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Μιχάλης Λεβεντογιάννης

«Η αισθητική είναι 
τα πάντα για εμένα»

– Be Exhausted
Μετα-γιορτινό

“οικογενειακό jet lag”

– Home Entertainment
Tηλεόραση “on demand”

– Συνεντεύξεις
- Αντώνης Λουδάρος

- Σταμάτης Κριμιζής
- Αθηνά Πάσσιου

– Υγεία
> Δυσλειτουργικός 

θυρεοειδής
> Τo άγχος...

τρίζει τα δόντια
> Δίαιτα μετά τις γιορτές

Αφιέρωμα
Ρευματικές Παθήσεις









Ό,τι χρειάζεται ένα χαμόγελο  
για να γίνει ξεχωριστό

Περιέχουν πιστοποιημένο οργανικό τζίντζερ που φρεσκάρει την αναπνοή, χάρη στο γνήσιο 
άρωμα του τζίντζερ, ενώ ταυτόχρονα ενισχύει την κυκλοφορία του αίματος στα ούλα και διεγείρει 
τη ροή του σάλιου. Επίσης παρέχει πλήρη προστασία ολόκληρης της στοματικής κοιλότητας, 
χάρη στις αντιμικροβιακές ιδιότητες του εκχυλίσματος τζίντζερ που έχουν επιβεβαιωθεί από 
επιστημονικές μελέτες.

Η καινοτόμα σύνθεση των Pasta del Capitano GINGER περιλαμβάνει επίσης το  
Sulfetal ZN®, ένα μοναδικό μόριο ψευδαργύρου με καθαριστικές και αντιβακτηριδιακές 
ιδιότητες.

Χωρίς parabens, triclosan, sodium lauryl sulfate (SLS), συντηρητικά formaldehyde.

Προστατεύει ούλα και δόντια και χαρίζει δροσερή αναπνοή.

Περιέχει: Sulfetal ZN®, ένα μοναδικό μόριο ψευδαργύρου με 
καθαριστικές και αντιβακτηριδιακές ιδιότητες  ● Πιστοποιημένο 
οργανικό τζίντζερ για την πλήρη προστασία ολόκληρης της 
στο ματικής κοιλότητας. Φρεσκάρει την αναπνοή, χάρη στο γνή
σιο άρωμα του τζίντζερ. Ενισχύει την κυκλοφορία του αί ματος 
στα ούλα και διεγείρει τη ροή του σάλιου. Επιστημονικές μελέτες 
επιβεβαίωσαν τις αντιμικροβιακές ιδιότητες των εκχυ λισμάτων 
τζίντζερ.

Δεν περιέχει: ● Parabens ● Triclosan ● Sodium Lauryl Sulfate 
(SLS) ● συντηρητικά formaldehyde.

Η σειρά στοματικής υγιεινής Pasta del Capitano εμπλουτίζεται με 
δύο μοναδικά προϊόντα για την ελληνική αγορά, την οδοντόπαστα 
GINGER και το στοματικό διάλυμα GINGER.

Aθήνα: Λεωφόρος Αγίας Μαρίνας 9, ΒΙ.ΠΕ. Κορωπίου, 19400, Κορωπί 
Τηλ.: 801.700.77.01 (αστική χρέωση), 210.9641.162  fax: 210.9600.954  e-mail: info@health-plus.gr  web site: www.health-plus.gr

                                  Θεσσαλονίκη: Μακρυγιάννη 42, 57001, Θέρμη  τηλ./fax: 2310.540575 | Αντιπρόσωπος Κύπρου: IAMA Pharmaceuticals Ltd  τηλ.: 2520.9500
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ολοκλΗρώμένΗ Προστασια  
μέ GINGER
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Το Plan Be είναι μηνιαίο 
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτι-
κη έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

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

"Καζαμία του 2019 πήρατε;", διαβάζω στο Ίντερνετ. Πρόκειται για το δημοφιλέστερο έντυπο 
στα χρόνια της Κρίσης, λένε οι εκδότες του λαϊκού αυτού αναγνώσματος και πραγματικά δεν 
είναι να απορείς: σε μια εποχή απόλυτης ανασφάλειας, το να σου δίνεται ένα σημείο αναφοράς 
για το πώς θα πάνε τα πράγματα (;), ίσως και να λειτουργεί ως φυσικό αντικαταθλιπτικό (ή και 
σκέτο... καταθλιπτικό, αν το μέλλον προδιαγράφεται θεοσκότεινο).

Το ερώτημα-κόλαφος εδώ έχει δύο σκέλη: 
1. Και γιατί να ξέρω εκ των προτέρων πώς θα πάνε τα πράγματα; Για να αφεθώ "στη μοίρα μου", 
μια ώρα αρχύτερα;
2. Ακόμα κι αν αποφασίσω ότι "όλα είναι στο χέρι μου", μήπως, έχοντας μια –έστω αμφίβολη– ιδέα 
για το τι πρόκειται να συμβεί, στρέφομαι υποσυνείδητα προς μια συγκεκριμένη κατεύθυνση;

"Αν δείτε στο όνειρό σας σερβιρισμένο αφρόγαλα, σημαίνει ότι θα πλουτίσετε αν επιδοθείτε σε 
επιχειρήσεις, οποιεσδήποτε άλλες εκτός από αγροτικές", διαβάζω τυχαία ένα λήμμα σε έναν 
ιντερνετικό καζαμία. Ευτυχώς που το ’μαθα. Γιατί ήμουν έτοιμη να φτιάξω δυο μποστάνια με 
ντοματιές και ν’ αρχίσω να πουλάω στη γειτονιά. Trendy ντοματο-επιχειρηματίας: το πρωί στα 
μποστάνια, το απόγευμα στην καφετέρια να πίνω φρέντο καπουτσίνο. Με αφρόγαλα. (Κατ’ αρ-
χάς, ποιος βλέπει στον ύπνο του σερβιρισμένο αφρόγαλα; Ας ξεκινήσουμε απ’ αυτό...)

Όσο κι αν ένας καζαμίας παρουσιάζει ενδιαφέρον από λαογραφικής πλευράς, είναι μάλλον ανη-
συχητικό το να καταφεύγει κανείς σ’ αυτόν εν έτει 2019, για να μάθει τι του ξημερώνει. Και όχι, 
ο αντίποδας εδώ δεν είναι τα τσιτάτα, τύπου "Εσύ φτιάχνεις το μέλλον σου!". Δεν φτιάχνουμε 
μόνο εμείς το μέλλον μας, δυστυχώς· χρειάζεται να μας ευνοούν και οι συνθήκες, καμιά φορά 
χρειάζεται και λίγη τύχη, το σωστό timing... 

Αλλά σίγουρα είναι στο δικό μας χέρι να καθορίσουμε τον τρόπο με τον οποίο σκεφτόμαστε και 
λειτουργούμε, να καταστρώσουμε μεγαλεπήβολα (αλλά ρεαλιστικά) πλάνα, να αποφασίσουμε 
ότι θα προσπαθούμε συνεχώς για το καλύτερο. Έτσι πάντα θα κερδίζουμε, ακόμα κι αν αυτό 
είναι απλά γνώση – είναι κι αυτή μια μικρή, ανεκτίμητη, περιουσία. 

Ποτέ δεν είναι αργά για καινούργια ξεκινήματα, αν νιώθουμε ότι έχουμε βαλτώσει ή αν απο-
φασίσουμε ότι θέλουμε να κυνηγήσουμε ένα όνειρό μας. Και κάθε μέρα προσφέρεται για να το 
τολμήσουμε, όποια κι αν είναι η ημερομηνία. 

Η αρχή του 2019 θα μπορούσε να σηματοδοτεί και μια νέα προσωπική μας αρχή. Αλλά, και πάλι, 
η 1η Ιανουαρίου είναι μόνο η συνέχεια της 31ης Δεκεμβρίου. Ας κάνουμε το βήμα και στις 13 
Ιανουαρίου, στις 21 Φεβρουαρίου, στις 2 Μαρτίου... Αρκεί να το κάνουμε. Κι ας μην ξέρουμε εκ 
των προτέρων το αποτέλεσμα. Με αφρόγαλα ή χωρίς.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

"Αν δεις στον ύπνο σου
αφρόγαλα..."
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Το παλέψαμε αρκετά μέχρι να τα καταφέρουμε να βρεθούμε. Βρισκόταν συνεχώς κάπου μεταξύ 
Κύπρου και Ελλάδας, με γυρίσματα μέχρι τη μία τα ξημερώματα, στο καπάκι πρωινό εγερτήριο για 
κάποιες φωτογραφίσεις και ξανά γυρίσματα μέχρι αργά το βράδυ. Είναι κουρασμένος, αλλά παράλληλα 
πολύ ήρεμος. Ίσως γιατί ολοκληρώνονται κάποια ξεκαθαρίσματα που είχε σε εκκρεμότητα εδώ και 
καιρό και νιώθει πιο σίγουρος, πιο έτοιμος να πάει ένα βήμα πιο κοντά σε όλα αυτά που πραγματικά 
θέλει. Ο Μιχάλης Λεβεντογιάννης είναι σε μία... λιγότερο complicated περίοδο της ζωής του και θέλει 
να διανύσει το 2019 με ισορροπία σε όλα τα επίπεδα και με όμορφους ανθρώπους δίπλα του...

"Η αισθητική είναι
τα πάντα για εμένα"

συνεντευξH στON ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

ΜΙχΑλΗΣ λΕβΕνΤογΙΑννΗΣ 
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– Κατ’ αρχάς, θέλω να μου πεις πώς νιώθεις που βγή-
κες για καφέ μετά από πέντε χρόνια...
Περίεργα! Για καφέ έχω βγει. τέτοιες ώρες έχω καιρό να 
βγω. Δεν έχω τόσο χρόνο για να πάω για καφέ τη συνηθισμέ-
νη ώρα που πάνε όλοι, από 5 μέχρι 7 το απόγευμα. Αλλά έχω 
φίλους που επίσης δεν έχουν χρόνο, οπότε θα γίνει κάποια 
ώρα το πρωί ή σε κάποιο σπίτι πολύ αργά το βράδυ. 

– Πού επιλέγεις να δεις τους φίλους σου, τα πρόσω-
πα που αγαπάς; 
σε σπίτια συνήθως ή σε κάποιο μπαρ αργά το βράδυ.

– Είσαι άτομο που κυκλοφορεί γενικά;
Πολύ σπάνια. Προτιμώ να μαζευτούμε σε κάποιο σπίτι.

– Καθαρή επιλογή ή αναγκαστική λόγω έλλειψης χρό-
νου;
Καθαρή επιλογή. Χρόνος, όσο και να δουλεύεις, κάποια στιγμή 
θα βρεθεί. Αλλά προτιμώ να πάω σε ένα σπίτι φίλων όπου θα 
είναι 5-10 άτομα μαζεμένα, δικοί μου, από το να βγούμε έξω. 

– Τι γεύση σου άφησε το 2018;
Γλυκόπικρη; Δεν ξέρω πώς να το πω. Έγιναν κάποια ξεκαθα-
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ρίσματα στη ζωή μου, που ήθελα αλλά για κάποιο λόγο δεν 
γίνονταν, και με χαροποίησε το γεγονός ότι όλα αυτά τελικά 
βαίνουν καλώς μέχρι τώρα. 

– Μιλάς με γρίφους...  
Δεν μιλάω με γρίφους, μωρέ όχι! Απλώς υπήρξαν κάποιες 
αλλαγές και στα προσωπικά και στα επαγγελματικά, ήταν λίγο 
δύσκολο μέχρι να γίνουν, μέχρι να επιτευχθούν όλα αυτά. 
Οπότε...

– Υπήρξε κάποια χρονιά που θυμάσαι ως κακή για 
σένα;
Κοίτα, δυσκολίες υπάρχουν σε κάθε χρονιά...

– Μία που τη θυμάσαι και λες "αυτή η χρονιά για μένα 
ήταν χάλια".
Πριν 2 χρόνια θα σου έλεγα, που είχα πάρα πολύ άγχος, είχα 
πάρα πολλά στο κεφάλι μου – και για προσωπικούς, και για 
επαγγελματικούς λόγους. Αλλά μιλάμε για πάρα πολύ άγχος. 
Δεν κοιμόμουν, δεν έτρωγα με όρεξη, δεν έκανα πράγματα 
που ήθελα με όρεξη... ευτυχώς πέρασε αυτή η περίοδος. 
ξεκίνησα και την ψυχοθεραπεία, που μου έκανε πάρα πολύ 
καλό. Η οποία απλά με βοήθησε να δω κάποια πράγματα λίγο 
διαφορετικά, από μια άλλη οπτική. Πάντα είχα το straight 
forward στο μυαλό μου, ότι δεν υπάρχουν άλλοι δρόμοι. Με 
βοήθησε, λοιπόν, να δω και άλλους δρόμους, για να λύσω 
κάποια πράγματα που είχα στο κεφάλι μου.

– Σε σχέση με τους άλλους ή σε σχέση με τον εαυτό 
σου;
Και με τα δύο. Κυρίως με τον εαυτό μου. 

– Και τώρα έμαθες να διαχειρίζεσαι καλύτερα κά-
ποιες καταστάσεις; 
νομίζω ότι ποτέ δεν μαθαίνεις να τα διαχειρίζεσαι όλα τέ-
λεια. Απλά, από τη στιγμή που σου βάζει ένας άνθρωπος ένα 
άλλο “cd” στο κεφάλι σου, αντιδράς και συμπεριφέρεσαι σε 
κάποια πράγματα διαφορετικά. 

Ασυναίσθητα γίνεται, για να συνεχίσεις να “ζεις”. Όχι σαν 
αυθυποβολή ή σαν καταναγκασμός, αλλά σαν στάση ζωής. 
Δηλαδή σου λέει "Γιατί το σκέφτεσαι έτσι; υπάρχει και αυτό". 
Και αυτό που σου λέει δεν το έχεις σκεφτεί, δεν έχεις αφή-
σει περιθώρια στο μυαλό σου να το σκεφτεί. στην ουσία, 
σου ανοίγει έναν άλλο ορίζοντα που σου αρέσει, και πας από 
άλλο δρόμο...

– Σε τι θεωρείς ότι έγινες καλύτερος;
στο να λέω αλήθεια στον εαυτό μου. 

– Όσο σκληρή κι αν είναι αυτή;
ναι.

– Και τη δέχεσαι ή απλά τη διαχειρίζεσαι;
σε σχέση με το πώς ήμουν, τη δέχομαι, για αρχή. Αλλά το 
θέμα είναι το πώς το διαχειρίζεσαι μετά όλο αυτό, όταν είσαι 
εντελώς μόνος σου. Με βοήθησε πάρα πολύ στο να μάθω 
να κοντρολάρω συναισθήματα, συμπεριφορές, πράξεις, αντι-
δράσεις... όλα. 

– Υπάρχει εξίσου και μια χρονιά που θυμάσαι ως 
πάρα πολύ καλή για σένα; 
ναι. το 2013, που είχα τελείως άλλη διάθεση, που ήμουν 
πολύ χαρούμενος, δεν έβλεπα κάτι γύρω μου που να το σκε-
φτόμουν και να με στεναχωρούσε. Ήμουν πολύ καλά και 
προσωπικά και επαγγελματικά.

– Βλέπω ότι τα "προσωπικά" τα βάζεις πρώτα και στα 
δύσκολα, και στα όμορφα...
Παίζουν πολύ μεγάλο ρόλο!

– Η ισορροπία στην προσωπική σου ζωή καθορίζει 
και όλα τα υπόλοιπα; Και τα επαγγελματικά, και τη σχέ-
ση με τους φίλους, και όλα;
νομίζω για όλους ισχύει αυτό. τώρα, αν κάποιος θα το πάρει 
στη δουλειά του αυτό που έχει γίνει σπίτι ή όχι, είναι θέμα 
κάθε ανθρώπου. 

Θέλω να κάνω, όντως, άλλα πράγματα, τα οποία είναι 
τελείως διαφορετικά και δεν ταιριάζουν με τους χρόνους των 

γυρισμάτων. Θέλω, επίσης, να κάνω και κάποια πράγματα στο 
θέατρο – επειδή, όμως, το "Τατουάζ" είναι μια σειρά με μεγάλη 

επιτυχία και έχει πολύωρα γυρίσματα, θα ήταν δύσκολο να 
επιτευχθούν. οπότε, από αυτήν την άποψη και μόνο, σκέφτηκα 

να μη συνεχίσω την επόμενη σεζόν...
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σίγουρα όλοι επηρεάζονται από το πώς είναι στην προσωπι-
κή και στην επαγγελματική τους ζωή. Μπορεί τα επαγγελμα-
τικά να σου πηγαίνουν τέλεια, αλλά επειδή κάτι έχει συμβεί 
σπίτι, να μην μπορείς να ευχαριστηθείς αυτό που σου στέλνει 
το σύμπαν.

– Για τα προσωπικά σου είχες δηλώσει πρόσφατα 
ότι η κατάστασή είναι “complicated”. Παραμένει έτσι;
είμαι μόνος...

– “Κοφτή” απάντηση.
Πιο “κοφτή” δεν γίνεται.

– Έχεις βάλει στόχους για τη νέα χρονιά;
Έχω βάλει στόχους να κάνω πράγματα που πραγματικά θέλω 
εγώ...

– Όπως;
Θέλω να κάνω κάποια ταξίδια στο εξωτερικό, να έρθω σε 
επαφή με δύο πρακτορεία που μιλάω για ταινίες και με έναν 
ατζέντη. Θέλω να κάνω θέατρο. Έχω κλείσει ήδη δυο ταινίες 
να κάνω για του χρόνου. Και, γενικά, θέλω να υπάρχει μια 
ισορροπία και στα προσωπικά και στα επαγγελματικά, έτσι 
ώστε να είμαι εγώ μέσα μου ok.

– Από το 2013 και το πρώτο σου κάστινγκ για την 
παράσταση "Όλα για τη μητέρα μου", μέχρι τώρα, επαγ-
γελματικά πού εντοπίζεις τις βασικότερες αλλαγές σου; 
είμαι από τους τυχερούς ηθοποιούς – έχω περάσει κάστινγκ 
μόνο δύο φορές. Θεωρώ πραγματικά τον εαυτό μου τυχερό 
σε αυτό, γιατί το κάστινγκ είναι μια πάρα πολύ δύσκολη και 
άχαρη διαδικασία για έναν ηθοποιό. Γιατί μπορεί να είσαι 
εξαιρετικός και από το άγχος, το τρακ και όλα τα υπόλοιπα, 
να τα κάνεις σκατά. 

– Έχεις, πλέον, μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση;
σε αυτήν τη φάση είμαι λίγο καλύτερα. Γιατί πάντα αγχωνό-
μουν αν θα έκανα κάποιο λάθος στα λόγια που έχω μάθει, αν 
αυτό, αν το άλλο... 
Πλέον δεν αγχώνομαι τόσο. Αγχώνομαι για να βγω καλός. 
Κι αυτό, βέβαια, μπορεί καμιά φορά να σου γυρίσει μπούμε-
ρανγκ, να τα κάνεις χειρότερα από όσο μπορούσες να έχεις 
φανταστεί.

– Έγινες και πιο διεκδικητικός; 
Πλέον ναι. 

– Πιο επιλεκτικός;
επιλεκτικός ήμουν από την αρχή. υπήρχαν φάσεις που μου 
γίνονταν προτάσεις, δεν είχα κλείσει κάτι άλλο, και απλώς 
επειδή δεν μου άρεσε η πρόταση, έλεγα όχι.

– Για λόγους αισθητικής; 
Η αισθητική είναι τα πάντα για εμένα και είναι το μόνο που μας 
έχει απομείνει. Η αισθητική είναι στα πάντα – στον τοίχο, στην 

μπλούζα που θα φορέσεις, στον τρόπο που θα μιλήσεις...
Αισθητική δεν είναι μόνο να φοράς ωραία ρούχα, αλλά να 
έχεις και αισθητικά ωραία συμπεριφορά. 

– Να έρθουμε λίγο στα τηλεοπτικά. Τι σου έχει δώσει 
αυτή η διετής συμμετοχή σου στο "Τατουάζ";
Αναγνωρισιμότητα στο ευρύ κοινό.

– Και τι σου έχει στερήσει;
ελεύθερο χρόνο. 

– Θεωρείς ότι ένα επιτυχημένο, καθημερινό ή σχε-
δόν καθημερινό σίριαλ βοηθάει έναν ηθοποιό λόγω της 
προβολής που του προσφέρει; Ή μπορεί να τον φθείρει, 
να τον ταυτίσει στα μάτια του κοινού με έναν συγκεκρι-
μένο ρόλο και να τον δυσκολέψει στις μετέπειτα επιλο-
γές του;
Πιστεύω ότι το “κάψιμο” σε τέτοιες δουλειές είναι καθαρά 
θέμα διαχείρισης του ηθοποιού. Αν είσαι σε μια σειρά που 
παίζεται πέντε χρόνια και έχει επιτυχία, σίγουρα ο κόσμος 
θα ταυτιστεί με τον ηθοποιό και με τον ρόλο. 
νομίζω ότι ένας σωστός χρόνος για να κάνεις μια τέτοια 
δουλειά (από τη στιγμή που δεν θα σου λείπει τίποτα, ούτε 
από οικονομικής απόψεως ούτε από καλλιτεχνικής, και θέ-
λεις παράλληλα να κάνεις και τελείως διαφορετικά πράγματα) 
είναι 2-3 χρόνια.

– Το "Τατουάζ" θα συνεχίσει και για τρίτη σεζόν. Θα 
είσαι σε αυτήν;
Όχι, δεν θα είμαι.

– Προσωπική απόφαση, επειδή θέλεις να κάνεις κά-
ποια άλλα πράγματα ή ολοκληρώνεται ο ρόλος σου;
Θέλω να κάνω, όντως, άλλα πράγματα, τα οποία είναι τελείως 
διαφορετικά και δεν ταιριάζουν με τους χρόνους των γυρι-
σμάτων. Θέλω, επίσης, να κάνω και κάποια πράγματα στο θέ-
ατρο – επειδή, όμως, το "τατουάζ" είναι μια σειρά με μεγάλη 
επιτυχία και έχει πολύωρα γυρίσματα, θα ήταν δύσκολο να 
επιτευχθούν. Οπότε, από αυτήν την άποψη και μόνο, σκέ-
φτηκα να μη συνεχίσω την επόμενη σεζόν...

– Σου λείπει το θέατρο;
Μου λείπει πάρα πολύ. Απλώς θέλω να κάνω κάτι που πραγ-
ματικά να μου αρέσει. Δεν θέλω να κάνω θέατρο για να κάνω 
θέατρο. 
Φέτος μου έγιναν 6 προτάσεις. τη μία θα την έκανα, απλά 
δεν έβγαιναν οι χρόνοι με τα ρεπό του θεάτρου και με τους 
χρόνους γυρισμάτων στην Κύπρο. Αλλά γενικά θέλω λίγο να 
το "περάσω από κόσκινο" και να κάνω κάτι πραγματικά που 
να μου αρέσει.

– Ο κινηματογράφος; Σε είδαμε πρόσφατα και στην 
ταινία "Αιγαίο: SOS". 
Ήμουν πάρα πολύ χαρούμενος, γιατί πραγματικά οι συντελε-
στές της ταινίας ήταν ένας κι ένας. Πέρασα πάρα πολύ ωραία 
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και στα γυρίσματα, και το αποτέλεσμα, η φωτογραφία της 
ταινίας, ήταν πάρα πολύ ωραία. 
Γενικά μου αρέσει να κάνω ταινίες, μου αρέσει ο τρόπος γυ-
ρίσματος, μου αρέσει ο τρόπος που γίνεται η πρόβα στην 
ταινία. υπάρχει χρόνος, είναι άλλη η επαφή που έχεις με τον 
σκηνοθέτη σε μια ταινία, και άλλη που έχεις σε μια σειρά. 
Ήταν πάρα πολύ δύσκολες οι συνθήκες στη συγκεκριμένη 
ταινία, αλλά πραγματικά δεν ένοιαζε κανέναν, ούτε που ξυ-
πνούσαμε στις 5 το πρωί, ούτε που ήταν πάρα πολλές ώρες 
τα γυρίσματα... Αν μπορούσα να κάνω μόνο ταινίες και θέα-
τρο, θα έκανα μόνο ταινίες και θέατρο.

– Είσαι λίγο αρνητικός απέναντι στην τηλεόραση;
Καθόλου αρνητικός! Ίσα-ίσα που, πλέον, αν δεις στο εξω-
τερικό, οι πιο πολλοί ηθοποιοί του Χόλιγουντ παίζουν σε 
σειρές. Καθόλου αρνητικός στην τηλεόραση! Ίσως με έχει 
επηρεάσει το γεγονός με τους χρόνους των γυρισμάτων στη 
συγκεκριμένη περίοδο.

– Έχεις κάποιες ιδιορρυθμίες, κάποιες ιδιοτροπίες – 
επαγγελματικές ή προσωπικές;
Όχι, είμαι πάρα πολύ εύκολος άνθρωπος και πολύ συνεργά-
σιμος. Απλώς, όπως όλοι, έχω κάποια νεύρα! Όχι, αστειεύ-
ομαι, είμαι πραγματικά πολύ συνεργάσιμος. Και όταν βλέπω 
ότι και σ’ αυτόν που έχω απέναντί μου αρέσει τόσο πολύ 
αυτό που κάνει όπως αρέσει σε μένα, "κάνω παπάδες"!

– Τι είναι αυτό που δεν αντέχεις όμως; Την ασυνέ-
πεια; Την αγένεια; Μιλάω πάλι και σε επαγγελματικό επί-
πεδο, και σε προσωπικό.
Γενικά η αγένεια με ενοχλεί και στα επαγγελματικά, και στα 
προσωπικά. 
στα επαγγελματικά, επίσης, θα σου έβαζα την ανοργανωσιά. 
Θεωρώ πάρα πολύ σημαντικό το θέμα της οργάνωσης σε 
μία παραγωγή. 

– Έχεις φύγει από δουλειές;
Όχι. Δεν νομίζω ότι θα το έκανα αυτό. Μόνο σε περίπτωση 
που πραγματικά δεν θα “πήγαινε” άλλο. 

– Ψάχνοντας λίγο για σένα στο διαδίκτυο, έπεσα 
πάνω σε δεκάδες φράσεις, τύπου "ο γοητευτικός Τόνυ 
του Τατουάζ", "ο πιο σέξι νέος ηθοποιός"... Σε κολακεύ-
ουν όλα αυτά; 
Όχι. να με κολακέψει τι; 

– Δεν “τροφοδοτούν” τον εγωισμό σου, τον ναρκισ-
σισμό σου; Γιατί όλοι έχουμε μια μικρή ή μεγάλη δόση 
ναρκισσισμού...
Θα αισθανθώ πολύ πιο ωραία αν μου πουν "είσαι πολύ καλός 
ηθοποιός", από το να μου πουν "είσαι πολύ ωραίος γκόμε-
νος", ενώ με έχουν δει ως ηθοποιό. 
Έχω δει ανθρώπους, οι οποίοι είναι αντικειμενικά άσχημοι 
εμφανισιακά και, όταν τους παρακολουθούσα να παίζουν, 
έβλεπα άλλον άνθρωπο μπροστά μου, γίνονταν ο πιο όμορ-
φος άνθρωπος που έχω δει σε όλη μου τη ζωή. Και έχω δει 
ηθοποιούς πραγματικά όμορφους που, από τον τρόπο που 
έπαιζαν, έβλεπα να φεύγει η ομορφιά και να πηγαίνει βόλτα! 
Οπότε το ένα συμπληρώνει το άλλο. 

– Είσαι άνθρωπος των social media; 
Δεν είμαι άνθρωπος των social media σε σημείο να βάζω τη 
μούρη μου ανά 10 δευτερόλεπτα, ανά 10 λεπτά, ή να δηλώνω 
πού είμαι... συνήθως βάζω στα stories κάτι φωτογραφίες που 
“κλέβω” από κάποια sites, τα οποία μου αρέσουν αισθητικά 
και, όταν θα ποστάρω τη μούρη μου, θα είναι για λόγους 
διαφήμισης ή απλά επειδή μου αρέσει η φωτογραφία. Αλλά 
δεν το κάνω συχνά. 
Δεν μου αρέσει να βάζω και άσχετες φωτογραφίες. Βάζω τα 
ζώα μου, βάζω τους φίλους μου. Δεν μου αρέσουν τα προφίλ 
στα οποία μπαίνω και βλέπω μόνο τις μούρες σε οχτακόσιες 
διαφορετικές πόζες!

– Αυτά στο instagram. Στο facebook έχεις ένα λίγο 
πιο “κοινωνικό” προφίλ. Έχεις, κατά κύριο, λόγο αναρ-
τήσεις που αφορούν ζώα, κακοποιήσεις, υιοθεσίες ζώων 
κ.λπ., κάποιες φορές παίρνεις εμμέσως κάποιες πολιτι-
κές θέσεις...
Απλώς δεν χρησιμοποιώ τόσο το facebook... Αλλά, επειδή 
ξέρω ότι πολλοί άνθρωποι το χρησιμοποιούν, όταν πρόκειται 
για κακοποιημένο ζώο –μιας και το έθιξες–, το βάζω και στο 
instagram και στο facebook, για να έχει μεγαλύτερη απήχηση 
και να το δει όσο περισσότερος κόσμος γίνεται. το αν θα 
βάλω μια φωτογραφία μου στο instagram και δεν τη βάλω 
στο facebook, δεν με νοιάζει τόσο. Πιο πολύ με νοιάζει να 
υιοθετηθεί το ζώο, από το να δουν εμένα!

– Ποια άλλα θέματα της σύγχρονης κοινωνίας σε ενο-
χλούν;
Με ενοχλεί ο ρατσισμός πάρα πολύ. Με ενοχλεί, επίσης, η 
έλλειψη μόρφωσης – και δεν εννοώ από άποψη πτυχίων. εν-
νοώ την έλλειψη παιδείας, που είναι συχνό φαινόμενο στην 
ελλάδα. 

– Υπάρχει και κάτι που σε χαροποιεί στην κοινωνία 
μας; Κάτι που σε κάνει λίγο πιο αισιόδοξο;
Οι σχέσεις των ανθρώπων, όταν είναι αληθινές. Μόνο αυτό.

– Τι είναι αυτό που θέλεις πάρα πολύ να γίνει το 2019;
Θέλω το 2019 να είμαι ήρεμος εσωτερικά και να έχω δίπλα 
μου ωραίους ανθρώπους.

#be_inspired 

Θα αισθανθώ πολύ πιο ωραία 
αν μου πουν "Είσαι πολύ καλός 
ηθοποιός", από το να μου πουν 
"Είσαι πολύ ωραίος γκόμενος".
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Ρώμη

Μια πόλη για... 
dolce vita!

#be_α _traveller

Πλούσια ιστορία, σπουδαία μνημεία, εντυ-
πωσιακά μουσεία, υπέροχη κουζίνα και ιτα-
λικό ταμπεραμέντο. Γι’ αυτό και δεν είναι 
τυχαίο που... όλοι οι δρόμοι οδηγούν στη 
Ρώμη!

της Έλενας Κιουρκτσή

Έ χει το άστρο του Κικέρωνα και το βλέμμα 
του Μαστρογιάννη. Αυτοκρατορική, πο-
λύβουη, απρόβλεπτη και περπατημένη, η 
Ρώμη παραμένει αγέραστη, με την πατίνα 

του χρόνου να τονίζει ακόμη περισσότερο τη φυσική 
γοητεία της. Πίνει εσπρέσο στις hip γειτονιές δυτικά 
του τίβερη, συνταιριάζει αβίαστα την κλασική αρχαι-
ότητα με το μεταμοντέρνο και μας υπενθυμίζει πόσο 
γλυκιά είναι η ζωή στις μπαρόκ πλατείες, στα στενά 
δρομάκια, στα μποέμικα καφέ, προσκαλώντας μας να 
γνωρίσουμε από κοντά τις “φελινικές” νύχτες της. 
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1. Κολοσσαίο (Amphitheatrum Flavium)
Χτισμένο τον 1ο αιώνα μ.Χ., το τεράστιο αυτό αμφιθέατρο 
χωρούσε πάνω από 45.000 θεατές και το θέαμα που πρό-
σφερε ήταν βάναυσο και αιματηρό για ανθρώπους και ζώα. 
το εξωτερικό του είναι καλύτερα διατηρημένο, οπότε και 
μόνο να το δούμε απ’ έξω αρκεί. Οι ουρές αναμονής είναι 
τεράστιες, ακόμα και σε μη τουριστικές περιόδους (Piazza 
Del Colosseo 1, www.coopculture.it).

2. Ρωμαϊκή Αγορά (Forum Romanum)
Κοντά στο Κολοσσαίο συναντάμε τη μεγάλη αγορά της 
αρχαίας Ρώμης. σήμερα διασώζονται διάσπαρτα αγάλματα, 
στήλες και ερείπια ναών – ό,τι δηλαδή επέζησε από τις φυσι-
κές καταστροφές, τις λεηλασίες και το πέρασμα των αιώνων 
(Via della Salara Vecchia 5/6, http://www.turismoroma.it).

3. Φόρουμ Τραϊανού (Mercati di Traiano - Museo dei 
Fori Imperiali)
Ένα ταξίδι στον χρόνο με εντυπωσιακές πληροφορίες εί-
ναι η Αγορά του αυτοκράτορα και στρατηλάτη τραϊανού, 
ο οποίος λάτρευε τον Μέγα Αλέξανδρο ως Θεό και ήταν 
γνωστός για το ύψος του και τη λευκή του κόμη, παρά το 
νεαρό της ηλικίας του. Αν και  όχι ιδιαίτερα διαφημισμένο, 
είναι από τα καλύτερα και πιο συναρπαστικά αξιοθέατα στη 
Ρώμη (Via Quattro Novembre 94, www.mercatiditraiano.it)
    
4. Μουσεία του Βατικανού
Θεωρούνται must, γι’ αυτό η κοσμοσυρροή και οι ουρές 
δεν βοηθούν στην άνετη περιήγηση. Φιλοξενούν καταπλη-
κτικές συλλογές έργων τέχνης, όπως η Καπέλα σιστίνα, με 
την εντυπωσιακή οροφή που φιλοτεχνήθηκε από τον Μιχα-
ήλ Άγγελο. να προμηθευτούμε ηλεκτρονικά το εισιτήριο 
μας και να είμαστε εκεί μισή ώρα νωρίτερα, για να περάσου-
με από έλεγχο (http://www.museivaticani.va).
    
