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Για έναν υγιή ενήλικα, η συνιστώμενη κατανάλωση αλατιού είναι λιγότερο από 1 κουταλάκι γλυκού 
(5 γραμμάρια) αλάτι την ημέρα, συμπεριλαμβανομένου και εκείνου που ήδη περιέχεται  στα τρό-
φιμα που καταναλώνει. Για τους δε ανθρώπους άνω των 50 ετών, με αυξημένη πίεση, σακχαρώδη 
διαβήτη κ.λπ., συστήνεται ακόμη μικρότερη ποσότητα (2/3 κουταλιού του γλυκού αλάτι).
Είναι γεγονός ότι πολλά τρόφιμα, τα οποία δεν έχουν αλμυρή γεύση, περιέχουν αλάτι (π.χ. μπι-
σκότα, δημητριακά, ακόμα και... η σοκολάτα). Άρα, γενικότερα, χρειάζεται προσοχή στο τι επι-
λέγουμε να φάμε.

Ακολουθούν 5 συμβουλές που βοηθούν στη μείωση του αλατιού στα τρόφιμα:
•  Επιλέξτε φρέσκα τρόφιμα
Στην πλειονότητά τους, τα επεξεργασμένα τρόφιμα έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε αλάτι. Γι’ 
αυτό τον λόγο, προτιμήστε τα φρέσκα. Για παράδειγμα, αντί για επεξεργασμένο κρέας προτιμή-
στε φρέσκο, αντί για λαχανικά τουρσί προτιμήστε φρέσκα λαχανικά, αντί για κέτσαπ χρησιμο-
ποιήστε φρέσκια ντομάτα κ.λπ.

•  Διαβάστε τις ετικέτες των τροφίμων
Κοιτάξτε τις ετικέτες τροφίμων για να ελέγξετε την περιεκτικότητά τους σε αλάτι. Πολλές φορές, 
αναφέρεται ως "νάτριο", και αυτό ενδεχομένως να σας μπερδεύει. Για να μετατρέψετε το νάτριο 
σε αλάτι, πολλαπλασιάστε το επί 2,5. Για παράδειγμα 0,5 γρ. νάτριο είναι ίσα με 1,25 γρ. αλάτι 
(0,5 x 2,5).
- �Ένα τρόφιμο έχει υψηλή περιεκτικότητα σε αλάτι, αν περιέχει περισσότερο από 1,5 γρ. αλάτι 

ανά 100 γραμμάρια.
- Χαμηλή περιεκτικότητα έχει, αν περιέχει λιγότερο από 0,3 γρ. αλάτι ανά 100 γραμμάρια.
- Η μέτρια περιεκτικότητα σε αλάτι κυμαίνεται μεταξύ 0,3 και 1,5 γρ. αλατιού ανά 100 γραμμάρια.

•  Κάντε το φαγητό πιο νόστιμο
Για να δώσετε γεύση στο φαγητό σας, προτιμήστε μυρωδικά ή μπαχαρικά αντί για αλάτι. Θυ-
μηθείτε πως έχετε να διαλέξετε από μια ευρεία γκάμα επιλογών, όπως πιπέρι, άνηθο, βασιλικό, 
πάπρικα, θυμάρι, ρίγανη, δενδρολίβανο, τζίντζερ, δυόσμο κ.λπ. 
Ακόμη, μπορείτε να χρησιμοποιήσετε λεμόνι, σκόρδο, κρεμμύδι κ.λπ. Μην προσθέτετε αλάτι 
κατά το μαγείρεμα και μην αφήνετε την αλατιέρα στο τραπέζι.

•  Καταγράψτε πόσο αλάτι βάζετε στο φαγητό σας
Αν δεν γνωρίζετε πόσο αλάτι τρώτε, αλλά θα θέλατε να το μετρήσετε, κρατήστε ένα ημερολό-
γιο, στο οποίο α) θα καταγράφετε την περιεκτικότητα σε αλάτι των τροφών και των υγρών που 
καταναλώνετε και β) την ποσότητα αλατιού που προσθέσατε στο μαγείρεμα ή/και στο τραπέζι.

•  Αν δυσκολευτείτε...
Αν δεν μπορείτε να μειώσετε απότομα το αλάτι που τρώτε, μειώστε το σταδιακά. Θα δείτε πως, 
με τον καιρό, θα είναι ευκολότερο να το ελαττώσετε και θα το συνηθίσετε.

Εναλλακτική "νοστιμιά"
5 τρόποι να μειώσουμε το αλάτι
Η αυξημένη κατανάλωση αλατιού αυξάνει την πιθανότητα εμφάνισης 
υπέρτασης. Η τελευταία συμβάλλει στην εμφάνιση νοσημάτων της καρδιάς 
και των νεφρών, καθώς και εγκεφαλικών επεισοδίων. Μειώνοντας το αλάτι, 
μπορούμε να μειώσουμε και το ρίσκο εμφάνισης αυτών των νοσημάτων.

του Γιάννη Δημακόπουλου

O Γιάννης 
Δημακόπουλος είναι 
Κλινικός Διαιτολόγος 
– Διατροφολόγος, 
πτυχιούχος του 
Τμήματος Διατροφής 
και Μεταβολισμού του 
University of Surrey 
(BSc Nutrition). 
Έχει μετεκπαιδευτεί
στη κλινική διαιτολογία 
στο Τμήμα Διατροφής 
και Διαιτολογίας της 
Ιατρικής Σχολής του 
King’s College London, 
με υποτροφία από 
το National Health 
Service (MSc Dietetics). 
Συμμετέχει ως 
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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Το Μενού  του μήνα

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

Δέστε τις ποδιές σας και... καλή επιτυχία!

Σαλάτα με αβοκάντο και ρεβίθια

Υλικά
• 100 γρ. ρεβίθια, βρασμένα 
• 1 καρότο 
• 15 φύλλα σπανάκι
• 2 φρέσκα κρεμμύδια 
• 2 ντομάτες 
• 1 αβοκάντο μεγάλο 
• 6 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο 
• 1 λεμόνι 
• 3 κουταλιές σούπας κοφτές μουστάρδα
• 1 κουταλιά του γλυκού ξίδι
• αλάτι και πιπέρι 

Εκτέλεση
Σε ένα μπολ ανακατεύουμε το καρότο που έχουμε τρίψει, 
το κρεμμυδάκι και το σπανάκι. Τα τοποθετούμε σε μια πια-
τέλα. Προσθέτουμε τα βρασμένα ρεβίθια και τις ντομάτες. 
Βάζουμε στο μπλέντερ το αβοκάντο, τη μουστάρδα, το λάδι, 
το λεμόνι, αλάτι και πιπέρι. Τα χτυπάμε καλά, περιχύνουμε 
με το ντρέσινγκ τη σαλάτα και σερβίρουμε.

