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Φυσική κρέμα 
σε μορφή σπρέι

ένα προϊόν της

Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12 133 Περιστέρι, Τηλ: 2105777140 • Fax: 210 5788791 
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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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editorial

Πώς μπορούν δύο περιστατικά, την ίδια μέρα, να σε κάνουν να χαμογελάσεις, όσο χάλια κι αν 
είσαι... 

Δεν ήμουν πολύ στα καλά μου εκείνη τη μέρα· ήμουν ξενυχτισμένη, έκανα ανήσυχο ύπνο, σηκώθη-
κα με το ζόρι. Και μόνο η σκέψη να περπατήσω μέχρι το μετρό και να στριμωχτώ σ’ ένα βαγόνι για 
11 στάσεις, μου έφερνε ζαλάδα. "Δεν βαριέσαι, θα πάρω ταξί". Πετυχαίνω έναν κυριούλη μεγάλης 
ηλικίας, ο οποίος το πήγαινε με 40 χλμ/ώρα – στην καλύτερη. Κορναρίσματα από πίσω, φασαρία, 
κακό...

Σε κάποια στιγμή, το αυτοκίνητο από πίσω κάνει έναν κινηματογραφικό ελιγμό και έρχεται δίπλα 
μας. "Αυτό ήταν, τώρα θα μας βρίσει", σκέφτομαι και σκύβω πιο πολύ στο βιβλίο μου, λες κι έτσι 
θα σωζόμουν από το ρεζιλίκι. Κι ενώ έχω προετοιμαστεί ψυχολογικά ν’ ακούσω φωνές, βλέπω τον 
διπλανό οδηγό, έναν τύπο με ξυρισμένο κεφάλι που δεν τον έλεγες και “φιλήσυχη” φυσιογνωμία, 
να έχει κατεβάσει το τζάμι και να λέει στον κυριούλη: "Με συγχωρείτε για το κορνάρισμα... Νόμιζα 
ότι δεν είδατε το πράσινο... Καλημέρα σας!".
Υμηττού και Ηλιουπόλεως γωνία, 9:30 το πρωί. Σουρεάλ; Κι όμως... 

Ίδια μέρα, απόγευμα. Είμαι στο μετρό. Στον "Νέο Κόσμο", μπαίνουν μέσα μια κοπέλα με ένα κορι-
τσάκι 3-4 χρονών. Η μαμά κάθεται απέναντί μου, το κοριτσάκι δίπλα μου. Το βλέπω με την άκρη 
του ματιού μου να με παρατηρεί. Ίσια καστανά μαλλάκια, φοράει μια στέκα με ροζ φιογκάκι και 
ένα φορεματάκι λευκό με δαντελίτσα. Για κάποιον λόγο, μου θυμίζει τον εαυτό μου, μικρή.
Με κοιτάει, με κοιτάει... ώσπου δεν αντέχει: "Πώς σε λένε;", με ρωτάει με την κελαριστή φωνούλα 
της. Η μαμά της τής κάνει νόημα να μη με ενοχλεί. "Μαρία", της λέω, "εσένα;". "Φιλαρέτη!", μου 
απαντά φωναχτά. "Φιλαρέτη; Καλέ τι ωραίο όνομα είναι αυτό;". "Σ’ αρέσει;", με ρωτάει όλο περη-
φάνια. "Πάρα πολύ!". Δεν μιλάει για λίγο, αλλά τη νιώθω πολύ ευχαριστημένη. Κουνάει ζωηρά τα 
ποδαράκια της, λες και της έχει συμβεί κάτι φοβερά συναρπαστικό. 

Φτάνοντας στο Σύνταγμα, σηκώνομαι. "Πού πας;", μου λέει ανήσυχα. "Εδώ είναι η στάση μου, πρέ-
πει να κατέβω. Γεια σου, Φιλαρέτη!". Κι εκεί που πάω να προχωρήσω... "Θες να γίνεις φίλη μου;;;", 
μου φωνάζει. Για κάποιον λόγο, συγκινούμαι. Αυτόματα. "Ναι, αμέ! Εσύ;". "Ναι!". Κι ενώ είμαι στην 
πόρτα, την ακούω από το βάθος: "Είσαι η φίλη μου! Η φίλη μου από το μετρό!!!".

Και σκέφτομαι: Πόσο απλά είναι τα πράγματα που μπορούν να μας κάνουν να νιώσουμε καλά.        
Μια ευγενική κουβέντα από τον διπλανό οδηγό, μια σύντομη συναναστροφή με ένα παιδί... 

Δεν ξέρω αν θα αναγνωρίσω εύκολα το κοριτσάκι, αν το ξαναδώ. Αλλά ξέρω σίγουρα ότι, για λίγα 
λεπτά, ήμασταν πραγματικά φίλες. Κι αυτό, από μόνο του, ήταν υπερ-αρκετό για μένα, τελικά.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

"Με συγχωρείτε 
για το κορνάρισμα..."
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Maριαννα τουμασατου

Παιδευτήκαμε μέχρι να βρούμε μέρα και ώρα να τα πούμε. Ο χρόνος δεν είναι 
ποτέ αρκετός για τη Μαριάννα Τουμασάτου, ειδικά φέτος που τρέχει και σίριαλ, 
και θέατρο. Πάντα, όμως, βρίσκει τρόπο να διασκεδάσει τις καταστάσεις. Γιατί, 
πάνω απ’ όλα, είναι άνθρωπος με χιούμορ. Και όσο κι αν ο ρόλος της στην 
τηλεόραση την ήθελε πέρυσι κακιά, η τάξη φέτος αποκαθίσταται: επιτέλους θα 
την (ξανα)αγαπήσουμε! Γιατί το να τη μισούμε ήταν, αν μη τι άλλο, παράταιρο. 

– Ας μιλήσουμε λίγο για τον Χρόνο. Είστε από τους ανθρώπους που τον διαχειρίζονται ή 
τρέχετε να τα προλάβετε όλα και... γίνεται ένας χαμός;
Τρέχω να τα προλάβω όλα! Τώρα, πλέον, μπορώ και τον διαχειρίζομαι καλά. Αλλά δεν θυμάμαι και 
ποτέ τον εαυτό μου να μην κάνει 500 πράγματα! 

– Είστε, δηλαδή, από εκείνους τους ανθρώπους που δεν μπορούν να καθίσουν λίγο ήσυχοι;
Ούτε εγώ μπορώ να καθίσω ήσυχη, αλλά ούτε κι ο κόσμος με αφήνει να καθίσω ήσυχη. Νομίζω 
ότι είναι και οι συνθήκες της ζωής μου τέτοιες, δεν είμαι μόνο εγώ που το παράγω. 
Στην οικογένειά μας με πειράζουν όλοι, γιατί κάθε φορά που θα πω "Αχ, αύριο έχω ρεπό, θα καθί-
σω", θα ανοίξει κάποιος σωλήνας, θα σπάσει ένα κεραμίδι... Είμαι λίγο "μαγνήτης" της ταλαιπώριας! 
(γέλια)

– Εσάς, προσωπικά, νιώθετε ότι σας έχει φερθεί καλά ο χρόνος;
Νομίζω καλά. Είναι αχαριστία να πω ότι με ταλαιπώρησε. 
Κάποια στιγμή που πονούσε ο αστράγαλός μου και είχα πάει σε έναν συγκλονιστικό γιατρό άκρου-

"Από τότε σχεδόν που 
υπάρχει ιδιωτική τηλεόραση, 

γίναμε φιλενάδες!"

ΣυΝΕΝΤΕυξη ΣΤη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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ποδός, εκείνος μου είπε "Δεν πονάει, παιδάκι μου, ψυχολο-
γικό είναι. Το πόδι σου είναι μια χαρά, οι αρθρώσεις σου 
είναι πολύ πιο νέας γυναίκας. Πες μου λίγο το πρόγραμμα της 
ημέρας σου, για να καταλάβω πάνω-κάτω". Όταν του είπα, 
μου λέει "Όχι, αγάπη μου! Γι’ αυτό είναι πιο νέα τα κόκαλά 
σου από σένα! Δεν σε προλαβαίνει ο χρόνος"!

– Όταν λοιπόν βρίσκετε χρόνο, και δεν σπάει κανένα 
κεραμίδι ή σωλήνας, πώς σας αρέσει να τον αξιοποιείτε; 
Νομίζω ότι ή θα ξαπλώσω στο κρεβάτι να κάνω ότι έχω "πε-
θάνει" για να μη μου μιλάει κανείς, ή θα πάω να περιποιηθώ 
τον εαυτό μου. Είναι ένα ινστιτούτο στη γειτονιά μου και η δι-
ευθύντρια είναι φίλη μου, ξέρει σε τι κατάσταση ελεεινή από 
την κούραση είμαι και φροντίζει πάντα να μου βρει χρόνο για 
να κάνω ένα μασάζ, μια ενυδάτωση – κάτι, βρε παιδάκι μου, 
για να πω κι εγώ ότι έκανα για μένα... 
Παλιά δεν το έκανα ποτέ αυτό. Της πεθεράς μου, του άν-
δρα μου έχει μαλλιάσει η γλώσσα τους... Έτσι αναγκάζομαι να 
φροντίζω τον εαυτό μου, γιατί και ο χρόνος δεν είναι τόσο 
κολακευτικός όσο παλιά. Ναι μεν δεν μου φέρθηκε άσχημα, 
αλλά πέρασε, όπως και να το κάνεις!

– Στη σειρά "Γυναίκα χωρίς όνομα", στον ΑΝΤ1, στην 
οποία πρωταγωνιστείτε, ο χαρακτήρας σας, η Κάτια, εί-
ναι μια γυναίκα εξαιρετικά σκληρή – τουλάχιστον ήταν 
την περσινή σεζόν. Παρ’ όλα αυτά, μιλώντας γι’ αυτήν σε 
μια συνέντευξή σας στον Γρηγόρη Αρναούτογλου, είχατε 
πει "Σκέψου τι πέρασε η ίδια, με ποιον άνθρωπο ήταν 
παντρεμένη, πώς της πήραν το παιδί της...". Είστε άν-
θρωπος που δίνει πάντα στον άλλο μια ευκαιρία; Που δεν 
κρίνει, δηλαδή, τον απέναντι μόνο από την επιφάνεια; 
Νομίζω ναι. Ίσως όχι πάντα επιτυχώς, αλλά η πρόθεσή μου 
είναι πάντα αυτή. Για όλους θα βρω πρώτα μια δικαιολογία. 
Για να φτάσω σε σημείο να κακοχαρακτηρίσω έναν άνθρω-
πο, έχω εξαντλήσει πρώτα οτιδήποτε θετικό θα μπορούσα 
να έχω σκεφτεί γι’ αυτόν. Πρώτα δικαιολογώ και μετά αρ-
νούμαι τους ανθρώπους. 

– Από την άλλη, το να είναι κανείς μονίμως καχύπο-
πτος είναι λίγο ψυχοφθόρο νομίζω...
Με κουράζει, με κουράζει... Προτιμώ, δηλαδή, "να την πα-
τήσω", παρά να περάσω όλη τη ζωή μου προφυλασσόμενη. 
Το να μην είναι ο απέναντι αυτό που δείχνει, δεν είναι δικό 
μου ελάττωμα, αυτουνού είναι! Ας εκτεθεί εκείνος από το 
να εκτεθώ εγώ, μαυρίζοντας την ψυχή μου με αρνητικές 
σκέψεις και φόβο...

– Πάντως, η Κάτια φέτος είναι άλλος άνθρωπος!
Νομίζω ότι αυτός ο "άλλος" άνθρωπος δεν είναι άλλος∙ αυτή 
είναι η Κάτια. Όταν έφυγε από το χωριό ούσα έγκυος και 
προδομένη από παντού και πριν ο Δημήτρης ανακατευτεί 
στη ζωή της, ήταν ένα καλό πλάσμα. η ρίζα της, το κύτταρό 
της είναι ενός καλού ανθρώπου, ενός ανθρώπου που πονάει 

τον άλλο και τον συντρέχει. η ζωή, όμως, της φέρθηκε με 
τον χειρότερο τρόπο και η καθημερινή τριβή με έναν άν-
θρωπο τόσο αρνητικό, ο οποίος έχει προδώσει τον αδερφό 
του για λεφτά, έχει κάνει, έχει ράνει... την έχει οδηγήσει σε 
άσχημα μονοπάτια. Και πάνω σε αυτά τα μονοπάτια πάτησε. 
η πίκρα της απώλειας του παιδιού νομίζω ότι την έκανε να 
έχει μεγαλύτερη ανάγκη την εκδίκηση, για να μην πεθάνει 
και η ίδια πριν της ώρας της. Άμα είσαι καλός, το συναίσθη-
μα ρέει. Και όταν ρέει το συναίσθημα, ο πόνος μεγαλώνει. 
Άρα, νομίζω ότι αυτή η συμπεριφορά ήταν η άμυνά της, 
χωρίς αυτό να σημαίνει ότι δικαιολογούνται οι πράξεις της 
– άλλο το ένα, άλλο το άλλο. Απλώς αιτιολογώ μια συνθήκη∙ 
τουλάχιστον αυτή που εγώ ως ηθοποιός χρειάστηκε να με-
λετήσω για να κάνω τη δουλειά μου. 
η αμνησία την επαναφέρει στην αρχική της φύση. Οπότε, 
βλέπουμε έναν καλό άνθρωπο, που κρύβει μεν μια δύναμη 
μέσα του, αλλά είναι φοβισμένος.

– Ακούγοντάς σας να μιλάτε για την Κάτια, βλέπω 
ότι αγαπάτε αυτόν τον χαρακτήρα. Και πώς να μην τον 
αγαπάτε, θα μου πείτε, όταν "ζείτε" καθημερινά μαζί 
του επί δύο χρόνια... Σας συμβαίνει κάθε φορά αυτό;
Αυτεπάγγελτα γίνεται, σαν υπνοθεραπεία είναι. Δηλαδή 
αυτά που αισθάνομαι για την ηρωίδα, την όποια ηρωίδα έχω 
κάθε φορά συντροφιά μου (το παρελθόν της που δεν είναι 
γραμμένο στα κείμενα, το "υλικό" από το οποίο είναι φτιαγ-
μένη), τα αισθάνομαι την ώρα που παίζω, χωρίς να κάτσω 
με χαρτί και μολύβι να πω "Αυτή μάλλον έκανε αυτό όταν 
ήταν μικρή". Γίνονται τα πράγματα, σαν κάποιος να μου τα 
ψιθυρίζει στο αυτί. 

– Πόσο εύκολο είναι να "απεμπλακεί" κανείς από 
έναν χαρακτήρα που υποδύεται κάθε μέρα, επί 10 ώρες 
σε ένα γύρισμα; Δεν σας φθείρει αυτό;
Άλλες φορές γίνεται αυτόματα και χωρίς καμία προσπάθεια, 
και άλλες φορές δεν μπορεί να γίνει ό,τι κι αν κάνεις. Είναι 
πάντα θέμα της συγκεκριμένης μέρας, των σκηνών, σε τι κα-
τάσταση σε βρίσκουν, πόσο σε εξαντλούν, πόσο σε δικαιώ-
νουν, πόσο σε λυτρώνουν∙ είναι ένας συνδυασμός άπειρων 
πραγμάτων, που κάθε φορά έχει κι άλλο αποτέλεσμα. 

– Πόσες φορές σας έχουν πει "Δεν σου πάει καθόλου 
αυτός ο κακός χαρακτήρας που κάνεις φέτος";
Δεν θα μου πουν αν "μου πάει" ή "δεν μου πάει", αλλά "Γιατί 
κάνεις την κακιά;"! Άλλος μου είπε ότι θέλει να μου σπάσει τα 
μούτρα! Διάφορα έχω ακούσει!

– Αυτό δεν είναι επιτυχία, όμως;
Ε, μάλλον! Εντάξει, έχω ακούσει κι άλλα: "Παρότι είσαι τόσο 
κακιά, ρε παιδί μου, σε συμπαθούμε!". υπήρχε και αυτή η κα-
τηγορία. 
Έτσι κι αλλιώς, δεν θα αρέσουμε σε όλους. Έχουμε αριθμούς 
από το 1 μέχρι το 10, και στη θετική, και στην αρνητική γκάμα. 
Ο καθένας παίρνει έναν αριθμό για σένα και στον δίνει.
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– Πώς αντιδράτε στις όχι καλές κριτικές που μπορεί 
να ακούσετε – είτε επαγγελματικές, είτε από τον κόσμο; 
Συνήθως τις κριτικές ούτε τις διαβάζω, ούτε με απασχολούν. 
Ο επαγγελματίας είναι ένας άνθρωπος που έχει κι αυτός τη 
γνώμη του. Ούτε είναι υποχρεωμένος να του αρέσω, ούτε 
είναι υποχρεωτικό να είμαι καλή για να του αρέσω. Το ίδιο 
ισχύει και για τους άλλους ανθρώπους. Μπορεί καποιανού να 
του αρέσω και καποιανού όχι – και οι δύο δίκιο έχουν! 

– Δεν "βαραίνει", δηλαδή, για εσάς κάποια γνώμη πε-
ρισσότερο; Του κόσμου, ας πούμε;
Όχι! Ούτε και με την καλή κριτική θα βγω και θα πω "Αχ, 
εντάξει, ωραία, είμαι συγκλονιστική"! Αυτό μπορώ, έτσι το 
διαχειρίζομαι, έτσι ξέρω, τόση είμαι∙ ούτε περισσότερη θα 
γίνω, ούτε και λιγότερη. 

– Φέτος, στο καστ έχει ενταχθεί και ο Αλέξανδρος 
Σταύρου. Εξαιρουμένου, όμως, του συζύγου σας, υπάρ-
χει κάποιος συμπρωταγωνιστής σας, με τον οποίο να 
νιώθετε ότι έχετε άμεση επικοινωνία και χημεία;
Με πολλούς. Και με πολλές! Σε κάθε δουλειά υπάρχουν άν-
θρωποι που έχουν μια λίγο πιο "τσιμπημένη" χημεία. Και γι’ 
αυτό, μέσα στα χρόνια, έχω και πολλές φιλίες...

– Είστε, όντως, από τους ανθρώπους που έχουν πολ-
λούς φίλους από τον χώρο. 
Καλέ, γιατί να μην έχω; Μια χαρά χώρος είναι!

– Ρωτάω γιατί, όσο να ’ναι, είναι ιδιαίτερος χώρος...
Θέλω να σας πω ότι ο χώρος μας δεν διαφέρει καθόλου επί 
της ουσίας από μία τράπεζα. Πιστεύετε ότι όλοι οι υπάλλη-
λοι στην τράπεζα συμπαθιούνται μεταξύ τους; Δεν θα γίνουν 
ίντριγκες; Θεωρείτε ότι δεν κάνουνε διάφορα "νόστιμα" και 
εκεί; Μια χαρά τα κάνουνε! Και στην τράπεζα, και στα νο-
σοκομεία, και στις ιδιωτικές επιχειρήσεις, και στα στρατά 
– όπου θες! Απλά στα δικά μας, επειδή οι άνθρωποι είναι 
γνωστοί, τα βλέπεις! 
Αν τσακωθεί στον δρόμο η Κικίτσα με τη Μαρίτσα, και την 
Κικίτσα με τη Μαρίτσα τις ξέρεις, θα πας να το πεις σε 50, οι 
50 θα το πουν σε άλλους 50, και οι 50 θα γίνουν 1.050! Εάν 
την Κικίτσα και τη Μαρίτσα δεν τις ξέρει κανένας, θα πεις 
"Είδα σήμερα δυο γυναίκες που ξεμαλλιαστήκανε"! Κι αυτό 
δεν θα πάει παραπέρα, δεν το μαθαίνει κανείς. 

– Είστε άνθρωπος που μπορεί να μείνει και εκτός τη-
λεόρασης, αν οι προτάσεις που έχει μπροστά του νιώθει 
ότι δεν του ταιριάζουν;
Το βιοποριστικό μου το εξυπηρετώ από τις δουλειές μου, 
είτε είναι τηλεόραση, είτε θέατρο, είτε και τα δύο μαζί. Όπως 
όλοι οι άνθρωποι, κι εμείς άλλες φορές έχουμε μεγαλύτερη 
ευχέρεια οικονομική, άλλες φορές δεν την έχουμε. Οπότε, 
κάποιες φορές, ακόμα κι αν μια πρόταση δεν είναι 100% αυτό 
που θα ήθελες να κάνεις, αποφασίζεις να το κάνεις, γιατί από 
αυτό ζεις, με αυτό θα πληρώσεις τις υποχρεώσεις σου, τα 
χρέη σου, τα έξοδά σου...

Αν είσαι στις περιόδους που είσαι πιο καλά οικονομικά, έχεις 
τη δυνατότητα να πεις, ακόμα κι αν κάτι σ’ αρέσει, "ξέρεις 
κάτι, θα πάρω μια ανάσα". 

– Εσείς τηλεόραση παρακολουθείτε; Προλαβαίνετε; 
Δεν προλαβαίνω, όχι. Σηκώνομαι 6:10 κάθε πρωί και κοιμάμαι 
ό,τι ώρα τελειώσουν οι δουλειές. Θα γυρίσω το απόγευμα 
αργά. Το απόγευμα, αν δεν έχω θέατρο, θα ασχοληθώ με το 
παιδί μου μέχρι να πέσει για ύπνο. Να δω λίγο τον άντρα μου, 
να πούμε δυο κουβέντες... Θα ανάψω και την τηλεόραση, 
αλλά συνήθως εκείνη είναι και η ώρα που "σκουντουφλάω" 
από τη νύστα! 

– Οπότε, δεν παρακολουθείτε κάτι συγκεκριμένα.
Όχι, δεν προλαβαίνω να παρακολουθώ κάτι συστηματικά. 
Εδώ δεν προλαβαίνω να δω τη δική μου τη σειρά! Ό,τι προ-
λάβω κάνα σαββατοκύριακο.

– Είστε από τους ανθρώπους, δηλαδή, που κάθονται 
να δουν τη σειρά στην οποία παίζουν; Γιατί είναι πολλοί 
που λένε "Όχι, εγώ δεν κάθομαι ποτέ να δω τον εαυτό 
μου"... 
Θέλω να βλέπω τη σειρά μια φορά. Δεν είμαι από τους αν-
θρώπους που θα δουν και θα ξαναδούν. Βέβαια, έχω πάρα 
πολλά κενά πάντα, ειδικά όταν παίζει νωρίς, γιατί είμαι στη 
δουλειά. Ή, αν παίζει βράδυ, γιατί είμαι στο θέατρο. 
Επειδή η "Γυναίκα χωρίς όνομα" είναι καθημερινή, δεν είναι 
εύκολο μέσα στο σαββατοκύριακο να το παρακολουθήσω, 
γιατί θα πρέπει να κάτσω να δω συνεχόμενα 5 ώρες τηλεόρα-
ση! Δεν μπορώ να το κάνω αυτό! Θα δω 1-2 επεισόδια. Δεν 
είναι ότι θα κάτσω να δω μόνο τον εαυτό μου σε 5 επεισόδια· 
θα δω 2 επεισόδια ολοκληρωμένα: τη ροή του, πώς δένει, 
πώς πάει... 
Γενικά, είμαι ένας άνθρωπος που θα ήθελα πάρα πολύ να 
αράζω στην τηλεόραση και να βλέπω ταινίες και σίριαλ. Να 
είμαι ξεκούραστη, να είναι σαββατοκύριακο, να είμαστε πα-
ρέα και να δούμε, ας πούμε, μια ωραία ταινία – αυτό μου 
αρέσει πολύ. Την αγαπάω την τηλεόραση. 

– Αυτό δεν είναι και εντελώς άσχετο με το ότι, στο 
μυαλό μας, είστε ένας άνθρωπος συνδεδεμένος με την 
τηλεόραση... 
Μα από τότε σχεδόν που υπάρχει ιδιωτική τηλεόραση, γίνα-
με φιλενάδες! 

– Εμείς στην τηλεόραση σας μάθαμε μέσα από τα 
σίριαλ. Βέβαια, σε ερώτηση που σας έχει γίνει παλαιότε-
ρα για το αν θα σκεφτόσασταν να κάνετε και κάτι άλλο, 
είχατε πει "Δεν είναι όλοι οι άνθρωποι για όλα, εγώ προ-
τιμώ να κάνω τη δουλειά μου".
Ακριβώς. Αλλά, σε δύο χρόνια, μπορεί να νιώσω ότι μπορώ! 
Δεν είμαι ο άνθρωπος που, άμα πει κάτι στις 5 Ιανουαρίου 
του 2003, θα πεθάνει και με αυτό! Δεν είμαι τρελή, βέβαια, 
για να λέω άλλα το πρωί και άλλα το βράδυ... Όμως οι άνθρω-
ποι αλλάζουν. Μπορεί να κάτσω με κάποιον και να μου πει 

12 / PlanBe / Νοέμβριος41



13#be_inspired 13

"Την έχεις σκεφτεί αυτή την οπτική;", την οποία εγώ δεν είχα 
σκεφτεί ποτέ μου, και να μου να ανοίξει έναν άλλον ορίζοντα. 
Δεν θεωρώ πως ό,τι λέω είναι τόσο σπουδαίο, που πρέπει 
οπωσδήποτε να το κρατήσω με νύχια και με δόντια – "Πα-
ναγιά μου, αφού το είπα, έτσι είναι!". Όχι! Μπορεί κάποιος 
άλλος να με πείσει ότι κάνω λάθος. Εδώ είμαι για να αλλάξω. 
Ή να μην αλλάξω.

– Άρα, δεν αποκλείετε εσείς το να κάνετε κάτι διαφο-
ρετικό στη συνέχεια... 
Τίποτα δεν αποκλείω, γιατί τίποτα δεν μένει ίδιο. Αλλιώς συ-
ζητάς τώρα, υπό μια άλλη συνθήκη συζητάς αύριο. Δεν τα 
ξέρω όλα σε αυτή τη ζωή, για να είμαι τόσο σίγουρη ότι δεν 
υπάρχει και κάποια άλλη άποψη που μπορεί να μου ανοίξει 
έναν άλλον δρόμο...

– Πέρα από την τηλεόραση, όμως, φέτος έχετε και 
θέατρο. Έχετε ήδη ξεκινήσει στο Θέατρο Διάνα, με την 
παράσταση "Νούρα, ένα πένθιμο μπλουζ". Είναι μαζί σας 
και η Ανδριάνα Μπάμπαλη...
η Ανδριάνα Μπάμπαλη, ο Γιάννης Χαντέλης, η Θεώνη Φύ-
τρου και η Δανάη Αλυσανδράτου. η πρωτότυπη μουσική εί-
ναι του Ανδρέα Καρανίκα, ενώ το κείμενο και τη σκηνοθεσία 
τα υπογράφει η Βάσια Αργέντη. 

– Μιλήστε μου λίγο γι’ αυτή την παράσταση, περί 
τίνος πρόκειται. Τι ήταν αυτό που σας έκανε να πείτε το 
"ναι", παρά το τόσο φορτωμένο σας πρόγραμμα;
Είναι ένα εξαιρετικό κείμενο, εξαιρετικό. Το έργο από μόνο 
του είναι υπέροχο, το χαρακτηρίζει μεγάλη κοινωνική ευαι-
σθησία. Και όταν ξέρεις ότι το έχει γράψει ένα νέο κορίτσι, 
τα πράγματα γίνονται ακόμα πιο υπέροχα.

