
– Ταξίδι με πλοίο: 
Οι νέοι κανόνες λόγω COVID-19

– Προορισμός: Σάμος

– Βιβλίο: Αστυνομική Λογοτεχνία

– Ποτό: Smoothie
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Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.

w
w

w
.t

pb
.g

r

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 τη 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 (Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης).

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη
γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 

Si
de

rA
L®

 F
ol

ic
o 

A
D

V
 0

1
2

0
1

8





Ioύλιος_Αύγουστος 60
planbemag.gr 

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

Παπαφλέσσα 1Α
16777, Ελληνικό 
Τηλ: 210  9644 445
Fax: 210  9600 306
Email: info@tpb.gr 
www.tpb.gr 
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Shutterstock images

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

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

6

4	 editorial

6	 Ταξίδι με το πλοίο
	 στα νησιά εν καιρώ 
	 πανδημίας

12	 Σάμος

18	 Συνέντευξη 
	 Θεοφανία
	 Ανδρονίκου Βασιλάκη

22	 Life at the beach

18



28	 Καλοκαιρινό... 
	 boost-άρισμα

32	 Πάρτυ κουνουπιών

38	 Θερμοπληξία

40	 Μάτια
	 Οι κίνδυνοι από τον ήλιο

44	 Καλοκαιρινή ξηροφθαλμία

46	 Καλοκαιρινές αναποδιές

54	 Γερά δόντια το καλοκαίρι

56	 Smoothies

60	 Be human 

62	 Be around

64	 To be or not to be

w
w

w
.p

la
nb

em
ag

.g
r

28

12

22

40

32



Ήθελα να γράψω κάτι για το καλοκαίρι, αλλά το μετάνιωσα. Η επιτυχία του Γιάννη Αντετοκούνμπο στο NBA πα-
ρα-ήταν «διαστημική» για να την προσπεράσω. Και όχι μόνο επειδή το παιδί αυτό κατάφερε το αδιανόητο μέσα 
σε μερικά μόλις χρόνια... Αλλά επειδή διάβασα τόσα πολλά στα social media, που με έκαναν να σκεφτώ.

Είμαι από τους ανθρώπους που είχαν, κατά καιρούς, φιλικές σχέσεις με άτομα από διάφορα μέρη του κόσμου, 
όχι απόλυτα... αναμενόμενα – την περίοδο των μεταπτυχιακών μου σπουδών, με τον Ταλίμπ από τη Νιγηρία 
και την Άζρα από την Ινδία· σε προηγούμενη δουλειά με τον Μοχάνναντ από την Ιορδανία και τον Άμρο από 
την Αίγυπτο, οι οποίοι μετέφεραν παραγγελίες βιβλίων και περιοδικών. Όλοι τους ευγενείς, εγκάρδιοι, καλοί 
άνθρωποι. Τους θυμήθηκα όλους όταν διάβαζα διθυράμβους για τον Γιάννη και βαθυστόχαστες κοινωνικές 
αναλύσεις περί ξενοφοβίας...

Θα μου πείτε: Τι κοινό έχουν οι πρώην συνάδελφοί μου με τον Αντετοκούνμπο; 
Κι, όμως, έχουν: εμένα. Τον κάθε καλοπροαίρετο απέναντί τους «εμένα», που όμως συχνά νιώθει να διχάζεται. 

Ενώ με συγκινεί βαθιά η όλη στάση και το ήθος του Γιάννη, ενώ θυμάμαι πάντα με νοσταλγία εκείνον τον πρωι-
νό καφέ που πίναμε με τα παιδιά στη δουλειά, με τα γέλια και τα καλαμπούρια μας, πριν πάει ο καθένας στο πό-
στο του, είμαι ο ίδιος άνθρωπος που, καμιά φορά, στο μετρό ή στον δρόμο, όταν βλέπω αλλοδαπό να πλησιάζει, 
σφίγγω ενστικτωδώς την τσάντα μου.

Πώς γίνεται να νιώθουμε ταυτόχρονα δύο διαφορετικά πράγματα; Γιατί συμβαίνει αυτό; Τι φταίει;

Ας είμαστε ειλικρινείς: Αυτή η φοβική συμπεριφορά είναι βαθιά ριζωμένη στην κοινωνία μας. Κι όσο κι αν τα 
βιώματά σου σού υπαγορεύουν το αντίθετο, πάντα θα υπάρχει κάπου κρυμμένο ένα τέτοιο «κράτημα» απέναντι 
σ' αυτό που δεν σου είναι οικείο, σ' αυτό που έμαθες να αντιμετωπίζεις ως «απειλή».

«Δεν είναι όλοι οι μετανάστες Αντετοκούνμπο», μπορεί να πει κανείς. Όχι, δεν είναι... Κι αυτό είναι μια τεράστια και 
σοβαρή συζήτηση, με πολυσύνθετες προεκτάσεις. 
Όμως και πόσοι είναι «τύπου Αντετοκούνμπο», άνθρωποι που ήρθαν εδώ για ένα καλύτερο μέλλον, έντιμοι, που 
αδικούνται από την τόσο σκληρή κοινωνική απαξίωση...

Η Ελλάδα δεν ήταν ποτέ πολυπολιτισμική κοινωνία, με τη σύγχρονη έννοια του όρου. Έγινε τις τελευταίες δεκα-
ετίες. Άλλαξαν όλα πολύ γρήγορα, δεν υπήρξε χρόνος για να τύχουν επεξεργασίας αυτές οι αλλαγές στο μυαλό 
και στις καρδιές των ανθρώπων... 
Πρέπει να βρούμε τρόπο αυτό να αλλάξει γιατί, κακά τα ψέματα, έτσι είναι πια ολόκληρος ο πλανήτης. Αρχί-
ζοντας απ' τα μικρά: από τη γειτονιά, από το σχολείο – από την παρατήρηση του ίδιου του Γιάννη. Γιατί κι ο 
Γιάννης δεν ήταν εξαρχής «ο Αντετοκούνμπο». Ήταν το παιδάκι εκείνο από το οποίο θα κρατούσες μια «απόσταση 
ασφαλείας» και, ακόμα κι αν το έβρισκες χαριτωμένο, θα επέλεγες να του χαμογελάσεις από μακριά.

Μπορεί ο Γιάννης, με το παράδειγμά του, να γίνει αιτία καμιά «Μαρία» να μην ξανασφίξει την τσάντα της στη 
θέα ενός τέτοιου παιδιού; Ειλικρινά το ελπίζω.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Αντετοκούνμπο 

editorial
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Ταξίδι με το πλοίο στα νησιά 
εν καιρώ πανδημίας

Ένας οδηγός για τους επιβάτες

Πόσες φορές έχουμε ονειρευτεί τη στιγμή που θα φτάσουμε στο λιμάνι με τη 
βαλιτσούλα μας και θα επιβιβαστούμε στο πλοίο, ξεκινώντας ξένοιαστοι για 
τις διακοπές μας; Ειδικά φέτος, πολλές φορές, πάρα πολλές... Κι όμως, όσο 
ιδιαίτερη είναι αυτή η περίοδος της πανδημίας, τόσο ιδιαίτερη είναι φέτος 
και η διαδικασία του ίδιου του ακτοπλοϊκού ταξιδιού. Για να μη μας χαλάσει 
το όνειρο, λοιπόν, και έχουμε... παρατράγουδα τελευταία στιγμή, καλό είναι 
να είμαστε ενημερωμένοι για το τι απαιτείται να κάνουμε πριν, αλλά και όταν 
μπούμε στο καράβι.

ΒΊΡΑ ΤΙΣ
ΆΓΚΥΡΕΣ...
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Α πό τις 14 Μαΐου 2021, μπορούμε πλέον να ταξιδέ-
ψουμε με πλοίο στα ελληνικά νησιά και για λόγους 
αναψυχής, κάτι που όλοι σπεύδουμε να εκμεταλλευ-
τούμε το καλοκαίρι. Ποια απαραίτητα έγγραφα χρει-
άζεται, όμως, να έχουμε μαζί στο ταξίδι μας;

Για να μπορέσουμε να επιβιβαστούμε στο πλοίο από 
τα λιμάνια της ηπειρωτικής χώρας προς τα νησιά, είναι υποχρεωτικό να δια-
θέτουμε αρνητικό τεστ Covid-19 και να έχουμε συμπληρώσει την ηλεκτρο-
νική Δήλωση Υγείας Ακτοπλοΐας ή την έντυπη έκδοσή της.

• Η Δήλωση Υγείας συμπληρώνεται από ενήλικες επιβάτες για το ακτοπλοϊκό 
τους ταξίδι εντός 24 ωρών πριν το εκάστοτε ταξίδι με πλοίο. Αν αλλάξουμε 
πλοίο για να φτάσουμε στον τελικό μας προορισμό, οφείλουμε να συμπλη-
ρώσουμε την αίτηση ξανά, εισάγοντας τα σωστά στοιχεία για το νέο δρομο-
λόγιο. Μπορούμε να εκτυπώσουμε τη Δήλωση Υγείας ή να την έχουμε μαζί 
μας σε ηλεκτρονική μορφή.

● Το αρνητικό τεστ Covid-19 μπορεί να είναι ένα από τα παρακάτω:
- Πιστοποιητικό πλήρους εμβολιασμού (ισχύει εφόσον έχουν περάσει 14 
μέρες από την ολοκλήρωση του εμβολιασμού)
- Επίσημη βεβαίωση νόσησης που εκδίδεται 30 ημέρες μετά το πρώτο θετι-
κό τεστ και ισχύει για 180 ημέρες μετά το πρώτο θετικό τεστ.
- Αρνητικό αποτέλεσμα PCR test 72 ωρών.
- Αρνητικό αποτέλεσμα rapid test 48 ωρών.
- Αρνητικό αποτέλεσμα self test 24 ωρών, δεκτό μόνο για επιβάτες 12-17 
ετών (το αποτέλεσμα δηλώνεται είτε στην ηλεκτρονική φόρμα «Δήλωση 
αποτελέσματος self-test για COVID-19», είτε χειρόγραφα στο σχετικό έγ-
γραφο δήλωσης self test, καθώς και στο ερωτηματολόγιο δήλωσης υγείας).

Οι επιβάτες κάτω των 12 ετών δεν χρειάζονται αρνητικό τεστ ή παρόμοια 
βεβαίωση για να ταξιδέψουν με πλοίο.

8 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος60



9#be_a_ship_passenger

Ταξιδεύοντας με πλοίο από τα νησιά στην ηπειρωτική Ελλάδα
Για ταξίδια από τα νησιά προς τα λιμάνια της ηπειρωτικής χώρας, είναι απαραίτητο να συμπλη-
ρώσουμε την ηλεκτρονική Δήλωση Υγείας Ακτοπλοΐας ή την έντυπη έκδοσή της. Επιπλέον, 
είναι υποχρεωτικό να έχουμε ένα από τα παρακάτω πιστοποιητικά/αρνητικά τεστ:

➤ Πιστοποιητικό πλήρους εμβολιασμού (ισχύει εφόσον έχουν περάσει 14 μέρες από την 
ολοκλήρωση του εμβολιασμού).
➤ Επίσημη βεβαίωση νόσησης, που εκδίδεται 30 ημέρες μετά το πρώτο θετικό τεστ και ισχύει 
για 180 ημέρες μετά το πρώτο θετικό τεστ.
➤ Αρνητικό αποτέλεσμα PCR test 72 ωρών.
➤ Αρνητικό αποτέλεσμα rapid test 48 ωρών.
➤ Αρνητικό αποτέλεσμα self test 24 ωρών (το αποτέλεσμα δηλώνεται είτε στην ηλεκτρονική 
φόρμα «Δήλωση αποτελέσματος self-test για COVID-19», είτε χειρόγραφα στο σχετικό έγ-
γραφο δήλωσης self test, καθώς και στο ερωτηματολόγιο δήλωσης υγείας).

Ταξιδεύοντας με πλοίο από νησί σε νησί
➤ Για ταξίδι με πλοίο μεταξύ νησιών που ανήκουν στην ίδια περιφέρεια, δεν χρειάζεται να 
συμπληρώσουμε τη Δήλωση Υγείας Ακτοπλοΐας, αλλά είναι απαραίτητο να προσκομίσουμε ένα 
από τα παρακάτω αποδεικτικά:
- Πιστοποιητικό πλήρους εμβολιασμού (ισχύει εφόσον έχουν περάσει 14 μέρες από την ολο-
κλήρωση του εμβολιασμού).
- Επίσημη βεβαίωση νόσησης, που εκδίδεται 30 ημέρες μετά το πρώτο θετικό τεστ και ισχύει 
για 180 ημέρες μετά το πρώτο θετικό τεστ.
- Αρνητικό αποτέλεσμα PCR test 72 ωρών.
- Αρνητικό αποτέλεσμα rapid test 48 ωρών.
- Αρνητικό αποτέλεσμα self test 24 ωρών (το αποτέλεσμα δηλώνεται είτε στην ηλεκτρονική 
φόρμα «Δήλωση αποτελέσματος self-test για COVID-19», είτε χειρόγραφα στο σχετικό έγ-
γραφο δήλωσης self test, καθώς και στο ερωτηματολόγιο δήλωσης υγείας).

➤ Για ταξίδι με πλοίο μεταξύ νησιών που δεν ανήκουν στην ίδια περιφέρεια επίσης δεν χρει-
άζεται να συμπληρώσουμε τη Δήλωση Υγείας Ακτοπλοΐας, αλλά είναι απαραίτητο να προσκο-
μίσουμε ένα από τα παρακάτω αποδεικτικά:



- Πιστοποιητικό πλήρους εμβολιασμού (ισχύει εφόσον έχουν περάσει 14 μέρες από την ολοκλήρωση 
του εμβολιασμού).
- Επίσημη βεβαίωση νόσησης, που εκδίδεται 30 ημέρες μετά το πρώτο θετικό τεστ και ισχύει για 180 
ημέρες μετά το πρώτο θετικό τεστ.
- Αρνητικό αποτέλεσμα PCR test 72 ωρών.
- Αρνητικό αποτέλεσμα rapid test 48 ωρών.

Οι βασικότερες απορίες των επιβατών
Ακόμα κι αν έχουμε εξασφαλίσει τα απαραίτητα έγγραφα που αποδεικνύουν ότι είμαστε σε θέση να 
ταξιδέψουμε, χρειάζεται να είμαστε καθ' όλα ενημερωμένοι και προνοητικοί ως ταξιδιώτες. Ορίστε 
μερικές από τις συνηθέστερες απορίες των επιβατών αυτή την περίοδο:

● Τι χρειάζεται να έχω μαζί μου κατά την επιβίβαση στο πλοίο;
Σύμφωνα με τα νέα μέτρα ασφαλείας του Υπουργείου Ναυτιλίας, όλοι οι επιβάτες των πλοίων υποχρε-
ούνται να έχουν μαζί τους:
- Το ακτοπλοϊκό εισιτήριο, σε έντυπη ή ηλεκτρονική μορφή.
- Ταυτότητα ή διαβατήριο.
- Ειδικό ερωτηματολόγιο δήλωσης υγείας, συμπληρωμένο.
- Αρνητικό τεστ Covid-19.
- Μάσκα.  

● Μπορεί να μου απαγορευτεί η επιβίβαση στο πλοίο;
Η άρνηση επιβίβασης είναι πιθανή, αν ισχύει ένα από τα παρακάτω:  
- Αν ο/η επιβάτης έχει συμπτώματα συμβατά με λοίμωξη από τον νέο κορoνοϊό (COVID-19). 
- Αν οι απαντήσεις στο έντυπο-ερωτηματολόγιο δήλωσης υγείας πριν την επιβίβαση δείχνουν ότι έχει 
έρθει σε επαφή με άτομο με λοίμωξη COVID-19.
- Αν ο/η επιβάτης αρνείται τη χρήση μάσκας επί του πλοίου.

● Πόση ώρα προηγουμένως πρέπει να είμαι στο λιμάνι αναχώρησης;
Καθώς τα νέα μέτρα ελέγχου και πρόληψης του κορονοϊού μπορεί να είναι πιο χρονοβόρα απ’ ό,τι 
συνήθως, καλό είναι να είμαστε στο λιμάνι αναχώρησης τουλάχιστον μία ώρα πριν την ώρα απόπλου. 

● Σε ποιες περιπτώσεις πρέπει να έχω μαζί μου το ειδικό ερωτηματολόγιο δήλωσης υγείας;
Είναι απαραίτητο να έχουμε μαζί μας συμπληρωμένο το έντυπο - ερωτηματολόγιο δήλωσης υγείας 
πριν την επιβίβαση σε κάθε πλοίο που εκτελεί δρομολόγιο συνολικής διάρκειας άνω των 30 λεπτών. 
Καλό είναι να έχουμε συμπληρώσει εκ των προτέρων το ερωτηματολόγιο, ώστε να αποφευχθούν κα-
θυστερήσεις στη διαδικασία επιβίβασης.

Προστασία από την COVID-19 πάνω στο πλοίο 
Το ταξίδι με πλοίο είναι από τους πιο ασφαλείς τρόπους μετακίνησης, λόγω των ανοιχτών χώρων και 
των επιλογών διαμονής. Ακολουθώντας τα βασικά μέτρα ατομικής προστασίας, μπορούμε να ταξιδέ-
ψουμε με τη μεγαλύτερη δυνατή ασφάλεια στα ελληνικά νησιά. Είναι σημαντικό να φοράμε μάσκα σε 
όλους τους κλειστούς και ανοιχτούς κοινόχρηστους χώρους, κατά τη διάρκεια του ταξιδιού. Επίσης, 
καλό είναι να αποφεύγουμε τα μέρη με πολύ κόσμο και να θυμόμαστε να απολυμαίνουμε συχνά τα 
χέρια μας με σαπούνι ή αντισηπτικό.
Πριν ξεκινήσουμε για το λιμάνι, ας βεβαιωθούμε ότι έχουμε όλα τα απαραίτητα μέσα ατομικής προ-
στασίας, όπως μάσκες και αντισηπτικό. 
Ακόμα, είναι σημαντικό να ενημερωθούμε για την εξέλιξη των κρουσμάτων στον προορισμό μας και 
για ενδεχόμενες τοπικές οδηγίες σχετικά με τον κορονοϊό.
Σε περίπτωση που αισθανθούμε δυσφορία ή παρουσιάσουμε κάποιο από τα συμπτώματα του κορο-
νοϊού πριν το ταξίδι, καλό είναι να απευθυνθούμε σε γιατρό και να προσπαθήσουμε να αποφύγουμε 
τις μη απαραίτητες μετακινήσεις.Β
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10+1 χρήσιμες συμβουλές προστασίας
για το ταξίδι με πλοίο

1. Μην ξεχάσεις να πάρεις μάσκες, γάντια, αντισηπτικό υγρό και μαντιλάκια, αλλά και 
ένα παγούρι με νερό.
2. Σε περίπτωση που δεν νιώθεις υγιής ή έχεις συμπτώματα, θα ήταν καλύτερο να 
καθυστερήσεις ή να ακυρώσεις το ταξίδι σου.
3. Πλύνε καλά τα χέρια σου με χλιαρό νερό και μπόλικο σαπούνι ή χρησιμοποίησε 
αντισηπτικό υγρό, αφού έρθεις σε επαφή με κοινόχρηστα αντικείμενα και επιφάνει-
ες, όπως χειρολαβές, πόρτες, καθίσματα και POS.
4. Απόφυγε να μοιραστείς φαγητό και σκεύη, και θυμήσου να απολυμάνεις τα προϊ-
όντα που αγόρασες κατά τη διάρκεια της διαδρομής.
5. Απολύμανε καλά τα χέρια σου πριν αγγίξεις τη μύτη, τα μάτια και το στόμα σου.
6. Κάλυψε το στόμα και τη μύτη όταν βήχεις ή φτερνίζεσαι.
7. Σε περίπτωση που αισθανθείς δυσφορία ή ανεβάσεις πυρετό κατά τη διάρκεια του 
ταξιδιού, ενημέρωσε άμεσα κάποιο μέλος του πληρώματος.
8. Προσπάθησε να φτάσεις στο λιμάνι νωρίτερα, για να αποφύγεις την ουρά της 
επιβίβασης λόγω των εκτεταμένων ελέγχων.
9. Αν ο καιρός είναι καλός, μπορείς να περάσεις το ταξίδι στο κατάστρωμα και να 
ευχαριστηθείς τον φρέσκο αέρα.
10. Ψάξε για χρήσιμα τηλέφωνα ιατρικών κέντρων και νοσοκομείων για το νησί στο 
οποίο ταξιδεύεις.
10+1. Ενημερώσου για την εξέλιξη της πανδημίας και των κρουσμάτων στον τόπο 
διαμονής και τον προορισμό σου. Μπορείς να βρεις παραπάνω πληροφορίες για την 
επιδημιολογική κατάσταση κάθε περιοχής στον Επιδημιολογικό Χάρτη της Ελλάδας.

Πηγή: www.ferryhopper.com 

11
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ΣΆΜΟΣ
Διακοπές στην...

«Ουγκάντα» του Αιγαίου
Η Σάμος είναι ένα κατάφυτο νησί με πλούσια ιστορία, μοναδικές 
φυσικές ομορφιές, πανέμορφες παραλίες, εντυπωσιακά 
αρχαιολογικά μνημεία και υπέροχους ανθρώπους. Κι όμως, το 
«παρατσούκλι» της είναι μάλλον ασυνήθιστο: «Ουγκάντα» την 
αποκαλούν... χαϊδευτικά όσοι υπηρετούν εκεί τη στρατιωτική 
τους θητεία, κι αυτό κυρίως χάρη στην οργιώδη βλάστησή της 
που θυμίζει αφρικανική ζούγκλα.

της Βίκυς Κόρδα
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Η 
Σάμος είναι, πράγματι, από τα πιο πράσινα νησιά της 
Ελλάδας, καθώς, εκτός από τις υψηλές κορυφές του 
όρους Κέρκη, η υπόλοιπη επιφάνειά της καλύπτε-
ται από πυκνά δάση, ελιές, αμπέλια και οπωροφόρα 
δέντρα. 
Επιπλέον, από όλα τα νησιά της χώρας μας, είναι 
εκείνο που βρίσκεται πιο κοντά στην Τουρκία, από 

την οποία τη χωρίζει το Στενό της Μυκάλης, με πλάτος μόλις 750 μέτρα πε-
ρίπου. 
Πρωτεύουσα του νησιού είναι η ομώνυμη πόλη (ή Βαθύ), ενώ συμπρωτεύου-
σα το Καρλόβασι. Άλλοι σημαντικοί οικισμοί είναι το Πυθαγόρειο, η Χώρα και 
ο Μαραθόκαμπος. 

Στις αρχαίες πηγές, η Σάμος αναφέρεται ως Υδρήλη, λόγω των πηγών της, Με-
λάμφυλλος, Μελάνθεμος, Φυλλίς και Ανθεμίς, για την πλούσια και ξεχωριστή 
χλωρίδα της, και Δόρυσσα, Δρυούσα ή Κυπαρισσία για τα δέντρα της.
Είναι πιθανό όλα αυτά να ήταν απλώς επίθετα, δεδομένου ότι το όνομα «Σά-
μος» (το οποίο προέρχεται από αρχαία ρίζα που σημαίνει «τόπος με ψηλά 
βουνά») εμφανίζεται σταθερά στις πηγές. 
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Γνωστές φυσιογνωμίες...
Από το νησί αυτό κατάγεται μια γνωστή από τα μαθητικά μας 
χρόνια... προσωπικότητα. Ο λόγος για τον Πυθαγόρα, μαθη-
ματικό, φιλόσοφο και θεωρητικό της Μουσικής του 6ου αιώνα 
π.Χ., με το περίφημο Πυθαγόρειο Θεώρημά του, μνημείο του 
οποίου θα συναντήσουμε, πού αλλού, στο Πυθαγόρειο. 
Επίσης, το νησί είναι περήφανο για τον Αρίσταρχο, αστρο-
νόμο και μαθηματικό που φέρεται να σχεδίασε τον πρώτο 
ηλιοκεντρικό χάρτη, για τον φιλόσοφο Επίκουρο και άλλους. 
	

Η ιστορία σε... τηλεγράφημα, στοπ.
➤ Ανθρώπινη παρουσία στο νησί υπάρχει ήδη από τη Νεο-
λιθική Περίοδο. 
➤ Το 535 π.Χ. επέβαλε τυραννίδα ο Πολυκράτης, στην εποχή 
του οποίου η Σάμος έφτασε στην ακμή της.
➤ Στον Πελοποννησιακό Πόλεμο φαίνεται πως το νησί είχε 
θέση ισοτιμίας με την Αθήνα, σε σύγκριση με άλλες πόλεις.
➤ Στα Ρωμαϊκά Χρόνια η πόλη της Σάμου παρέμεινε ανθηρή 
και ακμάζουσα. 
➤ Η Βυζαντινή Αυτοκρατορία επηρέασε σημαντικά το νησί 
με το χριστιανικό στοιχείο της. 
➤ Στην Τουρκοκρατία και για μία μεγάλη περίοδο, η Σάμος 
παρέμεινε σχετικά έρημη. Ξανακατοικήθηκε από τον 16ο αιώ-
να, χάρη σε ένα πρόγραμμα εποικισμού με προνόμια. 
➤ Μετά την Επανάσταση του 1821, το νησί έγινε αυτόνομο, 
με την ονομασία «Ηγεμονία της Σάμου». 
➤ Ενσωματώθηκε στην Ελλάδα στις 11 Νοεμβρίου του 1912.

Πού να πρωτοπάω;
Καθώς το νησί είναι μεγάλο, προτείνουμε να το επισκεφθεί 
κανείς σε «ζώνες», με βάση τους τρεις σημαντικότερούς του 
οικισμούς. Έτσι, έχουμε τα εξής:

● Βαθύ
Βολτάροντας: Το Βαθύ είναι χτισμένο αμφιθεατρικά σε 
έναν... βαθύ κόλπο. Είναι μια όμορφη πόλη, με τη γνωστή 
«πασαρέλα» στον παραλιακό δρόμο, στον οποίο μπορούμε 
να τσιμπήσουμε κάτι ή να πιούμε τον καφέ μας, κουτσομπο-
λεύοντας τους περαστικούς ή αγναντεύοντας το καταπράσινο 
βουνό απέναντι. 
Μετά το παλιό λιμάνι, μπορούμε να συνεχίσουμε τη βραδι-
νή μας διασκέδαση σε παλιά αρχοντικά χτισμένα πάνω στο 
κύμα, τα οποία σήμερα λειτουργούν ως μπαρ. Σε κάποιο από 
τα όμορφα αυτά αρχοντικά εκτυλίσσεται και η ιστορία στο 
υπέροχο «Καπλάνι της βιτρίνας» της Άλκης Ζέη.
Εφόσον κάνουμε τη βόλτα μας στην παραλία, μπορούμε να 
κάνουμε μια στάση στην κεντρική πλατεία με τους φοίνικες 
και το Λιοντάρι, ένα άγαλμα σήμα-κατατεθέν της πόλης και 
όμορφο σημείο για selfies.
Το Μουσείο: Σε πολύ κοντινή απόσταση από την πλατεία, 
βρίσκεται το Αρχαιολογικό Μουσείο Σάμου, το οποίο αξίζει 
να επισκεφθούμε και για το σύνολο των εκθεμάτων του, αλλά 
κυρίως για το κολοσσιαίο άγαλμα κούρου από το Ηραίον, 
που βρίσκεται εκεί. Καθώς περπατάμε ανέμελοι στο μουσείο, 

εμφανίζεται στα δεξιά μας, σε ειδικά διαμορφωμένη αίθου-
σα, ένας υπέροχος γίγαντας, με ύψος 4,75 μ., που κόβει την 
ανάσα!

● Πυθαγόρειο
Βολτάροντας: Το Πυθαγόρειο είναι η πιο τουριστική περιο-
χή του νησιού. Πρόκειται για ένα μικρό και γραφικό λιμάνι, με 
ασβεστωμένα και περιποιημένα πλακόστρωτα σοκάκια. Η δι-
έλευση των οχημάτων απαγορεύεται τις απογευματινές ώρες, 
όποτε μπορούμε να απολαύσουμε τη βόλτα μας με ηρεμία. 
Στο ένα άκρο της περαντζάδας θα δούμε το άγαλμα του Πυ-
θαγόρα, στα... πόδια του οποίου όλοι βγάζουν τις απαραίτη-
τες φωτογραφίες.  
Στο άλλο άκρο του λιμανιού, σε ένα ειδυλλιακό ύψωμα με 
ωραία θέα, θα βρούμε τον Ναό της Μεταμόρφωσης του Σω-
τήρος και τμήματα του Βυζαντινού Κάστρου της πόλης (7ος 
αι. μ.Χ.). Ο Ναός οικοδομήθηκε με πρωτοβουλία του Λυ-
κούργου Λογοθέτη, σε ανάμνηση της νίκης των Σαμίων σε 
ναυμαχία εναντίον του τουρκικού στόλου, στα στενά της Μυ-
κάλης, την 5η Αύγουστοςυ 1824. Μάλιστα, κάθε χρόνο τέτοια 
μέρα, πραγματοποιείται θεαματική αναπαράσταση της ναυμα-
χίας στο λιμάνι του Πυθαγορείου, με βεγγαλικά να φωτίζουν 
τον ουρανό και πλήθος κόσμου να παρακολουθεί εκστασια-
σμένος.

Αξιοθέατα της περιοχής
Νέο Αρχαιολογικό Μουσείο Πυθαγορείου: Εντυπωσιακό 
έκθεμά του είναι το άγαλμα του Αυτοκράτορα Τραϊανού, 
ύψους 2,7 μέτρων.
Ευπαλίνειο Όρυγμα: Πρόκειται για ένα υπόγειο υδραγωγείο 
μήκους 1.036 μέτρων και σημαντικό τεχνικό έργο της αρχαι-
ότητας. Ανοίχτηκε ταυτόχρονα από τις δύο πλευρές του βου-
νού, και οι δυο σήραγγες συναντήθηκαν περίπου στο μέσον, 
με ακρίβεια αξιοθαύμαστη για τα τεχνικά μέσα της εποχής. 
Βρίσκεται σε απόσταση μόλις δύο χιλιόμετρων από το Πυθα-
γόρειο. Μπορεί κανείς να μπει και να περπατήσει μέσα στο 
όρυγμα, με κράνος ασφαλείας που παρέχουν οι υπάλληλοι 
εκεί. Όσοι υποφέρουν από κλειστοφοβία είναι καλύτερα να 
περιοριστούν στην όμορφη θέα έξω από το όρυγμα.
Μονή Παναγίας Σπηλιανής: Πολύ κοντά στο Ευπαλίνειο 
Όρυγμα θα δούμε το μοναστήρι αυτό, με το χαρακτηριστικό 
εκκλησάκι που είναι χτισμένο μέσα σε μια μεγάλη σπηλιά. 
Αρχαίο Θέατρο Πυθαγορείου: Βρίσκεται λίγο μετά το Ευπα-
λίνειο Όρυγμα. Σε αυτό δίνονται παραστάσεις, κυρίως τους 
θερινούς μήνες, στα πλαίσια πολιτιστικών φεστιβάλ.
Ναός της Ήρας: Σε απόσταση 3 χιλιομέτρων δυτικά από το 
Πυθαγόρειο, βρίσκεται το Ηραίον. Σύμφωνα με τον Ηρόδο-
το, στα αρχαία χρόνια ο ναός αυτός ήταν ο μεγαλύτερος στην 
Ελλάδα. Σήμερα στέκεται όρθιος μόνο ένας κίονας, ο οποίος 
όμως μας βοηθά να συλλάβουμε το μέγεθος του ναού.

● Καρλόβασι
Βουτιά στους καταρράκτες: Αποτελούν πόλο έλξης των επι-
σκεπτών του νησιού. Για να μην χαθούμε, παρκάρουμε στην 
αρχή της παραλίας «Ποτάμι» και ακολουθούμε τις ταμπέλες. 

#be_a_traveller
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Πρόκειται για ένα πανέμορφο μονοπάτι, πλάι σε τρεχούμε-
να νερά και μέσα σε πυκνή βλάστηση. Υπάρχουν σημεία που 
πρέπει να περάσουμε στην απέναντι πλευρά, χρησιμοποιώ-
ντας ξύλινες αυτοσχέδιες «γέφυρες», τις οποίες κάθε χρόνο 
επισκευάζουν εθελοντές από το Καρλόβασι. 
Στο τέλος του μονοπατιού και ανάμεσα σε δύο κάθετους 
βράχους, το ρυάκι βαθαίνει και μας καλεί να βουτήξουμε. 
Περπατώντας ή κολυμπώντας (η στάθμη του νερού κάθε 
χρόνο αλλάζει ανάλογα με τις βροχοπτώσεις του χειμώνα), 
θα φτάσουμε στον πρώτο καταρράκτη. Ας έχουμε υπ' όψιν 
ότι το νερό είναι πραγματικά πολύ κρύο! 

Παραλίες 
Η Σάμος διαθέτει παραλίες για όλα τα γούστα και όλες τις 
καιρικές συνθήκες: όταν το βοριαδάκι είναι ήπιο, απολαμβά-
νουμε τις παραλίες της βόρειας πλευράς, ενώ τις μέρες που 
ο άνεμος... μάς παίρνει και μάς σηκώνει, αναζητάμε «καταφύ-
γιο» στις απάνεμες παραλίες του νότου.

Βόρειες παραλίες
➤ Ποτάμι: Μετά από την επίσκεψη στους καταρράκτες, επι-
βάλλεται και μια βουτιά στην ομώνυμη παραλία. Έχει βότσαλο 
και σχετικά βαθιά νερά, ενώ το γύρω τοπίο κόβει την ανάσα. 
Είναι οργανωμένη σε ένα τμήμα της, με λίγες ομπρέλες, ξα-
πλώστρες και beach bar. 
➤ Μικρό και Μεγάλο Σεϊτάνι: Μαγευτικές παραλίες, στις 
οποίες μπορεί κανείς να πάει είτε περπατώντας 45 λεπτά από 
το Ποτάμι, είτε με καΐκι. Έχουν μικρά βότσαλα, βαθιά γαλαζο-
πράσινα νερά και είναι απομονωμένες, ενώ η πυκνή βλάστηση 
που φτάνει μέχρι τη θάλασσα είναι βάλσαμο για τα μάτια μας. 
➤ Τσαμπού και Τσαμαδού: Γειτονικές και παρόμοιες παρα-
λίες με μεγάλα βότσαλα και γαλαζοπράσινα, βαθιά νερά, που 
πλαισιώνονται από πυκνή βλάστηση. Εκεί θα βρούμε beach 
bar, ταβέρνες και χώρο στάθμευσης.
➤ Λιβαδάκι: Μικρός, πανέμορφος κόλπος με ρηχά και τιρ-
κουάζ νερά, στο βορειοανατολικό άκρο του νησιού. Για να 
φτάσουμε εκεί, θα πρέπει να οδηγήσουμε αρκετά μεγάλη 
απόσταση σε χωματόδρομο (σχετικά βατό). Αν και απομο-
νωμένη, διαθέτει beach bar για τα απαραίτητα.

Νότιες παραλίες
➤ Ψιλή Άμμος: Απάνεμη παραλία με χρυσαφένια άμμο, μέσα 
και έξω, και ρηχά, καταγάλανα νερά. Ιδανική για οικογένειες. 
Είναι οργανωμένη, με ομπρέλες και ξαπλώστρες, ενώ τριγύρω 
έχει ταβέρνες με νοστιμότατο φαγητό. Καθώς τσαλαβουτάμε, 
κοιτάζουμε στην απέναντι όχθη την... Τουρκία.
➤ Μυκάλη: Παραλία χιλιομέτρων με χοντρά βότσαλα, πε-
ντακάθαρα, κρύα νερά και αλμυρίκια για σκιά. Ιδανική για 
όποιον αποζητά την ησυχία του. 
➤ Γλυκόριζα: Πρόκειται για έναν μικρό κόλπο, σε κοντινή 
απόσταση από το Πυθαγόρειο. Η παραλία έχει άμμο μέσα 
και ψιλά βότσαλα έξω. 
➤ Παραλία Πυθαγορείου: Από τις πιο τουριστικές παραλίες 
του νησιού, λόγω των ξενοδοχείων που είναι χτισμένα εκεί. 

Είναι, όμως, αγαπημένη και των ντόπιων, ιδίως των νέων, λόγω 
των beach bars που υπάρχουν στο σημείο. Είναι και αυτή με-
γάλη παραλία, με βότσαλα έξω και βαθιά νερά.

Οινοποιία
Το σαμιώτικο κρασί έχει υψηλή αναγνωρισιμότητα σε όλο τον 
κόσμο. Σημειώνουμε, δε, ότι τα προϊόντα του Ενιαίου Οινο-
ποιητικού Συνεταιρισμού Σάμου έχουν τιμηθεί με εκατοντά-
δες μετάλλια διεθνών εκθέσεων, ενώ κάθε χρόνο προστίθε-
νται και νέες διακρίσεις. 

Γιορτή που... τρώγεται
Στα πανηγύρια του νησιού σερβίρεται... «γιορτή», ένας παχύρ-
ρευστος και λαχταριστός χυλός που σιγοβράζει σε καζάνια. 
Εξαιτίας της γιορτής, οι ντόπιοι προσέρχονται στα πανηγύρια 
όχι μόνο με κατάνυξη, αλλά και με... ταπεράκια, προκειμένου 
να πάρουν όσο περισσότερη μπορούν «πακέτο» για το σπίτι! 
Η γιορτή παρασκευάζεται με κρέας από γίδι, κοπανισμένο, 
αποφλοιωμένο, ολόκληρο σιτάρι και κρεμμύδια. Το μαγείρε-
μά της είναι μία επίπονη και χρονοβόρα διαδικασία, διότι ξε-
κινά από νωρίς το απόγευμα και ολοκληρώνεται το επόμενο 
πρωί, οπότε και την κατεβάζουν από τη φωτιά, για να την ανα-
κατέψουν με μεγάλες ξύλινες κουτάλες σαν κουπιά. Ο χυλός 
είναι έτοιμος, όταν το κουπί στέκεται όρθιο στο κέντρο! 

Τι πρέπει να ξέρουμε; 
Στη Σάμο θα βρούμε όλα τα απαραίτητα για άνετες και ασφα-
λείς διακοπές: τράπεζες, καταστήματα, φαρμακεία, νοσοκο-
μείο και πολύ καλό οδικό δίκτυο. Θα βρούμε, επίσης, πλη-
θώρα καταλυμάτων, εστιατορίων και καφέ με προσιτές τιμές, 
συγκριτικά με άλλους δημοφιλείς προορισμούς της χώρας.
Το μεγάλο «ατού» του νησιού, ωστόσο, είναι οι άνθρωποί 
του! Είναι αξιέπαινη η δράση πολλών ομάδων εθελοντών που 
φροντίζουν για τη γενικότερη «νοικοκυροσύνη» του τόπου, 
την οποία αντιλαμβάνεται κανείς αμέσως μόλις πατήσει το 
πόδι του στο νησί. 

«Έλα να πάμε στο νησί...»
Η Σάμος διαθέτει τρία λιμάνια: στο Καρλόβασι, στο Βαθύ και 
στο Πυθαγόρειο. Τα δύο πρώτα συνδέουν το νησί με τον 
Πειραιά, την Καβάλα, τη Θεσσαλονίκη και όλα τα νησιά στα 
οποία κάνουν ενδιάμεση στάση τα πλοία (όπως Ικάρια, Φούρ-
νοι, Χίος κ.ά.). Το λιμάνι του Πυθαγορείου εξυπηρετεί τακτι-
κά δρομολόγια κυρίως προς τα Δωδεκάνησα.
Το ταξίδι από Πειραιά, Καβάλα και Θεσσαλονίκη διαρκεί πολ-
λές ώρες, οπότε είναι καλό να είναι κανείς προετοιμασμένος. 
Μπορούμε, βέβαια, να το δούμε και ως ευκαιρία για μίνι κρου-
αζιέρα στο Αιγαίο!
Εναλλακτικά, μπορούμε να πάμε στο νησί... πετώντας από 
Αθήνα. 

Περισσότερες πληροφορίες: 
https://www.islandofsamos.gr
http://visit.samos.gr

#be_a_traveller
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«Βρίσκεται στην
ανθρώπινη φύση η ανάγκη 
να φτάσουμε στην αλήθεια»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Το καλοκαίρι συνδυάζεται συνήθως με ένα ωραίο βιβλίο – και δη αστυνομικό. Εκείνη η αίσθηση 
της αλμύρας κατά την ανάγνωση μιας συναρπαστικής ιστορίας στην παραλία, ή η απόλαυση της 
ανάγνωσης παρέα με ένα παγωμένο καφέ ένα χαλαρό απόγευμα, αποτελούν για πολλούς κλασικές 
«εικόνες διακοπών». Γιατί, όμως, έχουν τόση «πέραση» οι αστυνομικές ιστορίες; Με ποιον τρόπο 
συνθέτει ένας συγγραφέας το παζλ μιας τέτοιας ιστορίας; Η πολυγραφότατη Θεοφανία Ανδρονίκου 
Βασιλάκη λύνει όλες μας τις απορίες και μας προτείνει γι’ αυτό το καλοκαίρι ένα «Κρεσέντο 
Εκδίκησης», που δεν θ’ αφήσει κανένα λάτρη του Μυστηρίου ασυγκίνητο.

Θεοφανία
Ανδρονίκου Βασιλάκη

#be_a_writer
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_Ενώ το αστυνομικό μυθιστόρημα είναι ιδιαίτερα δη-
μοφιλές στη χώρα μας, μέχρι πρότινος η πλειονότητα 
των αναγνωστών έδειχνε μια προτίμηση στους ξένους 
συγγραφείς. Τα τελευταία χρόνια, ωστόσο, το ελληνικό 
αστυνομικό μυθιστόρημα αρχίζει να κερδίζει σημαντι-
κό έδαφος. Πού το αποδίδετε αυτό;
Θεωρώ ότι οι Έλληνες συγγραφείς οι οποίοι ασχολούνται 
με το αστυνομικό μυθιστόρημα, δεν υστερούν σε τίποτα 
από τους ξένους. Έτσι, το κοινό επέλεξε και τελικά εμπι-
στεύθηκε τους εγχώριους συγγραφείς. 

_Γιατί έχουν τόση «πέραση» οι αστυνομικές ιστορί-
ες; Και δεν μιλάω μόνο για τα βιβλία... Υπάρχουν π.χ. 
αμέτρητες αστυνομικές σειρές στην τηλεόραση και σε 
διάφορες πλατφόρμες, οι οποίες κυριολεκτικά σαρώ-
νουν.
Η λύση του μυστηρίου, του εκάστοτε μυστηρίου, αποτε-
λούσε ανέκαθεν πόλο έλξης και αναγνωστών, και τηλεθε-
ατών. Βρίσκεται στην ανθρώπινη φύση η ανάγκη να φτά-
σουμε στην αλήθεια. Πόσω μάλλον στην εξιχνίαση ενός 
εγκλήματος. 

_Εσείς πώς αποφασίσατε να ασχοληθείτε με το 
αστυνομικό μυθιστόρημα;
Από την αρχή της ενασχόλησής μου με τη συγγραφή, είχα 
ξεκαθαρίσει μέσα μου πως δεν θα παρέμενα σε ένα είδος 
λογοτεχνίας αν αυτό δεν με εξίταρε, δεν με ενθουσίαζε, 
δεν παθιαζόμουν. Έτσι, έχοντας γράψει τρία χιουμοριστικά 
βιβλία σχέσεων, ένα μεταφυσικό, δυο ιστορικά και μια πε-
ριπέτεια, ήρθε η στιγμή να ασχοληθώ και με το αστυνομικό 
μυθιστόρημα. 
Το προηγούμενο βιβλίο μου, οι «Άσπιλοι Ένοχοι», ενθουσί-
ασαν το κοινό, αλλά και εμένα την ίδια, και έτσι αποφάσισα 
να γράψω και το επόμενο, το «Κρεσέντο Εκδίκησης». 
Παράλληλα, τα πρώτα βιβλία που διάβασα στην εφηβεία 
ακόμη, ήταν αυτά της Αγκάθα Κρίστι, την οποία θαύμασα 
απεριόριστα για τον τρόπο με τον οποίο «κεντούσε» την 
κάθε ιστορία της. Δεν θυμάμαι ούτε ένα της βιβλίο στο 
οποίο να είχα προβλέψει τον δολοφόνο, ή τη λύση του μυ-
στηρίου. Έτσι, όταν αποφάσισα να δοκιμαστώ σε αυτό το 
πολύ δύσκολο είδος, υποσχέθηκα σε εμένα πως θα βάλω 
όλες μου τις δυνάμεις, ώστε ο αναγνώστης να μην υποψια-
στεί καν το φινάλε, αλλά να έχω φροντίσει να του δίνω καθ’ 
όλη τη διάρκεια του βιβλίου στοιχεία. 
Είναι ένα στοίχημα δύσκολο, αλλά θεωρώ πως το έχω κερ-
δίσει. 

_Πώς ακριβώς λειτουργείτε όταν είναι ν’ αρχίσετε 
να γράφετε μια τέτοια ιστορία μυστηρίου; Η πλοκή και 
οι χαρακτήρες εξελίσσονται στην πορεία ή σκέφτεστε 
εξαρχής το τέλος και τον ένοχο, και απλά βλέπετε πώς 
θα διαμορφωθεί ενδιάμεσα η πλοκή;
Πάντα ξεκινώ με την κεντρική ιδέα και τον ένοχο. Τι θέλω να 
πω; Αυτή είναι η ερώτηση την οποία κάνω στον εαυτό μου. 

Το βιβλίο, πέρα από το μυστήριο, οφείλει να έχει και ένα 
νόημα. Να καταδεικνύει, ή να καταγγέλλει κάτι. Η απόλυτη 
ευτυχία μου είναι να γνωρίζω πως, όταν κλείνει κάποιος στο 
τέλος το βιβλίο, μένει στο μυαλό του, το σκέφτεται, προ-
βληματίζεται και μαθαίνει κάτι από αυτό. 

_Η συγγραφή ενός αστυνομικού μυθιστορήματος 
προφανώς χρειάζεται και κάποιου είδους μελέτη προ-
ηγουμένως, προκειμένου να αποτυπωθούν σωστά κά-
ποιες καταστάσεις, όπως π.χ. οι αστυνομικές πρακτι-
κές. Εσείς κάνετε κάποια τέτοια μελέτη και, αν ναι, τι 
φροντίζετε να μάθετε πριν αρχίσετε να γράφετε;
Ναι, φυσικά. Σε όλα τα βιβλία μου δεν υπάρχει καμία τυχαία 
αναφορά. Είναι όλα αποτέλεσμα έρευνας και διασταύρωσης. 
Είναι, πρώτα από όλα, ένας δικός μου ψυχαναγκασμός, αυ-
τός τού να είναι όλα αληθινά στην κάθε του σελίδα. Ακόμη 
και αν αφορά την παραμικρή λεπτομέρεια, όπως το γείσο 
μιας πόρτας στο κέντρο του Παρισιού, για παράδειγμα. 

_«Κρεσέντο Εκδίκησης», λοιπόν... Μιλήστε μου λίγο 
για το βιβλίο. Περί τίνος πρόκειται ακριβώς;
Πριν ένα χρόνο, έφυγε από τη ζωή μια φίλη μου, η οποία 
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καταγόταν από την Πολωνία, και μαζί με τα δυο παιδιά της 
μεταφέραμε την τέφρα της στο νεκροταφείο, στο Στετίνο. 
Μαγεύτηκα από αυτό το μέρος και αποφάσισα να τιμήσω 
την μνήμη της, τοποθετώντας το επόμενο βιβλίο μου εκεί.
Πρόκειται για μια ιστορία αγάπης που διακόπηκε βάναυσα 
υπό την σκιά ενός φόνου. Επί τριάντα χρόνια, κανείς δεν κα-
τάφερε να λύσει το μυστήριο και να αποδοθεί δικαιοσύνη. 
Με αφορμή τον θάνατο μίας από τις ηρωίδες του βιβλίου, 
ξανανοίγει ο φάκελος και παρακολουθούμε την ιστορία από 
την αρχή. 
Δυο αστυνομικοί, ο ένας της Ιντερπόλ και η Νιόβη από ένα 
επαρχιακό τμήμα στην Κόρινθο, αναλαμβάνουν να λύσουν 
το μυστήριο και να φτάσουν ως το τέλος της διαδρομής. 

_Αν ήταν να χαρακτηρίσετε το βιβλίο αυτό με τρεις 
λέξεις, ποιες θα ήταν αυτές; 
Όπως το λέει και ο τίτλος του: Πρόκειται για ένα κρεσέντο 
εκδίκησης που, όμως, επιφέρει στο φινάλε την λύτρωση.

_Και πού μπορούμε να το βρούμε;
Σε όλα τα βιβλιοπωλεία.

«Κρεσέντο 
Εκδίκησης»,
 η πλοκή
Στετίνο Πολωνίας, 1988. 
Κατά τη διάρκεια της δε-
ξίωσης για την έναρξη του 
καλοκαιριού στην έπαυλη 
της οικογένειας Βίσκο, ο 
δεκαοκτάχρονος Βάσα Ορ-
λάνωφ συλλαμβάνεται για 
τη στυγερή δολοφονία του 
ιδιοκτήτη. Όλα οδηγούν 
στο συμπέρασμα πως κίνη-
τρό του ήταν η κλοπή ενός 
πίνακα αμύθητης αξίας. 
Όμως τίποτα δεν εξηγεί το 
έγκλημα του νεαρού ενάντια στον άνθρωπο που τον ευεργετούσε για 
χρόνια και σκόπευε να τον στηρίξει στις ανώτερες μουσικές σπουδές 
του ως πιανίστα.
Ορεινή Κορινθία, 2018. Στις απόκρημνες στροφές της χιονισμένης 
Ζήρειας, ένα αυτοκίνητο πέφτει στον γκρεμό και τυλίγεται στις φλό-
γες. Από μέσα ανασύρεται νεκρή η Αγνή Γεωργίου. Όταν οι αστυ-
νομικές αρχές διαπιστώνουν τη σχέση της με τον διαβόητο και δι-
εθνώς καταζητούμενο Ορλάνωφ, ενημερώνουν άμεσα την Ιντερπόλ. 
Ο αστυνομικός πράκτορας Νικόλας Στασινός έρχεται εσπευσμένα 
στην Ελλάδα από τη Λυών και συνεργάζεται με την αστυνόμο Νιόβη 
Πέτρου του Τμήματος Κορίνθου, προκειμένου να εντοπίσουν τα ίχνη 
του κακοποιού.
Δύο εκ διαμέτρου αντίθετοι άνθρωποι αναγκάζονται να ενώσουν τις 
δυνάμεις τους, αναζητώντας στοιχεία από το παρελθόν και ξεκινούν 
μαζί ένα ταξίδι ενάντια στον χρόνο σε Πολωνία, Γαλλία και Ελλάδα. 
Κοινός σκοπός τους είναι να συλλάβουν έναν στυγνό δολοφόνο, που 
διαφεύγει για περισσότερο από δύο δεκαετίες. Και τότε αδιανόητα 
εγκλήματα και ένοχα μυστικά, θαμμένα στο σκοτάδι και στη σιωπή, 
αποκαλύπτονται.
Αντισυμβατικοί έρωτες και ανατριχιαστικές αλήθειες που δεν τολμούν 
να ειπωθούν, έρχονται στο φως. Οι ψυχές των νεκρών απαιτούν δι-
καίωση...

Η Θεοφανία Ανδρονίκου Βασιλάκη (λογοτεχνικό ψευδώνυ-
μο) εργάζεται ως δημοσιογράφος σε περιοδικά, εφημερίδες 
και ιστοσελίδες, στον χώρο του καλλιτεχνικού και τηλεοπτικού 
ρεπορτάζ. Επίσης, έχει ασχοληθεί με την τηλεόραση, συμμε-
τέχοντας ως κειμενογράφος και σεναριογράφος σε επιτυχημέ-
νες τηλεοπτικές σειρές.
Ως συγγραφέας εμφανίστηκε το 2009 με το βιβλίο «Δεσποινίς 
ετών 29... και κάτι ψιλά», από τις Εκδόσεις Μοντέρνοι Καιροί, 
το οποίο έγινε μπεστ σέλερ. Το 2012 κυκλοφόρησε το μετα-
φυσικό δράμα «8 ψυχές που δεν έφυγαν», από τις Εκδόσεις 
Μοντέρνοι Καιροί.
Από τις Εκδόσεις Ψυχογιός κυκλοφόρησαν τα μυθιστορήμα-
τα: «Ο κορσές της Σταχτοπούτας» (2014) και «Γυναίκες στα 
πρόθυρα... γάμου» (2015), ενώ από τις Εκδόσεις Χάρτινη 
Πόλη τα μυθιστορήματα: «Η Διαθήκη του Ζάνα» (2017), «Η 
Υπηρέτρια της Δούκισσας» (2018), «Ζακίνθη, στο Άβατο του 
Κόντε» (2019) και «Άσπιλοι Ένοχοι» (2020).
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Life at the beach
Kάνοντας τις βουτιές μας με ασφάλεια
Καλοκαίρι, βουτιές, παιχνίδια στο νερό, διασκέδαση... Το απόλυτο καλοκαιρινό 
σκηνικό! Επειδή, όμως, η «πολύχρωμη» αυτή εικόνα μπορεί εύκολα να χαλάσει αν 
δεν έχουμε τον νου μας, ας δούμε μερικά tips που μπορούν να μας διασφαλίσουν 
ότι και φέτος θα πλατσουρίσουμε στην ακρογιαλιά με ασφάλεια.
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Σ ύμφωνα με το 
Λιμενικό Σώμα 
και την Ακτο-
φυλακή, αν ακο-
λ ο υ θ ή σ ο υ μ ε 
ορισμένους βα-
σικούς κανόνες 

ασφαλείας στην παραλία, θα μπορέ-
σουμε να απολαύσουμε το μπάνιο 
μας χωρίς απρόοπτα.

Τι είναι καλό να έχεις
στο μυαλό σου:
➤ Μην απομακρύνεσαι κολυμπώντας 
από τις ακτές, ειδικά αν δεν ξέρεις 
καλό κολύμπι. Η επιστροφή είναι πά-
ντα πιο κουραστική...
➤ Καλό είναι να κολυμπάς με παρέα.
➤ Αν έχεις φάει, περίμενε να περά-
σουν 3 - 4 ώρες για να κολυμπήσεις. 
Από την άλλη, καλό είναι ν’ αποφεύ-
γεις να μπαίνεις τελείως νηστικός στο 
νερό.
➤ Έχε κατά νου ότι αλκοόλ και κο-
λύμβηση είναι επικίνδυνος συνδυα-
σμός.
➤ Μην κάνεις βουτιές σε περιοχές 
που δεν γνωρίζεις το βάθος ή τη δι-
αμόρφωση του βυθού, ή σε περιοχές 
με βράχια και πέτρες.
➤ Μην σπρώχνεις και μη βυθίζεις άλ-
λους στη θάλασσα.
➤ Μην κολυμπάς σε περιοχές όπου 
υπάρχουν πινακίδες που προειδοποι-
ούν ότι η θάλασσα είναι μολυσμένη.
➤ Μην κολυμπάς όταν οι καιρικές 
συνθήκες είναι κακές, και σε θάλασσα 
με μεγάλα κύματα ή ισχυρά ρεύματα.
➤ Μην κολυμπάς μόνος τη νύχτα και 
πάντα να έχεις οπτική επαφή με τον 
σύντροφό σου κολυμβητή.
➤ Αν αισθάνεσαι ρίγος ή ζαλάδα, ή 
κρυώνεις, βγες αμέσως από τη θάλασ-
σα.
➤ Παρατηρείς ότι σε παρασέρνει το 
ρεύμα; Μην πανικοβάλλεσαι. Δες από 
πού φυσάει ο άνεμος. Στρέψε το στό-
μα και τη μύτη σου από την αντίθετη 

κατεύθυνση και προσπάθησε απλώς 
να κρατηθείς στην επιφάνεια. Αν 
το ρεύμα είναι παράλληλο προς την 
ακτή, κολύμπα μαζί του πλησιάζοντας 
την παραλία υπό γωνία.
➤ Αισθάνεσαι κίνδυνο; Κάλεσε βοή-
θεια.
➤ Αν έχεις κουραστεί να κολυμπάς, 
μη σε πιάνει πανικός. Μείνε στην επι-
φάνεια σε οριζόντια θέση και συνέχι-
σε ήρεμα το κολύμπι όταν ξεκουρα-
στείς.
➤ Αν πάθεις κράμπα, μη φοβηθείς. 
Χαλάρωσε το μέρος του σώματος 
που «πιάστηκε» και, με αργές κινή-
σεις, κολύμπησε προς την ακτή.
➤ Αν υπάρχουν σημαδούρες, μην κο-
λυμπάς πέρα απ’ αυτές.
➤ Μην κολυμπάς στα ανοιχτά, εκεί 
όπου περνάνε βάρκες ή ταχύπλοα.
➤ Αν έχει υψωθεί από τον ναυαγο-
σώστη κόκκινη σημαία κινδύνου, βγες 
γρήγορα έξω από το νερό. Η κόκκινη 
σημαία μπορεί να σημαίνει είτε ότι 
τα κύματα/ρεύματα έχουν γίνει πολύ 
επικίνδυνα, είτε ότι υπάρχει ρύπανση 
στη θάλασσα, είτε ότι ελλοχεύει κά-
ποιος άλλος κίνδυνος.
➤ Αντιλήφθηκες κάποιον κολυμβη-
τή να ζητάει βοήθεια ή να κινδυνεύει 
στο νερό; Bρες ένα αντικείμενο που 
επιπλέει και ρίξε το κοντά του για να 
πιαστεί, εάν υπάρχει.
➤ Σε περίπτωση που πλησιάσεις το 
θύμα ή είσαι ήδη κοντά του, έχε υπ’ 
όψιν σου ότι μπορεί να κινδυνεύσεις 
κι εσύ, αν πιαστεί πάνω σου βίαια και 
απότομα.

Αν χρειαστεί να βοηθήσεις 
λουόμενο που κινδυνεύει
Τι κάνεις, αν είσαι σε μια παραλία 
χωρίς ναυαγοσώστη και ξαφνικά αντι-
λαμβάνεσαι ότι κάποιος κολυμβητής 
κινδυνεύει;
➤ Δεν πρέπει να πανικοβληθείς.
➤ Καλείς βοήθεια φωνάζοντας δυνα-
τά και καθαρά.

➤ Εφόσον γνωρίζεις κολύμπι και δεν 
έχεις προβλήματα υγείας, μπορείς να 
επιχειρήσεις τη διάσωσή του. Σε μια 
τέτοια περίπτωση, έχε υπ’ όψιν σου:
- Η προσέγγιση κάποιου που κινδυ-
νεύει απαιτεί μεγάλη προσοχή. Αν τον 
πλησιάσεις από μπροστά, διατρέχεις 
θανάσιμο κίνδυνο, γιατί το άτομο που 
κινδυνεύει να πνιγεί είναι πανικοβλη-
μένο και εκείνη τη στιγμή θα δοκι-
μάσει να πιαστεί πάνω σου βίαια και 
απότομα. Προσέγγισέ τον, λοιπόν, 
από πίσω.
- Αφού τον προσεγγίσεις, τράβηξέ 
τον προς την ακτή κρατώντας τον είτε 
από τα μαλλιά, είτε από το κεφάλι, 
βάζοντας τα χέρια στ’ αυτιά, είτε με 
λαβή απ’ τη μασχάλη.
- Δεν μπορείς να τον τραβήξεις έξω; 
Μην πανικοβληθείς. Κράτα το κεφάλι 
του θύματος έξω από το νερό και πε-
ρίμενε βοήθεια.
- Σε περίπτωση που πλησιάσεις το 
θύμα από μπροστά, κάνε κατάδυση 
και, πιάνοντας τα γόνατά του, στρέψε 
το προς τα πίσω.

Όταν βγάλεις έξω
τον κολυμβητή
➤ Καθάρισε το στόμα του από ξένα 
σώματα (π.χ. φύκια, τεχνητές οδοντο-
στοιχίες κ.λπ.).
➤ Τοποθέτησέ τον σε τέτοια θέση 
(ιδανικότερη η πλάγια θέση), ώστε να 
βγάλει όσο το δυνατό περισσότερο 
νερό από αυτό που έχει καταπιεί.
➤ Έλεγξε αν αναπνέει. Αν έχεις κα-
θρεφτάκι, βάλε το μπροστά στο στό-
μα του θύματος και παρατήρησε αν 
θολώνει. Αν δεν έχεις καθρεφτάκι:
- Βάλε το αυτί σου μπροστά στο στό-
μα του.
- Παρατήρησε τον θώρακα και την 
κοιλιά του, να δεις αν υπάρχουν ανα-
πνευστικές κινήσεις.
- Παρατήρησε τα χείλη και τα νύχια 
του, αν είναι μελανά.
- Παρατήρησε το στόμα του, αν είναι 
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σφιχτό με αφρούς.
- Αν το θύμα δεν αναπνέει, κάνε τεχνητή 
αναπνοή (φιλί της ζωής).
- Ψηλάφισε τον σφυγμό του στην καρω-
τίδα (πρόσεξε, μην ακουμπά ο αντίχειράς 
σου στον λαιμό του, γιατί μπορεί να με-
τρήσεις τον δικό σου σφυγμό).
- Αν δεν υπάρχει σφυγμός, κάνε εξωτερι-
κές μαλάξεις, δηλαδή εξωτερική συμπίε-
ση του θώρακα.

 Τεχνητή αναπνοή
(φιλί της ζωής)
➤ Γύρε το κεφάλι προς τα πίσω.
➤ Καθάρισε το στόμα από ξένα αντικεί-
μενα, αίματα, εκκρίσεις κ.λπ.
➤ Πάρε βαθιά αναπνοή και εφάρμοσε τα 
χείλη σου στα χείλη του θύματος (αν έχεις 
μαζί σου μια γάζα ή ένα κομμάτι ύφασμα 
π.χ. κομμάτι από πουκάμισο, καλό είναι 
να το εφαρμόσεις ανάμεσα στα χείλη σου 
και τα χείλη του θύματος), κλείνοντας με 
το ένα χέρι σου τα ρουθούνια της μύτης 
του.
➤ Έκπνευσε δυνατά στο στόμα του, 2-3 
συνεχόμενες φορές. Πρόσεξε, αν ανε-
βαίνει ο θώρακάς του σε κάθε αναπνοή. 
Μήπως κάποιο ξένο σώμα έχει φράξει τις 
αεροφόρους οδούς του;
➤ Εμφύσησε με ρυθμό 16-18 αναπνοές 
ανά λεπτό, ή 1 ανά 5 δευτερόλεπτα αν η 
καρδιά χτυπάει.

Εξωτερικές μαλάξεις
➤ Ξάπλωσε το θύμα ανάσκελα, σε σκλη-
ρή επιφάνεια.
➤ Τοποθέτησε τα χέρια στο κέντρο του 
στήθους, με τη δεύτερη παλάμη πάνω στη 
πρώτη. Πίεσε τον θώρακα με το βάρος 

Ήξερες ότι:
Δεν πρέπει επ’ ουδενί να διακόψεις 
την προσπάθεια καρδιοαναπνευστι-
κής ανάνηψης στο θύμα, αν δεν πε-
ράσει το χρονικό διάστημα των 30 
λεπτών;
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του σώματός σου. Κάνε 15 μαλάξεις 
σε γρήγορο ρυθμό και μετά δώσε 2 
εμφυσήσεις.
➤ Έλεγχε ανά 2 λεπτά αν η καρδιά 
λειτουργεί.
➤ Αν είστε δύο άτομα, ο ένας να κά-
νει μαλάξεις και ο άλλος τις εμφυσή-
σεις με συχνότητα 5 μαλάξεις και 1 
εμφύσηση.
➤ Λειτούργησε η καρδιά; Συνέχισε 
την τεχνητή αναπνοή και διάκοψε τις 
μαλάξεις.
   

Γονείς με μικρά παιδιά
➤ Ποτέ μην αφήνεις το παιδί σου χω-
ρίς επίβλεψη μέσα ή κοντά στο νερό.
➤ Μη θεωρείς ότι «μπρατσάκια», 
φουσκωτές κουλούρες κ.λπ. υποκαθι-
στούν την υποχρέωσή σου να επιβλέ-
πεις το παιδί.
➤ Δίδαξε το παιδί σου ότι δεν πρέπει 
ποτέ να κολυμπά μόνο του.
➤ Να παίζεις μαζί του στα ρηχά, μέ-
χρι να εξοικειωθεί με το νερό.
➤ Μην αναγκάζεις το παιδί να μπει 
στο νερό, αν αυτό φοβάται.
➤ Χρησιμοποίησε σωσίβιο ή άλλη 
συσκευή επίπλευσης, αν δεν ξέρει 
καλό κολύμπι.

Πρώτες βοήθειες σε παιδί 
που κινδυνεύει να πνιγεί
➤ Βγάλε αμέσως το παιδί από το 
νερό.
➤ Αν δεν έχει χάσει τις αισθήσεις 
του, τύλιξέ το με μια πετσέτα. Πήγαι-
νε αμέσως στον ιατρό ή στο νοσοκο-
μείο, ακόμη και αν απλά βυθίστηκε 

μέσα στο νερό.
➤ Έχε κατά νου ότι οι επιπτώσεις 
από το ατύχημα μπορεί να φανούν 
αργότερα.
➤ Αν το παιδί έχει χάσει τις αισθή-
σεις του:
- Έλεγξε αν έχει τίποτα στο στόμα 
του και αφαίρεσέ το.
- Τύλιξε το παιδί με μια πετσέτα και 
γύρισέ το στο πλάι.
- Τράβηξε το κεφάλι προς τα πίσω 
και ανύψωσε την κάτω σιαγόνα, ού-
τως ώστε οι ρίζες της γλώσσας να μην 
εμποδίσουν τη δίοδο του αέρα.
- Κάλεσε το 166.

Αν σε τσιμπήσει τσούχτρα
ή μέδουσα
Δεν υπάρχει λόγος πανικού. Τα συ-
μπτώματα μετά από μια επαφή - κέ-
ντρισμα από τσούχτρα ή μέδουσα 
είναι τα εξής: Πόνος σαν κάψιμο, πολ-
λές φορές έντονος, κοκκίνισμα του 
δέρματος και, σε μερικές περιπτώ-
σεις, αποτύπωση στο δέρμα τμήμα-
τος της μέδουσας ή τσούχτρας που 
σε κέντρισε.

Πώς θα το αντιμετωπίσεις:
➤ Ξέπλυνε την περιοχή του τσιμπή-
ματος με άφθονο θαλασσινό νερό. 
Μη χρησιμοποιήσεις γλυκό νερό, για-
τί αυτό ενδεχομένως να ενεργοποι-
ήσει τυχόν κεντριά που έχουν μείνει 
στο δέρμα σου.            
➤ Κάνε επάλειψη στην πληγή με 
αμμωνία (υπάρχει σε υγρή μορφή ή 
stick). Αν δεν έχεις αμμωνία, μπορείς 
να ρίξεις οινόπνευμα ή ξίδι. Βάλε στο 
δέρμα πούδρα ή αφρό ξυρίσματος. 
Μετά από λίγη ώρα, ξέβγαλε την πού-
δρα ή τον αφρό με νερό.
➤ Σε περίπτωση που κάποιος οικείος 
σου ή άλλο άτομο στην παραλία υπο-
στεί από το τσίμπημα αναφυλακτικό 
σοκ, κάλεσε αμέσως ιατρική βοήθεια 
και βάλε τον ασθενή να ξαπλώσει, 
κρατώντας το στόμα του.

Πηγή: http://www.hcg.gr

Ήξερες ότι:
• Εάν ο αέρας παρασύρει την 
μπάλα ενός παιδιού στα βαθιά 
κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού, 
εκείνο μπορεί να επιχειρήσει να 
την πιάσει;
• Αρκετά παιδιά μπαίνουν στη 
θάλασσα ακόμα και εάν έχουν 
φάει;
• Το παιδί σου μπορεί να κάνει 
εμετό καθώς κολυμπάει και, στην 
προσπάθειά του ν’ αναπνεύσει, 
να κινδυνεύσει να πνιγεί ακόμα 
και από τον ίδιο του τον εμετό;
• Ένα παιδί μπορεί να πνιγεί σε 
χρόνο τόσο λίγο, όσο είναι το 
χρονικό διάστημα που χρειάζε-
σαι να απαντήσεις στο τηλέφωνο;
• Ένα παιδί μπορεί να πνιγεί σε 
λιγότερο από μια ίντσα νερό;
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Τελικά, αν το καλοσκεφτούμε, οι καλοκαιρινές διακοπές 
απαιτούν από εμάς περισσότερη ενέργεια. Κι αυτό, διότι η 
πολυπόθητη ξεκούραση που αναζητούμε αφορά συνήθως 
περισσότερο το πνεύμα και λιγότερο το σώμα. Γιατί, όπως και 
να το κάνουμε, οι πολλές ώρες στην παραλία, τα ταξίδια, αλλά 
και η νυχτερινή διασκέδαση, χρειάζονται έναν οργανισμό που 
να ανταποκρίνεται ανάλογα. Καμία ανησυχία, λοιπόν... Για όλα 
υπάρχει τρόπος! 

Καλοκαιρινό... 
boost-άρισμα
Με ποιους τρόπους μπορούμε

να τονώσουμε τον οργανισμό μας;
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● Χυμοί φρούτων
Ονειρεμένοι δροσεροί χυμοί φρούτων, με άφθονα παγάκια. 
Ίσως το καλύτερο ποτό του καλοκαιριού. Πλούσιο σε βιτα-
μίνες, δροσερό και πολύ νόστιμο. 
Ωστόσο, δύο είναι οι χρήσιμες παρατηρήσεις για τους 
φυσικούς χυμούς. Δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται για τη 
δίψα ή κατά τη διάρκεια άθλησης. Η υψηλή περιεκτικότητα 
σε υδατάνθρακες επιβραδύνει την απορρόφηση του νερού 
και εντείνει τη δίψα. Μόνο με αραίωση 1:1 με νερό, παύει να 
υπάρχει αυτό το πρόβλημα. 
Επίσης, χυμοί από πορτοκάλι, μήλο ή γκρέιπφρουτ δεν 
πρέπει να καταναλώνονται από όσους ακολουθούν κάποια 
σοβαρή φαρμακευτική αγωγή, εκτός κι αν απέχουν τουλάχι-
στον δύο ώρες από τη λήψη των φαρμάκων.

● Προβιοτικά
Ο όρος «προβιοτικά» (προ + βίος, δηλαδή «προάγοντα τη 
ζωή») σημαίνει διατροφικό συμπλήρωμα ζωντανών μικρο-
βίων που ωφελεί τον ξενιστή, βελτιώνοντας την ισορροπία 
των εντερικών του μικροβίων. Οι μικροοργανισμοί αυτοί 
συνήθως παράγουν γαλακτικό οξύ και, κατά κύριο λόγο, εί-
ναι οι Lactobacillus και Bifidobacterium.  
Από πολλές μελέτες προτείνονται διάφορες ωφέλιμες δρά-
σεις των προβιοτικών. Έχει αποδειχθεί π.χ. η δραστικότητά 
τους στη διάρροια. Επιπλέον, διεγείρουν το ανοσοποιητικό, 
μειώνουν πολύ την παρουσία τοξικών ουσιών στον έντερο, 
μειώνουν τις αλλεργίες και ασκούν αντικαρκινική δράση. 
Το σημαντικό είναι ότι η εντατική χρήση προβιοτικών το 
τρίμηνο του καλοκαιριού μπορεί να εξασφαλίσει καλύτερη 
υγεία του εντέρου, το οποίο αποδεδειγμένα υποφέρει πε-
ρισσότερο από κάθε άλλο σύστημα του σώματος τα καλο-
καίρια. 

● Τονωτικά συμπληρώματα
Ξενύχτια, αλλαγή ωραρίου και συνηθειών, κούραση, ποτό 
σε αυξημένες ποσότητες. Το καλοκαίρι έχει απαιτήσεις, κι 
εσείς θα πρέπει να τονωθείτε για να αντεπεξέλθετε. Αυτό 
μπορεί να το πετύχετε εύκολα, καθώς υπάρχουν συμπλη-
ρώματα που μπορούν να συμβάλουν τα μέγιστα:

- Το Ginseng είναι γνωστό από την αρχαιότητα για τις θε-
ραπευτικές του ιδιότητες και την τόνωση του οργανισμού, 
σε όλα τα επίπεδα. Γνωστό και ως «φυτό της ζωής», το κο-
ρεάτικο ginseng διεγείρει τις σωματικές και πνευματικές λει-
τουργίες, βελτιώνει την πνευματική εγρήγορση, μειώνει το 
στρες και την κούραση, και αυξάνει την αντοχή του οργανι-
σμού. Το ginseng συνιστά φυσικό «όπλο» κατά της ατονίας, 
της κόπωσης και του άγχους, καθώς επηρεάζει την παραγω-
γή και την έκκριση των ορμονών των επινεφριδίων.  

- Το Guarana είναι διεγερτικό των ψυχο-πνευματικών 
λειτουργιών, τις οποίες καταστέλλουν η αϋπνία και το οι-
νόπνευμα. Όταν οι αντοχές μοιάζουν να «πέφτουν», αντί 
για ένα ακόμη φλιτζάνι καφέ, μπορείτε να επιλέξετε ήπια, 
φυσική τόνωση και ενίσχυση, με guarana. Κι αυτό περιέχει 
καφεΐνη, η οποία όμως απελευθερώνεται πιο αργά από εκεί-
νη του καφέ και, γι’ αυτό, θεωρείται παρατεταμένης δράσης. 
Το guarana περιέχει, επίσης, θεοβρωμίνη και θεοφυλλίνη, 
δύο ουσίες που υπάρχουν και στη σοκολάτα και βελτιώνουν 
τη διάθεση. Υπάρχουν προϊόντα που περιέχουν συνδυασμό 
των δυο παραπάνω βοτάνων.

- Το Συνένζυμο Q10 είναι απαραίτητο για την παραγωγή 
ενέργειας στο κύτταρο και έχει διττό ρόλο: εμπλέκεται 
στην παραγωγή ενέργειας, αλλά παράλληλα ενισχύει τη θω-
ράκιση από την οξειδωτική δράση των ελεύθερων ριζών. 
Έχει αποδειχθεί ότι τα άτομα της τρίτης ηλικίας έχουν πολύ 
χαμηλότερα επίπεδα συνενζύμου Q10, ενώ αυξημένες ανά-
γκες παρουσιάζουν και τα άτομα που έχουν αυξημένο με-
ταβολικό ρυθμό (λόγω αυξημένης φυσικής και πνευματικής 
δραστηριότητας ή έντονου άγχους). Χαμηλότερα επίπεδα 
συνενζύμου Q10 έχουν όσοι λαμβάνουν φάρμακα για τη 
μείωση της χοληστερόλης τους. Σε όλες αυτές τις περιπτώ-
σεις, η χρήση ενός συμπληρώματος διατροφής που να πε-
ριέχει αυτό το ευεργετικό συστατικό, θα αποβεί χρήσιμη.

- Η Καρνιτίνη είναι ένα αμινοξύ που βοηθά τον οργανι-
σμό στην παραγωγή της ενέργειας που χρειαζόμαστε στην 
καθημερινή μας ζωή. Κατά τη διαδικασία της παραγωγής 
ενέργειας, η καρνιτίνη μεταφέρει συνήθως λιπαρά οξέα στο 
«εργοστασιακό τμήμα» των κυττάρων. Εκεί τα λιπαρά οξέα 
μετατρέπονται σε ενέργεια, την οποία χρησιμοποιούν η 
καρδιά, οι μύες και οι άλλοι ιστοί του σώματος. 
Η καρνιτίνη ενισχύει την αντοχή των ατόμων που έχουν 
αποδυναμωθεί από κάποια ασθένεια, καθώς και την αποκα-
τάσταση των μυών ύστερα από την άσκηση. Αν και η καρ-
νιτίνη συναντάται ευρέως στα γαλακτοκομικά προϊόντα και 
στα κρέατα, κάποιοι εξακολουθούν να λαμβάνουν καρνιτίνη 
με τη μορφή συμπληρώματος. Κι αυτό, για να ενισχύσουν 
τη ζωτικότητά τους, αφού το αμινοξύ αυτό έχει τη δυνατό-
τητα να χαρίζει ενέργεια και ζωντάνια. 

- Η Βιταμίνη Β12 ή Κοβαλαμίνη είναι μια υδροδιαλυτή βι-
ταμίνη που κατέχει πολύ σημαντικό ρόλο στην εξασφάλιση 
της κανονικής λειτουργίας του εγκεφάλου και του νευρικού 
συστήματος, βοηθώντας, μεταξύ άλλων, στη σύνθεση της 
μυελίνης (της προστατευτικής μεμβράνης που περιβάλλει 
τις νευρικές απολήξεις και κάνει τα νεύρα να «επικοινω-
νούν» αποτελεσματικά μεταξύ τους), αλλά και στην αιμο-
ποίηση. 
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Η B12 είναι πολύ σημαντική για τον οργανισμό, γι’ αυτό και δεν είναι καθό-
λου τυχαίο ότι λέγεται και «βιταμίνη της ενέργειας»: συμβάλλει στη σύνθεση 
του DNA (μέσω της ουσίας του φυλλικού οξέος), συμμετέχει σε πολλές 
διεργασίες του μεταβολισμού και είναι απαραίτητη για τη δημιουργία των 
ερυθρών αιμοσφαιρίων. 
Ανεπάρκεια Β12 παρατηρείται σε γυναίκες που βρίσκονται λίγο πριν ή λίγο 
μετά τα 40. Σε ορισμένες περιπτώσεις, ακόμη και σε τόσο μικρές ηλικίες, 
αρχίζει να ελαττώνεται η ικανότητα του οργανισμού να απορροφά τη συγκε-
κριμένη βιταμίνη από τα τρόφιμα. Αυξημένες πιθανότητες να εμφανίσουν έλ-
λειψη έχουν και όσοι ακολουθούν μια αμιγώς χορτοφαγική διατροφή (αφού 
η Β12 βρίσκεται κυρίως σε ζωικές τροφές), αλλά και γυναίκες ή άνδρες που 
έχουν ευαισθησία στο στομάχι. Όταν, λοιπόν, εξαντληθούν τα αποθέματα, 
τότε κάνουν την εμφάνισή τους η μυϊκή αδυναμία, η ανεξήγητη κόπωση, η 
εξάντληση, το τρέμουλο, το μυρμήγκιασμα στα άκρα, η ασταθής βάδιση, η 
υπόταση, οι διαταραχές της ψυχικής διάθεσης (μελαγχολία, θλίψη, κυκλοθυ-
μία, ακόμη και κατάθλιψη), η απώλεια όρασης και η κακή μνήμη. 

Είτε πρόκειται για έλλειψη βιταμινών, είτε για ανάγκη να δοθεί ένα «σπρώ-
ξιμο» στον οργανισμό, αναζητήστε με τη βοήθεια των ειδικών το ιδανικό 
συμπλήρωμα που θα σας δώσει ζωντάνια και ενέργεια!

#be_healthy
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ΕΟΔΥ: Οι απαντήσεις στις πιο συχνές
ερωτήσεις για τον ιό του Δυτικού Νείλου

Καθώς την καλοκαιρινή περίοδο η κυκλοφορία των κουνουπιών είναι αυξημένη, ο Εθνικός 
Οργανισμός Δημόσιας Υγείας (ΕΟΔΥ) συνιστά να λαμβάνουμε μέτρα, προκειμένου να 
προστατευθούμε από τα κουνούπια και να μειώσουμε τον κίνδυνο λοίμωξης από τον ιό 
του Δυτικού Νείλου, σε περίπτωση που αυτός επανακυκλοφορήσει.

ΠΑΡΤΥ
κουνουπιών
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Ο 
ιός του Δυτικού Νείλου μεταδίδεται 
κυρίως με το τσίμπημα μολυσμένων 
«κοινών» κουνουπιών. Η πλειονότη-
τα των ατόμων που μολύνονται από 
τον ιό δεν αρρωσταίνουν καθόλου ή 
παρουσιάζουν μόνο ήπια νόσο, ενώ 
πολύ λίγα άτομα (<1% όσων μολύνο-

νται) εμφανίζουν σοβαρή νόσο που προσβάλλει το νευρικό 
σύστημα (κυρίως εγκεφαλίτιδα ή μηνιγγίτιδα). 
Άτομα άνω των 50 ετών κινδυνεύουν περισσότερο να αρ-
ρωστήσουν σοβαρά, καθώς και άτομα με ανοσοκαταστολή 
και χρόνια υποκείμενα νοσήματα.

Ο ιός του Δυτικού Νείλου στη χώρα μας
Η εμφάνιση περιστατικών λοίμωξης από τον ιό του Δυτι-
κού Νείλου σε ετήσια σχεδόν βάση, κατά τα τελευταία έτη, 
τόσο στην Ελλάδα, όσο και σε άλλες χώρες, υποδηλώνει ότι 
ο ιός έχει εγκατασταθεί (και) στη χώρα μας. Ως εκ τούτου, 
είναι πιθανή και αναμενόμενη η επανεμφάνιση σχετικών πε-
ριστατικών, κατά την τρέχουσα περίοδο κυκλοφορίας των 
κουνουπιών.
Καθώς η επιδημιολογία του ιού είναι σύνθετη και καθορί-
ζεται από πολλούς παράγοντες, οι περιοχές κυκλοφορίας 
του ιού και οι περιοχές εμφάνισης κρουσμάτων φέτος δεν 
μπορούν να προβλεφθούν με ασφάλεια. 

Ως εκ τούτου, o ΕΟΔΥ συνιστά να τηρούμε τα ατομικά μέ-
τρα προστασίας από τα κουνούπια, σε όλη την επικράτεια, 
καθ' όλη την περίοδο κυκλοφορίας των κουνουπιών:
• Χρησιμοποιούμε εγκεκριμένα εντομοαπωθητικά σώματος 
και περιβάλλοντος, σήτες, κουνουπιέρες, κλιματιστικά/ανε-
μιστήρες και κατάλληλα (μακριά) ρούχα.
• Δεν αφήνουμε στάσιμα νερά πουθενά (έτσι βοηθάμε ου-
σιαστικά στον περιορισμό των εστιών αναπαραγωγής των 
κουνουπιών).
• Άτομα μεγαλύτερης ηλικίας και άτομα με χρόνια υποκεί-
μενα νοσήματα πρέπει να παίρνουν μέτρα προστασίας από 
τα κουνούπια με ιδιαίτερη συνέπεια.

Οι απαντήσεις στις πιο συχνές απορίες μας 

Πώς μεταδίδεται η λοίμωξη από τον ιό του Δυτικού 
Νείλου; 
• Από μολυσμένα κουνούπια: Ο κύριος τρόπος μετάδο-
σης του ιού του Δυτικού Νείλου είναι με το τσίμπημα μο-
λυσμένου κουνουπιού (συνήθως του κοινού κουνουπιού). 
Η κύρια δεξαμενή του ιού στη φύση είναι τα πτηνά (ορι-
σμένα είδη). Τα κουνούπια μολύνονται όταν τσιμπούν μο-

λυσμένα πτηνά. Τα μολυσμένα κουνούπια μεταδίδουν, στη 
συνέχεια, τον ιό σε ανθρώπους και σε άλλα ζώα, με το τσί-
μπημά τους. 
Οι άνθρωποι που έχουν μολυνθεί θεωρούνται «αδιέξοδοι 
ξενιστές», δηλαδή δεν μεταδίδουν περαιτέρω τον ιό σε 
άλλα κουνούπια, καθώς ο τίτλος του ιού στο αίμα τους είναι 
χαμηλός και δεν επαρκεί για την περαιτέρω μόλυνση των 
κουνουπιών. 

• Μεταγγίσεις, μεταμοσχεύσεις. Σε πολύ μικρό ποσοστό 
των περιπτώσεων, έχει συμβεί μετάδοση του ιού από μετα-
μόσχευση οργάνου ή μετάγγιση αίματος, ενώ σπανιότατα 
έχουν αναφερθεί και περιπτώσεις μετάδοσης από τη μητέ-
ρα στο έμβρυο (συγγενής λοίμωξη) ή με το μητρικό γάλα. 

• Ο ιός δεν μεταδίδεται άμεσα από άτομο σε άτομο 
μέσω της συνήθους κοινωνικής επαφής (π.χ. άγγιγμα, φιλί), 
ούτε μέσω σεξουαλικής ή άλλης επαφής. Δεν φαίνεται να 
μεταδίδεται, επίσης, στον άνθρωπο από την απλή επαφή με 
ζωντανά ζώα (έχουν αναφερθεί σπάνιες περιπτώσεις επαγ-
γελματικής έκθεσης σε εργαστήρια και κατά τη διάρκεια 
αυτοψιών). 

Ποια κουνούπια μεταδίδουν
τον ιό του Δυτικού Νείλου; 
Αν και μπορεί να μολυνθούν από τον ιό πολλά είδη κου-
νουπιών, τα «κοινά» κουνούπια (γένους Culex) φαίνεται να 
είναι τα πιο σημαντικά για τη διατήρηση και μετάδοση του 
ιού στη φύση και τη μετάδοση του ιού σε ανθρώπους, στην 
Ευρώπη. Τα κουνούπια αυτά υπάρχουν παντού, μέσα στο 
σπίτι μας και έξω, σε αστικό και αγροτικό περιβάλλον, και 
τσιμπούν κυρίως βραδινές ώρες (από αργά το απόγευμα, 
έως το πρωί). 

Ποια είναι τα συμπτώματα όσων μολύνονται 
από τον ιό του Δυτικού Νείλου; 
Το 80% των ατόμων που μολύνονται παραμένουν ασυμπτω-
ματικοί, το 20% εμφανίζουν ήπια νόσο, ενώ λιγότεροι από 
1 στους 100 ασθενείς (<1%) εμφανίζουν σοβαρή κλινική 
νόσο.
 
• Ασυμπτωματική λοίμωξη: Τα περισσότερα άτομα (80%) 
δεν παρουσιάζουν κανένα σύμπτωμα.
 
• Ήπια νόσος: Υπολογίζεται ότι περίπου 20% αυτών που 
μολύνονται με τον ιό αναπτύσσουν (σχετικά) ήπια μορφή 
της νόσου, που μπορεί να εκδηλωθεί με συμπτώματα όπως 
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πυρετό, πονοκέφαλο, πόνο στα μά-
τια, γενικευμένη αδυναμία/καταβολή, 
πόνους στους μυς και τις 
αρθρώσεις (εικόνα γριπώδους συν-
δρομής), ενώ επίσης μπορεί να πα-
ρουσιαστούν συμπτώματα από το 
γαστρεντερικό σύστημα (ναυτία, εμε-
τοί, διάρροιες, ανορεξία, κοιλιακός 
πόνος), δερματικό εξάνθημα και διό-
γκωση των λεμφαδένων. 

• Σοβαρή μορφή νόσου: Περίπου 1 
στα 150 άτομα που μολύνονται (κυρί-
ως άτομα μεγαλύτερης ηλικίας) εμφα-
νίζουν τη σοβαρή μορφή της νόσου 
που προσβάλλει το κεντρικό νευρικό 
σύστημα (εγκεφαλίτιδα, μηνιγγίτιδα 
ή οξεία παράλυση). Τα συμπτώματα 
της σοβαρής μορφής μπορεί να πε-
ριλαμβάνουν πυρετό, πονοκέφαλο, 
δυσκαμψία αυχένα, διαταραχές επι-
πέδου συνείδησης και συμπεριφο-
ράς (απάθεια, λήθαργο, αποπροσα-
νατολισμό, νοητική σύγχυση, κώμα), 
αστάθεια, διαταραχές βάδισης και 
κινητικότητας, τρέμουλο, σπασμούς, 
παραλύσεις, σοβαρή μυϊκή αδυναμία 
ή και προβλήματα στην όραση. 
Οι τοπικές δερματικές αντιδράσεις 
στο σημείο τσιμπήματος του κουνου-
πιού δεν σημαίνουν ότι το κουνούπι 
ήταν μολυσμένο από τον ιό. 

Πόσο σύντομα εμφανίζονται 
τα συμπτώματα και πόσο
διαρκούν; 
Μετά το τσίμπημα του μολυσμένου 
κουνουπιού μεσολαβούν συνήθως 2 
έως 14 ημέρες μέχρι την εμφάνιση 
των συμπτωμάτων (ή και περισσότε-
ρες σε ανοσοκατεσταλμένους ασθε-
νείς). 
Στην ήπια μορφή της νόσου, τα συ-
μπτώματα συνήθως διαρκούν λιγό-
τερο από μία εβδομάδα, χωρίς να 
αφήσουν κατάλοιπα, αν και ορισμένα 
συμπτώματα (π.χ. υπερβολική κόπω-
ση, πονοκέφαλος, πόνοι στο σώμα, 

διαταραχές συγκέντρωσης) μπορεί 
ενίοτε να παραμείνουν για εβδομάδες 
ή μήνες.
Στη σοβαρή μορφή της νόσου, που 
προσβάλλει το κεντρικό νευρικό σύ-
μπτωμα (εγκεφαλίτιδα, οξεία χαλα-
ρή παράλυση), τα συμπτώματα της 
οξείας φάσης μπορεί να διαρκέσουν 
μερικές εβδομάδες, και η ανάρρωση 
μπορεί να πάρει αρκετές εβδομάδες 
ή μήνες, ενώ μετά μπορεί να παραμεί-
νουν μακροχρόνιες ή και μόνιμες νευ-
ρολογικές βλάβες ή διαταραχές (π.χ. 
παραλύσεις, διαταραχές κινητικότη-
τας, πονοκέφαλος, χρόνια κόπωση). 
Σε μικρό ποσοστό μπορεί να υπάρξει 
και θανατηφόρος κατάληξη. 

Ποια άτομα κινδυνεύουν 
περισσότερο να αρρωστή-
σουν σοβαρά; 
Σοβαρή νόσος μπορεί να συμβεί σε 
ανθρώπους κάθε ηλικίας, ωστόσο 
άτομα μεγαλύτερης ηλικίας (άνω των 
50 ετών) κινδυνεύουν περισσότερο 
να αρρωστήσουν σοβαρά, καθώς και 
άτομα με ανοσοκαταστολή και χρό-
νια υποκείμενα νοσήματα (όπως π.χ. 
κακοήθειες, αιματολογικές διαταρα-
χές, σακχαρώδη διαβήτη, αρτηριακή 
υπέρταση, νεφρική νόσο, κατάχρηση 
αλκοόλ, γενετικούς παράγοντες, με-
ταμοσχευθέντες ασθενείς κ.ά.). 

Υπάρχει θεραπεία για
τη λοίμωξη από τον ιό του 
Δυτικού Νείλου; 
Δεν υπάρχει ειδική θεραπεία για τη 
λοίμωξη από τον ιό του Δυτικού Νεί-
λου. Στις ηπιότερες περιπτώσεις, ο 
πυρετός και τα άλλα συμπτώματα περ-
νούν μόνα τους. Τα πιο σοβαρά πε-
ριστατικά χρειάζεται να νοσηλευτούν 
και να λάβουν υποστηρικτική θεραπεία 
(π.χ. χορήγηση ενδοφλέβιων  υγρών), 
ενώ τα πολύ σοβαρά περιστατικά μπο-
ρεί να χρειαστούν νοσηλεία σε Μονά-

δα Εντατικής Θεραπείας για μηχανική 
αναπνευστική υποστήριξη κ.λπ.. 

Υπάρχει εμβόλιο για τον ιό 
του Δυτικού Νείλου; 
Δεν υπάρχει, προς το παρόν, διαθέ-
σιμο εμβόλιο έναντι του ιού για τον 
άνθρωπο. 

Πώς μπορώ να προστατευ-
τώ από τα τσιμπήματα των 
κουνουπιών; 
- Φοράτε κατάλληλα ρούχα που καλύ-
πτουν όσο μεγαλύτερη επιφάνεια του 
σώματος γίνεται (μακριά μανίκια και 
παντελόνια), όταν αυτό είναι ανεκτό. 
Πιο κατάλληλα είναι τα ανοιχτόχρωμα 
και φαρδιά ρούχα. 
- Χρησιμοποιείτε εντομοαπωθητικά 
σώματος (εγκεκριμένα στη χώρα*), 
σε μορφή σπρέι, λοσιόν ή άλλη, στο 
ακάλυπτο δέρμα και πάνω από τα 
ρούχα. Τα εντομοαπωθητικά θα πρέ-
πει να περιέχουν δραστικές ουσίες 
με αποδεδειγμένη αποτελεσματικό-
τητα, όπως π.χ.: - DEET (N,N – διε-
θυλοτολουαμίδη) - Iκαριδίνη (icaridin) 
- IR 3535 - Citriodiol ή Eucalyptus 
citriodora oil, hydrated, cyclized (ec 
oil (h/c)).
- Kάνετε συχνά λουτρά καθαριότητας 
για την απομάκρυνση του ιδρώτα (ο 
ιδρώτας προσελκύει τα κουνούπια). 
- Τοποθετήστε και χρησιμοποιείτε 
αντικουνουπικά πλέγματα (σήτες) σε 
παράθυρα, μπαλκονόπορτες, φεγ-
γίτες, αεραγωγούς τζακιού ή άλλα 
ανοίγματα του σπιτιού. Ελέγχετε τα-
κτικά  και επιδιορθώνετε τις σήτες. 
- Χρησιμοποιείτε κουνουπιέρα, ιδίως 
σε περιοχές με πολλά κουνούπια ή 
όταν δεν μπορείτε να χρησιμοποιή-
σετε άλλα προστατευτικά μέσα, π.χ. 
σε βρέφη (βάζετε κουνουπιέρα στις  
κούνιες και στα καρότσια τους). Σι-
γουρευτείτε ότι δεν έχουν εγκλωβι-
στεί κουνούπια στην  κουνουπιέρα. 
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- Χρησιμοποιείτε εντομοκτόνα/εντομοαπωθητικά χώρου (εγκεκριμένα στη 
χώρα*), όπως π.χ. ηλεκτροθερμαινόμενες ταμπλέτες ή υγρά (στην πρίζα), «φι-
δάκια», αεροζόλ κ.λπ. 
Τα εντομοκτόνα/ εντομοαπωθητικά χώρου δεν πρέπει να εφαρμόζονται στο 
δέρμα. Ακολουθείτε πάντα αυστηρά τις οδηγίες χρήσης των προϊόντων. 
- Χρησιμοποιείτε ανεμιστήρες ή κλιματιστικά. Ο (δροσερός) αέρας μειώνει τη 
δραστηριότητα των κουνουπιών και δυσχεραίνει την προσέγγισή τους. 

Πώς μπορώ να συμβάλω στη μείωση των κουνουπιών 
γύρω μας;
Είναι καλό να εντοπίζετε και να περιορίζετε τα σημεία που τα κουνούπια μπο-
ρούν να αφήσουν τα αυγά τους, στους ιδιόκτητους χώρους σας. 
- Ποτίζετε, κατά προτίμηση, τις πρωινές ώρες, για να μειώσετε την έκθεσή σας 
στα κουνούπια κατά τη διάρκεια του ποτίσματος. 
- Κουρεύετε τακτικά το γρασίδι, τους θάμνους και τις φυλλωσιές (σημεία που 
βρίσκουν καταφύγιο τα ενήλικα κουνούπια). 

Πώς μπορώ να περιορίσω τα σημεία που τα κουνούπια
αφήνουν τα αυγά τους; 
Τα κουνούπια αφήνουν τα αυγά τους σε στάσιμα νερά (ακόμα και σε μικρές συλ-
λογές νερού). Μη δημιουργείτε και μην αφήνετε στάσιμα νερά πουθενά, μέσα 
και έξω από το σπίτι σας, σε μπαλκόνια, βεράντες, ταράτσες, κήπους, αυλές, 
πυλωτές, χωράφια, οικόπεδα: 
- Μην αφήνετε να συσσωρεύονται λύματα ή νερά αποχέτευσης. 
- Αντικαταστήστε/επιδιορθώστε σπασμένους σωλήνες νερού και βρύσες με δι-
αρροές. 
- Καθαρίζετε τις υδρορροές, τα φρεάτια και τα λούκια από φύλλα και σκουπίδια. 
- Απομακρύνετε τα στάσιμα νερά από βαρέλια, κουβάδες, κάδους, λεκάνες, κα-
ρότσια, βάρκες, εγκαταλελειμμένες πισίνες, σιντριβάνια, δεξαμενές, διακοσμητι-
κές λιμνούλες, υπόγεια, θεμέλια οικοδομών, δεξαμενές κ.α. 
- Όλα τα αντικείμενα, δοχεία και περιέκτες, που μαζεύουν νερό αναποδογυρί-
στε τα (εάν δεν τα χρησιμοποιείτε τακτικά) ή αδειάζετε/ανανεώνετε συχνά το 
νερό τους και καθαρίζετέ τα σχολαστικά, τουλάχιστον μία φορά την εβδομάδα 
(π.χ. ποτίστρες ζώων, στέρνες, βάζα, πιατάκια γλαστρών κ.α.). Μπορείτε, επίσης, 
να καλύψετε με σήτα τους αγωγούς εξαερισμού των βόθρων.
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Η 
θερμοπληξία αποτελεί μια βαριά 
και επείγουσα κλινική κατάσταση 
που εμφανίζεται συνήθως σε πε-
ριόδους καύσωνα και προσβάλλει 
κυρίως ηλικιωμένα και εξασθενη-
μένα άτομα. Τα συμπτώματά της 
μπορεί να μοιάζουν με εκείνα της 

καρδιακής προσβολής ή του εγκεφαλικού επεισοδίου.

Ο θερμορυθμιστικός μας μηχανισμός
Τα θηλαστικά έχουν έναν θερμορυθμιστικό μηχανισμό που 
τους επιτρέπει να υπόκεινται σε μεγάλες διακυμάνσεις της 
εξωτερικής θερμοκρασίας, διατηρώντας τη θερμοκρασία 
του σώματός τους σταθερή, εξηγεί ο κ. Ηλίας Μούτσιος, 
Ειδικός Παθολόγος, Διευθυντής Παθολογικής Κλινικής 
Metropolitan Hospital. Αυτό σημαίνει ότι, στο εξωτερικό 
περιβάλλον, μπορεί μεν η θερμοκρασία να είναι +40 ή -40 
βαθμούς Κελσίου, αλλά οι εσωτερικοί ιστοί του σώματος δι-
ατηρούνται σε θερμοκρασία 36,6 - 37,1 βαθμών Κελσίου. 
Όταν το περιβάλλον είναι κρύο, το σώμα παράγει θερμό-
τητα για να παραμείνει ζεστό, ενώ όταν το περιβάλλον είναι 
θερμό, το σώμα αποβάλλει θερμότητα για να μην ανεβεί η 
θερμοκρασία του (το σώμα αποβάλλει θερμότητα περιορί-
ζοντας τις καύσεις του, διευρύνοντας τα μικρά αγγεία, αυξά-
νοντας την εφίδρωση και επιταχύνοντας την αναπνοή).
Ο θερμορυθμιστικός μηχανισμός έχει έδρα τον εγκέφαλο 
και, μερικές φορές, αποκαλείται απλά «θερμοστάτης». Κά-
ποιες φορές, όμως, αυτός ο μηχανισμός μπορεί να μπλο-
κάρει, με αποτέλεσμα να υπάρξει υπερθερμία ή υποθερμία. 

Μια συχνή αιτία γι' αυτό είναι η παρατεταμένη έκθεση στον 
ήλιο (ηλίαση).
Ωστόσο, το τρίπτυχο «υψηλή θερμοκρασία, υψηλή ατμο-
σφαιρική υγρασία και άπνοια» συνιστά την προϋπόθεση της 
θερμοπληξίας.
Από τη δεκαετία του 1980 και μετά, τα μέσα ενημέρωσης υι-
οθέτησαν τον όρο «καύσωνας», υπονοώντας θερμοκρασίες 
που μπορεί να προκαλέσουν θερμοπληξία.
Επιρρεπείς σε θερμοπληξία, εκτός από τα ηλικιωμένα άτομα, 
είναι οι ασθενείς που παίρνουν αγγειοδιασταλτικά και διου-
ρητικά φάρμακα, δηλαδή τα άτομα που πάσχουν από αρτη-
ριακή υπέρταση, καρδιακή ανεπάρκεια, καθώς και τα άτομα 
που πάσχουν από σακχαρώδη διαβήτη.

Οι προδιαθεσικοί παράγοντες, οι οποίοι ευνοούν 
την εκδήλωση θερμοπληξίας είναι:
• Ηλικία άνω των 65 ετών.
• Καρδιακή ανεπάρκεια, νεφρική ανεπάρκεια, ηπατική δυ-
σπραγία.
• Χρήση αλκοόλ ή άλλων κατασταλτικών φαρμάκων.
• Χρήση αντικαταθλιπτικών φαρμάκων, φαινοθειαζινών, αντι-
παρκινσονικών κ.λπ.
• Ιστορικό παλαιότερης θερμοπληξίας.
• Παχυσαρκία.
• Εργασία κάτω από πολύ υψηλή θερμοκρασία περιβάλλο-
ντος.

Τα συμπτώματα
Πρώτο σύμπτωμα συνήθως είναι οι κράμπες, λόγω απώλειας 

Τα τελευταία χρόνια, παρατηρείται σημαντική αύξηση της θερμοκρασίας λόγω της κλιματικής 
αλλαγής. Σε όλο τον κόσμο έχουμε νέα «ρεκόρ θερμοκρασιών», οι οποίες, όταν μας βρίσκουν 
απροετοίμαστους ή τις υποτιμάμε ως πιθανή αιτία προβλημάτων, μπορεί να βάλουν σε κίνδυνο 
ακόμα και τη ζωή μας. Η θερμοπληξία είναι η υπερθέρμανση (υπερθερμία) του σώματος, δηλαδή η 
αύξηση της θερμοκρασίας του, η οποία μπορεί να φτάσει σε υψηλά και επικίνδυνα επίπεδα.

ΘΕΡΜΟΠΛΗΞΊΑ
ένας συχνός καλοκαιρινός κίνδυνος
Τα συμπτώματα και ο τρόπος αντιμετώπισης
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αλάτων. Επιπλέον, είναι πιθανό να εμφανιστεί ζάλη, σύγχυση, 
πονοκέφαλος, ναυτία και εμετός. Μπορεί, επίσης, να παρα-
τηρηθούν παραλήρημα, σπασμοί και, κάποιες φορές, πλή-
ρης απώλεια αισθήσεων. Το δέρμα είναι καυτό, ερυθρό και 
ξηρό, ο πυρετός μπορεί να φτάνει τους 41 βαθμούς, η ανα-
πνοή είναι γρήγορη, ενώ ο σφυγμός εξασθενεί προοδευτικά.
Σε βαριά θερμοπληξία, ο ασθενής παθαίνει μαζική κατα-
στροφή των μυών, νεφρική και αναπνευστική ανεπάρκεια, 
έως και πνευμονικό οίδημα. Ο καρδιακός ρυθμός διαταράσ-
σεται, όπως και η πήξη του αίματος. 
Σε προχωρημένα στάδια, μπορεί να παρατηρηθεί ακόμα και 
εγκεφαλοπάθεια, η οποία μπορεί να οδηγήσει σε κώμα, με 
μεγάλη πιθανότητα ο ασθενής να καταλήξει. Οι αριθμοί ανα-
φέρουν 25% θνητότητα των πασχόντων.

Όπως επισημαίνει ο κ. Εμμανουήλ Καλλιέρης, M.D.-
F.A.C.C.-MSC, Διευθυντής Καρδιολόγος στην Καρδιο-
λογική Μ.Ε.Θ. του Metropolitan Hospital, υπάρχουν κά-
ποια πράγματα που, «ναι», τα κάνουμε και κάποια πράγματα 
που, «όχι», δεν τα κάνουμε, αν θέλουμε να αποφύγουμε μια 
πιθανή εκδήλωση θερμοπληξίας - θερμικής καταπληξίας:

Ναι:
✓ Στα άφθονα υγρά (νερό και φυσικούς χυμούς), στα φρού-
τα και τα λαχανικά.
✓ Στα μικρά και ελαφρά γεύματα.
✓ Στα ανοιχτόχρωμα ρούχα από φυσικά υλικά, στο καπέλο 
και τα γυαλιά ηλίου.
✓ Στα δροσερά ντους.

• Στην τροποποίηση της φαρμακευτικής μας αγωγής (σε συ-
νεργασία με τον ιατρό μας).
• Στη φροντίδα των μοναχικών ανθρώπων που μπορεί να 
είναι δίπλα μας.

Όχι:
 Στις άσκοπες μετακινήσεις.
 Στη βαριά σωματική εργασία.
 Στο αλκοόλ, στον καφέ και στα αναψυκτικά με ζάχαρη.
 Στα λιπαρά.
 Στην ηλιοθεραπεία.

Αν υποψιαζόμαστε θερμοπληξία:
➤ Μεταφέρουμε τον πάσχοντα άμεσα σε δροσερό μέρος.
➤ Αφαιρούμε τα βαριά ρούχα.
➤ Τοποθετούμε ψυχρά επιθέματα.
➤ Αν είναι εφικτό, χορηγούμε άφθονα υγρά.
➤ Διακομίζουμε τον πάσχοντα στον πλησιέστερο υγειονο-
μικό σχηματισμό.

Οι πρώτες... «Πρώτες Βοήθειες»
Εάν κάποιος παρουσιάσει συμπτώματα θερμικής εξάντλη-
σης/καταπόνησης/καταπληξίας, καλούμε αμέσως ιατρική 
βοήθεια και, μέχρι να έρθει, τοποθετούμε τον ασθενή σε 
σκιερό μέρος, αφαιρούμε τα πολλά ρούχα, προσπαθούμε 
να κρατάμε το σώμα του δροσερό και του δίνουμε μικρές 
ποσότητες αλατούχο, δροσερό νερό, κάθε 10 λεπτά. Εάν 
ο ασθενής λιποθυμήσει, τον τοποθετούμε σε πλάγια θέση 
(στο πλευρό του).

#be_healthy 39
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Η υπερβολική έκθεση στον ήλιο δεν βλάπτει μόνο το δέρμα, αλλά 
και τα μάτια, καθώς αυξάνει τον κίνδυνο να εκδηλωθούν πολλές 
οφθαλμοπάθειες. Γι' αυτό τον λόγο, έχει ζωτική σημασία να αρχίζει 
από τα πρώτα χρόνια της ζωής η προστασία των ματιών από την 
υπεριώδη ακτινοβολία (UV).

Οι κίνδυνοι από τον ήλιο
Πώς να προστατεύσουμε τα μάτια μας

Υ Γ Ι Ή  Μ Ά Τ Ι Α  Τ Ο  Κ Α Λ Ο Κ ΑΊ  Ρ Ι
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«Η υπεριώδης ακτινοβολία, είτε προέρχεται από μια φυσι-
κή πηγή, όπως ο ήλιος, είτε από τεχνητές πηγές, μπορεί 
να προκαλέσει βλάβες στους επιφανειακούς, αλλά και τους 
εν τω βάθει ιστούς των ματιών», σημειώνει ο Χειρουρ-
γός-Οφθαλμίατρος Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος, 
MD, ιδρυτής και επιστημονικός διευθυντής του Ινστιτού-
του Οφθαλμολογίας LaserVision και καθηγητής Οφθαλμο-
λογίας του Πανεπιστημίου της Νέας Υόρκης (NYU Medical 
School). «Στους ιστούς που μπορεί να υποστούν βλάβες 
από την UV συμπεριλαμβάνονται ο κερατοειδής χιτώνας, 
η ίριδα, ο επιπεφυκώς, ο κρυσταλλοειδής φακός, αλλά και 
ο αμφιβληστροειδής χιτώνας στο πίσω μέρος των ματιών».

Οι βλάβες σε αυτούς τους ιστούς μπορεί να έχουν βρα-
χυπρόθεσμες και μακροπρόθεσμες συνέπειες. Χαρα-
κτηριστικές βραχυπρόθεσμες συνέπειες είναι η φωτο-
κερατίτιδα και το πτερύγιο: 
▲ Η φωτοκερατίτιδα είναι έγκαυμα στον κερατοειδή, που 
συνήθως προκαλεί συμπτώματα 6-10 ώρες μετά από την 
υπερβολική έκθεση στην UV. 
▲ Το πτερύγιο είναι η μη φυσιολογική ανάπτυξη ιστού που 
εισδύει στον κερατοειδή (συχνότερα στο τμήμα του στην 
εσωτερική γωνία του ματιού). Συνήθως παρατηρείται σε 
εφήβους και νεαρούς ενήλικες. Το πτερύγιο είναι επίσης 
γνωστό ως «μάτι των σέρφερ».

Στις μακροπρόθεσμες συνέπειες που έχει η UV ακτινο-
βολία στα μάτια συμπεριλαμβάνονται, μεταξύ άλλων, ο 
καταρράκτης και το μελάνωμα του επιπεφυκότα: 
▲ Ο καταρράκτης είναι η πιο συχνή οφθαλμοπάθεια της 
τρίτης ηλικίας, καθώς προσβάλλει έως και το 90% των ηλικι-
ωμένων μέχρι τα 80 τους χρόνια. Υπολογίζεται ότι το 10% 
των περιστατικών οφείλονται στην υπερβολική έκθεση στον 
ήλιο. 
▲ Το μελάνωμα του επιπεφυκότα  είναι μια σπάνια μορφή 
καρκίνου (αντιπροσωπεύει το 2% όλων των καρκίνων στα 
μάτια).

Ευάλωτες ομάδες
Όπως εξηγεί ο κ. Κανελλόπουλος, τα μάτια όλων των αν-
θρώπων είναι ευάλωτα στις βλάβες από την υπεριώδη ακτι-
νοβολία. Ωστόσο, τα μικρά παιδιά διατρέχουν αυξημένο 
κίνδυνο, καθώς περνούν καθημερινά πολλές ώρες σε υπαί-
θριους χώρους, ενώ ταυτοχρόνως οι φακοί των ματιών τους 
είναι ανώριμοι και δεν φιλτράρουν αποτελεσματικά τη UV. 
Αυξημένο κίνδυνο να υποστούν οφθαλμικές βλάβες από 
τον ήλιο διατρέχουν, επίσης, οι πάσχοντες από ορισμέ-
νες παθήσεις των ματιών, όπως η δυστροφία του αμφιβλη-
στροειδούς. Το ίδιο ισχύει και για όσους βρίσκονται στο 
στάδιο της ανάρρωσης μετά από εγχείρηση καταρράκτη ή 
μετά από φωτοδυναμική θεραπεία για ορισμένες παθήσεις 
του αμφιβληστροειδούς, όπως η υγρή εκφύλιση της ωχράς 

(εφαρμόζεται σε επιλεγμένα περιστατικά).
Ακόμα και οι ασθενείς που έκαναν εγχείρηση καταρράκτη 
πριν από πολλά χρόνια μπορεί να κινδυνεύουν περισσότερο 
από τη UV ακτινοβολία. Και αυτό, διότι «οι παλαιού τύπου 
συνθετικοί ενδοφακοί, που εμφυτεύονταν στη θέση του 
φυσικού, θαμπού φακού, δεν είναι εξίσου απορροφητικοί 
με τους σύγχρονους», εξηγεί ο κ. Κανελλόπουλος. «Έτσι, 
αφήνουν τα μάτια πιο ευάλωτα στην υπεριώδη ακτινοβολία 
απ' ό,τι οι σύγχρονοι ενδοφακοί». Οι συνθετικοί ενδοφα-
κοί τοποθετούνται άπαξ, διότι αποτελούνται από υλικά τα 
οποία δεν αλλοιώνονται με την πάροδο του χρόνου. Έτσι, 
μπορεί να διατηρηθούν εφ' όρου ζωής. 
Άλλοι ασθενείς με αυξημένο κίνδυνο είναι όσοι παίρνουν 
φάρμακα που αυξάνουν την ευαισθησία των ματιών στην 
UV. Τέτοια φάρμακα είναι ορισμένα αντιβιοτικά και αντι-
συλληπτικά, φάρμακα για την ψωρίαση ή την ελονοσία, ορι-
σμένα διουρητικά και ηρεμιστικά κ.λπ. Ακόμα και ορισμένα 
μη στεροειδή αντιφλεγμονώδη φάρμακα, όπως η ιβουπρο-
φαίνη και η ναπροξένη, μπορεί σε σπάνιες περιπτώσεις να 
αυξήσουν την ευαισθησία των ματιών στην UV. «Αν πάσχε-
τε από χρόνια νοσήματα και λαμβάνετε φαρμακευτική αγω-
γή, καλό είναι να ενημερώσετε γι' αυτήν τον οφθαλμίατρό 
σας», συνιστά ο κ. Κανελλόπουλος.
Υπάρχουν, επίσης, ορισμένες πληθυσμιακές ομάδες που 
διατρέχουν σημαντικά αυξημένο κίνδυνο να υποστούν 
έγκαυμα στον κερατοειδή χιτώνα (φωτοκερατίτιδα). Σε αυ-
τές ανήκουν όσοι περνούν πολλές ώρες καθημερινά στον 
ήλιο (από τους ορειβάτες και τους σκιέρ μέχρι τους αγρό-
τες), όσοι ζουν σε μεγάλο υψόμετρο (η έκθεση στη UV 
ακτινοβολία αυξάνεται κατ' αναλογία με το υψόμετρο) και 
όσοι χρησιμοποιούν ή εργάζονται σε περιβάλλον με πηγές 
υπεριώδους φωτός. 

Μάτια μπλε (και πράσινα)...
Το χρώμα των ματιών επίσης παίζει ρόλο. Αρκετές μελέτες 
έχουν δείξει ότι η υπεριώδης ακτινοβολία είναι πιο επικίν-
δυνη για όσους έχουν γαλάζια ή πράσινα μάτια. Οι άνθρω-
ποι αυτοί έχουν αυξημένη πιθανότητα να παρουσιάσουν 
σπάνιες μορφές καρκίνου στα μάτια, όπως το μελάνωμα 
στην ίριδα. 
Δεν γνωρίζουν, όμως, όλοι τη συσχέτιση αυτή. Σε δημοσκό-
πηση που είχε πραγματοποιήσει η Αμερικανική Ακαδημία 
Οφθαλμολογίας (AAO), το 54% των ερωτηθέντων είπαν ότι 
είχαν ανοιχτόχρωμα μάτια (γαλάζια, πράσινα ή καστανά), 
αλλά λιγότερο από το ένα τρίτο ήξεραν ότι αυτά τους έθε-
ταν σε αυξημένο κίνδυνο για βλάβες από τον ήλιο.
Αν έχετε ανοιχτόχρωμα μάτια, είναι πιθανό να τα μισοκλεί-
νετε περισσότερο στον ήλιο απ' ό,τι τα άτομα με σκούρο 
χρώμα ματιών. Είναι επίσης πιθανό να σας κουράζει πιο εύ-
κολα ο φωτισμός από λάμπες φθορισμού στο γραφείο ή να 
τρίβετε συχνά τα μάτια σας όταν βρίσκεστε σε χώρους με 
έντονο φωτισμό. 
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Οι αντιδράσεις αυτές αποτελούν ένδειξη φωτοφοβίας, δηλαδή μεγάλης 
ευαισθησίας στο φως, κατά τον κ. Κανελλόπουλο. «Η φωτοφοβία τυπικά 
παρατηρείται σε άτομα με ανοικτόχρωμα μάτια, επειδή έχουν λιγότερη με-
λάγχρωση (παραγωγή μελανίνης) στους χιτώνες των ματιών τους», εξηγεί. 
«Αυτό έχει ως συνέπεια να μην αντέχουν τα μάτια τους τη UV ακτινοβολία, 
αλλά ούτε και το έντονο φως».

Για να προστατεύσουμε τα μάτια και την όρασή μας από τη UV ακτινοβο-
λία, χρειαζόμαστε ένα καλό ζευγάρι γυαλιά ηλίου που θα απορροφά κατά 
100% την UVA και την UVB. Να το προμηθευτούμε από ένα καλό κατάστημα 
οπτικών. Απαραίτητο είναι και ένα καπέλο με φαρδύ γείσο, καθώς και το να 
παραμένουμε σε σκιερό χώρο τις πιο θερμές ώρες της ημέρας.  
Αν, τέλος, παρά τις προσπάθειές μας, αναπτύξουμε συμπτώματα στα μά-
τια (όπως έντονη ενόχληση ή πόνο) μετά από μια μέρα σε υπαίθριο χώρο, 
καλό είναι να συμβουλευτούμε έναν οφθαλμίατρο. «Η έγκαιρη διάγνωση 
και θεραπεία μπορεί να κάνει τη διαφορά στις οφθαλμοπάθειες της UV», 
καταλήγει ο κ. Κανελλόπουλος. 

#be_healthy
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Ό λοι σχεδόν το έχουμε βιώσει 
τουλάχιστον μία φορά στη 
ζωή μας: μετά από μια πο-
λύωρη πτήση, μία ημέρα στο 
γραφείο με air-condition, ένα 
μακρύ ταξίδι με αυτοκίνητο ή 
τρένο, αισθανόμαστε τα μά-

τια μας στεγνά, να κοκκινίζουν και να καίνε. Η κύρια αιτία 
είναι το air-condition και τα συστήματα κλιματισμού, που 
λειτουργούν σε πλήρη ισχύ το καλοκαίρι. Και δεν είναι μόνο 
ο ανεμιστήρας ψύξης που προκαλεί την πρόωρη εξάτμιση 
των δακρύων, αλλά και ο ξηρός αέρας από τη θέρμανση, ο 
οποίος μπορεί να έχει το ίδιο αποτέλεσμα και τον χειμώνα. 

Η σημασία των δακρύων
Τα δάκρυα εκτελούν πολλές σημαντικές εργασίες, για να 
διασφαλίσουν ότι το μάτι λειτουργεί πλήρως. Πάνω απ' όλα, 
τροφοδοτούν τον κερατοειδή με οξυγόνο και θρεπτικά συ-
στατικά, ενώ λιπαίνουν τον κερατοειδή, τον επιπεφυκότα 
και τα εσωτερικά των βλεφάρων, προκειμένου να διατηρεί-
ται η ομαλή λειτουργία των οργάνων.  Επιπλέον, καθαρίζουν 
το μάτι από τα ξένα σώματα και προστατεύουν από μολύν-
σεις, χάρη σε ουσίες που περιέχουν, οι οποίες σκοτώνουν 
τα μικρόβια. 
Όλα τα παραπάνω μπορούν να επιτευχθούν, εάν το δακρυϊ-
κό υγρό ανανεώνεται περίπου 15 φορές το λεπτό, με τη βο-
ήθεια του «βλεφαρίσματος». Εάν, όμως, ένα δροσερό ρεύ-
μα αέρα από τον κλιματισμό πηγαίνει κατευθείαν στα μάτια 
μας, το δακρυϊκό υγρό εξατμίζεται προτού ανανεωθεί. 
Το αποτέλεσμα γίνεται γρήγορα αντιληπτό: τα μάτια κοκκι-
νίζουν, προκαλώντας φαγούρα και δίνοντας την αίσθηση ότι 
υπάρχει ένα ξένο σώμα στα μάτια μας που μας ενοχλεί. Επι-
πλέον, μπορεί τα μάτια να πρηστούν και να τα αισθανθούμε 
υπερβολικά κουρασμένα. 

Τι μπορούμε να κάνουμε, για να αντιμετωπίσουμε την 
ξηροφθαλμία με φυσικό τρόπο και να αποκτήσουμε 
ξανά καθαρή όραση;

● Φροντίζουμε να πλένουμε συχνά τα μάτια μας

Για να διατηρήσουμε τα μάτια μας υγρά και να φροντίσουμε 
την υγιεινή τους, τα πλένουμε με νερό,  κάνοντας απαλό 
μασάζ τακτικά μέσα στην ημέρα.

● Χρησιμοποιούμε τεχνητά δάκρυα
Τα τεχνητά δάκρυα ανακουφίζουν γρήγορα από την ξηρό-
τητα των οφθαλμών, είναι εύκολα στη χρήση και δεν επη-
ρεάζουν την όραση. Οι οφθαλμικές σταγόνες μίας χρήσης, 
με υαλουρονικό νάτριο και εκχύλισμα χαμομηλιού, συνήθως 
βοηθούν και στη συμπλήρωση της λίπανσης των ματιών. 

● Πίνουμε άφθονα υγρά
Η λήψη πολλών υγρών βοηθάει τα μάτια να παραμένουν 
ενυδατωμένα. Η ιδανική ποσότητα είναι περίπου δύο λίτρα 
νερού, ενώ κατά διαστήματα μέσα στην ημέρα συνιστώνται 
και το τσάι χωρίς ζάχαρη, αλλά και οι αραιωμένοι χυμοί 
φρούτων.

● Κάνουμε μικρά διαλείμματα από τη δουλειά, κυρίως 
αν δουλεύουμε με υπολογιστή
Κάνουμε μικρά διαλείμματα από την εργασία μας και αφιε-
ρώνουμε λίγα λεπτά για να ανοιγοκλείσουμε τα μάτια και να 
βοηθήσουμε τα δάκρυα να δημιουργήσουν την προστατευ-
τική μεμβράνη.

● Αερίζουμε τακτικά τον χώρο 
Δεν είναι πάντα δυνατό, ειδικά εάν έξω οι θερμοκρασίες εί-
ναι πολύ υψηλές, αλλά προσπαθούμε να αποφεύγουμε όσο 
μπορούμε τους κλιματιζόμενους χώρους. Μπορούμε να 
συζητήσουμε με τους συναδέλφους μας εάν ο κλιματισμός 
στο γραφείο πρέπει να λειτουργεί καθημερινά ή μόνο όταν 
είναι πραγματικά αναγκαίος. Επιπλέον, ο τακτικός αερισμός 
των χώρων είναι σημαντικός, για να υπάρχει πάντα φρέσκο 
οξυγόνο.

Πότε να απευθυνθούμε στον ειδικό 
Εάν 3 ημέρες μετά την έναρξη των συμπτωμάτων εξακο-
λουθούμε να έχουμε μια αίσθηση ξηρότητας στο μάτι μας, 
εάν ο πόνος αυξάνεται ή συσσωρεύεται πύον, θα πρέπει να 
συμβουλευτούμε επειγόντως έναν οφθαλμίατρο.
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Καλοκαιρινή ξηροφθαλμία
Ποιος ο ρόλος του air-condition

#be_healthy

Το air-condition μπορεί να παρέχει μια ευχάριστη θερμοκρασία δωματίου το καλοκαίρι, αλλά 
μπορεί να κάνει και τα μάτια να στεγνώνουν γρήγορα. 
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ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΝΈΣ
αναποδιές

Συμβαίνουν και στις καλύτερες οικογένειες

Όλοι το έχουμε πάθει. Εκεί που απολαμβάνουμε αμέριμνοι και 
περιχαρείς το καλοκαίρι, έρχεται μια αναποδιά και μας ξεβολεύει 
–είτε ευθυνόμαστε εμείς για το συμβάν, είτε όχι–, επηρεάζοντας 
σημαντικά τη διάθεση, αλλά και τις ίδιες τις διακοπές μας. Σε όλες 
τις περιπτώσεις, τα βασικά ζητούμενα είναι δύο: Προνοητικότητα και 
ψυχραιμία.

EΠΙΜΕΛΕΙΑ ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Ηλιακό έγκαυμα
Τα συμπτώματα του ηλιακού εγκαύματος συνήθως εμφανίζονται μερικές ώρες μετά την 
έκθεση και περιλαμβάνουν, όπως και σε άλλα εγκαύματα, πόνο, κοκκινίλα, πρήξιμο και, 
σε σχετικά σοβαρότερες περιπτώσεις, φυσαλίδες. Επειδή συνήθως αφορά μεγάλη επι-
φάνεια του σώματος, το ηλιακό έγκαυμα μπορεί επίσης να προκαλέσει πονοκέφαλο, 
πυρετό και κόπωση. Ενίοτε μπορεί να συνυπάρχουν και συμπτώματα θερμοπληξίας. 
- Κάντε αμέσως ένα κρύο ντους. 
- Μη σπάτε τις φυσαλίδες που περιέχουν υγρό, ώστε να επιταχυνθεί η επούλωση και να 
αποφευχθεί η μόλυνση. Αν σπάσουν από μόνες τους, τοποθετήστε στην περιοχή αυτή 
μια αντιβιοτική αλοιφή.
- Πάρτε ένα παυσίπονο για τον πόνο, προτιμότερο να είναι μη στεροειδές αντιφλεγμο-
νώδες. 
- Αν ο πόνος επιμένει, μπορείτε να χρησιμοποιήσετε κορτιζονούχο κρέμα (1% υδροκορ-
τιζόνη) στις βλάβες.
- Αν το ηλιακό έγκαυμα εμφανίσει φυσαλίδες, αν συνυπάρχει εξάνθημα, φαγούρα ή πυρε-
τός, αν οι φυσαλίδες γίνουν θολερές ή αν αισθάνεστε άρρωστος, συμβουλευτείτε γιατρό. 
Ένα ηλιακό έγκαυμα μπορεί να ισοδυναμεί σε βαρύτητα με εγκαύματα από άλλες πη-
γές, ιδίως αν η παραμονή στον ήλιο ήταν παρατεταμένη ή αν πρόκειται για το πρώτο 
μπάνιο του καλοκαιριού.
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Ουρολοιμώξεις
Οι λοιμώξεις του ουροποιητικού εμφανίζονται με τσούξιμο κατά την ούρηση, συχνουρία, πυρετό 
και κοιλιακό πόνο. Ενδέχεται, όμως, να μην έχουν κανένα σύμπτωμα και να αποκαλύπτονται μόνο 
μετά από εξέταση ούρων (ασυμπτωματικές ουρολοιμώξεις). 
Οι παράγοντες που προδιαθέτουν σε ουρολοιμώξεις το καλοκαίρι είναι οι κακές συνθήκες υγιεινής, 
που εκθέτουν την ουρήθρα σε μικρόβια από τον πρωκτό, και η έκθεση σε μολυσμένα νερά (π.χ. 
πισίνα με ανεπαρκή καθαρισμό). Ένας ακόμα σημαντικός λόγος, πολύ συχνός στις γυναίκες, είναι η 
αποφυγή της χρήσης ξένης τουαλέτας, με αποτέλεσμα το «κράτημα των ούρων» για μεγάλο χρο-
νικό διάστημα.

Σεξουαλικά μεταδιδόμενα νοσήματα
Η μη χρήση προφυλακτικού και οι σεξουαλικές επαφές υψηλού κινδύνου είναι οι βασικοί παράγο-
ντες της αύξησης των σεξουαλικώς μεταδιδόμενων νοσημάτων το καλοκαίρι. 
Τα νοσήματα και τα μικρόβια που μεταδίδονται με την ερωτική επαφή (ή και με αυτήν) είναι πολλά: 
ηπατίτιδα β, ιός των θηλωμάτων (HPV), ορισμένα χλαμύδια και μυκοπλάσματα (μη γονοκοκκική 
ουρηθρίτιδα), έρπης, γονόκοκκος (βλεννόρροια), AIDS, τριχομονάδες, ωχρά σπειροχαίτη (σύφιλη) 
και άλλα. Σημαντικό πρόβλημα συνιστά το γεγονός ότι, σε αρκετές περιπτώσεις, δεν υπάρχουν 
συμπτώματα για κάποιο διάστημα. 
Η προφύλαξη περιλαμβάνει την αποφυγή συμπεριφορών υψηλού κινδύνου (π.χ. πολλοί, περιστασι-
ακοί σύντροφοι) και τη συνεχή χρήση προφυλακτικού. Η ούρηση και το καλό πλύσιμο αμέσως μετά 
τη σεξουαλική επαφή είναι επίσης πολύ χρήσιμα, επιπλέον του προφυλακτικού. 

Μικροτραυματισμοί
Τα συνηθισμένα κοψίματα, γδαρσίματα και πληγές, με την εξαίρεση των τρυπημάτων, δεν απαιτούν 
ιατρική εκτίμηση. Ωστόσο, η κατάλληλη φροντίδα είναι απαραίτητη, για να προληφθεί η μόλυνση 
και άλλες επιπλοκές. 
- Σταματήστε την αιμορραγία. Στα μικρά κοψίματα και τα γδαρσίματα, η αιμορραγία σταματά συνή-
θως από μόνη της. Αν όχι, σταματήστε την αιμορραγία ασκώντας ήπια πίεση με ένα καθαρό ύφασμα 
ή μια γάζα. Αυτό χρειάζεται κάποιο χρόνο για να γίνει. Μην σηκώνετε τη γάζα συνεχώς για να δείτε 
αν σταμάτησε το αίμα, γιατί προκαλείτε ξανά αιμορραγία.
- Διατηρήστε την πληγή καθαρή. Πλύνετέ την με καθαρό νερό. Μετά καθαρίστε την περιοχή γύρω 
από την πληγή με σαπούνι ή βρεγμένο πανί. Το προσεκτικό καθάρισμα της πληγής ελαττώνει τον 
κίνδυνο για τέτανο. 



- Αν παραμείνουν στην πληγή βρωμιά ή σκουπιδάκια, απομακρύνετέ τα με ένα καθαρό τσιμπιδάκι, 
αφού το καθαρίσετε με οινόπνευμα. 
- Αν τα σωματίδια είναι σφηνωμένα, μην προσπαθήσετε να τα απομακρύνετε, αλλά αφήστε αυτή τη 
δουλειά στον γιατρό. 

Ένα συχνό λάθος αφορά την άμεση χρήση οινοπνεύματος, υπεροξειδίου του υδρογόνου (οξυ-
ζενέ) και ιωδίου. Αυτά μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην περιοχή γύρω από την πληγή, αλλά 
είναι ερεθιστικά για τα κύτταρα και δεν πρέπει να μπουν στην πληγή, γιατί θα καθυστερήσουν την 
επούλωση. 
Ένα τρύπημα, όπως όταν πατάτε ένα καρφί ή όταν καρφώνεστε με μια πινέζα ή ξύλο, συνήθως 
δεν οδηγεί σε μεγάλη αιμορραγία. Αντίθετα, συχνά βγαίνει λίγο αίμα και το τραύμα φαίνεται να 
κλείνει αμέσως. Τα χαρακτηριστικά αυτά δεν σημαίνουν ότι το τρύπημα δεν πρέπει να αντιμετω-
πίζεται, καθώς υπάρχει κίνδυνος μόλυνσης. Ένα βαθύ και βρώμικο τρύπημα μπορεί να χρειαστεί 
καθαρισμό από γιατρό. Μετά την αφαίρεση του αντικειμένου που εισήλθε στο δέρμα, θα πρέπει 
να ελέγχεται η ακεραιότητά του. Τα ακραία τμήματα μπορούν να σπάσουν και να παραμείνουν 
δημιουργώντας αποστήματα.
- Για να προληφθεί μια μόλυνση, μετά τον καθαρισμό της πληγής, απλώστε μια αντιβιοτική αλοιφή 
ή κρέμα.
- Η έκθεση στον καθαρό αέρα επιταχύνει την επούλωση, η κάλυψη με γάζα ή/και επιδέσμους, 
όμως, κρατά τα μικρόβια μακριά και την πληγή πιο καθαρή.
- Αν καλύψετε την πληγή, ο επίδεσμος πρέπει να αλλάζεται τουλάχιστον καθημερινά και οποτε-
δήποτε βρέχεται ή λερώνεται. Σε κάθε αλλαγή περιλαμβάνεται καθαρισμός.
- Αν η αιμορραγία επιμένει, χρειάζεται ιατρική βοήθεια. Ενδεχομένως να απαιτούνται ράμματα. 

Μυκητίαση ποδιών
Οι μυκητιάσεις των ποδιών είναι ένα συχνό και ενοχλητικό πρόβλημα που ταλαιπωρεί πολλούς 
ανθρώπους, καθώς υποτροπιάζει, παρά τη θεραπεία. Οι μυκητιάσεις αυτές οφείλονται κυρίως 
σε μύκητες που μεταδίδονται από άνθρωπο σε άνθρωπο, με άμεση επαφή ή μέσω αντικειμένων 
(παπούτσια, σαγιονάρες, κάλτσες, δάπεδα κ.λπ.). Για την ανάπτυξή τους απαιτούνται συνθήκες 
υγρασίας και αυξημένης θερμοκρασίας, περιβάλλον που ιδανικά προσφέρεται σε πολύωρη πα-
ραμονή των ποδιών σε κλειστά, μη αεριζόμενα παπούτσια. Σε άτομα με στενά μεσοδακτύλια 
διαστήματα και σε αθλητές που ιδρώνουν πολύ, η πάθηση είναι συνηθισμένη. Λέγεται, άλλωστε, 
και «αθλητικό πόδι». 
Υπάρχουν τρεις κλινικές μορφές μυκήτων των ποδιών. Η πιο κοινή είναι η μορφή που προσβάλλει 
τα μεσοδακτύλια διαστήματα, συνήθως μεταξύ 4ου και 5ου δακτύλου. Εκδηλώνεται με φαγούρα, 
ρωγμές στο δέρμα ή και πόνο, ενώ παρατηρείται λευκωπό χρώμα δέρματος, το οποίο ξεφλουδί-
ζει. Μπορεί να επεκταθεί και κάτω από τα δάκτυλα. 
Ένας άλλος τύπος είναι οι υπερκερατωσικές μυκητιάσεις που προκαλούν ξεφλούδισμα και κοκ-
κίνισμα στην κάτω επιφάνεια των δακτύλων, των ποδιών και στο πέλμα. Το δέρμα έχει ξηρή, 
λεπιδώδη εμφάνιση και ρωγμές. 
Υπάρχει, επίσης, μια μορφή μυκητίασης που μοιάζει με έκζεμα. Εμφανίζεται αρχικά σαν φυσαλί-
δες με έντονη φαγούρα που σταδιακά ξεραίνονται, ενώ εμφανίζονται νέες. Αυτός ο τύπος μυκη-
τίασης είναι συχνός το καλοκαίρι και εντοπίζεται κυρίως στην καμάρα του ποδιού. 
Οι μυκητιάσεις των ποδιών μπορεί να είναι αιτία έντονης δυσοσμίας. Στις πρώιμες φάσεις, αρκεί 
η τοπική αγωγή με αντισηπτικά σαπούνια και τοπικές αντιμυκητιασικές κρέμες ή τζελ ή πούδρες, 
για καθημερινή χρήση. Βοηθά, επίσης, η χρήση ανοιχτών παπουτσιών και καλό στέγνωμα από την 
υγρασία. Σε πιο προχωρημένες ή εκτεταμένες περιπτώσεις, απαιτείται και αγωγή με αντιμυκητι-
ασικά χάπια. 

Για να αποφύγετε τους μύκητες, έχετε στο μυαλό σας τα εξής:
- Πλένετε τα πόδια καθημερινά και στεγνώνετέ τα προσεκτικά, ιδίως ανάμεσα στα δάκτυλα. 
- Αποφύγετε να φοράτε στενά και κλειστά παπούτσια. Καταργήστε τα αθλητικά παπούτσια τους 
θερινούς μήνες. 
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- Χρησιμοποιήστε βαμβακερές κάλτσες, τις οποίες αλλάζετε κάθε μέρα και αμέσως αν βραχούν. 
- Ζητήστε από τον φαρμακοποιό σας ένα σκεύασμα, σε σκόνη ή spray, για τον ιδρώτα των πο-
διών. 
- Μη χρησιμοποιείτε ρούχα, πετσέτες ή παπούτσια άλλων. 
- Χρησιμοποιείτε πάντοτε πετσέτα στην παραλία και να μην κάθεστε ποτέ απευθείας στην άμμο. 
Καλό είναι, επίσης, να έχετε και ψάθα, πάνω στην οποία θα τοποθετήσετε την πετσέτα. Προσοχή! 
Η ψάθα πρέπει να εφάπτεται πάντα από την ίδια πλευρά προς την άμμο. 
- Πλένετε συχνά την πετσέτα θαλάσσης.

Κουρασμένα πόδια
Πόδια κουρασμένα, πρησμένα, με αίσθημα βάρους, καψίματος ή και πόνου. Μερικές φορές, το 
καλοκαίρι διαπιστώνουμε το πρόβλημα ότι τα πόδια μας δεν αντέχουν (τρέξιμο ή άθληση στην 
άμμο, ποδήλατο κ.λπ.). Πέραν της έλλειψης τακτικής άσκησης, από ιατρική άποψη, πρόκειται 
συνήθως για χρόνια φλεβική ανεπάρκεια. 
Οι φλέβες των κάτω άκρων λειτουργούν ως αγωγοί που μεταφέρουν αίμα από τα πόδια προς την 
καρδιά. Αυτό επιτυγχάνεται με μία σειρά από βαλβίδες που ανοίγουν, όταν η ροή του αίματος 
είναι προς την καρδιά και κλείνουν για να μην μπορεί να κινηθεί προς την αντίθετη κατεύθυνση. 
Σε ορισμένες καταστάσεις, αυτές οι βαλβίδες και γενικά το φλεβικό σύστημα δεν λειτουργούν 
σωστά, με συνέπεια το αίμα να λιμνάζει στις φλέβες και στους ιστούς. 
Τα κυριότερα συμπτώματα, εκτός από τα παραπάνω, περιλαμβάνουν και την εμφάνιση ευρυαγγει-
ών (μικρά κόκκινα φλεβικά «σχεδιάκια») και στη συνέχεια κιρσών. 
Τι μπορείτε να κάνετε; Οι ειδικοί δίνουν μερικές γενικές οδηγίες, όπως απώλεια βάρους και 
αποφυγή ορθοστασίας και καθιστικής ζωής. Συστήνουν βάδισμα και κολύμπι, χρήση ανατομικών 
υποδημάτων, ελαστικές κάλτσες διαβαθμισμένης συμπίεσης και αγωγή που περιλαμβάνει φυτικά 
σκευάσματα, όπως οι ρουτοσίδες, οι κουμαρίνες, οι σαπωνίνες, οι ανθοκυανίνες, οι προκυανιδί-
νες και τα φλαβονοειδή. 

Γαστρεντερίτιδα
Η γαστρεντερίτιδα ή τροφική δηλητηρίαση εμφανίζεται ξαφνικά, με πόνο στην κοιλιά και ναυ-
τία, εμετούς, διάρροια. Ενδεχομένως να συνοδεύεται και από πυρετό, πονοκέφαλο, αδυναμία, 
εξάντληση, ανορεξία. Χρειάζεται κάποια προσοχή, κυρίως λόγω της αφυδάτωσης που μπορεί να 
προκαλέσει η απώλεια πολλών υγρών. 
Τις περισσότερες φορές, η γαστρεντερίτιδα κάνει τον κύκλο της και υποχωρεί χωρίς ειδική θε-
ραπεία. Ένα 24ωρο απόλυτης δίαιτας (μόνο υγρά, νερό, τσάι και κόκα κόλα) βοηθάει δραστικά. 
Το επόμενο 24ωρο επιτρέπονται ρύζι, λαπάς, μακαρόνια σκέτα. Αν, όμως, εμφανιστεί σε μικρά 
παιδιά ή μωρά, ή επιμένει  περισσότερο από 2-3 ημέρες, η ιατρική συμβουλή είναι απαραίτητη. 
Αν πρόκειται να ταξιδέψετε σε χώρες πιο κοντά στον Ισημερινό, ενημερωθείτε για τη διάρροια 
των ταξιδιωτών.
Η διάρροια, ανάλογα με το μικρόβιο και με την ευπάθεια του εντέρου, μπορεί να είναι τόσο 
σοβαρή, ώστε να απαιτεί την ενδοφλέβια αναπλήρωση της απώλειας σε υγρά και ηλεκτρολύτες, 
δηλαδή την παραμονή στο νοσοκομείο. 

Συνήθως, πρέπει κανείς να αρχίσει να ανησυχεί αν:
- ο κοιλιακός πόνος ή η «αδιαθεσία» είναι ιδιαίτερα μεγάλης ή συνεχώς επιδεινούμενης έντασης,
- εμφανίζονται πάνω από 3 διάρροιες ημερησίως και η διάρροια επιμένει χωρίς βελτίωση μετά 
από 48 ώρες,
- το περιεχόμενο της διάρροιας είναι αιματηρό ή βλεννώδες,
- εμφανιστεί πυρετός πάνω από 38,
- εμφανιστούν συμπτώματα ζάλης, σκοτοδίνης ή έντονης αδυναμίας που υποδηλώνουν αφυδά-
τωση και υποκαλιαιμία.
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Δυσκοιλιότητα 
Στις διακοπές παρουσιάζεται αρκετά συχνά πρόβλημα δυσκοιλιότητας, το οποίο οφείλεται στις 
αλλαγές συνηθειών, διατροφής και συνθηκών διαβίωσης. Μια καλή λύση είναι ένα υπακτικό φάρ-
μακο (βοηθάει στην καλή λειτουργία και κένωση του εντέρου/καθαρτικό), αλλά κι αυτό με μέτρο. 
Όσο κι αν γενικώς θεωρείται ότι μια λύση στο πρόβλημα είναι η κατανάλωση φυτικών ινών, οι 
ειδικοί σημειώνουν ότι, για πολλούς ανθρώπους με σοβαρά συμπτώματα δυσκοιλιότητας, η λήψη 
φυτικών ινών ενδεχομένως να χειροτερέψει την κατάσταση. Αυτό παρατηρείται συχνά σε άτομα 
που εμφανίζουν σπαστική κολίτιδα (σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου). Η επιπλέον λήψη υγρών 
δεν θα τους ανακουφίσει ιδιαίτερα, εκτός από την περίπτωση που πάσχουν από αφυδάτωση. 
Παρόλα αυτά, όσο περισσότερο νερό καταναλώνουμε, τόσο το καλύτερο. 

Το φαρμακείο των διακοπών

Για να είμαστε σε θέση να αντιμετωπίσουμε τυχόν απρόοπτα στις διακοπές, καλό είναι να έχουμε μαζί 
μας ένα στοιχειωδώς οργανωμένο φαρμακείο. Αυτό πρέπει να βρίσκεται σε ειδικό τσαντάκι και να μη 
μένει σε χώρους με υψηλή θερμοκρασία. Επομένως, θα πρέπει να το μεταφέρουμε στην τσάντα θαλάσ-
σης και να μην το αφήνουμε στο αυτοκίνητο. 

Τι θα πρέπει να περιλαμβάνει: 
- αντισηπτικό ιωδιούχου ποβιδόνης για την απολύμανση των μικροτραυμάτων
- αποστειρωμένες γάζες, λευκοπλάστ και χανσαπλάστ σε διάφορα μεγέθη
- κρέμα κορτιζόνης και μια αντιβιοτική κρέμα
- απλά αντιπυρετικά/παυσίπονα
- αντιισταμινικά χάπια
- τσιμπιδάκι, ψαλιδάκι και ελαστικό επίδεσμο. 

Όλα τα παραπάνω καταλαμβάνουν μικρό όγκο, είναι ελαφριά και, κυρίως, μπορεί να μας φανούν πολύ 
πολύ χρήσιμα.

#be_healthy
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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. Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης. 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



54 / PlanBe / Ιούλιος_Αύγουστος60

Γερά ΔΌΝΤΙΑ το καλοκαίρι
Ποια τα συχνότερα λάθη που κάνουμε;
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● Σβήνουμε τη δίψα με αναψυκτικά. Αν και ένα ποτή-
ρι κρύο αναψυκτικό με παγάκια ή ένα «υγιεινό» ισοτονικό 
ρόφημα μοιάζουν με το ιδανικό αντίδοτο στη ζέστη, το 
πρόβλημα είναι ότι περιέχουν ζάχαρη και, έτσι, κάθε φορά 
που πίνει κάποιος μια γουλιά, τα βακτήρια του στόματος 
τη χρησιμοποιούν για να παράγουν οξέα που επιτίθενται 
στην εξωτερική επιφάνεια των δοντιών (αδαμαντίνη ουσία). 
Ακόμα χειρότερο είναι να απολαμβάνει κάποιος με τις ώρες 
οποιοδήποτε ρόφημα με ζάχαρη. Αν και ένα ή δύο ροφή-
ματα με ζάχαρη την εβδομάδα δεν θα δημιουργήσουν ιδι-
αίτερο πρόβλημα στα δόντια, να θυμάστε ότι τίποτα δεν 
είναι καλύτερο από το σκέτο, δροσερό (και όχι παγωμένο), 
νερό για να αισθάνεστε δροσεροί και να είστε καλά ενυδα-
τωμένοι. Πάντως, ακόμα κι αν ένα αναψυκτικό είναι χωρίς 
ζάχαρη (light), το ανθρακικό που περιέχει, σε συνδυασμό 
με το κιτρικό οξύ και τα άλλα συστατικά του, πιθανόν να 
διαβρώσουν την αδαμαντίνη ουσία των δοντιών, σύμφωνα 
έρευνες.

● Μασουλάμε παγάκια. Μοιάζει με πολύ καλή ιδέα διότι 
τα παγάκια αποτελούνται από σκέτο νερό και δεν έχουν 
θερμίδες. Ωστόσο, δεν είναι φιλικά για τα δόντια, σύμφωνα 
με την Αμερικανική Οδοντιατρική Εταιρεία (ADA). Και αυτό 
γιατί μπορεί να προκαλέσουν μικροσκοπικές ρωγμές στην 
επιφάνεια των δοντιών, αφήνοντάς τα ευάλωτα σε τραυμα-
τισμούς, όπως το σπάσιμο. Και παρότι κάποιοι νομίζουν 
ότι το να μασάνε τρίμματα πάγου είναι ασφαλέστερο, ούτε 
αυτό είναι καλή ιδέα.

• Τσιμπολογάμε πατατάκια. Ή ποπ-κορν ή ανάλογα πρό-
χειρα φαγητά. Τα φαγητά που κολλάνε στα δόντια είναι ο 
χειρότερος εφιάλτης του στόματος, διότι ακόμα κι αν είναι 
υγιεινά (π.χ. αποξηραμένα φρούτα, ξηροί καρποί), παραμέ-
νουν περισσότερη ώρα στα δόντια, όπου και τροφοδοτούν 
την ανάπτυξη των βακτηρίων. Ειδικά τα πατατάκια και τα 
άλλα ανάλογα τρόφιμα περιέχουν επιπλέον άμυλο που τείνει 
να «παγιδεύεται» στα δόντια. Αν επιλέγετε να τσιμπολογάτε 
τέτοιου είδους τρόφιμα, πρέπει στη συνέχεια να ξεπλένετε 

το στόμα σας με άφθονο νερό και, σε πρώτη ευκαιρία, να 
βουρτσίζετε καλά τα δόντιά σας, καθαρίζοντας σχολαστικά 
τα ενδιάμεσα διαστήματα με οδοντικό νήμα.

● Πίνουμε πολλές μπίρες. Το αλκοόλ προκαλεί αφυδάτω-
ση και ξηροστομία. Όσοι κάνουν συστηματικά υπερκατανά-
λωση, μπορεί να διαπιστώσουν ότι με τον καιρό μειώνεται 
η παραγωγή σάλιου στο στόμα τους, και αυτό μπορεί να 
οδηγήσει σε τερηδόνα και λοιμώξεις του στόματος, όπως 
η ουλίτιδα. Τα αλκοολούχα ποτά με ζάχαρη, καθώς και τα 
διάφορα γλυκά κοκτέιλ οινοπνευματωδών ποτών, έχουν και 
τα πρόσθετα μειονεκτήματα που τους προσδίδει η ζάχαρη. 

● Τρώμε πολλά παγωτά. Αν και αρκετά παγωτά έχουν ως 
κύριο συστατικό το γάλα και, επομένως, είναι πλούσια σε 
ασβέστιο, έχουν επίσης υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη, 
η οποία είναι εχθρός των δοντιών. Να τα καταναλώνετε με 
μέτρο, προτιμώντας τα σκέτα και αποφεύγοντας όσα πε-
ριέχουν πρόσθετες πηγές ζάχαρης (όπως καραμέλα, σος 
σοκολάτας) ή τεμάχια συστατικών (π.χ. μπισκότο, καραμε-
λωμένους ξηρούς καρπούς, σοκολάτα) που κολλάνε στα 
δόντια. Απαραίτητο είναι, επίσης, να βουρτσίζετε τα δόντια 
σας μετά την κατανάλωση. Μία άλλη καλή ιδέα είναι να επι-
λέγετε παγωτά χωρίς ζάχαρη. 

● Πίνουμε φρουτοποτά. Τα φρουτοποτά και οι χυμοί που 
αναγράφουν «νέκταρ», κατά κανόνα, περιέχουν πρόσθετη 
ζάχαρη και πολλά δεν περιέχουν καν πολύ χυμό φρούτων. 
Όταν αγοράζετε χυμούς, να διαβάζετε την ετικέτα για να 
διαλέγετε όσους αναγράφουν ότι αποτελούνται 100% από 
χυμό φρούτων, χωρίς προσθήκη ζάχαρης.

● Παραμελούμε τη στοματική υγιεινή. Πολλοί κάνουν 
διακοπές και... από το βούρτσισμα των δοντιών ή από τον 
καθαρισμό με οδοντικό νήμα. Ωστόσο, αυτό είναι πολύ 
κακό ως καλοκαιρινή συνήθεια, καθώς έτσι επιτρέπεται 
η συσσώρευση βακτηρίων στο στόμα και ο σχηματισμός 
οδοντικής πλάκας και τερηδόνας. 

#be_healthy

Τα δροσερά ροφήματα και τα εύκολα γεύματα είναι μεγάλο δέλεαρ για να αντιμετωπίσουμε τη ζέστη 
του καλοκαιριού, αλλά οι επιλογές που κάνουμε συχνά δεν είναι οι καλύτερες. Η Δρ. Κατερίνα 
Δούμα - Μιχελάκη, DDS, PhD, Ειδική Ορθοδοντικός Παιδιών και Ενηλίκων, εξηγεί 
ποια είναι τα σημαντικότερα λάθη που κάνουμε.
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Τα smoothies έχουν μπει για τα 
καλά στη ζωή μας, αποτελώντας 
μια αγαπημένη επιλογή μικρών 
και μεγάλων, η οποία μπορεί να 
προσαρμοστεί εύκολα στα γευστικά 
μας γούστα και τις διατροφικές μας 
ανάγκες. Τι καλύτερο, λοιπόν, από ένα 
ρόφημα με τη δική μας προσωπική 
ταυτότητα, πλούσιο σε θρεπτικά 
συστατικά, αυτό το καλοκαίρι;

του Πάρη Παπαχρήστου, 
διαιτολόγου - διατροφολόγου M.Sc.
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Smoothies Vs Χυμός
Αρκετοί ταυτίζουν τα smoothies με τον χυμό φρούτων. 
Ωστόσο, είναι σημαντικό να γνωρίζουμε ότι διαφέρουν 
σημαντικά μεταξύ τους. Οι διαφορές εντοπίζονται αρχικά 
στον τρόπο παρασκευής τους και, κατ’ επέκταση, στα θρε-
πτικά οφέλη που μας παρέχουν. 
Η παρασκευή του χυμού με αποχυμωτή είναι μια διαδικα-
σία, κατά την οποία το υγρό μέρος του φρούτου ή του λα-
χανικού διαχωρίζεται από τις ίνες του. Ως αποτέλεσμα, πα-
ραμένει μόνο το υγρό μέρος του φρούτου ή του λαχανικού. 
Από την άλλη, τα smoothies παρασκευάζονται με τη μέθοδο 
του blending, όπου χρησιμοποιείται όλο το φρούτο ή το 
λαχανικό. Έτσι, ο πολτός και οι ίνες του φρούτου αναμει-
γνύονται. Ως αποτέλεσμα, το ρόφημα που προκύπτει έχει 
παχύρρευστη υφή και μεγαλύτερο όγκο. 
Διατροφικά, λοιπόν, η βασική διαφορά μεταξύ του smoothie 
και του χυμού φρούτων είναι η περιεκτικότητα σε φυτικές 
ίνες.

Τι είναι, όμως, καλύτερο;
Στη μονομαχία αυτή δεν υπάρχει νικητής, καθώς το καθένα 
από τα δύο υπερέχει σε διαφορετικά χαρακτηριστικά. 
Οι χυμοί απευθύνονται ιδανικά σ’ εκείνους που χρειάζονται 
μια δίαιτα χαμηλή σε φυτικές ίνες. Τα smoothies, από την 
άλλη, χάρη στις φυτικές ίνες που αυξάνουν το αίσθημα της 
πληρότητας, απευθύνονται σε εκείνους που επιδιώκουν τον 
κορεσμό μέσα από μία υγιεινή διατροφική επιλογή.

Πώς να φτιάξουμε το τέλειο smoothie
Η παρασκευή των smoothies δεν υπόκειται σε κανόνες με 
την αυστηρή έννοια του όρου. Ωστόσο, ορισμένες συμβου-
λές είναι απαραίτητες, προκειμένου τα smoothies μας να 
αποκτήσουν μια κρεμώδη και βελούδινη υφή, αλλά και να 
μην ξεφύγουν θερμιδικά.

● Υγρή Βάση για Smoothie
Αρχικά επίλεξε την υγρή βάση των smoothies, η οποία θα 
δώσει άρωμα και λεπτόρρευστη υφή, αφού συντελεί στην 

ομοιόμορφη ανάμειξη φρούτων και λαχανικών.

➤ Νερό: Εάν θέλεις ένα ελαφρύ smoothie, χαμηλών θερμί-
δων, το νερό αποτελεί την ιδανική λύση!

➤ Χυμοί φρούτων: Οι χυμοί φρούτων, όπως το πορτοκά-
λι, ο ανανάς, το μήλο και το ρόδι, συνδυάζονται υπέροχα με 
τα smoothies. Ιδανικά, αποφεύγουμε τους συσκευασμένους 
χυμούς του εμπορίου, οι οποίοι χαρακτηρίζονται για την 
υψηλή περιεκτικότητά τους σε ζάχαρη. Ας προτιμήσουμε 
να παρασκευάσουμε εμείς ένα φρέσκο, σπιτικό χυμό φρού-
των. Ωστόσο, θα ανεβάσει θερμιδικά το smoothie μας.

➤ Τσάι: Το πράσινο τσάι είναι κοινό συστατικό των 
smoothies. Περιέχει πολύτιμα αντιοξειδωτικά συστατικά και 
καθόλου θερμίδες όταν είναι σκέτο.

➤ Γαλακτοκομικά Προϊόντα: Στην κατηγορία αυτή συ-
γκαταλέγονται τόσο το ζωϊκό γάλα, όσο και το φυτικό, κα-
θώς και το στραγγιστό γιαούρτι. Το ζωϊκό γάλα αποτελεί 
πηγή πρωτεϊνών, δίνοντας στο smoothie μας μια ισορροπία 
θρεπτικών συστατικών. 
Ωστόσο, για τους χορτοφάγους, αλλά και για τα άτομα που 
αποφεύγουν τα γαλακτοκομικά προϊόντα, το φυτικό γάλα 
μπορεί επίσης να αποτελέσει μια αποδεκτή λύση. Στην κα-
τηγορία αυτή ανήκει πλέον το κλασικό γάλα αμυγδάλου, κα-
θώς και τα νέα προϊόντα, όπως το γάλα καρύδας, που θα 
δώσει μια πικρόγλυκη γεύση στο smoothie μας. Μην ξεχνά-
με και το γάλα σόγιας, το οποίο αποτελεί και πηγή φυτικής 
πρωτεΐνης.

Χρήσιμο Tip: Η προσθήκη γαλακτοκομικών προϊόντων στο 
smoothie είναι ιδανική επιλογή για άτομα με αυξημένες ανά-
γκες ασβεστίου, όπως τα παιδιά και οι εγκυμονούσες.

Υπάρχουν συγκεκριμένα φρούτα
για να φτιάξουμε smoothies;
Η απάντηση είναι ξεκάθαρα όχι! Αν και υπάρχουν φρού-
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τα που αποτελούν κλασική επιλογή για ένα smoothie, κάθε 
φρούτο δίνει ένα μοναδικό τόνο, τόσο διατροφικό, γευστι-
κό, όσο και χρωματιστό.
Για παράδειγμα, τέλεια βελούδινη και ομοιόμορφη υφή στο 
smoothie μπορεί να προσφέρει η μπανάνα, η οποία συνδυ-
άζεται απόλυτα με φράουλες και 1 κουταλάκι γλυκού φιστι-
κοβούτυρο.
Στην περίπτωση που θέλουμε το smoothie μας να έχει πα-
γωμένη και πηχτή υφή, μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε 
κατεψυγμένα φρούτα, χωρίς προσθήκη ζάχαρης. Χαρακτη-
ριστικό παράδειγμα αποτελούν τα μούρα, τα οποία αποτε-
λούν και εξαιρετική πηγή βιταμινών C, A και φλαβονοειδών.

Χρήσιμο Tip: Συνδύασε γάλα αμυγδάλου, χωρίς προσθήκη 
ζάχαρης, με 1 φλιτζάνι του τσαγιού μούρα. Θα σου αφήσει 
μια λαχταριστή πικάντικη γλυκύτητα που θα λατρέψεις.

Κρυμμένη ζάχαρη
Ωστόσο, ετοιμάζοντας ένα smoothie, χρειάζεται να είμα-
στε ιδιαίτερα προσεκτικοί με την κρυμμένη ζάχαρη. Για 
παράδειγμα, αν επιλέξουμε να προσθέσουμε αποξηραμένα 
φρούτα, καλό είναι να δώσουμε έμφαση στη διατροφική 
ετικέτα, καθώς εκείνα που έχουν αποξηρανθεί με τεχνικές 
μεθόδους και όχι φυσικούς τρόπους, περιέχουν σημαντικά 
ποσοστά πρόσθετης ζάχαρης.
Το ίδιο επιφυλακτικοί πρέπει να είμαστε και με τους χυμούς 
φρούτων του εμπορίου, αλλά και τα φυτικά γαλακτοκομικά 
προϊόντα, αφού συχνά σ’ αυτά προστίθεται επιπλέον ζάχα-

ρη, προκειμένου να γίνουν πιο γλυκά και γευστικά.
Σίγουρα οι γρήγοροι ρυθμοί της καθημερινότητας μάς βρί-
σκουν συχνά εκτός σπιτιού. Έτσι, πολλές φορές καταλή-
γουμε να αγοράζουμε κάποιο smoothie απ’ έξω. Υπάρχουν 
πλέον αρκετά καταστήματα που κατασκευάζουν την ίδια 
στιγμή φρέσκα smoothies, σύμφωνα με τις προτιμήσεις 
μας. Μάλιστα, μπορούμε να βρούμε μια μεγάλη γκάμα επι-
λογών φρούτων και λαχανικών, καθώς και συνδυασμό τους, 
οδηγώντας μας στο να δοκιμάσουμε νέες θρεπτικές γεύ-
σεις. Ωστόσο, καλό είναι να είμαστε και λιγάκι «καχύπο-
πτοι» κατά την αγορά, και να ρωτάμε τα ακριβή συστατικά 
των smoothies που αγοράζουμε.
Το σημαντικότερο είναι να διασφαλίσουμε τη θρεπτική αξία 
του προϊόντος που αγοράζουμε, αλλά και την ικανοποίηση 
της γεύσης μας!

Ο Πάρης Παπαχρήστος είναι 
Διαιτολόγος - Διατροφολόγος, M.Sc.
Είναι ιδρυτής του medNutrition.gr 
και συγγραφέας. 
www.diaitologos.com

#be_healthy

Smoothies Χυμοί

Μπορείς να προσθέσεις, εκτός από φρούτα αρκετά συστατικά, 
όπως γάλα, σπόρους, ξηρούς καρπούς

 Περιορίζεται μόνο στα φρούτα και τα λαχανικά

Μπορεί να αντικαταστήσει ακόμη και ένα γεύμα
Καταναλώνεται κυρίως ως σνακ, συνοδευόμενο συχνά από ξηρούς 

καρπούς

Περιέχεται όλο το μέρος του φρούτου, 
με αποτέλεσμα να είναι πλούσια σε φυτικές ίνες

Περιέχεται μόνο το υγρό μέρος του φρούτου, 
φτωχά σε φυτικές ίνες

Εντονότερο το αίσθημα κορεσμού και πληρότητας Εντονότερο το αίσθημα της φρεσκάδας και της ενυδάτωσης

Παχύρρευστη υφή Αραιή υφή

Παρασκευάζεται με ειδική συσκευή για smoothie Παρασκευάζεται με αποχυμωτή
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Η Bristol Myers Squibb (BMS) ανακοίνωσε στις αρχές του καλοκαιριού την έναρξη της 
καινούριας της καμπάνιας, με τίτλο «Μία μπορεί να κάνει τη διαφορά». Τελώντας 
υπό τις αιγίδες της Ένωσης Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδας (ΕΟΠΕ) και της Ελληνικής 
Ομοσπονδίας Καρκίνου (ΕΛΛΟΚ), η καμπάνια απευθύνεται σε όλες τις ηλικιακές ομάδες 
και έχει ως στόχο να ευαισθητοποιήσει το κοινό σε ζητήματα που αφορούν στην 
πρόληψη του καρκίνου του δέρματος και τον σημαντικό ρόλο που διαδραματίζει 
η έγκαιρη διάγνωση στην πρόγνωση της νόσου. Παράλληλα, επιδιώκει να 
λειτουργήσει ως υπενθύμιση για τον απαραίτητο ετήσιο προληπτικό έλεγχο σπίλων, γιατί 
μία ελιά μόνο, μπορεί να κάνει τη διαφορά! 
Πολύτιμος σύμμαχος σε αυτή την προσπάθεια είναι ο ειδικός δερματολόγος, με 
την επιστημονική καθοδήγηση και συμβολή του οποίου μπορούμε έγκαιρα και 
αποτελεσματικά να αντιμετωπίσουμε την πιθανότητα εμφάνισης καρκίνου του δέρματος.
Η καμπάνια θα υλοποιηθεί μέσα από ένα ευρύ φάσμα πρωτοβουλιών και σχετικών 
ενεργειών ευαισθητοποίησης του κοινού, ενώ κατά τη διάρκεια του έτους θα "τρέχουν" 
έντυπες καταχωρήσεις, web banners, web skins, ραδιοφωνικό σποτ, youtube video, ειδική 
ιστοσελίδα αφιερωμένη στον καρκίνο του δέρματος, διαδραστικό εκπαιδευτικό παιχνίδι, 
καθώς επίσης και συνεργασίες με influencers. 
Αρωγοί και πρεσβευτές αυτής της τόσο σημαντικής εκστρατείας είναι ο τηλεοπτικός 
παρουσιαστής και ραδιοφωνικός παραγωγός Δημήτρης Ουγγαρέζος και η ηθοποιός 
και τηλεοπτική παρουσιάστρια Μαριάννα Τουμασάτου. 
Στην ιστοσελίδα miaboreinakaneitidiafora.gr, μπορεί κανείς να ενημερωθεί εύκολα και αποτελεσματικά σχετικά με ζητήματα 
που άπτονται της πρόληψης για τον καρκίνο του δέρματος. Παράλληλα, μέσω ενός ευχάριστου διαδραστικού παιχνιδιού, μπορεί 
να ενημερωθεί περαιτέρω με διάφορα tips για την προστασία μας από την έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία. 
Τέλος, συμβολικά δίνεται η δυνατότητα για προγραμματισμό ενός ραντεβού για μια προληπτική εξέταση σπίλων, επιλέγοντας 
μια ημερομηνία στο ημερολόγιο της εκστρατείας. Ο καθένας μπορεί να μοιραστεί την ενέργεια αυτή στα προσωπικά του μέσα 
κοινωνικής δικτύωσης και, με αυτό τον τρόπο, να γίνει πρεσβευτής του μηνύματος της πρόληψης για τον καρκίνο του δέρματος.

Τη διαχρονική της υποστήριξη προς την Ομάδα Αιγαίου συνέχισε και φέτος η Pfizer 
Hellas, πραγματοποιώντας δωρεά ύψους 10.000 " για τη διεξαγωγή του 27ου 
Διάπλου 2021 στα ακριτικά νησιά της χώρας.
Η υποστήριξη της Ομάδας Αιγαίου εντάσσεται στην ευρύτερη στρατηγική Εταιρικής 
Κοινωνικής Ευθύνης της Pfizer Hellas για την ενίσχυση δράσεων που προάγουν 
την προληπτική ιατρική και τη βελτίωση των συνθηκών διαβίωσης των κατοίκων 
απομακρυσμένων περιοχών. 

Στη φετινή αποστολή της Ομάδας Αιγαίου συμμετείχαν και μέλη της Ελληνικής Πνευμονολογικής Εταιρείας, της Ελληνικής 
Ρευματολογικής Εταιρείας και της Ελληνικής Καρδιολογικής Εταιρείας, προσφέροντας τις υπηρεσίες τους στα  συνολικά 7 
ακριτικά νησιά που επισκέφθηκαν (Αγαθονήσι, Αρκιοί, Λειψοί, Πάτμος, Φολέγανδρος, Αμοργός, Κουφονήσια).  
Η δωρεά της Pfizer Hellas υποστήριξε εμπράκτως το έργο της Ομάδας Αιγαίου, καλύπτοντας μέρος της ασφαλούς μεταφοράς 
των ιατρικών αποβλήτων από το κάθε νησί που επισκέφθηκε η Ομάδα, του κόστους των ιατρικών αναλωσίμων, της μεταφοράς 
των βιολογικών δειγμάτων, των εξόδων μετακίνησης, καθώς και της ασφάλισης των συμμετεχόντων.

Η κα Βάσω Καραμάνου, BU Lead Vaccines και επικεφαλής της ομάδας Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης της Pfizer 
Hellas, δήλωσε σχετικά: «Η μακροχρόνια συνεργασία μας με την Ομάδα Αιγαίου επισφραγίζει τη δέσμευσή μας, όχι μόνο στην 
αντιμετώπιση των ιδιαίτερων συνθηκών που έχει δημιουργήσει η πανδημία, αλλά συνολικά στην πρόληψη και στη βελτίωση 
της ποιότητας ζωής των συμπολιτών μας. Είμαστε δίπλα σε όσους μας έχουν ανάγκη, κάνοντας πράξη τον σκοπό μας 
“Καινοτομούμε για να αλλάξουμε τις ζωές των ασθενών”». 

«Μία μπορεί να κάνει τη διαφορά»:
Η BMS ενημερώνει για τον καρκίνο του δέρματος

Η Pfizer Hellas για 8η χρονιά υποστηρικτής
της Ομάδας Αιγαίου
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«Μην παίζεις κρυφτό με το δέρμα σου» είναι το κεντρικό μήνυμα 
της πανελλαδικής εκστρατείας ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης 
που υλοποιεί η LEO Pharma Hellas υπό την αιγίδα της Ελληνικής 
Δερματολογικής και Αφροδισιολογικής Εταιρείας - ΕΔΑΕ. 
Στόχος της εκστρατείας είναι να παροτρύνει τους ασθενείς με 
ψωρίαση να απευθυνθούν στον Δερματολόγο τους ώστε, σε 
συνεργασία μαζί του, να βρουν τη λύση που θα τους βοηθήσει να 
απελευθερωθούν από τα συμπτώματα της ψωρίασης. 
Βασικό επικοινωνιακό όχημα της εκστρατείας είναι ένα spot 
διάρκειας 40’’ που προβάλλεται στα ραδιοτηλεοπτικά Μέσα, ως 
κοινωνικό μήνυμα με την έγκριση του ΕΣΡ. Εμπνευσμένο από το 
παιδικό ομαδικό παιχνίδι «κρυφτό», ο πρωταγωνιστής απευθύνεται 
στους ασθενείς με ψωρίαση και τους ενθαρρύνει να παίξουν με 
τους κανόνες και να επιμείνουν, προκειμένου να κερδίσουν το 
«παιχνίδι» με την ψωρίαση, καθώς η λύση κρύβεται μπροστά 
τους. Η επικοινωνία με τον Δερματολόγο θα τους βοηθήσει να 
αντιμετωπίσουν αποτελεσματικά τη νόσο με την κατάλληλη θεραπεία και να φωνάξουν #ΦτουΞελευθερία!

Η εκστρατεία θα «ταξιδέψει» ψηφιακά στο Διαδίκτυο και τα κανάλια κοινωνικής δικτύωσης. Μέσα από την ειδικά διαμορφωμένη 
σελίδα www.psoriasis.myderma.info/ftouxeleftheria, οι επισκέπτες μπορούν να ενημερωθούν για την ψωρίαση, τον ρόλο του 
Δερματολόγου, αλλά και να συμμετέχουν σε σύντομα quiz για την ψωρίαση. Παράλληλα, τους προσφέρεται η δυνατότητα να 
αναζητήσουν τον Δερματολόγο στην περιοχή που τους εξυπηρετεί, με ένα απλό κλικ στο εικονίδιο «Βρες Δερματολόγο». 

«Μην παίζεις κρυφτό με το δέρμα σου»: Η LEO Pharma
Hellas υλοποιεί Εκστρατεία Ενημέρωσης για την Ψωρίαση

«Start Your Journey»: 4η χρονιά για τα Προγράμματα
Υποτροφιών και Πρακτικής Άσκησης της DEMO ABEE

Η προσήλωση της DEMO στη νέα γενιά είναι σταθερή 
και γίνεται ολοένα πιο έντονη. H εταιρεία, με ηγετική 
θέση στην ελληνική βιομηχανία φαρμάκων και δυναμική 
παρουσία στη διεθνή αγορά, υλοποιεί για 4η συνεχή 
χρονιά τα προγράμματα «Start Your Journey», με 
στόχο να ενισχύσει νέους και νέες επιστήμονες στα 
πρώτα τους επαγγελματικά βήματα.
Νέοι τελειόφοιτοι και απόφοιτοι σχολών των τμημάτων 
Χημείας, Βιολογίας, Φαρμακευτικής, Χημικών Μηχανικών, 
Μηχανολόγων Μηχανικών, Ηλεκτρολόγων Μηχανικών 
και Ηλεκτρονικών Μηχανικών/Μηχανικών Αυτοματισμού, 
έχουν τη δυνατότητα να κάνουν αίτηση για εφάπαξ 
χρηματική ενίσχυση, καθώς και για 6μηνη έμμισθη 

πρακτική άσκηση στην εταιρεία. Στην τελική φάση του Προγράμματος, οι Αριστούχοι Επιστήμονες που προκρίνονται 
καλούνται για προσωπική συνέντευξη και γνωριμία με στελέχη της επιχείρησης, προκειμένου να στηρίξουν την υποψηφιότητά 
τους. 
Οι προσωπικές επιθυμίες των υποψηφίων παίζουν σημαντικό ρόλο στην τελική απόφαση, καθώς αυτό που προέχει είναι η 
εταιρεία να βοηθήσει κάθε νέο επιστήμονα με τον τρόπο που του ταιριάζει καλύτερα και βάσει τού πώς ο ίδιος οραματίζεται το 
μέλλον και τη σταδιοδρομία του. Έτσι, υποτροφίες δίνονται κατά βάση σε υποψήφιους που έχουν άμεσο ενδιαφέρον συνέχισης 
των σπουδών τους, ενώ οι Πρακτικές σχεδιάζονται με τρόπο που να βοηθούν τους νέους να αποκτήσουν εμπειρία σε τομείς 
που τους ενδιαφέρουν. Είναι χαρακτηριστικό ότι, μετά την ολοκλήρωση της πρακτικής τους άσκησης, ένα μεγάλο ποσοστό (75%)  
όσων  ολοκλήρωσαν την πρακτική τους άσκηση, συνέχισαν τη σταδιοδρομία τους στη DEMO.

H υποβολή των αιτήσεων για το φετινό «Start Your Journey» γίνεται στο www.demo.gr/startyourjourney από την 1η Ιουνίου, 
έως και τις 20 Σεπτεμβρίου 2021.
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Ιδιαίτερο και το φετινό καλοκαίρι, αλλά...
...οι άνθρωποι του Πολιτισμού εμφανίζονται απτόητοι 
και, με λίγο περισσότερο θάρρος από πέρυσι, 
έρχονται να μας προσφέρουν μια ποικιλία επιλογών σε 
θεατρικές παραστάσεις και συναυλίες, δίνοντάς μας 
και πάλι μια αίσθηση... καλοκαιρινής κανονικότητας. 
Οι επιλογές πολλές, για όλα τα γούστα.
Αν είστε, λοιπόν, λάτρεις του θεάτρου και της μουσικής, 
ίσως σας φανεί καλή ιδέα να παρακολουθήσετε κάτι 
από αυτά που εμείς έχουμε ξεχωρίσει!

Καλοκαίρι
στην Πόλη!

«Ιφιγένεια η εν Ταύροις» σε περιοδεία
σε όλη την Ελλάδα 

Τι σημαίνει να είσαι εξόριστος και ξένος; Πώς ξεφεύγει ο άνθρωπος 
από το παρελθόν και τη μοίρα του; Μέσα στα συντρίμμια του Πελο-
ποννησιακού Πολέμου, σε μια περίοδο κρίσης (που θυμίζει, με έναν 
τρόπο, τη σημερινή), ο Ευριπίδης γράφει την Ιφιγένεια την εν Ταύ-
ροις, εξυμνώντας το μεγαλείο της αδελφικής αγάπης και τις μεγάλες 
αξίες που βλέπει να χάνονται.

Μια πολύ προσεγμένη παράσταση, σε σκηνοθεσία Γιώργου Νανού-
ρη, με τη Λένα Παπαληγούρα και τον Μιχάλη Σαράντη στους πρω-
ταγωνιστικούς ρόλους, μαζί με ένα εξαιρετικό καστ ηθοποιών και 
τη Χάρις Αλεξίου στον ρόλο της Αθηνάς. Περιοδεύουν σε όλη την 
Ελλάδα. Αξίζει να τους δείτε.

Συντελεστές
Μετάφραση: Γιώργος Ιωάννου
Σκηνοθεσία: Γιώργος Νανούρης
Μουσική: Άγγελος Τριανταφύλλου
Φωτισμοί: Αλέκος Γιάνναρος
Σκηνικά: Μαίρη Τσαγκάρη
Κοστούμια: Ιωάννα Τσάμη
Βοηθός Σκηνοθέτη: Γιώργος Παπαδάκης

Πρωταγωνιστούν: Λένα Παπαληγούρα, Μιχάλης Σαράντης, Νίκος 
Ψαρράς, Πυγμαλίων Δαδακαρίδης, Προμηθέας Αλειφερόπουλος, 
Κίττυ Παϊταζόγλου και η Χάρις Αλεξίου στον ρόλο της Αθηνάς
Χορός: Νικόλ Κουνενιδάκη, Μαρία Κωνσταντά, Άννα Κωνσταντίνου, 
Δανάη Πολίτη, Βιβή Συκιώτη, Αρετή Τίλη
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«Πάρ' το Αλλιώς»:  Καλοκαιρινές 
συναυλίες με την Ελεωνόρα Ζουγανέλη

Η Ελεωνόρα Ζουγανέλη ετοίμασε μια σειρά συναυλιών σε 
πόλεις της Ελλάδας, με πιο έντονη από ποτέ την ανάγκη για 
επικοινωνία και διασκέδαση. Αυτό το λίγο περίεργο καλοκαί-
ρι, η Ελεωνόρα έρχεται να γεμίσει τις νύχτες μας με αυτό που 
όλοι έχουμε ανάγκη: με όμορφα συναισθήματα και υπέροχα 
τραγούδια.
Η Ελεωνόρα Ζουγανέλη και η παρέα των μουσικών της δη-
μιούργησαν ένα ψηφιακό album με τίτλο «Πάρ’ το Αλλιώς», 
με αγαπημένες διασκευές, τραγούδια που την εκφράζουν και 
τα κάνει δικά της, με το συναίσθημα και την ερμηνεία της. 
Όσα χωράνε στην καρδιά της και θέλει να μοιραστεί μαζί 
μας! Αυτό ήταν και η ιδέα και η αφορμή για τον τίτλο της 
περιοδείας της.

Μαζί της οι εξαιρετικοί φίλοι μουσικοί: Φώτης Δεληνι-
κόλας (κιθάρες), Νίκος Μέρμηγκας (μπουζούκι, λαούτο, 
λάφτα), Ντίνος Χατζηιορδάνου (ακορντεόν), Στέλιος Φρα-
γκούς (πλήκτρα, πιάνο), Μιχάλης Καπηλίδης (τύμπανα) και 
Βασίλης Νησσόπουλος (μπάσο).
Ηχοληψία: Μπράιν Coon – Δημήτρης Σαμαράς
Φώτα / Σχεδιασμός φώτων: Χρήστος Λαζαρίδης

«Ορέστης» του Ευριπίδη
Ο Γιάννης Κακλέας καταθέτει την πρώτη του σκηνοθεσία αρ-
χαίας ελληνικής τραγωδίας με τον «Ορέστη» του Ευριπίδη, 
στη μετάφραση του Γιώργου Χειμωνά. 
Πρόκειται για ένα έργο που δεν σταματά να θέτει συνεχώς 
ερωτήματα για τις σχέσεις των γενεών και των φύλων, της 
κοινωνικής συνοχής και της επιβίωσης των νέων σ’ έναν κό-
σμο που καθορίζεται από παράγοντες έξω από τους ίδιους.
Στον ρόλο του Ορέστη ο εξαιρετικός Άρης Σερβετάλης, 
έχοντας δίπλα του έναν λαμπερό θίασο ηθοποιών που ξε-
χωρίζουν για τις ερμηνευτικές τους ικανότητες, μεταξύ των 
οποίων: η Μαίρη Μηνά ως Ηλέκτρα, ο Πάνος Βλάχος ως 
Μενέλαος, ο Γιώργος Ψυχογιός ως Τυνδάρεως, ο Αιμιλιανός 
Σταματάκης ως Πυλάδης, η Νικολέτα Κοτσαηλίδου ως Ωραία 
Ελένη, ο Ζερόμ Καλουτά ως Φρύγας.
Συμμετέχουν οι: Κατερίνα Ζαφειροπούλου, Άλκηστις Ζιρώ, 
Νίκη Λάμη, Ιωάννα Λέκκα, Δανάη Μουτσοπούλου, Ματίνα 
Περγιουδάκη, Ελίζα Σκολίδη, Αναστασία Στυλιανίδη και Ηλέ-
κτρα Φραγκιαδάκη.

Η παράσταση θα περιοδεύσει σε όλη την Ελλάδα.

Ο Γιάννης Πάριος στο Θέατρο Άλσος,
στις 30 και 31 Aυγούστου

Ο Γιάννης Πάριος, σε μια εξαιρετική ατμόσφαιρα, στο Θέατρο 
Άλσος, με πάθος και αυθεντικότητα, θα μας ταξιδέψει όπως 
πάντα, στις 30 και 31 Αυγούστου, με ένα πρόγραμμα με τις με-
γαλύτερες επιτυχίες του, και θα μας χαρίσει μοναδικές στιγμές 
και αμέτρητες συγκινήσεις.
Δύο συναυλίες στο Θέατρο Άλσος που δεν πρέπει να χάσετε!
Θέατρο ΑΛΣΟΣ: Ευελπίδων 4, Κυψέλη,
Πεδίον του Άρεως
Τηλ.: 210-8227471 και 210-8831487 
Ώρα έναρξης παραστάσεων:21:00
Ώρα εισόδου κοινού: 19:00 | Προπώληση: www.viva.gr
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Ινάφ ιζ ινάφ
Δεν θα πω ότι ζούμε ένα ακόμη διαφορετικό καλοκαίρι και η πανδημία μας κάνει ό,τι θέλει. 
Σαν γκόμενα που μόλις δει ότι χάνεις το ενδιαφέρον σου, αρχίζει τα τσαλιμάκια για να σε κά-
νει να κολλήσεις ξανά. Και «πάρε μια μετάλλαξη μην στην χρωστάω» και «δώσε ένα PCR να 
μου δείξεις την αγάπη σου», και πάει λέγοντας. Όχι, δεν θα μπω στον πειρασμό να μιλήσω για 
σένα πάλι, κυρία μου. Ινάφ. 

Δεν θα πω, επίσης, για το γεγονός ότι είμαστε στα όριά μας. Η ζωή μας έχει ανατραπεί, είμα-
στε συνεχώς στην αβεβαιότητα, άπειρες ώρες πάνω από ένα τηλέφωνο κι έναν υπολογιστή, 
νεύρα στο κόκκινο, διάθεση στο γκρίζο, πείνα σε όλα τα χρώματα και πάει λέγοντας. Θα πάμε 
διακοπές; Πού θα πάμε; Θα φοράμε μάσκα ή θα είμαστε πιο χαλαροί; Πώς θα διαλέξουμε 
προορισμό; Με βάση τις παραλίες, τις τιμές ή πόσα κρούσματα έχει η περιοχή; Ήρεμα ρωτάω. 
Όχι, δεν θα πω γι’ αυτό το θέμα. Ινάφ. 

Δεν θα ρίξω, όμως, το επίπεδο και να ασχοληθώ, για μία ακόμη φορά, με την κοπελιά του διπλα-
νού προφίλ, που ανεξαρτήτως πανδημίας, λιμών, σεισμών και καταποντισμών, ανεβάζει κάθε 
πέντε λεπτά σε όλα τα σόσιαλ μίντια τα μπούτια, τα πατουσάκια, τα αυτιά, τα μαλλιά, τον αφα-
λό, τα μπιμπ, το μπιμπ, τον μπιμπ με τις εξαιρετικά πρωτότυπες λεζάντες “kalokairaki!!!!!!2w!”, 
“feeling blessed!!!!22!1!”, “Ellada moy!!!!!”, “aperanto galazio!!!!!!!!”. Όχι αγαπούλα, δεν θα 
ασχοληθώ μαζί σου πάλι. Ινάφ!
Να πω για τον γύπα του παραδιπλανού προφίλ, που σε όλες τις φωτογραφίες της κοπε-
λιάς παραπάνω, ακόμη και μουσακά να ανεβάσει, θα γράψει από κάτω “Eise asteri!!!!”, 
“Kalimera!!!!!!!”, “Kalispera!!!”, “Glikies kalisperes stin panemorfi kyria!!!”. Όχι, γυπάκο μου, 
δεν έχω χρόνο να ασχοληθώ μαζί σου πάλι. Εμβολιασμένος ή ανεμβολίαστος, ίδιος έμεινες. 
Ινάφ. 

Να μπω στη διαδικασία να πω για όσα λένε οι αρνητές των εμβολίων; Για τα τσιπάκια, τα 
5G, τα πειράματα, την εξόντωση των αδυνάτων, τον έλεγχο των ισχυρών και όλα τα σχετικά 
άσχετα; Όχι, πσυχούλες μου. Ζεσταίνομαι ήδη υπερβολικά. Δεν θα κινδυνέψω να καώ. Ινάφ. 

Και τι έμεινε να πούμε; Ότι είναι καλοκαίρι, ότι ζούμε στην πιο όμορφη χώρα του κόσμου και 
ότι πρέπει, έστω και για λίγο, να αφήσουμε λίγο στην άκρη τη μιζέρια και να χαλαρώσουμε; 
Να πάρουμε δυνάμεις για το δύσκολο φθινόπωρο που έρχεται; Να τραγουδήσουμε αγκαλια-
σμένοι (οι εμβολιασμένοι με τους εμβολιασμένους και οι ανεμβολίαστοι με τους ανεμβολία-
στους) το “είμαστε ακόμα ζωντανοί”; Ούτε αυτό θα το πω. Πολύ κλισέ. Ινάφ. 

Θα πω καλό καλοκαίρι. Όσο καλό μπορεί να είναι, που μπορεί να είναι, αν το προσπαθήσουμε 
κι εμείς λίγο και δεν αφεθούμε στα “μα”, “μου”, και δούμε τα πράγματα αλλιώς. Έστω και γι’ 
αυτές τις 2, 5, 15 μέρες που θα κάνουμε διακοπές φέτος. Όπου κι αν τις κάνουμε. Στο σπίτι, 
στο νησί, στο χωριό, σε φιλικό εξοχικό, κολλημένοι στην Κηφισίας. Ακόμη και το τελευταίο, 
έχει μια χαριτωμενιά όταν σκεφτείς πως δεν βιάζεσαι να πας κάπου, δεν σε περιμένει κα-
νείς, δεν θα αργήσεις στο ραντεβού. Απλά διακοπάρεις παρέα με άλλους οδηγούς. Τύπου 
κάμπινγκ στη λεωφόρο. Υπέροχο; 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr
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Think positive, Plan the future, 
Be inspired, creative, different.

•  360 º Βranding

•  Εκδόσεις

•  Δημιουργικό

•  Websites

•  Strategy & Διαχείριση Social Media

•  Influencers

•  TV Spots



Μελατονίνη 1mg & Βιταμίνη Β6
ΕΧΕΤΕ  
ΑΫΠΝΙΑ Ή  
ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΥΠΝΟΥ;

ΠαραγωγόςΥπεύθυνος διανομής

Aragonesa de Exportacion International 24 
S.L, Dr. Val Carreres Ortiz Street, no2, Spain

Αθήνα: Θέση Ρίκια, 19300 Ασπρόπυργος, Αττική • Τηλ: 210 5777140  
Fax: 210 5788791 • e-mail: info@farmasyn.gr • www.farmasyn.gr

Υποστηρίζει τη φυσιολογική λειτουργία του ύπνου 
Ανακουφίζει από τα συμπτώματα του jet lag

Το Sleeply® είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με μελατονίνη και βιταμίνη Β6, που 
παρουσιάζεται στην μοναδική μορφή χορήγησης ταινιών (strips) που διαλύονται άμεσα 
και πλήρως στο στόμα. 

24 strips 
με γεύση μέντας
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