
Αφιέρωμα: Υγιής Καρδιά

– Ταξίδι: Λισαβόνα

– Ρομποτοψυχολογία
Και τα ρομπότ (θα) έχουν ψυχή!

– Υγεία
> Μπορεί η σωστή διατροφή
να είναι οικονομική;
> Μη επεμβατικό facelift με υπερήχους
> Διατροφικές διαταραχές
> ΦθειρίασηΣε
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Λαυρέντης Μαχαιρίτσας

"Η ζωή είναι έρωτας κι αγώνας.
Δεν γίνεται το ένα χωρίς το άλλο!"
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Η Λισαβόνα, πόλη με σημαντικό ναυτικό παρελθόν, χτισμένη στις εκ-
βολές του μεγαλύτερου ποταμού της Ιβηρικής Χερσονήσου, του 
Τάγου, αντικρίζει τον Ατλαντικό και συνδυάζει την κοσμοπολίτικη 
ζωντάνια μιας σύγχρονης μεγαλούπολης με μια παλιομοδίτικη αύρα.

Η ιστορική, κοινωνική και οικονομική πορεία της χώρας είχε άμεσο αντίκτυπο 
στη ζωή της ιδιαίτερης αυτής πρωτεύουσας και έπαιξε καθοριστικό ρόλο στη 
διαμόρφωση της αρχιτεκτονικής, αλλά και στη σημερινή εικόνα της. 
Πρόκειται για μια οικεία και συνάμα γοητευτική πόλη, με παλιά μεγαλόπρεπα 
κτίρια, ωραία προάστια, αλλά και γραφικές γειτονιές που σκαρφαλώνουν στους 
εφτά λόφους της. Από το Bairro Alto ως την Estrela και την Alfama (η μόνη που 
έμεινε ανέγγιχτη από τους σεισμούς) και από την Baixa μέχρι το πολυτελές Lapas 
και το σύγχρονο κομμάτι της περιοχής της ΕΧPΟ, η Λισαβόνα κρύβει ανέλπιστες 
εκπλήξεις. 

– Περπατώντας στην πόλη 
Για να γνωρίσουμε τη Λισαβόνα, ο καλύτερος τρόπος είναι να την περπατήσουμε 
ή να περιηγηθούμε με τα παλιά τραμ (παρότι συνήθως είναι ασφυκτικά γεμάτα 
και αγκομαχούν στις ανηφόρες). Μπορούμε να ανεβούμε στους λόφους και στο 
μαυριτανικό κάστρο του S. Jorge με την πανοραμική θέα (www.castelodesaojorge.
pt), να περιπλανηθούμε δίπλα στον Τάγο και να εξερευνήσουμε τις γραφικές γει-
τονιές με τα καφέ και τα άπειρα ρεστοράν.
Ενδιαφέρον έχουν και οι βόλτες στο Μπέλεμ, αφού περάσουμε πρώτα από το 
επιβλητικό μοναστήρι του Αγίου Ιερώνυμου (έργο του 16ου αιώνα). Σε καμία πε-
ρίπτωση να μην πληρώσουμε είσοδο για να το επισκεφτούμε, αφού όλη η ουσία 
και μαγεία του βρίσκονται στο παρεκκλήσι του, με δωρεάν είσοδο. 
Αξίζει να κατευθυνθούμε προς τον πύργο του Μπέλεμ, ο οποίος έχει χτιστεί με 
βάση την αρχιτεκτονική μανουελίνο (μια πορτογαλική παραλλαγή του ύστερου 
γοτθικού ρυθμού). Υπήρξε η αφετηρία των θαλασσοπόρων και έχει υπάρξει μάρ-
τυρας στις προσευχές για επιτυχή αποτελέσματα του εθνικού ήρωα-εξερευνητή 
Vasco da Gama πριν ξεκινήσει τα ταξίδια του. Εκεί κοντά βρίσκεται και ένα τερά-
στιο γλυπτό προς τιμήν των θαλασσοπόρων (κατ’ ουσία κατακτητών). Σε αυτή τη 
γειτονιά θα συναντήσουμε και το Ναυτικό Mουσείο, το Μουσείο των Βασιλικών 
Αμαξών, αλλά και τον  Πολυχώρο-Πολιτιστικό Κέντρο και Σπίτι του Design. 
Γεύση από μουσεία

Φάντος και πολύ... κλάμα
Η Λισαβόνα είναι η πόλη που, στα στενά σοκάκια της (αλλά και σε τουριστικά μαγαζιά), ακούγονται σχεδόν σπαρακτικά τα 
"εθνικά" φάντος, με μελαγχολική διάθεση. Φάδο (στα Πορτογαλικά σημαίνει "μοίρα ή πεπρωμένο") ονομάζεται το είδος 
μουσικής που εντοπίζεται τη δεκαετία του 1820 στην Πορτογαλία, αν και σίγουρα έχει παλαιότερες ρίζες. Η μουσική είναι 
στενάχωρη, το ίδιο κι οι στίχοι, που συχνά μιλούν για την ξενιτιά στη θάλασσα ή για τη ζωή των φτωχών. 
Ενημερωτικά, κάποια από τα σύγχρονα φάδος, παρότι έχουν κρατήσει τον δακρύβρεχτο ρυθμό τους, συνοδεύονται από 
στίχους γεμάτους χαρά και ευτυχία, αλλά με την ίδια άπελπι ερμηνεία της – γεγονός ολίγον σουρεαλιστικό.

Μια πολύχρωμη πρόκληση, 
με φόντο τον Ατλαντικό

#be_α _traveller
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–  Γεύση από μουσεία
Π αρότι τα μουσεία της Λισαβόνας δύσκολα συγκρίνονται με 
τα μητροπολιτικά των μεγάλων πρωτευουσών, βρίσκονται πιο 
κοντά στα ανθρώπινα μέτρα και είναι όντως αξιόλογα. 
Ξεχωρίζουν το Εθνικό Μουσείο Azulejo με τον ονειρικό κήπο 
του, στο οποίο εκτίθενται τα ομώνυμα πορτογαλέζικα πλακά-
κια (η ονομασία τους είναι αραβικής προέλευσης και σημαίνει 
"γυαλισμένη πέτρα"). Σε μερικά σημεία της πόλης – και κυρίως 
στο κέντρο – υπάρχουν κτίρια με καλυμμένες προσόψεις από 
azulejos.  Όμως, τα παλαιότερα κτίρια, με τα θαυμαστά αυτά 
πλακάκια στις προσόψεις τους, είναι λιγοστά εξαιτίας του κα-
ταστροφικού σεισμού του 1755. Έτσι, πλακάκια με αυθεντικά 
σχέδια βρίσκει κανείς σήμερα σε προσόψεις ή στα εσωτερικά 
λιγοστών κτιρίων, στα μουσεία και στις βιτρίνες των παλαιοπω-
λείων (www.museudoazulejo.gov.pt/). 
Ενδιαφέρον έχουν το Εθνικό Μουσείο Αρχαίας Τέχνης (www.
museudearteantiga.pt), το Μουσείο Γκιουλμπεκιάν, όπου 
στεγάζεται η περίφημη συλλογή του δωρητή του (https://
gulbenkian.pt/museu/en) και το Archaeological Nucleus, υπό 
την αιγίδα της τράπεζας Millemium, με εξαιρετική ξενάγηση 
(Rua Dos Correiros 21, τηλ.: +351 21 113 1004).

– Λίγο ακόμα περπάτημα
Η αλήθεια είναι πως στη Λισαβόνα οι ανηφόρες είναι 
πολλές. Ευτυχώς το σημείο της πόλης που θυμίζει 
περισσότερο το παρελθόν και, ταυτόχρονα, εκφρά-
ζει τη σύγχρονη όψη της Λισαβόνας, είναι επίπεδο 
και απαιτεί λιγότερη... εκγύμναση. Πρόκειται για την 
κεντρική Λεωφόρο της Ελευθερίας: με μεγάλα παρ-
τέρια και σκιερούς βοηθητικούς δρόμους, επιβλητι-
κά κτίρια, αγάλματα και σικάτα μαγαζιά.
Προς το τέλος του δρόμου βρίσκεται το Chiado με 
το ονομαστό Elevador de Santa Justa, ένα νεογοτ-
θικό ασανσέρ 45 μέτρων που ξεκίνησε τη λειτουρ-
γία του το 1902 και επιτρέπει στους επισκέπτες να 
έχουν μια πανοραμική άποψη της πόλης. Καθότι οι 
ουρές έχουν και εδώ την τιμητική τους – όπως και 
ευρύτερα στη Λισαβόνα –, δεν χάνουμε κάτι αν δεν 
ανέβουμε.

– Κοντινές εκδρομές, εντυπωσιακές ανακαλύψεις 
Από τον σταθμό Cais do Sodre έχει συχνά δρομολόγια ο προ-
αστιακός για την κοντινή "πορτογαλική Ριβιέρα", το Cascais, 
ένα πρώην γραφικό ψαροχώρι που έχει μετατραπεί σε λου-
τρόπολη με βίλες, αλλά και το γειτονικό Estoril. Εξίσου κοντινή 
και προσιτή με τρένο από τον σταθμό Rossio είναι η παραμυ-
θένια πόλη Sintra: τόπος κατοικίας αριστοκρατών και Μνημείο 
Παγκόσμιας Πολιτιστικής Κληρονομιάς της UNESCO. Μάλι-
στα, σύμφωνα με μια ισπανική ρήση, το να έχουμε δει όλο 
τον κόσμο και να μην έχουμε δει τη Sintra είναι σαν να μην 
έχουμε δει τίποτα. Και για κάποιον "ανεξήγητο" λόγο, οι κά-

τοικοι πιστεύουν πως ο Λόρδος Βύρωνας πέθανε εκεί (και όχι 
στο Μεσολόγγι), γι’ αυτό και όλα σχεδόν τα μαγαζιά φέρουν 
το όνομά του. 
Εκεί θα ανηφορίσουμε για το εντυπωσιακό Palacio Nacional 
da Pena, ανάμεσα σε ονειρική φύση, του οποίου η ανάμεικτη 
αρχιτεκτονική αντανακλά τις οικιστικές απόψεις των ευγενών 
της εποχής.
Αν επιθυμούμε μια πιο "προσωπική" ξενάγηση και μετάβαση 
με αυτοκίνητο, να προτιμήσουμε το Τours de Portugal (τηλ.: 
+351 938290005, www.toursdeportugal.net) ή τον έμπειρο 
Alexandro Rebelo (τηλ.: +351 910 023 515, colibript@gmail.
com) που, με πολύ καλές τιμές, προτείνει διάφορες ενδιαφέ-
ρουσες εξορμήσεις τόσο εντός Λισαβόνας, όσο και στα πέ-
ριξ της – συμπεριλαμβανομένων των παραπάνω, όπως και του 
Παλατιού Queluz, με την αίθουσα του Δον Κιχώτη και τους 
απίστευτης ομορφιάς κήπους. 
Αν ενοικιάσουμε αυτοκίνητο, να μην παραλείψουμε να βρε-
θούμε στο δυτικότερο σημείο της ηπειρωτικής Ευρώπης, το 
Cabo da Roca και στο Bocca do Inferno (Στόμα της Κόλασης), 
όπου τα κύματα εκτινάσσονται σε μια κάθετη τρύπα στα βρά-
χια, δημιουργώντας έναν πίδακα σαν γκέιζερ. 

– Χρήσιμες πληροφορίες 
Διαμονή: Στο Pensao Praca da Figueira τα δωμάτια είναι περι-
ποιημένα και η τοποθεσία του ξενοδοχείου πολύ βολική, από 

Sintra palacio da pena
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58 ευρώ το δίκλινο (Travessa Nova de 
S. Domingos Nº9 3º, τηλ.: +351 21 342 
6757, http://www.pensaopracadafigueira.
com/eng/index.php). 
Το Hotel Principe Lisboa θεωρείται 
από τα καλύτερα της πόλης, από 93 
ευρώ το δίκλινο (Av. Duque de Ávila 
201, τηλ.: +351 21 359 2050, www.
hotelprincipelisboa.com). 
Δημοφιλές τετράστερο ξενοδο-
χείο, το  Hotel Santa Justa, από 110 
ευρώ το δίκλινο (R. dos Correeiros 
204, τηλ.: +351 21 049 9000, www.
hotelsantajustalisboa.com/en/).   

Καφέ και pasteis: Οι Πορτογάλοι 
λατρεύουν τον καφέ και τα παραδο-
σιακά γλυκάκια της χώρας τους, ονό-
ματι pasteis de nata, που σερβίρονται 
με κανέλα και άχνη ζάχαρη. Θα τα 
βρούμε παντού στην πόλη, αλλά ο 
"ναός" της παραγωγής τους είναι το 
ζαχαροπλαστείο Pasteis de Belem που 
διαθέτει τα καλύτερα στη Λισαβόνα. 
Και αυτό ίσως γιατί οι μοναχοί από το 
Μοναστήρι του Αγίου Ιερώνυμου (που 
βρίσκεται πολύ κοντά στο διάσημο 
αυτό ζαχαροπλαστείο), εφευρέτες αυ-
τής της "θεϊκής" συνταγής, την πούλη-
σαν στην οικογενειακή επιχείρηση του 
Pasteis de Belem και, έτσι, έχει μείνει 
μυστική και αναλλοίωτη από το 1837. 
Το ζαχαροπλαστείο είναι μεγάλο, 
ωραία διακοσμημένο με γαλανόλευκα 

πλακάκια azulejos, και οι ουρές είναι 
ασύλληπτα ατελείωτες από το πρωί. 
Η καλύτερη ώρα να ψωνίσουμε και να 
σερβιριστούμε είναι αργά το απόγευ-
μα (Rua de Belém nº 84 a 92, www.
pasteisdebelem.pt). 
Ατμοσφαιρική, από τις πιο παλιές (του 
1829) και παραδοσιακές patisserie 
είναι η Confeitaria Nacional που, σε 
ένα αριστοκρατικό περιβάλλον άλ-
λων εποχών, σερβίρει μοσχομυριστό 
καφέ, λικέρ, τσάι και φρεσκότατα γλυ-
κά και αλμυρά σνακ (Praça da Figueira 
18B, http://confeitarianacional.pt/en/
mainshop/). 
Για πολύ δυνατό εσπρέσο, που οι ντό-
πιοι αποκαλούν ‘Bica’, αξίζει μια στάση 
στο  Brasileira, ένα παλιό καφέ, στέκι 
διανοουμένων (όπως του εθνικού ποι-
ητή Fernando Pesoa, το άγαλμα του 
οποίου κοσμεί το πεζοδρόμιο), με 
μποέμικη ατμόσφαιρα (R. Garrett 120).

Για καλό φαγητό: Το ρεστοράν Stasha 
βρίσκεται σε μια πρώην κακόφημη πε-
ριοχή που έσφυζε από πορνεία και πα-
ραβατικότητα και τώρα απολαμβάνει 
ανάλογη χίπστερ αίγλη, όπως το Γκάζι 
ή του Ψυρρή στην Αθήνα. Μικρό και 
πάντα γεμάτο, προσφέρει πεντανόστι-
μα πιάτα, με σπεσιαλιτέ τα θαλασσινά 
(R. das Gáveas 29, τηλ.: +351 21 343 
1131, κρατήσεις: thefork.pt). 
Πολύ καλό και το ρεστοράν-μπιραρία 

#be_α _traveller

Castelo dos Mouros Moors Castle Sintra
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www.
visitlisboa.
com

Pinoquio, με απλή και ευχάριστη ατμόσφαιρα και προσεγ-
μένα πιάτα (Praça dos Restauradores 79, τηλ.: +351 21 346 
5106, (www.restaurantepinoquio.pt). Καλή επιλογή και η 
Cervejaria Ramiro με εκλεκτά θαλασσινά και δροσερές μπί-
ρες (Av. Almirante Reis nº1 – H, τηλ.: +351 21 885 1024, 
www.cervejariaramiro.pt). 
Το Marisqueria Uma είναι μια μικρή οικογενειακή επιχείρη-
ση στο κέντρο της πόλης, που προσφέρει καταπληκτικές 
γεύσεις με θαλασσινά και ρύζι (R. dos Sapateiros 177, τηλ.: 
+351 21 342 7425). Η κλειστή αγορά Time Out Market ήταν 
μια ιδέα ενός Πορτογάλου δημοσιογράφου, που σκέφτηκε 
σε αυτόν τον χώρο να πωλούνται και να σερβίρονται γεύ-
σεις από την Πορτογαλία και από όλο τον κόσμο. Αξίζει 
να την επισκεφτούμε για τη χαρούμενη ατμόσφαιρα, την 
ποικιλία νόστιμων εδεσμάτων (ω ναι, και ελληνικών!) και το 
ανέμελο "στιλ" της (Mercado da Ribeira Avenida 24 de Julho, 
www.timeoutmarket.com). 

Τοπικές νοστιμιές: Αναμφίβολα, κυριαρχεί η ψητή σαρδέ-
λα και ο μπακαλιάρος που τον μαγειρεύουν με 365 διαφο-
ρετικούς τρόπους, έναν για κάθε μέρα του χρόνου. Συχνά 
συνοδευτικά είναι οι σούπες, όπως η caldo verde (με λάχα-
νο) και η sopa de alho (με σκόρδο και ψωμί), αλλά και τα 
chouricos (καπνιστά λουκάνικα). Από τα γλυκίσματα ξεχω-
ρίζει το pudim (σαν κρέμα καραμελέ) και, όπως αναφέραμε, 
τα μικρά αλλά ονειρικά pasteis de nata (με κρέμα αβγού και 
κανέλα). Αγαπημένο έδεσμα των ντόπιων είναι και το χειρο-
ποίητο γλυκό ψωμί με ζάχαρη ή μέλι (massa sovada).

Νυχτερινή ζωή: Το Bar Procopio με το art nouveau ντεκό 
ενδείκνυται για ποτό και κουβέντα με φίλους. Εκεί θα συνα-
ντήσουμε κάθε ηλικίας κόσμο – από 20άρηδες έως 65άρη-
δες – να διασκεδάζουν υπό τους ήχους bossa nova (Rua 
João Penha 21 A, http://barprocopio.com/en/). Το Vestigius 
αξίζει για το εξαιρετικά εκλεπτυσμένο περιβάλλον του, τη 
σαγηνευτική θέα και τη μεγάλη γκάμα από κρασιά και ποτά 
που διαθέτει (Rua Da Cintura do Porto de Lisboa, Cais do 

Sodré, Armazém A, Nº 17, http://www.vestigiuspt/). Το Hot 
Clube είναι από τα παλαιότερα jazz club στην Ευρώπη και 
δικαίως συγκαταλέγεται ανάμεσα στα 100 καλύτερα του κό-
σμου. Καθαρά ποτά, ωραίο περιβάλλον και φανταστικά live 
(Praça da Alegria, 48, http://www.hcp.pt/).

Τι να ψωνίσουμε: Κονσέρβες σαρδέλες (και σε ωραίες 
συσκευασίες). Τα είδη λαϊκής τέχνης, τα κεραμικά και οι 
δαντέλες, εκτός από καλαίσθητα, είναι και καλής ποιότη-
τας. Για σουβενίρ με ποικιλία ενδείκνυται το Lisbon Lovers 
(Avenida da Liberdade 83, shop.lisbonlovers.com). 

Πώς να πάμε: Από το διεθνές αεροδρόμιο της Αθήνας 
εκτελούνται απευθείας πτήσεις (διάρκεια 4 ώρες και 15 
λεπτά περίπου), αλλά και με μετεπιβιβάσεις, ανάλογα την 
αεροπορική εταιρεία.

Oceanario de Lisboa
Μια υπέροχη συνάντηση με το απέραντο γαλάζιο, παρέα 
με πολύχρωμους, τρομακτικούς, παράξενους, πανέμορ-
φους, εντυπωσιακούς ή και απλά απαθείς "ενοίκους", 
προσφέρει το Ενυδρείο της Λισαβόνας – ενδεχομένως 
το μεγαλύτερο και καλύτερο της Ευρώπης – με ουσιαστι-
κό σεβασμό στο περιβάλλον. 
Το soundtrack που συνοδεύει την ξενάγηση των επισκε-
πτών αποτελεί σύνθεση από ήχους των ωκεανών, μιξαρι-
σμένους με φωνές θαλάσσιων πλασμάτων, ανέμους και 
παφλασμούς κυμάτων. Όσα ενυδρεία και αν έχουμε επι-
σκεφτεί, το συγκεκριμένο αποτελεί μια εμπειρία πραγ-
ματικά εξαιρετική (Esplanada Dom Carlos I s/nº,  www.
oceanario.pt).

#be_α _traveller

Boca do Inferno
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Η 
κηπουρική είναι ένας από τους καλύτερους 
τρόπους για να συντονίσουμε το σώμα μας 
με τις εποχικές διακυμάνσεις στο περιβάλ-
λον μας. Η ενασχόληση με τους πράσινους 

φίλους μας φέρεται να συμβάλλει στη μείωση του κινδύνου 
των καρδιακών παθήσεων και της οστεοπόρωσης, του άγ-
χους και των περιττών κιλών. Άλλωστε, η κηπουρική είναι 
ένα από τα πιο κοινά χόμπι ανάμεσα στους μακροβιότε-
ρους ανθρώπους σε όλο τον κόσμο. 
Σύμφωνα με σουηδική μελέτη από το πανεπιστημιακό νο-
σοκομείο Καρολίνσκα, η οποία δημοσιεύτηκε στο επιστη-
μονικό έντυπο "British Journal of Sports Medicine", οι ηλικι-
ωμένοι που δεν έχουν δραστήρια καθημερινότητα μπορούν 
να προστατευτούν από καρδιαγγειακά προβλήματα και να 
κερδίσουν ποιοτικά χρόνια ζωής, ασχολούμενοι με τον 
κήπο ή τα φυτά στο μπαλκόνι τους. 
Για τους κινδύνους της καθιστικής ζωής στην τρίτη ηλικία 
και για τα οφέλη από την ενασχόληση με την κηπουρική, μι-
λήσαμε με τον Δρ. Δημήτρη Α. Γουρλή MD, EHS, ειδικό 
παθολόγο - υπερτασιολόγο.
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Τι κάνει τα φυτά μας ωφέλιμα, εκτός από το 
να ομορφαίνουν τον κήπο ή το μπαλκόνι μας; 
Κι όμως: και στις δύο περιπτώσεις, μπορεί να 
προστατεύουν τη σωματική και ψυχική μας 
υγεία! 
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– Τι προβλήματα προκαλεί η 
καθιστική ζωή στους ηλικιωμένους;
Η έλλειψη σωματικής δραστηριό-
τητας οδηγεί σε αυξημένο καρδι-
αγγειακό κίνδυνο, θρομβοεμβολικό 
κίνδυνο, αρτηριακή υπέρταση, σακ-
χαρώδη διαβήτη τύπου 2, οστεοπό-
ρωση, παχυσαρκία, άγχος, κατάθλιψη 
και μείωση των νοητικών λειτουργιών. 
Αντιθέτως,  η δραστήρια καθημερινό-
τητα, όπως π.χ. η ενασχόληση με την 
κηπουρική, φαίνεται να μειώνει τον 
κίνδυνο εγκεφαλικού και καρδιακού 
επεισοδίου κατά 27% και θανάτου 
από οποιοδήποτε αίτιο κατά 30%. 

– Ποια είναι τα οφέλη από την 
ενασχόληση με την κηπουρική;
Για τους ηλικιωμένους, τα οφέλη της 
φυσικής δραστηριότητας, συμπερι-

λαμβανομένων της μειωμένης θνησι-
μότητας και λειτουργικής ανεξαρτη-
σίας, παρατηρούνται με την έναρξη 
και διατήρηση της άσκησης. Η από-
φαση τού να ξεκινήσουν ακόμα και 
απλές δραστηριότητες, όπως η ενα-
σχόληση με τον κήπο ή το μπαλκό-
νι, το πλύσιμο του αυτοκινήτου ή οι 
μικροί περίπατοι, σχετίζεται με μείω-
ση της περιφέρειας μέσης, βελτίωση 
της HDL ("καλής" χοληστερίνης) και 
τριγλυκεριδίων, μείωση των επιπέ-
δων ινσουλίνης, γλυκόζης και ινωδο-
γόνου, παράγοντες που εμπλέκονται 
στο μεταβολικό σύνδρομο. Με άλλα 
λόγια, πολλές σωματικές δραστηρι-
ότητες που αποτελούν καθημερινή 
ρουτίνα (συμπεριλαμβανομένων των 
σχετικών με την κηπουρική κινήσε-
ων) συνιστούν πολύ καλή άσκηση που 

μπορεί να βοηθήσει και να ενισχύσει 
το ανοσοποιητικό μας σύστημα, μειώ-
νοντας παράλληλα την ευαισθησία σε 
μια σειρά από παθήσεις (όπως π.χ. ο 
διαβήτης).
Αξίζει, επίσης, να σημειωθεί πως μια 
μελέτη από το Πανεπιστήμιο του 
Arkansas, όπου συμμετείχαν 3.310 
γυναίκες, έδειξε ότι όσες δήλωσαν ότι 
ασχολούνταν με την κηπουρική ή με 
άλλες εργασίες στην αυλή, εμφάνισαν 
χαμηλότερα ποσοστά οστεοπόρωσης 
από εκείνες που έτρεχαν, κολυμπού-
σαν ή έκαναν αερόμπικ. 

– Υπάρχουν επιπλέον τομείς, 
στους οποίους μπορούμε να επω-
φεληθούμε από την κηπουρική;
Υπάρχουν πολλοί τρόποι να επωφε-
ληθούμε, παρότι η κηπουρική απαιτεί 
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πειθαρχία και, ως εκ τούτου, προϋποθέτει υπο-
μονή και μεθοδικότητα για να αποφέρει καρπούς 
(κυριολεκτικά και μεταφορικά). 
Μελέτες σε άτομα που έπασχαν από άγχος ή 
άνοια απέδειξαν ότι η κηπουρική βοηθά στην 
ηρεμία και τη βελτίωση της ποιότητας του ύπνου. 
Επιπρόσθετα, ερευνητές από το Texas A & M 
University ανακάλυψαν, μέσω συνεντεύξεων, ότι 
τα άτομα που ασχολούνταν με την κηπουρική εί-
χαν σημαντικά υψηλότερα επίπεδα αισιοδοξίας 
και χαράς για τη ζωή, σε σχέση με άλλους συμ-
μετέχοντες. 
Τέλος, αν καλλιεργούμε φρούτα και λαχανικά, 
έχουμε ένα ακόμη επιπλέον όφελος, καθώς τα 
φρέσκα τρόφιμα που παράγουμε, βοηθούν σε 
μια υγιεινή διατροφή.

– Από πού να ξεκινήσουμε, αν είμαστε αρ-
χάριοι κηπουροί;
Κατ’ αρχάς από το να αποφασίσουμε να φτιάξου-
με ένα μικρό κήπο στην αυλή ή στο μπαλκόνι μας. 
Εκεί μπορούμε να βάλουμε διάφορα όμορφα και 
ευεργετικά φυτά. Για παράδειγμα, βασιλικό που 
αγαπά τον ήλιο και καλλιεργείται εδώ και χιλιάδες 
χρόνια στην Ασία. Χρησιμοποιείται και ως φάρ-
μακο για ασθένειες του αναπνευστικού συστήμα-
τος, για να διευκολύνει την πέψη και να μειώσει 
το άγχος. 
Καλέντουλα (ή κατιφέ), που χρησιμοποιείται για 
τις αντιβακτηριακές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότη-
τές της από τον 12ο αιώνα και δρα ενάντια σε πυ-
ρετό και φλεγμονές, ενώ βοηθά στη μείωση της 
αρτηριακής πίεσης και στην επούλωση μικρών, 
δερματικών λοιμώξεων. Ο άνηθος μπορεί να καλ-
λιεργηθεί σε μια γλάστρα στο σπίτι ή στο μπαλ-

κόνι μας, ή και σε κήπο, και καταναλώνεται νωπός 
σε σαλάτες, μαγειρευτός σε σάλτσες ή ακόμη 
και ως ρόφημα. Επιπλέον, συμβάλλει ευεργετικά 
στη δυσπεψία, στο φούσκωμα, στις λοιμώξεις και 
στην έλλειψη ενέργειας. 
Αλλά και το δεντρολίβανο είναι μια καλή πρότα-
ση που αντέχει στο κρύο, αλλά του αρέσει το 
φως και ο ήλιος. Τα φύλλα του χρησιμοποιούνται 
στη φαρμακοποιία, την αρωματοποιία και τη σα-
πωνοποιία. 

– Πόσο χρόνο θα ήταν ωφέλιμο να αφιε-
ρώνουμε στη κηπουρική;
Αν είμαστε ενεργοί κηπουροί, τότε μάλλον συ-
μπληρώνουμε περισσότερα από τα συνιστώμενα 
150 λεπτά άσκησης την εβδομάδα, για να παρα-
μείνουμε υγιείς και σε φόρμα. Αν πάλι είμαστε 
ερασιτέχνες, ο χρόνος που αφιερώνουμε στην 
κηπουρική είναι και πάλι ευεργετικός για την 
υγεία μας, καθώς οι καθημερινές δραστηριότητες 
που έχουν να κάνουν με τα φυτά μας συμβάλ-
λουν στη μείωση της γλυκόζης στο αίμα.

– Τι να προσέχουν οι ηλικιωμένοι που 
ασχολούνται με τον κήπο ή το μπαλκόνι τους;
Πρώτα θα πρέπει να συζητήσουν με τον θεράπο-
ντα ιατρό τους και να αποφασίσουν με τι ασχολί-
ες θα μπορούσαν ή δεν ενδείκνυται να καταπια-
στούν, με τι ένταση και σε τι ρυθμό. Καλό είναι 
π.χ. να προσέχουν μη γλιστρήσουν στο μπαλκόνι 
όταν έχουν πρόβλημα στήριξης ή, αν έχουν  αρ-
ρυθμία, να αποφύγουν την ορθοστασία σε περι-
βάλλον με ήλιο και ζέστη.
 
– Η ενασχόληση με την κηπουρική με τι 
μπορεί να συνδυαστεί;
Η αερόβιος άσκηση (π.χ. βάδισμα, χορός, κο-
λύμβηση) προσφέρει οφέλη στην υγεία και μα-
κροζωία. Οπότε, συνδυαστικά με την κηπουρική 
–και πάντα σε συνεννόηση με τον γιατρό μας–, 
θα μπορούσε να λειτουργήσει συμπληρωματικά. 
Εάν το άτομο αντιμετωπίζει χρόνιες παθολογικές 
καταστάσεις, το καθάρισμα του σπιτιού, του αυ-
τοκινήτου, του μπαλκονιού, καθώς και η έξοδος 
για ψώνια, επενεργούν θετικά τόσο στη σωματι-
κή, όσο και στην ψυχική του υγεία. 
Κάνοντας μια μικρή έρευνα στον χώρο της επι-
στήμης και της τεχνολογίας, διαπιστώνει κανείς 
πως τα τελευταία χρόνια αρκετοί ερευνητές 
έχουν δημιουργήσει ένα νέο όρο, τη "ρομπο-
τοθεραπεία", για να περιγράψουν τους διαφο-
ρετικούς τρόπους με τους οποίους μπορούν να 
χρησιμοποιηθούν τα κοινωνικά ρομπότ για να βο-
ηθήσουν τους ανθρώπους που το έχουν ανάγκη. 

#be_a gardener

Αν είμαστε 
ενεργοί κηπουροί, 
τότε μάλλον 
συμπληρώνουμε 
περισσότερα από
τα συνιστώμενα
150 λεπτά άσκησης 
την εβδομάδα.
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Oι νέες μασώμενες βιταμίνες, σε μορφή ζελεδάκια-αρκουδάκια που έχουν υπέροχη γεύση! 
Τα Chewy Vites είναι η ιδανική λύση για να παίρνουν τα παιδιά καθημερινά, όλες τις βιταμίνες που 
χρειάζονται για την καλή υγεία και την ανάπτυξή τους! 

η βιταμίνη c
στην πιο λαχταριστή
μορφή της

(τσούι βάιτς)
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Ό ταν συζητάμε για τη μη-λεκτική συμπεριφορά, 
θεωρούμε δεδομένο ότι πρόκειται για ένα 
είδος "γλώσσας" – έτσι, μας παραπέμπει άμεσα 
στην επικοινωνία. Και όταν σκεφτόμαστε την 

επικοινωνία, σκεφτόμαστε τις αλληλεπιδράσεις. 
Οι κοινωνικοί επιστήμονες έχουν δαπανήσει πολύ χρόνο 
μελετώντας τη γλώσσα του σώματος, καταλήγοντας 
σε σαρωτικά συμπεράσματα: είναι πλέον σε θέση να 
προβλέψουν σημαντικές καταστάσεις ζωής, όπως ποιον 
προσλαμβάνουμε ή προάγουμε, ή με ποιον επιλέγουμε να 
βγούμε ραντεβού. Είναι χαρακτηριστικό ότι ο ερευνητής 
Alex Todorov του πανεπιστημίου Princeton έδειξε πως η 
αξιολόγηση των προσώπων των πολιτικών υποψηφίων, σε 
μόλις ένα δευτερόλεπτο, μπορεί να προβλέψει το 70% της 
Γερουσίας των ΗΠΑ και τα αποτελέσματα των κυβερνητικών 
αναμετρήσεων! 

Έτσι, συζητώντας για τη μη-λεκτική επικοινωνία, 
αναφερόμαστε συνήθως στον τρόπο με τον οποίο 
κρίνουμε τους άλλους και στον τρόπο με τον οποίο μας 
κρίνουν εκείνοι. Τείνουμε, όμως, να ξεχνάμε το υπόλοιπο... 
ακροατήριο που επηρεάζεται από τη δική μας μη-λεκτική 
συμπεριφορά. Και αυτό είναι ο εαυτός μας.

– Η μη-λεκτική έκφραση της εξουσίας
και της κυριαρχίας
Οι μη-λεκτικές εκφράσεις της εξουσίας και της κυριαρχίας 
αφορούν την επέκταση. Όταν, λοιπόν, κάνεις τον εαυτό 
σου "μεγάλο", τεντώνεσαι, καταλαμβάνεις χώρο – στην 
ουσία ανοίγεσαι. Και αυτό ισχύει σε όλο το ζωικό βασίλειο. 
Η καθηγήτρια Ψυχολογίας του πανεπιστημίου British 
Columbia, Jessica Tracy, μελέτησε την έκφραση που είναι 
γνωστή ως "υπερηφάνεια". Παρατήρησε, λοιπόν, ότι και 

Μπορεί η γλώσσα
του σώματος να καθορίσει 
το ποιοι είμαστε;
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Η μελέτη της γλώσσας του σώματος τις τελευταίες δεκαετίες έχει 

αποδειχθεί πολύ δημοφιλής. Συνήθως, όμως, εστιάζουμε στη γλώσσα 

του σώματος των άλλων και στα μηνύματα που αυτή στέλνει προς 

εμάς. Τι γίνεται, όμως, με τη δική μας γλώσσα του σώματος;

Είναι άραγε τόσο καθοριστική, ώστε να διαμορφώσει την ταυτότητά 

μας; Η Amy Cuddy, καθηγήτρια στο πανεπιστήμιο Harvard και ειδική 

στην Κοινωνική Ψυχολογία, λέει ότι είναι.
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οι άνθρωποι που γεννιούνται με 
όραση, αλλά και εκείνοι που είναι 
εκ γενετής τυφλοί, κάνουν την ίδια 
κίνηση όταν κερδίζουν σε μια φυσική 
αναμέτρηση, ακόμα κι αν οι δεύτεροι 
δεν έχουν δει ποτέ κανέναν να την 
κάνει: Όταν περνούν τη γραμμή 
τερματισμού, σηκώνουν τα χέρια 
ψηλά σε σχήμα V, έχοντας το σαγόνι 
ελαφρά υπερυψωμένο. Αντιθέτως, τι 
κάνουμε όταν νιώθουμε αδύναμοι; 
Ακριβώς το ανάποδο! Κλεινόμαστε, 
τυλίγουμε τον εαυτό μας, τον 
κάνουμε "μικρό". 
Άνθρωποι και ζώα λειτουργούν με 
τον ίδιο τρόπο. Όταν συνυπάρξουν 
μια μεγάλη και μια μικρή δύναμη σε 
έναν χώρο, αυτό που γίνεται συνήθως 
είναι να συμπληρώνουμε ο ένας τα 
νεύματα του άλλου. Αν κάποιος έχει 

μεγάλη ισχύ απέναντί μας, τείνουμε 
να κάνουμε τους εαυτούς μας 
μικρότερους. Δεν τον αντιγράφουμε 
– κάνουμε το αντίθετο.

– Μπορεί το σώμα μας
να επηρεάσει το μυαλό μας;
Η Amy Cuddy, μαζί με τη 
συνεργάτιδά της Diana Carney, 
θέλησαν να ανακαλύψουν αν κάποιος, 
προσποιούμενος τον ισχυρό, θα 
καταφέρει να καταξιωθεί. Μπορείς 
να πετύχεις υιοθετώντας για κάποιο 
διάστημα τη συμπεριφορά ισχυρού, 
ακόμα κι αν είσαι το αντίθετο; 
Για παράδειγμα, γελάμε όταν νιώθουμε 
ευτυχισμένοι. Γελάμε, όμως, και όταν 
αναγκαζόμαστε να κρατήσουμε ένα 
στυλό ανάμεσα στα δόντια μας. 
Ακόμα κι αυτό, αν και τεχνητό, μας 

κάνει στιγμιαία να νιώθουμε καλά. 
Ισχύει αμφίπλευρα. 
Εφόσον, λοιπόν, ξέρουμε ότι το 
μυαλό επηρεάζει το σώμα μας, μήπως 
ισχύει και το ότι το σώμα μας αλλάζει 
το μυαλό μας; Και λέγοντας "μυαλό", 
στην περίπτωση της δύναμης 
εννοούμε σκέψεις και αισθήματα, 
αλλά και στοιχεία φυσιολογίας που 
καθορίζουν αυτές τις σκέψεις και τα 
αισθήματα: τις ορμόνες. 
Στη φυσιολογία υπάρχουν διαφορές 
σε δύο βασικές ορμόνες: την 
τεστοστερόνη (την ορμόνη της 
κυριαρχίας) και την κορτιζόλη (την 
ορμόνη του στρες). Έχει παρατηρηθεί 
ότι πολύ ισχυρά αρσενικά, με 
πολύ υψηλές θέσεις, έχουν υψηλή 
τεστοστερόνη και χαμηλή κορτιζόλη, 
κάτι που δείχνει να χαρακτηρίζει 
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επίσης τους πολύ μεγάλους και αποτελεσματικούς ηγέτες. 
Άρα τι σημαίνει αυτό; Όταν οι άνθρωποι σκέφτονται τη 
δύναμη,  φέρνουν στο μυαλό τους μόνο την τεστοστερόνη, 
επειδή αυτή έχει να κάνει με την κυριαρχία. Στην 
πραγματικότητα, όμως, η δύναμη έχει σχέση και με τον 
τρόπο με τον οποίο αντιδρούμε στο στρες. Νιώθει κανείς 
σιγουριά με έναν ισχυρό ηγέτη με υψηλή τεστοστερόνη, 
αλλά επιρρεπή στο στρες; Μάλλον όχι... Αντιθέτως, εκπέμπει 
ασφάλεια κάποιος ισχυρός και δυναμικός, που όμως είναι 
χαλαρός και ψύχραιμος.

– Τα πειράματα
Βάσει των παραπάνω, η Amy Cuddy και η Diana Carney 
αποφάσισαν να φέρουν ανθρώπους στο εργαστήριο και 
να πραγματοποιήσουν ένα μικρό πείραμα, κατά το οποίο 
οι άνθρωποι αυτοί υιοθέτησαν, για δύο λεπτά, είτε στάσεις 
δύναμης (π.χ. καθισμένοι με τα πόδια απλωμένα πάνω 
στο γραφείο, όρθιοι με τα πόδια ανοιχτά και τα χέρια στη 
μέση), είτε στάσεις αδυναμίας (π.χ. όρθιοι με τα χέρια να 
αγκαλιάζουν το σώμα, καθισμένοι και καμπουριασμένοι, 
με τα χέρια μεταξύ των ποδιών). Έπειτα, τους ζήτησαν 
να περιγράψουν πόσο ισχυροί αισθάνονταν σε μια σειρά 
πραγμάτων και, στη συνέχεια, τους έδιναν τη δυνατότητα να 
στοιχηματίσουν. Πριν και μετά το πείραμα, λήφθηκε δείγμα 

σάλιου από τους συμμετέχοντες.
Τα ευρήματα έδειξαν ότι, στα τυχερά παιχνίδια, το 86% 
στοιχημάτιζε όταν βρισκόταν στη στάση υψηλής δύναμης. 
Στη στάση χαμηλής δύναμης, μόνο το 60% στοιχημάτισε – 
μια αισθητά σημαντική διαφορά. 
Ως προς την τεστοστερόνη, με βάση την εξέταση του 
σάλιου τους, από την αρχή μέχρι το τέλος του πειράματος οι 
δυνατοί άνθρωποι βίωσαν μια αύξηση 20%, και οι αδύναμοι 
άνθρωποι βίωσαν μια μείωση 10%. Ως προς την κορτιζόλη, 
οι δυνατοί άνθρωποι βίωσαν μια μείωση 25% και οι 
αδύναμοι μια αύξηση 15%. Όπως αποδείχθηκε, τα δύο αυτά 
λεπτά οδήγησαν σε αυτές τις ορμονικές αλλαγές, οι οποίες 
προγραμμάτισαν τον εγκέφαλο είτε να είναι αποφασιστικός, 
άνετος και με αυτοπεποίθηση, είτε επιρρεπής στο στρες, με 
μια αίσθηση "κλεισίματος". 
Φαίνεται, λοιπόν, πως η στάση του σώματός μας καθορίζει 
πράγματι το πώς σκεφτόμαστε και αισθανόμαστε για τους 
εαυτούς μας. Άρα, δεν αφορά μόνο τους άλλους, αλλά και 
εμάς τους ίδιους: όταν το σώμα μας αλλάζει, αλλάζει και το 
μυαλό μας.
Σε άλλη περίπτωση, η ομάδα της Amy έφερε ανθρώπους 
στο εργαστήριο, οι οποίοι υιοθέτησαν είτε στάσεις δύναμης, 
είτε στάσεις αδυναμίας, και στη συνέχεια πέρασαν από μια 
πολύ στρεσογόνα συνέντευξη για δουλειά, διάρκειας πέντε 
λεπτών. Η συνέντευξη μαγνητοσκοπήθηκε. Οι κριτές ήταν 
εκπαιδευμένοι να μην απαντούν με νεύματα, δείχνοντας 
εντελώς ανέκφραστοι, κάνοντας ουσιαστικά "πόλεμο 
νεύρων" στους υποψηφίους. 
Στη συνέχεια, τέσσερις προγραμματιστές είδαν τις κασέτες, 
χωρίς να έχουν ιδέα για την υπόθεση και τις συνθήκες. 
Τελικά, κατέληξαν στο ότι ήθελαν να προσλάβουν αυτούς 
που είχαν υιοθετήσει δυναμικές στάσεις, τους οποίους και 
αξιολόγησαν πολύ πιο θετικά επί του συνόλου. 
Τι το προκάλεσε αυτό, όμως; Δεν είχε να κάνει ούτε με 
το περιεχόμενο του λόγου, ούτε με τις ικανότητες των 
ανθρώπων – αυτές ήταν αδιαμφισβήτητες. Είχε να κάνει με 
την ίδια την παρουσία τους.

Σύμφωνα, λοιπόν, με την Amy Cuddy, μικρές παρεμβάσεις 
μπορούν να οδηγήσουν σε μεγάλες αλλαγές. Παρεμβάσεις 
δύο λεπτών τη φορά. "Πριν πάτε στην επόμενη στρεσογόνα 
κατάσταση αξιολόγησης, δοκιμάστε το για δύο λεπτά στο 
ασανσέρ, στις τουαλέτες, στο γραφείο σας. Διαμορφώστε 
τον εγκέφαλό σας, ώστε να ανταποκριθεί όσο το δυνατόν 
καλύτερα στην περίσταση. Ανεβάστε την τεστοστερόνη 
σας! Κατεβάστε την κορτιζόλη σας!".
Το μυστικό δεν είναι να προσποιηθεί κανείς τον δυνατό. 
Σύμφωνα με την ειδικό, το μυστικό είναι να το δοκιμάζεις 
συνεχώς, μέχρι να μπορέσεις αυτό να το εσωτερικεύσεις 
– μέχρι να γίνεις, τελικά, αυτό που προσπαθείς να δείξεις: 
ισχυρός.
Το μόνο που χρειάζεται είναι το σώμα μας, προσωπικός 
χώρος και δύο λεπτά. Αυτά και μόνο μπορούν να αλλάξουν 
την πορεία της ζωής μας. Τουλάχιστον αυτό υποστηρίζει 
τόσο ένθερμα η Amy.

Αν κάποιος έχει 
μεγάλη ισχύ απέναντί 
μας, τείνουμε να 
κάνουμε τους εαυτούς 
μας μικρότερους.



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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Ο πιο άχαρος μήνας του χρόνου έφτασε και, 
μαζί με αυτόν, μια νέα εποχή για την ομορφιά 
μας. Ας τον εκμεταλλευτούμε στο έπακρο και 
ας θέσουμε τις βάσεις για μια σεζόν κυριολεκτι-
κά ωραιότερη από ποτέ! 

Κ άθε νέα σεζόν φέρνει στο προσκήνιο νέα ξεκινή-
ματα, σε όλους τους τομείς. Αυτή η επαναδιοργά-
νωση δεν μπορεί να αφήσει εκτός και το κομμάτι 
της ομορφιάς όπου, λόγω επιστροφής από τις 

διακοπές, νέων αναγκών και άφιξης καινούριων τάσεων, γίνεται 
ένας ευχάριστος πανικός! Με τον τρόπο αυτό, μαζί με την 
έναρξη της νέας σχολικής και επαγγελματικής χρονιάς, αρχίζει 
παράλληλα και ένας νέος κύκλος για την περιποίηση του προ-
σώπου, του σώματος και των μαλλιών μας, που στόχο έχει να 
μας οδηγήσει στο επόμενο καλοκαίρι ακόμα πιο όμορφες, 
ακόμα πιο σίγουρες για τον εαυτό μας. Ας δούμε, λοιπόν, τι 
συνεπάγεται αυτός ο Σεπτέμβριος. 

– Επανόρθωση, η απόλυτη φθινοπωρινή ανάγκη
Κάθε έναρξη σεζόν συνεπάγεται επανορθωτικές κινήσεις που 
κρατούν πάνω μας τη λάμψη του καλοκαιριού, διώχνουν όμως 
μακριά τα "κακά" σημάδια που άφησε στο πρόσωπο, το σώμα 
και τα μαλλιά μας η έκθεση στον ήλιο και στη θάλασσα. 

Νέα σεζόν, νέοι κανόνες!

Άρτεμις Καράγιαννη
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Οι κινήσεις επαναφοράς είναι κάθε 
χρόνο πολύ συγκεκριμένες: ολοκληρω-
μένη περιποίηση προσώπου που περι-
λαμβάνει εντατική ενυδάτωση, με στόχο 
να απομακρύνουμε κάθε ξηρότητα 
λόγω ήλιου και, γιατί όχι, ένας επαγγελ-
ματικός καθαρισμός για ακόμη βαθύτε-
ρη φροντίδα, ειδικά σε επιδερμίδες με 
περισσότερες και πιο εξειδικευμένες 
ανάγκες. Το ίδιο ισχύει και για το σώμα, 
όπου οι "φθορές" των ηλιακών ακτίνων 
και του αλατιού έχουν αποτυπωθεί 
έντονα στην επιδερμίδα και πρέπει να 
αντιμετωπιστούν κατά μέτωπο. Φυσικά, 
η συνεχής ενυδάτωση και η συστηματι-
κή απολέπιση, θα επαναφέρει το δέρμα 
μας, πριν αρχίσουμε να το εγκλωβίζου-
με πίσω από τα χοντρά ρούχα του φθι-

νοπώρου. 
Παράλληλα, τα μαλλιά μας φωνάζουν για 
βοήθεια! Χρώμα που έχει ξεθωριάσει, 
ξηρές και ταλαιπωρημένες άκρες, σπά-
σιμο της τρίχας και γενικά αδύναμα μαλ-
λιά, είναι η εικόνα που συναντάμε μετά 
το καλοκαίρι και απαιτεί άμεσα βελτίω-
ση. Η επίσκεψη στο κομμωτήριο είναι 
κάτι παραπάνω από επιτακτική. Κούρε-
μα, ανανέωση χρώματος, θεραπεία και 
ίσως ένα νέο λουκ που θα μας οδηγήσει 
στη νέα σεζόν με άλλη διάθεση, είναι 
μια συμβουλή που αφορά την πλειοψη-
φία των γυναικών. Βέβαια, η σωστή φρο-
ντίδα δεν αφορά μόνο τους επαγγελμα-
τίες, αλλά πάντα συνεχίζεται στο σπίτι 
με την κατάλληλη επιλογή προϊόντων 
και τον σεβασμό στην τρίχα μας. 

– Καινούρια σεζόν,
κλασικοί κανόνες
Οι νέοι κανόνες ομορφιάς για τη νέα σε-
ζόν δεν αφορούν απαραίτητα κάτι και-
νούριο, κάτι που δεν το ξέρουμε ή το 
ακούμε για πρώτη φορά. Συχνά αφο-
ρούν διαδικασίες που γνωρίζουμε και 
απλώς τυχαίνει να ξεχνάμε ή να αγνοού-
με για διάφορους λόγους. Έτσι, οι κανό-
νες ομορφιάς που πρέπει να μας συνο-
δεύσουν αυτή την εποχή είναι οι γνωστοί 
και αποτελεσματικοί κανόνες περιποίη-
σης και φροντίδας που τόσο καλά έχου-
με αποτυπώσει στο μυαλό μας, αλλά όχι 
πάντα και στην καθημερινότητά μας. Ζη-
τήματα σχετικά με την περιποίηση του 
προσώπου, όπως ο καθημερινός καθα-
ρισμός, η εβδομαδιαία απολέπιση, η τα-
κτική χρήση μάσκας για την επιδερμίδα 
και οι στοχευμένες λύσεις για τις ανά-
γκες μας, δεν πρέπει να λείπουν από την 
ρουτίνα μας, ειδικά όσο περνούν τα 
χρόνια. 
Φυσικά, η αντηλιακή προστασία, που 
τόσο όμορφα μας συνόδευσε στις κα-
λοκαιρινές μας διακοπές, δεν πρέπει να 
λείπει από την καθημερινότητα του φθι-
νοπώρου (αλλά και όλης της χρονιάς), 
καθώς είναι μια συνήθεια που θα μας 
"σώσει" από πολλά δυσάρεστα αποτελέ-
σματα, όπως είναι οι πανάδες και η πρό-
ωρη γήρανση της επιδερμίδας μας. Η 
τακτική ενυδάτωση, συνδυασμένη με 
την αντιρυτιδική φροντίδα που ταιριάζει 
στην ηλικία μας, οφείλει να γίνει κανόνας 
και να μας αποδώσει τα μέγιστα, δίνο-
ντάς μας την ευκαιρία να απολαύσουμε 
την καλύτερη εκδοχή του εαυτού μας 
στον καθρέφτη. 
Σχετικά με το σώμα μας, ο σωστός κα-
θαρισμός και η ενυδάτωση είναι επίσης 
ξεκάθαρες επιταγές για τον προγραμμα-
τισμό της νέας σεζόν. Ο συνδυασμός με 
την τακτική συσφικτική φροντίδα που 

#be_beautiful
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δεν γνωρίζει εποχή, αλλά γίνεται καθημερινή συνήθεια, θα μας 
κάνει να ευγνωμονούμε τον εαυτό μας για την προνοητικότητα 
που δείξαμε όταν έρθει η στιγμή να φορέσουμε το μαγιό μας, 
μετά από κάποιους μήνες. 

– Προγραμματισμός: ένα προτέρημα για την ομορφιά
Το σωστό πρόγραμμα, η μεθοδικότητα, η συνέπεια και η 
επιμέλεια δεν είναι αρετές που ευνοούν μόνο έναν μαθητή 
ή έναν επαγγελματία, αλλά και μία γυναίκα. Ένα παράδειγμα 
που μας πείθει είναι η εικόνα μιας όμορφης γυναίκας σε 
ώριμη ηλικία, που θα ομολογήσει περήφανα, όταν τη ρω-
τούν για την όμορφη όψη της, πως δεν ξεχνούσε ποτέ να 
ξεβαφτεί, να προστατευτεί από τον ήλιο ή να φροντίσει την 
επιδερμίδα του σώματός της. 
Ο σωστός προγραμματισμός στο κομμάτι της περιποίησης 
προσώπου είναι μια σπουδαία επιλογή που μόνο θετικές 
συνέπειες μπορεί να φέρει. Γι' αυτό, μια πολύτιμη συμβουλή 
για όλες είναι να κρατάμε ένα "ημερολόγιο ομορφιάς" που 
θα μας βοηθάει να καταγράφουμε τις κινήσεις μας και να 
μην ξεχνάμε ποτέ την εβδομαδιαία μας μάσκα ή την επίσκε-
ψή μας στην αισθητικό. Και αν αυτό μας μοιάζει σαν μια 
ακόμη υποχρέωση που δεν αντέχουμε να την επιβαρυνθού-
με, ας σκεφτούμε όλες εκείνες τις φορές που ξυπνήσαμε με 
θαμπή επιδερμίδα γιατί δεν ξεβαφτήκαμε ή θυμώσαμε με 
τα σπυράκια που βγάλαμε, επειδή έχουμε να κάνουμε τη 
μάσκα καθαρισμού μας πολύ καιρό. 
Δεν αξίζει να καταναλώσουμε μισό λεπτό για να κυκλώσου-
με μια ημερομηνία στο ημερολόγιο, από το να είμαστε ασυ-
νεπείς με την υποχρέωσή μας για έναν καλύτερο εαυτό;

– Νέες τάσεις σε μακιγιάζ και μαλλιά 
Τα μηνύματα από τις μητροπόλεις της μόδας και της ομορ-
φιάς είναι ξεκάθαρα και αυτή τη σεζόν: η φυσική ομορφιά 
συνεχίζει να κερδίζει και οι υπερβολές ανήκουν για ακόμη μια 
φορά στο παρελθόν. Το μακιγιάζ παραμένει απλό και φυσικό 
για τις everyday εμφανίσεις μας, ενώ, αν θέλουμε να  το τονί-
σουμε, επιλέγουμε έντονα χρώματα στα χείλη, όπως κλασικό 
κόκκινο, γοητευτικό μπορντό ή ερωτικό μωβ. 
Μετά από μια σεζόν λάμψεων και highlighting, το ματ επι-
στρέφει πιο δυνατό από ποτέ σε μάτια και χείλη, ενώ η 
επιδερμίδα οφείλει να δείχνει αψεγάδιαστη. Τίποτα δεν 
πρέπει να μαρτυρά έντονη προσπάθεια – αντίθετα, οι τά-
σεις ζητούν φυσικότητα, επιμελώς ατημέλητη εικόνα και τί-
ποτα το επιτηδευμένο. 
Στα μαλλιά ισχύει έντονα αυτός ο κανόνας, καθώς τα χτενί-
σματα είναι απολύτως φυσικά, με μαλλιά που ακολουθούν 
την κίνηση και υποκύπτουν στη βαρύτητα. Τα χρώματα είναι 
είτε έντονα ψυχρά, είτε έντονα ζεστά, όταν μιλάμε για απο-
χρώσεις στις κλασικές παλέτες, ενώ παρατηρούμε παρεμ-
βάσεις με πολύ extreme στοιχεία, όπως μπλε, πράσινους 
και μωβ τόνους για τις γυναίκες που θέλουν να διαφέρουν 
και να τολμούν. 
Σε κάθε περίπτωση, η μέγιστη σημασία δίνεται στον χαρα-
κτήρα της κάθε γυναίκας, στο τι της ταιριάζει και στο πόσο 
εύκολα μπορεί να το υποστηρίξει. Αυτός είναι, τελικά, ο πιο 
σημαντικός κανόνας για την ομορφιά μας. 

#be_beautiful

Bobbi Brown, Remedies Skincare, σειρά που προορίζεται για να δώσει 
λύση σε συγκεκριμένες ανάγκες της επιδερμίδας, μεταξύ των οποίων αντι-
γήρανση, τόνωση, θρέψη, εξισσορόπηση. 

Korres, Matte Twist Lipstick 
Amorous Rose, κραγιόν για ματ 
αποτέλεσμα. 

Schwarzkopf, Gliss Summer 
Repair Mask, μάσκα εντατικής 
επανόρθωσης των μαλλιών.

Embryolisse, Moisturizing 
Cream with Orange, ενυδατική 
κρέμα προσώπου με πορτοκάλι, 
ιδανική ακόμα και για τις πιο 
ευαίσθητες επιδερμίδες.

Biosil, συμπλήρωμα διατροφής 
και ομορφιάς που δυναμώνει 
μαλλιά, δέρμα και νύχια, με 
κολλαγόνο και άλλες πρωτεϊνες 
ομορφιάς.

Αpivita, λάδι ενδυνάμωσης και 
τόνωσης για όλους τους τύπους 
μαλλιών και χωρίς σιλικόνη.
τόνωση, θρέψη, εξισσορόπηση. 

Cleria, Velvet Lotion,
βελούδινη λοσιόν σώματος
για απόλυτη ενυδάτωση.  
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Σε μια δύσκολη καθημερινότητα με πολ-
λές απαιτήσεις για τον σύγχρονο άνδρα, 
ο οργανισμός συχνά επιβαρύνεται, με 
αποτέλεσμα να υπερτερούν η ατονία και 
η αδυναμία. Κι όμως, η λύση σ’ αυτή την 
καταπόνηση μπορεί να είναι απλή και, 
κυρίως, φυσική.

Η σημερινή εποχή είναι πολύ απαιτητική. 
Κούραση, τρέξιμο, άγχος, υποχρεώσεις... 
Δεδομένων όλων των παραπάνω, για έναν 
άνδρα που θέλει να είναι σωστός και πά-
ντα σε εγρήγορση σε επαγγελματικό, αλλά 
και σε προσωπικό επίπεδο, τα πράγματα 
συχνά είναι λίγο ζόρικα. Οι εξαιρετικά 
εντατικοί ρυθμοί είναι δυνατόν να καταβά-
λουν τον οργανισμό, ανεξαρτήτως ηλικίας 
του άνδρα. Κι αυτό διότι, είτε είσαι 30 είτε 
είσαι 45, τα αποτελέσματα της συνεχούς 
έντασης και της έλλειψης ξεκούρασης δεν 
κάνουν διακρίσεις. 

Η ατονία και η έλλειψη ενέργειας είναι 
συνήθως ένας τρόπος με τον οποίο
ο οργανισμός "καλεί σε βοήθεια". 
Το μόνο που έχει κανείς να κάνει,
vείναι απλά να τον ακούσει!

38 / PlanBe / Σεπτέμβριος17

Φυσικά
όπλα
ενίσχυσης
του Ανδρικού
Oργανισμού
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Φ υσική ενίσχυση
Πολλές φορές, οι λύσεις 
για να επαναφέρουμε 
τον οργανισμό "σε σει-

ρά" είναι απλές. Το μόνο που χρειά-
ζεται να κάνουμε είναι να τον ενισχύ-
σουμε με βιταμίνες, ιχνοστοιχεία και 
μέταλλα, τα οποία δρουν απόλυτα 
φυσικά, χαρίζοντας άμεσα ενέργεια 
και ευεξία.
Εξαιρετικά χρήσιμα για την καλή υγεία 
και την τόνωση του ανδρικού οργανι-
σμού είναι τα εξής:

– Σύμπλεγμα βιταμινών Β:  
Ο όρος αυτός αναφέρεται σε ένα 
συνδυασμό οκτώ βιταμινών (Β1, Β2, 
Β3, Β6, φολικό οξύ, Β12 και βιοτίνη), 
οι οποίες συμβάλλουν στη φυσιολογι-
κή λειτουργία των μεταβολικών διερ-
γασιών για την παραγωγή ενέργειας, 
βοηθώντας παράλληλα στη μείωση 
του αισθήματος κούρασης και κό-
πωσης. Προστατεύουν το νευρικό 
σύστημα, γι’ αυτό και συχνά συστήνο-
νται σε καταστάσεις έντονου στρες. 

– Βιταμίνη Β1: Ειδικότερα η 
βιταμίνη Β1 (ή αλλιώς θειαμίνη) είναι 
απαραίτητη για την παραγωγή ενέρ-
γειας στους μυς, αλλά και για το καρ-
διαγγειακό, το νευρικό και το πεπτικό 
σύστημα. Είναι χαρακτηριστικό ότι 
η έλλειψή της προκαλεί αίσθημα κό-
πωσης, αδυναμία μνήμης και συγκέ-
ντρωσης, ενώ συνήθως για καλύτερη 
απορρόφησή της προτείνεται να λαμ-
βάνεται σε συνδυασμό με τις υπόλοι-
πες βιταμίνες του συμπλέγματος Β.

– Βιταμίνη C: Πέρα από την 
τόνωση του ανοσοποιητικού συστή-
ματος, το οποίο προστατεύει από 
κρυολογήματα και ιώσεις, η βιταμίνη 
C έχει αποδειχθεί ότι μειώνει την αρ-
τηριακή πίεση. Ως εκ τούτου, μειώνει 
την πιθανότητα της υπέρτασης, καθώς 
και τα καρδιαγγειακά νοσήματα, τα 
οποία εμφανίζονται συχνά στους άν-
δρες, ιδιαίτερα μετά τα 40. Επιπλέον, 
είναι ένα ισχυρό και αποτελεσματικό 
αντιοξειδωτικό, που προστατεύει το 
σώμα από τις ελεύθερες ρίζες, ενώ 
προφυλάσσει τους πνεύμονες και το 
αναπνευστικό σύστημα τις ημέρες 

με αυξημένα επίπεδα μόλυνσης στην 
ατμόσφαιρα.

– Βιταμίνη D: Συμβάλλει στην 
απορρόφηση του ασβεστίου, ενός 
στοιχείου σημαντικού για την καλή 
κατάσταση του σκελετού (άρα προ-
στατεύει από την οστεοπόρωση), κα-
θώς και στην εύρυθμη λειτουργία των 
μυών, της καρδιάς και του ανοσοποι-
ητικού συστήματος. 

– Σελήνιο: Πρόκειται για ένα 
ισχυρό αντιοξειδωτικό, το οποίο 
εξουδετερώνει τις ελεύθερες ρίζες, 
συμβάλλοντας στην καλή λειτουργία 
του ανοσοποιητικού και του θυρεοει-
δούς αδένα. Επιπλέον, έχει συνδεθεί 
με την αυξημένη προστασία από καρ-
κίνο και σοβαρά λοιμώδη νοσήματα. 

– Ασβέστιο: Το πολύτιμο αυτό 
μέταλλο ουσιαστικά βοηθά στη διατή-
ρηση της σκελετικής υγείας, ωστόσο 
εμπλέκεται και στην πήξη του αίμα-
τος, στην αποστολή σημάτων μέσω 
του νευρικού συστήματος, στη δια-
τήρηση της υγείας των μυών και στον 
έλεγχο της αρτηριακής πίεσης.

– Μαγνήσιο: Θεωρείται ένα 
μέταλλο ιδανικό για την καταπολέμη-
ση του στρες. Προφυλάσσει από τον 
σχηματισμό θρόμβων στο αίμα, μει-
ώνει την αρτηριακή πίεση, βοηθά στη 
διατήρηση της αντοχής των οστών και 
ελαττώνει τον κίνδυνο για καρδιακές 
παθήσεις, περιορίζοντας ταυτόχρονα 
τις βλαβερές συνέπειες των ελεύθε-
ρων ριζών. Αποτελεί αναμφίβολα ένα 
από τα βασικότερα συστατικά για να 
πετύχει κανείς αντιγήρανση, μακρο-
ζωία και, γενικότερα, καλή υγεία.

– Ψευδάργυρος: Απαραίτητος 
για την καλή λειτουργία του ανοσο-
ποιητικού συστήματος. Προστατεύει 
τον οργανισμό από μολύνσεις, ιώσεις 
και ασθένειες, έχοντας καθοριστική 
δράση και στη διαδικασία επούλωσης 
τραυμάτων. Ανανεώνει τα κύτταρα 
και κρατάει το δέρμα σφριγηλό και 
νεανικό, καθώς συμμετέχει και στην 
αναπαραγωγή και ανάπτυξη των κυτ-
τάρων του σώματος.  
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Μια συνήθεια που καλά κρατεί για δεκαετίες και 
πλέον θεωρείται αποδεδειγμένα απειλητική για 
την υγεία μας. Μήπως φέτος είναι η ευκαιρία 
μας να πάρουμε "διαζύγιο" από τον επικίνδυνο 
αυτό σύντροφο και να κερδίσουμε χρόνια ζωής;          

Ο 
Τζέημς Ντην ποζάρει αθάνατος με ένα ράθυ-
μο τσιγάρο στις άκρες των χειλιών του, ο Τσε 
Γκεβάρα εκπνέει τον καπνό του πούρου του 
μέσα από μαυρόασπρες φωτογραφίες, ο 

Λούκυ Λουκ στρίβει ένα άφιλτρο με τη "βοήθεια" της Ντό-
λυ και ο Φρόιντ, απορροφημένος στις σκέψεις του, τινάζει 
μηχανικά το πούρο του. 
Διαφορετικά πρόσωπα και προσεγγίσεις, με κοινό σημείο 
μια συνήθεια που κάποτε ήταν κατ΄ εξοχήν ανδροκρατού-
μενη και ταυτιζόταν με την αρρενωπότητα, τη γοητεία και 
την περιπετειώδη φύση του άνδρα. Αποσπασματικά κομμά-
τια αυτού του μύθου συντηρούνται έως σήμερα, παρόλο 
που η σύγχρονη τάση τείνει να απορρίψει το κάπνισμα ως 
δελεαστικό χαρακτηριστικό ενός ατόμου.
Άλλωστε, αν είμαστε καπνιστές, θα έχουμε αντιληφθεί ότι 
λαχανιάζουμε ή κουραζόμαστε εύκολα, βήχουμε –ειδικά 
όταν ξυπνάμε, ακούμε "γατάκια" στο στήθος μας–, έχουμε 
ταχυπαλμίες, ατονία, κιτρινίζουν τα δόντια μας (σε βαριές 
περιπτώσεις και τα δάχτυλά μας), κρυολογούμε συχνά, μας 
ενοχλεί ο λαιμός μας και η αναπνοή μας απέχει πολύ από το 
να χαρακτηριστεί ως "δροσερή".
Σύμφωνα με τους ψυχολόγους, στις μέρες μας ένας καπνι-
στής γνωρίζει πολύ καλά το τι συνεπάγεται αυτή η συνήθεια 
για τον οργανισμό του. Όσο παράλογο και αν φαίνεται, η 
προβολή των βλαβερών συνεπειών του καπνίσματος μέσα 
από ιατρικές επισημάνσεις, εντατικές αντικαπνιστικές κα-
μπάνιες και με τις γραπτές προειδοποιήσεις στα πακέτα των 
τσιγάρων, πεισμώνει τον καπνιστή. Και προκαλεί την πιο συ-
νηθισμένη άμυνα: την άρνηση.

"...από Σεπτέμβριο"

No Smoking: Είναι στο χέρι μας!
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Η Πανευρωπαϊκή Αντικαπνιστική Εκ-
στρατεία, με την απαγόρευση του κα-
πνίσματος σε δημόσιους και επαγγελ-
ματικούς χώρους, τουλάχιστον βοηθά 
στην ελάττωση του αριθμού των τσι-
γάρων, αλλά από την άλλη δε λύνει το 
πρόβλημα αφού, κατά πολλούς, οδη-
γεί σε κοινωνικό αποκλεισμό των κα-
πνιστών.
Διότι η διακοπή του καπνίσματος εί-
ναι προσωπική υπόθεση και, για να 
είναι αποτελεσματική, πρέπει να απο-
τελεί συνειδητή απόφαση, επισημαί-
νουν οι ειδικοί. 
                                     
Στο άδειο μου πακέτο...
Αν ρωτήσεις κάποιον γιατί ξεκίνησε 
το κάπνισμα, οι πιθανότερες απαντή-
σεις που θα πάρεις είναι "για να δεί-
χνω ‘προχώ’", "για χάρη της παρέας" ή 
"στον στρατό". Που σημαίνει ότι το 
τσιγάρο έμοιαζε να τονώνει την εικό-
να του ανδρισμού στα αγόρια και της 
χειραφέτησης στα κορίτσια στην 
πρώτη νεότητα. Όμως, ο λόγος για 
τον οποίο αρχίζει κανείς το κάπνισμα 
είναι τελείως διαφορετικός από εκεί-
νον για τον οποίο το συνεχίζει.
Από τη στιγμή που κάποιος εθίζεται 
στον καπνό, ουσιαστικά έχει πειστεί 
πως η νικοτίνη τού προσφέρει από 
χαλάρωση μέχρι διέγερση και από αυ-
τοπεποίθηση έως καλή συντροφιά.
Πόσο εύκολο, όμως, είναι να διακό-
ψουμε τη σχέση με αυτό το "φιλαρά-
κι"; Το 60% των καπνιστών στην Ελλά-
δα το θεωρούν εξαιρετικά δύσκολο. 
Όμως, το 99% εκείνων που τα κατά-

No Smoking: Είναι στο χέρι μας!
του Ραζμίκ Αγαμπατιάν
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φεραν δηλώνουν ότι, τελικά, η όλη προσπάθεια ήταν πολύ ευκολότερη από 
όσο την περίμεναν.
Η μοναδική λύση στο ζήτημα της εξάρτησης, εξηγούν Πνευμονολόγοι, ειδι-
κευμένοι στη διακοπή καπνίσματος, είναι να εμπεδώσουμε δύο πράγματα: 
πρώτον ότι το οργανικό σύνδρομο στέρησης από τη νικοτίνη είναι εξαιρε-
τικά ήπιο και διαρκεί λίγα 24ωρα. Δεύτερον, ότι η ψυχολογική εξάρτηση 
από το τσιγάρο είναι το πιο βασικό και ουσιαστικό εμπόδιο στην προσπά-
θειά μας.

Η αυταπάτη του καπνού
Έχοντας μυθοποιήσει τα "οφέλη" που μας προσφέρει το τσιγάρο, είναι δύ-
σκολο (αλλά όχι ανέφικτο) να το αποσυνδέσουμε από την καθημερινότητά 
μας. Θεωρούμε ότι χωρίς αυτό δεν μπορούμε να σκεφτούμε, να αποδώσου-
με, να αντέξουμε, να ξεδώσουμε, να γελάσουμε, να επικοινωνήσουμε, να 
μονολογήσουμε με τον εαυτό μας, να έχουμε τον έλεγχο της ζωής μας.
Έτσι, αν μας πουν ότι δεν θα καπνίσουμε για οκτώ ολόκληρες ώρες, το πιο 
πιθανό είναι να πάθουμε από παροξυσμό έως υστερία. Όμως, οι ίδιοι στα-
ματάμε το κάπνισμα όταν κοιμόμαστε, τρώμε, πετάμε με αεροπλάνο, κάνου-
με σεξ ή πηγαίνουμε σινεμά. Αξίζει, λοιπόν, να αναρωτηθούμε αν είναι τόσο 
"θαυματουργό" όσο νομίζουμε. 
Να έχουμε υπ’ όψιν ότι η νικοτίνη εγκαθιδρύει στον οργανισμό μας τον 
ρυθμό της αναπλήρωσης ανά δεκάλεπτο, εικοσάλεπτο ή ημίωρο, θέτοντας 
σε δεύτερη μοίρα τους άλλους βιολογικούς ρυθμούς. Το κάπνισμα, λοιπόν, 
ανακουφίζει το σώμα μας από τη σύντομη στέρηση μεταξύ τσιγάρων, με 
αποτέλεσμα να ερμηνεύεται αυτή η ικανοποίηση ως ένα ευχάριστο αίσθημα 
χαλάρωσης, επιβάλλοντάς μας συνήθειες ή συμπεριφορές που να το δικαιο-
λογούν. Επομένως, θα πρέπει να μπούμε στη διαδικασία να αναθεωρήσουμε 
και να ξεπεράσουμε όλα όσα χρησιμοποιούμε ως άλλοθι για να καπνίσουμε. 
Όπως σκωπτικά αναφέρει ο Όσκαρ Ουάιλντ στο "Πορτρέτο του Ντόριαν 
Γκρέι", το κάπνισμα είναι η απόλυτη μορφή της τέλειας απόλαυσης. Είναι 
εξαίσιο, φίνο και σε αφήνει ανικανοποίητο. Τι άλλο να ζητήσει κανείς;   

Το "διαζύγιο"       
Οι λόγοι που κάποιος αποφασίζει να κόψει το κάπνισμα είναι πολλοί. Ρόλο 
παίζουν προβλήματα υγείας (κυρίως αναπνευστικά ή καρδιολογικά), η έλλει-
ψη αντοχής, η παρουσία παιδιών, τα σημάδια γήρανσης, το οικονομικό κό-
στος ή ένα σοκαριστικό γεγονός. Αν βρισκόμαστε, λοιπόν, στο σημείο που 
έχουμε ξεκαθαρίσει μέσα μας ότι αυτή η σχέση δεν πάει άλλο, τότε το 
επόμενο βήμα είναι το "πώς". Διότι το πέρασμα από τη θεωρία στην πράξη 
είναι η πιο επώδυνη διαδικασία. 
Παρόλο που υπάρχουν διάφορες απόψεις, τάσεις και τεχνικές για τη διακο-
πή του καπνίσματος, στην ουσία τους είτε εμφανίζουν μικρές παραλλαγές, 
είτε είναι το αποτέλεσμα μιας συνδυαστικής επιμειξίας μεταξύ τους. Σε κάθε 
περίπτωση, εμείς θα αποφασίσουμε ποιος τρόπος μας ταιριάζει, σύμφωνα 
με τον χαρακτήρα και τις συνήθειές μας. 
Όμως, για να θέσουμε το σχέδιό μας σε εφαρμογή, μην περιμένουμε τις 
κατάλληλες συνθήκες (π.χ. λιγότερη πίεση στη δουλειά ή την οικογένεια, ο 
Ερμής να μην είναι ανάδρομος...), γιατί έτσι θα το αναβάλλουμε διαρκώς. 
Μπορούμε να επιλέξουμε  την ημερομηνία με αφορμή τα γενέθλιά μας, μια 
αργία ή την αρχή του φθινοπώρου, μετά από τις καλοκαιρινές μας διακοπές. 
Λίγο πριν ξεκινήσουμε, μειώνουμε κατά δύο τα τσιγάρα που καπνίζουμε και 
παρατηρούμε τι μας κάνει να καθυστερούμε το άναμμα του επόμενου τσιγά-
ρου. Για παράδειγμα, μια βόλτα με τα πόδια στο τετράγωνο, ένα σνακ, το να 
πιούμε νερό ή κάτι στυφό που δεν ταιριάζει με τη γεύση του καπνού, να 
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μασάμε τσίχλα, ακόμα και το να κάνουμε γυμναστική. Και 
μόνο πέντε λεπτά καθυστέρησης να κερδίσουμε, είμαστε 
σε καλό δρόμο. 
Επιπλέον, όταν θα μπούμε στη φάση διακοπής, θα πρέπει 
να έχουμε φροντίσει το πώς θα απασχολήσουμε τον εαυτό 
μας στις ώρες της στέρησης.

Και αν αυτό δεν αρκεί....
Να προσπαθήσουμε να καπνίζουμε με το αριστερό χέρι αν 
είμαστε δεξιόχειρες (είναι πιο άβολο) και το αντίστροφο, 
αν είμαστε αριστερόχειρες.
Όταν φτάσει η "μεγάλη μέρα", ειδικά αν είμαστε... επαγγελ-
ματίες καπνιστές, εξαφανίζουμε πακέτα, τασάκια και ό,τι 
μας θυμίζει το κάπνισμα.
Από τα κλασικά λάθη είναι η ελάττωση και όχι η "μαχαίρι" 
διακοπή, η οποία θα αποσυνδέσει το τσιγάρο από την καθη-
μερινότητά μας.

Επικουρικά να ενημερωθούμε για τα υποκατάστατα νικοτί-
νης, για εναλλακτικές προσεγγίσεις, όπως ο βελονισμός ή η 
ομοιοπαθητική, και να δοκιμάσουμε να επισκεφθούμε ένα 
δημόσιο ή ιδιωτικό ιατρείο διακοπής καπνίσματος.
Όσον αφορά το "τέρας" της αποτυχίας, είναι όντως υπαρ-
κτό, αλλά αποκλειστικά για δυο λόγους: είτε επειδή εμείς 
επιλέξαμε λάθος κίνητρο να διακόψουμε, είτε επειδή η μέ-
θοδος που ακολουθούμε στην πράξη δεν μας ταιριάζει. 
Οπότε, ας δοκιμάσουμε κάποια άλλη ή ας ξαναπροσπαθή-
σουμε με την ίδια, σε μια άλλη χρονική στιγμή.

Αντικαπνιστικές ασκήσεις
Ο καθηγητής Φυσικής Αγωγής Αλέξανδρος Ράπτης προτεί-
νει ασκήσεις που μειώνουν τη νευρικότητα που προκαλεί η 
στέρηση του καπνού και, ταυτόχρονα, βελτιώνουν τη φυσι-
κή μας κατάσταση: 

1. Από όρθια ή καθιστή θέση, ανοίξτε πλάγια τα χέ-
ρια σας και μείνετε έτσι σε όλη τη διάρκεια της άσκη-

σης. Πάρτε μια βαθιά εισπνοή από τη μύτη και κρατήστε 
τον αέρα στους πνεύμονές σας όσο περισσότερο γίνεται. 
Εκπνεύστε αργά από το στόμα, μιμούμενος το φύσημα του 
καπνού. Επαναλάβετε 4 έως 5 φορές. 
Γιατί: Στην αρχή θα εκπλαγείτε από την περιορισμένη 
αντοχή να κρατήσετε τον αέρα, αλλά στη συνέχεια –όσο 
αποτοξινώνεστε από το τσιγάρο– θα διαπιστώσετε την 
ωφέλιμη διαφορά. Παράλληλα, θα εκτονώσετε τον εκνευρι-
σμό της προσπάθειας και θα αισθανθείτε ευεξία.

2.Σταθείτε όρθιοι και κλείστε τα μάτια σας   
για να αυτοσυγκεντρωθείτε.

Σηκώστε το ένα πόδι προς τα πίσω και προσπαθήστε να το 
πιάσετε και να το κρατήσετε έτσι λυγισμένο για τουλάχι-
στον 20 δευτερόλεπτα. Επαναλάβετε την άσκηση 3 φορές 
στο κάθε πόδι. 
Γιατί: Είναι μια από τις ασκήσεις που θα σας μάθουν να 
ελέγχετε τα νεύρα σας, επικεντρώνουν εκτός τσιγάρου το 
μυαλό σας και σας οπλίζουν με υπομονή και επιμονή για το 
τελικό αποτέλεσμα.

3.  Σηκώστε ψηλά τα χέρια και ενώστε τις παλάμες 
σας. Προσπαθήστε να τεντώσετε όλο το σώμα σας 

προς τα επάνω όσο περισσότερο γίνεται. Μείνετε σε αυτή 
τη θέση για 20-30 δευτερόλεπτα και επαναλάβετε τρεις φο-
ρές.
Γιατί:  Θα αποφορτίσει το σώμα και το μυαλό σας από τη 
στιγμιαία επιθυμία να καπνίσετε, θα σας τονώσει το αίσθη-
μα του αυτοελέγχου και, παράλληλα, θα σας βοηθήσει ώστε 
να αναπνέετε καλύτερα, βελτιώνοντας τη διάθεσή σας.

#be_determined

Ηρωική διακοπή!
Ο Θεόδωρος Κολοκοτρώνης 
υπήρξε μανιώδης καπνιστής, σε 
εποχές που δεν υπήρχαν τσιγάρα, 
αλλά τσιμπούκια. Μια μέρα έτυχε 
να του τελειώσει ο καπνός και δεν 
μπορούσε να βρει πουθενά. Έψαξε 
παντού, όμως οι προσπάθειές του 
απέβησαν άκαρπες. Θέλοντας 
απελπισμένα να καπνίσει, άρχισε 
να ξύνει το τσιμπούκι για να 
μαζέψει τα υπολείμματα. Όταν 
τα άναψε και τράβηξε την πρώτη 
ρουφηξιά, αισθάνθηκε (όπως 
ήταν αναμενόμενο) αηδία. 
Τότε σηκώθηκε όρθιος και, 
φουρκισμένος με τον εαυτό του, 
αναφώνησε: "Άει στον διάτανο! 
Πού πάω να ελευθερώσω την 
Ελλάδα, άμα δεν μπορώ να 
ελευθερώσω τον εαυτό μου από 
αυτό το πράμα;". Και, έκτοτε, δεν 
κάπνισε ποτέ ξανά.    
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1. Να σκεφτούμε ότι κανείς δεν μας το απαγορεύει ή μας το στερεί. Εμείς αποφασίσαμε να σταματή-
σουμε το κάπνισμα και είναι επιλογή μας να ζήσουμε χωρίς αυτό. 

2. Φτιάχνουμε μια λίστα με δουλειές ή εκκρεμότητες για το σπίτι, το αυτοκίνητο ή το γραφείο που θα 
κρατήσουν το μυαλό και τα χέρια μας απασχολημένα. Θα αποδειχθεί ιδιαίτερα χρήσιμη σε στιγμές 

που θα νιώσουμε επιτακτική την ανάγκη, έστω και για μια ρουφηξιά.

3. Αν βρισκόμαστε σε κλειστό χώρο, κάνουμε τέσσερα βήματα, κοντοστεκόμαστε μετρώντας μέχρι το 
4 και μετά κάνουμε μεταβολή. Ξανακάνουμε τέσσερα βήματα κ.ο.κ. αλλά αργά, γιατί το γοργό βήμα 

ίσως μας προκαλέσει εκνευρισμό. Γενικά, η κίνηση είναι ένας πολύ αποδοτικός αντιπερισπασμός στην 
επιθυμία να καπνίσουμε.

4.Σφίγγουμε τη γροθιά μας για 5 δευτερόλεπτα και την αφήνουμε να χαλαρώσει, εστιάζοντας την προ-
σοχή μας σε αυτή. Συνεχίζουμε για 5-10 φορές. Θα νιώσουμε αυτοέλεγχο και θα ξεχάσουμε την 

"ακατανίκητη" επιθυμία για τσιγάρο.

5. Όσο αστείο και να μας φαίνεται, σε στιγμή κρίσης ας δοκιμάσουμε να πάρουμε ρουφηξιά από τον 
στυλό μας και να εκπνεύσουμε αργά. Η μίμηση της κίνησης μειώνει το στερητικό σύνδρομο, δημι-

ουργώντας μια χρήσιμη ψευδαίσθηση.

χρήσιμα "τρικ", όταν το... αποζητάμε
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Τα συστατικά του Skin, Nails and Hair (Βιταμίνη C, Ψευδάργυρος, Χαλκός) συμβάλλουν

στη διατήρηση της φυσιολογικής κατάστασης των μαλλιών, των νυχιών και του δέρματος.

Αποτελεσματικός συνδυασμός βιταμινών,

αμινοξέων και μετάλλων.

Η δική σου καθημερινή ρουτίνα ομορφιάς.

Για δυνατά και υγιή μαλλιά,
νύχια και δέρμα,

Skin, Nails and Hair
από τη Solgar.

Το προϊόν κυκλοφορεί στην Ελλάδα αποκλειστικά από την ISOPLUS Α.Ε. ΑΘΗΝΑ: Τ. 210 95 79 707 • ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Τ. 2310 028 668 • e-mail: info@iso-plus.gr • www.healthyme.gr             healthyme.gr

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη διατροφή. Αριθ. Πρωτ. Γνωστοποίησης ΕΟΦ: 2285/13.01.2006
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Καλά-καλά δεν έχει φύγει από πάνω μας 
η μυρωδιά του αντηλιακού και η αλμύρα 
της θάλασσας, και στο γονεϊκό ‘κέντρο 
ελέγχου’ επικρατεί ήδη ο γνώριμος πα-
νικός! Σαν να ακούω στα αυτιά μου τον 
Τομ Χανκς να λέει: "Χιούστον, έχουμε 
πρόβλημα!".

– Τέρμα το διάλειμμα
Με το που υποδεχόμαστε τον Σεπτέμβρη, να σου 
και όλες οι υποχρεώσεις μαζεμένες! Από πού να 
ξεκινήσει κανείς. Επισκέψεις σε γιατρούς συνήθως 
απαιτούνται. Ρούχα για το σχολείο, τσάντες, γρα-
φική ύλη, ξενόγλωσσα βιβλία, σχολικά βοηθήματα 
και άλλα πολλά πρέπει να αγοραστούν. Οι δραστη-
ριότητες πρέπει να προγραμματιστούν: καταρχάς, 
ποιες θα είναι αυτές και, κατά δεύτερον, πώς θα 
κατανεμηθούν μέσα στην εβδομάδα, με τη δυσκο-
λία να αυξάνει ανάλογα με τον αριθμό των παιδιών 
μας. Διότι ένα παιδί το "βολεύεις" άνετα – άλλω-
στε, πόσες εξωσχολικές δραστηριότητες να έχει 
το δύσμοιρο; Τι γίνεται, όμως, όταν έχουμε περισ-
σότερα παιδιά; 

– Απλές, λιτές και απέριττες ιδέες, για να 
βγει ο Σεπτέμβρης ‘αναίμακτα’
Σε καμία περίπτωση δεν θα τολμούσα να ισχυριστώ 
ότι, όταν έρχεται ο Σεπτέμβρης, πετώ τη σκούφια 
μου (ή το καπελάκι που φορούσα στην παραλία) 
από τη χαρά μου. Κάθε άλλο, θα έλεγα. Αλλά, πα-
ρόλα αυτά, θα την κάνω την προσπάθεια να τα βάλω 
όλα σε μια σειρά, με την ελπίδα να βγει και αυτός ο 
Σεπτέμβρης χωρίς απώλειες!

1. Εγγραφές-δικαιολογητικά
Εφόσον τα παιδάκια μας πρόκειται να αλλάξουν 
σχολείο, όπως από το νηπιαγωγείο να εγγραφούν 
στην Ά Δημοτικού ή από το Δημοτικό στο Γυμνά-
σιο κ.ο.κ, το πιθανότερο είναι να έχουμε τακτοποι-
ήσει τα σχετικά δικαιολογητικά μέσα στον Ιούνιο. 
Βεβαίως, συχνά παρατηρούμε ελαστική στάση των 
διευθυντών και ενδέχεται να έχουμε αφήσει σε εκ-
κρεμότητα για τον Σεπτέμβρη κάποια ιατρική βεβαί-
ωση. Αν ισχύει κάτι τέτοιο, ελάτε να κλείσουμε αυτή 
τη στιγμή ραντεβού στον παιδίατρό μας. Μην περι-
μένουμε να ακούσουμε το πρώτο κουδούνι, γιατί θα 
πελαγώσουμε!

2. Ρούχα-σχολικά
Οι αγορές που πρέπει να γίνουν στον Σεπτέμβρη 
είναι πολλές και, προκειμένου να αποφευχθούν οι 
περιττές, απαιτείται μια καλή οργάνωση, με κύρια 
βήματα τα παρακάτω: 
• �"Πριν αγοράσω, τσεκάρω": Όσο πιο έγκαι-

ρα κάνουμε έναν έλεγχο του τι έχουμε στο σπίτι, 
τόσο πιο γρήγορα θα έχουμε άποψη για το τι μας 
λείπει. 

• �"Τι μου λείπει, τι μου λείπει;": Αφού τσεκά-
ρουμε, δεν είναι καθόλου κακή ιδέα να καταγρά-
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ψουμε σε μια πρόχειρη λίστα όσα 
μας λείπουν. Αν έχουμε τη λίστα, δεν 
θα πελαγώσουμε (θέλω να πιστεύω). 

• �"Ελλείψεις, στοιχηθείτε": Ολο-
κληρώνοντας τη λίστα με όσα μας 
λείπουν και πριν μας πιάσει η καρ-
διά μας και πάθουμε κανένα κακό, 
ας ξεχωρίσουμε ποια αγορά επείγει 
και ποια μπορεί να περιμένει, βάζο-
ντας ένα ‘sos’ δίπλα στα επείγοντα ή 
ένα σταυρό, αν έχουμε και μια δόση 
black humour παραπάνω!

• �"Και τώρα ποιος τρέχει;": Αν 
νιώθουμε μια άρνηση για shopping, 
ας πάρουμε μια ανάσα και ας κινη-
θούμε έξυπνα! Ας επιλέξουμε κατα-
στήματα εύκολα προσβάσιμα και ας 
τα επισκεφθούμε εκτός των ωρών 
αιχμής – δεν είμαστε, άλλωστε, και 
για πολλά-πολλά, ακόμη δεν πατήσα-
με το πόδι μας στο κλεινόν άστυ!

• �"Σε περίπτωση που...": Εάν, 
πάλι, δεν προλαβαίνουμε να κατα-
γράψουμε ελλείψεις και ανάγκες σε 
ρουχισμό, ας ακολουθήσουμε την 
πεπατημένη οδό: δυο φόρμες και 

ένα ζευγάρι αθλητικά παπούτσια για 
αρχή και βλέπουμε. Άλλωστε, τα κα-
ταστήματα θα παραμείνουν στη θέση 
τους για όλο το χειμώνα! 

• �"Πού τελειώνει η λίστα με τα 
σχολικά, οεο;": Όσον αφορά τη 
λίστα με τα σχολικά, το μόνο που 
μπορούμε να κάνουμε είναι να την 
ακολουθήσουμε ευλαβικά, επιλέγο-
ντας ωστόσο –όπου μας "παίρνει" – 
οικονομικότερες λύσεις. Και, βεβαί-
ως, μια γρήγορη ματιά στα συρτάρια 
των παιδιών ενδεχομένως να είναι 
μια ανακούφιση. Σίγουρα θα υπάρ-
χουν μολύβια, στυλό, τετράδια και 
ντοσιέ διαθέσιμα από την προηγού-
μενη σχολική χρονιά. 

3. Εξωσχολικές δραστηριότητες 
(last but not least)
Μας χωρίζουν μόλις λίγες ώρες από 
το πρώτο κουδούνι της χρονιάς και το 
μεγαλύτερό μας άγχος είναι το πώς θα 
διαμορφωθεί το εβδομαδιαίο μας πρό-
γραμμα. Γιατί; Γιατί θέλουμε και τα παι-
διά μας να έχουν μία νορμάλ –κατά το 

δυνατό– καθημερινότητα, αλλά και εμείς 
να μην καταρρεύσουμε στους δρόμους 
πριν τελειώσει η σχολική χρονιά.
Οι πιο προνοητικοί από εμάς έχουν 
φροντίσει και έχουν κάνει μια μικρή 
‘έρευνα’ από τον Ιούνιο, σχετικά με 
τις ώρες των δραστηριοτήτων. Όμως 
κάτι τέτοιο δεν είναι πάντοτε εφικτό, 
καθώς κάποιες σταματούν και κάποιες 
νέες ξεκινούν. 
Συνεπώς, μια καλή ιδέα είναι να συλ-
λέξουμε σταδιακά τις απαραίτητες 
πληροφορίες. Ας ξεκινήσουμε από τις 
‘υποχρεωτικές’ εξωσχολικές δραστη-
ριότητες, όπως είναι οι ξένες γλώσσες. 
Ας επικοινωνήσουμε τηλεφωνικά με το 
φροντιστήριό μας (για να αποφύγου-
με την ταλαιπωρία) και ας ρωτήσουμε 
ποιες επιλογές έχουμε. Στη συνέχεια, 
ας κάνουμε το ίδιο με τις υπόλοιπες 
δραστηριότητες, συμπληρώνοντας σι-
γά-σιγά το εβδομαδιαίο μας πλάνο και 
κάνοντας τις απαραίτητες ‘κινήσεις’ 
στη σκακιέρα, μέχρι να κάνουμε την 
‘κίνηση ματ’!

Βασικά κριτήρια για την τελική            
διαμόρφωση είναι: 
• �να ταιριάζουν οι δραστηριότητες με 

την προσωπικότητα των παιδιών μας 
(π.χ. αν ένα παιδάκι δεν το ’χει το 
ποδόσφαιρο, ας μην το πιέσουμε να 
γίνει Μέσσι, Ρονάλντο  κ.λπ.)

• �να είμαστε σίγουροι πως τα παιδιά 
μας επιθυμούν και τα ίδια τις συγκε-
κριμένες δραστηριότητες (τα κα-
ταναγκαστικά έργα, άλλωστε, είναι 
passé), 

• �τα δρομολόγια να είναι εφικτά (να 
μην απαιτούν ομαδικούς διακτινι-
σμούς) και 

• �να προσπαθήσουμε να κρατήσουμε 
(έστω με νύχια και με δόντια) μία 
ημέρα μες στην εβδομάδα κενή για 
ξεκούραση και χαλάρωση.

– Θα τα καταφέρουμε!
Ακόμη κι αν δεν κυλήσουν όλα με 
βάση το αρχικό μας σχέδιο, ακόμη και 
αν βρεθούμε ‘χαμένοι στο διάστημα’, 
όπως οι πραγματικοί ήρωες της απο-
στολής Απόλλων 13, αξίζει να θυμό-
μαστε ότι πάντοτε υπάρχουν εναλλα-
κτικές λύσεις και ότι θα καταφέρουμε 
–και αυτή τη φορά– να προσγειωθού-
με ομαλά στην πραγματικότητα.



Μια μεγάλη 
μάστιγα του 
σύγχρονου 
κόσμου

Α πό το 1999, η Παγκόσμια Ημέρα Καρδιάς διορ-
γανώνεται κάθε χρόνο την τελευταία Κυριακή 
του Σεπτεμβρίου (φέτος 24 Σεπτεμβρίου) από 
τη Διεθνή Ομοσπονδία Καρδιάς, με την υπο-

στήριξη της Παγκόσμιας Οργάνωσης Υγείας. Στόχος είναι η 
ευαισθητοποίηση του κοινού διεθνώς για τα καρδιαγγειακά νο-
σήματα, τα οποία τις τελευταίες δεκαετίες αποτελούν μάστιγα 
στις βιομηχανικά ανεπτυγμένες χώρες και τείνουν να μετατρα-
πούν σε "πανδημία" για τον πλανήτη.
Η εκτίμηση ότι ένας στους τρεις θανάτους παγκοσμίως οφεί-
λεται σε καρδιακή νόσο και αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο 
καθιστά τα καρδιαγγειακά νοσήματα μία από τις κύριες αιτίες 
θνησιμότητας στις αναπτυσσόμενες χώρες, στερώντας κάθε 
χρόνο τη ζωή σε περίπου 20 εκατομμύρια ανθρώπους παγκο-
σμίως. Μέχρι το 2025, δε, οι θάνατοι από τις παθήσεις της 
καρδιάς αναμένεται να ξεπερνούν τα 25 εκατομμύρια ετησίως.
Κάθε 4 δευτερόλεπτα σημειώνεται μια καρδιακή προσβολή, 
ενώ κάθε 5 δευτερόλεπτα ένα εγκεφαλικό επεισόδιο – τρο-

μακτικοί αριθμοί, αν αντιληφθεί κανείς την πραγματική διάστα-
ση του φαινομένου. Στατιστικά, περίπου το 30% των θανάτων 
παγκοσμίως οφείλονται ή σχετίζονται άμεσα με τις καρδιαγ-
γειακές παθήσεις. Στη δε Ε.Ε., για το 42% του συνόλου των 
θανάτων ευθύνονται τα καρδιαγγειακά επεισόδια.
Οι καρδιαγγειακές παθήσεις, συμπεριλαμβανομένων των εγκε-
φαλικών επεισοδίων, επηρεάζουν όλες τις ηλικίες, άνδρες και 
γυναίκες, όλες τις κοινωνικές ομάδες, γεγονός που καθιστά 
επιτακτική την ανάγκη για συστηματική εξάλειψη των σχετικών 
παραγόντων κινδύνου. 
Η αλλαγή στον τρόπο ζωής και διατροφής αποτελεί ένα από 
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Σεπτέμβριος
ο μήνας της Καρδιάς



49

τα βασικότερα βήματα στα οποία χρει-
άζεται να προχωρήσει κάποιος που 
θέλει να προλάβει ή να αντιμετωπίσει 
ένα καρδιολογικό πρόβλημα. Είναι χα-
ρακτηριστικό ότι, μεταξύ άλλων, συστή-
νεται αύξηση της σωματικής δραστηρι-
ότητας, περιορισμός της πρόσληψης 
αλατιού, λιπαρών τροφών και αλκοόλης, 
αποφυγή του καπνίσματος, καθώς και 
τακτικός έλεγχος για την πρόληψη της 
αρτηριακής πίεσης, της χοληστερόλης 
και των επιπέδων γλυκόζης.
Η διαμόρφωση υγιεινών συνθηκών στο 
περιβάλλον του σπιτιού, του σχολείου, 
της εργασίας, της κοινότητας, καθώς 
και σε εθνικό επίπεδο, είναι επίσης 
επιβεβλημένη, με σκοπό να επιτευχθεί 
μείωση του καρδιαγγειακού κινδύνου.
Σε προσωπικό επίπεδο, η έγκαιρη και 
ταχεία αντιμετώπιση σε περίπτωση 

διάγνωσης κάποιου σχετικού προβλή-
ματος θεωρείται κρίσιμης σημασίας, 
καθώς η χαλαρότητα και η αναβλητικό-
τητα απέναντι στην κατάσταση μπορεί 
να αποδειχθούν μοιραίες. 
Στοιχεία των τελευταίων ετών καταδει-
κνύουν ότι, εκτός από τους γνωστούς 
μέχρι σήμερα παράγοντες κινδύνου για 
την πρόκληση καρδιαγγειακών νοσημά-
των, σημαντικό ρόλο παίζουν επίσης η 
μόλυνση του περιβάλλοντος, το κρύο 
και ο θόρυβος. Η αυξημένη ρύπανση 
και οι καιρικές συνθήκες επηρεάζουν 
την πορεία των ασθενών μετά από μια 
καρδιακή προσβολή. Είναι χαρακτη-
ριστικό ότι ο καιρός έχει αποδειχθεί 
άμεσα συνδεδεμένος με την εμφάνιση 
καρδιαγγειακών παθήσεων, συμπερι-
λαμβανομένων των οξέων στεφανιαίων 
συνδρόμων. 

Επιπλέον, σύμφωνα με μελέτες, η αυ-
ξημένη ρύπανση της περιοχής όπου 
ζούμε και κινούμαστε αποδεικνύεται 
κρίσιμης σημασίας. Φαίνεται ότι οι 
ατμοσφαιρικοί ρύποι (π.χ. το μονοξεί-
διο του άνθρακα) δεσμεύονται μέσω 
της αιμοσφαιρίνης και είναι πολύ πιθα-
νό να επηρεάζουν αρνητικά τη μεταφο-
ρά του οξυγόνου στο αίμα αυξάνοντας 
τον κίνδυνο για εμφάνιση υποξίας και 
οδηγώντας σε κακή κλινική κατάσταση 
και λιγότερο επιτυχημένη θεραπεία.
Το θέμα των καρδιαγγειακών νοσημά-
των είναι πολύπλευρο, γι’ αυτό και τα 
σχετικά μέτρα δεν πρέπει να περιορί-
ζονται μόνο σε ατομικό επίπεδο, αλλά 
να επεκτείνονται και σε κοινωνικό. 
Παράγοντα-κλειδί αποτελεί η παιδεία 
καθώς, εκτός από τη διαδικασία της μά-
θησης, συμβάλλει και στη διαμόρφωση 
συμπεριφορών και στάσεων ζωής. 
Είναι θεμελιώδους σημασίας η προώ-
θηση μέσω των Υπουργείων Υγείας και 
Παιδείας προληπτικών δράσεων κατά 
του καπνίσματος και η εφαρμογή προ-
γραμμάτων αγωγής υγείας που να στο-
χεύουν στην προστασία της δημόσιας 
υγείας και στην ενημέρωση των γονέων 
και των νέων γύρω από το θέμα των 
καρδιαγγειακών νοσημάτων. Σύμφωνα 
με στατιστικές του Παγκόσμιου Ορ-
γανισμού Υγείας, η εφαρμογή οδηγιών 
για μέτρα πρόληψης και η διαμόρφωση 
συμπεριφορών βάσει των παραγόντων 
κινδύνου που επιβαρύνουν το φαινόμε-
νο μπορεί να ελαττώσει τη συχνότητα 
των καρδιαγγειακών παθήσεων κατά 
50-70%.
Επιβεβλημένη, δε, θεωρείται η στενή 
συνεργασία πολιτείας και ιατρικής κοι-
νότητας, ώστε να προωθηθούν δράσεις 
που θα στοχεύουν στην ευαισθητοποί-
ηση όλων, στην πρόληψη και αποτρο-
πή των παραγόντων κινδύνου ιδιαίτερα 
στις μικρές ηλικίες, αλλά και στην προ-
ώθηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής που 
να διασφαλίζει καλύτερη ποιότητα ζωής 
και γερή καρδιά για όλους.
Ο Ιπποκράτης τα έχει πει όλα με μια 
φράση: "Κάλλιον του θεραπεύειν το 
προλαµβάνειν".

#be_healthy#be_healthy

AΦΙΕΡΩΜΑ

ΥΓΙΗΣ 
ΚΑΡΔΙΑ
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"Άθληση, σωστή διατροφή
και διακοπή του καπνίσματος,
το 90% της πρόληψης!"

Δρ. Χρήστος Ντέλλος

συνεντεύ
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ΥΓΙΗΣ 
ΚΑΡΔΙΑ

– Κύριε Ντέλλο, ποιες θεωρείτε 
τις σημαντικότερες εξελίξεις της τε-
λευταίας δεκαετίας στο κομμάτι της 
θεραπείας των καρδιοπαθειών;
Την τελευταία δεκαετία έγιναν κάποια 
βήματα στη θεραπευτική αντιμετώπιση 
των καρδιοπαθειών, αλλά δεν είχαμε 
εντυπωσιακές εξελίξεις. Σημαντική πρό-
οδος στη φαρμακευτική και επεμβατική 
αντιμετώπιση των καρδιοπαθειών πραγ-
ματοποιήθηκε τις προηγούμενες δεκα-
ετίες, αλλά όχι τα τελευταία χρόνια. 
Εκείνο που είναι εντυπωσιακό την τε-
λευταία δεκαετία είναι το κόστος των 
νέων θεραπειών, δυσανάλογα υψηλό 
για το μικρό ή αμφίβολο όφελος που 
προσφέρουν. Είχαμε νέα αντιπηκτικά 
και αντιαιμοπεταλιακά φάρμακα, όπως 
και νέα φάρμακα για τη στηθάγχη, την 
καρδιακή ανεπάρκεια και την υπερχο-
ληστερολαιμία. Επίσης, είχαμε νέες 
επεμβατικές τεχνικές αντικατάστασης ή 
διάνοιξης βαλβίδων και αντιμετώπισης 
σοβαρών αρρυθμιών, όπως και νέους 
βηματοδότες.  

– Τι έχουν προσφέρει οι εξελίξεις 
αυτές στους ασθενείς;
Η προσφορά των θεραπευτικών εξελί-
ξεων των τελευταίων χρόνων στους 
καρδιοπαθείς ασθενείς είναι μικρή. 
Πολλές φορές, μάλιστα, λόγω του υψη-
λού κόστους είναι αρνητική. Αν αντικα-
ταστήσουμε ένα παλιό, δοκιμασμένο 
και αποτελεσματικό φάρμακο με ένα 
νέο αμφίβολης ανωτερότητας, αλλά ιδι-
αίτερα ακριβό, ο ασθενής ενδέχεται να 
το διακόψει, λόγω ακριβώς της υψηλής 
τιμής του, και να εκτεθεί σε κίνδυνο.         
Η κύρια αιτία "μη συμμόρφωσης" των 
ασθενών στη θεραπεία είναι το κόστος, 
ιδιαίτερα στη χώρα μας αυτή την περίο-
δο. Επίσης το σύστημα υγείας, καλύ-
πτοντας μη απαραίτητες φαρμακευτι-
κές ή επεμβατικές θεραπείες, 
επιβαρύνεται σημαντικά και στερεί πο-
λύτιμους οικονομικούς πόρους από άλ-
λες πραγματικές ανάγκες στην Υγεία.

– Γιατί, παρά την πρόοδο της 
έρευνας, παρά τα καινοτόμα φάρμα-
κα, οι θάνατοι από καρδιοπάθειες 
παραμένουν στην κορυφή της "πα-
γκόσμιας λίστας";
Η έξαρση της παχυσαρκίας, κύριος πα-
ράγοντας για ανάπτυξη υπέρτασης και 
σακχαρώδoυς διαβήτη, το κάπνισμα, η 
καθιστική ζωή και το στρεσογόνο περι-
βάλλον, είναι οι βασικές αιτίες. Τα λεγό-
μενα "καινοτόμα" φάρμακα λίγες φορές 
πληρούν τα κριτήρια για να ονομάζονται 
έτσι, να καλύπτουν δηλαδή μια σοβαρή 
ανάγκη που δεν αντιμετωπίζεται με τις 
υπάρχουσες θεραπείες και να μειώνουν 
σημαντικά τη θνητότητα. Ακόμα, όμως, 
και αν είχαμε πολύ ισχυρότερα φάρμα-
κα και συσκευές για τις καρδιακές πα-
θήσεις, είναι αμφίβολο αν θα επηρεάζα-
με σημαντικά την καρδιακή θνητότητα 
χωρίς την αντιμετώπιση των παραγό-
ντων κινδύνου που την προκαλούν. 

– Ποια είναι τα στοιχεία που 
έχουμε για τη χώρα μας; 
Η χώρα μας τις τελευταίες δεκαετίες δεν 
ακολούθησε τη γενικότερη τάση μείω-
σης των καρδιαγγειακών θανάτων που 
παρατηρήθηκε σε πολλές ευρωπαϊκές 
χώρες –και αυτό παρά το γεγονός ότι, 
την ίδια χρονική περίοδο, σπατάλησε τε-
ράστια ποσά στον τομέα της Υγείας. Ενώ 
ξόδεψε πολλά δισεκατομμύρια σε φάρ-
μακα, stents και συσκευές, δεν μείωσε 
την καρδιαγγειακή θνητότητα. Η έμφαση 
δόθηκε στη "θεραπεία" και όχι στην 
πρόληψη με αλλαγή του τρόπου ζωής, 
όπως έγινε με επιτυχία στις χώρες που 
παρατηρήθηκε σημαντική πρόοδος. 

– Η κρίση στην Ελλάδα πόσο επι-
βάρυνε την κατάσταση;
Νομίζω πως η οικονομική κρίση επιβά-
ρυνε σημαντικά την κατάσταση στη 
χώρα μας. Οι ασθενείς μας αναφέρουν 
ιδιαίτερα συχνά σοβαρά οικονομικά 
προβλήματα που εμφανώς επηρέασαν 
την υγεία τους. 

Δρ. Χρήστος Ντέλλος

Με αφορμή την Παγκόσμια 
Ημέρα Καρδιάς, ο Δρ. Χρήστος 
Ντέλλος, Καρδιολόγος, Διευθυ-
ντής Καρδιολογικού Τμήματος 
Τζάνειου Νοσοκομείου Πειραιά 
και Διδάκτωρ Πανεπιστημίου 
Αθηνών, μιλά στο PB για τις τε-
λευταίες εξελίξεις στην Καρδι-
ολογία, αναλύει τα υπάρχοντα 
στοιχεία, αλλά και τα λάθη που 
έχουν γίνει στη χώρα μας, και 
τονίζει την κρίσιμη σημασία της 
αλλαγής τρόπου ζωής για τη δι-
ατήρηση της καλής υγείας της 
καρδιάς μας. 
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Για τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, οι κακές κοινωνικοοι-
κονομικές συνθήκες και το στρες που δημιουργούν είναι ο 
σημαντικότερος παράγοντας νοσηρότητας και θνητότητας. 
Ακολουθεί το κάπνισμα, η υπέρταση, ο σακχαρώδης διαβήτης, 
η έλλειψη σωματικής δραστηριότητας, η παχυσαρκία και τελευ-
ταία, όχι πρώτη όπως πολλοί νομίζουν, η υπερχοληστερολαι-
μία. Σε όλες τις χώρες που αντιμετώπισαν σοβαρή οικονομική 
κρίση παρατηρήθηκε έξαρση των καρδιαγγειακών επεισοδίων. 

– Άθληση, σωστή διατροφή και διακοπή του καπνί-
σματος παραμένουν οι πιο σημαντικές αλλαγές που πρέ-
πει να κάνουμε στη ζωή μας; Τι μπορούν να μας προσφέ-
ρουν;
To 90% της πρόληψης! Η άθληση είναι καλή, αλλά όχι απαραί-
τητη. Η σε κάθε ευκαιρία, όμως, σωματική δραστηριότητα εί-
ναι! Περπατάμε μεγάλες αποστάσεις, σηκωνόμαστε για λίγα 
λεπτά τουλάχιστον κάθε μια ώρα όταν κάνουμε καθιστική ερ-
γασία, ανεβαίνουμε από τις σκάλες και όχι από το ασανσέρ, 
χορεύουμε και γενικά προσπαθούμε να είμαστε όσο γίνεται 
περισσότερο σε κίνηση και να σηκώνουμε και κάποια βάρη. 
Στη διατροφή υπάρχει μεγάλη σύγχυση. Τα λάιτ και τα χαμηλά 
λιπαρά κάνουν περισσότερο κακό παρά καλό, όπως και οι 
μαργαρίνες με στερόλες. Τα πλήρη γαλακτοκομικά, όταν δεν 
είναι σε μεγάλες ποσότητες, είναι υγιεινά, δημιουργούν αίσθη-
μα κορεσμού και δεν καταφεύγουμε σε ανθυγιεινά σνακ. Τα 
μέχρι πρόσφατα παρεξηγημένα αυγά, και ιδιαίτερα ο κρόκος 
τους, είναι διατροφικός θησαυρός με λίγες θερμίδες, δεν ανε-
βάζουν τη χοληστερίνη και βοηθούν στην απώλεια βάρους.
Η υπερβολική κατανάλωση ζάχαρης, οι επεξεργασμένες τρο-
φές, τα τρανς λιπαρά και τα πολυακόρεστα έλαια είναι οι 
πραγματικοί διατροφικοί κίνδυνοι.  

– Τι απάντηση θα δίνατε στις κλασικές δικαιολογίες 
"δεν έχω χρόνο για άθληση και μαγείρεμα" και "είμαι 
πολύ πιεσμένος αυτή την περίοδο και δεν μπορώ να 
κόψω το τσιγάρο, γιατί με βοηθά να χαλαρώσω...";
Θα απαντούσα να αφήσουμε τις δικαιολογίες και να αναλά-
βουμε την ευθύνη που μας αναλογεί για την υγεία μας! Οφεί-
λουμε στον εαυτό μας, στην οικογένειά μας και στην κοινωνία 
να προστατεύουμε την υγεία μας πρώτα εμείς οι ίδιοι. Κανένα 
σύστημα υγείας και καμία θεραπευτική εξέλιξη ή καινοτομία 
δε μπορεί να μας προστατεύσει, αν εμείς δεν συμμετέχουμε 
ενεργά. 
Δεν χρειάζεται χρόνος για άθληση, μπορούμε να είμαστε σω-
ματικά δραστήριοι στη διάρκεια της ημέρας, αρκεί να το απο-
φασίσουμε, να το μεθοδεύσουμε και να το προσπαθήσουμε 
πραγματικά! Δεν χρειάζεται χρόνος για μαγείρεμα, αλλά από-
φαση, αντί για γρήγορο ανθυγιεινό φαγητό, να τρώμε γρήγο-
ρο υγιεινό φαγητό! Παράδειγμα; Πλήρες γιαούρτι με ξηρούς 
καρπούς και σταφίδες, αυγά, σαλάτες με ελαιόλαδο, ψωμί 
ολικής άλεσης με ελιές και τυρί κ.λπ. Όσο η διατροφή μας θα 
μοιάζει εκείνη των παππούδων μας, τόσο καλύτερα! Οι μεγά-
λοι πρέπει να δώσουν το καλό παράδειγμα και στα παιδιά, που 
πλήττονται επίσης από την παχυσαρκία. Όλη η οικογένεια 
πρέπει να τρώει σωστά!  

Το κάπνισμα είναι ισχυρός εθισμός, που όμως όποιος πραγ-
ματικά θέλει μπορεί να βρει τρόπο να απαλλαγεί. Είναι αδιανό-
ητο άνθρωποι που δεν μπορούν να καλύψουν βασικές ανά-
γκες της οικογένειάς τους να ξοδεύουν 200 ευρώ τον μήνα 
καταστρέφοντας την υγεία τους!

– Για το ηλεκτρονικό τσιγάρο τι γνώμη έχετε;
Νομίζω είναι περισσότερο εμπόδιο παρά σύμμαχος στη δια-
κοπή του καπνίσματος. Δεν ξέρουμε ακόμα τις μακροχρόνιες 
συνέπειες και διατηρεί τον εθισμό στο κάπνισμα, με κίνδυνο 
υποτροπών.

– Εκτός από τα προληπτικά μέτρα, έχουμε και τις 
προληπτικές εξετάσεις. Αυτές πότε πρέπει να γίνονται;
Το πόσο συχνά πρέπει να γίνονται εξετάσεις σε κάθε ασθενή 
εξατομικεύεται ανάλογα με το ιστορικό του και τους παράγο-
ντες κινδύνου που έχει. Στη χώρα μας γίνεται το τραγικό λά-
θος να δίνεται η έμφαση στις προληπτικές εξετάσεις και όχι 
στα προληπτικά μέτρα. Ξοδεύονται μεγάλα ποσά για συχνά 
επαναλαμβανόμενες εξετάσεις, που οδηγούν σε υπερδιαγνώ-
σεις σε φυσιολογικά άτομα και συχνά σε αναίτιες και δαπανη-
ρές θεραπείες. Συχνά οι αναφερόμενες ως "φυσιολογικές τι-
μές" είναι υπερβολικά αυστηρές και αυθαίρετες, 
δημιουργώντας φοβίες και περαιτέρω εξετάσεις χωρίς λόγο. 
Τυπικό παράδειγμα οι τιμές της χοληστερίνης, που στις πε-
ρισσότερες περιπτώσεις κακώς θεωρούνται παθολογικές. Για 
το αν θα πάρει κάποιος στατίνη ή άλλο φάρμακο πρέπει να 
υπολογίζεται ο συνολικός καρδιαγγειακός κίνδυνος κάθε ατό-
μου, και όχι μόνο η "υψηλή" τιμή της χοληστερίνης. Ο συνο-
λικός κίνδυνος υπολογίζεται από τους παράγοντες που ήδη 
ανέφερα και η χοληστερίνη έχει μικρό μερίδιο σε αυτόν τον 
κίνδυνο.

– Ποιες άλλες αλλαγές/παρεμβάσεις θεωρείτε ότι 
πρέπει να γίνουν τόσο από την πλευρά των ασθενών, όσο 
και από την πλευρά των γιατρών αλλά και του κράτους, 
ώστε να έχουμε μια καλύτερη εικόνα στο μέλλον;
Οι ασθενείς, όπως ανέφερα, πρέπει να προστατεύουν ενεργά 
την υγεία τους. Επίσης, θα πρέπει να γνωρίζουν πως ακριβό 
φάρμακο δεν σημαίνει απαραίτητα καλύτερο φάρμακο για την 
περίπτωσή τους. Να ζητούν πληροφορίες από τον γιατρό 
τους για το κόστος, το όφελος και τις πιθανές παρενέργειες 
κάθε θεραπείας, φαρμακευτικής ή επεμβατικής. 
Οι γιατροί πρέπει να είναι πειστικοί, ενθαρρυντικοί και επίμο-
νοι στην προσπάθεια αλλαγής του τρόπου ζωής του ασθενή. 
Δεν πρέπει να συντηρούν την πολυφαρμακία που συνεχίζεται 
αμείωτη σήμερα, αλλά να αναζητούν την αντικειμενική ενημέ-
ρωση για τις ιατρικές εξελίξεις και να μην επηρεάζονται από 
το ιατρικό μάρκετινγκ και την πλύση εγκεφάλου των ιατρικών 
συνεδρίων. 
Το κράτος πρέπει επιτέλους να επιβάλει την εφαρμογή του 
αντικαπνιστικού νόμου, που ισχύει σε όλο τον αναπτυγμένο 
κόσμο! Να χρησιμοποιήσει ορθολογικά τους περιορισμένους 
λόγω κρίσης οικονομικούς πόρους για την Υγεία, δίνοντας έμ-
φαση στις πραγματικές ανάγκες.
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10Αλήθειες για γερή 
(και καλή) καρδιά

1. Η υγεία της καρδιάς μας, και όχι μόνο, εξαρτάται 
κυρίως από τις δικές μας καθημερινές συνήθειες και 
γενικά τον τρόπο ζωής. Μπορούμε να έχουμε γερή 

καρδιά, καλή υγεία και καλή διάθεση, ακόμα και όταν η κλη-
ρονομικότητα και τα γονίδιά μας δεν μας ευνοούν.

2. Η φυσική δραστηριότητα, η σωστή διατροφή και η 
διακοπή του καπνίσματος αποτελούν το τρίπτυχο 
που μας προστατεύει από τις καρδιοπάθειες, αλλά 

και από τον καρκίνο και όλα σχεδόν τα νοσήματα.

3. Κάθε σωματική δραστηριότητα στην καθημερινή 
μας ζωή είναι άσκηση. Τα γυμναστήρια, οι πισίνες 
και τα όργανα γυμναστικής είναι καλά, αλλά δεν είναι 

απαραίτητα. Όλοι έχουμε χρόνο μέσα στην καθημερινότητά 
μας να ασκηθούμε με απλούς, φυσικούς και ευχάριστους 
τρόπους. Περπατάμε όλο και μεγαλύτερες αποστάσεις, αντί 
να χρησιμοποιούμε το αυτοκίνητο. Δεν παίρνουμε το ασαν-
σέρ για μερικούς ορόφους, δεν χρησιμοποιούμε κυλιόμενες 
σκάλες, κουβαλάμε με τα χέρια τα καθημερινά ψώνια, κάνου-
με τις δουλειές του σπιτιού και του κήπου. Χορεύουμε συ-
στηματικά ή με κάθε ευκαιρία. Ο χορός δυναμώνει το σώμα, 
την καρδιά και την ψυχή!

4. Δεν στερούμαστε τον ύπνο μας. Ο καλός και επαρ-
κής ύπνος βοηθάει την πνευματική και σωματική 
απόδοση και την καλή διάθεση, και μειώνει τον κίν-

δυνο ανάπτυξης καρδιοπάθειας, διαβήτη, καρκίνου, λοιμώξε-
ων, ατυχημάτων, κατάθλιψης και παχυσαρκίας.

5. Δεν ακολουθούμε καμία "δίαιτα", αλλά κάνουμε 
σωστή διατροφή που να μας ταιριάζει, απολαμβά-
νοντας το φαγητό μας. Αποφεύγουμε τα light προϊ-

όντα και τις δίαιτες χαμηλών λιπαρών. Στερούνται πολύτιμες 
θρεπτικές ουσίες και μας στρέφουν σε υπερκατανάλωση 
παχυντικών υδατανθράκων. Τρόφιμα που "ρίχνουν τη χολη-
στερίνη" δεν έχουν δείξει κανένα όφελος. Το ελαιόλαδο, τα 

όσπρια και χορταρικά, τα αυγά, το φυσικό πλήρες γιαούρτι, 
τυρί και γάλα, τα ψάρια, το κοτόπουλο, τα φρούτα και τα λα-
χανικά αποτελούν τον πυρήνα της μεσογειακής διατροφής, 
που θεωρείται η καλύτερη στον κόσμο. Τα παρεξηγημένα 
αυγά έχουν μεγάλη θρεπτική αξία. Δεν αυξάνουν τη χολη-
στερίνη και δεν παχαίνουν!

6. Αποφεύγουμε τα επεξεργασμένα κρέατα και τα 
trans λιπαρά (σπορέλαια και μαργαρίνες), την πολλή 
ζάχαρη και το πολύ αλάτι.  Το λίγο αλκοόλ κάνει 

καλό, το πολύ βλάπτει. Τρώμε σοκολάτα και ξηρούς καρ-
πούς, αλλά με μέτρο. Τρώμε δύο ή περισσότερα γεύματα 
την ημέρα, αποφεύγοντας να τρώμε αργά το βράδυ πριν τον 
ύπνο. 

7. Προσοχή, η πολλή τηλεόραση παχαίνει, αρρωσταί-
νει και αποβλακώνει! Είναι τo ‘fast food’ του πνεύμα-
τος, που οδηγεί και στην "παχυσαρκία του καναπέ".

8. Όταν πρέπει να χάσουμε βάρος, δεν βιαζόμαστε! 
Το λίπος χάνεται αργά. Με τη γρήγορη απώλεια 
βάρους, χάνουμε μυϊκή μάζα, εξαντλούμαστε και 

ξαναπαχαίνουμε. Καλό είναι ένα ζύγισμα κάθε πρωί. Μας 
βοηθά να προσαρμόζουμε τη διατροφή μας και να μην ξε-
χνιόμαστε.

9. Όποιος πραγματικά το θέλει, μπορεί να κόψει το 
κάπνισμα. Η "απόλαυση" που θα χάσει δεν συγκρί-
νεται με αυτή που θα βρει στην καλή φυσική του 

κατάσταση. Η διακοπή του καπνίσματος είναι το καλύτερο 
δώρο στον εαυτό μας και στην οικογένειά μας.

10. Κρατάμε ψηλά την ψυχή μας! Αγαπάμε, βο-
ηθάμε, συγχωρούμε, γελάμε. Ελέγχουμε τον 
θυμό μας και το άγχος. Αγωνιζόμαστε για το 

καλύτερο, αλλά χαιρόμαστε και με αυτά που έχουμε. Η απλη-
στία βλάπτει σοβαρά την υγεία, τη δική μας και των άλλων.
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Αν κάτι δεν πάει με την καρδιά σας, μπορείτε να το καταλά-
βετε; Δεν είναι πάντα βέβαιο ότι όλα τα καρδιακά προβλή-
ματα συνοδεύονται από σαφή προειδοποιητικά σημάδια ή 
συμπτώματα.
Αν σας προκύψει ξαφνικό πρόβλημα στην καρδιά, δεν είναι 
σίγουρο ότι θα νιώσετε τον πόνο στο στήθος και στη συνέ-
χεια θα πέσετε στο έδαφος, όπως στις ταινίες. Μερικά συ-
μπτώματα καρδιακών προβλημάτων δεν συμβαίνουν καν 
στο στήθος σας, στην περιοχή της καρδιάς, και ταυτόχρονα 
δεν είναι πάντα εύκολο να καταλάβετε τι σας συμβαίνει.
"Αν δεν είστε σίγουροι για κάτι που σας συμβαίνει, συμβου-
λευτείτε το γιατρό σας", λέει ο δρ Charles Chambers, διευ-
θυντής του Cardiac Catheterization Laboratory, στο 
Hershey Heart and Vascular Institute του πανεπιστημίου 
Penn State των ΗΠΑ.
Αυτό είναι επιβεβλημένο, αν είστε 60 ετών και άνω, υπέρβα-
ροι ή έχετε διαβήτη, υψηλή χοληστερόλη, ή υψηλή αρτηριακή 
πίεση. Όσο περισσότερους παράγοντες κινδύνου έχετε, 
τόσο περισσότερο θα πρέπει να είστε σε εγρήγορση για συ-
μπτώματα που θα μπορούσαν να σχετίζονται με την καρδιά.

– Ειδικά προσέξτε αυτά τα προβλήματα:
Δυσφορία στο στήθος: Είναι το πιο κοινό σημάδι κινδύ-
νου της καρδιάς. Αν έχετε μια φραγμένη αρτηρία ή έχετε 
υποστεί καρδιακή προσβολή, μπορεί να αισθανθείτε πόνο, 
σφίξιμο ή πίεση στο στήθος σας.
Ναυτία, δυσπεψία, καούρα ή πόνο στο στομάχι: 
Μερικοί άνθρωποι έχουν αυτά τα συμπτώματα κατά τη διάρ-
κεια μιας καρδιακής προσβολής. Μπορούν ακόμη να κάνουν 
και εμετό.
Πόνος που εξαπλώνεται στο χέρι: Ένα κλασικό σύ-
μπτωμα καρδιακής προσβολής είναι ο πόνος που "ακτινοβο-
λεί" προς τα κάτω, στην αριστερή πλευρά του σώματος.
Ζάλη ή λιποθυμία: Πολλά πράγματα μπορούν να σας κά-
νουν να χάσετε την ισορροπία σας ή να έχετε μια αίσθηση 
λιποθυμίας. Αλλά αν ξαφνικά νιώσετε ότι "δεν πατάτε καλά 
στα πόδια σας" και έχετε δυσκολία στην αναπνοή, καλέσετε 
άμεσα τον γιατρό σας.
Πόνος στον λαιμό ή στην κάτω γνάθο: Από μόνος 
του, ο πόνος στον λαιμό ή το σαγόνι δεν είναι πιθανό να 
σχετίζεται με την καρδιά. Αλλά αν έχετε πόνο στο κέντρο 
του στήθους σας που "εξαπλώνεται" προς το σαγόνι σας, 
τότε αυτό μπορεί να είναι σημάδι εμφράγματος.

Κούραση πολύ εύκολα: Αν αισθάνεστε κουρασμένοι 
ξαφνικά ή ασθμαίνετε μετά από μια απλή δραστηριότητα 
που δεν σας προκαλούσε κανένα πρόβλημα στο παρελθόν 
(όπως το να ανεβείτε τις σκάλες ή να μεταφέρετε τα ψώνια 
από το αυτοκίνητο), κλείστε ένα ραντεβού με τον γιατρό 
σας αμέσως.
Ροχαλητό: Είναι φυσιολογικό να ροχαλίζετε λίγο ενώ κοι-
μάστε. Αλλά το ασυνήθιστα δυνατό ροχαλητό που ακούγεται 
σαν "λαχάνιασμα ή πνιγμός" μπορεί να είναι σημάδι υπνικής 
άπνοιας. Αυτό συμβαίνει όταν η αναπνοή σας σταματάει στιγ-
μιαία για αρκετές φορές στον ύπνο σας. Αυτό ασκεί επιπλέον 
πίεση στην καρδιά σας.
Εφίδρωση: Σας λούζει απότομα "κρύος ιδρώτας" χωρίς 
προφανή λόγο; Αυτό θα μπορούσε να σηματοδοτήσει μια 
καρδιακή προσβολή. Εάν σας συμβεί αυτό, μαζί με οποιοδή-
ποτε από τα άλλα συμπτώματα, καλέστε το 166 για να σας 
μεταφέρουν σε ένα νοσοκομείο αμέσως. Μην προσπαθήσε-
τε να οδηγήσετε μόνοι σας!
Επίμονος βήχας: Στις περισσότερες περιπτώσεις, αυτό 
δεν είναι σημάδι προβλήματος με την καρδιά. Αλλά εάν έχετε 
καρδιακή νόσο ή ξέρετε ότι είστε σε κίνδυνο, δώστε ιδιαίτε-
ρη προσοχή στον βήχα που δεν σταματάει με τίποτα.
Πρήξιμο στα πόδια και τους αστραγάλους: Αυτό θα 
μπορούσε να είναι ένα σημάδι ότι η καρδιά σας δεν κυκλο-
φορεί το αίμα τόσο αποτελεσματικά όσο θα έπρεπε.
Ακανόνιστος καρδιακός παλμός: Είναι φυσιολογικό 
να έχετε ταχυπαλμία όταν είστε νευρικοί ή ενθουσιασμένοι. 
Αλλά αν νιώθετε ότι η καρδιά σας χτυπάει ακανόνιστα πολύ 
συχνά και για περισσότερο από μερικά δευτερόλεπτα, τότε 
ενημερώστε άμεσα τον γιατρό σας.

ΜΗΝ ΑΓΝΟΗΣΕΤΕ 
ΠΟΤΕ αυτά τα 11 
συμπτώματα!

www.
webmd.com
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Συμβαίνει και στις καλύτερες οικογένειες. Όταν το κουδούνι του σχολείου        
χτυπήσει, οι ψείρες δεν κάνουν διακρίσεις, αρκεί να βρουν πρόσφορο γι’ αυτές 
έδαφος. Τα παρασιτικά ζωύφια ζουν και βασιλεύουν στον 21ο αιώνα και η 
Pediculus humanus capitis (άλλως "φθειρίαση") δεν αποτελεί εξαίρεση. Αποτε-
λεί, δε, πρόβλημα που αφορά όλους, άσχετα με τις συνήθειες υγιεινής που 
εφαρμόζουμε στην καθημερινότητά μας.

Εφιάλτης στον δρόμο
για το σχολείο...
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Οι ψείρες είναι γενικά 
αβλαβείς, ωστόσο 
ο έντονος κνησμός 
μπορεί να προκαλέσει 
βακτηριακή επιμόλυνση, 
κάνοντας τα πράγματα 
σοβαρότερα. 

Πέντε Μύθοι για τη Φθειρίαση
Η έρευνα έχει δείξει ότι ορισμένες... μητροπαράδοτες απόψεις για τις ψείρες δεν ευσταθούν. Όπως: 
• �Η λοίμωξη μεταδίδεται από άνθρωπο σε άνθρωπο μόνο μετά από σχετικά παρατεταμένη επαφή "κεφάλι με κεφάλι". Έτσι, 

τυπικά μεταδίδεται εντός της οικογένειας ή μεταξύ φίλων. Τα έντομα που εντοπίζονται σε καρέκλες, μαξιλάρια, καπέλα ή 
τσατσάρες είναι ετοιμοθάνατα ή ήδη νεκρά και δεν μπορούν να προκαλέσουν νέα μόλυνση.

• �Δεν υπάρχουν ενδείξεις ότι βοηθά στην πρόληψη η απολύμανση των σεντονιών, ρούχων, κρανών ή ακουστικών με εντο-
μοκτόνα σπρέι. 

• �Το κόψιμο των μαλλιών δεν βοηθά, όπως και οι οποιοιδήποτε σχετικοί χειρισμοί. Αντίθετα, μάλιστα, τα κοντά μαλλιά ευ-
νοούν τη μετάδοση σε άλλα άτομα, καθώς η απόσταση μεταξύ ρίζας (καταφυγίου του εντόμου) και κορυφής της τρίχας 
γίνεται μικρότερη. 

• �Τα κορίτσια τείνουν να προσβάλλονται συχνότερα όχι διότι έχουν μακρύτερα μαλλιά, αλλά διότι ο τρόπος παιχνιδιού τους 
συνεπάγεται συχνότερη στενή επαφή, σε σχέση με αυτόν των αγοριών.  

• �Δεν προσφέρει σχεδόν κανένα όφελος ως προς την πρόληψη ο αποκλεισμός παιδιών από το σχολείο, εξαιτίας της πα-
ρουσίας κόνιδας. Εξάλλου, για τα μισά από τα παιδιά που στέλνονται σπίτι με την υποψία φθειρίασης, η διάγνωση δεν 
επαληθεύεται.

– Ο ένοχος
Οι ψείρες (ή αλλιώς φθείρες) είναι ένα μικροσκοπικό ζωύφιο, 
χωρίς φτερά, που ζει παρασιτικά μόνο στον άνθρωπο και τρέ-
φεται με το αίμα του (εξ ου και ο έντονος κνησμός). Υπάρχουν 
τρία είδη ψειρών: α) της κεφαλής, β) του σώματος και γ) του 
εφηβαίου. 
Η ψείρα του τριχωτού της κεφαλής είναι ένα έντομο με μήκος 
3 χιλιοστών, όσο ένας κόκκος σουσαμιού. Τα έξι πόδια του 
καταλήγουν σε δομές που μοιάζουν με αγκίστρι, ώστε να προ-
σκολλάται με αυτά στο στέλεχος της τρίχας, από το οποίο 
δύσκολα αποκολλάται. Προσκολλητικές ιδιότητες διαθέτουν 
και τα αυγά του (κόνιδες), τα οποία εναποθέτει στο τμήμα της 
τρίχας κοντά στο κρανίο. Μία ψείρα δεν εγκαταλείπει από 
μόνη της το κεφάλι στο οποίο παρασιτεί, διότι εκεί βρίσκει 
τροφή, ζέστη και υγρασία.

– Τα θύματα
Οι ψείρες δεν κάνουν διακρίσεις. Δεν επιλέγουν ξενιστές με 
κριτήριο την κοινωνική-οικονομική τους θέση ή το εάν είναι 
καθαροί. Αντιθέτως, προτιμούν κυρίως τα μακριά μαλλιά, ίσια 
ή με μπούκλες. Ως ομάδα "υψηλού κινδύνου" θα μπορούσαμε 
να χαρακτηρίσουμε τα παιδιά ηλικίας 3 έως 11 ετών – και, κατά 
κύριο λόγο, τα κορίτσια.
Οι ψείρες δεν έχουν φτερά. Συνεπώς δεν πετούν, ούτε και 
μπορούν να πηδήξουν. Μεταδίδονται είτε με άμεση επαφή 
των κεφαλιών των παιδιών, είτε με την ανταλλαγή ειδών προ-
σωπικής χρήσης των μαλλιών (π.χ. χτένες, τσιμπιδάκια, σκου-
φιά, πετσέτες κ.ά.). 
Το βασικότερο σύμπτωμα είναι η πολύ έντονη φαγούρα στο 
κεφάλι, η οποία προκαλείται όταν οι ψείρες ρουφούν αίμα από 
το δέρμα του τριχωτού της κεφαλής. 

– Διάγνωση
Η διάγνωση της φθειρίασης δεν είναι τόσο απλή. Εάν παρατη-
ρήσουμε ότι το παιδί ξύνει το κεφάλι του πολύ συχνά και επί-
μονα, τότε θα πρέπει να το εξετάσουμε. Ωστόσο, η φθειρίαση 
θεωρείται βέβαιη μόνο εφόσον κανείς παρατηρήσει ένα ζω-
ντανό, κινούμενο έντομο.
Αγαπημένη θέση των εντόμων είναι η περιοχή πίσω από τα 
αυτιά, ή στο πίσω μέρος του τριχωτού, κοντά στο δέρμα του 
αυχένα. Στην περιοχή αυτή ή και στους καρπούς συχνά παρα-
τηρείται ένα αλλεργικής φύσης εξάνθημα, που θυμίζει δάγκω-
μα από κουνούπι.
Η παρουσία κόνιδας και μόνο δεν σημαίνει απαραίτητα ενεργό 
προσβολή, γι’ αυτό και δεν συνιστάται χορήγηση θεραπείας σ’ 
αυτή την περίπτωση. Εξάλλου, πανομοιότυπη εμφάνιση με κό-
νιδα μπορεί να έχει η πιτυρίδα, υπολείμματα από λακ ή προϊό-
ντα αποδόμησης της κερατίνης του δέρματος. 

ΦθειρίασΗ
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"Οι ψείρες των
μέσων κοινωνικής
δικτύωσης"

Βρετανική μελέτη διαπίστω-
σε πρόσφατα ότι όσοι μαθη-
τές δημοτικού έχουν κινητό 
smartphone ή tablet, αντιμετω-
πίζουν υπερδιπλάσιο κίνδυνο να 
κολλήσουν ψείρες. Οι ερευνη-
τές, με επικεφαλής τη δρ. Tess 
MavPherson του Πανεπιστημίου 
της Οξφόρδης, που έκαναν τη 
σχετική ανακοίνωση στο ετήσιο 
συνέδριο της Βρετανικής Ένω-
σης Δερματολόγων στο Λίβερ-
πουλ, σύμφωνα με τη βρετανική 
Telegraph, εκτίμησαν ότι οι φο-
ρητές συσκευές, τις οποίες πλέ-
ον διαθέτουν όλο και περισσό-
τερα μικρότερα παιδιά, φταίνε 
σε ένα βαθμό για τη δραματική 
αύξηση των τελευταίων ετών 
στα περιστατικά ψειρών μεταξύ 
των μαθητών. 

Μεταξύ των 202 παιδιών του 
δείγματος που μελετήθηκαν, 
σχεδόν 2 στα 3 που είχαν κινητό 
ή ταμπλέτα (63%) είχαν και ψεί-
ρες, ενώ μεταξύ των παιδιών που 
δεν είχαν τέτοια συσκευή, σχε-
δόν 1 στα 3 (30%) είχε ψείρες.

Σύμφωνα, δε, με τον καθη-
γητή Hermann Feldmeier του 
νοσοκομείου Μικροβιολογίας 
Charite, έχουν αυξηθεί δραμα-
τικά τα περιστατικά εξάπλωσης 
ψειρών σε παιδιά ηλικίας μετα-
ξύ 8 και 11 ετών, όπως και στα 
κορίτσια που βρίσκονται στην 
εφηβεία. Και ο λόγος; Ο παν-
ζουρλισμός που επικρατεί στα 
social media με τις... selfies! 
"Τα κορίτσια συνήθως ακου-
μπούν τα κεφάλια τους όταν 
βγάζουν selfie", σημείωσε ο 
Feldmeier. Έτσι, οι ψείρες δεν 
αφήνουν την ευκαιρία να πάει 
χαμένη.

Η διάγνωση και η απόφαση για θεραπεία θα πρέπει να είναι έργο έμπειρου ατόμου 
και, κατά αρμοδιότητα, ιατρού δερματολόγου. 

– Βασικά βήματα αντιμετώπισης
• �Πρώτο βήμα της θεραπείας αποτελεί το βούρτσισμα των μαλλιών με το ειδικό χτε-

νάκι, είτε στεγνών είτε βρεγμένων μαλλιών (συνηθίζεται από πολλούς γονείς τα 
μαλλιά να βρέχονται, εκτός από νερό και μαλακτική κρέμα, και με ελαιόλαδο ή ξίδι, 
το οποίο διασπά την κολλώδη ουσία που διατηρεί τις κόνιδες στις τρίχες). 

• �Εφαρμόζουμε αντιφθειρικό προϊόν, αν έχει βρεθεί έστω και μία ζωντανή, κινούμενη 
ψείρα, πάντοτε ακολουθώντας πιστά τις οδηγίες του παρασκευαστή. Επίσης, φρο-
ντίζουμε να τηρήσουμε πιστά τις οδηγίες για την προφύλαξη – τη δική μας και του 
παιδιού. 

• �Επαναλαμβάνουμε τη θεραπεία. Οι περισσότερες θεραπείες χρειάζονται επανάλη-
ψη επτά μέρες μετά την πρώτη θεραπεία, ώστε να σκοτωθούν πιθανές νύμφες που 
έχουν εκκολαφθεί στο μεσοδιάστημα. Η διαδικασία ελέγχου πρέπει να επαναλαμ-
βάνεται μερικές μέρες μετά τη θεραπεία, ώστε να διασφαλίσουμε ότι έχουν εξαλει-
φθεί όλες οι ψείρες.

• �Ελέγχουμε τα υπόλοιπα μέλη της οικογένειας και φροντίζουμε να χρησιμοποιεί ο 
καθένας τα δικά του αντικείμενα, ρούχα, μαξιλάρια κ.λπ.

• �Πλένουμε όσα ρούχα και κλινοσκεπάσματα χρησιμοποιήθηκαν τελευταία από το 
παιδί, όπως και αντικείμενα προσωπικής φροντίδας π.χ. χτένες. 

• �Καθαρίζουμε σημεία του σπιτιού ‘επικίνδυνα’ για τη μεταφορά κόνιδων, όπως οι 
καναπέδες. 

• �Ενημερώνουμε το σχολείο, ώστε να ενημερωθούν και οι υπόλοιποι γονείς, και να 
συμβάλουν στην αντιμετώπιση του προβλήματος, εξετάζοντας κι εκείνοι τα δικά 
τους παιδιά. 

– Πιθανές επιπλοκές
Οι ψείρες ως έντομα είναι γενικά αβλαβείς, καθώς δεν μεταδίδουν άλλα νοσήματα. 
Ωστόσο, ο έντονος κνησμός μπορεί κάποιες φορές να προκαλέσει βακτηριακή επι-
μόλυνση, όποτε προσβάλλονται οι τοπικοί λεμφαδένες (λεμφαδενίτιδα), κάνοντας τα 
πράγματα σοβαρότερα. 
Η σημαντικότερη "επιπλοκή" της φθειρίασης, ωστόσο, είναι οι ψυχολογικές επιπτώ-
σεις, για τις οποίες ευθύνεται σχεδόν εξ ολόκληρου η αντιμετώπιση που το παιδί θα 
έχει από οικογένεια, φίλους και σχολείο.
Ένα μικρό παιδί δεν μπορεί εύκολα να καταλάβει τι συμβαίνει, ούτε να συνειδητοποι-
ήσει τα οφέλη της ταλαιπωρίας την οποία υφίσταται, ενώ σίγουρα δεν μπορεί να 
αντιληφθεί την (έστω προσωρινή) αποστροφή των οικείων του προσώπων. Στο αί-
σθημα απομόνωσης που βιώνει το παιδί, αλλά ενίοτε και οι γονείς, συμβάλλει η έλλει-
ψη κέντρων υπεύθυνης ενημέρωσης και οι κάποιες φορές ανεύθυνες αντιδράσεις 
από το σχολικό περιβάλλον. Γι’ αυτό και οι χειρισμοί μας επιβάλλεται να είναι κατά το 
δυνατόν διακριτικοί και τα θεραπευτικά μέτρα να εξασφαλίσουν την κατά το δυνατόν 
ταχύτερη απαλλαγή. 

Φθειρίαση σώματος και εφηβαίου
Σε συνθήκες πολύ κακής διαβίωσης μπορεί να αναπτυχθεί φθειρίαση του 
σώματος. 
Η φθειρίαση του εφηβαίου αποτελεί ξεχωριστό πρόβλημα για το οποίο ευθύ-
νεται ένα άλλο έντομο, η Phthirus pubis. Αυτό αποτελεί πρόβλημα των ενηλί-
κων και, συνήθως, μεταδίδεται σεξουαλικά. Το έντομο αυτό δεν παρουσιάζει 
την ίδια ευκινησία και δεν προχωρά πολύ μακρύτερα από την περιοχή που 
προσβάλλει. Μπορεί, ωστόσο, να προσβάλλονται οι βλεφαρίδες, οι μασχάλες 
ή οι λοιπές τριχωτές περιοχές του σώματος, ποτέ όμως το κεφάλι.



Εσείς πώς θέλετε να απαλλαγείτε από 

Γρήγορα! Οικονοµικά!

Εύκολα!

ΨΕΙΡΕΣ & ΚΟΝΙΔΕΣ;

Τώρα και
προληπτικά!

€

Κλινικά τεκτηριωµένη αποτελεσµατικότητα!
Άοσµα, χωρίς χηµικά, απόλυτα ασφαλή!

Lotion

10,00

€

Treat & Go 
Mousse

14,00

€

Plus Gel 
spray

17,00

€

Protect
& Go

9,90

€

• Iδανικό για πυκνά 
    ή σγουρά µαλλιά

• Ξεβγάζεται εύκολα

• Αφρός για 
    µακριά µαλλιά 

• Για τα παιδιά που δεν 
   θέλουν να καταλάβουν 
   ότι τους βάζουν 
   αντιφθειρικό

• Ιδανικό σε κοντά µαλλιά 

• Σε συχνές 
   επαναµολύνσεις

• ΑΛΗΘΙΝΗ ΠΡΟΛΗΨΗ 
   µε κλινικά αποδεδειγµένη 
   δράση!

• Υπέροχο άρωµα
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Η ενέργεια των υπερήχων χρησιμοποιείται στην 
Ιατρική για πάνω από 50 χρόνια, όχι μόνο στο 
επίπεδο της Aισθητικής Iατρικής, αλλά και για 
την αντιμετώπιση σοβαρών ασθενειών, όπως 

όγκοι (καλοήθεις ή/και καρκινικοί), ινομυώματα κ.λπ. Στο 
πεδίο της Αισθητικής Ιατρικής άρχισε να χρησιμοποιείται 
όταν, μετά από κλινικές μελέτες, ανακαλύφθηκε ότι οι υπέ-
ρηχοι μπορούν να φθάσουν κάτω από την επιφάνεια του 
δέρματος, σε βάθος που δεν ήταν δυνατόν να προσεγγισθεί 
με άλλο τρόπο, όπως π.χ. laser.

– Τεχνολογία Ηifu
Η τεχνολογία Ηifu δεν επιδρά στην επιφάνεια του δέρμα-
τος, αλλά στοχεύει και ενεργεί στα βαθύτερα στρώματα της 
επιδερμίδας. Επιδρά στους δομικούς ιστούς και στους μυς, 
παρέχοντας στοχευμένη ενέργεια, διαμέσου των υπερήχων 
υψηλής συχνότητας. Βασιζόμενοι στην ικανότητα αυτο-ία-
σης του οργανισμού, έχουμε τη δυνατότητα να ενισχύσου-
με στοιχεία, όπως το κολλαγόνο και η ελαστίνη. Επειδή, λοι-
πόν, δεν επιδρά στην επιφάνεια του δέρματος, δεν επιφέρει 
καμία μεταβολή, ερεθισμό ή ευαισθησία σε αυτό και, έτσι, 
δεν απαιτείται καμία φροντίδα μετά την εφαρμογή και δεν 
υπάρχει κανένα ορατό ίχνος της.
Κατά τη διάρκεια της θεραπείας Hifu Medical, ο Πλαστικός 
και Επανορθωτικός Χειρουργός, ως γνώστης της περιοχής 
την οποία και χειρουργεί κατά τη διάρκεια του επεμβατικού 
λίφτινγκ, μπορεί να αξιοποιήσει στο έπακρο τις δυνατότη-

τες που του δίνει η υψηλή ιατρική τεχνολογία και να παρέμ-
βει με ακρίβεια σε τρία διαφορετικά επίπεδα κάτω από το 
δέρμα, ανάλογα με την περιοχή και τον συγκεκριμένο ιστό 
πάνω στον οποίο θέλει να επιδράσει.
Κάτω από το δέρμα του προσώπου και του λαιμού υπάρ-
χουν διαφορετικοί ιστοί. Ανάλογα με τις ανάγκες του συ-
γκεκριμένου προσώπου, μας δίδεται η δυνατότητα να δρά-
σουμε πάνω σε αυτούς, επαναπροσδιορίζοντας του όγκους 
και αναρτώντας τους ιστούς που χρησιμοποιούνται και στο 
χειρουργικό λίφτινγκ. Με αυτόν τον τρόπο, επιτυγχάνεται 
πολλαπλάσιο αποτέλεσμα, γιατί η παρέμβαση γίνεται στο-
χευμένα στους ιστούς που πραγματικά το χρειάζονται.
Οι ζώνες διέγερσης και συρρίκνωσης στις οποίες επεμβαί-
νει ο Πλαστικός Χειρουργός, κατά τη διάρκεια της διαδικα-
σίας, βρίσκονται σε βάθος  1,5 mm, 3 mm και 4,5 mm. Η βα-
θιά διέγερση που επιτυγχάνεται έχει πολλαπλό αποτέλεσμα.
• Σε βάθος 1,5 mm κάτω από την επιδερμίδα, επεμβαίνει 
στους ινοβλάστες που βρίσκονται στο χόριο και στην ελα-
στίνη, το κολλαγόνο και το υαλουρονικό.
•  Σε βάθος 3 mm, στις εσωτερικές στοιβάδες του δέρμα-
τος, παράλληλα με τη διέγερση και τη δημιουργία ελαστίνης 
και κολλαγόνου, στοχεύουμε και στη σύσφιξη των ιστών 
και των μυών, όπως στην περιοχή του μυώδους πλατύσμα-
τος. Στο επίπεδο αυτό, ο Πλαστικός και Επανορθωτικός 
Χειρουργός παρεμβαίνει στην περιοχή του λαιμού και του 
διπλοσάγονου, επιτυγχάνοντας τη σύσφιξη και ανόρθωση 
στις περιοχές αυτές, καθώς και στο οβάλ του προσώπου.
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Μη-επεμβατικό
facelift με τη δύναμη
των υπερήχων

Η Αισθητική Ιατρική κάνει συνεχώς άλματα προόδου, προσφέροντας πλέον επιλογές με άμε-
σα, ανώδυνα και, κυρίως, ορατά αποτελέσματα πέρα από κάθε άλλη φορά. Η θεραπεία Hifu 
Medical είναι μια τέτοια περίπτωση, η οποία μπορεί να εφαρμοστεί σε ηλικίες από 30 έως και 
60+, ανανεώνοντας την όψη και, παράλληλα, τη διάθεσή μας!

• Σε βάθος 4,5 mm, στο επιφανειακό μυοαπονευρω-
τικό σύστημα (SMAS), επεμβαίνουμε σε επίπεδο σύ-
σφιξης και ανόρθωσης, όχι μόνο στους ιστούς, αλλά 
και στους μυς που βρίσκονται στο βαθύτερο αυτό 
σημείο. Η εφαρμογή της θεραπείας έχει ως αποτέ-
λεσμα την ανόρθωση των ζυγωματικών παρειών, της 
ρινοπαρειακής αύλακας και του περιγράμματος του 
προσώπου.
 
– Τα οφέλη
Η βαθιά διέγερση που προκαλείται στα επίπεδα αυτά 
έχει πολλαπλά οφέλη.
• Την αύξηση της κυκλοφορίας του αίματος και του 
μεταβολισμού των κυττάρων. Με τον τρόπο αυτό 
πετυχαίνουμε  τη διέγερση των ινοβλαστών. Οι ινο-
βλάστες αποτελούν το μόνο κυτταρικό τύπο που συ-
ναντάται ανεξάρτητα σε όλα τα είδη του συνδετικού 
ιστού. Είναι τα κύτταρα του χορίου που είναι υπεύ-
θυνα για την έκκριση ινών ελαστίνης, κολλαγόνου και 
γλυκοζαμινογλυκανών. Τα στοιχεία αυτά συνιστούν 
το πλαίσιο του υποστηρικτικού συστήματος του δέρ-
ματος.
• Ο αριθμός των ινοβλαστών μειώνεται με το πέρα-
σμα του χρόνου, ενώ ταυτόχρονα γίνονται και λιγότε-
ρο παραγωγικοί. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα τη μείωση 
των μακρομορίων στη διακυτταρική ουσία. Το δέρ-
μα μας, για να παραμείνει φρέσκο και νεανικό, έχει 
ανάγκη από μεγάλα αποθέματα φρέσκου και υγιούς 
κολλαγόνου. Σε αυτό ακριβώς το επίπεδο λειτουργεί 
και επεμβαίνει η Hifu Medical Therapy.
• Εξαιτίας της αύξησης της κυκλοφορίας ενισχύεται 
η λεμφική παροχέτευση. Με τον τρόπο αυτό, εξαλεί-

φουμε πιθανό οίδημα στην περιοχή που εφαρμόζε-
ται, το οποίο και δημιουργεί την εικόνα του πρηξίμα-
τος και του βάρους στο πρόσωπο.
Παρατηρούμε ότι η θεραπεία και οι διορθώσεις που 
πραγματοποιούνται βασίζονται στην ικανότητα αυτο-
ίασης που έχει ο οργανισμός μας. Μέσω της διέγερ-
σης που προκαλείται στους ιστούς του προσώπου, 
ενεργοποιείται ο εσωτερικός μας ιατρός – και αυτό 
σημαίνει ότι η όλη διαδικασία είναι απόλυτα ασφαλής, 
χωρίς καμία παρενέργεια, επιπλοκή ή παραμόρφωση.
Η τεχνολογία hifu είναι ασφαλής για όλους τους τύ-
πους δέρματος και έχει πάρει έγκριση από τον FDA. 
Η θεραπεία Hifu Medical Therapy είναι εντελώς ανώ-
δυνη και μπορεί να εφαρμοστεί τόσο στο επίπεδο 
της πρόληψης, όσο και στο επίπεδο της διόρθωσης 
των βλαβών που έχουν δημιουργηθεί στους ιστούς 
από το πέρασμα του χρόνου.

– Σε ποιους απευθύνεται
• Σε άντρες και γυναίκες 30 έως 40 ετών που 
θέλουν να αντιμετωπίσουν το φαινόμενο της γήραν-
σης και της μείωσης του κολλαγόνου στα αρχικά 
στάδια χαλάρωσης μίας η περισσότερων περιοχών 
του προσώπου. Αποτελεί μία ιδανική θεραπεία πρό-
ληψης, γιατί η παραγωγή ελαστίνης και  κολλαγόνου 
που πραγματοποιείται συντελεί αποτελεσματικά στην 
καθυστέρηση της διαδικασίας της γήρανσης.
• Σε άντρες και γυναίκες 40 έως 60 ετών. 
Όπως όλοι γνωρίζουμε, στις ηλικίες αυτές οι λειτουρ-
γίες του οργανισμού αρχίζουν να φθίνουν. Ανάμεσα 
σε αυτές και οι λειτουργίες που συνδέονται με  την  
παραγωγή κολλαγόνου και υαλουρονικού οξέος. Ιδί-
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ως στις γυναίκες που φτάνουν ή έχουν φτάσει στο τέλος της παραγωγικής 
τους ηλικίας, οι μεταβολές στις γυναικείες ορμόνες που συνδέονται με τη 
νεανική συμπεριφορά των κυττάρων καθιστούν το φαινόμενο της γήρανσης 
του δέρματος ακόμα πιο έντονο. Στις ηλικίες αυτές, η θεραπεία μπορεί να 
αναστρέψει τη διαδικασία γήρανσης με τη διέγερση και ενεργοποίηση των 
ινοβλαστών.
• Σε άντρες και γυναίκες άνω των 60 ετών. Στις ηλικίες αυτές, η 
χαλάρωση του δέρματος είναι πλέον ορατή, σε άλλους περισσότερο σε άλ-
λους λιγότερο. Η θεραπεία με στοχευμένη ενέργεια, διαμέσου υπερήχων 
υψηλής συχνότητας, μπορεί να βοηθήσει αποτελεσματικά στη σύσφιξη και 
ανόρθωση του δέρματος. Φυσικά, για να έχουμε θεαματικά αποτελέσματα 
στις ηλικίες αυτές, θα πρέπει να γίνουν περισσότερες επαναλήψεις σε χρόνο 
που θα ορίσει ο ιατρός και σε συνδυασμό με άλλες θεραπείες αντιγήρανσης 
που θα προτείνει ο ίδιος.

– Σε ποιες περιοχές του προσώπου εφαρμόζεται
Η θεραπεία Hifu Medical Therapy μπορεί να εφαρμοστεί είτε σε ολόκληρο 
το πρόσωπο, είτε σε κάποιες περιοχές, ανάλογα με τις ανάγκες του ασθε-
νούς. Πιο συγκεκριμένα:
• Σε ολόκληρο το πρόσωπο - Full Face Lift
• Στην περιοχή του μετώπου και των ματιών
• �Στην περιοχή των παρειών και περιγράμματος (οβάλ προσώπου), στη ρι-

νοπαρειακή αύλακα
• �Στην περιοχή του λαιμού, στο διπλοσάγονο, στο ντεκολτέ

– Τα αποτελέσματα
- Ανόρθωση και σύσφιξη του περιγράμματος του προσώπου
- Μείωση και λείανση βαθιών ρυτίδων και λεπτών γραμμών
- Βελτίωση εμφάνισης ματιών:
• μείωση σε  σακούλες κάτω από τα μάτια - αντιμετώπιση μαύρων κύκλων
• ανύψωση των βλεφάρων
• ανάρτηση όφρεων (φρυδίων)
• μείωση και βελτίωση του διπλοσάγονου
• νεανικό και σφριγηλό δέρμα σε πρόσωπο, λαιμό και ντεκολτέ
Τα θεαματικά αποτελέσματα της Hifu Medical Therapy είναι άμεσα και θεα-
ματικά. Συνεχίζουν να βελτιώνονται για ένα διάστημα 2-3 μηνών, ενώ η θερα-
πεία συνεχίζει να λειτουργεί μέχρι και 6 μήνες μετά. Η θεραπεία μπορεί να 
επαναληφθεί ένα χρόνο μετά ή πιο νωρίς, αν το συστήσει ο ιατρός, ανάλογα 
με το μέγεθος του προβλήματος.
 
Τέλος, η θεραπεία Hifu Medical Therapy μπορεί να συνδυαστεί και με άλλες 
θεραπείες αντιγήρανσης και ενυδάτωσης, ενισχύοντας έτσι τα αποτελέσμα-
τα και αξιοποιώντας προσθετικά τα οφέλη κάθε μίας από αυτές. Οι εγκα-
τεστημένες μόνιμα βαθιές ρυτίδες, για παράδειγμα, εάν παραμείνουν στο 
πρόσωπο και μετά τη θεραπεία, αντιμετωπίζονται με τις ενέσιμες θεραπείες 
botox και υαλουρονικού οξέος. Έχοντας προετοιμάσει το υπόβαθρο με τη 
Hifu Medical Therapy, η αποτελεσματικότητα των μεσοθεραπειών για θρέψη, 
φροντίδα και ενυδάτωση των επιφανειακών κυττάρων, καθώς και η λεύκανση 
και η εξάλειψη των υπερμελαχρώσεων και των πανάδων, γίνονται ακόμα πιο 
θεαματική.
Η θεραπεία με την οποία συνδυάζεται καλύτερα από κάθε άλλη είναι εκείνη 
των αυτόλογων αυξητικών παραγόντων, γιατί βασίζονται στην ίδια φιλοσοφία 
αυτο-ίασης και ενεργοποίησης του εσωτερικού ιατρού, όχι μόνο πολλαπλα-
σιάζοντας τα αποτελέσματα, αλλά και παρατείνοντας τη διάρκειά τους. 
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Δρ. Νεκτάριος Ντουντουλάκης
Πλαστικός και Επανορθωτικός Χειρουργός
Ιστοσελίδα: http://dudulakis.com
e-mail: iatriodudulaki@gmail.com
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Ο 
μέσος όρος διάρκειας της νόσου 
στους ασθενείς με ανορεξία ξεπερνά 
τα 6 χρόνια, ενώ στη βουλιμία τα 15. 
Επίσης, πάνω από το 50% των ασθενών 

έχριζαν εντατικής θεραπείας με παρέμβαση στη 
διαδικασία της σίτισης και, από αυτό το ποσοστό, 
το 30% εσωτερικής νοσηλείας. Τα παραπάνω πο-
σοστά, με απλά λόγια, μας οδηγούν σε δυο σημα-
ντικά συμπεράσματα:
Πρώτον, η αναζήτηση βοήθειας από οικογένει-
ες και ασθενείς με ανορεξία αυξήθηκε κατα-
κόρυφα τα τελευταία 5 χρόνια, περίπου στο 
300%. Την ίδια στιγμή, μειώθηκε σε ασθενείς με 
ψυχογενή βουλιμία. Μια πιθανή εξήγηση είναι ότι 
η ανορεξία είναι σε μεγάλη έξαρση τα τελευταία 
χρόνια στην Ελλάδα, οπότε η αναζήτηση εξειδι-
κευμένης βοήθειας είναι πιο επιτακτική, αφού όλο 
και περισσότεροι ειδικοί υγείας και ψυχικής υγεί-
ας αναγνωρίζουν το πρόβλημα. 
Η άλλη εξήγηση για τη μείωση των ασθενών με 
βουλιμία συνδέεται με την οικονομική κρίση, 
αφού οι περισσότεροι ασθενείς και οι οικογέ-
νειές τους θεωρούν ότι δεν κινδυνεύουν άμεσα, 
σε σύγκριση με την ανορεξία. Συνεπώς, δεν είναι 
πρώτη προτεραιότητά τους η θεραπεία. Παράλ-
ληλα, οι γυναίκες που νοσούν από αυτή είναι πιο 
λειτουργικές, καθώς έχουν καριέρα και παιδιά, 
άρα θεωρητικά είναι πιο "υγιείς". Πρόκειται –δυ-

στυχώς– για μια αυταπάτη, καθώς οι συνέπειες 
της χρόνιας βουλιμίας είναι εξίσου απειλητικές. 
Δεύτερον, οι περισσότεροι ασθενείς που απευ-
θύνθηκαν στο Κέντρο μας θεωρούνται χρόνιοι, 
αφού ξεπερνούν τα 5 έτη παραμονής στη διατρο-
φική διαταραχή.  Αυτό το στοιχείο έχει πολλαπλές 
αναγνώσεις. Μία από αυτές είναι ότι οι ασθενείς 
αργούν να αναζητήσουν βοήθεια. Το θέμα είναι 
ότι στο ίδιο μήκος κύματος λειτουργούν και οι 
οικογένειες. Η έλλειψη πληροφορίας και δια-
χείρισης της νόσου κυριολεκτικά αποδυναμώ-
νει την οικογένεια. Ο υπερ-προστατευτισμός, η 
πλάνη ότι "είναι φάση της εφηβείας και θα περά-
σει", ο φόβος να μη συγκρουστούν με τον ασθε-
νή και η απόγνωση εκ μέρους των συγγενών έχει 
ως συνέπεια τη διατήρηση της νόσου. 
Ένα άλλο δεδομένο είναι ότι το 60% των ασθε-
νών έχουν κάνει ψυχοθεραπεία στο παρελθόν, 
χωρίς τα αναμενόμενα αποτελέσματα. Σ’ αυτό το           
σημείο αξίζει να σημειωθεί πως τα πρωτόκολλα 
θεραπείας στο Λονδίνο για την ψυχογενή ανο-
ρεξία τονίζουν ότι, αν σε 2 μήνες θεραπείας ο 
ασθενής δεν έχει πάρει βάρος, τότε η θεραπεία 
θεωρείται ανεπαρκής. Καταλαβαίνετε, λοιπόν, τον 
θυμό και την απογοήτευση των οικογενειών έπει-
τα από μια αποτυχημένη προσπάθεια, από την 
οποία έχουν οι ίδιοι αποκλειστεί, επειδή ο ασθε-
νής είναι ενήλικας! 
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Μην υποτιμάτε 
τη νόσο!
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Τα τελευταία 10 χρόνια που λειτουργεί 
το Ελληνικό Κέντρο Διατροφικών Διατα-
ραχών, έχει δεχθεί 2.206 ασθενείς και τις 
οικογένειές τους. Είναι ενδιαφέρον ότι, 
από το 2007 έως το 2011, τo 70% των 
ασθενών διεγνώσθησαν με ψυχογενή 
βουλιμία και το υπόλοιπο 30% με ανο-
ρεξία, εκ των οποίων το 90% ήταν γυ-
ναίκες, με μέσο όρο ηλικίας 32 ετών και 
μέσο όρο διάρκειας νόσου τα 9 χρόνια. 
Από το 2011 έως σήμερα, έχει αντιστρα-
φεί η προέλευση των ασθενών, καθώς 
το 85% νοσούν από ψυχογενή ανορεξία, 
ενώ το 15% από ψυχογενή βουλιμία.
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– Η βιολογική διάσταση
της νόσου
Βασική προϋπόθεση για την αντιμε-
τώπιση της διατροφικής διαταραχής 
(ΔΔ) είναι η αναγνώριση της προέ-
λευσής της. Μιλάμε, βέβαια, για μια 
ψυχική νόσο· ωστόσο, πλέον έχει 
αποδειχθεί επιστημονικά πως αυτή 
έχει επίσης σοβαρό γενετικό και βιο-
λογικό υπόβαθρο, το οποίο εμποδίζει 
την άμεση ανάρρωση.  
Με απλά λόγια, η ΔΔ μπορεί 
να εμφανιστεί ως ψυχολογική 
νόσος, αλλά στην πορεία εξε-
λίσσεται σε βιολογική. Ένα χα-
ρακτηριστικό παράδειγμα: H πιο γνω-
στή βιολογική αλλαγή που συντελείται 
σταδιακά με την έναρξη της νόσου εί-
ναι η μεταβολή ή ακόμα και η διακο-
πή του άξονα υποθαλάμου - υπόφυ-
σης - επινεφριδίων. Αυτός ο άξονας 
ρυθμίζει βασικές λειτουργίες, όπως o 
ύπνος, η όρεξη και η διάθεση, οπότε 
οι αλλαγές που συντελούνται επηρε-
άζουν όλες τις εκφάνσεις της νόσου, 
δημιουργώντας έναν φαύλο κύκλο. 
Στην περίπτωση της νευρικής ανορε-
ξίας, δε, ο εγκέφαλος συρρικνώνεται, 

#be_healthy
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πλήττοντας σοβαρά διάφορες εγκεφαλικές λειτουργίες, 
με αποτέλεσμα το άτομο να αδυνατεί να σιτιστεί επαρκώς 
χωρίς τη βοήθεια των ειδικών και της οικογένειας. Έτσι, 
όσο πιο γρήγορα μια οικογένεια ή ο ασθενής αναζητήσουν 
βοήθεια, τόσο αυξάνονται οι πιθανότητες καθολικής ανάρ-
ρωσης.

– Παράγοντες προδιάθεσης 
Τι είναι, όμως, αυτό που πυροδοτεί τη διατροφική διατα-
ραχή; Τα γονίδια και η προσωπικότητα είναι η σφαίρα, το 
περιβάλλον πολλές φορές παίρνει τον ρόλο της σκανδάλης. 
Αν ωστόσο δεν υπάρχει η σφαίρα, τότε και να πυροβολήσει 
κανείς, δεν θα γίνει τίποτα!
Η κλινική μου εμπειρία, αλλά και πολλές έρευνες, έχουν 
υποδείξει ότι άτομα με τελειομανία, χαμηλή αυτοεκτί-
μηση, υψηλό άγχος και με προηγούμενο ιστορικό πα-
χυσαρκίας, καθώς και άτομα που έχουν κακοποιηθεί 
λεκτικά, συναισθηματικά ή σεξουαλικά, έχουν μεγαλύ-
τερες πιθανότητες να αναπτύξουν ΔΔ. Οι περισσότεροι 
ασθενείς έχουν υψηλό δείκτη ευφυΐας, πολύ καλές επιδό-
σεις στο σχολείο, το πανεπιστήμιο και συχνά, ως μικρά παι-
διά, δεν δημιουργούσαν ποτέ πρόβλημα – ήταν πάντα συ-
νεπή, τακτικά και ποτέ αντιδραστικά προς τους γονείς τους. 
Παράγοντες που αποτελούν "πρόσφορο έδαφος" (αλ-
λιώς τη σκανδάλη) είναι τα social media – και γενικότερα 
τα media, τα οποία ταυτίζουν την κοινωνική καταξίωση και 
την ευτυχία με το τέλειο σώμα, ενώ συμβάλλουν στην υιο-
θέτηση συμπεριφορών της διατροφικής διαταραχής, υπο-
τιμώντας τις συνέπειές της. Έχει παρατηρηθεί, ακόμη, πως 
άτομα που έχουν κακοποιηθεί λεκτικά, συναισθηματικά 
ή σεξουαλικά, αλλά και όσα έχουν βρεθεί αντιμέτωπα με 
κρίση στην οικογένεια, στρεσογόνα περιβάλλοντα, όπως η 
απώλεια οικείου προσώπου, εμφανίζουν μεγαλύτερες πιθα-
νότητες να αναπτύξουν ΔΔ. 

Δεν θα μπορούσα να παραβλέψω και τον ρόλο της επισι-
τιστικής ανασφάλειας που προκύπτει από την οικονομική 
κρίση, η οποία πλήττει τα τελευταία χρόνια την ελληνική 
κοινωνία. Πρόκειται για συνθήκη που οδηγεί σε έξαρση της 
παιδικής παχυσαρκίας. Πλέον μιλάμε για πανδημία, καθώς 
ταυτόχρονα παρουσιάζεται συνεχής αύξηση των ατόμων 
που νοσούν από ανορεξία και νευρική βουλιμία, ενισχύο-
ντας αυτό το δίπολο. Το έντονο στρες και η ανασφάλεια, 
όπως και τα αυξημένα ποσοστά κατάθλιψης, δημιουργούν 
ένα εκρηκτικό πεδίο για την εκδήλωση και έξαρση των δι-
ατροφικών προβλημάτων: από παχυσαρκία, μέχρι νευρική 
ανορεξία και βουλιμία. 

– Η ίαση είναι εφικτή 
Λαμβάνοντας υπ’ όψιν σφαιρικά όλους τους παράγοντες 
που "χαρτογραφούν" το προφίλ των ΔΔ, η επιστημονική 
κοινότητα προτείνει νέες θεραπευτικές παρεμβάσεις.  Σ’ 
αυτό πρωτοστατεί η ομάδα του Maudsley, της πανεπιστη-
μιακής μονάδας διατροφικών διαταραχών του Λονδίνου. 
Τα τελευταία έξι χρόνια, ομάδα του Ελληνικού Κέντρου 
Διατροφικών Διαταραχών βρίσκεται σε αλληλεπίδραση με 
την παραπάνω ομάδα (μέσω εκπαιδεύσεων), εφαρμόζοντας 
νέες καινοτομικές θεραπευτικές παρεμβάσεις σε ιδιαίτερα 
δύσκολες περιπτώσεις οξείας ή χρόνιας ανορεξίας.
Η φιλοσοφία του Ελληνικού Κέντρου Διατροφικών Δια-
ταραχών στηρίζεται στο βασικό αξίωμα ότι η οικογένεια 

"Διαβάστε" τα πρώτα σημάδια 
της ανορεξίας
• Έντονη επιθυμία για μείωση βάρους
• �Αποφυγή γευμάτων και εξαντλητικός υπολογισμός 

θερμίδων
• Περιορισμός τροφών 
• �Άρνηση δοκιμής οποιασδήποτε τροφής θεωρείται ότι 

παχαίνει ή δεν είναι υγιεινή
• �Επανάληψη των ίδιων τροφών, με κατάληξη στη μο-

νοφαγία
• Δυσκολία να παραβρεθεί σε οικογενειακά τραπέζια
• �Διαρκείς ερωτήσεις σχετικά με την εμφάνιση, με στό-

χο την επιβεβαίωση
• �Ενοχή για την ποιότητα και την ποσότητα της τροφής 

που καταναλώνεται
• �Έντονη γυμναστική, με μοναδικό στόχο τη μείωση 

των κιλών 
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είναι ο ακρογωνιαίος λίθος για την 
επίτευξη της ανάρρωσης. Αυτή όχι 
μόνο δεν προκαλεί την ασθένεια, 
αλλά αντίθετα μπορεί να λειτουργή-
σει καθοριστικά ως μέρος της λύσης. 

Έτσι, λοιπόν, χρησιμοποιούμε το συ-
νεργατικό μοντέλο θεραπείας. Στό-
χος του, η εμπλοκή της οικογένειας 
μέσω της επαρκούς εκπαίδευσής της 
στα εξής: 
• �Στον διαχωρισμό της "φωνής" της 

ΔΔ από εκείνη του παιδιού της.
• �Στην αποφυγή παγίδων που στήνει η 

νόσος, τόσο στον ασθενή, όσο και 
στην οικογένεια.

• �Στη βελτίωση όλων εκείνων των 
συμπεριφορών που διευκολύνουν 
ή και ενισχύουν τη συντήρηση της 
νόσου.  

Είναι χαρακτηριστικό ότι όλα τα θε-
ραπευτικά προγράμματά μας περι-
λαμβάνουν την εμπλοκή της οικο-
γένειας. Ενδεικτικά αναφέρω: Το 
πρόγραμμα "θεραπεία στο σπίτι" 
(home treatment), το οποίο είναι 
ένα από τα τρία που εφαρμόζονται 
σε όλο τον κόσμο και το μοναδικό 
στη χώρα μας. Πρόκειται για μια και-
νοτομική παρέμβαση που στηρίζεται 
κυρίως στη συνεργασία της οικογέ-
νειας για την άμεση τροποποίηση 
όλων των συμπτωμάτων της νευρικής 
ανορεξίας μέσα στο οικογενειακό πε-
ριβάλλον, χωρίς η ασθενής να αποκο-
πεί από αυτό. 
Σ’ αυτό το πλαίσιο, παρέχεται εξα-
τομικευμένη θεραπεία, σχεδιασμένη 
στις άμεσες ανάγκες του ασθενούς, 
εκπαίδευση της οικογένειας κατά 
τη διάρκεια των γευμάτων στο σπί-
τι, δομημένο πρόγραμμα θεραπείας, 
παρουσία της θεραπευτικής ομάδας 
στο σπίτι με στόχο την άμεση αποκα-
τάσταση του βάρους και την ομαλο-
ποίηση όλων των συμπεριφορών που 
πλήττονται από τη νόσο. Η ομάδα 
μας αποτελείται από γιατρούς, ψυχι-
άτρους, ψυχολόγους, οικογενειακούς 
θεραπευτές, εργοθεραπευτές και δι-
αιτολόγο. 
Παράλληλα, λειτουργεί το πρόγραμ-
μα εντατικής ατομικής και ομαδι-
κής θεραπείας και σίτισης για εφή-

βους και ενήλικες στο Κέντρο, όπου 
οι ασθενείς μαθαίνουν να χειρίζονται 
επαρκώς την τροφή με γεύματα και 
εκτός πλαισίου (π.χ. σε εστιατόρια), 
ενώ εκπαιδεύονται και γύρω από την 
εικόνα σώματος. Η ομάδα του Ελληνι-
κού Κέντρου Διατροφικών Διαταρα-
χών έχει πολυετή εμπειρία στη δια-
χείριση και αντιμετώπιση της νόσου, 
με βασικό γνώμονα την αγάπη, τον 
σεβασμό και τη φροντίδα προς τους 
ασθενείς μας.

Κλείνοντας, θα πω αυτό που λέω πά-
ντα: Όποιος δεν έχει δει τον ασθε-
νή του να τρώει και να δίνει τη μάχη 
του με τη φωνή της ανορεξίας ή της 
βουλιμίας, πραγματικά δεν μπορεί 
να καταλάβει το μέγεθος της νόσου. 
Πολλές φορές, παραλληλίζω την ανο-
ρεξία με τον καρκίνο, γιατί η ανορε-
ξία είναι ο καρκίνος του μυαλού και 
της ψυχής...

Η Μαρία Τσιάκα είναι οικογενειακή θε-
ραπεύτρια, εξειδικευμένη στις διατροφι-
κές διαταραχές, υποψήφια διδάκτωρ στο 
Τμήμα Ψυχολογικής Ιατρικής και Ψυχια-
τρικής του Institute of Psychiatry, King’s 
College London. Το 2006 ίδρυσε το Ελ-
ληνικό Κέντρο Διατροφικών Διαταραχών, 
σκοπός του οποίου είναι η αντιμετώπιση 
των διατροφικών διαταραχών (ΔΔ), η εκ-
παίδευση ειδικών του χώρου της Ψυχικής 
Υγείας, καθώς και η έρευνα των ΔΔ στον 
ελλαδικό χώρο. Περισσότερες πληροφο-
ρίες για το Κέντρο μπορείτε να βρείτε 
στο www.hcfed.gr
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ής Τ α λίπη γενικώς χωρίζονται σε ζωικά, όπως το βούτυ-

ρο και το λίπος του κρέατος που είναι στερεά, και 
σε φυτικά, όπως το ελαιόλαδο που είναι υγρά.             
Η κατανάλωση λίπους πρέπει να γίνεται με μέτρο.  

Η υπερβολική λήψη οδηγεί σε βιολογικές ανισορροπίες και, 
συνεπώς, σε παθολογίες.
Υπάρχουν τρεις κατηγορίες λιπαρών οξέων: Στα κορεσμένα 
υπάρχουν μόνο απλοί χημικοί δεσμοί μεταξύ ατόμων του άν-
θρακα, στα μονοακόρεστα υπάρχει ένας διπλός, ενώ στα πολυ-
ακόρεστα υπάρχουν δύο ή περισσότεροι διπλοί δεσμοί. Όλες 
οι λιπαρές τροφές περιέχουν σε διαφορετική αναλογία κορε-
σμένα και ακόρεστα λιπαρά οξέα. Όσο μεγαλύτερο είναι το 
ποσοστό σε ακόρεστα λιπαρά που περιέχονται σε μία τροφή, 
τόσο πιο λεπτόρευστη είναι, δηλαδή έλαιο. Αντίθετα, αν υπε-
ρέχουν τα κορεσμένα, το λίπος είναι στερεό. 
Η υδρογόνωση των λιπαρών τροφών που προκύπτει από τη 
βιομηχανική διαδικασία παραγωγής, καθώς και από το τηγάνι-
σμα (οξείδωση) σε υψηλές θερμοκρασίες, παράγει τα τρανς 
(trans) λιπαρά που είναι επιζήμια για την υγεία μας. Τα τρανς 
λιπαρά δημιουργήθηκαν τεχνητά για να αποτελέσουν φθηνό 
εναλλακτικό μέσο, κυρίως στα φυτικά λιπαρά επάλειψης, κα-
θώς και για να αυξήσουν τη διάρκεια ζωής του προϊόντος και 
να μειώσουν τις απαιτήσεις ψύξης για τη διατήρησή του.

– Ωμέγα Λιπαρά Οξέα (απαραίτητα)
Τα ακόρεστα λιπαρά οξέα είναι σημαντικά για τον ανθρώπινο 
οργανισμό, καθώς χωρίς αυτά δεν μπορεί να επιβιώσει. Αποτε-
λούν την πιο αποδοτική μορφή ενέργειας για τον οργανισμό. 
Ο ίδιος ο άνθρωπος δεν είναι σε θέση να τα συνθέσει και 
πρέπει να τα λάβει αποκλειστικά από τη διατροφή, γι’ αυτό και 
ονομάζονται "απαραίτητα". 
Η ονοματολογία των παραπάνω λιπαρών που χρησιμοποιείται 
για τη διάκρισή τους βασίζεται στη χημική θέση του διπλού 
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Στη λαϊκή συνείδηση, οι λιπαρές τροφές έχουν 
αρνητική έννοια. Επικρατεί η άποψη ότι η μει-
ωμένη λήψη λιπαρών τροφών είναι ευεργετική 
για την υγεία, καθώς και για το βάρος μας.        
Σε μία ισορροπημένη διατροφή, όμως, πρέπει 
να περιλαμβάνονται και οι λιπαρές τροφές, 
καθώς παρουσιάζουν πολλές βιολογικές δρά-
σεις που είναι σημαντικές για τον οργανισμό. 
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δεσμού στο μόριο. Έτσι, έχει καθιερωθεί η κατηγοριοποίηση 
ως ω-3, ω-6 και ω-9. Τα ω-3 και ω-6 λιπαρά οξέα βρίσκονται σε 
μεγάλες ποσότητες στα ιχθυέλαια και στα λίπη ψαριών.
Τα κυριότερα ω-3 είναι τα ΕΡΑ (εικοσαπεντανοϊκό οξύ) και 
DHA (εικοσαδυοεξανοϊκό οξύ), και βρίσκονται κυρίως στα 
ψάρια και στα ιχθυέλαια. Το πιο σημαντικό ω-6 είναι το λινελα-
ϊκό οξύ. Οι ευεργετικές δράσεις του αποδίδονται στο προϊόν 
του μεταβολισμού του γ-λινολενικό οξύ GLA. 

– Ιατρικά οφέλη από τη χρήση Ω-3
•  Ω-3 και πρόληψη καρδιαγγειακών νοσημάτων
Οι επιδημιολογικές μελέτες κατέδειξαν ότι οι πληθυσμοί που 
έκαναν μεγάλη κατανάλωση ψαριών, όπως οι Εσκιμώοι, οι Ιά-
πωνες και οι κάτοικοι της Μεσογείου, είχαν μειωμένη θνησιμό-
τητα από καρδιαγγειακά νοσήματα. 
Πιο συγκεκριμένα, τα ω-3 έχουν τις εξής βιολογικές δράσεις:
> Μειώνουν την αρτηριακή πίεση.
> Μειώνουν τη φλεγμονή των αγγειακών τοιχωμάτων.
> �Έχουν αντιθρομβωτική δράση, βελτιώνουν τη ρευστότητα 

του αίματος και μειώνουν τη αρτηριοσκλήρυνση.
> �Έχουν αντι-αρρυθμική δράση.
> Μειώνουν τα λιπίδια του αίματος.

•  Ω-3 και νευρολογικά-ψυχιατρικά νοσήματα
Το κεντρικό νευρικό σύστημα, και ειδικότερα ο εγκέφαλος, 
είναι το πλουσιότερο σε λιπίδια όργανο, από τα οποία τα πε-
ρισσότερα είναι ω-3. Το 60% του βάρους του εγκεφάλου είναι 
λίπη. Ο κυριότερος ρόλος των λιπαρών είναι η συμμετοχή στη 
δομή των μεμβρανών.
Τα ω-3 λιπαρά οξέα ασκούν τη δράση τους σε νευρολογικές-
ψυχιατρικές καταστάσεις με τους εξής τρόπους:
> �Βοηθούν στην ακεραιότητα και στη σωστή λειτουργία των 

μεμβρανών των νευρικών κυττάρων.

> �Μειώνουν τη φλεγμονώδη αντίδραση και την ανοσιακή από-
κριση.

> �Βοηθούν στην αποκατάσταση των κατεστραμμένων κυττά-
ρων του εγκεφάλου.

Η χορήγηση ω-3, λοιπόν, μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη, 
αλλά και στη συμπληρωματική αντιμετώπιση διαταραχών του 
νευρικού συστήματος. Πιο συγκεκριμένα:
> �Σε Σύνδρομο υπερκινητικότητας / Δυσκολία συγκέντρωσης 

/ Νοητικές διαταραχές.
> �Σε Κατάθλιψη: Υπάρχουν πολλά αποτελέσματα κλινικών 

ερευνών που έδειξαν ότι άνθρωποι, οι οποίοι λάμβαναν συ-
μπληρώματα ω-3 λιπαρών οξέων, βελτίωσαν τα συμπτώματα 
κατάθλιψης. Επίσης, θεωρείται ότι η επιλόχεια κατάθλιψη 
οφείλεται σε ανεπάρκεια ω-3 λιπαρών οξέων που προκαλεί-
ται από τις ανάγκες του εμβρύου σε ω-3, τα οποία προέρχο-
νται από τους ιστούς της γυναίκας.

•  Ω-3 και δράση σε φλεγμονώδεις νόσους
Τα ω-3 έχουν αντιφλεγμονώδη δράση, διότι ρυθμίζουν την πα-
ραγωγή των "καλών" εικοσανοειδών, αλλά και διότι λειτουρ-
γούν και με άλλους δευτερεύοντες μηχανισμούς, όπως ρυθμί-
ζοντας τη γενετική έκφραση, την παραγωγή βιοχημικών 
μεσολαβητών, τη δράση ενζύμων. Οι παραπάνω δράσεις των 
ω-3 είναι ωφέλιμες στη διαχείριση νόσων και διαταραχών, 
όπως οι φλεγμονώδεις νόσοι του εντέρου, η ρευματοειδής αρ-
θρίτιδα, η οστεοπόρωση κ.ά.

Τα ω λιπαρά οξέα είναι πολύτιμα για τον ανθρώπινο οργανι-
σμό. Είναι σημαντικά τόσο για τη σωματική, όσο για την ψυχική 
μας υγεία. Αποτελούν "ναυαρχίδα" της μεσογειακής διατρο-
φής και επηρεάζουν τον οργανισμό μας στην ολότητά του.

γράφει
ο Χρήστος Χαλίτσιος, 
φαρμακοποιός
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Η  
σωστή διατροφή είναι ζητούμενο και πρό-
βλημα. Ή, μάλλον, είναι πρόβλημα επειδή 
παραμένει ζητούμενο. Στόχος μας είναι όλο 
και περισσότεροι άνθρωποι να τρώνε υγιει-

νότερα. Ο λόγος είναι πως έτσι θα μπορέσουν να έχουν 
μακροπρόθεσμα οφέλη για την υγεία τους, αποφεύγοντας 
ακριβώς τα προβλήματα υγείας που συνδέονται με την πα-
χυσαρκία και το περιττό βάρος. 
Παρά τα θετικά της, η διατροφή αυτή δεν φαίνεται να επι-
λέγεται με τη συχνότητα που θα έπρεπε. Σε ένα βαθμό, η 
αιτία μπορεί να είναι οικονομική. Υπάρχουν, βέβαια, και λό-
γοι κουλτούρας και προσωπικών επιλογών, που όμως δεν 
είναι της παρούσης. 
Εδώ θα εξετάσουμε τρόπους που μας βοηθούν να μετρι-
άσουμε το κόστος της σωστής διατροφής και θα περιγρά-
ψουμε πώς η μνήμη μπορεί να μας βοηθήσει να περιορί-
σουμε τη διατροφή μας – άρα, τα παραπάνω κιλά και το 
παραπάνω κόστος!

– Γνωρίζω τι έχω φάει;
Αν κάποιος μας ρωτήσει τι ή πόσο φάγαμε το μεσημέρι/σή-
μερα/αυτή τη βδομάδα, θα πρέπει να μπορούμε να απαντή-
σουμε. Η δίαιτα είναι σύνολο γευμάτων και, αν θέλουμε να 
την ελέγξουμε, πρέπει να έχουμε επίγνωση τού τι και πόσο 
τρώμε κατά τη διάρκεια κάθε γεύματος, αλλά και κατά τη 
διάρκεια μιας ημέρας/εβδομάδας. Διατηρώντας στη μνήμη 
τα προηγούμενα γεύματα, μπορούμε να τα συμπληρώσου-
με αποτελεσματικότερα με τα επόμενα, χωρίς "περιττό" 
φαγητό επιπλέον εκείνου που έχουμε ανάγκη.

Προκειμένου να πετύχουμε τα παραπάνω, μπορούμε 
να κάνουμε τα εξής:
•  Αποφεύγουμε να φάμε μπροστά στην τηλεόραση ή στον 
υπολογιστή 
Το πρόβλημα εδώ έχει δύο όψεις: Από τη μία μεριά, όταν 

η προσοχή μας αποσπάται, έχουμε την τάση να τρώμε πε-
ρισσότερο. Από την άλλη, η συνήθεια αυτή συνοδεύεται 
για πολλούς με φαγητό απ’ έξω. Στην πρώτη περίπτωση, 
τρώμε μεγάλη ποσότητα αλλά, καθώς το κάνουμε με την 
προσοχή μας στραμμένη σ’ αυτό που βλέπουμε, τείνουμε 
να μην το συγκρατούμε στη μνήμη μας με ακρίβεια. Στη 
δεύτερη περίπτωση, η μερίδα έχει καθοριστεί από άλλους 
και δεν μπορούμε να την αλλάξουμε. Ωστόσο, το φαγητό 
απ’ έξω συνήθως μαγειρεύεται με λιγότερο υγιεινό τρόπο, 
με αποτέλεσμα για δεδομένη ποσότητα να καταναλώνουμε 
περισσότερες θερμίδες και λιπαρά. 
•  Εφαρμόζουμε ασκήσεις που θα ενισχύσουν την ικανότη-
τά μας να θυμόμαστε
Πριν ετοιμάσουμε ένα γεύμα, προσπαθούμε να ανακαλέ-
σουμε τι φάγαμε στο προηγούμενο. Ή, αφού τελειώσουμε 
ένα γεύμα, ανακεφαλαιώνουμε στο μυαλό μας το περιεχό-
μενό του (τι έφαγα, πόσο έφαγα;). Μπορούμε, ακόμα, να 
διατηρούμε ημερολόγιο τροφίμων για ένα διάστημα, ώστε 
να τεστάρουμε πόσο καλή είναι η μνήμη μας απέναντι σ’ 
αυτό και, αν χρειαστεί, να τη βελτιώσουμε. 
Ένα έξτρα θετικό σημείο της καλύτερης επίγνωσης είναι 
πως, τρώγοντας λιγότερο, ξοδεύουμε και λιγότερο για φα-
γητό – άρα, υπάρχει διπλό όφελος!

– Είναι η σωστή διατροφή και οικονομική;
Μελέτες που έχουν γίνει πάνω σ’ αυτό δείχνουν πως οι 
δίαιτες που θεωρούμε υγιεινότερες τείνουν να κοστίζουν 
και ακριβότερα. Οι διαφορές στις τιμές είναι τέτοιες, που 
δεν αποτελούν εμπόδιο για τους περισσότερους. Ωστόσο, 
το επιπλέον κόστος δεν είναι αμελητέο για όσους ανήκουν 
στα πιο χαμηλά εισοδηματικά στρώματα. 
Παρόλα αυτά, για όλους το κόστος μειώνεται, αν το δούμε 
σε συνδυασμό με τα προβλήματα υγείας που συνδέονται 
με τη μη υγιεινή διατροφή σε βάθος χρόνου και, κατ’ επέ-
κταση, με το κόστος μιας μελλοντικής ιατροφαρμακευτικής 

Μπορεί η σωστή διατροφή
να είναι και οικονομική;

Είναι κοινώς παραδεκτό ότι η υγιεινή διατροφή κοστίζει. Και αυτός είναι συχνά ένας λόγος (ή, μήπως, 
αφορμή;) που αποτρέπει πολλούς από το να την υιοθετήσουν. Κι όμως, υπάρχουν κάποιοι έξυπνοι τρόποι 
για να κρατάμε το κόστος του –σωστού– φαγητού σε χαμηλά επίπεδα, φροντίζοντας παράλληλα την 
υγεία και το βάρος μας!

Tips οικονομίας
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περίθαλψης που μπορεί να συνδέεται 
και με τη μη σωστή διατροφή του πα-
ρελθόντος. 

– Ελέγχοντας το κόστος
Αν και το κόστος της σωστής διατρο-
φής είναι ένα τίμημα που πρέπει να 
πληρώσουμε, θα μπορούσαμε εναλ-
λακτικά να το μειώσουμε με άλλους 
τρόπους. Μπορούμε, για παράδειγ-
μα, να μειώσουμε το κρέας στη δια-
τροφή μας. Το κρέας παρουσιάζει τη 
μεγαλύτερη διαφορά στο κόστος ως 
διατροφική ομάδα. Δηλαδή το κρέ-
ας που θεωρούμε καλύτερη επιλογή 
προς κατανάλωση (π.χ. το κοτόπου-
λο χωρίς πέτσα ή το άπαχο μοσχάρι) 
κοστίζει πιο ακριβά σε σύγκριση με 
τη λιγότερο "καλή" επιλογή. Διατη-
ρώντας, λοιπόν, το κρέας της δίαιτάς 
μας σε ένα ελάχιστο, ρίχνουμε ταυ-
τόχρονα και το κόστος. 
Κάτι άλλο που πρέπει να έχουμε 
κατά νου είναι το εξής: στο μενού 
της σωστής διατροφής περιλαμβά-
νονται σε μεγάλη συγκέντρωση τρό-

φιμα ολικής άλεσης και λευκό κρέας. 
Ενώ αυτά τα τρόφιμα κοστίζουν πε-
ρισσότερο, ταυτόχρονα μας κάνουν 
να αισθανόμαστε και χορτάτοι ευκο-
λότερα σε σχέση με άλλα, λιγότερο 
υγιεινά τρόφιμα, όπως τα υψηλής 
επεξεργασίας. Τα τελευταία συνήθως 
δεν προκαλούν αντίστοιχο αίσθημα 
κορεσμού και συχνά θέλουμε όλο 
και μεγαλύτερες ποσότητες για να 
χορτάσουμε. Το αποτέλεσμα είναι 
και να παχαίνουμε και να ξοδεύουμε 
περισσότερο.  

Τέλος, κάνοντας σωστή διατροφή, εξ 
ορισμού τρώμε συχνότερα στο σπίτι 
φαγητό που μαγειρέψαμε εμείς. Δη-
λαδή γλιτώνουμε από περιττά λίπη, 
αλλά και από το πολύ αλάτι που χα-
ρακτηρίζει το φαγητό εκτός σπιτιού, 
έχοντας βλαβερές συνέπειες στην 
υγεία μας. Παράλληλα, αυτός είναι 
ακόμα ένας τρόπος να ξοδέψουμε λι-
γότερα για φαγητό, αφού το φαγητό 
σε εστιατόρια και από delivery είναι 
ξεκάθαρα ακριβότερο. 

#be_healthy

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός 
Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιού-
χος του Τμήματος Διατροφής και Μετα-
βολισμού του University of Surrey (BSc 
Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλι-
νική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής 
και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής 
του King’s College London, με υποτρο-
φία από το National Health Service (MSc 
Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος 
Διδάκτορας στην Πανελλαδική Μελέτη 
Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η οποία 
υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής 
του Ανθρώπου του Γεωπονικού Πανε-
πιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο 
του στην οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. 
www.dimakopoulosi.gr
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Το Μενού  του μήνα

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 γλείφουν τα 
δάκτυλά τους.

Δέστε τις ποδιές σας 
και... καλή επιτυχία!

Κρεμμυδόσουπα βελουτέ 

Υλικά για 4 άτομα
•  1 κιλό κρεμμύδια ξερό, κομμένο σε λεπτές φέτες
•  1 λίτρο ζωμός κοτόπουλου 
•  100 γρ. βούτυρο
•  4 σκελίδες σκόρδο
•  2 φύλλα δάφνης
•  θυμάρι φρέσκο
•  50 γρ. ξίδι 
•  μαύρο πιπέρι
•  αλάτι

Εκτέλεση
Ζεσταίνουμε μια κατσαρόλα σε μέτρια φωτιά, προσθέτουμε το βούτυρο και 
έπειτα τα κρεμμύδια. Τα αλατίζουμε και τα σοτάρουμε, ανακατεύοντάς τα 
συχνά. Μόλις τα κρεμμύδια χάσουν τα υγρά τους και μαλακώσουν για περί-
που 15-20 λεπτά, δυναμώνουμε τη φωτιά και ανακατεύουμε διαρκώς, μέχρι 
να πάρουν έντονο χρώμα και να καραμελώσουν. Προσθέτουμε το σκόρδο 
και, μόλις μυρίσει, σβήνουμε με το ξίδι, προσθέτουμε τον ζωμό και τα φύλλα 
δάφνης. Αλατίζουμε και σιγομαγειρεύουμε τη σούπα για μισή ώρα περίπου. 
Δοκιμάζουμε, αλατίζουμε και προσθέτουμε το θυμάρι και το πιπέρι. Σε ένα 
μπλέντερ, αλέθουμε καλά τη σούπα, μέχρι να έχει ωραία και κρεμώδη υφή, 
και έπειτα σερβίρουμε. 
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Πλιγούρι με λαχανικά 
και δυόσμο
Υλικά για 4 άτομα
•  500 γρ. πλιγούρι 
•  1/2 κρεμμύδι ξερό 
•  3 πιπεριές κόκκινες ψητές
•  2 πιπεριές πράσινες ψητές
•  1 ντομάτα 
•  1 κρεμμύδι φρέσκο
•  μαϊντανός
•  δυόσμος φρέσκος
•  300 ml ζωμός κότας 
•  100 ml χυμός λεμονιού 
•  ελαιόλαδο
•  αλάτι 
•  πιπέρι 

Εκτέλεση
Ζεσταίνουμε μια κατσαρόλα σε μέτρια 
φωτιά, προσθέτουμε το ελαιόλαδο και, 
στη συνέχεια, το πλιγούρι με το κρεμ-
μύδι. Σοτάρουμε για ένα λεπτό και ρί-
χνουμε τον ζωμό. Αλατίζουμε, φέρνου-
με σε βρασμό, χαμηλώνουμε τη φωτιά 
αμέσως, σκεπάζουμε και μαγειρεύουμε 
σε πολύ χαμηλή θερμοκρασία, μέχρι να 
απορροφηθούν τα υγρά και να μαγει-
ρευτεί το πλιγούρι. 
Αφήνουμε στην κατσαρόλα μέχρι να 
κρυώσει λίγο και μετά απλώνουμε σε 
ένα ταψί με λαδόκολλα, ώστε να κρυ-
ώσει εντελώς. Διατηρούμε στο ψυγείο. 
Στη συνέχεια κόβουμε όλα τα λαχανι-
κά σε μικρούς κύβους και τα ανακα-
τεύουμε με το πλιγούρι. Βάζουμε λίγο 
ελαιόλαδο και λίγο χυμό λεμονιού και 
σερβίρουμε.   

Χοιρινό με κυδώνια  
και δαμάσκηνα   
Υλικά για 4 άτομα
•  1 κιλό μπούτι χοιρινό 
•  3 κυδώνια
•  20 ξερά δαμάσκηνα
•  1 κρεμμύδι ξερό 
•  100 ml λάδι 
•  1 κουταλάκι γλυκού κανέλα
•  4-5 γαρίφαλα
•  2 κουταλιά σούπας ντοματοπελτές
•  1 ποτήρι ξηρό κόκκινο κρασί
•  500 γρ. ρύζι αμερικέν 

Εκτέλεση
Καθαρίζουμε τα κυδώνια από τη φλού-
δα. Τα κόβουμε στη μέση, τα βάζουμε 
στο τηγάνι με λίγο λάδι και τα τηγανί-
ζουμε μέχρι να ροδίσουν και, στη συνέ-
χεια, τα βάζουμε σε μια πιατέλα. 
Στην άλλη κατσαρόλα ροδίζουμε το 
χοιρινό. Μετά σοτάρουμε το κρεμμύδι, 
τα σβήνουμε μαζί με το κρασί, προσθέ-
τουμε τα μπαχαρικά και βράζουμε για 
μισή ώρα. Στη συνέχεια, ρίχνουμε τον 
πελτέ και τα δαμάσκηνα, μαζί με 1 πο-
τήρι νερό. Προς το τέλος, ρίχνουμε και 
τα κυδώνια, και σιγοβράζουμε μέχρι να 
πήξει η σάλτσα. 
Ξεχωριστά βράζουμε το ρύζι για δέκα 
λεπτά και, τέλος, συνοδεύουμε με αυτό 
το φαγητό. 

Αχλάδια ποσέ
με σαφράν   

Υλικά για 4 άτομα
•  600 γρ. αχλάδια 
•  260 γρ. ζάχαρη
•  1 λίτρο νερό 
•  5 γρ. ξύλο κανέλας
•  100 ml λεμόνι
•  5 γρ. αστεροειδής γλυκάνισος
•  20 γρ. τζίντζερ 
•  5 γρ. σαφράν

Εκτέλεση
Σε μια μεγάλη κατσαρόλα ζεσταίνουμε 
το νερό και τη ζάχαρη, και ανακατεύ-
ουμε μέχρι να διαλυθεί καλά η ζάχαρη. 
Προσθέτουμε τα αρωματικά και το λε-
μόνι. Βάζουμε τα αχλάδια στην κατσα-
ρόλα και καλύπτουμε με αντικολλητικό 
χαρτί, το οποίο έχουμε τρυπήσει. Σιγο-
βράζουμε μέχρι τα αχλάδια να μαλακώ-
σουν, όχι όμως πάρα πολύ. Απομακρύ-
νουμε από την εστία και αφήνουμε τα 
αχλάδια να κρυώσουν στο υγρό τους. 
Σερβίρουμε τα αχλάδια ζεστά, σε θερ-
μοκρασία δωματίου ή κρύα.

#be_delicious
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Για 4η συνεχή χρονιά, η εκστρατεία "Αναπνέω", μια πρωτοβουλία 
της Novartis Hellas, με την επιστημονική υποστήριξη της Ελληνι-
κής Πνευμονολογικής Εταιρείας (ΕΠΕ), ξεκίνησε το ταξίδι της σε 
δυσπρόσιτες περιοχές της Ελλάδας. Η εκστρατεία σχεδιάστηκε 
από τη Novartis, με στόχο την ευαισθητοποίηση και ενημέρωση 
του κοινού σχετικά με τη Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπά-
θεια (ΧΑΠ), προσφέροντας παράλληλα δωρεάν σπιρομετρήσεις 
στους κατοίκους ακριτικών περιοχών της Ελλάδας. 
"Η συγκεκριμένη δράση αποτελεί μια σημαντική πρωτοβουλία 
στην ανίχνευση και διάγνωση χρόνιων αναπνευστικών νοσημάτων 
σε πληθυσμούς χωρίς πρόσβαση σε υπηρεσίες υγείας", δήλωσε 
ο κ. Σπύρος Ζακυνθινός, καθηγητής Πνευμονολογίας και Εντατι-
κής Θεραπείας, και Πρόεδρος της Ελληνικής Πνευμονολογικής 
Εταιρείας.
"Χαίρομαι πολύ που θα συμμετέχω στην ενημερωτική εκστρατεία 
‘Aναπνέω’ που αφορά παθήσεις του αναπνευστικού συστήματος. 

Κάθε δράση με σκοπό την προαγωγή υγείας μάς βρίσκει σύμφω-
νους", σημείωσε επιπλέον η κα Σταματούλα Τσικρικά, Πνευμο-
νολόγος-Φυματιολόγος, ιατρός δημόσιας υγείας και εκπρόσωπος 
της Ελληνικής Πνευμονολογικής Εταιρείας.
Τέλος, ο κ. Γρηγόρης Ρομπόπουλος, Ιατρός-Ενδοκρινολόγος, Ια-
τρικός Διευθυντής της  Novartis Hellas, ανέφερε χαρακτηριστικά: 
"Η Novartis Hellas, έχοντας στο επίκεντρο των δραστηριοτήτων 
της τους Έλληνες ασθενείς, βρίσκεται στο πλευρό των ακριτών 
μας για 4η συνεχή χρονιά... Δεσμευόμαστε ότι θα συνεχίζουμε να 
βοηθούμε τους συμπολίτες μας σε απομακρυσμένες περιοχές να 
ζουν περισσότερο και με καλύτερη ποιότητα ζωής". 
Φέτος η εκστρατεία "Αναπνέω" θα ταξιδέψει σε έξι διαφορετι-
κούς ακριτικούς προορισμούς (Κάσο, Καστελόριζο, Νίσυρο, 
Καρδαμύλη, Ζαγοροχώρια και Σαμοθράκη). Η ομάδα του "Ανα-
πνέω", με τη συνοδεία γιατρού-εκπροσώπου της ΕΠΕ, θα ταξιδέ-
ψει στα νησιά αυτά από τον Ιούλιο έως τον Νοέμβριο. 

Η AbbVie Ελλάδος συμμετείχε για μία ακόμη χρονιά στο "Week 
of Possibilities", την εβδομάδα εθελοντισμού της AbbVie που δι-
εξάγεται κάθε χρόνο σε παγκόσμιο επίπεδο. Φέτος, πάνω από 
6.000 εργαζόμενοι, σε περισσότερα από 50 υποκαταστήματα της 
AbbVie ανά την υφήλιο, συμμετείχαν σε δράσεις εθελοντισμού 
που σχετίζονταν είτε με προγράμματα προσφοράς στις τοπικές 
κοινωνίες για συνανθρώπους μας που βρίσκονται σε ανάγκη, είτε 
με προγράμματα εκπαίδευσης. Όλες οι ενέργειες σχεδιάστηκαν 
και υλοποιήθηκαν σε συνεργασία με μη κερδοσκοπικούς οργα-
νισμούς. 
Οι εργαζόμενοι στην AbbVie Ελλάδος, με την υποστήριξη του 
μη κερδοσκοπικού οργανισμού ethelon, ετοίμασαν περισσότε-

ρα από 1.000 πακέτα υγιεινής (οδοντόβουρτσα, οδοντόπαστα, 
σαπούνι, αντισηπτικά μαντηλάκια, επιτραπέζια χαρτομάντηλα), 
προκειμένου αυτά να διατεθούν σε συνανθρώπους μας που 
βρίσκονται σε ανάγκη. Οι εργαζόμενοι, μέσα σε μία εβδομάδα, 
ετοίμασαν και συσκεύασαν όλα τα πακέτα και, στη συνέχεια, τα 
παρέδωσαν οι ίδιοι σε 7 οργανισμούς, οι οποίοι καλύπτουν ανά-
γκες διαφορετικών ομάδων πληθυσμού μέσα στην πόλη. Επίσης, 
ομάδα εργαζομένων της AbbVie πραγματοποίησε απευθείας πα-
ραδόσεις 300 περίπου πακέτων υγιεινής, στο πλαίσιο της δομής 
One Stop που φιλοξενείται στη στέγη του συνΑθηνά. 
"Στην AbbVie λειτουργούμε έτσι ώστε η Εταιρική Ευθύνη να μην 
είναι μια θεωρητική εταιρική έννοια, ούτε απλά ένα μέσο εφήμε-
ρης προβολής. Είμαστε εξαιρετικά υπερήφανοι για τη δράση που 
υλοποιήσαμε κατά τη διάρκεια του "Week of Possibilities", τόσο 
για την συγκινητική ανταπόκριση των συναδέλφων σε αυτή την 
προσπάθεια, όσο και για τον ουσιαστικό αντίκτυπο της πρωτο-
βουλίας μας", ανέφερε η Άντζελα Βερναδάκη, Market Access & 
External Relations Director της AbbVie.
"Είναι εξαιρετική χαρά για εμάς στην ethelon να συνεργαζόμα-
στε με εταιρείες όπως η AbbVie στην οργάνωση των Εθελοντικών 
Δράσεων. Οι εθελοντές της AbbVie έδειξαν τέτοιο ζήλο, που κα-
τάφεραν να υλοποιήσουν τον στόχο των δύο ημερών σε λίγες 
μόνο ώρες! Ελπίζουμε κινήσεις όπως αυτή να δημιουργήσουν ένα 
κύμα Εταιρικού Εθελοντισμού και υποστήριξης της Κοινωνίας των 
Πολιτών", δήλωσε η Ειρήνη Κρούσκου, Υπεύθυνη Εταιρικών Εθε-
λοντικών Προγραμμάτων της ethelon.

"Εβδομάδα Δυνατοτήτων"
για την AbbVie 

4η χρονιά "Αναπνέω" από
τη Novartis Hellas και την ΕΠΕ
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Την Παγκόσμια Ημέρα για τον τερμα-
τισμό του Μαιευτικού Συριγγίου (23 
Μαΐου), η Astellas Pharma Europe Ltd 
(‘Astellas’) δεσμεύθηκε να παράσχει 
την υποστήριξή της προς το Ίδρυμα 
"Fistula Foundation", καθώς ξεκίνησε 
η δεύτερη φάση του προγράμματος 
‘Action on Fistula’, με τον φιλόδοξο 
στόχο να αντιμετωπιστούν θεραπευ-
τικά 4.500 γυναίκες με μαιευτικό συ-
ρίγγιο στην Κένυα έως το 2020. 
Το ‘Action on Fistula’ αποτελεί ένα 
πρόγραμμα που διοργανώθηκε από 

το Ίδρυμα "Fistula Foundation" το 
2014, με στόχο να αλλάξει τις ζωές 
περισσότερων από 1.200 γυναικών 
στην Κένυα που πάσχουν από συρίγ-
γιο: έναν τραυματισμό που προκαλεί-
ται από παρατεταμένο και παρεμπο-
διζόμενο τοκετό, ο οποίος οδηγεί 
σε ακράτεια κοπράνων ή ούρων, ή 
και στα δύο. Συμβαίνει συχνότερα σε 
γυναίκες που ζουν σε αγροτικές κοι-
νότητες σε χώρες με περιορισμένους 
πόρους, οι οποίες δεν γνωρίζουν ότι 
υπάρχει διαθέσιμη βοήθεια ή δεν 
έχουν τη δυνατότητα να επισκεφθούν 
κάποιο νοσοκομείο.  
Από τον Μάιο του 2017 έως τον Απρί-

λιο του 2020, το πρόγραμμα ‘Action 
on Fistula’ θα: 
- προσφέρει χειρουργικές επεμβά-
σεις σε επιπλέον 2.000 γυναίκες με 
συρίγγιο και θα συνεχίσει να συνει-
σφέρει στη δυνατότητα παροχής συ-
νεχιζόμενης θεραπείας στην Κένυα. 
- επεκτείνει το δίκτυο θεραπείας του 
σε έως 8 κέντρα θεραπείας.
- εκπαιδεύσει επιπλέον έξι χειρουρ-
γούς στο Gynocare Women’s and 
Fistula Hospital της Κένυας, συμπερι-
λαμβανομένων γιατρών από το εξω-

τερικό, προκειμένου να ενισχύσει 
τις δυνατότητες αντιμετώπισης στην 
υποσαχάρια Αφρική και τη νοτιοανα-
τολική Ασία.
- εκπαιδεύσει 10 νοσηλευτές στα 
συρίγγια για την υποστήριξη των γυ-
ναικών στη διάρκεια του ταξιδιού της 
θεραπείας τους.
- ιδρύσει 20 ομάδες υποστήριξης σε 
ολόκληρη την Κένυα που θα παρέ-
χουν ψυχολογική βοήθεια στις ασθε-
νείς που αναρρώνουν από συρίγγιο, 
οικονομική ενίσχυση και δραστηριό-
τητες για τη δημιουργία εισοδήματος, 
προκειμένου να συμβάλει στην επα-
νένταξη των γυναικών που θεραπεύο-

νται στις κοινότητές τους.

"Η συνεργασία με την Astellas 
μάς έχει δώσει τη δυνατότητα 
να μεταμορφώσουμε το τοπίο 
της θεραπείας στην Κένυα, από 
μια κατάσταση όπου τα νοσοκο-
μεία λειτουργούσαν σε μεγάλο 
βαθμό στο κενό, σε ένα δίκτυο 
που εκτείνεται σε όλη τη χώρα, 
με έξι κέντρα που προσφέρουν 
θεραπεία σε τακτική βάση... Μας 
δίνεται η δυνατότητα να παρέ-
χουμε θεραπεία σε τουλάχιστον 
διπλάσιο αριθμό γυναικών από 
τον αρχικό μας στόχο", σχολίασε η 
Kate Grant, πρόεδρος του Ιδρύματος 
"Fistula Foundation".

"Είμαστε πολύ υπερήφανοι γι’ 
αυτά που έχει επιτύχει το πρό-
γραμμα σε τόσο μικρό χρονικό 
διάστημα... Στα επόμενα τρία 
χρόνια έχουμε θέσει στους εαυ-
τούς μας τον φιλόδοξο στόχο να 
παρέχουμε θεραπεία σε πολύ 
περισσότερες γυναίκες με αυτή 
την εξουθενωτική πάθηση και 
να χτίσουμε μία ακόμα πιο ισχυ-
ρή υποδομή στην Κένυα, ώστε 
η κληρονομιά του προγράμμα-
τος ‘Action on Fistula’ να διαρ-
κέσει πολλά χρόνια", σημείωσε ο 
Yukio Matsui, Πρόεδρος της Astellas 
Pharma Europe Limited.
Το πρόγραμμα ‘Action on Fistula’ 
αναγνωρίστηκε στα βραβεία Better 
Society Awards 2017 για το έργο του, 
με το Ίδρυμα "Fistula Foundation" 
στην κατηγορία "Συνεργασία με Δι-
εθνή Φιλανθρωπική Οργάνωση", και 
στα βραβεία Communiqué Awards 
2017, στην κατηγορία "Αριστεία στην 
Εταιρική Κοινωνική Ευθύνη". 
Περισσότερες πληροφορίες σχετικά 
με το πρόγραμμα: www.astellas.eu/
action-on-fistula

H  Astellas Pharma Europe Limited 
υποστηρίζει το ‘Action on Fistula’

#be_human
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Το τζελ καθαρισμού Mustela – Gentle cleansing gel, με ήπιο αφρισμό, για σώμα και μαλλιά, είναι 
ιδανικό για καθημερινή χρήση και χρήση σε ταξίδια, από τη στιγμή της γέννησης (συμπεριλαμβα-
νομένων των νεογνών που βγαίνουν από τη Νεογνική Μονάδα Εντατικής Θεραπείας).

• �Καθαρίζει σε βάθος, ενώ προστατεύει το δέρμα και το ευαίσθητο τριχωτό του νεογέννητου, 
του μωρού ή του παιδιού.

• �Καταπραΰνει το δέρμα και δεν το αφήνει να αφυδατωθεί από το μπάνιο (σκληρό νερό).
• �Διαθέτει σύνθεση που δεν προκαλεί δάκρυα.

Πλεονεκτήματα:
• �Αφήνει μία μοναδική μυρωδιά στο δέρμα
• Χωρίς σάπωνες
• �Βιοδιασπώμενη φόρμουλα (σύμφωνα με τη μέθοδο OCDE 3028)

Διατίθεται σε μπουκάλι με αντλία 500ml και σε μπουκάλι με flip-flop καπάκι 200ml.

Οι αλλαγές του καιρού, η θέρμανση 
και ο κλιματισμός, η υπερβολική χρή-
ση της φωνής και το κάπνισμα είναι 
παράγοντες που επηρεάζουν τον 
λαιμό και την καλή κατάσταση του 
ανώτερου αναπνευστικού. Οι πρώτες 
μικρές ενοχλήσεις, όπως βραχνάδα, 
ελαφρύς βήχας, αλλά και κακή ανα-
πνοή, μπορεί να προδίδουν μειωμέ-
νες αντιστάσεις και αντοχές του ανο-
σοποιητικού συστήματος. Με αυτά τα 
δεδομένα, τα εργαστήρια της Angelini 
δημιούργησαν και εξέλιξαν ένα νέο 
συμπλήρωμα διατροφής, τις μαλακές 
καραμέλες Tantum Natura. 

Οι μαλακές καραμέλες Tantum 
Natura είναι η φυσική απάντηση στα 
πρώτα σημάδια του πονόλαιμου, πε-
ριέχοντας έναν πλούσιο και ξεχωρι-
στό συνδυασμό συστατικών για την 
καταπολέμηση και καταπράυνση των 
πρώτων συμπτωμάτων, και τη θωράκι-
ση του οργανισμού.

Περιέχουν ως βάση την πρόπολη 
(γνωστή για τις αντιβακτηριακές και 
αντιοξειδωτικές της ιδιότητες από την 
αρχαιότητα), συνδυάζοντας παράλλη-
λα μέλι, Βιταμίνη C και Ψευδάργυρο 
για τη μείωση της έντασης των συ-
μπτωμάτων, για αντιοξειδωτική δρά-
ση, αλλά και για φυσική ενίσχυση του 
ανοσοποιητικού.
Όταν ο λαιμός χρειάζεται απαλή και 
ζεστή αίσθηση, οι καραμέλες Tantum 
Natura παρουσιάζουν διαρκή και ευ-
ρεία δράση, όπου είναι πιο αναγκαίο: 
μαλακώνουν τον λαιμό, βοηθούν στην 
απαλλαγή από τον πόνο και τη βρα-
χνάδα, ενισχύοντας παράλληλα το 
ανοσοποιητικό. 
Κατάλληλες για όλη την οικογένεια. 
Χωρίς μέντα, γλουτένη και προσθήκη 
ζάχαρης, σε δύο υπέροχες γεύσεις: 
Λεμόνι και Μέλι - Πορτοκάλι και Μέλι.

Tantum Natura… μόνο στα φαρ-
μακεία, φυσικά!

_ Mustela - Gentle cleansing gel

Περιποίηση από τη στιγμή της γέννησης!

_ Tantum Natura

Πονόλαιμος; Tantum… φυσικά! 
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H Πολυβιταμίνη με Μέταλλα της Nature’s 
Bounty® είναι μια φόρμουλα ειδικά σχεδια-
σμένη για να υποστηρίζει μία ισορροπημένη 
διατροφή, με σκοπό να καλύπτονται όλες οι 
απαραίτητες βιταμίνες και τα μέταλλα που ο 
οργανισμός χρειάζεται καθημερινά.
Ειδικότερα, οι βιταμίνες Β6, Β12, ο σίδηρος 
και το μαγνήσιο που περιέχονται στη φόρ-
μουλα βοηθούν στη φυσιολογική λειτουργία 
των μεταβολικών διεργασιών που αποσκο-
πούν στην παραγωγή ενέργειας και στη μεί-
ωση της κούρασης και της κόπωσης. 
Οι βιταμίνες C, D και το σελήνιο συμβάλ-
λουν στη φυσιολογική λειτουργία και τόνω-
ση του ανοσοποιητικού συστήματος, ενώ η 
φόρμουλα ολοκληρώνεται με τα καροτενο-
ειδή βήτα-καροτίνη, λουτεΐνη και λυκοπένιο 
που έχουν αντιοξειδωτικές ιδιότητες και 
δρουν θετικά στην υγεία του ανοσοποιητι-
κού συστήματος και των ματιών.
• �Διαθέτει σύνθεση που δεν προκαλεί δά-

κρυα.
Πλεονεκτήματα:
• �Αφήνει μία μοναδική μυρωδιά στο δέρμα
• Χωρίς σάπωνες
• �Βιοδιασπώμενη φόρμουλα (σύμφωνα με τη 

μέθοδο OCDE 3028)
Διατίθεται σε μπουκάλι με αντλία 500ml 
και σε μπουκάλι με flip-flop καπάκι 
200ml.

Είσαι μέλλουσα μανούλα; Η Mustela, πρωτοπόρος εδώ και 60 χρόνια στην 
περιποίηση του βρεφικού δέρματος, για πρώτη φορά στην Ελλάδα, σου δίνει 
την ευκαιρία να ζήσεις τη μοναδική εμπειρία του Baby Shower και να κάνεις 
το πρώτο party του μωρού σου μαζί με τις φίλες σου, αποκλειστικά από τη 
Mustela! 
Πάρε μέρος στον μεγάλο διαγωνισμό και γίνε η τυχερή του μήνα! 
Δήλωσε τώρα συμμετοχή στο site του διαγωνισμού
www.mustelababyshower.gr:
• Δήλωσε το φύλο του μωρού 
• Συμπλήρωσε τα στοιχεία σου 
• �Μπες στην κλήρωση για να κερδίσεις το δικό σου Baby Shower Party by 

Mustela!

Ο χώρος σου θα ομορφύνει με φανταστικά μπαλόνια και, παράλληλα, θα στη-
θεί ένα Candy Bar με υπέροχα γλυκίσματα και λαχταριστές λιχουδιές που θα 
κάνουν αυτή τη μέρα ακόμα πιο ξεχωριστή. 
Τα δώρα, όμως, δεν σταματούν εδώ! Ένα kit με δέκα προϊόντα από τη βρε-
φική σειρά και από τη σειρά ‘Maternity’ της Mustela θα γίνει δικό σου, για τη 
φροντίδα του μωρού σου, αλλά και τη δική σου.
Με απολαυστική υφή και υπέροχες μυρωδιές, όλα τα προϊόντα Mustela είναι 
απόλυτα ασφαλή από την πρώτη στιγμή της γέννησης, χάρη στις υποαλλερ-
γικές και υψηλής ανεκτικότητας φόρμουλες, με 92% φυσικά συστατικά κατά 
μέσο όρο. 
Μόνο βιάσου, αν θες να είσαι εσύ η τυχερή του μήνα, που θα ζήσει μαζί 
με τις φίλες της την ξεχωριστή εμπειρία του Baby Shower Party by Mustela!                  
Ο διαγωνισμός διαρκεί μέχρι τις 31 Δεκεμβρίου, αναδεικνύοντας κάθε μήνα 
μια τυχερή μανούλα. Μήπως είσαι εσύ η επόμενη; 

_ Nature’s Bounty - 
Full Spectrum

Πολυβιταμίνη 
με Μέταλλα

_ Baby Shower Party by Mustela

Η Mustela διοργανώνει και 
σου κάνει δώρο το πρώτο 
party του μωρού σου!
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Ρωτούσε η Τζένη Καρέζη σε μια από τις 
πιο απολαυστικές της κωμικές ερμηνείες 
στην ταινία "Δεσποινίς Διευθυντής". Γυ-
ρίσαμε, λοιπόν, και σιγά-σιγά ο κάθε κα-
τεργάρης πιάνει θέση στον πάγκο του. 
Μπήκε και ο Σεπτέμβρης, ο πιο κατάλλη-
λος μήνας για νέα ξεκινήματα, για περι-
συλλογή και για νέες αποφάσεις, με στό-
χο την ανασυγκρότηση και βελτίωση, αν 
μη τι άλλο, της καθημερινότητας και της 
διάθεσής μας. 

Οι ευχές "Καλό χειμώνα", "Καλό φθινό-
πωρο", "Καλή σεζόν" και τα συναφή απα-
γορεύονται διά ροπάλου, και η μοναδική 
ευχή που μπορώ να επιτρέψω είναι το 
"Καλό αποκαλόκαιρο" – άλλωστε, όλοι 
ονειρευόμαστε μία ακόμα απόδραση στα 
κοντινά νησιά σε ένα από τα Σαββατοκύ-
ριακα του Σεπτέμβρη.

Πιο ξεκούραστοι, πιο μαυρισμένοι (και 
με μερικά κιλά περισσότερα…), με το νου 
μας ακόμα να είναι στο νησί, επιστρέψα-
με στο κλεινόν άστυ, συναντάμε τους φί-
λους μας, ανταλλάσσουμε εμπειρίες από 
τις διακοπές μας και αναζητούμε νέες δι-
εξόδους τόσο στα προσωπικά μας, όσο 
και τα επαγγελματικά. 
Κατά τα λοιπά, έχουμε πολλές προτάσεις 
και εκδηλώσεις και αυτόν τον μήνα! Συ-
ναυλίες, θεατρικές παραστάσεις, εκθέ-
σεις και ό,τι άλλο τραβάει η ψυχή μας 
υπόσχονται υπέροχα βράδια για τον Σε-
πτέμβρη. Πάμε να δούμε μερικές από τις 
καλύτερες προτάσεις!

Γυρνάει, γράφει και προτείνει ο Νίκος Π 
(που αρνείται πεισματικά να βγάλει τη 
βερμούδα και το χαβανέζικο πουκάμισο). 
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_ "Μήδεια" του Ευριπίδη στο Θέατρο 
Πορεία, από 5 έως 17 Σεπτεμβρίου

Μία από τις πολυαναμενόμενες παραστάσεις του καλοκαι-
ριού, η "Μήδεια", σε σκηνοθεσία Δημήτρη Καρατζά, που 
παρουσιάστηκε στο Μικρό Θέατρο της Επιδαύρου στα 
πλαίσια του Φεστιβάλ Αθηνών και Επιδαύρου, και απέσπασε 
διθυραμβικές κριτικές, έρχεται για λίγες παραστάσεις στο 
Θέατρο Πορεία.
Το έργο είναι ένας διάλογος του Ευριπίδη με το σήμερα. 
Ένα παράθυρο επικοινωνίας ανάμεσα στο σενάριο του Πιερ 
Πάολο Παζολίνι για την ταινία "Μήδεια", το ομώνυμο έργο 
του Ζαν Ανούιγ και το έργο "Μήδειας Υλικό" του Χάινερ 
Μύλλερ.
Τρεις άνδρες ηθοποιοί (Γιώργος Γάλλος, Χρήστος Λούλης, 
Μιχάλης Σαράντης) κατοικούν ένα νεκρό χώρο, ένα τοπίο 
γυναικών που πέρασαν, και επιχειρούν να ανασύρουν και να 
ανασυνθέσουν τα κομμάτια μιας εμβληματικής μορφής, να 
εισδύσουν στα επιχειρήματά της και, εντέλει, να βιώσουν και 
να αναπαραστήσουν τη διαδρομή της. 

Θέατρο Πορεία
Από 5 έως 17 Σεπτεμβρίου, για 12 μόνο παραστάσεις

Ώρα έναρξης 21:00 / Τιμές εισιτηρίων: κανονικό 20 E, 
senior (άνω των 65): 17 E, φοιτητικό-νεανικό (κάτω των 22), 
ανέργων, ΑΜΕΑ: 14 E
Προπώληση εισιτηρίων: viva.gr

i

_ Η Φωτεινή Βελεσιώτου τραγουδάει 
τις Μούσες του Ρεμπέτικου, στο Θέατρο 
Βράχων, στις 14 Σεπτεμβρίου

Στη μεγάλη της συναυλία στο Θέατρο Βράχων, την Πέμπτη 
14 Σεπτεμβρίου, η Φωτεινή Βελεσιώτου προτείνει μια μου-
σική αναδρομή στις γυναίκες που ενέπνευσαν τους συν-
θέτες του Ρεμπέτικου να γράψουν τα πιο ωραία λαϊκά και 
ρεμπέτικα τραγούδια μας. Μαρίκα Νίνου, Σωτηρία Μπέλ-
λου, Ιωάννα Γεωργακοπούλου, Χαρούλα Λαμπράκη, Στέλλα 
Χασκίλ, Καίτη Γκρέυ κ.ά.
Μαζί με τη Φωτεινή Βελεσιώτου, η εξαιρετική νέα τρα-
γουδίστρια Ανατολή Μαργιόλα, που γνωρίσαμε μέσα από 
τις επιλεκτικές συνεργασίες της, αλλά και μέσα από δύο 
υψηλού επιπέδου κινηματογραφικές παραγωγές: το "Ου-
ζερί Τσιτσάνης" του Μανούσου Μανουσάκη, σε μουσική 
του Θέμη Καραμουρατίδη, και τον "Νοτιά" του Τάσου 
Μπουλμέτη, σε μουσική Ευανθίας Ρεμπούτσικα. Παίζουν 
οι μουσικοί: Γιώργος Καραμφίλλης (μπουζούκι), Νίκος Πα-
παναστασίου (ακορντεόν), Βασίλης Κετεντζόγλου (κιθάρα) 
και Διονύσης Μακρής (κοντραμπάσο).

Θέατρο Βράχων "Μελίνα Μερκούρη",
Πέμπτη, 14 Σεπτεμβρίου
Ώρα έναρξης 21:00

Προπώληση: 13 E, Στην είσοδο: 15 E, ΑΜΕΑ: 10 E,
άνεργοι με κάρτα ΟΑΕΔ: 10 E
Προπώληση εισιτηρίων:
Εκδοτήριο της Ticket Services (Πανεπιστημίου 39, Αθήνα), 
καταστήματα Public σε όλη την Ελλάδα, ticketservices.gr, 
tickets.public.gr, τηλεφωνικά: 210 723 4567

i
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_ “Ελλάς, η χώρα των ονείρων” και 
τραγούδια για το θέατρο, στο Ηρώδειο, 
στις 30 Σεπτεμβρίου

Με μία μεγάλη συναυλία στο Ηρώδειο, στις 30 Σεπτεμβρί-
ου, συνεχίζεται η συστηματική παρουσίαση του έργου του 
Μάνου Χατζιδάκι, με την καλλιτεχνική διεύθυνση του Γιώρ-
γου Χατζιδάκι.
Στο πρώτο μέρος της συναυλίας θα παρουσιαστεί για πρώ-
τη φορά το έργο “Ελλάς η χώρα των ονείρων”. Η μουσι-
κή αυτή γράφτηκε για ένα γερμανικό ντοκιμαντέρ του 
Wolfrang Mueller–Sehn (1960-1961), με θέμα την Ελλάδα. 
Το δεύτερο μέρος αποτελείται από τέσσερις κύκλους τρα-
γουδιών που γράφτηκαν για το θέατρο και, στη συνέχεια, 
αυτονομήθηκαν ως ολοκληρωμένα έργα: "Κύκλος με την κι-
μωλία", "Παραμύθι χωρίς όνομα", "Απόψε αυτοσχεδιάζου-
με", "Οδός Ονείρων".
Το Μουσικό Σύνολο "Μάνος Χατζιδάκις" και τη Φιλαρμόνια 
Ορχήστρα Αθηνών διευθύνει ο Λουκάς Καρυτινός, ενώ την 
καλλιτεχνική διεύθυνση έχει ο Γιώργος Χατζιδάκις. Τραγου-
δούν η Ελεωνόρα Ζουγανέλη και η Δήμητρα Σελεμίδου.                                 

Ωδείο Ηρώδου Αττικού,
Σάββατο 30 Σεπτεμβρίου
Ώρα έναρξης 21:00

Τιμές εισιτηρίων: από 25 E έως 65 E
Προπώληση:
Εκδοτήριο της Ticket Services (Πανεπιστημίου 39, Αθήνα), 
καταστήματα Public σε όλη την Ελλάδα, ticketservices.gr, 
tickets.public.gr, τηλεφωνικά: 210 723 4567
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_ HOPS beer’n’burgers, στο Κουκάκι

Μετά τον ελληνικό "Ανθό Γεύσεων", ο σεφ Γιώργος Γε-
ράρδος δοκιμάζει τις δυνάμεις του σε πιο... αμερικάνικα 
μονοπάτια!
To “HOPS beer’n’burgers” πήρε τη θέση της ιστορικής 
μπιραρίας "Βύνη" στον πεζόδρομο της Δράκου, εκσυγχρο-
νίζοντας τον κατάλογο με τις μπίρες και προσφέροντας 
ταυτόχρονα εξαιρετικά burgers και επιλεγμένα πιάτα grill, 
σε απόσταση αναπνοής από την Ακρόπολη, το ομώνυμο 
μουσείο και το ΕΜΣΤ, και με άμεση εξυπηρέτηση από το 
Μετρό.
Κάθε εβδομάδα, η ομάδα του HOPS προτείνει ένα ξεχωρι-
στό burger και το συνδυάζει με την μπίρα που αναδεικνύει 
καλύτερα τη γεύση του. Μην παραλείψετε να τους συμβου-
λευτείτε!
Το brunch σερβίρεται κάθε μέρα, από τις 12:00 έως τις 
14:00, και τα σαββατοκύριακα από τις 10:00, συνδυάζοντας 
ελληνικές και διεθνείς γεύσεις. Αυγά, σάντουιτς και αφρά-
τες τηγανίτες, ποιοτικοί καφέδες και γευστικές σοκολάτες, 
θα κάνουν το HOPS αγαπημένο στέκι για τα πρωινά του 
Σαββατοκύριακου.

Με πάνω από 45 ετικέτες μπίρας, ο κατάλογος του Hops 
καλύπτει μια τεράστια γκάμα, από ελληνικές μικροζυθο-
ποιίες και βέλγικα μοναστήρια, μέχρι διεθνείς δυνάμεις 
του χώρου. Τολμήστε να δοκιμάσετε την Young’s Double 
Chocolate Stout, με αρώματα καφέ και σοκολάτας, ή την 
ελληνική Chios House Ale, την  πρώτη μπίρα της Μικρο-
ζυθοποιίας Χίου. Κάθε μέρα, από τις 20:00, και μοναδικά 
κοκτέιλ με βάση την μπίρα, σε σύλληψη και εφαρμογή των 
βραβευμένων “liquid chefs” του HOPS.
 

HOPS beer’n’burgers
Δράκου 10, Κουκάκι (σταθμός μετρό Συγγρού-Φιξ)
Τηλ.: 211 013 6500

i
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

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

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

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

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

για αντοχΗ από σίδηρο

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

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

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

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

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

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι


