθόλου, κατά τη διαδικασία 
επανέκδοσης του βιβλίου;
Ας πούμε ότι στάθηκε αφορμή για να ξεκινήσουν πολ-
λές συζητήσεις, πολλές και εκτός θέματος. Δεν γνωρίζω 
αν θεσμικά έχουν γίνει κάποιες αλλαγές, γιατί αυτό είναι 
το θέμα, τα αντανακλαστικά των θεσμών, αλλά και των 
πολιτών. Προσωπικά, όταν έγραφα το "Σχοινάκι", δεν 
είχε συμβεί το γεγονός, οπότε η συγκυρία ήταν από-
λυτα τυχαία.

Τι είναι αυτό που θα εισπράξει κάποιος που θα το 
διαβάσει και θα παρακολουθήσει την παράσταση 
στο Εθνικό;
Θα μου επιτρέψετε να μην μπω σε αυτή την κατεύθυν-
ση. Το "Σχοινάκι" είναι ένα θεατρικό έργο. Και στο θέα-
τρο, όπως συμβαίνει γενικότερα στην Τέχνη, ο καθένας 
πρέπει να εισπράττει ό,τι θέλει και ό,τι τον αφορά, ό,τι 
τον συγκινεί. Αυτό είναι το στοίχημα του δημιουργού.

ΙΝ
FΟ "Το Σχοινάκι", της Νάντιας Δρακούλα • 10 έως 27 Μαΐου 2017  •  Κτίριο Τσίλλερ - Σκηνή "Νίκος Κούρκουλος" 

Ταμεία: 210 5288170-171 • Πληροφορίες παραστάσεων: 210-5288173

> Photo Credits: Kostis Sohoritis

Η υπόθεση
Η συνθήκη του έργου είναι μια σύγχρονη 
αμερικάνικη κωμόπολη. Η Λίζα Μίτσελ, 
καταξιωμένη μουσικός, επιστρέφει στο σχολείο 
που πέρασε τα μαθητικά της χρόνια, για να 
γράψει τον μικρό της γιο. Εκεί συναντάει δύο 
παλιές της συμμαθήτριες, οι οποίες χρόνια πριν 
έκαναν το σχολείο αυτό να μοιάζει ανυπόφορη 
φυλακή για εκείνη. Παρακολουθούμε τους 
ήρωες μιας τραγικής ιστορίας που γεννήθηκε 
στο εφηβικό τους παρελθόν, αλλά τα κατάλοιπά 
της επιβιώνουν στην ενήλικη ζωή τους, μέχρι να 
λυθούν τα μάγια και να πάρουν όλοι και όλα την 
πραγματική τους μορφή.

be sensitive
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be human

Ανταποκρινόμενη σε σχετικό αίτημα της Μη Κυβερνη-
τικής Οργάνωσης"Γιατροί του Κόσμου", η φαρμακευ-
τική εταιρεία Pfizer Hellas προσέφερε δωρεάν εμβόλια 
κατά του πνευμονιόκοκκου και του μηνιγγιτιδόκοκκου, 
για την εμβολιαστική κάλυψη άπορων και ανασφάλιστων 
παιδιών στους νομούς Καβάλας, Δράμας, Ξάνθης και 
Ροδόπης. 

Η παράδοση της δωρεάς πραγματοποιήθηκε σύμφω-
να με τις προβλέψεις του ΕΟΦ σχετικά με τις δωρεές 
φαρμάκων, στα γραφεία του παραρτήματος Καβάλας 
των"Γιατρών του Κόσμου", από εργαζόμενους της εται-
ρείας Pfizer. Τα συνολικά 100 συζευγμένα εμβόλια θα 
χορηγηθούν δωρεάν σε ανασφάλιστα παιδιά του νομού 
Καβάλας, είτε από τους εθελοντές γιατρούς της οργά-
νωσης, είτε από το Γενικό Νοσοκομείο Καβάλας και 
από τα Κέντρα Υγείας Ελευθερούπολης και Χρυσού-
πολης, είτε κατά τη διάρκεια των αποστολών σε άλλους 
νομούς της Β. Ελλάδας.  

