






36

Το Σωστό Στυλ
Τα γένια ή το μουστάκι σε έναν άνδρα ουσιαστικά προ-
σθέτουν στην εικόνα του το στοιχείο της αντίθεσης 
και αναδεικνύουν την "αρχιτεκτονική" του προσώπου. 
Ωστόσο, ένα πράγμα είναι σίγουρο: δεν ταιριάζουν όλα 
τα στυλ σε όλα τα πρόσωπα. Ανάλογα με το σχήμα του 
προσώπου του, κάθε άνδρας μπορεί να αξιοποιήσει δια-
φορετικά στυλ, για να αναδείξει τα "δυνατά" του σημεία. 
Αφού επιλέξεις το στυλ σου, είναι σημαντικό να το δια-
τηρείς... στην τρίχα. Αυτό σημαίνει ξεκάθαρα σχηματι-
σμένες γραμμές και καλοξυρισμένο υπόλοιπο πρόσωπο 
και λαιμός. Κοινώς, μην αφήσεις αξύριστες τρίχες και 
ερεθισμένο δέρμα να καταστρέψουν το στυλ σου. 

Το τέλειο εργαλείο για να πετύχεις το ιδανικό look για 
σένα είναι η ξυριστική μηχανή Gillette Fusion ProShield. 
Η περιστρεφόμενη λαβή FlexBall, οι προηγμένες λεπίδες 

και η extra λίπανση του δέρματος πριν και μετά την επα-
φή με τις λεπίδες, εξασφαλίζουν βαθύ και άνετο ξύρισμα, 
ακόμα και στη συνήθως ευαίσθητη περιοχή του λαιμού. 
Τι πρέπει να κάνεις, λοιπόν, για να δώσεις ξεκάθαρο σχή-
μα στα γένια ή στο μουστάκι σου; Απλώς να γυρίσεις τη 
Gillette Fusion ProShield από την άλλη και να χρησιμο-
ποιήσεις το Precision Trimmer, δηλαδή τη λεπίδα ακρι-
βείας που βρίσκεται στην πίσω πλευρά. Η λεπίδα αυτή 
διευκολύνει το ξύρισμα δυσπρόσιτων σημείων και βοηθά 
στη δημιουργία "καθαρών" γραμμών για ένα άψογο look. 
Με άλλα λόγια: δεν χρειάζεται να πας σε επαγγελματία 
για να ισιώσεις τις φαβορίτες ή να δώσεις σχήμα στο 
μουστάκι σου. Μπορείς κάλλιστα να το κάνεις και μό-
νος σου! Αυτό το χρήσιμο trimmer υπάρχει σε όλες τις 
ξυριστικές μηχανές της σειράς Gillette Fusion – κι αυτό 
είναι που κάνει τη σειρά αυτή ιδανική για όποιον θέλει να 
τελειοποιήσει την εικόνα του.  

Γένια, μουστάκι ή μούσι;
Ξυρίσου για να είσαι... στην τρίχα!
Γένια, μουστάκι, μούσι ή "μάγουλα φράπα" θα αναδείξουν καλύτερα τα χαρακτηριστικά του 
προσώπου σου; Όλα είναι θέμα στυλ και επιλογών, και το ξεχωριστό look που αναζητάς 
είναι κυριολεκτικά στο χέρι σου. Με την κατάλληλη ξυριστική μηχανή θα είσαι... στην τρίχα, 
πανέτοιμος για το ξεχωριστό καλοκαίρι που έχεις ονειρευτεί!  
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be a man

Οι δέκα hot προτάσεις styling για τα γένια ή το μουστάκι που ακολουθούν, αποτελούν τον ιδανικό οδηγό για 
το look που θα αναδείξει καλύτερα τα χαρακτηριστικά σου αυτό το καλοκαίρι. Ας αρχίσουμε, λοιπόν, από τα 
βασικά: Ποιο είναι το σχήμα του προσώπου σου; 

Στρογγυλό πρόσωπο
Διάλεξε ένα στυλ που επιμηκύνει το πρόσωπό σου. Σε αυτή την περίπτωση, τα 
γένια γύρω από το πηγούνι δημιουργούν την εντύπωση ενός μακρύτερου, λιγότερο 
στρογγυλού προσώπου. 
Οι προτάσεις:
- �Γένια goatee: Πρόκειται για τα γένια σε κυκλικό στυλ, τα οποία στην πιο απλή 

εκδοχή τους είναι μια λωρίδα από γένια στο πηγούνι και ένα μουστάκι που ενώ-
νονται και σχηματίζουν κύκλο.

- �Γένια Van Dyke: Ένα πλήρες μουσάκι goatee, με ανεξάρτητο μουστάκι.

Τετράγωνο πρόσωπο
Διάλεξε ένα στυλ που θα μαλακώσει τις σκληρές γραμμές γύρω από το πηγούνι και 
το σαγόνι σου, και θα κάνει τις άκρες να φαίνονται πιο "στρογγυλεμένες". 
Οι προτάσεις: 
- �Circle beard: Γένια σε κυκλικό στυλ, γνωστά και ως goatee.
- �Mουστάκι: Ένα περιποιημένο κλασικό μουστάκι που εκτείνεται κατά μήκος του 

άνω χείλους. Απλό, καθαρό και διακριτικό. 
Εναλλακτικά, ένα μουστάκι chevron ή ένα μουστάκι pencil thin (μια πολύ λεπτή 
λωρίδα γενιών που καλύπτει ολόκληρο το άνω χείλος).

Μακρύ πρόσωπο
Διάλεξε ένα στυλ που κάνει το πρόσωπό σου να φαίνεται πιο "γεμάτο" στα πλάγια 
ή κάποιο που ελκύει την προσοχή στο κέντρο του προσώπου. 
Οι προτάσεις: 
- �Μουστάκι chevron: Ένα μουστάκι με σχήμα Λ, το οποίο καλύπτει ολόκληρο το 

άνω χείλος.
- �Chin strap beard: Γένια χωρίς μουστάκι, που περιβάλλουν το πηγούνι.

Τριγωνικό πρόσωπο
Διάλεξε ένα στυλ που θα "γεμίσει" το κάτω μέρος του προσώπου και θα το κάνει να 
φαίνεται πιο στρογγυλό γύρω από το πηγούνι. 
Οι προτάσεις: 
- �Μόνιμο “5 o’clock shadow”: Το ελαφρώς αξύριστο στυλ. Ένα βήμα λιγότερο από 

το ξύρισμα της μίας ημέρας (ή και των δύο ημερών). Η παρουσία του γενιού στο 
πρόσωπο είναι τόσο διακριτική, που θυμίζει σκιά (εξ ου και η ονομασία).

- Μακριά γενειάδα

Οβάλ πρόσωπο
Το συγκεκριμένο σχήμα προσώπου είναι κατάλληλος καμβάς για πολλά στυλ. Μπο-
ρείς να δοκιμάσεις κάτι από τα παρακάτω.
Οι προτάσεις: 
- �Μουστάκι "πέταλο": Μουστάκι που περιλαμβάνει δύο μακριές λωρίδες με κατεύ-

θυνση προς τα κάτω, που συχνά εκτείνονται μέχρι το πηγούνι. Η ομοιότητά του 
με πέταλο αλόγου τού έδωσε και το όνομά του!

- Απλώς... καλοξυρισμένο

Βίντεο, συμβουλές και πρακτικές οδηγίες για να δημιουργήσεις το στυλ που θα επιλέξεις, θα βρεις στην ιστοσελίδα:
http://gillette.com/en-us/shaving-tips/facial-hair-styles/beard-styles 
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Ο καλός,
ο κακός και ο "άσχημος"
(ή, απλά, ρεαλιστικός)

Δεν υπάρχει αμφιβολία, τα social media μάς έχουν 
συνεπάρει. Οι περισσότεροι πια ζούμε δυο παράλληλες 
ζωές, μια στον πραγματικό κόσμο και μια στον εικονικό 
των κοινωνικών δικτύων. Φυσικά, όσο πιο νέος, τόσο 
περισσότερο ασχολείσαι. Βρες έναν εικοσάρη χωρίς 
λογαριασμό σε facebook και instagram, και θα πάρεις 
βραβείο ανακάλυψης σπάνιου δείγματος. Και, βέβαια, όσο 
πιο νέος, τόσο περισσότερο χρόνο περνάς στον εικονικό 
σου κόσμο, στον οποίο δίνεις και μεγάλη σημασία – συχνά 
μεγαλύτερη απ' όσο θα ’πρεπε.

Αν και, κατά καιρούς, έχουν γίνει διάφορες εικασίες 
για το ποιος εικονικός κόσμος ασκεί την πιο αρνητική 
επιρροή πάνω στους χρήστες, μια έγκυρη απάντηση 
έδωσε πρόσφατα μια έρευνα με τίτλο #StatusofMind 
της Βασιλικής Εταιρείας Δημόσιας Υγείας της Βρετανίας. 
Δημοσιεύτηκε από το BBC και μελέτησε την ψυχολογική 
επίδραση της χρήσης κοινωνικών δικτύων σε 1.479 άτομα, 

ηλικίας από 14 έως 24 ετών – εκεί, δηλαδή, που γίνεται 
και η βαριά χρήση. Οι ερευνητές ζήτησαν από τους νέους 
να αξιολογήσουν τις πλατφόρμες κοινωνικής δικτύωσης 
που χρησιμοποιούν περισσότερο με βάση 14 κριτήρια, τα 
οποία και φανέρωσαν ποιες τους προκαλούν περισσότερο 
αρνητικά συναισθήματα, όπως άγχος, φόβο, κατάθλιψη, 
κακή εικόνα για το σώμα τους και αίσθημα μοναξιάς και 
κατωτερότητας. 

Τα αποτελέσματα ανέδειξαν δυο νικητές, έναν καλό κι έναν 
κακό. "Καλός" των κοινωνικών δικτύων στέφθηκε το 
YouTube. Σύμφωνα με τη βρετανική έρευνα, είναι εκείνο 
που μας κάνει να νιώθουμε ψυχικά καλύτερα. Και ποιος 
είναι ο "κακός πρωταθλητής" που μας κάνει να νιώθουμε 
χάλια; Το χρυσό πάει στο Instagram. Και ενδιάμεσα, με 
σειρά από τον χειρότερο στον καλύτερο, ακολουθούν τα 
Snapchat, Facebook και Twitter.
Ο πρωταθλητής της κακής επιρροής, το Instagram, έχει 

Ποιος από όλους τους εικονικούς κόσμους που έχουμε δημιουργήσει έχει τη χειρότερη             
επιρροή πάνω μας; Το έχετε αναρωτηθεί ποτέ;

γράφει η Λίλα Σταμπούλογλου
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be online

φτάσει πια παγκοσμίως τα 700 εκατομμύρια μηνιαίους 
χρήστες, προσθέτοντας πάνω από 100 εκατομμύρια 
χρήστες σε τέσσερις μόνος μήνες. Μιλάμε για αλματώδη 
ανάπτυξη, αν σκεφτεί κανείς ότι το δίκτυο, το οποίο 
εξαγοράστηκε από το Facebook το 2012, είχε τότε μόλις 
30 εκατομμύρια χρήστες. Αυτό σημαίνει ότι, μέσα σε λίγα 
χρόνια, έγινε από παραπαίδι του Facebook υπολογίσιμο 
αδελφάκι του, το οποίο αναμένεται φέτος να παρουσιάσει 
τζίρο 3,2 δισεκατομμυρίων δολαρίων. 
Δεν είναι καθόλου περίεργο το ότι Instagram και Snapchat 
βρίσκονται στην πρώτη γραμμή των κακών επιρροών. Δεν 
είναι καθόλου περίεργο που αποδείχτηκαν τα χειρότερα 
για την ψυχική μας υγεία. Και τα δύο δίνουν έμφαση 
στην εικόνα. Για την ακρίβεια, πάνω σ' αυτήν στηρίζουν 
την ύπαρξή τους. Το επεσήμανε και η επικεφαλής της 
Βασιλικής Εταιρείας Δημόσιας Υγείας, Σίρλεϊ Κράμερ, 
καταλήγοντας στο συμπέρασμα ότι, τελικά, η έμφαση 
στην εικόνα αποδεικνύεται να ενισχύει τα αισθήματα 

ανεπάρκειας και άγχους στους νέους. 
Αυτό εξηγεί και γιατί το YouΤube λειτουργεί αντίστροφα. 
Όχι ότι δεν στηρίζεται κι εκείνο στην εικόνα, απλώς εκεί 
ό,τι βλέπεις ανταποκρίνεται περισσότερο στην πραγματική 
ζωή. Το πιο χαρακτηριστικό παράδειγμα είναι τα βίντεο 
που ανεβάζουν οι youtubers, οι οποίοι είναι οι σταρ της 
νέας εποχής, με τη διαφορά ότι οι ίδιοι είναι πιο προσιτοί, 
ενώ μέσα στα βίντεο τους βλέπεις και κομμάτια απ' τη ζωή 
σου. Με άλλα λόγια, το YouΤube λειτουργεί περισσότερο 
ρεαλιστικά.

Η έκθεση δεν αρνείται, βέβαια, ότι τα κοινωνικά μέσα 
μπορεί να είναι και ωφέλιμα, απλώς επεσήμανε ότι 
τροφοδοτούν μια κρίση ψυχικής υγείας. Βλέπεις κατ' 
επανάληψη κάποιους άλλους να διασκεδάζουν, να είναι 
όμορφοι, να φορούν ωραία ρούχα, να βρίσκονται σε 
ωραία μέρη και να έχουν εκατοντάδες likes. Γίνεται να μη 
συγκριθείς; Γίνεται να μη βάλεις τον εαυτό σου απέναντι 

Ε ικονικοί         κόσμοι       των    social       media     
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και να μη θεωρήσεις τη δική σου ζωή μίζερη; Πρέπει να είσαι 
τρομερά συνειδητοποιημένος για να ξέρεις ότι κάτι τέτοιο 
είναι λάθος και ότι, στην τελική, οι εικονικές ζωές που 
δημιουργούμε είναι διαφορετικές από τις πραγματικές. 
Ειδικά όταν είσαι νέος, τα όρια είναι δυσδιάκριτα.
Όλοι οι ειδικοί αναφέρουν ότι τα κοινωνικά δίκτυα 
δημιουργούν μη ρεαλιστικές προσδοκίες και συναισθήματα 
κατωτερότητας. Δεν θέλει πολύ. Εκεί μέσα βλέπεις συνεχώς 
εικόνες όπου τα ψεγάδια έχουν κρυφτεί επιμελώς κάτω 
από φίλτρα (σκέψου, αλήθεια, πόση ώρα πειραματίζεσαι 
με αυτά για να έχεις το καλύτερο αποτέλεσμα, πριν 
ποστάρεις μια φωτογραφία. Για να μην πω πόση ώρα αυτο-
φωτογραφίζεσαι για να μη φαίνεται εκείνο το σπυράκι και η 
λίγο πιο παχουλή μύτη σου). Ο καθρέφτης, όμως, δεν έχει 
φίλτρα. Εκεί οι ατέλειες δεν κρύβονται, κι αυτό ακριβώς είναι 
που αρχίζεις να μην μπορείς ν' αντέξεις, έχοντας εθιστεί στη 
φιλτραρισμένη εικονική πραγματικότητα. 

Μπορούμε, άραγε, να κάνουμε κάτι γι' αυτό; Μπορούν 
να βοηθήσουν και τα ίδια τα κοινωνικά δίκτυα στο να 
κρατηθούν οι ισορροπίες;
Οι ειδικοί προτείνουν στις αγαπημένες μας πλατφόρμες να 
εισάγουν μια σειρά ελέγχων και μέτρων. Θα μπορούσαν, 
ας πούμε, να εμφανίζονται στους εικονικούς τείχους 
αναδυόμενα παράθυρα, τα οποία θα σε προειδοποιούν ότι 
είσαι online πολλή ώρα. Θα μπορούσαν, επίσης, τα δίκτυα 
να εντοπίζουν τους χρήστες με προβλήματα ψυχικής υγείας 
και διακριτικά να αναφέρουν τους τόπους όπου μπορούν να 
λάβουν υποστήριξη. 
Ακόμα και μια υπενθύμιση, μέσω ενός εικονιδίου, θα 
μπορούσε να μας υποδεικνύει πότε βλέπουμε φωτογραφίες 
που έχουν υποστεί ψηφιακή ανάλυση. Εκεί, δηλαδή, 

που βλέπεις το αλαβάστρινο κορμί ενός μοντέλου ή της 
Μαιρούλας της διπλανής πόρτας, που έχει όμως σκεπάσει 
όλη την κυτταρίτιδα με σέπια, να βγαίνει μια φατσούλα στην 
οθόνη και να σου κλείνει το μάτι. Σα να σου λέει: "Μη μασάς, 
φιλενάδα, άμα βγει το φίλτρο θα δεις ότι και η Μαιρούλα και 
το μοντέλο τρώνε σοκολάτες, και φαίνεται".  
Ακόμα βέβαια κι αν γίνουν όλα αυτά, κανείς δεν μπορεί να 
ξέρει εάν και πόσο θα λειτουργήσουν. Είναι τόσο μικρό το 
διάστημα που τα κοινωνικά μέσα μπήκαν στη ζωή μας, πότε 
να προλάβει να τα μελετήσει και η επιστήμη; Τρέχει κι αυτή 
η καημένη από πίσω, προσπαθώντας να κατανοήσει και 
να βάλει σε τάξη όσα μας συμβαίνουν εκεί μέσα, ώστε να 
προτείνει τρόπους ν' ανταπεξέλθουμε στις νέες συνθήκες 
που οι εικονικοί κόσμοι δημιουργούν. 
Το σίγουρο είναι ότι, είτε μας κάνουν καλό είτε κακό, εμείς 
δεν μπορούμε να μην τους αγαπάμε.

Social media αλά ελληνικά
Σύμφωνα με στοιχεία του monitor της υπηρεσίας της 
Sidebar, που παρακολουθεί τις τάσεις στα κοινωνικά 
δίκτυα στη χώρα μας, το 2016 καταγράφηκαν 6.744.991 
λογαριασμοί από Έλληνες χρήστες στο Facebook ( το 2015 
ήταν 6.016.464). Στο Twitter, προστέθηκαν μέσα στο 2015 
περισσότεροι από 100.000 νέοι λογαριασμοί, έφθασαν 
στους 571.743. Ανοδικές τάσεις έχει και το Instagram, το 
οποίο είχε το 2016 284.665 λογαριασμούς. Σύμφωνα με 
άλλες έρευνες, όπως είναι η Web ID της Focus Bari, το 
Instagram εμφανίζεται πιο δημοφιλές απ’ ότι το Twitter 
μεταξύ των Ελλήνων χρηστών, ενώ το ποσοστό διείσδυσης 
του Facebook μεταξύ των Ελλήνων χρηστών του Διαδικτύου 
είναι περίπου στο 51,8%, του Instagram στο 12,9% και του 
Twitter μόλις στο 8,1%.



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

Αυτή είναι η δική µας δραστική ουσία: 

Χαµόγελο και Ελπίδα στη ζωή σε όλο 

και περισσότερους ανθρώπους. 

ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ 
Η ΔΡΑΣΤΙΚΗ ΜΑΣ 
ΟΥΣΙΑ 

ΦΡΟΝΤΙΔΑ 
ΓΙΑ ΤΟΥΣ 
ΑΣΘΕΝΕΙΣ 

www.demo .g r  Ελληνικά Φάρµακα µε Παγκόσµια Εµβέλεια  
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Το κλειδί για επίτευξη
των στόχων και της 

προσωπικής μας ανάπτυξης

Coaching ή "προπόνηση" είναι η μη κατευθυντική υποβοήθηση
για την επίτευξη συγκεκριμένων στόχων. Πρακτικά δύο άνθρωποι,

ο προπονητής (coach) και ο προπονούμενος (coachee), 
δημιουργούν μία επαγγελματική σχέση που διευκολύνει σημαντι-

κά τον προπονούμενο στην επίτευξη των στόχων που επιθυμεί.

γράφει o Υπάτιος Βαρελάς
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be a coach

Οι όροι "προπονητής" και "προπονούμενος" δεν είναι 
τυχαίοι, αφού το coaching ξεκίνησε από τον αθλητισμό, 
όπου γεννήθηκαν και χρησιμοποιούνται ακόμα οι όροι 
προπόνηση, προπονητής κ.λπ., αλλά με λίγο διαφορετική 
έννοια.
Το coaching είναι ιδιαίτερα βοηθητικό για κάποιον ή 
κάποια που: 
• Θέλει να επιτύχει κάποιο σημαντικό στόχο ή μία αλλαγή 
στη ζωή του, αλλά βρίσκεται σε δυσκολία, σε σύγχυση 
ή σε αδυναμία απόφασης ή κατανόησης και επιλογής 
τρόπου δράσης.
• Βρέθηκε ή πρόκειται σύντομα να βρεθεί αναγκαστικά 
σε μία νέα κατάσταση στην προσωπική ή επαγγελματική 
ζωή (π.χ. αλλαγή εργασίας, προαγωγή, χωρισμό, 
μετεγκατάσταση σε άλλη χώρα κ.λπ.) και δυσκολεύεται 
να προσαρμοστεί και να επιλύσει συγκεκριμένα 
προβλήματα. 
• Θέλει να βελτιώσει τη ζωή του προς το καλύτερο, 
στον προσωπικό ή/και τον επαγγελματικό τομέα, και 
δυσκολεύεται να βάλει κατάλληλους στόχους ή/και να 
τους υλοποιήσει.
• Θέλει να βγει από μία δύσκολη κατάσταση, προσωπική 
ή επαγγελματική, και δεν έχει ίσως την ψυχραιμία και την 
καθαρότητα σκέψης που χρειάζεται για να πάρει καλές 
αποφάσεις για το τι πρέπει να κάνει.
• Εργάζεται σε μία επιχείρηση ή έναν οργανισμό και 
αντιμετωπίζει προβλήματα προσαρμογής ή προσωπικής 
απόδοσης.