– Έχει να κάνει με το προσφυγικό;
Με το προσφυγικό, ναι. η δική μου ηρωίδα είναι μια Σύρια 
πρόσφυγας που φεύγει από τη φωτιά του πολέμου για μια 
καλύτερη ζωή∙ για μια ζωή έστω...

– Αυτό τώρα είναι ένα πολύ μεγάλο ζήτημα, το οποίο 
τα τελευταία χρόνια μας αφορά άμεσα εδώ, στην Ελλά-
δα...
Θα έπρεπε να μας αφορά είτε είναι στη χώρα μας, είτε όχι. 

Δεν θεωρώ ότι υπάρχει κανείς που θέλει να θεωρεί τον εαυτό 
του "άνθρωπο" και μένει αδιάφορος στον πόνο του άλλου 
ανθρώπου – όποιο κι αν είναι το χρώμα του, όποια κι αν είναι 
η γλώσσα του, όποιο κι αν είναι το θρήσκευμά του. 
Τι με νοιάζει εμένα αν ένα παιδάκι είναι μαύρο ή ανήκει στη 
θρησκεία των μουσουλμάνων, όταν πεινάει; Δεν με ενδιαφέ-
ρει τίποτα από αυτά. Με ενδιαφέρει να φάει και να έχει ίσα 
δικαιώματα σε αυτή τη ζωή, για ένα καλύτερο μέλλον. Δεν 
έχουν δικαίωμα στο αύριο μόνο τα ξανθά γαλανομάτικα. Και 
το λέω εγώ, που η κόρη μου είναι ξανθιά γαλανομάτα. Δεν 
έχει δικαιώματα μόνο η... "Αρεία φυλή".

– Πιστεύετε ότι οι Έλληνες, ως κοινωνία, ειδικά τώρα 
που ζούμε το πρόβλημα από κοντά, νιώθουμε ότι μας 
αφορά; 
Φοβάμαι πως μας αφορά όσο παρακολουθούμε το δελτίο ει-
δήσεων και στεναχωριόμαστε με τα παιδάκια με τα κομμένα 
πόδια... Και, μετά, ποστάρουμε στο instagram το καινούργιο 
μανό. 
η ζωή τα έχει όλα, βεβαίως. Ούτε θα σταματήσουμε να πο-
στάρουμε στο instagram το καινούργιο μανό, ούτε τίποτα. 
Αλλά ας έχουμε κάνει κάτι, και μετά μπορούμε να ποστά-
ρουμε ό,τι θέλουμε. Γιατί κάποτε από τη Σμύρνη φύγανε Έλ-
ληνες. Έλληνες πνιγόντουσαν στο Αιγαίο∙ δεν έχουν πνιγεί 
μόνο Σύριοι και Κούρδοι. 
Την προσφυγιά την ξέρει η χώρα μας. ξαφνικά, το παρελθόν 
σου κόβεται στη μέση. Ένα σπίτι που ήξερες την κάθε του 
γωνιά, που ήξερες πού είναι από την μπλούζα σου, μέχρι το 
αλάτι, δεν το δικαιούσαι πια – ούτε και το αλάτι σου, ούτε και 
την μπλούζα σου... 

– Γιατί να έρθει κάποιος να δει αυτή την παράσταση, 
ειδικά σε σχέση με αυτά που συζητάμε; 
Εάν δεν έχει καταλάβει πόσο σημαντικό πράγμα είναι, νομίζω 
ότι η παράσταση θα τον βοηθήσει να καταλάβει, να αγγίξει το 
συναίσθημά του. Το συναίσθημα ανοίγει άπειρες πόρτες... Αν 
έχει το συναίσθημα έτσι κι αλλιώς, νομίζω ότι θα μοιραστεί 
μαζί μας αυτή την ανάγκη να κάνουμε κάτι.

– Σκέφτομαι ότι αυτή η παράσταση θα χρειάζεται 
μεγάλα ψυχικά αποθέματα από τον ηθοποιό, γιατί αγγί-
ζει ένα θέμα πολύ σοβαρό και "βαρύ". Παράλληλα, και ο 
ρόλος της Κάτιας βρίσκεται αυτή τη στιγμή σε περίεργη 
φάση, επίσης "βαριά". Υπάρχει κάτι που να σας βοηθάει 
να αποφορτιστείτε; 
υπάρχουν φορές που δεν θες και να αποφορτιστείς. Έχεις 
ανάγκη να παραμείνει η "φόρτιση", για να σου θυμίζει τα 
πράγματα που πρέπει να θυμάσαι. 
Εγώ μπορώ να κάνω και αστεία ενδιαμέσως των σκηνών. Το 
χρειάζομαι! Και στη ζωή το κάνω αυτό. Δεν το κάνω μόνο 
σε μια ιστορία όπου δανείζεται ο ήρωας τα χαρακτηριστικά 
μου, κι εγώ δανείζομαι τη ζωή του. Σε τραγικά γεγονότα της 
ζωής μου, κάνω "καραγκιοζιλίκια" ατελείωτα. Γιατί η ζωή είναι 
από μόνη της βαριά, δεν θέλω να τη βαρύνω περισσότερο. 
Μπορεί να είμαι "ελαφριά", ποιος ξέρει...

Δεν μπορώ εγώ να κάνω 
σερί δράματα. Πλακώνομαι, 
δεν μπορώ. Θέλω και λίγο 
το "ντιριντάχτα" μου!
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– Μα το χιούμορ είναι ένας μηχανισμός που βοηθάει 
πολύ κόσμο. Φτάνει να είναι καλό!
Εμένα μου είναι απαραίτητο. Δεν μπορώ αλλιώς να λειτουρ-
γήσω. Όταν συμβαίνουν πράγματα και είμαι μόνη μου, δεν 
υπάρχει ένας άνθρωπος, είτε ξένος είτε γνωστός, με χιού-
μορ δίπλα μου, να το μοιραστούμε, αισθάνομαι ότι είμαι η 
τρελή που γελάει μόνη της... 

– Ο ηθοποιός μπορεί να παίξει κωμωδία, αλλά και 
δράμα. Νιώθετε να είστε λίγο πιο κοντά σε κάτι από τα 
δύο; 
Στην κωμωδία. Δεν μπορώ εγώ να κάνω σερί δράματα. Πλα-
κώνομαι, δεν μπορώ! Θέλω και λίγο το "ντιριντάχτα" μου! 

– Στο "Κάτι κουρασμένα παλικάρια", πάντως, το 
προηγούμενο σας σίριαλ στον ΑΝΤ1, είχα γελάσει 
πάρα πολύ, πρέπει να σας πω...
Κι εγώ πάρα πολύ, πάρα πολύ όμως! Ωραία περνάω και με 
τα δραματικά, αλλά με το άλλο "ξαλεγράριζα"! Έτρωγε μια 
τούμπα o χαρακτήρας μου, η Νικολέτα, πολύ ωραία πέρναγα 

εγώ με την τούμπα! Μου φαινόμουν τόσο γελοία την ώρα 
που έπεφτα, που το ευχαριστιόμουν αφάνταστα! Μου άρεσε 
πολύ η Νικολέτα μου... 

– Να, είδατε, μου λέτε τώρα "η Νικολέτα μου". Αυτό 
που λέγαμε πριν! Μου δίνετε την εντύπωση ότι τους χα-
ρακτήρες σας τους αγαπάτε πολύ.
Ακριβώς! Τις αγαπάω όλες – και τις καλές, και τις κακές, και 
τις μουρλές, και τις ισορροπημένες... Καλά, δεν έχω και πολ-
λές ισορροπημένες, αλλά τέλος πάντων! (γέλια) 

– Τι άλλο να σας ρωτήσω που δεν έχω σκεφτεί να 
ρωτήσω; 
"Πόσο κάνει 4 + 4;". 8! (γέλια)

– Υπάρχει κάτι άλλο, με το οποίο καταπιάνεστε 
εκτός δουλειάς;
Θα ήθελα να πούμε για τη Μονάδα Ανακουφιστικής Αγω-
γής "Τζένη Καρέζη". Είναι μία μονάδα που υπάρχει πολλά 
χρόνια, υπό την καθοδήγηση της Κυριακής Μυστακίδου, η 
οποία τυχαίνει να είναι πολύ φίλη μου. Ένα πλάσμα... εντάξει, 
respect! Παλεύει χρόνια στον ιατρικό τομέα, με λατρεία για 
τον άνθρωπο. Προσπαθώ, λοιπόν, και εκεί να βοηθάω όσο 
μπορώ.

– Λέγοντας "βοηθάω";
Περισσότερο στη διοργάνωση και στην επικοινωνία του 
πράγματος. Στις παρουσιάσεις, στις ημερίδες, σε όλα αυτά 
προσπαθώ να είμαι παρούσα, για να το μαθαίνει ο κόσμος. 
Έχει μεγάλη σημασία να γνωρίζει ο κόσμος ότι υπάρχει μία 
μονάδα, η οποία είναι δωρεάν, όπου οι άνθρωποι με χρόνιες 
παθήσεις μπορούν να απευθυνθούν και να βοηθηθούν όσο 
δεν πάει ο νους τους.

– Αν και θεμελιώδους σημασίας, η αλήθεια είναι ότι 
η Ανακουφιστική Φροντίδα είναι υποτιμημένη στην Ελ-
λάδα...
Ναι, όντως. η Ελλάδα πρωτοάκουσε την ιστορία της Ανα-
κουφιστικής Αγωγής από τη Μυστακίδου. Είναι η πρωτοπό-
ρος της Ανακουφιστικής Αγωγής και είμαι πολύ περήφανη 
για αυτήν! 

– Και πώς μπορεί κανείς να απευθυνθεί στη Μονάδα, 
αν το θελήσει;
η διεύθυνση είναι Κορινθίας 27. η Μονάδα είναι στον 1ο 
όροφο. Το τηλέφωνο είναι 210-7707669. Αξίζει τον κόπο. 
Είναι σημαντικό να πω ότι η Μονάδα αυτή δεν είναι μόνο για 
το "φινάλε"∙ είναι και για τη ζωή! υπάρχουν και άνθρωποι 
που το μέλλον είναι μπροστά τους, απλά αντιμετωπίζουν ένα 
χρόνιο πρόβλημα, αναπνευστικό ας πούμε, και χρειάζονται 
βοήθεια στη διαχείρισή του. η αξιοπρέπεια και το να μην 
πονάμε όταν είμαστε υπό το καθεστώς μιας αρρώστιας, εί-
ναι πολύ σημαντικά. Δηλαδή, γιατί πρέπει να ανέβω τον "Γολ-
γοθά" με τα πόδια και να πονάω; Ας ανέβω με το ασανσέρ!

#be_inspired 
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17#be_a_traveller

Η "Πόλη των Λιονταριών" είναι μία από τις πιο κοσμοπολίτικες μητροπόλεις
του κόσμου, με πολυπολιτισμική αρμονία και ιδιαίτερη φουτουριστική ομορφιά.

της Έλενας Κιουρκτσή

Σιγκαπούρη
Η εξωτική "Νέα Υόρκη" της Ασίας

17
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Μ ια ασιατική μητρόπολη που μοιάζει βγαλμένη από ταινία επιστημονικής φαντασίας, με φα-
ντασμαγορικούς ουρανοξύστες, τεχνητά δάση με ανεμόσκαλες, πολύχρωμες συστοιχίες 
από led και πλωτά γήπεδα ποδοσφαίρου. Σε αυτό το μεγάλο πυκνοκατοικημένο νησί με τα 
δορυφορικά νησάκια στην άκρη της χερσονήσου της Μαλαισίας, η ζέστη, η θάλασσα και ο 

ουρανός είναι τα μόνα στοιχεία που δεν έχουν δημιουργηθεί από ανθρώπινο χέρι. 
Σιγκαπούρη σημαίνει "Πόλη του Λέοντος" και το σύμβολό της είναι ο Merlion, ένα λιοντάρι με ουρά ψα-
ριού, που δεσπόζει στο κέντρο του λιμανιού της. Ή μάλλον δέσποζε, γιατί πλέον τις εντυπώσεις κλέβει ο 
"δράκος", όπως τον αποκαλούν οι ντόπιοι. Και δεν είναι άλλος από τους τρίδυμους πύργους Marina Bay 
Sands, που υψώνονται ακριβώς απέναντι από τον Merlion και στεγάζουν εστιατόρια, μπαρ, γραφεία, κατα-
στήματα, ξενοδοχείο και ένα καζίνο αποκλειστικά και μόνο για τους τουρίστες. Ο "δράκος" βλέπει σε ένα 
τεχνητό δάσος με ανεμόσκαλες και εναέρια περάσματα, που τη νύχτα φωτίζεται με χιλιάδες λαμπάκια led.

Θα πάω στη ζούγκλα με τον Ταρζάν...
Αυτή η άλλοτε βρετανική αποικία της Ασίας, αποτελούσε πολύ σημαντικό λιμάνι τον 19ο αιώνα, ενώ σή-
μερα θεωρείται μια από τις πιο σύγχρονες πόλεις του κόσμου. 
Στη Σιγκαπούρη, εκεί που συναντά η Ανατολή τη Δύση, συνυπάρχουν ξύλινες παραδοσιακές κατοικίες, 
ουρανοξύστες, μεγάλα εμπορικά κέντρα, αλλά και ινδουιστικοί ναοί. 
Ωστόσο, σχεδόν το ήμισυ του νησιού είναι ένα απέραντο πράσινο, γεγονός που σημαίνει ότι έχουμε 
βρεθεί στο σωστό μέρος για να γνωρίσουμε και να απολαύσουμε τη φύση. 
Σε κάθε περίπτωση, η Σιγκαπούρη είναι πανέμορφα μοντέρνα, με την αυθεντική τροπική της βλάστηση, 
με μια δόση hi-tech στα τεχνητά πάρκα της και τις πολύχρωμες ethnic συνοικίες της.
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ΜονΑδικΑ
ΑξιοΘΕΑΤΑ

• Βοτανικοί Κήποι: Το 1859 δημιουργήθηκε μια εκθαμ-
βωτική ζούγκλα τροπικού τοπίου στη μέση της πόλης. Οι 
Βοτανικοί Κήποι της Σιγκαπούρης σήμερα φιλοξενούν 
περισσότερα από 10.000 είδη φυτών και ίσως τον πιο 
μαγικό κήπο με ορχιδέες στον κόσμο. Στην ίδια λογική 
με τους Βοτανικούς Κήπους, είναι ο Ζωολογικός της Κή-
πος, όπου ανάμεσα στην τροπική βλάστηση, ζουν πάνω 
από 2.500 είδη ζώων σε ένα ανοιχτό φυσικό περιβάλλον 
(www.sbg.org.sg/).

• Sri Mariamman Temple: Ο αρχαιότερος ναός 
της Σιγκαπούρης χτίστηκε το 1827 και βρίσκεται στην 
Chinatown της πόλης. Αυτό το μνημείο αποτελεί τόπο λα-
τρείας για τους Ινδουιστές Ταμίλ της χώρας. 
Ένας ακόμη σημαντικός ναός είναι ο Thian Hock 
Kheng. Μπορεί να είναι λίγο πιο σύγχρονος από τον Sri 
Mariamman, αλλά συγκαταλέγεται μέσα στους παλαιότε-
ρους ναούς της Σιγκαπούρης. Το 1842, τη χρονιά δηλαδή 
που δημιουργήθηκε, αποτελούσε τόπο προσκυνήματος 
των Κινέζων μεταναστών ως ευχαριστήρια χειρονομία στη 
Zu Ma, τη Θεά της Θάλασσας.

• Gardens by the bay: Πέρα από την ποικιλομορφία των 
φυτών, θα συναντήσουμε φουτουριστικά τεχνητά δέντρα 
που διοχετεύουν με ηλιακή ενέργεια το πάρκο (Supertree 
Grove), θόλους με φυτά (Flower Dome), ένα τροπικό 
δάσος (Cloud Forest), μία αιωρούμενη γέφυρα (OCBC 
Skyway), γλυπτά και λίμνες. Με άλλα λόγια, μια ονειρική 
εμπειρία.

• Art and Science Museum: Φιλοξενεί μόνιμες και επο-
χικές εκθέσεις που συνδυάζουν την τεχνολογία με την 

τέχνη. Μια ανεπανάληπτη εμπειρία για όλες τις ηλικίες 
(https://www.marinabaysands.com/museum.html).

• Marina Bay: Άνοιξε το 2010 και είναι γνωστό διεθνώς 
για τη μοναδική αρχιτεκτονική του. Τα πιο εντυπωσια-
κά "στολίδια" του είναι οι φωτισμένοι ουρανοξύστες, τα 
ήσυχα νερά του κόλπου και το επιβλητικό ξενοδοχείο 
Marina Bay Sands, με την ατμοσφαιρική πισίνα στον 57ο 
όροφό του.

• China town, Little India και Arab quarter: η Σι-
γκαπούρη είναι ένα συνονθύλευμα πολιτισμών. Αυτή η 
πολυεθνική σύνθεση έχει δημιουργήσει και πολύχρωμες 
παραδοσιακές γειτονιές, όπως την China Town, τη Little 
India και το Arab quarter, όπου μπορούμε να γνωρίσουμε 
τις παραδόσεις τής κάθε εθνότητας μέσα από τις γεύσεις, 
την αρχιτεκτονική και τον τρόπο ζωής των κατοίκων τους.

• MacRitchie Reservoir: Εάν θέλουμε να κρατηθούμε 
μακριά από τον θόρυβο και τη φασαρία της πόλης, το 
MacRitchie, που βρίσκεται στην κεντρική περιοχή του 
Thomson, Bishan και Bukit Timah, είναι η καλύτερη επιλο-
γή – ειδικά για τους λάτρεις του τζόκινγκ. Εάν το τρέξιμο 
δεν μας ενδιαφέρει, μπορούμε να περπατήσουμε στα διά-
φορα μονοπάτια και να απολαύσουμε το τροπικό φυσικό 
περιβάλλον.

• Κέντρο Hawker (Food-Court): Είναι το καλύτερο μέ-
ρος για να γευτούμε τοπικές νοστιμιές, αλλά και για να δο-
κιμάσουμε διαφορετικά είδη κουζίνας, όπως βιετναμέζικη, 
ταϊλανδέζικη, ινδική, δυτική κ.λπ. 

#be_a_traveller
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– Χρήσιμες πληροφορίες
Πού θα μείνω: Πολύ καλές επιλογές το Hotel Jen Orchardgateway 
Singapore by Shangri-La (277 Orchard Rd, Τηλ.: +65 6708 8888, www.
hoteljen.com/singapore/orchardgateway) από 147 ευρώ το δίκλινο, το 
Four points by Sheraton (382 Havelock Road, Τηλ.: +65 6732 9922, 
www.starwoodhotels.com) από 112 ευρώ το δίκλινο και το Hotel Royal 
(36 Newton Road, Τηλ.: +65 6426 0168, http://royalnewton.com) με 
βασικές ανέσεις, από 105 ευρώ το δίκλινο.

Καλό φαγητό: η τοπική κουζίνα είναι μια ενδιαφέρουσα μίξη με επιρ-
ροές από Κίνα, Ινδία, Μαλαισία και Ινδονησία. Από τα must πιάτα είναι 
το Fried Hokkien Mee (μακαρόνια με σκόρδο, γαρίδες, χοιρινό, κα-
λαμάρι, λαχανάκια, αυγά και κινέζικα κρεμμύδια με σάλτσα από ζωμό 
χοιρινού) και το Chili Crab (ολόκληρο καβούρι βυθισμένο σε γλυκιά 
σάλτα τσίλι). Επίσης, μπορούμε να αναζητήσουμε το δείπνο "τεσσάρων 
χεριών" (Four Hands Dinner), όπου δύο σεφ συνεργάζονται σε ένα 
γεύμα, με ενδιαφέροντα, αλλά ενίοτε... απρόβλεπτα  αποτελέσματα. 
Όσον αφορά τα εστιατόρια, ξεχωρίζουν το Odette (1 St Andrew’s Rd., 
Τηλ.: +65 6385 0498, http://www.odetterestaurant.com), το κινέζικο 
Yum Cha Restaurant (20 Trengganu Street Off, Temple St 20, Τηλ.: +65 
6372 1717, http://yumcha.com.sg) και το ινδονησιακό Blue Bali (Nus 
Bukit Timah Campus, House 1D Cluny Road, Τηλ.: +65 6733 0185).  

Από την παγόδα
στον ουρανοξύστη,
 και πιο ψηλά!
Τη Σιγκαπούρη την αποκαλούν "Νέα υόρκη" της 
Ασίας, καθότι είναι δομημένη με ουρανοξύστες 
και υπερσύγχρονα κτήρια. Με τη διαφορά ότι δι-
αθέτει και εξωτική αύρα, κάτι που λείπει από την 
προαναφερθείσα αμερικανική μητρόπολη. 
η αρχιτεκτονική της εντυπωσιάζει, αφού εμφανί-
ζει μια σειρά επιρροών και στιλ από διαφορετικές 
εθνότητες και εποχές. Τα κτήριά της διαχωρί-
ζονται σε δύο περιόδους: την πιο παραδοσιακή 
αποικιοκρατική περίοδο πριν από τον Β΄ Παγκό-
σμιο Πόλεμο και, σε μεγαλύτερο βαθμό, τη σύγ-
χρονη μεταπολεμική και μετα-αποικιακή περίοδο. 
Μοιάζει με ένα εξαιρετικό αρχιτεκτονικό λεξι-
κό, στο οποίο προστίθενται και ενσωματώνονται 
τάσεις από όλο τον κόσμο. Από το Starchitect 
Marina Bay Sands ως το κομμάτι της πολιτιστικής 
κληρονομιάς της Chinatown, τα κτήρια της Σιγκα-
πούρης αποτελούν έμβλημα της μετάβασης και 
εξέλιξής της, από αποικία, σε κοσμοπολίτικη πόλη.



21

Μπαρ και... ποτό-απολαύσεις: Στη Σιγκαπούρη το αλκοόλ 
είναι ακριβό και δεν ενθαρρύνεται η κατανάλωσή του. Αυτό, 
όμως, δε σημαίνει ότι δεν θα απολαύσουμε το ποτάκι μας ως 
επισκέπτες. Στο La terre θα γευτούμε σπάνια γιαπωνέζικα 
ουίσκι και εκλεκτά κρασιά από όλο τον κόσμο. Ο sommelier 
του, Daisuke Kawai, βραβεύτηκε φέτος ως Sommelier of the 
Year από το World Gourmet Summit Awards of Excellence 
2019 (11 Upper Circular Rd, http://www.laterrewine.com). 
Το 28 Hong Kong street, είναι 7ο στη λίστα με τα 50 καλύ-
τερα μπαρ στον κόσμο, διαθέτει μια εντυπωσιακή συλλογή 
αμερικανικών ουίσκι και "περιβάλλον" ποτοαπαγόρευσης 
(28 Hong Kong street, www.28hks.com).
Ενδιαφέρουσα επιλογή είναι και τα συνοικιακά μπαρ όπου 
αξίζει να δοκιμάσουμε την μπίρα Tiger που θα μας σερβίρει 
η "beer aunty", όπως αποκαλούν τη σερβιτόρα οι ντόπιοι.

Νυχτερινή ζωή: Περιοχές όπως το Clarke Quay, το Boat 
Quay και το Robertson Quay φιλοξενούν πολλά μπαρ και 
κλαμπ με υψηλών προδιαγραφών διασκέδαση.

Ψυχαγωγία: Τα μεγάλα θέατρα και οι χώροι για συναυλίες 
βρίσκονται στην Esplanade, στο φαντασμαγορικό λιμάνι. Κο-
ντά βρίσκεται και το "ελληνικό θέατρο", ένα μικρό ανοιχτό 
αμφιθέατρο. Στο Fort Canning, το πάρκο στον λόφο πάνω 
από την παραλία, λαμβάνουν χώρα πολλές παραστάσεις, 
όπως θεατρικές (π.χ. Σαίξπηρ υπό τον έναστρο ουρανό), 
μπαλέτο κ.ά.  

Αγορές: Στο Orchard Road και το Haji Lane θα βρούμε, από 
πολυτελή αξεσουάρ και ρούχα γνωστών οίκων, έως και χει-
ροποίητα οικιακά σκεύη. Αξίζουν της προσοχής μας γνω-
στοί σενεγαλέζικοι οίκοι μόδας, όπως οι Ong Shunmugam 
και SABRINAGOH.

Εκδρομές: Από το χωριό Changi, μικρά καΐκια μεταφέρουν 
τους επισκέπτες στο Pulau Ubin, ένα νησί με τροπικό δά-
σος και υδροβιότοπους που είναι προστατευόμενος δρυ-
μός. Στο λιμανάκι μπορούμε να νοικιάσουμε mountain bikes 
ή ταξί και να το εξερευνήσουμε. η διαδρομή περνάει από 
αλυκές με αρμυρίκια, καβουροφωλιές, βουδιστικούς ναούς 
και έναν βωμό, αφιερωμένο σε ένα κορίτσι από τη Γερμανία, 
που έζησε στο νησί στις αρχές του 20ού αιώνα και πέθανε 
λίγο αφότου ξέσπασε ο Ά Παγκόσμιος Πόλεμος. Για κάτι 
λιγότερο περιπετειώδες από το Marina Sands, μπορούμε να 
πάρουμε το εναέριο τελεφερίκ για το νησί-ατραξιόν Sentosa, 
με το θεματικό πάρκο Universal Studios Singapore, το εντυ-
πωσιακό ενυδρείο και τις παραλίες με τα beach bars και τις 
άπειρες ευκαιρίες για θαλάσσια σπορ. 

Συγκινήσεις: η FORMULA 1, το MotoGP και οι τελικοί 
WTA είναι μόνο τρεις αθλητικές εκδηλώσεις παγκόσμιας 
κλάσης που διεξάγονται στη Σιγκαπούρη. Πελώριες εξέδρες 
στήνονται κατά τη διάρκεια των αγώνων και οι καθημερινοί 
δρόμοι μετατρέπονται σε τεράστιες πίστες.

Συνάλλαγμα: Το τοπικό νόμισμα είναι το δολάριο Σιγκαπού-

ρης. υπάρχουν αρκετά ανταλλακτήρια συναλλάγματος σε κε-
ντρικά σημεία – το ξενοδοχείο σας θα σας παραπέμψει σε 
αυτά για καλύτερη ισοτιμία.

Μετακινήσεις στο εσωτερικό: Χάρη στο σύστημα μετρό 
Rapid Transit (MRT) και το τοπικό δίκτυο λεωφορείων, οι συ-
γκοινωνίες απλώνονται και στις τέσσερις γωνιές του νησιού. 
Προσφέρονται επίσης υπηρεσίες ανταλλαγής ποδηλάτων, 
όπως τα oBike, Mobike και ofo.

Βίζα: Οι Έλληνες δεν χρειάζονται βίζα για παραμονή μέχρι 
30 ημέρες.
Ώρα: +6 ώρες από Ελλάδα
Μετάβαση: η Αθήνα συνδέεται αεροπορικώς με το αερο-
δρόμιο Changi της Σιγκαπούρης μέσω ενδιάμεσου σταθμού 
(Μόναχο, Κωνσταντινούπολη, Άμστερνταμ, Ντουμπάι κ.ά.). 

