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Tάσος Νούσιας

«Ήθελα πολύ καιρό να 
αναμετρηθώ μόνος στη 
σκηνή με τις αντοχές μου»

Αφιέρωμα
Ψωρίαση
– Be Smart Dressed
Φορώντας την τελευταία λέξη της... 
τεχνολογίας!

– Be Talented
Μιρέλα Πάχου - Μαριάννα Πολυχρονίδη

– Be Middle-Aged
Ποια κρίση μέσης ηλικίας;

– Be on a City Break
#VisitLoutraki

 – Υγεία
> Παχυσαρκία και IQ
> Ξηροφθαλμία
> Μέλι ή Ζάχαρη;
> Στοματική υγιεινή και διατροφή
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Smart clothes
Φορώντας την τελευταία 
λέξη της... τεχνολογίας!
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Τα ρούχα αποτελούν αναπόσπαστο 
σημείο της καθημερινότητας του 
ανθρώπου. Μας προστατεύουν από τις 
καιρικές συνθήκες, μας δίνουν στυλ 
και κύρος, και αντικατοπτρίζουν την 
προσωπικότητά μας. Και παρόλο που 
η βιομηχανία της μόδας έχει εξελιχθεί 
στη σύγχρονη εποχή επιβάλλοντας 
συγκεκριμένες τάσεις, υφάσματα 
και σχέδια, ταυτόχρονα τα ρούχα 
δείχνουν κάποιες φορές να διαθέτουν 
και ψήγματα από τη μαγεία των 
παραμυθιών. Μόνο που, σ’ αυτές τις 
περιπτώσεις, δεν ευθύνεται γι’ αυτό 
το μαγικό ραβδί κάποιας νεράιδας, 
αλλά η τεχνολογία. 

– Από τον αόρατο μανδύα του Χάρι Πότερ,
στα smart clothes
Οι λάτρεις της σειράς ταινιών του Χάρι Πότερ 
θα θυμούνται πως ο νεαρός μάγος έλαβε ως 
χριστουγεννιάτικο δώρο από τον διευθυντή της 
Σχολής Χόγκουαρτς, Άλμπους Ντάμπλντορ, ένα 
μανδύα που τον έκανε αόρατο. Μανδύα με μα-
γικές δυνάμεις χάρισαν και τα ξωτικά του Λο-
θλόριεν στον Φρόντο και τον Σαμ στα βιβλία της 
τριλογίας του Τόλκιν, προκειμένου οι δύο ήρωες 
να γίνονται αόρατοι και να ξεφεύγουν από τις 
στρατιές της Μόρντορ. 
Στη λογοτεχνία και την τηλεόραση, το παραπά-
νω αποτελεί προϊόν μαγείας. Στη σημερινή επο-
χή αποτελεί προϊόν τεχνολογίας. Ήδη ο Adam 
Harvey, καλλιτέχνης και ερευνητής των νέων 
τεχνολογιών, σε συνεργασία με τη σχεδιάστρια 
Johanna Bloofield, δημιούργησε μια σειρά ρούχων 
με την ονομασία “Stealth Wear”. Πρόκειται για 

της Γιώτας Χουλιάρα
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ρούχα που προστατεύουν από τις κάμερες θερμικής παρακο-
λούθησης των drones, κάνοντας όποιον τα φοράει πρακτικά... 
αόρατο!
Είναι φτιαγμένα από ένα ελαφρύ, ευλύγιστο μεταλλικό ύφασμα, 
το οποίο τα τελευταία χρόνια είναι της μόδας στις πασαρέλες 
της Νέας Υόρκης, που χρησιμοποιεί ίνες για να ανακλάσει τη 
θερμότητα και να κρύψει τη θερμική ταυτότητα του ανθρώπου 
που τα φοράει. Επιπλέον, είναι φοδραρισμένα με μετάξι, το 
οποίο εξυπηρετεί στο να είναι πιο χυτά και ευκολοφόρετα.
Τα ρούχα του Harvey παρουσιάστηκαν για πρώτη φορά τον 
Ιανουάριο του 2014 στην έκθεση Primitive του Λονδίνου, με 
τον χαρακτηρισμό “anti-Drone” και ανήκουν στην κατηγορία 
των smart clothes. Σε συνεντεύξεις του ο Harvey υποστήρι-
ξε ότι προχώρησε στον σχεδιασμό αυτής της σειράς, καθώς 
θεωρεί τα στρατιωτικά τηλεκατευθυνόμενα αεροπλανάκια 
(drones) "εργαλεία παρακολούθησης" και ήθελε κάτι που θα 
τον προστάτευε από αυτά!

– Ηλεκτρονικά υφάσματα
"Την επόμενη μέρα φέρανε την κοπέλα στον βασιλιά και 
την οδήγησαν σε ένα δωμάτιο γεμάτο άχυρο. Ο βασιλιάς της 
έδωσε μία ανέμη και της είπε: “Ξεκίνα να εργάζεσαι. Αν δεν 
καταφέρεις μέχρι αύριο το πρωί να κάνεις το άχυρο χρυσάφι 
θα πρέπει να πεθάνεις.” Μετά από αυτό, κλείδωσε ο ίδιος 
το δωμάτιο και η κοπέλα έμεινε ολομόναχη. Τότε άρχισε να 
κλαίει. Δεν ήξερε πώς γνέθουν χρυσάφι από άχυρο." Η κόρη 
του μυλωνά, αδελφοί Γκριμ.
Τα βασικά υλικά που απαιτούνται για την κατασκευή "ηλε-
κτρονικών υφασμάτων" και νημάτων υπήρχαν πάνω από 1000 
χρόνια πριν. Συγκεκριμένα, οι τεχνίτες ρούχων συνήθιζαν να 
περιτυλίγουν λεπτό μεταλλικό φύλλο, συνήθως χρυσό και ασή-
μι, γύρω από τα υφάσματα σε πολλές φορεσιές των ευγενών 
και των μελών της βασιλικής οικογένειας. Πολλές από τις φο-
ρεσιές της Βασίλισσας Ελισάβετ Α΄ της Αγγλίας ήταν όντως 
κεντημένες με χρυσά νήματα. 
Με τον όρο ηλεκτρονικά υφάσματα (e-textiles), γνωστά και 
ως "έξυπνα ρούχα" (smart clothes), ονομάζουμε τα υφάσμα-
τα που επιτρέπουν την ενσωμάτωση ψηφιακών εξαρτημά-
των, όπως μπαταρίας και φωτός (συμπεριλαμβανομένων και 
μικρών υπολογιστών), τα οποία έχουν αναπτυχθεί με νέες 
τεχνολογίες. 
Η καθηγήτρια του Ινστιτούτου Pratt, Rebeccah Pailes-Friedman, 
αναφέρει στο βιβλίο της Smart Textiles for Designers ότι "αυτό 
που κάνει τα έξυπνα υφάσματα επαναστατικά είναι ότι έχουν 
την ικανότητα να κάνουν πολλά πράγματα που τα παραδο-
σιακά υφάσματα δεν μπορούν, συμπεριλαμβανομένης της 
επικοινωνίας, της μετατροπής τους αναλόγως των καιρικών 
συνθηκών, της παραγωγής ενέργειας, ακόμη και της αυξομεί-
ωσής τους στα νούμερα".
Τα έξυπνα ρούχα μπορούν να χωριστούν σε δύο κατηγορίες: 
τα smart clothes υψηλής ραπτικής και τα smart clothes που 
έχουν ως σκοπό την ενίσχυση της απόδοσης του χρήστη. 
Η πρώτη κατηγορία περιλαμβάνει υφάσματα που φωτίζουν και 
που μπορούν να αλλάξουν χρώμα. Μερικά από αυτά συγκε-
ντρώνουν ενέργεια από το περιβάλλον αξιοποιώντας δονήσεις, 
ήχο ή θερμότητα και, πολλές φορές, αντιδρούν στην ψυχο-

λογική/συναισθηματική κατάσταση του χρήστη με το ανάλογο 
χρώμα ή φωτισμό. 
Στη δεύτερη κατηγορία ανήκουν τα smart clothes που βελτι-
ώνουν την απόδοση και προορίζονται για χρήση σε αθλητικά, 
ακραία σπορ και στρατιωτικές εφαρμογές. Αυτά περιλαμβά-
νουν τα υφάσματα που έχουν σχεδιαστεί για να ρυθμίζουν τη 
θερμοκρασία του σώματος, να ελέγχουν τους κραδασμούς 
των μυών και, γενικότερα, να μπορούν να βελτιώσουν τις αθλη-
τικές επιδόσεις. Επίσης, ενδέχεται να περιέχουν ειδική προ-
στασία από ακραίες περιβαλλοντικές συνθήκες, όπως υπερβο-
λικό κρύο ή έντονη ηλιακή ακτινοβολία. 
Η βιομηχανία υγείας και ομορφιάς εκμεταλλεύεται τις συγκε-
κριμένες καινοτομίες, δημιουργώντας υφάσματα που ελέγ-
χουν τον χρήστη παρέχοντας σε φορητό υπολογιστή πληρο-
φορίες για την υγεία του, ακόμη και υφάσματα με ενυδατικές, 
αρωματικές και αντικαταθλιπτικές ιδιότητες. 

– Smart Clothes για αθλητές και ασθενείς
Οι συσκευές παρακολούθησης των ζωτικών δεικτών ιδιαίτερα 
όσων αθλούνται, γνωστές και ως fitness trackers, σύντομα θα 
αποτελούν παρελθόν, καθώς οι επιστήμονες εργάζονται πυρε-
τωδώς προκειμένου να ενσωματώσουν τα εκλεπτυσμένα αυτά 
συστήματα απευθείας στα ρούχα του αθλητή.
Ήδη πολλές εταιρείες έχουν αναπτύξει τη δική τους σειρά 
έξυπνων αθλητικών ρούχων, γυαλιών ή ακόμη και εσωρούχων, 
με δυνατότητα παρακολούθησης του καρδιακού παλμού, της 
απόστασης που έχει καλυφθεί και των θερμίδων που έχουν 
καταναλωθεί. Εδώ και ένα χρόνο, ερευνητές στο MIT δημιούρ-
γησαν ένα ειδικό ύφασμα, το BioLogic, το οποίο συρρικνώνεται 
ή διογκώνεται ανάλογα με την υγρασία και είναι κατάλληλο για 
τα ρούχα των αθλητών. 
Η βρετανική εταιρεία DuPont Microcircuit Materials ανέπτυξε 
μια "μελάνη" με δυνατότητα εκτύπωσής της απευθείας επάνω 
σε ύφασμα. "Το μυστικό του όλου συστήματος εντοπίζεται στο 
γεγονός ότι η συγκεκριμένη μελάνη μεταφέρει όλη την τεχνο-
λογία παρακολούθησης του αθλουμένου στο μπλουζάκι, στο 
μανίκι, στο ρολόι ή στα γυαλιά του", με αποτέλεσμα τόσο ο 
ίδιος, όσο και ο προπονητής του, να ελέγχει τις επιδόσεις του 
κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα. 
Παράλληλα, επιστήμονες από τη Βρετανία δημιούργησαν το 
καινοτόμο ύφασμα “xetlex” που λειτουργεί από μόνο του ως 
ενεργός αισθητήρας. Το νέο αυτό έξυπνο υλικό μπορεί να 
χρησιμοποιηθεί σε βολικά, άνετα ρούχα, που πλένονται όσο 
συχνά θέλουμε, παρέχοντας ταυτόχρονα μεγάλο αριθμό πλη-
ροφοριών στους χρήστες του και βοηθώντας τους να βελτιώ-
σουν την άσκηση και την κίνησή τους.
Οι παραπάνω εφαρμογές βρίσκουν πεδίο δράσης και στην 
Iατρική. Εδώ και μερικά χρόνια, η ΕΕ χρηματοδοτεί επιστήμο-
νες για την ανάπτυξη ρούχων με ενσωματωμένους αισθητήρες 
που μετρούν την καρδιακή δραστηριότητα και την αναπνοή 
ενός ασθενούς, με σκοπό να μπορεί να τους παρακολουθεί 
ο γιατρός τους εξ αποστάσεως. Όπως εξηγεί ο καθηγητής 
Oliver Amft του Πανεπιστημίου Passau, εισάγουν στα ρούχα 
αισθητήρες καταγραφής, οι οποίοι μπορούν να ενημερώσουν 
με λεπτομέρειες για τις διατροφικές μας συνήθειες. "Μπορού-
με έτσι να εντοπίσουμε την αφυδάτωση... Είναι χρήσιμο και για 
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τους ασθενείς που πάσχουν από διαβήτη, καθώς μπορούμε να 
τους υποστηρίξουμε με συμβουλές για καλύτερη διατροφή...", 
αναφέρει χαρακτηριστικά.
Οι ερευνητές της εταιρείας Tactile Navigation Tools ανέπτυ-
ξαν ρούχα με ηλεκτρονικούς αισθητήρες που “διαβάζουν” 
συνεχώς το περιβάλλον και ειδοποιούν έγκαιρα τον χρήστη 
με προβλήματα όρασης. Όταν υπάρχει κάποιο εμπόδιο τρι-
γύρω, το ρούχο δονείται, προειδοποιώντας το άτομο που δεν 
βλέπει. Στην ουσία πρόκειται για μία φορετή συσκευή, η οποία 
ονομάζεται Eyeronman και μπορεί να αξιοποιηθεί και από αν-
θρώπους χωρίς προβλήματα όρασης, προκειμένου να τους 
βοηθήσει στον προσανατολισμό τους σε ειδικές συνθήκες 
π.χ. πυροσβέστες εν μέσω καπνών, αστυνομικούς κατά τη δι-
άρκεια έκτακτων καταστάσεων και στρατιώτες εν ώρα μάχης.
Το Eyeronman είναι εφοδιασμένο με μια ευρεία γκάμα αισθη-
τήρων, όπως το σύστημα lidar, ένα είδος ραντάρ λέιζερ που 
χρησιμοποιείται και στα αυτόνομα οχήματα χωρίς οδηγό. Δια-
θέτει, δε, υπερήχους, όπως  οι νυχτερίδες, για τον συνεχή ηχο-
εντοπισμό της θέσης, και υπέρυθρες ακτίνες για ανίχνευση της 
θερμοκρασίας των σωμάτων. Οι εισροές δεδομένων από τους 
αισθητήρες μετατρέπονται σε συγκεκριμένες δονήσεις, με 
αποτέλεσμα το ρούχο να έχει τη δυνατότητα να ανιχνεύει όλα 
τα εμπόδια σε ακτίνα 360 μοιρών.

– Ρούχα - ηλεκτρικές συσκευές
Στην εποχή της τεχνολογίας, τα έξυπνα υφάσματα δεν θα 
μπορούσαν να μην ανταποκρίνονται και στις απαιτήσεις της 

καθημερινότητας. Όταν ξεμένει το κινητό του χρήστη από 
μπαταρία, δεν θα υπάρχει πλέον κανένα πρόβλημα. Το έξυπνο 
ρούχο του θα αναλαμβάνει να κάνει τη φόρτιση!
Ερευνητές ανέπτυξαν "έξυπνες" ίνες που μπορούν να υφαν-
θούν στα ρούχα και να τα μετατρέψουν σε συλλέκτες ηλιακής 
ενέργειας. Όπως αναφέρθηκε στο περιοδικό ACS Nano της 
Αμερικανικής Χημικής Εταιρείας, οι συγκεκριμένες ίνες όχι 
μόνο λειτουργούν ως φωτοβολταϊκά συλλέγοντας και αποθη-
κεύοντας την ηλιακή ενέργεια, αλλά είναι ανθεκτικές και κατάλ-
ληλες για την κλωστοϋφαντουργία.
Για να το πετύχουν αυτό, συνδύασαν δύο διαφορετικά είδη 
ινών. Η μία περιέχει τιτάνιο, οξείδιο του ψευδαργύρου, βαφή 
και έναν ηλεκτρολύτη, μαζί με ένα πολυμερές καλυμμένο από 
χαλκό, δημιουργώντας έτσι τις φωτοβολταϊκές κυψέλες. Το 
δεύτερο είδος νήματος, που αποθηκεύει την ηλιακή ενέργεια, 
αποτελείται από τιτάνιο, νιτρίδιο του τιτανίου, ένα λεπτό φύλ-
λο άνθρακα και έναν ηλεκτρολύτη. Από κοινού αυτές οι δύο 
ίνες υφαίνονται με βαμβακερό νήμα και δημιουργούν ένα εύ-
καμπτο "έξυπνο" ύφασμα, το οποίο μπορεί να κοπεί ή να υπο-
στεί άλλη επεξεργασία, ενώ είναι ικανό να φορτίζεται πλήρως 
από τον ήλιο. Στο μέλλον, λοιπόν, κινητά τηλέφωνα, υπολογι-
στές-ταμπλέτες και άλλα ηλεκτρονικά "γκάτζετ" θα μπορούν 
να φορτίζονται από τα smart clothes. 
Παράλληλα, ερευνητές του Κέντρου Νανοτεχνολογίας και 
Έξυπνων Υλικών στην Πορτογαλία δημιούργησαν ρούχα, τα 
οποία διαθέτουν δικό τους σύστημα ελέγχου της θερμοκρα-
σίας, έτσι ώστε ο άνθρωπος που τα φορά να βρίσκεται πάντα 
στην τέλεια γι’ αυτόν θερμοκρασία. Η δυνατότητα ρύθμισης 
της θερμοκρασίας επιτυγχάνεται  χάρη στις μικροσκοπικές κά-
ψουλες, οι οποίες έχουν την ικανότητα να απορροφούν, αλλά 
και να απελευθερώνουν θερμότητα. Οι κάψουλες αυτές έχουν 
μέγεθος χίλιες φορές μικρότερο από αυτό μιας τρίχας και εν-
σωματώνονται στις ίνες των υφασμάτων. Περιέχουν, μάλιστα, 
ένα υλικό από κερί, το οποίο δημιουργήθηκε ειδικά για την 
περίσταση, συμβάλλοντας στον έλεγχο της θερμοκρασίας.

– Η τεχνολογία "υφαίνει" το μέλλον
Στις μέρες μας, με τα smart clothes, έχουμε πλέον τη δυνα-
τότητα παρακολούθησης του καρδιακού ρυθμού, του ρυθμού 
αναπνοής, της θερμοκρασίας, της δραστηριότητας και της 
στάσης του σώματος, της επίδοσης στα αθλήματα, αλλά και 
των κινήσεων του ατόμου που χειρίζεται επικίνδυνα υλικά. Επι-
πλέον, τέτοια ρούχα βρίσκουν και στρατιωτική εφαρμογή (για 
παράδειγμα, με το αλεξίσφαιρο kevlar γιλέκο του στρατιώτη, 
εάν ο χρήστης πυροβοληθεί, το υλικό μπορεί να αισθανθεί την 
κρούση και να στείλει άμεσα μήνυμα στη βάση).
Ακόμα, μέσω του έξυπνου ρουχισμού μπορεί να παρακολου-
θείται η κόπωση του οδηγού, αλλά και να αποκατασταθεί η 
αισθητηριακή αντίληψη/ικανότητα που χάθηκε στο παρελθόν 
από ατύχημα ή κατά τη γέννηση, φορώντας κανείς την... τελευ-
ταία λέξη της τεχνολογίας (wearable tech). 
Παρόλο που, προς το παρόν, οι τιμές για τα περισσότερα έξυ-
πνα ρούχα είναι απαγορευτικές, οι ειδικοί εκτιμούν ότι η ανά-
πτυξη της τεχνολογίας σε συνδυασμό με τη μαζική παραγωγή 
μπορεί να κάνει τα έξυπνα υφάσματα οικονομικά. 
Όπως φαίνεται πλέον, το μέλλον δεν θα έρθει. Συμβαίνει ήδη.
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Μιρέλα Πάχου - Μαριάννα Πολυχρονίδη

Όσα λένε οι φίλες μεταξύ τους, αν σου επιτρέψουν φυσικά να 
τ’ ακούσεις, μπορεί να σε συγκινήσουν, να σε προβληματίσουν, 
να σε κάνουν να γελάσεις δυνατά. Κι όταν η κουβέντα τους 
“ντύνεται” με όμορφη μουσική, τότε έχει τη δύναμη να σε 
ταξιδέψει σ’ αυτά τα μέρη που θα ήθελες να πας. Η Μιρέλα 
Πάχου και η Μαριάννα Πολυχρονίδη ανταμώνουν στον 
Σταυρό του Νότου και μας καλούν να μπούμε στην παρέα 
τους και να απολαύσουμε χωρίς φόβο και με πολύ πάθος αυτή 
τη μουσική γιορτή που ετοίμασαν για μας...  

– Νιώθω λίγο περίεργα που “εισβάλλω” σε μία γυναικεία φιλία. 
Όσα λένε οι φίλες μένουν μεταξύ τους ή βγαίνουν και παραέξω; 
Μαριάννα: Καλωσήρθες, και να μη νιώθεις περίεργα! Θα σου πούμε και θα 
σας πούμε αυτά που επιτρέπεται να βγουν παραέξω!
Μιρέλα: Η εισβολή σου είναι περισσότερο από καλοδεχούμενη! Άλλωστε, 
τα περισσότερα από αυτά που λένε οι φίλες δεν είναι απαραίτητα μυστικά, 
μπορούν να βγουν προς τα έξω και, μάλιστα, έχουν μεγάλο ενδιαφέρον! 
Όταν, βέβαια, πρόκειται για προσωπικά δεδομένα, εκεί ενεργοποιείται ένας 
διακόπτης που σταματά αυτόματα τη ροή των πληροφοριών! 

– Πιστεύετε στη δύναμη της γυναικείας φιλίας ή είναι ένας “μύ-
θος”, όπως υποστηρίζουν κάποιοι, για να τονίσουν την ανταγωνιστική 
φύση των γυναικών; 
Μαριάννα: Πιστεύω στη δύναμη της φιλίας, και δεν τη διαχωρίζω σε γυναι-
κεία και ανδρική.
Μιρέλα: Πιστεύω κατ’ αρχάς στη δύναμη της φιλίας γενικά – στο προνό-
μιο να έχεις φίλους και φίλες που κατανοούν τις επιλογές σου, κι ας μην τις 
εγκρίνουν, και σε κάνουν να νιώθεις ασφαλής! Και όχι, δεν θα συμφωνήσω 
με το στερεότυπο της γυναικείας φύσης ως ανταγωνιστικής. Η φιλία γένους 
θηλυκού δεν είναι μύθος και, όταν πρόκειται για μια αγαπημένη φίλη, δεν μας 
ενοχλεί πάρα πολύ αν υπερτερεί σε κάτι. Μπορούμε να το αντέξουμε! (γέλια) 

#ΌσαΛένεΟιΦίλες 
με λόγια, νότες 
και συναίσθημα

συνεντεύξH στoΝ ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ
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– Από την άλλη, μια “καθαρή” από συναισθηματι-
κά μπερδέματα στενή φιλία μεταξύ άνδρα και γυναίκας 
μπορεί να υπάρξει; 
Μιρέλα: Είναι νομίζω αδόκιμες οι γενικεύσεις γιατί, πέρα 
από το φύλο, είναι άπειρες οι διαφορετικές συνθήκες και 
άλλες τόσες οι διαφορετικές προσωπικότητες που προσδι-
ορίζουν μια φιλική σχέση. Η δική μου ζωή μού έχει δείξει 
ότι μπορούν να υπάρξουν δυνατές φιλίες μεταξύ ανδρών 
και γυναικών. Παρ’ όλα αυτά, θεωρώ πως η γυναίκα-φίλη 
είναι ο ιδανικός καθρέφτης για μια άλλη γυναίκα. Είναι πιο 
εύκολο για εκείνη να ξέρει πώς νιώθεις, τι έχεις ανάγκη τη 
δεδομένη στιγμή και τι σκέφτεσαι προτού χρειαστεί να μι-
λήσεις. Όχι σαν τον Μελ Γκίμπσον (θυμάστε την ταινία;) 
που χρειάστηκε να πάθει ηλεκτροπληξία για να μπορέσει να 
διαβάζει τη σκέψη των γυναικών. 
Μαριάννα: Εγώ θεωρώ πως ναι. Και νιώθω πολύ τυχερή 
που έχω άντρες φίλους.

– Εσείς έχετε περισσότερους άνδρες ή γυναίκες φί-
λους; 
Μιρέλα: Τώρα που το σκέφτομαι, οι περισσότεροι υπε-
ρήρωές μου είναι γένους θηλυκού. Και τις ευχαριστώ που 
υπάρχουν! 
Μαριάννα: Στη δική μου περίπτωση, είναι σχεδόν ίσος ο 
αριθμός.

– Πιστεύετε ότι η φιλία αποκτά μεγαλύτερη δυναμική 
και σημασία στη δύσκολη καθημερινότητα που βιώνου-
με όλοι τα τελευταία χρόνια; 
Μαριάννα: Φυσικά! Και νομίζω ότι τώρα που όλοι γευόμα-
στε τα δύσκολα, ξεκαθαρίζουν και οι αληθινά δυνατές φιλίες.
Μιρέλα: Αυτό που νομίζω ότι συμβαίνει είναι πως, όσο με-
γαλώνουμε, αλλάζουμε και αποκτάμε καινούργιες εμπειρίες. 
Από τη μια αυξάνεται συνεχώς ο αριθμός των γνωστών μας, 
από την άλλη λιγοστεύουν οι παλιές παρέες, αλλά και τα κοινά 
σημεία αναφοράς μας με τους άλλους. Στη φάση αυτή, όλοι 
έχουμε ανάγκη από φίλους, παλιούς και νέους, που θα μας 
θυμίζουν ποιοι είμαστε και ποιοι δεν θέλουμε να γίνουμε!

– Αν εξαιρέσουμε τη νησιωτική καταγωγή και των 
δύο, η μία Κρητικιά και η άλλη Ροδίτισσα, ποια άλλα κοι-
νά έχετε; Ποια άλλα στοιχεία σας ενώνουν; 
Μιρέλα: Εκτός από τα ίδια αρχικά (γέλια), με τη Μαριάννα 
διαπιστώνουμε κάθε στιγμή ότι είναι πολύ περισσότερα αυτά 
που μας ενώνουν από εκείνα που μας χωρίζουν. Ο C.S. Lewis 
έγραψε κάποτε ότι η φιλία γεννιέται τη στιγμή που ένα άτο-
μο λέει σε ένα άλλο: "Τι! Κι εσύ; Νόμιζα ότι ήμουν μόνο 
εγώ!" – και αυτό ακριβώς συνέβη μεταξύ μας. Και, βέβαια, 
έχουμε κοινές αγάπες στη μουσική. Υπάρχει μία κοινή βάση 
στα ακούσματα που αγαπάμε και που μας καθόρισαν καλλι-
τεχνικά, όπως υπάρχει και μια διαρκής καλλιτεχνική ανησυ-
χία που μας οδηγεί να πειραματιζόμαστε με διαφορετικά και 
καινούργια πράγματα. Το συγκεκριμένο πρότζεκτ είναι μέσα 
στο πλαίσιο αυτής της συνεχούς αναζήτησης.
Μαριάννα: Υπάρχει κάτι αέρινο (χαρακτηριστικό της νη-
σιώτικης ιδιοσυγκρασίας) και στις δυο μας! Εκτός αυτού, το 

άλλο μας κοινό είναι μια αισιόδοξη στάση απέναντι στη ζωή, 
είμαστε γελαστά κορίτσια. Και φυσικά το κυριότερο στοιχείο 
που μας ενώνει είναι η μεγάλη αγάπη μας για τη μουσική, 
κοινά ακούσματα, κοινή αισθητική. Και μια διαρκής ανησυχία 
και αναζήτηση! Δεν θεωρώ τυχαίο το γεγονός ότι και οι δύο 
σπουδάσαμε και άλλα πράγματα, εκτός από μουσική!

– Και πού εντοπίζετε τις βασικές σας διαφορές, τόσο 
σε επαγγελματικό όσο και σε προσωπικό επίπεδο; 
Μιρέλα: Σε επαγγελματικό επίπεδο, πέρα από τη μουσική, 
ακολουθούμε εντελώς διαφορετικές πορείες. Εγώ είμαι δικη-
γόρος, υποψήφια διδάκτορας της Νομικής Σχολής του Πα-
νεπιστημίου Αθηνών, και βρίσκομαι καθημερινά σε μια διαρ-
κή προσπάθεια να συμβιβάσω τις δυο μου δραστηριότητες. 
Τώρα σε προσωπικό επίπεδο, είμαι περισσότερο αγχώδης, 
ίσως λιγότερο οργανωτική... Στην πορεία θα μπορώ να πω 
περισσότερα!
Μαριάννα: Σε σχέση με τη δουλειά, νομίζω ότι ο τρόπος 
που αντιμετωπίζουμε τα τραγούδια έχει αρκετές διαφορές. 
Εγώ δεν μπορώ να μην εντάξω τη θεατρική μου φύση στον 
τρόπο ερμηνείας. Από την άλλη, με γοητεύει πολύ το ότι η 
Μιρέλα είναι τόσο ολοκληρωμένη μουσικός! (Εγώ, παρόλο 
που έχω σπουδές στην κλασική κιθάρα, κάποια στιγμή την 
άφησα και τώρα πια μετανιώνω γι’ αυτό...) 
Σε προσωπικό επίπεδο, η βασική μας διαφορά έχει να κάνει 
με το ότι η Μιρέλα φαίνεται να είναι πολύ πιο εξωστρεφής και 
επικοινωνιακή από μένα. (Είναι άραγε τυχαίο το ότι σπούδα-
σε Νομική, ενώ εγώ Υποκριτική;)
Πάντως, όσο περνάει ο καιρός, τα κοινά γίνονται όλο και πε-
ρισσότερα, και οι διαφορές μοιάζουν επιφανειακές!

– Τα κοινά σημεία, αλλά κυρίως οι αντιθέσεις, τι δί-
νουν επί σκηνής; 
Μαριάννα: Σίγουρα η σκηνική μας συνύπαρξη κρύβει πολλές 
εκπλήξεις! Το πρόγραμμα περνάει από πολλά τοπία και απο-
χρώσεις. Και το πιο ευχάριστο και συναρπαστικό είναι ότι η 
παράστασή μας είναι κάτι ζωντανό, που διαρκώς εξελίσσεται!
Μιρέλα: Τα κοινά και οι αντιθέσεις μας γέννησαν πολύ συ-
ναίσθημα, όμορφες ιδέες, ενέργεια και έντονη διάθεση να 
δοκιμάσουμε καινούργια πράγματα, τόσο μαζί, όσο και ξε-
χωριστά. Ό,τι πιο σημαντικό είναι να εκπέμπεις αλήθεια και 
να είσαι ο εαυτός σου. Έτσι καταλήξαμε στο να μοιραστούμε, 
μεταξύ μας και με το κοινό, όσα λένε οι φίλες: χωρίς φόβο, 
με πολύ πάθος και με πίστη στη δυναμική του εγχειρήματος! 

