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Tάσος Μπακασέτας

«Δεν φοβάμαι
να πω τη γνώμη μου.

Καλώς ή κακώς,
δεν μπορούμε

να τα έχουμε καλά
με όλους...»

Αφιέρωμα
Άσθμα

– e - Sports
Το μέλλον του πρωταθλητισμού;

– Be Talented
Παναγιώτης Λάμπουρας

– Be a Start - upper
Olwyc: Kαινοτομία κόντρα στην κρίση

– Be Strong
Ψυχολογικό ανοσοποιητικό σύστημα

 – Υγεία
> Πάρκινσον

> Ανεπάρκεια βιταμίνης D
> Καρκίνος προστάτη και πρόληψη

> Συμβουλές διατροφής:                     
Πώς τις αξιολογούμε;







In
de

x
P
la

nB
e 

/ 
Α

πρ
ίλ

ιο
ς2

4
Ιδιοκτησία – έκδοση 
THINK PLAN BE Μ.Ε.Π.Ε. 

Παπαφλέσσα 1Α
16777, Ελληνικό 
Τηλ: 210 – 9644445
Fax: 210 – 9600306
Email: info@tpb.gr 
www.tpb.gr 

Διευθυντής Έκδοσης
Θεόδουλος Παπαβασιλείου

Διευθύντρια Σύνταξης
Μαρία Σ. Λυσάνδρου

Συνεργάτες
Ραζμίκ Αγαμπατιάν
Υπάτιος Βαρελάς
Δημήτρης Δαλιάνης
Γιάννης Δημακόπουλος
Άρτεμις Καράγιαννη 
Έλενα Κιουρκτσή 
Γιάννης Μούτσος
Νίκος Π. 
Λίλα Σταμπούλογλου
Γιώτα Χουλιάρα

Art Director
Βίκυ Θεοδωρέλη

Υποδοχή διαφήμισης 
Βίκυ Κόρδα 

Εκτύπωση
Sky Printing A.E.

Φωτογραφίες 
Shutterstock images
Φωτογραφία Εξωφύλλου και συ-
νέντευξης Τάσου Μπακασέτα 
�INTIME sports & news  
photo agency

Το Plan Be είναι μηνιαίο 
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτι-
κη έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
στα περίπτερα με 2,50 E.

www.planbemag.gr

www.planbemag.gr

8 #be_inspired 
ΤΑΣΟΣ ΜΠΑΚΑΣΕΤΑΣ

"Δεν φοβάμαι να πω τη γνώμη μου. Καλώς ή κακώς,
δεν μπορούμε να τα έχουμε καλά με όλους..."

16 #be_a_traveller
ΧΕΡΣΟΝΗΣΟΣ: Η "άγνωστη" Χερσόνησος Κρήτης 

22 #be_an_e_player
e-sports:  Μια εναλλακτική μορφή αθλητισμού; 

Ή το μέλλον του πρωταθλητισμού;

26 #be_talented
Παναγιώτης Λάμπουρας

"Το μέλλον ανήκει στην αλήθεια και στη διαφορετικότητα"

30 #be_a_life_coach
Η Τέχνη της Επίτευξης των Στόχων μας

Τα βασικά βήματα προς την επιτυχία
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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



34 #be_strong
Ψυχολογικό

ανοσοποιητικό σύστημα

36 #be_a_nasa_scientist
Δρ. Ιωάννης Μπαζιώτης 

40 #be_a_start_upper
olwyc

44 #be_beautiful
Η νέα γενιά του μακιγιάζ

48 #be_microbe_free
Οικιακή υγιεινή

50 #be_a_parent
Ιστορίες εφηβικής

μουρμούρας
Όταν το DNA δεν είναι trendy!

be_healthy

58 Πώς ο σύγχρονος
τρόπος ζωής μάς...

κόβει την ανάσα

60 Nόσος του Πάρκινσον
Όταν ο ασθενής "παγώνει"

62 Καρκίνος
του προστάτη

"Κλειδί" η πρόληψη για τη
 αποτελεσματική αντιμετώπιση

64 Ανεπάρκεια
βιταμίνης D

Τι κινδύνους κρύβει;

66 HIFU BODY Medical 
Therapy 

68 ΔΙΑΤΡΟΦΗ 
Οι Συμβουλές Διατροφής 

στο μικροσκόπιο!

70 Tο menou toy mhna

72 #be_human

> �H  Astellas  φέρνει την άνοιξη στις 
καρδιές των παιδιών!

> �Ελληνική Πρωτοβουλία στο πλευρό 
του δικτύου GIVMED

> �Διάκριση στα Responsible Business 
Awards για την Blood-e και Space 
Hellas

> �Η ΠΕΦ ενισχύει το έργο των        
σωματείων "ΠΝΟΗ" και "Μέριμνα"

74 #be_informed
ρεπορταζ αγορασ

76 #be_around
Τι παίζει στηN πόλη

80 #to be or not to be

ΑΦΙΕΡΩΜΑ Άσθμα
Ο ασθενής μπορεί να έχει μια φυσιολογική ζωή

52 Το άσθμα στο μικροσκόπιο
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Παρακολούθησα πρόσφατα ένα ντοκιμαντέρ για τη μακρόχρονη αντιπαλότητα των δύο 
μεγάλων ποδοσφαιρικών ομάδων του Manchester, της City και της United, η οποία κρατάει 
από τις αρχές του 20ού αιώνα. Και τι μου φάνηκε πιο αξιοσημείωτο; Το ότι η μόνη περί-
πτωση που οι δύο ομάδες έβαλαν στην άκρη τις διαφορές τους, ήταν μετά την αεροπορική 
τραγωδία της 6ης Φεβρουαρίου του 1958 στο Μόναχο, η οποία στοίχισε τη ζωή σε επτά 
ποδοσφαιριστές της United, γράφοντας την πιο μελανή σελίδα του Αγγλικού Ποδοσφαί-
ρου. Δεν μπορώ, λοιπόν, να μην σκεφτώ: "Και γιατί χρειάζεται να συμβεί κάτι τόσο τραγικό, 
για να ξαναθυμηθούν οι του ποδοσφαίρου την πραγματική ουσία του αθλήματος;". 

Προερχόμενη κι εγώ από ποδοσφαιρική οικογένεια, έχω βρεθεί πολλές φορές στο γήπεδο 
και αυτό που πάντα με γοήτευε –ενδεχομένως περισσότερο κι από το ίδιο το παιχνίδι– ήταν 
η όλη ατμόσφαιρα του αγώνα, με την κερκίδα να φωνάζει συνθήματα. Χιλιάδες άνθρωποι, 
σε τέλεια αρμονία... "Δεν είναι τόσο ένα συγκεκριμένο σύνθημα που κάνει τη διαφορά, όσο 
το σύνθημα στο οποίο συμμετέχει όλο το γήπεδο", μου λέει ο Τάσος Μπακασέτας στη συ-
νέντευξη αυτού του τεύχους. Και έχει δίκιο: εκείνη η έξαψη, εκείνο το σφίξιμο στο στομάχι 
την ώρα που σείεται το γήπεδο, κάνουν τα πάντα μαγικά. Συντονισμένες φωνές, συντονισμέ-
νες καρδιές, συντονισμένα συναισθήματα... Αυτό είναι μέρος της ουσίας του ποδοσφαίρου.

Και ένα παιδάκι που πάντα βρίσκεται να κάθεται δίπλα μου ή πίσω μου, το οποίο θα ρωτήσει 
"Μπαμπά, να πάρουμε πατατάκια;" με μια λαχτάρα, λες και τίποτα άλλο δεν έχει σημασία 
εκείνη τη στιγμή – γιατί, όντως, δεν έχει: Είναι με τον μπαμπά του, τον ήρωά του, δημιουρ-
γώντας πολύτιμες αναμνήσεις, μαθαίνοντας έτσι και το ίδιο πώς να φερθεί όταν κάποτε θα 
φέρει το δικό του παιδί στο γήπεδο. Μέρος της ουσίας του ποδοσφαίρου κι αυτό.

Και η Ελληνική Εθνική Ομάδα Αστέγων, η οποία στο σχετικό Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα ανα-
δεικνύεται πάντα η πιο συμπαθής ομάδα, παρά τα πολλά γκολ που “τρώει”, επειδή αντιμε-
τωπίζει νίκες και ήττες με το ίδιο χαμόγελο, την ίδια περηφάνια. Και ο φίλος μου ο Αλέ-
ξανδρος, πωλητής του περιοδικού δρόμου Σχεδία και μέλος του προπονητικού team της 
Εθνικής Αστέγων, ο οποίος μου είχε πει κάποτε "Εμείς παίζουμε για να γίνουμε καλύτεροι 
άνθρωποι, όχι καλύτεροι ποδοσφαιριστές"...

Και εκείνη η λάμψη στα μάτια του μικρού μου ανηψιού την ώρα που μπαίνει γκολ, φωνά-
ζοντας στον μπαμπά μου που κάθεται δίπλα στην κερκίδα: "Παππού! Είδες μια γκολάρα;;;". 
Αυτό είναι η ουσία του ποδοσφαίρου για μένα. 

Τι; Δεν έγραψα τίποτα για το ίδιο το παιχνίδι; Και ποιος είπε ότι το ποδόσφαιρο είναι μόνο 
ομάδες, βαθμολογίες, πρωταθλήματα και λεφτά; Έχω σε τόσο υψηλή εκτίμηση το άθλημα, 
που αρνούμαι να το αδικήσω τόσο.

Η πραγματική ουσία
του ποδοσφαίρου...

m.lysandrou@tpb.gr
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Μαρία Σ. Λυσάνδρου
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9#be_inspired 9

Είχα φτάσει στη συνέντευξη ταλαιπωρημένη 
και σε ένταση, για να συναντήσω έναν άνθρωπο 
- επιτομή της ηρεμίας. "Μην αρχίσουμε 
αμέσως", μου είπε. "Ας τα πούμε λίγο πρώτα, 
μέχρι να ηρεμήσεις". Και, έτσι, καταλήξαμε 
να μου λέει εκείνος για το χωριό του, για 
τους φίλους του, εγώ για τα “μαθήματα” που 
έχω πάρει όλα αυτά τα χρόνια μέσα από τη 
δουλειά... Αυτή η μεταδοτική ηρεμία, λοιπόν, 
είναι ταλέντο – και μάλλον σπάνιο για έναν 
παίκτη επιθετικό, που τον περιμένεις πιο 
“φορτσάτο” ως χαρακτήρα. Γι’ αυτό και μου 
έγινε ξεκάθαρο από νωρίς ότι, σ’ αυτή την 
κουβέντα με τον Τάσο Μπακασέτα, δεν θα 
είχα να κάνω καθόλου με έναν “προβλέψιμο” 
ποδοσφαιριστή. Και δεν έπεσα έξω...

"Δεν φοβάμαι 
να πω τη γνώμη 
μου. Καλώς
ή κακώς,
δεν μπορούμε 
να τα έχουμε 
καλά με 
όλους..."

9#be_inspired 

συνεντεύξH στΗ MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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– Μπαίνεις στο ΟΑΚΑ και ο κόσμος φωνάζει συν-
θήματα, μέσα σε αυτή τη φοβερή ατμόσφαιρα του γη-
πέδου. Υπάρχει κάποιο σύνθημα, το οποίο σε φορτίζει 
όταν το ακούς; Το πρώτο που σου έρχεται στο μυαλό.
Γενικά όταν ακούς συνθήματα, αυτό σε φορτίζει συναι-
σθηματικά και σου δίνει ένα έξτρα κίνητρο. Αλλά υπάρχει 
μια ιδιαιτερότητα στο ΟΑΚΑ: είναι μεγάλο ως γήπεδο και 
δεν έχει την ακουστική που έχουν άλλα, μικρότερα στάδια, 
υπάρχει και το ταρτάν που ξεχωρίζει το γήπεδο... Οπότε, 
συνήθως δεν είναι τόσο ένα συγκεκριμένο σύνθημα που 
κάνει τη διαφορά, όσο το σύνθημα στο οποίο συμμετέχει 
όλο το γήπεδο, αυτό που έρχεται στ’ αυτιά σου πιο έντονα. 

– Άρα, ο ρόλος του κόσμου είναι πάντα σημαντικός 
για την απόδοση της ομάδας...
Ναι, δίνει μια έξτρα ώθηση στον παίκτη – όταν είναι, βέ-
βαια, με το μέρος του! Υπάρχουν και περιπτώσεις που η 
ομάδα είναι πίσω στο σκορ, με αποτέλεσμα ο κόσμος να 
σε αποδοκιμάζει. Και εκεί, όμως, πρέπει να μπορείς να το 
διαχειριστείς. 

– Έχεις δει κάποιο σύνθημα γραμμένο που να σου 
άρεσε; 
Όταν είχαμε παίξει με τη Ντιναμό Κιέβου για το Europa 
League, είχα δει ένα πανό κατά του ρατσισμού∙ ήταν κάτι 
που μου άρεσε πολύ.

– Πιστεύεις ότι το ποδόσφαιρο μπορεί να παίξει 
ρόλο σε τέτοια κοινωνικά θέματα; 
Πολύ μεγάλο...

– Για πες μου ένα παράδειγμα.
Ας μιλήσω για την ομάδα μου... Μετά τις πλημμύρες στη Μάν-
δρα Αττικής, με πρωτοβουλία της ΑΕΚ, αλλά και του κόσμου, 
σε ένα παιχνίδι με τον Πλατανιά μαζεύτηκαν κάποια τρόφιμα, 
και όλα τα χρήματα πήγαν στους πλημμυροπαθείς. Ήταν μια 
κίνηση αλληλεγγύης, με την οποία συμφωνώ. Με αυτόν τον 
τρόπο δείχνουμε ότι όχι μόνο το ποδόσφαιρο, αλλά κάθε 
άθλημα μπορεί να προχωρά σε τέτοιου είδους πρωτοβουλίες. 

– Θα σου εκφράσω τώρα προσωπικές απορίες: Όταν 
είσαι επαγγελματίας ποδοσφαιριστής, μοιραία, σε κάποια 
στιγμή θα αλλάξεις ομάδα. Πόσο εύκολο είναι να διαχει-
ριστείς ψυχολογικά κάτι τέτοιο; Πώς μπορείς, δηλαδή, 
να λειτουργήσεις αυτόματα ομαδικά με ανθρώπους που 
γνωρίζεις ένα μήνα;
Εντάξει, είναι λίγο δύσκολο το θέμα της προσαρμογής. Αλλά 
όταν αγωνίζεσαι σε υψηλό επίπεδο, πρέπει να μπορείς να δι-
αχειριστείς μια τέτοια κατάσταση από την αρχή, για να μη χά-
σεις χρόνο και να μπεις κατευθείαν μέσα στην ομάδα. 
Θέλει προσπάθεια... Συναναστρέφεσαι 25 διαφορετικούς συ-
μπαίκτες από εκείνους που είχες στην προηγούμενη ομάδα. 
Και δεν είναι μόνο αυτό: Είναι άλλος και ο προπονητής, πρέπει 
να καταλάβεις τα "θέλω" του – κι αυτό είναι πολύ σημαντικό, 
για να σε υπολογίζει και εκείνος. 

– Και τι γίνεται όταν ο προπονητής δεν είναι Έλλη-
νας; Μιλάει άλλη γλώσσα, πολλές φορές δεν μιλάει καν 
Αγγλικά, με αποτέλεσμα τα πάντα να περνούν μέσα από 
το φίλτρο του διερμηνέα... Πόσο εύκολο είναι να αντιλη-
φθείς και να εμπνευστείς από τα "θέλω" ενός προπονητή, 
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με τον οποίο δεν μπορείς να έχεις 
άμεση επικοινωνία; 
Και αυτό το κομμάτι έχει μια δυσκο-
λία... Γιατί, ενδεχομένως, ο διερμηνέ-
ας να μην μπορεί πάντα να μεταφέρει 
επακριβώς κάποιες λέξεις-κλειδιά που 
ίσως χρησιμοποιεί ο προπονητής. Στην 
πραγματικότητα, κατανοείς ένα ρεζου-
μέ των όσων λέγονται και, από εκεί και 
πέρα, μαθαίνεις πώς δουλεύει ο προπο-
νητής σιγά-σιγά. 

– Αρκεί αυτό;
Αρκεί. Ίσως δεν κάνει τη διαφορά... 
Ο προπονητής είναι το Α και το Ω μιας 
ομάδας. Γι’ αυτό και είναι πολύ δύσκολη 
η θέση του: έχει να διαχειριστεί 25 δι-
αφορετικές προσωπικότητες, κάποιους 
πιθανόν να τους έχει αδικήσει. Πρέπει 
να είναι διορατικός, έξυπνος και να ξέ-
ρει να ελέγχει μια τέτοια ιδιαίτερη κα-
τάσταση. 

– Ας πούμε ότι, ok, έχεις αλλάξει 
ομάδα και έχεις καταφέρει να εγκλι-
ματιστείς. Τι γίνεται όταν χρειαστεί 
να παίξεις ενάντια στην παλιά σου 
ομάδα; 
Αναλόγως τι παρελθόν έχεις σε αυτήν 
την ομάδα. Αν έχεις κακό παρελθόν, 
θα έχεις έξτρα πίεση, για να αποδείξεις 
και στον εαυτό σου, μπορεί και στην 
ομάδα, ότι κακώς σε είχαν χειριστεί με 
τον τρόπο που σε χειρίστηκαν. Όταν, 
όμως, είσαι σε ένα περιβάλλον από το 
οποίο έχεις ωραίες αναμνήσεις, είναι 
πιο εύκολο να αντεπεξέλθεις.

– Στην περίπτωσή σου έχει ένα 
ειδικό βάρος η ερώτηση, γιατί είσαι 
επιθετικός. Άρα, είναι πολύ πιθανό 
και να σκοράρεις κατά της παλιάς 
σου ομάδας. Τι κάνεις τότε; Πανη-
γυρίζεις, δεν πανηγυρίζεις...; 
Αυτό είναι στον κάθε ποδοσφαιριστή, 
το πώς θα λειτουργήσει εκείνη τη στιγ-
μή. Εγώ δεν θα πανηγύριζα.
Έχω παίξει στον Αστέρα Τρίπολης τα 
πρώτα χρόνια, στον Πανιώνιο έζησα 
πολύ ωραίες στιγμές... Νομίζω ότι, σε 
αυτές τις περιπτώσεις, δεν θα πανηγύρι-
ζα. Εκτός απροόπτου, βέβαια! Αν, τώρα, 
ένα γκολ μπει στα τελευταία λεπτά και 
κρίνει τον αγώνα, ίσως να μην μπορέ-
σεις να ελέγξεις τα συναισθήματά σου... 
μπορεί και να σπάσεις. Είναι η φόρτιση 
της στιγμής. 

– Και κάτι άλλο δύσκολο: Ο αθλη-
τικός Τύπος είναι εξαιρετικά σκλη-
ρός. Αν είναι να γράψει κάτι καλό για 
σένα, μπορεί να σε κάνει βασιλιά. 
Αν είναι να γράψει κάτι κακό, όμως, 
μπορεί και να σε ισοπεδώσει... Πώς 
διαχειρίζεσαι ένα αρνητικό δημοσί-
ευμα; Σου έχει τύχει ποτέ;
Προφανώς μου έχει τύχει, προφανώς! 
Γιατί η περσινή μου χρονιά στην ΑΕΚ 
δεν ήταν ανάλογη των προσδοκιών – 
και των δικών μου, και της ομάδας, και 
του κόσμου, και των δημοσιογράφων... 
Εντάξει, προσπαθούσα να μην μπαίνω 
στη διαδικασία να διαβάσω αρνητικά 
σχόλια. Αλλά ούτε και τώρα τα διαβά-
ζω, που μπορεί να γράφουν και θετικά 
πράγματα για μένα. 

– Και πώς το κάνεις αυτό; Υπάρ-
χει τρόπος να το αποφύγεις;
Εντάξει, όσο μπορείς... Μπορείς να το 
αποφύγεις σε ένα βαθμό. Να μην μπαί-
νεις στη διαδικασία να διαβάζεις τα πά-
ντα. Κάποια site που δεν ασχολούνται 
τόσο ειδικά με τις ομάδες, αλλά ασχο-
λούνται με το σύνολο, τα παρακολου-
θώ. Μου αρέσει να διαβάζω τα αθλητι-
κά, τα νέα, τα πάντα! 
Εμένα δεν μου αρέσει και ο ακραίος 
τρόπος με τον οποίο λειτουργεί μια με-
ρίδα δημοσιογράφων. Πρέπει να υπάρ-
χει ένα μέτρο σε αυτά που γράφονται. 
Είναι κακό μετά από ένα καλό παιχνίδι 
να σε ανεβάζουν τόσο πολύ (και ειδι-
κά τα πιο νέα παιδιά, που ίσως να μην 
μπορούν να το διαχειριστούν), και μετά 
από ένα "φτωχό" παιχνίδι να υπάρχει 
ισοπέδωση. 
Γράφονται και διάφορα για εμάς, τους 
ποδοσφαιριστές – για την προσωπική 
μας ζωή, τα λεγόμενά μας. Λέει ο άλλος 
"εντάξει, ποδοσφαιριστής είναι...".

– Θεωρείς ότι είναι λίγο παρεξη-
γημένοι οι ποδοσφαιριστές;
Ναι, πολύ παρεξηγημένοι... Γιατί δεν εί-
ναι όλοι οι ποδοσφαιριστές ίδιοι. Ίσως, 
εν μέρει, να έχουν δίκιο: υπάρχουν κά-
ποιοι που πραγματικά δεν ενδιαφέρο-
νται να βγάλουν ένα διαφορετικό προ-
φίλ προς τα έξω.
Εγώ, όμως, πιστεύω ότι οι ποδοσφαι-
ριστές έχουν μεγάλο μερίδιο ευθύνης 
στο τι παρουσιάζουν προς τα έξω, τι 
εικόνα βγάζουν στα μικρά παιδιά. Αλλά 
θεωρώ ότι την ίδια ευθύνη έχουν και οι 

δημοσιογράφοι, γιατί διατυπώνουν μια 
άποψη και τη μεταφέρουν στον κόσμο. 
Και υπάρχει κόσμος που παρακολουθεί 
συγκεκριμένους δημοσιογράφους και 
υιοθετεί τις απόψεις τους. Άρα, καταλή-
γουμε στο ίδιο: χρειάζεται προσοχή σε 
ό,τι γράφεται.

– Ο Τύπος μπορεί να είναι σκλη-
ρός, αλλά οι φίλαθλοι είναι ακόμα πιο 
σκληροί. Τι γίνεται όταν κατεβαίνεις 
στο γήπεδο και σε γιουχάρει η κερ-
κίδα; Όχι των άλλων, η δική σου...
Αυτό είναι πραγματικά πολύ δύσκολο. 
Εντάξει, εγώ δεν έχω ζήσει πολύ έντο-
να μια τέτοια κατάσταση, αλλά και πάλι 
είμαι της άποψης ότι ο παίκτης, υπό 
οποιανδήποτε συνθήκη, πρέπει να δίνει 
τον καλύτερό του εαυτό μέσα στο γή-
πεδο και να μην επηρεάζεται από τίπο-
τα – όσο αυτό είναι δυνατό.

– Μου είπες πριν ότι οι παίκτες 
αποτελούν παράδειγμα για τα μικρά 
παιδιά. Σε ποιους τομείς θεωρείς ότι 
χρειάζεται προσοχή; 
Πολύ μεγάλη προσοχή χρειάζεται στις 
δηλώσεις, σε αυτά που λες. Και μετά 
καθρέφτης είναι το γήπεδο.

– Η συμπεριφορά μέσα στον 
αγώνα, δηλαδή; 
Η συμπεριφορά στον αγώνα, ένας πα-
νηγυρισμός που μπορεί να ξεφύγει. 
Υπάρχει μεν η ένταση της στιγμής, αλλά 
πρέπει να προσέχουμε τι κινήσεις κά-
νουμε. 
Μετά είναι και η ακεραιότητα χαρακτή-
ρα – να αποφεύγουμε τους καβγάδες 
όσο μπορούμε, να βοηθάμε τον συ-
μπαίκτη μας... 

– Πιστεύεις ότι, στην Ελλάδα, 
είμαστε σε καλό επίπεδο ως προς 
αυτόν τον τομέα ή θέλουμε δουλειά 
ακόμα; 
Πιστεύω ότι έχουν βελτιωθεί τα πράγ-
ματα, αλλά έχουμε ακόμα δρόμο...  

– Είναι θέμα παιδείας; Είναι θέμα 
χαρακτήρα των παικτών;
Θέμα παιδείας. Πρώτα απ’ όλα, παίζουν 
ρόλο οι γονείς για το πώς θα βγει ένα 
παιδάκι στην κοινωνία. Και, ύστερα, 
πολύ μεγάλο ρόλο παίζουν και οι καθη-
γητές στα σχολεία: για το πώς θα πε-
ράσουν κάποια μηνύματα στο παιδί, να 
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μην παρατήσει ποτέ ένα όνειρο που έχει, ό,τι κι 
αν ακολουθήσει τελικά στη ζωή του... Γιατί, κακά 
τα ψέματα, δεν μπορεί όλα τα παιδιά να είναι 
άριστοι μαθητές. Υπάρχουν κάποια που μπορεί 
να τους αρέσει να γίνουν, για παράδειγμα, ηλε-
κτρολόγοι. Είμαι πολύ υπέρ τού να ακολουθείς 
ένα επάγγελμα που σου αρέσει και σε εκφράζει.

– Θεωρείς ότι τα έχουμε λίγο υποτιμη-
μένα τα χειρωνακτικά/πρακτικά επαγγέλμα-
τα; Επαγγέλματα που, μεταξύ μας, ενδεχο-
μένως να είναι και καλύτερα από πλευράς 
αποκατάστασης, σε σχέση με άλλες πιο 
"ακαδημαϊκές" δουλειές...
Ότι υπάρχει αυτό στην κοινωνία, υπάρχει! Άλλη 
μεταχείριση έχει ένας γιατρός, άλλη μεταχείρι-
ση έχει ένας ηλεκτρολόγος. Αλλά αυτό δεν έχει 
να κάνει... Το θέμα είναι να ακολουθεί ο καθέ-
νας αυτό που πραγματικά του αρέσει. Γιατί έτσι, 
μέσα από τη δουλειά του, θα είναι χαρούμενος 
και στη ζωή του.

– Πρόσφατα έκανες μια ανάρτηση στο 
Instagram: Ανέβασες μια μαύρη φωτογρα-
φία, με λεζάντα "Το ελληνικό ποδόσφαιρο 
πενθεί. Άστε μας να παίξουμε την μπαλίτσα 
μας". Θέλω να μου πεις ακριβώς τις σκέψεις 
σου όταν το έγραψες αυτό.
Ήταν πολλά αυτά που με έκαναν να το γράψω. 
Είναι αυτά που γίνονται στο ελληνικό ποδό-
σφαιρο τους τελευταίους 2-3 μήνες. Είτε αγω-
νιζόμαστε σε ένα πολύ κακό γήπεδο, είτε δεν 
γίνονται κάποιοι αγώνες, είτε παίζονται ντέρμπι 
χωρίς κόσμο – πράγμα πολύ άσχημο και για τον 
κόσμο, αλλά και για τους ίδιους τους ποδοσφαι-
ριστές...

– Μα γι’ αυτό σε ρώτησα πριν αν επηρε-
άζει ο κόσμος την ομάδα. Γιατί το να παίζεις 
σε ένα άδειο γήπεδο...
...είναι ό,τι χειρότερο! Παίξαμε, ας πούμε, το 
παιχνίδι με τον ΠΑΟΚ. Ήταν πολύ όμορφο 
που παίξαμε με κόσμο. Όλοι οι παίκτες θέλου-
με να παίζουμε με γεμάτες τις κερκίδες, και όχι 
να παίζουμε σε ένα παιχνίδι "κεκλεισμένων των 
θυρών", που ουσιαστικά είναι σαν φιλικό. Δεν 
νιώθεις ότι παίζεις σε ντέρμπι κορυφής. 

– Μιλάμε για το ΠΑΟΚ-ΑΕΚ, στην Τού-
μπα, που διακόπηκε στο 89’, με όλες τις 
γνωστές εξελίξεις που επακολούθησαν...
Ε, από μία φάση και μετά, δημιουργήθηκαν όλες 
αυτές οι άσχημες εικόνες. Είναι και καινούργια 
παιδιά που ονειρεύονται να παίξουν σε ένα τέ-
τοιο επίπεδο, και αυτές οι εικόνες τον τελευ-
ταίο καιρό τους απομακρύνουν, τους βάζουν 
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σε δεύτερες σκέψεις. Είναι πραγματικά πολύ λυπηρό για το 
ελληνικό ποδόσφαιρο.

– Και πώς είναι να είσαι παίκτης σε έναν τέτοιον αγώ-
να, ο οποίος διακόπτεται επεισοδιακά από πράγματα που 
δεν έχουν καμία σχέση με το παιχνίδι; Ποια είναι τα συ-
ναισθήματά σου εκείνη την ώρα;
Πολύ άσχημα συναισθήματα. Σίγουρα θλίψη γι’ αυτό που βλέ-
πεις να γίνεται εκείνη τη στιγμή: ότι κανείς δεν ασχολείται με 
το ποδόσφαιρο, με την ουσία δηλαδή, αλλά με κάτι άλλο. Αντί 
να είναι οι παίκτες οι πρωταγωνιστές, πρωταγωνιστούν όλα 
όσα γίνονται έξω από το γήπεδο. Έτσι, οι ποδοσφαιριστές γί-
νονται ουσιαστικά κομπάρσοι. 

– Αν εσύ, αυτή τη στιγμή, είχες έναν γιο και σου έλεγε 
"Μπαμπά, θέλω να γίνω επαγγελματίας ποδοσφαιριστής 
στην Ελλάδα", τι θα του έλεγες; 
Θα τον στήριζα, όπως στήριξε κι εμένα η οικογένειά μου. Είναι 
πολύ σημαντικό...

– Βλέποντας όλα αυτά που συμβαίνουν τον τελευταίο 
καιρό στο ελληνικό ποδόσφαιρο...;
Όπως σου είπα και πριν, είναι πολύ σημαντικό για τα παιδιά 
να ακολουθούν αυτό που πραγματικά τους αρέσει. Αν ήθελε 
πολύ να ασχοληθεί με το ποδόσφαιρο, εγώ θα τον στήριζα. Κι 
εμένα η οικογένειά μου με στήριξε στα πάντα, για να μπορέσω 
να φτάσω σε αυτό το επίπεδο. 
Θα του έλεγα από την αρχή, όμως, ότι ο δρόμος που θα 
αντιμετωπίσει δεν θα είναι μια ευθεία. Θα υπάρχουν πολλά 
σκαμπανεβάσματα, θα υπάρχουν μέρες που θα στεναχωρηθεί 
πολύ, που θα κλάψει και θα νιώσει αδικία. Έτσι είναι το ποδό-
σφαιρο, δεν είναι κάτι εύκολο... Αλλά είναι πολύ σημαντικό να 
κυνηγήσει το όνειρό του και να μην τα παρατήσει ποτέ! 

– ...ενδεχομένως και να προσέχει τους διάφορους 
“καλοθελητές” που μπορεί να βρεθούν δίπλα του και να 
γίνουν η “αυλή” του; Πόσο καθαρό μυαλό χρειάζεται για 
να κρίνεις κάποιον που σε προσεγγίζει, είτε επειδή έχεις 
πάει σε μια μεγάλη ομάδα, είτε επειδή “έγινες όνομα”;

Όντως, πρέπει να έχεις πολύ καθαρό μυαλό. Πιστεύω ότι, αν 
είχα παιδί, θα ήξερα πώς να το κατευθύνω, κυρίως γιατί σε 
αυτόν τον χώρο υπήρξα και υπάρχω αυτή τη στιγμή. 
Αν έχεις περάσει δύσκολες στιγμές και έχεις καταλάβει ποιοι 
άνθρωποι σε στηρίζουν, μετά είναι εύκολο να καταλάβεις 
ποιος είναι πραγματικά κοντά σου και ποιος όχι. Αλλά πρώτα, 
πιστεύω, πρέπει να περάσεις δύσκολα. Είναι πολύ σημαντικό. 
Και όταν μετά το ξεπεράσεις, γίνεσαι ακόμα πιο δυνατός. 

– Έχεις αντιμετωπίσει καμιά τέτοια περίπτωση; 
Ναι, έχω αντιμετωπίσει τέτοιες στιγμές. Ευτυχώς είδα κάποια 
πράγματα από νωρίς, με καθαρό βλέμμα. Σε μια άσχημη στιγ-
μή, τους ήμουν αδιάφορος, γιατί δεν μπορούσαν να εκμεταλ-
λευτούν κάτι... Αλλά δεν με απασχολεί καθόλου. Ξέρω ποιοι 
άνθρωποι είναι δίπλα μου και νιώθω ευλογημένος για την οικο-
γένεια που με έχει μεγαλώσει.

– Γενικά εσύ εκφράζεις τη γνώμη σου δημόσια για 
διάφορα θέματα. Πού έχεις καταλήξει, τελικά; Είναι υπέρ 
ή κατά ενός ποδοσφαιριστή να τοποθετείται δημόσια και 
για θέματα μη ποδοσφαιρικά;
Αυτό είναι στην κρίση του καθενός. Η άποψή μου είναι ότι, 
όταν είσαι γνωστός και σε παρακολουθούν κάποιοι άνθρωποι, 
πρέπει να συμμετέχεις σε τέτοιου είδους συζητήσεις και να 
λες τη γνώμη σου, αν θεωρείς ότι αυτό μπορεί κάπου να βο-
ηθήσει. 

– Εσύ μπορεί να το κάνεις για καλό, αλλά μήπως μπο-
ρεί, τελικά, να χαρακτηριστείς "κάπως"; 
Το παν, για μένα, είναι να τα έχεις καλά με τον εαυτό σου σχε-
τικά με αυτό που πας να κάνεις. Όταν εγώ νιώσω ότι πρέπει να 
βγω και να μιλήσω για κάτι, θα το κάνω. 
Εγώ έχω ασχοληθεί περισσότερο με θέματα που αφορούν 
τον αθλητισμό, κυρίως στο επίπεδο που επηρεάζει τα παιδιά. 
Θα υπάρξουν κάποιοι που πιθανόν να με κριτικάρουν γι’ αυτά 
που θα πω. Παρόλα αυτά, νομίζω ότι μεγαλύτερες αντιδράσεις 
προκαλείς αν ασχολείσαι με την πολιτική. Σε τέτοια θέματα 
δεν επεμβαίνω, γιατί θεωρώ ότι αυτή τη στιγμή δεν έχω τις 
κατάλληλες γνώσεις ώστε να μπορώ να εκφέρω και άποψη.
Όταν αντιλαμβάνεσαι ότι αποτελείς παράδειγμα για πολλά παι-
διά και ότι η συμπεριφορά σου, λόγω επαγγέλματος, έχει έναν 
αντίκτυπο στην κοινωνία, πρέπει να κάνεις κάτι. Έτσι κι εγώ 
θεώρησα ότι πρέπει να βελτιωθώ σε κάποιους τομείς. Όταν 
ένιωσα ότι είμαι σε ένα καλό επίπεδο, πήρα το θάρρος να εκ-
φράσω την άποψή μου δημόσια. 

– Αυτό που έγραψες στο Instagram ήταν μια τοποθέ-
τηση. Κάποιος άλλος θα μπορούσε να μην πει τίποτα, για 
να έχει και το κεφάλι του ήσυχο. Πιο παλιά, είχες τοποθε-
τηθεί στο θέμα της Ηριάννας, ας πούμε. Δεν σκέφτηκες 
ότι αυτό μπορεί να ξένιζε κάποιους ή να έκανε κακό στην 
εικόνα σου; 
Προφανώς και κάποιους τους ξένισε. Αλλά από τη στιγμή που 
πληροφορήθηκα την κατάσταση αυτή, διάβασα κάποια άρθρα, 
έμαθα για την υπόθεση, θεώρησα πολύ άδικο το να στερείται 
μια κοπέλα την ελευθερία της. Γιατί κι εμείς βιώνουμε την αδι-

Όταν αντιλαμβάνεσαι ότι 
αποτελείς παράδειγμα για 
πολλά παιδιά και ότι η 
συμπεριφορά σου, λόγω 
επαγγέλματος, έχει έναν 
αντίκτυπο στην κοινωνία, 
πρέπει να κάνεις κάτι.
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κία μέσα στο ποδόσφαιρο... Δεν έχει να κάνει με την πολιτική 
αυτή η κίνησή μου.
Δεν φοβάμαι να πω τη γνώμη μου. Καλώς ή κακώς, δεν μπο-
ρούμε να τα έχουμε καλά με όλους. Αν γίνεται κάτι τέτοιο, κάτι 
δεν πάει καλά.

– Το πιστεύεις αυτό;
Ναι, ναι... Ακόμα και με τους δύο μεγαλύτερους ποδοσφαιρι-
στές, τον Ρονάλντο και τον Μέσι, δεν συμφωνούν όλοι! Κά-
ποιοι είναι με τον Ρονάλντο, κάποιοι είναι με τον Μέσι. Έτσι 
είναι και τώρα. Δεν μπορούμε να αρέσουμε σε όλο τον κόσμο. 

– Τώρα, όμως, δεν μπορώ να μη ρωτήσω: 
Ρονάλντο ή Μέσι;
Εγώ είμαι... Μέσι! 

– Ναι, ε; Γιατί;
Διότι ποδοσφαιρικά πιστεύω ότι είναι ένας παίκτης που μπο-
ρεί, ανά πάσα στιγμή, να αλλάξει τη ροή ενός αγώνα με μια 
ατομική ενέργεια, πράγμα που λείπει από τον Ρονάλντο. Αλλά, 
βέβαια, ο Ρονάλντο είναι ένας παίκτης που έχει φτιαχτεί για 
να σπάει κάθε ρεκόρ... Και ως προσωπικότητα τείνω πιο πολύ 
προς τον Μέσι: είναι πιο χαμηλών τόνων.

– Άρα, να υποθέσω ότι είσαι Μπαρτσελόνα, δεν είσαι 
Ρεάλ...
Δεν είμαι τόσο με ομάδες, να σου πω την αλήθεια. Πλέον, 
είμαι περισσότερο με παίκτες. Τώρα έχω κάποιους παίκτες 
που μου αρέσουν πάρα πολύ και, βάσει αυτών, μου αρέσει να 
παρακολουθώ και τις ομάδες.

– Να μη σε ρωτήσω, λοιπόν, ποιες ομάδες υποστηρί-
ζεις στα μεγάλα πρωταθλήματα του εξωτερικού.
Παλιά υποστήριζα πολύ την Άρσεναλ, λόγω του Ανρί, που μου 
άρεσε πολύ ως παίκτης. Τώρα δεν μπορώ να πω ότι υποστηρί-
ζω κάποια ομάδα φανατικά.

– Ωραία, να το πάμε αλλιώς: Αν σου δινόταν η ευκαι-
ρία, πού θα σου άρεσε να αγωνιστείς εκτός Ελλάδος;
Θα μου άρεσε να αγωνιστώ στο πρωτάθλημα της Ισπανίας. 

