
Αποστόλης Τότσικας

"Να είσαι αυτό που είσαι
και να προχωράς μπροστά"

Αφιέρωμα: Διαβήτης

– Iντερνετικά mind games
Πώς να αμυνθούμε!

– Λευτέρης Παρασκευάς:
Ο "υπερ-ήρωας" του Nomads

– Ο κόσμος μέσα από τα
μάτια των ανθρώπων της "Σχεδίας"

– Υγεία
> Εποχική γρίπη
> Ασθένειες της τεχνολογίας
> Βιταμίνες και απόδοση
> Xάστε κιλά σκουπίζοντας!
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•  Αλέξανδρος  _________________________________________________________________

– Γιατί χρειάζεται οι άνθρωποι 
να φτάσουμε πολύ χαμηλά, για να 
εκτιμήσουμε αυτό που πραγματικά 
έχει αξία;
Κατά την άποψή μου, όσο έχουμε 
κάτι δεδομένο δεν το εκτιμάμε – είτε 
είναι ο άνθρωπός μας, είτε είναι ο 
σκύλος μας, είτε ένα αντικείμενο που 
αγαπάμε...

– ...είτε είναι χρήματα;
Τα λεφτά δεν κάνουν την ευτυχία 
στον άνθρωπο.

– Μέσα από όλα τα δύσκολα 
που έχεις περάσει, πού έχεις 
καταλήξει: Τι είναι, τελικά, αυτό 
που έχει μεγαλύτερη αξία στη ζωή;

Αυτό που έχει αξία στη ζωή είναι να 
είμαστε καλά με τον εαυτό μας. Να 
μπορούμε, όσο γίνεται, να κοιμόμαστε 
ήσυχα τα βράδια. Εγώ θα έλεγα στους 
συνανθρώπους μου να μην το βάζουν 
κάτω, ό,τι κι αν τους τύχει. Πρέπει να 
κυνηγάμε το όνειρό μας, όποιο κι αν 
είναι αυτό – κι ας μην το φτάσουμε. 
Σημασία έχει το ταξίδι! 

– Για σένα, δηλαδή, έρχεται 
πρώτα η ήσυχη συνείδηση και 
μετά η υγεία;
Ναι, ναι... Άμα τα πας καλά με τον 
εαυτό σου, τα πας καλά και με όλους 
τους άλλους. Και η υγεία, όμως, είναι 
το πολυτιμότερο αγαθό. Δεν πρέπει 
να αγχωνόμαστε τόσο πολύ: ό,τι είναι 

να γίνει θα γίνει, και ό,τι δεν θα γίνει, 
δεν ήταν να γίνει ποτέ!

– Δεν πιστεύεις, δηλαδή, 
ότι καμιά φορά κάνουμε λάθος 
χειρισμούς και μετά αυτό το 
βρίσκουμε μπροστά μας;
Εντάξει, λάθη κάνουμε όλοι. Άνθρωποι 
είμαστε... Αλλά το θέμα είναι να μην 
πατήσουμε επί πτωμάτων για να 
"διορθώσουμε" το λάθος με ένα άλλο 
λάθος! 

– Πώς θα όριζες εσύ την
"αξιοπρέπεια";
Η αξιοπρέπεια πάει μαζί με τον 
σεβασμό. Άμα σέβεσαι, έχεις και 
αξιοπρέπεια.

#be_you

"Ω, τι κόσμος, μπαμπά...". Εκεί που σταματάνε η Κοινωνιολογία και η 
Φιλοσοφία, συνεχίζουν οι ίδιοι οι άνθρωποι. Γιατί, τελικά, οι προσωπικές 
εμπειρίες οδηγούν και στις πιο αυθεντικές απαντήσεις.

Ο κόσμος μέσα από τα μάτια 
των... Ανθρώπων της "Σχεδίας"

ρωτάει η Μαρία Λυσάνδρου
απαντούν ο ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ ΚΑΪΑΦΑΣ,
πωλητής του περιοδικού δρόμου "Σχεδία"

και ο Χρήστος Αλεφάντης, 
Διευθυντής Σύνταξης της "Σχεδίας"
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 – Να σέβεσαι τον άλλον ή τον εαυτό σου;
Πρώτα τον εαυτό σου. Άμα δεν σέβεσαι τον εαυτό σου, τελικά 
αυτοκαταστρέφεσαι και κάνεις κακό και στους άλλους. Αυτό είναι αλυσίδα.

– Άρα, θα έλεγες ότι είναι σεβασμός στον εαυτό σου το να γίνεις 
πωλητής της "Σχεδίας", αντί να κάτσεις σε ένα πεζούλι, ν’ απλώσεις το 
χέρι και να πεις “Βοηθήστε με!”;
Ναι, αυτή είναι αξιοπρέπεια. Εγώ θέλω τα χρήματα που θα βγάλω για να 
πληρώσω τις υποχρεώσεις μου, να τα βγάλω με αξιοπρέπεια. Δεν μου 
αρέσει η ελεημοσύνη, όχι... Δεν θα πάω, όμως, ούτε να δανειστώ. Γιατί άμα 
δανειστώ, πρέπει να έχω στο μυαλό μου ότι θα πρέπει και να τα επιστρέψω. 
Κι άμα δεν μπορώ; Αυτό το πράγμα έχει γίνει και με τις τράπεζες: έπαιρνε ο 
κόσμος δάνεια, δεν μπορεί τώρα να τα ξεχρεώσει και πηδάει στο Μετρό...
Την προηγούμενη εβδομάδα, ήθελα να αγοράσω ένα ραδιοφωνάκι από έναν 
πλανόδιο. Έκανε 10 ευρώ. Δεν μου περισσεύανε εκείνη τη μέρα, είπα “δεν 
πειράζει...”. Κατάφερα, όμως, και το πήρα σε πέντε μέρες, το κατάφερα! 

– Το να φτάσει κάποιος στο σημείο να πηδήξει στο Μετρό, είναι 
πράξη αξιοπρέπειας ή παραίτησης για σένα;
Είναι πράξη αδυναμίας χαρακτήρα και παραίτησης. Παραιτείσαι από τη ζωή, 
δεν αντέχεις να το πολεμήσεις. Εγώ πιστεύω ότι πρέπει να το παλεύουμε, 
όποιες κι αν είναι οι καταστάσεις. 
Δεν μπορώ να βλέπω νέους ανθρώπους και να μου λένε: “Έχω πρόβλημα, 
δεν έχω λεφτά, δεν ξέρω τι να κάνω...”. Ρε παιδιά, ήμαρτον! Κι εγώ θα ήθελα 
μια καλύτερη δουλειά, αλλά αυτή τη στιγμή πουλάω ένα προϊόν, χωρίς 
ελεημοσύνη, κι όποιος θέλει το αγοράζει! 
Πριν από λίγο, μια κοπέλα πέρασε και με ειρωνεύτηκε: “Άσε μας κι εσύ με 
τα τρία ευρώ σου!”. Εγώ της είπα: “Συγνώμη, κοπελιά, σ’ έπιασα εγώ από τον 
λαιμό και σου είπα ‘Πάρε ένα περιοδικό γιατί πεινάω’; Είναι δικαίωμά σου να 
μην το πάρεις! Τουλάχιστον σεβάσου το ότι κάνω μια δουλειά από τις 9 το 
πρωί και είμαι όλη την ημέρα μες στον ήλιο...”. Και τότε μου λέει: “Συγνώμη, 
αλλά έχω κι εγώ τα δικά μου”.

– Όλος ο κόσμος είναι πιεσμένος τα τελευταία χρόνια...
Εμένα δεν με ενδιαφέρουν μόνο τα τρία σου ευρώ. Πες μου ένα "γεια". Εγώ 
λέω "καλημέρα" σ’ όλο τον κόσμο. Βγάζω και ποιηματάκια. Άμα μου αρέσει 
μια κυρία, θα της το πω: “Είσαι πολύ όμορφη! Μου έφτιαξες τη μέρα, σ’ 
ευχαριστώ πολύ!”. 

– Γιατί τον τσιγκουνευόμαστε, οι άνθρωποι, τον καλό τον λόγο; 
Έχουν χαθεί οι ανθρώπινες αξίες. Όλος ο κόσμος έχει πρόβλημα, δεν είναι 
ότι μόνο εμείς που πουλάμε τη "Σχεδία" έχουμε... Το βλέπω στα μάτια τους, 
στην έκφρασή τους. 

– Η δουλειά σου απαιτεί να είσαι όλη μέρα στον δρόμο, οπότε 
παρατηρείς τους ανθρώπους, παρατηρείς συμπεριφορές. Τι είναι αυτό 
που σου κάνει μεγαλύτερη εντύπωση;
Βλέπω ότι οι άνθρωποι έχουν σταματήσει να χαμογελάνε. Έχει προβλήματα 
ο κόσμος... Οι άνθρωποι δουλεύουν και δεν πληρώνονται ή δεν δουλεύουν 
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καθόλου. “Χαμογελάτε, είναι μεταδοτικό”, έλεγε παλιά ο 
Μικρούτσικος. 
Εντάξει, εγώ δεν βγάζω τα τρελά λεφτά. Αυτά που βγάζω, 
όμως, μου είναι αρκετά. Θα πληρώσω το νοίκι μου, θα 
πληρώσω το φαγητό μου... Είμαι καλά και αυτό αρκεί για να 
είμαι χαρούμενος!

– Άρα, δεν είναι τα "πολλά" το νόημα της ζωής;
Όχι, δεν είναι το νόημα της ζωής τα πολλά λεφτά. 
Εμένα, ας πούμε, μου αρέσουν τα ταξίδια. Αλλά άμα δεν 
μπορώ να πάω, ε, δεν θα τα βάψω και μαύρα! Φέτος δεν 
πήγα διακοπές, κι ας το είχα πραγματικά ανάγκη – έστω και 
για δύο μέρες. Ok, λέω: “Θα το φτιάξω αλλιώς. Θα αλλάξω 
το ωράριό μου”: δούλευα 9:00-17:00 και το έκανα 9:00-
19:00. Είπα πως ό,τι περιοδικά πουλάω από τις 17:00 μέχρι 
τις 19:00, τα λεφτά θα πηγαίνουν σ’ ένα βαζάκι ξεχωριστό. 
Στις 10 Αυγούστου θα το ανοίξω και, με όσα έχει μέσα, θα 
μπω σε ένα καράβι και στο πρώτο λιμάνι θα κατέβω. Δεν μ’ 
ενδιαφέρει πού θα πάω, απλά να φύγω. Δεν θα έχω μαζί μου 
ούτε κινητό: “Η κλήση σας προωθείται”... 

– Το έχουμε ανάγκη αυτό το “η κλήση σας 
προωθείται”, ε; 
Ναι, κάποιες φορές είναι απαραίτητο... 
Ακόμη και όταν τα πράγματα ήταν πολύ δύσκολα και με 
φιλοξενούσε η αδελφή μου, ένιωθα ότι χρειαζόμουν τον 
χώρο μου. Το μόνο πράγμα που ήθελα ήταν να βρω ένα 
σπίτι και να πάρω πίσω τον σκύλο μου από την πρώην 
γυναίκα μου. Δεν με ενδιέφεραν ούτε τα υλικά αγαθά, ούτε 
τίποτα άλλο. Εγώ ήθελα πίσω την παρέα μου. 

– Τελικά, κάποιες φορές οι σκύλοι αποδεικνύονται 
καλύτεροι φίλοι για τον άνθρωπο, παρά οι άνθρωποι; 
“Από τότε που γνώρισα τους ανθρώπους, αγάπησα τα 
ζώα”... 

– Σε εκφράζει αυτή η φράση;
Απόλυτα! Εχω δει πολλή κακία: γιατί ο Χ να έχει καλύτερη 
δουλειά από μένα, γιατί να βγάζει καλύτερα χρήματα από 
μένα... Να σου λέω τα καλύτερα μπροστά, και από πίσω να 
σε θάβω. Αυτό είναι ό,τι χειρότερο. Αλλά να σου πω κάτι; 
Καμιά φορά, το να σε θάβουν από πίσω σου είναι καλύτερο, 
γιατί έτσι σου ξύνουν και την πλάτη! 

– Δώσε μου μια περιγραφή του πωλητή της 
"Σχεδίας".
Μαχητής και αγωνιστής. Αγωνιστής της ζωής που μάχεται 
για την καθημερινότητα. 

– Του αγοραστή της "Σχεδίας"; 
Οι περισσότεροι αναγνώστες, και έχω να το λέω αυτό, δεν 
σου αγοράζουν μόνο το περιοδικό και φεύγουν. Κάθονται 
να σου μιλήσουν – κι εγώ αυτό το βρίσκω υπέροχο. 

– Υπάρχει περίπτωση κάποιος να έρθει μόνο για να 
σου μιλήσει, χωρίς να αγοράσει το περιοδικό;
Βέβαια! “Καλημέρα, φίλε, τι κάνεις;”. “Καλά, ευχαριστώ!”. 
Αυτό είναι πολύ σημαντικό και για μένα, και για τους 
συναδέλφους μου. 

– Ως πωλητής βρίσκεσαι κάθε μέρα και σε άλλο 
μέρος, δεν έχεις σταθερό σημείο πώλησης. Βλέπεις 
διαφορά στον κόσμο στον Πειραιά, σε σχέση π.χ. με 
τον κόσμο στο Χαλάνδρι;
Όχι, ο κόσμος είναι παντού ίδιος. Απλά να σου πω κάτι: 
επειδή εγώ πιάνω και την πρωινή βάρδια και την απογευματινή, 
τους πρωινούς που πηγαίνουν στη δουλειά, τους βλέπω μες 
στη μουρτζούφλα, μες στην κακομοιριά. Το μεσημέρι που 
σχολάνε, όμως, έχει αλλάξει η ψυχολογία τους. Έχει τύχει 
να δω έναν άνθρωπο το πρωί και να τον δω και το απόγευμα 
που σχολάει, και τότε είναι χαμογελαστός! Θα πάνε για το 
καφεδάκι τους, θα πάνε στον άνθρωπό τους... 
Άσε που είναι όλοι "καλωδιωμένοι" με τα κινητά. Προχθές, 
βλέπω στο μετρό έναν τύπο γύρω στα 50, καλωδιωμένο 
από πάνω μέχρι κάτω, και παίζει παιχνίδι στο κινητό. 
Εγώ, εντωμεταξύ, τον παρατηρούσα. “Μεγάλε, θα πάθεις 
ηλεκτροπληξία!”, του λέω. Δεν με άκουσε καθόλου. Βγάζει τα 
ακουστικά και μου λέει: “Τι είπατε;”. “Το Νομισματοκοπείο 
εδώ είναι;”, του λέω. “Όχι, φίλε, στην επόμενη στάση”. 
Ήταν σαν χαμένος.

– Μεγάλοι – μικροί...
Παλιά εμείς παίζαμε. Τα παιδιά τώρα δεν παίζουν. Έλεγα 
στον ανιψιό μου, που είναι 10 χρόνων: “Στράτο, άσε λίγο 
το tablet, πάμε έξω να παίξουμε μπαλίτσα. Εμείς, άμα δεν 
ματώναμε τα γόνατά μας, δεν μπαίναμε στο σπίτι. Αφήναμε 
τις τσάντες και παίζαμε μπάλα, κρυφτό, κυνηγητό... ”. “Θείε, 
άσε με τώρα... ”, ήταν η απάντηση. 
Δεν φταίνε τα παιδιά. Εμείς φταίμε, που δίνουμε στα 
10χρονα κινητό. Να πηγαίνει Δ’ Δημοτικού και να έχει 
κινητό; Γιατί; 

– Αν ήταν να δώσεις ένα μήνυμα, έτσι για να 
καταλήξουμε σ’ ένα συμπέρασμα, ποιο θα ήταν;
Να κυνηγήσουμε τα όνειρά μας. Όσο άπιαστα κι αν είναι, 
να τα κυνηγήσουμε. Μπορεί να μην τα φτάσουμε, αλλά θα 
τα πλησιάσουμε. Έτσι κι αλλιώς, και μόνο με το κυνήγι, θα 
είμαστε κερδισμένοι 100%!

#be_you
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– Τι είναι αυτό που κάνει τη "Σχεδία" διαφορετική, σε 
σχέση με τα περιοδικά δρόμου των άλλων χωρών;
Είναι οι ίδιοι οι άνθρωποί της. Ενώ, στον ευρωπαϊκό Βορρά, 
η φτώχεια και η αστεγία είναι συχνά συνδεδεμένες με 
προσωπικές επιλογές που σχετίζονται με τη χρήση-κατάχρηση 
ουσιών ή με ψυχικές παθήσεις, οι άνθρωποι της "Σχεδίας" είναι 
“εμείς”: κάποιοι που λόγω δύσκολων καταστάσεων έχασαν τα 
πάντα. Οπότε αγωνίζονται κάθε μέρα και έχουν το περιοδικό 
σαν μια πραγματική σχεδία, για να καλύψουν κάποιες βασικές 
τους ανάγκες. 
Πολλοί από αυτούς κοιτάνε να σώσουν το σπίτι τους, μπορεί 
να χρωστούν νοίκια για μήνες και να ζουν κάθε μέρα με τον 
φόβο της έξωσης. Και μέσα από αυτό το μικρό εισόδημα, 
αλλά και μέσα από την ανάκτηση της πίστης στον εαυτό τους, 
πάνε στον ιδιοκτήτη και του λένε: “Πάρε 100 ευρώ, είμαι στη 
Σχεδία, το παλεύω”. Είναι γύρω στους 40 ανθρώπους που, με 
αυτό το μικρό εισόδημα, έχουν φύγει από τον δρόμο ή από τη 
φιλοξενία και έχουν νοικιάσει το δικό τους σπίτι. 

– Κι όμως, μέρος της δύναμης της "Σχεδίας" είναι 
και το ότι έφτασε να λειτουργεί ως "εγγύηση" στη 
διαπραγμάτευση με έναν θυμωμένο σπιτονοικοκύρη...
Διαπιστώνουμε, σιγά-σιγά, τώρα που μας έχει μάθει ο κόσμος, 
ποιοι είμαστε και τι κάνουμε. Είναι χαρακτηριστικό ότι πλέον 
έχουμε πολλά τηλεφωνήματα από εργοδότες που ψάχνουν για 
προσωπικό. Θα πάρουν και θα πουν “Θέλουμε έναν άνθρωπο 
από τη ‘Σχεδία’ για αποθηκάριο ή για οδηγό...”. Χτίζεται σιγά-
σιγά μια σχέση εμπιστοσύνης μεταξύ των ανθρώπων. 

– Πώς επιλέγετε τους ανθρώπους που θα πουλήσουν 
τη "Σχεδία"; 
Δεν κάνουμε καμία επιλογή. Εμείς δεχόμαστε ότι όποιος 
περάσει το κατώφλι της "Σχεδίας", έχει ανάγκη. Παίρνουμε 
τα στοιχεία τους, τους κάνουμε μια ενημέρωση (τι ακριβώς 

είμαστε, τι μπορούν να περιμένουν ή να μην περιμένουν) και, 
εφόσον θελήσουν, μπορούν να ξεκινήσουν. 
Το μόνο που τους ζητάμε είναι να συνυπογράψουμε τον 
κανονισμό λειτουργίας που έχουμε, ο οποίος λέει κάποια απλά 
πράγματα: “Θα φοράω το γιλέκο όταν πουλάω τη Σχεδία· δεν 
θα πουλάω τη Σχεδία μαζί με κάποιο άλλο προϊόν· δεν θα είμαι 
με μια μπίρα στο χέρι· δεν θα παρενοχλώ τον κόσμο”, τέτοια 
πράγματα. 
Στην πορεία, θα κάνουμε μια ευγενική συζήτηση μαζί τους 
και, εάν θέλουν, μπορούν να μοιραστούν μαζί μας τις ανάγκες 
τους, μήπως μπορούμε να τους υποστηρίξουμε και μέσα από 
ένα δίκτυο φορέων και δομών αλληλεγγύης σε όλη την Ελλάδα.

– Και πώς ακριβώς σας βοηθούν τέτοιοι φορείς;
Θα σας πω κάτι πολύ απλό. Φέτος είναι τρεις ή τέσσερις οι 
άνθρωποι που έχουν φύγει από τον δρόμο ή τον ξενώνα και 
έχουν μπει στο δικό τους σπίτι. Άμα μπεις σε ένα σπίτι, θες 
έπιπλα. Άρα, κοιτάμε να βρούμε μέσω σχετικών οργανώσεων 
έπιπλα για να τα επιπλώσουμε. Για να πάνε, όμως, τα έπιπλα 
που έχετε εσείς την καλοσύνη να δωρίσετε, χρειάζεται ένα 
φορτηγάκι. Οπότε, κοιτάμε να βρούμε τον άνθρωπο ή την 
οργάνωση που θα μπορέσει να μας λύσει τα χέρια και σ’ αυτό. 
Αυτό που βαθιά πιστεύουμε και προσπαθούμε να κάνουμε 
είναι να υποστηρίξουμε ανθρώπους σαν κι εμάς. Εγώ στα 
μάτια τους βλέπω τον εαυτό μου, τα αδέρφια μου, τους γονείς 
μου... Προσπαθούμε να δώσουμε και πρόσβαση στα απλά 
πράγματα της ζωής, που εσείς κι εγώ ακόμα έχουμε την τύχη 
ή την ευλογία, αν θέλετε, να απολαμβάνουμε. 

– Μιλάμε, δηλαδή, για ικανοποίηση των "πρώτων 
αναγκών"...
Και όχι μόνο. Για παράδειγμα, θα τηλεφωνήσουμε σε μια 
γκαλερί όπου γίνεται μια έκθεση φωτογραφίας και θα 
ζητήσουμε πέντε προσκλήσεις για ανθρώπους της "Σχεδίας". 
Μετά θα βγάλουμε μια ανακοίνωση για όποιον ενδιαφέρεται 
και θα πάμε να δούμε την έκθεση, θα μιλήσουμε κιόλας με τον 
καλλιτέχνη. 
Επιπλέον, πέρα από την ποδοσφαιρική ομάδα Αστέγων που 
είναι πιο γνωστή, έχουμε φτιάξει και μια ομάδα Πετάνκ. Το 
Πετάνκ είναι ένα γαλλικό παιχνίδι με κάτι μεταλλικές μπάλες, 
πολύ απλό, που χρειάζεται μόνο 10 μέτρα γη. Είναι σαν τους 
σβόλους που παίζαμε μικροί: έχεις μια μπάλα-στόχο και 
κοιτάς με την μπίλια σου να πας όσο πιο κοντά γίνεται και να 
τη χτυπήσεις. Παίζουμε κάθε Κυριακή πρωί, στις 11:00, στο 
Ζάππειο. Είναι όλοι προσκεκλημένοι να έρθουν να παίξουν 
μαζί μας! 
Η ομάδα αποτελείται κυρίως από κυρίους ή κυρίες 

•  Χρήστος __________________________
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μεγαλύτερης ηλικίας, 65-70 ετών. Πάνε εκεί, συμμετέχουν, 
παίζουν, διασκεδάζουν. Η περίπτωση του Πετάνκ είναι ένας 
τρόπος να καταλάβουμε όλοι ότι, άμα θες να "αγκαλιάσεις" 
τον διπλανό σου, δεν χρειάζεσαι ούτε μεγάλα κονδύλια, ούτε 
ΕΣΠΑ, ούτε προγράμματα, ούτε, ούτε...

– Εσείς γενικώς λειτουργείτε σε αυτό το πλαίσιο 
της προσφοράς. Οι "απ’ έξω" πώς βλέπετε να το 
αντιμετωπίζουν όλο αυτό;
Κατ’ αρχάς, εάν καθίσετε εδώ μια εβδομάδα και μιλήσετε με 
τους ανθρώπους της "Σχεδίας", θα φύγετε συγκλονισμένη 
από τις ιστορίες αγάπης που θα ακούσετε. Εδώ μέσα κλαίμε 
πάρα πολύ – ακούμε ιστορίες πολύ συγκινητικές. Στον δρόμο 
γίνονται πολλά, αλλά εμείς στεκόμαστε σε αυτά, γιατί και οι 
άνθρωποι της "Σχεδίας" εισπράττουν αυτή την αγάπη και 
παίρνουν δύναμη. Τους συμβαίνουν και διάφορα στραβά, έτσι; 
Αλλά μεταξύ των απλών ανθρώπων υπάρχει μεγάλη αλληλεγγύη 
και εκφράζεται με διάφορους τρόπους, όχι μόνο με την αγορά 
ενός περιοδικού... 

– Είναι και λίγο χαρακτηριστικό των Ελλήνων αυτό;
Είμαι βέβαιος ότι είναι. Το γράφω και στο σημείωμα της 
"Σχεδίας" αυτόν τον μήνα. Είμαι βέβαιος ότι αυτό δεν το 
έφτιαξε η κρίση, πάντα υπήρχε. Επειδή είμαι ομογενής, έχω 
γεννηθεί και μεγαλώσει στην Αυστραλία, βλέπω ότι ως λαός 
έχουμε μια βαθιά ανθρωπιά μέσα μας. 

– Σας έχουν αντιμετωπίσει ποτέ με σκεπτικισμό;
Συνέχεια! Έτσι κι αλλιώς, ζούμε στα χρόνια της καχυποψίας 
που, ως ένα σημείο, το καταλαβαίνω. Στην αρχή ειδικά, 
ακούγαμε διάφορα: ότι είμαστε παραθρησκευτική αίρεση, ότι 
είμαστε άνθρωποι του τάδε τραπεζίτη, του τάδε κόμματος... 
Πολλοί έλεγαν στους ανθρώπους “Πού πάνε τα λεφτά; Αυτό 
το 1,5 ευρώ που σας αναλογεί από την τιμή του περιοδικού το 
παίρνετε;”. 

– Από την Πολιτεία υπάρχει καθόλου υποστήριξη; 
Σε οικονομικό επίπεδο, από την Πολιτεία δεν έχουμε πάρει 
ούτε ένα ευρώ – η αλήθεια είναι ότι δεν έχουμε ζητήσει 
κιόλας... Ό,τι δωρεές έχουμε, είναι από τον ιδιωτικό τομέα. 
Για να ξεκινήσει η "Σχεδία", μας βοήθησε το Ίδρυμα Σταύρος 
Νιάρχος. Μας κάλυψε ένα κομμάτι των εξόδων του πρώτου 
έτους λειτουργίας μας. Στη Θεσσαλονίκη ήταν το Ίδρυμα Τίμα 
που μας βοήθησε να ξεκινήσουμε.

– Και πού μπορεί κανείς να βρει τη "Σχεδία";
Πωλείται σε Αθήνα και Θεσσαλονίκη. Υπάρχουν και οι 
συνδρομές για την υπόλοιπη Ελλάδα και τον υπόλοιπο κόσμο. 
Και οι συνδρομές είναι επίσης ένα κοινωνικό πρόγραμμα: 
από αυτές, ένα ποσό πάει σε κάποιους ανθρώπους τρίτης 
ηλικίας που τις διεκπεραιώνουν εδώ οι ίδιοι – θα ετοιμάσουν 
τις ετικέτες, τους φακέλους για να πάνε ταχυδρομείο... Έτσι 
έχουν κι αυτοί ένα εισόδημα. 

– Έχετε ανθρώπους που δουλεύουν εθελοντικά για τη 
"Σχεδία", χωρίς να είναι απαραίτητα άποροι;

Βέβαια υπάρχουν! Σε κάτι μεταφράσεις που χρειαζόμαστε, 
στις διερμηνείες στις "Αόρατες Διαδρομές"...