Λαχανάκια Βρυξελλών 
με τυριά και μπέικον

Υλικά 
• 450 γρ. λαχανάκια Βρυξελλών 
• 150 γρ. μπέικον, ψιλοκομμένο
• 3 κουταλιές της σούπας βούτυρο 
• 5 κουταλιές της σούπας λευκό κρασί
• 1 κουταλιά της σούπας σκόρδο, ψιλοκομμένο
• 300 γρ. ανάμεικτα κίτρινα τυριά, τριμμένα
• 1 κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
• αλάτι και πιπέρι

Εκτέλεση
Βράζουμε τα λαχανάκια σε αλατισμένο νερό για 15΄ και τα 
στραγγίζουμε. Σε μια κατσαρόλα ζεσταίνουμε το βούτυρο και 
σοτάρουμε το κρεμμύδι για 4΄-5΄. Προσθέτουμε το σκόρδο 
και συνεχίζουμε το σοτάρισμα για 2΄ ακόμα. Τέλος, προσθέ-
τουμε τα λαχανάκια και συνεχίζουμε το σοτάρισμα ανακατεύ-
οντας προσεκτικά. Αλατοπιπερώνουμε. Σβήνουμε με το κρασί 
και βράζουμε σε δυνατή φωτιά μέχρι να εξατμιστούν τα υγρά. 
Μεταφέρουμε το μείγμα με τα λαχανάκια σε πυρίμαχο ταψί, 
καλά βουτυρωμένο. Σκορπίζουμε στα λαχανάκια το μπέικον 
και το τριμμένο τυρί και ανακατεύουμε. Τα βάζουμε σε προ-
θερμασμένο φούρνο για 10'-15' ή μέχρι να λιώσουν τα τυριά.
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Πορτοκαλόπιτα χωρίς αυγά

Yλικά
• 1 πακέτο φύλλα κρούστας
• 1 ποτήρι ζάχαρη
• 1 ποτήρι καλαμποκέλαιο
• ξύσμα από 1 πορτοκάλι
• 1 ποτήρι φρέσκος χυμός πορτοκαλιού
• 1 φακελάκι μπέικιν πάουντερ
• 1 γιαούρτι στραγγιστό με χαμηλά λιπαρά
• 1 βανίλια

Για το σιρόπι
• 2 ποτήρια ζάχαρη
• 3 ποτήρια νερό
• ξύσμα από 1 πορτοκάλι
• χυμός από μισό λεμόνι

Eκτέλεση 
Λαδώνουμε ελαφρά το ταψάκι μας. Κόβουμε σε μικρά κομ-
μάτια το φύλλο κρούστας. Παράλληλα, προθερμαίνουμε 
τον φούρνο στους 180°C. Χτυπάμε τη ζάχαρη με το καλα-
μποκέλαιο, το γιαούρτι, το μπέικιν πάουντερ, τη βανίλια, το 
ξύσμα και τον χυμό πορτοκαλιού. Προσθέτουμε τα φύλλα 
κρούστας και ανακατεύουμε καλά. Ρίχνουμε το μείγμα στο 
ταψάκι και ψήνουμε στον προθερμασμένο φούρνο για 30΄-
40΄. Κόβουμε σε κομμάτια και αφήνουμε να κρυώσει. 
Φτιάχνουμε το σιρόπι. Σε κατσαρόλα βάζουμε τα υλικά για 
το σιρόπι όλα μαζί και, μόλις λιώσει η ζάχαρη, σιροπιάζου-
με την πορτοκαλόπιτα. Πρέπει να είναι ζεστό το σιρόπι και 
κρύο το γλυκό. Αφήνουμε την πορτοκαλόπιτα να ρουφήξει 
το σιρόπι και τη βάζουμε στο ψυγείο. Σερβίρουμε κρύα. 

Μπούτι χοιρινό 
με πορτοκάλι και πατάτες

Υλικά για το χοιρινό μπούτι
• 2 κιλά μπούτι χοιρινό ρολό
• 1 1/2 κιλό πατάτες
• 1 κλαδάκι δεντρολίβανο
•� �2 κλαδάκια φρέσκια ρίγανη ή 1 κουταλιά σούπας 

αποξηραμένη
• αλάτι και πιπέρι

Για τη μαρινάδα
• χυμός από 2 πορτοκάλια
• χυμός από 1 λεμόνι
• 2 σκελίδες σκόρδο λιωμένο
• 2-3 κουταλιές σούπας μουστάρδα
• 1 κουταλάκι του γλυκού μέλι
• 1/2 φλιτζάνι ελαιόλαδο
• 1 φλιτζάνι κρασί λευκό

Εκτέλεση
Χτυπάμε τα υλικά για τη μαρινάδα όλα μαζί και μαρινάρου-
με από το βράδυ το μπούτι. Δεν πετάμε τη μαρινάδα, αλλά 
στραγγίζουμε το μπούτι. Σε βαθύ τηγάνι σοτάρουμε σε λίγο 
ελαιόλαδο το μπούτι, για να πάρει χρώμα απ' όλες τις πλευ-
ρές. Τοποθετούμε τις πατάτες κομμένες κυδωνάτες σε γά-
στρα και από πάνω βάζουμε το μπούτι, το δεντρολίβανο, τη 
ρίγανη, αλάτι και πιπέρι. Περιχύνουμε με τη μαρινάδα και 
ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 180°C για περί-
που 2 ώρες και έπειτα ανοίγουμε τη γάστρα για να ροδίσει. 
Πριν το σερβίρισμα, αφήνουμε το κρέας σκεπασμένο για 
15΄ περίπου και μετά το σερβίρουμε σε πιατέλα.
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24 χρόνια δράσης στην Υγεία 
για "Το Χαμόγελο του Παιδιού"