– Γιατί; 
Μου αρέσει πάρα πολύ ως πρωτάθλημα, μου αρέσει το ποδό-
σφαιρο που παίζουν. Και θα ήθελα πάρα πολύ να παίξω στο 
Μπερναμπέου και στο Καμπ Νόου.

– Πιο πολύ στο Καμπ Νόου, αν κρίνω από την προτί-
μηση στον Μέσι...
Η Ρεάλ έχει πολύ μεγάλη δυναμική ως ομάδα. Κακά τα ψέμα-
τα, είναι η βασίλισσα του ποδοσφαίρου – άσχετα με τα όσα 
γράφονται για τη Ρεάλ και τον βασιλιά... 
Όχι, εντάξει, δεν έχω πρόβλημα με τον Ρονάλντο. Μέσα μου 
τον θαυμάζω γι’ αυτά που έχει καταφέρει: ξεκίνησε από τη 
Σπόρτινγκ Λισαβόνας, πήγε στη Μάντσεστερ, στη Ρεάλ∙ έχει 
δουλέψει πάρα πολύ ως ποδοσφαιριστής για να φτάσει σε 
αυτό το επίπεδο. Πιστεύω ότι έχει δουλέψει πιο πολύ από 
τον Μέσι, γιατί δεν είχε το ταλέντο του. Είναι ένας άνθρωπος 

που είχε στόχο, ήθελε να πετύχει όσο τίποτε άλλο και το κα-
τάφερε.

– Όταν ήσουν μικρός, σαν ποιον ήθελες να γίνεις; 
Ήθελα να γίνω σαν τον Αντριάνο. Βραζιλιάνος, ήταν στην 
Ίντερ. Είχε αριστερό πόδι, όπως έχω κι εγώ, και γι’ αυτό είχα 
ταυτιστεί. Προσπαθούσα να βρω έναν ποδοσφαιριστή όσο 
πιο κοντά γίνεται στα δικά μου χαρακτηριστικά.

– Και μια και λέμε για Ιταλία... Είναι σχετικά πρό-
σφατο το περιστατικό με τον Αστόρι, τον αρχηγό της 
Φιορεντίνα, που “έφυγε” απρόσμενα. Παρόλα αυτά, η 
Φιορεντίνα ανανέωσε το συμβόλαιό του, για να παίρνει 
η γυναίκα του και το παιδάκι του τα χρήματα. Θέλω να 
μου πεις τι μηνύματα στέλνει μια τέτοια κίνηση προς τα 
έξω, σε σχέση με το ποδόσφαιρο. Τι σε κάνει να σκέ-
φτεσαι "Ρε παιδί μου, είμαι περήφανος που είμαι ποδο-
σφαιριστής! Δεν είμαστε μόνο 22 άνθρωποι που κλωτσά-
με μια μπάλα και τελείωσε"...
Εντάξει, αυτό με τον Αστόρι ήταν πολύ μεγάλο σοκ. Αυτό εμέ-
να μου δείχνει ότι πρέπει να ζούμε την κάθε στιγμή, και όχι να 
αναλωνόμαστε συνεχώς σε σκέψεις και καταστάσεις. Όμως 
είναι πολύ δύσκολο να φτάσεις αυτό το επίπεδο σκέψης... 
Από εκεί και πέρα, δεν χωράνε πολλά λόγια γι’ αυτή την κίνη-
ση της Φιορεντίνα. Αυτό που έκανε δείχνει πραγματικά ποιος 
είναι ο αθλητισμός και τι μπορεί να προσφέρει. Ήταν τεράστια 
κίνηση αυτή και πρέπει να γίνει παράδειγμα. Αυτές είναι κατα-
στάσεις που σε "μεγαλώνουν" ως σύλλογο, δίνοντας το παρά-
δειγμα και σε άλλους συλλόγους, και στους ποδοσφαιριστές, 
και στον κόσμο. 
Δεν ήταν τυχαίο, όμως, ότι είδα πάρα πολλά posts για τον 
Αστόρι, που μιλούσαν για έναν άνθρωπο, ο οποίος ήταν συ-
νέχεια με το χαμόγελο, ένας πραγματικός αρχηγός – και αυτό 
σίγουρα μετράει. Γιατί θα είχε προσφέρει πολλά όχι μόνο στο 
γήπεδο, αλλά και εξω-αγωνιστικά. 

– Θέλω να μου πεις τι σημαίνει για σένα, στην πράξη, 
"πραγματικός αρχηγός". Ποια χαρακτηριστικά θα έπρεπε 
να έχει, για να σε εμπνεύσει εσένα ως παίκτη;
Πρέπει να είναι ταπεινός, για αρχή. Ειδικά όταν πηγαίνεις για 
πρωταθλητισμό, πρέπει να είσαι ταπεινός, για να είσαι συγκε-
ντρωμένος στον στόχο σου, τον οποίο θα πετύχεις μετά από 
πάρα πολλά παιχνίδια. 
Δεύτερον, πρέπει να είναι πολύ δυνατός χαρακτήρας. Γιατί, 
ανά πάσα ώρα και στιγμή, μέσα στο παιχνίδι, είτε η ομάδα του 
είναι πίσω στο σκορ, είτε μπροστά, πρέπει να κάνει τη διαφο-
ρά μέσα στο γήπεδο: να επιβραβεύει τον συμπαίκτη του όταν 
είναι καλός, να τον στηρίζει όταν κάνει λάθη, να μιλάει μέσα 
στα αποδυτήρια πριν τον αγώνα για να δίνει δύναμη στους άλ-
λους παίκτες... 
Και, τρίτον, να είναι καλός άνθρωπος. Να μη λειτουργεί με 
δόλο απέναντι σε κάποιον συμπαίκτη του (γιατί υπάρχουν κι 
αυτά μέσα στις ομάδες, ξέρεις... Ειδικά όταν κάνεις πρωταθλη-
τισμό). Με λίγα λόγια, να είναι πρότυπο – και για τους συμπαί-
κτες του, αλλά και για τους νεότερους παίκτες που έρχονται 
από την Aκαδημία.
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Η "άγνωστη"
Χερσόνησος Κρήτης 

"Χερσόνησος" δεν σημαίνει, όπως παλαιότερα, μαζικός       
τουρισμός και φτηνή διασκέδαση, αλλά πλέον απευθύνε-
ται σε ζευγάρια κάθε ηλικίας, καθώς και οικογένειες που              
θέλουν να χαλαρώσουν και να απολαύσουν ωραία τοπία, 
καλό φαγητό και γνήσια κρητική φιλοξενία.

Η 
Χερσόνησος, πριν από πολλά χρόνια, ήταν ένα μικρό λιμάνι 
που εξυπηρετούσε τις ανάγκες των ψαράδων της περιοχής. 
Στην πορεία επεκτάθηκε, και το χωριό έγινε μια μικρή πόλη, 
που ζει κυρίως από τον τουρισμό. 

Πριν αρκετά χρόνια, στα πλαίσια ενός road trip με μηχανές για να "εξερευ-
νήσουμε" την Κρήτη, είχα βρεθεί εκεί (επίσημα ονομάζεται "Λιμένας Χερ-
σονήσου"), και η αλήθεια είναι ότι τότε δεν μου είχε αφήσει και τις καλύ-
τερες εντυπώσεις: πολυσύχναστη, θορυβώδης και γεμάτη από τουρίστες 
που έμοιαζαν να έχουν παραμείνει στο στάδιο... προ του πιθήκου. Δεν θα 
την πρότεινα σε κανέναν για διακοπές, παρά μόνο για λόγους... εκδίκησης.
Ξαναβρέθηκα εκεί το περασμένο καλοκαίρι, ούσα σε κατάσταση προχω-
ρημένης εγκυμοσύνης. Πλέον, έχοντας τον μπέμπη μου αγκαλιά, μια καλή 
ιδέα είναι να ξαναβρεθούμε εκεί όπου κατά τη διάρκεια της ημέρας μπο-
ρούμε να πιούμε τον καφέ μας στην παραλιακή (εκείνος, προς το παρόν, 
μόνο το γάλα του), να επισκεφτούμε τους πολλούς και ενδιαφέροντες 
αρχαιολογικούς χώρους της περιοχής, να κάνουμε εκδρομές και να απο-
λαύσουμε ωραίες παραλίες και υδάτινα πάρκα. Και, όπως κάνει ο μικρός 
μου όταν ενθουσιάζεται, όλα αυτά ακούγονται πολύ "ώουου!".
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– Μια σύντομη ματιά
Ξεκινώντας από τη δυτική μεριά του παραλιακού δρόμου 
της περιοχής, συναντάμε το Ακρωτήριο του Σαραντάρη με 
την εκκλησία του Αγίου Γεωργίου, την οποία αξίζει να επι-
σκεφτούμε. Από εκεί αρχίζουν οι συνεχόμενοι κολπίσκοι 
της Χερσονήσου, τα Λιμανάκια, με τις δαντελωτές παραλίες 
τους, καφετέριες και εστιατόρια. Ανατολικά από τα Λιμανάκια 
υπάρχει ο λόφος Καστρί, στον οποίο έχουν βρεθεί ερείπια 
μιας παλαιοχριστιανικής Βασιλικής με αρκετά μωσαϊκά. 
Πολύ καλή ευκαιρία για βόλτα είναι η γραφική Εκκλησία της 
Αγίας Παρασκευής, κομμάτι της οποίας είναι χτισμένο μέσα 
στον βράχο. Από εκεί η θέα σε όλο το λιμάνι της Χερσονή-
σου είναι πανέμορφη, καθώς και στον φάρο, ακριβώς δίπλα. 
Από το λιμάνι φεύγουν καραβάκια που κάνουν εκδρομές στην 
Ντία, αλλά και στις τριγύρω περιοχές, και από εκεί ξεκινάει ο 
παραλιακός δρόμος της πόλης με τα πολλά –κυρίως νυχτερι-
νά– μαγαζιά. Αν κατευθυνθούμε κατά μήκος του, θα βρεθούμε 
στις πολυσύχναστες παραλίες της ανατολικής Χερσονήσου 
και στα μεγάλα ξενοδοχεία της περιοχής. Εκεί κοντά υπάρ-
χουν και υδάτινα πάρκα, kart και λούνα παρκ. Όσο, πάντως, 
απομακρυνόμαστε προς τα ανατολικά, τα κτίρια αραιώνουν 
και οι παραλίες είναι σαφέστατα πιο ήσυχες και φιλικές.
 
– Να μη χάσουμε
• Ενυδρείο Aquaworld: Λειτουργεί από το 1995 πολύ κο-
ντά στον κεντρικό δρόμο της Χερσονήσου. Ήταν το πρώτο 
που λειτούργησε στην Κρήτη και το τρίτο στην Ελλάδα. Στον 
χώρο του θα δούμε μια μικρή συλλογή από ψάρια, ερπετά 
και αμφίβια. Ιδανικό για μικρούς και μεγάλους, και ιδιαίτε-
ρα προσεγμένο (Φιλικής Εταιρίας 7, Λιμάνι Χερσονήσου,                       
http://www.aquaworld-crete.com/indexgr.html).

• Μουσείο Λυχνοστάτης: Το Μουσείο Παραδοσιακής Ζωής 
και Λαϊκού Πολιτισμού Κρήτης "Λυχνοστάτης" κτίστηκε από 
τον ιατρό και συλλέκτη Γιώργο Μαρκάκη την περίοδο 1986-
1992, με φιλικό τρόπο προς το περιβάλλον, καθότι στην κα-
τασκευή του χρησιμοποιήθηκαν μόνο πρωτογενή υλικά (πέ-
τρα-ξύλο-πηλός) και αποφεύχθηκε η χρήση μηχανικών μέσων 
(εκσκαφείς-φορτωτές-μπετονιέρες, κ.λπ.). 
Οι θεματικές κατηγορίες του είναι η παραδοσιακή αρχιτεκτο-
νική της Κρήτης (κρητικό αστικό και αγροτικό σπίτι, εκκλησία, 
παλιό σχολείο κ.λπ.), οι παραδοσιακές ασχολίες και επαγγέλ-
ματα (εργαστήρια υφαντικής, φυτικών βαφών, αγγειοπλαστική, 
μελισσοκομείο, μητάτο, που είναι τα καταλύματα των βοσκών 
ενώ παλαιότερα χρησιμοποιούνταν και ως τυροκομεία, αλώνι, 
πατητήρι, ρακοκάζανο), η σύγχρονη Κρητική Τέχνη (έκθεση 
με έργα Κρητών καλλιτεχνών), η προβιομηχανική τεχνολογία 
(ανεμόμυλος, φάμπρικα, ελαιοτριβείο, χαρουπόμυλος, πρέ-
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Σε άλλες εποχές
Η σημερινή Χερσόνησος διατηρεί ακέραια την ονο-
μασία της αρχαίας πόλης Χερσόνησος ή Χερρόνη-
σος και κατοικείται από τα Μινωικά Χρόνια, γεγονός 
στο οποίο πρέπει να συνέβαλε το καλό κλίμα και το 
φυσικό λιμάνι που δημιουργούσε ο λόφος Καστρί. 
Στα Ελληνιστικά Χρόνια ήταν το λιμάνι της ισχυρής 
πόλης Λύττου (κοντά στην Κασταμονίτσα) και είχε 
δικό της νόμισμα, με σύμβολο μια πλώρη καραβιού. 
Ωστόσο, άνθησε μετά την κατάληψη της Κρήτης από 
τους Ρωμαίους. Τη δε πλούσια ιστορία της μαρτυρούν 
τα οικοδομήματα που έχουν έρθει στο φως από τις 
ανασκαφές, όπως οι παλαιοχριστιανικές Βασιλικές στο 
Καστρί και στον Άγιο Νικόλαο, τάφοι με κτερίσματα 
κ.ά. Κατά τη διάρκεια της Τουρκοκρατίας, το λιμάνι 
χρησιμοποιήθηκε για τον εφοδιασμό των επαναστα-
τών και, αργότερα, από εδώ εξάγονταν τα προϊόντα 
της περιοχής (λάδι και χαρούπι).
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σα αρωματικών). Το μουσείο ήταν υποψήφιο για το Βραβείο 
του Ευρωπαϊκού Μουσείου της Χρονιάς 1996, ενώ το 1997 
έλαβε έπαινο από το Πανεπιστήμιο Κρήτης, στον διαγωνι-
σμό περιβαλλοντικής προστασίας "Ελευθέριος Πλατάκης"                  
(http://www.lychnostatis.gr). 

– Χρήσιμες Πληροφορίες
Πού να μείνω: Η μικρή μονάδα φιλοξενίας Elalia Apartments 
του συμπαθέστατου και φανατικού λάτρη των βιβλίων, συντα-
ξιούχου γιατρού κ. Μιχάλη και των υιών του Ηλία και Αλέ-
ξανδρου, από το 1987, εκτός από περιποιημένα και καθαρά 
στούντιο και δωμάτια, προσφέρει θέα στη θάλασσα, ωραίο 
κήπο και γνήσια κρητική φιλοξενία για αξέχαστη διαμονή. 
Ανάλογα με την περίοδο και το διαμέρισμα, οι τιμές κυμαί-
νονται από 40 με 60 ευρώ (τηλ.: 28970 22885, 6972 073253, 
www.elalia.gr). Ακριβώς δίπλα, πολύ καλή εναλλακτική είναι 

•  Και γιατί τη Χερσόνησο, 
παρακαλώ;
Ο Αλέξανδρος είναι 33 χρονών, παρ’ ολίγον βιολόγος, 
γέννημα-θρέμμα του Ηρακλείου, και από τις αρχές Απρι-
λίου έως και τον Οκτώβριο, μαζί με την αγαπημένη του 
σκυλίτσα Λήδα, κατοικοεδρεύει στη Χερσόνησο, καθότι 
είναι, με τον αδελφό του Ηλία, υπεύθυνος της οικογενεια-
κής ξενοδοχειακής επιχείρησης Elalia Apartments. 
Παρά την άσχημη φήμη που την ακολουθεί λόγω της υπο-
βαθμισμένης ποιότητας τουριστών, επισημαίνει ότι η Χερ-
σόνησος δεν είναι μόνο για τους "βαρβάρους", αλλά και 
για ζευγάρια ή και οικογένειες που θέλουν να περάσουν 
τις διακοπές τους σε ένα όμορφο μέρος με χαλαρούς και 
ήρεμους ρυθμούς. Απόδειξη πως τόσο την άνοιξη, όσο 
και το φθινόπωρο, κατά κύριο λόγο οι πελάτες του είναι 
αυτού του προφίλ. Το καλοκαίρι, λόγω πολυκοσμίας, τα 
πράγματα είναι πιο "θορυβώδη", χωρίς αυτό να σημαίνει 
ότι είναι απαγορευτικό για ζευγάρια και οικογενειάρχες. 
Στην ερώτηση γιατί να προτιμήσουμε το συγκεκριμένο 
μέρος στην Κρήτη (και να μην πάμε κάπου αλλού, πιο 
ήσυχα), ο Αλέξανδρος απαντά ότι, κατ’ αρχήν, όλα εξαρ-
τώνται από τη διάθεση, το budget μας και, φυσικά, το πώς 
θέλουμε να περάσουμε τις διακοπές μας. Όπως λέει ο 
ίδιος, τα τελευταία χρόνια έχει γίνει μεγάλη προσπάθεια 
γενικότερης αναβάθμισης της περιοχής και έχει μειωθεί 
κατά πολύ το είδος τουρισμού που είχε δημιουργήσει την 
κακή φήμη του μέρους. 
Έτσι, οι πιο... έξαλλοι τουρίστες έχουν περιοριστεί πλέον 
στην περίοδο 20 Ιουλίου με 20 Αυγούστου. Και όπως κα-
ταλήγει ο Αλέξανδρος: "Όντως, εδώ υπάρχουν ευκαιρίες 
για δραστηριότητες για όλη την οικογένεια (π.χ. starbeach 
waterpark, θαλάσσια σπορ) και, λόγω της γεωγραφικής 
της θέσης, προσφέρεται για να κάνει κάποιος μικρές εκ-
δρομές και να γνωρίσει και άλλα μέρη του νησιού. Επίσης, 
η Χερσόνησος “βολεύει” στις μετακινήσεις, καθότι βρί-
σκεται σχετικά κοντά στο λιμάνι και το αεροδρόμιο του 
Ηρακλείου, και είναι εύκολη η πρόσβαση σε αυτή με τα 
μέσα μαζικής μεταφοράς".
Σε κάθε περίπτωση, λοιπόν, φαίνεται πως η άσωτη αυτή 
κόρη μπορεί να γίνει κόρη για... παντρειά και να συνδυά-
σει τη χαλάρωση και την ηρεμία, σε μια όμορφη παραθα-
λάσσια τοποθεσία, με πολλές επιλογές για νυχτερινή ζωή, 
διασκέδαση, ενδιαφέρουσες εκδρομές και καλό φαγητό. 

#be_α _traveller 19



20 / PlanBe / Απρίλιος24 #be_α _traveller

και το Orion Apartments, με φροντισμένα δωμάτια, παρόμοια 
παροχή υπηρεσιών και τιμές. Πολύ ωραία η καφετέρια του 
Orion με καλαμωτές, απαλή μουσική και θέα τη θάλασσα, 
όπου σε ήρεμο περιβάλλον, εκτός από καφέ, μπορούμε να 
δοκιμάσουμε σνακ και περιποιημένα κοκτέιλ έως τις 18:00. 
Και καθότι το ζεύγος Αλεξάκη (οι ιδιοκτήτες της μονάδας) 
παράγουν κρασί (μάλιστα ο γιος τους είναι οινολόγος), επι-
βάλλεται να δοκιμάσουμε ένα –τουλάχιστον– ποτήρι και να 
μάθουμε περισσότερα για το πώς ο οίνος ευφραίνει την καρ-
διά του ανθρώπου (τηλ.: 6972 308623, 6947 009393, e-mail: 
orionhersonissos@gmail.com, http://orion-apart-hersonissos.
hersonissos-hotels.com). 

Ποιοτικό σέρβις και φαγητό: Η ταβέρνα ΑΡΕΣΤΟΝ, της 
οικογένειας Σπανάκη, σερβίρει καλό παραδοσιακό κρητικό 
φαγητό, σε χώρο με ωραία αυλή. Ο ντάκος, τα ντολμαδάκια, η 
χωριάτικη, ο κόκορας κρασάτος, το φιλέτο μόσχου στη σχά-
ρα και οι χοχλιοί είναι από τα καλύτερα πιάτα του. Αλλά και 
ό,τι άλλο τραβάει η όρεξη μας (από μαγειρευτά, σουβλιστά ή 
ψαρικά) είναι μαγειρεμένο με μεράκι. Το προτιμούν οι ντό-
πιοι και οι "ψαγμένοι" τουρίστες (Ελευθερίας 60, τηλ.: 28970 
23453, https://www.facebook.com/arestonchersonissos/).
Για θαλασσινά, μεζέδες, ουζάκια και μια ευρεία γκάμα από μπί-
ρες και κρασί, ενδείκνυται το Ακρογιάλι – όνομα και πράμα, 
δίπλα στη θάλασσα (Θεοτοκόπουλου και 25ης Μαρτίου, τηλ.: 
2897 023260, http://www.akrogiali.eu/). Σε μια όμορφη τοπο-
θεσία βρίσκεται το εστιατόριο Zachos που σερβίρει νοστι-
μότατα πιάτα –εκτός των άλλων, και με Vegetarian και Vegan 
επιλογές– σε ένα πραγματικά φιλόξενο και ωραίο περιβάλλον 
(Πλατεία Παλιά Χερσόνησος, τηλ.: 2897 024022, https://www.
facebook.com/zachostaverna).

Τοπικές νοστιμιές: Ντάκος, χοχλιοί (σαλιγκάρια), ντολμάδες 
με αμπελόφυλλα ή κολοκυθοανθούς, κρητική γραβιέρα, ανθό-
τυρος, μυζήθρα.

Καθαρά ποτά και διασκέδαση: Το Kahlua Premium Beach 
Bar προσφέρει θέα στη θάλασσα υπό τους ήχους live σα-
ξόφωνου, για ρομαντικές βραδιές (25ης Μαρτίου και Για-
μπουλντάκη, Λιμένας Χερσονήσου, http://www.kahluahotel.
com/kahluahotel/en/Article/premium-beach-bar-13.html). Ευ-
χάριστο και με διάφορα events (από live έως πάρτι) είναι το 
Palm Beach Club (25ης Μαρτίου 20 και Ελευθερίου Βενιζέ-

λου, http://www.palmbeachclub.gr/gr), ενώ πολύ καλές επιλο-
γές για νυχτερινή έξοδο με άποψη συνιστούν το Coast Cafe 
Bar Restaurant, με φινετσάτο ντεκόρ και χαλαρή ατμόσφαιρα 
(Ναυάρχου Νιάρχου 2, www.coastcafe.gr/), και το πιο "ζωντα-
νό" Cyrrus Beach Bar – Restaurant, με ειδίκευση στα κοκτέιλ 
και 18 διαφορετικές γεύσεις για λάτρεις –και μη– του ναργιλέ 
(Κολοκοτρώνη 8 και 25ης Μαρτίου, www.cyrrusbar.com).

Τι να ψωνίσουμε και πού: Με μια βόλτα στον κεντρικό δρό-
μο της Χερσονήσου, θα βρούμε πολλά μαγαζιά με ποικιλία 
προϊόντων – από κλασικά τουριστικά σουβενίρ, μέχρι καλο-
φτιαγμένα κεραμικά και παραδοσιακά προϊόντα και ρούχα.

Εκδρομές: Αξίζει να εκδράμουμε στα χωριά Άνω Χερσόνη-
σος, Πισκοπιανό και Κουτουλουφάρι, να εξερευνήσουμε τα 
φαράγγια του Αβδού, να δούμε τις αρχαιότητες στα Μάλια και 
την εκεί παραλία. Επίσης, είναι πολύ εύκολο να επισκεφτούμε 
την Κνωσό και τα μουσεία (ιστορικό, φυσικής ιστορίας, αρχαι-
ολογικό), στην πόλη του Ηρακλείου.
Παρότι δεν βρίσκεται στη Χερσόνησο, αλλά στον χώρο της 
πρώην Αμερικανικής Βάσης στις Γούρνες (αλλά πολύ κοντά 
τόσο στο Ηράκλειο, όσο και στη Χερσόνησο), είναι καλή ευ-
καιρία να το επισκεφτούμε, καθότι θεωρείται από τα πιο εντυ-
πωσιακά ενυδρεία της Ευρώπης: Στο CretAquarium Θαλασ-
σόκοσμος θα βρεθούμε μπροστά σε 60 ενυδρεία διαφόρων 
μεγεθών, με συνολικό όγκο 1.700.000 λίτρων θαλασσινού νε-
ρού, που φιλοξενούν 200 διαφορετικά είδη της μεσογειακής 
θάλασσας, αναπαριστώντας με την κατάλληλη σκηνογραφία 
τους κρητικούς και μεσογειακούς θαλάσσιους βυθούς (τηλ.: 
2810 337788, https://cretaquarium.gr/el/content/episkepsi).

Πώς θα πάμε: Ο Δήμος Χερσονήσου βρίσκεται ανατολικά 
της πόλης του Ηρακλείου και απέχει 24 χλμ από το αερο-
δρόμιο "Νίκος Καζαντζάκης", και 26 χλμ. από το λιμάνι του 
Ηρακλείου. Μπορούμε να φτάσουμε στο Ηράκλειο με το 
αεροπλάνο ή με το καράβι και, έπειτα, είτε από την παλαιά 
είτε από τη νέα εθνική οδό, με αυτοκίνητο να οδηγηθούμε 
στη Χερσόνησο. Η παλιά εθνική οδός Ηρακλείου-Αγίου Νι-
κολάου περνάει μέσα από το Λιμάνι Χερσονήσου, ενώ η νέα 
εθνική οδός από πολύ κοντά. Επίσης, μπορούμε να χρησιμο-
ποιήσουμε τα ΚΤΕΛ Ηρακλείου-Λασιθίου. 

Περισσότερα:

http://www.
explorecrete.com/
hersonissos/GR-
Xersonisos.html



Άλλαξε όµως η επείγουσα αντισύλληψη

24h
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Τηλ.: 210 66 83 000

Το Υπουργείο Υγείας και Πρόνοιας και ο Εθνικός Οργανισμός Φαρμάκων συνιστούν:
ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ - ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ ΓΙΑΤΡΟ Ή ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΟΠΟΙΟ ΣΑΣ
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της Γιώτας Χουλιάρα

e-sports: 
Μια εναλλακτική μορφή αθλητισμού;
Ή το μέλλον του πρωταθλητισμού;
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Η πρόσφατη απόφαση της κυβέρνησης για επ’ 
αόριστον διακοπή του πρωταθλήματος της Super 
League έφερε μια γενικότερη αναστάτωση, 
επηρεάζοντας τους φιλάθλους και τους παίκτες 
των παραδοσιακών ποδοσφαιρικών αγώνων. 
Υπάρχει, όμως, και μια μερίδα φιλάθλων και 
παικτών που δεν επηρεάστηκαν: οι λάτρεις και 
οι παίκτες των electronic sports ή, εν συντομία, 
e-sports! Μια ορολογία που χρησιμοποιείται 
ολοένα και περισσότερο το τελευταίο διάστημα με 
την εξάπλωση του Διαδικτύου, τις νέες ταχύτητες, 
αλλά και την ασύρματη επικοινωνία. 

Π ρόσφατα, κατά τη διάρκεια των Χειμερινών 
Ολυμπιακών Αγώνων στη Νότια Κορέα, η 
βιομηχανία των e-sports είχε μια επιτυχία, η 
οποία της ανοίγει, ουσιαστικά, τον δρόμο της 

εξέλιξης, αλλά και της μελλοντικής εξίσωσης με τα κανονικά 
σπορ. H 24χρονη επαγγελματίας παίκτρια ηλεκτρονικών 
αγώνων Sasha Hostyn, γνωστή με το ψευδώνυμο “Scarlett”, 
έλαβε βραβείο από την Ολυμπιακή Επιτροπή. Πιο 
συγκεκριμένα, η Καναδή Hostyn κέρδισε τον αντίπαλό της 
στο τουρνουά StarCraft II, κατά τη διάρκεια εκδήλωσης της 
Intel Extreme Masters στην πρωτεύουσα Πιόνγκτσανγκ πριν 
από την έναρξη των Ολυμπιακών Αθλημάτων, γεμίζοντας 
με υπερηφάνεια όλους τους παίκτες των e-sports στον 
πλανήτη και στέλνοντας μηνύματα αισιοδοξίας για το μέλλον 
των competitive games (ανταγωνιστικά παιχνίδια), όπως 
συνηθίζουν να αποκαλούνται στην παγκόσμια ορολογία. H 
Ηostyn ήταν η μοναδική γυναίκα που συμμετείχε, γι’ αυτό και 
η επιτυχία της θεωρείται ακόμη μεγαλύτερη. Η ίδια, βέβαια, 
είναι γνωστή στους λάτρεις των e-sports, καθώς το 2016 
εισήλθε στο Βιβλίο των Ρεκόρ Guinness ως η γυναίκα με τα 
περισσότερα κέρδη στον χώρο των competitive games.
Τα competitive games, μάλιστα, αναγνωρίστηκαν από τη 
Διεθνή Ολυμπιακή Επιτροπή ως άθλημα μερικούς μήνες 
νωρίτερα, τον Νοέμβριο του 2017. Δεδομένου ότι η Νότια 
Κορέα ήταν μία από τις πρώτες χώρες που αντιμετώπισαν 
τα competitive games ως επαγγελματικό γεγονός, ήταν 
λογικό να τα χρησιμοποιήσουν και ως κομμάτι της αθλητικής 
φιέστας για τους Χειμερινούς Ολυμπιακούς.

– e-sports: Μια νέα μορφή αθλητισμού;
Ο όρος “e-sports” αφορά τα τουρνουά που διεξάγονται για 
πολλά competitive games μαζί ή για μεμονωμένα παιχνίδια, 
είτε σε μεγάλες διοργανώσεις παγκόσμιας εμβέλειας, είτε 
σε τοπικό επίπεδο.

Όπως ακριβώς συμβαίνει και με τα παραδοσιακά αθλήματα, 
τα οποία έχουμε συνηθίσει να παρακολουθούμε είτε 
ζωντανά, είτε από την τηλεόραση, έτσι και στα e-sports 
ισχύει η παραδοσιακή αλυσίδα που αποτελείται από τον 
διοργανωτή, τους σπόνσορες, τους παίκτες και, φυσικά, 
τους θεατές. Αν κάποιος από τους παραπάνω κρίκους 
απουσιάζει, τότε η αλυσίδα διαλύεται και ηλεκτρονικός 
αγώνας δεν υφίσταται. 
Όπως είναι κατανοητό, για να στηριχθούν τα e-sports 
απαιτούνται εταιρείες, οι οποίες θα διαφημίσουν τα 
προϊόντα τους, προσφέροντας τα ανάλογα χρηματικά ποσά 
στους διοργανωτές – ποσά που αυτόματα μεταφράζονται 
σε χρηματικά έπαθλα για τους νικητές. Ωστόσο, για 
να μπορέσουν οι εκάστοτε εταιρείες που επιθυμούν 
διαφήμιση να προσφέρουν υψηλά ποσά, θα πρέπει, 
αντίστοιχα, να υπάρξουν και θεατές είτε στον χώρο του 
event, είτε στα σπίτια τους. Σημειωτέον ότι η κάλυψη των 
e-sports γίνεται μέσω live streaming στο Διαδίκτυο ή και 
στην τηλεόραση, καθώς τα νέα μοντέλα τηλεοράσεων 
συνδέονται πλέον αυτόματα με το Διαδίκτυο. Κάθε κάλυψη 
event προϋποθέτει παρουσιαστές, τους γνωστούς  σπορτς-
κάστερς, όπως ακριβώς συμβαίνει και σε ένα παραδοσιακό 
αθλητικό γεγονός. 
Ανάλογα event competitive games πραγματοποιούνται στο 
κατάστημα Bunkr, που βρίσκεται στο ανατολικό Λονδίνο 
και διαφημίζεται ως το πρώτο concept store για e-sports 
στον κόσμο. Στην Ελλάδα, e-sports αγώνες μπορεί κανείς 
να παρακολουθήσει μέσω της διαδικτυακής πλατφόρμας 
Cowboy TV. Με τη συγκεκριμένη πλατφόρμα έχει συνάψει 
συνεργασία και η ομάδα του Παναθηναϊκού, η οποία 
δημιούργησε τμήμα e-sports στις 29 Δεκεμβρίου του 2016, 
με σκοπό να συμμετέχει στα τουρνουά για τα παιχνίδια 
“League of Legends”, “Hearthstone” και “FIFA”.

– Βιντεοπαιχνίδια: Ο μακρινός πρόγονος 
H πρώτη υποτυπώδης μορφή των e-sports έχει τις ρίζες της 
στην Αμερική. Τον Σεπτέμβριο του 1971, δημιουργήθηκε 
το παιχνίδι “Galaxy Game” από μια παρέα φοιτητών που 
σπούδαζαν στο πανεπιστήμιο Stanford της Καλιφόρνια. Το 
παιχνίδι ήταν βασισμένο στο “Spacewar”, ένα διαστημικό 
παιχνίδι του 1962. Μάλιστα, στο Stanford διεξήχθη και ένα 
σχετικό τουρνουά, ο νικητής του οποίου κέρδισε έναν χρόνο 
συνδρομή στο περιοδικό Rolling Stone! 
Το 1981, η Atari διεξήγαγε το πρώτο της τουρνουά. 
Ονομαζόταν “Space Invaders Championship”, με συμμετοχή 
10.000 παικτών κάθε ηλικίας στο ομώνυμο video game.                
Το 1990, με την έλευση του Διαδικτύου, άρχισαν τα πρώτα 
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online τουρνουά, με το διαδικτυακό παιχνίδι “Netrek” να κάνει 
την αρχή, υποστηρίζοντας μέχρι και 16 παίκτες. 
Η εταιρεία Nintendo, γνωστή από τον χώρο της 
multiplayer διασκέδασης, ξεκίνησε το 1990 τα “Nintendo 
World Championships” σε κάθε πολιτεία της Αμερικής, 
διοργανώνοντας τον μεγάλο τελικό στα Universal Studios 
Hollywood της Καλιφόρνια. 
Η ραγδαία άνοδος του Διαδικτύου και η διάδοση των 
έξυπνων τηλεφώνων (smart phones) στον 21ο αιώνα, τα οποία 
λειτουργούν σαν υπολογιστές, έπαιξαν καθοριστικό ρόλο στην 
εκτόξευση της δημοτικότητας των video games. 

– Είναι πολλά τα λεφτά, gamer... 
Σύμφωνα με πρόσφατη έρευνα της εταιρείας Newzoo, η 
οποία ασχολείται με το ηλεκτρονικό gaming και την ασύρματη 
τεχνολογία, τα έσοδα των e-sports συνέχισαν να αυξάνονται με 
εκπληκτικό ρυθμό το 2017, περνώντας το μισό δισεκατομμύριο 
δολάρια παγκοσμίως, για πρώτη φορά! 
Σύμφωνα με την έρευνα, τα έσοδα παγκοσμίως έφθασαν τα 
655,3 εκατ. δολάρια το 2017 – ένα τρίτο περισσότερο από τα 
492,7 εκατ. δολάρια που καταγράφηκαν ως έσοδα το 2016. 
Όπως εξηγεί η εταιρεία, οι χορηγίες και τα δικαιώματα 
broadcasting είναι οι δύο μεγαλύτεροι συντελεστές των 
εσόδων. Το εισόδημα από τις χορηγίες ήταν το 36% των 
συνολικών παγκόσμιων εσόδων το 2017, αλλά σύμφωνα με 
την έκθεση, το ποσοστό αυτό αναμένεται να αυξηθεί στο 
46%,  μέχρι το 2021. Επίσης, τα έσοδα από ραδιοτηλεοπτικές 
εκπομπές αναμένεται να αυξηθούν από 10% ως και 24%, μέχρι 
το 2021. 
Παράλληλα, η έκθεση υπογραμμίζει τη σταθερή αύξηση θεατών 
και θαυμαστών των ηλεκτρονικών παιχνιδιών. Υπολογίζεται πως 
σήμερα ανέρχονται σε λίγο κάτω από τους 350 εκατομμύρια 
θαυμαστές, είτε περιστασιακά είτε φανατικά, με τον αριθμό να 
ξεπερνάει τους 550 εκατομμύρια θαυμαστές το 2021! 
Αν αναρωτιέστε ποιο είναι το προφίλ των τακτικών fans των 
e-sports, σύμφωνα με παλαιότερη έρευνα της “Super Data”, ο 
μέσος όρος αποτελείται από άντρες (78% άντρες, έναντι 22% 

γυναίκες), μεταξύ δυο ηλιακών ομάδων – 18 με 24 ετών και 25 
με 34 ετών, κυρίως. Χωρίς, φυσικά, να αποκλείονται και άλλες 
ηλικίες. Σύμφωνα με τη “Super Data” και εκτιμώντας τα έσοδα 
της βιομηχανίας των e-sports, μπορούμε να συμπεράνουμε 
πως ένας μέσος θεατής μεταφράζεται περίπου σε 13,3 
δολάρια τον χρόνο. 
Προφανώς, στην άνοδο της βιομηχανίας των competitive 
games υπολόγισε και ο πατέρας του Lucas Håkansson, από τη 
Σουηδία, γνωστού πλέον με το ψευδώνυμο “Mendokusaii”, ο 
οποίος εγκατέλειψε το σχολείο για να γίνει παίκτης των Houston 
Outlaws. Ο Lucas ήταν ένας μέτριος μαθητής, που οι βαθμοί 
του άρχισαν να πέφτουν όταν ξεκίνησε να παρακολουθεί και, 
στη συνέχεια, να παίζει παιχνίδια μέσω Διαδικτύου. Αν και οι 
γονείς του αρχικά ήταν αντίθετοι, βλέποντας ότι η καριέρα 
του μπορούσε να απογειωθεί, συμφώνησαν να εγκαταλείψει 
το σχολείο και να ασχοληθεί με το μεγάλο του ταλέντο, τα 
competitive games... 

– e-sports και πολιτική 
Όλα τα παραπάνω φαίνεται πως δεν έχουν περάσει 
απαρατήρητα από τη γερμανική πολιτική σκηνή. Μπορεί η 
Γερμανίδα Καγκελάριος Άνγκελα Μέρκελ να άργησε στον 
σχηματισμό κυβέρνησης, αλλά όπως αναφέρει το E-sports 
Observer, μια διαδικτυακή πλατφόρμα που ασχολείται με 
τα competitive games, Μέρκελ και Σουλτς, πριν ο τελευταίος 
αποχωρήσει από την ηγεσία των Σοσιαλδημοκρατών, είχαν 
συζητήσει και τοποθετήσει ψηλά στη λίστα θεμάτων της νέας 
γερμανικής κυβέρνησης την αναγνώριση των e-sports ως 
αθλητικής δραστηριότητας, θεωρώντας την ζωτικής σημασίας 
για την περαιτέρω ανάπτυξη των ηλεκτρονικών αθλημάτων στη 
χώρα!