– Αλήθεια, πώς προέκυψε η απόφαση να συνεργα-
στείτε; 
Μαριάννα: Η απόφαση προέκυψε ένα ωραίο μεσημέρι στις 
αρχές του καλοκαιριού, πίνοντας καφέ σ’ ένα αγαπημένο μέ-
ρος!
Μιρέλα: Με δύο espresso freddo σ’ ένα όμορφο καφέ στου 
Ψυρρή! (γέλια) 

– Η επιλογή του προγράμματος με ποια κριτήρια έγινε; 
Μαριάννα: Συμπεριλάβαμε τραγούδια από τους δίσκους και 
των δυο μας, και πολλά άλλα αγαπημένα μας. 
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Μιρέλα: Το βασικό κριτήριο ήταν να επιλέξουμε όμορφα 
τραγούδια σε διαφορετικά μουσικά χρώματα και να στήσου-
με μια παράσταση με εξωστρέφεια, γρήγορη ροή και έντονα 
γιορτινή διάθεση. 

– Θέτετε κάποιους στόχους, ας το πούμε έτσι, στις 
live εμφανίσεις σας γενικά; Θέλετε, για παράδειγμα, να 
περάσει καλά το κοινό, να ξεχαστεί, να προβληματι-
στεί...; 
Μιρέλα: Βασικός στόχος είναι πάντα ο σεβασμός προς το 
κοινό. Από εκεί και πέρα, και ανεξάρτητα από τις όποιες 
ετικέτες που κάποτε χαρακτηρίζουν τραγούδια και παρα-
στάσεις, σαφώς και χαίρομαι όταν το κοινό νιώθει όμορφα, 
συμμετέχει και εκπλήσσεται ευχάριστα στη διάρκεια μιας 
συναυλίας. 
Μαριάννα: Πάντα με αφορά το να περάσει καλά ο κόσμος, 
να ξεχαστεί, να τραγουδήσει, να κάνουμε παρέα, αλλά και 
να προβληματιστεί. Χωρίς αυτό το κομμάτι, του προβληματι-
σμού, νιώθω λειψή. Και ως κοινό και ως καλλιτέχνης.

– Το σύγχρονο κοινό, πιστεύετε, είναι δεκτικό, “συ-
νεργάσιμο” ή έγινε λίγο πιο επιλεκτικό, δύσκολο, “σφιγ-
μένο”... λόγω των συνθηκών; 
Μιρέλα: Το κοινό είναι έτσι κι αλλιώς απαιτητικό με την ίδια 
δεκτικότητα και ανοιχτή ματιά. Αν κάτι έχει ίσως αλλάξει είναι 
η συχνότητα με την οποία πηγαίνει στις συναυλίες – γι΄αυτό 
και θέλει εγγυήσεις ότι θα περάσει καλά, θα τραγουδήσει, θα 
συγκινηθεί. 
Μαριάννα: Το να είναι κανείς επιλεκτικός ή δύσκολος στο 
πώς θα αποφασίσει να περάσει το βράδυ του, ειδικά αυτήν 
την τόσο δύσκολη εποχή, το βρίσκω αυτονόητο. Κι όταν τε-
λικά αποφασίσει να ξεκινήσει από το σπίτι του για να δει μια 
παράσταση στο θέατρο, ή για να ακούσει ένα live, νομίζω 
ότι έρχεται πολύ θετικός, δεκτικός και συνεργάσιμος. Το αν 
τελικά φύγει ευχαριστημένος, είναι στο δικό μας χέρι!

– Υπάρχουν κάποια άτομα που θεωρείτε ότι έχουν 
παίξει καθοριστικό ρόλο στην καλλιτεχνική σας πορεία; 
Μαριάννα: Φυσικά, και θα τους είμαι για πάντα ευγνώμων! 
Είχα την τεράστια τύχη να κάνω τα πρώτα μου θεατρικά βή-
ματα υπό τις σκηνοθετικές οδηγίες του Νίκου Κούνδουρου 
και του Μιχάλη Κακογιάννη, και κρατάω σαν πολύτιμο φυλα-
χτό τις συμβουλές τους. Και, βέβαια, καθοριστικό ρόλο στη 
μουσική μου πορεία έπαιξε και παίζει ο Θάνος Μικρούτσι-
κος. Είναι σπουδαίο δώρο για μένα η συνάντησή μας. 
Μιρέλα: Υπάρχουν – και τους οφείλω απέραντη ευγνωμοσύ-
νη. Δεν θα τολμούσα ποτέ να φανταστώ ότι θα βρισκόμουν 
δίπλα σε καλλιτέχνες που έγραψαν και γράφουν ιστορία: τον 
Λαυρέντη Μαχαιρίτσα, τον Μίλτο Πασχαλίδη, τον Θάνο Μι-
κρούτσικο, τον Γιάννη Κότσιρα, τον Διονύση Σαββόπουλο, 
τον Βασίλη Καζούλη, τον Βασίλη Παπακωνσταντίνου, τον 
Γιώργο Νταλάρα, τον Χρήστο Θηβαίο. Δεν έχω τίποτα πα-
ραπάνω να ευχηθώ, παρά να φανώ άξια της αγάπης και της 
εμπιστοσύνης τους. 

– Κάποια που θα θέλατε, ενδεχομένως, να συναντή-
σετε, δισκογραφικά ή επί σκηνής, στο άμεσο μέλλον; 
Μιρέλα: Θα ήμουν ευτυχής να συνεργαστώ ξανά με όσους 
προανέφερα! 
Μαριάννα: Είναι αρκετοί άνθρωποι που θα με αφορούσε 
να συναντηθούμε καλλιτεχνικά. Είτε γιατί νιώθω ότι είμαστε 
πολύ ίδιοι, είτε γιατί με ιντριγκάρει η διαφορετικότητα επί 
σκηνής. Μπορεί να είναι ιδιαίτερα γόνιμη.

– Ποια είναι τα επόμενα σχέδιά σας, τόσο στο κομ-
μάτι του τραγουδιού, όσο και στις παράλληλες δραστη-
ριότητες και ενασχολήσεις σας; 
Μιρέλα: Έχουμε μία παράσταση με τη Μαριάννα στον 
Σταυρό του Νότου την Παρασκευή 12 Οκτωβρίου. Επόμε-
νος σταθμός η Θεσσαλονίκη. Παράλληλα, συμμετέχω στις 
παραστάσεις του Λαυρέντη Μαχαιρίτσα στην Ελλάδα και 
το εξωτερικό. Έχω επίσης την καλλιτεχνική επιμέλεια και τη 
διεύθυνση της νεοσύστατης Χορωδίας “Note Allegre”, που 
ξεκινά τη διαδρομή της στον χώρο του πολιτισμού, της ψυ-
χαγωγίας και της εκπαίδευσης των παιδιών, μικρών και μεγά-
λων! Τέλος, βρίσκομαι στο στούντιο ετοιμάζοντας το τρίτο 
προσωπικό μου album!
Μαριάννα: Είναι στα άμεσα σχέδιά μου η κυκλοφορία ενός 
νέου υπέροχου τραγουδιού που μου χάρισε ο αγαπημένος 
μου φίλος Κώστας Λιβαδάς, κάποια θεατρικά και κινηματο-
γραφικά σχέδια, και φυσικά οι εμφανίσεις μας με τη Μιρέλα!

Photo credits: Μαρία Προδρόμου
* Η φωτογράφιση έγινε στο “Old Dod”, στη Νέα Φιλαδέλφεια.

Μιρέλα Πάχου - Μαριάννα Πολυχρονίδη: Όσα λένε οι φίλες
Σταυρός του Νότου Club | Παρασκευή 12 Οκτωβρίου
Φραντζή και Θαρύπου 35-37, Νέος Κόσμος
Ώρα Έναρξης: 21.00
Είσοδος: 13 ευρώ (μπύρα | κρασί)
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του Ραζμίκ Αγαμπατιάν

Ε υρισκόμενοι στο λεωφορείο, στο θέατρο, στην 
ουρά στην τράπεζα ή στο σούπερ μάρκετ, ξαφ-
νικά αισθανόμαστε δύσπνοια, κρύο ιδρώτα να 
μας λούζει, τρέμουλο στα πόδια και αδυναμία 

να στηρίξουν το σώμα μας, ζαλάδα, ταχυπαλμίες και πόνο 
στο στήθος. Και όλα αυτά χωρίς κανέναν –φαινομενικά– 
χειροπιαστό λόγο. 
Αν απευθυνόμασταν σε κάποιον ειδικό ψυχικής υγείας, το 
πιο πιθανό είναι να μας ενημέρωνε ότι πρόκειται για κλασι-
κά συμπτώματα της αγοραφοβίας. Κάτι που συμβαίνει όταν 
κάποιος αποφεύγει πεισματικά τον συνωστισμό – γι’ αυτό 
και τα αγοραφοβικά άτομα επιδιώκουν πάντοτε να συνο-
δεύονται από πρόσωπα που εμπιστεύονται, ώστε να αισθά-

νονται ασφαλή σε περίπτωση που πάθουν κρίση. 
Πάντως, ο όρος “αγοραφοβία” είναι κάπως παραπλανητι-
κός, διότι δεν αφορά σε φόβο της αγοράς (δηλαδή ενός 
μέρους όπου συναθροίζονται πολλοί άνθρωποι), όπως γε-
νικώς πιστεύεται, αλλά περισσότερο σε φόβο τού να βρε-
θεί κανείς σε ένα μέρος από όπου δεν υπάρχει εύκολος 
τρόπος διαφυγής, σε περίπτωση που πάθει κάτι (π.χ. μια 
κρίση πανικού). Από ό,τι φαίνεται, τα συμπτώματα της αγο-
ραφοβίας υποχωρούν όταν το άτομο απομακρυνθεί από το 
μέρος που του προκάλεσε την κρίση. Μοιάζει πολύ με μια 
κρίση πανικού, ωστόσο υπάρχουν και περιπτώσεις κατά τις 
οποίες ένας αγοραφοβικός νιώθει απλά άγχος, περιμένο-
ντας την εκδήλωση της επόμενης κρίσης. Σε αυτές τις κα-

Αγοραφοβία
"Παγιδευμένοι" στο μυαλό μας
Η ελληνική γλώσσα έχει δανείσει περισσότερες από 530 λέξεις της στον μακρύ κατάλογο των 
φοβιών. Ανάμεσά τους δεσπόζει η Αγοραφοβία (από την Αρχαία Αγορά) ή, αλλιώς, ο φόβος ότι θα 
παγιδευτούμε σε δημόσιους χώρους. Μπορούμε τελικά να “δραπετεύσουμε” από αυτήν;
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ταστάσεις, με το πέρασμα του χρόνου αυξάνονται και τα 
αγχωτικά συμπτώματα.

– Το ψυχολογικό προφίλ
Η αγοραφοβία έχει άμεση σχέση με την προσωπικότητα, εξη-
γούν οι ψυχολόγοι. Συχνά, όταν ένας από τους δύο γονείς εί-
ναι αγοραφοβικός, μπορεί και το παιδί να γίνει αγοραφοβικό. 
Το ψυχολογικό προφίλ των αγοραφοβικών συνήθως προσ-
διορίζεται από απαισιοδοξία, ισχυρό αίσθημα ανικανοποίη-
του, αρνητικές σκέψεις και υπερβολικές αντιδράσεις σε κάθε 
τι δύσκολο ή δυσάρεστο που τους τυχαίνει. Επιπρόσθετα, 
είναι άτομα που αγχώνονται πολύ εύκολα, παρουσιάζουν 
μειωμένη αυτονομία (γι’ αυτόν τον λόγο έχουν την ανάγκη 

να στηρίζονται σε άλλους) και διακατέχονται από μεγάλη 
εσωτερική ένταση, την οποία δεν μπορούν να αξιοποιήσουν 
δημιουργικά. 
Ωστόσο, η συγκεκριμένη φοβία δεν είναι κάτι που προκύπτει 
από τη μια στιγμή στην άλλη. Προϋπάρχει από πολύ νεαρή 
ηλικία και κάποτε εκδηλώνεται και μόνο με τη σκέψη ότι θα 
συμβεί κάτι σοβαρό, όπως π.χ. καρδιακή προσβολή, απώλεια 
της λογικής κ.ά., σε συνδυασμό με το ότι θα υπάρξει δυσκο-
λία να διαφύγουμε από το σημείο στο οποίο βρισκόμαστε. Εί-
ναι χαρακτηριστικό ότι, όσο πιο δύσκολη φαντάζει η διαφυγή, 
τόσο πιο έντονος γίνεται και ο φόβος.
                                
– Πότε συμβαίνει
Στους ενήλικες, η αγοραφοβία εκδηλώνεται συνήθως στην 
ηλικία 18-35 ετών (40 ετών max) και, για άγνωστους μέχρι 
σήμερα λόγους, πολύ πιο σπάνια στην παιδική ηλικία. Εμφα-
νίζεται με συχνότητα 6% στον γενικό πληθυσμό και είναι συ-
χνότερη στις γυναίκες (πράγματι, τα 2/3 όσων πάσχουν από 
αγοραφοβία είναι γένους θηλυκού). 
Συνήθως πυροδοτείται από μεγάλες και σημαντικές αλλαγές 
στη ζωή ενός ανθρώπου –θετικές και αρνητικές–, όπως σοβα-
ρές ασθένειες, απώλεια ενός αγαπημένου προσώπου, αποβο-
λή, γάμος, εγκυμοσύνη, γέννα κ.λπ. 
Συνηθισμένα σημεία, τα οποία αποφεύγουν άτομα με αγορα-
φοβία είναι τα μέσα μαζικής μεταφοράς (λεωφορεία, μετρό, 
αεροπλάνα κ.λπ.), τα πολυκαταστήματα, ουρές κάθε είδους 
(π.χ. σε ταμεία), τα δίπορτα αυτοκίνητα (ιδιαίτερα σε μποτι-
λιάρισμα), τα πολυσύχναστα εστιατόρια ή μπαρ κ.λπ. 
Το αποτέλεσμα είναι η αγοραφοβία να περιορίζει κατά πολύ 
τις καθημερινές δραστηριότητες όσων ταλαιπωρούνται από 
αυτήν – γεγονός που σημαίνει ότι ένας αγοραφοβικός αντιμε-
τωπίζει πρόβλημα στο πώς θα μεταβεί στον χώρο εργασίας 
του, πώς θα βγει έξω με τους φίλους του, πώς θα ψωνίσει, 
στερώντας συχνά στον εαυτό του μικρές (αλλά σημαντικές) 
χαρές της καθημερινότητας. 

– Φοβούμενοι τον... φόβο
Η αγοραφοβία είναι συχνά φυσικό επακόλουθο της διαταρα-
χής πανικού, η οποία περιλαμβάνει έντονες, απροσδόκητες 
και ξαφνικές κρίσεις άγχους που διαρκούν συνήθως μερικά 
λεπτά, αλλά και ώρες. Κατά τη διάρκεια αυτών των κρίσεων, το 
άτομο νιώθει τρόμο και πιστεύει ότι κινδυνεύει και απειλείται 
σωματικά ("θα πάθω εγκεφαλικό ή ανακοπή και θα πεθάνω"), 
κοινωνικά ("θα χάσω τον αυτοέλεγχό μου και θα εκτεθώ") ή 
και ψυχικά ("θα χάσω τα λογικά μου"). 
Ωστόσο, όπως η διαταραχή πανικού μπορεί να εμφανίζεται 
μόνη της χωρίς αγοραφοβία, έτσι υφίσταται και αγοραφοβία, 
η οποία δεν συνοδεύεται απαραίτητα από διαταραχή πανικού. 
Αξίζει να σημειωθεί ότι το αγοραφοβικό άτομο καταλήγει τε-
λικά να φοβάται τον... φόβο. 

– Φαύλος κύκλος
Η αλήθεια είναι ότι τέτοιου τύπου φοβίες επηρεάζουν σοβα-
ρά την ποιότητα της ζωής μας. 
Η επιστημονική θεραπευτική προσέγγιση εξηγεί τον φαύλο 
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κύκλο της κρίσης πανικού, στην οποία μπορεί να συνυπάρχει 
και η αγοραφοβία, ως εξής: διάφορα εσωτερικά ή εξωτερικά 
ερεθίσματα –ακίνδυνα τις περισσότερες φορές–, όπως ένα 
λαχάνιασμα ή μια στιγμιαία ταχυπαλμία, ερμηνεύονται ως “συ-
μπτώματα” ή ενδείξεις άμεσης και επικίνδυνης σωματικής ή 
ψυχολογικής βλάβης.   
Αυτή η αίσθηση κινδύνου οδηγεί σε άγχος που συνοδεύεται 
από έντονα δυσάρεστα σωματικά και ψυχολογικά συμπτώμα-
τα. Όσο ερμηνεύουμε τα συμπτώματα αυτά με καταστροφικό 
τρόπο, τόσο το άγχος και τα συνοδά συμπτώματα αυξάνονται 
και μεγεθύνονται, με συνέπεια την εκδήλωση πανικού. 
Ως προς την περίπτωση της διαταραχής πανικού με αγορα-
φοβία, το άτομο έχοντας ως κατευθυντήρια δύναμη τις κατα-
στροφικές του σκέψεις, ωθείται στην υιοθέτηση αποφευκτι-
κών συμπεριφορών (αποφυγή τόπων και καταστάσεων, στις 
οποίες κατά το παρελθόν είχε βιώσει μια κρίση πανικού) ή 
στην υιοθέτηση “προφυλάξεων”, ώστε να αποφύγει μια κρίση 
(π.χ. να έχει κάποιον για παρέα ή να έχει πάντοτε μαζί του κά-
ποιο αγχολυτικό). Η αποφυγή βραχυπρόθεσμα ανακουφίζει 
το άτομο μεν, αλλά μακροπρόθεσμα περιορίζει τις δραστη-
ριότητές του και το παγιδεύει σε ένα δυσλειτουργικό τρόπο 
ερμηνείας της πραγματικότητας. 

– Τι μπορούμε να κάνουμε
Οι μελέτες δείχνουν πως η γνωσιακή-συμπεριφοριστική θε-
ραπεία είναι ιδιαίτερα αποτελεσματική στην αντιμετώπιση του 
πανικού και της αγοραφοβίας. 
Από τη μία πλευρά, οι γνωσιακές τεχνικές στοχεύουν στην 
αμφισβήτηση και τροποποίηση των απειλητικών/καταστρο-
φικών πεποιθήσεων. Από την άλλη, οι συμπεριφοριστικές 
τεχνικές αποσκοπούν στην έκθεση των πασχόντων στα φο-
βογόνα ερεθίσματα, προκειμένου να σταματήσουν να τα απο-
φεύγουν. Η έκθεση είναι σταδιακή, ξεκινώντας από αγχογόνα 
ερεθίσματα που το άτομο θεωρεί ευκολότερα στην αντιμετώ-

πιση. Καθώς επαναδραστηριοποιείται και εξοικειώνεται με κα-
ταστάσεις που του προκαλούν φόβο, η έκθεση επεκτείνεται 
σε δυσκολότερα ερεθίσματα.
Την τελευταία δεκαετία έχουν δοκιμαστεί και εξελιχθεί απο-
τελεσματικές θεραπείες για την ανακούφιση από τις φοβίες, 
ενώ στόχος των περισσοτέρων είναι να μπορέσει ο αγοραφο-
βικός να αντικαταστήσει το φόβο με την αντοχή. Αυτό μπορεί 
να επιτευχθεί εκθέτοντας τον εαυτό του στη φοβική κατάστα-
ση που τον βασανίζει, μέχρι να εξοικειωθεί με αυτή. 
                                         
– Βήμα-βήμα
Είναι πολύ πιο σωστό και λειτουργικό το να αντιμετωπίσει κά-
ποιος μια φοβική κατάσταση πρώτα με την παρουσία ενός 
προσώπου το οποίο εμπιστεύεται και επιδρά καθησυχαστικά 
πάνω του. Στη συνέχεια μπορεί να συνεχίσει μόνος του, με 
την προϋπόθεση ότι δεν θα βρίσκεται ανάμεσα  σε πλήθος.
Εάν το αγοραφοβικό άτομο επιθυμεί να “εξασκηθεί” μέσα σε 
ένα τρόλεϊ ή κάποιο άλλο μέσο μαζικής μεταφοράς, μπορεί να 
το κάνει αποφεύγοντας αρχικά τις ώρες αιχμής και επιλέγο-
ντας  δρομολόγια με συχνές στάσεις, ώστε να αισθάνεται ότι 
δεν εγκλωβίζεται και ότι μπορεί να κατέβει όποτε το θελήσει. 
Εφόσον αυτή η πρακτική πάει καλά, τότε είναι εφικτό να 
προχωρήσει σε σχετικά πιο δύσκολες “ασκήσεις”. Για πα-
ράδειγμα, αν είμαστε αγοροφοβικοί και θέλουμε να πάμε 
σινεμά ή θέατρο, καλύτερα να καθόμαστε σε θέσεις κοντά 
στον διάδρομο, δίπλα στην έξοδο, για να αισθανόμαστε λι-
γότερο άγχος.
Όταν συνηθίσουμε σε αυτά τα μέρη, μπορούμε στη συνέχεια 
να ανεβάσουμε τον πήχη της δυσκολίας και να προτιμήσουμε 
πιο κεντρικές θέσεις, εν γνώσει μας, από τις οποίες θα είναι 
δυσκολότερο να “δραπετεύσουμε”. 
Σε κάθε περίπτωση, γίνεται αντιληπτό πως η συμβολή ενός 
ειδικού είναι απαραίτητη και, συχνά, αποδεικνύεται λυτρωτική 
στην αντιμετώπιση της όποιας φοβίας μας. 
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Αγοροφοβική “ανάμεσα” 
σε εκατομμύρια κόσμου     

Η Jemma Pixie Hixon, μια νεαρή ποπ τραγουδίστρια από 
τη Βρετανία, ιδιαίτερα διάσημη στο YouTube, παρότι 
έχει προσελκύσει περισσότερους από 2.000.000 επισκέ-
πτες στο προφίλ της, έχει να βγει από το σπίτι της στο 
Worcestershire εδώ και δυο ολόκληρα χρόνια, καθώς πά-
σχει από αγοραφοβία. Όπως έχει δηλώσει κατά το παρελ-
θόν, συνήθιζε να τραγουδάει μπροστά σε κοινό, αλλά λόγω 
της φοβίας της σταμάτησε, ψάχνοντας να βρει έναν τρόπο 
για να συνεχίσει να κάνει αυτό που αγαπά. "Έτσι, αποφά-
σισα να ανεβάσω τα τραγούδια μου στο YouTube, για να 
τα μοιραστώ με πολύ κόσμο, παρά το γεγονός ότι είμαι 
μόνιμα κλεισμένη στο σπίτι". 

Το πιο δημοφιλές τραγούδι της Jemma είναι μια ακουστική 
διασκευή του Love The Way You Lie του Eminem και της 
Rihanna, με σχεδόν 600.000 επισκέψεις.

Χρήσιμα τρικ 
• Είναι καλύτερο να προτιμούμε να μετακινούμαστε ή να τα-
ξιδεύουμε με σχετικά άδεια μέσα μαζικής μεταφοράς.
• Η μετακίνηση με ποδήλατο είναι πολύ πιο λειτουργική 
από ό,τι η οδήγηση, γιατί επιδρά χαλαρωτικά και, επιπλέον, 
προσφέρει την άνεση της άμεσης διαφυγής π.χ. από μποτι-
λιάρισμα.
• Αίσθημα ασφάλειας δίνει και το κράτημα μιας ομπρέλας, 
ενός μπαστουνιού ή μιας τσάντας για τα ψώνια.
• Βοηθητικά λειτουργούν και οι εφημερίδες ή τα περιοδικά, 
τυλιγμένα σε ρολό, κάτω από τη μασχάλη.
• Σε περίπτωση που έχουμε σκύλο, το άγχος περιορίζεται αν 
βγαίνουμε σε μέρη με κόσμο κρατώντας τον από το λουρί.
• Οι καραμέλες, οι τσίχλες και τα παγωτά μπορούν να επι-
δράσουν κατευναστικά, αφού επιτυγχάνουν να αποσπούν –
έστω και πρόσκαιρα– την προσοχή μας από τον φόβο μιας 
ενδεχόμενης κρίσης.
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Δρ. Ιάκωβος Δημητρίου
Ένας οδοντίατρος με... 
ρομποτικά χέρια!



35#be_a_pioneer

Στον 21ο αιώνα, δεν θα ήταν δυνατόν τα ρομπότ να απέχουν 
από την Oδοντιατρική, καθώς η ακρίβεια, αλλά και οι δυνατότη-
τες που προσφέρονται μέσα από τις υποβοηθούμενες επεμβά-
σεις προσθετικής της Ρομποτικής Οδοντιατρικής είναι άπειρες.                
Στην Ελλάδα, τον δρόμο άνοιξε την τελευταία δεκαπενταετία           
ο πρωτοπόρος επιστήμονας Ιάκωβος Δημητρίου, ο οποίος 
από νωρίς αντιλήφθηκε τις δυνατότητες που προσφέρουν τα ρο-
μπότ στη σύγχρονη Οδοντιατρική, σε έναν δρόμο που κάθε άλλο 
παρά... με ροδοπέταλα ήταν στρωμένος.

του Γιάννη Μούτσου

Έ νας επιστήμονας με λαμπρή καριέρα, που ξεκίνησε το 1991 από την 
Στρατιωτική Oδοντιατρική Σχολή του ΝΑΤΟ, στη Θεσσαλονίκη, και 
συνέχισε στην Πολεμική Αεροπορία, υπηρετώντας στο 251 ΓΝΑ.       
Το ένα πτυχίο έφερε το άλλο, οδηγώντας στην Αεροπορική Ιατρι-

κή, με εξειδίκευση στους ιπτάμενους. Από την Πτέρυγα Μάχης της Τανάγρας, 
ο Ιάκωβος Δημητρίου άνοιξε το δικό του ιατρείο, ενώ παράλληλα ασκούσε την 
Αεροπορική Ιατρική στην 332 Μοίρα. 
Το έναυσμα για ενασχόληση με τη Ρομποτική Οδοντιατρική δόθηκε όταν ταξίδε-
ψε στην Αγγλία το 1999, για ειδικότητα. Από το Bristol και την κινητή προσθετική, 
βρέθηκε στο Sheffield, για να ειδικευθεί στην κινητή προσθετική, την αισθητική 
και τη ρομποτική οδοντιατρική. Με συνεχείς μετακινήσεις μεταξύ Manchester και 
Εδιμβούργου, πήρε την ειδικότητα στην προσθετική και τα εμφυτεύματα, ενώ αρ-
γότερα εργάστηκε σε πολλά καταξιωμένα ιατρικά κέντρα του Λονδίνου. Με την 
επιστροφή του στην Ελλάδα, ανέλαβε τη θέση της Προσθετικής Οδοντιατρικής 
στο 251 ΓΝΑ, ενώ λίγο αργότερα ίδρυσε το δικό του Κέντρο Ρομποτικής Προσθε-
τικής Οδοντιατρικής. Πάνε πλέον 15 χρόνια, από τότε που ο Ιάκωβος Δημητρίου 
ξεκίνησε να προσφέρει ρομποτικά... χαμόγελα χαράς. 
Ο ίδιος θυμάται περιπτώσεις επώνυμων ασθενών, όσο ο ίδιος εργαζόταν σε πασί-
γνωστα κέντρα ρομποτικής αισθητικής οδοντιατρικής στο Λονδίνο, καθώς αυτοί 
συνέρρεαν για να υποβληθούν αποκλειστικά σε ρομποτική προθετική οδοντιατρι-
κή. "Έφταναν στην ταράτσα του ιατρείου με το ελικόπτερό τους, για να φτιάξουν 
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τα δόντια τους ινκόγκνιτο και να φύγουν χωρίς να γίνουν 
αντιληπτοί", σχολιάζει. 
Με μεταπτυχιακά στη ρομποτική οδοντιατρική, έριξε όλο 
το βάρος του στην πρωτοποριακή αυτή επιστήμη και τα-
ξίδεψε πολλές φορές στην Ελβετία, όπου και καθιερώθηκε 
στον χώρο, κατακτώντας την επίσημη θέση εκπαιδευτή στην 
Παγκόσμια Ομοσπονδία. Το 2004, η αγάπη του για τη ρο-
μποτική ιατρική οδήγησε στη χρήση για πρώτη φορά στην 
Ελλάδα του ρομπότ προσθετικής οδοντιατρικής. 
Σήμερα, ο Ιάκωβος Δημητρίου είναι ιδρυτής και πρόεδρος 
της Ελληνικής Ακαδημίας Ψηφιακής Υπολογιστικής Οδοντι-
ατρικής, σκοπός της οποίας είναι η εκπαίδευση, αλλά και η 
εξάπλωση της γνώσης τόσο στους οδοντιάτρους, όσο και 
στο ευρύ κοινό. 