5. Βασιλική του Αγίου Πέτρου
Η μεγαλύτερη εκκλησία του κόσμου και έδρα του Πάπα. Ο 
λόφος στον οποίο είναι χτισμένη υπήρξε ο τόπος μαρτυ-
ρίου του Αποστόλου Πέτρου, το 64 μ.Χ.. Η είσοδος είναι 
ελεύθερη, αλλά θα χρειαστεί να περιμένουμε στις σχετικές 
ουρές (Piazza di San Pietro, http://www.vatican.va).

 6. Πάνθεον
Αρχαίος ναός που χτίστηκε τον 1ο αιώνα π.Χ. και ήταν αφι-
ερωμένος σε όλες τις ειδωλολατρικές θεότητες της Ρώμης. 

Θεωρείται ένα "θαύμα της μηχανικής", με τον τεράστιο 
θόλο του να είναι ο μεγαλύτερος από μη ενισχυμένο σκυ-
ρόδεμα στον κόσμο. το κυκλικό άνοιγμα στο κέντρο του, 
γνωστό ως “oculus” (οφθαλμός), είναι η μοναδική πηγή φω-
τός του κτιρίου, που τον 7ο αιώνα μετατράπηκε ανέμπνευ-
στα σε χριστιανική βασιλική. είσοδος ελεύθερη (Piazza 
Della Rotonda).
    
7. Πινακοθήκη Μποργκέζε (Galleria Borghese)
Άλλοτε θερινή κατοικία του Οίκου των Μποργκέζε, λειτουρ-
γεί ως μουσείο μέσα σε ένα καταπράσινο πάρκο με κρήνες, 
πύλες και αγάλματα, φιλοξενεί δε σπουδαία έργα τέχνης 
διά χειρός Καραβάτζιο, τιτσιάνο, Ρούμπενς και Ραφαήλ. 
Πρέπει να προαγοράσουμε τα εισιτήρια μας ηλεκτρονικά 
τουλάχιστον δύο εβδομάδες νωρίτερα (Piazzale del Museo 
Borghese, http://galleriaborghese.beniculturali.it).

8. Φοντάνα Ντι Τρέβι (Fontana di Trevi)
το μεγαλύτερο μπαρόκ σιντριβάνι της Ρώμης σχεδιάστηκε 
από τον αρχιτέκτονα νικόλα σάλβι την περίοδο 1732-1762 
και είναι αφιερωμένο στα στοιχεία του νερού. Λέγεται ότι, 
αν του ρίξουμε ένα κέρμα με την πλάτη γυρισμένη, θα επι-
στρέψουμε ξανά στη Ρώμη. Έτσι, η Φοντάνα μαζεύει από 
τους επισκέπτες περίπου ένα εκατομμύριο ευρώ τον χρό-
νο, ποσό που αξιοποιείται από τον δήμο της πόλης (Piazza 
Di Trevi).

9. Κάστρο του Αγίου Αγγέλου (Castel Sant' Angelo)
Χτισμένο πάνω στις όχθες του τίβερη, υπήρξε μαυσωλείο 
του αυτοκράτορα Αδριανού, προμαχώνας και φρούριο, ενώ 
η πιο γνωστή χρήση του ήταν ως καταφύγιο του Ποντίφικα 
σε περιπτώσεις κινδύνου (μυστικός διάδρομος συνδέει το 
κτίριο με το Βατικανό). Πήρε το όνομά του από έναν Άγ-
γελο, ο οποίος, σύμφωνα με την παράδοση, εμφανίστηκε 
στην κορυφή του το 590 μ.Χ. και σηματοδότησε το τέλος 
της πανούκλας στη Ρώμη. Από το καφέ-ρεστοράν στον 
εξώστη η θέα είναι μαγευτική (Lungotevere Castello 50, 
http://castelsantangelo.beniculturali.it/).

10. Πλατεία Ναβόνα (Piazza Navona)
Χτισμένη από τον αυτοκράτορα Δομιτιανό τον 1ο αιώνα 
μ.Χ., κάποτε αποτελούσε στάδιο. στο κέντρο της βρίσκε-
ται η Κρήνη των τεσσάρων Ποταμών (Fontana dei Quattro 
Fiumi), μια δημιουργία του Μπερνίνι που συμβολίζει τους 
μεγάλους ποταμούς (Γάγγη, νείλο, Δούναβη, Ρίο ντελ λα 

Τα 12 
σημαντικότερα αξιοθέατα



17#be_α _traveller

Πλάτα), ενώ στα δύο άκρα της δεσπόζουν τα σιντριβάνια 
του Ποσειδώνα και του Μαυριτανού.

11. Συνοικία Κοπεντέ (Quartiere Coppedè) 
Φέρει την υπογραφή του Ιταλού αρχιτέκτονα, γλύπτη και 
διακοσμητή τζίνο Κοπεντέ (Gino Coppedè). εδώ θα δια-
πιστώσουμε πόσο αρμονικά αναμειγνύονται η αρτ νουβό 
με το νεογοτθικό στιλ και η αρτ ντεκό με στοιχεία αρχαι-
οελληνικής και νεομπαρόκ αισθητικής. στην περιοχή έχουν 
γυριστεί διάφορες ταινίες, συμπεριλαμβανομένων και δυο 
θρίλερ του ντάριο Αρτζέντο (Piazza Mincio).         

12. Μουσεία 
Κορυφαία το εθνικό ετρουσκικό Μουσείο (Museo Nazionale 
Etrusco di Villa Giulia, Via di Villa Giulia 9, www.villagiulia.
beniculturali.it/), τα Καπιτολίνο (Musei Capitolini, Piazza 
del Campidoglio 1, www.museicapitolini.org) και το εθνικό 
Ρωμαϊκό (Museo Nazionale Romano, Via Sant'Apollinare 
8, www.museonazionaleromano.beniculturali.it). ενδια-
φέρον και το εθνικό Μουσείο του Παλάτσο της Βενετίας 
(Museo Nationale di Palazzo Venezia), το οποίο στεγάζεται 
σε κτίριο εκπληκτικής ομορφιάς (Piazza Venezia 3, http://
museopalazzovenezia.beniculturali.it).
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Η ιστορία της πόλης
σύμφωνα με τον μύθο, η Ρώμη ιδρύθηκε το 753 π.Χ. από τον Ρέμο και τον Ρωμύλο, απο-
γόνους του τρώα Αινεία που ανατράφηκαν από μία λύκαινα. Αρχικά ήταν ένα μικρό βασί-
λειο, ωστόσο μετά το 509 π.Χ. η πόλη κυριάρχησε στην ιταλική χερσόνησο και σταδιακά 
επεκτάθηκε στη Γαλατία, την Ιβηρική, την Αφρική και τη Βαλκανική. Μεταγενέστερα, ως 
έδρα του Πάπα και των παπικών κρατών, γνώρισε πολιτιστική άνθηση, αφού η εκκλησία 
μπορούσε να χρηματοδοτήσει σπουδαίους αρχιτέκτονες, γλύπτες και ζωγράφους της 
Αναγέννησης, προκειμένου να δημιουργήσουν έργα για τα μουσεία και τις εκκλησίες. 
το 1871 η Ρώμη έγινε η πρωτεύουσα της Ιταλίας και, χάρη στην πολιτιστική σπουδαιότη-
τά της, έχει αποκτήσει το προσωνύμιο της "Αιώνιας Πόλης". το ιστορικό της κέντρο έχει 
ανακηρυχθεί μνημείο παγκόσμιας πολιτιστικής κληρονομιάς, προσελκύοντας εκατομμύ-
ρια επισκέπτες όλο τον χρόνο.
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Cinecitta Studios: Το "Χόλιγουντ" του Τίβερη
Ένας βιότοπος ονείρων, με σέπια γοητεία και γλυκόπικρες 
αναμνήσεις, είναι η τσινετσιτά ή "Πόλη του σινεμά". Πρό-
κειται για ένα θεματικό πάρκο, με κινηματογραφικά στούντιο 
που κατασκευάστηκαν το 1937 από τον Μπενίτο Μουσολί-
νι, προκειμένου να ασκήσει προπαγάνδα μέσω των ταινιών. 
ευτυχώς η Cinecitta τον “προσπέρασε", έγινε γενέτειρα 
αριστουργημάτων της 7ης τέχνης και, σε περιόδους δόξας, 
παρήγε μέχρι και 350 ταινίες τον χρόνο. τα σετ μαρτυρούν 
τη λαμπρή ιστορία της και θυμίζουν εκατοντάδες παραγωγές 
που γυρίστηκαν σ' αυτήν, από την ντόλτσε Βίτα και το σα-
τυρικόν του Φεντερίκο Φελίνι, τον Μπεν Χουρ του Γουίλιαμ 
Γουάιλερ, την Κλεοπάτρα του τζόζεφ Μάνκιεβιτς, μέχρι τις 
συμμορίες της νέας υόρκης του Μάρτιν σκορτσέζε και τα 
Πάθη του Χριστού του Μελ Γκίμπσον. 
συνοδεία ξεναγού-αφηγητή, θα δούμε τα θρυλικά στούντιο, 
θα περπατήσουμε εκεί που είδωλα του σελιλόιντ, όπως η σο-
φία Λώρεν και η Λιζ τέιλορ, κυκλοφορούσαν ως κοινοί εργα-
ζόμενοι θνητοί, και θα περιπλανηθούμε στα σκηνικά από την 
περίφημη σειρά Ρώμη του BBC. 
εξαιρετικό και το αφιέρωμα στον ιταλικό κινηματογράφο, με 
απαστράπτουσες μορφές τον τοτό και τον Αλμπέρτο σόρ-
ντι. στο τέλος, ένα εσπρεσάκι επιβάλλεται στην άκρως σινε-
φίλ καφετέρια της Cinecitta.
Περισσότερα: Via Tuscolana 1055-00173, Γραμμή μετρό Α, 
στάση Cinecittà, τηλ.: 06 72293269, http://cinecittasimostra.it/ 

– Χρήσιμες πληροφορίες
Διαμονή: το Navona Essence Hotel απέχει 400 μέτρα από την 
πλατεία ναβόνα και διαθέτει όμορφα διακοσμημένα δωμάτια, 
κάποια με πολύ χαριτωμένα μπαλκονάκια. Από 101 ευρώ το 
δίκλινο (Via dei Cappellari 24, www.navonaessencehotel.it). το 
Viminale View Hotel είναι δημοφιλές και βρίσκεται κοντά σε 
αρχαιολογικούς χώρους και αξιοθέατα. Από 67 ευρώ το δί-
κλινο (Piazza Del Viminale 14, www.viminaleviewhotel.com/).
Καφέ: Κλασικό το Sant’ Eustacchio il Cafe, με διάφορες ποι-
κιλίες καφέ και λίγα τραπεζάκια έξω, που θυμίζουν παλιό ελ-
ληνικό γαλακτοπωλείο (Piazza di Sant’ Eustacchio 82, www.
santeustachioilcaffe.it). 
σε κοντινή απόσταση βρίσκεται ένα από τα παλαιότερα 
(1944) και διασημότερα καφεκοπτεία της πόλης, το Tazza D’ 
Oro (Χρυσό Φλιτζάνι), με εκλεκτούς καφέδες, εξαιρετικό τι-
ραμισού και... ουρές λόγω της φήμης του (Via degli Olmetti 
5B, www.tazzadorocoffeeshop.com).
το Antico Café Greco είναι το πιο παλιό στην πόλη, με 
υπέροχη διακόσμηση και... απλησίαστες τιμές. το επισκέ-
πτεστε, τραβάτε φωτογραφίες και πηγαίνετε αλλού (Via dei 
Condotti, 86). 
Ιδανική επιλογή το Canova Tadolini, ατελιέ του γλύπτη 
Αντόνιο Κανόβα που μεσουράνησε το 1818, με διάκοσμο 
δεκάδες γλυπτά, καλούπια και ευμεγέθη αγάλματα του καλ-
λιτέχνη. Οι δε τιμές λογικές (Via del Babuino, 150/a, www.
canovatadolini.com/).
Gelato: Ή αλλιώς το κλασικό ιταλικό παγωτό. Η Gelateria La 
Romana προσφέρει πολλές και εκλεπτυσμένες γεύσεις, σε κα-
λές τιμές (Via Venti Settembre 60, www.gelateriaromana.com). 

το Giolitti, σε ένα φινετσάτο περιβάλλον, σερβίρει από το 
1900 παγωτά-έργα τέχνης (Via Uffici del Vicario 40, http://www.
giolitti.it/). Όμως το καλύτερο το γευτήκαμε στη Fatamorgana 
(Piazza degli Zingari 5, www.gelateriafatamorgana.com). 
Ιταλικά εδέσματα: στη Ρώμη υπάρχει ευρεία γκάμα πιάτων, 
ενώ φυσικά μεγάλη πέραση έχουν οι πιτσαρίες.
Προτείνουμε την πιτσαρία-τρατορία με ξυλόφουρνο Grazie 
a Dio è Venerdi, που σημαίνει "Δόξα τω Θεώ, είναι Πα-
ρασκευή", όχι μόνο για το ευφάνταστο όνομα, αλλά για 
τις πίτσες και τα ορεκτικά του (Via dei Capocci 1, www.
grazieadioevenerdi.com/).
ξεχωριστή η Hostaria Romana με υπέροχα κρασιά και θα-
λασσινά, φιλικό σέρβις και ωραία ατμόσφαιρα. Η κράτηση 
απαραίτητη (Via del Gesu 67, www.enotecacorsi.com). Η 
Polpetta ειδικεύεται στα ιταλικά κεφτεδάκια, τα οποία είναι 
μαγειρεμένα με πολλή φαντασία και σε διάφορες... αποχρώ-
σεις (Via dei Capocci 26, www.polpetta.it). στην Cantina e 
Cucina θα απολαύσουμε χειροποίητα ζυμαρικά, πίτσες και 
κυρίως πιάτα με κρέας ή ψάρι (Via del Governo Vecchio 8, 
www.cantinaecucina.it).
Ποτό: Η ιταλική πρωτεύουσα προσφέρει άπειρες επιλογές 
διασκέδασης. Μας άρεσε το Black Market για την ιδιαίτερη 
διακόσμηση, τη μουσική που έπαιζε αποκλειστικά από βινύ-
λια και τα ευφάνταστα κοκτέιλ. Παραγγείλαμε κάποιο που 
ονομαζόταν "Η Άλλη Πλευρά" και μας ήρθε σερβιρισμένο με 
αναμμένο καρβουνάκι. Αυτό πάει να πει... μερακλής μπάρμαν 
(Via Panisperna 101, www.facebook.com/blackmarketmont/).
Τι να ψωνίσω: Ζυμαρικά, γλυκά, λεμοντσέλο, καφές, τρού-
φα, τυριά και αλλαντικά συνιστούν αξεπέραστες ιταλικές 
αξίες. το EATALY, που το προτιμούν οι ντόπιοι, είναι ένας 
πολυχώρος με άφθονη ποικιλία στα ντόπια προϊόντα, σε τι-
μές μη τουριστικές. επίσης, αξίζει να φάμε σε κάποιο από τα 
εστιατόρια που στεγάζει, τα οποία προσφέρουν εξαιρετικό 
φαγητό σε φιλικές τιμές (Piazzale 12 Ottobre, www.eataly.
net/it_it/negozi/roma). Για καλαίσθητα ρούχα και παπούτσια 
σε φιλικές τιμές, να προτιμήσουμε τη Via Nationale. 

Περισσότερες πληροφορίες: www.turismoroma.it

#be_α _traveller

 H 30χρονη Pixar στη Ρώμη
Από 9 Οκτωβρίου έως 20 Ιανουαρίου, στο Palazzo delle 
esposizioni λαμβάνει χώρα η έκθεση με αφορμή τις τρεις δεκαε-
τίες δημιουργικής φαντασίας της εταιρείας κινουμένων σχεδίων 
Pixar. Περισσότερα από 400 σχέδια, γλυπτά, κολάζ και βίντεο, 
μας δείχνουν πώς, σε συνδυασμό με την ψηφιακή τεχνολογία, 
“γεννούν” ιστορίες και ήρωες που ζωντανεύουν στη μεγάλη 
οθόνη, σαγηνεύοντας μικρούς και μεγάλους. Από το Toy Story 
έως τα Cars, το Monsters, τον Ρατατούη, μέχρι το Αναζητώντας 
τον νέμο και τους Απίθανους –εκ των οποίων ο Jack-Jack είναι η 
αδυναμία μου, γιατί μου θυμίζει τον γιο μου–, η έκθεση διαθέτει 
όλη τη δημιουργική αύρα όσων εργάστηκαν για να πραγματο-
ποιηθεί, αλλά και όλων όσων υπό την ομπρέλα της Pixar αποτυ-
πώνουν τη μαγεία και το συναίσθημα στο κινούμενο σχέδιο ή, 
αλλιώς, animation (Via Nazionale 194, www.palazzoesposizioni.it/
mostra/pixar-30-years-of-animation). 
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Μήπως πάσχεις 
από μετα-γιορτινό 
"οικογενειακό jet lag";
Join the club!
Τους γονείς μου τους θυμάμαι μια ζωή να βαρυγκομάνε όταν 
πλησίαζαν οι γιορτές. Και όταν τέλειωναν, τους θυμάμαι 
να λένε, αποκαμωμένοι σ' έναν καναπέ, με κόκκινα μάτια: 
"Άντε επιτέλους να πάμε στη δουλειά, να ξεκουραστούμε!". 
Μεγαλώνοντας, άρχισα να το παθαίνω κι εγώ. Εγώ και πολλοί 
ακόμα άνθρωποι. 

της Λίλας Σταμπούλογλου

Ί σως κι εσύ που διαβάζεις τώρα να το έχεις πάθει. Ήρθαν οι γιορ-
τές και οι αργίες, έκατσες σπίτι, έφαγες, ήπιες, πέρασες χρόνο 
με συγγενείς και φίλους, και, αντί να νιώθεις ξεκούραστος και με 
τις μπαταρίες σου γεμάτες, αισθάνεσαι ότι το τέλος των γιορτών 

σε βρήκε εξαντλημένο και άδειο, σαν στυμμένη λεμονόκουπα. 
Μην ανησυχείς, “Join the club!”, που λένε. είμαστε πολλοί εκεί. Ανέκαθεν 
το πάθαιναν αυτό οι άνθρωποι, απλώς τώρα οι ψυχολόγοι του έδωσαν και 
όνομα: οικογενειακό jet lag. συμβαίνει κυρίως στην περίοδο των γιορτών 
και σε εξαντλεί, όπως ακριβώς μια υπερατλαντική πτήση.
σύμφωνα με τον Άνταμ Φράιντ, έναν Αμερικανό κλινικό ψυχολόγο που το 
έχει ψάξει το θέμα, πολλές φορές δεν μπορούμε καν να συνειδητοποιή-
σουμε το επίπεδο του άγχους μας κατά τη διάρκεια των γιορτών, ούτε και 
τις συνακόλουθες συνέπειές του, όπως η υπερβολική κόπωση. το καταλα-
βαίνουμε σταδιακά και, κάποια στιγμή, έρχεται και μας αποτελειώνει. 
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Όπως λέει ο Φράιντ, πολλοί ασθενείς του περιγράφουν 
το οικογενειακό jet lag σαν "μια αναπάντεχη αίσθηση 
φόβου, μαζί μ' ένα κενό στο στομάχι". Κενό, γεμάτο με 
κουραμπιέδες και μελομακάρονα, θα προσέθετα εγώ.

τι ακριβώς, όμως, είναι τόσο αγχωτικό στις χριστου-
γεννιάτικες διακοπές μας; Για κάποιους από εμάς, λέει 
ο Φράιντ, είναι η πίεση (την οποία νιώθουμε είτε συνει-
δητά, είτε όχι) να δημιουργήσουμε την "τέλεια εμπειρία 
διακοπών". Πολλοί θεωρούν ότι οφείλουν να διαμορ-
φώσουν τους οικογενειακούς τους εορτασμούς σύμ-
φωνα με την προκατασκευασμένη αντίληψή τους για το 
τι συνεπάγεται αυτή η τέλεια εμπειρία που έχουν στο 
μυαλό τους. 
Σας ακούγεται οικείο; εμένα πολύ. Πάντα ξεκινώ τις 
γιορτές με μια ιδεατή εικόνα: θέλω να φτιάξω μελομα-
κάρονα αντί να τα αγοράσω, να στολίσω το σπίτι σαν 
να πρόκειται να το φωτογραφίσουν σε περιοδικό δια-
κόσμησης, να δω όσους περισσότερους φίλους γίνεται, 
να βγω όσο περισσότερο γίνεται, να πάω τα παιδιά σε 
τρία θέατρα και τέσσερις χριστουγεννιάτικες εκδηλώ-
σεις, να ψωνίσω για όλους το τέλειο δώρο (και το πιο 
φτηνό), κι άλλες εκατό γιορτινές επιθυμίες που πιστεύω 
ότι συνθέτουν τα τέλεια Χριστούγεννα. Και να κάνω, 
βεβαίως, κι ένα ρεβεγιόν που θα μείνει σε όλους αξέ-
χαστο ως η ιδανική Πρωτοχρονιά. στα μισά του δρό-
μου, φυσικά, τα έχω φτύσει, και το ρεβεγιόν ποτέ δεν 
γίνεται. Και τι μένει στο τέλος; Πολλή κούραση και μια 
αίσθηση του ανικανοποίητου, επειδή δεν πλησίασα τις 
προσδοκίες μου.
Ένας ακόμα παράγοντας που μας εξαντλεί στις γιορτές 
είναι η έλλειψη ύπνου. υποτίθεται ότι είναι αργίες και θα 
ξεκουραστούμε, υποτίθεται ότι θα πέσουμε στον κα-
ναπέ παραμονή Χριστουγέννων και θα σηκωθούμε το 
νέο έτος... αμ δε! Ο ψυχίατρος και ειδικός στον ύπνο, 
τζον Μέτζερ, με έδρα την Ατλάντα της τζόρτζια, δήλω-
σε ότι η απώλεια ύπνου κατά τις γιορτές θα μπορούσε 
να είναι τόσο κακή, όσο μια πτήση κατά τη διάρκεια 
της νύχτας. Και πώς να μην κοιμηθείς λιγότερο; είναι 
τόσο εύκολο να θυσιάσεις ώρες ύπνου στις γιορτές για 
να φτιάξεις εκείνη την τελευταία συσκευασία δώρου, ή 
εκείνα τα σαντουιτσάκια που λατρεύουν τα ανίψια που 
θα τραπεζώσεις την άλλη μέρα, ή να ξενυχτήσεις με 
τους αγαπημένους σου...  Και τι πειράζει που πάει τεσ-
σερις, σκέφτεσαι. Γιορτές είναι, θα το κάψουμε!

τσακωθήκατε κατά τη διάρκεια των γιορτών; είναι κι 
αυτό συνέπεια του οικογενειακού jet lag. Οι γιορτές, 
λένε, μας φέρνουν κοντά. ναι, αλλά μερικές φορές μας 
φέρνουν υπερβολικά κοντά. είμαστε όλη τη μέρα μαζί, 

εμείς με τον σύντροφό μας, οι γονείς με τα παιδιά, τα 
παιδιά μεταξύ τους, όλο το σόι μαζί. Και όλο αυτό δη-
μιουργεί ενίοτε ένα εκρηκτικό μείγμα, γιατί δεν έχουμε 
μάθει να είμαστε τόσο πολύ μαζί. Από μακριά κι αγα-
πημένοι, που λένε. Δεν χρειάζεται να είσαι με κάποιον 
εχθρός για να ισχύει. συμβαίνει και στις αγαπημένες 
οικογένειες.
Αν, τώρα, συνυπολογίσεις ότι στις γιορτές είθισται να 
βλέπουμε όσο περισσότερους συγγενείς γίνεται, η 
ατμόσφαιρα μπορεί να γίνει εξαιρετικά αγχώδης και 
κουραστική. Θα προλάβεις να τους δεις όλους; Θα 
τους ευχαριστήσεις; Και το βασικότερο: Θα τους αντέ-
ξεις; Γιατί δεν είναι μόνο οι αγαπημένοι συγγενείς με 
τους οποίους θα συναναστραφείς. είναι κι εκείνος ο 
αχώνευτος θείος, και εκείνη η εκνευριστική γυναίκα του 
ξαδέλφου σου, και ο ξερόλας τριτοξάδελφος που τον 
καλείς πάντα στο γιορτινό τραπέζι και σε ζαλίζει. Γιατί 
τον καλείς; Γιατί κάποτε πρέπει να τον δεις κι αυτόν.
Ύστερα, για όλους αυτούς (και γι' άλλους τόσους) πρέ-
πει να πάρεις κι ένα δώρο, έτσι δεν είναι;

Ψώνια! Ο εφιάλτης των γιορτών. Έχουν βγει και ειδι-
κές έρευνες για το πόσο άγχος και εξάντληση μας προ-
καλεί η “καταναγκαστική” γιορτινή κατανάλωση. είναι 
δύσκολο να το πιστέψεις, αλλά τα ψώνια στις γιορτές 
ενεργοποιούν τον μηχανισμό επιβίωσης. Ο ψυχολόγος 
ντέιβιντ Λιούις εξηγεί ότι ο συνωστισμός στα καταστή-
ματα ή το δυσεύρετο πάρκινγκ είναι αρκετά για να με-
τατρέψουν τα ψώνια σε μια δυσάρεστη εμπειρία, που 
και μας εξαντλεί και μας κάνει να νιώθουμε ανίκανοι. 
ενώ, την ίδια στιγμή, αντιλαμβανόμαστε ως απειλή την 
παρουσία πολλών και άγνωστων ανθρώπων γύρω μας. 
"Βλέπουμε ανθρώπους που κινούνται πιο αργά από 
εμάς, όπως οι ηλικιωμένοι, και αυτό μας νευριάζει", 
λέει ο Λιούις. Ο καρδιακός σφυγμός μας αυξάνει, ιδρώ-
νουμε και παράγουμε περισσότερη κορτιζόλη – την ορ-
μόνη του στρες. Με άλλα λόγια, στις γιορτές καταντάμε 
να θέλουμε therapy από το... shopping therapy.

Αν το καλοσκεφτείς, η περίοδος των γιορτών είναι γενι-
κά πιο κουραστική και πιο αγχώδης. Και όχι, δεν είναι κα-
θόλου παράλογο. Η καθημερινότητά μας είναι"δουλειά, 
παιδιά, ψώνια, μαγείρεμα, συμμάζεμα, ύπνος", και άντε 
πάλι απ' την αρχή. Κάποια στιγμή, σε όλο αυτό προ-
στίθενται οι υποχρεώσεις των γιορτών. Αν πριν είσαι 
σαν ακροβάτης που προσπαθεί να ισορροπήσει σ' ένα 
σκοινί, τα Χριστούγεννα είσαι σαν ακροβάτης που προ-
σπαθεί να ισορροπήσει σ' ένα σκοινί, με δυο καρπούζια 
στο χέρι. Με δυο γαλοπούλες, μιας και μιλάμε για γιορ-
τές. Αν αυτό δεν είναι εξαντλητικό, τότε τι είναι;

#be_exhausted
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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 απο σιδΗρο

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
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"Το θέατρο θέλει πολλές “ώρες 
πτήσης”, για να σταθείς πάνω εκεί..."

ΑνΤΩνΗΣ λοΥδΑΡοΣ

– Βρισκόμαστε στο μέρος, όπου έχει γυριστεί η ται-
νία "Της κακομοίρας", με τον Κώστα Χατζηχρήστο. Με 
αφορμή αυτό, θέλω να μου πεις πώς βλέπεις αυτήν την 
τάση που υπάρχει τα τελευταία χρόνια να μεταφέρονται 
στο θέατρο παλιές ελληνικές ταινίες...
Αυτό δεν είναι κάτι καινούργιο. τα περισσότερα σενάρια 
από αυτά είχαν ανέβει πρώτα στο θέατρο και, λόγω μεγάλης 
επιτυχίας, γυρίστηκαν οι ταινίες – όχι το ανάποδο. το "Χτυ-
ποκάρδια στο θρανίο", ας πούμε, ήταν πρώτα θεατρικό. "Η 
νεράιδα και το Παλικάρι", από την άλλη, ήταν εξαρχής ταινία. 

– Μήπως αυτή η στροφή σε κάτι αποδεδειγμένα επι-
τυχημένο είναι και λίγο η εύκολη λύση; 
είναι και η ανάγκη μας. Προσπαθούμε να ξαναβρούμε το “κέ-
ντρο” μας. Και προσπαθώντας να βρούμε το “κέντρο” μας, 
ξαναγυρνάμε σε κάποιες κλασικές αξίες. το έχουμε μεγά-
λη ανάγκη μετά από τον “σεισμό” που μας έχει γκρεμίσει 
– τον καθένα προσωπικά και την κοινωνία ολόκληρη. είμαστε 
“ερείπια” πια. Έχουμε ανάγκη...

– ...από αναστήλωση;
Από αναστήλωση! να θυμηθούμε από πού ερχόμαστε και τι 
γιατρεύει την ψυχή μας... 
Πώς γίνεται, ακόμα και τώρα, μια ελληνική ταινία να κάνει 
τεράστια θεαματικότητα στην τηλεόραση, ενώ ξέρουμε κάθε 
ατάκα απ’ έξω; Αυτό δείχνει ότι υπάρχει μια τάση στον κό-
σμο να τη δει και να την ξαναδεί, γιατί του δημιουργεί ασφά-
λεια. Και σε μια κοινωνία που είναι μέσα στην ανασφάλεια, το 
να νιώθεις ότι υπάρχουν κάποια πράγματα τόσο οικεία, είναι 
σαν μια ωραία ζεστή κουβέρτα... Βέβαια, αν αυτό δεν γίνεται 
με κανένα ίχνος... τυμβωρυχίας.

– “Τυμβωρυχία” από πλευράς προσέγγισης του έρ-
γου; Ή από πλευράς επιχειρηματικής;
Και τα δύο, και τα δύο... Αλλά, έτσι κι αλλιώς, ο επιχειρηματίας 
κάθε χρόνο έχει να σκεφτεί ποιο έργο θα ανεβάσει, ποιο θα 
κερδίσει τον κόσμο. Οπότε στον προγραμματισμό σου δεν 
πας μόνο “αγνά”· πας και με το τι θα ενδιαφέρει τον κόσμο. 
Ο τρόπος προσέγγισης, όμως, έχει μεγάλη σημασία για μένα. 
Και αν εκεί διακρίνω αυτή την “τυμβωρυχία”, εγώ το απαξιώνω 
μέσα μου, γυρίζω την πλάτη. 

– Φέτος πρωταγωνιστείς σε ένα έργο επίσης ελληνι-
κό, αλλά παλαιότερο, στον "Συμβολαιογράφο" του Αλέ-
ξανδρου Ραγκαβή.
να, βλέπεις... ένα μυθιστόρημα σπουδαίο! υπήρξε παλαιότε-
ρα μια πολύ επιτυχημένη τηλεοπτική του μεταφορά και, τώρα, 
μετά από πολλά χρόνια, έγινε διασκευή για θέατρο.

– Πόσο μεγάλη είναι η ευθύνη για κάποιον που καλεί-
ται να παίξει σε ένα έργο, το οποίο είχε παρουσιαστεί με 
τόσο μεγάλη επιτυχία, που ενδεχομένως κάποιοι ρόλοι να 
έχουν ταυτιστεί και με συγκεκριμένα πρόσωπα; Ή δεν το 
σκέφτεσαι καθόλου έτσι; 
σίγουρα το έχεις στο μυαλό σου, δεν μπορεί να μην το έχεις... 
Μετά, όμως, το ξεπερνάς. Γιατί πρέπει να πας στην ουσία των 
πραγμάτων. 
εμείς, ουσιαστικά, πάμε να μεταφέρουμε το μυθιστόρημα στο 
θέατρο. το άλλο ήταν πόσα επεισόδια... είχαν “ανοίξει” και δι-
αμορφωθεί αλλιώς κάποιοι ρόλοι, οι οποίοι δεν ήταν έτσι στο 
βιβλίο. Ο ρόλος του στάθη Ψάλτη, ας πούμε, που ήταν πολύ 
επιτυχημένος, στο μυθιστόρημα δεν υπάρχει – φτιάχτηκε για 
τη σειρά! Ο ρόλος που παίζω εγώ, ο νικολός, στη σειρά είχε 
γίνει γυναικείος και τον έπαιζε η Δέσπω Διαμαντίδου! 

“Δοτικός”. Αυτή τη λέξη θα έβαζες δίπλα στο όνομά του. Όσο δοτικός είναι ως ηθοποιός, άλλο τόσο 
είναι και ως άνθρωπος. Και “ενσυναισθητικός”, και “ευαίσθητος”. Μιλάει για τον Σταμάτη Φασουλή 
με τον οποίο συμπρωταγωνιστεί φέτος στο θέατρο, για τους μαθητές του στη δραματική σχολή, 
για τη σκηνοθεσία που του δίνει φτερά. Και μία ώρα μετά, θυμάσαι ότι... δεν έχεις ανοίξει καν το 
μαγνητοφωνάκι! Είτε σε παράσταση, είτε σε κουβέντα, ο Αντώνης Λουδάρος κερδίζει αυτόματα την 
απόλυτη προσοχή σου. Κι αυτό δεν μπορεί να είναι τυχαίο.

συνεντευξH στH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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– Άρα, ουσιαστικά, δεν θα δεις ακριβώς αυτά που έδει-
χνε η σειρά...
Ακριβώς. Άρα, δεν αγωνιώ. το σίριαλ είναι μια ωραία “πάσα”, 
για να θυμηθούν οι παλαιότεροι για ποιο έργο μιλάμε. 
Έχει κάνει μια εξαιρετική διασκευή ο Πέτρος Ζούλιας, ο οποί-
ος το σκηνοθέτησε κιόλας. εξαιρετική διασκευή! Μπόρεσε να 
φέρει τα ήθη, τα έθιμα, την ουσία της ιστορίας του Ραγκαβή 
και να τα παρουσιάσει χωρίς εκπτώσεις. επίσης, έχουμε ένα 
πολύ ευρηματικό σκηνικό. Και είμαι σίγουρος και για το καστ. 
Ο σταμάτης (Φασουλής), δηλαδή, είναι ο ιδανικός γι’ αυτόν 
τον ρόλο. 