Οδεύουμε, λοιπόν, ολοταχώς στην εποχή, κατά την οποία, 
μέσω Διαδικτύου, θα μπορεί ο καθένας να γίνει ο "αθλητής" 
(και, γιατί όχι, επαγγελματίας...) που πάντα ονειρευόταν, 
αποφεύγοντας πολύωρες προπονήσεις και οδυνηρούς 
τραυματισμούς.





Παναγιώτης Λάμπουρας

"Το μέλλον ανήκει στην αλήθεια 
και στη διαφορετικότητα"
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συνεντεύξH στΟΝ Θεόδουλο Παπαβασιλείου 

Ξεκίνησε αγκαλιά μ’ ένα βιολί για να ανακαλύψει τον κόσμο. Μελετά, ταξιδεύει, ψάχνει, γνωρίζει, βελ-
τιώνεται, διαμορφώνει και διαμορφώνεται. Ο Παναγιώτης Λάμπουρας είναι ένας καλλιτέχνης που δεν 
επαναπαύεται, δεν "αντέχει" τα καλούπια και αναζητά το αληθινό και το διαφορετικό μέσα από την 
αθάνατη Tέχνη της Mουσικής. Είναι ένας ταλαντούχος δημιουργός, που νιώθει την ανάγκη να ντύσει με 
νότες, λόγια και συναίσθημα την κάθε στιγμή που περνάει... 

– Συνήθως, όταν ένα παιδί στην ηλικία των 5-6 ετών 
στολίζει το χριστουγεννιάτικο δέντρο, οι γονείς του το 
ρωτούν "τι θέλεις να σου φέρει ο Άγιος Βασίλης" ή κάτι 
σχετικό. Εσένα ο πατέρας σου σε ρώτησε αν θες να μά-
θεις βιολί. Πώς προέκυψε τόσο το ερώτημα αυτό, όσο και 
η άμεση θετική σου απάντηση;
Μάλλον ο Άγιος Βασίλης έμελλε να έρθει με αυτόν τον τρόπο 
εκείνη τη χρονιά για εμένα! Στη γειτονιά υπήρχε ένας Σύλλογος 
Μουσικής δίπλα από το σπίτι μας, ο αδερφός μου είχε ήδη 
ξεκινήσει να μαθαίνει βιολί, οπότε μάλλον ήταν πολύ λογικό να 
με ρωτήσει κάτι τέτοιο. Δηλαδή ήταν πολύ πιο αναμενόμενο να 
με ρωτήσει γι’ αυτό το όργανο και όχι για κάποιο άλλο, αφού 
υπήρχε ήδη η επαφή. Ίσως για να μη μείνω παραπονεμένος, 
ίσως μπορεί και να γκρίνιαζα. Ποιος ξέρει! 
Πάντως, η απάντηση προέρχεται από τον αθώο και αυθόρμητο 
τρόπο που έχουν όλα τα πράγματα σε εκείνη την ηλικία. Όλα 
τότε μοιάζουν να είναι παιχνίδι και ευκαιρία να ανακαλύψεις 
τον κόσμο. Έτσι μου ακούστηκε και εμένα το βιολί. Μια αφορ-
μή για παιχνίδι. 

– Και μετά; Πώς εξελίχθηκε το θέμα των μουσικών 
σπουδών;
Ξεκίνησα σε αυτόν τον Σύλλογο Μουσικής, έπειτα στο Ιόνιο 
Ωδείο της Κέρκυρας και, όταν ήρθα στην Αθήνα για να σπου-
δάσω στο Πανεπιστήμιο Πειραιά, γράφτηκα και στον Πειραϊκό 
Σύνδεσμο, όπου συνέχισα τα μαθήματα κλασικού βιολιού. Εκεί 
ασχολήθηκα πιο σοβαρά, μελέτησα πάρα πολύ, διότι είχα βά-
λει στόχο να πάρω το δίπλωμα του οργάνου.

– Πολλές ώρες, πολλές δυσκολίες, αλλά στο τέλος η 
προσπάθεια ανταμείφθηκε. Κάθε μέρα μελετούσα τουλά-
χιστον 5 ώρες για χρόνια. 
Έτσι συνεχίστηκαν οι σπουδές, απέκτησα το δίπλωμα κλασι-
κού βιολιού και αργότερα έφυγα για το εξωτερικό. Ένιωθα πως 
ένα δίπλωμα δεν μου αρκούσε, αλλά υπήρχε μια μεγάλη ανά-
γκη για πιο ουσιαστική επαφή με άλλα πράγματα, με νέους 
μουσικούς και δασκάλους. Ίσως έψαχνα και τη φόρμα αυτού 
που θέλω να κάνω και να ανακαλύψω καινούργια πράγματα 
μέσω αυτής της κίνησης. Νιώθω μια μεγάλη ανάγκη για γνώση, 
κάθε μέρα που περνάει.

– Η Ολλανδία πώς προέκυψε ως επιλογή και τι μουσι-
κές εμπειρίες σου πρόσφερε η παραμονή σου εκεί; 

Όταν ήρθε η στιγμή να πάω φαντάρος, ήταν η περίοδος που η 
κρίση στη χώρα μας ήταν σε έξαρση. Τα νέα πολύ δυσάρεστα, 
οι άνθρωποι πληγωμένοι, και έβλεπα πως εκείνο το χρονικό 
διάστημα, εάν καθόμουν εδώ, δεν θα μπορούσα να κάνω τα 
πράγματα που επιθυμούσα. Καταλάβαινα, επίσης, πως υστε-
ρούσα σε πολλά πράγματα, ένιωθα πως ήθελα να βελτιώσω την 
τεχνική μου κι άλλο πάνω στο όργανο, να ακούσω άλλες μου-
σικές, να συναναστραφώ με άλλο κόσμο. 
Όταν μπήκα λοιπόν στρατό, είχα ήδη πάρει την απόφαση να 
δώσω ακροάσεις έξω. Μελετούσα παντού στον ελεύθερο 
χρόνο που είχα. Όταν ήταν η ώρα να κοιμηθώ, έπαιρνα το 
βιολί και μελετούσα ακόμα και στο μαγειρείο του στρατού. 
Έδωσα ακροάσεις, με δέχτηκαν, έκατσα δύο χρόνια στην Ολ-
λανδία, παρακολούθησα μαθήματα στο Κονσερβατόριο της 
Ουτρέχτης και του Ρότερνταμ. Πήρα πολύ όμορφα πράγματα, 
γνώρισα φοβερούς μουσικούς και ανθρώπους, αλλά κατάλαβα 
πως η κλασική μουσική πολύ στένευε τα όριά μου. Οι ανάγκες 
μου δεν μπορούσαν να μπουν σε ένα καλούπι ή σε ένα είδος, 
όπως και το τραγούδι που ήθελα να ασχοληθώ επίσης. Ένιωθα 
πως αυτό που επιθυμούσα να κάνω δεν σπουδάζεται μόνο 
του, αλλά έπρεπε να το διαμορφώσω μόνος. Έτσι, όταν γύρι-
σα, ήξερα περισσότερο τι θέλω να κάνω, με όμορφες εμπειρί-
ες και εφόδια, πιο απενοχοποιημένος και πιο σίγουρος για τον 
δρόμο που θέλω να πάρω.

– Ωστόσο, αυτό το ταξίδι δεν σε απομάκρυνε από το 
ελληνικό ηχόχρωμα. Τι είναι αυτό που σε κάνει να δηλώ-
νεις λατρεία στην ελληνική μουσική;
Δεν με απομάκρυνε καθόλου, ίσα-ίσα μπορώ να πω πως εκεί 
ξεκίνησα να μελετάω πιο σοβαρά και σε βάθος την ελληνική 
μουσική. Άρχισα να έχω επαφή με τα παραδοσιακά τραγούδια, 
με την ποίηση του λαού μας και τους Μεγάλους Σύγχρονους 
Δημιουργούς. Πάντα, προσπαθώντας να μην απομονωθώ μου-
σικά –που είναι και μεγάλη μου αγωνία–, επιχειρούσα να προ-
σεγγίσω τη μουσική της χώρας μας, να αποκτήσω μια ισχυρή 
βάση. Θεωρώ πως είμαστε πολύ τυχεροί ως Έλληνες που 
έχουν περάσει αυτές οι μουσικές, αυτοί οι ήχοι, αυτοί οι καλ-
λιτέχνες... 
Είμαστε ένας λαός που η τέχνη είναι ανεξάντλητη και άρρηκτα 
συνδεδεμένη με το αίσθημά μας. Τα ρεύματα που υπήρξαν 
ήταν πολύ ισχυρά, καθώς και οι φωνές που τα εκπροσώπησαν. 
Ο κάθε τόπος φέρει τραγούδια βαθιά ριζωμένα που έχουν 
αντέξει στον χρόνο και έχουν μεταφερθεί μέχρι και σε εμάς, 

#be_talented



28 / PlanBe / Απρίλιος24

Μπορεί να εξελιχθούμε, 
μπορεί και όχι, σημασία
έχει όμως να αναγνωρί-
σουμε πως ‘Τα Μεσάνυ-
χτα’ είναι εκεί για να μας 
υπενθυμίζουν πως πάντα, 
όσο μπαίνει μια καινούργια 
μέρα χρονικά, φέρει μαζί 
της και την αλλαγή μας.
στο παρόν.  Από εκεί και πέρα, θεωρώ πως, μαζί με την ελλη-
νική μουσική, προσπαθώ να δω και τις υπόλοιπες μουσικές του 
κόσμου, να ανοίξω τα όρια και να παρατηρώ τι σημαντικό έχει 
συμβεί στις γειτονικές χώρες, αλλά και παραπέρα. Προσπαθώ-
ντας να εκτιμήσεις και να κατανοήσεις τις ρίζες σου, οφείλεις 
πάντα να ψάχνεις τις συνδέσεις της Τέχνης.

– Από αυτήν την αγάπη και τον σεβασμό που έχεις 
προς τους διαχρονικούς δημιουργούς, πηγάζει και η ανά-
γκη σου για διασκευές παλιών και αγαπημένων τραγου-
διών; Έχεις διασκευάσει τουλάχιστον τρία κομμάτια μέ-
χρι τώρα, απ’ όσο γνωρίζω...
Και από αυτήν την αγάπη, αλλά και από μια ανάγκη να αναπρο-
σαρμόσω τα τραγούδια που έχω ακούσει και αγαπήσει μέσα 
από τα δικά μου φίλτρα και τα διαφορετικά μου ακούσματα. 
Θέλω να τα αναδείξω μέσα από μια νέα ενορχήστρωση, αλλά 
ίσως και να φωτίσω μια τους πλευρά, η οποία μέχρι τώρα βρι-
σκόταν αθέατη. 
Για παράδειγμα, τα ‘Χίλια Περιστέρια’ είναι ένα λαϊκά χαρακτη-
ρισμένο κομμάτι, αλλά στα δικά μου μάτια βαθιά ερωτικό, ρο-
μαντικό, όπου προσπάθησα να του δώσω λυρικά στοιχεία, 
καθώς και φίλτρα από την κλασική μουσική, με πολλά βιολιά. 
Ήθελα να είναι μια σύγχρονη γλυκιά καντάδα, ίσως γιατί ήταν 
μια πρόκληση και για μένα αυτό. Επίσης, το σπουδαίο τραγού-
δι ‘Σαν τον μετανάστη’, που πρωτοτραγούδησε η Μαρία Φα-
ραντούρη το 1982, και διασκεύασα για τον Μελωδία 99.2, έχει 
επίκαιρο πυρήνα και στίχο. Ήθελα, όμως, να το επαναφέρω με 
έναν τρόπο που να είναι άμεσος για τον σύγχρονο άνθρωπο, 
μέσα από ένα ευγενικό αίσθημα. Αυτά ελπίζω να είναι ορατά 
και, αν δεν είναι, ελπίζω τουλάχιστον να ξυπνούν κάτι μοναδικό 
στον καθένα.

– Οι διασκευές γιατί πιστεύεις ότι είναι τόσο πολύ στη 
"μόδα" τα τελευταία χρόνια; Τόσο από συγκροτήματα, 
όσο και από μεμονωμένους καλλιτέχνες;

Ίσως γιατί υπάρχει ανάγκη να ξανακουστούν σημαντικά έργα 
μέσα σ΄ αυτήν τη γενικότερη καλλιτεχνική ζύμωση που υπάρ-
χει. Γιατί πιστεύω πως είναι ζύμωση και όχι φτώχεια. Αυτήν τη 
στιγμή, δημιουργείται ένα ρεύμα, το οποίο δεν είναι σαφές 
ακόμα, αλλά η γενιά μας το σχηματοποιεί, η οποία κατακτά 
πλέον ουσιαστικό λόγο στην Τέχνη, μέσα σε πιο ανεξάρτητες 
συνθήκες. Επιλέγω να βλέπω αυτήν τη πλευρά της πραγματικό-
τητας. Ίσως πάλι γιατί υπάρχει μια αίσθηση πως με κάτι ήδη 
οικείο και γνώριμο, η πόρτα θα ανοίξει πιο εύκολα σε κάποιον 
που σε ακούει. 
Σε προσωπικό επίπεδο, θέλω αυτό να γίνεται με ουσία και 
πραγματική ανάγκη. Πιστεύω πως οι διασκευές είναι ικανές να 
φέρουν έναν τελείως διαφορετικό κόσμο, ίσως και πρωτόγνω-
ρο, γιατί ο καλλιτέχνης που επανεκτελεί ένα ήδη γνωστό κομ-
μάτι, το σμιλεύει με τα δικά του μοναδικά μέσα. Με τον εαυτό 
του. Πιστεύω πολύ στη μοναδικότητα που φέρει ο κάθε άν-
θρωπος. Το μέλλον ανήκει στην αλήθεια και στη διαφορετικό-
τητα των καλλιτεχνών, στη διαφορετικότητα των ανθρώπων. 

– Έγινες ευρύτερα γνωστός από τους Αγώνες Δημι-
ουργίας Ελληνικού Τραγουδιού της Στέγης Γραμμάτων 
και Τεχνών του Ιδρύματος Ωνάση. Πώς ήταν αυτή σου η 
εμπειρία; 
Ήταν μια πολύ σημαντική εμπειρία για μένα, που μου άνοιξε 
τον δρόμο να κάνω αυτό που αγαπώ. Γνώρισα κόσμο, παρου-
σίασα κάτι που έχω δημιουργήσει, και αυτό ήταν από μόνο του 
κάτι πολύ όμορφο. Το Ελληνικό Σχέδιο και ο Δημήτρης Παπα-
δημητρίου, μέσα από αυτούς τους Αγώνες, προσφέρουν βήμα 
στους νέους δημιουργούς. 

– Ιδιαίτερο ενδιαφέρον έχει και το ‘The Drill Project’. 
Τι ακριβώς είναι και πώς ξεκίνησε αυτή η ιδέα;
Το ‘TheDrillProject’ αφορά την παράλληλη βιντεοσκόπηση 
και ζωντανή ηχογράφηση μέσα σε εγκαταλελειμμένους χώ-
ρους, καθώς και σε σημεία που δεν έχουν πλέον ζωή. Η ηχο-
γράφηση δεν υπόκειται σε αλλαγές, δηλαδή είναι αυτό που 
λέμε "μια και έξω". Δεν τυγχάνει ηχητικής επεξεργασίας, 
ώστε να μην αλλοιωθούν οι πραγματικές διαστάσεις του χώ-
ρου όπου συμβαίνει αυτό. Είναι όλα μονοπλάνα και, μέχρι 
στιγμής, έχουμε γυρίσει τρία βίντεο, σε δύο εγκαταλελειμμέ-
να σημεία της Αθήνας και σε ένα εκτός Αθηνών. Ένα συγκρό-
τημα ερειπωμένων κτιρίων μετά τα Οινόφυτα, ο παλιός σταθ-
μός των τρένων του Πειραιά και το πιο πρόσφατο βίντεο, σε 
ένα παρατημένο κτίριο 700 τετραγωνικών μέτρων στην 
Αχαρνών, στο κέντρο της Αθήνας, μαζί με τη σπουδαία κυρία 
της Παράδοσης, Γιώτα Βέη. 
Έχει πολύ ενδιαφέρον, γιατί οι συνθήκες αλλάζουν κάθε 
φορά. Πάντα είναι πολύ δύσκολες, και με αυτή την αίσθηση 
της εγκατάλειψης που σε διαπερνά. Και τις τρεις φορές θέλω 
να φύγω γρήγορα, είναι ευδιάκριτη και βαριά η έλλειψη ζωής 
σε αυτά τα μέρη. 

– Σε ενδιαφέρει περισσότερο να δώσεις έμφαση στη 
φθορά του χρόνου ή στη δυνατότητα για αναγέννηση, για 
νέα δημιουργία μέσα από τα ερείπια του παρελθόντος;
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Ξεκινώντας στόχος μου ήταν να διεισδύσω στα νεκρά σημεία 
μέσα από την απόλυτη και αθάνατη μορφή ζωής, που είναι για 
μένα η Τέχνη και η μουσική. Μετά συνειδητοποίησα πως το 
αίσθημα της εγκατάλειψης, η απουσία ανθρώπων και κατ΄ 
επέκταση της καθημερινότητας –που είναι και η πιο συγκινη-
τική απόδειξη της ζωής μας, τελικά (η επανάληψη, δηλαδή, 
μικρών αλλά ζωτικών πράξεων)– είναι πολύ βαριά. Στην πο-
ρεία κατάλαβα πως δεν έχει σημασία παρά μόνο εκείνη η 
στιγμή, το παρόν και η βαρύτητά του. 
Όταν τραγουδάς σε ένα παρατημένο σημείο, στο οποίο δεν 
έχει επέμβει ζωή για χρόνια, προσπαθείς να παρατηρήσεις το 
παρόν και να διεισδύσεις μέσα του. Αυτό βέβαια δεν αλλάζει, 
τελικά, είτε βρίσκεσαι σε ένα ζωντανό, είτε σε ένα εγκαταλε-
λειμμένο σημείο. Ή, τουλάχιστον, δεν θα έπρεπε να αλλάζει. 
Είναι πολλές οι σκέψεις και οι στόχοι, και τα αποτελέσματα 
κινούνται ανάλογα τις συνθήκες. Είναι πολύ δύσκολο project, 
απαιτεί συγχρονισμό από όλους και συγκέντρωση, είναι επι-
κίνδυνο και, μέχρι στιγμής, σε όλα τα σημεία έχει πολύ κρύο 
ανεξαρτήτως καιρικών συνθηκών.

– Να έρθουμε λίγο και στα πιο πρόσφατα; 
Πώς προέκυψε η συνεργασία με τον Γιώργο Ανδρέου; 
Η γνωριμία μας προέκυψε μετά τους Αγώνες Τραγουδιού 
της Στέγης. Ανέκαθεν τον θαύμαζα και μεγάλωσα με κομμά-
τια του. Έτσι, όταν δέχθηκε να αναλάβει την παραγωγή και 
την ενορχήστρωση στα ‘Μεσάνυχτα’, ήταν μεγάλη η χαρά 
μου. Δουλέψαμε μαζί πάνω σε αυτό για το καλύτερο αποτέ-
λεσμα και παρατήρησα τον τρόπο που δουλεύει και δημιουρ-
γεί. Είναι ένας σπουδαίος καλλιτέχνης από τον οποίο πήρα 
πολύ σημαντικές πληροφορίες και γνώσεις. Μέσα από συζη-
τήσεις, καταλαβαίνεις πως είναι ένας διανοούμενος με αστεί-
ρευτη γνώση και αγάπη για την Τέχνη.

– Τα ‘Μεσάνυχτα’ για σένα είναι ώρα απολογισμού, 
ονείρων, περισυλλογής...;
Τα ‘Μεσάνυχτα’ είναι μια ώρα που δεν είναι υπαρκτή και 
συγκεκριμένη χρονικά, παρά μόνο ως πέρασμα. Είναι μια 
αλληγορία, μέσα στη γενικότερη σύγχυση του χρόνου. Είναι 
η εν δυνάμει συνέχειά μας ή η στασιμότητα. Το βήμα που 
θα κάνουμε και θα προχωρήσουμε ή η παραμονή σε μια 
κατάσταση που μας βολεύει. Είναι η στιγμή, η ευκαιρία που 
έχουμε να μετατοπιστούμε και να εξελιχθούμε. Μπορεί να 
το κάνουμε, μπορεί και όχι, σημασία έχει όμως να αναγνω-
ρίσουμε πως ‘Τα Μεσάνυχτα’ είναι εκεί για να μας υπενθυ-
μίζουν πως πάντα, όσο μπαίνει μια καινούργια μέρα χρονι-
κά, φέρει μαζί της και την αλλαγή μας.

– Τι μας ετοιμάζεις στο άμεσο μέλλον; 
Αυτήν τη στιγμή, ετοιμάζω τον πρώτο μου προσωπικό δί-
σκο, με δικά μου τραγούδια σε μουσική και στίχους. Έχω 
αναλάβει την παραγωγή και την ενορχήστρωση, κι αυτό εί-
ναι κάτι που αγαπώ πολύ και είναι πρωτόγνωρο για μένα. Ως 
μουσικός και δημιουργός, έχω βαθιά ανάγκη να ολοκληρώ-
σω το έργο μου ολικά και να παρουσιάσω τα τραγούδια 
μέσα από το δικό μου πρίσμα. Θέλω να αποτυπώσω ολό-
κληρο τον κόσμο που φέρω μέσα μου. Είναι μαγική η διαδι-
κασία και ανυπομονώ για την κυκλοφορία του. Βρίσκεται σε 
τελικό στάδιο ηχογραφήσεων, το μεγαλύτερο μέρος του 
έχει ολοκληρωθεί. 
Επιπλέον, ετοιμάζω μια παράσταση στον "Σταυρό του Νό-
του club", την Κυριακή 22 Απριλίου. Καλεσμένη του live θα 
είναι η Μαρία Παπαγεωργίου, μια καλλιτέχνις που εκτιμώ 
και θαυμάζω πολύ, και είναι μεγάλη χαρά που θα συμπρά-
ξουμε μουσικά.
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Πώς μπορούμε να αποκτήσουμε ή να επιτύχουμε 
αυτό που θέλουμε; Πώς να πιάσουμε στόχους, όπως 
μία θέση εργασίας, μια επιτυχία σε νέα επιχειρημα-
τική δραστηριότητα, μία καλή συντροφική σχέση,            
η απόκτηση ενός συγκεκριμένου ποσού χρημάτων ή 
ενός σημαντικού υλικού αγαθού, όπως σπίτι ή αυτο-
κίνητο, η αποκατάσταση της σωματικής ή ψυχικής 
υγείας μας – οτιδήποτε θέλουμε ή χρειαζόμαστε, για 
να γίνει η ζωή μας καλύτερη;

τoυ Υπάτιου Βαρελά

Σ τόχος δεν είναι απλώς μια επιθυμία, ένα όραμα, ένας 
πόθος, μια λαχτάρα για κάτι, αλλά κάτι που έχουμε 
αποφασίσει να επιτύχουμε ή να αποκτήσουμε. Και 
όσο σημαντική είναι η απόφαση, η δέσμευση, άλλο 

τόσο –και ίσως περισσότερο– σημαντική είναι η προετοιμασία και 
η δράση που θα κάνει την επιθυμία πραγματικότητα.
Πρώτα θα πρέπει να έχουμε μία καλή ιδέα και εικόνα για τον 
στόχο. Κατάλληλες ερωτήσεις γι’ αυτό είναι: Τι θέλω πραγματικά; 
Πόσο ξεκάθαρο είναι αυτό που θέλω; Πώς θα ξέρω ότι τα κατάφε-
ρα, ότι το πέτυχα; Τι σημαντικό θα μου δώσει παραπάνω, που δεν 
έχω τώρα;
Για παράδειγμα, έστω ότι θέλω να αποκτήσω ένα ωραίο σπίτι. Τι 
είδους σπίτι θέλω και τι είδους δεν θέλω; Τι προδιαγραφές βάζω; 
Περιοχή, χώρους, συνολικό μέγεθος, αν θα έχει κήπο, αριθμό δω-
ματίων κ.λπ. Πόσο θα μου κοστίσει, έστω σε ένα εύρος τιμών; Τι 
θέλω να έχει οπωσδήποτε; Τι δεν θέλω να έχει σε καμία περίπτωση;
Αν ο στόχος δεν είναι υλικός, ίσως χρειάζεται περισσότερη σκέψη, 
για να τον κάνουμε συγκεκριμένο. Για παράδειγμα, έστω ότι θέλω 
μία συντροφική σχέση που τώρα δεν έχω. Τι ακριβώς θέλω και τι 
δεν θέλω να έχει και να είναι αυτή η σχέση; Ποια είναι τα ελάχιστα 
χαρακτηριστικά του ατόμου που θα ήθελα οπωσδήποτε; Ποια είναι 
τα επιθυμητά, που μπορώ όμως να ζήσω και χωρίς αυτά; Τι είδους 
σχέση θέλω να έχω ιδανικά με αυτό το άτομο; Τι περιμένω να μου 
προσφέρει αυτή η σχέση; Πώς θα ξέρω αν αυτή η σχέση με ικανο-
ποιεί, όταν θα την έχω; Τι δεν μπορώ να ανεχτώ με τίποτα και με 
απωθεί;
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Η Τέχνη της Επίτευξης των Στόχων μας

Τα βασικά βήματα
προς την επιτυχία
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Ας έχουμε κατά νου ότι, όπως έχουν δείξει πειράματα και μελέτες της Ψυχολογί-
ας, συνήθως υπερεκτιμούμε τα θετικά συναισθήματα που θα νιώσουμε για ένα 
επίτευγμα, περιμένουμε δηλαδή πολύ μεγαλύτερη συναισθηματική ένταση και με-
γαλύτερη χρονική διάρκεια των θετικών συναισθημάτων από αυτήν που πραγμα-
τικά θα βιώσουμε! Για να μην το διαπιστώσουμε αυτό αφού θα έχουμε ξοδέψει 
ήδη πολύ χρόνο και προσπάθεια για να φτάσουμε στο τέρμα, ας προσπαθήσουμε 
να φανταστούμε από τώρα όσο καλύτερα γίνεται τις θετικές επιδράσεις στη ζωή 
μας από την επίτευξη του στόχου και να μειώσουμε με τη λογική μας το μέγεθος 
των επιδράσεων. Έτσι θα έχουμε μία πιο αντικειμενική ιδέα.

Αφού ξεκαθαρίσουμε τι πραγματικά θέλουμε, γιατί και πόσο το θέλουμε, μετά 
πάμε στο πώς θα το επιτύχουμε. Σε αυτό μας κατευθύνει μία βασική ιδέα: ότι 
υπάρχουν παράγοντες υποστηρικτικοί και παράγοντες αποτρεπτικοί, δηλαδή βο-
ήθειες και εμπόδια.
Κατάλληλες ερωτήσεις για να ξεκαθαρίσω τι θα με διευκολύνει είναι: Τι θα με 
βοηθήσει; Τι έχω ήδη που μπορώ να χρησιμοποιήσω, για να επιτύχω τον στόχο; 
Τι μπορώ να κάνω ήδη από τώρα; Τι μπορούν να κάνουν άλλοι για να με βοηθή-
σουν; Τι περιμένω να συμβεί στο μέλλον που θα με βοηθήσει;
Για παράδειγμα, αν ο στόχος είναι η απόκτηση σπιτιού, ίσως έχω ήδη ένα χρημα-
τικό ποσό στην άκρη γι’ αυτό, ίσως έχω μία σταθερή εργασία ή πηγές εσόδων που 
μου επιτρέπουν να αποταμιεύω τακτικά ένα χρηματικό ποσό για την αγορά, ίσως 

31



32 / PlanBe / Απρίλιος24

ο/η σύζυγος μπορεί να συμμετέχει στο κόστος αγοράς, κα-
θώς έχει ήδη ένα ποσό διαθέσιμο ή μπορεί να πουλήσει κά-
ποιο περιουσιακό στοιχείο που έχει, ίσως έχω ήδη έναν φίλο 
ή γνωστό μεσίτη που μπορεί να με βοηθήσει στο ψάξιμο, 
ίσως περιμένω να λάβω κάποια χρήματα που μου χρωστούν ή 
κάποια αποζημίωση κ.ο.κ. 
Οι κατάλληλες ερωτήσεις για να ξεκαθαρίσω τι μπορεί να με 
εμποδίσει είναι: Τι με αποτρέπει; Τι με δυσκολεύει ή μπορεί 
να με δυσκολέψει στο μέλλον; Τι φοβάμαι; Τι δεν μπορώ να 
κάνω; Τι μπορεί να πάει στραβά; Τι θα χρειαστεί να χάσω ή 
να θυσιάσω για τον στόχο μου και κατά πόσον πραγματικά 
θα το αντέξω; Τυχόν αποτυχία να επιτύχω τον στόχο, πόσο 
θα μου κοστίσει οικονομικά και ψυχολογικά; Θα το αντέξω;
Για παράδειγμα, στη διαδικασία απόκτησης σπιτιού, ίσως να 
μην έχω αυτή τη στιγμή πηγές εσόδων, ίσως να έχω χρέη που 
πρέπει να τακτοποιηθούν για να μπορέσω να λάβω τραπεζικό 
δάνειο για την αγορά, ίσως να έχω κάποιο σοβαρό θέμα υγεί-
ας που μπορεί να με εμποδίσει να εργαστώ ή μπορεί να μου 
κοστίσει πολύ σε θεραπείες στο μέλλον (και να ξοδέψω εκεί 
τα χρήματα που έχω ή θα έχω, αντί για την αγορά του σπι-
τιού) κ.λπ.

Κατά την προετοιμασία, καλό είναι να σκεφτόμαστε και τους 
άλλους γύρω μας που μπορεί να επηρεάζονται, ιδίως αρνητι-
κά, τόσο κατά την προσπάθεια επίτευξης, όσο και μετά την 
επιτυχία ή αποτυχία επίτευξης του στόχου. 
Για παράδειγμα, στον στόχο απόκτησης σπιτιού, κατά πόσον 
η προσπάθειά μου να εξοικονομώ αρκετά χρήματα ή να απο-
πληρώνω μία μεγάλη δόση δανείου τα επόμενα (πολλά) χρό-
νια μπορεί να βλάψει την ποιότητα ζωής της οικογένειάς μου; 
Αξίζει αυτή η θυσία και οι στερήσεις; Και αν έχω πάρει δάνειο 
και αποτύχω να το εξοφλήσω, ποιες θα είναι οι συνέπειες για 
την οικογένειά μου; Θα τις αντέξουν;

Πολλά από τα εμπόδια που φανταζόμαστε για τον στόχο 
μας είναι, σε μεγάλο βαθμό, συναισθηματικά και λιγότε-
ρο λογικά. Για παράδειγμα, η ιδέα ότι ένα ωραίο μεγάλο σπί-
τι είναι πολύ ακριβό για τα οικονομικά δεδομένα μου είναι 
λογική, στον βαθμό που αναφέρεται στο παρόν και μόνο, 
τώρα που πραγματικά δεν έχω το απαιτούμενο ποσό χρημά-
των. Είναι πραγματικά δυνατό να το έχω στο μέλλον, ίσως όχι 
εύκολο, ίσως όχι πολύ πιθανό, αλλά σίγουρα όχι αδύνατο! 

Ωστόσο, εμπειρίες αποτυχίας από το παρελθόν μου (δικές 
μου ή από το περιβάλλον μου), περιοριστικές πεποιθήσεις 
και έλλειψη θετικών εμπειριών, με οδηγούν συναισθηματικά 
στην ισχυρή ιδέα ότι δεν θα μπορούσα να έχω ποτέ αυτό το 
ωραίο και ακριβό σπίτι που θέλω. Αυτό περιορίζει τον στόχο, 
αποτρέπει και δυσκολεύει την προσπάθεια.
Εδώ μπορούν να εφαρμοστούν ειδικές τεχνικές, όπως το EFT 
(Τεχνικές Συναισθηματικής Απελευθέρωσης), που επιτρέ-
πουν το συναισθηματικό ξεμπλοκάρισμα, ώστε να σκεφτού-
με λιγότερο αρνητικά και πιο ψύχραιμα. Έτσι, γίνεται πιο εύ-
κολο να ξεκαθαρίσουμε και να θέσουμε στόχους ακόμα και 
μέχρι πρόσφατα "αδύνατους". 

Τελικό στάδιο της προετοιμασίας είναι η επιβεβαίωση της 
απόφασης και της δέσμευσης για τον στόχο. Είναι εφι-
κτός ο στόχος, έστω με κάποιες πιθανότητες; Πόσο εξαρτά-
ται από τη δική μου προσπάθεια; Αξίζει να προχωρήσω; 
Στην πορεία επίτευξης του στόχου, που μπορεί να είναι από 
μερικές ημέρες μέχρι πολλά χρόνια, είναι σημαντικό να αξιο-
λογούμε τακτικά πόσο κοντά ή μακριά είμαστε από αυτόν και 
να προσαρμόζουμε τις δράσεις μας και, αν χρειαστεί, να 
προσαρμόζουμε ακόμα και τον ίδιο τον στόχο. Δεν μπορεί 
κανείς να προβλέψει όλα όσα θα συμβούν στην πορεία, κα-
θώς θα προκύψουν και άλλες βοήθειες ή εμπόδια. Φροντί-
ζουμε να εκμεταλλευόμαστε άμεσα όλες τις βοήθειες και να 
ξεπερνάμε το γρηγορότερο τα εμπόδια!
Για παράδειγμα, αν στο μέλλον καταφέρω να έχω μία νέα 
πηγή εσόδων ή μία πιο καλά αμειβόμενη θέση εργασίας, μπο-
ρώ να επιταχύνω την απόκτηση του σπιτιού που θέλω. Αντί-
θετα, αν μείνω άνεργος ή έχω μία οικονομική ατυχία, μπορεί 
να καθυστερήσει η απόκτηση του σπιτιού. Ενδεχομένως να 
χρειαστεί να αναπροσαρμόσω τις απαιτήσεις μου γι’ αυτό, 
στοχεύοντας σε ένα φθηνότερο σπίτι ή σε μεταγενέστερη 
απόκτηση. Το σημαντικό είναι η επίγνωση, η διαχείριση 
και η προσαρμογή.
Στη διαδικασία σχηματοποίησης και επίτευξης ενός στόχου, 
ιδίως σημαντικού, μπορεί να είναι πολύτιμη η συνδρομή ενός 
Προπονητή Ζωής (Life Coach), ιδίως μάλιστα όταν αυτός δι-
αθέτει κατάλληλα εργαλεία επίλυσης νοητικών και συναισθη-
ματικών αυτοπεριορισμών.
Ξεκινήστε και καλή επιτυχία!
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Ο Υπάτιος Βαρελάς είναι Coach με ειδίκευση σε life & performance coaching, σύμβουλος επιχειρήσε-
ων, εκπαιδευτής, πιστοποιημένος και έμπειρος ειδικός σε NLP και EFT. Αριστούχος Μηχανικός Η/Υ και 
Πληροφορικής, εργάστηκε για χρόνια ως στέλεχος σε επιχειρήσεις υψηλής τεχνολογίας. Μετέπειτα έγινε 
σύμβουλος καριέρας, σύμβουλος επιχειρήσεων και, τελικά, προπονητής ζωής. Έχει εκατοντάδες ώρες θε-
ωρητικής και πρακτικής κατάρτισης σε θέματα ψυχολογίας, προσωπικής ανάπτυξης και επικοινωνίας. Έχει 
βοηθήσει ατομικά και εκπαιδεύσει σε ομάδες στελέχη, επαγγελματίες και ανθρώπους από το ευρύ κοινό. 
Είναι ο συγγραφέας του βιβλίου "EFT Τεχνικές Συναισθηματικής Απελευθέρωσης".
Ιστοσελίδες: www.change.gr • www.eft.gr • www.linkedin.com/in/yvarelas 
E-mail: info@change.gr • Τηλ.: 211 8000 233

#be_a_life_coach
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Η διαφορά μεταξύ του βιολογικού ανοσοποιητι-
κού μας συστήματος και του ψυχολογικού 
ανοσοποιητικού μας συστήματος είναι το γε-
γονός ότι γνωρίζουμε σχεδόν τα πάντα για το 

πρώτο και σχεδόν τίποτα για το δεύτερο. Όταν κρυώνουμε, 
μπορούμε αυτόματα να αισθανθούμε τους αμυντικούς μηχα-
νισμούς του οργανισμού μας να ενεργοποιούνται, προκειμέ-
νου να προστατευθούμε. Παραδόξως, όμως, δεν αντιλαμβα-
νόμαστε την ενεργοποίηση των αντίστοιχων ψυχολογικών 
μηχανισμών στις περιπτώσεις που βιώνουμε αρνητικά συναι-
σθήματα (στρες, θλίψη, καταπίεση), τα οποία χρειάζεται να 
καταπολεμήσουμε. Το "μυστικό όπλο" του οργανισμού μας 
φαίνεται ότι αποτελεί... μυστικό και για εμάς τους ίδιους.
Ο καθηγητής Κοινωνικής Ψυχολογίας στο Πανεπιστήμιο 
Harvard, Δρ. Daniel T. Gilbert, και η ερευνητική του ομάδα 
αποφάσισαν να μελετήσουν το περίεργο αυτό φαινόμενο, 
"κατασκευάζοντας" μία κατάσταση, την οποία λίγο-πολύ όλοι 
έχουμε βιώσει, σε κάποια στιγμή: την απόρριψη μετά από μια 
συνέντευξη για δουλειά.
Στους συμμετέχοντες στην έρευνα δόθηκε η εντύπωση ότι 
όντως θα πήγαιναν σε μια συνέντευξη για δουλειά. Παράλλη-
λα, οι ερευνητές είχαν φροντίσει, μεταξύ διάφορων άσχετων 
ερωτήσεων που τους έκαναν στην αρχή, να τους ρωτήσουν 
και πώς θα ένιωθαν στην περίπτωση που θα απορρίπτονταν. 
Όταν τελικά τους ανακοίνωναν ότι "έχουν απορριφθεί", τότε 
τους ξαναρωτούσαν πώς αισθάνονταν εκείνη τη στιγμή.
Αυτό που ενδιέφερε τον Δρ. Gilbert και την ομάδα του ήταν 
να παρατηρήσουν τη διαφορά μεταξύ της πρόβλεψης που 
έκαναν οι ίδιοι οι άνθρωποι για το πώς θα ένιωθαν σε περίπτω-
ση απόρριψης και τού τι ένιωσαν τελικά στην πράξη όταν πλη-
ροφορήθηκαν τα άσχημα νέα. Ήθελαν, με λίγα λόγια, να εξε-

τάσουν το εξής: Μπορούν οι άνθρωποι να αντιληφθούν ότι 
διαθέτουν ένα ψυχολογικό ανοσοποιητικό σύστημα, το οποίο 
θα φροντίσει να βελτιώσει τη συναισθηματική τους κατάστα-
ση μετά από ένα τραυματικό γεγονός, όπως είναι η απόρριψη;
Επιπλέον, υπήρχε άλλο ένα "κολπάκι" στην ιστορία: Οι μισοί 
ενημερώθηκαν ότι η περίπτωσή τους είχε εξεταστεί και απορ-
ριφθεί από ένα άτομο, ενώ οι υπόλοιποι μισοί ότι απορρίφθη-
καν από ομάδα τριών ατόμων. Όπως φάνηκε, τα άτομα που 
πίστευαν ότι αξιολογήθηκαν από ένα και μόνο άτομο, μπόρε-
σαν ευκολότερα να εκλογικεύσουν την απόρριψη, γιατί την 
απέδωσαν, μεταξύ άλλων, και στις προσωπικές προτιμήσεις 
του αξιολογητή. Ωστόσο, η απόρριψη από μια τριμελή ομάδα 
έκανε την απόφαση αυτή δυσκολότερα διαχειρίσιμη από τους 
υπόλοιπους μισούς, καθώς ένιωσαν ότι αυτή υπήρξε αποτέλε-
σμα διαβούλευσης και συζήτησης.
Τι έδειξαν, λοιπόν, τα αποτελέσματα; Σύμφωνα με τους 
ερευνητές, οι άνθρωποι είχαν προβλέψει ότι, σε μια κλίμακα 
από το 1 μέχρι το 10, θα ένιωθαν 2 βαθμούς χειρότερα 
μετά την απόρριψη, συγκριτικά με το πώς ένιωθαν στην 
αρχή. Ωστόσο, στην πραγματικότητα, αμέσως μετά την 
απόρριψη ένιωθαν μόλις 0,4 βαθμούς χειρότερα από ό,τι 
ένιωθαν στην αρχή – και όχι 2! Δέκα λεπτά αργότερα, δε, 
ένιωθαν εξίσου καλά με πριν. 
Η απόκλιση μεταξύ προβλέψεων και πραγματικότητας για την 
ομάδα που πίστευε ότι την είχε απορρίψει τριμελής επιτροπή 
ήταν λίγο μικρότερη, αλλά και εκεί το αποτέλεσμα έδειξε ότι 
οι άνθρωποι ένιωσαν καλύτερα μετά την απόρριψη, από ό,τι 
πίστευαν αρχικά. 
Το ψυχολογικό ανοσοποιητικό σύστημα είχε κάνει τη δουλειά 
του, χωρίς να γίνει αντιληπτό, βγάζοντας άκυρες όλες τις προ-
βλέψεις: ενώ όλοι οι υποψήφιοι πίστευαν ότι θα γίνονταν ρά-
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Όπως κάποιοι άνθρωποι παρουσιάζουν ανοσία σε διάφορους ιούς, με αποτέλεσμα να αρρωσταίνουν 
σπάνια, έτσι υπάρχουν και άνθρωποι που βγαίνουν αλώβητοι μέσα από μια τραυματική κατάσταση 
που θα βιώσουν, ενώ κάποιοι άλλοι πνίγονται μονίμως σε μια κουταλιά νερό. 
Τα πάντα είναι θέμα –ψυχολογικής– ανοσίας...