– Στην Ελλάδα, όταν ακούμε τον όρο "αισθητική 
οδοντιατρική", η πρώτη εικόνα που μας έρχεται στο 
μυαλό είναι το "χαμόγελο του Χόλιγουντ". Σε ποιες 
άλλες περιπτώσεις μπορεί να αξιοποιηθεί η αισθητική 
οδοντιατρική;
Εκτός από ένα όμορφο χαμόγελο, θα πρέπει να υπάρχει 
υγεία και λειτουργικότητα, κάτι που αποτελεί προτεραιότη-
τα για εμάς όταν επιδιώκουμε ένα όμορφο, αισθητικό, λει-
τουργικό και αρμονικό χαμόγελο, με τα χαρακτηριστικά, την 
ψυχολογία, την προσωπικότητα και τα ιδιαίτερα χαρακτηρι-
στικά ενός ατόμου. Το "χαμόγελο του Χόλιγουντ" δεν είναι 
αυτοσκοπός! Να σου λέει κάποιος "έχεις ομορφύνει" και να 
μην καταλαβαίνει γιατί. 
Ωστόσο, υπάρχουν πολλά προβλήματα ασθενών με δυσαρ-
μονίες, είτε στο πρόσωπο, είτε από ατυχήματα, είτε από 
καρκίνο και γενετικές ανωμαλίες, όπου η προσθετική και η 
ρομποτική μπορούν να παίξουν σημαντικό ρόλο, με τη συμ-
βολή της πλαστικής οδοντιατρικής. Πρώτα επιλύουμε βασι-
κά ζητήματα επιβίωσης του ατόμου και, έπειτα, προχωρού-
με στο αισθητικό σκέλος. Πλέον μπορούμε πιο οικονομικά, 
φιλικά και γρήγορα, και με τον σχεδιασμό χαμόγελου του 
ατόμου, να προσομοιάσουμε το πρόσωπο όπως ήταν κατά 
την γέννησή του και να βοηθήσουμε τον ασθενή. 
Θυμάμαι χαρακτηριστικά, πριν από δυο χρόνια, μια ηλικιω-
μένη ασθενή που έχασε το μισό της πρόσωπο από καρκί-
νο. Της φτιάξαμε μισό πρόσωπο με γνάθους και, πάνω σε 
αυτές, τοποθετήσαμε εμφυτεύματα. Τα συναισθήματα τόσο 
της ίδιας, όσο και τα δικά μας, ήταν απερίγραπτα! 

– Σε τι διαφέρει η κλασική από τη ρομποτική προ-
σθετική οδοντιατρική;
Θα σας δώσω ένα πραγματικό παράδειγμα: Επώνυμο μοντέ-
λο επρόκειτο να ταξιδέψει για τη Φρανκφούρτη το απόγευ-
μα και ήρθε στο ιατρείο με δυο σπασμένα μπροστινά δό-
ντια. Η επιλογή ήταν ή να ακυρώσει την επίδειξη μόδας στην 
οποία θα συμμετείχε ή να αποκαταστήσει τη βλάβη άμεσα 
αποτελεσματικά και άκρως αισθητικά. Καταφέραμε να απο-
καταστήσουμε και να αναδομήσουμε τα σπασμένα δόντια 
μέσα σε 2 ώρες, χάρη στη ρομποτική προσθετική οδοντια-

τρική. Το ίδιο βράδυ βγήκε κατευθείαν στην πασαρέλα! 
Αρχικά φωτογραφίσαμε με μία ψηφιακή κάμερα την οδο-
ντοστοιχία της και, μέσω ενός ηλεκτρονικού προγράμμα-
τος, ο υπολογιστής-ρομπότ σχεδίασε τα δόντια της, όπως 
αυτά ήταν πριν συμβεί το ατύχημα. Το δεύτερο κομμάτι 
της ρομποτικής τεχνολογίας αποτελούν ρομποτικά χέρια-
διαμάντια, τα οποία ανέλαβαν να μετατρέψουν με απόλυτη 
ακρίβεια τα προκατασκευασμένα κιβωτίδια, που μοιάζουν 
με γομολάστιχα, σε δύο ψεύτικα δοντάκια (κεραμικά, χωρίς 
μέταλλο, υψηλής αισθητικής), τα οποία, στη συνέχεια, με μία 
ελάχιστη λείανση, τα κολλήσαμε στα σπασμένα δόντια. Έτσι, 
μέσα σε δυο ώρες, το μοντέλο πήγε στην επίδειξη! 
Εάν κάποιος έχει σπάσει ή χάσει 3 ή 4 δόντια, με τη νέα μέ-
θοδο τοποθετούνται εμφυτεύματα σε 2 ώρες, γίνεται έπειτα 
η αποτύπωση με το ρομπότ και τοποθετείται μια πρόχειρη 
στεφάνη, ώστε να γίνει μια πλήρης οστική αναγέννηση.

– Υπάρχουν περιορισμοί στη ρομποτική οδοντια-
τρική;
Ένα άτομο που υποβάλλεται σε χημειοθεραπεία, καπνίζει 
3-4 πακέτα τσιγάρα την ημέρα ή είναι εξαρτημένο από ου-
σίες, ή παρουσιάζει ψυχικές διαταραχές, δεν μπορούμε να 
το αναλάβουμε. Σε κάθε άλλη περίπτωση, από τη ρομποτική 
οδοντιατρική μπορεί να επωφεληθεί από ένα μωρό μικρής 
ηλικίας που έχει έλλειψη οστού (μπορούμε να δημιουργή-
σουμε μικρές μασέλες για να είναι δυνατός ο θηλασμός), 
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έως και ένας ηλικιωμένος 95 ετών, που 
επιθυμεί να ζήσει τα τελευταία του 
χρόνια με ένα αισθητικό χαμόγελο. 
Μέσω αυτής της πρακτικής, μπορεί να 
αποκατασταθεί η μυοσκελετική νευρι-
κή λειτουργία του προσώπου του.
Χαρακτηριστική είναι η περίπτωση 
μητέρας υπουργού, η οποία έλεγε 
στον γιο της "δεν μπορώ να αλέθω 
την τροφή, να βγαίνω έξω χωρίς δό-
ντια, να βλέπω τα εγγόνια μου και 
εκείνα να τρομάζουν...". Σήμερα η 
γιαγιά αυτή ζει και χαίρεται μια καλή 
ποιότητα ζωής.

– Ποια είναι η διάρκεια ζωής 
των εμφυτευμάτων; 
Τα εμφυτεύματα έχουν ιστορία του-
λάχιστον 70 ετών. Η πλειονότητα 
των ποιοτικών εμφυτευμάτων έχουν 
βιωσιμότητα 98%, ενώ η προσθετική 
με το ρομπότ είναι υψηλής αποτελε-
σματικότητας, υπό την προϋπόθεση 
ότι υπάρχει κατάλληλος γιατρός και 
επιτελείο, ώστε να υποστηρίζει την 
επέμβαση. 
Με τη ρομποτική μπορεί να επιτευ-
χθεί μια καθοδηγούμενη χειρουργική 
επέμβαση, η οποία έρχεται σε αντί-
θεση με το κατεστημένο (δηλαδή, 
πρώτα ο σχεδιασμός της θεραπείας, 
ακολουθούμενος από την επέμβαση 
και τέλος το συνολικό –αμφιλεγόμε-
νο– αποτέλεσμα). Με λίγα λόγια, εμείς 
ξεκινάμε από το τέλος, δείχνοντας 
στον ασθενή ποιο θα είναι το τελικό 
αποτέλεσμα, όπως για παράδειγμα 
πώς θα δείχνει ένα καμένο πρόσωπο 
μετά την επέμβαση.
Αφού πρώτα σχεδιαστεί η οδοντο-
στοιχία και αρέσει στον ασθενή, η όλη 
διαδικασία ξεκινά αντίστροφα, φτιά-
χνοντας κάποια προπλάσματα (δηλα-
δή μασελάκια), τα οποία μπαίνουν στο 
πρόσωπο του ασθενούς, στη γνάθο, 
επιτρέποντας στον χειρουργό να οδη-
γήσει τα εργαλεία του με μεγάλη ακρί-
βεια, δημιουργώντας τους χώρους για 
την αποκατάσταση και επιτυγχάνο-
ντας ένα αποτέλεσμα ίδιο με την αρχι-
κή εικόνα που έχει δει ο ασθενής.
Συνεπώς, υπάρχει ασφάλεια και ακρί-
βεια, ενώ ο χρόνος επούλωσης και 
αποθεραπείας είναι πολύ περιορι-

σμένος. Πλέον, σήμερα, μπορείς να 
αποκτήσεις ένα δόντι σε μια ώρα ή και 
ολόκληρη την οδοντοστοιχία σου σε 
μερικές μόνο ώρες! 

– Πόσο εξοικειωμένοι είναι οι 
Έλληνες με την προσθετική οδο-
ντιατρική;
Στην Ελλάδα έχουν εξοικειωθεί τόσο 
οι γιατροί, όσο και οι ασθενείς. Η 
ρομποτική οδοντιατρική μόλις τα τε-
λευταία δυο χρόνια έγινε γνωστή και 
αποδεκτή από την ιατρική κοινότητα! 
Κατέβαλα μεγάλη προσπάθεια, αλλά 
πλέον ρομποτικά συστήματα διάφο-
ρων εταιρειών έχουν κατακλύσει την 
ελληνική αγορά. 
Σε άλλα μέρη του κόσμου, κάθε επτά 
δευτερόλεπτα γίνεται μια ρομποτική 
αποκατάσταση στο στόμα ενός ασθε-
νούς. Οι Αμερικανοί υποστηρίζουν 
ότι, στα επόμενα 20 χρόνια, τα πάντα 
στην ιατρική, και ειδικά την ρομποτική 
οδοντιατρική, θα είναι ψηφιακά. 

– Πόση σημασία έχει ο παρά-
γοντας "άνθρωπος" για την επιτυχή 
έκβαση μιας ρομποτικής προθετι-
κής αποκατάστασης;
Γελάω όταν στα συνέδρια με ρωτά-
νε "Μα καλά, θα σχεδιάζουμε με ένα 
“ποντίκι” δόντια και χαμόγελα αν-
θρώπων;". Αυτό που εξηγώ είναι ότι 
απαιτούνται βασικές αρχές αξιών και 
ηθικής, αλλά και υπόβαθρο, αλλιώς 
δεν μπορείς να προχωρήσεις. Αν δεν 
ξέρεις να βγάλεις ένα δόντι, να κά-
νεις μια ουλοπλαστική, πώς θα κάνεις 
ρομποτική οδοντιατρική; Πρέπει να 
είσαι ένας άνω του μετρίου επιστή-
μονας. 
Ένας υπολογιστής δεν είναι από μό-
νος του "από μηχανής θεός", για να 
σου λύσει όλα τα προβλήματα! Ο κάθε 
ασθενής είναι ιδιαίτερος και πρέπει να 
εξατομικεύσεις το εμφύτευμα. 

– Ποια είναι τα πιο αξιοπερίερ-
γα περιστατικά που έχετε αντιμε-
τωπίσει;
Καθηγητής Οδοντιατρικής, ο οποί-
ος είχε μεγάλες επιφυλάξεις για τη 
ρομποτική οδοντιατρική, ήρθε με τη 
σύζυγό του με δυο σπασμένα δόντια. 

Η πίεση του χρόνου ήταν μεγάλη, κα-
θώς το ίδιο βράδυ ταξίδευαν για το 
εξωτερικό. "Έριξε τα μούτρα του"... 
και, μέσα σε δύο ώρες, έφυγαν με 
δύο καινούρια δόντια. Από τότε, ο 
καθηγητής αυτός έγινε από τους πιο 
ένθερμους υποστηρικτές μου!

– Πόσο προσβάσιμη οικονομι-
κά είναι η ρομποτική προσθετική 
οδοντιατρική για τον μέσο ασθενή;
Εξαρτάται από τον χρόνο που κατα-
ναλώνουν ασθενής και γιατρός, καθώς 
και το τελικό όφελος για τους δυο. 
Στην Ελλάδα, το κόστος είναι προ-
σαυξημένο κατά 15% σε σχέση με 
την κλασική μέθοδο, ενώ για την ίδια 
επέμβαση το κόστος στο εξωτερικό 
μπορεί να αυξάνεται έως και 70%. Τα 
ασφαλιστικά ταμεία καλύπτουν μόνο 
ένα μέρος του κόστους. 

– Τι θα συμβουλεύατε τους νέ-
ους επιστήμονες οδοντιάτρους; 
Συμβουλεύω τα νέα παιδιά να ακολου-
θήσουν τη ρομποτική και τη βιολογία, 
καθώς αυτές οι δύο επιστήμες θα κυ-
ριαρχήσουν για τα επόμενα τουλάχι-
στον 100 χρόνια. 
Όταν ξεκίνησα, πριν από 20 χρόνια, 
η ειδικότητα αυτή απαιτούσε πολ-
λές ώρες διάβασμα και εκπαίδευση. 
Ωστόσο, σήμερα, ένας μέσος επιστή-
μονας που γνωρίζει τα βασικά για τη 
λειτουργία ενός υπολογιστή, μπορεί 
εύκολα να εξοικειωθεί με το ρομπότ 
του και να πραγματοποιεί μεγάλο φά-
σμα εργασιών. 
Η ρομποτική τεχνολογία συμβαδίζει 
με την εξέλιξη των ηλεκτρονικών υπο-
λογιστών. Μάλιστα, σήμερα υπάρχει 
εμφύτευμα με το όνομα Ferrari. Αυτό 
προέκυψε από την τεχνολογία που 
εφαρμόζει η ομώνυμη εταιρεία στους 
τροχούς των αυτοκινήτων ταχύτητας, 
προκειμένου να συγκρατούνται στο 
αυτοκίνητο, ακόμη και σε περίπτωση 
καταστροφής κάποιας από τις βίδες. 
Έτσι δημιουργήθηκε ένα εμφύτευμα, 
το οποίο, αν σπάσει το προσθετικό 
κομμάτι (η στεφάνη που βιδώνει πάνω 
του), ο ασθενής μπορεί να ζήσει με 
αυτό για πολλά χρόνια, χωρίς κανένα 
πρόβλημα.

#be_a_pioneer
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Η “κρίση μέσης ηλικίας” πρωτοεμφανίστηκε ως 
όρος σε άρθρο ενός ψυχαναλυτή το 1965, 
αλλά κανένας ψυχίατρος δεν έχει διαπιστώσει 
ποτέ ότι όντως συμβαίνει μια κρίση στη μέση 

της ζωής μας. "Η μέση ηλικία είναι μια δύσκολη περίοδος, 
αλήθεια. Αλλά τα περισσότερα από όσα γνωρίζουμε για την 
κρίση της μέσης ηλικίας –ξεκινώντας με την ιδέα ότι πρό-
κειται περί κρίσης– βασίζονται σε επιζήμιους μύθους και 
παρωχημένα στερεότυπα", αναφέρει ο δημοσιογράφος και 
συγγραφέας Τζόναθαν Ράουτς στον Guardian, καταλήγο-
ντας ότι η αλήθεια είναι πολύ πιο ενδιαφέρουσα και πολύ 
πιο ενθαρρυντική. 
Προφανώς, η μέση της ζωής αποτελεί ένα ορόσημο στην 
πορεία μας. Αλλά, οπωσδήποτε, όχι ένα σκαλοπάτι που μας 
οδηγεί στη δυστυχία. Στο βιβλίο του The Happiness Curve: 
Why Life Gets Better After Midlife (Η καμπύλη της ευτυ-
χίας: Γιατί η ζωή γίνεται καλύτερη μετά τα μισά), ο Ράουτς 
εξηγεί ότι η μέση ηλικία είναι μια περίοδος μετάβασης, στα-
διακή, φυσιολογική, που μπορείς να διαχειριστείς. Σύμφωνα 
με την Καμπύλη Ευτυχίας, αισθανόμαστε λιγότερο ικανο-
ποιημένοι απ' τη ζωή μας πριν τα πενήντα, και περισσότερο 
ικανοποιημένοι μετά. Κι όχι μόνο εμείς· το ίδιο συμβαίνει 
και στους χιμπατζήδες και στους ουρακοτάγκους, όπως δι-
απίστωσαν οι ειδικοί.
Σκεφτείτε το λίγο, είναι λογικό. Εκεί που είναι πιο πιθανό 

να νιώσεις δυσφορία, εκεί που κινδυνεύεις περισσότερο να 
σε καταλάβει το ανικανοποίητο και να χάσεις το αίσθημα 
χαράς και αισιοδοξίας, είναι τα νεανικά σου χρόνια. Η περί-
οδος της ζωής σου που παλεύεις για τα επαγγελματικά και 
τα προσωπικά, εκεί που βουτάς στις υποχρεώσεις και θες 
να χτίσεις, να δημιουργήσεις κάτι, να γίνεις “κάποιος”. Εκεί 
σε κυριεύει το άγχος, αλλά και μια μη ρεαλιστική αίσθηση 
ως προς το πόση ικανοποίηση μπορεί να φέρει η επιτυχία, 
που τελικά μπορεί να σε ρίξει στα πατώματα. 

Οι ειδικοί το ονομάζουν "Ηδονικό Σύνδρομο": Όταν επι-
τυγχάνεις έναν στόχο, μετακινούνται τα όρια της επιθυμίας 
σου και, τελικά, δεν νιώθεις όσο ικανοποιημένος περίμενες. 
Τι γνώριμο αίσθημα! Πείτε αλήθεια, πόσες φορές το έχετε 
νιώσει; Υποθέτω αρκετές. Κι όσο αυτός ο φαύλος κύκλος 
επίτευξης και απογοήτευσης επαναλαμβάνεται, τόσο περισ-
σότερο ανέφικτο γίνεται το να ικανοποιηθούμε. Εννοείται 
ότι όσο πιο φιλόδοξοι είμαστε, τόσο πιο πολύ υποφέρουμε.
Και πώς ξεπερνάμε, τελικά, το παραπάνω στάδιο του Ηδο-
νικού Συνδρόμου; Απ' ό,τι φαίνεται, το κατορθώνουμε μόνο 
όταν αλλάζουν οι αξίες μας. Τότε καταφέρνουμε να αφή-
σουμε το τρελό μονοπάτι φιλοδοξιών και την ψευδαίσθηση 
ότι "η επιτυχία φέρνει και ευτυχία" πίσω μας. 
Καμιά κρίση, λοιπόν, δεν μας χτυπά στη μέση της ζωής μας. 
Ίσα-ίσα που χαλαρώνουμε!

Είναι εκεί γύρω στα πενήντα που αρχίζεις να νιώθεις περίεργα, λένε. Εκεί σε κυριεύει η κρίση μέσης 
ηλικίας και σε κάνει σμπαράλια. Νιώθεις χάλια, κουρασμένος απ' τη ζωή, λιγότερο παραγωγικός, 
αδύναμος και δυστυχισμένος...
...Χαλαρώστε, τίποτα απ' τα παραπάνω δεν είναι δεδομένο ότι θα συμβεί. Κι αν έχετε ήδη φτάσει 
ή και ξεπεράσει τα πενήντα, αλλά δεν νιώσατε ποτέ την περιβόητη κρίση μέσης ηλικίας, αυτό είναι 
γιατί, απλά, αυτή η κρίση δεν υπάρχει! 

της Λίλας Σταμπούλογλου

Ποια  κρίση  μέσης ηλικίας; 

#be_middle_aged



Η... παρεξηγημένη γήρανση
Γερνάμε όμως, θα μου πείτε, και αυτό είναι από μόνο του 
θλιβερό. Λάθος οπτική και η παραπάνω. Υποθέτουμε ότι 
μόνο και μόνο το γεγονός ότι γερνάμε, μας κάνει δυστυχι-
σμένους. Η γήρανση, όμως, δεν έρχεται ξαφνικά. Είναι μια 
αργή, σταδιακή διαδικασία που προλαβαίνεις να χωνέψεις. 
Επιπλέον, όσο παράδοξο κι αν ακούγεται, η Καμπύλη Ευτυ-
χίας φανέρωσε ότι η γήρανση επιδρά θετικά πάνω μας, μας 
κάνει πιο στωικούς και λιγότερο αγχώδεις και θλιμμένους. 
Το 2011, μια μελέτη με επικεφαλής την ψυχολόγο του πα-
νεπιστημίου του Stanford, Laura Carstensen, κατέληξε στο 
συμπέρασμα: "Σε αντίθεση με τη δημοφιλή άποψη ότι η 
νεότητα είναι η καλύτερη περίοδος στη ζωή, τα σημερινά 
ευρήματα υποδηλώνουν ότι η αιχμή της συναισθηματικής 
ζωής δεν μπορεί να συμβεί μέχρι την έβδομη δεκαετία". 
Σε παρόμοια συμπεράσματα έχουν καταλήξει κι άλλες με-
λέτες. Το 1999, για παράδειγμα, το Ίδρυμα Μακάρθουρ με-
λέτησε 8.000 Αμερικανούς, ηλικίας 25 έως 74 ετών. Όλοι 
ήξεραν τον όρο "κρίση μέσης ηλικίας", αλλά μόνο το 23% 
των ερωτηθέντων δήλωνε θύμα της, με μόλις το 8% να θε-
ωρεί ότι η κρίση συνδέεται με τη γήρανση. Όσο για τους 
περισσότερους μεσήλικες, δήλωναν πιο ικανοποιημένοι απ' 
ό,τι πριν. 

Γιατί, όμως, η κοινωνία επιμένει να πιστεύει τον μύθο 
της κρίσης της μέσης ηλικίας τόσο πεισματικά; 
Φταίει η νοοτροπία μας, το πιθανότερο. Δίνουμε δυσανά-
λογη έμφαση στη νεότητα, τη θεοποιούμε και, όταν εκείνη 
χάνεται, πιστεύουμε ότι παίρνει μαζί της τα πάντα. Γι' αυτό 
και την κυνηγάμε συνεχώς, γι' αυτό και προσπαθούμε διαρ-
κώς να αυτο-ανανεωθούμε με διάφορους τρόπους: από το 
να επεμβαίνουμε στην εξωτερική μας εμφάνιση, μέχρι το να 
παρατάμε τη γυναίκα μας για μια νεότερη, πιστεύοντας ότι 
έτσι θα ξανανιώσουμε.

Και, βέβαια, φταίνε και τα μίντια, τα οποία συντηρούν τον 
μύθο. Κάντε μια γύρα στο Διαδίκτυο και θα δείτε άπειρα 
δημοσιεύματα για την κρίση των πενηντάρηδων και: πώς 
θα την αναγνωρίσετε, πώς θα τη διαχειριστείτε, πώς θα την 
ξεπεράσετε. Ακόμα και πώς θα την προλάβετε, λες και η 
κρίση αυτή είναι σαν την... πρεσβυωπία, που θα χτυπήσει 
οπωσδήποτε όλους.
Το χειρότερο, βέβαια, είναι ότι η εμμονή με την κρίση μέ-
σης ηλικίας είναι επιζήμια για την κοινωνία. Κι αυτό γιατί 
καλλιεργεί το στερεότυπο του "τελειωμένου από μπατα-
ρίες" μεσήλικα. Υποθέτουμε ότι οι μεγάλοι άνθρωποι δεν 
έχουν τίποτα να δώσουν, ενώ έχουν τόσα πολλά ακόμα 
(σκεφτείτε μόνο πόσο δύσκολο είναι να προσληφθεί ξανά, 
κάπου, ένας πενηντάρης που έμεινε άνεργος). Κι όμως, στις 
ΗΠΑ, μελέτες διαπίστωσαν ότι οι άνθρωποι ηλικίας 55-65 
ετών είναι πιο πιθανό να ξεκινήσουν επιχειρήσεις από ό,τι 
άτομα ηλικίας 20-34 ετών και ότι οι ηλικιωμένοι εργαζόμενοι 
είναι εξίσου παραγωγικοί με τους νεότερους, αυξάνοντας 
την παραγωγικότητα αυτών με τους οποίους εργάζονται. 
Το αποτέλεσμα αυτής της νοοτροπίας; Αφήνουμε ανεκμε-
τάλλευτη μια τεράστια δεξαμενή γνώσης και εμπειρίας, επει-
δή είμαστε προκατειλημμένοι με την ηλικία. Πόσο κρίμα.

Ας τελειώνουμε με τα στερεότυπα, λοιπόν. Στα μισά του 
δρόμου της ζωής, δεν θα συναντήσουμε τη Λερναία Ύδρα 
και τις Συμπληγάδες, όπως έχει καθιερωθεί να πιστεύουμε. 
Στα μισά του δρόμου της ζωής, υπάρχουν ωραία πράγμα-
τα – και ωραιότερα ακόμα. Και το σπουδαιότερο που μας 
συμβαίνει, όταν φτάνουμε στα μισά του δρόμου, είναι ότι 
φτάνουμε.
Είναι ο στίχος της Λίνας Νικολακοπούλου, με τη φωνή της 
Άλκηστης Πρωτοψάλτη: Είμαστε ακόμα ζωντανοί, στη σκη-
νή, σαν ροκ συγκρότημα.
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Τεχνολογία... διαρκείας
“Σώζουν” τα video games από 
την πρόωρη εκσπερμάτιση;

Η πρόωρη εκσπερμάτιση είναι η συχνότερη σεξουαλική διαταραχή στους άνδρες, επη-
ρεάζοντάς τους όχι μόνο σωματικά, αλλά και ψυχολογικά. Μήπως, όμως, όσοι ασχο-
λούνται με video games έχουν βρει, έστω και ερήμην τους, τη “λύση” στο πρόβλημα;

της Έλενας Κιουρτσή

Μ ελέτη που δημοσιεύθηκε στο Journal of 
Sexual Medicine, αποκάλυψε ότι στους άν-
δρες που έπαιζαν video games για τουλά-
χιστον μια ώρα καθημερινά, τα ποσοστά 

πρόωρης εκσπερμάτισης ήταν σημαντικά χαμηλότερα, σε 
σύγκριση με εκείνους που δεν έπαιζαν καθόλου. 
Παρότι οι ερευνητές διευκρινίζουν ότι χρειάζεται περαιτέρω 
έρευνα για να επαληθευτούν τα ευρήματά τους, η συγκεκρι-
μένη μελέτη παραμένει σημαντική, καθώς είναι η πρώτη που 
εξετάζει τη σχέση της ενασχόλησης με τα video games με 
την πρόωρη εκσπερμάτιση. 
Για το τι ακριβώς είναι η πρόωρη εκσπερμάτιση και για 
το  κατά πόσον αυτή μπορεί να αποτραπεί παίζοντας 
video games, μιλήσαμε με τον Χειρουργό Ουρολόγο - 
Ανδρολόγο, Δρ. Πέτρο Δρέττα.  

– Τι είναι η πρόωρη εκσπερμάτιση και σε τι βαθμό 
απασχολεί τον ανδρικό πληθυσμό;
Πρόωρη εκσπερμάτιση αποκαλείται η εκσπερμάτιση, η 
οποία γίνεται σε διάστημα κάτω από το πρώτο λεπτό από 
την έναρξη της σεξουαλικής επαφής ή ακόμα και πριν τη 
διείσδυση. 
Ωστόσο, πρόκειται για έναν στείρο ιατρικό όρο, με τη χρή-
ση του οποίου δεν λαμβάνουμε υπ’ όψιν μας τις άλλες πα-
ραμέτρους της σεξουαλικότητας ενός άνδρα, όπως π.χ. η 
ερωτική επιθυμία ή η ποιότητα της στύσης, καθώς επίσης 
και στοιχεία κοινωνικά και ανθρωπολογικά που σχετίζονται 
με τη σεξουαλικότητα. 
Πρόκειται για την πιο συχνή σεξουαλική διαταραχή, αφού 
αφορά περίπου το 35-45% του σεξουαλικά ενεργού πλη-
θυσμού.

– Η πρόωρη εκσπερμάτιση είναι μόνο “μία”;
Όχι. Διακρίνεται σε δύο κατηγορίες: στην πρόωρη εκσπερ-
μάτιση τύπου 1 ή "διά βίου πρόωρη εκσπερμάτιση" και αφο-
ρά εκείνους τους άντρες που βιώνουν το πρόβλημα σε όλες 
τις ερωτικές τους επαφές, ανεξάρτητα από τη σύντροφο. 
Η πρόωρη εκσπερμάτιση τύπου 2 υφίσταται όταν το πρό-
βλημα εμφανίζεται σε κάποια στιγμή της ζωής ενός άνδρα. 
Όμως, πλέον, η ιατρική κοινότητα αρχίζει να δημιουργεί δύο 
νέες κατηγορίες: 
Την πρόωρη εκσπερμάτιση, η οποία δεν είναι σταθερή – 
μεταβάλλεται ανάλογα με την/τον σύντροφο, τις συνθήκες 
της ερωτικής επαφής, ακόμα και την περίοδο της ζωής ενός 
άνδρα. 
Η δεύτερη κατηγορία αναφέρεται στην αντίληψη του χρό-
νου εκσπερμάτισης. Πώς, δηλαδή, ο ίδιος ο άντρας αντι-
λαμβάνεται τον χρόνο και αν αυτό αποτελεί πρόβλημα. Για 
παράδειγμα, ένας άνδρας που εκσπερματίζει σε 10 λεπτά, 
αλλά η σύντροφός του χρειάζεται 20 λεπτά για να έρθει σε 
οργασμό, έχει πρόωρη εκσπερμάτιση ή όχι;

– Ποια είναι τα αίτια του προβλήματος αυτού και σε 
ποιες ηλικίες συναντάται συχνότερα;
Πρόκειται για ένα πρόβλημα το οποίο μπορεί να αφορά 
όλες τις ηλικιακές ομάδες, από την έναρξη της σεξουαλικής 
ζωής ενός άνδρα, έως και το τέλος. Οι αιτίες για την ύπαρξη 
ή την εμφάνιση της πρόωρης εκσπερμάτισης είναι διαφορε-
τικές, αναλόγως της μορφής της. 
Μπορεί να έχει και γενετική βάση, ενώ ρόλο παίζουν προ-
βλήματα όπως η στυτική δυσλειτουργία (για παράδειγμα, το 
50% των ανδρών με πρόβλημα στύσης αναφέρει διαταραχές 
εκσπερμάτισης). Επίσης, μπορεί να ευθύνονται λοιμώξεις 
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του ουροποιογεννητικού (π.χ. προστατίτιδα), ορμονικές 
διαταραχές (π.χ. διαταραχές του θυρεοειδούς), η έλλειψη 
τεστοστερόνης, συστηματικά νοσήματα (π.χ. σακχαρώδης 
διαβήτης), δερματικά ή ανατομικά προβλήματα του πέους 
ή, απλά, το έντονο άγχος.

– Και πώς συνδέεται η τακτική ενασχόληση με video 
games, με την αποφυγή της πρόωρης εκσπερμάτισης; 
Η πρόσφατη μελέτη στο Journal of Sexual Medicine ανα-
φορικά με τη σύνδεση των video games με την πρόωρη εκ-
σπερμάτιση, δεν αποτελεί δυστυχώς μια νέα επαναστατική 
μέθοδο για την αντιμετώπιση του προβλήματος, αλλά μία 
ακόμα –μικρή μεν, αλλά υπαρκτή– επιβεβαίωση ότι η είσο-
δος στην εικονική πραγματικότητα σημαίνει έξοδο από την 
πραγματικότητα, τουλάχιστον αναφορικά με τη σεξουαλι-
κότητα.
Η πιθανή εξήγηση των ερευνητών γι’ αυτό το εύρημα  εί-
ναι ότι η ενασχόληση με video games διαταράσσει με κά-
ποιον τρόπο τη λειτουργία του συστήματος ικανοποίησης 
(reward system) στον ανθρώπινο εγκέφαλο. Οι gamers, 
δηλαδή, πρακτικά “εθίζονται” στην ντοπαμίνη (την ορμόνη 
του κεντρικού νευρικού συστήματος που σχετίζεται με την 
ικανοποίηση), η οποία παίζει σημαντικό ρόλο και στη διαδι-
κασία της εκσπερμάτισης. 