Η κα Άννα Γιοβανιού, Υπεύθυνη του Παραρτήματος Κα-
βάλας της ΜΚΟ"Γιατροί του Κόσμου", παραλαμβάνο-
ντας τη δωρεά δήλωσε:"Η προσφορά της Pfizer Hellas 
αποτελεί για εμάς σημαντική βοήθεια, προκειμένου να 
καλύψουμε τις διαρκείς ανάγκες μας σε εμβόλια και να 
εξυπηρετήσουμε τα συνεχώς αυξανόμενα αιτήματα που 
λαμβάνουμε, καθώς η κρίση στη χώρα μας βαθαίνει. Εκ-
δηλώσεις ευαισθησίας, όπως αυτή, μας δίνουν το κου-
ράγιο να συνεχίσουμε το δύσκολο έργο μας".

"Η πρόληψη και η προαγωγή της 
υγείας των συνανθρώπων μας 
αποτελεί για εμάς, στη Pfizer 
Hellas, βασικό πυλώνα των 
δραστηριοτήτων μας. Για τον 

λόγο αυτό, στηρίζουμε ενεργά 
φορείς όπως οι “Γιατροί του 
Κόσμου”, οι οποίοι λειτουργούν ως 
σύμμαχοι των τοπικών κοινωνιών 
και επενδύουν σε πρακτικές που 
συμβάλλουν σημαντικά τόσο 
στη βελτίωση της υγείας και 
της ποιότητας ζωής ευαίσθητων 
κοινωνικών ομάδων, όσο και στην 
προστασία της δημόσιας υγείας", 

ανέφερε η κα Βάσω Καραμάνου, Vaccines BU Head 
της Pfizer Hellas.

H Pfizer Hellas κοντά
στα ανασφάλιστα παιδιά 

Δωρεάν εμβόλια 
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Η Ηπατίτιδα C αποτελεί μία ιάσιμη νόσο 
που έχει ασυμπτωματικό χαρακτήρα. Στη 
χώρα μας ζουν περίπου 130-160.000 άν-
θρωποι με ενεργή χρόνια Ηπατίτιδα C, εκ 
των οποίων μόνο το 20% γνωρίζει για την 
κατάσταση της υγείας του. Η Ηπατίτιδα C 
είναι πολυεπίπεδη ως ασθένεια, με μία από 
τις σημαντικές διαστάσεις της να είναι και 
η κοινωνική, η οποία έχει άμεσο συναισθη-
ματικό και ψυχολογικό αντίκτυπο στη ζωή 
του ασθενή.

Το κοινωνικό στίγμα αναφέρεται στη σχέ-
ση του ατόμου που φέρει ένα ανεπιθύμητο 
κοινωνικά χαρακτηριστικό με το κοινωνικό 
του περιβάλλον, το οποίο το διαφοροποιεί 
από την υπόλοιπη κοινωνία και το οδηγεί 
στο να χάνει σχεδόν την ανθρώπινή του 
οντότητα και να ταυτίζεται με το ανεπιθύ-
μητο χαρακτηριστικό. Οι αιτίες στις οποί-
ες αποδίδεται το κοινωνικό στίγμα κατα-
τάσσονται σε ειδικές συμπεριφορές και καταστάσεις, 
αλλά και σε νόσους στις οποίες αποδίδονται αρνητικοί 
χαρακτηρισμοί. 
Μετά την επιτυχημένη έκβαση του Α’ μέρους της εκ-
στρατείας που αφορούσε στην προτροπή του γενικού 
πληθυσμού σε εξετάσεις, ο Σύλλογος Ασθενών Ήπα-
τος Ελλάδος"Προμηθέας"ξεκινά την υλοποίηση του Β’ 
μέρους της εκστρατείας ευαισθητοποίησης για τη νόσο 
της Ηπατίτιδας C, με τίτλο "Η Έκφραση της Υγείας 
Μέσα από την Τέχνη". 

