
– be remarkable
- Nίκος Κουκάς

- Αλέξανδρος Σκουρλέτης
- Civil Act και SimpleG

– be on twitter
Τηλεοπτικός σχολιασμός

στα social media

– be early
Χριστουγεννιάτικα

στολίδια από τώρα;

– be healthy
- Δρ. Σαπουνάς: 

Σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2
- Αλόγιστη χρήση αντιβιοτικών

- Eγκέφαλος σε εγρήγορση
- Διατροφή και αθηροσκλήρωση

ΓΙΏΡΓΟΣ ΓΕΡΟΝΤΙΔΆΚΗΣ
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«Η μυθοπλασία 
κατάφερε να

εντάξει τη λέξη 
"σκέφτομαι" στην 

καθημερινότητά μας»



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

ΠαραγωγόςΥπεύθυνος διανομής

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

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

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

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

24 strips 
με γεύση μέντας
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Όταν η ΤΈΧΝΗ
στέλνει δυνατά
κοινωνικά μηνύματα
Η Civil Act συναντά τον SimpleG

Η Civil Act είναι ένας μη κερδοσκοπικός οργανισμός που έχει ως όραμα να 
μεταμορφώσει την κοινωνία μέσα από καινοτόμες παρεμβάσεις, οι οποίες 
θα προσφέρουν κοινωνική και οικονομική βιωσιμότητα στον 3ο τομέα. 
Ο SimpleG είναι ένας street artist, αγιογράφος, ζωγράφος και φωτογράφος, 
που παρατηρεί, εμπνέεται και επικοινωνεί τις ιστορίες του με χρώμα και 
συναίσθημα.
Η συνάντηση και συνεργασία της Civil Act με τον SimpleG έδωσε ένα 
εντυπωσιακό εικαστικό δρώμενο στην Παιδόπολη «Αγία Βαρβάρα», 
έχοντας ως στόχο την ενδυνάμωση των νεαρών κοριτσιών.

επιμέλεια Θεόδουλος Παπαβασιλείου
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Τ έσσερις υπέροχες γυναίκες στέκονται επιβλητικές στην Παιδόπολη «Αγία Βαρβάρα» 
και μεταφέρουν τα δικά τους μηνύματα στα κορίτσια που περνούν εκεί κάποιες ανέ-
μελες και χαρούμενες στιγμές της ζωής τους. 
Αυτό, βέβαια, είναι το ιδανικό σκηνικό. Η πραγματικότητα, πολλές φορές, έρχεται να 
μας διαψεύσει, δείχνοντάς μας το σκληρό της πρόσωπο: Πολλά παιδιά δεν περνούν 
ανέμελα παιδικά χρόνια. Πολλά κορίτσια δεν βιώνουν μια ομαλή και ήρεμη καθημερι-

νότητα. Πολλές γυναίκες δεν έχουν το δικαίωμα να ονειρευτούν, να διεκδικήσουν, να ζήσουν. 
Εδώ, λοιπόν, έρχονται οι «Υπέροχες γυναίκες», για να τους υπενθυμίσουν πως όλοι έχουμε δικαίωμα 
στο όνειρο και σε μια καλύτερη ζωή. 

Οι τέσσερις «Υπέροχες γυναίκες» 
Οι γυναίκες στην τοιχογραφία του SimpleG επιλέχθηκαν από το βιβλίο της Κέιτ Πάνκχερστ «Υπέρο-
χες γυναίκες που άλλαξαν τον κόσμο». 
Αριστερά απεικονίζεται η τοιχογραφία της Σατσίν Λιτλφέδερ, της Ινδιάνας Απάτσι που εκπροσώπη-
σε τον Μάρλον Μπράντο το 1973 στην απονομή των βραβείων Όσκαρ, ως ένδειξη διαμαρτυρίας για 
τον αρνητικό τρόπο που παρουσίαζε ο κινηματογράφος τους Ινδιάνους. Και, φυσικά, δεν παρέλαβε 
το αγαλματίδιό του. Είναι ηθοποιός, μοντέλο και ακτιβίστρια για τα πολιτικά δικαιώματα των ιθαγενών 
Αμερικανών. 
Έπειτα είναι η Μπάνα αλ Άμπεντ, ένα από τα πρόσωπα με τη μεγαλύτερη επιρροή στο διαδίκτυο. 
Ζούσε μια ευτυχισμένη ζωή στο Χαλέπι της Συρίας, μέχρι που ο κόσμος που μέχρι τότε γνώριζε, 
άλλαξε άρδην λόγω του πολέμου. Όταν δέχτηκε επίθεση και η δική της πόλη, η Μπάνα και η οικογέ-
νειά της επιβίωναν με δυσκολία και χρειάζονταν απεγνωσμένα βοήθεια. Τις μέρες που λειτουργούσε 
το ίντερνετ των γειτόνων τους, η Μπάνα πόσταρε στο Twitter για ό,τι συνέβαινε στο Χαλέπι, με την 
ελπίδα ότι η αλληλεγγύη του κόσμου θα τους έδινε τη βοήθεια που χρειάζονταν. 
Δίπλα της βλέπουμε τη Μαρσέλα Κοντρέρας, Βρετανίδα χιλιανής καταγωγής, κορυφαία ειδικό σε 
θέματα αίματος, ανοσολόγο και πανεπιστημιακό. Το έργο της στο Ηνωμένο Βασίλειο, για τη διασφά-
λιση της επικοινωνίας-διασύνδεσης των αιματολογικών κέντρων, έσωσε αμέτρητες ζωές. 
Τέλος, στα δεξιά βρίσκεται η Φρίντα Μπελινφάντε, Ολλανδέζα τσελίστρια και μαέστρος. Ήταν η 
πρώτη γυναίκα μαέστρος ορχήστρας δωματίου στην Ευρώπη. Κατά τον Β’ Παγκόσμιο Πόλεμο, δι-
έκοψε την καριέρα της και εντάχθηκε στην Ολλανδική Αντίσταση, παρά την εβραϊκή της καταγωγή. 
Μεταμφιεσμένη σε άντρα, κατάφερε να δραπετεύσει στην Ελβετία και, μετά τον πόλεμο, μετανά-
στευσε στις Ηνωμένες Πολιτείες και έγινε καθηγήτρια μουσικής στο UCLA. Τέλος, εργάστηκε ως 
μαέστρος και καλλιτεχνική διευθύντρια στη Φιλαρμονική Orange Country, επιμένοντας η είσοδος 
στις συναυλίες να είναι δωρεάν, ώστε να μην αποκλείονται από αυτές οι άνθρωποι με οικονομικές 
δυσκολίες.

▲▼ Ας μιλήσουμε για Τέχνη. Ας γνωρίσουμε τον SimpleG ▲▼

Πολλές φορές, εντάσσουμε όλα τα έργα που βλέπουμε σε δρόμους και γειτονιές της 
πόλης κάτω από την «ομπρέλα» της λέξης graffity. Αυτό, όμως, αποδυναμώνει την έν-
νοια της «τέχνης του δρόμου» και της «τέχνης της τοιχογραφίας» που... στριμώχνονται 
κάτω από την ομπρέλα αυτή. Ο SimpleG ξεκαθαρίζει τις έννοιες αυτές, μας μιλάει για 
τις πηγές έμπνευσής του, αλλά και για τη δύναμη που σου δίνει το να κάνεις αυτό που 
αγαπάς. Κατά τα άλλα, αρκεί ένα κλικ στο www.simpleg.net για να δει και να αναγνωρίσει 
κάποιος το μεγάλο ταλέντο του. 

_Είναι το graffity μια «παρεξηγημένη» τέχνη; 
Το graffiti είναι παρεξηγημένη τέχνη και έννοια, όταν το συνδέουμε με το street art και το mural art. 
Μια δουλειά που γίνεται επί πληρωμή ή μια τοιχογραφία που έχει παρθεί άδεια για την υλοποίησή 
της, δεν έχει σχέση με το graffiti. Το μόνο που τα συνδέει είναι το υλικό που, σε πολλές περιπτώσεις, 
είναι κοινό. Αναφέρομαι στο σπρέι. Το graffiti ήταν, είναι και θα είναι αυτό που βλέπουμε στα τρένα 
ή τα γρήγορα κομμάτια που βλέπουμε στους δρόμους, καθώς και το tagging.

_Μία εντυπωσιακή δημιουργία σε ένα τοίχο, πέραν τού ότι δίνει ζωή σε ένα τσιμεντένιο 
τοπίο, θεωρείς ότι έχει τη δύναμη να περάσει και μηνύματα; 
Μια δημιουργία από μόνη της, χωρίς πάντα να είναι εντυπωσιακή, δείχνει μια ενέργεια που έχει γίνει, 
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έναν κόπο στον οποίο έχει μπει κάποιος, μια σκέψη ή μια 
δράση, μια προσπάθεια επικοινωνίας. Άρα θεωρώ πως, ναι, 
μπορεί να περάσει και μηνύματα.

_Ένα δυνατό μήνυμα στέλνει η δημιουργία σου στην 
Παιδόπολη «Αγία Βαρβάρα». Μίλησέ μας λίγο για τη 
συνεργασία αυτή και το σκεπτικό πίσω από το εν λόγω 
έργο. 
Η συγκεκριμένη τοιχογραφία ήταν μια ιδέα του προτζεκτ 
της Civil Act. Σκοπός ήταν, μέσω της δημιουργίας πορτρέ-
των γυναικών της Ιστορίας που υπήρξαν σημαντικές για την 
κοινωνία, τα κορίτσια που στεγάζονται εκεί να παίρνουν δύ-
ναμη και έμπνευση.

_Τι σε εμπνέει, τι μπορεί να μπλοκάρει την έμπνευ-
σή σου και ποιο είναι το πιο μεγαλεπήβολο έργο που θα 
ήθελες κάποια στιγμή να δημιουργήσεις;
Με εμπνέει ο κόσμος που ζω, παρατηρώ, φωτογραφίζω 
και, έπειτα, ζωγραφίζω. Αυτό που μπορεί να μπλοκάρει την 
έμπνευσή μου, είναι απλά το να βλέπω και να μην παρατη-
ρώ πλέον. Πρόκειται για ένα σύμπτωμα της υπερβολικής 
πληροφορίας που δεχόμαστε καθημερινά και, δυστυχώς, 
επηρεάζει και εμένα πολλές φορές. 
Μεγαλεπήβολα σχέδια δεν μπορώ να πω ότι έχω, γιατί εδώ 
και χρόνια βλέπω πως, αν δουλεύεις σε οτιδήποτε και αγα-
πάς αυτό που κάνεις, όλα σου έρχονται.

▲▼ Ας μιλήσουμε για κοινωνικό έργο.
Ας γνωρίσουμε τη Civil Act ▲▼

Προτεραιότητα της Civil Act είναι η ενδελεχής χαρτογρά-
φηση των αναγκών που αναδύονται από την ίδια την κοινω-
νία και, κυρίως, τις ανάγκες που αφορούν τις ευάλωτες ομά-
δες του πληθυσμού, οι οποίες αντιμετωπίζουν εμπόδια από 
κοινωνικές παραμέτρους, όπως ανεργία, έλλειψη στέγασης 
και φτώχεια. Η υπεύθυνη επικοινωνίας της Civil Act, Ιωάννα 
Λιάτσου, μας μιλά τόσο για την εικαστική παρέμβαση στην 
Παιδόπολη «Αγία Βαρβάρα», όσο και για τις επόμενες δρά-
σεις του οργανισμού που στοχεύουν   στην αλλαγή νοοτρο-
πιών και απαρχαιωμένων αντιλήψεων.

_Ποια είναι τα βασικά μηνύματα που θέλατε να πε-
ράσετε με την εικαστική παρέμβαση στην Παιδόπολη 
«Αγία Βαρβάρα»;
Όλες κι όλοι μπορούμε να καταφέρουμε τα πάντα, φτάνει 
να το ονειρευτούμε, να το αγαπάμε και να είμαστε ευτυχι-
σμένοι με την επιλογή μας! Οι γυναίκες αποτελούν πρότυπα 
γενναιότητας στην κοινωνία. Υπάρχουν σπουδαία παραδείγ-
ματα από το παρελθόν, αλλά και σύγχρονα, που έχουν ξε-
χαστεί από τις σελίδες της ιστορίας μας, εξαιτίας των δια-
κρίσεων που υφίστανται οι γυναίκες λόγω του φύλου τους. 
Σκοπός της συγκεκριμένης εικαστικής παρέμβασης ήταν η 
ενδυνάμωση των νεαρών κοριτσιών της Παιδόπολης και το 
να γίνει κατανοητό ότι, ανεξάρτητα από τα κοινωνικά στε-
ρεότυπα που ακολουθούν το φύλο (π.χ. συγκεκριμένοι ρό-
λοι, χρώματα, σκέψεις, συναισθήματα, επαγγέλματα, ρούχα 

κ.λπ.), τα παιδιά οφείλουν να έχουν την επιλογή να ακολου-
θήσουν τη ζωή που θα τα κάνει ευτυχισμένα, μακριά από τα 
κοινωνικά «πρέπει» και «μη».

_Στην εποχή αυτή που ζούμε, με το #Metoo, τις γυ-
ναικοκτονίες κ.λπ., θεωρείτε ότι αποκτούν ακόμη μεγα-
λύτερη σημασία τέτοιου είδους μηνύματα; 
Φυσικά. Θεωρούμε καθήκον των οργανώσεων της Κοινω-
νίας των Πολιτών να παίρνουν ενεργά θέση και να υλοποι-
ούν δράσεις, ώστε τα έμφυλα εγκλήματα να λαμβάνουν την 
ορατότητα και την σοβαρότητα που τους αρμόζει. Η ανα-
γνώριση της έννοιας «γυναικοκτονία» αποτελεί το πρώτο, 
αναγκαίο, βήμα για να δοθεί ορατότητα στο φαινόμενο της 
έμφυλης βίας, συμβάλλοντας έτσι στην αναγνώριση και αντι-
μετώπιση του θέματος, την ευαισθητοποίηση της κοινωνίας 
και την άσκηση πίεσης για ανάληψη δράσης. 
Η γυναικεία ενδυνάμωση είναι σημαντικό να ξεκινάει από 
την παιδική ηλικία, καθώς η εκπαίδευση και τα ερεθίσμα-
τα που λαμβάνουν τα νεαρά κορίτσια θα διαμορφώσουν το 
μέλλον τους. Είναι σημαντικό να μεγαλώσουν γνωρίζοντας 
ότι μπορούν να είναι οτιδήποτε θέλουν, μαθαίνοντας ότι η 
ανεξαρτησία τους είναι η ελευθερία τους, ότι είναι εξίσου 
ικανές και αξίζουν τον ίδιο σεβασμό, κοινωνική και οικονο-
μική αναγνώριση με οποιονδήποτε άνδρα.

_Ποιες άλλες κοινωνικές ανάγκες έχει σε προτεραι-
ότητα η Civil Act την τρέχουσα περίοδο και ποια τα 
επόμενα σχέδιά σας;
Στη παρούσα φάση, εργαζόμαστε πάνω στο κομμάτι της 
απασχολησιμότητας στον 3ο Τομέα, μέσω της πλατφόρμας 
ngoHeroes, καλύπτοντας το υψηλό ποσοστό ανεργίας της 
Ελλάδας (η Ελλάδα κατέχει το υψηλότερο ποσοστό ανεργί-
ας των νέων στην Ε.Ε.) και ενισχύοντας τον επαγγελματισμό 
στις ΜΚΟ.
Επιπλέον ετοιμάζουμε, σε συνεργασία με οργανώσεις της 
Κοινωνίας των Πολιτών, εκστρατεία ευαισθητοποίησης για 
5 κοινωνικά προβλήματα:
• Έμφυλη βία - Γυναικοκτονία
• Εκφοβισμός - Bullying
• Ρατσισμός - Ξενοφοβία
• Ομοφοβία - Φόβος της διαφορετικότητας
• Κατάχρηση Εξουσίας (Βιασμοί / Σεξουαλικές Παρενοχλή-
σεις / Αποπλάνηση ανηλίκων)
Σκοπός της καμπάνιας είναι η ευαισθητοποίηση της ελλη-
νικής κοινωνίας σχετικά με τα προαναφερόμενα ζητήματα, 
προκειμένου να συμβάλουμε στην αλλαγή νοοτροπιών και 
απαρχαιωμένων αντιλήψεων.
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Μάθετε περισσότερα 
για την Civil Act εδώ: 
https://civilact.gr
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Στολίστε (νωρίς), 

ΓΙΑΤΊ ΧΑΝΌΜΑΣΤΕ!
Μια μικρή αντίσταση στη ρουτίνα...

Άρχισαν να εμφανίζονται στο timeline μου, πιθανόν και στο δικό σας, από 
τα μέσα Οκτωβρίου. Βίντεο στο Tik tok με DIY-αυτοσχέδια στολίδια για τα 
Χριστούγεννα, φωτογραφίες στο Instagram με δέντρα ήδη στολισμένα σε 
σαλόνια, γιορτινές συνταγές και συμβουλές για στολισμούς στο Facebook. Ο 
καιρός απ' έξω να σηκώνει κοντομάνικο, και κάποιοι να τραγουδάνε «Χιόνια 
στο καμπαναριό» κρεμώντας μπάλες σε έλατα. Δεν είναι τρελό; 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Tα 
Χριστούγεννα είναι πάντα μια αγαπημένη εποχή, για την οποία όλοι μετράμε 
αντίστροφα. Αλλά... η προετοιμασία για τον εορτασμό τους μοιάζει να ξεκινάει 
όλο και πιο νωρίς. Και πλέον φτάνει να αρχίζει εκεί που ακόμα δεν σου έχει 
φύγει το μαύρισμα από τις διακοπές. 

Καμιά φορά, σκέφτομαι ότι θέλουμε να οριοθετήσουμε τη διαδρομή μας μέσα στη χρονιά, βάζο-
ντας πινέζες επάνω στα ωραία της σημεία, όπως ο ταξιδιώτης στον χάρτη. Είναι το καλοκαίρι που 
θα σε ταξιδέψει και θα σε χαλαρώσει, και ο επόμενος σταθμός είναι οι γιορτές των Χριστουγέννων. 
Τελειώνεις με το όμορφο καλοκαιράκι και θες αμέσως να μπεις στο τραίνο που σε πάει στα Χρι-
στούγεννα. Ξέρεις ότι, όσο πιο νωρίς μπεις, τόσο πιο μεγάλο θα είναι το ταξίδι, αλλά τουλάχιστον θα 
αναβοσβήνουν φωτάκια μέσα στο βαγόνι, κι εσύ θα πίνεις ζεστό κρασί με κανέλα, ακούγοντας τον 
Tζορτζ Μάικλ να τραγουδάει το «Last Christmas».  Η ενδιάμεση ζωή μοιάζει έτσι λιγότερο βαρετή, 
όσο να πεις, ε;

Για να είμαι ειλικρινής, ο στολισμός τις γιορτές δεν είναι το φόρτε μου. Μέχρι, όμως, κι εγώ αι-
σθάνομαι όλο και περισσότερο την ανάγκη να τον βάλω στο πλάνο νωρίτερα. Τέλος Νοέμβρη, το 
αργότερο, θέλω να φτιάξω γιορτινή ατμόσφαιρα σπίτι μου. Θα έλεγα ότι απλώς ακολουθώ την τάση, 
αν δεν διάβαζα τις έρευνες που αναλύουν αυτή μας τη συνήθεια, του πρόωρου χριστουγεννιάτικου 
στολισμού. 
Ο ψυχαναλυτής Στηβ Μακ Κόουν αναφέρει: «Αν και μπορεί να υπάρχουν αρκετοί λόγοι για τους 
οποίους κάποιος θα ήθελε να στολίσει νωρίς, οι πιο συχνοί σχετίζονται με την νοσταλγία, τουτέστιν 
την επιθυμία να ξαναζήσει τη μαγεία των γιορτών. Σε έναν κόσμο γεμάτο άγχος και στρες, είναι 
λογικό να αρέσει στους ανθρώπους να συνδέονται με πράγματα που τους κάνουν χαρούμενους, 
και οι χριστουγεννιάτικες διακοσμήσεις προκαλούν αυτά τα έντονα συναισθήματα, καθώς παραπέ-
μπουν στα χρόνια της αθωότητας της παιδικής ηλικίας».