– Μιλήστε μου λίγο γι’ αυτό το πρόγραμμα των 
"Αόρατων Διαδρομών"...
Πρόκειται για μια περιήγηση στο κέντρο της πόλης. Οι οδηγοί 
είναι άνθρωποι της "Σχεδίας", άνθρωποι που έχουν ζήσει ή 
ζουν στον δρόμο, οι οποίοι έχουν περάσει από κάποια σχετική 
εκπαίδευση. 
Ξεκινάει, λοιπόν, ένας περίπατος από τα γραφεία του 
περιοδικού, εδώ στο Μεταξουργείο, και καταλήγει στη 
Βαρβάκειο Αγορά. Κατά μήκος της διαδρομής κάνουμε επτά 
στάσεις, σε επτά σημαντικές κοινωνικές δομές της πόλης 
(κοινωνικά ιατρεία, ξενώνες ύπνου, κέντρα ημέρας, κέντρα 
απεξάρτησης) και, σε κάθε στάση, ο οδηγός δίνει κάποιες 
σχετικές πληροφορίες. Αλλά το σημαντικότερο είναι ότι 
μοιράζεται ένα κομμάτι από την ψυχούλα του, λέει δηλαδή την 
ιστορία του. Κι αυτή η ιστορία είναι μάθημα ζωής. 
Αυτό το πρόγραμμα το ξεκινήσαμε το 2014. Στην ουσία, το 
αντιγράψαμε από άλλα περιοδικά δρόμου του εξωτερικού. Το 
κόστος συμμετοχής είναι 8 ευρώ και 5 ευρώ το μειωμένο, και 
από αυτό σχεδόν το 50% πάει απευθείας στον οδηγό.

– Κι αν θέλω να παρακολουθήσω αυτό το πρόγραμμα, 
τι πρέπει να κάνω; 
Παίρνεις ένα τηλέφωνο στη "Σχεδία" και κάνεις κράτηση. Οι 
Διαδρομές πραγματοποιούνται κάθε Σάββατο, στις 10:30. 
Για να γίνει μια Διαδρομή, πρέπει να έχουμε ένα γκρουπ 
τουλάχιστον 5 ατόμων. 
Καμιά φορά τυχαίνει να είναι 3 και τότε το αφήνουμε για 
την επόμενη εβδομάδα. Άλλες φορές, τυχαίνει να είναι πάνω 
από 5 άτομα – μια παρέα ή ένα σχολείο ή κάποιοι κοινωνικοί 
λειτουργοί. Αν είναι πάνω από 5 άτομα, η ξενάγηση μπορεί να 
γίνει και άλλη μέρα της εβδομάδας. Μάλιστα, είχαν έρθει και 
από ένα αστυνομικό τμήμα, γιατί ήθελαν να μάθουν καλύτερα 
τους ανθρώπους που βλέπουν καθημερινά στον δρόμο. Ήταν 
συγκλονιστικό... 
Το 2014 ήμουν στο Αμβούργο και έκανα την περιήγηση που 
πραγματοποιείται εκεί από το αντίστοιχο περιοδικό δρόμου, 
το “Hinz & Kunzt”. Η διευθύντρια του περιοδικού μου είπε ότι 
κάθε χρόνο πάνε 120 σχολεία. Είχα ζηλέψει αφάνταστα! Λέω 
“κοίτα πόσο μπροστά είναι αυτοί οι άνθρωποι”... 

– Τι να πούμε για το τέλος; 
Θέλω να πω ότι προσπαθούμε η "Σχεδία" να είναι ένα 
δημοσιογραφικά άρτιο περιοδικό, να είναι αισιόδοξο και να 
υπηρετεί τη "δημοσιογραφία της λύσης". Δεν στεκόμαστε στο 
πρόβλημα, κοιτάμε να βρούμε και να προτείνουμε λύσεις, που 
ίσως κινητοποιήσουν και κάποιους αρμόδιους. 
Αλλά για το τέλος θέλω να τονίσω κάτι σημαντικό: Αν 
συναντήσετε έναν άνθρωπο της "Σχεδίας" στον δρόμο, ακόμα 
κι αν δεν αγοράσετε το περιοδικό, πείτε του μια "καλημέρα". 
Πολλοί απ’ αυτούς είναι άνθρωποι που ήταν κοινωνικά 
αποκλεισμένοι και τώρα σιγά-σιγά επανεντάσσονται στην 
κοινωνία. Μια "καλημέρα" είναι πολύ σημαντική γι’ αυτούς. 
Όπως και για όλους μας, τελικά.
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της Λίλας Σταμπούλογλου

"Συμμάζεψε το δωμάτιό σου": Να μια γνώριμη ατάκα απ’ την παιδική μας ηλικία, 
που σχεδόν όλοι έχουμε εντυπωμένη μέσα μας. Υπάρχει παιδί που να μην το έχει 
ακούσει, αλήθεια; Αμφίβολο.

Τ ο να είμαστε οργανωμένοι και τακτικοί έχει περάσει στο DNA μας σαν κάτι θεμιτό, απα-
ραίτητο, μην πω ιερό, κάτι που, όταν το καταφέρνουμε, μας κάνει καλύτερους. Ενώ το 
αντίθετο αποτελεί δείγμα αδυναμίας, ένα χαρακτηριστικό που προκαλεί αρνητικά σχόλια 
εις βάρος μας: Κοίτα έναν τσαπατσούλη! Ποιος θα σε πάρει εσένα έτσι ανοικοκύρευτη 

που είσαι; Τέτοια δεν λένε; Γι’ αυτό κι εμείς, έστω και ψυχαναγκαστικά, προσπαθούμε να είμαστε 
νοικοκυρεμένοι, ακόμα κι αν δεν μας αρέσει. Για να μην παραβούμε τον γενικό κανόνα που λέει ότι 
"έτσι πρέπει", "αυτό είναι το σωστό".

Είσαι από εκείνους που μισούν τον παραπάνω κανόνα και δεν θα είχαν πρόβλημα ν’ αφήνουν άνω-
κάτω το γραφείο τους; Επιτέλους, ήρθε η ώρα να πάρεις το αίμα σου πίσω! Η ακαταστασία δεν είναι 
τόσο κακή όσο την παρουσιάζουν, κι αυτό το λέει η επιστήμη. Όχι μόνο δεν είναι κακή, αλλά είναι 
και δείγμα ευφυΐας και δημιουργικότητας! Το διαπίστωσε έρευνα του Πανεπιστημίου της Μινεσότα, 
φτάνοντας στο συμπέρασμα ότι υπάρχουν σημαντικά οφέλη από το να λειτουργείς μέσα σ’ ένα 
ακατάστατο περιβάλλον.
Οι συμμετέχοντες στην έρευνα συμπλήρωσαν ερωτηματολόγια, κάποιοι σε τακτοποιημένο γραφείο 
και κάποιοι σε ακατάστατο. Στη συνέχεια, κλήθηκαν να κάνουν μια χρηματική προσφορά σε φιλαν-
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θρωπικό σκοπό και, στο τέλος, προτού φύγουν, τους ζητή-
θηκε να φάνε ένα μήλο ή ένα κομμάτι σοκολάτας. Τι συνέβη;
Όσοι ήταν στο τακτοποιημένο περιβάλλον δώρισαν περισ-
σότερα χρήματα. Φάνηκαν, δηλαδή, γενναιόδωροι. Δεν είχαν, 
όμως, μεγάλη έμπνευση όταν τους ζητήθηκε να εφεύρουν 
νέες χρήσεις για μπαλάκια του πινγκ-πονγκ. Αντίθετα, εκείνοι 
που ήταν στο ακατάστατο περιβάλλον του έδωσαν και κατά-
λαβε – η δημιουργικότητα και η φαντασία τους ενεργοποι-
ήθηκαν εμφανώς περισσότερο. Όσο για το τι επέλεξαν να 
φάνε στο τέλος; Οι μεν στο τακτοποιημένο δωμάτιο έφαγαν 
το μήλο, οι δε στο ακατάστατο τη σοκολάτα. 
Η επικεφαλής της έρευνας, Kathleen Vohs, μιλώντας για όσα 
συνέβησαν στο πείραμα, δήλωσε ότι φάνηκε το εξής: η τάξη 
ενισχύει τη συμβατικότητα και την εναρμόνιση με τους κα-
νόνες, ενώ η αταξία σε προτρέπει να σκεφτείς δημιουργικά. 
Κι όμως, το πείραμα της Μινεσότα δεν είναι το μοναδικό που 
υποστηρίζει εκείνο που οι μαμάδες μας απεχθάνονται. Σε πα-
ρόμοια συμπεράσματα κατέληξε και έρευνα του Πανεπιστη-
μίου του Groningen στη Γερμανία, στην οποία χρησιμοποιή-
θηκαν ακατάστατα γραφεία. 
Την επόμενη φορά, λοιπόν, που κάποιος θα σας κακοχαρα-
κτηρίσει για το δικό σας ακατάστατο γραφείο, πείτε του ότι οι 
ερευνητές στο συγκεκριμένο Πανεπιστήμιο διαπίστωσαν πως 
η αταξία μπορεί ν’ αυξήσει την αποδοτικότητα, να ενισχύσει 
τη δημιουργικότητα και να σας βοηθήσει να επιλύσετε προ-
βλήματα στη δουλειά. Πείτε του ότι οι στοίβες χαρτιά και τα 
πεταμένα μολύβια εδώ κι εκεί δεν είναι δείγμα χάους, αλλά 
σύστημα αποτελεσματικής ιεράρχησης και  πρόσβασης. Στην 
κορυφή της στοίβας βρίσκονται οι σημαντικές εργασίες, στον 
πάτο όσα δεν χρειάζεται να θυμάστε. 
Πείτε του, επίσης, ότι έτσι ήταν και το γραφείο του Άλμπερτ 
Αϊνστάιν. Εντελώς άνω-κάτω. Τυχαίο; Ο ίδιος, μάλιστα, είχε 
αναρωτηθεί: "Εάν ένα ακατάστατο γραφείο είναι σημάδι ενός 
κοφτερού μυαλoύ, τότε ένα τακτοποιημένο τι σημαίνει;".

– Think out of the box, όπως ο Στηβ Τζομπς
Η φράση σημαίνει "Σκέψου έξω από το κουτί (έξω από τα 
πλαίσια)" και σίγουρα την έχετε ακούσει. Αυτό ακριβώς είναι 
η δημιουργική σκέψη: είναι σκέψη έξω απ’ τις γραμμές της 
συμβατικής συλλογιστικής. Γι’ αυτό και το ακατάστατο περι-
βάλλον συνδέεται μαζί της. Το να τοποθετείς τα πράγματά 
σου σε θέσεις διαφορετικές απ’ τις συμβατικές, είναι δείγμα 
δημιουργικότητας. Και αυτό αποδεικνύεται περίτρανα στην 
παιδική μας ηλικία. Τότε που η φαντασία οργιάζει, τότε έχου-
με την τάση να δημιουργούμε γύρω μας χάος. Σκεφτείτε μόνο 
πώς γίνεται ένα δωμάτιο όταν αφήνουμε ν’ αλωνίζει μέσα ένα 
παιδί. Κυριολεκτικά φέρνει τα πάνω κάτω! Μπορεί να δούμε 
ένα πιάτο να βρίσκεται στο πάτωμα και να παριστάνει τη βάρ-
κα, έτσι δεν είναι;
Δεν είναι τυχαίο που κάποιοι από τους πιο δημιουργικούς 
και ευφυείς ανθρώπους ήταν ακατάστατοι: ο Μαρκ Τουέιν, 
ο Άλμπερτ Αϊνστάιν και ο Στηβ Τζομπς ήταν γνωστό ότι λει-
τουργούσαν μέσα σ’ ένα μικρό χάος. Το ίδιο και ο σπουδαίος 
βιολόγος Αλέξανδρος Φλέμινγκ. Λέγεται ότι τον πείραζαν οι 

φίλοι του, επειδή ήταν ακατάστατος και ολίγον τι... βρωμιάρης, 
δεν καθάριζε ποτέ το εργαστήριό του πριν φύγει διακοπές. 
Κι όμως, έτσι ανακάλυψε την πενικιλίνη, ένα φάρμακο-σταθμό 
στην ιστορία της φαρμακολογίας. Γύρισε μια μέρα από τις δια-
κοπές στο βρώμικο εργαστήριό του και διαπίστωσε ότι μερικά 
από τα πιάτα, στα οποία καλλιεργούσε μικροοργανισμούς, εί-
χαν μουχλιάσει. Εξετάζοντάς τα, ανακάλυψε σ’ ένα από αυτά 
ότι η μούχλα είχε καταστρέψει τα βακτηρίδια. Φοβερό;
Οι υπερασπιστές της τάξης είναι βέβαια πολλοί, και μια γύρα 
στο Ίντερνετ σε φέρνει μπροστά σε εκατομμύρια άρθρα και 
βίντεο που σου λένε πώς να είσαι τακτικός και πώς να τα έχεις 
όλα οργανωμένα. Όπως φαίνεται, όμως, αρχίζει σιγά-σιγά να 
δημιουργείται και ισχυρός αντίποδας. Υποστηρικτές της ατα-
ξίας ξεφυτρώνουν ο ένας μετά τον άλλο, για να σε συμβου-
λεύσουν πώς να είσαι ακατάστατος και γιατί να το επιδιώξεις. 
Ο Tim Harford είναι ένας απ’ αυτούς. Είναι συγγραφέας ενός 
βιβλίου που κάνει θραύση στην Αμερική, με τίτλο Messy: The 
Power of Disorder to Transform Our Lives  (Ακατάστατα: Η 
δύναμη της αταξίας που μπορεί να μεταμορφώσει τις ζωές 
μας). Ο ίδιος πιστεύει ότι η τάξη είναι απαραίτητη στα μέρη 
του σπιτιού που είναι κοινόχρηστα, όπως η κουζίνα και το 
μπάνιο, αλλά υπερασπίζεται το δικαίωμα στην αταξία στους 
προσωπικούς χώρους. Η οποία, όπως λέει, αποκαλύπτει την 
ικανότητα ορισμένων ατόμων να προσαρμόζονται συνεχώς 
σε νέα πλαίσια και να οργανώνουν τεράστιο όγκο μη αναμε-
νόμενων πληροφοριών.

– Ακαταστασία είπαμε, όχι φωλιά για ποντίκια
Έχετε δει μια βρετανική εκπομπή, όπου δύο συμπαθέστατες 
κυρίες πάνε και καθαρίζουν σπίτια που μοιάζουν με βομβαρ-
δισμένα τοπία; Όπου στην κουζίνα υπάρχουν αποφάγια δύο 
χρόνων και στα δωμάτια πρέπει να κάνεις κατάδυση σε σωρό 
από ρούχα και αντικείμενα για να βρεις κάτι; Προφανώς, όταν 
λέμε να είσαι και λίγο ακατάστατος, δεν εννοούμε αυτό. Είναι 
άλλο ν' αφήνεις μερικά άπλυτα στο νιπτήρα, και άλλο να κά-
νεις μια βδομάδα να πλύνεις ένα ταψί. Άλλο να πετάς μερικά 
ρούχα στις καρέκλες και στο κρεβάτι, άλλο ν' αφήνεις μαζί και 
τα λερωμένα σου εσώρουχα για κανένα μήνα. 
Άλλο ακαταστασία, άλλο βρωμιά – όλα κι όλα! Η δημιουργική 
σκέψη δεν θα έρθει μέσα από μια κατσαρόλα που την έχεις 
αφήσει να πιάσει μούχλα στο νιπτήρα. Εκτός, βέβαια, κι αν 
είσαι ο Αλέξανδρος Φλέμινγκ.

Το να τοποθετείς τα 
πράγματά σου σε θέσεις 
διαφορετικές απ’ τις 
συμβατικές, είναι δείγμα 
δημιουργικότητας.
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Οι κρέμες, οι οροί, τα προϊόντα καθαρισμού και ό,τι συνοδεύει την 
περιποίηση του προσώπου και του σώματoς, ορίζεται και προσδιο-
ρίζεται από τη σύστασή του. Αυτή είναι ο λόγος ύπαρξής του στην 
αγορά και, κατ’ επέκταση, και στη δική μας καθημερινότητα. 
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 Ό πως εμείς "είμαστε ό,τι τρώμε", έτσι και οι κρέμες "είναι ό,τι περιέ-
χουν". Η ταυτότητα ενός προϊόντος περιποίησης δεν έχει να κάνει με 
το τι μάρκα είναι (υπάρχουν υπέροχες εταιρείες), τι συσκευασία 
έχουν (βρίσκουμε από πολύ απλές, μέχρι υπερπολύτιμες), πώς και 

πότε χρησιμοποιούνται (παίζει κι αυτό τον ρόλο του), αλλά με τι περιέχουν. 
Όταν, λοιπόν, αναζητάμε προϊόντα για τη φροντίδα, αλλά και για την αντιμετώπιση 
των προβλημάτων της επιδερμίδας μας, το πρώτο στάδιο αναζήτησης πρέπει να αφο-
ρά στη σύνθεσή τους. Τα συστατικά που περιέχονται σε ένα προϊόν είναι αυτά που 
καθορίζουν το τελικό αποτέλεσμα, ενώ συνήθως ένας πυρήνας βασικών συστατικών 
είναι αυτό που ορίζει τη σύσταση μιας κρέμας (άρα και την κατηγορία στην οποία 
ανήκει), γύρω από τον οποίο συστήνεται και η υπόλοιπη ομάδα στοιχείων. Η επιστή-
μη της κοσμητολογίας έχει επενδύσει πάρα πολύ στην έρευνα των συστατικών, ώστε 
εμείς πλέον να απολαμβάνουμε συστατικά πολύτιμα για την επιδερμίδα μας, με αξιό-
λογη δράση και, πολύ συχνά, άμεσα αποτελέσματα. 
Τα πιο δημοφιλή συστατικά είναι πια δοκιμασμένα και έχουν δείξει το καλό και κακό 
τους πρόσωπο. Ναι, υπάρχει και το κακό πρόσωπο, καθώς η ισχύς πολλών συστατι-
κών μπορεί να είναι καθοριστική για την επίλυση ενός δερματικού προβλήματος, αλλά 
να το κάνει και ισχυρό απέναντι σε τυχόν αντιδράσεις που μπορεί να προκύψουν. 

Ας δούμε, λοιπόν, τα πιο σημαντικά συστατικά, τη δράση, τους κινδύνους και τον 
ρόλο τους στην περιποίησή μας: 

•  Πεπτίδια
Τα πεπτίδια είναι φυσικές ή συνθετικές οργανικές ενώσεις, μικρά τμήματα πρωτεϊνών 
που αποτελούνται από δύο ή περισσότερα αμινοξέα. Στην κοσμητολογία συντίθενται 
στα εργαστήρια για να μιμηθούν τη δράση των φυσικών πεπτιδίων που βοηθούν τα 
κύτταρα να επικοινωνούν, να επανορθώσουν τις φθορές και να παράξουν κολλαγόνο 
και ελαστίνη. Όλες αυτές οι τόσο σημαντικές διαδιακασίες για τη διατήρηση της νεό-
τητας, ευνοούνται από την ύπαρξη των πεπτιδίων στην καθημερινή περιποίηση. 
Τι πρέπει να προσέχουμε: Τα πεπτίδια είναι, σε γενικές γραμμές, ασφαλή συστατικά. 
Δεν προκαλούν ερεθισμούς και ταιριάζουν σε όλους τους τύπους δέρματος. Αν πρέ-
πει να δώσουμε σε κάτι προσοχή, είναι στο πότε θα ξεκινήσουμε τη χρήση τους, 
αφού είναι ισχυρά συστατικά που δεν χρειάζεται να χρησιμοποιούνται από πολύ νω-
ρίς, όσο κι αν κάποιος ανησυχεί για την εικόνα της επιδερμίδας του. 

•  Υαλουρονικό οξύ
Είναι το δομικό συστατικό του κολλαγόνου των ιστών και ευθύνεται για την ελαστικό-
τητα και τη σφριγηλή όψη της επιδερμίδας. Η επαρκής ποσότητα του υαλουρονικού 
οξέος συνεπάγεται επαρκή ενυδάτωση του δέρματος, παραγωγή κολλαγόνου και 
άμυνα ενάντια στις ελεύθερες ρίζες. Το δυσάρεστο για εμάς είναι ότι η ποσότητα 
αυτή μειώνεται με τα χρόνια και, σύμφωνα με επιστημονικές μελέτες, πριν φτάσουμε 
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Οι αόρατοι "θαυματοποιοί" 
των προϊόντων ομορφιάς!
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στα 50 μας χρόνια, έχει φτάσει στο 
μισό από αυτό που χρειάζεται η επι-
δερμίδα. Αυτός είναι και ο λόγος που 
πολλές κρέμες και ενέσιμες θεραπείες 
βασίζονται στο υαλουρονικό οξύ. 
Τι πρέπει να προσέχουμε: Η εξωτερι-
κή χρήση του υαλουρονικού οξέος 
δεν κρύβει κινδύνους για την επιδερμί-
δα, παρά μόνο όταν αυτή είναι πολύ 
ευαίσθητη και χρειάζεται ειδική μετα-
χείριση. Το υαλουρονικό οξύ υπάρχει 
σε πάρα πολλά προϊόντα, των οποίων 
η χρήση πρέπει έτσι κι αλλιώς να γίνε-
ται σύμφωνα με τις οδηγίες, χωρίς η 
παρουσία του εν λόγω συστατικού να 
τα επηρεάζει. 
Μιλώντας για ενέσιμα, εκεί είναι απο-
λύτως απαραίτητη η παρακολούθηση 
ειδικού γιατρού και η δική μας απουσία 

υπερβολής, καθώς τα άμεσα αποτελέ-
σματα των μη επεμβατικών αυτών λύ-
σεων είναι εντυπωσιακά, αλλά χρειάζο-
νται μέτρο. 

•  Ρετινόλη
Η ρετινόλη είναι η ενεργή μορφή της 
βιταμίνης Α και είναι ένα από τα πιο 
δημοφιλή και αποτελεσματικά αντιγη-
ραντικά συστατικά. Η δράση της είναι 
ισχυρότατη και ευθύνεται για άμεσες 
βελτιώσεις στην επιδερμίδα. Η βασική 
της αποστολή είναι να εξουδετερώνει 
τις ελεύθερες ρίζες και να επιταχύνει 
τους ρυθμούς του κυτταρικού μεταβο-
λισμού, με αποτέλεσμα να επαναφέρει 
τη νεότητα στο δέρμα και να καθυστε-
ρεί τα σημάδια της γήρανσης. Ταυτό-
χρονα, ενεργοποιεί τη μικροκυκλοφο-

ρία, τονώνοντας την παραγωγή 
κολλαγόνου και ελαστίνης. Τη συνα-
ντάμε σε μεγάλη γκάμα αντιγηραντικών 
προϊόντων και είναι ίσως η πρώτη στη 
λίστα των δερματολόγων, όταν μια γυ-
ναίκα μοιράζεται τον προβληματισμό 
της σχετικά με τον χρόνο που περνάει. 
Τι πρέπει να προσέχουμε: Είναι απα-
ραίτητο να επιλέγουμε προϊόντα από 
εταιρείες που εμπιστευόμαστε και που 
μας έχει συστήσει ο γιατρός μας. Δεν 
πρέπει να καταφεύγουμε σε καλλυντι-
κές αλχημείες όσον αφορά τη χρήση 
της, καθώς η ποσότητα που χρειάζεται 
διαφέρει από επιδερμίδα σε επιδερμί-
δα, όπως και η συχνότητα, αφού υπάρ-
χουν δέρματα που αντιδρούν στην 
εφαρμογή της. Επίσης, πρέπει τα σκευ-
άσματα των προϊόντων να διατηρού-
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νται καλά κλεισμένα και μακριά από τον ήλιο, κάτι που ισχύει 
και για το δέρμα μας, καθώς βασική προϋπόθεση σε θερα-
πεία ρετινόλης είναι η ταυτόχρονη χρήση αντηλιακού κάθε 
πρωί. Τέλος, καλό είναι να αποφεύγεται η χρήση της κατά τη 
διάρκεια της εγκυμοσύνης. 

•  Aha 
Πρόκειται για τα άλφα υδροξέα ή, αλλιώς, οξέα φρούτων 
που χρησιμοποιούνται για πολύ συγκεκριμένες δράσεις στη 
βιομηχανία των καλλυντικών και είναι απολύτως φυσικά. 
Στην οικογένεια των άλφα υδροξέων ανήκουν γνωστά συ-
στατικά, όπως το μηλικό οξύ ή το γλυκολικό οξύ, με το τε-
λευταίο να είναι ευρέως διαδεδομένο στα εργαστήρια, κα-
θώς προσφέρει έντονη θεραπευτική ισχύ και απορροφάται 
από την επιδερμίδα πολύ καλά. Η κοσμητολογία και οι δερ-
ματολόγοι χρησιμοποιούν τα οξέα φρούτων για να εναντιω-
θούν στα σημάδια του χρόνου, από τα πρώτα δείγματα γή-
ρανσης μέχρι τις βαθιές ρυτίδες, ενώ έχει αποδειχθεί ότι 
βοηθούν στην καταπολέμηση των δυσχρωμιών και στην 
ανάπλαση των κυττάρων. Επίσης, είναι πολύ διαδεδομένα 
στη χρήση χημικών peeling και ανανεώνουν σε πολύ μεγάλο 
βαθμό την επιδερμίδα, έχοντας τη δυνατότητα να διεισδύ-
ουν σε αυτή και να προσφέρουν έντονη απολεπιστική δρά-
ση. Παράλληλα, λιπαρά δέρματα και δέρματα με ακμή τα 
τιμούν ή πρέπει να τα τιμούν ιδιαιτέρως.
Τι πρέπει να προσέχουμε: Όπως κάθε δραστικό συστατικό, 
έτσι και τα οξέα φρούτων έχουν τον κίνδυνο ερεθισμών. 
Πρέπει η χρήση τους να γίνεται ελεγχόμενα και με μέτρο, 
ενώ και αυτά έχουν φωτοευαισθησία! Είναι απαραίτητο, λοι-
πόν, και στην περίπτωση θεραπείας με άλφα υδροξέα, να 
αποφεύγεται η επαφή με τον ήλιο ή να γίνεται παράλληλα με 
χρήση αντηλιακών προϊόντων. 

•  Βιταμίνη C 
Τοσο πολύτιμη όσο και στη διατοφή μας, η βιταμίνη C απο-
τελεί ένα δώρο για την επιδερμίδα κάθε ηλικίας και έχει 
αποδειχθεί ότι έχει ιδιαίτερα ευεργετικές δράσεις. Αρχικά 
αποτελεί βασικό συστατικό σε αντιγηραντικές συνθέσεις, 
αφού είναι ένας ισχυρότατος αντιοξειδωτικός παράγοντας 
που καταπολεμά τις ελεύθερες ρίζες και άρα δρα ενάντια 
στις ρυτίδες και τα υπόλοιπα σημάδια γήρανσης. Παράλλη-
λα, η βιταμίνη C είναι πολύ δραστική και στην αντιμετώπιση 
των δυσχρωμιών και κηλίδων – ένα δερματικό πρόβλημα 
που δείχνει να απασχολεί όλο και περισσότερους ανθρώ-
πους με το πέρασμα των χρόνων. 
Τι πρέπει να προσέχουμε: Η βιταμίνη C μπορεί να προκα-
λέσει ευαισθησίες, ειδικά όταν η χρήση της υπερβαίνει τις 
ενδεδειγμένες ποσότητες, οι οποίες έτσι και αλλιώς δεν 
προσφέρουν κάτι περισσότερο, όπως έχει αποδειχθεί. Επί-
σης, η χρήση SPF είναι απαραίτητη, όταν η συγκεκριμένη 
βιταμίνη υπάρχει στο καθημερινό πρόγραμμα φροντίδας 
του προσώπου.

Korres, Άγριο Τριαντάφυλλο 
και βιταμίνη C Antispot, Κρέμα 
εντατικής δράσης για την 
πρόληψη και επανόρθωση 
κηλίδων, με καθαρή βιταμίνη C.

Vichy, Aqualia Thermal 
Δυναμικής Ενυδάτωσης, Κρέμα 
ημέρας με υαλουρονικό οξύ.

Lancaster Total Age 
Correction Complete Anti-Aging 
Night Cream 50ml, Κρέμα νύχτας 
που προσφέρει στην επιδερμίδα 
μια ολοκληρωμένη αντιγηραντική 
περιποίηση, με μεγάλη περιεκτικό-
τητα σε Retinol Microspheres. 

Mario Badescu, Peptide 
Renewal Serum, Ορός που 
καταπολεμά το ξηρό και ώριμο 
δέρμα, με τον συνδυασμό των 
ενεργών συστατικών των 
πεπτιδίων και των βοτάνων. 