Με σύμμαχο μία μορφή Τέχνης με μεγάλη 
απήχηση, την “Street Art”, ο"Προμηθέας" 
επιχειρεί να στείλει ένα ηχηρό μήνυμα κατά 
της τοποθέτησης"ταμπέλας-ετικέτας". Κεντρικό 
εικαστικό της ενημερωτικής αυτής εκστρατείας 
αποτελεί η τοιχογραφία του παγκόσμιας φήμης Έλληνα 
καλλιτέχνη ΙΝΟ (www.ino.net), ο οποίος φιλοτέχνησε 

τον κεντρικό τοίχο στην πρόσοψη του Ιπποκράτειου 
Γενικού Νοσοκομείου Θεσσαλονίκης, με απώτερο 
στόχο να κατακρίνει την αρνητική συμπεριφορά των 
ανθρώπων ως προς οτιδήποτε διαφέρει από αυτούς, 
ειδικά όταν η διαφοροποίηση αυτή δεν οφείλεται σε 
προσωπική επιλογή του ατόμου.
Αξίζει να αναφερθεί πως η Ηπατίτιδα C δεν μεταδίδε-
ται με καμία από τις συνήθεις ανθρώπινες κοινωνικές 
επαφές.
Υποστηρικτές του Συλλόγου Ασθενών Ήπατος Ελλά-
δος"Προμηθέας"σε αυτό το φιλόδοξο έργο είναι ο Δή-
μος Θεσσαλονίκης, η 4η Υγειονομική Περιφέρεια (ΥΠΕ) 
Μακεδονίας και Θράκης και το Γ.Ν.Θ. Ιπποκράτειο.
Στα πλαίσια της εκστρατείας"Η Έκφραση της Υγείας 
μέσα από την Τέχνη", δημιουργήθηκε και βίντεο με 
πλάνα από τη διαδικασία δημιουργίας της εν λόγω τοι-
χογραφίας από τον ΙΝΟ. Η εκστρατεία θα"τρέξει"μέσα 
στο 2017.

Ο"Προμηθέας"ενημερώνει
για Ηπατίτιδα C και Στίγμα

"Η έκφραση της Υγείας μέσα από την Τέχνη"
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be human

Την Τετάρτη, 15 Μαρτίου, οργανώθηκε για ενδέκατη 
χρονιά στις εγκαταστάσεις της βιομηχανίας φαρμάκων 
DEMO, σε συνεργασία με το Γ.Ν. Ευαγγελισμός, Εθελο-
ντική Αιμοδοσία των εργαζομένων της εταιρείας. 
Οι μονάδες αίματος που συλλέγονται κάθε χρόνο, μέσω 
της εν λόγω πρωτοβουλίας, είναι διαθέσιμες για να κα-
λύψουν οποιαδήποτε ανάγκη προκύψει για τους εργα-
ζόμενους της εταιρείας, αλλά και τις οικογένειές τους 
(παιδιά, γονείς, συζύγους και φιλικά πρόσωπα), κάτι που 
πολλές φορές έχει αποδειχθεί σωτήριο για ανθρώπους 
της DEMO που βρέθηκαν σε ανάγκη.
Τα στοιχεία καταδεικνύουν ότι σε κάθε νοσοκομείο 
2 στους 10 ασθενείς, κατά μέσο όρο, χρειάζονται με-
τάγγιση. Αίμα χρειάζονται οι χιλιάδες τραυματίες των 
τροχαίων ατυχημάτων, τα 2.800 άτομα που πάσχουν 
από Μεσογειακή Αναιμία, όσοι πάσχουν από διάφορες 
αιματολογικές ασθένειες (λευχαιμία, αιμορροφιλία κ.ά.), 
περιστατικά βαριάς γαστρορραγίας και ασθενείς κατά τη 
διάρκεια χειρουργικών επεμβάσεων.  
Έτσι, οι ετήσιες ανάγκες της χώρας μας σε αίμα ξεπερ-

νούν τις 550.000 - 600.000 μονάδες, ενώ βρισκόμαστε 
στη δυσάρεστη θέση να εισάγουμε αίμα από τον Ελβετι-
κό Ερυθρό Σταυρό. 
Η ημέρα Εθελοντικής Αιμοδοσίας των Εργαζομένων της 
DEMO εντάσσεται στο γενικότερο Πρόγραμμα Κοινωνι-
κής Ευθύνης της εταιρείας.   