Με τη βοήθεια του coaching, ο προπονούμενος όχι μόνο 
επιτυγχάνει τους στόχους του, αλλά και βελτιώνει τη 
σκέψη του και αυξάνει την ικανότητά του να δρα και να 
επιτυγχάνει. 
Ο προπονητής δεν παρέχει συμβουλές, αλλά βοηθάει 
τον προπονούμενο να λειτουργήσει πιο αποτελεσματικά, 
χρησιμοποιώντας τις δικές του δυνάμεις, να αποκτήσει 
επιγνώσεις, καλύτερη αντίληψη του εαυτού, να 
αναγνωρίσει και να δημιουργήσει επιλογές, να χαράξει 
ξεκάθαρη πορεία δράσης και να την ακολουθήσει.

Είδη coaching
Το coaching διακρίνεται σε: 
• Life coaching (προπόνηση ζωής): Επίτευξη στόχων 
υγείας ή ευεξίας, όπως μείωση βάρους, διακοπή 
καπνίσματος, αύξηση ελεύθερου χρόνου, αύξηση 
αίσθησης ευτυχίας κ.ά. Αύξηση απόδοσης σε νοητικές ή 
σωματικές δραστηριότητες. Βελτίωση σχέσεων. Βελτίωση 
οικονομικής κατάστασης, απόκτηση σημαντικών υλικών 
αγαθών. Επίτευξη σημαντικών αλλαγών στη ζωή. Επίτευξη 
ικανοποίησης συγκεκριμένων αναγκών. Επίτευξη 
ισορροπίας σε διαφορετικούς τομείς της ζωής.

• Corporate coaching (εταιρική προπόνηση): 
Επίτευξη στόχων που σχετίζονται με την επιτυχία του 
εταιρικού οργανισμού (οικονομικοί, αναπτυξιακοί, 
διαχείρισης πόρων κ.ά.), αλλά και στόχων σε ομαδικό και 
σε ατομικό επίπεδο (στελεχών και εργαζομένων), ιδίως 
σχετικά με την απόδοση, την ανάπτυξη δεξιοτήτων και 
την αποτελεσματική συνεργασία.
Οι παραπάνω βασικές διακρίσεις αφορούν στο αν το 
coaching παρέχεται σε κάποιον για καθαρά προσωπική 
του βελτίωση και ανάπτυξη ή σε ένα άτομο, σύνολο 
ατόμων ή ομάδα, για την επίτευξη ενός κοινού στόχου. 
Επίσης, το life coaching παρέχεται πάντα από κάποιον 
επαγγελματία προπονητή ζωής, ενώ στο επιχειρηματικό 
περιβάλλον το coaching μπορεί να παρέχεται είτε 
από εξωτερικό συνεργάτη-επαγγελματία, είτε από 
εξειδικευμένο εργαζόμενο που το ασκεί ενδοεταιρικά, 
είτε ακόμα και από κάποιο στέλεχος ή προϊστάμενο 
προς κάποιον κατώτερο ιεραρχικά εργαζόμενο στην 
οργανωτική δομή όπου προΐσταται.

Υπάρχουν περαιτέρω διακρίσεις του coaching σε 
business (επιχειρηματικό), performance (απόδοσης), 
skills (δεξιοτήτων), executive (διευθυντικό), remedial 
(επανορθωτικό), career (σταδιοδρομίας), team (ομαδικό) 
κ.ά., ανάλογα με τη θεματολογία που αντιμετωπίζει 
το καθένα και συνήθως αυτές συνδέονται και με την 
εξειδίκευση του προπονητή. 
Κάθε επαγγελματίας προπονητής (coach) είναι 
αναγκαστικά σε ένα βαθμό και προπονητής ζωής, 
καθώς οποιοσδήποτε στόχος του προπονούμενου 
επηρεάζει και επηρεάζεται από διάφορες πτυχές της 
ζωής του. Είναι σημαντικό, λοιπόν, ο προπονητής να έχει 
ευρύ πεδίο γνώσεων και είναι προτιμητέο το εταιρικό 
coaching να γίνεται από επαγγελματία του είδους, καθώς 
ο ενδοεταιρικός coach-προϊστάμενος συχνά δεν έχει 
αρκετές τέτοιες γνώσεις και δεξιότητες.
Η διαδικασία του coaching περιλαμβάνει: συμφωνία 
πλαισίου συνεργασίας, ξεκαθάρισμα στόχων, κινήτρων 
και εμποδίων, σχεδιασμό και επιλογή δράσεων, 
παρακολούθηση δράσεων και υποβοήθηση εστίασης 
στον στόχο και υπέρβασης εμποδίων, επιβεβαίωση και 
αξιολόγηση επιτευγμάτων, ανασκόπηση και ολοκλήρωση 
συνεργασίας. 

Σημαντική η προσωπική επαφή
προπονητή-προπονούμενου
Ο τρόπος με τον οποίο γίνεται το coaching είναι με 
προσωπική επαφή του προπονητή με τον προπονούμενο 
μέσω συνεδριών συγκεκριμένης διάρκειας, συνήθως από 
μισή μέχρι μία ώρα, συνήθως μία φορά ανά εβδομάδα 
έως μία ανά δύο εβδομάδες. Οι συνεδρίες γίνονται 
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be a coach

Ο Υπάτιος Βαρελάς είναι Coach με ειδίκευση σε life & performance coaching, σύμβουλος επιχειρήσεων, εκπαι-
δευτής, συγγραφέας, πιστοποιημένος και έμπειρος ειδικός σε NLP και EFT. Αριστούχος Μηχανικός Η/Υ και Πλη-
ροφορικής, εργάστηκε για χρόνια ως στέλεχος σε επιχειρήσεις υψηλής τεχνολογίας. Μετέπειτα έγινε σύμβουλος 
καριέρας, σύμβουλος επιχειρήσεων και, τελικά, προπονητής ζωής. Έχει εκατοντάδες ώρες θεωρητικής και πρα-
κτικής κατάρτισης σε θέματα ψυχολογίας, προσωπικής ανάπτυξης, επικοινωνίας και εναλλακτικών θεραπειών. 
Έχει βοηθήσει ατομικά και εκπαιδεύσει σε ομάδες στελέχη, επαγγελματίες και ανθρώπους από το ευρύ κοινό. 
Ιστοσελίδες: www.change.gr – www.eft.gr – www.linkedin.com/in/yvarelas 
E-mail: info@change.gr • Τηλ.: 211-8000233

με συνάντηση ή μέσω τηλεφώνου ή άλλου μέσου 
τηλεπικοινωνίας, π.χ. skype. 
Αυτή η διαδικασία μπορεί να έχει διάρκεια από μερικές 
εβδομάδες μέχρι μερικούς μήνες και, σε ένα βαθμό, 
προσυμφωνείται ανάμεσα στον προπονητή και στον 
πελάτη (αυτόν που πληρώνει για το coaching, που 
μπορεί να είναι ο προπονούμενος ή ο οργανισμός όπου 
εργάζεται ο προπονούμενος).
Κλειδιά του καλού coaching είναι η καλή σχέση με τον 
προπονούμενο, οι κατάλληλες ερωτήσεις την κατάλληλη 
στιγμή, η αποστασιοποίηση του προπονητή από τις 
προσωπικές του πεποιθήσεις και απόψεις, για να μην 
επηρεάσει κατευθυντικά τον προπονούμενο, και η 
χρήση από τον προπονούμενο των δικών του δυνάμεων, 
γνώσεων, εμπειριών, ικανοτήτων και τρόπων σκέψης. 
Ποιο είναι το πρόβλημα ή ο στόχος; Πόσο σημαντικός 
είναι και γιατί; Ποιες είναι οι ανάγκες πίσω από τον 
στόχο; Πόσο έρχεται σε αντίθεση με άλλους στόχους 
ή ανάγκες; Πώς θα ξέρουμε ότι πλησιάζουμε στο 
στόχο ή τη λύση; Ότι έχει επιτευχθεί;  Υπάρχει κάποια 
τελική προθεσμία και γιατί; Ποιες είναι οι κατάλληλες 
δράσεις για την επίτευξη; Τι απαιτούν αυτές; Ποιες 
ικανότητες και δεξιότητες πρέπει να χρησιμοποιήσει ο 
προπονούμενος; Επαρκούν και, αν όχι, τι πρέπει να γίνει; 
Ποιες βοήθειες και εμπόδια μπορεί να συναντήσει και 
πώς θα αντιμετωπιστούν; 
Αυτές είναι μερικές από τις βασικές ερωτήσεις (που 
διατυπώνονται με διάφορους τρόπους), οι οποίες 
καθοδηγούν και καθορίζουν το coaching.

Διάκριση του coaching από άλλα συμβουλευτικά 
επαγγέλματα 
Το coaching είναι σαφώς διαφορετικό από:
• Θεραπεία: Ο θεραπευτής προσπαθεί να διορθώσει 
προσωπικά προβλήματα, νοητικά, συναισθηματικά 
ή συμπεριφορικά, να θεραπεύσει διαταραχές και 
αποκλίσεις από αυτό που θεωρείται φυσιολογικό ή 
λειτουργικό, με βάση συγκεκριμένα κριτήρια.
• Mentoring: Ο mentor είναι συνήθως κάποιος 
μεγαλύτερος σε ηλικία, πολύ πιο έμπειρος και 
"σοφότερος", τον οποίο κάποιος νεότερος και λιγότερο 

έμπειρος που προσπαθεί να γίνει καλός σε κάτι ή να 
επιτύχει, χρειάζεται για συμβουλές, καθοδήγηση, 
γνώσεις και παραδείγματα από την προσωπική του 
πείρα. 
• Συμβουλευτική: Ο σύμβουλος έχει ο ίδιος τη γνώση 
και την ευθύνη για να αναλύσει μία κατάσταση, να 
συλλέξει πληροφορίες, να εντοπίσει προβλήματα και να 
παράσχει στον πελάτη συγκεκριμένες λύσεις, γνώσεις 
και τεχνικές, ενίοτε δε να επιβλέπει και να αξιολογεί την 
εφαρμογή τους.
• Εκπαίδευση: Ο εκπαιδευτής ή ο δάσκαλος μαθαίνει 
στον μαθητή πώς να κάνει κάτι σωστά, του μεταφέρει 
γνώσεις, χωρίς να αναζητά πόσο κατάλληλο, χρήσιμο ή 
αποτελεσματικό μπορεί να είναι αυτό για τον μαθητή. 

Συχνά, για την επίτευξη ενός στόχου χρειάζεται ο 
προπονούμενος να αλλάξει, να εξελιχθεί – και εκεί 
η ευθύνη του coach είναι ακόμα μεγαλύτερη. Αν ο 
προπονούμενος κληθεί να ξεπεράσει τα όριά του 
και αντιμετωπίζει αυτοπεριορισμούς νοητικούς, 
συναισθηματικούς ή συμπεριφορικούς, ο προπονητής 
μπορεί να λειτουργήσει προσωρινά ως σύμβουλος 
ή ακόμα και θεραπευτής και να δώσει λύση, αλλά 
μόνον εφόσον διαθέτει τις γνώσεις και την πείρα, και 
έχει ξεκαθαριστεί από την αρχή ότι, αν χρειαστεί κάτι 
τέτοιο, ο προπονητής μπορεί να το κάνει. 
Γενικά, είναι καλό να μην συγχέονται τo coaching με 
τη συμβουλευτική και τη θεραπεία. Ωστόσο, μπορεί 
ο προπονητής με ήπιες παρεμβάσεις να ξεμπλοκάρει 
γρήγορα τον προπονούμενο από αυτοπεριορισμούς 
που σταματούν τη διαδικασία. Για αυτό υπάρχουν 
ειδικά εργαλεία, όπως το NLP (Νευρο-Γλωσσικός 
Προγραμματισμός), το EFT (Τεχνικές Συναισθηματικής 
Απελευθέρωσης) και άλλες τεχνικές γρήγορης 
προσωπικής αλλαγής. Θα πρέπει, όμως, ο προπονητής 
να έχει εκπαιδευτεί και να είναι έμπειρος σε αυτές. 

Ο καλός επαγγελματίας προπονητής γνωρίζει τα όριά 
του και, εάν φτάσει σε αυτά, δεν πειραματίζεται και 
παραπέμπει τον προπονούμενο σε άλλον ειδικό, κατά 
περίπτωση.
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Σχολείο τέλος:

Λευτεριά στους γονείς!
Ώρα για... ταβανοθεραπεία

Γονείς... ήρωες!
Εκ πείρας ορμώμενη, ένα έχω να σας πω, μεταξύ 
μας πάντα: "Είμαι μία από εσάς...". Είμαι. Ναι, αλλά τι 
ακριβώς είμαι;
Θα σας απαντήσω ευθύς αμέσως, με το χέρι στην 
καρδιά. Είμαι μαμά ή, για να το θέσω πιο παραστατικά, 
είμαι ένας δεκαθλητής πρώτης γραμμής. 
Ένας πρωταθλητής, σκληρά προπονημένος, για να 
τρέχει δρόμους ταχύτητας, μεγάλων αποστάσεων, 
αλλά και δρόμους με εμπόδια, πολύ απαιτητικά τις πιο 
πολλές φορές: από το να ξυπνήσει τα βλαστάρια του 
το πρωί γλυκά, ώστε να ανοίξουν μάτι εγκαίρως, να 
ντυθούν, να πλυθούν, να χτενιστούν, να φάνε πρωινό, 
αλλά και να φρεσκάρουν μια φορίτσα την ορθογραφία 
τους, χωρίς ξεσπάσματα και φωνές, μέχρι και το να 
βάλει ένα χεράκι στη συγγραφή φιλόδοξων εργασιών 
για τον Όμηρο ή να σπαζοκεφαλιάσει μαζί τους σε 
μια απέλπιδα προσπάθεια επίλυσης μαθηματικών 
παραστάσεων-σιδηροδρόμων...
Θα μπορούσε, κάλλιστα, να με αποκαλέσει κανείς και 
πολυμήχανη μαμά, κάτι σαν ένα θηλυκό Οδυσσέα, 
χάριν της εφευρετικότητας και του "στροφαρίσματος" 
που απαιτεί το να είσαι εργαζόμενος γονιός, τροφός, 

παιδαγωγός, παντογνώστης, ψύχραιμος ακροατής 
και σύμβουλος, πρόθυμος σύντροφος στο παιχνίδι, 
αξιόλογος συμπαίκτης στο ποδόσφαιρο και ακροβάτης 
πάνω σε τεντωμένο –μονίμως– σκοινί... 
Κάτι σας θυμίζει;

Ελήλυθεν η ώρα!
Και ναι, ελήλυθεν η ώρα! Ποια ώρα; Η ώρα της 
ξεκούρασης! Η ώρα να βγούμε από την πρίζα και να 
κάνουμε ένα update στον εαυτό μας και στη ζωή μας.
Σε μια χώρα που το εκ-παιδευτικό σύστημα μάς εκ-
παιδεύει για μήνες, το καλοκαίρι μοιάζει να είναι το 
Σαββατοκύριακο όλης της χρονιάς. Όταν η περισσότερη 
δουλειά γίνεται στο σπίτι – παρά τις πραγματικά 
φιλότιμες προσπάθειες των εκπαιδευτικών και, μάλιστα, 
υπό αντίξοες συνθήκες∙ όταν τα απογεύματά μας είναι 
φορτωμένα με εξωσχολικές δραστηριότητες∙ όταν όλα 
γίνονται με την ψυχή στο στόμα και σε προκαθορισμένη 
ώρα, τότε, ναι, το καλοκαίρι μπορούμε επιτέλους να 
κατεβάσουμε ταχύτητα.

Το χωριό μάς καλεί, όβερ!
Ένα από τα χαρακτηριστικά της κουλτούρας μας είναι 

Η σχολική χρονιά μόλις τελείωσε και, εκτός από τους εκπαιδευτικούς και τους μαθητές,                
μία χαρά και μία ανακούφιση, όσο να πεις, τη νιώθουν και οι γονείς! 

γράφει η Βίκυ Κόρδα
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ότι διατηρούμε στενούς δεσμούς με την ευρύτερη 
οικογένειά μας – γιαγιάδες, παππούδες, θείους κ.λπ. Και 
ενώ το καλοκαίρι πολλοί από εμάς ψάχνουν εναγωνίως 
τρόπους να απασχολήσουν τα παιδιά τους δημιουργικά 
(βλ. summer camps), έρχονται οι συγγενείς και 
προθυμοποιούνται να φιλοξενήσουν τα βασανάκια μας 
για λίγες μέρες, ή και περισσότερες, έχοντας προφανώς 
άγνοια κινδύνου, αλλά περίσσια αγάπη! Και μπορεί 
αρχικά να διστάζουμε, γιατί –κακά τα ψέματα– τα 
αγαπάμε τα βασανάκια μας και υποφέρουμε χωρίς αυτά, 
αλλά στο μυαλό μας τριγυρίζουν τα θετικά του χωριού: 
Θα πάρουν καθαρό αέρα, δεν θα έχουν πρόσβαση σε 
τεχνολογία, θα έχουν κάμποσα ξαδερφάκια για παιχνίδι 
και μια ανεμελιά που είχαμε κι εμείς στην ηλικία τους 
(δυστυχώς δυσεύρετη στην εποχή μας), αλλά –να 
μην ξεχνιόμαστε– οι γιαγιάδες θα φροντίσουν να τα 
κάνουν και "θρεφτάρια", με την καλή έννοια, ταΐζοντάς 
τα φρέσκα λαχανικά, αγνό κρεατάκι και αυγουλάκια 
κατευθείαν από το κοτέτσι (από την παραγωγή στην 
κατανάλωση δηλαδή!). 

Πες ναι, πες ναι!
Και όσο και αν δυσκολευόμαστε να το αποφασίσουμε, 

δεν είναι τελικά καθόλου κακή ιδέα. Γιατί και τα παιδιά 
μας θα περάσουν όμορφα και θα μας επιθυμήσουν 
και θα μας εκτιμήσουν, ενδεχομένως, λίγο παραπάνω. 
Αλλά και γιατί έχουμε και εμείς οι γονείς ψυχή! Γιατί 
είμαστε –κάπου μεταξύ των πολλαπλών ρόλων μας– και 
άνθρωποι με ενδιαφέροντα και επιθυμίες, βρε αδερφέ, 
που όλο τον χειμώνα μπαίνουν στο περιθώριο. 
Το καλοκαίρι είναι η ευκαιρία μας! Είναι η ώρα που 
δεν χρειάζεται να μαγειρέψουμε, να μελετήσουμε, να 
κάνουμε τον ταξιτζή από το φροντιστήριο στο γήπεδο 
και αντίστροφα... Είναι η ώρα να εξαφανίσουμε τα 
ρολόγια, να ξαπλώσουμε στον καναπέ, να ακούσουμε 
την αγαπημένη μας μουσική, να τελειώσουμε επιτέλους 
το βιβλίο μας (το οποίο "παιδεύουμε" καιρό), να 
κάνουμε ένα pause από την καθημερινή μας τρέλα και να 
φορτίσουμε μπαταρίες. Είναι η ώρα της θαυματουργής 
ταβανοθεραπείας!
Είναι μια δραστική θεραπεία, αν θέλουμε να 
αντεπεξέλθουμε με επιτυχία στις υποχρεώσεις 
της επόμενης χρονιάς και να γλιτώσουμε την... 
ψυχοθεραπεία. Ας τη δοκιμάσουμε, λοιπόν, χωρίς 
τύψεις, αλλά πάντα με τη δέουσα προσοχή στην 
προτεινόμενη δοσολογία!
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Η "σιωπηλή" νόσος

Ο ιός της ηπατίτιδας C, ο οποίος 
απομονώθηκε το 1989, αποτελεί έναν 
από τους κυριότερους παράγοντες 
χρόνιας ηπατοπάθειας, τόσο διεθνώς όσο 
και στην Ελλάδα. Ας μιλήσουν οι αριθμοί: 
Περίπου 170 εκατ. άνθρωποι παγκοσμίως 
έχουν χρόνια λοίμωξη από τον ιό της 
ηπατίτιδας C, ενώ περισσότερα από       
3 εκατ. νέες περιπτώσεις εμφανίζονται 
ετησίως. Στην Ελλάδα, περίπου 130.000 - 
160.000 άνθρωποι έχουν προσβληθεί από 
τον ιό, ενώ ένα ποσοστό της τάξεως του 
80% παραμένει αδιάγνωστο...

επιμέλεια AΦΙΕΡΩΜΑΤΟΣ
Θεόδουλος Παπαβασιλειου
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Το ήπαρ (συκώτι) είναι το ζωτικό όργανο που βρίσκεται 
στο δεξιό άνω τμήμα της κοιλιακής χώρας και διαδραμα-
τίζει σημαντικό ρόλο στον μεταβολισμό, στη σύνθεση πα-
ραγόντων πήξης του αίματος για τον έλεγχο αιμορραγιών, 
στην παραγωγή ουσιών απαραίτητων στη μάχη κατά των 
λοιμώξεων, καθώς και στην απομάκρυνση τοξικών ουσιών 
και φαρμάκων από τον οργανισμό. Εάν το ήπαρ προσβλη-
θεί από ιούς ή υποστεί βλάβη από άλλα αίτια, όπως τοξίνες, 
φάρμακα ή αλκοόλ, αναπτύσσεται φλεγμονή (ερεθισμός) 
και νέκρωση, κατάσταση η οποία ονομάζεται ηπατίτιδα. 
Οι πιο γνωστοί ιοί ηπατίτιδας, είναι οι Α, Β, C, D και Ε. 
Εκτός από τους παραπάνω, υπάρχουν και ιοί που δεν 
προσβάλλουν αποκλειστικά το ήπαρ, αλλά μπορεί να προ-
καλέσουν ηπατίτιδα, ταυτόχρονα με προσβολή και άλλων 
οργάνων του ανθρώπου. Αυτοί χαρακτηρίζονται ως ηπα-
τοτρόποι ιοί. 