Η Τήλος και η Νίσυρος ήταν οι φετινοί σταθμοί του προγράμματος "GENEROUS 
Γνώση" της ελληνικής φαρμακευτικής εταιρείας GENESIS Pharma, το οποίο 
δημιουργήθηκε το 2018, με σκοπό να ανταποκριθεί στις ανάγκες σχολικών 
μονάδων σε υποστηρικτικό εξοπλισμό διδασκαλίας και τεχνολογίας, δίνοντας 
προτεραιότητα σε απομακρυσμένες νησιωτικές και ηπειρωτικές περιοχές. 
Στις αρχές Οκτωβρίου, το πρόγραμμα ‘ταξίδεψε’ και πάλι, για να εξοπλίσει 
το Δημοτικό Σχολείο Μανδρακίου στη Νίσυρο και το Δημοτικό Σχολείο της 
Τήλου με φορητούς ηλεκτρονικούς υπολογιστές και διαδραστικούς πίνακες δι-
δασκαλίας.
Η υποστήριξη σχολείων που αντιμετωπίζουν ελλείψεις υποδομών είναι για την 
GENESIS Pharma μια μακροχρόνια δέσμευση, που 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, που στηρίζει σχολεία στα οποία οι μαθητές βιώνουν επισι-
τιστική ανασφάλεια.
Σύμφωνα με τον κ. Κωνσταντίνο Ευριπίδη, Διευθύνοντα Σύμβουλο της GENESIS Pharma, στόχος του προγράμματος 
"GENEROUS Γνώση" είναι να φτάσει κοντά σε ολοένα και περισσότερους μαθητές απομακρυσμένων σχολικών μονάδων, δια-
σφαλίζοντάς τους ισότιμη πρόσβαση σε εργαλεία τεχνολογίας και εκπαίδευσης, βάσει των αναγκών που καταγράφονται σε κάθε 
σχολική μονάδα ξεχωριστά.

Η "GENEROUS Γνώση" 
της GENESIS Pharma στη Νίσυρο και την Τήλο

"Το Χαμόγελο του Παιδιού" γιόρτασε τα 24 χρόνια δράσης του 
στον τομέα της Υγείας, σε εκδήλωση που πραγματοποιήθηκε στο 
Ζάππειο Μέγαρο, την Τρίτη 1η Οκτωβρίου.   
Την εκδήλωση προλόγισε ο Πρόεδρος της Δημοκρατίας, κ. Προ-
κόπης Παυλόπουλος, τονίζοντας: "Πριν από 24 χρόνια έφευγε 
μια παιδική ζωή, η ζωή του Ανδρέα, και στη θέση της άνθισε ένα 
χαμόγελο, “Το Χαμόγελο του Παιδιού”. Ένα Χαμόγελο που μετα-
δόθηκε σε πολλές χιλιάδες παιδιά, το οποίο έχει πάρει εντυπωσια-
κές διαστάσεις για τα δεδομένα του τόπου μας, και όχι μόνο".  
Σύντομο χαιρετισμό απηύθυνε ο Υφυπουργός Υγείας, κ. Βασί-
λης Κοντοζαμάνης, τονίζοντας ότι "Το Χαμόγελο του Παιδιού" 
αποτελεί παράδειγμα εθελοντισμού και αλληλεγγύης, παράδειγμα 
που πρέπει να ακολουθήσει και το κράτος, καλύπτοντας τα όποια κενά και συμπληρώνοντας αυτές τις σημαντικές για την κοινωνία 
προσπάθειες. 
Ο Πρόεδρος του Δ.Σ του Οργανισμού "Το Χαμόγελο του Παιδιού", κ. Κώστας Γιαννόπουλος, παρουσίασε τις δράσεις του 
Οργανισμού στον τομέα της Υγείας, δηλώνοντας χαρακτηριστικά: "Σε 24 χρόνια δράσης, μέσα από καθημερινές μάχες, καταφέ-
ραμε να υποστηρίξουμε ολιστικά 245.466 παιδιά και τις οικογένειές τους. Τα καταφέραμε χάρη στο εξειδικευμένο επιστημονικό 
ανθρώπινο δυναμικό μας, περισσότερους από 760 εθελοντές που είναι γιατροί σε όλη την Ελλάδα και εργάζονται σε Νοσοκομεία, 
Κέντρα Υγείας, Ιατρικούς και Οδοντιατρικούς Συλλόγους, και περισσότερες από 500 επιχειρήσεις. Στηρίζοντας τους θεσμούς, 
ενδυναμώνοντας και καλύπτοντας τα όποια κενά πάντα μέσα από θεσμικές συνεργασίες και συνέργειες, στόχος μας είναι να 
συνεχίσουμε αυτό το έργο, κρατώντας πάντα την ψυχή του 10χρονου ιδρυτή μας, Ανδρέα Γιαννόπουλου".  
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Την 1η Οκτωβρίου, στο Μουσείο Μπενάκη, ο ATHENA Organization ανακοίνωσε 
το κοινωνικό πρόγραμμά του "People for People", σε μια συνέντευξη Τύπου που 
παρουσίασαν οι δημοσιογράφοι Γιάννης Ντσούνος και Χρήστος Κούτρας.
Το καινοτόμο κοινωνικό πρόγραμμα στοχεύει να ενώσει όλους τους κοινωνικούς 
φορείς της χώρας σε ένα δυναμικό κόμβο γνώσης, συνεργασίας και δράσης. Ο 
ATHENA Organization επιδιώκει, μέσω του προγράμματός του, την υποστήριξη 
δράσεων και την κάλυψη διαπιστευμένων αναγκών από κάθε πόλη, χωριό ή απομα-
κρυσμένη περιοχή της Ελλάδας, με τρόπο άμεσο και διαφανή σε επτά θεματικούς 
τομείς προς ανάδειξη και βελτίωση: υγεία, πολιτιστική κληρονομιά, περιβάλλον, 
κοινωνική μέριμνα, αθλητισμός, κοινωνική επιχειρηματικότητα και εκπαίδευση. 
Το βασικό κανάλι του προγράμματος είναι η κατάλληλα διαμορφωμένη κοινωνική πλατφόρμα online δωρεών www.athena.org.gr, 
όπου κάθε εξάμηνο θα αναρτώνται έργα κοινωνικών φορέων (ΜΚΟ, δήμων, συλλόγων κ.ά.) που εντάσσονται στους επτά πα-
ραπάνω τομείς, καθώς και του ΑΤΗΕΝΑ Organization για την κοινωνική και οικονομική υποστήριξη της ελληνικής κοινωνίας. 
"Για πρώτη φορά, ένας δυναμικός κόμβος γνώσης, συνεργασίας και δράσης έρχεται να δώσει φωνή και βήμα σε κοινωνικούς 
φορείς από κάθε γωνιά της Ελλάδας, ενώ ταυτόχρονα θα λειτουργεί ως μέσο ενημέρωσης και κινητοποίησης προς υποστή-
ριξη, σε όσους θέλουν να ενισχύουν με δωρεά την προσπάθεια των συνανθρώπων τους, του τόπου καταγωγής τους, της 
ντόπιας κοινωνικής ανάγκης που σε αρκετές περιπτώσεις δεν θα μπορούσε να έρθει στην επιφάνεια... Σκοπός μας είναι το 
‘People for People’ να έχει άμεσο και θετικό αντίκτυπο στις κοινωνίες της Ελλάδας μας, στην Κοινωνία Πολιτών", δήλωσε η 
Πρόεδρος του ATHENA Organization, κα Αθηνά Πάσσιου.