Περισσότερα: 
www.visitsingapore.com/en/

7+1 πράγματα που θα θέλαμε
να ξέρουμε για τη Σιγκαπούρη
1. Eίναι η μικρότερη χώρα της Νοτιοανατολικής Ασίας και πα-
λαιότερα ονομαζόταν Ινδοκίνα.
2. Έχει τροπικό κλίμα, χωρίς διακριτές εποχές. 
3. Το όνομα "Σινγκαπόρα" σημαίνει "Πόλη των λιονταριών", 
από τις μαλαισιανές λέξεις "σίγκα" (λιοντάρι) και "πόρα" (πόλη). 
4. Οι επικρατούσες θρησκείες είναι κατά 51% ο βουδισμός και 
ο ταοϊσμός. 
5. Οι επίσημες γλώσσες είναι τα Αγγλικά, τα Κινέζικα (Μανδα-
ρινικά), τα Μαλαισιανά και τα Ταμίλ. 
6. υπήρξε η ακριβότερη πόλη στον κόσμο για να ζει κάποιος 
το 2014. Βρίσκεται, δε, πολύ ψηλά στη λίστα με τις 131 πόλεις 
στον κόσμο με το υψηλότερο κόστος διαβίωσης.
7. Είναι η ακριβότερη πόλη-χώρα για να αγοράσει κάποιος ρούχα.
8. Είναι γνωστή για τους αυστηρούς νόμους της στην "αγένεια". 
Για παράδειγμα, μπορεί να πληρώσουμε μέχρι και 500 δολά-
ρια Σιγκαπούρης, αν πετάξουμε ένα σκουπίδι ή την τσίχλα μας 
στον δρόμο. 

#be_a_traveller
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Branding
Η επιστήμη της οπτικής επικοινωνίας

"Είσαι αυτό που πιστεύεις", λένε. Αλλά, στη σύγχρονη εποχή, δεν αρκεί απλά να το πιστεύεις• 
πρέπει να είσαι και να φαίνεσαι. Ειδικά στον επιχειρηματικό στίβο, πρέπει να βρεις τρόπο 
να ξεχωρίσεις μέσα σε μια αχανή αγορά. Χρειάζεσαι σχεδιασμό, ταυτότητα, στρατηγική. 
Χρειάζεσαι αυτό που λέμε "branding". Και, σίγουρα, χρειάζεσαι τους ειδικούς του.

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Ο Παύλος Τσιάπος είναι ένας από αυτούς τους ειδικούς. 
Επικεφαλής του πολυβραβευμένου SOUL creative agency, 
σχεδιάζει καθημερινά, μαζί με μια ομάδα νέων δημιουργι-
κών μυαλών, την οπτική επικοινωνία επιχειρήσεων, προϊό-
ντων και υπηρεσιών. Όροι όπως branding, corporate identity, 
web design, packaging και illustration, βρίσκονται καθημερινά 
στο επαγγελματικό του λεξιλόγιο. Αλήθεια, πώς εξηγεί αυ-
τές τις έννοιες σε κάποιον που δεν έχει ιδέα; "Με τον όρο 
"branding" αναφερόμαστε στην εμπειρία που δημιουρ-
γεί μια εταιρεία, ένα προϊόν, μια υπηρεσία. Είναι κάτι 
περισσότερο από ένα λογότυπο ή ένα σχέδιο, το οποίο 
πλαισιώνει μια οπτική ταυτότητα. Είναι ένα σύνολο από 
συναισθήματα, εμπειρίες, ιστορίες, όραμα και αντίληψη. 
Τα ολοκληρωμένα brands δημιουργούν πρωτίστως συ-
ναισθηματικές εμπειρίες που βασίζονται στις αξίες τους, 
κι εμείς τα εκφράζουμε μέσω της οπτικής επικοινωνίας, 
μέσω λογοτύπων, εταιρικής ταυτότητας, μέσω σχεδια-
στικών συστημάτων, αλλά και μέσω του packaging ενός 
προϊόντος".
Ακούμε για branding, ενώ πολύ συχνά ακούμε και για 

rebranding. Πότε πάμε στο δεύτερο, αλήθεια; Ο Παύλος 
Τσιάπος μου εξηγεί ότι το rebranding, όπως και το branding, 
είναι μια στρατηγική απόφαση. Σημαίνει μια αλλαγή στον τρό-
πο που η εταιρεία "σκέφτεται", οραματίζεται, δρα. Μέσω του 
rebranding, οι εταιρείες επικοινωνούν ένα ορόσημο αλλαγών, 
και αυτό εκφράζεται οπτικά μέσα από τον επανασχεδιασμό 
του λογοτύπου, αλλά και της οπτικής ταυτότητάς τους, επα-
νατοποθετώντας ουσιαστικά το brand στην αγορά, επιδιώκο-
ντας να μεταβάλουν την αντίληψη του κοινού γι’ αυτές. 
Οι λόγοι που θα οδηγήσουν μια εταιρεία σε rebranding εί-
ναι πολλοί – θετικοί και αρνητικοί. Στους αρνητικούς μπορεί 
να είναι η ανάγκη να αμβλυνθεί μια κακή αντίληψη που έχει 
δημιουργηθεί στη φήμη της εταιρείας. Στους θετικούς, ο εκ-
συγχρονισμός και η ανάπτυξη ή η αλλαγή κατεύθυνσης μιας 
επιχείρησης ή ενός προϊόντος (repositioning).

Σχεδιασμός ταυτότητας στην ψηφιακή εποχή. Αναρω-
τιέμαι αν έχουμε καταλάβει τη χρησιμότητά της. "Σίγουρα 
το μέλλον είναι ψηφιακό και η απάντηση είναι ότι δεν 
έχουμε άλλη επιλογή! Η ραγδαία ανάπτυξη της ψηφιακής 

23#be_a_branding_expert
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τεχνολογίας έχει δημιουργήσει μια νέα πραγματικότητα, 
όπου τα brands, το εμπόριο, άρα και η επικοινωνία και το 
μάρκετινγκ, έχουν νέα χαρακτηριστικά, απαιτήσεις και 
προδιαγραφές".
Αναμφίβολα, η οπτική επικοινωνία είναι σημαντικό εργαλείο 
της σύγχρονης επιχειρηματικότητας. Το έχει καταλάβει αυτό, 
άραγε, ο Έλληνας επιχειρηματίας; Επενδύει στο branding; 
"Κάθε επιχειρηματίας οφείλει πρώτα να έχει όραμα. 
Εφόσον υπάρχει αυτό το όραμα, τότε είναι σε θέση να 
κρίνει ότι το συμφέρον του είναι να έχει δίπλα του εξει-
δικευμένους συνεργάτες που θα τον βοηθήσουν στην 
ανάπτυξή του και θα χτίσουν μαζί ένα ισχυρό brand που 
θα εκφράζει αυτό το όραμα. Το θετικό είναι ότι τόσο η 
νέα, όσο και οι παλαιότερες γενιές επιχειρηματιών, αντι-
λαμβάνονται ότι το branding είναι αναπόσπαστο κομμάτι 
της επιχειρηματικότητας σε μια παγκόσμια αγορά, όπου 
ο καταναλωτής έχει πάρα πολλές επιλογές, ψάχνει για 
την καλύτερη λύση οnline πρώτα, διαβάζει reviews και 
επιλέγει όχι μόνο βάσει τιμής, αλλά και βάσει άλλων "συ-
ναισθηματικών" κριτηρίων".
Το μαγαζάκι στη γωνία, που δεν είναι στον παγκόσμιο ιστό, τι 
μπορεί να κερδίσει από το branding; η ερώτηση είναι μάλλον 
ρητορική και ξεπερασμένη – και όχι μόνο για έναν ειδικό 
της οπτικής επικοινωνίας. "Όποιος επιχειρηματίας σήμερα 
βλέπει μόνο την Ελλάδα, κακώς το κάνει. Δεν υπάρχει κα-
νένας λόγος να σκέφτεσαι ότι το προϊόν σου δεσμεύεται 
στα σύνορα. Ακόμα και το μαγαζάκι στη γωνία μπορεί να 
κάνει ένα e-shop, να βρει εκείνα τα χαρακτηριστικά που 
θα το κάνουν ανταγωνιστικό και να βγει στην παγκόσμια 
αγορά, χωρίς να φοβάται τίποτα. Ας το πούμε και αλλιώς. 
Ακόμα και αν δεν είναι επιδίωξη του επιχειρηματία να 
ανοιχτεί σε μια μεγαλύτερη αγορά, μπορεί πάντα να βρει 
τον τρόπο που θα τον διαφοροποιήσει από τους υπόλοι-
πους ανταγωνιστές του – είτε πρόκειται για μια μεγάλη 
αγορά, είτε για την απέναντι γωνιά".

Αλλά και η ελληνική παράδοση έχει περάσει στο design.            
Ο Παύλος Τσιάπος αναφέρει ότι είμαστε πολύ τυχεροί, για-
τί έχουμε μια πλούσια παράδοση, που μας τροφοδοτεί συ-

νεχώς με έμπνευση και εικόνες. Δυστυχώς, σε έναν μεγάλο 
βαθμό, την έχουμε εκφράσει με γραφικότητα. Όταν, όμως, 
ξεπερνάμε τα "γραφικά" σχεδιαστικά στερεότυπα (τουριστί-
λα), προκύπτει εξαιρετικής αξίας design.
Το design ξεκινάει από τις ιδέες. υπάρχει κάτι καλλιτεχνικό 
και δημιουργικό σε όλο αυτό, αλλά ταυτόχρονα εμπεριέχει 
στρατηγική και ορθολογικό σχεδιασμό. Σύμφωνα με τον 
Παύλο Τσιάπο, η σωστή συνταγή επιτυχίας είναι αυτά τα δυο 
να πορεύονται χέρι-χέρι: "Ο σχεδιασμός σε εφαρμοσμέ-
νες τέχνες, όπως είναι η γραφιστική, έρχεται να λύσει 
ένα επικοινωνιακό και επιχειρηματικό πρόβλημα, και να 
"ξεκλειδώσει" επιχειρηματικές ευκαιρίες. Δεν μιλάμε για 
ένα εικαστικό προϊόν με καλλιτεχνική μόνο αξία, αλλά για 
ένα εικαστικό προϊόν που έρχεται ν' απαντήσει σε ένα 
πρόβλημα στρατηγικής".
Σαν στοχευμένη τέχνη, περίπου, συμπληρώνω. Και συμφω-
νεί: "Ο σχεδιασμός είναι το όχημα. Αναλύουμε την επι-
χείρηση, τα μοναδικά χαρακτηριστικά της, τη θέση της 
στην αγορά, την υπόστασή της και ορίζουμε τη στρα-
τηγική και τις τακτικές που θα την αναδείξουν από τον 
ανταγωνισμό, μέσω μιας μοναδικής ταυτότητας που σε 
έναν μεγάλο βαθμό εκφράζεται οπτικά".
Και, βέβαια, αυτό που ισχύει και στο branding είναι το γνω-
στό ρητό "less is more". Το επιβεβαιώνει και ο ειδικός. Ένας 
πετυχημένος σχεδιασμός, αναφέρει ο Παύλος Τσιάπος, είναι 
αυτός που εκφράζει απλά και καθαρά κάτι, δεν προσπαθεί 
να το περιγράψει, δεν προσπαθεί να περάσει πολλαπλές και 
πολύπλοκες ιστορίες μέσα από μια εικόνα. Εκφράζεται με 
ξεκάθαρο ύφος και μήνυμα.
Μήπως ήρθε η ώρα να επενδύσουμε στην οπτική μας 
επικοινωνία; 

H SOUL ιδρύθηκε το 2012, με έδρα τον Κεραμεικό. Είναι ένα 
full service creative agency που προσφέρει υπηρεσίες branding, 
visual branding, design και marketing. Στο πελατολόγιό της πε-
ριλαμβάνονται μεγάλα και μικρότερα brands από το εξωτερικό 
και την Ελλάδα. Το γραφείο έχει λάβει πλήθος διακρίσεων και 
βραβείων, ενώ δουλειές τους έχουν δημοσιευθεί από διεθνή site 
design και branding.
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Έπαιζε για πολλά χρόνια μπάσκετ κι έχει καταφέρει να κρατήσει αυτό το ήθος και τη  σεμνότητα που 
διακρίνει συνήθως τους αθλητές. Η υποκριτική τού έδωσε το πάθος και τη δυνατότητα να ικανοποιήσει 
την ανάγκη του για δημιουργική ελευθερία. Και στην παρούσα φάση της ζωής του, η αναμονή του 
πρώτου του παιδιού τού δίνει μια ιδιαίτερη λάμψη, που σε κάνει να νιώθεις ότι έχεις απέναντί σου 
έναν άνθρωπο “γεμάτο”. Ο Θανάσης Πατριαρχέας πρωταγωνιστεί στο σίριαλ "Γυναίκα χωρίς όνομα", 
στις θεατρικές παραστάσεις "Ψύλλοι στα αυτιά" και "Ψίθυροι", και βρίσκεται σε αναμονή για τον πιο 
σημαντικό ρόλο της ζωής του...

ΣυΝΕΝΤΕυξη ΣΤΟΝ ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

– Άργησες λίγο να ασχοληθείς με την υποκριτική επει-
δή ήθελες, ενδεχομένως, να ικανοποιήσεις κάποιες επι-
θυμίες των γονιών σου στο κομμάτι των σπουδών ή απλά 
άργησες να συνειδητοποιήσεις ότι αυτό ήθελες να κάνεις;
Άργησα να συνειδητοποιήσω ότι αυτό θέλω να κάνω. υπο-
συνείδητα το ήθελα πάντα, γιατί από μικρός συμμετείχα σε 
διάφορα παιχνίδια με φίλους, τα οποία, τώρα που έχω τις 
γνώσεις, συνειδητοποιώ ότι ήταν θεατρικά παιχνίδια, δεν το 
ξέραμε τότε. Σπούδασα, λοιπόν, στη Σπάρτη Οργάνωση και 
Διοίκηση Επιχειρήσεων με εξειδίκευση στον αθλητισμό, στο 
πώς να διοικείς δηλαδή μια ΠΑΕ, ΚΑΕ κ.λπ., και μετά έκανα 
μεταπτυχιακό. Σε εκείνο το σημείο, όταν βρήκα την ευκαιρία, 
πήγα σε ένα εργαστήρι και ακολούθησα την υποκριτική. 

– Μετάνιωσες που έκανες αυτή την αλλαγή;
Ήταν, μετά το παιδί μου, το καλύτερο πράγμα στη ζωή μου! 

– Ποια είναι η πιο έντονη ανάμνηση που έχεις από τα 
φοιτητικά χρόνια;
Θυμάμαι έντονα, με το που πήρα το αυτοκίνητο στη Σπάρτη, 
τα μίνι ταξιδάκια που κάναμε στα απίστευτα χωριά της Λακω-
νίας για φαγητό, για κρασάκια, για μπάνιο μετά προς τα κάτω, 
προς το Γύθειο... Αυτά θυμάμαι έντονα σαν ανάμνηση. Θυμά-
μαι ότι ήταν η πρώτη “πραγματική” ελευθερία που μου δόθηκε.

– Και από την πρώτη σου παράσταση μπροστά σε 
κοινό;
η πρώτη μου παράσταση ήταν στο Θέατρο Τέχνης, ήμουν 
στο δεύτερο έτος. Έξι αγόρια, που ήμασταν φοιτητές ακόμη, 
και η Βίκυ Βολιώτη. ξεκινούσε η παράσταση και ήμασταν ξα-
πλωμένοι σε τραπέζια. Θυμάμαι ότι, έτσι όπως ήμουν ξαπλω-
μένος, η καρδιά μου είχε βγει από το σώμα μου, είχε πάει 
πάνω από το κεφάλι μου και την άκουγα να κάνει τουκ-τουκ! 
Άγχος τεράστιο, ανυπομονησία να ξεκινήσει η παράσταση, 

ανυπομονησία για ένα άγνωστο πράγμα. Φοβόμουν αυτό που 
θα έρθει και, την ίδια ώρα, ήθελα πολύ να έρθει αυτό. 
Πρώτη φορά, ουσιαστικά, έπαιζα σε παράσταση, και ήταν ένα 
πρωτόγνωρο συναίσθημα από όλες τις απόψεις.

– Δεύτερη σεζόν για το "Γυναίκα χωρίς όνομα". Το 
κάνεις με τον ίδιο ενθουσιασμό που το έκανες την πρώ-
τη χρονιά;
Με τον ίδιο. Ίσως και με παραπάνω! Γιατί η προηγούμενη 
χρονιά μού έδωσε δυνατές εμπειρίες και συνεργασίες, μού 
δόθηκαν πολύ ωραίες ευκαιρίες να αναπτυχθώ. Νομίζω ότι, 
με τις διακοπές, “κάθισαν” όλα αυτά και μπορώ ίσως, όχι να 
αντιμετωπίσω καλύτερα τα πράγματα, αλλά να τα δω με δια-
φορετικό μάτι.

– Σε κουράζει, όμως, λίγο αυτή η επανάληψη, η ρου-
τίνα ενός καθημερινού; Νιώθεις ότι μπαίνεις σε ένα “κα-
λούπι”; 
Δεν έχω πει ποτέ "Αχ, πάλι πάω να παίξω 180 επεισόδια τη 
σεζόν". Όχι, ποτέ δεν το είδα έτσι. Το μόνο δύσκολο, ασφα-
λώς, είναι οι πολλές ώρες των γυρισμάτων – μέσα σε αυτές 
τις πολλές ώρες θα κουραστείς και σωματικά, και πνευματικά. 
Το έχω ξαναπεί και θα το λέω για πάντα: είναι τεράστιο “σχο-
λείο” το καθημερινό! Και η τηλεόραση είναι τεράστιο σχολείο, 
αλλά ιδιαίτερα το καθημερινό. Γιατί πρέπει να “βγάλεις” πολύ 
όγκο εργασίας σε ελάχιστο χρονικό διάστημα, και αυτό ανα-
γκαστικά σε μεγαλώνει, σε ωριμάζει. 

– Γιατί θεωρείς ότι έχει κερδίσει τόσο πολύ τον κόσμο 
αυτή η σειρά; Και ακόμη πιο πολύ φέτος, σε σχέση με την 
πρώτη σεζόν;
Σίγουρα παίζει ρόλο η ιστορία, αλλά νομίζω ότι είναι και η “χη-
μεία” μεταξύ των ηθοποιών. Αλλά σίγουρα ξεκινάω από την 
ιστορία και την πένα της Μαρίας Γεωργιάδου. 
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– Θα μπορούσες να φανταστείς τον εαυτό σου κατ’ 
εξοχήν τηλεοπτικό ηθοποιό;
Μόνο τηλεόραση; Ποτέ! Και τηλεόραση, ναι! 
Δεν μου αρέσει ο διαχωρισμός τηλεοπτικού ηθοποιού και θε-
ατρικού. Εξασκούμε την υποκριτική. η υποκριτική είναι είτε 
θεατρική, είτε τηλεοπτική, είτε, δυστυχώς, και ανθρώπινη. 
Αλλά αυτό είναι άλλη και μεγάλη κουβέντα... Δεν θα μπορούσα 
να ζήσω χωρίς το θέατρο. Είναι η απόλυτη ελευθερία.

– Τι σε γοητεύει στον ρόλο που υποδύεσαι στο "Γυναί-
κα χωρίς όνομα";
Έχει μεγάλο αίσθημα της δικαιοσύνης, που το έχω και εγώ σαν 
άνθρωπος. Δηλαδή δεν θέλει με τίποτα να του καταπατήσεις 
το δίκαιο. Μπορεί να τρελαθεί με τη δικαιοσύνη. Πρέπει να 
γίνονται όλα τα πράγματα με βάση το δίκαιο – καλά, σωστά. 
Και σε αυτό συμφωνώ.

– Και τι σε ενοχλεί ενδεχομένως;
Αυτό, το ίδιο. Ότι δεν θα βάλει λίγο νερό στο κρασί του, που 
ίσως τελικά να μην είναι και κακό. Ναι, νομίζω ότι αυτό με ενο-
χλεί περισσότερο στον ρόλο.

– Είσαι και στη ζωή σου έτσι; 
Είμαι ισχυρογνώμων. Και σίγουρα, μερικές φορές, κάνω λάθος. 
η διαφορά με πιο παλιά είναι ότι μπορώ πλέον πιο εύκολα να 
αναγνωρίσω τα λάθη μου.

– Η αναγνωρισιμότητα που σου έδωσε ο ρόλος αυτός 
ενίσχυσε κάποιες ανασφάλειές σου, σε επηρέασε ως άν-
θρωπο; 
Ανασφάλειες είχα και θα έχω, ανεξαρτήτως του ρόλου. η 
αναγνωρισιμότητα, που έτσι κι αλλιώς δεν είναι τόσο μεγάλη, 
για να λέμε τα πράγματα με το όνομά τους, δεν μου έχει 
αλλάξει την καθημερινότητα. 
Θεωρούσα ότι πάντα είμαι ένας ήσυχος άνθρωπος, ένα σε-

μνό παιδί. Δεν άλλαξε αυτό κάτι στη ζωή μου.

– Έχω την αίσθηση, δεν ξέρω αν συμφωνείς σε αυτό, 
ότι την τελευταία 5ετία που είσαι στον χώρο, έκανες πολ-
λά πράγματα μέσα σε λίγο χρονικό διάστημα... 
Έγιναν πάρα πολλά! Και η αίσθηση που έχει αφήσει σε μένα, 
το είπα και πιο πριν, είναι ότι μεγάλωσα. Όχι ηλικιακά. Μέστω-
σα. Και ίσως και να έγινα και καλύτερος άνθρωπος. Έμαθα. 
υπήρξε τριβή με πολλά και διαφορετικά πράγματα. 

– Μέσα σε αυτό το γενικότερο πλαίσιο της ταχύτητας 
των τελευταίων ετών, έρχεται και ένα παιδί. Αυτό τι συ-
ναισθήματα σού προκαλεί; 
Πολλές ευθύνες, τεράστια χαρά και ανυπομονησία. 

– Βρέθηκε κάποιος κολλητός σου – όλοι έχουμε έναν 
“μαλάκα” κολλητό...
Όχι, μην τον λες “μαλάκα”... Ένας πραγματικός κολλητός... Για-
τί, όπως έχει πει ο Ντοστογιέφσκι, "Να έχεις φίλους που θα 
σου στρώσουν σε σκληρό στρώμα, όχι σε μαλακό"...

– Ναι, δεν άκουσες τη συνέχεια όμως...
Να μου πει "Πώς έκανες αυτό το λάθος;"...

– Να σου πει "Πού πας, ρε φίλε, να μπλέξεις με οικο-
γένειες και παιδιά, τώρα που θα είναι όλες οι γυναίκες στα 
πόδια σου, τώρα που ξεκινάνε όλα;"
Αυτό με τις γυναίκες στα πόδια μου δεν με νοιάζει καθόλου. 
Αν θα μου ’λεγε φίλος ότι ίσως είναι πολύ σύντομο το χρονικό 
διάστημα που είμαι με τη Βίβιαν, αυτό ίσως να ήταν θέμα συζή-
τησης... Αν και όσοι με ξέρουν, ξέρουν τι άνθρωπος είμαι και τι 
επιλογές έχω κάνει στη ζωή μου, και καταλαβαίνουν ότι, για να 
αποφασίσω στη δεδομένη χρονική περίοδο να αποκτήσω παι-
δί, πάει να πει ότι ήταν δική μου εσωτερική ανάγκη και χαρά. 

– Σου γεννά ανασφάλειες ο ερχομός του παιδιού; 
Στο είπα και πριν, ευθύνες πάρα πολλές, όχι ανασφάλειες. 
Αυτό που περιμένω είναι ότι θα γεννηθεί ένα παιδί που θα εί-
ναι “συνοδοιπόρος”. Εγώ έτσι το βλέπω. Γιατί οι περισσότεροι 
–αυτό είναι το λάθος– βλέπουν ένα παιδί σαν “βάρος”. 
Εγώ δεν βλέπω το παιδί σαν “βάρος”. Έρχεται ένας φίλος, ο 
καλύτερός μου φίλος, που ταυτόχρονα δεν είναι φίλος, είναι 
το παιδί μου... 

– Ξέρουμε το φύλο;
Όχι. 

– Περιμένουμε σύντομα και γάμο-βάφτιση;
Όχι ακόμα. Κάποια στιγμή σίγουρα, αλλά όχι ακόμα. 

– Ξέρω ότι ήσουν ένα παιδί που έκανες και δυο και 
τρεις δουλειές, ώστε να καλύψεις τα δίδακτρά σου, δού-
λευες πάρα πολύ...
Και συνεχίζω να δουλεύω πάρα πολύ...

Όσοι με ξέρουν, ξέρουν τι 
άνθρωπος είμαι και τι επιλογές 
έχω κάνει στη ζωή μου και 
καταλαβαίνουν ότι, για να 
αποφασίσω στη δεδομένη 
χρονική περίοδο να αποκτήσω 
παιδί, πάει να πει ότι ήταν δική 
μου εσωτερική ανάγκη και χαρά.
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– Ακριβώς. Τώρα, όταν θα προκύψει το δίλημμα 
"πολλή δουλειά για να μην στερήσω τίποτα στο παιδί 
μου" ή "λιγότερη δουλειά, για να χαρώ το παιδί μου όσο 
μεγαλώνει"...;
Είναι μια λεπτή διαχωριστική γραμμή. Σαν σχοινοβάτης θα πη-
γαίνω. Σίγουρα δεν θέλω να χάσω δευτερόλεπτο από τη ζωή 
του – και τώρα πρώτη φορά μιλάω για το παιδί μου έτσι ανοι-
χτά σε κάποιον και συγκινούμαι... 
Δευτερόλεπτο δεν θέλω να χάσω, αλλά πρέπει οπωσδήποτε 
να δουλέψω αρκετά, γιατί δεν πρέπει να του λείψει τίποτα, και 
δεν έχω από τους γονείς μου κάποια “πλάτη”, ας το πούμε. 

– Θα άλλαζες αυτή την ανασφάλεια που έχει κυρίως 
στο βιοποριστικό κομμάτι το επάγγελμα του ηθοποιού, 
με μια “θεσούλα” στο δημόσιο, ένα σταθερό εισόδημα...;
Ποτέ, ποτέ! Μη βάλουμε ταμπέλες, “δημόσιο” - “ιδιωτικό”. 
Οπουδήποτε να μου έλεγες ότι είναι αυτά τα σταθερά λεφτά, 
δεν με ενδιαφέρει. Αυτό που μου δίνει η δουλειά μου, δύσκο-
λα θα μου το έδινε κάτι άλλο. 
Θα παλέψω όσο γίνεται στον τομέα μου. Αυτό είναι σημαντι-
κό, να παλεύεις στον τομέα που σου αρέσει, που αγαπάς, για 
να κάνεις ό,τι καλύτερο μπορείς. Αν καταφέρεις και συνδυά-
σεις τη μεγάλη σου αγάπη στον επαγγελματικό τομέα με καλές 
απολαβές, ε, νομίζω ότι είσαι ευτυχισμένος.