– Η συχνή ενασχόληση με video games μπορεί να 
αυξήσει τη σεξουαλική επιθυμία;
Στη μελέτη αυτή αναφέρεται ότι, πιθανότατα, οι άνδρες 
gamers να παρουσιάζουν σημαντικά χαμηλότερα ποσοστά 
ερωτικής επιθυμίας. Είτε μέσω του ίδιου μηχανισμού ντο-

παμίνης, είτε μέσω κάποιου άλλου μηχανισμού, που μένει 
να ανακαλυφθεί. 
Δυστυχώς, καθημερινά ολοένα και αυξάνεται το ποσοστό 
ιδιαίτερα των νέων ανδρών που αναφέρουν όχι μόνο κα-
θυστέρηση, αλλά πλήρη αδυναμία εκσπερμάτισης κατά 
την ερωτική επαφή, ενώ δεν αναφέρουν κανένα απολύτως 
πρόβλημα στον αυνανισμό με χρήση video και social media. 
Στην περίπτωση αυτή, με την υπάρχουσα γνώση, μιλάμε για 
μια διαταραχή επιθυμίας, παρά για μία διαταραχή εκσπερ-
μάτισης.
"Καλώς ήρθαμε στον κόσμο του YouTube!", όπως χαρακτη-
ριστικά αναφέρθηκε σε πρόσφατο συνέδριο Ανδρολογίας...

– Πότε να απευθυνθούμε, λοιπόν, σε ειδικό και με 
ποιες προσδοκίες;
Η πρόωρη εκσπερμάτιση δεν είναι νόσημα – αν και μπορεί 
να υποκρύπτει κάποιο. Μετατρέπεται σε νόσημα, όταν επη-
ρεάζει τη σεξουαλικότητά μας και την ποιότητα της ζωής 
μας. 
Τότε μπορούμε –ή, πιο σωστά, "θα έπρεπε"– να μιλήσουμε 
με έναν ειδικευμένο γιατρό. Με την επιστημονική καθοδή-
γησή του, το μεγαλύτερο κομμάτι των ανδρών με πρόωρη 
εκσπερμάτιση θα μπορέσουν να αντιμετωπίσουν αποτε-
λεσματικά το πρόβλημα. Φαρμακευτική αγωγή, συμπερι-
φοριολογικές τεχνικές, αντιμετώπιση του υποκείμενου νο-
σήματος ή συνδυασμός όλων αυτών, είναι κάποιες από τις 
θεραπευτικές προτάσεις.  
Σε κάθε περίπτωση, πάντως, ας μην ξεχνάμε ότι το ανθρώ-
πινο σώμα και μυαλό διαθέτουν απίστευτες ικανότητες, γε-
γονός που, πρακτικά, μπορεί να επηρεάσει όλα τα αντανα-
κλαστικά μας προς τη θετική κατεύθυνση.
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Το απέραντο γαλάζιο του Κορινθιακού Κόλπου, λουόμενοι να κολυμπάνε στα ανοιχτά, βαρκούλες να 
πηγαινοέρχονται “ομορφαίνοντας” το θαλασσινό τοπίο και στο βάθος εντυπωσιακά κότερα: αυτό 
αντίκρυσα βγαίνοντας στο μπαλκόνι του δωματίου μου, με το που έφτασα στο Λουτράκι. Πήρα μια 
βαθιά ανάσα και ένιωσα να με καταλαμβάνει αυτόματα μια εσωτερική ηρεμία. Αυτό ήταν το πρώτο 
μεγάλο ατού του Λουτρακίου. Γιατί, όπως ανακάλυψα στην πορεία, είχε κι άλλα.

#VisitLoutraki
Ένα city break χαλάρωσης, 
υγείας και... μαγείας

της Μαρίας Λυσάνδρου
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"Γιατί να προτιμήσει κανείς το Λουτράκι ως χειμερινό προ-
ορισμό; Δεν παραείναι... ήσυχα;", ρωτάω τον κ. Γεώργιο 
Γκιώνη, Δήμαρχο Λουτρακίου, Περαχώρας και Αγίων 
Θεοδώρων. "Κατ’ αρχάς, είναι ένας κοντινός προορισμός – 
μία ώρα και κάτι από το κέντρο της Αθήνας", μου απαντάει 
αμέσως. "Επιπλέον, πολύς είναι και ο κόσμος που έρχεται 
από την Πελοπόννησο: από την Τρίπολη, από το Άργος, 
από το Ναύπλιο... Υπάρχουν ξενοδοχεία για όλα τα βαλά-
ντια, από 2 αστέρων μέχρι 5 αστέρων, εξαιρετικό φαγητό, 
αλλά είναι και το Loutraki Thermal Spa, που από μόνο του 
συνιστά μια ωραία εμπειρία...". Ναι, αλλά αυτό αφορά κυρί-
ως άτομα μεγαλύτερης ηλικία, πάω να πω, αλλά ο Δήμαρχος 
με προλαβαίνει: "Και ειδικά το Loutraki Thermal Spa, τον 
χειμώνα ακόμα περισσότερο, το επισκέπτονται νέοι άνθρω-
ποι – νέα ζευγάρια που θέλουν να ξεφύγουν ένα σαββα-
τοκύριακο και να χαλαρώσουν μαζί, μέχρι και μεγαλύτερες 
παρέες που έρχονται για να κάνουν bachelor party, αξιοποι-
ώντας τις υπηρεσίες που προσφέρει!". 
Αυτό, λοιπόν, δεν το είχα σκεφτεί. Αλλά ήμουν αποφασι-
σμένη να το διαπιστώσω ιδίοις όμμασι:

– Loutraki Thermal Spa
Κατ’ αρχάς, με το που περνάς το κατώφλι, σε εντυπωσιά-
ζει το πώς μια δημοτική επιχείρηση μπορεί ως περιβάλλον 
να είναι τόσο... μη δημοτική! Σου δημιουργείται αμέσως η 
αίσθηση ότι βρίσκεσαι σε κάποιο spa του εξωτερικού, εντυ-
πωσιάζεσαι από τις τόσο σύγχρονες εγκαταστάσεις και –
βασικό αυτό– αποκτάς μια αίσθηση “ασφάλειας” από τον 
επαγγελματισμό και την ευγένεια των εργαζομένων.
Το Λουτράκι υπήρξε από την Αρχαιότητα ονομαστή κώμη 
για τα ιαματικά λουτρά που διέθετε, στα οποία οφείλει και 
το όνομά του (Λουτρά - Λουτράκι). Συνδέεται, δε, και με τη 
“Θερμία” Άρτεμιδα, η οποία ήταν προστάτιδα των θερμών 
ιαματικών λουτρών και προς τιμήν της οποίας η πόλη είχε 
ονομαστεί στα αρχαία χρόνια “Θέρμαι”. 
Αυτή την παράδοση, λοιπόν, έρχεται να φέρει στο “σήμε-
ρα” το Loutraki Thermal Spa, μέσα από ένα μοντέρνο κτί-
ριο, το οποίο είναι φτιαγμένο έτσι ώστε να αξιοποιεί στο 
έπακρο τα ιαματικά λουτρά (και όχι μόνο), λειτουργώντας 
ως ένας σύγχρονος "ναός υγείας και ευεξίας".

Τα θεραπευτικά οφέλη της ιαματικής υδροθεραπείας 
για την υγεία είναι πολλά και σημαντικά: 
• �ευεξία, χαλάρωση και αναζωογόνηση σώματος και πνεύ-

ματος
• �θωράκιση της άμυνας του οργανισμού και ενίσχυση του 

ανοσοποιητικού συστήματος

• �μυϊκή χαλάρωση και γενικώς ανακούφιση από τα συμπτώ-
ματα του σύγχρονου καθιστικού τρόπου ζωής

• �αντιμετώπιση συμπτωμάτων –και, κυρίως, του πόνου– που 
προέρχονται από οσφυαλγία, ισχυαλγία, αυχενικό σύν-
δρομο, δισκοπάθεια, αλλά και διάφορες αυτοάνοσες ρευ-
ματοπάθειες

• ελάττωση των επιπέδων της ορμόνης του στρες

Αυτό μπορεί να το διαπιστώσει κανείς από την πρώτη κιόλας 
επίσκεψη. Μπαίνεις ερείπιο, βγαίνεις άλλος άνθρωπος! 
Και επιπλέον: Ποιοι ηλικιωμένοι; Μόλις ένα μήνα δουλειάς 
μετά τις διακοπές, καθισμένη σε ένα γραφείο, με το μυο-
σκελετικό μου σύστημα σε άθλια κατάσταση (και μου το ’πε 
η κοπέλα που μου έκανε μασάζ στο spa: σε κακά χάλια ο 
αυχένας...), το πέρασμα από αυτό το απίστευτο μέρος ήταν 
ό,τι καλύτερο θα μπορούσα να κάνω. Ήταν ένα “δώρο” στον 
εαυτό μου – και ειδικά στη μέση και τον αυχένα μου.
Άσε που στο Loutraki Thermal Spa περνάει και η ώρα χωρίς 
να το καταλάβεις. Αν αποφασίσεις να “βουτήξεις” στα ιαμα-
τικά νερά του, κάνοντας ένα ωραίο συνδυασμό υδροθερα-
πείας με σάουνα και χαμάμ (σου το προτείνουν τα παιδιά 
εκεί, και όχι άδικα), φτάνεις σε σημείο να χάσεις μέχρι και 
την αίσθηση του χρόνου. Το μόνο που υπάρχει είναι η από-
λυτη χαλάρωση: εσύ, ο ήχος του νερού που σε “χτυπάει” 
κάνοντάς σου μασάζ, και οι υπόλοιποι λουόμενοι-θεραπευ-
όμενοι της πισίνας – με τους οποίους πιάνεις άνετα και κου-
βεντούλα, συγκρίνοντας... πόνους και συνειδητοποιώντας 
ότι, τελικά, δεν είσαι ο μόνος σκεβρωμένος εργαζόμενος 
που κυκλοφορεί στην Αθήνα και τα περίχωρα.
Διαθέτοντας δύο εσωτερικές θερμαινόμενες πισίνες και μία 
εξωτερική με καταρράκτες και jet υδρομαλάξεων, μία εσωτε-
ρική πισίνα ψυχρού ύδατος, ατομικές καμπίνες με μπανιέρες 
υδροθεραπείας, σάουνα, ατμόλουτρα/χαμάμ, γυμναστήριο, 
χώρους ατομικού μασάζ, χώρους για λασποθεραπεία, αλλά 
και αίθουσες ομορφιάς και περιποίησης, το Loutraki Thermal 
Spa αποτελεί από μόνο του έναν ουσιαστικό λόγο για να επι-
σκεφτείς το Λουτράκι – όλες τις εποχές του χρόνου. Και 
χωρίς να πληρώσεις μια περιουσία...

– Διάπλους του Ισθμού της Κορίνθου
Δεν το είχα ξανακάνει. Για να είμαι ειλικρινής, δεν ήξερα καν 
ότι υπήρχε τέτοια δυνατότητα για τον επισκέπτη. Κι όμως, 
η εμπειρία του διάπλου του Ισθμού μπορεί να λειτουργήσει 
το ίδιο χαλαρωτικά, όσο και η επίσκεψη στο spa. 
Η ηρεμία του νερού, οι επιβλητικοί βράχοι που ορθώνο-
νται δεξιά και αριστερά όσο περνάς το κανάλι, μέχρι και οι 
επισκέπτες στις γέφυρες από πάνω σου, οι οποίοι σε χαι-
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ρετούν κάνοντάς σε να χαμογελάσεις και να ανταποδώσεις 
αυθόρμητα τον χαιρετισμό, λειτουργούν ευεργετικά στη 
διάθεσή σου. Για εκείνη τη 1 ώρα και 15 λεπτά που διαρκεί 
η θαλασσινή αυτή βόλτα, δεν υπάρχει στρες, δεν υπάρχει 
πίεση, δεν υπάρχουν έγνοιες... Η καλύτερη ευκαιρία για να 
καθαρίσεις το μυαλό σου!

– Ένας πολυθεματικός προορισμός
"Πέρα από το ισχυρό brand name που έχει τόσο στον εγ-
χώριο, όσο και στον εισερχόμενο στην Ελλάδα τουρισμό, 
το Λουτράκι έχει το πλεονέκτημα της τοποθεσίας, αλλά 
και της πολλαπλότητας των επιλογών που προσφέρει. Με 
λίγα λόγια, το Λουτράκι είναι ένας πολυθεματικός προορι-
σμός: καλύπτει και τον Τουρισμό Υγείας, και τον Αθλητικό 
Τουρισμό, και τον Αρχαιολογικό, και τον Θρησκευτικό, και 
τον Γαστρονομικό Τουρισμό", μου λέει ο κ. Σπύρος Καρα-
βούλης, πρόεδρος του Τουριστικού Οργανισμού Λου-
τρακίου. "Επιπλέον, έχει ένα εξαίρετο κλίμα, με μεγάλη 
ηλιοφάνεια όλο τον χρόνο και σχεδόν καθόλου υγρασία, 
συνδυάζει ιδανικά βουνό με θάλασσα, ενώ έχει και πολλές 
επιλογές για κοντινές εξορμήσεις – στη Λίμνη του Ηραίου, 
στον ναό της Ήρας, στον Όσιο Πατάπιο, αλλά και λίγο μα-
κρύτερα στα Ίσθμια και στην αρχαία Κόρινθο".
Δεν είναι τυχαίο, λοιπόν, που ο Τουριστικός Οργανισμός 
Λουτρακίου αποτελεί στρατηγικό συνεργάτη της Περιφέ-
ρειας Πελοποννήσου, η οποία έχει επενδύσει στην ανάπτυ-
ξη του brand "Μυθική Πελοπόννησος", που προβάλλεται 
πλέον δυναμικά και σε πολλές εκθέσεις στο εξωτερικό, 
σημειώνει ο κ. Καραβούλης. Kι αυτό διότι το Λουτράκι βρί-
σκεται ακριβώς στη βασική πύλη εισόδου της Πελοποννή-
σου, η οποία τα τελευταία χρόνια αναπτύσσεται ραγδαία 
από τουριστικής πλευράς, διαθέτοντας σύγχρονες ξενοδο-
χειακές εγκαταστάσεις, μαρίνες και καινούργιους αυτοκι-
νητοδρόμους. 
Είναι, δε, σημαντικό ότι και οι επιλογές που προσφέρει η 
ίδια η πόλη του Λουτρακίου σε εκδηλώσεις και διοργανώ-
σεις, είναι πλέον συμβατές και με επισκέπτες νεότερης ηλι-
κίας, αλλά και οικογένειες: το καρναβάλι του Λουτρακίου, 
τα χριστουγεννιάτικα πάρκα, αθλητικές διοργανώσεις, όπως 
το Ράλλυ Ακρόπολις και διάφοροι ποδηλατικοί αγώνες, 
προπονητικές εγκαταστάσεις για αθλητικές ομάδες, αλλά 
και κέντρα διασκέδασης – και, φυσικά, το καζίνο.

Επιπλέον, ειδικό βάρος έχουν και οι υπερσύγχρονες ιατρι-
κές εγκαταστάσεις που μπορεί κανείς να επισκεφθεί στην 
περιοχή, πέρα από το δημοτικό Loutraki Thermal Spa, είτε 
για αποκατάσταση και αποθεραπεία, είτε για αιμοκάθαρση.

– Απολαύσεις  για σώμα και πνεύμα
Ένα από τα πολλά ατού της περιοχής είναι και το καλό φαΐ. 
Καλό φαΐ για όλα τα γούστα και για όλα τα πορτοφόλια. Μέ-
νοντας εκεί τρεις μέρες, ικανοποίησα και το στομάχι μου, 
και τον ουρανίσκο μου (κι ας το παράκανα λιγάκι...). Φρε-
σκότατο ψάρι, γευστικότατο κρέας, γκουρμέ γεύσεις και 
απίθανα γλυκά, καθένα από αυτά και μια πινελιά απόλαυσης.
Ένα απωθημένο μου έμεινε μόνο: δεν πρόλαβα ανοιχτό το 
θερινό σινεμά Ηλέκτρα, στον κεντρικό δρόμο του Λουτρα-
κίου, με 80 χρόνια ιστορίας πίσω του. Δεν πειράζει όμως. 
Έτσι κι αλλιώς, χρειαζόμουν μια δικαιολογία για να ξαναπάω 
το καλοκαίρι...

Έφυγα αναζωογονημένη, χαλαρή, ίσως και λίγο πιο σοφή: 
οι ποιοτικές “αποδράσεις” από την αγχωτική καθημερινό-
τητα δεν χρειάζεται να είναι ούτε μακρινές, ούτε φοβερά 
ακριβές. Υπάρχουν εξαιρετικές επιλογές κυριολεκτικά δί-
πλα μας, οι οποίες περιμένουν να τις ανακαλύψουμε. Μία 
από αυτές είναι και το Λουτράκι – ένας προορισμός γεμά-
τος εκπλήξεις, όπως τονίζει πολύ εύστοχα το σλόγκαν του 
Τουριστικού Οργανισμού Λουτρακίου.

Στον δρόμο της επιστροφής, κλείνοντας τα μάτια, είχα 
μόνο όμορφες εικόνες στο μυαλό μου. Το ζεστό χαμόγελο 
της κυρίας Σοφίας Φιλιππίδου όταν μας καλωσόρισε στο 
ξενοδοχείο, μια τούρτα γενεθλίων που σβήσαμε ένα χαμο-
γελαστό βράδυ με θέα τα φώτα του Κιάτου στο βάθος, έναν 
σκυλάκο που κολυμπούσε με ζήλο ένα πρωί, ακολουθώντας 
πιστά το αφεντικό του που είχε ανοιχτεί στη θάλασσα, ένα 
απόγευμα με καφέ και μίνι γλυκά σε κουτάλια, σε ένα κατα-
πληκτικό μπαράκι στην “κρυφή” παραλία δίπλα στον Ισθμό, 
το φεγγάρι να καθρεφτίζεται στον Κορινθιακό Κόλπο ένα 
Σάββατο βράδυ, αργά, κάνοντας το μπαλκόνι μου έναν προ-
σωπικό χώρο μαγείας...

Για περισσότερες πληροφορίες: www.visitloutraki.com



MUSTELA ΟΛΑ ΑΡΧΙΖΟΥΝ ΜΕ ΤΟ ΔΕΡΜΑ
®

Τ Α.Ε. •ISO •α προϊόντα διανέμονται στην Ελλάδα αποκλειστικά από την e-mail: info@iso plus.gr-ΑΘΗΝΑ: Τ. 210 95 79 707 • ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ: Τ. 2310 028 668
www.mustela. grcom.

PLUS

Η ΔΕΣΜΕΥΣΗ ΜΑΣ

ΤΟΥ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΟΥ ΑΝΤΙΚΤΥΠΟΥ

ΣΧΕΔΙΑΣΜΕΝΑ ΓΙΑ ΕΛΑΧΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗ

PARABEN - PHTHALATE

PHENOXYETHANOL

ΦΥΣΙΚΗΣ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ
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Αν δεν έχετε ακόμη ανακαλύψει τη δύναμη της απολέπισης, τότε πιάστε τα μαλ-
λιά σας ψηλά, καθαρίστε καλά την επιδερμίδα σας και ελάτε μαζί μας σε ένα τα-
ξίδι λάμψης, μέσα από την πιο απλή διαδικασία ομορφιάς που έχετε ζήσει ποτέ!

What a peeling!
Η μαγεία της απολέπισης

Άρτεμις Καράγιαννη

48 / PlanBe / Οκτώβριος29
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Απολέπιση: μία λέξη, τόσες άγνω-
στες και γνωστές πτυχές... Η διαδικα-
σία ομορφιάς που πριν από μερικά 
χρόνια θεωρούνταν από μερικούς πο-
λυτέλεια –είτε χρόνου, είτε χρημάτων– 
και από άλλους υπερβολή, πλέον απο-
τελεί αποδεδειγμένα μια επιλογή που 
ανταμείβει την επιδερμίδα με λάμψη, 
υγεία και νεότητα. Μάλιστα, οι beauty 
experts και οι skincare experts παγκο-
σμίως επιμένουν ότι κανένα δέρμα δεν 
θα φτάσει στην τελειότερη εκδοχή 
του, εάν δεν έχει εντάξει στην εβδομα-
διαία ρουτίνα ομορφιάς του το ιδανικό 
για εκείνο peeling. 
Κρίνοντας, λοιπόν, από τις υπέρλα-
μπρες γυναίκες που ακολουθούν αυτές 
τις συμβουλές και από το γεγονός ότι 
κάθε μεγάλο beauty brand έχει πια τη 
δική του πρόταση απολεπιστικού προ-
ϊόντος, είμαστε έτοιμες να υποκύψου-
με στις επιταγές της απολέπισης! 

Γιατί απολέπιση;
Η απολέπιση προσώπου είναι απαραί-
τητη, για να δώσει στην επιδερμίδα την 
ανάσα και την ελευθερία που της στε-
ρούν τα νεκρά κύτταρα, οι ρύποι, τα 
υπολείμματα μακιγιάζ και όλα τα περιτ-
τά στοιχεία που συσσωρεύονται κάθε 
μέρα, “θολώνοντας” τη λάμψη της. 
Αν σκεφτούμε με τι έρχεται σε επαφή 
καθημερινά το δέρμα μας και πόσο 
δυσκολευόμαστε να δούμε το pad κα-
θαρισμού μας εντελώς καθαρό μετά 
από ένα εντατικό ντεμακιγιάζ, θα πά-
ρουμε μια μικρή γεύση από όλους 
τους μικρούς “εχθρούς” που μόνο η 
απολέπιση μπορεί να αντιμετωπίσει. 

Όσο αυτοί οι εχθροί παραμένουν εκεί, 
υποδεχόμενοι νέους φίλους τους, 
τόσο εμείς δεν θα μπορούμε να απο-
λαύσουμε έναν βαθύ καθαρισμό και 
μια σωστή περιποίηση, αφού τα θρε-
πτικά συστατικά των προϊόντων που 
θα επιλέξουμε δεν θα μπορέσουν να 
διεισδύσουν το ίδιο. Αντιθέτως, θα πα-
ραμείνουν στην επιφάνεια, κάνοντας 
παρέα στα νεκρά κύτταρα και τους πε-
ριβαλλοντικούς ρύπους... 
Αν, λοιπόν, θέλουμε να δώσουμε στην 
επιδερμίδα μας το "κάτι παραπάνω" και 
στην ενυδατική και αντιγηραντική μας 
φροντίδα χώρο για να δράσουν, τότε 
το peeling πρέπει να εισαχθεί οπωσδή-
ποτε στη ρουτίνα ομορφιάς μας. 

Τα “ναι”, τα “όχι” και τα “πότε”
Κάθε επιδερμίδα είναι εντελώς διαφο-
ρετική από αυτή του διπλανού μας, και 
αυτό καθιστά τη διαδικασία της απολέ-
πισης μια ξεχωριστή διαδικασία για 
τον καθένα. Δεν μπορούν όλοι να απο-
λεπίζουν την επιδερμίδα τους με την 
ίδια συχνότητα, με την ίδια ένταση ή τα 
ίδια προϊόντα. 
Οι κανονικές επιδερμίδες μπορούν 
να κάνουν peeling τακτικά δύο με τρεις 
φορές την εβδομάδα με τα περισσότε-
ρα προϊόντα της αγοράς, ενώ δείχνουν 
να μην αντιδρούν σε συστατικά ή έντα-
ση εφαρμογής· αντιθέτως, ακτινοβο-
λούν από υγεία όταν απολεπίζονται και 
ενυδατώνονται τακτικά. 
Οι ξηρές επιδερμίδες έχουν μεγαλύ-
τερη ευαισθησία στην απολέπιση και 
αντιδρούν έντονα στα λάθος συστατι-
κά. Σε αυτές τις περιπτώσεις, η συχνό-

τητα του peeling πρέπει να πέφτει στη 
μία φορά την εβδομάδα, ενώ προϊόντα 
πιο εξειδικευμένα, όπως αυτά με AHA, 
θα προσφέρουν πιο σωστή περιποίη-
ση στην ξηρή επιδερμίδα. 
Οι λιπαρές επιδερμίδες, με τη σειρά 
τους, έχουν κι αυτές τις δικές τους ιδι-
αιτερότητες και απαιτούν από τη διαδι-
κασία της απολέπισης να τους προ-
σφέρει μια πιο βελτιωμένη εικόνα από 
εκείνη που αφήνει πίσω της η έντονη 
λιπαρότητα και οι συνέπειές της. Καλό 
είναι τα λιπαρά δέρματα να απολαμβά-
νουν την απολέπιση μάξιμουμ δύο φο-
ρές την εβδομάδα, με προϊόντα που 
απευθύνονται στον τύπο τους. 
Αν το λιπαρό δέρμα είναι παράλληλα 
και ακνεϊκό, τότε τα δεδομένα αλλά-
ζουν, καθώς κατά πλειοψηφία η απολέ-
πιση επιβαρύνει την κατάσταση και δεν 
τη διορθώνει, όπως συνήθως νομίζουν 
όσοι έχουν σπυράκια. Εκεί χρειάζεται 
γνώμη δερματολόγου και σίγουρα 
πολύ εξειδικευμένα προϊόντα περιποί-
ησης, ενώ η απαλότητα με την οποία 
πρέπει κανείς να φέρεται σε ένα δέρ-
μα που υποφέρει είναι προϋπόθεση 
για κάθε διαδικασία ομορφιάς. 

Και στο σώμα!
Αν η απολέπιση κάνει μικρά θαύματα 
στην επιδερμίδα του προσώπου μας, 
σκεφτείτε πόσο αντίστοιχα ευεργετι-
κό είναι και για την επιδερμίδα του σώ-
ματός μας. Το peeling σώματος έχει 
περάσει από πολλές δυσκολίες για να 
φτάσει σήμερα να χρησιμοποιείται 
σωστά, τον κατάλληλο χρόνο, με την 
ιδανική συχνότητα και για τους επιθυ-

#be_beautiful
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μητούς σκοπούς. Τα νεκρά κύτταρα που συσσωρεύονται στο 
σώμα δεν το αφήνουν να παραμένει απαλό και λαμπερό, αντι-
θέτως το ζημιώνουν, δημιουργώντας μια θαμπή όψη, τραχιά 
αφή και ανεπιθύμητη αίσθηση, ειδικά τον χειμώνα που το 
δέρμα εγκλωβίζεται πίσω από ζεστά ρούχα και πολλές στρώ-
σεις υφασμάτων. 
Το σώμα, αν δεν έχει κάποιο τραυματισμό, έντονη ευαισθη-
σία ή δερματική πάθηση, πρέπει να απολεπίζεται μία φορά 
την εβδομάδα ώστε να μπορεί να “ξεφορτώνεται” ό,τι περιτ-
τό το βαραίνει. Με αυτή τη συνήθεια, η επιδερμίδα θα είναι 
φανερά πιο υγιής, ενώ η ενυδατική περιποίηση θα είναι τόσο 
αποτελεσματική, που μήνα με τον μήνα θα μας φέρνει όλο 
και πιο κοντά σε μια πραγματικά υπέροχη επιδερμίδα. 
Αν, μάλιστα, έχουμε στο πρόγραμμά μας την αντι-κυτταριτι-
δική δράση, δεν υπάρχει καλύτερη προετοιμασία από την 
απολέπιση, αφού και βελτιώνει την εικόνα του σώματός μας, 
αλλά και απελευθερώνει το έδαφος, ώστε τα συστατικά των 
θεραπειών να εισχωρήσουν όσο πιο βαθιά γίνεται στις στοι-
βάδες του δέρματος. Στην αγορά υπάρχουν και συνδυασμοί 
προϊόντων που παρέχουν και απολεπιστικές και συσφιγκτι-
κές ιδιότητες, ώστε να μπορούν όλες οι γυναίκες να προσφέ-
ρουν το καλύτερο στον εαυτό τους, ακόμη και όσες δεν 
έχουν τον χρόνο να ακολουθούν χρονοβόρες διαδικασίες 
περιποίησης. 

DIY: Φτιάξτε το δικό σας scrub στο σπίτι!
Κάτι ήξεραν οι γιαγιάδες μας, που αναζητούσαν φυσικούς 
τρόπους για να δημιουργήσουν συνταγές ομορφιάς με υλικά 
που έβρισκαν στο σπίτι τους! Δεν είναι τυχαίο που τα περισ-
σότερα μυστικά ομορφιάς κρατούν αιώνες και αποτελούν το 
κατώφλι μιας ολόκληρης επιστήμης, όπως είναι η Κοσμητο-
λογία. 
Επηρεασμένοι, λοιπόν, από τη γνώση και το μεράκι των παλαι-
οτέρων, σας προτείνουμε μια πανεύκολη συνταγή για απολέπι-
ση στο σπίτι, για τις μέρες που  θα έχετε “ξεμείνει” από απο-
λεπιστικό ή απλώς θέλετε κάτι πιο φυσικό και χειροποίητο! 
Τι χρειάζεστε για το σπιτικό scrub:
• 1 κουταλιά ζάχαρη 
• 1 κουταλιά ελαιόλαδο 
• 1 κάψουλα βιταμίνης C

Οδηγίες
Αδειάστε το περιεχόμενο της κάψουλας σε ένα μπολ. Έπει-
τα, προσθέστε τα άλλα δύο υλικά και ανακατέψτε καλά μέχρι 
να “δέσουν”. Με μια σπάτουλα, βάλτε λίγη ποσότητα στην 
παλάμη σας και ξεκινήστε να κάνετε απαλό μασάζ στην επι-
δερμίδα σας για περίπου 60 δευτερόλεπτα. Στη συνέχεια, 
ξεβγάλετε καλά. 
Μπορείτε να το χρησιμοποιήσετε και στο σώμα, αν το ετοι-
μάσετε σε μεγαλύτερη ποσότητα.

#be_beautiful

CLINIQUE, Exfoliating 
Scrub. Υδατοδιαλυτό προϊόν 
απολέπισης για λιπαρές επιδερμίδες, 
που βελτιώνει την υφή της 
επιδερμίδας.

