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Βody Shaming
Ο ρατσισμός των κιλών

Ψυχολογία
7+1 λόγοι πώρωσης 
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Cob Houses
Σπίτι μου φτιαγμένο

από πηλό

Yγεία
• Ωμέγα-3

• Manual Therapy
• Πλαστική Χειρουργική
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be inspired
Κωστής Μαραβέγιας
"Η μουσική δημιουργεί μεγαλύτερη
ψυχική ευγένεια"

be ambitious
Hollywood "Μade in China"

be traveller
Γάνδη

be you
Θες να γίνεις ευτυχισμένος; 
Πάρε ποδήλατο!

be a woman
Η Μπιγιονσέ και το Body Shaming

be beautiful
Στρατηγική καθημερινής
ομορφιάς!

be an ecologist
Cob
Σπίτι μου φτιαγμένο από πηλό...

be an ecologist
Ελένη Ανδρεάδη
"Πράκτορες του Πλανήτη"

be a hobbyist
Ένα ιντερνετικό μουσικό καταφύγιο
για την ψυχή, στο Βραχάτι!

be a man
7+1 λόγοι πώρωσης με μια ομάδα
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be healthy

Κατανοώντας την... "ύπουλη νόσο" 
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Το Plan Be είναι μηνιαίο 
περιοδικό που διανέμεται
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Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
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"Αγάπησε τον εαυτό σου
(στο facebook) όπως είναι";

Αν δεν έχεις facebook σήμερα, είσαι "αναλφάβητος". Για να μην πω και ακοινώνητος. Κι αυτό γιατί, 
πλέον, η επικοινωνία στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης κρίνεται σχεδόν(;) σημαντικότερη και από 
τις δια ζώσης συναντήσεις. Πού να τρέχεις τώρα να κανονίζεις εξόδους, όταν μπορείς να τα πεις 
(και να τα δεις) όλα από το κινητό και το tablet;

Ας σταθούμε λίγο στο "να τα δεις": Σε μια εποχή που η εικόνα παίζει καθοριστικότατο –σίγουρα 
πολύ πιο καθοριστικό από παλαιότερα– ρόλο στη διαμόρφωση του προφίλ ενός ανθρώπου, η 
"σωστή" φωτογραφία στο facebook έχει αναχθεί σε Επιστήμη. 
Ποιοι ζωγράφοι, ποιοι γραφίστες, ποιοι make-up artists; Τα 16χρονα και 20χρονα τούς έχουν 
ξεπεράσει προ πολλού, χρησιμοποιώντας φίλτρα και εφέ με αέρα επαγγελματία, ενώ οι μεγαλύτε-
ροι έχουν master στο photoshop, κάνοντας καλύτερο ρετούς στον εαυτό τους από ό,τι η ‘Vogue’ 
στη Ζιζέλ – όχι ότι το χρειάζεται, αλλά με όσα έχουν δει τα μάτια μας ποτέ δεν ξέρεις...

Το θέμα εδώ είναι ότι, μ' ετούτα και μ’ εκείνα, έχουμε αυτο-καταστεί δέσμιοι της διαδικτυακής 
μας εικόνας. Όλοι. Ανεξαιρέτως. Η ψηφιακή κοινωνία στην οποία κινούμαστε και λειτουργούμε 
γνωρίζει το facebook-ικό μας πρόσωπο, αυτό είναι πλέον η ταυτότητά μας. Είναι, όμως, αυτό το 
πρόσωπο στη φωτογραφία "εμείς";
Πολύ ωραίες οι συζητήσεις και το φλερτ στο chat, πολύ ωραία τα likes, αλλά τι γίνεται όταν θα 
χρειαστεί κάποια στιγμή να συναντήσουμε τους ανθρώπους; Τι γίνεται όταν θα αποδειχθεί ότι το 
αψεγάδιαστο σώμα ήταν καθαρά θέμα... σωστής γωνίας λήψης και ότι η "προσωπάρα" ήταν θέμα 
photoshop; Τι γίνεται όταν μας δουν όπως πραγματικά είμαστε – χωρίς φίλτρο, με τον δικό τους 
"φακό", από τη δική τους, μη ελεγχόμενη από εμάς, "γωνία λήψης";  

Μεγάλη κουβέντα το "Αγάπησε τον εαυτό σου όπως είναι". Τόσο μεγάλη, που έχει γίνει ασύλ-
ληπτη, έχοντας καταντήσει κουβέντα αυτο-παρηγοριάς που, ενίοτε, κυκλοφορεί και σε version 
ανάρτησης στο facebook, με δεκάδες likes από "συνειδητοποιημένους" χρήστες – στη θεωρία. 
Αλλά και πώς να την ασπαστείς στην πράξη, όταν σύσσωμα τα ΜΜΕ και το Ίντερνετ θεοποιούν 
σε κάθε ευκαιρία τις "ιδανικές αναλογίες", τα αγγελικά πρόσωπα, τους "αγέραστους" σταρ; Όταν 
μπορείς πανεύκολα να μετατραπείς σε θύμα κοινωνικού ρατσισμού λόγω μιας... μεσογειακής πε-
ριφέρειας, μιας κοιλιάς που εξέχει, μιας έντονης τριχοφυίας ή μιας γαμψής μύτης; 

Εδώ η Μπιγιονσέ πήρε κιλά, λόγω εγκυμοσύνης, και την έχει πιάσει στο στόμα του το άπαν σύ-
μπαν. Την Μπιγιονσέ! Πού να πάει να σταθεί μια μέση Μαρία, Ελένη, Σοφία, ένας μέσος Γιώργος, 
Κώστας, Γιάννης...;

Μαρία Σ. Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr 
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be inspired

Η αφορμή για τη συνάντηση ήταν η μεγάλη συναυλία που θα δώσει στην Τεχνόπολη, στο                 
Γκάζι, στις 23 Ιουνίου – εγγυημένη επιτυχία εκ των προτέρων, όπως και όλες του οι εμφανίσεις. 
Η εγκαρδιότητα με την οποία χαιρέτισε τον ντελιβερά της γειτονιάς του, η χαλαρότητά του,              
μέχρι και η διάθεσή του να προτείνει τα καλύτερα φαλάφελ της περιοχής, επιβεβαιώνουν αυτό 
που υποψιάζεσαι βλέποντάς τον στην τηλεόραση: Ούτε οι μονίμως sold-out συναυλίες, ούτε η 
μεγάλη αναγνωρισιμότητα, ούτε οι ορκισμένοι fans έχουν "γράψει" πάνω του. Είναι καθαρός. 
Και είναι εντυπωσιακό το πώς ο Κωστής Μαραβέγιας, ως άνθρωπος, καταφέρνει να μένει                
απόλυτα συνεπής με τη μουσική του: Αδύνατον να μη σε κάνει να χαμογελάσεις.

Συνέντευξη στη Μαρία Λυσάνδρου

"Η μουσική δημιουργεί 
μεγαλύτερη ψυχική ευγένεια, 
συναισθηματική νοημοσύνη..."

Κατ’ αρχάς, θέλω να μου πεις αν εξακολουθείς να 
πιστεύεις ότι το μόνο πράγμα που χρειάζεται ν’ 
αλλάξεις πάνω σου είναι "η στάση του σώματος όταν 
παίζεις ρακέτες"...
Το διάβασες αυτό; (γέλια) Έπαιζα ρακέτες με μια πολύ 
καλή μου φίλη και μας έβγαζε φωτογραφίες ο αδελφός 
μου με μια πολύ ωραία φωτογραφική μηχανή που είχε 
πάρει, με τηλεφακό. Και βλέπουμε μετά τις φωτογραφίες... 
χάλια! Πολύ σφιγμένος μυϊκά, με κάτι απίθανες εκφράσεις.

Αυτό, όμως, δείχνει μια ένταση στο παιχνίδι...
Θα ’λεγα ότι πιο πολύ δείχνει έναν άνθρωπο που είναι 
άχαρος και δεν έχει κάποια κλίση στη σωματικότητα που 
απαιτείται στα αθλήματα. Δεν είχα ποτέ ιδιαίτερο ταλέντο 
στα αθλήματα, αν και αγαπώ πάρα πολύ το μπάσκετ. 
Παίζω τακτικά με φίλους μου, αλλά φαντάζομαι πως, αν 

με βγάλουν κι εκεί φωτογραφίες, κάπως έτσι θα είμαι πάλι. 
Τουλάχιστον είμαι εύστοχος!

Δίποντα ή τρίποντα; Ή καρφώματα; 
Δεν είμαι καλός στα τρίποντα. Και να σου πω κάτι;                   
Τα τρίποντα καμιά φορά δεν μου αρέσουν, γιατί είναι 
πολύ... εντυπωσιασμός. Εμένα μου αρέσουν τα ταπεινά, 
κοντινά, καλά σουτ. Και αυτό είναι φιλοσοφία ζωής.

Απλά σουτ ή "α λα Γκάλης", με ελιγμούς; 
Ό,τι πιο απλό και αποτελεσματικό! Δεν είμαι πολύ του 
"θεαθήναι". Αν μπορεί κάτι να γίνει με απλό τρόπο, είναι 
το καλύτερο. Δεν χρειάζεται ο σύνθετος.

Άρα, ενδεχομένως, αυτό να είναι και ένα προσωπικό 
σου στυλ... Με τον χορό πώς τα πας;

9
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be inspired

Το στυλ φανερώνει λίγο και την ελευθερία που ο 
καθένας αισθάνεται, την αυτοπεποίθηση που έχει... 
Στον χορό γενικώς δεν έχω πρόβλημα να εκφραστώ 
σωματικά, να κινήσω το σώμα μου. Δεν είμαι άρρυθμος, 
αυτό είναι σίγουρο. Το να είσαι καλός χορευτής, όμως, 
είναι κάτι άλλο. Εγώ δεν είμαι σε καμία περίπτωση 
χορευτής, είμαι ένας άνθρωπος που αγαπά να χορεύει.

Είπες ότι η στάση του σώματος έχει να κάνει και με 
την αυτοπεποίθηση.
Και με την ελευθερία. Γιατί αυτά πάνε μαζί.

Μη μου πεις ότι έχεις θέμα αυτοπεποίθησης...
Όχι, προφανώς. Αλλά, σε κάτι που δεν είναι οικείο σε 
μένα, φυσικά και έχω μια ανασφάλεια. 
Νομίζω ότι, από μια ηλικία και μετά, καλώς ή κακώς, 
γίνεται όλο και πιο δύσκολο να εκδηλώσουμε κάποιες 
πτυχές του εαυτού μας. Είναι λίγο όπως απομακρύνεται 
στον ορίζοντα ένα καράβι και φεύγει. Το βλέπεις, το 
βλέπεις... και σε κάποια στιγμή έχει χαθεί, ενώ εσύ 
ξέρεις ότι ταξιδεύει. Κάπως έτσι είναι και τα ταλέντα μας 
όσο μεγαλώνουμε. Αν δεν τα έχουμε αξιοποιήσει, δεν 
μπορούμε να τα πιάσουμε ξαφνικά στην τρίτη ηλικία. 
Αν και, πρόσφατα, μου το ανέτρεψε αυτό ένας φίλος, 
γιατί μου έδειξε έναν Ιάπωνα που έγινε μοντέλο στα 70 
– και ξακουστό κιόλας! Και λέω "κοίτα να δεις"... 

Στο ‘Τhe Voice’ δεν είχαν έρθει άνθρωποι, οι οποίοι 
αντικειμενικά ήταν σε ηλικία που δεν "ενδείκνυται" 
για ένα τέτοιο παιχνίδι;
Ναι, αλλά είχαν το ταλέντο. Πρόσεξε: δεν συζητάω το 
να υπάρχει το ταλέντο και να το αξιοποιήσεις σε μεγάλη 
ηλικία. Εγώ λέω να μην υπάρχει και να το ξέρεις ότι δεν 
υπάρχει. Εκεί είναι το δύσκολο!

Ε, άμα δεν υπάρχει, τότε γιατί να πας;
Μην το λες αυτό... Μπορεί κάποιος να θέλει να κάνει 
κάτι στο οποίο δεν έχει κλίση, επειδή του φαίνεται 
γοητευτικό. Αυτά σε σχέση με το σώμα πάντα, έτσι; Με 
το πνεύμα, όχι, δεν είναι το ίδιο. Το πνεύμα πάντα έχει 
τη σπίθα που χρειάζεται. Αλλά, σωματικά, πώς να το 
κάνουμε; Αφού δεν είμαι καλός στα αθλήματα!

Στη σκηνή, πάντως, είσαι αεικίνητος. Γενικά 
πηγαινοέρχεσαι.
Ναι, αλλά είναι πολύ διαφορετικό από το να παίζεις 
μπάσκετ ή κάτι άλλο. 
Στη σκηνή η ουσία είναι η μουσική και μετά έρχεται 
η σωματικότητα, ο χορός, η στάση του σώματος...                    
Η μουσική χρειάζεται ένα μουσικό όργανο ή τη φωνή, 
τουλάχιστον. 

Γιατί "Κωστής" και όχι Κώστας;
Ρώτα τους γονείς μου! Με βαφτίσανε Κωστή. Κι ο νονός 
έβαλε το χέρι του. Εκεί, στα μέρη μας (Μεσολόγγι, 
Αγρίνιο...), είναι πολύ συνηθισμένο το "Κωστής".

Σε ενοχλεί αν σε πει κάποιος "Κώστα";
Με λένε στην Κρήτη κυρίως, δεν ξέρω γιατί. Όχι, δε με 
ενοχλεί. 
Από την άλλη, όμως, το "Κωστής" δημιουργεί μια ωραία 
εγγύτητα στο να σε προσφωνήσουν με τον τρόπο 
που εσύ θέλεις... Αισθάνεσαι ότι ο άλλος σε ξέρει λίγο 
καλύτερα. Τι να λέμε... μέχρι και "Δημήτρη" μ’ έχουν πει!

Ακορντεόν ή πιάνο;
Ωραία ερώτηση... Όταν θα χρειαστεί να τσεκάρω 
κάτι που έχω γράψει, στο πιάνο κάθομαι, ποτέ στο 
ακορντεόν. Το ακορντεόν είναι για τη συναυλία – έτσι 
είσαι κοντά στον κόσμο, δεν χρειάζεται να καθίσεις 
κάπου ακίνητος. Επίσης, είναι ωραίο γιατί το αγκαλιάζεις, 
αναπνέεις μαζί του, μπορείς τις φράσεις σου να τις 
εκφράσεις πιο ωραία... Είναι σαν το καλό σου ρούχο: δεν 
το βάζεις κάθε μέρα, το βάζεις σε μια ειδική περίσταση 
και το ευχαριστιέσαι.  
Στην καθημερινότητά μου, πιάνο σίγουρα. Έχει μεγάλη 
έκταση, μπορεί να κάνει μια προσομοίωση ορχήστρας, 
στο πιάνο μπορείς ευκολότερα να ενορχηστρώσεις κάτι 
για μεγαλύτερα σύνολα.

Το ακορντεόν, γενικώς, δεν χρησιμοποιείται 
πολύ στα σύγχρονα ακούσματα. Επειδή, όμως, οι 
ενορχηστρώσεις των τραγουδιών σου περιέχουν 
αρκετά ακορντεόν, νομίζω ότι πλέον έχει γίνει κάπως 
πιο οικείο στο αυτί.
Μακάρι, χαίρομαι που το λες... Κοίτα, η αλήθεια είναι ότι 
έχει έντονο γαλλικό και ρωσικό ταμπεραμέντο. Επίσης, 
έχει και μια νοσταλγική νότα. Πολλές φορές το ακούω 

Δεν είμαι πολύ του 
"θεαθήναι". Αν μπορεί
κάτι να γίνει με απλό 
τρόπο, είναι το καλύτερο.
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από ανθρώπους που παίζουν στον δρόμο, που θέλουν να 
έχουν έναν πιο "γεμάτο" ήχο.
Ξέρεις ποιοι άλλοι είχαν πολύ ακορντεόν; Οι Πυξ Λαξ! 
Θυμάσαι; 

Έχω την εντύπωση ότι, επειδή παίζεις ενώ 
τραγουδάς, από σένα δεν "εκπέμπεται" μόνο ο ήχος 
του ακορντεόν – είναι και η εικόνα μαζί...
Μακάρι τα μουσικά όργανα να περνάνε στον κόσμο και 
στα νέα παιδιά, και να γίνονται αφορμή για να ασχοληθούν 
με τη μουσική. Για μένα είναι ζωτικής σημασίας αυτό. 
Η μουσική είναι μια μεγάλη διέξοδος, είναι ψυχοθεραπεία, 
δημιουργεί μία μεγαλύτερη ψυχική ευγένεια, 
συναισθηματική νοημοσύνη... Θεωρώ ότι η μουσική είναι 
καταλύτης στην εξέλιξη ενός ανθρώπου.

Όποιο είδος κι αν είναι αυτή η μουσική; 
Όχι όποιο είδος και να ’ναι. Υπάρχουν κάποια άκρα 
που δεν είναι σίγουρο ότι λειτουργούν ευεργετικά στον 
ψυχισμό ενός ανθρώπου, γιατί δημιουργούν ίσως κάτι 
σκοτεινό και αρνητικό. Αλλά και πάλι εντάξει...

Δεν μιλάμε για τη heavy metal αυτή τη στιγμή...
Όχι. Η heavy metal έχει κάποια ωραία στοιχεία. Θα ήταν 
πολύ άδικο να κάνουμε έναν τέτοιον αφορισμό. 
Ξέρεις τι... είναι κάποιες μουσικές που ίσως εγώ να μην 
καταλαβαίνω, αυτό που λέμε "νέα μουσική", η μετεξέλιξη 
της Κλασικής και της μουσικής για ορχήστρα. Ας πούμε, 
ένα κομμάτι του John Cage, που είναι ένα έργο μόνο με 
παύσεις, χωρίς καθόλου μουσική. Μπαίνει ένας πιανίστας, 
βάζει την παρτιτούρα, κάθεται στο σκαμπό και σε τρία 
λεπτά χειροκροτάνε και φεύγει...

Ναι, αλλά "και η παύση είναι μουσική"...
Ναι, αλλά μόνο παύσεις δεν είναι μουσική! 
Οι παύσεις είναι πολύ σημαντικές στη μουσική, διότι είναι 
ανάσες και αναπνοές. Έτσι, ένα μουσικό όργανο αποκτά 
ομορφιά και πληρότητα. Όπως ο άνθρωπος ανασαίνει, 
όπως η καρδιά χτυπάει με τον τρόπο που χτυπάει, έχει 
τον ρυθμό της... 
Οι πιο ιδιαίτερες περιπτώσεις με βρίσκουν λίγο δύσπιστο 
ως προς το πόσο καλό κάνουν στην εν γένει εξέλιξη της 
μουσικής, τελικά.

Είσαι από τους ανθρώπους που διαχωρίζουν τη 
μουσική σε είδη; Και μιλάω γι’ αυτόν τον διαχωρισμό, 
στον οποίο υπάρχει μία υποβόσκουσα υποτίμηση ή 
υπερτίμηση, αναλόγως...
Όχι, δεν είμαι. Κατ’ αρχάς, δεν πιστεύω πολύ στην "καλή" 
ή "κακή" μουσική. Καταλαβαίνω ότι κάποια μουσική 
μπορεί να έχει δουλευτεί περισσότερο και να μου αρέσει 

εμένα πιο πολύ ή, αντίστοιχα, κάποια άλλη να μην αρέσει 
σε μένα, αλλά να αρέσει σε πολύ άλλο κόσμο. Όλα αυτά 
είναι υποκειμενικά. 
Έχω διαβάσει κάποια βιβλία, γιατί πάντα με απασχολούσε 
η φιλοσοφία της αισθητικής. Και, ξέρεις, έφτασα στο 
συμπέρασμα ότι δεν μπορεί κάποιος με σιγουριά να πει τι 
είναι ωραίο και τι όχι. Διότι, με τις υπάρχουσες κοινωνικές 
και οικονομικές συνθήκες, κάτι που σήμερα είναι "καλό", 
μετά από χρόνια μπορεί να θεωρείται πολύ εύκολο και 
φθηνό. Δεν ξέρεις, δηλαδή, πώς εξελίσσεται αυτό το 
πράγμα...

Μια άσχημη οικονομικο-κοινωνική κατάσταση, όπως 
στην Ελλάδα σήμερα, συμβάλλει στο να στραφεί ο 
κόσμος στο πιο εύκολο και εύπεπτο ή συμβάλλει στο 
να στραφεί σε κάτι πιο δουλεμένο, πιο "λυτρωτικό" 
για την ψυχή του;
Όταν κάτι δεν πάει καλά γύρω σου, ίσως να μην έχεις την 
ανάγκη να φτάσεις απαραίτητα σε κάτι βαθύτερο. Ίσως, 
όμως, να έχεις και την ανάγκη να φτάσεις σε κάτι, κατ’ 
εσέ, πιο αληθινό και πιο άμεσο. Μπορεί να έχεις ανάγκη 
να αισθανθείς μια αληθινή φωνή. 
Τι σημαίνει "αληθινή φωνή"; Κάποιος που μπορεί να έχει 
κάνει και κάτι ρηχό, αλλά το έχει κάνει με αγάπη, έχει 
δώσει τον εαυτό του σ’ αυτό. Αυτό είναι μια εκλέπτυνση 
κατ’ εμέ – δεν είναι ανάγκη κάτι να είναι "δυσνόητο" για 
ένα απλό αυτί. 
Οπότε θεωρώ ότι, σε περιόδους κρίσης, υπάρχει 
μεγαλύτερη ανάγκη να βρει κάποιος κάτι πιο ουσιαστικό 
και αληθινό, από άλλα που μπορεί να μην έχουν την ίδια 
ειλικρινή πρόθεση, με αποτέλεσμα να ανθεί μια ματαιότητα 
και ένα "ρε γαμώτο, τσάμπα χρόνο επένδυσα, τσάμπα 
χρήματα πλήρωσα να το δω αυτό...". 

Το ότι συμμετείχες στο ‘The Voice’ σε έκανε καθόλου 
να δεις με άλλο μάτι κάποια είδη μουσικής που από 
μόνος σου ίσως να μην καθόσουν να ακούσεις;
Ναι, βέβαια, άκουσα μουσικές που δεν ακούω σπίτι μου. 
Και δεν το λέω διπλωματικά. Δεν υποτιμώ κάποια είδη 
μουσικής. Δηλαδή και η λαϊκή μουσική, και η "έντεχνη", 
όπως τη λένε, και η χιπ-χοπ έχουν καλές και κακές στιγμές 
– κατ’ εμέ, πάντα. 
Άκουσα όμορφα τραγούδια, άκουσα και τραγούδια 
που μου ήταν πιο δυσάρεστα, δεν μου άρεσαν πολύ ως 
μελωδίες και ως ενορχηστρώσεις. Αλλά, γενικά, βρίσκω 
πάντα μια γοητεία σε όλα τα είδη της μουσικής, κι ας μην 
τα έχω μελετήσει, κι ας μην τα κατανοώ πλήρως.

Πάντως, είσαι η ζωντανή απόδειξη ότι ένα τηλεοπτικό 
παιχνίδι δεν συνεπάγεται απαραίτητα μόνο μουσικές 
"της μόδας". Από τη δική σου ομάδα είχαμε ακούσει 
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πολύ Χατζηδάκι, ιταλικά τραγούδια, ρεμπέτικα... κάτι 
στο οποίο, όπως αποδείχθηκε, ανταποκρίθηκε και ο 
κόσμος: κέρδισες!
Είναι σημαντικό που ακούγονται τόσα διαφορετικά 
τραγούδια και μουσικές σε ένα παιχνίδι λαϊκής απήχησης 
και αποδοχής. Και αυτό το έκανα όχι με ύφος διδακτισμού, 
αλλά γιατί πραγματικά αυτή είναι η μουσική που αγαπώ και 
θεώρησα ότι έχει μια θέση ακόμα και στην ποπ κουλτούρα 
μιας τηλεοπτικής εκπομπής. Γιατί όχι;
Προσωπικά, πιστεύω πολύ στην ποπ κουλτούρα και 
θεωρώ ότι είναι καλό να ανεβάσει και τον πήχη σε 
ποιοτικά στάνταρ, όσον αφορά τη διαδικασία παραγωγής, 
σύνθεσης και ενορχήστρωσης. Οπότε, είναι πολύ 
συγκινητικό να βλέπω τα παιδιά να έρχονται στις συναυλίες 
και να τραγουδούν Χατζηδάκι, να τραγουδούν Χιώτη... Και 
δεν συμβαίνει μόνο με εμένα. Συμβαίνει και με τους Ιμάμ 
Μπαϊλντί, και με την Ελεωνόρα, και με τη Νατάσα...

Με το πρώτο άκουσμα, η κριτική επιτροπή του 
παιχνιδιού φαινόταν λίγο αταίριαστη. Τελικά, η 
χημεία σας ήταν φοβερή... Οπότε, εντάξει, σε ένα 
παιχνίδι συνυπήρξες. Θα συνεργαζόσουν ποτέ και σε 
εμφανίσεις με μια ομάδα τόσο ετερόκλητη;
Αν υπήρχε ένα μικρό –ελπίζω να μην ακουστεί 
βαρύγδουπο– "καλλιτεχνικό όραμα" να στηρίξουμε, αν 
υπήρχε δηλαδή μια καλλιτεχνική βάση που θα μας έκανε 
όλους να αισθανόμαστε όμορφα και δημιουργικοί, θα το 
έκανα, φυσικά. 

Ρωτάω γιατί, γενικώς, έχεις μία "μοναχική πορεία" σε 
επίπεδο εμφανίσεων...
Λες για εμφανίσεις σε ένα μαγαζί τον χειμώνα, ας πούμε; 
Αυτό δεν το έχω κάνει ούτε με τον κολλητό μου, τον 
Μουζουράκη – σκέψου! 
Δεν έχει να κάνει τόσο με το τι ρεπερτόριο έχει ο καθένας, 
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ποια είναι τα ερεθίσματα κ.λπ. Η "περιπέτεια" αυτή με την 
μπάντα μου, τους μουσικούς και τους guests που φέρνω 
στις συναυλίες μου, ακόμα με καλύπτει καλλιτεχνικά. 
Αργότερα θα ήθελα να κάνω μια σύμπραξη καλλιτεχνική. 
Όχι όμως μόνο για εμφανίσεις, να έχει προηγηθεί και μια 
δουλειά δισκογραφική. Να μη γίνει "Πόσους έχεις εσύ; 
Χίλια άτομα.", "Εσύ πόσους μαζεύεις; Άλλους χίλιους.", 
"Άντε τώρα να τα βάλουμε μαζί...". Αυτό δε μου αρέσει 
καθόλου. 

Τα τραγούδια σου είναι, ως επί το πλείστον, 
χαρούμενα. Εσύ, ως Κωστής, είσαι μινόρε ή ματζόρε; 
Και τα δύο. Είμαι και μινόρε. Αλίμονο αν ήμουν μέσα σ’ 
αυτή την τρελή χαρά συνέχεια. Έχω και τραγούδια πιο 
εσωστρεφή. Παρόλα αυτά, και αισθητικά μου αρέσει η 
ματζόρε μουσική διάθεση. Μου αρέσει... 
Αυτό που αισθάνομαι είναι ότι έχω μια θετική διάθεση 
αντιμετώπισης των καταστάσεων. Πολλές φορές είναι 
επίπονο και δύσκολο να το πετύχω, αλλά ως άνθρωπος 
γενικότερα προσπαθώ να προσεγγίζω με θετικό τρόπο 
οτιδήποτε μου συμβαίνει. Ακόμα και κάτι που μπορεί 
κάποιος να απορρίψει εκ πρώτης ανάγνωσης, εγώ το 
παιδεύω. Κάνω πολλαπλές αναγνώσεις – αυτό μπορεί 
να συμβαίνει με μια σχέση, με μια δημιουργία, με μια 
γνωριμία... Έχω αυτή τη φιλοσοφία.

Άρα είναι θέμα ιδιοσυγκρασίας, δεν είναι θέμα 
ρεπερτορίου...
Ναι, είναι ιδιοσυγκρασιακό. Αλλά και η ιδιοσυγκρασία 
απαιτεί προσπάθεια. 
Θα μπορούσαμε να αφεθούμε εύκολα σε μια διαρκή 
κατάσταση λύπης και μελαγχολίας. Θα μπορούσαμε να 
αφεθούμε εύκολα σε μια κατάσταση απόρριψης των 
άλλων που είναι διαφορετικοί από εμάς. Θεωρώ ότι 

απαιτεί μια καλλιέργεια αυτό. Όλα αυτά τα αρνητικά 
συναισθήματα και τις αρνητικές σκέψεις να τα κρύψεις 
κάπου βαθιά ή να τα εξαφανίσεις δεν γίνεται... 

Στη δική σου περίπτωση, αυτή η θετικότητα δεν 
είναι μόνο θέμα μελωδιών. Είναι και τα "χαρούμενα" 
εξώφυλλα των cd, είναι και τα ωραία τα πουκάμισα, 
τα εμπριμέ... Αναρωτιέμαι αν όλα αυτά είναι μέρος 
μιας εικόνας που θέλεις να βγάλεις προς τα έξω.
Σίγουρα δεν το έχω σχεδιάσει. Αλλά, από την άλλη, έχω 
στοχαστεί λίγο πάνω σε αυτό. Αυτή τη στιγμή μιλάω 
για την πιο ουσιαστική στάση μου στα πράγματα και 
προσπαθώ να κάνω μια αυτο-ανάλυση: Με έναν τρόπο, 
έχω σκεφτεί τι σημαίνει να ζεις σήμερα, τι σημαίνει 
απώλεια, ποια είναι τα πιο ουσιαστικά στοιχεία που με 
συγκινούν στη ζωή και στους ανθρώπους. Όλα αυτά, 
λοιπόν, έχουν δημιουργήσει έναν κόσμο που αγαπώ 
και τον οποίο βγάζω και δημιουργικά. Αλλά αυτό θέλει 
και δουλειά. Δεν γεννήθηκα έτσι, με τόση χαρά και 
αισιοδοξία. Προφανώς και όχι... 

Τι σε συγκινεί, λοιπόν, στους ανθρώπους; Τι θα σε 
συγκινούσε τόσο σε μια σχέση ή σε έναν άνθρωπο 
άσχετο που θα γνώριζες κάπου, ώστε να σε βάλει 
στη διαδικασία να γράψεις κάτι;
Με συγκινεί πάρα πολύ το να είναι το κέντρο της 
καθημερινότητας ο άνθρωπος. Με συγκινεί πάρα πολύ 
η ανθρωπιά, με συγκινεί η ζεστασιά, με συγκινεί το 
χαμόγελο, με συγκινεί όταν βλέπω ανθρώπους που 
έρχονται με θετική διάθεση να συνδιαλλαγούν μεταξύ 
τους. Θεωρώ ότι η αλληλεγγύη είναι κάτι που μαθαίνεται, 
κάτι που εξελίσσεται, κάτι που μπορεί να είναι καταλύτης 
για τη ζωή. 
Και στην Τέχνη, επίσης, μου αρέσουν περιπτώσεις όπως 
ο Όζου, ο Ιάπωνας σκηνοθέτης, ή ο Άκι Καουρισμάκι, ο 
Φινλανδός... Αυτή η ανθρωποκεντρική ματιά με συγκινεί. 
Και οι αδυναμίες των ανθρώπων μου αρέσουν, προσπαθώ 
να τις κατανοώ και να μην είμαι απόλυτος. Μου αρέσει 
να πηγαίνω σε βάθος σε οτιδήποτε παρατηρώ και να 
βρίσκω πίσω από αυτό τις αιτίες που μπορεί να το έχουν 
κάνει να φαίνεται δυσάρεστο και αρνητικό.

Δεν μένεις, δηλαδή, στην επιφάνεια...
Ναι, ακριβώς. Θέλω να κατανοήσω γιατί αυτός ο 
άνθρωπος συμπεριφέρθηκε έτσι. Επειδή, προφανώς, κάτι 
του έχει συμβεί, κάτι δεν έχει πάει καλά στο παρελθόν, 
κάτι κουβαλάει και θέλει να το διώξει από πάνω του. Είναι 
λεπτές αυτές οι διαφορές, πολύ λεπτές. 
Είμαστε ίδιοι οι πιο πολλοί άνθρωποι, έχουμε πολύ 
λεπτές διαφορές και εκφάνσεις συμπεριφορών. Θα 
μπορούσαν να είναι όλα αλλιώς, με μικρές αλλαγές στην 
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πορεία μας. Με συμβάντα διαφορετικά, θα μπορούσαμε 
να ήμασταν κάτι άλλο. 

Αυτό είναι το πρόβλημά μας σήμερα, το ότι δεν 
προσπαθούμε να κατανοήσουμε τον απέναντι; 
Δεν το έχουμε εξασκήσει.

Μήπως οι καταστάσεις μάς έχουν "κλείσει", μας 
έχουν κάνει να μην έχουμε το κουράγιο να μάθουμε 
τον άλλο;
Οι καταστάσεις πάντα θα είναι περίεργες – και σε 
προσωπικό επίπεδο, και σε συλλογικό, και σε κοινωνικό. 
Μπορεί να μην έχουμε πάντα οικονομική κρίση, αλλά θα 
έχουμε μια προσωπική κρίση, θα έχουμε υποστεί μια 
κοινωνική αδικία... Αυτό χρειάζεται εξάσκηση, να σκεφτείς, 
να στοχαστείς. Δεν θέλει μια επιπόλαιη ανάγνωση. 

Σε παλαιότερη συνέντευξη, στην ερώτηση "Ως τι θα 
ήθελες να επιστρέψεις στη ζωή;", απάντησες "Ως το 
τελευταίο βαγόνι του μετρό". Γιατί;
Έλα ντε! Πολλές φορές, ξέρεις, κάνουμε συνεντεύξεις 
σε διαφορετικές περιόδους της ζωής μας και πάντα 
προβάλλουν μια έκφραση του εαυτού μας διαφορετική.
Θα σου πω, όμως, για το τελευταίο βαγόνι. Εκεί μπαίνουν 
συνήθως οι ποδηλάτες. Μου αρέσει η μετακίνηση και αυτή 
η αίσθηση ελευθερίας που σου δίνει το ποδήλατο, αυτή η 
παιδικότητα που αναδύει... 
Μάλλον γι’ αυτό: Επειδή στο τελευταίο συνωστίζονται οι 
ποδηλάτες με τους υπόλοιπους επιβάτες που δεν έχουν 
γνώση, δημιουργείται έτσι το πιο ενδιαφέρον βαγόνι ενός 
μέσου που μετακινεί κόσμο σε διαφορετικά μέρη. Και, για 
μένα, η μετακίνηση και η ροή είναι η ουσία της ζωής.

Παλιά χρησιμοποιούσες πολύ το ποδήλατο. Τώρα; 
Το έχω ελαττώσει αρκετά, γιατί έχω βρεθεί σε 
δυσάρεστες θέσεις με οδηγούς αυτοκινήτων... Τώρα το 
μέσο μεταφοράς είναι τα πόδια. Μένοντας στο κέντρο, 
μου αρέσει να κινούμαι έτσι. Πηγαίνω παντού με τα πόδια! 

Σε αυτό το τεύχος υπάρχει ένα κείμενο που αναλύει 
το γιατί οι άνθρωποι που χρησιμοποιούν ποδήλατο 
στις μετακινήσεις τους είναι και οι πιο ευτυχισμένοι...
Παιδί μου είναι αλήθεια! Είναι ευτυχία!
Είναι αυτή η αίσθηση ελευθερίας. Ουσιαστικά κάνεις 
και σωματική άσκηση, αλλά χαζεύεις συγχρόνως και 

στον δρόμο (πάντα με λίγη προσοχή, για να μη φας τα 
μούτρα σου...). Δεν κάνει θόρυβο, είναι ευγενικό προς το 
περιβάλλον – μπορώ να βρω πάρα πολλούς λόγους!

Έχει αρχίσει εδώ και μέρες η προπώληση εισιτηρίων 
για τη συναυλία στην Τεχνόπολη, στο Γκάζι, στις 23 
Ιουνίου. Μονίμως τα εισιτήρια για τις συναυλίες σου 
εξαφανίζονται μέσα σε λίγες ώρες. Τώρα, με την 
Τεχνόπολη, μου φαίνεται ότι οι αριθμοί θα είναι λίγο 
διαστημικοί...
Είναι μεγάλη η Τεχνόπολη. Θα είμαστε πολλοί...

Έχεις κάτι άλλο στην Αθήνα ή ξεκινάς αμέσως 
περιοδεία; 
Όχι, δεν έχω κάτι άλλο στην Αθήνα. Έχω Ηράκλειο 
Κρήτης στα τέλη Ιουνίου. Είναι και η Πάτρα 10 Ιουνίου...

Πέρα από τις συναυλίες, όμως, γράφεις μουσική και 
για το θέατρο.
Τώρα γράφω μουσική για τη "Λυσιστράτη". Σκηνοθετεί ο 
Γιάννης Μπέζος και παίζουν ο ίδιος, ο Πέτρος Φιλιππίδης, 
ο Βλαδίμηρος Κυριακίδης, η Ναταλία Τσαλίκη...

Έχεις ξαναγράψει για θέατρο, έτσι;
Έχω ξαναγράψει, ναι... Πάντα γράφω ένα παιδικό τον 
χρόνο, έναν Αριστοφάνη (όπως έχει εξελιχθεί, με τον 
Μπέζο κάθε χρόνο), και έκανα και άλλη μία μουσική φέτος 
για μια ωραία παράσταση στο Θέατρο του Νέου Κόσμου, 
για την Ειρήνη Φαναριώτη, στο "Κορίτσι του Λύκου".

Για το σινεμά; 
Έχω γράψει. Έχω γράψει για το ‘Amore mio’ του Χρήστου 
Δήμα, έχω βάλει τρία τραγούδια σε μία ταινία γαλλική, το 
‘Voir du pays’, που πήγε στις Κάννες. Γράφω, γράφω... 
γενικά δουλεύω με την εικόνα, μου αρέσει πολύ.

Θα δοκίμαζες ποτέ να βγεις και μπροστά; Ή δεν το 
’χεις καθόλου;
Στο θέατρο; Νομίζω ότι θα μπορούσα να το κάνω, αλλά 
δεν το ’χω. Έχουν γίνει κατά καιρούς κάποιες προτάσεις, 
χλιαρές, δεν τις προχώρησα. 
Το εκτελεστικό κομμάτι, το να εκτεθώ και να κάνω κάτι, 
δεν με συγκινεί τόσο, όσο το "από πίσω", το δημιουργικό. 
Εμένα με συγκινεί η σύνθεση, η δημιουργία, η πρώτη ύλη 
– εκεί που γεννιούνται τα πράγματα...

Ο Κωστής Μαραβέγιας στην Τεχνόπολη, στις 23 Ιουνίου
Ο Κωστής Μαραβέγιας καλωσορίζει το καλοκαίρι με μια μεγάλη συναυλία-πάρτυ στην Τεχνόπολη του Δήμου Αθηναίων, στο 
Γκάζι, με αγαπημένα τραγούδια, παλιά και καινούργια. Την Παρασκευή 23 Ιουνίου, στις 21:00, θα γίνουμε όλοι μέρος μιας μεγά-
λης γιορτής, με βασικό μήνυμα τη μουσική, την αγάπη, τη χαρά και την ελπίδα, που τόσο έχουμε ανάγκη. Γιατί κάθε συναυλία 
του Κωστή Μαραβέγια είναι "εμπειρία" – και η 23η Ιουνίου δεν θα μπορούσε ν’ αποτελέσει εξαίρεση!
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Δίδυμοι Πύργοι, Γέφυρα του Μπρούκλιν, Times Square: οι ταινίες του Hollywood τα έχουν με-
τατρέψει σε μερικά από τα διασημότερα σύμβολα των ισχυρών ΗΠΑ. Κι όμως, έρχεται κάποιος 
που έβαλε στόχο, μέσα από τις αμερικάνικες ταινίες, να κάνει το Σινικό Τείχος μεγαλύτερο trend 
κι από το Άγαλμα της Ελευθερίας. Κυρίες και κύριοι, γνωρίστε τον Γουάνγκ Τζιανλίν... 