κος, η ψυχολογική αυτή ασπίδα του οργανισμού ενεργοποιή-
θηκε, επιστρατεύοντας μηχανισμούς που μείωσαν την ένταση 
των αρνητικών συναισθημάτων. Έτσι, η όλη τραυματική εμπει-
ρία της απόρριψης έγινε πιο διαχειρίσιμη. 

– Ενεργοποιώντας το ψυχολογικό 
ανοσοποιητικό σύστημα
Όπως ακριβώς φροντίζουμε να θωρακίσουμε το βιολογικό 
ανοσοποιητικό μας σύστημα, έτσι θα πρέπει να φροντίζουμε 
και για την ενδυνάμωση του αντίστοιχου ψυχολογικού συστή-
ματος, ώστε αυτό να λειτουργήσει στο έπακρο όταν προκύ-
ψει ανάγκη. 
Αυτό, τουλάχιστον, υποστηρίζει ο αθλητικός ψυχολόγος 
Garret Kramer, ο οποίος προτείνει συγκεκριμένους τρόπους 
ενεργοποίησης αυτού του εσωτερικού μας μηχανισμού:

•  Μάθε από πού πηγάζουν τα συναισθήματά σου
Μια συχνή επικίνδυνη παρανόηση είναι η αντίληψη ότι τα συ-
ναισθήματά μας προκαλούνται από εξωτερικούς παράγοντες 
(από τις πράξεις των άλλων, το περιβάλλον, το παρελθόν...). 
Στην πραγματικότητα, η πηγή τους είναι εσωτερική: πηγάζουν 
από μέσα μας, από τη ροή των δικών μας σκέψεων. Το να 
ρίχνουμε συνεχώς το φταίξιμο στους άλλους, τελικά μπλοκά-
ρει το ψυχολογικό ανοσοποιητικό μας σύστημα και δεν επι-
τρέπει στη διάθεσή μας να βελτιωθεί.

•  Απόφυγε "έτοιμες" στρατηγικές διαχείρισης 
των γεγονότων
Γενικευμένες τεχνικές αυτοβοήθειας, "πνευματικά εργαλεία" 
και βοηθητικά φάρμακα φαίνεται ότι, τελικά, δρουν ανασταλ-
τικά προς το ψυχολογικό ανοσοποιητικό σύστημα. Δεν μπο-

ρεί κανείς να κάνει υποδείξεις στον εαυτό του για το πώς να 
αντεπεξέλθει σε μια δύσκολη κατάσταση. Μόνο όταν χαλα-
ρώσεις ουσιαστικά αρχίζεις να βλέπεις αποτελέσματα.

•  Μην υπεραναλύεις την κατάσταση
Η υπερανάλυση ποτέ δεν λειτουργεί υπέρ μας. Το να σκεφτό-
μαστε συνεχώς τα ίδια και τα ίδια, μας κάνει τελικά να αισθα-
νόμαστε χειρότερα. Η διάθεσή μας θα βελτιωθεί, μόνο αν 
αφήσουμε το μυαλό μας να καθαρίσει. Είναι απόλυτα φυσικό 
να μπαίνουμε σε μια διαδικασία προβληματισμού όταν κάτι 
δεν πάει καλά. Αυτό που δεν είναι φυσικό είναι να σκαλίζουμε 
συνεχώς τα γεγονότα, φτάνοντας σε υπερβολές. Το κλειδί εί-
ναι το ότι σκέφτεσαι, όχι το τι σκέφτεσαι.

•  Μείνε στο "παιχνίδι"
Το να αποσυρθείς εντελώς προκειμένου να "θεραπεύσεις" 
ένα αρνητικό συναίσθημα, δεν σε απαλλάσσει από την παρου-
σία του. Είναι απόλυτα θεμιτό να νιώσεις ότι πρέπει λίγο "να 
πάρεις τις ανάσες σου", αλλά αυτό που πραγματικά θα κάνει 
τη διαφορά είναι να προσπαθήσεις να συνεχίσεις τη ζωή σου. 
Είμαστε όλοι προικισμένοι με μια φοβερή ικανότητα να ξε-
περνάμε τις άσχημες καταστάσεις – και παραμένοντας στο 
"παιχνίδι", θα επιτρέψουμε σ’ αυτή την ικανότητα να ξεδιπλω-
θεί ομαλά και αποτελεσματικά.

Πηγές
https://psychology-spot.com/psychological-immune-system/
http://garretkramer.com/five-keys-to-activating-your-psychological-immune-system/
https://www.spring.org.uk/2009/11/the-psychological-immune-system.php

Ψυχολογικό ανοσοποιητικό σύστημα

Τα μυστικό μας "όπλο" απέναντι 
στα αρνητικά συναισθήματα

35#be_strong



36 / PlanBe / Απρίλιος24

263 μετεωρίτες ήταν η "σοδειά" του 2017 για την αποστολή της NASA στην Ανταρκτική, με τη συμμετοχή 
του μοναδικού Έλληνα, επίκουρου καθηγητή Ορυκτολογίας και Πετρολογίας, Δρ. Ιωάννη Μπαζιώτη. 
Αλλά και η "σοδειά" εμπειριών και αναμνήσεων από το όλο εγχείρημα αποδείχθηκε εξίσου πλούσια...!

Δρ. Ιωάννης Μπαζιώτης 

Ο Έλληνας κυνηγός 
μετεωριτών της NASA

του Γιάννη Μούτσου
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Ή ταν μια δύσκολη, γε-
μάτη προκλήσεις απο-
στολή, διάρκειας 5,5 
εβδομάδων, η οποία 

έβαλε σε δοκιμασία τόσο τη σωματική, 
όσο και την ψυχική υγεία των συμμετε-
χόντων. Οι καιρικές συνθήκες, οι πάγοι 
και το πολικό κρύο δεν είναι για τους 
λιπόψυχους. 
"Σκοπός της αποστολής", λέει ο Γιάν-
νης, "ήταν η ανάκτηση μετεωριτών 
από τον παγωμένο μπλε πάγο, ώστε 
να τους μελετήσουμε και να δώσουμε 
απαντήσεις σε καίρια ερωτήματα, που 
αφορούν στον σχηματισμό και την εξέ-
λιξη του ηλιακού μας συστήματος και 
των ουρανίων σωμάτων που το απαρ-
τίζουν – για παράδειγμα, η εξέλιξη 
του Άρη, αλλά και ο σχηματισμός και 
ο μηχανισμός γέννησης της Σελήνης. 
Επιπλέον, θέλαμε μέσα από τη μελέτη 
των μετεωριτών να κατανοήσουμε την 
προέλευση του νερού είτε αυτή είναι 
γήινη, ενδογήινη ή εξωγήινη, ή αν έχει 
προέλθει στη Γη μέσω κάποιου μετεω-
ρίτη. Ουσιαστικά, μελετάμε τη θεωρία 
της Πανσπερμίας του Σύμπαντος".

– Στον δρόμο
για την Ανταρκτική
Η αποστολή ξεκίνησε στα τέλη Νοεμ-
βρίου 2017. Μαζί με πέντε ακόμη μέλη 
της αποστολής, ο Γιάννης βρέθηκε 
αρχικά στη Νέα Ζηλανδία, από όπου 
προμηθεύτηκαν τον απαραίτητο για 
την Ανταρκτική εξοπλισμό... αν και όχι 
ολόκληρο.
Η προετοιμασία ήταν εξαντλητική, 
καθώς τίποτα δεν αφέθηκε στην τύχη 

του. Ένα βασικό στάδιο της προετοι-
μασίας ήταν και η υποβολή των συμμε-
τεχόντων σε ένα σύνολο ιατρικών και 
ψυχολογικών εξετάσεων. "Φτάσαμε 
μέχρι και την αφαίρεση των φρονιμι-
τών, να φανταστείτε... Όσοι από εμάς 
φορούσαν γυαλιά, θα έπρεπε να έχουν 
πλαστικό σκελετό, διαφορετικά τα με-
ταλλικά κινδύνευαν να κολλήσουν στο 
πρόσωπό μας και να γίνουν ένα με το 
δέρμα, λόγω του κρύου!"
Το "πράσινο φως" για τη συμμετοχή 
στην αποστολή δόθηκε από το Χιού-
στον των ΗΠΑ, ενώ η εκπαίδευση έλα-
βε χώρα στο Κλίβελαντ, όπου έμαθαν 
τα πάντα για τη χρήση του εξοπλισμού, 
αλλά και για τυχόν κινδύνους. Παρά το 
γεγονός ότι επρόκειτο για μια διεθνούς 
κύρους αποστολή, οι συμμετέχοντες 
δεν δικαιούνταν κάλτσες και εσωθερ-
μικά. Το κενό κάλυψαν οι χορηγοί για 
τον Γιάννη...
Στις 30 Νοεμβρίου, η αποστολή της 
NASA, μαζί και ο Γιάννης, έφτασαν στη 
βάση των Αμερικανών στην Ανταρκτι-
κή και, για 8 ημέρες, ακολούθησε μια... 
διαβολοβδομάδα με εντατική εκπαί-
δευση στα χιονο-οχήματα και στη χει-
μερινή διαβίωση. Με ελαφρού τύπου 
αεροσκάφη μεταφέραν ένα χιονο-όχη-
μα κάθε φορά, ενώ η ομάδα των ατό-
μων "έσπασε" σε δύο υπο-ομάδες των 
4 ατόμων και μεταφέρθηκαν στα βάθη 
του παγετώνα. 
"Η δική μου ομάδα ήταν η ομάδα ανα-
γνώρισης. Μας πήρε μια ολόκληρη 
μέρα να φτάσουμε στον προορισμό 
μας. Βρισκόμασταν στο χάος του που-
θενά. Στήσαμε τον καταυλισμό μέσα 

σε δύσκολες συνθήκες. Είχαμε δύο 
σκηνές διαμονής και μια σκηνή-τουα-
λέτα. Η τουαλέτα ήταν μια σκηνή, ένας 
κουβάς και κάποια απολυμαντικά. Ου-
ρούσαμε έξω από την τουαλέτα, ενώ 
για τα υπόλοιπα... μέσα στον κουβά. 
Δεν τα μπερδεύαμε αυτά τα δυο. Δύ-
σκολο να το πετύχεις, αλλά θέλει κι 
αυτό εκπαίδευση. Μέσα στον κουβά 
επιτρεπόταν να έχουμε μόνο ένα είδος 
αποβλήτων... Όλα τα απόβλητα του 
κουβά επέστρεφαν πίσω στη βάση με 
αεροπλάνο και μετά στο Τέξας!" 
Όσο για την προσωπική υγιεινή και 
το μπάνιο, αυτό ήταν μάλλον κάτι μα-
κρινό... "Χρησιμοποιούσαμε μόνο μω-
ρομάντηλα για να αναζωογονηθούμε 
λίγο, για 5,5 ολόκληρες εβδομάδες", 
θυμάται ο Γιάννης. 

– Συλλέγοντας μετεωρίτες
Η συλλογή των μετεωριτών ήταν μια 
επίπονη, αλλά και αστραπιαία διαδικα-
σία. Με εχθρό το κρύο, η αποστολή 
έπρεπε να ενεργήσει γρήγορα. "Μέσα 
σε 45 μόλις δευτερόλεπτα, θα έπρεπε 
να έχουμε μαζέψει τον μετεωρίτη με 
αποστειρωμένες λαβίδες." 
Η αποστολή, σύμφωνα με τους επι-
στήμονες, θεωρήθηκε επιτυχημένη, 
καθώς οι μετεωρίτες που συγκεντρώ-
θηκαν ήταν διαφορετικής προέλευσης: 
"Βρήκαμε μετεωρίτη από τη Σελήνη. 
Αρκεί να αναφερθεί ότι, στους 69.000 
μετεωρίτες που έχουν πέσει στη γη, 
μόνο 200 προέρχονται από τη Σελήνη. 
Ενδεχομένως να έχουμε περισυλλέξει 
και έναν μετεωρίτη από τον Άρη! Εντο-
πίσαμε επίσης και σιδερομετεωρίτη, ο 

#be_a NASA scientist 
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οποίος έχει μεγάλο βάρος και αποτελεί τον πυρήνα ενός με-
τεωριτικού σώματος που διαλύθηκε κατά την είσοδό του στη 
γήινη ατμόσφαιρα".
Ο μετεωρίτης, τονίζει ο Γιάννης, που έπεσε στη Ρωσία στις 
15 Φεβρουαρίου του 2013, μέσα στη λίμνη Τσάναμπινσκ, 
τραυμάτισε 1000 περίπου άτομα από τη θραύση τζαμιών. "Το 
βάρος του άγγιζε τον μισό τόνο, ενώ το μέγεθός του ήταν 
περίπου ένα κυβικό μέτρο. Το αρχικό σώμα, πριν μπει στην 
ατμόσφαιρα της Γης, ήταν τουλάχιστον 18-20 μέτρα. Το 95% 
του μετεωρητικού υλικού καταστρέφεται κατά την είσοδό του 
στη γήινη ατμόσφαιρα", μας εξηγεί. 

– Επικίνδυνη αποστολή
Η ομάδα αναγνώρισης του Γιάννη Μπαζιώτη κάλυψε περισ-
σότερα από 800 χιλιόμετρα στην παγωμένη επιφάνεια της 
Ανταρκτικής, με μέση ταχύτητα 5-7 χιλιόμετρα ανά ημέρα. Οι 
κίνδυνοι σε ένα αφιλόξενο περιβάλλον ήταν πολλοί: 
"Ένας από τους συναδέλφους μου έπεσε μέσα σε μια ρωγ-
μή, ευτυχώς χωρίς να τραυματιστεί. Ωστόσο, μας είχαν ήδη 
ενημερώσει ότι υπήρχαν αναρρίθμητες ρωγμές στον πάγο, 
οι οποίες έκρυβαν παγίδες, καθώς ήταν καλυμμένες με χιό-
νι. Σε μια περίπτωση, ενώ οδηγούσα πάνω από μια τέτοια 
ρωγμή, ένιωσα να χάνεται ο κόσμος κάτω από τα πόδια μου. 
Γύρισα και είδα το πίσω μέρος του χιονο-οχήματος να πέφτει 
μέσα σε ένα κενό με χιόνι και κατάλαβα ότι βυθιζόμουν. Για 
καλή μου τύχη, διατήρησα την ψυχραιμία μου και ανέπτυξα 
ταχύτητα, με αποτέλεσμα να ξεπεράσω το κενό. Στον πάγο 

ακροβατείς πάντα στο όριο! Δεν συνειδητοποιείς τον κίνδυνο, 
μέχρι να το πάθεις."

– Συλλογή αναμνήσεων
Ο Γιάννης Μπαζιώτης, εκτός από μετεωρίτες στις αποσκευ-
ές του, έφερε και όμορφες εικόνες που θα κρατήσει για 
πάντα στο μυαλό του. "Βρισκόμασταν σε υψόμετρο 2.600 
μέτρων και, στο βάθος, βλέπαμε σε ένα πελώριο ποτάμι να 
κυλάει το νερό, σχηματίζοντας μια λίμνη. Μάλιστα, ένας από 
τους συναδέλφους μου είχε τα πέδιλα του χόκεϊ μαζί του και 
άρχισε να πατινάρει στη λίμνη." 
Άγρια ζώα υπήρχαν μόνο τέσσερα σε όλη την περιοχή, το-
νίζει ο Γιάννης, και αυτά ήταν οι άνθρωποι! "Συναντήσαμε 
φώκιες στο Ρος Άιλαντ και κάποιους πιγκουίνους. Είδαμε και 
ορισμένες φάλαινες... Μπήκαμε σε έναν σωλήνα παρατήρη-
σης κάτω από την επιφάνειά του πάγου, σε βάθος 4 μέτρων, 
προκειμένου να παρατηρήσουμε τον πάγο από κάτω. Παρόλα 
αυτά, είδαμε και διάφορα ζώα, όπως φώκιες." 
Όσο για το φαγητό, το μενού στην Ανταρκτική κάθε άλλο 
παρά λιτό ήταν, παρά τις δυσκολίες. Περιελάμβανε πατά-
τες, καρότα, λαχανικά, μπριζόλες, μπιφτέκια, κοτόπουλα και 
ό,τι άλλο έβαζε ο νους: "Δεν τρώγαμε τίποτα σε κονσέρβες... 
Μαγειρεύαμε τα πάντα σε κατσαρόλα ή τηγάνι, σε ένα κουζι-
νάκι με γκάζι. Αυτό ήταν και το πιο επικίνδυνο: να μαγειρεύεις 
μέσα στη σκηνή. Η φωτιά ήταν ένα πρόβλημα, ωστόσο το σο-
βαρότερο πρόβλημα ήταν το μονοξείδιο του άνθρακα στο εσω-
τερικό της σκηνής, που έκρυβε τον κίνδυνο δηλητηρίασης". 
Επιπλέον, υπήρχαν και τα απρόοπτα. Το θερμόμετρο στο 
δάπεδο της σκηνής έδειχνε 0 βαθμούς, ενώ, αντίθετα, στην 
οροφή έφτανε και τους 35 βαθμούς κελσίου. Όταν, όμως, 
το γκαζάκι που θέρμαινε τον χώρο έσβηνε, τότε η θερμο-
κρασία έπεφτε κατακόρυφα. "Η χαμηλότερη θερμοκρασία 
που βιώσαμε ήταν στους μείον 25 βαθμούς κελσίου, ενώ η 
αίσθηση άγγιζε τους μείον 45, με τον αέρα να ξεπερνά τα 
12 μποφόρ ή, αλλιώς, τα 100 χιλιόμετρα την ώρα", θυμάται 
ο Γιάννης.

Όνειρο του Γιάννη Μπαζιώτη είναι να δημιουργήσει την 
πρώτη πλανητική εταιρεία, με σκοπό να ξεπηδήσουν νέοι 
άνθρωποι, καταρτισμένοι σε μεταπτυχιακό ή διδακτορικό 
επίπεδο. "Θα ήταν θετικό να υπάρξει μάθημα διδασκαλίας 
σχετικά με τους μετεωρίτες στα ελληνικά πανεπιστήμια, κα-
θώς μέχρι σήμερα δεν υπάρχει κάτι τέτοιο, παρά μόνο μία-
δυο αναφορές σε κάποια κεφάλαια. Μια τέτοια κίνηση θα 
μπορούσε να προσελκύσει και ερευνητικά κονδύλια από το 
εξωτερικό. Μελλοντικά θα ήταν εφικτή και η ανάπτυξη του 
Γεωλογικού Τουρισμού!"

Κι όμως, χωρίς τις χορηγίες, ο Γιάννης δεν θα μπορούσε να 
πραγματοποιήσει το όνειρό του. Τα έξοδα της μετάβασής 
του, καθώς και μέρος του εξοπλισμού του, τα κάλυψε ο 
Δήμος Φυλής.

#be_a NASA scientist 





40 / PlanBe / Απρίλιος24

"Θα παλέψουμε 
μέσα στην κρίση 
και θα τα 
καταφέρουμε"
Ο Κωνσταντίνος, η Γεωργία, ο Θανάσης και ο Πάνος είναι μια 
ανήσυχη παρέα που χαρτογράφησε τη νύχτα, αναζητώντας 
καλύτερες μέρες στην Ελλάδα της κρίσης. Τέσσερις ταλα-
ντούχοι start-uppers, με καινοτόμες ιδέες που καταφέρνουν 
να ξεχωρίζουν, να διακρίνονται και να μεταφέρουν ένα μήνυ-
μα αισιοδοξίας, καθώς επιμένουν να δημιουργούν σε μια χώρα 
που έχει πάψει προ πολλού να ονειρεύεται, αλλά και να στηρί-
ζει τους νέους ανθρώπους. 

– Είστε παρέα, φίλοι, αρκετό καιρό;
Κωνσταντίνος: Εγώ με τη Γεωργία είμαστε αδέρφια, με τον Θανάση είμαστε 
φίλοι πάνω από 15 χρόνια, ενώ και με τον Πάνο έχουμε έρθει πολύ κοντά 
τα τελευταία 7 χρόνια. Αν δεν κάνεις startup με τους φίλους σου, τότε με 
ποιους; Προϋπόθεση για την ομαλή λειτουργία σε κάθε επιχείρηση είναι το 
καλό κλίμα, ο αλληλοσεβασμός και η κατανόηση. Εμείς, σαν έξτρα, είχαμε 
και αγάπη μεταξύ μας, οπότε το επόμενο βήμα και η ίδρυση της Olwyc ήρθε 
πολύ φυσικά.
 
– Η Olwyc είναι το πρώτο αποτέλεσμα της συνεργασίας σας ή προ-
ηγήθηκαν και άλλες απόπειρες που κάπου "κόλλησαν" στην πορεία; 
Γεωργία: Ήταν το πρώτο για όλους. Όλοι είχαμε διαφορετικές καριέρες 
και κλάδους στους οποίους απασχολούμασταν, αλλά αυτή είναι η πρώτη 
μας απόπειρα για startup. Εγώ, βέβαια, συνεχίζω να εργάζομαι στον ιδιωτικό 
τομέα παράλληλα, το ίδιο και ο Πάνος, ενώ ο Κωνσταντίνος και ο Θανάσης 
άφησαν πίσω αυτό που έκαναν, για να ασχοληθούν full time με την Olwyc.

– Πώς προέκυψε η απόφαση να στοχεύσετε σε ένα app που αφορά 
τη νυχτερινή ζωή και τα parties στην Ελλάδα και τι ακριβώς προσφέρει 
στον χρήστη; 
Πάνος: Υπήρχε ένα κενό στην αγορά, όχι τόσο του online booking, αλλά της 
ενημέρωσης. Δηλαδή θα βγω το βράδυ και θα πάω σε ένα μαγαζί που έχει πάρ-
τι (όλα τα νυχτερινά μαγαζιά έτσι δουλεύουν πλέον), αλλά τι πάρτι είναι αυτό; 

40 / PlanBe / Απρίλιος24



41

συνεντεύξH στΟΝ Θεόδουλο Παπαβασιλείου 

www.olwyc.com
ACEin: https://acein.aueb.gr/en/supported_teams-en/olwyc/

iOS App: https://itunes.apple.com/us/app/olwyc/id1186658136
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Τι μουσική παίζει; Τι ηλικίες πηγαίνουν συνήθως; Υπάρχει κά-
ποιο dress code; Ουσιαστικά, θέλαμε να χαρτογραφήσουμε τη 
νύχτα, να δώσουμε στον χρήστη όλες τις επιλογές, ώστε να 
διαλέξει αυτό που του ταιριάζει περισσότερο και να μπορέσει 
σαν conclusion να κάνει κάποια κράτηση. Όλες οι υπηρεσίες 
σιγά-σιγά αρχίζουν να γίνονται πιο tailor made – γιατί όχι και 
το nightlife;
Θανάσης: Η ιδέα ήταν του Κωνσταντίνου, που είναι ένας 
απίστευτα παρατηρητικός τύπος. Όλοι βγαίνουμε να διασκε-
δάσουμε, έτσι και εμείς. Η διαφορά είναι, όμως, ότι εκείνος 
παρατηρούσε, παρακολουθούσε, και τον Μάιο του 2016 μοι-
ράστηκε μαζί μας την ιδέα του, προσδιόρισε τους ρόλους 
(μιας και κάποιοι από εμάς ήδη ήμασταν στον χώρο του 
nightlife), οπότε δεν το πολυσκεφτήκαμε ιδιαίτερα. Και κάπως 
έτσι ξεκινήσαμε!

– Κάποιος θα μπορούσε να πει, ενδεχομένως, πως μια 
τέτοια ιδέα θα έχει μεγαλύτερη επιτυχία στην προ κρίσης 
Ελλάδα. Ότι, στην παρούσα περίοδο, τα πράγματα είναι 
πιο μαζεμένα και δύσκολα. Εσείς τι πιστεύετε;
Κωνσταντίνος: Είναι κάπου στη μέση η αλήθεια, και επαφίεται 
στον καθένα αν θα βλέπει το ποτήρι μισοάδειο ή μισογεμάτο. 
Ναι, σίγουρα η κρίση μπορεί να είναι αποτρεπτικός παράγο-
ντας για μια τέτοια ιδέα. Από την άλλη, μπορεί να είναι και 
ευκαιρία. Εμείς προχωράμε πιστεύοντας ότι είναι ευκαιρία.
Συμφωνούμε απόλυτα ότι τα πράγματα είναι πιο "μαζεμένα", γι’ 
αυτό πιστεύουμε ότι δίνουμε value στον χρήστη μας, δίνοντάς 
του όλες εκείνες τις απαραίτητες πληροφορίες –όπως επίσης 
και την πρόσβαση–, ώστε να μη ρισκάρει στις περιορισμένες 
μηνιαίες εξόδους του.

– Πώς πήρε σάρκα και οστά η ιδέα, δεδομένου ότι 
χρειάζεται και κάποια οικονομική στήριξη; Ποιοι στάθη-
καν δίπλα σας και πίστεψαν σ’ εσάς; 
Γεωργία: Δεν υπήρξε καμιά οικονομική υποστήριξη. Ξεκινή-
σαμε μόνοι μας, πληρώνοντας από την τσέπη αρκετά πράγ-
ματα (έναρξη εταιρείας, coding, κατοχύρωση σήματος κ.λπ.) 
και, φυσικά, βάζοντας πολλή προσωπική εργασία. Στην πορεία, 
αφού στήναμε όλο αυτό περίπου 5-6 μήνες, κάναμε αίτηση για 
το bootcamp του Κέντρου Στήριξης Επιχειρηματικότητας και 
Καινοτομίας ACEin του Οικονομικού Πανεπιστημίου Αθηνών, 
όπου μετά από διάφορα mentoring sessions και workshops, 
μας ανακοίνωσε το ότι μας δέχεται να γίνουμε η 16η startup 
που θα φιλοξενούσε – μία από τις τρεις που πήρε εκείνη τη 
χρονιά, νομίζω. 
Στην πορεία, και μέσα από διάφορα meetings από το 
networking του πανεπιστημίου, γνωρίσαμε απίστευτα αξιόλο-
γους ανθρώπους, όπως ο κος Φώτης Δραγανίδης, CTO της 
Microsoft, που είναι και μέντοράς μας, όπως η κα Κατερίνα 
Πραματάρη, καθηγήτρια του ΟΠΑ, η οποία πλέον είναι και 
στο Uni.Fund, ο κος Περικλής Γκιόλιας, γενικός διευθυντής του 
Rise (πρώην MTV) που μας πίστεψε, και πλέον η Olwyc θα γίνει 
η 1η startup με δική της τηλεοπτική εκπομπή! Φυσικά, μεγάλη 
υποστήριξη πήραμε από τη WebFlow που πίστεψε σε εμάς 
από την πρώτη στιγμή και είχαμε μια φοβερή συνεργασία για 
το project management και το development. Δεν χρειάζονται 
λεφτά για να ξεκινήσει κάποιος μια startup. Χρειάζεται πλάνο, 

πολλή προσωπική εργασία, θυσίες από την προσωπική ζωή και 
μεράκι. Αν πιστεύεις πολύ σε αυτό που κάνεις, είναι σχεδόν 
βέβαιο ότι θα το μεταδώσεις αυτό και στους γύρω σου.

– Σε ποια φάση βρίσκεται τώρα η εφαρμογή; Από 
άποψη χρηστών, επέκτασης της λειτουργίας σε επιπλέον 
τομείς ή χώρες κ.λπ. 
Θανάσης: Αυτήν τη στιγμή έχουμε πάνω από 2.000 χρήστες 
και πάνω από 830 που τη χρησιμοποιούν σε εβδομαδιαία βάση 
για ενημέρωση, κρατήσεις κ.λπ. Έχουμε 87 venues και περί-
που 300 καταχωρημένα πάρτι (καλοκαιρινά/χειμερινά). Επίσης, 
υπάρχει πλέον ένα μεγάλο alliance με την UBER για το κομμά-
τι των μετακινήσεων στα πάρτι, γιατί είμαστε υπέρμαχοι του 
drink responsibly, και το προμοτάρουμε αυτό πολύ δίνοντας 
μάλιστα 10 ευρώ έκπτωση στους νέους χρήστες της UBER, 
απλά και μόνο βάζοντας τον κωδικό OLWYCGR στις προ-
σφορές, ανεξάρτητα εάν έχουν κατεβάσει το app της Olwyc. 
Είμαστε ΟΚ αν σκεφτείς ότι είμαστε λίγο πάνω από 1 χρόνο 
ως εταιρεία, ενώ παράλληλα τρέχουν και άλλα προτζεκτ, όπως 
η τηλεοπτική εκπομπή που στήνουμε στο Rise, ο Κωνσταντί-
νος με τη Γεωργία έτρεχαν με το MyLayover, όλα αυτά συ-
ντέλεσαν στο να μην έχει εκτοξευτεί, όπως περιμέναμε. Αλλά 
είμαστε αρκετά καλά εδώ που είμαστε, βλέποντας φυσικά και 
τι γίνεται στις άλλες startup, τις δυσκολίες που αντιμετωπίζουν, 
το ελληνικό περιβάλλον κ.λπ. 

– Και δεν μείνατε εκεί. Η πρόταση που καταθέσα-
τε στον διαγωνισμό καινοτομίας “The Digital Gate ΙΙ: 
Airport Innovation Challenge”, του Αεροδρομίου "Ελευ-
θέριος Βενιζέλος", ξεχώρισε και βραβεύτηκε. Τι ακριβώς 
είναι το The Layover Experience;
Γεωργία: Το MyLayover είναι το 2ο παιδί μας. Μια ιδέα που 
είχαμε από κοινού με τον Κωνσταντίνο, την οποία κατεβάσαμε 
στον διαγωνισμό του Αεροδρομίου και πήρε την 1η θέση στον 
τομέα Traveller’s Experience. 
Πρόκειται για μια αληθινά καινοτόμα υπηρεσία που αφορά τους 
transit travellers, αυτούς που έχουν πάνω από 6 ώρες layover 
(ή stopover) στην Αθήνα, και έχει ως σκοπό, αυτές τις λίγες 
ώρες που θα τις περνούσαν στους χώρους του αεροδρομίου, 
να γνωρίσουν την πόλη μας και τη χώρα μας με έναν αυθεντικό 
τρόπο, ακριβώς όπως οι Έλληνες. Με λίγα λόγια, θέλουμε να 
κάνουμε disrupt το industry των αεροδρομίων και να κερδίζου-
με travellers για το "Ελευθέριος Βενιζέλος" και την Αθήνα κατ’ 
επέκταση – όχι κοιτώντας πώς θα τους εγκλωβίσουμε μέσα 
στο αεροδρόμιο, αλλά πώς θα τους βγάλουμε έξω.

– Πώς ήταν η εμπειρία αυτή; 
Γεωργία: Ήταν μια πολύ δυνατή εμπειρία, μιας και μιλάμε για 
έναν διαγωνισμό που κράτησε 9 μήνες. Είχε πολλά στάδια, 
από τους 160 περάσαμε στους 30, από εκεί στους 8 φινα-
λίστ και, τελικά, ήμασταν στους 3 τελικούς νικητές. Είχε πολλά 
workshop, πολύ mentoring από την ομάδα που έτρεξε τον 
διαγωνισμό... Γνωρίσαμε καταπληκτικούς ανθρώπους, όπως 
ο κος Κωνσταντίνος Γκόγκος, η κα Μαρία Μαυρογένη, η κα 
Ιωάννα Τραχανά. Έτσι, όλοι μαζί πλέον (MyLayover & Διεθνής 
Αερολιμένας Αθηνών) στήνουμε κάτι που μοιάζει να είναι πολύ 
μεγάλο. Μαζί μας σε όλο αυτό είναι και οι Threenitas, που 
έχουν αναλάβει το development.
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– Μια τέτοια πρόταση θα μπορούσε να έχει μεγάλη επιτυχία και σε μεγαλύτερες 
αγορές στο εξωτερικό. Κάνετε κάτι προς αυτή την κατεύθυνση; Πόσο εύκολο είναι να 
διεισδύσετε σε αυτές;
Κωνσταντίνος: Ναι, είναι κάτι που το βλέπουμε, μιας και το scalability του MyLayover είναι 
τεράστιο. Αυτή τη στιγμή, το στήνουμε για το αεροδρόμιο της Αθήνας και, ιδανικά, θέλουμε 
μέχρι Δεκέμβριο του 2018 να έχουμε μπει και σε αλλά αεροδρόμια (όπως π.χ. το νέο αερο-
δρόμιο Κωνσταντινούπολης). Μέσω του networking του αεροδρομίου, ήδη έχουμε ξεκινήσει 
επαφές και με αεροπορικές εταιρείες, ώστε να είναι μία επιπλέον υπηρεσία για τις πτήσεις με 
ανταπόκριση. 
Έχουμε προϊόν, έχουμε φοβερή ομάδα, έχουμε το proof of concept από το "Ελευθέριος 
Βενιζέλος", την υποστήριξη του Οικονομικού Πανεπιστημίου Αθηνών (ΟΠΑ), οπότε, όπως 
καταλαβαίνετε, μας αντιμετωπίζουν αρκετά σοβαρά. Και με την κατάλληλη επιχορήγηση, θα 
έρθει πολύ γρήγορα το expansion.

– Πώς είναι η ζωή ενός start-upper ειδικά και ενός νέου ανθρώπου που θέλει να 
κάνει πράγματα γενικά στην Ελλάδα της κρίσης;
Πάνος: Δεν διαφέρει η ζωή μας από τους άλλους νέους της ηλικίας μας. Είμαστε από 32 έως 
34, πάνω-κάτω συνομήλικοι, με τις ίδιες ανησυχίες και προβλήματα με τους υπόλοιπους συνο-
μήλικους της χώρας μας. Απλά διάφορες καταστάσεις στη ζωή μας, προσωπικά βιώματα και 
φιλόδοξοι στόχοι, μας έχουν πεισμώσει αρκετά, ώστε να πετύχει όλο αυτό. 
Σίγουρα υπάρχουν οι γραφειοκρατικές δυσκολίες, υπάρχουν εμπόδια, υπάρχει μηδαμινή υπο-
στήριξη από το κράτος – και το αστείο είναι ότι μιλάμε για καινοτομία, κάτι στο οποίο θα 
έπρεπε να δώσουμε βάρος σαν Ελλάδα, μιας και δεν έχουμε βαριά βιομηχανία. Δεν καθό-
μαστε να κλαίμε τη μοίρα μας, όμως, ούτε το βάζουμε κάτω. Θα παλέψουμε και μέσα στην 
κρίση, και θα τα καταφέρουμε. Τόσο απλά.

– Είπατε ποτέ ή σκεφτήκατε "τα παρατάμε όλα και φεύγουμε, δεν έχει μέλλον εδώ"; 
Κωνσταντίνος: Ούτε στιγμή. Εδώ γεννηθήκαμε, εδώ μεγαλώσαμε, εδώ ζούμε. Σε αυτήν τη 
χώρα έχει γίνει σύνθημα από πολιτικούς και μη "τα καλύτερα μυαλά μας φεύγουν έξω". Σαν να 
μας λένε, μες στη μούρη μας, ότι εμείς που μένουμε εδώ είμαστε ό,τι να ’ναι. Μας πληγώνει 
λιγάκι, αλλά δεν το βάζουμε κάτω. 
Και δεν είμαστε μόνοι μας. Μέσα από όλο αυτό, έχουμε γνωρίσει μηχανικούς ηλεκτρονικών 
υπολογιστών, επιστήμονες, καθηγητές πανεπιστημίων... Αν αυτοί έχουν το σθένος να μη λένε 
ούτε στιγμή αυτό το "τα παρατάμε όλα και φεύγουμε, δεν έχει μέλλον εδώ", παρόλο που 
έχουν και τις δυνατότητες και τις ευκαιρίες, ε, δεν θα το πούμε εμείς!