APIVITA, Κρέμα βαθιάς 
απολέπισης Rose Pepper. 
Κρέμα που απομακρύνει αποτελε-
σματικά τα νεκρά κύτταρα και 
απολεπίζει βαθιά την επιδερμίδα, 
προετοιμάζοντάς την να δεχτεί την 
περιποίηση που ακολουθεί.

LIERAC, Hydra Body 
scrub εξαιρετικής απαλότητας, 
πλούσιο σε εκλεπτυσμένες και 
δροσερές νότες. 

CLARINS, Gentle Peeling 
Smooth Away Cream. 
Κρέμα απολέπισης, χωρίς κόκκους, 
με ήπια δράση. Καθαρίζει σε 
βάθος το δέρμα, αφαιρώντας τα 
νεκρά κύτταρα.

Dr. ORGANIC, Organic 
Virgin Oil Body Scrub. 
Κρέμα απολέπισης σώματος με 
βιολογικό παρθένο λάδι ελιάς, 
ιδανικό για ξηρά και πολύ ξηρά 
δέρματα. 

MOLTON BROWN, Black 
Pepper Body Scrub Bar. 
Ενυδατικό προϊόν απολέπισης 
σώματος, με σύνθεση που περιέχει 
κόκκους μαύρου πιπεριού.

MARIO BADESCU, 
Botanical Exfoliating 
Scrub. Ιδανικό προϊόν απολέπι-
σης για δέρμα θαμπό, με φραγμέ-
νους πόρους. 



Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.
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Πολλοί ρόλοι, απαιτητική καθημερινότητα!
Το SiderAL® Folico, που περιέχει σίδηρο,              
φυλλικό οξύ και βιταμίνες C, D, B6, B12 είναι                    
ο σύμμαχος της γυναικείας καθημερινότητας.

Με την βραβευμένη, προηγμένη τεχνολογία
του εξασφαλίζει:
•  την υψηλή απορρόφηση του σιδήρου και                  

των βιταμινών, χωρίς ανεπιθύμητες ενέργειες
•  την ισορροπία και την αυξημένη ενέργεια του 

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε 
τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δόση.  
Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 86295/1-10-2014 (Ο αριθμός γνωστοποίησης στον ΕΟΦ δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας από τον ΕΟΦ).

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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"Η πρόοδος της ελληνικής κοινωνίας στην ενημέρωση, καθώς 
και στην εξοικείωση με την εικόνα της νόσου, που από κοινού 
θα οδηγήσουν στην αποστιγματοποίηση των ασθενών με ψω-
ρίαση, είναι πολύ μικρή. Πολύ συχνά ερχόμαστε αντιμέτωποι 
με συνανθρώπους μας που “κάνουν ένα βήμα πίσω” στην 
εικόνα της ψωρίασης. Ειδικότερα σε μία μεσογειακή χώρα 
σαν την Ελλάδα, με υψηλές θερμοκρασίες, η ενδυμασία μας 
καθιστά συχνά τις δερματικές βλάβες εμφανείς". Με αυτά τα 
λόγια, η πρόεδρος του Συλλόγου Ασθενών με Ψωρίαση και 
Ψωριασική Αρθρίτιδα Επιδέρμια, κα Τίνα Κουκοπούλου, δίνει 
μια πρώτη εικόνα για την καθημερινότητα των ασθενών στη 
σύγχρονη Ελλάδα. 
"Ένα από τα μεγαλύτερα προβλήματα που αντιμετωπίζουμε 

είναι η άγνοια για το γεγονός ότι η ψωρίαση δεν μεταδίδεται 
και, για τον λόγο αυτόν, τονίζουμε με κάθε ευκαιρία τη μη 
μεταδοτικότητα της νόσου. Ένα επιπλέον πρόβλημα που αντι-
μετωπίζει ο ασθενής στη χώρα μας είναι αυτό της σύγχυσης 
της ψωρίασης με την ψώρα. Δυστυχώς, το ευρύ κοινό δεν 
γνωρίζει ότι πρόκειται για δύο εντελώς διαφορετικές νόσους. 
Επειδή τα δύο ονόματα έχουν κοινή ρίζα, η παρανόηση είναι 
συνηθισμένη και, έτσι, οι ασθενείς στην Ελλάδα έρχονται αντι-
μέτωποι με ένα ακόμη πρόβλημα, λόγω του ονόματος της 
νόσου", συμπληρώνει.
Η ψωρίαση είναι μια συχνή, χρόνια, μη μεταδοτική νόσος, 
που προσβάλλει κατά κύριο λόγο το δέρμα, αλλά έχει ταυτό-
χρονα προεκτάσεις και πέρα από αυτό. Σύμφωνα με στοιχεία 
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Η ψωρίαση 
ΔΕΝ μεταδίδεται!
Υπολογίζεται ότι πλήττει περισσότερους από 
125 εκατομμύρια ανθρώπους παγκοσμίως και 
συνήθως εκδηλώνεται μεταξύ των ηλικιών 20-35 
ετών. Μπορεί, ωστόσο, να εμφανιστεί σε οποια-
δήποτε ηλικία, ανατρέποντας τα πάντα στη ζωή 
του πάσχοντα. Ο πολύς κόσμος αγνοεί το γε-
γονός ότι η ψωρίαση δεν είναι μεταδοτική, μια 
αλήθεια που προκαλεί σημαντικά προβλήματα 
στην καθημερινότητα των ασθενών. Η κοινωνι-
κή στιγματοποίηση και η συνεπακόλουθη ψυ-
χολογική πίεση προσθέτουν επιπλέον εμπόδια 
στην ήδη δύσκολη πορεία που καλούνται να δι-
ανύσουν οι πάσχοντες. 
Η ψωρίαση ΔΕΝ μεταδίδεται, και αυτό είναι ένα 
μήνυμα που πρέπει να... μεταδίδεται από όλους!

Επιμέλεια Θεόδουλος Παπαβασιλείου 
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του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, η συχνότητα εμφάνισης 
της ψωρίασης στις διάφορες χώρες κυμαίνεται από 0,51% έως 
11,43% για τους ενήλικες και από 0 έως 1,37% στα παιδιά, 
ενώ οι πάσχοντες αγγίζουν τα 100 εκατομμύρια διεθνώς. Στη 
χώρα μας, ο αριθμός των ασθενών με ψωρίαση υπολογίζεται 
περίπου στις 200.000.
Το 2014, τα κράτη-μέλη του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγεί-
ας αναγνώρισαν την ψωρίαση ως σοβαρό μη μεταδιδόμενο 
νόσημα (NCD). Η απόφαση ανέδειξε ότι πολλά άτομα σε 
όλον τον κόσμο υποφέρουν αχρείαστα από την ψωρίαση, 
λόγω λανθασμένης ή καθυστερημένης διάγνωσης, ακατάλλη-
λων θεραπευτικών επιλογών και ανεπαρκούς πρόσβασης στην 
περίθαλψη, καθώς και λόγω της κοινωνικής στιγματοποίησης.

Όπως αναφέρεται στη σχετική έκθεση του ΠOY, oι δυσκο-
λίες που συνεπάγεται η συγκεκριμένη πολύπλοκη, αλλά και 
κοινή νόσος, μπορούν σε μεγάλο βαθμό να αποφευχθούν, με 
βελτίωση της πρόσβασης στην έγκαιρη διάγνωση και την κα-
τάλληλη θεραπεία της ψωρίασης. 
(www.epidermia.gr).

Αίτια και μορφές 
Η ακριβής αιτιολογία της ψωρίασης παραμένει άγνωστη. Σύμ-
φωνα με τα τελευταία επιστημονικά δεδομένα, η ψωρίαση 
σχετίζεται με το ανοσοποιητικό σύστημα και γι’ αυτό χαρα-
κτηρίζεται ως "ανοσολογικώς διαμεσολαβούμενο νόσημα". 
Επίσης, σημαντικό ρόλο παίζουν οι γενετικοί παράγοντες. 
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Άλλοι εκλυτικοί παράγοντες είναι:
Τραυματισμοί του δέρματος
Ορισμένα φάρμακα (όπως λίθιο, κάποια καρδιολογικά φάρ-
μακα κ.ά.)
Κάποιες λοιμώξεις (κυρίως στρεπτοκοκκικές)
Η αυξημένη χρήση αλκοόλ
Το στρες, το κάπνισμα, αλλά και η ανεπάρκεια βιταμίνης D.

Σύμφωνα με την Ελληνική Δερματολογική Εταιρεία, η πιο 
συχνή µορφή ψωρίασης είναι η κατά πλάκας, η οποία προ-
σβάλλει το 80% των ασθενών. Άλλες βασικές µορφές είναι η 
σταγονοειδής (10% των κρουσµάτων), η φλυκταινώδης και η 
ερυθροδερµική. 
Οι χαρακτηριστικές δερµατικές εκδηλώσεις της ψωρίασης 
αναπτύσσονται επειδή επιταχύνεται ο ρυθµός ωρίµανσης 
των κυττάρων της επιδερµίδας και έτσι, αντί να κάνουν κύ-
κλο ζωής 26 ηµερών, κάνουν κύκλο 6 ηµερών, µε συνέπεια 
να δηµιουργούνται οι χαρακτηριστικές πλάκες που καλύπτο-
νται από αργυρόχρωμα τµήµατα, τα γνωστά λέπια. Το 10-30% 
των πασχόντων από ψωρίαση, κυρίως στις ηλικίες άνω των 40 
ετών, εκδηλώνουν και ψωριασική αρθρίτιδα, δηλαδή φλεγµο-
νή σε επιλεγµένες αρθρώσεις. 

Ας δούμε την ψωρίαση αλλιώς... 
"Ψωρίαση; Δες το Αλλιώς. Σχεδίασε τη ζωή σου 
όπως εσύ θέλεις". Μία πρόσφατη πρωτοβουλία της ελ-
ληνικής φαρμακευτικής εταιρείας GENESIS Pharma και της 
διεθνούς φαρμακευτικής εταιρείας Celgene International Sàrl 
ενεργοποίησε εκατοντάδες Έλληνες, οι οποίοι μετέφεραν το 
μήνυμα πως η ψωρίαση ΔΕΝ μεταδίδεται και μπορεί να αντι-
μετωπιστεί με τη βοήθεια των ειδικών. 
Στο πλαίσιο της πρωτοβουλίας αυτής, δημιουργήθηκε και η 
ιστοσελίδα www.destoallios.gr, μέσω της οποίας οι επι-
σκέπτες μπορούν να ενημερωθούν για την ψωρίαση και να 
δημιουργήσουν το δικό τους μήνυμα ευαισθητοποίησης για 
τη μη μεταδοτικότητά της μέσω ειδικής εφαρμογής.

Η καθημερινότητα των ασθενών 
Δεδομένου ότι η ψωρίαση προσβάλλει το δέρμα, που είναι 
το μεγαλύτερο σε έκταση όργανο του σώματος, έχει σημα-
ντικό ψυχολογικό φορτίο και επιδρά, συχνά αρνητικά, στην 
ποιότητα ζωής.
Οι βλάβες εντοπίζονται οπουδήποτε στο δέρμα, συχνότερα 
στους αγκώνες και στα γόνατα. Όμως μπορεί να εμφανιστούν 
και σε "ειδικές θέσεις", όπως στο τριχωτό της κεφαλής, στις 
παλάμες, στα πέλματα, στα νύχια, στα γεννητικά όργανα – 
εντοπίσεις που επηρεάζουν την καθημερινότητα των ασθε-
νών, επιβαρύνοντας σημαντικά την ποιότητα ζωής τους. Τα 
εμφανή συμπτώματα της νόσου είναι η πάχυνση της επιδερ-
μίδας, η ερυθρότητα και η απολέπιση. Υπάρχουν, όμως, και 
άλλα ενοχλητικά για τους ασθενείς συμπτώματα, "μη ορατά", 
όπως ο έντονος κνησμός, ο πόνος και η δυσφορία στο δέρμα.

Εκτός από την έκταση των βλαβών στο δέρμα, το πόσο σο-
βαρή είναι η νόσος υπολογίζεται και με βάση τις συνέπειες 
που προκαλεί στην καθημερινότητα, τις φυσικές δραστηριό-
τητες και τη συναισθηματική κατάσταση των ασθενών. Όταν 
το εξάνθημα είναι εκτεταμένο, τότε και η επιβάρυνση είναι 
ακόμα πιο έντονη.
Η άγνοια του κοινού γύρω από τη φύση της ασθένειας μπορεί 
να δημιουργήσει δυσκολίες στις κοινωνικές σχέσεις, στην ερ-
γασία, στη σχέση με το άλλο φύλο. 
Χαρακτηριστικό είναι ότι το 75% των ατόμων που πάσχουν 
από ψωρίαση πιστεύει ότι η νόσος έχει αρνητικό αντίκτυπο 
στην ποιότητα ζωής. Το 98% των ατόμων που πάσχουν από 
ψωρίαση αναφέρει πως η νόσος επηρεάζει τη ζωή τους συναι-
σθηματικά, το 94% πως επηρεάζει την κοινωνική τους ζωή, το 
70% την οικογενειακή τους ζωή και το 68% την επαγγελματική 
τους πορεία.
Ένας ασθενής με ψωρίαση στην καθημερινότητά του θα 
πρέπει να αποφεύγει: τραυματισμούς στο δέρμα, γιατί στο 
σημείο εκείνο μπορεί να δημιουργηθεί ψωριασική πλάκα, πα-
ρατεταμένη έκθεση στον ήλιο γιατί υπάρχει ο κίνδυνος εγκαύ-
ματος, και να αποφεύγει ορισμένα φάρμακα που προκαλούν 
έξαρση της νόσου. Σημαντική είναι, επίσης, η φροντίδα και η 
καθαριότητα του δέρματος – το πρώτο επιτυγχάνεται με τη 
συνεργασία ασθενούς - δερματολόγου και το δεύτερο με την 
εφαρμογή των κανόνων υγιεινής.
www.destoallios.gr

Ψωρίαση: Συµβουλές για τις εξάρσεις του χειµώνα 
Σύμφωνα με την Ελληνική Δερµατολογική και Αφροδισιο-
λογική Εταιρεία (ΕΔΑΕ), ο χειµώνας προκαλεί εξάρσεις της 
ψωρίασης στο 80% των ασθενών. Οι ειδικοί της ΕΔΑΕ δί-
νουν κάποιες βασικές συμβουλές προς τους ασθενείς, ώστε 
να μπορέσουν να αποφύγουν τις συνέπειες των χειμερινών 
εξάρσεων.
• Εντατική ενυδάτωση. Να διατηρείτε το δέρµα σας καλά 
ενυδατωµένο, για να καταπραΰνετε την ερυθρότητα και τον 
κνησµό και να µειώνονται οι πλάκες. Όσο πιο παχύρρευστη 
και λιπαρή είναι η κρέµα ή η αλοιφή που θα χρησιµοποιείτε, 
τόσο καλύτερα θα "παγιδεύει" την υγρασία στο δέρµα. Να 
χρησιµοποιείτε ενυδατικά καθαριστικά για να κάνετε µπάνιο 
και να πλένετε τα χέρια σας, και να αλείφεστε ύστερα µε ενυ-
δατική κρέµα. Την περιποίηση αυτή χρειάζεστε ακόµα κι αν 
το δέρµα σας δεν έχει πλάκες. Για τα ακριβή προϊόντα που 
χρειάζεστε, συµβουλευτείτε τον δερµατολόγο σας. 
• Χλιαρό ντους. Το πολύ ζεστό νερό (πάνω από 38 βαθµούς 
Κελσίου) ξηραίνει το δέρµα. Φροντίστε, λοιπόν, να κάνετε 
µπάνιο και να πλένεστε µε χλιαρό νερό. Να αποφεύγετε τα 
αφρόλουτρα, ιδιαίτερα τα παρατεταµένα (πάνω από 10 λε-
πτά), διότι αφαιρούν υγρασία από το δέρµα. Αµέσως µόλις 
βγείτε από την µπανιέρα πρέπει να αλείψετε το δέρµα σας 
µε άφθονη ενυδατική κρέµα, ενόσω είναι ακόµα το δέρµα 
σας νωπό. 
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• Προσοχή στη θερµοκρασία και την υγρασία στο σπίτι. Ιδανι-
κά η θερµοκρασία στο σπίτι σας πρέπει να είναι 23-24 βαθµοί 
Κελσίου και η υγρασία πρέπει να κυµαίνεται µεταξύ 30% και 
50%. Προµηθευτείτε ένα θερµόµετρο τοίχου µε ένδειξη και 
για την υγρασία. Αν µειωθεί πολύ η υγρασία, τοποθετήστε 

δοχεία µε νερό δίπλα σε πηγές θερµότητας (π.χ. καλοριφέρ, 
τζάκι), για να εξατµίζεται και να την αυξάνει. Ειδάλλως προμη-
θευθείτε έναν υγραντήρα. 
• Μαλακά ρούχα. Το κρύο και ο αέρας µπορεί να ερεθίσουν 
το δέρµα και να προκαλέσουν έξαρση της ψωρίασης και της 
ψωριασικής αρθρίτιδας. Φροντίστε να ντύνεστε πάντοτε µε 
µαλακά ρούχα. Εκτός σπιτιού µην ξεχνάτε το κασκόλ, το κα-
πέλο και τα γάντια. Να ντύνεστε σε στοιβάδες (πολλά ρούχα 
το ένα πάνω απ’ το άλλο), για να µπορείτε να τις αφαιρείτε και 
να µην ιδρώνετε (η εφίδρωση µπορεί να επιδεινώσει την ψω-
ρίαση). Να προτιµάτε τα βαµβακερά και µεταξωτά υφάσµατα 
από τα µάλλινα, τα denim και τα άλλα τραχιά υφάσµατα που 
µπορεί να ερεθίσουν το δέρµα. 
• Άφθονο νερό. Χειµώνα-καλοκαίρι πρέπει να πίνετε τόσο 
νερό, όσο χρειάζεστε για να έχουν τα ούρα σας αχνό κίτρινο 
χρώµα. Αν είναι πολύ κίτρινα ή σκούρα, είστε αφυδατωµένοι 
και αυτό µπορεί να εντείνει την ψωρίαση. 
• Έλεγχος του στρες. Η περίοδος των γιορτών είναι η πιο 
στρεσογόνος εποχή του χρόνου και το στρες είναι εκλυτικός 
παράγοντας ψωρίασης. Αφιερώστε καθηµερινά χρόνο για να 
χαλαρώνετε. Σε αυτό µπορεί να σας βοηθήσει πολύ η καθηµε-
ρινή άσκηση, όπως το περπάτηµα, ιδιαίτερα σε υπαίθριους 
χώρους. 
• Προσεγµένη διατροφή. Η παραδοσιακή ελληνική διατροφή 
µπορεί να ωφελήσει σηµαντικά. Έχει παρατηρηθεί ότι η κα-
τανάλωση κυρίως άφθονων ψαριών, φρούτων, λαχανικών και 
η χρήση ως κύριου λίπους του ελαιολάδου µπορεί να κατα-
πραΰνει τα συµπτώµατα των ασθενών µε ψωρίαση. Να απο-
φεύγετε το πολύ αλκοόλ (όχι πάνω από 1-2 ποτά την ηµέρα), 
ιδίως αν παίρνετε φάρµακα για την ψωρίαση, διότι υπάρχει 
κίνδυνος αλληλεπίδρασης. Αν έχετε περιττά κιλά, προσπαθή-
στε να τα χάσετε µε συνδυασµό υγιεινής διατροφής και άσκη-
σης, διότι στα λιποκύτταρα βρίσκονται πολλές από τις ουσίες 
(λ.χ. κυτταροκίνες, TNF-α) που εµπλέκονται στην ανάπτυξη 
της νόσου. 
• Προσαρµογή της θεραπείας. Τον χειµώνα, κατά κανόνα, γί-
νεται πιο συχνή, εντατική ή ισχυρή η φαρµακευτική αγωγή. 
Αντιθέτως, το καλοκαίρι  οι ασθενείς µπορεί να είναι καλά 
χρησιµοποιώντας µόνο τοπικές θεραπείες (κρέµες). Αν βλέ-
πετε την ψωρίασή σας να επιδεινώνεται, συµβουλευτείτε τον 
δερµατολόγο σας. 
• Έλεγχος της συννοσηρότητας. Για λόγους που ακόµα δεν 
έχουν αποσαφηνιστεί, η ψωρίαση σχετίζεται µε αυξηµένη 
συχνότητα νοσηµάτων των πνευµόνων, της καρδιάς, των νε-
φρών, του ήπατος και άλλων οργάνων (π.χ. αυξηµένη χολη-
στερόλη, υπέρταση, καρδιοπάθεια, χρόνια πνευµονοπάθεια, 
διαβήτη, πεπτικό έλκος, νεφροπάθεια κ.λπ.). Υπολογίζεται ότι 
τουλάχιστον δύο στους τρεις ασθενείς έχουν ταυτοχρόνως 
δύο ή περισσότερες άλλες παθήσεις, ιδίως µετά την ηλικία 
των 60 ετών. Εποµένως, φροντίστε να κάνετε τακτικό τσεκάπ.

AΦΙΕΡΩΜΑ: Ψωρίαση
29 Οκτωβρίου: Παγκόσμια Ημέρα Ψωρίασης

6 + 1 αλήθειες για την ψωρίαση
1. Όταν κάποιος πάσχει από ψωρίαση, το δέρμα του ανα-
νεώνεται μέσα σε μόλις 3-4 ημέρες, ενώ η διαδικασία αυτή 
συνήθως απαιτεί 45 ημέρες. Οι ψωριασικές πλάκες που εί-
ναι εμφανείς στο δέρμα δεν είναι τίποτα περισσότερο από 
συσσωρευμένα δερματικά κύτταρα, που όμως προκαλούν 
πάχυνση της επιδερμίδας, ερυθρότητα, έντονη απολέπιση, 
αλλά και κνησμό, πόνο και δυσφορία στο δέρμα.
2. Η ψωρίαση δεν σχετίζεται καθόλου με την υγιεινή. Ακόμη 
και κάποιος εξαιρετικά σχολαστικός σε θέματα υγιεινής και 
προσωπικής φροντίδας μπορεί να εμφανίσει ψωρίαση.
3. Είναι δερματοπάθεια, αλλά δεν επηρεάζει μόνο το δέρμα. 
Η ψωρίαση χαρακτηρίζεται από συστηματική φλεγμονή, γι΄ 
αυτό και μπορεί να επηρεάσει συνολικά τον οργανισμό με 
πολλούς τρόπους. Συνδέεται με αυξημένο κίνδυνο για άλλες 
παθήσεις όπως: η ψωριασική αρθρίτιδα, τα καρδιαγγειακά 
νοσήματα, το μεταβολικό σύνδρομο, τα φλεγμονώδη νοσή-
ματα του εντέρου, η κατάθλιψη κ.ά..
4. Δεν υπάρχει πρόληψη στην ψωρίαση. Μπορούν, όμως, 
να μετριαστούν ορισμένοι επιβαρυντικοί παράγοντες που 
πυροδοτούν την εμφάνιση ψωρίασης, όπως το αυξημένο 
σωματικό βάρος, το άγχος, το κάπνισμα και η κατανάλωση 
αλκοόλ.
5. Η ψωρίαση είναι μια χρόνια ασθένεια για την οποία δεν 
υπάρχει ίαση, απλά χαρακτηρίζεται από περιόδους εξάρσε-
ων και υφέσεων. Απαιτεί, επομένως, έγκαιρη και διαρκή θε-
ραπευτική αντιμετώπιση, καθώς και τακτική παρακολούθηση 
από τον ειδικό δερματολόγο.
6. Μπορεί να μην είναι ιάσιμη, αλλά η ψωρίαση μπορεί να 
αντιμετωπιστεί αποτελεσματικά. Οι διάφορες θεραπείες 
έχουν τρεις κύριους στόχους: να σταματήσουν την υπερ-
δραστήρια αναπαραγωγή των κυττάρων του δέρματος, να 
απαλύνουν τη φαγούρα και τη φλεγμονή, και τέλος να απο-
μακρύνουν από το σώμα τα νεκρά κύτταρα που περισσεύ-
ουν. Σήμερα υπάρχουν διαθέσιμες πολλές θεραπείες που 
μπορεί να είναι τοπικές, χάπια από του στόματος, ενέσιμα 
φάρμακα ή/και φωτοθεραπεία.
7. Η ψωρίαση ΔΕΝ είναι μεταδοτική. Δεν μεταδίδεται με κα-
νέναν τρόπο, ούτε για παράδειγμα αν αγγίξετε το δέρμα που 
πάσχει, μοιραστείτε φαγητό ή κολυμπήσετε μαζί με έναν 
πάσχοντα. Είναι σημαντικό να διαδώσουμε αυτό το μήνυ-
μα, καθώς η μεταδοτικότητα είναι ο πιο συχνός μύθος που 
συνδέεται με την ψωρίαση και δημιουργεί μεγάλη συναισθη-
ματική επιβάρυνση και κοινωνικό στρες στους πάσχοντες.

www.destoallios.gr -
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Αναπληρώνοντας  
τη χαμένη μας 
ενέργεια το 
φθινόπωρο

Ας το παραδεχτούμε: 
μπορεί το καλοκαίρι 
να ξεκουραστήκαμε 

και να είπαμε 
πως επιστρέψαμε 
ανανεωμένοι από 

τις διακοπές, αλλά 
η πραγματικότητα 

μας πρόλαβε. 
Πολύ γρήγορα 

μας “κατάπιε” η 
ρουτίνα, ο καιρός 
που χαλάει σιγά-

σιγά μας επηρέασε 
ψυχολογικά, η 

ενέργειά μας δείχνει 
να μας εγκαταλείπει 

όσο πυκνώνουν οι 
συννεφιές. Ε, και;
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Τ ο φθινόπωρο εδραιώνει σταδιακά την παρουσία 
του, αφήνοντας ήδη τα πρώτα σημάδια του στο 
σώμα και την ψυχολογία μας. Το πρωί ξυπνάμε 
νιώθοντας ένα βάρος, στη δουλειά έχουμε πρόβλη-

μα συγκέντρωσης, το απόγευμα νιώθουμε πτώματα, έχοντας 
ως μόνο στόχο να γυρίσουμε σπίτι και να ξαπλώσουμε στον 
καναπέ, κουνώντας το δάχτυλό μας μόνο για να αλλάξουμε 
κανάλι στο τηλεκοντρόλ.
Κι όμως, η Φύση έχει προβλέψει πριν από μας, για μας, δί-
νοντάς μας λύσεις που θα τονώσουν τον οργανισμό μας και 
θα ενισχύσουν την ενέργειά μας και στη δουλειά, αλλά και 
στο γυμναστήριο. Ναι, υπάρχει τρόπος για να εξασφαλίσουμε 
μέγιστη απόδοση και σωματικά και πνευματικά αυτή τη με-
ταβατική φθινοπωρινή περίοδο. Και μπορεί να είναι απόλυτα 
φυσικός, αν εντάξουμε στην καθημερινότητά μας βιταμίνες, 
βότανα και ιχνοστοιχεία που βοηθούν ακριβώς στο κομμάτι 
“ενέργεια”: 

• Ginseng: Το ginseng χρησιμοποιείται εδώ και εκατοντάδες 
χρόνια στην Κίνα, την Ιαπωνία και την Κορέα, καθώς θεωρεί-
ται τονωτικό και σημαντικό για την εξασφάλιση γενικής ζωτι-
κότητας στον οργανισμό. Δεν είναι καθόλου τυχαίο, εξάλλου, 
που τα συμπληρώματα με ginseng είναι μεταξύ των δημοφιλέ-
στερων παγκοσμίως.
Γενικώς, το ginseng θεωρείται ότι συνεισφέρει στη βελτίωση 
της αντοχής, ανακουφίζει από κούραση και εξάντληση, βελ-
τιώνει τη μνήμη, εξασφαλίζει νοητική διαύγεια, βελτιώνει την 
ερωτική διάθεση, ρυθμίζει την πίεση του αίματος, λειτουργεί 
αντι-γηραντικά και, γενικώς, τονώνει το ανοσοποιητικό.
Επιπλέον, βοηθά τον οργανισμό να επανέλθει στη φυσιολογι-
κή του κατάσταση όταν διαταράσσεται η λειτουργία του από 
κούραση, ασθένεια ή άγχος. Ένας τέτοιος παράγοντας είναι 
απαραίτητος για να ανταποκριθούμε στις προκλήσεις που 
αντιμετωπίζουν το σώμα και το πνεύμα, λόγω του απαιτητικού 
σύγχρονου τρόπου ζωής.

• Gingko Biloba: Η χρήση των φύλλων του ginkgo biloba 
στην Ιατρική πρωτοεμφανίστηκε στην Κίνα το 2800 π.Χ. Πρό-
κειται για ένα βότανο, το οποίο έχει αποδειχθεί αποτελεσμα-
τικό στην αύξηση της ροής του αίματος στα άκρα και στον 
εγκέφαλο – κάτι που συνεπάγεται καλύτερη μνήμη και, γενι-
κώς, μεγαλύτερη εγρήγορση. Καθώς αποκαθιστά τη ροή αίμα-
τος προς τον εγκέφαλο, το gingko biloba μειώνει τη σύγχυση 
και τον αποπροσανατολισμό, ενώ φέρεται να μειώνει και τις 
πιθανότητες για ισχαιμικό εγκεφαλικό. Σύμφωνα με μελέτες, 
σε περιπτώσεις εγκεφαλικής ανεπάρ¬κειας, το ginkgo biloba 
αποτελεί μια πολύτιμη και εξαιρετικά ασφαλή θεραπεία. 
Επιστημονικές έρευνες έχουν δείξει ότι διαθέτει ισχυρά αντι-
οξειδωτικά που καταπολεμούν τις επιδράσεις των ελεύθερων 
ριζών (τη φερόμενη ως αιτία της πρόωρης γήρανσης και της 
άνοιας) και, επιπλέον, προστατεύουν τα μάτια για καθαρότερη 

όραση, το καρδιαγγειακό σύστημα και το κεντρικό νευρικό 
σύστημα. Ελεγχόμενες κλινικές μελέτες σχετικά με πολυβι-
ταμίνες που περιέχουν συνδυασμό ginseng και gingko biloba, 
υποστηρίζουν τη συνεργική δράση των συστατικών αυτών, με 
αποτέλεσμα τη βελτίωση της πνευματικής απόδοσης.