– Πόσο σημαντικό ρόλο παίζει ο ίδιος ο θίασος – και 
όχι μόνο από πλευράς ποιότητας ηθοποιών; Και από 
πλευράς “επικοινωνίας” μεταξύ τους...
Καλά, αυτό είναι πολύ-πολύ βασικό. νιώθω μεγάλη ευτυχία 
που παίζω με τον σταμάτη, γιατί κοιταζόμαστε στα μάτια και 
“ελέγχουμε” ταυτόχρονα το τι συμβαίνει πάνω στη σκηνή, ξέ-
ρουμε τι γίνεται πίσω από το σκηνικό, ξέρουμε τι γίνεται στην 
πλατεία, αν άναψαν σωστά τα φώτα... επικοινωνούμε σε όλα τα 
επίπεδα, χωρίς να πούμε κουβέντα. 
Αυτό, βέβαια, οφείλεται και στο ότι έχουμε δουλέψει πολλά 
χρόνια μαζί. συνήθως ήταν ο σκηνοθέτης μου. τώρα είναι η 
πρώτη φορά που δουλεύω μαζί του επί σκηνής και είναι μεγά-
λη χαρά! είναι από τις συναντήσεις που τις νιώθεις “παράση-
μο”, βρε παιδί μου... 

– Σου κάνει κανένα αιφνιδιασμό πάνω στη σκηνή;
Μπορεί να δοκιμάσει κάτι καινούργιο, θα δοκιμάσει την ίδια 
φράση να μου την πει λίγο διαφορετικά. Και ξέρει ότι εγώ θα 
ανταποκριθώ, ξέρει ότι παίζει μπάλα σε ένα γήπεδο όπου έχει 
συμπαίκτες. υπάρχει ένας κοινός κώδικας. Και όταν με κοιτά-
ζει, καμιά φορά του λέω "εσύ μου τα έχεις μάθει!" και γελάμε. 
Και με τον Πέτρο Ζούλια έχουμε δουλέψει παλαιότερα, στην 
παράσταση "Η Μαρινέλλα συναντά τη Βέμπο", στο Μπάντμι-
ντον. Έχουμε επίσης έναν κοινό κώδικα. Μπορώ να τον κα-
τανοήσω ακόμη και σε μία παύση που θα κάνει, θέλοντας να 
πει κάτι.

– Κι αυτό το αντιλαμβανόμαστε οι “από κάτω”...
Δεν ξέρεις τι είναι ακριβώς, αλλά το εισπράττεις, ναι. Λες "εί-
χαν “χημεία” αυτοί οι άνθρωποι και θέλω σε μια ενδεχόμενη 
επόμενη συνεργασία να τους ξαναδώ". 
Έτσι κι αλλιώς, το θέατρο θέλει πολλές “ώρες πτήσης”, για να 
μπορέσεις να σταθείς πάνω εκεί και να κάνεις ωραία αυτό το 
επάγγελμα. είναι τέχνη, αλλά είναι μια τέχνη που μαθαίνεται.

– Μαθαίνεται ή πρέπει και λίγο να “το ’χεις”; Μπορεί 
οποιοσδήποτε έχει τελειώσει μία δραματική σχολή να γί-
νει και θεατρικός ηθοποιός; 
Θέλει αντιληπτικότητα και ένστικτο. Αυτό είναι το ταλέντο: 
να αντιλαμβάνεσαι τα πράγματα που θα σου πει ο άλλος, να 
τα αρπάζεις “στον αέρα” και να αρχίζεις να τα πραγματοποι-
είς – ίσως λίγο άτεχνα στην αρχή. Μετά θέλει δουλειά, πολλή 
δουλειά... 
Γι’ αυτό μιλάω για “ώρες πτήσης” πάνω στη σκηνή. Για να γίνεις 
καλός ηθοποιός στο θέατρο, θέλει εμπειρία. εμπειρία και από 

τη ζωή, και από τη σκηνή. Δεν γίνεται αλλιώς.

– Κι όμως τελευταία, και θεατρικά και τηλεοπτικά, 
πολλοί άνθρωποι, οι οποίοι δεν έχουν ούτε την πρωτόλεια 
γνώση που παίρνεις από μια δραματική σχολή, κάνουν 
καριέρα ηθοποιού. Θα μου πεις, βέβαια, "ένας τέτοιος άν-
θρωπος δεν θα έπαιζε στον “Συμβολαιογράφο”, θα έπαι-
ζε κάπου αλλού...".
Ορίστε, το απάντησες μόνη σου! Και επίσης, αργά ή γρή-
γορα, αν “δεν κάνεις” γι’ αυτό το επάγγελμα, φεύγεις. στην 
ελλάδα ίσως πιο αργά...

– Το κοινό, δηλαδή, είναι σοφό;
στην ελλάδα φεύγεις αργά από αυτό το επάγγελμα. Ακόμα κι 
αν “δεν κάνεις”, σε κρατάνε.

– Γιατί;
Γιατί μπορεί να έχεις κάποια άλλα στοιχεία και να φέρνεις εισι-
τήρια. Μπορεί να είσαι σέξι... Όλα χρειάζονται. 
Έτσι κι αλλιώς, το σεξ πάντα είναι μια κινητήριος δύναμη. Δη-
λαδή πας σε μια παράσταση, η οποία πρέπει να σε κάνει να 
“ταξιδέψεις”, να ονειρευτείς και, με έναν τρόπο, να “ερωτευ-
τείς” τους ανθρώπους που κάνουν τη δουλειά. Πρέπει να σε 
γοητεύσουν, ώστε να γυρίσεις σπίτι σου και να το σκεφτείς... 
Έτσι, την επόμενη χρονιά, όταν θα παίζω σε ένα άλλο έργο, 
να σου έχω αφήσει μια “παρακαταθήκη έρωτα”, ώστε να πεις 
"ναι, εγώ τον Αντώνη τον εμπιστεύομαι και θα πάω να δω και 
την επόμενή του δουλειά". Αυτό είναι που χτίζει τις σχέσεις 
κοινού και ηθοποιού. 
σε αυτό σου κάνω και μια αναγωγή, φτάνοντας στην αντίδρα-
ση "Με έναν τρόπο, θα ήθελα να κοιμηθώ και μαζί του". Έτσι, 
ο άνθρωπος ο σέξι, που χρησιμοποιείται μόνο γι’ αυτόν τον 
σκοπό, είναι χρήσιμος στο θέατρο. 

– Άρα, γοητεία από σκηνής μπορεί να σου ασκήσει και 
ένας καλός ηθοποιός, αλλά και ένα άτομο σέξι. Η γοητεία 
του δεύτερου, όμως, δεν μπορεί να έχει διάρκεια...
εντάξει, στο ένα κάνεις απλό σεξ, στο άλλο κάνεις σχέση! Κα-
τάλαβες ποια είναι η διαφορά; (γέλια)

– Μου είπες πριν για την παράσταση "Η Μαρινέλλα 
συναντά τη Βέμπο", ένα μιούζικαλ. Έχεις συμμετάσχει σε 
πολλές τέτοιες παραστάσεις, με μεγάλη επιτυχία. Μετα-
ξύ ενός πιο “συμβατικού” έργου και ενός μιούζικαλ, ποιο 
νιώθεις ότι είναι πιο κοντά σε σένα; 
Πριν χρόνια, θα σου απαντούσα ότι το μουσικό έργο με ενδι-
αφέρει πάρα πολύ και, πράγματι, το έχω υπηρετήσει αρκετά. 
τώρα πια θα σου πω ότι δεν με ενδιαφέρει να κάνω μόνο αυτό.

– Κι αν σου έρθουν παράλληλα δύο προτάσεις, εξίσου 
ενδιαφέρουσες;
Θα κοιτάξω ποιος ρόλος με ενδιαφέρει πιο πολύ και ποιοι εί-
ναι οι συνεργάτες. το πρόβλημα θα είναι αν και στο ένα, και 
στο άλλο, θα είναι άνθρωποι που αγαπάω πολύ και πιστεύω, αν 
και οι δύο ρόλοι είναι πολύ δυνατοί. 
Αλλά το θέατρο είναι θέατρο, είτε έχει μουσικές και τραγού-
δια, είτε είναι πρόζα: είναι ένα. 
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– Ποιο από τα δύο είναι το δυ-
σκολότερο για τον ηθοποιό; Κι αυ-
τός άνθρωπος είναι, ίσως δεν είναι 
πάντα στα καλά του. Αν παίζει σ’ ένα 
μιούζικαλ, θα πρέπει να τραγουδή-
σει, να χαμογελάσει... Αυτό δεν έχει 
μια έξτρα δυσκολία;
Κι όμως, είναι θεραπευτικό! Γενικά, 
όμως, το θέατρο είναι θεραπευτικό: 
στα προβλήματα της ζωής, εμένα το θέ-
ατρο με έχει σώσει!

– Θεωρείς ότι κάπως έτσι μπορεί 
να λειτουργεί και στον θεατή;
ναι, βέβαια, πιστεύω πως ναι!
Θα σου πω κάτι: στη σχολή που διδά-
σκω, τώρα διαβάζουμε σαίξπηρ. Αυτά 
που λέει ο σαίξπηρ δεν έχουν αλλάξει 
στον άνθρωπο, στην κοινωνία. Έχουν 
περάσει τόσοι αιώνες, κι όμως μίλαγε 
για τα ίδια θέματα. Κι εμείς εξακολου-
θούμε να έχουμε ακριβώς τα ίδια προ-
βλήματα.
Και λες "τι γίνεται; Δεν προχωράει, 
τελικά, ο άνθρωπος;". σκέφτομαι πόσο 
αργά εξελίσσεται και ποιες είναι αυ-
τές οι δυνάμεις που τον κρατάνε πίσω 
στις ιδεοληψίες του, στα πιστεύω του. 

Πόσο σφιχτά δομημένες είναι οι κοι-
νωνικές δομές, που δεν αλλάζει τίποτα 
ανά τους αιώνες... 
το βλέπεις αυτό και στις αρχαίες τρα-
γωδίες μας, για να σε πάω ακόμα πιο 
πίσω. 

– Μπορεί να αλλάζουν τα εξωτε-
ρικά δεδομένα, αλλά όχι η ψυχοσύν-
θεση... Από εκεί δεν ξεκινούν όλα; 
Η ψυχή, βρε παιδί μου... σαν να είμαστε 
όλοι αρχαίες ψυχές και ερχόμαστε στο 
τώρα. σου βάζω πολλά ερωτηματικά∙ 
δεν ξέρω. 
το θέατρο, λοιπόν, μπορεί να σε προ-
βληματίσει. να σε βάλει να σκεφτείς, 
ίσως να συζητήσεις με τους δικούς σου 
ανθρώπους κάτι που είδες και σε απα-
σχόλησε. Και μπορεί να βγάλεις κι ένα 
συμπερασματάκι. Πετραδάκι-πετραδά-
κι γίνεται αυτό, όμως.

– Σου έχει τύχει εσένα ποτέ αυτό 
με ένα έργο που είτε έπαιξες, είτε 
παρακολούθησες;
Που να με αλλάξει εμένα λίγο, ε; ναι, 
βέβαια! Όταν είδα τον Κιμούλη στο 
"Φτωχέ φονιά", πριν πάρα πολλά χρό-

νια... εκείνη την ώρα που το έβλεπα, 
“καταποντίστηκα”, είπα "Ποτέ δεν θα 
τα καταφέρω στη ζωή μου". τον θαύ-
μασα απεριόριστα για το ταλέντο του, 
με έπιασε απελπισία. Και μετά πολύ πεί-
σμα ότι θα τα καταφέρω. 
Αλλά με “μετακίνησε”! Γιατί τότε, μα-
θητής ακόμα, ήμουν σε μια “αιώρηση” 
και ένιωθα "Πού πάω να μπλέξω χωρίς 
να ξέρω; Θα μπορέσω να εκφραστώ κι 
εγώ μέσα από αυτό το πράγμα;". 
Και τώρα το βλέπω στα παιδιά, στη 
σχολή: η ίδια αγωνία υπάρχει. σιγά-σιγά 
γίνεται, απλώς θέλει εκγύμναση.

– Ισχύει ότι, καμιά φορά, οι πιο 
ταλαντούχοι εφησυχάζουν λίγο, θε-
ωρώντας ότι το ταλέντο αρκεί, με 
αποτέλεσμα άνθρωποι που είχαν 
λιγότερες δυνατότητες αλλά δούλε-
ψαν πολύ, να εξελιχθούν σε καλύτε-
ρους ηθοποιούς;
Βεβαίως! Και έχουμε πολλά παραδείγ-
ματα. υπάρχουν ηθοποιοί που παίζουν 
καλύτερα από τις δυνατότητές τους, 
γιατί αγωνίζονται. 
Η πολλή εργασία, ο προσωπικός μό-
χθος του κάθε καλλιτέχνη είναι που τον 
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κάνει καλύτερο. Αν εφησυχάσεις, λέγοντας "Αυτό που κάνω 
πουλάει", μένεις σε κάτι που, σε λίγο, δεν θα θέλει κανείς να 
“αγοράσει”. Πέφτεις σε μια μαύρη τρύπα – και το κοινό το 
αντιλαμβάνεται. 

– Καθορίζει το κοινό μια παράσταση; Μπορεί ένας ηθο-
ποιός να εισπράξει την ενέργεια του κοινού από κάτω, να 
ψυχανεμιστεί κατά πόσον ανταποκρίνεται σε ένα έργο;
Μα έχουμε και ορολογία γι’ αυτό: Λέμε "Έχουμε από κάτω 
σουηδούς"! είναι εκείνοι που δεν καταλαβαίνουν, που είναι 
ψυχροί.

– Και πώς μπορεί να το αντιληφθείς, αν το έργο είναι 
δράμα, όπου δεν υπάρχει προφανής ανταπόκριση; Σε μια 
κωμωδία, ας πούμε, ο άλλος γελάει.
το καταλαβαίνεις. Πώς να σου το πω... είναι σαν η αύρα να μην 
είναι συμβατή με τη σκηνή. το νιώθεις. Κι εσύ να έρθεις και να 
παίξεις δέκα φορές, σιγά-σιγά θα αρχίσεις να καταλαβαίνεις, 
θα πεις "Α, εδώ δεν αντέδρασαν, τι έγινε; Δεν έγινε καλά η 
σκηνή;". Και κάνεις προσπάθεια να τους κερδίσεις, και να τους 
κερδίσεις, και να τους κερδίσεις...

– Άρα, βοηθούν λιγάκι οι “Σουηδοί”...
ναι, βοηθούν, γιατί μετά κάνεις λίγο την αυτοκριτική σου 
και λες "Φταίει το κοινό ή φταίει ότι σήμερα δεν πήγαινε 
κάτι καλά;". 

– Σε είχαν ρωτήσει, σε παλαιότερη συνέντευξη, ποια 
είναι η φράση που λες πιο συχνά, και είχες απαντήσει 
"Δόξα τω Θεώ". Κατ’ αρχάς, είναι “ελληνικό” τώρα αυτό; 
Εμείς εδώ συνήθως γκρινιάζουμε! (γέλια) Υπάρχει κάποιο 
πράγμα για το οποίο έχεις πει τελευταία "Δόξα τω Θεώ";
εγώ μεγάλωσα σε μια οικογένεια που ήταν φοβική – φοβόταν 
να γελάσει πολύ, έλεγε "Μη μας συμβεί κάτι κακό... Κουνή-
σου από τη θέση σου!"... υπήρχε ένα τέτοιο χαρακτηριστικό, 
λοιπόν, και έμαθα να είμαι λίγο γκρινιάρης. Πάντα έβλεπα το 
ποτήρι μισοάδειο, πάντα έβλεπα τι δεν έχω, δεν έβλεπα τι έχω. 
νομίζω ότι αυτό που άλλαξε σε μένα είναι ότι πια βλέπω σε 
πρώτο πλάνο το τι έχω στα χέρια μου. Αυτό με γεμίζει αισι-
οδοξία. ναι, αγωνίζομαι για το καλύτερο, αλλά λέω και "Δόξα 
τω Θεώ, όλα καλά πάνε, προχωράμε!". Αλλιώς, αν είσαι γκρι-
νιάρης, δεν ευχαριστιέσαι τίποτα. 
Έχει να κάνει, λοιπόν, με το πώς αντιλαμβάνεσαι τα πράγματα, 
πώς αντιλαμβάνεσαι τον απέναντί σου. Αν θα του πεις πρώ-
τος εσύ ένα "καλημέρα" και δεν περιμένεις να σου πει πρώτα 
εκείνος. 
Πρέπει εμείς να κάνουμε την προσπάθεια. Μην περιμένουμε 
μόνο από τους άλλους. εμείς πρέπει να δώσουμε πρώτοι ένα 
χαμόγελο, και θα μας επιστραφεί. το να μιλάς στους γείτο-
νές σου, να μην αδιαφορείς για τον διπλανό σου... υπάρχει 
άνθρωπος πεσμένος κάτω στον δρόμο, και βλέπω κόσμο να 
προχωράει, να μην πλησιάζει. είναι μια κοινωνία "Matrix", "Mad 
Max", δεν είναι ωραίο. 

– Φοβάσαι πια...
Δεν μπορεί ο φόβος, όμως, να επικρατήσει. Δεν γίνεται. 

Αλλά πρέπει και αυτά που ο καθένας καταφέρνει στη ζωή του 
να τα εκτιμά. Άμα έχεις τους φίλους σου, αν έχεις ανθρώπους 
(και δύο, δεν χρειάζεται να έχεις πολλούς), αν η προσωπική 
σου ζωή είναι με τέτοιο τρόπο φτιαγμένη που νιώθεις καλά. Αν 
θέλεις σύντροφο, πρέπει να διεκδικήσεις να έχεις σύντροφο. 
Αν δεν θέλεις να έχεις σύντροφο, μείνε μόνος σου και νιώσε 
καλά μέσα σε αυτό! Θες μια δουλειά; Διεκδίκησέ την! 
εγώ πιστεύω ότι, όταν θέλεις κάτι, συμβαίνει. Αλλά πρέπει να 
το θέλεις πολύ.

– Και να κάνεις και κάτι γι’ αυτό, όμως...
Και να κάνεις και κάτι – ακριβώς! Μην περιμένεις τον Θεό. 
το ρητό λέει "συν Αθηνά και χείρα κίνει". Δεν μας έρχεται 
τίποτα από μόνο του∙ πρέπει να αγωνιζόμαστε και να το κά-
νουμε με χαρά! 
εγώ φεύγω από το σπίτι μου στις 7 το πρωί και γυρίζω στις 
12 το βράδυ. Θα μου πεις "είναι ζωή αυτή;". την έχω φτιάξει 
έτσι, που εγώ μέσα σ’ αυτό περνάω καλά. Και ξεκλέβω κάποιες 
ώρες να πιω έναν καφέ με τους φίλους μου, να πούμε τη βλα-
κεία μας, να κάτσουμε και να μην πούμε τίποτα, να κοιτάμε 
τον ήλιο... 

– Πέρα από τον "Συμβολαιογράφο", με τι άλλο κατα-
πιάνεσαι φέτος;
Κάνω στο Δημοτικό Θέατρο Πειραιά την παράσταση "Ο μι-
κρός Amadeus - το παιδί θαύμα", η οποία μιλάει για το πώς 
ήταν στα παιδικά του χρόνια ο Mozart, αυτή η ιδιοφυΐα. Έχει 
μεγάλο ενδιαφέρον για τα παιδιά να το δουν. 
Έχω κάνει και δύο σκηνοθεσίες: το "Όνειρα γλυκά", που πα-
ρουσιάζεται στο Γυάλινο Μουσικό Θέατρο, με την ελπίδα και 
τη σαλίνα Γαβαλά, κάθε Δευτέρα και τρίτη. 
Και το "Ρόζα εσκενάζυ. Η βασίλισσα του ρεμπέτικου", με τη 
νεφέλη Ορφανού, στο "Αγγέλων Βήμα", κάθε τετάρτη και 
Παρασκευή. Ήταν μεγάλη προσωπικότητα η Ρόζα εσκενάζυ. 
Πέρασε διά πυρός και σιδήρου και, μέσα από την ιστορία 
της, βλέπεις και την ιστορία της ελλάδας με έναν πολύ ωραίο 
τρόπο, νομίζω. 

– Και πώς σου φαίνεται ο ρόλος του σκηνοθέτη;
Η σκηνοθεσία είναι ένα κομμάτι που με ενδιαφέρει πολύ. Μου 
δίνει κι εμένα καινούργια φτερά. Κάνοντας αυτό το επάγγελμα 
30 χρόνια, νιώθω ότι η υποκριτική είναι η μεγάλη αγάπη, αλλά 
η σκηνοθεσία είναι λίγο... η ερωμένη! 

 

"Ο Συμβολαιογράφος", του Αλέξανδρου Ραγκαβή
Παρ. και σάβ. 21:00, Κυρ. 20:30 και τετ. 18:00
σκηνοθεσία: Πέτρος Ζούλιας
ερμηνεύουν: στ. Φασουλής, Αντ. Λουδάρος, 
ευγ. Δημητροπούλου, Ρ. Ρώτας, Δημ. Καραμπέτσης, 
Κ. Φαλελάκης, Αλ. Πέρρος, Μ. Χάγια, Ο. σκιαδαρέση
εισιτήρια: από 12 έως 18 ευρώ

Θέατρο Χώρα | Αμοργού 18, Κυψέλη
τηλ.: 210 8673 945, e-mail: chora.theater@gmail.com
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ΤV “on demand”
Η επανάσταση του 
home entertainment
Ο παραδοσιακός τηλεθεατής - λάτρης ταινιών και τηλεοπτικών σειρών διαθέτει πλέον τη δική του 
ψηφιακή ταινιοθήκη, χωρίς να χρειάζεται να μαζεύει στο σπίτι άπειρες βιντεοκασέτες και DVD, 
έχοντας τη δυνατότητα να βλέπει το αγαπημένο του τηλεοπτικό πρόγραμμα όποτε τον βολεύει, όσες 
φορές θέλει. Η νέα παγκόσμια τηλεόραση είναι εδώ! 

της Γιώτας Χουλιάρα
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Σ τις αρχές της δεκαετίας του ’80, όταν ξεκίνησε 
να προβάλλεται στην ελληνική κρατική τηλεόρα-
ση η αμερικανική σειρά "Δυναστεία", η κίνηση 
στους δρόμους της Αθήνας μειωνόταν. Κι αυτό 

γιατί η αγαπημένη σειρά καθήλωνε κυρίως το γυναικείο 
κοινό μπροστά στην τηλεόραση. Ανάλογη ήταν και η αντί-
δραση των ανδρών, νεαρής κυρίως ηλικίας, οι οποίοι περί-
μεναν με αγωνία την στιγμή που η τηλεόραση θα πρόβαλ-
λε νέο επεισόδιο της επιτυχημένης σειράς "The Dukes of 
Hazzard", που στη χώρα μας έγινε γνωστή με την ονομασία 
"Dukes". το φαινόμενο της προσκόλλησης στην τηλεόραση 
συνεχίστηκε και αργότερα, όταν, από τον νοέμβριο του 
1988, ξεκίνησε η προβολή της σειράς "τόλμη και Γοητεία". 
το αξιοσημείωτο ήταν πως, επειδή η σειρά προβαλλόταν 
τις μεσημεριανές ώρες, πολλές νοικοκυρές προκειμένου να 
παρακολουθήσουν τις περιπέτειες του Ριτζ και της Μπρουκ, 
ξεχνούσαν το φαγητό στον φούρνο ή στην κατσαρόλα! 
εξάλλου, στους μοντέρνους δρόμους του Μπέβερλι Χιλς, 

στις αρχές της δεκαετίας του ’90, όπου εξελισσόταν η σει-
ρά, κυριαρχούσαν οι οίκοι μόδας και οι παθιασμένοι έρωτες 
και όχι το... καμένο φαγητό.
Με το πέρασμα του χρόνου, οι τηλεοπτικές σειρές και πα-
ραγωγές ταινιών για τη μικρή οθόνη αυξήθηκαν, φτάνοντας 
στο σημείο να ανταγωνίζονται τις κινηματογραφικές ταινίες. 
Παρουσιάστηκε η “καινοτομία” του DVD, ενώ ταυτόχρονα 
ήρθε η εξέλιξη στον χώρο του Διαδικτύου. Έτσι, η χρήση 
του από τεράστιες μάζες ατόμων, ανεξαρτήτως ηλικίας και 
μορφωτικού επιπέδου, σε συνδυασμό με την πληθώρα τη-
λεοπτικών καναλιών διεθνώς, που προσφέρουν στον τηλε-
θεατή υπηρεσίες “εξατομίκευσης” των προγραμμάτων που 
προβάλλουν, έφεραν πραγματική επανάσταση στον χώρο 
του home entertaiment – του χρόνου, δηλαδή, που περνά-
με διασκεδάζοντας στο σπίτι με ταινίες, τηλεοπτικά προ-
γράμματα και μουσική.
Καλώς ήρθατε στην εποχή της τηλεθέασης on demand!

Τηλεόραση on demand: Το προσωπικό μας κανάλι
Mε τον όρο τηλεόραση on demand, δηλαδή τηλεόραση κατ’ 
απαίτηση, εννοούμε την υπηρεσία που επιτρέπει στους χρή-
στες/τηλεθεατές να επιλέγουν και να βλέπουν ταινίες από 
ηλεκτρονικές ταινιοθήκες, μέσω ενός αλληλεπιδραστικού 
συστήματος τηλεόρασης. Πιο συγκεκριμένα, οι χρήστες 
μπορούν να έχουν εύκολη και γρήγορη πρόσβαση σε μια 
μεγάλη ποικιλία από αρχεία βίντεο (με ταινίες, τηλεοπτικές 
σειρές, αθλητικά γεγονότα), τα οποία μπορούν να μεταφερ-
θούν και να αναπαραχθούν τοπικά, δηλαδή στη δική τους 
τηλεόραση, μέσω μιας δικτυακής υποδομής.
Η συγκεκριμένη υπηρεσία παρέχει γενικώς μια ελευθερία 
και ευελιξία στους χρήστες, αφού μπορούν να παρακο-
λουθήσουν την ταινία ή το πρόγραμμα που έχουν επιλέξει 
όποια χρονική στιγμή εκείνοι θέλουν. τα προγράμματα της 
υπηρεσίας on demand (ταινίες, τηλεοπτικές σειρές, αθλητι-
κά γεγονότα) είναι αποθηκευμένα σε ένα server, από όπου 
μπορεί ο χρήστης είτε να τα παρακολουθήσει απευθείας, 
είτε να τα κατεβάσει και να τα αποθηκεύσει στον δικό του 
χώρο, τηλεόραση ή υπολογιστή. 
Μάλιστα, κατά τη διάρκεια της προβολής, οι χρήστες έχουν 
τη δυνατότητα να πατήσουν pause, fast forward, fast rewind, 
jump to previous/future frame κ.λπ. – δυνατότητες τις οποί-
ες κάποιος φίλαθλος π.χ. μπορεί να εκμεταλλευτεί ιδιαίτερα 
κατά την παρακολούθηση ενός ποδοσφαιρικού ή μπασκετι-
κού αγώνα σε περίπτωση αμφισβητούμενης φάσης. Φυσικά, 
οι συγκεκριμένες λειτουργίες μπορούν να χρησιμοποιηθούν 
και σε ταινίες/τηλεοπτικές σειρές, κυρίως από εκείνους που 
θέλουν να παρακολουθήσουν ξανά και ξανά τις αγαπημένες 
τους σκηνές.
Κι αν όλα τα παραπάνω μοιάζουν με μια δύσκολη τηλεοπτι-
κή εξίσωση, να αναφέρουμε ότι, ουσιαστικά, το μόνο που 
χρειάζεται είναι μια καλή σύνδεση στο Διαδίκτυο (υπάρ-
χουν πολλές δυνατότητες και πολλά πακέτα προσφορών 
πλέον) και μια συνδρομή σε κάποιο από τα τηλεοπτικά πα-
κέτα που κυκλοφορούν στην αγορά. στη συνέχεια, με το 
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τηλεχειριστήριο του αποκωδικοποιητή ελέγχουμε μέσω του 
menu την ταινιοθήκη που παρέχει ο συνδρομητικός/τηλε-
οπτικός πάροχος, έχοντας τη δυνατότητα να επιλέξουμε 
μεταξύ πολλών κατηγοριών – ταινιών, τηλεοπτικών σειρών, 
ντοκιμαντέρ, παιδικών προγραμμάτων. 
είναι κοινό μυστικό, πλέον, πως η συμβατική/παραδοσιακή 
τηλεόραση χάνει σταδιακά την αίγλη της. ενώ η καλωδιακή 
τηλεόραση, η οποία ήταν ιδιαίτερα δημοφιλής στις ΗΠΑ τη 
δεκαετία του ’90 και στις αρχές του 2000, μάλλον εκτοπί-
ζεται από το Διαδίκτυο και τα live streaming μέσω social 
media. Οι νέες γενιές δεν παρακολουθούν ιδιαίτερα παρα-
δοσιακή τηλεόραση, καθώς η παγκόσμια τάση είναι κάθε εί-
δους περιεχόμενο να “μετακομίζει” από την τηλεόραση σε 
υπολογιστές, tablets και smartphones, τα οποία συνιστούν 
πλέον μια νέα παγκόσμια τηλεόραση.
σύμφωνα, δε, με έρευνα που είχε πραγματοποιήσει η 
Consumer Lab TV & Media Report της Ericsson, μέχρι το 
2020 περίπου το μισό του χρόνου θέασης παγκοσμίως θα 
γίνεται μέσα από κινητά και φορητές οθόνες, ενώ το ήμισυ 
της προβολής θα δαπανάται σε υπηρεσίες περιεχομένου on 
demand. 
την παγκόσμια αυτή τάση φαίνεται ότι ακολουθεί και ο Έλ-
ληνας τηλεθεατής. σήμερα η Apple TV, η Google Movies, το 
Netflix και το Amazon Prime Video, μέσα από μια σταθε-
ρή μηνιαία συνδρομή, παρέχουν τη δυνατότητα και στους 
Έλληνες θεατές να παρακολουθήσουν περιεχόμενο από 
μεγάλους παραγωγούς και studio του εξωτερικού, που δεν 
θα έβρισκαν διαθέσιμο πουθενά αλλού. Φυσικά, όλα τα πα-
ραπάνω αλλάζουν ριζικά και την αγορά της διαφήμισης, που 
επίσης καλείται να προσαρμοστεί στα νέα δεδομένα, ενι-
σχύοντας ακόμα περισσότερο τον ανταγωνισμό. 

Κολλημένοι με το Νetflix
Όταν το 2016 το New York Times Magazine έγραφε ότι το 
Netflix "εκμεταλλεύτηκε τους περιορισμούς της συμβατικής 
τηλεόρασης", είχε απόλυτο δίκιο. το Netflix ξεκίνησε τον 
Αύγουστο του 2009 από την Καλιφόρνια, για να επεκταθεί 
ένα χρόνο αργότερα στον Καναδά και, το 2012, να ξεκι-
νήσει το ευρωπαϊκό του ταξίδι από τη Μεγάλη Βρετανία. 
Η άνοδος του Netflix υπήρξε εντυπωσιακή και σχεδόν ρα-
γδαία, καθώς από μια εταιρεία που διακινούσε βιντεοκασέ-
τες και DVD μέσω ταχυδρομείου, εξελίχθηκε σε κολοσσό 
παραγωγής ταινιών και σειρών που διανέμονται online σε 
συνδρομητές. 
σήμερα, πλέον, το Netflix είναι μια παγκόσμια πλατφόρμα 
εξατομικευμένης τηλεθέασης, με πρωτότυπες παραγωγές 
και τηλεοπτικές σειρές που αναμένουν με αγωνία εκατομ-
μύρια φανατικοί τηλεθεατές: "House of Cards", "Daredevil", 
"τhe Crown", "Casa de Papel", "Black Mirror", "Orange is 
the new Black", "νarcos" και άλλες είναι μερικές από τις 
τηλεοπτικές σειρές που το καθιέρωσαν στη συνείδηση του 
τηλεοπτικού κοινού, οδηγώντας στο Netflix bingeing, δηλα-
δή στη μανία να βλέπει κανείς επεισόδια της αγαπημένης 
του τηλεοπτικής σειράς μέχρι τελικής πτώσης. 
Ήδη, από την περασμένη άνοιξη, ανακοινώθηκε και η επίση-

μη συνεργασία του Netflix με το ζεύγος Ομπάμα, το οποίο 
έχει ήδη ιδρύσει τη δική του εταιρεία παραγωγής "Higher 
Ground Productions", που αναμένεται να συνεργαστεί με 
το Netflix για την παραγωγή τηλεοπτικών προγραμμάτων. 
το ζευγάρι "έχει συνάψει με την εταιρεία μια πολυετή συμ-
φωνία για την παραγωγή ταινιών και σειρών, που πιθανόν να 
περιλαμβάνουν σειρές, ντοκιμαντέρ και άλλα", όπως ανακοί-
νωσε το Netflix μέσω του επίσημου λογαριασμού του στο 
Twitter, τον περασμένο Μάιο.   
Η συμφωνία, μάλιστα, ήταν αναμενόμενη για εκείνους που 
γνώριζαν τη σχέση του γενικού διευθυντή της τηλεοπτικής 
πλατφόρμας, τεντ σαράντος, με το τέως προεδρικό ζεύ-
γος. Ο ελληνοαμερικανός σαράντος, υποστηρικτής των Δη-
μοκρατικών, είναι ο άνθρωπος που κρύβεται πίσω από την 
επιτυχία του Netflix, καθώς είναι εκείνος που εγκρίνει προ-
σωπικά όλες τις συνεργασίες και πρωτότυπες παραγωγές. 
Οι κακές γλώσσες λένε ότι είναι εκείνος που έδιωξε τον 
Κέβιν σπέισι από το "House of Cards", μετά το ξέσπασμα 
του σεξουαλικού σκανδάλου. είναι εκείνος, επίσης, που 
σκέφτηκε ότι το Netflix μπορεί, μέσα από το ζεύγος Ομπά-
μα, να κεφαλαιοποιήσει τους θαυμαστές του Μπάρακ και 
της Μισέλ, οι οποίοι έχουν και μια δυνατή παρουσία στα 
social media. 
Καθώς το Netflix “παίζει” στα τηλεοπτικά δεδομένα χωρίς 
ουσιαστικό ανταγωνισμό, ο σαράντος δεν μοιάζει να ανησυ-
χεί. Ή μήπως όχι; 

Έρχεται το... Disneyflix!
Πριν από μερικούς μήνες, ο Διευθύνων σύμβουλος της 
Disney, Ρομπέρ Άιγκερ υποσχέθηκε στους επενδυτές ότι 
η πλατφόρμα συνδρομητικής ροής της εταιρείας θα τεθεί 
σε λειτουργία μέχρι τα τέλη του 2019. Για την εφαρμογή 
της πλατφόρμας, που προς το παρόν οι ειδικοί του χώρου 
ονομάζουν Disneyflix, η εταιρεία θα εκμεταλλευτεί τα δημο-
φιλή brand name που της ανήκουν, όπως αυτό της Disney, 
που είναι παγκοσμίως γνωστό για την παραγωγή ταινιών, της 
Μarvel που παράγει κόμικ, του αθλητικού συνδρομητικού 
καναλιού Entertainment and Sports Programming Networks 
και της εταιρείας παραγωγής κινηματογραφικών ταινιών 
Ρixar. 
επιπλέον, η Disney κατέχει το πλειοψηφικό μερίδιο του 
συνδρομητικού καναλιού Fox, αφού οι μέτοχοι ενέκριναν 
πρόσφατα τη συμφωνία, προσφέροντάς της πρόσβαση σε 
μια νέα βιβλιοθήκη με πλούσιο περιεχόμενο. Αξίζει εδώ να 
σημειωθεί ότι η συμφωνία με τη Fox θα δώσει στη Disney 
ένα μερίδιο της τάξης του 60% στο αμερικανο-γιαπωνέζικο 
Hulu, το οποίο, μαζί με το Netflix και το Amazon Prime 
Video, είναι από τους μεγαλύτερους “παίκτες” στον χώρο 
των συνδρομητικών υπηρεσιών στις ΗΠΑ. 
Με τη νέα πλατφόρμα Disney να είναι στα σκαριά, ο αντα-
γωνισμός στον χώρο της εξατομικευμένης τηλεθέασης 
αναμένεται να δημιουργήσει νέα τεχνολογική και ποιοτική 
επανάσταση στο home entertainment. επομένως, την επό-
μενη φορά που δεν θα σας πιάνει ύπνος, σίγουρα θα βρείτε 
κάποιο αξιόλογο τηλεοπτικό πρόγραμμα να δείτε!



www.demo .g r  Ελληνικά Φάρµακα µε Παγκόσµια Εµβέλεια  

ΠΡΟΟΠΤΙΚΗ 
ΓΙΑ ΤΗΝ 
ΕΛΛΗΝΙΚΗ 
ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ 

ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ 
Η ΔΡΑΣΤΙΚΗ ΜΑΣ 
ΟΥΣΙΑ 
Στη DEMO, περισσότερο από 50 χρόνια, δηµιουργούµε ποιοτικά 

φάρµακα «ισχυρής δράσης» για την Ελληνική Οικονοµία. 