Γράφει η Γιώτα Χουλιάρα 

Η βιομηχανία του
θεάματος στα... κόκκινα!

Τον περασμένο Ιούνιο, η Κίνα απέδειξε πως μπορεί να 
λειτουργήσει ως σωτήρας του Hollywood στη σημερινή 
εποχή της οικονομικής κρίσης, όταν η πολυδιαφημισμένη 
ταινία ‘Warcraft’ της Universal, με προϋπολογισμό 
160 εκατομμυρίων δολαρίων, πάτωσε στις Ηνωμένες 
Πολιτείες, αλλά συγκέντρωσε έσοδα 156 εκατομμυρίων 
δολαρίων στην Κίνα, μόλις τις πέντε πρώτες ημέρες 
προβολών.
Με τον μεγαλύτερο πληθυσμό στον κόσμο, που 
ξεπερνάει τα 1,3 δισεκατομμύρια, η Κίνα, σύμφωνα με μια 
νέα μελέτη της Price Waterhouse Coopers, προβλέπεται 
να υπερισχύσει της Oικονομίας των ΗΠΑ πριν το 2030. 
Την ίδια ώρα, το Πεκίνο έχει καταφέρει να κερδίσει 
από τη Νέα Υόρκη τον τίτλο της "Πρωτεύουσας των 
Δισεκατομμυριούχων", σύμφωνα με τα αποτελέσματα της 
εταιρείας Hurun, με έδρα τη Σαγκάη. 

Τα πρώτα δείγματα
Η ισχύς της κινέζικης αγοράς, σε συνδυασμό με την 
αλματώδη αύξηση των κινέζικων επιχειρήσεων, δεν 
επιτρέπει πλέον στους παραγωγούς του Hollywood 
να αγνοήσουν το κοινό της. Το γεγονός αυτό θα έχει 
ως αποτέλεσμα όλο και περισσότερες αμερικάνικες 
παραγωγές να γυρίζονται με στόχο την κινέζικη αγορά, ενώ 
στις ταινίες της αμερικάνικης βιομηχανίας κινηματογράφου 
θα συναντάμε όλο και πιο συχνά Κινέζους πρωταγωνιστές 
και σκηνοθέτες. 
Χαρακτηριστική είναι η περίπτωση της ταινίας ‘The Great 
Wall’, που προβλήθηκε στις αίθουσες στο τέλος του 
2016. Η ταινία είναι μια αμερικανο-κινέζικη παραγωγή 
σε σκηνοθεσία Ζανγκ Γιμού, με πρωταγωνιστή τον Ματ 
Ντέιμον, η οποία παντρεύει το χολιγουντιανό υπερθέαμα 

και την ασιατική εικαστική δεινότητα, σε μια προσπάθεια 
να ενισχύσει, αλλά και να προβάλει τις σχέσεις Κίνας και 
Δύσης. Επρόκειτο για τη μεγαλύτερη συμπαραγωγή των 
δυο χώρων και έρχεται ως αποτέλεσμα του σχεδίου 
"Made in China". 
Είχαν προηγηθεί οι ταινίες ‘The Martian’ (2015), πάλι με 
πρωταγωνιστή τον Ματ Ντέιμον, και ‘Gravity’ (2013) με τη 
Σάντρα Μπούλοκ, όπου για να επιτευχθεί το απαραίτητο... 
happy end, Κινέζοι αστροναύτες, ως από μηχανής θεοί, 
σώζουν την Αμερικανίδα αστροναύτη.  

Κινέζικες κινηματογραφικές επενδύσεις
Η εποχή που οι Κινέζοι πράκτορες έχουν τον ρόλο του 
κακού και η κινέζικη κυβέρνηση εμφανιζόταν ως αντίπαλος 
της αμερικάνικης στις ταινίες blockbusters, ανήκει πλέον 
στο παρελθόν! Αντίθετα, βρισκόμαστε στην εποχή που 
οι μεγιστάνες του Hollywood αρχίζουν να φλερτάρουν 
με τους Κινέζους επενδυτές για παραγωγές διεθνούς 
κλίμακας.
Μόλις το 2015, ο κινέζικος κολοσσός ηλεκτρονικού 
εμπορίου στο διαδίκτυο, η Alibaba, έκανε επένδυση στη 
ταινία ‘Mission: Impossible - Rogue Nation’, την πέμπτη 
συνέχεια της σειράς ταινιών ‘Mission: Impossible’, με 
πρωταγωνιστή τον Τομ Κρουζ. Η δε China Film Group 
Corporation, η μεγαλύτερη και ισχυρότερη κρατική 
κινηματογραφική επιχείρηση στη Λαϊκή Δημοκρατία της 
Κίνας, υπήρξε από τους επενδυτές των ταινιών ‘Fast & 
Furious 7’ (2015) και ‘Fast & Furious 8’ που βγήκε πρόσφατα 
στους κινηματογράφους. Ενώ ο κινέζικος όμιλος Dalian 
Wanda αγόρασε τον Ιανουάριο του 2016 την ‘Legendary 
Entertainment’, γνωστή για τις κινηματογραφικές επιτυχίες 
‘Jurassic Park’, ‘Inception’, ‘The Dark Knight’ κ.ά.

Hollywood "Μade in China"
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be ambitious

To σχέδιο "Made in China"
"Made in China" αποκαλείται η κινέζικη στρατηγική 
μάρκετινγκ που υιοθετήθηκε το 2015 και περιλαμβάνει ένα 
σύνολο μέτρων, μέσω των οποίων το Πεκίνο σχεδιάζει 
να επιταχύνει την ανάπτυξη της Κινέζικης Οικονομίας σε 
10 βιομηχανικούς κλάδους. Σε αυτούς περιλαμβάνονται 
η ρομποτική, τα ηλεκτρικά αυτοκίνητα, η τεχνολογία 
επόμενης γενιάς και η βιομηχανία του θεάματος. 
Στο βιβλίο ‘Hollywood Made in China’ που κυκλοφόρησε 
πριν μερικούς μήνες, η συγγραφέας Aynne Kokas, 
καθηγήτρια στο Πανεπιστήμιο της Βιρτζίνια, περιγράφει 
τον νέο ρόλο της Κίνας ως soft power στις παγκόσμιες 
βιομηχανίες των μέσων ενημέρωσης και του θεάματος. 
Με τον όρο ‘soft power’, δηλαδή "ήπια δύναμη", εννοούν 
ουσιαστικά την πολιτιστική και οικονομική επιρροή της 
Κίνας στον αμερικάνικο τρόπο ζωής. 
Κυριότερος εκφραστής του νέου αυτού ρόλου της 
Λαϊκής Δημοκρατίας της Κίνας είναι ο Γουάνγκ Τζιανλίν. 
Ο Τζιανλίν είναι Κινέζος επιχειρηματίας, ιδρυτής και 
διευθύνων σύμβουλος του ομίλου Dalian Wanda 
Group. Είναι ο πλουσιότερος Κινέζος και ένας από τους 
πλουσιότερους ανθρώπους στον πλανήτη, σύμφωνα με τα 

περιοδικά ‘Bloomberg’ και ‘Forbes’. Είναι χαρακτηριστικό 
ότι το περιοδικό ‘Economist’ συγκρίνει τη φιλοδοξία του 
με εκείνη του Ναπολέοντα, επικαλούμενο το στρατιωτικό 
του υπόβαθρο (ο Τζιανλίν υπηρέτησε για 16 χρόνια στον 
Λαϊκό Απελευθερωτικό Στρατό, δηλαδή τις ένοπλες 
δυνάμεις της χώρας του που ελέγχονται πλήρως από το 
Κομμουνιστικό Κόμμα της Κίνας). 
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be ambitious

Ο ίδιος ανήκει στο Κομμουνιστικό Κόμμα της Κίνας από 
το 1976 και έχει στενές σχέσεις με την κυβέρνηση της 
χώρας του, που του έχει παραχωρήσει σε επιδοτήσεις 
περισσότερα από 1 δισ. δολάρια, με σκοπό να στηρίξει 
τις επιχειρηματικές του δραστηριότητες στο εξωτερικό. 
Είναι γνωστός για τη σιδηρά πειθαρχία που απαιτεί από 
τους υπαλλήλους του, στους οποίους δεν διστάζει να 
επιβάλλει ακόμη και πρόστιμα όταν παραβιάζουν τον 
συντηρητικό ενδυματολογικό κώδικα της εταιρείας. 

Η ανερχόμενη δύναμη της Wanda
Η Wanda Group ή Dalian Wanda, της οποίας είναι 
ιδιοκτήτης o Γουάνγκ Τζιανλίν, είναι μια κινέζικη 
πολυεθνική εταιρεία ετερογενών δραστηριοτήτων. 
Πρόκειται για τον μεγαλύτερο κατασκευαστή και ιδιοκτήτη 
ιδιωτικών ακινήτων στον κόσμο, αλλά ταυτόχρονα και 
για τον μεγαλύτερο φορέα εκμετάλλευσης αλυσίδας 
κινηματογραφικών ταινιών. Στην εταιρεία ανήκουν τα 
Wanda Cinemas (κινηματογραφικές αίθουσες στην 
Κίνα) και η Hoyts Group, μια εταιρεία κινηματογραφικών 
αιθουσών στην Αυστραλία, ενώ το 2012 ο Τζιανλίν 
εξαγόρασε το μεγαλύτερο τμήμα της αμερικάνικης 
εταιρείας AMC Theatres (Odeon Cinemas, UCI Cinemas 
και Carmike Cinemas), αποκτώντας έτσι τον έλεγχο σε 
περισσότερες από 8.000 κινηματογραφικές αίθουσες 
στις ΗΠΑ! Tον Ιούνιο του 2013, η Wanda απέκτησε 
τη βρετανικών συμφερόντων εταιρεία Sunseeker 
International, μια εταιρεία κατασκευής πολυτελών σκαφών 
και μηχανών που χρησιμοποιήθηκαν στα γυρίσματα των 
ταινιών του James Bond. 
Η εξαγορά της Legendary Entertainment, τον Ιανουάριο 
του 2016, έκανε την Wanda Film Holdings, θυγατρική της 
αρχικής εταιρείας, τη μεγαλύτερη εταιρεία παραγωγής 

ταινιών στον κόσμο. Η επιθετική πολιτική της εταιρείας 
του Τζιανλίν συνεχίστηκε, καθώς τον Μάιο του 
2016 εξαγόρασε την Propaganda GEM Ltd, εταιρεία 
στρατηγικών μάρκετινγκ, διαφήμισης και ψυχαγωγίας, 
ενώ τον Σεπτέμβριο του 2016 ανακοίνωσε τη συνεργασία 
της με την Sony Pictures Entertainment. Η συμφωνία 
ήρθε μετά την αποτυχημένη προσπάθεια της Wanda 
να αποκτήσει μερίδιο στην Paramount Pictures. Η Sony 
δήλωσε ότι η Wanda σχεδιάζει να αναδείξει το στοιχείο 
της Κίνας στις ταινίες στις οποίες επενδύει.
Η συμμαχία θα επιτρέψει στη Wanda να επεκτείνει το 
αποτύπωμά της στο Hollywood και να προωθήσει τον 
στόχο του Τζιανλίν να καταστήσει τον Όμιλο παγκόσμια 
ατμομηχανή της ψυχαγωγίας! 

Το Πεκίνο κάνει... νερά
Tον Σεπτέμβριο του 2016 ανακοινώθηκε ότι η Wanda 
βρισκόταν σε συζητήσεις για εξαγορά της εταιρείας 
παραγωγής τηλεοπτικών σόου Dick Clark Productions 
που διαχειρίζεται τα βραβεία "Χρυσές Σφαίρες" για ένα 
δισεκατομμύριο δολάρια. Η χρυσή εξαγορά τελικά δεν 
επιτεύχθηκε, καθώς το Πεκίνο αποφάσισε να περιορίσει 
τις εξαγορές ξένων επιχειρήσεων. 
Παρά τις άριστες σχέσεις του με το Κομμουνιστικό 
Κόμμα της Κίνας, ο Γουάνγκ Τζιανλίν δεν κατάφερε 
να εξασφαλίσει την έγκριση των κινέζικων Αρχών στο 
έμβασμα ύψους 1 δισ. δολαρίων. Αυτή ήταν η πρώτη 
φορά που οι κινέζικες Αρχές προέβαλαν εμπόδια στον 
Κινέζο μεγιστάνα. Ο Τζιανλίν, σε ομιλία του στο Νταβός 
τον περασμένο Ιανουάριο, δήλωσε πως θα υπερβεί όποιο 
εμπόδιο προκύψει από την ένταση στις σχέσεις Πεκίνου 
- Ουάσιγκτον μετά την ανάληψη της προεδρίας από τον 
Τραμπ και τόνισε ότι προβλέπει ετήσιες δαπάνες από 5 
έως 10 δισ. δολαρίων για επενδύσεις στις ΗΠΑ. Στην ίδια 
ομιλία, μάλιστα, κάλεσε τον Τραμπ να αντισταθεί στις 
πιέσεις και να μη θέσει στο στόχαστρο των αμερικανικών 
Αρχών τις κινέζικες επενδύσεις στην αμερικανική 
βιομηχανία θεάματος. 

Η "επίθεση φιλίας" των κινέζικων επιχειρήσεων προς τις 
αμερικάνικες εταιρείες της βιομηχανίας του θεάματος 
θορύβησε ακόμη και το αμερικάνικο Κογκρέσο, καθώς 
16 μέλη του σε επιστολή τους, το περασμένο φθινόπωρο, 
εκφράζουν την ανησυχία τους για την εισβολή της Wanda 
Group στην αμερικάνικη βιομηχανία του θεάματος. 
Ταυτόχρονα, πολιτικοί αναλυτές δεν αποκλείουν 
μελλοντικά το ενδεχόμενο προπαγάνδας στις ταινίες 
παραγωγής των συγκεκριμένων εταιρειών. "Αν μπορούσα 
να ελέγξω την αμερικάνικη βιομηχανία θεάματος, θα ήταν 
το μόνο που θα χρειαζόμουν για να μετατρέψω ολόκληρο 
τον κόσμο σε κομμουνιστικό", είχε πει ο Στάλιν. Και ο 
Γουάνγκ Τζιανλίν θα μπορούσε να είναι θαυμαστής.

Το 2012, ο Τζιανλίν 
εξαγόρασε το 
μεγαλύτερο τμήμα 
της AMC Theatres, 
αποκτώντας έτσι 
τον έλεγχο σε 
πάνω από 8.000 
κινηματογραφικές 
αίθουσες στις ΗΠΑ!
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Κτισμένη στη συμβολή των ποταμών Scheldt και Lys, η 
πρωτεύουσα και μεγαλύτερη πόλη της Ανατολικής Φλα-
μανδίας είναι μία από τις αρχαιότερες πόλεις του Βελγίου 
(οικοδομήθηκε αρχικά ως καταυλισμός τον 7ο μ.Χ. αιώ-
να) και, παρά την αίσθηση που αποπνέει ως βιομηχανικό 
κέντρο, οι καλοδιατηρημένοι μεσαιωνικοί θησαυροί της 
την ομορφαίνουν, αποτυπώνοντας την ένδοξη διαδρομή 
της μες στον χρόνο.
Πανύψηλοι καθεδρικοί ναοί, επιβλητικά αναγεννησιακά 
κτίρια, υδάτινα κανάλια, λιθόστρωτα δρομάκια και παρα-
δοσιακές χρωματιστές κατοικίες συνθέτουν το "κλασικό" 
τουριστικό προφίλ της, στο οποίο προσθέτουν μοντέρ-
νες πινελιές ο πολύβουος φοιτητόκοσμος, η πικάντικη 
μουστάρδα, η ντόπια μπίρα Stropke και τα διεθνή φεστι-
βάλ, με πλήθος επισκεπτών.
Ο γοητευτικός μικρόκοσμος της Γάνδης, που συμπυκνώ-

νεται σε λίγα μόλις τετραγωνικά χιλιόμετρα και προβάλλει 
ως το alter ego της γειτονικής Μπριζ, διαθέτει όπερα, 18 
μουσεία, 100 εκκλησίες και περισσότερα από 400 ιστο-
ρικά κτίρια. Προκειμένου, λοιπόν, να τη φθονήσουμε... ε, 
καλύτερα να την επισκεφθούμε!

Αξιοθέατα και περιηγήσεις 
Τα περισσότερα και πιο σημαντικά αξιοθέατα της πόλης 
βρίσκονται στα σύνορα του ιστορικού κέντρου, το μεγα-
λύτερο μέρος του οποίου είναι πεζοδρομημένο. Αξίζει 
να σημειωθεί ότι η Γάνδη διαθέτει τη μεγαλύτερη πεζο-
δρομημένη έκταση σε όλο το Βέλγιο. 
Το πανέμορφο μεσαιωνικό λιμάνι Graslei, σημείο συνά-
ντησης ντόπιων και επισκεπτών, με τα παρόχθια καφέ, τα 
ατμοσφαιρικά ρεστοράν και τα χρωματιστά αναπαλαιω-
μένα κτίσματα, συνθέτουν τη χαρακτηριστικότερη εικόνα 

Ρομαντική, μυστηριακή και ζωντανή, η ατμόσφαιρα της Γάνδης ταξιδεύει τον επισκέπτη στον 
χρόνο και οι σύγχρονες εναλλακτικές που προσφέρει αποτυπώνουν τον ελκυστικό για κάθε 
ηλικία χαρακτήρα της.

της Έλενας Κιουρκτσή

Ένας γοητευτικός
μεσαιωνικός μικρόκοσμος
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της πόλης. Σε κοντινή απόσταση δεσπόζει ο ναός του 
Αγίου Νικολάου (Sint Niklaaskerk), κτισμένος στη σημε-
ρινή του μορφή τον 13ο αιώνα, με το αρχιτεκτονικό πα-
ράδοξο η βάση του καμπαναριού του να βρίσκεται στο 
εσωτερικό του και όχι δίπλα στην είσοδό του.
Πίσω του ακριβώς, υψώνεται το Καμπαναριό (Belfort), 
κτισμένο τον 14ο αιώνα, σύμβολο ανεξαρτησίας και οικο-
νομικής ευρωστίας της πόλης.

Αξίζει να επισκεφθούμε τον Καθεδρικό Ναό του Αγίου 
Βονιφάτη (Saint Bavo), έδρα του επισκόπου της Γάνδης, 
σε στιλ ροκοκό με τις σαράντα καμπάνες, ο οποίος φη-
μίζεται για τους ανεκτίμητους θησαυρούς Τέχνης που 
φιλοξενεί (όπως π.χ. το εικαστικό αριστούργημα της 
φλαμανδικής τέχνης "Η Λατρεία του Μυστικού Αμνού", 
που φιλοτέχνησε το 1432 ο Jan van Eyck). 444 σκαλιά μας 
περιμένουν έως την κορυφή του, προκειμένου να γυμνά-
σουμε... γλουτούς και, παρεμπιπτόντως, να θαυμάσουμε 
από ψηλά την πόλη.
Στα μεσαιωνικά αρχιτεκτονήματα της Γάνδης, συγκατα-
λέγεται το επιβλητικό Δημαρχείο (Stadhuis), το πέτρινο 
κάστρο Gravesteen, που χρονολογείται από το 1180 και 
σήμερα λειτουργεί ως μουσείο με όπλα εποχής, το εντυ-
πωσιακό κτίριο Achtersikkel (Μουσική Ακαδημία), το Κά-
στρο του Διαβόλου (Geeraard de Duivelsteen), που ανά 
τους αιώνες αποτέλεσε κατοικία για ιππότες, οπλοστάσιο, 
φυλακή και φρενοκομείο, αλλά και η Παλαιά Ψαραγορά 
(OudeVismijn), από τις παλαιότερες αγορές του Βελγίου 
(1689) που σήμερα λειτουργεί ως εστιατόριο.

Μουσείο... Ψυχικής Υγείας
Το Μουσείο Dr. Guislain χτίστηκε το 1857 και είναι το 
παλαιότερο ψυχιατρείο στο Βέλγιο. Ήδη, από μακριά, 
αιχμαλωτίζει το μάτι με την άρτια αρχιτεκτονική και τη 
σχεδόν υπνωτιστική ομορφιά του. 
Η πραγματικότητα, όμως, δεν υπήρξε τόσο ειδυλλιακή 
για τους τροφίμους που φιλοξενήθηκαν εδώ, όχι μόνο 
λόγω των διαταραχών από τις οποίες υπέφεραν, αλλά και 
εξαιτίας του κοινωνικού στιγματισμού (που δεν έχει πά-
ψει να υφίσταται έως τις μέρες μας), όπως και από την 
άγνοια αντιμετώπισης κάποιων θεμάτων ψυχικής υγείας 
από πλευράς των ειδικών. Ευτυχώς που ο Βέλγος ψυχία-
τρος Dr. Jozef Guislain (που η πτέρυγα του  Ψυχιατρικού 
Κέντρου-Μουσείου φέρει το όνομά του) έτρεφε ειλι-
κρινές ενδιαφέρον για τον ψυχικά ασθενή, θεωρώντας, 
κόντρα στο επιστημονικό ρεύμα της εποχής του, πως οι 
διαταραχές δεν οφείλονται αποκλειστικά σε ιατρικά ζη-
τήματα, αλλά και σε κοινωνικοπολιτισμικά και ιδεολογικά.
Φτάνοντας στο μουσείο, που λειτουργεί από το 1986, 
στην είσοδό του στεκόταν ένας κύριος, απόλυτη προ-
σομοίωση του Φρόυντ τόσο μορφολογικά όσο και εν-
δυματολογικά, που προσφέρθηκε με ένα νεύμα να μας 
οδηγήσει στο εσωτερικό του κτιρίου.
Ο συνειρμός ήταν αναμενόμενος. Είναι πραγματικά ιδι-
όρρυθμο, όσο και ανατριχιαστικό, το συναίσθημα να σε 
υποδέχεται άφθαρτος και ολοζώντανος ο... πατέρας της 
Ψυχιατρικής σε έναν τέτοιο χώρο. 
Για τον συγκεκριμένο κύριο δεν μάθαμε περισσότερα πα-
ρότι ρωτήσαμε, οπότε παραμένει μέχρι σήμερα ως ένα 
αερικό-ερωτηματικό στη μνήμη μας. Περιδιαβαίνοντας 

Παγκόσμιο κέντρο κλωστοϋφαντουργίας

Τον 13ο αιώνα, η Γάνδη υπήρξε η πλουσιότερη ευρω-
παϊκή πόλη μετά το Παρίσι. Περικλείοντας στα τείχη 
της περισσότερους από 65.000 κατοίκους, εκείνη την 
περίοδο ήταν μεγαλύτερη από το Λονδίνο, τη Μόσχα 
και την Κολονία. Η παρουσία της φλαμανδικής αυτής 
πόλης στην εμπορική, πολιτισμική και πνευματική ζωή 
της Βόρειας Ευρώπης υπήρξε έντονη, ενώ η οικονομική 
της ευρωστία στηρίχθηκε αποκλειστικά στην κλωστο-
ϋφαντουργία και γενικότερα στην κατασκευή υφασμά-
των και ενδυμάτων.

Γ Α Ν Δ Η 
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τις αίθουσες του μουσείου, ξεδιπλώνεται με ρεαλιστι-
κό και συγκλονιστικό τρόπο η ιστορία της Ψυχιατρικής 
μέσα από εργαλεία, σκεύη, φωτογραφίες, μηχανήματα και 
μαρτυρίες, καταδεικνύοντας τρομερά λάθη, διαστρεβλώ-
σεις, αλλά και λαμπρές στιγμές που άλλοτε βυθίζουν και, 
άλλοτε, σώζουν τον ανθρώπινο νου από το στόμα της 
"τρέλας". 
Εξαιρετικές και οι περιοδικές εκθέσεις με επίκαιρα θέμα-
τα, όσον αφορά την ψυχική υγεία και την προκατάληψη, 
καθώς και με έργα ψυχικά ασθενών που διακρίνονται για 
την πρωτοτυπία και την προσήλωση στη λεπτομέρεια. 
Αξιέπαινο και το γεγονός ότι, σύμφωνα με την πολιτική 
του μουσείου, οι υπάλληλοι που εργάζονται εκεί ενδε-
χομένως να πάσχουν από σχιζοφρένεια, μανιοκατάθλιψη 
ή σύνδρομο Άσπεργκερ. Σκοπός αυτής της στρατηγικής 
είναι η ενσωμάτωση, η φυσιολογική καθημερινότητα και η 
κατάργηση των προκαταλήψεων, κάτι που θα έπρεπε να 
εφαρμόζεται πρακτικά παντού.
Αποχωρώντας από αυτόν τον "ναό" της εύθραυστης 
πραγματικότητας, ο υπέροχος κήπος του συνιστά μια 
όαση χαλάρωσης και καθησυχασμού. 
Όμως, καθώς το βλέμμα περιφέρεται στα στηθαία του 
κτιρίου, ανάγλυφες μορφές με διαφορετικές απέλπιδες 
εκφράσεις αποτυπώνουν δυστοπικά, τις πιο χαρακτη-
ριστικές ψυχικές ασθένειες, υπενθυμίζοντάς μας πως, 
πέρα από την πραγματικότητα που βιώνουμε, υπάρχουν 
και πολλές "άλλες" που παραμονεύουν στον σύνθετο –
όσο και ευάλωτο– ψυχισμό του κάθε ανθρώπου (Jozef 
Guislainstraat 43, http://www.museumdrguislain.be/en).

Χρήσιμες πληροφορίες 
Πού θα μείνω
Στο κέντρο της πόλης βρίσκεται το οικογενειακό ‘Hotel 
Onderbergen’, από το οποίο τα περισσότερα αξιοθέατα 
απέχουν το πολύ 500 μέτρα. Οι τιμές για μικρό δίκλινο 
ξεκινούν από 69 ευρώ και για κανονικό δίκλινο (που μπο-
ρεί να γίνει τρίκλινο) από 75 ευρώ (τηλ.: +32 9 223 62 00, 
www.hotelonderbergen.be).

Το ‘B&B La Ducale’ διαθέτει φροντισμένα δωμάτια          
από 80 ευρώ το δίκλινο, συμπεριλαμβανομένου πρωινού 
(κιν.: +32 0487 340 915, www.laducalegent.be ).
Το ‘Ghent River Hotel’ είναι το μοναδικό στην πόλη 
που μπορεί να το προσεγγίσει κανείς με πλοιάριο, προ-
σφέρει δωρεάν απεριτίφ κατά την άφιξη και τα δωμάτιά 
του είναι διακοσμημένα με εκλεπτυσμένο γούστο. Από 
123 ευρώ το δίκλινο (τηλ.: +32 9 266 10 10, www.ghent-
river-hotel.be).

Για καφέ και χαλάρωση
Ένα από τα πιο ξεχωριστά καφέ στη Γάνδη είναι το ‘Le 
bal infernal’, ειδικά αν είμαστε βιβλιοφάγοι. Πανέμορφο 
το εσωτερικό του, πελώριες οι βιβλιοθήκες του, εκλε-
κτός ο καφές και τα γλυκίσματα που σερβίρει και, αν δεν 
έχουμε μαζί μας το βιβλίο μας, μπορούμε να αγοράσουμε 
επί τόπου από δεύτερο χέρι (Kammerstraat 6, facebook.
com/lebalinfernal/?fref=ts). 
Αν, πάντως, θέλουμε να... πλύνουμε κανένα ρούχο και να 
τσιμπήσουμε κατιτίς ή να πιούμε κάπως πιο πρωτότυπα 
το καφεδάκι μας, στη Γάνδη υπάρχει το ‘Wasbar’ ή αλ-
λιώς το "Πλυντήριο-Μπαρ", όπου σε ένα πολύ φιλικό 
περιβάλλον μπορούμε να περάσουμε ευχάριστα την ώρα 
με την οικογένεια ή με φίλους – είτε... βάλουμε πλυντή-
ριο, είτε όχι (Nederkouter 109, http://wasbar.com/)!
Το ‘Simon Says’ στεγάζεται σε ένα εντυπωσιακό κτίριο 
του 1904 που σχεδίασε ο φημισμένος αρχιτέκτονας από 
τη Γάνδη Geo Henderick. Το μέρος είναι hip, χαλαρό, με 
ωραία μουσική και όμορφες σερβιτόρες. Πολύ ενδιαφέ-
ρον το αφέψημα μέντας, αλλά και το κέικ καρότου που 
προσφέρει (Sluizeken 8, facebook.com/pages/Simon-Says-
Ghent).

Ωραίο περιβάλλον και καλό φαγητό
Για τους λάτρεις του αστακού και των φρέσκων θαλασσι-
νών, το ‘Le Grand Bleu’ είναι ο επίγειος παράδεισος στη 
Γάνδη. Βρίσκεται λίγο πιο έξω από το κέντρο της πόλης, 
οι τιμές του είναι φιλικές και, επειδή είναι πάντοτε γεμά-
το, καλύτερα να κάνουμε κράτηση πριν το επισκεφτούμε 
(Snepkaai 15, τηλ.: +3292205025, www.legrandbleu.be).

Μουσείο Dr. Guislain

Le Bal Infernal
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Το ‘De Rave’ μπορεί να στεγάζεται σε ιστορικό κτίριο, 
αλλά το εσωτερικό του χαρακτηρίζεται από μοντέρνες 
πινελιές και διακοσμητικούς πειραματισμούς. Σπεσιαλι-
τέ του το ριζότο παρμεζάνο και το κοτόπουλο με σπα-
ράγγια (Schepenhuisstraat 2, τηλ.:+32 9 225 96 60, www.
restaurantderave.be).
Ένα υβρίδιο μεσογειακής κουζίνας και γαλλικής φινέτσας 
είναι το ‘La Provence’ με τη ζεν ατμόσφαιρα, την πανέ-
μορφη ταράτσα του –ιδανική για τους ζεστούς μήνες– και 
την καταπράσινη αυλή του, που είναι ιδιαίτερα δημοφιλής 
στους ντόπιους (Nieuwebosstraat 1, τηλ.:+32 9 223 37 74, 
www.restaurantlaprovence.eu). 
Απλό και ατμοσφαιρικό το ‘Fabula Rasa’, με το έξυπνο 
λογοπαίγνιο στην ονομασία του, προσφέρει γευστικά 
πιάτα σε οικονομικές τιμές υπό τον ήχο μουσικής Massive 
Attack και "συγγενών" συγκροτημάτων. Εξαιρετικές οι πα-
γωμένες ντόπιες μπίρες του (Ferdinand Lousbergkaai 134, 
τηλ.:+3292256330, http://fabula-rasa.be).
Όμως, σαν το ‘The House of Eliott’ (Maison Elza) δύ-
σκολα θα βρει κανείς στη Γάνδη, με μενού τόσο εντυπω-
σιακό, που ξεπερνά και το ντεκόρ του. Οι ντόπιοι το λα-
τρεύουν για την ατμοσφαιρικότητά του που παραπέμπει 
σε αριστοκρατικό σαλόνι του 1900 (Jan Breydelstraat 36, 
τηλ.:+32 9 255 21 28, www.maisonelza.be).

Μπίρες και διασκέδαση
Το ‘Rock Circus’ βρίσκεται στον δρόμο Overpoort, φη-
μισμένο για την έντονη νυχτερινή ζωή και τα άπειρα μπαρ, 
αλλά, εκτός από το ότι προσφέρει μια πελώρια γκάμα από 
διαφορετικές μπίρες, αποτελεί μια ήπια εναλλακτική στην 
ξέφρενη διασκέδαση της περιοχής (Overpoortstraat 22, 
facebook.com/pages/Rock-Circus/5678). 
Το ‘Rococo’ ανοίγει Τρίτη με Σάββατο, από τις 10:00 το 
βράδυ, και κατοικοεδρεύει σε μια χαριτωμένη γειτονιά 
κοντά στο κέντρο της πόλης. Ο φωτισμός είναι σχεδόν 
αποκλειστικά από κεριά, δημιουργώντας μια ατμόσφαιρα 
θαλπωρής, ιδανική για ρομαντικά τετ α τετ. Καλή μουσική, 
καθαρά ποτά και γευστικές μπίρες (Corduwaniersstraat 
57, τηλ.: +32 9 224 30 35). 
Για περισσότερη "ενέργεια", αντιπροσωπευτικό της πό-
λης είναι το ‘Vooruit’. Το κτίριο είναι συνδεδεμένο με το 
Σοσιαλιστικό Κίνημα και το μέρος είναι ιδιαίτερα αγαπητό 
στους Βέλγους γιατί, εκτός από "ναός" Τεχνών, σερβίρει 
εξαιρετικές μπίρες. Πρόκειται για έναν πολυχώρο όπου 
οργανώνονται διάφορα δρώμενα και που, όσο πλησιάζει 
η νύχτα, γεμίζει από κόσμο (Sint-Pietersnieuwstraat 23, 
http://vooruit.be/en/).

Φεστιβάλ και εκδηλώσεις
Κάθε χρόνο, τον Ιούλιο, λαμβάνει χώρα ένα από τα με-
γαλύτερα πολιτιστικά φεστιβάλ της Ευρώπης, το οποίο 
διαρκεί δέκα ημέρες. Παράλληλα, εκατοντάδες κόσμου 

συρρέουν στην Ανθοκομική Έκθεση Γάνδης (Floralien), 
η οποία έχει χαρίσει στην πόλη τοn χαρακτηρισμό "Λου-
λούδι του Βελγίου" (https:/visit.gent.be/en/events). 

Τι να ψωνίσουμε
Τα περίφημα βελγικά σοκολατάκια και τα κάθε είδους 
τρουφάκια, πραλίνες και μπισκότα έχουν δικαίως την τι-
μητική τους, όπως και οι διάσημες βελγικές δαντέλες, τα 
παραδοσιακά λαϊκά χειροτεχνήματα και, φυσικά, τα κό-
μικς!

Κρουαζιέρα θα με... πάω
Τρεις είναι οι βασικότερες εταιρείες που οργανώνουν 
κρουαζιέρες στα κανάλια της Γάνδης. Πληροφορίες 
και τιμές στις ιστοσελίδες www.rederijdegentenaer.be,             
www.debootjesvangent.be και www.gent-watertoerist.be.

Κάρτα μουσείων Ghent Museumpas
Κοστίζει 30 ευρώ για 48 ώρες και 35 ευρώ για 72 ώρες, 
ώστε να επισκεφθούμε τα κυριότερα μουσεία και μνημεία 
της Γάνδης, με σημαντικές εκπτώσεις και δωρεάν πρό-
σβαση σε μέσα μεταφοράς. 
Να μην παραλείψουμε να επισκεφτούμε το Design 
Museum (www.designmuseumgent.be) και το Ghent City 
Museum (http://stamgent.be/). Η κάρτα διατίθεται από 
το Γραφείο Τουρισμού της Γάνδης, καθώς και συμβε-
βλημένα μουσεία και ξενοδοχεία (https://visit.gent.be/en/
citycard-gent?context=tourist). 

Πώς να πάμε
Δεν υπάρχει απευθείας πτήση για τη Γάνδη, οπότε θα 
πρέπει να ταξιδέψουμε πρώτα για Βρυξέλλες – είτε από 
την Αθήνα, είτε από τη Θεσσαλονίκη. Από εκεί μπορούμε 
να μεταβούμε στη Γάνδη με τρένο (διάρκεια μισή ώρα).

Περισσότερες πληροφορίες: https://visit.gent.be/en

Design Museum
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be you

Τι λένε οι επιστήμονες
Ερευνητές από το Πανεπιστήμιο Clemson της Νότιας Κα-
ρολίνας, στις ΗΠΑ, ανέλυσαν στοιχεία από το American 
Time Use Survey, με σκοπό να προσδιορίσουν τη μέση 
διάθεση που νιώθουν οι άνθρωποι κατά τη διάρκεια δια-
φόρων τύπων μετακίνησης. "Ανακαλύψαμε ότι οι άνθρω-
ποι βρίσκονται σε καλύτερη διάθεση ενώ κάνουν ποδήλα-
το, σε σύγκριση με οποιοδήποτε άλλο μέσο μεταφοράς", 
δήλωσε ο Δρ. Eric Morris, επικεφαλής συγγραφέας της 
μελέτης και Επίκουρος Καθηγητής Χωροταξικού Σχεδια-
σμού. 
Σύμφωνα με τον Δρ. Morris, οι ποδηλάτες τείνουν να 
θεωρούν τους εαυτούς τους μια ομάδα που τα μέλη της 
είναι πολύ ενθουσιώδη, αν όχι παθιασμένα με τον τρόπο 
μεταφοράς τους. "Οι ποδηλάτες είναι γενικά νεότεροι και 
σωματικά υγιείς, χαρακτηριστικά που συναντώνται συνή-
θως στους ευτυχισμένους ανθρώπους", είπε. Οι επόμενοι 
πιο ευτυχισμένοι φαίνεται ότι είναι οι επιβάτες αυτοκινή-
των και, στη συνέχεια, οι οδηγοί αυτοκινήτων.
Οι επιβάτες λεωφορείων και τρένων αποδεικνύεται ότι 
βιώνουν τα πιο αρνητικά συναισθήματα, αν και ένα μικρό 
μέρος από αυτό το συμπέρασμα, σύμφωνα με τους ερευ-
νητές, μπορεί να αποδοθεί στο γεγονός ότι τα μέσα μα-
ζικής μεταφοράς χρησιμοποιούνται από δυσανάλογα πε-
ρισσότερα άτομα ως τρόπος μετακίνησης προς και από 
την εργασία.

Ποδήλατο, το θεραπευτικό!
Όπως αναφέρει ο αναπληρωτής καθηγητής στο Τμήμα 
Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού του Πανεπι-
στημίου Αθηνών, Δρ. Νικήτας Νικηταράς, το ποδήλατο 
συμβάλλει στην επίτευξη ψυχολογικής ισορροπίας. Κι 
αυτό συμβαίνει για δύο λόγους: "Πρώτον, ποδηλατώντας 
αλλάζουμε παραστάσεις. Βλέπουμε ένα ωραίο τοπίο και, 
έτσι, ξεκουραζόμαστε. Δεύτερον, ποδηλατώντας ενεργο-
ποιείται το ορμονικό σύστημα. Κι αυτό διευκολύνει την 
αντιμετώπιση ήπιας κατάθλιψης, άγχους και στρες, τα 
οποία στις μέρες μας βρίσκονται στο απόγειό τους".

