
– be talented
Μαρία Κωνσταντάκη

– be an energy saver
Μαθαίνοντας την 

Ενεργειακή Οικονομία

– be in fashion
Είναι ο Αρχαίος Ελληνικός 

Πολιτισμός μόδα;

– be healthy
- Ατοπική Δερματίτιδα

- Δρ. Γ. Κοπάδης: 
Περί θρομβώσεων
- Υγεία του μαστού 

- Διατροφή και ακμή
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«Από εκεί
που δεν έχουμε
τίποτα, ξαφνικά

έχουμε 40 σειρές. 
Νομίζω ότι θέλει

ένα μέτρο...»
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Έχω στο mp3 player ένα παραδοσιακό κυπριακό τραγούδι που ακούω συχνά γυρνώντας στο σπίτι από τη 
δουλειά, το οποίο, όταν είμαι σε ένταση, δρα πάνω μου κατευναστικά: τη «Μηλιά». Το θέμα; Ένας τύπος αγαπάει 
ένα κορίτσι, τη Μηλιά, και προσπαθεί να την πείσει ν' αφήσει τα πείσματα και να δεχτεί επιτέλους να τον 
παντρευτεί. Τι σχέση έχει αυτή η ιστορία με μένα; Καμία! Γιατί θέλω να το ακούω, όμως;

Το έχω σκεφτεί πολλές φορές. Στην αρχή έλεγα ότι μάλλον με ηρεμεί η χαρούμενη μελωδία του, ότι ίσως ο 
χορευτικός ρυθμός του με κάνει να νιώθω καλά... Αλλά όχι. Πώς μπορεί να ταιριάζει ένα τέτοιο τραγούδι σε μια 
playlist με Χαρούλα Αλεξίου, Λαυρέντη Μαχαιρίτσα, Άννα Βίσση, Chopin, Harry Styles και Måneskin; (Εντά-
ξει, με τέτοια σύνθεση ρεπερτορίου, δεν με λες καλά κι εμένα...)

Τελικά, κατέληξα. Δεν υπάρχει κανένας λόγος να ταιριάζει με τα υπόλοιπα, γιατί απλούστατα παρουσιάζει μια 
μεγάλη διαφορά: Τα υπόλοιπα τα ακούω επειδή μου αρέσουν. Αυτό το ακούω επειδή το έχω ανάγκη.
Το τραγούδι αυτό είναι απόλυτα συνδεδεμένο με τον τόπο που γεννήθηκα, με ξένοιαστα καλοκαιρινά βράδια με 
τα ξαδέλφια μου, με την εποχή που, ως μαθήτρια, χόρευα παραδοσιακούς χορούς σε ένα συγκρότημα με τους 
φίλους μου (κι ας μην είχαμε χορέψει ποτέ τη «Μηλιά»....). 

«Η πραγματική μας πατρίδα είναι η παιδική μας ηλικία», έχει πει ο Γάλλος φιλόσοφος και γλωσσολόγος Ρολάν 
Μπαρτ. 

Διαπιστώνω, λοιπόν, ότι, όσο μεγαλώνω, τόσο μεγαλύτερη ανάγκη έχω να «γυρίζω πίσω». Πίσω, σε μια εποχή 
που το μεγαλύτερο μου άγχος ήταν αν θα προλάβω να βγάλω την ύλη των Αρχαίων ή αν θα με άφηναν οι γονείς 
μου να αργήσω λίγο παραπάνω το Σάββατο το βράδυ. 
Κι είναι τόσο αστείο το ότι, όταν είσαι μικρός, βιάζεσαι τόσο να μεγαλώσεις, για να φύγεις και να είσαι ελεύθερος 
– να βγεις, να μη δίνεις λογαριασμό σε κανένα, να ταξιδέψεις, να αγαπήσεις, να πληγωθείς, να ανασυνταχθείς... 
να ζήσεις. 
Αλλά όταν πια μεγαλώσεις, έχεις ζήσει, έχεις πάθει κι έχεις μάθει, αρχίζεις να νοσταλγείς εκείνη την εποχή που 
κάποτε παρακαλούσες να φύγει ανεπιστρεπτί. Σκέφτεσαι πόσο πιο «ήσυχος» θα ήσουν, αν είχες μονίμως δίπλα 
κάποιους πιο «δυνατούς» από σένα που θα φρόντιζαν για όλα – κι ας σε ρωτούσαν πού θα πας, με ποιους θα 
βγεις και τι ώρα θα γυρίσεις. Κι ας πήγαινες ακόμα σχολείο, κι ας είχες πρώτη ώρα Ιστορία, απορώντας τι αμαρ-
τίες πληρώνεις για ν' ακούς από το χάραμα για τη συνθήκη του Κιουτσούκ-Καϊναρτζή...

Να ευθύνεται το φθινόπωρο, με την εποχική του μελαγχολία, γι' αυτούς τους προβληματισμούς; 
Ίσως ναι, ίσως και όχι. 
Ίσως να φταίει η συσσωρευμένη ψυχική κούραση μετά από 2,5 σχεδόν χρόνια πανδημίας που, ξαφνικά, εκείνο 
το –κάποτε εκνευριστικό– «Παιδί μου, ακόμα να κοιμηθείς; Δεν θα ξυπνάς αύριο!», το κάνει να μοιάζει με τη 
μεγαλύτερη πηγή εσωτερικής «ησυχίας».

Καταλήγω, λοιπόν, στο ότι, αν το έχεις ανάγκη, πάντα θα βρεις έναν τρόπο να γυρίζεις στην «πραγματική σου 
πατρίδα». Ακόμα κι αν χρειαστεί να εξαντλήσεις όλη σου τη φαντασία. Ακόμα κι αν αυτό σημαίνει να ακούς σε 
επανάληψη ένα φαινομενικά άσχετο τραγούδι για μια πεισματάρα Μηλιά.

Μαρία Λυσάνδρου  |  m.lysandrou@tpb.gr

«Η Μηλιά»

editorial
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Λεωνίδας Κακούρης

«Πολλά λεφτά...», μου λέει γελώντας, καθώς βγαίνει από το υπερπολυτελές τζιπ που οδηγεί ο 
χαρακτήρας του στο «Μαύρο Ρόδο» στο MEGA, Θέμης Καστρινός, σε ένα διάλειμμα των γυρισμάτων. 
Γελάω. «Θα έχει ενδιαφέρον σήμερα», σκέφτομαι – και δεν έπεσα έξω. 
Ο Λεωνίδας Κακούρης είναι ακριβώς αυτό που περιμένεις. Αλλά, παράλληλα, δεν είναι και καθόλου. 
Σοβαρός, «παρών» σε κάθε λήψη, ξεκάθαρα επαγγελματίας και, την ίδια στιγμή, αστείος και 
πλακατζής. Πρωταγωνιστώντας σε μία από τις πολυαναμενόμενες σειρές της φετινής σεζόν, ο ίδιος 
μας συστήνει τον ρόλο του, μιλάει για τους περσινούς τηλεοπτικούς του συγγενείς που θα συναντήσει 
και φέτος, και μοιράζεται μαζί μας τις προσδοκίες του για το «Μαύρο Ρόδο» – ρόδινες οπωσδήποτε, 
και καθόλου μαύρες...

«Από εκεί που δεν έχουμε τίποτα, 
ξαφνικά έχουμε 40 σειρές.
 Ή του ύψους, ή του βάθους. 
Νομίζω ότι θέλει ένα μέτρο όλο 
αυτό το πράγμα...»

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Photo Credits: Γιώργος Καπλανίδης
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_Φέτος μας συστήνεστε ως Θέμης Καστρινός, ένας άνθρωπος της νύχτας, στο «Μαύρο Ρόδο». 
Μιλήστε μου λίγο γι' αυτόν...
Κι εγώ τώρα τον γνωρίζω, δεν τον έχω κάνει ακόμα πολύ παρέα, για να ανακαλύψω όλες του τις πτυχές... 
Το μυαλό μου προσπαθεί να τον χτίσει σταδιακά με ένα ρεαλισμό που να έχει όλα εκείνα τα στοιχεία που 
μου δίνει το σενάριο.
Έίναι ένας  άνθρωπος σκληρός, πολύ περήφανος και φιλόδοξος. Η σχέση με τη γυναίκα του είναι ιδιαίτερη 
– κι από τότε που παντρεύτηκαν, ο ίδιος προσπαθούσε συνεχώς να «ανέβει» κοινωνικά και ν' αποκτήσει 
το όνομά του «αξία», ώστε να γίνει αντάξιός της. Η γυναίκα του είχε χρήματα και μόρφωση, ενώ εκείνος 
κατάγεται από κατώτερη κοινωνική τάξη. Ουσιαστικά, εκείνη ήταν που του έδωσε τα πρώτα κεφάλαια για να 
ξεκινήσει τις επιχειρήσεις του. Αυτό τον έκανε να νιώθει μειονεκτικά... Ένα αγκάθι που τον πονάει ακόμα. 
Όταν γνωρίστηκαν, εκείνος είχε καταστήματα εστίασης. Μετά μπήκε στη... «βαθιά» νύχτα και τη «ζωή» της.
Αυτό, βέβαια, δεν βρίσκει σύμφωνη τη σύζυγό του, αποτελώντας μόνιμο στοιχείο έριδας και τσακωμών  
ανάμεσα στο ζευγάρι. Κι αυτό, διότι εκείνη φοβάται ότι τα παιδιά της θα ακολουθήσουν τον  δρόμο του  
πατέρα τους  – και ιδιαίτερα ο Πέτρος, ο οποίος έχει σπουδάσει αρχιτέκτονας στη Φλωρεντία, κι ετοιμάζε-
ται να ανοίξει γραφείο στο Λονδίνο...

_Η σειρά παρουσιάζει ουσιαστικά δύο πολύ διαφορετικούς κόσμους, εκείνον της νύχτας και εκεί-
νον της θρησκείας. Πέρυσι, η σειρά «Άγιος Παΐσιος» απέδειξε ότι τα θέματα που σχετίζονται με τη 
θρησκεία προσελκύουν την προσοχή του κοινού. Βέβαια, στο «Μαύρο Ρόδο», η θρησκεία δεν είναι 
ακριβώς το κεντρικό θέμα...
Κι όμως, παρακολουθούμε τη ζωή σε ένα μοναστήρι, αλλά και τις ζωές κάποιων μοναχών πριν στραφούν 
στη θρησκεία. Έίχαν, δηλαδή, μια ζωή, η οποία τελικά τις οδήγησε στο μοναστήρι. Οπότε, σιγά-σιγά, θα 
ανακαλύψουμε και τις διαδρομές αυτών των γυναικών...

_Πού αποδίδετε εσείς αυτό το αυξημένο ενδιαφέρον που φάνηκε να έχουν τέτοια θρησκευτικά 
θέματα; Σας ρωτάω, γιατί θεωρώ ότι αυτή η ιδιαιτερότητα του σίριαλ θα παίξει τον ρόλο της στο 
κοινό...
Δεν ξέρω αν το βιβλίο της Έλένης Καπλάνη, στο οποίο βασίζεται το σίριαλ, επιλέχθηκε για τον συγκεκριμένο 
λόγο, αλλά για μένα το ωραίο είναι ότι υπάρχει μια στιβαρή ιστορία, πάνω στην οποία μπορείς να χτίσεις το 
τηλεοπτικό σενάριο. Και είναι και μία πολύ καλή βάση, στην οποία μπορείς να στηριχθείς για να αναπτύξεις 
τους νέους χαρακτήρες που μπαίνουν στην πορεία, και να «δέσεις» την ιστορία, ώστε να βγουν τα 80 τόσα 
επεισόδια.

_Σε αυτή τη σειρά εσείς έχετε και παλιούς γνώριμους, «της οικογενείας»...
Όντως... Ο αντίζηλός μου στη σειρά, ο Βίκος, είναι ο Γιάννης ο Κουκουράκης, ο οποίος ήταν γιος μου στις 
«Άγριες Μέλισσες». Ηγουμένη της Μονής είναι η Κατερίνα Διδασκάλου, η οποία, μετά από όλα αυτά που 
έζησε στις «Άγριες Μέλισσες», πήγε και μόνασε – αλλά θα τη βρω! (γέλια)
Και με τον σκηνοθέτη μας, τον Κώστα Αναγνωστόπουλο, ήμασταν μαζί πέρυσι, στην τρίτη σεζόν των  
«Άγριων Μελισσών», αλλά και με πολλά παιδιά από το συνεργείο. 

_Καλό είναι αυτό, φαντάζομαι.
Ναι, ναι, είναι καλό, γιατί είναι ένα γνώριμο περιβάλλον. Έπιπλέον, έχουμε βρει τη «γλώσσα» μας, τους          
κώδικές μας, και συνεννοούμαστε απόλυτα μεταξύ μας.

_Η φετινή σεζόν περιλαμβάνει πολλές ελληνικές σειρές, υπερβολικά πολλές ίσως... Από την εμπει-
ρία σας, θα ήθελα μια δική σας πρόβλεψη για το πώς θα εξελιχθεί αυτό το σκηνικό.
Κι εγώ πιστεύω ότι είναι πάρα πολλές οι σειρές και δεν μπορεί να τις απορροφήσει η αγορά, δεν είναι τόσο 
μεγάλο το κοινό... Φαντάζομαι ότι κάποιες θα «μείνουν» στην πορεία. Έγώ ελπίζω να μην κοπεί τίποτα και 
όλες οι σειρές να συνεχίσουν, ακόμα και με χαμηλή τηλεθέαση, για να συνεχίσουν να δουλεύουν οι άνθρω-
ποι που εργάζονται σε αυτές – τεχνικοί, ηθοποιοί, όλοι...
Υπάρχει μια υπερβολή, που τη βλέπουμε στην Έλλάδα. Από εκεί που δεν έχουμε τίποτα, ξαφνικά έχουμε  
40 σειρές. Ή του ύψους, ή του βάθους. Από εκεί που έχουμε πολλά ριάλιτι, τηλεπαιχνίδια και ελάχιστη 
μυθοπλασία, πάμε στο άλλο άκρο. Νομίζω ότι θέλει ένα μέτρο όλο αυτό το πράγμα. 
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Κάποτε πρέπει να δω 
λίγο και τον Λεωνίδα. 
Και ο Λεωνίδας μου 
λέει «Κάνε κάτι λίγο 
να ιδωθούμε, γιατί 
έχουμε χαθεί»...



#be_inspired

Δηλαδή εγώ θα προτιμούσα να είναι λιγότερες οι σειρές, ίσως κάποια σύμπραξη δυνάμεων από πλευράς πα-
ραγωγής, έτσι ώστε να ανέβει και το budget της κάθε σειράς (άρα και το αποτέλεσμα), παρά να ξεκινήσουν 
τόσες πολλές σειρές και, στην πορεία, να μείνουν κάποιες από τα καύσιμα της τηλεθέασης. 

_Έχω δει ότι διαβάζετε κι εσείς, όπως πολλοί συνάδελφοί σας, βιβλίο στην BookVoice, την πλατ-
φόρμα με τα ακουστικά βιβλία...
Ναι, και θα διαβάσω κι άλλα. Απλώς, με το πρόγραμμα που έχω αυτή την περίοδο, είναι σχεδόν αδύνατο 
να το κάνω τώρα. 

_Έχετε διαβάσει, λοιπόν, τα «Απομνημονεύματα του Κολοκοτρώνη». Επειδή και στο ντοκιμαντέρ 
του Σκάι για τους Ήρωες του 1821 υποδυθήκατε τον Κολοκοτρώνη, δεν μπόρεσα να μην κάνω τη 
σύνδεση. Ήταν τυχαίο ή έχετε κάποιο ιδιαίτερο ενδιαφέρον για τον συγκεκριμένο ήρωα;
Τυχαία ξεκίνησε όλο αυτό. Κάποια στιγμή κάναμε ένα βίντεο με τον Γιάννη Αϊβάζη για τα 200 χρόνια της 
Αρχιεπισκοπής, όπου διάβασα κάποια κείμενα και του Κολοκοτρώνη. Το καλοκαίρι είχα ήδη ξεκινήσει την 
ανάγνωση των «Απομνημονευμάτων» και, τελικά, ήρθε και η πρόταση για το ντοκιμαντέρ. Και, κάπως έτσι, 
μπήκε στη ζωή μου ο Κολοκοτρώνης...

_Κολοκοτρώνης, λοιπόν, σε BookVoice και Σκάι, αφήγηση παλαιότερα σε σειρά της ΕΤ3 για τον 
Παύλο Μελά, πρωταγωνιστής στην ταινία «Σμύρνη μου αγαπημένη», συμμετοχή στην παράσταση 
«Αφηγήσεις» με μονολόγους προσώπων από τη σύγχρονη Ίστορία της Ελλάδας... Σας ενδιαφέρει 
γενικώς η Ίστορία ή απλά προκύπτουν τέτοιες δουλειές;
Βεβαίως και μ' ενδιαφέρει και νομίζω ότι, με ένα τρόπο, αποτελεί και ένα είδος προσφοράς το να αποδίδεις 
σωστά τέτοια θέματα. 
Δεν πρέπει να ξεχνάμε την Ιστορία μας και, με κάθε ευκαιρία, θα πρέπει να την «ξεσκονίζουμε» και να 
μαθαίνουμε και τα νέα στοιχεία που προκύπτουν. Γιατί η Ιστορία δεν είναι κάτι παγιωμένο –  κάθε μέρα 
έρχονται στο φως στοιχεία που μας φωτίζουν πτυχές που δεν γνωρίζαμε. Πρέπει να γνωρίζουμε την Ιστορία 
μας, μόνο και μόνο για να μην ξαναζήσουμε τις τραγωδίες που έχουμε ζήσει στο παρελθόν...

_Γενικώς, είστε ένας άνθρωπος που χρησιμοποιεί πολύ τη φωνή του. Και είναι γεγονός ότι η δική 
σας φωνή είναι πολύ χαρακτηριστική. Πόσο σημαντική είναι ως εργαλείο σε μια δουλειά όπως η 
δική σας; Ακόμα και στην ανάθεση ρόλων;
Η φωνή είναι όντως σημαντική. Ένας ηθοποιός μπορεί να κάνει μεταγλώττιση, ντοκιμαντέρ, σπικάζ... Γενικά 
σε ό,τι έχει να κάνει με κείμενο και λόγο, μια καλή φωνή είναι πάντα ένα plus. 

_Μια τόσο χαρακτηριστική φωνή μπορεί, σε κάποιες περιπτώσεις, να είναι και περιοριστική;
Όχι, δεν είναι. Στη δική μου περίπτωση, η φωνή μου είναι μεν αυτή που είναι, αλλά έχω την ευκολία να την 
αλλάξω και να την κάνω ό,τι θέλω.
Φέτος, ας πούμε, στην παράσταση που έπαιζα το καλοκαίρι, τη «Μεγάλη Πλεκτάνη», υποδυόμουν έναν κω-
μικοτραγικό ήρωα, τον Ισίδρο Γκαλιάνα. Και κάτι που θεώρησα ως κομπλιμέντο, ήταν το ότι ήρθε μια φίλη 
στην παράσταση, την οποία είχα να δω κάποια χρόνια, η οποία μετά μου είπε «Δεν κατάλαβα ότι ήσουν εσύ! 
Άλλαξες τη φωνή σου;». Δεν είναι ότι άλλαξα τη φωνή μου, απλώς ήταν μια μικρή αλλαγή στο ηχόχρωμα, μια 
μικρή αλλαγή στην ταχύτητα... είναι το πώς εσύ θα χρησιμοποιήσεις τα εργαλεία του λόγου.
Δεν είναι, λοιπόν, περιοριστική μια χαρακτηριστική φωνή, εκτός κι αν την κάνεις «σημαία», και τα παίζεις όλα 
με τον ίδιο τρόπο. Έντάξει, αυτό είναι άλλο...

_Είστε ένας άνθρωπος που γενικώς έχει το θάρρος της γνώμης του. Σας θυμάμαι πέρυσι σε μια 
εκπομπή στην ΕΡΤ με τον Φάνη Παπαθανασίου, όπου μιλούσατε για το #metoo και ήσασταν πραγ-
ματικά πολύ φορτισμένος. Αυτό το θάρρος της γνώμης έχει τίμημα;
Φυσικά και έχει. Θα υποστείς κι εσύ κριτική, ενδεχομένως να δεχτείς και τα βέλη κάποιων, οι οποίοι ίσως 
έχουν κάποια συμφέροντα...

_Έχω μιλήσει παλαιότερα, ας πούμε, με έναν άνθρωπο πολύ γνωστό, ο οποίος μου είχε πει «ξέ-
ρεις, έχω αποφασίσει να μη λέω πια τη γνώμη μου, γιατί βρίσκω τον μπελά μου»...
Ισχύει και αυτό, γιατί μπορεί εσύ να πεις κάτι, και μετά κάποιος να πάρει ένα απόσπασμα, ή αυτό που είπες να 
παραποιηθεί. 

11
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Νομίζω ότι θα πρέπει να είμαστε πολύ καλά ενημερωμένοι 
όταν βγαίνουμε να πούμε τη γνώμη μας γι' αυτά τα θέματα, 
τα οποία είναι και πολύ λεπτά, και πολύ ευαίσθητα. Έπιπλέ-
ον, δεν μπορούμε, ανάμεσα σε δεκάδες άλλες ερωτήσεις, 
να απαντάμε έτσι, ελαφρά, για τέτοια σοβαρά θέματα. Αν 
θέλουμε πραγματικά να συζητήσουμε, μπορεί να γίνει μια 
κανονική εκπομπή, όπου θα κάτσουμε να συζητήσουμε ψύ-
χραιμα και σοβαρά. Όχι τώρα, ανάμεσα στην πρεμιέρα, τη 
σειρά που ξεκινάει και το κους κους, να απαντήσουμε και 
για το #metoo. Δεν γίνεται έτσι...

_Θεωρείτε ότι, τελικά, το θέμα αυτό δεν αντιμετωπί-
στηκε με τη δέουσα σοβαρότητα;
Όχι, δεν λέω αυτό. Ίσα-ίσα, εκείνο το διάστημα η τηλεό-
ραση ασχολούνταν με το #metoo από το πρωί μέχρι το 
βράδυ. Δεν είναι ότι δεν του δόθηκε σημασία. 
Απλώς μετά αρχίζουμε με τις πληροφορίες του τύπου «ο 
ένας άκουσε αυτό», «ενός άλλου του είπε ένας φίλος εκεί-
νο», «ο άλλος βγήκε στο άσχετο να πει τη γνώμη του» και, 
τελικά, χάνουμε την ουσία. Χάνουμε, δηλαδή, το μεδού-
λι της όλης υπόθεσης και μένουμε στα γύρω-τριγύρω, τα 
οποία δεν έρχονται να προσθέσουν και τίποτα· μάλλον να 
μπερδέψουν...

_Έχω διαβάσει ότι γράφετε.
Μικρός έγραφα πάρα πολύ. 

_Και όταν λέμε «γράφετε»; Μιλάμε π.χ. για σενάρια, 
για ποιήματα...;
Και σενάριο μπορεί να γράψω... Μ' αρέσει πάρα πολύ η γραφή. 
Το γράψιμο είναι λίγο όπως το θέατρο. Κάνεις ένα «έτσι» 
την κουρτίνα και μπαίνεις σε έναν άλλο κόσμο. Όταν ξε-
κινήσεις να γράψεις ένα μικρό πεζό ή τις σκέψεις σου, ή 
ένα κείμενο που έχει να κάνει με μια παράσταση, είναι λίγο 
κατάσταση-καζίνο. Πώς μπαίνει κανείς στο καζίνο και μπο-
ρεί να κάτσει ώρες, να χάσει τον χρόνο εντελώς; Έ, κάτι 
αντίστοιχο συμβαίνει κι εδώ.
Θα μου άρεσε να ασχοληθώ, αλλά αργότερα. Τώρα, δυστυ-
χώς, δεν έχω τον χρόνο...

_Και κάτι παρεμφερές: έχω διαβάσει, επίσης, ότι 
σκεφτόσασταν να γίνετε δημοσιογράφος. Εντελώς 
υποθετικά, αν όντως ακολουθούσατε αυτόν τον δρόμο, 
με ποιο ρεπορτάζ θα σας ενδιέφερε να ασχοληθείτε; 
Με το πολιτικό, το αθλητικό, το πολιτιστικό...;
Δεν το έχω σκεφτεί καθόλου. Ήθελα να γίνω δημοσιογρά-
φος, η σκέψη σταματούσε εκεί!
Έντάξει, δεν είναι εύκολη η δουλειά του δημοσιογράφου... 
Έξαρτάται, βέβαια, πώς την αντιμετωπίζεις, αλλά και τι έχεις 
να αντιμετωπίσεις. Γιατί, πολλές φορές, η φωνή σου μπο-
ρεί να φιμώνεται εκ των άνωθεν –  κι αυτό δεν είναι πάντα 
εύκολο να το δεχτεί ή να το διαχειριστεί κάποιος που ξε-
κίνησε να κάνει αυτή τη δουλειά ως ιδεολόγος. Γιατί έτσι 
θα πρέπει να ξεκινάμε τις δουλειές, όχι σαν επαγγελματίες. 