Με επίκεντρο την έρευνα, την καινοτοµία και την υγιή 

επιχειρηµατική ανάπτυξη, παράγουµε τα φαρµακευτικά 

µας προϊόντα στην Ελλάδα, στο µεγαλύτερο εργοστάσιο 

της ΝΑ Ευρώπης. Συνεχίζουµε τις επενδύσεις στη χώρα και 

στους ανθρώπους, εξασφαλίζοντας εκατοντάδες θέσεις 

εργασίας και νέες ευκαιρίες απασχόλησης.      

Αυτή είναι η δική µας δραστική ουσία: 

Eπενδύσεις στην ανάπτυξη της Οικονοµίας.
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Δρ. Σταμάτης (Tom) Κριμιζής 

O Έλληνας αστροφυσικός
που “κατέκτησε” το Διάστημα!
Θεωρείται ο κορυφαίος Έλληνας διαστημικός φυσικός και ένας από τους πρώτους στον κόσμο. 
Η Διεθνής Αστρονομική Ένωση ονόμασε προς τιμήν του έναν αστεροειδή "8323Κριμιζή" – και όχι 
τυχαία, καθώς ο Δρ. Σταμάτης Κριμιζής είναι ο μόνος άνθρωπος που έχει “επισκεφθεί”, μέσω των 
οργάνων και των μη-επανδρωμένων αποστολών, όλους τους πλανήτες του ηλιακού συστήματος! 

Μ ε καριέρα που μετράει σήμερα πενήντα 
ολόκληρα χρόνια στο εργαστήριο εφαρμο-
σμένης Φυσικής του Πανεπιστημίου Johns 
Hopkins, ο Δρ. σταμάτης Κριμιζής έχει γρά-

ψει τη δική του ιστορία στην εξερεύνηση του Διαστήματος 
και του ηλιακού συστήματος, με πρωτοπόρες αποστολές. 
Voyager 1 και 2, Cassini-Huygens, N.E.A.R., είναι μόνο μερικά 
από τα σημαντικότερα προγράμματα της NASA, στα οποία 
είτε έχει συμμετάσχει, είτε έχει ηγηθεί, με σκοπό την εξε-
ρεύνηση του ηλιακού συστήματος, αλλά και την απόκτηση 
γνώσης για την ανθρωπότητα. 
σήμερα, σε ηλικία 80 χρονών, εξακολουθεί να χαράζει την 
στρατηγική για την εξερεύνηση των πλανητών μέσα από τα 
επιστημονικά προγράμματα της νΑSΑ, ενώ τον περασμένο 
Αύγουστο, ολοκληρώθηκε και η τελική φάση του διαστημι-
κού προγράμματος του Ηλιακού εξερευνητή “Parker Solar 
Probe”, ένα όνειρο ζωής του καθηγητή. 

– Ένα ακόμη όνειρό σας έγινε πραγματικότητα...
Πράγματι! το επιστημονικό πρόγραμμα του Ηλιακού εξε-
ρευνητή “Parker Solar Probe” είναι ένα σπουδαίο εγχείρημα, 
το οποίο ονειρευόμουν για 40 χρόνια! σκοπός του είναι να 
προσεγγίσει τον Ήλιο και να γίνει δορυφόρος του, σε από-
σταση 6,2 εκατ. χιλιομέτρων από την επιφάνειά του. Η πιο 
κοντινή περιστροφή θα πραγματοποιηθεί το 2024. 
εκτοξεύτηκε τον Αύγουστο του 2018 και στις 6 νοεμβρί-
ου πραγματοποίησε την πρώτη του προσέγγιση στον Ήλιο. 
Αναμένεται να εκτελέσει 24 τροχιές γύρω από τον Ήλιο, εκ 
των οποίων η πρώτη ήταν σε απόσταση 25 εκατ. χιλιομέτρων, 
ενώ η τελευταία (το 2025) θα γίνει στα 6 εκατ. χιλιόμετρα. Για 
μένα έχει ιδιαίτερη σημασία, γιατί έχω σχεδιάσει και στείλει 

όργανα σε όλους τους πλανήτες του ηλιακού συστήματος. 
Έχω ζήσει αρκετά χρόνια και είμαι ευτυχής που μπορώ να 
λάβω μέρος στην υλοποίηση αυτού του ονείρου μου, για πε-
ρισσότερα από 40 χρόνια, για την αποστολή ενός εξερευνη-
τή τόσο κοντά στον Ήλιο, ώστε να αγγίξουμε κυριολεκτικά 
το άστρο που μας δίνει την ενέργεια και από το οποίο εξαρ-
τάται η ζωή σε αυτόν τον πλανήτη. 
Η επιθυμία για μια τέτοια αποστολή εκφράστηκε από τη δε-
καετία του 1960, αλλά τότε δεν υπήρχαν οι τεχνολογίες που 
θα καθιστούσαν δυνατό ένα τέτοιο εγχείρημα, γι’ αυτό και 
μελετήθηκαν επανειλημμένως τη δεκαετία του ‘70 και του ‘80. 
είχε αρχικά ανατεθεί στο Jet Propulsion Laboratory της Καλι-
φόρνια. Ωστόσο, όταν το 2000 διοικούσα το πρόγραμμα δι-
αστημικών ερευνών στο πανεπιστήμιο Johns Hopkins, αναλά-
βαμε εμείς την ευθύνη της αποστολής, ενώ το Jet Propulsion 
Laboratory θα συνέχιζε να αναλαμβάνει πρωτοβουλίες για 
τον Άρη. Πρόκειται για ένα εργαστήριο πολύ μεγαλύτερο 
από το δικό μας. το προσωπικό τους αριθμεί τα 6.000 άτομα 
και είναι αφοσιωμένο στη διαστημική έρευνα, ενώ το τμήμα 
Διαστήματος που διοικούσα εγώ είχε περίπου 650 άτομα. Κι 
όμως, είχαμε αποδείξει ότι όχι μόνο μπορούσαμε να αναλά-
βουμε το ρίσκο, αλλά και ότι οι επιτυχίες μας ήταν δεδομέ-
νες, επιστρέφοντας μάλιστα και χρήματα που προβλέπονταν 
από τον προϋπολογισμό της νΑSΑ.
Η τεχνολογία που έχει αναπτυχθεί προβλέπει ένα διαστημό-
πλοιο, το οποίο διαθέτει ένα αλεξήλιο (για προστασία από 
τη θερμότητα του ηλίου), ώστε να αντέξει τη θερμοκρασία 
των 1.377 βαθμών Κελσίου. στη σκιά του αλεξηλίου, το δι-
αστημόπλοιο θα λειτουργεί σε θερμοκρασία δωματίου και 
θα κινείται στο περιήλιο με 700.000 χιλιόμετρα ανά ώρα ή, 
αλλιώς, 200 χιλιόμετρα ανά δευτερόλεπτο! 

του Γιάννη Μούτσου
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– Τι έχει αλλάξει στην επιστήμη 
του Διαστήματος από την αρχή της 
καριέρας σας, το 1960;
Όταν περάσαμε με το πρώτο διαστη-
μόπλοιο από τον Άρη, το 1965, η ροή 
των δεδομένων ήταν 8,33 bits το δευ-
τερόλεπτο. σήμερα, μόνο στο κινητό 
μας, έχουμε 1 εκατομμύριο περισσό-
τερα bits το δευτερόλεπτο στη ροή, 
σε σχέση με εκείνη των δεδομένων 
του 1965. Ακόμη και όταν εκτοξεύσα-
με το Voyager το 1977 και φτάσαμε 
στον Δία το 1979, η ροή των δεδομέ-

νων ήταν 115.000 Bits το δευτερόλε-
πτο, δηλαδή είχε γίνει ένα τεράστιο 
τεχνολογικό άλμα. Και αυτό συνέβη 
πριν από την αρχή της αλλαγής των 
τηλεπικοινωνιών προς την ψηφιακή 
τροχιά της ανθρωπότητας. Κάθε φορά 
που η τεχνολογία το επέτρεπε και εί-
χαμε μια καινούρια γενιά μετρητών και 
διαστημοπλοίων, οι δυνατότητες γίνο-
νταν πολύ περισσότερες, σε σχέση με 
τα προηγούμενα χρόνια. 
επί του παρόντος, έχουμε φτάσει να 
έχουμε συνεχώς δεδομένα από το 

διαστημόπλοιο New Horizons, με το 
οποίο εξερευνήσαμε τον Πλούτωνα 
το 2015. σήμερα συνεχίζει το ταξίδι 
του σε ένα αντικείμενο στη Ζώνη Κά-
ιπερ, το οποίο θα φτάσει το 2019 σε 
μια απόσταση περίπου 6,5 δισ. χιλιο-
μέτρων από τη Γη. Αυτές οι προδια-
γραφές ήταν αδιανόητες τη δεκαετία 
του ’60, όταν εκτοξεύσαμε τα διαστη-
μόπλοια Mariner 3 και Mariner 4 προς 
τον Άρη. σήμερα έχουμε το Voyager 
1, το οποίο βρίσκεται 41 χρόνια στο 
Διάστημα έξω από το ηλιακό μας σύ-
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στημα, στον Γαλαξία, και συνεχίζει να μας στέλνει δεδομένα 
από απόσταση 22 δισ. χιλιομέτρων!

– Πώς κρίνετε αυτό το τεχνολογικό άλμα;
Η Φυσική που γνωρίζουμε επιτρέπει αυτά τα άλματα. το 
θέμα είναι αν έχουμε την ανάλογη τεχνολογία να τα προωθή-
σουμε. Έγιναν τεράστια άλματα, και οι ΗΠΑ χρησιμοποίησαν 
το διαστημικό πρόγραμμα ως πρόκληση για την ανάπτυξη 
της τεχνολογίας. 
στην αρχή της δεκαετίας του ’70, σχεδιάσαμε μια αποστολή 
(τα Voyagers) που θα πήγαινε στον Δία και τον Κρόνο. Δεν 
υπήρχε ούτε η τεχνολογία για μετάδοση πολλών δεδομέ-
νων, ούτε καν η βασική τεχνολογία που να εγγυάται ότι θα 
λειτουργήσει για 4 χρόνια (πόσω μάλλον τα 41 χρόνια που 
διήρκησε), καθώς και για αποθήκευση των δεδομένων στο 
διαστημόπλοιο και την αναμετάδοσή τους προς τη Γη. Αυτά 
συνετέλεσαν στην αλλαγή του σκηνικού σε παγκόσμιο επίπε-
δο, το οποίο άρχισε με την εκτόξευση του Sputnik, το 1957. 
Ο ανταγωνισμός των δυο υπερδυνάμεων, των ΗΠΑ και της 
σοβιετικής Ένωσης, ο οποίος βρισκόταν σε επίπεδο ισορρο-

πίας τρόμου, μεταφέρθηκε από την επιφάνεια της Γης, στο 
Διάστημα. Βέβαια, αν δεν υπήρχε ανταγωνισμός των όπλων, 
πιθανόν να μην είχαμε τους πυραύλους – τουλάχιστον όχι 
τη δεκαετία του 1960, για την υλοποίηση ενός διαστημικού 
προγράμματος με εξερευνήσεις μακρινών πλανητών, όπως 
συμβαίνει σήμερα. 
Ο "Ψυχρός Πόλεμος" λειτούργησε ευεργετικά στην εξέλιξη 
της διαστημικής επιστήμης. 

– Κάνοντας τον απολογισμό σας σήμερα, τι πιστεύε-
τε ότι έπαιξε καθοριστικό ρόλο στην καριέρα σας;
νιώθω ότι γεννήθηκα στον σωστό χρόνο και ενηλικιώθηκα 
στην αρχή της διαστημικής εποχής που άρχισε το 1957. 
συνάντησα τον James Van Allen, τον πρωτοπόρο της δια-
στημικής επιστήμης των ΗΠΑ και του κόσμου, και με πήρε 
κοντά του ως μεταπτυχιακό φοιτητή. Η καλύτερη απόφαση 
που πήρα ποτέ ήταν το ότι πήγα στο πανεπιστήμιο της Αϊ-
όβα με τον Van Allen, ενώ η δεύτερη καλύτερη απόφαση 
ήταν να φύγω από το πανεπιστήμιο της Αϊόβα, για να πάω 
στο Johns Hopkins. 
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– Και τι έπεται;
Προσπαθώ να βοηθήσω τους συ-
ναδέλφους μου στο πρόγραμμα 
Interstellar Probe (Διαστρικός εξε-
ρευνητής). Μόλις φέτος πήραμε χρη-
ματοδότηση από τη νΑSΑ ενός εκα-
τομμυρίου δολαρίων για την έναρξη 
των μελετών. τα Voyagers έχουν φτά-
σει στον Γαλαξία, αλλά σε 4-5 χρόνια 
θα χάσουμε επαφή με αυτά, καθώς οι 
μπαταρίες τους “πεθαίνουν”. 
Ωστόσο, υπάρχουν πολλά αναπάντη-
τα ερωτήματα από τις ανακαλύψεις 
των Voyager 1 και 2. το Voyager 1 
έχει βγει από την επιρροή της ατμό-
σφαιρας του Ήλιου και βρίσκεται 
στον Γαλαξία από το 2012. Λόγω των 
αποστάσεων στις οποίες βρίσκονται 
τα διαστημόπλοια αυτά (περίπου 22 
δισ. χιλιόμετρα για το Voyager 1, δη-
λαδή 145 φορές απόσταση μεγαλύτε-
ρη από την απόσταση της Γης από τον 
Ήλιο), το σήμα από το Voyager φτά-
νει στη Γη σε 20 ώρες, ταξιδεύοντας 
με την ταχύτητα του φωτός, σε σχέση 
με το φως του Ήλιου προς τη Γη που 
φτάνει μόνο σε 8,5 λεπτά. 
Χρειάζεται να πάμε σε πολύ μεγα-
λύτερη απόσταση με τον Διαστρικό 
εξερευνητή, ο οποίος θα κινείται με 
ταχύτητα 6 φορές μεγαλύτερη από 
εκείνη του Voyager, δηλαδή με 360 
χιλιάδες χιλιόμετρα την ώρα. Έτσι, θα 
φτάσει σε απόσταση 1.000 φορές πιο 
μακρινή από εκείνη μεταξύ του Ήλιου 
και της Γης, σε χρόνο ίσο με την επι-

στημονική ζωή ενός επιστήμονα όπως 
εγώ – δηλαδή 50 χρόνια! 

– Τι ελπίζουμε να βρούμε από 
αυτήν την επαφή;
είναι σαν να λέμε ότι μελετάμε το 
σπίτι μας από μέσα και βγαίνουμε έξω 
από αυτό για να διαπιστώσουμε το 
σχήμα του... 
το ηλιακό σύστημα περιβάλλεται από 
μια διαστρική σκόνη που δημιουργεί 
"ομίχλη", κάτι το οποίο σχετίζεται με 
τη δημιουργία του ηλιακού συστήμα-
τος και άλλων παρόμοιων συστημά-
των στον Γαλαξία μας, αλλά και σε 
άλλους γαλαξίες. υπάρχει πιθανό-
τητα, κατά την έξοδο από το ηλιακό 
σύστημα, να βρεθούν και άλλοι να-
νο-πλανήτες, τους οποίους αγνοούμε 
σήμερα. επίσης, εικάζεται η ύπαρξη 
του 9ου ή 10ου πλανήτη, ο οποίος εί-
ναι 10 φορές μεγαλύτερος από τη Γη, 
πέρα από τη Ζώνη Κάιπερ. επιπλέον, 
θα δοκιμάσουμε τεχνολογίες που θα 
μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην 
πρώτη αποστολή σε ένα εξω-πλανη-
τικό σύστημα, όπως π.χ. στο Άλφα 
Κενταύρου. 

– Αναζητούμε και κάποια μορφή 
ζωής με αυτόν τον τρόπο;
Όχι, με τον Διαστρικό εξερευνητή 
δεν αναζητούμε ενδείξεις ζωής, γιατί 
σε τόσο μεγάλες αποστάσεις από τον 
Ήλιο, η βιολογική δραστηριότητα είναι 
προβληματική. Αυτό το αναζητούμε 

στο δικό μας πλανητικό σύστημα π.χ. 
στις υπόγειες δεξαμενές του Άρη, 
όπου υπάρχει αλμυρό νερό (και προ-
ϋπήρχε ατμόσφαιρα), με το ενδεχόμε-
νο υποτυπώδους μικροβιακής ζωής. Ο 
Διαστρικός εξερευνητής θα μας απο-
καλύψει την ολότητα του ηλιακού μας 
συστήματος – τι θα έβλεπε, δηλαδή, 
ένας ταξιδευτής καθώς θα πλησίαζε τη 
"γειτονιά μας". 

– Κλισέ ερώτηση, αλλά... υπάρ-
χει ζωή κάπου αλλού, εκεί έξω;
Αυτό είναι το πιο εμβληματικό ερώτη-
μα για την Ανθρωπότητα. Ωστόσο, οι 
αποστάσεις είναι μεγάλες και η δυνα-
τότητα για κάποια βιολογική δραστη-
ριότητα στο δικό μας σύστημα είναι 
πιθανή στο υπόγειο του Άρη, στον 
ωκεανό της ευρώπης, στον Δία και 
στον εγκέλαδο του Κρόνου... Όπου 
υπάρχει νερό, ενέργεια και οργανικές 
ουσίες, κατά πάσα πιθανότητα δημι-
ουργείται και βιολογική δραστηριότη-
τα. Αυτό θα το μάθουμε τα επόμενα 
10-20 χρόνια.
Αν υπάρχουν όντα παρόμοια με εμάς 
έξω από το ηλιακό σύστημα...; είμαι 
πολύ απαισιόδοξος, γιατί οι αποστά-
σεις είναι εξαιρετικά μεγάλες και πιθα-
νόν αυτό να μην το μάθουμε για χιλιά-
δες χρόνια!

– Ποιο είναι το μήνυμά σας προς 
τους νέους επιστήμονες;
Θα πρέπει να έχουν όραμα, κάτι το 
οποίο κατακτάται μόνο με αριστεία και 
σκληρή δουλειά. το ήθος και η ακεραι-
ότητα είναι καίρια ζητήματα στην ελλη-
νική κοινωνία, γι’ αυτό και θα πρέπει να 
ενστερνιστούν την αξιοκρατία. Βέβαια, 
μια χώρα δεν μπορεί να έχει αξιοκρα-
τία χωρίς αξιολόγηση! στην κουλτούρα 
της χώρας μας, ωστόσο, σύμφωνα με 
Έλληνα υπουργό Παιδείας (!), "η αρι-
στεία είναι ρετσινιά"... Καμιά κοινωνία 
στην Ιστορία δεν προόδευσε με τέ-
τοιες ανόητες αντιλήψεις – ξεχάσαμε 
το ομηρικό "αιέν αριστεύειν". 
Αυτά τα μηνύματα προωθώ σε όλα τα 
σχολεία που επισκέπτομαι τα τελευ-
ταία 15 χρόνια και ισχύουν για όλα μας 
τα παιδιά, όχι μόνο για τους νέους επι-
στήμονες.



Ο καλός γάμος προστατεύει 
από... τα εγκεφαλικά!
Η συντροφικότητα και η ευτυχισμένη συμβίωση φαίνεται να παίζει καθοριστικό ρόλο στην 
προστασία μας από τα εγκεφαλικά – ειδικά αν ανήκουμε στο ισχυρό φύλο. 

της Έλενας Κιουρκτσή

Ο 
ευτυχισμένος γάμος μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο εγκεφαλικού (κυρίως στους άνδρες, που είναι πιο 
επιρρεπείς στα καρδιαγγειακά νοσήματα), ενώ ο αποτυχημένος να τον αυξήσει σημαντικά (κατά 64%), 
σύμφωνα με επιστημονική έρευνα του πανεπιστημίου του τελ Αβίβ, η οποία παρουσιάστηκε σε διεθνές 
συνέδριο στις ΗΠΑ. 

στο ίδιο, αλλά πιο διευρυμένο συμπέρασμα όσον αφορά την οικογενειακή κατάσταση και τον κίνδυνο εγκεφαλικού, 
κατέληξαν και οι ερευνητές του Βρετανικού Πανεπιστημίου του Κιλ, οι οποίοι έκαναν τη σχετική δημοσίευση στο 
καρδιολογικό περιοδικό Heart. Έχοντας μελετήσει συνολικά πάνω από δύο εκατομμύρια ανθρώπους ηλικίας 42 έως 
77 ετών από όλο τον κόσμο, αποφάσισαν ότι, σε σχέση με τους παντρεμένους, οι ανύπαντροι, χήροι και διαζευγμέ-
νοι έχουν κατά μέσο όρο 55% μεγαλύτερη πιθανότητα να υποστούν εγκεφαλικό!
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Για το συγκεκριμένο θέμα, αλλά και για το πώς να έχουμε το... 
κεφάλι μας ήσυχο, μιλήσαμε με τον Δρ. Ηλία Καραμπίνο 
MD, PhD, FESC, Διδάκτορα της Ιατρικής Σχολής Αθηνών.

Ποια είναι η συνηθέστερη μορφή εγκεφαλικού; 
τα εγκεφαλικά επεισόδια αποτελούν την τρίτη αιτία θανάτου 
στον Δυτικό κόσμο, μετά τα καρδιαγγειακά νοσήματα και τον 
καρκίνο. συμβαίνουν όταν η ροή του αίματος προς τον εγκέ-
φαλο μέσα από τις αρτηρίες διαταράσσεται ή διακόπτεται αιφ-
νίδια. 
τα συνηθέστερα εγκεφαλικά επεισόδια είναι ισχαιμικού τύ-
που, τα οποία προκαλούνται όταν ένας θρόμβος μπλοκάρει 
την κυκλοφορία του αίματος στον εγκέφαλο, ενώ πιο σπάνια 
είναι τα αιμορραγικά εγκεφαλικά, όταν διαρρηγνύονται αγγεία 
στον εγκέφαλο. 

Πώς καταλαβαίνουμε ότι πρόκειται για εγκεφαλικό επει-
σόδιο;
τα συμπτώματα του εγκεφαλικού μπορούν να περιλαμβά-
νουν: “κρέμασμα” του προσώπου, ξαφνική αδυναμία των άνω 
ή κάτω άκρων, δυσκολία ομιλίας, νοητική σύγχυση, απότομη 
δυσκολία όρασης από το ένα μάτι ή και τα δύο, δυσκολία 
βάδισης, απώλεια ισορροπίας, ζαλάδα, ξαφνικό πονοκέφαλο 
άγνωστης αιτιολογίας κ.ά.

Ποιοι πρέπει να προσέχουν περισσότερο;
στις ομάδες ασθενών υψηλού κινδύνου ανήκουν όσοι έχουν 
υψηλή αρτηριακή πίεση ή υψηλή χοληστερόλη, καπνίζουν 
πολύ, έχουν διαβήτη, καρδιοπάθεια, κάνουν κακή διατροφή, 
δεν ασκούνται σωματικά, έχουν παραπανίσια κιλά και πίνουν 
πολύ αλκοόλ.

Γιατί ένας δυσαρεστημένος από τον γάμο του άνδρας  
κινδυνεύει από εγκεφαλικό;
τα εγκεφαλικά (αγγειακά εγκεφαλικά επεισόδια) είναι από τις 
εκδηλώσεις της καρδιαγγειακής νόσου που φαίνεται να “προ-
τιμούν" τους άνδρες, ειδικά μετά την ηλικία των 40. Κατά συ-
νέπεια, οι παράγοντες κινδύνου για την εκδήλωση εγκεφαλικού 
είναι ίδιοι με εκείνους που αυξάνουν τον κίνδυνο στεφανιαίας 
νόσου. Οι εν λόγω παράγοντες έχουν άμεση σχέση με τον 
τρόπο ζωής και το στρες (αν εξαιρέσουμε τις περιπτώσεις που 
κάποιος είναι ήδη ασθενής ή έχει βεβαρημένο οικογενειακό 
ιστορικό). 
Ένας άνδρας παντρεμένος έχει, σε γενικές γραμμές, περισ-
σότερη φροντίδα και συνήθως πιο υγιεινή και ισορροπημένη 
διατροφή, καθώς και περισσότερες ευκαιρίες για επικοινωνία 
- επαφή. εάν, μάλιστα, απολαμβάνει έναν ευτυχισμένο γάμο, 
τότε και ο έτερος επιβαρυντικός παράγοντας (το στρες) τείνει 
να είναι πιο περιορισμένος.

Ωστόσο, πέρα από τους άνδρες που έχουν προβληματικό 
γάμο, και οι άγαμοι άνδρες αντιμετωπίζουν υψηλό κίνδυ-
νο εγκεφαλικού...
τόσο οι άγαμοι, όσο και αυτοί που ζουν στο πλαίσιο ενός προ-
βληματικού γάμου, βιώνουν το αίσθημα της μοναξιάς μέσω είτε 

της φυσικής, είτε της ουσιαστικής απουσίας του συντρόφου.
Μελέτες που έχουν πραγματοποιηθεί στην Αμερική με ανθρώ-
πους (αλλά και με ζώα) έχουν δείξει ότι τα υποκείμενα των 
πειραμάτων, όταν έμειναν μόνα τους, εμφάνισαν υψηλότερα 
επίπεδα ορμονών που συνδέονται με το άγχος και αυξάνουν 
τις πιθανότητες για σοβαρές ασθένειες και δυσλειτουργίες.

Μπορεί ένας ευτυχισμένος γάμος ή μια επιτυχημένη  
συμβίωση να μειώσει τον κίνδυνο εγκεφαλικού;
Θα ήταν ίσως πιο σημαντικό να επισημάνουμε το αντίστροφο, 
το ότι δηλαδή ένας δυστυχισμένος, αποτυχημένος ή με πολ-
λές εντάσεις γάμος αυξάνει τον κίνδυνο εγκεφαλικού σ' έναν 
άνδρα. Και αυτό, γιατί οι αγχώδεις και καταθλιπτικές καταστά-
σεις μπορούν να τον καταστήσουν ευάλωτο σε μια μεγάλη 
ποικιλία νοσημάτων που άλλοτε χαρακτηρίζονται ως ελαφριά 
και άλλοτε μπορεί να είναι πολύ σοβαρά έως και καταληκτικά. 
Αυτό συμβαίνει γιατί η ποιότητα των σχέσεων (θετική ή αρνη-
τική) μεταβάλλει την ορμονική ισορροπία, τη λειτουργία του 
ύπνου και του ανοσοποιητικού συστήματος – ακόμα και βασι-
κές συνήθειες, όπως οι διατροφικές.

Ποιον ρόλο παίζει ευρύτερα η καλή οικογενειακή κατά-
σταση στην καρδιαγγειακή υγεία;
Η οικογενειακή κατάσταση θα πρέπει να συμπεριληφθεί στους 
ανεξάρτητους παράγοντες καρδιαγγειακού κινδύνου. Περίπου 
το 80% αυτού του κινδύνου μπορεί να αποδοθεί σε γνωστούς 
παράγοντες (ηλικία, φύλο, υπέρταση, υψηλή χοληστερίνη, κά-
πνισμα, διαβήτη κ.ά.), ενώ για το υπόλοιπο 20% επικρατεί με-
γαλύτερη ασάφεια. 
Όπως προαναφέραμε, η προστατευτική δράση του γάμου 
μπορεί να οφείλεται στο ότι οι παντρεμένοι/ζευγαρωμένοι 
αναγνωρίζουν πιο έγκαιρα ένα πιθανό πρόβλημα υγείας και κά-
νουν κάτι γι' αυτό, τηρούν πιο πιστά τη φαρμακευτική αγωγή 
τους, απολαμβάνουν μεγαλύτερη ασφάλεια και σταθερότητα, 
λιγότερη μοναξιά και περισσότερη κοινωνική υποστήριξη. 

Εκτός της επιτυχημένης συμβίωσης, με ποιον άλλον τρό-
πο μπορούμε να μειώσουμε τον κίνδυνο εγκεφαλικού 
επεισοδίου;
Αν πάσχουμε από υπέρταση ή διαβήτη, ακολουθούμε τις συμ-
βουλές του γιατρού μας, λαμβάνοντας τα κατάλληλα φάρμακα, 
σε συνδυασμό με μια ισορροπημένη διατροφή. Διακόπτουμε 
το κάπνισμα, διότι στερεί οξυγόνο από το αίμα αναγκάζοντας 
την καρδιά μας να δουλεύει περισσότερο – γεγονός που αυξά-
νει τον κίνδυνο θρόμβωσης, συνεπώς και εγκεφαλικού. 
Ασκούμαστε για 30 λεπτά, πέντε μέρες την εβδομάδα (π.χ. 
περπάτημα), και επανακτούμε το φυσιολογικό μας βάρος αν 
είμαστε υπέρβαροι. 
τέλος, τρεφόμαστε υγιεινά. Αποφεύγουμε την κατανάλωση 
junk food, ζάχαρης, αλατιού, τρανς και κορεσμένων λιπαρών, 
και φροντίζουμε να έχουμε καθημερινά στο πιάτο μας φρούτα 
και λαχανικά. Έτσι θα επιτύχουμε να ρυθμίσουμε και τα επί-
πεδα χοληστερόλης στον οργανισμό, κάτι που αποτελεί πολύ 
σημαντικό παράγοντα στην πρόληψη ενός εγκεφαλικού.
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"Η γιαγιά σου είχε αυτό το μυστικό και έλαμπε 
πάντα η επιδερμίδα της!", "Ξεκίνησε την εταιρεία 
καλλυντικών της, βασισμένη σε θαυματουργές 
συνθέσεις που είχαν μοιραστεί μαζί της οι παπ-
πούδες της", "Να εμπιστευθείς αυτή τη συμβουλή 
ομορφιάς, είναι εκατοντάδων ετών!". 
Αυτές είναι μόνο κάποιες από τις φράσεις που έχουμε είτε 
διαβάσει, είτε ακούσει, είτε ακόμη και πει κάποια στιγμή της 
ζωής μας, και αποδεικνύουν ότι η κοσμητολογία και η βιο-
μηχανία της ομορφιάς έχει, όπως όλα, τις βάσεις της βαθιά 
μέσα στους αιώνες. τα μυστικά που εμείς τώρα αξιοποιούμε 
για να λάμπουμε ή οι φόρμουλες που κρύβονται στα βαζάκια 
των καλλυντικών μας, είναι όλα βασισμένα σε τρικ και ανακα-
λύψεις που είχαν στην καθημερινή ατζέντα ομορφιάς τους 
οι παλαιότεροι. 
Όσο, λοιπόν, εξελισσόμαστε και προχωράμε μπροστά, τόσο 
αντιλαμβανόμαστε ότι η πραγματική κληρονομιά ομορφιάς 
κρύβεται σε αυτά τα πολύτιμα μυστικά, τις συνταγές και τις 
συμβουλές των προγόνων μας. Ας ανακαλύψουμε μερικές 
από αυτές! 

Επιστροφή στα ρόλεϊ
Οι εικόνες προετοιμασίας των γυναικών στα παλιά χρόνια εί-
χαν ένα κοινό χαρακτηριστικό: τα ρόλεϊ στα μαλλιά. Αυτό το 
κόλπο που τώρα μας φαίνεται περιττό, σε έναν κόσμο που τα 
σίδερα, οι πρέσες και τα ψαλίδια μαλλιών υπάρχουν παντού, 
αποδεικνύεται σωτήριο για την τρίχα μας. Οι γυναίκες στα 
παλιά χρόνια είχαν άψογες μπούκλες, χωρίς να χρειαστεί να 
κάψουν την τρίχα τους με έντονη θερμότητα για να φτάσουν 
στο επιθυμητό αποτέλεσμα. 
σήμερα, η επιστροφή στα ρόλεϊ όχι μόνο μας βοηθάει να 
αποκτήσουμε αξιοζήλευτα “κύματα”, αλλά μας απαλλάσσει 
και από το συνεχές κάψιμο της τρίχας που τόσο χαλάει την 
εικόνα των μαλλιών μας, αναγκάζοντάς μας να κουρευόμαστε 
συχνότερα από όσο θέλουμε. 