Επιπλέον, το ποδήλατο φέρεται να προσφέρεται και ως 
λύση στην αϋπνία, καθώς βοηθά το άτομο να χαλαρώσει, 
με αποτέλεσμα να κοιμάται πιο εύκολα και πιο ήρεμα το 
βράδυ.
Τα ευρήματα των ερευνητών του Πανεπιστημίου Clemson 
υποδηλώνουν ότι η χρήση του ποδηλάτου μπορεί να έχει 
οφέλη, πέρα από τα τυπικά αποτελέσματα που μπορούν 
να προκύψουν, όπως στην υγεία και στις μεταφορές, και 
ότι η βελτίωση της συναισθηματικής εμπειρίας των επι-
βατών μπορεί να είναι εξίσου σημαντική με τη βελτίωση 
των παραδοσιακών παραγόντων στη μετακίνηση, όπως η 
κατασκευή λεωφόρων και οι ταχύτητες μετακίνησης.
Σύμφωνα με δημοσίευμα του Psychology Today, επιστή-
μονες ανακάλυψαν μέσα από μια σειρά πειραμάτων ότι 
το ποδήλατο βοηθά στην καλή λειτουργία του εγκεφά-
λου, τόσο σε ασθενείς που πάσχουν από σχιζοφρένεια, 
όσο και σε υγιείς ανθρώπους, ενώ αποτρέπει από την 
εμφάνιση διάφορων νευρολογικών ασθενειών, όπως το 
Alzheimer’s και το Parkinson. 
Διαφορετική έρευνα, δε, σε ανθρώπους που έπασχαν από 
κατάθλιψη και ακολουθούσαν θεραπεία με αντικαταθλιπτι-
κά φάρμακα, έδειξε μείωση των επιπέδων της κορτιζόλης, 
της ορμόνης του στρες, μετά από 15 λεπτά ποδηλασίας.
Τελικά, η φράση "ζωή ποδήλατο" μάλλον είναι πολύ πα-
ρεξηγημένη...

Θες να γίνεις ευτυχισμένος;
Πάρε ποδήλατο!
Ο τρόπος με τον οποίο μετακινούμαστε, αλλά και πάμε στη δουλειά μας, παίζει σημαντικό 
ρόλο στο πώς αισθανόμαστε! Αυτό ισχυρίζονται νέες μελέτες που έρχονται να αποδείξουν ότι 
οι συναισθηματικές καταστάσεις, όπως η ευτυχία, το άγχος και η θλίψη, ποικίλλουν ανάλογα με 
το πώς επιλέγουμε να μετακινηθούμε μέσα στη μέρα!
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Σύστημα Μέτρησης Γλυκόζης Αίματος

H αυτόματη διόρθωση αιματοκρίτη 
ελαχιστοποιεί το σφάλμα της μέτρησης 
της γλυκόζης για βέλτιστη ακρίβεια

ΑΜΕΡΙΚΑΝΙΚΗΣ 
ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ

ΑΜΕΡΙΚΑΝΙΚΗΣ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ

Ποιότητα από την Σκανδιναβία

Σκαρφιστήρες και βελόνες ινσουλίνης 
τύπου πέννας υψηλής τεχνολογίας

Συμβατότητα με τις περισσότερες συσκευές και τις πένες 
ινσουλίνης που κυκλοφορούν στην αγορά.

 Σκαρφιστήρες VITREX. Οι σκαρφιστήρες Vitrex 
των 30G είναι στείρες βελόνες τρυπήματος υψηλών 
προδιαγραφών.

Βελόνες Ινσουλίνης EasyDrip. Οι βελόνες ινσουλίνης 
τεχνολογίας λεπτού τοιχώματος Easydrip είναι για 
συσκευές τύπου πέννας και διατίθενται σε δύο μεγέθη:

• 30G x 5/16” - 0,3 x 8mm, (8mm/30G)
•  32G x 5/32” - 0,23 x 4mm, (4mm/32G)  

που είναι κατάλληλες για παιδιά.

Ο μετρητής σακχάρου αίματος On Call Vivid 
προσφέρει:

• 100% ακρίβεια μετρήσεων
• Προειδοποίηση για εμφάνιση κετονών
•  Αυτόματη διόρθωση  

του αιματοκρίτη 

Η αξιόπιστη λύση για την υγεία σας

Approved by
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Η ενασχόληση με τον αθλητισμό δεν αφορά μόνο την 
έμπρακτη συμμετοχή σε ένα σπορ ή άθλημα, αλλά και 
την παρακολούθηση των αθλητικών τεκταινόμενων, 
συχνά επικεντρωμένων σε ένα άθλημα ή και στη δρα-
στηριότητα μιας ομάδας. Ας ρίξουμε μια ματιά στην 
ψυχολογία των φιλάθλων.

Ανάγκη για ταυτότητα. Η υποστήριξη μιας 
ομάδας συμπληρώνει την ταυτότητα των φιλά-
θλων. Οι άνθρωποι, πολλές φορές, χρειάζονται 

επιπρόσθετα στοιχεία για να ολοκληρώσουν το προφίλ 
του εαυτού τους, ταυτιζόμενοι με διάφορες τάσεις, 
ήθη, πεποιθήσεις κ.λπ. που εκπροσωπούνται από ομά-
δες. Είτε πρόκειται για τη συμμόρφωση σε μια μόδα 
(ή πολιτικό κόμμα, θρησκεία, οικογένεια, φυλή κ.λπ.), 
είτε για την ταύτιση με μια ομάδα, το άτομο νιώθει ότι 
βρίσκει ένα κομμάτι του παζλ που αποτελεί τον εαυτό 
του και ενισχύει τη μοναδικότητά του, καθώς νιώθει 
ότι χαρίζει στον εαυτό του ένα ακόμα προσωπικό χα-
ρακτηριστικό.

Ανάγκη του "ανήκειν". Οι κοινωνικοί και άλ-
λοι ψυχολόγοι αναγνωρίζουν ότι στους ανθρώ-
πους εντοπίζεται μια πολύ έντονη ανάγκη να 

ανήκουν κάπου. Η απομόνωση χαρακτηρίζεται από τις 
περισσότερες κουλτούρες ως κάτι το παράξενο και η 
δημιουργία ομαδικών συνθηκών στη ζωή φαίνεται να 

ικανοποιεί μια φυσική ανάγκη του ανθρώπου να είναι 
μέλος μιας κοινότητας. Για παράδειγμα, ο φίλαθλος θα 
χρησιμοποιήσει το πρώτο πρόσωπο πληθυντικού ("χά-
σαμε", "κερδίσαμε"), για να βιώσει ακόμα περισσότερο 
τη συμμετοχή του και την ταύτισή του με τα υπόλοι-
πα μέλη της κοινότητας. Πρόκειται για μια ανακούφιση 
της αίσθησης της μοναξιάς και για την απόκτηση μιας 
αίσθησης ασφάλειας και παρέας. Τέλος, αν και ο φίλα-
θλος δεν συμμετέχει άμεσα στην έκβαση ενός αγώνα, 
μπορεί να χρησιμοποιήσει δεισιδαιμονίες για να νιώσει 
ότι συνεισφέρει κι αυτός, π.χ. φορώντας το "τυχερό" 
του μπλουζάκι.

Ανάγκη για μια φιγούρα κύρους. Η ταύτιση 
με μια ομάδα ικανοποιεί και μια ακόμα ανάγκη 
του ανθρώπου, να πιστεύει και να σέβεται κάτι 

μεγαλύτερο από τον ίδιο και να δημιουργεί πρότυπα, 
ινδάλματα, έως και ήρωες. Ο ενστερνισμός των ιδα-
νικών και των αρχών μιας ομάδας δίνει στον φίλαθλο 
μια αίσθηση δομής και ελέγχου της ζωής. Επίσης, αν το 
δούμε ψυχαναλυτικά, η ανάγκη για σεβασμό, δέος, πί-
στη και υπακοή θυμίζει κατάλοιπα των γονεϊκών σχέσε-
ων και ίσως να συμπληρώνει αναδρομικά τέτοια κενά.

Αυτοεκτίμηση. Έρευνες έχουν δείξει ότι η 
ενασχόληση με μια ομάδα απαλύνει συμπτώ-
ματα κατάθλιψης και χαμηλής αυτοαξίας.         

1
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be a man

Η Ψυχολογία του Φιλάθλου

λόγοι πώρωσης 
με μια ομάδα

Για ποιον λόγο οι άνθρωποι έχουν την ανάγκη να υποστηρίξουν μια ομάδα και να ασχολούνται 
πολύ με ένα σπορ σε θεωρητικό επίπεδο;

Γράφει η Δρ. Καλλιόπη Εμμανουηλίδου

Η ελπίδα ότι η ομάδα θα νικήσει, δίνει και γενικότερη 
αισιοδοξία προς τη ζωή. Η ήττα της ομάδας σημαίνει 
πλήγμα και στον ίδιο τον οπαδό, ενώ η νίκη της ομάδας 
δίνει στον οπαδό ανάταση του ηθικού, αλλά και της 
ίδιας της αυτοπεποίθησής του προς τη ζωή. Επίσης ο 
οπαδός, χάρη σε αυτό το χαρακτηριστικό, γίνεται απο-
δεκτός από άλλους ανθρώπους, κάτι που τον τονώνει 
ψυχολογικά.

Απόδραση. Η ενασχόληση με κάποιο χόμπυ, 
ακόμα και αν αυτό είναι η παθητική παρακο-
λούθηση της πορείας μιας αθλητικής ομάδας, 

προσφέρει στον οπαδό μια απόδραση από τη φυσιο-
λογική καθημερινότητα και τα προβλήματά της. 

Συναισθηματική έκφραση και εκτόνωση.        
Η παρουσία σε μια κερκίδα ή η παρακολούθη-
ση ενός αγώνα προσθέτουν την ευκαιρία ακό-

μα και σε έναν συνεσταλμένο, κατά τα άλλα, οπαδό να 
φωνάξει, να βρίσει, να εκφράσει συναισθήματα ενθου-
σιασμού, απογοήτευσης, χαράς, απελπισίας κ.λπ. με 
έναν πιο επιτρεπτό και κοινωνικά αποδεκτό τρόπο, ιδί-
ως σε κουλτούρες που δεν ενθαρρύνουν ιδιαίτερα την 
έκφραση συναισθημάτων (π.χ. από άντρες). Ο οπαδός 
εκδραματίζει έντονα συναισθήματα και, πολλές φορές, 
εκτονώνει και άλλα συναισθήματα που έχει βιώσει από 
άλλες πτυχές της ζωής του.

Εκτόνωση επιθετικότητας. Μέσα από τη συ-
ναισθηματική εκτόνωση, πολλές φορές βρί-
σκουν διέξοδο και πιο έντονα και πρωτόγονα 

συναισθήματα που, κακά τα ψέμματα, και ο σύγχρονος 
άνθρωπος έχει μέσα του. Οι οπαδοί μιας ομάδας εκτο-
νώνουν με έναν τρόπο σχετικά πιο ασφαλή (π.χ. βρίζο-
ντας τον αντίπαλο) επιθετικά και φιλοπόλεμα ένστικτα 
επικράτησης και, πολλές φορές, η εκτόνωση αυτή παίρ-
νει και άλλες διαστάσεις (π.χ. χουλιγκανισμό).

Συναισθηματική ευφορία. Η παρακολούθη-
ση ενός αγώνα ανεβάζει την αδρεναλίνη, αλλά 
και την τεστοστερόνη. Δίνει, λοιπόν, ευκαιρία 

στους φιλάθλους να βιώσουν μια ψυχική ευφορία που 
πολλοί τη χαρακτηρίζουν ως "καλό στρες", ιδιαίτερα αν 
ακολουθείται από την ψυχική κάθαρση που προσφέρει 
το ευτυχές και νικηφόρο τέλος ενός αγώνα.

7+1
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Δρ. Καλλιόπη Εμμανουηλίδου
Συμβουλευτική - εκπαιδευτική ψυχολόγος 
Διεύθυνση: Β. Ταβάκη 36, Θέρμη,
Θεσσαλονίκη • Τηλ.: 2311-291030
E-mail: kalliope.emmanouilidou@gmail.com
www.psycho-logos.net
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Δεν είναι και λίγο εφτά εκατομμύρια δημοσιεύματα ν' ασχολού-
νται με το βάρος σου. Και μετά, αν μπεις στον κόπο να διαβάσεις 
μερικούς τίτλους, θα δεις ότι κάποιοι παρουσιάζουν με δραματικό 
τρόπο το ότι η ποπ σταρ πήρε αρκετά κιλά τώρα που είναι έγκυ-
ος σε δίδυμα. Ή, ακόμα, το ότι είναι φρικαρισμένη, βρίσκεται σε 
άσχημη ψυχολογική κατάσταση και δεν βγαίνει απ' το σπίτι της 
και δεν ξέρω κι εγώ τι άλλο, επειδή στρογγύλεψε λίγο παραπάνω.
Θα δεις και άλλα, χειρότερα. Θα δεις καυστικά σχόλια και ειρω-
νείες για το βάρος της. Θα δεις χρήστες κοινωνικών δικτύων να 
την κοροϊδεύουν και να την αποκαλούν μέχρι και φάλαινα. Ναι, 
πίστεψέ το, υπάρχουν άνθρωποι εκεί έξω που τη λένε φάλαινα. 
Θα δεις, με άλλα λόγια, τον ρατσισμό των κιλών να σκάει χωρίς 
έλεος πάνω στις έντονες καμπύλες μιας γυναίκας σε ενδιαφέρου-
σα. Καμπύλες, τις οποίες μοιάζει σαν μια ολόκληρη υφήλιος να 
παρακολουθεί με το μικροσκόπιο, να μετρά με τη μεζούρα και 
μετά να σχολιάζει το μέτρημα σαν αυστηρή, αυθάδικη επιτροπή 
σε τηλεοπτικό διαγωνισμό. 

Η πρακτική της διατύπωσης επικριτικών, συχνά εξευτελιστικών, 
σχολίων για τις αναλογίες και το βάρος κάποιου λέγεται “Body 
Shaming” και δεν το υφίστανται μόνο άνθρωποι με καμπύλες, 
ούτε μόνο γυναίκες. Σκεφτείτε μόνο πόσες φορές έχει επικριθεί 
η Αντζελίνα Τζολί για το γεγονός ότι είναι πολύ αδύνατη και πόσο 
έχει σχολιαστεί ο Λεονάρντο Ντι Κάπριο επειδή έκανε κοιλίτσα 

Σχεδόν εφτά εκατομμύρια. Τόσα αποτελέσματα θα 
σου βγάλει το Google, αν γράψεις "Μπιγιονσέ βάρος 
εγκυμοσύνης", στα Αγγλικά. 
 

Γράφει η Λίλα Σταμπούλογλου

Η Μπιγιονσέ
και το Body Shaming

Ο ρατσισμός των κιλών

28
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be a woman

ή ο Μπραντ Πιτ επειδή αδυνάτισε πολύ μετά τον χωρι-
σμό του.
Ανέκαθεν, βέβαια, οι άνθρωποι σχολίαζαν την εξωτε-
ρική εμφάνιση των άλλων, αλλά η διαφορά, όπως του-
λάχιστον διαπιστώνουν οι ψυχολόγοι, είναι ότι παλιά 
απλώς σχολιάζαμε, ενώ τώρα κάνουμε σφοδρή κριτική, 
η οποία παίρνει μεγάλες διαστάσεις και απλώνεται σαν 
ιστός παγκοσμίως, εξαιτίας του ίντερνετ και των κοινω-
νικών δικτύων.

Το παράδειγμα της Μπιγιονσέ είναι ενδεικτικό. Μια μα-
τιά στο διαδίκτυο αρκεί για ν' αποκαλύψει ότι μια αλλα-
γή στο σώμα της, οποιαδήποτε στιγμή και να συμβεί, 
προκαλεί ντελίριο και αποτελεί είδηση. Το 2015, παπα-
ράτσι τη φωτογράφισαν με μαγιό, όσο έκανε διακοπές 
με τον άντρα και την κόρη της στην Ιταλία. Η φωτο-
γραφία κυκλοφόρησε αρετουσάριστη και σόκαρε. Για-
τί; Γιατί έβλεπες σ' αυτήν τα οπίσθια μιας φυσιολογικής 
γυναίκας, με λίγη κυτταρίτιδα και λίγα ψωμάκια, που δεν 
είχε φροντίσει να εξαφανίσει με άσκηση.

Όλα αυτά θεωρούνται φυσιολογικά αν συμβαίνουν στα 
οπίσθιά των κοινών θνητών. Όταν συμβαίνουν σε σταρ 
όπως η Μπιγιονσέ, πρέπει να κληθεί ειδικός για να τα 
αναλύσει. Πράγμα που συνέβη, όσο σουρεαλιστικό κι 
αν φαίνεται. 

Η ιστοσελίδα Radaronline τότε απευθύνθηκε σ' έναν 
γνωστό διατροφολόγο του Χόλυγουντ, οποίος κατέλη-
ξε στο συμπέρασμα ότι η Μπιγιονσέ μοιάζει να έχει 
παχύνει τουλάχιστον 10 κιλά και μάλλον να έχει εγκα-
ταλείψει για αρκετό χρονικό διάστημα την αυστηρή δι-
ατροφή και τη γυμναστική. Μπα, τι μας λέτε; Λες και 
το να χαλαρώσει για λίγο, ή για πολύ, ένας άνθρωπος 
είναι έγκλημα, ή τουλάχιστον παράπτωμα που πρέπει 
κάποιος να το δείξει με το δάχτυλο και να το κρίνει.

Το παραλήρημα με το βάρος της Μπιγιονσέ, και οποιου-
δήποτε άλλου ανθρώπου φυσικά, είναι γελοίο και θλιβε-
ρό. Και, ευτυχώς, το κάνει να φαίνεται ακόμα πιο γελοίο 
η ίδια. Φέρε την εικόνα της Μπιγιονσέ στο μυαλό σου, 
όχι μόνο τώρα που είναι έγκυος, και παλιότερα. Σκέψου 
εικόνες από live, από περιοδικά, από video clips. Σου 
φάνηκε ποτέ ότι αυτή η γυναίκα φοβάται τις καμπύλες 
και τρέμει μην τυχόν και δείξει η ζυγαριά της ένα κιλό 
παραπάνω; Δεν θα το έλεγα. Αντιθέτως, θα έλεγα ότι η 

εικόνα της ως τώρα δείχνει ότι η ίδια έχει μια χαλαρή 
στάση απέναντι στο θέμα "κιλά". 
Δεν την είδαμε ποτέ τρομερά αδυνατισμένη, δεν μας 
έδωσε ποτέ την εντύπωση ότι τρέχει ολημερίς στα γυ-
μναστήρια κι ότι τη βγάζει με σαλάτες και γιαούρτια. 
Προφανώς και προσέχει τη διατροφή της, προφανώς 
και προπονείται για να κρατηθεί σε φόρμα και να είναι 
εκθαμβωτική στις εμφανίσεις της, αλλά μας δίνει την 
εντύπωση ότι το κάνει με σεβασμό στο σώμα της, χω-
ρίς υπερβολές. 
Μετά τη γέννηση του πρώτου παιδιού της, είχε χάσει 25 
κιλά μέσα σε τρεις μήνες, κάτι για το οποίο μετάνιωσε 
και το δήλωσε δημοσίως. Σε συνέντευξή της, είχε είπε: 
"Δεν είχα στη διάθεσή μου πολύ χρόνο για να χάσω 
τα κιλά, καθώς είχα προγραμματισμένη συναυλία τρείς 
μήνες μετά τη γέννα, πράγμα το οποίο και δεν θα ξα-
νακάνω!". Και κατέληγε στο ότι οι γυναίκες θα πρέπει 
να αγκαλιάζουν τη διαφορετικότητά τους και να επικε-
ντρώνονται περισσότερο στην υγεία και όχι στη ζυγα-
ριά τους: "Κανείς δεν είναι ίδιος με τον άλλο – και έτσι 
πρέπει. Να είστε υγιείς και να φροντίζετε τον εαυτό 
σας" . 

Σε μια σόου μπίζνες που συνωστίζονται σώματα υπερ-
γυμνασμένα, υπερ-σμιλεμένα, χωρίς ίχνος λίπους και 
χωρίς ούτε έναν πόντο περιττού φορτίου, η Μπιγιονσέ 

είναι σαν όαση ανακούφισης. Τη βλέπεις και λες, επι-
τέλους, ένα κανονικό σώμα, ένας κανονικός άνθρωπος 
που υπερασπίζεται το φυσιολογικό. 

Την 1η Φεβρουαρίου 2017, αποκάλυψε ότι κυοφορεί 
δίδυμα στο instagram, με μια φωτογραφία. Φοράει 
εσώρουχα κι έχει ριγμένο πάνω της ένα αραχνοΰφαντο 
πέπλο. Εξίσου αποκαλυπτική, αν και σε προχωρημένη 
εγκυμοσύνη, εμφανίστηκε και στα φετινά μουσικά βρα-
βεία Grammy. Την έβλεπες κι, αν μη τι άλλο, έλεγες ότι 
είναι μια γυναίκα που δεν κρύβει το σώμα της, δεν στε-
ναχωριέται, δεν ντρέπεται γι' αυτό. Αντιθέτως, το χαί-
ρεται, το απολαμβάνει και μας το δείχνει χωρίς ταμπού. 
Σαν να μας κλείνει το μάτι και να μας ψιθυρίζει:              
"Μη φοβάστε τα κιλά". Και σαν να βγάζει τη γλώσσα 
σ' όλους εκείνους που, σώνει και καλά, με τα σχόλια, 
τα άρθρα και την άνευ ουσίας κριτική τους, φροντίζουν 
ώστε ο ρατσισμός απέναντι στην εικόνα να κρατεί καλά 
και να μεγαλώνει.

Κανείς δεν είναι ίδιος με τον άλλο – και έτσι πρέπει.
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Καθημερινές συνήθειες που κάνουν τη διαφορά και μια ρουτίνα ομορφιάς που, όταν τηρείται 
σωστά, μας αποζημιώνει με το ιδανικό αποτέλεσμα: την ομορφότερη εκδοχή του εαυτού μας. 
 

Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Η ιδανική εικόνα δεν είναι ένας στόχος που μπορούμε να 
επιτύχουμε εύκολα. Χρειάζεται συντονισμό, προσπάθεια 
και σωστές επιλογές σε καθημερινή βάση, ώστε να μπο-
ρέσουμε να αντικρίσουμε στον καθρέφτη μας το επιθυ-
μητό αποτέλεσμα. Όσο περίπλοκη, όμως, και αν φαίνεται 
η διαδικασία που μας οδηγεί στην ομορφιά, άλλο τόσο 
απλή και καθημερινή είναι, καθώς αφορά κινήσεις που 
λαμβάνουν χώρα κάθε πρωί και κάθε βράδυ, μέσα στο 
ίδιο μας το σπίτι. 
Η πιο όμορφη εκδοχή του εαυτού μας, λοιπόν, επιτυγχά-
νεται μέρα με τη μέρα μέσα από διαδικασίες ομορφιάς 
που βελτιώνουν την εικόνα του προσώπου, του σώματος 
και των μαλλιών μας. Από τη μία πλευρά, γενικοί κανόνες 
περιποίησης που κάνουν καλό και αναδεικνύουν τα δυνα-
τά μας σημεία και, από την άλλη, εξατομικευμένη φροντί-
δα που μας βοηθάει να αντιμετωπίσουμε τα προβλήματα 
της επιδερμίδας και της τρίχας που μας ταλαιπωρούν. Με 
αυτόν τον τρόπο, συστήνεται μια στρατηγική ομορφιάς, 
με καθημερινές λύσεις που συνδυάζουν τη σφαιρική με 
την εξειδικευμένη περιποίηση, με στόχο τη λάμψη μας! 
Ας δούμε τι πρέπει να περιλαμβάνει αυτό το καθημερινό 
πρόγραμμα ομορφιάς που κάνει το σπίτι μας το καθημε-
ρινό σκηνικό φροντίδας. 

Προσωπικά ζητήματα
• Δεν υπάρχει τίποτα πιο καλό, πιο πολύτιμο και πιο 
σπουδαίο για την επιδερμίδα μας από τον καθημερινό 
καθαρισμό. Αν έπρεπε να διαλέξουμε μόνο μία κίνη-
ση φροντίδας για την καθημερινή μας περιποίηση, αυτή 
θα ήταν ξεκάθαρα ο καθαρισμός. Ακόμα και αν τύχει 
μια μέρα να την περάσουμε στο σπίτι χωρίς να χρεια-
στεί να βαφτούμε, πρέπει πάλι να καθαρίσουμε την επι-
δερμίδα μας από τους ρύπους και τη σκόνη που έχουν 
συγκεντρωθεί. Τα δέρματα που απολαμβάνουν καλό και 
καθημερινό καθαρισμό αποζημιώνουν με λάμψη και με 
αντίσταση στον χρόνο – δύο πλεονεκτήματα που όλες 
έχουμε πάρα πολλή ανάγκη. 
• Η δύναμη του serum είναι πολύ μεγάλη και δεν πρέπει 
να την ξεχνάμε. Ακόμα και αν έχουμε βρει την ενυδατι-
κή κρέμα που μας ταιριάζει, δεν πρέπει να ξεχνάμε το 
στάδιο του ορού που έρχεται ένα βήμα πριν. Τα serum 
έχουν τέτοια σύνθεση, ώστε να φτάνουν βαθύτερα στις 
στοιβάδες του δέρματος και, άρα, να προσφέρουν ακόμη 
πιο στοχευμένη φροντίδα. 
• Η ενυδάτωση είναι απόλυτη ανάγκη για κάθε επιδερμί-
δα. Ακόμη και οι πιο λιπαρές επιδερμίδες χρειάζεται να 
ενυδατωθούν και να ανακτήσουν την υγρασία τους. Ευτυ-

Στρατηγική
καθημερινής ομορφιάς!

Your every day beauty
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χώς για εμάς, η ενυδάτωση μπορεί πλέον να συνδυαστεί 
με αντιγήρανση και αντηλιακή προστασία, καθώς κρέμες 
ΒΒ ή CC προσφέρουν ολοκληρωμένη φροντίδα σε ένα 
προϊόν και μας λύνουν τα χέρια.
• Η κρέμα ματιών δεν μπορεί να λείπει από τη ρουτί-
να ομορφιάς. Από πολύ μικρή ηλικία πρέπει να ενταχθεί 
στην καθημερινότητά μας και να μας χαρίσει την εξειδι-
κευμένη ενυδάτωση και αντιγηραντική δράση. Ειδικά για 
τις γυναίκες που βάφονται πολύ στην περιοχή κάτω από 
τα μάτια με βαριές συνθέσεις κονσίλερ και έντονο make 
up, η ανάγκη για φροντίδα της περιοχής είναι ακόμη πιο 
έντονη και πρέπει να ικανοποιείται πρωί-βράδυ. 
• Οι πιο στοχευμένες θεραπείες που προορίζονται 
για καθημερινή χρήση είναι πολύτιμες σε όσες γυναίκες 
έχουν συγκεκριμένα προβλήματα και ανάγκες. Για παρά-
δειγμα, ένα serum για τις βλεφαρίδες θα βοηθήσει τις 
ταλαιπωρημένες από τις μάσκαρα και τα χρόνια τρίχες 
της περιοχής, ενώ ένα ενυδατικό προϊόν για τα χείλη θα 
δώσει στην ευαίσθητη επιδερμίδα τους την υγεία και τη 
ζωντάνια που τους αξίζει. 
• Αντηλιακό! Ένα προϊόν με τόσο μεγάλη αξία για την 
επιδερμίδα μας! Η προστασία από τον ήλιο είναι το Α 
και το Ω στην πρόληψη της γήρανσης, αλλά και στην 

υγεία του δέρματός μας και γι’ αυτό είναι παραπάνω από 
απαραίτητο κάθε πρωί, όλο τον χρόνο, ακόμα και αν έξω 
βρέχει και έχει συννεφιά. Φυσικά, το καλοκαίρι που εκτι-
θέμεθα περισσότερο και ο ήλιος είναι πιο έντονος, η ανά-
γκη αυτή γίνεται ακόμη πιο επιτακτική. Και αυτός είναι 
ο λόγος που πρέπει να κάνουμε το αντηλιακό μας τον 
καλύτερο μας φίλο. 

Σώμα με σώμα
• Σημαντικό κομμάτι της φροντίδας του σώματος είναι 
ο καθημερινός καθαρισμός. Το ντους κάθε πρωί ή και 
κάθε βράδυ χαρίζει στο σώμα τη φρεσκάδα και την κα-
θαριότητα που όλοι έχουμε ανάγκη και, παράλληλα, μας 
αναζωογονεί. Η επιλογή, μάλιστα, προϊόντων με συγκε-
κριμένα συστατικά, όπως η λεβάντα ή το γιασεμί, μπορεί 
να έχει και άλλες δράσεις, όπως να ηρεμήσει ή να τονώσει 
και το πνεύμα μας αντίστοιχα. 
• Μετά το μπάνιο, σειρά πρέπει να έχει η καθημερινή 
ενυδάτωση και συσφιγκτική περιποίηση της επιδερ-
μίδας. Δεν μπορούμε να πετύχουμε ένα ενυδατωμένο και 
σφιχτό σώμα, εάν δεν προσφέρουμε και την ιδανική καλ-
λυντική φροντίδα σε καθημερινή βάση, όλο τον χρόνο. 
Ιδιαίτερα οι γυναίκες που αντιμετωπίζουν πρόβλημα κυτ-
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ταρίτιδας, θα πρέπει να έχουν την αντικυτταριτιδική τους 
κρέμα δίπλα στο ντους τους, ώστε να μην την ξεχνούν 
κάθε φορά που βγαίνουν από το μπάνιο. Μόνο έτσι θα 
μπορέσουν (σε συνδυασμό πάντα με διατροφή και άσκη-
ση) να αντισταθούν με τον καλύτερο δυνατό τρόπο στον 
αιώνιο εχθρό της γυναικείας ομορφιάς. 
• Μια καθημερινή συνήθεια που κάνει τη διαφορά στην 
επιδερμίδα του σώματός μας είναι η σωστή επιλογή 
ρούχων για τον ύπνο. Αν επιλέγουμε βαριά, συνθετικά 
ρούχα, θα δούμε το δέρμα μας να αντιδρά με ερεθισμούς 
και να αφυδατώνεται, ενώ αν επιλέγουμε βαμβακερές 
υφές θα αφήνουμε το δέρμα μας να αναπνέει και να μας 
ευχαριστεί για τον όμορφο ύπνο που του προσφέραμε, 
με την ιδανική του εικόνα. 

Περί μαλλιών
• Οι μάσκες μαλλιών είναι ένα δώρο για την περιποίηση 
της τρίχας μας. Οι περισσότερες από εμάς τις χρειαζόμα-
στε σε κάθε λούσιμο, ακόμα και αν οι οδηγίες μιλούν για 
2 φορές την εβδομάδα. Αν τα μαλλιά μας είναι βαμμένα 
και ταλαιπωρημένα, έχουμε κάθε λόγο να τους δώσουμε 
την έξτρα περιποίηση που τους χρειάζεται, αρκεί να δί-
νουμε στη μάσκα τον κατάλληλο χρόνο για να δράσει.
• Μία ακόμη σοφή κίνηση είναι τα λάδια μαλλιών που 
ενυδατώνουν την τρίχα μας ακόμα και όταν εκείνη είναι 
στεγνή. Τα αδύναμα, βαμμένα και αφυδατωμένα μαλλιά 
έχουν έναν ακόμη λόγο να εμπιστευθούν την υπέροχη 
υφή ενός ελαίου μαλλιών και να νιώσουν την ενυδάτω-
ση που χαρίζει η επαφή του με τις άκρες των μαλλιών. 
Ένα μυστικό που έχει σώσει πολλές γυναίκες από έντονη 
φθορά της τρίχας είναι η χρήση του λαδιού κατά τη δι-
άρκεια της νύχτας σε τυλιγμένα μαλλιά, για ενισχυμένη 
φροντίδα! 
• Ειδικά το καλοκαίρι, το αντηλιακό μαλλιών δεν είναι 

υπερβολή (όπως πολλοί λένε!), αλλά προτεραιότητα. Είτε 
είμαστε στην παραλία, είτε όχι, τα αντηλιακά φίλτρα ενός 
αντηλιακού μαλλιών προστατεύουν την τρίχα μας από την 
αφυδάτωση που προκαλούν οι ηλιακές ακτίνες και δια-
τηρούν το χρώμα μας ζωντανό για περισσότερο χρόνο. 

Ναι, αλλά όχι κάθε μέρα
• Η απολέπιση είναι απαραίτητη για πρόσωπο και σώμα, 
όμως δεν είναι μια διαδικασία που πρέπει να ακολουθού-
με καθημερινά. Όσο και αν αγαπάμε την απαλότητα που 
αφήνει πίσω του ένα scrub, είναι σημαντικό να τηρούμε 
την οδηγία για κάποιες φορές μέσα στην εβδομάδα και 
όχι συχνότερα, καθώς θα ταλαιπωρήσουμε την επιδερ-
μίδα μας.  
• Ένα πολύ μεγάλο trend στην καλλυντική περιποίηση 
προσώπου είναι οι μάσκες. Ολονύχτιες ή μη, οι μάσκες 
προσφέρουν τα ενισχυμένα τους συστατικά και στοχεύ-
ουν σε συγκεκριμένες ανάγκες. Δεν είναι, όμως, κάτι που 
πρέπει να κάνουμε συνέχεια, αφού θα επιβαρύνουμε την 
επιδερμίδα μας και θα ακυρώσουμε τη δράση της σύνθε-
σης που προορίζεται για συγκεκριμένη συχνότητα. 
• Το καθημερινό λούσιμο, όσο ελκυστικό και αν μοιάζει 
για την εικόνα των μαλλιών μας το επόμενο πρωί, δεν 
είναι η λύση. Η ιδανική συχνότητα για να λούζουμε τα 
μαλλιά μας είναι μέρα πάρα μέρα, καθώς έτσι δεν τα βο-
ηθάμε να συνηθίσουν στα τόσο συχνά λουσίματα και τα 
αφήνουμε να κρατήσουν το PH του τριχωτού σε ισορ-
ροπία.
• Η συχνή επαφή με τις θερμικές εργασίες στα μαλλιά 
τα οδηγεί σιγά-σιγά στη φθορά. Θα πρέπει να αφήνουμε 
τα μαλλιά μας να ξεκουράζονται για κάποια χρονικά δια-
στήματα, για να μην έχουμε να αντιμετωπίσουμε φθαρ-
μένες άκρες και αναγκαστικά κουρέματα. 
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1. Κorres, Γαλάκτωμα καθαρισμού προσώπου 3 σε 1 Τσάι του Ολύμπου, για όλους τους τύπους δέρματος 
2. Embryolisse, Lashes Booster, προϊόν θρέψης για τις βλεφαρίδες και τα φρύδια 
3. La Roche Posay, Rosaliac CC crème, Κρέμα που ενυδατώνει και ισορροπεί την ερυθρότητα με SPF 30 
4.  Apivita, Royal Honey κρεμώδες αφρόλουτρο με αιθέρια έλαια και καθαριστικές ενυδατικές, αναζωογονητικές και 

αντιοξειδωτικές ιδιότητες.
5. Elancyl, Slim Design, αντικυτταριτιδική φροντίδα για βελτίωση της όψης φλοιού πορτοκαλιού μέσα σε μόνο 7 ημέρες.  
6. Syoss, Salon Plex Mask, μάσκα αναδόμησης για ταλαιπωρημένα μαλλιά 
7. dr. Organic, Manuka Honey Lip balm, ενυδατικό προϊόν για τα χείλη με μέλι μανούκα.

be beautiful
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Το πιο αποτελεσματικό χάπι της επόμενης μέρας    
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Το Υπουργείο Υγείας και Πρόνοιας και ο Εθνικός Οργανισμός Φαρμάκων συνιστούν:
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Σπίτι μου

Παραμυθόσπιτα, φτιαγμένα από άχυρο και πηλό, είναι μια τάση που διαρκώς κερδίζει έδαφος, 
γιατί σέβεται το περιβάλλον και… αγαπά ιδιαίτερα όσους σκοπεύουν να τα κατοικήσουν.  

της Έλενας Κιουρκτσή

Cob

φτιαγμένο από πηλό...
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Οι περισσότεροι από εμάς ζούμε σε σπίτια πανομοιό-
τυπα, που μοιάζουν με κουτιά και έχουν οικοδομηθεί με 
υλικά που βλάπτουν την υγεία μας. Ωστόσο, το σπίτι μας 
είναι κάτι περισσότερο από ένας χώρος στον οποίο ζού-
με. Είναι οι άνθρωποι που αγαπάμε, τα συναισθήματά μας, 
το καταφύγιο μας, τα όνειρά μας – εμείς. 
Πώς, λοιπόν, θα μας φαινόταν αν κάποιος μας έλεγε πως 
μπορούμε να πλάσουμε με φυσικά υλικά μόνοι μας το 
σπίτι μας, σε συνεργασία με την οικογένεια ή τους φίλους 
μας, να του προσδώσουμε το σχήμα και το μέγεθος που 
επιθυμούμε, χρησιμοποιώντας την ίδια τεχνική με την 
οποία χτίζουν τις φωλιές τους τα χελιδόνια;
Όχι. Δεν πρόκειται για κάποιον παλιμπαιδισμό, αλλά για 
μια καινοτόμο πραγματικότητα. Και αν κάτι τέτοιο μας 
ακούγεται κάπως... "πυροβολημένο", το αντεπιχείρημα 
είναι πως αναφερόμαστε σε μια πανάρχαια τεχνική κτισί-
ματος με γήινα υλικά που κατακτά και πάλι τη δόμηση και 
που σήμερα ονομάζεται "Κομπ" (cob). 

Για να... κομπιάσουμε
Η λέξη "Κομπ" προέρχεται από μια παλιά αγγλική λέξη 
που σημαίνει "σβώλος" (cob) και αναφέρεται σε έναν φυ-
σικό τρόπο δόμησης. Πρόκειται για μία από τις πολλές 
μεθόδους κτισίματος με το πιο κοινό οικοδομικό υλικό 
στον κόσμο: το χώμα. Διαφέρει, όμως, στην ευκολία κα-
τασκευής και στην ελευθερία του σχεδιασμού.
Με τα χέρια μας –ή και τα πόδια μας– σχηματίζουμε μπά-
λες πηλού, αναμεμειγμένου με άμμο και άχυρο, και τις 
τοποθετούμε τη μία πάνω στην άλλη, διαμορφώνοντας 
έτσι μονολιθικές κατασκευές με μεγάλη σταθερότητα. 
Καμπύλες, θόλοι και αψίδες διαγράφονται σταδιακά, με 
αποτέλεσμα το κτίσμα να μοιάζει σαν δημιούργημα παι-
χνιδιάρικων ονειροπόλων ξωτικών. Όσο παραμυθένια κι 
αν ακούγονται όλα αυτά, αναπόφευκτο είναι το ερώτημα: 
Και γιατί να μπω στον κόπο;

Συμβατικό σπίτι Vs Κομπόσπιτο
Η ποιότητα του αέρα, ο θόρυβος, το φως, οι κραδασμοί, 
οι θερμοκρασίες και πολλοί άλλοι παράγοντες διαμορφώ-
νουν τη σχέση μας με το σπίτι μας. Το βασικό κίνητρο για 
την κατασκευή ενός σπιτιού από Κομπ είναι η αναβάθμι-
ση της ποιότητας ζωής μας. Έτσι και άμεσα (κατοικώντας 
σε αυτό), αλλά και μακροπρόθεσμα, θα συμβάλουμε σε 
ένα πιο καθαρό περιβάλλον και σε ένα υγιές και λιγότερο 
"τραυματισμένο" οικοσύστημα. Που σημαίνει ότι, αναμφί-
βολα, η ποιότητα ζωής σε ένα σπίτι από Κομπ είναι κατά 
πολύ ανώτερη από ένα συμβατικό σπίτι. 
Από τα βασικά ατού των κομπόσπιτων είναι ότι είναι δρο-
σερά το καλοκαίρι και ζεστά τον χειμώνα, χωρίς να χρει-
άζεται σπατάλη ενέργειας. Το γεγονός ότι αντέχουν σε 
μια ευρεία γκάμα καιρικών συνθηκών τα καθιστά φιλόξενα 

τόσο σε κρύα κλίματα, όσο και σε συνθήκες ερήμου. Οι 
τοίχοι, με πάχος που κυμαίνεται από 40 έως και 60 εκα-
τοστά, έχουν τεράστια θερμική μάζα και επαρκή μόνωση, 
ειδική για χρήση παθητικών ηλιακών συστημάτων θέρμαν-
σης. Και καθότι το Κομπ είναι άκαυστο, μπορεί να χρησι-
μοποιηθεί για κτίσιμο φούρνων, τζακιών και καμινάδων. Ο 
χρόνος που απαιτείται για να ολοκληρωθεί ένα σπίτι από 
Κομπ είναι από Μάρτιο μέχρι Σεπτέμβριο, δηλαδή ολο-
κληρώνεται μέσα σε μια θερινή περίοδο, ανάλογα βέβαια 
και με το εμβαδόν του.
Μόνο που τέτοιου είδους κτίρια μπορούν να λειτουργή-
σουν αποτελεσματικά σε πόλεις σχεδιασμένες για κατοι-
κίες με σωστό προσανατολισμό και ζωτικό χώρο. Επομέ-
νως, σε μια ελληνική μεγαλούπολη, θα έχαναν αρκετά από 
τα πλεονεκτήματά τους.

Κουβεντούλα με τον Έλληνα κομπ-οιητή
Ο Κώστας Κοντομάνος, οικονομολόγος, ιδρυτής του 
www.cob.gr, πιονιέρος, εκπαιδευτής, εξαιρετικός γνώ-
στης του Κομπ και ευρύτερα της φυσικής δόμησης στην 
Ελλάδα, είναι απορίας άξιο πώς ξεκίνησε να ασχολείται με 
σπίτια από πηλό και άχυρο, σε μια χώρα που είναι σχεδόν 
ταυτόσημη με το τσιμέντο.
"Εντελώς τυχαία. Είχα αγοράσει ένα χωράφι με την προο-
πτική να καλλιεργηθεί με φυσική καλλιέργεια και, ψάχνο-

Τι είναι η φυσική δόμηση
Πρόκειται για μία από τις αρχαιότερες τεχνικές κτισίμα-
τος στον κόσμο, η οποία χρησιμοποιεί γήινα υλικά με το 
πιο κοινό από όλα, το χώμα. 
Ο νέος αυτός όρος εμφανίστηκε στην Αμερική και αφο-
ρά την επιλογή τού να χτίζουμε με τοπικά, φυσικά υλικά 
και το μικρότερο δυνατό περιβαλλοντολογικό και οικο-
νομικό κόστος.
Χρησιμοποιείται για κατασκευές που δομούνται με τη 
χρήση τοπικών, προσεκτικά επιλεγμένων ή και ανακυ-
κλωμένων υλικών, απλών εργαλείων και τεχνικών. Επειδή 
τα υλικά αυτά χρειάζονται ελάχιστη επεξεργασία ή μετα-
φορά, τόσο το οικονομικό όσο και το περιβαλλοντολο-
γικό κόστος είναι χαμηλό. Αντίθετα από τα οικολογικά 
δομικά υλικά, τα φυσικά δεν έχουν υποστεί καθόλου 
(ή, έστω, ελάχιστη) επεξεργασία. Η χρήση τους δεν 
συσχετίζεται με την καταστροφή των δασών, την κα-
τασπατάληση των ορυκτών πόρων, τη μόλυνση του πε-
ριβάλλοντος και ούτε εξαρτάται από βιομηχανικά υλικά 
και βαριά μηχανήματα. Κάποια από τα υλικά που χρησι-
μοποιούνται στη φυσική δόμηση είναι ανανεώσιμα (π.χ. 
δένδρα ή άχυρο) και κάποια άλλα (όπως η πέτρα και το 
χώμα) υπάρχουν σε αφθονία, άρα είναι πρακτικά ανεξά-
ντλητα. Η φυσική δόμηση περιλαμβάνει τις κατασκευές 
από Κομπ, πλιθιά, αχυρόμπαλες, γαιόσακους, χώμα σε 
καλούπια, ρευστό χώμα και άχυρο με πηλό.
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ντας τον πηλό ως καλλιεργητικό μέσο, τον ανακάλυψα ως 
δομικό υλικό. Έτσι, διαπίστωσα πως τα οφέλη τού να χτί-
ζεις με φυσικά υλικά είναι: ποιότητα ζωής, χαμηλό οικολο-
γικό αποτύπωμα και κόστος κατασκευής". 

Πόσο κοστίζει ένα σπίτι από Κομπ;
"Το Κομπ είναι ένα από τα πιο φθηνά οικοδομικά υλικά. 
Μόνο το χώμα από την εκσκαφή στον χώρο του σπιτιού 
ίσως αρκεί για το κτίσιμο του σπιτιού. Με λίγη εφευρε-
τικότητα και με τη χρήση ανακυκλωμένων υλικών, όπου 
αυτό είναι δυνατόν, περιορίζεται το κόστος των υλικών 
στο ελάχιστο. Επιλέγουμε υλικά που, ανάλογα με το μέ-
ρος, είναι άμεσα διαθέσιμα και σε αφθονία: πέτρα, χώμα, 
άχυρο, ξύλο, φύκια, τρίχες ζώων κ.λπ. 
Αν, λοιπόν, χτίσουμε στη Μάνη, θα χρησιμοποιήσουμε 
πέτρα, στις Πρέσπες χώμα και στη Λίμνη Πλαστήρα τσα-
τμά (τοιχοποιία από ξύλο και χώμα). 
Προσπαθούμε, επίσης, να ανακυκλώνουμε κάποια από τα 
πιο βιομηχανικά υλικά του σπιτιού (κουφώματα, σωλήνες, 
πλακάκια).
Ενδεικτικά, η κατασκευή ενός σπιτιού περίπου 20 τετρα-
γωνικών στον Νέσσωνα, κοντά στη Λάρισα, στοίχισε 150€ 
σε υλικά τοιχοποιίας, 250€ σε είδη υγιεινής, 100€ σε ηλε-
κτρολογικά, 80€ σε πόρτες και παράθυρα, 1.200€ σε ξυλεία 
και στέγη και 200€ σε μικροέξοδα – συνολικά, δηλαδή, 
2.000€. Δουλέψαμε δύο άτομα για πέντε μήνες, επενδύ-
οντας τα περισσότερα σαββατοκύριακα και απογεύματά 
μας, ενώ η προσωπική μας εργασία δεν λαμβάνεται υπ’ 
όψιν στην κοστολόγηση. Σε γενικές γραμμές, σε ό,τι αφο-
ρά τα κόστη των κατασκευών με φυσική δόμηση, όπως το 
Κομπ, σπάνια υπερβαίνουμε τα 800-900€ ανά τετραγωνικό 
μέτρο, ενώ στην περίπτωση που χρησιμοποιηθούν τοπικά 
ή ανακυκλωμένα υλικά, μπορούμε να τα καταφέρουμε μία 
χαρά με 150-200€ το μέτρο".

Τι ορίζει η νομοθεσία;
"Σύμφωνα με τη νομοθεσία στην Ελλάδα, τοιχοποιίες από 
πλιθιά ή Κομπ δεν μπορούν να φέρουν φορτία, γιατί δεν 
υπάρχει τρόπος να αποδειχθεί η στατική τους επάρκεια. 
Μπορεί, ωστόσο, να εκδοθεί οικοδομική άδεια στην πε-
ρίπτωση που υπάρχει άλλη κατασκευή που θα φέρει τα 
φορτία, ενώ ο πηλός θα χρησιμοποιείται ως μέσο πλήρω-
σης. Έχουν ήδη αδειοδοτηθεί αρκετές κατοικίες με αυτόν 
τον τρόπο. Το ιδανικό, βέβαια, θα ήταν να ασχοληθεί η 
πολιτεία και ο τεχνικός κόσμος με τα σχετικά θέματα, για 
να μπορέσουμε κάποτε να έχουμε και πρότυπα για τα χω-
μάτινα σπίτια".

Ποιοι επιλέγουν σπίτια από Κομπ;
"Οι ενδιαφερόμενοι ανήκουν σε δύο διαφορετικές κατη-
γορίες: Αυτούς που προσελκύονται από το χαμηλό κό-
στος κατασκευής και αυτούς που ενδιαφέρονται για το 
οικολογικό σκέλος και την ποιότητα ζωής. Αυτοί που θα 
επιλέξουν τελικά να χτίσουν ένα τέτοιο σπίτι, ανήκουν κυ-
ρίως στη δεύτερη ομάδα".

Πώς προβλέπεται το μέλλον του Κομπ στην Ελλάδα;
"Λαμπρό! Η ανταπόκριση του κόσμου στην Ελλάδα είναι 
καλή, πολύ καλύτερη από εκείνη των περισσότερων ‘ανε-
πτυγμένων’ χωρών. Όλες οι συγκυρίες (οικονομικό κλίμα 
και οικολογικό κίνημα) τείνουν να δημιουργήσουν τις κα-
τάλληλες συνθήκες για την ευρύτερη διάδοση της φυσικής 
δόμησης. Παρόλο που στον κατασκευαστικό τομέα επι-
κρατεί πολικός χειμώνας, εμείς ως ομάδα χτίζουμε κατά 
μέσο όρο οκτώ σπίτια ετησίως, με συνεχή αυξητική τάση".

Σε κάποιον που δεν έχει ιδέα από Κομπ τι θα λέγαμε;
"Αν πρόκειται για άτομο χωρίς οικολογικές ανησυχίες, 
μάλλον τίποτα. Σε αντίθετη περίπτωση, θα επεσήμανα 
πως τα κτίρια από Κομπ αναπνέουν και διαπνέουν τέλεια, 
οι συνθήκες θερμοκρασίας και υγρασίας είναι άριστες και 
μυρίζουν υπέροχα – σε αυτό συντελεί και το κερί με το 
οποίο είναι περασμένο το χωμάτινο πάτωμα.
Και, επιπρόσθετα, αν κάποιος δεν γνωρίζει περί τίνος 
πρόκειται, θα πρότεινα την επίσκεψη στην ιστοσελίδα μας 
www.cob.gr. 
Όπως αναφέρουμε, ασχολούμαστε με τη φυσική δόμη-
ση και τη βιοκλιματική αρχιτεκτονική, δύο πρακτικές που 
έχουν ως αποτέλεσμα την εξοικονόμηση πόρων και ενέρ-
γειας – η πρώτη στη φάση της κατασκευής μιας κατοικίας, 
ενώ η δεύτερη στη διατήρηση σταθερών συνθηκών διαβί-
ωσης σε αυτήν. Και οι δύο καταλήγουν σε τεράστιο περι-
βαλλοντολογικό, αλλά και οικονομικό όφελος. Άλλωστε, 
στην εποχή της περιβαλλοντολογικής υποβάθμισης και 
της έλλειψης φυσικών πόρων, με τις χιλιάδες κρυμμένες 
τοξίνες στα σπίτια μας, δεν είναι πιο λογικό να επιστρέ-
ψουμε σε πιο αθώα, φθηνά και υγιεινά οικοδομικά υλικά;".

Αντοχή ανά τους αιώνες
Υπάρχουν κατοικήσιμα σπίτια 2.500 ετών από Κομπ 
στο Μεξικό, ενώ ο παλαιότερος κατοικημένος οικισμός 
στην Αμερική, το Τάος Πουέμπλο, είναι χωμάτινος. Χι-
λιάδες άνετα και γραφικά σπίτια από Κομπ κατοικού-
νται στην Αγγλία αδιάλειπτα εδώ και αιώνες, έχοντας 
μάλιστα και πολύ μεγάλη τρέχουσα εμπορική αξία. 
Μέρος από τις μεγάλες πυραμίδες και τμήματα του 
Σινικού Τείχους είναι χτισμένα με χώμα. Αν και δεν 
έχει υπάρξει εμπεριστατωμένη μελέτη, φαίνεται πως 
τα παλιά καλοχτισμένα κτίρια και μνημεία παραμένουν 
ανεπηρέαστα για εκατοντάδες χρόνια από φυσικές κα-
ταστροφές, όπως οι σεισμοί ή οι πλημμύρες. 
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"Πράκτορες του Πλανήτη"
Η Οικολογία είναι...
παιδική υπόθεση!

Το 2009 ιδρύσατε τη ΜΚΟ "Πράκτορες του Πλανήτη", 
με αντικείμενο τη βιωματική εκπαίδευση και δράση 
παιδιών για την αειφόρο ανάπτυξη, μετατρέποντάς τα 
σε νέους "πράκτορες". Περί τίνος πρόκειται ακριβώς;
Οι Πράκτορες του Πλανήτη είναι μια Μη-Κερδοσκοπική 
Οργάνωση που ιδρύθηκε το 2009. Υλοποιούμε 
προγράμματα με πάνω από 12.000 παιδιά ετησίως σε όλη 
την Ελλάδα και σε σχολεία του εξωτερικού. Καλούμε τα 
παιδιά να γίνουν μυστικοί πράκτορες και να αναλάβουν 
άκρως απόρρητες αποστολές, για να βοηθήσουν τη 
μυστική υπηρεσία της Περιβαλλοντοπόλ να σώσει τον 
πλανήτη μας. 
Οι εχθροί που θα αντιμετωπίσουν τα παιδιά στις 
αποστολές, όπως και στα ομώνυμα βιβλία της σειράς 
"Πράκτορες του Πλανήτη", είναι βαμπίρ ενέργειας 
και νερού, ο κος Πουφ και η κα Πιφ (γνωστοί και ως 
"διοξείδιο του άνθρακα" και "μεθάνιο"), δύο αέρια που 
ρυπαίνουν την ατμόσφαιρα και κάνουν τον πλανήτη 
μας ολοένα και πιο ζεστό, και άλλοι περίεργοι, όπως η 
Σουπάρα και η Χωματερή, αλλά και η ατρόμητη οικογένεια 
Τεμπελχανά. Οι αποστολές και οι πληροφορίες που 
λαμβάνουν οι μικροί πράκτορες είναι πολύ πρακτικές 
και τους βοηθούν, ώστε να μάθουν πώς να πρασινίσουν 
το σπίτι, το σχολείο και τη γειτονιά τους με χιούμορ, 
πρωτοβουλία και συνεργατικότητα στη δράση τους. 
Η οργάνωση έχει βραβευτεί για καινοτομία από το 
Υπουργείο Παιδείας και έχουμε ένα ευρύ δίκτυο 
συνεργασιών με πολλούς οργανισμούς, όπως το 
Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος, το Μουσείο Τηλεπικοινωνιών 
του ομίλου Cosmote και το Πολιτιστικό Ίδρυμα της 
Τράπεζας Πειραιώς. 

Αν εξαιρέσουμε τα τελευταία χρόνια, κατά τα 
οποία έχει υπάρξει μια κινητικότητα, στην Ελλάδα 
δεν φημιζόμαστε ιδιαίτερα για την οικολογική μας 
συνείδηση. Πώς βλέπετε εσείς ν’ ανταποκρίνονται 
τα παιδιά στα θέματα Οικολογίας; 
Έχουμε κάνει μεγάλα βήματα στο κομμάτι της 
περιβαλλοντικής εκπαίδευσης στην Ελλάδα, αλλά φυσικά 
δεν είμαστε ακόμα εκεί που θα έπρεπε σε όλα τα 
σχολεία. 
Γενικότερα στην ελληνική κοινωνία, οι ελλιπείς υποδομές 
και η μη τήρηση της νομοθεσίας δημιουργούν σύγχυση 
και καχυποψία στους πολίτες, κάτι που αγγίζει και 
τα παιδιά με κάποιον τρόπο. Λέω, πάντως, συχνά 
πως είναι για μένα μεγάλη τιμή και τύχη να βρίσκομαι 
δίπλα στα παιδιά – σε γεμίζουν με αισιοδοξία, διότι τις 
περισσότερες φορές δεν στέκονται στην απραξία λόγω 
εμποδίων, αλλά επιμένουν στο σωστό. Δείχνουν μεγάλη 
επιμονή και ιδεαλισμό στο έργο τους σαν "Πράκτορες 
του Πλανήτη" και διψούν για περισσότερες αποστολές. 
Είναι, όμως, σημαντικό να μεταδίδουμε την εκπαιδευτική 
πληροφορία με τρόπο ώστε να κεντρίσουμε το 
ενδιαφέρον τους και να βοηθήσουμε να διαμορφωθούν 
σε υπεύθυνους πολίτες με πρωτοβουλία – αυτό 
προσπαθώ να κάνω εγώ προσωπικά στα βιβλία, αλλά και 
η ομάδα μας στην οργάνωση.

Θεωρείτε ότι το σχολείο σήμερα ευαισθητοποιεί 
επαρκώς τα παιδιά σχετικά με ένα τόσο σοβαρό 
θέμα, τον σεβασμό στο Περιβάλλον;
Έχουμε σίγουρα δρόμο μπροστά μας, αλλά 
είμαι αισιόδοξη. Βλέπω μεγάλο ενδιαφέρον από 

Ελένη Ανδρεάδη
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Μπορεί το χιούμορ και η συνεργατικότη-
τα να διαμορφώσουν οικολογική συνείδηση;                  
Η Ελένη Ανδρεάδη αποδεικνύει πως μπορούν! 
Και έχει αποφασίσει να συμβάλει στην προ-
σπάθεια οικολογικής αφύπνισης με πολλούς 
πρωτότυπους τρόπους, απευθυνόμενη στους 
άμεσα ενδιαφερόμενους, στους επόμενους 
"ενοίκους" της Γης: τα παιδιά.

συνέντευξη στη Μαρία Λυσάνδρου 

εκπαιδευτικούς σε σεμινάρια που υλοποιούμε, καθώς και 
καινοτομία σε δημόσια και ιδιωτικά σχολεία, ακόμα και 
σε αυτές τις αντίξοοες συνθήκες που αντιμετωπίζει τα 
τελευταία χρόνια η Παιδεία. 
Δεν αρκεί βέβαια αυτό, όταν έχουμε τόσο ελλιπείς 
υποδομές στην καθημερινή ζωή, όπως προανέφερα, 
ακόμα και αν στο σχολείο γίνεται υποδειγματική δουλειά. 
Εδώ είναι πάρα πολύ σημαντικός ο ρόλος της οικογένειας. 

Ένα από τα νέα προγράμματα Περιβαλλοντικής 
Εκπαίδευσης που τρέχουν οι Πράκτορες, το "Σώστε 
τον Πλανήτη από τα Σκουπίδια", πραγματοποιείται 
με δωρεά από το Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος – άρα, 
με ιδιωτική στήριξη. Η Πολιτεία έχει δείξει καθόλου 
ενδιαφέρον;
Όλα τα προγράμματά μας έχουν την έγκριση του 
Υπουργείου Παιδείας, ενώ το πρώτο μας πρόγραμμα 
έχει βραβευτεί για καινοτομία. Αυτή η διάκριση μάς 
βοήθησε πολύ στα πρώτα μας βήματα. 

Είστε και συγγραφέας των βιβλίων "Γίνε Πράκτορας 
του Πλανήτη" και "Πράκτορες του Πλανήτη: Η 
Εκδίκηση του Πουφ", με το πρώτο, μάλιστα, να έχει 
βραβευτεί με το Κρατικό Βραβείο Παιδικού Βιβλίου. 
Σε μια εποχή που τα παιδιά είναι κολλημένα στον 
υπολογιστή, πόσο εύκολα βλέπετε να στρέφονται 
προς το διάβασμα, ειδικά για τέτοια θέματα;
Πιστεύω οτι τα παιδιά θα εξακολουθούν πάντα να 
διαβάζουν, διότι η έλξη μιας ιστορίας είναι στην 
ανθρώπινη φύση. Όσο και αν η τεχνολογία αλλάξει 
το τρόπο επικοινωνίας μιας καλής ιστορίας, πάντα θα 

υπάρχει μια θέση για το βιβλίο, κατά τη γνώμη μου. 
To 2015 είδαμε την πρώτη πτώση στις πωλήσεις 
ηλεκτρονικών βιβλίων παγκόσμια, κάτι που δεν ήταν 
προβλέψιμο. Πιστεύω ότι η ενθάρρυνση των γονέων 
προς την ανάγνωση από μικρή ηλικία είναι καταλυτική, 
αλλά πάντα με γνώμονα το τι ενδιαφέρει και το παιδί. 

Αυτές τις μέρες κυκλοφορεί το τρίτο βιβλίο της 
σειράς Πράκτορες του Πλανήτη, με τίτλο "Τα τέρατα 
των ωκεανών", από τις Εκδόσεις Μεταίχμιο. Μιλήστε 
μας λίγο γι’ αυτό.
Ο αναγνώστης βρίσκεται πάλι στο κέντρο της πλοκής 
και το βιβλίο τον καλεί να γίνει ο πρωταγωνιστής και να 
σώσει τον πλανήτη σε 48 ώρες. Πρέπει να σταματήσει το 
ύπουλο πλάνο του Ιβάν Φον Βάμπαουερ, ενός κακούργου 
που έχει βαλθεί να καταστρέψει τους ωκεανούς του 
κόσμου με τη βοήθεια τεσσάρων τεράτων. 
Με την παρέα των πρακτόρων Ιάσονα, Μπεν, Μαρί Λουίζ 
και Ανίτα, μεταξύ άλλων, ο αναγνώστης θα ταξιδέψει 
σε τρεις ηπείρους, θα κάνει ελεύθερη πτώση από ένα 
περίεργο υποβρύχιο αεροπλάνο, θα κολυμπήσει σε 
μυστήρια πράσινα νερά και θα εισβάλει σε ένα υποβρύχιο 
κρησφύγετο... 

Τελικά, υπάρχει ελπίδα για έναν πιο συνειδητοποι-
ημένο οικολογικά πολίτη στην Ελλάδα τα επόμενα 
χρόνια;
Εάν δεν πίστευα ότι υπάρχει ελπίδα, δεν θα μπορούσα 
να συνεχίσω να κάνω αυτό που κάνω. Η εκπαίδευση 
και απόκτηση Παιδείας γύρω από αυτά τα θέματα είναι 
δύσκολη υπόθεση, αλλά όχι αδύνατη.

be an ecologist
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Ένα ιντερνετικό μουσικό
καταφύγιο για την ψυχή,
στο Βραχάτι!

Τι μπορεί να ενώσει ένα κουρέα, ένα διευθυντή Δημοτικού Σχολείου, ένα βιβλιοπώλη, ένα γεωργό, 
ένα μάνατζερ, έναν πωλητή κι έναν έμπορο σιδήρου;

Η δουλειά φροντίζει, ώστε να είναι το σώμα χορτάτο. 
Για μια χορτάτη ψυχή, όμως; Τι γίνεται με την ψυχή;
Το Shelter Radio είναι, πρώτα απ’ όλα, ψυχικό βάλσαμο 
για τους ίδιους τους συντελεστές του και μετά για 
τους ακροατές του. Επτά άνθρωποι με διαφορετικές 
επαγγελματικές υποχρεώσεις, διαφορετική καθημερινή 
ρουτίνα, διαφορετικές προσλαμβάνουσες, βρήκαν το 
κοινό τους σημείο: την αγάπη τους για τη μουσική. 
Την καλή μουσική. Και μετά βρήκαν τρόπο να 
επικοινωνήσουν αυτή τους την αγάπη σε αυτιά και 
ψυχές ακουόντων.

Η σύσταση του ιντερνετικού ραδιοφώνου Shelter 
Radio, στο Βραχάτι Κορινθίας, απoτέλεσε μια υπόθεση 
καθαρά προσωπική για την επταμελή αυτή μουσικόφιλη 
παρέα – τον Ανέστη, τον Γιάννη, τον Δημήτρη, τον 
Θανάση, τον Κώστα, τον Χάρη και τον Τάσο. "Εξάλλου, 
κάπως έτσι γεννιούνται οι μικρές ωραίες ιστορίες 
απλών ανθρώπων και ‘γράφουν ιστορία οι παρέες’, που 
λέει κι ο Νιόνιος", λένε οι ίδιοι στην αυτο-παρουσίασή 
τους. Μπορεί να μην είναι το πρώτο web radio, ούτε 
το τελευταίο, αλλά είναι μια αφορμή να μάθουμε μια 
ωραία ιστορία...
Το όμορφο φόντο στην ιστοσελίδα τους απεικονίζει 
μια εξωτική παραλία σε σχήμα κιθάρας, με το πράσινο 
να δεσπόζει ως χρώμα. Το πράσινο: το χρώμα της 
ελπίδας, της αναγέννησης και της ισορροπίας. Δεν 
μπορεί να είναι τυχαίο...

"Για μας πρόκειται πραγματικά για καταφύγιο", λέει 
ένας από τους συντελεστές. "Έχουμε όλοι τις δουλειές 
μας, τις οικογένειες και τις υποχρεώσεις μας, αλλά η 
μουσική και η επικοινωνία μέσω του ραδιοφώνου είναι 
μια διέξοδος και μια πολιτιστική πρόταση για την τοπική 
κοινωνία που ζούμε. Τα ΜΜΕ αναπαράγουν εύκολα 
σουξεδάκια, η μουσική μοιάζει να τελειώνει σε έτοιμες 
playlist και, για ν’ ανακαλύψεις νέους δημιουργούς ή να 
θυμηθείς τους μεγάλους παλαιούς, θα πρέπει να ψάξεις 
μόνος σου".

Το Shelter Radio έρχεται για να δώσει μαθήματα. 
• Μάθημα 1ο: Η καλή μουσική. Ξεκινώντας από τη 
ροκ και τη μαύρη μουσική (soul, jazz/funk και rhythm 
n’ blues), περνάει στην εναλλακτική ελληνική σκηνή, με 
έμφαση σε κλασικούς τραγουδοποιούς και μεγάλους 
δημιουργούς.
• Μάθημα 2ο: Η παρεΐστικη διάθεση. Οι μουσικές 
επιλογές γίνονται πάντα με σεβασμό στην 
προσωπικότητα του κάθε παραγωγού, αλλά και στην... 
αισθητική των ακροατών. Τι νόημα θα είχε αλλιώς, 
αν δεν γίνονταν όλα στο πλαίσιο ενός καθημερινού 
"πάρτυ" με τη μουσική που αρέσει στους φίλους;
• Μάθημα 3ο: Η έμπρακτη απόδειξη ότι υπάρχει ζωή 
και μετά τη δουλειά. Με λίγα λόγια, βρείτε τι είναι αυτό 
που σας ευχαριστεί και κάντε το πράξη! Μια τέτοια 
"πράξη" είναι και η όλη λειτουργία του Shelter Radio. 
"Μπορεί να ακούγεται ασήμαντο σε σύγκριση με τα 
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ζόρια που περνάμε τούτες τις δύσκολες εποχές", λέει 
ένας από τους παραγωγούς, "αλλά, πιστέψτε με, είναι 
σημαντικό για την ισορροπία, για την ψυχούλα μας. 
Είναι ένα ταξίδι που δικαιούμαστε και θέλουμε πολύ να 
το ζήσουμε και να το απολαύσουμε".
• Μάθημα 4ο: Η στήριξη της τοπικής κοινότητας. 
Μέσα από το ιντερνετικό αυτό βήμα που δημιούργησε, 
η παρέα θέλει να στηρίξει τις προσπάθειες των 
ανθρώπων της Κορινθίας στον Πολιτισμό και να 
βοηθήσει όπως μπορεί κάθε πρωτοβουλία κοινωνικής 
δράσης.

"Όλα εδώ φτιάχτηκαν χωρίς κεφάλαιο – όλα 
πληρώνονται κυριολεκτικά με ρεφενέ. Δεν υπάρχει 
Καναλάρχης, δεν υπάρχουν διαφημίσεις, δεν υπάρχουν 
συμφέροντα. Μόνο η καλώς εννοούμενη τρέλα", λένε 
οι συντελεστές. Tα σποτ τα γράφουν τα παιδιά των 
παραγωγών, τα εικαστικά και τα τεχνικά τα ετοιμάζουν 
αφιλοκερδώς φίλοι, τη δε αφισοκόλληση την κάνουν 
οι ίδιοι!
"Ένας υπολογιστής, ένα μικρόφωνο και μια σύνδεση 
στο διαδίκτυο ήταν αρκετά για να στηθεί αυτό το web 
radio", προσθέτουν. Τόσο απλά.
Όπως και μια πλατφόρμα ελληνική: το Radiojar, που 
παρέχει τη δυνατότητα απρόσκοπτης λειτουργίας 
όλο το 24ωρο, νόμιμα και με αυτοματισμούς που 
διευκολύνουν ακόμα κι έναν αρχάριο χρήστη.
Στο Shelter Radio τα πάντα είναι... σπιτικά. Οι 

παραγωγοί κάνουν εκπομπές από το σπίτι τους. 
Μέχρι και τα κατοικίδιά τους μπορεί ν’ ακούσετε στον 
αέρα! Αλλά όσο "τοπικοί" είναι, άλλο τόσο "διεθνείς" 
μπορούν να γίνουν: συχνά οι παραγωγοί συνδέονται 
με άλλες πόλεις και άλλες χώρες, φτιάχνοντας κοινές 
ζωντανές εκπομπές. Όπως λένε οι ίδιοι: "Εκπέμπουμε 
από το Βραχάτι, για όλο τον Κόσμο!".
Στόχος της ομάδας είναι να βοηθήσει να φτάσει η 
καλή μουσική σε αυτιά που λησμόνησαν ή δεν έμαθαν 
ποτέ να προσέχουν τη μελωδία και τον στίχο. Θέλουν 
να κερδίσουν την τοπική νεολαία και να την κάνουν 
μέτοχο αυτής της προσπάθειας.

Το Shelter Radio δεν είναι το αψεγάδιαστο 
επαγγελματικό ραδιόφωνο. Έχει λάθη, σηκώνει τεχνικές 
βελτιώσεις, αλλά και σε επίπεδο προγράμματος. Είναι 
όμως Αληθινό και "χειροποίητο": "Ίσως κι εσύ που 
διαβάζεις τούτες τις γραμμές να είσαι ένας μελλοντικός 
Shelter-αίος, κι ας μη μένεις στο όμορφο Βραχάτι!", 
λένε οι παραγωγοί.

be a hobbyist

Shelter Web Radio
www.shelter-radio.gr
Άλλοι τρόποι πρόσβασης στον σταθμό: 
Tune In app (για κινητά και tablets) και μέσω της 
σελίδας του στο Facebook
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Η πολλαπλή σκλήρυνση (ΠΣ) ή Σκλήρυνση κατά 
Πλάκας (ΣΚΠ) είναι μία χρόνια νόσος, η οποία 
προσβάλλει κατ’ εκτίμηση 2,3 εκατομμύρια άτο-
μα σε όλο τον κόσμο. Δεν είναι μεταδοτική, 
δεν θεωρείται κληρονομική, δεν συνιστά 
διαταραχή της ψυχικής υγείας και δεν 
οφείλεται σε άγχος. Εμφανίζεται όταν 
το ανοσοποιητικό σύστημα επιτίθεται 
με μη φυσιολογικό τρόπο στη μό-
νωση και τις υποστηρικτικές δομές 
των νευρικών κυττάρων (έλυτρο 
μυελίνης) του εγκεφάλου, του 
νωτιαίου μυελού και των οπτικών 
νεύρων, προκαλώντας φλεγμονή 
και επακόλουθη βλάβη.
Η μυελίνη είναι η λιπαρή ουσία που 
καλύπτει τα νεύρα και παίζει ρόλο μο-
νωτικού υλικού. Χωρίς αυτήν, η μετάδο-
ση ηλεκτρικών σημάτων κατά μήκος των 
νεύρων καθυστερεί ή αναστέλλεται εντε-
λώς. Όταν η μυελίνη είναι υγιής και λει-
τουργεί κανονικά, τα νευρικά ερεθίσματα 
μεταδίδονται ακέραια και διευκολύνουν 
τη συνεργασία εγκεφάλου και σώματος. 
Το Κεντρικό Νευρικό Σύστημα (ΚΝΣ) 
έχει περιορισμένη δυνατότητα να επιδι-
ορθώσει τις προσβεβλημένες περιοχές 
απομυελίνωσης. Έτσι, οι επαναλαμβα-

νόμενες φλεγμονώδεις προσβολές συχνά οδηγούν σε 
μόνιμες βλάβες και απώλεια των νευρικών κυττάρων.
Πιθανότατα υπάρχει γενετικά καθορισμένη προδιάθε-
ση προς τη νόσο, η έναρξη των εκδηλώσεων της οποί-

ας προκαλείται από περιβαλλοντικούς παράγοντες.                     
Οι επιδημιολογικές μελέτες υποστηρίζουν τόσο περι-
βαλλοντικούς, όσο και γενετικούς παράγοντες ως αι-
τιοπαθογόνους της νόσου, ενώ ανάλογοι παράγοντες 

επηρεάζουν και την κλινική πορεία των ασθενών.

Κατανοώντας την...
              "ύπουλη νόσο" 
Eίναι η πιο κοινή νευρολογική διαταραχή κι όμως τα αίτιά της παραμένουν άγνωστα.                                    
Τα συμπτώματά της ποικίλλουν, η εξέλιξη της νόσου είναι απρόβλεπτη και δείχνει μια σαφή 
προτίμηση στους νέους ενήλικες. Συνοψίζοντας, είναι μια "ύπουλη νόσος" που μπορεί να κατα-
στρέψει τα πιο δημιουργικά χρόνια του ασθενή...
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Τα συμπτώματα
Οι αλλοιώσεις της ΠΣ μπορεί να εντοπίζονται σε πολλά 
διαφορετικά σημεία του ΚΝΣ, γεγονός που συνεπάγεται 
μεγάλη ποικιλία στην εκδήλωση συμπτωμάτων και ση-
μείων. Αυτό που πρέπει να θεωρούμε δεδομένο είναι 
ότι, σε όποιο σημείο κι αν "χτυπήσει" η νόσος, προκαλεί 
σοβαρά προβλήματα, που επηρεάζουν σημαντικά την 
καθημερινότητα και την ποιότητα της ζωής των ασθενών. 
Τα συνήθη συμπτώματα είναι: αδυναμία στα κάτω άκρα, 
διαταραχές στην ισορροπία και στον συγχρονισμό των 
κινήσεων, κόπωση, απώλεια αισθητικότητας, διαταραχή 
στην άρθρωση του λόγου, διαταραχές μάθησης, συναι-
σθηματική αστάθεια, νυσταγμός, ίλιγγος, διαταραχές ού-
ρησης, σεξουαλικές διαταραχές κ.ά.

Το πρόβλημα των υποτροπών 
Ο χαρακτηρισμός της ΠΣ ως "ύπουλης νόσου" δεν είναι 
τυχαίος. Πέραν της άγνωστης αιτιολογίας της και των 
ποικίλων συμπτωμάτων που παρουσιάζει, ακόμη και 
η πορεία της νόσου είναι απρόβλεπτη. Μερικοί ασθε-
νείς επηρεάζονται ελάχιστα από την ασθένεια, ενώ άλλοι 
υφίστανται γρήγορη επιδείνωση, φτάνοντας στην ολική 
ανικανότητα.
Η υποτροπιάζουσα-διαλείπουσα πολλαπλή σκλήρυνση 
(RRMS) είναι η συχνότερη μορφή της νόσου και χαρακτη-
ρίζεται από επεισόδια νέων ή επιδεινούμενων σημείων ή 
συμπτωμάτων (υποτροπών), τα οποία ακολουθούνται από 
διαστήματα ανάκαμψης. Περίπου το 85% των ατόμων με 
πολλαπλή σκλήρυνση διαγιγνώσκεται αρχικά με υποτρο-
πιάζουσα-διαλείπουσα πολλαπλή σκλήρυνση. Η πλειοψη-
φία των ατόμων που διαγιγνώσκεται με υποτροπιάζου-
σα-διαλείπουσα πολλαπλή σκλήρυνση θα εκτραπεί τελικά 
σε δευτεροπαθώς προϊούσα πολλαπλή σκλήρυνση, στην 
οποία θα εμφανίσει εξέλιξη της αναπηρίας με την πάροδο 
του χρόνου. Οι υποτροπιάζουσες μορφές της πολλαπλής 
σκλήρυνσης περιλαμβάνουν άτομα με υποτροπιάζουσα 
διαλείπουσα πολλαπλή σκλήρυνση και άτομα με δευτερο-
παθώς προϊούσα πολλαπλή σκλήρυνση που συνεχίζουν να 
εμφανίζουν υποτροπές. Η πρωτοπαθώς προϊούσα πολλα-
πλή σκλήρυνση (PPMS) είναι μία εκφυλιστική μορφή της 
νόσου, η οποία σηματοδοτείται από σταθερά συμπτώματα 
επιδείνωσης, αλλά συνήθως χωρίς διακριτές υποτροπές ή 
περιόδους ύφεσης. Περίπου το 15% των ατόμων με πολλα-
πλή σκλήρυνση διαγιγνώσκεται με πρωτοπαθώς προϊούσα 
μορφή της νόσου. 
Τα άτομα που πάσχουν από πολλαπλή σκλήρυνση, ανεξαρ-
τήτως μορφής, βιώνουν ενεργότητα της νόσου - φλεγμονή 
του νευρικού συστήματος και μόνιμη απώλεια των νευρι-
κών κυττάρων του εγκεφάλου - ακόμα και όταν τα κλινικά 
τους συμπτώματα δεν είναι εμφανή ή δεν φαίνεται να επι-
δεινώνονται. Ένας σημαντικός στόχος της θεραπείας της 

πολλαπλής σκλήρυνσης είναι η μείωση της ενεργότητας της 
νόσου το συντομότερο δυνατό, προκειμένου να επιβρα-
δυνθεί η εξέλιξη της αναπηρίας του ατόμου.
Παρά τις διαθέσιμες τροποποιητικές της νόσου θεραπείες, 
ορισμένα άτομα με υποτροπιάζουσα πολλαπλή σκλήρυνση 
συνεχίζουν να εμφανίζουν ενεργότητα της νόσου και εξέ-
λιξη της αναπηρίας.
Οι ιδιαιτερότητες της ΠΣ καθιστούν δύσκολη και τη διά-
γνωσή της. Δεν υπάρχει κάποια εξέταση με την οποία να 
μπορούμε να είμαστε 100% βέβαιοι, ενώ το ιστορικό των 
συμπτωμάτων είναι συνήθως ασαφές και πολλά συμπτώμα-
τά της θα μπορούσαν να είναι ίδια με τα συμπτώματα άλλων 
παθήσεων. Γι’ αυτόν τον λόγο, μπορεί να περάσει μεγάλο 
χρονικό διάστημα μέχρι να υποπτευθούμε ότι ένας ασθε-
νής πάσχει από ΠΣ. Οι εξετάσεις γίνονται για να αποκλει-
στεί η πιθανότητα άλλων ασθενειών – με την "εις άτοπον 
απαγωγή" οδηγούμαστε στην πιθανή διάγνωση για τη νόσο.

Θετικά νέα για τους ασθενείς 
Ο Οργανισμός Τροφίμων και Φαρμάκων των Η.Π.Α. 
(FDA) ενέκρινε πρόσφατα το μονοκλωνικό αντίσωμα 
ocrelizumab, το οποίο έλαβε ευρεία ένδειξη τόσο για 
τις υποτροπιάζουσες όσο και για την πρωτοπαθώς προ-
ϊούσα μορφή της πολλαπλής σκλήρυνσης.  
Μέχρι σήμερα δεν είχε εγκριθεί στις ΗΠΑ κάποια θερα-
πεία για την πρωτοπαθώς προϊούσα πολλαπλή σκλήρυν-
ση, ενώ, επίσης, παρά τις διαθέσιμες θεραπείες, υπάρ-
χουν ασθενείς με υποτροπιάζουσες μορφές πολλαπλής 
σκλήρυνσης, που συνεχίζουν να εμφανίζουν ενεργότητα 
της νόσου και εξέλιξη της αναπηρίας τους.
Το ocrelizumab είναι ένα μονοκλωνικό αντίσωμα, το οποίο 
έχει σχεδιαστεί για να στοχεύει εκλεκτικά έναν συγκεκρι-
μένο τύπο κυττάρων του ανοσοποιητικού συστήματος, που 
ονομάζονται CD20- Β-λεμφοκύτταρα, που πιστεύεται ότι 
συμβάλλουν στην καταστροφή της μυελίνης (ουσίας που 
παίζει βασικό ρόλο στη μόνωση και υποστήριξη των νευρι-
κών κυττάρων) και στην αξονική βλάβη (στα νευρικά κύττα-
ρα). Αυτή η καταστροφή των νευρικών κυττάρων μπορεί να 
οδηγήσει σε αναπηρία τα άτομα με πολλαπλή σκλήρυνση. 
Βάσει των προκλινικών μελετών, το ocrelizumab δεσμεύε-
ται στις CD20 επιφανειακές κυτταρικές πρωτεΐνες, που εκ-
φράζονται σε ορισμένα Β κύτταρα, αλλά όχι στα αρχέγονα 
κύτταρα ή τα πλασματοκύτταρα, και επομένως σημαντικές 
λειτουργίες του ανοσοποιητικού συστήματος μπορούν να 
διατηρηθούν. Το οcrelizumab θα χορηγείται στους ασθε-
νείς ενδοφλεβίως κάθε 6 μήνες (δύο φορές ετησίως) και θα 
μπορεί να μεταβάλλει την πορεία της νόσου για τα άτομα 
με πολλαπλή σκλήρυνση.
Η αίτηση της άδειας κυκλοφορίας του ocrelizumab έχει επι-
κυρωθεί επίσης από τον Ευρωπαϊκό Οργανισμό Φαρμάκων 
(EMA) και βρίσκεται αυτή τη στιγμή υπό εξέταση.

be healthyΠΟΛΛΑΠΛΗ ΣΚΛΗΡυΝΣΗ
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Κύριε Γρηγοριάδη, ποιες θεωρείτε τις πιο σημαντι-
κές εξελίξεις της τελευταίας δεκαετίας στο κομμάτι 
της θεραπείας της Πολλαπλής Σκλήρυνσης; 
Την τελευταία δεκαετία έγιναν πολλές και σημαντικές 
εξελίξεις στη θεραπεία της Πολλαπλής Σκλήρυνσης (ΠΣ), 
με την προσθήκη νέων μορίων στη φαρέτρα του θερά-
ποντος ιατρού. Μόρια όπως η φινγκολιμόδη, η τεριφλου-
νομίδη και ο διμεθυλεστέρας του φουμαρικού οξέος 

(όλες από του στόματος θεραπείες) και τα μονοκλωνικά 
αντισώματα, όπως η αλεμτουζουμάμπη, η ντακλιζουμά-
μπη και η οκρελιζουμάμπη, η πεγκυλιωμένη μορφή της 
ιντερφερόνης-β 1α και η νέα μορφή της οξικής γλατιρα-
μέρης είναι χαρακτηριστικά παραδείγματα της προόδου 
που έχει συντελεστεί στη θεραπεία της νόσου. 
Πρόκειται για προϊόντα υψηλής βιοτεχνολογίας που 
στοχεύουν σε διαφορετικά μονοπάτια της ανοσοπαθο-

"Ο ασθενής πρέπει να γνωρίζει 
ότι δεν είναι μόνος του"
"Ο ασθενής πρέπει να γνωρίζει ότι δεν είναι μόνος του μπροστά στα νέα δεδομένα της 
ζωής του, εξαιτίας της εμφάνισης ενός απρόσκλητου επισκέπτη. Πρέπει να αντιμετωπίσει 
την ΠΣ ως νέα συνθήκη ζωής και λιγότερο ως ασθένεια. Ο φόβος που κυριαρχεί είναι ένας: 
εκείνος της αναπηρίας. Αν γίνει κατανοητό, ωστόσο, από μεριάς του ασθενούς ότι οι ιατρι-
κές εξελίξεις σήμερα επιτρέπουν τη μείωση ενός τέτοιου ενδεχόμενου, η πορεία του θα εί-
ναι καλύτερη", υποστηρίζει ο κ. Νικόλαος Γρηγοριάδης, Καθηγητής Νευρολογίας Α.Π.Θ. και 
Διευθυντής του Κέντρου Πολλαπλής Σκλήρυνσης στο Πανεπιστημιακό Νοσοκομείο ΑΧΕΠΑ. 
Ο κ. Γρηγοριάδης σχολιάζει τις θεραπευτικές εξελίξεις στην Πολλαπλή Σκλήρυνση, τονίζει την 
ανάγκη για σωστή συνεργασία γιατρών-ασθενών, αλλά και τη σημασία που έχει ο ρεαλισμός 
έναντι της συναισθηματικής φόρτισης για τη σωστή διαχείριση της πάθησης. 

Δρ. Νικόλαος Γρηγοριάδης 
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γένειας της νόσου. Δίνουν τη δυνατότητα ποικιλότροπης 
παρέμβασης στη νόσο, με στόχο τον καλύτερο δυνα-
τό έλεγχο της δραστηριότητάς της. Εξίσου σημαντικό, 
ωστόσο, είναι το γεγονός ότι η χρήση αυτών των θε-
ραπειών δίνει τη δυνατότητα στους ερευνητές να ανα-
καλύψουν επιπλέον στοιχεία της ανοσοπαθογένειας της 
νόσου που, ενδεχομένως, δεν θα μπορούσαν να είχαν 
γίνει φανερά κάτω από άλλες συνθήκες.

Πόσες θεραπείες έχουμε διαθέσιμες σήμερα και 
ποιες οι βασικές τους διαφορές; 
Σήμερα διαθέτουμε περί τις δώδεκα θεραπείες (ιντερ-
φερόνη β -1α ΙΜ και η πεγκυλιωμένη της μορφή, ιντερ-
φερόνη β -1α sc, ιντερφερόνη β -1b, η οξική γλατιραμέρη 
και η νέα της μορφή σε δοσολογικό σχήμα 3 φορές την 
εβδομάδα, η φιγκολιμόδη, το ναταλίζουμαμπ, το αλεμ-
τούζουμαμπ, η τεριφλουνομίδη και ο διμεθυλεστέρας 
του φουμαρικού οξέος) και αναμένονται άλλες τέσσερις 
τουλάχιστον (ντακλιζουμάμπη, οκρελιζουμάμπη, σιπονι-
μόδη και κλαδριβίνη). 
Οι βασικές τους διαφορές βρίσκονται στα μόρια στα 
οποία στοχεύουν και, ως εκ τούτου, στον μηχανισμό 

δράσης τους. Ο διαφορετικός μηχανισμός δράσης ση-
μαίνει διαφορετικό προφίλ αποτελεσματικότητας και 
ασφάλειας. Το βέβαιο είναι, ωστόσο, ότι με τόσες θερα-
πείες στη διάθεσή μας αυξάνουν σοβαρά οι πιθανότητες 
να επιλεγεί εκείνη που θα ταιριάζει καλύτερα στον ασθε-
νή σε εξατομικευμένο επίπεδο.

Πού στοχεύουν οι υπάρχουσες θεραπείες και πού, 
κατά τη γνώμη σας, θα πρέπει να στοχεύσουν οι θε-
ραπείες του μέλλοντος; 
Κλινικά, όλες οι θεραπείες στοχεύουν στο να ελέγχουν 
τον ετήσιο ρυθμό των υποτροπών και να συμβάλλουν 
στην επιβράδυνση ή ακόμη και αναστολή της εξέλιξης 
της αναπηρίας, με αποκλειστική ένδειξη στους ασθενείς 
που φέρουν την υποτροπιάζουσα μορφή της νόσου, 
εκείνη δηλαδή με εξάρσεις και υφέσεις. Καμία από τις 
υφιστάμενες θεραπείες, πλην ίσως εκείνη της ιντερφε-
ρόνης β- 1b για τη δευτεροπαθώς προοδευτική μορφή, 
δεν έχουν ένδειξη για τις προοδευτικές μορφές της ΠΣ. 
Η οκρελιζουμάμπη και η σιπονιμόδη, που αναμένονται 
ως θεραπείες, φαίνονται να έχουν επίδραση στον έλεγ-
χο της εξέλιξης των προοδευτικών μορφών της νόσου. 

ΠΟΛΛΑΠΛΗ ΣΚΛΗΡυΝΣΗ
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Αυτό, βέβαια, είναι κάτι που θα πρέπει να το διαπιστώ-
σουμε και στην πράξη, αφού κυκλοφορήσουν αυτές οι 
θεραπείες και στη χώρα μας. 
Οι θεραπείες του μέλλοντος θα πρέπει να στοχεύουν 
στην εξάλειψη της νόσου με απόλυτα ασφαλή τρόπο, 
οπότε τότε πλέον θα μιλάμε για οριστική θεραπεία. Το 
να επιτύχουμε, ωστόσο, κατ’ αρχάς τον απόλυτο έλεγ-
χο της ενεργότητας της νόσου είναι σημαντικό, κάτι που 
επιτυγχάνεται ως ένα σημαντικό βαθμό σήμερα με την 
κατάλληλη θεραπευτική προσέγγιση. 

Να επανέλθουμε στην εξατομίκευση που αναφέρα-
τε λίγο πριν. Το ότι η Πολλαπλή Σκλήρυνση χαρα-
κτηρίζεται και ως "η νόσος με τα χίλια πρόσωπα", 
πόσο δυσκολεύει τον γιατρό να επιλέξει το ενδεδειγ-
μένο θεραπευτικό σχήμα για τον κάθε ασθενή; 
Είναι αλήθεια ότι κάθε ασθενής με ΠΣ έχει τη δική του 
προσωπική πορεία. Για αυτόν τον λόγο, άλλωστε, παρα-
τηρούμε ότι διαφορετικοί ασθενείς αντιδρούν διαφορε-
τικά στην ίδια θεραπεία. Διαφέρουν οι υποκείμενοι μη-
χανισμοί της νόσου από άνθρωπο σε άνθρωπο. Ακόμη 
και ο ίδιος ο ασθενής μπορεί να εμφανίζει αλλαγές στην 
ανταπόκρισή του σε μία θεραπεία στο πέρασμα του 
χρόνου. Η έλλειψη ειδικών βιοδεικτών για τη νόσο και 
την ανταπόκριση σε μία θεραπεία δυσχεραίνει το έργο 
του ιατρού. Αυτές οι δυσκολίες, ωστόσο, αντιμετωπί-
ζονται επί του παρόντος ακολουθώντας συγκεκριμένες 
κατά περίπτωση στρατηγικές παρακολούθησης της πο-
ρείας της νόσου. 
Τα σημαντικότερα εργαλεία που διαθέτουμε είναι η 
κλινική εξέταση και η μαγνητική τομογραφία. Οι εργα-
στηριακές αιματολογικές και βιοχημικές εξετάσεις είναι 
σημαντικές για την παρακολούθηση του ενδεχόμενου 
εμφάνισης ανεπιθύμητων ενεργειών. Αλλά πάνω από όλα 
βρίσκεται η κατάλληλη εκπαίδευση του ιατρού για τις 
εξειδικευμένες ανάγκες στη θεραπεία της ΠΣ και η εις 
βάθος γνώση των μηχανισμών δράσης των φαρμάκων, 
διότι δεν πρέπει να λησμονείται το γεγονός ότι πρόκει-
ται για μόρια που παρεμβαίνουν στη λειτουργία του ανο-
σιακού συστήματος σε μακροχρόνια βάση.

Τονίζετε συχνά τη σημασία της συνεργασίας για-
τρών - ασθενών όσον αφορά το κομμάτι της θερα-
πείας. Ποια είναι τα σημεία-κλειδιά που πρέπει να 
προσέξουν και οι μεν και οι δε; 
Είναι απολύτως απαραίτητη η συνεργασία αυτή, ώστε να 
γίνεται μία ολιστική προσέγγιση του προβλήματος του 
ασθενούς. Έτσι θα γίνεται απολύτως κατανοητό από με-
ριάς του ιατρού ποιες είναι οι ανάγκες του ασθενούς, 

πέρα από τα χαρακτηριστικά της νόσου του αυτής καθ’ 
αυτής, ώστε να προτείνει θεραπεία που ιδανικά δεν θα 
επηρεάζει την καθημερινότητα του ασθενούς εξαιτίας 
του θεραπευτικού σχήματος, ούτε τη συνολική ποιότητα 
της ζωής του. Συνεπώς, θα πρέπει ο ασθενής να κάνει 
γνωστό στον ιατρό ποια είναι τα χαρακτηριστικά της κα-
θημερινότητάς του, οι ανάγκες του στην εργασία, την 
κοινωνική και οικογενειακή του ζωή, να εκφράζει ελεύ-
θερα τους φόβους ή την αγωνία του. 
Από πλευράς του, ο ιατρός θα πρέπει να κάνει απολύ-
τως κατανοητό στον ασθενή ποιες θα πρέπει να είναι 
οι προσδοκίες του από την προτεινόμενη θεραπεία και 
ποιες οι υποχρεώσεις του αναφορικά με τη διενέργεια 
κλινικών και εργαστηριακών εξετάσεων στη διάρκεια 
του χρόνου που θα ακολουθήσει από την έναρξη της 
θεραπείας. Με τον τρόπο αυτόν, θα εξασφαλίζεται η κα-
λύτερη συμμόρφωση του ασθενούς στις απαιτήσεις του 
θεραπευτικού σχήματος. 
Η επιστημονική κοινότητα σήμερα καταβάλλει προσπά-
θειες εξεύρεσης λύσεων και προτάσεων και στο θέμα 
της επικοινωνίας μεταξύ του ασθενούς και του ιατρού 
του, ώστε να οικοδομείται σχέση εμπιστοσύνης και συ-
νεργασίας σε μακροχρόνια βάση. Είναι επιβεβλημένη 
αυτή η συνεργασία και για έναν ακόμη σημαντικό λόγο: 
την προστασία του ασθενούς από ενδεχόμενες ανεπιθύ-
μητες ενέργειες με σοβαρές συνέπειες για την υγεία του 
μέσο- και μακρο-πρόθεσμα. 

Πώς μπορεί να διαχειριστεί ο ασθενής τις σημαντι-
κές αλλαγές που φέρνει στη ζωή του η νόσος αυτή 
και ποιος ο ρόλος των γιατρών, αλλά και των οικείων 
τους; 
Ο ασθενής πρέπει να γνωρίζει ότι δεν είναι μόνος του 
μπροστά στα νέα δεδομένα της ζωής του, εξαιτίας της 
εμφάνισης ενός απρόσκλητου επισκέπτη. Πρέπει να 
αντιμετωπίσει την ΠΣ ως νέα συνθήκη ζωής και λιγότερο 
ως ασθένεια. Ο φόβος που κυριαρχεί είναι ένας: εκείνος 
της αναπηρίας. Αν γίνει κατανοητό, ωστόσο, από μεριάς 
του ασθενούς ότι οι ιατρικές εξελίξεις σήμερα επιτρέ-
πουν τη μείωση ενός τέτοιου ενδεχόμενου, η πορεία του 
θα είναι καλύτερη. 
Απαιτείται ρεαλισμός και όχι συναισθηματική φόρτιση 
και φοβίες, οι οποίες τελικά μπορεί να αποδειχθούν αβά-
σιμες. Εκεί ακριβώς έγκειται και η τραγικότητα της όλης 
υπόθεσης: στο να διαπιστώσει ο ασθενής και οι οικείοι 
του ότι, εξαιτίας αυτών των φόβων και της αγωνίας, ο πά-
σχων από ΠΣ έχασε πολύτιμο χρόνο από την ίδια του τη 
ζωή, αναστέλλοντας τις προσπάθειες για την εκπλήρωση 
των ονείρων και των σχεδίων που είχε για τον εαυτό 
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του και τη ζωή του. Οι όποιες αλλαγές προκύψουν αντι-
μετωπίζονται σήμερα με μεγάλη επιτυχία, καθώς έχουν 
αναπτυχθεί θεραπείες και στο επίπεδο των επιμέρους 
συμπτωμάτων. 
Θα πρέπει, με τη σύσταση του θεράποντος νευρολό-
γου, να απευθύνονται στον κατάλληλο επαγγελματία 
υγείας (π.χ. ψυχίατρο, ψυχολόγο, ουρολόγο, φυσίατρο 
κ.λπ.), ώστε να λύνονται τα όποια επιμέρους προβλήμα-

τα και να μπορούν οι ασθενείς μας να συνεχίζουν τη ζωή 

τους όπως την ονειρεύτηκαν. Οι οικείοι των ασθενών θα 

πρέπει να καταβάλλουν προσπάθεια να ξεπεράσουν και 

αυτοί τις προσωπικές τους αγωνίες και φοβίες, και να 

συμπεριφέρονται στον άνθρωπό τους με φυσικότητα και 

αγάπη, χωρίς περιττές συναισθηματικές φορτίσεις που, 

πολλές φορές, τους καθιστούν υπερπροστατευτικούς.  

Το Κέντρο Πολλαπλής Σκλήρυνσης της Β’ Νευρολογι-
κής Κλινικής στο Πανεπιστημιακό Νοσοκομείο ΑΧΕΠΑ 
(www.ms-center.gr) αποτελείται από 2 θαλάμους ασθε-
νών με δύναμη συνολικά 6 κλινών, μία κλινική ημέρας 
που έχει δυνατότητα φιλοξενίας 8 ασθενών σε 2 βάρ-
διες και ένα εργαστήριο νευροανοσολογίας, το οποίο 
υποστηρίζει το κλινικό έργο του κέντρου με εξειδικευ-
μένες εξετάσεις, ενώ επιτελεί εργαστηριακή και πειρα-
ματική έρευνα για την πολλαπλή σκλήρυνση. Η λειτουρ-
γία του υποστηρίζεται από εξειδικευμένο για τη νόσο 
ιατρικό, νοσηλευτικό και διοικητικό προσωπικό. 

Στους θαλάμους του Κέντρου νοσηλεύονται ασθενείς 
που χρήζουν νοσηλείας διαρκείας για την ολοκλήρωση 
των διαγνωστικών εξετάσεων, ενώ στην κλινική ημέρας 
οι ασθενείς φιλοξενούνται για λίγες ώρες, για χορή-
γηση ενδοφλέβιων θεραπευτικών σχημάτων που δεν 
απαιτούν διανυκτέρευση στην κλινική. Το εργαστήριο 
στελεχώνουν μοριακοί βιολόγοι, νευροεπιστήμονες και 
ερευνητές. 

Το Κέντρο έχει καταγεγραμμένους περί τους 1740 
ασθενείς και συνεργάζεται με άλλα τμήματα, όπως τα 
τμήματα μαγνητικού τομογράφου, ουρολογίας, ψυχι-
ατρικής και φυσικοθεραπείας. Επιπλέον, η κλινική δι-
αθέτει ειδικό εργαστήριο αξιολόγησης των γνωστικών 
λειτουργιών, στο οποίο απασχολούνται ιατροί και ψυ-
χολόγοι, εξειδικευμένοι στο αντικείμενο της νευροψυ-
χολογίας. 

Το Κέντρο Πολλαπλής Σκλήρυνσης του Πανεπιστημι-
ακού Νοσοκομείου ΑΧΕΠΑ συμμετέχει σε πολυκε-

ντρικές κλινικές μελέτες και πειραματικά ερευνητικά 
προγράμματα, στα οποία μελετώνται πιθανές μελλο-
ντικές θεραπείες και μηχανισμοί της νόσου. Επιπλέον, 
οργανώνει εκπαιδευτικά σεμινάρια με πρακτική άσκηση 
και εκπαίδευση ιατρών νευρολόγων και από το εξωτε-
ρικό. Χρηματοδοτείται στο μεγαλύτερο ποσοστό από 
ερευνητικά κονδύλια μέσω της επιτροπής ερευνών του 
Α.Π.Θ. 

Η επιστημονική κοινότητα διεθνώς επισημαίνει όλο και 
πιο συχνά την ανάγκη δημιουργίας και στελέχωσης ειδι-
κών κέντρων για την Πολλαπλή Σκλήρυνση με συγκεκρι-
μένες προδιαγραφές. Ο στόχος αυτός κρίνεται πλέον 
επιβεβλημένος, λαμβάνοντας υπόψη τις προόδους που 
έχουν γίνει σε αυτόν τον τομέα, το πολυπαραμετρικό 
της νόσου και τις ιδιαιτερότητες στη χρήση αποτελε-
σματικών, αλλά εν δυνάμει επικίνδυνων θεραπειών.

Τον Σεπτέμβριο του 2017, θα πραγματοποιηθεί στη 
Θεσσαλονίκη διημερίδα της Ελληνικής Ακαδημίας Νευ-
ροανοσολογίας (ΕΛΛΑΝΑ, www.helani.gr) για τον ρόλο 
και την αναγκαιότητα της ύπαρξης ειδικών κέντρων 
πολλαπλής σκλήρυνσης και στην πατρίδα μας, ενώ θα 
πραγματοποιηθούν και τα εγκαίνια του ανακαινισμένου 
Κέντρου στο Νοσοκομείο ΑΧΕΠΑ. 

Τέλος, στις 14-17 Δεκεμβρίου 2017, θα πραγματοποιη-
θεί στη Θεσσαλονίκη το ετήσιο συνέδριο της ΕΛΛΑΝΑ 
για την Πολλαπλή Σκλήρυνση, στο οποίο επιστήμονες 
από την Ελλάδα και το εξωτερικό θα παρουσιάσουν τις 
τελευταίες εξελίξεις στην έρευνα και τη θεραπεία της 
νόσου.

Το Κέντρο Πολλαπλής Σκλήρυνσης
στο Πανεπιστημιακό Νοσοκομείο ΑΧΕΠΑ
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Κυρία Μαράκα, το πρόβλημα με τα μητρώα ασθενών 
παραμένει στην Ελλάδα. Ποια είναι η τελευταία εικό-
να που έχουμε για τον αριθμό των πασχόντων από 
Σκλήρυνση Κατά Πλάκας στη χώρα μας;
Με μεγάλη μου χαρά μπορώ να σας απαντήσω ότι η Πα-
νελλήνια Ομοσπονδία Ατόμων με Σκλήρυνση Κατά Πλά-
κας συνεργάζεται με τον αναπληρωτή καθηγητή Πολιτικής 
Υγείας και αναπληρωτή Πρύτανη του Πανεπιστημίου Πε-
λοποννήσου κ. Κυριάκο Σουλιώτη για το μητρώο ασθε-
νών. Ο αριθμός των πασχόντων στην Ελλάδα ανέρχεται 
περίπου στις 12.000. 

Εσείς γνωρίζετε από πρώτο χέρι τις δυσκολίες που 
αντιμετωπίζουν οι ασθενείς στην καθημερινότητά 
τους. Ποιες από αυτές θεωρείτε τις πιο σημαντικές;
Η καθημερινότητα των νέων ασθενών είναι δύσκολη. Η 
πάθηση τούς βρίσκει στην παραγωγική ηλικία των 20-30 
ετών. Σπουδάζουν, ξεκινούν μια καινούργια ζωή και έρ-
χονται αντιμέτωποι με αυτή την πολυπαραγοντική νόσο. 

Η ανεργία, δυστυχώς, είναι παρούσα και σε μεγάλο ποσο-
στό στα άτομα με ΣΚΠ. Υπάρχει ρατσισμός λόγω άγνοιας. 
Το ευρύ κοινό δεν είναι ενημερωμένο για την πάθηση και 
νομίζει π.χ. πως ένας νέος που παραπατά στον δρόμο εί-
ναι μεθυσμένος! 
Θα ήθελα να τονίσω ότι υπάρχει έλλειψη παιδείας όχι 
μόνο για τη ΣΚΠ, αλλά γενικά για τα άτομα που αντι-
μετωπίζουν προβλήματα κίνησης. Κάνω έκκληση. Βοη-
θήστε και προσλάβετε άτομα νεαρά με ΣΚΠ, γιατί όλοι 
είμαστε ίσοι! 

Πόσο μεγάλη σημασία έχει η έγκαιρη πρόσβασή τους 
στις ενδεδειγμένες θεραπείες και πόσο πιο δύσκολα 
γίνονται τα πράγματα στο ασταθές οικονομικό περι-
βάλλον της χώρας μας;
Τα φάρμακα υψηλού κόστους (ΦΥΚ), μέχρι σήμερα, δί-
νονται στους ασθενείς δωρεάν. Όμως για τα υπόλοιπα 
φάρμακα που λαμβάνουν, οι ασθενείς αποζημιώνονται σε 
ποσοστό 25%. Αυτά είναι οι βιταμίνες και τα συνοδά φάρ-

"Βοηθήστε και προσλάβετε
άτομα νεαρά με ΣΚΠ,
γιατί όλοι είμαστε ίσοι!"

"Η Πανελλήνια Ομοσπονδία των Ατόμων με ΣΚΠ είναι η 
γέφυρα που ενώνει τους πάσχοντες και τα προβλήματά τους 
με την Πολιτεία", μας αναφέρει η Πρόεδρος της Ομοσπονδί-
ας, κα Βάσω Μαράκα. Και σίγουρα δεν είναι μόνο αυτό. 
Η ΠΟΑμΣΚΠ και ο Σύλλογος Ατόμων με Σκλήρυνση Κατά 
Πλάκας (ΣΑμΣΚΠ) χτίζουν τις απαραίτητες γέφυρες, ώστε οι 
ασθενείς να έχουν μία όσο το δυνατό πιο φυσιολογική ζωή, να 
ελπίζουν, να αισιοδοξούν και να περιμένουν τα καλύτερα.
Αρκεί να προσπαθούν...Βάσω Μαράκα
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μακα για τα αφανή συμπτώματα (σπαστικότητα, κόπωση, 
ορθοκυστικές διαταραχές, ψυχολογικές διαταραχές κ.ά.). 
Είναι δυσβάσταχτο το κόστος αν έχεις να πληρώσεις περί-
που 200 ευρώ στο φαρμακείο κάθε μήνα. Έχουμε αιτηθεί 
για τη μείωση του ποσοστού. Ζητάμε 0% στις μαγνητικές 
τομογραφίες, στα φάρμακα, στα βοηθήματα. 
Συμπληρωματικά, θέλω να σας αναφέρω πως, εν όψει της 
αναθεώρησης του ενιαίου πίνακα προσδιορισμού ποσο-
στών αναπηρίας σχετικά με τα νοσήματα του Νευρικού 
Συστήματος, η Ομοσπονδία έχει προσκομίσει έγγραφα 
τεκμηριωμένα προς την ειδική επιστημονική επιτροπή 
του Υπουργείου Εργασίας για τη συμπερίληψη της ΣΚΠ 
στις μη αναστρέψιμες παθήσεις. Αντιπροσωπεία του ΔΣ 
της ΠΟΑμΣΚΠ θα παρευρεθεί τόσο στη συνάντηση του 
ΕΦΚΑ με την ομάδα εργασίας των νευρολόγων, όσο και 
στη συνεδρίαση της ειδικής επιστημονικής επιτροπής. 

Ο Σύλλογός σας έχει μια αξιοθαύμαστη πορεία,            
γεμάτη από δράσεις ενημέρωσης, τόσο για τους 
ασθενείς, όσο και για τους οικείους τους και το κοινό. 
Ξεκινώντας από τους πρώτους. Ποια κενά θεωρείτε 
ότι υπάρχουν στην ενημέρωση των ασθενών;
Η αξιοθαύμαστη πορεία που αναφέρετε είναι γεγονός.        
Η προσπάθεια είναι πολύ μεγάλη. Οι δράσεις θέλουν ερ-
γατοώρες, συνέπεια, επικοινωνία και δύναμη ψυχής. Προ-

σπαθούμε για την ενημέρωση των ασθενών και των οικο-
γενειών τους με τη δημιουργία του 3μηνιαίου περιοδικού 
"Επικοινωνούμε" και επιστημονικών εκδηλώσεων και δρά-
σεων. Επίσης, υπάρχουν 20 ομάδες ψυχολογικής υποστή-
ριξης, γυμναστικής, πιλάτες, yoga, Αγγλικών, υποστήριξης 
οικογενειών, μυϊκής ενδυνάμωσης στο κολυμβητήριο Ν. 
Σμύρνης κ.ά. Πρέπει να είναι ικανοποιημένα τα μέλη μας. 
Να μην υπάρχουν κενά στην ενημέρωση, τις δράσεις και 
την ψυχαγωγία τους. 
Τον προηγούμενο μήνα, ο Σύλλογος ολοκλήρωσε τα γυ-
ρίσματα ενός ντοκιμαντέρ μικρού μήκους, με πρωταγω-
νιστές μέλη του Συλλόγου και τη συγκινητική προσφορά 
της ηθοποιού κ. Γιούλικα Σκαφιδά και του κ. Σταμάτη Κρα-
ουνάκη, ο οποίος έκανε τη μουσική επένδυση της ταινίας. 
Τα μέλη μας το έζησαν πολύ. Ήδη η ταινία μας ταξιδεύει 
σε δεκάδες φεστιβάλ ταινιών μικρού μήκους. 
Επίσης, την 1η Απριλίου ο Σύλλογος Ατόμων με Σκλήρυν-
ση Κατά Πλάκας βραβεύτηκε από τα φημισμένα Νόμπελ 
Καινοτομίας ‘Prix Galien’ ανάμεσα σε 32 υποψήφιους συλ-
λόγους ασθενών. Η βράβευση έγινε στο Μέγαρο Μουσι-
κής παρουσία του Προέδρου της Ελληνικής Δημοκρατίας. 
Η διάκριση ξεχωριστή! Η ικανοποίηση και η συγκίνηση 
απερίγραπτη! 
Δεν σταματάμε, όμως, εδώ. Αυτή η βράβευση ήταν η 
αρχή. Συνεχίζουμε με κέφι και χαμόγελα. 
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Κατά τη διάρκεια του Μαΐου - "MS Month - Μήνας Ευαισθητοποίησης για τη ΣΚΠ", ο ΣΑμΣΚΠ πραγματοποίησε μια σειρά 
δράσεων, στο πλαίσιο του προγράμματος ευαισθητοποίησης και ενδιαφέροντος για τη Σκλήρυνση κατά Πλάκας: 
•  Δύο ενημερωτικά περίπτερα στις 30 και 31 Μαΐου στον πεζόδρομο της Πλατείας Κοραή, στο Κέντρο της Αθήνας
•  Ένα ενημερωτικό spot στο The Mall Athens, με σκοπό την προβολή της ενημερωτικής εκστρατείας της Ομοσπονδίας, 
στις 30 Μαΐου
• Ημερίδες και ομιλίες, ενημέρωση κοινού με έντυπο υλικό, 
συμμετοχή σε κολυμβητικούς αγώνες και Δελτία Τύπου,
προκειμένου να προκληθεί πανελλαδικό ενδιαφέρον
για τη νόσο, επιστημονικό και ενημερωτικό για τους
επαγγελματίες της υγείας, τους πάσχοντες και τους
συγγενείς τους.

ΠΟΛΛΑΠΛΗ ΣΚΛΗΡυΝΣΗ

Ποια είναι τα σημεία-κλειδιά που θεωρείτε ότι πρέ-
πει να γνωρίζουν όσοι έχουν στο στενό οικογενει-
ακό ή φιλικό τους περιβάλλον κάποιον που πάσχει 
από ΣΚΠ; 
Έχει σημασία το στενό οικογενειακό ή φιλικό περιβάλ-
λον να εντάξει στην καθημερινότητά του τη δυσκολία του 
ατόμου που πάσχει από ΣΚΠ. Η καλύτερη προσέγγιση 
είναι να ρωτάμε τους πάσχοντες τι θέλουν και τι χρειά-
ζονται. Να μην τους επιβάλλουμε τη γνώμη μας. Να μην 
τους κρύβουμε την αλήθεια σε θέματα που αφορούν την 
οικογένεια, φίλους ή τους ίδιους. 

Και ποιοι είναι οι μύθοι που υπάρχουν γύρω από 
την εν λόγω πάθηση και θέλετε να τους ξεκαθαρί-
σετε, ώστε το κοινό να έχει μια πιο σωστή εικόνα 
για τη ΣΚΠ;
Οι πιο συνηθισμένοι μύθοι γύρω από την ΣΚΠ και οι οποί-
οι ΔΕΝ ισχύουν, υποστηρίζουν πως:

- Η ΣΚΠ είναι κληρονομική.
-  ΣΚΠ χωρίς συμπτώματα σημαίνει ότι δεν υπάρχει 

λόγος να αρχίσω θεραπευτική αγωγή. 
- Η ΣΚΠ είναι θανατηφόρος ασθένεια.
- Η ΣΚΠ συνεπάγεται αναπηρικό καρότσι. 
-  Η ΣΚΠ μπορεί να ξεπεραστεί με τη δύναμη της            

θέλησης. 
- Η ΣΚΠ μπορεί να θεραπευτεί με ειδική δίαιτα.
- Η ΣΚΠ αποκλείει την απόκτηση παιδιών.
-  Η ΣΚΠ είναι μία ασθένεια που προκαλεί μυϊκή        

ατροφία.

Μπήκαμε πλέον στο καλοκαίρι και η "κλασική" ερώτηση 
της εποχής είναι η δυνατότητα πρόσβασης των ασθενών 
στις παραλίες. Πού βρισκόμαστε με αυτό το θέμα;
Πολύ ωραία ερώτηση. Όλο και περισσότεροι Δήμοι στη 
χώρα προσπαθούν να τοποθετήσουν σωστές ράμπες στις 
παραλίες της χώρας μας. Ελπιδοφόρο, αλλά όχι και λύση 
στην πρόσβαση στις παραλίες. Έχουμε μέλλον. 
Το μεγαλύτερο πρόβλημα που αντιμετωπίζουμε είναι η 

κατάληψη των λιγοστών Parking ΑμΕΑ από συνανθρώ-
πους μας. Η Πανελλήνια Ομοσπονδία Ατόμων με ΣΚΠ 
απέστειλε e-mail στην Τροχαία και σε όλους τους Δή-
μους της τέως Διοικήσεως Πρωτευούσης, με παράκληση 
τη φύλαξη των θέσεων. Ο μόνος Δήμος που ανταποκρί-
θηκε ήταν ο Δήμος Αθηναίων που άρχισε να τοποθετεί 
"δαγκάνες" στα αυτοκίνητα που παρκάρουν στις θέσεις 
ΑμΕΑ. Και να ήταν μόνο αυτό... Παρκάρουν και επάνω 
στα πεζοδρόμια και στις ράμπες των πεζοδρομίων, κά-
νοντας την πρόσβαση ακόμα πιο δύσκολη.

Πόσο κοντά σας βρίσκεται η πολιτεία και οι αρμό-
διοι φορείς και τι παραπάνω θα θέλατε από αυτούς;
Η Πανελλήνια Ομοσπονδία των Ατόμων με ΣΚΠ είναι η 
γέφυρα που ενώνει τους πάσχοντες και τα προβλήματά 
τους με την Πολιτεία. Μέλημά της είναι να συνεργάζεται 
με τους φορείς χάραξης πολιτικής, ώστε να βελτιώσει 
τη φροντίδα υγείας προς όφελος των πασχόντων. Από 
τους αρμόδιους φορείς θα ήθελα να συνομιλούν με την 
Ομοσπονδία, η οποία είναι ο μόνος επίσημος φορέας 
που αντιπροσωπεύει τα άτομα με ΣΚΠ στην Ελλάδα με 
την υπ. αριθμόν 6403/2009 απόφαση του Πρωτοδικείου 
Αθηνών, πριν αποφασίσουν για εμάς χωρίς εμάς για τα 
προβλήματα που αφορούν τους ασθενείς. 

Υπάρχει κάποια άλλη άμεση ανάγκη; 
Θα θέλαμε να τονίσουμε πως στην Ελλάδα υστερούμε σε 
Κέντρα Αποκατάστασης, τα οποία είναι απαραίτητα για τη 
βελτίωση της ποιότητας της ζωής των Ατόμων με ΣΚΠ. 

Ποιο μήνυμα θα θέλατε να στείλετε σε ασθενείς και 
κοινό με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα ΣΚΠ (31η 
Μαΐου);
Το θέμα για την Παγκόσμια Ημέρα για τη ΣΚΠ το 2017 
είναι ‘Living with MS’ - "Ζώντας με τη Σκλήρυνση Κατά 
Πλάκας". Απευθυνόμενη στους πάσχοντες, το μήνυμα 
που στέλνω είναι "Να ελπίζεις. Να αισιοδοξείς και να 
περιμένεις τα καλύτερα. Αρκεί να προσπαθείς". 

Περισσότερες πληροφορίες στα:
http://poamskp.gr
και http://msassociationhellas.org 
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Ο χαμένος διατροφικός κρίκος
Ο πρώτος που αναγνώρισε την αξία των ω-3 λιπαρών οξέων ήταν ο Βρετανός φυσιολόγος        
Hugh Sinclair, ο οποίος τη δεκαετία ’40 συνέδεσε πολλά από τα νοσήματα που είχαν αρχίσει 
να μαστίζουν τις Δυτικές κοινωνίες με ελλείψεις στα συγκεκριμένα λιπαρά οξέα. Τα ευρήμα-
τά του δημοσιεύτηκαν το 1956 σε ένα άρθρο που συνέδεσε την ανεπαρκή λήψη ω-3 λιπαρών           
οξέων με την αρτηριοσκλήρωση και άλλες καταστάσεις. Το άρθρο θεωρήθηκε τόσο αιρετικό, 
που του στοίχισε την έδρα στο Πανεπιστήμιο της Οξφόρδης!

Γράφει ο Γρηγόρης Λάσκαρης

Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα 
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Τα ευρήματα του Sinclair έπρεπε να περιμένουν 30 με 40 
χρόνια για να επιβεβαιωθούν πανηγυρικά. Σήμερα, τα ω-3 
λιπαρά οξέα θεωρείται ότι αποτελούν το διατροφικό 
συστατικό-κλειδί που απώλεσε ο άνθρωπος στη 
διάρκεια της εκσυγχρονιστικής του πορείας από τις 
ακατέργαστες στις πλήρως βιομηχανοποιημένες τροφές 
και, από εκεί, στις δεκάδες ασθένειες φθοράς που τον 
βασανίζουν σήμερα. 
Στη βάση αυτής της διατροφικής ανεπάρκειας, βρίσκεται 
μία βιολογική αδυναμία του ανθρώπινου οργανισμού: 
σε αντίθεση με όλα τα άλλα λιπαρά οξέα, αδυνατεί 
να συνθέσει ειδικά τα ω-3 και τα ω-6, οπότε είναι 
υποχρεωμένος να τα λαμβάνει με την τροφή. Αυτό 
δεν αποτελεί ιδιαίτερο πρόβλημα για τα ω-6, τα οποία 
βρίσκονται σε αφθονία στα σπορέλαια και άλλα τρόφιμα 
που κατακλύζουν το καθημερινό μενού μας.
Αντιθέτως, η κύρια διατροφική πηγή πρόσληψης των ω-3 
είναι τα λιπαρά ψάρια (σαρδέλες, σκουμπριά, σολομός 
κ.λπ.), τα οποία έχουν, ουσιαστικά, εκλείψει από το 
τραπέζι μας, οδηγώντας έτσι σε τραγική διατροφική 
ανισορροπία μεταξύ ω-6 και ω-3. Ενδεικτικά αναφέρεται 
ότι, τη δεκαετία του ’60, η αναλογία ω-6 προς ω-3 
λιπαρών που κατανάλωνε ο μέσος Έλληνας ήταν κοντά 
στο 1 προς 1, ενώ σήμερα έχει ανατραπεί πλήρως και 
βρίσκεται κοντά στο 15 προς 1, υπέρ των ω-6. Η μόνη 
χώρα που δεν ακολούθησε τον δρόμο της διατροφικής 
απώλειας είναι η Ιαπωνία του σούσι.
Η αναγνώριση της βίαιας ανατροπής της σχέσης ω-6 και 
ω-3, συνδυαζόμενη με την ανακάλυψη σημαντικών και 
πολύπλευρων βιολογικών δράσεων για τα EPA και DHA, 
οδήγησαν στην επείγουσα επανένταξη των οξέων αυτών 
στη δίαιτα του σύγχρονου ανθρώπου, είτε με τη μορφή 
της διατροφικής πρόσληψης (ψάρια), είτε με τη μορφή 
συμπληρωμάτων. 
Τα κύρια ω-3 λιπαρά οξέα που χρειάζεται ο άνθρωπος 
είναι το α-λινολενικό οξύ (ALA), το εικοσιπενταενοϊκό 
οξύ (EPA) και το εικοσιδυοεξαενοϊκό οξύ (DHA). Τα 
δύο τελευταία βρίσκονται σε αφθονία στα ιχθυέλαια, ενώ 
το ALA απαντάται στα χόρτα και σε ορισμένους ξηρούς 
καρπούς (π.χ. καρύδια). Θεωρητικά, ο οργανισμός 
μας μπορεί να μετατρέψει το ALA σε EPA και DHA. 
Πρακτικά, ωστόσο, το ποσοστό μετατροπής είναι 
αμελητέο (περίπου 5%), οπότε η πρόσληψη των EPA και 
DHA με τη διατροφή αποτελεί μονόδρομο.

Ω-3 σημαίνει γερή καρδιά
Η καλύτερα τεκμηριωμένη δράση των ω-3 αφορά την 
προστασία της καρδιάς και των αγγείων. Η δράση των 
ω-3 στην προστασία από τη στεφανιαία νόσο (έμφραγμα, 
στηθάγχη) είναι πολύπλευρη. Τα ω-3 λιπαρά οξέα μειώνουν 
τα τριγλυκερίδια και την πίεση του αίματος, βοηθούν στη 
σταθεροποίηση της αρτηριοσκλήρωσης, εμποδίζουν τις 
θρομβώσεις και ελαττώνουν τις καρδιακές αρρυθμίες.  

Δεκάδες επιστημονικές μελέτες έχουν πλήρως αποδείξει 
ότι, όσο μεγαλύτερη είναι η κατανάλωση των ω-3 λιπαρών 
οξέων EPA και DHA, τόσο μικρότερη είναι η πιθανότητα 
στεφανιαίας νόσου. Άτομα που έχουν ήδη υποστεί ένα 
έμφραγμα, προστατεύονται σημαντικά από το επόμενο.  

Ω-3 και κατάθλιψη
Το 20% του ξηρού βάρους του εγκεφάλου αποτελείται από 
ω-3 λιπαρά οξέα (κυρίως DHA). Η δραματική ανατροπή 
της διατροφικής σχέσης ω-6 και ω-3 έχει, προφανώς, τις 
περισσότερες πιθανότητες να επηρεάσει το όργανο με τη 
μεγαλύτερη περιεκτικότητα σε ω-3: τον εγκέφαλο. 
Το 1995, ειδικοί επιστήμονες διατύπωσαν την άποψη 
ότι για την αύξηση των κρουσμάτων κατάθλιψης στον 
σύγχρονο κόσμο ευθύνεται η υψηλή κατανάλωση 
σπορέλαιων και φυτικών ελαίων, πλούσιων σε ω-6 
και πτωχών σε ω-3 λιπαρά οξέα. Λίγο αργότερα, σε 
αντίστοιχα συμπεράσματα κατέληξε και η Επιτροπή 
Έρευνας Ψυχιατρικών Θεραπειών της Αμερικανικής 
Ψυχιατρικής Εταιρείας.  

Ω-3 και κύηση
Η μέσω της μητέρας πρόσληψη των απαραίτητων 
ποσοτήτων ω-3 από το έμβρυο είναι πρωταρχικής 
σημασίας για τη μελλοντική του διανοητική λειτουργική 
ωρίμανση και για τη σωματική του ανάπτυξη. Για τον λόγο 
αυτόν, οι έγκυες πρέπει να συμπληρώνουν τη διατροφή 
τους με ψάρια ή ιχθυέλαια, τα οποία είναι άριστη πηγή 
DHA (και EPA) ή να χρησιμοποιούν συμπληρώματα ω-3 
λιπαρών οξέων. 

be healthy

Γενικά οφέλη των Ω-3
• Η χορήγηση λιπαρών οξέων ω-3 σε ασθενείς με χρόνια 
ψωρίαση είχε ως αποτέλεσμα τη γενικότερη βελτίωση της 
δερματικής πάθησης, αλλά και τη βελτίωση στους εξατο-
μικευμένους δείκτες νοσηρότητας (κνησμό, απολέπιση, 
αποσκλήρυνση και ερύθημα).
• Σύμφωνα με επιστημονικές εκθέσεις, η πρόσληψη ω-3 
λιπαρών οξέων παρέχει σημαντικά οφέλη στις φλεγμονώ-
δεις νόσους. Από το 1980, τέσσερις μελέτες έχουν αξι-
ολογήσει τα αποτελέσματα της πρόσληψης λιπαρών οξέ-
ων, δείχνοντας ότι ακόμα και σχετικά χαμηλές δόσεις σε 
σύντομες χρονικές περιόδους έχουν φωτοπροστατευτική 
επίδραση.
• Τα συμπληρώματα με ω-3 λιπαρά οξέα έχει αποδειχθεί 
ότι παρείχαν προστασία κατά της υπεριώδους ακτινοβολί-
ας (UV) σε ολόκληρο το σώμα και όχι μόνο τοπικά, όπως 
τα αντηλιακά, παρέχοντας οφέλη κυρίως στα άτομα με ευ-
αίσθητο δέρμα. 
• Τα λιπαρά οξέα φαίνεται να είναι πολλά υποσχόμενα ως 
μία ασφαλή επικουρική θεραπεία για πολλές διαταραχές 
του δέρματος, όπως η ατοπική δερματίτιδα, η ψωρίαση, 
η κοινή ακμή, ο συστηματικός ερυθηματώδης λύκος, ο μη 
μελανωματικός καρκίνος του δέρματος και το μελάνωμα.
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"Στο επίκεντρο η υγεία
και η ασφάλεια του ασθενούς, 
και μετά οι όποιες αισθητικές 
παρεμβάσεις"

Ποιες είναι οι συνηθέστερες αισθητικές παρεμβάσεις στην Ελλάδα; 
Ποια η διαφορά μεταξύ botox και υαλουρονικού οξέος; Υπάρχει 
ενδεδειγμένη ηλικία για να αρχίσει κάποιος τις πλαστικές επεμβάσεις 
και συγκεκριμένο όριο για να τις σταματήσει; 
Ο πλαστικός χειρουργός, Δρ. Νεκτάριος Ντουντουλάκης, αναλύει 
το γιατί η Πλαστική Χειρουργική δεν συνεπάγεται μόνο αισθητικές 
παρεμβάσεις, παρουσιάζει την "Ευμορφία" του και απαντάει σε 
ερωτήσεις που όλοι θα θέλαμε να κάνουμε σε έναν πλαστικό.

Συνέντευξη στον Θεόδουλο Παπαβασιλείου

Πλαστική Χειρουργική / Δρ. Νεκτάριος Ντουντουλάκης
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be healthy
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Στην Ελλάδα της κρίσης, οι πλαστικές επεμβάσεις που 
γίνονται για λόγους αισθητικής είναι πλέον πολυτέλεια 
ή υπερβολή;
Μπορεί αναμφισβήτητα ως κοινωνία να βιώνουμε μία 
πολυδιάστατη κρίση, οικονομική και κοινωνική, όμως το να 
φροντίζει κάποιος τον εαυτό του, με όποιον τρόπο εκείνος 
θεωρεί καλύτερο και του είναι εφικτό, δεν θα πρέπει να 
συνδέεται απαραίτητα με την έννοια της υπερβολής ή της 
πολυτέλειας.
Σίγουρα σήμερα αποφασίζει κάποιος πιο δύσκολα να 
προχωρήσει σε μία αισθητική επέμβαση πλαστικής 
χειρουργικής, όμως ταυτόχρονα γίνεται πιο συνειδητός, 
ενημερώνεται περισσότερο και διεκδικεί τις καλύτερες 

ιατρικές υπηρεσίες για τα χρήματα που διαθέτει. Εξάλλου, 
θα πρέπει να επαναλάβουμε ότι οι επεμβάσεις πλαστικής 
χειρουργικής δεν αφορούν μόνο σε θέματα αισθητικής, 
αλλά και σε ζητήματα λειτουργικά.
 
Θεωρείτε ότι μας καταδυναστεύει η ανάγκη μιας 
καλής εικόνας – εμφάνισης;
Ένα άτομο ψυχικά και συναισθηματικά ισορροπημένο 
φροντίζει την εξωτερική του εμφάνιση με τον ίδιο τρόπο 
που φροντίζει τη σωματική του υγεία και κάθε άλλη 
σημαντική πτυχή της προσωπικότητάς του. Με τον ίδιο 
τρόπο που επιλέγουμε την ένδυση που μας εκφράζει ή μας 
εξυπηρετεί, είναι σημαντικό η εικόνα του προσώπου και 

Αρχικά θα πρέπει να κάνουμε μία σημαντική διευκρίνιση. 
Η πλαστική χειρουργική δεν αφορά μόνο στην αισθητική 
χειρουργική και τις επεμβάσεις για αισθητικούς λόγους, 
αλλά και στην επανορθωτική χειρουργική, στο σύνολο 
δηλαδή των επεμβάσεων με επανορθωτικό χαρακτήρα. 
Οι επεμβάσεις αυτές αφορούν δυσμορφίες, ελλείμματα 
μετά από ατυχήματα ή εγκαύματα, εξαίρεση καρκίνων και 
την αποκατάσταση της περιοχής, συγγενείς ανωμαλίες, 
δηλαδή εκ γενετής.
Σε όλους τους τομείς της πλαστικής και επανορθωτικής 
χειρουργικής έχουν επέλθει σημαντικές εξελίξεις. Το ίδιο 
συμβαίνει και με την τεχνολογία των φαρμάκων και των 
υλικών που χρησιμοποιούμε, ανάλογα με την περίπτωση, 
για την αισθητική και λειτουργική αποκατάσταση, αλλά και 
στο πεδίο των ιατρικών μηχανημάτων και lasers που μας 
διευκολύνουν τόσο κατά τη διάρκεια της επέμβασης, όσο 
και στη μετέπειτα παρακολούθηση των χειρουργημένων 
ασθενών.
Ένας άλλος σημαντικός τομέας της πλαστικής χειρουργικής, 
όπου έχουν σημειωθεί σημαντικές εξελίξεις, είναι εκείνος 
της μικροχειρουργικής. Ο όρος "μικροχειρουργική" 
εσφαλμένα θεωρείται η χειρουργική μικρών επεμβάσεων, 
παραπέμποντας σε επεμβάσεις μερικών χιλιοστών. 
Στην πραγματικότητα, πρόκειται για την κορωνίδα 
της χειρουργικής επιστήμης. Πραγματοποιείται με τη 
βοήθεια μικροσκοπίου και μικροσκοπικών εργαλείων και 
πρόκειται για ιατρική πραγματικά υψηλής τεχνολογίας και 
χειρουργικής τεχνικής. Θεωρώ τον εαυτό μου τυχερό 
που δέχτηκα αυτή την εκπαίδευση, γιατί μου επέτρεψε να 
πραγματοποιήσω, όταν χρειάστηκε, επανασυγκολλήσεις 
χεριών και άλλων μελών του σώματος.  

Ειδικά, λοιπόν, σε αυτόν τον τομέα της μικροχειρουργικής, 
αλλά και της επανορθωτικής χειρουργικής τα τελευταία 
χρόνια, σε παγκόσμιο επίπεδο, έχουν γίνει ανακαλύψεις 
που περιορίζουν στο ελάχιστο την επεμβατικότητα και 
τη νοσηρότητα στους ασθενείς. Τέτοιο παράδειγμα 
είναι η περίπτωση του λεμφαδένα φρουρού, στο 
μελάνωμα, που καθορίζει με ακρίβεια την περαιτέρω 
αντιμετώπιση του ασθενούς, έχοντας περιορίσει 
τόσο την επικινδυνότητα τυχόν μεταστάσεων και την 
απρόσκοπτη χρήση χημικοθεραπευτικών σκευασμάτων, 
όσο και τη νοσηρότητα που προκαλούσαν παλαιότερες 
χειρουργικές τεχνικές με λεμφαδενικούς καθαρισμούς 
και τις επιπτώσεις τους.
Ένας άλλος τομέας που έχουμε σημαντικές εξελίξεις 
είναι η επιμήκυνση των οστών δια της διάτασης και η 
χρήση των αυτόλογων αυξητικών παραγόντων.
Ιδιαίτερα εντυπωσιακά είναι και τα επιστημονικά άλματα 
στη δημιουργία δέρματος, σε καλλιέργειες δερματικών 
κυττάρων του ασθενούς. Μιλάμε, δηλαδή, για τη 
δυνατότητα να καλύψουμε κατεστραμμένες επιφάνειες 
δέρματος με δέρμα του ασθενούς που έχει δημιουργηθεί 
εργαστηριακά. Κατά τη διάρκεια της ειδικότητας, 
συμμετείχα στην πρώτη προσπάθεια καλλιέργειας 
δέρματος στην Ελλάδα με τεχνογνωσία που είχαμε φέρει 
από την Ιταλία.
Τέλος, όπως έχει γίνει γνωστό, έχουν πραγματοποιηθεί 
με επιτυχία επεμβάσεις μεταμόσχευσης προσώπου, 
με μεγάλες προεκτάσεις για την εικόνα και τη 
λειτουργικότητα συνανθρώπων μας που διαφορετικά θα 
ζούσαν αποκλεισμένοι και περιθωριοποιημένοι λόγω της 
παραμόρφωσης.

Ποιες θεωρείτε τις σημαντικότερες αλλαγές που έχουν επέλθει
στον τομέα της πλαστικής χειρουργικής την τελευταία δεκαετία;
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του σώματος μας να μας εκφράζει και να μας εκπροσωπεί. 
Συχνά, μία ατέλεια δεν είναι μόνο ένα αισθητικό πρόβλημα, 
αλλά συνδέεται με μια δυσλειτουργία και, άρα, τα αίτια που 
πρέπει να αντιμετωπιστούν δεν είναι μόνο αισθητικά, αλλά 
και οργανικά. Επίσης, η ποιότητα του χρόνου, μεγαλώνοντας, 
διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην ψυχολογία και στην 
ποιότητα ζωής μας. Το να μεγαλώνουμε όμορφα και 
με αξιοπρέπεια δεν θα πρέπει να αντιμετωπίζεται ως 
καταναγκασμός, αλλά ως δικαίωμα όλων μας.
  
Πιστεύετε ότι υπάρχει κάποιο αντικειμενικό όριο 
στις παρεμβάσεις που θα κάνει κάποιος, με σκοπό 
τη βελτίωση της εξωτερικής του εμφάνισης, ή είναι 
καθαρά υποκειμενικά τα κριτήρια;
Συχνά, όσον αφορά τα κριτήρια του ασθενούς και το 
μέγεθος των αλλαγών που θέλει να πραγματοποιήσει στην 
εμφάνισή του, παρατηρείται κάποιος υποκειμενισμός. 
Ας μην ξεχνάμε ότι δεν έχουν όλοι οι άνθρωποι τα ίδια 
κριτήρια για το ωραίο και την αισθητική. Αυτό, όμως, δεν 
πρέπει να ισχύει για εμάς τους χειρουργούς. 
Το πρώτο κριτήριο για εμάς είναι η υγεία και η ασφάλεια 
του ασθενούς και μετά οι όποιες αισθητικές παρεμβάσεις. 
Επιπλέον, ως Πλαστικοί Χειρουργοί οφείλουμε να 
ακολουθήσουμε τα φυσικά χαρακτηριστικά του ασθενούς, 
να βελτιώσουμε και να αναδείξουμε τα δυνατά του στοιχεία, 
χωρίς να παραμορφώσουμε και να αλλοιώσουμε τα 
ξεχωριστά χαρακτηριστικά του. Η επιτυχία μίας επέμβασης 
πλαστικής χειρουργικής βασίζεται στο ένα μέρος στις 
επιστημονικές γνώσεις και τεχνικές του χειρουργού και, σε 
ένα άλλο, στην αίσθηση της αρμονίας και της καλαισθησίας 
που διαθέτει.
 
Εσείς έχετε αρνηθεί να προχωρήσετε σε κάποια 
επέμβαση που θεωρήσατε υπερβολική ή αχρείαστη;
Συνηθίζω να λέω ότι προτιμώ να έχω ένα δυσαρεστημένο 
ασθενή επειδή δεν τον χειρούργησα, από έναν 
ευχαριστημένο ασθενή που χειρούργησα ενώ δεν 
χρειαζόταν.
 
Ποια είναι τα πιο δύσκολα ή και επικίνδυνα σημεία 
παρέμβασης;
Η πλαστική και επανορθωτική χειρουργική είναι η μόνη 
χειρουργική ειδικότητα που χειρουργεί σε όλο το σώμα. 
Κάθε σημείο του προσώπου και του σώματος εμφανίζει τις 
δικές του δυσκολίες και τις δικές του ιδιαιτερότητες, όπως 
και κάθε οργανισμός το ίδιο.
Ένας έμπειρος και καταρτισμένος πλαστικός χειρουργός 
οφείλει να μπορεί να αντιμετωπίσει με ασφάλεια και 
αποτελεσματικότητα όλες τις περιοχές του ανθρώπινου 
σώματος, ανεξάρτητα με τον βαθμό δυσκολίας που 
παρουσιάζουν οι επεμβάσεις, γιατί συχνά βρίσκονται σε 
συνάρτηση μεταξύ τους.

 Ποιες είναι οι συνηθέστερες επεμβάσεις στην Ελλάδα;
Οι γυναίκες στη χώρα μας προτιμούν την αυξητική και 
ανόρθωση μαστών, τη ρινοπλαστική, την κοιλιοπλαστική 
και τη λιπογλυπτική.
Οι άντρες, από την άλλη πλευρά, καταφεύγουν πολύ 
συχνά σε επεμβάσεις γυναικομαστίας, ρινοπλαστικής, 
ωτοπλαστικής και λιπογλυπτικής.
Τέλος, μία επέμβαση που γίνεται όλο και πιο συχνά, τόσο 
από άντρες όσο και από γυναίκες, είναι η βλεφαροπλαστική. 
Ένα βλέμμα όμορφο, νεανικό, ξεκούραστο, απαλλαγμένο 
από την περίσσια δέρματος στα άνω βλέφαρα και τις 
σακούλες κάτω από τα ματιά, στολίζει ένα πρόσωπο, 
προσθέτοντας νεότητα και φρεσκάδα. Είναι μία επέμβαση 
χαμηλού κόστους, που μπορεί να επιτευχθεί ανώδυνα 
και με άμεσα αποτελέσματα, αφού η αποκατάσταση 
ολοκληρώνεται μέσα σε μία περίπου εβδομάδα.
 
Αν κάνουμε μια αναζήτηση στο google, θα βρούμε 
εκατομμύρια σελίδες για το botox. Πού οφείλεται η 
δημοφιλία του και πώς μπορεί κάποιος να "τα βγάλει 
πέρα" με την τόση υπερπληροφόρηση;
Οι ενέσιμες θεραπείες botox και υαλουρονικού οφείλουν 
τη δημοφιλία τους αρχικά στα άμεσα και ανώδυνα 
αποτελέσματα. 15 λεπτά αρκούν για να γυρίσουμε 
τον χρόνο πίσω. Πρέπει, όμως, να είμαστε ιδιαίτερα 
προσεκτικοί τόσο στο ποιος θα κάνει την εφαρμογή, όσο 
και το τι υλικά θα χρησιμοποιηθούν. Οι εφαρμογές που 
γίνονται σε έμπειρο πλαστικό χειρουργό εξασφαλίζουν 
στον ασθενή ότι ο ιατρός που την κάνει γνωρίζει πολύ καλά 
την ανατομία της περιοχής, μιας και την έχει χειρουργήσει 
κατ’ επανάληψη. Από την άλλη, ο ασθενής εξασφαλίζει 
πως, οτιδήποτε και αν προκύψει, για οποιονδήποτε λόγο, ο 
ιατρός του θα είναι σε θέση να το αντιμετωπίσει. 
Σε καμία περίπτωση δεν πρέπει να εμπιστεύεστε τις χαμηλές 
τιμές. Τα προϊόντα που είναι ελεγμένα από τον ΕΟΦ έχουν 
υψηλές τιμές. Επίσης, δεν θα πρέπει να επιτρέπετε σε μη 
ιατρούς να κάνουν οποιαδήποτε ενέσιμη εφαρμογή, γιατί 
προκύπτουν μεγάλοι κίνδυνοι για τη ζωή. Τέτοιες πρακτικές 
είναι παράνομες και θα πρέπει να καταγγέλλονται. 

Σε ποια ηλικία περίπου ενδείκνυται για μια γυναίκα να 
αρχίσει να κάνει botox και με τι συχνότητα; Ισχύει το 
ίδιο με τους άνδρες ή υπάρχουν διαφορές;
Ένας ασθενής, είτε άνδρας είτε γυναίκα, μπορεί να 
ξεκινήσει ενέσιμες θεραπείες botox τη στιγμή που θα 
νιώσει ότι το χρειάζεται – όταν, δηλαδή, οι ρυτίδες στο 
μέτωπο στο μεσόφρυο και γύρω από τα μάτια αρχίσουν 
πια να τον ενοχλούν. 
Δεν υπάρχει μία προκαθορισμένη βιολογική ηλικία στην 
οποία πρέπει να γίνονται αυτές οι παρεμβάσεις, είτε 
προληπτικά, είτε διορθωτικά. Οι διαφορετικές περιοχές του 
δέρματος και του προσώπου ακολουθούν διαφορετικούς 
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ρυθμούς γήρανσης και επηρεάζονται από μία σωρεία 
παραγόντων (κληρονομικούς, περιβαλλοντολογικούς 
κ.ά.). Προσωπικά πιστεύω ότι τόσο στο botox και στο 
υαλουρονικό, όσο και στις άλλες ενέσιμες και μη θεραπείες 
αντιγήρανσης, είναι καλύτερο να λειτουργούμε προληπτικά, 
για να διατηρήσουμε με φυσικότητα την ποιότητα του 
χρόνου. 

Οι ρυτίδες έκφρασης με τις ρυτίδες της ηλικίας 
χρήζουν διαφορετικής αντιμετώπισης;
Προσωπικά μου αρέσουν οι ρυτίδες έκφρασης και 
συχνά αποτρέπω την εξάλειψή τους, γιατί προσθέτουν 
στην προσωπική μας γοητεία. Έτσι, αντί να τις αφαιρέσω, 
συνήθως προτιμώ μόνο να τις μετριάζω. 
Η φύση και τα χαρακτηριστικά των ρυτίδων έκφρασης 
και εκείνων της ηλικίας έχουν δομικές διαφορές και, κατ’ 
επέκταση, χρήζουν διαφορετικής αντιμετώπισης.
Οι ρυτίδες έκφρασης, ή αλλιώς κινητικές ή δυναμικές 
ρυτίδες, δημιουργούνται από τη σύσπαση των μυών. Αυτό 
συμβαίνει όταν κάνουμε γκριμάτσες ή όταν χαμογελάμε, 
όταν δηλαδή μέσω της έκφρασης ενεργοποιούμε τους 
μυς περιοχών του προσώπου. Όταν το πρόσωπο είναι 
ακίνητο και οι μύες δεν έχουν κάποια δραστηριοποίηση, 
οι ρυτίδες αυτές εξαφανίζονται. Αυτός ο τύπος ρυτίδων 
αντιμετωπίζεται με την εφαρμογή botox.
Αντίθετα, οι ρυτίδες που παραμένουν στο πρόσωπό μας, 
ακόμα και όταν αυτό είναι ακίνητο και ήρεμο, ονομάζονται 
στατικές. Είναι οι γνωστές και ενοχλητικές σε όλους μας 
ρυτίδες της ηλικίας. Με τις συνεχείς συσπάσεις των μυών 
κατά την έκφραση του προσώπου, το υποδόριο λίπος 
είτε μετατοπίζεται είτε καταστρέφεται, με αποτέλεσμα να 
δημιουργείται στη θέση αυτού του ιστού ένα κενό, μέσα 

στο οποίο καθηλώνεται το δέρμα, δημιουργώντας μια 
εισολκή, τη γνωστή σε όλους "ρυτίδα", και αντιμετωπίζονται 
με εφαρμογή υαλουρονικού οξέος.
 
Botox και υαλουρονικό: Ποια η διαφορά τους σε 
επίπεδο αποτελεσμάτων; Ενδείκνυνται και τα δύο για 
όλες τις ηλικίες και όλες τις περιπτώσεις;
Το botox είναι μια φυσική, επεξεργασμένη πρωτεΐνη, η 
οποία δρα επάνω στον μυ, αναστέλλοντας τη μετάδοση 
του νευρικού ερεθίσματος και εμποδίζοντας τις συσπάσεις. 
Οι περιοχές του προσώπου στις οποίες το botox βρίσκει 
εφαρμογή είναι: το μέτωπο, τα βλέφαρα (όταν υπάρχει 
βλεφαρόσπασμος), η περιοχή γύρω από τα μάτια (πόδι της 
χήνας) και, σε κάποιες περιπτώσεις, ο λαιμός. Απευθύνεται 
σε γυναίκες και άνδρες ανεξαρτήτως ηλικίας που 
προβληματίζονται με τις ρυτίδες έκφρασης και κούρασης 
του προσώπου τους και επιθυμούν την εξομάλυνσή τους. 
Η δράση της μεθόδου δεν είναι ισόβια, ωστόσο διαρκεί 
για αρκετά μεγάλο χρονικό διάστημα, το οποίο κυμαίνεται 
περίπου στους έξι μήνες. Μπορεί, όμως, λόγω της 
εκπαίδευσης του μετωπιαίου μυός να διαρκέσει για χρόνια, 
μετά το πέρας της δράσης του φαρμάκου, ανάλογα με 
το πόσο υπερκινητικοί η όχι είναι οι μύες, στους οποίους 
εφαρμόστηκε η θεραπεία, και το πόσο γνώστης της 
ανατομίας της περιοχής είναι ο ιατρός. 
Tο υαλουρονικό οξύ είναι δομικό συστατικό του κολλαγόνου 
των ιστών, σε όλους τους ζωντανούς οργανισμούς, το οποίο 
προσδίδει στους ιστούς ελαστικότητα και σφριγηλότητα. 
Εγχύεται ακριβώς κάτω από την επιδερμίδα, με στόχο τη 
διόρθωση, το "γέμισμα" των ρυτίδων και την αποκατάσταση 
του όγκου του προσώπου.
Το υαλουρονικό χρησιμοποιείται για τη διόρθωση: 
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των ρυτίδων της γωνίας του στόματος, μετώπου, 
προσώπου, μεσόφρυου, των ρινοπαρειακών αυλάκων, 
του περιγράμματος και του όγκου των χειλιών, του 
περιγράμματος του προσώπου, του περιγράμματος της 
μύτης (σε κάποιες περιπτώσεις αντικαθιστά ακόμα και το 
χειρουργείο), του σχήματος μιας περιοχής ή ενός οργάνου, 
όπως είναι το πέος, τα γυναικεία εξωτερικά γεννητικά 
όργανα, οι γλουτοί, οι μαστοί κ.ά. Η διάρκειά του δεν 
είναι μόνιμη, καθώς βιοδιασπάται φυσιολογικά, ωστόσο 
έχει αρκετά μεγάλη διάρκεια, ενάμιση χρόνο περίπου, 
ανάλογα βεβαίως με την ηλικία του ατόμου και τη φύση του 
προβλήματος.

Υπάρχει κάποια περίοδος που καταγράφεται αυξημένη 
προσέλευση στον πλαστικό; Λίγο πριν το καλοκαίρι, 
για παράδειγμα;
Είναι χαρακτηριστικό μας ως λαός να αφήνουμε πράγματα 
για την τελευταία στιγμή. Λίγο πριν το καλοκαίρι και την 
εμφάνιση στην παραλία είναι αλήθεια ότι τόσο οι γυναίκες, 
όσο και οι άντρες, αρχίζουν να ανησυχούν για την κοιλιά, 
το στήθος τους ή τα επιπλέον παχάκια στους μηρούς ή 
γύρω από τη μέση. Οι νέες ατραυματικές και αναίμακτες 
χειρουργικές τεχνικές επιτρέπουν στον ασθενή την άμεση 
κινητοποίησή του, λίγες μέρες μετά την επέμβαση, και 
την επιστροφή στις καθημερινές του δραστηριότητες. 
Έτσι, ακόμα και λίγες βδομάδες πριν τις καλοκαιρινές 
διακοπές, υπάρχει το περιθώριο για επεμβάσεις, όπως η 
ανόρθωση στήθους, η γυναικομαστία, η κοιλιοπλαστική και 
η λιπογλυπτική σώματος.
Υπάρχουν, φυσικά, και οι περιπτώσεις που δεν χρήζουν 
χειρουργικής αντιμετώπισης ή αυτή δεν είναι επιθυμητή 
από τον ασθενή. Στις περιπτώσεις αυτές, εφαρμογές με 
ιατρικά μηχανήματα, σε συνδυασμό με σωστή διατροφή 
και άθληση, είναι δυνατόν να δώσουν ικανοποιητικά 
αποτελέσματα, τα οποία απαιτούν μεγαλύτερους χρόνους 
για να γίνουν εμφανή. 
Υπάρχουν βέβαια και οι περιπτώσεις ασθενών που 
απευθύνονται σε εμάς λίγο πριν από μια σημαντική στιγμή 
στη ζωή τους, όπως ο γάμος, ο δικός τους ή προσφιλών 
τους προσώπων, και επιθυμούν να εμφανιστούν λαμπεροί 
και ανανεωμένοι, επιλέγοντας είτε μια επέμβαση αισθητικής 
φύσης είτε μια σειρά στοχευμένων και εξατομικευμένων 
θεραπειών με προϊόντα και ιατρικά μηχανήματα.

Να μιλήσουμε λίγο και για την "Ευμορφία".
Τι ακριβώς είναι και πού απευθύνεται;
Η πολύχρονη ενασχόληση και εμπειρία μου ως Πλαστικός 
και Επανορθωτικός Χειρουργός, η συμμετοχή μου σε 
επιστημονικές ομάδες αντιμετώπισης της παχυσαρκίας, 
αλλά, κυρίως, η ανάγκη μου ως γιατρός και ως άνθρωπος να 
βρίσκομαι κοντά στους ασθενείς μου και να αφουγκράζομαι 

τις ανάγκες, τους φόβους και τις προσδοκίες τους, με 
βοήθησαν να συνειδητοποιήσω ότι ένα τόσο περίπλοκο και 
πολυδιάστατο πρόβλημα, όπως αυτό της παχυσαρκίας, δεν 
μπορεί να αντιμετωπιστεί μεμονωμένα και μονοδιάστατα. 
Απαιτεί τη συνεργασία πολλών και διαφορετικών 
ειδικοτήτων που άπτονται του χώρου της Υγείας, σωματικής 
και ψυχικής, και, κυρίως, την εξατομικευμένη προσέγγιση 
κάθε ασθενούς. Για τους λόγους αυτούς, δημιούργησα στο 
ιατρείο μου ένα πρωτοποριακό ιατρικό πρόγραμμα, με το 
όνομα "Ευμορφία", που αφορά  το σύνολο των ιατρικών 
υπηρεσιών Πλαστικής και Αισθητικής Χειρουργικής για 
την ολιστική αντιμετώπιση των ιατρικών και αισθητικών 
προβλημάτων, τοπικού ή ολικού πάχους και την αδυναμία 
απώλειας βάρους.
 
Είναι σημαντικό οι άνθρωποι αυτοί να αναζητούν 
την κατάλληλη βοήθεια για την αντιμετώπιση του 
προβλήματος, τόσο για τη σωματική όσο και για την 
ψυχική τους υγεία. Πόσο εύκολα, όμως, παίρνουν 
αυτή την απόφαση;
Κάθε απόφαση που καλούμαστε να πάρουμε για μία 
σημαντική αλλαγή στη ζωή μας έχει ένα βαθμό δυσκολίας, 
μικρότερο ή μεγαλύτερο, ανάλογα με την περίπτωση και, 
κυρίως, με τον βαθμό δυσκολίας και επικινδυνότητας που 
ίσως παρουσιάζει.
Προσωπικά, πρώτο μου μέλημα είναι η εξασφάλιση της 
λειτουργικότητας και της μείωσης των πιθανών κινδύνων. 
Πριν από κάθε επέμβαση, οφείλουμε να ενημερώσουμε 
με κάθε λεπτομέρεια τον ασθενή για το προσδοκώμενο 
αποτέλεσμα και να τον βοηθήσουμε να αποφασίσει αν 
πραγματικά θέλει να προχωρήσει σε αυτή.
Στην "Ευμορφία", υπό το πρίσμα της ολιστικής αντιμετώπισης 
του ασθενούς, δίνουμε ιδιαίτερη σημασία στην ψυχολογική 
και ψυχοκοινωνική υποστήριξη όσων απευθύνονται σε 
εμάς, είτε πρόκειται για κάποιο διατροφικό πλάνο, είτε 
για την επιλογή κάποιων μη επεμβατικών θεραπειών, και, 
φυσικά, όταν τελικά επιλεγεί ένα χειρουργείο πλαστικής 
αντιμετώπισης της παχυσαρκίας ή το κατάλληλο, για αυτόν, 
βαριατρικό χειρουργείο.
Επιπλέον, είναι σημαντικό ο ασθενής να υποστηριχθεί και 
να προετοιμαστεί ψυχολογικά για τις επερχόμενες αλλαγές. 
Οι στόχοι που τίθενται είναι απαραίτητο να είναι ρεαλιστικοί 
και προσαρμοσμένοι στα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά και τις 
ανάγκες του ίδιου του ασθενούς. Τέλος, το πιο σημαντικό 
από όλα είναι η τελική απόφαση να προέρχεται από την 
επιθυμία και την ανάγκη του ίδιου του ασθενούς, και όχι να 
είναι αποτέλεσμα πίεσης του οικογενειακού ή κοινωνικού 
του περιβάλλοντος. Να πηγάζει από την ανάγκη του για 
φροντίδα του εαυτού του, και όχι από την επιθυμία του να 
γίνει αποδεκτός ή αγαπητός από τους γύρω του. 
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H δύναμη 
των χεριών
ενάντια στον
μυοσκελετικό πόνο
Το Manual Therapy (Χειροκίνητη Θεραπεία) 
είναι ένα ειδικό κομμάτι της Φυσικοθεραπείας 
και χρησιμοποιείται για την αποκατάσταση των 
νευρομυοσκελετικών προβλημάτων που προκαλούν 
πόνο στο ανθρώπινο σώμα. Χρησιμοποιούνται 
ειδικές τεχνικές κινητοποίησης των οστών, του 
νευρικού και μυϊκού ιστού, οι οποίες γίνονται εξ 
ολοκλήρου με τα χέρια. Βασιζόμενοι στον κλινικό 
συλλογισμό, εφαρμόζονται είτε ήπιοι χειρισμοί 
(mobilization) είτε πιο βίαιοι (manipulation).

του Νικόλαου Ε. Κοντακιώτη

Manual Therapy 
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Πού εφαρμόζεται;
Σε προβλήματα της  σπονδυλικής στήλης κυρίως, όπως σε πόνο στον αυχένα, στην πλάτη και στη μέση, αλλά και σε 

προβλήματα των περιφερικών αρθρώσεων (ώμο, αγκώνα, καρπό, ισχίο, γόνατο, αστράγαλο).

Ποια τα αποτελέσματα του Manual Therapy;
Ανακουφίζει από τον πόνο, ενεργοποιώντας τους μηχανισμούς εκείνους που διαθέτει το  ανθρώπινο σώμα για την 
καταπολέμηση του πόνου. Με λίγα λόγια, ενεργοποιεί το "φαρμακείο" του οργανισμού μας. Επίσης, έχει μηχανικό 

αποτέλεσμα στις αρθρώσεις μας, που σημαίνει ότι γίνονται πιο ευκίνητες και λειτουργούν σωστά. Τρομερό 
αποτέλεσμα έχει και στην ψυχολογία του ασθενή, καθώς νιώθει άμεσα την ανακούφιση από τον πόνο και, έτσι, 

ψυχολογικά ανεβαίνει σημαντικά.

Ιστορική αναδρομή
Είναι χαρακτηριστικό ότι αρκετές τοιχογραφίες στην Αίγυπτο απεικονίζουν χειροπρακτικούς χειρισμούς, 

οι οποίοι ανάγονται στο 5.000 π.Χ., ενώ στην Κίνα και την Ινδία, όπως αναφέρουν χειρόγραφα που 
χρονολογούνται μεταξύ του 2.700 π.Χ. και του 1.500 π.Χ., θεραπευτικοί χειρισμοί της σπονδυλικής 

στήλης και κινητοποιήσεις των κάτω άκρων χρησιμοποιούνταν για να ανακουφίσουν πόνους στη 
μέση. Το ίδιο συνέβαινε και στην αρχαία Ελλάδα, με πατέρα του Manual Therapy τον Ιπποκράτη, ο 

οποίος πολλές φορές τόνιζε στις ομιλίες του ότι είναι απαραίτητη η πλήρης γνώση της λειτουργίας της 
σπονδυλικής στήλης, καθώς είναι πολλές οι διαταραχές που ξεκινούν από αυτήν. Ο Γαληνός, επίσης, 

ανέφερε ότι τα νεύρα περνούν από τη σπονδυλική στήλη και μπορούν να τραυματιστούν σε αυτή την 
περιοχή. 

Με το πέρασμα των χρόνων, το Manual Therapy εξελίχθηκε. Πλέον, εφαρμόζεται από 
εκπαιδευμένους θεραπευτές και σχεδιάζεται έτσι ώστε να είναι ασφαλές και αποτελεσματικό. 

Αξίζει να αναφερθούν και άλλα σημαντικά ονόματα στην ανάπτυξη του Manual Therapy, 
όπως οι Cyriax, Paris, Kaltenborn, Maitland, Lewit και Mulligan. Τη δεκαετία του ’90, 

ο Mark Jones, με τον κλινικό συλλογισμό, και ο David Butler, με την κινητοποίηση 
νευρικού ιστού, διεύρυναν τον τρόπο σκέψης στο Manual Therapy. 