• Βιταμίνες συμπλέγματος Β: Υποστηρίζουν τις αυξημένες 
ενεργειακές ανάγκες όσων ασχολούνται με φυσικές δραστη-
ριότητες ή καταπονούνται πνευματικά. Κι αυτό διότι βοηθούν 
στη μετατροπή του φαγητού σε καύσιμο για τον οργανισμό, 
κρατώντας έτσι ψηλά τα επίπεδα της ενέργειας. 
Οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β συμβάλλουν στη διατήρηση 
της ομαλής λειτουργίας του δέρματος και της λίπανσής του, 
στην ανανέωση των κυττάρων, αλλά και στη σφριγηλότητα της 
επιδερμίδας, προλαμβάνοντας έτσι την πρόωρη γήρανση και 
την ξηροδερμία.
Η δράση των βιταμινών του συμπλέγματος Β είναι αντινευρω-
τική, αλλά και καταλυτική για τον μεταβολισμό των πρωτεϊνών 
και των υδατανθράκων. Ακόμα, προστατεύουν τους μυς της 
καρδιάς και τονώνουν τη δράση του εγκεφάλου, προλαβαίνο-
ντας και τη δυσκοιλιότητα. Τέλος, εμποδίζουν την εκδήλωση 
αισθήματος κούρασης και αυξάνουν την αντοχή.

• Βιταμίνη C: Ένα από τα πιο γνωστά αντιοξειδωτικά. Πρό-
κειται για μια βιταμίνη που ενισχύει το ανοσοποιητικό, συμ-
βάλλει στη σύνθεση του κολλαγόνου, στην αποκατάσταση 
ιστών και την επούλωση πληγών, στη διέγερση λευκών αιμο-
σφαιρίων, στην απορρόφηση του σιδήρου, ενώ παράλληλα 
δρα και ως αντι-ισταμινικό. Πρόσφατες έρευνες, ωστόσο, 
δείχνουν ότι προστατεύει από την οστεοπόρωση αποτρέπο-
ντας την απώλεια μυϊκής μάζας, προστατεύει τους πνεύμονες 
τις ημέρες με αυξημένα επίπεδα μόλυνσης στην ατμόσφαιρα, 
ενώ μπορεί να μειώσει και τον κίνδυνο για αιμορραγικό εγκε-
φαλικό επεισόδιο.

•  Σελήνιο: Αντιοξειδωτικό ιχνοστοιχείο που δρα ευεργετικά 
σε περιπτώσεις κατάθλιψης, άγχους, δυσλειτουργιών του θυ-
ρεοειδούς και προβλημάτων του ανοσοποιητικού. Επιπλέον, 
μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στην πρόληψη του άσθματος, 
της ψωρίασης, της ρευματοειδούς αρθρίτιδας, των ηπατικών 
βλαβών, των καρδιοπαθειών και του καρκίνου.

• Ψευδάργυρος: Ο ψευδάργυρος είναι απαραίτητος για την 
καλή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος. Έχει αντι-
οξειδωτική δράση, συμβάλλει στην παραγωγή κυττάρων και 
στην παραγωγή κολλαγόνου, και καταπολεμά τα βαρέα μέ-
ταλλα στο σώμα (π.χ. υδράργυρο και μόλυβδο). Συχνά χρησι-
μοποιείται σε χρόνιες δερματολογικές παθήσεις, στην επού-
λωση πληγών και σε περιπτώσεις τριχόπτωσης, ενώ φέρεται 
να δρα βοηθητικά στη θεραπεία του διαβήτη, λειτουργώντας 
υποστηρικτικά προς την ινσουλίνη.

#be_healthy



58 / PlanBe / Οκτώβριος29

Παχυσαρκία & δείκτης νοημοσύνης
Παχαίνουν ευκολότερα τα άτομα 
με χαμηλό IQ;

Ο αριθμός των υπέρβαρων και παχύσαρκων ατόμων (με Δείκτη Μάζας Σώματος 25+) έχει σχεδόν 
αγγίξει παγκοσμίως τα 2 δισ. άτομα, δηλαδή περίπου το 20% των ανθρώπων που ζουν σήμερα στον 
πλανήτη. Κι ενώ η σχέση ανάμεσα στην παχυσαρκία και στις διάφορες χρόνιες παθήσεις είναι καλά 
τεκμηριωμένη, ελάχιστα είναι γνωστά για τον τρόπο με τον οποίο το υπερβολικό σωματικό βάρος 
επηρεάζει τη δομή και τη λειτουργία του εγκεφάλου. 

Καθορίζει ο Δείκτης Νοημοσύνης
 το σωματικό μας βάρος; 
Στατιστικά, η σημαντική σχέση μεταξύ του υπερβολικού 
σωματικού βάρους και του χαμηλού δείκτη νοημοσύνης 
(δείκτης IQ) έχει καταδειχθεί σε πολλαπλές μελέτες. Αυτό 
που δεν ήταν ξεκάθαρο για μεγάλο διάστημα ήταν η αιτία 
αυτής της σχέσης. Μήπως το υπερβολικό σωματικό βάρος 
προκαλεί την εξασθένηση των πνευματικών ικανοτήτων; 
Μήπως τα άτομα με πιο χαμηλό δείκτη IQ έχουν την τάση 
να γίνονται υπέρβαροι; 
Αν και κάποιες μελέτες στο παρελθόν συμπέραναν ότι η πα-
χυσαρκία προκαλεί πτώση του δείκτη IQ, οι πλέον πρόσφα-
τες και προοπτικά ευρύτερες γεωγραφικά μελέτες κατέληξαν 
ότι αυτό δεν είναι σωστό. Αντίθετα, τα άτομα με πιο χαμηλό 
δείκτη νοημοσύνης κινδυνεύουν εξαρχής περισσότερο από 
τη νόσο της παχυσαρκίας. 
Μια ανάλυση 26 μελετών που δημοσιεύθηκε μερικά χρόνια 
πριν, συμπέρανε ότι υπάρχει ισχυρή σχέση μεταξύ του χα-
μηλότερου δείκτη IQ στην παιδική ηλικία και της ανάπτυξης 
παχυσαρκίας στην ενήλικη ζωή. Μια από αυτές, στη Σουη-
δία, εξέτασε και αξιολόγησε τον δείκτη IQ σε 5.286 άνδρες, 
ηλικίας από 18 έως και 40 ετών. Τα αποτελέσματα έδειξαν 
ξεκάθαρα ότι τα άτομα με πιο χαμηλό IQ είχαν πιο υψηλό 
Δείκτη Μάζας Σώματος (ΔΜΣ). Άλλη μελέτη, στη Νέα Ζηλαν-
δία, μέτρησε τον δείκτη IQ σε 913 άτομα ηλικίας 3, 7, 9, 11 
και 38 ετών. Και εδώ τα αποτελέσματα συμφώνησαν με την 
προηγούμενη μελέτη, καθώς τα άτομα με χαμηλότερο δείκτη 

IQ στην ηλικία των 38 ετών ήταν περισσότερο παχύσαρκα 
από εκείνα με υψηλότερο δείκτη IQ. 
Στη Μεγάλη Βρετανία, περισσότεροι από 3.000 άνθρωποι 
συμμετείχαν για τουλάχιστον 50 χρόνια σε μελέτη, κατά την 
οποία μετρήθηκε ο δείκτης IQ στις ηλικίες των 7, 11 και 16. 
Στην ηλικία των 51 μετρήθηκε ο ΔΜΣ. Τα αποτελέσματα έδει-
ξαν ξεκάθαρα ότι ο δείκτης IQ στα 7 έτη μπορεί να προβλέ-
ψει υψηλότερο ΔΜΣ στα 51 έτη. Ακόμη, ότι ο ΔΜΣ αυξάνεται 
ταχύτερα μετά την ηλικία των 16, ανάμεσα στα άτομα με πιο 
χαμηλό δείκτη IQ.

Η παχυσαρκία οδηγεί στην πιο γρήγορη γήρανση
 του εγκεφάλου 
Κατά τη φυσική διαδικασία της γήρανσης, ο εγκέφαλός μας 
αλλάζει. Καθώς μεγαλώνουμε, ο εγκέφαλος χάνει λευκή ουσία 
(ουσία που ελέγχει τα σήματα που αποστέλλουν οι νευρώνες, 
συντονίζοντας την ομαλή συνεργασία των εγκεφαλικών περι-
οχών) και συρρικνώνεται. 
Ωστόσο, ο ρυθμός της διαδικασίας γήρανσης δεν είναι 
ίδιος σε κάθε άτομο. Εξατομικευμένοι παράγοντες οδη-
γούν σε γρηγορότερες ή βραδύτερες αλλαγές σχετικά με 
την ηλικία. Ένας από τους παράγοντες που επηρεάζουν τη 
δομή του εγκεφάλου είναι το υπερβολικό σωματικό βάρος, 
το οποίο μεταβάλλει τη φυσιολογική διαδικασία γήρανσης, 
επιταχύνοντάς την. 
Χαρακτηριστικά, μελέτη του πανεπιστημίου του Cambridge 
στη δομή του εγκεφάλου 473 ατόμων, έδειξε ότι οι παχύσαρ-
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κοι παρουσιάζουν λιγότερη λευκή ουσία στον εγκέφαλο, σε 
σύγκριση με τα άτομα φυσιολογικού βάρους. Σύμφωνα με τα 
δεδομένα, ο εγκέφαλος των παχύσαρκων ατόμων φαίνεται να 
είναι, ανατομικά, έως και 10 χρόνια πιο γηραιός, σε σύγκριση 
με τους εγκεφάλους των ατόμων με φυσιολογικό βάρος. 

Η παχυσαρκία αλλάζει τον τρόπο 
με τον οποίο αισθανόμαστε τον κόσμο
Εκτός από τις δομικές αλλαγές, η παχυσαρκία αλλάζει και τον 
τρόπο λειτουργίας του εγκεφάλου, καθώς και τις γνωστικές 
μας, εν γένει, λειτουργίες. 
Μελέτη κατέληξε ότι τα άτομα με πιο υψηλό ΔΜΣ έχουν πιο 
χαμηλή συγκέντρωση διαθέσιμων υποδοχέων ντοπαμίνης 
(του νευροδιαβιβαστή που καθορίζει το κύκλωμα ανταμοιβής 
και ικανοποίησης), γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε έλ-
λειψη ευχαρίστησης από την κατανάλωση φυσιολογικών με-
ρίδων φαγητού και σε "ανάγκη" να φάμε περισσότερο για να 
ικανοποιηθούμε. 
Συνιστάται, λοιπόν, στα υπέρβαρα και παχύσαρκα άτομα να 
απευθυνθούν στον γιατρό τους, ο οποίος θα τους υποδείξει 
τον κατάλληλο τρόπο (δίαιτα, άσκηση, φαρμακευτική αγωγή 
κ.ά.) όχι μόνο για την απώλεια σωματικού βάρους, αλλά και για 
τη διατήρησή του σε φυσιολογικά επίπεδα στο μέλλον. 

Συμβουλές ενημέρωσης για την πρόληψη και αντιμετώπι-
ση της παχυσαρκίας μπορεί κανείς να βρει στην ιστοσελίδα 
www.mychoicemylife.gr.
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Ποιοι κινδυνεύουν περισσότερο να γίνουν παχύσαρκοι;
• Άτομα που έχουν παχύσαρκους γονείς.
• Όσοι ήταν παχύσαρκοι σε κάποια φάση της ζωής τους.
• �Όσοι αύξησαν το βάρος τους κατά 5 κιλά τα τελευταία 5 

χρόνια ή κατά 8 κιλά μετά την ενηλικίωσή τους.
• �Παιδιά που αύξησαν το βάρος τους πάνω από 7,5 κιλά 

στον πρώτο χρόνο της ζωής τους.
• �Γυναίκες στη φάση της εφηβείας, της εγκυμοσύνης και 

στην εμμηνόπαυση.
• Υπερήλικες.

Πώς μπορώ να προλάβω την παχυσαρκία ή να μειώσω 
το σωματικό μου βάρος;
1. Να υιοθετήσεις υγιεινές διατροφικές συνήθειες.
• �Οι υγιεινές διατροφικές συνήθειες συμβαδίζουν με τις 

αρχές της παραδοσιακής μεσογειακής διατροφής, όπως 
αυτή έχει αποτυπωθεί στην Πυραμίδα της Μεσογειακής 
Διατροφής.

• �Η πρόσληψη θερμίδων δεν θα πρέπει να είναι μεγαλύτε-
ρη από αυτήν που χρειάζεται το άτομο για να διατηρήσει 
το βάρος του.

• �Η διατροφή θα πρέπει να χαρακτηρίζεται από ποικιλία και 
να περιλαμβάνει όλες τις ομάδες τροφών.

• Θα πρέπει να καταναλώνεις άφθονο νερό.
• �Η κατανάλωση αλατιού θα πρέπει να μειώνεται στο ελά-

χιστο δυνατόν.
• �Η ημερήσια κατανάλωση τροφών θα πρέπει να κατανέμε-

ται σε πολλά γεύματα (5-6).
• �Θα πρέπει να ενθαρρύνεται η συστηματική λήψη πρωι-

νού.
• �Τα άτομα θα πρέπει να τρώνε μαζί με την οικογένεια ή 

τους φίλους τους.
• �Το φαγητό θα πρέπει να σερβίρεται σε στρωμένο τραπέ-

ζι και σε ευχάριστο περιβάλλον.
• �Δεν θα πρέπει να ενθαρρύνεται η κατανάλωση φαγητού 

μπροστά στην τηλεόραση ή παράλληλα με άλλες δραστη-
ριότητες.
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Έχουμε όλοι τις ίδιες πιθανότητες 
να γίνουμε παχύσαρκοι; Υπάρχουν 
ομάδες ανθρώπων που δεν πρέπει 
να επιχειρήσουν να χάσουν βάρος; 
Οι επόμενες ερωταπαντήσεις μας 
λύνουν βασικές απορίες για μία από τις 
μεγαλύτερες μάστιγες της εποχής μας...
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ερωτήσεις
για την παχυσαρκία52. Να ασκείσαι συστηματικά.

• �Η άσκηση πρέπει να είναι συστηματική (3-4 φορές την 
εβδομάδα για 30-40 λεπτά κάθε φορά).

• Πρέπει να ασκούμαστε σε όλη μας τη ζωή.
• �Η άσκηση πρέπει να ταιριάζει στην καθημερινή μας ζωή και 

όχι να τη δυσκολεύει.
• �Προτιμάμε τη μέτριας έντασης αεροβική άσκηση (αυτή, δη-

λαδή, που απαιτεί μεγαλύτερη κατανάλωση οξυγόνου).
• Καλές επιλογές άσκησης είναι:
- Περπάτημα με έντονο ρυθμό
- Κολύμβηση
- Ποδήλατο
- Κηπουρική
• �Είναι προτιμότερο η άσκηση να γίνεται 3-4 φορές την ημέρα, 

επί 10 λεπτά κάθε φορά, παρά μία φορά επί 40 συνεχόμενα 
λεπτά.

• �Είναι προτιμότερο η άσκηση να γίνεται στο σπίτι, παρά σε 
κάποιον ειδικό χώρο εκγύμνασης (π.χ. γυμναστήριο).

 
Ποιοι δεν πρέπει να προσπαθήσουν να χάσουν βάρος;
• Έγκυες.
• Γυναίκες που θηλάζουν.
• Άτομα που βρίσκονται σε οξεία φάση κάποιας ασθένειας.
• �Άτομα με σοβαρά ψυχιατρικά προβλήματα ή εξαρτήσεις 

από διάφορες ουσίες.
• Άτομα με ιστορικό ψυχογενούς ανορεξίας ή βουλιμίας.

Η υγιεινή δίαιτα πρέπει:
• Να είναι εξατομικευμένη.
• Να λαμβάνει υπ’ όψιν το ιστορικό του κάθε ατόμου.
• �Να λαμβάνει υπ’ όψιν τις διατροφικές προτιμήσεις ή απο-

στροφές του κάθε ατόμου.
• Να στηρίζεται στην παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή.
• �Να περιλαμβάνει όλες τις ομάδες τροφών, ώστε να λαμβά-

νονται όλες οι θρεπτικές ουσίες.
• Να περιλαμβάνει πολλά γεύματα (5-6).

• �Να στοχεύει σε απώλεια βάρους 0,5-1 κιλού την εβδομάδα, 
ώστε το άτομο να χάνει κυρίως λίπος και όχι νερό και μυς.

• �Η υγιεινή δίαιτα θα πρέπει να συνδυάζεται με οδηγίες για τη 
συστηματική αύξηση της φυσικής δραστηριότητας.

Υπάρχουν “μαγικές” δίαιτες και τροφές με “μαγικές” 
ιδιότητες;
• �Οι “μαγικές” δίαιτες υπόσχονται γρήγορη και εντυπωσιακή 

απώλεια βάρους, χωρίς να συνδυάζονται με συστάσεις για 
την αύξηση της φυσικής δραστηριότητας.

• �Με τις “μαγικές” δίαιτες, τα άτομα χάνουν γρήγορα βάρος, 
το οποίο είναι κυρίως νερό και μύες και όχι λίπος.

• �Με την εφαρμογή μιας “μαγικής” δίαιτας τα άτομα δεν αλλά-
ζουν διατροφικές συνήθειες, με αποτέλεσμα να ξαναπαχαί-
νουν πολύ σύντομα.

• �Οι “μαγικές” δίαιτες χαρακτηρίζονται από ανισορροπία 
στην πρόσληψη θρεπτικών ουσιών και από κατανάλωση ή 
αποφυγή ορισμένων τροφών.

Τύποι “μαγικών” διαιτών είναι:
- �Δίαιτες που στηρίζονται σε αποκλεισμό συγκεκριμένων τρο-

φών από το διαιτολόγιό μας.
- �Δίαιτες που στηρίζονται στην κατανάλωση απεριόριστων 

ποσοτήτων ενός μόνον είδους τροφής σε όλη τη διάρκεια 
της ημέρας.

- �Δίαιτες που στηρίζονται σε συνδυασμούς συγκεκριμένων 
τροφών.

- �Δίαιτες που αποκλείουν συνδυασμούς συγκεκριμένων τρο-
φών.

- Δίαιτες που στηρίζονται σε θαυματουργές τροφές.
- �Δίαιτες που διαχωρίζουν τα άτομα ανάλογα με κάποιο χαρα-

κτηριστικό τους (π.χ. ομάδα αίματος).
- �Κυκλοφορούν μύθοι για διάφορα τρόφιμα (π.χ. ανανάς, γκρέ-

ιπφρουτ, λεμόνι, ξίδι, μαϊντανός κτλ.) που δήθεν βοηθούν τον 
οργανισμό να αδυνατίσει ή να κάψει ή να διαλύσει το λίπος. 
Τίποτε από αυτά δεν έχει αποδειχθεί επιστημονικά.

[Πηγή: Εθνική Σχολή Δημόσιας Υγείας - http://www.nsph.gr]
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Διατροφή και στοματική υγιεινή
Φροντίστε το στόμα σας... 
τρώγοντας σωστά!
Δεν είναι λίγες οι φορές που συνδέουμε την κακή εικόνα των δοντιών και των ούλων μας με τη 
διατροφή: τα πολλά γλυκά, τα αναψυκτικά κ.λπ. Ωστόσο, αυτό που δεν κάνουμε συχνά είναι 
να συνδέσουμε τη διατροφή με την καλή στοματική υγεία. Κι όμως, πολλές σύγχρονες έρευνες 
αποδεικνύουν ότι, τρώγοντας σωστά, προστατεύουμε και το ίδιο το στόμα μας!

τoυ Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη

Υ πάρχουν πολλές αιτίες για τους ερεθισμούς του 
στοματικού βλεννογόνου, όπως οι ορθοδοντικοί 
μηχανισμοί, τα δαγκώματα κατά τη διάρκεια της 
μάσησης, το στρες, η μακρόχρονη χρήση αντι-

σηπτικών, η έλλειψη στοματικής υγιεινής, η ξηροστομία που 
οφείλεται σε φάρμακα, ακτινοβολίες ή η γεροντική κ.ά., οι 
οποίες προκαλούν ενόχληση, δυσφορία ή ακόμα και αλλοί-
ωση της γεύσης.
Ωστόσο, βασική αιτία μπορεί να αποτελέσει και η κατανάλω-
ση συγκεκριμένων τροφών. Πιο συγκεκριμένα, η λήψη τρο-
φών, όπως ξινά, αλμυρά και καυτά φαγητά, καυτερά φαγητά 
με πιπέρι, με έντονα μπαχαρικά ή με κανέλλα (ακόμα και σε 
τσίχλα ή καραμέλα), παγωμένα ή πολύ ζεστά ροφήματα και 
οινοπνευματώδη μπορούν να προκαλέσουν καυσαλγία ή να 
επιδεινώσουν τα ήδη υπάρχοντα συμπτώματα, ενώ αιχμηρές 
τροφές μπορεί να τραυματίσουν τα ούλα.
Το σύνδρομο καυσαλγίας στόματος/γλώσσας εκδηλώνεται 
στο 5% του πληθυσμού, κυρίως σε γυναίκες μέσης ηλικίας 
μετά την εμμηνόπαυση και γενικά σε ηλικιωμένους άνω των 
65 ετών. Η εμφάνιση της νόσου είναι πολύ συχνότερη στις 
γυναίκες, σε σχέση με τους άνδρες. 

Οι εξετάσεις που μπορούν να βοηθήσουν είναι:
• �Κλινική εξέταση του στόματος για εμφανείς βλάβες, άφθες, 

ερυθρότητα κ.ά.
• �Βιοψία σε περίπτωση ύπαρξης διακριτών στοματικών βλαβών.
• �Ανίχνευση λειτουργίας των σιελογόνων αδένων με κλινική 

εξέταση. 
• �Εξετάσεις αίματος για ανίχνευση αναιμίας, διαβήτη, λοιμώ-

ξεων, υποθυρεοειδισμού κ.ά.
• Μικροβιακή καλλιέργεια για διερεύνηση τυχόν μυκητίασης.
• �Αλλεργικά τεστ για εντοπισμό τροφών που μπορεί να προ-

καλούν ερεθισμό.

Δυστυχώς, σε πολλές περιπτώσεις, ακόμη και μετά από όλες 
τις πιθανές εξετάσεις, δεν μπορεί να εντοπιστεί μία συγκεκρι-
μένη αιτία της καυσαλγίας του στόματος ή της γλώσσας. Έτσι, 
για την προσωρινή ανακούφιση των επώδυνων συμπτωμάτων 
της καυσαλγίας, συνιστάται κανείς:
• �Να αποφεύγει ερεθιστικές τροφές (πικάντικες, αλμυρές, 

όξινες, πολύ ζεστές ή παγωμένες). 
• Να αποφεύγει τα οινοπνευματώδη.
• Να πίνει συχνά νερό.
• Να μην καπνίζει.
• Να κάνει πλύσεις με χλιαρό χαμομήλι.

– Ποιος ο ρόλος της διατροφής
Ο βλεννογόνος του στόματος που καλύπτει το εσωτερικό 
της στοματικής κοιλότητας καθιστά την πρώτη γραμμή άμυ-
νας του ανθρώπινου οργανισμού, αντιστεκόμενος καθημερι-
νά στην είσοδο μικροβίων και άλλων πολυάριθμων βλαβερών 
παραγόντων. Στην περίπτωση που, για κάποιον λόγο (όπως 
είναι η κακή διατροφή, σε συνδυασμό με ελλιπή στοματική 
υγιεινή), η φυσιολογική δομή του βλεννογόνου του στόμα-
τος διαταραχθεί και η άμυνά του αποδυναμωθεί, εμφανίζονται 
φλεγμονές, οι οποίες εκδηλώνονται με ποικίλα συμπτώματα, 
ανάλογα με την πάθηση που τα προκαλεί.
Η σωστή και πλήρης διατροφή που απέχει από υπερβολές και 
"κακά λιπαρά" είναι η ιδανική για την προστασία των δοντιών 
και των ιστών γύρω από αυτά. Τροφές πλούσιες σε βιταμίνη 
C, D και B μπορούν να ενισχύσουν τον οστικό ιστό, ενώ το 
ασβέστιο, ο φώσφορος, το μαγνήσιο, το κάλιο και το φθόριο 
θωρακίζουν την υγεία του στόματος και το σμάλτο. 
Απαραίτητη κρίνεται η βιταμίνη A και Β, καθώς και η βιταμίνη 
D, που συμβάλλουν στη δημιουργία υγιούς συνδετικού ιστού, 
ο οποίος στηρίζει το δόντι και μειώνει τις πιθανότητες φλεγ-
μονών των ούλων. Τα φρούτα και τα λαχανικά, εκτός από τις 
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ωφέλιμες βιταμίνες και τα ιχνοστοιχεία που διαθέτουν, όταν 
καταναλώνονται ωμά βοηθούν με τις ίνες τους στον καθαρι-
σμό των δοντιών. 

– Ο ευεργετικός κουρκουμάς
Μάλιστα, ερευνητές από το Κέντρο Καρκίνου του Πανεπιστη-
μίου του Τέξας απέδειξαν σε μελέτη του 2009 ότι η κουρκου-
μίνη (ουσία που περιέχει ο κουρκουμάς) έχει την ιδιότητα να 
“διαχωρίζει” τα καρκινικά κύτταρα από τα φυσιολογικά και να 
σκοτώνει τα καρκινικά. Το κάρυ αποτελεί μέρος του κουρ-
κουμά, αφού ο κουρκουμάς είναι μείγμα μπαχαρικών.
Ο κουρκουμάς, ως αντιοξειδωτικό, ενδεχομένως να βοηθά 
στην αντιμετώπιση των καρκίνων της στοματικής κοιλότητας 
που προκαλούνται από τον ιό HPV, σύμφωνα με ερευνητές, 
καθώς φαίνεται να επιδρά στη δραστηριότητα του ιού HPV. Ο 
ιός HPV προάγει την ανάπτυξη του καρκίνου στον τράχηλο, 
όπως και του στόματος. Αν και, μέχρι στιγμής, δεν υπάρχει 
θεραπεία, ο κουρκουμάς ενδέχεται να γίνει μελλοντικά μέρος 
του ελέγχου.
Ο δρ. Alok Mishra, του Emory University, στην Ατλάντα, δή-
λωσε ότι η ουσία φαίνεται να έχει αντιικές και αντικαρκινι-
κές ιδιότητες. Σύμφωνα με τα νέα ευρήματα, θα μπορούσε 
να λεχθεί ότι η ουσία μπορεί να λειτουργήσει θετικά και στη 
στοματική υγεία.
Οι ερευνητές πρώτα παρατήρησαν την επίδραση του κουρ-
κουμά στον HPV και σε καρκινικά κύτταρα του τραχήλου της 
μήτρας, το 2005. Το αντιοξειδωτικό επιβράδυνε την έκφραση 
του HPV, υποδεικνύοντας έτσι ότι ο κουρκουμάς θα μπορού-
σε να ελέγξει την έκταση της λοίμωξης από τον HPV. Ο δρ. 
Mishra ανέφερε ότι, καθώς περιστατικά καρκίνου του στόμα-
τος που συνδέονται με τον HPV αυξάνονται, δοκίμασε την 
ίδια υπόθεση και στον καρκίνο του στόματος. 

– Βοηθητικά μέταλλα και ιχνοστοιχεία 
Κι όμως, πέρα από την κουρκουμίνη, υπάρχουν και ορισμένα 
μέταλλα και ιχνοστοιχεία, τα οποία συμβάλλουν στη διατήρη-
ση της στοματικής υγείας και μπορούν να ληφθούν μέσω της 
τροφής:

• Ασβέστιο
Τροφές πλούσιες σε ασβέστιο ενδυναμώνουν το σκελετι-
κό σύστημα και συμβάλλουν καθοριστικά στην υγεία των 
δοντιών. Τα γαλακτοκομικά αποτελούν την κυριότερη πηγή 
ασβεστίου και φωσφόρου. Ασβέστιο μπορεί κανείς να προ-
σλάβει τρώγοντας λευκά φασόλια, πορτοκάλια, σαρδέλες, 
αμύγδαλα, αλλά και πράσινα φυλλώδη λαχανικά.

• Φώσφορος
Περίπου το 1% του σωματικού βάρους αποτελείται από φώ-
σφορο και το 80% που υπάρχει στο σώμα μας, βρίσκεται 
στα κόκαλα και στα δόντια. Το άλλο 20% βρίσκεται στους 
μαλακούς ιστούς, στα όργανα. Φώσφορο περιέχουν το κρέας 
και τα προϊόντα του, το ψάρι, τα οστρακοειδή, τα γαλακτοκο-
μικά, ενώ φυτικές πηγές είναι οι ξηροί καρποί (κουκουνάρι, 
αμύγδαλα, φιστίκια), τα φασόλια, οι φακές και οι σπόροι (π.χ. 
ηλιόσποροι, σουσάμι).

• Φθόριο
Το φθόριο ενδυναμώνει το σμάλτο του δοντιού και το προ-
φυλάσσει από την τερηδόνα και τις ευαισθησίες. Το τσάι, τα 
ψάρια και τα θαλασσινά αποτελούν πλούσιες πηγές φθορίου.

– Απαραίτητη η στοματική υγιεινή
Σε κάθε περίπτωση, η διατροφή είναι σημαντικός παράγοντας 
για την υγεία των δοντιών και των ιστών που τα περιβάλλουν. 
Ωστόσο, τον σπουδαιότερο ρόλο παίζει η σχολαστική υγιει-
νή του στόματος, η αποφυγή καπνίσματος και αλκοόλ, αφού 
θεωρούνται κύριοι ύποπτοι για τον καρκίνο του στόματος, και 
οι τακτικές επισκέψεις στον οδοντίατρο για τον απαραίτητο 
προληπτικό έλεγχο.
Είναι σημαντικό το καθημερινό βούρτσισμα των δοντιών και 
της γλώσσας μετά από κάθε γεύμα, η χρήση νήματος και, 
γενικά, η τήρηση των κανόνων στοματικής υγιεινής, ώστε να 
απομακρύνονται εγκαίρως και αποτελεσματικά τα τροφικά 
υπολείμματα από το στόμα.