– Ποια είναι τα πλάνα και οι σκέψεις σας για το άμεσο μέλλον;   
Γεωργία: Αυτήν την περίοδο στήνουμε την εκπομπή στο Rise, κάτι που θεωρούμε θα μας 
βοηθήσει απίστευτα με το exposure, ενώ παράλληλα εγώ με τον Κωνσταντίνο τρέχουμε 
και το MyLayover. 
Βήμα-βήμα προχωράμε για να χτίσουμε την Olwyc σαν brand, δουλεύοντας παράλληλα 
ώστε το MyLayover να ξεκινήσει τη λειτουργία του στο αεροδρόμιο.
Android App: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.olwyc

Who is Who
Η ομάδα αποτελείται από τους:
Κωνσταντίνο Διαμαντόπουλο, CEO και Founder, υπεύθυνο για το flow και τον σχεδιασμό UI/UX, 
απόφοιτο Γραφιστικής του ΑΤΕΙ Αθηνών 
Πάνο Δάφνη, υπεύθυνο για το branding και το networking, ιδιοκτήτη του Dames στη Γλυφάδα και 
του Clown Dogs στο Κολωνάκι, με πάνω από 15 χρόνια εμπειρίας στον χώρο του nightlife 
Γεωργία Διαμαντοπούλου, CFO της Olwyc, με πτυχίο από το Τμήμα Διοικητικών Επιστημών και 
Τεχνολογίας του Οικονομικού Πανεπιστημίου Αθηνών (πρώην ΑΣΟΕΕ), με μεταπτυχιακό στις Επι-
στήμες των Ευρωπαϊκών Σπουδών από το ΟΠΑ και συνδετικός κρίκος της ομάδας με το hub του 
ΟΠΑ του ACEin (Athens Center of Entrepreneurship & Innovation) 
Θανάση Τσανέ, υπεύθυνο για το operational και την επικοινωνία με τα venues και ex-party host.

43#be_a_start_upper
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Νέες συνθέσεις, έξυπνες φόρμουλες, πολυχρηστικά προϊόντα, εργαλεία μακιγιάζ 
που κάνουν την καθημερινότητα πιο εύκολη και τα αποτελέσματα στην επιδερ-
μίδα μας σχεδόν επαγγελματικά! Η κοσμητολογία συνεχώς εξελίσσεται και μας 
χαρίζει νέες, όμορφες εκπλήξεις. 

Μικρά θαύματα  ομορφιάς!

Άρτεμις Καράγιαννη

Η νέα γενιά του μακιγιάζ
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Ό σο η τεχνολογία προ-
χωράει και οι ανάγκες 
των γυναικών αποκα-
λύπτονται, τόσο η βιο-

μηχανία της Ομορφιάς καλείται να 
εκτελέσει ένα πιο εξελιγμένο και 
απαιτητικό έργο. Απάντηση σ’ αυτή τη 
νέα εποχή είναι και η καινούρια γενιά 
των προϊόντων μακιγιάζ που προσφέ-
ρουν μια νέα εμπειρία περιποίησης 
και καλλυντικής φροντίδας, μέσα στο 
ίδιο μας το σπίτι. Οι συνθέσεις εξε-
λίσσονται, οι ανάγκες συνδυάζονται, 
οι υφές τελειοποιούνται, τα προϊόντα 
αποκτούν ευφυΐα και εμείς στεκόμα-
στε με θαυμασμό μπροστά στα ράφια 
των καλλυντικών για να εντοπίσουμε 
–ανάμεσα στις ομολογουμένως αρκε-
τές πλέον επιλογές– τα δικά μας αγα-
πημένα. Ας δούμε αναλυτικότερα τα 
χαρακτηριστικά αυτής της νέας γενιάς 
μακιγιάζ.

– Εν τω πολλώ το ευ! 
Υπάρχουν και κάποιες περιπτώσεις 
που το μέτρον δεν είναι άριστον και 
όσα περισσότερα μας δίνει ένα προϊ-
όν, τόσο καλύτερα! Αυτό είναι ένα 
χαρακτηριστικό των καλλυντικών που 
έχουμε στα χέρια μας τα τελευταία 
χρόνια, καθώς, αντί να έχουν έρθει σε 
αυτόν τον κόσμο για να εκπληρώνουν 
μια μόνο ανάγκη, είναι εδώ για να 
προσφέρουν περισσότερες από μία 
χρήσεις. Ενώ αυτό στην περιποίηση 
ισχύει για αρκετά χρόνια, στο μακι-
γιάζ το βλέπουμε σαν φαινόμενο της 
τελευταίας δεκαετίας. Στα ράφια προ-
σγειώνονται καλλυντικά που με τη 
χρήση τους καλύπτουν πολλές απαι-
τήσεις μας, γλυτώνοντάς μας και χρό-
νο, και χρήματα. 

Ένα από τα πιο χαρακτηριστικά παρα-
δείγματα αυτής της νέας γενιάς στα 
προϊόντα μακιγιάζ είναι τα foundations. 
Πέραν της κάλυψης που προσφέρουν 
ως πρωταρχική υπηρεσία, συνδυά-
ζουν ιδιότητες όπως η ενυδάτωση, η 
αντιγήρανση και η αντηλιακή προστα-
σία. Με την αγορά ενός foundation 
πια, δεν έχουμε μόνο ένα προϊόν που 
καλύπτει και δίνει ομοιόμορφο τόνο, 
αλλά ένα εξελιγμένο καλλυντικό εφό-
διο που χαρίζει περιποίηση στην επι-
δερμίδα μας, ανάλογα με τις ανάγκες 
και τα χρόνια ζωής της.
Το ίδιο ισχύει και για τα concealers, 
που έχουν επίσης περάσει σε μια νέα 
εποχή, όπου η καταπολέμηση της 
όψης των μαύρων κύκλων και η προ-
σθήκη φωτός στην περιοχή κάτω από 
τα μάτια μπορεί να συνδυαστεί με 
αντιρυτιδικές ιδιότητες ή με αποσυμ-
φορητική δράση για τα πρηξίματα. 

– Τεχνολογία και επιστήμη
Ποτέ ξανά η κοσμητολογία δεν έδει-
ξε τόσο την εξέλιξή της, όσο τα τε-
λευταία χρόνια μέσα από τις έρευνες 
και τις ευρεσιτεχνίες που συνοδεύουν 
τα προϊόντα ομορφιάς. Πριν από κά-
ποια χρόνια, τα αποτελέσματα του 
εργαστηρίου και οι κλινικές μελέτες 
αφορούσαν περισσότερο το κομμάτι 
της περιποίησης προσώπου, με κρέ-
μες, serum και μάσκες να περνούν 
από τον δοκιμαστικό σωλήνα στο 
μπάνιο μας. Πλέον, όμως, και το μακι-
γιάζ άρχισε να δείχνει ολοένα και πε-
ρισσότερο πως κλείνεται κάτω από 
την επιστημονική ομπρέλα. 
Οι συνθέσεις που προκύπτουν στα 
αγαπημένα μας μπουκάλια και προϊό-
ντα μακιγιάζ έχουν περάσει δοκιμές 

και κλινικές μελέτες, για να φτάσουν 
στο σημείο να μας κάνουν να λάμπου-
με. Τεστ ανοχής, δοκιμασμένες φόρ-
μουλες, μελετημένοι συνδυασμοί κα-
ταλήγουν στα χέρια και στα πινέλα 
μας, και αποδεικνύουν πως το καθη-
μερινό μας μακιγιάζ δεν είναι μόνο 
αποτέλεσμα καλά συνδυασμένων 
χρωμάτων, αλλά και συνθέσεων που 
μας προσφέρουν το επιθυμητό απο-
τέλεσμα, την πολυπόθητη διάρκεια 
και την αντοχή στις δύσκολες περι-
βαλλοντικές συνθήκες. 
Σε όλη αυτή την επιστημονική εξέλιξη 
έρχονται να προστεθούν οι in vivo με-
λέτες, οι μελέτες δηλαδή που γίνονται 
σε πραγματικές συνθήκες και από αν-
θρώπους, με αποτέλεσμα να δίνουν 
το κάτι παραπάνω από τις έρευνες 
που περιορίζονται στο εργαστήριο. 
Έτσι, όταν ένα foundation με αντιγη-
ραντικές ιδιότητες και δείκτη αντηλια-
κής προστασίας συνοδεύεται από με-
λέτη που αποδεικνύει, για παράδειγμα, 
πως "7 στις 10 γυναίκες που το δοκί-
μασαν είδαν τη διαφορά στην επιδερ-
μίδα τους μέσα σε 6 εβδομάδες" ή 
"το 89% των γυναικών αισθάνθηκαν 
πως βρήκαν το ιδανικό προϊόν μέσα 
από αυτή τη φόρμουλα", δείχνει πως 
τα καλλυντικά, σε όλο το φάσμα τους, 
έχουν περάσει σε ένα άλλο επίπεδο 
μελέτης. Τέλος, τα διπλώματα ευρεσι-
τεχνίας και οι πατέντες που συχνά 
ακολουθούν τα προϊόντα μακιγιάζ, 
υπογραμμίζουν τη σημασία της εξέλι-
ξής τους.

– Διάρκεια, διάρκεια, διάρκεια!
Αν κάτι κυνηγάμε εμείς οι γυναίκες σε 
μεγάλο βαθμό, αυτό είναι η διάρκεια. 
Μία ακόμη απόδειξη ότι το μακιγιάζ 

#be_beautiful



46 / PlanBe / Απρίλιος24

έχει περάσει σε νέα εποχή είναι το γεγονός ότι πλέον έχου-
με –σχεδόν– όλα όσα θέλουμε από τα καθημερινά μας προ-
ϊόντα, απολαμβάνοντας παράλληλα και διάρκεια στο αποτέ-
λεσμα. Από τα προϊόντα προσώπου μέχρι και τις 
"περιφερειακές" επιλογές μακιγιάζ, όλα υπόσχονται να μεί-
νουν στη θέση που θα επιλέξουμε να τα εφαρμόσουμε για 
πολλές ώρες και χωρίς να αλλοιωθούν. 
Οι απαιτήσεις που έχουμε από ένα προϊόν, λοιπόν, δεν 
αφορούν πια μόνο την τέλεια απόδοση, αλλά και τη διάρ-
κειά του, ακόμα και σε συνθήκες όπου ο καιρός, οι εναλλα-
γές θερμοκρασίας και η δύσκολη καθημερινότητα μιας γυ-
ναίκας κάνουν την αποστολή τόσο δύσκολη, που μόνο η 
νέα γενιά μακιγιάζ μπορεί να τη φέρει εις πέρας με επιτυχία.

– Μοναδικές υφές
Ωστόσο, ούτε η πολυχρηστικότητα, ούτε οι μελέτες που 
συνοδεύουν ένα προϊόν δε μπορούν να συγκριθούν με την 
εμπειρία που μας χαρίζει όταν το χρησιμοποιούμε στην 
πράξη. Η πρακτικότητα των πολλαπλών χρήσεων ή η πατέ-
ντα μιας σύνθεσης είναι ουσιαστικά χαρακτηριστικά για ένα 
προϊόν μακιγιάζ, αλλά η υφή που νιώθουμε εμείς οι ίδιες 
όταν το εφαρμόζουμε στο πρόσωπό μας είναι εκείνη που 
απογειώνει ένα προϊόν και μας κάνει να ευχαριστιόμαστε 
κάθε φορά που το φοράμε. Βελούδινες και απόλυτα φιλικές 
προς το δέρμα υφές, κάνουν τα προϊόντα να θεωρούνται 
μικροί καλλυντικοί θησαυροί που έχουν γεννηθεί για να μας 
φροντίσουν και να μας ομορφύνουν. 
Από τα foundations μέχρι τις πούδρες και από τις σκιές μέ-
χρι τα κραγιόν, η αγορά έχει να προσφέρει καταπληκτικά 
προϊόντα που μας χαρίζουν το επιθυμητό αποτέλεσμα, χω-
ρίς να μας στερούν την άνεση ή την άριστη εφαρμογή. Ακό-
μα και οι πιο ευαίσθητες και δυσανεκτικές επιδερμίδες μπο-
ρούν να βρουν τα ιδανικά προϊόντα για το μακιγιάζ τους, την 
ίδια στιγμή που και κάθε πορτοφόλι μπορεί επίσης να δημι-
ουργήσει ένα όμορφο νεσεσέρ. Από το φαρμακείο μέχρι 
τους μεγάλους οίκους, το portfolio μακιγιάζ προσφέρει 
πλέον αξιοζήλευτες υφές, ιδανικές για τα χέρια και τα πινέ-
λα μας. Αυτή είναι η νέα γενιά καλλυντικών. 

– Εργαλεία και συσκευασίες άλλου επιπέδου
Επαναστατικά βουρτσάκια μάσκαρα, απλικατέρ με δοσομε-
τρητή, πινέλα με περίεργα κοψίματα, συσκευασίες που 
προστατεύουν τα προϊόντα από τους εξωτερικούς παράγο-
ντες. Πόση εξέλιξη μέσα και έξω! Όλες οι συνθέσεις, οι 
υφές και τα πλεονεκτήματα που περιγράψαμε παραπάνω 
συνδυάζονται με πρακτικές συσκευασίας και εφαρμογής 
που απογειώνουν το αποτέλεσμα και κορυφώνουν την 
εμπειρία χρήσης του προϊόντος. 
Την επόμενη φορά που θα προετοιμαστείτε για το καθημε-
ρινό σας μακιγιάζ, παρατηρήστε τα όπλα ομορφιάς που 
χρησιμοποιείτε τόσο τακτικά. Θα διαπιστώσετε πως είναι 
μικρά θαύματα επιστήμης, εργονομίας και σχεδίου. Μικρά 
θαύματα ομορφιάς!

#be_beautiful

Max Factor, Lash 
Crown: Μάσκαρα με επαναστα-
τικό βουρτσάκι, για τέλειο 
αποτέλεσμα στις βλεφαρίδες. 

La Prairie, Anti-aging 
Foundation a Cellular 
Emulsion: Μake up που 
καλύπτει και υπερνικά τους 
παράγοντες που προκαλούν 
γήρανση. 

Clinique, Beyond 
Perfection Foundation 
and Concealer: Προϊόν δύο 
σε ένα, για κάλυψη και φωτεινότητα.

Yves Saint Laurent, 
Sponge Applicator: Σφουγ-
γαράκι με ιδιαίτερο σχήμα, για 
άψογη εφαρμογή του make up.  

Smashbox, Always on 
Liquid Lipstick: Κραγιόν 
για μεγάλη διάρκεια και υπέροχο 
χρώμα. 

Chanel, Lift Lumiere:  
Καταπραϋντικό και αναζωογονητικό 
κονσίλερ με αντιγηραντική δράση.

Clarins, Extra Firming 
Foundation SPF 15: 
Προϊόν για τέλεια κάλυψη που 
συνδυάζει αντιγηραντικές και 
συσφιγκτικές ιδιότητες. 
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Σκεφτείτε έναν στρατό από ανθεκτικά παθογόνα βακτηρίδια στο πάτωμα και 
τα χαλιά του σπιτιού μας, που "καραδοκούν" ύπουλα να βλάψουν την υγεία 
μας. Mόνο και μόνο επειδή, απλά, κυκλοφορούμε με τα παπούτσια στο σπίτι.

της Έλενας Κιουρκτσή

Τ όσο οι Ανατολίτες, όσο και οι... Σουηδοί, φαίνεται πως κάτι ξέρουν και, πριν μπουν στο 
σπίτι τους, αφήνουν τα παπούτσια τους έξω. Μελέτη που πραγματοποιήθηκε από τον 
Δρ. Charles Gerba, του πανεπιστημίου της Αριζόνα, έδειξε ότι υπάρχουν, κατά μέσο 
όρο, περίπου 421.000 βακτήρια στα παπούτσια μας, ορισμένα στελέχη των οποίων είναι 

αρκετά επικίνδυνα. 
Για τους λόγους που πρέπει να αφήνουμε έξω τα παπούτσια και να φοράμε παντόφλες, αλλά και 
για τη σημασία τού να αλλάζουμε ρούχα μπαίνοντας στο σπίτι, μιλήσαμε με την Δρ. Ανατολή 
Παταρίδου, Χειρουργό Ωτορινολαρυγγολόγο Κεφαλής και Τραχήλου – Παιδο ΩΡΛ, επιστημονική 
συνεργάτιδα του νοσοκομείου Υγεία-Μητέρα.

– Γιατί είναι καλύτερο να βγάζουμε τα παπούτσια μας όταν επιστρέφουμε στο σπίτι;
Αρκετές μελέτες που εξετάζουν τα βακτηρίδια που ζουν πάνω και μέσα στα παπούτσια έχουν 
δείξει ότι δεν πρέπει ποτέ να μπαίνουμε με αυτά μέσα στο σπίτι. Το βακτήριο Escherichia coli 
(E.coli) αποδείχθηκε το πιο σύνηθες βακτήριο στα παπούτσια. Αυτό υποδηλώνει συχνή επαφή με 
περιττώματα, πιθανότατα από δάπεδα σε δημόσιες τουαλέτες (εστιατόρια, μπαρ, σινεμά κ.λπ.) ή 
επαφή με ζωικά περιττώματα σε εξωτερικούς χώρους. Είναι γνωστό ότι προκαλεί λοιμώξεις του 
εντερικού και ουροποιητικού συστήματος, μηνιγγίτιδα και διαρροϊκές ασθένειες. 
Το βακτήριο Klebsiella προκαλεί λοιμώξεις στην κυκλοφορία του αίματος και πνευμονία. Το δε 
βακτήριο Serratia ficaria είναι ένα σπάνιο αίτιο λοιμώξεων του αναπνευστικού συστήματος.
Και όλα αυτά μεταφέρονται με τα παπούτσια μας στο πάτωμα και τα χαλιά του σπιτιού μας.

– Εκτός από τα παπούτσια, μήπως χρειάζεται να αλλάζουμε και ρούχα;
Όπως και με τα παπούτσια, τα ρούχα επίσης μεταφέρουν αρκετούς μικροοργανισμούς. Θα ήταν 
συνετό, λοιπόν, να αλλάζουμε ρούχα μόλις φτάσουμε στο σπίτι, πριν κάτσουμε σε κάποιο καναπέ 
ή κρεβάτι. 
Επίσης, ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δώσουμε στο πού αφήνουμε τα ρούχα μας. Αποφεύγουμε 
να τα αφήσουμε πάνω στο κρεβάτι, στα έπιπλα ή στο μπάνιο και προτιμούμε κάποια καρέκλα. 
Επίσης, το τακτικό πλύσιμο των ρούχων μας είναι απαραίτητο, για να μην μεταφέρουμε αυτούς 
τους μικροοργανισμούς.

– Ποιοι είναι οι πιο ευάλωτοι σε τέτοιους μικροοργανισμούς;
H σκόνη και οι μικροοργανισμοί τρυπώνουν στο σπίτι μας και μπορούν να δημιουργήσουν αλλερ-
γίες κάνοντας τα μικρά παιδιά ιδιαίτερα ευάλωτα, λόγω του ατελούς ανοσοποιητικού τους συστή-
ματος, αλλά και τους ασθενείς με χρόνια αναπνευστικά προβλήματα.

– Για τα όσα μεταφέρουμε στο σπίτι, παίζει ρόλο αν ζούμε σε αστικό περιβάλλον 
ή κοντά στη φύση;
Είναι γεγονός ότι η αστική ζωή επιβαρύνει κατά πολύ την υγεία μας. Τα καυσαέρια και γενικότερα 
οι ρύποι αποτελούνται από χιλιάδες μικροοργανισμούς, οι οποίοι "γραπώνονται" από τα ρούχα και 
τα παπούτσια μας και, άθελά μας, τους μεταφέρουμε στο σπίτι μας – σε αντίθεση με τη ζωή στην 
εξοχή, όπου τα πράγματα είναι τελείως διαφορετικά. Ο αέρας είναι πιο καθαρός, μειώνοντας έτσι 
δραστικά τις πιθανότητες αλλεργιών.

– Ειδικά τώρα, την άνοιξη, τι να έχουμε υπ’ όψιν;
Η άνοιξη είναι μια μεταβατική εποχή καθώς η βελτίωση του καιρού μας ωθεί να ανοίξουμε τα 
παράθυρα μας για να "φωτοσυνθέσουμε" σε τέτοιο βαθμό που πολλές φορές αγνοούμε βασι-
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κούς κινδύνους. Ο υπερβολικός αερισμός του σπιτιού μας 
επιτρέπει στη γύρη των φυτών να εισβάλει στον χώρο μας, να 
γίνεται ένα με τη σκόνη δημιουργώντας αλλεργίες. Σίγουρα, 
ο αερισμός του χώρου μας είναι απαραίτητος σε καθημερινή 
βάση αλλά για μικρό χρονικό διάστημα και στη συνέχεια τα 
παράθυρα να παραμένουν ερμητικά κλειστά. Κάτι αντίστοιχο 
πρέπει να κάνουμε και στο αυτοκίνητό μας, καθώς η γύρη που 
περνάει κάθεται στα ρούχα μας και, στη συνέχεια, μεταφέρε-
ται στο σπίτι μας.

– Ποια συμπτώματα πρέπει να μας οδηγήσουν
στον ειδικό;
Τα συμπτώματα που προκαλούν οι αλλεργίες της εποχής συ-
νήθως είναι συνάχι, φτέρνισμα, φαγούρα, μπούκωμα στη μύτη 
και πονοκέφαλος. Πολύ πιθανό είναι, κάποια στιγμή, το μπού-
κωμα στη μύτη να γίνει μόνιμο (πλήρης ρινική απόφραξη) και 
να προκαλέσει, αν δεν αντιμετωπιστεί σωστά και έγκαιρα, ακό-
μα και επιπλοκές, όπως είναι η ιγμορίτιδα ή η ωτίτιδα.

– Τι να προσέξουν όσοι έχουν αναπνευστικά
προβλήματα;
Θα πρέπει να αποφεύγουν τις βόλτες στην εξοχή και στο 
βουνό, κυρίως όταν φυσάει ή έχει πολύ μεγάλη ηλιοφάνεια, 
να αερίζουν τα κλινοσκεπάσματά τους και να καθαρίζουν καλά 
το σπίτι, ώστε να αποφεύγεται η σκόνη και τα ακάρεα που 
επιδεινώνουν πολύ την κατάστασή τους. Επίσης, καλό είναι να 
γνωρίζουμε σε ποια δωμάτια του σπιτιού μας αρέσκονται να 
μένουν περισσότερο οι μικροοργανισμοί και να δώσουμε με-
γαλύτερη προσοχή.

– Συνήθως ποια σημεία του σπιτιού χρειάζονται μεγα-
λύτερη προσοχή;

Στην κρεβατοκάμαρα, το πάνω μέρος των καλυμμάτων μένει 
αρκετά καθαρό. Τα σεντόνια είναι λίγο επίφοβα, επειδή κα-
λύπτονται κατά τη διάρκεια της ημέρας, με αποτέλεσμα το 
σκοτεινό και υγρό περιβάλλον να γίνεται γόνιμο έδαφος για τα 
μικρόβια. Να αλλάζουμε μαξιλαροθήκη τουλάχιστον μια φορά 
την εβδομάδα και να μην τη μοιραζόμαστε με άλλο άτομο. 
Στο μπάνιο πολλοί πιστεύουν ότι τα περισσότερα βακτήρια 
είναι στη λεκάνη της τουαλέτας, αλλά τελικά αυτό δεν ισχύει, 
επειδή συνήθως την καθαρίζουμε τακτικά και πολύ καλά. Τα 
περισσότερα βακτήρια στο μπάνιο είναι πάνω στις πετσέτες 
– και ειδικά σε εκείνη των χεριών στο πλάι του νιπτήρα, την 
οποία χρησιμοποιούν όλοι όσοι μπαίνουν στο μπάνιο. Αρκετά 
βακτήρια υπάρχουν και στις μπαταρίες της βρύσης, εκεί που 
τις ανοίγουμε και τις κλείνουμε.
Περίπου το 15% των σφουγγαριών της κουζίνας περιέχει βα-
κτήρια, όπως η σαλμονέλα και το E. Coli, που μπορεί να μας 
νοσήσουν βαριά. Επίσης, σοβαρή εστία μικροβίων είναι και η 
επιφάνεια κοπής που χρησιμοποιείται για το τεμάχισμα κρεά-
των και λαχανικών. 
Τέλος, τα μαξιλάρια στον καναπέ συνήθως δεν πλένονται, δεν 
αερίζονται και δεν απολυμαίνονται όσο θα έπρεπε. Έτσι, μα-
ζεύουν αρκετή "αόρατη" σκόνη και βακτήρια. Οι δε μοκέτες 
που παραμένουν χειμώνα-καλοκαίρι στο σπίτι, συνιστούν πολύ 
σοβαρές εστίες μικροβίων και θα πρέπει να καθαρίζονται πολύ 
τακτικά.

– Τι μπορούμε να κάνουμε, αν δεν βγάζουμε
τα παπούτσια μας μόλις μπούμε σπίτι;
Είναι σώφρον να αποφεύγουμε να εισερχόμαστε στο σπίτι με 
τα παπούτσια που φοράμε έξω. Όμως από τη στιγμή που κάτι 
τέτοιο είναι πρακτικώς αδύνατο, πρέπει τουλάχιστον να πλέ-
νουμε τα παπούτσια μας καλά με σαπούνι, σε τακτική βάση.

49Οικιακή υγιεινή
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Flash back και επιστροφή στο μέλλον
2008. Μια μικρούλα ξυπνά με ένα φιλί, σαν την Ωραία Κοι-
μωμένη. Χτενίζει τις πυκνές μπουκλίτσες της και νιώθει πιο 
όμορφη και από την ίδια την πριγκίπισσα! 
2018. Η έφηβη, πλέον, "μικρούλα" σηκώνεται αναμαλλια-
σμένη, με έναν χείμαρρο από ατίθασες και μπερδεμένες 
μπούκλες να της πλαισιώνουν το πρόσωπο. Κοιτάζεται στον 
καθρέφτη και αναφωνεί (τσιριχτά): "Μαμααααά, κοίτα πώς 
είναι τα μαλλιά μου! Πώς θα πάω έτσι στο σχολείο;".
Και το "μοιρολόι" ξεκινάει. Το "ψέλνουν" ολημερίς και ολη-
νυχτίς το ντεμοντέ αυτό, φουντωτό μαλλί, το ασυμμάζευτο 
και ατίθασο...

"Όλα μου φταίνε"
Η εφηβεία είναι, ομολογουμένως, το στάδιο της ανάπτυξης 
με τις πιο σημαντικές και απότομες αλλαγές. Αλλαγές σωμα-
τικές, αλλαγές στον τρόπο σκέψης, ακόμη και στον τρόπο 
αλληλεπίδρασης με το άλλο φύλο. Αλλαγές πιο έντονες, πιο 
δραματικές. 
Είναι επόμενο, λοιπόν, να σκεφτεί κανείς ότι οι έφηβοι πιέ-
ζονται. Και ότι είναι πιθανό να εκτονώνουν ένα μεγάλο μέ-
ρος της πίεσης αυτής αντιδρώντας, αποδοκιμάζοντας και 
ασκώντας κριτική. 

Στους εφήβους, όμως, ασκείται και μια ακόμη πίεση: η ανά-
γκη να νιώθουν αποδεκτοί∙ να νιώθουν δημοφιλείς, να νιώ-
θουν πως ανήκουν σε μια παρέα, σε μια ομάδα, αλλά και η 
ανάγκη να αρέσουν στο αντίθετο φύλο, κυρίως σε επίπεδο 
εμφάνισης. 
Παρατηρώντας κανείς παρέες εφήβων, είναι παραπάνω από 
φανερό πως οι έφηβοι τείνουν να προσαρμόζουν το ντύσιμο 
και το styling τους στις τάσεις της εποχής, πετυχαίνοντας πολ-
λές φορές την απόλυτη μεταξύ τους ομοιομορφία. 

"Καθρέφτη, καθρεφτάκι μου"
Διανύουμε μια εποχή όπου η σημασία της εικόνας αποκτά 
ολοένα και μεγαλύτερες διαστάσεις, καλώς ή κακώς. Οι έφη-
βοι, ακόμη και αν το επέλεγαν, δεν θα μπορούσαν να ξεφύ-
γουν εύκολα από το πνεύμα αυτό της εποχής, τουλάχιστον 
τελείως. Ειδικά όταν η ενασχόλησή τους με τα social media 
(ταυτισμένα τα περισσότερα με την εικόνα) θεωρείται πλέ-
ον κάτι λίγο-πολύ συνηθισμένο, αλλά και όταν καραδοκεί το 
πρώτο φλερτ με το αντίθετο φύλο.
Η σχέση, λοιπόν, των εφήβων με τον καθρέφτη τους παρου-
σιάζει ένα ενδιαφέρον. Το "ντύνομαι και χτενίζομαι σε 5 δεύ-
τερα" έχει περάσει ανεπιστρεπτί. Τώρα η συνδιαλλαγή με τον 
καθρέφτη απαιτεί περισσότερο χρόνο. Και κόπο. 
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"Εφηβεία". Μία λέξη, κάμποσες σκέψεις και συναισθήματα. Τη βιώνουμε όλοι. Άλλοι πιο εύκολα, 
άλλοι πιο δύσκολα. Τη βιώνουμε, όμως, και ως γονείς. Και στην περίπτωση αυτή, είναι βέβαιο πως τη 
βιώνουμε δύσκολα!

Τι γίνεται, όμως, όταν η εικόνα τους δεν τους ικανοποιεί; Όταν 
τους προκαλεί επιπρόσθετη δυστυχία και επιπλέον άγχος; 
Με άλλα λόγια, τι γίνεται όταν η όρασή τους είναι τόσο θολή 
που αδυνατούν να δουν τη μοναδικότητά τους και την πραγ-
ματική τους ομορφιά, μέσα-έξω; 

Verba volant, scripta manent
Κάντε το εικόνα: είναι πρωί, είναι η ώρα αναχώρησης για το 
σχολείο. Έχετε μπροστά σας το έφηβο παιδί σας. Πανέμορ-
φο στα δικά σας μάτια. Στα δικά του μάτια, όμως, αυτό που 
εμφανίζει ο καθρέφτης είναι το λιγότερο ο... Κουασιμόδος 
ή η κακιά Μάγισσα του παραμυθιού. Σκέφτεστε πως "αυτό 
δεν μπορεί να συμβαίνει αυτήν τη στιγμή" και πασχίζετε να 
βρείτε τα πιο εύστοχα λόγια να πείτε. Και πιστεύετε, στην 
ουσία είστε σίγουροι, ότι θα καταφέρετε να ξε-θολώσετε την 
όρασή τους, για να δουν αυτό που βλέπετε εσείς. Ε, πλανάστε 
πλάνην οικτράν!
Πιστεύετε, ειλικρινά, πως καθώς προσπαθούν να "σώσουν" 
το χτένισμά τους, θα ακούσουν όσα καλοπροαίρετα έχετε να 
τους πείτε; Πόσω μάλλον πως θα ακούσουν με προσοχή τα 
πολύ ωραία και βαθυστόχαστα μηνύματα, του τύπου "Είσαι 
όμορφος και μέσα και έξω", "Σημασία δεν έχει μόνο το φαί-
νεσθαι" και άλλα τέτοια πιασάρικα; 

Και τι κάνουμε τώρα (για να μην τρελαθούμε);
Επιστρατεύουμε το χιούμορ. Βρίσκουμε τρόπους να φτά-
σουμε στην καρδιά των παιδιών μας, για να απαλύνουμε τις 
ανασφάλειές τους. Τουλάχιστον μέχρι να ωριμάσουν και να 
συνειδητοποιήσουν την αξία της διαφορετικότητάς τους, αλλά 
κυρίως τη βαρύτητα ενός ακέραιου χαρακτήρα.
Βρίσκουμε, όμως, τρόπους, συμβατούς με την εποχή μας (όχι 
την εποχή του Νώε, με το συμπάθιο). Με άλλα λόγια, τα ρα-
βασάκια σε χαρτί θεωρούνται πλέον passé, τα μηνύματα με 
κραγιόν στον καθρέφτη είναι ασύμφορα (επιπλέον, ποιος θα 
καθαρίζει μετά τα κοκκινάδια;) και οι ζωγραφιές στο ψυγείο 
είναι καθαρός παλιμπαιδισμός... 
Πού καταλήγουμε; Όσο και αν αρνούμαστε να το αποδεχθού-
με, τα social media είναι μια καλή σκέψη για να κερδίσουμε 
την προσοχή τους! Σκρολάροντας τα παιδιά μας στα κινητά 
τους τηλέφωνα στον ελεύθερο χρόνο τους, δεν θα ήταν μια 
ευχάριστη έκπληξη να διαβάζουν, αραιά και πού, κάτι δικό μας, 
γλυκό και τρυφερό (τόσο-όσο), αλλά συνάμα και τονωτικό για 
την αυτοπεποίθησή τους;
Και ένα tip: Πριν το επιχειρήσουμε, μήπως να κάνουμε μια μι-
κρή έρευνα στο διαδίκτυο σχετικά με τη "γλώσσα των νέων"; 
Μεταξύ μας, ας ακολουθήσουμε κι εμείς λίγο τα trends της 
εποχής, μπας και καταφέρουμε... να επικοινωνήσουμε! LOL! 

#be_a parent

της Βίκυς Κόρδα

Ιστορίες εφηβικής μουρμούρας
Όταν το  DNA  δεν είναι trendy!
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Ο ασθενής 
μπορεί
να έχει μια
φυσιολογική 
ζωή
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Το άσθμα στο μικροσκόπιο

Ταλαιπωρεί εκατομμύρια ανθρώπους παγκοσμίως. Σε πολλούς, η διάγνωση άσθματος και μόνο 
δημιουργεί ανησυχία, ακόμα και τρόμο, κάνοντάς τους να πιστεύουν ότι το "φορτώνονται" για μια 
ζωή. Κι όμως, η νόσος αυτή μπορεί να καταστεί απόλυτα ελέγξιμη και "αθόρυβη", αρκεί να διαγνωστεί 
έγκαιρα και ο ασθενής να μην την αντιμετωπίσει επιπόλαια.
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– Πόσο συχνό είναι το άσθμα;
Το άσθμα αποτελεί νόσο που προσβάλλει όλους τους λα-
ούς. Υπολογίζεται ότι 300 εκατομμύρια άνθρωποι έχουν 
άσθμα παγκοσμίως και ότι εμφανίζεται στο 1-18% του πλη-
θυσμού, αναλόγως της χώρας. Πρόσφατες μελέτες έδειξαν 
ότι στην Ελλάδα έχει άσθμα το 8,6% του πληθυσμού (9,2% 
των ενήλικων και 5,9% των παιδιών/έφηβων). Στον χάρτη της 
γεωγραφικής κατανομής της νόσου, φαίνεται ότι το άσθμα 
είναι συχνότερο στην Αττική, στην Πελοπόννησο και στην 
Κρήτη, με μικρότερα ποσοστά να παρατηρούνται στη Βό-
ρεια Ελλάδα και τις νησιωτικές περιοχές της χώρας. Οι δια-
φορές αυτές πιθανώς οφείλονται στις κλιματολογικές συν-
θήκες των διαφόρων περιοχών, αλλά και στη διαφορετική 
έκθεση σε ερεθιστικούς παράγοντες και αλλεργιογόνα του 
περιβάλλοντος.

– Κάνει "διακρίσεις" το άσθμα;
Φυσικά και όχι! Από άσθμα πάσχουν πολιτικοί, καλλιτέχνες, 
αθλητές και μάλιστα επαγγελματίες, χωρίς αυτό να αποτελεί 
εμπόδιο στην επιτυχία τους, όπως ο γνωστός ποδοσφαιρι-
στής Ντέιβιντ Μπέκαμ και ο 9 φορές χρυσός Ολυμπιονίκης 
στην κολύμβηση, Μαρκ Σπιτς. 
Το άσθμα μπορεί να εμφανιστεί σε οποιαδήποτε ηλικία. 
Στην παιδική ηλικία οφείλεται συνήθως σε αλλεργίες. Στους 
ενήλικες σχετίζεται λιγότερο με τις αλλεργίες και μπορεί να 
είναι  σοβαρότερο, ειδικά όταν δεν αντιμετωπίζεται σωστά. 

– Για ποιον λόγο εμφανίζεται το άσθμα σε κάποιους 
ανθρώπους;
Η  αιτία εμφάνισης του άσθματος είναι άγνωστη. Πιθανώς 
αναπτύσσεται λόγω συνδυασμού κληρονομικών (γενετική 
προδιάθεση), αλλά και περιβαλλοντικών παραγόντων. Χα-
ρακτηριστικά εμφανίζεται συχνότερα σε παιδιά γονέων με 
άσθμα, μεταξύ αδελφών και ειδικά μεταξύ διδύμων, γεγο-
νός που υποδηλώνει κληρονομικότητα.  
Το κάπνισμα τόσο κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης, όσο 
και μετά τη γέννα, επιδρά αρνητικά στην ανάπτυξη των πνευ-
μόνων και μπορεί να οδηγήσει σε άσθμα. Ενώ, αντίθετα, ο 
μητρικός θηλασμός, η διαβίωση σε αγροτικές περιοχές, η 
κατανάλωση ακατέργαστου γάλακτος κ.λπ. φαίνεται να προ-
στατεύουν από την πιθανότητα εμφάνισης άσθματος.

– Τι συμβαίνει όταν έχει κάποιος άσθμα;
Στο άσθμα προσβάλλονται οι βρόγχοι, οι αεραγωγοί που 
μεταφέρουν τον αέρα στους πνεύμονες. Συγκεκριμένα, οι 
αεραγωγοί φλεγμαίνουν, γίνονται δηλαδή ερυθροί, υπερευ-
αίσθητοι, οιδηματώδεις και, επομένως, ο αυλός τους στε-
νεύει. Επιπλέον, μικροί μύες που περιβάλλουν τους αεραγω-
γούς (σαν δακτυλίδια) συσπώνται και οδηγούν σε περαιτέρω 
στένωση (βρογχόσπασμο), ενώ παράλληλα αυξημένη παρα-
γωγή βλέννης (πτύελα) αποφράσσει τους βρόγχους. Αποτέ-
λεσμα των παραπάνω είναι να υπάρχει δυσκολία τόσο στην 
είσοδο, όσο και στην έξοδο του αέρα από τους πνεύμονες.

– Ποια είναι τα συμπτώματα του άσθματος; 
Το άσθμα εμφανίζεται με δύσπνοια (δυσκολία στην ανα-
πνοή), βάρος ή σφίξιμο στο στήθος,  συρίττουσα αναπνοή 
(γατάκια), ενώ συχνά υπάρχει και βήχας. 
Χαρακτηριστικό του άσθματος είναι ότι τα συμπτώματα αυτά 
μεταβάλλονται στον χρόνο. Μπορεί, δηλαδή, να είναι εντονό-
τερα αργά το βράδυ ή νωρίς το πρωί, να παρουσιάζουν δια-
κυμάνσεις από μέρα σε μέρα, με τις εποχές του χρόνου και 
μετά από την έκθεση σε κάποιον εκλυτικό παράγοντα (π.χ. 
σκόνη, γύρη λουλουδιών, καπνός τσιγάρου, έντονες οσμές, 
σωματική άσκηση, έντονο γέλιο, stress, ερεθιστικοί παράγο-
ντες στην εργασία, τροφές, υγρασία και μεταβολές καιρικών 
συνθηκών). Τα συμπτώματα μπορεί να επιδεινώνονται με τις 
αναπνευστικές λοιμώξεις, ενώ χαρακτηριστικά βελτιώνονται 
αυτόματα ή μετά από θεραπεία. 	