– Φέτος μπορούμε να σε δούμε και στο Θέατρο Μου-
σούρη, στην παράσταση "Ψύλλοι στ’ αυτιά". Πώς είναι η 
συνεργασία με τον Πέτρο Φιλιππίδη;
Για μένα ήταν όνειρο ζωής να δουλέψω με τον κύριο Φιλιππί-
δη. Γιατί έχει τελειώσει και το Θέατρο Τέχνης, όπως κι εγώ, 

έτυχε να έχω δάσκαλο τον Διαγόρα Χρονόπουλο, ο οποίος 
εκτιμούσε πάρα πολύ τον Πέτρο και μου είχε πει τα καλύτε-
ρα. Και, εκτός αυτών, μεγάλωσα με σειρές του, με τις παρα-
στάσεις του. 
Όταν έγινε η πρόταση, δεν το σκέφτηκα δευτερόλεπτο! Μόνο 
καλά μου έχει δώσει αυτή η συνεργασία. Ο Πέτρος Φιλιππίδης 
δεν είναι “σχολείο”, είναι ένα “πανεπιστήμιο” πάνω στη σκηνή. 
Φοβερό πράγμα!

– Ετοιμάζεις και κάτι άλλο; Ετοιμάζεις τους "Ψίθυρους";
Έρχονται και οι "Ψίθυροι", δευτερότριτο, στο Θέατρο Χορν, 
σε σκηνοθεσία Αλέξανδρου Κοέν, με Μαρίνα Ασλάνογλου, 
Μαρίνα Ψάλτη, Αλεξάνδρα Παντελάκη, Βάνα Παρθενιάδου και 
Βασιλική Κωστοπούλου. ξεκινάμε στις 4 Νοεμβρίου. 

– Είναι νωρίς να μιλήσουμε για καλλιτεχνικά απωθημέ-
να; Για ρόλους που θα ήθελες να παίξεις, για παραστάσεις 
που θα ήθελες να συμμετέχεις κ.λπ.; 
Αν με ρωτάς για τώρα που μιλάμε αν έχω κάποια απωθημένα, 
η απάντηση είναι “όχι”. Είναι νωρίς. Αν με ρωτήσεις σε δέκα 
χρόνια, δεν ξέρω.

– Θα μπορούσες να τα παρατήσεις όλα και να γυρίσεις 
στην Καλαμάτα;
Αύριο! Τι εννοώ; Το έλεγα πρόσφατα σε μία συνάδελφο. Εγώ 
μπήκα τυχαία στην υποκριτική. Άλλο σπούδασα, μπάσκετ 
έπαιζα χρόνια, από τη Β’ Δημοτικού μέχρι το πανεπιστή-
μιο... Μπήκα σε αυτό επειδή το αγαπούσα και επειδή περνάω 
ωραία. Τη στιγμή που θα πάψω να περνάω ωραία, την ίδια 
στιγμή έχω φύγει.
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Στις 26 Σεπτεμβρίου 1982, οι τηλεθεατές είδαν στη μικρή οθόνη ένα αμάξι από το μέλλον. Επρόκειτο 
για τον ΚΙΤΤ (Knight Industries Two Thousand) που μιλούσε και σκεφτόταν σαν άνθρωπος, δεν 
χρειαζόταν οδηγό, έπιανε ασύλληπτες ταχύτητες και "πρωταγωνιστούσε" στην αμερικανική σειρά 
"Ο Ιππότης της Ασφάλτου" (Knight Rider), ως τηλεοπτικό "ζευγάρι" του –άγνωστου τότε– David 
Hasselhoff. Η σειρά ήταν ιδιαίτερα δημοφιλής, παρουσιάζοντας τότε στο τηλεοπτικό κοινό για πρώτη 
φορά τα έξυπνα αυτοκίνητα του μέλλοντος. 

της Γιώτας Χουλιάρα

Έξυπνα Αυτοκίνητα
Περιμένοντας τον... ΚΙΤΤ 
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Μ ε τον όρο "smart cars", δηλαδή "έξυπνα αυτοκίνητα" ή "αυτοκίνητα με 
έξυπνη τεχνολογία", εννοούμε ουσιαστικά τα αυτόνομα ή ρομποτικά αυ-
τοκίνητα. Πρόκειται για οχήματα ικανά να ανιχνεύσουν το περιβάλλον 
τους και να κινούνται με ασφάλεια, με ελάχιστη έως καθόλου ανθρώπινη 

επιρροή/παρέμβαση. O αυτοματισμός τους οφείλεται σε σύγχρονη τεχνολογία και στοι-
χεία τεχνητής νοημοσύνης, η οποία μέσα από τον συνδυασμό μιας ποικιλίας αισθητήρων, 
έχει τη δυνατότητα να εντοπίσει τους κατάλληλους διαύλους πλοήγησης, καθιστώντας 
αχρείαστη τη συμβολή του οδηγού. 
Ο θρυλικός KITT της δεκαετίας του ’80, που στην πραγματικότητα ήταν ένα σπορ αυτο-
κίνητο της Pontiac Trans-Am, ουσιαστικά αποτελεί το πρότυπο για την εικόνα των αυτο-
κινήτων που σταδιακά θα δούμε στους δρόμους. Από το ιπτάμενο αυτοκίνητο της ταινίας 
"Back to the Future" τη δεκαετία του ’80, το αστυνομικό έξυπνο αυτοκίνητο της Sandra 
Bullock στη ταινία "Demolition Man" το 1993, τα αυτοκίνητα με τα πολλαπλά gadgets στις 
ταινίες του James Bond, τα έξυπνα και αυτόνομα αυτοκίνητα στο "Minority Report" το 
2002 και το απόλυτο smart car του Will Smith στο "I, Robot" το 2004, περνάμε πλέον 
στην πραγματικότητα της αυτοκίνησης που ζητά όλο και μεγαλύτερη αυτονομία. 
η αλήθεια είναι πως ο σύγχρονος άνθρωπος είναι εθισμένος στην τεχνολογία και απο-
ζητά όλο και περισσότερες τεχνολογικές ευκολίες προκειμένου να κάνει τη ζωή του πιο 
άνετη και να κερδίσει ελεύθερο χρόνο. 

Ήδη τα αυτοκίνητα που κυκλοφορούν σήμερα στην αγορά διαθέτουν: 
•  Σύστημα υποβοήθησης οδήγησης, το οποίο αντιλαμβάνεται την κίνηση του οχήματος, 
σταθεροποιεί την οδήγηση μέσα στη λωρίδα και ελέγχει την κατάσταση του οδηγού 
βάσει του χρόνου οδήγησης, στέλνοντας σχετικό μήνυμα όταν υπερβεί το χρονικό όριο 
(συνήθως 2 ώρες συνεχόμενης οδήγησης).
•  Σύστημα βοήθειας φρεναρίσματος, το οποίο ελέγχει την απόσταση από τα άλλα οχή-
ματα. Διαθέτει, επίσης, τη δυνατότητα ειδοποίησης σε αναγκαστικό φρενάρισμα/επιβρά-
δυνση, στην περίπτωση που το προπορευόμενο όχημα φρενάρει ή γενικά βρεθεί κάποιο 
εμπόδιο στην πορεία του οχήματος.
•  Σύστημα αυτόματου παρκαρίσματος. Το όχημα κινείται και παρκάρει μόνο του (υπάρ-
χουν ήδη μοντέλα στην αγορά που το διαθέτουν ως έξτρα βοήθημα).
•  Σύστημα μηχανικού ελέγχου και αυτορρύθμισης σε αναρτήσεις και άλλα μέρη του οχή-
ματος. Ουσιαστικά, μέσω του ηλεκτρονικού εγκεφάλου του οχήματος, γίνεται ρύθμιση 
της ταχύτητας, των καυσαερίων, της ορατότητας και των καθισμάτων (μνήμη ρυθμίσεων 
με την κατάλληλη κλίση και θερμοκρασία που επιθυμεί ο οδηγός).
•  Σύστημα ηλεκτρονικής σύνδεσης με το Διαδίκτυο και τους δορυφόρους για ενημέρω-
ση της κίνησης και για χάρτες. 
•  Βluetooth για κινητά.
•  ηands-free ξεκίνημα μοτέρ οχήματος και ξεκλείδωμα πόρτας με δακτυλικό αποτύπωμα 
(αυτή τη στιγμή σε πολυτελή μοντέλα γνωστών εταιρειών).
•  Μπλοκάρισμα μοτέρ, σε περίπτωση που ο οδηγός εμφανίζεται να είναι υπό επήρεια 
ουσιών (θεωρείται ότι θα βγει πολύ γρήγορα στην αγορά, λόγω των αυξημένων αριθμών 
ατυχημάτων). 

#be_smart
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•  Προετοιμασία οχήματος μέσω smartphone, έτσι ώστε να 
έχει ιδεατή θερμοκρασία για τον οδηγό πριν καν αυτός έχει 
πάει κοντά στο όχημα. Το μοτέρ ενεργοποιείται μεν, αλλά 
το όχημα παραμένει κλειδωμένο και δεν έχει δυνατότητα 
κίνησης.

Στα παραπάνω θα προστεθεί σύντομα, τουλάχιστον για 
υπερπολυτελή μοντέλα συγκεκριμένης εταιρείας, αισθητή-
ρας για την αντιμετώπιση της ναυτίας που προκύπτει εξαιτίας 
κίνησης (motion sickness), η οποία εκτιμάται πως επηρεάζει 
το 70% των ανθρώπων. Ήδη οι ειδικοί έχουν δημιουργή-
σει έναν αλγόριθμο, ο οποίος παράγει ένα "wellness score" 
για κάθε επιβάτη. Αυτός, με τη σειρά του, χρησιμοποιείται 
για την αυτόματη εξατομίκευση/προσαρμογή των συνθηκών 
οδήγησης και καμπίνας στο αυτοκίνητο, προκειμένου να 
μειώνεται κατά 60% η επίδραση των παραγόντων που προ-
καλούν ναυτία. Το σύστημα "wellness score" θα υπολογίζει 
πόσο επιρρεπείς είναι οι επιβάτες του αυτοκινήτου στο να 
νιώσουν ναυτία, χρησιμοποιώντας βιομετρικούς αισθητήρες 
που καταγράφουν σήματα του σώματος. Αυτό, σε συνδυα-
σμό με την κίνηση και άλλα δεδομένα, θα δίνει στο όχημα 
τη δυνατότητα να "ξέρει" πότε ο επιβάτης θα νιώσει ναυτία, 
πριν καν τη νιώσει ο ίδιος! 
Μεταξύ των μέτρων που θα λαμβάνει το όχημα, θα είναι οι 
διαφορετικές θέσεις των καθισμάτων, οι αλλαγές στον κλι-
ματισμό, αλλά και η προσαρμογή του οχήματος ώστε να μει-
ώνονται τα τραντάγματα και η μείωση της ταχύτητας. 

Συστήματα τεχνολογίας... καθ΄ οδόν
Οι ειδικοί τεχνολογίας και αυτοκινητοβιομηχανίας μας προ-
ετοιμάζουν ότι τα αυτοκίνητα του μέλλοντος τρέχουν ολο-
ταχώς για να κατακτήσουν και να φέρουν στην αγορά τα 
ακόλουθα: 
•  Σύστημα απόλυτα αυτόνομης οδήγησης, όπου ο οδηγός 
θα είναι ουσιαστικά επιβάτης και η τεχνολογία θα έχει τον 
ρόλο του chauffeur. Ήδη το διαθέτει το μοντέλο της Τesla, 
το οποίο όμως είναι σε πολύ πρώιμη μορφή. 
•  Σύστημα αναγνώρισης οδηγού με βιομετρικά χαρακτηρι-
στικά, όπως ανίχνευση προσώπου και φωνής. Σίγουρα οι πε-
ρισσότεροι θυμούνται τη σκηνή από την ταινία "Demolition 
Man", στην οποία ο Stallone δεν μπορούσε να οδηγήσει το 
αμάξι της Sandra Bullock, απλά και μόνο επειδή δεν ήταν... 
εκείνη! 
•  Σύστημα προβολής στοιχείων οδήγησης στο παρμπρίζ 
του αυτοκινήτου ή σε ειδική οθόνη, ενώ οι γυάλινες επιφά-
νειες θα ρυθμίζουν αυτόματα την ένταση προστασίας τους 
από τον ήλιο (φιμέ τζάμια).
•  Σύστημα κλήσης υπηρεσιών, όπως η αστυνομία, η πυρο-
σβεστική, οι πρώτες βοήθειες κ.λπ., αναλόγως της κατάστα-
σης των επιβατών, με την ανάγνωση βιολογικών ενδείξεων.
•  Σύστημα συνεχούς OnLine σύνδεσης με μετεωρολογικό 
κέντρο, όπου θα παρέχονται οδικές ειδοποιήσεις για τυχόν 
προβλήματα και, ταυτόχρονα, συνεχής σύνδεση με δορυφό-

ρο που θα ορίζει και τον τρόπο οδήγησης.
•  Αυτοκίνητα με εναλλακτικό καύσιμο (τα υβριδικά/οικολο-
γικά μοντέλα) ηλεκτρικό ρεύμα, φυσικό αέριο, υδρογόνο ή 
κάποια άλλη μορφή που θα έχει ξεφύγει από την εσωτερική 
καύση (υδρογονάνθρακες).

Προβληματισμοί 
Προκειμένου ο οδηγός να μπορεί να αφήσει τα μάτια και τα 
χέρια του από το τιμόνι, θα πρέπει να έχει δημιουργηθεί ένα 
περιβάλλον που θα του το επιτρέψει να κινείται με ασφάλεια 
ανάμεσα στα άλλα οχήματα. Όπως σε κάθε τεχνολογικό επί-
τευγμα, έτσι και στον τομέα των "smart cars", υπάρχει ένα 
στάδιο ωρίμανσης κατά το οποίο παρουσιάζονται διάφορα 
προβλήματα, τα οποία ως άλλες... παιδικές ασθένειες είτε 
ξεπερνιούνται, είτε παραμένουν ανυπέρβλητα, καθορίζοντας 
το αν ένα αυτοκίνητο θα βγει στην παραγωγή ή όχι. 
Το σημαντικότερο πρόβλημα σήμερα για τα "έξυπνα αυτο-
κίνητα" είναι το ότι έχουν συνδεθεί στο Διαδίκτυο. Έτσι, 
ο τρόπος σύνδεσής τους μπορεί να γίνει αντικείμενο επί-
θεσης από κακόβουλους με ειδικά λογισμικά, οι οποίοι θα 
έχουν τη δυνατότητα να προκαλέσουν ατύχημα ή, σε ένα 
προχωρημένο σενάριο, ακόμη και απαγωγή ατόμου (με 
κλείδωμα του οχήματος και τοποθέτησή του σε σημείο που 
δεν θα μπορεί να εντοπιστεί). η ασφάλεια, λοιπόν, είναι το 
κύριο μέλημα των αυτοκινητοβιομηχανιών και των ειδικών 
τεχνολογίας.  
Στο συνέδριο της DefCon το 2018, το οποίο πραγματο-
ποιείται κάθε χρόνο στο Λας Βέγκας, συγκεντρώνοντας 
τους καλύτερους hackers του πλανήτη, είχε γίνει παρουσί-
αση επίθεσης με ασύρματο τρόπο κατά αυτοκινήτου SUV, 
υποχρεώνοντάς το σε φρενάρισμα/στροφή, ακόμα και σε 
νέκρωμα κινητήρα εν κινήσει. Τα αποτελέσματα που συγκέ-
ντρωσαν οι ειδικοί για το ζήτημα της ασφάλειας, τους έβα-
λαν σε προβληματισμό. 
Σκέψεις προκαλεί και η περίπτωση "single point of failure" 
("σοβαρή βλάβη που θα μπλοκάρει τα πάντα"). Σήμερα, σε 
περίπτωση σοβαρής βλάβης, ο οδηγός έχει τον έλεγχο και 
μπορεί με ασφάλεια να κάτσει στην άκρη και να περιμέ-
νει βοήθεια. Στην περίπτωση ενός μελλοντικού αυτόνομου 
οχήματος, μια σοβαρή περίπτωση βλάβης ενδεχομένως να 
αποβεί και μοιραία, αν οι τεχνολογικές δικλείδες ασφαλείας 
δεν αντιδράσουν... 

Καθώς οδεύουμε προς ένα αυτόνομο μέλλον στον τομέα 
της αυτοκίνησης, όπου οι επιβάτες θα έχουν περισσότε-
ρο χρόνο να εργάζονται, να διαβάζουν ή να ξεκουράζονται 
κατά τη διάρκεια των μεγάλων σε απόσταση ταξιδιών, οι 
τεχνολογίες που ετοιμάζονται πυρετωδώς στο πλαίσιο της 
5ης βιομηχανικής επανάστασης που έρχεται, θα αλλάξουν 
τον τρόπο ζωής και αντίληψης των πραγμάτων. Ας μην ξε-
χνάμε, όμως, πως χειριστής όλων είναι ο άνθρωπος. Και, 
τελικά, στο δικό του χέρι είναι η ανάπτυξη καινοτομιών με 
την Ασφάλεια στο επίκεντρο. 

#be_smart
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αυτού του τύπου. Να λαμβάνεται υπ’ όψη ο αυξημένος χρόνος ροής στους ασθενείς με υψηλό κίνδυνο για αιμορραγία (εξαιτίας σοβαρού τραύματος, χειρουργικής επέμβασης, κλπ). Κατά τη διάρκεια 
της αγωγής με Zodin, υπάρχει μια μείωση στην παραγωγή θρομβοξάνης Α2. Δεν έχει παρατηρηθεί σημαντική επίδραση στους άλλους παράγοντες πήξης. Ορισμένες μελέτες με ωμέγα-3 λιπαρά οξέα 
έδειξαν παράταση του χρόνου ροής, αλλά ο χρόνος ροής που αναφέρθηκε σε αυτές τις μελέτες δεν είχε υπερβεί τα φυσιολογικά όρια και δεν προκάλεσε κλινικώς σημαντικά αιμορραγικά επεισόδια. Μόνο 
περιορισμένες πληροφορίες σχετικά με τη χρήση σε ασθενείς με νεφρική δυσλειτουργία είναι διαθέσιμες. Σε ορισμένους ασθενείς αναφέρθηκε μια μικρή αλλά σημαντική αύξηση (εντός των φυσιολογικών 
τιμών) στις ASAT και ALAT, αλλά δεν υπάρχουν δεδομένα που να υποδεικνύουν αυξημένο κίνδυνο για ασθενείς με ηπατική δυσλειτουργία. Τα επίπεδα ALAT και ASAT θα πρέπει να παρακολουθούνται σε 
ασθενείς με οποιαδήποτε σημεία ηπατικής βλάβης (ειδικά στις υψηλές δόσεις, δηλ. 4 καψάκια). Το Zodin δεν ενδείκνυται στην εξωγενή υπερτριγλυκεριδαιμία (τύπου 1 υπερχυλομικροναιμία). Δεν υπάρχει 
επαρκής εμπειρία σε δευτερογενή ενδογενή υπερτριγλυκεριδαιμία (ιδιαίτερα σε μη ρυθμισμένο διαβήτη). Δεν υπάρχει εμπειρία όσον αφορά την αντιμετώπιση της υπερτριγλυκεριδαιμίας σε συνδυασμό 
με φιμπράτες. Ανεπιθύμητες ενέργειες. Οι συχνότητες των ανεπιθύμητων φαρμακευτικών αντιδράσεων ιεραρχούνται σύμφωνα με τα ακόλουθα: πολύ συχνές (≥1/10), συχνές (≥1/100 έως <1/10), όχι 
συχνές (≥1/1000 έως <1/100), σπάνιες (≥1/10000 έως <1/1000), πολύ σπάνιες (<1/10000), μη γνωστές. Διαταραχές του ανοσοποιητικού συστήματος: Σπάνιες: υπερευαισθησία, Διαταραχές του με-
ταβολισμού και της θρέψης, Όχι συχνές: υπεργλυκαιμία., ουρική αρθρίτιδα, Διαταραχές του νευρικού συστήματος, Όχι συχνές: ζάλη, δυσγευσία, κεφαλαλγία, Αγγειακές διαταραχές: Όχι συχνές: υπόταση. 
Διαταραχές του αναπνευστικού συστήματος, του θώρακα και του μεσοθωρακίου: Όχι συχνές: επίσταξη. Διαταραχές του γαστρεντερικού συστήματος: Συχνές: διαταραχές του γαστρεντερικού συστήματος 
(που συμπεριλαμβάνουν διάταση της κοιλίας, κοιλιακό άλγος, δυσκοιλιότητα, διάρροια, δυσπεψία, μετεωρισμό, ερυγή, γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση, ναυτία ή έμετο). Όχι συχνές: αιμορραγία του 
γαστρεντερικού σωλήνα. Διαταραχές του ήπατος και των χοληφόρων: Σπάνιες: ηπατικές διαταραχές (που συμπεριλαμβάνουν τρανσαμινάσες αυξημένες, αμινοτρανσφεράση της αλανίνης αυξημένη και 
ασπαρτική αμινοτρανσφεράση αυξημένη). Διαταραχές του δέρματος και του υποδόριου ιστού: Όχι συχνές: εξάνθημα, Σπάνιες: κνίδωση. Μη γνωστές: κνησμός: Αναφορά πιθανολογούμενων ανεπιθύμητων 
ενεργειών. Η αναφορά πιθανολογούμενων ανεπιθύμητων ενεργειών μετά από τη χορήγηση άδειας κυκλοφορίας του φαρμακευτικού προϊόντος είναι σημαντική. Επιτρέπει τη συνεχή παρακολούθηση 
της σχέσης οφέλους-κινδύνου του φαρμακευτικού προϊόντος. Ζητείται από τους επαγγελματίες του τομέα της υγειονομικής περίθαλψης να αναφέρουν οποιεσδήποτε πιθανολογούμενες ανεπιθύμητες 
ενέργειες στον Εθνικό Οργανισμό Φαρμάκων, Μεσογείων 284, GR-15562 Χολαργός, Αθήνα, Τηλ: + 30 21 32040380/337, Φαξ: + 30 21 06549585, Ιστότοπος: http://www.eof.gr. Υπερδοσολογία. Δεν 
υπάρχουν ιδιαίτερες συστάσεις. Η αγωγή θα πρέπει να είναι συμπτωματική. ΚΑΤΟΧΟΣ ΤΗΣ ΑΔΕΙΑΣ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΣ. Δικαιούχος σήματος: Pronova BioPharma Norge AS, P.O. Box 420, NO-1327, Lysaker, 
Νορβηγία. Κάτοχος αδείας κυκλοφορίας: Ferrer Galenica A.E., Ελευθερίας 4, 145 64 Κηφισιά, Τηλ. 210 52 81 700. ΑΡΙΘΜΟΣ ΑΔΕΙΑΣ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΑΣ. 44891/12-7-2011. ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΠΡΩΤΗΣ ΕΓΚΡΙΣΗΣ/
ΑΝΑΝΕΩΣΗΣ ΤΗΣ ΑΔΕΙΑΣ. 21-11-2005/12-7-2011. ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΑΝΑΘΕΩΡΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΕΙΜΕΝΟΥ. 05-03-2018. Περαιτέρω πληροφορίες διατίθενται από τον κάτοχο της άδειας κυκλοφορίας κατόπιν 
αιτήσεως ή περιλαμβάνονται στη συνοπτική περιγραφή χαρακτηριστικών του προϊόντος, το φύλλο οδηγιών χρήσης και τη μονογραφία του φαρμάκου.
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Κρίση είναι, θα περάσει
Αναλύοντας με... 
ηρεμία τη Διαταραχή Πανικού
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Ε ίναι απρόβλεπτη και σοκαριστική, αλλά τελικά... 
μένει στις εντυπώσεις. Την πρώτη κρίση πανικού 
μπορεί να την εκδηλώσουμε πρακτικά οπουδή-
ποτε και θα τη χαρακτηρίζαμε "κεραυνό εν αι-

θρία". Διότι μπορεί να μας συμβεί ξαφνικά και απροειδο-
ποίητα, κατά τη διάρκεια μιας συνηθισμένης δραστηριότητάς 
μας, π.χ. ψωνίζοντας στο σούπερ μάρκετ ή ανοίγοντας το 
mail μας. 
Ίσως, όμως, να εμφανιστεί και μετά από συγκεκριμένα στρε-
σογόνα γεγονότα που βιώσαμε μια δεδομένη στιγμή της 
ζωής μας. Για παράδειγμα, ύστερα από έναν χωρισμό, μια 
απώλεια ή αλλαγή εργασίας, οικονομικά αδιέξοδα ή κάποια 
ζημιογόνα επένδυση. 
Ωστόσο και θετικές καταστάσεις, οι οποίες σχετίζονται με 
έντονες αλλαγές (όπως η γέννηση ενός παιδιού ή ο γάμος), 
θεωρούνται παράγοντες που μπορεί να προκαλέσουν κρί-
σεις πανικού. 
Σε κάθε περίπτωση, πάντως, φαίνεται ότι πρόκειται για έναν 
τρόπο "απάντησης" στο στρες που βιώνουμε.

Μα τι με πιάνει;
η Κρίση ή Προσβολή Πανικού είναι μια αγχώδης διαταρα-
χή, η οποία αφορά σχεδόν το 4% του πληθυσμού, εξηγεί ο           
κ. Στέφανος Κ. Κατσάρας, Ψυχολόγος Msc. Εκδηλώνεται 
με έντονα ψυχολογικά και σωματικά συμπτώματα, τα οποία 
μπορεί να διαρκέσουν από μερικά λεπτά έως αρκετή ώρα – 
παρόλο που για εμάς μοιάζουν με αιωνιότητα.
Τα ψυχολογικά περιλαμβάνουν:
•  έντονο φόβο (λόγω αίσθησης επικείμενου θανάτου ή απώ-
λειας ελέγχου)
•  άγχος
•  αίσθημα επέλευσης τρέλας και απόγνωση
•  αίσθημα αβοήθητου σε συνδυασμό με τάσεις φυγής.
•  αίσθημα ότι παρακολουθούμε τον εαυτό μας και τη ζωή 
μας σαν να πρόκειται για κάποιον άλλον άνθρωπο (αίσθημα 
αποπροσωποποίησης). 

Τα σωματικά συμπτώματα που συνοδεύουν τις κρίσεις 
πανικού συχνά μιμούνται συμπτώματα σοβαρών προ-
βλημάτων υγείας και εκδηλώνονται με: 
•  τρέμουλο και ταχυπαλμία
•  βάρος ή πόνο στο στήθος
•  δύσπνοια, ζάλη, ναυτία
•  αίσθημα ασφυξίας και πνιγμού
•  ιδρώτα και πόνο στο στήθος 
•  μουδιάσματα στο σώμα
•  αίσθημα αδυναμίας και τάση λιποθυμίας. 
Τις περισσότερες φορές, δεν εμφανίζονται όλα τα παραπά-
νω ταυτόχρονα, γεγονός που προφανώς ελάχιστα μας πα-
ρηγορεί...