H Hπατίτιδα C 
Χαρακτηρίζεται και "σιωπηλή νόσος", καθώς, εξαιτίας της 
ασυμπτωματικής –σε μεγάλο βαθμό– φύσης της, μεγάλο 
ποσοστό των ασθενών δεν γνωρίζει ότι πάσχει, με απο-
τέλεσμα η ηπατίτιδα C να αποτελεί την κύρια αιτία μετα-
μόσχευσης ήπατος και ηπατοκυτταρικού καρκίνου παγκο-
σμίως. 
Σύμφωνα με το ΚΕΕΛΠΝΟ, το χρονικό διάστημα από τη 
στιγμή της μόλυνσης μέχρι την εμφάνιση συμπτωμάτων 
κυμαίνεται για την ηπατίτιδα C από 30 έως 90 ημέρες (πε-
ρίοδος επώασης). Μόνο ένα ποσοστό 25-35% των ατόμων 
με οξεία ηπατίτιδα C έχει συμπτώματα όπως αδυναμία, κό-
πωση, ανορεξία, ενώ μερικοί μπορεί να εμφανίσουν ίκτε-
ρο. Το μεγαλύτερο ποσοστό των ασθενών (75-85%) δεν 
θα καταφέρει να αποβάλει τον ιό και θα αναπτύξει χρονία 
ηπατίτιδα C, μη έχοντας απολύτως κανένα σύμπτωμα. Για 
τους περισσότερους ασθενείς, υπάρχει ένα μέσο χρονικό 
διάστημα 13 ετών για την ανάπτυξη συμπτωμάτων. 
Οι ασθενείς με ηπατίτιδα C αντιμετωπίζουν έντονο κοινω-
νικό στίγμα, το οποίο μπορεί να επηρεάσει την αυτοεκτί-
μηση και την ψυχική τους υγεία, καθώς και την απόφασή 
τους να ζητήσουν την απαραίτητη ιατρική περίθαλψη.

Η διάγνωση 
Η διάγνωση της ηπατίτιδας C γίνεται είτε με αιματολογικές 
εξετάσεις σε νοσοκομεία και ειδικά ιατρικά κέντρα (εξέ-
ταση αντισωμάτων με HCV EIA/ELISA), είτε με τη μέθοδο 
του γρήγορου τεστ (rapid test) στις δομές των Συλλόγων 
"Προμηθέας" και "Θετική Φωνή", AthCheckpoint και 
ThessCheckpoint, σε Αθήνα και Θεσσαλονίκη αντίστοιχα. 
Αυτές οι εξετάσεις γίνονται δωρεάν κατόπιν συνεννόησης 
και ραντεβού.
Εάν κάποιος βρεθεί θετικός στην ηπατίτιδα C, χρειά-
ζεται να κάνει μία σειρά από περαιτέρω εξετάσεις, οι 
οποίες και θα δώσουν τις απαραίτητες κατευθύνσεις 

στον Ηπατολόγο, ώστε να προτείνει την κατάλληλη 
φαρμακευτική αγωγή.

Φαρμακευτικές θεραπείες 
Η θεραπεία για την ηπατίτιδα C περιλαμβάνει συνδυασμό 
φαρμάκων και εξαρτάται από πολλούς ατομικούς παράγο-
ντες του ασθενή, όπως: από τον γονότυπο της ηπατίτιδας 
C (υπάρχουν 6 γονότυποι), το ιικό φορτίο, το στάδιο της 
λοίμωξης (οξεία HCV λοίμωξη και χρόνια HCV λοίμωξη), 
τις προηγούμενες θεραπείες που έχει κάνει ο ασθενής για 
την ηπατίτιδα C, την κατάσταση του ήπατος (συκώτι) και 
τον βαθμό ηπατικής βλάβης, την αντοχή στα φάρμακα και 
στις παρενέργειές τους, τις άλλες πιθανές ασθένειες που 
έχει, καθώς και το κατά πόσον ο ασθενής είναι σε αναμο-
νή για μεταμόσχευση ή έχει ήδη προβεί σε μεταμόσχευ-
ση ήπατος. Ακολουθώντας τις ιατρικές οδηγίες σχετικά με 
την κατάλληλη φαρμακευτική αγωγή, ο ιός καταπολεμάται 
πλήρως και ο ασθενής σε διάστημα λίγων εβδομάδων ή 
μηνών θεραπεύεται.

Η νόσος "σωπαίνει", τα στοιχεία "φωνάζουν" 

• �170 περίπου εκατομμύρια ασθενείς σε ολόκληρο 
τον κόσμο

• 9 εκατομμύρια ασθενείς στην Ευρώπη
• �Περίπου 167.000 ενήλικες ασθενείς στην Ελλάδα το 

2014
• �3-4 εκατομμύρια άνθρωποι εκτιμάται ότι προσβάλ-

λονται κάθε χρόνο από ηπατίτιδα C
• �3 στους 4 ανθρώπους που πάσχουν από χρόνια ηπα-

τίτιδα C δεν το γνωρίζουν
• �Περίπου 80% των ασθενών που προσβάλλεται από 

τον ιό της ηπατίτιδας C δεν παρουσιάζει συμπτώ-
ματα

• �Μεταξύ 10-40% των ασθενών με χρόνια λοίμωξη 
HCV θα παρουσιάσει κίρρωση,  ενώ περίπου 10-
15% των προσβεβλημένων με HCV ατόμων θα ανα-
πτύξει κίρρωση εντός των πρώτων 20 ετών από τη 
λοίμωξη

• �Η ηπατίτιδα C αποτελεί την κύρια αιτία μεταμόσχευ-
σης ήπατος και ηπατοκυτταρικού καρκίνου παγκο-
σμίως

• �Το ποσοστό θνησιμότητας κατά το πρώτο έτος από 
την εμφάνιση καρκίνου του ήπατος που σχετίζεται 
με την ηπατίτιδα C είναι 33%

• �Περισσότεροι από 350.000 άνθρωποι πεθαίνουν 
ετησίως από αιτίες που σχετίζονται με την ηπατίτιδα 
C

• �Οι θάνατοι που αποδίδονται στον HCV αυξήθηκαν 
σημαντικά μεταξύ 1999 και 2007, ξεπερνώντας τον 
HIV ως αιτία θανάτου στις ΗΠΑ

• �Έως και 85% των ασθενών αναπτύσσει χρόνια ηπα-
τίτιδα C

• �Περίπου 15-25% των ασθενών παρουσιάζει αυτόμα-
τη κάθαρση του ιού
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Ποια είναι η τελευταία εικόνα που έχουμε για τους 
ασθενείς με Ηπατίτιδα C στη χώρα μας; 
Η λοίμωξη με τον ιό της ηπατίτιδας C (HCV) αποτελεί 
μία από τις βασικότερες αιτίες ηπατικής νόσου παγκο-
σμίως. Στην Ελλάδα, περίπου 130.000 - 160.000 άνθρω-
ποι έχουν προσβληθεί από τον HCV. Το ποσοστό των 
ανθρώπων που ζουν με χρόνια ηπατίτιδα C και παραμέ-
νουν αδιάγνωστοι εκτιμάται ότι είναι 80% στη χώρα μας.
Επίσης, κάθε χρόνο εκτιμάται ότι υπάρχουν 3.700 
νέες μολύνσεις μόνο από τον ιό ΗCV, οι οποίες, όπως 
προαναφέρθηκε, στην πλειονότητά τους θα παραμεί-
νουν αδιάγνωστες και οι άνθρωποι που νοσούν δεν θα 
λάβουν έγκαιρα την απαραίτητη ιατροφαρμακευτική 
φροντίδα.
Τα στοιχεία αυτά επιβεβαιώνουν τον ασυμπτωματικό 
χαρακτήρα της ασθένειας, καθώς μόλις οι 32.000, κατά 
προσέγγιση, από το σύνολο των ανθρώπων που έχουν 
προσβληθεί από τον ιό HCV στην Ελλάδα, έχουν δια-
γνωσθεί.
Αξίζει να σημειωθεί ότι, από τους ασθενείς που έχουν 
διαγνωστεί, δεν λαμβάνουν όλοι θεραπεία, για πολλα-
πλούς λόγους.

Ένα σημαντικό πρόβλημα –και μάλιστα όχι μόνο ελ-
ληνικό, αλλά παγκόσμιο– είναι ότι η εν λόγω νόσος 
χαρακτηρίζεται ως αδιάγνωστη. Κατ’ αρχάς, πού 
πιστεύετε ότι οφείλεται αυτό; Στο ότι η νόσος είναι 
ασυπτωματική, στην ελλιπή ενημέρωση...; 
Εξαιτίας του ασυμπτωματικού χαρακτήρα της λοίμωξης 
με ηπατίτιδα C, ένας μεγάλος αριθμός ανθρώπων που ζει 
με τον ιό δεν θα ανακαλύψει ότι έχει HCV λοίμωξη για 
αρκετά χρόνια μετά την αρχική λοίμωξη. Ένας άλλος λό-
γος που η ηπατίτιδα C παραμένει αδιάγνωστη για πολλά 
χρόνια είναι ότι, και σε αυτή την περίπτωση, τα συμπτώ-
ματα που ενδεχομένως να παρουσιαστούν, όπως κόπωση, 
δερματικά προβλήματα, αϋπνία, πόνος στην κοιλιά και πε-
πτικές διαταραχές, δεν είναι ειδικά, δηλαδή δεν χαρακτη-
ρίζουν τη νόσο, και μπορούν εύκολα να αποδοθούν σε 
άλλες αιτίες. Για τους λόγους αυτούς, η ηπατίτιδα C συχνά 
αναφέρεται ως η "σιωπηλή νόσος".

Βελτιώνονται οι αριθμοί των διαγνωσμένων ασθενών 
και, κατ’ επέκταση, των ασθενών που λαμβάνουν        
θεραπεία;
Οι αριθμοί των διαγνωσμένων ασθενών, δυστυχώς, δεν 
έχουν σημειώσει βελτίωση. Το ιδιαίτερα υψηλό ποσοστό 

"Η πρόσβαση στις θεραπείες 
αποτελεί το βασικό εμπόδιο 
των ασθενών"

Ο Σύλλογος Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμηθέας", με στοχευ-
μένες δράσεις για ενημέρωση, πρόληψη και ευαισθητοποίηση 
του κοινού, βρίσκεται σταθερά τα τελευταία χρόνια δίπλα στους           
ασθενείς και τους οικείους τους. Ο Πρόεδρος του Συλλόγου,               
Γιώργος Καλαμίτσης, μας μιλάει για τη σημασία της πρόσβασης 
των ασθενών στις καινοτόμες θεραπείες και τις δυσκολίες που              
αντιμετωπίζουν οι τελευταίοι στην Ελλάδα της κρίσης... 

Γιώργος Καλαμίτσης 
Πρόεδρος Συλλόγου Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμηθέας"
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των αδιάγνωστων παραμένει αμετάβλητο. Χρειάζεται, σε 
αυτό το σημείο, να γίνουν συστηματικές εκστρατείες ενη-
μέρωσης και ευαισθητοποίησης από το κράτος που θα 
προτρέπουν το κοινό και ειδικές πληθυσμιακές ομάδες να 
εξεταστούν. 
Μία αφορμή για την ανάληψη αυτής της πρωτοβουλίας 
θα μπορούσε να αποτελέσει η σχετικά πρόσφατη δέ-
σμευση της Ελλάδας για την εκπόνηση Εθνικού Σχεδίου 
Δράσης προς αντιμετώπιση των ιογενών ηπατιτίδων, 
μέσω της συστράτευσής της με την στρατηγική του Πα-
γκόσμιου Οργανισμού Υγείας (Π.Ο.Υ.) περί εξάλειψης 
της νόσου μέχρι το 2030. 

Ποια είναι τα βασικά προβλήματα των ασθενών γενι-
κά, αλλά και ειδικά στην Ελλάδα της κρίσης;
Στην Ελλάδα, οι άνθρωποι που έχουν διαγνωστεί με ιογε-
νή ηπατίτιδα C αντιμετωπίζουν δυσκολίες που απορρέ-
ουν από την επαφή τους με το Εθνικό Σύστημα Υγείας, 
αλλά και από τη δυσμενή οικονομική κατάσταση στην 
οποία βρίσκεται η χώρα εν μέσω οικονομικής κρίσης.
Το ζήτημα της πρόσβασης στις θεραπείες αποτελεί το 
βασικό εμπόδιο που συναντούν συχνά οι άνθρωποι που 
νοσούν από ηπατίτιδα C, καθώς δεν είναι διαθέσιμες στο 
σύνολο των ασθενών.  
Αναλυτικότερα, είναι ευρέως γνωστό ότι, από το 2014, 
έχουν εγκριθεί και κυκλοφορούν νέα θεραπευτικά σχή-
ματα για την αντιμετώπιση της ηπατίτιδας C που εγγυ-
ώνται εντυπωσιακά αποτελέσματα, καθώς δύνανται να 
εκριζώσουν τον ιό σε μικρό χρονικό διάστημα, χωρίς τις 

ανεπιθύμητες ενέργειες παλαιότερων θεραπευτικών σχη-
μάτων, με ποσοστό επιτυχίας ανώτερο του 95%. Λόγω 
του υψηλού κόστους των νέων θεραπευτικών σχημάτων, 
ο ΕΟΠΥΥ, μέσω ορισμού τεσσάρων κριτηρίων, τα παρέ-
χει στους ασθενείς που έχουν προχωρημένο στάδιο ηπα-
τικής βλάβης, δηλαδή κίρρωση του ήπατος, και σε όσους 
βρίσκονται σε προ-κιρρωτικό στάδιο, με την προϋπόθε-
ση να έχουν στο ιστορικό τους αποτυχημένη θεραπεία με 
το παλαιότερο θεραπευτικό σχήμα.
Τη δεδομένη χρονική στιγμή, είμαστε σε αναμονή εξε-
λίξεων ως προς τη διεύρυνση των παραπάνω κριτηρίων 
–ένα πάγιο αίτημα του Συλλόγου Ασθενών Ήπατος 
Ελλάδος "Προμηθέας" –, καθώς έχουν ολοκληρωθεί οι 
διαδικασίες διαπραγμάτευσης των τιμών για νέα φάρμα-
κα για την ηπατίτιδα C μεταξύ κράτους και φαρμακοβιο-
μηχανίας, και αναμένουμε τα επίσημα αποτελέσματα. Οι 
πρώτες ενδείξεις είναι αρκετά θετικές καθώς, μετά την 
ολοκλήρωση της συμφωνίας, αναμένεται να δοθεί πρό-
σβαση σε περίπου 5.500 ασθενείς για τους επόμενους 
14 μήνες. 

Τα φάρμακα για την Ηπατίτιδα ήταν και τα πρώτα 
που μπήκαν στη διαδικασία διαπραγμάτευσης για 
την τιμή τους...
Η διαπραγμάτευση ως μεταρρύθμιση αποτέλεσε πάγιο 
αίτημα του Συλλόγου Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμη-
θέας" προς τους τελευταίους τρεις Υπουργούς Υγείας. Το 
εντυπωσιακό-παράλογο στην όλη υπόθεση έχει να κάνει 
με το γεγονός  πως όλοι συμφωνούσαν για την αναγκαιό-
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τητα αυτού του μέτρου. Μάλιστα, αποτέλεσε μία από τις 
πρώτες δεσμεύσεις του Υπουργού Υγείας, Ανδρέα Ξαν-
θού, καθώς και του Γενικού Γραμματέα Δημόσια Υγείας, 
κ. Ιωάννη Μπασκόζου. Παρόλο που όλοι συμφωνούσαμε, 
η  συμφωνία θα αρχίσει να υλοποιείται από αυτόν τον 
Ιούλιο (2017), περίπου 2,5 χρόνια μετά την πρώτη άδεια 
κυκλοφορίας των καινούργιων φαρμάκων στην Ελλάδα.
Μια επιτυχημένη συμφωνία θα σημαίνει αυτόματα ότι 
περισσότεροι ασθενείς θα "δικαιούνται" πρόσβαση στις 
νέες θεραπείες. Θεραπεύοντας ένα μεγάλο αριθμό ασθε-
νών, θα βοηθήσει στη μείωση των καινούργιων λοιμώξε-
ων, στη μείωση της επίπτωσης και, φυσικά, στη μείωση 
των θανάτων που σχετίζονται με τη νόσο.

Τι στοιχεία έχουμε, μέχρι στιγμής, για την αποτελε-
σματικότητα των νέων θεραπευτικών σχημάτων; 
Σχετικά με την αποτελεσματικότητα των νέων φαρμάκων, 
το ποσοστό επιτυχίας εξάλειψης του ιού, όπως προανα-
φέρθηκε, αγγίζει το 100%. Υπάρχουν ελάχιστες αντενδεί-
ξεις, είναι πολύ σπάνιες οι σοβαρές ανεπιθύμητες ενέρ-
γειες και τα φάρμακα αυτά θεωρούνται ασφαλή. Σύμφωνα 
με πρόσφατα στοιχεία, λιγότερο από το 1% από τους 
ανθρώπους που τα έλαβαν διακόπτουν τη θεραπεία, σε 
αντίθεση με τα παλαιότερα θεραπευτικά σχήματα που 
συνοδεύονται από σοβαρές ανεπιθύμητες ενέργειες και 
χαμηλά ποσοστά επιτυχίας εκρίζωσης του ιού (περίπου 
35%). Για τους παραπάνω λόγους, η επιθυμία από τους 
ασθενείς να λάβουν τα νέα θεραπευτικά σχήματα είναι 
εύλογα πολύ μεγάλη. 
Παρόλα αυτά, η συνολική αποτελεσματικότητα των νέων 
θεραπειών εξαρτάται κυρίως από το πόσοι ασθενείς θα 
λάβουν το φάρμακο. Επομένως, η αποτελεσματικότητα 
των νέων θεραπειών στην Ελλάδα θα μπορούσε να χα-
ρακτηριστεί χαμηλή, λόγω των μέχρι στιγμής περιορισμέ-
νων κριτηρίων πρόσβασης των ασθενών στη θεραπεία και 
λόγω της υποδιάγνωσης.

Γιατί είναι τόσο "παραμελημένη" η ηπατίτιδα B ενώ, 
σύμφωνα με τα στοιχεία, ένα εκατομμύριο άνθρωποι 
προσβάλλονται κάθε χρόνο στην Ευρώπη;
Η λοίμωξη με τον ιό της ηπατίτιδας Β (HBV) αποτελεί 
επίσης ένα σοβαρό πρόβλημα δημόσιας υγείας. Για τη 
νόσο της ηπατίτιδας Β υπάρχει αποτελεσματικό εμβόλιο, 
το οποίο έχει ενταχθεί στο Εθνικό Πρόγραμμα Εμβολια-
σμού της Ελλάδας από το 1998, καθώς επίσης και ειδική 
χορήγηση αντισωμάτων ("ανοσοσφαιρίνη"), η οποία μπο-
ρεί να προσφέρει προσωρινή προστασία. 
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) εκτιμά ότι 85% 
των θανάτων που σχετίζονται με την ηπατίτιδα B μπορούν 
να προληφθούν μέσω του εμβολιασμού. Επίσης, η πρό-
σβαση των ανθρώπων που ζουν με ηπατίτιδα Β στη θερα-
πεία είναι ανεμπόδιστη για τους ασθενείς.

Για την Ελλάδα ποια στοιχεία έχουμε;  
Εκτιμάται ότι περίπου 2 δισεκατομμύρια άνθρωποι έχουν 
μολυνθεί παγκοσμίως και, από αυτούς, περίπου 400 εκα-
τομμύρια πάσχουν από χρόνια λοίμωξη. Στην Ελλάδα 
υπολογίζεται ότι περίπου 2% - 3%  του συνολικού πληθυ-
σμού πάσχει από χρόνια λοίμωξη με τον HBV.
Ιδιαίτερο γνώρισμα της χρόνιας λοίμωξης με ηπατίτιδα 
Β, όπως και στην ηπατίτιδα C, είναι ο ασυμπτωματικός 
χαρακτήρας της ασθένειας για μεγάλο χρονικό διάστη-
μα. Ένα αξιοσημείωτο ποσοστό ασθενών δεν γνωρίζει 
ότι πάσχει, με ό,τι συνεπάγεται αυτό για την υγεία του 
πάσχοντα από τις μακροχρόνιες επιπτώσεις, λόγω κα-
θυστερημένης διάγνωσης και λήψης θεραπείας. Συγκε-
κριμένα, το ποσοστό των αδιάγνωστων ασθενών για την 
ηπατίτιδα Β στην Ελλάδα ανέρχεται στο 50%, κατά προ-
σέγγιση.

Να μιλήσουμε και λίγο για τις σημαντικές δράσεις 
του "Προμηθέα". Ποιοι οι στόχοι της εκστρατείας "C 
- Αφορά"; 
Σε συνέχεια παρελθούσας εκστρατείας ενημέρωσης για 
την ηπατίτιδα C στον γενικό πληθυσμό, με τίτλο "C - 
Αφορά", φέτος υλοποιούμε ένα ομότιτλο ένα πρόγραμ-
μα ευαισθητοποίησης, ενημέρωσης και πρόληψης για 
την ηπατίτιδα C, που αφορά σε ανθρώπους που έχουν 
ιστορικό χρήσης ναρκωτικών ουσιών. Στόχος του προ-
γράμματος είναι η σφαιρική ενημέρωση του πληθυσμού-
στόχου (αλλά και των συνεργαζόμενων με τις δομές 
επαγγελματιών Υγείας προς μελλοντική μεταλαμπάδευ-
ση της γνώσης), μέσω παρουσίασης πληροφοριών για 
την ιογενή ηπατίτιδα C, για πρακτικές ασφαλούς χρήσης, 
καθώς και η προαγωγή της πρωτογενούς, δευτερογε-
νούς και τριτογενούς πρόληψης για τη νόσο. Επίσης, το 
πρόγραμμα εστιάζει στην κατάρριψη μύθων που συνο-
δεύονται από τη νόσο, στην προαγωγή της σημασίας της 
ιατροφαρμακευτικής περίθαλψης και στην αντιμετώπιση 
του κοινωνικού στίγματος.
Σκοπός των εκπρόσωπων του ΣΑΗΕ "Προμηθέας" είναι 
η θωράκιση της ομάδας στόχου από την ηπατίτιδα C, 
καθώς υπάρχει η πιθανότητα εσφαλμένων πρακτικών 
κοινής χρήσης, αλλά και διαστρεβλωμένων αντιλήψεων 
σχετικά με τη φύση, την εξέλιξη και τη μετάδοση των 
ιογενών ηπατιτίδων. Από τα μέσα του 2016 που ξεκί-
νησε η δράση, έχουμε επισκεφθεί δομές στην Αττική, 
στη Λάρισα, στην Κρήτη, στην Αλεξανδρούπολη και στη 
Θεσσαλονίκη.

Και ποιο το σκεπτικό της δράσης "ΑξίΖω να ΓνωρίΖω";
Πριν από ένα χρόνο ξεκίνησε η πανελλήνια δράση του 
Συλλόγου Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμηθέας", με 
τίτλο "ΑξίΖω να ΓνωρίΖω", στοχεύοντας στην παροχή 
δωρεάν εξετάσεων ελαστογραφίας ήπατος (Fibroscan) 
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Ζώντας στο "εδώ και τώρα"!

σε ανθρώπους που ζουν με νόσους του ήπατος και 
σε συνεργασία με ιατρούς-ηπατολόγους και με δομές 
απεξάρτησης ή υποκατάστασης από τη χρήση ψυχο-
δραστικών ουσιών. Ο σχεδιασμός του προγράμματος 
βασίστηκε στο γεγονός ότι υπάρχει επιτακτική ανάγκη 
των ανθρώπων που ζουν με νόσους του ήπατος για ανε-
μπόδιστη πρόσβαση σε διαγνωστικές εξετάσεις, καθώς 
η παροχή αυτής της τόσο σημαντικής εξέτασης δεν κα-
λύπτεται από τα δημόσια ασφαλιστικά ταμεία, ενώ το 
μηχάνημα ελαστογράφου ήπατος δεν είναι διαθέσιμο 
σε όλες τις ηπατολογικές κλινικές της χώρας.
Από την έναρξη του προγράμματος "ΑξίΖω να Γνωρί-
Ζω", τον Απρίλιο του 2016, μέχρι και τις αρχές Μαΐου 
του 2017, εξετάστηκαν 3.250 άνθρωποι που ζουν 
με ηπατικές νόσους στην Αττική, τη Ρόδο, την Πάτρα, 
την Κρήτη, τη Θεσσαλονίκη, τον Βόλο, τη Βέροια και 
την Αλεξανδρούπολη. Οι 1.751 από το σύνολο των 
ασθενών, έχουν διαγνωστεί με ηπατίτιδα C, με τη συ-
ντριπτική πλειοψηφία των οποίων (1.070 ασθενείς) να 
αποτελούν μέλη προγραμμάτων απεξάρτησης (ΚΕΘΕΑ) 
και υποκατάστασης (ΟΚΑΝΑ) από τις ψυχοδραστικές 
ουσίες. Είναι σημαντικό να αναφερθεί ότι από τα μέλη 
των προγραμμάτων στις μονάδες, το 92% των ανθρώ-

πων που εξετάστηκαν ζουν με την ηπατίτιδα C. 
Ο Σύλλογος "Προμηθέας" δεσμεύεται για τη συνέχιση 
της δράσης με εντατικότερους ρυθμούς, ώστε να διευ-
κολυνθεί η ζωή όσο το δυνατόν περισσότερων ανθρώ-
πων που ζουν με νόσους του ήπατος.

Ποιες άλλες δράσεις του Συλλόγου ξεχωρίζετε και 
πού θα στοχεύσετε στο άμεσο μέλλον;
Τον επόμενο χρόνο θα θέλαμε να ολοκληρώσουμε μία 
από τις μεγαλύτερες δράσεις μας στο κομμάτι της ευαι-
σθητοποίησης του γενικού πληθυσμού για τις νόσους του 
ήπατος που υλοποιείται μέσω ενός πρωτότυπου τρόπου 
– της Τέχνης. Η δράση ονομάζεται "Η Έκφραση της 
Υγείας μέσα από την Τέχνη" και γίνεται σε συνεργασία 
με τον διεθνούς φήμης Έλληνα καλλιτέχνη "ΙΝΟ". 
Η δράση χωρίζεται σε τρία μέρη, με το τελευταίο έργο 
της να έχει προγραμματιστεί στην πόλη της Αθήνας και 
να στοχεύει στη σημασία της έγκαιρης και ανεμπόδιστης 
πρόσβασης στη θεραπεία. Ευελπιστούμε πως καινοτό-
μες ιδέες στον χώρο της ευαισθητοποίησης μπορούν να 
προάγουν την απήχηση των δράσεων που στοχεύουν 
στον γενικό πληθυσμό.
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Ο Σύλλογος Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμηθέας" ιδρύθηκε και δραστηριοποιείται από το 
2012 και είναι ο πρώτος σύλλογος ασθενών με νόσους του ήπατος στην Ελλάδα. Μέσα από την 
εμπειρία μας ως ασθενείς, παρέχουμε υποστήριξη στους ανθρώπους που ζουν με ιογενείς Ηπα-
τίτιδες Β και C ή άλλα νοσήματα του ήπατος, καθώς και τεκμηριωμένη πληροφόρηση σε θέματα 
ηπατιτίδων. 

Λ. Αλεξάνδρας 213Β, Αμπελόκηποι | τηλ.: 211-0122102 | www.helpa-prometheus.gr | hlpaprometheus@gmail.com

"Σημασία έχει το σήμερα· το αύριο είναι απρόβλεπτο και 
το χθες είναι πλέον ιστορία. Πολλοί ασθενείς με ηπατί-
τιδα C είναι δύσκολο να ζήσουν στο παρόν. Ίσως να σε 
στοιχειώνουν ερωτήσεις από το παρελθόν, όπως “πώς 
κόλλησα τον ιό” ή ανησυχίες για το μέλλον, όπως “τι εί-
δους ζωή θα έχω με αυτόν το ιό;”. Ενώ, από τη μια, είναι 
μια φυσιολογική ανησυχία να θέλεις να μάθεις πώς νόση-
σες, από την άλλη αυτή η πληροφορία δεν πρόκειται να 
αλλάξει την κατάστασή σου. Ίσως η ανησυχία σου αυτή 
να είναι ένα μέρος ενός υποσυνείδητου κινήτρου να τι-
μωρήσεις τον εαυτό σου για την παρελθοντική συμπε-

ριφορά σου, η οποία σε οδήγησε να προσβληθείς από 
ηπατίτιδα C. Το μόνο που θα καταφέρεις με αυτό είναι 
να κάνεις τον εαυτό σου να νιώθει όλο και χειρότερα. 
Εκείνοι που είναι σε θέση να ζήσουν στο παρόν και να 
αποδεχτούν αυτά που η κάθε μέρα έχει να τους προσφέ-
ρει, θα μπορέσουν πολύ πιο εύκολα να διατηρήσουν μια 
θετική στάση ζωής". 
Ο Σύλλογος Ασθενών Ήπατος "Προμηθέας" κατανοεί 
και ερμηνεύει την ψυχολογία των ασθενών, και προσπα-
θεί να τους βοηθήσει να βγουν νικητές, να επιστρέψουν 
και συνεχίσουν δυναμικά τη ζωή τους:



be healthyHΠΑΤΙΤΙΔΑ C

Ρεαλιστικοί στόχοι 
Το να θέτουμε ρεαλιστικούς στόχους και να προσπα-
θούμε να τους υλοποιήσουμε μπορεί να αποτελέσει ένα 
φοβερό κίνητρο. Για τα άτομα με ηπατίτιδα C, οι στόχοι 
μπορούν να περιστρέφονται γύρω από τη θεραπεία, από 
το πόσο γρήγορα μπορούν να επιστρέψουν πίσω στη 
δουλειά ή το πόσο γρήγορα θα νιώσουν πάλι σαν τον 
παλιό τους εαυτό.

Με σύμμαχο το γέλιο 
Το γέλιο, πέρα από παράγοντας μιας θετικής στάσης 
ζωής, ως θεραπεία έχει εκπληκτικά οφέλη, καθώς αυξά-
νει τα επίπεδα των φυσικών παυσίπονων  (ενδορφινών) 
του οργανισμού, καταστέλλοντας έτσι την ορμόνη του 
στρες, την αδρεναλίνη ή επινεφρίνη. Το γέλιο είναι μια 
πολύ καλή προπόνηση για το ανοσοποιητικό σύστημα, 
καθώς αυξάνει τα επίπεδα των Τ-λεμφοκυττάρων που 
εξαπολύουν επίθεση στον ιό, ενισχύει την κυκλοφορία 
των χημικών συστατικών του νευρικού συστήματος μέσα 
στο αίμα και διεγείρει την παραγωγή των αντισωμάτων 
που καταπολεμούν τις λοιμώξεις. Επιπλέον, είναι μια 
καλή καρδιαγγειακή προπόνηση, αφού αυξάνει και μει-
ώνει τους καρδιακούς ρυθμούς και την αρτηριακή πίεση, 
ενισχύει τη μνήμη και περιορίζει την κατάθλιψη.

Λογική και συναίσθημα
Μερικές φορές, μπορεί να αισθανθείς ότι πρέπει να βά-
λεις τα συναισθήματά σου στο περιθώριο και να προ-
σπαθήσεις να αντιμετωπίσεις την κατάσταση με τη λο-
γική. Ωστόσο, είναι σημαντικό να συνειδητοποιήσεις ότι 
και οι δυο τρόποι αντίδρασης είναι σημαντικοί – είτε με 
λογική, είτε με συναίσθημα. Σαφώς και θα χρησιμοποιή-
σεις τη λογική σου στα θέματα που αφορούν τη θερα-
πεία σου, αλλά το να αποδεχτείς ότι έχεις μια σοβαρή 
ασθένεια είναι κάτι που γίνεται σε συναισθηματικό επίπε-
δο. Γι’ αυτό και πρέπει ν’ αναγνωρίσεις τα συναισθήματά 

σου. Και τα πιο συνήθη συναισθήματα που κυριαρχούν 
σε έναν ασθενή με ηπατίτιδα C είναι: πάγωμα, θλίψη, θυ-
μός, ενοχές, μεμψιμοιρία, εξαπόλυση κατηγοριών στους 
γύρω, φόβος... 
Αναγνωρίζοντας τα συναισθήματά σου, συμφιλιώνεσαι 
με την ύπαρξή τους, ακόμη κι αν τα θεωρείς αρνητικά. 
Απλά θα πρέπει να σκεφτείς πώς μπορείς να τα διαχειρι-
στείς και να τα ελέγξεις προς το συμφέρον σου, διατη-
ρώντας τη σωματική και ψυχική σου υγεία.
Μερικές φορές, τα συναισθήματα συνδέονται στενά με 
ανθρώπους και γεγονότα που έχουν συμβεί κατά το πα-
ρελθόν ή που συμβαίνουν αυτή τη στιγμή. Μπορεί να βο-
ηθηθείς, αν σκεφτείς τα εξής:
- Έχω αισθανθεί με αυτόν τον τρόπο κατά το παρελθόν 
και σε ποιες περιπτώσεις ;
- Μήπως τα συναισθήματα περνούν ή αλλάζουν με την 
πάροδο του χρόνου;
- Μπορώ και θέλω να κάνω κάτι για να αντιμετωπίσω τα 
συναισθήματα μου;
Παρόλα αυτά, μερικές φορές είναι πολύ καλύτερα να 
επιτρέψεις στον εαυτό σου να αισθανθεί θυμωμένος ή 
λυπημένος, γιατί αυτό μπορεί να σε βοηθήσει να συμβι-
βαστείς με τη διαδικασία. 

Διαχείριση των εναλλαγών διάθεσης 
Η ηπατίτιδα C μπορεί να σε κάνει να νιώσεις ευέξαπτος, 
εγωκεντρικός και εσωστρεφής, κουρασμένος, καταθλι-
πτικός και ανασφαλής. Είναι σημαντικό να αναγνωρίσεις 
ότι αυτές οι συναισθηματικές αντιδράσεις είναι προϊόν 
της ασθένειας, αλλά και να διασφαλίσεις ότι και οι άλ-
λοι το καταλαβαίνουν, ώστε να μην παίρνουν προσωπικά 
αυτά που κάνεις. Αυτό δεν σημαίνει, όμως, ότι δικαιούσαι 
αυτές τις εναλλαγές διάθεσης να τις χρησιμοποιείς ως 
δικαιολογία για να κάνεις πάντα το δικό σου. Πρέπει ν’ 
αποκτήσεις κάποιον έλεγχο πάνω σε αυτές τις καταστά-
σεις, για να είσαι κύριος του εαυτού σου και να δείξεις 
σεβασμό και ευγνωμοσύνη σε αυτούς που σε νοιάζονται.

Κοντά στους ανθρώπους που αγαπάς...
Το να αισθάνεσαι μόνος και με κατάθλιψη είναι ένα κοινό 
γνώρισμα όσων πάσχουν από μια χρόνια σοβαρή ασθέ-
νεια. Όταν νιώθεις μόνος σου δεν σημαίνει απαραίτητα 
ότι δεν έχεις ανθρώπους γύρω σου. Η αίσθηση της μο-
ναξιάς μπορεί να προέρχεται από το συναίσθημα ότι κα-
νείς δεν καταλαβαίνει τι περνάς. Όντως, μερικές φορές 
είναι απαραίτητο να μείνεις μόνος σου, καθώς σου δίνει 
χρόνο να σκεφτείς το πώς μπορείς να αντιδράσεις. Αλλά 
το να επιλέξεις να απομονωθείς γενικώς είναι πολύ δια-
φορετικό, καθώς μπορεί να προκαλέσει ανεπανόρθωτη 
ζημιά. Προτείνεται να κρατήσεις επαφή με τους ανθρώ-
πους που σου είναι σημαντικοί. Μερικές φορές, ένας ή 
δύο στενοί φίλοι μπορεί να είναι αρκετοί.

55



56

Όλοι θέλουμε στις διακοπές να είμαστε 
λαμπεροί και όμορφοι. Κι όμως, ο ήλιος, 

το αλάτι της θάλασσας και τα καλοκαιρινά 
ξενύχτια μπορούν να αποτυπωθούν στο 

πρόσωπο και το δέρμα μας.
Παρόλο που μια καλή ενυδατική κρέμα 

και ένα σωστό αντηλιακό επαρκούν 
στην ηλικία των 25 και κάτι, από εκεί και 

μετά οφείλουμε να φροντίσουμε και να 
τονώσουμε το πρόσωπο και το δέρμα μας 

με ειδικά σχεδιασμένες θεραπείες.
Όπως εξηγεί ο Πλαστικός και 
Επανορθωτικός Χειρουργός,

δρ. Νεκτάριος Ντουντουλάκης,
υπάρχουν ειδικά Θεραπευτικά 

Πρωτόκολλα Φροντίδας και Θεραπείας 
πριν την έκθεση στον ήλιο που, σε 

συνδυασμό με ενέσιμες θεραπείες, 
μπορούν να προσομοιώσουν τα 

αποτελέσματα ενός χειρουργείου.

Διακοπές... στα καλύτερά μας!
• Μεσοθεραπεία:
Μη επεμβατική μέθοδος, με την οποία διοχετεύουμε 
συστατικά προϊόντα σε μία ορισμένη περιοχή του 
προσώπου, στοχεύοντας στη βαθιά ενυδάτωση του 
δέρματος, την αντιγήρανση και τη λεύκανση. Μπορεί να 
γίνει είτε με ειδικό ιατρικό μηχάνημα, είτε ενέσιμη, ανάλογα 
με τις ανάγκες του ασθενούς, σε συνδυασμό με λεμφική 
μάλαξη. Έτσι, ενεργοποιείται το φυσικό κολλαγόνο του 
οργανισμού και, παράλληλα, επιτυγχάνεται η απορρόφηση 
των θεραπευτικών προϊόντων. Τα αποτελέσματα είναι 
ορατά από τις πρώτες μέρες και έχουν διάρκεια για 
μεγάλο διάστημα μετά. 

• Θεραπείες Φωτοανάπλασης και Σύσφιξης:
 Πραγματοποιούνται με τη χρήση ιατρικών μηχανημάτων 

υψηλής  τεχνολογίας που συνεχώς αναβαθμίζονται,  μέσω 
των οποίων διεγείρονται οι ινοβλάστες, τα κύτταρα που 
παράγουν το υαλουρονικό και το κολλαγόνο κάτω από 
το δέρμα μας, εμποδίζοντας τη χαλάρωση. Με τη χρήση 
Παλμικού Φωτός Υψηλής Ενέργειας δίνεται ενέργεια για 
να παραχθεί ελαστίνη, κολλαγόνο και υαλουρονικό οξύ 
στις βαθύτερες στοιβάδες του δέρματος και του χορίου, 
εκεί που στηρίζεται το δέρμα. Με αυτή την θεραπεία τα 
κύτταρα μπορούν να παράξουν μόνα τους αυτά που τους 
χρειάζονται. Το laser φωτοανάπλασης χρησιμοποιείται 
στο πρόσωπο, τον λαιμό, το ντεκολτέ και τα χέρια, 
όπου και εμφανίζεται μεγαλύτερη γήρανση, χαλάρωση.                  
Τα αποτελέσματα είναι άμεσα ορατά από την πρώτη 
κιόλας συνεδρία και το βασικότερο είναι ότι βελτιώνονται 
σε βάθος χρόνου.

Total summer 
beauty recovery
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• Θεραπείες με Ραδιοσυχνότητες:
Λειτουργούν συμπληρωματικά για την αντιμετώπιση 
της χαλάρωσης. Τα εξελιγμένα νέας γενιάς μηχανήματα 
ραδιοσυχνοτήτων, μέσα σε λίγα λεπτά, μέσω 
συσσώρευσης της θερμότητας κάτω από το δέρμα, 
διεγείρουν την παραγωγή και ενεργοποίηση του 
κολλαγόνου, του υαλουρονικού και της ελαστίνης, με 
εκπληκτικά αποτελέσματα σε λίγες μόνο συνεδρίες – 
αναίμακτα , ανώδυνα και ακίνδυνα.
Οι παραπάνω θεραπείες είναι ιδανικές τόσο για 
προετοιμασία πριν τις διακοπές, όσο και μετά από αυτές. 
Η διάρκεια κάθε πρωτοκόλλου εξαρτάται από τις ανάγκες 
κάθε ασθενούς.

• �Θεραπεία prp με αυτόλογους αυξητικούς 
παράγοντες:

Μπορεί να εφαρμοστεί προληπτικά, αλλά και να δώσει 
λάμψη και φρεσκάδα πριν από κάποια σημαντική στιγμή. Οι 
αυτόλογοι αυξητικοί παράγοντες βρίσκονται φυσιολογικά 
στο αίμα μας και ο οργανισμός τούς χρησιμοποιεί 
για να αποκαταστήσει/επουλώσει τους ιστούς που 
δυσλειτουργούν ή έχουν υποστεί βλάβη. Στις εν λόγω 
θεραπείες, μέσω μια απλής αιμοληψίας, απομονώνονται 
και ενεργοποιούνται όλοι οι αυξητικοί  παράγοντες στο 
αίμα, πολλαπλασιάζοντας την αποτελεσματικότητά τους. 
Έτσι, πολλαπλασιάζεται στη νιοστή η ικανότητα αυτοΐασης 
των ιστών, χρησιμοποιώντας τα συστατικά επούλωσης 
του ίδιου του οργανισμού, σε όλα τα επίπεδα της βλάβης 
που καλείται να αποκαταστήσει.
Το αποτέλεσμα είναι άμεσο και βελτιώνεται με τον 
χρόνο. Η δράση αυτής της μεθόδου, αν σχεδιαστεί και 
εφαρμοστεί σωστά, διαρκεί για χρόνια.
 
• Ενέσιμες Θεραπείες botox και υαλουρονικού:
Η λύση για όσους θέλουν, σε λίγα μόνο λεπτά, να γυρίσουν 
τον χρόνο πίσω. Δεν υπάρχει κάποια ορισμένη βιολογική 
ηλικία γι’ αυτές τις παρεμβάσεις – αρκεί κάποιος να νιώσει 
ότι θέλει να αντιμετωπίσει τις ρυτίδες που τον ενοχλούν.

- Το botox είναι μια φυσική, επεξεργασμένη πρωτεΐνη, 
η οποία δρα πάνω στον μυ, αναστέλλοντας τη μετάδοση 
του νευρικού ερεθίσματος και εμποδίζοντας τις 
συσπάσεις. Οι περιοχές του προσώπου όπου 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. Με 
τη θεραπεία αυτή αντιμετωπίζονται οι δυναμικές ρυτίδες, 
αυτές δηλαδή που δημιουργούνται όταν κάνουμε κάποια 
γκριμάτσα ή παίρνουμε κάποια έκφραση. Πρόκειται για 
επεμβατική μέθοδο και θα πρέπει να πραγματοποιείται 
μόνο από εξειδικευμένο Πλαστικό Χειρούργο.
Ένα επιτυχημένο botox εξαλείφει τις ανεπιθύμητες 

ρυτίδες, αλλά διατηρεί την έκφραση του προσώπου και την 
επιθυμητή κινητικότητα στην περιοχή όπου εφαρμόζεται. 
Έχει διάρκεια, ανάλογα την περίπτωση, 6-8 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 ή όχι 
είναι οι μύες στους οποίους εφαρμόστηκε η θεραπεία 
και το πόσο γνώστης της ανατομίας της περιοχής είναι 
ο ιατρός.
Το βέλτιστο αποτέλεσμα αναδεικνύεται 20 μέρες με 
1 μήνα μετά την εφαρμογή. Συνήθως δεν χρειάζεται 
επανάληψη και πρόκειται για μια ανώδυνη και απολύτως 
ασφαλή θεραπεία, στα χέρια του ειδικού. 

- Το υαλουρονικό οξύ είναι δομικό συστατικό του 
κολλαγόνου των ιστών, το οποίο προσδίδει στους 
ιστούς ελαστικότητα και σφριγηλότητα. Χρησιμοποιείται 
για τη διόρθωση, το "γέμισμα" των ρυτίδων και την 
αποκατάσταση των όγκων του προσώπου. Δέκα λεπτά 
μετά την εφαρμογή, όλα έχουν αποκατασταθεί χωρίς 
σημάδια και ταλαιπωρία. 
Χρησιμοποιείται για τη διόρθωση των στατικών ρυτίδων 
– αυτών, δηλαδή, που υπάρχουν μόνιμα στο πρόσωπο, 
ακόμα και όταν δεν κάνουμε κάποια σύσπαση ή κάποια 
γκριμάτσα. Τέτοιες είναι οι ρυτίδες της γωνίας του 
στόματος, μετώπου, προσώπου, μεσόφρυου, των 
ρινοπαρειακών αυλάκων, του περιγράμματος και του 
όγκου των χειλιών, του περιγράμματος του προσώπου και 
του περιγράμματος της μύτης (σε κάποιες περιπτώσεις, 
αντικαθιστά ακόμα και το χειρουργείο). Η διάρκειά του 
δεν είναι μόνιμη, καθώς οι σχέσεις των ιστών αλλάζουν 
στον χρόνο. Γι’ αυτό, είναι καλό να αποφεύγονται οι 
μόνιμες παρεμβάσεις με υλικά μεγάλης διάρκειας. Το 
υαλουρονικό βιοδιασπάται φυσιολογικά και έχει αρκετή 
διάρκεια (1 με 1,5 χρόνο), ανάλογα με την ηλικία του 
ατόμου και τη φύση του προβλήματος. 
Πέρα από τις θεραπείες αυτές, υπάρχουν πάντα και άλλες 
λύσεις και θεραπείες, ανάλογα με τις ειδικές ανάγκες, 
προκειμένου να αντιμετωπίσουμε με ποιότητα τον 
χρόνο που περνάει. Αρκεί να εμπιστευτούμε τον σωστό 
ειδικό ιατρό, που με επιστημονικότητα, υπευθυνότητα 
και σεβασμό θα τιμήσει την εμπιστοσύνη μας και θα 
εκπληρώσει τις προσδοκίες μας. 

ΙΝFO
Δρ. Νεκτάριος Ντουντουλάκης
Πλαστικός και Επανορθωτικός 
Χειρουργός
Ιστοσελίδα: http://dudulakis.com
e-mail: iatriodudulaki@gmail.com
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Άγνοια και πανικός. Γνώση και αισιοδοξία. Παρόλο που όλοι, σχεδόν, έχουμε "ακουστά" τον 
προστάτη, λίγα γνωρίζουμε γι’ αυτόν και τις παθήσεις του, με αποτέλεσμα, όταν το πρόβλημα 
χτυπήσει τη δική μας πόρτα, να μη γνωρίζουμε πώς να αντιδράσουμε. Η καλοήθης υπερπλασία 
του προστάτη αφορά σχεδόν τους μισούς άνδρες άνω των 50 ετών. Κι όμως, πολλοί αγνοούν τα 
συμπτώματα, τις ενδεδειγμένες θεραπείες ή ακόμη και τις δραματικές συνέπειες που μπορεί 
να έχει στην καθημερινότητα των ασθενών, αλλά και των οικείων τους...        

του Θεόδουλου Παπαβασιλείου

Ο προστάτης είναι ένας αδένας που βρίσκεται ακριβώς 
κάτω από την ουροδόχο κύστη και περιβάλλει το αρχικό 
τμήμα της ουρήθρας. Η κύρια λειτουργία του είναι η 
παραγωγή υγρού που αναμειγνύεται με το σπέρμα, ενώ 
οι εκκρίσεις του περιλαμβάνουν θρεπτικά συστατικά 
για τα σπερματοζωάρια. 

Ο προστάτης μεγαλώνει... μαζί μας και ακολουθεί, 
ουσιαστικά, δύο περιόδους ανάπτυξης του μεγέθους 
του: Η πρώτη είναι στην εφηβεία, κατά τη διάρκεια της 
οποίας διπλασιάζει το μέγεθός του, υπό την επίδραση 
των ανδρικών ορμονών, για να φτάσει, στην ηλικία 
των 25 ετών περίπου, στην πλήρη ανάπτυξή του. Λίγο 
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Είσαι άνδρας.
Οφείλεις να γνωρίζεις! 

Καλοήθης Υπερπλασία Προστάτη 

μετά τα 45, παρατηρείται ένα νέο "κύμα αύξησης" του 
μεγέθους του προστάτη (υπερπλασία ή υπερτροφία), 
η οποία όμως δεν είναι ομοιογενής, όπως εκείνη της 
εφηβείας. Η ανάπτυξη αυτή παρατηρείται, κυρίως, 
στο τμήμα του αδένα που περιβάλλει την ουρήθρα, 
προκαλώντας, σε μερικές περιπτώσεις, απόφραξη στη 
ροή των ούρων. Τα αίτια της διόγκωσης του προστάτη 
δεν είναι πλήρως διευκρινισμένα, ενώ οι παράγοντες 
που διαδραματίζουν κυρίαρχο ρόλο είναι η ηλικία και 
η παρουσία ανδρογόνων από καλώς λειτουργούντες 
όρχεις. 
Αξίζει να τονίσουμε ότι η καλοήθης υπερπλασία 
του προστάτη δεν είναι καρκίνος, ούτε οδηγεί σε 
καρκίνο, παρόλο που κάποιος ασθενής μπορεί να 
έχει ταυτόχρονα και τα δυο. Απασχολεί 1 στους 2 
άνδρες ηλικίας άνω των 50 ετών, με τα συμπτώματα της 

νόσου να χειροτερεύουν με το πέρασμα των χρόνων, 
καταλήγοντας να απασχολούν, περίπου, το 80% των 
ανδρών ηλικίας 60-80 ετών!

Τα συμπτώματα 
Τα συμπτώματα της καλοήθους υπερτροφίας του 
προστάτη οφείλονται στη μερική απόφραξη της 
ουρήθρας και στη σταδιακή απώλεια της ορθής 
λειτουργικότητας της ουροδόχου κύστης. Τα κυριότερα 
είναι:
• Μικρή ακτίνα ούρησης
• Δυσκολία στην έναρξη ούρησης
• Διακοπτόμενη ούρηση
• Σταγόνες στο τέλος της ούρησης
• Επιτακτική ανάγκη για ούρηση
• Συχνουρία
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• Νυκτουρία
• Επιτακτική ακράτεια.

"Από τα πρώτα συμπτώματα της υπερτροφίας του 
προστάτη είναι η συχνουρία. Eδώ θα πρέπει να πούμε 
ότι ο φυσιολογικός άνδρας ουρεί 3-5 φορές την 
ημέρα, χωρίς βέβαια αυτό να είναι απόλυτο, γιατί εάν 
κάποιος πίνει πολλά υγρά, είναι φυσικό να πηγαίνει 
στην τουαλέτα και πιο συχνά", υποστηρίζει ο Δρ. Νίκος 
Μερτζιώτης, Χειρουργός Ουρολόγος-Ανδρολόγος. 
Η νυκτουρία, η ανάγκη δηλαδή να ξυπνάμε το βράδυ 
για να ουρήσουμε, είναι ένα ακόμη σοβαρό σύμπτωμα. 
"Μάλιστα, σε ορισμένους αυτό συμβαίνει πολλές 
φορές κατά τη διάρκεια της νύχτας, με αποτέλεσμα 
ο ύπνος τους να περιορίζεται στο ελάχιστο και, έτσι, 
να αισθάνονται κουρασμένοι καθ’ όλη τη διάρκεια της 
ημέρας", τονίζει ο κ. Μερτζιώτης. 

"Η δυσκολία να ξεκινήσει η ούρηση είναι άλλο ένα 
σύμπτωμα ότι ο προστάτης μας έχει μεγαλώσει. 
Η ανάγκη να πάμε αμέσως (να τρέξουμε) στην 
τουαλέτα και να μην μπορούμε να αναβάλουμε αυτό 
το αίσθημα, με αποτέλεσμα πολλές φορές να έχουμε 
και απώλεια, δηλαδή ακράτεια ούρων, είναι σύμπτωμα 
της υπερτροφίας του προστάτη που βασανίζει τον 
ασθενή, δημιουργώντας προβλήματα υγιεινής, αλλά και 
προβλήματα κοινωνικού τύπου (όπως το να περιορίζεις 
τις εξόδους σου λόγω της ακράτειας ή της έντονης 
συχνουρίας)", συμπληρώνει. 
Πολλοί άνδρες, συχνά, προσαρμόζονται με τις 
διάφορες ενοχλήσεις που εμφανίζονται σταδιακά 
και τις αποδίδουν στην ηλικία, με αποτέλεσμα να μην 
καταφεύγουν έγκαιρα σε ιατρική βοήθεια. Αυτό, όμως, 
είναι πιθανό να έχει στην πορεία ιδιαίτερα σοβαρές 
επιπτώσεις, όπως υποτροπιάζουσες ουρολοιμώξεις, 
λιθίαση κύστης, ακόμα και νεφρική ανεπάρκεια, λόγω 
στάσης ούρων στο ανώτερο ουροποιητικό. 

Η διάγνωση 
Σύμφωνα με τον ειδικό, οι κυριότερες εξετάσεις που 
μας συστήνει ο ουρολόγος είναι βασικά τρεις: Η 
δακτυλική εξέταση, η μέτρηση της ροής ούρων και το 
υπερηχογράφημα του προστάτη. 
"Για πολλά χρόνια πριν την εμφάνιση της σύγχρονης 

τεχνολογίας, η μοναδική εξέταση και όπλο στο 
οπλοστάσιο του ουρολόγου ήταν η δακτυλική εξέταση, 
που σκοπό έχει να εκτιμήσει τον όγκο, το μέγεθος 
του προστάτη και να αποκαλύψει τυχόν ανωμαλίες 
στο περίγραμμα και την υφή του, καθώς και πιθανές 
κακοήθειες. Απαραίτητη εξέταση που πρέπει να γίνεται 
τουλάχιστον μία φορά τον χρόνο μετά την ηλικία των 
50 χρόνων. Το υπερηχογράφημα μάς προσδιορίζει 
με ακρίβεια το μέγεθος του αδένα και σχετικά 
αντικειμενικά, ενώ ακόμα μπορεί να μας δείξει εάν 
υπάρχει κατακράτηση ούρων, καθώς και ποια είναι η 
κατάσταση των νεφρών. Η ροή των ούρων είναι μια 
πιο ειδική εξέταση που μας βοηθά να δούμε σε αδρές 
γραμμές πώς ουρεί κάποιος, δηλαδή με πόση δύναμη 
βγαίνουν τα ούρα, πόση ποσότητα, πόσο χρόνο διαρκεί 
η ούρηση κ.λπ. και πραγματοποιείται ουρώντας σε ένα 
ειδικό μηχάνημα", εξηγεί ο κ. Μερτζιώτης. 

Η αντιμετώπιση 
Όταν ο ουρολόγος διαγνώσει καλοήθη υπερπλασία 
προστάτη, επιλέγει την κατάλληλη θεραπεία, με στόχο 
την ανακούφιση του ασθενούς από τα συμπτώματα, 
τα οποία μπορούν να επηρεάσουν σημαντικά την 
καθημερινότητά του, αλλά και τη ζωή των ανθρώπων 
του περιβάλλοντός του. Ανάλογα με τη βαρύτητα των 
συμπτωμάτων και τα αποτελέσματα των σχετικών 
εξετάσεων, ο γιατρός μπορεί να επιλέξει μία από τις 
παρακάτω θεραπευτικές λύσεις:
• �Απλή παρακολούθηση: Στις περιπτώσεις που τα 

συμπτώματα είναι ήπια, ενδέχεται να μη χρειαστεί 
άμεσα θεραπεία, αλλά τακτικός έλεγχος για την 
εξέλιξη της ασθένειας. 

• �Φαρμακευτική αγωγή: Χρήση φαρμάκων για να 
περιοριστεί ο όγκος του προστάτη ή για χαλάρωση 
των μυών του, με στόχο την ταχεία ανακούφιση των 
συμπτωμάτων. 

• �Χειρουργική αντιμετώπιση: Εφαρμόζεται σε 
ασθενείς με επιπλοκές από τη νόσο ή που δεν 
ανακουφίζονται με τη φαρμακευτική θεραπεία. 
Ανάλογα με την περίπτωση, εφαρμόζεται: α) 
διουρηθρική προστατεκτομή, β) ανοικτή χειρουργική 
επέμβαση και γ) λιγότερο επιθετικές χειρουργικές 
τεχνικές.

O Δρ. Νίκος Μερτζιώτης είναι Χειρουργός Ουρολόγος-Ανδρολόγος, Διδάκτωρ του Πανεπιστημίου Αθηνών, Διευθυντής Ουρολογικής 
Κλινικής, μετεκπαιδευθείς στην Αγγλία (UCL, U.K.), καθώς και Πρόεδρος της Εταιρείας Προληπτικής Ιατρικής και Πρωτοβάθμιας Περίθαλψης.
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συνδέοντάς την με ένα καλύτερο μέλλον, σκοπός μας είναι να ηγηθούμε στους 
θεραπευτικούς τομείς στους οποίους εξειδικευόμαστε, εστιάζοντας ταυτόχρονα 
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Η Astellas θα συνεχίσει μέσω της έρευνας και της καινοτομίας να αναπτύσσει  
νέους τρόπους θεραπείας έτσι ώστε να συνεισφέρει στη βελτίωση της υγείας  
των ασθενών. Στόχος μας είναι να ανακαλύψουμε τις ιατρικές λύσεις του αύριο,  
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ΑΛΛΑΖΟΝΤΑΣ ΤΟ ΑΥΡΙΟ.
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Διακοπές χωρίς περιττά βάρη

Το καλοκαίρι, και ιδιαίτερα στις διακοπές, αρκετοί αυξάνουμε το βάρος μας. Αυτό συμβαίνει 
επειδή συνήθως τρώμε πιο πολύ έξω και καταναλώνουμε περισσότερο αλκοόλ. Παράλληλα, 
ένας παράγοντας που χρειάζεται προσοχή είναι και η ανάγκη ενυδάτωσης. 

Γράφει ο Γιάννης Δημακόπουλος
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Διατροφή στη παραλία
Ο τίτλος δεν είναι πολύ ακριβής, αφού θα συμπεριλά-
βουμε εδώ και το πρωινό που καταναλώνουμε πριν να 
πάμε για μπάνιο. Αυτό το πρωινό μπορεί να περιλαμ-
βάνει γάλα ή γιαούρτι, ψωμί ή δημητριακά και φρούτα. 
Δεν πρέπει να είναι πολύ μεγάλο σε ποσότητα, αλλά και 
δεν πρέπει να παραλείπεται. Χωρίς αυτό, το πιθανότερο 
είναι να πεινάμε περισσότερο και να στραφούμε, ενδι-
άμεσα, σε λιγότερο υγιεινά σνακ. Αν μείνουμε πολλές 
ώρες στην παραλία, μπορούμε να έχουμε μαζί μσας κά-
ποιο σνακ για να μας "κρατήσει" μέχρι το κυρίως γεύμα, 
αλλά και για να μετριάσει την πείνα μας ακριβώς πριν 
από αυτό. Το σνακ αυτό μπορεί να είναι ένα φρούτο, 
μια μικρή σαλάτα λαχανικών, ένα μικρό κομμάτι τυρί ή 
μια μικρή ποσότητα ανάλατων ξηρών καρπών. Μην ξε-

χνάμε πως στην παραλία υπάρχει και η δυνατότητα για 
άσκηση (κολύμπι, ρακέτες κ.λπ.). Μην την αφήσουμε να 
πάει χαμένη! 

Ενυδάτωση
Το νερό βοηθά να ρυθμιστεί η θερμοκρασία του σώ-
ματός μας, ειδικά αυτό το διάστημα που κάνει πολλή 
ζέστη. Ο ευεργετικός του ρόλος δεν περιορίζεται σε 
αυτό, αφού βοηθά να αποβληθούν άχρηστες ουσίες και 
να μεταφερθούν θρεπτικές ουσίες και οξυγόνο από το 
ένα σημείο του σώματός μας στο άλλο. Αντικαθιστώ-
ντας με νερό τα αναψυκτικά που περιέχουν ζάχαρη, 
μπορούμε να μειώσουμε την πρόσληψη θερμίδων στη 
διατροφή μας.

Πώς τρώω έξω
Στις καλοκαιρινές διακοπές δεν γίνεται παρά να φάμε 
και "εκτός" - όπου το "εκτός" σημαίνει σε ταβέρνες και 
εστιατόρια της περιοχής όπου παραθερίζουμε. Ακόμα 
και όσοι προσπαθούν στις διακοπές τους να μαγειρεύ-
ουν κυρίως οι ίδιοι, σπάνια θα αποφύγουν εντελώς το 
φαγητό σε κάποια ταβέρνα. Η πρακτική τού να τρώμε 
έξω επηρεάζει τον έλεγχο του σωματικού μας βάρους 
και αξίζει ιδιαίτερης μνείας. Γιατί; Επειδή αυτά τα δύο 
συνδέονται θετικά, δηλαδή όσο περισσότερο τρώμε 
έξω, τόσο πιθανότερο είναι να βάλουμε κιλά. Εδώ, λοι-
πόν, θα επισημάνουμε κάποια σημεία, προκειμένου να 
κάνουμε όσο το δυνατό καλύτερες επιλογές όταν τρώμε 
σε ταβέρνες και εστιατόρια, και έτσι να καταφέρουμε να 
κρατήσουμε το βάρος μας σταθερό στη διάρκεια των 
διακοπών. 

Ας δούμε ποια είναι αυτά τα σημεία: 
• Δίαιτα σημαίνει σύνολο γευμάτων
Πρέπει να έχουμε κατά νου όλα τα γεύματά μας. Κατ’ 
αρχάς, είναι χρήσιμο να έχουμε αποφασίσει πόσες θερ-
μίδες μπορούμε να καταναλώνουμε ημερησίως. Δεν 
φτάνει να απομνημονεύσουμε ένα νούμερο, καλό είναι 
να είμαστε σε θέση να το "μεταφράσουμε" εμπειρικά σε 
μερίδες τροφών. Από εκεί και πέρα, είναι σαν βγάζουμε 
τον μέσο όρο, δηλαδή π.χ. ένα μεγάλο γεύμα πρέπει να 
συνοδεύεται από μικρά γεύματα, προκειμένου να μην 
καταναλώσουμε περισσότερες θερμίδες από αυτές που 
θέλουμε. 
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• Το γεύμα "εκτός" πρέπει να είναι το κύριο γεύμα
Δηλαδή το μεγαλύτερο σε ποσότητα, σε σχέση με τα 
υπόλοιπα της ίδιας μέρας. Και, βέβαια, μεγαλύτερο από 
τα υπόλοιπα δεν σημαίνει τρώω χωρίς μέτρο. 
• Περιορίζουμε τις μερίδες
Κάποια μαγαζιά εστίασης σερβίρουν αρκετά μεγάλες 
μερίδες, τις οποίες θα μπορούσαμε να μοιραστούμε 
με κάποιον άλλο. Από την άλλη, υπάρχουν συνοδευτικά 
πιάτα που έχουν έξτρα θερμίδες και λιπαρά, όπως οι 
τηγανητές πατάτες. Αντί να πάρει ο καθένας πατάτες ξε-
χωριστά στο πιάτο του, θα μπορούσαμε να μοιραστού-
με μία μερίδα όλοι. Άλλη μία εναλλακτική είναι να προτι-
μήσουμε δύο ορεκτικά αντί για ένα κυρίως πιάτο, αφού 
τα πρώτα συνήθως σερβίρονται σε μικρότερα πιάτα και 
σε μικρότερη ποσότητα. 
• Τρώμε σαλάτες
Η σαλάτα μπορεί να καταναλωθεί και ως ορεκτικό, και 
ως κυρίως πιάτο. Ως ορεκτικό θα μετριάσει την πείνα και 
θα μας βοηθήσει να φάμε λιγότερο από το κυρίως. Καλό 
είναι να μην τη συνοδεύσουμε με ψωμί – για την ακρί-
βεια, είναι καλό να αποφύγουμε το καλαθάκι με το ψωμί 
εντελώς, εφόσον το κυρίως πιάτο θα περιέχει κάποιο 
αμυλούχο τρόφιμο. Αν η σαλάτα συνοδεύεται από σάλ-
τσα ή σος, ζητάμε να μας τη φέρουν ξεχωριστά, ώστε 
να επιλέξουμε εμείς πόσο να βάλουμε. Ακόμα, η σαλάτα 
μπορεί να λειτουργήσει και ως συνοδευτικό, αντικαθι-
στώντας για παράδειγμα τις πατάτες. 
• Τρώμε αργά
Όσο πιο γρήγορα τρώμε, συνήθως τόσο πιο πολύ τρώ-
με. Για να φτάσει το μήνυμα πως χορτάσαμε από το 
στομάχι στον εγκέφαλο, απαιτούνται 20’. Ας δώσουμε, 
λοιπόν, χρόνο στον εαυτό μας. 
• Για τα παιδιά
Όσα είπαμε πιο πάνω για τις μερίδες ισχύουν ακόμα 
περισσότερο για τα παιδιά. Μπορούμε να κάνουμε εμείς 
μία πρώτη επιλογή από το μενού 3 εναλλακτικών, για πα-
ράδειγμα, και να αφήσουμε στο παιδί την τελευταία επι-
λογή. Έτσι εξασφαλίζουμε ένα μίνιμουμ ελέγχου στην 
ποιότητα της διατροφής του. Μπορούμε να ρωτήσουμε 
για τον τρόπο μαγειρέματος. Ενώ μπορούμε ακόμα να 
αντικαταστήσουμε λιγότερο υγιεινές επιλογές, όπως τα 

τηγανητά, με περισσότερα λαχανικά και φρούτα. Φρο-
ντίζουμε, τέλος, να παίρνουν ασβέστιο (γάλα, τυρί, για-
ούρτι) από τη διατροφή τους.  
• Επιδόρπιο
Τα γλυκά με φύλλο συνηθίζονται στις ελληνικές ταβέρ-
νες, έχουν όμως πολύ βούτυρο και καλό είναι να τα απο-
φεύγουμε. Προτιμότερα είναι τα φρούτα ως επιδόρπιο. 

Αλκοόλ
Το αλκοόλ, εκτός από τις συνέπειες που έχει στην 
υγεία, έχει και αρκετές θερμίδες. Από ένα γραμμάριο 
αλκοόλ παίρνουμε περισσότερες θερμίδες από ό,τι 
από ένα γραμμάριο υδατάνθρακα ή πρωτεΐνης. Άρα, για 
κρατηθούμε στα ίδια κιλά, πρέπει να πιούμε με μέτρο. 
Προκειμένου να υπολογίσουμε τις μονάδες αλκοόλ, 
χρησιμοποιούμε τη συγκέντρωση που αναγράφεται 
στις συσκευασίες. Για ένα αλκοολούχο για το οποίο 
αναγράφεται ένα ποσοστό για παράδειγμα 10%, μπο-
ρούμε να καταλάβουμε ότι στο ένα λίτρο περιέχει 10 
μονάδες αλκοόλ. Ανάλογα με το μέγεθος, τώρα, της 
συσκευασίας μας (π.χ. 125 ml), υπολογίζουμε τις μονά-
δες/α που προκύπτουν. Στο συγκεκριμένο παράδειγμα 
έχουμε: [(125 επί 10) / 1000] = 1.25 δηλαδή 1 μονάδα 
αλκοόλ και ένα τέταρτο. Η μέγιστη ποσότητα για τους 
άντρες πρέπει να είναι 3-4 μονάδες ημερησίως και για 
τις γυναίκες 2-3 ημερησίως. 
Προκειμένου να περιορίσουμε την κατανάλωσή του, 
μπορούμε:
• �Να αποφύγουμε ό,τι αυξάνει περαιτέρω τη δίψα μας, 

όπως τα σνακ με αλάτι. 
• �Να πίνουμε όσο μπορούμε πιο αργά και να το κάνου-

με με τη συνοδεία νερού ή αναψυκτικού. 

Ακόμα, πρέπει να υπολογίσουμε ότι το αλκοόλ ανοίγει 
την όρεξη και μπορεί να οδηγήσει σε υπερκατανάλωση 
φαγητού.
Τέλος, μην ξεχνάμε ότι το αλκοόλ έχει διουρητική δρά-
ση, η οποία, σε συνδυασμό με την καλοκαιρινή ζέστη, 
εντείνει τον κίνδυνο αφυδάτωσης. Θα πρέπει, λοιπόν, 
να πίνουμε νερό πριν και μετά την κατανάλωση αλκοόλ. 
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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 
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Όταν η υγιεινή διατροφή
δεν είναι πλέον... υγιής

Με άλλα λόγια, υπάρχει η τάση κάποιων ανθρώπων –κυρί-
ως μέσου ή ανώτατου μορφωτικού επιπέδου– να αφορί-
ζουν και να αποφεύγουν πάση θυσία οτιδήποτε ξεφεύγει 
από ένα απόλυτα υγιεινό και ισορροπημένο διαιτολόγιο. 
Αν και αυτή η διατροφική στάση ζωής, εκ πρώτης όψεως, 
δεν έχει κάτι το μεμπτό (αντιθέτως, αξίζει τα εύσημα σε 
έναν ανεπτυγμένο κόσμο που αρρωσταίνει από υπερκα-
τανάλωση βλαβερών τροφών), κάποιες φορές μπορεί να 
ξεπεράσει το μέτρο και να "επιτρέψει" σε μια προτίμη-
ση ή συνήθεια να πάρει κυρίαρχο ρόλο στη ζωή μας, να 
γίνει αυτοσκοπός και, τελικά, να μετατραπεί σε εμμονή. 
Και το όνομα αυτής "Νευρική Ορθορεξία" (Orthorexia 
Nervosa) – ένας όρος που διατύπωσε ο δρ. Steven 
Bratman το 1997 και περιγράφει τη διαρκή και ακραία 
εμμονή σε έναν απόλυτα υγιεινό τρόπο διατροφής. 

Όταν μια καλή συνήθεια μετατρέπεται σε διαταραχή
Οι ορθορεκτικοί ελέγχουν σχολαστικά οτιδήποτε σχε-
τίζεται με την τροφή τους όσον αφορά την ποιότητα, γι’ 
αυτό λατρεύουν τα βιολογικά προϊόντα και προσλαμβά-
νουν τροφές που δεν περιέχουν πρόσθετα ή λιπαρά, ενώ 
δείχνουν έντονη απέχθεια προς οποιοδήποτε τυποποιη-
μένο προϊόν, εξηγεί η κα Έρρικα Παπαβενετίου, Γενικός 
Ιατρός - Σύμβουλος Διατροφής. Στην πραγματικότητα, 
χάνουν το μέτρο, καταναλώνοντας αποκλειστικά τροφές 
που οι ίδιοι θεωρούν αγνές, ενώ η ζάχαρη, η καφεΐνη, το 
αλκοόλ, η σόγια, το καλαμπόκι, το ζωικό λίπος και τα γα-
λακτοκομικά, καθώς και το αλάτι, είναι "εξόριστα" από το 
διαιτολόγιό τους. Ο ακραίος αποκλεισμός κάποιων από 

Μέχρι σήμερα, οι γνωστές ψυχολογικές διαταραχές της διατροφής, για τις οποίες έχουν                
ειπωθεί και γραφτεί πολλά, είναι η νευρική ανορεξία και η νευρική βουλιμία. Όμως τα τελευ-
ταία χρόνια, όπως καταδεικνύουν πρόσφατες επιστημονικές περιγραφές, σ’ αυτές έρχεται να 
προστεθεί και μια νέα διατροφική διαταραχή που δεν είναι πάντα φανερή: αυτή της νευρικής 
ορθορεξίας. Δηλαδή της εμμονής με την υγιεινή διατροφή.

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν

Νευρική Ορθορεξία 
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be healthy

τις προαναφερόμενες τροφές οδηγεί σε ελλείψεις θρε-
πτικών συστατικών, με συνέπεια οι ορθορεκτικοί μελλο-
ντικά να εμφανίζουν διάφορα προβλήματα στην υγεία 
τους, όπως π.χ. αναιμία, αναφέρει η ειδικός. Το παρά-
δοξο είναι, δε, ότι αρκετοί από αυτούς τους φανατικούς 
υγιεινιστές δεν έχουν καν ιδανικό σωματικό βάρος, ενώ 
σημαντικό ποσοστό τους είναι υπέρβαροι ή παχύσαρκοι. 
                          
Η αρχή του προβλήματος
Σύμφωνα με τις δηλώσεις των περισσότερων ατόμων 
που πάσχουν από νευρική ορθορεξία, το πρόβλημα ξε-
κινάει αθώα και ανώδυνα, από μια αρχική επιθυμία να 
βελτιώσουν τις διατροφικές τους συνήθειες και τον τρό-
πο ζωής τους. Έτσι, αρχικά υιοθετούν μια ισορροπημένη 
δίαιτα, με έμφαση στην ποιότητα και σαφείς προτιμήσεις 
σε ορισμένα προϊόντα (π.χ. φρούτα και λαχανικά), με πα-
ράλληλη αποφυγή άλλων προϊόντων (π.χ. κατεργασμένων 
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σνακς). Παράλληλα, αρχίζουν να ενδιαφέρονται ιδιαίτε-
ρα για την προέλευση των τροφίμων που καταναλώνουν. 
Και σταδιακά οδηγούνται στην υπερβολή. 
Για παράδειγμα, ενώ απέφευγαν τα ψάρια ιχθυοκαλλιέρ-
γειας, στη συνέχεια άρχισαν  να "φοβούνται" και αυτά 
της ανοιχτής θάλασσας, μη όντες σίγουροι ότι δεν το 
έσκασαν από κάποιο ιχθυοτροφείο. 
Αυτή ακριβώς η λογική περιγράφει το πρόβλημα της νευ-
ρικής ορθορεξίας, όπου οι σκέψεις και ο προγραμματι-
σμός γύρω από τη σωστή διατροφή κατευθύνουν όλη 
την ψυχική ενέργεια του ατόμου. 
Καθώς το άτομο αρχίζει να ανησυχεί για τις διατροφικές 
του επιλογές και να αναλώνεται σε σκέψεις γύρω από 
αυτές, ο βαθμός ανησυχίας του αυξάνεται, το στρες του 
επιδεινώνεται και αποκτά κυρίαρχο ρόλο στη ζωή του.

Το ψυχολογικό προφίλ
Κατά τον κ. Στέφανο Κατσαρά, ψυχολόγο, η συγκεκριμέ-
νη διαταραχή λήψης της τροφής εκδηλώνεται σε ανθρώ-
πους που έχουν υποχονδριακές τάσεις, που  ασχολού-
νται υπερβολικά με την υγεία τους και βιώνουν διαρκή 
αγωνία για πιθανά σωματικά συμπτώματα που ενδεχο-
μένως να εκδηλώσουν. Με άλλα λόγια, σε άτομα που  
βρίσκονται σε μόνιμη επαγρύπνηση μήπως και πάθουν 
κάτι σοβαρό – το οποίο ίσως να προλάβουν, αρκεί να 
προσέχουν ευλαβικά τη διατροφή τους. 
Κατά βάση, πρόκειται για μια προσπάθεια να ασκήσουν 
έλεγχο στη ζωή τους μέσα από το φαγητό, με συνέπεια 
η τροφή να τους γίνεται έμμονη και άκρως βασανιστική 
ιδέα. Η έλλειψη σιγουριάς για την ποιότητα του φαγητού 
αντανακλά μια γενικότερη έλλειψη σιγουριάς για τη ζωή. 
Τα άτομα αυτά συχνά πάσχουν από ψυχοσωματικές 
ασθένειες και ταλαιπωρούνται από την πιθανότητα του 
ότι μπορεί να πάθουν κάτι, το οποίο ενδεχομένως μπο-
ρούν να προλάβουν αν τηρούν σωστή και απαρέγκλιτη 
διατροφή. 

Υπάρχει λύση;
Σε περίπτωση που ταλαιπωρούμαστε από ορθορεξία, 
φαίνεται ότι ερχόμαστε συχνά αντιμέτωποι με την εμπει-
ρία της κοινωνικής απομόνωσης ως αποτέλεσμα του 
τρόπου ζωής μας. Για παράδειγμα, αν είμαστε κάπου 
προσκεκλημένοι, μπορεί  να αισθανθούμε την ανάγκη να 
φέρουμε τα δικά μας τρόφιμα που, κατά τη γνώμη μας, 
πληρούν το εξιδανικευμένο διαιτητικό σχήμα που επιθυ-
μούμε, και να δημιουργήσουμε αρνητικές εντυπώσεις. Σε 
ορισμένες περιπτώσεις, ενδεχομένως να αποφασίσουμε 
πως είναι καλύτερο για εμάς να μην τρώμε μαζί με άλ-
λους, διότι αισθανόμαστε ασφαλείς μόνο με ορισμένα 
είδη τροφίμων. Επίσης, δεν είναι σπάνιο κάποιοι ορθο-
ρεκτικοί να θεωρήσουν ότι είναι ανώτεροι χάρη στις δι-
ατροφικές επιλογές τους σε σχέση με τους γύρω τους 

Μήπως είμαι ορθορεκτικός; 

Για να θεωρηθεί κάποιος ορθορεκτικός, θα πρέπει        
να έχει τα περισσότερα από τα ακόλουθα χαρακτη-
ριστικά. Δηλαδή: 
• �Να προγραμματίζει τα γεύματα του αρκετές μέρες 

πιο πριν.
• �Να περνάει περισσότερες από 3 ώρες καθημερινά 

σκεπτόμενος τη διατροφή του. 
• �Να ασχολείται υπερβολικά με την θρεπτική αξία       

του γεύματός του πριν το καταναλώσει και ελάχι-
στα έως καθόλου με την ευχαρίστηση που θα του 
προσφέρει.

• �Να αισθάνεται ότι τονώνεται  η αυτοπεποίθησή του 
όταν τρώει υγιεινά – και, στον αντίποδα, να χαλάει η 
διάθεσή του και να γεμίζει ενοχές όταν παραβιάζει 
τους κανόνες ενός υγιεινού διαιτολογίου.

• �Να μη βγαίνει έξω για φαγητό με την οικογένεια και 
τους φίλους, διότι είναι δύσκολο να ελέγξει πλήρως 
την ποιότητα των γευμάτων, και να υποτιμά όσους 
δεν τρέφονται –κατά τη γνώμη του– σωστά.

Η αντιμετώπιση της 
ορθορεξίας απαιτεί 
ψυχοθεραπεία και, στη 
συνέχεια, συνεργασία με 
διαιτολόγο.
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που δεν είναι τόσο "προσεκτικοί" με τη διατροφή τους, 
με συνέπεια να εμφανίζουν αδυναμία κοινωνικοποίησης.
Για να υπάρξει λύση, κατά τον κ. Κατσάρα, το άτομο που 
πάσχει από ορθορεξία θα πρέπει πρώτα να συνειδητο-
ποιήσει ότι υποφέρει από ένα πρόβλημα σχετικά με τη 
διατροφική συμπεριφορά του, ώστε στη συνέχεια να 
κατανοήσει ότι η ποιότητα των τροφίμων που κατανα-
λώνονται δεν είναι ο μόνος παράγοντας που καθορίζει 
την υγεία του και, σταδιακά, να μάθει να τρώει χωρίς 
εμμονές.
Η αντιμετώπιση της ορθορεξίας απαιτεί ψυχοθεραπεία 
και, στη συνέχεια, συνεργασία με διαιτολόγο για τη σω-
στή ενημέρωση των διατροφικών επιλογών, καταλήγει ο 
ψυχολόγος. Αξίζει επίσης να σημειωθεί ότι, σε αντίθεση 
με άλλους ασθενείς με διατροφικές διαταραχές, τα άτο-
μα με ορθορεξία τείνουν να ανταποκρίνονται καλύτερα 
στη θεραπεία, εξαιτίας της ανησυχίας τους για την υγεία 
τους και της διάθεσής τους για αυτο-φροντίδα.

1. Εάν είμαστε μερικώς  φυτοφάγοι (Vegetarian): 
Καταναλώνουμε ψάρι ή κρέας ή ακόμα και πουλερικά 
λιγότερο από μια φορά την εβδομάδα, αλλά υπερισχύ-
ει η  χορτοφαγική φιλοσοφία στη διατροφή μας. Αυτό 
είναι και το πλησιέστερο μοντέλο διατροφής στη Με-
σογειακή Δίαιτα, ωστόσο κινδυνεύουμε –όπως όλοι οι 
χορτοφάγοι– από έλλειψη πρωτεϊνών, αλλά και σημαντι-
κών βιταμινών, όπως η D, B12 και B2 και μετάλλων, όπως 
ο σίδηρος, το ασβέστιο και ο ψευδάργυρος (στοιχεία 
που λειτουργούν ως δομικά συστατικά του οργανισμού 
ή έχουν βασικό ρόλο σε θεμελιώδεις λειτουργίες του). 
Επιπλέον, η συγκεκριμένη διατροφή είναι  πλούσια σε ω6 
λιπαρά οξέα και χαμηλή σε ω3 λιπαρά οξέα. Επομένως, η 
χορήγηση αντίστοιχου συμπληρώματος –ή ανάλογων δι-
ατροφικών συμπληρωμάτων– θα ήταν άκρως βοηθητική 
για τις ανάγκες του οργανισμού μας. Μια ακόμα καλύ-
τερη εναλλακτική είναι το να εντάξουμε στο καθημερι-
νό μας διαιτολόγιο λειτουργικά τρόφιμα, τα οποία είναι 
εμπλουτισμένα με σίδηρο, βιταμίνες (κυρίως D, B12 και 
B2), ασβέστιο και ψευδάργυρο. 

2. Εάν είμαστε αυστηρά φυτοφάγοι (Vegan): H δια-
τροφή μας αποκλείει το κρέας, τα πουλερικά, το ψάρι, τα 

αυγά και τα γαλακτοκομικά προϊόντα, και το διαιτολόγιό 
μας βασίζεται αποκλειστικά σε φυτικές τροφές (δημη-
τριακά, λαχανικά, φρούτα, όσπρια, ξηρούς καρπούς και 
σπόρους). Ανήκουμε στην ομάδα που διατρέχει τον 
μεγαλύτερο κίνδυνο εμφάνισης διατροφικών ελλείψε-
ων –τόσο σε σχέση με τους μερικώς φυτοφάγους, όσο 
και με τους  γαλακτο-ωο-φυτοφάγους (που αποκλείουν 
όλα τα είδη κρέατος και τα ψάρια, αλλά καταναλώνουν 
γαλακτοκομικά προϊόντα και αυγά), αλλά και από τους 
γαλακτοφυτοφάγους (που αποκλείουν όλα τα είδη κρέ-
ατος, τα ψάρια και τα αυγά, αλλά καταναλώνουν γαλα-
κτοκομικά προϊόντα)– καθότι έχουμε εξορίσει ταυτό-
χρονα δύο πολύ σημαντικές ομάδες τροφίμων: αυτές 
των γαλακτοκομικών και του κρέατος. Πρέπει, λοιπόν, 
να προσλαμβάνουμε φυτικές  τροφές που να περιέχουν 
συμπληρωματικές πρωτεΐνες. Μερικοί από τους  συνδυ-
ασμούς τροφών που καλύπτουν τα επίπεδα πρωτεΐνης 
που χρειαζόμαστε είναι π.χ. ρύζι με όσπρια (π.χ. φακές 
με ρύζι), όσπρια με καλαμπόκι, φασόλια με σταρένιο 
ψωμί , ψωμί με φιστικοβούτυρο ή ταχίνι.

3. Εάν είμαστε πρωτογονο-διατροφικοί (Ρaleodiet): 
Προσπαθούμε να καταναλώνουμε την τροφή που είχαν 
διαθέσιμη οι μακρινοί μας πρόγονοι στην Παλαιολιθική 
Εποχή. Γι’ αυτό, δεν έχουν θέση στο διαιτολόγιό μας οι 
επεξεργασμένες τροφές ή όσες προέρχονται από κα-
τεργασία πρώτων υλών (π.χ. δημητριακά, γαλακτοκομι-
κά, λάδια κ.λπ.). Τα γεύματα περιλαμβάνουν το κρέας, το 
ψάρι, τα ωμά λαχανικά, τις ρίζες και τους καρπούς. Για 
τις βιταμίνες και τα μέταλλα που μπορεί λόγω της συγκε-
κριμένης διατροφής να μας λείπουν, συνήθως απαιτείται 
η σωστή χορήγηση ενός πολυβιταμινούχου συμπληρώ-
ματος.

4. Εάν είμαστε μακροβιοτικοφάγοι (Μacrobiotic): 
Βασίζουμε το διαιτολόγιό μας μόνο σε καρπούς, όσπρια 
και λαχανικά. Συνήθως παρουσιάζουμε έλλειψη σε  ασβέ-
στιο, το οποίο περιέχεται –εκτός από τα γαλακτοκομικά 
προϊόντα που δεν τα θέλουμε– και σε φυτικά τρόφιμα, 
όπως τα πράσινα λαχανικά, τα δημητριακά και οι ξηροί 
καρποί, καθώς και σε εμπλουτισμένες τροφές (π.χ. γάλα 
σόγιας,  εμπλουτισμένο με ασβέστιο). Θα πρέπει είτε να 
καταναλώνουμε μεγαλύτερη  ποσότητα των παραπάνω 
τροφών ημερησίως, είτε να μας χορηγηθεί το κατάλληλο 
διατροφικό συμπλήρωμα. Για τη βέλτιστη απορρόφηση 
του ψευδαργύρου (απαραίτητου για τη μυϊκή δραστη-
ριότητα, τη λειτουργία της πέψης, την άμυνα του οργα-
νισμού κ.ά.), που περιέχουν π.χ. τα φασόλια, οι ξηροί 
καρποί κ.λπ., καλό είναι να τα συνδυάζουμε με ψωμί με 
προζύμι και όχι με μαγιά.

Ορθές συνήθειες που μας "βλάπτουν"
και αντιμετώπισή τους

Ο κ. Θεόδωρος Τσίγκρης, Παθολόγος-Κλινικός Διαι-
τολόγος, μέλος της World Obesity Federation (WOF) 
και της Ελληνικής Ιατρικής Εταιρείας Παχυσαρκίας 
(Ε.Ι.Ε.Π.), εξηγεί γιατί κάποια διαδεδομένα είδη δια-
τροφής μπορεί να μας βλάψουν όταν φτάνουν στην 
υπερβολή, αλλά και τι μπορούμε να κάνουμε αν δεν 
θέλουμε να αλλάξουμε τις διατροφικές μας συνήθειες.
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Με το μήνυμα "Προορισμός: Μια καλύτερη Ζωή. Σκέψου 
θετικά!" και με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα για την Σκλή-
ρυνση κατά Πλάκας (31η Μαΐου), η Novartis Hellas ανακοί-
νωσε τη συνέχιση της Εκστρατείας Ενημέρωσης Κοινού για 
την Πολλαπλή Σκλήρυνση, η οποία υλοποιείται υπό την αι-
γίδα της Ελληνικής Ακαδημίας Νευροανοσολογίας και φέ-
ρει τη στήριξη της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Ατόμων με 
Σκλήρυνση κατά Πλάκας. Στόχος της εκστρατείας είναι η 
ενημέρωση του κοινού, αλλά και η ενθάρρυνση της θετικής 
στάσης των ατόμων με Σκλήρυνση κατά Πλάκας απέναντι 
στην ασθένεια, αλλά και την ίδια τη ζωή. 
Από την πλευρά των ασθενών, η κα Βασιλική Μαράκα, Πρό-
εδρος της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Ατόμων με Σκλή-
ρυνση κατά Πλάκας, τόνισε ότι "Η Πολλαπλή Σκλήρυνση 
επηρεάζει το Κεντρικό Νευρικό Σύστημα και, συνεπώς, 
κάθε πτυχή της ζωής μας... Τα ΑμΣΚΠ καλούμαστε να ξε-
περάσουμε καθημερινά πολλαπλά εμπόδια και δοκιμασίες. 
Συμμετέχουμε, όμως, σε όλο το φάσμα της ζωής μέσα στις 
δυνατότητές μας. Η ‘καταιγίδα’ μάς αλλάζει, αλλά με χαμό-
γελο προχωράμε μπροστά γιατί “Σκεφτόμαστε Θετικά”!"
"Μέσω της Εκστρατείας “Σκέψου θετικά” και για το 2017, 
θέλουμε να συνεχίσουμε να μεταφέρουμε το μήνυμα αισι-
οδοξίας τόσο στο κοινό, αλλά και στους ασθενείς με Πολ-
λαπλή Σκλήρυνση. Παρόλο που η θεραπευτική προσέγγιση 

της Πολλαπλής Σκλήρυνσης έχει εξελιχθεί ραγδαία τα τε-
λευταία χρόνια, πρωταρχικός στόχος παραμένει η έγκαιρη 
διάγνωση και η μακροπρόθεσμη αντιμετώπιση της νόσου, 
ώστε τελικά να διασφαλιστεί μια καλύτερη ποιότητα ζωής 
για τους ασθενείς", δήλωσε ο κος Γρηγόρης Ρομπόπουλος, 
Chief Scientific Officer της Novartis Hellas.
Η εκστρατεία περιλαμβάνει ένα ολοκληρωμένο πρόγραμμα 
επικοινωνίας με    καταχωρήσεις σε έντυπο και ηλεκτρονι-
κό Tύπο, ενημερωτικό έντυπο, καθώς και το στήσιμο περι-
πτέρου στην Πλατεία Κοραή, στην Αθήνα, με αφορμή την 
Παγκόσμια Ημέρα Πολλαπλής Σκλήρυνσης.

"Σκέψου Θετικά!" Εκστρατεία
ενημέρωσης της Novartis Hellas
για την Πολλαπλή Σκλήρυνση

H Βayer Hellas στήριξε έμπρα-
κτα, για 5η συνεχόμενη χρονιά, 
τον 23ο Διάπλου Αιγαίου Πε-
λάγους της Ομάδας Αιγαίου, ο 
οποίος πραγματοποιήθηκε μετα-

ξύ 11 και 22 Μαΐου. Με χορηγία της εταιρείας πραγματο-
ποιήθηκε ανακατασκευή της παιδικής χαράς που βρίσκε-
ται δίπλα στις κτιριακές εγκαταστάσεις των σχολείων στη 
Χώρα της Αμοργού και αντικαταστάθηκε ο εξοπλισμός της 
με νέα, πιστοποιημένα όργανα σύγχρονων προδιαγραφών. 
Το παραπάνω έργο αναμένεται να προσφέρει χαρά στα 
350 παιδιά-μόνιμους κατοίκους του νησιού, αλλά και σε 
όσα βρίσκονται στο νησί κατά τους θερινούς μήνες.
"Η Bayer Ελλάς φροντίζει να παραμένει πάντοτε πιστή στην 
ανθρωποκεντρική φιλοσοφία της, με ουσιαστικές ενέργειες 

εταιρικής υπευθυνότητα, που σκοπό έχουν να οδηγήσουν 
στην καλυτέρευση της ποιότητας ζωής ευαίσθητων κοινω-
νικών ομάδων. Στοχεύοντας πάντοτε προς αυτή την κατεύ-
θυνση, θα συνεχίσουμε να δρούμε βάσει της αποστολής 
μας “Επιστήμη για μια καλύτερη ζωή” και να βρισκόμαστε 
σύμμαχοι στο πλευρό των συμπολιτών μας", δήλωσε η δι-
ευθύντρια επικοινωνίας της εταιρείας, κα Σόνια Μουσαβερέ.
Κατά τη διάρκεια του 23ου Διάπλου Αιγαίου, η Ομά-
δα       διήνυσε πάνω από 450 ναυτικά μίλια και επισκέ-
φθηκε επτά ακριτικά νησιά (Φούρνους, Θύμαινα, Δονού-
σα, Αμοργό, Αστυπάλαια, Ίο και Κουφονήσι), όπου τα 
μέλη της διενέργησαν αιματολογικές και μικροβιολογικές 
εξετάσεις στους κατοίκους, παράλληλα με τη δωρεά εκ-
παιδευτικού και παιδαγωγικού υλικού στα σχολεία των          
νησιών και έργων υποδομής.

H Bayer Hellas στο πλευρό
της Ομάδας Αιγαίου
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Η βιοφαρμακευτική εταιρεία AbbVie υλοποιεί την Εκ-
στρατεία Ενημέρωσης για τη Ρευματοειδή Αρθρίτιδα 
"Πιάσε το Μολύβι", με στόχο να ευαισθητοποιήσει το 
ευρύ κοινό για την ασθένεια και να κινητοποιήσει όσους 
εμφανίζουν πρώιμα συμπτώματα, προκειμένου να επι-
σκεφθούν τον ρευματολόγο. 
Εξαιτίας ελλιπούς ενημέρωσης για τη νόσο, πολλοί είναι 
εκείνοι που δεν αξιολογούν τα πρώτα συμπτώματα ως 
ανησυχητικά και καθυστερούν να απευθυνθούν στον 
κατάλληλο ειδικό. Είναι χαρακτηριστικό ότι, σύμφωνα 
με έρευνες, το χρονικό διάστημα που μεσολαβεί από 
την έναρξη των συμπτωμάτων έως την τελική διάγνω-
ση της Ρευματοειδούς Αρθρίτιδας, είναι 2-4 χρόνια. Σε 
αυτό το διάστημα, ο ασθενής μπορεί να επισκέπτεται 
διάφορες ιατρικές ειδικότητες ενώ η νόσος μπορεί να 
εξελίσσεται, με αποτέλεσμα να επιδεινώνεται η υγεία 
του και να μειώνεται η λειτουργικότητά του. Ωστόσο, 
εάν ο ασθενής διαγνωστεί έγκαιρα, η εξέλιξη της Ρευ-
ματοειδούς Αρθρίτιδας μπορεί να επιβραδυνθεί και η 
ποιότητα ζωής του να βελτιωθεί. 

Η ιδέα για την εκστρατεία ξεκίνησε από ένα προσωπικό 
γράμμα μιας ασθενούς με Ρευματοειδή Αρθρίτιδα, το 
οποίο αναρτήθηκε στην ιστοσελίδα www.piasetomolyvi.
gr. Βάσει του γραφικού της χαρακτήρα σχεδιάστηκε μία 
μοναδική γραμματοσειρά, σήμα κατατεθέν της εκστρα-
τείας, που αναδεικνύει τη δυσκολία που η ίδια αντιμε-
τώπισε γράφοντας αυτό το γράμμα. 
Αφού, λοιπόν, επισκεφθούμε την ιστοσελίδα www.
piasetomolyvi.gr, επιλέγουμε μία φράση από το γράμμα 
και, χρησιμοποιώντας τον κέρσορα-μολύβι, τη γράφου-
με στο ειδικό πεδίο, προσομοιώνοντας τη δυσκολία 
που μπορεί να αντιμετωπίζουν οι ασθενείς με Ρευμα-

τοειδή Αρθρίτιδα. Στη συνέχεια, μοιραζόμαστε αυτή τη 
φράση στον προσωπικό μας λογαριασμό στο Facebook, 
βοηθώντας στη διάδοση του μηνύματος για ενημέρωση 
και έγκαιρη διάγνωση της νόσου. 

"Λόγω του πόνου και της δυσκαμψίας στις αρθρώσεις, 
πολλοί ασθενείς με ενεργή Ρευματοειδή Αρθρίτιδα δυ-
σκολεύονται να πραγματοποιήσουν ακόμη και απλές, 
καθημερινές κινήσεις, όπως να πιάσουν ένα μολύβι και 
να γράψουν. Μέσα από την εκστρατεία ‘Πιάσε το Μο-
λύβι’, καλούμαστε να προσπαθήσουμε να μπούμε για 
λίγο στη θέση αυτών των ασθενών, να βιώσουμε τη δυ-
σκολία τους και να γίνουμε εμείς η δική τους φωνή", 
τόνισε η Market Access and External Relations Director 
της AbbVie, κα Άντζελα Βερναδάκη. 

Επισκεφθείτε, λοιπόν, την ιστοσελίδα
www.piasetomolyvi.gr και ακολουθήστε τα παρακάτω 
βήματα: 
1. Διαβάστε την ιστορία της ασθενούς
2. Επιλέξτε μία φράση από το γράμμα
3. Γράψτε τη φράση στο ειδικό πεδίο, χρησιμοποιώ-
ντας τον κέρσορα-μολύβι
4. �Δημοσιεύστε τη φράση που γράψατε στον προσωπι-

κό σας λογαριασμό στο Facebook

Η έγκαιρη διάγνωση είναι το κλειδί για την αποτελε-
σματική αντιμετώπιση της Ρευματοειδούς Αρθρίτιδας. 
Μπαίνοντας στο www.piasetomolyvi.gr, θα βοηθήσουμε 
να φτάσουν τα μηνύματα της εκστρατείας σε όσο το 
δυνατόν περισσότερους ανθρώπους. Μπορεί το μή-
νυμά μας να είναι εκείνο που θα αλλάξει τη ζωή ενός 
ανθρώπου!

be human

"Πιάσε το Μολύβι":
Η AbbVie ενημερώνει για τη 
Ρευματοειδή Αρθρίτιδα 
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Έναν βιωματικό περίπλου πολιτιστικών και ψυχαγωγι-
κών δραστηριοτήτων στην Αθήνα, διάρκειας τεσσάρων 
ημερών, πραγματοποίησαν 20 παιδιά, ηλικίας 5 έως 15 
ετών, από την ΕΛΕΠΑΠ Θεσσαλονίκης, Ιωαννίνων και 
Αγρινίου, μαζί με τους συνοδούς και τους θεραπευτές 
τους, στο πλαίσιο του εκπαιδευτικού προγράμματος 
"Μικροί Ροβινσώνες". Το πρόγραμμα πραγματοποιή-
θηκε για δεύτερη χρονιά από την Κοινωνική Συνεταιρι-
στική Επιχείρηση "Αμφιτρίτη" και την ΕΛΕΠΑΠ, με την 

υποστήριξη της Περιφέρειας Αττικής.
Οι "Μικροί Ροβινσώνες", κατά την παραμονή τους στην 
Αθήνα, γνώρισαν τα πιο όμορφα αξιοθέατα της, επισκέ-
φθηκαν το Κέντρο Πολιτισμού του Ιδρύματος Σταύρος 
Νιάρχος ανακάλυψαν την "Αθηναϊκή Ριβιέρα", το Ψη-
φιακό Πλανητάριο του Ιδρύματος Ευγενίδου, παρακο-
λούθησαν την τρισδιάστατη παράσταση "Μια βόλτα στο 
Φεγγάρι", αλλά και την κωμική παράσταση της ομάδας 
"Κωμικό Boom" του Γιάννη Σαρακατσάνη στο Ecali 

Οι "Μικροί Ροβινσώνες" από την
ΕΛΕΠΑΠ Θεσσαλονίκης, Ιωαννίνων
και Αγρινίου  στην Αθήνα

Στο πλαίσιο της 
Εταιρικής Κοινω-
νικής Ευθύνης, η 
Roche Hellas συμ-
μετέχει ενεργά 
από το 2013 στο 
Δίκτυο Διάσωσης 
και Προσφοράς 
Τροφίμων που 
υλοποιεί η Μη Κερ-
δοσκοπική Οργά-
νωση "Μπορούμε". 
Στόχος της πρωτο-

βουλίας αυτής είναι ο περιορισμός της σπατάλης τρο-
φίμων και η αύξηση της επισιτιστικής προσφοράς προς 
κοινωφελείς φορείς και τους ωφελουμένους τους. 

H Roche Hellas, με τη συμμετοχή της στο εν λόγω πρό-
γραμμα, έχει προσφέρει συνολικά μέχρι τώρα περισσό-
τερες από 730 μερίδες φαγητού, οι οποίες διατέθηκαν 
για να καλύψουν ανάγκες οικογενειών και ατόμων από 

ευπαθείς κοινωνικά ομάδες.
Σύμφωνα με τη Διευθύντρια Εξωτερικών Υποθέσεων της 
Roche Hellas, κα Ξένια Καπόρη, "Η συνεισφορά στην 
ενίσχυση της κοινωνικής αλληλεγγύης αποτελεί βασική 
μας δέσμευση και πεδίο προτεραιότητας στις δράσεις 
Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης που υλοποιούμε. Σε μια 
εποχή που πολλοί συνάνθρωποί μας ζουν σε συνθήκες 
διατροφικής ανασφάλειας, η διάσωση και η προσφορά 
φαγητού είναι αυτονόητη υποχρέωση όλων μας".

"Ευχαριστούμε από καρδιάς τη Roche Hellas και τους 
υπαλλήλους της για την ανταπόκριση και την ουσιαστι-
κή συμβολή τους στο έργο μας, με στόχο να μην πάει 
‘Καμία μερίδα φαγητού χαμένη’", τόνισε ο κος Αλέξαν-
δρος Θεοδωρίδης, ιδρυτικό μέλος του "Μπορούμε".

Ως αναγνώριση της συμμετοχής της στο Δίκτυο, η 
Roche Hellas έχει λάβει το ειδικό αυτοκόλλητο σήμα 
που πιστοποιεί σε ετήσια βάση τη συμβολή της στον 
περιορισμό της σπατάλης τροφίμων και στην καταπο-
λέμηση του υποσιτισμού στην Ελλάδα.

Roche Hellas και ‘Μπορούμε’:
"Καμία μερίδα φαγητού χαμένη"!
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Η φαρμακευτική εταιρεία Pfizer Hellas δώρισε ένα ειδικού 
τύπου όχημα (van) στην Εστία Κοριτσιού "Φιλοθέη, η Αθη-
ναία", η οποία υποδέχεται κορίτσια ηλικίας μηνών έως και 
τελειόφοιτες λυκείου από διαλυμένες ή οικονομικά προ-
βληματικές οικογένειες. Το αυτοκίνητο θα χρησιμοποιεί-
ται για την ασφαλή και άνετη μεταφορά των κοριτσιών που 
φιλοξενούνται στις εγκαταστάσεις της Εστίας Κοριτσιού. 
Η πρωτοβουλία αυτή αποτελεί το επιστέγασμα μιας εξαι-
ρετικής συνεργασίας που ξεκίνησε το 2014.  

Η Πρόεδρος του Δ.Σ. της Εστίας Κοριτσιού "Φιλοθέη η 
Αθηναία", κ. Ουρανία Πανταζή, παραλαμβάνοντας το αυ-
τοκίνητο, δήλωσε ότι "Η συνεργασία και η υποστήριξη που 

λάβαμε από τη Pfizer Hellas αυτά τα τρία χρόνια αποτέλεσε ένα πολύτιμο στήριγμα στο δύσκολο έργο που έχουμε 
αναλάβει. Εξίσου σημαντική, όμως, για όλους εμάς ήταν και η προσωπική επαφή με τους εθελοντές της εταιρείας, οι 
οποίοι στάθηκαν δίπλα μας με ανιδιοτέλεια...".
"Η δημιουργία και η διατήρηση μακροχρόνιων συνεργασιών στον τομέα της Εταιρικής Ευθύνης αποτέλεσε για εμάς 
στη Pfizer Hellas συνειδητή απόφαση. Τα τρία αυτά χρόνια που βρισκόμαστε κοντά στην Εστία Κοριτσιού αποτελούν 
για εμάς απτή απόδειξη ότι αυτή η επιλογή μπορεί να αποφέρει εξαιρετικά αποτελέσματα, τόσο για τα παιδιά που 
το έχουν ανάγκη, όσο και για εμάς τους ίδιους, που παίρνουμε χαρά και δύναμη από το χαμόγελό τους", τόνισε ο κ. 
Νίκος Χατζηνικολάου, Διευθυντής του Τμήματος Ογκολογίας της Pfizer Hellas και υπεύθυνος του προγράμματος ΕΚΕ 
της εταιρείας.

Club, αποκλειστικά για τα παιδιά της ΕΛΕΠΑΠ. 
Ξεχωριστή εμπειρία για τους "Μικρούς Ροβινσώνες" 
ήταν το παιχνίδι του "Κρυμμένου Θησαυρού" που σχε-
δίασε η κα Νόνη Κιουτσούκη, κατά το οποίο οι "Μικροί 
Ροβινσώνες" προσπάθησαν να λύσουν γρίφους με τη 
βοήθεια αγαπημένων προσώπων, όπως ο Παναγιώτης 
Γιαννάκης, οι Ολυμπιονίκες Αγγελική Καραπατάκη και 
Δήμητρα Κοροκίδα, οι ηθοποιοί Σοφία Μανωλάκου και 
Ευγενία Παναγοπούλου, η γυμνάστρια  Μάντη Περσά-
κη, η ομάδα του διαδικτυακού ραδιοφώνου NGradio.
gr και ο συγγραφέας παιδικής λογοτεχνίας Γιώργος Λε-
μπέσης. Οικοδεσπότες ήταν οι δημοσιογράφοι Δημή-
τρης Μάρκος και Δέσποινα Βλεπάκη.

Τα παιδιά υποδέχθηκαν στο παιχνίδι η Πρόεδρος της 
ΕΛΕΠΑΠ κα Μαριάννα Μόσχου, η Αντιπρόεδρος της 
"Αμφιτρίτης" κα Ρούλα Ελευθεριάδου και ο Αντιπεριφε-
ρειάρχης Οικονομικών κος Χρίστος Καραμάνος. Την 

εκδήλωση τίμησε με την παρουσία του ο Δήμαρχος 
Αμαρουσίου, κος Γιώργος Πατούλης.

Δωρεά αυτοκινήτου από τη Pfizer Hellas 
στην Εστία "Φιλοθέη, η Αθηναία" 

be human
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O chef Δημήτρης Δαλιάνης προτείνει ένα ολοκληρωμένο μενού 
κάθε μήνα για όσους θέλουν να εντυπωσιάζουν με τις μαγειρικές 
τους δημιουργίες και να κάνουν τους καλεσμένους τους να γλεί-
φουν τα δάκτυλά τους.
Δέστε τις ποδιές σας και... καλή επιτυχία!

Υλικά για 2 άτομα 
• 250 γρ. βαλεριάνα 
• 1 κολοκύθι  
• 8-10 φύλλα φρέσκος δυόσμος  
• ελαιόλαδο  
• 2 κουταλιές σούπας μέλι  
• 1 κουταλιά σούπας μουστάρδα  
• αλάτι, πιπέρι 

Εκτέλεση  
Κόβουμε το κολοκύθι σε μακρόστενα λεπτά μπαστουνάκια, βάζουμε λίγο αλάτι 
και πιπέρι, και σοτάρουμε σε ένα τηγάνι με λίγο ελαιόλαδο μέχρι να πάρουν χρώ-
μα και να μαλακώσουν. Σε ένα μίξερ αλέθουμε τα φύλλα του δυόσμου με το μέλι, 
το ελαιόλαδο και τη μουστάρδα, για να γίνει το ντρέσινγκ που  θα προσθέσουμε 
στη σαλάτα. Σε ένα ρηχό πιάτο βάζουμε σαν βάση το κολοκύθι και, από πάνω, 
προσθέτουμε τη βαλεριάνα που έχουμε ανακατέψει με το ντρέσινγκ σε ένα μπολ. 

Σαλάτα με βαλεριάνα και σοτέ κολοκύθι  

Μπρουσκέτες με ρόκα, ντοματίνια
και λάδι βασιλικού 

Υλικά για 2 άτομα
• 1 πολύσπορο ψωμί 
• φρέσκια ρόκα 
• 200 γρ. ντοματίνια 
• φρέσκος βασιλικός 
• αλάτι, πιπέρι 
• 1 κουταλάκι γλυκού ζάχαρη 
• έξτρα παρθένο ελαιόλαδο 

Εκτέλεση
Σε ένα μικρό ταψάκι βάζουμε τα ντοματίνια μας και τα πασπα-
λίζουμε με ελαιόλαδο, αλάτι και λίγη ζάχαρη. Ακολούθως, τα βάζουμε για 10 λεπτά στους 200 βαθμούς στον φούρνο, 
για να πάρουν χρώμα και να μαλακώσουν. Κόβουμε φέτες από το ψωμί μας και τις ψήνουμε να γίνουν τραγανές. Για 
το λάδι με βασιλικό βάζουμε το ελαιόλαδο και φύλλα βασιλικού σε ένα μίξερ. Τα χτυπάμε μέχρι να δημιουργηθεί ένα 
ομοιόμορφο μείγμα. 
Σε ένα πιάτο βάζουμε τις φέτες από ψωμί, ρίχνουμε το αρωματισμένο μας ελαιόλαδο, τα ψημένα ντοματίνια και τα 
φύλλα ρόκας. (Αν θέλουμε, γαρνίρουμε και με λίγες φλούδες τυριού.) 

7474
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Κεμπαπάκια από κοτόπουλο, με συνοδεία
από δροσερό ντιπ γιαουρτιού και πράσινη σαλάτα 
Μια διαφορετική έκδοση από το κλασικό κεμπάπ

Υλικά για 4 άτομα
• 600 γρ. κιμάς κοτόπουλου 
• 4 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο  
• 1 σκελίδα σκόρδου, ψιλοκομμένη 
• 1/2 κουταλάκι γλυκού σκόνη κύμινου 
• 1/4 κουταλάκι σούπας σκόνη μπαχάρι 
• 1 κουταλιά σούπας ξερό θυμάρι ή ρίγανη, τριμμένα 
• 2 ασπράδια αυγών 
• 1 κουταλιά ξίδι κόκκινο 
• 1 λόλα πράσινη 
• μαϊντανός φρέσκος  
• 100 γρ. γιαούρτι 2% 
• χυμός από μισό λάιμ 
• αλάτι, πιπέρι 

Εκτέλεση  
Βάζουμε σ’ ένα μπολ τον κιμά και τα μπαχαρικά, και 
ανακατεύουμε με ένα κουτάλι. Προσθέτουμε το κρεμ-
μύδι, το λάδι, το σκόρδο, το ξίδι, αλάτι και πιπέρι, και 
ανακατεύουμε καλά. Στη συνέχεια, ζυμώνουμε ελαφρά 
για 1-2 λεπτά. Ρίχνουμε τα ασπράδια και συνεχίζουμε 
για λίγο το ζύμωμα. Βάζουμε τα κεμπάπ σε ένα λαδω-
μένο ταψί. Προθερμαίνουμε καλά τον φούρνο στους 
220 βαθμούς και ψήνουμε  για 15 λεπτά, γυρνώντας τα 
στα 10 λεπτά, ώστε να ροδίσουν και από την άλλη. Τα 
σερβίρουμε σε ένα πιάτο μαζί με πράσινη σαλάτα και 
δίπλα βάζουμε τη σάλτσα γιαουρτιού.  