11 χρόνια Τράπεζα Αίματος DEMO

Ένα φιλόδοξο πρόγραμμα κοινωνικής συνεισφοράς, σε 
συνεργασία με την Ένωση Κοινωφελών Σωματείων Μη 
Κερδοσκοπικού Χαρακτήρα"Μαζί για το Παιδί", θέτει σε 
εφαρμογή η Πανελλήνια Ένωση Φαρμακοβιομηχανίας 
(Π.Ε.Φ.). Πρόκειται για μια σειρά στοχευμένων ενερ-
γειών που θα λάβουν χώρα εντός του έτους, μέσω των 
οποίων η Π.Ε.Φ. θα στηρίξει τις δράσεις των σωματείων 
της Ένωσης, τα οποία βοηθούν ετησίως περισσότερα 
από 30.000 παιδιά που βρίσκονται σε ανάγκη, σε όλη την 
Ελλάδα. 
Η αρχή θα γίνει με την πραγματοποίηση δωρεάς προς 
το Ίδρυμα Κοινωνικής Εργασίας (Ι.Κ.Ε.), με σκοπό την 
κάλυψη ιατρικών υπηρεσιών διάγνωσης και θεραπευτικής 
παρέμβασης για παιδιά με αναπηρίες – ένα πλαίσιο δρά-
σης, στο οποίο το Ι.Κ.Ε. παραμένει συνεπές εδώ και 50 
χρόνια, έχοντας διακριθεί για τη μεγάλη προσφορά του. 
Μία από τις σημαντικότερες ενέργειές του είναι η λει-
τουργία του Χατζηπατέρειου Κέντρου Αποκατάστασης 

και Στήριξης Παιδιού, το οποίο έχει αναπτύξει ένα ολι-
στικό μοντέλο παροχής υπηρεσιών, βάσει των εξατομι-
κευμένων αναγκών των παιδιών με εγκεφαλική παράλυση 
και σήμερα υποστηρίζει 54 παιδιά.
Πέρα από την οικονομική συμβολή τους, οι φαρμακευτι-
κές επιχειρήσεις - μέλη της Π.Ε.Φ. θα πραγματοποιήσουν 
δωρεά φαρμάκων σε κάθε σωματείο της Ένωσης"Μαζί 
για το παιδί", ενώ θα ακολουθήσει και μια σειρά εθελο-
ντικών δράσεων με τη συμμετοχή των εργαζομένων της 
Ελληνικής Φαρμακοβιομηχανίας.
Όπως δήλωσε η Γενική Διευθύντρια της Π.Ε.Φ., κα Φαίη 
Κοσμοπούλου,"η στήριξη και ενίσχυση όλων των παι-
διών ηθικά, οικονομικά και ψυχολογικά, καθώς και η ευαι-
σθητοποίηση και ενημέρωση της Κοινής Γνώμης σχετικά 
με τα προβλήματα που αντιμετωπίζουν, αποτελεί κύριο 
μέλημά μας". Έτσι, φέτος, η Π.Ε.Φ. αναλαμβάνει να κά-
νει πράξη αυτή τη δέσμευση, μέσω της στήριξης και της 
ενεργού συνεισφοράς της στο"Μαζί για το Παιδί".

Η ΠΕΦ αγκαλιάζει
το "Μαζί για το Παιδί"
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O chef Δημήτρης Δαλιάνης προτείνει ένα ολοκληρωμένο μενού 
κάθε μήνα για όσους θέλουν να εντυπωσιάζουν με τις μαγειρικές 
τους δημιουργίες και να κάνουν τους καλεσμένους τους να γλεί-
φουν τα δάκτυλά τους.
Δέστε τις ποδιές σας και... καλή επιτυχία!