Ανταποκρινόμενος στο Παγκόσμιο Κάλεσμα GO DAY (Oncology 
Gynaecological Day) της Ευρωπαϊκής Εταιρείας Γυναικολογικής Ογκο-
λογίας (ESGO) και του Ευρωπαϊκού Δικτύου Ομάδων Προστασίας του 
Γυναικολογικού Καρκίνου (ENGAGe) για την προαγωγή του μηνύματος 
της πρόληψης, ο Σύλλογος ΚΕΦΙ διοργάνωσε το Τουρνουά "Βάλε ένα 
Καλάθι για την Γυναίκα της Ζωής σου", στο Κλειστό Γήπεδο του 
ΜΕΤΣ. Σκοπός ήταν η ευαισθητοποίηση του ευρύτερου κοινού για τους 
γυναικολογικούς καρκίνους (τραχήλου, ωοθηκών, κόλπου, μήτρας, αι-
δοίου), για τους τρόπους πρόληψης, καθώς και για τα πρώιμα συμπτώ-
ματα και τους παράγοντες επικινδυνότητας, ώστε να είναι δυνατή η έγκαιρη διάγνωση. 
Η πρόληψη πρέπει να γίνει τρόπος ζωής, γι’ αυτό τα καλάθια που σημειώθηκαν στο Τουρνουά αντιστοιχούν σε Δωρεάν Γυναι-
κολογικές Εξετάσεις προς γυναίκες που τις έχουν ανάγκη, σε κορυφαία Νοσοκομεία και Διαγνωστικά Κέντρα της χώρας, όπως 
ο Όμιλος ΥΓΕΙΑ, το Νοσοκομείο Αλεξάνδρα, το Νοσοκομείο "Άγιος Σάββας" και ο Όμιλος Ιατρική Διάγνωση.
Το Τουρνουά πραγματοποιήθηκε με τη συμμετοχή ομάδων θεσμικών φορέων, όπως η Βουλή των Ελλήνων, η Ελληνική Αστυ-
νομία και η Αρχιεπισκοπή. Στη δε νεοσύστατη Ομάδα του Συλλόγου Καρκινοπαθών  ΚΕΦΙ, οι συμμετέχοντες αθλητές εκπρο-
σώπησαν έναν ασθενή, ο οποίος δεν μπορούσε να αγωνιστεί. Η ΚΑΕ Παναθηναϊκός και ο Ερασιτέχνης Παναθηναϊκός δήλωσαν 
τη διάθεσή τους να συνδράμουν στην προσπάθεια, παρέχοντας αγωνιστικό υλικό για τη διεξαγωγή των επιμέρους δράσεων.
"Ο γυναικολογικός καρκίνος, μέσω του ετήσιου ελέγχου, μπορεί να διαγνωστεί πολύ έγκαιρα. Ο γυναικολόγος είναι ο γιατρός 
που μας συντροφεύει από την εφηβεία μας. Το εμβόλιο κατά του HPV μπορεί να μην είναι το φάρμακο κατά του καρκίνου, 
αλλά μπορεί να κάνει τον καρκίνο του τραχήλου της μήτρας να εξαλειφθεί... Μέσω μιας τέτοιας διοργάνωσης, μπορείς να 
περάσεις μηνύματα, όπως εκείνα της πρόληψης, της έγκαιρης διάγνωσης, τού να προσέχεις τον εαυτό σου, τού να γίνεις η 
γυναίκα της ζωής σου", δήλωσε η υπεύθυνη της ομάδας Γυναικολογικού Καρκίνου "Εριφύλη" του Συλλόγου ΚΕΦΙ, κα Μαρία 
Παπαγεωργίου.

"People for People" 
από τον ATHENA Organization

"Τρίποντο" στους γυναικολογικούς 
καρκίνους έβαλε το ΚΕΦΙ
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Όταν η θερμοκρασία αλλάζει, το κρυολόγημα 
μάς χτυπά την πόρτα και είναι απαραίτητο να 
έχουμε τους κατάλληλους συμμάχους! H σειρά 
Immuneed από τη myelements αποτελείται 
από προϊόντα υψηλών προδιαγραφών, τα οποία 
περιέχουν τα κατάλληλα συστατικά για την αντιμε-
τώπιση και την ανακούφιση από τα συμπτώματα 
του κρυολογήματος, την ενίσχυση του ανοσοποι-
ητικού συστήματος και τη διασφάλιση της καλής 
υγείας του οργανισμού μας. 

Η ολοκληρωμένη σειρά Immuneed 
αποτελείται από:
• Σιρόπι για τον ερεθισμένο λαιμό, με συνδυασμό 
φυτικών συστατικών, βιταμίνης C και ψευδαργύ-
ρου. 

• Καραμέλες για τον ερεθισμένο λαιμό, με βιταμίνη C και φυτικά εκχυλίσματα σαμπούκου και φασκόμηλου.
• �Βάλσαμο εντριβής για την ανακούφιση από το αίσθημα της δυσφορίας, με φυτικά εκχυλίσματα και δροσερό άρωμα μενθόλης.
• �Αναβράζοντα δισκία για τη μείωση της διάρκειας του κοινού κρυολογήματος, με σύμπλεγμα εχινάκειας και σαμπούκου, 

εμπλουτισμένου με βιταμίνες C, D3 και ψευδάργυρο. Διαλύονται εύκολα και έχουν ευχάριστη γεύση λεμόνι.