Είναι ο "τύπος" μου;
Φαίνεται ότι το προφίλ προσωπικότητας που είναι πιο επιρ-
ρεπές σε κρίσεις πανικού είναι αυτό στο οποίο το άγχος 
συνυπάρχει με ψυχαναγκαστική συμπεριφορά.
Ας ρωτήσουμε λοιπόν τον εαυτό μας:
•  Έχουμε την τάση να ελέγχουμε τα πάντα και τους πάντες 
στο περιβάλλον μας (επαγγελματικό, οικογενειακό);
•  Αναλαμβάνουμε πολλές ευθύνες; 
•  Έχουμε υπέρμετρες φιλοδοξίες και δεν χαλαρώνουμε αν 
δεν τις επιτύχουμε;
•  Στεκόμαστε "βράχος" μπροστά σε δύσκολες καταστάσεις;
Αν ταυτιζόμαστε με κάποια από τα παραπάνω, ή και όλα, 
τότε είμαστε ο τύπος που ίσως μια κρίση πανικού θα ενδια-
φερόταν να τον... γνωρίσει. Στην πραγματικότητα, πρόκειται 
για έναν τρόπο που χρησιμοποιεί ο οργανισμός μας για να 
μας προειδοποιήσει πως δέχεται μεγάλη πίεση.

Αυτή που... περιμένω, αυτή, αυτή!
η έναρξη μιας κρίσης πανικού συνήθως εντοπίζεται στις 
ηλικίες 20-40, μπορεί όμως να εμφανιστεί και στην παιδική 
ηλικία. Ενίοτε και μετά τα 45. 
Επίσης, η συχνότητα και η βαρύτητα των κρίσεων πανικού 

#be_calm

Αισθανόμαστε ότι πεθαίνουμε, ότι χάνουμε τη γη κάτω από τα πόδια μας και η καρδιά μας πάει να 
σπάσει; Μάλλον εμφανίσαμε κρίση πανικού. Και τώρα τι κάνουμε;

της Έλενας Κιουρκτσή
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ποικίλλουν, δεν είναι ίδιες για όλους. Κάποιος μπορεί να εμ-
φανίζει μια κρίση πανικού την εβδομάδα για πολλούς μήνες, 
ενώ κάποιος άλλος "συμπάσχων" να παρουσιάζει μια σειρά 
από κρίσεις μέσα στην εβδομάδα, με διακοπή κάποιων μη-
νών και επανεμφάνιση των κρίσεων – κάτι που ίσως διαρκέ-
σει για χρόνια. υπάρχει, δε, το ενδεχόμενο να εκδηλώσουμε 
μια φορά κρίση πανικού και να μη μας ξανασυμβεί ποτέ άλλη. 
Επιπλέον, το 50% των ανθρώπων που ταλαιπωρούνται από 
διαταραχή πανικού εμφανίζουν και αγοραφοβία. Φοβία, δη-
λαδή, τού να βγουν από το σπίτι τους, να βρεθούν σε δημό-
σιους χώρους, στην αγορά για ψώνια, να χρησιμοποιήσουν 
τα μέσα μαζικής μεταφοράς κ.λπ. 
Για τη διάγνωση της διαταραχής πανικού απαιτούνται τουλά-
χιστον δύο αιφνίδιες κρίσεις, που όμως δεν συνδέονται με 
κάποιο στρεσογόνο παράγοντα, επισημαίνει ο ψυχολόγος.

Θα γίνω καλά;
η διαταραχή πανικού δεν μπορεί να εξελιχθεί σε κάποιας 
μορφής σοβαρή ψυχική νόσο, όπως πολλοί φοβούνται, παρά 
μόνο να συσχετιστεί με συμπτώματα κατάθλιψης. Επίσης, αν 
και βασανιστική, είναι ακίνδυνη και στη θεραπεία της σχετικά 
απλή, τονίζει ο κ. Κατσάρας. 
η αντιμετώπιση και λύση περιλαμβάνουν ψυχοθεραπεία 
με ή χωρίς φαρμακευτική αγωγή. Αν και έχει βρεθεί ότι τα 
αντικαταθλιπτικά μπορούν να βοηθήσουν στη θεραπεία των 
κρίσεων πανικού, ο καλύτερος τρόπος είναι η γνωσιακή ψυ-
χοθεραπεία, που έγκειται στην επίγνωση τού τι ακριβώς και 
γιατί μας συμβαίνει, καθώς και στην αναγνώριση και αλλαγή 
του τρόπου σκέψης που συντηρεί το άγχος. 
Έτσι, προετοιμαζόμαστε σιγά-σιγά να εκτεθούμε σε κατα-
στάσεις που μας αγχώνουν και συνδέονται με κρίσεις πα-
νικού, προκειμένου να τις απομυθοποιήσουμε και να ξε-
μπερδέψουμε μια για πάντα μαζί τους. Ως αποτέλεσμα, ένα 

μεγάλο ποσοστό –γύρω στο 80%– θα επιτύχει τη μείωση του 
αριθμού και της συχνότητας των κρίσεων πανικού ή και την 
εξάλειψή τους. 
Ωστόσο, η διάρκεια της θεραπείας εξαρτάται πάντοτε από 
τον καθένα ξεχωριστά. υπάρχουν άτομα που καταφέρνουν 
σε πολύ σύντομο χρονικό διάστημα να ξεπεράσουν το πρό-
βλημά τους και άλλα που χρειάζονται περισσότερο χρόνο. 
Για ένα επιτυχές αποτέλεσμα, παρόλα αυτά, βασικό ρόλο 
παίζει τόσο η συνεργασία, η επιμονή και η σχέση εμπιστο-
σύνης με τον θεραπευτή μας, όσο και η εμπειρία και η γνώση 
του ίδιου του ψυχοθεραπευτή.

Στρατηγικές αντιμετώπισης
•  Να έχουμε πάντοτε υπ’ όψιν πως, παρόλο που τα ψυχολο-
γικά και τα σωματικά συμπτώματα μάς προξενούν φόβο, δεν 
απειλούν με κανέναν τρόπο τη ζωή μας.
•  Διαβαθμίζοντας τον φόβο μας σε μια κλίμακα από το 0 έως 
το 10, θα διαπιστώσουμε ότι δεν παραμένει σε πολύ υψηλά 
επίπεδα παραπάνω από μερικά δευτερόλεπτα. 
•  Σε περίπτωση κρίσης, να επαναλαμβάνουμε μια φράση ή 
έναν στίχο κάποιου τραγουδιού που μας ηρεμεί. 
•  Να μην προσθέτουμε εκφοβιστικές σκέψεις στον πανικό 
μας –για παράδειγμα "τώρα τι άλλο θα με βρει"– και τότε θα 
διαπιστώσουμε πως θα αρχίσει να υποχωρεί.
•  Να κάνουμε ασκήσεις σωστής αναπνοής κατά τη διάρκεια 
της ημέρας.
•  Όσο περισσότερο πρόθυμοι είμαστε να αποδεχτούμε τα 
αρνητικά συναισθήματά μας, τόσο πιο εύκολα θα τα αντιμε-
τωπίσουμε και θα τα ξεπεράσουμε.
•  Εάν αισθανόμαστε στρεσαρισμένοι, ας μιλήσουμε σε 
κάποιον που εμπιστευόμαστε ή ας σημειώνουμε κάπου τις 
σκέψεις και τα συναισθήματά μας. 
•  Έχει σημασία να βρούμε τρόπους να περνάμε ευχάριστα, 
ώστε η ενέργεια και η προσοχή μας να μην εστιάζονται στο 
πρόβλημα του πανικού. 

"Πρώτες βοήθειες"  
- Αν βρεθούμε μπροστά σε ένα άτομο με κρίση πανικού, καλό 
είναι να διατηρήσουμε στο ακέραιο την ψυχραιμία μας.
- Δεν θα πρέπει να επιχειρήσουμε να του υποβιβάσουμε την 
κατάσταση στην οποία βρίσκεται (π.χ. "δεν έχεις τίποτα", 
"μην υπερβάλλεις" κ.λπ.), διότι με αυτό τον τρόπο θα... πανι-
κοβληθεί χειρότερα.
- Να θυμόμαστε ότι εκείνη τη στιγμή ο άνθρωπος πραγματικά 
υποφέρει.
- η συμπεριφορά μας πρέπει να είναι ήρεμη και ο τόνος της 
φωνής μας χαμηλός.
- Μπορούμε να τον/την ηρεμήσουμε, απευθυνόμενοι με εν-
διαφέρον και βοηθώντας στο να κάνει ασκήσεις αναπνοής 
και χαλάρωσης που είναι αποτελεσματικές. Εναλλακτικά, θα 
βοηθούσε το να εισπνέει και να εκπνέει μέσα σε μια χάρτινη 
σακούλα.  
- Το επόμενο βήμα είναι αποκλειστικά και μόνο ο ειδικός – 
είτε ο πανικός αφορά τους άλλους, είτε και εμάς τους ίδιους. 

Για την ιστορία 
η Διαταραχή Πανικού εντοπίστηκε για πρώτη φορά στη δι-
άρκεια του Αμερικανικού Εμφυλίου, όταν ο χειρουργός Jacob 
Mendes Da Costa παρατήρησε στους στρατιώτες ορισμένα 
συμπτώματα έντονου άγχους και ανησυχίας, μαζί με σωμα-
τικές εκδηλώσεις, που δεν οφείλονταν σε οργανικά αίτια. Τα 
κωδικοποίησε ως "Σύνδρομο της ευαίσθητης καρδιάς" και τα 
συγκέντρωσε σε μελέτη του το 1871.
Το σύνδρομο, το οποίο αργότερα έγινε γνωστό ως "Σύνδρο-
μο Da Costa", επανήλθε στην επικαιρότητα το 1980, αφού 
πολλά από τα ψυχικά και σωματικά συμπτώματα που περι-
γράφει συμπεριλήφθηκαν από τους σύγχρονους επιστήμονες 
στα διαγνωστικά κριτήρια για τη Διαταραχή Πανικού.

#be_calm
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All about hair
3+1 βήματα για άψογα μαλλιά

Γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Μ πορεί να φορέσουμε το πιο όμορφο φόρε-
μα, να έχουμε το πιο εντυπωσιακό μακιγιάζ 
και τα παπούτσια μας να αποτελούν το από-
λυτο must-have της σεζόν. Τίποτα από όλα 

αυτά δεν θα είναι ολοκληρωμένο, όμως, εάν τα μαλλιά μας 
δεν είναι άψογα. Το ίδιο ισχύει και σε αντίθετη περίπτωση: 
Σε ένα super casual outfit ή μια πολύ basic εμφάνιση, η τέλεια 
εικόνα των μαλλιών αναβαθμίζει αυτόματα το look μας και μας 
κάνει να δείχνουμε περιποιημένες και όμορφες. Ποιο είναι το 
συμπέρασμα όλων αυτών; Μα, φυσικά, ότι τα μαλλιά μας είναι 
το πιο πολύτιμο αξεσουάρ μας! 
Για να τους δώσουμε, λοιπόν, τη σημασία που τους αξίζει, 
πρέπει να προσέξουμε από την υγεία και το χρώμα τους, μέ-
χρι την καθημερινή φροντίδα και το styling τους. Ακόμη κι 
αν δεν αποτελούν το πιο δυνατό μας χαρακτηριστικό, υπάρ-
χει πάντα η επιστήμη της κοσμετολογίας και η συμβολή της 
κομμωτικής τέχνης, που μπορεί να κάνει μικρά θαύματα! Ας 
δούμε ποια βήματα πρέπει οπωσδήποτε να ακολουθήσουμε, 
ώστε να αναδείξουμε τα μαλλιά μας. 

Βήμα 1: Χρώμα
η απόχρωση των μαλλιών μας ορίζει αμέσως το στιλ και αλ-
λάζει απευθείας την εικόνα μας. Είναι πολύ σημαντικό, λοιπόν, 
να έχουμε επιλέξει με προσοχή το χρώμα μας, με βασικότερο 
γνώμονα να μας αρέσει και να νιώθουμε άνετα με αυτό. 
Παρά την άποψη ότι η Φύση γνωρίζει καλά τι έχει χαρίσει 
στον καθένα, υπάρχουν περιπτώσεις που ριζικές αλλαγές 
χρώματος έχουν αποδειχθεί πολύ πετυχημένες. Για να μπο-
ρέσουμε, όμως, να πάμε σε ένα εκ διαμέτρου αντίθετο χρώμα 
από το φυσικό μας, θα πρέπει να είμαστε σίγουροι πως έχου-
με εμπιστευθεί τον σωστό τεχνίτη και έχουμε τη διάθεση να 
συντηρήσουμε την αλλαγή και σε επίπεδο περιποίησης, αλλά 
και σε επίπεδο οικονομικής δυνατότητας. Μια μελαχρινή γυ-
ναίκα που έγινε ξανθιά, παραδείγματος χάριν, μπορεί να επι-
βεβαιώσει ότι χρειάζεται να επισκέπτεται το κομμωτήριο κάθε 
15 μέρες και να αφιερώνει χρόνο και χρήματα στην περιποί-
ηση της τρίχας. 
Ένας άλλος σημαντικός παράγοντας είναι η εμφάνιση των λευ-
κών μαλλιών, καθώς οι νέες, γκρίζες τρίχες αλλάζουν διά πα-
ντός το σκηνικό. Αφ’ ενός, είναι πιο εμφανείς σε σκούρα μαλ-

λιά, με αποτέλεσμα οι πιο ανοιχτές αποχρώσεις να αποτελούν 
λύση για μεγαλύτερες γυναίκες. Αφ’ ετέρου, δεν αντιδρούν το 
ίδιο στη βαφή, με αποτέλεσμα να πρέπει να περάσουμε, από 
τη βαφή στο σπίτι, σε εφαρμογή στο κομμωτήριο ή και να 
αλλάξουμε τη συνήθεια της φυτικής βαφής, χρησιμοποιώντας 
μία με αμμωνία. 
Σε κάθε περίπτωση, η αγορά ευρείας κατανάλωσης και τα ρά-
φια των κομμωτηρίων έχουν λύσεις για κάθε απαίτηση. Το 
μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να δούμε τι μας αρέσει και 
να μιλήσουμε με κάποιον ειδικό. 

Βήμα 2: Κούρεμα 
Μια εξίσου καθοριστική κίνηση για την εικόνα των μαλλιών 
μας είναι και το πώς θα επιλέξουμε να τα κουρέψουμε. Ενώ 
"τρίχα είναι, θα μακρύνει", η απόφαση ενός κουρέματος μας 
συνοδεύει για αρκετό καιρό, δίνοντάς μας ξεχωριστή ταυτό-
τητα. Και, σε αυτό το σημείο, το πιο σπουδαίο είναι να νιώ-
θουμε εμείς άνετα και όμορφες με αυτό που έχουμε επιλέξει. 
η αυτοπεποίθηση και η αγάπη για την εικόνα μας ξεκινάει από 
εμάς, γι’ αυτό το είδωλό μας στον καθρέφτη θα πρέπει πάνω 
από όλα να αρέσει στον κάτοχό του. η γνώμη ενός hair stylist 
είναι πολύ σημαντική, καθώς εκείνος θα "διαβάσει" το σχήμα 
και τα χαρακτηριστικά του προσώπου μας, και θα μας καθο-
δηγήσει κατάλληλα. 
Καλό είναι να έχουμε στο μυαλό μας και κάποιους γενικούς 
κανόνες που αφορούν το μήκος και το στιλ των μαλλιών: 
•  Το συχνό κούρεμα δεν κάνει τα μαλλιά να μακραίνουν πιο 
γρήγορα όπως λέγεται (τα μαλλιά μακραίνουν από τη ρίζα), 
αλλά κάνει τις άκρες να δείχνουν πιο υγιείς και να μην παγι-
δεύονται στη ψαλίδα που τους στερεί το μήκος τους. 
•  Όσο επιβαρύνουμε τα μαλλιά με θερμικές εργασίες και ντε-
καπάζ, τόσο θα δυσκολεύονται να μακρύνουν. η απόφαση, 
λοιπόν, να έχουμε ένα λευκό-ξανθό σε μακριά μαλλιά ίσως να 
μην είναι η καλύτερη. Μήπως να σκεφτούμε το καρέ;
•  Το μήκος των μαλλιών είναι αντιστρόφως ανάλογο με την 
ηλικία. Όσο μεγαλώνουμε, καλό είναι να επιλέγουμε πιο κο-
ντά κουρέματα, καθώς έτσι τα μαλλιά δείχνουν περισσότερα 
και πιο υγιή, σε αντίθεση με μακριά, άτονα και επιβαρυμένα 
από χρόνια εργασιών μαλλιά, που συνήθως συναντάμε σε με-
γάλες ηλικίες. 

Τα όμορφα μαλλιά δεν είναι μόνο θέμα γονιδίων. Είναι ζήτημα προσωπικών επιλογών και εξειδικευμένης 
φροντίδας, που θα μας οδηγήσουν να είμαστε μόνιμα... στην τρίχα! 
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Βήμα 3: Φροντίδα
η πιο απλή και καθοριστική επιλογή που αφορά τα μαλλιά μας είναι η περιποίησή τους. Μπορούμε να επιλέξουμε 
απλώς να μην κάνουμε τίποτα και να τα αφήσουμε στη μοίρα τους, μπορούμε όμως να τους δώσουμε την καλύτε-
ρη δυνατή φροντίδα, ώστε να δείχνουν λαμπερά, υγιή και όμορφα. Είναι κρίμα να μην εκμεταλλευτούμε το συχνό 
λούσιμο που έτσι και αλλιώς κάνουμε, σε συνδυασμό με μερικές κινήσεις ακόμη, ώστε να έχουμε το καλύτερο 
δυνατό αποτέλεσμα. Αρκεί να εντάξουμε στη ρουτίνα μας τα σωστά προϊόντα που ταιριάζουν στον δικό μας τύπο 
μαλλιών και στις ανάγκες μας. 

#be_beautiful
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Bumble & Bumble, 
Hairdresser’s Invisible 
Oil Primer, δίνει απαλότητα σε 
κάθε τύπο ξηρών μαλλιών, με μείγμα 
6 ελαίων που λειαίνει, δαμάζει το 
φριζάρισμα και προστατεύει από τη 
θερμότητα του styling και τις ακτίνες 
του ήλιου (φίλτρα UV).

Aveda, Cherry almond 
softening leave-in 
conditioner που περικλείει 
συστατικά 99% φυσικής προέλευ-
σης, όπως εκχύλισμα ανθών 
κερασιάς, αμυγδαλέλαιο και έλαιο 
moringa. 

Klorane, σαμπουάν για 
χρυσαφένιες ανταύγειες, με 
εκχύλισμα χαμομηλιού.

Korres, Argan Oil 
Advaned Colorant, μόνιμη 
βαφή μαλλιών με τεχνολογία 
pigment-lock, που κλειδώνει το 
χρώμα και προσφέρει 100% κάλυψη 
λευκών και γκρίζων μαλλιών. 

Frezyderm, Hair Force 
mask, τριχοτονωτική μάσκα 
μαλλιών που προσφέρει ενισχυμένη 
θρέψη και ενδυνάμωση, με 
επιπρόσθετη δράση κατά του 
σπασίματος. 

L’Oreal Paris, Botanicals 
Rose & Geranium 
Shampoo 400ml, σαμπουάν για 
βαμμένα μαλλιά, βασισμένο στις 
ευεργετικές ιδιότητες του ελαίου 
Ροδοπέταλων και του αιθέριου ελαίου 
Γερανίου.

L’Oreal Professionel X 
Rowenta, Salon Steam 
Pod Version 2, σύστημα 
ισιώματος, βασισμένο στον ατμό για 
τέλειο αποτέλεσμα και προστασία 
της τρίχας. 

Ένα εξειδικευμένο σαμπουάν είναι μια καλή αρχή – όμως 
δεν φτάνει. Μάσκες, leave-in προϊόντα, λάδια και προϊόντα 
προετοιμασίας για το styling θα βοηθήσουν την τρίχα μας 
να παραμείνει υγιής ακόμη και σε δύσκολες συνθήκες. Εί-
ναι σημαντικό να αναζητήσουμε τις συνθέσεις που ξέρουν 
να περιποιούνται τον τύπο της τρίχας μας και το χρώμα 
μας (υπάρχουν καταπληκτικά εξειδικευμένα προϊόντα για 
ξανθές, κοκκινομάλλες και μελαχρινές), ενώ το πώς τα 
χτενίζουμε καθημερινά παίζει κι αυτό τον ρόλο του. Έτσι, 
θα διαλέξουμε προϊόντα που είτε προστατεύουν από το 
καθημερινό ίσιωμα, είτε δαμάζουν τις μπούκλες μας κ.ο.κ. 
Μια γενική συμβουλή που έχει αποδειχθεί σωτήρια είναι 
να αποφεύγουμε το καθημερινό λούσιμο, καθώς αυτό και 
δημιουργεί περισσότερη λιπαρότητα, αλλά και ταλαιπωρεί 
τα μαλλιά, αναγκάζοντάς μας να τα "ξαναφτιάξουμε". Το 
λούσιμο κάθε δεύτερη ή τρίτη μέρα αποτελεί την καλύ-
τερη επιλογή, ακόμη και αν τον πρώτο καιρό δυσκολευ-
τούμε με την εικόνα μας τις ενδιάμεσες ημέρες. η αλλαγή 
της συμπεριφοράς του τριχωτού μας θα μας ανταμείψει. 

Βήμα 4: Styling και χτένισμα
υπάρχουν οι πολύ τυχερές γυναίκες, που δεν χρειάζεται 
να κάνουν τίποτα στα μαλλιά τους για να δείχνουν χτενι-
σμένες και άψογες. Για όλες εκείνες, το κομμάτι styling 
είναι κατά κύριο λόγο μια άγνωστη λέξη! Για εμάς, τις υπό-
λοιπες, το τέλειο look γίνεται πραγματικότητα μόνο με την 
εφαρμογή προϊόντων και θερμικών εργασιών, οπότε θα 
πρέπει να προσαρμόσουμε την καθημερινή μας φροντίδα 
σε αυτές τις συνθήκες. 
Δεδομένου ότι όλα αυτά δεν αποτελούν τον καλύτερο 
φίλο της τρίχας, πρέπει να προσπαθήσουμε να τα περιο-
ρίσουμε όσο το δυνατόν περισσότερο ή να επενδύσουμε 
σε προϊόντα και εργαλεία που θα προκαλέσουν τη λιγότε-
ρη δυνατή φθορά. Αυτός είναι και ο λόγος που αξίζει να 
επενδύσουμε στα εργαλεία αυτά, καθώς είναι ειδικά σχε-
διασμένα για να σεβαστούν την τρίχα και να διατηρήσουν 
την υγεία της ακόμη και με συχνή χρήση. 
Μια σωστή στρατηγική, επίσης, είναι να επιλέγουμε μερικά 
διαστήματα ξεκούρασης, κατά οποία θα αφήσουμε κάτω 
πρέσες και ψαλίδια, αφήνοντας τα μαλλιά μας να ανακτή-
σουν τις δυνάμεις τους. Αυτή η περίοδος πρέπει να έχει 
και τη συμβολή θρεπτικών προϊόντων, όπως μάσκες και 
λάδια, ώστε να αναδομηθεί η τρίχα. Μην ξεχνάμε πως και 
το χρώμα των μαλλιών επηρεάζεται από αυτές τις εργασί-
ες. Οπότε, η ξεκούραση θα βοηθήσει και τη ζωντάνια του. 
Τέλος, μπορούμε να αξιοποιήσουμε πιο φυσικούς τρό-
πους για να έχουμε όμορφα αποτελέσματα, όπως π.χ. η 
πλεξούδα σε νωπά μαλλιά για να επιτύχουμε τα κύματα 
που θέλουμε. Και τα hair trends μας βοηθούν να αφιε-
ρώσουμε λιγότερο χρόνο, χρήμα και κόπο, αφού τα σι-
νιόν και οι αυστηρές αλογοουρές δείχνουν να είναι και 
αυτή τη σεζόν στο προσκήνιο, λύνοντάς μας τα χέρια και 
σώζοντας τα μαλλιά μας σε πολλές πρωινές και βραδινές 
εμφανίσεις!
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Ένα θαυματουργό φυτό, που ήρθε για να αλλάξει για πάντα τον τρόπο που βλέπουμε 
την περιποίηση του προσώπου και του σώματός μας. 

Κάνναβη, ένα πολύτιμο δώρο ομορφιάς

Α ποτελεί ίσως ένα από τα πιο παρεξηγημένα φυτά που έχει ποτέ παράξει η φύση. η κάνναβη 
συνδέθηκε μέσα στα χρόνια με την ψυχοτρόπο και ναρκωτική της ιδιότητα, η οποία για 
πολλές δεκαετίες επισκίασε τις άλλες ενδιαφέρουσες δράσεις της στον τομέα της Iατρικής 
και της Kοσμετολογίας. 

Πλέον, έπειτα από χρόνια ερευνών και αδιάσειστων κλινικών αποτελεσμάτων, η κάνναβη και τα διάφορα 
παράγωγά της, όπως το κανναβέλαιο, αποτελούν πλέον ένα από τα πιο περιζήτητα  συστατικά, με ολοένα 
και αυξανόμενο ενδιαφέρον για την ισχυρή ευεργετική τους δράση στο ανθρώπινο σώμα, αποδεικνύοντας 
σωστούς όσους δικαίως επέμεναν ότι πρόκειται για ένα από τα πιο πολύτιμα φυσικά δώρα υγείας και 
ομορφιάς. 
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Τι είναι η κάνναβη;
H κάνναβη είναι γένος των φυτών Cannabis της τάξης 
των Κνιδωδών, στο οποίο ταξινομούνται συνήθως τρία 
διακριτά είδη φυτών: Κάνναβη η ήμερη (Cannabis sativa), 
Ινδική κάνναβη (Cannabis indica) και Cannabis ruderalis. 
Αυτά τα είδη είναι ενδογενή στην Κεντρική Ασία, αλλά 
και την Ινδική υποήπειρο. 
η ναρκωτική διάσταση της κάνναβης αφορά την Δ9-
τετραϋδροκανναβινόλη, γνωστή ως THC, ένα από τα 483 
χημικά που είναι γνωστό ότι υπάρχουν στο φυτό της κάν-
ναβης. Οι δραστικές ουσίες της κάνναβης, όμως, δεν πε-
ριορίζονται μόνο στο γνωστό σε όλους μας ναρκωτικό, 
καθώς η βιομηχανική κάνναβη που χρησιμοποιείται στην 
Ιατρική και την Κοσμετολογία δεν περιέχει επαρκείς πο-
σότητες THC, ώστε να προκαλέσει την ψυχοτρόπο δρά-
ση της ναρκωτικής ουσίας. Αντίθετα, χρησιμοποιεί όλες 
τις ευεργετικές ουσίες του φυτού, οι οποίες αποτελούν 
πια τη βάση για ολόκληρες σειρές καλλυντικών και σκευ-
ασμάτων που συστήνονται από ιατρούς, φαρμακοποιούς 
και αισθητικούς ανά τον κόσμο με τα καλύτερα αποτε-
λέσματα.  