Θαυματουργά συστατικά
Ροδόνερο, γάλα, αγγούρι, ζάχαρη. Μερικά μόνο από τα θαυ-

ματουργά συστατικά της φύσης, που οι πρόγονοί μας μετέ-
τρεψαν σε δώρα ομορφιάς, τα οποία εμείς, οι σύγχρονοι, 
μπορούμε να επαναξιοποιήσουμε.  
το ροδόνερο δεν έλειπε από κανένα σπίτι και χρησιμοποιού-
νταν ως τονωτική λοσιόν για την επιδερμίδα. σήμερα έχουμε 
επαναφέρει στη ρουτίνα μας το toner, έχοντας αντιληφθεί τη 
δύναμη της περιποιητικής του δράσης. Γι’ αυτό μπορούμε εύ-
κολα να επιστρέψουμε και στην παλιά, απλή συνταγή του φυ-
σικού προϊόντος, είτε να επιλέξουμε ένα προϊόν της αγοράς 
που να το περιέχει. 
το ίδιο μπορούμε να κάνουμε και με το γάλα, που στην πα-
λιά εποχή αποτελούσε το μυστικό για απαλή επιδερμίδα, ενώ 
στην εποχή μας υπάρχει σε άφθονα προϊόντα φροντίδας για 
το σώμα. Οφείλουμε, λοιπόν, να του δώσουμε τον χώρο που 
του αξίζει στην καθημερινή μας περιποίηση. 
το αγγούρι παραμένει η πιο απλή και αποτελεσματική λύση 
για τα μάτια και μπορούμε να το αξιοποιούμε συχνά στην 
καθημερινότητά μας, ενώ η ζάχαρη συνεχίζει να είναι μαγικό 
συστατικό για απολέπιση σώματος και χειλιών. 

"Ναι" στις κρέμες νύχτας
"Όσο εμείς κοιμόμαστε, οι κρέμες ξυπνούν", έλεγαν οι πα-
λαιότεροι και καταλαβαίνουμε ολοένα και περισσότερο πόσο 
δίκιο είχαν. σήμερα έχουμε τη δυνατότητα να διαλέξουμε 
ανάμεσα σε πάρα πολλά προϊόντα για όλες τις ώρες της ημέ-
ρας, γεγονός που κάνει τις επιλογές μας άφθονες, αλλά και 
πιο δύσκολες! 
Αν πρέπει να καταλήξουμε σε ένα προϊόν, καλό είναι να ακο-
λουθήσουμε τις συμβουλές των γιαγιάδων μας και να διαλέ-
ξουμε μια κρέμα που θα δρα όσο εμείς ξεκουραζόμαστε. 
Μην ξεχνάμε ότι, για τις παλιές γενιές, αυτό το μυστικό εφαρ-
μοζόταν μόνο με ύπνο ανάσκελα, καθώς αυτός ήταν ο τρό-
πος για να διατηρηθεί η επιδερμίδα “ατσαλάκωτη” και να μην 
τραυματίζεται από τις άχαρες κινήσεις ενδιαμέσως του ύπνου. 

Πού θα βάλετε το άρωμά σας;
τα αρώματα της παλιάς εποχής είναι ιδιαίτερα και χαρακτηρι-
στικά. Κάποια έχουν αντέξει στον χρόνο και πωλούνται έως 

Όσο προχωράμε μπροστά, τόσο έχουμε την ανάγκη να κοιτάζουμε πίσω, 
αναζητώντας μυστικά ομορφιάς που έκαναν τις γιαγιάδες μας να λάμπουν 

στις ασπρόμαυρες φωτογραφίες που σήμερα κρατάμε στα χέρια μας. 

Vintage Beauty
Οι συμβουλές ομορφιάς της γιαγιάς!

Άρτεμις Καράγιαννη
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και σήμερα, άλλα έχουν αποτελέσει έμπνευση για νέες συνθέ-
σεις που έχουν γίνει best seller στη σύγχρονη εποχή. 
εκτός των συνθέσεων, όμως, εμείς δανειζόμαστε και μερικά 
κόλπα που αφορούν στην εφαρμογή τους: Πέρα από το κλα-
σικό ψέκασμα πίσω από τα αυτιά και στα σημεία των σφυγ-
μών, εφαρμόζουμε όπως παλιά το άρωμά μας στις παλάμες 
μας (για να μείνουμε αξέχαστες σε κάθε χειραψία), αλλά και 
στη βούρτσα μας, για να αφήνουμε σε κάθε κίνησή μας το 
αρωματισμένο αποτύπωμά μας. σχετικά με τα μαλλιά, η αγορά 
πλέον προτείνει αρώματα ειδικά σχεδιασμένα για την τρίχα 
και υπέροχα hair mists, για να δώσουν μια σύγχρονη διάστα-
ση στην ανάγκη μας να μυρίζουμε όμορφα όταν κάποιος μας 
προσεγγίζει.

Λούσιμο με κρύο νερό
Μπορεί, αιώνες πίσω, το λούσιμο με ζεστό νερό να μην ήταν 
επιλογή έτσι κι αλλιώς, όμως η χρήση κρύου νερού έμοιαζε 
να αποτελεί έναν ακόμη τρόπο για να διατηρηθούν τα μαλλιά 
υγιή και λαμπερά. Ακόμη και όταν η θερμοκρασία του νερού 
έφτασε να είναι διαχειρίσιμη, οι γυναίκες που τιμούσαν τις 
παλιές ρουτίνες ομορφιάς συνέχισαν να τιμούν το κρύο νερό, 
καθώς με αυτόν τον τρόπο απέφευγαν να εντείνουν τη φθορά 
της τρίχας, ειδικά σε μια εποχή που οι βαφές άρχισαν να γίνο-
νται απόλυτη απαίτηση για την εικόνα των μαλλιών. 

Κόκκινα χείλη για πάντα
τον προηγούμενο αιώνα, είδαμε τα κόκκινα χείλη να απο-
τελούν τη μοναδική και πιο δημοφιλή επιλογή όλων των γυ-
ναικών, σε όλες τις δεκαετίες. Ακόμα και όταν ξεκίνησαν και 
άλλες αποχρώσεις να μπαίνουν στην παλέτα των επιλογών, το 
κόκκινο δεν έχασε ποτέ την αίγλη του, με αποτέλεσμα πλέον 
να θεωρείται τόσο vintage, όσο και σύγχρονο. 
Δεν είναι τυχαίο που βλέπουμε ακόμη τις γιαγιάδες μας να βά-
φουν κόκκινα τα χείλη τους. Αυτή η επιλογή χρώματος πρέπει 
να είναι και δική μας, καθώς όχι μόνο πάει σε όλες τις γυναί-
κες, αλλά έχει αποδειχθεί και μέσα στα χρόνια μια κλασική 
και έξτρα θηλυκή επιλογή που αρέσει σε όλους – άνδρες και 
γυναίκες, μικρούς και μεγάλους. 

Βαζελίνη στα βλέφαρα
Η λάμψη είναι ένα ζητούμενο της σύγχρονης εποχής και οι 
γυναίκες αναζητούν δεκάδες τρόπους για να την εφαρμό-
σουν με τον σωστό τρόπο στο μακιγιάζ τους. Οι γιαγιάδες 
μας, πολύ πριν έρθουν στην επιφάνεια οι σκιές και υγρές 
συνθέσεις, είχαν ανακαλύψει τον τρόπο να δίνουν στο κινητό 
τους βλέφαρο αυτή τη γοητευτική υγρή όψη που έκανε τα 
μάτια ακόμη πιο ελκυστικά. το πετύχαιναν με την εφαρμογή 
βαζελίνης στο κινητό βλέφαρο, κάνοντας το βλέμμα τους να 
παιχνιδίζει με το φως και να είναι πιο ενδιαφέρον σε ένα απο-
γευματινό ή βραδινό μακιγιάζ. 
Αν εμείς δεν είμαστε σίγουρες ότι θέλουμε να εφαρμόσουμε 
αυτήν την κλασική μέθοδο, μπορούμε να αξιοποιήσουμε τα 
προϊόντα της αγοράς που στοχεύουν σε αυτό το αποτέλεσμα 
και να δώσουμε στα μάτια μας την ελκυστική όψη που τόσο 
ζηλεύουμε από τις γυναίκες της παλιάς εποχής.

MAC, Retro Matte 
Lipstick, στην best-seller 
απόχρωση Ruby Woo. 

Estee Lauder, Pure Color 
Envy Defining 
Eyeshadow Wet & Dry. 
σκιά που μπορεί να φορεθεί και με 
βρεγμένο πινέλο, για “υγρό” 
αποτέλεσμα που διαρκεί. 

Clarins, Extra Firming 
Night Cream. Eπανορθωτική 
και συσφικτική κρέμα νύχτας για 
όλους τους τύπους δέρματος. 

Κorres, Γαλάκτωμα σώματος με 
γάλα καρύδας, πλούσιο σε βιταμίνες 
και ιχνοστοιχεία, πηγή ενέργειας για 
την επιδερμίδα.

Lancôme, Absolute 
Precious Cells 
Revitalizing Rose Lotion 
Toner. τονωτική λοσιόν με 
τριαντάφυλλο.

Yves Saint Laurent, 
Opium. Ένα από τα κλασικότερα 
αρώματα της αγοράς. 

Gucci, Bloom Hair Μist. 
Αρωματικό spray για τα μαλλιά, με 
νότες από τo άρωμα Gucci Bloom 
Eau De Parfum.



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! 



Γ ια το πώς να απολαμβάνουμε άφοβα τα ποτά μας 
καθ’ όλη τη διάρκεια του χρόνου, αλλά και για τις 
επιπτώσεις από την κατάχρηση αλκοόλ στον ορ-
γανισμό και την εμφάνισή μας, συμβουλευτήκαμε 

τον Παθολόγο-Κλινικό Διατροφολόγο Δρ. Θεόδωρο Τσί-
γκρη, μέλος της ελληνικής Ιατρικής εταιρείας Παχυσαρκίας 
(ε.Ι.ε.Π.) και της European Society of Lifestyle Medicine (ESLM).

• Γιατί είναι πιο ωφέλιμο να πίνουμε μόνο κάποιες ημέ-
ρες της εβδομάδας
Η καθημερινή κατανάλωση είναι σαφώς πιο επιβαρυντική, 
ενώ, εάν κάνουμε διάλειμμα 1-2 μέρες την εβδομάδα, το συ-
κώτι μας θα μας ευγνωμονεί. Διότι η καθημερινή λήψη αλκοόλ 
παρεμποδίζει την αναγέννηση την κυττάρων του ήπατος και 
οδηγεί σε βλάβη.

• Οι επιπτώσεις στο συκώτι μας, αν το παρακάνουμε
Αν πίνουμε συστηματικά, μπορεί να κινδυνεύσουμε, μετά από 
χρόνια καταχρήσεων, το αλκοόλ να γίνει ιδιαίτερα τοξικό για 
το συκώτι μας και, εφόσον δεν βάλουμε μέτρο, να εμφανί-

σουμε κίρρωση του ήπατος (βλάβη μη αναστρέψιμη) ή και 
καρκίνο. 
επιπλέον, οι υπέρβαροι και οι παχύσαρκοι κινδυνεύουν ακόμα 
περισσότερο, σύμφωνα με πρόσφατη βρετανική μελέτη.

• Οι επιπτώσεις της καθημερινής κατανάλωσης αλκοόλ
Η κατανάλωση έστω κι ενός ποτηριού αλκοόλ καθημερινά 
συνδέεται και με αυξημένο κίνδυνου για καρκίνο της στομα-
τικής κοιλότητας, του λάρυγγα, του οισοφάγου, του παχέος 
εντέρου και του μαστού. επιπρόσθετα, αν υπερβούμε αυτήν 
την ποσότητα, τότε έχουμε αύξηση της αρτηριακής πίεσης, 
των τριγλυκεριδίων και του σωματικού βάρους. Για αυτό τα 
θρομβωτικά εγκεφαλικά επεισόδια είναι συχνότερα σε όσους 
πίνουν συστηματικά.

• Αλκοόλ και εγκυμοσύνη
υπάρχουν ενδείξεις ότι η έγκυος που πίνει πολύ προκαλεί 
προβλήματα στο έμβρυο. το βρέφος μπορεί να πάσχει από 
μέτρια ή ελαφρά νοητική υστέρηση, να έχει ένα αφύσικα μι-
κρό κεφάλι, συγγενή καρδιοπάθεια ή άλλες συγγενείς ανωμα-
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λίες. Με άλλα λόγια, η αλκοόλη μπορεί να προκαλέσει σοβα-
ρές νοητικές και σωματικές βλάβες στο αγέννητο παιδί, όταν 
καταναλώνεται σε υπερβολικές ποσότητες.

• Οι γυναίκες αντέχουν λιγότερο το αλκοόλ, σε σχέση με 
τους άντρες;
Οι γυναίκες λόγω του ότι έχουν λιγότερα σωματικά υγρά από 
τους άντρες, η συγκέντρωση αλκοόλ (BAC) στο αίμα τους 
είναι αναλογικά υψηλότερη. Έτσι, αν μια γυναίκα που ζυγίζει 
60 κιλά καταναλώσει δύο μονάδες αλκοόλ, τότε ένας άντρας 
ίδιου βάρους πρέπει να καταναλώσει μια μονάδα επιπλέον για 
να εμφανίσουν τα ίδια επίπεδα αλκοόλ στο αίμα τους. 
επίσης, σύμφωνα με έρευνες, οι γυναίκες έχουν λιγότερες πο-
σότητες του ενζύμου ADH, το οποίο είναι υπεύθυνο για τη δι-
άσπαση του αλκοόλ στο συκώτι και τα τοιχώματα του στομά-
χου, με αποτέλεσμα ο οργανισμός τους να μην επεξεργάζεται 
με την ίδια ταχύτητα το αλκοόλ, εκείνος όπως των ανδρών.

• Υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ και εμφάνιση
Αυτό το γεγονός αφορά τόσο τους άνδρες, όσο και τις 
γυναίκες. Διότι η συστηματική κατανάλωση αλκοόλ αφυδα-
τώνει το σώμα και το δέρμα. Αυτό συμβαίνει γιατί εμπο-
δίζει την απελευθέρωση αντι-διουρητικών ορμονών και τα 
νεφρά αποβάλλουν υπερβολική ποσότητα νερού. επίσης, οι 
υπερβολικές ποσότητες αλκοόλ διαστέλλουν τα αιμοφόρα 
αγγεία που βρίσκονται κάτω από το δέρμα και ως συνέπεια 
έχουμε την εμφάνιση αντιαισθητικών φλεβών στη μύτη και 
τα μάγουλα. 
σημαντικό ρόλο στην ομορφιά και τη νεανική όψη παίζει και 
ο καλός ύπνος, ωστόσο το αλκοόλ εμποδίζει τον ύπνο REM 
(Rapid Eye Movement), που είναι η πιο σημαντική φάση του 
ύπνου, στερώντας μας τη δυνατότητα να ξεκουραστούμε 
σωστά. 

• Το κρασί ή η μπίρα είναι εξίσου επιβλαβή με τα ποτά 
υψηλής περιεκτικότητας σε αλκοόλ;
επιδημιολογικές έρευνες και μελέτες δείχνουν ότι το κόκκινο 
κρασί και η μπίρα αποτελούν τις καλύτερες επιλογές. Η μπί-

ρα περιέχει πολλά ωφέλιμα συστατικά, όπως βιταμίνες του 
συμπλέγματος Β, χρώμιο και αντιοξειδωτικά, οπότε έχει ευ-
εργετική δράση έναντι νοσημάτων, όπως τα καρδιαγγειακά, 
η χαμηλή οστική πυκνότητα και ο σακχαρώδης διαβήτης. το 
κόκκινο κρασί περιέχει ουσίες με αντιοξειδωτικές ιδιότητες, 
όπως πολυφαινόλες (π.χ. ρεσβερατρόλη), με ευεργετική δρά-
ση στα αγγεία, κάτι που όμως μηδενίζεται στους καπνιστές. 
Και εννοείται ότι μιλάμε για κατανάλωση με μέτρο.

• Αλκοόλ και σωματικό βάρος
εκτός από τις θερμίδες που έχουν όλα τα αλκοολούχα ποτά, 
μπορούν επίσης να μας προκαλέσουν αίσθημα πείνας, με 
αποτέλεσμα να έχουμε περισσότερες πιθανότητες να τσι-
μπολογήσουμε. είναι, λοιπόν, σημαντικό η κατανάλωση αλ-
κοόλ να γίνεται στο πλαίσιο μιας ισορροπημένης διατροφής 
και τρόπου ζωής, που περιέχει φρέσκα φρούτα και λαχανικά, 
και άσκηση.  

• Τρόποι ασφαλέστερης κατανάλωσης
συνιστάται η μέτρια κατανάλωση, δηλαδή δύο ποτά την ημέρα 
για τους άνδρες και ένα για τις γυναίκες. Η προσθήκη στις πα-
ραπάνω ποσότητες συμπληρωμάτων, όπως νερό, σόδα, χυμό, 
αναψυκτικό που περιέχει καφεΐνη, δεν αλλάζει την έννοια του 
"ενός ποτού", παρότι αυξάνει τη συνολική ποσότητα. Αυτές 
οι προσθήκες βοηθούν, διότι το ποτό γίνεται πιο αραιό σε 
οινόπνευμα και ερεθίζει λιγότερο το στόμα, τον οισοφάγο 
και το στομάχι – ταυτόχρονα, δε, διαρκεί πολύ περισσότερο, 
με αποτέλεσμα να πίνουμε συνήθως λιγότερο οινόπνευμα.          
Γενικά, καλό είναι να αποφεύγουμε την κατανάλωση μεγάλης 
ποσότητας αλκοόλ σε μικρό χρονικό διάστημα (επεισοδιακή 
υπερκατανάλωση ή, αλλιώς, binge drinking). Με λίγα λόγια, την 
κατανάλωση εντός δύο ωρών, τεσσάρων ή και περισσότερων 
ποτών για τις γυναίκες και πέντε ή και περισσότερων ποτών 
για τους άνδρες.
σε κάθε περίπτωση, καλό είναι η κατανάλωση οινοπνευματω-
δών ποτών να γίνεται κατά τη διάρκεια των γευμάτων. Διότι 
έτσι το οινόπνευμα απορροφάται με πιο αργό ρυθμό, μειώνο-
ντας τις αρνητικές επιδράσεις στην υγεία.

Έρευνα που δημοσιεύθηκε στην επιθεώρηση Hepatology έδειξε ότι ο κίνδυνος για παθήσεις του 
ήπατος δεν αυξάνει από τη συνολική ποσότητα αλκοόλ που καταναλώνουμε, αλλά από το μοτίβο 
κατανάλωσης. Δηλαδή από το πόσο συχνά πίνουμε κατά τη διάρκεια της εβδομάδας.

ΑΚΟΜΑ ΕΝΑ πΟΤΗΡΑΚι...;

της Έλενας Κιουρκτσή
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Λεωνίδας Φωτιάδης
"Ο εκπαιδευμένος και 
ενδυναμωμένος ασθενής 
είναι αυτός που διεκδικεί 
την αξιοπρέπειά του"

Το καλό νέο είναι ότι οι Έλληνες 
ρευματοπαθείς έχουν γρηγορότερη 
και ευκολότερη πρόσβαση στη 
φαρμακευτική τους αγωγή, 
σε σχέση με άλλες ευρωπαϊκές χώρες. 
Το κακό νέο είναι η παντελής έλλειψη 
ενός προστατευτικού νομοθετικού 
πλαισίου που να τους καθιστά 
ισότιμους με τα υπόλοιπα, υγιή, μέλη 
της κοινωνίας. Ο Λεωνίδας Φωτιάδης, 
πρόεδρος του Συλλόγου ΑΚΕΣΩ και 
γενικός γραμματέας της Πανελλήνιας 
Ομοσπονδίας ΡευΜΑζήν, μας βοηθά να 
δούμε την πραγματικότητα μέσα από τα 
μάτια των ασθενών και να κατανοήσουμε 
λίγο καλύτερα τα ρευματικά νοσήματα. 

συνεντευξH στH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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– Οι περισσότεροι άνθρωποι έχουν τα ρευματικά νο-
σήματα συνδεδεμένα στο μυαλό τους μόνο με την τρίτη 
ηλικία, κάτι όμως που δεν ισχύει. Σε τι επίπεδο βρισκό-
μαστε από πλευράς ενημέρωσης στη χώρα μας σχετικά 
με τις ρευματοπάθειες; 
Πράγματι, υπάρχει αυτή η ηλικιακή προκατάληψη, γεγονός 
που δυσχεραίνει την έγκαιρη διάγνωση των Ρευματικών νο-
σημάτων στις νεότερες ηλικίες. Μάλιστα, η Ρευματοειδής Αρ-
θρίτιδα προσβάλλει συνήθως άτομα μεταξύ 30 και 40 ετών, 
ενώ 1 στα 1000 παιδιά, ηλικίας έως 16 ετών, πάσχει από νεα-
νική Ιδιοπαθή Αρθρίτιδα (νΙΑ). 
Δυστυχώς, δεν πρόκειται για τη μοναδική παρεξήγηση σχε-
τικά με τις Ρευματοπάθειες. Πρόσφατη μεγάλη έρευνα που 
διεξήγαγε η Πανελλήνια Ομοσπονδία ΡευΜΑζήν, στο πλαίσιο 
της 83ης Διεθνούς Έκθεσης Θεσσαλονίκης, έδειξε, μεταξύ 
άλλων, ότι το 58% του γενικού πληθυσμού θα απευθυνόταν 
σε λάθος ειδικότητα, εάν εμφάνιζε συμπτώματα Ρευματικού 
νοσήματος. επομένως, το επίπεδο ενημέρωσης δεν είναι 
υψηλό, κάτι που καθιστά ακόμα σημαντικότερη τη δράση των 
συλλόγων Ασθενών.

– Ποια είναι τα συχνότερα ρευματικά νοσήματα που 
συναντώνται στην Ελλάδα; Υπάρχουν καθόλου καταγε-
γραμμένα στοιχεία σχετικά με τους ρευματοπαθείς στη 
χώρα μας; 
σύμφωνα με τα επίσημα στοιχεία της ε.Ρ.ε. - εΠ.ε.Ρ.ε. (ελλη-
νική Ρευματολογική εταιρεία και επαγγελματική Ένωση Ρευ-
ματολόγων ελλάδος), το Ρευματικό νόσημα που συναντάται 
συχνότερα στη χώρα μας είναι η Ρευματοειδής Αρθρίτιδα, η 
οποία εμφανίζεται στο 1% του γενικού πληθυσμού. Ακολου-
θούν η Ψωριασική Αρθρίτιδα και η Αγκυλοποιητική σπονδυ-
λοαρθρίτιδα, που προσβάλλουν αθροιστικά το 0,7-1% του 
γενικού πληθυσμού. 
είναι λυπηρό ότι, προς το παρόν, δεν υπάρχουν επίσημα δη-
μοσιευμένα στοιχεία σχετικά με τον αριθμό των ασθενών 
με Ρευματικά νοσήματα στην ελλάδα. Γι’ αυτόν τον λόγο, 
θεωρούμε επιβεβλημένη τη δημιουργία Μητρώου Ασθενών 
(Registries), ώστε να καταγραφούν με εγκυρότητα οι άνθρω-
ποι που πάσχουν από κάποια μορφή Ρευματοπάθειας.

– "Οι ρευματοπάθειες είναι μια κατηγορία νοσημάτων 
που συνδυάζουν και το ιατρικό, και το κοινωνικό μοντέλο 
αναπηρίας". Η διαπίστωση αυτή αποτελεί μια πολύ ση-
μαντική πτυχή της συγκεκριμένης ομάδας νοσημάτων...
το λεγόμενο "ιατρικό μοντέλο αναπηρίας" εστιάζει αποκλει-
στικά στο πρόβλημα υγείας του ατόμου, όπως αυτό ορίζεται 
με ιατρικούς όρους. το "κοινωνικό μοντέλο αναπηρίας", γνω-
στό και ως "ανθρωποκεντρικό", συνιστά μια πιο διευρυμένη 
οπτική που προσεγγίζει τα προβλήματα, τα οποία θέτει η ίδια 
η δομή της κοινωνίας στη ζωή ενός ασθενούς. 
Για παράδειγμα, οι αλλοιώσεις στο μυοσκελετικό σύστημα 
ενός ασθενούς σε ρευματική κατάσταση αποτελούν το αντι-
κείμενο του ιατρικού μοντέλου, ενώ οι δυσκολίες που αντι-
μετωπίζει ένας ρευματοπαθής στον εργασιακό και ευρύτερα 
κοινωνικό του χώρο (έλλειψη υποδομών, κατάλληλου υλικοτε-

χνικού εξοπλισμού κ.ά.) αφορούν το κοινωνικό μοντέλο. 
Από την εμπειρία των ασθενών καθίσταται σαφές ότι το κοι-
νωνικό-ανθρωποκεντρικό μοντέλο αναπηρίας είναι αυτό που 
δεν έχει ακόμα γίνει συνείδηση στη χώρα μας.

– Αναφερθήκατε στο συχνό λάθος πολλοί ασθενείς να 
απευθύνονται σε μη αρμόδιο γιατρό, με αποτέλεσμα να 
καθυστερεί η σωστή διάγνωση του προβλήματός τους. 
Υπάρχουν (έστω) κάποιες ενδείξεις που μπορεί να υπο-
ψιάσουν κάποιον, ώστε να απευθυνθεί σε ρευματολόγο 
και όχι π.χ. σε ορθοπεδικό; 
σύμφωνα με την ε.Ρ.ε.- εΠ.ε.Ρ.ε., κάποιος ο οποίος νιώθει 
έντονο πόνο στις αρθρώσεις για διάστημα μεγαλύτερο των 
είκοσι ημερών, ενώ παράλληλα αισθάνεται δυσκαμψία, ιδιαί-
τερα τις πρωινές ώρες, θα πρέπει να επισκεφθεί έναν Ρευ-
ματολόγο. Η προσφυγή στην κατάλληλη ιατρική ειδικότητα 
θεωρείται ιδιαίτερα σημαντική, αφού η έγκαιρη και έγκυρη 
διάγνωση είναι το πρώτο μεγάλο βήμα για την υιοθέτηση του 
καταλληλότερου θεραπευτικού σχήματος.

– Σε επίπεδο πρόληψης μπορεί να γίνει κάτι στον το-
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μέα των ρευματοπαθειών; 
Παρότι επικρατεί η αντίθετη πεποίθηση, η αλήθεια είναι ότι 
δεν υπάρχει κάποιος τρόπος πρόληψης για τα Ρευματικά νο-
σήματα. Οποιοσδήποτε άνθρωπος, ανεξαρτήτως φύλου, ηλι-
κίας κ.λπ., είναι δυνάμει ασθενής. 
Ωστόσο, ο ασθενής που έχει διαγνωστεί με κάποιο Ρευματι-
κό νόσημα, μπορεί να ακολουθήσει έναν τρόπο ζωής που, 
σε συνδυασμό με τη συμμόρφωση στη φαρμακευτική αγω-
γή του, θα βελτιώσει καθοριστικά την ποιότητα ζωής του.                         
Η άσκηση και η σωστή διατροφή είναι σημαντικοί παράγοντες 
προς αυτή την κατεύθυνση.

– Eίστε πρόεδρος του Πανελλήνιου Συλλόγου Ασθε-
νών με Αυτοάνοσα Ρευματικά Νοσήματα – ΑΚΕΣΩ. 
Πείτε μας λίγα λόγια για τους σκοπούς και τη δράση του.
Οι κυριότεροι σκοποί του ΑΚεσΩ είναι, αφ’ ενός, η ενημέ-
ρωση του γενικού πληθυσμού για τα Ρευματικά νοσήματα 
και, αφ’ ετέρου, η ενημέρωση και εκπαίδευση των ίδιων των 
ασθενών σχετικά με τη διαχείριση της υγείας τους. 
Οι δράσεις ενός συλλόγου Ασθενών έχουν διάφορες μορ-
φές, όπως η πραγματοποίηση ενημερωτικών εκδηλώσεων, 
σε συνεργασία με πρόσωπα της ιατρικής κοινότητας, η δι-
οργάνωση εργαστηρίων με σκοπό τη βελτίωση της επικοινω-
νίας των ασθενών με τον θεράποντα γιατρό τους ή/και τον 
συνοδό-φροντιστή τους, αλλά και λοιπές δράσεις ευαισθη-
τοποίησης του κοινού, με αφορμή τις παγκόσμιες ημέρες 
που αφορούν Ρευματικά νοσήματα.

– Βάσει των δικών σας στοιχείων, ποια είναι τα κυριό-
τερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν σήμερα οι ρευμα-
τοπαθείς στην Ελλάδα; 
Δυστυχώς, πολλοί ασθενείς στην ελλάδα έχουν ταλαιπωρηθεί 
για μεγάλο χρονικό διάστημα απευθυνόμενοι σε λάθος ιατρι-
κές ειδικότητες, κάτι που έχει επιφέρει σημαντικές βλάβες 
στο μυοσκελετικό τους σύστημα. επιπλέον, οι ασθενείς συ-
χνά δεν συμμορφώνονται στη θεραπεία τους, με αποτέλεσμα 
να θέτουν σε κίνδυνο την υγεία τους. 
Δεν πρέπει να παραλείψουμε, επίσης, το γεγονός ότι ένα με-
γάλο ποσοστό των ασθενών κατοικεί σε περιοχές μακριά από 
τα αστικά κέντρα, κάτι που δυσκολεύει την πρόσβαση σε δη-
μόσιες δομές υγείας, καθώς και στη θεραπεία τους. 
Ακόμη, οι ήδη υπάρχουσες δημόσιες δομές υγείας δεν επαρ-
κούν για την εξυπηρέτηση του συνόλου των ασθενών. Μέσα 
από τις δράσεις τόσο των συλλόγων Ασθενών, όσο και της 
Ομοσπονδίας ΡευΜΑζήν, ελπίζουμε να επιφέρουμε αλλαγές 
σε αυτό το πεδίο.

– Εντοπίζονται καθόλου διαφορές (ή και ομοιότητες) 
συγκριτικά με τους ρευματοπαθείς σε άλλες ευρωπαϊκές 
χώρες – π.χ. ως προς την πρόσβαση σε θεραπείες, την 
ποιότητα ζωής...;
είναι αλήθεια ότι υπάρχουν διαφορές στην κατάσταση και την 
καθημερινότητα των ρευματοπαθών μεταξύ της ελλάδας και 
άλλων ευρωπαϊκών χωρών. 

Ο Έλληνας ρευματοπαθής έχει, ευτυχώς, πιο γρήγορη και εύ-
κολη πρόσβαση στη φαρμακευτική αγωγή του, αλλά και στον 
ρευματολόγο, σε σύγκριση με άλλες χώρες της ευρώπης. 
Χαρακτηριστικό είναι ότι, σε ορισμένες ευρωπαϊκές χώρες, 
όπως η Γερμανία και η Αγγλία, ο χρόνος που απαιτείται για 
να φτάσει ο ασθενής στον ρευματολόγο και στη σωστή θε-
ραπευτική αγωγή είναι πολύ μεγαλύτερος από τον αντίστοιχο 
χρόνο για έναν Έλληνα ασθενή. 
Η μεγάλη διαφορά εις βάρος μας έγκειται στην έλλειψη ενός 
προστατευτικού νομοθετικού πλαισίου, το οποίο να εξα-
σφαλίζει δικαιώματα και παροχές στον Έλληνα ρευματοπα-
θή, ώστε να ζει την καθημερινότητά του ως ισότιμο μέλος 
της κοινωνίας.

– Στην ιστοσελίδα του ΑΚΕΣΩ παρατίθεται η φράση 
του Πασκάλ Μπρυκνέρ "Η αρρώστια, αν δεν σε ξεκάνει, 
σε διαπαιδαγωγεί, σε καθιστά γόνο μιας αριστοκρατίας. 
Η νόσος μετατρέπεται στο αντίστοιχο ενός τίτλου ευγε-
νείας". Τι σημαίνει αυτό για έναν ασθενή που έχει να πα-
λέψει καθημερινά με ένα αυτοάνοσο ρευματικό νόσημα;
Ασφαλώς, με τη χρήση της συγκεκριμένης ρήσης του Μπρυ-
κνέρ δεν εννοούμε πως η ζωή με ένα Ρευματικό νόσημα είναι 
μια εύκολη κατάσταση. Ωστόσο, από τη στιγμή που το νόση-
μα εμφανιστεί και δεδομένου του χρόνιου χαρακτήρα του, 
μπορεί να λειτουργήσει ως αφορμή για την ειδική, αλλά και 
ευρύτερη, εκπαίδευση του ασθενούς σε σχέση με τη διαχεί-
ριση των προβλημάτων του και των δυσκολιών της ζωής του. 
Ο εκπαιδευμένος και ενδυναμωμένος ασθενής είναι αυτός 
που διεκδικεί την αξιοπρέπειά του, που μοιράζεται τις ανη-
συχίες του συμμετέχοντας σε κοινότητες, που αποδέχεται 
την ταυτότητά του ως ασθενούς, αρνούμενος την ηττοπάθεια.         
Ο ασθενής, επομένως, τρόπον τινά εξευγενίζεται, καθώς γίνε-
ται ένας άνθρωπος με αυτοσυνείδηση.