Η φθινοπωρινή σεζόν είναι πάντα μια καλή στιγμή για να κάνουμε 
το πολυπόθητο “restart” στη ρουτίνα περιποίησης της επιδερ-
μίδας μας και να της χαρίσουμε την ενυδάτωση που έχει ανάγκη 
μετά το καλοκαίρι. 
Η FREZYDERM έχει δημιουργήσει και προτείνει εξειδικευμένους 
συνδυασμούς προϊόντων που στόχο έχουν να κάνουν το δέρμα 
μας να δείχνει όχι μόνο τέλειο αλλά... τελειότερο!
Η διαδικασία του skincare γίνεται ακόμα πιο στοχευμένη και το 
δέρμα μας απολαμβάνει όλα τα οφέλη μιας tailor made περιποίη-
σης, η οποία βασίζεται αποκλειστικά στις δικές της ανάγκες. Μέσα 
από 3 μοναδικούς συνδυασμούς που καλύπτουν τις ανάγκες κάθε 
ηλικίας (20+, 30+ και 45+), η FREZYDERM μας αποκαλύπτει το μυ-
στικό για λαμπερό δέρμα με υγιή όψη, σε μόλις 2 βήματα.
Συνδυάστε την ενυδατική κρέμα της FREZYDERM με το κατάλλη-
λο Cream Booster, για να ενισχύσετε τη δράση της και να απο-
κτήσετε ένα ακόμα τελειότερο αποτέλεσμα, βάσει των μοναδικών 
αναγκών της επιδερμίδας σας.

Συνδυασμός ενυδατικής κρέμας 
και Cream Booster της FREZYDERM
Για μια ρουτίνα ομορφιάς πιο αναβαθμισμένη από ποτέ! 

Όταν ο καιρός αλλάζει... Immuneed!



75#be_informed

Sustenium Biorhythm από τη Menarini

VM-2000 της SOLGAR®

Για ενέργεια κάθε μέρα και δυνατό ανοσοποιητικό!

Είναι φυσικό, κατά τη διάρκεια της ημέρας, οι δυνάμεις μας κάποια στιγμή να εξαντλούνται 
από τους έντονους ρυθμούς ζωής, τους πολλαπλούς ρόλους στους οποίους καλούμαστε να 
ανταποκριθούμε, καθώς και την έλλειψη ισορροπημένης διατροφής. Έτσι, ο οργανισμός μας 
επιβαρύνεται και δημιουργείται έντονα το αίσθημα της πνευματικής και σωματικής κόπωσης.
Η SOLGAR® μάς δίνει την ενέργεια και την τόνωση που χρειαζόμαστε κάθε μέρα! Συνδυάζο-
ντας υψηλής ποιότητας συστατικά με την επιστημονική της γνώση, δημιουργεί την αποτελεσμα-
τική πολυβιταμίνη VM-2000 που ενδυναμώνει τον οργανισμό.

Η πολυβιταμίνη VM-2000 SOLGAR® περιλαμβάνει όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, 
βιταμίνες, μέταλλα, ιχνοστοιχεία, αμινοξέα, αντιοξειδωτικά, πεπτικά ένζυμα, υπερτροφές, βό-
τανα, υδατοδιαλυτές ίνες και βιοφλαβονοειδή, για ενέργεια κάθε μέρα και δυνατό ανοσοποιη-
τικό. Είναι κατάλληλη για ενήλικες με έντονους ρυθμούς ζωής, για επαγγελματίες με απαιτητικά 
ωράρια, αλλά και για αθλούμενους.

Η Menarini Hellas Consumer HealthCare ανακοίνωσε την κυκλο-
φορία των νέων προϊόντων Sustenium Biorhythm 3: Τέσσερα νέα 
πολυβιταμινούχα προϊόντα, που απευθύνονται τόσο σε άνδρες, όσο 
και γυναίκες, ηλικίας από 18 έως 60+, φροντίζοντας τον καθημερινό 
τους βιορυθμό. 
Πρόκειται για προϊόντα με μοναδική τεχνολογία απελευθέρωσης των 
θρεπτικών συστατικών, χάρη στην οποία βελτιστοποιείται η απορ-
ρόφηση και εξασφαλίζεται η μέγιστη βιοδιαθεσιμότητα του κάθε 
συστατικού.

Τα τέσσερα προϊόντα είναι:
• Biorhythm Γυναίκα: περιέχει ρεσβερατρόλη και σίδηρο, που συμ-
βάλλει στη μείωση της κούρασης.
• Biorhythm Άνδρας: περιέχει συνένζυμο Q10 και ασβέστιο, που 
υποστηρίζει τη φυσιολογική λειτουργία των μυών.
• �Biorhythm Γυναίκα 60+: περιέχει βιταμίνη D και ψευδάργυρο, που 

βοηθά στη διατήρηση της υγείας του δέρματος, των νυχιών και των 
μαλλιών.

• �Biorhythm Άνδρας 60+: περιέχει λουτεΐνη και ψευδάργυρο, που 
συμβάλλει στη διατήρηση της φυσιολογικής όρασης και της γνωσια-
κής λειτουργίας.
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Νέα έργα, επαναλήψεις περσινών επιτυχιών για όλα τα γούστα και... φύγαμε! Η φετινή θεατρική 
σεζόν σήκωσε αυλαία και υπόσχεται να μας προσφέρει συγκίνηση, προβληματισμό, χαρά, μουσική 
και όμορφες βραδιές στη φθινοπωρινο-χειμερινή Αθήνα. Πάμε μια βόλτα σε κάποια από τα θεατρικά 
στέκια της πρωτεύουσας, αλλά και για ένα ποτάκι στο ωραιότερο λαϊκό πρόγραμμα της πόλης;

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π.

Τι παίζει 
στην πόλη
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TERROR. Το συγκλονιστικό έργο του Γερμανού συγγραφέα Φέρντιναντ φον Σίραχ, παρουσιάζεται για 
πρώτη φορά στην Ελλάδα, σε σκηνοθεσία Γιώργου Οικονόμου, μετάφραση Ευαγγελίας A. Νάνου και δια-
σκευή Μιρέλλας Παπαοικονόμου, με έναν εξαιρετικό θίασο πρωταγωνιστών: Κώστας Ανταλόπουλος, Στέ-
λιος Δημόπουλος, Βάσω Καβαλιεράτου, Νάνσυ Μπούκλη, Βασίλης Παλαιολόγος και Γιάννης Στεφόπουλος.

Το συμβάν
Στις 26 Μαΐου, και λίγο μετά τις οχτώ το απόγευμα, ένα αεροπλάνο της Lufthansa ταξιδεύει από το Βερολί-
νο προς στο Μόναχο με 164 επιβάτες, υπό καθεστώς ομηρίας. Η διαταγή του τρομοκράτη προς τον πιλότο 
είναι να το ρίξει στο γήπεδο Allianz Arena του Μονάχου, κατά τη διάρκεια του αγώνα Γερμανίας – Αγγλίας, 
τον οποίο παρακολουθούν ζωντανά 70.000 φίλαθλοι. 

Η δίκη
Βρισκόμαστε στην αίθουσα του δικαστηρίου. Ο κατηγορούμενος εμφανίζεται φορώντας στολή της πολε-
μικής αεροπορίας. Κατηγορείται για τον θάνατο και των 164 επιβατών, μετά από εκτόξευση ρουκέτας, η 
οποία είχε ως αποτέλεσμα την κατάρριψη τού υπό ομηρία αεροσκάφους και η οποία πραγματοποιήθηκε 
αποκλειστικά με πρωτοβουλία του ίδιου. Ο πρόεδρος του δικαστηρίου εισέρχεται στην αίθουσα και απευ-
θύνεται κατευθείαν στο κοινό. Ξεκινά η ακροαματική διαδικασία. Ξεκινά η παράσταση.

Τα διλήμματα
Ποιος έδωσε το δικαίωμα σε έναν απλό εκπρόσωπο του γερμανικού κράτους να σκοτώσει τους λίγους 
για να σωθούν οι πολλοί; Διαθέτει το δικαστήριο τα κατάλληλα νομικά εργαλεία για να μπορέσει να κρίνει 
δίκαια τη συνειδητή του απόφαση να αυτενεργήσει κατ’ αυτόν τον τρόπο; Ποιος κώδικας τιμής και ποια 
αίσθηση δικαιοσύνης τού όπλισε το χέρι; Τι είναι δίκαιο; Και τι άδικο; Εθνικός ήρωας ή δολοφονικός αλαζό-
νας; Η ακροαματική διαδικασία ολοκληρώνεται. Ο λόγος τώρα στους ενόρκους για την τελική ψηφοφορία. 
Για την τελική ετυμηγορία.

Η απόφαση
Οι θεατές της παράστασης έχουν τον λόγο. Αυτοί είναι οι ένορκοι της δίκης που μόλις παρακολούθησαν, 
αυτοί καλούνται και να απαντήσουν στα ηθικά διλήμματά της. Αυτοί θα κρίνουν αν ο κατηγορούμενος είναι 
αθώος ή ένοχος. Άραγε θα αποφασίσουν ως υποψήφιοι θύτες ή ως υποψήφια θύματα; Αυτό δεν μπορεί 
να το ξέρει κανείς.

Θέατρο Αθηνών | Βουκουρεστίου 10, Αθήνα | Κάθε Δευτέρα και Τρίτη στις 21:00, από 21/10
Εισιτήρια: γενική είσοδος 18 € / φοιτητικό-άνω των 65 ετών 15 € / ανέργων και ΑμΕΑ 12 €
Προπώληση: www.ticketmaster.gr  

_ TERROR, στο Θέατρο Αθηνών



78 / PlanBe / Νοέμβριος41

i

Ο Γιάννης Ζουγανέλης υποδέχεται την καλλιτεχνικά ακούραστη Ζωζώ Σα-
πουντζάκη, σε μια πρωτότυπη, ζωντανή, μουσική παράσταση για το Θέατρο 
Αθηνά, μαζί με μια δυνατή ομάδα! Τίτλος της: "Happy Birthday ΕΛΛΑΣ". 
Πρόκειται για μια μουσική παράσταση με εορταστικό χαρακτήρα για την 
επέτειο των 200 χρόνων της εθνικής μας... Ασυναρτησίας!
Η πραγματική ταυτότητα του Έλληνα, δοσμένη μέσα από γέλιο, μουσική, 
χορό, τραγούδι, αλλά και... βαθιά ψυχή. Με ήρωες τους "Ελληναράδες" δια-
κοσίων ολόκληρων ετών, αποκαΐδια μιας εικονικής πραγματικότητας.
Πρωταγωνιστούν: Άβα Γαλανοπούλου, Γιώργος Χατζής, Ανδρέας Κωνστα-
ντινίδης, Ερμόλαος Ματθαίου, Βασίλης Γιακουμάρος, Τάνια Ρόκκα, Γιώργος 
Μπούμπας και η Σοφία Κουρτίδου.

Θέατρο Αθηνά | Πατησίων και Δεριγνύ 10, Κυψέλη
Παραστάσεις: Τετάρτη 19.15, Πέμπτη 21.00, Παρασκευή 21.00, Σάββατο 18.00 και 21.00, Κυριακή 19.15

Διάρκεια: 180’ (με διάλειμμα) | Εισιτήρια: 12-20 €
Προπώληση: https://www.viva.gr και στο ταμείο του θεάτρου (τηλ. κρατήσεων: 210 8237330)

Μετά την επιτυχία σε Λονδίνο και Άμστερνταμ, τα δεκάδες sold out 
σε παραστάσεις στη σκηνή του Θεάτρου Άλφα και πολλά sold out σε 
διάφορες πόλεις της περιφέρειας, τις διθυραμβικές κριτικές κοινού και 
κριτικών, ο μεγάλος, αγνός και εφηβικός έρωτας της Μενίτας και του Νι-
κολή, του Νικολή και της Μενίτας, επιστρέφει κάτω από τα αστέρια του 
Θεάτρου Άλφα για περιορισμένο αριθμό παραστάσεων.
Είναι εκεί, στα τέλη της δεκαετίας του ’80, σε ένα γνωστό ελληνικό νησί 
του Αιγαίου, που δυο νέοι, η Μενίτα και ο Νικολής ανταμώνουν, ερω-
τεύονται, ονειρεύονται κάτω απ’ τ’ αστέρια και ξεκινούν την πιο ωραία 
ερωτική ιστορία που θα τους συντροφεύει για πάντα.
Είναι η τελική συνάντηση δυο ανθρώπων που πρόλαβαν να αγαπήσουν ο 
ένας τον άλλον για πάντα και βρίσκονται για να πουν όσα δεν πρόλαβαν, 
όσα δεν κατάφεραν, όσα χρωστούν ο ένας στον άλλον.
Θα φωνάξουν, θα τσακωθούν, θα γελάσουν, θα αγκαλιαστούν, θυμίζο-
ντας σε όλους πως ο πρώτος μας εφηβικός έρωτας μένει για πάντα χα-
ραγμένος στις καρδιές μας, μας ακολουθεί σε όλη μας τη ζωή, αφήνοντας 
τα χνάρια του ανεξίτηλα πάνω μας.
Μια ιστορία με χιούμορ, συγκίνηση, θυμό και καυγάδες, που τροφοδοτεί 
τις αναμνήσεις μας. Αυτή είναι η γλυκόπικρη ιστορία των "κάτω απ’ τ’ 
αστέρια". Αυτή είναι η ιστορία της Μενίτας και του Νικολή. Αυτή είναι η 
ιστορία όλων μας.

Συντελεστές: Κείμενο: Τηλέμαχος Τσαρδάκας, Ερμηνεύουν: Λίλα Μπακλέση, Κωνσταντίνος Μπιμπής, Σκηνοθεσία: Άρτεμις 
Γρύμπλα, Λίλα Μπακλέση, Κωνσταντίνος Μπιμπής, Σκηνικά: Αντώνης Χαλκιάς, Σχεδιασμός φωτισμού: Σεσίλια Τσελεπίδη
Φωτογραφίες: Σοφοκλής Μπιμπής, Δ/νση παραγωγής: Λευτέρης Πλασκοβίτης, Παραγωγή: K2L ΑΛΦΑ.ΘΕΑΤΡΟ Ε.Ε

Θέατρο Άλφα | 28ης Οκτωβρίου 37, Αθήνα
Παραστάσεις: Παρασκευή 23.00, Σάββατο 19.00 και Κυριακή 21.00 (για περιορισμένο αριθμό παραστάσεων)

Διάρκεια: 70’ (χωρίς διάλειμμα) | Εισιτήρια: προπώληση 10 € / ταμείο 15 €, ΑμΕΑ-φοιτητικό-ανέργων 12 €
Προπώληση: Στο ταμείο του θεάτρου (11:00-13:00 και 17:00-21:00, τηλ.: 210 5221444, 210 5238742) και www.viva.gr 
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_ "Happy Birthday ΕΛΛΑΣ": 200 χρόνια εθνικής... Ασυναρτησίας!

_ Οι "Κάτω απ’ τ’ αστέρια" 
επιστρέφουν στο Θέατρο Άλφα 



_ �"Σταμάτης Κραουνάκης + Σπείρα Σπείρα:                                      
"Φίλα Με... στη Σφίγγα" 

Ο Σταμάτης Κραουνάκης και η Σπείρα Σπείρα, μετά τη μεγάλη ανοιξιάτικη και καλο-
καιρινή τους περιοδεία, επιστρέφουν στην Αθήνα και δίνουν ραντεβού τις Κυριακές 
του χειμώνα στη "Σφίγγα", με το ωραιότερο λαϊκό πρόγραμμα, που όλοι όσοι το 
έζησαν το αγάπησαν φανατικά. 
Ανανεωμένο με νέα τραγούδια, έρχεται να μοιράσει για άλλη μία φορά τα αισθήματά 
του, από την Κυριακή 27 Οκτωβρίου και για 10 μόνο παραστάσεις, στην αγαπημένη 
σκηνή της "Σφίγγας".

Η ομάδα που άλλαξε τη νύχτα:
Δημήτρης Ανδρεάδης: πλήκτρα, Χρήστος Γεροντίδης: φωνή, καχόνε
Αλέξανδρος Καμπουράκης: ακορντεόν, Σάκης Καραθανάσης: φωνή, κιθαρόνι, 
καχόνε, Σταμάτης Κραουνάκης: φωνή, πιάνο, Κώστας Μπουγιώτης: φωνή, καχόνε
Βασίλης Ντρουμπoγιάννης: πιάνο, Βάιος Πράπας: φωνή, κιθάρες, μπουζούκι 
Γιώργος Στιβανάκης: φωνή, μαράκες, ντέφι, Γιώργος Ταμιωλάκης: τσέλο

Μουσική Σκηνή Σφίγγα | Ακαδημίας και Ζωοδόχου Πηγής (είσοδος στον πεζόδρομο, Κιάφας 13)
Ώρα έναρξης: 20.00 | Είσοδος στο μπαρ: 13 € με κρασί ή μπίρα | Τραπέζι: 60 € φιάλη κρασί ανά 2 άτομα και 120 € η 
φιάλη ποτό ανά 4 άτομα | Τηλέφωνο κρατήσεων: 211 4096149, 6987 844845

Μετά από 13 συνεχόμενα sold out, το "Lemon", η θεατρική έκπληξη 
των Experimento, παρατείνει το ταξίδι του στο Μπάγκειον και τον Νο-
έμβριο.
Ο Μελαχρινός Βελέντζας, στον ρόλο του θρυλικού πιανίστα 1900, και 
ο Γιώργος Δρίβας, στον ρόλο του τρομπετίστα Τιμ Τούνυ, αφηγούνται 
με όλα τους τα εκφραστικά μέσα την πιο ανθρώπινη ιστορία του προη-
γούμενου αιώνα. 
Η παράσταση - εμπειρία λαμβάνει χώρα στην αίθουσα χορού του ιστο-
ρικού ξενοδοχείου, όπου η παλιά αίγλη συναντά τη φυσική φθορά και 
η απίστευτη ιστορία του πιανίστα, που γεννήθηκε πάνω σε ένα καράβι 
και δεν κατέβηκε ποτέ από αυτό, συναντά την προσωπική ιστορία του 
καθένα από εμάς.
Σε διασκευή-σκηνοθεσία Γεωργίας Τσαγκαράκη και μετάφραση Σταύ-
ρου Παπασταύρου, ο ποιητικός μονόλογος "Novecento" του Αlessandro 
Baricco μετατρέπεται σε μία ζωντανή ρέουσα αφήγηση, όπου το χαρισματικό ντουέτο του "Lemon" γίνεται ένα σώμα, κατακλύζο-
ντας με την ενέργειά του τη σκηνή.
Η ολοκληρωμένη καλλιτεχνική πρόταση των Experimento, που έρχεται σε συνέχεια των πρωτότυπων παραστάσεών τους εν πλω, 
σε καρνάγιο, λιμενοβραχίονες κ.α., μας επιστρέφει στα βασικά συστατικά του θεάτρου, φωτίζοντας τον θεματικό πυρήνα του έργου 
του Ιταλού συγγραφέα: "Κανείς δεν είναι ξεγραμμένος, άμα έχει έτοιμη μια καλή ιστορία και κάποιον για να του τη διηγηθεί".

Μπάγκειον Ξενοδοχείο | Πλατεία Ομονοίας 18
Παραστάσεις: Παρασκευή: 21.15, Σάββατο 19.00 (απογευματινή) και 21.15 (βραδινή), Κυριακή 20.00

Εισιτήρια: κανονικό 15 € / φοιτητές-άνεργοι-παιδιά κάτω των 18 ετών - άτομα άνω των 65 ετών 12 € / ατέλειες, ομαδικά 10 € / 
γενική είσοδος για την ημέρα των lives: 15 €*
* Η τιμή περιλαμβάνει την παρακολούθηση της παράστασης, του live και όσο κρασί και  χειροποίητη λεμονόπιτα αντέχετε!
** Πριν την έναρξη κάθε παράστασης, μπορείτε να ξεναγηθείτε στην έκθεση των Experimento με φωτογραφίες από τους πρω-
τότυπους προορισμούς όπου έχει ταξιδέψει το "Lemon". 
Προπώληση: www.viva.gr | Τηλεφωνικές κρατήσεις: 6977 773875
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_ Το "Lemon" συνεχίζει στο Μπάγκειον



Ανέκαθεν γουστάραμε να είμαστε χωρισμένοι σε ομάδες και να τρωγόμαστε μεταξύ μας. Χωρίς 
ουσιαστικό λόγο. Έτσι, για την αλητεία. Ολυμπιακοί και Παναθηναϊκοί, αριστεροί και δεξιοί, 
άθεοι και θρησκευόμενοι, συντηρητικοί και φιλελεύθεροι, καπνιστές και μη καπνιστές, ποιοτι-
κοί και έντεχνοι και, αν συνεχίσω έτσι, θα ολοκληρωθούν οι προβλεπόμενες λέξεις γι’ αυτό το 
κείμενο, μόνο με την παράθεση των "ομάδων".
Οι κόντρες, αρχικά, εκτονώνονταν στα καφενεία, στις πλατείες, στα γήπεδα, στη Βουλή, στα 
τηλεοπτικά παράθυρα και τώρα, τα τελευταία χρόνια, μεταφέρθηκε με τεράστια επιτυχία στο 
διαδίκτυο. Οι αντιπαραθέσεις στο ιντερνετικό πεδίο μάχης έχουν λίγο απ’ όλα. Από φιλοσοφι-
κές και κομματικές κόντρες, μέχρι διαδικτυακά ξεμαλλιάσματα για ρούχα, παπούτσια, καλσόν, 
celebrities, τραγούδια και τηλεοπτικά shows. 

Ένα απλό "πέρασμα" να έκανε κάποιος από τις αναρτήσεις των τελευταίων ημερών στα social 
media, και θα μπορούσε να αντιληφθεί το μέγεθος του φαινομένου:
Πρέπει ή δεν πρέπει να πάει για θεραπεία στο εξωτερικό ο μικρός Παναγιώτης Ραφαήλ; Είναι 
καλή ή κακή ταινία τελικά το "Τζόκερ"; Έπρεπε ή δεν έπρεπε να κάνει ντου η αστυνομία στους 
κινηματογράφους; Ήταν δίκαιη ή όχι η αποχώρηση στο GNTM; Δεν είναι δικαίωμά μου να κα-
πνίζω στο bar μετά τις 12 που δεν υπάρχουν παιδιά; Summer is loading ακόμη ή απλά κόλλησε 
ο σέρβερ;

Από τα πιο σοβαρά και ευαίσθητα θέματα, μέχρι τα... ό,τι να ’ναι, μπορούν να αποτελέσουν 
πεδίο αντιπαράθεσης και να γίνει κάτω από ένα απλό και ταπεινό status της τρελής! Γιατί συμ-
βαίνει αυτό; Για πολλούς λόγους. Γιατί δύσκολα δεχόμαστε μια άποψη που διαφέρει από τη δική 
μας. Γιατί είμαστε τόσο φανατισμένοι με μια ομάδα, πεποίθηση, άποψη που δεν βλέπουμε καθα-
ρά. Γιατί έχουμε την αίσθηση ότι όλοι θέλουν να μας πάνε κόντρα. Γιατί απλά έχουμε τα νεύρα 
μας και ένα μπινελίκωμα στα social media θα μας βοηθήσει να εκτονωθούμε εύκολα, γρήγορα, 
αβάδιστα στον χώρο μας. 

Δεν είναι κακή η εκτόνωση έστω και πίσω από μία οθόνη, ούτε η σχετικά έντονη συζήτηση, ούτε 
ο υγιής διάλογος και η ήπια αντιπαράθεση με επιχειρήματα. Όμως, σε πάρα πολλές περιπτώσεις, 
τα πράγματα δεν μένουν εκεί. Τα όρια ξεπερνιούνται και, στην προσπάθειά τους κάποιοι να επι-
βάλουν την γνώμη τους, καταφεύγουν σε απαξιωτικές εκφράσεις, βρισιές, χυδαιότητες, ακόμη 
και ρατσιστικά σχόλια και απειλές. Και το αστείο είναι ότι πολλοί προσπαθούν να υπερασπί-
σουν την άποψή τους, τονίζοντας το δικαίωμά τους στην ελευθερία του λόγου, καταπατώντας 
με κάθε τρόπο το δικαίωμα στην αντίθετη άποψη και, κατ’ επέκταση, την ελευθερία που και οι 
υπόλοιποι δικαιούνται στον λόγο. 

Ας χαλαρώσουμε λίγο. ΗΡΕΜΑ ΤΟ ΛΕΩ. Κι αν δυσκολευόμαστε τόσο πολύ να κάνουμε διάλογο ή 
να δεχτούμε ότι, εκτός από το άσπρο και το μαύρο, υπάρχει και το γκρι, ας συναναστρεφόμαστε 
και διαδικτυακά μόνο ομοϊδεάτες μας, ώστε να είναι όλα ροζ και ιδανικά...

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Login και άρξατε πυρ!  



 

Φυσική αδιάβροχη κρέμα

NERIA
n a t u r a l  p r o d u c t s

N
ER

IA
 2

01
8

Φυσική κρέμα 
σε μορφή σπρέι

ένα προϊόν της

Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12 133 Περιστέρι, Τηλ: 2105777140 • Fax: 210 5788791 
• e-mail: info@farmasyn.gr www.farmasyn.gr
Γραφείο Β. Ελλάδος: Βασιλίσσης Όλγας 226, 55134 Καλαμαριά, Τηλ: 2310 703856 • Fax: 2310 703718
e-mail: thess@farmasyn.gr

www.nerianatural.gr

Με έμπνευση από τη φύση

Οι παιδικές κρέμες Neria είναι
εμπλουτισμένες με ενυδατικά,
αντιοξειδωτικά και αντιμικρο-
βιακά συστατικά για την καθημε-
ρινή περιποίηση του βρεφικού
δέρματος.

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

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

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

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

astellas.gr
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