Πρέπει να ξεκινάμε με όραμα. Όταν είσαι 18 χρονών, θες 
να τα αλλάξεις όλα – και μπαίνεις μετά, βέβαια, στη μηχανή 
και «παίρνεις γραμμή» τι συμβαίνει... 
Ξέρουμε ότι δημοσιογραφία με δημοσιογραφία είναι η 
μέρα με τη νύχτα, όπως και ηθοποιός με ηθοποιό επίσης... 
Δηλαδή μπορείς απλά να περιδιαβαίνεις τη σκηνή, να λες τα 
λόγια σου και να μην τρέχει τίποτα, και να περνάς τη σκηνή, 
κι από κάτω ο κόσμος να νιώθει ρίγη συγκίνησης, τα οποία 
εσύ του έχεις προκαλέσει.

_Για να το λέτε, φαντάζομαι ότι έχετε δει παραστά-
σεις όπου παρατηρείται εκείνη η πρώτη περίπτωση...
Βεβαίως, βεβαίως... Αλλά, τι να κάνουμε, έτσι είναι φτιαγμέ-
νος ο κόσμος...

_Όσο σας έχω παρακολουθήσει εδώ, στο γύρισμα, 
διαπιστώνω ότι είστε ένας άνθρωπος με πολύ χιούμορ. 
Αυτή είναι μια πλευρά σας που δεν γνωρίζουμε πολύ 
εμείς, οι «απ' έξω», δεν σας φαίνεται πολύ...
Μα πού να μου φανεί; Στον Δούκα; Ο Δούκας δεν έχει χιού-
μορ! (γέλια)
Αν είχατε δει το καλοκαίρι τη «Μεγάλη Πλεκτάνη», θα το 
βλέπατε.

_Κι έτσι, για το τέλος, θα σας κάνω την κλασική ερώ-
τηση: Μέσα από αυτή την τεράστια ποικιλία ελληνικών 
σειρών που υπάρχει φέτος, γιατί εμείς να επιλέξουμε 
να δούμε το «Μαύρο Ρόδο»;
Έίναι λίγο νωρίς να σας απαντήσω γι' αυτό, αλλά θα σας πω 
τις προσδοκίες που έχω εγώ στο μυαλό μου: Προσδοκώ να 
βγει μία πραγματικά ωραία σειρά, η οποία, κατ' εμέ, σεναρι-
ακά έχει όλα τα φόντα να ξεχωρίσει, έχοντας παράλληλα και 
ένα καστ με πολύ αξιόλογους συναδέλφους. Και έχουμε, 
επίσης, μία πολύ ωραία μπαγκέτα από τον σκηνοθέτη μας, 
τον Κώστα Αναγνωστόπουλο. 
Τα πρώτα επεισόδια της σειράς είναι λίγο πιο «αναγνωριστι-
κά», σε αυτά μας συστήνονται οι χαρακτήρες και, όσο προ-
χωράμε, θα... ψήνονται τα υλικά, θα δέσει ο τραχανάς και θα 
προχωρήσουμε με τις εξελίξεις. Πιστεύω ότι ο κόσμος θα 
το βρει ενδιαφέρον.

_Θέατρο θα κάνετε φέτος;
Όχι, λέω να μην κάνω. Λέω να χαρίσω στον εαυτό μου, επι-
τέλους, κάποια ελεύθερα βράδια, κάποιο ελεύθερο σαββα-
τοκύριακο... Ήταν πολύ κουραστικό το καλοκαίρι – διπλές 
περιοδείες με τη Γλυκερία και το «Σμυρνέικο μινόρε», με τη 
«Μεγάλη Πλεκτάνη», γυρίσματα για το «Μαύρο Ρόδο», κά-
ποιες άλλες εκδηλώσεις που προέκυπταν ενδιάμεσα, σπικάζ... 
Καλό είναι μεν να γνωρίζω τι θέλει ο Θέμης ο Καστρινός, 
αλλά κάποτε πρέπει να δω λίγο και τον Λεωνίδα. Και ο Λε-
ωνίδας μου λέει «Κάνε κάτι λίγο να ιδωθούμε, γιατί έχουμε 
χαθεί»... Έπιπλέον, είναι τόσο σημαντική και αυτή η δουλειά 
με το «Μαύρο Ρόδο», που θα ήθελα κι εγώ να έρχομαι στο 
γύρισμα ξεκούραστος, για να δίνω το καλύτερο που έχω.
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Το γράψιμο 
είναι λίγο όπως 
το θέατρο. 
Κάνεις ένα «έτσι» 
την κουρτίνα και 
μπαίνεις σε έναν 
άλλο κόσμο.
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Μαθαίνοντας την
Ενεργειακή Οικονομία
Θα ζήσουμε έναν σουρεαλισμό φέτος, να το θυμηθείτε...

Πριν λίγα χρόνια, κάθε νοικοκυριό που σεβόταν τον εαυτό του ήθελε να συνδεθεί με το φυσικό αέριο. 
Θυμάμαι με πόση λαχτάρα περιμέναμε τις πολυπόθητες γραμμές να περάσουν κάτω από τα σπίτια 
μας. «Θα σωθούμε!», λέγαμε τότε, σίγουροι ότι αυτή η αλλαγή θα μας πήγαινε σε άλλη διάσταση. 
Τώρα που σχεδόν όλοι έχουμε τη σύνδεση, έγινε το γύρισμα – «τουίστ» το λένε στα σενάρια. Εκεί 
που η πλοκή βαίνει ομαλά, πέφτει πάνω σε σαμαράκι και αλλάζουν όλα για να δυσκολέψουν τον 
πρωταγωνιστή. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Βέβαια οι πρωταγωνιστές, εμείς δηλαδή, έχουμε δυσκολευτεί 
αρκετά τα τελευταία χρόνια. Πάμε από τη μια κρίση στην άλλη: 
κρίση οικονομική, κρίση υγειονομική... Τώρα έφτασε και η 
ώρα της ενεργειακής κρίσης. Και όσο κι αν παραπονιόμαστε 
ότι συμβαίνει μόνο σ’ εμάς, η αλήθεια είναι ότι η ανθρωπότητα 
ανέκαθεν ζούσε –και θα ζει– σε μια λούμπα κρίσεων. 

Η Έυρώπη έφτιαξε ήδη, από το καλοκαίρι, λίστες με μέτρα, και η κάθε χώρα ανακοίνωσε τον δικό 
της χάρτη, πάνω στον οποίο πρέπει να κινηθούν οι πολίτες της. Οι οποίοι παθαίνουν από τώρα 
μικρά εγκεφαλικά, βλέποντας τους λογαριασμούς που έρχονται στο ταχυδρομικό κουτί και τα 
λεφτά που εξανεμίζονται από το πορτοφόλι τους, πριν καλά-καλά μπούνε. 
Η ακρίβεια στα τρόφιμα βαραίνει το καλάθι του νοικοκυριού. «Κάνουν τις συσκευασίες πιο μι-
κρές και αφήνουν ίδια την τιμή, μειώνουν τις προσφορές», εξηγεί ένας πωλητής σούπερ μάρκετ. 
Αν δεν το παρατηρήσατε ακόμα, θα το καταλάβετε σύντομα. Το ρύζι που σας τελείωνε σε δύο 
βδομάδες, τώρα θα σας τελειώνει σε δέκα μέρες. 
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«Θα έχουμε ελαφρύ χειμώνα, τι λένε οι προβλέψεις;», ρω-
τάνε οι παρουσιαστές τους μετεωρολόγους. Κι εσύ, ο τη-
λεθεατής, τους κοιτάς εκλιπαρώντας για μια ανακουφιστική 
απάντηση. Ξέρεις ότι θα κρυώσεις μέσα στο σπίτι σου, αλλά 
εύχεσαι τουλάχιστον να κρυώσεις για λιγότερες μέρες.
Από τη μια το φυσικό αέριο, από την άλλη το ηλεκτρικό. 
«Πώς θα τη βγάλουμε φέτος;», η μεγάλη σπαζοκεφαλιά. 
«Πήρα λάμπες πετρελαίου», λέει ένας κύριος σε τηλεοπτι-
κό ρεπορτάζ και, ξαφνικά, σου μπαίνουν ιδέες: Μήπως να το 
κάνω κι εγώ; Μήπως να ζω με λάμπες και κεριά, σαν να είμαι 
στο 1920; Έτσι κι αλλιώς, έχω την οθόνη του κινητού να φω-
τίζει. Θα ζήσουμε έναν σουρεαλισμό φέτος, να το θυμηθείτε. 
Θα την περάσουμε στο ημίφως και θα μετράμε τη βενζίνη 
με τα χιλιόμετρα. Άλλος βραχνάς κι αυτός, ειδικά για όποιον 
πρέπει να διανύει αποστάσεις. 
Πάρε τα μέσα μαζικής μεταφοράς, σου λένε τα κράτη. Πά-
ντα το έλεγαν, αλλά τώρα το τονίζουν. Σε κάποιες χώρες, οι 
πολίτες προτιμούν να μετακινούνται με τα μέσα, αλλά έχουν 
και μέσα που διευκολύνουν πραγματικά την καθημερινότητά 
τους. Αν αισθάνεσαι σα να παίζεις στο «Περιμένοντας τον 
Γκοντό», όταν περιμένεις στη στάση του λεωφορείου, ή έχει 
απεργία στο μετρό τις μέρες που δουλεύεις, τότε η επιλογή 
τού να μετακινηθείς στην πόλη με τα μέσα γίνεται μια βόλτα 
πάνω σε κινούμενη άμμο. 

Ωστόσο, για να τα λέμε όλα, το μονοπάτι στο οποίο μας βά-
ζει τώρα η ενεργειακή κρίση (κάπως απότομα, είναι αλήθεια), 
είναι ένα μονοπάτι που, ούτως ή άλλως, πρέπει να βαδίσουμε 
ως ανθρωπότητα. Το «αύριο» της μετακίνησης σ’ αυτόν τον 
πλανήτη δεν είναι να παίρνεις το αμαξάκι που καίει βενζίνη, 
αλλά να χρησιμοποιείς πιο φιλικά προς το περιβάλλον οχήμα-
τα. Το μέλλον απαιτεί να μην καις κλιματιστικό τριάντα ώρες 
την ημέρα, και να μην έχεις ανοιχτά τα φώτα του σπιτιού σου 
χωρίς λόγο. Το «αύριο» θέλει να μειώσεις την κατανάλωση 
από μόνος σου, σε όλα. Στη ντουλάπα, στην κουζίνα, στη 
θέρμανση, στη μετακίνηση,  και στο φαΐ που τρως ακόμα, 
εφόσον οι στατιστικές λένε ότι η Δυτική κοινωνία πετάει τό-
νους φαγητού στα σκουπίδια. 

Κάποιες χώρες, παρόλο που τώρα αναγκάζονται να φορτσά-
ρουν, είχαν μπει ήδη στη λογική της ενεργειακής οικονομίας. 
Η χώρα μας δεν πρωτοπορεί συνήθως σ’ αυτά, και πολλά 
από τα μέτρα που έχουν ληφθεί τώρα είναι μέτρα που θα 
έπρεπε να ισχύουν από καιρό. Για παράδειγμα, στο Δημόσιο. 
Ο θερμοστάτης και η συντήρηση των συστημάτων ψύξης και 
θέρμανσης, η απενεργοποίηση του φωτισμού και των συ-
σκευών όταν δεν χρησιμοποιούνται ή ο φυσικός αερισμός 
του κτιρίου, μερικά δηλαδή από τα μέτρα που ανακοίνωσε η 
κυβέρνηση, είναι πράγματα που θα έπρεπε να γίνονται ήδη, 

και χωρίς την ανάγκη του μέτρου περί ενεργειακού υπευθύ-
νου, ο οποίος θα ελέγχει αν η δημόσια υπηρεσία συντονίζε-
ται με τους κανόνες. Που σημαίνει ότι η χώρα δεν έχει την 
παιδεία για να ακολουθήσει τους κανόνες.

Ένα πολίτης περιβαλλοντικά ευαίσθητος δεν 
χρειάζεται μπαμπούλα πάνω από το κεφάλι 
του να του υπενθυμίζει το αυτονόητο. 

Όπως και να 'χει, οι ευρωπαϊκές κυβερνήσεις καλούνται φέτος 
να διαχειριστούν μια κρίσιμη κατάσταση. Συστήνουν στους 
Έυρωπαίους να χαμηλώσουν τους θερμοστάτες και να κάνουν 
πιο σύντομα ντους, ενώ τα μέτρα υποχρεώνουν και σε μείωση 
της θερμοκρασίας στις δημόσιες πισίνες, όπως και στο κλεί-
σιμο του εξωτερικού φωτισμού των δημόσιων κτιρίων κατά τη 
διάρκεια της νύχτας. Οι κυβερνήσεις υπόσχονται ότι θα φρο-
ντίσουν να ενισχύσουν την αίσθηση ασφάλειας με άλλους τρό-
πους στις πιο σκοτεινές φέτος πόλεις, αλλά όλοι καταλαβαί-
νουμε ότι αυτό είναι ένα δύσκολο στοίχημα για να κερδηθεί.
Πάντως, ο πυρήνας της λογικής των μέτρων είναι η υποχρε-
ωτική μείωση της κατανάλωσης, τόσο στα νοικοκυριά, όσο 
και στις εταιρείες, βιομηχανίες, δημόσιες υπηρεσίες κ.λπ., για 
να μη γίνει αναγκαία η ακραία λύση των διακοπών ρεύματος. 
Έτοιμαστείτε, λοιπόν, για οικονομία. Η οποία, στην πράξη, 
σύμφωνα πάντα με όσα έχουν προταθεί, είναι να μειώνου-
με υποχρεωτικά την ηλεκτρική ενέργεια κατά 5% τις ώρες 
αιχμής, δηλαδή από τη μία το μεσημέρι έως τις τέσσερις το 
απόγευμα, κι από τις οκτώ έως τις δέκα το βράδυ. 

Ο συγχωρεμένος ο παππούς μου, αν ζούσε και τα διάβαζε 
όλα αυτά, θα χαμογελούσε με ευχαρίστηση. Έτσι κι αλλιώς, 
κάθε φορά που ερχόταν σπίτι μας, μας κυνηγούσε και έκλει-
νε πίσω μας διακόπτες. «Πάλι ξέχασες το φως του μπάνιου 
ανοιχτό;», «Τι τη θες την τηλεόραση αναμμένη, αφού δεν εί-
σαι στο δωμάτιο;», «Τροπικό δάσος το κάνατε το σπίτι, κλεί-
στε τη θέρμανση!», «Πάλι ντους θα κάνεις; Το πρωί έκανες!».
Ξαναθυμάμαι μία-μία τις ατάκες του. Έίμαι σίγουρη ότι κάπου, 
σε κάποιο μπαούλο αναμνήσεων, έχετε κι εσείς παρόμοιες 
ατάκες από δικούς σας παππούδες και γιαγιάδες. Οι παλιοί 
ξέρανε, είχαν μέσα τους το μικρόβιο της οικονομίας – της 
ενεργειακής και όποιας άλλης, δεν έχει σημασία. Οι παλιοί 
ήταν οικονόμοι από κάθε άποψη. Το θέμα είναι τι θα κάνουμε 
εμείς, οι νεότεροι, που αγαπήσαμε τον υπερκαταναλωτισμό 
και τη σπατάλη. 
Θα τα καταφέρουμε; Ιδού το ερώτημα. 

Υ.Γ. Σε πρώτη φάση, ας δούμε μήπως κανένα φως στο 
σπίτι μας καίει τζάμπα.

#be_an_energy_saver



18 / PlanBe / Οκτώβριος73

Ε ίναι μεσημέρι Κυριακής. Αλλάζω αφηρημένη κανάλια στην τηλεόραση και σταμα-
τώ αυθόρμητα στα γνωστά και χιλιοπαιγμένα «Φιλαράκια», όπου ο Ρος ετοιμάζε-
ται να πάει γαμήλιο ταξίδι στην Κρήτη και αναμένει την Έμιλυ στο αεροδρόμιο, 
μέχρι που εμφανίζεται η Ρέιτσελ. Σε λίγο, η φωνή της συνοδού εδάφους από 
το μικρόφωνο ανακοινώνει ότι πρέπει να επιβιβαστούν άμεσα στην πτήση για 
Αθήνα. 

Η συνέχεια, λίγο πολύ, είναι γνωστή. Η Ρέιτσελ πηγαίνει αντί της Έμιλι στο ταξίδι και, στο επό-
μενο επεισόδιο, επιστρέφει ανανεωμένη και μαυρισμένη από την Έλλάδα, με τους διαλόγους της 
σειράς να παρουσιάζουν τις διακοπές στην Έλλάδα ως το ιδανικό ταξίδι, το όνειρο ζωής κάθε 
Αμερικανού. 
Τα συγκεκριμένα επεισόδια, γυρισμένα το μακρινό 1998, αποτελούν ίσως την πιο ισχυρή διαφή-
μιση για τη χώρα μας. Έξάλλου, η αναφορά στην Κρήτη θεωρήθηκε ως φόρος τιμής στην ελλη-
νική καταγωγή της τηλεοπτικής Ρέιτσελ, κατά κόσμον Τζένιφερ Άνιστον (ή Ιωάννας - Γενοβέφας 
Αναστασάκη, όπως είναι το ελληνικό της όνομα). Λέγεται, μάλιστα, πως η Τζένιφερ Άνιστον ήταν 
εκείνη που, ουσιαστικά, έπεισε τον τότε σύζυγό της, Μπραντ Πιτ, να δεχθεί τον ρόλο του Αχιλλέα 
στην ταινία «Τροία» του 2004 που, αν και απέσπασε μικτές κριτικές, υπήρξε μεγάλη εισπρακτική 
επιτυχία, προκαλώντας το ενδιαφέρον του κοινού για την Έλλάδα και την Ιστορία της. 
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Είναι ο Αρχαίος 
Ελληνικός Πολιτισμός

ΜΟΔΑ;
«Για να δημιουργήσεις μέλλον, πρέπει να δώσεις προσοχή στο παρελθόν.»
- Καρλ Λάγκερφελντ, Γερμανός σχεδιαστής μόδας και φωτογράφος
 

της Γιώτας Χουλιάρα
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Η Αρχαία Ελλάδα στη μεγάλη οθόνη
Δυο χρόνια αργότερα, ήρθε το επικό «300» του Ζακ Σνάι-
ντερ, το οποίο έκανε τον κινηματογραφικό «Λεωνίδα», 
Σκωτσέζο ηθοποιό Τζέραρντ Μπάτλερ, να αγαπήσει τη 
χώρα μας. Ο Μπάτλερ δεν δίστασε να δηλώσει δημοσίως 
πως νιώθει Έλληνας στην καρδιά, όταν τον Μάρτιο του 2020 
έφτασε στην Έλλάδα για να συμμετάσχει στην τελετή αφής 
της Ολυμπιακής Φλόγας. Αν και η ταινία «300» κατηγορή-
θηκε ότι θύμιζε περισσότερο κόμικ (μην ξεχνάμε ότι βασί-
στηκε στο ομώνυμο κόμικ του 1998 των Μίλλερ και Βάρ-
λεϊ), ανανέωσε το ενδιαφέρον του κοινού για την Έλληνική 
Ιστορία, κάνοντας διάσημο το σύνθημα: «Τhis is Sparta». 
Ένα σύνθημα που έγινε αφορμή να μαθευτεί το περίφημο 
«Μολών Λαβέ» του Λεωνίδα στους Πέρσες, το οποίο βρέ-
θηκε να κοσμεί αναμνηστικές κονκάρδες Αμερικανών πε-
ζοναυτών ως δείγμα της τόλμης και της γενναιότητάς τους. 
Τους «300» ακολούθησε η κινηματογραφική συνέχεια του 
2014, με τίτλο «300: Η άνοδος της Αυτοκρατορίας», η 
οποία βασίστηκε στο –αδημοσίευτο, ως την εποχή εκείνη– 
κόμικ του Φρανκ Μίλλερ, που παρουσίαζε δύο ιστορικές 
ναυμαχίες, του Αρτεμισίου και της Σαλαμίνας. Το αποτέλε-
σμα ήταν μικτές κριτικές για μια ακόμη φορά, εισπρακτική 
επιτυχία και η ιστορία της ναυμαχίας της Σαλαμίνας στο πα-
γκόσμιο επίκεντρο. 
Σε όλο τον Δυτικό κόσμο, οι θεατές που εντυπωσιάστηκαν 
από την ταινία, μελετούν Ιστορία για να επιβεβαιώσουν αυτό 
που ήδη διδάσκεται στις στρατιωτικές σχολές: Οι μάχες στις 
Θερμοπύλες, στον Μαραθώνα και στη Σαλαμίνα θεωρούνται 
σήμερα «θρυλικές», λόγω των δυσμενών συνθηκών για τους 
Έλληνες και της μεγάλης ανισότητας των δυνάμεων. Πολλοί 
ιστορικοί, μάλιστα, θεωρούν ότι η ναυμαχία της Σαλαμίνας 
αποτελεί μία από τις πιο σημαντικές μάχες στην Ιστορία, 
καθώς αν οι Έλληνες είχαν ηττηθεί, η πιθανή κατάληψη της 
Έλλάδας από τους Πέρσες θα σταματούσε την ανάπτυξη του 
ελληνικού και του μετέπειτα Δυτικού πολιτισμού. 

Άξιο αναφοράς είναι το γεγονός ότι, με τον έναν ή τον άλ-
λον τρόπο, η Αρχαία Έλλάδα αναφέρεται σε πολλές κινη-
ματογραφικές και τηλεοπτικές παραγωγές, ακόμη και αν το 
θέμα τους δεν είναι η Έλληνική Ιστορία. 
Χαρακτηριστικό παράδειγμα αποτελεί η αμερικανική κω-
μωδία του 2016 «Kindergarten Cop 2» (Ο μπάτσος του 
θηριοτροφείου 2), το οποίο αποτελεί μια άστοχη συνέχεια 
παλαιότερης επιτυχίας του Σβαρτζενέγκερ. Η ταινία, σε μια 
σκηνή της, αναφέρεται στην Αρχαία Έλλάδα και την τακτική 
του Δούρειου Ίππου, όταν ο ομοσπονδιακός πράκτορας 
του FBI, Ζακ Ριντ, τον οποίο ενσαρκώνει ο Σουηδός ηθοποι-
ός Ντολφ Λούντγκρεν, μιλάει στα παιδιά για την πολιορκία 
της Τροίας και για το πώς οι Έλληνες χρησιμοποίησαν τον 
Δούρειο Ίππο, για να παραπλανήσουν τους Τρώες. Βάζει, 
μάλιστα, τους μαθητές του να εφαρμόσουν την συγκεκριμέ-
νη τακτική σε παιχνίδι εναντίον άλλης σχολικής τάξης. 
Και το συγκεκριμένο δεν αποτελεί το μοναδικό παράδειγμα. 
Μια επανάληψη των επεισοδίων της κωμικής σειράς «Bing 
Bang» αρκεί για να μας θυμίσει πως ο ιδιοφυής επιστήμο-

νας Σέλντον Κούπερ, ένας εκ των μελών της παρέας των 
επιστημόνων, συχνά έκανε αναφορές στην Αρχαία Έλλάδα, 
την ελληνική φιλοσοφία και τα μαθηματικά, όταν ήθελε να 
εξηγήσει κάτι στους συνομιλητές του.