Υλικά για 2 άτομα
Για τη σαλάτα:
• �300 γρ. λάχανο λευκό, λεπτοκομ-

μένο
• 200 γρ. παντζάρι 
• 80 γρ. ρόκα 
• 100 γρ. καρότο 
• φύλλα μαϊντανού

Για τη βινεγκρέ
 μέλι-μουστάρδα:
• 180 γρ. ελαιόλαδο
• 60 γρ. ξίδι λευκό, μπαλσάμικο
• 40 γρ. μουστάρδα 
• 50 γρ. μέλι πορτοκαλιού 
• 20 γρ. σόγια 
• πιπέρι 

Εκτέλεση  
Για τη σαλάτα:
Βράζουμε τα παντζάρια μέχρι να 
μαλακώσουν. Μετά τα κόβουμε σε 
κύβους και τα αναμειγνύουμε με 
όλα τα υλικά.

Για τη βινεγκρέτ
μέλι-μουστάρδα:
Τοποθετούμε όλα τα υλικά, εκτός 
από το ελαιόλαδο, σε ένα μπολ. 
Ξεκινάμε να ανακατεύουμε με ένα 
σύρμα και προσθέτουμε σιγά-σιγά 
το ελαιόλαδο.Αν δούμε ότι η βινε-
γκρέτ πήζει πολύ, αραιώνουμε με 
νερό.

Σαλάτα με λάχανο, καρότο, ρόκα, παντζάρι και βινεγκρέτ
με μέλι και μουστάρδα / Χρόνος προετοιμασίας: 20 λεπτά

Κρύα σούπα ντομάτα / Χρόνος προετοιμασίας: 30 λεπτά

Υλικά για 2-4 άτομα
• 800 γρ. ντομάτες
• 2 πιπέρια Φλωρίνης 
• 150 γρ. ελαιόλαδο
• 10 γρ. ξίδι λευκό
• 1 φρέσκο κρεμμύδι ψιλοκομμένο
• 1 κουταλάκι γλυκού βασιλικός ξερός 
• 1 κουταλάκι γλυκού ζάχαρη
• αλάτι
• ελαιόλαδο 

Εκτέλεση
Τοποθετούμε όλα τα υλικά σ’ ένα μπλέντερ, αλέθουμε καλά και 
τα περνάμε από σήτα. Μετά βράζουμε για 10 λεπτά, να πάρει μια 
βράση. Όταν κρυώσει τη βάζουμε στο ψυγείο να πέσει αρκετά η 
θερμοκρασία της και μετά σερβίρουμε. Μπορούμε να γαρνίρουμε 
με λίγες σταγόνες αρωματισμένου λαδιού με σκόρδο. 
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be delicious

Υλικά για 2 άτομα
• 1 τεμάχιο ψαρονέφρι 
• μισό κρεμμύδι ξερό 
• 10 τεμάχια ντοματίνια 
• 1 κλωνάρι φρέσκο δεντρολίβανο 
• μισή σκελίδα σκόρδο  
• 150 ml μαυροδάφνη 
• 100 ml ζωμός βοδινού 
• 3 πατάτες  
• 50 γρ. βούτυρο ή μαργαρίνη  
• 150 ml φρέσκο γάλα  
• μοσχοκάρυδο  
• ελαιόλαδο  
• αλάτι 
• πιπέρι 
• ζάχαρη   

Εκτέλεση 
Για τη σάλτσα:
Για τη σάλτσα σοτάρουμε τα ντοματίνια, σβήνουμε με 
μαυροδάφνη και προσθέτουμε τη ζάχαρη και σιγά-σιγά 
τον ζωμό μοσχαριού. Στη συνέχεια αφήνουμε να μαγει-
ρευτεί και να δέσει η σάλτσα μας. 