Όπως καταλαβαίνετε, όλα έχουν από πίσω μια δεύτερη ανάγνωση. Είναι τα μαγικά συναισθήματα, οι 
γλυκές αναμνήσεις που επανέρχονται, ένας ενθουσιασμός που θέλουμε να μη σβήνει ποτέ. Μ’ ένα 
χριστουγεννιάτικο δέντρο και μερικά φώτα από τα μέσα του φθινοπώρου, έχουμε βρει τον τρόπο 
να τον κρατάμε αναμμένο. 
Οι ειδικοί έρχονται να προσθέσουν ο καθένας τη δική του οπτική πάνω σ’ έναν κοινό παρανομα-
στή. Η  ψυχοθεραπεύτρια Έιμι Μόριν, για παράδειγμα, υποστηρίζει ότι ο στολισμός μάς κάνει να 
αισθανόμαστε κοντά στα αγαπημένα πρόσωπα που έχουν χαθεί. «Όταν στολίζουμε το σπίτι μας 
γιορτινά, συνήθως φέρνουμε στο μυαλό μας μια ευτυχισμένη στιγμή με την οικογένεια ή τους 
φίλους μας από παλιά. Οι παλιές στιγμές ευτυχίας γεννούν πολύ ευχάριστα συναισθήματα στο 
παρόν», αναφέρει η Μόριν, η οποία κάνει λόγο και για το αίσθημα καλοσύνης και προσφοράς που 
μας πλημυρίζει την περίοδο των Χριστουγέννων. Μια συνθήκη που, όπως υποστηρίζει, επίσης μας 
κάνει να νιώθουμε πιο χαρούμενοι.  
Κι αν νομίζετε ότι το να στολίζει κανείς νωρίτερα κάνει καλό μόνο σ’ εκείνον που το πράττει, νο-
μίζετε λάθος. Υπάρχουν έρευνες που διαπιστώνουν ότι ακόμα και οι γείτονές του επωφελούνται 
των θετικών συναισθημάτων. Οι έρευνες δείχνουν ότι ο στολισμός ενός μόνο μπαλκονιού μπορεί 
ν’ αλλάξει τη διάθεση όλης της γειτονιάς, αλλά και να μεταβάλει προς το φιλικότερο τη διάθεση των 
ανθρώπων προς το συγκεκριμένο γείτονα, μιας και φαίνεται στα μάτια των άλλων ένας άνθρωπος 
που βιάζεται να υποδεχτεί τις γιορτές, και όλη τη λάμψη, τη χαρά και την αγάπη που κουβαλούν.
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Αυτά λένε οι έρευνες, και δεν έχουμε λόγο να τις αμφισβητήσουμε. Πέρα από το συναισθηματικό κομ-
μάτι, όμως, υπάρχουν και πρακτικοί λόγοι, για τους οποίους πλέον αποφασίζουμε να γεμίσουμε το σπίτι 
μας με στολίδια. Ένας βασικός λόγος είναι για να μη ζοριστούμε κάνοντάς το αργότερα. Για να λέμε την 
αλήθεια, όσο πιο αργά ξεκινάς τα των γιορτών, τόσο περισσότερο κινδυνεύεις να χάσεις τη (χριστουγεν-
νιάτικη) μπάλα. Οι γυναίκες, που επιφορτιζόμαστε συνήθως περισσότερο με την «προετοιμασία γιορτών», 
ξέρουμε πολύ καλά τι πάει να πει... τρέχω και δεν φτάνω. Ο Δεκέμβρης είναι δύσκολος μήνας. Παλεύεις 
να οργανώσεις τα οικογενειακά τραπέζια, τα ταξίδια, τα δώρα, τα παιδιά που δεν θα έχουν σχολείο, τη 
δουλειά σου που συνήθως βαράει κόκκινο πριν τις γιορτές. Αν έχεις και τον στολισμό μέσα σ' όλα, κάηκες. 
Ίσως και ο παραπάνω να είναι ένας λόγος που το δέντρο και τα φωτάκια αρχίζουν να βγαίνουν όλο και πιο 
νωρίς από τα κουτιά τους, φτάνοντας στα μέσα φθινοπώρου. Δεν είναι μόνο ότι μας κάνει να αισθανόμα-
στε πιο όμορφα, είναι ότι μας βολεύει κιόλας. Στολίζουμε... χαλαρά και ίσως, έτσι, το απολαμβάνουμε και 
περισσότερο. Ας είναι κι από Οκτώβρη, όπως το προτιμούν πια μερικοί. Μπορεί να τους κοιτάμε λίγο πε-
ρίεργα και να κάνουμε αστεία (ναι, υπάρχει αυτή η τάση να ειρωνευόμαστε όσους στολίζουν πολύ νωρίς), 
αλλά το κάνουμε όλο και λιγότερο. Γιατί, όσο να πεις, δεν είναι πια και τόσο σπάνιο. Αντιθέτως, είναι όλο 
και πιο φυσιολογικό να το κάνεις. 

Και το αισθάνεσαι έτσι, γιατί όλα σου φωνάζουν «στόλισε» από νωρίς. Τα social media, οι διαφημίσεις, τα 
sites ξεκινούν να περιστρέφονται γύρω από τα Χριστούγεννα πολύ πριν ξεκινήσει η επίσημη αντίστροφη 
μέτρηση για την έλευσή τους. Ακόμα κι αν δεν είσαι ο τύπος του πρόωρου στολισμού, μπορεί να μπεις 
στον πειρασμό να τον δοκιμάσεις. Και συνήθως, όταν το κάνεις, καταλαβαίνεις γιατί όλο και περισσότεροι 
το υιοθετούν. 
Εκεί που κάθεσαι και χαζεύεις το χριστουγεννιάτικο δέντρο που αναβοσβήνει περήφανο από Οκτώβρη και 
Νοέμβρη, συνειδητοποιείς τη δύναμή του. Είναι μια μικρή αντίσταση στην καθημερινότητα και τη ρουτίνα, 
μια γέφυρα που σε πάει ένα ταξίδι στον χωροχρόνο, μια πηγή αισιοδοξίας μέσα στη μαυρίλα και τη μιζέρια 
που μας περικυκλώνει. Είναι αυτό που λένε οι έρευνες. Αν και, μεταξύ μας, δεν χρειαζόμασταν τις έρευνες 
για να μας το πούνε. 

Υ.Γ.: Και μετά έρχεται η εποχή που πρέπει να ξεστολίσεις και βαριέσαι να το κάνεις. Αλλά αυτή 
είναι μια άλλη συζήτηση. 
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_Έχεις ζήσει στη Νέα Υόρκη λόγω των σπουδών 
σου... 
Πρέπει να σου πω ότι, όταν πρωτοπήγα εκεί για ακρόαση 
για το πανεπιστήμιο, δεν μου είχε αρέσει καθόλου! Ήταν 
χειμώνας, έκανε πολύ κρύο, όλα ήταν τόσο διαφορετικά... 
είπα «Τι να έρθω να κάνω εγώ εδώ;». Τελικά, πηγαίνοντας, 
μου ταίριαξε τόσο πολύ η Νέα Υόρκη, που είπα «This is it! 
This is the place!». 
Βέβαια, πήγα εκεί και σε χρόνια πολύ καθοριστικά για μένα, 
από τα 18 μέχρι τα 23, τότε που αρχίζεις να καταλαβαίνεις 
τον εαυτό σου, να διαμορφώνεις απόψεις... Άνοιξε ένας 
μεγάλος ορίζοντας, που δεν ξέρω αν θα άνοιγε αν ήμουν 
αλλού – γνωρίζεις διαφορετικές κουλτούρες, διαφορετι-
κούς ανθρώπους, μπορείς να είσαι ο εαυτός σου, η κοινω-
νία αγκαλιάζει την ατομικότητα... Γενικώς, εκεί σου σπάνε 
πολλά «κουτιά».

_Είναι λοιπόν βράδυ, έχουμε 2018, εσύ είσαι χαλα-
ρός στο φοιτητικό σου δωμάτιο, στη Νέα Υόρκη, και 
σκέφτεσαι το μέλλον σου. Πώς φαντάζεσαι τον εαυτό 
σου, πέντε χρόνια μετά;
Σκέφτομαι ότι δεν θα φύγω, θα μείνω εκεί. Έχω ήδη εντα-
χθεί στο όλο περιβάλλον, υπάρχουν κάποιες ευκαιρίες, με 

ενδιαφέρει πολύ το τι συμβαίνει καλλιτεχνικά στην πόλη... 
Αυτό είναι, δηλαδή, το ασύλληπτο: Δεν μπορούσα να δια-
νοηθώ τη ζωή μου εκτός Νέας Υόρκης! Είχα τελείως άλλες 
βλέψεις! Έφυγα αναγκαστικά, λόγω βίζας. Δεν είχα σκεφτεί 
καν, ας πούμε, να πάω στο Λος Άντζελες. Εκεί ήθελα να 
συνεχίσω, εκεί γίνονταν τα projects που με ενδιέφεραν πε-
ρισσότερο. 

_Δηλαδή;
Αρχικά, θέατρο. Αντικειμενικά, η καρδιά του θεάτρου στην 
Αμερική είναι στη Νέα Υόρκη... Αλλά ακόμα και τηλεοπτι-
κά, και κινηματογραφικά, στη Νέα Υόρκη γίνονται λίγο πιο 
ανεξάρτητες παραγωγές, οι κατευθύνσεις δεν είναι τόσο 
«εμπορικά» προσανατολισμένες, όπως στο Λος Άντζελες.
Η αλήθεια είναι ότι, φεύγοντας, δεν γύρισα αμέσως στην 
Ελλάδα. Έκανα και μια ενδιάμεση στάση στο Λονδίνο, αλλά 
εκεί τα πράγματα ήταν πραγματικά πολύ δύσκολα. Δεν είχα 
και κανένα γνωστό, όλος ο καλλιτεχνικός μου κύκλος ήταν 
στη Νέα Υόρκη. Έπρεπε κυριολεκτικά να ξεκινήσω από το 
μηδέν. Ούτε και στην Ελλάδα γνώριζα κανέναν σε επαγ-
γελματικό επίπεδο. Απλώς, ως πόλη, το Λονδίνο μού ήταν 
πολύ οικείο, γιατί πήγαινα χρόνια, είχα εκεί και τα αδέλφια 
μου... είπα να κάνω μια προσπάθεια πριν γυρίσω.
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Νίκος Κουκάς

Θα τον πετύχεις στο Mega, στο «Μαύρο Ρόδο». Κι όταν τον πετύχεις, θα σου τραβήξει αμέσως 
την προσοχή – όχι μόνο λόγω της εντυπωσιακά «εξωτικής» εμφάνισής του και του υποκριτικού 
ταλέντου του, αλλά κυρίως λόγω της ωραίας ενέργειας που εκπέμπει. Μιλώντας μαζί του, βλέπεις 
κι άλλα: χαμογελάει εύκολα, κάποιες στιγμές «χάνεται» για δευτερόλεπτα στις σκέψεις του και 
χαρακτηρίζεται από μια γοητευτική συστολή, την οποία όμως ξεπερνάει αν νιώσει χαλαρός, 
επιτρέποντάς σου να «κρυφοκοιτάξεις» λίγο στον δικό του κόσμο. Και, κάπως έτσι, ένα φωτεινό 
ηλιόλουστο πρωινό, πίνοντας καφέ και συζητώντας με τον Νίκο Κουκά, μας απέδειξε ότι o ίδιος 
δεν έχει καμία ανάγκη τον ήλιο για να λάμψει...

«Μου αρέσει να προκαλώ 
συνεχώς τον εαυτό μου»

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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Αυτό είναι
το παράδοξο: 
Ενώ κάνω τη 
συγκεκριμένη 
δουλειά, είμαι 
ένας άνθρωπος 
που δεν του 
αρέσει πολύ 
η έκθεση.
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_Δεν έχεις κάποια καταγωγή από εκεί, έτσι; Σε ρωτάω 
γιατί, γενικώς, έχεις κάτι «ευρωπαϊκό» εμφανισιακά...
Όχι, όχι... είμαι 100% Έλληνας! Στην Αθήνα γεννήθηκα, αλλά 
από παππούδες έχω καταγωγή από Κρήτη, από Κυκλάδες... 
και από Πελοπόννησο. Καλύπτω όλο το φάσμα! (γέλια)

_Και πώς γύρισες, τελικά;
Προέκυψε ο COVID, με πίεζαν κι οι γονείς μου να γυρίσω... 
Ε, μετά, με την πανδημία έκλεισαν και τα σύνορα, οπότε επέ-
στρεψα αναγκαστικά. Έλεγα, όμως, ότι αυτό ήταν προσωρι-
νό. Τελικά, αλλιώς τα έφερε η ζωή...

_Παίρνεις, λοιπόν, στα χέρια σου το σενάριο για το 
«Μαύρο Ρόδο» του Mega. Κατ' αρχάς, πώς σου φάνηκε 
η ιστορία;
Η ιστορία με ιντρίγκαρε πάρα πολύ. Αλλά και όταν o Κώστας 
Αναγνωστόπουλος, ο σκηνοθέτης μας, μου περιέγραψε την 
όλη κατάσταση και μου μίλησε για τους συντελεστές, μπήκα 
αμέσως στη διαδικασία να πω «ναι». Μου άρεσε πάρα πολύ 
αυτός ο «κόσμος» που πηγαίναμε να φτιάξουμε. 
Και για τον «Γεράσιμο», τον χαρακτήρα μου, ο Κώστας μού 
έδωσε εξαρχής κάποιες κατευθυντήριες γραμμές, μου εξή-
γησε πώς θα εξελιχθεί και στην πορεία, οπότε... το βρήκα 
όλο συναρπαστικά ενδιαφέρον!

_Τι σε ιντρίγκαρε ακριβώς στον Γεράσιμο;
Πρόκειται για έναν τρισδιάστατο άνθρωπο, με πάρα πολλές 
πτυχές. Και το ενδιαφέρον είναι ότι αυτό δεν φαίνεται εξαρ-
χής. Στην αρχή βλέπουμε αυτό το «καλό παιδί» που τρέχει 
να τους βοηθήσει όλους, ένα δοτικό άνθρωπο που έχει μεγα-
λώσει σε μια οικογένεια με αξίες... Ο Γεράσιμος είναι μεν όλα 
αυτά, αλλά δεν είναι μόνο αυτά! 

_Πιστεύεις ότι οι καλοί χαρακτήρες μπορούν να κά-
νουν τη διαφορά σε μια ιστορία;
Θα σου πω πώς το βλέπω εγώ, με βάση τον Γεράσιμο. Είναι 
μεν ένας καλός χαρακτήρας, ο οποίος σίγουρα έχει επηρεα-
στεί κι από την επαφή του με τη θρησκεία, αλλά... ο ίδιος έχει 
μια εσωτερική φλόγα. Δεν είναι ένας παθητικός χαρακτήρας. 
Βλέπεις ότι είναι συνέχεια παντού!

_Εμένα μου φαίνεται ότι, ενώ κατανοεί την κατάστα-
ση της Ελισάβετ με τον μοναχισμό, κατά βάθος ελπίζει 
ότι κάτι μπορεί να αλλάξει. Δεν έχει δεχτεί απόλυτα τη 
μοίρα του...
Ξέρεις τι... νομίζω ότι την είχε δεχτεί τη μοίρα του, αλλά ο 
ερχομός του Πέτρου τον αποσυντονίζει, τον κάνει να μετα-
μορφωθεί. Αυτό είναι που μου φαίνεται τόσο συναρπαστικό 
στον συγκεκριμένο χαρακτήρα: αγαπάει έναν άνθρωπο τόσο 
πολύ, που έχει προσαρμόσει όλη του τη ζωή γύρω από αυ-
τόν, μόνο και μόνο για να είναι κοντά του, με όποιον τρόπο 
και όποιο κόστος. 
Στην ουσία, έχει επιλέξει κι αυτός τον «μοναχισμό». Και, στη 
δική του περίπτωση, πρόκειται για ένα μοναχισμό πιο «βαρύ» 
από εκείνον της Ελισάβετ: Η Ελισάβετ ζει στο μοναστήρι, υπό 

συγκεκριμένες συνθήκες και παραμέτρους, ενώ ο Γεράσιμος 
υποτίθεται ότι είναι έξω, είναι «ελεύθερος». Κι όμως, ζει 
εγκλωβισμένος μέσα σε αυτή την «ελευθερία» του. 
Επιπλέον, κουβαλάει μονίμως μια εσωτερική θλίψη και νιώθει 
χαρούμενος μόνο όταν είναι χαρούμενη η Ελισάβετ – είναι 
τρελό... Ε, αυτό το βρίσκω φοβερά ενδιαφέρον! 

_Ο Γεράσιμος, γενικώς, είναι εξοικειωμένος με το 
πρωτόκολλο του μοναστηριού. Εσύ χρειάστηκε να κά-
νεις κάποιου είδους προετοιμασία για να έρθεις πιο κο-
ντά στα «θεία»;
Μίλησα αρκετά με την Κατερίνα (Διδασκάλου) και τη Φωτει-
νή (Παπαθεοδώρου), οι οποίες είχαν πάει για κάποιες μέρες 
σε ένα μοναστήρι. Οπότε, με διαφώτισαν σχετικά με κάποια 
πράγματα, με βοήθησαν να μπω στο όλο κλίμα. Κατά τα άλλα, 
ναι, ως προς τα πρακτικά, έμαθα κάποιες προσφωνήσεις... 
Έχω συζητήσει και με τη σκηνοθέτη, με την οποία συνερ-
γάζομαι τώρα στο θέατρο, που ο πατέρας της ήταν ιερέας. 
Πήρα και από εκεί κάποια στοιχεία.

_Εσύ, ως άνθρωπος, είχες καθόλου σχέση με την εκ-
κλησία; 
Όχι, όχι... δεν είχα καμία σχέση.

_Το να κάνεις κάτι με το οποίο δεν έχεις καθόλου σχέ-
ση, δεν αποτελεί και λίγο «πρόκληση»;
Σίγουρα! Ό,τι κάνω σ' αυτό το σίριαλ είναι πολύ «ξένο» από 
μένα. Ακόμα και το γεγονός ότι πρόκειται για ένα παιδί από 
την επαρχία, που δεν έχει ζήσει ποτέ σε ένα μεγάλο αστικό 
κέντρο και, ουσιαστικά, όλη η ζωή του είναι μαγειρείο - μο-
ναστήρι. Ήταν πρόκληση για μένα το να μπορέσω να βγάλω 
προς τα έξω αυτή την «απλότητα». 
Όταν πρωτοδιάβασα τον ρόλο, σκέφτηκα ότι θα με δυσκο-
λέψει, γιατί όλο το «σύμπαν» του Γεράσιμου είναι εντελώς 
εκτός της δικής μου πραγματικότητας. Αλλά, παράλληλα, 
αισθάνθηκα και ότι «τον έπιασα» αμέσως· «πιάστηκα» από 
αυτόν τον πολύ ισχυρό ηθικό κώδικα που έχει, αλλά και από 
τη δοτικότητά του, την οποία έχω κι εγώ με τους ανθρώπους 
που επέλεξα να έχω στη ζωή μου. Αυτό είναι ένα σημαντικό 
κοινό μας στοιχείο: ό,τι και να γίνει, θα είμαι «εκεί».