Κανναβέλαιο, το πολύτιμο
Στο κομμάτι της ομορφιάς, πιο συχνά συναντάμε το 
έλαιο κάνναβης, ή αλλιώς κανναβέλαιο, το οποίο προ-
έρχεται από τους σπόρους του φυτού. Χρησιμοποιείται 
στην Κοσμετολογία λόγω της περιεκτικότητάς του σε 
αμινοξέα και θρεπτικά συστατικά, ενώ περιέχει βιταμίνες 
Α, Β1, Β2, Β3, Β6, C, D που θεωρούνται πολύτιμες για 
την περιποίηση της επιδερμίδας. Έχει ισχυρές αντιγηρα-
ντικές, ενυδατικές και καταπραϋντικές ιδιότητες, και το 
βρίσκουμε πλέον σε πληθώρα από προϊόντα φροντίδας 
προσώπου και σώματος.
Παράλληλα, το κανναβέλαιο περιέχει μέταλλα και ιχνο-
στοιχεία, όπως ασβέστιο, θείο, κάλιο, σίδηρο, ψευδάρ-
γυρο και φώσφορο, που συμβάλλουν στην ενυδατική 
περιποίηση της επιδερμίδας και στη διατήρηση της νε-
ότητας. Τέλος, το έλαιο κάνναβης έχει αποδειχθεί ιδι-
αίτερα πλούσιο σε πολυακόρεστα Ωμέγα λιπαρά οξέα 
(Ωμέγα 3 και Ωμέγα 6) που φροντίζουν σε βάθος την 
επιδερμίδα και είναι ιδιαίτερα ευεργετικά για επιδερμί-
δες που εμφανίζουν ευαισθησία ή ταλαιπωρούνται από 
ατοπική δερματίτιδα.

Πώς χρησιμοποιούμε το έλαιο κάνναβης 
στην καθημερινή μας περιποίηση;

Πρόσωπο
Το έλαιο κάνναβης, λόγω της ισχυρής ενυδατικής και 
αντιγηραντικής του δράσης, είναι ιδιαίτερα ευεργετικό 
για την επιδερμίδα του προσώπου, γι’ αυτό και μια κρέ-
μα προσώπου, με βασικό συστατικό το κανναβέλαιο, 

θα προσφέρει άμεση ενδυνάμωση και ενυδάτωση της 
επιδερμίδας. Τέτοιο προϊόν είναι και η Cannabis Face 
Cream της Wise Beauty, μια κρέμα βαθιάς ενυδάτωσης 
που προλαμβάνει και μειώνει τις πρώτες ρυτίδες, ενώ 
ταυτόχρονα επαναφέρει τη φυσική λάμψη της επιδερ-
μίδας. Φυσικά, όταν η δράση της κρέμας συνδυάζεται 
με τη δύναμη ενός ορού, τα αποτελέσματα είναι ακόμη 
καλύτερα, ειδικά αν στη σύνθεση περιέχεται έλαιο κάν-
ναβης. 
Ένα serum, όπως το Cannabis Face Serum της Wise 
Beauty, θα προετοιμάσει την επιδερμίδα για τη μετέπει-
τα χρήση της κρέμας, θρέφοντας και αναζωογονώντας 
την. Ο συγκεκριμένος εντατικός ορός, όπως και η κρέ-
μα, έχουν έως 94% φυσικά συστατικά και απευθύνονται 
σε όλες τις ηλικίες και σε όλους τους τύπους δέρματος, 
όπως άλλωστε και το ίδιο το βασικό συστατικό τους, το 
έλαιο κάνναβης. 

Σώμα
Ένα δώρο της φύσης, όπως το έλαιο κάνναβης, δεν θα 
μπορούσε να μην είναι ό,τι καλύτερο και για τη φρο-
ντίδα του σώματος. η δράση του ενάντια στην έντονη 
ξηρότητα, τη μείωση του κνησμού και των ερεθισμών, 
το καθιστά ένα θαυματουργό συστατικό για κάθε τύπο 
επιδερμίδας, ακόμη και για τις πιο ευαίσθητες. Αυτός εί-
ναι ο λόγος που το κανναβέλαιο κρύβεται στα καλύτερα 
προϊόντα περιποίησης σώματος της αγοράς, όπως είναι 
και το Cannabis Body Lotion από τη Wise Beauty, με σύ-
μπλεγμα από 7 πολύτιμα δραστικά συστατικά και 94,9% 
φυσική σύνθεση. Μια κρέμα σώματος που ενυδατώνει 
και καταπραΰνει άμεσα, αφήνοντας την επιδερμίδα απα-
λή και βελούδινη. 
Την ίδια δράση, αλλά πιο στοχευμένα, προσφέρει η 
Cannabis Hand Cream, πάλι από τη Wise Beauty, που 
περιποιείται μοναδικά τα αφυδατωμένα χέρια, χρησιμο-
ποιώντας όλες τις ενυδατικές και θρεπτικές ιδιότητες 
του ελαίου κάνναβης, σε συνδυασμό με το εκχύλισμα 
βρώμης και αβοκάντο. 

Πρόσωπο, σώμα και μαλλιά
Το έλαιο κάνναβης είναι ιδιαίτερα ευεργετικό και για την 
τρίχα μας, αποδεικνύοντας ότι δεν είναι πολύτιμο μόνο 
για την επιδερμίδα μας, αλλά και για τα μαλλιά μας. Ένας 
πολυχρηστικός θησαυρός ομορφιάς που δεν προσφέ-
ρει θρέψη και ενυδάτωση μόνο στο πρόσωπο και το 
σώμα, αλλά και στα πιο απαιτητικά μαλλιά, χωρίς να αφή-
νει λιπαρότητα. Έτσι, έχοντας στα χέρια μας έλαιο κάν-
ναβης, όπως το Cannabis Organic Oil της Wise Beauty, 
έχουμε τον τρόπο να προσφέρουμε μεταξένια αίσθηση 
στο πρόσωπο, το σώμα και μαλλιά, αξιοποιώντας όλες 
τις ευεργετικές ιδιότητές του και χαρίζοντας στον εαυτό 
μας την περιποίηση που μας αξίζει. 

#be_beautiful
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Σημαντικά είναι τα οφέλη από τη χρήση της 
ψηφιακής τεχνολογίας στην Οδοντιατρική, καθώς 
μπορεί να μειώσει τους χρόνους των οδοντιατρικών 
εργασιών, αλλά και να βελτιστοποιήσει το 
αποτέλεσμα με απολύτως εξατομικευμένη 
προσέγγιση, προσαρμοσμένη στον κάθε ασθενή.

Ψηφιακά μονοπάτια στην Οδοντιατρική
Η τεχνολογία σύμμαχος 
της στοματικής υγείας

του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη
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Η χρήση της ψηφιακής τεχνολογίας από τον 
οδοντίατρο έχει βασικό σκοπό να προαγά-
γει την οδοντιατρική επιστήμη, αλλά και να 
βελτιώσει το επίπεδο της οδοντιατρικής πε-

ρίθαλψης και της στοματικής υγείας. Παλαιότερα, αυτή η 
τεχνολογία ήταν απαγορευτική λόγω κόστους. Ωστόσο, 
με τις ραγδαίες εξελίξεις στον τομέα της ψηφιοποίησης, 
χρόνο με τον χρόνο, γίνεται ευκολότερη η χρήση της στην 
καθημερινή οδοντιατρική πράξη και, παράλληλα, πιο προ-
σιτή οικονομικά. Επιπλέον, με την εξέλιξη της τεχνολογίας, 
βελτιώνονται και τα υλικά τόσο ως προς την αισθητική και 
χρωματική απόδοση, όσο και ως προς την αντοχή τους. 
Με τα μέσα που διαθέτει η ψηφιακή τεχνολογία, προσφέρει 
ουσιαστικά στην Οδοντιατρική μια έγκυρη και ακριβή διά-
γνωση, συμβάλλοντας στο να γίνεται η θεραπεία με μεγαλύ-

τερη λεπτομέρεια και σε συντομότερο χρονικό διάστημα. 
Χαρακτηριστικά, με την εφαρμογή της ψηφιακής τεχνολογί-
ας, ο χρόνος που απαιτείται για τις οδοντιατρικές εργασίες 
μειώνεται από 1/3 έως και 1/5 του χρόνου που απαιτούν 
οι κλασικές μέθοδοι – αναλόγως πάντα του είδους και του 
εύρους της εργασίας. Ορισμένες εργασίες, μάλιστα, είναι 
δυνατόν να παραδοθούν στον ασθενή και αυθημερόν.

Τα ψηφιακά μέσα
•  Ενδοστοματική Κάμερα. Επιτρέπει την επίδειξη στην οθό-
νη της πραγματικής εικόνας των δοντιών του ασθενή και 
την αρχειοθέτηση. Παράλληλα, η καθαρή απεικόνιση των 
δοντιών διευκολύνει τη διάγνωση, αφού δίνει πλήρη εικόνα 
της κατάστασης, με την παραμικρή λεπτομέρεια, λόγω της 
υψηλής ανάλυσης που προσφέρει.
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•  Ψηφιακή Ενδοστοματική Ακτινογραφία (RVG Digital 
Sensor). Πρόκειται για μια σύγχρονη τεχνολογία που βασίζε-
ται σε ενδοστοματικούς αισθητήρες και έχει λεπτομερέστερη 
απόδοση, καλύτερη ταχύτητα και υψηλότερη ευκρίνεια εικό-
νας από τις συμβατικές ακτινογραφίες. O ψηφιακός σένσο-
ρας χρησιμοποιείται για τη διάγνωση οδοντικών παθήσεων, 
κύστεων, ριζικών βλαβών κ.ά. Ο ηλεκτρονικός αισθητήρας εί-
ναι συνδεδεμένος με τον ηλεκτρονικό υπολογιστή και, με το 
πάτημα ενός κουμπιού, η ακτινογραφία του δοντιού εμφανίζε-
ται αυτόματα στην οθόνη του ηλεκτρονικού υπολογιστή. Είναι 
εύχρηστος για τον οδοντίατρο και άνετος για τον ασθενή, ενώ 
ο χρόνος που απαιτείται είναι κατά πολύ συντομότερος, αφού 
δεν χάνονται πολύτιμα λεπτά κατά τη θεραπεία για την εμφά-
νιση πλακιδίων. Επιπλέον, είναι μειωμένη και η ακτινοβολία.
Το πρόγραμμα διαθέτει υψηλή ανάλυση εικόνας, ενώ η μεγέ-
θυνσή της στην οθόνη του υπολογιστή μπορεί να αποκαλύψει 
πολλές κρυμμένες πληροφορίες, οι οποίες σε μια συμβατική 
ακτινογραφία είναι πολύ δύσκολο να εντοπιστούν. Επιπλέον, 
η ψηφιακή ενδοστοματική ακτινογραφία επιτρέπει να αξιολο-
γούνται οι ακτινογραφίες μαζί με τους ασθενείς, να γίνεται 
διαφορική διάγνωση, αρχειοθέτηση και σύγκριση.

•  Ψηφιακή Πανοραμική. η πανοραμική ακτινογραφία 
αποτελεί χρήσιμο διαγνωστικό εργαλείο για τη διάγνωση 
οδοντικών παθήσεων και για τον ολοκληρωμένο σχεδιασμό 
θεραπειών ή χειρουργικών επεμβάσεων. Επιπλέον, βοηθάει 
στη διαφορική διάγνωση, αρχειοθέτηση και σύγκριση. Χρησι-
μοποιείται, επίσης, σε περιπτώσεις ορθοδοντικής ανωμαλίας 
(κεφαλομετρική ακτινογραφία).

•  Οδοντιατρικό Μικροσκόπιο. Αποτελείται από μια σει-
ρά διατεταγμένων φακών, οι οποίοι μεγεθύνουν το δόντι που 
εξετάζουμε (στην Οδοντιατρική δουλεύουμε με μια μεγέθυν-
ση 40x). Το μεγάλο πλεονέκτημα που δίνει το μικροσκόπιο 
στον οδοντίατρο είναι ότι του επιτρέπει να δει λεπτομέρειες, 
τις οποίες δεν θα μπορούσε να διακρίνει με γυμνό μάτι – κάτι 
που εξασφαλίζει μια οδοντιατρική θεραπεία ακριβείας.

•  Στοματική Ψηφιακή Φωτογραφία. Πρόκειται για την 
καταγραφή και αναπαραγωγή της εικόνας με ψηφιακές συ-
σκευές. Αποτελεί ένα εξαιρετικά βοηθητικό εργαλείο στη 
σύγχρονη Οδοντιατρική, αφού δίνει στον γιατρό τη δυνα-
τότητα να βλέπει τη φωτογραφία μέσα από την οθόνη που 
υπάρχει στο πίσω μέρος της μηχανής και να αξιολογεί άμε-
σα το αποτέλεσμα. Επίσης, δίνει τη δυνατότητα αποθήκευ-
σης τεράστιου αριθμού εικόνων στον υπολογιστή, διατηρώ-
ντας κατά αυτό τον τρόπο φωτογραφικό αρχείο ασθενών 

και οδοντιατρικών εργασιών. 
Οι ψηφιακές φωτογραφίες των δοντιών και του χαμόγελου, 
πριν από τη θεραπεία, αποτελούν μια πηγή πληροφοριών 
τεράστιας σημασίας για τη σωστή θεραπεία και, κυρίως, για 
επιτυχημένα αισθητικά αποτελέσματα. Ο οδοντίατρος μπορεί 
να συγκρίνει το πριν με το μετά, να τις στείλει στον οδοντοτε-
χνίτη, ώστε να συζητήσουν τον σχεδιασμό της εργασίας κ.ά.

Πλέον σύνθετα περιστατικά εμφυτευμάτων και προσθετικής 
σχεδιάζονται και υλοποιούνται με τη χρήση ψηφιακής τεχνο-
λογίας. η τοποθέτηση εμφυτευμάτων γίνεται και υπολογιστι-
κά καθοδηγούμενα, με χρήση εξατομικευμένου χειρουργικού 
νάρθηκα. Αρχικά, με χρήση κατάλληλου λογισμικού, επιλέ-
γονται οι θέσεις των εμφυτευμάτων με ακρίβεια στο οστό. 
Σύμφωνα με τις ψηφιακές αυτές θέσεις, σχεδιάζεται και εκτυ-
πώνεται τρισδιάστατα εξατομικευμένος νάρθηκας, ο οποίος 
χρησιμοποιείται κατά τη διάρκεια του χειρουργείου, μεταφέ-
ροντας τις θέσεις αυτές στο στόμα.
Το μεγάλο "κέρδος" για τον ασθενή είναι ότι ο σύγχρονος 
οδοντίατρος μπορεί να αποκαταστήσει προσθετικά τις βλά-
βες των δοντιών, χωρίς εκείνος να υποστεί πολλαπλές αναι-
σθησίες, αποτυπώματα, προσωρινές αποκαταστάσεις και αλ-
λεπάλληλα ραντεβού σε οδοντιατρείο και εργαστήριο.
Πώς; Το ψηφιακό αποτύπωμα λαμβάνεται με ενδοστοματικό 
σκάνερ, αποστέλλεται στον σχεδιαστή οδοντοτεχνίτη, προ-
χωράει ο ψηφιακός σχεδιασμός της εργασίας σε υπολογιστή 
και, στη συνέχεια, ολοκληρώνεται η κατασκευή εργασίας από 
ρομποτικό μηχάνημα κοπής ή 3D εκτυπωτή.
Ακόμη και το επιθυμητό χαμόγελο μπορεί να σχεδιαστεί 
με τα νέα μέσα. Μέσω "προσομοίωσης" του επιθυμητού 
αισθητικού αποτελέσματος (χαμόγελου) στην οθόνη του 
υπολογιστή, μπορεί να συζητηθεί, να τροποποιηθεί ψηφια-
κά και να εξατομικευθεί, με βάση έναν συγκεκριμένο ασθε-
νή (smile design).

Τα παραπάνω συμπεράσματα αποκτούν ακόμη μεγαλύτερο 
ενδιαφέρον για τους κατοίκους της νησιωτικής και ηπειρωτι-
κής Ελλάδας, όπου πολλές φορές παρατηρούνται σημαντικές 
ελλείψεις που επιβραδύνουν σημαντικά την αποκατάσταση 
οδοντιατρικών προβλημάτων. Ο σύγχρονος οδοντίατρος εί-
ναι ένας γιατρός πρώτης γραμμής, γι’ αυτό και απαιτείται να 
γνωρίζει και να χρησιμοποιεί την ψηφιακή τεχνολογία προς 
όφελος δικό του και, κατ’ επέκταση, των ασθενών του, προ-
σφέροντάς τους ένα υψηλό επίπεδο υπηρεσιών. Κι αυτό είναι 
κάτι που έχουν ανάγκη και οι απομακρυσμένες περιοχές της 
χώρας, αλλά και η ευρύτερη ηπειρωτική Ελλάδα.

O Δρ. Γιώργος Κοντακιώτης είναι χειρουργός οδοντίατρος στο Αthens Dental Science, συνεργάτης 
Προσθετικής στο Πανεπιστήμιο Αθηνών, όπου έχει μετεκπαιδευτεί και στα εμφυτεύματα. Στο ιδιωτικό 
ιατρείο που διατηρεί στην Αθήνα ασχολείται με τη στοματική υγιεινή, την αισθητική οδοντιατρική, την 
προσθετική, τα εμφυτεύματα (χειρουργική τοποθέτηση και προσθετική αποκατάσταση), καθώς επίσης 
και με ενέσιμες αισθητικές θεραπείες με υαλουρονικό οξύ και botulinum toxin περιστοματικά (Medical 
Aesthetics Training, London, UK).  
e-mail: gkontak766@gmail.com - info@kontakiotis.gr

#be_healthy



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

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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Εάν στεγνώνετε κι εσείς τα ρούχα σας μέσα στο σπίτι τον χειμώνα, καλύτερα να το 
ξανασκεφτείτε. Μια ομάδα Βρετανών ερευνητών υποστηρίζει ότι η πρακτική αυτή 
ενέχει κινδύνους για την υγεία.

ΒΗχΑΣ, ΔΥΣΠΝΟΙΑ...
ΜΗΠωΣ ΑΠλωΣΕΣ 

ΤΑ ρΟΥχΑ ΣΤΟ ΣΑλΟΝΙ;

Μ ια μπουγάδα βρεγμένων ρούχων περιέχει σχεδόν δύο λίτρα νερό, το οποίο εκλύεται στην 
ατμόσφαιρα κατά το στέγνωμα. "Ε και;", θα έλεγε κάποιος. Όταν, όμως, θα βρισκόταν αντι-
μέτωπος με τα αποτελέσματα μελέτης ομάδας Βρετανών ερευνητών από το Εθνικό Κέντρο 
Ασπεργίλλωσης (NAC) του Μάντσεστερ της Μ. Βρετανίας, πιθανότατα να άλλαζε γνώμη. 

Κι αυτό, γιατί φαίνεται πως τα ρούχα, όταν στεγνώνουν πάνω σε θερμαντικά σώματα ή σε απλώστρες, αυ-
ξάνουν τα επίπεδα υγρασίας στον χώρο κατά 30%, δημιουργώντας το ιδανικό περιβάλλον για την ανάπτυξη 
μούχλας – γεγονός που ενέχει κινδύνους για την υγεία μας. Για το θέμα αυτό μιλήσαμε με τον λοιμωξιο-
λόγο κ. Χρήστο Κοσμίδη. 

του Ραζμίκ Αγαμπατιάν
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Ποιοι είναι οι κίνδυνοι από το στέγνωμα των ρούχων 
εντός του σπιτιού;
Τα βρεγμένα ρούχα σε κλειστούς χώρους αυξάνουν τα επί-
πεδα υγρασίας και, έτσι, αποτελούν ιδανικό περιβάλλον για 
την ανάπτυξη μούχλας, δηλαδή μυκήτων. Στη συνέχεια, τα 
σπόρια των μυκήτων μεταφέρονται με τον αέρα, εισπνέο-
νται και καταλήγουν στους πνεύμονες. Τα περισσότερα υγιή 
άτομα εξουδετερώνουν αυτά τα σπόρια. Ωστόσο, σε ένα 
μικρό ποσοστό ατόμων με αναπνευστικά προβλήματα, προ-
καλούν συμπτώματα, όπως επιδείνωση του άσθματος, βήχα 
ή δύσπνοια. 

Υπάρχουν κάποιες ομάδες ατόμων που πρέπει 
να προσέχουν περισσότερο;
Στους περισσότερους από εμάς δεν υπάρχει επίπτωση από 
την έκθεση σε αυξημένη υγρασία. Όμως τα άτομα που πά-
σχουν ή έχουν προδιάθεση σε άσθμα μπορεί να παρουσι-
άσουν αλλεργία στους μύκητες, ο συχνότερος των οποίων 
είναι ο Ασπέργιλλος. Επιπλέον, μπορεί να παρατηρηθεί 
επιδείνωση των χρόνιων αναπνευστικών παθήσεων, όπως η 
χρόνια βρογχίτιδα και το εμφύσημα. 
Οι ανοσοκατεσταλμένοι (π.χ. όσοι κάνουν χημειοθεραπεία 
ή παίρνουν κορτιζόνη) πρέπει επίσης να αποφεύγουν την 
έκθεση σε τέτοιες συνθήκες.
Τις πιο πολλές φορές, επειδή τα συμπτώματα εμφανίζονται 
σταδιακά, δεν το καταλαβαίνουμε ότι τα προκαλεί η υγρα-
σία, με αποτέλεσμα να συνεχίζεται η έκθεση και η κατάστα-
ση να επιδεινώνεται. Αυτό μπορεί με τον καιρό να οδηγήσει 
σε μόνιμες βλάβες στους πνεύμονες. 

Η υγρασία και η μούχλα πόσο συνδέονται με τον συ-
χνό ξερόβηχα;
Ειδικά τα άτομα που πάσχουν από αναπνευστικά προβλή-
ματα ή παρουσιάζουν συχνά βρογχίτιδα, ή έχουν ευαισθη-
σία λόγω καπνίσματος, με την αύξηση της υγρασίας ή την 
παρουσία της στο σπίτι ενδέχεται να παρουσιάζουν συχνό 
ξερόβηχα. Αυτός ο βήχας μπορεί, ανάλογα με το περιβάλ-
λον, να διακόπτεται και να επανέρχεται, οδηγώντας και στο 
συμπέρασμα ότι υπάρχει ήπιο άσθμα ή υπερευαισθησία του 
αναπνευστικού.

Το ίδιο ισχύει εάν έχουμε υγρασία στο σπίτι;
Εάν το σπίτι μας είναι αρκετά παλιό, με σημεία που εμφανί-
ζουν μούχλα και υγρασία, ή το εξοχικό μας, αν και καινούργιο, 
παρουσιάζει τέτοιου είδους προβλήματα, είναι απαραίτητο 
να προστατευτούμε, καθώς υπάρχει πιθανότητα να προκα-
λέσουν αναπνευστικά προβλήματα, λοιμώξεις του αναπνευ-
στικού, αλλεργία και άσθμα. Το ίδιο μπορεί να συμβεί εάν, 
ενώ έχουμε εξασθενημένο ανοσοποιητικό σύστημα, είμαστε 
καθημερινά εκτεθειμένοι σε συνθήκες έντονης υγρασίας.
Καλό είναι να λάβουμε τα μέτρα μας με την πρώτη ευκαιρία 
και να απευθυνθούμε σε κάποιο ειδικό για την επίλυση του 
προβλήματος.

Η εμφάνιση της μούχλας πόσο επηρεάζει 
τον οργανισμό μας;
Ειδικά σε παλιά σπίτια, όπου υπάρχουν προβλήματα με τα 
υδραυλικά και δεν αερίζονται καλά, μπορεί να αναπτυχθεί 
μούχλα σε χώρους όπως η κουζίνα και το μπάνιο. Και σε 
αυτήν την περίπτωση, τα συμπτώματα μπορεί να είναι ήπια 
στην αρχή και σταδιακά να επιδεινώνονται. Εάν, όμως, κά-
ποιος υποστεί σημαντική έκθεση σε υγρασία και μούχλα, π.χ. 
αν προσπαθήσει να καθαρίσει τους χώρους και εισπνεύσει 
μεγάλη ποσότητα, μπορεί τα συμπτώματα από το αναπνευ-
στικό να είναι σοβαρότερα (π.χ. έντονος βήχας ή δύσπνοια).
η μούχλα μπορεί να επηρεάσει αρνητικά την υγεία, δεδο-
μένου ότι παράγει ουσίες που ίσως προκαλέσουν αλλεργία, 
αλλά και να παραχθούν τοξικές ουσίες από την παρουσία 
της. Εκτός από την αλλεργική αντίδραση, όμως, μπορεί να 
εμφανιστούν συνεχές φτέρνισμα, συνάχι, δερματικά προ-
βλήματα (ευνοούνται έντονα η ακμή και οι μυκητιάσεις) και, 
σε ορισμένες περιπτώσεις, μέχρι και κρίσεις άσθματος. Τα 
άτομα με ευαίσθητη υγεία, όπως είναι τα μωρά, τα μικρά παι-
διά, οι άνθρωποι με έκζεμα και αναπνευστικά προβλήματα, 
θα πρέπει να μένουν μακριά από περιβάλλον που παρουσιά-
ζει έντονη υγρασία και μούχλα.

Τι να κάνουμε προληπτικά;
Να στεγνώνουμε τα ρούχα έξω από το σπίτι, όταν αυτό εί-
ναι εφικτό, ή να χρησιμοποιούμε στεγνωτήριο. Όταν πρέπει 
να τα στεγνώσουμε μέσα στο σπίτι, αυτό να γίνεται μακριά 
από τους χώρους που περνάμε πολλές ώρες, όπως το υπνο-
δωμάτιο ή το σαλόνι. Σημαντικό είναι να αερίζουμε όλα τα 
δωμάτια καθημερινά. Επίσης, αν δούμε υγρασία ή μούχλα 
στους τοίχους του σπιτιού, να το αντιμετωπίζουμε έγκαιρα 
και να μην το αφήνουμε να επεκταθεί. 
Όταν καθαρίζουμε μόνοι μας τους χώρους από την υγρα-
σία, να υπάρχει καλός αερισμός. Άτομα με άσθμα είναι καλό 
να χρησιμοποιούν μάσκα, αν πρόκειται να καθαρίσουν χώ-
ρους με έντονη υγρασία. 

5+1 "στρατηγικές" 
ενάντια στην υγρασία
1. Αερίζουμε συχνά όλους τους εσωτερικούς χώρους.
2. Φροντίζουμε στους χώρους του σπιτιού, στους οποίους 
συγκεντρώνονται οι υδρατμοί (μπάνιο, κουζίνα, δωμάτια όπου 
βρίσκονται πλυντήρια, στεγνωτήρια), να υπάρχει ένα σύστημα 
εξαερισμού.
3. Χρησιμοποιούμε στην κουζίνα πάντα απορροφητήρα.
4. Έχουμε πάντα ένα πατάκι μπροστά από την μπανιέρα ή τον 
νιπτήρα (το οποίο θα κρατάμε στεγνό), έτσι ώστε τα νερά να 
μην παραμένουν στο πάτωμα.
5. Περιορίζουμε τα φυτά εσωτερικού χώρου.
6. Εάν έχουμε πρόβλημα έντονης υγρασίας, μπορούμε να 
προμηθευτούμε παγίδες υγρασίας ή έναν αφυγραντήρα και 
να βρούμε την υγειά μας... 
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Η Celia είναι σήμερα 43 χρόνων. Η ψωρίαση εμφανίστηκε στα 20 της χρόνια και κατάφερε να 
ανατρέψει όλες τις ισορροπίες. Ο φόβος, η έλλειψη ενημέρωσης, η ντροπή, την έκαναν να παρατήσει 
τα πάντα, να κλειστεί στον εαυτό της και να ονειρεύεται να αποκτήσει ξανά μια φυσιολογική ζωή... 

Ασθενείς με ψωρίαση
Το σκληρό ταξίδι της συνειδητοποίησης 
και η ανάγκη για μια φυσιολογική ζωή 

του Θεόδουλου Παπαβασιλείου
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Η 
ψωρίαση είναι μία πάθηση που αφορά περίπου 
125 εκατομμύρια συνανθρώπους μας παγκο-
σμίως. Δεν είναι μεταδοτική, δεν είναι σαφή τα 
αίτια που την προκαλούν, δεν κάνει διακρίσεις 

στις ηλικίες και τα φύλα, αν και σαφώς δείχνει μία "προτίμηση" 
στα άτομα από 20 έως 40 ετών. Σε εκείνους, δηλαδή, που βρί-
σκονται στην πιο παραγωγική ηλικία, που χτίζουν το μέλλον 
τους και ονειρεύονται να ξεχωρίσουν μέσα από τις επιλογές 
και την πορεία τους.
Οι μορφές της νόσου, τα πιθανά αίτια και οι εκλυτικοί πα-
ράγοντες είναι λίγο-πολύ γνωστά. Αυτό που έχει σημασία να 
κατανοήσουμε, είναι το ψυχολογικό φορτίο των ασθενών. 
Αυτό το μοναχικό, αλλά και σκληρό ταξίδι που ξεκινά από 
τη "συνάντησή" τους με τη νόσο και περνά από πολλούς και 
"ζόρικους" σταθμούς, όπως ο φόβος, η ντροπή και η συνειδη-
τοποίηση, μέχρι να φτάσουν στη δύναμη της γνώσης και στη 
θέληση να ξαναπάρουν τη ζωή στα χέρια τους. Γιατί μπορούν! 

Η ιστορία της Celia
Στο πρόσφατο Πανευρωπαϊκό Συνέδριο Δερματολογίας 
που πραγματοποιήθηκε στη Μαδρίτη, είχαμε την ευκαιρία να 
ακούσουμε τη συγκινητική ιστορία της Celia, που περιέγραψε 
όλο αυτό το δύσκολο ταξίδι και το πώς κατάφερε τελικά, 23 
χρόνια μετά την εμφάνιση της ψωρίασης, να είναι δυνατή, να 
έχει μία φυσιολογική ζωή, να έχει μια ευτυχισμένη οικογένεια 
με δύο παιδιά και να προσπαθεί με κάθε τρόπο να στέλνει 
μηνύματα δύναμης και αισιοδοξίας σε όλους τους ασθενείς. 
η Celia "γνώρισε" την ψωρίαση όταν ήταν 20 χρόνων και 
ένιωσε ότι ο κόσμος της άρχισε να αλλάζει με ιλιγγιώδεις 
ρυθμούς... Και αυτή θεατής, να μην μπορεί να ακολουθήσει, 
αλλά ούτε και να κατανοήσει τις αλλαγές αυτές. η έλλειψη 
ενημέρωσης, ο φόβος για το άγνωστο, τα σημάδια στο σώμα 
της που της θύμιζαν ότι είναι ""διαφορετική", την έκαναν να 
κλειστεί στον εαυτό της, να παρατήσει τις σπουδές της και να 
προσπαθεί με κάθε τρόπο να ελέγξει, όχι τόσο την ασθένεια, 
όσο τα συναισθήματά της...

Οκτώ χρόνια απομόνωσης...
η Celia πέρασε ένα μεγάλο χρονικό διάστημα απομόνωσης, 
κουβαλώντας ένα ψυχολογικό φορτίο που δεν μπορούσε και 
δεν ήξερε πώς να διαχειριστεί. Δεν ένιωθε ικανή να συμμετέ-
χει σε καμία κοινωνική εκδήλωση, προσπαθούσε να αντλήσει 
πληροφορίες για την πάθησή της μέσα από το Διαδίκτυο, μέ-
χρι που αποφάσισε να ψάξει πιο επισταμένα και να μιλήσει. 
Να μιλήσει με άλλους ασθενείς και, το πιο σημαντικό, να δει 
κάποιον ειδικό. 
η συνάντηση αυτή τη βοήθησε να κατανοήσει πλήρως το 
πρόβλημα, να μάθει τις διαθέσιμες θεραπείες και να καταλά-
βει ότι μπορεί και την πάθηση να ελέγξει, και τα συναισθήματά 
της, κάτι που στην παρούσα φάση έμοιαζε ακόμη πιο σημαντι-
κό γι’ αυτήν, αλλά και να αποκτήσει ξανά μια φυσιολογική ζωή.
Γιατί αυτό ακριβώς ήταν το ζητούμενο της Celia, από τις πρώ-

τες ημέρες που η ψωρίαση μπήκε στη ζωή της: "I want a normal 
life", έλεγε και ξαναέλεγε κατά τη διάρκεια της εξομολόγησής 
της, δείχνοντας ακριβώς το μέγεθος αυτού του ψυχολογικού 
φορτίου που σηκώνουν στις πλάτες τους οι ασθενείς.

Η επιστροφή στη φυσιολογική ζωή
η Celia είναι 28 χρονών και αποφασίζει να πάρει ξανά τη ζωή 
στα χέρια της. η επαφή της με τον γιατρό, η συζήτηση, η 
κατανόηση και η γνώση τής επιτρέπουν να συνεχίσει από εκεί 
που σταμάτησε. Επιστρέφει στο κολέγιο, αμέσως μετά αρχί-
ζει να δουλεύει και, στην πορεία, αποφασίζει να σταματήσει 
τη θεραπεία της για κάποιο χρονικό διάστημα, γιατί θέλει να 
γίνει μητέρα. 
Σήμερα είναι 43 χρονών, έχει δύο παιδιά και προτρέπει όλους 
τους ασθενείς να μιλήσουν με τον γιατρό τους. "Μιλήστε στον 
γιατρό σας, πείτε του τι θέλετε να κάνετε στη ζωή σας, τι ζη-
τάτε από τη θεραπεία. Μάθετε τις επιλογές σας, αποφασίστε, 
μη χάνετε χρόνο!". 
η Celia χρειάστηκε 15 χρόνια μέχρι να πάρει την απόφαση 
να πάει ξανά για κολύμπι. Γι’ αυτό και δεν θέλει κανείς άλλος 
να χάσει πολύτιμο χρόνο και να μείνει μακριά απ’ ό,τι γεμίζει 
τη ζωή του...

Οι ελπίδες για ένα πιο "καθαρό" μέλλον και η ελληνική 
πραγματικότητα 
Είναι μέγιστης σημασίας, λοιπόν, η ψυχολογική υποστήριξη, 
αλλά και η καλή επικοινωνία γιατρού-ασθενή, για την κατανό-
ηση της νόσου και την ενημέρωση για τις θεραπευτικές επι-
λογές. Αυτή η επικοινωνία θα παίξει καταλυτικό ρόλο τόσο 
στην ψυχολογία του ασθενή, όσο και στη συμμόρφωσή του 
στη θεραπεία. 
Τα νέα δεδομένα από το "θεραπευτικό μέτωπο" είναι πολύ 
ελπιδοφόρα. η πρόσφατη έγκριση από τον Ευρωπαϊκό Ορ-
γανισμό Φαρμάκων του risankizumab, μίας νέας θεραπείας 
για ασθενείς που ζουν με μέτρια έως σοβαρή ψωρίαση κατά 
πλάκας, υπόσχεται ένα πιο... καθαρό και αισιόδοξο μέλλον. 
Τα αποτελέσματα των κλινικών μελετών έδειξαν ότι με το 
risankizumab επιτυγχάνεται σχεδόν καθαρό δέρμα ή σχεδόν 
απόλυτη κάθαρση (PASI 90) στο 80% των ασθενών μέχρι την 
εβδομάδα 5 και καθαρό δέρμα ή απόλυτη κάθαρση (PASI 
100) στο 60% των ασθενών μέχρι την εβδομάδα 52. (PASI: 
Psoriasis Area and Severity Index / Δείκτης Έκτασης και Σοβα-
ρότητας της Ψωρίασης). 
Με τα γνωστά προβλήματα και τις σημαντικές καθυστερήσεις 
που παρατηρούνται στην Ελλάδα τα τελευταία χρόνια, όσον 
αφορά την "είσοδο" των καινοτόμων φαρμάκων στην χώρα 
μας, η νέα αυτή θεραπεία βρίσκεται ακόμη σε αναμονή, μαζί 
με τις προσδοκίες των Ελλήνων ασθενών για μια καλύτερη 
ποιότητα ζωής. Ελπίζουμε αυτό να αλλάξει σύντομα και να 
μπορούμε, επιτέλους, να μιλάμε για άμεση πρόσβαση στην 
καινοτομία, όπως συμβαίνει στις περισσότερες εξελιγμένες 
χώρες της Ευρωπαϊκής Ένωσης.
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Σύμφωνα με μια μεγάλη μελέτη των Κέντρων Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων των ΗΠΑ 
(CDC), ένας στους πέντε ενήλικες πάσχει από διαγνωσμένη αρθρίτιδα. Και, δυστυχώς,

σύμφωνα με τα στοιχεία που παρουσιάζονται, προβλέπεται αύξηση της συχνότητας εμφάνισης 
της νόσου στα επόμενα χρόνια.

Αρθρίτιδες ισχύου και γονάτου
Η φυσικοθεραπεία είναι η λύση!

Σ την Ιατρική είναι γνωστό ότι η κατάληξη –ίτιδα, 
όπως π.χ. αρθρίτιδα, υποδηλώνει την ύπαρξη 
φλεγμονής. Έτσι, με τον όρο αυτό περιγράφου-
με τη φλεγμονή των αρθρώσεων. η αλήθεια εί-

ναι πως υπάρχουν περισσότερες από εκατό διαφορετικές 
μορφές αρθρίτιδας (οστεοαρθρίτιδα, ρευματοειδής, ουρι-
κή, ψωριασική, μικροβιακή κ.λπ.). Δεδομένων και των ευρη-
μάτων της μελέτης των CDC, δεν είναι τυχαίο το γεγονός 
ότι πολλοί επαγγελματίες στον ιατρικό χώρο θεωρούν πιο 
σημαντική την ανακάλυψη μιας θεραπείας για τα αρθριτικά 
νοσήματα, παρά μιας θεραπείας για τον καρκίνο. Οι ίδιοι 
υποστηρίζουν ότι, στη μία περίπτωση, ο μέσος όρος ζωής 
θα αυξανόταν κατά δύο έτη, ενώ στην άλλη θα βελτιωνόταν 
η ποιότητα ζωής των ασθενών κατά πέντε χρόνια. 

Ο σκοπός αυτής της σύγκρισης είναι κυρίως το να αναδει-
χθεί η σοβαρότητα του προβλήματος της αρθρίτιδας. Τα 
καλά νέα είναι ότι υπάρχουν ήδη κάποιες αποτελεσματικές 
λύσεις, οι οποίες μπορούν να βελτιώσουν την ποιότητα της 
ζωής των ασθενών που πάσχουν από κάθε μορφής αρθρί-
τιδα. 

Αρθρίτιδα γονάτου
Τα βασικά χαρακτηριστικά της αρθρίτιδας του γονάτου είναι 
ο πόνος και ο περιορισμός της κίνησης. Συνήθως ο πόνος 
αναπτύσσεται βαθμιαία, αν και δεν αποκλείεται η ξαφνική 
έναρξή του. Ο πόνος και το οίδημα είναι πιθανό να είναι χει-
ρότερα το πρωί ή ύστερα από μια περίοδο αδράνειας. Ωστό-
σο, μπορεί και να επιδεινωθεί μετά από ένα έντονο βάδισμα, 

του Μιχάλη Σαμαρά, φυσικοθεραπευτή
www.physionow.gr
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ανέβασμα σκαλιών ή ένα γονάτισμα. Τότε υπάρχει μπλοκάρι-
σμα της άρθρωσης και αίσθημα αδυναμίας στην κίνηση. Σύμ-
φωνα με μαρτυρίες ασθενών, οι αλλαγές του καιρού μπορεί 
επίσης να ευθύνονται για την έξαρση του πόνου. 

Αρθρίτιδα ισχίου
Πρόκειται για μια εκφυλιστική νόσο που αφορά όλα τα 
σπονδυλωτά του ζωικού βασιλείου, και όχι μόνο τον άνθρω-
πο. Χαρακτηρίζεται από μια επιδεινούμενη μη αναστρέψιμη 
καταστροφή αρχικά του αρθρικού χόνδρου και, κατόπιν, 
επέρχονται αλλοιώσεις στα παρακείμενα οστά και τα πέριξ 
μαλακά μόρια της άρθρωσης.
Το κύριο χαρακτηριστικό της, κλινικά, είναι ο πόνος στην 
περιοχή του γοφού, ο οποίος παρουσιάζεται αρχικά μετά 

από κούραση και, στη συνέχεια, καθ’ όλη τη διάρκεια της 
ημέρας, ακόμα και κατά τη νυχτερινή κατάκλιση. Παράλλη-
λα, υπάρχει και μεγάλος περιορισμός της κινητικότητας, συ-
χνά σε σημείο οι πάσχοντες να μην μπορούν να φορέσουν 
τις κάλτσες και τα παπούτσια τους.
Όπως είναι φυσικό, αυτό επηρεάζει δραματικά την ποιότη-
τα της ζωής των πασχόντων, ανατρέποντας την κοινωνική 
τους ζωή και, κυρίως, την ψυχολογία τους.  

Η φυσικοθεραπεία στις αρθρίτιδες γονάτου και ισχίου 
Οι ασθενείς έρχονται στον φυσιοθεραπευτή και παραπο-
νιούνται για αφόρητο πόνο. Τονίζουν αφ’ ενός τη δυσκαμ-
ψία που αισθάνονται, η οποία πολλές φορές οδηγεί σε 
περιορισμό της κίνησης, και αφ’ ετέρου τη μειωμένη λει-
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τουργικότητα που καταλήγουν να έχουν. Το γεγονός αυτό 
καταλήγει να έχει πάνω τους επιπτώσεις τόσο κοινωνικές, 
όσο και ψυχολογικές. Είναι, λοιπόν, ιδιαίτερα σημαντική 
η καλή συνεργασία του φυσικοθεραπευτή με τον ασθενή. 
Δυστυχώς, η συγκεκριμένη πάθηση μέχρι σήμερα αποτε-
λεί μια μόνιμη κατάσταση, γι’ αυτό και πρέπει να δοθεί ένα 
κατάλληλο και προσαρμοσμένο ασκησιολόγιο από τον φυ-
σιοθεραπευτή. 
Ένα επίσης βασικό στοιχείο είναι η έγκαιρη επίσκεψη στον 
φυσικοθεραπευτή. Όσο νωρίτερα ξεκινά η θεραπεία για την 
αποκατάσταση, τόσο πιο σύντομα θα υπάρχουν εμφανή 
αποτελέσματα, συνεπώς και λιγότερη ταλαιπωρία, αλλά και 
λιγότερες συνεδρίες και δαπάνες για τον ασθενή.

Οι δύο αυτές αρθρίτιδες μπορούν να αντιμετωπιστούν 
αποτελεσματικά με την εφαρμογή της θεραπείας Tecar 
(Transfer Electricity, CApacitive, Resistive). Πρόκειται για 
μια νέα μέθοδο στον χώρο της φυσιοθεραπευτικής αποκα-
τάστασης. Σύμφωνα με εκτενείς μελέτες που διήρκησαν πε-
ρισσότερα από είκοσι χρόνια στον τομέα της βιοτεχνολο-
γίας, η συγκεκριμένη προσέγγιση θεωρείται επαναστατική 
και αποτελεσματική. Κι αυτό, γιατί μπορεί να επιταχύνει τις 
φυσιολογικές διαδικασίες του μεταβολισμού των κυττάρων. 
Από την πρώτη κιόλας συνεδρία, μεταφέρει βιοσυμβατή 
ενέργεια χωρίς ακτινοβολία, προκειμένου να μειώσει τη 

φλεγμονή και να προκαλέσει άμεση ανακούφιση στον πόνο. 
η θεραπεία με Τecar που θα εφαρμόσει ο φυσικοθεραπευ-
τής υπόσχεται ταχύτερη αποκατάσταση, σε λιγότερες συνε-
δρίες. Αυτό επιτυγχάνεται χάρη στα ρεύματα μετακίνησης 
που βρίσκονται στους ιστούς με τη μορφή ιόντων, και εί-
ναι αποτέλεσμα της έλξης και της αποστροφής ηλεκτρικών 
φορτίων (485.000 φορές/δευτερόλεπτο).
Έτσι, μπορεί να μεταφέρεται στον ιστό η ενέργεια που 
εφαρμόζεται στο πεδίο, ενώ στο εσωτερικό προκαλούνται 
φυσικές ροές από ηλεκτρικά φορτία και παραγωγή μορι-
ακών δονήσεων. Κατά συνέπεια, τα κύτταρα αυξάνουν το 
ενεργειακό δυναμικό τους και, παράλληλα, ενεργοποιούν 
τους φυσικούς μηχανισμούς αναγέννησης και επούλωσης, 
ακόμα και στους βαθύτερους ιστούς. Καθώς, δε, ο φυσικο-
θεραπευτής δεν μεταφέρει εξωτερική ενέργεια, η μέθοδος 
αυτή αποδεικνύεται εντελώς ανώδυνη για τον ασθενή. 
Τέλος, δεν εκπέμπει καμία ακτινοβολία και δεν έχει καμία 
παρενέργεια. Άρα, χαρακτηρίζεται και ως εντελώς ακίνδυνη.
Με αυτή τη μέθοδο, σε συνδυασμό και με την ειδική γυ-
μναστική, η φυσικοθεραπεία μπορεί να πετύχει μείωση του 
πόνου και σταδιακή αποκατάσταση. Αυτό, όμως, που στ’ 
αλήθεια μπορεί να προσφέρει είναι η επιστροφή στην καθη-
μερινότητα. Αλλά και στην εξασφάλιση της ποιότητας ζωής 
που αξίζει ο καθένας από εμάς!

#be_healthy
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Οι καρδιαγγειακές παθήσεις (ΚΑΠ), που οφείλονται σε αθηροσκλήρωση, αποτελούν την πιο 
συχνή αιτία θανάτου παγκοσμίως. Μεγάλο ποσοστό αυτών των παθήσεων, θανατηφόρων και μη, 
συμβαίνουν σε άτομα χωρίς γνωστή ΚΑΠ (50% των περιπτώσεων εμφράγματος μυοκαρδίου και 

1/3 των περιπτώσεων αιφνίδιου θανάτου). H πρόληψή τους, λοιπόν, έχει ιδιαίτερη σημασία.

Θέματα... καρδιάς
Το 80% των καρδιαγγειακών 

παθήσεων μπορεί να προληφθεί!

Σ ύμφωνα με τα επιστημονικά στοιχεία, το 80% του 
συνόλου των ΚΑΠ μπορεί να προληφθεί με αλλα-
γή του τρόπου ζωής, καθώς η πλειονότητά τους 
(έμφραγμα μυοκαρδίου, εγκεφαλικό, περιφερική 

αρτηριακή νόσος, καρδιακή ανεπάρκεια, κολπική μαρμαρυγή) 
οφείλεται σε τέσσερις παράγοντες συμπεριφοράς: κάπνισμα, 
φτωχή διατροφή, αυξημένο βάρος σώματος και καθιστικό 
τρόπο ζωής/ έλλειψη φυσικής άσκησης. Επιπλέον, οφείλεται 
σε τρεις κύριους παράγοντες κινδύνου: δυσλιπιδαιμία (ολική 
χοληστερόλη <200 mg/dl), υπέρταση (>130/80 mmHg) και 
σακχαρώδη διαβήτη  (γλυκόζη νηστείας αίματος >100 mg/dl).
Στο πλαίσιο των δράσεων ενημέρωσης που πραγματοποι-
εί, αλλά και με αφορμή το 40ο Πανελλήνιο Καρδιολογικό 
Συνέδριο που πραγματοποιήθηκε στα Ιωάννινα, η Ελληνική 
Καρδιολογική Εταιρεία (ΕΚΕ) διοργάνωσε πρόσφατα δημο-

σιογραφική εκδήλωση, με στόχο την ενημέρωση του κοινού 
σχετικά με τις νεότερες εξελίξεις στον τομέα της Καρδιολο-
γίας, καθώς και την ευαισθητοποίηση όλων για τη σημασία 
της πρόληψης των καρδιαγγειακών νοσημάτων.
Το μήνυμα ήταν ξεκάθαρο: "Η διά βίου υιοθέτηση υγιεινού 
τρόπου ζωής αποτελεί τον ακρογωνιαίο λίθο στην πρόληψη 
των ΚΑΠ", τόνισε ο κ. Ιωάννης Γουδέβενος, Πρόεδρος 
της ΕΚΕ, Καθηγητής Καρδιολογίας, Πανεπιστημιακό Γενι-
κό Νοσοκομείο Ιωαννίνων.
Από τη μεριά του, ο κ. Ιωάννης Κανακάκης, Αντιπρόε-
δρος της ΕΚΕ και Διευθυντής της Θεραπευτικής Κλινικής του 
Γ.Ν.Α. "Αλεξάνδρα", επεσήμανε ότι "τα τελευταία χρόνια, οι 
εξελίξεις στον τομέα της επεμβατικής αντιμετώπισης των 
καρδιαγγειακών παθήσεων είναι εντυπωσιακές. Αρχικά, ως 
προς τη στεφανιαία νόσο, η άμεση επεμβατική αντιμετώπιση 
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του οξέος εμφράγματος του μυοκαρδίου (η επικρατέστερη 
θεραπεία στον ανεπτυγμένο κόσμο και στις περισσότερες 
περιοχές της χώρας μας), σε συνδυασμό με την έγκαιρη ανα-
γνώριση των συμπτωμάτων από τον ασθενή και την ταχεία 
διακίνηση των ασθενών με την επείγουσα βοήθεια προς τις 
μονάδες περίθαλψης, μπορούν πλέον να αποφέρουν καλύ-
τερα αποτελέσματα ως προς τη μείωση της θνητότητας. Η 
ΕΚΕ, μάλιστα, λαμβάνοντας υπ’ όψιν ότι στη χώρα μας κα-
ταγράφονται 20.000 περίπου εμφράγματα του μυοκαρδίου 
ετησίως, θα ξεκινήσει άμεσα μια πανελλήνια καταγραφή για 
να εξετάσει τα ποιοτικά χαρακτηριστικά της αντιμετώπισης 
των οξέων στεφανιαίων συνδρόμων".
Όσον αφορά την αγγειοπλαστική των στεφανιαίων αρτηριών, 
ο κ. Κανακάκης τόνισε ότι τα νέας γενιάς stents οδηγούν σε 
άριστα αποτελέσματα, με ελάχιστες επιπλοκές κατά την πα-
ρακολούθηση, αλλά και στη μικρότερη ανάγκη για λήψη μα-
κροπρόθεσμης αντιθρομβωτικής αγωγής. Επιπλέον, για τους 
ασθενείς με κολπική μαρμαρυγή, οι οποίοι δεν μπορούν να 
λάβουν αντιπηκτική θεραπεία, η διαδερμική σύγκλειση του 
ωτίου αριστερού κόλπου (η περιοχή όπου δημιουργούνται οι 
θρόμβοι), αποτελεί σήμερα την ενδεδειγμένη λύση.
Παίρνοντας τον λόγο, ο κ. Κώστας Τσιούφης, Καθηγητής 
Καρδιολογίας ΕΚΠΑ, Α’ Πανεπιστημιακή Καρδιολογική 
Κλινική Γ.Ν. "Ιπποκράτειο", αναφέρθηκε στον επιπολασμό 
του Σακχαρώδους Διαβήτη, που είναι σήμερα 8,8% του ενή-
λικου πληθυσμού παγκοσμίως, ενώ ο ΣΔ τύπου 2 αντιπρο-
σωπεύει περίπου το 90% των περιπτώσεων, αποτελώντας μία 
από τις κύριες αιτίες καρδιαγγειακού κινδύνου στον ανεπτυγ-
μένο κόσμο.
"Στο πρόσφατο Πανευρωπαϊκό Συνέδριο Καρδιολογίας, στο 
Παρίσι, πραγματοποιήθηκε μια ιστορική σύμπραξη μεταξύ 
της Ευρωπαϊκής Καρδιολογικής και Διαβητολογικής Εταιρεί-
ας, με αποτέλεσμα την εξαγωγή σύγχρονων κατευθυντήριων 
οδηγιών αντιμετώπισης του ΣΔ σε ασθενείς με καρδιαγγεια-
κή νόσο. Οι οδηγίες αυτές περιλαμβάνουν, μεταξύ άλλων, τη 
χρήση νεότερων αντιδιαβητικών φαρμάκων από ασθενείς με 
υψηλό καρδιαγγειακό κίνδυνο, και υπογραμμίζουν για άλλη 
μια φορά την αξία της υιοθέτησης ενός υγιεινού τρόπου 

ζωής", είπε χαρακτηριστικά.
Σύμφωνα με τον ίδιο, ως προς την αντιμετώπιση της δυσλιπι-
δαιμίας, στις νέες κατευθυντήριες οδηγίες επισημαίνεται και 
πάλι η ενοχή της LDL-c (κακής χοληστερόλης) στην πρόο-
δο της αθηρωματικής νόσου. Γι’ αυτό τον λόγο, συστήνονται 
ακόμα πιο χαμηλά επίπεδα της λιποπρωτεΐνης αυτής, ιδιαίτε-
ρα σε ασθενείς πολύ υψηλού καρδιαγγειακού κινδύνου, όπως 
είναι οι στεφανιαίοι ασθενείς. Συγκεκριμένα, προτείνεται 
απόλυτος στόχος θεραπείας LDL-χοληστερόλης μικρότερος 
από 55 mg/dL (ο προηγούμενος στόχος ήταν <70 mg/dl γι’ 
αυτή την ομάδα ασθενών), μέσω της θεραπείας με τα νεότε-
ρα φαρμακευτικά σκευάσματα και συνδυασμούς.
"Μιλώντας για τα οφέλη της υιοθέτησης υγειών συμπεριφο-
ρών, θα ήθελα να αναφερθώ και στην εκστρατεία ευαισθη-
τοποίησης, που υλοποιεί η ΕΚΕ, σε συνεργασία με τη φαρμα-
κευτική εταιρεία Pfizer Hellas, με τίτλο "Νιώσε τον Παλμό". 
Πρόκειται για μια πρωτοβουλία που συνιστά τη συχνή πα-
ρακολούθηση των καρδιακών παλμών, με στόχο τον έγκαι-
ρο εντοπισμό και αντιμετώπιση της Κολπικής Μαρμαρυγής 
(ΚΜ), του δεύτερου σημαντικότερου παράγοντα κινδύνου 
εκδήλωσης Αγγειακών Εγκεφαλικών Επεισοδίων (ΑΕΕ), μετά 
την υψηλή αρτηριακή πίεση.
Τα συμπτώματα αυτού του τύπου αρρυθμίας, ο οποίος εκτι-
μάται ότι αυξάνει τον κίνδυνο εκδήλωσης ΑΕΕ κατά 3 έως 5 
φορές και ότι συνδέεται με το 1/4 περίπου των συνολικών 
ισχαιμικών ΑΕΕ, δεν γίνονται εύκολα αντιληπτά. Ωστόσο, οι 
συνέπειές της τόσο στην υγεία και την ποιότητα ζωής των 
ασθενών, όσο και στα συστήματα υγειονομικής περίθαλψης 
είναι τόσο σοβαρές, που κάνουν ηχηρή την ανάγκη για πρό-
ληψη και αντιμετώπιση του προβλήματος. Παρ’ όλα αυτά, 
ο προσυμπτωματικός έλεγχος δεν διενεργείται ακόμη σε 
τακτική βάση, ενώ από τις ευρωπαϊκές μελέτες διαπιστώνο-
νται σημαντικά ποσοστά υποδιάγνωσης. Για τον λόγο αυτόν, 
η ΕΚΕ συνιστά τη μέτρηση του σφυγμού, μία πολύ απλή δι-
αδικασία που μπορεί να γίνει στο σπίτι ή το γραφείο, που 
μπορεί να οδηγήσει εγκαίρως τον ασθενή στον καρδιολόγο, ο 
οποίος θα συστήσει και την κατάλληλη θεραπεία", κατέληξε 
ο κ. Τσιούφης.
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Π ιο ευάλωτα είναι τα μικρά παιδιά, τα οποία 
έχουν αδύναμο ανοσοποιητικό, αλλά και οι 
ηλικιωμένοι, οι οποίοι συχνά πάσχουν από 
χρόνια προβλήματα υγείας που εξασθενούν 

τον οργανισμό τους και επιβαρύνουν την αναπνευστική 
τους λειτουργία.
Και παρόλο που τα μέτρα προφύλαξης είναι λίγο-πολύ γνω-
στά, συχνά δεν επαρκούν για να θωρακίσουν τον οργανι-
σμό.
η Δρ. Ανατολή Παταρίδου, MD, χειρουργός ωτορινολα-
ρυγγολόγος κεφαλής και τραχήλου, παιδο-ΩΡΛ, επισημαί-
νει, πάντως, ότι το μπούκωμα, ο βήχας και ο πονόλαιμος 
δεν σημαίνουν απαραίτητα ίωση: "Είναι πολύ πιθανό, λόγω 
τού ότι ο καιρός ήταν μέχρι τώρα ήπιος για την εποχή, 
κάποιος να έχει μια λαρυγγίτιδα, λόγω της παρατεταμένης 
κατανάλωσης κρύων ροφημάτων ή λόγω της κατάχρησης 
αλκοόλ και της αυξημένης έκθεσης στον καπνό, για παρά-
δειγμα. Επομένως, αν εμφανιστούν ύποπτα συμπτώματα, 
το άτομο πρέπει να αποφύγει να κάνει μόνο του διάγνωση 
ή να σπεύσει να πάρει αντιβιοτικά χωρίς συνταγή γιατρού. 
Αυτό που πρέπει να κάνει, αν η διάρκεια των συμπτωμά-
των είναι πάνω από τρεις ημέρες και, μάλιστα, υπάρχει 
επιδείνωση, είναι να απευθυνθεί στον γιατρό για να λάβει 
την κατάλληλη αγωγή".

Να σημειωθεί ότι κάποια συμπτώματα, τα οποία στην αρχή 
μοιάζουν με εκείνα του κρυολογήματος, μπορεί να υποκρύ-
πτουν μια έξαρση αλλεργικής ρινίτιδας, οπότε χρειάζεται 
εντελώς διαφορετική θεραπεία. Επιπρόσθετα, ένα κοινό 
κρυολόγημα μπορεί να προκαλέσει επιπλοκές από τα ιγμό-
ρεια, τα αυτιά ή και τους βρόγχους και να χρειαστεί πιο 
ειδική αγωγή. 
"Ο ωτορινολαρυγγολόγος, ως ειδικός στο ανώτερο αναπνευ-
στικό σύστημα, το οποίο χαρακτηρίζεται από την ενδοεπι-
κοινωνία των οργάνων του, μπορεί, κάνοντας ενδοσκοπικό 
έλεγχο με τα σύγχρονα εύκαμπτα ή άκαμπτα ενδοσκόπια, 
να αποκομίσει μια σαφή εικόνα και να χορηγήσει την κατάλ-
ληλη θεραπεία", τονίζει η Δρ. Παταρίδου.

Πιθανές επιπλοκές
Τον μεγαλύτερο κίνδυνο για επιπλοκές αντιμετωπίζουν ασθε-
νείς με στραβό ρινικό διάφραγμα, χρόνια ρινίτιδα, ιγμορίτιδα, 
πολύποδες ή άσθμα. Αυτός είναι ένας ακόμη λόγος που δεν 
πρέπει να αμελούνται τα προβλήματα της μύτης, αλλά να αντι-
μετωπίζονται με τις κατάλληλες μεθόδους. 
Όσον αφορά στα παιδιά, είναι σημαντικό οι γονείς να είναι σε 
εγρήγορση, στην περίπτωση που μια ίωση επιμένει πάνω από 
τρεις μέρες. Εάν αυτό συμβεί, είναι πολύ πιθανό να προκληθεί 
επιλοίμωξη στο παιδί και κάποιο απόστημα στον φάρυγγα.

Οι μεταβολές της θερμοκρασίας και ο συγχρωτισμός σε κλειστούς 
χώρους ευνοούν την ανάπτυξη λοιμώξεων του αναπνευστικού 
(στόματος, λάρυγγα, πνευμόνων), οι οποίες αρκετές φορές μπορεί 
να έχουν επιπλοκές.

Εποχικές λοιμώξεις
Μέτρα προστασίας για...
επιρρεπείς και μη
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Τα αποστήματα μπορεί να δημιουργηθούν, μεταξύ άλλων, 
από φλεγμονή των αμυγδαλών και των αδενοειδών εκβλα-
στήσεων (τα γνωστά κρεατάκια). Το 70% των αποστημάτων 
οφείλεται σε αυτή την αιτία. η αντιμετώπισή τους είναι πά-
ντα χειρουργική. Στόχος είναι η λιγότερο επεμβατική τεχνι-
κή, που επιτυγχάνεται με σύγχρονα μηχανήματα, όπως οι 
ραδιοσυχνότητες και το Laser.

Tips για προστασία από τις ιώσεις
Για να προστατευθούμε από τις ιώσεις της εποχής, η Δρ. 
Παταρίδου προτείνει:
•  Να βάλουμε την άσκηση στη ζωή μας, τουλάχιστον τρεις 
φορές την εβδομάδα.
•  Να τρώμε καθημερινά περισσότερα φρούτα και λαχανικά 
και να περιορίσουμε την κατανάλωση κρέατος.
•  Να κάνουμε τακτικά πλύσεις στη μύτη με ειδικές συ-
σκευές ή με φυσιολογικό ορό, σύμφωνα με τις οδηγίες του 
γιατρού μας, όταν υπάρχει επίμονο μπούκωμα και πολλές 
εκκρίσεις.
•  Να διδάξουμε στα παιδιά μας κάποιες βασικές κινήσεις, 
με τις οποίες μπορούν να προστατευτούν από τις ιώσεις 
στο σχολείο. Όπως π.χ. να πλένουν τακτικά τα χέρια τους, 
να βήχουν και να φτερνίζονται στο εσωτερικό του αγκώνα 
τους, να μην πίνουν από τα μπουκάλια άλλων παιδιών και να 

αποφεύγουν να ακουμπούν το πρόσωπό τους.
•  Οι ευάλωτες ομάδες του πληθυσμού (παιδιά, ηλικιωμέ-
νοι, άτομα με εξασθενημένο ανοσοποιητικό σύστημα/ανο-
σοκατασταλμένοι ασθενείς) πρέπει να απευθύνονται στον 
οικογενειακό τους γιατρό, ώστε, αν υπάρχει ένδειξη, να 
εμβολιαστούν.
"Μπορούμε να αντιδράσουμε πιο ολιστικά στην αύξηση της 
νοσηρότητας, με ριζικές αλλαγές στον καθημερινό τρόπο 
ζωής, που αφορούν στη διατροφή, στην άθληση και στη 
διαχείριση των γεγονότων. Και, βέβαια, να είμαστε σε ετοι-
μότητα, ώστε αν κάποιο σύμπτωμα επιμένει, να πάμε κα-
τευθείαν στον ειδικό γιατρό", καταλήγει η Δρ. Παταρίδου.

η Δρ. Ανατολή Παταρίδου είναι 
χειρουργός ωτορινολαρυγγολόγος 
κεφαλής και τραχήλου, παιδο-ΩΡΛ 
και επιστημονική συνεργάτις του νοσοκο-
μείου υΓΕΙΑ-ΜηΤΕΡΑ. 
www.pataridou.gr
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Σύμφωνα με τα νέα επιστημονικά δεδομένα, η αναπνοή επηρεάζει τον τρόπο αποθήκευσης και 
σταθεροποίησης της μνήμης, και ο ρυθμός της ενισχύει την κρίση και τη μνήμη, δημιουργώντας 
ηλεκτρική δραστηριότητα στον ανθρώπινο εγκέφαλο. Όλα αυτά, όμως, εξαρτώνται από τον τρόπο 
εισπνοής και από το αν η λειτουργία της αναπνοής γίνεται  μέσω της μύτης ή του στόματος.

Μπορεί η ρινική αναπνοή 
να επηρεάσει τη μνήμη;
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"Η μύτη είναι το όργανο του αναπνευστικού συστήματος 
που φιλτράρει, ενυδατώνει και ρυθμίζει τη θερμοκρασία 
του διερχόμενου αέρα, προσφέροντας στον οργανισμό 
ποιοτικό αέρα και οξυγόνο. Αποβάλλει, επίσης, το διο-
ξείδιο του άνθρακα μέσω της εκπνοής, ενώ συνεισφέρει 
και σε άλλες σημαντικές λειτουργίες. Στο εσωτερικό της 
υπάρχουν περιοχές που είναι υπεύθυνες, εξ ολοκλήρου 
ή εν μέρει, για την όσφρηση, τη γεύση και την άμυνα του 
οργανισμού. Χωρίς τη μύτη, το στόμα δεν θα μπορούσε 
να γεύεται εξίσου καλά, αφού η "γεύση" είναι ένα μείγμα 
διαφορετικών αισθήσεων. Γι’ αυτό και όταν είμαστε μπου-
κωμένοι, το φαγητό μάς φαίνεται διαφορετικό και άνοστο. 
Επίσης, παίζει ρόλο στην ακοή. Ο ρινοφάρυγγας πλαισιώ-
νεται από κάθε πλευρά με τις ευσταχιανές σάλπιγγες, δύο 
μικρούς σωλήνες/βαλβίδες οι οποίες τον συνδέουν με το 
μέσο αυτί. Ο ρινοφάρυγγας γεμίζει το μέσο αυτί με αέρα, 
εξισώνοντας την πίεση του αέρα σ’ αυτό, διαδικασία που 
αποτελεί σημαντικό μέρος της σωστής ακοής. Τελευταία, 
δε, οι επιστήμονες ανακάλυψαν ότι η αναπνοή μέσω της 
μύτης συμβάλλει και στην καλή λειτουργία της μνήμης", 
επισημαίνει ο Δρ. Γεώργιος Μοιρέας.
Σύμφωνα με μια πρόσφατη έρευνα, τα ευρήματα της οποίας 
δημοσιεύθηκαν στο The Journal of Neuroscience, Σουηδοί 
ερευνητές εξέτασαν με νέες μεθοδολογίες τη σχέση με-
ταξύ όσφρησης και μνήμης. η μελέτη που διεξήχθη από 
επιστήμονες στο Karolinska Institutet στη Στοκχόλμη της 
Σουηδίας, κατέδειξε ότι η αναπνοή μέσω της μύτης, αντί 
του στόματος, βελτιώνει την οσφρητική μνήμη. η ερευνητι-
κή ομάδα έδειξε για πρώτη φορά ότι κάποιος θυμάται  κα-
λύτερα αυτό που μυρίζει όταν αναπνέει από τη μύτη, δηλα-
δή όταν η μνήμη σταθεροποιεί μια διαδικασία που λαμβάνει 
χώρα μεταξύ της μάθησης και της ανάκτησης της μνήμης. 
Όπως εξηγούν οι επιστήμονες, προηγούμενες έρευνες 
έχουν δείξει ότι οι οσφρητικοί υποδοχείς του εγκεφάλου 
μπορούν να συλλέξουν όχι μόνο τη μυρωδιά, αλλά και τις 
μικρές διακυμάνσεις της ροής του αέρα, με διαφορετικά 
μέρη του εγκεφάλου να ενεργοποιούνται κατά την εισπνοή 
και την εκπνοή.
Επιπλέον, επιστήμονες του Northwestern Medicine έχουν 
ανακαλύψει, για πρώτη φορά, ότι ο ρυθμός αναπνοής δημι-
ουργεί ηλεκτρική δραστηριότητα στον ανθρώπινο εγκέφα-
λο που ενισχύει την συναισθηματική κρίση και την ανάκληση 
της μνήμης, αρκεί η αναπνοή να γίνεται από τη μύτη. Επίσης, 
στη μελέτη, τα άτομα ήταν σε θέση να εντοπίσουν ένα φο-
βισμένο πρόσωπο πιο γρήγορα όταν το έβλεπαν κατά τη 
διάρκεια της εισπνοής, απ’ ό,τι κατά την εκπνοή. Τα άτομα 
ήταν επίσης πιο πιθανό να θυμούνται ένα αντικείμενο που 

όταν τo κοιτούσαν ανέπνεαν από τη μύτη. η επίδραση αυτή 
έπαυε όταν η αναπνοή γινόταν από το στόμα.
"Η τεράστια συνεισφορά της ρινικής αναπνοής έχει κατα-
δειχθεί ποικιλοτρόπως από μεγάλο αριθμό μελετών. Ωστό-
σο, ορισμένοι άνθρωποι δεν μπορούν να αναπνεύσουν από 
τη μύτη τους, λόγω λειτουργικών προβλημάτων, όπως π.χ. 
σκολίωση ρινικού διαφράγματος", σημειώνει ο Δρ. Μοιρέ-
ας. Ένα παρεκκλίνον ρινικό διάφραγμα είναι μία από τις πιο 
συχνές αιτίες αναπνευστικής αδυναμίας από τη μύτη. Αυτό 
συμβαίνει όταν το τοίχωμα που χωρίζει το αριστερό από 
το δεξί ρουθούνι είναι στραβό και διαταράσσεται η ομαλή 
ροή του αέρα. Πρόκειται για ένα πρόβλημα που δημιουρ-
γείται κατά την ανάπτυξη του ατόμου ή που προκαλείται 
από τραυματισμό ή προηγούμενη κακή επέμβαση ρινοπλα-
στικής ή διαφράγματος. 
"Η διόρθωση ενός στραβού ρινικού διαφράγματος γίνεται 
μόνο με χειρουργική επέμβαση, μετά από την οποία αυ-
ξάνεται δραστικά  η ποσότητα του αέρα που περνά από 
την μύτη, εφόσον βέβαια εφαρμοστεί το σωστό χειρουρ-
γικό σχέδιο και η επέμβαση γίνει από έμπειρο χειρουργό. 
Αναπνέοντας πια από τη μύτη ο ασθενής χαίρει των πλεο-
νεκτημάτων που προσφέρει η ρινική αναπνοή, γεύεται και 
ακούει καλύτερα, αρρωσταίνει λιγότερο, έχει ποιοτικότερο 
ύπνο και γενικά καλύτερη ποιότητα ζωής, ενώ οι αλλεργικοί 
προστατεύονται από την είσοδο αλλεργιογόνων στον οργα-
νισμό", μας εξηγεί ο Δρ. Γεώργιος Μοιρέας.
η πραγματοποίηση μιας λειτουργικής ρινοπλαστικής, για τη 
διόρθωση του ανατομικού προβλήματος που εμποδίζει τη 
αναπνοή από τη μύτη, συχνά αποτελεί και αφορμή για δι-
όρθωση άλλων προβλημάτων, όπως το σχήμα, η γωνία ή το 
μέγεθος της μύτης, που πιθανώς να προκαλούν δυσφορία 
ή αμηχανία στον ασθενή. Άλλωστε, η αισθητική ρινοπλαστι-
κή πραγματοποιείται πλέον με υπερσύγχρονα εργαλεία που 
σμιλεύουν προσεκτικά τα οστά, χωρίς να κακοποιούνται οι 
μαλακοί ιστοί, οπότε ο ασθενής δεν υποφέρει από μετεγ-
χειρητικό πόνο και μπορεί να επιστρέψει στις καθημερινές 
του δραστηριότητες πολύ πιο γρήγορα απ’ ό,τι παλαιότερα.

O Δρ. Γεώργιος Μοιρέας είναι 
πλαστικός χειρουργός προσώπου και 
ΩΡΛ.
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Η 
αιματουρία μπορεί να είναι μικροσκοπική ή μακροσκοπική. "Μικροσκοπική απο-
καλείται όταν η διαφυγή του αίματος είναι ελάχιστη και, έτσι, ανιχνεύεται μόνο 
κατά την εξέταση των ούρων στο μικροσκόπιο", εξηγεί ο χειρουργός ουρολόγος                     
Δρ. Ηρακλής Πούλιας. "Μακροσκοπική είναι η αιματουρία όταν το αίμα είναι αρκε-

τό και, έτσι, φαίνεται με γυμνό μάτι, αφού αλλάζει το χρώμα των ούρων και γίνονται ροζ, κόκκινα 
ή σκούρα καφέ, εξαιτίας της παρουσίας ερυθρών αιμοσφαιρίων".
Τα ούρα δεν χρειάζονται πολύ αίμα για να αλλάξουν χρώμα, ενώ η διαφυγή του αίματος σπανίως 
είναι επώδυνη, εκτός κι αν αποβάλλει ο ασθενής θρόμβους αίματος ή κάποια "πέτρα".
Ανεξάρτητα από το πόσο εμφανής είναι η αιματουρία, πρέπει πάντοτε να αναζητάται η αιτία της 
και, αν χρειάζεται, να γίνεται θεραπεία, τονίζει ο Δρ. Πούλιας. Και αυτό διότι οι πιθανές αιτίες της 
είναι πολλές και διαφορετικές και συμπεριλαμβάνουν από κάτι που φάγαμε μέχρι τον καρκίνο.

Οι αιτίες
η κατανάλωση ορισμένων τροφίμων, όπως τα παντζάρια και τα μούρα, μπορεί να αλλάξει το χρώ-
μα των ούρων – αυτό, ωστόσο, δεν είναι αιματουρία (λέγεται "υπέρχρωση ούρων"). Αιματουρία 
δεν είναι, επίσης, τα πυκνά, σκουρόχρωμα ούρα το πρωί ή όταν κάποιος είναι αφυδατωμένος. 
η λήψη ορισμένων φαρμάκων, όμως, μπορεί να προκαλέσει διαφυγή αίματος στα ούρα. Αυτό μπο-
ρεί να συμβεί με αιμολυτικά/αντιθρομβωτικά (π.χ. ηπαρίνη, βαρφαρίνη, ασπιρίνη), πενικιλινούχα 
αντιβιοτικά, ορισμένα αντινεοπλασματικά (όπως η κυκλοφωσφαμίδη) κ.λπ. 
Ακόμα και η σκληρή προπόνηση μπορεί να προκαλέσει αιματουρία, αν και οι αιτίες γι' αυτό δεν εί-
ναι αποσαφηνισμένες. Ιδιαίτερα ευάλωτοι στην αιματουρία της άσκησης είναι οι δρομείς, οι οποίοι 
χρειάζονται άμεσο έλεγχο από τον γιατρό αν δουν αίμα στα ούρα τους, λέει ο Δρ. Πούλιας.

Το να βλέπει κανείς αίμα στα ούρα του προκαλεί συνήθως ανησυχία. Και παρότι 
συχνά οφείλεται σε κάτι αθώο, μερικές φορές έχει σοβαρή υποκείμενη αιτία.

Αίμα στα ούρα
Τι μπορεί να σημαίνει;
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Άλλες αιτίες αιματουρίας μπορεί να είναι:
•  Λοιμώξεις του κατώτερου ουροποιητικού (κυστίτι-
δες, ουρολοιμώξεις). Αναπτύσσονται όταν εισέρχονται 
βακτήρια στην ουρήθρα και πολλαπλασιάζονται μέσα στην 
ουροδόχο κύστη. Οι κυστίτιδες είναι ιδιαιτέρως συχνές στις 
γυναίκες και συχνά εκδηλώνονται με μικροσκοπική ή μακρο-
σκοπική αιματουρία. 
Εκτός από την αιματουρία, άλλα πιθανά συμπτώματα ου-
ρολοίμωξης είναι επείγουσα ανάγκη για ούρηση, πόνος και 
αίσθημα καύσου κατά την ούρηση και ένταση της οσμής 
των ούρων. Σε μερικούς ασθενείς, όμως, ιδιαίτερα ηλικιωμέ-
νους, η μοναδική ένδειξη είναι η μικροσκοπική αιματουρία. 
Όταν η ουρολοίμωξη περιορίζεται στην ουροδόχο κύστη, 
σπανίως αναπτύσσεται πυρετός.
•  Λοιμώξεις του νεφρού (πυελονεφρίτιδα). Αναπτύσ-
σονται όταν εισέρχονται βακτήρια στους νεφρούς, τα οποία 
συνήθως προέρχονται από την ουροδόχο κύστη (μέσω των 
ουρητήρων) ή, σπανιότερα, από το αίμα. Τα συμπτώματα 
της πυελονεφρίτιδας μοιάζουν με εκείνα της κοινής ουρο-
λοίμωξης, με τη διαφορά ότι είναι πιθανό να προκαλέσει 
υψηλό πυρετό και πόνο στην πλάτη, κάτω από τις πλευρές.
•  Λίθος στην ουροδόχο κύστη ή στο νεφρό. Τα ιχνο-
στοιχεία που συγκεντρώνονται στα ούρα μερικές φορές 
δημιουργούν κρυστάλλους στα τοιχώματα των νεφρών ή 
της κύστης, οι οποίοι με τον καιρό μετατρέπονται σε μι-
κρές, σκληρές πέτρες.
Οι πέτρες αυτές, σε γενικές γραμμές, είναι ανώδυνες και 
έτσι δεν τις αντιλαμβάνεται ο ασθενής, έως ότου δημιουρ-
γήσουν κάποια απόφραξη ή αρχίσει να τις αποβάλλει ο 
οργανισμός του. Όταν συμβεί αυτό, τα συμπτώματα δεν 
επιδέχονται αμφισβήτηση: ο πόνος από την αποβολή μιας 
πέτρας κατά κανόνα είναι ανυπόφορος, ενώ στο τέλος 
μπορεί να προκληθεί μακροσκοπική ή μικροσκοπική αιμα-
τουρία.
•  Υπερτροφία του προστάτη. Ο προστατικός αδένας 
βρίσκεται ακριβώς κάτω από την ουροδόχο κύστη και περι-
βάλλει το ανώτερο τμήμα της ουρήθρας. Καθώς οι άνδρες 
περνούν τα 40-50 τους χρόνια, ο αδένας αρχίζει σταδιακά 
να διογκώνεται, με συνέπεια να πιέζει την ουρήθρα, εμπο-
δίζοντας εν μέρει τη ροή των ούρων. Στα συμπτώματα της 
υπερτροφίας του προστάτη συμπεριλαμβάνονται δυσκολί-
ες στην ούρηση, επείγουσα ή επίμονη ανάγκη για ούρηση 
και μακροσκοπική ή μικροσκοπική αιματουρία. 
Ανάλογα συμπτώματα μπορεί να προκαλέσει και η προστα-
τίτιδα, δηλαδή η διόγκωση και φλεγμονή του προστάτη. Αν 
ο προστάτης μολυνθεί από μικρόβια, αναπτύσσεται οξεία 
προστατίτιδα που συνοδεύεται από απότομο, υψηλό πυρε-
τό και θέλει άμεση αντιμετώπιση.

•  Νεφρική νόσος. η μικροσκοπική αιματουρία αποτελεί 
συνηθισμένο σύμπτωμα σπειραματονεφρίτιδας, μιας πάθη-
σης στο σύστημα διηθήσεως (φιλτραρίσματος) του αίματος 
που διαθέτει κάθε νεφρός. η σπειραματονεφρίτιδα μπο-
ρεί να αποτελεί τμήμα μιας συστηματικής νόσου, όπως ο 
διαβήτης, ή να εκδηλωθεί μεμονωμένα εξαιτίας λοίμωξης, 
φλεγμονής στα αιμοφόρα αγγεία ή ανοσοποιητικών προ-
βλημάτων.
•  Καρκίνος. η αιματουρία μπορεί να αποτελεί ένδειξη 
καρκίνου της ουροδόχου κύστεως (στο 30% των περιπτώ-
σεων εκδηλώνεται με αιματουρία στα αρχικά στάδια), του 
νεφρού ή του προστάτη.
•  Κληρονομούμενες διαταραχές. η δρεπανοκυτταρική 
αναιμία μπορεί να προκαλέσει μακροσκοπική και μικρο-
σκοπική αιματουρία. Το ίδιο και το σύνδρομο Alport που 
προσβάλλει τις μεμβράνες των σπειραμάτων των νεφρών.
•  Τραυματισμός του νεφρού. Ένα κτύπημα στο νεφρό 
(π.χ. σε τροχαίο ή σε ομαδικό άθλημα) μπορεί να προκαλέ-
σει εμφανή διαφυγή αίματος στα ούρα.

Παράγοντες κινδύνου
Σχεδόν όλοι οι άνθρωποι, ακόμα και μικρά παιδιά και έφη-
βοι, μπορεί να παρουσιάσουν κάποια στιγμή μικροσκοπική 
αιματουρία. Παράγοντες που αυξάνουν την πιθανότητα να 
συμβεί αυτό είναι:
- Η ηλικία. Πολλοί άνδρες, ηλικίας άνω των 50 ετών, έχουν 
σποραδικά αιματουρία λόγω υπερπλασίας του προστάτη.
- Μια πρόσφατη λοίμωξη. η φλεγμονή του νεφρού, έπειτα 
από ιογενή ή βακτηριακή λοίμωξη (μεταλοιμώδης πυελονε-
φρίτιδα), αποτελεί μία από τις κύριες αιτίες μακροσκοπικής 
αιματουρίας στα παιδιά.
- Το οικογενειακό ιστορικό. Όσοι έχουν οικογενειακό 
ιστορικό νεφρικής νόσου ή νεφρολιθίασης μπορεί να είναι 
επιρρεπείς στην αιματουρία.
- Η λήψη ορισμένων φαρμάκων. Όπως προαναφέρθηκε, 
η λήψη μη στεροειδών αντιφλεγμονωδών, όπως η ασπιρίνη, 
και πενικιλινούχων αντιβιοτικών είναι γνωστό ότι αυξάνει 
τον κίνδυνο αιματουρίας.
- Η έντονη άσκηση. Οι δρομείς μεγάλων αποστάσεων εί-
ναι εξαιρετικά ευάλωτοι στην αιματουρία, αλλά οποιοσδή-
ποτε προπονείται σκληρά μπορεί να την εκδηλώσει.

O Δρ. Ηρακλής Πούλιας, MD, PhD, είναι χει-
ρουργός-ουρολόγος, επιστημονικός συνεργάτης 
του Ομίλου υΓΕΙΑ-Μητέρα και τέως πρόεδρος 
της Ελληνικής Ουρολογικής Εταιρείας.
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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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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 ΠΑΙζΕΙ 
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
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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!  
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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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