Για τα εσκαλόπ:
Κόβουμε σε 4 τεμάχια το ψαρονέφρι μας και χτυπάμε 
λίγο το κάθε κομμάτι για να ανοίξει. Τα σοτάρουμε για 
να πάρουν ένα ωραίο χρώμα, 4 λεπτά από κάθε πλευρά, 
και τα βάζουμε μετά να μαγειρευτούν για άλλα 4 λεπτά, 
μαζί με τη σάλτσα που έχουμε ετοιμάσει. 

Για τον πουρέ:
Πλένουμε πολύ καλά τις πατάτες με τη φλούδα τους. 
Τις βάζουμε σε κατσαρόλα και τις καλύπτουμε με κρύο 
νερό. Τις αφήνουμε να βράσουν σκεπασμένες μέχρι να 
μαλακώσουν καλά, περίπου 35-40 λεπτά. Τις αφήνουμε 
λίγο να κρυώσουν, τις ξεφλουδίζουμε και τις αλέθουμε. 
Ρίχνουμε τον πουρέ σε κατσαρόλα, σε μέτρια φωτιά. 
Με μια κουτάλα ανακατεύουμε και, λίγο-λίγο, προσθέ-
τουμε το βούτυρο. Ανακατεύουμε συνεχώς να λιώσει 
το βούτυρο. Τέλος, ανακατεύοντας, προσθέτουμε λί-
γο-λίγο το ζεστό γάλα. Αλατίζουμε και τρίβουμε λίγο 
μοσχοκάρυδο.

Υλικά για 2-4 άτομα
Για την κρέμα: 
• 500 ml γάλα πλήρες 
• 45 γρ. corn flour 
• 125 γρ. ζάχαρη 
• 2 κλωνάρια βανίλιας 
• 5 κρόκοι αβγών 
• 50 γρ. βούτυρο 
 
Για το φύλλο: 
• 1 πακέτο χωριάτικο φύλλο κρούστας 
• 10 γρ. κανέλλα σκόνη 
• ζάχαρη (λίγο για να πασπαλίσουμε τα φύλλα) 
• βούτυρο (σε υγρή μορφή για να αλείψουμε τα φύλλα)

Εκτέλεση  
Για την κρέμα: 
Ανακατεύουμε σε μια κατσαρόλα το γάλα, το corn flour 
και τα 60 γρ. ζάχαρης από τα 125. Προσθέτουμε μετά την 
ψίχα από τα κλωνάρια τις φρέσκιας βανίλιας. 
Ανακατεύουμε διαρκώς για να μη σβολιάσει το corn flour 
και περιμένουμε να πάρει μια βράση το μείγμα μας και να 
αρχίζει να πήζει. Σε ένα άλλο μπολ βάζουμε τους κρόκους 
των αβγών με την υπόλοιπη ζάχαρη και ανακατεύουμε 
καλά με έναν αυγοδάρτη. Στη συνέχεια, ρίχνουμε σιγά-σι-
γά το ζεστό μείγμα του γάλακτος και ανακατεύουμε διαρ-
κώς, για να μη μας κόψουν τα αβγά. Τέλος, επιστρέφουμε 
ξανά το μείγμα στην κατσαρόλα. Το αφήνουμε μέχρι να 
πάρει μια βράση και το αποσύρουμε από τη φωτιά. 
Για να μην μας κάνει κρούστα, βάζουμε στην επιφάνεια 
της κρέμας ένα κομμάτι μεμβράνης, μέχρι να κρυώσει 
εντελώς. 
 
Για τα φύλλα: 
Σε ένα ρηχό τετράγωνο ταψί βάζουμε πάνω σε μια λαδό-
κολλα ένα φύλλο και το αλείφουμε με το βούτυρο. Στη 
συνέχεια, ρίχνουμε λίγη ζάχαρη πάνω στο φύλλο, βάζου-
με ακόμα ένα φύλλο από πάνω και ρίχνουμε πάλι ζάχαρη, 
βούτυρο και κανέλα. Μετά τα κόβουμε σε ίσα τετράγωνα 
κομμάτια και τα ψήνουμε στους 180 βαθμούς για 10-14 
λεπτά, μέχρι να πάρουν ένα ωραίο χρυσαφένιο χρώμα.

Εσκαλόπ χοιρινά με σάλτσα μαυροδάφνης
και πουρέ πατάτας / Χρόνος προετοιμασίας: 30 λεπτά 

Μιλφέιγ με χωριάτικο τραγανό φύλλο / Χρόνος προετοιμασίας: 45λεπτά 
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Νέες ιστορίες φροντίδας από τη Mustela®

για το μωρό, το παιδί και τη μαμά

H ISOPLUS Α.Ε. καλωσόρισε σε συνέντευξη Τύπου της
30ής Μαρτίου στην οικογένειά της τη Mustela®, τη Νο1
σειρά βρεφικών και παιδικών προϊόντων περιποίησης στη
Γαλλία, η οποία ήρθε να προστεθεί στο σημαντικό portfolio 
των brands που εκπροσωπεί η εταιρεία.

Η Mustela®, πρωτοπόρος εδώ και 60 χρόνια στον χώρο της παιδι-
ατρικής δερματολογίας και μαιευτικής, ενσωματώνει τις τελευταίες 
επιστημονικές εξελίξεις στα ειδικά σχεδιασμένα προϊόντα περιποί-
ησης για κάθε τύπο δέρματος των μωρών και των παιδιών, από τη 
στιγμή της γέννησης, φροντίζοντας παράλληλα και τις μαμάδες.
Τα προϊόντα αφορούν την καθημερινή φροντίδα του μωρού, προϊό-
ντα χρήσιμα κατά την αλλαγή της πάνας, περιλαμβάνουν σειρά αντη-
λιακής προστασίας για μωρά και παιδιά, καθώς και ολοκληρωμένη 
σειρά για την περιποίηση του δέρματος της νέας και μέλλουσας 
μητέρας (σειρά Maternity).

Χάρη στις συνεχείς έρευνες στην παιδιατρική και δερματολογική κοσμετολογία της Expanscience Laboratories, με 
πάνω από 647 επιστημονικές ανακοινώσεις και 87 κατοχυρωμένες πατέντες, η Mustela® δημιούργησε νέες ολοκλη-
ρωμένες και εξιδεικευμένες σειρές προϊόντων περιποίησης για κάθε τύπο δέρματος (κανονικό, ξηρό και ατοπικό), 
με βασικό ενεργό συστατικό το πατενταρισμένο  Avocado Perseose®.
Ως εταιρεία, η Mustela® δίνει προτεραιότητα στα συστατικά φυσικής προέλευσης, όπου είναι εφικτό, με 92% φυσικά 
συστατικά κατά μέσο όρο στα προϊόντα της, τα οποία διαθέτουν απολαυστική υφή και απαλές μυρωδιές κατά τη 
διάρκεια της χρήσης. Επιπλέον, χάρη στις υποαλλεργικές και υψηλής ανεκτικότητας φόρμουλες στις οποίες βασίζο-
νται, όλα τα προϊόντα είναι απόλυτα ασφαλή, ενώ έχουν σχεδιαστεί και με απόλυτο σεβασμό στον άνθρωπο και το 
περιβάλλον: δεν περιέχουν parabens, phenoxyethanol, phthalates ή άλλα αμφισβητούμενα συστατικά, και οι φόρμου-
λές τους είναι βιοδιασπώμενες. Ξυπνούν, δε, μοναδικά συναισθήματα λόγω της χαρακτηριστικής μυρωδιάς τους και 
περνούν σαν κληρονομιά από τη μητέρα στο παιδί εδώ και περισσότερα από 60 χρόνια, μετατρέποντας την περιποί-
ηση του δέρματος σε μια στιγμή γεμάτη συναισθήματα και ευχαρίστηση.   