_Με το μηχανάκι, που οδηγεί στο σίριαλ ο Γεράσιμος, 
είχες κάποια εξοικείωση ή τώρα το έμαθες κι αυτό; 
(γέλια)
Έχει πολλή πλάκα η ιστορία με το μηχανάκι... Έχω κάνει δύο 
ταινίες μεγάλου μήκους στην Ελλάδα, και χρειάστηκε και στις 
δύο να οδηγώ μηχανάκι! Τώρα κάνω και σειρά με μηχανάκι... 
τρίτωσε! Στην προηγούμενη ταινία έβγαλα και δίπλωμα Α1, 
που είναι για όλα τα κυβικά! Ως ηθοποιοί μαθαίνουμε και και-
νούργια πράγματα, το βλέπεις... (γέλια)

_Τώρα πια, με την τηλεόραση, αρχίζει να σε μαθαίνει 
ο κόσμος. Πώς αισθάνεσαι όταν περπατάς στον δρόμο 
και σε αναγνωρίζουν;
Δεν το έχω αισθανθεί και πολύ, να σου πω την αλήθεια... 
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Αλλά θα σου πω ένα αστείο περιστατικό που μου έχει τύχει: 
Είχα πάει στο νοσοκομείο να κάνω κάτι εξετάσεις, κι εκεί 
που περίμενα, έρχεται ένας από τους φύλακες της πτέρυγας 
και μου λέει «Τι κάνεις εσύ εδώ;». Σκαλώνω εγώ, τον κοιτάω: 
«Για κάτι εξετάσεις ήρθα...». «Γιατί; Μια χαρά σε είδα χτες το 
βράδυ!», μου λέει. Εντάξει... (γέλια)
Πάντως, ναι, βλέπω ότι κάποιοι με αναγνωρίζουν, αλλά δεν 
έχω αισθανθεί καμιά τεράστια αλλαγή. 

_Να ξέρεις, πάντως, τον διχάζεις τον τηλεθεατή. Γιατί 
εκεί που θέλουμε πολύ να «ευδοκιμήσει» το love story 
της Ελισάβετ με τον Πέτρο, είσαι κι εσύ τόσο συμπαθής 
και γλυκός, που δεν θέλουμε να μας στεναχωρηθείς... 
(γέλια)
Η αλήθεια είναι ότι έχουμε μια πολύ ωραία σχέση με τη Φω-
τεινή. Την ξέρω και από τις ακροάσεις, ξεκινήσαμε και τα 
γυρίσματα μαζί, οπότε έχουμε αναπτύξει σχέσεις και εκτός 
της δουλειάς. Αλλά και μέσα στη δουλειά έχουμε βρει τους 
κώδικές μας, υπάρχει μια οικειότητα και νομίζω ότι βγαίνει 
κάτι όμορφο.

_Η εμφάνισή σου πόσο βλέπεις να παίζει ρόλο στη 
δουλειά; Γιατί η ομορφιά μπορεί μεν να ανοίγει πόρτες, 
αλλά πρέπει και να αποδεικνύεις συνεχώς ότι δεν είσαι 
μόνο «αυτό»...
Θα σου πω ότι είναι η πρώτη φορά που κάνω στον φακό 
το «καλό παιδί». Συνήθως, έτσι όπως με βλέπουν, με επιλέ-
γουν για ρόλους λίγο πιο... κακούς. Μέχρι στιγμής, έχω κά-
νει διαφορετικά πράγματα, αλλά βλέπω για ποιους ρόλους 
με προτείνουν τις περισσότερες φορές. Ουσιαστικά, λοιπόν, 
υπάρχει αυτό: «Είσαι ωραίος, οπότε θα κάνεις κάτι πιο τυπο-
ποιημένο, το γοητευτικό κακό παιδί». 
Γι' αυτό μ' αρέσει τόσο πολύ αυτό που κάνω τώρα. Αισθά-
νομαι ότι ο Γεράσιμος δεν έχει καν αίσθηση τού πώς είναι 
εξωτερικά – και δεν τον αφορά και καθόλου. 
Έχω κάνει, ας πούμε, μια ταινία το καλοκαίρι, στην οποία εί-
μαι πολύ ωραιοπαθής! Με ένα αστείο τρόπο, βέβαια, γιατί 
ήταν και κωμωδία... Θα βγει τώρα, στο Φεστιβάλ της Θεσ-
σαλονίκης. 
Γενικώς, θέλω να κάνω διαφορετικά πράγματα, γιατί έτσι έχει 
και μεγαλύτερο ενδιαφέρον. Δεν μπορώ να κάνω συνέχεια το 
ίδιο πράγμα... βαριέμαι.

_Ευτυχώς, λοιπόν, που αλλάζει στην πορεία ο Γεράσι-
μος... (γέλια)
Ναι, ευτυχώς! Μα οι άνθρωποι δεν είναι ποτέ «ένα πράγμα» 
– δεν θα ήταν κι αληθινό!

_Παρόλα αυτά, αν ήταν να περιγράψεις εσύ τον εαυτό 
σου με μία λέξη, τι θα έλεγες;
Δύσκολο αυτό... Μα μία μόνο; 

_«Συναισθηματικός», ίσως;
Είμαι συναισθηματικός, είμαι... Κι αυτό το έχω κοινό με τον 

Γεράσιμο...
Το καλύτερο για μένα το έχει πει ένας καθηγητής μου στη 
μητέρα μου: «σκόρπιος»! Ξεχνάω τα πράγματά μου, είμαι 
αφηρημένος... Είμαι παντού και πουθενά! (γέλια)

_Έχεις κάνει και μόντελινγκ ενδιάμεσα. Τι σου έχει 
μάθει αυτή η εμπειρία;
Έχω κάνει στην Αμερική, όχι εδώ. Μου άρεσε ως εμπειρία... 
Είχε πολύ ενδιαφέρον, γιατί το αντιμετώπιζα κι αυτό όπως 
αντιμετωπίζω τη δουλειά. Σε κάθε φωτογράφιση που κάνεις, 
με κάθε ρούχο που βάζεις, βγαίνει κι ένας άλλος χαρακτήρας. 
Ουσιαστικά, παίζεις κι εκεί ένα ρόλο – αυτό είναι το μαγικό... 
Και, φυσικά, μου έμαθε να έχω και καλύτερη σχέση με τον 
φακό.

_Όχι ότι θα δυσκολευόσουν και πολύ... (γέλια)
Είμαι ντροπαλός, μη με βλέπεις έτσι! (γέλια) 
Καλά, εντάξει, δεν είμαι τόσο... Αλλά γενικώς θα έλεγα ότι, ως 
άνθρωπος, έχω μια συστολή.

_Έχω διαβάσει ότι με τις συνεντεύξεις δεν αισθάνεσαι 
πολύ βολικά... Αυτό είναι θέμα συστολής ή είναι επειδή 
δεν σου αρέσει η έκθεση;
Αυτό είναι και το παράδοξο: Ενώ κάνω τη συγκεκριμένη δου-
λειά, είμαι ένας άνθρωπος που δεν του αρέσει πολύ η έκθε-
ση. Αλλά το βρίσκω και προκλητικό – κι εμένα μου αρέσει 
να προκαλώ συνεχώς τον εαυτό μου, θέλω κάθε φορά να 
ξεπερνάω τα όριά μου.

_Άσε που είδα ότι κάνεις και extreme sports! 
Ε, έκανα πιο παλιά! Τώρα πια, όχι τόσο. Έχω κάνει διάφορα, 
και ελεύθερη πτώση έχω κάνει... Μου αρέσει ο κίνδυνος, έχω 
μια τρέλα...

_Έχεις διαβάσει κάτι για τον «Γεράσιμο» στα social 
media που να σε έκανε να γελάσεις;
Μου τα στέλνουν οι φίλοι μου, είναι πολλά! Κάποια είναι πολύ 
αστεία. Γέλασα πολύ με το «Να 'χα εγώ ένα Γεράσιμο και θα 
το πέταγα το ράσο!». Είναι που έχει κι ο Γεράσιμος πάντα 
αυτό το πονηρό χαμόγελο... (γέλια) 
Αλλά είναι και το άλλο: «Ο Νίκος Κουκάς θα έκανε άνετα 
remake του "Jesus of Nazareth"»!

_Να πούμε κιόλας ότι, αυτό τον χειμώνα, θα κάνεις 
και θέατρο...
Στις 21 Νοεμβρίου ξεκινάμε στο Studio Μαυρομιχάλη, στα 
Εξάρχεια, με την παράσταση «Λεμόνια, λεμόνια, λεμόνια, λε-
μόνια, λεμόνια», σε σκηνοθεσία Βαρβάρας Νταλιάνη. Είναι 
ένα έργο που ανεβαίνει για πρώτη φορά στην Ελλάδα, και θα 
παίζεται κάθε Δευτέρα και Τρίτη. 

* Το «Μαύρο Ρόδο» προβάλλεται κάθε Κυριακή έως Τετάρτη στο 
Mega, στις 22:40
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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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Σ την ιστορική πλατεία των λιονταριών στο 
Ηράκλειο της Κρήτης, οι «Φυλλοσοφίες» 
στέκουν αγέρωχα 100 ολόκληρα χρόνια, 
κερνώντας γεύσεις, μυρωδιές και συναι-
σθήματα τους περαστικούς. Πόσοι, άρα-
γε, πέρασαν κι έκαναν στάση εκεί όλα 

αυτά τα χρόνια; Πόσες παράλληλες ιστορίες εκτυλίχθηκαν 
στην πλατεία αυτή, μαζί με αυτήν του Αποστόλου Σαλκι-
τζή, μάστορα της μπουγάτσας στο Χαμιντιέ της Σμύρνης;
Ο Απόστολος ήρθε στην Κρήτη το 1922 και έκανε το στέ-
κι του στην κεντρική πλατεία του Ηρακλείου, στα λιοντά-
ρια, ακριβώς απέναντι από την περίφημη κρήνη Μοροζίνη. 
Μαζί του έφερε την δεξιοτεχνία του στην μπουγάτσα και 
στο φύλλο γενικότερα. Εισήγαγε δε, μοναδικά στην Κρή-
τη, πέρα από την κλασική μπουγάτσα με την κρέμα, την 
μπουγάτσα με μυζήθρα, ένα πεντανόστιμο πάντρεμα που 
προέκυψε από τους πειραματισμούς του, που ήθελε να 
συνδυάσει τις τοπικές πρώτες ύλες με τις μικρασιάτικες 
συνταγές.
Έναν αιώνα μετά, η δεξιοτεχνία, το μεράκι, αλλά και η 
συνεχής αναζήτηση για αγνά υλικά και νέες ιδέες, εξακο-
λουθούν να είναι τα βασικά χαρακτηριστικά των «Φυλλο-
σοφιών», μόνο που τώρα δεν περιορίζονται πλέον στο 
μαγαζάκι των 12 τετραγωνικών κι έχουν ως «ενορχηστρω-
τή των γεύσεων» τον εγγονό του Απόστολου, τον Γιάννη 
Σαλκιντζή. Στήριγμά του στην προσπάθεια αυτή, η σύζυγός 
του Μαρία, αλλά και οι δύο κόρες του που ετοιμάζονται να 
γίνουν η επόμενη... Φυλλοσοφημένη γενιά.

Ας μιλήσουμε για μπουγάτσα 
Η ιστορία της μπουγάτσας, σύμφωνα με ιστορικές αναφο-
ρές, ξεκινά από τη Βυζαντινή Αυτοκρατορία και, πιο συγκε-
κριμένα, από την Κωνσταντινούπολη, πριν την άλωσή της 
από τους Τούρκους.
Το Βυζάντιο ήταν φημισμένο για τα γλυκά ταψιού, αλλά και 
τις πίτες του, μια παράδοση που συνεχίστηκε και μετά την 
κατάκτηση της Πόλης. Σύμφωνα με τον περιηγητή Εβλιά 
Τσελεμπή, η Κωνσταντινούπολη τον 17ο αιώνα είχε δύο 
ονομαστούς φούρνους που παρασκεύαζαν μπουγάτσα κου-
ρού, κιγμαλί (δηλαδή με κιμά), πεϊνιρλί (με τυρί) και «σαντέ 
μπουγάτσα» (πασπαλισμένη με ζάχαρη).
Αξίζει, δε, να αναφερθεί ότι η πρωταρχική έκδοση της 
μπουγάτσας ήταν χωρίς κρέμα ή άλλο περιεχόμενο στο 
εσωτερικό της. Τη σερβίριζαν σκέτη, μόνο με ζάχαρη, ίσως 
και ξύλα κανέλας. Το ιδιαίτερο χαρακτηριστικό της, πάντως, 
στο οποίο οι «Φυλλοσοφίες» δίνουν τεράστια σημασία και 
εξειδικεύονται, είναι το πολύ ιδιαίτερο φύλλο της, το λεγό-
μενο «φύλλο αέρος». Συγκεκριμένα, σύμφωνα με την αυθε-
ντική συνταγή, πρέπει να ανοίγεται με το χέρι στον αέρα, 
ώστε να είναι αφράτο και τραγανό!

Μετά τη μικρασιατική καταστροφή, η μπουγάτσα, όπως και 
πολλά ακόμα πολίτικα γλυκά και φαγητά, εισχώρησαν στην 
ελληνική κουζίνα. Η μπουγάτσα κυριάρχησε στη βόρεια Ελ-
λάδα, καθώς εκεί στεγάστηκε μεγάλος αριθμός προσφύγων, 
αλλά και σε άλλα μέρη όπου έτυχε να μετεγκατασταθούν 
Μικρασιάτες πρόσφυγες.

«ΦΥΛΛΟΣΟΦΊΕΣ»
Εκεί που παράδοση, νοστιμιά και αγάπη γίνονται

Για να έχει αποτέλεσμα και αποδοχή αυτό που κάνεις, πρέπει να το κάνεις με αγάπη και μεράκι. Αυτό 
είναι κανόνας. Ένας κανόνας που οι «Φυλλοσοφίες» στο Ηράκλειο της Κρήτης τηρούν πιστά εδώ 
και 100 χρόνια, φτάνοντας αισίως τις τέσσερις γενιές εξειδίκευσης στην μπουγάτσα. Ή, καλύτερα, 
τέσσερις γενιές εξειδίκευσης στην κρητική φιλοξενία και τη νοστιμιά. 

του Θεόδουλου Παπαβασιλείου
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Μία επιχείρηση με συναίσθημα και... Φυλλοσοφία
Ποιο είναι, άραγε, το συναίσθημα όταν «τρέχεις» μία επιτυχημένη επιχείρηση 100 χρόνων; «Νιώ-
θω ιδιαίτερα συγκινημένος που κλείνουμε 100 χρόνια. Από τη μία νιώθω το βάρος της ευθύνης 
και, από την άλλη, μία τεράστια χαρά που κι εγώ με τον δικό μου τρόπο έχω προσθέσει ένα 
λιθαράκι σε αυτή την ιστορία», μας λέει ο Γιάννης.
Και το μυστικό που κρατάει ζωντανή μία επιχείρηση εν μέσω οικονομικοκοινωνικών κρίσεων, 
πανδημιών και άλλων απροόπτων; Ο Γιάννης Σαλκιντζής είναι ξεκάθαρος: «Η αγάπη και το μεράκι 
που έχει κάποιος γι’ αυτό που κάνει, και η συνέπεια στο να κρατήσει αναλλοίωτες τις συνταγές 
και τις παραδοσιακές γεύσεις».
Κι όμως, δεν είναι μόνο αυτό που κάνει τις «Φυλλοσοφίες» να ξεχωρίζουν. Είναι και το γεγονός 
ότι επενδύουν, πάνω απ’ όλα, στον άνθρωπο. Δεν είναι από τη μία ο Γιάννης και η οικογένειά του, 
και από την άλλη οι συνεργάτες. Είναι όλοι μαζί μια ομάδα, μια μεγάλη οικογένεια με τον ίδιο 
παλμό και αγάπη γι’ αυτό που κάνουν. Είναι, μάλιστα, και μία από τις λίγες επιχειρήσεις στον χώρο 
αυτό που επιβραβεύουν τους εργαζόμενους με bonus αποδοτικότητας. 
«Για εμάς το πιο σημαντικό είναι οι συνεργάτες μας. Επενδύουμε σε αυτούς, τους εκπαιδεύουμε, 
και, γι’ αυτό, πέραν από την πολύ καλή σχέση που έχουμε, έχουμε συνεργάτες που είμαστε μαζί 
20 χρόνια. 
Υπήρχε συνεργάτης μας που ξεκίνησε να δουλεύει το 1965, πήρε σύνταξη από εδώ, και τώρα 
είναι ο γιος του μαζί μας τα τελευταία 17 χρόνια. Αυτό από μόνο του νομίζω δείχνει και την 
ομαδικότητα και το ωραίο κλίμα, την αγάπη γι’ αυτό που κάνουμε, και τη θέλησή μας να προσφέ-
ρουμε στον κόσμο. Προσπαθώ να μεταλαμπαδεύσω στους συνεργάτες μου το δικό μου όνειρο 
και μεράκι: Μέσα από τη δημιουργικότητα και τον ενθουσιασμό μου, να προσφέρω αγάπη και 
χαρά στους συνανθρώπους μου και, έτσι, να φτιάξουμε μαζί ένα πιο όμορφο, έναν πιο γλυκό 
κόσμο», λέει με ενθουσιασμό ο Γιάννης. 
Επένδυση στον άνθρωπο, όμως, σημαίνει και σεβασμός στον πελάτη. «Ό,τι έχω στο σπίτι μου 
έχω και στο μαγαζί μου, που σημαίνει ότι προσέχω ιδιαίτερα να συνεργάζομαι με ντόπιους πα-
ραγωγούς και για την ποιότητα των προϊόντων τους, αλλά και γιατί ίσως παράγουν κάτι ιδιαίτερο 
που θέλω για να εξελίξω τις γεύσεις που προσφέρω», μας εξηγεί.
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Παράδοση, αλλά και εξέλιξη
«Οφείλουμε να προστατεύσουμε την παράδοση και να την κρατήσουμε ζωντανή. Αυτή 
είναι ιστορία μας, η ζωή μας όλη», λέει ο Γιάννης, που σχεδιάζει ήδη τα επόμενα βήματα 
των Φυλλοσοφιών. «Θα ήθελα αυτή τη συνταγή και το μεράκι που έχω για την μπουγά-
τσα, να μπορέσει να τη δοκιμάσει όλη η Ελλάδα. Γιατί όχι, να φτάσει και εκτός Ελλάδος 
ακόμη!». 
Σκέφτεται ως πρώτο σταθμό εκτός Κρήτης την Αθήνα. Πιστεύει πως θα είναι μια ιδιαίτερη 
πρόκληση να μεταφέρει όλη αυτή την εμπειρία, τις γεύσεις, αλλά και την κρητική φιλοξε-
νία, σε ένα νέο, διαφορετικό περιβάλλον και να δει αν θα τα αγκαλιάσουν κι εκεί με την 
ίδια αγάπη.  
Το σίγουρο είναι πως θα είναι μία πολύ νόστιμη πρόκληση. Οι «Φυλλοσοφίες» προσφέ-
ρουν ήδη 10 διαφορετικά είδη μπουγάτσας, μεταξύ άλλων κλασική με κρέμα ή με μυζή-
θρα, με μήλο, με κατσικίσιο τυρί και κολοκύθι, με κιμά, ακόμη και βίγκαν! Η τελευταία 
λέγεται και «μπουγάτσα-μουσακάς», και τα συστατικά της είναι μελιτζάνα, ψιλοκομμένο 
μανιτάρι, κρεμμύδι, καρότο και άνηθος.
Και, πριν κλείσουμε, ο Γιάννης Σαλκιντζής θα μας δώσει το μυστικό μιας καλής μπουγά-
τσας: «Καλό φύλλο, καλή γέμιση, αλλά το πρωταρχικό είναι πόσο θέλεις να προσφέρεις 
αγάπη. Είναι όλα θέμα συναισθήματος και αγάπης!».  

https://phyllosophies.gr
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Αλέξανδρος
Σκουρλέτης

Με τον Αλέξανδρο Σκουρλέτη συμβαίνει το εξής παράξενο: παρά το γεγονός ότι στη «Γη 
της Ελιάς», του Μega, υποδύεται έναν επικίνδυνο, ψυχικά άρρωστο χαρακτήρα, το κοινό 
τον έχει αγκαλιάσει από νωρίς με πολλή αγάπη. Μιλώντας μαζί του, σε εντυπωσιάζει η 
ηρεμία και η χαλαρότητά του, η ευγένειά του, αλλά κυρίως η σοβαρότητα με την οποία 
αντιμετωπίζει τη δουλειά του. Τυχαίο που κατάφερε να κλέψει και τις εντυπώσεις, και τις 
καρδιές του κοινού; Δεν νομίζω.