– Πώς γίνεται η διάγνωση του άσθματος;
Η διάγνωση του άσθματος δεν είναι πάντα εμφανής, καθώς 
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τα συμπτώματα εμφανίζονται σε δια-
φορετικό βαθμό σε κάθε ασθενή, με-
ταβάλλονται στον χρόνο και μερικές 
φορές είναι ήπια. Για τον λόγο αυτόν, 
είναι αναγκαίος ο έλεγχος από πνευμο-
νολόγο, ο οποίος θα θέσει τη διάγνω-
ση λαμβάνοντας υπ’ όψιν έναν συνδυ-
ασμό παραγόντων, όπως το ιστορικό 
του ασθενή, την κλινική εξέταση και τα 
αποτελέσματα εξειδικευμένων διαγνω-
στικών μεθόδων, με κύρια τη σπιρομέ-
τρηση.
Η  σπιρομέτρηση είναι μία εύκολη 
για τον ασθενή εξέταση, με την οποία 
μετράμε την ταχύτητα και την πο-
σότητα του αέρα που διέρχεται από 
τους βρόγχους κατά τη διάρκεια μιας 
έντονης αναπνοής. Είναι μια απολύτως 

αναγκαία και αναντικατάστατη εξέτα-
ση, την οποία πρέπει να κάνουν όλοι 
οι ασθενείς (παιδιά και ενήλικες) που 
έχουν συμπτώματα από το αναπνευ-
στικό.  
Οι μετρήσεις που παίρνουμε είναι απο-
λύτως απαραίτητες για να διαγνώσουμε 
τον βαθμό της απόφραξης των βρόγ-
χων μας που συμβαίνει στο άσθμα, να 
παρακολουθήσουμε τη βελτίωση  μετά 
τη λήψη της θεραπείας, αλλά και να 
αναγνωρίσουμε έγκαιρα τις παροξύν-
σεις που μπορεί να συμβούν. 
Τα σύγχρονα σπιρόμετρα διαθέτουν 
κατάλληλο λογισμικό, καθιστώντας τη 
σπιρομέτρηση ευχάριστη σαν παιχνίδι 
ακόμη και σε μικρά παιδιά, γεγονός ιδι-
αίτερα χρήσιμο για τη διάγνωση και τη 

θεραπεία του άσθματος στους μικρούς 
μας φίλους. 

– Θεραπεύεται το άσθμα;
Μέχρι σήμερα δεν έχει βρεθεί θερα-
πεία που να εξασφαλίζει ότι άσθμα δεν 
θα εμφανιστεί ποτέ σε έναν συγκεκρι-
μένο ασθενή. 
Υπάρχουν, ωστόσο, άφθονες θερα-
πευτικές επιλογές που επιτυγχάνουν 
πλήρη εξαφάνιση των συμπτωμάτων, 
άρση του οποιουδήποτε περιορισμού 
που πιθανώς να προκαλούσε το άσθμα 
στον ασθενή και, επομένως, μία απο-
λύτως φυσιολογική ζωή. Όταν επιτευ-
χθεί ο στόχος αυτός, η πιθανότητα το 
άσθμα να μην εμφανιστεί για πολλά έτη 
(ακόμη και ποτέ ξανά) είναι πολύ μεγά-
λη για τη συντριπτική πλειοψηφία των 
ασθενών. 
Αντίθετα, εφόσον δεν λαμβάνεται η 
κατάλληλη θεραπεία, μπορεί με την πά-
ροδο του χρόνου να συμβούν μόνιμες 
αλλοιώσεις στους βρόγχους που εμπο-
δίζουν την πλήρη διάνοιξή τους, με 
αποτέλεσμα τα συμπτώματα να γίνουν 
μόνιμα και το άσθμα να εμφανίζεται πιο 
συχνά ή συνεχώς.

– Ποια είναι η αντιμετώπιση του  
άσθματος;
Το άσθμα αντιμετωπίζεται με την απο-
φυγή από τον ασθενή των παραγόντων 
που επιδεινώνουν το άσθμα του και με 
τη λήψη θεραπείας από τον πνευμονο-
λόγο του.
 Ο ασθματικός πρέπει να αποφεύγει να 
έρχεται σε επαφή με ό,τι τον χειροτε-
ρεύει π.χ. τη σκόνη, τον καπνό του τσι-
γάρου (επομένως, να μην καπνίζει και 
να αποφεύγει την έκθεση στο παθητι-
κό  κάπνισμα) και οτιδήποτε στο οποίο 
είναι αλλεργικός. Για την αναγνώριση 
πιθανής αλλεργίας πρέπει να γίνονται 
αλλεργικές δερματικές δοκιμασίες (π.χ. 
δια νυγμού) σε κάθε ασθματικό. Επί-
σης, όσοι πάσχουν από άσθμα πρέπει 
να εμβολιάζονται με το αντι-πνευμονιο-
κοκκικό εμβόλιο (σύμφωνα με την οδη-
γία του πνευμονολόγου τους) και κάθε 
φθινόπωρο με το αντιγριπικό εμβόλιο, 
καθώς οι λοιμώξεις αποτελούν συχνή 
αιτία επιδείνωσης του άσθματος. 



Τα  φάρμακα που χρησιμοποιούνται στο άσθμα είναι εξαιρε-
τικά απλά στη χρήση, ασφαλή και αποτελεσματικά. Συνήθως 
χορηγούνται με τη μορφή εισπνοών ή δισκίων, ενώ τα τελευ-
ταία χρόνια υπάρχουν και ενέσιμες θεραπείες για πιο σπάνιες 
και σοβαρές περιπτώσεις.

Τα φάρμακα για το άσθμα διακρίνονται σε 2 κατηγορίες: 
1. Τα ρυθμιστικά φάρμακα, δηλαδή αυτά που αντιμε-
τωπίζουν την αιτία του άσθματος, δηλαδή τη φλεγμονή στους 
βρόγχους. Είναι φάρμακα που πρέπει να χρησιμοποιούνται 
καθημερινά και μακροχρόνια, και να διακόπτονται σταδιακά 
μετά από πλήρη έλεγχο του άσθματος και μόνο μετά από σύ-
σταση πνευμονολόγου. Τέτοια είναι τα εισπνεόμενα στεροει-
δή, οι τροποποιητές λευκοτριενίων (π.χ. δισκία μοντελουκά-
στης) και οι ενέσιμες anti-IgE (Xolair) και anti-IL5 (Nucala). Οι 
ασθματικοί και οι γονείς των παιδιών που πάσχουν από άσθμα 
θα πρέπει να γνωρίζουν ότι τα εισπνεόμενα στεροειδή (κορ-
τιζόνη) αποτελούν τον ακρογωνιαίο λίθο της θεραπείας του 
άσθματος (αλλεργικού ή μη) και είναι ασφαλέστατα ακόμη και 
σε μικρά παιδιά ή σε εγκύους. Και αυτό γιατί, απλά, έχουν κατ’ 
εξοχήν τοπική δράση μέσα στους βρόγχους. Όταν λαμβάνο-
νται στη σωστή δοσολογία έχουν σπανιότατα παρενέργειες, 
οι οποίες, μάλιστα, είναι ασήμαντες συγκριτικά με τη φυσιολο-
γική –χωρίς συμπτώματα και κρίσεις– ζωή που προσφέρουν. 
2. Τα ανακουφιστικά φάρμακα, δηλαδή αυτά που προ-
καλούν ταχεία και συχνά εντυπωσιακή υποχώρηση συμπτω-
μάτων μέσω άρσης του βρογχόσπασμου, όπως τα εισπνεό-
μενα βρογχοδιασταλτικά ταχείας δράσης κ.ά. Κάθε ασθενής 
πρέπει να έχει μαζί του κάποιο ανακουφιστικό φάρμακο και 
να γνωρίζει ότι η ανάγκη για συχνή χρήση του σημαίνει απορ-
ρύθμιση του άσθματός του. 

– Θα παίρνω φάρμακα σε όλη μου τη ζωή;
Το άσθμα δεν είναι μια ομοιογενής και σταθερή νόσος, αλλά 
η βαρύτητά του κυμαίνεται ανάλογα με τον ασθενή, από πολύ 
ήπιο, έως πολύ σοβαρό. Επιπλέον, το άσθμα είναι μια μετα-
βαλλόμενη νόσος και κάθε ασθενής μπορεί να έχει περιόδους 
απόλυτου ελέγχου του άσθματός του, καθώς και περιόδους 
παροξύνσεων. Για τον λόγο αυτόν, η αντιμετώπιση και η θε-
ραπεία δεν μπορεί να είναι η ίδια για όλους τους ασθενείς, 
ούτε καν η ίδια για ένα συγκεκριμένο ασθενή στην πορεία 
του χρόνου. Η αγωγή πρέπει να μεταβάλλεται και να προ-
σαρμόζεται στις ανάγκες του συγκεκριμένου ασθενούς, τη 
συγκεκριμένη περίοδο της ζωής του και της νόσου του, όπως 
συμβαίνει άλλωστε με τα περισσότερα νοσήματα (υπέρταση, 
διαβήτης κ.ά.).  
Συχνότερα, λοιπόν, αφού ρυθμιστεί το άσθμα, σταματάμε 
σταδιακά τη θεραπεία και ο ασθενής παραμένει ασυμπτωμα-
τικός για πολύ μεγάλα χρονικά διαστήματα ή και για την υπό-
λοιπή του ζωή!

– Μπορεί το άσθμα μου ξαφνικά να χειροτερέψει;
Ναι, και αυτό ονομάζεται "παρόξυνση". Οι παροξύνσεις (κρί-
σεις) του άσθματος συμβαίνουν, όπως αναφέραμε, μετά από 

λοιμώξεις ή ερεθιστικούς παράγοντες, εμφανίζονται ως επί-
μονος βήχας, συριγμός και σφίξιμο στο στήθος που δεν περ-
νάνε ή οδηγούν σε συχνή χρήση ανακουφιστικού φαρμάκου. 
Όταν ο ασθενής με άσθμα βιώσει αλλαγή στα συμπτώματα 
του άσθματός του, πρέπει να εξετάζεται από τον θεράποντα 
πνευμονολόγο του. Η ανάγκη αυτή γίνεται επιτακτική όταν η 
δύσπνοια είναι τόσο έντονη και υπάρχει δυσκολία στην ομι-
λία, ξύπνημα από τον ύπνο, δυσκολία στο περπάτημα, μπλε 
χρωματισμός στα χείλη ή τα δάκτυλα, έντονο και γρήγορο 
χτύπημα της καρδιάς και μη βελτίωση μετά από εισπνοές με 
το ανακουφιστικό φάρμακο.

– Μου είπαν ότι έχω άσθμα και αυτό με τρομάζει
Η διάγνωση του άσθματος στενοχωρεί και τρομάζει πολλούς 
ανθρώπους, όταν δεν είναι καλά πληροφορημένοι, καθώς νο-
μίζουν ότι θα υποφέρουν σε όλη τους τη ζωή. 
Ο ασθματικός πρακτικά είναι εντελώς καλά με την κατάλληλη 
αγωγή. Το γεγονός ότι ο ασθματικός ασθενής έχει αυξημέ-
νη ευαισθησία στους βρόγχους και μπορεί να αισθανθεί δύ-
σπνοια, δεν σημαίνει ότι δεν μπορεί να έχει εντελώς φυσιο-
λογική ζωή. 
Μπορούμε εδώ να φέρουμε ένα παράδειγμα. Τα μικρά παιδιά 
έχουν μια αυξημένη ευαισθησία στον ήλιο. Τα προστατεύουμε 
με καπέλο και αντηλιακό, και δεν καίγονται. Παρόμοια προφυ-
λάσσουμε τους ασθματικούς με τα κατάλληλα φάρμακα, έτσι 
ώστε το άσθμα να ελέγχεται πλήρως. Ο ασθενής πρέπει να 
καταλάβει ότι πάσχει από μια χρόνια νόσο, να μάθει να ζει με 
αυτή και να συνειδητοποιήσει ότι, στη συντριπτική πλειοψηφία 
τους, οι ασθενείς έχουν φυσιολογική ζωή λαμβάνοντας πολύ 
"απλά" και αποτελεσματικά φάρμακα. Τέλος, ακολουθώντας 
τις οδηγίες του πνευμονολόγου τους, αυξάνεται σημαντικά η 
πιθανότητα το άσθμα τους να μείνει "ανενεργό" για πολλά έτη 
και να μη λαμβάνουν καθόλου θεραπεία.

– Άσθμα και εγκυμοσύνη
Το άσθμα είναι ένα από τα πιο κοινά νοσήματα που σχετίζο-
νται με την εγκυμοσύνη. Οι μελέτες δείχνουν πως περίπου 
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0,5 έως 4% των κυήσεων επιπλέκονται 
από άσθμα. Κατά την εγκυμοσύνη, πε-
ρίπου στο 1/3 των γυναικών το άσθμα 
επιδεινώνεται, στο 1/3 βελτιώνεται και 
στο 1/3 η βαρύτητά του παραμένει 
αμετάβλητη.
Όταν μία έγκυος έχει άσθμα και δεν 
λαμβάνει επαρκή θεραπεία, μπορεί να 
εμφανιστούν δυσμενή συμβάντα για 
την ίδια και για το μωρό της, όπως π.χ. 
θάνατος του εμβρύου, πρόωρη διακο-
πή της κύησης, υπερτασικές διαταρα-
χές ή διαβήτης της κύησης, αιμορραγία 
πριν και μετά τον τοκετό κ.ά. Γι' αυτούς 
τους λόγους, οι κυοφορούσες γυναίκες 
με άσθμα χρειάζονται προσεκτική πα-
ρακολούθηση και κατάλληλη θεραπεία. 
Μια έγκυος γυναίκα με άσθμα πρέπει 
να παρακολουθείται παράλληλα από 
τον πνευμονολόγο της, σε συνεργασία 
με τον γυναικολόγο που της παρέχει τη 
μαιευτική φροντίδα, ιδιαίτερα σε περι-
πτώσεις μέτριου-σοβαρού άσθματος ή 
σε εγκυμοσύνη που εμφανίζει επιπλο-

κές. Εάν είσαι έγκυος και έχεις άσθμα, 
πρέπει να συμβουλεύεσαι τακτικά τον 
γιατρό σου από την αρχή και σε όλη τη 
διάρκεια της εγκυμοσύνης.
Στόχοι της αντιμετώπισης του άσθμα-
τος κατά την εγκυμοσύνη είναι, χορη-
γώντας την ελάχιστη δυνατή θεραπεία, 
η έγκυος να μην έχει συμπτώματα, να 
μπορεί να διατηρεί φυσιολογικά επί-
πεδα δραστηριότητας και να έχει καλή 
σπιρομέτρηση, ώστε με ασφάλεια να 
φέρει στον κόσμο ένα υγιές παιδί. 
Η θεραπεία του άσθματος στην εγκυ-
μοσύνη δεν διαφέρει σημαντικά από 
εκείνη εκτός εγκυμοσύνης. Τα περισ-
σότερα φάρμακα που χρησιμοποιού-
νται για την αντιμετώπιση του άσθμα-
τος, ιδιαίτερα τα εισπνεόμενα, είναι 
ασφαλή στην εγκυμοσύνη και δεν θα 
πρέπει να διακόπτονται από την έγκυο, 
γιατί με τον σωστό έλεγχο του άσθμα-
τος διασφαλίζεται η υγεία του εμβρύου 
και της μητέρας.
Είναι επίσης πολύ σημαντικό κατά την 
εγκυμοσύνη να καταβάλλεται κάθε δυ-
νατή προσπάθεια, ώστε να αποφεύγο-
νται οι εκλυτικοί-ερεθιστικοί παράγο-
ντες στο περιβάλλον.

– Άσθμα και παιδιά
Στα παιδιά το άσθμα εκδηλώνεται με 
συμπτώματα όμοια με τους ενήλικες 
(βήχας, συριγμός, δύσπνοια, βάρος 
στο στήθος), που γίνονται εντονότερα 
κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού, της 
γυμναστικής ή στο έντονο γέλιο. Πολ-
λές φορές, μάλιστα, χρειάζεται προσο-
χή, καθώς ένα παιδί με  αδιάγνωστο ή 
αρρύθμιστο άσθμα μπορεί να μειώσει 
τη φυσική του δραστηριότητα και με 
τρόπο που μπορεί να διαφύγει της 
προσοχής των γονέων του. 

Στα παιδιά κάτω των 5 ετών, στα οποία 
οι ιογενείς λοιμώξεις είναι συχνές, η 
διάγνωση του άσθματος είναι δυσκο-
λότερη. Στα παιδιά αυτά, το άσθμα 
πιθανώς υπάρχει όταν τα συμπτώματα 
επιμένουν πάνω από 10 ημέρες μετά 
από μια ιογενή λοίμωξη, όταν το παι-
δί έχει συχνά επεισόδια κάθε έτος, 
όταν υπάρχει επιδείνωση τη διάρκεια 
της νύκτας, στο γέλιο, στο παιχνίδι και 
όταν στην οικογένεια (γονείς-αδέλφια) 
υπάρχει ιστορικό ατοπίας (αλλεργίας) 
ή άσθματος. 
Η διάγνωση του άσθματος στα παιδιά 
γίνεται βάσει του ιστορικού, της κλινι-
κής εξέτασης και της σπιρομέτρησης 
(τα παιδιά μπορούν να εκτελέσουν 
σωστά τη σπιρομέτρηση συνήθως 
μετά τα 4-5 έτη). Όταν τα συμπτώμα-
τα δεν είναι σαφή, χρειάζεται, μερικές 
φορές, να χορηγήσουμε δοκιμαστική 
θεραπεία για 2-3 μήνες και να εκτι-
μήσουμε εάν υπάρχει βελτίωση των 
συμπτωμάτων κατά τη διάρκεια της 
χορήγησής της.
Η θεραπεία του άσθματος στα παιδιά 
γίνεται με όμοια φάρμακα με τους ενή-
λικες, αλλά με διαφορετικές δόσεις και 
με χρήση ειδικών αεροθαλάμων, ανά-
λογα με την ηλικία. Η σωστή λήψη της 
είναι σημαντική, ώστε το παιδί να μη 
διατρέχει κίνδυνο σοβαρών παροξύν-
σεων και για να ζει μια φυσιολογική ζωή 
χωρίς περιορισμούς, γεγονός που θα 
μπορούσε να έχει δυσμενή δράση στη 
σωματική και κοινωνική του ανάπτυξη.
Για την έγκαιρη διάγνωση και τη σωστή 
αντιμετώπιση του άσθματος πρέπει να 
υπάρχει συνεχής συνεργασία με τον/
την παιδίατρο του μικρού ασθενούς.

O Δρ. Στυλιανός Κ. Βιττωράκης είναι ιδιώτης πνευμονολόγος στα Χανιά Κρήτης. Είναι απόφοιτος της 
Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου Αθηνών και έχει ειδικευθεί στην 7η Πνευμονολογική Κλινική –Κέντρο 
Άσθματος– του ΓΝΝΘΑ "Σωτηρία". Είναι Διδάκτωρ της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου Αθηνών και 
κάτοχος του Ευρωπαϊκού Διπλώματος Πνευμονολογίας E.R.S - H.E.R.M.E.S.
Τηλ.: 28210-72880, E-mail: stelios@vittorakis.com, www.vittorakis.com



H αλήθεια είναι ότι οι καθημερινές συνήθειες, 
αλλά και το περιβάλλον της σύγχρονης ζωής δεν 
είναι και ό,τι πιο βοηθητικό για κάποιον που τα-
λαιπωρείται από άσθμα. Παρόλα αυτά, στο χέρι 
του καθενός είναι να "αποκωδικοποιήσει" την 
καθημερινότητά του, να βρει τι ακριβώς τον κά-
νει χειρότερα και να προστατευτεί αναλόγως.           
Δεν είναι και τόσο δύσκολο! 

6+1 επιβαρυντικοί παράγοντες για το άσθμα 
1. Ρύπανση του περιβάλλοντος: Οι ατμοσφαιρικοί ρύποι, κα-
θώς και οι κλιματικές συνθήκες, ιδιαίτερα κατά τις περιόδους 
υγρασίας, ευνοούν τα συμπτώματα του άσθματος.
2. Ο καπνός του τσιγάρου: Συνιστά ερεθιστικό παράγοντα, γι’ 
αυτό όσοι έχουν άσθμα πρέπει να μην καπνίζουν και να απο-
φεύγουν την έκθεση στο παθητικό κάπνισμα. 
3. Αλλεργιογόνα: Από αυτά που βρίσκονται στο περιβάλλον, 
κάποια είναι εποχιακά (όπως η γύρη των λουλουδιών) και άλλα 
είναι ολοετή (όπως τα ακάρεα της οικιακής σκόνης και το τρί-
χωμα των ζώων). Για την αναγνώριση πιθανής αλλεργίας, πρέπει 
να γίνονται αλλεργικές δερματικές δοκιμασίες (π.χ. δια νυγμού) 
σε κάθε ασθματικό.  
4. Ερεθιστικές ουσίες: Αρώματα, καλλυντικά, λακ, καθαριστι-
κές ουσίες κ.λπ. μπορούν να επιδεινώσουν τα συμπτώματα του 
άσθματος.
5. Ιογενείς λοιμώξεις: Η γρίπη και το κοινό κρυολόγημα, για 
παράδειγμα, συμβάλλουν στις κρίσεις άσθματος, ιδιαίτερα στα 
παιδιά. Όσοι πάσχουν από άσθμα πρέπει να εμβολιάζονται με 
το αντι-πνευμονιοκοκκικό εμβόλιο (σύμφωνα με την οδηγία του 
πνευμονολόγου τους) και κάθε φθινόπωρο με το αντιγριπικό 
εμβόλιο.
6. Άσκηση: Μπορεί να χειροτερέψει τα συμπτώματα και να 
οδηγήσει τον ασθματικό ασθενή σε περιορισμό των δραστη-
ριοτήτων του. Η καλύτερη λύση είναι να λάβει οδηγίες από τον 
γιατρό του για ασφαλή σωματική δραστηριότητα.
7. Ορισμένα φάρμακα: Η ασπιρίνη και τα μη στεροειδή 
αντιφλεγμονώδη δεν είναι "φιλικά" προς το άσθμα. Καθώς και 
μια κατηγορία φαρμάκων για την υπέρταση, οι β-αποκλειστές 
(β-blockers), έχουν αντένδειξη στους ασθματικούς, γιατί μπορεί 
να προκαλέσουν βρογχόσπασμο. Εάν λαμβάνουμε κάποιο από 
αυτά, καλύτερα να συμβουλευτούμε τον θεράποντα γιατρό μας.

4 διατροφικά "όχι" στο άσθμα
1. Αυξημένο βάρος - παχυσαρκία: Ευνοεί τον κίνδυνο εμφά-

νισης άσθματος. Είναι χαρακτηριστικό ότι το 15 - 38% των πε-
ριστατικών άσθματος σε παχύσαρκους ενήλικες θα μπορούσαν 
να αποτραπούν, αν είχαν φυσιολογικό βάρος.
2. Αλάτι: Η αυξημένη πρόσληψη προκαλεί κατακράτηση υγρών, 
επιβαρύνοντας σε ορισμένες περιπτώσεις την αναπνευστική λει-
τουργία (ειδικά όταν λαμβάνεται αγωγή με κορτιζόνη). Επίσης, 
σε ασθματικούς, το πολύ αλάτι μπορεί να περιορίσει τη ροή του 
αίματος στους πνεύμονες δυσχεραίνοντας την αναπνοή.
3. Υδρογονωμένα οξέα (τρανς): Παράγονται βιομηχανικά και 
βρίσκονται σε πληθώρα επεξεργασμένων τροφίμων (μαργαρί-
νες, μπισκότα, κέικ, fast food κ.λπ.), αυξάνοντας τον χρόνο ζωής 
τους. Έχουν αρνητικές επιδράσεις για την υγεία, αφού συμβάλ-
λουν στον κίνδυνο για καρδιαγγειακά νοσήματα και προάγουν 
τη φλεγμονή, επιβαρύνοντας την αναπνευστική λειτουργία.
4. Ορισμένα πρόσθετα τροφίμων: Μπορεί να προκαλέσουν 
ασθματική ή αλλεργική κρίση σε πάσχοντα άτομα. Τέτοια εί-
ναι, για παράδειγμα, το όξινο γλουταμινικό νάτριο (MSG ή 
Ε621) που χρησιμοποιείται ως βελτιωτικό γεύσης σε σάλτσες, 
πατατάκια κ.λπ., τα θειώδη άλατα (Ε220-Ε227) που προστίθε-
νται κυρίως ως συντηρητικά σε διάφορα τρόφιμα, όπως κρασί, 
αποξηραμένα ή κονσερβοποιημένα τρόφιμα κ.λπ., καθώς και η 
ταρταρζίνη (Ε102), μια κίτρινη χρωστική που περιέχεται στον 
καπνιστό μπακαλιάρο, σε ανθρακούχα αναψυκτικά, ορισμένες 
κονσέρβες κ.ά.

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν

Περισσότερο πράσινο, λιγότερο άσθμα
Μια νέα μελέτη επιστημόνων στη Βρετανία, η μεγαλύτερη του εί-
δους της μέχρι σήμερα, που δημοσιεύθηκε στο διεθνές περιοδικό 
για θέματα περιβάλλοντος Environmental International, έδειξε ότι 
τα σοβαρά περιστατικά άσθματος θα μπορούσαν να μειωθούν αν οι 
γειτονιές πρασίνιζαν, καθότι τα δέντρα στα πεζοδρόμια αποτελούν 
αντίβαρο στην επιβάρυνση των πνευμόνων από τα καυσαέρια των 
οχημάτων και τις άλλες πηγές ατμοσφαιρικής ρύπανσης.
Μάλιστα, οι ερευνητές βρήκαν ότι σε περιοχές με μεγάλη ατμο-
σφαιρική ρύπανση, αλλά με πολλά δέντρα, οι εισαγωγές στο νοσο-
κομείο για κρίση άσθματος ήταν λιγότερες, σε σχέση με τους κα-
τοίκους περιοχών με λιγότερη ρύπανση μεν, αλλά λιγότερα δέντρα. 
Παρότι τα δέντρα λόγω της γύρης τους μπορεί να "πυροδοτήσουν" 
άσθμα, σύμφωνα με τους επιστήμονες κάνουν περισσότερο καλό 
παρά κακό στους ασθματικούς, ιδίως αν αυτοί ζουν σε γειτονιές με 
μεγάλη ρύπανση του αέρα. Το όφελος των δέντρων είναι μικρότε-
ρο έως ανύπαρκτο για τους ασθματικούς που ζουν σε περιοχές χω-
ρίς ρύπανση, καθώς σε αυτή τη περίπτωση όντως τα δέντρα μπορεί 
να επιβαρύνουν την κατάστασή τους λόγω της γύρης.

Πώς ο σύγχρονος τρόπος 
ζωής μάς... κόβει την ανάσα

AΦΙΕΡΩΜΑ: Άσθμα
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Nόσος του Πάρκινσον

Όταν ο ασθενής "παγώνει"
Ένας στους τρεις πάσχοντες από νόσο του Πάρκινσον εκδηλώνει αιφνίδια επεισόδια "παγώματος", κατά τα 
οποία "κοκκαλώνει" ξαφνικά ένα άκρο του και σταματά να κινείται. Τα επεισόδια αυτά εμφανίζονται απότο-
μα, συνήθως διαρκούν από λίγα δευτερόλεπτα έως αρκετά λεπτά και, ουσιαστικά, είναι ένα "μπλοκάρισμα" 
ή αδυναμία έναρξης μιας κίνησης ή συνέχισης ρυθμικών, επαναλαμβανόμενων κινήσεων, όπως η βάδιση. 

Τ ο freezing (φρίζινγκ), όπως είναι γνωστό σε πολλούς 
ασθενείς, συνήθως προσβάλλει τα πόδια, αλλά μπο-
ρεί να επηρεάσει και τα χέρια, την ομιλία ή ακόμα 
και την ικανότητα του ασθενούς να ανοιγοκλείνει τα 

μάτια του. Ο νευρολόγος Δρ. Παναγιώτης Ι. Ζήκος εξηγεί 
τι είναι αυτό το "πάγωμα", τι κινδύνους κρύβει και τι μπορούν 
να κάνουν οι ασθενείς για να το αντιμετωπίσουν.

– Τι είναι το freezing;
Είναι η παροδική, ακούσια αδυναμία κίνησης. Ο ασθενής αι-
σθάνεται σαν να έχει "κολλήσει" ξαφνικά στη θέση του, με 
συνέπεια να μην μπορεί λ.χ. να σηκωθεί από την καρέκλα ή 
να διασχίσει μια πόρτα ή έναν δρόμο. Μπορεί, βέβαια, να "πα-
γώσουν" και άλλα τμήματα του σώματος ή ακόμα και η ομιλία, 
αλλά το πιο συχνό και επίφοβο είναι η αδυναμία κίνησης στις 
πιο απίθανες στιγμές.

– Πού οφείλεται;
Ουδείς γνωρίζει. Ξέρουμε μόνο ότι το εκδηλώνουν συνήθως 
ασθενείς που βρίσκονται στα μεσαία ή προχωρημένα στάδια 
της νόσου του Πάρκινσον και οι οποίοι λαμβάνουν επί αρκε-
τά χρόνια (5 έως 10) το φάρμακο λεβοντόπα. Περίπου οι μι-
σοί ασθενείς που λαμβάνουν αυτό το φάρμακο αναπτύσσουν 
κάποια στιγμή εναλλαγές καλής ανταπόκρισης στο φάρμακο 
και ικανοποιητικής κινητικότητας, με φτωχή ανταπόκριση στο 
φάρμακο και μειωμένη κινητικότητα. Το freezing συνήθως εκ-
δηλώνεται σε περιόδους μειωμένης κινητικότητας ή λίγο πριν 
πάρουν την επόμενη δόση της λεβοντόπας.

– Υπό ποιες συνθήκες εκδηλώνεται;
Τα επεισόδια του "παγώματος" μπορεί να συμβούν οποιαδή-
ποτε στιγμή, αλλά είναι πιο συχνά κατά την έναρξη των κινή-
σεων. Είναι επίσης πιθανότερα όταν ο ασθενής διασχίζει πόρ-
τες, στρίβει σε γωνίες, κάνει περιστροφή, μετακινείται μέσα 
σε στενούς χώρους, πλησιάζει εμπόδια ή μεταβαίνει από ένα 
είδος επιφάνειας σε ένα άλλο (π.χ. από το πλακάκι στο χαλί 
ή από το πεζοδρόμιο στην άσφαλτο). Η εκτέλεση πολλαπλών 
εργασιών ταυτοχρόνως, το σταμάτημα και η επιβράδυνση του 

ρυθμού της βάδισης μπορεί επίσης να προκαλέσουν ένα επει-
σόδιο. Το ίδιο και το έντονο στρες, αλλά και η πολυκοσμία.

– Γιατί είναι επικίνδυνο;
Το ξαφνικό "πάγωμα" της κίνησης αυξάνει σημαντικά τον κίν-
δυνο πτώσης, διότι η έναρξη και το τέλος κάθε επεισοδίου 
είναι απρόβλεπτα. Υπάρχουν ασθενείς που σταματούν ξαφνι-
κά να περπατούν στη μέση του δρόμου ή μένουν με μετέω-
ρο βήμα μπροστά στην πόρτα του μετρό, οπότε χάνουν την 
ισορροπία τους και πέφτουν. 

– Πώς μπορούν να προστατευθούν οι ασθενείς;
Το πρώτο βήμα είναι να ενημερώσουν για τα επεισόδια αυτά 
τον γιατρό τους, διότι η προσαρμογή της θεραπείας ενδέχε-
ται να βοηθήσει. Η συστηματική φυσικοθεραπεία από ειδικά 
εκπαιδευμένους φυσιοθεραπευτές επίσης είναι σημαντική, 
διότι μπορεί να διδάξουν στους ασθενείς τεχνικές αποφυγής 
των πτώσεων. Η εργοθεραπεία, τέλος, μπορεί να βοηθήσει 
τους ασθενείς να μειώσουν τον κίνδυνο πτώσης στο σπίτι.

– Υπάρχουν τρικ για να μπορέσει ο ασθενής να "ξεπαγώ-
σει" γρήγορα;
Μπορεί να δοκιμάσει διάφορες τεχνικές και να δει ποια απο-
δίδει σε αυτόν. Ωστόσο, "η εμπειρία μας και η μελέτη της 
φυσιολογίας της βάδισης δείχνουν ότι η πιο αποτελεσματική 
μέθοδος είναι να πατήσουν τις πτέρνες τους στο πάτωμα", 
τονίζει ο Δρ. Ζήκος.
Όπως εξηγεί, συχνά οι ασθενείς περπατούν με μικρά βήμα-
τα και σχεδόν στις μύτες των ποδιών, με συνέπεια να μην 
ακουμπούν οι πτέρνες τους στο έδαφος. Αν ένας ασθενής 
που περπατά κατ’ αυτόν τον τρόπο παρουσιάσει επεισόδιο 
"παγώματος", "πρέπει να ακουμπήσει τις πτέρνες του κάτω 
(είναι μία κίνηση που μπορεί να κάνει)", λέει ο Δρ. Ζήκος. 
"Στη συνέχεια, πρέπει να μετατοπίσει το βάρος του στο αρι-
στερό πόδι, ελαφραίνοντας το δεξί και κάνοντας ένα μεγάλο 
βήμα με αυτό". Η τεχνική αυτή αποδίδει στους περισσότε-
ρους ασθενείς, προσθέτει ο ειδικός. 
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Ειδάλλως, ο ασθενής πρέπει να δοκιμάσει άλλες τεχνικές, όπως: 
• Να αλλάξει κίνηση (π.χ. να σηκώσει ένα χέρι, να γυρίσει το 
κεφάλι, να δείξει προς το ταβάνι) και μετά να ξαναρχίσει το 
περπάτημα.
• Να αλλάξει κατεύθυνση (αν δεν μπορείτε να πάτε προς τα 
εμπρός, δοκιμάστε να πατήσετε το πόδι στο πλάι και μετά να 
πάτε μπροστά).
• Να έχει ένα λέιζερ μαζί του, ώστε να σημαδέψει το πάτωμα 
μπροστά στο πόδι του και να προσπαθήσει να το πατήσει.
• Να μετρήσει 1,2,3 ή να βάλει να ακούσει μουσική στο κινητό 
ή να αρχίσει να σιγομουρμουράει έναν σκοπό ή να κάνει λίγο 
βάδην επιτόπου και ύστερα να δοκιμάσει να ξαναπερπατήσει.
• Να μην προσπαθήσει να πιέσει τον εαυτό του για να περ-
πατήσει. Πρέπει να αποσπαστεί το μυαλό από την κίνηση που 
διεκόπη, για να μπορέσει να την ξαναρχίσει.
• Να προσπαθήσει να ρίξει όλο το βάρος του σώματός του στο 
άλλο πόδι και έπειτα να το επαναφέρει σε εκείνο που "πάγωσε".

– Για την πρόληψη των επεισοδίων, μπορεί να δοκιμάσει 
τις εξής τεχνικές:
• Να ανοίξει διαδρόμους στο σπίτι χωρίς έπιπλα, ώστε να μπο-

ρεί να περπατάει χωρίς να συναντά εμπόδια.
• Να ακούει μουσική στο mp3 ή στο κινητό και να περπατάει με 
βάση τον ρυθμό (χρειάζεται προσοχή, όμως, γιατί ταυτοχρόνως 
πρέπει να ακούει και τι γίνεται γύρω του).
• Να σιγοτραγουδάει ή να μετράει συνεχώς αριθμούς, ενόσω 
κινείται.
• Να φαντάζεται ότι περπατάει πάνω σε μία φωτεινή γραμμή.
• Να στρίβει στις γωνίες κάνοντας ημικύκλιο και όχι απότομα.

– Τι μπορούν να κάνουν οι οικείοι του ασθενούς;
• Να διατηρήσουν την ψυχραιμία τους και να μην τον τραβάνε, 
επειδή π.χ. θα αλλάξει το φανάρι στον δρόμο.
• Να είναι υπομονετικοί για αρκετά δευτερόλεπτα, για να δουν 
μήπως περάσει το επεισόδιο.
• Να βάλουν το πόδι τους κάθετα στο δικό του και να του ζη-
τήσουν να το πατήσει.
• Να βοηθήσουν τον ασθενή να λικνιστεί δεξιά-αριστερά, για να 
"ξυπνήσει" το σώμα του.
• Να τον ενθαρρύνουν να αρχίσει να μετράει ή να κάνει βάδην.
• Να ενημερώσουν τον γιατρό του για τα επεισόδια αυτά.
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O Δρ. Παναγιώτης Ι. Ζήκος είναι νευρολόγος, υπεύθυνος του Ιατρείου Νόσου Πάρκινσον και Συναφών 
Διαταραχών του “251 Γενικού Νοσοκομείου Αεροπορίας”, και υπεύθυνος του Ιατρείου Επεμβατικής Αντιμε-
τώπισης Πάρκινσον στο Νοσοκομείο Μετροπόλιταν.
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της Μαρίας Γλένη

Καρκίνος του προστάτη 
"Κλειδί"
η πρόληψη 
για την 
αποτελεσματική 
αντιμετώπιση

Μία ασθένεια που 
χαρακτηρίζεται ως ιδιαίτερα 
ύπουλη και αθόρυβη, αφού 
στα αρχικά της στάδια 
και για πολλά χρόνια είναι 
ασυμπτωματική. Εξίσου 
ανησυχητικό είναι και το 
γεγονός ότι τα συμπτώματα 
του καρκίνου του προστάτη 
εμφανίζονται στο ισχυρό 
φύλο όταν πλέον η νόσος 
έχει προχωρήσει αρκετά, 
επηρεάζοντας αρνητικά
την ούρηση.
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Π αρόλα αυτά, τα παραπάνω σημάδια που μπορεί να 
θυμίζουν συμπτώματα προχωρημένου καρκίνου 
του προστάτη, θα μπορούσαν να οφείλονται σε 
άλλη πάθηση που σχετίζεται με τον προστάτη, και 

όχι απαραίτητα με καρκίνο – για παράδειγμα, σε προστατίτιδα ή 
σε καλοήθη υπερπλασία (ή, αλλιώς, υπερτροφία) του προστάτη.
Ο καρκίνος του προστάτη είναι η πιο κοινή μορφή καρκίνου 
στους άνδρες μετά τον καρκίνο του πνεύμονα. Ωστόσο, η πλει-
οψηφία του ισχυρού φύλου εξακολουθεί να αγνοεί τα συμπτώ-
ματα της νόσου. Υπολογίζεται, ότι το 9,5% των ανδρών άνω των 
50 ετών θα παρουσιάσει καρκίνο του προστάτη, αλλά μόνο για 
το 2,5% εξ αυτών θα είναι θανατηφόρος.
Αξίζει να σημειωθεί ότι ο καρκίνος του προστάτη μπορεί να 
προληφθεί και να θεραπευτεί, αρκεί να διαγνωστεί έγκαι-
ρα. Σε διαφορετική περίπτωση, γίνεται πολύ επικίνδυνος, καθώς 
μπορεί να κάνει μεταστάσεις στα οστά και στους λεμφαδένες. O 
μόνος τρόπος για να "αναχαιτιστεί", σύμφωνα με τις συστάσεις 
των επιστημόνων, είναι η ετήσια προληπτική επίσκεψη στον 
ουρολόγο μετά τα 45-50 έτη.
Ειδικά στην περίπτωση που υπάρχει οικογενειακό ιστορικό, ο 
έλεγχος απαιτείται να γίνεται αμέσως μετά τα 40 έτη, βάσει των 
συστάσεων των ειδικών της Αμερικανικής Ουρολογικής Εταιρείας.