Η Αρχαία Ελλάδα τάση
στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης 
H Αρχαία Έλλάδα ανέκαθεν αποτελούσε πλούσια πηγή 
έμπνευσης σε πολλούς τομείς. Κάνοντας κανείς μια διαδι-
κτυακή βόλτα στον ψηφιακό κόσμο του Instagram και του 
TikTok, θα διαπιστώσει ότι η νέα τάση ομορφιάς στο μακι-
γιάζ είναι το αποκαλούμενο «Siren Eyes». Ο συγκεκριμένος 
τρόπος μακιγιάζ, ο οποίος κάνει το βλέμμα πιο μυστηρια-
κό, πιστώνεται στην αισθητικό και περσόνα του διαδικτύου, 
Ντανιέλ Μαρκάν. Η έμπνευσή του αντλείται από τις μυθικές 
Σειρήνες, τα αρχαία μυθολογικά πλάσματα που αναφέρο-
νται στην «Οδύσσεια» του Ομήρου, και τα οποία είχαν 
προσπαθήσει με το μαγικό τραγούδι τους να ξελογιάσουν 
τον Οδυσσέα κατά το ταξίδι της επιστροφής του, κάνοντάς 
τον να ζητήσει από τους συντρόφους του να τον δέσουν 
στο κατάρτι του πλοίου για να μην επηρεαστεί. 
Παρά το γεγονός ότι συχνά απεικονίζονταν με ανθρώπινο γυ-
ναικείο κεφάλι και σώμα αρπακτικού πουλιού, στις μέρες μας 
αποτελούν την επιτομή της γυναικείας θηλυκότητας (εξάλ-
λου, ο Όμηρος δεν αναφέρει στο έργο του ότι είχαν μορφή 
πουλιού και είναι ασαφής σχετικά με την εμφάνισή τους). 
Έίναι, δε, χαρακτηριστικό ότι, σύμφωνα με ρεπορτάζ του 
βρετανικού δικτύου BBC, έρευνα που έγινε τον Σεπτέμβριο 
του 2021 έδειξε ότι, στη διαδικτυακή πλατφόρμα Pinterest, 
έχουν αυξηθεί κατά 65% οι αναζητήσεις για την Αρχαία 
Έλλάδα και την αισθητική της. Αρχαιοελληνικά κοσμήματα 
και μοτίβα, ανάλαφρα σαν χιτώνες φορέματα, αλλά και δι-
ακοσμητικά που παραπέμπουν στην Αρχαία Έλλάδα, όπως 
φιγούρες θεών και ηρώων της μυθολογίας μας, ακόμη και 
κεριά με κίονες δωρικού και κορινθιακού ρυθμού, οδηγούν 
σε μια «αρχαιοελληνική αναγέννηση». 

Η αρχαία Έλλάδα αποτελεί έμπνευση για τη Γενιά Ζ, γνωστή 
ως Μετά-Millennials, όπως δείχνουν οι αναζητήσεις της στο 
Διαδίκτυο, καθώς είναι η γενιά που γεννήθηκε με ένα κινητό 
στο χέρι. Σ΄αυτή την αναγέννηση, φυσικά, τον δικό τους 
ρόλο έχουν παίξει και οι μεγάλοι οίκοι μόδας, οι οποίοι δεν 
διστάζουν να υιοθετήσουν μοτίβα και στοιχεία της ελληνι-
κής αρχαιότητας. 
Από το μακρινό 1951, όταν ο οίκος Dior είχε πραγματοποι-
ήσει την εμβληματική φωτογράφιση στην Ακρόπολη, μέχρι 
το 2021 και την επίδειξη μόδας στο Παναθηναϊκό Στάδιο, 
έχουν μεσολαβήσει πολλοί ακόμη οίκοι και πολλές εμπνεύ-
σεις βασισμένες στην αρχαία Έλλάδα. 
Ταυτόχρονα, ο Γιάννης Τσεκλένης, η Μαίρη Κατράντζου και 
η αδικοχαμένη Σοφία Κοκοσαλάκη φρόντισαν να δώσουν 
στις στυλιστικές τους επιλογές το κατάλληλο ελληνικό φως.
Έπιπλέον, φιγούρες κλασικής και ανεπιτήδευτης ομορφιάς, 
με τον τρόπο που παρουσιάστηκε η Υπατία από τη Ρέιτσελ 
Βάις στην ταινία «Agora» του 2009, μετατόπισαν το ενδια-
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φέρον, από το ψεύτικο και στυλιζαρισμένο των προηγούμε-
νων ετών, φέρνοντας στο προσκήνιο τον ρόλο της γυναίκας 
στην Αρχαιότητα. Έναν ρόλο που όλο και περισσότεροι 
σήμερα επιθυμούν να ανακαλύψουν. 

Αναζητώντας την Αρχαία Ελλάδα 
στη λογοτεχνία 
Όταν το 2011 η Αμερικανίδα συγγραφέας και καθηγήτρια 
Μάντλιν Μίλλερ κυκλοφόρησε το βιβλίο της «Το τραγού-
δι του Αχιλλέα», το οποίο ακολουθεί την πορεία της ζωής 
του ομηρικού ήρωα και τις περιπέτειές του, δεν φανταζό-
ταν πως θα γινόταν παγκόσμια επιτυχία. Ούτε μπορούσε 
να προβλέψει πόσο το συγκεκριμένο βιβλίο θα λατρευόταν 
από το κοινό. 
Η επιτυχία του αποτέλεσε την κινητήριο δύναμη για την 
Μίλλερ, η οποία αγαπά ιδιαίτερα την Αρχαία Έλλάδα, να 
προχωρήσει στο δεύτερο συγγραφικό της εγχείρημα.                         
Η «Κίρκη», η γητεύτρα της Έλληνικής Μυθολογίας, αποτελεί 
το δεύτερο έργο της που επίσης έχει αγαπηθεί πολύ. 
Η αλήθεια είναι πως η ιστορία του Τρωϊκού Πολέμου έχει 
εμπνεύσει πάμπολλους ξένους συγγραφείς, με πρώτον τον 
λάτρη της χώρας μας, Ιταλό συγγραφέα Βαλέριο Μάσιμο 
Μανφρέντι. Ο Μανφρέντι έχει ασχοληθεί εκτενώς με την 
Αρχαία Έλλάδα στα έργα του. 
Έίναι γεγονός ότι, τα τελευταία χρόνια, διαβάζουμε όλο και 
περισσότερα βιβλία με θέμα τους μύθους, τους θρύλους 
και τις ιστορίες γύρω από την Αρχαία Έλλάδα. Δεν θα μπο-
ρούσε, λοιπόν, να απουσιάζει και η ιστορία της Αριάδνης.             
Η Βρετανίδα συγγγραφέας Τζένιφερ Σεντ, στο έργο της 
«Αριάδνη», αφηγείται τον μύθο του Θησέα και του Μινώ-
ταυρου, μέσα από την οπτική ματιά της νεαρής πριγκίπισ-

σας και κόρης του Μίνωα. Με το βιβλίο της αυτό, η Σεντ 
έρχεται να επιβεβαιώσει το πρόσφατο ρεπορτάζ του BBC 
για το ανανεωμένο ενδιαφέρον για το Μινωϊκό Πολιτισμό,  
ο οποίος χάνεται στη σκόνη της Ιστορίας. 

Η Ελλάδα ως λυχνάρι πολιτισμού 
Ήταν τον Μάρτιο του 2021 όταν, με αφορμή τους εορτα-
σμούς για τη συμπλήρωση 200 χρόνων από την Έλληνική 
Έπανάσταση, ο Γάλλος πρόεδρος Έμανουέλ Μακρόν, μι-
λώντας στον Νίκο Αλιάγα, τόνισε πως «υπάρχει ένας ανα-
πόσπαστος δεσμός μεταξύ Έλλάδας και Έυρώπης, που μας 
κάνει να αισθανόμαστε ως ένας πολιτισμός, και αυτός είναι 
η επιρροή της Αρχαίας Έλλάδας. Αλλά υπάρχει ένας ακόμη 
ισχυρότερος, εκείνος της προσήλωσης στην ελευθερία και 
την ευρωπαϊκή περιπέτεια».
Αναφερόμενος στον Έλληνικό Κλασικό Πολιτισμό, ο Γάλ-
λος πρόεδρος δεν δίστασε να παραδεχθεί την επιρροή που 
του άσκησε: «Ναι, με διαμόρφωσε, οι ελληνικοί και ρωμα-
ϊκοί μύθοι με διαμόρφωσαν, η ανάγνωση των τραγωδιών.             
Θα έλεγα ότι, ως έφηβος, τράφηκα από αυτό».

Τελικά, ο Έλληνικός Πολιτισμός μοιάζει να αντέχει τη φθο-
ρά και, όπως ο μυθικός φοίνικας αναγεννάται από τις στά-
χτες του, ανακάμπτει κατά καιρούς με διάφορες μορφές. 
Κίονες, γλυπτά θεϊκών μορφών, κατάλευκα κτίρια που λού-
ζονται από το φως του ήλιου, ιστορίες για μυθικές Σειρήνες, 
αρχαιοελληνικά μοτίβα, αλλά και γεράνια φυτεμένα σε δο-
χεία λαδιού, πεντανόστιμα φαγητά και ελληνικός καφές σε 
ένα άσπρο φλιτζάνι, με ένα λουκούμι δίπλα και βασιλικό... 
όλα αυτά αποτελούν κομμάτια της Έλλάδας που γοητεύει 
πάντα το διεθνές κοινό και «ανθίζει» σε όλες τις εποχές.
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Η ραγδαία ανάπτυξη της επιστήμης της Βιολογίας και άλλων συ-
ναφών επιστημών έδωσε στον άνθρωπο τη δυνατότητα παρέμ-
βασης σε διάφορες βιολογικές διαδικασίες, εγείροντας ωστό-
σο ερωτήματα για το πού τελικά οφείλουμε να σταματήσουμε 
ή να προχωρήσουμε. Και, κυρίως, με ποιο ενδεχόμενο τίμημα.                  
Η ανάγκη οριοθέτησης, λοιπόν, αυτής της ολοένα επιταχυνόμε-
νης επιστημονικής ανάπτυξης που αφορά τα έμβια όντα και, κυ-
ρίως, τον άνθρωπο, οδήγησε στη διαμόρφωση ενός νέου γνωστι-
κού αντικειμένου, της Βιοηθικής.
Πρόκειται για ένα ευρύ διεπιστημονικό πεδίο, όπου συναντώνται 
φορείς και επιστήμονες από διάφορους κλάδους της Βιολογίας, 
που περιλαμβάνουν τη Γενετική, τη Βιοτεχνολογία και τη Βιοϊ-
ατρική, στο οποίο εμπλέκονται επίσης και άλλοι, διαφορετικοί, 
γνωστικοί τομείς, όπως η Νομική, η Θεολογία, η Κοινωνιολογία,              
η Οικονομία, η Φιλοσοφία κ.λπ.
                                         

Με μια πρώτη ματιά        
Σύμφωνα με ένα σύντομο ορισμό της, η Βιοηθική σχετίζεται με 
τις πράξεις και τη συμπεριφορά του ανθρώπου όσον αφορά τη 
νέα βιοϊατρική γνώση και την εφαρμογή της. Ο όρος προέρχεται 
από τα συνθετικά «βίος», δηλαδή ζωή ή τρόπος ζωής κάθε ζωντα-
νού οργανισμού, και «ηθική», μια έννοια που προέρχεται από την 
αρχαία ελληνική λέξη «ήθος». Το αντικείμενο της νέας επιστήμης 
ανέκυψε έπειτα από την αλματώδη πρόοδο που συντελέστηκε 
πρώτα στην Ιατρική και έπειτα στη Βιολογία, κυρίως από τον Β’ 
Παγκόσμιο Πόλεμο και μετά. 

Ας μιλήσουμε
για Βιοηθική...
Ο καθοριστικός της ρόλος
στην εξέλιξη της σύγχρονης
επιστήμης

Κάθε χρόνο, στις 19 Οκτωβρίου, έχει καθιερωθεί 
να γιορτάζεται η Παγκόσμια Ημέρα Βιοηθικής. Κι 
ενώ ο ίδιος ο όρος ίσως είναι για πολλούς άγνωστος 
ή δυσνόητος, αξίζει πραγματικά να μάθουμε γιατί 
αυτή η μέρα είναι τόσο σημαντική για τις ζωές 
όλων μας.

της Έλενας Κιουρκτσή
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Η Βιοηθική εξετάζει και αναλύει ηθικά ζητήματα που προκύ-
πτουν μέσα από ιατρικές/επιστημονικές πράξεις που ανα-
πτύχθηκαν στη σύγχρονη εποχή, όπως η υποβοηθούμενη 
αναπαραγωγή, η μεταμόσχευση οργάνων, η ευθανασία, οι 
αμβλώσεις, η κλωνοποίηση ανθρώπων, η τροποποίηση του 
γονιδιώματος, η γενετική μηχανική, η προστασία και δια-
τήρηση της βιοποικιλότητας και των οικοσυστημάτων κ.λπ. 
Έπιπλέον, αφορά και στις δοκιμές φαρμακευτικών σκευα-
σμάτων, καλλυντικών, καπνού και άλλων χημικών προϊόντων 
σε ζώα, αλλά και στην ιατρική, βιολογική, φαρμακολογική 
και τεχνολογική έρευνα σε ζώα και σε ανθρώπους. 

H πατρότητα του όρου
Τον όρο «Βιοηθική» (bioethics) υποστηρίζεται ότι τον ει-
σήγαγε ο Αμερικανός βιοχημικός V.R. Potter το 1971, στην 
προσπάθειά του να εφεύρει μία έννοια που να ισορροπεί 
τον επιστημονικό προσανατολισμό της Ιατρικής με τις αν-
θρώπινες αξίες (παρεμφερείς είναι και οι όροι «medical 
ethics» ή «biomedical ethics»), στην «εφαρμοσμένη φιλο-
σοφική αντιμετώπιση των προβλημάτων που εγείρει η πρα-
κτική της Ιατρικής».
Σύμφωνα με τον Βέλγο φιλόσοφο Gilbert Hottois, ο Potter 
είχε χρησιμοποιήσει τον όρο «Βιοηθική» ήδη από το 1970, 
σε ένα άρθρο του με τίτλο «Βιοηθική, η επιστήμη της επιβί-
ωσης», το οποίο στη συνέχεια συμπεριέλαβε στο βιβλίο του 
«Βιοηθική, Γέφυρα στο Μέλλον» που εκδόθηκε το 1971.
Μια άλλη εκδοχή θέλει τον όρο να έχει επινοηθεί από τον 
Ολλανδό Hellegers, ο οποίος ίδρυσε το πρώτο Ινστιτούτο 
Βιοηθικής το 1971. 
Κατά άλλους ερευνητές, ο Γερμανός θεολόγος Fritz Jahr 
χρησιμοποίησε τον όρο «Βιοηθική» πολύ νωρίτερα, το 
1927, προτρέποντας τον κάθε άνθρωπο, και δη επιστήμο-
να, «να σέβεται κάθε ζωντανό ον γενικά ως σκοπό καθ’ εαυ-
τόν και να το μεταχειρίζεται, εάν είναι δυνατό, ως τέτοιο». 

Οι 4 αρχές της Βιοηθικής
1. Σεβασμός της αυτονομίας. Αυτή η πρώτη αρχή επι-
κεντρώνεται στη διαπίστωση ότι η ελευθερία επιλογής και 
αποφάσεων των ανθρώπων πρέπει πάντα να γίνεται σεβα-
στή. Κάθε ένας από εμάς θεωρείται σε προσωπικό επίπεδο 
ως άτομο που δεν υπόκειται σε περιορισμούς όταν λαμ-
βάνει αποφάσεις π.χ. για την υγεία του, αλλά και για άλλα 
θέματα που σχετίζονται με τις βιολογικές επιστήμες.

2.  Άπαντες ευεργετούμενοι. Με βάση αυτή την αρχή, η 
Βιοηθική επιδιώκει να συσχετίσει το κόστος και τα οφέλη 
όλων εκείνων των ενεργειών και αποφάσεων που λαμβά-
νουν οι άνθρωποι, σε σχέση με τις ηθικές αξίες ενός βιολο-
γικού γεγονότος. Ο απώτερος στόχος είναι το όφελος του 
ατόμου, χωρίς όμως να προκύπτει οποιασδήποτε μορφής 
βλάβη άλλων ανθρώπων που μπορεί να εμπλέκονται άμεσα 
ή έμμεσα με τις εν λόγω αποφάσεις.

3. Απαγόρευση της κακοήθειας. Αυτή η αρχή επικεντρώ-
νεται στην απαγόρευση και την κατάργηση οποιασδήποτε 
ενέργειας που συνεπάγεται αρνητικές επιπτώσεις σε έναν ή 
περισσότερους από τους τομείς στους οποίους δρα η Βιοη-
θική (βιολογικό, πολιτικό, φιλοσοφικό, μεταξύ άλλων).

4. Διαφάνεια και δικαιοσύνη. Η εν λόγω αρχή δεσμεύε-
ται για την ισότητα, τις ίσες ευκαιρίες και τη δίκαιη απόδοση 
ευθυνών που συνδέονται με το κόστος, τους κινδύνους και 
τα οφέλη των αποφάσεων που λαμβάνονται στο πλαίσιο της 
Βιοηθικής. 

Είναι, όμως, όντως τόσο επικίνδυνες οι εφαρμογές της 
Βιολογίας, που να δικαιολογούν την ανάγκη ύπαρξης 
των επιτροπών Βιοηθικής; 
Η αλήθεια είναι ότι πάντοτε ελλοχεύει η πιθανότητα ενός 
λάθος χειρισμού με τραγικές συνέπειες. Για παράδειγμα, με-
ταλλαγμένα βακτήρια μπορούν να παρουσιάσουν αυξημένες 
ιδιότητες ανθεκτικότητας απέναντι σε αντιβιοτικά, γεγονός 
που θα τα καθιστούσε πρακτικά άτρωτα. Έτσι, η μολυσματι-
κότητα σε στελέχη ιών και βακτηρίων είναι πιθανό να πολλα-
πλασιαστεί, με ολέθριες συνέπειες (π.χ. πανδημία).
Οι επιπτώσεις της απελευθέρωσης των γενετικά τροπο-
ποιημένων προϊόντων (γνωστών και ως διαγονιδιακών) στο 
περιβάλλον παραμένουν άγνωστες, με τις περιβαλλοντικές 
οργανώσεις να κρούουν τον κώδωνα του κινδύνου. Ακό-
μα, ενώ τα γενετικά τροποποιημένα προϊόντα μπορεί να 
«κουβαλούν» πληροφορίες που τα καθιστούν πιο εύκολα 
καλλιεργήσιμα ή τους προσδίδουν κάποιο επιθυμητό χα-
ρακτηριστικό, παραμένουν αμφίβολα τα αποτελέσματα της 
μακροχρόνιας χρήσης τους. 
Ένα ακόμα παράδειγμα αποτελούν η γονιδιακή θεραπεία και 
η τεχνολογία του ανασυνδυασμένου DNA, οι οποίες μπορεί 
να έχουν αποδειχθεί υψηλότατης ακρίβειας και αποδοτικότη-
τας εργαλεία που συνδράμουν την κλασική Ιατρική, δεν παύ-
ουν όμως να είναι τεχνικές που δεν έχουν χρησιμοποιηθεί 
σε μεγάλη κλίμακα και για ευρύ χρονικό διάστημα. Συνεπώς, 
χρειάζεται να μελετηθούν περαιτέρω πιθανές επιπτώσεις ή 
προβλήματα που μπορεί να προκύπτουν από τη χρήση τους.

Παγκόσμια Ημέρα Βιοηθικής
Η 19η Οκτωβρίου θεσπίστηκε ως Παγκόσμια Ημέρα Βιοηθικής 
το 2015, κατόπιν πρότασης της Έδρας Βιοηθικής της UNESCO 
προς τη Γενική Συνέλευση του ΟΗΈ. 
Το Έλληνικό Κλιμάκιο, το οποίο εκπροσωπεί τη χώρα μας στην 
Έδρα Βιοηθικής της UNESCO, ιδρύθηκε τον Αύγουστο του 2015 
στο Έθνικό και Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών, και στόχος 
του είναι η προαγωγή του διαλόγου γύρω από τη Βιοηθική στη 
χώρα μας, καθώς και η ανάδειξη επιστημονικών, αλλά και κοινω-
νικών δράσεων που αφορούν στα ζητήματα Βιοηθικής, σε στενή 
συνεργασία με άλλους φορείς και θεσμούς.
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Μαρία Κωνσταντάκη

Μόλις τη συναντάς, σου εκπέμπει αυτόματα μια θετική αύρα. Τι κι αν η ίδια είχε ξυπνήσει από 
τις έξι παρά, τι κι αν ήταν λίγο ταλαιπωρημένη από το πρόγραμμα των ημερών... η όλη συζήτηση 
κύλησε με χαλαρή διάθεση και ωραίες κουβέντες. Και πώς να μην ήταν ωραίες οι κουβέντες, 
όταν είχαμε να συζητήσουμε για ένα ρόλο τόσο διαφορετικό, που έρχεται να ανατρέψει την 
κωμική εικόνα που είχαμε για εκείνη τα προηγούμενα χρόνια. Διότι η δολοπλόκα Ελπίδα, στον 
«Έρωτα Φυγά» του OPEN, φαίνεται να είναι «κόντρα ρόλος» για τη Μαρία Κωνσταντάκη – αν 
και η ίδια έχει τις αμφιβολίες της...

«Αν κάνεις καθημερινό, μετά 
μπορείς να κάνεις οτιδήποτε...»

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

_Έχεις αναρωτηθεί ποτέ γιατί στην τηλεόραση σε επιλέγουν κυρίως για κωμικούς ρόλους; Το αποδίδεις 
κάπου αυτό;
Μόνο για κωμικούς ρόλους, μόνο! Ναι, το αποδίδω σε δύο παράγοντες: Κατ' αρχάς, με γνώρισαν μέσα από κωμωδία. 
Και η αλήθεια είναι ότι, στην Έλλάδα, δεν είμαστε και τόσο «ανοιχτοί» στο να τολμήσουμε εύκολα κάτι διαφορετικό. 
Αλλά, αν το καλοσκεφτείς, είναι παγκόσμιο το φαινόμενο. Την Τζούλια Ρόμπερτς, ας πούμε, την έχεις συνδεδεμένη 
με τις κομεντί. Έίχε κάνει μεν μερικές διαφορετικές ταινίες, που ήταν και σταθμοί στη ζωή της, και ήταν και η ίδια πολύ 
καλή, αλλά τελικά τη θυμάσαι κυρίως για τις κομεντί.
Νομίζω ότι η ανθρώπινη φύση έχει ένα ίδιο χαρακτηριστικό, το οποίο μας ωθεί να κατηγοριοποιούμε ανθρώπους 
και καταστάσεις. Αν, λοιπόν, εσένα σε δουν να κάνεις κάτι καλά και να αρέσει στον κόσμο, την επόμενη φορά θα σε 
σκεφτούν για κάτι ανάλογο. Έίναι, βέβαια, κι αυτό που λέμε «συνταγή πετυχημένη δεν την αλλάζεις»... 
Βέβαια, μου έχει τύχει στο θέατρο να μου πει σκηνοθέτης «Κωμωδία εσύ; Μα είσαι σούπερ δραματική φυσιογνωμία!». 
Έίναι και πώς «θα κάτσει» στον καθένα...
Ο άλλος λόγος πιστεύω ότι έχει να κάνει με το physique. Έγώ, ούτως ή άλλως, έχω και μια εμφάνιση που δεν θα έλεγες 
ότι μπορώ να κάνω την ενζενί, το αντικείμενο του πόθου – μιλώντας πάντα με βάση τη τηλεοπτικά και κινηματογραφικά 
πρότυπα της Έλλάδας, έτσι; Και δεν το λέω καθόλου με πίκρα. Έίναι πολύ λίγοι οι ηθοποιοί στην Έλλάδα που έχουν 
δοκιμαστεί και στο δράμα, και στην κωμωδία. 

_Για τον ίδιο τον ηθοποιό, όμως, είναι καλή αυτή η κατηγοριοποίηση;
Έ, όχι, βέβαια! Και είναι και πολύ βαρετό.
Στην πραγματικότητα, ο ηθοποιός καλείται να πει ιστορίες. Όσο πιο διαφορετικές είναι, τόσο πιο ενδιαφέρον είναι 
το πράγμα. Υπάρχει, βέβαια, μία πρόκληση και στο ότι σου προτείνουν πάνω-κάτω τους ίδιους ρόλους – και πάντα το 
παλεύω, ακόμα κι αν τα εκφραστικά μου μέσα είναι τα ίδια. Πάντα βλέπω το «βιογραφικό» του κάθε ρόλου και σκέ-
φτομαι «κάτσε να δω τι διαφορετικό μπορώ να κάνω εδώ...», το δουλεύω. Βέβαια, μπορεί κάποιος να μου πει «Άσ' το 
κοριτσάκι μου, μη δουλεύεις και τόσο πολύ, εμείς δεν βλέπουμε καμία διαφορά!» (γέλια) Έγώ, όμως, αισθάνομαι καλά, 
γιατί ξέρω ότι έχω δουλέψει πάνω σ' αυτό, ότι έχω προσπαθήσει να εξελίξω τον εαυτό μου...



_Πάντως η Ελπίδα, ο ρόλος σου στον «Έρωτα Φυγά», 
στο OPEN, δεν έχει καμία σχέση: δολοπλόκα, σπάταλη... 
Η Έλπίδα είναι αντιπαθητική. Και αυτή είναι μια τεράστια δι-
αφορά από τους υπόλοιπους ρόλους που έχω κάνει. Έδώ 
μιλάμε για την περίπτωση ενός πολύ τοξικού χαρακτήρα, 
ενός ανθρώπου που δεν χρωστάει καλή κουβέντα σε κανέ-
ναν. Δηλαδή, τελειώνουμε το 10ωρο γύρισμα με τον Καζανά, 
που είναι ο άνδρας μου στη σειρά, και του φορτώνω, του 
φορτώνω... και του λέω «Ρε 'συ, τι είπε πάλι το στόμα μου 
σήμερα;» (γέλια)
Πώς να σου το πω... Έίναι η γυναίκα που τη βλέπεις και αλλά-
ζεις πεζοδρόμιο – και ενεργειακά!