"Η νέα προσθήκη στο χαρτοφυλάκιό μας με τη Mustela®, ένα εξιδεικευμένο brand με δυνατή και πολυετή παρουσία 
στην Ευρώπη, έρχεται ως αποτέλεσμα της κορυφαίας θέσης και της τεχνογνωσίας που κατέχει εδώ και 31 χρόνια 
η ISOPLUS στην αγορά του φαρμακείου, καθώς και της προσπάθειάς της για παροχή όσο το δυνατόν πιο φυσικών 
προϊόντων στους καταναλωτές, με υψηλές ποιοτικές προδιαγραφές. Η Mustela®, με ισχυρή διεθνή φήμη και τεχνο-
γνωσία για πάνω από 60 χρόνια στον τομέα περιποίησης του δέρματος, ενισχύει τη δέσμευση της εταιρείας μας για 
μία καλύτερη ποιότητα ζωής, καλύπτοντας τις ανάγκες όλων των ανθρώπων, κάθε ηλικίας", δήλωσε χαρακτηριστικά η 
κα Ηρώ Κουμάκη, Εμπορική Διευθύντρια της ISOPLUS.

Η Mustela® γράφει τις πιο όμορφες ιστορίες φροντίδας και προστασίας, με πρωταγωνιστές τα μωρά, τα παιδιά και 
τις μαμάδες ολόκληρου του κόσμου! Γιατί, όπως λέει και το μότο της εταιρείας, "Όλα αρχίζουν με το δέρμα, όλα 
αρχίζουν με Mustela®! 
Η Mustela® διανέμεται στην ελληνική αγορά στα φαρμακεία, καθώς και σε κάποια επιλεγμένα σημεία.

be informed
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MUSTELA ΟΛΑ ΑΡΧΙΖΟΥΝ ΜΕ ΤΟ ΔΕΡΜΑ®

Τ Α.Ε. •ISO •α προϊόντα διανέμονται στην Ελλάδα αποκλειστικά από την e-mail: info@iso plus.gr-ΑΘΗΝΑ: Τ. 210 95 79 707 • ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Τ. 2310 028 668
www.mustela. grcom.
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60 ΧΡΟΝΙΑ ΔΕΡΜΑΤΟΛΟΓΙΚΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ

No1 ΣΤΗ ΓΑΛΛΙΑ*

Η ΔΕΣΜΕΥΣΗ ΜΑΣ

ΤΟΥ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΟΥ ΑΝΤΙΚΤΥΠΟΥ

ΣΧΕΔΙΑΣΜΕΝΑ ΓΙΑ ΕΛΑΧΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗ

PARABEN - PHTHALATE

PHENOXYETHANOL

ΦΥΣΙΚΗΣ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ

ΕΠΙΛΟΓΗ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ ΜΟΝΟ

Ο Π Ο Υ Ε Ι Ν Α Ι Ε Φ Ι Κ Τ Ο

ΟΛΑ ΑΡΧΙΖΟΥΝ

ΜΕ ΤΟ ΔΕΡΜΑ,

ΟΛΑ ΑΡΧΙΖΟΥΝ

ΜΕ MUSTELA
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love your sport!

Mπες στο www.loveyoursport.gr
ανέβασε το video σου, δείξε μας πώς αθλείσαι, δώσε μας τα δικά σου tips, φτάσε τα περισσότερα views και διεκδίκησε: 

• Ένα πολυτελές 4ήμερο για δύο στη Μύκονο
• Ένα drone dii Mavic Pro

• Ένα iPhone 7 (32GB)
• Μία action camera GoPro Hero 5

• Ένα Sportwatch Fitbit Surge

Το SiderAL® Sport, είναι ένα ολοκληρωμένο συμπλήρωμα διατροφής. Περιέχει σίδηρο, βιταμίνες του συμπλέγματος Β και βιταμίνη C και χρησιμοποιείται για την κάλυψη των αυξημένων απαιτήσεων του οργανισμού,
λόγω σωματικής άσκησης ή πνευματικής κόπωσης. Το παρόν δεν υποκαθιστά την ισορροπημένη διατροφή. Συμβουλευτείτε τον ιατρό ή τον φαρμακοποιό σας. Αρ. Γνωστοποίησης ΕΟΦ: 56419/13-07-2016.

Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ.

για αντοχΗ από σίδηρο