– Τι να αποφεύγουμε
Πιο συγκεκριμένα, όσον αφορά τα παιδιά, συνιστάται η απο-
φυγή της υπερκατανάλωσης γλυκών, παγωτών, αναψυκτικών 
και σοκολατούχων ροφημάτων, τα οποία σε μεγάλες ποσότη-
τες προκαλούν τερηδόνα. Επίσης, να αποφεύγονται καραμέ-
λες, τσίχλες και κολλώδεις τροφές, καθώς και οι όξινες τρο-
φές που οδηγούν σε διάβρωση του σμάλτου των δοντιών. Να 
προτιμώνται τσίχλες χωρίς ζάχαρη, αλλά με ξυλιτόλη (υποκα-
τάστατο ζάχαρης), που ευνοούν την έκκριση σάλιου, το οποίο 
αποτελεί φυσική άμυνα του οργανισμού. 

Τέλος, εκτός από την ισορροπημένη διατροφή, στην περί-
πτωση των παιδιών δεν πρέπει να αγνοείται και ο σημαντικός 
ρόλος της φθορίωσης, του τσεκάπ στον οδοντίατρο και της 
εκπαίδευσής τους στο πώς να βουρτσίζουν σωστά μετά από 
κάθε γεύμα. Έτσι, εξασφαλίζεται ένα υγιές στόμα με λαμπερό 
χαμόγελο. Ας μην ξεχνάμε, άλλωστε, ότι με το στόμα συνδέο-
νται μερικές από τις μεγαλύτερες απολαύσεις της ζωής! 
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Τ ο σύνδρομο ξηροφθαλμίας αναπτύσσεται όταν 
οι δακρυϊκοί πόροι δεν παράγουν επαρκείς πο-
σότητες δακρύων ή όταν τα παραγόμενα δάκρυα 
δεν είναι αρκετά ποιοτικά. "Τα δάκρυα, τα οποία 

αποτελούνται από τρεις ξεχωριστές στοιβάδες, είναι πολύ 
σημαντικά για την υγεία των ματιών και η ανεπάρκειά τους 
μπορεί να δημιουργήσει πολλά προβλήματα", λέει ο χει-
ρουργός - οφθαλμίατρος Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπου-
λος, ιδρυτής και επιστημονικός διευθυντής του Ινστιτούτου 
Οφθαλμολογίας LaserVision και καθηγητής Οφθαλμολογίας 
Πανεπιστημίου Νέας Υόρκης, NYU Medical School. "Μεταξύ 
άλλων, είναι απαραίτητα για να υγραίνονται και να λιπαίνονται 
τα μάτια, για να τα τροφοδοτούν με θρεπτικά συστατικά και 
οξυγόνο, για να καθαρίζουν την επιφάνειά τους, αλλά και για 
να εστιάζουν καλύτερα τις εικόνες που βλέπουν", σημειώνει. 
Όλες αυτές οι λειτουργίες διαταράσσονται όταν η δακρυϊκή 
στοιβάδα δεν παράγει αρκετά δάκρυα ή όταν τα δάκρυα που 
παράγει δεν έχουν την επιθυμητή σύσταση, αφού, σε αντίθε-
ση με ό,τι πιστεύουν πολλοί, δεν αποτελούνται μόνο από άλα-
τα και νερό, αλλά από εκατοντάδες πρωτεΐνες, ηλεκτρολύτες, 
αντισώματα και λιπίδια. 
"Κάθε άνθρωπος μπορεί να εκδηλώσει σύνδρομο ξηροφθαλ-
μίας, αλλά είναι πιο συχνό στις γυναίκες, ιδίως μετά την εμμη-
νόπαυση, εξαιτίας των ορμονικών αλλαγών που συμβαίνουν 
στο σώμα τους", λέει ο Δρ Κανελλόπουλος.

Τι μπορούν, λοιπόν, να κάνουν οι πάσχοντες για να βοη-
θηθούν; Ο Δρ. Κανελλόπουλος μας δίνει μερικές πρακτι-
κές συμβουλές:

1. Προσέξτε πού ζείτε. Μεγάλες μελέτες έχουν δείξει ότι η 
εμφάνιση του συνδρόμου ξηροφθαλμίας είναι πιθανότερη σε 
όσους ζουν σε αστικά κέντρα με υψηλά επίπεδα ατμοσφαι-
ρικής ρύπανσης. Μία από αυτές είχε πραγματοποιηθεί στις 
ΗΠΑ και είχε δείξει ότι οι κάτοικοι των πόλεων του Σικάγο 
και της Νέας Υόρκης είχαν τετραπλάσιες πιθανότητες να δι-
αγνωστούν με το σύνδρομο, σε σύγκριση με όσους ζούσαν 

σε επαρχιακές περιοχές. Αυξημένο κίνδυνο συνδρόμου ξη-
ροφθαλμίας διατρέχουν και όσοι ζουν σε μεγάλο υψόμετρο, 
όπου τυπικά ο αέρας είναι πιο ξηρός.
Αν, λοιπόν, ζείτε σε μολυσμένο ή ξερό αέρα, πρέπει να το-
ποθετήσετε στο σπίτι σας ένα υψηλής ποιότητας φίλτρο αέρα 
και να χρησιμοποιείτε υγραντήρα για να προσθέτετε υγρασία 
στην ατμόσφαιρα.
2. Προστατευτείτε όταν φυσάει. Αν στην περιοχή όπου 
ζείτε ή/και εργάζεστε φυσά συχνά δυνατός αέρας, φροντίστε 
να προστατεύετε τα μάτια σας με γυαλιά ηλίου που θα έχουν 
προστατευτικά στα πλάγια, καθότι οι ριπές του αέρα προκα-
λούν ξηροφθαλμία. Για τον ίδιο λόγο, πρέπει να είστε πολύ 
προσεκτικοί όταν χρησιμοποιείτε πιστολάκι για να στεγνώνε-
τε τα μαλλιά σας, αλλά και ανεμιστήρες (δεν πρέπει ποτέ να 
σας “κτυπούν” κατά πρόσωπο). 
3. Αποφύγετε τον καπνό των τσιγάρων. Ο καπνός όχι 
μόνο είναι ιδιαίτερα ερεθιστικός για τα μάτια με ξηροφθαλμία, 
αλλά αυξάνει και τις πιθανότητες ανάπτυξης του συνδρόμου 
ξηροφθαλμίας.
4. Να ξεκουράζετε τα μάτια σας. Η εργασία μπροστά στην 
οθόνη ενός ηλεκτρονικού υπολογιστή ή λάπτοπ, καθώς και 
το πολύωρο διάβασμα ή η πολύωρη παρακολούθηση τηλε-
όρασης μπορεί να οδηγήσουν στην ξηροφθαλμία. Κι αυτό 
διότι, όταν το βλέμμα είναι “καρφωμένο” σε ένα σημείο, δεν 
βλεφαρίζουμε όσο συχνά χρειάζεται. Για να αποφύγετε αυτόν 
τον κίνδυνο, να κάνετε διάλειμμα κάθε 10 λεπτά για να ξεκου-
ράζετε τα μάτια σας. Φροντίστε, επίσης, να βλεφαρίζετε πιο 
συχνά, για να βοηθάτε τα μάτια σας να ανακτούν λίγη από την 
υγρασία που έχουν χάσει.
5. Δοκιμάστε τα τεχνητά δάκρυα. Τα τεχνητά δάκρυα δι-
ατίθενται χωρίς ιατρική συνταγή. Να τα χρησιμοποιείτε όσο 
συχνά χρειάζεται, αλλά αν διαπιστώσετε ότι σας είναι απαραί-
τητα συχνότερα από μία φορά κάθε 2 ώρες, προτιμήστε όσα 
δεν περιέχουν συντηρητικά. Τα ενυδατικά τζελ για τα μάτια 
επίσης μπορεί να σας βοηθήσουν. Επειδή, όμως, είναι πιο πα-
χύρευστα και θολώνουν την όραση, καλό είναι να τα χρησι-
μοποιείτε πριν πάτε για ύπνο. Αν δεν είστε σίγουροι για το τι 

Ξηροφθαλμία
8 τρόποι να την αντιμετωπίσουμε
Οι περισσότεροι άνθρωποι έχουν εκδηλώσει κάποια στιγμή στη ζωή τους το δυσάρεστο αίσθημα 
καύσου, το υπερβολικό δάκρυσμα, το κοκκίνισμα και τον κνησμό που προκαλούνται όταν 
αναπτύσσεται ξηρότητα στα μάτια. Για πολλούς, όμως, η ξηροφθαλμία δεν είναι μία παροδική 
ενόχληση, αλλά ένα επίμονο πρόβλημα που αποκαλείται "σύνδρομο ξηροφθαλμίας", πλήττει σοβαρά 
την ποιότητα της ζωής και απαιτεί συνεχή και προσεκτική φροντίδα.
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ακριβώς χρειάζεστε, συμβουλευθείτε τον οφθαλμίατρό σας.
6. Αυξήστε την πρόσληψη ωμέγα-3 λιπαρών οξέων. Με-
ρικοί άνθρωποι βρίσκουν ανακούφιση από τα συμπτώματα 
του συνδρόμου ξηροφθαλμίας αυξάνοντας την πρόσληψη 
ω-3 λιπαρών οξέων. Πρόκειται για ένα είδος ωφέλιμων λιπι-
δίων, που περιέχεται σε μεγάλες ποσότητες στα ιχθυέλαια 
(π.χ. στο μουρουνέλαιο) και στα παχιά (λιπαρά) ψάρια, όπως 
ο σολομός, οι σαρδέλες, η ρέγγα, το σκουμπρί, ο τόνος 
κ.λπ. Στο εμπόριο διατίθενται, επίσης, και ειδικά εμπλου-
τισμένα προϊόντα. Συμβουλευθείτε τον οφθαλμίατρό σας, 
διότι μπορεί να σας χορηγήσει και διατροφικό συμπλήρωμα 
των λιπιδίων αυτών.
7. Να φροντίζετε τα βλέφαρά σας. Τα θερμά επιθέματα 
(κομπρέσες) στα μάτια μπορεί να διεγείρουν την παραγωγή 
σμήγματος από τους αδένες των βλεφάρων, συμβάλλοντας 
στην βελτίωση της ποιότητας των δακρύων σας. Καλό είναι, 

επίσης, να πλένετε προσεκτικά τα βλέφαρά σας με καθαρό 
πανί, σαπούνι και χλιαρό νερό, ξεβγάζοντάς τα στη συνέ-
χεια απαλά.
8. Να έχετε το νου σας τον χειμώνα. Ο χειμώνας ευ-
νοεί την εμφάνιση συνδρόμου ξηροφθαλμίας ή εξάρσεων 
του συνδρόμου, επειδή η υγρασία της ατμόσφαιρας πέφτει 
λόγω των χαμηλών θερμοκρασιών και οι περισσότεροι άν-
θρωποι ζουν εκτεθειμένοι στην (αποξηραντική) κεντρική 
θέρμανση. 
Για να αντισταθμίσετε τη μειωμένη χειμερινή υγρασία, χρει-
άζεστε έναν υγραντήρα στους θερμαινόμενους χώρους, 
καθώς και να πίνετε άφθονα υγρά, για να διατηρείται ο ορ-
γανισμός σας καλά ενυδατωμένος και να προστατεύονται τα 
μάτια σας από το κρύο. Αν φοράτε φακούς επαφής, πρέπει 
να τους φροντίζετε σχολαστικά, διότι τα μάτια σας απειλού-
νται ακόμα περισσότερο από την ξηρότητα.

Ο Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος είναι χειρουργός-οφθαλμίατρος, ιδρυτής και επιστημονικός 
διευθυντής του Ινστιτούτου Οφθαλμολογίας LaserVision και καθηγητής Οφθαλμολογίας του Πανεπιστημίου 
Νέας Υόρκης, NYU Medical School.
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Ε ίναι, πράγματι, ανώτερο το μέλι 
από τη ζάχαρη; Θα επιχειρήσουμε 
να το εξετάσουμε αυτό, βασισμέ-

νοι σε τρία διαφορετικά επίπεδα:
• �Στην περιεκτικότητα σε ενέργεια (δηλαδή 

θερμίδες, kcal).
• �Στη θρεπτική του αξία, σε σχέση με τη 

ζάχαρη.
• �Στο πόσο “ανεβάζει” το σάκχαρο (γλυκό-

ζη) του αίματος.
 
Ενέργεια
Οι θερμίδες (ενέργεια) της ζάχαρης είναι 
383 ανά 100 γρ., ενώ του μελιού 304 ανά 
100γρ. Αρχικά φαίνεται πως υπάρχει σημα-
ντική διαφορά μεταξύ τους, με το μέλι να 
υπερτερεί. Ωστόσο, αν αναλογιστούμε τον 
τρόπο με τον οποίο σερβίρονται (συνήθως 
κουταλάκι του γλυκού), τότε θα δούμε πως 
ένα κουταλάκι γλυκού ζάχαρη αντιστοιχεί 
σε περίπου 4-5 γρ. (15-19 θερμίδες), ενώ 
ένα κουταλάκι γλυκού μέλι αντιστοιχεί σε 
περίπου 7 γρ. (21 θερμίδες). 
Κατά συνέπεια, η διαφορά σε θερμίδες δεν 
είναι τόσο σημαντική.

Θρεπτική αξία
Σε σχέση με τη ζάχαρη, το μέλι έχει δια-
φορά κυρίως στο είδος των σακχάρων που 
περιέχει, και όχι τόσο στην ποσότητα. Με 
λίγα λόγια, το μέλι περιέχει κυρίως φρου-
κτόζη και γλυκόζη, ενώ η ζάχαρη σακχαρό-
ζη. Η ποσότητα των συνολικών σακχάρων 

Μέλι ή Ζάχαρη;
Κι όμως,
"παίζεται"!

Επειδή το μέλι παράγεται φυσικά 
από τις μέλισσες, προτείνεται ως 
καλύτερη διατροφική επιλογή σε 
σχέση με τη ζάχαρη, η οποία πα-
ράγεται με τη βοήθεια της βιομη-
χανίας. Είναι, όμως, αυτό αληθές; 
Είναι το μέλι μια καλύτερη επιλογή, 
σε σχέση με τη ζάχαρη;

του Γιάννη Δημακόπουλου
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διαφέρει λίγο· αν, όμως, λάβουμε υπ’ όψιν τον τρόπο με τον 
οποίο σερβίρονται (κουταλάκι του γλυκού), αυτή η διαφορά 
μειώνεται σημαντικά.
Ακόμη, συχνά αναφέρεται ότι το μέλι υπερέχει σε αντιοξειδω-
τικά, σε σχέση με τη ζάχαρη. Μερικά αντιοξειδωτικά είναι τα 
εξής: βιταμίνες A, C, E και β-καροτίνη, καθώς και το σελήνιο, 
το λυκοπένιo, η λουτεΐνη και τα φλαβονοειδή. H ζάχαρη, αλλά 
και το μέλι, έχουν ελάχιστη έως μηδενική περιεκτικότητα αυ-
τών. Πιο συγκεκριμένα, η περιεκτικότητα σε βιταμίνες Α, Ε και 
β-καροτίνη είναι (και για τα δύο) μηδενική. Όσον αφορά, δε, 
τη βιταμίνη C, το μέλι περιέχει 0,5 mg/100γρ., ενώ η ζάχαρη 
0 mg/100γρ. Ωστόσο, αυτή η διαφορά είναι εξαιρετικά μικρή, 
αν σκεφτούμε ότι, αφ’ ενός, 100γρ. είναι μεγάλη ποσότητα σε 
σχέση με τα 1-2 κουταλάκια γλυκού που θα καταναλώσουμε 
και ότι, αφ’ ετέρου, η Συνιστώμενη Ημερήσια Δόση βιταμίνης 
C είναι 90mg και 75mg την ημέρα για ενήλικες άνδρες και γυ-
ναίκες, αντίστοιχα. Όσοι καπνίζουν, μάλιστα, συνιστάται να 
προσλαμβάνουν 35 mg/ημέρα επιπλέον. 
Σε σχέση με τα υπόλοιπα αντιοξειδωτικά, η ζάχαρη και το 
μέλι δεν περιέχουν λυκοπένιο και λουτεΐνη, περιέχουν 0,9 και 
0,8 mg σελήνιο, αντίστοιχα. Το δε μέλι περιέχει και ποσότητα 
φλαβονοειδών.

Γλυκαιμικός δείκτης
Ο γλυκαιμικός δείκτης είναι μια τιμή που αποδίδεται με συ-
γκεκριμένο πρωτόκολλο στα τρόφιμα, ανάλογα με το πόσο 
γρήγορα τα τρόφιμα αυτά, αφού καταναλωθούν, αυξάνουν τη 
γλυκόζη (σάκχαρο) του αίματος, συγκριτικά με το πόσο ανε-
βάζει τη γλυκόζη του αίματος ένα τρόφιμο αναφοράς. Συνή-
θως το τρόφιμο αναφοράς είναι η γλυκόζη (όχι του αίματος, 
αλλά αυτή που τρώμε). Οι δε κατηγορίες στις οποίες κατατάσ-
σονται τα τρόφιμα είναι οι εξής:
• ≥ 70 Υψηλός γλυκαιμικός δείκτης
• 56-69 Μέτριος γλυκαιμικός δείκτης
• ≤ 55 Χαμηλός γλυκαιμικός δείκτης

Αν δούμε τον γλυκαιμικό δείκτη που αποδίδεται στη ζάχαρη 
και στο μέλι με βάση τους δημοσιευμένους πίνακες γλυκαιμι-
κού δείκτη των τροφίμων, οι οποίοι αφορούν στον μέσο όρο 
διαφορετικών ποικιλιών μελιού, θα δούμε ότι το μέλι έχει ελα-
φρώς χαμηλότερο γλυκαιμικό δείκτη συγκριτικά με τη ζάχαρη 
(61 το μέλι, έναντι 66 για τη ζάχαρη/σακχαρόζη). Ωστόσο, η 
διαφορά είναι μικρή.
Αν δούμε δεδομένα από πιο πρόσφατες επιστημονικές ανα-
φορές που μελετούν διαφορετικές ποικιλίες μελιού, βλέπουμε 
τα εξής αποτελέσματα:
• Μέλι από εσπεριδοειδή ≈45.
• Μέλι από θυμάρι/καστανιά/ανθόμελο/θυμάρι/ερείκη ≈53.
• Μέλι από ελαιοκράμβη ≈64.
• Μέλι από τριφύλλι ≈69.

• Μέλι από πεύκο ≈75.
• Μέλι του δάσους ≈88.
Άρα, υπάρχει σημαντική διαφορά στον γλυκαιμικό δείκτη με-
ταξύ διαφορετικών ποικιλιών μελιού, πιθανότατα λόγω διαφό-
ρων παραγόντων, όπως η περιεκτικότητα σε σάκχαρα, καθώς 
και άλλα φυσικά χαρακτηριστικά του.
Σύμφωνα με τα παραπάνω:
• �Δεν θα πρέπει το μέλι να κατηγοριοποιείται ως ένα είδος 

τροφίμου, ιδιαίτερα για ανθρώπους με διαβήτη ή για εκείνους 
που έχουν ευαισθησία στη δράση της ινσουλίνης (π.χ. προ-
διαβήτης, σύνδρομο πολυκυστικών ωοθηκών), αλλά ανάλογα 
με την ποικιλία και τον γλυκαιμικό δείκτη τους.

• �Οι περισσότερες ποικιλίες μελιού έχουν λίγο χαμηλότερο 
γλυκαιμικό δείκτη σε σχέση με την κοινή ζάχαρη, ενώ κά-
ποιες ποικιλίες μεγαλύτερο (και άλλες ακόμα μικρότερο).

 
Παρόλο, λοιπόν, που το μέλι παράγεται χωρίς την παρέμβαση 
της βιομηχανίας, η άποψη ότι αυτό υπερέχει της ζάχαρης ως 
προς τη θρεπτική του αξία ισχύει υπό όρους.
• �Όσον αφορά στην περιεκτικότητα σε ενέργεια, δεν υπάρχει 
σημαντική διαφορά. Και τα δυο είναι ενεργειακά πυκνά τρό-
φιμα, δηλαδή περιέχουν αρκετές θερμίδες σε μικρή ποσότη-
τα, και είναι καλό να τα καταναλώνουμε με μέτρο.

• �Σε σχέση με το θρεπτικό περιεχόμενο, οι διαφορές είναι 
επίσης πολύ μικρές, αφού το κύριο συστατικό τους είναι τα 
σάκχαρα που περιέχουν. Στα υπόλοιπα συστατικά, οι διαφο-
ρές με τη ζάχαρη είναι λίγες, με το μέλι να υπερέχει.

• �Ο δε γλυκαιμικός δείκτης φαίνεται πως είναι χαμηλότερος – 
ωστόσο, αυτό διαφέρει ανάλογα με την περιεκτικότητα κάθε 
ποικιλίας μελιού σε είδη σακχάρων.
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O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατρο-
φολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος Διατροφής και Μεταβολι-
σμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευ-
τεί στη κλινική διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας 
της Ιατρικής Σχολής του King’s College London, με υποτροφία από 
το National Health Service (MSc Dietetics). Συμμετέχει ως υποψή-
φιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική Μελέτη Διατροφής & Υγείας 
(ΠΑΜΕΔΥ), η οποία υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής του 
Ανθρώπου του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το 
γραφείο του στην οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. 
www.dimakopoulosi.gr
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Το Μενού  του μήνα

O chef Δημήτρης 
Δαλιάνης προτείνει ένα 
ολοκληρωμένο μενού 
κάθε μήνα για όσους 
θέλουν να εντυπωσιάζουν 
με τις μαγειρικές τους 
δημιουργίες και να 
κάνουν τους καλεσμένους 
τους να γλείφουν τα 
δάκτυλά τους.

Δέστε τις ποδιές σας 
και... καλή επιτυχία!

Σαλάτα με φακές και χαλούμι

Υλικά για 4 άτομα
• 100 γρ. φακές βρασμένες 
• 1 κρεμμύδι 
• 2 κουταλιές χυμός λεμονιού 
• 15 ντοματίνια 
• 2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο 
• 50 γρ. φρέσκος κόλιανδρος 
• 150 γρ. χαλούμι σε κύβους 
• αλάτι, πιπέρι.

Εκτέλεση
Ανακατεύουμε το λεμόνι με το κρεμμύδι που έχουμε κόψει σε μικρά κομ-
μάτια σε ένα μεγάλο μπολ. Προσθέτουμε τις φακές, τα ντοματίνια και το 
ελαιόλαδο, και λίγο αλατοπίπερο. Ανακατεύουμε τη σαλάτα και τη βάζουμε 
στο ψυγείο λίγο πριν το σερβίρισμα. Ζεσταίνουμε ένα μεγάλο τηγάνι στη 
φωτιά και το αλείφουμε με το επιπλέον ελαιόλαδο. Βάζουμε μέσα τους 
κύβους του χαλουμιού και τους ψήνουμε, γυρίζοντάς τους μέχρι να ροδί-
σουν παντού. Βγάζουμε τη σαλάτα από το ψυγείο και την απλώνουμε σε 
πιατέλα ή τη μοιράζουμε σε πιάτα. Τοποθετούμε από πάνω το χαλούμι, 
σκορπίζουμε στην επιφάνειά της τον κόλιανδρο και τη σερβίρουμε.



71

Οσομπούκο α λα μιλανέζε

Υλικά για 4 άτομα
• 4 τεμ. κότσι μοσχαρίσιο 
• 3 καρότα 
• 2 κρεμμύδια 
• 1 λεμόνι 
• 3 τρυφερά κλωνάρια σέλινο 
• 3 μεγάλες ώριμες ντομάτες 
• 2 σκελίδες σκόρδο, τριμμένες 
• 1 φύλλο δάφνη 
• 2 κλωναράκια φρέσκο θυμάρι (ή ρίγανη) 
• 2/3 φλιτζανιού λευκό κρασί 
• 3 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο 
• 2 κουταλιές της σούπας αλεύρι 
• αλάτι, πιπέρι.

Εκτέλεση
Κόβουμε το σέλινο σε διαγώνιες φέτες. Κόβουμε τα καρότα και τα κρεμμύδια σε λεπτές φέτες. Ρίχνουμε σε νερό που βράζει τις 
ντομάτες για μισό λεπτό, τις στραγγίζουμε, τις κρυώνουμε σε κρύο νερό, τις ξεφλουδίζουμε, αφαιρούμε τα σπόρια τους και τις 
ψιλοκόβουμε. Με έναν αποφλοιωτή λαχανικών αφαιρούμε τη φλούδα (το κίτρινο μέρος μόνο) από το λεμόνι και την κόβουμε σε 
πολύ λεπτά μπαστουνάκια. Ζεσταίνουμε το λάδι σε μια βαριά κατσαρόλα, αλευρώνουμε το κρέας και το ψήνουμε μέχρι να ροδίσει 
καλά κι από τις δύο πλευρές. Το βγάζουμε από την κατσαρόλα και σοτάρουμε μέσα το κρεμμύδι και τα σκόρδα, μέχρι να ροδίσουν 
ελαφρά. Προσθέτουμε όλα τα άλλα λαχανικά, τη δάφνη, το θυμάρι ή τη ρίγανη και τη φλούδα του λεμονιού και επιστρέφουμε το 
κρέας στην κατσαρόλα.
Τα ραντίζουμε με το κρασί, σκεπάζουμε την κατσαρόλα και σιγοψήνουμε το φαγητό σε χαμηλή φωτιά για 1 περίπου ώρα, προ-
σθέτοντας όταν χρειάζεται λίγο νερό, μέχρι να μαλακώσει το κρέας. Ελέγχουμε το αλατοπίπερο και σερβίρουμε. Το οσομπούκο 
συνοδεύεται κλασικά με ριζότο ή πουρέ πατάτας.

Ραβανί

Υλικά 
• 1/2 φλιτζάνι ζάχαρη
• 1 κουταλιά σπορέλαιο (και λίγο για τη φόρμα)
• 1 κουταλάκι βανίλια 
• 4 αυγά σε θερμοκρασία δωματίου 
• 1/2 φλιτζάνι σιμιγδάλι 
• 1 κοφτή κουταλιά μπέικιν πάουντερ 
• 2/3 φλιτζάνι αλεύρι για όλες τις χρήσεις

Για το σιρόπι
• 2 φλιτζάνια νερό 
• 1 1/4 φλιτζάνι ζάχαρη 
• χυμός από 1 λεμόνι

Εκτέλεση 
Λαδώνουμε ένα τετράγωνο ταψάκι πλευράς 20 εκ. περίπου 
και ντύνουμε τον πάτο του με αντικολλητική λαδόκολλα. 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 180°C. Ετοιμάζουμε 
το σιρόπι: βάζουμε όλα τα υλικά μαζί και ανακατεύουμε το 
μίγμα μέχρι να λιώσει η ζάχαρη. Ύστερα, το αφήνουμε να 
κοχλάσει, χαμηλώνουμε τη φωτιά και το σιγοβράζουμε για 
7-8 λεπτά. Το αποσύρουμε από τη φωτιά και το αφήνουμε 
να κρυώσει. Ανακατεύουμε σε ένα μπολ το αλεύρι με το 
σιμιγδάλι, τη βανίλια και το μπέικιν πάουντερ. Χτυπάμε με 
το μίξερ σε ένα μεγαλύτερο μπολ το λάδι με τη ζάχαρη 
και τα αυγά μέχρι να αφρατέψουν και ύστερα προσθέτουμε 
μέσα λίγο-λίγο το μίγμα του σιμιγδαλιού, συνεχίζοντας το 
χτύπημα. 
Αδειάζουμε το μίγμα στο ταψάκι και ψήνουμε το ραβανί 
για μισή περίπου ώρα ή μέχρι μια οδοντογλυφίδα που θα 
μπήξουμε στο κέντρο του να βγαίνει στεγνή. Το βγάζουμε, 
το κόβουμε σε 9 τετράγωνα κομμάτια και με ένα κουτάλι 
το περιχύνουμε με το σιρόπι, μέχρι να απορροφηθεί όλο 
ομοιόμορφα. 

#be_delicious
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Μέσα από ποικίλες δράσεις και προγράμματα, τόσο σε εθνικό όσο και 
σε παγκόσμιο επίπεδο, η Boehringer Ingelheim, στέκεται στο πλευρό 
των ευάλωτων κοινωνικά ομάδων, προσφέροντας με συνέπεια σημα-
ντικό κοινωνικό έργο.
Πιστοί στην κοινωνικά "ευαίσθητη" κουλτούρα της εταιρείας, οι ερ-
γαζόμενοι δίνουν δυναμικό "παρών", συμμετέχοντας στο πρόγραμμα 
εθελοντικής αιμοδοσίας, ενώ διοργανώνουν προγράμματα κάλυψης 
διατροφής ευαίσθητων ομάδων, σε συνεργασία με τη ΜΚΟ “Μπο-
ρούμε”, καθώς και με ιδρύματα παιδικής στέγης, στο πλαίσιο της πα-
γκόσμιας πρωτοβουλίας Making More Health. Μέσω του ίδιου προ-
γράμματος, η εταιρεία συμμετείχε ως χορηγός στο πρόγραμμα "Υγεία 
για Όλους" για την προάσπιση και προαγωγή υγείας των ευπαθών ομά-
δων. Τέλος, ανταποκρινόμενοι άμεσα στις ανάγκες που δημιούργησαν 
οι πρόσφατες πυρκαγιές στην Αττική, οι εργαζόμενοι στην εταιρεία 
προέβησαν στη συγκέντρωση και αποστολή τροφίμων και ειδών πρώ-
της ανάγκης προς τους πυρόπληκτους.
Πρόσφατα, η Boehringer Ingelheim Ελλάς απέσπασε και διάκριση για 
την προσφορά της στην ελληνική κοινωνία, στο πλαίσιο των βραβείων 
Best in Pharmacy. Η εταιρεία, η οποία έλαβε το Bronze CSR award, 
διακρίθηκε τόσο για την αειφόρο ανάπτυξη, όσο και για τις συνολικές 
της επιδόσεις στην Κοινωνική Εταιρική Ευθύνη, μέσα από το πρόγραμ-
μα "Αναπτύσσουμε, Επενδύουμε, Στηρίζουμε".

Τον Ιούλιο απονεμήθηκε από το Ελληνικό Ινστιτούτο Επιχειρηματι-
κής Ηθικής στις φαρμακοβιομηχανίες UNI-PHARMA και InterMed 
του Ομίλου Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Τσέτη, Χρυσή Πιστοποί-
ηση για το Υπεύθυνο και Ηθικό Επιχειρείν, σύμφωνα με το μοντέλο 
Responsible Management Excellence Model. 
Επιπλέον, ο Όμιλος Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Τσέτη παρέλαβε 
και την Πλατινένια Διάκριση για μια εξαιρετικά ενδιαφέρουσα δρά-
ση προσφοράς και αγάπης, την "Αποστολή Ζωής", η οποία πραγμα-
τοποιείται για δεύτερη συνεχόμενη χρονιά, σε συνεργασία με την 
Ελληνική Ενδοκρινολογική Εταιρεία. Η δράση αυτή περιλαμβάνει δω-
ρεάν ενημέρωση και πλήρες πακέτο εξετάσεων θυρεοειδούς (πρό-
ληψη και θεραπεία) σε περιοχές της ελληνικής περιφέρειας και της 
Άγονης Γραμμής. 
"Είναι μεγάλη χαρά και τιμή για τον Όμιλο Φαρμακευτικών Επιχει-
ρήσεων Τσέτη, τη UNI-PHARMA, την InterMed και την κυπριακή 
Pharmabelle, να παραλαμβάνει αυτές τις διακρίσεις, οι οποίες συνδέονται άρρηκτα με δύο από τις Αξίες μας: την Ηθική και 
την Ευθύνη", ανέφερε η κα Βικτώρια Μιχαηλίδου, HR Officer της UNI-PHARMA, παραλαμβάνοντας τα βραβεία.
Οι διακρίσεις αυτές καταδεικνύουν ότι ο Όμιλος έχει θέσει ως ύψιστη προτεραιότητα την έμφαση στην Ηθική, στην Καινο-
τομία, στην Αριστεία, αλλά και στον Άνθρωπο. 

"Αποστολή Ζωής"
από τις UNI-PHARMA και InterMed

Κοντά στις κοινωνικά ευάλωτες ομάδες 
η Boehringer Ingelheim
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Συνεπής στις αρχές της Εταιρικής Υπευθυνότητας, η Merck Ελλά-
δος έλαβε μέρος στον Παγκόσμιο Εθελοντικό Καθαρισμό Ακτών 
(International Coastal Cleanup - ICC). Οι εθελοντές εργαζόμενοι 
της Merck βρέθηκαν στις 23 Σεπτεμβρίου στην ελεύθερη παραλία 
της Βάρκιζας, από όπου μάζεψαν απορρίμματα τα οποία και κατέ-
γραψαν, διαχωρίζοντάς τα από τα ανακυκλώσιμα υλικά, καθαρίζο-
ντας την ακτή και βάζοντας το δικό τους λιθαράκι στη συλλογική 
προσπάθεια του εθελοντικού καθαρισμού.
Ο Παγκόσμιος Εθελοντικός Καθαρισμός Ακτών είναι μια πρωτο-
βουλία του περιβαλλοντικού μη-κυβερνητικού οργανισμού Ocean 
Conservancy που ξεκίνησε το 1985 και, έκτοτε, εξελίχθηκε σε 
παγκόσμια εκστρατεία που ξεκινάει το τρίτο Σάββατο κάθε Σε-
πτέμβρη. Στη χώρα μας, τη δράση συντονίζει η Ελληνική Ένωση 
Προστασίας Θαλάσσιου Περιβάλλοντος (HELMEPA).
Τα στοιχεία που συλλέγονται από όλες τις δράσεις παγκοσμίως 
προσφέρουν, κατόπιν επεξεργασίας, χρήσιμα επιστημονικά δε-
δομένα για τις ποσότητες, τη σύνθεση και την προέλευση των 
απορριμμάτων, και δημοσιοποιούνται με σκοπό την ευαισθητο-
ποίηση για την πρόληψη της ρύπανσης από απορρίμματα. 
"Στη Merck ενεργούμε με υπευθυνότητα σε ό,τι κάνουμε. Γι’ αυτό 
και οι δράσεις που αναλαμβάνουμε είναι πάντοτε στοχευμένες, με 

συνέπεια και συνέχεια. Χάρη στη διάθεση για προσφορά εκ μέρους 
των εργαζόμενων της εταιρείας, υλοποιούμε και υποστηρίζουμε 
συχνά εθελοντικές δράσεις περιβαλλοντικού –και όχι μόνο– χα-
ρακτήρα. Φέτος επιλέξαμε να εντάξουμε τη δράση μας σε μια 
ευρύτερη προσπάθεια, όπως είναι ο Παγκόσμιος Εθελοντικός Κα-
θαρισμός Ακτών 2018, γιατί πιστεύουμε ότι με αυτόν τον τρόπο το 
“αποτύπωμα” της ενέργειας είναι μεγαλύτερο", σημείωσε μετά το 
τέλος της δράσης, η κα Μαρία Σπανοπούλου, Υπεύθυνη Επικοινω-
νίας της Merck.

Η Merck στον Παγκόσμιο 
Εθελοντικό Καθαρισμό Ακτών 2018

Η "Ανοιχτή Αγκαλιά",
 για 24η χρονιά, στην ακριτική Κάσο
Η "Ανοιχτή Αγκαλιά", στο πλαίσιο των Εκστρατειών Προληπτικής 
Ιατρικής που πραγματοποιεί σε όλη την Ελλάδα υπό τον τίτλο 
"Υποστηρίζουμε τη Ζωή", επισκέφθηκε για 24η χρονιά την Κάσο. 
Στην εκστρατεία έλαβαν μέρος 24 εθελοντές γιατροί και νοσηλευ-
τές, οι οποίοι προσέφεραν με αγάπη και σεβασμό τις υπηρεσίες 
τους στον ακριτικό πληθυσμό του νησιού.
Εξετάστηκε το σύνολο του πληθυσμού από τους εθελοντές για-
τρούς και, όπου κρίθηκε απαραίτητο, έγιναν παραπομπές παιδιών 
και ενηλίκων σε νοσοκομεία του ΕΣΥ. Όπου, δε, υπήρχε συγκε-
κριμένη ανάγκη, πραγματοποιήθηκαν κατ’ οίκον επισκέψεις. 
Στην ομάδα της "Ανοιχτής Αγκαλιάς" συμμετείχαν ιατροί όλων 
των ειδικοτήτων, καθώς και νοσηλευτικό προσωπικό από τα νο-
σοκομεία του ΕΣΥ.
"Για 24η χρονιά είχαμε την ευκαιρία να επισκεφτούμε το πανέ-
μορφο νησί της Κάσου και να πραγματοποιήσουμε τις απαραίτη-
τες ιατρικές εξετάσεις στο σύνολο του πληθυσμού του νησιού. 
Είναι γεγονός ότι, μετά από τόσα χρόνια, έχουν δημιουργηθεί 
ισχυροί προσωπικοί δεσμοί εκτίμησης και φιλίας με τους κατοί-
κους του νησιού, στο οποίο μάλιστα τα τελευταία χρόνια λειτουρ-
γεί και παράρτημα της “Ανοιχτής Αγκαλιάς”. Η αγάπη του κόσμου 
μάς δίνει δύναμη να συνεχίσουμε το εθελοντικό μας έργο με 

ακόμη μεγαλύτερο ζήλο και όρεξη", δήλωσε η πρόεδρος της 
"Ανοιχτής Αγκαλιάς", κα Γιολάντα Βλάχου.
Συμπαραστάτες στην όλη προσπάθεια υπήρξαν οι εκπαιδευτικοί 
όλων των βαθμίδων, οι εκπρόσωποι της Τοπικής Αυτοδιοίκησης, 
καθώς και οι επαγγελματίες Υγείας του νησιού. Επίσης, ουσιαστική 
βοήθεια προσέφερε και το Πολεμικό Ναυτικό για την ασφαλή 
μεταφορά των εθελοντών, καθώς και του απαραίτητου φαρμακευ-
τικού και ιατρικού υλικού προς την Κάσο.
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Οι γρήγοροι ρυθμοί της καθημερινότητας και οι διάφοροι ρόλοι που καλείσαι να έχεις, απαιτούν όχι 
μόνο να είσαι συνεχώς σε εγρήγορση, αλλά και να εφοδιάζεις τον οργανισμό σου με ενέργεια κατά τη 
διάρκεια της ημέρας.
Το ENERGY της σειράς myelements, από την ISOPLUS, είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής σε ανα-
βράζοντα δισκία με καφεΐνη, ταυρίνη και βιταμίνες B2, B6 και B12, που έρχεται να καλύψει την ανάγκη 
αυτή, χαρίζοντας άμεση τόνωση και ενέργεια στον οργανισμό. 
Το συμπλήρωμα διατροφής ENERGY της myelements:
• βοηθά στη μείωση της κούρασης και της κόπωσης
• �συμβάλλει στη φυσιολογική λειτουργία των μεταβολικών διεργασιών που αποσκοπούν στην παραγω-

γή ενέργειας
• συμβάλλει στη διατήρηση της σωματικής και πνευματικής εγρήγορσης
• παρέχει αντιοξειδωτική προστασία
Έχει ευχάριστη γεύση φρούτων, διαλύεται εύκολα, ενώ με την πρακτική συσκευασία του μπορείς να 
το έχεις μαζί σου καθημερινά, ώστε να αναπληρώνεις τη χαμένη ενέργειά σου, όπου και αν είσαι. 

Στα φαρμακεία, σε καταστήματα βιολογικών προϊόντων και σε επιλεγμένα σημεία πώλησης.

Το συμπλήρωμα διατροφής PRO-MENO STRENGTH, με ασβέστιο, ισοφλαβόνες 
ερυθρού τριφυλλιού και βιταμίνες Β2, Β6, Β12 και D3, είναι ειδικά σχεδιασμένο για την 
υποστήριξη της φυσιολογικής λειτουργίας του οργανισμού και τις ιδιαίτερες διατροφικές 
ανάγκες των γυναικών κατά την περιεμμηνόπαυση.
• Η βιταμίνη Β6 συμβάλλει στη ρύθμιση της ορμονικής δραστηριότητας.
• Η θειαμίνη (βιταμίνη Β1) συμβάλλει στη φυσιολογική λειτουργία της καρδιάς. 
• Οι βιταμίνες Β6 και Β12 συμβάλλουν στον φυσιολογικό μεταβολισμό της ομοκυστεϊνης.
• �Οι βιταμίνες Β2, Β12, Β6 και η νιασίνη συμβάλλουν στη φυσιολογική λειτουργία των 

μεταβολικών διεργασιών που αποσκοπούν στην παραγωγή ενέργειας και στη μείωση της 
κούρασης και της κόπωσης. 

• �Οι βιταμίνες D και B12 συμβάλλουν στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού 
συστήματος.

• �To ασβέστιο απαιτείται για τη διατήρηση της φυσιολογικής κατάστασης των οστών και 
των δοντιών. 

• �Η βιταμίνη D συμβάλλει στη φυσιολογική απορρόφηση και χρησιμοποίηση του ασβεστί-
ου και του φωσφόρου.

• �Οι βιταμίνες Β6, Β12 και το φολικό οξύ συμβάλλουν στη φυσιολογική ψυχολογική 
λειτουργία.

Χωρίς χημικά συντηρητικά, τεχνητά χρώματα, γλουτένη, ασπαρτάμη, σακχαρίνη και μαγιά.
Στα φαρμακεία.

_ ENERGY από τη myelements

Δώσε extra ενέργεια στον οργανισμό σου!

_ KORRES PRO-MENO STRENGTH

Για τις ανάγκες της περιεμμηνόπαυσης
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Είναι φυσικό κάποιες φορές τα μαλλιά να χάνουν τη δύναμή τους, ενώ τα νύχια και το δέρμα να χάνουν τη λάμψη τους.              
Οι σύγχρονες συνθήκες ζωής, το στρες, η εποχική τριχόπτωση και άλλοι παράγοντες τα επιβαρύνουν καθημερινά και είναι 
απαραίτητη η καθημερινή φροντίδα για να επαναφέρουμε την υγιή τους όψη. Γι’ αυτό η SOLGAR® συνδυάζει υψηλής ποιότη-
τας συστατικά με την επιστημονική της γνώση, και δημιουργεί το συμπλήρωμα διατροφής Skin, Nails and Hair, που χαρίζει 
δυνατά και υγιή μαλλιά, νύχια και δέρμα. 

Η προηγμένη φόρμουλα του Skin, Nails and Hair με τον αποτελεσματικό συνδυασμό βιταμινών, αμινοξέων και μετάλλων, 
παρέχει στον οργανισμό διατροφικά στοιχεία απαραίτητα για τη σύνθεση κολλαγόνου και κερατίνης, όπως οργανικό θείο 
(MSM), βιταμίνη C, προλίνη, λυσίνη, κιτρικό ψευδάργυρο και χαλκό, συμβάλλοντας έτσι στην επαναφορά της φυσιολογικής 
κατάστασης των μαλλιών. Ειδικότερα, η βιταμίνη C συμβάλλει στον σχηματισμό κολλαγόνου και τη φυσιολογική λειτουργία 
του δέρματος, ο ψευδάργυρος βοηθά στη διατήρηση υγιών μαλλιών, νυχιών και δέρματος, ο χαλκός συμβάλλει στον φυσιο-
λογικό χρωματισμό του δέρματος και των μαλλιών, ενώ η προλίνη και η λυσίνη αποτελούν δομικά αμινοξέα της τρίχας.

Η SOLGAR® προσφέρει ένα μοναδικό πακέτο προσφοράς: Με την αγορά ενός Skin, Nails and Hair, 60 ταμπλέτες, κερ-
δίζετε έκπτωση 50% στη δεύτερη συσκευασία! Αναζητήστε το πακέτο προσφοράς σε επιλεγμένα σημεία πώλησης. 

Η προσφορά ισχύει μέχρι εξαντλήσεως των αποθεμάτων.

_ “Skin, Nails and Hair” της SOLGAR®

Μοναδικό πακέτο προσφοράς!



Να σου και ο Οκτώβρης….

	 Σε μια Ελλάδα που διχάζεται σε κάθε γεγονός. Σε μια 
Ελλάδα που οι Έλληνες διαφωνούν μεταξύ τους για τα 
πάντα και που δεν συμφωνούν ούτε καν για τα αυτονόη-
τα. Αλλά τι είναι πλέον αυτονόητο; Ίσως και τίποτα. 

	 Σε μια Ελλάδα που μαστίζεται από την κρίση τα 
τελευταία οκτώ και πλέον χρόνια, οι Έλληνες αντιμάχο-
νται ο ένας τον άλλον ή και τον ίδιο τους τον εαυτό. Και 
η σύγκρουση αυτή γίνεται με τον χειρότερο τρόπο. Στην 
καθημερινότητά μας, στις παρέες μας, στα social media, 
ο διχασμός είναι σε πρώτο πλάνο και τα φαινόμενα βίας, 
τόσο σωματικής όσο και λεκτικής, πλέον δεν εκπλήσ-
σουν κανένα. Οι αξίες της ηθικής, της ευγένειας, της 
καλοσύνης και της αγάπης αποτελούν την εξαίρεση. 
Δεν είναι εύκολο να αλλάξουμε, ούτε να αλλάξει ο 
τρόπος σκέψης μας, αλλά σίγουρα αξίζει μια προσπά-
θεια.  Ας ηρεμήσουμε κι ας δούμε ότι ο απέναντι δεν 
είναι αντίπαλος, αλλά συνοδοιπόρος. Κι ας τον αγαπή-
σουμε προτάσσοντας τη φιλία και την ευγένεια ως 
ασπίδα σε όλες τις δυσκολίες της καθημερινότητας. 
Με αυτόν τον τρόπο, η καθημερινότητα σίγουρα θα 
γίνει καλύτερη.  

	 Όπως καλύτερη γίνεται η καθημερινότητα και μέσα 
από την κάθε είδους Τέχνη – το θέατρο, το σινεμά και
τη μουσική. Σχετικά με αυτά, έχουμε να σας προτείνου-
με τα καλύτερα που θα συμβούν τον Οκτώβρη!
Φύγαμε λοιπόν!

Γυρνάει, γράφει και προτείνει ο Νίκος Π.
(και πάλι προβληματισμένος με ό,τι συμβαίνει
γύρω του, χωρίς όμως να το βάζει ποτέ κάτω…). 

Τι
παίζει
 στην
πόλη
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_ "Ανατόλ", στο Θέατρο Αλκμήνη

Το έργο του Άρθουρ Σνίτσλερ "Ανατόλ ή η μάχη των φύλων" γράφτηκε στα 
τέλη του 19ου αιώνα και ολοκληρώθηκε στις αρχές του 20ού, οπότε και παί-
χτηκε με τεράστια επιτυχία στη Βιέννη και στο Βερολίνο. 
Ο κεντρικός ήρωας, ο Ανατόλ, έχει καταβολές από τον Δον Ζουάν και τον 
Καζανόβα, όμως είναι πολύ πιο κοντά στον καθημερινό άντρα, ο οποίος ζει 
καθημερινούς και εφήμερους έρωτες σε μια ατελείωτη σκυταλοδρομία, πά-
ντα διψασμένος και ανικανοποίητος. 
Το έργο αποτελείται από εφτά επεισόδια και έναν επίλογο (ο οποίος θα 
παιχτεί για πρώτη φορά στην Ελλάδα), όλα παραλλαγές πάνω στο ερωτικό 
θέμα: αισθηματικές, ειρωνικές, μελοδραματικές, σαρκαστικές, ρεαλιστικές 
και φαρσικές. 
Ο Σνίτσλερ κατακτά, και δικαίως, τους θεατές του σήμερα, γι' αυτό και το 
έργο ξαναπαίζεται με τεράστια επιτυχία τα τελευταία 10 χρόνια στη Νέα 
Υόρκη, στο Βανκούβερ, στo Παρίσι και στο Βερολίνο.
Το έργο θα παίζεται από τις 15 Οκτωβρίου, κάθε Δευτέρα και Τρίτη, στις 
21:30 στο Θέατρο Αλκμήνη.  

Θέατρο Αλκμήνη | Αλκμήνης 8, Γκάζι
Ημέρες παραστάσεων: Δευτέρα και Τρίτη, στις 21:30

Ημερομηνία έναρξης: 15/10
Τηλ.: 210-3428651
Τιμές εισιτηρίων: κανονικό: 12 €, 
φοιτητικό/συνταξιούχων: 10 €, ανέργων: 5 €
Προπώληση: viva.gr
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_ Η Μαργαρίτα Ζορμπαλά 
στον Φιλολογικό Σύλλογο "Παρνασσός" 

Η Μαργαρίτα Ζορμπαλά ανοίγει το κουτάκι των αναμνήσεών 
της, ανοίγει τα φωτογραφικά της άλμπουμ και τη δισκοθήκη 
της, ανοίγει τα βιβλία που αγάπησε και τις ιστορίες τους. 
"Ανοίγει" τη μνήμη και το αίσθημά της. 
Κάθε εμφάνιση της Μαργαρίτας Ζορμπαλά είναι μία πρόταση, 
έχει μια ιδέα, ένα θέμα, έχει συνοχή και το αίσθημα του 
συλλεκτικού. Τα τελευταία χρόνια, με κεντρικό όχημα τη 
μουσική και το τραγούδι, ανοίγεται και στους δρόμους της 
θεατρικής πράξης. Η φετινή της παράσταση είναι, στην ουσία, 
ένας μουσικός μονόλογος, όπου "όλα μπερδεύονται γλυκά".
Οι ιστορίες που ξεκινούν από την παιδική ηλικία και 
προχωρούν στην εφηβεία και στα νεανικά χρόνια, για να 
ολοκληρωθούν στην ωριμότητά της, φέρνουν συγκυριακά 
στην ψυχή τραγούδια, μουσικές απρόβλεπτες και ξεχωριστές. 
Όπως το μυαλό μας σκαρώνει πολλές φορές παιχνίδια, 
όπως στα όνειρα βλέπουμε ασυνείδητα δικές μας ιστορίες ή 
απραγματοποίητες επιθυμίες.

Φιλολογικός Σύλλογος "Παρνασσός" 
Πλατεία Άγ. Γεωργίου Καρύτση 8

Παραστάσεις: Παρασκευή 19 και Σάββατο 20 Οκτωβρίου
Ώρα έναρξης: 20:30, Τιμές εισιτηρίων από 12 € έως 25 €, 
Προπώληση: viva.gr

i

i

Το αριστούργημα του Μενέλαου Λουντέμη 
που έχει συγκινήσει όλους τους Έλληνες ανε-
βαίνει από τις 29 Σεπτεμβρίου στο ιστορικό 
Θέατρο Ακροπόλ.
Ένα έργο-ύμνος για το σχολείο, το βιβλίο και 
τον δάσκαλο. Ένα ορφανό, χαρισματικό αγόρι, 
ο Μέλιος, διψάει για μόρφωση. Η λαχτάρα του 
για μάθηση τού δίνει ώθηση και φτερά. Φως, 
στήριγμα και οδηγός, ο Δάσκαλός του ο καλός, 
τον βοηθάει να φύγει απ’ το χωριό και να πάει 
στην πόλη να μορφωθεί. Αγωνίζεται να ξεπεράσει κάθε εμπόδιο, ζει μια μεγάλη περιπέτεια και παίρνει δύναμη από τα γράμματα. 
Ένας πολυάριθμος θίασος, πλαισιωμένος από εξαιρετικούς συντελεστές, με πρωταγωνιστή τον Θανάση Βισκαδουράκη, καθώς 
και οι εξαίσιες μουσικές του συνθέτη Θωμά Καραχάλιου, απογειώνουν την ψυχή και τη σκέψη των θεατών.
Η σκηνοθεσία της δασκάλας Ειρήνης Ιακώβου κάνει το έργο απλό, βαθύ και κατανοητό για όλα τα παιδιά. Προσφέρει μια θεα-
ματική μεταφορά του λογοτεχνικού κειμένου στη σκηνή. 
Ένα θεατρικό ουσιώδες, φροντισμένο από κάθε άποψη τέχνης. Ένα εκπαιδευτικό διαμάντι που υπενθυμίζει τη σημασία των 
ηθικών αξιών!

Θέατρο Ακροπόλ | Ιπποκράτους 9-11, τηλ.: 210 3648303
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Σάββατο: 14:30, Κυριακή: 11:30 και 14:30

Τιμές εισιτηρίων: γενική είσοδος 12 €, ανέργων, πολυτέκνων, ΑμΕΑ, εκπαιδευτικών 10 €
Εισιτήρια: viva.gr, artinfo.gr 

_ "Ένα παιδί μετράει
τ’ άστρα", στο Θέατρο Ακροπόλ
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Ένα από τα πιο επιτυχημένα έργα της σύγχρονης δραματουρ-
γίας, το “Cock” του Μάικ Μπάρτλετ, θα παρουσιάζεται από τις 
15 Οκτωβρίου στο Θέατρο Αθηνών, κάθε Δευτέρα και Τρίτη, 
σε σκηνοθεσία Μίνωα Θεοχάρη.

Το πρωτότυπο και προκλητικό έργο ανεβαίνει για δεύτερη 
φορά στην Ελλάδα, με πρωταγωνιστές τους Δημήτρη Μακαλιά, 
Φωτεινή Αθερίδου, Ηλία Μουλά και Αλέξανδρο Καλπακίδη.
Πρόκειται για την κωμική ιστορία ενός ιδιαίτερου τριγώνου που 
σχηματίζεται αναπάντεχα, όταν ένας ομοφυλόφιλος άντρας 
γνωρίζει και ερωτεύεται μια γυναίκα, με αποτέλεσμα να νιώ-
θει απόλυτα διχασμένος. Το “Cock” αναφέρεται με τολμηρό 
τρόπο στο ζήτημα της σεξουαλικής ταυτότητας, αποτελώντας 
ένα αιχμηρό σχόλιο για τη στάση της σύγχρονης κοινωνίας 
απέναντι στον σημερινό άνθρωπο.

Θέατρο Αθηνών - Β’ Σκηνή 
Βουκουρεστίου 10

Κάθε Δευτέρα και Τρίτη, στις 21:00
Τιμές εισιτηρίων: 18 €, 14 € (φοιτητικό, νεανικό έως 26 ετών, 
άνω των 65 ετών), 10 € (ανέργων)
Διάρκεια παράστασης: 90 λεπτά (χωρίς διάλειμμα)
Προπώληση εισιτηρίων:  Με χρήση πιστωτικής/χρεωστικής 
κάρτας: στο www.ticketmaster.gr και στο τηλεφωνικό κέντρο: 
210 8938111
Με μετρητά: στα εκδοτήρια του θεάτρου (από 1/10),                      
στα καταστήματα ΓΕΡΜΑΝΟΣ, COSMOTE και PUBLIC

_ "Ξύπνα Βασίλη", στη Σκηνή "Νίκος 
Κούρκουλος"

Το Εθνικό Θέατρο ξεκινά τη νέα θεατρική περίοδο στη Σκηνή 
"Νίκος Κούρκουλος", στις 19 Οκτωβρίου, με τη διαχρονική 
και οξυδερκή σάτιρα του μεγάλου Έλληνα θεατρικού συγγρα-
φέα Δημήτρη Ψαθά, "Ξύπνα Βασίλη", η οποία μεταφέρθηκε με 
επιτυχία και στη μεγάλη οθόνη. 
Ο σκηνοθέτης Άρης Μπινιάρης, πιστός στην ιδιόχειρη θεατρι-
κή του φόρμα, φέρνει στη σκηνή την ατμόσφαιρα των σίξτις 
με διάθεση ευρηματική. Με ματιά σύγχρονη, αποκρυπτογρα-
φεί το ιδιότυπο ύφος του συγγραφέα που μιλά για τα "σο-
βαρά" μπλέκοντας το γέλιο με το σφίξιμο στο στομάχι, και 
φωτίζει μοναδικά τη συνάφεια του έργου με το σήμερα. 
Πρωταγωνιστούν (με αλφαβητική σειρά): Γιώργος Γάλλος, Ελι-
σάβετ Κωνσταντινίδου, Ηρώ Μπέζου, Άρης Μπινιάρης, Γιώρ-
γος Παπαγεωργίου, Στέφανος Πίττας, Κωνσταντίνος Σεβδα-
λής, Λυδία Τζανουδάκη, Έλενα Τοπαλίδου, Αινείας Τσαμάτης. 

Εθνικό Θέατρο - Σκηνή "Νίκος Κούρκουλος"
Αγίου Κωνσταντίνου 22-24 

Ημέρες και ώρες παραστάσεων: Τετάρτη και Κυριακή: 
18:00, Πέμπτη, Παρασκευή και Σάββατο στις 21:00

Τιμές εισιτηρίων: από 5 € έως 18 €
Προπώληση εισιτηρίων: τηλ.: 210 5288170-171, 210 7234567 
(μέσω πιστωτικής κάρτας), στο www.ticketservices.gr και στο 
tickets.public.gr
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_“Cock”, στη Β’ Σκηνή του Θεάτρου Αθηνών



Εντάξει, μπορεί να ήμουν λίγο γκαντέμης με το προηγούμενο κείμενο που «έκραζα» τους 
καλοχειμωνάκηδες και τη βιασύνη τους να μας διώξουν από τις παραλίες και να μας ρίξουν στα 
παπλώματα. Ο Ξενοφών, ο Ζορμπάς και το «παρεάκι» τους – καλά να ‘ναι τα παιδιά – μας έφεραν 
τα πάνω κάτω εν μία νυκτί και οι καλοχειμωνάκηδες, για όσο κράτησε, ένιωσαν δικαιωμένοι 
και γεμάτοι αγαλλίαση.

Ας πιάσω στο στόμα μου μια άλλη κατηγορία που είναι πιο διαχρονική και δεν επηρεάζεται 
από τα σκαμπανεβάσματα του καιρού ή άλλα φαινόμενα της εποχής. Τους αποφθεγματάκηδες. 
Αυτούς που ό,τι ανεβάσουν στα social media, θα πρέπει να το συνοδέψουν αναγκαστικά, με 
κάποιο απόφθεγμα, μία σοφή κουβέντα, ένα απόσπασμα από ποίημα, κάτι τσιτάτο για να 
ταρακουνηθεί το διαδικτυακό σύμπαν. 

Και, ναι, το καταλαβαίνω και το δικαιολογώ κάποιες φορές. Όταν πάει κάποιος, για παράδειγμα, 
στην Ιθάκη και ανεβάζει μία φωτογραφία από το νησί, λογικό να σκεφτεί να γράψει σαν λεζάντα 
κι ένα στίχο από το ποίημα του Καβάφη. Ή κάποιος που κοινοποιεί ένα άρθρο για ένα παιδί που 
νίκησε μια ασθένεια, ταιριάζει να το «συνοδεύσει» με ένα «Never give up!».

Δεν αναφέρομαι, όμως, σε αυτές τις περιπτώσεις. Αλλά εσύ κοπέλα μου, γιατί όποτε ανεβάζεις 
τα μπούτια σου στο instagram, θα πρέπει να ταλαιπωρείς κι έναν Κοέν, ένα Κοέλιο, έναν 
Αριστοτέλη; Εσύ φίλε γιατί πρέπει να ανεβάζεις στο facebook «Ποτέ δεν είναι αργά να γίνεις 
αυτό που θα μπορούσες να είχες γίνει!!!! Kalimera se olous filarakia moy!!!»; Κι εσύ πάλι 
λατρεμένε follower, ναι το καταλάβαμε ότι «Sky is the limit!!!» όταν καταφέρνεις να σηκώσεις 
τα βάρη στο βιντεάκι που ανέβασες. Φτάνει πια! 

Και κάπως έτσι γεμίζουν καθημερινά οι «τοίχοι» και τα «stories» με συμβουλές για τη ζωή, 
με τσιτάτες παραινέσεις, με σοφά λόγια που μιλούν για την αγάπη, τη ζωή, τον θάνατο, τον 
γείτονα, την πρώην γκόμενα, την κακούργα κοινωνία. 

Και κάπως έτσι, τα λόγια του Σαίξπηρ «Αν αγάπησες και πόνεσες, αγάπα περισσότερο. Αν 
αγάπησες περισσότερο και πόνεσες περισσότερο, αγάπα ακόμα περισσότερο. Αν αγάπησες 
ακόμα περισσότερο και πόνεσες ακόμα περισσότερο, αγάπα περισσότερο ώσπου να μην πονάει 
άλλο», κάτω από τη φωτογραφία που ανέβασε μία με τα πρόστυχα, τα μαύρα τα εσώρουχά της 
αποκτούν άλλη αξία. Γιατί διανθίζονται από σχόλια τύπου «Gia soy kokla!!!», «Ti mas kaneis 
proiniatika!!!», «Τσεκ ινμποξ», «Kane me add!!» και τέτοια, που δίνουν στο νόημα της αγάπης 
ένα σύγχρονο και διαδραστικό πρόσωπο…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

STOPAποφθεγματάκηδες

to be or not to be
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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