Οι εξετάσεις για καρκίνο του προστάτη περιλαμβάνουν: 
• δακτυλική εξέταση του ορθού 
• εξέταση PSA (μετρά τα επίπεδα του ειδικού αντιγόνου του 
προστάτη στο αίμα) 
• βιοψία.

Τα συμπτώματα
Όσο η νόσος εξελίσσεται, τα συμπτώματα με τα οποία εκδηλώ-
νεται περιλαμβάνουν:
• συχνουρία, ιδιαίτερα τη νύχτα
• δυσκολία στην έναρξη ή τη διακοπή της ούρησης
• αδύνατη ή διακεκομμένη ροή των ούρων
• πόνο, αίσθημα καύσης κατά την ούρηση ή την εκσπερμάτωση
• αίμα στα ούρα ή στο σπέρμα
• στην περίπτωση του προχωρημένου καρκίνου, μπορεί να 
υπάρχει έντονος πόνος χαμηλά στην πλάτη, τους γοφούς ή τους 
μηρούς.

Παράγοντες κίνδυνου
Όσο τα χρόνια περνούν, τόσο αυξάνονται οι παράγοντες κιν-
δύνου για καρκίνο του προστάτη, ιδίως μετά την ηλικία των 50 
ετών. Το οικογενειακό ιστορικό, επίσης, είναι άλλος ένας παρά-
γοντας που αυξάνει τον κίνδυνο. Άλλος παράγοντας που ενο-
χοποιείται (αλλά μπορεί να ελεγχθεί) είναι η διατροφή, η οποία 
φαίνεται πως παίζει σημαντικό ρόλο στην εμφάνιση της νόσου. 
Αν και είναι ακόμη άγνωστο το γιατί, φαίνεται πως υπάρχει και 
μία σύνδεση του καρκίνου του προστάτη με τον ανδρικό πληθυ-
σμό που κατοικεί σε χώρες, όπου το κρέας και τα γαλακτοκομι-
κά προϊόντα είναι πολύ πλούσια σε λιπαρά.

Τα στάδια του καρκίνου του προστάτη
Η πάθηση χωρίζεται σε τέσσερα στάδια:
• Στάδιο Ι: Ο καρκίνος είναι μικρός και ακόμη εντός του προ-
στάτη.
• Στάδιο ΙΙ: Ο καρκίνος έχει εξελιχθεί, αλλά εξακολουθεί να πε-
ριορίζεται στον προστάτη.

• Στάδιο ΙΙΙ: Ο καρκίνος έχει εξαπλωθεί στο εξωτερικό μέρος 
του προστάτη και των σπερματοδόχων κύστεων.
• Στάδιο IV: Ο καρκίνος έχει εξαπλωθεί στους λεμφαδένες, είτε 
σε ιστούς, όπως της ουροδόχου κύστης και του ορθού, είτε 
ακόμη και στα οστά ή τους πνεύμονες.

O καρκίνος του προστάτη αντιμετωπίζεται!
Εάν ο καρκίνος του προστάτη εντοπιστεί έγκαιρα (και, επομέ-
νως, δεν έχει κάνει μεταστάσεις), τότε αντιμετωπίζεται. Οι θερα-
πευτικές επιλογές είναι η αφαίρεση του προστάτη και η ακτινο-
βολία. Ωστόσο, η τελική επιλογή της θεραπείας εξαρτάται από 
την ηλικία και τη γενικότερη κατάσταση του ασθενούς.

Ποσοστά επιβίωσης 
Τα καλά νέα για τον καρκίνο του προστάτη που διαγιγνώσκεται 
στα πρώιμα στάδια είναι ότι το ποσοστό επιβίωσης αυξάνεται 
σημαντικά. Συνολικά, ένα 5ετές ποσοστό επιβίωσης ανέρχεται 
στο 100% των περιπτώσεων, κατά τις οποίες η νόσος περιορί-
ζεται στον προστάτη ή τους κοντινούς ιστούς – αν και πολλοί 
άνδρες ζουν πολλά περισσότερα χρόνια. Ωστόσο, αν η ασθένεια 
έχει εξαπλωθεί, το ποσοστό αυτό μειώνεται στο 31%. 
Πάντως, χάρη στις νέες αποτελεσματικές θεραπείες που προ-
στίθενται καθημερινά στο οπλοστάσιο των γιατρών, το ποσοστό 
επιβίωσης αυξάνεται σημαντικά.

Πώς αντιμετωπίζονται οι επιπλοκές
Η κυριότερη επιπλοκή της προστατεκτομής είναι η σεξουαλική 
ανικανότητα, η οποία όμως αντιμετωπίζεται με την κατάλληλη 
φαρμακευτική αγωγή, αλλά και με επεμβάσεις, εάν κριθεί ανα-
γκαίο (ενδοπεϊκές προθέσεις).
Η δεύτερη πιο συχνή επιπλοκή της προστατεκτομής είναι η 
ακράτεια, η οποία επίσης είναι αντιμετωπίσιμη.

Ο ρόλος της διατροφής
Η σωστή διατροφή είναι ζωτικής σημασίας στην περίπτωση του 
καρκίνου του προστάτη. Για τον λόγο αυτόν, οι γιατροί προτεί-
νουν ένα καθημερινό διαιτολόγιο που θα φροντίσει να θωρακί-
σει τον οργανισμό, περιλαμβάνοντας τα εξής:
• Καταναλώνουμε καθημερινά φρούτα και λαχανικά.
• Βάζουμε στο πιάτο μας δημητριακά ολικής αλέσεως. 
• Περιορίζουμε την κατανάλωση επεξεργασμένων προϊόντων, 
όπως λουκάνικα, αλλαντικά, μπέικον κ.λπ., που περιέχουν κρυφή 
ζάχαρη και λίπη.
• Εντάσσουμε στη διατροφή μας το άπαχο κρέας και τα ψάρια.
• Ελαττώνουμε το αλκοόλ σε 1-2 ποτά την ημέρα και κόβουμε 
το κάπνισμα.
Επιπλέον, διάφορες επιστημονικές έρευνες έχουν αποδείξει ότι 
οι τροφές που είναι πλούσιες σε φυλλικό οξύ (π.χ. το σπανάκι, ο 
χυμός πορτοκαλιού, οι φακές κ.λπ.) μειώνουν τον κίνδυνο εμφά-
νισης καρκίνου του προστάτη.
Τέλος, μελέτες που έχουν δημοσιευτεί στο British Journal of 
Nutrition αναφέρουν ότι το λυκοπένιο, ένα αντιοξειδωτικό που 
βρίσκεται στις ντομάτες, αποτελεί "ασπίδα" προστασίας για την 
καλή λειτουργία του ουροποιητικού συστήματος.

Πηγές
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/prostate-cancer/symptoms-causes/
syc-20353087
https://www.cancer.org/cancer/prostate-cancer.html
https://www.medicinenet.com/prostate_cancer/article.htm
http://www.medicalnewstoday.com
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Ανεπάρκεια βιταμίνης D
Τι κινδύνους κρύβει;
Ζούμε σε μια από τις πιο ηλιόλουστες χώρες του πλανήτη. Kι όμως, τα τελευταία χρόνια, 
επιδημιολογικά στοιχεία δείχνουν ότι παρουσιάζουμε ανεπάρκεια στη "βιταμίνη του ήλιου", 
τη βιταμίνη D, με δυσμενείς συνέπειες για την εύρυθμη λειτουργία του οργανισμού μας... 
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Η 
αξία της βιταμίνης D για την ανθρώπινη ύπαρ-
ξη γίνεται αντιληπτή αν αναλογιστεί κανείς ότι 
υπάρχει πριν από τον ίδιο τον άνθρωπο. Δημι-
ουργήθηκε μέσω της φωτοσύνθεσης πριν από 

750 εκατομμύρια χρόνια και εντοπίστηκε σε πρώιμα είδη 
θαλάσσιου φυτοπλαγκτόν. Όταν πριν από 350 εκατομμύρια 
χρόνια οι πρώτοι σπονδυλωτοί οργανισμοί εγκατέλειψαν τους 
ωκεανούς και βγήκαν στην ξηρά, η βιταμίνη D έπαιξε καθορι-
στικό ρόλο στην εξέλιξη των ειδών, αφού μέσω αυτής ρυθμί-
ζεται η απορρόφηση του ασβεστίου από τον οργανισμό, άρα 
και η δυνατότητα δόμησης ισχυρού και υγιούς σκελετού. Τα 
σπονδυλωτά της ξηράς ανέπτυξαν τη δυνατότητα παραγωγής 
βιταμίνης D, μέσω της έκθεσης του δέρματός τους στην ηλια-
κή ακτινοβολία. 
Κι αν όλα αυτά ακούγονται μακρινό παρελθόν, η Δρ. Νικο-
λέτα Κοΐνη, M.D., πιστοποιημένη Ιατρός Λειτουργικής, 
Προληπτικής, Αντιγηραντικής και Αναγεννητικής Ιατρι-
κής από την Αμερικανική Ακαδημία Αντιγηραντικής Ιατρικής             
(http://functionalmedsystem.com), υπενθυμίζει ότι "ακόμα και 
σήμερα, ο μηχανισμός παραγωγής της βιταμίνης παραμένει 
ίδιος. Συγκεκριμένα, στο ανθρώπινο σώμα η παραγωγή της 
βιταμίνης D γίνεται μέσω της έκθεσης του δέρματος στο ηλι-
ακό φως. Γι’ αυτό και έχει λάβει το προσωνύμιο “βιταμίνη του 
ήλιου”, επειδή πέραν της πρόσληψής της από τα τρόφιμα, πα-
ράγεται φυσικά από τον οργανισμό μας, όταν η ηλιακή ακτινο-
βολία έρχεται σε επαφή με το δέρμα μας". 

Η βιταμίνη D είναι κάτι περισσότερο από μια απλή βιταμίνη, κα-
θώς η οργανική αυτή λιποδιαλυτή ουσία ανήκει πλέον και στις 
ορμόνες, ενώ έχει άμεση δράση στα γονίδιά μας. "Ιδιαίτερα ση-
μαντική είναι μια μελέτη που έγινε το 2006, αποτέλεσμα της 
συνεργασίας δύο σπουδαίων πανεπιστημίων, του Χάρβαρντ 
και του Πανεπιστημίου της Καλιφόρνια στο Λος Άντζελες, που 
απέδειξε ότι η βιταμίνη D είναι απαραίτητη, για να μπορούν 
τα κύτταρα να έχουν πρόσβαση στη βιβλιοθήκη του DNA. Η 
έρευνα τεκμηρίωσε ότι, ενώ τα λευκά αιμοσφαίρια του οργανι-
σμού έχουν καταγεγραμμένη την πληροφορία στο DNA τους 
για την αντιμετώπιση του βακίλου της φυματίωσης, δεν μπο-
ρούν να τη χρησιμοποιήσουν εν τη απουσία της βιταμίνης D..." 
"Η βιταμίνη D είναι απαραίτητη για τη δράση περισσοτέρων 
από 2.500 γονιδίων. Μάλιστα, κάποιες μελέτες ανεβάζουν τον 
αριθμό αυτό στις 30.000. Πρόκειται για γονίδια που συνθέτουν 
πολλές πρωτεΐνες, οι οποίες παίζουν σημαντικό ρόλο στη ρύθ-
μιση, τη διαφοροποίηση και τον πολλαπλασιασμό των κυττά-
ρων. Οι υποδοχείς της βιταμίνης D βρίσκονται στο έντερο, στα 
οστά, στον εγκέφαλο, στον προστάτη, στον μαστό, στο κόλον, 
σε κύτταρα του ανοσοποιητικού συστήματος, στους καρδια-
κούς και στους αγγειακούς μυς", εξηγεί η ιατρός Λειτουργικής 
και Αναγεννητικής Ιατρικής.

Βιταμίνη D: Απαραίτητη όχι μόνο για τα οστά
Υπό το φως των νέων αυτών επιστημονικών στοιχείων, γίνεται 
αντιληπτό ότι η βιταμίνη D δεν είναι μόνο απαραίτητη για υγιή 
οστά και την πρόληψη παθήσεων, όπως η οστεοπόρωση και 
η ραχίτιδα (πάθηση που προκαλεί παραμόρφωση των οστών 

και καθυστερημένη ανάπτυξη), αλλά για το σύνολο του οργα-
νισμού μας. 
Ο διακεκριμένος Αμερικανός καθηγητής Βιοχημείας, Anthony 
Norman, στο ομότιτλο βιβλίο για τη βιταμίνη D, τη χαρακτηρί-
ζει απαραίτητη για την ομαλή λειτουργία του ανοσοποιητικού 
συστήματος, τη μυϊκή δύναμη και την εγκεφαλική δραστηρι-
ότητα, καθώς και για την έκκριση και ρύθμιση της ινσουλίνης 
από το πάγκρεας και τη ρύθμιση της αρτηριακής πίεσης. 
"Η πιο σημαντική ιδιότητα της βιταμίνης D είναι η ρύθμιση της 
απορρόφησης του ασβεστίου και του φωσφόρου, ενώ είναι 
απαραίτητη για τη σωστή ανάπτυξη των οστών και των δοντιών, 
και για την πρόληψη πολλών ασθενειών. Μελέτες έχουν ήδη 
τεκμηριώσει ότι η έλλειψή της σχετίζεται, μεταξύ άλλων, με τον 
καρκίνο, την υπέρταση, τις καρδιοπάθειες, τον αυτισμό, την πα-
χυσαρκία, τον σακχαρώδη διαβήτη, την πολλαπλή σκλήρυνση, 
τη ρευματοειδή αρθρίτιδα, τη νόσο του Crohn, τη γρίπη και το 
κοινό κρυολόγημα, την ψωρίαση, τη σηψαιμία, την αϋπνία, την 
πρόωρη γήρανση, το άσθμα, την κυστική ίνωση, την υπογονι-
μότητα, την ημικρανία, την κατάθλιψη, τη νόσο Αλτσχάιμερ, τη 
σχιζοφρένεια, την επιληψία, τα μυϊκά άλγη και πολλές παθήσεις 
των δοντιών", σημειώνει η Δρ. Νικολέτα Κοΐνη. 

Από έλλειψη βιταμίνης D πάσχουν οι Έλληνες
Παρά το γεγονός ότι ζούμε σε μια από τις πιο ηλιόλουστες πε-
ριοχές του πλανήτη, δυστυχώς ο σύγχρονος τρόπος ζωής, με 
τη συστηματική χρήση αντηλιακών προϊόντων και την πολύωρη 
παραμονή σε κλειστούς χώρους, έχει γίνει αιτία υψηλό ποσο-
στό Ελλήνων να παρουσιάζει χαμηλά επίπεδα βιταμίνης D. 
Όπως εξηγεί η Δρ. Κοΐνη, "έλλειψη βιταμίνης D συνήθως πα-
ρουσιάζουν τα άτομα με σκουρόχρωμο δέρμα, καθώς η μελα-
νίνη δρα σαν φίλτρο στην απορρόφηση της UVB ακτινοβολίας, 
άνθρωποι που εκτίθενται λίγο ή καθόλου στον ήλιο, όπως οι 
ηλικιωμένοι και τα βρέφη, αυτοί που καλύπτονται πλήρως λόγω 
θρησκευτικών ή πολιτιστικών πεποιθήσεων, αυτοί που σκοπί-
μως αποφεύγουν την έκθεση στον ήλιο για λόγους αισθητικούς 
ή υγείας, και οι πάσχοντες από παχυσαρκία, χρόνια νεφρική 
νόσο, ηπατική ανεπάρκεια, νοσήματα του γαστρεντερικού συ-
στήματος ή που έχουν υποβληθεί σε χειρουργικές επεμβάσεις 
για την αφαίρεση ή παράκαμψη τμήματος του στομάχου ή του 
εντέρου. Ακόμη, να αναφέρουμε και όσους κάνουν χρήση 
φαρμάκων που αυξάνουν την κατανάλωση βιταμίνης D, όπως 
τα αντισπασμωδικά. Τέλος, ανεπάρκεια βιταμίνης D προκαλεί 
και το γεγονός ότι η D3 δεν περιέχεται πλέον σε επαρκείς πο-
σότητες στις τροφές, οπότε δεν είναι δυνατό να λαμβάνει όση 
χρειάζεται ο οργανισμός μέσω της διατροφής".
Και καταλήγει λέγοντας ότι τα επιθυμητά ποσοστά της βιτα-
μίνης D σε ανθρώπους χωρίς σοβαρά προβλήματα υγείας, 
πρέπει να κυμαίνονται μεταξύ 60-80 ng/ml. Στην περίπτωση 
πολλαπλών προβλημάτων, όπως καρδιολογικά, αυτοάνοσα και 
καρκίνος, τα επίπεδα της βιταμίνης πρέπει να είναι πολύ μεγα-
λύτερα για να επιτευχθεί η λεγόμενη "θεραπευτική δράση" της, 
σε συνεργασία και σε συνδυασμό πάντοτε με τα επιθυμητά και 
κατάλληλα επίπεδα μαγνησίου, βιταμίνης Κ2, ψευδάργυρου και 
βορίου, ώστε να διασφαλίζονται οι λειτουργίες της βιταμίνης D 
στο σώμα μας.
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Σ την Αισθητική Ιατρική, το HIFU Medical Therapy 
έχει προκαλέσει πραγματική επιστημονική επανά-
σταση για τα θεαματικά αποτελέσματα στο πρό-
σωπο και στο σώμα. Είναι η μοναδική ιατρική τε-

χνολογία η οποία, κατά τη διάρκεια μίας και μόνο εφαρμογής, 
μπορεί να επιτύχει τριπλό αποτέλεσμα στο επίπεδο της γλυ-
πτικής του σώματος και της διόρθωσης του περιγράμματος.
Ειδικότερα το HIFU BODY βασίζεται, όπως και το HIFU 

Medical Therapy for Face, στις δυνατότητες που προσφέ-
ρουν οι υψηλής συχνότητας εστιασμένοι υπέρηχοι. Το HIFU 
BODY μας επιτρέπει, εστιάζοντας σε βάθος 7mm και 13 mm, 
να παρέμβουμε στον λιπώδη ιστό και να επιτύχουμε ταυτό-
χρονα τριπλό αποτέλεσμα: Μείωση του τοπικού λίπους, 
αντιμετώπιση της χαλάρωσης του δέρματος, αλλά και της 
κυτταρίτιδας. Αυτό συμβαίνει μέσω των κεφαλών που χρησι-
μοποιούνται κατά τη διάρκεια της εφαρμογής – οι τέσσερις 

Η χρήση των εστιασμένων υπερήχων υψηλής συχνότητας εφαρμόζεται στην Ιατρική Επιστήμη για 
πάνω από πέντε δεκαετίες, τόσο για σκοπούς διάγνωσης (λόγω του βάθους στο οποίο μπορούν να 
φτάσουν οι υψηλής συχνότητας υπέρηχοι), όσο και στις περιπτώσεις όπου δεν είναι δυνατή η χειρουρ-
γική προσέγγιση ή εναλλακτικά αυτής. Σε αυτό το πλαίσιο, η τεχνολογία HIFU (High Intensity Focused 
Ultrasound) είναι η μοναδική τεχνολογία Αισθητικής Ιατρικής που έχει λάβει έγκριση από τον αμερικα-
νικό οργανισμό FDA, τόσο για τις εφαρμογές της στο πρόσωπο, όσο και για εκείνες στο σώμα.

τoυ Δρ. Νεκτάριου Ντουντουλάκη

HIFU BODY Medical Therapy 
Iατρική τεχνολογία αιχμής στη
μη επεμβατική λιπογλυπτική σώματος

66 / PlanBe / Απρίλιος24



67#be_healthy

μετατροπείς ενέργειας που βρίσκονται σε αυτές, μέσω των 
ριπών που πραγματοποιούν, επιτυγχάνουν την ενεργοποίηση 
των ιστών, τη λιπόλυση των λιποκυττάρων, τη σύσφιξη του 
δέρματος και την αντιμετώπιση της κυτταρίτιδας.
Τα εντυπωσιακά αυτά αποτελέσματα επιτυγχάνονται μέσω 
των στοχευμένων βολών εστιασμένων υπέρηχων που πραγ-
ματοποιούνται κατά την εφαρμογή. Η αυξημένη θερμοκρα-
σία στα σημεία εστίασης, αν και δεν γίνεται αντιληπτή από 
τον ασθενή με την αίσθηση του καψίματος, προκαλεί άμεση 
νέκρωση των κυττάρων του λίπους, χωρίς να επηρεάζονται 
καθόλου οι επικείμενοι ή υποκείμενοι ιστοί.  
Με το πέρασμα του χρόνου, συνήθως μεταξύ 8 και 12 εβδο-
μάδων, τα κύτταρα του κατεστραμμένου λίπους μειώνονται 
και μέσω της φυσικής ανάπλασης του σώματος επιτυγχάνε-
ται το body contouring, δηλαδή ο ομοιόμορφος επανασχη-
ματισμός του. Η διέγερση των ιστών που πραγματοποιείται 
δημιουργεί νεοκολλαγονογένεση, η οποία, με τη σειρά της, 
συμβάλλει στη βελτίωση της ποιότητας του δέρματος και δι-
αμορφώνει εκ νέου το περίγραμμα του σώματος.
Με το HIFU BODY έχουμε τη δυνατότητα να  αναμορφώ-
σουμε θεαματικά, να σμιλέψουμε και να αναμορφώσουμε την 
όψη της περιοχής εφαρμογής, σε σημεία όπου μέχρι σήμερα 
μόνο χειρουργικά μπορούσε να αντιμετωπιστεί αποτελεσμα-
τικά η χαλάρωση και η συσσώρευση τοπικού λίπους. Αυτό 
πλέον αλλάζει!
Τέτοιες περιοχές είναι: η έσω και άνωθεν επιφάνεια των γο-
νάτων, η μηριαία πρόσθια και οπίσθια επιφάνεια, η λεκάνη 
(ψωμάκια), η μηρογλουτιαία χώρα, πρόσθια και πλάγια περιο-
χή της κοιλίας (love handles), τα πόδια, τα μπράτσα, η πλάτη 
και άλλα σημεία στο σώμα, στα οποία υπάρχει συσσώρευ-
ση τοπικού λίπους που μπορεί να διαφέρει από ασθενή σε 
ασθενή.
 

FAQ
• Υπάρχουν άμεσα αποτελέσματα αμέσως μετά την εφαρμο-
γή του HIFU BODY Medical Therapy; Και, αν ναι, ποια είναι 
αυτά;
Ανάλογα με τα ποσοστά λίπους που έχει ο ασθενής στην 
περιοχή εφαρμογής, καθώς και τη βιολογική κατάσταση των 
ιστών του, έχουμε μία άμεση μείωση της τάξεως των 2 έως 
6 εκατοστών.
 
• Πόσο διαρκεί η κάθε θεραπεία;
Συνήθως 15 -60 λεπτά, ανάλογα με τη διαφορετική περιοχή 
εφαρμογής και την έκτασή της.
 
• Πότε μπορούμε να δούμε το μέγιστο των
αποτελεσμάτων;
8 με 12 εβδομάδες μετά τη θεραπεία έχουμε το μέγιστο των 
αποτελεσμάτων του HIFU BODY. Αυτό συμβαίνει διότι ο ορ-
γανισμός μας χρειάζεται αυτόν τον χρόνο για να μπορέσει 
να μεταβολίσει τον λιπώδη ιστό που καταστράφηκε κατά τη 
διάρκεια της θεραπείας και να παράξει το κολλαγόνο, το υα-

λουρονικό και την ελαστίνη που θα προκαλέσουν τη σύσφιξη 
στην περιοχή εφαρμογής, παράλληλα με το αδυνάτισμα.  
 
• Πόσο διαρκούν τα αποτελέσματα;
Κατά τη διάρκεια της θεραπείας καταστρέφεται ο λιπώδης 
ιστός οριστικά. Κατά συνέπεια, αν ο ασθενής ακολουθήσει 
έναν υγιεινό τρόπο ζωής, μια ισορροπημένη διατροφή και 
εντάξει την άσκηση στη ζωή του, τα αποτελέσματα μπορούν 
να είναι οριστικά.
 
• Σε ποιες περιπτώσεις δεν πρέπει να εφαρμόζεται
το HIFU BODY;
Πριν εφαρμοστεί το HIFU BODY, ο θεράπων ιατρός πρέπει 
να βεβαιωθεί ότι το λίπος στην περιοχή εφαρμογής είναι άνω 
του ενός εκατοστού. Είναι επίσης βασικό στην περιοχή όπου 
θα γίνει η εφαρμογή να μην υπάρχει κάποια επιφανειακή πλη-
γή, φλεγμονή ή αλλεργία.
 
• Πόσος καιρός πρέπει να μεσολαβεί μεταξύ
δύο τέτοιων θεραπειών;
Συνήθως προτείνεται ανάμεσα στις δύο πρώτες φορές να 
μεσολαβούν 10-15 μέρες και 15-20 εργάσιμες μέρες μεταξύ 
δεύτερης και τρίτης. Για τις επόμενες φορές και για μεγιστο-
ποίηση των αποτελεσμάτων, μπορούμε να επαναλάβουμε τη 
θεραπεία μία φορά τον μήνα.
 
• Πόσες φορές μπορούμε να κάνουμε την εφαρμογή 
στην ίδια περιοχή;
Τις περισσότερες φορές προτείνεται να γίνει επανάληψη της 
εφαρμογής 3-6 φορές, ανάλογα με το ποσοστό λίπους της 
περιοχής.
 
• Υπάρχουν παρενέργειες; Μετά από πόσο καιρό ο ασθε-
νής επιστρέφει στις καθημερινές του δραστηριότητες;
Η θεραπεία HIFU BODY είναι απολύτως ακίνδυνη και ανώ-
δυνη. Ο ασθενής μπορεί να επιστρέψει στις καθημερινές του 
δραστηριότητες αμέσως, χωρίς κανένα απολύτως σημάδι ή 
ερεθισμό στο σώμα. Και, φυσικά, χωρίς κανένα πόνο ή περι-
ορισμό στις κινήσεις του.

Δρ. Νεκτάριος Ντουντουλάκης
Πλαστικός και Επανορθωτικός Χειρουργός
www.dudulakis.com
e-mail: iatriodudulaki@gmail.com
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Πριν αρχίσουμε να εφαρμόζουμε άκριτα όποια 
διατροφική συμβουλή "βρεθεί στον δρόμο μας", 
καλό είναι πρώτα να την αξιολογήσουμε.
Ναι, είναι εφικτό να αποφύγουμε κακές ή και επι-
κίνδυνες συμβουλές πάνω σε θέματα διατροφής 
και δίαιτας, αρκεί να έχουμε κατά νου τα παρακά-
τω σημεία. 

Ειδικός ή "ειδικός";
Το πρώτο βήμα στην αξιολόγηση διατροφικών συμβουλών εί-
ναι η αξιολόγηση του ειδικού (με ή χωρίς εισαγωγικά), ο οποί-
ος τις δίνει. Έχει τα απαραίτητα προσόντα για να το κάνει; Και 
πώς το διαπιστώνουμε αυτό;
Ένα κριτήριο είναι να έχει τους απαραίτητους τίτλους σπου-
δών. Ως γνωστόν, αυτοί απονέμονται μετά τη συμπλήρωση 
ενός προγράμματος σπουδών τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. Ο 
οποιοσδήποτε δίνει συμβουλές διατροφής ή σχεδιάζει διαιτη-
τικά προγράμματα, πρέπει να καταγράφει τα ακαδημαϊκά του 
προσόντα. 
Επιπλέον, σε κάποιες χώρες οι επαγγελματίες της διατροφής 
είναι υποχρεωμένοι να εγγραφούν σε κάποιο συλλογικό όργα-
νο. Οι οργανισμοί αυτοί επιθεωρούν την ποιότητα σπουδών, 
ορίζουν έναν κώδικα συμπεριφοράς για τους επαγγελματίες 
Υγείας και εξασφαλίζουν την εφαρμογή του. Ένας εγγεγραμ-
μένος διατροφολόγος/διαιτολόγος δεσμεύεται από κανόνες 
και υπόκειται σε κυρώσεις, αν παρεκκλίνει από αυτούς.
Δεν είναι λίγες οι φορές που διατροφικές συμβουλές μεταδί-
δονται από διασημότητες. Θα πρέπει να είμαστε πολύ επιφυ-
λακτικοί για την ποιότητα των συμβουλών τους. Σε αντίθεση 
με τους διατροφολόγους και διαιτολόγους που έχουν τις γνώ-
σεις (διαπιστωμένα), οι διασημότητες δεν χρειάζεται καν να 
συμμορφωθούν σε έναν συγκεκριμένο κώδικα παροχής υπη-
ρεσιών. Γι’ αυτό είναι καλό να μην τους αντιμετωπίζουμε σαν 
αυθεντίες σε τέτοια θέματα.

Στοιχεία, παρακαλώ
Πώς τεκμηριώνει ένας συντάκτης διατροφικού άρθρου τους 
ισχυρισμούς του; Συχνά οι τίτλοι άρθρων στοχεύουν στον 
εντυπωσιασμό – για μεγαλύτερη επισκεψιμότητα σε μια ιστο-
σελίδα, για περισσότερες πωλήσεις σε ένα έντυπο. Συμφω-
νούν, όμως, τα στοιχεία με τον τίτλο; Υπάρχουν στο τέλος 
καταγεγραμμένες πηγές που παραπέμπουν σε επιστημονικά 
άρθρα;
Επίσης, πρέπει να αξιολογήσουμε το δείγμα, αν υπάρχει δη-
λαδή μελέτη στην οποία βασίζεται το άρθρο. Πόσοι ήταν οι 
συμμετέχοντες στη μελέτη; Όσο περισσότεροι, τόσο πιο 
αντιπροσωπευτικά τα στοιχεία. Ποιες ηλιακές ομάδες αντι-
προσωπεύονται; Συμμετείχαν και άνδρες και γυναίκες; Παιδιά; 
Γνωρίζοντας το δείγμα μπορούμε να ελέγξουμε αν μας αφο-
ρούν ή όχι.
 
Ευχαριστώ, δεν θα πάρω
Ας καταγράψουμε εδώ ορισμένους λανθασμένους ισχυρι-
σμούς, οι οποίοι απαντώνται συχνά στα ΜΜΕ. Αν τους συνα-
ντήσουμε, καλό είναι να έχουμε στο μυαλό μας ότι οι σχετικές 
συμβουλές είναι πιθανότατα αναποτελεσματικές ή και βλαβε-
ρές!

•  "Χάστε πολύ βάρος γρήγορα"
Το σώμα μας μπορεί να χάσει συγκεκριμένο βάρος ανά εβδο-
μάδα. Οι δραματικές αλλαγές στο βάρος δεν είναι ρεαλιστικές. 
Και όταν συμβούν, είναι εις βάρος της υγείας μας, αλλά και της 
διατήρησης ενός υγιούς σωματικού βάρους μακροπρόθεσμα.
 
•  "Τρώτε μια φορά την ημέρα"
Μια τέτοια δίαιτα υποτιμά τις ημερήσιες ενεργειακές μας ανά-
γκες, καθώς και τον κίνδυνο απορρύθμισης της γλυκόζης στο 
αίμα. Επίσης, η πείνα θα υπονομεύσει τη συνέχισή της.
 
•  Δίαιτες αποτοξίνωσης
Ενώ είναι δημοφιλείς, δεν είναι απαραίτητες. Συχνά προκαλούν 
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ανεπάρκειες ενέργειας και θρεπτικών 
συστατικών, χωρίς να έχουν τελικά και 
αποτέλεσμα.

•  Δίαιτες που φιλοδοξούν να αντι-
καταστήσουν ιατρικές θεραπείες
Η διατροφή σπάνια λύνει μόνη της τα 
προβλήματα υγείας – μπορεί, όμως, 
να έχει συμπληρωματικό ρόλο. Το να 
αγνοούμε ιατρικές οδηγίες μπορεί να 
έχει καταστροφικά αποτελέσματα για 
την υγεία μας.
 
•  "Μην τρώτε… (συγκεκριμένο 
φαγητό ή διατροφική ομάδα)"
Τέτοιες δίαιτες συνήθως εξισώνουν 
την απουσία μιας τροφής ή μιας ομά-
δας τροφών με την απουσία θερμίδων. 
Αυτό είναι λάθος και πάντα παραμονεύ-
ει ο κίνδυνος να μας λείψουν βιταμίνες 
και θρεπτικά συστατικά απαραίτητα.
 
•  "Τρώτε μόνο την τροφή Χ"
Δίαιτες που υποστηρίζουν είτε την κα-
τανάλωση τροφών από μία διατροφική 
ομάδα, είτε την κυριαρχία ενός φαγη-
τού πάνω στο πρόγραμμα διατροφής, 
μπορεί να οδηγήσουν σε ανεπάρκειες 
όπως αυτές που αναφέρθηκαν παραπά-
νω. Επιπλέον, είναι ιδιαίτερα επιβλαβείς 
για παιδιά, αφού μπορεί να δημιουργή-
σουν προβλήματα στην ανάπτυξη.

•  "Αντικαταστήστε το φαγητό
με συμπληρώματα διατροφής
και βιταμίνες"

Τα συμπληρώματα και οι βιταμίνες μπο-
ρεί να είναι χρήσιμα, αλλά πρέπει να τα 
παίρνει κανείς με σύσταση γιατρού ή 
φαρμακοποιού, ή διαιτολόγου, καθώς 
δεν μπορούν να υποκαταστήσουν ένα 
ολόκληρο γεύμα. Καλό είναι να απο-
φεύγουμε τις αγορές από το Ίντερνετ, 
αλλά και την αυθαίρετη λήψη μεγαλύτε-
ρης δόσης από την εκάστοτε συνιστώ-
μενη.
 
•  "Λίγη προσπάθεια, μακροχρόνια 
αποτελέσματα"
Όλοι έχουμε συναντήσει δίαιτες που 
υπόσχονται να μας απαλλάξουν από 
το περιττό βάρος, με ελάχιστη προ-
σπάθεια. Αυτό είναι μη ρεαλιστικό. Αν 
θέλουμε να διατηρήσουμε ένα υγιές 
σωματικό βάρος μακροπρόθεσμα, 
χρειάζεται πάνω απ’ όλα να αλλάξουμε 
τον τρόπο ζωής μας.
 
•  "Αγοράστε τα προϊόντα μου"
Αν κάποιος υπόσχεται απώλεια βάρους, 
με την προϋπόθεση να αγοράσουμε τα 
βιβλία του ή τα προϊόντα του, τότε πρέ-
πει να είμαστε επιφυλακτικοί. Πρόκει-
ται μάλλον για μια καμπάνια μάρκετινγκ, 
παρά για αξιόπιστες διατροφικές συμ-
βουλές. Καλό είναι να είμαστε προσε-
κτικοί.

 •  Δίαιτες για βελτίωση της
εμφάνισης
Πέρα και πάνω απ’ όλα, το επίκεντρο 
μιας δίαιτας πρέπει να είναι η υγεία μας.

 •  Δίαιτα πασπαρτού
Διαφορετικοί άνθρωποι έχουν διαφο-
ρετικές προτιμήσεις, βάρος, παθήσεις 
κ.λπ. Όλα αυτά πρέπει να λαμβάνονται 
υπ’ όψιν όταν συντάσσεται ένα διαιτο-
λόγιο. Δεν είναι δυνατόν μια δίαιτα να 
είναι κατάλληλη, αλλά και αποτελεσμα-
τική, για όλους!

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

#be_healthy

τoυ Γιάννη Δημακόπουλου

Οι Συμβουλές Διατροφής
στο μικροσκόπιο
Πώς να τις αξιολογήσουμε
πριν τις εφαρμόσουμε; 
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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!

Μαγειρίτσα με κοτόπουλο 
Υλικά
• 2 φύλλα δάφνης
• 250 γρ. κρέμα γάλακτος 
• 1 αυγό 
• 1 λεμόνι
• ελαιόλαδο
• αλάτι
• πιπέρι
• 1½ κιλό φιλέτο κοτόπουλο (στήθος)
• 3 μαρούλια ψιλοκομμένα
• άνηθος ψιλοκομμένος
• φρέσκο κρεμμυδάκι ψιλοκομμένο
• κονιάκ 

Εκτέλεση
Σε μια κατσαρόλα ρίχνουμε αλατισμένο νερό και βάζουμε τα φιλέτα κοτό-
πουλου μαζί με τα φύλλα δάφνης για περίπου 20 λεπτά. Στη συνέχεια, στραγ-
γίζουμε το κοτόπουλο και το κόβουμε σε μικρά κυβάκια.
Σε άλλο σκεύος ρίχνουμε λίγο ελαιόλαδο, σοτάρουμε το κρεμμυδάκι και το 
κοτόπουλο για λίγο και σβήνουμε με το κονιάκ.
Ρίχνουμε τα μαρούλια και τον άνηθο σιγά-σιγά, βάζοντας και λίγο νερό μέχρι 
να μαλακώσουν. Ανακατεύουμε και ρίχνουμε λίγο ακόμα νερό, αν χρειάζεται.
Προσθέτουμε αλάτι και πιπέρι. Χαμηλώνουμε τη φωτιά και βράζουμε για 20 
λεπτά. Χτυπάμε το ασπράδι του αυγού σε μαρέγκα, ρίχνουμε και τον κρόκο 
και τον χυμό λεμονιού, και ρίχνουμε σιγά-σιγά μέσα στο αυγολέμονο λίγες 
κουταλιές από το ζουμάκι της μαγειρίτσας.
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Παραδοσιακό
τυροπιτάρι με τυρί 
πλαγιά και γιαούρτι 

Υλικά
• 1 πακέτο φύλλο Ζαγόρι
• 400 γρ. τυρί πλαγιά
• 150 γρ. γιαούρτι
• 1 αυγό 
• αλάτι 
• πιπέρι 
• 100 γρ. αλεύρι
• 100 γρ. μαργαρίνη 
• 100 ml γάλα 
• ηλιέλαιο

Εκτέλεση
Σε μια κατσαρόλα λιώνουμε το βούτυ-
ρο και μετά βάζουμε το αλεύρι. Ανα-
κατεύουμε καλά και προσθέτουμε το 
γάλα. Κάνουμε ένα είδος μπεσαμέλ. 
Στη συνέχεια, προσθέτουμε το για-
ούρτι και το τυρί, και ανακατεύουμε 
καλά μέχρι να δέσουν όλα τα υλικά. 
Αν είναι πάρα πολύ σφιχτό, προσθέ-
τουμε λίγο ακόμα γάλα. Ανοίγουμε το 
φύλλο κατά μήκος. Βάζουμε τη γέμι-
ση και τυλίγουμε σαν φάκελο το κάθε 
τυροπιτάρι. Σε ένα τηγάνι, σε μέτρια 
προς δυνατή φωτιά, τηγανίζουμε από 
την κάθε πλευρά, μέχρι να πάρει ένα 
ωραίο χρυσαφένιο χρώμα.