ΑΚΕΣΩ - Πανελλήνιος Σύλλογος Ασθενών με Αυτοάνοσα 
Ρευματικά νοσήματα 
Αγίου Μηνά 7, Θεσσαλονίκη
τηλ.: 23145-536797
https://akesoreum.gr
E-mail: akeso.reum@gmail.com

ΡευΜΑζήν - Πανελλήνια Ομοσπονδία Συλλόγων Ασθενών, Γο-
νέων, Κηδεμόνων και Φίλων Παιδιών με Ρευματικά Νοσήματα 
E-mail: reumazein@gmail.com
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Ρευματοπάθειες 
Τα επιδημιολογικά στοιχεία 

Σ ύμφωνα με τα όσα αναφέρονται στο "σχέδιο 
Δράσης για τις Ρευματικές Παθήσεις 2015-
2019", άτομα όλων των ηλικιών (ακόμα και στην 
παιδική ηλικία) και των δύο φύλων μπορεί να 

εμφανίσουν Ρευματική Πάθηση (ΡΠ). υπολογίζεται ότι από 
ΡΠ προσβάλλεται το 1/4 του πληθυσμού των αναπτυγμένων 
χωρών, σε κάποια στιγμή της ζωής τους. στην ευρωπαϊκή 
Ένωση, οι ρευματοπαθείς ανέρχονται σε 120.000.000, ενώ 
στην ελλάδα υπολογίζονται σε περίπου 3.000.000 άτομα. 
επιπρόσθετα, υπολογίζεται ότι 1:1000 παιδιά πάσχει από 
κάποια χρόνια Ρευματική Πάθηση. στην ευρώπη και στις 
ΗΠΑ, η νεανική Ιδιοπαθής Αρθρίτιδα συγκαταλέγεται στα 
συχνότερα χρόνια νοσήματα της παιδικής ηλικίας και είναι 
περίπου το ίδιο συχνή όπως ο σακχαρώδης Διαβήτης και 
η επιληψία.
στις περισσότερες περιπτώσεις των ΡΠ, η αιτιολογία πα-
ραμένει άγνωστη. Κληρονομικοί παράγοντες επηρεάζουν 
την εμφάνισή τους, ωστόσο η φύση των παραγόντων αυ-
τών και ο τρόπος της κληρονομικότητας δεν είναι ακόμα 
γνωστοί. Ο δε τρόπος ζωής (άσκηση, διατροφή, κάπνισμα, 
επάγγελμα, τόπος διαμονής κ.λπ.), καθώς και οι κλιματολο-
γικές συνθήκες, δεν φαίνεται να σχετίζονται άμεσα με την 
παθογένεια των περισσότερων ΡΠ. Ωστόσο, οι παράγοντες 
αυτοί μπορεί να επηρεάσουν σημαντικά την εμφάνιση ή/και 
την εξέλιξη ορισμένων από αυτές.
Οι ΡΠ επηρεάζουν την ποιότητα της ζωής, ενώ μειώνουν 
σημαντικά και τη φυσική δραστηριότητα περισσότερο από 
τον σακχαρώδη διαβήτη, τον καρκίνο και τα καρδιαγγεια-
κά νοσήματα. επιπλέον, περιλαμβάνονται διεθνώς ανάμεσα 
στα κύρια νοσήματα που επιβαρύνουν το κοινωνικο-οικο-
νομικό σύνολο. Λόγω της φύσης και της εξέλιξης των νοση-
μάτων αυτών και της επίδρασής τους στην ποιότητα ζωής 
και την καθημερινότητα των πασχόντων, συνοδεύονται από 
υψηλές δαπάνες για το σύστημα υγείας, τον ασθενή αλλά 
και το κοινωνικό σύνολο. Οι δαπάνες αυτές προκύπτουν 
με τη μορφή του άμεσου κόστους (δαπάνη για τη θεραπεία 
των πασχόντων, όπως π.χ. για τη φαρμακευτική αγωγή, τη 
νοσοκομειακή περίθαλψη, τη χειρουργική αποκατάσταση 

των κατεστραμμένων από τη νόσο αρθρώσεων και τη φυσι-
κοθεραπεία), καθώς και του έμμεσου κόστους, δηλαδή την 
αξία των αγαθών που χάνονται (δεν παράγονται) λόγω της 
νόσου, καθώς και την ανάγκη για τη φροντίδα του πάσχοντα 
από τρίτα πρόσωπα, συνήθως μέλη της οικογένειας.
Με βάση εκτιμήσεις που διατυπώνονται στη βιβλιογραφία 
και έχουν υιοθετηθεί από τον Παγκόσμιο Οργανισμό υγεί-
ας (WHO) και επιστημονικούς φορείς, όπως ο ευρωπαϊκός 
σύνδεσμος κατά του Ρευματισμού (EULAR), το συνολικό 
κόστος των ΡΠ εκτιμάται στο 1,2-3% του ΑεΠ μιας χώρας 
στις ανεπτυγμένες Οικονομίες. εφαρμογή της υπόθεσης αυ-
τής στην ελλάδα, θα οδηγούσε στο συμπέρασμα ότι η δαπά-
νη (άμεση και έμμεση) για το σύνολο των ΡΠ θα ανέρχονταν 
σε 5,4 δισ. ευρώ ετησίως. 
Οι ΡΠ αποτελούν τη σημαντικότερη αιτία αναπηρίας, είναι 
υπεύθυνες για το 60% των αναρρωτικών αδειών μακράς δι-
αρκείας και οδηγούν εκτός εργασίας το 50% των ασθενών.  
στην ελλάδα εκτιμάται ότι το 25% των ασθενών με Ρευμα-
τοειδή Αρθρίτιδα εγκαταλείπει την εργασία του μέσα στα 5 
πρώτα χρόνια από τη διάγνωση – ποσοστό που ανέρχεται 
στο 40%, εάν συνυπάρχει ακόμα μία πάθηση, όπως κατάθλι-
ψη, καρδιακή ή αναπνευστική νόσος. επιπλέον, το πρόβλημα 
της τεράστιας ανεργίας στη χώρα, λόγω της μακροχρόνιας 
οικονομικής κρίσης, πλήττει περισσότερο τα άτομα με ΡΠ, 
όπως και άλλες ευπαθείς ομάδες. 
τέλος, το κοινωνικό κόστος των ΡΠ είναι δυσβάστακτο, 
πλήττει καίρια την κοινωνική ανάπτυξη και ευημερία, ενώ 
δοκιμάζει την κοινωνική συνοχή. Οι πάσχοντες υφίστα-
νται δραματικές συνέπειες στην προσωπική, οικογενειακή, 
επαγγελματική και κοινωνική τους ζωή. ειδικότερα, δε, στο 
εργασιακό περιβάλλον, υφίστανται τον παροπλισμό ή τη 
στασιμότητα στην ανέλιξή τους, με το πρόσχημα της μη πε-
ραιτέρω καταπόνησής τους... 

Ποια είναι η παρούσα κατάσταση
Ο πόνος, η νοσηρότητα, η αναπηρία και η θνητότητα που 
συνοδεύουν πολλές από τις Ρευματικές Παθήσεις μπορούν 
να ελαχιστοποιηθούν και, υπό ορισμένες προϋποθέσεις, 
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να προληφθούν, εφόσον ληφθούν ορισμένα μέτρα, όπως 
η πρώιμη διάγνωση, η έγκαιρη και κατάλληλη φαρμακευτική 
θεραπεία και η εφαρμογή προγράμματος φυσικοθεραπείας 
και αποκατάστασης. ειδικότερα η χρήση των νέων θερα-
πειών, οι οποίες σε μεγάλο βαθμό τροποποιούν τη φυσική 
πορεία των ΡΠ, μπορεί να οδηγήσει σε μακροχρόνια ύφεση 
τα νοσήματα αυτά.  
Ωστόσο, η έλλειψη κατάλληλων πολιτικών υγείας για την 
αντιμετώπιση των ΡΠ έχει ως αποτέλεσμα την καθυστερη-
μένη διάγνωση και, ορισμένες φορές, θέτει εμπόδια στην 
πρόσβαση στην κατάλληλη θεραπεία. 
στην ελλάδα, προς το παρόν, δεν έχει δημιουργηθεί εθνι-
κή στρατηγική Δημόσιας υγείας για την αντιμετώπιση των 
ΡΠ, ενώ δεν έχουν εφαρμοστεί σε ευρεία κλίμακα απο-
τελεσματικές παρεμβάσεις πρόληψης, για τα άτομα εκείνα 
που βρίσκονται σε μεγαλύτερο κίνδυνο, ή αποκατάστασης,         
για τα άτομα που έχουν ήδη προσβληθεί από κάποια Ρευ-
ματική Πάθηση.
επίσης, οι φορείς παροχής υπηρεσιών υγείας προς τα άτομα 
με ΡΠ χαρακτηρίζονται από ελλείψεις (κυρίως σε νοσηλευ-
τικό προσωπικό και άλλους επαγγελματίες υγείας) και ανορ-

θολογική ανάπτυξη (κυρίως ως προς την κατανομή των υπο-
δομών και την παρουσία Ρευματολόγων σε αυτές), αν και η 
αναλογία των Ρευματολόγων στον πληθυσμό είναι καλύτερη 
από τα διεθνή πρότυπα (1 ειδικευμένος Ρευματολόγος ανά 
40.000-100.000 κατοίκους ανάλογα με τις επιδημιολογικές 
και γεωγραφικές ιδιαιτερότητες), κυμαινόμενη περίπου σε       
1 Ρευματολόγο ανά 30.000.   
επιπλέον, τα άτομα με ΡΠ αντιμετωπίζουν συχνά τον οίκτο 
ή/και την απόρριψη στο οικογενειακό και φιλικό τους πε-
ριβάλλον, γεγονός που τους δημιουργεί πρόσθετο ψυχικό 
φορτίο, καθώς ενοχοποιούν τον εαυτό τους για το νόσημά 
τους. Παράλληλα, η εκδήλωση φαινομένων κοινωνικού στιγ-
ματισμού εις βάρος των ατόμων με ΡΠ πλήττει ανεπανόρ-
θωτα την προσωπικότητα και την αξιοπρέπειά τους, αλλά και 
δοκιμάζει τη συνοχή και την αλληλεγγύη της κοινωνίας. 
Tέλος, στο νέο οικονομικό περιβάλλον της ελλάδας με την 
παρατεταμένη ύφεση, έχουν οξυνθεί τα προβλήματα των 
Ατόμων με Ρευματικές Παθήσεις. Χαρακτηριστικά είναι τα 
στοιχεία που προκύπτουν από τη μελέτη HOPE, τα οποία 
δείχνουν δυσκολίες των ασθενών με Ρευματοειδή Αρθρίτιδα 
(ΡΑ) στην πρόσβαση στο Ρευματολόγο ή/και στη θεραπεία: 

AΦΙΕΡΩΜΑ: ΡΕΥΜΑΤΙΚΕΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ
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Φλεγμονώδεις 
Αρθρίτιδες/Νόσοι

Περιοχικά/Επώδυνα 
Νοσήματα

Συστηματικά 
Αυτοάνοσα Ρευματικά 
Νοσήματα

Μεταβολικά 
Νοσήματα

Σπάνια Νοσήματα

Ρευματοειδής αρθρίτιδα  
Οστεοαρθρίτιδα

συστηματικός 
ερυθυματώδης λύκος

Οστεοπόρωση

Οικογενή περιοδικά  
εμπύρετα σύνδρομα

νόσος Still των ενηλίκων σύνδρομο Sjögren’s

νεανική ιδιοπαθής 
αρθρίτιδα

εκφυλιστικές 
σπονδυλαρθρίτιδες

συστηματικό 
σκληρόδερμα

Άλλα κληρονομικά 
νοσήματα

Οροαρνητικές 
σπονδυλοαρθρίτιδες
 (Αγκυλοποιητική, 
Ψωριασική, Αντιδραστική, 
εντεροπαθητική)

Ινομυαλγία
Άλλα επικαλυπτόμενα 
σύνδρομα

νόσος Paget

σαρκοείδωση

σύνδρομο χρόνιου πόνου
νόσος Αδαμαντιάδη- 
Behcet’s

Αμυλοείδωση

σηπτική αρθρίτιδα
Φλεγμονώδης περιοχικός 
πόνος

Μυοσίτιδες
Περιοχικές οστικές 
διαταραχές

υποτροπιάζουσα 
πολυχονδρίτιδα

Ουρική νόσος
Μηχανικός περιοχικός 
πόνος

συστηματικές αγγειίτιδες Οστεομαλάκυνση
σύνδρομα 
υπερελαστικότηταςΆλλες κρυσταλλογενείς 

αρθρίτιδες

Ρευματική πολυμυαλγία
Άλλα μεταβολικά 
οστικά νοσήματα

σπάνιες αρθροπάθειες

Ρευματικές Παθήσεις (ΡΠ)

• 1 στους 4 ασθενείς με ΡΑ αντιμετωπίζει πρό-
βλημα πρόσβασης σε ιατρό, λόγω αδυναμίας εξασφά-
λισης ραντεβού σε δημόσιες δομές ή ιατρό συμβεβλημένο 
με τον εΟΠυυ, λόγω αδυναμίας πληρωμής αμοιβής ιδιώτη 
μη-συμβεβλημένου ιατρού και λόγω απόστασης ή αδυναμί-
ας μετακίνησης στο ιατρείο.

• 1 στους 2 ασθενείς με ΡΑ αντιμετωπίζει πρό-
βλημα πρόσβασης στα βιολογικά φάρμακα, λόγω 
της δυσχερούς πρόσβασης σε ιατρό, της απόστασης του 
φαρμακείου του εΟΠυυ ή της μη διάθεσης ή δυσκολίας 
εύρεσης του φαρμάκου, είτε στο νοσοκομείο στο οποίο 
θα γινόταν η χορήγηση, είτε στο φαρμακείο του εΟΠυυ. 

• Μεγαλύτερα εμπόδια εμφανίζονται σε όσους 
έχουν χαμηλό εισόδημα και σε όσους διαμένουν 
εκτός Αττικής. 

• 1 στους 5 ασθενείς με ΡΑ δηλώνει ότι η κατά-
σταση της υγείας του επιδεινώθηκε, λόγω καθυστέ-
ρησης ή ακόμη και διακοπής της λήψης της θεραπείας του. 

• 1 στους 4 ασθενείς με ΡΑ ζητά από τον ιατρό 
του αλλαγή της θεραπείας, λόγω των δυσκολιών προ-
μήθευσης της φαρμακευτικής αγωγής.

Πηγή
Σχέδιο Δράσης για τις Ρευματικές Παθήσεις 2015-2019, εΡε-
εΠεΡε και ενώσεις Ατόμων με Ρευματικές Ασθένειες (εΛεΑνΑ, σύλ-
λογος Γονέων και Κηδεμόνων των Παιδιών με Χρόνιες Ρευματοπά-
θειες, σύλλογος Ρευματοπαθών Κρήτης, ΘΑΛεΙΑ, σύλλογος Γονέων 

Παιδιών με Ρευματοπάθεια)
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Δυσλειτουργικός θυρεοειδής
Σε ποια συμπτώματα 
να δώσετε προσοχή

Νιώθετε συχνά αδυναμία, δεν έχετε καλή διάθεση 
ή έχετε ταχυκαρδίες; Έχετε βάλει τελευταία μερικά κιλά, 

χωρίς να υπάρχει εμφανής λόγος; Είναι πιθανό για όλα αυτά 
να φταίει ο θυρεοειδής σας...

Τι είναι, όμως, ο θυρεοειδής και γιατί μπορεί να προκαλέσει τόσα πολλά και 
διαφορετικά προβλήματα; 
"Ο θυρεοειδής είναι ένας ενδοκρινής αδένας που βρίσκεται στη βάση του λαιμού 
και έχει το σχήμα πεταλούδας. Παράγει ορμόνες (T3, T4 και καλσιτονίνη), οι οποί-
ες ελέγχουν πολλές λειτουργίες του οργανισμού: από το πόσο γρήγορα χτυπά η 
καρδιά, έως το πόσο γρήγορα ή αργά μεταβολίζονται οι θερμίδες που λαμβάνονται 
μέσω της διατροφής. Η δυσλειτουργία του μπορεί να επιφέρει αρνητικές επιπτώ-
σεις σε όλες τις ηλικίες, ιδιαίτερα στις γυναίκες άνω των 35 ετών, οι οποίες είναι 
πιο επιρρεπείς στην εμφάνιση νοσημάτων του συγκεκριμένου αδένα. Στις παθήσεις 
του θυρεοειδούς περιλαμβάνονται ο υπερθυρεοειδισμός, ο υποθυρεοειδισμός, που 
είναι οι πιο κοινές, οι θυρεοειδίτιδες, οι όζοι και η βρογχοκήλη. Η διάγνωση γίνεται 
με τη λήψη του ιατρικού ιστορικού, την κλινική εξέταση, αιματολογικές και απεικο-
νιστικές εξετάσεις, ενώ σπανιότερα απαιτείται η λήψη δείγματος ιστού για βιοψία.                    
Η θεραπεία εξαρτάται από το νόσημα και, τις περισσότερες φορές, περιορίζεται στη 
λήψη φαρμάκων. Δεν αποκλείεται, όμως, να συστηθεί χειρουργική επέμβαση, σε 
περιπτώσεις που η φαρμακευτική αγωγή δεν επαρκεί ή όταν υπάρχουν καλοήθεις 
ή κακοήθεις όγκοι", εξηγεί ο Δρ. Αντώνιος Χατζηιωαννίδης, επιστημονικός υπεύ-
θυνος του ενδοκρινολογικού τμήματος του Ιδιωτικού Πολυϊατρείου Ηλιούπολης, 
προσθέτοντας: 
"Υπάρχουν πολλά εκατομμύρια άνθρωποι σε όλο τον κόσμο που υποφέρουν από 
παθήσεις του θυρεοειδούς αδένα, οι μισοί από τους οποίους δεν το γνωρίζουν. 
Επειδή οι ορμόνες που παράγει επηρεάζουν σχεδόν όλα τα όργανα του σώματος, 
από τον εγκέφαλο μέχρι το παχύ έντερο, η διάγνωση αποτελεί πρόκληση. Οπότε, 
οι ασθενείς θα πρέπει να έχουν υπ’ όψιν τους ορισμένα συμπτώματα που θα πρέ-
πει να τους υποψιάσουν, ώστε να αναζητήσουν τη βοήθεια ενός ενδοκρινολόγου".        
τέτοια συμπτώματα είναι:

• Κόπωση
Παρότι η έλλειψη ενέργειας και το αίσθημα κόπωσης μπορεί να οφείλεται σε διάφο-
ρους παράγοντες, σχετίζεται στενά με τον υποθυρεοειδισμό. Πρόκειται για το κύριο 
σύμπτωμα της διαταραχής, με τους ασθενείς να παραπονούνται ότι, μολονότι κοι-
μούνται καλά το βράδυ, το πρωί ξυπνούν κουρασμένοι. Η φαρμακευτική θεραπεία 
δύναται να βελτιώσει το σύμπτωμα, αλλά ενδεχομένως να απαιτηθεί χρόνος μέχρι 
την επίτευξη του στόχου.
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• Διαταραχές του καρδιακού ρυθμού
Η ταχυκαρδία, το αίσθημα παλμών, τα φτερουγίσματα της 
καρδιάς, η αίσθηση απώλειας χτύπου ενδεχομένως να μην 
οφείλονται σε καρδιακή πάθηση, αλλά στις πολλές ορμόνες 
που κατακλύζουν τον οργανισμό, εξαιτίας της υπερδραστη-
ριότητας του θυρεοειδή. σε κάθε περίπτωση διαταραχής 
του καρδιακού ρυθμού (παράλληλα με αιματολογικό έλεγχο 
για τη λειτουργία του θυρεοειδούς), επιβάλλεται και ο πλή-
ρης καρδιολογικός έλεγχος. 

• Κακή διάθεση
Η μελαγχολία ή η κατάθλιψη ενδεχομένως να είναι άλλη μια 
ένδειξη δυσλειτουργίας του θυρεοειδούς. Ο υποθυρεοειδι-
σμός έχει αρνητικές επιπτώσεις στα επίπεδα της σεροτονί-
νης, μιας ουσίας που λειτουργεί ως νευροδιαβιβαστής και 
επηρεάζει, μεταξύ άλλων, τη διάθεση, τη μνήμη, τον ύπνο, 
ακόμα και τη θερμοκρασία του σώματος. Οπότε, η έλλειψη 
καλής διάθεσης μπορεί να οφείλεται σε χαμηλά επίπεδα της 
ορμόνης αυτής.

• Άγχος
το άγχος και η νευρικότητα συνδέονται επίσης με τον υπερ-
θυρεοειδισμό. Όταν ο οργανισμός κατακλύζεται από τις 
θυρεοειδικές ορμόνες, ταυτόχρονα τίθεται σε εγρήγορση 
ολόκληρο το σώμα, με συνέπεια την αδυναμία χαλάρωσης 
και ηρεμίας.

• Έλλειψη συγκέντρωσης ή σύγχυση
Ο υπερθυρεοειδισμός μπορεί να προκαλέσει δυσκολίες στη 
συγκέντρωση, ενώ ο υποθυρεοειδισμός σύγχυση, συμπτώ-
ματα που εκλείπουν μετά από την υποβολή του ασθενούς σε 
φαρμακευτική αγωγή.

• Σεξουαλική δυσλειτουργία
Η υποτονική ή η παντελής έλλειψη επιθυμίας για σεξ απο-
τελεί ακόμα μια παρενέργεια του υποθυρεοειδισμού. Η χα-
μηλή παραγωγή θυρεοειδικών ορμονών αποτελεί παράγοντα 
επηρεασμού της λίμπιντο, που στους άνδρες μπορεί να οδη-
γήσει σε στυτική δυσλειτουργία ή καθυστερημένη εκσπερ-
μάτιση. 

• Διαταραχές περιόδου
Ο παρατεταμένος χρόνος περιόδου μπορεί να είναι ένδειξη 
ότι ο θυρεοειδής αδένας δεν λειτουργεί σωστά. Ο υποθυ-
ρεοειδισμός μπορεί να προκαλέσει πιο συχνές, μεγαλύτερες 
χρονικά περιόδους, με αυξημένη ροή αίματος. Αντίθετα, ο 
υπερθυρεοειδισμός μπορεί να προκαλέσει ποικίλες ανωμα-
λίες στην περίοδο, οπότε οποιαδήποτε διαταραχή της εμ-
μήνου ρύσεως ενδεχομένως να οφείλεται σε υπο- ή υπερ-
λειτουργία του θυρεοειδούς αδένα και πρέπει να ελεγχθεί.

• Υπογονιμότητα
Οι ανεπιτυχείς προσπάθειες σύλληψης ίσως να κρύβουν δια-

ταραχές του θυρεοειδούς, καθώς και οι δύο συχνότερες πα-
θήσεις που προκαλούνται από τη μη φυσιολογική λειτουργία 
του αδένα μπορούν να οδηγήσουν σε προβλήματα γονιμό-
τητας, αλλά και σε επιπλοκές της κύησης. 

• Αλλαγές στην όρεξη
Διαφορές στη συνήθη όρεξη του ανθρώπου να προσλάβει 
θερμίδες, είτε πρόκειται για ανορεξία, είτε για αύξηση της 
όρεξης, μπορεί να είναι ένδειξη υπερθυρεοειδισμού ή υπο-
θυρεοειδισμού, αντιστοίχως.

• Αύξηση/μείωση του σωματικού βάρους
Αλλαγές στο βάρος μπορεί να υποδηλώνουν διαταραχές 
στη λειτουργία του θυρεοειδούς, καθώς ο υποθυρεοειδι-
σμός δύναται να προκαλέσει αύξηση, ενώ ο υπερθυρεοει-
δισμός απώλεια βάρους. Η αναίτια, χωρίς εμφανή λόγο (π.χ. 
έναρξη δίαιτας), μεταβολή του βάρους θα πρέπει να κινήσει 
τις υποψίες για ανώμαλη λειτουργία του αδένα.

• Εντερικές διαταραχές
Η μειωμένη παραγωγή ορμονών του θυρεοειδούς υπάρχει 
περίπτωση να προκαλέσει επιβράδυνση της χώνευσης και 
δυσκοιλιότητα, ενώ η υπερδραστηριότητά του μπορεί να 
επιφέρει αντίθετες επιπτώσεις, δηλαδή να προκαλεί συχνά 
επεισόδια διάρροιας.

• Υπέρταση
τόσο ο υπερθυρεοειδισμός, όσο και ο υποθυρεοειδισμός, 
ενοχοποιούνται για αύξηση της αρτηριακής πίεσης. Ιδιαίτε-
ρα ο υποθυρεοειδισμός έχει διαπιστωθεί ότι διπλασιάζει τον 
κίνδυνο ανάπτυξης της νόσου και χαρακτηρίζεται από επι-
βράδυνση του καρδιακού ρυθμού που προκαλεί.

"Η ύπαρξη κάποιου από τα συμπτώματα αυτά ή συνδυασμός 
τους ίσως να οφείλεται σε διαταραχές του θυρεοειδούς αδέ-
να, οπότε για τον αποκλεισμό ή την επαλήθευση της υπο-
ψίας θα πρέπει να διενεργούνται αιματολογικές εξετάσεις 
TSH, T3, Τ4 και Υπερηχογράφημα, τα θετικά αποτελέσματα 
των οποίων θα καθορίσουν τη δοσολογία των φαρμάκων 
που θα χορηγηθούν για εξισορρόπηση των ορμονών του θυ-
ρεοειδούς", καταλήγει ο Δρ. Χατζηιωαννίδης.

O Δρ. Αντώνιος Χατζηιωαννίδης εί-
ναι στρατιωτικός γιατρός, ενδοκρινολό-
γος-διαβητολόγος, Διδάκτωρ της Ιατρι-
κής σχολής του εΚΠΑ και Διευθυντής 
του ενδοκρινολογικού τμήματος του 
νΙΜτσ.

#be_healthy
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– Είστε νομικός, με μεταπτυχιακά στις ψυχαναλυτι-
κές σπουδές. Πώς συνδέονται αυτά τα δύο;
Η νομική ήταν ένας στόχος που είχα θέσει από τα μαθητι-
κά μου χρόνια, καθώς εκπλήρωνε ένα βαθύ αίσθημα απονο-
μής δικαίου που είχα. στην πορεία, γνώρισα το Πρόγραμμα 
Ψυχιατρικής Μεταρρύθμισης "Ψυχαργώς" του υπουργείου 
υγείας, το οποίο δίνει έμφαση στην κοινοτική φροντίδα. 
Αποφάσισα να ασχοληθώ ενεργά με αυτό και, ταυτόχρονα, 
αισθάνθηκα την ανάγκη να αποκτήσω επιστημονική κατάρ-
τιση σε αυτόν τον τομέα. Έτσι, έκανα και τις μεταπτυχιακές 
μου σπουδές. 
Η νομική και η Ψυχαναλυτική είναι ανθρωποκεντρικές επι-
στήμες, και η σύνδεση που προσωπικά βρίσκω μεταξύ τους 
είναι η υπεράσπιση των δικαιωμάτων ανθρώπων που βρί-
σκονται σε ευάλωτη θέση.

– Πώς αποφασίσατε να ασχοληθείτε επισταμένα με 
το κομμάτι της ψυχικής υγείας;
Ήταν η επαφή που είχα σε νεαρή ηλικία με άτομο που έπα-
σχε από ψυχική διαταραχή, στο ευρύτερο περιβάλλον μου. 
τότε, για πρώτη φορά, είδα τις ανάγκες για υποστήριξη 
αυτών των ανθρώπων, την έλλειψη ενημέρωσης για τέτοια 
θέματα και το κοινωνικό στίγμα που ακολουθεί την ψυχική 
νόσο.

– Τα τελευταία 12 χρόνια, είστε πρόεδρος του             
Μη Κυβερνητικού Οργανισμού "Θάλπος-Ψυχική 
Υγεία". Τα περισσότερα από τα χρόνια αυτά, η χώρα 
βιώνει μια σοβαρή οικονομική –και, κατ’ επέκταση, 

κοινωνική– κρίση. Πόσο η περιρρέουσα ατμόσφαιρα 
επηρεάζει από ψυχικής πλευράς τους Έλληνες;
Η ψυχική υγεία συνδέεται άμεσα με το περιβάλλον μας.         
Οι έντονες και συχνές αλλαγές στον κοινωνικό και οικονο-
μικό τομέα, στις συνθήκες εργασίας, στις διαπροσωπικές 
σχέσεις, στο βιοτικό επίπεδο και στον τρόπο ζωής μπο-
ρούν να επηρεάσουν αρνητικά την ψυχική υγεία. 
Όταν το άτομο είναι ευάλωτο σε τέτοιου είδους αλλαγές 
και δυσκολεύεται να ανταποκριθεί στις νέες συνθήκες, τότε 
ενδέχεται να απειληθεί και η ψυχική του υγεία.

– Ποιος ήταν ο λόγος που σας ώθησε να δημιουργή-
σετε τον εν λόγω Οργανισμό και ποιες είναι οι τρέχου-
σες δραστηριότητές του;
το 2005 δημιούργησα τον Οργανισμό "Θάλπος-Ψυχική 
υγεία", με όραμα τη βελτίωση της ψυχικής υγείας και της 
ποιότητας της ζωής των ανθρώπων. 
Καθοριστική στιγμή αποτέλεσε η ίδρυση και λειτουργία των 
δύο Μονάδων Ψυχοκοινωνικής Αποκατάστασης "Θάλπος". 
στις Μονάδες διαμένουν μόνιμα άτομα με ψυχικές διατα-
ραχές και τους παρέχονται εξειδικευμένες υπηρεσίες ψυ-
χοκοινωνικής αποκατάστασης, νοσηλευτικής φροντίδας και 
καθημερινής διαβίωσης. Πρόκειται για ένα έργο, το οποίο 
χρειάζεται διαρκή και σε βάθος δουλειά, προκειμένου να 
επιτευχθεί μια παρέμβαση ποιοτική και προσαρμοσμένη 
στις ανάγκες των ανθρώπων που φιλοξενούμε. 
Παράλληλα, πιστεύω ότι η ψυχική υγεία μάς αφορά όλους 
και ότι, χωρίς ψυχική υγεία, δεν μπορεί να υπάρξει πραγμα-
τική σωματική υγεία. Για τον λόγο αυτό, μέσω του Οργανι-

Αθηνά πάσσιου
"Χωρίς ψυχική υγεία, δεν μπορεί να 
υπάρξει πραγματική σωματική υγεία"

Μια γυναίκα δυναμική, αεικίνητη και πολυπράγμων, η οποία έχει συνδέσει το όνομά της με την 
προσφορά. Πρόεδρος του Μη Κυβερνητικού Οργανισμού "Θάλπος-Ψυχική Υγεία" και επικεφαλής 
μίας εκπομπής με κέντρο τον άνθρωπο, η οποία προβάλλεται από τη Δημόσια Τηλεόραση, η κα Αθηνά 
Πάσσιου μας μιλά για τη σχέση Νομικής και Ψυχαναλυτικής, για την κρίσιμη σημασία της ψυχικής 
υγείας, την ευαίσθητη ψυχή του Έλληνα, αλλά και τα όσα θα δούμε μέσα από το "συν Αθηνά...".

συνεντευξH στH ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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σμού αναπτύσσουμε δράσεις ενημέρωσης και ευαισθητο-
ποίησης, υλοποιούμε κοινωνικά προγράμματα παρέμβασης 
και λειτουργούμε την ιστοσελίδα www.thalpos.org.gr ως 
έναν αξιόπιστο κόμβο ενημέρωσης σε θέματα ψυχικής 
υγείας.

– Μέσα από την εμπειρία σας, σε ποια κατηγορία 
θα εντάσσατε τους Έλληνες, σε σχέση με την ψυχική 
υγεία: στους ενημερωμένους/ευαισθητοποιημένους 
πολίτες ή στους αγνοούντες το θέμα/αδιάφορους; 
Πιστεύω ότι ο Έλληνας έχει ψυχή με ευαισθησίες, αυθόρ-
μητα είναι δίπλα στους συνανθρώπους του και έχει αποδει-
χθεί ότι, όπου χρειάζεται, συνδράμει. τα τελευταία χρόνια, 
παρατηρώ ότι ενδιαφέρεται περισσότερο για θέματα ψυ-
χικής υγείας, μιλά για τυχόν θέματα που αντιμετωπίζει και 
ζητά πιο εύκολα υποστήριξη. 
το στίγμα της ψυχικής ασθένειας, όμως, δεν πρόκειται να 
εξαλειφθεί όταν το αντιμετωπίζουμε μεμονωμένα. Για την 
αντιμετώπισή του πιστεύω ότι επιβάλλεται να ξεπεραστούν 
στερεότυπα και προκαταλήψεις – και αυτό μπορεί να επι-
τευχθεί με τη σωστή και πλήρη ενημέρωση των πολιτών.

– Είναι και λίγο ταμπού στην Ελλάδα να συζητάμε 
για θέματα ψυχικής υγείας; 
το να μιλάμε για θέματα ψυχικής υγείας θα έπρεπε να είναι 
το ίδιο εύκολο, όπως όταν μιλάμε για θέματα σωματικής 
υγείας. σπάζοντας τη σιωπή, θα σταματήσει και το στίγμα 
για τις ψυχικές διαταραχές. 

–"Συν Αθηνά...", λοιπόν. Μια νέα εκπομπή που άρχι-
σε να προβάλλεται από τη Δημόσια Τηλεόραση και η 
οποία "στοχεύει στον άνθρωπο, με όπλο τον άνθρωπο". 
Πείτε μας περί τίνος πρόκειται.

Η εκπομπή "συν Αθηνά..." επικεντρώνεται στον άνθρωπο, 
με μια σύγχρονη και ανατρεπτική προσέγγιση πάνω σε επί-
καιρα κοινωνικά θέματα που αφορούν τη σωματική και ψυ-
χική υγεία, την οικογένεια, την ποιότητα ζωής. 
σε κάθε επεισόδιο, ένας διακεκριμένος καλεσμένος αφη-
γείται τη βιωματική του ιστορία πάνω σε συγκεκριμένο 
θέμα, αποκαλύπτοντας μια αθέατη, ανθρώπινη πλευρά του. 
το κάθε θέμα πλαισιώνεται από εξειδικευμένο επιστήμο-
να. στην πρεμιέρα της εκπομπής, καλεσμένη μας ήταν η κα 
Μιμή ντενίση, με την οποία συζητήσαμε για το εξαιρετικά 
σημαντικό θέμα της μονογονεϊκής οικογένειας.
Μήνυμά μας είναι ότι ο άνθρωπος είναι η απάντηση, όποια 
και εάν είναι η ερώτηση (Α. Μπρετόν).

– Πόσο σημαντικό είναι, κατά τη γνώμη σας, εκπο-
μπές όπως η "συν Αθηνά...", που παρουσιάζουν τέτοια 
ευαίσθητα θέματα, να έχουν έναν παρουσιαστή, αλλά 
και μια ολόκληρη ομάδα από πίσω, που να είναι εξειδι-
κευμένοι στο αντικείμενο με το οποίο καταπιάνονται; 
Η διεπιστημονικότητα σε όλους τους τομείς, μόνο θετικά 
μπορεί να συμβάλλει κατά την γνώμη μου. Ιδίως όταν ενημε-
ρώνουμε το κοινό για σημαντικά κοινωνικά θέματα, η έγκυ-
ρη ενημέρωση αποτελεί απαραίτητη προϋπόθεση. 