_Σε επηρεάζει αυτό τελειώνοντας το γύρισμα; Μετά 
από τόσες ώρες... τοξικότητας;
Όχι! Ίσα-ίσα, αισθάνομαι κιόλας ότι έχω εκτονωθεί! Έπειδή 
η Έλπίδα είναι μια γυναίκα μέσα στη βρισιά και την κατάρα, κι 
εσύ μπορεί να πας στο γύρισμα φορτωμένος επειδή βρήκες 
κίνηση, επειδή σε πήρε η μητέρα σου την πιο άκυρη στιγμή 
για να σου πει κάτι άσχετο... Έ, εγώ εκτονώνομαι σκηνικά και 
μετά αισθάνομαι και ανακουφισμένη, «ααααα... τα 'πα και ξε-
θύμανα!». Δεν έχει σημασία που αποδέκτης είναι ο κακομοί-
ρης ο Καζανάς... (γέλια)

_Έχει ενδιαφέρον, όμως, να κάνεις κάτι τόσο «κό-
ντρα»...
«Κόντρα»... Τώρα, κοίτα να δεις... στην πραγματικότητα, σε 
όλους τους χαρακτήρες του «Έρωτα Φυγά» βλέπεις και την 
καλή και την κακή πλευρά. Πιστεύω ότι, κάποια στιγμή, θα 
δούμε και την καλή πλευρά της Έλπίδας. Οι χαρακτήρες δεί-
χνουν ότι υπάρχει μια πολύ λεπτή κόκκινη γραμμή σε αυτό 
που κουβαλάμε μέσα μας. Έν δυνάμει είμαστε όλοι και κακοί, 
και καλοί – είναι θέμα επιλογής.
Ναι, για μένα έχει πολύ μεγάλο ενδιαφέρον, γιατί ήθελα πάρα 
πολύ να παίξω δράμα, να παίξω μια κακιά. Έτσι κι αλλιώς, οι 
κακοί είναι οι πιο ενδιαφέροντες ρόλοι – τέτοιοι άνθρωποι 
είναι εμμονικοί, είναι μανιακοί... Το να μπορέσεις να μπεις 
μέσα στην ψυχοσύνθεση ενός τέτοιου χαρακτήρα, που είναι 
τόσο μακριά από σένα, που είσαι ο μέσος όρος ως άνθρω-
πος, είναι τρομερή πρόκληση!

_Το γεγονός ότι πρόκειται για μια σειρά εποχής δημι-
ουργεί περισσότερες απαιτήσεις ως προς την ενσάρκω-
ση ενός ρόλου; Χρειάζεται διαφορετική προσέγγιση, σε 
σχέση με έναν σύγχρονο χαρακτήρα;
Φυσικά, ναι... Διαβάζοντας τον ρόλο, χρειάζεται να μπεις σε 
μια λογική, του τύπου «Αυτό, τώρα, έχει γραφτεί για το '55. 
Πώς μιλούσαν αυτές οι γυναίκες τότε;». Υπάρχουν, ας πού-
με, κάτι εκφράσεις, τις οποίες δεν χρησιμοποιούμε πια. Πώς 
θα τις πω για να βγουν φυσιολογικά; Ποια ήταν η κινησιολογία 
των γυναικών αυτών, ποια ήταν η στάση σώματός τους όταν 
υπήρχαν απέναντι άνδρες; 
Και ειδικά η Έλλάδα του '50, που βρισκόταν σε μια δεκαε-
τία εξέλιξης μετά από όλους αυτούς τους πολέμους... Κι ενώ 

στην Αθήνα είχε αρχίσει να διαμορφώνεται το αστικό περι-
βάλλον, είχαν αρχίσει να χτίζονται οι πρώτες πολυκατοικίες, 
στην επαρχία η ταξική διαφορά ήταν τεράστια. Η κοινωνία 
ήταν δύο ταχυτήτων: από τη μια οι πολύ πλούσιοι και, από 
την άλλη, οι υπηρέτες - σκλάβοι. 
Πρέπει να σταθείς σ' αυτές τις λεπτομέρειες, γιατί πραγμα-
τικά ήταν ένας άλλος κόσμος! Κι αυτό γίνεται ακόμα πιο δύ-
σκολο, όταν πρόκειται για σίριαλ καθημερινό. Οι ρυθμοί του 
καθημερινού είναι ιλιγγιώδεις! 
Δεν ξέρω αν το θυμάσαι, κάποτε υπήρχε ένας διαχωρισμός 
των ηθοποιών που έπαιζαν σε καθημερινά σίριαλ, από εκεί-
νους που έπαιζαν σε εβδομαδιαία. Το οποίο είναι μια τερά-
στια μπούρδα... Για τον πολύ απλό λόγο ότι, για να μπορέσεις 
να σταθείς επάξια στο καθημερινό και να επιβιώσεις, πρέπει 
να είσαι A-class. 

_Δεν μπορείς, λοιπόν, να είσαι μέτριος...
Μπορεί να είσαι και μέτριος, αλλά εγώ δεν λέω αυτό. Λέω 
ότι, αν κάνεις καθημερινό, μετά μπορείς να κάνεις οτιδή-
ποτε... Οι ρυθμοί είναι ιλιγγιώδεις για όλες τις ειδικότητες 
– είτε μιλάμε για τον καμεραμάν, είτε για τον ενδυματολόγο, 
είτε για το σκριπτ.

_Εσύ είσαι και στο ραδιόφωνο, στον Easy 97,2, κά-
νοντας μάλιστα και πρωινή εκπομπή που αρχίζει στις 
06:30. Πώς «βγαίνει» η μέρα, με τόσο πρωινό ξύπνημα 
και τόσες ώρες γυρίσματα; Κατ' αρχάς, πότε μαθαίνεις 
τα λόγια σου; (γέλια)
Όταν γυρνάω το βράδυ στο σπίτι μου ή, αν έχω κενό, κατά 
τη διάρκεια της ημέρας. Την περίοδο που ήμουν στους «Συμ-
μαθητές», που ήταν καθημερινό, έκανα και θέατρο 7 ημέ-
ρες την εβδομάδα, και ραδιόφωνο. Γυρνούσα στο σπίτι μου 
μεσάνυχτα και καθόμουν να διαβάσω. Αλλά, κοίτα να δεις... 
είμαι από τους ανθρώπους που πρέπει να έχω κοιμηθεί μετά. 
Αν διαβάσω το κείμενο τρεις και τέσσερις φορές, και μετά 
κοιμηθώ έχοντάς το στο μυαλό μου, μπορώ να το επεξερ-
γαστώ καλύτερα. Γιατί θέλω να έχω και τον χρόνο, και την 
ψυχραιμία να δώσω μετά το κατιτίς παραπάνω – ένα συγκε-
κριμένο βλέμμα, ας πούμε... Έίμαι από τους ανθρώπους που 
θεωρούν ότι η προετοιμασία είναι απαραίτητη.

_Προφανώς, το «είμαι διαβασμένος» δεν σημαίνει 
μόνο «ξέρω τα λόγια»...
Έξαρτάται τι σε αφορά. Μπορεί κάποιος να πει «έχω πολλές 
δουλειές, οπότε είμαι ικανοποιημένος απλά με το να πάω εκεί 
και να τα πω». Μπορεί κάποιος να είναι από εκείνους τους ιδι-
οφυείς ηθοποιούς, που δεν είναι πολλοί, οι οποίοι διαβάζουν 
τον ρόλο δυο φορές και πάνε και τον κάνουν σούπερ...
Έγώ, γενικά, έχω μια πολύ ωραία σχέση με την τηλεόραση, 
την αγαπώ πολύ. Έπειδή, λοιπόν, θεωρώ ότι και αυτή σου δίνει 
πάρα πολλά, όποιον ρόλο παίρνω στα χέρια μου τον αντιμε-
τωπίζω σοβαρά. Νιώθω ότι χτίζω έναν κόσμο.
Με ρώτησες πώς τα καταφέρνω... Όταν είσαι μέσα στη με-
γάλη τρέλα της δουλειάς, δεν συνειδητοποιείς την κούρασή 
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σου. Έπιπλέον, δεν σημαίνει ότι όλα τα πράγ-
ματα που κάνεις είναι πάντα επιλογή σου.

_Δηλαδή;
Το θέατρο που θα κάνω, ας πούμε, τη «Σε-
ροτονίνη» του Μισέλ Ουελμπέκ, είχαμε 
κλείσει από πέρυσι να το επαναλάβουμε, 
γιατί ήταν sold out. Τότε που το αποφασί-
σαμε, δεν υπήρχε η προοπτική του σίριαλ. 
Το ραδιόφωνο ήταν, έτσι κι αλλιώς, στά-
νταρντ.  
Όταν, λοιπόν, έσκασε το σίριαλ, η πρόταση 
ήταν τόσο δελεαστική, που δεν μπορούσα 
να πω «όχι». Όμως έχω δώσει τον λόγο μου 
στο θέατρο, δεν θα κάνω πίσω. Θα έπρεπε 
να είναι πολύ ζόρικα τα πράγματα στο γύρι-
σμα, για να πω ότι δεν το κάνω. 
Δυστυχώς, η δουλειά μας τα έχει αυτά. Κι 
επειδή ακριβώς είναι τέτοιο το επάγγελμα, 
δεν μπορείς ποτέ να προβλέψεις, ξεκινώ-
ντας με τρεις δουλειές, με πόσες θα κατα-
λήξεις στην πορεία. Μπορεί να μην πάνε 
όλα το ίδιο καλά ή, ας πούμε, να μην πλη-
ρωθείς. Γενικώς, είναι πολλά τα μέτωπα, και 
είναι όλα ανοιχτά.

_Πάντως, η δουλειά σας είναι για γερά 
νεύρα. Φοβερή ανασφάλεια, ρε παιδί 
μου...
Όποια ευκαιρία σου παρουσιάζεται, πρέπει 
να την εκμεταλλεύεσαι. Γι' αυτό και βλέπεις 
πάρα πολλούς ηθοποιούς που κάνουν πολ-
λά πράγματα παράλληλα, και καμιά φορά 
λες «Καλά, ρε παιδάκι μου, έχει λυσσάξει 
κι αυτός...». Δεν είναι έτσι ακριβώς. Απλώς 
του έχουν προκύψει πολλές προτάσεις, και 
λέει «Τώρα μπορεί να έχω ευκαιρίες, του 
χρόνου μπορεί να μην έχω τίποτα». Οπό-
τε, κάνει όσα περισσότερα μπορεί, τότε 
που μπορεί.
Έπίσης, αν έχεις πολλές προτάσεις, δεν ση-
μαίνει ότι εσύ είσαι πολύ καλός, και ο άλ-
λος που δεν έχει, δεν είναι. Το θέμα είναι 
απόλυτα συγκυριακό. Έίναι και να ταιριάξεις 
εσύ στο μυαλό κάποιου σκηνοθέτη για έναν 
συγκεκριμένο ρόλο. Έγώ, ας πούμε, για δύο 
χρόνια δεν είχα κάνει τηλεόραση και, ξαφ-
νικά, μου προέκυψε μια πρόταση εντελώς 
κόντρα σε όσα είχα κάνει.

_Τι νομίζεις ότι έχουν δει σε σένα και 
σε επέλεξαν γι' αυτόν τον ρόλο; Το έχεις 
σκεφτεί καθόλου;
Κοίτα να δεις... η Έλπίδα έχει ένα πολύ 
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μαύρο χιούμορ, βιτριολικό. Έπιπλέον, είναι μια γυναίκα πολύ 
εξωστρεφής. Δεν είναι καμιά υποχθόνια, που κάθεται σε μια 
γωνιά και δεν μιλάει. Δεν είναι και πολύ έξυπνη, καρφώνεται 
κι από μόνη της... Οπότε, επειδή κι εγώ στην προσωπική μου 
ζωή έχω μια εξωστρέφεια και ένα μαύρο χιούμορ, δεν κάθι-
σα να το πολυσκεφτώ. Σε όσους μου λένε ότι είναι κόντρα 
ρόλος, λέω κι εγώ με νόημα «Ε, όχι και τόσο... Έχετε τον νου 
σας». (γέλια)

_Βλέπω ότι με το ραδιόφωνο έχεις μεγάλη αγάπη... 
Τι είναι αυτό που σε κάνει να σηκώνεσαι αξημέρωτα 
κάθε μέρα για να κάνεις εκπομπή, ακόμα κι όταν έχεις 
τόσο φορτωμένο πρόγραμμα;
Το ραδιόφωνο προέκυψε πολύ τυχαία στη ζωή μου, πριν 
καν αρχίσω να κάνω τηλεόραση. Έγώ ανήκω και σε μια γενιά 
που, στα εφηβικά μας χρόνια, ακούγαμε πολύ τους ραδιο-
φωνατζήδες χωρίς να έχουμε εικόνα, και ερωτευόμασταν 
φωνές... Και μετά τον έβλεπες, κι έλεγες «Αυτός ήτανε;;; 
Μα δεν είναι δυνατόν!!!» (γέλια) Για μένα, λοιπόν, όλο αυτό 
είναι κάτι πολύ μαγικό.
Το ραδιόφωνο μου αρέσει γιατί είναι τρομερά άμεσο, έχεις 
μια απευθείας επικοινωνία με τον κόσμο και μπορείς να πιά-
σεις τα vibes του. Αλλά, κυρίως, αυτό που μου αρέσει είναι 
ότι στο ραδιόφωνο δεν υπάρχει "stop", ούτε "rewind". Έίναι 
λίγο σαν το θέατρο – ζεις τα πάντα εκείνη τη στιγμή.
Έπιπλέον, δεν έχω να πω λόγια άλλων. Λέω μόνο τα δικά μου 
λόγια, αυτά που πιστεύω...

_Και, επίσης, δεν εκτίθεσαι οπτικά. Εντελώς το αντί-
θετο από τη δουλειά στην τηλεόραση και το θέατρο...
Μα μου έχει τύχει να είμαι έξω, να με ακούσουν να μιλάω και 
να μου πουν «Εσύ είσαι στο ραδιόφωνο!». Δεν ήξεραν καν 
ότι είμαι ηθοποιός!

_Μα είναι δυνατόν τώρα...; (γέλια)
Έίναι, τι να σου πω κι εγώ! (γέλια)
Πάντως, τα τελευταία τρία χρόνια που κάνω εκπομπή με 
τον Στάθη Χριστοφορίδη στον Easy 97,2, επειδή είναι και 
εντελώς διαφορετικό το προφίλ του σταθμού, μπορούμε να 
ασχοληθούμε και με κοινωνικά θέματα, γενικώς με οτιδήποτε 
μας ενδιαφέρει, χωρίς να έχουμε κάποιον «κόφτη». Πάντα, 
βέβαια, με έναν πιο ελαφρύ τρόπο, γιατί είναι ψυχαγωγικός 

ο σταθμός. Έχουμε ταιριάξει και με τον Στάθη... Έ, όλο αυτό 
είναι πάρα πολύ ενδιαφέρον!
Έίναι η πρώτη φορά που νιώθω ότι «χτίζω» κάτι, σε σχέση 
με το ραδιόφωνο. Τώρα, ξεκινώντας πλέον για την τρίτη μας 
σεζόν, έχουμε ένα κοινό που μας ακούει σταθερά. Δεν τους 
είχαμε όλους εξαρχής, τους ακροατές τους κερδίζεις σιγά-
σιγά...

_Αν ήταν να κάνεις μια εκπομπή με το soundtrack 
της ζωής σου...
Μπα, πολύ βαρετό... Ούτε καν εμένα δεν θα ενδιέφερε!

_Ε, ωραία: πες μια εκπομπή που θα σε ενδιέφερε να 
κάνεις!
Καλά... αυτή η εκπομπή δεν μπορεί να υπάρξει... (γέλια) Αλλά 
θα ήθελα να κάνω κάτι τύπου late night, που να μπορεί ο 
άλλος να παίρνει τηλέφωνο και να λέει τη γνώμη του. Έντάξει, 
κάτι τέτοιο έχει πάντα και ένα trash στοιχείο, αλλά επειδή 
έχουμε μπει όλοι σε ένα πράγμα πολύ «clean cut», φτάνο-
ντας πολλές φορές και στο άλλο άκρο. Φοβάσαι πια να εκφέ-
ρεις μια γνώμη, γιατί κάποιος θα σ' την πέσει – γιατί θα πεις 
σε κάποιον «Άντε, ρε σκαθάρι», και θα πειραχτεί εκείνο το 
σκαθάρι που υπάρχει στον Αμαζόνιο... 
Σ' αυτή την εκπομπή, λοιπόν, θα μπορεί να παίρνει ο άλλος 
τηλέφωνο και να λέει την trash-ίλα του. «Δεν σε πήρε τηλέ-
φωνο, κουκλίτσα μου; Ε, δεν σε θέλει, τι δεν καταλαβαίνεις; 
Πόσο ακόμα θα ξεφτιλίζεσαι;» (γέλια)
Θα το θέσω αλλιώς: Θα έκανα μια εκπομπή - οδηγό για θέ-
ματα καθημερινής επιβίωσης. Θέματα εργασιακά, ας πούμε: 
«Έχω ένα συνάδελφο που ρεύεται συνέχεια στο διπλανό 
γραφείο. Τι να κάνω;». (γέλια)

_Και για το τέλος, εγώ θα επανέλθω στο σίριαλ: Φέ-
τος ο ανταγωνισμός στη μυθοπλασία είναι μεγάλος. 
Θέλω, λοιπόν, να μου «πουλήσεις» λίγο το σίριαλ. Γιατί 
να προτιμήσουμε φέτος να δούμε «Έρωτα Φυγά», στο 
OPEN;
Θα σου πρότεινα τον «Έρωτα Φυγά» γιατί, κατ' αρχάς, μι-
λάει γι' αυτόν τον αγνό, μυθιστορηματικό έρωτα, που μας 
έχει λείψει τόσο πολύ. Μιλάει για δύο νέους που ερωτεύο-
νται, που έχουν μέσα τους ένα διαμάντι, και βλέπουμε πώς 
η κοινωνία (και εκεί μπορεί να κάνεις πολλές αναγωγές και 
στη δική σου ζωή) προσπαθεί σιγά-σιγά αυτόν τον έρωτα να 
τον «μαυρίσει», να τον κάνει κάρβουνο. 
Νομίζω ότι ο «Έρωτας Φυγάς» θα προκαλέσει μεγάλα συ-
ναισθήματα ταύτισης του κοινού με τους πρωταγωνιστές 
του σίριαλ. Παρακολουθώντας το, σε κάνει να σκεφτείς 
«Αφού μπορούμε να είμαστε τόσο καλοί, γιατί είμαστε 
τόσο κακοί;». Θα μας φέρει αντιμέτωπους με τον καλό και 
τον κακό μας εαυτό. Θα μας θυμίσει πώς ήμασταν και πώς 
αλλοιωθήκαμε στη διαδρομή, κάνοντάς μας να θέλουμε να 
ξαναγίνουμε φωτεινοί. 

Εν δυνάμει, είμαστε όλοι 
και καλοί, και κακοί – 
είναι θέμα επιλογής
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Σκέφτηκες γιατί έβγαλες σπυράκι; 
Καμιά φορά, ψάχνουμε να βρούμε πολύπλοκες αιτίες πίσω από γεγονότα, σπέρνοντας τον πανικό ακόμη και για κάτι πολύ καθη-
μερινό και απλό. Μια τέτοια κατάσταση είναι και η εμφάνιση ενός νέου σπυριού. Πριν ανατρέξουμε σε σενάρια επιστημονικής... 
δερματολογικής φαντασίας, καλό είναι να εξετάσουμε αν σε κάτι φταίμε εμείς, και όχι η φύση του δέρματός μας ή η ορμονική 
μας εικόνα. 
Συχνά, λοιπόν, πίσω από το αντιαισθητικό σπυράκι που έρχεται πάντα την πιο ακατάλληλη στιγμή, κρύβεται η βιασύνη ή η αμέ-
λεια της στιγμής, που μας οδήγησε να αγγίξουμε το πρόσωπό μας χωρίς να έχουμε καθαρά χέρια. Έιδικά σε περιπτώσεις που οι 
ρύποι όλης της μέρας καταλήγουν στην επιδερμίδα μας, όσο «σκαλίζουμε» ένα σημείο στο πρόσωπό μας χωρίς να το σκεφτό-
μαστε, ή πιέζουμε το κινητό μας πάνω στο μάγουλό μας, ενώ έχει περάσει από χίλια σημεία που δεν φημίζονται για την υγιεινή 
τους. Έτσι, καταλαβαίνουμε πως η ομορφιά του προσώπου μας δεν είναι μόνο θέμα DNA ή φροντίδας, είναι και αποτέλεσμα 
λανθασμένων και βεβιασμένων κινήσεων που κάνουμε στην καθημερινότητά μας και αφήνουν πίσω τους τα σημάδια τους. 

Hygiene Beauty
Υγιεινή και περιποίηση πάνε χέρι-χέρι, 
όμορφα και... ξεκάθαρα!

Οι εποχές έχουν αλλάξει. Από εκεί που οι ζωές μας ήταν πιο χαλαρές και ανέμελες, τώρα περνάμε την 
καθημερινότητά μας από το μικροσκόπιο. Κρυβόμαστε πίσω από τον φόβο για απειλές μη ορατές 
με γυμνό μάτι και εχθρούς που δεν μπορούμε να αγγίξουμε, αλλά μας... κρατούν εκείνοι στο χέρι. 
Μικρόβια, βακτήρια, ιοί, μικροοργανισμοί τόσο μικροί σε μέγεθος και τόσο μεγάλοι σε επιρροή, 
ορίζουν πια τη ζωή μας. Τι γίνεται, όμως, με το κομμάτι της ομορφιάς; Πώς επηρεάζονται η εικόνα 
μας και ο τρόπος με τον οποίο περιποιούμαστε τον εαυτό μας, από αυτά τα μικρόβια και τους ιούς; 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη
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Η πρώτη απάντηση σε αυτό είναι τα καθαρά χέρια, όπου και αν βρισκόμαστε. Φυσικά, αυτό πια είναι 
πολύ πιο εύκολο από ό,τι παλαιότερα, καθώς η αγορά έχει πλημμυρίσει με αντισηπτικά προϊόντα 
για κάθε γούστο και ανάγκη. Μην ξεχνάμε, όμως, πως αυτό είναι μια λύση της στιγμής, καθώς τίπο-
τα δεν αντικαθιστά το καλό πλύσιμο των χεριών που διαρκεί περισσότερο από 20 δευτερόλεπτα, 
καθαρίζοντας όλο το εύρος των χεριών. 
Μια λύση για να αντιμετωπίσουμε αυτή την κατάσταση είναι να προσέχουμε περισσότερο μη χα-
λάσουμε το μακιγιάζ του προσώπου μας, ώστε και να έχουμε όμορφο αποτέλεσμα που θα μας 
ικανοποιεί, αλλά και να το σκεφτόμαστε και δεύτερη φορά, πριν σηκώσουμε τα χέρια να αγγίξουμε 
το πρόσωπό μας. 

Η ζωή στις πόλεις
Αν βάζαμε στο μικροσκόπιο λίγο από τον αέρα μέσα στον οποίο κινούμαστε καθημερινά, το πι-
θανότερο είναι να μη βγαίναμε ξανά από το σπίτι μας. Σκόνη, ρύποι, μικροοργανισμοί και διάφορα 
άλλα που δεν μπορούμε να δούμε ή να πιάσουμε, έρχονται και μας βρίσκουν όπου και να είμαστε, 
επιβαρύνοντας την υγεία και την εικόνα μας. 
Όσον αφορά το κομμάτι της ομορφιάς, η ζωή στην πόλη μάς φέρνει μπροστά σε ένα ζήτημα υγι-
εινής, ζωτικής σημασίας. Όλο αυτό το φορτίο που κυκλοφορεί γύρω μας και καταλήγει πάνω στο 
δέρμα μας, δημιουργεί πολλά θέματα: φράσσει τους πόρους, δημιουργεί ερεθισμούς, επιτείνει την 
ευαισθησία και προκαλεί δυσανεξίες που όχι μόνο δεν είναι ευχάριστες για το δέρμα μας, αλλά 
χαλάνε και την εικόνα μας, επηρεάζοντας τελικά και την ψυχολογία μας. 
Για να μπορέσουμε να αντισταθούμε σε αυτό, θα πρέπει να θωρακίζουμε την επιδερμίδα μας κατάλ-
ληλα σε καθημερινή βάση, χρησιμοποιώντας προϊόντα που αντιστέκονται στη ρύπανση του περιβάλ-
λοντος, έχουν δείκτη προστασίας και προκαλούν αντιοξείδωση. Έτσι, κάθε απειλή θα μένει μακριά, 
ενώ εμείς θα έχουμε φροντίσει να μην περνάει τίποτα από το φράγμα που θα έχουμε δημιουργήσει, 
όσο και αν χρειάζεται να περνάμε τη μέρα μας κάτω από τον αστικό ήλιο. 
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L’Occitane, Lavender Clean 
Hands Gel 65ml
Αντισηπτικό, υδρο-αλκοολικό τζελ 
χεριών που καθαρίζει τα χέρια 
χωρίς σαπούνι και νερό, 
οποιαδήποτε στιγμή της ημέρας. 