Εκτέλεση  
Για τη μους 
Λιώνουμε τη σοκολάτα σε μπεν-μαρί. Σε μια κατσαρόλα φέρνουμε το γάλα σε  θερμοκρασία βρασμού και το προσθέ-
τουμε στη σοκολάτα, ανακατεύοντας. Σε μια κατσαρόλα βάζουμε τη ζάχαρη και το νερό, και βράζουμε. Στραγγίζουμε 
τη ζελατίνη και την προσθέτουμε στο σιρόπι που έχουμε κάνει με τη ζάχαρη. Στο μίξερ χτυπάμε με το σύρμα τους 
κρόκους σε υψηλή ταχύτητα, μέχρι να ψηθούν. Προσθέτουμε το σιρόπι της ζάχαρης χωρίς να σταματήσουμε το 
μίξερ και συνεχίζουμε να χτυπάμε μέχρι να κρυώσει το μείγμα. Προσθέτουμε το μείγμα των κρόκων στο μείγμα της 
σοκολάτας και ανακατεύουμε. Ακολούθως προσθέτουμε και τη σαντιγί. Ο λόγος είναι για να γίνει πιο αφράτη. Βάζουμε 
στο ψυγείο για να σφίξει.  

Για τη σάλτσα με τις φράουλες 
Σε ένα μίξερ μπλεντάρουμε τις φράουλες με τη ζάχαρη και το λικέρ μαστίχας. 
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.    

Μους από λευκή σοκολάτα, με σάλτσα 
φράουλας και άρωμα μαστίχας  

be delicious

Υλικά για 4 άτομα
• 270 γρ. λευκή σοκολάτα
• 80 ml γάλα
• 10 γρ. φύλλα ζελατίνης 
• 50 γρ. ζάχαρη 
• 30 γρ. νερό
• 60 γρ. κρόκοι αυγών 
• �370 γρ. κρέμα γάλακτος,        

χτυπημένη σε σαντιγί

Για τη σάλτσα με τις φράουλες: 
• 200 γρ. φράουλες 
• 120 γρ. ζάχαρη 
• 50 ml λικέρ μαστίχα  
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Natural Cranberry with Vitamin C, της Solgar
Η ασπίδα ενάντια στις ουρολοιμώξεις!

Ένα πρωτοποριακό συμπλήρωμα διατροφής που συνδυάζει τις ευεργετικές 
ιδιότητες του cranberry με εκείνες της βιταμίνης C, το Natural Cranberry with 
Vitamin C της Solgar προστατεύει τον οργανισμό από βακτηρίδια, τα οποία 
μπορούν να προκαλέσουν μολύνσεις στην ουρογεννητική οδό. 
Στην παραδοσιακή Ιατρική, τo cranberry χρησιμοποιείται για προστασία από 
κυστίτιδες και άλλες λοιμώξεις του ουροποιητικού συστήματος. Επιπλέον, 
σύγχρονες επιστημονικές έρευνες έδειξαν ότι, πέραν των αντιοξειδωτικών ουσιών 
που περιέχει και οι οποίες προστατεύουν από τις ελεύθερες ρίζες, προσφέρει 
παράλληλα τα οφέλη και από δύο άλλες ουσίες, την D-μανόζη και το ιππουρικό 
οξύ, οι οποίες εμποδίζουν την προσκόλληση παθογόνων βακτηρίων στα 
τοιχώματα της ουρογεννητικής οδού. 
Το Cranberry της Solgar ενισχύει την υγεία του ουροποιητικού συστήματος, 
βοηθώντας μας να κρατήσουμε τους δυσάρεστους καλοκαιρινούς "επισκέπτες" 
μακριά, ενώ ο συνδυασμός του φυσικού εκχυλίσματος Cranberry με τη βιταμίνη 
C φροντίζει για επιπλέον απορρόφηση και αποτελεσματικότητα.

Ice Guard Natural Crystal Rollerball 50ml, 
της Optima
Αποσμητικό με Φυσικά Μεταλλικά Άλατα
Η νέα, ανανεωμένη σειρά αποσμητικών Ice Guard Natu-
ral Crystal Rollerball, με φυσικά μεταλλικά άλατα και νέα 
φυσικά αρώματα, έρχεται στην ελληνική αγορά από την 
Optima.
Το νέο κρύσταλλο potassium alum που περιέχει είναι ένα 
φυσικό δραστικό άλας, ιδιαίτερα φιλικό στην επιδερμίδα, 
που δεν αφήνει άσπρους λεκέδες και δημιουργεί ένα 
φυσικό φίλτρο προστασίας, διευκολύνοντας έτσι την 

"αναπνοή" του δέρματος και διατηρώντας το αίσθημα φρεσκάδας όλη μέρα. 
Το αποσμητικό Ice Guard Rollerball δρα κατά των βακτηριδίων στην επιφάνεια του δέρματος, χωρίς να 
απορροφάται και να μπλοκάρει τους πόρους, επιτρέποντας έτσι την ευεργετική για τον οργανισμό διαδικασία της 
εφίδρωσης και αποτρέποντας αποτελεσματικά, παράλληλα, την κακοσμία. Διατίθεται σε μορφή roll-on.

Το ανανεωμένο αποσμητικό Ice Guard Rollerball: 
• Περιέχει φυσικά μεταλλικά άλατα, ιδιαίτερα φιλικά στην επιδερμίδα, με ακόμη μεγαλύτερη αποτελεσματικότητα.
• �Περιέχει ένα μίγμα με αλόη βέρα, αμαμηλίδα, πορτοκάλι και σύμφυτο, ως επιπλέον ενυδατικό και καταπραϋντικό 

παράγοντα.
• Δεν περιέχει parabens, SLS, τεχνητά αρώματα ή χρώματα και άλλα πρόσθετα.
• �Κυκλοφορεί σε τέσσερα νέα φυσικά αρώματα (Λεβάντα, Λεμονόχορτο, Τριαντάφυλλο, και Τεϊόδεντρο), καθώς και 

σε σύνθεση χωρίς άρωμα.

be informed



77

be
 a

ro
un

d

Χρώματα, άνοιξη, βόλτα στον ήλιο
στη θάλασσα, παρέα μ’ έναν φίλο
σε γνώρισα, σε γνώρισα.
Χάδια ανέμελα πάνω στην άμμο
ζωγράφισες ένα αεροπλάνο
και γέλασες, γέλασες.

Ανεμελιά, χαμόγελο, έρωτας, χαλάρωση, ηρεμία… Όλα τούτα, στις δόσεις που ο καθένας επιζη-
τεί, συνθέτουν το σκηνικό ενός "ιδανικού" Ιουλίου, που έφτασε και αυτός επιτέλους. Όσοι τυχεροί 
έχουν τη δυνατότητα να ξεκινήσουν τις διακοπές τους από τώρα, θα απολαύσουν την ησυχία των νη-
σιών, μακριά από τις γεμάτες ακόμα πόλεις, αποφεύγοντας έτσι την κοσμοσυρροή του Αυγούστου. 
Όλοι οι υπόλοιποι, που θα τη βγάλουμε στις πόλεις, αγκαλιά με τα air-conditions, θα συνεχίσου-
με να προγραμματίζουμε τις διακοπές μας (κλασική συνταγή για επίτευξη θετικής ενέργειας και 
απόδραση του μυαλού από τις καθημερινές έγνοιες) και τα Σαββατοκύριακα θα εκδράμουμε όπου 
μπορεί ο καθένας! 
Πέραν αυτών, και οι πόλεις φορούν τα καλοκαιρινά τους, οι αυλές, οι κήποι και οι ταράτσες των 
μαγαζιών γεμίζουν από κόσμο, οι καλοκαιρινές παραστάσεις και συναυλίες είναι άφθονες, ικανοποι-
ώντας γούστα πάσης φύσεως, ενώ και οι ευκαιρίες για βόλτες πιο πολλές από ποτέ. 

Πάμε, λοιπόν, να δούμε τα “Best Of” του Ιουλίου! 

Γυρνάει, γράφει και προτείνει (ελαφρώς έξαλλος που δεν έχει φύγει ακόμα για Ανάφη) ο Νίκος Π. 

Tι παίζει
    στην πόλη
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Ο Πέτρος Φιλιππίδης θα ζωντανέψει ένα μεγάλο 
συμβολικό και πολιτικό πρόσωπο της παγκόσμιας 
κωμωδίας, τη "Λυσιστράτη". Ο Βλαδίμηρος Κυριακίδης 
και η Ναταλία Τσαλίκη θα αναμετρηθούν, με το πρώτο 
και ίσως καλύτερο ζευγάρι που γέννησε ποτέ η κωμική 
ψυχή (Κινήσιας-Μυρρίνη). Ο Γιάννης Μπέζος, στον 
ρόλο του Πρόβουλου, μιας προσωπικότητας της 
παρηκμασμένης Αθήνας της εποχής, προσωπικότητας 
δυστυχώς αναγνωρίσιμης και σήμερα, αναλαμβάνει και 
τη σκηνοθεσία της παράστασης που θα ταξιδέψει σε 

όλη την Ελλάδα. Η μουσική του Κωστή Μαραβέγια και 
η χορογραφία-κίνηση της Ελπίδας Νίνου, αναπόσπαστα 
κομμάτια της σκηνικής πραγμάτωσης της Αττικής 
Κωμωδίας, αποτελούν δύο ισχυρότατους πυλώνες της 
παράστασης. 
Το αξιοπρόσεκτο και ενδιαφέρον της "Λυσιστράτης" 
είναι η επικράτηση ενός πανελληνίου αισθήματος – 
μεγάλο ζητούμενο για την τότε εποχή, καθώς μαίνεται 
παράλληλα ο Πελοποννησιακός Πόλεμος. 
Τα μεγάλα έργα έχουν αντίπαλο τον χρόνο. Κατά 
κανόνα, τον νικούν. Η "Λυσιστράτη" συνδυάζει σε ένα 
πρόσωπο τη σοφία με τον ερωτισμό. Τη σκέψη με το 
όνειρο. Καλό παράδειγμα για τους μοντέρνους καιρούς 
μας.

ΙNFO
Κατράκειο Θέατρο
Άγιος Ιωάννης Ρέντης, Νίκαια, 184 51
Πέμπτη, 6 Ιουλίου 2017
Ώρα έναρξης: 21:30
Εισιτήρια: Κανονικό 20 E
Φοιτητικό/Ανέργων/Πολυτέκνων 15 E
Προπώληση εισιτηρίων: Viva.gr

Δέκα χρόνια σημαίνουν πολλά: Μια ιδέα, δύο αδέλφια, τέσσερα 
albums και οκτώ άτομα που έχουν ταξιδέψει μαζί σε πάνω από 
22 χώρες. Σημαίνουν όμως και κάτι ακόμα, που δεν μετριέται με 
αριθμούς: μία μοναδική σχέση αγάπης με τον κόσμο. 
Αυτήν την αγάπη θέλουν να ανταποδώσουν οι Imam Baildi, προ-
σκαλώντας μας στην Τεχνόπολη για να γιορτάσουμε μαζί τα 10α 
γενέθλιά τους, με ένα πρόγραμμα που θα παρουσιαστεί για πρώτη 
φορά. Ένα μοναδικό γενέθλιο πάρτυ, γεμάτο στιγμές από 10 χρό-
νια δημιουργικής πορείας, αλλά και τα πολυαναμενόμενα κομμάτια 
από το επερχόμενο album τους.

ΙNFO
Τεχνόπολη Δήμου Αθηναίων 
Πειραιώς 100, Γκάζι, 213 0109300, 213 0109324
Πέμπτη, 6 Ιουλίου 2017
Ώρα έναρξης: 21:00
Πώληση εισιτηρίων κατά την είσοδο: 15 E
Προπώληση εισιτηρίων (13 E):
• εκδοτήρια της Ticket Services (Πανεπιστημίου 39, Αθήνα) 
• καταστήματα Public σε όλη την Ελλάδα
• ticketservices.gr 
• tickets.public.gr 
• τηλεφωνικό κέντρο Ticket Services, 210-7234567

Η "Λυσιστράτη" στο Κατράκειο Θέατρο, στις 6 Ιουλίου

Οι Imam Baildi LIVE στην Τεχνόπολη του Δήμου Αθηναίων, στις 6 Ιουλίου
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Ο Κώστας Μακεδόνας στο Βεάκειο Θέατρο, στις 7 Ιουλίου

Μεγάλη συναυλία του "Όλοι Μαζί Μπορούμε" με τον Διονύση Σαββόπουλο,
στο Καλλιμάρμαρο, στις 12 Ιουλίου

Ο Κώστας Μακεδόνας, παρέα με τις νέες ταλαντούχες 
τραγουδίστριες Κέλλυ Βουδούρη και Γιάννα Φαφαλιού, 
και μία εξαιρετική ομάδα μουσικών και τεχνικών, 
ξεκινούν τις καλοκαιρινές τους συναυλίες κάνοντας 
στάση στο Βεάκειο Θέατρο στον Πειραιά, την 
Παρασκευή 7 Ιουλίου.
Ο Κώστας Μακεδόνας, αφού αποτέλεσε μία από τις 
εκπλήξεις του χειμώνα, με την πετυχημένη του εμφάνιση 
στο “Rising Star” και έχοντας στις αποσκευές του πολλές 
μεγάλες επιτυχίες, με πιο πρόσφατη το "Είναι πια αργά" 
(με την υπογραφή του συγκροτήματος Μelisses), μας 
παρουσιάζει μοναδικά τραγούδια από την προσωπική 
του δισκογραφία, αλλά και τραγούδια-σταθμούς 
της ελληνικής δισκογραφίας των Μίκη Θεοδωράκη, 
Μάνου Χατζιδάκι, Χρήστου Νικολόπουλου, Σταύρου 
Ξαρχάκου, Μάνου Λοΐζου και άλλων, δημιουργώντας 
ένα διασκεδαστικό πρόγραμμα, βασισμένο στο καλό 
λαϊκό τραγούδι.

ΙNFO
Βεάκειο Θέατρο Πειραιά
Παρασκευή, 7 Ιουλίου 2017

Ώρα έναρξης: 21:30
Προπώληση: 13 E και 15 E στην είσοδο
Εκδοτήρια Δημοτικού Θεάτρου Πειραιά: Δευτέρα έως 
Παρασκευή 10:00-14:00 (τηλ. 210-4143310)
Προπώληση Ticket Services:
• Εκδοτήριο: Πανεπιστημίου 39
• Τηλεφωνικά: 210-723456, Online: www.ticketservices.gr
και σε όλα τα καταστήματα Public

Το "Όλοι Μαζί Μπορούμε", που χρόνια τώρα προσφέρει 
βοήθεια με τις κινητοποιήσεις του, καλεί φέτος τον 
Διονύση Σαββόπουλο να ηγηθεί του μεγαλύτερου 
μουσικού γεγονότος του καλοκαιριού, με στόχο τη 
συγκέντρωση τροφίμων. Με ένα συμβολικό εισιτήριο 
λίγων ευρώ και προσφορά τροφίμων, μας δίνεται η 
δυνατότητα να ζήσουμε μια πραγματικά μεγάλη συναυλία 
και, ταυτοχρόνως, να βοηθήσουμε όσους έχουν ανάγκη.
Ο Διονύσης Σαββόπουλος θα παρουσιάσει στο 
Καλλιμάρμαρο έναν γαλαξία από φωνές και τραγούδια – 
"Του Νιόνιου οι κοινότητες φτιάχνουν άλλους γαλαξίες"... 
Την Τετάρτη, 12 Ιουλίου, θα συναντηθεί στο 
Καλλιμάρμαρο με σημαντικούς τραγουδιστές, όπως 
η Ελευθερία Αρβανιτάκη, ο Λαυρέντης Μαχαιρίτσας, 
ο Φοίβος Δεληβοριάς και πολλοί άλλοι, για να 
τραγουδήσουν τραγούδια δικά του και άλλων, π.χ. του 
Τσιτσάνη, του Σουγιούλ, του Ζαμπέτα… Τραγούδια 
γενικής συγκινήσεως, δημοτικά, ρεμπέτικα, ελαφρά κ.ά., 
από 12 μεγάλες φωνές της Ελλάδας, που με την ίδια 
ζέση και ευαισθησία έδωσαν αφιλοκερδώς το "παρών" 
στην πρόσκληση αυτή. Γιατί ζει και θα "ζη το" ελληνικό 
τραγούδι.
Ο σκοπός αυτής της συναυλίας είναι η συνεισφορά μας σε 
τρόφιμα για τους συνανθρώπους μας που δοκιμάζονται 

στα δύσκολα χρόνια που περνάμε. Ταυτοχρόνως, η 
συναυλία αυτή συμβολίζει τη συνεισφορά του ελληνικού 
τραγουδιού στην ενότητα που τόσο έχουμε ανάγκη. Θα 
είναι μια γιορτή. Με παρέες μικρών και μεγάλων, και με 
καλοκαιρινό φεγγάρι. Γιορτή αλληλεγγύης, γιορτή αγάπης. 

ΙNFO
Παναθηναϊκό Στάδιο - Καλλιμάρμαρο 
Τετάρτη, 12 Ιουλίου 2017
Ώρα έναρξης: 21:00
Τιμές εισιτηρίων: 6 E, συνοδευόμενη με οικονομική 
προσφορά για την αγορά τροφίμων minimum 1 E 
Tαμείο: 8 E και προσφορά σε τρόφιμα
Προπώληση: Viva.gr 

be around
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be around

ΙNFO
Σταθμοί Περιοδείας Ιουλίου 
Σαβ. 1/7: Ηλιούπολη, Δημοτικό θέατρο του Άλσους 
(Δ. Κιντής)   
Κυρ. 2/7: Βύρωνας, Θέατρο Βράχων "Μελίνα 
Μερκούρη"
Δευ. 3/7: Χαλάνδρι, Θέατρο Ρεματιάς
Τρί. 4/7: Παπάγου, Δημοτικό Κηποθέατρο   
Τετ. 5/7: Βόλος, Θερινό Δημοτικό Θέατρο "Μελίνα 
Μερκούρη"
Παρ. 7/7: Καρδίτσα, Ανοιχτό Θέατρο Μητρόπολης  
Κυρ. 9/7: Γρεβενά, Υπαίθριο Θέατρο Καστράκι   
Δευ. 10/7: Γιαννιτσά, Ανοιχτό Θέατρο Γιαννιτσών
Τρι. 11/7: Έδεσσα, Θέατρο Γαβαλιώτισσας  
Τετ. 12/7: Καβάλα, Ανοιχτό Θέατρο Φρουρίου 
Καβάλας 
Πεμ. 13/7: Κομοτηνή, Θερινό Δημοτικό Θέατρο
Παρ. 14/7: Αλεξανδρούπολη, Δημοτικό Θέατρο 
Αλεξανδρούπολης

Κυρ. 16/7: Δράμα, Πέτρινο Θέατρο - Φαράγγι 
Πετρούσας
Δευ. 17/7: Κιλκίς, Θέατρο Λόφου
Τρι. 18/7: Σέρρες, Αμφιθέατρο ΤΕΙ
Τετ. 19/7: Βέροια, Θέατρο Άλσους "Μελίνα 
Μερκούρη"
Πεμ. 20/7: Πτολεμαΐδα, Ανοιχτό Θέατρο Πάρκου 
Εκτάκτων Αναγκών
Παρ. 21/7: Πλαταμώνας, Κάστρο Πλαταμώνα
Τρι. 25/7: Ρέθυμνο, Θέατρο "Ερωφίλη"
Τετ. 26/7: Χανιά, Θέατρο Ανατ. Τάφρου
Πεμ. 27/7- Παρ. 28.7: Ηράκλειο, Κηποθέατρο         
"Μ. Χατζιδάκις"
Σαβ. 29/7: Ηράκλειο, Ανοιχτό Δημοτικό Θέατρο, 
Αρκαλοχώρι
Ώρα έναρξης: 21:00
Τιμές εισιτηρίων: Προπώληση: 11 και 13 E
Την ίδια μέρα στα Ταμεία του Θεάτρου: 13 και 15 E
Προπώληση Εισιτηρίων: Viva.gr

Ύστερα από πέντε μήνες καθημερινών sold out στο Θέατρο του Νέου Κόσμου, η παράσταση "Πέτρες στις τσέπες 
του", ένα απολαυστικό ρεσιτάλ εναλλαγής ρόλων με τον Μάκη Παπαδημητρίου και τον Γιώργο Χρυσοστόμου, ταξιδεύει 
το καλοκαίρι σε όλη την Ελλάδα.
Μια "κωμικοτραγωδία" που εκτυλίσσεται στο Κέρι της Ιρλανδίας, όπου κινηματογραφείται μια χολυγουντιανή 
υπερπαραγωγή. Ο Τσάρλι και ο Τζέικ είναι δυο ντόπιοι βοηθητικοί ηθοποιοί, δηλαδή extras... δηλαδή κομπάρσοι... 
δηλαδή οι άνθρωποι δεν έχουν στον ήλιο μοίρα... και συμμετέχουν στην ταινία. Το ίδιο και ο Σων. Που αυτοκτόνησε. 
Έβαλε πέτρες στις τσέπες του κι έπεσε στο νερό. Κρίμα.
Ο ψεύτικος κόσμος του Χόλυγουντ σε σύγκρουση με τη σκληρή πραγματικότητα μιας επαρχιακής πόλης, μέσα από 
τα μάτια 2 ανθρώπων, μέσα από τις ζωές 15 χαρακτήρων, μέσα από την απαξίωση και την καταξίωση, μέσα... μαζικής 
ενημέρωσης και μεταφοράς. Κρίμα.

"Πέτρες στις τσέπες του" σε περιοδεία σε όλη την Ελλάδα





Μ Ε Γ Α Λ Ο Σ

ΔΙΑΓΩΝΙΣΜΟΣ
ΠΑΡΕ ΜΕΡΟΣ ΜΕΧΡΙ 15/07

love your sport!

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

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

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

• Ένα Sportwatch Fitbit Surge

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

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

για αντοχΗ από σίδηρο