Πώς διαπιστώνεται ένα νευρομυοσκελετικό πρόβλημα;
Αυτό γίνεται με την αξιολόγηση και τη φυσική εξέταση. 

Πρωταρχικό μέλημα του manual therapist είναι, με τη 
χρησιμοποίηση των χεριών του και την εφαρμογή ειδικών 

τεστ, να εντοπίσει και να αναγνωρίσει τις πάσχουσες 
περιοχές του σώματος. Μέσα από τη λεπτομερή 

αξιολόγηση του μυοσκελετικού και νευρικού 
συστήματος, οι πάσχουσες περιοχές μπορούν να 

αναγνωρισθούν και να αποκατασταθούν πριν 
προκαλέσουν μεγαλύτερο πρόβλημα. Μέσα 

από τη λεπτομερή αξιολόγηση, μπορούμε 
να διαπιστώσουμε αν η δυσλειτουργία 

οφείλεται σε περιτοναϊκό περιορισμό, σε 
φλεγμονή νεύρου, αν είναι αρθρικής ή 

μυϊκής προέλευσης.
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Ο Νικόλαος Ε. Κοντακιώτης σπούδασε Φυσικοθεραπεία στο ΑΤΕΙ Αθήνας και αποφοίτησε το 
2005 με βαθμό άριστα. Από τα φοιτητικά του χρόνια ασχολήθηκε με την αποκατάσταση και τις 
μυοσκελετικές κακώσεις, εργαζόμενος στις ομάδες μπάσκετ του Αρίωνα και της Δάφνης ως απο-
κλειστικός τους φυσικοθεραπευτής. Είναι κάτοχος μεταπτυχιακού τίτλου σπουδών από το Πα-
νεπιστήμιο του Birmingham στην Αγγλία (MSc Advanced Manipulative Physiotherapy, University 
of Birmingham, UK), με εξειδίκευση στο Manual Therapy, ενώ έχει πραγματοποιήσει πρακτική 
εξάσκηση (clinical placement) 400+ ωρών σε νοσοκομεία της Αγγλίας υπό την εποπτεία μέντορα-
manual therapist.
Από τον Μάρτιο του 2009 ιδιωτεύει στο Παγκράτι, διατηρώντας ένα υπερσύγχρονο ιδιόκτητο 
φυσικοθεραπευτήριο (ATHENS PHYSIO Clinic, Υμηττού 86, Παγκράτι).
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Ποιοι μπορούν να δεχτούν το Manual Therapy;
Όλοι οι ασθενείς, ανεξαιρέτως φύλου και ηλικίας. 

Υπάρχουν αντενδείξεις;
1. Σε περιπτώσεις καταγμάτων.
2. Σε εξαρθρώσεις.
3. Σε προχωρημένη οστεοπόρωση.
4. Σε σπονδυλοδεσία.
5. Όταν υπάρχουν νεοπλασίες.
6. Κακή εφαρμογή της τεχνικής.
7. Σε διαβητικούς. 

Το ιδανικό είναι να επιτευχθεί το επιθυμητό αποτέλεσμα 
στο μικρότερο χρονικό διάστημα και, φυσικά, με το 
λιγότερο κόστος. Το ερώτημα είναι: "Με τη μέθοδο 
Manual Therapy μπορούμε να έχουμε αποτελέσματα;". 
Η απάντηση είναι "ναι", γιατί η φιλοσοφία της τεχνικής 
αυτής βασίζεται στην αναγνώριση και αποκατάσταση 
του αιτίου που προκαλεί τα συμπτώματα, όχι στην 
προσωρινή ανακούφιση. Έτσι, απαλλασσόμαστε από το 
πρόβλημα μια και καλή και σε μικρό χρονικό διάστημα. 

Πόσες συνεδρίες απαιτούνται;
Στην οξεία φάση, συνήθως 3-4 συνεδρίες είναι αρκετές 
για να φανεί διαφορά. Στη χρόνια φάση (και γενικά όταν 
συνυπάρχει φλεγμονή νευρικής ρίζας ή άρθρωσης), 
μπορεί να χρειαστούν 10-12 συνεδρίες, 2 με 3 φορές 
την εβδομάδα.

Γιατί Manual Therapy και όχι κλασική 
φυσικοθεραπεία;
Σε σχέση με την κλασική φυσικοθεραπεία, το Manual 
Therapy είναι ένα βήμα πιο μπροστά. Χωρίς να 
ακυρώνεται καμιά άλλη μέθοδος αποκατάστασης, 
θα λέγαμε ότι το μικρό κόστος, σε συνδυασμό με 
το γρήγορο αποτέλεσμα που καταπολεμά το αίτιο, 
καθιστά το Manual Therapy μια πολύ δημοφιλή μέθοδο 
παγκοσμίως. Επίσης, υπάρχουν πολλές επιστημονικές  
έρευνες που αναφέρουν ότι το Manual Therapy δουλεύει 
αποτελεσματικότερα και γρηγορότερα, συγκριτικά με 
άλλες μεθόδους φυσικοθεραπείας.

Τελικά ο πόνος είναι εχθρός;
Ο πόνος δεν είναι ο εχθρός, είναι ο φίλος μας. Ο πόνος 
είναι το μέσον που χρησιμοποιεί το σώμα για να μας 
ειδοποιήσει ότι κάτι δεν πάει καλά, δίνοντάς μας τη 
δυνατότητα να διορθώσουμε τη βλάβη. 

Πονάω. Να μείνω στο κρεβάτι; 
Ούτε και αυτή η αντιμετώπιση έχει αποδειχθεί ότι 
είναι η καλύτερη. Πολλές φορές τα προβλήματα 
από την ακινητοποίηση είναι περισσότερα από 
τα βασικά συμπτώματα, ενώ δεν έχει αποδειχθεί 
επιστημονικά ότι συντομεύει τον συνολικό χρόνο 
αποκατάστασης. Σήμερα κερδίζει έδαφος η άποψη ότι 
η γρήγορη κινητοποίηση του ασθενή προσφέρει πολλά 
περισσότερα.
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Μια υπόθεση
καθαρά προσωπική

Οι λόγοι που θέλουμε να χάσουμε βάρος
Οι λόγοι για να ξεκινήσουμε δίαιτα ποικίλλουν. Οι σημαντικότεροι από 
αυτούς αφορούν στην υγεία μας. Το φυσιολογικό σωματικό βάρος είναι 
βασική προϋπόθεση για να είμαστε υγιείς τώρα, αλλά και στο μέλλον. 
Υπάρχουν όμως και άλλοι λόγοι, όπως το να θέλουμε να αλλάξουμε τρό-
πο ζωής ή να βελτιώσουμε τη φυσική μας κατάσταση.
Όποιοι και αν είναι οι λόγοι, φτάνει να είναι σημαντικοί για εμάς. Και η 
σημασία τους έγκειται ακριβώς στο ότι μας κινητοποιούν. Το πρόγραμμα 

διατροφής δεν αρκεί, χρειάζεται προσπάθεια προσωπική και επίμονη 
για να χάσουμε βάρος. 

Προκειμένου, λοιπόν, να διατηρήσουμε την επιθυμία ενεργή, 
θα μπορούσαμε να χρησιμοποιήσουμε αυτούς τους λόγους. 

Πώς το κάνουμε αυτό; Γράφοντάς τους ξεκάθαρα σε ένα 
χαρτί και διατηρώντας το καθ’ όλο το διάστημα που προ-

σπαθούμε να χάσουμε βάρος. Έτσι υπενθυμίζουμε στον 
εαυτό μας γιατί δοκιμάζεται, αλλά και κρατάμε ζωντανή στη 

φαντασία μας την ανταμοιβή που μας περιμένει. 
Η προσωπική κινητοποίηση είναι συνήθως η ανθεκτικότερη.

Οι ρεαλιστικοί στόχοι
Η επιτυχία στην απώλεια βάρους εξαρτάται και από το πού βάζου-

με τον πήχη. Είναι καλύτερο να θέτουμε μικρότερους και ευκολότε-
ρους στόχους. 

Κάποιος μπορεί να αντιδράσει σε αυτό με ανυπομονησία: "Αν προχω-
ράω σημειωτόν, θα μου πάρει πολύ χρόνο να χάσω το βάρος που θέλω". 
Ωστόσο, δεν μπορεί κανείς να χάνει πάρα πολύ βάρος απότομα, αν θέλει 
να είναι υγιής αφ’ ενός και, αφ’ ετέρου, αν θέλει να το διατηρήσει μακρο-
πρόθεσμα. Τα κιλά που χάθηκαν σε χρόνο-ρεκόρ επιστρέφουν συνήθως 
και σε χρόνο ρεκόρ. 
Όσο μακρινός και αν είναι ο κύριος στόχος, πρέπει να οπλιστούμε με 
υπομονή, να αποδεχόμαστε την πραγματικότητα και να μάθουμε να είμα-
στε ικανοποιημένοι με κάθε μικρό βήμα που κάναμε.
Επίσης, θα ήταν λάθος να θεωρούμε ότι οι μικροί στόχοι δεν έχουν ουσι-
αστικό αντίκρισμα, αφού μια απώλεια βάρους όχι μεγαλύτερη της τάξης 
του 10% μπορεί να μειώσει τη χοληστερίνη, τα επίπεδα σακχάρου στο 
αίμα, αλλά και το ρίσκο καρδιοπάθειας σημαντικά.

Απώλεια βάρους

Το μυστικό για μια επιτυχημένη προσπάθεια αδυνατίσματος είναι να εξετάσουμε όλες τις 
παραμέτρους της και να τις φέρουμε στα μέτρα μας. Μόνο έτσι θα έχουμε αποτέλεσμα.

Και υπάρχουν απλοί τρόποι να το πετύχουμε.

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος
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O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος 
Διατροφής και Μεταβολισμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη 

κλινική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King’s College 
London, με υποτροφία από το National Health Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος 

Διδάκτορας στην Πανελλαδική Μελέτη Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη 
Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο του 

στην οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. www.dimakopoulosi.gr

Λίγα μέτωπα τη φορά 
Οι επιμέρους στόχοι που βάζουμε μπορούν να μας βοηθή-
σουν να μείνουμε συγκεντρωμένοι. 
Αν σκεφτόμαστε μόνο το πού θέλουμε να φτάσουμε, ενδε-
χομένως τα πράγματα να μας φανούν βουνό και να εγκατα-
λείψουμε την προσπάθεια. Αν, όμως, βάζουμε καθημερινά 
μικρά στοιχήματα και τα κερδίζουμε, ίσως ο χρόνος περά-
σει λιγότερο "επώδυνα". 
Τι χαρακτηριστικά πρέπει να έχουν αυτά τα μικρά στοιχή-
ματα; Θα πρέπει να είναι Συγκεκριμένα, Μετρήσιμα, Εφικτά, 
Ρεαλιστικά και Χρονικά Περιορισμένα.
Δύο παραδείγματα τέτοιων στόχων είναι τα εξής: 
1. Θα γυμνάζομαι για 20’ την ημέρα.
2. Θα τρώω κόκκινο κρέας μία φορά την εβδομάδα.

Ημερολόγιο τροφίμων
Στο ημερολόγιο τροφίμων καταγράφουμε οτιδήποτε τρώ-
με – τα πάντα. Ακόμα και ό,τι θεωρούμε αμελητέο, όπως 
μια καραμέλα, πρέπει να καταγράφεται. Μπορούμε, έτσι, 
ανατρέχοντας στο ημερολόγιο σε βάθος χρόνου, να απο-
κτήσουμε καλύτερη συνείδηση τού τι τρώμε καθημερινά. 
Επιπλέον, μ’ αυτόν τον τρόπο καταλαβαίνουμε και καλύτερα 
τι πρέπει να αλλάξουμε και σε ποιον βαθμό. 
Εκτός από τα τρόφιμα στο ημερολόγιο, όμως, είναι χρήσι-
μο να καταγράφουμε και τα συναισθήματά μας. Αποκτάμε, 
έτσι, και μια συνολικότερη εικόνα του πώς νιώθουμε για το 
φαγητό, το βάρος μας και τις δυσκολίες του αδυνατίσματος.
Το ημερολόγιο θα μας βοηθήσει να ανακαλύψουμε μοτίβα 
διατροφής και συμπεριφοράς που επηρεάζουν το βάρος 
μας. Αφού τα εντοπίσουμε και τα αξιολογήσουμε, μπορού-
με να τα "ρυθμίσουμε". Αν τα κρίνουμε θετικά, αν δηλαδή 
ευνοούν το αδυνάτισμά μας, τα επιδιώκουμε. Αν όχι, τα 
αποφεύγουμε. 
Ακόμα, η συνειδητοποίηση που έρχεται με τη συστηματική 
καταγραφή μάς θέτει "προ των ευθυνών μας" και ενδεχομέ-
νως να λειτουργήσει και σαν κίνητρο. 

Οι προκλήσεις είναι μαθήματα
Είναι καλό να προετοιμαστούμε για κάποιες από τις προ-
κλήσεις. Το ημερολόγιο θα μας βοηθήσει να εντοπίσουμε 
τα πιο "δύσβατα" σημεία και να κατανοήσουμε πώς και γιατί 
μας δυσκολεύουν. 
Παραδείγματα τέτοιων σημείων είναι: η κούραση μετά τη 
δουλειά που μας κάνει να το ρίχνουμε στο φαγητό, η περί-
οδος των διακοπών όπου τρώμε περισσότερο έξω, η περί-
οδος των γιορτών όπου αφθονούν τα γλυκά. 
Θα ήταν πολύ χρήσιμο να προετοιμαστούμε γι’ αυτές τις 

προκλήσεις και να σκεφτούμε λύσεις, οι οποίες θα μας βοη-
θήσουν να μην ξεφύγουμε. Αν, για παράδειγμα, αναμένουμε 
πως την προσεχή περίοδο θα φάμε πολλές φορές εκτός 
σπιτιού, μπορούμε να κάνουμε τα εξής:
• Ζητάμε τα ορεκτικά να έρθουν μαζί με το κυρίως πιάτο ή 
και καθόλου.
• Αποφεύγουμε να φάμε ψωμί ή τρώμε λιγότερο απ’ ό,τι 
συνήθως.
• Μοιραζόμαστε το κυρίως πιάτο με κάποιον άλλον.
• Πίνουμε συγκεκριμένη ποσότητα αλκοόλ.
• Αποφεύγουμε το επιδόρπιο.
• Τρώμε αργά και απολαμβάνουμε το φαγητό μας.
Τέλος, δεν πρέπει να ξεχνάμε πως η όποια πρόκληση, ακό-
μα και αν την αντιμετωπίσαμε ελλιπώς, είναι μάθημα και 
εμπειρία για να τα βγάλουμε πέρα με τις μελλοντικές προ-
κλήσεις.

Ευχάριστοι τρόποι άσκησης
Η άσκηση είναι, επίσης, ένας σημαντικός παράγοντας για 
όσους θέλουν να αδυνατίσουν.
Στην εποχή μας έχει κανείς πολλούς τρόπους για να ασκη-
θεί και πλήθος πληροφοριών. Θα πρέπει να αναρωτηθούμε 
τι ακριβώς θέλουμε να κάνουμε. Θέλουμε να πάμε γυμνα-
στήριο ή να κάνουμε κάποια πολεμική τέχνη, χορό ή μήπως 
να αρχίσουμε τρέξιμο; Καλό θα ήταν να μην επιλέξουμε 
κάτι αψήφιστα.
Βρίσκοντας κάτι που πραγματικά μας αρέσει, θα μας βο-
ηθήσει να το κάνουμε με συνέπεια και, άρα, να έχουμε τα 
μέγιστα οφέλη από αυτό. 
Πέρα από το προφανές κέρδος, που είναι το κάψιμο θερ-
μίδων, υπάρχει και άλλο ένα πολύ σημαντικό. Η άσκηση 
μάς κάνει να νιώθουμε καλύτερα και ψυχολογικά. Θα μας 
βοηθήσει, δηλαδή, να αντιμετωπίσουμε τις διάφορες προ-
κλήσεις, το στρες της δίαιτας, την απογοήτευση και την 
κούραση. 

Αυτο-συγχώρεση
Ας θυμόμαστε πως όσο σημαντικό είναι να λογοδοτούμε 
στον εαυτό μας για τις όποιες παρασπονδίες μας, άλλο 
τόσο σημαντικό είναι και να μάθουμε να τον συγχωρούμε 
γι’ αυτές. 
Όπως όλα, έτσι και η αυτοκριτική θέλει μέτρο. Δεν ωφελεί 
να κρίνουμε τον εαυτό μας πολύ αυστηρά ή να καθηλω-
θούμε σε μια κατάσταση αυτολύπησης. Αντίθετα, πρέπει 
να διορθώνουμε τα κακώς κείμενα και να συνεχίζουμε. Η 
αναζήτηση βοήθειας από έναν επαγγελματία μπορεί να λει-
τουργήσει καταλυτικά, αν το χρειαζόμαστε.
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Τι σημαίνει η φωτογραφία 
στο

Nομίζω ότι αξίζει να σταθούμε σε δύο σημεία: Το 
ένα είναι ότι στο facebook η χρήση της φωτογραφίας 
είναι απαιτούμενη. Το λέει το ίδιο το όνομά του: 
"face=πρόσωπο + book=βιβλίο". Υπάρχει χώρος (όπως 
στα περισσότερα κοινωνικά μέσα) για φωτογραφία. Το 
άλλο σημείο είναι ότι η επιτυχία του facebook φαίνεται 
να σχετίζεται ακριβώς με το ότι η φωτογραφία κατέχει 
κεντρικό ρόλο, κι αυτό γιατί στη σύγχρονη εποχή 
σπάνια στεκόμαστε σε ένα άρθρο χωρίς φωτογραφία, 
ενώ τείνουμε να αντιδρούμε αλληλεπιδραστικά πιο 
πολύ σε αναρτήσεις φωτογραφιών, βάζοντας "Like" ή 
σχόλιο. Αυτό συμβαίνει, φυσικά, γιατί η πληροφορία 
είναι άμεσα αντιληπτή και δεν απαιτεί σκέψη (δηλαδή 
κατανάλωση ενέργειας).
Αμερικανική έρευνα, πριν λίγα χρόνια, έδειξε ότι 
υπάρχει μία πολιτισμική διαφορά στις φωτογραφίες των 
Δυτικών και άλλων χρηστών στο διαδίκτυο. Οι Δυτικοί, 
αλλά και όσοι έχουν απόλυτα ασπαστεί την κουλτούρα 
της Δύσης, προτιμούν να βάζουν φωτογραφίες κοντινές 
του προσώπου. Το σώμα συνήθως απουσιάζει, αλλά, 
κι όταν είναι παρόν, απουσιάζει ο περιβάλλων χώρος. 
Αντίθετα, οι Ασιάτες χρήστες (ειδικά οι προερχόμενοι 
από βουδιστικές χώρες) φαίνεται να δίνουν μεγάλη 
έμφαση στο περιβάλλον μέσα στο οποίο επιλέγουν 
να φωτογραφηθούν, προκειμένου να αναρτηθεί η 
φωτογραφία στο facebook.

"Ποιος είμαι"
Ένα άλλο σημαντικό στοιχείο είναι το τι αποφασίζουμε 
ότι θέλουμε να δείξουμε. Μέσα από αυτό το στήσιμο, 
απαντάμε στο "ποιος είμαι", αλλά και συστηνόμαστε 
μη λεκτικά. Για παράδειγμα, κάποιος αποφασίζει να 
αναρτήσει φωτογραφία του με σακάκι και γραβάτα, την 
ώρα μίας ομιλίας σε ένα έδρανο. Τι μας λέει αυτή η 
εικόνα; Κατ’ αρχάς, δίνει έμφαση στην επαγγελματική 
του ταυτότητα. Κατά δεύτερον, λέει ότι μάλλον έχουμε 
να κάνουμε με κάποιον που έχει σπουδαία πράγματα 
να πει, μιας και υπάρχει ή υπονοείται ακροατήριο που 
τον ακούει.

Κάποιο άλλο πρόσωπο προτιμά να εμφανιστεί με μαγιό... 
Είναι σαφές ότι μας καλεί/ προσκαλεί να θαυμάσουμε 
τα κάλλη του, μιας και σπάνια αυτές οι φωτογραφίες 
αποκαλύπτουν ατέλειες. Άλλος εμφανίζεται με τα παιδιά 
του, παρόλο που ξέρουμε ότι αυτό θα μπορούσε να 
είναι επικίνδυνο. Ωστόσο, μας δηλώνει την έμφαση 
στην πατρική ή μητρική του ιδιότητα.
Οι εικόνες ζευγαριών στο facebook είναι επίσης μία 
ενδιαφέρουσα περίπτωση. Εμφανίζεται το πρόσωπο 
του ζευγαριού ως αδιαφοροποίητο, ενίοτε μάλιστα το 
προφίλ το ίδιο έχει και τα δύο ονόματα. Είναι ξεκάθαρο 
το μήνυμα προς τον έξω κόσμο ότι δηλώνουν "ένα".

Η Ψυχολογία των Social Media

Ο Ρολάν Μπαρτ είναι κυρίως αυτός που εισήγαγε τη σκέψη ότι οι εικόνες και οι φωτογραφίες 
κρύβουν μία δική τους σημειολογία. Αυτό δεν είναι παράξενο, αφού το κάθε τι στη συμπε-
ριφορά μας είναι επενδυμένο με πλήθος σημείων που είναι αναγνώσιμα κυρίως από το δεξί 
ημισφαίριο του εγκεφάλου και σπάνια είναι απόλυτα συνειδητά. Υπό αυτό το πρίσμα, το θέμα 
της φωτογραφίας στο facebook, ενός κοινωνικού δικτύου που δείχνει να καθορίζει πλέον τη 
γενικότερη εικόνα μας, αποδεικνύεται εξαιρετικά ενδιαφέρον...

Γράφει η Δήμητρα Σταύρου, ψυχολόγος
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Τι κρύβει το χαμόγελο
Το facebook είναι γεμάτο από ψεύτικα χαμόγελα. Αν 
είμαστε λίγο προπονημένοι στην παρατήρηση, μπορούμε 
να αντιληφθούμε το ψεύτικο χαμόγελο. Ο εγκέφαλός 
μας, σε αυτή την περίπτωση, όπως και σε κάθε άλλη που 
ενέχει προσποίηση, ενεργοποιείται στο σημείο εκείνο 
που δηλώνει σύγκρουση-απειλή.
Το πιο ενδιαφέρον, όμως, είναι ότι το αυθεντικό χαμόγελο 
δεν μπορούμε να το αναπαραστήσουμε εκούσια με 
μίμηση. Εμπλέκεται ένας ειδικός μυς στο βλέφαρο του 
ματιού που δεν μπορούμε να τον ελέγξουμε.
Φυσικά και η χαρά προσελκύει ανθρώπους. Ωστόσο, 
οι εικόνες που δεν έχουν αυθεντικότητα οδηγούν στο 
αντίθετο αποτέλεσμα.

Η γωνία λήψης και ο χρόνος
Ενδιαφέρον έχει, επίσης, από πού 
τραβιέται η φωτογραφία. Αν είναι 
καλά κεντραρισμένη, τότε βλέπουμε 
το πρόσωπο ίσο προς ίσο με το 
δικό μας. Αντίθετα, οι λήψεις από 
πάνω προς τα κάτω ίσως να σχετίζονται με αισθήματα 
μειονεξίας (υπόθεση προς έρευνα), ενώ αντίθετα οι 
εικόνες που είναι τραβηγμένες από κάτω προς τα πάνω 
δηλώνουν πρόθεση επιβολής, καθώς το πρόσωπο 
κοιτάζει αφ' υψηλού.
Ένα άλλο ενδιαφέρον σημειολογικό στοιχείο είναι το 
προς τα πού είναι στραμμένο το κεφάλι. Στις μελέτες 
των επικοινωνιολόγων για την παραγωγή αφίσας 
πολιτικών υποψηφίων λαμβάνεται υπ’ όψιν αυτή η 
παράμετρος. Φαίνεται να σχετίζεται με τον χρόνο. Έτσι, 
αριστερά στην εικόνα, όπως τη βλέπουμε εμείς (στον 
κόσμο της πλειοψηφίας των δεξιόχειρων), εμφανίζεται 
το παρελθόν, στο κέντρο το "τώρα" και στο δεξί τμήμα 
το μέλλον. Το πού είμαστε στραμμένοι, λοιπόν, θα 
μπορούσε να υποδηλώνει μία τέτοια στάση ως προς τον 
χρόνο.
Αντίστοιχα με τον οριζόντιο άξονα, ο κάθετος άξονας 
εμφανίζει επίσης άλλα στοιχεία σημασιολογικά. Αν 
παρατηρήσετε γύρω σας, θα δείτε ότι οι άνθρωποι 
που περπατούν κοιτώντας κάτω σκέφτονται. Αυτοί που 
κοιτούν ευθεία είναι στο "εδώ και τώρα", ενώ αυτοί που 
κοιτούν ψηλά ονειροπολούν.

Αποκωδικοποιώντας τις εικόνες-προφίλ
Αλλάζουμε συχνά εικόνα προφίλ; Δεν αλλάζουμε 
ποτέ; Δεν έχουμε το πρόσωπό μας; Δεν υπάρχει καν 
φωτογραφία;
Θα λέγαμε ότι εδώ παίζουν ρόλο τουλάχιστον δύο 
παράγοντες. Ο ένας έχει να κάνει με την εξοικείωση με 
το μέσο. Παρατηρούμε πως πλήθος νέων χρηστών δεν 

βάζει καμία φωτογραφία αρχικά. Σιγά-σιγά, θα τολμήσει 
ο νέος χρήστης να βάλει μία φωτογραφία προφίλ, που 
είναι συνήθως φωτογραφία άσχετη με το πρόσωπό του 
– ένα τοπίο, ένα καρτούν κ.λπ. Συνήθως, σε έναν τρίτο 
χρόνο, ο χρήστης βάζει μία δική του φωτογραφία στο 
προφίλ του.

Οι φωτογραφίες που δεν είναι του προσώπου, αλλά 
απεικονίζουν κάτι άλλο, είναι μεστές νοήματος, επίσης. 
Θα λέγαμε ότι αυτές οι φωτογραφίες (π.χ. του Τσε 
Γκεβάρα, του Γκάντι, ενός προσώπου της επικαιρότητας) 
υποδηλώνουν την ιδεολογία του χρήστη. Άλλες εικόνες, 
πέρα από τα πρόσωπα, μπορεί να υποδηλώνουν 
στοιχεία της προσωπικότητας. Για παράδειγμα, μία 
εικόνα σουρεαλιστικής ζωγραφικής μπορεί να δηλώνει 
τη φαντασία και την καλλιτεχνία που αναγνωρίζει στον 
εαυτό του ο χρήστης. Μία εικόνα ενός ποδοσφαιριστή 
ή ενός τέρματος μάς δηλώνει το πάθος του για το 
ποδόσφαιρο κ.ο.κ.  
Όπως και να 'χει, η απουσία της φωτογραφίας 
προσώπου δηλώνει μία πρόθεση κάλυψης (που μπορεί 
να σχετίζεται και με ιδεολογικές θέσεις). Όσο και να 
καλυφθεί κανείς, όμως, η παρουσία του στο facebook 
(ακόμη κι αν δεν αλληλεπιδρά συχνά) είναι μεστή 
νοήματος, αν εξετάσουμε διάφορες παραμέτρους.
Θα τολμούσα να προτείνω ότι η μη εμφάνιση του 
προσώπου στη φωτογραφία σημαίνει κυρίως την 
επιθυμία του χρήστη για μία επικοινωνία μη προσωπική. 
Ενδιαφέρεται περισσότερο να εκφράσει τις ιδέες 
του ή να περάσει ένα μήνυμα μη προσωπικό (ίσως 
επαγγελματικό, ιδεολογικό κ.ά.).
Άλλα ενδιαφέροντα στοιχεία προς εξέταση σε σχέση με 
την φωτογραφία προφίλ είναι αν η εικόνα είναι έγχρωμη 
ή ασπρόμαυρη, ο φωτισμός, ο τονισμός της, η ποιότητά 
της. Υπάρχουν εικόνες που τραβιούνται πρόχειρα, άλλες 
που τις έχει επιμεληθεί φωτογράφος. Κάποιες που είναι 
αχνές κι άλλες που "εγγράφουν" έντονα.
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Οι Δυτικοί και όσοι 
έχουν ασπαστεί την 
κουλτούρα της Δύσης, 
προτιμούν να βάζουν 
φωτογραφίες κοντινές 
του προσώπου
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Η επιλογή του κεφαλιού μόνο ή ολόκληρου του 
σώματος μπορεί να μας δηλώσει αν αυτή τη στιγμή 
ο χρήστης δίνει έμφαση στο νου ή στο σώμα, ή στην 
ενότητα των δύο. Το συναίσθημά μας εμφανίζεται από 
την εκφραστικότητα (προσώπου και σώματος) και τη 
σύνθεση χρώματος, τόνου και φωτισμού.

Το βλέμμα κοιτά πού; Την κάμερα; Αποφεύγει τον φακό;
Είναι μία στημένη φωτογραφία ή αυθόρμητη σε κάποια 
ανύποπτη στιγμή;
Η απόσταση λήψης της φωτογραφίας είναι ακόμη μία 
ανάγνωση της εικόνας.
Ποιος φωτογραφίζει; Εδώ έχουμε άλλον έναν αόρατο 
παράγοντα, ο οποίος είναι καθοριστικός πολλές φορές 
του αποτελέσματος. Αν μπει το όνομα του φωτογράφου, 
είναι μία πληροφορία που μοιράζεται με το κοινωνικό 
περιβάλλον του δικτύου. Αν όχι, τότε πρόκειται για 
μία πληροφορία που τη μοιράζεται φωτογράφος και 
υποκείμενο σε μία μυστική συμμαχία που παράγει 
οικειότητα.

Συνήθως οι περισσότεροι χρήστες επιλέγουν 
φωτογραφίες που έχουν τραβηχτεί σε ευχάριστες 
στιγμές. Θέλουν να μοιραστούν τη χαρά. Ενίοτε, όμως, 
εικόνες μελαγχολικές μπορούν να εμφανιστούν, ίσως 
και για να δηλώσουν την επιθυμία ενδιαφέροντος από 
το περιβάλλον των φίλων. 
Τέλος, τα αντικείμενα που παίρνουν μέρος στην εικόνα 
είναι επίσης σημαντικά και "ομιλούντα", καθώς γίνονται 
σύμβολα από τη στιγμή που επιλέγονται να συνοδεύσουν 
το πρόσωπο.

Ναρκισσισμός…
Οι συνεχείς αλλαγές της φωτογραφίας υποδηλώνουν 
ναρκισσιστικά στοιχεία προσωπικότητας που αναζητά 
την επιβεβαίωση μέσω των άλλων.  Έτσι κι αλλιώς, 
ο ναρκισσισμός είναι η ψυχική σφαίρα που τίθεται 
συνεχώς σε εφαρμογή στο facebook. Μπορεί, ωστόσο, 
να υποδηλώνει και την εξωστρεφή και επικοινωνιακή 
πρόθεση του χρήστη να ενημερώνει τους φίλους του (κι 
εδώ ανοίγει άλλο κεφάλαιο προς μελλοντική συζήτηση) 
για το πώς είναι η ζωή του την εκάστοτε στιγμή. Είναι 
συνδεδεμένος και αισθάνεται σε διασύνδεση με τους 
φίλους.
Όμως, είναι πολύ εύκολο να καταλάβει κανείς πού 
ανήκει ο κάθε χρήστης, ανάλογα με τις φωτογραφίες 
που συνεχώς αλλάζει στο προφίλ. Αν δίνεται έμφαση 
μόνο στο αισθητικό μέρος και αναδεικνύουν την 
ομορφιά, τότε πρόκειται για μία ναρκισσιστική ανάγκη 
τροφοδότησης που έχει να κάνει με την εικόνα. Αντίθετα, 
οι περιπτώσεις εναλλαγών (π.χ. βάψιμο μαλλιών, 
αγορά νέων γυαλιών, σε μία εκδρομή κ.λπ.) έχουν 
περισσότερο χαρακτήρα ενημέρωσης, εξωστρέφειας 
και επικοινωνίας, χωρίς αυτό να σημαίνει ότι καταργείται 
πλήρως το ναρκισσιστικό αίτημα τροφοδότησης.
Στον αντίποδα είναι οι χρήστες που κρατούν μία 
φωτογραφία και δεν την αλλάζουν ποτέ. Είναι δείγμα 
σταθερότητας; Ακαμψίας ίσως; Θα μπορούσε, αλλά 
σε κάθε περίπτωση αυτό το συμπέρασμα θα ήταν 
λανθασμένο, αν δεν λάμβανε κανείς υπ’ όψιν κι 
άλλες παραμέτρους, όπως τη συχνότητα χρήσης. 
Δεν μπορούμε με σιγουριά να απαντήσουμε χωρίς 
συγκεκριμένη έρευνα – μόνο να υποθέσουμε και να 
προβληματιστούμε. Όπως, επίσης, παίζει ρόλο και το τι 
απεικονίζει αυτή η φωτογραφία. Είναι το πρόσωπό τους 
ή κάτι άλλο;
Τέλος, η εικόνα προφίλ συνδυάζεται με την εικόνα 
εξωφύλλου (αυτή, δηλαδή, που είναι πίσω από την εικόνα 
προφίλ). Ακριβώς επειδή οι δύο αυτές συνδυάζονται, 
μπορούμε να σκεφτούμε την εικόνα εξωφύλλου σαν 
το περιβάλλον μέσα στο οποίο ο καθένας τοποθετεί 
τον εαυτό του. Πρόκειται για άλλο ένα σημείο και 
ετεροκαθορισμού.

Το θέμα της σημασίας της φωτογραφίας του προφίλ στο 
facebook μόλις το αγγίξαμε! Αξίζει σίγουρα μεγαλύτερης 
μελέτης και έρευνας.

be online
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"Εγώ στα νιάτα μου ξημέρωνα
Ελλάδα, Ευρώπη, Αμερική
Ό,τι αγαπούσα τ’ αποθέωνα
Αρκεί να ήσουνα εκεί.
Τραγούδια, στάδια, συγκροτήματα
Καρδιά μου, αγάπη μου γλυκιά
Μας φάγαν όλα μας τα χρήματα
Αλλά μας έμεινε η ροκιά"

Δεν πιστεύω ότι υπάρχει καλύτερο soundtrack για τον Ιούνιο από τη "Συναυλία" της Χαρούλας Αλε-
ξίου, σε στίχους Λίνας Νικολακοπούλου και μουσική Νίκου Αντύπα, που κλείνει αισίως 25 χρόνια 
από την κυκλοφορία του και, παρόλα αυτά, παραμένει πάντα επίκαιρο, αγγίζοντας τις ψυχές όλων 
μας κάθε φορά που το ακούμε.
Ιούνιος, λοιπόν, και το συναυλιακό καλοκαίρι είναι εδώ, οι καλλιτέχνες αφήνουν τους κλειστούς 
χώρους και βγαίνουν τσάρκα στην Ελλάδα σε γήπεδα και ανοικτά θέατρα, προσκαλώντας μας να 
τους ακολουθήσουμε. 
Στην Αθήνα, το Θέατρο Βράχων, το Κατράκειο, η Τεχνόπολη και το Θέατρο Πέτρας έχουν την 
τιμητική τους (το θέατρο του Λυκαβηττού, δυστυχώς, για άλλη μια χρονιά θα παραμείνει κλειστό, 
ενώ μαθαίνουμε ότι και ο Κήπος του Μεγάρου δεν θα λειτουργήσει). Στη Θεσσαλονίκη, πάλι, το 
Θέατρο Δάσους και το Θέατρο της Μονής Λαζαριστών θα αναλάβουν να σηκώσουν και φέτος το 
μεγαλύτερο βάρος των καλλιτεχνικών δρώμενων της συμπρωτεύουσας.
Αντίστοιχα, και οι επιτυχημένες θεατρικές παραστάσεις του χειμώνα εξορμούν στην επαρχία, ώστε 
και οι διψασμένοι για θέατρο κάτοικοί της, μαζί με τους τουρίστες, να έχουν την ευκαιρία να απο-
λαύσουν ό,τι έχασαν τον χειμώνα που μας πέρασε. 
Κατά τα λοιπά, οι παραλίες γεμίζουν, τα κορμιά μαυρίζουν και όλοι συνειδητοποιούμε ότι Ελλάδα 
και καλοκαίρι δημιουργούν έναν απίθανο συνδυασμό, τον οποίον είμαστε πολύ τυχεροί που απο-
λαμβάνουμε κάθε χρόνο. Πάμε, λοιπόν, να δούμε πού θα πρωτοπάμε και αυτόν τον μήνα! 

Γυρνάει, γράφει και πλατσουρίζει στην ακροθαλασσιά με τα κουβαδάκια του ο Νίκος Π. 

Τι "παίζει" στην

πόλη
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Ο Κωστής Μαραβέγιας στην Τεχνόπολη, στις 23 Ιουνίου

Το καλοκαίρι έρχεται και, μαζί με αυτό, έρχεται και ο 
αγαπημένος όλων, Κωστής Μαραβέγιας! 
Οπλισμένος με το χαμόγελο, την ευγένεια και τη γοητεία 
του, αλλά και τη μουσική του, θα μας φέρει όλους και 
πάλι κοντά, να τραγουδήσουμε αγαπημένα τραγούδια, 
παλιά και καινούργια, σε μία υπέροχη καλοκαιρινή 
βραδιά. Με την ικανότητά του να μετατρέπει όλες του 
τις συναυλίες σε ένα μεγάλο πάρτυ, σε κάνει να ξεχνάς 
άγχη, υποχρεώσεις και αρνητισμούς.
Την Παρασκευή, 23 Ιουνίου, στην Τεχνόπολη του 
Δήμου Αθηναίων, θα ζήσουμε ακόμα μια βραδιά, με 
βασικό μήνυμα τη μουσική, την αγάπη, τη χαρά και την 
ελπίδα! 

Με τραγούδια από το ξεκίνημά του, μέχρι το τελευταίο 
του album με τις ιστορίες του "Καταστρώματος". Αλλά 
όχι μόνο. Ένα μουσικό παιχνίδι με αυτά τα τραγούδια 
που ο Κωστής αγαπά πολύ, ερμηνευμένα με τον 
μοναδικό του τρόπο.