Uriage, Eau Thermale Crème 
d’Eau SPF20
Δροσερή και αναζωογονητική 
ανάλαφρη κρέμα, που ενυδατώνει 
το δέρμα και συμβάλλει στην 
προστασία ενάντια στις βλαβερές 
επιπτώσεις της αστικής ρύπανσης. 

Caudalie, 3-in-1 Vitamin C 
Energy Moisturizer 
Vinergetic C+
Κρέμα που φωτίζει και ενυδατώνει 
την επιδερμίδα, ενώ την 
προστατεύει από τη ρύπανση.

Apivita, απαλό σαπούνι 
για τα χέρια με γκρέιπφρουτ
& πρόπολη 300ml
Καθαρίζει ήπια χωρίς να ερεθίζει, 
ενώ συγχρόνως προστατεύει και 
διατηρεί τη φυσική υγρασία της 
επιδερμίδας.

Bobbi Brown, Brush 
Cleanser 235m 
Καθαριστικό πινέλων για εργαλεία 
του μακιγιάζ που βοηθούν να 
διατηρείται η επιδερμίδα καθαρή. 

Radiant, Perfumed Hand 
Solution
Αρωματικό, ήπιο αντισηπτικό 
διάλυμα χεριών σε σπρέι, που 
αφήνει τα χέρια καθαρά, απαλά και 
αρωματισμένα.

Πινέλα και σφουγγάρια:
Εργαλεία που εκπέμπουν SOS
Τα νεσεσέρ μας είναι συχνά μικρές «βόμβες» μι-
κροβίων. Αν μπορούσαν να μιλήσουν τα πινέλα 
και τα σφουγγάρια μας, θα ζητούσαν άμεσα είτε 
αντικατάσταση, είτε ένα καλό –ακόμη και καθημε-
ρινό!– καθάρισμα, ώστε να αποβάλουν όλα αυτά τα 
αόρατα και επικίνδυνα μικρόβια που κουβαλούν. 
Η αλήθεια είναι πως οι περισσότερες από εμάς 
αμελούμε την υγιεινή των εργαλείων μας. Όσο πε-
ρισσότερο χρόνο καταναλώνουμε για να τα χρη-
σιμοποιήσουμε σωστά, τόσο λίγο αφιερώνουμε 
για να τα συντηρήσουμε σωστά – όχι μόνο για το 
δικό τους καλό, αλλά κυρίως για το δικό μας. Γιατί 
όσο πιο καθαρό είναι ένα πινέλο, τόσο πιο καλά 
θα εκτελέσει τον ρόλο του. Αλλά κυρίως: τόσο πιο 
πολύ θα σεβαστεί την επιδερμίδα μας. 
Αντί, λοιπόν, να απλώνουμε μαζί με το foundation 
μας και στρώσεις από μαζεμένα μικρόβια που θα 
δημιουργήσουν ερεθισμούς και σπυράκια, καλό εί-
ναι να επενδύσουμε σε ένα καλό καθαριστικό ή, 
απλώς, να τα πλύνουμε με λίγο σαμπουάν και να τα 
αφήσουμε να στεγνώσουν καλά. Έτσι, την επόμενη 
φορά που θα τα χρειαστούμε, δεν θα ρισκάρουμε 
να ερεθίσουμε το δέρμα μας και θα απολαύσου-
με μόνο την όμορφη δουλειά που θα κάνουν στο 
πρόσωπό μας! 

Υγιεινή στον τρόπο ζωής 
Η φροντίδα που χρειαζόμαστε δεν τελειώνει μόνο 
στα προϊόντα, τα εργαλεία και το νεσεσέρ μας. Έί-
ναι ευρύτερη, και αφορά πολλές πτυχές της καθη-
μερινότητάς μας. Ας σκεφτούμε μόνο πόσες προε-
κτάσεις έχει το κομμάτι της υγιεινής στην ομορφιά 
μας, μέσα από δεκάδες διαδικασίες στις οποίες 
δεν δίνουμε συνήθως σημασία. Από το μαξιλάρι 
μας που χρειάζεται τακτικά αλλαγή για να μην προ-
καλεί μολύνσεις και ερεθισμούς στην επιδερμίδα 
μας, μέχρι το ξυραφάκι που χρειάζεται απόρριψη 
γιατί είναι πλέον κίνδυνος για την αποτρίχωσή μας, 
αλλά και τις πετσέτες που χρησιμοποιούμε σε πρό-
σωπο και σώμα, ή τις λίμες και τους νυχοκόπτες 
που έχουμε στο ντουλαπάκι του μπάνιου μας. 
Έίναι σημαντικό να δώσουμε μια ανάσα καθαριότη-
τας και υγιεινής στην καθημερινότητά μας, ώστε να 
απολαμβάνουμε υγεία και ομορφιά. Χωρίς εμμο-
νές, με μέτρο και στρατηγική, θα μπορέσουμε να 
παραμείνουμε καθαροί, όμορφοι και προστατευ-
μένοι, λάμποντας σε όλα τα επίπεδα!
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Οι μέρες που αράζαμε όλοι χαλαροί στις παραλίες, απολαμβάνοντας 
τον ήλιο, έχουν περάσει ανεπιστρεπτί, κι εμείς πρέπει τώρα να 
βολευτούμε με τα γκρίζα σύννεφα και τις απρόσμενες  μπόρες που 
ολοένα και πυκνώνουν. Κι ενώ είναι πολλοί εκείνοι που απολαμβάνουν 
το σκηνικό με τα κίτρινα φύλλα που πέφτουν απ' τα δέντρα 
στα πάρκα, και το χουχούλιασμα στον καναπέ με τις ώρες, εξίσου 
πολλοί είναι και εκείνοι που νιώθουν ότι η μέρα που μικραίνει και
ο μελαγχολικός καιρός επηρεάζουν σημαντικά την ψυχολογία τους. 

Ηθικό ακμαίο
Απλοί τρόποι για να μη μας... 
«ρίξει» το φθινόπωρο
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Αν είστε εκείνος ο τύπος ανθρώπου που νιώθει έξω απ' τα νερά του αυτή την περίοδο του χρόνου, 
είτε αντιμετωπίζοντας εποχική κατάθλιψη, είτε έχοντας δυσκολία να σηκωθείτε το πρωί όταν 
βλέπετε έξω τη συννεφιά, μην απογοητεύεστε – πρόκειται για συχνό φαινόμενο. 

Κι ενώ αυτή η κακή διάθεση είναι μάλλον αναμενόμενη για τους περισσότερους, υπάρχουν μερικά βήματα 
που μπορεί κανείς να ακολουθήσει, ώστε να ελαφρύνει αυτό το «βάρος» που του προσθέτουν η έλευση του 
φθινοπώρου και η σταδιακή αλλαγή του καιρού. Δεν είναι και τόσο δύσκολο να αισθανθούμε καλύτερα, φτάνει 
να το θελήσουμε.
Η life coach Grace MacMahon προτείνει μερικούς τρόπους για να φροντίσουμε τον εαυτό μας και την ψυχολο-
γία μας, ώστε να βγούμε αλώβητοι μέσα από τη γενικότερη «μαυρίλα» της εποχής:

Διατηρούμε μια ισορροπημένη διατροφή
Οι πιο κρύοι μήνες μας κάνουν πάντα να στρεφόμαστε στο fast food και τα γλυκά, καθώς το σώμα μας χρειά-
ζεται περισσότερη ενέργεια για να εξακολουθήσει να κάνει όλες εκείνες τις δραστηριότητες που έκανε τους 
προηγούμενους μήνες: δουλειά, άσκηση, κοινωνική ζωή... 
Και ενώ το να φάμε μερικά γλυκά παραπάνω δεν είναι και το τέλος του κόσμου, είναι σημαντικό να τα εξισορ-
ροπούμε φροντίζοντας να καταναλώνουμε παράλληλα και αρκετές θρεπτικές τροφές. Προκειμένου, λοιπόν, να 
δώσουμε στον οργανισμό μας μια έξτρα ώθηση, καλό είναι να εμπλουτίσουμε τη διατροφή μας με υγιεινά βρα-
στά φαγητά και σούπες, πλούσια σε βιταμίνες και θρεπτικά στοιχεία, τα οποία και θα βοηθήσουν και το μυαλό 
μας να λειτουργεί στο 100%, αλλά και θα προστατεύσουν την ικανότητά μας να φέρουμε σε πέρας τις καθημε-
ρινές μας υποχρεώσεις. Παράλληλα, θα μας κρατήσουν ζεστούς όταν έξω ο καιρός «θα έχει βάλει ψυχρούλα».

Φροντίζουμε να διατηρήσουμε τη βιταμίνη D σε καλά επίπεδα
Κι ενώ η βιταμίνη D ενισχύεται από τη λιακάδα και τον καλό καιρό, όσο προχωράμε στο φθινόπωρο, η συννεφιά 
αρχίζει να δυσκολεύει την όλη κατάσταση. Χρειάζεται, λοιπόν, να διασφαλίσουμε ότι τα επίπεδα της βιταμίνης 
D στον οργανισμό μας δεν θα πάρουν την κατηφόρα – κι αυτό είναι σημαντικό για πολλούς λόγους: αφ' ενός, 
για τη διατήρηση της υγείας των οστών, των αρθρώσεων, των μυών και των δοντιών μας. Αφ' ετέρου, για τη 
διατήρηση της καλής μας ψυχολογίας, καθώς μελέτες έχουν δείξει ότι η συγκεκριμένη βιταμίνη συμβάλλει στη 
ρύθμιση της διάθεσης. Βιταμίνη D μπορούμε να λάβουμε μέσω της διατροφής (π.χ. τρώγοντας σολομό, τόνο 
σε κονσέρβα, κρόκο αυγού, πίνοντας χυμό πορτοκάλι κ.λπ.), ή και μέσω συμπληρωμάτων, αφού συμβουλευ-
τούμε έναν ειδικό.

Βρίσκουμε τρόπο να νιώσουμε χαλαροί
Μπορεί να ακούγεται απλό, αλλά το να «αγκαλιάσουμε» τον κρύο καιρό και να προσπαθήσουμε να νιώσουμε 
άνετα υπό τις νέες αυτές συνθήκες, μπορεί να κάνει όντως τη διαφορά. Αυτό μπορεί να γίνει με μερικές απλές 
κινήσεις, χωρίς να χρειάζεται να ξοδέψουμε μια περιουσία, έχοντας μία μαλακή κουβερτούλα σταθερά στον 
καναπέ μας, ανάβοντας αρωματικά κεριά που θα μας βοηθήσουν να χαλαρώσουμε, ακόμα και αγοράζοντας 
μερικά ζεστά ρούχα που θα μας κάνουν να νιώθουμε άνετα φορώντας τα.

Δεν αφήνουμε το κρύο να μας πτοήσει
Κι ενώ το κρύο ή το ψιλόβροχο μπορεί να μην είναι ιδιαίτερα ενθαρρυντικά για να βγει κανείς έξω, ωστόσο το 
να το τολμήσουμε θα μας κάνει αυτόματα καλό. Ο φρέσκος αέρας, αυτή την περίοδο, βοηθά να καθαρίσουμε 
το μυαλό μας και να γεμίσουμε με οξυγόνο τους πνεύμονές μας. Μια ωραίο βόλτα στο πάρκο, κρατώντας στα 
χέρια μας ένα ζεστό ρόφημα, θα μας αλλάξει σίγουρα τη διάθεση και θα κρατήσει ζεστά τα δάκτυλά μας.

«Ακούμε» τον εαυτό μας και τις βαθύτερες ανάγκες του
Έίναι κρίσιμης σημασίας να αφιερώσουμε χρόνο για να «αφουγκραστούμε» το σώμα μας και το μυαλό μας, 
και να προσπαθήσουμε να τα ικανοποιήσουμε. Ίσως χρειαζόμαστε ξεκούραση ή, αντίθετα, ίσως χρειαζόμα-
στε κινητοποίηση, για να σηκωθούμε επιτέλους από τον καναπέ και να ασκηθούμε ή να κάνουμε κάτι που θα 
μας ευχαριστήσει. Ίσως χρειάζεται να κοινωνικοποιηθούμε, και να μην κλεινόμαστε στο σπίτι μιζεριάζοντας 
τα σαββατοκύριακα, υπό την πρόφαση ότι «μας κατέβαλε η κούραση της εβδομάδας». Ας αγκαλιάσουμε τις 
ανάγκες μας, κι ας μη φοβόμαστε να τις αντιμετωπίσουμε. Ακόμα κι αν η λύση είναι να πάρουμε ένα ρεπό, ας 
το κάνουμε – κι αυτό ok είναι.

Πηγή: https://www.stylist.co.uk

38 / PlanBe / Οκτώβριος73



 

© June 2020 Astellas Pharmaceuticals A.E.B.E.
NON_2020_0023_GR

Στην Astellas κάθε μέρα δεσμευ-
όμαστε να προσεγγίσουμε ακόμη 
περισσότερο τις ανεκπλήρωτες 
ιατρικές ανάγκες των ασθενών, 
βασιζόμενοι στην εμπειρία μας 
στους θεραπευτικούς τομείς της 
ογκολογίας, της ουρολογίας και 
της μεταμόσχευσης.

Ακολουθούμε την επιστήμη 
και εφαρμόζουμε πρωτοποριακές  
έρευνες σε περαιτέρω τομείς  
θεραπείας, όπως οι νευροεπιστήμες, 
η οφθαλμολογία, η νεφρολογία,  
η γυναικολογική υγεία, η ανοσολογία  
και οι μυϊκές παθήσεις.

Συνεχίζουμε με αφοσίωση  
την αποστολή μας, να μετατρέψουμε 
την καινοτομία σε αξία για τους 
ασθενείς μας.

astellas.com/gr

Η κάθε μας μέρα, 
εστιάζει στο να 

Aλλάζουμε 
το Αύριο.
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Ατοπική Δερματίτιδα
Όχι, δεν είναι ένα απλό εξάνθημα 

Εσύ θα μπορούσες να πας στη δουλειά σου, «παρέα» με ένα έντονο αίσθημα 
κνησμού; Θα μπορούσες να απολαύσεις ένα ταξίδι, μία έξοδο με φίλους νιώθοντας 
πόνο ή έχοντας εξανθήματα στο δέρμα σου που «προκαλούν» τα βλέμματα των 
γύρω σου; Θα μπορούσες να ζήσεις μία φυσιολογική ζωή, όταν οι εξάρσεις και 
υφέσεις της πάθησής σου δεν… νιώθουν την ανάγκη να σε προειδοποιήσουν 
για την «εμφάνισή» τους στην καθημερινότητά σου; Μπορεί να μη γνωρίζεις τις 
απαντήσεις. Όσοι, όμως, έρχονται αντιμέτωποι με την Ατοπική Δερματίτιδα, 
γνωρίζουν καλά το πώς επηρεάζει η εν λόγω πάθηση την ποιότητα ζωής τους.

γράφει o Θεόδουλος Παπαβασιλείου

Γ ια κάποιες παθήσεις γνωρίζουμε πολλά, αναγνωρίζουμε τα συμπτώματα και τη σο-
βαρότητά τους, και θεωρούμε δεδομένο πως οι ασθενείς θα πρέπει να έχουν άμε-
ση πρόσβαση στις ενδεδειγμένες θεραπείες που μπορούν να σώσουν ή να βελτιώ-
σουν τις ζωές τους. Ωστόσο, υπάρχουν και αυτές οι παθήσεις που είναι σιωπηλές ή 
άγνωστες στο ευρύ κοινό, παθήσεις που υπο-διαγιγνώσκονται, υπο-θεραπεύονται 
ή, ακόμη, και υποτιμώνται, ενώ υπάρχουν νέες και αποτελεσματικές θεραπείες που 

θα ωφελήσουν σημαντικά τους ασθενείς. Ας δούμε μία τέτοια περίπτωση, την Ατοπική Δερματίτιδα.   

Λίγα λόγια για τη νόσο
Η Ατοπική Δερματίτιδα (γνωστή και ως «έκζεμα») είναι μία χρόνια πάθηση που προκαλεί έντονη 
φαγούρα, αλλοιώσεις, πόνο και φλεγμονή στο δέρμα. Δεν είναι μία μεταδοτική πάθηση, ωστόσο επη-
ρεάζει σημαντικά την ποιότητα ζωής των ασθενών με τις εξάρσεις και τις υφέσεις που εμφανίζονται 
καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής τους. 
Αφορά όλες τις ηλικίες, ενώ η σοβαρότητα των συμπτωμάτων μπορεί να διαφέρει από ασθενή σε 
ασθενή. Υπολογίζεται ότι επηρεάζει έως και το 10% των ενηλίκων και το 25% των παιδιών σε παγκό-
σμιο επίπεδο, και έχει σημαντικές σωματικές, ψυχολογικές και οικονομικές επιπτώσεις.
Στις ήπιες περιπτώσεις, μπορεί να εμφανιστεί περιορισμένη ξηροδερμία σε μικρές περιοχές, ενώ 
στις σοβαρότερες μπορεί να προκαλέσει εκτεταμένη φλεγμονή του δέρματος σε όλο το σώμα με 
έντονη και συνεχή φαγούρα.  
Οι εξάρσεις της πάθησης, που αποτελούν και τις δυσκολότερες περιόδους για τους ασθενείς, μπο-
ρούν να προκληθούν από διάφορους παράγοντες, όπως αλλεργία, ρούχα που μπορεί να ερεθίσουν 
το δέρμα, υψηλές ή χαμηλές θερμοκρασίες, κάποιον ιό, άγχος κ.λπ.. 

Μία καθημερινότητα γεμάτη προκλήσεις
Η καθημερινότητα των ασθενών με ατοπική δερματίτιδα δεν διαφέρει από το κλασικά πιεσμένο 
πρόγραμμα των υπολοίπων. Η μόνη διαφορά είναι πως, παράλληλα με τη διαχείριση των καθημερι-
νών προκλήσεων στην επαγγελματική ή την προσωπική τους ζωή, καλούνται να διαχειριστούν και μία 
πάθηση που βάζει εμπόδια, προκαλώντας πόνο, ανησυχία, ντροπή…

#be_healthy
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Οι εξάρσεις παρουσιάζονται απροειδοποίητα και συνήθως δεν… συμβαδίζουν με τις επιθυμίες των ασθε-
νών. Δεν θα «σεβαστούν» το γεγονός ότι βρίσκονται σε ταξίδι ή σε μία έξοδο με φίλους, δεν θα «σκε-
φτούν» πόσες υποχρεώσεις και εκκρεμότητες έχουν τη δεδομένη περίοδο, δεν θα «συνυπολογίσουν» τα 
δικά τους θέλω, τη δική τους ζωή. 
Η φαγούρα, ο πόνος, η ντροπή για τα εξανθήματα σε εκτεθειμένα σημεία του σώματος, οι διαταραχές 
ύπνου λόγω των συμπτωμάτων κ.λπ., επηρεάζουν σημαντικά την ποιότητα ζωής των ασθενών. Η ντροπή, 
μάλιστα, μπορεί να συνοδεύεται από άγχος και αγωνία, αλλά και συννοσηρότητες, όπως η κατάθλιψη, που 
οδηγούν στην απομόνωση των ασθενών και την αποφυγή των επαγγελματικών και κοινωνικών τους δρα-
στηριοτήτων. 
Την ίδια ώρα, ωστόσο, υπάρχουν καινοτόμες θεραπείες, οι οποίες συνδέονται με χαμηλότερη βαρύτητα 
και καλύτερο έλεγχο της πάθησης και, ως εκ τούτου, καλύτερη ποιότητα ζωής για τους ασθενείς.  

Ας μιλήσουν τα δεδομένα 
Μία ανάλυση από την τριετή μελέτη MEASURE-AD της AbbVie, που διενεργήθηκε σε 28 χώρες, αποκά-
λυψε ότι οι άνθρωποι που ζουν με μέτρια έως σοβαρή ατοπική δερματίτιδα, οι οποίοι δεν λαμβάνουν 
συστημική θεραπεία, εμφανίζουν μεγαλύτερο κλινικό, ψυχοκοινωνικό και οικονομικό φορτίο σε σύγκριση 
με όσους λαμβάνουν συστημική θεραπεία. 
Έπιπλέον, μία ξεχωριστή ανάλυση από τη μελέτη MEASURE-AD κατέδειξε ότι η καλύτερη ποιότητα ζωής 
–όπως υπολογίστηκε με βάση τη βαθμολογία στον Δερματολογικό Δείκτη Ποιότητας Ζωής (DLQI)– και η 
βαθμολογία χαμηλότερης βαρύτητας της νόσου συσχετίζονταν με μικρότερο κλινικό φορτίο και μειωμένη 
αδυναμία εργασίας. Αποτελέσματα από τις επιμέρους αναλύσεις της μελέτης MEASURE-AD παρουσιά-
στηκαν στο 31ο Συνέδριο της Έυρωπαϊκής Ακαδημίας Δερματολογίας και Αφροδισιολογίας (EADV) που 
πραγματοποιήθηκε στο Μιλάνο, στις 7 - 10 Σεπτεμβρίου.
«Τα αποτελέσματα από τη μελέτη MEASURE-AD διευρύνουν τις γνώσεις για τη συνεχή επιβάρυνση που 
βιώνουν οι άνθρωποι με ατοπική δερματίτιδα σε καθημερινή βάση, αλλά και την πιθανή σχέση ανάμε-
σα στη βαρύτητα της νόσου, τη θεραπευτική προσέγγιση και στις συνολικές επιπτώσεις στην ποιότητα 
ζωής όπως αναφέρεται από τον ασθενή», δήλωσε ο Juan Francisco Silvestre, M.D., επιμελητής δερματο-
λόγος στο Γενικό Πανεπιστημιακό Νοσοκομείου του Αλικάντε στην Ισπανία και ερευνητής της μελέτης 
MEASURE-AD. «Αυτές οι αναλύσεις καθημερινής κλινικής πρακτικής αναδεικνύουν το πολυδιάστατο φορ-
τίο της ατοπικής δερματίτιδας και την ανάγκη για περισσότερες θεραπευτικές επιλογές για τους ασθενείς».
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Και επιπλέον στοιχεία 
Οι ασθενείς που λάμβαναν συστημική θεραπεία ανέφεραν σημαντικά καλύτερη βαθμολογία στον δείκτη 
DLQI, μεγαλύτερη μέση βαθμολογία στην υποκλίμακα Σύνοψης Στοιχείων Ψυχικής Υγείας και Σύνοψης 
Στοιχείων Σωματικής Υγείας της Συνοπτικής Έπισκόπησης Υγείας, έναντι των ασθενών που δεν λάμβαναν 
συστημική θεραπεία. Η συνολική μειωμένη παραγωγικότητα στην εργασία και οι ώρες απουσίας από την 
εργασία ήταν, επίσης, αυξημένες στους ασθενείς που δεν λάμβαναν συστηματική θεραπεία, έναντι των 
ασθενών που λάμβαναν συστηματική θεραπεία.
Να αναφέρουμε εδώ πως η κλίμακα παραγωγικότητας στην εργασία και αδυναμίας διεκπεραίωσης δρα-
στηριοτήτων για την Ατοπική Δερματίτιδα (WPAI-AD) υπολογίζει τη συστηματική απουσία από την 
εργασία, τη μη αποδοτική παρουσία στην εργασία, τη συνολική μειωμένη παραγωγικότητα στην εργασία 
και την αδυναμία διεκπεραίωσης δραστηριοτήτων.
Τέλος, τα δεδομένα τής εν λόγω έρευνας υπέδειξαν ότι η αντιμετώπιση πολλών ασθενών που ζουν με 
ατοπική δερματίτιδα μπορεί να μην είναι επαρκής, καθώς μόλις οι μισοί υποψήφιοι ασθενείς λάμβαναν 
συστημική θεραπεία.
«Οι ασθενείς είναι ο σκοπός μας. Οι ανάγκες τους τροφοδοτούν το πάθος μας να προάγουμε την 
έρευνα στο πεδίο της Δερματολογίας. Τα αποτελέσματα από αυτές τις μελέτες συμβάλλουν ώστε 
να αποσαφηνιστούν οι σωρευτικές επιπτώσεις της ατοπικής δερματίτιδας στην ποιότητα ζωής των 
ασθενών», δήλωσε η Chiedzo Mpofu, MBChB, Ph.D., αντιπρόεδρος του τομέα Παγκόσμιων Ιατρικών 
Υποθέσεων, Τμήμα Ανοσολογίας στην AbbVie. «Έίμαστε υπερήφανοι που συμβάλλουμε στην βελτίωση 
της κατανόησης της πραγματικής εμπειρίας όσων ζουν με ατοπική δερματίτιδα, στην αποκάλυψη των 
ανισοτήτων στις εκβάσεις και στην ενίσχυση των προσπαθειών για την ανάπτυξη και παροχή θεραπειών 
στους ασθενείς».