– Πόσο εύκολο είναι για έναν άνθρωπο προβεβλημέ-
νο να βγει και να μιλήσει π.χ. για έναν εθισμό του ή για 
ένα σοβαρό πρόβλημα που έχει αντιμετωπίσει; Ποια η 
εμπειρία σας από τα γυρίσματα της εκπομπής;
Πιστεύω ότι σημαντικό κίνητρο για τους καλεσμένους μας 
αποτελεί το ότι σκοπός μας είναι η ενημέρωση και ευαισθη-
τοποίηση του κοινού για τόσο σημαντικά θέματα. 
επιπλέον, η προσέγγισή μας έχει τα στοιχεία της αξιοπιστί-
ας, του επαγγελματισμού και της δημοσιογραφικής δεοντο-
λογίας. Κατά συνέπεια, αισθάνονται ασφάλεια και άνεση να 
μοιραστούν μαζί μας τις προσωπικές τους εμπειρίες. 

– Για πείτε μας και τα πρακτικά της εκπομπής...
Η εκπομπή "συν Αθηνά..." προβάλλεται από τη Δημόσια    
τηλεόραση, κάθε τρίτη, στις 23:45.

FB, Instagram και LinkedIn: 
@Athena Passiou

Σπάζοντας τη σιωπή, 
θα σταματήσει και το στίγμα 
για τις ψυχικές διαταραχές.
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Μερικές απλές τροποποιήσεις στον τρόπο ζωής και στις συμπεριφορές των ασθενών 
μπορούν να οδηγήσουν σε έλεγχο των συμπτωμάτων της υπερδραστήριας ουροδόχου 
κύστης και της επιτακτικής ακράτειας ούρων. Η εκπαίδευση των ασθενών για την            
ενδεδειγμένη διατροφή, τη διαχείριση της πρόσληψης υγρών, τον έλεγχο του βάρους, 
τη διακοπή του καπνίσματος κ.λπ. έχει αποδειχθεί ότι μπορεί να προσφέρει βελτίωση 
της ποιότητας ζωής τους.

Υπερδραστήρια ουροδόχος κύστη

Οι αλλαγές στον
τρόπο ζωής που μειώνουν 
τα συμπτώματα
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"Η υπερδραστήρια κύστη αφορά στην επείγουσα ανάγκη 
για ούρηση, συνήθως με αυξημένη ημερήσια συχνότητα ού-
ρησης και νυκτουρία. Πρόκειται για ένα σοβαρό πρόβλημα 
δημόσιας υγείας που απασχολεί εκατομμύρια ανθρώπους 
ανά την υφήλιο. Οι γυναίκες υποφέρουν συχνότερα από 
την πάθηση. Η μελέτη EPIC διαπίστωσε ότι περίπου το 
11% των ανδρών και το 13% των γυναικών, σε τέσσερις 
ευρωπαϊκές χώρες και στον Καναδά, υποφέρουν από συ-
μπτώματα υπερδραστήριας κύστης", σημειώνει ο χειρουρ-
γός ουρολόγος-ανδρολόγος Δρ. Μάρκος Καραβιτάκης. 
"Συγκριτικά, δε, με άλλες χρόνιες ασθένειες, η συχνότητα 
εμφάνισης της συγκεκριμένης πάθησης είναι υψηλότερη 
από εκείνη του διαβήτη, του άσθματος και του εκζέματος", 
προσθέτει. 

Οι συμπεριφορικές παρεμβάσεις που μπορούν να υιοθε-
τηθούν για τη μείωση των ενοχλημάτων χωρίζονται σε δύο 
κατηγορίες: 
•   στις συνήθειες που μπορεί να τροποποιηθούν για την 

ανακούφιση των συμπτωμάτων της ουροδόχου κύστης ή 
για την προαγωγή της υγείας της.

•   στις τεχνικές εκπαίδευσης που στοχεύουν στη διδασκα-

λία δεξιοτήτων για τον έλεγχο των συμπτωμάτων της δυ-
σλειτουργίας της ουροδόχου κύστης.

Εκπαίδευση των ασθενών 
Η εκπαίδευση των ασθενών ενισχύει την κατανόηση της 
αντίληψης της φυσιολογικής ή μη λειτουργίας της ουροδό-
χου κύστης, η οποία στη συνέχεια χρησιμεύει ως βάση για 
την κατανόηση των συγκεκριμένων στρατηγικών που μπο-
ρούν να συστηθούν για τη διαχείριση της υπερδραστήριας 
κύστης και της επιτακτικής ακράτειας ούρων. 
Ορισμένα άτομα αγνοούν πόσο συχνά ουρούν. Μπορεί, δε, 
να το κάνουν για να αποτρέψουν την ακράτεια, παρά για να 
ανταποκριθούν στην ανάγκη για άδειασμα της ουροδόχου 
κύστης. Ένα ημερολόγιο ούρησης που λαμβάνεται κατά την 
αρχική αξιολόγηση από τον ουρολόγο μπορεί να είναι χρή-
σιμο εργαλείο για την παροχή συμβουλών στους ασθενείς, 
όπως και για την παρακολούθηση της αποτελεσματικότητας 
της θεραπείας. 

Προγραμματισμός ούρησης
τα άτομα που έχουν επείγουσα ανάγκη για ούρηση και επι-
τακτική ακράτεια ούρων μπορεί να μη γνωρίζουν ποιο είναι 
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το κατάλληλο χρονοδιάγραμμα ούρησης, επιδεινώνοντας τε-
λικά τα συμπτώματά τους με την αλλαγή μοτίβου ούρησης. 
Για τους ασθενείς αυτούς συστήνεται η εφαρμογή ενός προ-
γράμματος, δηλαδή η ούρηση με ένα σταθερό πρόγραμμα, 
ανεξάρτητα από την ανάγκη ή την επιθυμία τους για ούρηση. 
είναι σημαντικό η κύστη να αδειάζει κάθε 3-4 ώρες. "Η συ-
στηματική παράταση της ανάγκης για ούρηση μπορεί να 
οδηγήσει σε προβλήματα εκκένωσής της", εξηγεί ο Δρ. Κα-
ραβιτάκης.

Προσοχή στη διατροφή
Μερικά τρόφιμα και ποτά είναι γνωστό ότι προάγουν τη δι-
ούρηση ή την ευερεθιστότητα της ουροδόχου κύστης, η 
οποία σε μερικούς ανθρώπους μπορεί να επιδεινώσει τα 
συμπτώματα της υπερδραστήριας κύστης και της επιτακτι-
κής ακράτειας ούρων. Η καφεΐνη, ειδικότερα, έχει αποδει-
χθεί ότι έχει διουρητική επίδραση και αποτελεί συστατικό 
μιας ποικιλίας ποτών και τροφίμων. 
Οι ασθενείς θα πρέπει να την αντικαθιστούν με προϊόντα 
χωρίς καφεΐνη και να σημειώσουν τυχόν αλλαγές στα συ-
μπτώματα. εάν δεν υπάρξει αλλαγή, μπορούν να συνεχίσουν 
να καταναλώνουν καφεΐνη, θα πρέπει όμως να περιοριστούν 
σε δύο φλιτζάνια καφέ ημερησίως. 
Άλλος διατροφικός παράγοντας που επιδεινώνει τα συ-
μπτώματα στις γυναίκες είναι τα ανθρακούχα ποτά. υπάρ-
χουν, επίσης, στοιχεία που δείχνουν ότι η ασπαρτάμη και 
άλλα τεχνητά γλυκαντικά επιδεινώνουν τα συμπτώματα της 
υπερδραστήριας κύστης.

Διαχείριση της πρόσληψης υγρών
Η υπερβολική πρόσληψη υγρών μπορεί να επιδεινώσει τις 
ενοχλήσεις της υπερδραστήριας κύστης και την ακράτεια, 
ενώ ο περιορισμός τους μπορεί να οδηγήσει σε αύξηση της 
συγκέντρωσης ούρων, που μπορεί να ερεθίσει τον βλεννο-
γόνο της κύστης και να οδηγήσει σε επείγουσες και συχνές 
ουρήσεις, αλλά και σε λοιμώξεις του ουροποιητικού συστή-
ματος. 
Όπως τονίζει ο Δρ. Καραβιτάκης, η σωστή ποσότητα προ-
σλαμβανόμενων υγρών είναι ιδιαίτερα σημαντική. Ο ημερή-
σιος όγκος θα πρέπει να είναι κατά προσέγγιση 6 ποτήρια 
ανά 24 ώρες (ή 30 ml / kg σωματικού βάρους ανά 24ωρο). 
Για να μειώσουν τη νυκτουρία, καλό είναι οι ασθενείς να 
αποφεύγουν την πρόσληψη υγρών περίπου 3-4 ώρες πριν 
τον ύπνο και να την εντείνουν το πρωί και το απόγευμα.

Διαχείριση των κενώσεων του εντέρου
Η δυσκοιλιότητα (δηλαδή οι λιγότερες από 3 κενώσεις ανά 
εβδομάδα) έχει αποδειχθεί ότι σχετίζεται άμεσα με την 
ανάγκη για επείγουσα και επιτακτική ούρηση. Η θεραπεία 
της δυσκοιλιότητας (με την πρόσληψη περισσότερων φυ-
τικών ινών, υγρών και περισσότερη άσκηση) βελτιώνει ση-
μαντικά την επείγουσα ανάγκη και τη συχνότητα ούρησης 
στους ηλικιωμένους ασθενείς. 

Έλεγχος του βάρους
Η παχυσαρκία συνδέεται με αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης 
συμπτωμάτων υπερδραστήριας κύστης. Ένας δείκτης μά-
ζας σώματος μεγαλύτερος από 30 kg/m2 είναι ανεξάρτητος 
παράγοντας κινδύνου στις γυναίκες και για ακράτεια στους 
ηλικιωμένους άνδρες. 
σύμφωνα με τον Δρ. Καραβιτάκη, η χειρουργική απώλεια 
βάρους μειώνει την επιτακτική ακράτεια ούρων σε γυναί-
κες που είναι παθολογικά παχύσαρκες. Ακόμη και η μέτρια 
απώλεια βάρους έχει αποδειχθεί ότι περιορίζει τα συμπτώ-
ματα της ακράτειας στις υπέρβαρες γυναίκες. Έτσι, η απώ-
λεια βάρους θα πρέπει να θεωρείται η πρώτη επιλογή για τη 
θεραπεία της επιτακτικής ακράτειας ούρων σε υπέρβαρες 
γυναίκες.

Διακοπή του καπνίσματος
το κάπνισμα συνδέεται με συμπτώματα του κατώτερου ου-
ροποιητικού συστήματος στους άνδρες και με επείγουσα 
ανάγκη και επιτακτική ακράτεια ούρων στις γυναίκες, κυρί-
ως λόγω του χρόνιου βήχα που προκαλεί. Η διακοπή του 
μπορεί να οδηγήσει σε μειωμένα συμπτώματα στους άν-
δρες. Ωστόσο, δεν υπάρχουν, προς το παρόν, πληροφορί-
ες σχετικά με το αν αυτό ισχύει για τις γυναίκες.
"Οι αλλαγές στον τρόπο ζωής και τις συμπεριφορές διευ-
κολύνουν τους ασθενείς που πάσχουν από συμπτώματα 
υπερδραστήριας κύστης και/ή επιτακτικής ακράτειας ού-
ρων να αντιμετωπίσουν αποτελεσματικά τις επιπτώσεις.       
Η κατανόηση των αλλαγών και η αφοσίωση σ’ αυτές μπο-
ρούν να αποτρέψουν ακόμα και πιθανά μελλοντικά προ-
βλήματα της ουροδόχου κύστης", καταλήγει ο Δρ. Μάρκος 
Καραβιτάκης.

O Μάρκος Καραβιτάκης είναι Χειρουργός Ουρολόγος, αρι-
στούχος Διδάκτωρ Ιατρικής σχολής του Πανεπιστημίου Αθηνών. 
είναι κάτοχος μεταπτυχιακού τίτλου (MSc) και διπλώματος με ει-
δική μνεία από το Imperial College, London του Ηνωμένου Βασι-
λείου, και διπλώματος ειδίκευσης στο αντικείμενο της ελάχιστα 
επεμβατικής Χειρουργικής, Ρομποτικής Χειρουργικής και τηλεχει-
ρουργικής. εξειδικεύθηκε στην ενδοουρολογία, Λαπαροσκοπική 
και Ρομποτική Χειρουργική Ουρολογία, στη Γαλλία. είναι επιμελη-
τής Ουρολογίας στο Kέντρο ελάχιστα επεμβατικής Ουρολογίας 
του Ιατρικού Κέντρου Αθηνών.
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Ο σύγχρονος τρόπος ζωής με τους ταχύτατους ρυθμούς του, συνδυαζόμενος με την οικονομική κρίση 
των τελευταίων ετών, έχει ως αποτέλεσμα η καθημερινότητά μας να κυριεύεται από στρες. Σύμφωνα με 
έρευνες, τέσσερις στους δέκα ανθρώπους εκδηλώνουν το άγχος τους σφίγγοντας ή τρίζοντας τα δόντια 
τους κατά τη διάρκεια της ημέρας ή στον ύπνο τους.

Όταν το στρες σωματοποιείται

Το τρίξιμο των δοντιών
και πώς να το αντιμετωπίσουμε

τoυ Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη
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Η ακούσια τριβή ή σφίξιμο των δοντιών, το οποίο 
συνοδεύεται με δυναμικές πλάγιες κινήσεις της 
γνάθου ονομάζεται βρουξισμός ή βρυγμός. συ-
νηθέστερες αιτίες του φαινομένου θεωρούνται 

το στρες, η απογοήτευση, ο θυμός, η έντονη επαγγελματική 
και κοινωνική ζωή, οι διαταραχές ύπνου, η έλλειψη δοντιών ή 
ύπαρξη στραβών δοντιών, ενδεχόμενο ατύχημα και οι κακές 
προσθετικές αποκαταστάσεις. είναι, δε, χαρακτηριστικό ότι, 
εκτός από τους ενήλικες, ο βρουξισμός μπορεί να εμφανι-
στεί και σε παιδιά.
Από το σφίξιμο και το τρίξιμο, τα δόντια εμφανίζουν μικρο-
ρωγμές και φθορά στις άκρες (κοπτικά τμήματα των δοντιών). 
Έτσι, αρχίζει σταδιακά να μειώνεται το ύψος τους και να φαί-
νονται ελαφρώς μικρότερα. Ο βρυγμός συνήθως εμφανίζεται 
κατά τη διάρκεια της νύχτας και, κατά συνέπεια, δεν μπορούμε 
να τον ελέγξουμε, καθώς δύσκολα τον αντιλαμβανόμαστε.

Τα χαρακτηριστικά του βρυγμού
Όταν τρίζουμε ή σφίγγουμε τα δόντια μας, τότε ανεξέλεγκτες, 
παραλειτουργικές δυνάμεις ασκούνται στα δόντια, στην κρο-
ταφογναθική άρθρωση και στους μυς γύρω από αυτή, με απο-
τέλεσμα να επιβαρύνονται.
Οι παραλειτουργικές αυτές δυνάμεις αναγκάζουν τους μυς και 
την άρθρωση να λειτουργούν όταν αυτό δεν είναι απαραίτητο 
– με λίγα λόγια, υπερλειτουργούν. στην πράξη, αυτό σημαίνει 
ότι βρίσκονται σε συνεχή κίνηση και σύσπαση, με συνέπεια να 
κουράζονται περισσότερο. 
Η συνεχής αυτή σύσπαση των μυών μπορεί να οδηγήσει σε 
πονοκεφάλους και ημικρανίες, ενώ η άρθρωση επιβαρύνεται 
και είναι πιθανό να ακούγεται ένας ήχος σαν κλικ κάθε φορά 
που ανοίγουμε ή κλείνουμε το στόμα μας. 
Κάποιες φορές, παράλληλα με τον ήχο, μπορεί να συνυ-
πάρχει και πόνος κατά το άνοιγμα ή κλείσιμο του στόματος. 
επιπλέον, ένα από τα αποτελέσματα του σφιξίματος ή τριξί-
ματος των δοντιών είναι η αίσθηση ότι οι μύες γύρω από την 
άρθρωση και τις γνάθους είναι πιασμένοι και καταπονημένοι, 
όταν ξυπνάμε το πρωί.

Τι μπορούμε να κάνουμε
Μια αποτελεσματική λύση στο πρόβλημα αποτελεί ο ενδο-
στοματικός συγκλεισιακός νάρθηκας. Πρόκειται για μια κινητή 
κατασκευή, η οποία εφαρμόζει στη μασητική επιφάνεια και το 
κοπτικό χείλος των δοντιών της άνω ή της κάτω γνάθου, μη 
επιτρέποντας την άμεση επαφή των ανταγωνιστών δοντιών. Η 
συσκευή έχει άριστη εφαρμογή, συγκράτηση και αντοχή, ενώ 
δεν εμποδίζει την αναπνοή και την ομιλία.
τη φοράμε κατά τη διάρκεια του ύπνου καθημερινά ή ακόμα 
και κατά τη διάρκεια της ημέρας. Μοιάζει με τον νάρθηκα της 
λεύκανσης, αφού αγκαλιάζει τα δόντια με τον ίδιο τρόπο, αλλά 
σε αντίθεση με αυτόν της λεύκανσης, είναι πιο σκληρός και 
φτιαγμένος από ακρυλικό. Έτσι, όταν τρίζουμε ή σφίγγουμε τα 
δόντια, τρίβουμε τον νάρθηκα και όχι τα δόντια, εξασφαλίζο-
ντας έτσι την προστασία τους.
Η χρήση του νάρθηκα χαλαρώνει τους μυς, ώστε να μη βρί-
σκονται συνέχεια σε σύσπαση. Έτσι, σταδιακά, ο οργανισμός 
μαθαίνει να μη σφίγγει ή να τρίζει τα δόντια.

Αφού δοθεί στον ασθενή, ο νάρθηκας χρειάζεται ρύθμιση 
από τον οδοντίατρο, για να ακουμπάει ομοιόμορφα σε όλα 
τα δόντια. Απαιτείται, ωστόσο, και επανέλεγχος σε επόμενες  
επισκέψεις.
Για τη θεραπεία του τριξίματος των δοντιών μπορούν, επί-
σης, να δοθούν ασκήσεις κινησιοθεραπείας της γνάθου, αλλά 
και φυσικοθεραπείες. 
σε έντονες περιπτώσεις, μπορεί να δοθεί φαρμακευτική αγω-
γή για λίγες ημέρες με μυοχαλαρωτικά, ώστε να χαλαρώσουν 
οι μύες. ενδεχομένως να χορηγηθούν και αγχολυτικά για την 
καταπολέμηση του έντονου στρες. 
Έρευνες έχουν δείξει, ωστόσο, ότι σε κάποιες περιπτώσεις 
αποδεικνύονται βοηθητικές και οι ενέσεις Botox, στην περι-
οχή του μυϊκού σπασμού, αφού με την έγχυσή τους ακινητο-
ποιούν τους μυς.

Η διαδικασία στο ιατρείο είναι σχετικά εύκολη:
•   στην πρώτη επίσκεψη, γίνεται λήψη ιστορικού του ασθενούς 

και ακολουθεί κλινική στοματολογική εξέταση και έλεγχος 
σύγκλεισης, για να αποφασίσουμε σε ποια από τις δύο γνά-
θους θα εφαρμοστεί ο νάρθηκας. στη συνέχεια, γίνεται λήψη 
αποτυπωμάτων σε ατομικό δισκάριο με αποτυπωτικό υλικό, 
τα οποία αποστέλλονται στο οδοντοτεχνικό εργαστήριο. 

•   στη δεύτερη επίσκεψη, παραδίδεται ο νάρθηκας βρυγμού 
και γίνεται η τελική εφαρμογή, αλλά και η ρύθμιση της σύ-
γκλεισης για εξισορρόπηση των δυνάμεων. 

εάν ο βρυγμός δεν αντιμετωπιστεί, τότε δημιουργείται μεγάλο 
αισθητικό και λειτουργικό πρόβλημα, ενώ και οι πόνοι στην 
άρθρωση γίνονται πιο έντονοι. σε αυτές τις περιπτώσεις, η 
αποκατάσταση είναι πολύ πιο δύσκολη, πολύ πιο επεμβατική 
και με μεγαλύτερο κόστος για τον ασθενή. 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ
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Aesthetic Treatment of Bruxism. J Clin Aesthet Dermatol. 2017 May;10(5):49-55. 5. 
Reddy SV1, Kumar MP2, Sravanthi D3, Mohsin AH3, Anuhya V3.Bruxism: a literature 
review 6. J Int Oral Health. 2014 Nov-Dec;6(6):105-9

O Δρ. Γιώργος Κοντακιώτης είναι χει-
ρουργός οδοντίατρος στο Αthens Dental 
Science, συνεργάτης Προσθετικής στο 
Πανεπιστήμιο Αθηνών, όπου έχει μετεκπαι-
δευτεί και στα εμφυτεύματα. στο ιδιωτικό 
ιατρείο που διατηρεί στην Αθήνα ασχολεί-
ται με τη στοματική υγιεινή, την αισθητική 
οδοντιατρική, την προσθετική, τα εμφυτεύ-
ματα (χειρουργική τοποθέτηση και προσθε-
τική αποκατάσταση), καθώς επίσης και με 
ενέσιμες αισθητικές θεραπείες με υαλουρο-
νικό οξύ και botulinum toxin περιστοματικά 
(Medical Aesthetics Training, London, UK).

E-mail: gkontak766@gmail.com, 
info@kontakiotis.gr
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Κ αι φέτος, λοιπόν, πολλοί άνθρωποι θα μπουν στη 
διαδικασία να αποφασίσουν με ποιον τρόπο θα 
διαχειριστούν το θέμα του βάρους τους. Μεταξύ 
των επιλογών που εξετάζουν είναι οι εξής: 

• να ξεκινήσουν μόνοι τους δίαιτα. 
•  να απευθυνθούν σε επαγγελματία διαιτολόγο - διατρο-

φολόγο.
• να κάνουν ένα από τα παραπάνω, μαζί με άσκηση.
•  να κάνουν κάτι από τα παραπάνω, ταυτόχρονα με τη χρή-

ση κάποιου συμπληρώματος διατροφής που αφορά στη 
μείωση του βάρους. 

•  να ακολουθήσουν κάποια “θεραπεία” που υπόσχεται μεί-
ωση του λίπους.

•  να ακολουθήσουν την “ανορθόδοξη” μέθοδο κάποιου μη 
ειδικού “γκουρού” της δίαιτας.

Μάλιστα, οι περισσότεροι από εμάς θεωρούμε ότι ξέρουμε 
ακριβώς τι πρέπει να κάνουμε: να τρώμε λιγότερο και πιο 
ποιοτικά, να κάνουμε άσκηση κ.λπ. Όμως όλα αυτά είναι 
πιο εύκολο να ειπωθούν, παρά να γίνουν πράξη. Ακόμα και 
όταν υπάρχει ισχυρό κίνητρο, η αλλαγή των συνηθειών είναι 
δύσκολη.

στη δίαιτα ο προορισμός είναι πιο επιθυμητός από το ταξί-
δι, καθώς το δεύτερο απαιτεί κόπο και χρόνο, ενώ θεωρού-
με ότι μόνο ο προορισμός έχει αξία. επιπρόσθετα, το ταξίδι 
για τη μείωση του βάρους φέρνει στην επιφάνεια μια σειρά 
από “δυσάρεστα” συναισθήματα, όπως απογοήτευση, πα-
ραίτηση, αίσθηση αποτυχίας, μελαγχολία κ.λπ. Βέβαια, στην 
περίπτωση της μείωσης βάρους, η υποτροπή είναι συχνή, 
σχεδόν αναπόφευκτη. 
Θυμόμαστε, για παράδειγμα, ότι ξεκινήσαμε δίαιτα με έναν 
επαγγελματία διαιτολόγο πριν από λίγα χρόνια, καταφέρα-
με να μειώσουμε το βάρος μας – όχι, όμως, να φτάσουμε 
στον τελικό μας στόχο, πόσω μάλλον να συντηρήσουμε το 
αποτέλεσμα και τα επόμενα χρόνια. Φέρνουμε στη μνήμη 
μας τη στιγμή που "ήμασταν στα καλύτερά μας", εννοώντας 

τη χρονική στιγμή που το βάρος μας ήταν πιο κοντά στο 
επιθυμητό από ποτέ. συχνά, μάλιστα, προσπαθούμε να κα-
ταλάβουμε τι πήγαινε καλά τότε, για να το επαναλάβουμε 
και τώρα. 
Όμως, όπως χιλιάδες χρόνια πριν είχε αναφέρει ο Ηρά-
κλειτος, "τα πάντα ρει". το σώμα μας και οι συνθήκες που 
επηρεάζουν τις διατροφικές μας –και όχι μόνο– συνήθει-
ες αλλάζουν συνεχώς. Οι εποχές που είχαμε καταφέρει να 
ελέγξουμε το βάρος μας, όπως επίσης και εκείνες που δεν 
τα καταφέραμε τόσο καλά, δεν επιστρέφουν. 

Αλλαγή εκ των έσω 
Η αλλαγή είναι μια διαδικασία και όχι ένα γεγονός. Αυτή 
τη χρονιά, ας χρησιμοποιήσουμε όσα μάθαμε στο παρελ-
θόν από τον εαυτό μας και τις προσπάθειες που κάναμε. 
Ας δεσμευτούμε στην αλλαγή και όχι στον προορισμό. στη 
δεύτερη περίπτωση, είναι πολύ πιθανό να αδικήσουμε τον 
εαυτό μας και την προσπάθειά μας.
Αυτή η διαδικασία αλλαγής θα πρέπει να γίνεται εκ των έσω 
(από εμάς) και όχι μέσα από εξωτερικούς παράγοντες. Η 
“μαγική” νέα δίαιτα της χρονιάς, τα “αδυνατιστικά” βοηθή-
ματα, καθώς και άλλες μέθοδοι που κατά καιρούς εμφανί-
ζονται, υπόσχονται μια λύση βάσει εξωτερικών παραγόντων 
σε ένα πρόβλημα που ο καθένας ακολουθεί τον δικό του 
δρόμο. Δηλαδή υπόσχονται ένα “τρικ” που θα μας βοηθή-
σει να αδυνατίσουμε με λιγότερο “κόπο”, χωρίς να περά-
σουμε μέσα από μια διαδικασία αλλαγής.
Ωστόσο, η μείωση του βάρους είναι μια διαδικασία που 
απαιτεί αλλαγή της διαχείρισης που κάνουμε εμείς στο φα-
γητό. Ένας επαγγελματίας διαιτολόγος - διατροφολόγος 
μπορεί να μας δείξει τη σωστή κατεύθυνση, με βάση αυτό 
που αποδεδειγμένα ωφελεί την υγεία μας και που θα πρέπει 
να ακολουθήσουμε. επιπλέον, μαζί του θα οργανώσουμε 
και μια δομή στη διατροφή μας, η οποία θα μας βοηθήσει 
να κάνουμε τα λόγια πράξη. 
το υπόλοιπο μέρος του ταξιδιού είναι αποκλειστικά στα 
χέρια μας.

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος του τμήματος Διατρο-
φής και Μεταβολισμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στη κλινική διαιτολο-
γία στο τμήμα Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής σχολής του King’s College London, με υποτροφία 
από το National Health Service (MSc Dietetics). συμμετέχει ως υποψήφιος Διδάκτορας στην Πανελλαδική 
Μελέτη Διατροφής & υγείας (ΠΑΜεΔυ), η οποία υλοποιείται από τη Μονάδα Διατροφής του Ανθρώπου 
του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών. Διατηρεί το γραφείο του στην οδό Ηριδανού 6, στην Αθήνα. 
www.dimakopoulosi.gr
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Μετά τις γιορτές...

Και τώρα: "Από Δευτέρα, δίαιτα";
"Aπό Δευτέρα δίαιτα", "Δίαιτα από τον καινούργιο χρόνο": Δύο φράσεις που οι περισσότεροι από εμάς 
έχουμε πει, με το που πέρασαν οι γιορτές. Υπάρχουν διάφορες περίοδοι μέσα στον χρόνο, κατά τις        
οποίες πολλοί άνθρωποι αποφασίζουν να κάνουν μια νέα προσπάθεια. Μία από αυτές είναι ακριβώς μετά 
τις γιορτές των Χριστουγέννων. 

του Γιάννη Δημακόπουλου

69#be_healthy
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πράσινη σαλάτα με φρέσκο
κόλιανδρο, καλαμπόκι, τσίλι,
αβοκάντο και ντρέσινγκ 
μουστάρδας Ντιζόν

Υλικά  
• 100 γρ. πράσινη λόλα
• 100 γρ. κόκκινη λόλα
• 1 τσίλι 
• λίγος φρέσκος κόλιανδρος
• 1 αβοκάντο 
• 5-6 ντοματίνια
• 50 γρ. καλαμπόκι 
• 2 κουταλιές σούπας μουστάρδα ντιζόν
• ελαιόλαδο
• 1 κουταλιές σούπας μέλι
• χυμός από μισό λεμόνι

Εκτέλεση  
σε ένα μπολ βάζουμε σε μικρά κομμάτια την πράσινη και 
την κόκκινη λόλα. Ψιλοκόβουμε το τσίλι και το αβοκάντο σε 
μικρά κομμάτια και τα ντοματίνια, και τα ρίχνουμε στο μπολ 

μαζί με το καλαμπόκι και τον ψιλοκομμένο κόλιανδρο.
σε ένα άλλο μπολ ανακατεύουμε τη μουστάρδα με το μέλι 
και τον χυμό από το μισό λεμόνι. σταδιακά ρίχνουμε το ελαι-
όλαδο, μέχρι να γίνει ένα το μείγμα, και σερβίρουμε. 

Ρολάκια κοτόπουλου με άγρια 
χόρτα, καπνιστό τυρί, πουρέ
καλαμποκιού και σάλτσα
λεμόνι-θυμάρι 

Υλικά για 4 άτομα
• 4 φιλέτα από στήθος κοτόπουλου
• 600 γρ. σπανάκι  
• 200 γρ. καπνιστό τυρί 
• 4 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο  
• αλάτι και πιπέρι  
• 1 κιλό καλαμπόκι (κατεψυγμένο)
• 500 γρ. ζωμός κοτόπουλο
• 15 γρ. χυμός λεμονιού
• 30 γρ. ψητό σκόρδο
• ξύσμα από 1 λεμόνι
• τσάιβς ψιλοκομμένο
• θυμάρι φρέσκο ψιλοκομμένο

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!
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• μαϊντανός ψιλοκομμένος
• αλάτι
• 250 ml κρέμα γάλακτος
• 1 κεσεδάκι βούτυρο   

Εκτέλεση
Με κοφτερό μαχαίρι κόβουμε και ανοίγουμε το κάθε στή-
θος στη μέση, χωρίς να το κόψουμε, και αλατοπιπερώνουμε. 
Πλένουμε τα χόρτα, τα βάζουμε σε μια κατσαρόλα χωρίς 
νερό και τα ανακατεύουμε μέχρι να μαραθούν. Μετά βάζου-
με νερό και τα βράζουμε για 30 λεπτά.  
Παίρνουμε το στήθος κοτόπουλο, βάζουμε μια φέτα καπνι-
στό τυρί και 1 κουταλιά από τα χόρτα. Διπλώνουμε το κοτό-
πουλο και το πιάνουμε με μια οδοντογλυφίδα. Ψήνουμε σε 
προθερμασμένο φούρνο στους 180˚C για δεκαπέντε λεπτά. 
το γυρίζουμε και το ψήνουμε άλλα δεκαπέντε λεπτά.  

Για τον πουρέ: Βράζουμε το καλαμπόκι σε μια κατσαρόλα 
και ρίχνουμε την κρέμα ίσα να το σκεπάσει. Βράζουμε για 20 
λεπτά. Με ένα ραβδομίξερ πολτοποιούμε σιγά το μείγμα και 
ρίχνουμε τα 2/3 από το βούτυρο.

Για τη σάλτσα λεμόνι-θυμάρι:
Βάζουμε τον ζωμό σε μια κατσαρόλα, φέρνουμε σε βρα-
σμό και σιγομαγειρεύουμε (ξαφρίζοντας κατά τη διάρκεια) 
και συμπυκνώνουμε στο μισό. Προσθέτουμε το λεμόνι, το 
σκόρδο, αναμειγνύουμε και μαγειρεύουμε για δύο λεπτά. 
Προσθέτουμε το βούτυρο που έχει μείνει και ομογενοποι-
ούμε. Αλατίζουμε και σερβίρουμε.

Μπουγάτσα

Υλικά  
• 1 πακέτο φύλλο κρούστας
• 100 γρ. βούτυρο κρέμα
• κανέλα
• ζάχαρη άχνη
• 750 γρ. γάλα φρέσκο πλήρες
• 250 γρ. κρέμα γάλακτος 
• 250 γρ. ζάχαρη λευκή
• 10 γρ. εκχύλισμα βανίλιας
• 5 γρ. αλάτι

• 90 γρ. κορν φλάουρ
• 120 γρ. αυγά
• 120 γρ. κρόκοι
• 100 γρ. βούτυρο

Εκτέλεση 
Βουτυρώνουμε το ταψί και στρώνουμε μέσα τα μισά φύλ-
λα κρούστας, βουτυρώνοντάς τα ένα-ένα. Απλώνουμε από 
πάνω τη ζεστή κρέμα και καλύπτουμε με τα υπόλοιπα φύλλα, 
βουτυρώνοντάς τα κι αυτά ένα-ένα. Διπλώνουμε τις άκρες 
των φύλλων προς τα μέσα, βουτυρώνοντάς τα ένα-ένα. 
Ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 160°C μέχρι 
να γίνει το φύλλο τραγανό και να ροδίσει, περίπου 45 λεπτά.
Αφήνουμε την μπουγάτσα να κρυώσει ελαφρώς, την κόβου-
με σε παραλληλόγραμμα κομμάτια και πασπαλίζουμε με ζά-
χαρη άχνη και κανέλα.