ΙNFO
Παρασκευή, 23 Ιουνίου 2017
Τεχνόπολη Δήμου Αθηναίων,
Πειραιώς 100, Γκάζι, Έναρξη 21:00
Τιμές εισιτηρίων: 13 E Προπώληση, 15 E Ταμείο

Προπώληση εισιτηρίων:
-  εκδοτήριο της Ticket Services                      

(Πανεπιστημίου 39, Αθήνα)
- καταστήματα Public, σε όλη την Ελλάδα
- ticketservices.gr
- tickets.public.gr
- τηλεφωνικά: 210 7234 567

Το υπόλοιπο καλοκαίρι, ο Κωστής θα ταξιδεύει 
στην Ελλάδα:
11.06.2017: Πάτρα, Παλαιά Σφαγεία 
29.06.2017: Ηράκλειο, Θέατρο Τεχνόπολις 
14.07.2017: Ρόδος, Θέατρο Μεσαιωνικής Τάφρου 
16.07.2017: Αρβανίτσα, Φεστιβάλ Δάσους 
21.07.2017: Κέρκυρα, Παλαιό Φρούριο Κέρκυρας 
24.07.2017:  Βόλος, Ανοιχτό Δημοτικό Θέατρο Βόλου 

"Μελίνα Μερκούρη" 
28.07.2017: Φολέγανδρος, Anemi Festival 
10.08.2017:  Ναύπακτος, Παπαχαραλάμπειο Εθνικό 

Στάδιο 
14.08.2017:  Αίγιο, Υπαίθριο Θέατρο "Γιώργος 

Παππάς" 
16.08.2017:  Ζάκυνθος, Υπαίθριο Δημοτικό Θέατρο 

Ζακύνθου 
17.08.2017:  Κεφαλονιά, Δημοτικό Στάδιο 

Αργοστολίου "Ανδρέας Βεργωτής" 
05.09.2017: Λάρισα, Θέατρο Αλκαζάρ 
07.09.2017: Θεσσαλονίκη, Θέατρο Δάσους

be around
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"Στην πέτρα της υπομονής προσμένουμε το θάμα
που ανοίγει τα επουράνια κι είν' όλα βολετά
προσμένουμε τον άγγελο σαν το πανάρχαιο δράμα"
- Γιώργος Σεφέρης, Ερωτικός Λόγος

Η "Μητρόπολη" του Αργύρη Πανταζάρα και της 
καλλιτεχνικής ομάδας Momentum, μετά από το Μικρό 
Θέατρο της Αρχαίας Επιδαύρου το καλοκαίρι του 
2016, παρουσιάζεται από την 1η Ιουνίου, για 10 μόνο 
παραστάσεις στο Σύγχρονο Θέατρο.
Μια παράσταση πάνω στις έννοιες της φυγής, της άφιξης, 
της μνήμης και της λήθης. Έννοιες που στην εποχή μας, 
εν μέσω συρράξεων και βιαιοπραγιών, οδηγούν πλήθος 
ανθρώπων σε αναζήτηση νέου τόπου, αποκτώντας 
τρομακτική βαρύτητα.

Επί σκηνής, σε έναν έρημο και άγονο τόπο, συναντιούνται 
οι αγγελιαφόροι αρχαίων ελληνικών τραγωδιών. 
Συνθέτουν το δικό τους δράμα. Κάθε άγγελος είναι 
ένας τόπος, μια εποχή, μια ιστορία. Ανώνυμοι μάρτυρες 
γεγονότων, πόνου, βίας, θανάτων και θαυμάτων. 
Μάρτυρες πτώσεων, ιδεών, ανθρώπων και πολιτισμών. 
Προσεύχονται για μια χώρα που πεθαίνει. Μέσα από τον 
μύθο και την ιστορία δομούν τη δική τους "Μητρόπολη".
Στη "Μητρόπολη" περιλαμβάνονται αποσπάσματα 
των τραγωδιών:
Αντιγόνη (μετάφρ. Νίκου Α. Παναγιωτόπουλου), Οιδίπους 
Τύραννος (μετάφρ. Νίκου Α. Παναγιωτόπουλου), Βάκχες 
(μετάφρ. Γιώργου Χειμωνά), Μήδεια (μετάφρ. Γιώργου 
Χειμωνά), Ηρακλής Μαινόμενος (μετάφρ. Γιώργου 
Μπλάνα).
Με τους: Χαρά Μάτα Γιαννάτου, Μελισσάνθη Μάχουτ, 
Πέπη Κώνστα, Γιώργο Κατσή, Αγησίλαο Μικελάτο, 
Κωνσταντίνο Πλεμμένο, Αργύρη Πανταζάρα

ΙNFO
Σύγχρονο Θέατρο
Ευμολπιδών 45, Αθήνα
Από Πέμπτη 1/6 έως Κυριακή 11/6 στις 21:00
(πλην Τετάρτης 7/6)
Τιμές εισιτηρίων: Κανονικό 18 E, Mειωμένο 12 E 
(φοιτητικό, ΑμεΑ, ανέργων, άνω των 65)
Προπώληση: Ticket Services (Πανεπιστημίου 39)
Τηλεφωνικά: 210 7234 567, Online:www.ticketservices.gr

"Τα πιο ωραία μου τραγούδια θα σου πω"
Το Φεστιβάλ Αθηνών τιμά με μια μεγάλη αναδρομική συ-
ναυλία τον Θάνο Μικρούτσικο, με μια συναυλία με όλα τα 
μεγάλα του τραγούδια στο Ηρώδειο την Τρίτη 13 Ιουνίου.
Εκεί θα είναι ο Χικμέτ με την "Πιο όμορφη θάλασσα", εκεί 
και ο Μπίρμαν με το "Τους έχω βαρεθεί", ο Ελευθερίου με 
τη "Δίκοπη ζωή" και τον "Άμλετ της Σελήνης", ο Μπρεχτ 
με το "Άννα μην κλαις", ο Αλκαίος με την "Πιρόγα" και τη 
"Ρόζα", η Νικολακοπούλου με τον "Φώσφορο", ο Τριπολί-
της με το "Ανεμολόγιο", ο Ιωάννου με τις "Μικρές Νοθεί-
ες", εκεί και ο Καββαδίας με πολλά από τα διαμάντια του.
Ο Θάνος επέλεξε πέντε φωνές για να αποδώσουν αυτά 
τα τραγούδια που έχουν εγκατασταθεί για τα καλά στις 
καρδιές μας: τον Γιάννη Κότσιρα, τον Μίλτο Πασχαλίδη, 
τον Χρήστο Θηβαίο, τον Κώστα Θωμαΐδη και τη Μαριάν-
να Πολυχρονίδη.

ΙNFO
Φεστιβάλ Αθηνών
Ηρώδειο, πεζόδρομος Διονυσίου Αρεοπαγίτου,
Μακρυγιάννη

Τρίτη 13 Ιουνίου
Εισιτήρια
Άνω Διάζωμα: 10 E 
Ζώνη Γ: 14 E,  Ζώνη Β: 21 E,  Ζώνη Α: 28 E
Ζώνη VIP: 35-50 E 
Προπώληση Εισιτηρίων: 
• Greekfestival.gr • Τηλεφωνικά: 210 3272 000
•  Κεντρικά, Πανεπιστημίου 39, εντός στοάς Πεσμαζό-

γλου (Δευτέρα - Παρασκευή 9:00 - 17:00 και Σάββατο 
9:00 - 15:00)

•  Ωδείο Ηρώδου Αττικού (καθημερινά 9:00 - 14:00 και 
18:00 - 21:00)

• Καταστήματα RELOAD 
• Βιβλιοπωλεία Ευριπίδης

"Μητρόπολη" του Αργύρη Πανταζάρα, στο Σύγχρονο Θέατρο

Ο Θάνος Μικρούτσικος, την Τρίτη
13 Ιουνίου, στο Ωδείο Ηρώδου Αττικού
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"Το Ψέμα" On Tour

Ελεωνόρα Ζουγανέλη "Love Tour", στο Θέατρο Βράχων "Μελίνα Μερκούρη",
τη Δευτέρα 19 Ιουνίου 2017ου 2017

Μετά τη μεγάλη επιτυχία που σημείωσε στην Αθήνα, 
στο θέατρο "Μικρό Παλλάς", η παράσταση "Το Ψέμα" 
παρουσιάζεται φέτος το καλοκαίρι σε όλη την Ελλάδα.
Ο Θοδωρής Αθερίδης και η Σμαράγδα Καρύδη, μετά 
από 6 χρόνια, ενώνονται και πάλι ως θεατρικό ζευγά-
ρι και, μαζί με τη Μυρτώ Αλικάκη και τoν Κωνσταντίνο 
Κάππα, θα μάθουν πώς ένα μικρό ψέμα μπορεί να δια-
ταράξει τη ζωή δύο ζευγαριών.
Μια κωμωδία για όλους όσους ζητάνε να μάθουν την 
αλήθεια, ενώ θα προτιμούσαν ένα ψέμα. Γιατί είναι πολύ 
δύσκολο να λες την αλήθεια, όταν αλήθεια και ψέμα γί-
νονται ένα!

ΙNFO
Τετάρτη 14/6 και Πέμπτη 15/6:
Μυτιλήνη, Κλειστό Δημοτικό Θέατρο Μυτιλήνης
Παρασκευή 16/6:
Χίος, Θέατρο Καστρομηνά "Μίκης Θεοδωράκης"
Δευτέρα 19/6 και Τρίτη 20/6:
Πάτρα, Αρχαίο Ρωμαϊκό Ωδείο
Τετάρτη 21/6:
Λαμία, Τόπος Τεχνών "Χώρα" - Λουτρά Υπάτης
Πέμπτη 22/6: Βόλος, Θερινό Δημοτικό Θέατρο 

"Μελίνα Μερκούρη"
Παρασκευή 23/6: Γιαννιτσά, Ανοιχτό Θέατρο
Σάββατο 24/6: Ν. Πόροι, Θερινό Σινεμά "Victoria"
Δευτέρα 26/6: Σέρρες, Ανοιχτό Αμφιθέατρο Τ.Ε.Ι.
Τρίτη 27/6: Καστοριά, Θέατρο Βουνού
Τετάρτη 28/6: Λάρισα, Κηποθέατρο "Αλκαζάρ"
Πέμπτη 29/6:
Έδεσσα, Ανοιχτό Θέατρο Γαβαλιώτισσας
Παρασκευή 30/6:
Δράμα, Πέτρινο Θέατρο Φαράγγι Πετρούσας

Μια ερμηνεύτρια που μπορεί, στο χρονικό πλαίσιο μιας 
ζωντανής εμφάνισης, να μας ταξιδέψει και να μας κάνει 
συμπρωταγωνιστές στα όνειρά της. Να μας αγγίξει με μια 
στιβαρή λαϊκή ερμηνεία, αλλά και να μας συγκινήσει με την 
ευαισθησία μιας μπαλάντας. Να μας σηκώσει όρθιους για 
χορό και να μας ξεσηκώσει σε ένα ξέφρενο πάρτι.  
Όλα αυτά θα συμβούν και φέτος το καλοκαίρι, αφού η 
Ελεωνόρα Ζουγανέλη θα κάνει μια μεγάλη καλοκαιρινή 
περιοδεία με πολλούς σταθμούς σε πόλεις της Ελλάδας. 
Love Tour. Γιατί υπάρχει πολλή αγάπη. Και όπου υπάρχει 
αγάπη, γίνονται υπέροχα πράγματα! 
Η πρώτη μεγάλη συναυλία στην Αθήνα θα δοθεί τη 
Δευτέρα 19 Ιουνίου, στο Θέατρο Βράχων "Μελίνα 
Μερκούρη", στον Βύρωνα. 
Για τις φετινές της καλοκαιρινές συναυλίες έχει ετοιμάσει 
ένα διαφορετικό από άλλες χρονιές πρόγραμμα, ένα μεγάλο 
πάρτι. Ένα πρόγραμμα γεμάτο επιτυχίες, αγαπημένα 
τραγούδια από την προσωπική της δισκογραφία, αλλά και 
επιλογές της ίδιας από όλο το φάσμα της μουσικής. Όσα 
χωράνε στην καρδιά της και θέλει να μοιραστεί μαζί μας! 

ΙNFO
Θέατρο Βράχων "Μελίνα Μερκούρη"
Δευτέρα 19 Ιουνίου 2017

Έναρξη 21:30
Τιμές εισιτηρίων: 13 E Προπώληση, 15E Ταμείο

Προπώληση εισιτηρίων:
-  εκδοτήριο της Ticket Services                                                  

(Πανεπιστημίου 39, Αθήνα)
- καταστήματα Public, σε όλη την Ελλάδα
- ticketservices.gr
- tickets.public.gr
- τηλεφωνικά: 210 7234 567
- στο Ταμείο του Θεάτρου Βράχων, καθημερινά 6.00 μ.μ. 
- 10.00 μ.μ.
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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 4 άτομα 
•  700 γρ. τρυφερά φύλλα φρέσκο                   

σπανάκι  
• 1 αβοκάντο  
• 2 καρότα  
• 1 κρεμμύδι  
• 15 ντοματίνια  
• χυμός λεμονιού
•  2 κουταλιές σούπας μουστάρδα        

απαλή  
• 1 κουταλιά σούπας μέλι  
• ελαιόλαδο
• αλάτι, φρεσκοτριμμένο πιπέρι

Εκτέλεση  
Για το ντρέσινγκ:
Ανακατεύουμε τη μουστάρδα, το μέλι, 
το ελαιόλαδο και τον χυμό λεμονιού.

Για τη σαλάτα:
Κόβουμε τη σάρκα του αβοκάντο σε 
λεπτές φέτες. Τις ραντίζουμε με τον 
χυμό λεμονιού για να μη μαυρίσουν. 
Στρώνουμε σε μια μεγάλη πιατέλα τα 
φύλλα από το σπανάκι, τις φέτες του 
αβοκάντο, τις ροδέλες κρεμμυδιού, τα 
καρότα και τα ντοματίνια, περιχύνουμε 
με το ντρέσινγκ και σερβίρουμε. 
• 50 γρ. μέλι πορτοκαλιού 
• 20 γρ. σόγια 
• πιπέρι

Σαλάτα με σπανάκι, αβοκάντο, ντοματίνια και καρότο

Kρύα σούπα βελουτέ από σπαράγγια,
αρωματισμένη με ξύσμα λεμονιού 

Υλικά για 4 άτομα
• 500 γρ. πράσινα σπαράγγια 
• 1 κουταλάκι γλυκού μαργαρίνη  
• 1 κρεμμύδι  
• 500 ml ζωμός κότας 
• 200 ml γάλα, χαμηλό σε λιπαρά  
• 50 γρ. κρέμα τυρί, χαμηλή σε λιπαρά  
• αλάτι, πιπέρι 

Εκτέλεση
Πλένουμε τα σπαράγγια και κόβουμε το κάτω μέρος αρκετά καλά. Κόβουμε και στο επάνω μέρος τις κορυφές και τις 
βάζουμε στην άκρη. Κόβουμε τα σπαράγγια σε κομματάκια 0,5 - 1 εκατοστού. Βάζουμε τη μαργαρίνη σε μια κατσαρό-
λα και ρίχνουμε το κρεμμύδι κομμένο σε φέτες να σοταριστεί. Ρίχνουμε και τα σπαράγγια (όχι ακόμα τις κορυφές, τις 
βάζουμε στο τέλος) και αφήνουμε να σοταριστούν και αυτά καλά. Ρίχνουμε τον ζωμό και το γάλα, και ανακατεύουμε. 
Αφήνουμε να σιγοβράσουν για 12 λεπτά.  Χτυπάμε τη σούπα στο μπλέντερ να γίνει βελουτέ.   
Ρίχνουμε τις κορυφές από τα σπαράγγια, αφήνουμε να πάρουν μια βράση και ρίχνουμε και την κρέμα τυριού. Βράζου-
με για ακόμη 5 λεπτά.  Ρίχνουμε αλάτι, πιπέρι. 
Αφήνουμε να κρυώσει και σερβίρουμε χλιαρή ή, αν θέλουμε, κρύα, βάζοντάς τη για 2 ώρες στο ψυγείο.
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Υλικά για 2 άτομα
• 2 φιλέτα κοτόπουλου, στήθος  
• 3 πατάτες
• 1 ποτήρι λευκό ξηρό κρασί 
• 1 σκελίδα σκόρδο, ολόκληρη 
• αλάτι και φρεσκοτριμμένο πιπέρι 
• ελαιόλαδο 

Εκτέλεση  
Σοτάρουμε στο ελαιόλαδο το σκόρδο ολόκληρο και τα λεπτοκομμένα φιλέτα κοτόπουλου για 2-3 λεπτά. 
Προσθέτουμε το φασκόμηλο και σβήνουμε με κρασί. Αλατοπιπερώνουμε και αφήνουμε σε χαμηλή φωτιά για 4-5 
λεπτά. 
Για τις πατάτες προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 180 οC. Κόβουμε τις πατάτες όπως ακριβώς τις τηγανητές.
Τις πλένουμε καλά να μην έχουν καθόλου άμυλο, τις στραγγίζουμε και μετά απλώνουμε. Τις ψήνουμε για 30 λεπτά, 
ανακατεύοντας ανά δεκάλεπτο. 
Τέλος, σερβίρουμε τα φιλετάκια με τη σάλτσα από φασκόμηλο, μαζί με τις πιο λαχταριστές τραγάνες πατάτες που 
έχουμε φτιάξει ποτέ. 

Υλικά για 2-4 άτομα
• 4 μπανάνες 
• 4-5 κουταλιές της σούπας ζάχαρη καστανή 
• 1 φλιτζάνι χυμό πορτοκάλι 
• 2 κουταλιές βούτυρο, χαμηλό σε λιπαρά  
• 1 ποτηράκι κρασιού ρούμι ή Grand Marnier 
• ξύσμα από 1 πορτοκάλι 
 
Εκτέλεση  
Σε ένα αντικολλητικό τηγάνι ζεσταίνουμε το βούτυρο και τηγα-
νίζουμε τις μπανάνες μέχρι να αρχίσουν να παίρνουν χρώμα.  
Πασπαλίζουμε με τη ζάχαρη και αφήνουμε να καραμελώσουν.  

Προσθέτουμε το ξύσμα και τον χυμό, και σιγοβράζουμε για 
2-3 λεπτά για να δέσει το σιρόπι. 

Ρίχνουμε και το ποτό και αφήνουμε να ζεσταθεί. Στη συνέχεια 
αποσύρουμε από τη φωτιά και ανάβουμε με σπίρτο. Η φλόγα 
θα σβήσει όταν εξατμιστεί το οινόπνευμα.    

Φιλετίνια κοτόπουλου με σάλτσα
από φασκόμηλο και τραγανές πατάτες  

Μπανάνες φλαμπέ 

be delicious
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Η Pfizer Hellas, στο πλαίσιο του προγράμματος Εταιρικής 
Κοινωνικής Ευθύνης, στηρίζει ενεργά τις δράσεις του σω-
ματείου "Φίλοι Κοινωνικής Παιδιατρικής-Ιατρικής, Ανοι-
χτή Αγκαλιά". 
Συγκεκριμένα, η εταιρεία προχώρησε σε δωρεά εμβολί-
ων για την κάλυψη  εμβολιαστικών αναγκών παιδιών που 
κατοικούν στις ακριτικές περιοχές της Θράκης και της 
Λέσβου, στο πλαίσιο της εκστρατείας Προληπτικής Ια-
τρικής της "Ανοιχτής Αγκαλιάς". Παράλληλα, προσέφερε 
χρηματικό ποσό για την αγορά αναλώσιμων και εποπτικών 
μέσων, απαραίτητων για τη λειτουργία του Κέντρου Ημέ-
ρας για παιδιά με διάχυτες αναπτυξιακές διαταραχές του 
Σωματείου, που βρίσκεται στο Κορωπί Αττικής. 
"Η ανάπτυξη σταθερών συνεργασιών με αξιόλογους φο-
ρείς που υπηρετούν τον άνθρωπο, αποτελεί βασικό πυλώ-
να για την ανάπτυξη των κοινωνικών δράσεων της Pfizer 
Hellas. Στο πλαίσιο αυτό, αισθανόμαστε ιδιαίτερη χαρά 
και τιμή, που έχουμε για άλλη μια φορά την ευκαιρία να 

στηρίξουμε το έργο της ‘Ανοιχτής Αγκαλιάς’, ιδιαίτερα 
μάλιστα σε πρωτοβουλίες που στοχεύουν στην πρόληψη 
και την προαγωγή της υγείας των παιδιών", σημείωσε κατά 
την παράδοση η κα Βάσω Καραμάνου, Vaccines BU Head 
της φαρμακευτικής εταιρείας.

Η Pfizer Hellas στηρίζει την
"Ανοιχτή Αγκαλιά" 

Στα τέλη Απριλίου, η ελληνική φαρμακευτική βιομηχανία 
ELPEN και η Μη Κερδοσκοπική Εταιρεία "Σύμπλευση" 
προσέφεραν ιατρικό και υλικοτεχνικό εξοπλισμό στο ια-
τρείο και το σχολείο της κοινότητας της Ηρακλειάς, στις 
μικρές Ανατολικές Κυκλάδες, καλύπτοντας ελλείψεις και 
υπάρχουσες ανάγκες για τη βελτίωση της ζωής των μι-
κρών και μεγάλων κατοίκων του νησιού.

Η εν λόγω δράση εντάσσεται στο συνολικό πλαίσιο προ-
σφοράς της ELPEN ανά την Ελλάδα, το οποίο ταυτίζεται 
με το έργο της "Σύμπλευσης", που είναι η έμπρακτη στή-
ριξη και πρόσβαση των κατοίκων απομακρυσμένων νη-
σιών σε απαραίτητες ιατρικές υπηρεσίες που βελτιώνουν 
την υγεία τους, αλλά και των παιδιών σε απαραίτητο εξο-
πλισμό που διευκολύνει τις εκπαιδευτικές τους ανάγκες.

Στο ιατρείο δωρήθηκαν ένα φορητό ωτοσκόπιο, δύο 
φορητά πιεσόμετρα με ενσωματωμένο στηθοσκόπιο, 
στόμια ambu No1 έως 4, συνδετικό στόμιο για παιδική 
ambu και φίλτρα ambu για παιδιά και ενήλικες, ένα τρο-
χήλατο καρότσι νοσηλείας και δύο φωριαμοί φαρμακευ-
τικών σκευασμάτων. 
Στο Γυμνάσιο Ηρακλειάς δωρήθηκαν 3 laptops και 1 μο-
νάδα Η/Υ, ενώ στο Δημοτικό Σχολείο Ηρακλειάς χορη-
γήθηκαν από 1 οθόνη για προτζέκτορα (πανί), επίπεδη 
οθόνη 40-42 ιντσών, ψηφιακή φωτογραφική μηχανή, 
βιντεοκάμερα και τυλιγόμενη μπαλαντέζα 20 μέτρων, 
ανθρώπινο ομοίωμα με αποσπώμενα όργανα, καθώς και 
μια φωτιζόμενη υδρόγειος σφαίρα.

ELPEN και "Σύμπλευση" εξοπλίζουν 
ιατρείο και σχολείο στην Ηρακλειά
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Το Ίδρυμα "Σταύρος Νιάρχος" ανακοίνωσε νέα δωρεά 
στον χώρο της Υγείας προς το Εθνικό Κέντρο Άμεσης 
Βοήθειας, ύψους 14 εκατομμυρίων ευρώ. Η δωρεά εντάσ-
σεται στο πλαίσιο της Πρωτοβουλίας Ενάντια στην Κρίση 
και πραγματοποιείται επιπλέον της τακτικής κοινωφελούς 
δράσης του Ιδρύματος. Η δωρεά θα καλύπτει, μεταξύ άλ-
λων, την προμήθευση 143 υπερσύγχρονων ασθενοφόρων 
οχημάτων και την πλήρη συντήρησή τους για 8 χρόνια, κα-
θώς και την ψηφιακή αναβάθμιση του επιχειρησιακού κέ-
ντρου, όπως είχε ανακοινωθεί από τον πρόεδρο του ΙΣΝ, 
κο Ανδρέα Δρακόπουλο, τον Φεβρουάριο. 
Τα οχήματα θα διατεθούν σε όλες τις περιφέρειες της Ελ-
λάδος, στα νησιά του Αιγαίου και του Ιονίου, με στόχο να 
ανταποκριθούν στη βασική ανάγκη για ανοιχτή πρόσβαση 
σε θέματα δευτεροβάθμιας και τριτοβάθμιας φροντίδας 
όλων των κατοίκων της χώρας. Η δε ψηφιακή αναβάθμιση 
περιλαμβάνει την ηλεκτρονική διαχείριση των περιστατι-
κών και την εφαρμογή τηλεματικής παρακολούθησης των 
200 ασθενοφόρων οχημάτων που δρουν στην περιφέρεια 
Αττικής, παρέχοντας με αυτόν τον τρόπο τη δυνατότητα 
βελτίωσης του χρόνου ανταπόκρισης κατά 25%. Η δωρεά 
θα υποστηρίξει και την επέκταση του υφιστάμενου συστή-
ματος του κέντρου της Θεσσαλονίκης στο επιχειρησιακό 
κέντρο της Αττικής.  

Σύμφωνα με τον κο Ανδρέα Δρακόπουλο, Πρόεδρο του 
ΙΣΝ, "Η πρόσβαση προς ασφαλείς υπηρεσίες Υγείας για 
όλους αποτελεί βασικό κοινωνικό αγαθό και, στον βαθμό 
των δυνατοτήτων μας, προσπαθούμε στο ΙΣΝ να συμβάλ-
λουμε προς αυτή την κατεύθυνση".
Ο κος Κωνσταντίνος Καρακατσιανόπουλος, Πρόεδρος 
του Δ.Σ. του ΕΚΑΒ, ευχαρίστησε το ΙΣΝ, δηλώνοντας ότι 
"Με τη δωρεά αυτή που είναι η σημαντικότερη όλων προς 
το ΕΚΑΒ, αλλά και με τις προηγούμενες δωρεές του, το 
ΙΣΝ στέκεται συμπαραστάτης στις καθημερινές προσπά-
θειες που καταβάλλουν νυχθημερόν οι εργαζόμενοι του 
ΕΚΑΒ, για την προάσπιση της Δωρεάν Δημόσιας Υγείας 
και τη συνεχή βελτίωση των παρεχόμενων  υπηρεσιών...".

Δωρεά 14 εκατ. ευρώ του Ιδρύματος 
"Σταύρος Νιάρχος" στο ΕΚΑΒ

Η εκστρατεία “Win For Meningitis”συνεχίζεται για δεύ-
τερη συνεχή χρονιά, με τη συμβολή της διεθνούς φήμης 
φωτογράφου Anne Geddes. Στόχος της εκστρατείας, η 
οποία αποτελεί πρωτοβουλία της GSK, είναι η ενημέρωση 
των γονέων σχετικά με όλους τους τύπους της μηνιγγιτι-
δοκοκκικής νόσου (κοινώς ονομαζόμενης "μηνιγγίτιδας"), 
καθώς και τα μέτρα που οι ίδιοι μπορούν να λάβουν για την 
προστασία των παιδιών τους από τις δυνητικά επώδυνες 
συνέπειες.
Φέτος, η φωτογράφος συνεχίζει το έργο αυτό με τον πολυ-
βραβευμένο Πορτογάλο Παραολυμπιονίκη Lenine Cunha. 
Σημειωτέον ότι, στο πλαίσιο της πρώτης εκστρατείας το 
2016, η Anne Geddes φωτογράφισε διεθνείς παρα-αθλητές, 
συμπεριλαμβανομένου του Πορτογάλου Lenine Cunha, οι 
οποίοι έχουν επιβιώσει από τη μηνιγγίτιδα και έχουν επιτύ-
χει σημαντικές διακρίσεις σε διεθνείς αθλητικές διοργανώ-
σεις, μεταξύ των οποίων και η απόκτηση μεταλλίων στους 

Ολυμπιακούς Αγώνες του Λονδίνου και της Κίνας.
Οι φωτογραφίες για την εκστρατεία αντιπαραβάλλουν τη 
δύναμη που εμπνέουν οι παρα-αθλητές, με την ομορφιά και 
την αθωότητα βρεφών και μωρών.

"Win for Meningitis",
με πρωτοβουλία της GSK

be human
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Κρατήστε τα κουνούπια μακριά
με “Jungle Formula”
Ο ερχομός του καλοκαιριού μας γεμίζει με θετική διάθεση 
και αισιόδοξες σκέψεις. Μαζί του, όμως, φέρνει και τα 
ενοχλητικά τσιμπήματα των κουνουπιών, που ταλαιπωρούν 
μικρούς και μεγάλους. Για την αποτελεσματική προστασία 
από τα τσιμπήματα των κουνουπιών, σύμφωνα πάντα με 
τις συστάσεις του ΚΕΕΛΠΝΟ και διεθνών φορέων (CDC, 
EPA), πολύ σημαντική είναι η χρήση εντομοαπωθητικών τα 
οποία περιέχουν DEET, Ικαριδίνη, ΙR3535 και αιθέρια έλαια 
ευκαλύπτου. Γι’ αυτόν τον λόγο, η ολοκληρωμένη σειρά Jungle 
Formula έρχεται ως η ιδανική λύση, καθώς περιέχει προϊόντα με 3 από τις 4 δραστικές ουσίες. 

• Για παιδιά - Jungle Formula Kids
Απωθητική, υποαλλεργική λοσιόν κουνουπιών με Εντομοαπωθητικό Δείκτη IRF®2, ειδικά σχεδιασμένη για την προστασία 
των παιδιών. Κατάλληλη για παιδιά άνω των 2 ετών.

• Για όλη την οικογένεια 
- Jungle Formula Strong Soft Care
Απωθητικό σπρέι κουνουπιών με Εντομοαπωθητικό Δείκτη IRF®3, ικαριδίνη σε περιεκτικότητα 20% και καταπραϋντικά 
συστατικά. Κατάλληλο για ενήλικες και παιδιά άνω των 3 ετών.
- Jungle Formula Strong Original
Απωθητικό σπρέι κουνουπιών με Εντομοαπωθητικό Δείκτη IRF®3, με Deet σε περιεκτικότητα 20% και φυτικά εκχυλίσματα 
για ισχυρή προστασία. Κατάλληλο για ενήλικες και παιδιά άνω των 13 ετών.

• Για μέγιστη προστασία - Jungle Formula Maximum Original
Απωθητικό σπρέι κουνουπιών με Εντομοαπωθητικό Δείκτη IRF®4, εγκεκριμένο από το Νοσοκομείο Τροπικών Νοσημάτων 
του Λονδίνου. Το μοναδικό με DEET σε περιεκτικότητα 50%. Κατάλληλο για ενήλικες και παιδιά άνω των 17 ετών.
Όλη η σειρά είναι εγκεκριμένη από το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων.

Ασφάλεια και προστασία το καλοκαίρι, με τη σειρά 
αντηλιακής προστασίας της Mustela®

Η Mustela®, πρωτοπόρος εδώ και 60 χρόνια στην περιποίηση του δέρματος 
για μωρά, παιδιά και για νέες και μέλλουσες μαμάδες, φέρνει στην αγορά την 
εξειδικευμένη σειρά αντηλιακής προστασίας για μωρά και παιδιά, που είναι 
κατάλληλη από τη στιγμή της γέννησης.  
Η ολοκληρωμένη σειρά προϊόντων είναι ειδικά σχεδιασμένη για όλους τους 
τύπους δέρματος, συμπεριλαμβανομένου του ευαίσθητου δέρματος του 
μωρού, του δέρματος με δυσανεξία στον ήλιο και του ατοπικού δέρματος. Το 
σύστημα φωτοπροστασίας που περιέχει, συνδυάζει φίλτρα UVA και UVB με 
SPF 50+ για υψηλή προστασία από τις ακτίνες του ήλιου, τα οποία είναι ειδικά 
επιλεγμένα για την ανεκτικότητα και την υποαλλεργικότητα τους. Ταυτόχρονα, 
το πατενταρισμένο φυσικό ενεργό συστατικό Avocado Perseose® είναι κλινικά 

αποδεδειγμένο ότι ενισχύει την προστασία των κυττάρων του δέρματος. Όλα τα προϊόντα δεν περιέχουν αλκοόλ, Para-
ben, Pthalate και Phenoxyenthanol και είναι πολύ ανθεκτικά στο νερό και στην άμμο.
H σειρά αντηλιακής προστασίας της Mustela® περιλαμβάνει τρία προϊόντα:
• Very High Protection Sun Lotion SPF 50+ για το σώμα, 200ml
• Very High Protection Sun Lotion SPF 50+ για το πρόσωπο, 40ml 
• After Sun Spray, 125ml
Με την αγορά δύο προϊόντων από τη σειρά αντηλιακής προστασίας, η Mustela® δίνει δώρο ένα σετ κουβαδάκια για τους 
μικρούς μας φίλους! Όλες οι σειρές προϊόντων περιποίησης Mustela®, για κάθε τύπο δέρματος, είναι διαθέσιμες 
στα φαρμακεία, καθώς και σε επιλεγμένα σημεία διανομής.
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be informed

Nature’s Bounty: Reach your healthy best! 

Η νέα σειρά της Nature’s Bounty, κορυφαία μάρκα συμπληρωμάτων 
διατροφής στην Αμερική με πάνω από 45 χρόνια εμπειρίας και 
εξειδίκευσης, είναι πλέον διαθέσιμη και στην Ελλάδα. 
Η νέα σειρά περιλαμβάνει μία ολοκληρωμένη γκάμα προϊόντων, η 
οποία έχει ως στόχο να καλύπτει όλες τις εκφάνσεις και ανάγκες του 
σύγχρονου καταναλωτή, καθοδηγώντας τον εύκολα και γρήγορα, 
ανάλογα με τις ανάγκες του, στο κατάλληλο για εκείνον συμπλήρωμα 
διατροφής. Συγκεκριμένα, η σειρά περιλαμβάνει 10 κατηγορίες 
συμπληρωμάτων διατροφής, οι οποίες βοηθούν τον σύγχρονο 
άνθρωπο να φτάσει στα καλύτερα επίπεδα υγείας και ευεξίας – από 
την τόνωση των επιπέδων ενέργειας, την ενίσχυση της ομορφιάς, του ανοσοποιητικού συστήματος, της γενικότερης 
γυναικείας υγείας, της υγείας της καρδιάς, των οστών και των αρθρώσεων, μέχρι και τη διευκόλυνση στην έλευση 
του ύπνου.
Η νέα σειρά της Nature’s Bounty είναι διαθέσιμη στα φαρμακεία. Όλη η σειρά είναι εγκεκριμένη από το 
Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων.

“MychoiceMylife”: Εκστρατεία ενημέρωσης
για την παχυσαρκία από τη Valeant / PharmaSwiss Hellas

Αντιλαμβανόμενη το επιδημιολογικό μέγεθος της παχυσαρκίας στη χώρα μας και 
έχοντας στο επίκεντρο της δραστηριοποίησής της τον Άνθρωπο, η Valeant/Phar-
maSwiss Hellas υλοποιεί εκστρατεία ενημέρωσης της Κοινής Γνώμης, σε θέματα 
πρόληψης και αντιμετώπισης της παχυσαρκίας. Στόχος της πρωτοβουλίας είναι η 
παροχή ουσιαστικής γνώσης στους πολίτες, αλλά κυρίως, η διαμόρφωση ελεύθερης 
σκέψης και προσωπικών επιλογών στο θέμα της διαχείρισης του σωματικού βάρους. 
Κεντρικό πρόσωπο στην καμπάνια “MychoiceMylife” θα είναι η δημοσιογράφος, κα 
Ελεονώρα Μελέτη. Στη σχετική συνέντευξη Τύπου, η κα Μελέτη δήλωσε "Σας καλώ 
όλους να προσπαθήσουμε για να αλλάξει αυτή η κατάσταση, να βελτιώσουμε την 
ποιότητα ζωής μας, μέσα από διαδικτυακές δράσεις, συζήτηση στα social media, αλλά 
και ενημερωτικές ενέργειες προς το κοινό, στις οποίες με χαρά θα συμμετάσχω".

“Lipotropic Factors” από τη Solgar - Για να βρούμε τη γραμμή μας...

Το καλοκαίρι πλησιάζει και οι σκέψεις για την πρώτη μέρα στην παραλία όλο και αυξάνο-
νται. Τώρα είναι η κατάλληλη στιγμή για να ξεκινήσουμε τις δικές μας προσπάθειες, για να 
φτάσουμε στη γραμμή που επιθυμούμε. 
Η Solgar, συνδυάζοντας υψηλής ποιότητας συστατικά με την επιστημονική της γνώση, 
δημιουργεί το συμπλήρωμα διατροφής Lipotropic Factors. Μία αποτελεσματική φόρμου-
λα με τρία λιποτροπικά συστατικά, χολίνη, ινοσιτόλη και L-μεθειονίνη, που συμβάλλει 
στη διάσπαση του διατροφικού λίπους και στη διατήρηση του φυσιολογικού βάρους. Το 
Lipotropic Factors της Solgar ενισχύει τον μεταβολισμό του λίπους στο σώμα, συμβάλ-
λει στη διάσπασή του και στην απομάκρυνσή του από το ήπαρ, ενώ επιδρά θετικά στη 
μείωση της χοληστερίνης και βοηθάει στον έλεγχο του σωματικού βάρους.
Οι μικρές καθημερινές υγιεινές επιλογές, σε συνδυασμό με το Lipotropic Factors της 
Solgar, μας φέρνουν ένα βήμα πιο κοντά στον στόχο μας και στη γραμμή που θέλουμε, 
"χτίζοντας" την αυτοπεποίθησή μας, χαρούμενη διάθεση και προσμονή για τις ημέρες του 
καλοκαιριού.
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"Μeritene® - Δύναμη & Τόνωση"
από τη ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ - ΛΙΛΛΥ

Η ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ-ΛΙΛΛΥ ανακοίνωσε πρόσφατα την έναρξη της 
στρατηγικής συμμαχίας της εταιρείας με τη Nestlé Health Science, 
με σκοπό την παροχή εξειδικευμένων συμπληρωμάτων διατροφής που 
επιτρέπουν τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των ατόμων μεγαλύτερης 
ηλικίας, συμβάλλοντας στην οικοδόμηση μιας κουλτούρας μακρόπνοης 
προσέγγισης της υγείας. Σε αυτά τα πλαίσια, λανσάρει στην ελληνική 
αγορά για πρώτη φορά το διεθνώς επιτυχημένο σκεύασμα Meritene® 
Δύναμη & Τόνωση.

Το Meritene® Δύναμη & Τόνωση αποτελεί ένα ενισχυμένο τρόφιμο που έχει αναπτυχθεί από την Nestlé 
Health Science και είναι πλούσιο σε υψηλής ποιότητας πρωτεΐνες, βιταμίνες και μεταλλικά στοιχεία. Πρόκειται 
για ένα προϊόν σχεδιασμένο ειδικά για τις διατροφικές ανάγκες ατόμων μεγαλύτερης ηλικίας, τα οποία θέλουν 
να διατηρήσουν την ενέργεια και τη δύναμή τους, περιέχοντας 19 βιταμίνες και μέταλλα, συμπεριλαμβανομένων 
των βιταμινών B2, B6 και B12. 

Σε αντίθεση με άλλα συμπληρώματα διατροφής, το Meritene® Δύναμη & Τόνω-
ση περιέχει υψηλής ποιότητας πρωΐτενες (γάλακτος), οι οποίες συνεισφέρουν στη 
διατήρηση της μυϊκής μάζας που μειώνεται 1-2% ανά έτος στους ανθρώπους άνω 
των 50 ετών. Επιπλέον, περιέχει Βιταμίνη D, κάλιο, μαγνήσιο και ασβέστιο, συμ-
βάλλοντας στην ομαλή λειτουργία των μυών, ενώ ο ψευδάργυρος και το μαγνήσιο 
ενισχύουν την ομαλή σύνθεση των πρωτεϊνών. 

Το προϊόν δεν περιέχει γλουτένη, ούτε έχει προσθήκη ζάχαρης, πέρα από τα 
φυσικά σάκχαρα του ίδιου του γάλακτος και διατίθεται σε τρεις γεύσεις: σοκολάτα, 
βανίλια και καφέ. Απευθύνεται κυρίως σε άνδρες και γυναίκες άνω των 50 ετών, οι 
οποίοι: 
• Δεν λαμβάνουν αρκετή πρωτεΐνη, έτσι ώστε να διατηρήσουν τη μυϊκή τους μάζα 
• Έχουν διαρκώς αίσθημα κόπωσης 
• Θέλουν να παραμείνουν υγιείς και ενεργητικοί, διατηρώντας έναν δραστήριο 
τρόπο ζωής

be informed
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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 απο σιδΗρο