Στο «δια ταύτα»… 
Δεν υπάρχουν σημαντικές και ασήμαντες παθήσεις. Ούτε ασθενείς πρώτης και δεύτερης κατηγορίας. 
Υπάρχουν μόνο άνθρωποι που δικαιούνται πρόσβαση στις απαραίτητες υπηρεσίες υγείας και στις νέες 
θεραπείες που θα βελτιώσουν την καθημερινότητά τους. Υπάρχουν μόνο άνθρωποι που έχουν δικαίωμα 
σε μία καλύτερη ποιότητα ζωής. Έφόσον υπάρχουν οι καινοτόμες θεραπείες που θα εξασφαλίσουν το 
δικαίωμά τους αυτό, θα πρέπει με τη στήριξη του κράτους να έχουν άμεση πρόσβαση σε αυτές. 
Η ατοπική δερματίτιδα δεν είναι ένα απλό εξάνθημα, μία αλλεργία, ένα εποχικό νόσημα. Έίναι μία πά-
θηση που οι ασθενείς «κουβαλάνε» μαζί τους και μπορεί να επηρεάσει τα πιο παραγωγικά, δημιουργικά 
τους χρόνια. Η σωστή αντιμετώπισή της είναι προς όφελος όλων…  

Σχετικά με τη μελέτη MEASURE-AD
Η μελέτη MEASURE-AD ήταν μία συγχρονική μελέτη που διενεργήθηκε σε 28 χώρες με σκοπό τον χαρακτηρισμό του φορτίου 
στο πλαίσιο καθημερινής κλινικής πρακτικής της μέτριας έως σοβαρής ατοπικής δερματίτιδας σε έφηβους και ενήλικες ασθενείς 
(≥12 ετών) με επιβεβαιωμένη από τον γιατρό ατοπική δερματίτιδα, οι οποίοι ήταν είτε υποψήφιοι για συστημική θεραπεία είτε ήδη 
λάμβαναν συστημική θεραπεία. Η εγγραφή των ασθενών έλαβε χώρα μεταξύ Δεκεμβρίου 2019 και Δεκεμβρίου 2020, σε 28 χώρες. 
Συνολικά, εγγράφηκαν 1.558 ασθενείς, στους οποίους περιλαμβάνονταν 1.434 ενήλικες (ηλικίας ≥18 ετών) και 124 έφηβοι (12 έως 
17 ετών) με μέτρια έως σοβαρή ατοπική δερματίτιδα, οι οποίοι λάμβαναν ή ήταν υποψήφιοι για συστημική θεραπεία.

Η ατοπική δερματίτιδα δεν είναι ένα απλό 
εξάνθημα, μία αλλεργία, ένα εποχικό 
νόσημα. Είναι μία πάθηση που οι ασθενείς 
«κουβαλάνε» μαζί τους και μπορεί να 
επηρεάσει τα πιο παραγωγικά, δημιουργικά 
τους χρόνια.
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Δρ. Γιώργος Κοπάδης
«Οι πιθανότητες εμφάνισης 
θρόμβωσης κατά την ίδια
τη νόσηση με covid-19 είναι 
σαφώς μεγαλύτερες, σε σχέση
με τον εμβολιασμό»
Είτε αρτηριακή, είτε φλεβική, μία θρόμβωση χρειάζεται πάντα προσοχή, καθώς η αγνόησή της 
μπορεί να οδηγήσει μέχρι και σε απειλητικές για τη ζωή καταστάσεις. Στα δε χρόνια της πανδημίας, 
η θρόμβωση αναδείχθηκε σε κεντρικό θέμα συζήτησης, όταν συνδέθηκε με τον εμβολιασμό κατά 
της covid-19. Ο Δρ. Γιώργος Κοπάδης, Αγγειοχειρουργός, Διευθυντής Αγγειοχειρουργικής Κλινικής 
του Γ.Ν.Α. «Γ. Γεννηματάς» και Πρόεδρος Ελληνικής Αγγειολογικής Εταιρείας, αναλαμβάνει να λύσει 
όλες μας τις απορίες σχετικά με αυτή τη συχνά «αθόρυβη» πάθηση.

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

13 ΟΚΤΩΒΡΊΟΥ - ΠΑΓΚΟΣΜΊΑ ΗΜΈΡΑ ΘΡΟΜΒΩΣΗΣ

_Ποιες είναι οι συνηθέστερες αιτίες που μπορεί να προκαλέσουν θρόμβωση; 
Οι θρόμβοι είναι πήγματα αίματος που σχηματίζονται στο εσωτερικό ενός αγγείου (αρτηρίας ή φλέβας) και διαταράσσουν τη 
ροή του αίματος. 
Οι θρομβώσεις διακρίνονται σε αρτηριακές και φλεβικές. Στον μεν αρτηριακό θρόμβο, παρεμποδίζεται η ροή οξυγονωμένου 
αίματος προς το όργανο που αρδεύει η συγκεκριμένη αρτηρία, απειλώντας έτσι τη βιωσιμότητα του. Στον δε φλεβικό θρόμβο, 
παρεμποδίζεται η επιστροφή του αίματος προς την καρδία. Οι αρτηριακές θρομβώσεις προκαλούν πόνο, ωχρότητα, ψυχρότη-
τα, ακόμη και νευρολογικές διαταραχές στα άκρα, σε αντίθεση με τις φλεβικές στις οποίες τα άκρα εμφανίζονται θερμά, επώ-
δυνα και οιδηματώδη. Η πνευμονική εμβολή (απόσπαση θρόμβου από περιφερικές φλέβες κεντρικά) εκδηλώνεται συνήθως με 
έντονη δύσπνοια, πόνο στο στήθος ή ακόμη και με αιμοδυναμική αστάθεια.  
Οι πιο συνηθισμένες αιτίες αρτηριακής θρόμβωσης είναι το κάπνισμα, η υπερλιπιδαιμία, η αρτηριακή υπέρταση, ο σακχαρώδης 
διαβήτης, η αυξημένη ηλικία, καθώς και χρόνια νοσήματα που βλάπτουν το αρτηριακό δίκτυο. 
Οι πιο συνηθισμένες αιτίες φλεβικής θρόμβωσης είναι ο Δυτικός τρόπος ζωής (συνήθως χαρακτηρίζεται από έλλειψη άσκησης, 
ορθοστασία, κακή διατροφή), η μειωμένη κινητικότητα (κατάκλιση, νοσηλεία, πολύωρα αεροπορικά ταξίδια), οι κιρσοί, ο καρ-
κίνος, διάφορες χρόνιες παθήσεις, οι μεγάλες χειρουργικές επεμβάσεις, η θρομβοφιλία και η χρήση αντισυλληπτικών δισκίων. 
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Έπίσης, η μεγάλη ηλικία, το κάπνισμα, διάφορες χειρουργικές 
επεμβάσεις και η παχυσαρκία, δρουν επιβαρυντικά. 
Οι φλεβικές θρομβώσεις είναι πιο συνηθισμένες και αφορούν 
όλες τις ηλικίες, ενώ οι αρτηριακές θρομβώσεις εμφανίζονται 
στους πιο ηλικιωμένους ασθενείς. 

_Ποια άτομα θα μπορούσαν να θεωρηθούν ως «ομά-
δες υψηλού κινδύνου» για εμφάνιση θρόμβωσης; 
Αρτηριακές θρομβώσεις εμφανίζονται σε χρόνια αγγειοπα-
θείς ασθενείς με σακχαρώδη διαβήτη, χρόνια νεφρική ανε-
πάρκεια και εκτεταμένη βλάβη των αγγείων λόγω καπνίσμα-
τος ή υπερλιπιδαιμίας. Αντίστοιχα, ομάδες υψηλού κινδύνου 
για φλεβική θρόμβωση είναι ασθενείς με χρόνιες φλεγμονώ-
δεις νόσους, πάσχοντες από καρκίνο ή υπό χημειοθεραπεία, 
γυναίκες με μεγάλο αριθμό κυήσεων ή κατά τη διάρκεια της 

εγκυμοσύνης, γυναίκες που λαμβάνουν αντισυλληπτικά δι-
σκία, κατακεκλιμένοι ασθενείς, πρόσφατα χειρουργημένοι ή 
με μακρά νοσηλεία. 
Έπίσης, ομάδα υψηλού κινδύνου για φλεβική θρόμβωση είναι 
και οι αρκετά ηλικιωμένοι ασθενείς, στους οποίους υπάρχει 
έκπτωση της μυϊκής αντλίας της γαστροκνημίας. Ασθενείς με 
COVID-19, και ειδικά όσοι χρειάζονται νοσηλεία, είναι ύπο-
πτοι για θρόμβωση – τόσο αρτηριακή όσο και φλεβική.
 
_Παρατηρούνται καθόλου διαφορές μεταξύ ανδρών 
και γυναικών ως προς το ποσοστό εμφάνισης θρομβώ-
σεων;
Στις αρτηριακές θρομβώσεις οι άνδρες υπερέχουν των γυ-
ναικών. Ίσως υπάρχει μικρή διαφορά (1,2:1) υπέρ των αν-
δρών στην πιθανότητα εμφάνισης φλεβικής θρόμβωσης ανά-

Δεν υπάρχει ανάγκη, τουλάχιστον επί του παρόντος, 
για πρόγραμμα προσυμπτωματικού ελέγχου στο 

σύστημα υγείας, για έλεγχο θρόμβωσης.
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μεσα στα δύο φύλα,  παρά το γεγονός ότι η φλεβική νόσος 
γενικά είναι πιο συχνή στις γυναίκες. 

_Πολλές φορές τα συμπτώματα της θρόμβωσης δεν 
είναι εμφανή. Ωστόσο, υπάρχουν κάποια σημάδια που 
θα πρέπει να μας θορυβήσουν, ώστε να επισκεφθούμε 
έναν ειδικό;
Στην αρτηριακή θρόμβωση, τα κύρια συμπτώματα είναι ο 
χρόνιος πόνος με δυσκολία στη βάδιση, πληγές που δεν 
επουλώνονται εύκολα ή φλεγμονές του άκρου που επιμέ-
νουν, παρά την αντιβίωση. Έιδικά σε διαβητικούς ασθενείς, 
η επούλωση καθίσταται ακόμη πιο δύσκολη λόγω της αρτη-
ριακής βλάβης και θα πρέπει να αναγνωρίζεται η αρτηριακή 
θρόμβωση όσο το δυνατόν πιο έγκαιρα. 
Η εμφάνιση κατά μήκος μιας φλέβας ερυθρότητας με πόνο, 
πρήξιμο στο κάτω άκρο συνήθως με τάση του δέρματος, πό-
νος κυρίως στη γαστροκνημία και δυσκολία στη βάδιση είναι 
συμπτώματα ενδεικτικά φλεβικής θρόμβωσης. Σε ασθενείς 
με παράγοντες κινδύνου που προαναφέραμε, αυτά τα συ-
μπτώματα θα πρέπει να οδηγήσουν τον θεράποντα ιατρό να 
κατευθύνει τον ασθενή σε νοσοκομειακή περίθαλψη για την 
έγκαιρη διάγνωση και θεραπεία πιθανής φλεβικής θρόμβω-
σης. Ξαφνικός πόνος στο στήθος, με εφίδρωση, δύσπνοια 
και πυρετό, θέτουν μεγάλη υποψία για πνευμονική εμβολή.

_Και σε ποιες περιπτώσεις μπορεί η θρόμβωση να θε-
ωρηθεί επικίνδυνη;
Σε κάθε περίπτωση η απόφραξη ενός αγγείου είναι σημα-
ντική και θέλει σωστή διάγνωση και θεραπεία από ειδικό.  
Η αρτηριακή θρόμβωση απειλεί άμεσα τη ζωή και την αρ-
τιμέλεια, γι' αυτό και πρέπει να αντιμετωπίζεται άμεσα είτε 
φαρμακευτικά, είτε χειρουργικά.  
Η φλεβική θρόμβωση, που αφορά τα μεγάλα φλεβικά στε-
λέχη απορροής, κρύβει πάντα τον κίνδυνο μετανάστευσης 
του θρόμβου ή της δημιουργίας καινούριου θρόμβου στο 
αγγειακό σύστημα της καρδιοπνευμονικής κυκλοφορίας και 
να προκληθεί, έτσι, πνευμονική εμβολή. Μια κατάσταση που 
είναι απειλητική για τη ζωή του ασθενή. 

_Οι θρομβώσεις είχαν συζητηθεί πολύ ως πιθανή επί-
πτωση μετά από εμβολιασμό κατά της covid-19. Καθώς 
έχει αρχίσει πλέον να πραγματοποιείται η 2η αναμνη-
στική δόση με επικαιροποιημένα mRNA εμβόλια, έχου-
με καθόλου νεότερα δεδομένα σχετικά με το θέμα των 
θρομβώσεων;
Ο εμβολιασμός έχει πραγματοποιηθεί στο μεγαλύτερο μέ-
ρος του γενικού πληθυσμού και, σύμφωνα με τα στοιχεία 
που έχουμε, η πιθανότητα εμφάνισης φλεβικής θρόμβωσης 
μετά τον εμβολιασμό δεν είναι αυξημένη, σχετικά με την 
πιθανότητα που υπήρχε πριν τα εμβόλια για τον καθένα 
από μας.
Πάντως, είναι βέβαιο πως οι πιθανότητες εμφάνισης θρόμ-
βωσης (αρτηριακής ή φλεβικής) κατά την ίδια τη νόσηση με 
covid-19 είναι σαφώς μεγαλύτερες σε σχέση με τον γενικό 
πληθυσμό και, κατ’ επέκταση, από τον εμβολιασμό. 

_Με ποιες εξετάσεις διαγιγνώσκεται η θρόμβωση; 
Και πότε είναι καλό να αρχίσει να εξετάζεται κάποιος 
που ανήκει σε ομάδα υψηλού κινδύνου;
Η εξέταση επιλογής με τα καλύτερα, άμεσα και ακριβέστε-
ρα αποτελέσματα είναι το υπερηχογράφημα του φλεβικού 
ή του αρτηριακού συστήματος, αντίστοιχα στην πάσχουσα 
περιοχή. Έίναι μια επαναλαμβανόμενη εξέταση, με μεγάλα 
ποσοστά ειδικότητας και ευαισθησίας στη διάγνωση της νό-
σου. Έάν διαπιστωθεί θρόμβωση, θα πρέπει να δοθεί άμεσα 
κατάλληλη θεραπεία. Σε σοβαρές αρτηριακές θρομβώσεις 
υπάρχουν πιο ειδικές εξετάσεις, όπως η αγγειογραφία. 
Έάν υπάρχει υποψία για πνευμονική εμβολή, θα πρέπει 
αυτό να διαγνωσθεί με αξονική τομογραφία θώρακα, με 
ειδικό πρωτόκολλο ή σπινθηρογράφημα αερισμού-αιμά-
τωσης σε εξειδικευμένα κέντρα. Η ευρέως διαδεδομένη 
εξέταση αίματος των d-dimers δεν καταδεικνύει μόνο τη 
θρόμβωση, αλλά και άλλες παθήσεις, όπως χρόνιες φλεγ-
μονές που μπορεί να συνυπάρχουν. Πρέπει να χρησιμο-
ποιείται μόνο για να αποκλείσει τη φλεβική θρόμβωση και 
είναι αξιοποιήσιμη μόνο αν είναι αρνητική ως εξέταση (χα-
μηλά επίπεδα). Η ελαφρώς υψηλή τιμή d-dimers δεν είναι 
ενδεικτική θρόμβωσης. 
Οι ομάδες υψηλού κινδύνου θα πρέπει να έχουν ιδιαίτερη 
ευαισθησία στα σημεία και συμπτώματα, για μια πιο έγκυρη 
διάγνωση, σε συνεννόηση πάντα με τον θεράποντα ιατρό 
τους. Δεν υπάρχει ανάγκη, τουλάχιστον επί του παρόντος, 
για πρόγραμμα προσυμπτωματικού ελέγχου στο σύστημα 
υγείας για έλεγχο θρόμβωσης. 

_Η θρόμβωση είναι μια κατάσταση που μπορεί να 
προληφθεί. Από πλευράς πρόληψης, λοιπόν, τι μπορεί 
να κάνει κάποιος προκειμένου να ελαχιστοποιήσει τις 
πιθανότητες εμφάνισής της;
Η καθημερινή άσκηση - σωματική δραστηριότητα, η σωστή 
διατροφή με το σωστό σωματικό βάρος, η διακοπή του 
καπνίσματος, η ρύθμιση της αρτηριακής πίεσης, η ρύθμιση 
του σακχαρώδους διαβήτη, η ρύθμιση της υπερλιπιδαιμίας, 
είναι αυτά που μπορεί να ελέγχει και να εισαγάγει στη ζωή 
του ο καθένας από εμάς, για να διατηρεί την ομοιόσταση 
του, μειώνοντας έτσι τις πιθανότητες για θρομβοεμβολικά 
επεισόδια. 
Έιδικά για την πρόληψη φλεβικής θρόμβωσης σε πολύω-
ρες χειρουργικές επεμβάσεις, είναι απαραίτητη η χορήγη-
ση αντιπηκτικής αγωγής. Σε σοβαρή φλεβική ανεπάρκεια 
επιβάλλεται η χρήση ελαστικών καλτσών. Σε πολύωρα αε-
ροπορικά ταξίδια, επίσης, συστήνεται η χρήση ελαστικών 
καλτσών, καθώς και περιοδική κινητοποίηση μέσα στο αε-
ροσκάφος. 
Κάθε ειδική κατηγορία ασθενούς, που είτε πάσχει από κά-
ποια χρόνια (καρκίνος) ή περιστασιακή νόσο (π.χ. covid-19), 
ή βρίσκεται σε χρόνια αγωγή (αντισύλληψη - χημειοθερα-
πεία), θα πρέπει να βρίσκεται σε εντατική παρακολούθηση 
και συνεννόηση με τον θεράποντα ιατρό για την εξειδικευ-
μένη πρόληψη και θεραπεία της θρομβοεμβολικής νόσου, η 
οποία μπορεί να ανακύψει ίσως με μεγαλύτερη συχνότητα. 
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Ωστόσο, όπως εξηγεί ο κ. Θεόδωρος Πιπέρος, Γενικός 
Χειρουργός, τις τελευταίες δεκαετίες έχει δοθεί πολύ με-
γάλο βάρος στο θέμα της πρόληψης, η οποία έχει αλλάξει 
ριζικά την επιβίωση των ασθενών. Το αποτέλεσμα είναι σή-
μερα, μιλώντας για καρκίνο του μαστού, να συζητάμε πλέον 
για μια ιάσιμη νόσο.

Για να επιτευχθεί ίαση, η προσέγγιση
του καρκίνου του μαστού πρέπει
να βασίζεται σε 10 σημαντικά βήματα:

Βήμα 1ο: Απενοχοποίηση της λέξης «καρκίνος»
Έίναι σημαντικό να συνειδητοποιήσουμε όλοι ότι, σχεδόν 
σε κάθε οικογένεια (ή στο ευρύτερο συγγενικό περιβάλ-
λον), υπάρχει κάποιο άτομο που πάσχει από κακοήθεια. Σε 
αυτό συμβάλλει καθοριστικά και η δημοσιοποίηση τέτοιων 
προβλημάτων από γνωστές προσωπικότητες, οι οποίες δεν 
διστάζουν να ανακοινώνουν ότι βιώνουν κάποιο σοβαρό 
ογκολογικό θέμα, δηλώντας έτοιμες να το πολεμήσουν και 
να το νικήσουν.

Βήμα 2ο: Αυτοεξέταση για μια πρώτη διάγνωση 
Κάθε γυναίκα οφείλει τακτικά να ψηλαφά το μαστό της και 
να αξιολογεί οποιαδήποτε μεταβολή. 

Βήμα 3ο Προληπτικές εξετάσεις 
Ένα από τα κρισιμότερα στοιχεία είναι η προληπτική εξέτα-
ση. Για τον λόγο αυτόν, είναι απαραίτητο να γίνεται: 
-  Έτήσιος Προληπτικός Έλεγχος με Μαστογραφία και Υπε-

ρηχογράφημα Μαστού από την ηλικία των 40 ετών.
-  Έτήσια ψηλάφηση των μαστών από ιατρό από την ηλικία 

των 25 ετών τουλάχιστον.

Βήμα 4ο: Ανάδειξη ύποπτων βλαβών
Η εξέταση στοχεύει, πέρα από την ανάδειξη των ύποπτων 
βλαβών, και στην ανίχνευση των μη ύποπτων, δηλαδή των 
μη ψηλαφητών βλαβών που χρήζουν διερεύνησης ή βιοψίας 
(προσέγγιση με συρμάτινο οδηγό). 

Βήμα 5ο: Διατήρηση του μαστού
Η διατήρηση όλου του μαστού αποτελεί σήμερα την goal 
standard επιλογή στη συγκεκριμένη νόσο. Φυσικά υπάρ-
χουν και οι εξαιρέσεις, αλλά επ' ουδενί η διάγνωση του 
καρκίνου δεν οδηγεί σε μαστεκτομή, όπως παλαιότερα.                
Η γυναίκα διατηρεί τον μαστό και τη θηλυκότητά της.

Βήμα 6ο: Ογκολογική προσέγγιση
Η Ογκολογία έχει σήμερα πολλά όπλα στη φαρέτρα της για 
τη συμπληρωματική θεραπεία, όταν χρειάζεται: Ακτινοθερα-
πεία, Χημειοθεραπεία, Ορμονοθεραπεία, Ανοσοθεραπεία. 

Βήμα 8ο: Στοχευμένες θεραπείες 
Τα σύγχρονα χημειοθεραπευτικά δεν έχουν σε καμία πε-
ρίπτωση τις ίδιες ανεπιθύμητες ενέργειες με τα προ 10ετί-
ας, και δεν μεταβάλλουν την ποιότητα ζωής των ασθενών.            
Το συνολικό διάστημα θεραπείας δεν ξεπερνά τους 6-8 
μήνες, ενώ δίνει επιβίωση που στο 80% ξεπερνά τη 10ετία.

Βήμα 9ο: Ίαση
Η ίαση στον καρκίνο του μαστού είναι εφικτή στο 70% σχε-
δόν των ασθενών που διαγιγνώσκονται με Νόσο Σταδίου Ι.

Βήμα 10ο: Ευαισθητοποιούμαστε, εξεταζόμαστε,          
μιλάμε και δεν φοβόμαστε. Μόνο έτσι μπορούμε να νική-
σουμε τον καρκίνο του μαστού!

Σύμφωνα με τα επιδημιολογικά στοιχεία, το 10% των γυναικών θα παρουσιάσουν, κάποια στιγμή 
της ζωής τους, ένα διηθητικό ή μη διηθητικό καρκίνωμα μαστού. Πρόκειται για μια νόσο, η οποία 
έχει μεγάλες επιπτώσεις στις ασθενείς, καθώς δεν τις επηρεάζει μόνο βιολογικά, αλλά και βαθιά 
ψυχολογικά.

Καρκίνος μαστού
10 βήματα προς την ίαση

15 ΟΚΤΩΒΡΊΟΥ - ΗΜΈΡΑ ΥΓΈΊΑΣ ΜΑΣΤΟΥ
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Τ ο μηλόξυδο δημιουργείται από τη ζύμωση των σακχάρων του χυμού μήλου, μετά από την 
προσθήκη μικροοργανισμών (ευεργετικά βακτήρια). Τα σάκχαρα αρχικά μετατρέπονται 
σε αλκοόλη και, στη συνέχεια, σε οξικό οξύ (acetic acid) - μια διαδικασία που αποκαλείται 
«ζύμωση». Το οξικό οξύ συνιστά το κύριο συστατικό του ξυδιού και σε αυτό οφείλεται η 
έντονη μυρωδιά και γεύση του. 
Η διαφοροποίησή του από τα υπόλοιπα ξύδια είναι ότι παράγεται από μήλα, και όχι από 

σταφύλια και σιτηρά. Έιδικά το μηλόξυδο που προέρχεται από οργανικά μήλα, μπορεί να παρέχει ένα ευρύ 
φάσμα από οφέλη για την υγεία.
Στην Αρχαιότητα το χρησιμοποιούσαν για την επούλωση πληγών. Ωστόσο, με τα χρόνια, ανακάλυψαν πως 
κρύβει πολλές περισσότερες θεραπευτικές ιδιότητες, συνιστώντας ταυτόχρονα ένα ιδιαίτερα θρεπτικό 
εκχύλισμα και δημοφιλές καλλυντικό. Έπιπλέον, αφαιρεί τις οσμές. 
Παραδοσιακά, το μηλόξυδο αξιοποιείται ως θεραπευτικό μέσο για πολλές παθήσεις - από τη γρίπη μέχρι 
τα κονδυλώματα, και από τα ηλιακά εγκαύματα μέχρι την ακμή και την πιτυρίδα. 

Το μηλόξυδο αποτελείται κυρίως από οξικό οξύ και είναι πλούσιο σε βιταμίνες, μέταλλα, προβιοτικά και 
ένζυμα. Περιέχει β-καροτένιο, ασβέστιο και κάλιο, τα οποία μένουν αναλλοίωτα κατά τη διαδικασία της 
ζύμωσης, ενώ επιπλέον περιέχονται μια σειρά από οξέα, όπως γαλλικό, μηλικό, καφεϊκό και χλωρογενικό 
οξύ. Οι περισσότερες δράσεις του μηλόξυδου αποδίδονται στα προβιοτικά και στα οξέα που περιέχει, 
όταν αυτό είναι ακατέργαστο και απαστερίωτο.

Μηλόξυδο, το ευεργετικό
Τα οφέλη για την υγεία και άλλες χρήσεις-έκπληξη

Οι περισσότεροι το συνδέουν μόνο με το μαγείρεμα. Ωστόσο, είναι γνωστό εδώ και 
αιώνες για τα οφέλη του στην υγεία, ενώ αποδεικνύεται αποτελεσματικό ακόμα και 
στον τομέα της ομορφιάς.

της Έλενας Κιουρκτσή
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1. Επιδρά θετικά στην αρτηριακή πίεση. Φαίνεται πως το οξικό οξύ μειώνει 
την αρτηριακή πίεση και τη δραστηριότητα της ρενίνης, ενός ενζύμου που εκ-
κρίνεται από τα νεφρά και διαδραματίζει πολύ σημαντικό ρόλο στη ρύθμισή της.

2. Συμβάλλει στη ρύθμιση της «κακής» χοληστερίνης. Η ημερήσια κατανάλω-
ση μιας κουταλιάς της σούπας μηλόξυδου, σε ένα ποτήρι χλιαρό νερό, ενισχύει 
τη λειτουργία του ήπατος και της χολής, που εμπλέκονται στον μεταβολισμό της 
χοληστερόλης και στη διάσπασή της. Έτσι, η συστηματική λήψη μηλόξυδου βοη-
θά στη ρύθμιση των επιπέδων της «κακής» (LDL) χοληστερόλης και των τριγλυ-
κεριδίων, μειώνοντας τον καρδιαγγειακό κίνδυνο.

3. Βοηθά στη ρύθμιση του διαβήτη. Κι αυτό, διότι μειώνει τα επίπεδα γλυκόζης 
ορού, ιδιαίτερα μεταγευματικά, και συμβάλλει στη βελτίωση της αντίστασης στην 
ινσουλίνη σε άτομα με σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2. Μία ακόμη μελέτη έδειξε ότι 
το μηλόξυδο καθυστερεί την κένωση του στομάχου, με αποτέλεσμα να οδηγεί σε 
καλύτερα μεταγευματικά επίπεδα γλυκόζης σε άτομα με διαβήτη τύπου 1. 

11+1 οφέλη για την υγεία

Κάθε πότε και πόσο;

Μπορούμε να χρησιμοποιούμε το μη-
λόξυδο καθημερινά, σε μικρές όμως 
ποσότητες. Ένδεικτικά, 1 με 2 κουταλιές 
της σούπας, είτε αραιωμένο σε νερό ή 
σε τρόφιμο π.χ. σαλάτες ή dressing, εί-
ναι αρκετές για επαρκή απορρόφηση 
θρεπτικών συστατικών και ενίσχυση του 
μεταβολισμού, στο πλαίσιο μιας ισορρο-
πημένης διατροφής. 
Η υπερκατανάλωση μηλόξυδου μπορεί 
να προκαλέσει γαστρεντερικές διαταρα-
χές ή να επιδεινώσει τη γαστροπάρεση 
(στομαχική παράλυση). Όταν καταναλώ-
νεται σε μεγάλες ποσότητες, λόγω της 
μεγάλης συγκέντρωσης οξέων, ενδέχε-
ται να οδηγήσει σε διάβρωση του σμάλ-
του των δοντιών ή να ερεθίσει τον οισο-
φάγο. Γι' αυτό, είναι κρίσιμης σημασίας 
να αποφεύγονται οι υπερβολές.

4. Αποτοξινώνει. Ως ένα ηπατικό και λεμφικό τονωτικό, βοηθά στην αποτοξί-
νωση του οργανισμού (βελτιώνει τη κυκλοφορία της λέμφου και του εντέρου), 
ενώ καταπολεμά την κατακράτηση υγρών και την κυτταρίτιδα, επαναφέροντας 
την ισορροπία στο pΗ του σώματος. Παράλληλα, ενισχύει το ανοσοποιητικό σύ-
στημα.

5. Χαρίζει λαμπερή επιδερμίδα. Χάρη στη συγκέντρωση μηλικού οξέος, η χρή-
ση του σε ακνεϊκά δέρματα βοηθά στην πρόληψη, αλλά και αντιμετώπιση της 
ακμής, ενώ επίσης απομακρύνει τη λιπαρότητα του δέρματος. Έπιπρόσθετα, το 
μηλικό οξύ που περιέχει, ενισχύει και επιταχύνει τις διαδικασίες αποτοξίνωσης 
του οργανισμού, συσφίγγοντας τους πόρους του δέρματος, ώστε να μη φράζουν, 
και απομακρύνοντας τους ρύπους. Μετά τον καθαρισμό του προσώπου, απλώ-
νουμε μηλόξυδο σε ένα καθαρό κομμάτι βαμβάκι και περνάμε την περιοχή Τ (το 
μέτωπο και κατά μήκος της μύτης και του στόματος μέχρι το σαγόνι). 
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3+1 χρήσεις-έκπληξη
1. Φυσικό καλλυντικό μαλλιών. Ο ψεκασμός των μαλλιών με 
μηλόξυδο συνιστά ένα φυσικό μαλακτικό, κάνοντάς τα λεία και 
λαμπερά. Για πιο έντονα αποτελέσματα, μετά το λούσιμο, μπο-
ρούμε να αναμείξουμε μια κουταλιά της σούπας μηλόξυδο σε 
ένα φλιτζάνι ζεστό νερό και να το περιχύσουμε στα μαλλιά μας. 
Το αφήνουμε για δύο λεπτά και ξεβγάζουμε.

2. Αντί αποσμητικού. Μετά από το μπάνιο ή το ντους, απλώ-
νουμε μια κουταλιά της σούπας μηλόξυδο στις μασχάλες μας. 
Οι φυσικές αντιβακτηριακές του ιδιότητες θα σκοτώσουν τα βα-
κτήρια, που προκαλούν άσχημη οσμή.

3. Ενυδάτωση ποδιών. Αδειάζουμε ένα φλιτζάνι μηλόξυδου σε 
ένα spa ποδιών ή σε μια μεγάλη λεκάνη με ζεστό νερό. Αφήνου-
με τα πόδια μας να μουλιάσουν για περίπου 15 λεπτά, προκει-
μένου να μειώσουμε την κούραση και το πρήξιμο. Στη συνέχεια, 
μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε μια ελαφρόπετρα, καθότι το 
μηλόξυδο κάνει ευκολότερη την αφαίρεση των σκληρών σημεί-
ων στα πόδια μας.

4. Μη τοξικό καθαριστικό. Χρησιμοποιούμε ένα μείγμα 50/50 
νερού και μηλόξυδου σε ένα μπουκάλι ψεκασμού. Απορροφά 
τις οσμές και έχει αντιβακτηριδιακές ιδιότητες.

Οδηγίες ορθής χρήσης 
•  Πάντα να αραιώνουμε το μηλόξυδο με νερό και να μην το καταναλώνουμε 

ποτέ σκέτο, προκειμένου να προστατεύσουμε τον οισοφάγο και το στομάχι 
μας από την έντονη οξύτητα.

•  Να αποφεύγουμε να βουρτσίζουμε τα δόντια μας για τουλάχιστον 30 λεπτά 
μετά την κατανάλωση μηλόξυδου.

•  Αν έχουμε καταναλώσει μηλόξυδο πριν κοιμηθούμε, καλύτερα να μείνουμε 
τουλάχιστον μισή ώρα σε όρθια θέση, ώστε να αποφύγουμε τον κίνδυνο πα-
λινδρόμησης και ερεθισμού του οισοφάγου.

•  Στην περίπτωση που έχουμε ελικοβακτηρίδιο του πυλωρού, είναι καλύτερα να 
συμβουλευτούμε τον γιατρό μας πριν το χρησιμοποιήσουμε.

•  Δεν πρέπει να χρησιμοποιούμε ποτέ αδιάλυτο το μηλόξυδο απευθείας στο 
δέρμα, καθώς μπορεί να καταστρέψει τα δερματικά κύτταρα, να διαβρώσει 
την επιδερμίδα, προκαλώντας σε κάποιες περιπτώσεις ακόμη και χημικά 
εγκαύματα.

6. Είναι άριστο αντιμικροβιακό. Η τακτική κατανά-
λωση μηλόξυδου μπορεί να βοηθήσει τη βελτίωση 
της εντερικής χλωρίδας, αντιστρέφοντας την υπε-
ρανάπτυξη του μύκητα candida και άλλων ανεπιθύ-
μητων βακτηριδίων. Χάρη στη μεγάλη οξύτητα που 
περιέχει, χρησιμοποιείται σε μυκητιάσεις δέρματος 
και ποδιών, ενώ βοηθά και στην αντιμετώπιση ουρο-
λοιμώξεων.

7. Χαρίζει λευκότερα δόντια και δροσερή ανα-
πνοή. Όπως και τα περισσότερα οξέα, έτσι και το 
μηλόξυδο βοηθά στην απομάκρυνση μικροβίων από 
τα δόντια, στην αφαίρεση δηλαδή της οδοντικής πλά-
κας και τη φυσική λεύκανση των δοντιών. Ωστόσο, 
δεν χρειάζονται μεγάλες δοσολογίες, καθώς μπορεί 
να οδηγήσει σε διάβρωση του σμάλτου των δοντιών. 
Αναμειγνύουμε ένα κουταλάκι του γλυκού μηλόξυ-
δο με μισό φλιτζάνι νερό και κάνουμε μπουκώματα 
σαν στοματικό διάλυμα, για να καταπολεμήσουμε την 
κακή αναπνοή και την ουλίτιδα. 

8. Ανακουφίζει από φούσκωμα και δυσπεψία. 
Αρκεί να αναμείξουμε μία κουταλιά της σούπας μη-
λόξυδο σε ένα ποτήρι νερό και να το πιούμε πριν 
από τα γεύματα, για να βελτιώσουμε την πέψη. 

9. Ανακουφίζει από το «πιάσιμο» από τη γυμνα-
στική. Αναμεμειγμένο με νερό, χρησιμοποιείται ως 
αντίδοτο για το γαλακτικό οξύ και την κόπωση μετά 
την προπόνηση. Κι αυτό, διότι είναι πλούσιο σε κάλιο 
(ζωτικής σημασίας για την ανάπτυξη των μυών, των 
οστών, των δοντιών) και άλλα θρεπτικά συστατικά και 
πολύτιμα ένζυμα, που βοηθούν στην αποκατάσταση 
των πιασμένων μυών μετά την άσκηση.

10. Αποτρέπει τις νυχτερινές κράμπες. Ένα ή δυο 
κουταλάκια μηλόξυδο, αναμεμειγμένο με νερό και 
λίγο μέλι για τη γεύση, μπορεί να καταναλωθεί πριν 
τον ύπνο για να αποτρέψει τις βραδινές κράμπες.

11. Ανακουφίζει από τα τσιμπήματα εντόμων. 
Αναμειγνύουμε 1-2 σταγόνες έλαιο λεβάντας με λίγο 
μηλόξυδο και το απλώνουμε πάνω στα τσιμπήματα. 
Το αποτέλεσμα είναι εντυπωσιακό. 

12. Συμβάλλει στην προσπάθεια για διατήρηση 
ενός υγιούς βάρους. Μελέτες έδειξαν πως τα άτομα 
που κατανάλωναν μηλόξυδο σε συστηματική βάση 
είχαν υγιές βάρος σώματος. Η δράση του οφείλεται 
στην υψηλή συγκέντρωση που παρουσιάζει σε οξικό 
οξύ. Σύμφωνα με μελέτη στο BMC Gastroenterology, 
το μηλόξυδο καθυστερεί τη μετάβαση της τροφής 
μέσα στο πεπτικό σύστημα, ενισχύοντας το αίσθημα 
κορεσμού. Προλαμβάνονται, έτσι, οι λιγούρες και η 
κατανάλωση επιπλέον θερμίδων.
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Τριχόπτωση 
Ο ρόλος των ορμονών
 και οι τρόποι αντιμετώπισης

Tα πυκνά και υγιή μαλλιά αποτελούσαν πάντα ένα 
χαρακτηριστικό ομορφιάς και υγείας, σε άνδρες 
και γυναίκες. Αντιθέτως, η αραίωση των μαλλιών 
αποτελεί ένα είδος πλήγματος σε άτομα κάθε ηλικίας, 
επηρεάζοντας άμεσα και την ψυχολογία τους. 
Και παρόλο που πρόκειται για ένα πρόβλημα που 
απαντάται συχνότερα σε άτομα μεγαλύτερης ηλικίας, 
δεν είναι λίγοι εκείνοι που παρουσιάζουν έντονη 
τριχόπτωση και αραίωση ακόμα και στις πρώτες 
δεκαετίες της ζωής τους.
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Η 
πρωτόγνωρη αυτή κατάσταση ωθεί πολλούς στην αναζήτηση συμβουλών για την 
αντιμετώπιση του προβλήματος. Ωστόσο, εκτός από την καλή διατροφή και την 
άσκηση, οι οποίες προσφέρουν τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά στον οργανισμό 
και επαρκή αιμάτωση αντίστοιχα, λίγα είναι αυτά που θα μπορούσαν να συμβάλουν 
ουσιαστικά στην πρόληψη της τριχόπτωσης, ειδικά εάν οι αιτίες που την προκαλούν 
είναι ορμονικές.
«Τα αραιά μαλλιά είναι ένα σύμπτωμα εσωτερικών αλλαγών στο σώμα. Μπορεί να 

οφείλονται σε μεταβολές της ίδιας της τρίχας, του κύκλου της ή του θύλακά της. Ο τελευταίος υποβάλλεται 
συνεχώς σε κύκλους ανάπαυσης, αναγέννησης και εκφυλισμού, που επηρεάζονται σε μεγάλο βαθμό από 
διάφορες ορμόνες. Το ίδιο ισχύει και για τη δομή του θύλακα της τρίχας», εξηγεί ο Γεώργιος Βελημβασά-
κης, MD, FEBOPRAS, Πλαστικός Επανορθωτικός και Αισθητικός Χειρουργός.
Ο κύκλος του θύλακα χωρίζεται σε τρεις κύριες διακριτές φάσεις: την αναγενή, την καταγενή και την τελο-
γενή. Η πιο παρατεταμένη φάση είναι η αναγενής, η οποία διαρκεί 2-7 χρόνια. Ονομάζεται, επίσης, «φάση 
ανάπτυξης». Η καταγενής φάση είναι μια σύντομη μεταβατική περίοδος, που διαρκεί περίπου τρεις εβδο-
μάδες. Η τελογενής φάση ή φάση ηρεμίας ή αδράνειας μπορεί να διαρκέσει περίπου τρεις μήνες. Μετά από 
αυτή, οι τρίχες αρχίζουν να πέφτουν. Έως και το 85-90% των τριχών στο τριχωτό της κεφαλής παραμένει 
στην αναγεννητική φάση. Το 1% έως και 3% των τριχών βρίσκονται στην καταγενή φάση και το 10-15% στην 
τελογενή.

Ορμονολογικές αιτίες
Σύμφωνα με την Αμερικανική Ένωση Τριχόπτωσης, η υψηλή τεστοστερόνη, η υψηλή κορτιζόλη και οι 
μη φυσιολογικές τιμές του θυρεοειδούς είναι οι κυριότεροι ορμονικοί λόγοι της αραίωσης των μαλλιών.                         
Ο ρόλος άλλων ορμονών βρίσκεται υπό έρευνα. 
Για παράδειγμα, η οιστραδιόλη μπορεί να μεταβάλει σημαντικά την ανάπτυξη και τον κύκλο του θύλακα των 
τριχών. Η προγεστερόνη μπορεί να επηρεάσει την ανάπτυξη των τριχοθυλακίων. Πρόσφατες μελέτες, δε, 
που επικεντρώθηκαν στη διερεύνηση των λειτουργιών της προλακτίνης, διαπίστωσαν ότι η ορμόνη αυτή 
παίζει ρόλο όχι μόνο στη γαλουχία, αλλά και στην ανάπτυξη των τριχών. Έπίσης, η μελατονίνη πιστεύεται ότι 
μπορεί να ρυθμίσει άμεσα και έμμεσα την ανάπτυξη των μαλλιών, χωρίς ωστόσο να είναι ακόμα κατανοητός 
ο επακριβής ρόλος της στη βιολογία των τριχοθυλακίων. Η μη φυσιολογική λειτουργία του θυρεοειδούς 
επίσης δημιουργεί τριχόπτωση, τόσο όταν υπολειτουργεί, όσο και όταν υπερλειτουργεί. 
Μακράν η χειρότερη είναι η κορτιζόλη, η ορμόνη του στρες. Οι ειδικοί έχουν δώσει τελευταία ιδιαίτερη 
προσοχή στη συγκέντρωσή της στα μαλλιά ως ενός πολλά υποσχόμενου διαγνωστικού μέσου στην κλινική 
πρακτική. 
Τα οιστρογόνα αυξάνουν τον χρόνο που τα μαλλιά περνούν στη φάση της ανάπτυξης. Οπότε, όταν μειώνο-
νται λόγω εμμηνόπαυσης, τα μαλλιά χάνουν τις προστατευτικές τους επιδράσεις.
Τα ανδρογόνα, όπως η τεστοστερόνη, ασκούν ανασταλτική επίδραση στα τριχοθυλάκια στην περιοχή του 
τριχωτού της κεφαλής. Τα υψηλά επίπεδά τους ευθύνονται για τις περισσότερες περιπτώσεις τριχόπτωσης, 
τόσο σε άνδρες, όσο και σε γυναίκες. 
Η ανδρογενής αλωπεκία μπορεί να είναι τόσο γενετική, όσο και ορμονική, και να ξεκινήσει αμέσως μετά 
από την εφηβεία. Μια μελέτη του 2020, η οποία δημοσιεύθηκε στο Experimental Dermatology, έδειξε ότι 
οι άνδρες με υψηλά επίπεδα ανδρογόνων παρουσιάζουν υποχώρηση της γραμμής των μαλλιών, που συχνά 
εξελίσσεται σε φαλάκρα. 
Στις γυναίκες, η πάθηση αρχίζει με σταδιακή διεύρυνση της γραμμής του μετώπου, ακολουθούμενη από 
αυξημένη αραίωση που ξεκινά από την κορυφή του κεφαλιού. Η τριχόπτωση μπορεί να πρωτοεμφανιστεί 
στην εφηβεία - πρώιμη ενήλικη ζωή ή στην μετεμμηνοπαυσιακή ηλικία. Οι ασθενείς με περίσσεια ανδρογό-
νων συνήθως την εμφανίζουν κατά την ενηλικίωση, ενώ στις μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες το φαινόμενο 
ενδεχομένως να εξαρτάται από την ανεπάρκεια οιστρογόνων. 

Τρόποι αντιμετώπισης
Για τη θεραπεία της τριχόπτωσης που οφείλεται σε ορμονικούς λόγους, αρχικά εξετάζεται η εξισορρόπησή 
τους, για παράδειγμα με χορήγηση αντισυλληπτικών για τις γυναίκες με ανδρογενή αλωπεκία. Έπίσης, έχουν 
αναπτυχθεί διάφορες αγωγές, όπως η τοπική χρήση μινοξιδίλης, η από του στόματος φιναστερίδη και φάρ-
μακα που αναστέλλουν την 5α-αναγωγάση. Ωστόσο, η διακοπή τους επαναφέρει το πρόβλημα.
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Έτσι, η μοναδική οριστική αντιμετώπιση της αραίωσης των μαλλιών είναι η μεταμόσχευση. Πρό-
κειται για μια ελάχιστα επεμβατική θεραπεία που χαρίζει μόνιμη αποκατάσταση της πυκνότητας 
των μαλλιών. Το απολύτως φυσικό αποτέλεσμα τονώνει την ψυχολογία και βελτιώνει της προσω-
πικές, κοινωνικές και επαγγελματικές σχέσεις του ατόμου.
«Όταν πραγματοποιείται με τη μέθοδο FUE (Follicular Unit Extraction), με την οποία αφαιρούνται 
ένα-ένα τα τριχοθυλάκια από τη δότρια περιοχή, δηλαδή την πίσω περιοχή του κεφαλιού, και 
εμφυτεύονται ένα-ένα στην περιοχή που έχει το πρόβλημα, ο ασθενής δεν αισθάνεται καθόλου 
πόνο. Δεν δημιουργούνται ουλές, ούτε απαιτείται χρόνος αποθεραπείας. 
Το αποτέλεσμα είναι τόσο φυσικό, ώστε κανείς δεν αντιλαμβάνεται ότι έχει προηγηθεί μεταμό-
σχευση. Και αυτό, διότι η τοποθέτηση των τριχοθυλακίων γίνεται με φυσική κατεύθυνση, στο 
κατάλληλο βάθος και υπό τη σωστή γωνία. Επιπλέον, λαμβάνεται υπ' όψιν η ηλικία του ασθενή, 
προκειμένου η μετωπιαία γραμμή να συμβαδίζει με αυτήν.
Όσοι υποβάλλονται σε μεταμόσχευση μαλλιών με αυτή τη μέθοδο, μπορούν να επιστρέψουν στις 
καθημερινές τους δραστηριότητες από την επόμενη κιόλας ημέρα, χωρίς περιορισμούς, με την 
οδηγία να μην τραυματιστεί η περιοχή τις πρώτες 5 ημέρες και να αποφεύγεται η άμεση έκθεση 
στον ήλιο την πρώτη εβδομάδα. 
Τα αποτελέσματα αρχίζουν να φαίνονται από το πρώτο τρίμηνο, ενώ η ολοκλήρωση της νέας 
εικόνας έρχεται περίπου ένα χρόνο μετά, όταν το κεφάλι αποκτά νέα, γερά και πυκνά μαλλιά», 
καταλήγει ο κ. Γεώργιος Βελημβασάκης.
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Πώς να αντιμετωπίσουμε
την ακμή... τρώγοντας!
Ένας διατροφικός οδηγός για καθαρό δέρμα

Επιστημονικά δεδομένα δείχνουν ότι μια διατροφή χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη, αποτελούμενη από 
τρόφιμα που δεν προκαλούν έντονη αύξηση στη γλυκόζη του αίματος, μπορεί να καταπραΰνει τα 
συμπτώματα της ακμής, συμβάλλοντας στη διατήρηση της υγείας του δέρματός μας.

του Πάρη Παπαχρήστου, Διαιτολόγου - Διατροφολόγου, M.Sc.
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Τι συμβαίνει, λοιπόν, στην πράξη: Τα επίπεδα γλυκόζης του αίμα-
τος ελέγχονται από την ορμόνη της ινσουλίνης. Όταν αυξάνεται 
η γλυκόζη του αίματος, απαιτούνται αυξημένα επίπεδα ινσουλί-
νης για να την επαναφέρουν. Ωστόσο, η αύξηση της ινσουλίνης 
διεγείρει ταυτόχρονα την έκκριση ανδρογόνων, τα οποία προκα-
λούν αυξημένη παραγωγή σμήγματος, το οποίο οδηγεί σε ακμή.

Χρήσιμο Tip: Για μείωση του γλυκαιμικού δείκτη καλό είναι να προτιμήσουμε προϊόντα ολικής 
αλέσεως, αντί για επεξεργασμένα.

Τροφές προς αποφυγή
Τα επεξεργασμένα δημητριακά και σάκχαρα αυξάνουν έντονα τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα, 
οδηγώντας στην αύξηση των ανδρογόνων και, άρα, στην παραγωγή σμήγματος. Τέτοια τρόφιμα, 
τα οποία είναι καλό να αποφεύγουμε, είναι:
- Λευκό ψωμί, επεξεργασμένα δημητριακά ή αρτοπαρασκευάσματα φτιαγμένα με λευκό αλεύρι.
- Ζυμαρικά φτιαγμένα με λευκό αλεύρι.
- Λευκό ρύζι και χυλοπίτες ρυζιού.
- Αναψυκτικά με ζάχαρη.
- Γλυκαντικά, όπως ζάχαρη, σιρόπι σφενδάμου, μέλι ή αγαύη.

Και τι γίνεται με τη σοκολάτα;
Υπάρχουν αρκετές μελέτες που επιβεβαιώνουν την επιδείνωση της ακμής με την κατανάλωση 
σοκολάτας. Ωστόσο, τα δεδομένα είναι ακόμη ασαφή σχετικά με τη μεταξύ τους σχέση. 
Έπομένως, δεν χρειάζεται να αποκλείσουμε εντελώς τη σοκολάτα από τη διατροφή μας, αλλά 
καλό είναι να φροντίσουμε να την καταναλώνουμε με μέτρο, προσέχοντας παράλληλα και τα 
υπόλοιπα σάκχαρα που καταναλώνουμε.

Γαλακτοκομικά προϊόντα
Σύμφωνα με πρόσφατες μελέτες, τα γαλακτοκομικά προϊόντα μπορούν να επιδράσουν αρνητικά 
στην ακμή. Το γάλα (πλήρες, χαμηλό σε λιπαρά - είτε υγρό, είτε σε σκόνη), το τυρί, το βούτυρο 
κ.λπ. περιέχουν πρωτεΐνες ορού γάλακτος, οι οποίες φαίνεται να επιδρούν αρνητικά στην ακμή. 
Αυτό δεν σημαίνει ότι πρέπει να αποκλείσουμε τελείως τα γαλακτοκομικά από τη διατροφή μας, 
αν αναλογιστούμε την υψηλή θρεπτική τους αξία. Και εδώ ισχύει το «παν μέτρον άριστον».

Χρήσιμο Tip: Αυτό που θα μπορούσαμε να δοκιμάσουμε είναι, σε περιόδους έξαρσης της ακ-
μής, να περιορίσουμε την κατανάλωση γαλακτοκομικών. Ένας διαιτολόγος-διατροφολόγος μπο-
ρεί να μας καθοδηγήσει, ώστε να εξασφαλίσουμε την επαρκή πρόσληψη απαραίτητων θρεπτικών 
συστατικών για τον οργανισμό μας κατά τη συγκεκριμένη περίοδο.

Τροφές που βοηθούν στην αντιμετώπιση της ακμής
Μια ισορροπημένη διατροφή έχει πάντοτε θετικές επιδράσεις, σε πολλά επίπεδα. Το ίδιο συμβαί-
νει και στην περίπτωση της ακμής. Ας δούμε, λοιπόν, κάποια παραδείγματα:
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● Τροφές πλούσιες σε ω-3 λιπαρά οξέα
Τα ω-3 λιπαρά οξέα έχουν αντιφλεγμονώδη δράση, βοηθώ-
ντας στην καταπολέμηση της ακμής. Τροφές πλούσιες σε ω-3 
λιπαρά οξέα είναι ο λιναρόσπορος, τα καρύδια, ο σολομός, η 
σαρδέλα, το σκουμπρί κ.λπ.

● Τροφές με φυτικές ίνες
Αν και οι έρευνες είναι ακόμη περιορισμένες, φαίνεται πως η 
κατανάλωση φυτικών ινών μπορεί να βελτιώσει την ακμή. Σε 
μια μελέτη, κατά την οποία οι ασθενείς με ακμή κατανάλωναν 
καθημερινά 30g δημητριακών πρωινού με υψηλή περιεκτικό-
τητα σε ίνες (13g ινών / μερίδα), παρατηρήθηκε αισθητή βελτί-
ωση στο πρόβλημα της ακμής. Έπομένως, ας δοκιμάσουμε να 
εντάξουμε σταθερά στη διατροφή μας τα φρούτα, τα λαχανικά 
και τα ολικής αλέσεως δημητριακά.

● Προβιοτικά
Πρόκειται για «φιλικούς» προς τον οργανισμό μας μικροοργα-
νισμούς, οι οποίοι συμβάλλουν σημαντικά και στην υγεία του 
εντέρου. Τα προβιοτικά μπορούν να βοηθήσουν στην αντιμε-
τώπιση της ακμής, καταπολεμώντας τα «εχθρικά» βακτήρια 
που την προκαλούν. Μπορούμε, πάντα με συμβουλή ενός ει-
δικού, να λάβουμε συμπληρώματα με προβιοτικά. Ωστόσο, τα 
βρίσκουμε εύκολα και σε τροφές, όπως το γιαούρτι, το κεφίρ, 
ακόμη και το τουρσί.

Χρήσιμο Tip: Αν αγαπάμε το γιαούρτι, ας προτιμήσουμε το 
παραδοσιακό γιαούρτι με πέτσα, καθώς είναι πιο πλούσιο σε 
προβιοτικά.

● Αντιοξειδωτικά
Το οξειδωτικό στρες, το οποίο οφείλεται στις ελεύθερες ρί-
ζες, είναι υπεύθυνο για τον ερεθισμό στο δέρμα. Μπορούμε 

να τον καταπραΰνουμε, εντάσσοντας στο διαιτολόγιό μας τρο-
φές πλούσιες σε αντιοξειδωτικά, όπως τα φρούτα, τα λαχανι-
κά, οι ξηροί καρποί, η μαύρη σοκολάτα, η ρίγανη, το κόκκινο 
κρασί και το τσάι.

Χρήσιμο Tip: Ας προσθέσουμε χρώμα στη διατροφή μας. 
Όσο περισσότερα χρώματα στα φρούτα και στα λαχανικά 
μας, τόσο μεγαλύτερη η ποικιλία των αντιοξειδωτικών.

● Βιταμίνη Α
Σύμφωνα με την Αμερικανική Ακαδημία Δερματολογίας 
(AAD), η ρετινόλη, μια μορφή της βιταμίνης Α, μπορεί να βο-
ηθήσει στην πρόληψη, αλλά και στη θεραπεία των φλεγμονω-
δών βλαβών της ακμής. Έπιπλέον, η λήψη ενός συμπληρώμα-
τος μπορεί να είναι αποτελεσματική, εφόσον ο διαιτολόγος 
κρίνει ότι είναι απαραίτητο. Τροφές πλούσιες σε βιταμίνη Α 
είναι το συκώτι, η γλυκοπατάτα, το σπανάκι, τα καρότα, ο σο-
λομός, οι κόκκινες πιπεριές κ.λπ.

● Ψευδάργυρος
Μπορεί να βοηθήσει στην καταπολέμηση των βακτηρίων της 
ακμής, αλλά διαθέτει και αντιφλεγμονώδη δράση, μειώνοντας 
τον ερεθισμό. Τροφές πλούσιες σε ψευδάργυρο είναι τα 
στρείδια, η μοσχαρίσια μπριζόλα, τα αμύγδαλα, τα φασόλια, 
το κοτόπουλο κ.λπ.

● Βιταμίνη D
Νεότερες έρευνες δείχνουν πως άτομα με ακμή είναι πιθανό-
τερο να έχουν ανεπάρκεια βιταμίνης D, σε σχέση με τους υπό-
λοιπους. Φροντίζουμε, λοιπόν, να μας... βλέπει ο ήλιος, καθώς 
λίγα μόνο λεπτά έκθεσης μπορούν να αυξήσουν τα επίπεδα 
της βιταμίνης. Τρόφιμα που αποτελούν πλούσιες πηγές βιταμί-
νης D είναι ο τόνος, το βοδινό συκώτι και ο κρόκος του αυγού.

Τροφές και γλυκαιμικός δείκτης

Υψηλού ΓΔ ≥ 70 Μετρίου ΓΔ 56-69 Χαμηλού ΓΔ ≤ 55

Λευκό ψωμί (75) Ζάχαρη (65)   Μέλι (61) Γάλα (39)   Γάλα σόγιας (34)

Λευκό ρύζι, βρασμένο (73) Μαύρο ρύζι, βράσμενο (68) Μακαρόνια (49)

Cornflakes (81) Μούσλι (57) Ρεβύθια (28)   Κόκκινα φασόλια (24)

Καρπούζι (76) Ανανάς (59) Μήλο (36)

Πατάτα βραστή (78)   Πουρές (87) Γλυκοπατάτα (63) Καρότα (39)
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Τρόφιμο Μερίδα Ποσότητα Φυτικών Ινών

Βρώμη 1 κούπα 4 g

Σπανάκι (μαγειρεμένο) 1 κούπα 4 g

Μπρόκολο ½ κούπα 3 g

Ψωμί ολικής αλέσεως 1 φέτα 3 g

Φακές ½ κούπα 8 g

Κριθάρι 1 κούπα 9 g

Αχλάδι 1 μέτριο 6 g

Ξηροί καρποί ¼ κούπας 3 g

Δαμάσκηνα αποξηραμένα 6 12 g

Ο Πάρης Παπαχρήστος είναι Διαιτολόγος - Διατροφολόγος, MSc. Έίναι ιδρυτής του medNutrition.gr και συγγραφέας.
www.diaitologos.com

H Μεσογειακή Διατροφή είναι το γιατρικό
Έρευνες έχουν δείξει ότι η μεσογειακή διατροφή μπορεί να μας προστατεύσει από την ακμή. Θεωρείται 
μία διατροφή χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη, καθώς βασίζεται στην κατανάλωση παρθένου ελαιολάδου, 
ψαριών, λαχανικών, οσπρίων, προϊόντων ολικής αλέσεως, φρούτων και ξηρών καρπών. Έπιπλέον, είναι 
γνωστά τα αντιφλεγμονώδη οφέλη της.

Απαραίτητη η ενυδάτωση
Η λήψη υγρών μπορεί να συμβάλει στη διατήρηση της υγείας του δέρματος, καθώς αποτρέπει την           
ξηρότητα, υποστηρίζει τη λειτουργία του ανοσοποιητικού και ρυθμίζει τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα. 
Όλα αυτά, κατ' επέκταση, μπορούν να λειτουργήσουν ευεργετικά και στην καταπολέμηση της ακμής.
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Ο Πανελλήνιος Ίατρικός Σύλλογος, με αφορμή τους εορτασμούς της 
Παγκόσμιας Ημέρας Καρδιάς 2022, στις 29 Σεπτεμβρίου, με το μήνυμα 
«Χρησιμοποιήστε καρδιά για κάθε καρδιά», κρούει τον κώδωνα του κινδύνου, 
προτρέποντας τους πολίτες να προχωρούν σε τακτικές προληπτικές εξετάσεις 
όταν φτάνουν στη μέση ηλικία, προστατεύοντας έτσι μακροπρόθεσμα την 
καρδιά τους.
Το κάπνισμα, ο διαβήτης και οι υψηλές τιμές στα λιπίδια στο αίμα είναι οι τρεις 
βασικοί πυλώνες των καρδιαγγειακών προβλημάτων. Την κατάσταση επιδεινώ-
νει η κακή διατροφή, η παχυσαρκία, η καθιστική ζωή και το χρόνιο άγχος, ενώ 
τελευταίες μελέτες ενοχοποιούν την ατμοσφαιρική ρύπανση για το 25% των 
καρδιολογικών προβλημάτων. 
Ο Πανελλήνιος Ιατρικός Σύλλογος προτρέπει τους πολίτες να υιοθετήσουν 
την παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή, να περπατούν καθημερινά, να 

διακόψουν το κάπνισμα και να ελέγχουν περιοδικά τις τιμές του σακχάρου και των λιπιδίων στο αίμα τους. Οι 
απεικονιστικές και βιοχημικές εξετάσεις σε τουλάχιστον ετήσια βάση, η τακτική μέτρηση της πίεσης και η επίσκεψη σε 
καρδιολόγο για όσους αντιμετωπίζουν κάποιο πρόβλημα ή έχουν βεβαρημένο οικογενειακό ιστορικό, είναι οι κινήσεις που 
θα οδηγήσουν σε μία ποιοτικότερη και μεγαλύτερης διάρκειας ζωή.

Στην ανάδειξη της σημασίας της έγκαιρης διάγνωσης του καρκίνου της ουροδόχου κύστης 
ήταν αφιερωμένη η φετινή Ευρωπαϊκή Εβδομάδα Ουρολογικών Παθήσεων (26 - 30 
Σεπτεμβρίου 2022). Πρόκειται για τη διεθνή εκστρατεία ενημέρωσης κοινού για τις παθή-
σεις του ουροποιογεννητικού συστήματος, η οποία υλοποιείται κάθε Σεπτέμβριο από την 
Έυρωπαϊκή Ουρολογική Έταιρεία (Έ.A.U.), με τη συμμετοχή εθνικών ουρολογικών εταιρει-
ών, επαγγελματιών Υγείας και ασθενών από όλη την Έυρώπη. 
Η κεντρική θεματική της φετινής εκστρατείας εστιάζει στην παρουσία αίματος στα ούρα 
(αιματουρία), η οποία αποτελεί συχνά το πρώτο σύμπτωμα του καρκίνου της ουρο-
δόχου κύστης, καθώς και άλλων ουρολογικών παθήσεων με δυνητικά σοβαρή επίπτωση 
στην υγεία του ατόμου (π.χ. ουρολοιμώξεις, λιθίαση, άλλες κακοήθειες). Ωστόσο, πολλοί 
άνθρωποι δεν δίνουν στα συμπτώματα την πρέπουσα σημασία, με αποτέλεσμα η νόσος να 
εξελίσσεται, θέτοντας την υγεία τους σε σοβαρό κίνδυνο.

Με κύριο μήνυμα «Μην υποφέρετε στη σιωπή. Βελτιώστε την ποιότητα ζωής σας με τη βοήθεια του Ουρολόγου 
σας», η εκστρατεία καλεί άνδρες και γυναίκες να λαμβάνουν σοβαρά υπ' όψιν την παρουσία αίματος στα ούρα και να απευ-
θύνονται άμεσα σε έναν ουρολόγο, προκειμένου να λάβουν όσο το δυνατόν νωρίτερα διάγνωση και κατάλληλη θεραπεία.
Στο πλαίσιο της Έυρωπαϊκής Έβδομάδας Ουρολογικών Παθήσεων στη χώρα μας, η Έλληνική Ουρολογική Έταιρεία έχει 
ετοιμάσει ένα τηλεοπτικό σποτ, με τίτλο #min agnoeis ta simadia, μέσω του οποίου οι θεατές παρακινούνται να μην 
αγνοούν οποιοδήποτε άλλο σύμπτωμα ουρολογικής διαταραχής και να συμβουλεύονται τον ειδικό ιατρό. Παράλληλα, 
πραγματοποιείται διανομή ενημερωτικού εντύπου σε δημόσιες και ιδιωτικές ουρολογικές κλινικές, σε πανελλαδικό 
επίπεδο, με σκοπό την ενημέρωση των επισκεπτών για την αιτιολογία, τη συμπτωματολογία, την πρόληψη και τη θεραπεία 
των εν λόγω παθήσεων.

Ο ΠΙΣ συμμετέχει στη διεθνή εκστρατεία ενημέρωσης 
για την Παγκόσμια Ημέρα Καρδιάς

Ελληνική Ουρολογική Εταιρεία: «Μην υποφέρετε στη σιωπή» - 
Ευρωπαϊκή Εβδομάδα Ουρολογικών Παθήσεων 
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Για 8η συνεχή χρονιά, η βιοφαρμακευτική εταιρεία Bristol Myers Squibb Ελλά-
δας συμμετείχε στην Παγκόσμια Εβδομάδα Ασθενών 2022 (Global Patient 
Week), έναν σημαντικό εσωτερικό θεσμό που λαμβάνει χώρα κάθε Σεπτέμβριο 
σε όλες τις χώρες όπου δραστηριοποιείται η εταιρεία. Έπιβεβαιώνοντας τον 
ανθρωποκεντρικό προσανατολισμό της BMS, η Παγκόσμια Έβδομάδα Ασθενών, 
μέσα από πλήθος δραστηριοτήτων που στο επίκεντρό τους έχουν τον ασθενή, 
αλλά και το περιβάλλον του, υπενθυμίζει στους εργαζόμενους τι σημαίνει να 
υπηρετούν τους ασθενείς, αλλάζοντας τις ζωές τους μέσα από την επιστήμη. 

Η επίσημη έναρξη της φετινής διοργάνωσης σηματοδοτήθηκε τη Δευτέρα 
19 Σεπτεμβρίου από τον Πρόεδρο και Διευθύνοντα Σύμβουλο της Bristol 
Myers Squibb, Giovanni Caforio, κατά τη διάρκεια διαδικτυακής εσωτερι-
κής εκδήλωσης. Στο πλαίσιο της ενέργειας, 4 ασθενείς με χρόνια νοσήματα 
διηγήθηκαν με συγκινητικό τρόπο την εμπειρία από την ασθένειά τους, εκφρά-
ζοντας την αισιοδοξία τους από τα επιστημονικά επιτεύγματα στο πεδίο 
της θεραπευτικής αντιμετώπισης. Μεταξύ των 4 προσκεκλημένων, υπήρχε 
και μια Έλληνίδα ασθενής με β-θαλασσαιμία, η οποία συμμετείχε μέσω ζωντανής 
σύνδεσης από τα γραφεία της BMS Έλλάδας.
Την επόμενη ημέρα, οι εργαζόμενοι στη BMS Έλλάδας είχαν την ευκαιρία να 
συζητήσουν με τη Γενική Γραμματέα της Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Ατό-
μων με Σκλήρυνση Κατά Πλάκας (ΠΟΑμΣΚΠ), Μαρία Μαμαλάκη, η οποία 
συμμετείχε ως κύρια ομιλήτρια σε σχετική εσωτερική εκδήλωση. 

Τέλος, την Τετάρτη 21 Σεπτεμβρίου, η BMS Έλλάδας συμμετείχε στο φετινό 
CEETII PAG Forum, μία ετήσια πρωτοβουλία της Bristol Myers Squibb, φιλοξε-
νώντας εκπροσώπους 11 συλλόγων ασθενών από τις θεραπευτικές περιο-
χές της Αιματολογίας, της Ογκολογίας και της Πολλαπλής Σκλήρυνσης, και 
δίνοντάς τους την ευκαιρία να έρθουν σε επαφή μεταξύ τους και να ανταλλά-
ξουν απόψεις. Κατά τη φετινή συνάντηση, διεξήχθησαν παράλληλα εργαστήρια 
(workshops) συλλόγων ασθενών.

Η Ζέφη Βλαχοπιώτη, Διευθύντρια Εταιρικών Υποθέσεων της BMS Ελλά-
δας, δήλωσε σχετικά: «Η ετήσια διοργάνωση της Παγκόσμιας Εβδομάδας Ασθενών 
αποτελεί μια ισχυρή υπόμνηση των αξιών μας. Το πάθος μας για την ανακάλυψη και 
την ανάπτυξη καινοτόμων θεραπειών που αλλάζουν ριζικά τη ζωή των ασθενών, το 
αίσθημα ευθύνης απέναντι στους ανθρώπους αυτούς, αλλά και η ακεραιότητα ως 
θεμέλιος λίθος των διαδικασιών μας, επιβεβαιώνουν τον κατ΄ εξοχήν ανθρωποκεντρικό 
χαρακτήρα των δραστηριοτήτων της εταιρείας».

Δυναμική συμμετοχή της BMS 
στην Παγκόσμια Εβδομάδα Ασθενών 2022



to be or not to be

Γουίντερ ις κάμινγκ… 
Μη με σκας! 

Τα pass είναι της μοδός. Για το ρεύμα, για τη βενζίνη, για τα ταξίδια, για ηλεκτρικές συσκευές, για το σπίτι, τη 
δουλειά, την οικογένεια, το παρεάκι. «Σε pass να βρισκόμαστε», με λίγα λόγια. Κατά τα άλλα, όμως, όλοι είμαστε 
σε μία φάση... και pass, και δεν pass (πολύ κακή εισαγωγή, αλλά όλα καλά, προχωράμε!).
Θέλουμε λίγο καλοκαίρι ακόμα, λίγη ξεγνοιασιά κι ανεμελιά από εκείνες, τις παλιές, τις σωστές, τις πρόστυχες, 
μία συναυλία ακόμη, ένα κάτι να περιμένουμε με χαρά. Θα μου πείτε, ψιλο-καλοκαιρίζει ο καιρός ακόμη, γίνο-
νται συναυλίες, μπορείς να φύγεις για ένα ΣουΚου, να πας κάπου να ξελαμπικάρεις. 
Δεν είναι, όμως, το ίδιο. Η διάθεση δεν είναι η ίδια. Ξέρεις ότι ο... γουίντερ ις κάμινγκ, κι όλοι μάλιστα σε προ-
ειδοποιούν ότι θα 'ναι ζόρικος. Λες και τα προηγούμενα χρόνια ξεχειμωνιάζαμε στα σαλέ, τρώγοντας κοψίδια 
και παίζοντας παντομίμα. 

Το πρόβλημα δεν είναι ότι ο χειμώνας θα είναι ζόρικος. Έχουμε μάθει στα ζόρια, έχουμε γίνει πιο ανεκτικοί, πιο 
ανθεκτικοί, πιο ευέλικτοι. Το θέμα είναι ότι συσσωρεύσαμε ζόρια πολλών ετών. Μνημόνια, οικονομική κρίση, 
πανδημίες, ενεργειακή κρίση - και προχωράμε. 
Αν παίρναμε μια ανάσα ενδιάμεσα (μια διετία χαράς, τίποτα παραπάνω), θα μπορούσαμε να τα βγάλουμε ευκο-
λότερα πέρα με νέους και παλιούς οχτρούς της καθημερινότητάς μας. Είμαστε, όμως, όλοι κουρασμένοι. Γιατί 
τα μόνα που αλλάζουν λέβελ και πίστα σταθερά τα τελευταία χρόνια είναι τα δύσκολα. Τα εύκολα, τα χαρούμε-
να, τα ωραία παραμένουν στάσιμα ή, πολλές φορές, περιορίζονται δραματικά. 
Αποτέλεσμα των παραπάνω είναι μια μιζέρια, μια κατήφεια, μια ένταση, ένα «κάτι» στην ατμόσφαιρα. Δεν περ-
νάμε ωραία στα παρασκήνια, κι αυτό βγαίνει στον κόσμο. Δεν βλέπεις πια χαμόγελα, από αυτά που φωτίζουν τα 
πρόσωπα. Βλέπεις βεβιασμένα μειδιάματα. Δεν ακούς πια αυτά τα γάργαρα γέλια στις παρέες, που μπορεί τότε 
να σ’ εκνεύριζαν αν δεν ήσουν σε μουντ, αλλά ήταν ένα δείγμα ζωντάνιας και ξεγνοιασιάς. 
Τώρα κανείς δεν είναι σε μουντ. Ντάξει, δεν μιλάω γι’ αυτούς που ακόμη ανεβάζουν φωτός με πατουσάκια στη 
Μύκονο και γράφουν “Summer never ends!!!!!!! 83 Aygoustou!!!!!111!1!”. Αυτοί είναι μία άλλη κατηγορία. Να 
'ναι καλά οι πσυχούλες μου. 

Και πώς θα τη βγάλουμε φέτος; Το καλό είναι ότι υπάρχουν 93850 νέα σίριαλ στην τηλεόραση. Ε, δεν γίνεται 
πσυχούλες μου, κάτι θα βρεθεί να σας αρέσει. Υπάρχουν πάντα, βέβαια, και τα θέατρα, τα νάιτ κλαμπς, τα μπου-
ζούκια, τα ταβερνάκια, τα καφέ, τα μουσεία, οι εκθέσεις και άλλα τέτοια, αλλά όλα αυτά προϋποθέτουν χρήματα 
και διάθεση. Δεν φαντάζομαι να 'στε τίποτα κρυφο-ευτυχισμένοι κρυφο-πλούσιοι και μας το κρύβετε; 

Ok, υπερβολές. Θα πάμε και τις βόλτες μας, θα κάνουμε και τις εξόδους μας, θα ζήσουμε και τις πιο χαλαρές και 
ωραίες μας στιγμές. Στο μέτρο του εφικτού για τον καθένα από εμάς. Δεν βγαίνει αλλιώς, μάνα μου. Γιατί καλή 
η κουβερτούλα, ο καναπές, η τηλεορασούλα και το «Αχ, ΠΑΣΟΚ, ωραία χρόνια», αλλά είναι κι αυτά τα έρμα τα 
χρόνια, τα τωρινά, που μας έχουν ανάγκη, για να αφήσουν πίσω τους έστω κάποιες λίγες καλές αναμνήσεις… 
Και μπορούμε να τις φτιάξουμε. Αμήν.  

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr



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

Με 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! 
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20 φακελίσκοι
30 φακελίσκοι