Για την κρέμα:
σε μια κατσαρόλα αδειάζουμε το γάλα, την κρέμα γάλακτος, 
τη μισή ζάχαρη, το αλάτι και τη βανίλια, και τα τοποθετούμε 
σε μέτρια φωτιά. σε ένα μεγάλο μπολ ανακατεύουμε με ένα 
σύρμα την υπόλοιπη ζάχαρη με το κορν φλάουρ, τα ολό-
κληρα αυγά και τους κρόκους. Πριν πάρει βράση το μείγμα 
του γάλακτος, ρίχνουμε το 1/3 στο μείγμα των αυγών και 
ανακατεύουμε. Αδειάζουμε το περιεχόμενο του μπολ στην 
κατσαρόλα με το υπόλοιπο γάλα. συνεχίζουμε το ανακάτε-
μα πάνω στη φωτιά, μέχρι η κρέμα να πήξει και να αρχίσει 
να κοχλάζει. την αποσύρουμε και προσθέτουμε τα 100 γρ. 
βούτυρο, ανακατεύοντας έως ότου λιώσει.
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H RAFARM στηρίζει "Μικρούς και Μεγάλους" 
στην Κεφαλονιά
Η ελληνική φαρμακευτική εταιρεία RAFARM, στο πλαίσιο της εταιρικής 
υπευθυνότητας της εταιρείας, συνεχίζει το ταξίδι της στο πλαίσιο του 
προγράμματος "Μικροί και Μεγάλοι", υποστηρίζοντας την οικογένεια, 
τα παιδιά, τις ευπαθείς κοινωνικές ομάδες και την τοπική κοινωνία. 
Δεύτερος σταθμός του Προγράμματος, μετά τη Λακωνία, υπήρξε ο δή-
μος Κεφαλονιάς, όπου παραδόθηκαν 22 σχολικά φαρμακεία για τα ισά-
ριθμα δημοτικά σχολεία του νησιού, ενώ εξοπλισμός παραδόθηκε σε 
τρεις μη κερδοσκοπικές Μονάδες Φροντίδας Ηλικιωμένων, τον Οίκο 
ευγηρίας Αργοστολίου, τα Φιλανθρωπικά Ιδρύματα Ληξουρίου και το 
Δημοτικό Γηροκομείο Αργοστολίου. Έως το 2020, το Πρόγραμμα ανα-
μένεται να επισκεφθεί άλλες τρεις Περιφερειακές ενότητες (τη Φθιώτι-
δα, την Άρτα και τις σέρρες). 
το πρόγραμμα "Μικροί και Μεγάλοι" πραγματοποιείται με αποκλειστικό 
χορηγό τη RAFARM και έχει σχεδιαστεί από κοινού με τον Οργανισμό "Άγονη Γραμμή Γόνιμη".
"Η συνάντησή μας με τους μικρούς και μεγάλους ανά την Ελλάδα συνεχίζεται, και με μεγάλη χαρά επισκεφθήκαμε τον 
2ο σταθμό μας, τον Δήμο Κεφαλονιάς. Με διακριτικότητα και ευαισθησία θα συνεχίσουμε να προσφέρουμε σε όσους μας 
χρειάζονται... Στόχος μας, μέσω του προγράμματος “Μικροί και Μεγάλοι”, είναι να σταθούμε δίπλα στο μέλλον και στην 
παράδοσή μας, τα παιδιά μας και τους γηραιότερους συνανθρώπους μας", δήλωσε ο κ. Άρης Μητσόπουλος, Αντιπρόεδρος 
της RAFARM.
"Το πρόγραμμα “Μικροί και Μεγάλοι” είναι μια δράση προσφοράς και αλληλεγγύης, και παράδειγμα προς μίμηση.                          
Ως Οργανισμός που 12 χρόνια οργανώνουμε αντίστοιχα προγράμματα στήριξης και προσφοράς, εργαζόμαστε με την πίστη 
ότι τέτοιες πράξεις θα εμπνεύσουν και άλλους φορείς και εταιρείες...", σχολίασε ο πρόεδρος της "Άγονης Γραμμής Γόνι-
μης", Στέφανος Νόλλας.

Η ελληνική φαρμακευτική εταιρεία GENESIS Pharma ξεκινά ένα νέο πρόγραμ-
μα προσφοράς, με στόχο την ενίσχυση των σχολείων ακριτικών περιοχών σε 
όλη την ελλάδα, με εξοπλισμό Πληροφορικής και την αναβάθμιση της υλικοτε-
χνικής τους υποδομής. Πρόκειται για το πρόγραμμα "GENEROUS Γνώση", το 
οποίο δημιουργήθηκε ώστε να ανταποκριθεί στις ανάγκες των σχολικών μονά-
δων σε υποστηρικτικό εξοπλισμό διδασκαλίας και τεχνολογίας, δίνοντας προτε-
ραιότητα σε απομακρυσμένες νησιωτικές και ηπειρωτικές περιοχές.  
Πρώτοι σταθμοί του Προγράμματος "GENEROUS Γνώση" ήταν η Κάλυμνος και 

η τέλενδος όπου, εντός του Οκτωβρίου, 4 σχολεία παρέλαβαν καινούργιους φορητούς υπολογιστές, σχολικό εξοπλισμό ανά-
λογα με τις ανάγκες του κάθε σχολείου και γραφική ύλη για όλο το σχολικό έτος. 
Η υποστήριξη σχολείων που αντιμετωπίζουν ελλείψεις υποδομών είναι για την GENESIS Pharma μια μακροχρόνια δέσμευση, 
η οποία ξεκίνησε ήδη από το 2010, με δράσεις όπως παροχή υπολογιστών και βιβλίων σε σχολικές μονάδες και βιβλιοθήκες 
σε όλη την ακριτική ελλάδα, εργασίες αποκατάστασης σχολικών εγκαταστάσεων στην περιοχή της Αττικής, καθώς και διάθεση 
γευμάτων, μέσω της συμμετοχής της εταιρείας στο Πρόγραμμα ΔΙΑτΡΟΦΗ του Ινστιτούτου Prolepsis.
"Πιστεύουμε στη δύναμη των παιδιών και των νέων να δημιουργήσουν ένα καλύτερο μέλλον με εφόδιο τη γνώση, γι’ αυτό και 
η εκπαίδευση, η επιμόρφωση, αλλά και η κάλυψη αναγκών σχολείων αποτελούν για εμάς μια σημαντική προτεραιότητα εδώ και 
αρκετά χρόνια. Η πρόσβαση στην τεχνολογία και η διασφάλιση της αναγκαίας υλικοτεχνικής υποδομής που διευκολύνει το διδα-
κτικό έργο είναι το ελάχιστο που μπορούμε να προσφέρουμε, ώστε παιδιά και στις πιο απομακρυσμένες περιοχές της χώρας, 
στις μικρότερες σχολικές μονάδες, να έχουν ισότιμη πρόσβαση σε σύγχρονα εργαλεία μάθησης", σημείωσε ο κ. Κωνσταντίνος 
Ευριπίδης, Διευθύνων σύμβουλος της GENESIS Pharma.

"GENEROUS Γνώση" στα ακριτικά σχολεία 
από την GENESIS Pharma 
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Με χαρούμενες φωνές υποδέχθηκαν τα παιδιά που φιλοξενούνται 
στο Χατζηκυριάκειο Ίδρυμα Παιδικής Προστασίας τους 
τρεις παίκτες της ΚΑε Ολυμπιακός σ.Φ.Π. Γιώργο Πρίντεζη, 
Αλέξανδρο Βεζένκοφ και Ζακ Λεντέι, τον Πρόεδρο και Δ/ντα 
σύμβουλο της Menarini Hellas κ. Γεώργιο συκιανάκη, καθώς και 
στελέχη της εταιρείας.  
Η Menarini Hellas στηρίζει το Χατζηκυριάκειο Ίδρυμα Παιδικής 
Προστασίας, προσφέροντας οικονομική ενίσχυση για την κάλυ-
ψη αναγκών του Ιδρύματος. στη γιορτή που διοργανώθηκε, οι 
τρεις αθλητές μοίρασαν βιβλία στα παιδιά και εισέπραξαν πολλά 
χαμόγελα και ζεστές αγκαλιές.
"Αισθάνομαι ιδιαίτερα χαρούμενος που, σε συνεργασία με τον 
Ολυμπιακό, βρεθήκαμε στο Χατζηκυριάκειο Ίδρυμα και προ-
σφέραμε ευχάριστες στιγμές στα παιδιά", σημείωσε ο Πρόεδρος και Διευθύνων σύμβουλος της Menarini Hellas, κ. Γεώργιος 
Συκιανάκης. Απευθυνόμενος, δε, στα παιδιά, τα προέτρεψε: "να είστε καλοί μαθητές και να διαβάζετε, ώστε να κατακτήσε-
τε τη γνώση, που θα είναι σημαντικό εφόδιο στη ζωή σας. να αγαπάτε τον αθλητισμό και να ασχολείστε με την άθληση, γιατί 
είναι πολύ σημαντική τόσο για τη σωματική, όσο και για την ψυχική σας υγεία".  
"Είναι πολύ μεγάλη μας χαρά που βρισκόμαστε στο Χατζηκυριάκειο ίδρυμα Πειραιά μαζί με έναν από τους πιο σημαντικούς 
συνεργάτες και χορηγούς μας, τη Menarini. Ήρθαμε να προσφέρουμε στιγμές χαράς στα παιδιά με τους αθλητές μας και να 
τους ευχηθούμε καλές γιορτές. Είναι πολύ σημαντικό το έργο του Ιδρύματος και όλων των ανθρώπων που συμμετέχουν σε 
αυτήν την προσπάθεια", σχολίασε με τη σειρά του ο Διευθυντής Marketing και εμπορικής Ανάπτυξης της ΚΑε Ολυμπιακός, 
κ. Νίκος Λεπενιώτης. 
Η Menarini Hellas συμμετέχει στο Χορηγικό Πρόγραμμα της ΚΑΕ Ολυμπιακός ως επίσημος χορηγός.

H Μenarini Hellas δίπλα στο Χατζηκυριάκειο 
Ίδρυμα παιδικής προστασίας

#be_human

Η "ΘΕιΑ ΛΕΝΑ" ΕπιΣΚΕπΤΕΤΑι 
πΑιΔιΑΤΡιΚΕΣ ΚΛιΝιΚΕΣ 
ΤΗΣ ΑΤΤιΚΗΣ
στο πλαίσιο της κοινωνικής του ευθύνης, το Δημοτικό Θέατρο Πειραιά πα-
ρουσιάζει τη θεατρική δράση "Η Θεία Λένα πάει όπου υπάρχουν παιδιά", 
στην οποία πρωταγωνιστεί η ηθοποιός Αγγελική Φράγκου. σκοπός είναι 
η δράση αυτή να παρουσιαστεί στα παιδιά που νοσηλεύονται στους θαλά-
μους των παιδιατρικών κλινικών της Αττικής.
Κατά τη διάρκεια της θεατρικής αφήγησης, ζωντανεύουν τα νοσταλγικά πα-
ραμύθια, τα οποία τα παιδιά στην ελλάδα πρωτάκουσαν στη δεκαετία του 
’50, μέσα από τις ραδιοφωνικές εκπομπές της "Θείας Λένας". Μετά την αφή-
γηση, ακολουθεί θεατρικό παιχνίδι και εικαστικό εργαστήριο, με σκοπό να δημιουργηθεί μια έκθεση ζωγραφικής, φτιαγμένη 
από τους μικρούς θεατές.
Η θεατρική δράση είναι βασισμένη σε επιλογές παραμυθιών της Αντιγόνης Μεταξά και υλοποιείται από το Θέατρο ΡετΡΟ.
Οι παρουσιάσεις της θεατρικής δράσης ξεκίνησαν στις 8 νοεμβρίου 2018 και θα ολοκληρωθούν στις 30 Απριλίου 2019.
Η "Θεία Λένα" έχει επισκεφθεί, μέχρι στιγμής, το Γενικό νοσοκομείο Παίδων ‘Παναγιώτη και Αγλαΐας Κυριακού’, το νοσοκο-
μείο Παίδων ‘Η Αγία σοφία’, το Παίδων Πεντέλης, το Πανεπιστημιακό Γενικό νοσοκομείο Αττικόν, το Γενικό νοσοκομείο ‘σι-
σμανόγλειο’, το Γενικό νοσοκομείο ‘Ασκληπιείο Βούλας’, τη Φλόγα – σύλλογο Γονέων Παιδιών με νεοπλασματική Ασθένεια.
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_ KORRES PRO-MENO STRENGTH

Για τις ανάγκες της περιεμμηνόπαυσης
το συμπλήρωμα διατροφής PRO-MENO STRENGTH, με ασβέστιο, ισοφλα-
βόνες ερυθρού τριφυλλιού και βιταμίνες Β2, Β6, Β12 και D3, είναι ειδικά σχεδια-
σμένο 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 ομο-
κυστεϊνης.
• 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 ανοσοποι-
ητικού 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 
ασβεστίου και του φωσφόρου.
• Οι βιταμίνες Β6, Β12 και το φολικό οξύ συμβάλλουν στη φυσιολογική ψυχολο-
γική λειτουργία.
Χωρίς χημικά συντηρητικά, τεχνητά χρώματα, γλουτένη, ασπαρτάμη, σακχαρίνη 
και μαγιά. Στα φαρμακεία.

H Vican Wise Beauty 24h Beauty Cream Face & Eye προστατεύει και 
περιποιείται τα βασικά συστατικά της επιδερμίδας. Προσφέρει κολλαγό-
νο και ελαστίνη εξωτερικά, ενώ παράλληλα προστατεύει τα ήδη υπάρχο-
ντα. Η beauty cream της Vican εξισορροπεί και λειαίνει τις ρυτίδες, καθώς 
μειώνει τον όγκο και το βάθος τους, "αναδομώντας" την επιδερμίδα στα 
σημεία που το χρειάζεται. 
Αποτελείται κατά 92,33% από φυσικά συστατικά! Η σύνθεσή της 
είναι εμπλουτισμένη με: Matrixyl Synthe’6, υαλουρονικό οξύ, ιχθυοκολλα-
γόνο, εκχύλισμα σπόρων σταφυλιού, αμυγδαλέλαιο, λευκό τσάι, πανθε-
νόλη, αλλαντοΐνη, αλόη, εκχύλισμα μαστίχας, έλαιο αβοκάντο, αντηλιακά 
φίλτρα UVA και UVB.
το Matrixyl Synthe’6 είναι ένα αντιγηραντικό πεπτίδιο που ενισχύει 6 
βασικά δομικά στοιχεία της εσωτερικής δομής του δέρματος (κολλαγόνο 
1,3,4, υαλουρονικό οξύ, λαμινίνη-5, ινοσυνδετίνη). Γεμίζει τις ρυτίδες από 
μέσα προς τα έξω, ιδιαίτερα στο μέτωπο και στο "πόδι της χήνας". Μετά 
την εφαρμογή, η επιδερμίδα γίνεται ορατά πιο λεία και ζωντανή.
Διαθέσιμη στα φαρμακεία.

_ 24h Wise Beauty Cream
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το Μαροκινό Βιολογικό Έλαιο Αργκάν αποτελεί μοναδικό 
μυστικό ομορφιάς των γυναικών εδώ και 3.500 χρόνια, καθώς 
είναι μια εξαιρετικά πλούσια πηγή βιταμινών, αντιοξειδωτικών και 
απαραίτητων λιπαρών οξέων. 
Επιστημονικές μελέτες έχουν δείξει ότι το Βιολογικό Έλαιο 
Αργκάν:
• αναδομεί την επιδερμίδα, καθυστερώντας την κυτταρική γήραν-
ση και την απώλεια της ελαστικότητας του δέρματος 
• εμποδίζει τα συμπτώματα της πρόωρης γήρανσης της επιδερμί-
δας, όπως οι ρυτίδες και το πόδι της χήνας
• ενυδατώνει και επανορθώνει την επιδερμίδα, αλλά και τα μαλλιά
• λειαίνει την τρίχα και εμποδίζει το φριζάρισμα.

Η dr.organic, χρησιμοποιώντας τις πιο εκλεκτές πρώτες ύλες, δημιούργησε τη σειρά προϊόντων Organic Moroccan Argan 
Oil με Βιολογικό Έλαιο Αργκάν για το πρόσωπο, τα μαλλιά και το σώμα, με αντιγηραντική, επανορθωτική και αντιοξειδωτική 
δράση.
Όλα τα προϊόντα της dr.organic περιέχουν βιο-ενεργά συστατικά, δηλαδή συστατικά που διατηρούν τις φυσικές ευεργετικές 
τους ιδιότητες, ακόμα και μέσα στο τελικό προϊόν, ενώ δεν περιέχουν Parabens, SLS και τεχνητά αρώματα.
Διατίθενται σε επιλεγμένα φαρμακεία και καταστήματα καλλυντικών.

#be_informed

_ Βιολογικό Έλαιο Αργκάν της dr.organic

Το συστατικό της ομορφιάς σου!

To SiderAL® Sport είναι ένα νέο συμπλήρωμα διατροφής με σίδηρο, βιταμίνες 
Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C, βιοτίνη και φυλλικό οξύ, κατάλληλο για την κάλυψη 
των αυξημένων απαιτήσεων του οργανισμού λόγω σωματικής άσκησης, 
πνευματικής κόπωσης ή μη ισορροπημένης διατροφής. 

εξασφαλίζει, όπως όλα τα προϊόντα SiderAL®, υψηλή απορρόφηση χωρίς 
ανεπιθύμητες ενέργειες χάρη στην προηγμένη τεχνολογία που χρησιμοποιεί 
για τη μεταφορά και απόδοση του σιδήρου και των βιταμινών στον οργανισμό. 
Αυτή η μοναδικότητά του το ανέδειξε πανευρωπαϊκά ως “Συμπλήρωμα 
διατροφής της χρονιάς”. 
1 φακελίσκος την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι και με ευχάριστη γεύση. Χωρίς γλουτένη.

To SiderAL® Sport από την Win Medica διατίθεται αποκλειστικά στα φαρμακεία.
Αρ. Γνωστοποίησης εΟΦ: 56419/13-7-2016 (Δεν επέχει θέση άδειας κυκλοφορίας). WinMedica, Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35 
Χαλάνδρι, τηλ 210-7488821. τα συμπληρώματα διατροφής δεν υποκαθιστούν την ισορροπημένη δίαιτα. το προϊόν δεν προορίζεται για την πρόληψη, 
αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον ιατρό ή τον φαρμακοποιό σας. Να φυλάσσεται μακριά από παιδιά.

_ SiderAL® Sport από την WinMedica

Για αντοχή φτιαγμένη 
από σίδηρο 
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Χρόνια μας πολλά! Νέα χρονιά, νέα αρχή, νέες ευκαιρίες για να εκμεταλλευτούμε, για να κάνουμε 
λάθη, να μάθουμε, να εξελιχθούμε... Αλλά και νέες προτάσεις για να βγούμε έξω, να ζήσουμε νέες 
εμπειρίες και να περάσουμε καλά! Πού και πώς; Απλά διαβάστε παρακάτω.

Γυρνάει, τσεκάρει και προτείνει (σε μια ύστατη προσπάθεια να συνέλθει από το hangover των 
εορτών και να χάσει έστω 5 γραμμάρια από τα 4 κιλά που πήρε από τους άπειρους κουραμπιέδες           
που “κατέβασε” στα οικογενειακά τραπεζώματα) ο Νίκος π.
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_ Λάμπρος Φισφής - "Να το Φως", A stand-up comedy show

στο τρίτo solo stand-up comedy show του, με τίτλο "να το Φως", ο Λάμπρος Φισφής συνεχίζει κάθε Κυριακή να βάζει στο 
μικροσκόπιο την καθημερινότητα και να φωτίζει την κωμωδία που κρύβεται στα μικρά που μας τσαντίζουν, που μας κάνουν 
να χαμογελάμε και, τελικά, μας ενώνουν. 
Αντλώντας έμπνευση από όλα τα μικρά “μεγάλα”, σαρκάζει τα παιδικά του χρόνια, παραπονιέται σχεδόν για τα πάντα και 
εξηγεί γιατί αυτή η περίοδος είναι η καλύτερη για να ζει κανείς. 
Μέσα στα 90 λεπτά της παράστασης, όμως, ο Λάμπρος δεν μένει μόνο στην επιφάνεια, αλλά αναλύει και μεγάλα, σοβαρά 
ζητήματα όπως...
τους ανθρώπους που παραγγέλνουν χόρτα.
τη σχέση επιθέτου-επαγγέλματος.
τα τάπερ ως υπέρτατο σημάδι ότι σοβάρεψε η ζωή σου.
το μίσος προς την Πέπα το Γουρουνάκι.
την υπερβολική τεχνολογία της δημόσιας τουαλέτας.
το σενάριο επιστημονικής φαντασίας που λέγεται σεξ στο ντους. 
την επίσκεψη σε σπίτι φίλων που έχουν σκύλο.
τα ανεξήγητα φαινόμενα της γυναίκας.
Και, φυσικά, όλα τα πράγματα που αλλάζουν όταν συζείς με ένα δίχρονο. 

Θέατρο Ζίνα | Αλεξάνδρας 74
Παράσταση: Kάθε Κυριακή, στις 21:00

Είσοδος: 10 € και 12 €  | Πληροφορίες-κρατήσεις: www.viva.gr και στο ταμείο του θεάτρου  | Τηλ.: 210 6424 414

i

#be_around
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Με τη "Φθινοπωρινή Ιστορία" του Αλεξέι Αρμπούζωφ, σε 
μετάφραση της Παυλίνας Γαλανοπούλου, ανοίγει την αυλαία 
του το Θέατρο Κνωσός για να γιορτάσει τα 40 χρόνια του 
στα πολιτιστικά δρώμενα της χώρας.
Πρόκειται για μια τρυφερή ιστορία, γεμάτη χιούμορ και 
ανατροπές, που δείχνει πώς ο έρωτας και η ανάγκη για 
ζωή μπορούν να νικήσουν τον χρόνο και να μας γεμίσουν 
αισιοδοξία και κουράγιο. 
Η Άννα Γεραλή και ο Λάμπρος τσάγκας συναντώνται για 
πρώτη φορά στην ίδια θεατρική σκηνή, μετά από χρόνια 

παράλληλης θεατρικής πορείας, συμφοιτητές ακόμα από τη 
σχολή του εθνικού Θεάτρου, ενσαρκώνοντας τους ήρωες 
του έργου με τρυφερότητα και χιούμορ.
Με την ευαίσθητη, σύγχρονη σκηνοθετική ματιά της Μάνιας 
Παπαδημητρίου, το έργο του Αρμπούζωφ παίρνει άλλη 
διάσταση. Όπως η ίδια αναφέρει: "είναι η ιστορία που 
μας λέει πως η ζωή έχει μεγαλύτερη φαντασία από μας και 
συχνά μας κάνει δώρα που μοιάζουν με παράταση χρόνου. 
σαν μια πίστα παιχνιδιού μέσα στην οποία κερδίζεις ακόμα 
δυο ζωές...".

Ο σταμάτης Κραουνάκης υπογράφει, με τον δικό του 
ξεχωριστό τρόπο και μοναδικό ταλέντο, τη μουσική στο 
έργο, δημιουργώντας μια ατμόσφαιρα που δεν θα αφήσει 
κανέναν ασυγκίνητο.
Παίζουν: Άννα Γεραλή, Λάμπρος τσάγκας
Σκηνοθεσία: Μάνια Παπαδημητρίου

Θέατρο Κνωσός | Κνωσού 11 και Πατησίων 195, 
Πλατεία Αμερικής, Αθήνα

Παραστάσεις: σάββατο στις 20:00 και Κυριακή στις 19:30
Τιμές εισιτηρίων: γενική είσοδος 15 €, 
άνω των 65/πολύτεκνοι/ΑμεΑ 10 €, ατέλεια 5 €  
Τηλ.: 210 8677 070 
Προπώληση: viva.gr και στο ταμείο του θεάτρου 
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_ “Φθινοπωρινή ιστορία", στο Θέατρο Κνωσός

H ομάδα του Βρες τον Δολοφόνο επιστρέφει με ένα ολοκαίνουργιο και 
απόλυτα ανατρεπτικό δείπνο μυστηρίου: Tο γαμήλιο γλέντι της όμορ-
φης Παρθένας με τον Ολλανδό γόνο μεγάλης φαρμακοβιομηχανίας 
παίρνει αναπάντεχη τροπή, όταν ο γαμπρός βρίσκεται νεκρός! Φήμες 
λένε ότι ο δολοφόνος του κρύβεται ανάμεσά στους θεατές-καλεσμέ-
νους του γάμου και όλοι είναι αποφασισμένοι να τον ανακαλύψουν!
H ομάδα του Βρες τον Δολοφόνο σας καλεί να αναλάβετε ρόλο... ντε-
τέκτιβ: αξιολογείτε τα στοιχεία που σας δίνονται, ανακρίνετε τους ηθο-
ποιούς που έρχονται κοντά σας, αυτοσχεδιάζουν και απαντούν αυθόρ-
μητα σε ό,τι εσείς τους ρωτάτε, και λύνετε τους γρίφους που θα σας 
βοηθήσουν να ανακαλύψετε τον δολοφόνο του Ολλανδού γαμπρού. 
Κι όλα αυτά, ενώ απολαμβάνετε με την παρέα σας το υπέροχο μενού 
του El Convento Del Arte, που επιμελείται ο σεφ Μιχάλης ντουνέτας! 
Ακόμη κι αν δεν λύσετε τους γρίφους, το σίγουρο είναι ένα: θα γελάσε-
τε τόσο, που θα θυμάστε για πολύ καιρό αυτό το Δείπνο Μυστηρίου.
Κείμενο-Σκηνοθεσία: Γιάννης σαρακατσάνης
Ερμηνεύουν: Θανάσης Ζερίτης, Μάνος Κανναβός, Μαρία Μπαλούτσου, Αλεξάνδρα Ούστα, Χρήστος Πίτσας, σωσώ Χατζημανώλη

El Convento Del Arte
Βιργινίας Μπενάκη 7, Μεταξουργείο (πλησίον στάσης Μετρό “Μεταξουργείο”)

Παράσταση: Κάθε Κυριακή, στις 20:30
Είσοδος: 17 € με κρασί/μπίρα ή αναψυκτικό, 26 € με δείπνο (στην τιμή δεν συμπεριλαμβάνεται η κατανάλωση ποτού)
Κρατήσεις: 6943 770 690 και info@vrestondolofono.gr | Προπώληση: viva.gr, https://www.vrestondolofono.gr

_ “Νυφικό πεντοζάλι", στο El Convento del Arte
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Ο Πολυχώρος VAULT παρουσιάζει, για πρώτη φορά στην 
ελλάδα, το αριστούργημα του Λαρς Φον τρίερ, το συγκινητικό 
μιούζικαλ "Χορεύοντας στο σκοτάδι", σε διασκευή Πάτρικ 
ελσουέρθ, μετάφραση Αντώνη Γαλέου, σκηνοθεσία Δημήτρη 
Καρατζιά, μουσική Μάνου Αντωνιάδη και στίχους Γεράσιμου 
ευαγγελάτου. 
Η σέλμα είναι μια τσέχα μετανάστρια και ανύπαντρη μητέρα 
στις ΗΠΑ του 1967, η οποία πάσχει από μια σπάνια κληρονομική 
ασθένεια και χάνει σταδιακά την όρασή της. Δουλεύει 
ασταμάτητα μαζεύοντας χρήματα, προκειμένου ο γιος της 
να εγχειριστεί για να μην έχει τη δική της τύχη. Η μόνη της 
διαφυγή από τη σκληρή πραγματικότητα είναι τα αμερικανικά 
μιούζικαλ. Έτσι, μετατρέπει με τη φαντασία της τους ήχους 
που ακούει σε μουσική, μιούζικαλ με πρωταγωνίστρια την 
ίδια, όμοια με εκείνα που παρακολουθεί. Όταν, όμως, ένας 
απελπισμένος γείτονας κλέβει τις οικονομίες της, το δράμα 
της μετατρέπεται σε τραγωδία, που κλιμακώνεται σε ένα τραγικό φινάλε.
Παίζουν: Δήμητρα Κολλά, Αντώνης σταμόπουλος, Βιργινία ταμπαροπούλου, στέλιος Καλαϊτζής, Ράσμι σούκουλη, Θοδωρής 
Αντωνιάδης, Πωλ Ζαχαριάδης, σωτήρης Μεντζέλος, Ορνέλα Λούτη
Δραματουργική επεξεργασία-σκηνοθεσία: Δημήτρης Καρατζιάς 

Πολυχώρος VAULT – Theatre Plus
Μελενίκου 26, Γκάζι, Βοτανικός (πλησιέστερος σταθμός Μετρό: “Κεραμεικός”) 

Παραστάσεις: Κάθε Δευτέρα στις 20:00 και τρίτη στις 21:15 | Τιμές εισιτηρίων: γενική είσοδος 15 €, προπώληση 13 €, 
φοιτητές/σπουδαστές/κάτοχοι κάρτας πολυτέκνων/ΑμεΑ/κάτοχοι κάρτας ανεργίας (ΟΑεΔ): 12 €
Πληροφορίες-κρατήσεις: 213 0356 472 και 694 953 48 89 (τηλεφωνικές κρατήσεις 11:00-14:00 και 17:00-21:00)
vaulttheatre.gr@gmail.com
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#be_around

_ Ο Κωνσταντίνος Καζάκος στο Jazz Point

O Κωνσταντίνος, μαζί με τους εξαιρετικούς μουσικούς 
του και με συνοδεία τη δυναμική παρουσία και φωνή 
της Ζωής Μουράτογλου, έρχονται για να κλέψουν την 
παράσταση και να δώσουν τον καλύτερο εαυτό τους 
για το κοινό του Jazz Point, κάθε δεύτερη Παρασκευή 
μέχρι το τέλος Μαΐου.
σε ένα ρετρό πρόγραμμα ελληνικών και ξένων ροκ 
τραγουδιών (Blues, Rock, Rock’n’Roll), αλλά και δικών 
του τραγουδιών, γραμμένων μέσα από πολλή αγάπη 
για τη ροκ μουσική, καταφέρνει να αφήσει τη δική του 
σφραγίδα και στα μουσικά πράγματα!
Κωνσταντίνος Καζάκος (φωνή–κιθάρα), Ζωή Μουρά-
τογλου (φωνή), Γιώργος Αντωνόπουλος (μπάσο), Άρης 
Καζάκος (τύμπανα), Κώστας Λεμονίδης (κιθάρα).

Jazz Point | Ακαδημίας 18
Από 21 Δεκεμβρίου και κάθε δεύτερη Παρασκευή (18/01, 01/02, 15/02, 01/03, 15/03, 29/3, 12/4, 10/5, 24/5)

Ώρα έναρξης: 23:00 | 6 € είσοδος για το θέαμα, ποτό 7 €, κρασί 6 €, μπίρα 6 €, μπουκάλι από 30 €
Kρατήσεις: 210 9803 398 και 6942 022 500
https://www.facebook.com/JAZZ-POINT-102658879853966/
24ωρο συνεργαζόμενο parking (Parking Zalokosta, Κριεζώτου και Ζαλοκώστα 8), με 30% έκπτωση τις ώρες του live.
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_ "Χορεύοντας στο Σκοτάδι", στον πολυχώρο VAULT 



Είναι αυτή η εποχή του χρόνου που θέτουμε μεγαλεπήβολους στόχους για το νέο έτος. Αυτή η 
εποχή που βρίσκουμε το φλουρί στη βασιλόπιτα και νιώθουμε ότι φέτος θα είναι η χρονιά μας. 
Και στην πορεία, λίγο το κρύο, λίγο τα λόγια του παπά, οι στόχοι και η αισιοδοξία χάνονται κά-
που μεταξύ ρουτίνας, μιζέριας και αναμονής για την επόμενη χρονιά. 
Αν κάνουμε μία αναδρομή, αν θυμηθούμε λίγο τα παλιά, σίγουρα θα ανακαλύψουμε πολλούς 
στόχους, στοκ των προηγούμενων χρόνων, που είτε παραμένουν σταθεροί, είτε προσαρμόζο-
νται στις νέες ανάγκες. 

Στόχοι γενικά υπάρχουν, το πρόβλημα πάντα είναι η υλοποίησή τους – και κάπου εκεί χάνουμε 
το παιχνίδι. 
Είτε μιλάμε για μία απλή και ταπεινή δίαιτα που θα ξεκινήσουμε… από Δευτέρα, είτε για κάτι 
μεγαλύτερο που αφορά τα επαγγελματική ή την προσωπική μας ζωή, πάντα καταφέρνουμε να 
παγιδεύσουμε τον εαυτό μας σε deadlines και δύσκολα μονοπάτια, και το μόνο που επιτυγχά-
νουμε τελικά είναι να φορτώσουμε με επιπλέον άγχος την καθημερινότητά μας. Ενδεχομένως 
και με μία ακόμη αποτυχία, αν οι στόχοι μπουν τελικά “κάβα” για τον επόμενο χρόνο. 

Κάνοντας έναν ειλικρινή απολογισμό της χρονιάς που πέρασε, θα διαπιστώσουμε ότι οι πιο 
δυνατές στιγμές περιλαμβάνουν τα αγαπημένα μας πρόσωπα. Τους φίλους, τους δικούς μας, τα 
άτομα που επιλέξαμε και μας επέλεξαν. Ακόμη και η μεγαλύτερη χαρά μοιάζει μικρή, όταν δεν 
έχεις κάποιους να τη μοιραστείς, να τη χαρείς μαζί τους. Ακόμη και το πιο εντυπωσιακό ταξίδι 
μοιάζει βαρετό, αν δεν συνταξιδέψεις με άτομα που αγαπάς ή, έστω, αν δεν έχεις κάποιους για 
να διηγηθείς μετά τις εμπειρίες σου. 

Αυτός θα πρέπει να είναι ο στόχος της νέας χρονιάς και κάθε νέας χρονιάς: Να έχουμε δίπλα 
μας άτομα που να γελάνε, να κλαίνε, να μιζεριάζουν, να “ξεφτιλίζονται” μαζί μας. Άτομα να 
μοιραζόμαστε στιγμές, να “κλέβουμε” εμπειρίες, να φτιάχνουμε αναμνήσεις. Άτομα που να μας 
σπρώχνουν μπροστά, κάνοντας οι ίδιοι ένα βήμα πίσω, και το αντίστροφο. Όμορφους ανθρώ-
πους που να δίνουν νόημα στα μικρά, στα μεγάλα, στα ασήμαντα, στα άσχημα, σε όλα αυτά που 
απομακρύνονται ή πλησιάζουν τους "μεγάλους στόχους" της κάθε νέας χρονιάς. 

Στόχος, λοιπόν, για το 2019 είναι να βάλουμε ένα STOP στους μεγάλους στόχους. Έτσι, για την 
αλητεία. Για να μπορέσουμε να αναπνεύσουμε λίγο ελεύθεροι, για να εκτιμήσουμε αυτά που 
έχουμε, αυτά που πραγματικά έχουν αξία…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Στοχοθεσίες STOP





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

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

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

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

astellas.gr
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