Αρνάκι μπούτι με μέλι, 
μουστάρδα, πορτοκάλι 
και πατάτες

Υλικά για 10 μερίδες
• �1 μπούτι αρνί ολόκληρο με πέτσα 
• �2 κλωνάρια δεντρολίβανο
• �60 γρ. μέλι
• �100 γρ. μουστάρδα
• �ξύσμα φλούδας από 2 πορτοκάλια
• �ξύσμα φλούδας από 1 λεμόνι
• �αλάτι
• �πιπέρι
• �1½ κιλό μικρές πατάτες 
• �1 κουταλάκι σκόρδο λιωμένο
• �χυμός από 2 πορτοκάλια	
• �χυμός από 1 λεμόνι
• �ελαιόλαδο
• �50 γρ. μουστάρδα
• �αλάτι
• �πιπέρι

Εκτέλεση
Βγάζουμε το μπούτι από το ψυγείο και 
το αφήνουμε να πάρει θερμοκρασία 
δωματίου για 1 ώρα τουλάχιστον. Το 
βάζουμε σε ταψί και αλείφουμε πολύ 
καλά το μπούτι με το άλειμμα και το-
ποθετούμε πάνω τα κλωναράκια δε-
ντρολίβανου.
Το σκεπάζουμε με λαδόκολλα και 
σφραγίζουμε καλά με αλουμινόχαρ-
το. Ψήνουμε σε καλά προθερμασμέ-
νο φούρνο στους 180 βαθμούς, για 2 
ώρες και 30 λεπτά. Βάζουμε σε μπολ 
τις πατάτες. Προσθέτουμε όλα τα 
υπόλοιπα υλικά και ανακατεύουμε. 
Ξεσκεπάζουμε το μπούτι και προσθέ-
τουμε τις πατάτες με όλα τα υγρά. Χα-
μηλώνουμε τον φούρνο στους 170˚C, 
ξανασκεπάζουμε και συνεχίζουμε το 
ψήσιμο για 2 ώρες και 30 λεπτά. Την 

τελευταία μισή ώρα ψησίματος, ξε-
σκεπάζουμε το ταψί και ψήνουμε το 
φαγητό ακάλυπτο, για να ξεροψηθεί η 
πέτσα και να μελώσουν οι πατάτες.

Μιλφέιγ με τραγανό 
τσουρέκι 

Υλικά
• 6 φέτες φρυγανισμένο τσουρέκι 
• 250 ml γάλα
• 250 ml κρέμα γάλακτος
• 80 γρ. ζάχαρη
• 1 μπαστούνι βανίλια
• 1 αυγό
• 3 κρόκοι αυγών
• 20 γρ. κορν φλάουρ
• 20 γρ. αλεύρι
• 1 πρέζα αλάτι
 

Εκτέλεση
Σε μπολ χτυπάµε µε σύρµα το αυγό, 
τους κρόκους, τη ζάχαρη και το αλά-
τι. Σιγά-σιγά κοσκινίζουµε το αλεύρι 
και το κορν φλάουρ. Αναµειγνύουµε 
πολύ καλά µε το σύρµα. Λίγο πριν 
βράσουν γάλα και κρέµα, τα ρίχνουµε 
σιγά-σιγά στο µείγµα των αυγών, ανα-
κατεύοντας ταυτόχρονα. Όλο µαζί 
το ξαναβάζουµε στην κατσαρόλα και 
ανακατεύουµε συνεχώς για 5-6 λεπτά, 
µέχρι η κρέµα να δέσει. Το τσουρέ-
κι το φρυγανίζουμε ίσα-ίσα να πάρει 
χρώμα στον φούρνο για 4-5 λεπτά, 
στους 180˚C. Στο τέλος, σε κάθε φέτα 
από τσουρέκι βάζουμε την κρέμα με 
ένα κορνέ, στήνουμε ένα μιλφέιγ και 
ρίχνουμε από πάνω άχνη ζάχαρη. Το 
γλυκό μας είναι έτοιμο!

#be_delicious
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Στο πλαίσιο του προγράμματος Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης, 
η εταιρεία Astellas φέρνει την άνοιξη στις καρδιές των παιδιών 
του Χατζηκυριάκειου Ιδρύματος και αλλάζει προς το καλύτερο 
το αύριο.
Οι εργαζόμενοι της Astellas αποτέλεσαν, για μία ακόμη φορά, 

τους καλύτερους πρεσβευτές της εθελοντικής πρωτοβου-
λίας “Changing Tomorrow Day”, με τη δράση που πραγμα-
τοποιήθηκε τη Δευτέρα 5 Μαρτίου 2018, στους χώρους του 
Χατζηκυριάκειου Ιδρύματος Παιδικής Προστασίας. Σε ένα 
κλίμα ομαδικότητας και συνεργασίας, τα παιδιά του Χατζηκυ-
ριάκειου Ιδρύματος, μαζί με τους εργαζόμενους της Astellas, 
συμμετείχαν σε διαδραστικά και διασκεδαστικά παιχνίδια και 
συναρμολόγησαν, από κοινού, 30 ποδήλατα, τα οποία έγιναν 
δωρεά στο Ίδρυμα. 
"H Astellas από τα πρώτα χρόνια ίδρυσής της, το 2005, είχε ως 
βασικό της στόχο να αποτελεί πολύτιμο μέλος της κοινωνίας, 
και η εταιρική κοινωνική ευθύνη να είναι αναπόσπαστο μέρος 
του οράματος και της φιλοσοφίας  της... Η συμβολή όλων μας 
στην κοινωνία και η ανταπόκρισή μας στις ανάγκες της εποχής, 
δεν αποτελεί μόνο μέρος της επιχειρηματικής μας πρακτικής, 
αλλά και μία μοναδική πλατφόρμα συλλογικής ευαισθητοποί-
ησης, ενημέρωσης και φροντίδας για τις κοινωνικά ευπαθείς 
ομάδες", δήλωσε ο κ. Χαράλαμπος Ναρδής, Πρόεδρος Δ.Σ. 
και Διευθύνων Σύμβουλος της Astellas.

Η Ελληνική Πρωτοβουλία (ΤΗΙ) ανακοίνωσε χορηγία ύψους 15.000 δολαρίων 
στο πρώτο δίκτυο αξιοποίησης περισσευούμενων φαρμάκων προς όφελος 
των κοινωνικά ευπαθών ομάδων, GIVMED.
Το ζήτημα της μη-πρόσβασης σε φάρμακα γίνεται εξαιρετικά επείγον, αν 
αναλογιστούμε ότι 34 εκατομμύρια κουτιά φαρμάκων λήγουν κάθε χρόνο, τη 
στιγμή που 2.300.000 Έλληνες ζουν κάτω από τα όρια της φτώχειας και πολλοί 
από αυτούς δεν μπορούν να καλύψουν τις φαρμακευτικές τους ανάγκες. 
Ο οργανισμός GIVMED, ο οποίος συστάθηκε στα τέλη του 2015, συνδέει 
τις ελλείψεις φαρμάκων από κοινωφελείς φορείς με τις δωρεές φαρμάκων 
από ιδιώτες, φαρμακοβιομηχανίες ή άλλους κοινωνικούς φορείς, μέσα από 
την ηλεκτρονική του πλατφόρμα. Kύριος στόχος του είναι να έχουν όλοι οι 
συμπολίτες μας πρόσβαση στα φάρμακα που χρειάζονται, ενώ παράλληλα να 
μην σπαταλούνται φάρμακα επειδή λήγουν. 
"Το GIVMED αποτελεί χαρακτηριστικό παράδειγμα μιας μικρής ομάδας που 
προσφέρει μια μοναδική και καινοτόμα λύση σε ένα πρόβλημα, το οποίο επη-
ρεάζει τις ζωές πολλών ανθρώπων στη χώρα μας. Η Ελληνική Πρωτοβουλία στέκεται διαχρονικά δίπλα σε οργανισμούς που μοιρά-
ζονται την πεποίθησή μας ότι η  πρόληψη δεν είναι αρκετή για να λύσουμε τα πολύπλοκα προβλήματα που αντιμετωπίζουμε, αλλά 
χρειάζεται αλλαγή νοοτροπίας", δήλωσε ο κ. Μιχάλης Πρίντζος, THI Director of Programming.
"Η Ελληνική Πρωτοβουλία μάς βοηθά να επεκτείνουμε τις δραστηριότητές μας και να βοηθήσουμε περισσότερους συμπολί-
τες μας. Το GIVMED είναι απόδειξη τού τι μπορεί να καταφέρει η νέα γενιά χρησιμοποιώντας τις γνώσεις και τις τεχνολογικές                 
δεξιότητές της, για να λύσει πραγματικά προβλήματα της κοινωνίας", ανέφερε με τη σειρά του ο κ. Θανάσης Βράτιμος, Strategy            
& Operations Coordinator of GIVMED.

Ελληνική Πρωτοβουλία
στο πλευρό του δικτύου GIVMED

H  Astellas  φέρνει την άνοιξη
στις καρδιές των παιδιών!
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Με το βραβείο Bronze στην κατηγορία "Εργαζόμενοι" των 
φετινών Responsible Business Awards τιμήθηκε η αιμοδο-
σία που οργάνωσε η διαδικτυακή κοινότητα Blood-e για 
την εταιρεία Space Hellas. Με τίτλο “Disrupting a 20 year 
old tradition”, η δράση της ομάδας Blood-e απέδειξε πως 
μπορεί να οργανωθεί μια διαφορετική αιμοδοσία, με αύξη-
ση συμμετοχής κατά 70%, σε σχέση με τις προηγούμενες 
χρονιές.
Από το 60% του πληθυσμού που μπορεί να δώσει αίμα στη 
χώρα μας, μόνο το 5% είναι εθελοντές αιμοδότες. Τα περι-
θώρια βελτίωσης είναι μεγάλα, και το Blood-e δημιουργήθη-
κε ακριβώς για να βοηθήσει σε αυτόν τον τομέα.
Η φετινή διαδικασία ξεκίνησε με μία εσωτερική καμπάνια 
επικοινωνίας της αιμοδοσίας, με πρωταγωνιστές 10 εργα-
ζόμενους από διαφορετικά τμήματα της εταιρείας, οι οποί-
οι παρακίνησαν τους συναδέλφους τους να συμμετάσχουν 
στη δράση. Το βίντεο συνοδεύτηκε από ενημερωτικό υλικό 

για όλους τους εργαζόμε-
νους. Μια μέρα πριν την 
αιμοδοσία, προσφέρθηκε 
στους εργαζόμενους ένα 
ξεχωριστό πρωινό, επιμε-
λημένο από τον σεφ του 
Blood-e, Παύλο Σφηκάκη, 
μαζί με πληροφορίες για τη διατροφή που βελτιώνει το αίμα 
μας και μια υπενθύμιση για την επόμενη ημέρα. 
H Blood-e έχει αναπτύξει την πρώτη ηλεκτρονική πλατφόρ-
μα για την εθελοντική αιμοδοσία www.bloode.org, όπου 
οποιοσδήποτε μπορεί:
• Να ενεργοποιήσει κλήση για ένα άτομο που έχει ανάγκη 
μετάγγισης αίματος
• Να δηλώσει εθελοντής αιμοδότης, δίνοντας απλά το e-mail 
του, ώστε να ειδοποιηθεί για την επόμενη κλήση για αίμα.

Διάκριση στα Responsible Business Awards
για την Blood-e και Space Hellas

Η ΠΕΦ ενισχύει το έργο των σωματείων 
"ΠΝΟΗ" και "Μέριμνα"
Σε νέες δράσεις στήριξης των σωματείων-μελών της Ένωσης 
"Μαζί για το Παιδί" προχώρησε η Πανελλήνια Ένωση 
Φαρμακοβιομηχανίας (ΠΕΦ), για δεύτερη συνεχόμενη χρονιά. 
Πρώτη δράση της για το 2018, η πραγματοποίηση δωρεάς 
ιατρικών μηχανημάτων στο σωματείο "ΠΝΟΗ - Φίλοι 
Εντατικής Θεραπείας Παιδιού", για τον εξοπλισμό της Μονάδας 
Ενισχυμένης Νοσηλείας Νεογνών του Γενικού Νοσοκομείου 
Νίκαιας-Πειραιά "Άγιος Παντελεήμων". Η ΠΝΟΗ είναι 
σωματείο μη κερδοσκοπικού χαρακτήρα που ασχολείται με 
τον εξοπλισμό των Μονάδων Εντατικής Θεραπείας παιδιών 
και νεογνών στα κρατικά νοσοκομεία της χώρας. Υποστηρίζει, 
επίσης, τους γονείς και τα παιδιά τους που νοσηλεύονται στην 
Εντατική, ενώ φροντίζει για την εκπαίδευση και επιμόρφωση 
του ιατρικού και νοσηλευτικού προσωπικού.  
Παράλληλα, η ΠΕΦ πραγματοποίησε καμπάνια συγκέντρωσης 
χρημάτων για το "Μαζί για το Παιδί", κατά τη διάρκεια 
της εκδήλωσης κοπής της πρωτοχρονιάτικης πίτας, στις 6 

Φεβρουαρίου. Το ποσό 
που συγκεντρώθηκε, 
διατέθηκε στο σωματείο 
"Μέριμνα", μια αστική, μη 
κερδοσκοπική εταιρεία 
που παρέχει φροντίδα 
υγείας και υποστήριξης σε 
παιδιά που νοσούν από 
απειλητικές για τη ζωή τους 
ασθένειες και στις οικογένειές τους.
"Με την έναρξη του 2018, η ΠΕΦ αγκαλιάζει και πάλι το 
“Μαζί για το Παιδί”, ενισχύοντας το έργο του. Είμαστε 
πολύ ικανοποιημένοι που έχουμε και φέτος την ευκαιρία να 
στηρίξουμε τα σωματεία-μέλη του, και σχεδιάζουμε σειρά 
δράσεων και αυτή τη χρονιά, στα πλαίσια του προγράμματος 
Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης της ΠΕΦ", δήλωσε η Γενική 
Διευθύντρια της ΠΕΦ, κα Φαίη Κοσμοπούλου.
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Το μαγνήσιο είναι ένα από τα πιο σημαντικά μέταλλα για τον ανθρώπινο οργανισμό, καθώς 
συμβάλλει στον φυσιολογικό μεταβολισμό των τροφών σε ενέργεια, στην καλή υγεία των 
μυών, των οστών και των δοντιών, και προσφέρει πολλαπλά οφέλη στον οργανισμό.
Ειδικότερα, το Μαγνήσιο της Nature’s Bounty® βοηθά στη μείωση της κούρασης και του 
αισθήματος κόπωσης, στη διατήρηση της ισορροπίας των ηλεκτρολυτών του σώματος και 
στην ομαλοποίηση των συμπτωμάτων που σχετίζονται με το στρες, ενώ παράλληλα προάγει 
την ομαλή παραγωγή ενέργειας στο σώμα. 
Επιπλέον, συμβάλλει στη φυσιολογική λειτουργία των μυών, βοηθώντας στην αποφυγή κρα-
μπών λόγω προπόνησης, ενώ συντελεί στη διατήρηση των φυσιολογικών οστών και δοντιών. 
Προάγει, δε, τις φυσιολογικές ψυχολογικές λειτουργίες και τη φυσιολογική λειτουργία του 
νευρικού συστήματος, οπότε μπορεί να βοηθήσει και στην ανακούφιση των πονοκεφάλων 
λόγω έντασης. 
Το Μαγνήσιο της Nature’s Bounty® είναι ιδιαίτερα χρήσιμο και για τον γυναικείο οργανισμό, 
αφού συμβάλλει στη μείωση των προεμμηνορρυσιακών συμπτωμάτων, όπως οι ημικρανίες 
και οι κράμπες της περιόδου.

Η σειρά "Κόκκινο Σταφύλι" της εταιρείας ΚΟΡΡΕΣ 
παρέχει απόλυτη προστασία από τον ήλιο και τη γήρανση 
καθημερινά, καθ’ όλη τη διάρκεια του έτους. Βασίζεται στο 
καινοτόμο δραστικό από βλαστοκύτταρα κόκκινου σταφυ-
λιού, πλούσιο σε ισχυρές αντιοξειδωτικές και αντιγηραντι-
κές ουσίες και εξαιρετικά ανθεκτικό στην ηλιακή ακτινο-
βολία. 

Ξεπερνώντας την απλή αντηλιακή προστασία, η νέας γενιάς 
αντηλιακή κρέμα προσώπου επανορθώνει τα σημάδια του 
ήλιου, προσφέροντας ταυτόχρονα:
• Υψηλή αντηλιακή προστασία UVA/UVB
• Αντιρυτιδική δράση
• Προληπτική και επανορθωτική δράση κατά των πανάδων
• Ενυδάτωση
Η αντηλιακή/αντιρυτιδική κρέμα ολοκληρωμένης καθημε-
ρινής φροντίδας για μικτές/λιπαρές επιδερμίδες "Κόκκινο 
Σταφύλι", προσφέρει κλινικά αποδεδειγμένη δράση κατά 
των πανάδων, για λάμψη και ομοιόμορφο τόνο. Καταπολε-
μά τη φωτογήρανση και προσφέρει ματ αποτέλεσμα που 
διαρκεί, απορροφώντας τη γυαλάδα. Χωρίς σιλικόνες, με 
dry touch και ανάλαφρη υφή που απορροφάται εύκολα, δεν 
κολλάει και δεν αφήνει λευκά ίχνη. 
Αναζητήστε την στα φαρμακεία!

_ Μαγνήσιο, της Nature’s Bounty®

_ Korres αντηλιακή/αντιρυτιδική κρέμα προσώπου "Κόκκινο Σταφύλι"

Ματ αποτέλεσμα που διαρκεί, χωρίς σιλικόνες
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Αν ξέρατε ότι υπάρχει μία κρέμα αλλαγής πάνας που...
• Προλαμβάνει τους ερεθισμούς και τις κοκκινίλες 
• Καταπραΰνει από την πρώτη κιόλας εφαρμογή 
• Επανορθώνει διαρκώς
...δεν θα χρησιμοποιούσατε κάθε φορά;

Η κρέμα αλλαγής πάνας νέας γενιάς, Mustela VBC 1>2>3, είναι ειδικά σχεδιασμένη για τη 
βρεφική επιδερμίδα, με 98% φυσικά συστατικά, χωρίς αρώματα και συντηρητικά, προστατεύει 
και ανακουφίζει από συγκάματα και ερεθισμούς στη μηρογεννητική περιοχή σε κάθε αλλαγή 
της πάνας.
Με ευχάριστη υφή που δεν κολλάει στα χέρια, η κρέμα αλλαγής πάνας Mustela VBC 1>2>3 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί από την πρώτη μέρα της γέννησης του μωρού, χάρη στην υπο-
αλλεργική και υψηλής ανεκτικότητας σύνθεση. Επιπλέον, έχει κλινικά αποδεδειγμένη αποτε-
λεσματικότητα, επιβεβαιωμένη από δερματολογικούς και παιδιατρικούς ελέγχους, καθώς και 
κλινικές έρευνες.
Όλα τα προϊόντα Mustela έχουν σχεδιαστεί με σεβασμό στον άνθρωπο και στο περιβάλλον, 
δεν περιέχουν parabens, phenoxyethanol, phthalates ή άλλα αμφισβητούμενα συστατικά, ενώ 
οι φόρμουλες των προϊόντων είναι βιοδιασπώμενες.
Όλες οι σειρές προϊόντων περιποίησης Mustela® είναι διαθέσιμες στα φαρμακεία, καθώς και 
σε επιλεγμένα σημεία διανομής.
H κρέμα αλλαγής πάνας Mustela VBC 1>2>3 είναι διαθέσιμη σε σωληνάριο των 50ml και 100ml.  

Όλα αρχίζουν με το δέρμα, όλα αρχίζουν με Mustela®

_ Μeritene® 

Δύναμη και Τόνωση
με oυδέτερη γεύση

_ Mustela VBC 1>2>3

Η κρέμα νέας γενιάς για την αλλαγή της πάνας

Η ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ-ΛΙΛΛΥ παρουσιάζει στην ελληνική αγορά το Meritene® - Δύναμη και Τόνωση 
με ουδέτερη γεύση, το οποίο έχει αναπτυχθεί από τη Nestlé Health Science. 
Το Meritene® - Δύναμη και Τόνωση είναι ειδικά σχεδιασμένο για τις διατροφικές ανάγκες των 
ενηλίκων μεγαλύτερης ηλικίας και συμβάλλει στη Διατήρηση της Μυϊκής Μάζας, προσφέρο-
ντας υψηλής ποιότητας πρωτεΐνες, 14 Βιταμίνες και Ανόργανα Συστατικά, τα οποία βοηθούν 
στη μείωση του αισθήματος της κόπωσης.
Το νέο αυτό προϊόν είναι ιδανικό σε κάθε είδους καθημερινό γεύμα, στο πλαίσιο ενός δρα-
στήριου και υγιεινού τρόπου ζωής. Διατίθεται σε μορφή σκόνης, έχει ουδέτερη γεύση και εί-
ναι ιδανικό για να το προσθέσετε σε σούπες, σαλάτες, ζυμαρικά και οποιοδήποτε άλλο γεύμα.
[Οδηγίες: 3 κοφτές κουταλιές σούπας σε έτοιμο γεύμα. Μην το βράζετε ή μαγειρεύετε.]  

Το Meritene® - Δύναμη και Τόνωση με ουδέτερη γεύση έρχεται να συμπληρώσει την οικογέ-
νεια Meritene® - Δύναμη και Τόνωση που παρουσιάστηκε το 2017 από τη ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ-ΛΙΛ-
ΛΥ, σε τρεις γεύσεις: σοκολάτα, βανίλια και καφέ. 
Το Meritene® αποτελεί τον κατάλληλο σύμμαχο για την καλή λειτουργία του ανθρώπινου 
οργανισμού.



Ένα ακόμα βήμα πιο κοντά στο καλοκαίρι 
και όλα πλέον αρχίζουν να γίνονται… πο-
λύχρωμα! Ο καιρός "ανοίγει", τα πουλιά 
κελαηδούν, τα λουλούδια ανθίζουν, η δι-
άθεση ανεβαίνει και μας υπαγορεύει να 
βγούμε έξω, να κοινωνικοποιηθούμε, να 
βολτάρουμε… 
Πολλά ωραία πράγματα αρχίζουν να "ψή-
νονται", προετοιμάζοντάς μας για μια 
grande υποδοχή του καλοκαιριού: Παρα-
στάσεις, συναυλίες, ενδιαφέροντα μέρη 
για να φάμε και να το ευχαριστηθεί η 
ψυχή μας! 

"Πού να τα μάθουμε όλα; Πώς θα τα προ-
λάβουμε; Τι αξίζει πραγματικά τον 
κόπο;", θα με ρωτήσετε. Κι εμείς γιατί εί-
μαστε εδώ; Εεεεε;

Γυρίζει, ξεσκαρτάρει και προτείνει με 
περισπούδαστο ύφος (κι ας κρύβει καλά 
το εμπριμέ μαγιό που έχει αρχίσει από 
τώρα να φοράει κάτω από τα ρούχα, ως 
φόρο τιμής στις παραλίες που τον περι-
μένουν για να απλώσει την κορμάρα 
του), ο Νίκος Π.
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_ Bill Murray, Jan Vogler
& Friends, στο Ωδείο Ηρώδου Αττικού, 
στις 19 Ιουνίου

Η ιδέα για το πρόγραμμα “New Worlds” γεννήθηκε όταν ο 
ηθοποιός Bill Murray και ο τσελίστας Jan Vogler γνωρίστη-
καν και αποφάσισαν να δημιουργήσουν ένα έργο αμοιβαίας 
αγάπης για τη μουσική και τη λογοτεχνία. Το πρόγραμμα 
παρουσιάζει τις αμερικανικές αξίες και στις δύο μορφές τέ-
χνης, και το πώς οι Αμερικανοί συγγραφείς, ηθοποιοί και 
μουσικοί έχουν δημιουργήσει γέφυρες μεταξύ Αμερικής 
και Ευρώπης.
Οι "Νέοι Κόσμοι" γιορτάστηκαν το 2017, με παραστάσεις 
σε όλο τον κόσμο.
Ο δημοφιλής ηθοποιός και κωμικός Bill Murray, ο περίφη-
μος Γερμανός τσελίστας Jan Vogler, η βιολίστρια Mira Wang 
και η πιανίστα Vanessa Perez θα βρίσκονται στην Αθήνα, 
στο Ωδείο Ηρώδου Αττικού στις 19 Ιουνίου, για μια μοναδι-
κή εμφάνιση στο πλαίσιο του Φεστιβάλ Αθηνών.

Ωδείο Ηρώδου Αττικού
Τρίτη, 19 Ιουνίου

Τιμές εισιτηρίων
Διακεκριμένη ζώνη: 110 €
Ζώνη Α: 85 €
Ζώνη Β: 70 €
Ζώνη Γ: 55 €
Άνω διάζωμα: 40 €
Early bird: 35 €
Φοιτητών, Ανέργων (άνω διάζωμα), ΑΜΕΑ: 25 €
Προπώληση
Στο https://www.viva.gr/tickets/theatre/irodeio/bill-murray-
jan-vogler-friends/, στο 11876 και στο δίκτυο φυσικών κα-
ταστημάτων της Viva.

i

Τι
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στην πόλη
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_ "Ο Ηλίθιος" του Ντοστογιέφσκι, στο Δημοτικό Θέατρο Πειραιά

Την Παρασκευή, 13 Απριλίου, κάνει πρεμιέρα στην Κεντρι-
κή Σκηνή "Δημήτρης Ροντήρης", στο Δημοτικό Θέατρο 
Πειραιά, η κλασική παράσταση "Ο Ηλίθιος", του Φιοντόρ 
Ντοστογιέφσκι. 
"Ο Ηλίθιος", ο πρίγκιπας Μίσκιν, πάσχων από επιληψία, επι-
στρέφει στη Ρωσία μετά από πολυετή απουσία. Στην Αγία 
Πετρούπολη περιφρονούν και χλευάζουν την αθωότητά 
του. Εκείνος, όμως, ανταποδίδει καλοσύνη. Όταν έξαφνα 
κληρονομεί μια μεγάλη περιουσία, βρίσκεται στο επίκεντρο 
του κοινωνικού ενδιαφέροντος. Ο ιερός "Ηλίθιος", όταν 
βρίσκεται στη δίνη των ανθρώπινων παθών, της απαξίωσης, 
της απληστίας, του έρωτα και της ζήλιας, απαντά με αυτα-
πάρνηση, αγάπη και αυτοθυσία.
Μια παράσταση σε σκηνοθεσία Νίκου Διαμαντή και μετά-
φραση-διασκευή των Αντώνη και Κωνσταντίνου Κούφαλη. 
Πρωταγωνιστούν: Πέτρος Φιλιππίδης, Γιάννης Στάνκογλου, 
Μαρία Κίτσου, Λένα Παπαληγούρα, Γιώργος Κωνσταντί-

νου, Γιώτα Φέστα, Ιωάννης Παπαζήσης, Στάθης Μαντζώρος, 
Γιώργος Δεπάστας και Χάρης Χιώτης. Συμμετέχει η χορω-
δία Libro Coro.

Δημοτικό Θέατρο Πειραιά
Λεωφ. Ηρ. Πολυτεχνείου 32, Πειραιάς

Ημέρες και ώρες παραστάσεων
Τετάρτη, Πέμπτη, Παρασκευή: 20.00 - Σάββατο: 17.00
και 21.00 - Κυριακή: 19.00
Τιμές εισιτηρίων
Διακεκριμένη: 30 €
Α’ Ζώνη: 25 € / φοιτητικό-ανέργων: 20 €
B’ Ζώνη: 20 € / φοιτητικό-ανέργων: 15€
Γ’ Ζώνη: 15 € / φοιτητικό-ανέργων: 10 €
Ώρες Ταμείου: Τρίτη έως Παρασκευή: 10.00 - 14.00 και 
18:00 - 21:00 • Σάββατο: 16.00-21.00 • Κυριακή: 16.00-20:00
Τηλ.: 210 4143310

i

i

_ "Ουρανία" του Γεράσιμου Ευαγγελάτου,
στο Θέατρο 104

Η "Ουρανία" είναι ένας αμφίθυμος μονόλογος πάνω στο όνειρο και τη ματαίωσή του, 
πάνω στον απόλυτο έρωτα και την ολοκληρωτική μοναξιά. Μα πάνω απ’ όλα, είναι η 
πορεία ενός νέου ανθρώπου σε έναν κόσμο που δεν κατανοεί. 
Ο Γεράσιμος Ευαγγελάτος, με τρυφερότητα και χιούμορ, καταγράφει την ψυχοσύνθε-
ση μιας νέας γυναίκας, εγκλωβισμένης σε ένα παιδικό δωμάτιο, και ο Γιώργος Σουλεϊ-
μάν προσεγγίζει με ευαισθησία τις πιο κρυφές πτυχές μιας αιχμηρής προσωπικότητας. 
Η ανερχόμενη Δανάη Μπάρκα, στον ομώνυμο ρόλο, εναλλάσσει πρόσωπα και συναι-
σθήματα, δημιουργώντας μια ηρωίδα που θα μείνει στο μυαλό και την καρδιά σας για 
πολύ καιρό. Στον ρόλο της Μητέρας ακούγεται η Μαρία Καβογιάννη.
Το τραγούδι “Στην επόμενη ζωή” έγραψε ειδικά για την παράσταση ο Θέμης Καρα-
μουρατίδης, σε στίχους του Γεράσιμου Ευαγγελάτου. Για 10 μόνο παραστάσεις.

Θέατρο 104 | Ευμολπιδών 41, Αθήνα 
Ημέρες και ώρες παραστάσεων:

16 και 17/4 στις 21.15 • 23 και 24/4 στις 21.15
30/4 στις 21.15 - 15/5 στις 21.15 • 21 και 22/5 στις 21.15 • 28 και 29/5 στις 21.15
Τιμές εισιτηρίων: 12 € κανονικό / 10 € φοιτητικό - ανέργων, Τηλ.: 210 3455020
Link της προπώλησης: https://www.viva.gr/tickets/theater/theatro-104/ourania/
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Ένα νέο μεζεδοπωλείο, το "Αντάμα", στο Παλαιό Φάληρο, 
ήρθε πριν 4 μήνες για να μαγέψει τον ουρανίσκο σας. Ένας 
έμπειρος chef, ο Πάρης Κολιάδης, καθημερινά ετοιμάζει για 
εσάς καλομαγειρεμένο σπιτικό φαγητό, και όχι μόνο. 
Τα κλασικά κεφτεδάκια σίγουρα θα σας θυμίσουν τη μαμά 
ή τη γιαγιά σας, ενώ το ριζότο με μανιτάρια και λάδι τρού-
φας θα σας ταξιδέψει στην Ιταλία. Με πιάτα φιλικά και για 
vegetarian.
Επίσης, στο "Αντάμα" έχεις τη δυνατότητα να δημιουργή-
σεις το μενού που εσύ επιθυμείς ή λαχτάρισες. Απλά πα-
ράγγειλέ το τουλάχιστον μια μέρα νωρίτερα!
Ένα μεζεδοπωλείο που σέβεται τους μη καπνιστές, αλλά 
και τους καπνιστές. Φιλικό στις οικογένειες και τα παιδιά, 
διαθέτοντας και μια ξεχωριστή γωνιά για τους μικρούς επι-
σκέπτες.

Μεζεδοπωλείο "Αντάμα"
Μίνωος 16, στο ύψος της Λεωφ. Αμφιθέας 168, 
Παλαιό Φάληρο

Τηλ.: 210 9824441
www.pameantama.com

_"Αντάμα", στο Παλαιό Φάληρο

_H Hindi Zahra σε Θεσσαλονίκη
και Αθήνα

H "απόλυτη" Γαλλομαροκινή θεά του τραγουδιού επιστρέ-
φει στην Ελλάδα, για να μαγέψει το κοινό! Τη Hindi Zahra 
τη γνωρίσαμε το 2010, όταν κυκλοφόρησε το πρώτο της άλ-
μπουμ, Handmade. Το άλμπουμ ανοίγει με μια επιτυχία της, 
που αγαπήθηκε πολύ, το “Beautiful Tango”, αλλά το τραγού-
δι που την έκανε διάσημη ήταν το “Stand Up”, που έφτασε 
τα 26.000.000 views στο YouTube και έγινε και το τραγούδι 
της επίσημης καμπάνιας της Western Union.
Τα τραγούδια της έχουν δυτικότροπες μελωδίες, με τη 
ρυθμική βάση των τραγουδιών της να έχει έντονες ethnic 
επιρροές: ένα μείγμα από soul-folk και τζαζ, που έχει τις 
ρίζες του στον μαροκινό νότο, στα σύνορα της μαύρης 
κουλτούρας.
Θα την απολαύσουμε χωρίς φραγμούς την Πέμπτη, 3 
Μαΐου, στο Principal@Fix, στη Θεσσαλονίκη και την 
Παρασκευή, 4 Μαΐου, στο Fuzz Club, στην Αθήνα.

Τιμές Εισιτηρίων
Θεσσαλονίκη: Στην έναρξη προπώλησης, 
22 € (early bird).

Μετά την εξάντλησή τους, 24 €
Στο Ταμείο, την ημέρα της συναυλίας, 26 €
Αθήνα: Στην έναρξη προπώλησης, 24 € (early bird).
Μετά την εξάντλησή τους, 27 €
Στο Ταμείο την ημέρα της συναυλίας, 30 €
Προπώληση: Στο 11876 και www.viva.gr και σε όλα τα κα-

ταστήματα: Seven Spots, Reload, Media Markt, Βιβλιοπωλεία 
Ευριπίδης, viva kiosk στο Σύνταγμα, viva kiosk στην Τεχνό-
πολη, athinorama.gr, Yioleni's

Principal Club Theater @ Fix
26ης Οκτωβρίου 15, Θεσσαλονίκη
Τηλ.: 2310 428088

Fuzz Live Music Club
Πατριάρχου Ιωακείμ, Ταύρος
Τηλ.: 210 3450817

i

i
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t.papavasiliou@tpb.gr 

Ε ίμαστε στην Άνοιξη, λίγο πριν από το Πάσχα, λίγο πριν από το καλοκαίρι, λίγο 
πριν από τις διακοπές. Και μαζί με αυτά τα θετικά "λίγο πριν", συνυπάρχουν 
άλλα τόσα αρνητικά, που κάνουν πιο έντονη την παρουσία τους, καθώς αποτε-
λούν, πλέον, κομμάτι της καθημερινότητάς μας. Έτσι, είμαστε λίγο πριν από τη 

μιζέρια, λίγο πριν από την τρέλα, λίγο πριν την κατάθλιψη, λίγο πριν τα όριά μας...

Η κρίση κοντράρει τις αντοχές μας και, αν δεν βρει καμία αντίσταση από 
εμάς, τότε ο άνισος αυτός αγώνας θα λήξει... λίγο πριν ξεκινήσει. "Κό-
ντρα" είναι η λέξη-κλειδί για να σηκώσουμε λίγο το κεφάλι και να μπορέ-
σουμε να δούμε κάτι πέραν της γενικότερης μαυρίλας που κυριαρχεί.

Ο αθλητισμός θα μπορούσε να είναι μια δυνατή κόντρα στα δύσκολα. Τόσο από τη 
μεριά της άσκησης, της ομαδικότητας, των στόχων, της σωστής διατροφής, όσο και από 
την σκοπιά της υγιούς εκτόνωσης ενός φιλάθλου στο γήπεδο. Και πρόσωπα αγαπητά και 
ταλαντούχα, όπως είναι ο Τάσος Μπακασέτας, θα μπορούσαν να είναι οι πρεσβευτές αυτής 
της "κόντρας", οι οποίοι θα προωθήσουν και θα στηρίξουν τα σωστά πρότυπα που έχουμε 
ανάγκη στις μέρες μας. 

Η μουσική μπορούσε και μπορεί να αποτελέσει την κόντρα μας στη μιζέρια. Γιατί έχει τη 
δύναμη να μας ταξιδέψει, να μας κάνει να ξεχαστούμε, να θυμηθούμε, να νιώσουμε. Το 
παράδειγμα του Παναγιώτη Λάμπουρα μας δείχνει ξεκάθαρα πως η μουσική μπορεί να 
δώσει ξανά ζωή σε ό,τι αφήσαμε, σε ό,τι παρατήσαμε, σε ό,τι μπορεί να ξαναγεννηθεί και 
να δώσει μια νέα προοπτική. 

Κόντρα στην κρίση μπορεί να πάει και η καινοτομία. Αν την αγκαλιάσουμε, αν την πιστέ-
ψουμε, αν τη στηρίξουμε, μπορεί να μας χαρτογραφήσει νέους, πιο σύγχρονους, πιο 
δημιουργικούς δρόμους. Αυτό κάνει και η παρέα της Olwyc, που προσπαθεί να αποφύγει 
τα αδιέξοδα της εποχής με πίστη, επιμονή και μεράκι. 

Μπορούμε να κοντράρουμε την κρίση και τις συνέπειές της, φτάνει να το θέλουμε. Φτάνει 
να προσπαθήσουμε να βρούμε το θετικό πρόσημο των πραγμάτων, να ξεσκουριάσουμε τις 
αντοχές μας και να πάμε μπροστά. Με νέα δεδομένα, νέες ελπίδες, νέα χαμόγελα... 
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Θεόδουλος Παπαβασιλείου





Κάθε μέρα εργαζόμαστε ώστε να καλύψουμε ανικανοποίητες ιατρικές ανάγκες εστιάζοντας πρωτίστως στις θεραπευτικές κατηγορίες  
της ογκολογίας, της ουρολογίας, των λοιμώξεων και της μεταμόσχευσης εξελίσσοντας παράλληλα νέες θεραπευτικές κατηγορίες  
και αξιοποιώντας νέες τεχνολογίες έρευνας. Παραμένουμε αφιερωμένοι στο να ικανοποιούμε τις ανάγκες των ασθενών  
και η υποστήριξή μας προς αυτούς δεν θα πάψει ποτέ να υφίσταται.

Μέσω της αφοσίωσής μας να προσφέρουμε στους ασθενείς ελπίδα για ένα λαμπρότερο μέλλον, επιδιώκουμε να ηγηθούμε  
στις θεραπευτικές κατηγορίες που εξειδικευόμαστε, εστιάζοντάς στις κατηγορίες όπου υπάρχουν ιατρικές ανάγκες που παραμένουν 
ανικανοποίητες. Μέσω της καινοτομίας, θα συνεχίσουμε να αναγνωρίζουμε και να αναπτύσσουμε νέους τρόπους  
για να καλυτερεύσουμε την υγεία των ασθενών.

Στην Astellas, εστιάζουμε στο να κάνουμε πραγματικότητα το αλλάζοντας το αύριο.

Η Astellas είναι αφοσιωμένη στο να μετατρέπει την επιστημονική 
καινοτομία σε ιατρικές λύσεις που αποφέρουν αξία και ελπίδα 
στους ασθενείς παγκοσμίως.

astellas.gr
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