«Ένας ρόλος όπως ο "Αλέξης"
 είναι δώρο για τον ηθοποιό»

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

_Είσαι στο αυτοκίνητο, οδηγείς, και ξαφνικά ακούς στο ραδιόφωνο το τραγούδι των τίτλων της «Γης 
της Ελιάς». Τι σκέφτεσαι;
Κοιτάω δεξιά κι αριστερά, και ψάχνω τον άλλο μου εαυτό... τόσο πολύ το έχω συνδέσει! (γέλια)
Σοβαρά τώρα, επειδή αυτό το τραγούδι συνδέθηκε με τη σειρά εξαρχής, εμένα μου θυμίζει την πρεμιέρα μας 
πέρυσι, στις αρχές, τότε που το πρωτο-ακούσαμε. Εκείνη την αγωνία, το πρώτο άγχος μέχρι να δεις πώς θα 
πάει, αν θα μπορέσεις ν' αντεπεξέλθεις...
Ακούγοντάς το, συνειδητοποιείς και τον χρόνο που έχει περάσει. Όλο αυτό είναι μέρος της ζωής μας πια.

_Τελικά, τι έγινε με εκείνη την αγωνία της αρχής; 
Εγώ, όπως και όλοι μας φαντάζομαι, είμαι ένας άνθρωπος που θέλει να είναι καλός σ' αυτό που αναλαμβάνει να 
κάνει. Οπότε, πάντα υπάρχει μια μικρή αγωνία για το αν θα μπορέσω να υπερασπίσω τον ρόλο. Σίγουρα, όμως, 
μετά από τόσο καιρό, το άγχος δεν είναι το ίδιο με την αρχή. Ξέρεις, καμιά φορά, το άγχος είναι και για καλό, 
σε κάνει να λειτουργείς πιο συγκεντρωμένα. Θα έλεγα ότι, τώρα πια, το άγχος είναι δημιουργικό.
Αυτή ήταν και η πρώτη μου μεγάλη δουλειά, οπότε είχα λίγο και το άγχος της έκθεσης, δεν ήξερα πώς θα 
φαίνομαι, πώς θα ακούγομαι... 
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_Και πώς πάει αυτό;
Ε, το άγχος της έκθεσης έχει σχεδόν εξαλειφθεί. Όλο αυτό 
τον καιρό έχω κάνει πολλές σκηνές... «έκθεσης». Οπότε, 
θέλοντας και μη, μου έχει φύγει!

_Δεν θα σε ρωτήσω αν έχεις κοινά με τον Αλέξη Λε-
μπέση που υποδύεσαι στη σειρά, γιατί θα ήταν μάλλον 
τρομακτικό αν μου απαντούσες «ναι»... (γέλια)
Μου την κάνουν τόσο συχνά αυτή την ερώτηση, που θα 
ήθελα κι εγώ, για πλάκα, μια φορά να πω «ναι»! (γέλια) 
Αλλά όχι...
Θα σου πω, όμως, κάτι άλλο κοινό που έχω με τον Αλέξη: 
εγώ, γενικώς, δεν μαγείρευα. Δεν είχα υπομονή, νόμιζα ότι 
δεν «το 'χω», δεν μου πετύχαινε το φαγητό και τα παρα-
τούσα... Τώρα, όμως, άρχισα να μαγειρεύω, το προσέχω 
λίγο παραπάνω το φαγητό. Αυτό θα μπορούσες να πεις ότι 
είναι ένα κοινό.

_Ε, τώρα που ο Αλέξης έγινε και «ταβερνιάρης»... 
Ταβερνιάρης, ναι! (γέλια) Καλά... και τώρα που λέω ότι μα-
γειρεύω, μη φανταστείς... Απλά εκεί που πριν δεν έμπαινα 
καθόλου στη διαδικασία, τώρα κάτι φτιάχνω. Προηγουμέ-
νως μόνο παράγγελνα!

_Κάποια δικά σου στοιχεία που ενδεχομένως να μην 
υπήρχαν εξαρχής στον ρόλο, αλλά εντάχθηκαν στην 
πορεία, τώρα που η σεναριογράφος γράφει έχοντας 
εσένα στο μυαλό της...;
Αυτή η ερώτηση θέλει πολύ μεγάλη συζήτηση... 
Ουσιαστικά, ο κάθε ηθοποιός είναι ο εαυτός του όταν παί-
ζει ένα ρόλο – εννοώ ότι τον ενσαρκώνει βάσει των δικών 
του εκφραστικών μέσων. Όλα αυτά τα στοιχεία που προ-
σπαθώ να προβάλω μέσω της υποκριτικής, είναι δικά μου. 
Είναι το πώς εγώ βλέπω και αντιλαμβάνομαι τον Αλέξη, ο 
οποίος πάσχει από ψυχικά προβλήματα και εμμονές. Τώρα, 
όσον αφορά την ίδια τη συμπεριφορά του, αυτό είναι θέμα 
καθαρά σεναριακό. Εκεί δεν μπορώ να προσθέσω κάτι.
Για το αν επηρεάζεται ή όχι ο σεναριογράφος, νομίζω ότι 
αυτό ίσως εξαρτάται και από το τι του δίνεις εσύ μέσω του 
ρόλου. Αυτό τουλάχιστον υποθέτω, δεν ξέρω αν ισχύει 
απόλυτα...

_Για να μπορέσεις να υποδυθείς τον Αλέξη, διά-
βασες διάφορα περί διπολικής διαταραχής. Από όλα 
εκείνα που διάβασες, υπήρχε κάτι συγκεκριμένο που 
σου φάνηκε περισσότερο χρήσιμο;
Θα σου πω... η διαδρομή μου στην υποκριτική λειτουργεί 
λίγο παράλληλα με τη ζωή μου. Δηλαδή αν μου δοθεί τώρα 
ένας ρόλος που είναι ψυχικά άρρωστος, θέλω να διαβάσω 
Ψυχολογία γιατί, με ένα τρόπο, μου δίνεται κι εμένα αφορ-
μή να μαθαίνω πράγματα. Δεν είναι αναγκαστικό, δηλαδή, 
ότι διαβάζοντας θα μου δοθούν στοιχεία που θα χρησιμο-
ποιήσω στον ρόλο. Απλά αυτό θα με βοηθήσει να κατανοή-
σω λίγο καλύτερα την ψυχοσύνθεση ενός τέτοιου ατόμου. 

Σε καμία περίπτωση δεν έχω γνώσεις Ψυχολογίας, απλώς 
ενημερώθηκα για κάποια πράγματα που δεν ήξερα για το 
θέμα αυτό. Επειδή δεν έχω κάνει και ψυχανάλυση, δεν είχα 
έρθει ποτέ κοντά με ψυχολόγο, για να μάθω πώς «δουλεύ-
ει» όλο αυτό. Οπότε, το μόνο μου «όπλο» ήταν να καθίσω 
να διαβάσω Ψυχολογία και συνεντεύξεις από ανθρώπους 
που πάσχουν, ώστε να μπορέσω να καταλάβω τα χαρακτη-
ριστικά αυτής της ασθένειας.

_Τι σου έκανε, λοιπόν, μεγαλύτερη εντύπωση στους 
ανθρώπους αυτούς;
Αυτό που μου έκανε μεγαλύτερη εντύπωση παρακολου-
θώντας συνεντεύξεις από ανθρώπους που έπασχαν από 
ψυχικές ασθένειες, είναι ότι αυτό «τους συμβαίνει», δεν 
το προκαλούν οι ίδιοι. Γι' αυτό και προσπαθούν να το κρύ-
ψουν. Είναι πολύ θλιβερό, αλλά και συγκινητικό παράλληλα, 
το να προσπαθείς να κρύψεις αυτό που είσαι – γιατί αυτό 
που είσαι είναι κακό.
Κάτι χαρακτηριστικό, ας πούμε, είναι ότι αποφεύγουν την 
οπτική επαφή γιατί φοβούνται ότι, αν τους κοιτάξεις στα 
μάτια, μπορεί να καταλάβεις τι σκέφτονται. Οπότε, βρί-
σκονται σε μια συνεχή πάλη με τον εαυτό τους. Στην πραγ-
ματικότητα, οι άνθρωποι αυτοί βασανίζονται...
Οι ψυχικές διαταραχές είναι τόσο πολύπλοκες και τόσο 
δύσκολες να τις προσεγγίσεις, που πρέπει να έχεις ειδικές 
γνώσεις για να τις «αποκωδικοποιήσεις». Αν και δεν είμαι 
γνώστης, εγώ προσπαθώ η απόδοση του ρόλου μου να εί-
ναι όσο το δυνατόν πιο ακριβής.

_Παίρνοντας από πριν κάποια επεισόδια, υπήρξε 
κάτι εξωφρενικό που διάβασες για τον ρόλο σου, που 
σε έκανε να πεις «ε, δεν παίζεται αυτός ο τύπος...»; 
Τώρα μιλάς σε μένα που, από πλευράς ρόλου, είμαι και 
ο πιο συνηθισμένος σε παράλογες συμπεριφορές... Από 
σενάρια, νομίζω ότι εγώ έχω τα πιο ακραία! 
Πέρα από το ότι υπάρχει ένας μεγάλος διαχωρισμός στον 
ίδιο τον ρόλο (αυτό το «καλός και κακός»), αν διαβάσω 
κάτι πολύ τραβηγμένο, εγώ το βλέπω ως πρόκληση. Υπάρ-
χει αυτή η «αγωνία» για το αν θα μπορέσω να αντεπεξέλθω.

_Έτυχε, ας πούμε, ο τύπος αυτός να χαλάσει τα ψυ-
γεία στην ταβέρνα, μόνο και μόνο για να χαλάσει την 
εκδρομή του Χρήστου και της Μυρτάλης...
Ε, εντάξει, αυτό ήταν κάτι... απλό, ήταν «γλυκούλικο»! 
(γέλια)

_Πάντως, ο κόσμος έχει αγαπήσει πολύ τη «Γη της 
Ελιάς» και τους πρωταγωνιστές της. Θέλω να μου πεις 
ένα καλό κι ένα κακό που σου έφερε αυτή η τόσο γρή-
γορη αναγνωρισιμότητα.
Η αλήθεια είναι ότι αισθάνεσαι πολύ όμορφα όταν ο κό-
σμος σε σταματάει και σου λέει ωραία λόγια. Τώρα δεν 
μπορώ να σκεφτώ συγκεκριμένα κάτι που να θεωρώ 
«κακό»...
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39#be_well_promised

_Μπορεί να μην μπορείς να πιεις ένα καφέ χαλαρά, 
σαν άνθρωπος, γιατί νιώθεις ότι όλοι σε κοιτάζουν... 
Να σου πω κάτι... δεν κοιτάω! Αυτό δεν με έχει απασχολή-
σει καθόλου! Γενικώς υπάρχει μια ευγένεια. Εμένα, τουλάχι-
στον, δεν με έφερε ποτέ κανείς σε δύσκολη θέση.
Ίσως, καμιά φορά, λόγω της αναγνωρισιμότητας, να χάνεται 
λίγο η μπάλα ως προς τις προσδοκίες που έχεις εσύ για τον 
εαυτό σου. Γιατί ο άλλος μπορεί να σου λέει ότι είσαι πολύ 
καλός, κι εκεί να χάνεται το κριτήριο και να εφησυχάζεις. 
Προσπαθώ να μη δίνω τεράστια σημασία στα διάφορα σχό-
λια, για να μην επηρεάζομαι.

_Το ότι μπορεί, λόγω αναγνωρισιμότητας, να ασχο-
λούνται με τα προσωπικά σου;
Δεν δίνω σημασία... δεν βρίσκω και τον λόγο, να σου πω 
την αλήθεια. 
Θα σου το πω αλλιώς: εγώ είμαι ευτυχισμένος, όταν πάει 
καλά η δουλειά μου. Από εκεί και πέρα, όλα τα υπόλοιπα για 
μένα είναι δευτερεύοντα. 

_Σε όλα μου απαντάς με γνώμονα τη δουλειά, αυτή 
σε απασχολεί πρωτίστως. Ομολογώ ότι αυτό μου κάνει 
πολύ καλή εντύπωση...
Μα η δουλειά μου είναι αυτή που μου έδωσε και την ανα-
γνωρισιμότητα, δεν μου την έδωσε το lifestyle μου! 

_Σε ρωτάω γιατί, πλέον, η αναγνωρισιμότητα έχει 
πολλές «διαδρομές». Μέσω των social media, ας πού-
με, ο καθένας μπορεί να σε προσεγγίσει απευθείας, 
κάποιοι μπορεί να γίνουν και ενοχλητικοί. Αυτό μπορεί 
κανείς να το νιώσει ως παραβίαση...
Εντάξει... τώρα μιλάς σε μένα, που με τα social media δεν 
πολυ-ασχολούμαι. Οπότε, δεν έχω και 100% απάντηση να 
σου δώσω. Είμαι αρκετά «κλειστός» και ντροπαλός για να 
ανεβάζω συνέχεια φωτογραφίες στο instagram. Και πάλι, 
όμως, θα σου πω: είναι και το τι επιτρέπεις εσύ. 
Ας πούμε, εγώ τώρα κάνω έναν «κακό» ρόλο, έναν ψυχι-
κά άρρωστο άνθρωπο που έφτασε μέχρι τη δολοφονία... 
Παρόλα αυτά, αυτό που παίρνω από τον κόσμο είναι πολύ 
θετικό – ακόμα και στα social media, κι ας μην μπαίνω τόσο 

πολύ. Καταλαβαίνεις ότι στον κόσμο αρέσει να βλέπει σει-
ρές, του αρέσει να σε παρακολουθεί, σου δίνει αγάπη... Δεν 
υπάρχουν πολλά αρνητικά ή παραβιαστικά σχόλια.

_Ούτε και καμιά ακραία έκφραση θαυμασμού, φα-
ντάζομαι...
Μπα... όχι! (γέλια) Αλήθεια, όλα είναι πολύ χαλαρά!
Είχαμε μια μεγάλη συζήτηση πρόσφατα γι' αυτό το θέμα της 
δημοφιλίας... Η αλήθεια είναι ότι, αν θέλεις να σε σταματή-
σουν στον δρόμο, να βγάλουν μαζί σου φωτογραφίες, το 
προκαλείς λίγο και ο ίδιος. Αν, όμως, απλά περπατάς ευθεία 
και δεν κοιτάς δεξιά κι αριστερά, ο κόσμος το καταλαβαίνει. 
Είναι και λίγο προσωπική ανάγκη αυτό, κατάλαβες...;
Το επάγγελμά μας είναι πολύ όμορφο και σου δίνει συνε-
χώς την ευκαιρία να εξελίσσεσαι. Οπότε, εγώ παραμένω 
αφοσιωμένος στην υποκριτική. Φυσικά και χαίρομαι πολύ 
όταν μου λένε ωραία λόγια. Αλλά χαίρομαι πολύ περισσότε-
ρο όταν κάνω ωραίες σκηνές! Αν νιώσω ότι έκανα μια ωραία 
σκηνή, είμαι ευτυχισμένος, δεν χρειάζομαι κάτι άλλο!

_Τι θα ήθελες ιδανικά για τον ρόλο σου; Το έχεις σκε-
φτεί καθόλου;
Έχω σκεφτεί πολλά πράγματα που θα ήθελα, αλλά επειδή 
δεν είμαι εγώ ο αρμόδιος που θα γράψει για τον ρόλο και 
θα τον εξελίξει, δεν ξέρω αν έχει νόημα να τα πω.
Ο «Αλέξης» είναι ένας ρόλος που, εξαρχής, είχε πολύ 
«ψαχνό». Ένας τέτοιος ρόλος είναι δώρο για τον ηθοποιό. 
Σίγουρα έχει μια δυσκολία παραπάνω, γιατί πολλές φορές 
μπορεί μεν να κάνεις κάτι ωραίο υποκριτικά, αλλά αν το 
επαναλαμβάνεις συνεχώς, χάνει την αξία του, κάπως απο-
δυναμώνεται. Τον τελευταίο καιρό παλεύω λίγο μ' αυτό... 
Οπότε, προσπαθώ να βρίσκω διάφορους τρόπους για να το 
κρατάω «ζωντανό».

_Και τι να πούμε, έτσι, για το τέλος;
Συμβαίνουν πολύ άσχημα πράγματα στον κόσμο, ο χειμώ-
νας που έρχεται θα είναι δύσκολος... Οπότε, θα ευχηθώ να 
είμαστε όλοι δυνατοί, να πιστεύουμε στον εαυτό μας και να 
κάνουμε πράγματα που μας ευχαριστούν. Και αγάπη πολλή!

Εγώ είμαι ευτυχισμένος, όταν πάει καλά
η δουλειά μου. Από εκεί και πέρα, όλα τα υπόλοιπα 

για μένα είναι δευτερεύοντα. 
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Η 
μοναξιά είναι δύσκολη. Όσο 
κι αν κάποτε χρειάζεται, κατά 
κύριο λόγο είναι αντιπαραγω-
γική και σκληρή. Η συντρο-
φιά, η ομαδικότητα, ο ίδιος 
στόχος, το βλέμμα προς μία 
κατεύθυνση και η από κοινού 

προσπάθεια μπορούν να φέρουν θεαματικά αποτελέσματα 
σε όλους τους τομείς, πόσω μάλλον στο κομμάτι της περι-
ποίησης. Οι συνθέσεις, τα προϊόντα και τα βήματα της κα-
θημερινής μας ρουτίνας φωνάζουν ότι θέλουν την κατάλλη-
λη «παρέα», κι εμείς συμφωνούμε, παρουσιάζοντας κάποια 
πολύ επιτυχημένα ζευγάρια.

● Serum και κρέμα
Υπέροχα και απαραίτητα, το καθένα για τους δικούς του 
λόγους. Και η αλήθεια είναι πως, μέσα στους έντονους ρυθ-
μούς που ζούμε, είναι πολύ εποικοδομητικό για την επιδερ-
μίδα αν χρησιμοποιούμε σε καθημερινή βάση έστω και ένα 
από αυτά. Ας σκεφτούμε, όμως, πόσα είναι τα οφέλη, όταν 
καταφέρνουμε να διπλασιάσουμε τη δύναμη της skincare 
ρουτίνας μας, συνδυάζοντας τις ευεργετικές ιδιότητες και 
των δύο μαζί, με το ένα να ευνοεί το άλλο. 
Στην πραγματικότητα, ο συνδυασμός serum και κρέμας 
μπορεί να απογειώσει την περιποίησή μας, ειδικά όταν τα 
συστατικά που περιέχουν είναι προσαρμοσμένα στις ανά-
γκες μας, εξειδικεύοντας έτσι την αποστολή του καθενός. 
Το serum, χάρη στη σύνθεσή του, διεισδύει βαθιά στην 
επιδερμίδα για να την ενυδατώσει και να την επανορθώσει, 
δίνοντας χώρο στην κρέμα, στη συνέχεια, να ολοκληρώσει 
το όμορφο έργο της. Δεν είναι τυχαίο που οι εταιρείες καλ-
λυντικών λανσάρουν συνήθως και τα δύο προϊόντα σε μια 
σειρά, καθώς το ένα συμπληρώνει το άλλο. 
Εμπιστευτείτε, λοιπόν, αυτό το δίδυμο, και το πρόσωπό σας 
θα σας ευχαριστήσει! 

● Βιταμίνη C και υαλουρονικό οξύ
Δύο συστατικά που έχουν αγαπηθεί ιδιαίτερα τα τελευταία 
χρόνια, και όχι άδικα. Η βιταμίνη C έχει γίνει ένα από τα 
πιο αγαπημένα beauty ingredients, αφού έχει αποδειχθεί ότι 
προσφέρει λάμψη στην επιδερμίδα και είναι γνωστή για την 
ικανότητά της να ενισχύει την παραγωγή κολλαγόνου και 
ελαστίνης. Παράλληλα, βελτιώνει την υφή του δέρματος και 
έχει αντιοξειδωτική δράση, γεγονός που την καθιστά υπέ-
ροχη επιλογή για καθημερινή περιποίηση. Το υαλουρονικό 
οξύ, από την άλλη, χαρίζει μοναδική ενυδάτωση, χάρη στην 
ικανότητά του να συγκρατεί μεγάλη ποσότητα υγρασίας, ενώ 
χαρίζει ελαστικότητα, σφριγηλότητα και νεανική όψη στην 
επιδερμίδα. 
Ας αναλογιστούμε πόσο σπουδαία είναι η «συνάντησή» τους 
στην επιδερμίδα, αφού η δύναμη λάμψης και ενυδάτωσης 
μπορεί να φέρει θεαματικά αποτελέσματα στην υφή και την 
όψη του προσώπου μας. Γι’ αυτό, μια έξυπνη στρατηγική 
αναδόμησης της επιδερμίδας περιλαμβάνει σίγουρα αυτά τα 
δύο συστατικά (γι’ αυτό και πολλές εταιρείες τα συνδυάζουν 
στο ίδιο προϊόν), ενώ οι beauty experts συστήνουν διαδοχική 
χρήση τους, είτε με serum βιταμίνης C το πρωί και υαλουρο-
νικό οξύ το βράδυ, είτε με κάποιες εβδομάδες χρήσης του 
ενός, και κάποιες εβδομάδες χρήσης του άλλου. 
Ό,τι και να επιλέξουμε –σίγουρα ο ειδικός που παρακολου-
θεί το δέρμα μας θα μας βοηθήσει σε αυτό–, θα έχουμε προ-
σφέρει στην επιδερμίδα μας δύο υπέροχα συστατικά που 
και μόνα τους είναι αποτελεσματικά. Μαζί, όμως, ακόμη πε-
ρισσότερο! 

● Καθαρισμός και απολέπιση
Ξέρουμε πια πολύ καλά ότι ο καθαρισμός πρέπει να είναι ανα-
πόσπαστο κομμάτι της καθημερινής μας φροντίδας. Στην ου-
σία, αποτελεί το Α και το Ω κάθε προσπάθειας περιποίησης 
αφού, χωρίς καθαρό δέρμα, δεν έχει νόημα καμία εφαρμογή 
κρέμας ή άλλου προϊόντος. Αν έπρεπε να επιλέξουμε ένα 

Beauty COMBOS 
H ομορφιά θέλει το ταίρι της!

Η δύναμη της συνεργασίας και της κοινής στρατηγικής αποδεικνύεται σπουδαία και στο κομμάτι 
της περιποίησης. Ενώστε καλλυντικά, συστατικά και διαδικασίες, και απολαύστε τα αποτελέσματα!

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη
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SkourasMed, 1% Pure 
Retinol. Ορός με υψηλής 
καθαρότητας ρετινόλη σε 
μεγάλη συγκέντρωση, που 
μειώνει θεαματικά την ένταση 
και το βάθος των ρυτίδων.

Garnier, Hyaluronic
Aloe Jelly Cream. Κρέμα 
σε μορφή τζελ, με υαλουρονικό 
οξύ φυσικής προέλευσης και 
96% φυσική σύνθεση για εντατι-
κή ενυδάτωση και τόνωση. 

#be_beautiful

μόνο βήμα skincare, αυτό θα ήταν, χωρίς αμφιβολία, ο καθαρισμός. 
Ενώ, λοιπόν, το face cleansing αποδεικνύεται τόσο ζωτικής σημασί-
ας για την επιδερμίδα μας, η απολέπιση δεν θα λέγαμε ότι χαίρει 
τόσης... αναγνώρισης. Κι όμως, οι skin experts έχουν αποδείξει τα 
τελευταία χρόνια πως μια επιδερμίδα απαλλαγμένη από νεκρά κύτ-
ταρα έχει απορρίψει κάθε τι περιττό, με αποτέλεσμα να είναι το 
δέρμα καθαρό και έτοιμο για κάθε άλλη ενέργεια, συμπεριλαμβα-
νομένου και του καθαρισμού. Ένα δέρμα που έχει απαλλαγεί από 
την περιττή στρώση νεκρών κυττάρων, μπορεί εύκολα να απογειώ-
σει μια διαδικασία καθαρισμού, ακόμη και το ίδιο βράδυ, αφού τα 
ενεργά συστατικά των καθαριστικών προϊόντων θα βρουν δίοδο να 
εκτελέσουν το έργο τους, ενώ και κάθε ενυδατική ή αντιγηραντική 
προσπάθεια θα έχει καλύτερο αποτέλεσμα.
Με λίγα λόγια, ο καθημερινός καθαρισμός και η εβδομαδιαία απο-
λέπιση είναι ισχυρότατος συνδυασμός, για ένα δέρμα υγιές, νεανικό 
και λαμπερό! 

● Ρετινόλη και αντηλιακό
Εδώ δεν μιλάμε για μια σχέση που καλό θα ήταν να υπάρχει, αλλά για 
μια άκρως απαραίτητη σύνδεση. Ρετινόλη χωρίς αντηλιακή προστα-
σία δεν γίνεται. Αντιθέτως, υπάρχουν πολύ μεγάλοι κίνδυνοι για την 
επιδερμίδα, όταν παράγωγα της βιταμίνης Α (όπως είναι και η ρετι-
νόλη) χρησιμοποιούνται αυθαίρετα και χωρίς γνώση και στρατηγική. 
Η ρετινόλη είναι ένα συστατικό που έχει άριστα αποτελέσματα αντι-
γήρανσης και επανόρθωσης στην επιδερμίδα, έχει όμως ιδιαίτερη 
φωτοευαισθησία, με συνέπεια να αντιδρά με τις ηλιακές ακτίνες, 
προκαλώντας ζημιά στο δέρμα μας. Πέρα από το γεγονός ότι η ρε-
τινόλη πρέπει να εισαχθεί σταδιακά στη ρουτίνα περιποίησής μας, 
χρειάζεται υψηλό δείκτη προστασίας κάθε πρωί για να προσφέρει 
την εξαιρετική δράση της χωρίς επιπτώσεις. Όταν οι κινήσεις γίνουν 
σωστά και μεθοδευμένα, τότε το δέρμα αφ' ενός αναγεννάται από 
τη ρετινόλη και, αφ' ετέρου, προστατεύεται από τη νούμερο ένα 
αιτία γήρανσης, τη φωτογήρανση. 

● Άρωμα και κρέμα σώματος 
Θέλουμε το άρωμα μας να διαρκεί και να αφήνουμε το οσφρητι-
κό μας αποτύπωμα στο πέρασμά μας; Αυτό είναι ίσως πιο εύκολο, 
όταν πρόκειται για πολύ βαριά αρώματα με υψηλές συγκεντρώσεις. 
Ωστόσο, κάτι τέτοιο δεν είναι πάντα το επιθυμητό. Αν δεν θέλουμε 
το Eau De Parfum, Eau de Cologne ή το Eau De toilette μας να μας... 
εγκαταλείπει από την πρώτη ώρα και επιθυμούμε να απογειώσουμε 
την αρωματική μας ταυτότητα, υπάρχει ένας συνδυασμός προϊόντων 
που εγγυάται ένα τέτοιο αποτέλεσμα: 
Πρόκειται για το αχτύπητο δίδυμο του αρώματος με την αντίστοιχη 
κρέμα σώματος. Όσοι το έχουν δοκιμάσει, το ξέρουν και δεν το αλ-
λάζουν. Δεν είναι τυχαίο που τα πιο δημοφιλή σετ δώρου περιλαμ-
βάνουν πάντα και την κρέμα σώματος (συχνά και το αφρόλουτρο), 
καθώς σε μια επιδερμίδα που έχει καθαριστεί και ενυδατωθεί με τις 
αρωματικές νότες που θέλουμε, έρχεται μετά το άρωμα να τονώσει 
την απόδοσή τους. 
Ας αναλογιστούμε πόσο ελκυστικό είναι να έχουμε τις νότες του 
αγαπημένου μας αρώματος για πολλή ώρα επάνω μας, με τη γοη-
τεία του να αναδεικνύεται σε κάθε μας κίνηση, κάθε μας πέρασμα 
και κάθε μας άγγιγμα. Και πόσο πιο εύκολο είναι πια να το πετύ-
χουμε! 

Youth Lab, Brightening 
Vit-C Serum 30ml. Υψηλής 
περιεκτικότητας αντιοξειδωτι-
κός ορός με 15% Bιταμίνη C 
νέας γενιάς. 

The Ritual of Namaste 
Skin Brightening Face 
Exfoliator 75 ml. Απολεπι-
στικό προσώπου που 
καθαρίζει και κάνει απαλή 
απολέπιση με τη βοήθεια των 
σωματιδίων μπαμπού. 

La Roche Posay, Hyalu 
B5 Serum 30ml. Ορός με 
αναζωογονητική σύνθεση, με 
2 τύπους καθαρού Υαλουρο-
νικού Οξέος, Βιταμίνη Β5 και 
Madecassoside, για επανόρ-
θωση και αναζωογόνηση της 
επιδερμίδας. 

Korres, Δροσιστικό gel 
καθαρισμού με Ρόδι. 
Ιδανικό για νεανικό δέρμα με 
ατέλειες. 

Yves Saint Laurent, 
Libre Body Balm 200ml. 
Προϊόν ενυδάτωσης 
σώματος, με την αισθησιακή 
σύνθεση του εμβληματικού 
αρώματος Libre. 

Vichy, Liftactiv Vitamin 
C Serum. Δερματολογικού 
επιπέδου ορός που 
συνδυάζει 15% Καθαρή 
Βιταμίνη C και φυσικής 
προέλευσης Υαλουρονικό 
Οξύ, για πιο φωτεινή και πιο 
σφριγηλή επιδερμίδα σε 
μόλις 10 ημέρες.



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
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_Περίπου 380 εκατ. άνθρωποι πάσχουν από σακχα-
ρώδη διαβήτη τύπου 2 παγκοσμίως. Τι δείχνουν οι αριθ-
μοί για την Ελλάδα; 
Στην Ελλάδα, δυστυχώς, έχουμε ξεπεράσει σε καταγραφές 
το ένα εκατομμύριο ασθενών με Σακχαρώδη Διαβήτη τύπου 
2 (ΣΔ2), χωρίς να προσμετρώνται λοιπές μορφές διαβήτη, 
όπως ο κληρονομικός, ο νεογνικός, τύπου 1 κ.λπ.. Με άλλα 
λόγια, περίπου ένας στους δέκα Έλληνες πάσχει από τη 
νόσο αυτή.

_Η μεγάλη συχνότητα σακχαρώδους διαβήτη τύ-
που 2 τον καθιστά και μία από τις νόσους για τις οποί-
ες γνωρίζουμε περισσότερες πληροφορίες. Ωστόσο, 
συμβαίνουν τα εξής παράδοξα: αφ' ενός, τα άτομα που 
νοσούν αυξάνονται κάθε χρόνο με ταχείς ρυθμούς και, 
αφ' ετέρου, μεγάλο ποσοστό των πασχόντων δεν γνω-
ρίζουν την κατάστασή τους. Πού αποδίδετε εσείς αυτό 
το φαινόμενο;
Είναι πολυπαραγοντικό το ζήτημα αυτό, κατά τη γνώμη μου. 
Παράγοντες, οι οποίοι συμβάλλουν σε αυτό το φαινόμενο, 

είναι η κακή διατροφή σε συνδυασμό με την παχυσαρκία, η 
έλλειψη σωματικής άσκησης, καθώς και επιγενετικές-περι-
βαλλοντικές παράμετροι. 
Στην Ελλάδα κατέχουμε πολλές ατυχείς «πρωτιές». Αφ' 
ενός, ο ελληνικός πληθυσμός θεωρείται αγύμναστος, καθό-
σον μελέτη ευρωπαϊκού φόρουμ του 2019 αναδεικνύει πως 
το 68% του ελληνικού πληθυσμού δεν γυμνάζεται ποτέ. Το 
ποσοστό αυτό άλλαξε μετά την πανδημία του νέου κορονο-
ϊού, με ολοένα και περισσότερους ασκούμενους στη χώρα. 
Αφ' ετέρου, ξεχωρίζει η κακή επίδοση της χώρας μας στην 
παχυσαρκία, με 6 στους 10 Έλληνες να είναι υπέρβαροι ή 
παχύσαρκοι, σύμφωνα με στοιχεία του Παγκόσμιου Οργα-
νισμού Υγείας. 
Σε σχέση με το δεύτερο σκέλος του ερωτήματος, θεωρώ 
πως τα κενά στην Πρωτοβάθμια Φροντίδα Υγείας ευθύνο-
νται για τον μεγάλο αριθμό αδιάγνωστων διαβητικών ασθε-
νών. Ο προσυμπτωματικός έλεγχος είναι εξαιρετικά σημα-
ντικός, όταν μιλάμε για ασθένειες όπως είναι ο διαβήτης και η 
παχυσαρκία, γεγονός που φαίνεται θα θεραπεύσει ο θεσμός 
του προσωπικού ιατρού, που μόλις τέθηκε σε εφαρμογή. 

Οι αριθμοί σχετικά με τον Σακχαρώδη Διαβήτη τύπου 2 στη χώρα μας είναι αμείλικτοι, με τους 
καταγεγραμμένους ασθενείς να ξεπερνούν το ένα εκατομμύριο, αλλά και τις εκτιμήσεις για τους 
αδιάγνωστους ασθενείς να θεωρούνται ιδιαίτερα δυσοίωνες. Ο Δρ. Σπύρος Σαπουνάς, ενδοκρινολόγος 
- διαβητολόγος, προϊστάμενος της Διεύθυνσης Ετοιμότητας και Απόκρισης του ΕΟΔΥ, σκιαγραφεί 
την εικόνα της νόσου στην Ελλάδα, τονίζει την κρίσιμη σημασία του προσυμπτωματικού ελέγχου 
και της υιοθέτησης ενός υγιεινού τρόπου ζωής, εκφράζοντας παράλληλα την αισιοδοξία του για την 
εμφάνιση νέων φαρμάκων που υπόσχονται άμεσα και ορατά οφέλη για τους διαβητικούς ασθενείς.

Δρ. Σπύρος Σαπουνάς
«Περίπου ένας στους δέκα Έλληνες
πάσχει από Σακχαρώδη Διαβήτη τύπου 2»

#be_healthy
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● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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Στην Ελλάδα κατέχουμε 
πολλές ατυχείς «πρωτιές». 
Αφ' ενός, ο ελληνικός 
πληθυσμός θεωρείται 
αγύμναστος, αφ' ετέρου 
ξεχωρίζει η κακή επίδοσή
μας στην παχυσαρκία.
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_Τώρα που, πλέον, όλοι έχουμε κάπως 
εξοικειωθεί με την ιδέα της συνύπαρξης 
με την COVID-19, πώς μπορούν οι δια-
βητικοί ασθενείς να διαμορφώσουν την 
καθημερινότητά τους, προκειμένου να 
ελαχιστοποιήσουν τις πιθανότητες να 
νοσήσουν από κορονοϊό;
Πρωτίστως, οφείλουν να προστατευθούν 
από τη μόλυνση ακολουθώντας τις οδηγί-
ες των φορέων Δημόσιας Υγείας με σωστή 
εφαρμογή μάσκας υψηλής αναπνευστικής 
προστασίας, καλό αερισμό κλειστών χώρων 
και την αποφυγή συγχρωτισμού. Ο συχνός 
και τακτικός έλεγχος με τεστ ανίχνευσης 
αντιγόνου (rapid test) είναι επίσης πολύ 
σημαντικός για την έγκαιρη διάγνωση της 
νόσου.  
Παράλληλα, γνωρίζουμε πως ασθενείς με 
καλή γλυκαιμική ρύθμιση έχουν μικρότερες 
πιθανότητες σοβαρής νόσου και επιπλοκών, 
σε σχέση με τους αρρύθμιστούς διαβητι-
κούς ασθενείς. Τουτέστιν, καθίσταται επιτα-
κτικό να ρυθμίσουμε καλά τον διαβήτη και 
τις συννοσηρότητες αυτού. 
Επίσης, κάθε διαβητικός ασθενής οφείλει 
να επικοινωνεί άμεσα με τον θεράποντα ια-
τρό για έγκαιρη έναρξη αντιικής αγωγής, σε 
περίπτωση μόλυνσης από κορονοϊό. Πολύ 
σημαντικό είναι να ολοκληρωθεί ο εμβο-
λιασμός με τη δεύτερη αναμνηστική δόση 
του εμβολίου κατά της COVID-19, άσχετα 
με το αν έχουν μολυνθεί από κορονοϊό οι 
ασθενείς. 
Άρα, αυτά τα οποία πρέπει να μας μείνουν: 
αποφεύγουμε τη μόλυνση, φροντίζουμε 
για την καλή ρύθμιση ώστε να περιοριστεί 
ο κίνδυνος σοβαρής νόσου, και εμβολιαζό-
μαστε με όλες τις αναμνηστικές δόσεις της 
κατηγορίας στην οποία ανήκουμε. 

_Ένας διαβητικός ασθενής, επίσης, 
παρουσιάζει 2 έως 5 φορές περισσότε-
ρες πιθανότητες να εκδηλώσει κάποια 
καρδιαγγειακή νόσο, συγκριτικά με ένα 
άτομο που δεν πάσχει από διαβήτη. 
Ποιες οι καρδιαγγειακές επιπλοκές που 
είναι πιθανότερο να παρουσιάσει;
Ο ΣΔ2 σχετίζεται με μακροχρόνια αγγεια-

_Ποιες συννοσηρότητες «φέρνει» συνήθως μαζί του ο σακχαρώδης 
διαβήτης τύπου 2;
Δυστυχώς, το 75% των ασθενών με ΣΔ2 εμφανίζουν τουλάχιστον μία ακόμη 
συννοσηρότητα κατά τη διάγνωση τους. Η λίστα αυτών είναι μεγάλη, αφού ο 
ΣΔ2 είναι μία συστηματική νόσος, η οποία επηρεάζει σχεδόν όλα τα όργανα, 
με συχνότερες συννοσηρότητες την υπέρταση, την υπερλιπιδαιμία, τις καρδι-
αγγειακές παθήσεις, την παχυσαρκία κ.ο.κ. 
Επιπλέον, λόγω της προσβολής των αγγείων που προκαλεί ο ΣΔ2, πολύ συχνά 
εμφανίζονται ασθενείς με βλάβες στους οφθαλμούς ή διαταραχές στύσης, οι 
οποίοι δεν γνώριζαν το πρόβλημά τους. Τα τελευταία χρόνια, δε, πολύ υψηλή 
συσχέτιση έχει παρατηρηθεί σε κάποιες μορφές καρκίνου με τον ΣΔ2.

_Η ύπαρξη σακχαρώδους διαβήτη θεωρήθηκε, από τις αρχές κιόλας 
της πανδημίας το 2020, ως ένας σημαντικός παράγοντας κινδύνου για 
βαριά νόσηση με COVID-19, νοσηλεία ή και θάνατο. Ποια χαρακτη-
ριστικά της νόσου είναι εκείνα που καθιστούν τους πάσχοντες τόσο 
εμφατικά «ευάλωτη ομάδα»; 
Όπως αναφέραμε, οι ασθενείς με ΣΔ2 πολύ συχνά πάσχουν από λοιπές συν-
νοσηρότητες και εμφανίζουν επιπλοκές της νόσου, όπως η νεφρική ανεπάρ-
κεια κ.λπ.. Αυτό, αυτομάτως, τους καθιστά ευάλωτους σε κάθε ιογενή λοίμω-
ξη, όπως η νόσος COVID-19. 
Σύμφωνα με το αμερικανικό CDC, ασθενείς οι οποίοι έπασχαν από ΣΔ2 είχαν 
περίπου 6 φορές περισσότερες πιθανότητες να νοσηλευτούν και 12 φορές 
περισσότερες πιθανότητες να καταλήξουν, σε σχέση με τους μη διαβητικούς. 
Ο λόγος βρίσκεται σε ανοσολογικό επίπεδο και αφορά στην ανοσολογική 
απάντηση του οργανισμού, η οποία είναι μειωμένη σε ασθενείς με ΣΔ2.
Εδώ αξίζει να αναφέρουμε ότι η COVID-19, πολύ συχνά, αποτελεί εκλυτικό 
παράγοντα εμφάνισης διαβήτου και υπάρχει ισχυρή συσχέτιση στη βιβλιο-
γραφία.
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κή προσβολή που αφορά τα μικρά (μικρο-
αγγειοπάθεια) και τα μεγάλα αγγεία (μακρο-
αγγειοπάθεια). Συχνότερα προσβάλλονται 
τα μικρά αγγεία, όπως είναι τα αγγεία στους 
οφθαλμούς, στα νεύρα και στους νεφρούς. 
Ωστόσο, πολύ συχνή είναι η προσβολή και 
μεγάλων αγγείων, όπως της καρδιάς. Συνε-
πεία αυτού εμφανίζεται συχνά στους δια-
βητικούς ως επιπλοκή η στεφανιαία νόσος, 
η οποία ουσιαστικά επιδρά στην καρδιακή 
λειτουργία. 

_Φυσικά, η νόσος που συνδέεται πιο 
ξεκάθαρα με την εμφάνιση σακχαρώ-
δους διαβήτη 2 είναι η παχυσαρκία, με 
τα παχύσαρκα άτομα να έχουν 7 φορές 
περισσότερες πιθανότητες να εμφανί-
σουν τη νόσο. Πώς εξηγείται ακριβώς 
η σχέση μεταξύ παχυσαρκίας και δια-
βήτη;
Ο ΣΔ2 είναι μία μεταβολική πάθηση, η 
οποία χαρακτηρίζεται από διαταραχή με-
ταβολισμού της γλυκόζης, με αποτέλεσμα 
την αύξηση των τιμών του σακχάρου αί-
ματος, είτε ως αποτέλεσμα της μειωμένης 
παραγωγής γλυκόζης, είτε λόγω αύξησης 
της αντίστασης των κυττάρων στη δράση 
της ινσουλίνης. Η παχυσαρκία, ουσιαστικά, 
συμβάλλει στο δεύτερο σκέλος, δηλαδή 

στην αντίσταση στην δράση της ινσουλίνης και, κατά συνέπεια, στην ανάπτυ-
ξη υπεργλυκαιμίας.

_Τα καλά νέα είναι ότι ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2 είναι αποτρέ-
ψιμος. Τι μπορεί να κάνει ένα άτομο από πλευράς πρόληψης, ιδιαίτερα 
αν έχει και οικογενειακό ιστορικό διαβήτη;
Η καλύτερη μέθοδος πρόληψης είναι η υγιεινοδιαιτητική παρέμβαση, δηλαδή 
η αλλαγή του τρόπου ζωής, με στόχο τη βελτίωση της υγείας. Αυτό περι-
λαμβάνει συχνή σωματική άσκηση και προσαρμοσμένη διατροφή από ειδικό, 
στις ανάγκες του κάθε ατόμου. Έπειτα, ο συχνός προσυμπτωματικός έλεγχος 
θα βοηθήσει στην έγκαιρη διάγνωση της νόσου και τροποποίηση του τρόπου 
ζωής ή/και προσθήκη φαρμακευτικής αγωγής.

_Και τι γίνεται σε επίπεδο θεραπευτικών επιλογών; Ποιες οι τελευταί-
ες εξελίξεις στον συγκεκριμένο τομέα;
Τα νέα σε αυτόν τον τομέα είναι πολύ καλά και προστίθενται διαρκώς ολοένα 
και περισσότερα νέα φάρμακα. Υπάρχουν πλέον φάρμακα τα οποία, εκτός 
της γλυκαιμικής ρύθμισης, επιτυγχάνουν και σημαντική απώλεια βάρους, η 
οποία αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της θεραπείας του ΣΔ2. Το σημαντικό 
είναι να χορηγούνται κατόπιν κλινικών ενδείξεων και με ιατρική παρακολού-
θηση. 

_Τι άλλο να περιμένουμε στο άμεσο μέλλον, που θα βελτιώσει την 
ποιότητα ζωής των ασθενών;
Τα βήματα στην ιατρική τεχνολογία είναι τεράστια και τα οφέλη άμεσα ορατά. 
Στην ίδια κατεύθυνση πιστεύω πως θα κινηθεί η βιομηχανία του φαρμάκου, 
προκειμένου να προωθηθούν φάρμακα με πολλαπλά οφέλη, όπως η προστα-
σία από τον καρδιαγγειακό κίνδυνο, εκτός του γλυκαιμικού ελέγχου.
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Μικροβιακή
αντοχή
Οι σοβαρές συνέπειες της
αλόγιστης χρήσης αντιβιοτικών

Η υπερβολική χρήση αντιβιοτικών αποτελεί μία από τις κύριες 
αιτίες της ιικής ανθεκτικότητας στα συγκεκριμένα σκευάσματα, 
απειλώντας σοβαρά την παγκόσμια υγεία.

της Έλενας Κιουρκτσή

Από την ανακάλυψη της πενικιλίνης το 1929 από τον Αλεξάντερ 
Φλέμινγκ, ως την «εκρηκτική» παραγωγή νέων αντι-μικροβια-
κών ουσιών μεταξύ 1950 και 1990, η ζωή της Ανθρωπότητας 
άλλαξε σημαντικά. Εκατομμύρια ζωές σώθηκαν, καθώς με τα 
αντιβιοτικά κατέστη δυνατή η αντιμετώπιση θανατηφόρων, μέ-
χρι τότε, μικροβιακών λοιμώξεων, και η βελτίωση της ποιότη-
τας ζωής. 
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Μικροβιακή
αντοχή
Οι σοβαρές συνέπειες της
αλόγιστης χρήσης αντιβιοτικών της Έλενας Κιουρκτσή
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Η θριαμβολογία, όμως, επισκιάζεται από την επανεμφάνι-
ση ασθενειών που υποτίθεται ότι είχαν εξαλειφθεί, γεγονός 
που οφείλεται αποκλειστικά στην αλόγιστη χρήση αυτών 
των φαρμάκων.

Να πάρω αντιβίωση, αλλά πότε; 
Η λήψη των αντιβιοτικών ενδείκνυται αποκλειστικά για τη 
θεραπεία λοιμώξεων που προκαλούνται από μικρόβια, και 
όχι από ιούς. Η διαφορά τους από τα άλλα φάρμακα είναι 
ότι η λήψη τους διακόπτεται με την ολοκλήρωση της θερα-
πείας για τη λοίμωξη, ώστε να επιτευχθεί εκρίζωσή της, και 
όχι με την ύφεση των συμπτωμάτων, όπως συμβαίνει με τα 
παυσίπονα.
Ο γιατρός συμπεραίνει τη μικροβιακή φύση μιας λοίμωξης 
κυρίως από την κλινική εικόνα, αλλά και μέσω εργαστηρια-
κών εξετάσεων, αν κριθεί απαραίτητο. Υπάρχουν περισσό-
τερα από 250 είδη ιών που παρουσιάζουν ίδια συμπτώματα, 
δηλαδή καταρροή, βήχα, συνάχι, πονόλαιμο, δακρύρροια 
και χαμηλό πυρετό (κάτω από 38 βαθμούς). Σε τέτοιες πε-
ριπτώσεις, το κεντρικό σύνθημα είναι «βήχας-πονόλαιμος-
συνάχι, ιός είναι θα περάσει». 
Ο υψηλός πυρετός χαρακτηρίζει συνήθως τις μικροβιακές 
λοιμώξεις και αποτελεί σημάδι για να απευθυνθούμε στον 
γιατρό μας ή στα εξωτερικά ιατρεία ενός νοσοκομείου.
 

Αν, παρά τις ενδείξεις, λάβουμε αντιβίωση για λοιμώξεις 
που οφείλονται σε ιούς, δίνουμε την ευκαιρία σε μικρόβια 
που φιλοξενούνται στο σώμα μας, τα οποία αποτελούν τις 
λεγόμενες «φυσιολογικές χλωρίδες» μας, να αναπτύξουν 
κώδικες αντοχής στα χορηγούμενα αντιβιοτικά. Δυστυχώς, 
αυτές τις πληροφορίες μπορούν να τις μεταβιβάσουν εύκο-
λα σε παθογόνα μικρόβια που πιθανόν να μας προσβάλουν 
στο μέλλον. Έτσι, το αντιβιοτικό που λάβαμε (και όλα τα 
συγγενή του) θα είναι ανενεργό όταν το χρειαστούμε.

Δεν είναι τυχαίο το γεγονός ότι, στις χώρες με τη μεγαλύ-
τερη κατανάλωση αντιμικροβιακών, απαντάται και το υψη-
λότερο ποσοστό μικροβιακής αντοχής. Ενδεικτικά, στην 
Ελλάδα, η κατανάλωση προηγμένων κεφαλοσπορινών είναι 
256 φορές υψηλότερη από ό,τι στη Δανία! 
Επομένως, όσο και αν προσπαθούμε να δημιουργήσουμε 
νέα αντιβιοτικά, φαίνεται ότι τα «έξυπνα» μικρόβια θα βρί-
σκουν τρόπο να αναπτύξουν αντοχή και σε αυτά. 
Μόνη λύση είναι η αποφυγή της άσκοπης κατανάλωσης 
αντιβιοτικών, η οποία συμβάλλει στον περιορισμό της αντο-
χής των μικροβίων, ακόμη και όταν αυτή έχει εγκατασταθεί. 
Κι αυτό, διότι τα ανθεκτικά βακτήρια καταναλώνουν πολλή 
ενέργεια και, όταν «κουράζονται», δυσκολεύονται να επιβι-
ώσουν. 
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Παιδιά και αντιβίωση 
Τα παιδιά δεν χρειάζονται περισσότερα αντιβιοτικά σε σχέ-
ση με τους ενήλικες, απλά είναι πιο ευάλωτα σε σχέση με 
τους μεγάλους στις ιώσεις, κυρίως λόγω των συνθηκών συγ-
χρωτισμού και της έμφυτης ανάγκης τους για επικοινωνία.
Η συντριπτική πλειονότητα των λοιμώξεων της παιδικής ηλι-
κίας είναι ιογενείς και, όπως και στους ενήλικες, δεν ενδεί-
κνυται γι' αυτές η χρήση αντιβιοτικών. Ωστόσο, παρατηρεί-
ται συχνά παιδιά κάθε ηλικίας να καταλήγουν να παίρνουν 
πολύ περισσότερα αντιβιοτικά από όσα χρειάζονται. 
Στην Ελλάδα, περίπου το 42% των παιδιών έχουν λάβει αντι-
βιοτικά για ιώσεις ύστερα από συναίνεση του παιδιάτρου 
στις πιέσεις των γονέων. Επίσης, το 15-20% των γονέων δί-
νουν μόνοι τους αντιβιοτικά στα παιδιά τους. 

Παρενέργειες
Η πιο απειλητική ανεπιθύμητη ενέργεια των αντιβιοτικών 
είναι η εμφάνιση αλλεργικής αντίδρασης (εξάνθημα, πτώ-
ση της αρτηριακής πίεσης (shock), δύσπνοια, ταχυκαρδία, 
λιποθυμία και άμεσος θάνατος). Άλλες ανεπιθύμητες ενέρ-
γειες μπορεί να είναι δερματικές αντιδράσεις με εξάνθημα 
μόνο, χωρίς συστηματικά συμπτώματα, δυσπεπτικά ενο-
χλήματα (ναυτία, έμετος, πόνος στο στομάχι), διάρροια, 
η οποία μπορεί να γίνει απειλητική για τη ζωή, διαταραχές 
από το συκώτι (αύξηση των ηπατικών ενζύμων) και τους νε-
φρούς (εμφάνιση νεφρικής ανεπάρκειας). 
Επιπρόσθετα, η τοπική χρήση αντιβιοτικών αλοιφών ή κρε-
μών μπορεί να διαταράξει τη χλωρίδα του δέρματος και, 
επιπλέον, να προκαλέσει δερματικές αλλεργίες.

Τι πρέπει προσέχουμε όταν λαμβάνουμε
αντιβίωση
➤ Ακολουθούμε πιστά τις οδηγίες του γιατρού και δεν τρο-
ποποιούμε από μόνοι μας τη δόση, ούτε διακόπτουμε την 
αγωγή μόλις αισθανθούμε καλά. 
➤ Προσέχουμε ώστε να λαμβάνουμε την επόμενη δόση 
στην ώρα της. Σημαντική καθυστέρηση στη λήψη της βοηθά 
τα μικρόβια να αναπτύσσουν μηχανισμούς αντοχής, στο δι-

άστημα που η στάθμη του αντιβιοτικού στο αίμα μας πέφτει 
σε χαμηλότερα από τα θεραπευτικά επίπεδα. 
➤ Όταν ο γιατρός μάς συνταγογραφεί αντιβιοτικά, επι-
βάλλεται να τον ενημερώνουμε για άλλα σκευάσματα που 
λαμβάνουμε (π.χ. φάρμακα για άλλες παθήσεις, «βιταμίνες», 
συμπληρώματα διατροφής, βότανα, εναλλακτικά φάρμακα 
κ.λπ.). Κι αυτό, διότι πολλά από αυτά περιέχουν δραστικά 
συστατικά που αλληλεπιδρούν με κάποια αντιβιοτικά, είτε 
αδρανοποιώντας τα, είτε αυξάνοντας την πιθανότητα πρό-
κλησης ανεπιθύμητων ενεργειών.  
➤ Στην περίπτωση εμφάνισης κάποιας ανεπιθύμητης ενέρ-
γειας, ενημερώνουμε αμέσως τον γιατρό μας.

Τα 4 «πρέπει» με την αντιβίωση 
1. Καλό είναι να απέχουμε από το αλκοόλ τις ημέρες που 
λαμβάνουμε αντιβιοτικά.
2. Τα αντιβιοτικά δρουν μεν ενάντια στα παθογόνα βακτή-
ρια, αλλά ταυτόχρονα εξουδετερώνουν και τα ωφέλιμα 
βακτήρια που βρίσκονται στο έντερο, γι' αυτό μπορεί να 
προκληθούν γαστρεντερικές ενοχλήσεις, όπως διάρροια. 
Σε τέτοιες περιπτώσεις, βοηθά η λήψη συμπληρώματος 
προβιοτικών, που ενισχύουν τη μικροχλωρίδα του εντέρου.
3. Τα περισσότερα αντιβιοτικά δεν επεμβαίνουν στη δράση 
των ορμονικών αντισυλληπτικών χαπιών, υπάρχουν όμως 
και εξαιρέσεις. Μπορούμε να συζητήσουμε αυτό το ενδε-
χόμενο με τον γιατρό μας και καλό θα είναι να συνδυά-
σουμε το αντισυλληπτικό χάπι και με κάποια άλλη μορφή 
αντισύλληψης, όπως το προφυλακτικό, για όσο καιρό λαμ-
βάνουμε την αγωγή και για λίγο καιρό μετά.
4. Κάποια αντιβιοτικά πρέπει να λαμβάνονται μετά την κα-
τανάλωση ενός γεύματος, ενώ άλλα συνιστάται να λαμβάνο-
νται με άδειο στομάχι για καλύτερη απορρόφηση. Φροντί-
ζουμε να διαβάζουμε προσεκτικά τις οδηγίες ή να έχουμε 
ενημερωθεί από τον φαρμακοποιό μας.

51

4+1 Επικίνδυνες αντιλήψεις   

1. �Η χορήγηση ακατάλληλου αντιβιοτικού, η λανθασμένη δοσο-
λογία, αλλά και η πρόωρη διακοπή του, συνιστούν κακή χρήση. 

2. �Η χορήγηση του αντιβιοτικού σε περιπτώσεις όπου δεν είναι 
δραστικό (π.χ. ιογενείς λοιμώξεις) και για μεγαλύτερο χρονικό 
διάστημα από το ενδεδειγμένο, συνιστά κατάχρηση.

3. �Πολλοί αποδίδουν το γεγονός ότι αρρωσταίνουν συχνά στο 
ότι δεν πήραν αντιβιοτικά. Αυτό είναι λάθος.

4. Τα αντιβιοτικά ΔΕΝ βοηθούν στην πρόληψη των ιώσεων. 
5. �Συχνά ακούγεται ότι τα αντιβιοτικά χορηγούνται ώστε μια ιο-

γενής λοίμωξη να μην εξελιχθεί σε μικροβιακή. Επίσης λάθος! 
Τα αντιβιοτικά ΔΕΝ προλαμβάνουν μια μικροβιακή λοίμωξη.
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Καρκίνος του 
ΜΑΣΤΟΎ
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Το ισχυρότερο εργαλείο που διαθέτουμε για  την έγκαι-
ρη διάγνωση του καρκίνου μαστού είναι η μαστογραφία. 
Υπάρχουν ισχυρά δεδομένα, βασισμένα σε μελέτες, που 
δείχνουν ότι οι γυναίκες θα πρέπει να υποβάλλονται τακτικά 
σε μαστογραφία από την ηλικία των 40 ετών. Ειδικά για την 
ηλικιακή ομάδα 50 έως 75 ετών, η μαστογραφία στα πλαί-
σια του screening μειώνει τον κίνδυνο θανάτου από καρκίνο 
μαστού κατά 40%, 
Στο ερώτημα για τη χρήση της μαστογραφίας ή έτερων 
απεικονιστικών μεθόδων (υπέρηχος, μαγνητική μαστογρα-
φία) σε μικρότερη ηλικία, η απάντηση είναι ότι θα πρέπει 
να αποτελεί εξατομικευμένη απόφαση ανάλογα με το οι-
κογενειακό ιστορικό και τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά κάθε 
γυναίκας. Και, φυσικά, δεν πρέπει να αμελούμε ότι κάθε γυ-
ναίκα, μετά την ενηλικίωσή της,  είναι σημαντικό να υποβάλ-
λεται σε τακτική ψηλάφηση από ειδικό και να εκπαιδευτεί 
και η ίδια στην αυτοψηλάφηση των μαστών της. 

Εκτός του προληπτικού ελέγχου, οι εξελίξεις για την αντι-
μετώπιση του καρκίνου μαστού μετά τη διάγνωση είναι 
εντυπωσιακές. Βιώνουμε μια συναρπαστική εποχή στην 
Ογκολογία, με την έρευνα να εστιάζει περισσότερο στην 
ανοσοθεραπεία και στις στοχευμένες θεραπείες. Νέα φάρ-
μακα και αποτελεσματικότερες στρατηγικές συγκαταλέγο-
νται στη θεραπευτική μας φαρέτρα και, πλέον, γυναίκες 
ακόμα και με επιθετικότερες μορφές καρκίνου μαστού, 
έχουν πολύ καλύτερη πρόγνωση.
Τέλος, θα ήθελα να αναφερθώ στο ότι η αντιμετώπιση του 

καρκίνου μαστού απαιτεί διεπιστημονική προσέγγιση, με 
τη συνεργασία πολλών διαφορετικών ειδικοτήτων. Η δη-
μιουργία μια τέτοιας θεραπευτικής ομάδας, με επίκεντρο 
πάντα τον ασθενή, επιτυγχάνει τα βέλτιστα αποτελέσματα 
και εξασφαλίζει, σε συνδυασμό με τις συνεχείς ερευνητικές 
προσπάθειες, ένα μέλλον στο οποίο ο καρκίνος πλέον δεν 
θα τρομάζει.

O Βασίλης Ραμφίδης MD, MSc, είναι Παθολόγος-Ογκολόγος, 
Διευθυντής της Ογκολογικής Κλινικής 251 του Γενικού Νοσοκομείου 
Αεροπορίας, καθώς και Διευθυντής στο Ιατρικό Κέντρο Αθηνών. 
Παράλληλα, διατελεί Πανεπιστημιακός Συνεργάτης της Γ' Πανεπιστη-
μιακής Παθολογικής Κλινικής της Ιατρικής Σχολής Αθηνών.

Ο καρκίνος μαστού αποτελεί τον πιο συχνό καρκίνο του γυναικείου φύλου. Επιδημιολογικά στοιχεία 
δείχνουν ότι 1 στις 8 γυναίκες θα εμφανίσει καρκίνο μαστού κατά τη διάρκεια της ζωής της, γεγονός 
που πρέπει να ευαισθητοποιήσει τόσο την κάθε γυναίκα, όσο και όλη την κοινωνία για την ανάγκη 
του προσυμπτωματικού ελέγχου  (screening).