La Roche Posay, Redermic 
[C], Αντιρυτιδική Κρέμα Ματιών 
με πεπτίδια και υαλουρονικό οξύ 
για δράση κατά της γήρανσης. 

Frezyderm, Volpaderm Aha 
Cream, Πρωτοποριακή κρέμα 
προσώπου με ένα μοναδικό 
συνδυασμό απολέπισης και 
ενυδάτωσης που ανανεώνει 
θεαματικά την επιδερμίδα χάρη 
στα οξέα φρούτων.
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Π 
ρόσφατη μελέτη από το Ποντιφικό Καθολικό 
Πανεπιστήμιο του Ρίο Γκράντε ντε Σουλ στη 
Βραζιλία, η οποία δημοσιεύθηκε στο περιοδι-
κό Psychiatry Research και εξετάζει τα κίνητρα 

πίσω από την αποκαλούμενη "συλλογή ζώων", υποστηρίζει 
ότι η διαταραχή αυτή δεν σχετίζεται στενά με τη διαταρα-
χή παρασυσσώρευσης αντικειμένων (άτομα που συλλέγουν 
αντικείμενα σε τέτοιο βαθμό, ώστε γεμίζουν κάθε διαθέσιμη 
γωνιά του σπιτιού τους ή ακόμη και του αυτοκινήτου τους), 
όπως οι επιστήμονες πίστευαν έως τώρα. Σε αντίθεση με 
τις προηγούμενες προσεγγίσεις, φαίνεται πως ο συλλέκτης 

ζώων πάσχει από μια διαταραχή που πρέπει να νοηθεί ως 
ανεξάρτητη και διαφορετική, προκειμένου να αναπτυχθούν 
εξειδικευμένες θεραπείες για τους πάσχοντες από τον κατα-
ναγκασμό να συλλέγουν ζώα. 
Για πιο ολοκληρωμένη εικόνα, στη συγκεκριμένη μελέτη οι 
ερευνητές επισκέφθηκαν τα σπίτια 33 συλλεκτών ζώων, αξι-
ολογώντας τη ζωή τους και μιλώντας μαζί τους για τη διατα-
ραχή αυτή. Ο μέσος όρος αριθμού ζώων που είχε ο κάθε 
συλλέκτης ήταν 41 ζώα. Συνολικά, οι 33 άνθρωποι είχαν 915 
σκύλους, 382 γάτες και 50 πάπιες. Σε ένα μόνο σπίτι, ζούσαν 
περίπου 170 σκύλοι και περίπου 20 έως 30 γάτες! 

Η "κυρία με τις γάτες" ή, αλλιώς, "μαντάμ γατού" ενδεχομένως να προχωρά και στη συλλογή κάθε 
είδους ζώων. Ωστόσο, η εν λόγω φιγούρα συνιστά κάτι περισσότερο από ένα απλό στερεότυπο, 
κρύβοντας σοβαρές υγειονομικές, ηθικές και κοινωνικές προεκτάσεις.

Συλλογή ζώων
Μια άγνωστη διαταραχή
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Για το τι είναι οι συλλέκτες ζώων, σε τι διαφέρουν από 
τους φιλόζωους, πόσο βλάπτουν τον εαυτό τους και 
τα ζώα, αλλά και σε τι οφείλεται αυτή η διαταραχή, μι-
λήσαμε με την ψυχολόγο Αναστασία Σκαρβελάκη. 

– Τι ακριβώς είναι οι συλλέκτες ζώων; 
Πρόκειται για άτομα που έχουν περισσότερα ζώα από 
όσα μπορούν να φροντίσουν. Δεν είναι οι συνηθισμέ-
νοι φιλόζωοι, αλλά διακατέχονται από καταναγκασμό 
συλλογής ζώων, καταλήγοντας να ζουν με δεκάδες ή 
ακόμη και εκατοντάδες πλάσματα στα σπίτια τους, 
προκαλώντας σοβαρά προβλήματα και επώδυνες κα-
ταστάσεις τόσο στον εαυτό τους, όσο και στα ζώα. Ως 
συνέπεια, τα ζώα ζουν κάτω από άθλιες συνθήκες, οι 
οποίες είναι αναμφίβολα κακοποιητικές (π.χ. λόγω έλ-
λειψης φροντίδας και ζωτικού χώρου, συνυπάρχουν με 
νεκρά ζώα ή ωθούνται ακόμα και στον κανιβαλισμό).

– Πώς μπορούμε να αναγνωρίσουμε έναν τέ-
τοιο άνθρωπο;
Βρίσκονται σε συνεχή αγωνία για διάφορα ζώα, τα 
οποία θεωρούν ότι μόνο οι ίδιοι μπορεί να σώσουν. 
Στο σπίτι τους διαβιώνουν πάρα πολλά πλάσματα, χω-
ρίς ο συλλέκτης να ανησυχεί, παρά μόνο σε σχέση με 
το επόμενο ζωάκι που θα εντοπίσει στον δρόμο. 
Ουσιαστικά οι συλλέκτες βιώνουν μια διαταραγμένη 
πραγματικότητα, πιστεύοντας πως όλοι οι άλλοι θέ-
λουν το κακό των ζώων, εκτός από τους ίδιους. Δεν 
διερωτώνται αν κάνουν κάτι λάθος, αμφισβητούν τις 
υιοθεσίες, δεν προβαίνουν σε στειρώσεις και δεν ανα-
γνωρίζουν τα σημάδια ασθένειας ούτε στα ζώα τους, 
ούτε στον εαυτό τους. 

– Ποιο είναι το "προφίλ" του συλλέκτη ζώων;
Πρόσφατη έρευνα έδειξε ότι περίπου τα 3/4 των αν-
θρώπων που μελετήθηκαν ήταν χαμηλού εισοδήματος. 
Το 88% δεν είχε σύντροφο και τα 2/3 ήταν ηλικιωμένοι. 
Και ενώ όσοι αποθηκεύουν αντικείμενα κατανέμονται 
ισομερώς στο αντρικό και το γυναικείο φύλο, αντί-
θετα το 73% των συλλεκτών ζώων φαίνεται ότι είναι 
γυναίκες. Κατά μέσο όρο, δε, συγκέντρωναν ζώα επί 
23 χρόνια. Οι περισσότεροι από τους συλλέκτες ζώων 
κάποτε έμεναν με τις οικογένειές τους, αλλά εγκατα-
λείφθηκαν λόγω των συνεπειών της διαταραχής τους. 
Εκτός από το ότι οι συνθήκες για τα ζώα είναι κακές, 
το ίδιο ισχύει και για τους συλλέκτες: δεν κάνουν μπά-
νιο, δεν βουρτσίζουν τα δόντια τους ή δεν κόβουν τα 
νύχια τους. Δεν έχουν καν χώρο για την προσωπική 
τους υγιεινή.

– Ποια είναι τα κίνητρά τους;
Τα κίνητρα των συλλεκτών ζώων φαίνεται να είναι 
διαφορετικά από εκείνα των συσσωρευτών αντικει-
μένων. Στη συσσώρευση αντικειμένων, οι πάσχοντες 
υποστηρίζουν ότι το κάνουν επειδή πιστεύουν ότι θα 

τους χρειαστούν κάποια ημέρα π.χ. τα τάδε περιοδικά. 
Οι συλλέκτες ζώων δεν μπορούν να πουν κάτι τέτοιο, 
οπότε θεωρούν ότι τα ζώα τούς χρειάζονται και ότι 
βρίσκονται σε κάποιου είδους "αποστολή".  
Αρκετοί, πάντως, έγιναν συλλέκτες ζώων μετά από τη 
βίωση ενός ισχυρού τραύματος, όπως η απώλεια ενός 
αγαπημένου τους προσώπου. 

– Πόσο συχνή είναι η διαταραχή συλλογής 
ζώων;
Η συλλογή ζώων δεν είναι καθόλου σπάνιο φαινόμενο. 
Οι πρώτες επιστημονικές αναφορές για ανθρώπους 
που συγκέντρωναν μεγάλο αριθμό ζώων στο σπίτι 
τους εμφανίστηκαν το 1981. 
Ενδεικτικά, στην Ιαπωνία, η εκτός ορίων εκτροφή σκύ-
λων ή γάτων από συλλέκτες ζώων είναι ένα μεγάλο 
πρόβλημα, με το Υπουργείο Περιβάλλοντος να εκδίδει 
ειδικό εγχειρίδιο για την αντιμετώπιση των ζώων και 
των συλλεκτών. Στις ΗΠΑ, ανακαλύπτονται περίπου 
900 με 2.000 κρούσματα κάθε χρόνο. Αυτό σημαίνει 
ότι επηρεάζονται 250.000 πλάσματα, που έχουν κυριο-
λεκτικά εγκλωβιστεί από τους συλλέκτες.

– Πόσο εύκολο είναι να πείσεις ένα συλλέκτη 
ζώων να αλλάξει;
Οι συλλέκτες ζώων δείχνουν να πιστεύουν ότι δεν 
υπάρχει κανένα πρόβλημα, ακόμη κι αν πολλά από τα 
ζώα που έχουν, υποφέρουν. Οι περισσότεροι απομα-
κρύνουν και αποφεύγουν όσους προσπαθούν να βο-
ηθήσουν. Γενικώς είναι καχύποπτοι και, γι’ αυτό, είναι 
περίπλοκο να τους προσεγγίσεις. 
Πρέπει να χτίσεις εμπιστοσύνη μαζί τους – γεγονός 
που απαιτεί χρόνο. Τα δε ζώα που θα απομακρυνθούν 
από το σπίτι ενός συλλέκτη, θα πρέπει να τεθούν υπό 
κτηνιατρική φροντίδα και, στην καλύτερη περίπτωση, 
να υιοθετηθούν.

– Πώς μπορεί να καταλάβει κανείς αν πάσχει 
από τη συγκεκριμένη διαταραχή; 
Αν θέσει τα εξής βασικά ερωτήματα στον εαυτό του:
- Μπορώ να αντεπεξέλθω με τόσα ζώα;
- Δύναμαι να τα πηγαίνω όλα στον κτηνίατρο για πρό-
ληψη και για θεραπεία;
- Αν αρρωστήσουν, έχω χρήματα για τις ειδικές τρο-
φές, φάρμακα και επεμβάσεις;
- Αντέχω οικονομικά να στειρώσω όλα μου τα ζώα;
- Εάν δεν μπορώ να τα κρατήσω, πώς θα καταφέρω να 
υιοθετηθούν από άλλους, σωστά και με ασφάλεια;
- Εάν πάθω κάτι, τι θα απογίνουν τα ζώα μου; Έχω κά-
ποια λύση από τώρα;
Σε κάθε περίπτωση, η συμβουλή από κάποιον ειδικό 
ψυχικής υγείας θα μπορούσε να αποδειχθεί πολύ χρή-
σιμη και βοηθητική – τόσο για τον ίδιο τον συλλέκτη, 
όσο και για τα αθώα και ανυπεράσπιστα πλάσματα που 
περισυλλέγει.

#dont_be_a pet collector
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Η νόσος στο μικροσκόπιο
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Ο σακχαρώδης διαβήτης είναι ένα μεταβολικό σύνδρομο, το οποίο οφείλεται στην πλήρη ή 
μερική ανεπάρκεια έκκρισης ινσουλίνης, με αποτέλεσμα να αυξάνεται η γλυκόζη στο αίμα. 

Ο μεγάλος αριθμός ατόμων που προσβάλλει, καθώς και η πληθώρα επιπλοκών που προ-
καλεί στην υγεία, τον καθιστούν παγκόσμιο ιατροκοινωνικό πρόβλημα. Σύμφωνα με τον 

Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, 171 εκατομμύρια άνθρωποι ή, αλλιώς, το 2,8% του παγκό-
σμιου πληθυσμού παρουσιάζει σακχαρώδη διαβήτη, ενώ υπολογίζεται πως, μέχρι το 2030, 

το ποσοστό αυτό θα έχει σχεδόν διπλασιαστεί.
Με τη βοήθεια των ειδικών και την πολύτιμη συνεισφορά του www.glikos-planitis.gr, 

σκιαγραφείται εδώ μια εικόνα της νόσου και των βασικών παραμέτρων της.

ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ
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Γ 
ια να μπορέσουμε να καταλάβουμε τον σακχαρώδη 
διαβήτη και να προλάβουμε την εμφάνισή του, 
καλό είναι να γνωρίζουμε τη διαδικασία που γίνεται 
στο σώμα μας για την πέψη του φαγητού που 

καταναλώνουμε. Η γλυκόζη είναι ένα σάκχαρο που κυκλοφορεί 
στο αίμα μας. Το πάγκρεας είναι ένα μικρό όργανο ανάμεσα 
στο συκώτι και το στομάχι, το οποίο είναι υπεύθυνο για την 
παραγωγή της ορμόνης ινσουλίνης. Ο ρόλος της ινσουλίνης 
είναι να μεταφέρει τη γλυκόζη μέσω της κυκλοφορίας του 
αίματος στα κύτταρα. Εκεί θα χρησιμοποιηθεί ως καύσιμο για 
παραγωγή ενέργειας, προκειμένου το σώμα να μπορέσει να 
φέρει εις πέρας τις καθημερινές του δραστηριότητες.
O σακχαρώδης διαβήτης, επομένως, είναι μία μεταβολική 
διαταραχή, κατά την οποία τα β-κύτταρα του παγκρέατος 
δεν παράγουν ινσουλίνη ή η ποσότητα της ινσουλίνης που 
εκκρίνεται δεν είναι επαρκής για τη ρύθμιση του μεταβο-
λισμού της γλυκόζης. 

Άρα, δεν υπάρχει μία μορφή διαβήτη, αλλά ανάλογα με τον 
μηχανισμό (έλλειψη ή ανεπάρκεια ινσουλίνης), διακρίνονται  
δύο κυρίως τύποι:
•  Τύπος 1: Ο νεανικός διαβήτης, που προσβάλλει συνήθως 
άτομα μικρής ηλικίας, είναι ινσουλινοεξαρτώμενος και διακρί-
νεται από παντελή έλλειψη ινσουλίνης. Οφείλεται σε διαταραχή 
του ανοσολογικού συστήματος, κατά την οποία η ίδια η άμυνα 
του οργανισμού επιτίθεται και καταστρέφει τα β-κύτταρα του 
παγκρέατος που εκκρίνουν την ινσουλίνη. Συνήθως εμφανίζε-
ται ξαφνικά και με οξέα συμπτώματα.
•  Τύπος 2: Προσβάλλει συνήθως ενήλικα παχύσαρκα άτομα. 
Η ινσουλίνη, που εκκρίνεται από το πάγκρεας για να αντιρρο-
πήσει τα γλυκαιμικά φορτία, δεν δρα φυσιολογικά και εμπο-
δίζει τη δίοδο και την κατανάλωση της γλυκόζης στους περι-
φερικούς ιστούς. Το φαινόμενο αυτό ονομάζεται "αντίσταση 
στην ινσουλίνη". Η κληρονομικότητα, ο τρόπος ζωής και οι 
διαιτητικές συνήθειες είναι προδιαθεσικοί παράγοντες.

Άλλοι τύποι σακχαρώδους διαβήτη είναι, επίσης, οι εξής:
•  Ο τύπος "LADA" (Latent Autoimmune Diabetes in Adults): 
Μία ενδιάμεση κατάσταση μεταξύ του τύπου 2 όσον αφορά 
στην εκδήλωση και του τύπου 1 όσον αφορά στον μηχανισμό. 
Πρόκειται για μια πιο ήπια και αργά εξελισσόμενη μορφή.
•  Ο διαβήτης της κύησης (gestational diabetes): Πρωτο-
εμφανίζεται σε γυναίκες συνήθως κατά το δεύτερο μισό της 
εγκυμοσύνης. Μετά το τέλος της, μπορεί να παρέλθει ή και να 
παραμείνει.

•  Οι τύποι "MODY" (Maturity Onset Diabetes of the Young): 
Οφείλονται σε διάφορες ειδικές γενετικές διαταραχές.

Όλοι σχεδόν ξέρουμε τα συμπτώματα και τις επιπλοκές του 
σακχαρώδους διαβήτη, ωστόσο λίγοι είναι εκείνοι που μερι-
μνούν για την πρόληψή του.
Υπάρχει μια κατάσταση που ονομάζεται "προδιαβήτης" και 
χρήζει άμεσης προσοχής και αντιμετώπισης. Ο όρος αυτός 
χρησιμοποιείται για να προσδιορίσει τα υψηλά επίπεδα γλυ-
κόζης, που δεν φτάνουν τα παθολογικά για να διαγνωσθεί η 
ασθένεια. Αν αναγνωρισθεί έγκαιρα, μπορεί να μειωθεί το πο-
σοστό εμφάνισης του σακχαρώδους διαβήτη τύπου 2. Υπάρ-
χουν 2 τύποι προδιαβήτη:
• Η διαταραχή γλυκόζης νηστείας (IFG) με σάκχαρο νηστείας 
100-126mg/dl 
• Η διαταραγμένη ανοχή στη γλυκόζη (IGT) με σάκχαρο νη-
στείας εντός των φυσιολογικών ορίων και μετά τη δίωρη κα-
μπύλη ανοχής γλυκόζης (OGTT) με σάκχαρο 140-199mg/dl.
Οι καταστάσεις αυτές μπορεί να εμφανίζονται ξεχωριστά ή 
και να συνυπάρχουν. Με απλά λόγια, όταν σε μία εξέταση αί-
ματος βρούμε πρωινό σάκχαρο νηστείας άνω του 100 (mg/dl), 
πρέπει να επαναλάβουμε άλλη μία πρωινή εξέταση σακχάρου. 
Αν αυτή είναι πάλι άνω του 100, πρέπει να κάνουμε καμπύλη 
ανοχής της γλυκόζης. Αν βγει φυσιολογική, πρέπει να επανα-
λαμβάνεται κάθε 1 με 1,5  χρόνο. 
Τα υπέρβαρα και παχύσαρκα άτομα με οικογενειακό ιστορικό 
διαβήτη, με υψηλή χοληστερόλη και αρτηριακή πίεση, ακόμα 
και σε μικρότερες ηλικίες, πρέπει να ελέγχονται τακτικά για την 
εμφάνιση προδιαβήτη ή και διαβήτη.

Αξιολογώντας τα δεδομένα αυτά, πρέπει να ευαισθητοποιη-
θούμε και να αλλάξουμε συνήθειες και τρόπο ζωής, δίνοντας 
έμφαση στα παρακάτω:
- Μία σωστή και ποιοτική διατροφή με μικρά γεύματα, κατά τη 
διάρκεια της ημέρας (πρωινό, μεσημεριανό, βραδινό και ενδι-
άμεσα σνακ). Η μεσογειακή διατροφή ενδείκνυται, αφού δίνει 
έμφαση στα φρούτα, τα λαχανικά, τα όσπρια και το ελαιόλαδο.
- Διατήρηση φυσιολογικού βάρους ή απόκτηση αυτού με αργή 
απώλεια κιλών και ενσωμάτωση όλων των ομάδων τροφών στο 
διαιτολόγιό μας.
- Άσκηση και κίνηση κατά τη διάρκεια της ημέρας.
- Αποφυγή καπνίσματος.
- Αποφυγή άγχους.
Με άλλα λόγια, η αλλαγή του τρόπου ζωής και σκέψης θα 
είναι σύμμαχος στη βελτίωση των παρόντων συμπτωμά-
των, ενώ ταυτόχρονα θα αποτελέσει έναν τρόπο πρόλη-
ψης του σακχαρώδους διαβήτη. 

• Σακχαρώδης διαβήτης
του Δρ. Ιωάννη Σφυρή, Ειδικού Παθολόγου
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Ο 
σακχαρώδης διαβήτης είναι μια νόσος που δεν γίνεται άμεσα αντιλη-
πτή και συνήθως την ανακαλύπτουμε όταν χρειαστεί να κάνουμε εξε-
τάσεις για κάποιο άλλο θέμα υγείας που μας προκύπτει. Είναι πολύ 
πιθανό κάποιος να ζει για πολλά χρόνια με διαβήτη χωρίς να έχει 

σημαντικά συμπτώματα, με αποτέλεσμα να μην τον διαγνώσει έγκαιρα. Σχετική αμε-
ρικανική μελέτη, σε ασθενείς νοσηλευόμενους σε καρδιολογικές εντατικές, έδειξε 
ότι το 40% από αυτούς είχαν εμφανίσει διαβήτη και το 30% προ-διαβήτη, χωρίς να 
το γνωρίζουν!
Τα κλασικά συμπτώματα του προχωρημένου διαβήτη που θα πρέπει να ανησυχή-
σουν κάποιον είναι η πολυδιψία, που συνοδεύεται από πολλά ούρα, και η αυξημένη 
όρεξη που, ενώ συνοδεύεται συνήθως από πολυφαγία, συνοδεύεται από μείωση 
του βάρους. Σε πιο προχωρημένο στάδιο, υπάρχει αυξημένο αίσθημα κόπωσης, 
ξηροστομία, υπνηλία και αδυναμία συγκέντρωσης, σημειώνει ο ειδικός παθολόγος 
δρ. Αντώνιος Λέπουρας.
Οι ανεξήγητες κράμπες, συνοδευόμενες από εύκολη μυϊκή κόπωση και πολυδιψία, 
μπορεί επίσης σε κάποιες περιπτώσεις να υποκρύπτουν αδιάγνωστο διαβήτη. Κά-
ποιες νόσοι, όπως η μεγαλοβλαστική αναιμία από έλλειψη βιταμίνης Β12, η δυσανε-
ξία στη γλουτένη (κοιλιοκάκη), το σύνδρομο πολυκυστικών ωοθηκών, αυτοάνοσα 
νοσήματα (ρευματοειδής αρθρίτιδα, ερυθηματώδης λύκος κ.λπ.), θυρεοειδίτιδες, 
αλλά και νόσοι του παγκρέατος έχουν αυξημένα ποσοστά διαβήτη, γι’ αυτό και συ-
νιστάται τακτικός προληπτικός έλεγχος στα άτομα που τις εμφανίζουν, τονίζει ο 
ειδικός.

•  Ο ρόλος της άσκησης
Η άσκηση αποτελεί ένα σημαντικό κομμάτι της ρύθμισης του σακχαρώδους διαβή-
τη, εφόσον χρησιμοποιηθεί σωστά. Αυξάνει την ευαισθησία του οργανισμού στην 
ινσουλίνη και μειώνει το επίπεδο του σακχάρου στο αίμα, βελτιώνει τον μεταβολι-
σμό της γλυκόζης, των πρωτεϊνών και των λιπών, ενώ επιδρά θετικά στις καρδιοπά-
θειες και στην καλύτερη κυκλοφορία του αίματος. Επιπλέον βελτιώνει την ψυχική 
υγεία και τη μυϊκή ευκαμψία, όπως σημειώνει ο δρ. Ηρακλής Τσανικίδης, παθολόγος 
με εξειδίκευση στον σακχαρώδη διαβήτη και πρόεδρος του Ιατρικού Συλλόγου Ν. 
Πιερίας.
Όπως τονίζει ο γιατρός, όταν έχει κανείς διαβήτη τύπου 1, είναι σημαντικό να γνω-
ρίζει πώς να προσαρμόζει τη δόση της ινσουλίνης, υπολογίζοντας τι τρώει και τι 
άσκηση κάνει. Δεν υπάρχει γενική δοσολογία για την άσκηση. Ο καθένας έχει δια-
φορετικές διακυμάνσεις στο σάκχαρό του. Γι’ αυτό θα πρέπει να γίνεται καταγραφή 
της τιμής του σακχάρου πριν και μετά την άσκηση.
Και στην περίπτωση του διαβήτη τύπου 2, η άσκηση μπορεί να βοηθήσει στην πρό-
ληψη, αλλά και στην καθυστέρηση της εμφάνισής του. 
Υπάρχουν δύο τρόποι άσκησης, οι οποίοι είναι σημαντικοί για τον έλεγχο του 
διαβήτη, όπως αναφέρει ο δρ. Τσανικίδης: 
- Αερόβια άσκηση (το περπάτημα, η πεζοπορία, το ποδήλατο, το τρέξιμο, η κολύμ-
βηση). Οι αερόβιες είναι ασκήσεις αντοχής που δεν απαιτούν μεγάλη ταχύτητα. 
Συνιστώνται 30 λεπτά με μέτρια ή μεγάλη ένταση για 5 ημέρες την εβδομάδα ή 
συνολικά 150 λεπτά.
- Αναερόβια άσκηση. Συμπληρώνει την αερόβια και προσφέρει επιπλέον οφέλη. B
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- Ασκήσεις με βάρη ή οποιαδήποτε άσκηση με αντιστά-
σεις. Μπορούν να κάνουν το σώμα πιο ευαίσθητο στη δράση 
της ινσουλίνης και να μειώσουν το σάκχαρο. Δύο φορές την 
εβδομάδα είναι αρκετές, επιπρόσθετα στην αερόβια άσκηση.
Αν κάποιος εμφανίσει επιπλοκές από τον διαβήτη, θα πρέπει 
να προσέξει ποια άσκηση είναι ασφαλής γι’ αυτόν, συζητώ-
ντας το με τον γιατρό του.

•  Σημαντική η σχέση θεραπευτή-θεραπευόμενου
Η σχέση γιατρού και ασθενούς ήταν και παραμένει ο ακρο-
γωνιαίος λίθος της επιτυχούς θεραπείας, τονίζει ο δρ. Ευάγ-
γελος Φουστέρης, παθολόγος με μετεκπαίδευση στον σακ-
χαρώδη διαβήτη και επιστημονικός συνεργάτης του 
Διαβητολογικού Κέντρου στο  Γ.Ν.Π. Τζάνειο. Η επιτυχημέ-
νη σχέση μεταξύ των δύο είναι βασική για την παραμονή του 
ασθενούς στο θεραπευτικό πλάνο, αλλά και για τη μακρό-
χρονη αποτελεσματικότητα της θεραπείας. 
Κατ’ αρχάς, ακόμη και ο χώρος της ιατρικής εξέτασης μπορεί 
να παίξει ρόλο στην επίτευξη μιας αποτελεσματικής επικοι-
νωνίας: τα χρώματα, η θερμοκρασία, η ιδιωτικότητα, η ηρεμία 
είναι πολύ σημαντικά. 
Παράλληλα, η στάση του σώματος τόσο του ιατρού, όσο και 
του ασθενούς, μπορεί να καθορίσει τη μεταξύ τους σχέση. 

Πριν ακόμα ξεκινήσει η συνέντευξη με τον ασθενή, ο ιατρός 
πρέπει να τον παρατηρήσει: ο τρόπος βαδίσματος, η επιτή-
δευση στην ένδυση, μέχρι και ο τρόπος με τον οποίο εξε-
ρευνά τον χώρο, μπορούν να δώσουν σημαντικές πληροφο-
ρίες τόσο για την ψυχοσυναισθηματική, όσο και για τη 
σωματική υγεία του ασθενή, σημειώνει ο δρ. Φουστέρης.
Κατά τη διάρκεια της ιατρικής επίσκεψης, ο ιατρός θα προ-
σπαθήσει να αποσπάσει τις πληροφορίες που θέλει για την 
καταγραφή του ιατρικού προβλήματος σε ήρεμο τόνο και να 
καθοδηγήσει τη συζήτηση προς την ανάδειξη των ιατρικών 
προβλημάτων, απαλλάσσοντας τον ασθενή από λανθασμένες 
πεποιθήσεις και ενοχές.
Αφού καταγραφεί και αναδειχθεί το πρόβλημα, πρέπει να κα-
θοριστούν οι στόχοι της θεραπευτικής αντιμετώπισης και να 
συζητηθούν από κοινού οι τρόποι με τους οποίους θα επι-
τευχθούν αυτοί οι στόχοι. Η θεραπευτική απόφαση οφείλει 
να ληφθεί από κοινού, από θεραπευτές και θεραπευόμενους, 
τονίζει ο ειδικός. Με αυτόν τον τρόπο, καλλιεργείται ένα κλί-
μα εμπιστοσύνης και αμοιβαιότητας μεταξύ ιατρού και ασθε-
νούς, το οποίο αποδεικνύεται κεφαλαιώδους σημασίας για 
την εφαρμογή του θεραπευτικού πλάνου και, τελικά, την επί-
τευξη των θεραπευτικών στόχων.
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"Ο διαβητικός 
δεν πρέπει να 
προσαρμόσει 
τη ζωή του 
στον διαβήτη, 
αλλά τον 
διαβήτη στη 
ζωή του"

Ο πρόεδρος της Πανελλήνιας
Ομοσπονδίας Σωματείων Συλλόγων 
Ατόμων με Σακχαρώδη Διαβήτη 
(Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ.), Χρήστος Δαρα-
μήλας, μας μιλάει για τα δεδομένα 
σχετικά με τον σακχαρώδη διαβήτη 
στη χώρα μας, για τα προβλήματα 
που αντιμετωπίζουν οι διαβητικοί
την περίοδο της κρίσης, αλλά και για 
την κρισιμότητα της ενημέρωσης πα-
σχόντων και μη σχετικά με αυτή την 
πάθηση, η οποία μπορεί να μας χτυ-
πήσει την πόρτα ανά πάσα στιγμή...

Χρήστος Δαραμήλας
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– Ο διαβήτης θεωρείται μια "γνω-
στή" πάθηση. Πιστεύετε ότι οι ασθε-
νείς έχουν σαφή εικόνα για τη νόσο 
αυτή; 
Ο σακχαρώδης διαβήτης στη χώρα 
μας απασχολεί περισσότερους από 
1.000.000 ανθρώπους, σύμφωνα με 
επίσημα στοιχεία από την Η.ΔΙ.Κ.Α. Οι 
περισσότεροι από αυτούς, το 90%, πά-
σχουν από σακχαρώδη διαβήτη τύπου 
2, ενώ το 10% από σακχαρώδη διαβή-
τη τύπου 1.
Αντιλαμβανόμαστε, λοιπόν, ότι λόγω 
του μεγάλου τους αριθμού δεν λαμβά-
νουν όλοι την ίδια εκπαίδευση από 
τους επαγγελματίες υγείας που τους 
υποστηρίζουν – και, σίγουρα, εξαιτίας 
της διαφορετικότητας του καθενός, 
στην ηλικία, στις σπουδές, στη γνώση, 
δεν κατανοούν τη χρόνια πάθησή τους 
με τον ίδιο τρόπο. 
Σήμερα το διαδίκτυο προσφέρει ελεύ-
θερη πρόσβαση στις πληροφορίες. 
Ωστόσο, πολλοί είναι εκείνοι που δεν 
έχουν πρόσβαση, αλλά και όσοι έχουν 
δεν σημαίνει πως παίρνουν σωστές 
πληροφορίες.
Η Πανελλήνια Ομοσπονδία Σωματείων 
Συλλόγων Ατόμων με Σακχαρώδη Δια-
βήτη (Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ.), την περίοδο 
2015-2016 και 2016-2017, υλοποίησε 
το πρόγραμμα "Εκπαιδευτικά μαθήμα-
τα στον σακχαρώδη διαβήτη" με την 
επιστημονική υποστήριξη και επιμέ-
λεια της Ελληνικής Ενδοκρινολογικής 
Εταιρείας, σε 10 πόλεις της χώρας 
(Κομοτηνή, Καβάλα, Δράμα, Θεσσα-
λονίκη, Κιλκίς, Κατερίνη, Πειραιάς, Πά-
τρα, Καλαμάτα και Χανιά). Παρά το 
γεγονός ότι σημείωσε τεράστια επιτυ-
χία, το πρόγραμμα διακόπηκε λόγω 
οικονομικής αδυναμίας της 
Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ. να το συνεχίσει.
Παρά τις προσπάθειες που έχουμε κα-
ταβάλει, σύμφωνα με αποτελέσματα 
επιστημονικών μελετών το 75% του 
συνόλου των ανθρώπων με διαβήτη 
δεν έχει σαφή εικόνα για την χρόνια 
πάθηση από την οποία πάσχει.  

– Τι ποσοστό ανθρώπων πάσχει 
από σακχαρώδη διαβήτη σήμερα 
στην Ελλάδα και τι έχει να μας πει 
το ποσοστό αυτό, σε σχέση με το 
παρελθόν; Είμαστε σε καλύτερη ή 
χειρότερη κατάσταση από πλευράς 
αριθμών;
Στη χώρα μας σήμερα, το 10% με 12% 
του ελληνικού πληθυσμού πάσχει από 
σακχαρώδη διαβήτη και ένα επιπλέον 
50% αυτού του αριθμού, πάσχουν από 
σακχαρώδη διαβήτη, αλλά δεν το γνω-
ρίζουν, σύμφωνα με μελέτες της Διε-
θνούς Ομοσπονδίας για τον Σακχαρώ-
δη Διαβήτη (International Diabetes 
Federation - I.D.F.). Τα ποσοστά αυτά 
δηλώνουν ξεκάθαρα πως, πέρα από την 
εκπαίδευση και υποστήριξη των αν-
θρώπων με διαβήτη, πρέπει να επικε-
ντρωθούμε στην πρόληψη και ενημέ-
ρωση όλων των πολιτών. 
Σύμφωνα με την I.D.F., το 2020 οι άν-
θρωποι με σακχαρώδη διαβήτη θα 
ξεπεράσουν τα 620 εκατομμύρια πα-
γκοσμίως. 
Σίγουρα οι αριθμοί μάς οδηγούν σε συ-
μπεράσματα και είναι εύκολο να κατα-
νοήσει κανείς πως η αύξηση των αν-
θρώπων που πάσχουν από διαβήτη 
είναι συνεχής και ραγδαία, με αποτέλε-
σμα η παγκόσμια επιστημονική κοινό-
τητα να χαρακτηρίζει τον διαβήτη ως 
τη "μάστιγα του αιώνα". 

– Ποια είναι τα σημαντικότερα 
προβλήματα που αντιμετωπίζουν 
αυτή τη στιγμή οι Έλληνες διαβητι-
κοί; 
Ο χώρος του σακχαρώδους διαβήτη, 
τον τελευταίο χρόνο, δέχεται μια "ανε-
λέητη" επίθεση!
Η "επίθεση" ξεκίνησε στους ανασφάλι-
στους διαβητικούς με τον νόμο του 
Υπουργείου Υγείας να τους παραπέ-
μπει στα φαρμακεία των νοσοκομείων 
για να προμηθεύονται το απαραίτητο 
αναλώσιμο υγειονομικό υλικό (βελόνες 
χορήγησης ινσουλίνης, ταινίες μέτρη-

σης γλυκόζης, σκαρφιστήρες για τη 
λήψη αίματος από το δάκτυλο) για την 
επιβίωσή τους. Τους έχει αφήσει εδώ 
και 18 ολόκληρους μήνες χωρίς αναλώ-
σιμα, αφού τα φαρμακεία των νοσοκο-
μείων δεν τα διαθέτουν – ενώ και εκεί-
να που διαθέτουν είναι αμφιβόλου 
ποιότητας, διότι στη χώρα μας ο Νό-
μος που αφορά τους διαγωνισμούς 
αγοράς υλικών στα νοσοκομεία ορίζει 
"φθηνά", όχι "ποιοτικά".
Η "επίθεση" συνεχίστηκε στα νέα τε-
χνολογικά προϊόντα, "ιδανικά" όπως τα 
χαρακτηρίζουν οι παγκόσμιες επιστη-
μονικές μελέτες για τη διαχείριση του 
διαβήτη και την αποφυγή των επικίνδυ-
νων επιπλοκών. Εδώ και 14 μήνες, 
υπάρχει στη χώρα μας ένα νέο σύστη-
μα ανώδυνο για τη μέτρηση της γλυκό-
ζης και ο Ε.Ο.Π.Υ.Υ. "σθεναρά" αντι-
στέκεται, ώστε να μην το αποζημιώσει. 
Επιπλέον, αν και σε άλλες χώρες έχουν 
εμφανιστεί προ πολλού νέες συσκευές 
χορήγησης ινσουλίνης (αντλίες ινσου-
λίνης), ασύρματες (χωρίς σωλήνωση), 
που μπορούν να προσφέρουν αυτόνο-
μα προστασία στο άτομο με διαβήτη 
τύπου 1 και από τις υπογλυκαιμίες και 
από τις υπεργλυκαιμίες, στη χώρα μας 
πιθανόν να μην έρθουν ποτέ. 
Η "επίθεση" επεκτάθηκε, με τον 
Ε.Ο.Π.Υ.Υ. να έχει στο επίκεντρο τον 
σακχαρώδη διαβήτη και να μην έχει 
εξασφαλίσει με κανένα τρόπο την πα-
ρουσία των ποιοτικών αναλώσιμων υλι-
κών διαβήτη στη χώρα μας. Η κατακρή-
μνιση των τιμών αποζημίωσης στα 
αναλώσιμα υλικά διαβήτη, όπως ορίζε-
ται από το σύνολο του νομοθετικού 
πλαισίου, φαίνεται να οδηγεί σύντομα ή 
στην απομάκρυνση ποιοτικών προϊό-
ντων από τη χώρα μας ή στη μετακύλι-
ση κόστους στην "πλάτη" των ατόμων 
με διαβήτη. 
Πιθανόν θα πρέπει να σταματήσουμε 
να αναφερόμαστε σε "Κράτος Πρόνοι-
ας"! Σακχαρώδη Διαβήτη δεν επιλέξα-
με να έχουμε!
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Ανέφερα τα σημαντικότερα προβλήματα που αντιμετωπίζου-
με σήμερα, που δυστυχώς δεν είναι τα μόνα. Μπορεί η οικο-
νομική κρίση να έχει ισοπεδώσει τα πάντα, η Κυβέρνηση 
όμως έπρεπε να εξασφαλίσει την Υγεία και να μην παίζει παι-
χνίδια στη δική μας πλάτη.    

– Ποια "σημάδια" θα πρέπει να προβληματίσουν κά-
ποιον, ώστε να απευθυνθεί στον ειδικό;
Τα συμπτώματα που πρέπει να προβληματίσουν κάποιον που 
δεν πάσχει από διαβήτη είναι η πολυουρία και η πολυδιψία. 
Είναι τα κύρια χαρακτηριστικά γνωρίσματα, τα οποία είναι 
έντονα κατά τη διάρκεια της νύχτας. 
Η εμφάνιση του σακχαρώδους διαβήτη στη ζωή μας δεν 
προκαλεί πόνο ή οποιοδήποτε άλλο έντονο σύμπτωμα. Ειδι-
κά στον διαβήτη τύπου 2, που απασχολεί και το μεγαλύτερο 
ποσοστό των ανθρώπων που πάσχουν (κατά βάση εμφανίζε-
ται σε ηλικίες άνω των 35 ετών), πρώτα εμφανίζεται ο προ-
διαβήτης – ένα στάδιο του οποίου η μονιμοποίηση, κατά 
πολλούς επιστήμονες, μπορεί να προληφθεί στη ζωή μας.    

– Μεγάλο κεφάλαιο αποτελεί και η περίπτωση του 
παιδικού διαβήτη. Πόσο έτοιμοι θεωρείτε ότι είναι εκ-
παιδευτικοί και σχολικοί παράγοντες να χειριστούν ένα 
διαβητικό παιδί; 
Μια μεγάλη συνεισφορά, αδιαμφισβήτητα, του Υπουργείου 
Παιδείας για τα μικρά παιδιά που πάσχουν από σακχαρώδη 
διαβήτη τύπου 1 και τις οικογένειές τους είναι ο θεσμός των 
"Σχολικών Νοσηλευτών" (το χαρακτηρίζω "θεσμό", γιατί φέ-
τος κατάφερε να υλοποιηθεί για 3η συνεχόμενη χρονιά). 
Όμως, η "επίθεση" συνεχίζεται και εδώ...
Οι σχολικές μονάδες είναι ανέτοιμες να συνεργαστούν με 
τους νοσηλευτές, πολλοί νοσηλευτές δεν γνωρίζουν πώς να 
υποστηρίξουν ένα παιδί με διαβήτη ή οποιαδήποτε άλλη χρό-
νια πάθηση. Οι θέσεις που προκηρύχθηκαν δεν μπορούν να 
καλύψουν τις ανάγκες. Σε πολλές Περιφερειακές Διευθύν-
σεις Εκπαίδευσης υπάρχουν τα χρήματα, δεν υπάρχουν όμως 
σχολικοί νοσηλευτές που να έχουν δηλώσει τις συγκεκριμέ-
νες περιφέρειες. Σε σχολικές μονάδες που δεν υπάρχει νο-
σηλευτής, οι εκπαιδευτικοί αρνούνται να κάνουν αυτό που 
ορίζει ο νόμος, απλά να παρατηρούν αν το παιδί έκανε αυτό 
που έπρεπε. 
Η I.D.F. έχει δημιουργήσει ένα εκπαιδευτικό εγχειρίδιο απο-
κλειστικά για την ενημέρωση των εκπαιδευτικών, το οποίο 
μεταφράστηκε από την Ελληνική Διαβητολογική Εταιρεία. 
Τον Οκτώβριο του 2017, σε συνεργασία με την Περιφέρεια 
Δυτικής Ελλάδος, το Υπουργείο Παιδείας και την Περιφερει-
ακή Διεύθυνση Πρωτοβάθμιας και Δευτεροβάθμιας Εκπαί-

δευσης Δυτικής Ελλάδος, το αξιοποιήσαμε, ενημερώνοντας 
εκπαιδευτικούς στο Αγρίνιο, στην Πάτρα και στον Πύργο. 

– Πόσο έντονο είναι το ζήτημα του κοινωνικού στίγ-
ματος για τους διαβητικούς σήμερα στη χώρα μας και 
σε ποιους τομείς το εντοπίζετε εσείς περισσότερο;
Το στίγμα ή αλλιώς taboo, όπως συνηθίζουμε να λέμε, είναι 
το κύριο χαρακτηριστικό των Ελλήνων. Θα μπορούσα να πω 
πως έχουμε μείνει "πίσω" σε πολλά, εξαιτίας αυτού.
Στον σακχαρώδη διαβήτη το στίγμα πιθανόν να δημιουργή-
θηκε εξαιτίας της άγνοιας. Δυστυχώς είναι εμφανές ακόμη 
και σήμερα. Πολλές φορές στιγματιζόμαστε μόνοι μας, διότι 
φοβόμαστε να επικοινωνήσουμε την παρουσία του σακχα-
ρώδους διαβήτη στη ζωή μας.
Το δικό μου ρητό γύρω από το στίγμα είναι "αν δεν μάθουν 
οι γύρω μας για τον διαβήτη από εμάς που πάσχουμε, δεν 
θα μπορέσουν ποτέ να κατανοήσουν τι σημαίνει να είσαι 
διαβητικός".
Επιπλέον, για τον διαβήτη "ποτέ μη λες ποτέ". Αύριο μπο-
ρεί να χτυπήσει και τη δική σου πόρτα. Πρέπει να είμαστε 
ενημερωμένοι και προετοιμασμένοι. Τα taboo δεν ωφελούν, 
μας απομονώνουν.

– Ποια είναι η κυριότερη συμβουλή που θα δίνατε σε 
έναν διαβητικό που, λόγω της ασθένειάς του, πρέπει να 
αλλάξει τις συνήθειές του και να προσαρμοστεί σε νέα 
δεδομένα;
Η κυριότερη συμβουλή που θα έδινα είναι ότι δεν πρέπει να 
προσαρμόσει τη ζωή του στον διαβήτη, αλλά τον διαβήτη στη 
ζωή του. Ζω 32 χρόνια με τον σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1, 
και το έχω καταφέρει έχοντας ρυθμίσει και προσαρμόσει τον 
διαβήτη στις απαιτήσεις της ζωής μου.

– Ποιες θεωρείτε τις σημαντικότερες εξελίξεις σχετι-
κά με τον διαβήτη στο θεραπευτικό πεδίο; 
Οι σημαντικότερες εξελίξεις στο πεδίο αντιμετώπισης του 
διαβήτη, διότι ο διαβήτης δυστυχώς δεν θεραπεύεται, είναι 
για τον διαβήτη τύπου 1 οι νέες αντλίες ινσουλίνης που προ-
χωρούν προς την τελειοποίησή τους, δηλαδή στη δημιουργία 
του τεχνητού παγκρέατος το οποίο θα τα κάνει όλα μόνο του 
χωρίς να χρειάζεται καμία επέμβαση από τον χρήστη.
Στον διαβήτη τύπου 2, πολλά νέα σκευάσματα, χάπια ή ενέσι-
μα φάρμακα, κυκλοφορούν στην παγκόσμια αγορά που προ-
σφέρουν καλύτερη ρύθμιση και διαχείριση στον σακχαρώδη 
διαβήτη, απομακρύνοντας τις επιπλοκές. Όμως με τη νομο-
θεσία στην Ελλάδα της κρίσης, θυσιάστηκαν τα πάντα στον 
βωμό της οικονομίας. Νέα σκευάσματα δεν πρόκειται να ει-
σαχθούν στη χώρα μας, λόγω των μειώσεων που πρέπει να 
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κάνουν στις τιμές τους οι φαρμακευτι-
κές εταιρείες πριν ακόμη τα εισάγουν 
στη χώρα. 
Ήδη, στις αρχές Οκτωβρίου, τρία νέα 
φαρμακευτικά σκευάσματα που ήταν 
να ξεκινήσουν την κυκλοφορία τους 
στη χώρα μας σταμάτησαν κάθε προ-
σπάθεια και, ενώ υπάρχουν σε γειτονι-
κές χώρες, στην Ελλάδα δεν πρόκειται 
να έρθουν ποτέ.     

– Φέτος συμπληρώνονται 20 
χρόνια Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ. Πείτε μας 
λίγα λόγια γι’ αυτό.
Η Πανελλήνια Ομοσπονδία Σωματεί-
ων-Συλλόγων Ατόμων με Σακχαρώδη 
Διαβήτη (Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ.) ιδρύθηκε 
στις 31 Μαΐου 1997 και σήμερα αριθ-
μεί 26 Σωματεία – Συλλόγους, σε όλη 
την Ελλάδα. Αποτελείται στο σύνολό 
της αμιγώς από άτομα που πάσχουν 
από σακχαρώδη διαβήτη τύπου 1 και 
τύπου 2, αλλά και γονείς ανήλικων παι-
διών που πάσχουν από διαβήτη τύπου 
1. Είναι μη κυβερνητική και μη κερδο-
σκοπική οργάνωση.
Φέτος η Ομοσπονδία μας συμπλήρω-
σε 20 χρόνια συνεχούς ηχηρής πα-
ρουσίας και  υποστήριξης των ανθρώ-
πων που πάσχουν από Σακχαρώδη 
Διαβήτη, καθώς και των οικογενειών 
τους. Επί 20 χρόνια, η Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ. 
αποτελεί δευτεροβάθμιο συνδικαλι-
στικό όργανο, διεκδικεί δικαιώματα, 
προστατεύει κοινωνικά κεκτημένα, 
αποτελεί φορέα γόνιμης επιρροής 
στη διαμόρφωση της νομοθεσίας για 
τα άτομα με διαβήτη και, από την 
πρώτη μέρα ίδρυσής της, έχει θέσει 
ως στόχο την υλοποίηση κάθε κατα-
στατικού της σκοπού.
Τα τελευταία δύο χρόνια παρακολου-
θούμε στενά τις εξελίξεις σε οτιδήπο-
τε έχει σχέση με τον σακχαρώδη δια-
βήτη και είμαστε πάντα εκεί, 
προτείνοντας και, στις περισσότερες 
των περιπτώσεων, απαιτώντας το αυ-
τονόητο.

– Αυτές τις μέρες (4-5 Νοεμβρί-
ου) λαμβάνει χώρα η δράση "Διαβη-
τικό Χωριό", την οποία πραγματο-
ποιεί η Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ. κάθε 
χρόνο. Περί τίνος πρόκειται ακρι-
βώς και ποιους αφορά, πέρα από 
τους ίδιους τους διαβητικούς; 
Στα πλαίσια της δράσης της, η 
Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ. διοργανώνει την εκ-
δήλωση "Διαβητικό Χωριό" τα τελευ-
ταία έξι χρόνια (Πεδίον του Άρεως - 
Αθήνα 2011, πλατεία Κοραή - Πειραιάς 
2012, πλατεία Αριστοτέλους - Θεσσα-
λονίκη 2013, πλατεία Ελευθερίας - 
Δράμα 2014, πλατεία Γεωργίου Α’ - 
Πάτρα 2015, πλατεία Παλαιάς Αγοράς 
- Χανιά 2016), η οποία έχει τεράστια 
επιτυχία και έχει γίνει πλέον θεσμός, 
με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα 
κατά του Σακχαρώδους Διαβήτη (14 
Νοεμβρίου). Για το έτος 2017, η 
Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ. θα υλοποιήσει στην 
Αθήνα την παραπάνω εκδήλωση, στις 
4 και 5 Νοεμβρίου 2017, στην πλα-
τεία Κοτζιά.
Πριν την έναρξη του "Διαβητικού Χω-
ριού", στις 3 Νοεμβρίου, πραγματο-
ποιούμε για δεύτερη φορά ημερίδα, 
απευθυνόμενοι αποκλειστικά και μόνο 
στους επαγγελματίες υγείας. Η συγκε-
κριμένη επιστημονική συνάντηση στό-
χο έχει τον εμπλουτισμό της γνώσης 
των επαγγελματιών υγείας στον τρόπο 
με τον οποίο πρέπει να υποστηρίζουν 
τα άτομα που πάσχουν από σακχαρώ-
δη διαβήτη και χαίρει της επιστημονι-
κής υποστήριξης των: Ελληνικής Δια-
βητολογικής Εταιρείας (ΕΔΕ), Ελληνικής 
Ενδοκρινολογικής Εταιρείας – Πανελ-
λήνιας Ένωσης Ενδοκρινολόγων (ΕΕΕ-
ΠΕΕ), Ένωσης Νοσηλευτών Ελλάδος 
(ΕΝΕ), Ένωσης Διαιτολόγων Διατρο-
φολόγων Ελλάδος (ΕΔΔΕ), Ελληνικής 
Οφθαλμολογικής Εταιρείας (ΕΟΕ) και 
Ελληνικής Καρδιολογικής Εταιρείας 
(ΕΚΕ).
Το δε "Διαβητικό Χωριό" αποτελεί μία 
πρωτότυπη εκδήλωση, η οποία, με τη 

συγκεκριμένη μορφή που υλοποιείται, 
είναι μοναδική στον κόσμο. Σκοπός 
μας είναι, μέσα από το "Διαβητικό Χω-
ριό", να κάνουμε γνωστό σε όλους, 
άτομα με διαβήτη και μη, τη σημασία 
της πρόληψης, της ενημέρωσης και της 
εκπαίδευσης, αλλά και να καταρρίψου-
με τα taboo. 

#be_healthy

"Διαβητικό
Χωριό" 2017
Στον χώρο της πλατείας Κοτζιά, 
στις 4 και 5 Νοεμβρίου, θα στη-
θούν και φέτος, όπως κάθε χρό-
νο, θεματικές "γειτονιές" (κατάλ-
ληλα προσαρμοσμένες τέντες), 
όπου θα πραγματοποιούνται εκ-
δηλώσεις με εκπαιδευτικό, δια-
δραστικό περιεχόμενο, αλλά και 
διάφορα happenings ανά ώρα της 
ημέρας, από τις 10 το πρωί έως 
τις 6 το απόγευμα, και για τις δύο 
μέρες. 
Οι θεματικές "γειτονιές"
αναπτύσσουν τα εξής θέματα: 
1. Αυτοέλεγχος 
2. Προληπτικές εξετάσεις 
3. Διατροφή 
4. Παιδότοπος 
5. �Εκπαίδευση στον σακχαρώδη 

διαβήτη 
6. Αθλητικές δραστηριότητες
Η είσοδος στην εκδήλωση στην 
πλατεία, αλλά και η συμμετοχή σε 
οποιαδήποτε δράση, είναι δωρεάν.
Περισσότερες πληροφορίες 
στην ιστοσελίδα:
www.glikos-planitis.gr,
στο facebook (Γλυκός
Πλανήτης - ΠΟΣΣΑΣΔΙΑ) ή
στο @glikosplanitis.
Αλλά και στο τηλέφωνο της
Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ. 210-5201474
ή στο possasdia@gmail.com.
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Η 
Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια (Χ.Α.Π.) είναι μία πάθη-
ση των πνευμόνων, στην οποία οι αεραγωγοί, δηλαδή τα στόμια 
με τα οποία γίνεται η είσοδος του αέρα στους πνεύμονες, προο-
δευτικά στενεύουν, με αποτέλεσμα τη δυσκολία στην αναπνοή. 

Ο κυριότερος αιτιολογικός παράγοντας της Χ.Α.Π. είναι το κάπνισμα, ενώ 
ενοχοποιούνται η κληρονομική προδιάθεση και το εργασιακό περιβάλλον, 
όταν σε αυτό υπάρχει εισπνοή σκόνης και καπνού. 

Η Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια
διακρίνεται σε δύο κατηγορίες:
• �Το πνευμονικό εμφύσημα, στο οποίο προκαλείται καταστροφή των κυψε-

λίδων. 
• �Τη χρόνια βρογχίτιδα, όπου παρατηρείται αυξημένη παραγωγή βλέννας, η 

οποία μπορεί να προκαλέσει χρόνιο βήχα με πτύελα και συχνές λοιμώξεις 
του αναπνευστικού.

Το πιο συχνό σύμπτωμα της Χ.Α.Π. είναι ο βήχας, ο οποίος, αν και αποκα-
λείται από τον κόσμο ως αθώος "τσιγαρόβηχας", είναι ένα σοβαρό πρώιμο 
σύμπτωμα της Χρόνιας Αποφρακτικής Πνευμονοπάθειας.
Πολλές φορές, ο βήχας συνοδεύεται και από απόχρεμψη, δηλαδή από πτύελα 
ποικίλης χροιάς, τα οποία μπορεί να σηματοδοτούν μία λοίμωξη του αναπνευ-
στικού (βήχας με κιτρινοπράσινη απόχρεμψη). Σημαντικό επίσης σύμπτωμα 
είναι και η δύσπνοια, δηλαδή η δυσκολία στην αναπνοή, η οποία μπορεί να 
αφορά την προσπάθεια (π.χ. ανέβασμα μίας σκάλας) ή να εμφανίζεται και κατά 
την ηρεμία.
Όσο αφορά την διάγνωση της Χ.Α.Π., ο ρόλος της σπιρομέτρησης είναι θε-
μελιώδης, έχοντας μεγάλη σημασία και στην πρόληψη της νόσου. Η Ελληνική 
Πνευμονολογική Εταιρία (Ε.Π.Ε.) συνιστά σε όλους τους καπνιστές άνω των 
30 να κάνουν σπιρομέτρηση κάθε χρόνο. Η σπιρομέτρηση είναι μία μέθο-
δος αναίμακτη, απλή και με σχετικά χαμηλό κόστος, ενώ η σημασία που έχει 
ως προς την πρώιμη διάγνωση της Χρόνιας Αποφρακτικής Πνευμονοπάθειας, 
αλλά και άλλων Πνευμονοπαθειών, είναι τεράστια.
Με την σπιρομέτρηση, μετράμε το συνολικό ποσό του εκπνεόμενου αέρα 
από τους πνεύμονες μετά από μία όσο το δυνατό βαθύτερη εισπνοή, καθώς 
και άλλες παραμέτρους σημαντικές για την αρχική εκτίμηση, αλλά και για την 
παρακολούθηση της Χ.Α.Π. 
Η Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια είναι από τις κλασικές παθήσεις, 

Μια συχνή πάθηση
που χρειάζεται προσοχή

Στατιστικά, στην Ελλάδα, 
το 8,5% του πληθυσμού 
πάσχει από Χ.Α.Π. ενώ, 
αν ο αγώνας κατά του 
καπνίσματος δεν αποδώσει, 
τα επόμενα χρόνια, έως το 
2020, η Χρόνια Αποφρακτική 
Πνευμονοπάθεια θα αποτελεί
την 3η αιτία θανάτου 
παγκοσμίως.
Ο πνευμονολόγος-
εντατικολόγος Δρ. Γεώργιος 
Ι. Τασόπουλος σημειώνει όλα 
όσα θα πρέπει να γνωρίζουμε 
για την ολοένα και πιο συχνή 
αυτή πάθηση.

Δρ. Γεώργιος Ι. Τασόπουλος MD, PhD
Πνευμονολόγος-Εντατικολόγος
http://www.pneumonologiko-iatreio.com
e-mail: dr.gtasopoulos@windowslive.com

Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια
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στις οποίες η πρόληψη παίζει πολύ μεγάλο ρόλο, διότι 
καμία θεραπεία δεν οδηγεί στην πλήρη αναστροφή της 
νόσου. Έτσι, η μη έναρξη και η διακοπή του καπνίσματος εί-
ναι πολύ σημαντικός παράγοντας, μιας και η εμφάνιση Χ.Α.Π. 
σε μη καπνιστές είναι σπανιότατη.

– Θεραπευτική αντιμετώπιση
Η θεραπευτική αντιμετώπιση της Χ.Α.Π. εξαρτάται από το 
στάδιο της νόσου, σύμφωνα και με τις οδηγίες της Παγκό-
σμιας Πρωτοβουλίας για την Αντιμετώπιση της Χ.Α.Π., που 
ονομάζεται G.O.L.D. (Global Initative for Chronic Obstractive 
Lung Disease).
Τα σύγχρονα φάρμακα που χρησιμοποιούνται για την θερα-
πεία της Χ.Α.Π. είναι πολλά και αποτελεσματικά, με κυριό-
τερο εκπρόσωπό τους τα βρογχοδιασταλτικά, από τα οποία 
μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε και συνδυασμό φαρμάκων 
(π.χ. β2 διεγέρτες και αντιχολινεργικά) σε ένα σκεύασμα. 
Πολλές φορές, όμως, η κλινική εικόνα του ασθενούς που πά-
σχει από Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια απαιτεί και 
άλλα θεραπευτικά μέτρα, όπως είναι η χορήγηση κορτιζόνης 
και αντιβίωσης από το στόμα ή και η εισαγωγή του στο νο-
σοκομείο.
Άλλο ένα θεραπευτικό μέτρο είναι και η αναπνευστική απο-
κατάσταση, με την οποία ο ασθενής εκπαιδεύεται να χρη-
σιμοποιεί καλύτερα τους αναπνευστικούς του μυς και, έτσι, 
μακροχρόνια αισθάνεται λιγότερη δύσπνοια κατά την προ-
σπάθεια.
Τα παραπάνω, σε συνδυασμό με την διακοπή του καπνίσμα-

τος, συμβάλλουν αποφασιστικά στη διατήρηση καλής ποιό-
τητα ζωής των ασθενών που πάσχουν από Χρόνια Αποφρα-
κτική Πνευμονοπάθεια. 
Πιο συγκεκριμένα, ένας ασθενής που έχει ήδη αναπτύξει 
Χ.Α.Π. μπορεί να έχει μία πολύ καλή ποιότητα ζωής, τηρώ-
ντας τις οδηγίες του Πνευμονολόγου του για τακτική λήψη 
των φαρμάκων του, διακοπή του καπνίσματος, προσοχή στο 
σωματικό βάρος και τακτική άσκηση όπου είναι εφικτό, μει-
ώνοντας έτσι το αίσθημα δύσπνοιας, καθώς και τις παροξύν-
σεις της νόσου, οι οποίες συνήθως προκύπτουν λόγω λοίμω-
ξης του αναπνευστικού. 
Μεγάλο ρόλο στην επιτυχή εφαρμογή των θεραπευτικών χει-
ρισμών στη Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια παίζει η 
συνεργασία των ασθενών, μιας και τα ποσοστά μη συμμόρ-
φωσης είναι ιδιαιτέρως υψηλά. Όπως δείχνουν οι στατιστικές 
μελέτες, το 85-90% των πασχόντων από Χ.Α.Π. συνεχίζει να 
καπνίζει, ενώ όταν η νόσος είναι στα αρχικά της στάδια και τα 
συμπτώματα είναι πιο ήπια, οι ασθενείς αμελούν συχνότερα 
την αγωγή τους. 
Αξίζει, τέλος, να αναφερθεί ότι σημαντικός παράγοντας στον 
σχεδιασμό της θεραπείας ενός ασθενούς με Χ.Α.Π. είναι και 
οι εμβολιασμοί. Οι παραπάνω ασθενείς θεωρούνται άτομα 
υψηλού κινδύνου, η προσβολή των οποίων από τον ιό της 
γρίπης ή από τον πνευμονιόκοκκο μπορεί να έχει θανατη-
φόρες συνέπειες. Έτσι, ο εμβολιασμός έναντι του ιού της 
γρίπης και του πνευμονιόκοκκου είναι υποχρεωτικός και δι-
ενεργείται για τη γρίπη συνήθως μία φορά ετησίως, ενώ για 
τον πνευμονιόκοκκο κάθε πέντε έτη ή και μία φορά ισοβίως.

Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια 55
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Από τη μια, η απαιτητική 
καθημερινότητα 
που μας θέλει πάντα 
ετοιμοπόλεμους και 
μονίμως αποτελεσματικούς. 
Από την άλλη, η καλή 
φυσική κατάσταση που 
οι περισσότεροι έχουν 
αρχίσει να φροντίζουν 
σιγά-σιγά, πηγαίνοντας στο 
γυμναστήριο ή αθλούμενοι 
ιδιωτικά. Πόσο εύκολο 
είναι για τον οργανισμό ν’ 
αντέξει σε τόσο μεγάλη 
δραστηριότητα, αυξάνοντας 
συνεχώς τις επιδόσεις του; 
Η απάντηση είναι εύκολη 
και... φυσική!

Πάτα γκάζι!
Ενίσχυση του οργανισμού
για υψηλές αποδόσεις
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Η 
Φύση έχει φροντίσει να μας προσφέρει όλα 
όσα χρειαζόμαστε για κάθε περίσταση που 
μπορεί να μας προκύψει. Έτσι, και στην πε-
ρίπτωση της ανάγκης για υψηλές αποδόσεις 

–είτε στη δουλειά, είτε στο γυμναστήριο, είτε στο εντατικό 
διάβασμα–, η λύση υπάρχει εκεί έξω. Όποιος, λοιπόν, πα-
λεύει συνεχώς για "κάτι περισσότερο", μπορεί να έχει άμε-
σα ορατά αποτελέσματα στην απόδοσή του, αν επιλέξει να 
ενισχύσει τον οργανισμό του με βιταμίνες, μέταλλα και 
ιχνοστοιχεία μεμονωμένα ή, ακόμα καλύτερα, με ένα συν-
δυασμό τους:

• Σύμπλεγμα βιταμινών Β: Περιέχει βιταμίνες όπως η 
θειαμίνη, η ριζοφλαβίνη, η νιασίνη, η κοβαλαμίνη (Β12), το 
φυλλικό οξύ κ.λπ. Ενδείκνυται για καταπονημένα άτομα, κα-
θώς μέσω αυτού αναπληρώνονται οι βιταμίνες Β που χρησι-
μοποιούνται σε καταστάσεις άγχους, αυξάνεται η απελευθέ-
ρωση ενέργειας και προστατεύεται η υγεία των επινεφριδίων, 
του νευρικού συστήματος και του εγκεφάλου. Το εν λόγω 
σύμπλεγμα μπορεί να φανεί χρήσιμο σε άτομα που βρίσκο-
νται συνεχώς σε κίνηση (π.χ. αθλητές, ποδηλάτες κ.λπ.), δι-
ότι όσο πιο δραστήριο είναι ένα άτομο, τόσο μεγαλύτερες 
ανάγκες έχει σε βιταμίνες Β για τη μετατροπή των λιπών, 
των υδατανθράκων και των πρωτεϊνών σε ενέργεια.

• Βιταμίνη C: Ένα από τα πιο γνωστά αντιοξειδωτικά. Κα-
θώς ο ανθρώπινος οργανισμός δεν έχει την ικανότητα να 
συνθέσει τη βιταμίνη C, μπορεί να την προσλάβει από τις 
τροφές ή από σχετικά συμπληρώματα. Πρόκειται για μια 
βιταμίνη που ενισχύει το ανοσοποιητικό, συμβάλλει στη 
σύνθεση του κολλαγόνου, στην αποκατάσταση ιστών και 
την επούλωση πληγών, στη διέγερση λευκών αιμοσφαιρίων, 
στην απορρόφηση του σιδήρου, ενώ παράλληλα δρα και ως 
αντι-ισταμινικό. Πρόσφατες έρευνες, ωστόσο, δείχνουν ότι 
προστατεύει από την οστεοπόρωση αποτρέποντας την 
απώλεια μυϊκής μάζας, προστατεύει τους πνεύμονες τις 
ημέρες με αυξημένα επίπεδα μόλυνσης στην ατμόσφαιρα, 
ενώ μπορεί να μειώσει και τον κίνδυνο για αιμορραγικό 
εγκεφαλικό επεισόδιο.

• Σίδηρος: Ένα από τα πλέον σημαντικά ιχνοστοιχεία για 
τον οργανισμό, το οποίο συμμετέχει στη δημιουργία της 
αιμοσφαιρίνης και ενζύμων υπεύθυνων για τη μεταφορά 
οξυγόνου στα όργανα και στους μυς. Ο σίδηρος συμβάλλει, 
ακόμα, στην επιτέλεση των λειτουργιών των κυττάρων, στην 
ενίσχυση της άμυνας του οργανισμού ενάντια στις λοιμώ-
ξεις, αλλά και στη φυσιολογική λειτουργία του κεντρικού 

νευρικού συστήματος. Είναι ιδιαίτερα σημαντικός στην 
αθλητική διατροφή, κυρίως στους αθλητές αντοχής, καθώς 
η έλλειψή του φαίνεται να επηρεάζει την απόδοση (φαινό-
μενο πιο σύνηθες σε νεαρές αθλήτριες, που οφείλεται εν 
μέρει σε ανεπαρκή δίαιτα και στην έμμηνο ρύση). 

• Σελήνιο: Αντιοξειδωτικό ιχνοστοιχείο που δρα ευεργετι-
κά σε περιπτώσεις κατάθλιψης, άγχους, δυσλειτουργιών του 
θυρεοειδούς και προβλημάτων του ανοσοποιητικού. Επι-
πλέον, μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στην πρόληψη του 
άσθματος, της ψωρίασης, της ρευματοειδούς αρθρίτιδας, 
των ηπατικών βλαβών, των καρδιοπαθειών και του καρκίνου.

• Ψευδάργυρος: Αποτελώντας βασικό στοιχείο πολλών 
ενζύμων, ο ψευδάργυρος ενδυναμώνει το ανοσοποιητικό 
σύστημα. Έχει αντιοξειδωτική δράση, συμβάλλει στην πα-
ραγωγή κυττάρων και στην παραγωγή κολλαγόνου, και κα-
ταπολεμά τα βαρέα μέταλλα στο σώμα (π.χ. υδράργυρο και 
μόλυβδο). Συχνά χρησιμοποιείται σε χρόνιες δερματολογι-
κές παθήσεις, στην επούλωση πληγών και σε περιπτώσεις 
τριχόπτωσης, ενώ φέρεται να δρα βοηθητικά στη θεραπεία 
του διαβήτη, λειτουργώντας υποστηρικτικά προς την ινσου-
λίνη.

• Ginseng: Τονωτικό βότανο που συμβάλλει στη βελτίωση 
της αντοχής, στην ανακούφιση από την κούραση και τους 
πονοκεφάλους, στη ρύθμιση της πίεσης του αίματος, αλλά 
και στην τόνωση του ανοσοποιητικού. Επιπλέον, έχει φανεί 
ότι ενισχύει την πνευματική απόδοση, συμβάλλοντας στη 
βελτίωση της νοητικής διαύγειας, ενώ είναι επίσης γνωστό 
για την ενίσχυση της libido και την πρόληψη του σακχαρώ-
δους διαβήτη.

• Gingko Biloba: Ένα βότανο αποτελεσματικό στην αύξη-
ση της ροής του αίματος στα άκρα και τον εγκέφαλο, βοη-
θώντας σημαντικά στην οξυγόνωση των αιμοφόρων αγγεί-
ων.  Αποκαθιστώντας μια ομαλότερη ροή αίματος προς τον 
εγκέφαλο, μειώνει την απώλεια μνήμης, τη σύγχυση και τον 
αποπροσανατολισμό, αλλά και γενικώς τις νοητικές δυσλει-
τουργίες που σχετίζονται με τα γηρατειά. Σε αυτά τα πλαί-
σια, θεωρείται ότι μπορεί να βελτιώσει και την κατάσταση 
ατόμων που πάσχουν από άνοια. Ακόμα, το εκχύλισμα 
gingko biloba έχει αποδειχθεί ότι έχει αντιοξειδωτικές ιδιό-
τητες καταπολεμώντας τις ελεύθερες ρίζες, ότι δρα ευεργε-
τικά στον αμφιβληστροειδή του οφθαλμού, ενώ βοηθά και 
στην καλύτερη αιμάτωση των γεννητικών οργάνων, αντιμε-
τωπίζοντας τη στυτική δυσλειτουργία.

#be_healthy
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Σ χετικά με τη χώρα μας, οι επιστήμονες είναι καθη-
συχαστικοί. Παρόλα αυτά, συστήνουν τον εμβο-
λιασμό του μεγαλύτερου μέρους του ελληνικού 
πληθυσμού, καθώς, όπως λένε, ο ιός κάθε χρόνο 

εμφανίζει επιπλοκές, αλλά και κάποιους αναπόφευκτους θα-
νάτους.
Σύμφωνα με εκτιμήσεις του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγεί-
ας (ΠΟΥ), την περίοδο 2017-2018 θα κυκλοφορήσουν καθ’ 
υπεροχήν στελέχη γρίπης τύπου Α (Η3Ν2) – τα ίδια στελέχη 
που κυριάρχησαν στην Αυστραλία. Ωστόσο, δεν μπορεί να 
αποκλειστεί η, σε μικρότερο βαθμό, συν-κυκλοφορία στε-
λεχών τύπου Β, οι υπότυποι των οποίων καλύπτονται από το 
φετινό εμβόλιο. Η Ελλάδα έχει εξασφαλίσει επάρκεια αντι-
γριπικών εμβολίων, ενώ ένδειξη για τον εμβολιασμό 2017-
2018, σύμφωνα με την Εθνική Επιτροπή Εμβολιασμών και το 
Υπουργείο Υγείας, έχουν όλα τα άτομα μετά την ηλικία των 6 
μηνών, ιδιαίτερα οι ομάδες αυξημένου κινδύνου.
Τα παραπάνω στοιχεία για την πρόληψη της φετινής γρί-
πης δόθηκαν στη δημοσιότητα κατά τη διάρκεια Συζήτησης 
Στρογγυλής Τράπεζας από διακεκριμένους επιστήμονες, στο 
πλαίσιο της έναρξης του Γ' κύκλου διαλέξεων του Ινστιτού-
του Δημόσιας Υγείας του Αμερικανικού Κολλεγίου Ελλάδος, 
που έχουν στόχο την έγκυρη ενημέρωση του κοινού για επί-
καιρα θέματα Δημόσιας Υγείας.
"Οι επιδημικές εξάρσεις της γρίπης και της ιλαράς είναι το 
αντίτιμο που πληρώνουμε ως κοινωνία στις ανεύθυνες απόψεις 
και πρακτικές του λεγόμενου αντι-εμβολιαστικού κινήματος", 
τόνισε ανοίγοντας την εκδήλωση, ο διευθυντής του Ινστιτού-
του Δημόσιας Υγείας του Αμερικανικού Κολλεγίου Ελλάδος, 
κος Παναγιώτης Μπεχράκης, ο οποίος δήλωσε ότι "Η πρό-
ληψη αποτελεί τον σημαντικότερο τομέα της σύγχρονης Ια-
τρικής που αναπτύσσεται αλματωδώς σε παγκόσμια κλίμακα".  

Η γρίπη φέτος αναμένεται να προκαλέσει έξαρση, κι αυτός 
είναι ο λόγος που δημιουργείται η ανάγκη ενημέρωσης και 
πρόληψης, τόνισε ο ομότιμος καθηγητής Παθολογίας και 
Λοιμωδών Νοσημάτων, κος Γιώργος Σαρόγλου. "Η γρίπη εμ-
φανίζεται σε δύο μορφές: είτε ως ετήσια εποχική γρίπη, η 
οποία θα προκαλέσει κάθε χρονιά κάποιους αναπόφευκτους 
θανάτους, είτε ως επιδημία, όπως αυτή που ζήσαμε το 2009-
2010. Δεν υπάρχουν ενδείξεις παρουσίας πανδημικών στε-
λεχών γρίπης φέτος για την Ευρώπη, ωστόσο οι 108, επιβε-
βαιωμένοι εργαστηριακά, θάνατοι από γρίπη που συνέβησαν 
πέρυσι, καθιστούν επιτακτική την ανάγκη επαγρύπνησης και 
πρόληψης μέσω των ενδεδειγμένων εμβολιασμών", συμπλή-
ρωσε ο κος Σαρόγλου.

– Η διάσταση του προβλήματος στην Ελλάδα
"Κατά την περίοδο 2016-2017, επικράτησε ο υπότυπος γρί-
πης Α (Η3Ν2), με ένα μικρότερο κύμα γρίπης Β προς το τέ-
λος της περιόδου. Παρατηρήθηκαν αρκετά λιγότερα σοβαρά 
κρούσματα εργαστηριακά επιβεβαιωμένης γρίπης, παράλλη-
λα όμως καταγράφηκε μεγάλη αύξηση της γενικής θνησιμό-
τητας, σχεδόν αποκλειστικά στις ηλικίες άνω των 65 ετών. 
Η μεγάλη πλειοψηφία των ασθενών που νοσηλεύθηκαν σε 
ΜΕΘ ή απεβίωσαν από εργαστηριακά επιβεβαιωμένη γρίπη 
δεν είχαν εμβολιαστεί, αν και ανήκαν σε ομάδα υψηλού κιν-
δύνου", τόνισε ο κος Θεόφιλος Ρόζενμπεργκ, πρόεδρος του 
Κέντρου Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων (ΚΕΕΛΠΝΟ), 
συμπληρώνοντας ότι "τα παραπάνω καταδεικνύουν τη σημα-
σία του αντιγριπικού εμβολιασμού, ως του καλύτερου διαθέ-
σιμου μέσου προστασίας από τη νόσο".
Το ΚΕΕΛΠΝΟ, ως ο αρμόδιος φορέας Δημόσιας Υγείας της 
χώρας, όπως κάθε χρόνο έτσι και φέτος, προγραμματίζει 
δράσεις για την αντιμετώπιση της έξαρσης της εποχικής γρί-

Με τις πρώτες αστάθειες του καιρού, κάνουν αμέσως την εμφάνισή τους και τα πρώτα κρούσματα 
γρίπης. Και καθώς η συμπεριφορά τού εν λόγω ιού τείνει να είναι απρόβλεπτη, γίνεται για άλλη μια 
φορά ξεκάθαρος ο σημαντικός ρόλος της πρόληψης και της ορθής πληροφόρησης.

Τα νεότερα δεδομένα για 
την Ελλάδα και η κρίσιμη 
σημασία της πρόληψης
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πης και, κατά συνέπεια, την προστασία 
των πολιτών. "Στο πλαίσιο αυτό, η συ-
νεργασία με το Ινστιτούτο Δημόσιας 
Υγείας και τον Πανελλήνιο Ιατρικό 
Σύλλογο, θεσμικό όργανο που εκπρο-
σωπεί τον ιατρικό κόσμο της χώρας, 
κρίνεται περισσότερο από ποτέ επιτα-
κτική", κατέληξε ο κος Ρόζενμπεργκ.

– Ελλάδα και αντιγριπικός
εμβολιασμός
"Αν και η Ελλάδα εμφανίζει αύξηση 
στο ποσοστό των αντιγριπικών εμβο-
λιασμών, παραμένουμε ακόμη σε χα-
μηλά ποσοστά, σε σχέση με τον ευ-
ρωπαϊκό στόχο", τόνισε στην ομιλία 
της η αναπληρώτρια διευθύντρια του 
Ινστιτούτου Δημόσιας Υγείας του Αμε-
ρικανικού Κολλεγίου Ελλάδος, κα Αννα 
Τζώρτζη, η οποία αναφέρθηκε επίσης 
"στην ανάγκη έγκυρης και επιστημονι-
κά τεκμηριωμένης πληροφόρησης, ως 
μέσου προστασίας από τις ανεύθυνες 
και παραπλανητικές απόψεις που οδη-
γούν σε επικίνδυνες πρακτικές για την 
ατομική και δημόσια υγεία. Χαρακτηρι-
στικό παράδειγμα, το επίκαιρο ζήτημα 
της επιδημικής έξαρσης της ιλαράς".
Σύμφωνα με στοιχεία της ΕΛΣΤΑΤ, 
καταγράφεται μία στατιστικά σημαντι-
κή αύξηση της εμβολιαστικής τάσης 
κατά 43% σε αντιπροσωπευτικό δείγ-
μα στον ελληνικό πληθυσμό, από το 

2009, έως το 2014. Ωστόσο, η εμβο-
λιαστική κάλυψη το 2014 ήταν 32,5% 
στον γενικό πληθυσμό και 40,2% στα 
άτομα με χρόνια νοσήματα, τη στιγμή 
που ο Π.Ο.Υ. και η Ε.Ε. συνιστούν τον 
εμβολιασμό του 75% των ανθρώπων 
υψηλού κινδύνου.
Σύμφωνα με στοιχεία του ΚΕΕΛΠΝΟ 
για την περίοδο 2016-2017, η ίδια αυ-
ξητική τάση παρατηρείται και στους 
επαγγελματίες υγείας, με 65% αύξηση 
των εμβολισμών στα νοσοκομεία και 
42% στα Κέντρα Υγείας. "Εντούτοις, 
στον ευαίσθητο χώρο της υγείας, 
υπάρχει ακόμα περιθώριο για υψηλότε-
ρη εμβολιαστική κάλυψη των εργαζο-
μένων, οι οποίοι οφείλουν να προστα-
τεύσουν τους ασθενείς τους, αλλά και 
να αποτελέσουν πρότυπο για το ευρύ 
κοινό", συμπλήρωσε η κα Τζώρτζη.

– Γενικές πληροφορίες
για τη γρίπη
Στη χώρα μας, η περίοδος της επο-
χικής γρίπης εντοπίζεται από τον 
Οκτώβριο έως τον Απρίλιο, με την 
κορύφωσή της να καταγράφεται με-
ταξύ Ιανουαρίου και Φεβρουαρίου. 
Μεταδίδεται από άτομο σε άτομο 
μέσω των αναπνευστικών εκκρίσεων, 
μία ημέρα πριν, έως και πέντε μέρες 
μετά την έναρξη των συμπτωμάτων. 

Τα συμπτώματα διαρκούν από 2 έως 7 
ημέρες, ενώ οι περισσότεροι ασθενείς 
αναρρώνουν πλήρως μέσα σε μία έως 
δύο εβδομάδες.

Στις επιπλοκές της γρίπης περιλαμ-
βάνονται οι: μικροβιακή πνευμονία, 
παρόξυνση της χρόνιας βρογχίτιδας, 
κρίσεις άσθματος σε άτομα με βρογ-
χικό άσθμα, επιδείνωση της καρδιακής 
ανεπάρκειας, αφυδάτωση, απορρύθμι-
ση του σακχαρώδους διαβήτη.
Ένδειξη για αντιγριπικό εμβολιασμό 
έχουν όλα τα άτομα ηλικίας άνω των 
6 μηνών, εφόσον το επιθυμούν. Πιο 
επιτακτική είναι η ένδειξη του εμβολι-
ασμού για τις ομάδες υψηλού κινδύ-
νου, στις οποίες περιλαμβάνονται 
άτομα άνω των 60 ετών, παιδιά και 
ενήλικες με χρόνια νοσήματα, γυ-
ναίκες σε κύηση, λοχεία ή θηλασμό, 
άτομα με παχυσαρκία, κλειστοί 
πληθυσμοί (στρατιωτικές, αστυ-
νομικές σχολές, τρόφιμοι ιδρυμά-
των κ.ά.), άτομα που φροντίζουν 
βρέφη, ασθενείς και ηλικιωμένους, 
επαγγελματίες ειδικών κατηγοριών 
(πτηνοτρόφοι, κτηνίατροι κ.ά.)

Περισσότερες πληροφορίες στις ιστο-
σελίδες www.smokefreegreece.gr 
και www.researchlab.gr.
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Β 
ρίσκεστε αντιμέτωποι με τον υπολογιστή σας 
και, ενδεχομένως, εδώ και ώρες - μέρες ή και 
βδομάδες - θέλετε απεγνωσμένα να πατήσετε 
delete για να διαγράψετε όλες εκείνες τις επώ-

δυνες ενοχλήσεις που δυσκολεύουν τη δουλειά, αλλά και την 
καθημερινότητά σας. Αισθάνεστε τα χέρια σας βαριά και να 
καίνε, σαν να σκάβατε όλη μέρα, τα δάχτυλά σας να μουδιά-
ζουν αδυνατώντας να συντονιστούν, ενώ από τους καρπούς 
ως τον αυχένα ο πόνος είναι τόσο έντονος, που μόνο ένας 
από μηχανής… μασέρ θα μπορούσε να σας ανακουφίσει.
Πρόκειται για μυοσκελετικά προβλήματα, εξαιτίας της πολύ-
ωρης χρήσης υπολογιστή. Ιδιαίτερα επιρρεπείς σε αυτά φαί-
νεται ότι είναι οι λογιστές, οι γραμματείς, οι δημοσιογράφοι, 
τα φιλόδοξα υπερ-εργατικά στελέχη επιχειρήσεων, καθώς 
και όλοι όσοι κάθονται αγκαλιά με ένα πληκτρολόγιο και δεν 
σηκώνουν κεφάλι.
Η ακίνητη ή άβολη θέση του σώματος για μεγάλο διάστημα 
και οι συχνές επαναλαμβανόμενες κινήσεις των χεριών και 
των καρπών ευθύνονται γι’ αυτή την κατάσταση, εξηγεί ο κ. 
Ελευθέριος Ι. Ζαμπάκος, ορθοπεδικός χειρουργός.
Έτσι, ολοένα και περισσότεροι από εμάς εισάγουμε και-
νούργιες έννοιες στο λεξιλόγιό μας, όπως τενοντίτιδα, υμε-
νίτιδα, θυλακίτιδα, ινομυαλγία, σύνδρομο καρπιαίου σωλήνα 
και εκτινασσόμενου δακτύλου.
Πρόκειται για τα αποκαλούμενα σύνδρομα "υπερ-χρήσης", 
τα οποία όμως δεν είναι κάτι το καινούργιο. Μουσικοί και 

Στοιχεία της Eurostat 

καταγράφουν 2.475.329 

περιστατικά μυοσκελετικών 

προβλημάτων στην Ευρώπη, 

εξαιτίας της πολύωρης χρήσης 

υπολογιστή. Αν είστε ένας 

από τους παθόντες, το παρόν 

άρθρο θα επιχειρήσει να σας... 

ανακουφίσει.

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν

60 / PlanBe / Νοέμβριος19



61#be_healthy

Μυοσκελετικά σύνδρομα 

Οι ασθένειες 
των νέων 
τεχνολογιών

γενικότερα άτομα που ασχολούνται με επαγγέλματα ή χόμπι 
που απαιτούν μικρές επαναλαμβανόμενες κινήσεις, υποφέ-
ρουν από τα ίδια ή παραπλήσια συμπτώματα εδώ και χρόνια.
Η διαφορά είναι ότι, με τη διάδοση των ηλεκτρονικών υπο-
λογιστών - είτε για επαγγελματικούς λόγους, είτε ερασιτεχνι-
κά για σερφάρισμα στο Internet και ηλεκτρονικά παιχνίδια -, 
το ζήτημα έχει πάρει επιδημικές διαστάσεις.
Και παρότι, στην αρχή, οι ενοχλήσεις υποχωρούν μετά από 
ξεκούραση, στη συνέχεια διαρκούν για περισσότερο από 
δύο ημέρες, ακόμα και αν δεν χρησιμοποιούμε τον υπολογι-
στή. Αυτό σημαίνει ότι ήδη υπάρχει σημαντική καταπόνηση 
την οποία, αν δεν προσέξουμε, μπορεί να μας ταλαιπωρήσει 
για πολύ καιρό, υπογραμμίζει ο ειδικός.

– Shut Down 
Η καθημερινή, πολύωρη χρήση του υπολογιστή, αλλά και η 
κακή εργονομία του εργασιακού περιβάλλοντος (π.χ. λάθος 
θέση οθόνης, πληκτρολογίου κ.λπ.) προκαλούν συμπτώματα 
που διαφέρουν ανάλογα με το πρόβλημα.
Κυρίως, όμως, συνοψίζονται σε κούραση και αδυναμία στα 
χέρια, με αίσθημα διάχυτου πόνου και καψίματος. Συνήθως 
δυσκολευόμαστε να κάμψουμε τα δάχτυλα και, μερικές φο-
ρές, τα νιώθουμε παγωμένα. Χαρακτηριστικό παράπονο εί-
ναι το ότι νιώθουμε μούδιασμα και μυρμήγκιασμα, σαν να 
έχουμε κοιμηθεί πάνω στο χέρι μας και έχουμε πιέσει κά-
ποιο νεύρο. Το βράδυ ξυπνάμε από έντονο πόνο, που μας 
ωθεί να τινάξουμε το χέρι για να νιώσουμε καλύτερα. Οι κι-
νήσεις μας γίνονται πιο αδέξιες και οι μικροκινήσεις που 
απαιτούν καλό συντονισμό μοιάζουν αδύνατες.
Επιπλέον, πονάμε συνεχώς στους καρπούς, στους αγκώνες, 
στα μπράτσα, στους ώμους στην πλάτη και στον αυχένα - με 
εντοπισμένα σημεία ευαισθησίας, τα οποία θέλουμε να τρί-
βουμε συνέχεια, προκειμένου να ανακουφιστούμε.
Σε κάθε περίπτωση, όταν ένας εργαζόμενος εντοπίσει κά-
ποιο από τα παραπάνω συμπτώματα, καλό είναι να συμβου-
λευτεί είτε ορθοπεδικό, είτε φυσίατρο. Γιατί τα μυοσκελετι-
κά σύνδρομα, λόγω του ότι οφείλονται σε αθροιστική 
καταπόνηση  μυών, τενόντων και αρθρώσεων, μπορεί εύκο-
λα να γίνουν χρόνια. Επίσης, μια καθυστερημένη προσέλευ-
ση στον ειδικό είναι πολύ πιθανό να οδηγήσει σε μεγάλη 
παράταση του χρόνου αποθεραπείας. 

Οι κλασικές οδηγίες, που συνήθως δίνονται για τα χέ-
ρια, αφορούν το τρίπτυχο: 
• Ξεκουράστε τον καρπό σας.
• Αποφύγετε να κάνετε την κίνηση κάμψης. 
• Χρησιμοποιήστε νάρθηκα για να τον διατηρήσετε σε ευ-
θεία θέση, κατά τη διάρκεια της νύχτας.
Αλλά επειδή το πρόβλημα δεν είναι τόσο απλό και διαφέρει 
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για τον καθένα, η εκάστοτε αντιμετώπιση στηρίζεται στην 
εκάστοτε διάγνωση.
Η αγωγή, είτε φαρμακευτική ή μέσω ακινητοποίησης και φυ-
σικοθεραπείας - σπανιότερα χειρουργική - θα μας απαλλάξει 
από τα έντονα ενοχλήματα. 
Πρέπει όμως να έχουμε υπόψη μας ότι, αν δεν αλλάξουμε ή 
τροποποιήσουμε τη θέση και τη σχέση μας με τον υπολογι-
στή, τα συμπτώματα αυτά αργά ή γρήγορα θα επανέλθουν.

– Επανεκκίνηση
Η επιφάνεια που ακουμπά ο υπολογιστής - είτε φορητός, 
είτε σταθερός - και ο τρόπος με τον οποίο έχουμε οργανώ-
σει τον εργασιακό χώρο (working space) αποτελούν την πιο 
βασική αρχή για να αποφύγουμε τα μυοσκελετικά προβλή-
ματα που όχι μόνο καταπονούν τον οργανισμό, αλλά βλά-
πτουν και την αποδοτικότητά μας, τονίζει ο ορθοπεδικός. 
Επομένως, η ιδανική θέση, όταν καθόμαστε μπροστά από 
τον υπολογιστή, προϋποθέτει η ευθεία του γραφείου να βρί-
σκεται στο ύψος των αγκώνων. 
Η εργονομική καρέκλα είναι απαραίτητη, για να αποφύγουμε 
πόνους και ενοχλήσεις, καθώς βοηθά να διατηρήσουμε ίσια 
τη σπονδυλική μας στήλη. 
Άρα, οι προδιαγραφές της θα πρέπει να επιτρέπουν τη ρύθ-
μιση όλων των παραμέτρων - το ύψος της θέσης, των στη-
ριγμάτων των χεριών και της πλάτης, καθώς και τη γωνία της 
πλάτης και του καθίσματος (στις 90 μοίρες). 
Ακόμη και τα ροδάκια είναι σημαντικά, καθότι βοηθούν να 
πλησιάζουμε και να απομακρυνόμαστε από το γραφείο, χω-
ρίς να τεντωνόμαστε βιαστικά ή άγαρμπα.
Βάσει αυτής της λογικής, καλό είναι να αποφεύγουμε τη συ-
νεχή χρήση του laptop, γιατί ευνοεί τη λάθος θέση του σώ-
ματος και δεν είναι πάντοτε εφικτό να το τοποθετούμε σε 
σημεία που να μην καταπονούν τον αυχένα, τους ώμους και 
τους καρπούς μας, π.χ. σε ταξίδια, αίθουσες αναμονής, ξε-
νοδοχεία κ.λπ.
Έτσι, ειδικά αν κάνουμε επαγγελματική χρήση του υπολογι-
στή, μια καλή εναλλακτική είναι να έχουμε και έναν σταθερό 
πέρα από το laptop, προκειμένου να μπορούμε να έχουμε 
καλύτερα τοποθετημένη την οθόνη και να ελέγχουμε ευκο-
λότερα το πληκτρολόγιο και το ποντίκι. 
Έχει σημασία να φροντίζουμε ώστε η οθόνη να βρίσκεται 
ευθεία μπροστά μας, με την κορυφή του monitor στο ύψος 
των ματιών, για να μη χρειάζεται να στρίβουμε, να σκύβουμε 
ή να σηκώνουμε το κεφάλι μας προς τα πάνω για να δούμε.
Κατά τη διάρκεια της πληκτρολόγησης, τα χέρια μας να αιω-
ρούνται, ώστε να κινούνται ελεύθερα. Οι κινήσεις μας δεν θα 
πρέπει να είναι βίαιες, αλλά να πληκτρολογούμε αγγίζοντας 
τα πλήκτρα - όχι χτυπώντας τα. 
Είναι καλύτερο οι συνδυασμοί πλήκτρων να πατιούνται με τα 
κύρια δάχτυλα και των δύο χεριών, και όχι με την υπερέκτα-
ση των δακτύλων του ενός.
Το ποντίκι να βρίσκεται δίπλα στο πληκτρολόγιο, ώστε να το 

φθάνουμε με άνεση, χωρίς να χρειάζεται να σκύβουμε ή να 
τεντωνόμαστε. Προτιμότερο είναι το να κρατάμε χαλαρά και 
να "κλικάρουμε" απαλά, αναφέρει ο ειδικός.
Για να μην κουράζονται τα μάτια μας και ταυτόχρονα για να 
αποφύγουμε το ακούσιο σκύψιμο προς την οθόνη (που επι-
βαρύνει τη μέση και τους ώμους μας), μπορούμε να αυξή-
σουμε το μέγεθος της γραμματοσειράς και να επιλέξουμε 
μια απόχρωση του γκρι στα γράμματα.
Μια καλή ιδέα είναι και τα ειδικά μαξιλαράκια υπολογιστών 
για τα χέρια, που υπόσχονται να μας ξεκουράσουν όταν δεν  
πληκτρολογούμε.
Τέλος, μπορούμε να στηρίξουμε τα αντιβράχια (το σημείο 
από τον αγκώνα έως τον καρπό) με ειδικά σχεδιασμένα υπο-
στηρίγματα που συνδέονται με το πληκτρολόγιο. Αν εργα-
ζόμαστε σε υπολογιστή από 30 έως 40 ώρες την εβδομάδα, 
πραγματικά θα ανακουφιστούμε.

– Διατάσεις στο γραφείο
Ένα πρόγραμμα ασκήσεων-διατάσεων που μπορούν να ανα-
κουφίσουν από τον πόνο και τις μυοσκελετικές ενοχλήσεις 
εν ώρα εργασίας:

1. Καθισμένοι, ενώνουμε πίσω μας τις παλάμες και τις 
φέρνουμε ανάμεσα από τις ωμοπλάτες, χωρίς να σκύ-

ψουμε μπροστά. Εάν οι παλάμες ξεκολλήσουν μεταξύ τους, 
οι ώμοι μας είναι δύσκαμπτοι χωρίς καμία ελαστικότητα. Ξε-
κινάμε την κίνηση από χαμηλά (μέση) και ανεβαίνουμε αργά 
προς την περιοχή της ωμοπλάτης.
Μένουμε εκεί για 20-30 δευτερόλεπτα  και επαναλαμβάνου-
με 3 φορές.

Τεχνολογία, αλλά με μέτρο

Μελέτες από ευρωπαϊκά και αμερικανικά πανεπιστή-
μια δείχνουν ότι όσο  περισσότερο χρόνο περνά κά-
ποιος μπροστά από την οθόνη του υπολογιστή, τόσο 
αυξάνεται και η συχνότητα των σωματικών προβλημά-
των που μπορεί να εμφανίσει.
Τα συχνότερα είναι η κούραση των ματιών και οι μυ-
οσκελετικοί πόνοι που αφορούν τα άνω άκρα, τον αυ-
χένα, τους ώμους και τη μέση, προκαλώντας δυσκαμ-
ψία, ισχιαλγίες κ.ά. 
Η υπερχρήση των υπολογιστών, όμως, επηρεάζει και 
την ψυχική υγεία των εργαζομένων, όπως και τον ύπνο 
τους. Έτσι, στις ανεπτυγμένες χώρες, ένα σημαντικό 
ποσοστό υποφέρει από έλλειψη ευεξίας, υπνηλία 
κατά τη διάρκεια της ημέρας, άγχος και απροθυμία για 
εργασία. Ειδικά η αϋπνία και η έντονη κούραση εμφα-
νίζονται σε άτομα που συνήθως εργάζονται καθημερι-
νά για περισσότερες από πέντε ώρες σε υπολογιστή.
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Η άσκηση μπορεί να γίνει, έχοντας τα 
χέρια πίσω από την πλάτη της καρέ-
κλας. 
Σε τι θα βοηθήσει: Θα αποφορτίσου-
με από την ένταση τους ταλαιπωρημέ-
νους ώμους, ενώ ταυτόχρονα, κάνο-
ντας διατάσεις στους πήχεις, 
αυξάνουμε την ελαστικότητά τους. 

2. Τεντώνουμε μπροστά τα χέρια 
μας. Με το ένα χέρι πιάνουμε τα 

δάχτυλα του άλλου και τα τραβάμε 
προς τα πίσω. Η ελαστικότητα του 
καρπού μας θα πρέπει να επιτρέπει να 
φέρουμε το χέρι μας μέχρι τις 90 μοί-
ρες. Αν όχι, καλύτερα να απευθυνθού-
με σε ορθοπεδικό. Ως παραλλαγή, 
τοποθετούμε τον πήχη μας πάνω στο 
γραφείο και ξεκινάμε αργά την κίνηση 
των δακτύλων προς τα πίσω, πρώτα 
μόνα τους και μετά με τη βοήθεια του 
άλλου χεριού.
Μένουμε έτσι για 20-30 δευτερόλεπτα 
και επαναλαμβάνουμε 3 φορές. 
Σε τι θα βοηθήσει: Θα αποσυμπιέσου-
με τους μυς του πήχη και θα προστα-
τευθούμε από σύνδρομο καρπιαίου 
σωλήνα, αυχενικό και τενοντίτιδα.

3. Με το ένα χέρι πιάνουμε πλάγια 
το κεφάλι μας (δεν το τραβάμε) 

και το αφήνουμε να κατέβει αργά και 
σταδιακά προς τον ώμο. Ελέγχουμε 
πόσο κοντά μπορούμε να φέρουμε το 
αυτί μας στον ώμο μας - όσο πιο κο-
ντά βρεθούμε, τόσα λιγότερα μυοσκε-
λετικά προβλήματα θα έχουμε. Μετά 
επιχειρούμε από την άλλη πλευρά. 
Μένουμε εκεί για 20-30 δευτερόλεπτα 
και επαναλαμβάνουμε 3 φορές. Εάν ο 
πόνος είναι έντονος (κυρίως στην 
αντίθετη πλευρά), τότε το αυχενικό 
μας είναι σε έξαρση.
Σε τι θα βοηθήσει: Θα κάνουμε διάτα-
ση στους μυς του ώμου, ο αυχένας 
μας θα μας "ευγνωμονεί", οι ενοχλή-
σεις θα εκμηδενιστούν και θα απαλλα-
γούμε από την ένταση της ημέρας.

4. Καθισμένοι, σηκώνουμε το γό-
νατο μας και το φέρνουμε κοντά 

στο στήθος. Το κρατάμε εκεί για 20-
30 δευτερόλεπτα και επαναλαμβάνου-
με 3 φορές. Προσοχή, πρώτα να προ-
σπαθήσουμε να το φέρουμε μόνοι 
μας στο ύψος του στήθους και μετά 
με τη βοήθεια των χεριών μας. 
Σε τι θα βοηθήσει: Θα κάνουμε διάτα-
ση στον τετρακέφαλο, θα ξεκουρά-

σουμε τη μέση μας από τη συσσωρε-
μένη πίεση της ημέρας, οι μυς της 
σπονδυλικής στήλης θα χαλαρώσουν 
και θα ανακουφιστεί η πλάτη μας.

#be_healthy

Προς γνώση και... 
ανακούφιση

• Δεν θα πρέπει να εργαζόμαστε 
ακατάπαυστα, καθηλωμένοι στην 
ίδια θέση για ώρες.
• Κάθε μισή με μία ώρα, να επι-
διώκουμε να κάνουμε διάλειμμα, 
αφήνοντας τη θέση μας για να ξε-
πιαστούμε και να χαλαρώσουμε.
• Οι διατάσεις των άνω άκρων, 
των μυών των ώμων και του αυ-
χένα είναι απαραίτητες σε όσους 
ανήκουν στις ομάδες υψηλού 
κινδύνου για την εμφάνιση προ-
βλημάτων υπερχρήσης, αλλά και 
σε εκείνους που ήδη υποφέρουν 
από μυοσκελετικές ενοχλήσεις.
• Για τη μείωση των αυχενικών, 
αλλά και όλων των μυοσκελε-
τικών προβλημάτων, αρκεί μια 
20λεπτη εκγύμναση, 3 φορές την 
εβδομάδα.
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τoυ Γιάννη Δημακόπουλου

"Η ζωή είναι σαν να κάνεις 
ποδήλατο. Για να διατηρήσεις 
την ισορροπία σου, πρέπει να 
συνεχίσεις να κινείσαι." 
Άλμπερτ Αϊνστάιν

ΝΕΑΤ, η θαυματουργή
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Η 
παχυσαρκία αποτελεί τόσο προσωπικό, όσο 
και κοινωνικό πρόβλημα.  Αν και η διατροφή 
είναι το Νο1 όπλο εναντίον της, υπάρχει κι 
ένας άλλος παράγοντας που δρα αποφασιστι-

κά στην αντιμετώπισή της: η άσκηση. 
Θα δούμε, λοιπόν, πως άσκηση δεν είναι μόνο η συστημα-
τική γυμναστική, αλλά και η μη-γυμναστική. Ή, αλλιώς, η συ-
νέχιση της φυσικής δραστηριότητας πέραν του ελεύθερου 
χρόνου. Επίσης, θα δούμε πώς αυτή η μορφή δραστηριότη-
τας μπορεί να επηρεάσει καθοριστικά τη μείωση του βάρους 
και την υγεία μας. 

– Καθιστική ζωή και μεταβολισμός
Ο ανθρώπινος οργανισμός, για να λειτουργήσει, χρειάζεται 
να καταναλώσει ενέργεια. Χωρίς αυτή δεν θα μπορούσαμε να 
καλύψουμε τις ανάγκες μας και να διεκπεραιώσουμε τις κα-
θημερινές μας δραστηριότητες. Πού βρίσκουμε, όμως, αυτή 
την ενέργεια; Η πηγή της είναι η τροφή. "Τρώω" σημαίνει ότι 
διαθέτω στο σώμα μου ενέργεια. 
Με τη βοήθεια του ισοζυγίου ενέργειας στον οργανισμό, 
μπορούμε να δώσουμε μία ενδεικτική, αλλά και αρκετά απλή 
και κατανοητή, εικόνα για τις αυξομειώσεις του βάρους. Από 
τη μια μεριά, παίρνουμε ενέργεια με το φαγητό (η ενεργειακή 
αξία του οποίου μετριέται σε θερμίδες), από την άλλη την 
καταναλώνουμε. 

Η συνολική κατανάλωση ενέργειας βασίζεται σε τρεις 
συνιστώσες:
• Τον βασικό μεταβολικό ρυθμό. Αυτός ορίζεται ως η ελά-
χιστη ενέργεια που απαιτεί το σώμα μας για να επιτελέσει τις 
λειτουργίες του σε κατάσταση ανάπαυσης. Ο ρυθμός αυτός 
καλύπτει περίπου το 60% της συνολικής ενεργειακής κατα-
νάλωσης. 
• Τη θερμική επίδραση του φαγητού. Ορίζεται ως η 
δαπάνη ενέργειας για τη λήψη, τη χώνεψη, το μάσημα, την 
απορρόφηση της τροφής, αλλά και τη μεταφορά των θρεπτι-
κών συστατικών. Εκτιμάται πως αποτελεί περίπου το 10% της 
συνολικής κατανάλωσης. 
• Τη φυσική δραστηριότητα. Κατά μέσο όρο, αυτή η τρίτη 
συνιστώσα είναι υπεύθυνη για το 15% - 30% της συνολικής 
κατανάλωσης. 

Αν τρώμε πολύ και η ενέργεια που λαμβάνουμε ξεπερνά τη 
συνολική της κατανάλωση, τότε έχουμε πλεόνασμα – υπάρ-
χει, δηλαδή, θετικό υπόλοιπο στο σώμα μας και, κατά συνέ-
πεια, θα πάρουμε βάρος. 
Αν, πάλι, η συνολική κατανάλωση είναι μεγαλύτερη, τότε 
έχουμε αρνητικό υπόλοιπο και θα χάσουμε βάρος.
Όταν παίρνουμε όση ενέργεια ξοδεύουμε, τότε διατηρούμε 
το βάρος μας. 
Όταν κάποιος επιθυμεί να χάσει βάρος, αφ’ ενός μειώνει τη 
θερμιδική πρόσληψη στη δίαιτά του και, αφ’ ετέρου, ασκείται 
περισσότερο. Αν και αυτή η μέθοδος είναι σωστή, ενδεχομέ-
νως να έχουμε παραλείψει τη σημαντικότητα της συνολικής 
κίνησης μέσα στην ημέρα.

– Περί φυσικής δραστηριότητας
Για να αντιμετωπίσουμε τα νέα δεδομένα, λοιπόν, επεκτεί-
νουμε τον ορισμό της φυσικής δραστηριότητας (ΦΔ). Συμ-
βατικά, χρησιμοποιούμε τον όρο εννοώντας τη συστηματική 
άσκηση (μέτριας έως υψηλής έντασης) που κάνει κάποιος 
στον ελεύθερο χρόνο του. Όμως ξοδεύουμε ενέργεια και 
την υπόλοιπη μέρα – για παράδειγμα, κατά την εργασία:
Ένας προγραμματιστής Η/Υ και ένας οικοδομικός εργάτης 
μπορεί να ασκούνται αμφότεροι επί 5 ώρες εβδομαδιαίως. 
Ωστόσο, στη δουλειά του, ο εργάτης δαπανά περισσότερη 
ενέργεια, γιατί δεν κάθεται σε καρέκλα όπως ο προγραμματι-
στής. Αυτή η κατανάλωση δεν περιλαμβάνεται στην εβδομα-
διαία συστηματική άσκηση. 
Αν θέλαμε να ορίσουμε τον συγκεκριμένο τρόπο δαπάνης 
ενέργειας, θα λέγαμε ότι πρόκειται για συνεχείς και ζωτικές/
απαραίτητες φυσικές δραστηριότητες που δεν εμπεριέχουν 
μέτριας με υψηλής έντασης άσκηση. Αντίθετα, απαιτούν μι-
κρή έως αμελητέα ενεργειακή καταπόνηση για κάποια λε-
πτά ή κάποιες ώρες ημερησίως. Αυτή η "δευτερεύουσα" 
δαπάνη ενέργειας είναι γνωστή ως Nonexercise Activity 
Thermogenesis (NEAT).  Ας χρησιμοποιούμε απλά το ακρω-
νύμιο ΝΕΑΤ.

Οι δραστηριότητες αυτές λέγονται "ζωτικές", γιατί είναι 
μέρος της καθημερινότητάς μας. Παραθέτουμε κάποιες 
από αυτές στη λίστα που ακολουθεί:
• Κάνω γενική καθαριότητα
• Μαγειρεύω
• Σιδερώνω
• Βάζω πλυντήριο
• Σκουπίζω
• Ανεβαίνω σκάλες
• �Περπατάω (για να πάω στη δουλειά, βγάζω βόλτα τον σκύλο 

κ.λπ.)
• Δουλεύω στον κήπο μου (φύτεμα, πότισμα κ.λπ.)
• Κάνω ποδήλατο (π.χ. προς και από τη δουλειά)



66 / PlanBe / Νοέμβριος19

Όλοι έχουμε μια προδιάθεση για ΝΕΑΤ, που κυμαίνεται από 
τις εντελώς καθιστικές δραστηριότητες, έως αυτές με έντονη 
άσκηση, και διαμορφώνεται από βιολογικούς και περιβαλλο-
ντολογικούς παράγοντες, αλλά και από την "εκπαίδευση" που 
λαμβάνουμε από την οικογένεια, το σχολείο και τους παρό-
χους ιατροφαρμακευτικής περίθαλψης. 
Το κλειδί, λοιπόν, για τη μείωση βάρους είναι να εισάγουμε 
ήπιας μορφής άσκηση στις συμβατικές μας δραστηριότητες. 
Το σχετικό γράφημα περιγράφει μια τυπική μέρα και ίσως 
βοηθήσει στην απόφαση του πού θα χωρέσετε αυτού του 
είδους την άσκηση.  
Άρα, ενώ μειώνουμε τις θερμίδες και ασκούμαστε με συνέ-
πεια, φροντίζουμε επίσης να προσθέσουμε και ΦΔ κατά τον 
μη-ελεύθερο χρόνο μας, ώστε να δρέψουμε τα οφέλη της 
ΝΕΑΤ. Έτσι, καίμε αξιοσημείωτες ποσότητες θερμίδων επι-
πλέον του βασικού μεταβολικού ρυθμού και, άρα, μπορούμε 
να διαχειριστούμε καλύτερα το βάρος μας. 
Μια μελέτη κατέγραψε τη ΝΕΑΤ μιας ομάδας παχύσαρκων 
και μιας ομάδας λεπτών που διαβιούν σε παρόμοια περιβάλ-
λοντα. Η σύγκριση έδειξε ότι οι πρώτοι περνούσαν περισσό-
τερη ώρα καθισμένοι, ενώ, αν υιοθετούσαν ΝΕΑΤ, θα ξόδευ-
αν γύρω στις 350 θερμίδες επιπλέον κάθε ημέρα!

– Οι επιπτώσεις στην υγεία
Η σημασία της NEAT φανερώνεται μέσα από τα προβλήματα 
υγείας, τα οποία πυροδοτεί ο καθιστικός τρόπος ζωής: τα 
στοιχεία δείχνουν πως συνδέεται με αυξημένο ρίσκο εμφάνι-
σης διαβήτη, με θνησιμότητα και καρδιαγγειακά προβλήματα, 
ανεξάρτητα από το πόσο γυμνάζεται κανείς συστηματικά. 
Μία άλλη μελέτη έδειξε πως, για κάθε δίωρο που οι συμμετέ-
χουσες σε αυτή παρακολουθούσαν τηλεόραση, το ενδεχό-
μενο παχυσαρκίας αυξανόταν κατά 23% και το ενδεχόμενο 
εμφάνισης διαβήτη κατά 14%. Και εδώ τα ενδεχόμενα πα-
ρέμεναν ανεπηρέαστα από το γεγονός ότι κάποιες γυναίκες 
από αυτές γυμνάζονταν με συνέπεια.
Παρόμοια συμπεράσματα θεμελιώνονται και από ερευνητές 
στην Ιατρική Σχολή του Τόκιο. Ακόμα και οι συμμετέχοντες 
που ασκούνταν σύμφωνα με τα συνιστώμενα επίπεδα φυσι-
κής δραστηριότητας, σε σχέση με το ύψος, το βάρος, την 
ηλικία τους κ.λπ., ήταν λιγότερο πιθανό να είναι υπέρβαροι 
ή παχύσαρκοι, όσο λιγότερο παρακολουθούσαν τηλεόραση. 
Η καθιστική ζωή (inactivity) συνδέεται και με άλλες παθήσεις, 
όπως καρδιοπάθειες, καρκίνο του μαστού και του παχέος εντέ-
ρου αλλά και με πρόωρη θνησιμότητα σε παγκόσμιο επίπεδο. 
Αντίθετα η NEAT, σε σύγκριση με τη μη συνεπή άσκηση, 
μπορεί να αμβλύνει το ρίσκο αθηροσκλήρωσης και να βελτι-
ώσει την ευαισθησία στην ινσουλίνη, τη LDL ("κακή χοληστε-
ρίνη") και την αρτηριακή πίεση. 

Εξίσου, αν όχι περισσότερη, σημασία έχει και για όσους ήδη 
πάσχουν από κάποια ασθένεια της καρδιάς και δεν μπορούν 
να ασκηθούν σε έντονους ρυθμούς. 
Άρα, το σημαντικό συμπέρασμα εδώ είναι πως η γυμναστική 
από μόνη της δεν μπορεί να αναστείλει τα αρνητικά ενός, 
κατά τα άλλα, έντονα καθιστικού τρόπου ζωής. Καλό είναι, 
παράλληλα, να είμαστε ενεργοί και στην καθημερινότητά μας. 

Η NEAT δεν ακυρώνει τη δίαιτα ούτε τη γυμναστική. Απλά, 
συνδυαζόμενη μαζί τους, μπορεί να έχει οφέλη στην απώλεια 
βάρους και στην αντιμετώπιση της παχυσαρκίας. 
Προσθέτοντας σχετικά χαλαρές δραστηριότητες, όπως σι-
δέρωμα, σκούπισμα, πλύσιμο του αυτοκινήτου, κηπουρική, 
διατάσεις, ολιγόλεπτο περπάτημα κ.ά., μπορούμε να κάψου-
με περισσότερες θερμίδες και, συνεπώς, να διατηρήσουμεε 
ή να χάσουμε βάρος.

Πηγή: Villablanca PA, Alegria JR, Mookadam F et al (2015) 
Nonexercise activity thermogenesis in Obesity Management, Mayo 
Clin Proc, 90(4):509-519.

#be_healthy

Υπάρχουν τροφές που αυξάνουν 
τον μεταβολισμό;
Πολύ συχνά, σε ιστότοπους ή φυλλάδια για τη διατρο-
φή θα δει κανείς να αναφέρεται πως τροφές, όπως τα 
ενεργειακά αναψυκτικά, ο μαύρος καφές, το πράσινο 
τσάι κ.ά. αυξάνουν τον μεταβολισμό. Τα αποδεικτικά 
στοιχεία γύρω από αυτούς τους ισχυρισμούς είναι πε-
ριορισμένα, ενώ η επίδραση στον μεταβολισμό είναι 
οριακή. 
Η ταχύτητα του μεταβολισμού είναι λίγο-πολύ δεδομέ-
νη. Μπορεί, όμως, κανείς να ρυθμίσει τις θερμίδες που 
καίει μέσω της συνολικής άσκησης που πραγματοποιεί.

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφο-
λόγος, πτυχιούχος του Τμήματος Διατροφής και Μεταβολισμού του 
University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλινι-
κή διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής 
Σχολής του King’s College London, με υποτροφία από το National 
Health Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτο-
ρας στην Πανελλαδική Μελέτη Διατροφής & Υγείας (ΠΑΜΕΔΥ), η 
οποία υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου του 
Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο του στην 
οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. www.dimakopoulosi.gr
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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!

Σαλάτα με κοτόπουλο και ξινόμηλο

Υλικά για 4 άτομα
• 1 στήθος φιλέτο κοτόπουλο 
• 1 iceberg 
• ½ ματσάκι φρέσκο κόλιανδρος 
• 1 ξινόμηλο 
• 4-5 ντοματίνια  
• 50 γρ. ψίχα ηλιόσπορου
Για τη σος:
• 2 κουταλιές σούπας μαγιονέζα
• 1 κουταλιά σούπας ξίδι
• 1 κουταλάκι γλυκού μέλι
• ½ κουταλάκι γλυκού σκόνη σκόρδο 
• 2 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο 
• πιπέρι 

Εκτέλεση
Ξεκινάμε φτιάχνοντας τη σος. Ανακατεύουμε όλα τα υλικά της σε ένα μπολ. 
Στη συνέχεια, ετοιμάζουμε τα λαχανικά. Κόβουμε σε μικρές μπουκιές το 
iceberg, σε κύβους το μήλο και ψιλοκόβουμε τα φύλλα από τον κόλιανδρο. 
Μετά, αφού έχουμε ψήσει το κοτόπουλο στους 180 βαθμούς για 10 λεπτά 
στον φούρνο, το κόβουμε σε κύβους και σε ένα μπολ ρίχνουμε τα λαχανικά 
και το κοτόπουλο και ανακατεύουμε με τη σος.
Από πάνω προσθέτουμε τα ντοματίνια, κομμένα στη μέση, και την ψίχα ηλιό-
σπορου για ντεκόρ, και σερβίρουμε.
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Μπουρέκι με ανθότυ-
ρο και παστουρμά  

Υλικά για 4 άτομα
• 250 γρ. ανθότυρο 
• 150 γρ. παστουρμάς 
• 1 συσκευασία φύλλο κρούστας
• 1 κόκκινη πιπεριά Φλωρίνης 
• 100 ml γάλα 
• 1 φρέσκο κρεμμύδι 
• ελαιόλαδο 
• αλάτι και πιπέρι   
• 500 ml ηλιέλαιο

Εκτέλεση
Κόβουμε σε μικρά κυβάκια την πιπεριά 
και το κρεμμυδάκι, και τα σοτάρουμε 
σε ένα τηγάνι με 1 κουταλιά σούπας 
ελαιόλαδο. Ανακατεύουμε καλά και 
αποσύρουμε από την εστία. Παράλλη-
λα, σε ένα κατσαρολάκι ρίχνουμε το 
γάλα και το ανθότυρο τριμμένο, αφή-
νοντας να πάρει μια καλή βράση και να 
αρχίσει να πήζει. Προσθέτουμε μετά τα 
λαχανικά, την πιπεριά και το κρεμμύ-
δι, ανακατεύουμε καλά για 2 λεπτά και 
μετά αφήνουμε να κρυώσει το μείγμα. 
Απλώνουμε το φύλλο κρούστας πάνω 
στον πάγκο της κουζίνας και κόβουμε 
οριζόντια στη μέση. Λαδώνουμε ένα 
φύλλο και πάνω του τοποθετούμε ένα 
δεύτερο. Ψιλοκόβουμε τον παστουρμά 
και, αφού έχει κρυώσει το μείγμα με το 
τυρί, τον ρίχνουμε μέσα και ανακατεύ-
ουμε. 
Βάζουμε μια μεγάλη κουταλιά από τη 
γέμιση στην άκρη και τυλίγουμε καλά 
τα μπουρέκια και κολλάμε με νερό 
στην άκρη. Τηγανίζουμε όταν ολοκλη-
ρωθούν όλα, σε δυνατό λάδι, μέχρι να 
πάρουν έντονο χρυσό χρώμα. 
Μεταφέρουμε σε απορροφητικό χαρτί 
και σερβίρουμε άμεσα.

Λαζάνια φούρνου με 
κιμά και μαστέλο    
Υλικά για 4 άτομα
• 500 γρ. λαζάνια
• 500 γρ. μοσχαρίσιος κιμάς 
• 500 γρ. χοιρινός κιμάς, σπάλα
• 300 γρ. μαστέλο 
• 500 γρ. κον κασέ ντομάτας 
• 200 γρ. χυμός ντομάτας
• 3 κουταλιές σούπας πελτές ντομάτας
• 2 μεγάλα κρεμμύδια
• 2 κουταλιές σούπας ρίγανη
• ½ ματσάκι μαϊντανός
• 3 σκελίδες σκόρδο
• 1 φλιτζάνι κόκκινο κρασί
• 2 κουταλιές σούπας βασιλικός
• 12 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο
• 200 γρ. γραβιέρα
• 200 γρ. μανούρι 
• 100 γρ. βούτυρο 
• αλάτι και πιπέρι
 

Εκτέλεση
Για τον κιμά:
Σε ένα βαθύ τηγάνι και σε μέτρια προς 
δυνατή φωτιά, σοτάρουμε τα κρεμμύ-
δια και, μόλις ξανθύνουν, προσθέτουμε 
τον κιμά και το σκόρδο. Τσιγαρίζουμε 
αρκετά μέχρι να σκουρύνει πολύ ο κι-
μάς και τον σβήνουμε με το κρασί. Στη 
συνέχεια, και αφού σχεδόν ο κιμάς έχει 
ψηθεί, προσθέτουμε τον πελτέ, την 
κονσέρβα με την ψιλοκομμένη ντομά-
τα, τη σάλτσα ντομάτας, αλάτι, πιπέρι, 
τον μαϊντανό, τον βασιλικό, τη ρίγανη, 
και τα αφήνουμε να πάρουν μια βράση 
σε μέτρια φωτιά. Στο τέλος προσθέ-
τουμε ελαιόλαδο και ανακατεύουμε, 
ώστε να έχουμε ένα μείγμα κιμά με αρ-
κετά υγρά.

Για τα λαζάνια 
Σε ένα πιρέξ βουτυρώνουμε πολύ καλά 
και απλώνουμε τρεις-τέσσερις κουτα-
λιές κιμά.

Τοποθετούμε τα λαζάνια από πάνω, 
καλύπτοντας όλη την επιφάνεια. Δεν 
φοβόμαστε να τα κόψουμε σε κομ-
μάτια για να καλύψουμε καλύτερα όλη 
την επιφάνεια. Ρίχνουμε μία δόση κιμά, 
μία δόση τυριά τριμμένα. Επαναλαμβά-
νουμε τη διαδικασία άλλες τρεις φορές 
και τελειώνουμε με ένα λεπτό στρώμα 
από τα τυριά, για να κάνει μια κρούστα. 
Σε προθερμασμένο φούρνο στους 
180 βαθμούς ψήνουμε σκεπασμένο 
με αλουμινόχαρτο για 20-30 λεπτά και 
κατόπιν ξεσκεπάζουμε και ψήνουμε 
ακόμα 15 λεπτά ή μέχρι να ροδίσει από 
πάνω. Αφήνουμε να κρυώσει ελαφρά 
για 15 λεπτά και σερβίρουμε.

Cheesecake σοκολάτας

Υλικά
• �1½ πακέτο γεμιστά μπισκότα                            

με σοκολάτα 
• 6 κουταλιές σούπας λιωμένο βούτυρο
• 500 γρ. φρέσκο τυρί κρέμα
• 500 ml κρέμα γάλακτος light
• ½ φλιτζάνι ζάχαρη
• 200 γρ. σοκολάτα κουβερτούρα
• 20 ml ρούμι  

Εκτέλεση
Σπάμε τα μπισκότα στο μπλέντερ, 
ανακατεύουμε με το λιωμένο βούτυ-
ρο και πατάμε το μείγμα στη βάση 
μιας φόρμας για κέικ. Το βάζουμε 
στο ψυγείο για να παγώσει. Βάζουμε 
την κουβερτούρα σε μπεν μαρί για 
να λιώσει. Όταν λιώσει η κουβερτού-
ρα, προσθέτουμε το ρούμι. Χτυπάμε 
στο μίξερ το τυρί κρέμα με την κρέ-
μα γάλακτος και τη ζάχαρη, μέχρι να 
γίνουν αφράτο μείγμα. Προσθέτουμε 
στο μείγμα αυτό την κουβερτούρα και 
ανακατεύουμε για να ενωθούν τα υλι-
κά. Αδειάζουμε τη γέμιση στη φόρμα 
με τη βάση των μπισκότων. Αφήνουμε 
το cheesecake στο ψυγείο για τουλά-
χιστον 4 ώρες, μέχρι να σφίξει, και 
σερβίρουμε.

#be_delicious
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Η κοινωνική πρωτοβουλία "προΣfΕΕρουμε" έκανε την έκτη στά-
ση της στο Καστελόριζο. Οι Πρόεδροι του Ελληνικού Ερυθρού 
Σταυρού και του Συνδέσμου Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Ελ-
λάδος, δρ. Αντώνιος Αυγερινός και κ. Πασχάλης Αποστολίδης 
αντίστοιχα, παρουσία στελεχών του ΕΕΣ και του ΣΦΕΕ, επισκέ-
φθηκαν την ακριτική περιοχή του Καστελόριζου, όπου διέθεσαν 
φαρμακευτικό και υγειονομικό υλικό και είδη πρώτης ανάγκης στο 
Γυμνάσιο Λ/Τ, το Δημοτικό και το Νηπιαγωγείο Καστελόριζου, 
προκειμένου να καλυφθούν καταγεγραμμένες ανάγκες των μαθη-
τών και, εν γένει, των κατοίκων της ακριτικής αυτής περιοχής.

Παράλληλα, κοινωνικός λειτουργός και νοσηλευτής του Ελληνικού 
Ερυθρού Σταυρού υλοποίησαν εκπαιδευτικό σεμινάριο πρώτων 
βοηθειών για τα παιδιά, τους εκπαιδευτικούς και τους γονείς των 
μαθητών.
"Σε μια δύσκολη εποχή, η αγκαλιά του ‘προΣfΕΕρουμε’ έχει κα-
ταφέρει να συμπεριλάβει κάθε συμπολίτη που μας έχει ανάγκη. 
Το ταξίδι συνεχίζεται και ανυπομονούμε να βρεθούμε και στους 
επόμενους σταθμούς, Δράμα, Κομοτηνή, Καβάλα και Λήμνο", δή-
λωσε ο Πρόεδρος του ΣΦΕΕ, κ. Πασχάλης Αποστολίδης.
"Ο έκτος σταθμός του ‘προΣfΕΕρουμε’ στο Καστελόριζο μάς δί-
νει ιδιαίτερη ικανοποίηση, καθώς έχουμε καταφέρει να ενώσουμε 
ολόκληρη τη χώρα μέσα από μία τόσο δύσκολη αποστολή", πρό-
σθεσε ο Πρόεδρος του ΕΕΣ, δρ. Αντώνης Αυγερινός.
Μέχρι τώρα, μέσω του "προΣfΕΕρουμε", έχουν εξυπηρετηθεί πε-
ρισσότερες από 9 δομές που φιλοξενούν πάνω από 200 παιδιά 
και περίπου 630 ασθενείς/ευαίσθητες κοινωνικά ομάδες (ΑμεΑ, 
ηλικιωμένοι, χρόνια πάσχοντες), ενώ έχουν χορηγηθεί πάνω από 
55.000 συσκευασίες φαρμακευτικού υλικού, αναλώσιμων και ει-
δών πρώτης ανάγκης.
Στην κοινωνική πρωτοβουλία "προΣfΕΕρουμε" συμμετέχουν εται-
ρείες-μέλη του ΣΦΕΕ (AbbVie, Angelini, Bayer, Galenica, Genesis 
Pharma, Help, LEO, Merck, Novartis, Pharmaserve Lilly, Pfizer, 
Sanofi, Servier, Vianex), ο Σύνδεσμος Επιχειρήσεων Ιατρικών και 
Βιοτεχνολογικών Προϊόντων (ΣΕΙΒ) και η Apivita.

Σε μία σημαντική δράση για τη στήριξη των μονάδων υγείας της Σαμοθράκης συμμετείχε 
το Ιατρείο Κοινωνικής Αποστολής (του Ιατρικού Συλλόγου Αθηνών και της "Αποστολής" 
της Ιεράς Αρχιεπισκοπής Αθηνών). 
Οι εθελοντές του ΙΣΑ συγκέντρωσαν φάρμακα σε τρεις περιοχές της Αττικής, στο πλαί-
σιο της δράσης "Όλοι Μαζί Μπορούμε" του ραδιοτηλεοπτικού σταθμού ΣΚΑΪ – στο Μα-
ρούσι, στην Αγία Παρασκευή και στη Γλυφάδα. Συνολικά συγκεντρώθηκαν 50 σακούλες 
με φάρμακα, οι οποίες θα σταλούν στη Σαμοθράκη για τη στήριξη των μονάδων υγείας 
του νησιού.
"Συνεχίζουμε την προσπάθειά μας για τη στήριξη των ανήμπορων συμπολιτών μας. Το 
Ιατρείο Κοινωνικής Αποστολής θα δώσει μάχη για να στηρίξει τις δομές υγείας των νη-
σιωτικών και ακριτικών περιοχών της χώρας, οι οποίες αποτελούν καταφύγιο για τους 
συνανθρώπους μας. Όλοι μαζί μπορούμε να βελτιώσουμε τη ζωή των συμπολιτών μας 
που μας έχουν ανάγκη", δήλωσε ο πρόεδρος του ΙΣΑ, κ. Γιώργος Πατούλης.

Στήριξη των μονάδων υγείας 
Σαμοθράκης από το Ιατρείο 
Κοινωνικής Αποστολής

To "προΣfEEρουμε" στο Καστελόριζο!
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Η Ελληνική Πρωτοβουλία - TΗΙ υποστήριξε με δωρεά ύψους 
33.000 δολαρίων την υλοποίηση της πρώτης Θεραπευτικής Κατα-
σκήνωσης για παιδιά, που διοργάνωσε η Επιτροπή “Elpida Youth”, 
του Συλλόγου Φίλων Παιδιών με καρκίνο ΕΛΠΙΔΑ. Το ποσό της 
δωρεάς συγκεντρώθηκε κατά την 2η Ετήσια Εκδήλωση της Ελλη-
νικής Πρωτοβουλίας στο Λονδίνο τον περασμένο Μάιο, στο πλαί-
σιο της οποίας τιμήθηκε το έργο της Επιτροπής “Elpida Youth”.
Το Elpida Youth Summer Camp 2017 αποτέλεσε την πρώτη Θε-
ραπευτική Κατασκήνωση στην Ελλάδα, όπου 70 παιδιά με νεο-
πλασματικές ασθένειες από όλη τη χώρα, 25 αποθεραπευμένα 
παιδιά-εθελοντές και 25 στελέχη, από τις 28 Αυγούστου έως τις 
6 Σεπτεμβρίου 2017, βίωσαν τη μοναδική εμπειρία της θερα-
πευτικής ψυχαγωγίας για 10 ημέρες, μέσα από μια σειρά από 
αθλητικές, καλλιτεχνικές και πνευματικές δραστηριότητες.
Η Επιτροπή “Elpida Youth”, συστάθηκε πριν από τρία περίπου 
χρόνια. Αποτελείται από τα νεαρότερα μέλη του Συλλόγου Φί-
λων Παιδιών με καρκίνο "ΕΛΠΙΔΑ" και στόχο έχει την ευαισθη-
τοποίηση της Κοινής Γνώμης πάνω στα προβλήματα που αντιμε-
τωπίζουν τα παιδιά με καρκίνο και οι οικογένειές τους, και την 
ψυχο-κοινωνική στήριξη άρρωστων παιδιών.
"Μέσα από τη δωρεά μας για το Elpida Youth Summer 
Camp, στεκόμαστε δίπλα σε παιδιά που πάσχουν από νε-
οπλασματικές ασθένειες, ενώ παράλληλα στηρίζουμε το 
σπουδαίο έργο του Συλλόγου ΕΛΠΙΔΑ, ενός οργανισμού 

που ξεχωρίζει συνεχώς για τις δράσεις και την προσφορά 
του", δήλωσε ο Μιχάλης Πρίντζος, Διευθυντής Προγραμμάτων 
της Ελληνικής Πρωτοβουλίας.
"...Είμαστε πεπεισμένοι ότι, με το να εστιάζουμε στις έξω-
ιατρικές πτυχές της θεραπείας του καρκίνου, μπορούμε να 
βοηθήσουμε κάποιους από τους μεγαλύτερους μαχητές της 
ζωής να επανακτήσουν κάποια από τη χαμένη τους παιδικό-
τητα και, παράλληλα, να χτίσουν την αυτοεκτίμησή τους... 
Όλοι εμείς στο Elpida Youth είμαστε εξαιρετικά ευγνώ-
μονες στο The Hellenic Initiative... Σας ευχαριστούμε από 
καρδιάς!", τόνισε η κα Τατιάνα Μπλάτνικ της Επιτροπής “Elpida 
Youth”.

Μεγάλη Δωρεά της Ελληνικής Πρωτοβουλίας 
για το Elpida Youth Summer Camp 2017

#be_human

Πανελλαδική 
ενημέρωση 
μαθητών για HIV 
και AIDS από το 
"Κέντρο Ζωής"
Με άδεια του Υπουργείου Παιδείας, Έρευνας και Θρησκευμάτων, 
και επιστημονική επιμέλεια της Εθνικής Σχολής Δημόσιας Υγείας 
(Ε.Σ.Δ.Υ.), το "Κέντρο Ζωής" πραγματοποιεί ενημερώσεις 
σχετικά με τον HIV και το AIDS σε μαθητές Β’ και Γ’ Λυκείου 
και των δεκατριών (13) περιφερειών της Ελλάδας, καθ’ όλη τη 
διάρκεια της τρέχουσας σχολικής χρονιάς (2017-18). Μέγας 
δωρητής του προγράμματος είναι το Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος. 
Το πρόγραμμα "Πρόληψη της λοίμωξης HIV σε μαθητές της 
Β’ και Γ’ Λυκείου" στοχεύει:
• Στην παροχή έγκυρης και προσαρμοσμένης στα σύγχρονα 

επιστημονικά δεδομένα πληροφόρησης, σε σχέση με την 
λοίμωξη HIV και το AIDS.
• Στην ενημέρωση και ευαισθητοποίηση ως προς την 
αναγκαιότητα και τους τρόπους προφύλαξης από τον ιό HIV.
• Στην εξάλειψη των στερεοτύπων και την καταπολέμηση του 
στίγματος γύρω από το HIV/AIDS.
Το πρόγραμμα πραγματοποιείται με την ευγενική υποστήριξη 
του MAC AIDS Fund, της Διεθνούς Φοιτητικής Ταυτότητας-ISIC 
και της εταιρείας Βeiersdorf.
Για την υλοποίηση ενημερωτικών ομιλιών στους μαθητές, οι 
ενδιαφερόμενοι μπορούν να καλούν στα γραφεία του "Κέντρου 
Ζωής" σε Αθήνα και Θεσσαλονίκη (210-7257617, 210-7233848 
και 2310-237040 αντίστοιχα).
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Οι συνεχείς εναλλαγές του καιρού, το 
πρόχειρο φαγητό, η κούραση και το 
άγχος της καθημερινότητας, καθώς 
και η συγκέντρωση πολλών ατόμων 
σε κλειστούς χώρους, όπως τα μέσα 
μαζικής μεταφοράς, πολλές φορές κα-
θιστούν τον οργανισμό μας πιο ευά-
λωτο σε ιώσεις και κρυολογήματα. 
Κι όμως, υπάρχει λύση: το συμπλήρω-
μα διατροφής "Εχινάκεια και Βιτα-
μίνη C" της Nature’s Bounty είναι 
ένας αποτελεσματικός συνεργιακός 
συνδυασμός από εχινάκεια, βιταμίνη 
C και καρπούς αγριοτριανταφυλλιάς, 
ο οποίος συμβάλλει στην τόνωση του 
ανοσοποιητικού συστήματος και στην 
ενίσχυση των φυσιολογικών επιπέδων 
ενέργειας του οργανισμού. 
Η εχινάκεια συμβάλλει στην ενίσχυ-
ση του ανοσοποιητικού συστήματος, 

όπως και η βιταμίνη C, η οποία συμ-
βάλλει και στην αντιμετώπιση του κοι-
νού κρυολογήματος, ειδικότερα όταν 
το κρυολόγημα βρίσκεται σε πρώιμο 
στάδιο. Επιπλέον, η βιταμίνη C προ-
στατεύει τα κύτταρα από το οξειδω-
τικό στρες και βοηθά στη μείωση του 
αισθήματος κόπωσης και κούρασης. 
Παράλληλα, οι καρποί αγριοτριαντα-
φυλλιάς βοηθούν στην πιο γρήγορη 
απορρόφηση και αποτελεσματικότητα 
της βιταμίνης C. 
Το συμπλήρωμα διατροφής "Εχινά-
κεια και Βιταμίνη C" της Nature’s 
Bounty γίνεται η δική μας "ασπίδα" 
ενάντια στα κρυολογήματα και τις 
ιώσεις που παραμονεύουν κατά τους 
φθινοπωρινούς μήνες, βοηθώντας μας 
να έχουμε ένα γερό και δυνατό οργα-
νισμό καθημερινά!

_ Μeritene® Vitachoco

12 Βιταμίνες και 5 Ανόργανα Συστατικά
σε μορφή Σοκολάτας

_ "Εχινάκεια και Βιταμίνη C" της Nature’s Bounty

Για την ενίσχυση του ανοσοποιητικού!

Σε συνέχεια της επιτυχημένης πορείας στην ελληνική αγορά του 
Meritene® Δύναμη και Τόνωση, ενός ροφήματος για τη διατήρηση της 
μυϊκής μάζας, η ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ-ΛΙΛΛΥ παρουσιάζει το Meritene® 
Vitachoco, το οποίο έχει αναπτυχθεί από τη Nestlé Health Science. 
Ένα απολαυστικό συμπλήρωμα διατροφής σε μορφή σοκολάτας, 
που περιέχει 12 Βιταμίνες και 5 Ανόργανα Συστατικά. Επίσης, είναι 
πηγή βιταμινών Α, C, B6, B12, σιδήρου και ψευδαργύρου, που συμ-
βάλλουν στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού συστή-
ματος, στο πλαίσιο ενός δραστήριου και υγιεινού τρόπου ζωής. Το 
Meritene® Vitachoco είναι ειδικά σχεδιασμένο για τις διατροφικές 
ανάγκες ενηλίκων μεγαλύτερης ηλικίας. Προτεινόμενη μέγιστη κατα-
νάλωση είναι 2-3 σοκολατάκια την ημέρα (10-15gr).

Το Meritene® Vitachoco αποτελεί τον κατάλληλο σύμμαχο για την 
καλή λειτουργία του ανθρώπινου οργανισμού.
Ανακαλύψτε κι εσείς τον νέο τρόπο λήψης Βιταμινών και Ανόργανων 
Συστατικών σε ελβετική σοκολάτα!
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Η νέα γενιά στις κρέμες για την αλλαγή της πάνας είναι εδώ! 
Η "Mustela VBC 1>2>3" διαθέτει τρεις ενεργές πατέντες 
expanscience, προστατεύοντας και ανακουφίζοντας από 
συγκάματα και ερεθισμούς στη μηρογεννητική περιοχή, σε 
κάθε αλλαγή πάνας:
• Προλαμβάνει τους ερεθισμούς και τις κοκκινίλες σε κάθε 
αλλαγή της πάνας.
• Καταπραΰνει από την πρώτη εφαρμογή. 
• Επανορθώνει με παρατεταμένη χρήση.

Η Mustela συμβουλεύει:
Αλλάζετε την πάνα του μωρού συχνά.
Μη σφίγγετε υπερβολικά την πάνα του μωρού και αποφύγε-
τε τα πολύ στενά ρούχα.
Στεγνώστε απαλά το δέρμα, χωρίς να τρίβετε και μην ξεχνά-
τε τις πτυχώσεις του.
Σε περίπτωση ανοικτής πληγής ή επίμονων ερεθισμών στην 
περιοχή, ζητήστε ιατρική συμβουλή.
Και φυσικά: Φροντίστε να απλώσετε ένα παχύ στρώμα 
κρέμας πάνω στη μηρογεννητική περιοχή του μωρού, κάθε 
φορά που το αλλάζετε!

Η χρήση "Mustela VBC 1>2>3" ενδείκνυται για όλους 
τους τύπους δέρματος, συμπεριλαμβανομένων και των νε-
ογνών που βγήκαν από τη Νεογνική Μονάδα Εντατικής Θε-
ραπείας. Διατίθεται σε σωληνάριο των 50ml και 100ml.

Οι αλλαγές του καιρού, η θέρμανση και ο κλιματισμός, η 
υπερβολική χρήση της φωνής και το κάπνισμα είναι παρά-
γοντες που επηρεάζουν τον λαιμό και την καλή κατάστα-
ση του ανώτερου αναπνευστικού. Οι πρώτες μικρές ενο-
χλήσεις, όπως βραχνάδα, ελαφρύς βήχας, αλλά και κακή 
αναπνοή, μπορεί να προδίδουν μειωμένες αντιστάσεις και 
αντοχές του ανοσοποιητικού συστήματος. Με αυτά τα δε-
δομένα, τα εργαστήρια της Angelini δημιούργησαν και εξέ-
λιξαν ένα νέο συμπλήρωμα διατροφής, τις μαλακές καραμέ-
λες Tantum Natura. 

Οι μαλακές καραμέλες Tantum Natura είναι η φυσική 
απάντηση στα πρώτα σημάδια του πονόλαιμου, περιέχο-
ντας έναν πλούσιο και ξεχωριστό συνδυασμό συστατικών 
για την καταπολέμηση και καταπράυνση των πρώτων συ-
μπτωμάτων, και τη θωράκιση του οργανισμού.
Περιέχουν ως βάση την πρόπολη (γνωστή για τις αντιβα-
κτηριακές και αντιοξειδωτικές της ιδιότητες από την αρχαι-
ότητα), συνδυάζοντας παράλληλα μέλι, Βιταμίνη C και Ψευ-
δάργυρο για τη μείωση της έντασης των συμπτωμάτων, για 
αντιοξειδωτική δράση, αλλά και για φυσική ενίσχυση του 
ανοσοποιητικού.

Όταν ο λαιμός χρειάζεται απαλή και ζεστή αίσθηση, οι κα-
ραμέλες Tantum Natura παρουσιάζουν διαρκή και ευρεία 
δράση, όπου είναι πιο αναγκαίο: μαλακώνουν τον λαιμό, 
βοηθούν στην απαλλαγή από τον πόνο και τη βραχνάδα, 
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 φαρμακεία, φυσικά!

_ Κρέμα αλλαγής πάνας 

"Mustela VBC 1>2>3"
_ Tantum Natura

Πονόλαιμος; 
Tantum… φυσικά! 
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To HEMA-PLEX είναι ένα εξαιρετικό φυσικό προϊόν, με συστατικά που 
παίζουν σημαντικό ρόλο κατά της αναιμίας και βελτιώνουν την ποιότητα 
του αίματος, προσφέροντας μοναδική ενέργεια και ζωτικότητα. 
Περιέχει χηλικό σίδηρο και άλλα μέταλλα, βιταμίνες Β, L-Cysteine, βότανα 
πλούσια σε αντιοξειδωτικά και πράσινα μέρη φυτών, ιδιαίτερα πλούσια σε 
χλωροφύλλη και ιχνοστοιχεία, όπως μπρόκολο, σπανάκι, σπιρουλίνα και 
χλορέλλα. 
Από τη Nature’s Plus σε ταμπλέτες ή κάψουλες (οι κάψουλες για άτο-
μα, όπως οι αθλητές, που θέλουν άμεση οξυγόνωση των ιστών και άμεση 
άνοδο του σιδήρου). 

Κυκλοφορεί από τις Εκδόσεις Άλλωστε η πρωτότυπη μελέτη 
της δημοσιογράφου Γιώτας Χουλιάρα, με τίτλο "Ο Βιασμός της          
Κοκκινοσκουφίτσας: Η σκοτεινή όψη των παραμυθιών". Ένα 
βιβλίο που το περιεχόμενό του ρίχνει φως στις πιο σκοτεινές σκέ-
ψεις, σε μύθους, θρύλους, δεισιδαιμονίες και παραμύθια. Πρόκει-
ται για μια μελέτη που ακολουθεί τα ιστορικά γεγονότα, ξεκινώντας 
από τις ιστορίες του Στραπαρόλα, του Μπαζίλ, του Σαρλς Περρώ, 
της Μαντάμ ντ΄ Ωλνουά, των αδερφών Γκριμ και του Άντερσεν, 
και καταλήγοντας στον Τόλκιν και στις κινηματογραφικές αίθουσες.

"Ο Βιασμός της Κοκκινοσκουφίτσας" ψάχνει τα αόρατα εκείνα 
νήματα που συνδέουν τα παραμύθια με τις παγανιστικές τελετές 
της προχριστιανικής Ευρώπης. Από την εποχή του πρώιμου Με-
σαίωνα στην εξάπλωση του χριστιανισμού, τους θρησκευτικούς 
πολέμους, τις Σταυροφορίες, το κυνήγι των μαγισσών και την Ιερά 
Εξέταση, παρουσιάζει την σκληρή και βίαιη πραγματικότητα πίσω 
από ιστορίες που, στις μέρες μας, γνωρίζουμε ως παραμύθια…
Ένα βιβλίο για μεγάλα παιδιά, αλλά και για αναγνώστες που δεν θέ-
λουν να μένουν μόνο στην επιφάνεια – ακόμα κι αν το ανάγνωσμα 
είναι(;) "παιδικό"!

HEMA-PLEX για την ποιότητα του αίματος! 

"Ο Βιασμός της Κοκκινοσκουφίτσας ",
_ της Γιώτας Χουλιάρα 
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Ο χειμώνας είναι προ των πυλών και, μαζί του, το ενοχλητικό κρυ-
ολόγημα. Η ρινική συμφόρηση είναι από τα πιο συχνά συμπτώματα 
του κοινού κρυολογήματος, καθώς 9 στους 10  Έλληνες ταλαιπω-
ρούνται κάθε χρόνο από βουλωμένη μύτη, έχοντας δυσκολία στην 
αναπνοή που συνοδεύεται από ένα ενοχλητικό αίσθημα κόπωσης. 
Αλλά υπάρχει λύση και έρχεται "φυσικά" και σε χρόνο express από 
το Physiomer!
Η οικογένεια Physiomer καλωσορίζει το φυσικό ρινικό σπρέι 
Physiomer Express, που ήρθε να σπάσει το ρεκόρ αποσυμφόρη-
σης. Είναι κλινικά αποδεδειγμένο ότι αποσυμφορεί τη βουλωμένη 
μύτη σε μόλις 2 λεπτά, με φυσικό τρόπο! 
Η μοναδική του σύνθεση, με 100% θαλασσινό νερό και αιθέρια 
έλαια, προσφέρει τη φυσική εναλλακτική λύση έναντι των παρα-
δοσιακών αποσυμφορητικών. Περιέχει αιθέρια έλαια ευκαλύπτου 
και νιαούλι, που βοηθούν στον καθαρισμό των ρινικών οδών από 
ιούς και βακτήρια, καθώς και εκχύλισμα άγριας μέντας για άμεση 
αίσθηση φρεσκάδας και αναζωογόνησης. Δεν περιέχει τεχνητά συ-
ντηρητικά ούτε πρόσθετα και εγγυάται ελεύ-
θερη αναπνοή σε χρόνο express.
Η σειρά Physiomer, η Νο1 μάρκα φυσικών 
αποσυμφορητικών, είναι ιδανική για καθημε-
ρινή χρήση από όλη την οικογένεια, ακόμα 
και από τη γέννηση, και ασφαλής για "ευαί-
σθητες" ομάδες, όπως ηλικιωμένοι και άτο-
μα που νοσούν από διαβήτη, καρδιαγγειακά 
προβλήματα, θυροειδή ή άσθμα.
Αναζητήστε την ολοκληρωμένη σειρά 
Physiomer, για όλη την οικογένεια, στα 
Φαρμακεία.

Εσείς γνωρίζετε τι σημαίνει V + M και γιατί ο 
συνδυασμός τους κάνει τον οργανισμό μας πιο 
δυνατό;

To “V” είναι οι βιταμίνες (Vitamins) και το “M” εί-
ναι τα μέταλλα (Minerals), τα οποία είναι απαραίτητα 
στον οργανισμό μας καθημερινά και μας τα προσφέ-
ρει στις σωστές αναλογίες η πολυβιταμίνη VM-2000 
της Solgar, βοηθώντας μας να χτίσουμε έναν δυνατό 
οργανισμό και ένα γερό ανοσοποιητικό σύστημα.

Η VM-2000® περιλαμβάνει όλα τα απαραίτητα θρε-
πτικά συστατικά, βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία, 
αμινοξέα, αντιοξειδωτικά, πεπτικά ένζυμα, υπερτρο-
φές, βότανα, υδατοδιαλυτές ίνες και βιοφλαβονοει-
δή. Είναι κατάλληλη για άτομα όλων των ηλικιών, αλλά 
και για άτομα με έντονη φυσική δραστηριότητα. Επί-
σης, είναι ιδιαίτερα χρήσιμη για αθλητές, άτομα και 
επαγγελματίες με έντονους ρυθμούς ζωής, καθώς και 
για χορτοφάγους.

VM-2000®: Όλες οι απαραίτητες βιταμίνες και μέ-
ταλλα, για δυνατό οργανισμό και ισχυρό ανοσοποιη-
τικό κάθε μέρα!

_ Νέο Physiomer Express 

Αναπνεύστε ελεύθερα, 
σε χρόνο… express!

Πολυβιταμίνη
VM-2000® της 
Solgar
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Και αφού ο Οκτώβρης τελικά έκανε το χα-
τίρι των υποστηρικτών τού "Για πάντα κα-
λοκαίρι" και μας χάρισε (τουλάχιστον 
κατά το μεγαλύτερο μέρος του) ηλιόλου-
στες μέρες, έφτασε και ο Νοέμβρης με τα 
πρώτα κρύα, με τις συννεφιές και τις βρο-
χούλες του, με τη νύχτα να έρχεται πιο 
νωρίς πλέον και με το cocooning να απο-
τελεί μια ακόμα εναλλακτική επιλογή, 
τουλάχιστον για τις πρώτες μέρες τις 
εβδομάδας. Άλλωστε, καθόλου τυχαία 
δεν είναι η παροιμία που λέει "Ο Νοέμ-
βρης κι αν βροντά, το κρασάκι να ’ναι 
καλά!" ("χικ, χικ"). 
Ο Νοέμβρης, λοιπόν, αποτελεί έναν μετα-
βατικό μήνα, που μας επιτρέπει να χαλα-
ρώσουμε λίγο, να ανασυγκροτηθούμε και 
να προετοιμαστούμε για την έλευση του 
τελευταίου (but not least) μήνα του χρό-
νου, με τις γιορτές και τα πανηγύρια του.

Τον Νοέμβρη, επίσης, η νύχτα έρχεται 
πλέον με όλα τα βέλη στη φαρέτρα της, 
καθότι έχουν ξεκινήσει όλες οι παραστά-
σεις της νέας σεζόν, καθώς και τα καλλι-
τεχνικά σχήματα σε νυχτερινά μαγαζιά 
και μουσικές σκηνές, πρωτότυπες εκθέ-
σεις ανοίγουν τις πύλες τους, αλλά και 
καινούρια μπαράκια και εστιατόρια μας 
προσκαλούν να τα γνωρίσουμε.  

Φύγαμε, λοιπόν, για τις καλύτερες προτά-
σεις του μήνα αυτού (δεν ξέραμε τι να 
πρωτοδιαλέξουμε), οι οποίες θα ικανο-
ποιήσουν όλα τα γούστα! 

Γυρνάει, γράφει και προτείνει ο Νίκος Π. 
(που βρίσκεται στο πατάρι και κατεβάζει 
σιγά-σιγά τα λαμπιόνια και τις μπάλες 
του χριστουγεννιάτικου δέντρου, σαν 
έτοιμος από καιρό, σαν θαρραλέος… Μια 
ζωή βιαστικό αυτό το παιδί ή αλλιώς μια 
ζωή μπροστά από την εποχή του). 
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_ Ο Ριχάρδος Β’ στο Θέατρο
Αριστοτέλειον, στη Θεσσαλονίκη

Το Res Ratio Network, μετά από αλλεπάλληλες sold out πα-
ραστάσεις στην Αθήνα, παρουσιάζει στο Θέατρο Αριστοτέ-
λειον, την τέταρτη και πιο πρόσφατη σκηνοθετική δουλειά 
της Έφης Μπίρμπα, Ριχάρδος Β', βασισμένη στο ομώνυμο 
έργο του Γουίλιαμ Σαίξπηρ. 
Η καθηλωτική παράσταση ανεβαίνει στη Θεσσαλονίκη μόνο 
για πέντε παραστάσεις, από τις 15 ως τις 19 Νοεμβρίου 
2017, με μια εξαιρετική ομάδα ερμηνευτών με επικεφαλής 
τον Άρη Σερβετάλη και τους Νίκο Καμόντο, Ερμή Μαλκό-
τση, Ιωάννα Τουμπακάρη και Αχιλλέα Χαρίσκο. 
Ο βασιλιάς ως ιερό πρόσωπο, ως Ήλιος. Ο βασιλιάς Ριχάρ-
δος ως κεντρικό σώμα που φωτίζει τους δορυφόρους του 
(τους υπηκόους, τους κόλακες, τους σφετεριστές του θρό-
νου, τα γρανάζια του Μεγάλου Μηχανισμού της Ιστορίας), 
διαγράφοντας την πορεία του προς το Πάθος. 
Αφορμώμενη από τις ανθρώπινες καταστάσεις, τα πάθη, την 
κατάρρευση της ηθικής τάξης και τον Μέγα Μηχανισμό της 
Ιστορίας που αποδεικνύεται ισχυρότερος από τα πρόσωπα 
και την εξουσία, η εργασία επικεντρώνεται στην τραγικότητα 
της εκθρόνισης του βασιλιά, της απογύμνωσής του από την 
κατάσταση της βασιλείας, από κάθε πλάνη και στον συνειδη-
σιακό σεισμό που έπεται.

Θέατρο Αριστοτέλειον,
Εθνικής Αμύνης 2, Θεσσαλονίκη

Παραστάσεις: από Τετάρτη 15/11 μέχρι Κυριακή 19/11
Ώρα έναρξης: 21:15 
Τιμές εισιτηρίων: κανονικό 20 E, φοιτητικό 15 E,
άνεργοι-ατέλεια 10 E
Τιμές προπώλησης: κανονικό 17 E, φοιτητικό 13 E,
άνεργοι-ατέλεια 10 E
- Ηλεκτρονικά στο ticketservices.gr,
- τηλεφωνικά στο 210 7234567
- στα καταστήματα PUBLIC
- στο ταμείο του Θεάτρου Αριστοτέλειον (τηλ.: 2310 262 051)

_ Σταύρος Ξαρχάκος - Άλκηστις
Πρωτοψάλτη: Η "συνάντηση" κορυφής 
συνεχίζεται στο Gazarte 

Μετά τη μεγάλη και επιτυχημένη περιοδεία στα πιο σημαντι-
κά αρχαία θέατρα της Ελλάδας και τις δυο sold out συναυλί-
ες στο Ηρώδειο, οι δυο κορυφαίοι καλλιτέχνες αποφάσισαν 
να συνεχίσουν την υπέροχη συνεργασία τους στο Gazarte, 
κάθε Κυριακή και Δευτέρα!
H Άλκηστις Πρωτοψάλτη και ο Σταύρος Ξαρχάκος ξανά μαζί, 
αφού η συνάντησή τους άφησε εποχή, αλλά και αρκετό κό-
σμο παραπονεμένο που δεν κατάφερε να τους απολαύσει.

Gazarte (main stage)
Βουτάδων 32-34, Γκάζι 

Κυριακές και Δευτέρες: 5,12,13,26,27 Νοεμβρίου
και 3,4,10,11,17,18 Δεκεμβρίου
Ώρα έναρξης 20:30
Προπώληση: A ζώνη: 45 E | Β ζώνη: 35 E | Γ ζώνη: 25 E
Όρθιοι: 15 E
Ταμείο: A ζώνη: 48 E | Β ζώνη: 38 E | Γ ζώνη: 28 E
Όρθιοι: 18 E 
Προπώληση εισιτηρίων: viva.gr
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_ Αφιέρωμα στη Cesaria Evora στις 18 Νοεμβρίου, στο Gazi Live

_ Έκθεση "Νίκολα Τέσλα - Ο άνθρωπος που εφηύρε το μέλλον",
στο Νόησις, στη Θεσσαλονίκη

Μια βραδιά αληθινό ταξίδι ψυχής μάς περιμένει στις 18 Νο-
εμβρίου στο Gazi Live. Η παράσταση-αφιέρωμα στην ξυπό-
λητη ντίβα Cesaria Evora έρχεται επιτέλους και στην Αθήνα, 
και με μουσική, τραγούδια και βιντεοπροβολές παρουσιά-
ζει την υπέροχη, αλλά και τόσο συγκινητική ζωή της. Με 
αφορμή τη συμπλήρωση 30 χρόνων από την κυκλοφορία 
του πρώτου της άλμπουμ, που είχε τίτλο "Ξυπόλητη Ντίβα", 
η διάσημη ορχήστρα Cesaria Evora Orchestra έρχεται από 
το Πράσινο Ακρωτήριο και φέρνει στις αποσκευές της τα 
τραγούδια, το συναίσθημα, το Sodade...
Στο αφιέρωμα συμμετέχει η μεγάλη ντίβα των Φάντο (Fado) 
της Πορτογαλίας Dulce Pontes, η οποία είχε συμπράξει 
πολλές φορές με τη Cesaria σε μεγάλα φεστιβάλ και συναυ-
λίες, ενώ τη Cesaria Evora Orchestra θα συνοδεύουν και 
νέες φωνές του Πράσινου Ακρωτηρίου, μεταξύ των οποίων 
η Νάνσυ Βιέιρα, η εκπληκτική τραγουδίστρια που η ίδια η 
Cesaria είχε χρίσει άξια διάδοχό της.

Συγκινητική στιγμή της παράστασης είναι η παρουσία του 
αγαπημένου ανιψιού της Cesaria, του Grace Evora, ο οποίος 
δημιούργησε ένα εκπληκτικό οπτικοακουστικό αφιέρωμα 
με φωτογραφίες και βίντεο από τη ζωή της, αλλά και τις κα-
λύτερες στιγμές της σπουδαίας καριέρας της. Συμμετέχουν 
επίσης η Λουσιμπέλα και η Ελίδα Αλμέιντα.

 
Gazi Live
Ιερά Οδός 7-13, Αθήνα

Σάββατο 18 Νοεμβρίου, στις 21:00
Τιμές εισιτηρίων
Δ Ζώνη ορθίων: 30 E, φοιτητικό 25 E
Γ Ζώνη καθήμενων: 35 E 
Β Ζώνη καθήμενων: 40 E
Α Ζώνη καθήμενων: 50 E
Εισιτήρια: 211 1010050 και www.viva.gr

i

Εάν εφευρέσεις, όπως ο ηλεκτρισμός, η ασύρματη τεχνολογία, το ραντάρ, οι ακτίνες Χ 
και το ραδιόφωνο διαμόρφωσαν χαρακτηριστικά τον 20ό αιώνα, τότε "εφευρέτης του 
20ου αιώνα" είναι ο Νίκολα Τέσλα.
Το έργο και την προσωπικότητα του μοναδικού αυτού ανθρώπου επιχειρεί να παρουσιά-
σει η έκθεση που διοργανώνει το Νόησις, σε συνεργασία με το Μουσείο "Νίκολα Τέσλα" 
του Βελιγραδίου, δίνοντας έμφαση στα στοιχεία του οραματισμού και της ιδιοφυΐας του.
Η έκθεση περιλαμβάνει συνδυασμό εκθεμάτων, από μοντέλα σε κλίμακα, όπως το εργα-
στήριό του στο Colorado Springs, το υδροηλεκτρικό εργοστάσιο στους καταρράκτες του 
Νιαγάρα, το αεροπλάνο κάθετης απογείωσης, καθώς και λειτουργικά μοντέλα των εφευ-
ρέσεών του, όπως ο επαγωγικός κινητήρας και το πηνίο Τέσλα, μέχρι οπτικά και ηχητικά 
στοιχεία σε πληροφοριακά πάνελ και σε video room.

Nόησις
6o χλμ. Θεσσαλονίκης-Θέρμης • Τηλ.: 2310 483000

Ημερομηνίες: από 21 Οκτωβρίου 2017 μέχρι 31 Μαρτίου 2018
Ώρες λειτουργίας: Τρίτη-Παρασκευή 10:00-15:00, Σάββατο 13:30-20:30, Κυριακή 11:30-18:30. Δευτέρα κλειστά

i
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_ Ο Σταμάτης Κραουνάκης 
παρουσιάζει τη Σπείρα Σπείρα 
κάθε Δευτέρα στη "Σφίγγα"

Μετά από την τεράστια επιτυχία της παρά-
στασης "Όλοι ένα" Φίλα με, τα αγόρια της 
Σπείρας, μαζί με τον Σταμάτη Κραουνάκη, 
επιλέγουν για τον φετινό χειμώνα να βρεθούν 
σε έναν χώρο που υποστηρίζει το καλό ελλη-
νικό τραγούδι, με μια παράσταση που δίνει 
φως στη χαμένη ταυτότητα της ομαδικής δι-
ασκέδασης.
Δυνατοί καλλιτέχνες, φωνές και μουσικοί, με 
διθυραμβικές κριτικές από κοινό και κριτικούς 
για τo ταλέντο τους, μας καλούν τώρα να κά-
νουμε μαζί τους μια "βουτιά" στα τραγούδια 
που αγαπάμε πολύ, σε ένα αληθινά ιαματικό 
θέαμα τραγουδιών.
Μια ολόφρεσκη μουσική παράσταση από τα 
οκτώ αγόρια της Σπείρας, με επίσημο καλε-
σμένο τους τον Σταμάτη Κραουνάκη, γεμάτη 
τραγούδια από όλες τις εποχές, απ’ όλα τα 
μέρη του κόσμου και του δικού μας, αλλά και, 
φυσικά, όλα τα λατρεμένα του συνθέτη.

Μουσική σκηνή "Σφίγγα"
Κάθε Δευτέρα, από 6 Νοεμβρίου, 
στις 21:00

Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής, Αθήνα 
(είσοδος στον πεζόδρομο Κιάφας 13)  
Sfigamusic@gmail.com
Τιμές: 15 E στο μπαρ με μπίρα ή κρασί,
12 E φοιτητικό και ανεργίας
Τραπέζι: 50 E φιάλη κρασί για δυο άτομα
και 100 E η φιάλη ποτό ανά τέσσερα άτομα
Τηλέφωνο κρατήσεων:
211 4096149, 6987 844845 
Προπώληση εισιτηρίων: viva.gr

_ "Van Gogh Alive - The Experience",
στο Μέγαρο Μουσικής Αθηνών

Η μεγαλειώδης έκθεση που μάγεψε περισσότερους από 10.000.000 θεα-
τές σ’ όλο τον κόσμο, έρχεται να εκστασιάσει και το ελληνικό κοινό! Όχι 
με τον συνήθη, αλλά μ’ έναν νέο, επαναστατικό τρόπο που, παρουσιάζο-
ντας το συνολικό έργο του Van Gogh, αφηγείται ταυτόχρονα τη δική του 
ιστορία, διεισδύει στα συναισθήματα και τις σκέψεις του και περιγράφει 
το περιβάλλον μέσα στο οποίο μεγαλούργησε. 
Μία live συμφωνία φωτισμού, χρωμάτων, ήχων και μουσικής, που οργά-
νωσε η Grande Exhibitions με τη Λάβρυς, μέσω του SENSORY4™, ενός 
μοναδικού συστήματος που ενσωματώνει 40 προβολείς υψηλής ευκρί-
νειας, γραφικά πολλαπλών καναλιών και ήχο surround, ζωντανεύοντας τα 
αριστουργήματα του Βίνσεντ Βαν Γκογκ και βυθίζοντας ακαριαία τον θε-
ατή μέσα στο σύμπαν του.

Μέγαρο Μουσικής Αθηνών | Βασ. Σοφίας και Κόκκαλη, Αθήνα
Από 8 Νοεμβρίου 2017, μέχρι 4 Μαρτίου 2018

Ώρες λειτουργίας 10:00 - 22:00
Τιμές εισιτηρίων: παιδιά, φοιτητές, άνεργοι, 65+: 12 E, ενήλικες: 15 E
Πώληση εισιτηρίων: - ΛΑΒΡΥΣ, στο viva.gr 
- Στην είσοδο της έκθεσης κατά τις ώρες λειτουργίας
- Ομαδικά και οικογενειακά εισιτήρια στο τηλ.: 210 7258510

_ Η Μαρίζα Ρίζου 
στο Passport
Κεραμεικός 

Έναν χρόνο μετά τις περσι-
νές επιτυχημένες εμφανίσεις 
της, η Μαρίζα Ρίζου επιστρέ-
φει στο Passport Κεραμει-
κός, έτοιμη να μεταμορφώ-
σει και πάλι τα φθινοπωρινά 
μας βράδια. 
Λαμπερή, θεατρική, ρυθμική και χειμαρρώδης, η τραγουδοποιός μας κα-
λεί να τραγουδήσουμε, να χορέψουμε, αλλά κυρίως να ονειρευτούμε μαζί 
της, σε μια παράσταση-κράμα μεσογειακής αύρας, latin αρωμάτων και θε-
ατρικής τρέλας. 
Το κορίτσι που μπορεί, απρόβλεπτα και αναπάντεχα, ανάμεσα στα τρα-
γούδια να κάνει stand up comedy και αμέσως μετά να μας συγκινήσει 
μέχρι δακρύων, επιστρέφει επιτέλους στο Passport από 11 Νοεμβρίου 
και για 5 Σάββατα.

Passport Κεραμεικός Upstairs
Kεραμεικού 58 και Μαραθώνος, Αθήνα

Έναρξη: Σάββατο 11 Νοεμβρίου | Ώρα έναρξης 22:30
Είσοδος στο μπαρ (με μπίρα/κρασί): 13 E
Πληροφορίες/κρατήσεις: 210 5222203 Προπώληση εισιτηρίων: viva.gr
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t.papavasiliou@tpb.gr 

Να ξεκαθαρίσω από την αρχή ότι οι περισσότερες Παγκόσμιες Ημέρες έχουν πολύ 
μεγάλη σημασία. Μας θυμίζουν, μας ευαισθητοποιούν, μας ενώνουν, μας αφυπνίζουν, μας 
δραστηριοποιούν. Ωστόσο, πολλές από αυτές μπορούν να αποτελέσουν μια καλή αφορμή 
για τρολάρισμα, μαύρο χιούμορ, λίγο "κανιβαλισμό" και όλα τα σχετικά. 
Ας πάρουμε για παράδειγμα τον Νοέμβρη, ο οποίος μπορεί να καλύψει ακόμη και τα πιο 
απαιτητικά ή ιδιαίτερα γούστα. 
Προσπερνώντας κάποιες πιο κλασικές Ημέρες, φτάνουμε γεμάτοι χαμόγελο, με άλλο αέρα 
και ανάλαφρη διάθεση στις 13 Νοεμβρίου: Παγκόσμια Ημέρα Καλοσύνης. Αφήνουμε πίσω 
τις έχθρες και τα μίση, και αγκαλιάζουμε όποιον βρούμε στον δρόμο μας. Στάζουμε μέλι 
και κομπλιμέντα, βοηθάμε όποιον έχει την ανάγκη μας, είμαστε πρόθυμοι ακροατές κάθε 
προβλήματος και έτοιμοι να συμπαρασταθούμε σε φίλους, εχθρούς, γείτονες, συγγενείς 
και γενικά στους όπου γης πονεμένους. Στο τέλος της ημέρας επιστρέφουμε σπίτι, κάνου-
με ασκήσεις ψυχραιμίας για να φύγει η πίεση της υπερβολικής "καλοσυνήλας", βρίζουμε, 
ξεθυμαίνουμε και είμαστε έτοιμοι να επανέλθουμε δυναμικά στους κανονικούς μας ρυθ-
μούς.  
Και κάπως έτσι, μίζερα και χαλαρά, φτάνουμε αβίαστα στη μεγάλη γιορτή της 19ης Νοεμ-
βρίου. Αν και, εδώ που τα λέμε, αβίαστα δεν φτάνουμε ποτέ στο αντικείμενο εορτασμού 
τής εν λόγω ημέρας. Ακυρώνουμε ό,τι έχουμε προγραμματισμένο και αφιερώνουμε χρόνο 
και πόνο στη μοναδική και καθημερινή μας αγαπημένη. Ο μέσος άνθρωπος, λέει, περνάει 
τρία χρόνια από τη ζωή του στην τουαλέτα. Κι αν δεν είναι λόγος αυτός για να καθιερώ-
σουμε μια Παγκόσμια Ημέρα Τουαλέτας, τότε ποιος είναι; 
Την ίδια μέρα, τυχαίο δεν το λες, είναι και η γιορτή του άνδρα. Λίγοι τη γνωρίζουν, ακόμη 
πιο λίγοι τη γιορτάζουν, γι’ αυτό ακριβώς και το... στρίμωγμά της μαζί με την Παγκόσμια 
Ημέρα Τουαλέτας αποκτά ένα ιδιαίτερα συμβολικό χαρακτήρα. 

Το τρολάρισμα, όμως, των εορταστικών ημερών δεν περιορίζεται στον 
συνδυασμό άνδρας - τουαλέτα. Στις 21 Νοεμβρίου, συνυπάρχουν στο ημε-
ρολόγιο οι Παγκόσμιες Ημέρες Φιλοσοφίας και Τηλεόρασης. Επομένως, 
εκείνη την ημέρα είτε κοιτάς το ταβάνι και λες "πού πάμε σ’ αυτή τη ζωή;", 
είτε βλέπεις πρωινάδικα και λες "πού πας, ρε Σκορδά, μ’ αυτή τη γόβα 
πρωινιάτικα;". 

Κάποιες από τις παραπάνω μέρες και πολλές από αυτές που δεν έχω αναφέρει, σαφώς 
κρύβουν μικρές ιστορίες και βαθύτερους συμβολισμούς από τον "χιουμοριστικό κανιβαλι-
σμό" αυτού του κειμένου. Και μετά από αυτή την απολογητική παρένθεση, επιστρέφουμε 
στην 21η Νοεμβρίου, που είναι και η Παγκόσμια Ημέρα Χαιρετισμού ή, σε απλά 
Ελληνικά, World Hello Day.
Ας τη γιορτάσουμε λοιπόν. Γεια.To
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γράφει ο Θεόδουλος Παπαβασιλείου
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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