γράφει ο Δρ. Βασίλης Ραμφίδης MD, MSc, Παθολόγος - Ογκολόγος

Ο κρίσιμος προληπτικός έλεγχος και τα νέα 
φαρμακευτικά «όπλα» στη φαρέτρα της Ογκολογίας
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Ανθρώπινος 
εγκέφαλος

Το μυστήριο της λειτουργίας του 
και τρόποι για να τον κρατήσουμε σε εγρήγορση

Κι ενώ ο τρόπος λειτουργίας του ανθρώπινου εγκεφάλου εξακολουθεί να αποτελεί μια μεγάλη 
πρόκληση για τους επιστήμονες, ο Ιπποκράτης είχε αντιληφθεί από νωρίς ότι πρόκειται για μία από 

τις πιο πολύπλοκες, αινιγματικές και, ταυτόχρονα, τέλειες δημιουργίες στο σύμπαν. 

της Έλενας Κιουρκτσή
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Μπορεί να εφεύρει θεωρίες, να κατα-
σκευάσει διαστημόπλοια, να συνθέσει 
μουσική. Είναι «αυτός» που μας δίνει τη 
συνείδηση τού ποιοι είμαστε. Εδώ και 
εκατοντάδες χρόνια, ο άνθρωπος προ-
σπαθεί να κατανοήσει αυτό το μοναδικό 
σύστημα πληροφοριών και δεξιοτήτων 
που αποκαλούμε  «εγκέφαλο», χάρη στο 
οποίο προσδιοριζόμαστε ως έμφρονες.
Αυτό το έξοχο εργαλείο του homo 
sapiens - sapiens είναι το αποτέλεσμα 
μιας  εξελικτικής πορείας 500 εκατομμυ-
ρίων ετών, ένα θαυμαστό επίτευγμα της 
Φύσης που έχει τη δυνατότητα να  σκέ-
φτεται με 60 χιλιόμετρα την ώρα! Κι ενώ, 
ακόμη και σήμερα, κάποιοι συνάνθρωποί 
μας μπορεί να... πιθηκίζουν με ποικίλους 
τρόπους, δικαιώνοντας τον Δαρβίνο, 
στην πραγματικότητα η κοινή μας μοίρα 
με τους ανθρωποειδείς πιθήκους άλλαξε 
όταν ο εγκέφαλός μας ξεπέρασε τα 770 
κυβικά εκατοστά. Και όταν, πριν από δύο 
με τέσσερα εκατομμύρια χρόνια, στην 
Αιθιοπία, κάποιος μακρινός προπάπ-
πους μας τόλμησε να περπατήσει όρθι-
ος. Χάρη στην όρθια στάση ο εγκέφαλος 
αναπτύχθηκε και, έτσι, η «δικτατορία» 
των γονιδίων, η οποία επιβάλλει στους δι-
άφορους ζωντανούς οργανισμούς συγκε-
κριμένες λειτουργίες και χαρακτηριστικά, 
ανετράπη. Τη θέση της πήρε μια εντελώς 
καινούργια, η οποία αύξησε τον όγκο του 
ανθρώπινου εγκεφάλου στα 900 κυβικά 
εκατοστά, διαφοροποιώντας μας οριστι-
κά από τα υπόλοιπα είδη. Ο ανθρώπινος 
εγκέφαλος δεν έπαψε ποτέ να εξελίσσε-
ται. Απόδειξη είναι το ότι, τα τελευταία 
2 εκατ. χρόνια, τριπλασιάστηκε σε όγκο. 
Αν, όμως, η νόηση ήταν αποκλειστικά και 
μόνο συνάρτηση του μικρού ή μεγάλου 
μεγέθους του εγκεφάλου, τότε οι ελέφα-
ντες θα ήταν ιδιοφυίες και οι φάλαινες θα 
σχεδίαζαν ταξίδια στο διάστημα. Αυτό 
που κάνει τη διαφορά, παράλληλα με το 
μέγεθος, είναι και η εσωτερική δομή και  
λειτουργία του ανθρώπινου εγκεφάλου. 
Σύμφωνα με τους επιστήμονες, οι εγκε-
φαλικές λειτουργίες, που «εκτόξευσαν» 
τον άνθρωπο, παραμένουν ένα μεγάλο 
μυστήριο.

Τα 7 «μυστήρια»
του εγκεφάλου
1. Αποθήκευση πληροφοριών. 
Φαίνεται πως κωδικοποιούνται με τη μορφή ηλεκτρικών σημάτων, της τάξης  
χιλιοστών του Volt. Ο ανθρώπινος εγκέφαλος είναι ικανός να αποθηκεύσει 
αμέτρητες πληροφορίες – τόσες,  που ακόμα οι επιστημονικοί  υπολογισμοί 
αδυνατούν να προσδιορίσουν.
Και παρόλο που η λειτουργία της μνήμης είναι πεπερασμένη, ο μηχανισμός 
της κωδικοποίησης των πληροφοριών και η συγκρότηση της μνήμης παραμέ-
νουν προς διερεύνηση για το πελώριο εγκεφαλικό σύμπαν.  

2. Ευφυΐα. 
Η ικανότητα υψηλότερων νοητικών επιδόσεων σε συγκεκριμένες δοκιμασίες 
δεν μπορεί να εξηγηθεί, προς το παρόν, από έναν και μόνο μηχανισμό ή μια 
μόνο νευρολογική περιοχή του εγκεφάλου. Έτσι, πολλοί υποστηρίζουν πως 
η ποσοτικοποίησή της μέσω του δείκτη νοημοσύνης (ΙQ) και οι διαδικασίες 
μέτρησής της είναι αλληλένδετες με την εποχή και τον κόσμο που έχουμε 
δημιουργήσει. Με άλλα λόγια, το IQ μετρά αυτό που εμείς θα ζητήσουμε να 
μετρήσει. Θεωρείται, λοιπόν, ότι ο δείκτης νοημοσύνης δεν καθορίζεται βιο-
λογικά στον άνθρωπο.

3. Αντίληψη του χρόνου. 
Ένα απλό τεστ των παιχνιδιών του μυαλού με τη διάσταση του χρόνου, είναι 
να κοιτάξετε στον καθρέφτη το αριστερό σας μάτι και μετά να μεταφέρετε 
το βλέμμα σας στο δεξί. Το «παράδοξο» είναι ότι εσείς δεν βλέπετε τα μά-
τια σας να κινούνται. Κι αυτό, γιατί η κίνηση των ματιών χρειάζεται κάποιον 
χρόνο, με τον οποίο ο εγκέφαλος αργεί να συγχρονιστεί. Ο χρόνος, λοιπόν, 
δεν γίνεται άμεσα αντιληπτός από τον εγκέφαλο, σε αντίθεση με τις τρεις 
διαστάσεις στον χώρο. Γιατί συμβαίνει αυτό, δεν το γνωρίζουμε. Το αποτέ-
λεσμα είναι η αίσθηση του χρόνου να είναι υποκειμενική και να διαφέρει για 
τον καθένα από εμάς. 

4. Συνείδηση. 
Πρόκειται για το «ιερό δισκοπότηρο» της Νευροεπιστήμης σήμερα, αλλά και 
της Φιλοσοφίας ανέκαθεν. Αφορά τη συναίσθηση τού ποιοι είμαστε, την προ-
σωποποίηση των συναισθημάτων μας και την ικανότητα να αναγνωρίζουμε τον 
εαυτό μας και τους γύρω μας. Ήδη, 2500 χρόνια πριν, ο Αλκμαίων ο Κροτω-
νιάτης θεωρούσε ότι η συνθετική και συντονιστική λειτουργία του εγκεφάλου 
αποτελεί διακριτικό γνώρισμα του ανθρώπου σε σχέση με τα άλλα ζώα.
Κατ’ άλλους, η συνείδηση προκύπτει εκ του αποτελέσματος μιας νοητικής 
λειτουργίας, συνιστώντας, στην ουσία, απλώς μία ειδικού τύπου ανάμνηση. Οι 
επιστήμονες συνεχίζουν να αναζητούν συγκεκριμένες περιοχές που ενεργο-
ποιούνται στον εγκέφαλο και αντιστοιχούν στον μηχανισμό της συνείδησης. 
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καρποί, συμβάλλουν στην καλή λειτουρ-
γία του εγκεφάλου.
• Η εκμάθηση μιας ξένης γλώσσας γυμνά-
ζει τον εγκέφαλο, «αναγκάζοντάς» τον να 
κάνει μια διαφορετική διεργασία όταν δεν 
αναγνωρίζει τις λέξεις που «καταγράφει» 
και χρειάζεται να τις μεταφράσει σε μια 
γλώσσα που αναγνωρίζει. 
• Το να είμαστε κοινωνικά ενεργοί κατα-
πολεμά την κατάθλιψη και μας θωρακίζει 
ενάντια στην άνοια.

Παράξενα, 
κι όμως αληθινά
- �Τα τελευταία 4 - 5 εκατ. χρόνια 

παρατηρήθηκε σημαντική ανάπτυξη 
στις περιοχές του εγκεφαλικού φλοιού 
που αφορούν τη «συναναστροφή» 
και ενισχύουν την κοινωνικότητα του 
ανθρώπου.

- �Μέσα σε 9 μήνες, ο εγκέφαλος ενός 
ανθρώπινου εμβρύου περνά από όλα 
τα στάδια εξέλιξης εκατομμυρίων 
ετών. Έτσι, προσομοιάζει με εγκέφαλο 
ψαριού, χελώνας, σαύρας, πουλιού ή και 
πιθήκου. 

- �Οι πρώτες χειρουργικές επεμβάσεις 
στον εγκέφαλο έγιναν τουλάχιστον 
6.000 χρόνια πριν, με τη διάνοιξη οπών 
στο κρανίο.

- �2.400 χρόνια πριν, οι αρχαίοι Έλληνες 
αντιλήφθηκαν ότι οι σκέψεις σχετίζονται 
με παθήσεις, όπως π.χ. η κατάθλιψη. 

- �Ο εγκέφαλος χρειάζεται μόλις 0,06 δευ-
τερόλεπτα, από τη στιγμή που αποφα-
σίζουμε να κινήσουμε τον δεξί δείκτη 
μας, μέχρι να το πράξουμε.

- �Κατά τη διαδικασία της σκέψης, ο 
εγκέφαλος καταναλώνει περίπου όση 
ενέργεια καταναλώνει ένας αναμμένος 
γλόμπος 14 Watt.

5. Συναισθήματα. 
Μπορεί τις επιθυμίες, τους  φόβους και τις ελπίδες μας να τα τοποθετούμε 
συμβολικά στη θέση της καρδιάς, ωστόσο έχουν το αρχηγείο τους στον εγκέ-
φαλο. Σε αντίθεση με το βίωμα, όπου οι ανώτερες εγκεφαλικές λειτουργίες 
(ομιλία, πράξη, σχεδιασμός, υπολογισμοί) ελέγχονται από τη βούλησή μας, το 
συναίσθημα φαίνεται να είναι ανεξέλεγκτο και να αναδύεται χωρίς συνειδητή 
προσπάθεια ή, κάποιες φορές, ακόμα και ενάντια σε αυτήν. Είναι πιθανό για τα 
διάφορα συναισθήματά μας να ευθύνεται η  χημική ισορροπία. Σίγουρα, όμως, 
η ποσοτικοποίηση  και η ποιότητα των συναισθημάτων διαφέρει από άνθρωπο 
σε άνθρωπο. Όπως και με τη συνείδηση, ο μηχανισμός των συναισθημάτων 
ανήκει στις μεγάλες σπαζοκεφαλιές της επιστήμης.  

6. Ύπνος και όνειρα. 
Περνάμε το 1/3 του χρόνου μας στον κόσμο του ύπνου. Ο ύπνος για τον 
εγκέφαλο συνιστά μια ενεργητική δραστηριότητα. Όσο κοιμόμαστε, εκείνος 
μένει ξύπνιος συνεχίζοντας να εργάζεται συγκροτημένα, με σκοπό να ανα-
πληρώσει τα μεταβολικά αποθέματά του και να οργανώσει σε αναμνήσεις τις 
εμπειρίες που αποκτήσαμε όσο βρισκόμασταν σε εγρήγορση. Η «βασιλική 
λεωφόρος προς το ασυνείδητο», σύμφωνα με τον Freud, είναι τα όνειρα, τα 
οποία αποθηκεύονται με μηχανισμούς ανάλογους με τις κανονικές μνήμες. Σε 
τι χρησιμεύουν τέτοιες μνήμες, που ούτε αναγκαίες είναι, ούτε προέρχονται 
από «χρήσιμες» εμπειρίες; Προς το παρόν, δεν υπάρχει θεωρία που να εξηγεί 
το φαινόμενο ικανοποιητικά. 
  
7. Déjà vu.
Μπαίνουμε για πρώτη φορά σε έναν χώρο ή μιλάμε με κάποιον και, ξαφνικά, 
παρότι αντιλαμβανόμαστε ότι κάτι τέτοιο είναι αδύνατον, έχουμε την αίσθη-
ση ότι το έχουμε ξαναζήσει. Δεν πρόκειται για κάτι το μεταφυσικό, αλλά για 
το φαινόμενο του «déjà vu» ή, αλλιώς, του «ήδη βιωθέντος». Μια ερμηνεία 
του φαινομένου είναι πως, αν μια εμπειρία φτάσει στο ένα ημισφαίριο του 
εγκεφάλου ελάχιστα νωρίτερα από ό,τι στο άλλο, μπορεί να αποτυπώσει μια 
ανάμνηση, προκαλώντας déjà vu από το δεύτερο. Οι επιστήμονες, λοιπόν, 
υποψιάζονται ότι το déjà vu προέρχεται από τον ανταγωνισμό μεταξύ των δυο 
ημισφαιρίων του εγκεφάλου. 

Τips για νεανικό εγκέφαλο
• Ο εγκέφαλος χρειάζεται εξάσκηση, όπως το υπόλοιπο σώμα. Εκτός από το 
sudoku και τα σταυρόλεξα, χρήσιμες είναι δραστηριότητες, όπως το διάβα-
σμα, τα ταξίδια, αλλά και η ενασχόληση με επιτραπέζια παιχνίδια ή και γρί-
φους.
• Είναι απαραίτητος ο επαρκής ύπνος (7-9 ώρες ημερησίως), για περισσότερη 
ξεκούραση και καλύτερη νοητική εγρήγορση την επόμενη μέρα.
• Σε περιόδους μεγάλου στρες, ένας σύντομος ύπνος μπορεί να ενισχύσει την 
πνευματική και σωματική υγεία. Ένας 20λεπτος ύπνος, μετά το μεσημεριανό, 
μπορεί να λειτουργήσει ευεργετικά για τον εγκέφαλο.
• Η σωματική δραστηριότητα ευνοεί την πνευματική υγεία, βελτιώνοντας τους 
καρδιακούς παλμούς και, κατ’ επέκταση, την κυκλοφορία του αίματος.
• Τα μωβ φρούτα και λαχανικά (σταφύλια, μύρτιλα, μελιτζάνες, παντζάρια), τα 
ωμέγα-3 λιπαρά οξέα (περιλαμβάνονται κυρίως στα λιπαρά ψάρια), αλλά και 
τροφές με αντιοξειδωτικές ιδιότητες, όπως όσπρια, πράσινο τσάι και ξηροί 
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Η μεσογειακή δίαιτα 
ασπίδα προστασίας κατά 

της αθηροσκλήρωσης
Η αθηροσκλήρωση είναι το αποτέλεσμα μιας μακρόχρονης ανάπτυξης 

αθηρωματικών αλλοιώσεων και συσσώρευσης αθηρωματικών πλακών στα 
τοιχώματα των αρτηριών. Μπορεί μια υγιεινή διατροφή να την προλάβει; 

Η επιστήμη έδειξε ότι, ειδικά η μεσογειακή διατροφή, μπορεί!

58 / PlanBe / Νοέμβριος74
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«Έχει πλέον αποδειχθεί ότι η συσσώρευση πλάκας στα τοι-
χώματα των αρτηριών ξεκινάει πολύ νωρίς στη ζωή μας, 
εξελίσσεται με το πέρασμα του χρόνου και, εάν δεν σταμα-
τήσει, μπορεί τελικά να οδηγήσει σε επεισόδια αθηροσκλη-
ρωτικής καρδιαγγειακής νόσου (έμφραγμα μυοκαρδίου, 
αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο κ.λπ.) κατά τη μέση ηλικία 
και μετά», τονίζουν οι  δρ. Ανδρέας Μελιδώνης, Συντονι-
στής Διευθυντής Διαβητολογικού - Καρδιομεταβολικού 
Κέντρου Metropolitan Hospital και Κάρολος Παπαλα-
ζάρου, Κλινικός Διαιτολόγος - Διατροφολόγος.
Έχει, επίσης, παρατηρηθεί ότι υψηλά επίπεδα LDL χολη-
στερόλης, τριγλυκεριδίων, λιποπρωτεΐνης α και αρτηριακής 
πίεσης, για μεγάλο χρονικό διάστημα αποτελούν επίσης πα-
ράγοντα κινδύνου εμφάνισης αθηροσκλήρωσης.

Πρωτογενής πρόληψη
Η υιοθέτηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής από μικρή ηλικία 
αποτελεί το σημαντικότερο κομμάτι της πρωτογενούς πρό-
ληψης (χωρίς ιστορικό καρδιαγγειακών επιπλοκών) της αθη-
ροσκλήρωσης.
Αυτός ο τρόπος περιλαμβάνει ένα υγιεινό διατροφικό πρό-
τυπο, τακτική σωματική άσκηση, αποχή από το κάπνισμα, 
αποφυγή της υπερβολικής κατανάλωσης αλκοόλ, διαχεί-
ριση του στρες, και επαρκή και ποιοτικό ύπνο (7-9 ώρες 
ημερησίως).

Ως προς το διατροφικό πρότυπο, οι έρευνες είναι πολυπλη-
θείς και γίνεται πολύ μεγάλη συζήτηση σχετικά με τις καταλ-
ληλότερες επιλογές για την πρόληψη της αθηροσκλήρωσης.

Οι αμερικανικές επιστημονικές εταιρείες, που ασχο-
λούνται με το θέμα, προτείνουν ως καλύτερες τις εξής 
τρεις:
● Τη μεσογειακού τύπου διατροφή.
● Τη δίαιτα Dash.
● Τη χορτοφαγική δίαιτα (vegetarian style).

Οι τρεις αυτές διατροφικές προτάσεις παρουσιάζουν 
κάποια κοινά στοιχεία:
● Την αντικατάσταση των τροφίμων υψηλής περιεκτικότη-
τας σε κορεσμένα λιπαρά από τρόφιμα υψηλής περιεκτικό-
τητας σε ακόρεστα λιπαρά.
● Τη μείωση της πρόσληψης αλατιού.
● Την κατανάλωση τροφίμων πλούσιων σε φυτικές ίνες 
(δημητριακά ολικής άλεσης, φρούτα, λαχανικά, όσπρια, ξη-
ροί καρποί).
● Την κατανάλωση ψαριών (κυρίως λιπαρών και αφρόψαρων).
● Τη μείωση της κατανάλωσης επεξεργασμένων τροφίμων.
● Τη μείωση της κατανάλωσης ζάχαρης.

Οι πρόσφατες κατευθυντήριες οδηγίες της Ευρωπαϊκής Εται-
ρείας Καρδιολογίας για την πρόληψη των καρδιαγγειακών νο-
σημάτων στην κλινική πράξη, συστήνουν κυρίως την υιοθέτη-
ση της μεσογειακής διατροφής για τη μείωση του κινδύνου 

εμφάνισης αθηροσκληρωτικής καρδιαγγειακής νόσου.

Σε σύγκριση με άλλους τύπους διατροφής (κετογονική, δί-
αιτα Dunkan κ.ά), για τις οποίες δεν υπάρχουν αρκετά δε-
δομένα μελετών, έχοντας παρουσιάσει και παρενέργειες σε 
αρκετές περιπτώσεις, η μεσογειακή διατροφή και έχει μελε-
τηθεί εκτεταμένα και έχει θαυμάσια αποτελέσματα.
Μία από τις μεγαλύτερες μελέτες που επιβεβαιώνουν την 
καρδιο-προστατευτική δράση της μεσογειακής διατροφής 
είναι η PREDIMED, μια τυχαιοποιημένη κλινική δοκιμή με 
δείγμα από την Ισπανία, στο οποίο συμμετείχαν 7.447 άτο-
μα ηλικίας 55-80 ετών.
Στη συγκεκριμένη μελέτη υπήρχε μια ομάδα ελέγχου, στην 
οποία η μόνη παρέμβαση ήταν συμβουλευτική και αφο-
ρούσε τον περιορισμό του λίπους στη διατροφή, και δύο 
ομάδες παρέμβασης, από τις οποίες η μία ακολούθησε μια 
συνήθη συμβατική «Δυτική» δίαιτα, και η άλλη ακολούθη-
σε μεσογειακή διατροφή ή δίαιτα ενισχυμένη σε ελαιόλαδο 
(50ml την ημέρα/άτομο) και σε ξηρούς καρπούς (30g την 
ημέρα/άτομο: 15g καρύδια, 7,5g αμύγδαλα και 7,5g φου-
ντούκια).
Τα αποτελέσματα έδειξαν, ήδη από τους πρώτους τρεις 
μήνες, σημαντική βελτίωση του λιπιδαιμικού προφίλ, των 
επιπέδων αρτηριακής πίεσης και του γλυκαιμικού ελέγχου 
στην ομάδα που ακολούθησε μεσογειακή διατροφή.
Στον πενταετή επανέλεγχο φάνηκε ότι, συγκριτικά με την 
ομάδα ελέγχου, η ομάδα παρέμβασης με τη μεσογειακή δι-
ατροφή είχε 30% μικρότερο κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγει-
ακής νόσου, ενώ η ομάδα που χρησιμοποιούσε ενισχυμένο 
ελαιόλαδο είχε επιπλέον όφελος.

Δευτερογενής πρόληψη 
Σε μια σημαντική μελέτη δευτερογενούς πρόληψης (μελέτη 
σε ασθενείς με ιστορικό στεφανιαίας νόσου-εμφράγματος 
του μυοκαρδίου) με παρακολούθηση 7 ετών, τεκμηριώθηκε 
ότι οι ασθενείς που ακολούθησαν πρόγραμμα μεσογειακής 
διατροφής (κυρίως με αγνό παρθένο ελαιόλαδο και ξηρούς 
καρπούς), συγκριτικά με ασθενείς που ακολούθησαν πρό-
γραμμα διατροφής με χαμηλά λιπαρά (low fat diet), παρουσί-
ασαν κατά 27% λιγότερα αγγειακά και θανατηφόρα επεισόδια, 
με τους άντρες της ομάδας να είναι περισσότερο ωφελημέ-
νοι (μείωση των καρδιαγγειακών επιπλοκών κατά 34%).
Από τα παραπάνω στοιχεία, αλλά και από πολλές άλλες με-
λέτες, καθίσταται ξεκάθαρο ότι τα οφέλη της καρδιαγγεια-
κής υγείας από τη μεσογειακή διατροφή, και στην πρωτο-
γενή (χωρίς ιστορικό καρδιαγγειακών επιπλοκών), και στη 
δευτερογενή (με ιστορικό καρδιαγγειακών επιπλοκών) πρό-
ληψη, είναι σαφή και σημαντικά.
Αυτή η διαπίστωση, σε συνδυασμό με τη γνώση ότι η αθη-
ροσκληρωτική καρδιαγγειακή νόσος αρχίζει νωρίς στην πο-
ρεία της ζωής του ανθρώπου και εξελίσσεται για δεκαετίες 
μέχρι να υπάρξει καρδιαγγειακό συμβάν, καθιστά ιδιαίτε-
ρα και πολλαπλά σημαντική την υιοθέτηση και την τήρηση 
μιας υγιεινής διατροφής - κατά προτίμηση της μεσογειακής. 
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Πρόκειται για μια διατροφή με έμφαση στην υψηλή πρό-
σληψη φρούτων, λαχανικών, ελαιολάδου, ξηρών καρπών, 
οσπρίων, άπαχων πρωτεϊνών, και παράλληλο περιορισμό 
των προϊόντων με ζάχαρη, των επεξεργασμένων δημητρια-
κών και των επεξεργασμένων κρεάτων.

Στην Ελλάδα έχουμε επιπλέον λόγους για την υιοθέτηση 
της μεσογειακής διατροφής, καθώς αυτή «γεννήθηκε» και 
εξελίχθηκε στη χώρα μας (ιδιαίτερα στην Κρήτη), και αυτήν 
ακολουθούσαν οι πρόγονοί μας. Ας αρχίσουμε, λοιπόν, να 
την ακολουθούμε με συνέπεια, προστατεύοντας την υγεία 
μας και, ιδιαίτερα, την καρδιά μας.

#be_healthy 6161
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H Roche Hellas συν-δημιουργεί το νέο πρόγραμμα 
χορήγησης θεραπειών σε ογκολογικούς ασθενείς στο 
σπίτι «ΟΙΚΟΘΕΝ». 
Συνεπής στις δεσμεύσεις της προς τους ασθενείς 
στην Ελλάδα, η Roche επιδιώκει να λειτουργεί όχι 
μόνο ως πάροχος θεραπειών, αλλά ως ένας πραγ-
ματικός επιστημονικός σύμμαχος για το Ελληνικό 
Σύστημα Υγείας, που συν-δημιουργεί ολοκληρωμέ-
νες λύσεις, αξιοποιώντας την παγκόσμια τεχνογνωσία 
της. 
Στο πλαίσιο αυτής της προσπάθειας, η Roche έχει 
συν-δημιουργήσει με το Νοσοκομείο «Άγιος Σάβ-
βας», το μεγαλύτερο αντικαρκινικό νοσοκομείο της 

Αθήνας, το πρότυπο Πρόγραμμα κατ’ οίκον χορήγησης θεραπειών σε ογκολογικούς ασθενείς «ΟΙΚΟΘΕΝ». Πρό-
κειται για ένα ασθενοκεντρικό πρόγραμμα, με στόχο τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των ογκολογικών ασθενών, μέσω της 
παροχής βελτιωμένων και άμεσων υπηρεσιών υγείας και της μείωσης της επιβάρυνσης που προκαλεί η ανάγκη μετακίνησής 
τους σε νοσοκομειακές μονάδες. Παράλληλα, η πρωτοβουλία αυτή αποφέρει οφέλη στο οικοσύστημα της Υγείας, όπως η 
καλύτερη διαχείριση των πόρων του συστήματος και η ολιστική προσέγγιση στην αντιμετώπιση του καρκίνου. 
Η Αγγελική Αγγέλη, Chief Portfolio Value Officer της Roche Hellas, δήλωσε σχετικά: «Με ιδιαίτερη χαρά ανταποκριθή-
καμε αμέσως στην πρωτοβουλία του Νοσοκομείου "Άγιος Σάββας" να συνεργαστούμε για τη δημιουργία μιας καινοτόμου, 
υψηλής ποιότητας υπηρεσίας κατ’ οίκον χορήγησης ογκολογικών θεραπειών. Αναμένουμε ότι το απαραίτητο νομοθετικό 
πλαίσιο θα ολοκληρωθεί σύντομα, ώστε το πρόγραμμα "ΟΙΚΟΘΕΝ" να εφαρμοστεί από τον «Άγιο Σάββα» και, στη συνέ-
χεια, να υιοθετηθεί και από άλλα ογκολογικά νοσοκομεία σε όλη τη χώρα. Ευελπιστούμε επίσης ότι θα αποτελέσει πρότυ-
πο για τη δημιουργία αντίστοιχων προγραμμάτων για ασθενείς με άλλες χρόνιες νόσους, συμβάλλοντας στη βελτίωση της 
ποιότητας ζωής των ασθενών και των φροντιστών τους». 

O Πανελλήνιος Σύλλογος Γυναικών με Καρκίνο Μαστού «Άλμα Ζωής» 
δημιούργησε ένα podcast για τον καρκίνο του μαστού, με τίτλο «Πες 
ΜΑΣ ΤΟ».
Κάθε μήνα, η Φρόσω Τζιντζηροπούλου, Ψυχολόγος Υγείας, MSc–Ψυχο-
θεραπεύτρια του Πανελληνίου Συλλόγου Γυναικών με Καρκίνο Μαστού 
«Άλμα Ζωής», θα συνομιλεί με survivors, εθελόντριες του συλλόγου 
και επαγγελματίες υγείας, και μαζί απαντούν σε απλά, αλλά και σύνθετα 
ερωτήματα που αφορούν τον καρκίνο του μαστού, παρουσιάζοντας την 
αληθινή διάσταση μιας ασθένειας δύσκολης, αλλά και αντιμετωπίσιμης.
Ο πρώτος κύκλος θα περιλαμβάνει 3 μηνιαία επεισόδια.
 
Περισσότερες πληροφορίες στο https://almazois.gr/podcast-pes-mas-to

Η Roche Hellas συν-δημιουργός του προγράμματος ΟΙΚΟΘΕΝ
για τους ογκολογικούς ασθενείς

«Πες ΜΑΣ ΤΟ»: Podcast από το «Άλμα 
Ζωής» για τον καρκίνο του μαστού
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H καρδιαγγειακή νόσος ευθύνεται για τους μισούς σχεδόν θανά-
τους (περίπου 18 εκατ. κάθε έτος παγκοσμίως) από μη μεταδοτι-
κές ασθένειες, αποτελώντας τη Νο1 αιτία θνητότητας και νοση-
ρότητας στον κόσμο. 
Το κύριο μήνυμα της φετινής Παγκόσμιας Ημέρας Καρδιάς (29 
Σεπτεμβρίου) ήταν «Χρησιμοποιήστε καρδιά για κάθε καρδιά» (USE HEART FOR EVERY HEART). Αυτή η μέρα εί-
ναι μια ευκαιρία για τον καθένα να σκεφτεί πώς να χρησιμοποιήσει καλύτερα την καρδιά για την ανθρωπότητα, τη φύση και, 
πολύ περισσότερο, για τον κάθε άνθρωπο. Η αντιμετώπιση της καρδιαγγειακής νόσου είναι κάτι που αφορά κάθε καρδιά 
που χτυπά.
Η Ελληνική Καρδιολογική Εταιρεία αναλαμβάνει κάθε χρόνο πρωτοβουλίες ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης των 
πολιτών, με στόχο να τους ενθαρρύνει να ελέγχουν αποτελεσματικά τους παράγοντες κινδύνου, όπως η χρήση καπνού, 
η ανθυγιεινή διατροφή και η μειωμένη σωματική άσκηση, καθώς θα μπορούσε να αποφευχθεί τουλάχιστον το 80% των 
πρόωρων θανάτων από καρδιακές παθήσεις και εγκεφαλικό. Στο φετινό μήνυμα της Παγκόσμιας Ημέρας Καρδιάς συμπερι-
λαμβάνονται τρεις πυλώνες: Η Ανθρωπότητα, Η Φύση και Ο Άνθρωπος.
Η Ελληνική Καρδιολογική Εταιρεία προσδοκά τα μηνύματα της Παγκόσμιας Ημέρας Καρδιάς να φτάσουν σε όσο το δυ-
νατόν περισσότερα άτομα κάθε ηλικίας, σε όλη τη χώρα, ώστε να ενημερωθούν, να εμπνευστούν και να βοηθήσουν στην 
επίτευξη καρδιαγγειακής υγείας για κάθε καρδιά.

«Η διάγνωση ήταν Πολλαπλό Μυέλωμα... Πρώτη φορά το άκουγα. Ήταν τρομακτικό για εμένα και την οικογένειά μου... 
Η στήριξη του οικογενειακού μου περιβάλλοντος, ήταν πολύ σημαντική». Σε αυτά τα λόγια μιας ασθενούς με Πολλαπλό 
Μυέλωμα αντανακλάται το κενό πληροφόρησης του κοινού για τη συγκεκριμένη νόσο, αλλά και το βαρύ φορτίο της για 
τους ασθενείς και τα αγαπημένα τους πρόσωπα. 
Επιχειρώντας να συμβάλει στην κάλυψη αυτού του κενού και να προσφέρει ουσιαστική υποστήριξη στους ασθενείς, η 
φαρμακευτική εταιρεία Sanofi Ελλάδας υλοποιεί την εκστρατεία ενημέρωσης για το Πολλαπλό Μυέλωμα, με τίτλο 
«Μαζί στη ζωή». Η εκστρατεία, την οποία υποστηρίζει ως πρεσβευτής ο γνωστός ηθοποιός Γεράσιμος Σκιαδαρέσης, 
πραγματοποιείται σε συνεργασία με τον Σύλλογο Καρκινοπαθών Εθελοντών Φίλων Ιατρών "Κ.Ε.Φ.Ι." Αθηνών.
Κύριο όχημα της εκστρατείας είναι το ντοκιμαντέρ μικρού μήκους «Πολλαπλό Μυέλωμα – Μαζί στη ζωή», το οποίο είναι 
διαθέσιμο στον ιστότοπο της Sanofi Ελλάδας. Η ταινία αποτυπώνει την πολύπλευρη επίπτωση της νόσου μέσα από τις προ-
σωπικές μαρτυρίες τεσσάρων ανθρώπων: μίας ασθενούς, της συζύγου/φροντιστή ενός ασθενούς, μίας ιατρού-αιματολόγου 
και ενός ψυχολόγου. Στο ρόλο του αφηγητή είναι ο Γεράσιμος Σκιαδαρέσης. 
«Το Πολλαπλό Μυέλωμα είναι μία σύνθετη νόσος, με σημαντικές προκλήσεις στην αντιμετώπισή της, γι’ αυτό και η έρευ-
να στο συγκεκριμένο πεδίο αποτελεί μία από τις βασικές προτεραιότητές μας στη Sanofi», ανέφερε κατά την παρουσίαση 
της εκστρατείας η κ. Ευγενία Λιονή, Communication Head Greece & Cyprus & Communication BP Specialty Care Central 
& South Europe.
Από την πλευρά του, ο Γεράσιμος Σκιαδαρέσης σχολίασε: «Η συμμετοχή μου στην εκστρατεία με έπεισε για την 
αδιαμφισβήτητη αξία της πληροφόρησης. Αφουγκράστηκα την αγωνία ασθενών και φροντιστών μέσα από τις ειλικρινείς 
αφηγήσεις τους, και μοιράστηκα μαζί τους την ελπίδα που δημιουργούν οι θεαματικές εξελίξεις της επιστήμης σε αυτό το 
πεδίο». 

Η Ελληνική Καρδιολογική Εταιρεία 
τιμά την Παγκόσμια Ημέρα Καρδιάς

«Μαζί στη ζωή»: Εκστρατεία 
ευαισθητοποίησης για το 
Πολλαπλό Μυέλωμα από τη 
Sanofi Ελλάδας



to be or not to be

Μπάλα αγνοείται...

Έχουμε χάσει την μπάλα. Όχι πως όταν την είχαμε στα χέρια μας (αλήθεια, πότε ήταν αυτό;) όλα ήταν μέλι γάλα. 
Απλά τους τελευταίους, πολλούς, μήνες είμαστε όλοι σε μία φάση “ότι τι;”. Τι τι ε τι τι τι τι τι ε τι ε τι τι.

Να χαρούμε που θέατρα, μπουζούκια, μουσικές σκηνές και παντός είδους πολιτιστικές εκδηλώσεις υπάρχουν 
πλέον στις καθημερινές επιλογές μας ή να κλάψουμε που δεν έχουμε λεφτά, χρόνο ή διάθεση για να πάμε; 
Να χαρούμε που μπαίνει σιγά-σιγά ο χειμώνας, έρχονται τα Χριστούγεννα κι όλα θα φαίνονται πιο γιορτινά ή 
να αγχωθούμε για τις τιμές του ρεύματος και του φυσικού αερίου, να μελαγχολήσουμε εστιάζοντας στη μίζερη 
βερσιόν των γιορτών και να βρίζουμε τον Ρούντολφ και το σόι του;
Να εμβολιαστούμε αφού η πανδημία δεν έχει τελειώσει και θα στριμωχνόμαστε πλέον σε κλειστούς χώρους, ή 
“κάτσε μωρέ να δούμε αν θα βγουν άλλα εμβόλια και για τις παραλλαγές που δεν εμφανίστηκαν ακόμη”; 
Να χαζέψουμε λίγο στα σόσιαλ τι κάνουν οι άλλοι ή θα γίνουμε τούρμπο με αυτούς που ζουν μια ζωή που 
απέχει πολύ από τη δική μας πραγματικότητα και κάνουν τουρνέ στα ακριβότερα εστιατόρια και ξενοδοχεία του 
κόσμου, σαν να μην υπάρχει αύριο; Ή καλύτερα... σαν να μην υπάρχει το σήμερα.
Να χαζέψουμε λίγο τηλεόραση, να ξεχαστούμε, ή απλά θα θυμηθούμε γιατί την έχουμε τόσο καιρό κλειστή; 
Να ρίξουμε μια ματιά στην επικαιρότητα να ξεστραβωθούμε λίγο ή θα χάσουμε το φως μας με όλα αυτά που 
συμβαίνουν στον κόσμο, στη χώρα μας, στη γειτονιά μας; 

Τα διλήμματα είναι ατελείωτα και, αν θέλουμε να τα περιορίσουμε σε ένα μόνο, αυτό θα ήταν: “Και τώρα είμα-
στε χαρούμενοι και αισιόδοξοι ή κλεινόμαστε σπίτι και κλαίμε σε εμβρυική στάση”; Οεο. 

Να επανέλθω στα σόσιαλ. Αν μπεις στο Facebook, θα βρεις χιλιάδες χρήστες που θα σου πουν ότι πρέπει να 
είσαι ευτυχισμένος με τα μικρά πράγματα της ζωής, να χαμογελάς, να νιώθεις ευλογημένος που τρως μπάμιες, 
που βρίσκεσαι στο Σύνταγμα ή στην τοποθεσία Κολωνός, Παγκράτι, Πέραμα, και τα λοιπά, και τα λοιπά. Γενικά 
να νιώθεις χαρούμενος και ευλογημένος με όλα και για όλα. 
Κι εκεί που πας να γίνεις και πάλι τούρμπο και να αρχίσεις τα μπινελίκια “τι παίρνετε ρε 'σεις και είστε στην 
κοσμάρα σας;”, “τι φίλινγκ μπλεστ ρε σούργελο;” και δεν συμμαζεύεται... εκεί σου σκάει μια φλασιά και λες, “ρε, 
λες;”. Και με τα πολλά λες και λες, κάπου μέσα σου ζηλεύεις που δεν είσαι κι εσύ λίγο στον κόσμο σου. Που είσαι 
συνεχώς στην τσίτα, που πάντα πορεύεσαι με ένα μυαλό κατακλυσμένο από τα χειρότερα δυνατά σενάρια, που 
δεν μπορείς να ανασάνεις από το άγχος και δεν μπορείς να απολαύσεις ακόμη και τις λίγες χαλαρές στιγμές που 
μπορεί να προκύψουν στην καθημερινότητά σου. 

Μαζί με την μπάλα έχει χαθεί και η ισορροπία. Κατά την πανδημία, η τηλεργασία διέλυσε τα όρια προσωπικής 
και επαγγελματικής ζωής. Μετά, κρίση στην κρίση, χάσαμε τις θετικές προοπτικές και προσδοκίες μέσα στη 
μουντίλα της καθημερινότητας και, κάπως έτσι, χαρές και λύπες γίναν ένα. 
Δεν λέω ότι πρέπει, ντε και καλά, να νιώθουμε όλοι ευλογημένοι στην τοποθεσία Κάτω Πετράλωνα ή Άνω Λιό-
σια. Αλλά ας βρούμε κάτι που να μας ξελαμπικάρει έστω και για λίγο, μπας και ισιώσουμε κάπως. Δεν βγαίνει 
αλλιώς η σεζόν, μάνα μου...

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr






