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Oι αθηναÚκές 
πιάτσες 

Σας ξεναγούμε σε όλους 
τους δρόμους εμπορίου 

και υπηρεσιών 
Του Δημήτρη Φύσσα

36ος Μαραθώνιος 
Δρόμος

Αφιέρωμα στο μεγάλο 
αθλητικό event της πόλης 

Των Α. Κοσμοπούλου, Δ. Καραθάνου, 
Β. Τζάνη, Ν. Παπαηλιού

(στοιχεία Focus Bari 2018)

Επιμέλεια: Σοφία Νέτα, Κατερίνα Κοντοσταυλάκη 
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47 ΗΜΕΡΕΣ ΜΕΧΡΙ 
ΤΑ ΧΡΙΣΤΟΥΓΕΝΝΑ

Είδαµε τα πρώτα µελοµακάρονα.

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΜΟΔΑΣ
Ξεχώρισαν Mourad, Βαλέντε, Ζούλιας. 

ΚΥΚΛΟΦΟΡΕΙ
«Όσοι είστε πάνω από 40 
µη βρίζετε τις ∆ευτέρες. 

∆εν σας έµειναν και πολλές».

Η ΦΕΤΙΝΗ ΜΟΔΑ ΜΕ 5 ΛΕΞΕΙΣ
Μπουκλέ, άνιµαλ, καρό, sheepskin, loafers.

Η ΠΙΝΑΚΙΔΑ ΤΗΣ ΕΒΔΟΜΑΔΑΣ
Γραφείο Ψυχολογικής 

Υποστήριξης και Ψυχοθεραπείας.
Ε. Παλαβού

(Ψυχολόγος - Ψυχοθεραπεύτρια)

ΣΙΩΠΕΣ…
-Πού είσαι;

-Εδώ, µακριά σου. 

HALLOWEEN
Ποιο Halloween; 
Ούτε τρολ δεν πατάει εδώ πέρα.

ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΑ ΣΠΥΡΟΠΟΥΛΟΥ
Είναι σαφές! Μας βαριέται όλους 
αφάνταστα και ευφάνταστα.

ΕΘΝΙΚΗ ΠΙΝΑΚΟΘΗΚΗ - ΕΜΣΤ
Τα γιοφύρια της Άρτας.
(θρίλερ) 

ΟΑΚΑ
Ταλάντωση στις κερκίδες του, λέει η UEFA. 
Να µην ανησυχούµε, λέει το υπουργείο. 
Άντε βρες άκρη...

ΜΑΤΑΙΟΔΟΞΙΕΣ
170 χιλιάδες ακίνητα αγνώστου ιδιοκτήτη 
θα αρχίσουν να περιέρχονται σταδιακά 
στο ∆ηµόσιο, λένε οι τελευταίες 
πληροφορίες. Και τι θα τα κάνει
(το ∆ηµόσιο); Πόσα χρόνια νοµίζει 
ότι θα ζήσει ακόµα;

Infoˆ DIET
Tης ΣΤΑΥΡΟΥΛΑΣ ΠΑΝΑΓΙΩΤΑΚΗ

Η αγαπηµένη στήλη Athens Voices στα 
ηχεία και τα ακουστικά σας. Οι φωνές 
της Αθήνας, όσα κρυφακούει ο Γιάννης 
Νένες στο δρόµο, στο Μετρό, στο γρα-
φείο, σε γνωστά, πολυσύχναστα µέρη 

αλλά και απίθανα σηµεία, κάθε µέρα 
στo Athens Voice Radio 102.5

«…Και του λέω, τι το θες να 
ζήσεις κι άλλο; 

∆εν τη χάρηκες τη ζωή σου; 
∆εν τη χόρτασες;»

(ºáìïóùîÀôå÷ 60Àòå÷, ðÝîïîôá÷ åóðòåóÀòå÷. 
¦ìáôåÝá »áâÝìè, ÆòÝôè íåóèíÛòé)

Ευτυχισµένος ταρίφας:

«Άµα το αγαπάς το επάγγελµα, 
µπορείς να βγάλεις µέχρι και 
διόµισι χιλιάρικα το µήνα».
(¢éáäòïíÜ ¶êÀòøåéá - »áòïàóé, ÆåôÀòôè ðòöÝ)

«Μαµά! Μαµά! Μας δώσανε 
µαρµελάδα µε γεύση σοκολάτα!»

(ªôï óøÞìáóíá ôïù îèðéáçöçåÝïù, åîõïùóéáóíÛîï 
ðéôóéòÝëé Ûøïîôá÷ (íÀììïî) äïëéíÀóåé çéá ðòñôè æïòÀ 

»åòÛîôá. ¶ìåùóÝîá, ¢åùôÛòá íåóèíÛòé)

«Έλα, Φώτη µου, 
τι κάνεις;… 

Είµαι στο δρόµο, 
οδηγώ».

(¦áððïà÷ óôï ëéîèôÞ ôïù, ðåòðáôñîôá÷ óôèî 
°ëáäèíÝá÷, ¦Ûíðôè ðòöÝ)

«∆εν µπορώ να ξεφύγω 
από την υψηλή ραπτική».

(¦áÝëôè÷ ôïù åììèîéëïà Project Runway 
ðáòïùóéÀúïîôá÷ óôïù÷ ëòéôÛ÷ äèíéïùòçÝá 

ôïù, óùòòáæÜ áðÞ ëïùòÛìéá)

ΓΙΑΝΝΗΣ ΝΕΝΕΣ
➜ panikoval500@gmail.com
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«Το ’91 που είχε βγει η “∆ι-
πλή ζωή της Βερόνικα” του 
Κισλόφσκι, ήµουν µικρός 

και νόµιζα ότι ήταν τσόντα».
(ªôèî Ûêïäï áðÞ ôè óùîáùìÝá ôïù Zbigniew 

Preisner. »Ûçáòï »ïùóéëÜ÷, ºùòéáëÜ âòÀäù)
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Eπιµέλεια: Γιώργος ∆ηµητρακόπουλος

Γιατί ήρθες στην Αθήνα;
Ήθελα από µικρή να έρθω, για να µπορώ να επιστρέ-
φω σπίτι µετά από τη σχολή και τα ποτά µε το τρόλεϊ. 

 Η πρώτη δουλειά που έκανες;
Στο βιβλιοπωλείο της γειτονιάς µου.

Το πρώτο σου διαµέρισµα;
Είµαι στο ίδιο από το 2004. Βύρωνας, 60 τετραγωνικά. 
Έχω τους ίδιους γείτονες από τότε. Με µαλώνουν και 
λατρεύουν τη ∆όµνα. Αλλά ψάχνω να µετακοµίσω σε 

κάτι µεγαλύτερο, αν έχετε κάποια ιδέα...
 Ο αγαπηµένος σου αθηναϊκός ήχος;

Πρωί Κυριακής, ο ήχος του ρεύµατος πάνω στις
 γραµµές του τρόλεϊ (έχω ένα κόλληµα µε το τρόλεϊ)
 Τα 3 πράγµατα που σου αρέσουν περισσότερο 

στην πόλη;
Οι 3 λόφοι: του Στρέφη, του Λυκαβητού,

 του Φιλοππάπου.
 Τα 3 πράγµατα που, αν έλειπαν, θα έκαναν την 

Αθήνα λίγο οµορφότερη;
Τα σκουπίδια, οι θυµωµένοι οδηγοί και οι φόλες.

Αν η Αθήνα ήταν ένα πρόσωπο,
 ποιο θα ήταν αυτό;

Η Λένα Παπαληγούρα.
Η καλύτερη θέα στην πόλη;

Απ’ το µπαλκόνι µου. Στην απέναντι πολυκατοικία, η-
λικιωµένο ζευγάρι κάθεται ο ένας απέναντι στον άλλο 

για ώρες. Ο κύριος καπνίζει πότε-πότε.
Ποιο είναι το καλύτερο µέρος για να 

αποµονώνεσαι στην Αθήνα;
Οι δρόµοι της.

Ποιο είναι το αγαπηµένο σου εστιατόριο;
Είµαι χορτοφάγος οπότε οι επιλογές σε εστιατόρια 

δεν είναι και πάρα πολλές. Συνήθως τρώω στο Βaba 
Ganoush και πολλές φορές στο Salero, αλλά η αλήθεια 

είναι ότι µου λείπει να βρω το αγαπηµένο µου εστια-
τόριο.

Aγαπηµένο µπαρ;
Πηγαίνω πολύ συχνά για ποτό στο Παγκράτι, οπότε 
αγαπώ όλα τα µπαρ της Αρχελάου και της Βαρνάβα. 

Στο κέντρο µού αρέσει το Bluebird. 
Αγαπηµένο βιβλιοπωλείο;

Μωβ  Σκίουρος.
 Ποιο είναι το αγαπηµένο σου πιάτο;

Το σπανακόρυζο από το µαγειρείο της γειτονιάς µου. 
Μυρίζει µανούλα.

Πώς φαντάζεσαι την Αθήνα σε 50 χρόνια;
∆εν έχω τόση φαντασία.

Ποιος σκηνοθέτης θα ήθελες να γυρίσει 
µία ταινία για την Αθήνα;

Ο Κεν Λόουτς.
Η πιο τυπική αθηναϊκή ταινία που έχεις δει.

Ε τι άλλο, «Φτηνά τσιγάρα».
Aγαπηµένος σου περίπατος;

Αρχελάου, Ωδείο, Εθνικός Κήπος.
Σε ποιες πόλεις του εξωτερικού έχεις ζήσει; Ένα 

µειονέκτηµα και ένα πλεονέκτηµά τους σε σχέση 
µε την Αθήνα;

∆εν έχω ζήσει ποτέ στο εξωτερικό. Έχω απλώς µεί-
νει 1,5 µήνα το περισσότερο στην Αµερική. Μιλάµε 

όµως για τελείως διαφορετικά µεγέθη. Η Νέα Υόρκη 
είναι πανέµορφη και ο τρόπος ζωής είναι εξαιρετικά 
οργανωµένος. Βέβαια τώρα έχουν αλλάξει κι εκεί τα 
πράγµατα. ∆εν θα ζούσα εύκολα στο εξωτερικό γιατί 

είναι µακριά απ’ το σπίτι µου.

 Η Ε.Φ. είναι σκηνοθέτρια και ηθοποιός. Με την Οµάδα 
Τerre de Semis παρουσιάζει την παράσταση «Χοηφό-
ροι» του Αισχύλου σε δική της διασκευή και σκηνοθε-
σία στο Θέατρο του Νέου Κόσµου ως τις 2 ∆εκεµβρίου.

°£¸Á°ID

ÆÃ ¶¥¿¼Ë¤¤Ã »°ª 
Αυτή την εβδοµάδα το σχεδιάζει η Βίκυ Γεωργιοπούλου. Ζει και εργάζεται στην Αθήνα. Γεν-
νήθηκε το 1975 στην Καλαµάτα. Μαθήτευσε στο εικαστικό εργαστήρι του ∆ήµου Καλαµάτας 

και το 1999 αποφοίτησε µε άριστα από την Ανωτάτη Σχολή Καλών Τεχνών Αθήνας µε δάσκαλο 
τον Χρόνη Μπότσογλου. Έχει λάβει µέρος σε πολλές οµαδικές εκθέσεις στην Ελλάδα και το ε-

ξωτερικό. Το 2004 φιλοτέχνησε το εξώφυλλο του βιβλίου «Best of Athens», της ATHENS VOICE, 
και το 2009 έργο της έγινε εξώφυλλο στην ίδια εφηµερίδα. Έργα της υπάρχουν σε ιδιωτικές 
συλλογές. Αυτές τις ηµέρες παρουσιάζει στην αίθουσα Περί Τεχνών Καρτέρης (Ηροδότου 5, 

Κολωνάκι) την 6η ατοµική της έκθεση µε τίτλο «εις υγείν», µέχρι 8/12/18.

¤ Ã ¡ ¹ °  ¦ Ã Ë  ° º Ã Ë ª Æ ¸ º ° Á  ¢ ¸ » Ã ª ¹ ¿ ª
ª Æ Ã Ë ª  ¢ Ä Ã » Ã Ë ª  Æ ¸ ª  ° £ ¸ Á ° ª★ ★

«Στέλλα, κοιµήσου»
 Θέατρο Νέου Κόσµου, 
σκην.: Γιάννης Οικονοµίδης
Ελληνική οικογενειακή «γιορτή», φόβος, 
καταπίεση, εντάσεις, παιχνίδια εξουσίας, 
λεκτική και σωµατική βία. Ακραίο; Καθόλου. 
Είναι η κόλαση που έχεις ζήσει.

- Βάγια Ματζάρογλου

ΠΑΡΑΣΤΑΣΗ

Nalyssa Green
«Μπλουµ», εκδ. Inner Ear records

Άκου τις «Βόµβες» αλλά κι όλο τον νέο, µαγι-
κό δίσκο, αναφορά στον έρωτα, την Πλάτω-

νος και τους Στέρεο Νόβα!
- Στέφανος Τσιτσόπουλος

ΑΛΜΠΟΥΜ

Zbigniew Preisner 
στο Μέγαρο Μουσικής
Συναρπαστικό τριπ συναισθηµάτων 
– αγάπη, νοσταλγία, λύπη, ανάταση, πόνος, 
συγκίνηση. Ορχήστρα, σοπράνο, Μαρία 
Φαραντούρη και µια εξωγήινη ντίβα, η Lisa 
Geggard.

-Γιάννης Νένες

ΣΥΝΑΥΛΙΑ
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Εξορκιστή των «σκοτεινών κύκλων» 
πάτερ Παπαγγελόπουλε, σώστε με!

Το ομολογώ, Πρίγκιπα του Φωτός... Εξολοθρευτή των 
σκοτεινών κύκλων... Που με το Εξκάλιμπερ των προανα-
κριτικών επιτροπών ήρθατε να μας απελευθερώσετε από 
τη δουλεία... Το ομολογώ. Ήμουν κι εγώ ένας από «αυτούς». 
Από αυτούς που έκαναν επίθεση κατά της Δημοκρατίας. 
Χωρίς να το καταλαβαίνω, υπηρετούσα «εκείνους».  Μέχρι 
που ο λόγος Σας ήρθε και έριξε άπλετο φως σαν φακός 
κινητού τέταρτης γενιάς πάνω στην πλανημένη μου ψυχή. 
Και τα είδα όλα καθαρά. 
Αυτοί που θέλουν το κακό μου, που προσπαθούν να με κά-
νουν να πάθω «μεταδημοκρατία», όπως πολύ σοφά είπατε 
στην ομιλία Σας, βρίσκονται κρυμμένοι ανάμεσά μας. Όπως 
τα νεφελίμ, που έλεγε παλιά και ο Δημοσθένης Λιακόπου-
λος. Έχουν ανθρώπινη μορφή, κατεβαίνουν κανονικά στις 
εκλογές, αλλά δεν είναι σαν εμένα και εσάς. Είναι μοχθηροί 
και κρύβονται στο σκοτάδι, όπως ο Σατανάς. Είναι αυτοί που 
«δεν χρειάζονται πραξικοπήματα και αποστασίες (τα δικά σας 
ευαγγελικά λόγια χρησιμοποιώ...) για να ανατρέψουν δημο-
κρατικά εκλεγμένες κυβερνήσεις, αφού έχουν πιο εξευγενι-
σμένους, πιο ραφιναρισμένους και πιο εύπεπτους τρόπους». 
Εξαιτίας σας λοιπόν κατάλαβα ότι αυτοί οι «σκοτεινοί κύ-
κλοι», όπως λέτε, «κάνουν σκοτεινά σχέδια γιατί απεχθά-
νονται το φως». Οπότε όταν τους ρίχνετε εσείς επάνω 
τους μια ολόκληρη δέσμη από τους πυρσούς των πορισμά-
των σας και των προανακριτικών σας, εκείνοι κάνουν σαν 
βρικόλακες που πέφτει επάνω τους ο ήλιος. Και φωνάζουν 
ότι είναι αθώοι... Αλλά, πια, ξέρουμε τα κόλπα τους. Και οι 
μάγισσες στον μεσαίωνα αθώες φώναζαν ότι είναι. Αμ δε!
Στο κήρυγμά σας, άλλωστε, το είπατε καθαρά: «Η μάχη του 
Καλού με το Κακό είναι αέναη, όπως το ίδιο αέναη πρέπει 
να είναι και η μάχη κατά της διαπλοκής και της διαφθοράς. 
Γιατί πλήττουν και αλλοιώνουν την ουσία της Δημοκρατίας 
και της λαϊκής κυριαρχίας». Και ποιος θα μας σώσει από αυ-
τούς τους βελζεβούληδες; Μα εσείς. Εσείς είστε ο αρχάγ-
γελος της εκδίκησης σε αυτούς που μας οδήγησαν στην 
οικονομική κρίση και μείωσαν τη σύνταξη του παππού.
Διότι τώρα καταλαβαίνω πως αυτοί το έκαναν όλο αυτό. Αυ-
τοί που τους επισκέφθηκε ένα βράδυ (σίγουρα βράδυ πρέπει 
να ήταν, αφού το φως ανήκει σε εσάς...) ένα σκοτεινό συφέ-
ροντο και τους διέφθειρε. Οι δικοί σας άνθρωποι, οι άνθρω-
ποι που λούζονται στο φως, δεν θα το έκαναν ποτέ αυτό. 
Αντίθετα, αυτοί δανειζόντουσαν σα να μην υπάρχει αύριο και 
έδιναν... Γιατί είχαν πίστη ότι κάνουν το καλό. Και όταν έχεις 
πίστη, δεν χρειάζεσαι ούτε υπολογισμούς, ούτε οικονομικά. 
Στο κάτω κάτω, και ο Χριστός έφτιαξε κρασί από νερό και 
πολλαπλασίασε τα ψάρια. Και όλοι ξέρουμε πως με την πίστη 
όλα γίνονται. Ακόμα και οι διορισμοί του Προκόπη Παυλό-
πουλου. Και μετά ήρθε το σκοτάδι και μας έφερε την κρίση. Η 
«οικονομική φεουδαρχία του νέου μεσαίωνα», που λέτε. Και 
αλλοίωσε τη λαϊκή βούληση για ακόμα περισσότερους διο-
ρισμούς. Και για καλύτερες μισθολογικές κλίμακες. Δηλαδή, 
μας έβαλε εμπόδιο για τη Βασιλεία των Ουρανών. 

Και είναι κρίμα που αυτοί οι σκοτεινοί κύκλοι σάς έριξαν και 
δεν προλάβατε να μας βγάλετε όλους στη σύνταξη από τα 
50. Δεν πειράζει, όμως. Έβγαλαν πολλούς από τους δικούς 
σας ανθρώπους που δικαίως είχαν προτεραιότητα. Εμείς οι 
υπόλοιποι πρέπει να έχουμε πίστη στο «φως». Γιατί κάποια 
στιγμή θα έρθει και για εμάς η ώρα να απολαύσουμε τις ευ-
εργεσίες σας. Όταν, φαντάζομαι, κριθεί επιτέλους αυτή η 
μάχη εναντίον του κακού...

Γι'  αυτό θέλω να σας ευχαριστήσω που επιτέλους μου 
ανοίξατε τα μάτια ώστε να δω καθαρά ποιοι είναι οι εχθροί 
μου. Και αν δεν μπορώ ακόμα να τους ξεχωρίσω, δεν πειρά-
ζει. Ούτε τον αντίχριστο μπορώ να ξεχωρίσω, έτσι όπως κυ-
κλοφορεί ανάμεσά μας, αλλά ευτυχώς υπάρχει ο Σεραφείμ 
Πειραιώς και η «Ελεύθερη Ώρα» για να μου τους δείχνουν με 
το δάχτυλο. Να μου κατονομάζουν αυτούς που με απειλούν 
και θέλουν το κακό μου. Ευτυχώς, δηλαδή, που υπάρχουν κι 
εκείνοι για να με προστατεύσουν. 
Έτσι κι εσείς. Δεν χρειάζεται να αγωνιώ πλέον και να σκέφτο-
μαι. Αρκεί να έχω πίστη σε εσάς. Ούτε χρειάζεται να κοιτάζω 
καχύποπτα τους γύρω μου για να δω ποιος μοιάζει με μέλος 
της λέσχης Μπίλντερμπεργκ, με πράκτορα του Σόρρος (μην 
ανησυχείτε, πριν γράψω το όνομα έκανα τον σταυρό μου), 
με εβραιομασόνος (εδώ έφτυσα κιόλας και φώναξα τρεις 
φορές «απεταξάμην») ή με κακό πλούσιο στις ταινίες του 
Φώσκολου που προσπαθεί να διαφθείρει τον Κούρκουλο... 
Τώρα πια έχω εσάς, μεγάλε Πατερούλη. Όποιος μου δείχνε-
τε εσείς είναι ο εχθρός μου. Είναι αυτός που έχει μπει μέσα 
του το οικονομικό συμφέρον και τον κάνει να λέει ακατονό-
μαστα πράγματα. Που θέλει να επικρατήσει η οικονομία και 
όχι η δημοκρατία. Γιατί προφανώς αυτά τα δύο πράγματα εί-
ναι αντίθετα. Ας πούμε, δημοκρατία είναι να μας μοιράζει η 
κυβέρνηση επιδόματα για να ζήσουμε. Ενώ ο εχθρός θέλει 
να μας βάλει να δουλεύουμε στις γαλέρες του, για να μην τα 
έχουμε ανάγκη. Σωστά δεν το έπιασα; Είδατε που μαθαίνω;
Οπότε σας ακολουθώ, προστάτη των αδυνάτων και των α-
θώων. Εσείς θα μου δείχνετε τον εχθρό με κάποιο πόρισμα 
ή με κάποια προανακριτική της Βουλής και εγώ θα κάνω το 
καθήκον μου σαν πιστός. Θα παίρνω έναν πυρσό και θα πη-
γαίνω μαζί με άλλους πιστούς να τον κάψω. Γιατί σε αυτή τη 
μάχη κατά του σκοταδιού, δεν χωρούν ούτε συνταγματικές 
πολυτέλειες για τη διάκριση των εξουσιών, ούτε άλλα προ-
σχήματα από αυτά που χρησιμοποιεί το σκοτάδι... 
Τη υπερμάχω διορισμώ τα νικητήρια ψάλλομεν!

Υ.Γ. Φαντάζομαι ότι μέσα στο σκηνικό της δήθεν πτώχευσης 
που έστησε ο «σκοταδιστής» Ανδρέας Γεωργίου της ΕΛΣΤΑΤ, 
για να μας βάλει στο μνημόνιο και να μας κόψει τις συντάξεις, 
η αποφάσεις για τις αναδρομικές επιστροφές είναι απολύτως 
θεμιτές. Αφού δεν πτωχεύσαμε δεν υπήρχε κανένας λόγος να 
κοπούν, έτσι δεν είναι; Οπότε να βάλω τον παππού να προσφύ-
γει και αυτός για να καταρρεύσει και πρακτικά η συνωμοσία; 
Υ.Γ. 2 Από εδώ και στο εξής υπόσχομαι να πιστεύω μόνο τις 
διώξεις που ευλογείτε εσείς. Ή έστω ο απόστολός σας Παύλος 
Πολάκης. Όλες οι υπολοιπες θα ξέρω ότι είναι συνωμοσία του 
εχθρού…

ΟΙ ΕΠΙΣΤΟΛΕΣ ΤΟΥ FORREST GUMP
Από τον ΝΙΚΟ ΖΑΧΑΡΙΑΔΗ

(Μέλος του συλλόγου για άμεση βελτίωση της 
χρηστικότητας των οικολογικών Çαντι-πλαστικώνÈ 
καλαμακιών από χαρτί)

η μεταφραση

 της εβδομάδας

Χρήστος Σπίρτζης 
«….» (Δηλώσεις 

του σχετικά με την 
απόφασή του να 

παραστεί ως 
μάρτυρας 

υπεράσπισης στη 
δίκη του Θύμιου 
Λυμπερόπουλου 
που κατηγορείται 
για συκοφaντική 
δυσφήμηση της 

«Beat».
 

ΜΕ ΤΑΦΡΑ ΣΗ 

«Σλουρπ… Σλουρπ… Ποιος 

τη χέζει την επιχειρηματικό-

τητα και τα μηνύματα στους 

επενδυτές, όταν πρέπει να 

γλείψεις το αφεντικό;»…

«Καθησυχοτάχυνση»
Το να επιταχύνεις το βήμα όταν περπατάς 

πίσω από κάποιον ± και κυρίως κάποια ± σε πολύ 

κοντινή απόσταση, προκειμένου να 

προσπεράσεις και να πάψει να νομίζει ότι 

σκοπεύεις να επιτεθείς.

Θα έπρεπε να υπάρχει μια λέξη για...

Ζητιάνος
στο μετρό 

Που λόγω των αραιωμένων 

δρομολογίων και της ασφυκτικής 

πολυκοσμίας που δημιουργείται είναι 

πολύ δύσκολο να περάσει ανάμεσα από 

τους επιβάτες, ώστε να διετρέξει όλα τα 

βαγόνια και να κάνει σωστά και με 

ηρεμία τη δουλειά του.

Απάνθρωπη θέση εργασίας 
της εβδομάδας

επενδυτές, όταν πρέπει να 

γλείψεις το αφεντικό;»…
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Πολιτική

Η πρόσφατη 
πυροδότηση του 
ÇΜακεδονικούÈ 

παρέσυρε στη 
δυναμική της εθνι-

κιστικής έξαρσης 
της κοινωνίας και 

το ÇΑλβανικόÈ

Το φονικό στους Βουλιαράτες στα χρόνια του Δράκου
Σε Βαλκανικό Μεσαίωνα οι σχέσεις των χωρών στη χερσόνησο

Του Νίκου Γεωργιάδη

T

Ο δρόμος από τους Αγίους Σαράντα για το 

Αργυρόκαστρο ήταν απελπιστικά έρημος ε-

κείνο το απόγευμα. Ο ήλιος πήγαινε να δύσει 

και θα έπρεπε λογικά να είχαμε φτάσει στην 

καγκελόπορτα της Κακαβιάς, πριν να πέσει 

το σκοτάδι. Σε μία στροφή που οδηγούσε σε 

μία ρεματιά με έντονη βλάστηση στα δεξιά 

του δρόμου, ένας άνδρας με στολή παραλλα-

γής, από εκείνες που δεν είχαμε συναντήσει 

τόσες ημέρες στην περιοχή, έκανε ένα νεύμα. 

Ήταν οπλισμένος, ψηλός, ατσάκιστος, μιλού-

σε άψογα ελληνικά, χωρίς υποψία προφοράς. 

Ήταν φρεσκοξυρισμένος με ανοιχτά χρώμα-

τα και ο οπλισμός του ήταν «δυτικού τύπου». 

Ποτέ δεν κατέστη εφικτό, όσα χρόνια και αν 

πέρασαν από την «Εξέγερση της Πυραμίδας» 

στην Αλβανία, να καταλήξουμε σε μία αξιόπι-

στη εκδοχή ως προς το ποιος ήταν ακριβώς 

αυτός ο ένοπλος. Αλβανός; Της Ομογένειας; 

Έλληνας; Κάποιος απροσδιόριστος τρίτος;

ο παραπάνω περιστατικό καταγρά-

φτηκε λίγα χρόνια μετά την εισβο-

λή ομάδας ελλήνων παραστρατιω-

τικών στην Επισκοπή, πίσω από την Κακαβιά. 

Η ομάδα επέστρεψε στην Ελλάδα αφήνο-

ντας πίσω της δύο νεκρούς σε στρατόπεδο 

νεοσυλλέκτων του αλβανικού στρατού. Την 

ευθύνη για την επιχείρηση είχε αναλάβει 

τότε μία οργάνωση, η «ΜΑΒΗ». Κλασική πε-

ρίπτωση εμπλοκής μηχανισμών του ελλη-

νικού παρακράτους (ή του βαθέος κράτους, 

δεν θα το μάθουμε προφανώς ποτέ).

Από τότε κύλησε πολύ νερό στον μύλο της 

ιστορίας. Στην Ελλάδα έχουν εγκατασταθεί 

και εργάζονται 700.000 πολίτες αλβανικής 

καταγωγής. Σύμφωνα με τα επίσημα στοι-

χεία του κράτους, οι μετανάστες στην Ελ-

λάδα την περίοδο της ένταξης της χώρας 

στην ΟΝΕ και το ευρώ είχαν συνεισφέρει 

κατά 13% στην αύξηση του Ακαθάριστου 

Εθνικού Προϊόντος και άρα συμμετείχαν 

–και μάλιστα σε σημαντικό ποσοστό– στη 

διασφάλιση των οικονομικών όρων έντα-

ξης στην οικογένεια της Ευρωζώνης, όπως 

ονομάστηκε στη συνέχεια το κλειστό κλαμπ 

της Ευρωπαϊκής Ένωσης.

Ποτέ, ωστόσο, οι σχέσεις μεταξύ των κοι-

νωνιών των δύο χωρών δεν ξεπέρασαν τα 

όρια  της επιφανειακής εκατέρωθεν «ανο-

χής», ανεξάρτητα από τις πολιτικές που ακο-

λούθησαν οι κυβερνήσεις τους. Το σαράκι 

ενός ριζωμένου βαθιά και σε ορισμένες πε-

ριπτώσεις ανεξίτηλα πρωτόγονου εθνικι-

σμού, εκατέρωθεν πάντα, διατηρούσε σε 

κατάσταση «ετοιμότητας» το φυτίλι της πυ-

ροδότησης μιας έκρηξης, μικρής ή μεγάλης. 

Η Αλβανία βεβαίως δεν είναι πια εκείνη η 

χώρα σε ολική κατάρρευση του 1994 ή του 

1996. Όπως και το Μαυροβούνιο στην ολό-

τητά του, και η Βουλγαρία σε ένα ποσοστό, 

η Αλβανία κατέληξε να λειτουργεί ως «κρά-

τος μαφία» με οργανωμένο, οικονομικού και 

ποινικού χαρακτήρα, έγκλημα με δομές που 

ρίζωσαν στον κρατικό μηχανισμό και που 

κληρονόμησαν δίκτυα, εντός και εκτός της 

χώρας, τα οποία κληροδότησαν οι μυστικές 

υπηρεσίες του προηγούμενου καθεστώτος.

Ούτε η Ελλάδα είναι πια εκείνη της δεκα-

ετίας του ’90. Η πτώχευση πυροδότησε κε-

ντρόφυγες τάσεις στην κοινωνία. Η μίζερη 

πραγματικότητα επανέφερε φαντάσματα 

του παρελθόντος που δεν είχαν ποτέ τιθα-

σευτεί. Η κοινωνία από ανεκτική στον ξένο 

εργαζόμενο (έστω και με το ζόρι, για λόγους 

συμφέροντος) άρχισε να αντιδρά αταβιστικά. 

Οι Αλβανοί στην Ελλάδα θεμελίωσαν την πα-

ρουσία τους. Αγόρασαν σπίτια, οργάνωσαν 

έστω και ατύπως τις συντεχνίες τους, έστει-

λαν τα παιδιά τους στα σχολεία και μετά στα 

πανεπιστήμια, παντρεύτηκαν, πρόκοψαν. 

Έμειναν, δηλαδή, εδώ. Πίσω στη χώρα τους, 

το βαλκανικό σαράκι της «Μεγάλης Ιδέας» 

κατατρώει το μυαλό. Η «Μεγάλη Αλβανία» 

ως συλλογικό όραμα των αλβανικών πληθυ-

σμών στα Βαλκάνια τραβά τον δρόμο του. 

Ο πόλεμος στη Γιουγκοσλαβία πυροδότησε 

ασύλληπτες δυναμικές. Ο «αλβανικός αετός» 

έγινε καθημερινή χειρονομία ακόμη και σε εκ-

δηλώσεις όπως το Μουντιάλ με Ελβετούς αλ-

βανικής καταγωγής και καλοπληρωμένους 

παίκτες να ρισκάρουν την τιμωρία τους σχη-

ματίζοντας με τα δύο χέρια τον 

αετό του Σκεντέρμπεη. Τίποτα 

δεν είχε ξεχαστεί, τίποτε δεν θά-

φτηκε, όλα είχαν μπει κάτω από 

το χαλί της ιστορίας και μόνον.

Πολλά τα περιστατικά (όλα ανη-

συχητικά), από τις στρατιωτικές 

και μαθητικές παρελάσεις μέχρι 

τις ποδοσφαιρικές αναμετρή-

σεις. Η πρόσφατη πυροδότηση 

του «Μακεδονικού» παρέσυρε 

στη δυναμική της εθνικιστικής 

έξαρσης της κοινωνίας και το «Αλβανικό». 

Το ίδιο όμως συμβαίνει και στα Τίρανα. Οι α-

ποσταθεροποιητικές εξελίξεις σε Κόσσοβο 

και ΠΓΔΜ, η ανοιχτή πληγή με τη Σερβία, κρα-

τούν ζωντανούς και επικίνδυνα ετοιμοπόλε-

μους τους μηχανισμούς εμπλοκής. Οι μαφίες 

ελέγχουν τα ΜΜΕ, τα ΜΜΕ επηρεάζουν τους 

πολίτες, οι μαφίες αποκτούν πολιτική ισχύ, 

τα ΜΜΕ εξυπηρετούν αυτές τις πολιτικές. Η 

Αλβανία ενσωματώνεται στη Δύση, όπως και 

το Μαυροβούνιο, χωρίς συγκροτημένους 

θεσμούς και διαυγείς οικονομικές δραστηρι-

ότητες. Το ίδιο συνέβη και με τη Βουλγαρία.  

Εντός αυτού του ιδεολογικού φορτίου, 

ένθεν κακείθεν της Κακαβιάς, συνέβη το 

φονικό στους Βουλιαράτες. Τα ΜΜΕ, ελλη-

νικά και αλβανικά, κατάφεραν κατόπιν συ-

νειδητής επιλογής να δημιουργήσουν ένα 

κλίμα κοινωνικού αυτισμού που θα έκανε 

δύσκολη, σχεδόν ανέφικτη, κάθε προσπά-

θεια των εκατέρωθεν κυβερνήσεων να «τι-

θασεύσουν το θεριό». Άλλωστε αυτό είναι 

και το μείζον πρόβλημα που επιχειρούν να 

διαχειριστούν στην Αθήνα και τα Τίρανα. 

Οι άστοχες έως και απαράδεκτες διπλωμα-

τικά και πολιτικά πρώτες δηλώσεις Ράμα 

στα Τίρανα, σε συνδυασμό με τις παραδο-

σιακά φορτισμένες συναισθηματικά αντι-

δράσεις της Μειονότητας, τα εσωτερικά πο-

λιτικά παιχνίδια μεταξύ των οργανωμένων 

ομάδων Βορειοηπειρωτών στην Ελλάδα, 

το «Βαθύ Κράτος» με τους σκοτεινούς μη-

χανισμούς, οι ξιπασμένες κραυγές της αλ-

βανικής δημοσιογραφίας σε συνάρτηση με 

την απύθμενη ανοησία των τηλεοπτικών 

πρωινάδικων στις τηλεοπτικές οθόνες, όλα 

αυτά δημιούργησαν ένα εκρηκτικό κλίμα. 

Κάθε λεπτομέρεια του φονικού ή της ιατρο-

δικαστικής προσέγγισης, κάθε λέξη περνά 

από τα φίλτρα ενός δραματοποιημένου στο 

έπακρο εθνικού φανατισμού. 

Καμία λογική εξήγηση δεν μπορεί να κα-

ταχωρηθεί. Για κάποιο λόγο η ελληνική κοι-

νωνία θέλει να αγνοεί πως η Αλβανία είναι 

ένα άλλο κράτος, θεσμικά αναγνωρισμένο, 

όπως και οι Αλβανοί θέλουν να πιστεύουν 

πως έχουν λόγο –και μάλιστα ισχυρό– να 

επιβάλλουν λογικές καταστολής και κοινω-

νικής συμπεριφοράς (με το α-

τιμώρητο) στην Ελλάδα. Ακού-

στηκε σε ελληνικό πρωινάδικο 

το πρωτοφανές «Ξέρεις τι ση-

μαίνει να ξυπνάς και να είσαι σε 

άλλο κράτος; Στην Αλβανία;». 

Ναι, αλλά αυτό συμβαίνει από 

τον Ά  Παγκόσμιο Πόλεμο. Απο-

τελεί σταθερή στην υφιστάμε-

νη γεωγραφία. Δεν είναι δική 

μας η Νότια Αλβανία. Είναι δική 

τους. Αυτά υπογράφτηκαν στις 

Συνθήκες. Η λογική σηκώνει τα χέρια ψηλά.

Στα αλβανικά πρωινάδικα ακούστηκαν εξί-

σου απαράδεκτες προσεγγίσεις. Μιλάμε για 

επιστροφή σε Βαλκανικό Μεσαίωνα.

Κάποια στιγμή, αργότερα, θα βρεθεί η άκρη. 

Θα ανακαλύψουμε τα κίνητρα του νέου αυ-

τού ανθρώπου από τους Βουλιαράτες. Θα ε-

ξιχνιαστούν οι συνθήκες του φονικού και 

κυρίως γιατί ο ελεύθερος σκοπευτής έλαβε 

διαταγή εκτέλεσης και όχι εξουδετέρωσης. 

Θα ιχνηλατηθεί το παρελθόν του θύματος 

και θα καταδειχθούν οι προθέσεις του θύτη. 

(Όχι του αλβανού αστυνομικού, αλλά των α-

νωτέρων του). Μέχρι τότε ωστόσο οι δια-

κρατικές σχέσεις θα κινούνται σε μηδενική 

διάσταση και οι πολιτικές και διπλωματικές 

εκκρεμότητες, οι οποίες είναι πολύ σημαντι-

κές και επίκαιρες, θα βαλτώσουν λόγω κοι-

νωνικού αυτισμού εκατέρωθεν.  A

Eκδότης-Διευθυντής Φώτης Γεωργελές 

Γενική Διεύθυνση Διαφήμισης   
Λουίζα Nαθαναήλ

Art Director Φώτης Πεχλιβανίδης

Τεχνικός διευθυντής Βάιος Συντσιρμάς

Yπεύθυνος   Ύλης Τάκης Σκριβάνος
Επιμέλεια  Ύλης Δήμητρα Γκρους

 
  Διεύθυνση Web Δημήτρης Αθανασιάδης 

Αρχισυντάκτης  Γιάννης Τσάκαλος

Συντακτική ομάδα: Δ. Αλικάκος, 
Ν. Αργυροπούλου, Μ. Βελέντζας,  

Ντ. Βλαχοπούλου, Σ. Βλέτσας, Κ. Βνάτσιου,  
N. Γεωργελέ, N. Γεωργιάδης, Κ. Γιαννακίδης,  

A. Γκόρου, Β. Γραμματικογιάννη, B. Γρυπάρης,  
Γ. Δημητρακόπουλος, Φ. Δημητριάδη, Θ. Ευθυμίου, 

N. Zαχαριάδης, Μ. Ζουμπουλάκη, Σ. Ζιώγου, Κ. 
Καϊμάκης, K. Καμπόσου, Δ. Καραθάνος, M. Kοντοβά,  
Ε. Κυριακίδου, Μ. Μαρμαρά, Δ. Μαστρογιαννίτης,  

Β. Ματζάρογλου, M. Mηλάτος, Ελ. Μπεζιριάνογλου, 
Γ. Νένες, Ευτ. Παλλήκαρης,  

Π. Παναγιωτόπουλος, Κ. Παναγοπούλου,  
Ν. Παπαηλιού,  Γ. Παυριανός, Κ. Περρή,  

K.Ρήγος, Ε. Συναδινού, Ζ. Σφυρή, Σ. Tριανταφύλλου, 
Ευ. Τσαβδάρη, Σ. Tσιτσόπουλος,  

Δ. Φύσσας, Σ. Χαραμή, Λ. Χουρμούζη

Γραμματεία Σύνταξης Γεωργία Σκαμάγκα
info@athensvoice.gr 

Υπεύθυνη οδηγού Δανάη Καμζόλα  
avguide@athensvoice.gr

Aτελιέ Mορφούλα Bογιατζόγλου, Sotos Anagnos
Εικονογραφήσεις Θοδωρής Μπαργιώτας, 

Β. Γκογκτζιλάς, art@athensvoice.gr
Φωτό: Θανάσης Καρατζάς, Τάσος Βρεττός, 

Έκτορας Δ. Βούτσας, Κώστας Αμοιρίδης, 
Βαγγέλης Τάτσης, Γιάννης Οικονόμου

 
Group Advertising Manager 

Αναστασία Μπαφούνη, anastasia@athensvoice.gr
Advertising Manager Ξένια Κατσιούλα

Direct Market Μαρίνα Β. Γεωργοπούλου, 
Στεφανία Μουστάκη, Βασίλης Ζαφειρούλης, 

Κρύστα Φωτεινοπούλου, Ιωάννα Παπαγεωργίου
Υποδοχή Διαφήμισης Νίκη Σκαμάγκα 

 marketing@athensvoice.gr 
Digital Advertorial Coordinator Έφη Ορφανάκου 

efiorfanakou@athensvoice.gr  
Digital Traffic Manager Εύη Ταρνάρη

Διεύθυνση Λογιστηρίου  Έφη Μούρτζη 
Λογιστήριο Ουρανία Μιχάλη, Μαρία Καραχοντζίτη, 

Γιώργος Άνθης, Μαίρη Λυκούση

Διαχωρισμοί - Eκτύπωση  
«Kαθημερινές Εκδόσεις AE»
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Σύνταξη: 210 3617.360, 3617.369 
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Το 1978 ο Joan Linz, πολιτικός επιστήμονας και 

καθηνητής στο Γέιλ, δημοσίευσε το βιβλίο του 

«Η κατάρρευση των δημοκρατικών καθεστώ-

των». Επρόκειτο για μια μελέτη η οποία ανα-

δείκνυε το πώς η στάση και οι συμπεριφορές 

των πολιτικών μπορούν είτε να ενισχύσουν τη 

δημοκρατία, είτε να τη θέσουν σε κίνδυνο και 

ενδεχομένως σε κατάρρευση.

το βιβλίο αυτό ο Linz κατηγοριοποί-
ησε τις επικίνδυνες εκείνες ενδεί-
ξεις που επιτρέπουν να αναγνωρί-
σουμε αυταρχικές προθέσεις στις 

επιλογές και τη στρατηγική πολιτικών προ-
σώπων. Πρόκειται για ένα σήμα κινδύνου, 
χρήσιμο για την ενεργοποίηση των δημο-
κρατικών αντανακλαστικών της κοινωνίας 
που μπορεί να λειτουργήσει αφυπνιστικά 
και άρα αποτελεσματικά.
Ο Linz περιέγραψε  τις ακόλουθες «ανησυ-
χητικές» ενδείξεις στην άσκηση της κατά τα 
άλλα δημοκρατικά εκλεγμένης εξουσίας:
• Απόρριψη λεκτική ή έμπρακτη των κανό-
νων του «δημοκρατικού παιχνιδιού» ή σχετι-
κή έλλειψη σεβασμού σε αυτούς
• Άρνηση αποδοχής των πολιτικών αντιπά-
λων ως ισότιμων παικτών
• Ανοχή σε πράξεις βίας ή και ενθάρρυνσή 
τους
• Ετοιμότητα στον περιορισμό της ελευθερί-
ας έκφρασης των αντιπάλων, αλλά και των 
μη φιλικών μέσων μαζικής ενημέρωσης.                                                                                 
Η πολιτική αντιπαράθεση εντός 
του δημοκρατικού  πλαισίου 
ασφαλώς συμπεριλαμβάνει 
σφοδρές συγκρούσεις και η ε-
ξαγωγή συμπερασμάτων, σύμ-
φωνα με την κατηγοριοποίηση 
του Linz, οφείλει να γίνεται με 
αυτοσυγκράτηση και αντικειμε-
νικότητα. Αν η έντονη διαφωνία 
με τις ιδέες των πολιτικών αντι-
πάλων έχει ως κατάληξη την 
αναγόρευσή  τους σε εχθρούς, 
με τους οποίους μάλιστα πρέ-
πει «να ξεμπερδέψουμε», τότε οι κανόνες 
του δημοκρατικού παιχνιδιού επί της ουσί-
ας παραβιάζονται με βαρύτατες συνέπειες 
για τη συνοχή της κοινωνίας και την πρόοδο 
της χώρας. Η εχθροπάθεια και ο διχασμός 
συσπειρώνουν το κομματικό ακροατήριο, 
διαβρώνουν όμως ταυτόχρονα το σύνολο 
της κοινωνίας, ενώ παράλληλα αποτρέπουν 
κάθε δυνατότητα ανάπτυξης συλλογικής 
συνείδησης. Αν κυριαρχεί η συστηματική 
άρνηση και αμφισβήτηση της εντιμότητας, 
της φιλοπατρίας, των  κινήτρων του αντι-
πάλου, με στόχο την πολιτική επικράτηση 
μέσω της εχθροπάθειας  και του ακραίου 
φανατισμού, το πολιτικό σύστημα βρίσκεται 
σε κρίση και η δημοκρατία απειλείται άμεσα. 
Αν υπάρχει συστηματική ανοχή και κάλυψη 
πράξεων βίας και ανομίας όχι μόνο επειδή 
δεν καταδικάζονται απερίφραστα, αλλά 

κυρίως επειδή επιλέγεται  για ιδεολογικούς 
και ψηφοθηρικούς λόγους, η ατιμωρησία 
και το ακαταδίωκτό τους, τότε η δημοκρα-
τία βρίσκεται σε μέγιστο κίνδυνο. Τέλος αν 
απειλούνται με διώξεις και φυλακές όσοι 
είναι αντίπαλοι, είτε πρόκειται για πολιτικά 
πρόσωπα είτε για μέσα ενημέρωσης, τότε ο 
εκτροχιασμός είναι προφανής και το κράτος 
δικαίου απειλείται.
 Όταν υπουργοί  της κυβέρνησης δηλώνουν 
δημόσια χωρίς συνέπειες ότι «θα κερδίσου-
με τις εκλογές αν βάλουμε κάποιους φυλα-
κή» ο αυταρχισμός γίνεται κυρίαρχος, υπη-
ρετώντας απροκάλυπτα τον στόχο της με 
κάθε τρόπο παραμονής στην εξουσία. 
Όταν υπουργοί και βουλευτές της κυβέρ-
νησης παρέχουν καθημερινά κάλυψη στην 
παράνομη και εγκληματική δράση τραμπού-
κικων ομάδων, τις οποίες εξαγνίζουν και νο-
μιμοποιούν με τον όρο «συλλογικότητες του 
αντιεξουσιαστικού χώρου», τότε η βία εργα-
λειοποιείται υπηρετώντας το αντισυστημι-
κό προφίλ ενός αυταρχικού καθεστώτος, με 
στόχο και πάλι τη διατήρηση της εξουσίας. Ό-
ταν μέσα ενημέρωσης διώκονται και εκφοβί-
ζονται επειδή προέβησαν σε δυσάρεστες για 
την κυβέρνηση αποκαλύψεις, τότε θίγονται 
θεμελιώδεις αρχές του πολιτεύματος και του 
Συντάγματος. Σε όλες αυτές τις περιπτώσεις 
το κόστος για τη λειτουργία της δημοκρατίας 
και του κράτους δικαίου είναι πελώριο.
Στην επόμενη εκλογική αναμέτρηση είναι 

πλέον προεξοφλημένο το γεγο-
νός ότι με ευθύνη της κυβέρνη-
σης θα κυριαρχήσουν συνθή-
κες ακραίας πόλωσης, στα όρια 
της εμφύλιας αναμέτρησης. Τα 
φαντάσματα του παρελθόντος 
θα επιστρατευθούν και με πα-
ραμορφωτικά κάτοπτρα θα επι-
χειρηθούν σύγχρονες αντανα-
κλάσεις κλασικών δίπολων, με 
χαρακτηριστικότερο το δίλημ-
μα πρόοδος/συντήρηση. 
Η πρώτη κρίσιμη μάχη που θα 

πρέπει να δοθεί είναι εκείνη της νοηματο-
δότησης με όρους σημερινούς της έννοιας 
πρόοδος και η σε αυτή τη βάση νέα κοινω-
νική συμφωνία με πλατιά στρώματα της κοι-
νωνίας που θέλουν να ζήσουν, να μορφω-
θούν, να εργαστούν, και να προκόψουν σε 
μια κανονική ευρωπαϊκή χώρα. Η δεύτερη 
μα όχι λιγότερο κρίσιμη μάχη είναι εκείνη α-
πέναντι στην κατάρρευση της δημοκρατικής 
λειτουργίας, έτσι όπως ο Linz περιέγραψε.
Ο σεβασμός των κανόνων του «δημοκρατι-
κού παιχνιδιού», η θεσμική αντιμετώπιση 
του πολιτικού αντιπάλου, η μηδενική ανοχή 
σε πράξεις βίας και η περιφρούρηση των εγ-
γυήσεων ελευθερίας έκφρασης αντιπάλων 
και μέσων μαζικής ενημέρωσης, συνιστούν 
σήμερα για τη χώρα μας ανοιχτό πεδίο για 
την επανεκκίνηση της κλειδωνιζόμενης δη-
μοκρατίας μας. A

Οι εκλογές και η κλειδωνιζόμενη 
δημοκρατία μας

Της Μιλένας Αποστολάκη

Σ

Στην επόμενη 
εκλογική αναμέ-
τρηση με ευθύνη 
της κυβέρνησης 

θα κυριαρχήσουν 
συνθήκες ακραίας 
πόλωσης, στα όρια 

της εμφύλιας 
αναμέτρησης

citizen
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πάρχουν κάτι πρωινά Δευ-
τέρας ή, ακόμα χειρότερα, 
κάτι απογεύματα Κυριακής 
που κάθομαι να γράψω και 

προσπαθώ να ξεκολλήσω από τα ίδια 
και τα ίδια. Συχνά αισθάνομαι σαν κά-
τι βόδια που είναι δεμένα σε έναν πά-
σαλο και, έτσι όπως γυρίζουν γύρω 
του, δημιουργούν ένα βαθύ αυλάκι, 
κάτι σαν τάφρο. Αν γυρίσετε πίσω 
στα φύλλα αυτής της εφημερίδας, αν 
βουτήξετε στο αρχείο της πριν από 
πέντε ή οκτώ χρόνια, θα δείτε ότι 
στην ουσία γράφουμε τα ίδια, απλώς 
αλλάζουν οι πρωταγωνιστές. Όμως 
τώρα πια η κούραση σχεδόν σκεπά-
ζει τα πάντα. 

Είμαι κουρασμένος με μία κυβέρ-
νηση που χρησιμοποιεί αναχρονιστι-
κές, χυδαίες λαϊκίστικες μεθόδους 
προκειμένου να παραπλανήσει και να 
συσπειρώσει το εκλογικό της ακροα-
τήριο με όρους και αναφορές άλλων 
δεκαετιών. Που προτάσσει την ιδεο-
ληψία έναντι της πραγματικότητας. 
Που πολιτεύεται ακόμα με ξεπερα-
σμένα κλισέ συνθημάτων και ιδεών, 
ενώ την ίδια στιγμή πάνω στα παχιά 
χαλιά της εξουσίας ξεπουλάει ήθη και 
αρχές για λίγο ακόμα αφρώδες κρασί 
στον ουρανίσκο της. 

Είμαι κουρασμένος με την ανθρω-
πιστική κρίση στη Μόρια. Με αυτό 
το όνειδος, το αίσχος για τον ανθρώ-
πινο πολιτισμό για το οποίο φέρουν 
την ευθύνη οι επαγγελματίες ανθρω-
πιστές και πολιτικοί απατεώνες που 
έκαναν σπέκουλα πάνω στο δράμα 
των προσφύγων. 

Είμαι κουρασμένος με τα πολιτικά 
στελέχη που άντλησαν ισχύ και δύ-
ναμη υποσχόμενα ότι θα αλλάξουν 
τη χώρα, κάνοντας ακριβώς τα ίδια 
και χειρότερα με τους προκατόχους 
τους.

Είμαι κουρασμένος να βλέπω μέ-
τριους, ξιπασμένους, αμόρφωτους 
και ημιμαθείς τύπους να καταλαμβά-
νουν ηγεμονικές θέσεις μόνο και μό-
νο επειδή έχουν μεγάλη και ευέλικτη 
γλώσσα. 

Είμαι κουρασμένος να βλέπω τον 
υπουργό Εθνικής Άμυνας να παίζει 
με τα ελικόπτερα και να κάνει πολυ-
τελή ταξίδια με το κυβερνητικό αε-
ροσκάφος, όταν ο ίδιος προεκλογικά 
έλεγε ότι θα πουλήσει λιμουζίνες και 
αεροσκάφη. 

Είμαι κουρασμένος να βλέπω υ-
πουργούς που χυδαιολογούν προ-
τάσσοντας φασιστικές μεθοδεύσεις 
για εξόντωση των πολιτικών τους α-
ντιπάλων. Με κούρασαν πια και αυτοί 
και οι οπαδοί τους, θέλω να τους τυλί-
ξω σε παλιά φύλλα της «Αυριανής». 

Είμαι κουρασμένος με τον υπόκο-
σμο της δημοσιογραφίας. Με τη 
δημόσια τηλεόραση ως μηχανισμό 
κωμικής προπαγάνδας με φιγούρες 
που παραπέμπουν σε καρτούν άλλης 
πραγματικότητας. Mε τα περισσότε-
ρα μέσα να προσδένονται σε επιχει-
ρηματικά σχήματα που δεν κρύβουν 
τις προθέσεις τους. 

Είμαι κουρασμένος με τις κλούβες 
έξω από το Μαξίμου, την ανοργα-
νωσιά και την ημιμάθεια του πρωθυ-
πουργού, τους επικίνδυνους ερασι-
τεχνισμούς στην εξωτερική πολιτική, 
την υπονόμευση των εθνικών συμφε-
ρόντων από καθαρή βλακεία. 

Είμαι κουρασμένος με τους μπά-
χαλους και τις καταλήψεις στα 
πανεπιστήμια. Με τη συζήτηση για 
το αυτονόητο περί ασφάλειας και 
εύρυθμης λειτουργίας των εκπαιδευ-
τικών ιδρυμάτων. Με τις ιδεοληπτικές 
αναστολές στα περί ασύλου που 
αρνούνται να δουν όσα συμβαίνουν 
μπροστά στα μάτια μίας κοινωνίας 
που πλέον αρχίζει και αποδέχεται την 
παραβατικότητα. 

Είμαι κουρασμένος με τις άδειες σε 
εγκληματίες που θέτουν σε κρίση 
ακόμα και τις σχέσεις της χώρας με 
συμμάχους της, αλλά περισσότερο 
προσβάλλουν τη μνήμη των θυμά-
των τους.

Είμαι κουρασμένος με την «ποινι-
κοποίηση» της αριστείας, με την α-
νάδειξη του μέτριου και του άσχημου 
ως δημοκρατικές σταθερές. 

Είμαι κουρασμένος με τη φιλελεύ-
θερη αντιπολίτευση που συμπερι-
φέρεται ως ακροδεξιά με φερετζέ, 
που στα κρίσιμα ζητήματα πάει και 
κρύβεται πίσω από κανένα ράσο ή και 
από το ίδιο της το δάχτυλο. Τι έκανε 
αυτή η φιλελεύθερη αντιπολίτευση 
στα ζητήματα διεύρυνσης κοινωνι-
κών δικαιωμάτων;

Είμαι κουρασμένος από την α-
ντιπολίτευση που πάει με τα ίδια 
πρόσωπα να διηγηθεί μία καινούργια 
ιστορία. Που ακόμα δεν έκανε πει-
στική αυτοκριτική για τους λόγους 
που έριξαν τη χώρα στα γόνατα και 
την παρέδωσαν στους χειρότερους 
εθνολαϊκιστές. Πού στο διάολο είναι η 
σύγχρονη πρότασή της;

Είμαι κουρασμένος με την κυβέρ-
νηση και την αντιπολίτευση που 
σέρνονται πίσω από την Εκκλησία, 
τρίβονται σαν γατάκια στα πόδια του 
Αρχιεπισκόπου και κάνουν το Σύνταγ-
μα παράρτημα του Ευαγγελίου. 

Κουράστηκα... ●

➜ kostas@giannakidis.com
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Τρίτη πρωί στο Χίλτον. 26 up-and-coming επι-

χειρηματίες από 13 χώρες προετοιμάζονται 

για το 83ο ISP (International Selection Panel 

- Διεθνές Πάνελ Επιλογής) της Endeavor. Είχε 

τύχει να ακούσω για τη διαδικασία, χωρίς ό-

μως να γνωρίζω πολλά. Το προηγούμενο βρά-

δυ άρχισα να σκρολάρω στο διαδίκτυο για να 

καταλάβω ποιος είναι τελικά ο πολυσυζητη-

μένος διεθνής οργανισμός.

Endeavor είναι ο νούμερο ένα διε-

θνής μη κερδοσκοπικός οργανισμός 

για την υποστήριξη και ανάπτυξη των 

πιο υποσχόμενων μικρομεσαίων ε-

ταιριών στον κόσμο. Η ιστορία της ξεκίνησε 

το 1997 από δύο φίλους, τη Linda Rottenberg 

και τον Peter Kellner, οι οποίοι σχεδίασαν το ό-

ραμά τους σε μια χαρτοπετσέτα, όπως έχουν 

κάνει πολλοί νέοι επιχειρηματίες πριν και με-

τά από αυτούς. Ο Peter είχε μόλις επιστρέψει 

από την Κίνα, και στο ταξίδι του εκεί είχε συ-

νειδητοποιήσει πως η ανάπτυξη της επιχειρη-

ματικότητας έχει τη δύναμη να μεταμορφώσει 

μια ολόκληρη χώρα. Συγχρόνως, η Linda είχε 

γυρίσει από την Αργεντινή, όπου κατά τη διάρ-

κεια του ταξιδιού της βρέθηκε σε ένα ταξί στο 

Buenos Aires, του οποίου ο οδηγός ήταν κά-

τοχος PhD. Τον ρώτησε γιατί δεν είχε σκεφτεί 

να γίνει «entrepreneur» αντί για οδηγός ταξί. 

«Εmpresario?» τη ρώτησε, χρησιμοποιώντας 

μια λέξη που στα ισπανικά σημαίνει μεγάλος 

επιχειρηματίας. Συνειδητοποίησε τότε ότι στα 

ισπανικά δεν υπάρχει η λέξη «entrepreneur». 

Στην αρχή, η ιδέα της δημιουργίας ενός οργανι-

σμού που θα υποστηρίζει εταιρίες σε αναπτυσ-

σόμενες αγορές θεωρήθηκε παράλογη. Κανείς 

δεν πίστευε ότι σε αυτές τις χώρες θα υπήρχαν 

επιχειρηματίες με όραμα, ούτε καταξιωμένοι 

mentors με διάθεση να προσφέρουν τις γνώσεις 

και τις εμπειρίες τους. Μια μικρή ομάδα έπεισε 

τους επιχειρηματικούς ηγέτες αρχικά στη Λατινι-

κή Αμερική και στη συνέχεια στη Νότια Αφρική, 

την Τουρκία και σε χώρες της Μέσης Ανατολής, 

να αφιερώσουν χρήματα αλλά και χρόνο στην 

Endeavor και τους επιχειρηματίες της. Σήμερα η 

Endeavor έχει παρουσία σε 33 χώρες, ενώ στην 

Ελλάδα ιδρύθηκε το 2012 με την υποστήριξη 

του Διοικητικού Συμβουλίου, που δημιουργή-

θηκε και το οποίο απαρτίζεται από κορυφαίους 

εκπροσώπους της εγχώριας επιχειρηματικής 

κοινότητας. Στόχος της παρουσίας της Endeavor 

στην Ελλάδα είναι η ανάδειξη επιχειρήσεων - 

πρότυπα, που εξελίσσονται, επεκτείνονται δι-

εθνώς και μεγαλώνουν ραγδαία στις δύσκολες 

συνθήκες της ελληνικής οικονομίας. Δεν είναι 

τυχαίο ότι οι εταιρείες της Endeavor Greece έ-

χουν καταφέρει να έχουν επιχειρηματική δρα-

στηριότητα σε 95 χώρες και μέση ετήσια ανά-

πτυξη 45% και όλα αυτά στα χρόνια της κρίσης!

Τι κάνει πρακτικά;

Μέσω των γραφείων της, η Endeavor εντοπίζει 

τους καλύτερους νέους επιχειρηματίες που 

ηγούνται καινοτόμων εταιρειών με υψηλό 

ρυθμό ανάπτυξης-scale-ups, όπως αποκα-

λούνται, και τους βοηθάει να πετύχουν τους 

στόχους τους αξιοποιώντας τις δυνατότητες 

του δικτύου της Endeavor, το οποίο αποτελεί-

ται από μερικούς από τους πιο επιτυχημένους 

και κορυφαίους επιχειρηματίες στον κόσμο. 

Συγκεκριμένα, η βοήθεια εστιάζεται σε τρεις 

άξονες: πρόσβαση σε αγορές, πρόσβαση σε 

επενδύσεις και δανεισμό και στρατηγικές συμ-

βουλές (mentoring) από τους κορυφαίους ε-

πιχειρηματίες, μέλη του δικτύου Endeavor. Για 

να ενταχθεί μία επιχείρηση στην «οικογένεια» 

της Endeavor θα πρέπει να έχει ετήσιο κύκλο 

εργασιών μεταξύ 500 χιλιάδων και 50 εκατομ-

μυρίων ευρώ και να αποδείξει ότι είναι scale-

up, δηλαδή ότι μπορεί αυτή η επιχείρηση να α-

ναπτυχθεί ραγδαία στα επόμενα χρόνια. Αυτή 

τη στιγμή οι εταιρίες που στηρίζει η Endeavor 

στην Ελλάδα έχουν δημιουργήσει 20.000 άμε-

σες και έμμεσες θέσεις εργασίας. 

Διαδικασία Επιλογής - Μέρα 1η

Στο ελληνικό τμήμα της Endeavor από το 2012 

έχουν αξιολογηθεί πάνω από 2.000 εταιρείες. Η 

επιλογή και αξιολόγηση των δυνατοτήτων των 

εταιρειών γίνεται μέσω μιας απαιτητικής διαδι-

κασίας με πολλά στάδια διάρκειας 3-6 μηνών, 

που περιλαμβάνει αξιολόγηση από τοπικούς και 

διεθνείς mentors και καταλήγει με το ISP. Ο διευ-

θύνων σύμβουλος της Endeavor Greece, Πανα-

γιώτης Καραμπίνης, μου εξηγεί τη διαδικασία του 

ISP: «Την πρώτη μέρα κάθε υποψή-

φιος περνάει από 3 συνεντεύξεις, 

με δύο διαφορετικούς αξιολογητές 

κάθε φορά». Οι υποψήφιοι παρου-

σιάζουν το όραμα και το bussiness 

plan της εταιρείας τους, τα μελλο-

ντικά τους σχέδια και απαντούν σε 

ερωτήσεις σχετικά με το πόσους υ-

παλλήλους απασχολούν, πού σκο-

πεύουν να επενδύσουν, ποια είναι 

τα οικονομικά μεγέθη της εταιρεί-

ας, αλλά και γιατί αποφάσισαν να 

ζητήσουν τη βοήθεια της Endeavor. 

Όπως πολύ απλά και με ειλικρίνεια 

ανέφερε, στο πάνελ που παρακο-

λούθησα, ο μόλις 34χρονος συνιδι-

οκτήτης της ισπανικής Spaceboost, 

«είμαστε πολύ καλοί σε κάποια 

πράγματα αλλά σε άλλα δεν είμαστε, γι’ αυτό βρι-

σκόμαστε εδώ, για να μας βοηθήσετε». 

Μέρα 2η

Η δεύτερη μέρα του ISP είχε ακόμα μεγαλύτε-

ρο ενδιαφέρον. Όλοι μαζί οι panelists βρέθη-

καν σε μία αίθουσα του ξενοδοχείου Μεγάλη 

Βρετανία για να βγάλουν τα τελικά αποτελέ-

σματα. Τα 6 συνολικά άτομα που αξιολόγησαν 

την κάθε εταιρεία διαβουλεύονταν μεταξύ 

τους με βάση τα όσα τους είχαν πει οι υποψή-

φιοι την προηγούμενη μέρα. Μία μία οι εται-

ρείες εμφανίζονταν στην οθόνη και τα μέλη 

της Endeavor ανέπτυσσαν τα επιχειρήματά 

τους θέτοντας ερωτήματα: «έχει τη διοικητική 

επάρκεια για να πραγματοποιήσει τα σχέδιά 

του;», «μπορεί η εταιρεία να γίνει ανταγωνιστι-

κή και να επεκταθεί;», «έχει ένα συγκεκριμένο 

επιχειρηματικό μοντέλο και έχει αναπτύξει μία 

σαφή φόρμουλα για να πετύχει;», «υπάρχει σε 

αυτή τη χώρα ανάλογη αγορά για να πετύχει 

αυτή η εταιρεία;», «η χώρα στην οποία είπε ότι 

θέλει να μεταφερθεί μπορεί να του δημιουρ-

γήσει ανταγωνιστικό πλεονέκτημα;». Δεκάδες 

ερωτήματα έπεφταν στο τραπέζι και τα άτομα 

που είχαν κάνει τις συνεντεύξεις επιχειρημα-

τολογούσαν υπέρ ή κατά. Μετά γινόταν η ψη-

φοφορία με ανάταση χειρός. Εάν η εταιρεία 

έπαιρνε 6 στις 6 ψήφους γινόταν μέλος της 

Endeavor. Για όσες λάμβαναν λιγότερες ψή-

φους ακολουθούσαν άλλοι δύο γύροι, στους 

οποίους οι μεν (που την υπερψήφισαν) και οι 

δε (που την καταψήφισαν) επιχειρηματολο-

γούσαν αναπτύσσοντας την άποψή τους και 

στο τέλος ακολουθούσε η τελική ψηφοφορία. 

Συνολικά στο συγκεκριμένο ISP αξιολογήθη-

καν και επιλέχθηκαν από 24 επιχειρηματικούς 

ηγέτες και μέλη του διεθνούς δικτύου της 

Endeavor 26 επιχειρηματίες υποψήφιοι για την 

Endeavor, εκπροσωπώντας 18 εταιρείες από 

13 χώρες. Οι επιλεγμένοι επιχειρηματίες, που 

πλέον είναι 1.768 από 1.106 εταιρείες σε 33 α-

γορές, έχουν πρόσβαση στο διεθνές δίκτυο 

της Endeavor και σε επενδυτές. Με αυτό τον 

τρόπο αναπτύσσονται περαιτέρω, δημιουρ-

γούν θέσεις εργασίας και γίνονται πρότυπα για 

άλλους. Να σημειωθεί ότι οι επιλεγμένοι επι-

χειρηματίες έχουν δημιουργήσει περισσότε-

ρες από 1.500.000 θέσεις εργασίας διεθνώς και 

κατέγραψαν έσοδα πάνω από $15 δισ. το 2017! 

Σε αυτό το ISP μάλιστα υπήρχε και ελληνική 

συμμετοχή η οποία κατάφερε να ενταχθεί στην 

Endeavor. Πρόκειται για την Oseven Telematics, 

η οποία ιδρύθηκε το 2015 και εξειδικεύεται σε 

λύσεις τηλεματικής και αναλύσεις οδηγικής συ-

μπεριφοράς. Αρκετές είναι οι ελ-

ληνικές εταιρείες που με ανάλογη 

διαδικασία έχουν καταφέρει να 

ενταχθούν τα προηγούμενα χρό-

νια: Hellas Direct, Papadimitriou, 

Hotel Brain, ERGON, Brainbox, 

Think Digit al  Group,  Gre en 

Cola, blueground, Frezyderm, 

Avocarrot, Sychem, Workable, 

CHB, Forky, ΚΟΝΒΑ, Yodiwo, 

Raymetrics, Centaur Analytics, 

Metamaterial Technologies Inc 

και Dust+Cream.

Το πολύ ενδιαφέρον είναι ότι και 

τις δύο μέρες είδα νέους ανθρώ-

πους, με δεξιότητες, απίστευτη 

όρεξη και φιλοδοξίες, που ήταν 

αποφασισμένοι να πετύχουν. 

Νέα σε ηλικία παιδιά με τη φλόγα στα μάτια, 

που ήδη είχαν κάνει το πρώτο βήμα και προ-

σπαθούσαν εναγωνίως να λάβουν το τελικό 

εισιτήριο για την επιτυχία. Δεν είναι τυχαίο ότι 

και τα παιδιά που εργάζονται στην Endeavor 

Greece το κάνουν με τόση όρεξη, σαν να πρό-

κειται για χόμπι! 

«Ένας στόχος χωρίς σχέδιο είναι απλά μια ευχή» 

γράφει η ιστοσελίδα της Endeavor Greece, υιο-

θετώντας τη ρήση του Antoine de Saint-Exupery. 

Αυτό που κάνει λοιπόν η Endeavor είναι να βοη-

θάει τα επόμενα success stories να καταστρώ-

σουν το σχέδιό τους, για να γίνει αυτή η ευχή 

πραγματικότητα. A  

Endeavor: Η διεθνής ΜΚΟ που ανακαλύπτει 
και δημιουργεί τα επόμενα success stories

Πώς πάνω από 1.100 εταιρίες παγκοσμίως, μεταξύ των οποίων και 19 ελληνικές, 

αναπτύσσονται υπό την καθοδήγησή της
 Της Κατερίνας Παναγοπούλου

Info
Ανάμεσα στους 30 επιχει-
ρηματίες και επενδυτές 
που αξιολόγησαν τους 

υποψήφιους επιχειρημα-
τίες από όλο τον κόσμο 

ήταν και οι επιχειρηματίες 
του ελληνικού τμήματος 

της Endeavor, Jason 
Μανολόπουλος (συνιδρυ-

τής & CIO της Dromeus 
Capital) και Νίκος  Μωραϊ-
τάκης (CEO της Workable) 
καθώς και τα μέλη του ΔΣ, 
Μάρκος Βερέμης και Περι-

κλής Σταματιάδης.
Επόμενο ραντεβού στο ε-
πόμενο ISP τον Δεκέμβριο 
του 2018 στο Cape Town! 
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Από σπάγκους μέχρι ιατρικές 
μπλούζες... Σας ξεναγούμε 
σε όλους τους δρόμους
εμπορίου και υπηρεσιών 
στο κέντρο της Αθήνας
Του ΔΗΜΗΤΡΗ ΦΥΣΣΑ - Φωτό: Νίκος Ρόκος

Για (τηλεκατευθυνόμενα ή μη) μο-

ντέλα οχημάτων, επιτραπέζια και/ή 

ξύλινα και/ή πνευματικά παιχνίδια, 

μοντέρνα στρατιωτάκια, ντρόουνς 

κ.λπ., η κεντρική πιάτσα είναι Ιππο-

κράτους χαμηλά, από Καλλιδρομίου 

προς Ακαδημίας, και στα πέριξ της. 

Για σκοινιά, σπάγγους κ.λπ. θα πά-

τε Ευριπίδου, Καλαμίδα, Πολυκλεί-

του και πέριξ. 

Αν υποθέσουμε ότι θέλετε να α-

γοράσετε ταξί (ολόκληρο ή μισό), 

άδεια, ταξίμετρο κ.λπ., θα πάτε πλα-

τεία Καραϊσκάκη, Αχιλλέως, Λένορ-

μαν και πέριξ, όπου οι περισσότεροι 

μαντράδες. 

Για υπολογιστές, συναφή γκάτζες, 

αναλώσιμα κ.λπ., η πιάτσα είναι στα 

νότια του Πολυτεχνείου, χοντρικά 

από Στουρνάρα μέχρι Κάνιγγος. 

Για γυαλιά, στα πέριξ της Ομό-

νοιας, αρχή Πειραιώς, οδό Αθηνάς, 

Κλεισθένους κ.λπ. 

Αν θέλετε ποδήλατα, αξεσουάρ ή 

επισκευή τους, θα πάτε Πατησίων, Γ΄ 

Σεπτεμβρίου και στα πέριξ τους, από 

Σολωμού μέχρι Βικτώρια. 

Οι κύριες πιάτσες ξενοδοχείων 

υπάρχουν στο Σύνταγμα, στην Ο-

μόνοια και σε όλους τους δρόμους 

που ξεκινάνε/καταλήγουν εκεί, στο 

σταθμό Λαρίσης και στην Πλάκα. 

Παλαιοβιβλιοπωλεία υπάρχουν 

κατά κύριο λόγο στα Εξάρχεια και τη 

Νεάπολη, ενώ κομιξάδικα υπάρχουν 

στα δρομάκια γύρω από την Κάνιγ-

γος. Εξάλλου βιβλιοπωλεία, βιβλιο-

δετεία, εκδοτικοί οίκοι κ.λπ. υπάρ-

χουν κατά βάση στις ίδιες γειτονιές. 

Τα περισσότερα «αδυνατιστικά-

δικα» εντοπίζονται στην Πατησίων, 

από ΟΤΕ μέχρι Κεφαλληνίας. 

Το βασίλειο των ταξιδιωτικών γρα-

φείων παραμένει αναμφίβολα το Σύ-

νταγμα. 

Ακριβά γυναικεία ρούχα υπάρχουν 

στη Bουκουρεστίου, ενίοτε στην Ερ-

μού και τα πέριξ, στην Πατριάρχου 

Ιωακείμ και στα πέριξ του Κολωνα-

κίου κ.λπ. 

Φτηνά γυναικεία ρούχα θα βρείτε 

στην Αιόλου, Αγίου Μάρκου, χαμηλά 

στη Σταδίου κ.λπ., ενώ φτηνά αντρι-

κά ρούχα υπάρχουν στην αρχή της 

Πατησίων και στα στενάκια της Κά-

νιγγος, από αρχή Ακαδημίας μέχρι 

Πανεπιστημίου. 

Φορητά εργαλεία κάθε είδους κα-

θώς κι είδη περίφραξης (αυτά σε έκ-

πτωση) σάς περιμένουν στον άξονα 

της οδού Αθηνάς (ειδικά οικοδομι-

κά και στην Ομόνοια), ενώ εργατικά 

ρούχα, ειδικές στολές, παπούτσια, 

γάντια κ.λπ. στον ίδιο δρόμο, αλλά 

και στο Μοναστηράκι και την Κου-

μουνδούρου. 

Ανταλλακτικά μηχανημάτων υ-

πάρχουν και σε Σολωμού, Καποδι-

στρίου.  

Είδη γάμου σε ποικίλα σημεία ανα-

τολικά της οδού Αθηνάς, αλλά χα-

μηλότερα από το Σύνταγμα, δηλαδή 

στα πέριξ της Πραξιτέλους, της Μιλ-

τιάδου, της Κολοκοτρώνη, της Αγ. 

Μάρκου, της Χρυσοσπηλιωτίσσης 

κ.λπ. 

Εκκλησιαστικά είδη υπάρχουν στα 

πέριξ της έδρας του αρχιεπισκόπου 

(η οποία είναι στην Αγ. Φιλοθέης), 

δηλαδή προς Απόλλωνος κ.λπ., στις 

παρυφές της Πλάκας (εδώ ειδικά: ι-

ερορραφεία), καθώς και σποραδικά 

στην Αθηνάς.  

Βαριά εργαλεία και μηχανήματα 

θα βρείτε στην Ιερά Οδό και στη Σπύ-

ρου Πάτση. Βίδες υπάρχουν στο Μο-

ναστηράκι και το Θησείο. 

Είδη κομμωτηρίου υπάρχουν στη 

Βερανζέρου και τη Σατωβριάνδου, 

από Πατησίων και κάτω. 

Η κύρια πιάτσα για είδη υγιεινής 

είναι στη Γ΄ Σεπτεμβρίου, την Αρι-

στοτέλους και τους πέριξ δρόμους. 

Αν θέλετε ακριβά κοσμήματα θα 

πάτε Περικλέους και πέριξ, Βουκου-

ρεστίου ή Πανεπιστημίου, Σταδίου 

ψηλά προς Σύνταγμα, ενώ για φτη-

νά κοσμήματα θα πάτε στα πέριξ της 

Κάνιγγος και της Ομόνοιας. 

Η κύρια πιάτσα για δέρματα, δερ-

μάτινα κ.λπ. είναι στου Ψυρρή, ενώ 

δευτερεύουσες θα βρείτε προς Με-

νάνδρου, Αναξαγόρα κλπ. 

Ιδού μερικές 
χαρακτηριστικές

 πιάτσες ή 
και μη-πιάτσες, 

με πυκνότερο
 εντοπισμό στον

 πρώτο κύκλο, αραιό-
τερο στο δεύτερο

 κι ακόμα πιο
 αραιό στον τρίτο. 

Η γοητεία μιας πόλης είναι πρώτα απ’ όλα οι 
πιάτσες της και οι πιάτσες της βρίσκονται στο 
κέντρο της. Στην περίπτωση της Αθήνας ό,τι 
νοούμε σαν «κέντρο» συντίθεται από μια σειρά 
από τρεις ομόκεντρους κύκλους: ο στενότερος 
το «τρίγωνο» που σχηματίσουν οι πλατείες Ο-
μόνοια - Μοναστηράκι - Σύνταγμα, ο μεσαίος οι 
γειτονιές γύρω από το «τρίγωνο», ο εξωτερικός 
όλος ο Δήμος Αθηναίων. 
Πλαταίνοντας την αρχική σημασία της, η πιά-

τσα πολύ σύντομα έπαψε να σημαίνει απλά την 
πλατεία και έγινε συνώνυμο του χώρου όπου 
επιχωριάζει μια ομάδα ομοειδών επιχειρήσε-
ων παραγωγής, εμπορίου ή υπηρεσιών. Η πόλη 
μας έχει φυσικά πάρα πολλές επαγγελματικές 
πιάτσες, παλιότερες ή πρόσφατες –γιατί κι 
αυτές εξελίσσονται, όπως όλη η πόλη–, ενώ 
υπάρχουν και επιχειρήσεις που δεν είναι συ-
γκεντρωμένες σε πιάτσες αλλά διαχέονται 
παντού στον «ιστό» της πόλης.
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Τα λεγόμενα λευκά είδη, κουρτίνες και 

συναφή, σας περιμένουν στο Εμπορικό Κέ-

ντρο, προς Μητροπόλεως, Ερμού. 

Μεγάλη πιάτσα για χρώματα υπάρχει 

στην οδό Κάνιγγος, ιδίως στις συμβολές 

της με Σολωμού και Καποδιστρίου. 

Κρεατικά και ψάρια φυσικά στη Δημοτική 

Αγορά (και όχι Βαρβάκειο), στην ανατολική 

μεριά της οδού Αθηνάς, ενώ φρούτα και 

λαχανικά απέναντί της δυτικά, στην κανο-

νική Βαρβάκειο.  

Είδη ζωγραφικής και χαρτικά υπάρχουν 

στα πέριξ του Πολυτεχνείου (Μπουμπου-

λίνας, Στουρνάρα κ.λπ.), καθώς και στην 

Πραξιτέλους, Αριστείδου κ.λπ., ακόμα και 

στην Γ΄ Σεπτεμβρίου. 

Ιατρικά, ορθοπεδικά και φαρμακευτικά 

είδη υπάρχουν στη Σωκράτους, Ξούθου, 

Μενάνδρου κ.λπ. 

Πόμολα, κουρτινόβεργες, ρόπτρα κ.λπ. 

θα βρείτε βέβαια στη Βύσσης και πέριξ, 

ενώ παλιά φαναρτζίδικα είδη (όχι πια φα-

νάρια τροφίμων, βέβαια, αλλά δοχεία για 

λάδι, «μισές» για κρασί κλπ) κατά κύριο λό-

γο στην Πολυκλείτου. 

Γενικότερα σιδερικά, λαμαρίνες, τσί-

γκους, νικέλινα είδη κ.λπ., καθώς και τόρ-

νους επεξεργασίας τους θα βρείτε στην 

Ερμού, Καλαμίδα, Παλλάδος, Λεωχάρους, 

Ήβης κ.λπ. Περίπου τα ίδια μέρη θα βρείτε 

ψάθινες καρέκλες, ξύλινα καρότσια μετα-

φοράς και συναφή.    

Αυτοκίνητα και μοτοσικλέτες θα βρείτε 

στην Αλεξάνδρας, τη Μιχαλακοπούλου, τη 

Βριλησσού, την Ηλία Ηλιού, την Κάρπου, τη 

Λιοσίων. 

Μεταχειρισμένα, ανταλλακτικά και συ-

νεργεία αυτοκινήτων υπάρχουν –εκτός 

από τους παραπάνω δρόμους– στη Φρα-

ντζή, την Μπακνανά, την Κουρτίδου, τη 

Βιργινίας Μπενάκη και τα πέριξ τους, ενώ 

αξεσουάρ και ανταλλακτικά μοτοσικλέτας 

(κράνη κ.λπ.) θα βρείτε επιπλέον στο Μο-

ναστηράκι, τη Σολωμού, την Καποδιστρίου 

κ.λπ. 

Ελάχιστα φροντιστήρια και ελάχιστα 

μαγαζιά με κινηματογραφικά είδη έχουν 

απομείνει στην Κάνιγγος και τα πέριξ για 

να θυμίζουν τις κάποτε κραταιές σχετικές 

πιάτσες.   

Αν για κάποιο περίεργο λόγο φοράτε 

τραγιάσκες, ρεπούμπλικες, καβουράκια ή 

απλά θέλετε καλοκαιρινά καπέλα, ψάθινα, 

τζόκεϊ ή άλλα, θα πάτε στις στοές και τους 

δρόμους ψηλά στην Ομόνοια και μέχρι 

Κλαυθμώνος, τέτοια όμως έχουνε και τα 

περίπτερα και εποχικά ψιλικατζίδικα. 

Φωτιστικά, πορτατίφ, αμπαζούρ και τα 

σχετικά «πόδια» ή «καπέλα», αλλά και ε-

πισκευές, θα βρείτε στην Ευριπίδου, ανα-

τολικά («πάνω») από την Αθηνάς, αλλά και 

στην Ιπποκράτους. 

Φυτά, είδη κηπουρικής και συναφή πάλι 

στην Ευριπίδου, κατά κύριο λόγο όμως δυ-

τικά («κάτω») από την Αθηνάς.  

Ιατρικές μπλούζες υπάρχουν στη Θεμι-

στοκλέους και Ακαδημίας. 

Πετ σοπ στα πέριξ της πλατείας του Δη-

μαρχείου.  

Συλλογές (γραμματόσημα, νομίσματα 

κ.λπ.) σχεδόν αποκλειστικά σε στοές, από 

την Ακαδημίας μέχρι και την Κολοκοτρώνη. 

Παραδοσιακά μπουρδέλα (όχι βαμμένα 

ροζ, όχι να γράφουν studio) υπάρχουν στο 

Μεταξουργείο, την πλατεία Βάθης, την οδό 

Φυλής βέβαια, σε παρόδους της Αχαρνών 

κλπ, ενώ νέου τύπου είναι διάσπαρτα στον 

Βοτανικό, τον Σταθμό Λαρίσης, την Ιερά 

Οδό κ.λπ. 

Οικοδομικά υλικά από κατεδαφίσεις 

(σκάλες, μαρμάρινοι νεροχύτες, φουρού-

σια, πλακάκια κλπ) σάς περιμένουν στη 

Ιερά Οδό και Μαρκόνι, στάση μετρό «Ελαι-

ώνας». 

Για πλαστικά γράμματα, σφραγίδες, ε-

πιγραφές κ.λπ. υπάρχει μια πιάτσα Μιλτι-

άδου, Πραξιτέλους κ.λπ. και μια δεύτερη 

Χαλκοκονδύλη και Αριστοτέλους. 

Μεταχειρισμένα κινητά, ανταλλακτικά 

και υπηρεσίες επισκευής τους υπάρχουν 

στα πέριξ της Ομόνοιας (Πανεπιστημίου, 

Χαλκοκονδύλη, Πειραιώς, Πατησίων, Αγ. 

Κωνσταντίνου, πλατεία Βάθης –και όχι Βά-

θη– Αριστοτέλους, Αχαρνών κ.λπ., συνή-

θως στα χέρια Πακιστανών και Μπανγκλα-

ντεσιανών. 

Γερανοί, ανυψωτικά μηχανήματα, βα-

ρούλκα κ.λπ. (λέμε τώρα), υπάρχουν ιδίως 

στη Λεωφόρο Αθηνών, την Πέτρου Ράλλη, 

τη Λένορμαν, την Ιερά Οδό. 

Κάθε είδους πλάστιγγες, ζυγαριές και 

ταμειακές μηχανές θα βρείτε από Σοφο-

κλέους μέχρι Ευριπίδου, «κάτω» από την 

Αθηνάς, ενώ στην ίδια πιάτσα υπάρχει και-

νούργιος εξοπλισμός εστιατορίων, ξενο-

δοχείων κ.λπ. 
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Μεταξύ Κολοκοτρώνη, Σοφοκλέους και 

Ευριπίδου, ενίοτε σε στοές, θα αγοράσετε 

κατσαρόλες, ηλεκτρκές σκούπες, τις σα-

κούλες τους κ.λπ. 

Αλλαντικά και μπαχαρικά Ευριπίδου, Α-

θηνάς και πέριξ (καλά αυτό το ξέρετε σί-

γουρα).      

Το κέντρο για ηλεκτρικές συσκευές ε-

ξακολουθεί –αν και φυλλορροεί– να είναι 

στην Κλαυθμώνος, ηλεκτρονικά υπάρχουν 

τόσο στην Κάνιγγος, στοά Φέξη κ.λπ., όσο 

και στα πέριξ της Πραξιτέλους, ενώ ανα-

λώσιμα ηλεκτρικά θα βρείτε Ευριπίδου και 

Αθηνάς. 

Μεγάλη πιάτσα για μουσικά όργανα υ-

πάρχει στην Ιπποκράτους, Σόλωνος, Μπε-

νάκη και πέριξ. 

Ντετέκτιβ θα βρείτε στα πέριξ της Κάνιγ-

γος και της Ομόνοιας. 

Χαρτέμποροι υπάρχουν μέσα στο Εμπο-

ρικό Κέντρο, όπου όμως κυριαρχούν τα  

μοδιστρικά, ραφτικά, πλεχτικά, φερμουάρ, 

κορδόνια και όλα τα συναφή. 

Στρατιωτικές και αστυνομικές στολές, 

καπέλα κ.λπ. πουλιούνται στην Ακαδημίας 

ψηλά, μετά τη Σίνα. 

Ταξιδιωτικά είδη ακριβά υπάρχουν προς 

το Σύνταγμα και στην Πλάκα, ενώ φτηνά 

προς Χαφτεία (και όχι Χαυτεία), Ομόνοια και 

αρχή Πατησίων. Από Χαφτεία μέχρι Σοφο-

κλέους είναι επίσης η βασική πιάτσα των 

καφεκοπτείων. 

Μικροδώρα υπάρχουν ιδίως σε Εξάρχεια, 

Νεάπολη, Παγκράτι, Τέρμα Πατησίων, Κυ-

ψέλη, Αμπελόκηπους, Γκύζη. 

Σούπερ μάρκετ και πιο πολύ μπακάλι-

κα με ξένα προϊόντα θα βρείτε: από Ασία 

στους Αμπελόκηπους, από Αφρική στην 

Κυψέλη, από Ανατολική Ευρώπη στην Α-

χαρνών, Μιχαήλ Βόδα και πέριξ. 

Μανάβικα Ασιατών και Αφρικανών, πολ-

λές φορές αυτοσχέδια, στήνονται στη Με-

νάνδρου, την Αναξαγόρα, τη Νικηφόρου, 

τη Βούλγαρη και άλλα σημεία στο Γεράνι. 

Παπουτσάδικα γυναικεία υπάρχουν κατά 

βάση σε Κολωνάκι, Χ. Τρικούπη, Ιπποκρά-

τους, Ερμού, ενώ φτηνά αντρικά πουλιού-

νται –πού αλλού– στην Αθηνάς. 

Πρόσφατη πιάτσα με «χυμάδικα» και/η «υ-

γιεινές τροφές» έχει αναπτυχτεί στην αρχή 

της Ακαδημίας, μετά την Κάνιγγος, καθώς 

και της Πανεπιστημίου, προς Ομόνοια. 

Χημικά εργαστήρια υπάρχουν (ακόμα) στα 

πέριξ της Σωκράτους, δικαστικοί κλητήρες 

από πλατεία Δημαρχείου μέχρι Κλαυθμώ-

νος, παλαιοπωλεία στο Μοναστηράκι, Θη-

σείου, Ψυρή, πέριξ της Βαρβακείου, Ευριπί-

δου κ.λπ., καθώς και στα κυριακάτικα παζά-

ρια του Βοτανικού (όπου καταλήγουν όσα 

μαζεύουν οι τρίκυκλοι ρακοσυλλέκτες και 

είναι μεταπωλήσιμα, ενώ τα σκραπ πάνε σε 

βιομηχανίες γυαλιού, μετάλου κι χαρτιού). 

Αθλητικά είδη  θα βρείτε στη Θεμιστοκλέ-

ους, από Ακαδημίας προς Πανεπιστημίου, 

και στη στοά της «Τιτάνιας», μικρά τυπο-

γραφεία στη Νεάπολη και στα Εξάρχεια, 

ενώ μεγάλα στην Κολοκυθού, τον Κολωνό, 

τα Σεπόλια. 

Υπάρχουν φυσικά και οι χαμένες ή ε-

ντελώς αραιωμένες πιάτσες (καφενεία, 

γαλακτοπωλεία, σινεμά, πολυκαταστήμα-

τα, λουτρά, δισκάδικα, βιομηχανίες – ναι 

βιομηχανίες, υπήρχαν στην Πειραιώς, στα 

Πετράλωνα κ.λπ.).

Από την άλλη, φαρμακεία, περίπτερα 

(που ολοένα λιγοστεύουν) ανθοπωλεία, 

φούρνοι (κατά βάση αλυσίδες, πια), ενεχυ-

ροδανειστήρια, καλλυντικά, τατουατζίδκα, 

καφετέριες, καφεπωλεία, αρώματα, νυχά-

δικα (όλοι αυτοί οι τελευταίοι κλάδοι σε συ-

νεχή άνοδο), ζαχαροπλαστεία, λογιστικά 

γραφεία, επισκευές ρούχων, ρολογάδικα,  

οπαπτζίδικα (πρώην προποτζίδκα), πάρ-

κινγκ, ψιλικατζίδικα, γκαλερί, στριτ φουντ, 

καρότσια «ό,τι πάρετε 1 ευρώ», εστιατόρια, 

πιτσαρίες, θέατρα, σουβλατζίδικα, ιατρεία, 

οδοντιατρεία, μεζεδοπωλεία, δικηγορικά 

γραφεία, κ.λπ. δεν έχουν ορισμένη πιάτσα, 

γιατί υπάρχουνε παντού. 

Τέλος, εξαφανίζονται σταδιακά τα σκέτα 

κουρεία, καθώς πολλά κομμωτήρια παίρ-

νουν και άντρες. A

Δέχομαι συμπληρώσεις και διορθώσεις. 

8 - 14 ΝΟΕΜΒΡIOY 2018 A.V. 13 



Η 
δεύτερη Κυριακή του 
Νοεμβρίου είναι πά-
ντα η αθλητική γιορ-
τή της πόλης. Χιλιά-
δες δρομείς από όλο 
τον κόσμο συρρέουν 

στον Μαραθώνα και στις αθηναϊκές α-
φετηρίες των μικρότερων διαδρομών 
για να αναμετρηθούν με τη μαραθώνια 
απόσταση και τους αγώνες των 10 και 5 
χιλιομέτρων, με επιβράβευση τον τερ-
ματισμό στο Παναθηναϊκό Στάδιο. Και 
οι 55.000 αθλητές που φέτος αναμένε-
ται να λάβουν μέρος στον μεγαλύτερο 
αγώνα στην ιστορία της διοργάνωσης 
πιστοποιούν την έκρηξη του δρομικού 

κινήματος διεθνώς, αλλά και τη μοναδι-
κότητα αυτής της δύσκολης διαδρομής.     
Η σκέψη για τη δημιουργία ενός τέτοιου 
αγώνα μετράει περισσότερο από έναν 
αιώνα. Γεννήθηκε στο μυαλό του Γάλ-
λου φιλόλογου Μισέλ Μπρεάλ, ο οποίος 
έπεισε τον φίλο του Πιερ ντε Κουμπερ-
ντέν να συμπεριλάβει αυτό το απαιτητι-
κό αγώνισμα στο πρόγραμμα των πρώ-
των σύγχρονων Ολυμπιακών Αγώνων 
της Αθήνας του 1896. Την έμπνευση 
έδωσε η ιστορία του αθηναίου οπλίτη η-
μεροδρόμου που το 490 π.Χ., τρέχοντας 
από τον Μαραθώνα ως την Αθήνα, έφε-
ρε το μήνυμα της νίκης πριν ξεψυχήσει 
από την προσπάθεια. Ο μαραθώνιος δεν 

είχε ιστορικό αθλητικό προηγούμενο, 
μα η ιστορία που τον ενέπνεε έμοιαζε 
ιδανική για να συνδέσει το νέο ολυμπι-
ακό εγχείρημα με το παρελθόν. 
Το 1896, στον αγώνα από τον Μαραθώ-
να ως το Παναθηναϊκό Στάδιο, σε χω-
μάτινη διαδρομή, συμμετείχαν αθλητές 
από μόλις πέντε χώρες. Το νήμα έκοψε 
πρώτος ο αθλητής Σπύρος Λούης με ε-
πίδοση 2.58.50, σε μια νίκη που έμεινε 
στην ιστορία συμβολίζοντας την προ-
σπάθεια, την υπέρβαση των σωματι-
κών και ψυχικών ορίων, καθώς και την 
αντοχή. Ο Λούης, μαζί με τον έμπειρο 
δρομέα Χαρίλαο Βασιλάκο που τερ-
μάτισε δεύτερος, έγιναν οι δύο πρώτοι 

Ολυμπιονίκες στην ιστορία του μαρα-
θωνίου δρόμου. Την ίδια χρονιά κατα-
γράφηκε και η πρώτη γυναίκα μαραθω-
νοδρόμος, η Σταμάτα Ρεβύθη, η οποία 
έτρεξε τη διαδρομή ως την είσοδο του 
Παναθηναϊκού Σταδίου σε 5.30 ώρες, 
διεκδικώντας με αυτό τον τρόπο να μι-
λήσει δημόσια για το πρόβλημά της: την 
ανάγκη να βρει μια δουλειά για την ίδια 
και να αναζητήσει μια καλύτερη τύχη 
για το παιδί της. 
Έτσι γεννήθηκε ο σύγχρονος μαραθώ-
νιος δρόμος που, μετά από δεκαετίες, 
έγινε ένα από τα πιο αγαπημένα αθλή-
ματα σε όλον τον κόσμο, με εκατομμύ-
ρια φίλους και συμμετέχοντες σε όλες 
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Νοέμβριος, 
ώρα για το 
αθλητικό event 
της πόλης
Της Αγγελικής Κοσμοπούλου
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τις διοργανώσεις του. Έπειτα από 
ένα ενδιάμεσο εγχείρημα το 1955, 
με τη συμμετοχή μόλις 21 αθλη-
τών και νικητή τον Φινλανδό Βέ-
ικο Κάρβονεν, ο αγώνας πήρε τη 
σημερινή του μορφή το 1983 και 
έκτοτε διεξάγεται κανονικά κάθε 
χρόνο, στην κλασική διαδρομή, 
αφιερωμένος στο μεγάλο Έλληνα 
γιατρό, βαλκανιονίκη του στίβου 
και ειρηνιστή Γρηγόρη Λαμπρά-
κη.
Τριάντα έξι χρόνια μετά, οι αριθ-
μοί μιλούν από μόνοι τους. Οι 800 
αθλητές της πρώτης διοργάνωσης 
έδωσαν σήμερα τη θέση τους σε 

18.500 συμμετοχές στην κλασική 
διαδρομή, αποδεικνύοντας με τον 
πιο εύγλωττο τρόπο πως η συγκί-
νηση του κορυφαίου αγώνα είναι 
διαχρονική. Παρόλο που σήμερα 
αφθονούν οι μαραθώνιοι σε όλα 
τα μέρη του κόσμου, η πρόκληση 
της αυθεντικής διαδρομής και η 
προοπτική του μοναδικού τερμα-
τισμού σε έναν χώρο φορτισμένο 
συγκινησιακά για τους δρομείς 
παραμένουν αξεπέραστα ατού. 
Με σύγχρονο ορόσημο τη διεξα-
γωγή του Ολυμπιακού Μαραθω-
νίου του 2004, οι διοργανωτές του 
αγώνα αναζητούν τρόπους για τη 

βελτίωση και επέκτασή του, προ-
σθέτοντας μικρότερες διαδρομές 
και συμπληρωματικές δράσεις. 
Καθώς οι συμμετοχές έχουν ήδη 
αγγίξει το όριο ασφαλείας, το 
στοίχημα στα επόμενα χρόνια θα 
είναι η διατήρηση του ενδιαφέρο-
ντος του κοινού, η βελτίωση του 
αγώνα στις λεπτομέρειες, αλλά 
και η επικαιροποιημένη σύνδεση 
με την ιστορία, τον πολιτισμό και 
το παρόν της πόλης η οποία, κατά 
την άποψή μου, μπορεί να βελτι-
ωθεί, υπερβαίνοντας μαζικές ε-
πιλογές. ●

Ο 
αθλητισμός αφορά στα μικρά καθημε-
ρινά προσωπικά στοιχήματα, τις νίκες, 
τις ήττες και τις προσδοκίες, σχετίζε-

ται όμως και με αυτά τα «μεγάλα» κατορθώ-
ματα από αθλητές που μας αποκαλύπτουν 
ότι τα ανθρώπινα όρια μπορούν και σπάνε. 
Συγκεκριμένα ο Μαραθώνιος βρίσκεται στην 
καλύτερή του περίοδο, καθώς παρατηρούμε 
παγκόσμια αύξηση των συμμετοχών πάνω 
από 50% και ετήσια βελτίωση 15 με 20 δευ-
τερόλεπτα από το 1960 στους χρόνους των 
αθλητών μαραθωνίου. Το 1960 ο καλύτερος 
χρόνος ήταν κοντά στις 2 ώρες και 15 λεπτά 
και τον Σεπτέμβριο που μας πέρασε έφθασε 
στις 2 ώρες, 1 λεπτό και 39 δευτερόλεπτα. 
Τι μεσολάβησε και έχουμε μια τέτοια σημα-
ντική βελτίωση σε ένα αγώνισμα που είναι 
ιδιαίτερα απαιτητικό; Τις τελευταίες δεκαετίες 
αθλητές, προπονητές και επιστήμονες έχουν 
κατανοήσει πλέον ότι τα αποτελέσματα μιας 
καλής επίδοσης δεν οφείλονται μονομερώς 
σε ένα ταλέντο, σε μια εμπνευσμένη προπο-
νητική καθοδήγηση ή στα νούμερα κάποιων 
μετρήσεων, αλλά περισσότερο στη γνώση 
και τη συνεργασία μεταξύ τους. Σήμερα 
υπάρχουν αρκετά δεδομένα σε αρκετές α-
γωνιστικές συνθήκες που μας δείχνουν πώς 
συμπεριφέρεται ο οργανισμός ενός αθλητή, 
ποια χαρακτηριστικά μπορούν να βελτιωθούν, 
πώς να φθάσουμε σε μια καλύτερη σωματική 
απόδοση. 
Πριν λίγα χρόνια ξεκίνησε μια συζήτηση 
για το αν ο άνθρωπος έχει την ικανότητα να 
τρέξει την απόσταση των 42.195 μέτρων κάτω 
από τις δύο ώρες. Μια επιστημονική ομάδα 
μελέτησε και διατύπωσε ότι ο εφικτός  χρόνος 
που μπορεί να τρέξει ένας μαραθωνοδρόμος 
αυτή την απόσταση είναι 1 ώρα, 57 λεπτά 
και 58 δευτερόλεπτα και αυτό μέχρι το 2040. 
Περιγράφησαν μάλιστα συγκεκριμένα αν-
θρώπινα χαρακτηριστικά και φυσιολογικές ι-
κανότητες, όπως, ότι ο αθλητής που θα έχει τις 
περισσότερες πιθανότητες να το καταφέρει, 
πρέπει να ζυγίζει 56 κιλά,  να έχει ύψος κάτω 
από 1,70, να μπορεί να αξιοποιεί το οξυγόνο 
στον οργανισμό του σε πολύ υψηλά επίπεδα, 
να προπονείται σε υψόμετρο πάνω από 2.500 
μέτρα, η επαφή του με τον αθλητισμό να έχει 
ξεκινήσει σε μικρή ηλικία, να είναι αρκετά 
οικονομικός στην ενέργεια που χρειάζεται σε 
υψηλές δρομικές ταχύτητες, να τρέχει αγω-
νιστικά σε θερμοκρασία περιβάλλοντος 11 
βαθμών Κελσίου και να αντέχει ψυχολογικά 
σε συνθήκες υψηλού σωματικού στρες. 
Σήμερα, βέβαια, υπάρχει αμφισβήτηση για 
το αν οι χρόνοι αυτοί μπορούν να κατακτη-
θούν από αθλητές χωρίς τη βοήθεια της φαρ-
μακοδιέγερσης. Δυστυχώς οι σκιές παραμέ-
νουν και δείχνουν να ακυρώνουν μια μεγάλη 
προσπάθεια που γίνεται εδώ και πολλά χρό-
νια. Τα επιστημονικά εργαλεία όμως μπορούν 
ακόμα να τεκμηριώνουν τη φυσιολογική λει-
τουργία του ανθρώπινου οργανισμού και, ναι, 
μπορούν να εντοπίσουν αν η συγκεκριμένη 
επίδοση είναι εντός φυσιολογικών προσαρμο-
γών. Πάντα βέβαια, οι προκλήσεις που σπάνε 
τα ανθρώπινα όρια παραμένουν επίκαιρες. Το 
αν αξιοποιούνται ως γνώση ή προς θεοποίηση 
βρίσκεται πάντα στη διάθεση της κάθε νέας 
εποχής. ●

Μαραθώνιος 
μιας νέας εποχής

Tου Βαγγέλη Τζάνη
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Ο Αυθεντικός Μαραθώνιος 

Αθηνών πραγµατοποιείται 

στη σηµερινή του µορφή 

από το 1983 και από τότε σηµειώνει 

συνεχώς ανοδική πορεία. Οι συµµε-

τοχές της 36ης διοργάνωσης έχουν 

ήδη κάνει το πρώτο ρεκόρ του event, 

φτάνοντας τους 55.000 δροµείς, οι 

οποίοι προέρχονται από περισσότε-

ρες από 105 χώρες, σε όλους τους α-

γώνες. Η αναβάθµιση της διοργάνω-

σης από την Παγκόσµια οµοσπονδία, 

που το 2010 τη συµπεριέλαβε στους 

«Χρυσούς Μαραθώνιους» του πλα-

νήτη, προνόµιο που µοιράζονται µό-

λις 25 από τους 700 που διεξάγονται 

σε όλο τον κόσµο, σε συνδυασµό µε 

την ιστορική Επέτειο των 2.500 χρό-

νων από τη µάχη του Μαραθώνα που 

έγινε αφορµή για τη γέννηση του 

Μαραθωνίου, βοήθησαν στη µεγα-

λύτερη ανάπτυξη του γεγονότος σε 

σχέση µε τις προηγούµενες χρονιές. 

Φέτος η εκκίνηση βρίσκει 18.750 

αθλητές στην αφετηρία των 42.195 

µέτρων, ωστόσο οι εκδηλώσεις δεν 

εξαντλούνται στον µαραθώνιο, 

καθώς περισσότεροι από 200.000 

άνθρωποι όλων των ηλικιών και ε-

θνικοτήτων θα δώσουν το δικό τους 

«παρών». Οι αριθµοί που συνθέτουν 

το προφίλ του 36ου ΑΜΑ είναι εντυ-

πωσιακοί. Ας τους προσµετρήσουµε. 

Ένας διοργανωτής: ο ΣΕΓΑΣ

Τέσσερις συνδιοργανωτές: Περι-

φέρεια Αττικής, ∆ήµος Αθήνας, ∆ή-

µος Μαραθώνα, Ελληνική Ολυµπιακή 

Επιτροπή

∆ύο διεθνείς εταίροι: η AIMS και η 

IAAF

Τρία και δύο συµβολικά πρόσω-

πα: α) o Ηµεροδρόµος β) o Σπύρος 

Λούης γ) ο Γρηγόρης Λαµπράκης και 

επιπλέον οι Χάρης Βασιλάκος και Στέ-

λιος Κυριακίδης

Τέσσερις ενότητες δραστηριοτή-

των: α) Εκπαιδευτικές Εκδηλώσεις β) 

Εµπορικές Εκδηλώσεις γ) Πολιτιστι-

κές Εκδηλώσεις δ) Αγώνες

Τέσσερις ιστορικές εγκαταστά-

σεις: α) Ιστορική Εκκίνηση στο Μα-

ραθώνα β) Τύµβος Μαραθωνοµάχων 

γ) Ζάππειο Μέγαρο και δ) Παναθηνα-

ϊκό Στάδιο

Τέσσερις θεσµοί: α) η Φλόγα του 

Μαραθωνίου β) το διεθνές Συµπόσιο 

της AIMS για το Μαραθώνιο γ) η ERGO 

Marathon EXPO και δ) η δεξίωση Βρα-

βεύσεων των Καλύτερων Μαραθω-

νοδρόµων του Κόσµου

47 ραδιοερασιτέχνες

95 κριτές 

100 άτοµα προσωπικό των δήµων 

κατά µήκος της Μαραθώνιας ∆ιαδρο-

µής και του Παναθηναϊκού Σταδίου  

100 δηµοσιογράφοι (Έλληνες, ξέ-

νοι), 200 φωτορεπόρτερ (Έλληνες, 

ξένοι)

100 + σύνεδροι

100 εκπρόσωποι ∆ιεθνών Μαραθω-

νίων από όλες τις Ηπείρους

150 άτοµα προσωπικό της ΕΡΤ

150 άτοµα προσωπικό του ΕΚΑΒ

270 άτοµα από διασωστικές οµάδες 

800 άτοµα από τη διεύθυνση Τρο-

χαίας Αττικής και τις αστυνοµικές 

δυνάµεις θα συµβάλουν την Κυριακή 

(13/11) στην ασφαλή διοργάνωση 

3.300 εθελοντές µε το ζεστό τους 

χαµόγελο θα συνοδεύουν και θα 

εξυπηρετούν τους δροµείς όχι µόνο 

την ηµέρα του αγώνα, αλλά και στη 

διάρκεια του τετραήµερου των εκδη-

λώσεων

15.000 ξένοι επισκέπτες στην Αθή-

να/Ελλάδα

55.000 αναµένεται να είναι οι συµ-

µετοχές σε όλες τις αποστάσεις του 

36ου Μαραθωνίου Αθήνας, αριθµός 

που αποτελεί ρεκόρ.

72.000 επισκέπτες στην EXPO Αθλη-

τισµού, Τουρισµού και Υγείας του ΑΜΑ

100.000 φίλαθλοι και θεατές κατά 

τη διαδροµή και στις εξέδρες του 

Καλλιµάρµαρου

Πέντε ώρες «ζωντανής» τηλεοπτι-

κής µετάδοσης από την ΕΡΤ

Επτά Αγώνες: α) Μαραθώνιος β) 

∆ρόµος 10 χλµ. WIND γ) ∆ρόµος 5 

χλµ. WIND δ) Απογευµατινός ∆ρόµος 

5 χλµ. WIND, ε) Αγώνες Παιδιών 1.200 

µ. ΕΘΝΙΚΗ ΤΡΑΠΕΖΑ στο Κέντρο της 

Αθήνας και κατά µήκος της διαδρο-

µής, στ) Αγώνας Special Olympics 

1.200 µ. και ζ) Οµαδικός Τελικός Αγώ-

νας 3 χλµ. Run Greece ERGO.

45 αγωνιστικά χιλιόµετρα (42.195 

του Μαραθωνίου και όλων των άλ-

λων αγώνων που γίνονται πάνω στη 

διαδροµή, συν extra περίπου 3 χλµ. 

για τις ανάγκες των 5, 10 χλµ. και 

Special Olympics/Παιδιών)

105 χώρες θα εκπροσωπηθούν στο 

γεγονός

25 αυτοκίνητα από τη MERCEDES-

BENZ

350 λεωφορεία 50 θέσεων, τα 

οποία αν τοποθετηθούν σε ευθεία 

γραµµή θα έχει µήκος 10 χλµ., θα 

µεταφέρουν τους δροµείς στην εκ-

κίνηση

400 µ. θα φτάσει η ουρά των ανθρώ-

πων που θα µπουν στην εκκίνηση 

του Μαραθωνίου και  300 µ. η ουρά 

των ανθρώπων στην εκκίνηση των 5 

και 10 χλµ.

500 κώνοι οριοθέτησης περιοχών

500 χηµικές τουαλέτες θα τοποθε-

τηθούν για να εξυπηρετήσουν τους 

συµµετέχοντες στην αφετηρία, κατά 

µήκος της µαραθώνιας διαδροµής και 

στον τερµατισµό στο Καλλιµάρµαρο

4.000 κιγκλιδώµατα, που καλύ-

πτουν απόσταση 8.000µ. θα τοπο-

θετηθούν στο Παναθηναϊκό στάδιο 

και σε πολλά σηµεία κατά µήκος της 

διαδροµής

15.000 ισοθερµικές κουβέρτες 

22.000 t-shirts 

35.000 τζελ φρούτων

42.500 χυµοί ΑΜΙΤΑ

45.000 µπάρες δηµητριακών 

60.000 ηλεκτρολύτες 

65.000 µπανάνες 

60.000 άτοµα οµαδικά ασφαλισµένα 

για ατύχηµα 

100.000 σοκολάτες υγείας 

150.000 µ. κορδέλα για τη σηµατο-

δότηση περιοχών 

370.000  µπουκάλια νερού 

25.000.000 ευρώ στην αγορά σε 

πέντε ηµέρες µόνο από τους επι-

σκέπτες εκτός Αθηνών, µε το 70% 

εξ αυτών να προέρχεται από ξένους 

δροµείς και συνοδούς τους ●R
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Ο 36ος Αυθεντικός Μαραθώνιος 
σε αριθμούς

Μια µατιά στα εντυπωσιακά νούµερα που συνθέτουν το προφίλ της διοργάνωσης

Του ∆ηµήτρη Καραθάνου
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Ο
ι μεγάλες αθλητικές διοργανώσεις, εκτός από τα σημα-
ντικά κοινωνικά και οικονομικά οφέλη τους, αφήνουν 
σημαντικό αποτύπωμα στο περιβάλλον. Κι όσο η ευαι-
σθητοποίηση για θέματα περιβάλλοντος αυξάνεται, τόσο 
πολλαπλασιάζονται οι προσπάθειες για μια καλύτερη δι-

αχείριση και καταγράφονται διεθνώς καλές πρακτικές που μπορούν 
να μειώσουν το περιβαλλοντικό αποτύπωμα και να ενισχύσουν το 
ενδιαφέρον του αθλητικού κόσμου για τέτοια ζητήματα. Ο Αυθεντικός 
Μαραθώνιος της Αθήνας έχει σταθερό προσανατολισμό στην αναζήτη-
ση τρόπων και την εφαρμογή πρακτικών που μπορούν να κάνουν αυτό 
το μεγάλο αθλητικό γεγονός συμβατό με τις περιβαλλοντικές επιταγές 
του καιρού. Κι επειδή όλες οι προσπάθειες έχουν εμπνευστές και ενορ-
χηστρωτές, τον πρώτο ρόλο στη διατύπωση της ανάγκης και την εκπό-
νηση του προγράμματος έχει ο Γιώργος Καζαντζόπουλος, επικεφαλής 
της μη κερδοσκοπικής οργάνωσης «ΙΝΣΤΙΤΟΥΤΟ ΟΜΑΔΑ ΓΙΑ ΤΟΝ 
ΚΟΣΜΟ». Κεφαλαιοποιώντας την εμπειρία από την εμβληματική δι-
οργάνωση των Ολυμπιακών Αγώνων, εμπλουτίζει διαρκώς το περι-
βαλλοντικό ρόστερ του μαραθωνίου έχοντας βάλει τον αγώνα ψηλά 
στις διεθνείς διοργανώσεις. Φέτος, το περιβαλλοντικό πρόγραμμα του 
Μαραθωνίου περιλαμβάνει 4 διακριτές δράσεις.

Εθελοντικό πρόγραμμα ανακύκλωσης. Στη 12η χρονιά του ήδη, το πρό-
γραμμα λειτουργεί με 125 εθελοντές ηλικίας 6-73 που στελεχώνουν 
τους σταθμούς υποστήριξης των δρομέων στο μήκος της διαδρομής του 
μαραθωνίου, στους σταθμούς των 5 και 10 χιλιομέτρων, καθώς και στον 
χώρο του τερματισμού. Το υλικό που συλλέγεται συγκεντρώνεται και 
μεταφέρεται με οχήματα σε εργοστάσιο διαλογής και προωθείται για 
ανακύκλωση. Στον αγώνα του 2017 συγκεντρώθηκαν 4,5 τόνοι ανακυ-
κλώσιμων ειδών (3,1 τόνοι καθαρού PET από τα πλαστικά μπουκάλια, 
600 κιλά PS από τα πλαστικά ποτήρια, 300 κιλά πλαστικό φιλμ από τις 
συσκευασίες των μπουκαλιών και 500 κιλά χαρτόνι από συσκευασίες).   

«Άσ’ τα να τρέξουν ξανά». Η δράση συλλογής και επαναχρησιμοποίησης  
παπουτσιών συνεχίζεται για πέμπτη χρονιά, συγκεντρώνοντας ξανά 
εκατοντάδες ζευγάρια αθλητικών παπουτσιών. Είναι μια πρωτοβουλία 
συγκέντρωσης χρησιμοποιημένων παπουτσιών σε καλή κατάσταση 
που προωθούνται για επαναχρησιμοποίηση σε κοινωνικές δομές δήμων 
αλλά και δομές φιλοξενίας προσφύγων. Το επιτυχημένο πρόγραμμα ξε-

κίνησε από τη σκέψη πως δεν έχουν όλοι την ίδια δυ-
νατότητα να αγοράσουν ένα ζευγάρι αθλητικά παπού-
τσια, όλοι όμως έχουν ίσα δικαιώματα στην άθληση.   

Επαναχρησιμοποίηση παλιών υλικών οπτικής επικοι-

νωνίας της διοργάνωσης. Έχετε σκεφτεί τι γίνονται 
τα μπάνερ, τα δίχτυα και οι αψίδες που χρησιμοποι-
ούνται στους αγώνες; Δυστυχώς συνήθως πετιού-
νται, ως άχρηστα. Το «ΙΝΣΤΙΤΟΥΤΟ ΟΜΑΔΑ ΓΙΑ 
ΤΟΝ ΚΟΣΜΟ» συλλέγει τα υλικά αυτά και τα ανα-
κυκλώνει (upcycling), μετατρέποντάς τα σε νέα, χρη-
στικά και καλαίσθητα αντικείμενα όπως σακίδια, 
τσάντες, ατζέντες και πορτοφόλια, μερικά από τα ο-
ποία πωλούνται ως αυθεντικά προϊόντα της διοργά-
νωσης. Μέσα από αυτήν τη διαδικασία, πρόσφυγες 
και μετανάστες βρίσκουν δουλειά, άρα αξιοπρεπή δι-
αβίωση, ενώ η ανάμνηση του μαραθωνίου παραμένει 
ζωντανή στην καθημερινότητά μας. 

Το «Δάσος των Δρομέων». Στο πλαίσιο της προσπά-
θειας αποκατάστασης της μαραθώνιας διαδρομής, 
η οποία κάηκε από το 12ο ως το 16ο χιλιόμετρο στις 
φονικές πυρκαγιές του Ιουλίου, γεννήθηκε μια δρά-
ση για να τιμήσει τα θύματα της καταστροφής και να στείλει ένα μή-
νυμα ελπίδας.  Ο ΣΕΓΑΣ, χορηγοί, αλλά και η ελληνική δρομική κοι-
νότητα καταθέτουν χρήματα μέσω της ηλεκτρονικής πλατφόρμας του 
προγράμματος crowdfunding της Εθνικής Τράπεζας, www.act4greece.
gr, με τα οποία θα αγοραστούν και θα φυτευτούν δέντρα, καλύπτοντας 
όσο το δυνατόν μεγαλύτερη έκταση κατά μήκος της Μαραθώνιας Δι-
αδρομής. Η δενδροφύτευση θα γίνει σε συνεργασία με τις κρατικές 
υπηρεσίες και τους αρμόδιους φορείς, που θα διασφαλίσουν και τη 
συντήρησή τους. Το μήνυμα θα ενισχύσουν οι ίδιοι οι δρομείς, αφού 
την ημέρα του Μαραθωνίου κάθε δρομέας θα παραλάβει ένα πράσινο 
μαντίλι το οποίο θα του ζητηθεί να φορέσει στο τμήμα της διαδρομής 
που έχει πληγεί από την πυρκαγιά, δημιουργώντας έτσι ένα συμβολι-
κό «πράσινο ποτάμι» και στέλνοντας μήνυμα ζωής στα εκατομμύρια 
θεατών που θα παρακολουθήσουν τον 36ο ΑΜΑ, είτε από κοντά, είτε 
μέσω της τηλεοπτικής οθόνης. 

Το περιβαλλοντικό αποτύπωμα 
μιας μεγάλης διοργάνωσης

Της Αγγελικής Κοσμοπούλου

ΜΑΤΙ: Ανθρώπινη αλυσίδα 
με μαύρα μπλουζάκια

Σχηματίζοντας ανθρώπινη αλυσίδα 

και φορώντας μαύρα μπλουζάκια, οι 

πυρόπληκτοι της Ανατολικής Αττικής 

σχεδιάζουν να μας θυμίσουν τη φο-

νική πυρκαγιά της 23ης Ιουλίου την 

ημέρα της Γιορτής του Μαραθωνίου. 

Μία αλυσίδα, όπως λένε, «σε ένδειξη 
πένθους για τα θύματα και τους πληγέ-
ντες, διαμαρτυρίας για την παντελή και 
ανεξήγητη απουσία της πολιτείας την 
ημέρα εκείνη, αγανάκτησης για την κω-
λυσιεργία στις διαδικασίες αποκατάστα-
σης της περιοχής, αποφασιστικότητας 
και αστείρευτης θέλησης για αναγέννη-
ση της περιοχής, αλλά= και σεβασμού 

για τους αθλητές που θα τρέξουν (στον 
36ο Αυθεντικό Μαραθώνιο) τιμώντας 
την περιοχή και τη χώρα μας». Με την 

ιδιαίτερη αυτή διαμαρτυρία τους ζη-

τούν να γίνουν συντονισμένες ενέρ-

γειες για την αποκατάσταση του φυσι-

κού περιβάλλοντος και την αποκομιδή 

των τοξικών υλικών, να επισπευθούν 

τα αντιπλημμυρικά έργα και να δημι-

ουργηθούν σύγχρονες υποδομές για 

την ασφαλή και ομαλή διαβίωση των 

κατοίκων της ευρύτερης περιοχής. 

Και καλούν όσους από μας θέλουν να 

συμμετέχουν να φορέσουν μαύρα 

μπλουζάκια για να παραταχθούν 

ειρηνικά κατά μήκος της μαραθώνιας 

διαδρομής. Το ραντεβού για τον συντο-
νισμό είναι την Κυριακή 11/11 στις 09.00, 
στη διασταύρωση της Λ. Μαραθώνος με 
την Κυανής Ακτής στο Μάτι. ●
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Ο 
Κωνσταντίνος Γκελαού-
ζος είναι µόλις 28 ετών 
αλλά έχει ήδη καταφέ-
ρει να µιλάνε όλοι για 
εκείνον. Από την πρώτη 
φορά που έτρεξε στον 

Αυθεντικό Μαραθώνιο το 2016, έδειξε τις 
δυνατότητες και το πείσµα του τερµατί-
ζοντας δεύτερος ανάµεσα στους έλλη-
νες συµµετέχοντες. Την επόµενη χρονιά 
πέρασε µπροστά και µπήκε δικαιωµατικά 
στο πάνθεον των καλύτερων ελλήνων 
µαραθωνοδρόµων. Λίγες ηµέρες πριν 
τον 36ο Αυθεντικό Μαραθώνιο Αθηνών, 
τον συναντήσαµε για να µάθουµε το µυ-
στικό της επιτυχίας του.

Πες µας λίγα λόγια για σένα. Πώς και 
πότε ξεκίνησες να τρέχεις; Στην Πέµπτη 
δηµοτικού πήρα µέρος για πρώτη φο-
ρά σε κάποιους τοπικούς αγώνες µε το 
σχολείο. Κέρδισα, αλλά δεν µου άρεσε, 
ήθελα να παίζω ποδόσφαιρο. Αργότερα, 
µετά από πίεση του πρώτου µου προπο-
νητή στίβου άρχισα να παρακολουθώ κά-
ποιες προπονήσεις παράλληλα µε το πο-
δόσφαιρο. Μοίραζα τον χρόνο µου πότε 
σε µπάλα και πότε σε τρέξιµο, µέχρι που 
έσπασα τον ώµο µου και αναγκαστικά τα 
σταµάτησα όλα. Εκεί συνειδητοποίησα 
ότι µου έλειπε η προπόνηση, το τρέξι-
µο, να κάνω αυτό στο οποίο είµαι καλός. 
Υπάρχουν ακόµα φορές που τρέχω και 
σκέφτοµαι να παίζω µπάλα αλλά µέχρι 
εκεί, ίσως λίγο τα καλοκαίρια. (γελάει)

Πόσο απαιτητική είναι η προετοιµασία 
για το Μαραθώνιο; Ο Μαραθώνιος έχει 
προπόνηση διαρκείας. Τα χιλιόµετρα είναι 
πολλά και εκτός από το σώµα κουράζε-
ται και το πνεύµα, η ψυχή. Πολλές φορές 
λες «έτρεξα 15 χλµ.» και σου λένε «έλα, 
για σένα δεν είναι τίποτα», αλλά εσύ εκεί-
νη την ηµέρα µπορεί να πίεσες το µυαλό 
σου πολύ περισσότερο από έναν αγώνα. 
Κάθε προπόνηση που τελειώνει σε βρί-
σκει άδειο από ενέργεια. Αυτό συµβαίνει 
2 φορές την ηµέρα, 13 φορές την εβδο-
µάδα, αναγκάζεσαι να γυρίζεις όλη σου 
την ηµέρα, τον χρόνο, την καθηµερινότη-
τα γύρω από την προπόνηση. Ακόµη και 
όταν σταµατήσεις το χρονόµετρο, µετά 
πρέπει να σκεφτείς τι θα φας, πόσο θα ξε-
κουραστείς, κάποιες θεραπείες κ.λπ. Όταν 
τελειώσει ο αγώνας κερδίζεις 1-2 εβδοµά-
δες ηρεµίας και µετά ξανά από την αρχή. 

Με τη δουλειά και τις προπονήσεις, ο 
ελεύθερος χρόνος σου φαντάζοµαι 
ότι είναι ελάχιστος. Πώς τον περνάς; 
Πάντα επιλέγω την ηρεµία. Πολλές φο-
ρές νιώθω λες και γέρασα. Κάθοµαι σπίτι 
κυρίως και χαζεύω στο ίντερνετ ή βλέπω 
καµιά ταινία. Τις extreme µέρες µπορεί 
να πάω σινεµά ή καµιά βόλτα. Πάντα κο-
ντά στο σπίτι, βέβαια, για να έχω κουρά-
γιο να γυρίσω!

Το 2016 έτρεξες για πρώτη φορά στον 
Αυθεντικό Μαραθώνιο της Αθήνας και 
βγήκες δεύτερος ανάµεσα στους Έλ-
ληνες. Το 2017, στη δεύτερη προσπά-
θειά σου, βγήκες πρώτος αφήνοντας 
πίσω τον Χρήστο Μερούση κατά ένα 
λεπτό. Φέτος τι να περιµένουµε; Ο Μα-
ραθώνιος έχω πει πολλές φορές ότι είναι 
απρόβλεπτος, δεν µπορείς να περιµένεις 
κάτι σίγουρα. Εγώ ελπίζω στο να µπορώ 
να βγάλω τον καλύτερο Κώστα, τώρα αν 
αυτό θα είναι στην πρώτη θέση ή στην τε-
λευταία δεν το σκέφτοµαι, επιθυµώ µόνο 
να δώσω το 100%. Η προετοιµασία πήγε 
καλά, άρα αν όλα πάνε καλά πιστεύω ότι 
θα κάνω καλύτερη επίδοση από πέρσι.

42 χιλιόµετρα είναι µεγάλη διαδροµή, 
τι σκέφτεσαι όταν τρέχεις; Καλή ερώ-
τηση, σκέφτοµαι άπειρα πράγµατα. Όταν 
όµως τερµατίζω δεν θυµάµαι σχεδόν τί-
ποτα. Αυτό τουλάχιστον συµβαίνει σε 
εµένα! Μόνο κάποιες έντονες στιγµές 
µου µένουν, οι εικόνες των χαρούµε-
νων ανθρώπων που µε βλέπουν να 
τερµατίζω. 

Η διατροφή είναι σηµαντικό µέ-
ρος της άθλησης. Τι τρως πριν 
και µετά τον Μαραθώνιο για να 
σε βοηθήσει; Πριν την άθληση, 
η διατροφή έχει υδατάνθρακα σε 
συνδυασµό µε πρωτεΐνη. Κυρίως 
µετά από δύσκολες προπονήσεις 
χρειαζόµαστε περισσότερη πρωτεΐνη 
για την αποκατάσταση των µυών. Ευ-
τυχώς εγώ αυτό το κοµµάτι το καλύπτω 
εύκολα µε τα προϊόντα Arla PRΟΤΕΙΝ µε τα 
οποία έχω πολλές επιλογές σε διαφορε-
τικές κατηγορίες φυσικών γαλακτοκοµι-
κών (γάλα, γιαούρτι, cottage cheese). Εν 
ολίγοις έχω έναν αξιόπιστο διατροφικό 
σύµµαχο. Μετά δεν ξέρω… Τις πρώτες 
µέρες ίσως ακολουθήσει µια κραιπάλη 
για να ικανοποιήσω τον εαυτό µου αλλά 
µετά ακολουθώ ξανά τη διατροφή που 
πρέπει. 

Τι θα συµβούλευες κάποιον που σκέ-
φτεται να αρχίσει προετοιµασία για να 
συµµετάσχει στον Μαραθώνιο; Ο Μα-
ραθώνιος θέλει σεβασµό, σωστή προε-
τοιµασία, πρόληψη. Πρώτα κάνουµε ένα 
τσεκ απ στον γιατρό µας και έπειτα ξεκι-
νάµε οτιδήποτε άλλο. Εφόσον καλύψεις 
αυτά, χρειάζεται σωστή προπόνηση. 
Πρέπει να απευθυνόµαστε σε ειδικούς 
και προπονητές που ξέρουν ανά πάσα 
στιγµή τι µας συµβαίνει. Σωστή διατρο-
φή, προϊόντα φυσικά πλούσια σε υδατάν-
θρακες αλλά και πρωτεΐνη όπως το γάλα 
και το γιαούρτι της σειράς Arla PΡΟΤΕΙΝ. 
Αφού τα κάνεις όλα αυτά σωστά, το µόνο 
που µένει να δώσω ως συµβουλή είναι 
υποµονή, πολλή υποµονή! ●

«Ο ΜΑΡΑΘΩΝΙΟΣ ΘΕΛΕΙ ΣΕΒΑΣΜΟ»

ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ
 ΓΚΕΛΑΟΥΖΟΣ

Ο «µικρός» µαραθωνοδρόµος µε τις µεγάλες επιδόσεις

Της Ελένης Μπεζιριάνογλου
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Οι συστάσεις για τον Δημήτρη Θεοδωρα-
κάκο για όσους ασχολούνται ενεργά με 
το τρέξιμο και συγκεκριμένα τις μεγάλες 

αποστάσεις είναι περιττές. Ο αθλητής του Πανα-
θηναϊκού έχει κερδίσει αρκετές πρωτιές τόσο σε 
εγχώριες όσο και σε διεθνείς διοργανώσεις, ενώ τα 
τελευταία χρόνια έχει μεγάλες επιτυχίες και στους 
αγώνες βουνού. Όντας πρωταθλητής Ελλάδας και 
στον Μαραθώνιο, αλλά και στο Πανελλήνιο Πρω-
τάθλημα ορεινού τρεξίματος, ετοιμάζεται να τρέξει 
για ακόμη μια φορά στον κλασικό Μαραθώνιο της 
Αθήνας, την Κυριακή 11 Νοεμβρίου. Όπως κάθε 
Μαραθώνιος, έτσι και ο φετινός έχει αρκετούς 
πρωτοεμφανιζόμενους, που έχουν χύσει πολλά 
κιλά ιδρώτα για να καταφέρουν να φτάσουν τον 
στόχο τους, όμως οι τελευταίες ημέρες, καθώς και 
η ημέρα του αγώνα κρύβουν ορισμένες δυσκολίες. 
Για να αποφύγεις λοιπόν τα λάθη που κάνουν όλοι 
οι αρχάριοι, διάβασε τις οδηγίες του «παλιού»!

1 Ξεκούραση και καλή διατροφή τις ημέρες πριν τον α-

γώνα. Την εβδομάδα πριν τον μεγάλο αγώνα, θα πρέπει να 

περιορίσουμε τις άσκοπες μετακινήσεις και να τρώμε όσο πιο 

ποιοτικά γίνεται. Τι εννοούμε ποιοτικά; Αρχικά να επιλέγουμε 

το σπιτικό φαγητό και να αποφύγουμε όσο είναι δυνατόν τα 

λιπαρά, έτσι ώστε να προωθηθεί η ενυδάτωση. Αυτή είναι και 

η λέξη κλειδί για την προετοιμασία μας. Θα πρέπει να προσπα-

θούμε να μη διψάσουμε σε κανένα σημείο της ημέρας. Παράλ-

ληλα, την τελευταία εβδομάδα καλό θα ήταν να κοιμηθούμε 

όσο το δυνατόν περισσότερες ώρες, καθώς είναι λογικό το 

τελευταίο βράδυ η προσμονή για τον αγώνα να είναι τόσο 

μεγάλη, ώστε από το άγχος να μην μπορούμε να κοιμηθούμε 

καλά. Τέλος, θα πρέπει να δοκιμάσουμε αρκετές φορές και το 

πρωινό που θα πάρουμε την ημέρα του αγώνα. Να ελέγξουμε 

ότι τίποτα δεν μας ενοχλεί και κυρίως ότι το πρωινό μας είναι 

τόσο εύγεστο, όσο και εύπεπτο. Στόχος είναι να έχουμε χωνέ-

ψει τουλάχιστον 2μισι ώρες πριν τον αγώνα.

2Την ημέρα πριν τον αγώνα. Πάλι θα πρέπει να συνεχί-

σουμε να ενυδατωνόμαστε, όσο το δυνατόν περισσότερο 

και αν είναι δυνατόν να κοιμηθούμε καλά. Στη διατροφή μας 

πρέπει να επιλέξουμε τροφές που να περιλαμβάνουν υδατάν-

θρακες και να αποφύγουμε τις φυτικές ίνες, δηλαδή τροφές 

όπως σαλάτες, δημητριακά κ.λπ.

3 Για το 1/4 του αγώνα (1ο - 10ο χλμ.) Ο Κλασικός Μαραθώ-

νιος της Αθήνας είναι μια δύσκολη διαδρομή, δεδομένου 

του ότι έχει αρκετές ανηφόρες και κατηφόρες, τις οποίες και 

πρέπει να προσέξουμε αναλόγως. Τα πρώτα 10 χιλιόμετρα 

του αγώνα είναι το πιο επίπεδο, εύκολο και ξεκούραστο μέρος 

του. Εδώ είναι που πρέπει να δώσουμε και την περισσότερη 

προσοχή, επειδή σε αυτό το σημείο γίνονται και τα περισσό-

τερα λάθη. Καθώς όλα συνηγορούν, ώστε αυτό να είναι το 

πιο γρήγορο τέταρτο του αγώνα μας, εντέλει πρέπει να προ-

σέξουμε να είναι το πιο αργό μας! Λόγω του μικροκλίματος 

μάλιστα της περιοχής, η υγρασία είναι αρκετά αυξημένη και 

φυσικά μπορεί να μας προκαλέσει περισσότερο ιδρώτα, κάτι 

που αν δεν προσέξουμε θα μας δημιουργήσει αθροιστική κού-

ραση στη συνέχεια.

4 Για τα 2/4 του αγώνα (11ο - 20ό χλμ.) Το δεύτερο τέταρ-

το του αγώνα της Αθήνας χαρακτηρίζεται από άναρχες 

ανηφοροκατηφόρες. Σε αυτό το σημείο θα πρέπει να είμαστε 

λίγο πιο πάνω από τον μ.ο. της έντασης που έχουμε επιλέξει 

στην προετοιμασία μας. Επίσης, καλό θα ήταν να τσεκάρουμε 

τον χρόνο μας, ώστε να επιτύχουμε αρνητικό πέρασμα από το 

πρώτο στο δεύτερο μισό (δηλαδή το πρώτο μισό του αγώνα 

να είναι λίγο πιο αργό από το δεύτερο).

5 Για τα 3/4 του αγώνα (21ο - 30ό χλμ.) Θεωρείται από τα 

πιο δύσκολα part του αγώνα, αφού χαρακτηρίζεται από 

μια συνεχόμενη ανηφόρα με ήπια βέβαια κλίση. Σε αυτό το 

σημείο θα πρέπει να δουλέψουμε πιο σωστά και να δώσουμε 

λίγη ένταση παραπάνω, μέχρι και την Αγ. Παρασκευή.

6 Για το τελευταίο μέρος του αγώνα (31ο - 40ό χλμ.) Το 

τελευταίο τέταρτο του Μαραθωνίου της Αθήνας είναι μια 

συνεχόμενη κατηφόρα την οποία και θα πρέπει να είμαστε 

έτοιμοι να την εκμεταλλευτούμε, έχοντας όλες τις δυνάμεις 

μας. Ωστόσο, η διαφοροποίηση από το τρίτο στο τέταρτο μέ-

ρος του αγώνα, καλό θα ήταν να γίνει σταδιακά, σε βάθος πε-

ρίπου δύο χιλιομέτρων. Από το 35ο χιλιόμετρο και έπειτα είναι 

η στιγμή εκείνη που θα πρέπει να πιεστούμε, όσο το δυνατόν, 

δίνοντας τη μέγιστη έντασή μας. Θα προσέξατε ότι αναφέρω 

ως τέλος του αγώνα τα 40 χιλιόμετρα. Πράγματι, ο Μαραθώ-

νιος της Αθήνας εκεί τελειώνει. Από το Πολεμικό Μουσείο και 

έπειτα, η προσμονή του τερματισμού είναι τόσο έντονη και 

σε συνδυασμό με τον κόσμο που είναι συγκεντρωμένος και 

βοηθά, δημιουργούν τεράστια ώθηση που στα τελευταία δύο 

χιλιόμετρα σε σπρώχνει προς τον τερματισμό.

7Κατά τη διάρκεια του αγώνα. Κάθε 2,5 χιλιόμετρα υπάρ-

χει σταθμός ενυδάτωσης. Καλό θα ήταν σε κάθε σταθμό 

να πίνουμε από 1-2 γουλιές νερό, ώστε να συνεχίσουμε να 

είμαστε ενυδατωμένοι σε κάθε στιγμή του αγώνα.

8 Μετά το τέλος του Μαραθωνίου. Ο Μαραθώνιος τελεί-

ωσε, όμως όσο χαρούμενοι και να είμαστε που η προσπά-

θειά μας έχει ολοκληρωθεί, θα πρέπει να είμαστε και μετά τον 

τερματισμό προσεκτικοί. Λόγω της ευφορίας μας, συνήθως 

ξεχνάμε να ενυδατωθούμε, ενώ ίσως έχουμε την αίσθηση ότι 

δεν θέλουμε και να φάμε. Επειδή όμως η λειτουργία των νε-

φρών μπορεί να έχει διαταραχθεί από την υπερπροσπάθεια, 

καλό θα ήταν να συνεχίσουμε να ενυδατωνόμαστε τακτικά 

ακόμη και μετά τον αγώνα και παράλληλα να έχουμε ένα πλή-

ρες γεύμα μέσα στο επόμενο δίωρο.  ●
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«Του χρόνου θα τρέξω κι εγώ!» Το ακούω 
όλο και συχνότερα από όσους συμμε-
τέχουν στους αγώνες δρόμου ως εθε-

λοντές ή θεατές και γνωρίζουν έτσι τη 
χαρά του δρόμου. Και η αλήθεια είναι πως η 

αγάπη για το τρέξιμο είναι εντελώς μεταδοτική!   
Βοηθά σ’ αυτό η έκρηξη του δρομικού κινήματος 
τα τελευταία χρόνια που μας φέρνει σε επαφή 
με φίλους ή γνωστούς που τρέχουν, αποκωδι-
κοποιώντας κάποια από τα μυστικά του δρόμου. 
Βοηθά, επίσης, η ίδια η φύση του αθλήματος: η 
προσιτότητά του σε όλους. Δεν χρειάζεσαι πολλά 
για να αρχίσεις να τρέχεις. Ένα ζευγάρι παπού-
τσια, άνετα ρούχα, δρόμος ανοιχτός και φύγαμε! 
Α, και μερικές συμβουλές που θα βοηθήσουν στα 
πρώτα βήματα και θα σε κάνουν να τρέξεις εύκο-
λα, ανώδυνα και με ασφάλεια...

Ξεκίνησε αργά. Ιδανικά, αν δεν έχεις προηγού-
μενη εμπειρία, ξεκίνησε συνδυάζοντας το τρέξι-
μο με περπάτημα – ή, μάλλον, το αντίθετο. Άρχισε 
να περπατάς για τρία λεπτά και να τρέχεις για ένα 
λεπτό, επαναλαμβάνοντας αυτόν τον συνδυασμό 
μέχρι να φτάσεις ένα εικοσάλεπτο συνεχόμενου 
τρεξίματος. Έτσι ξεκίνησαν όλοι οι δρομείς!
Ο πρώτος κανόνας του τρεξίματος ορίζει πως 

τρέχουμε πρώτα για την απόσταση κι έπειτα 
για τον χρόνο. Στην αρχή, η ταχύτητα δεν θα 

πρέπει να σε απασχολεί καθόλου. Άρχισε 
μέχρι να καταφέρεις να τρέχεις άνετα σε 
αργό ρυθμό για μισή ώρα. Τα υπόλοιπα θα 
ακολουθήσουν. 
Πριν ξεκινήσεις, κάνε ένα σύντομο ζέ-
σταμα. Το ζέσταμα θα προετοιμάσει τις αρ-

θρώσεις σου, θα αυξήσει τους καρδιακούς 
παλμούς και τη θερμοκρασία του σώματος, 

και  θα προετοιμάσει το νευρικό σου σύστημα  
για την άσκηση που θα ακολουθήσει. Είναι μια 

καλή συνήθεια που αξίζει να τη μάθεις από την 
αρχή και να την ακολουθείς πάντα.
Επένδυσε σε ένα ζευγάρι παπούτσια κατάλλη-
λα για τρέξιμο. Αυτό είναι το μόνο αξεσουάρ που 
πραγματικά χρειάζεσαι για να ξεκινήσεις και να 
τρέξεις άνετα και χωρίς τραυματισμούς. Όλες οι 
γνωστές αθλητικές μάρκες έχουν μεγάλη ποικι-
λία παπουτσιών τρεξίματος, σε μεγάλο εύρος τι-
μών. Διάλεξε κάτι που να αγκαλιάζει το πόδι σου, 
να είναι σταθερό στην καμάρα και να «κρατάει» 
τον αστράγαλο. 
Το ρολόι είναι ο προσωπικός σου «σύμβουλος 
προπόνησης». Με αυτό θα μετρήσεις τον συνολι-
κό χρόνο σου, αλλά και τις εναλλαγές βαδίσματος 
και τρεξίματος. Δεν χρειάζεται να επενδύσεις από 
την αρχή σε ειδικό εξοπλισμό. Ένα ρολόι χεριού, 
ένα απλό ρολόι με χρονόμετρο ή ακόμα και το 
κινητό σου τηλέφωνο κάνουν τη δουλειά τους 
εξαιρετικά.
Ντύσου κατάλληλα. Διάλεξε άνετα αθλητικά 
ρούχα σε ανοιχτά χρώματα για το καλοκαίρι, και 
μην ξεχάσεις το καπέλο και το αντηλιακό! Για τον 
χειμώνα, αν κρυώνεις προτίμησε να φορέσεις 
«στρώματα» ρούχων που θα σε κρατήσουν ζε-
στό, παρά ένα βαρύ. Έτσι θα διατηρήσεις την ιδα-
νική θερμοκρασία και θα μπορείς να βγάλεις ένα 
ρούχο όταν αρχίσεις να ζεσταίνεσαι.
Κράτησε ημερολόγιο. Μετά από κάθε προπόνη-
ση, σημείωσε την απόσταση που διένυσες αλλά 
και το πώς ένιωθες στη διάρκεια της άσκησης. 
Αυτό θα σε βοηθήσει να γνωρίσεις το σώμα σου 
και να καταλάβεις πώς μπορείς να το 
βοηθήσεις. Όταν το τρέξιμο γίνει η 
αγαπημένη σου συνήθεια, θα επι-
στρέφεις στην αρχή για να θυμάσαι 
από πού ξεκίνησες και πόσα κέρδισες 
στη διαδρομή!  ●
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Για όσους 
ξεκινούν

Της Αγγελικής Κοσμοπούλου 

Ο πρωταθλητής 
Δημήτρης Θεοδωρακάκος, 
o άνθρωπος που έχει 
τρέξει τον Μαραθώνιο 
σε 2 ώρες και 19 λεπτά, 
μας δίνει 7+1 tips 
για να τερματίσεις

Του Νίκου Παπαηλιού
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Born to Run, 
Κρίστοφερ ΜακΝτούγκαλ 

Ο ΜακΝτούγκαλ, δροµέας και ο ί-
διος, πρώην πολεµικός ανταποκρι-
τής και βραβευµένος δηµοσιογρά-
φος, ίσως ήταν ο καταλληλότερος 
άνθρωπος για να συναντήσει τους 
Ταραουµάρα. Τους Ινδιάνους που, 
αποµονωµένοι στα βαθιά φαράγγια 
του Μεξικού, τρέχουν εκατοντάδες 
χιλιόµετρα χωρίς διαλείµµατα, χω-

ρίς ξεκούραση, χωρίς τραυµατισµούς. Ο ΜακΝτούγκαλ ξεκι-
νάει για να ανακαλύψει τα µυστικά τους και καταλήγει µε µια 
καθηλωτική ιστορία που κορυφώνεται όταν οι κορυφαίοι 
υπερµαραθωνοδρόµοι του πλανήτη συναγωνίζονται τους 
Ταραουµάρα στον µεγαλύτερο αγώνα τρεξίµατος που (δεν) 
είδε ποτέ ο κόσµος.

Υπερμαραθωνοδρόμος, 
Κωνσταντίνος Καρνάζης 

Ο διεθνώς αναγνωρισµένος Ελλη-
νοαµερικανός δροµέας υπεραπο-
στάσεων έχει σπρώξει το σώµα και 
το πνεύµα του στα όρια. Έχει τρέξει 
563 χιλιόµετρα χωρίς ύπνο σε τρεις 
ηµέρες. Έχει διασχίσει την Κοιλάδα 
του Θανάτου µε το θερµόµετρο να 
δείχνει 49° και έχει τρέξει µαραθώ-
νιο στον Νότιο Πόλο στους -40°. Επί-

σης, έτρεξε 50 µαραθώνιους, σε 50 πολιτείες των ΗΠΑ, σε 50 
συνεχόµενες µέρες, ολοκληρώνοντας το ταξίδι του µε τον 
µαραθώνιο της Νέας Υόρκης, όπου τερµάτισε σε µόλις τρεις 
ώρες! Κι όλα αυτά ενώ είχε σταµατήσει για χρόνια να τρέχει, 
πριν ξεκινήσει ξανά µία νύχτα κοντά στα 30 του. Αυτή είναι 
η ιστορία του. 

Eat and Run, Σκοτ Τζούρεκ 

Παλιότερα κυνηγούσε και µαγεί-
ρευε για την κρεατοφαγική οικογέ-
νειά του. Στη συνέχεια, ασχολήθη-
κε µε τις υπεραποστάσεις και έγινε 
χορτοφάγος. Και πλέον, εδώ και δύο 
δεκαετίες, ο Τζούρεκ είναι µια εµ-
βληµατική προσωπικότητα στο χώ-
ρο των δροµέων. Γεµάτο µε ιστορίες 
από αγώνες, καθώς και πρακτικές 
συµβουλές -µαζί και µε τις συνταγές 

του- το Eat and Run θα σας εµπνεύσει «να συνεχίσετε την 
προσπάθεια», είτε πρόκειται να τρέξετε για πρώτη φορά, εί-
τε θέλετε να διευρύνετε τους διατροφικούς ορίζοντές σας. 

Ο δρόμος προς τη Σπάρτη, 
Κωνσταντίνος Καρνάζης 

Ο Φειδιππίδης, το 490 π.Χ., έτρεξε 
36 συνεχόµενες ώρες από την Αθή-
να έως την Σπάρτη για να ζητήσει 
τη βοήθεια των Λακεδαιµονίων λίγο 
πριν από τη µάχη του Μαραθώνα. Ο 
άθλος αυτός έσωσε την Αθήνα και 
ενέπνευσε τόσο τον Κλασικό Μα-
ραθώνιο όσο και το Σπάρταθλον. Ο 
σπουδαίος Ελληνοαµερικάνος δρο-

µέας υπεραποστάσεων αποτίει φόρο τιµής στον Φειδιππίδη 
και στις ελληνικές ρίζες του τρέχοντας στα χνάρια του. Ο 
Καρνάζης αρνείται να χρησιµοποιήσει σύγχρονα συµπλη-
ρώµατα διατροφής και επιλέγει να ακολουθήσει µια αρχαία 
ελληνική διατροφή, µε σύκα, ελιές και παστά κρέατα. Και 
µέσα από συναρπαστικές ιστορίες και έντονους εσωτερι-
κούς διαλόγους, προσφέρει µια µοναδική µατιά στα κίνητρα 
ενός δροµέα µεγάλων αποστάσεων στην πιο δύσκολη πρό-
κληση της ζωής του. ●

4 βιβλία-έµπνευση για το τρέξιµο από τις εκδ. Key Books 
Η ιστορία του σπουδαίου Κωνσταντίνου Καρνάζη και ο δρόµος του στο Σπάρταθλον, τα µυστικά των 

Ινδιάνων δροµέων του Μεξικού και διατροφικές συµβουλές που ίσως δεν είχατε ακούσει ξανά. 

Για να ζήσει κανείς την αυθεντική εµπειρία ενός µαραθω-
νίου δεν χρειάζεται απαραίτητα να είναι δροµέας. Υπάρ-
χουν κι άλλοι τρόποι να συνεισφέρει κανείς στον αγώνα 

και να συµµετάσχει στη µεγάλη γιορτή. Ένας από αυτούς είναι 
ο εθελοντισµός. Κάθε χρόνο στον Αυθεντικό Μαραθώνιο της 
Αθήνας εκατοντάδες εθελοντές υποστηρίζουν τον αγώνα και 
µε µεγάλη χαρά βοηθούν στην οµαλή πραγµατοποίησή του.
Το έργο τους ξεκινά πριν την εκκίνηση, όταν εθελοντές γεµί-
ζουν την αίθουσα αφίξεων του αεροδροµίου για να υποδε-
χτούν τους ξένους δροµείς που καταφτάνουν σε κύµατα. Τα 
χαµόγελά τους είναι η πρώτη επαφή µε τη διοργάνωση και 
η υποστήριξή τους σε κάθε βήµα ως τον τερµατισµό είναι η 
απτή, επικαιροποιηµένη µορφή της παραδοσιακής ελληνικής 
φιλοξενίας. 
Ο Αυθεντικός Μαραθώνιος της Αθήνας είναι αποτέλεσµα της 
οµαδικής δουλειάς πολλών ανθρώπων, ανάµεσα στους ο-
ποίους και οι χιλιάδες εθελοντές που έρχονται από όλη την 
Ελλάδα –και όχι µόνο– για να βοηθήσουν στην τέλεσή του. 
Και βρίσκονται παντού! Στις αφίξεις, στην υποδοχή των ελίτ 
αθλητών, στις µετακινήσεις, στους ενδιάµεσους σταθµούς, 
στον τερµατισµό και στα µετάλλια, στην ανακύκλωση. Εργά-
ζονται οργανωµένα, συντονισµένοι σε οµάδες, στηρίζοντας, 
εµψυχώνοντας, βοηθώντας σε κάθε σηµείο και, φυσικά, γιορ-
τάζοντας µαζί µε τους δροµείς. 
Αυτά που δίνουν στον αγώνα είναι αισθητά παντού και υπερ-
βαίνουν τη δουλειά του καθενός. Αθροίζονται σε µια συλλο-
γική προσφορά στην πόλη και στον αγώνα της, που βαθαίνει 
την κουλτούρα του εθελοντισµού και ανοίγει τον δρόµο σε 
νέους µιµητές, µέσα από το παράδειγµα. Αυτό που οι ίδιοι 
παίρνουν ως «αντίδωρο» για τον χρόνο και τη φροντίδα τους 
µετριέται µε τρόπους συµβατούς µε την ανιδιοτέλειά τους: µε 
τη χαρά της προσφοράς, τη συµµετοχή στη χαρά, την επαφή 
µε υπέροχους ανθρώπους από όλο τον κόσµο και µια µοναδι-
κή εµπειρία ζωής. ●Ο
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«Στην εκκίνηση του Μαραθωνίου µε οδήγησε η σωστή προετοιµασία. 
Ως τον τερµατισµό, όµως, έφτασα χάρη στα λόγια µιας εθελόντριας.
Στον πρώτο µου Μαραθώνιο, φτάνοντας στο σταθµό τροφοδοσίας στο 
37,5 χλµ. εξαντληµένος, αποφάσισα να εγκαταλείψω τον αγώνα.
Στον σταθµό, µια εθελόντρια που έτεινε το χέρι της να µου δώσει το 
νερό, µε κοίταξε στα µάτια και µου είπε: «Προχώρα! Μπορείς!». Τα λόγια 
της µου έδωσαν δύναµη κι άρχισα ξανά να τρέχω, ώσπου τερµάτισα. 
Της το χρωστώ!»  -Θ.Τ., δροµέας µαραθωνίου
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Μ ια πολύ όμορφη γιορτή, αφιε-
ρωμένη σ τους τετράποδους 
φίλους μας και την υπεύθυνη υι-

οθεσία, διοργανώνουν ο Δήμος Φιλοθέης-
Ψυχικού και η Φιλοζωική Ένωση Προστα-
σίας Αδέσποτων Δήμου Φιλοθέης-Ψυχικού 
(Ζω.Φι.Ψυ.) την Κυριακή 18 Νοεμβρίου, στο 
Άλσος Πουλάκη της Φιλοθέης (Εθνικής 
Τραπέζης 7), από τις 10 το πρωί έως τις 3 
μετά το μεσημέρι. 

Στη γιορτή μπορείτε να πάτε με τον σκύλο 
σας ή, αν δεν έχετε, να γνωρίσετε κάποια 
από τα αδέσποτα του δήμου που αναζη-
τούν οικογένεια. Στο Άλσος Πουλάκη θα 
βρίσκονται εθελοντές φροντιστές, εκ-
παιδευτές και ειδικοί συμπεριφοράς για 
να αναδείξουν τις προσωπικότητες των 
αδέσποτων ζώων, να λύσουν κάθε απο-
ρία για την υπεύθυνη κηδεμονία και να μας 
βοηθήσουν να διαλέξουμε τον κατάλληλο 
για εμάς σκύλο.

Γιορτή υιοθεσίας αδέσποτων 
Δήμου Φιλοθέης - Ψυχικού

Την Κυριακή 18 Νοεμβρίου στο Άλσος Πουλάκη 

Γνωρίστε τα 50 αδέσποτα
 που ψάχνουν σπίτι! 

Ο Δήμος Φιλοθέης-Ψυχικού υποστηρίζει πρό-
γραμμα υιοθεσίας αδέσποτων ζώων και μας συ-
στήνει 50 υποψήφιους νέους τετράποδους φίλους, 
σκύλους και γάτες στην ηλεκτρονική διεύθυνση:
 www.zofipsy.com.  
Όλα τα ζώα που διατίθενται για υιοθεσία εντάσσο-
νται στο πρόγραμμα στείρωσης και κτηνιατρικής 
φροντίδας του Δήμου. Είναι εμβολιασμένα, αποπα-
ρασιτωμένα, στειρωμένα και διαθέτουν ηλεκτρονι-
κή ταυτότητα. Το μόνο που απομένει είναι να βρουν 
αγάπη, φροντίδα και μια ζεστή αγκαλιά!

Για τα 50 αυτά ζωάκια μπορείτε να μάθετε περισ-
σότερα στο www.zofipsy.com, στο Fb: zofipsy 
και στο τηλέφωνο 2106776033 (10.00-14.00).
Να θυμάστε, επίσης, ότι σε περίπτωση έντονης βρο-
χής, η γιορτή θα γίνει την επόμενη Κυριακή 25/11. 
Πριν ξεκινήσετε, μπείτε στη σελίδα της Ζω.Φι.Ψυ. να 
ενημερωθείτε. 

Το πρόγραμμα της εκδήλωσης περιλαμβάνει τις δράσεις:

Παίζουμε όλοι μαζί με κλίκερ 
Agility - Αγώνες μετ’ εμποδίων για σκύλους
Παιχνίδια με τον σκύλο μας (κόλπα, φρί-
σμπι, χορός με σκύλο)
Eκπαίδευση Σκύλου Καλού Πολίτη 
Πρώτες βοήθειες για τετράποδα
Γνωρίζουμε τους σκύλους προς υιοθεσία & 
αναλύουμε τη συμπεριφορά τους

Μαθαίνουμε τη «γλώσσα του σκύλου» και 
καταλαβαίνουμε τι θέλει να μας πει

Όλες οι παρουσιάσεις θα είναι διαδραστικές, 
με τη συμμετοχή των επισκεπτών, των σκύλων 
τους και των ζώων προς υιοθεσία από το πρό-
γραμμα του Δήμου Φιλοθέης-Ψυχικού.
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Επιμέ λεια Αφιερ ώματος Σο φία Νέ τα,  Κ ατερινα Κοντοσ ταυλ ακη

# Soul / Body / Mind

ο φθινόπωρο μαζί με τα πρώτα κρύα μάς φέρνει και τις ιώσεις 
που μας ταλαιπωρούν. Η ενδυνάμωση του ανοσοποιητικού μας 
είναι ιδιαίτερα σημαντική για την αντιμετώπιση κάθε ασθένει-

ας, ενώ εντυπωσιακές είναι και οι εξελίξεις στον χώρο της ιατρικής. 
Στο φθινοπωρινό μας τεύχος θα ενημερωθείτε για τα θέματα υγείας 
που μας απασχολούν και το πώς μπορούν να αντιμετωπιστούν! 

Φθινόπωρο: Προφυλασσόμαστε 
από τις ιώσεις και ενημερωνόμαστε 

για τις εξελίξεις στον χώρο της ιατρικής
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2 ΟΔΗΓΟΣ ΕΠΙΒΙΩΣΗΣ ΓΙΑ ΤΟ ΚΡΥΟΛΟΓΗΜΑ
10 συμβουλές για να γλιτώσεις τα χειρότερα

So
ul

 /B
od

y
M
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d

ο Κέντρο Ελέγ-
χου και Πρόλη-
ψης Ασθενειών 

αναφέρει ότι κάθε χρόνο 
ένας ενήλικας αναµένεται 
να κρυώσει τουλάχιστον 
δύο ή τρεις φορές. Αν κου-
ράζεσαι σωµατικά και ψυ-
χολογικά από το κρυολό-
γηµα και θέλεις να κάνεις 
ό,τι περνάει από το χέρι σου 
για να το αποφύγεις, να 
ξέρεις ότι σε καταλαβαίνω. 
Γι’ αυτό ετοίµασα µια λί-
στα που θα σε βοηθήσει να 
µειώσεις τις πιθανότητες 
να αρρωστήσεις ή έστω να 
αναρρώσεις πιο σύντοµα. 

Γιαούρτι για πρωινό
Οι ζωντανοί οργανισµοί που 

βοηθούν στην καλύτερη 

λειτουργία του εντέρου, µπο-

ρούν να βοηθήσουν και στην 

αποφυγή ενός κρυώµατος. 

Σε µια έρευνα το 2011, οι επι-

στήµονες ανακάλυψαν ότι οι 

άνθρωποι που κατανάλωναν 

προβιοτικά µέσω συµπληρω-

µάτων ή τροφών όπως το για-

ούρτι και το κεφίρ, εµφάνισαν 

12% λιγότερες λοιµώξεις του 

ανώτερου αναπνευστικού. 

Μια άλλη έρευνα το 2012 σύ-

γκρινε τα συµπτώµατα δύο 

οµάδων φοιτητών που υπέ-

φεραν από κρυολόγηµα. Η 

οµάδα που λάµβανε προβιο-

τικά ως συµπλήρωµα διατρο-

φής ανάρρωσε δύο ηµέρες 

νωρίτερα και τα συµπτώµατά 

της ήταν 34% πιο ελαφριά.

Ανοιχτά παράθυρα
Το να περνάς την ηµέρα στο ί-

διο δωµάτιο µε ένα ή περισσό-

τερα άτοµα που είναι άρρω-

στα, αυξάνει τις πιθανότητές 

σου να κολλήσεις κι εσύ. Αν ό-

µως ανοίξεις λίγο το παράθυ-

ρο ώστε να αλλάζει ο αέρας 

και να ανανεώνεται, µειώνεις 

τον κίνδυνο. Ακόµα καλύτερα, 

κατέβα στο διάλειµµά σου και 

πήγαινε µια βόλτα. Η άσκηση 

ενισχύει το ανοσοποιητικό 

σύστηµα και το βοηθάει να 

οχυρωθεί απέναντι στα µι-

κρόβια. Μια έρευνα του 2009 

ανακάλυψε ότι οι άνθρωποι 

που ασκούνταν 45 λεπτά ή πε-

ρισσότερο, 4 φορές την εβδο-

µάδα, ζήτησαν 25% µε 50% 

λιγότερη αναρρωτική άδεια 

από τη δουλειά, την περίοδο 

που κυκλοφορούσαν ιώσεις.

Μανιτάρια
Τα µανιτάρια αποδεδειγµένα 

ενισχύουν το ανοσοποιητικό 

σύστηµα του οργανισµού. Σε 

πρόσφατη έρευνα που δη-

µοσιεύτηκε στην εφηµερίδα 

του Αµερικανικού Κολλεγίου 

∆ιατροφής αναφέρεται ότι 

οι άνθρωποι που έτρωγαν 

ένα µαγειρεµένο µανιτάρι 

καθηµερινά για ένα µήνα 

εµφάνισαν µεγαλύτερο α-

ριθµό λεµφοκυττάρων και 

λιγότερες φλεγµονές. Αυτό 

ισχύει βέβαια και για άλλες 

υγιεινές τροφές. Φρόντισε 

να καταναλώνεις αρκετά 

φρούτα και λαχανικά, τα ο-

ποία είναι αντιοξειδωτικά και 

πολεµούν τις ελεύθερες ρίζες 

στον οργανισµό. Μπρόκολο, 

κουνουπίδι και κέιλ είναι από 

τα καλύτερα.

Απόφυγε όσους 
φτερνίζονται
Προφανώς και δεν θέλεις να 

γίνεις αγενής, ωστόσο το να α-

ποµακρύνεσαι από άτοµα που 

είναι άρρωστα και φτερνίζο-

νται ή βήχουν είναι ένας σίγου-

ρος τρόπος να γλιτώσεις. Ήξε-

ρες ότι τα µικρόβια φτάνουν 

έως και 6 µέτρα µακριά µε 

το φτέρνισµα; Αν είσαι εσύ ο 

άρρωστος, προστάτεψε τους 

γύρω σου µε το να φτερνίζε-

σαι ή να βήχεις στην εσωτερι-

κή πλευρά του αγκώνα σου. 

∆ιαφορετικά θα µεταφέρεις 

παντού τα µικρόβιά σου µιας 

και τα χέρια σου ακουµπάνε τα 

πάντα καθηµερινά.

Μην πιάνεις τα χείλη σου
Είναι τόσο απλό όσο ακούγε-

ται. Καθηµερινά έρχεσαι σε 

επαφή µε χιλιάδες µικρόβια, 

κυρίως µέσω των χεριών σου. 

Κάθε φορά που ακουµπάς τα 

χείλη, τη µύτη ή τα µάτια σου 

µε τα χέρια, ανοίγεις την πόρ-

τα σε όλα αυτά τα µικρόβια να 

εισβάλουν στον οργανισµό 

σου. Είναι πιο δύσκολο απ’ 

όσο ακούγεται. Ο µέσος άν-

θρωπος βάζει τα χέρια του 

στο στόµα ή τη µύτη του πε-

ρισσότερες από τρεις φορές 

την ώρα. Προσπάθησε, όµως.

Κοιμήσου καλά
Εκµεταλλεύσου τις µεγαλύ-

τερες νύχτες τον χειµώνα και 

κοιµήσου περισσότερο. Έρευ-

νες έχουν δείξει ότι τα άτοµα 

που κοιµούνται λιγότερες από 

επτά ώρες την ηµέρα είναι 

τρεις φορές πιο ευάλωτοι σε 

κρυολογήµατα από εκείνους 

που κοιµούνται τουλάχιστον 

οχτώ ώρες. 

Παστίλιες ψευδαργύρου
∆οκίµασε να τις πάρεις µόλις 

αρχίσεις να νιώθεις υποτο-

νικός. Ο ψευδάργυρος είναι 

ένα µεταλλικό στοιχείο α-

παραίτητο στα κύτταρα του 

ανοσοποιητικού συστήµατος. 

Η ανάλυση 18 δοκιµών της 

Cochrane Library έδειξε ότι 

λαµβάνοντας ψευδάργυρο 

µέσα σε 24 ώρες από την εµ-

φάνιση των συµπτωµάτων 

του κρυολογήµατος, µειώνε-

ται η διάρκεια της αρρώστιας. 

Επιπλέον, ο ψευδάργυρος αυ-

ξάνει τη λίµπιντο, βοηθάει στο 

κλείσιµο των πληγών και στην 

πρόληψη των φλεγµονών.

Υγρά
Τα υγρά βοηθούν στη ρευστο-

ποίηση των φλεµάτων που 

παράγει ο οργανισµός µας, 

όταν είµαστε άρρωστοι. Όσο 

πιο ρευστά, τόσο πιο εύκολα 

αποβάλλονται από το σώµα 

µας και καθαρίζει ο οργανι-

σµός. Νερό, φυσικός χυµός 

πορτοκάλι, τσάι, κοτόσουπα, 

έχεις πολλές επιλογές.

Κοτόσουπα
Τώρα που είπα κοτόσουπα, 

η κλασική σούπα των αρρώ-

στων έχει πολλαπλά οφέλη: 

ο ατµός βοηθάει τη µύτη να 

ξεβουλώσει, ενώ ο αλµυρός 

ζωµός µαλακώνει τον ερε-

θισµένο λαιµό. Επιπλέον, η 

κοτόσουπα έχει ιδιότητες που 

µειώνουν την κινητικότητα 

των λευκών κυττάρων που 

πολεµούν τη µόλυνση, µε 

αποτέλεσµα να παραµένουν 

περισσότερο εκεί που τα χρει-

άζεται ο οργανισµός.

Μη μειώνεις θερμίδες
Το να είσαι άρρωστος µπορεί 

να σου µειώσει την όρεξη. Οι 

έρευνες λοιπόν αναφέρουν 

ότι είναι κακή ιδέα να µην 

τρέφεσαι σωστά, αν έχεις τη 

δυνατότητα. Όσο πιο καλά 

τρέφεσαι, τόσο πιο δυνατός 

θα είναι ο οργανισµός σου, 

όταν θα χρειαστεί να αντιµε-

τωπίσει τα µικρόβια. ● 

T
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Της Ελένης Μπεζιριάνογλου

Εκμεταλλεύσου τις μεγαλύτε-
ρες νύχτες τον χειμώνα 

και κοιμήσου περισσότερο. 
Όσοι κοιμούνται λιγότερες 

από επτά ώρες την ημέρα είναι 
τρεις φορές πιο ευάλωτοι 

σε κρυολογήματα.
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νενήν τα εθελον τές της Roche 

Hellas και της Roche Diagnostics 

Hellas ένωσαν τις δυνάµεις τους 

και στήριξαν, για µία ακόµη χρονιά, το έργο 

του  Παιδικού Χωριού SOS στη Βάρη συγκε-

ντρώνοντας ένα χρηµατικό ποσό για την 

κάλυψη των αναγκών της οργάνωσης. Πα-

ράλληλα, συνεχίζοντας την πρωτοβουλία 

που ξεκίνησαν το 2017, αφού περιηγήθηκαν 

στις εγκαταστάσεις του Παιδικού Χωριού 

SOS στη Βάρη, οι εργαζόµενοι προσφέρο-

ντας εθελοντική εργασία ανακαίνισαν και 

διακόσµησαν τα δωµάτια των παιδιών και 

την αίθουσα καλλιτεχνικών δραστηριοτή-

των, ταξινόµησαν τρόφιµα και ρούχα και 

ταυτόχρονα έβαψαν εξωτερικούς χώρους 

και δηµιούργησαν µικρούς κήπους. 

Μια ημέρα που υπάρχει χάρη 
στους εργαζομένους

«Η Πεζοπορία για τα Παιδιά» είναι µια πα-

γκόσµια πρωτοβουλία που φέρει την υ-

πογραφή των εργαζοµένων της Roche και 

υλοποιείται σε ετήσια βάση. Από το 2003 µέ-

χρι σήµερα περισσότεροι από 220.000 εργα-

ζόµενοι σε όλο τον κόσµο έχουν περπατήσει 

σε 144 χώρες, συγκεντρώνοντας περισσό-

τερα από 17 εκατοµµύρια ελβετικά φράγκα.

Οι εργαζόµενοι της Roche Hellas µαζί µε τους εργαζοµένους της Roche Diagnostics 
Hellas συµµετείχαν για 15η χρονιά στην «Παγκόσµια Πεζοπορία για Παιδιά», τη διεθνή 
πρωτοβουλία της Roche µέσω της οποίας η εταιρεία στηρίζει από το 2003 φορείς που 
αναπτύσσουν έργο για το παιδί. 

Συµµετέχοντας στην πεζοπορία, οι εργα-

ζόµενοι της Roche κάθε χρόνο συγκεντρώ-

νουν χρήµατα για παιδιά που χρειάζονται 

βοήθεια. Το ποσό που συγκεντρώνεται από 

τους εργαζόµενους διπλασιάζεται από την 

εταιρεία και διατίθεται για την ενίσχυση 

προγραµµάτων εκπαίδευσης, υγείας και 

φροντίδας παιδιών, στις κοινότητες όπου 

δραστηριοποιείται η Roche, καθώς και σε 

αναπτυσσόµενες χώρες. Ειδικότερα στην 

Ελλάδα, το 50% του συνολικού ποσού δια-

τίθεται για τη στήριξη τοπικών φορέων και 

δράσεων, ενώ το υπόλοιπο κατευθύνεται 

σε προγράµµατα που υλοποιούνται σε χώ-

ρες όπως το Μαλάουι, η Αιθιοπία και οι Φι-

λιππίνες, µέσω του Roche Employee Action 

and Charity Trust (Re&Act) (για περισσότε-

ρες πληροφορίες: www.react.roche.com).

Στη φετινή «Παγκόσµια Πεζοπορία για Παι-

διά», εργαζόµενοι από 157 θυγατρικές της 

Roche σε όλο τον κόσµο συµµετείχαν συ-

γκεντρώνοντας χρήµατα για περισσότερα 

από 75 προγράµµατα Μη Κυβερνητικών 

Οργανώσεων, τα οποία υλοποιούνται στις 

τοπικές κοινωνίες, αλλά και σε αναπτυσσό-

µενες χώρες. Επιπλέον, µέσω του παγκό-

σµιου ιδρύµατος εργαζοµένων της Roche 

ξεκίνησαν φέτος τρεις νέες συνεργασίες 

για την εκπαίδευση στην Αιθιοπία, το Νεπάλ 

και την Κένυα.

«Η “Παγκόσµια Πεζοπορία για τα Παιδιά” α-
ποτελεί σηµείο αναφοράς στο πλαίσιο της 
Εταιρικής Υπευθυνότητας της Roche. Μέσω 
της πρωτοβουλίας αυτής έχουµε δηµιουρ-
γήσει και στην Ελλάδα τα τελευταία χρόνια 
µια “παράδοση” εθελοντικής κινητοποίησης, 
για τη στήριξη φορέων µε αξιόλογο έργο στη 
φροντίδα παιδιών. Τόσο η διαρκώς αυξανόµε-
νη συµµετοχή στη δράση, όσο και η απόφα-
ση των συναδέλφων να τη διευρύνουν µε την 
προσφορά εθελοντικής εργασίας, επιβεβαιώ-
νουν ότι ο εθελοντισµός αποτελεί αναπόσπα-
στο και πολύτιµο κοµµάτι της εταιρικής µας 
κουλτούρας», δήλωσε η ∆ιευθύντρια Εξω-

τερικών Υποθέσεων της Roche Hellas, 

Ξένια Καπόρη.

«Είµαστε υπερήφανοι που αποτελούµε µέρος 
της παγκόσµιας προσπάθειας της Roche να 
βελτιώσει την ποιότητα ζωής και το µέλλον 
παιδιών που το έχουν ανάγκη. Με τη συµµε-
τοχή µας στη φετινή δράση, δώσαµε το µή-
νυµα ότι είµαστε πλέον κι εµείς εδώ, ενώνο-
ντας δυνάµεις µε χιλιάδες συναδέλφους µας 
από όλο τον κόσµο, για ένα καλύτερο αύριο», 
τόνισε ο Head of Business & Healthcare 

Development της Roche Diagnostics 

Hellas, Θανάσης Ακάλεστος. ●
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Εθελοντική δράση των εργαζομένων, για την ενίσχυση του Παιδικού Χωριού SOS στη Βάρη 
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Η παγκόσμια 
προσπάθεια 
της Roche να 
βελτιώσει την 

ποιότητα ζωής 
και το μέλλον 
παιδιών που το 
έχουν ανάγκη  
δημιούργη-
σε και στην 
Ελλάδα μια 

«παράδοση» 
εθελοντικής 

κινητοποίησης, 
για τη στήριξη 

φορέων με 
αξιόλογο έργο 
στη φροντίδα 

παιδιών.
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Με την εν-
δοσκοπική  

χειρουργική, 
στην ίδια 

επέμβαση, 
μπορούν να 
διορθωθούν 
συγχρόνως 
το στραβό 

διάφραγμα, 
οι κόγχες και 
οι πολύποδες, 
χωρίς πρήξιμο 
και μελάνια-

σμα, με άμεση 
επαναφορά 
του ασθενή 

στις δραστη-
ριότητές του.

Η μύτη και τα παραρρίνια προσβάλλονται από 
λοιμώξεις, με πιο γνωστή την ιγμορίτιδα, από 
αλλεργίες, με ή χωρίς δημιουργία πολυπόδων, 
και από όγκους καλοήθεις και κακοήθεις.

Ιγμορίτιδα

Ένας βασικός παράγοντας της εμφάνισης της 
ιγμορίτιδας είναι η αύξηση της αλλεργικής ρι-
νίτιδας, η οποία είναι η πιο συνηθισμένη αλ-
λεργική πάθηση στην Ελλάδα και επηρεάζει 
πάνω από 1 εκατομμύριο ανθρώπους. Οι αλ-
λαγές του τρόπου ζωής και διατροφής μαζί με 
τη μόλυνση της ατμόσφαιρας ενοχοποιούνται 
για την αύξηση της συχνότητας εμφάνισης αλ-
λεργίας. Επίσης, εξαιτίας της κρίσης, η κακή 
θέρμανση των σπιτιών και των εργασιακών 
χώρων τα τελευταία χρόνια οδήγησε στην αύ-
ξηση της παρουσίας υγρασίας. Έτσι, η έντονη 
υγρασία αυξάνει την πιαθνότητα να αναπτυ-

χθούν αναπνευστικά προβλήματα και αλλερ-
γικές καταστάσεις. Η παρουσία νερού με μορ-
φή υδρατμών στο περιβάλλον (τα κανονικά ε-
πίπεδα είναι 40%-50%) είναι απαραίτητη για τη 
σωστή λειτουργία του ανθρώπινου σώματος. 
Αν όμως είναι πολύ χαμηλή ή πάνω απο 60%, 
τότε διευκολύνει τη δημιουργία μυκητών, οι 
οποίοι προκαλούν αλλεργίες.

Ιγμορίτιδα και κοινό κρυολόγημα

Πολλοί συγχέουν την ιγμορίτιδα με το κοινό 
κρυολόγημα, επειδή τα συμπτώματά τους 
μοιάζουν, ενώ άλλοι τόσοι πιστεύουν ότι εί-
ναι μια πάθηση που δεν θεραπεύεται. Και τα 
δύο όμως είναι μύθοι, αφού η ιγμορίτιδα είναι 
νόσος που συνήθως παρουσιάζεται μετά από 
ένα κρυολόγημα και αν οι ενοχλήσεις διαρ-
κέσουν μέχρι τέσσερις εβδομάδες πρόκειται 
για την οξεία μορφή της, ενώ εάν αυτές επιμέ-
νουν για πάνω από τρεις μήνες, τότε η νόσος 
έχει εξελιχθεί σε χρόνια. Το πιο σημαντικό εί-
ναι να αξιολογηθεί ο ασθενής έγκαιρα από τον 
ειδικό ωτορινολαρυγγολόγο και να γίνει ένα 
ολοκληρωμένος ενδοσκοπικός έλεγχος που 
θα αποκαλύψει αν υπάρχει διάφραγμα, υπε-
τροφία των κογχών, πολύποδες, ξένα σώματα 
στα παιδιά, μεγάλα κρεατάκια, ευρήματα τα 
οποία επιβάλλουν χειρουργική αντιμετώπιση 
και αποτελούν προδιαθεσικούς παράγοντες 
για τη δημιουργία χρόνια ιγμορίτιδας και πο-
λυπόδων.

Θεραπεία 

Η θεραπεία μπορεί να είναι συντηρητική αρχι-
κά και περιλαμβάνει τη χορήγηση κατάλληλης 
αντιβίωσης σε συνδυασμό με πλύσεις και κα-
τάλληλα ρινικά σπρέι, αλλά μπορεί να χρεια-
στεί και χειρουργική επέμβαση, η οποία όταν 
ενδείκνυται πρέπει να γίνεται έγκαιρα για να 
αποφεύγονται οι επιπλοκές.

Ανώδυνη ενδοσκοπική  
χειρουργική επέμβαση

Με την εξέλιξη της τεχνολογίας, η χειρουργική 
επέμβαση της ιγμορίτιδας γίνεται χωρίς τομές, 
ενδοσκοπικά με τη χρήση κάμερας με μεγάλη 
ακρίβεια στους χειρισμούς, χάρη στη μεγέθυν-
ση, τον φωτισμό και τη χρήση νευροπλοήγησης 
(navigation). Ένα ακόμα πλεονέκτημα της ενδο-
σκοπικής χειρουργικής είναι ότι, στην ίδια επέμ-
βαση, μπορούν να διορθωθούν συγχρόνως το 
στραβό διάφραγμα, οι κόγχες και οι πολύπο-
δες, χωρίς πρήξιμο και μελάνιασμα, εξασφαλί-
ζοντας για τον ασθενή άμεση επαναφορά στις 
δραστηριότητές του και σταδιακή βελτίωση 
όλων των ενοχλητικών συμπτωμάτων.

Χρήσιμες συμβουλές

Ανατολή Παταρίδου, χειρουργός 
ωτορινολαρυγγολόγος κεφαλής 

και τραχήλου, παιδο-ΩΡΛ

Λοιμώξεις αναπνευστικού
Όταν η αλλεργική ρινίτιδα οδηγεί σε ιγμορίτιδα

6

μύτη είναι η αρχή του ανα-
πνευστικού μας συστήματος, 
γι’ αυτό και η δυσκολία της 

ρινικής αναπνοής μπορεί να συνοδεύ-
εται από εκνευρισμό, αδυναμία συγκέ-
ντρωσης, πονοκεφάλους, έντονο ρο-
χαλητό και άπνοια. Στα παιδιά, εξαιτίας 
της δυσκολίας της ρινικής αναπνοής, 
μπορεί να προκύψουν δυσμορφίες 
στο πρόσωπο, ορθοδοντικά προβλή-
ματα, κακή απόδοση στο σχολείο και 
επιπτώσεις στη γενικότερη ανάπτυξή 
τους, επισημαίνει η Ανατολή Παταρί-

δου, χειρουργός ωτορινολαρυγγολόγος 
κεφαλής και τραχήλου, παιδο-ΩΡΛ, επι-
στημονική συνεργάτης του νοσοκομείου 
ΥΓΕΙΑ-ΜΗΤΕΡΑ (www.pataridou.gr).

H

▶ Να αποφεύγετε τις 
βόλτες στην εξοχή και 
στο βουνό, κυρίως ό-
ταν φυσάει ή έχει πολύ 
μεγάλη ηλιοφάνεια.
▶ Να κρατάτε τα παρά-
θυρα του σπιτιού και 
του αυτοκινήτου σας 
κλειστά την περίοδο 
της άνοιξης.
▶ Να καθαρίζετε κα-
λά το σπίτι, ώστε να 
αποφεύγετε τη σκόνη 
και τα ακάρεα, που θα 
επιδεινώσουν την κα-
τάστασή σας.
▶ Να φοράτε γυαλιά 
ηλίου, ώστε να προ-
στατεύετε τα μάτια 
σας, και κράνος όταν 
είστε σε μηχανή, ώστε 
να μένει κλειστή η 
δίοδος για τα αλλεργι-
ογόνα από τη μύτη και 
το στόμα.
▶ Αποφύγετε ή περιο-
ρίστε τα φυτά εσωτε-
ρικού χώρου.

▶ Αποφύγετε, κυριώς 
στα υπνοδωμάτια, 
χαλάκια, κουρτίνες, 
βαριά υφάσματα και 
μαλλιαρά κουκλάκια.
▶ Χρησιμοποιήστε ένα 
υγρόμετρο για να υπο-
λογίσετε την υγρασία 
στο σπίτι.
▶ Χρησιμοποιήστε 
παγίδες υγρασίας και 
αφυγραντήρες.
▶ Υιοθετήστε ένα 
υγιεινό μοντέλο δια-
τροφής πλούσιο σε 
φυτικές ίνες και περιο-
ρίστε το πρόχειρο και 
έτοιμο φαγητό και τα 
ανθυγιεινά σνακ.
▶ Να μην κάνετε αυτο-
διάγνωση, η εξέταση 
στον ωτορινολαρυγ-
γολόγο και το ιστορικό 
θα δείξουν με ακρίβεια 
αν είναι ιγμορίτιδα 
και θα οδηγήσουν σε 
ενδεδειγμένη θερα-
πεία.●
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Καρκίνος του πνεύμονα 

Ο καρκίνος του πνεύµονα αποτελεί µια νόσο 
που σχηµατίζεται σε ιστούς των πνευµόνων, 
προερχόµενη από διάφορα είδη κυττάρων των 
αεραγωγών. Υπάρχουν δύο κύριοι τύποι του 
συγκεκριµένου καρκίνου, ο Μη - Μικροκυττα-
ρικός Καρκίνος του Πνεύµονα (ΜΜΚΠ), που 
αντιστοιχεί σε περίπου 85 έως 90% των περι-
πτώσεων, και o Μικροκυτταρικός Καρκίνος 
του Πνεύµονα (ΜΚΠ), που αντιστοιχεί σε περί-
που 10 έως 15% των περιστατικών.
«Ο µη µικροκυτταρικός καρκίνος του πνεύ-
µονα είναι ο πιο συχνός τύπος καρκίνου του 
πνεύµονα που ευθύνεται για το περίπου 70% 
- 80% των περιπτώσεων και δυστυχώς µέχρι 
σήµερα ήταν ένας καρκίνος µε εξαιρετικά δυ-
σµενή πρόγνωση. Οι πρόσφατες εξελίξεις στη 
θεραπευτική αντιµετώπιση του καρκίνου του 
πνεύµονα έχουν να κάνουν πρώτα από όλα 
µε το γεγονός ότι εκτός από τη χειρουργική 
επέµβαση, τη χηµειοθεραπεία και την ακτινο-
θεραπεία, που ήταν µέχρι τώρα οι κλασικές 
θεραπευτικές µέθοδοι, έχουµε σήµερα µία 
σειρά από µοριακά φάρµακα τα οποία είναι συ-

νήθως από του στόµατος χορηγούµενα και 
είναι ιδιαίτερα αποτελεσµατικά σε αρκετές 
υποοµάδες ασθενών µε µη µικροκυτταρικό 
καρκίνο του πνεύµονα των οποίων οι όγκοι 
φέρουν κάποιες συγεκριµένες µεταλλάξεις» 
δήλωσε ο Ιωάννης Μούντζιος MD - PhD - Πα-
θολόγος - Ογκολόγος στο 251 Γ.Ν.Α. και στη 
Β΄ Ογκολογική Κλινική «Ερρίκος Ντυνάν», 
Hospital Center.

Η ανοσοθεραπεία ισχυρό όπλο κατά 
του καρκίνου του πνεύμονα 

Η ανοσοθεραπεία αποτελεί ένα ισχυρό όπλο 
στη θεραπευτική φαρέτρα της επιστήµης. Το 
ανοσοποιητικό µας σύστηµα ελέγχει όλες τις 
ουσίες που εντοπίζονται φυσιολογικά στο σώ-
µα, αλλά για οποιαδήποτε ουσία δεν αναγνω-
ρίζει πυροδοτεί συναγερµό και επίθεση. 
«Το ανοσολογικό σύστηµα είναι ο βασικός επιτη-
ρητής του εισβολέα, τόνισε ο Ιωάννης Μπου-
κοβίνας MD - PhD - Παθολόγος - Ογκολόγος 
Επιστηµονικός Υπεύθυνος της Ογκολογικής 
Μονάδας της Βιοκλινικής Θεσσαλονίκης. 
Το παράδοξο όµως, συνέχισε, µε τον καρκίνο 

είναι ότι δεν είναι εισβολέας, αποτελεί µέρος 
του ιδίου µας του οργανισµού µε αποτέλεσµα 
να διαφεύγει της επιτήρησης. Οι επιστήµονες 
επί πολλά χρόνια προσπαθούσαν να ανακαλύ-
ψουν τρόπους να ξεσκεπάσουν το καρκινικό 
κύτταρο. Τα τελευταία  χρόνια, αλλά κυρίως 
κλινικά την τελευταία δεκαετία, κατάφεραν να 
δουν τους µηχανισµούς εκείνους που υπόκει-
νται στη σύνδεση του pdl1 και του pd1 στην ε-
πιφάνεια τόσο του λεµφοκυττάρου όσο και του 
καρκινικού κυττάρου. Έτσι αναπτυχθήκαν αυτά 
τα ειδικά µόρια εναντίον του pdl1 και εναντίον 
του pd1 τα οποία µας βοηθούν εξαιρετικά στην 
αντιµετώπιση των διαφόρων ειδών καρκίνου. 
Είναι ένας καινούργιος πυλώνας της θεραπευ-
τικής του καρκίνου, αλλά έχουµε ακόµα πολύ 
δρόµο να διανύσουµε για να διαλευκάνουµε 
όλο το µυστήριο της ανοσοεπιτήρησης».
Και ο κ. Μούτζιος πρόσθεσε: «Η ανοσοθερα-
πεία είναι µία πολύ πιο φυσική, θα µπορούσε 
να πει κανείς, µέθοδος θεραπείας του καρκί-
νου µε την έννοια ότι ο οργανισµός χρησιµο-
ποιεί το ίδιο του το αµυντικό σύστηµα, το ανο-
σοποιητικό του σύστηµα, για να αναγνωρίσει 
και να πολεµήσει τα καρκινικά κύτταρα µε τη 
βοήθεια του φαρµάκου. Έτσι, λοιπόν, σήµερα 
έχουµε µία σειρά από ανοσοθεραπευτικούς  
παράγοντες οι οποίοι έχουν λάβει έγκριση 
στην πρώτη και τη δεύτερη γραµµή θεραπεί-
ας του καρκίνου του πνεύµονα οι οποίοι πα-
ρατείνουν σηµαντικά τη συνολική επιβίωση 
των ασθενών και µε πολύ καλύτερο προφίλ 

παρενεργειών και τοξικότητας σε σχέση µε τη 
χηµειοθεραπεία».

Η νέα θεραπευτική επιλογή

Για πρώτη φορά, οι ασθενείς στην Ελλάδα µε 
µη πλακώδη ΜΜΚΠ θα έχουν τη δυνατότητα 
να λάβουν τον συνδυασµό ανοσοθεραπείας 
µε χηµειοθεραπεία ως 1ης γραµµής θεραπεία, 
διεκδικώντας µεγαλύτερα  ποσοστά επιβίω-
σης σε σχέση µε τη µέχρι τώρα καθιερωµένη 
θεραπεία.
Η σηµαντική αυτή εξέλιξη –που έρχεται ως α-
ποτέλεσµα της πρόσφατης έγκρισης της ΕΕ 
για χορήγηση του pembrolizumab σε συν-
δυασµό µε χηµειοθεραπεία ως θεραπεία 
1ης γραµµής του µη πλακώδη ΜΜΚΠ– ανα-
µένεται ότι θα αλλάξει ριζικά τη θεραπευτική 
προσέγγιση του συγκεκριµένου τύπου καρκί-
νου του πνεύµονα, ο οποίος είναι η πιο συχνή 
αιτία θανάτου από καρκίνο. 
Έτσι, το pembrolizumab καθίσταται η µονα-
δική anti-PD-1 θεραπεία που έδειξε συνολι-
κό όφελος επιβίωσης σε περίπου 80% των 
ασθενών µε προχωρηµένο  ΜΜΚΠ και είναι η 
πρώτη φορά που φαίνεται ότι ο συνδυασµός 
µιας ανοσοθεραπείας (pembrolizumab) µε χη-
µειοθεραπεία προσφέρει µεγαλύτερο όφελος 
επιβίωσης σε σχέση µε την καθιερωµένη θερα-
πεία (χηµειοθεραπεία) σε όλους τους ασθενείς 
1ης γραµµής µε µη πλακώδη ΜΜΚΠ (ανεξάρτη-
τα από την έκφραση του βιοδείκτη PD-L1). ●
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ΕΛΠΙΔΕΣ ΔΙΝΕΙ ΝΕΑ ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΗ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ 
ΓΙΑ ΤΟΝ ΚΑΡΚΙΝΟ ΤΟΥ ΠΝΕΥΜΟΝΑ

Θεραπείες Ανοσο-ογκολογίας αυξάνουν την επιβίωση 
και βελτιώνουν την ποιότητα ζωής

8

θεραπευτική προσέγγιση, που συνδυάζει µια ανοσοθεραπεία µε καθιερω-
µένο σχήµα χηµειοθεραπείας για  ασθενείς µε µη πλακώδη µη µικροκυττα-
ρικό καρκίνο του πνεύµονα (ΜΠ-ΜΜΚΠ), ήταν το θέµα εκδήλωσης που 

διοργανώθηκε υπό την αιγίδα της Ένωσης Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδας (ΕΟ-
ΠΕ), καθώς ο Νοέµβριος είναι µήνας αφιερωµένος στον καρκίνο του πνεύµονα.

H

Για πρώτη 
φορά οι 

ασθενείς στην 
Ελλάδα με 

μη πλακώδη 
ΜΜΚΠ έχουν 

τη δυνατότητα 
να λάβουν τον 

συνδυασμό 
ανοσοθερα-

πείας με χημει-
οθεραπεία ως 
1ης γραμμής 
θεραπεία, 

διεκδικώντας 
μεγαλύτερα  

ποσοστά 
επιβίωσης.
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Με το Watson for Oncology ο ογκο-
λόγος ιατρός μπορεί να εισάγει όλα 

τα στοιχεία, τις εξετάσεις και τα 
δεδομένα που αφορούν στον ασθε-
νή του και να λαμβάνει σε ελάχιστο 

χρόνο την πλέον έγκυρη και ολοκλη-
ρωμένη πρόταση θεραπείας για τους 

περισσότερους καρκίνους. So
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Όμιλος ΥΓΕΙΑ, επενδύοντας 
συνεχώς σε τεχνολογίες αιχ-
μής προς όφελος των ασθενών, 

ανοίγει νέους δρόμους στην ολοκλη-
ρωμένη διαχείριση των ογκολογικών 
ασθενών, με την αξιοποίηση της τεχνη-
τής νοημοσύνης.
Η συχνότητα των περιστατικών του 
καρκίνου αυξάνεται συνεχώς. Το γε-
γονός αυτό αποδίδεται στις επιπτώσεις 
του σύγχρονου τρόπου ζωής, αλλά 
κυρίως στη συνεχή αύξηση του μέσου 
όρου ζωής παγκοσμίως. Οι διεθνείς ορ-
γανισμοί υπολογίζουν ότι κάθε χρόνο 
θα εμφανίζονται 14 εκατομμύρια νέες 
περιπτώσεις καρκίνου. Ο όγκος, λοι-
πόν, των  πληροφοριών που θα πρέπει 
να επεξεργαστεί ο ειδικός είναι τόσο 
μεγάλος, που οι επιστήμονες οδηγήθη-
καν στη συστηματική προσπάθεια χρή-
σης και εκμετάλλευσης της σύγχρονης 
τεχνολογίας, δηλαδή της τεχνητής 
νοημοσύνης.

 Η πλατφόρμα IBM Watson for Oncology 
που εγκαταστάθηκε στο νοσοκομείο Υ-
ΓΕΙΑ αξιοποιεί την τεχνητή νοημοσύνη 
και συμβάλλει στην ολοκληρωμένη επι-
λογή θεραπείας για τον καρκίνο, αντλώ-
ντας τεκμηριωμένες γνώσεις που αφο-
ρούν στην ογκολογία και τις συναφείς 
ειδικότητες από το σύσ τημα Watson.  
Το Watson for Oncology είναι μία νέα τεχνο-
λογία που δίνει στους ογκολόγους περισσό-
τερες πληροφορίες, όπως εξειδικευμένες 
γνώσεις κορυφαίων γιατρών των ΗΠΑ, τα 
τελευταία δεδομένα από τη διεθνή βιβλιο-
γραφία και πολλές θεραπευτικές επιλογές, 
όταν ο χρόνος που απαιτείται σήμερα για να 
ενημερωθεί ένας επιστήμονας για όσα συμ-
βαίνουν στον κλάδο της Ογκολογίας είναι 
περί τις 167 ώρες μελέτης την εβδομάδα. Το 

σύστημα ενημερώνεται και «εκπαιδεύεται» 
από διακεκριμένους ογκολόγους του αντι-
καρκινικού νοσοκομείου Memorial Sloan 
Kettering (MSKCC) των Ηνωμένων Πολιτει-
ών Αμερικής με όλες τις νέες γνώσεις, ώστε 
να είναι απολύτως επικαιροποιημένο και 
προτείνει στον θεράποντα ογκολόγο ιατρό 
ή στο Ογκολογικό Συμβούλιο θεραπευτικές 
επιλογές, σύμφωνες με τις κατευθυντήριες 
οδηγίες του Εθνικού Γενικού Αντικαρκινικού 
δικτύου των ΗΠΑ “ΝCNN”. 

Τεχνολογία και σύγχρονη ιατρική 

 Η πλατφόρμα IBM Watson for Oncology υ-
ποστηρίζει το έργο των ογκολόγων ιατρών 
σε ό,τι αφορά την κλινική λήψη αποφάσε-
ων και παράλληλα τους επιτρέπει να έχουν 
πρόσβαση σε τεκμηριωμένες εξατομικευ-
μένες θεραπευτικές επιλογές από περισσό-
τερα από 300 ιατρικά περιοδικά, 200 εγχει-
ρίδια και σχεδόν 15 εκατομμύρια σελίδες 
που παρέχουν πληροφορίες και περιεκτικές 
λεπτομέρειες για διαφορετικές επιλογές θε-
ραπείας, συμπεριλαμβανομένων των βασι-
κών πληροφοριών σχετικά με τις επιλογές 
θεραπείας φαρμάκων.

O  Μέσω της πλατφόρμας ΙΒΜ Watson for 

Oncology, ο ογκολόγος ιατρός έχει στη δι-

άθεσή του ένα σύγχρονο συμβουλευτικό 

«εργαλείο», καθώς μπορεί να εισάγει όλα τα 

στοιχεία, τις εξετάσεις και τα δεδομένα που 

αφορούν στον ασθενή του και να λαμβάνει 

σε ελάχιστα δευτερόλεπτα την πλέον έγκυ-

ρη και ολοκληρωμένη πρόταση θεραπείας 

για τους περισσότερους καρκίνους. Έτσι, ο 

ογκολόγος ιατρός μπορεί να επαληθεύσει 

την ορθότητα της προτεινόμενης θεραπευ-

τικής αγωγής, να αποφύγει τις αναποτελε-

σματικές θεραπείες και να προτείνει εναλ-

λακτικές λύσεις. Επιπρόσθετα, κερδίζεται 

πολύτιμος χρόνος για τον ασθενή, καθώς 

δεν χρειάζεται να αναζητήσει δεύτερη γνώ-

μη για το πρόβλημα που τον απασχολεί στο 

εξωτερικό, αφού όλη η διαθέσιμη –σε πα-

γκόσμιο επίπεδο– πληροφορία παρέχεται 

μόλις σε μερικά λεπτά! 

 Συμπερασματικά, η πλατφόρμα ΙΒΜ 

Watson for Oncology είναι ένα νέο σημαντι-

κό βήμα της επιστήμης και της τεχνολογίας 

που βασίζεται στη χρήση της τεχνητής νο-

ημοσύνης. Πλέον, οποιοσδήποτε Έλληνας 

έχει στη διάθεσή του έναντι ελάχιστου κό-

στους την πιο έγκυρη ογκολογική γνώμη για 

το πρόβλημά του, μέσα από μια παγκόσμια 

βάση δεδομένων που ενημερώνεται συνε-

χώς καθημερινά, από το σύνολο της πρό-

σφατης τεκμηριωμένης παγκόσμιας έρευ-

νας και βιβλιογραφίας. Η τελευταίας γενιάς 

πλατφόρμα δείχνει την κατεύθυνση προς 

την οποία εξελίσσεται η σύγχρονη ιατρική, 

λειτουργώντας ως ένα πολύτιμο «εργαλείο» 

για τον ιατρό. (www.hygeia.gr) ●

10 Όμιλος ΥΓΕΙΑ 
Η Τεχνητή Νοημοσύνη στην υπηρεσία της Ογκολογίας

32 A.V. 8 - 14 ΝΟΕΜΒΡIOY 2018



8 - 14 ΝΟΕΜΒΡIOY 2018 A.V. 33 



34 A.V. 8 - 14 ΝΟΕΜΒΡIOY 2018

¦áîôåìÜ÷ ¦áîáçÀëè÷, 
¢åòíáôïìÞçï÷-°æòïäéóéïìÞçï÷ 

¢éåùõùîôÜ÷ ¶ªË Á. Ç°îäòÛá÷ 
ªùççòÞ÷È

α τελευταία χρόνια υπάρχει µια 
αυξανόµενη ευαισθητοποίηση 
σχετικά µε την επίδραση που 

έχει η ψωρίαση στην καθηµερινότητα 
και την ποιότητα ζωής των ασθενών, 
ιδιαίτερα αυτών που παρουσιάζουν 
εκτεταµένη νόσο. Η µέτρηση της ποι-
ότητας ζωής των ασθενών (HRQοL - 
Health Related Quality of Life) παρέχει 
µια συµπληρωµατική εκτίµηση της 
συνολικής κατάστασης του ασθενούς, 
βάσει της αντίληψης του ιδίου σχετικά 
µε τη λειτουργική επίδραση της νόσου 
και της θεραπείας. Για αυτόν τον λόγο 
έχει αναπτυχθεί ο ∆ερµατολογικός ∆εί-
κτης Ποιότητας Ζωής - Dermatology Life 
Quality Index (DLQI), ο οποίος αποτελεί 
τον πλέον δοκιµασµένο και τεκµηριω-
µένο ∆είκτη εκτίµησης της ποιότητας 
ζωής των ασθενών µε ψωρίαση, επιση-
µαίνει ο Παντελής Παναγάκης ∆ερµατο-
λόγος - Αφροδισιολόγος ∆ιευθυντής ΕΣΥ 
Ν. «Ανδρέας Συγγρός».

Δερματολογικός Δείκτης 
Ποιότητας Ζωής

Σύµφωνα µε τον ∆ερµατολογικό ∆είκτη Ποιό-
τητας Ζωής, ο ασθενής καλείται να απαντήσει 
σε 10 απλές ερωτήσεις, ανάλογα µε το πόσο ε-
πηρέασε η κατάσταση του δέρµατος την ποιό-
τητα ζωής του κατά την προηγούµενη εβδοµά-
δα. Οι ερωτήσεις, ανάλογα µε την απάντηση, 
βαθµολογούνται από 0 έως 3 και καλύπτουν 
ενότητες όπως: Συµπτώµατα και Συναισθήµα-
τα, Καθηµερινές δραστηριότητες, ∆ιασκέδα-
ση, Εργασία ή Σχολείο, Προσωπικές σχέσεις, 
Θεραπεία. Η συνολική βαθµολογία κυµαίνεται 
από 0 έως 30. Όσο µεγαλύτερη η βαθµολογία 
τόσο µεγαλύτερη θεωρείται η επίπτωση της 
νόσου στη ζωή του ασθενούς. Βαθµολογία 
µεγαλύτερη του 10 συνδέεται µε σηµαντική 
επιβάρυνση της νόσου η οποία σε αυτή την 
περίπτωση χαρακτηρίζεται µέτρια ή σοβαρή. 
Βαθµολογία 0 ή 1 σηµαίνει ότι η νόσος δεν έχει 

καµιά επίδραση στη ζωή του ασθενούς.
Παρότι λοιπόν, µέχρι πρότινος, η εκτίµηση 
σχετικά µε τη βαρύτητα της ψωρίασης βα-
σιζόταν σε καθαρά κλινικά κριτήρια, όπως η 
έκταση της προσβεβληµένης επιφάνειας, η 
απολέπιση, η διήθηση των βλαβών και άλλα, 
όλο και περισσότερο τα τελευταία χρόνια 
λαµβάνεται υπόψιν και η γνώµη του ασθε-
νούς. Έτσι, η ψωρίαση θεωρείται πιο σοβαρή 
ανάλογα µε την επιβάρυνση που έχει στην 
ποιότητα ζωής του. Ένας ασθενής ακόµα και 
µε µικρής έκτασης νόσο µπορεί να θεωρηθεί 
ότι πάσχει από µέτρια ή και σοβαρή ψωρίαση, 
αν αυτή επηρεάζει σηµαντικά τις καθηµερινές 
του δραστηριότητες, τη λειτουργικότητά του, 
την επαγγελµατική ή κοινωνική του ζωή.

Θεραπευτική προσέγγιση

Πέρα όµως από την εκτίµηση της βαρύτητας 
της ψωρίασης, σηµαντική βοήθεια προσφέ-
ρει η µέτρηση ποιότητας ζωής, που σχετίζε-
ται µε την υγεία του και στην αξιολόγηση των 
θεραπευτικών προσεγγίσεων – σε τι βαθµό 
δηλαδή µια θεραπεία επιτυγχάνει, παράλλη-
λα µε το κλινικό αποτέλεσµα, τη βελτίωση της 
ποιότητας ζωής του ασθενούς. Ένα εύλογο ε-
ρώτηµα είναι κατά πόσο η κλινική ανταπόκρι-
ση είναι ανάλογη µε τη βελτίωση ποιότητας 
ζωής που σχετίζεται µε την υγεία. 
Ευτυχώς για τους ασθενείς µε µέτρια σοβα-
ρή νόσο, τα τελευταία χρόνια έχουν εισαχθεί 
στην κλινική πρακτική πολλαπλές θεραπευ-
τικές επιλογές που µέσα από µεγάλα κλινικά 
προγράµµατα και µεγάλες σειρές µελετών 
παρατήρησης έχουν επιβεβαιώσει αυτή την 
αναλογία. Έχουµε παρατηρήσει ότι µεγάλο 
ποσοστό ασθενών που επιτυγχάνουν σηµα-
ντική κλινική βελτίωση κατά 75% ή 90% από 
την εικόνα που είχαν πριν τη θεραπεία (PASI 
75 ή PASI 90 αντίστοιχα), αναφέρουν και ση-
µαντική βελτίωση στην ποιότητα ζωής τους, 
όπως αυτή αξιολογείται από τον ∆είκτη DLQI.

Πώς όµως σχετίζεται αυτή η βελτίωση µε 
την πλήρη δερµατική κάθαρση; Θα ήταν 

ΨΩΡΙΑΣΗ ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ ΤΩΝ ΑΣΘΕΝΩΝ
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σηµαντικά διαφορετική η βελτίωση ποιότη-
τας ζωής ενός ασθενούς αν πετύχαινε πλήρη 
δερµατική κάθαρση (PASI 100) σε σχέση µε 
βελτίωση κατά PASI 75 ή PASI 90; Έχει τελικά 
διαφορά για την ποιότητα ζωής του ασθενούς 
η πλήρης απουσία βλαβών σε σχέση µε την 
έστω και µικρή υπολείπουσα νόσο; 

Υψηλά ποσοστά δερματικής κάθαρσης 

Πρόσφατα, µας δόθηκε η δυνατότητα να α-
παντήσουµε στα παραπάνω ερωτήµατα χάρη 
στα δεδοµένα που προέκυψαν από το κλινικό 
πρόγραµµα για το brodalumab, µιας νέας βιο-
λογικής θεραπείας που είναι πλέον διαθέσιµη 
και στη χώρα µας, από τον Ιούλιο, και η οποία 
χαρακτηρίζεται από υψηλά ποσοστά πλήρους 
δερµατικής κάθαρσης. Στο πλαίσιο αυτού του 
προγράµµατος ανάπτυξης, αξιολογήθηκε η 
επίπτωση της ψωρίασης στην ποιότητα ζωής 
ανάλογα µε το ποσοστό κλινικής βελτίωσης 
που είχε επιτευχθεί. 
Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα, µόλις το 43% 
των ασθενών οι οποίοι είχαν βελτίωση από 
75 έως και λιγότερο από 90%, ανέφεραν ότι η 
ψωρίαση δεν είχε πλέον καµία επίδραση στη 
σχετιζόµενη µε τη νόσο ποιότητα ζωής, όπως 
αυτή περιγράφεται από τον ∆ερµατολογικό 
∆είκτη Ποιότητας Ζωής (DLQI 0 ή 1). Ενώ 55% 
ήταν το αντίστοιχο ποσοστό των ασθενών 
που είχαν πετύχει βελτίωση από 75 έως και 
λιγότερο από 100%. Όταν αξιολογήθηκαν οι 
ασθενείς µε πλήρη και απόλυτη δερµατική 
κάθαρση, PASI 100, το αντίστοιχο ποσοστό 
έφτασε στο 80%. ∆ηλαδή, σε δώδεκα µόλις 
εβδοµάδες, οκτώ στους δέκα ασθενείς ανέ-
φεραν ότι η ψωρίαση δεν είχε πλέον καµία 
επίδραση στην ποιότητα ζωής τους. 
Αυτά τα αποτελέσµατα επιβεβαιώνουν µε τον 
καλύτερο τρόπο τη σηµασία που έχει ακόµα 
και η ελάχιστη παρουσία βλαβών στην ποιό-
τητα ζωής των ασθενών και κάνουν ακόµα πιο 
επιτακτική την ανάγκη για αποτελεσµατικές 
θεραπείες που θα επιτυγχάνουν υψηλά επίπε-
δα πλήρους δερµατικής κάθαρσης, εξασφαλί-
ζοντας την ελάχιστη επίπτωση της νόσου στη 
ζωή ενός ασθενούς. ●

Η πλήρης 
δερματική 

κάθαρση είναι 
άρρηκτα 

συνδεδεμένη 
με την ποιότη-
τα ζωής των 
ασθενών που 

πάσχουν 
από μέτρια 
έως σοβαρή 

ψωρίαση.
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α εμβόλια είναι ένα από τα 
μεγαλύτερα επιτεύγματα 
των δύο τελευταίων αιώ-

νων για τη δημόσια υγεία. Προ-
στατεύουν από πολλές ασθένειες 
προάγοντας την υγεία. Τα τελευταία 
80 χρόνια, νοσήματα όπως η ευλο-
γιά, η πολιομυελίτιδα, η γρίπη, τα 
πνευμονιοκοκκικά νοσήματα και ο 
τέτανος έχουν είτε εξαλειφθεί, είτε 
μειωθεί σε μεγάλο βαθμό, σε πολλές 
χώρες. Σύμφωνα με τον ΠΟΥ, τα εμ-
βόλια προλαμβάνουν περισσότερα 
από 30 συνήθη λοιμώδη νοσήματα, 
με αποτέλεσμα 2 με 3 εκατομμύρια 
ανθρώπινες ζωές να σώζονται κάθε 
χρόνο παγκοσμίως. Ο εμβολιασμός 
αυξάνει το προσδόκιμο επιβίωσης, 
βελτιώνει την ποιότητα ζωής και τη 
μακροχρόνια υγεία, μειώνει τις νο-
σηλείες και τις μόνιμες αναπηρίες, 
αποτρέπει τις επιδημίες και μειώνει 
την κοινωνικο-οικονομική επίδρα-
ση που προκαλείται από νοσήματα, 
που μπορούν να προληφθούν μέσω 
του εμβολιασμού. 

Εμβολιασμός ενηλίκων

Ο διά βίου εμβολιασμός προσφέρει α-
νεκτίμητα οφέλη στον άνθρωπο. Με τον 
εμβολιασμό ενηλίκων αποφεύγεται κάθε 
χρόνο μεγάλος αριθμός εισαγωγών στα 
νοσοκομεία. Τα εμβόλια δεν αφορούν 
μόνο τα παιδιά, αλλά βοηθούν και τους 
ενήλικες να παραμείνουν υγιείς. Πολλοί 
ενήλικες, όμως, δεν είναι ενήμεροι ότι τα 

εμβόλια συστήνονται και για τα υγιή άτο-
μα και ότι ασθένειες όπως η γρίπη, ο πνευ-
μονιόκοκκος, ο έρπητας ζωστήρας και ο 
τέτανος μπορούν να προληφθούν μέσω 
του εμβολιασμού. 
Καθώς οι άνθρωποι μεγαλώνουν, το α-
νοσοποιητικό τους σύστημα εξασθενεί, 
οι ενήλικες, άνω των 50 ετών, διατρέχουν 
αυξημένο κίνδυνο να εκδηλώσουν συγκε-
κριμένες νόσους. Στα ηλικιωμένα άτομα οι 
λοιμώξεις είναι ακόμα πιο σοβαρές, καθώς 
υπάρχει τουλάχιστον τρεις φορές μεγαλύ-
τερος κίνδυνος ανάπτυξης επιπλοκών με 
υψηλή νοσηρότητα αλλά και θνητότητα. 
Παρά τις συστάσεις για εμβολιασμό καθ’ 
όλη τη διάρκεια της ζωής, για την πρόλη-
ψη συγκεκριμένων ασθενειών, η εμβολι-
αστική κάλυψη των ενηλίκων παραμένει 
χαμηλή, σχεδόν για όλα τα συνιστώμενα 
εμβόλια. Και εδώ μπορούν να παίξουν κα-
θοριστικό και σημαντικό ρόλο τα νεότερα 
μέλη της οικογένειας, τα οποία μπορούν 
και πρέπει να ενημερώσουν και να οδηγή-
σουν τα πιο ηλικιωμένα άτομα –γονείς, θεί-
ους– στο να εμβολιαστούν. Το εμβόλιο του 
έρπητα ζωστήρα αποτελεί την καλύτερη 
πρόληψη και τη μόνη λύση για να προστα-
τεύσουμε τους αγαπημένους μας από τον 
εκτεταμένο πόνο και τα αλυσιδωτά προ-
βλήματα που θα δημιουργήσει μια κρίση 
της νόσου. 

Έρπης ζωστήρας

Ο έρπης ζωστήρας είναι µία επώδυνη νό-
σος, η οποία εκδηλώνεται με ένα επίπονο 
και φυσαλοειδές εξάνθημα που προκαλεί-
ται από την επανενεργοποίηση του ίδιου 

ιού που προκαλεί την ανεμοβλογιά, ο ο-
ποίος δεν εκριζώνεται ποτέ από το σώµα, 
αλλά μπορεί να επανενεργοποιηθεί ο-
ποιαδήποτε χρονική στιγµή προκαλώντας 
έρπητα ζωστήρα. Πιο συχνά συµβαίνει σε 
άτοµα άνω των 60 ετών λόγω της φυσι-
κής εξασθένησης του ανοσοποιητικού και 
μπορεί να οδηγήσει σε χρόνιες και σοβα-
ρές επιπλοκές. 
Τα συµπτώµατα του έρπητα ζωστήρα 
µπορούν να κυµανθούν από ήπια έως πο-
λύ σοβαρά. Οι περισσότεροι άνθρωποι 
υποφέρουν από αίσθηµα καύσου, δια-
περαστικό πόνο στην περιοχή του εξαν-
θήµατος που µπορεί να είναι σταθερός ή 
διαλείπων. Ο έρπης ζωστήρας μπορεί να 
προκαλέσει Μεθερπητική Νευραλγία, 
μια χρόνια κατάσταση η οποία ορίζεται 
ως ο πόνος που διαρκεί για πάνω από 90 
μέρες μετά την εμφάνιση του εξανθήμα-
τος, ενώ μερικοί ασθενείς περιγράφουν 
αυτόν τον πόνο ως «βασανιστικό». Επί-
σης συνδυάζεται με αυξημένο κίνδυνο 
εκδήλωσης εγκεφαλικού και καρδιακού 
επεισοδίου. Τόσο ο ίδιος ο έρπης ζωστή-
ρας όσο και η «μεθερπητική νευραλγία» 
προκαλούν έν τονο πόνο, που επηρε-
άζει σημαντικά την ποιότητα ζωής των 
ανθρώπων. Σήμερα υπάρχει στη χώρα 
μας προληπτικό εμβόλιο έναντι του έρ-
πητα ζωστήρα, το οποίο συνιστάται σε 
όλα τα άτομα άνω των 60 ετών, ανεξαρ-
τήτως εάν έχουν περάσει στο παρελθόν 
έρπητα ζωστήρα. Ο εμβολιασμός μπορεί 
να προλάβει την εκδήλωση του έρπητα 
ζωστήρα, καθώς και του μακροχρόνιου 
νευροπαθητικού πόνου που μπορεί να 
προκαλέσει. ●So
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Εκστρατεία Ενημέρωσης 
για τον Έρπητα Ζωστήρα 

Εμβολιάσου σήμερα και προστάτευσε τον εαυτό σου

14

Η MSD έχει ξεκινήσει 
Εκστρατεία Ενη-
μέρωσης για τον 
Έρπητα Ζωστήρα η 
οποία υλοποιείται 
υπό την αιγίδα της 
Ελληνικής Εταιρείας 
Αλγολογίας και του 
Ιατρικού Συλλόγου 
Αθηνών, με στόχο την 
ευαισθητοποίηση του 
κοινού σχετικά με το 
ποιος βρίσκεται σε 
κίνδυνο να εκδηλώ-
σει έρπητα ζωστήρα, 
τη σοβαρότητα της 
νόσου και την επίπτω-
σή της στην ποιότητα 
ζωής, καθώς και τη 
δυνατότητα πρόλη-
ψής της μέσω του 
εμβολιασμού. Το εμ-
βόλιο του έρπητα έχει 
ενταχθεί στο Εθνικό 
Πρόγραμμα Εμβολια-
σμών για τις μεγάλες 
ηλικίες. 
Για περισσότερες 
πληροφορίες 
επισκεφτείτε το 
www.erpiszostir.gr

Με το εμβόλιο του έρπητα 
ζωστήρα περιορίζονται τα πε-
ριστατικά αυτής της επίπονης 
νόσου, συμπεριλαμβανομένης 

της συχνότερης επιπλοκής 
της, της μεθερπητικής νευραλ-
γίας. Αν είστε 60  ετών και άνω, 

η πρόληψη του έρπητα ζω-
στήρα και του µακροχρόνιου 
νευρικού πόνου που προκαλεί, 

είναι τώρα εφικτή.
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Ανάπτυξη Εναλλακτικών Συστημάτων 
Παροχής Νικοτίνης15

Επιστολή για τον έλεγχο του καπνίσμα-
τος απέστειλαν στον Dr. Tedros Adhanom 
Ghebreyesus, Γενικό Γραμματέα του Παγκό-
σμιου Οργανισμού Υγείας  (ΠΟΥ), 72 έγκριτα 
μέλη της ακαδημαϊκής και επιστημονικής 
κοινότητας από 19 χώρες.

ε την επιστολή τους ζητούν από 
τον Οργανισμό να αναλάβει ηγετι-
κό ρόλο στην προώθηση αποτελε-

σματικών και ταχείας δράσης πολιτικών για 
τη ρύθμιση της χρήσης του καπνού και της 
νικοτίνης. Στο πλαίσιο αυτό ζητούν από τον 
ΠΟΥ και τους εθνικούς φορείς που συμμετέ-
χουν σε αυτόν να υιοθετήσουν μια πιο θετική 
προσέγγιση στις νέες τεχνολογίες και καινο-
τομίες, φρονώντας ότι έχουν τη δυνατότητα 
να επιταχύνουν την εξάλειψη των νοσημάτων 
που προκαλεί το κάπνισμα.
Την επιστολή υπογράφουν επιστήμονες από 
κορυφαία πανεπιστήμια του κόσμου, όπως 
το Πανεπιστήμιο Harvard, το Πανεπιστήμιο 
Stanford, το Πανεπιστήμιο της Νέας Υόρκης, 
το University College London, το Πανεπιστή-
μιο Brown, το Imperial College London, το Πα-
νεπιστήμιο του Auckland, το Πανεπιστήμιο 
Queen Mary, το Πανεπιστήμιο KU Leuven, το 
Πανεπιστήμιο της Γενεύης, το Πανεπιστήμιο 
της Μελβούρνης, το Πολιτειακό Πανεπιστήμιο 
της Πενσυλβάνια κ.λπ.
Αναφέρουν ότι πολλά πράγματα έχουν αλ-
λάξει από το 2003, όταν η ολομέλεια του ΠΟΥ 
υπέγραψε τη Συνθήκη για τον Έλεγχο του 
Καπνού (Framework Convention on Tobacco 
Control, FCTC), προσθέτοντας πως «είναι α-
δύνατον» να αγνοηθεί η ανάπτυξη των Εναλ-
λακτικών Συστημάτων Παροχής Νικοτίνης 
(ΕΣΠΝ). 
Τα ΕΣΠΝ είναι καθιερωμένες και νέες τεχνολο-
γίες με τις οποίες παρέχεται στους χρήστες νι-
κοτίνη, δίχως καύση των φύλλων του καπνού 
και εισπνοή αυτού. Όπως υποστηρίζουν, οι 
τεχνολογίες αυτές μπορεί να παράσχουν ση-
μαντικά οφέλη στη δημόσια υγεία, μέσω της 
μείωσης των βλαβών από τον καπνό (tobacco 
harm reduction).
Οι χρήστες που δεν μπορούν ή δεν επιθυμούν 
να διακόψουν τη νικοτίνη, μπορούν να αντι-
καταστήσουν τα προϊόντα υψηλού κινδύνου 
που χρησιμοποιούν (κυρίως τσιγάρα) με προ-
ϊόντα πολύ χαμηλότερου κινδύνου. Γράφουν 
ότι τέτοια είναι τα προϊόντα καθαρής νικοτί-
νης, τα προϊόντα χαμηλής τοξικότητας κα-
πνού χωρίς καύση και τα θερμαινόμενα προϊ-
όντα καπνού (άτμισμα).
Η στρατηγική αυτή μπορεί να συμβάλει στο 
Στόχο Αειφόρου Ανάπτυξης (του ΠΟΥ) για 
τη μείωση των πρόωρων θανάτων από μη-
μεταδοτικά νοσήματα, προσθέτουν.
Η έννοια της μείωσης των βλαβών από τον 
καπνό κωδικοποιείται στον ορισμό του «ελέγ-
χου του καπνίσματος» που περιγράφεται στην 
FCTC. Σε αυτό το πλαίσιο, παρέχουν μερικές κα-
τευθυντήριες αρχές τις οποίες ζητούν να εξετά-
σει ο ΠΟΥ για να αναπτύξει την επόμενη φάση 
του παγκόσμιου ελέγχου του καπνίσματος. 

Μεταξύ των αρχών που προτείνουν συμπεριλαμβάνονται οι εξής:

Τα προϊόντα 
που δεν καίνε 

τον καπνό 
αποτελούν 
καλύτερη 

επιλογή από 
τη συνέχιση 

του καπνίσμα-
τος. Οι καπνι-
στές πρέπει 

να έχουν καλή 
και πλήρη  

πρόσβαση  σε 
σχετικές πλη-
ροφορίες που 
θα βοηθά τις 

επιλογές τους.

M

Επιστολή 72 επιστημόνων 
για τον έλεγχο 
του καπνίσματος

Διεθνής έρευνα για τις εναλλακτικές του τσιγάρου

χηρό μήνυμα στέλνει η κοινωνία, ζητώντας περισσότερη πληροφόρηση και μεγαλύτερη 
πρόσβαση στις καλύτερες εναλλακτικές του τσιγάρου, καθώς και να ενταχθεί η έννοια της 
μείωσης της βλάβης από το κάπνισμα στις στρατηγικές για τον έλεγχο του καπνίσματος.
Νέα διεθνής έρευνα που διεξήχθη από την εταιρεία ερευνών IPSOS, για λογαριασμό της 

Philip Morris International (PMI) σε 31 χώρες, μεταξύ των οποίων και η Ελλάδα, αποκαλύπτει ότι 
το 77% των ενηλίκων υποστηρίζουν ότι οι κυβερνήσεις θα πρέπει να κάνουν ό,τι μπορούν για να 
ενθαρρύνουν καπνιστές, που σε διαφορετική περίπτωση θα συνέχιζαν να καπνίζουν τσιγάρα, να 
στραφούν σε καλύτερες εναλλακτικές. Το αντίστοιχο ποσοστό στην Ελλάδα ανέρχεται σε 84%. Πα-
ράλληλα, το 92% παγκοσμίως (και 97% στην Ελλάδα) συμφωνούν ότι οι καπνιστές πρέπει να έχουν 
πρόσβαση σε ακριβή πληροφόρηση που θα βοηθά τις επιλογές τους. Επίσης, το 86% (και 92% στην 
Ελλάδα) πιστεύουν ότι οι εταιρείες καταναλωτικών προϊόντων οφείλουν να επενδύουν στην έρευνα 
και την καινοτομία σχετικά με τα προϊόντα τους, προς το συμφέρον της δημόσιας υγείας.
«Η έρευνα δείχνει ότι οι περισσότεροι άνθρωποι σε όλο τον κόσμο συμφωνούν πως το κάπνισμα 
αποτελεί ένα σοβαρό πρόβλημα για τη δημόσια υγεία. Επιθυμούν να δουν ενέργειες που αξιοποιούν 
την ευκαιρία που προσφέρουν οι επιστημονικά τεκμηριωμένες εναλλακτικές του τσιγάρου. Είμαστε 
απόλυτα σύμφωνοι με αυτή την άποψη. Η κοινή γνώμη ταυτίζεται με την κοινή λογική και η έρευνα 
επιβεβαιώνει το μήνυμα που λαμβάνουμε εδώ και πάνω από μια δεκαετία», δήλωσε η Δρ. Moira 
Gilchrist, VP Scientific & Public Communication της PMI.
Το ηχηρό μήνυμα που στέλνει η κοινωνία ζητώντας περισσότερη πληροφόρηση και μεγαλύτερη 
πρόσβαση στις καλύτερες εναλλακτικές του τσιγάρου δεν σημαίνει ότι αίρονται οι σχετικές επιφυλά-
ξεις. Από όσους συμμετείχαν στην έρευνα, το 92% συμφώνησε ότι αυτά τα νέα προϊόντα θα πρέ-
πει να έχουν περάσει από αυστηρό επιστημονικό έλεγχο πριν από την κυκλοφορία τους στην 
αγορά και το 91% συμφώνησε ότι από τη στιγμή που κυκλοφορούν στην αγορά θα πρέπει να 
ελέγχονται προκειμένου να διασφαλιστεί ότι μειώνουν τη βλάβη που προκαλεί το τσιγάρο.  ●

▶ Η μείωση των βλαβών από τον καπνό απο-
τελεί αναπόσπαστο τμήμα του ελέγχου του 
καπνίσματος. 
▶ Από πλευράς υγείας, τη μεγάλη διαφορά με-
ταξύ των προϊόντων νικοτίνης κάνει το αν είναι 
προϊόντα καύσης ή μη καύσης.
▶ Η μείωση των βλαβών από τον καπνό υπο-
στηρίζει και συνάδει με τις πολιτικές που πρε-
σβεύει η FCTC.
▶ Οι φορείς που συμμετέχουν στον ΠΟΥ πρέπει 
να ζυγίσουν προσεκτικά τα οφέλη και τις ευκαι-
ρίες για μείωση των βλαβών από τον καπνό.
▶ Η χρήση οποιουδήποτε προϊόντος καπνού ή 
νικοτίνης από τους νέους απαιτεί τις κατάλλη-
λες στρατηγικές, οι οποίες θα εστιάζουν στη 
μείωση των βραχυπρόθεσμων και μακροπρό-
θεσμων βλαβών σε αυτούς.

▶ Η αβεβαιότητα για τις μακροπρόθεσμες επι-
δράσεις (στην υγεία) δεν πρέπει να αποτελεί 
λόγο απραξίας.
▶ Η FCTC πρέπει να υιοθετεί ρυθμίσεις ανάλο-
γες με τους κινδύνους (π.χ. υψηλούς φόρους 
στα τσιγάρα, αλλά χαμηλούς ή καθόλου φό-
ρους στα προϊόντα ατμίσματος).
▶ Ο ΠΟΥ και οι φορείς που υιοθετούν την FCTC 
πρέπει να γνωρίζουν και να αποφεύγουν τις 
αρνητικές, ακούσιες συνέπειες των απαγορεύ-
σεων ή των υπερβολικών νομοθετικών ρυθ-
μίσεων.
▶ Οι διαπραγματεύσεις για την FCTC πρέπει να 
είναι ανοικτές σε περισσότερους ενδιαφερό-
μενους (π.χ. και στους καταναλωτές, τα μέσα 
μαζικής ενημέρωσης και τους ειδικούς στη δη-
μόσια υγεία).

H
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∆ηµήτρης Παππάς, MD MPH 
Επίκουρος Καθηγητής Ιατρικής 
Πανεπιστήµιο Columbia Ν.Υ. ΗΠΑ, 

∆ιευθυντής Ρευµατολογικής Κλινικής 
Ιατρικό Κέντρο Αθηνών, χρησιµοποιεί 
στοιχεία παραβολής για να µας εξηγήσει 
την ψωριασική αρθίτιδα.

Η Ψωριασική Αρθρίτιδα με απλά λόγια 

Θα αρχίσουµε µιλώντας για το ανοσοποιητικό 
µας σύστηµα. Μπορούµε να φανταστούµε το 
ανοσοποιητικό µας σύστηµα σαν ένα στρατό. Ο 
καθένας από εµάς έχει έναν τέτοιο στρατό που 
αποτελείται από αντισώµατα, λευκά αιµοσφαί-
ρια (όπως τα ουδετερόφιλα και τα λεµφοκύττα-
ρα) και άλλα κύτταρα. Επίσης, κάποια όργανα 
συµµετέχουν στο ανοσοποιητικό µας σύστηµα, 
όπως οι λεµφαδένες ή ο σπλήνας, τα οποία µπο-
ρούµε να τα σκεπτόµαστε ως «στρατόπεδα» ή 
«αστυνοµικά τµήµατα» µέσα στο σώµα µας.

Ο στρατός αυτός υπάρχει για να µας προστα-
τεύει από εισβολείς, όπως τα διάφορα µικρόβια. 
Επίσης µας προστατεύει από βλάβες στα κύτ-
ταρά µας όπως, για παράδειγµα, τη βλάβη που 
συµβαίνει στους καρκίνους. Σε γενικές γραµ-
µές το ανοσοποιητικό µας σύστηµα δουλεύει 
πάρα πολύ αποτελεσµατικά και το αποτέλεσµα 
φαίνεται από το γεγονός ότι ζούµε κατά µέσο 
όρο για 80 και πλέον χρόνια. Αν το ανθρώπινο 
είδος έπαυε να έχει το ανοσοποιητικό σύστηµα  
–δηλαδή, αν παθαίναµε µια ανοσοανεπάρκεια– 
τότε µάλλον όλοι µας θα πεθαίναµε σύντοµα 
από κάποια λοίµωξη ή κάποιο καρκίνο, όπως 
συµβαίνει για παράδειγµα σε ανθρώπους µε 
επίκτητη ανοσοανεπάρκεια (AIDS) που δεν κά-
νουν θεραπεία. 

Το ανοσοποιητικό µας σύστηµα µπορεί να 
διακρίνει πολύ καλά το «ξένο» (π.χ. ένα µικρό-
βιο) από τον «εαυτό» µας και επιτίθεται και 
καταστρέφει µόνο το «ξένο». Στα αυτοάνοσα 
νοσήµατα αυτό που συµβαίνει είναι ότι το ανο-
σοποιητικό µας σύστηµα παύει να αναγνωρίζει 
κάποιους από τους ιστούς µας ως «εαυτό» και 
τους συµπεριφέρεται σαν να είναι κάτι «ξένο». 
Στην περίπτωση της Ψωριασικής Αρθρίτιδας το 
ανοσοποιητικό µας σύστηµα συµπεριφέρεται 
στο δέρµα µας και στις αρθρώσεις µας όπως 
θα συµπεριφερόταν σε ένα µικρόβιο. Το αποτέ-
λεσµα είναι ότι «κάνει ζηµιά» και εµφανίζονται 
στο δέρµα –συνηθέστερα στους αγκώνες και 
τα γόνατα– τα εξανθήµατα της ψωρίασης. Συ-

χνά η ψωρίαση εµφανίζεται στο κεφάλι µέσα 
στα µαλλιά, πίσω από τα αυτιά, γύρω από τον 
οµφαλό ή και στα γεννητικά όργανα. Κάποιες 
φορές είναι µικρής έκτασης και άλλες µπορεί 
να καλύψει µεγάλο µέρος του σώµατός µας. 
Μερικές φορές οι ασθενείς δεν ξέρουν ότι έ-
χουν ψωρίαση όταν είναι «κρυµµένη» για πα-
ράδειγµα ανάµεσα στους γλουτούς ή όταν επη-
ρεάζει τα νύχια και µοιάζει µε µυκητίαση.

Από την Ψωρίαση στην Αρθρίτιδα

Περίπου 1 στους 5 από τους ανθρώπους µε 
ψωρίαση θα εµφανίσουν και αρθρίτιδα κάποια 
στιγµή στη ζωή τους, δηλαδή το ανοσοποιητικό 
τους σύστηµα θα αρχίσει να επιτίθεται και στις 
αρθρώσεις. Η αρθρίτιδα συµβαίνει τις περισσό-
τερες φορές κάποια χρόνια µετά την εµφάνιση 
της ψωρίασης. Μπορούµε να φανταστούµε ότι 
το ανοσοποιητικό σύστηµα συµπεριφέρεται 
στις αρθρώσεις µας περίπου όπως συµπεριφέ-
ρεται σε ένα χαλασµένο δόντι που έχει κάποιο 
µικρόβιο και κάνει απόστηµα. Οι αρθρώσεις ε-
νός ανθρώπου µε φλεγµονή (αρθρίτιδα) πρήζο-
νται και πονάνε. Στην Ψωριασική Αρθρίτιδα µπο-
ρεί να επηρεαστεί και η σπονδυλική µας στήλη 
µε πόνο στη µέση, στους γλουτούς ή στον αυχέ-
να. Χαρακτηριστικά, οι άνθρωποι µε Ψωριασική 
Αρθρίτιδα αισθάνονται χειρότερα το πρωί γιατί 

ΨΩΡΙΑΣΙΚΗ ΑΡΘΡΙΤΙΔΑ: 
ΕΝΑ ΣΥΧΝΟ ΑΥΤΟΑΝΟΣΟ ΝΟΣΗΜΑ 

Τι είναι, ποια είναι τα συμπτωματά της, τι την προκαλεί, πώς μας επηρεάζει και πώς αντιμετωπίζεται
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νιώθουν δύσκαµπτοι και «πιασµένοι», χρειάζο-
νται αρκετή ώρα να «ξεπιαστούν», αλλά συνή-
θως η κίνηση βελτιώνει την κατάστασή τους.

Θεραπευτική αντιμετώπιση

Αν δεν θεραπευτεί η Ψωριασική Αρθρίτιδα 
έγκαιρα, τότε οι αρθρώσεις µας θα «χαλάσουν» 
όπως χαλάει το δόντι µε το απόστηµα που ανα-
φέραµε παραπάνω. Τα γόνατά µας και τα ισχία 
µας µπορεί να χρειαστεί να χειρουργηθούν (αρ-
θροπλαστική). Οι υπόλοιπες αρθρώσεις που 
δεν χειρουργούνται τόσο εύκολα µπορεί να 
καταστραφούν τελείως και να οδηγήσουν σε 
σοβαρή αναπηρία.

Ευτυχώς όµως υπάρχουν τρόποι να «νοικο-
κυρέψει» κανείς το ανοσοποιητικό του σύστη-
µα και να το αναγκάσει να κάνει τη δουλειά για 
την οποία είναι προορισµένο και όχι να επιτί-
θεται στον εαυτό µας. Παλιότερα αλλά και νέα 
φάρµακα είναι πολύ αποτελεσµατικά στο να κα-
ταφέρουν να βάλουν σε «ύπνο» την αρθρίτιδα.
Για την ψωρίαση και την αρθρίτιδα µπορεί να 
µην υπάρχει ίαση, υπάρχουν όµως αποτελεσµα-
τικές θεραπείες. Στις µισές περίπου περιπτώσεις 
θεραπεύονται µε τα λεγόµενα παραδοσιακά (ή 
συµβατικά) συνθετικά φάρµακα και στις υπόλοι-
πες µε τα πιο σύγχρονα φάρµακα που περιλαµ-
βάνουν βιολογικούς παράγοντες ή τα λεγόµενα 
στοχευµένα συνθετικά φάρµακα. Τα φάρµακα 
αυτά είναι ασφαλή και θεραπεύουν εκατοµµύ-
ρια ανθρώπων σε όλο τον πλανήτη µε ψωριασι-
κή ή άλλες αρθρίτιδες.

Αυτό που έχει τη µεγαλύτερη σηµασία είναι 
η έγκαιρη διάγνωση και η έγκαιρη φροντίδα 
από ρευµατολόγο για να αρχίσει θεραπεία πριν 
συµβεί βλάβη στις αρθρώσεις. Τα φάρµακα που 
περιγράψαµε µπορούν να σταµατήσουν τη 
βλάβη αλλά δεν µπορούν να αποκαταστήσουν 
µια βλάβη εφόσον αυτή έχει συµβεί.
Αν όλα, όµως, γίνουν έγκαιρα και σωστά τότε 
ο ασθενής µε Ψωριασική Αρθρίτιδα θα έχει µια 
απολύτως φυσιολογική ζωή. Μπορεί να κάνει 
οικογένεια, καριέρα, αθλητισµό. Μπορεί να τα-
ξιδέψει, να διασκεδάσει και να ζήσει µια ζωή 
όµοια µε αυτή που ζούσε πριν την εµφάνιση της 
Ψωριασικής Αρθρίτιδας.  ●

Αυτό που έχει 
τη μεγαλύτε-
ρη σημασία 

είναι η έγκαι-
ρη διάγνωση 
και η έγκαιρη 

φροντίδα. 
Αν όλα γίνουν 

έγκαιρα 
και σωστά, 
ο ασθενής 

με Ψωριασική 
Αρθρίτιδα 
θα έχει μια 
απολύτως 

φυσιολογική 
ζωή.
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Osteon Orthopedic & Spine Clinic
Νέο και απόλυτα εξειδικευμένο Ορθοπεδικό πολυιατρείο 
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Osteon Orthopedic & Spine Clinic δη-
μιουργήθηκε από ειδικούς στο αντι-
κείμενό τους οι οποίοι εκπαιδεύτηκαν 

σε εγνωσμένης αξίας ορθοπεδικά κέντρα του 
εξωτερικού (Αγγλία, Γερμανία, ΗΠΑ, Αυ-
στραλία) και απέκτησαν πολυετή πείρα. Σε 
μια ιδιαίτερα κρίσιμη χρονική περίοδο για 
την Ελλάδα, τα ιδρυτικά στελέχη της Osteon 
αποφάσισαν να κάνουν την αντίθετη από τη 
συνηθισμένη διαδρομή και να επενδύσουν 
στην Ελλάδα. Στην πλέον παραγωγική φάση 
της ζωής τους, επέλεξαν να στηρίξουν τους 
Έλληνες ασθενείς αλλά και να αξιοποιήσουν 
την εμπειρία τους από το εξωτερικό στον πολ-
λά υποσχόμενο τομέα του ιατρικού τουρισμού. 
Συναντήσαμε τους ειδικούς ιατρούς, οι οποίοι 
μας μίλησαν για τη δημιουργία του κέντρου, 
τις υπηρεσίες που παρέχουν στους ασθενείς 
και τις θεραπείες που εφαρμόζουν. 

Tι είναι η Osteon; Η Osteon είναι ένα ορθοπεδικό 

κέντρο, στο οποίο καλύπτεται όλο το φάσμα των 

ορθοπεδικών παθήσεων, από ιατρούς με απόλυτη 

εξειδίκευση αλλά και, ταυτόχρονα, αφοσίωση στις 

γενικές αρχές της ιατρικής επιστήμης και ηθικής.

Συγκεκριμένα, το Τμήμα Αθλητικών Κακώσεων και 

Παθήσεων Άνω Άκρου, υπεύθυνοι του οποίου εί-

ναι οι Δρ. Γεώργιος Α. Μάζης και Δρ. Παναγιώτης 

Γ. Πάντος, αναλαμβάνει, εκτός από τις αθλητικές 

κακώσεις, την αντιμετώπιση όλων των παθήσεων 

του άνω άκρου, δηλαδή του ώμου, του αγκώνα και 

της άκρας χείρας.

Το Τμήμα της Σπονδυλικής Στήλης και Σκολίωσης έ-

χει υπεύθυνο τον Δρ. Κωνσταντίνο Α. Σταραντζή και 

αναλαμβάνει όλες τις παθήσεις και παραμορφώ-

σεις της σπονδυλικής στήλης, από τον αυχένα μέ-

χρι τον κόκκυγα.

Το Τμήμα Επανορθωτικής και Ελάχιστα Επεμβατι-

κής Χειρουργικής Ισχίου - Γόνατος έχει υπεύθυνο 

τον Δρ. Βασίλειο Ι. Σακελλαρίου και αναλαμβάνει την 

αντιμετώπιση όλου του φάσματος των οξέων και 

χρόνιων παθήσεων του ισχίου και του γόνατος αλλά 

και τις αθλητικές κακώσεις αυτών των αρθρώσεων.

Το Τμήμα Ποδοκνημικής και Άκρου Ποδός έχει υ-

πεύθυνο τον Δρ. Παναγιώτη Συμεωνίδη και καλύ-

πτει όλο το φάσμα της συντηρητικής και χειρουρ-

γικής αντιμετώπισης των παθήσεων και κακώσεων 

κάτω από το επίπεδο του γόνατος.

Γιατί να επιλέξει ο ασθενής την Osteon; 

▶ Ολιστική φροντίδα: Διότι προσφέρονται οι πλέ-

ον εξειδικευμένες θεραπείες για κάθε πάθηση, 

αλλά ταυτόχρονα καλύπτεται και όλο το φάσμα 

των παθήσεων της ορθοπεδικής. Αυτό σημαίνει 

ότι στην Osteon θα βρει απόλυτα εξειδικευμένη 

φροντίδα (last stop clinic), σε κορυφαίο επίπεδο, 

για οποιοδήποτε πρόβλημα ορθοπεδικής φύσης 

τον ταλαιπωρεί. 

▶ Ομαδική προσέγγιση : Οι εξειδικευμένοι ιατροί της 

Osteon βρίσκονται πάντα σε άμεση συνεργασία και 

επικοινωνία μεταξύ τους, ώστε να αντιμετωπίζουν 

τις πλέον δύσκολες και απαιτητικές περιπτώσεις συ-

νεργικά και συνολικά. Αυτή η προσέγγιση είναι απο-

δεδειγμένα η πιο αποτελεσματική και εξασφαλίζει 

τη μέγιστη ασφάλεια για τους ασθενείς μας. 

▶ Γνώση - Εξειδίκευση - Εμπειρία: Οι ιατροί που στε-

λεχώνουν την Osteon είναι αφοσιωμένοι στο γνω-

στικό αντικείμενο που υπηρετούν. Υπόκεινται σε 

συνεχείς αξιολογήσεις, ενώ η ασφάλεια και η απο-

τελεσματικότητά τους αναγνωρίζονται από τα πιο 

απαιτητικά νοσηλευτικά ιδρύματα και συστήματα 

υγείας του κόσμου, στα οποία απέκτησαν πολυετή 

εμπειρία.

▶ Δεύτερη Γνώμη: Στην Osteon δίνεται η ευκαιρία  

στον ασθενή να ζητήσει 2η γνώμη από χειρουρ-

γούς που ασκούν την ιατρική σε προηγμένα συ-

στήματα υγείας, χωρίς να χρειαστεί να ταξιδέψει 

στο εξωτερικό.

Πώς ελέγχεται η ποιότητα των υπηρεσιών σας; Η 

διασφάλιση της ποιότητας των υπηρεσιών αλλά και 

η συνεχής βελτίωσή μας στηρίζεται:

▶ Στην εφαρμογή επιστημονικά τεκμηριωμένων 

πρωτοκόλλων και θεραπειών με αποδεδειγμένη 

και μετρήσιμη αποτελεσματικότητα.

▶ Στη συλλογή δεδομένων από τους ασθενείς μας 

και την αξιοποίηση των δεδομένων αυτών για τη 

διαρκή αξιολόγηση του έργου μας από τους ίδιους 

τους ανθρώπους που φροντίζουμε.

▶ Στην εφαρμογή τακτικού εσωτερικού ελέγχου 

για την αποδοτικότητα και ασφάλεια των θεραπει-

ών μας, καθώς επίσης και για τη διασφάλιση της 

τήρησης όλων των προβλεπόμενων διαδικασιών.

▶ Στα τακτικά επιστημονικά συμβούλια των ειδι-

κοτήτων, τα οποία διασφαλίζουν την πολύπλευρη 

και ολοκληρωμένη προσέγγιση των ορθοπεδικών 

παθήσεων, οι οποίες αντιμετωπίζονται στο ιατρείο.

Ποιες είναι οι πλέον μοντέρνες θεραπείες στον 

χώρο της ορθοπεδικής;  Είναι πραγματικά δύσκο-

λο να ξεχωρίσει κανείς μόνο μερικές από αυτές. 

Αναμφισβήτητα, ζούμε σε μια εποχή που αλλάζουν 

τα πάντα με μεγάλη ταχύτητα. Η ορθοπεδική του 

σήμερα πατάει στις γνώσεις του χθες, αλλά δεν 

έχει πολλές ομοιότητες με αυτό που ξέραμε ακό-

μα και πριν από μία δεκαετία, πόσο δε μάλλον τον 

προηγούμενο αιώνα. 

Έχουμε πλέον κατευθυνθεί προς τη λογική του ε-

λάχιστου χειρουργικού τραύματος, η οποία συμ-

βαδίζει με τα θέλω και τις απαιτήσεις των ασθενών 

μας για αναίμακτα και ανώδυνα χειρουργεία, με 

ημερήσια ή καθόλου νοσηλεία και τάχιστη επάνοδο 

σε όλες τις δραστηριότητες. 

Η τεχνολογία έχει κάνει εφικτό να επιτυγχάνονται 

Ι n f o 
Osteon Orthopedic 
& Spine Clinic,
Λ. Κηφισίας 153 & 
Βασ. Σοφίας 4, Μαρούσι

H
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τα ίδια ή και καλύτερα αποτελέσματα μέσω πολύ 

μικρών οπών του δέρματος, κάνοντας χρήση καμε-

ρών υψηλής ανάλυσης (4Κ), ειδικών μικροσκοπικών 

εργαλείων, μικροσκοπίων, διεγχειρητικών πλοηγών 

και ρομποτικών βραχιόνων, αλλά και ειδικών υλι-

κών, τα οποία είναι λιγότερο ογκώδη και αντικαθι-

στούν μόνο τα φθαρμένα τμήματα του σκελετού.

Ένα βήμα παραπέρα, οι βιολογικές θεραπείες (αυτό-

λογοι παράγοντες, βλαστοκύτταρα) έρχονται να κα-

θυστερήσουν αλλά και να αναστρέψουν τη φθορά, 

να επιδιορθώσουν με βιολογικό τρόπο τραύματα και 

κακώσεις και όλα αυτά χωρίς να χρειάζεται κάποια 

χειρουργική επέμβαση ή νοσηλεία σε νοσοκομείο. 

Βέβαια, σε αυτόν τον τομέα βρισκόμαστε ακόμα στα 

αρχικά στάδια της εξέλιξης, αλλά τα μέχρι τώρα α-

ποτελέσματα είναι ομολογουμένως εντυπωσιακά 

και ενθαρρυντικά. 

Σε αυτό το σημείο θα πρέπει να επισημάνουμε ότι το 

σημαντικότερο όλων και η ύψιστη προτεραιότητα, 

πέρα από τη σωστή και ακριβή διάγνωση, είναι ο 

σεβασμός και η αγάπη απέναντι στον ασθενή. Αυτά 

παραμένουν για εμάς θεμελιώδεις αρχές και έπο-

νται οι θεραπευτικές επιλογές. Οι νέες θεραπείες, 

οι οποίες υπόσχονται εντυπωσιακά αποτελέσματα 

με σχεδόν «μαγικό τρόπο», είναι υπό στενή παρακο-

λούθηση κάτω από το μικροσκόπιό μας και ποτέ δεν 

τις προτείνουμε στους ασθενείς μας εάν δεν είναι 

αποδεδειγμένα ασφαλείς και αποτελεσματικές. 

Γιατί δημιουργήθηκε η Osteon; Η Osteon δεν δημι-

ουργήθηκε απλώς για να καλύψει το κενό της ομα-

δικής προσέγγισης στον χώρο των ιδιωτικών υπη-

ρεσιών υγείας. Τη δημιουργήσαμε για να μπορούμε 

να συνεχίσουμε να προσφέρουμε τις υπηρεσίες μας 

και στην Ελλάδα με τον ίδιο τρόπο και τις ίδιες αρχές 

που τις προσφέρουμε στο εξωτερικό. Στόχος μας 

είναι να αποτελέσουμε το παράδειγμα ώστε αυτή η 

προσέγγιση να γίνει θεσμός και στην Ελλάδα. A  

(από αριστερά προς δεξιά) 
Βασίλειος Ι. Σακελλαρίου 
Ορθοπεδικός - Χειρουργός, MD, MSc, PhD 
Παναγιώτης Συμεωνίδης 
Ορθοπεδικός - Χειρουργός, MD, PhD 
Παναγιώτης Γ. Πάντος  
Ορθοπεδικός - Χειρουργός, MD, MSc, PhD  
Κωνσταντίνος Α. Σταραντζής  
Χειρουργός Σπονδυλικής Στήλης MD, PhD

Γεώργιος Μάζης,  
Ορθοπεδικός - 

Χειρουργός, MD, MSc, 
PhD, FEBOT Ένα  

καινοτόμο 
ορθοπεδικό 

κέντρο 
το οποίο 

στηρίζεται 
στην ιδέα 

της 
προσφοράς 
εξειδικευμέ-
νης ιατρικής 
φροντίδας, 
από ιατρούς 
με απόλυτη 
αφοσίωση 
και εξειδί-
κευση στο 
αντικείμενό 

τους. 
Η εξασφά-
λιση της 

αριστείας 
του κλινικού 
έργου απο-
τελεί διαρκή 
στόχο και 

προτεραιό-
τητά του.
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Μηνιγγίτιδα τύπου Β είναι 
ο επικρατέστερος τύπος 
και είναι µία από τις πλέον 

επικίνδυνες, ύπουλες και µε απρό-
βλεπτη εξέλιξη νόσους. Βρίσκεται σε 
έξαρση κατά τους φθινοπωρινούς 
και χειµερινούς µήνες, δεν κάνει 
διακρίσεις, προσβάλλει µωρά, νήπια 
και νεαρούς ενήλικες, εξελίσσεται 
ταχύτατα –µέσα σε 24 µόλις ώρες–,  
µε συµπτώµατα που µοιάζουν µε αυ-
τά µιας απλής ίωσης, δηµιουργώντας 
σύγχυση στους γονείς, και µπορεί να 
προκαλέσει µόνιµες σωµατικές και 
νοητικές αναπηρίες ή και θάνατο εάν 
δεν διαγνωσθεί εγκαίρως.
Περισσότερο ευάλωτα στον κίνδυνο 
εκδήλωσης της νόσου είναι τα βρέφη 
κάτω του ενός έτους, ακολουθούν τα 
νήπια έως 4 ετών, ενώ και οι νεαροί 
ενήλικες διατρέχουν επίσης αυξη-
µένο κίνδυνο, µε υψηλό ποσοστό 
θνητότητας.

Μετάδοση, συμπτώματα 

Πρέπει να επισηµάνουµε ότι ακόµα και άτοµα 
που δεν εµφανίζουν τη νόσο µπορούν να 
φέρουν τα υπεύθυνα για την εκδήλωσή της 
βακτήρια και να τη µεταδώσουν σε άλλους. 
Ο µηνιγγιτιδόκοκκος µπορεί να µεταδοθεί 
από άτοµο σε άτοµο µέσω συγκεκριµένων 
καθηµερινών δραστηριοτήτων. Οι πιο συχνοί 
τρόποι µετάδοσης είναι: το φιλί, ο βήχας και 
το φτάρνισµα. Έτσι τα περισσότερα βρέφη, 
νήπια και έφηβοι προσβάλλονται µέσα από 
την επαφή µε µέλη της οικογένειάς τους ή 
µε άτοµα που τα φροντίζουν, τα οποία ενώ 
δείχνουν υγιή είναι φορείς του βακτηρίου της 
µηνιγγιτιδοκοκκικής νόσου. 
Τα συµπτώµατα της µηνιγγίτιδας µοιάζουν, 
αρχικά, µ’ αυτά της γρίπης, καθιστώντας έτσι 
τη διάγνωσή της πολύ δύσκολη, όταν βρίσκε-
ται σε πρώιµο στάδιο. Τα συµπτώµατα που 
πρέπει να γνωρίζετε και να µην αγνοείτε είναι: 
η αυχενική δυσκαµψία, ο υψηλός πυρετός, το 
αιµορραγικό εξάνθηµα, η σύγχυση, ο πονοκέ-
φαλος, ο έµετος, η φωτοφοβία.

Πρόληψη, εμβολιασμός

Μοναδικός τρόπος για την αποτελεσµατική 
και ασφαλή πρόληψη από τη νόσο της Μηνιγ-
γίτιδας Β είναι ο εµβολιασµός, δεδοµένου ότι 
1 στους 10 ενηλίκους φέρει το βακτήριο της 
νόσου ασυµπτωµατικά και µπορεί να µετα-
φέρει τη νόσο σε νεαρά µέλη της οικογένειάς 
του µέσω καθηµερινών συνηθειών. Ο εµβο-
λιασµός ενάντια στη Μηνιγγίτιδα Β κατέστη 
εφικτός στην Ελλάδα από το 2013, προστα-
τεύει όλες τις ηλικιακές οµάδες και µπορεί να 
ξεκινήσει από την ηλικία των 2 µηνών, ενώ 
έχει ενταχθεί στο Εθνικό Πρόγραµµα Εµβολι-
ασµών παιδιών, εφήβων και ενηλίκων για ο-
µάδες υψηλού κινδύνου. Αξίζει να σηµειωθεί 
ότι για να εξασφαλισθεί η θωράκιση απέναντι 
στη νόσο είναι σηµαντική η έγκαιρη έναρξη 
και η ολοκλήρωση του εµβολιασµού. ●

ΜΗΝΙΓΓΙΤΙΔΑ Β: ΜΙΑ «ΥΠΟΥΛΗ» ΝΟΣΟΣ
Μόνο ο εμβολιασμός προστατεύει αποτελεσματικά

20
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Η βακτηριδιακή 
µηνιγγίτιδα (µη-
νιγγιτιδοκοκκι-
κή νόσος) προ-
καλείται κατά 
κύριο λόγο από 
βακτήρια όπως 
ο µηνιγγιτιδό-
κοκκος, ο πνευ-
µονιόκοκκος και 
ο αιµόφιλος 
ινφλουένζας τύ-
που Β, τα οποία 
ευθύνονται για 
το 90% της  µη-
νιγγίτιδας στα 
παιδιά.

Μόνο μέσω 
του εμβολι-
ασμού αντι-
μετωπίζεται 
ουσιαστικά 
και ολοκλη-

ρωτικά η 
Μηνιγγίτιδα 
Β, γι’ αυτό οι 
γονείς πρέ-
πει έγκαιρα 
να εμβολιά-
σουν τα παι-
διά τους και, 
το σημαντι-
κότερο, να 
γίνουν όλες 
οι δόσεις 

του εμβολίου 
ώστε να εξα-
σφαλισθεί 
η θωράκισή 
τους απένα-
ντι στη νόσο.

Κρούσματα Μηνιγγίτιδας στη Ελλάδα

Ένα νέο περιστατικό Μηνιγγίτιδας Β κατα-
γράφηκε στην περιοχή της Νίκαιας πριν 
λίγες ηµέρες, αυξάνοντας τα κρούσµατα 
στη χώρα µας και προκαλώντας ιδιαίτερη 
ανησυχία σε γονείς και εκπαιδευτικούς. 
Η περσινή σχολική χρονιά έκλεισε µε τον 
θάνατο ενός βρέφους 8 µηνών από Μη-
νιγγίτιδα τύπου Β στην Κρήτη, ενώ από 
την αρχή της χρονιάς έχουν καταγραφεί 
περιστατικά σε όλη τη χώρα, σε Αθήνα, 
Θεσσαλονίκη, Κρήτη, Ρόδο, Βέροια, Κοµο-
τηνή, Σκύρο και Τρίπολη. 
Το πιο πρόσφατο κρούσµα της νόσου εί-
ναι ένα 4χρονο αγοράκι, το οποίο νοση-
λεύεται εδώ και µία εβδοµάδα στο Πανε-
πιστηµιακό Γενικό Νοσοκοµείο «Αττικόν», 
µε Μηνιγγίτιδα Τύπου Β, ενώ αναµένεται 
να λάβει εξιτήριο, έχοντας πλέον διαφύ-
γει τον άµεσο κίνδυνο για τη ζωή του.  
Κατά την έναρξη της νέας σχολικής χρο-
νιάς, στο µακρύ κατάλογο προστέθηκε 
ένα ακόµα περιστατικό, όταν ένα 13χρονο 
αγόρι διεγνώσθη µε Μηνιγγίτιδα τύπου B 
στη Σκύρο. Οι θεράποντες ιατροί που το 
παρακολούθησαν, έκριναν απαραίτητη 
την άµεση διακοµιδή του στο Νοσοκοµείο 
Παίδων Αθηνών, όπου το παιδί νοσηλεύ-
τηκε και διέφυγε τον άµεσο κίνδυνο για 
τη ζωή του. Παράλληλα, από τα τέλη Σε-
πτεµβρίου ένας 52χρονος από το Αγρίνιο 
νοσηλεύεται σε κρίσιµη κατάσταση µε 
µηνιγγίτιδα στη ΜΕΘ του νοσοκοµείου 
της πόλης. Η κατάστασή του κρίνεται ιδι-
αίτερα σοβαρή και ο ασθενής νοσηλεύε-
ται σε κλίνη µόνωσης.  

H
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Tα φάρμακα 
της ανοσο-
θεραπείας 

έχουν υψηλή 
αποτελε-

σματικότη-
τα όταν συν-
δυάζονται 
με κλασική 

χημειοθερα-
πεία ή άλλα 
φάρμακα 

ανοσοθερα-
πείας, αλλά 
και σε τρι-
πλούς συν-
δυασμούς 
της ανοσο-
θεραπείας 

με χημειοθε-
ραπεία και 

βιολογικούς 
παράγοντες.

καρκίνος του πνεύµονα οφείλεται 

κυρίως στο κάπνισµα και είναι η 

βασική αιτία θανάτου από καρκίνο 

παγκοσµίως, σε συντριπτικό ποσοστό. Κάθε 

χρόνο 1,76 εκατοµµύριο άνθρωποι χάνουν 

τη ζωή τους από καρκίνο του πνεύµονα, α-

ριθµός που αντιστοιχεί σε περισσότερους 

από 4.800 θανάτους καθηµερινά.

Ο καρκίνος του πνεύµονα διακρίνεται σε δύο 

µεγάλες κατηγορίες: τον µη µικροκυτταρικό 

(ΜΜΚΠ), που είναι και ο συχνότερος, και τον 

µικροκυτταρικό καρκίνο του πνεύµονα.

Τα ποσοστά επιβίωσης είναι πολύ µικρότε-

ρα στον καρκίνο του πνεύµονα  σε σχέση µε 

τους άλλους συχνούς καρκίνους:  Το µέσο 

ποσοστό των ασθενών µε ΜΜΚΠ που επι-

βιώνουν για 5 έτη είναι 17,1%, τη στιγµή που 

στον καρκίνο του παχέος εντέρου είναι 65%, 

στον καρκίνο του µαστού 90% και στον καρ-

κίνο του προστάτη 99,9%. Τα αποτελέσµατα 

είναι τόσο φτωχά επειδή τη στιγµή που γί-

νεται η διάγνωση, περισσότεροι από τους 

µισούς ασθενείς µε καρκίνο του πνεύµονα  

έχουν ήδη µεταστάσεις και σε άλλα όργανα. 

Μέχρι πρόσφατα, η συνήθης αγωγή για 

τους περισσότερους ασθενείς µε προχω-

ρηµένο ΜΜΚΠ ήταν η χηµειοθεραπεία. Όταν 

προστέθηκε σε αυτή το bevacizumab (ένα 

φάρµακο που εµποδίζει τον καρκινικό όγκο 

να δηµιουργεί νέα αγγεία), τα αποτελέσµα-

τα της θεραπείας βελτιώθηκαν, αυξάνοντας 

την επιβίωση.

Η εποχή της ανοσοθεραπείας

Τα καρκινικά κύτταρα έχουν τη δυνατότητα 

να «κρύβονται» από το ανοσοποιητικό σύ-

στηµα, δηλαδή από την άµυνα του οργανι-

σµού. Η κατανόηση του µηχανισµού µε τον 

οποίο συµβαίνει αυτό, οδήγησε στην ανο-

σοθεραπεία, δηλαδή µια νέα γενιά φαρµά-

κων, που επιτρέπουν στα αµυντικά κύττα-

ρα να αναγνωρίζουν και να καταστρέφουν 

τα κακοήθη κύτταρα. 

Σε µια οµάδα των ασθενών µε ΜΜΚΠ, τα 

καρκινικά κύτταρα εµφανίζουν υψηλά ε-

πίπεδα της πρωτεΐνης PD-L1. Σε αυτούς, η 

ανοσοθεραπεία σχετίζεται µε καλύτερη 

αποτελεσµατικότητα. Το ανοσοθεραπευτι-

κό φάρµακο pembrolizumab έχει εγκριθεί 

από τον Ευρωπαϊκό Οργανισµό Φαρµάκων 

για ασθενείς µε ΜΜΚΠ που δεν έχουν πά-

ρει προηγούµενη θεραπεία για την προχω-

ρηµένο νόσο τους, όταν η πρωτεΐνη PD-L1 

ανιχνεύεται σε τουλάχιστον 50% των καρκι-

νικών κυττάρων.

Όµως και στους ασθενείς µε χαµηλότερα 

επίπεδα της PD-L1, τα φάρµακα της ανοσο-

θεραπείας έχουν υψηλή αποτελεσµατικό-

τητα, όταν συνδυάζονται µε κλασική χηµει-

οθεραπεία ή άλλα φάρµακα ανοσοθερα-

πείας, αλλά και σε τριπλούς συνδυασµούς 

της ανοσοθεραπείας µε χηµειοθεραπεία 

και βιολογικούς παράγοντες. 

▶ Στο πρόσφατο συνέδριο της Ευρω-

παϊκής Εταιρείας Παθολογικής Ογκο-

λογίας (ESMO), σύµφωνα µε τη µελέτη 

IMpower130, η προσθήκη της ανοσοθερα-

πείας µε το φάρµακο atezolizumab στην 

κλασική χηµειοθεραπεία βελτίωσε ση-

µαντικά τη δραστικότητα της θεραπείας, 

µε τα αποτελέσµατα να είναι πιο εµφανή 

σε ασθενείς µε χαµηλά επίπεδα πρωτεΐνης 

PD-L1 στα καρκινικά κύτταρα.

▶ Λίγο νωρίτερα, στο ετήσιο συνέδριο της 

Αµερικανικής Εταιρείας Κλινικής Ογκο-

λογίας (ASCO) του 2018, ανακοινώθηκαν 

τα αποτελέσµατα της µελέτης του συνδυα-

σµού ανοσοθεραπείας (atezolizumab)  µε 

χηµειοθεραπεία, αλλά και το βιολογικό 

παράγοντα εναντίον της αγγειογένεσης 

bevacizumab. Σύµφωνα µε αυτά, η προσθή-

κη του atezolizumab ελάττωνε τον κίνδυνο 

θανάτου και  βελτίωνε τη διάρκεια επιβίωσης. 

Το όφελος στην επιβίωση αφορούσε όλες τις 

υποοµάδες ασθενών που συµµετείχαν στη 

µελέτη, ενώ είναι η πρώτη φορά που φάνηκε 

όφελος και για ασθενείς µε ιδιαίτερους µορι-

ακούς δείκτες, στους οποίους η ανοσοθερα-

πεία µόνη δεν είχε δείξει όφελος. Βελτίωση 

στην έκβαση της νόσου είχαν και ασθενείς µε 

δυσµενή χαρακτηριστικά (π.χ. µεταστάσεις 

στο ήπαρ), όταν η θεραπεία τους περιλάµ-

βανε τον συνδυασµό µε την ανοσοθεραπεία, 

ενώ το όφελος αφορούσε και όγκους µε χα-

µηλά ή µηδενικά επίπεδα PD-L1.

Σηµαντικές ήταν, πάντως, και οι εξελίξεις 

για τον µικροκυτταρικό καρκίνο του 

πνεύµονα, µετά από 20 χρόνια αποτυχη-

µένων προσπαθειών. Στο πρόσφατο Πα-

γκόσµιο Συνέδριο για τον Καρκίνο του 

Πνεύµονα (WCLC), που έγινε στο Τορόντο, 

ανακοινώθηκε ότι το atezolizumab σε συν-

δυασµό µε χηµειοθεραπεία βοήθησε τα 

άτοµα µε εκτεταµένου σταδίου µικροκυτ-

ταρικό καρκίνο του πνεύµονα, καθυστερώ-

ντας την εξέλιξη της νόσου και βελτιώνο-

ντας τη συνολική επιβίωση. ●

Η ΑΝΟΣΟΘΕΡΑΠΕΙΑ ΣΤΗ ΜΑΧΗ 
ΜΕ ΤΟΝ ΚΑΡΚΙΝΟ ΤΟΥ ΠΝΕΥΜΟΝΑ22
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¡éñòçï÷ ¤àðá÷,
¦áõïìÞçï÷ ÃçëïìÞçï÷

Στις 23 Οκτωβρίου 2018, στο Μόναχο, ολο-
κληρώθηκε ένα από τα σηµαντικότερα συ-
νέδρια Ογκολογίας παγκοσµίως, µε ενδια-
φέρουσες εξελίξεις στην ανοσοθεραπεία του 
καρκίνου του πνεύµονα. Ο κ. Γιώργος Λύπας, 
Παθολόγος Ογκολόγος, µετά τη συµµετοχή 
του σε αυτό µας ενηµερώνει σχετικά.

Θεραπευτικές 
εξελίξεις
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Η νέα, καινοτόμα και εύχρηστη συσκευή θερμαινόμενου καπνού  με δυνητικά μειωμένο κίνδυνο

24

«Έξυπνο» και χωρίς καπνό, το glo, σχεδια-

σμένο από τουλάχιστον 100 ειδικούς στο 

Ηνωμένο Βασίλειο, αποτελεί ένα προϊόν 

δυνητικά μειωμένου κινδύνου, με το αερό-

λυμα που σχηματίζεται από τη θέρμανση 

να παράγει μια φυσική γεύση καπνού, αντί-

στοιχη με αυτή του τσιγάρου, αλλά με περί-

που 90%-95% λιγότερες τοξικές ουσίες σε 

σχέση με τον καπνό του τσιγάρου (μεταξύ 

των 9 βλαβερών συστατικών που ο Παγκό-

σμιος Οργανισμός Υγείας συστήνει τη μείω-

σή τους στον καπνό του τσιγάρου).

Η συσκευή είναι εύχρηστη και θερμαίνει ει-

δικά σχεδιασμένες ράβδους καπνού (NEO™ 

Sticks) χωρίς καύση. Είναι διαθέσιμη στην 

Ελλάδα μέσω των καταστημάτων και του e-

shop της NOBACCO (nobacco.gr/glo), ενώ οι 

ράβδοι καπνού που χρησιμοποιούνται στη 

συσκευή είναι διαθέσιμες και σε άλλα ση-

μεία πώλησης σε ολόκληρη την Ελλάδα. 

«Αναπτύξαμε το glo, με στόχο να προσφέρου-

με στους ενήλικες καπνιστές μια εμπειρία α-

ντίστοιχη του καπνίσματος αλλά με δυνητικά 

μειωμένο κίνδυνο σε σχέση με το συμβατικό 

τσιγάρο. Είναι ευρέως αποδεκτό ότι η καύση 

του τσιγάρου παράγει πολλές από τις τοξικές 

ουσίες που σχετίζονται με το κάπνισμα», ανα-

φέρει χαρακτηριστικά ο Δρ. James Murphy, 

επικεφαλής του τμήματος ερευνών για τα 

προϊόντα δυνητικά μειωμένου κινδύνου του 

Ομίλου της British American Tobacco.

Με στόχο να ηγηθεί της κατηγορίας των 

προϊόντων δυνητικά μειωμένου κινδύνου, η 

ια καινοτόμα, εναλλακτική 
στο συμβατικό τσιγάρο επι-
λογή, με δυνητικά μειωμένο 

κίνδυνο, προσφέρει η British American 
Tobacco, με το λανσάρισμα του προϊό-
ντος θερμαινόμενου καπνού, glo. 

British American Tobacco έχει επενδύσει πά-

νω από 2,5 δισεκατομμύρια δολάρια τα τε-

λευταία έξι χρόνια στην έρευνα και ανάπτυ-

ξη των εναλλακτικών, στο κάπνισμα, προϊό-

ντων με δυνητικά μειωμένο κίνδυνο, όπως 

είναι τα προϊόντα θερμαινόμενου καπνού και 

τα προϊόντα ατμίσματος. Παγκοσμίως, πάνω 

από 1.500 επιστήμονες και ειδικοί εργάζο-

νται στα κέντρα Έρευνας και Ανάπτυξης της 

εταιρείας, με στόχο να εξασφαλίσουν ότι οι 

ενήλικες καπνιστές έχουν στη διάθεσή τους 

μια ευρεία γκάμα καινοτόμων προϊόντων.

Το λανσάρισμα του glo, που αποτελεί τη 

«ναυαρχίδα» των προϊόντων θερμαινόμε-

νου καπνού της British American Tobacco, 

σηματοδοτεί την επένδυση 150 εκατομμυ-

ρίων ευρώ στην Ελλάδα τα επόμενα δύο 

χρόνια και τη δημιουργία 250 νέων θέσεων 

εργασίας μέχρι το τέλος του 2019.  

Το glo με μια ματιά

▶ Θερμαίνει χωρίς να καίει τον καπνό: Προ-

ηγμένος ηλεκτρονικός μηχανισμός που θερ-

μαίνει τις ράβδους καπνού χωρίς καύση.

▶ Μία συσκευή, ένα κουμπί: Εύκολο στη 

χρήση με ένα μόνο κουμπί ενεργοποίησης/

απενεργοποίησης της συσκευής.

▶ Τεχνολογία καύσης 360°: Προηγμένη τε-

χνολογία θέρμανσης περιμετρικά του κα-

πνού.

▶ Δεν εκλύει καπνό, αλλά ένα αερόλυμα κα-

πνού.

▶ Έχει λιγότερη μυρωδιά σε σχέση με το 

τσιγάρο και καθόλου στάχτη.

▶ Η φόρτιση διαρκεί 2-4 ώρες και αρκεί για 

έως 30 χρήσεις. Η κάθε χρήση διαρκεί 3,5 

λεπτά.

▶ Υψηλές προδιαγραφές ασφαλείας: Υ-

ψηλής ποιότητας και αντοχής υλικά. Η συ-

σκευή απενεργοποιείται αυτόματα σε περί-

πτωση υπερθέρμανσης. ●

M

Η νέα επένδυση της 
British American Tobacco στην Ελλάδα
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26 ΤΟ CRETAN IAMA ΣΤΗΝ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ 
ΤΩΝ ΙΩΝ ΤΟΥ ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΟΥ

φύση αποτελεί την πηγή 
πολλών δραστικών ουσιών 
µε φαρµακευτική δράση και 

εφαρµογή σε διάφορες παθήσεις του 
ανθρώπου. Τα φαρµακευτικά βότανα 
έχουν προσελκύσει το ενδιαφέρον των 
σύγχρονων επιστηµόνων σε ό,τι αφορά 
την ανάλυση των δραστικών τους ουσι-
ών και τη µελέτη των χρήσεών τους. 

Cretan Iama

Το Cretan Iama αποτελεί καρπό της πολυετούς 
έρευνας διακεκριµένων ερευνητών της Ιατρι-
κής Σχολής του Πανεπιστηµίου της Κρήτης 
που µετουσίωσαν την αυτόχθονη γνώση σε 
σύγχρονα επιστηµονικά δεδοµένα. Είναι ένα 
φυσικό ιδιοσκεύασµα που περιέχει αιθέρια 
έλαια τριών κρητικών βοτάνων, ένας πατεντα-
ρισµένος συνδυασµός από θυµάρι, φασκόµη-
λο και δίκταµο, σε συγκεκριµένες αναλογίες, 
που λειτουργούν συνεργικά. Τα τρία αυτά βό-
τανα περιέχουν δεκάδες αιθέρια έλαια, πολλά 
δε συστατικά εξ αυτών βρίσκονται παράλλη-
λα και στα τρία βότανα. Τα αιθέρια έλαια των 
τριών αυτών βοτάνων σε µορφή µαλακής κά-
ψουλας είναι διαλυµένα µέσα σε έξτρα παρθέ-
νο ελαιόλαδο.
Η ιδέα ξεκίνησε πριν µερικά χρόνια, όταν επι-
δηµιολογικές παρατηρήσεις σε περιοχές της 
Κρήτης έδειχναν ότι οι άνθρωποι που κατανά-
λωναν αφεψήµατα συγκεκριµένων βοτάνων 
είχαν πολύ χαµηλή νοσηρότητα και µικρότε-
ρες επιπτώσεις κρυολογήµατος ή γρίπης.

Αντι-ιική δράση

Τα πλέον πρόσφατα επιστηµονικά ευρήµατα 
της διεπιστηµονικής οµάδας των διακεκριµέ-
νων καθηγητών του Πανεπιστηµίου Κρήτης 
Ηλία Καστανά, Καθηγητή Εργαστηριακής Εν-
δοκρινολογίας, Χρήστου Λιονή, Καθηγητή Γε-
νικής Ιατρικής και Πρωτοβάθµιας Φροντίδας 
Υγείας, Στέργιου Πυρίντσου, Καθηγητή Βιολο-
γίας και Γεώργιου Σουρβίνου, Καθηγητή Κλινι-
κής Ιολογίας, κατέγραψαν πραγµατικά εντυπω-
σιακά αποτελέσµατα τα οποία ανακοινώθηκαν 

στο πλαίσιο του Πανευρωπαικού Συνεδρίου 
Κλινικής Ιολογίας που πρόσφατα πραγµατο-
ποιήθηκε στη χώρα µας. Στο πλαίσιο νεότερης 
εργαστηριακής έρευνας, αναδείχθηκε η εξαι-
ρετική αντι-ιική δράση του Cretan Iama έναντι 
του ανθρώπινου ρινοϊού, δηλαδή του ιού στον 
οποίο οφείλεται το 50% των περιπτώσεων του 
κοινού κρυολογήµατος σε παιδιά και ενήλικες. 
Ακόµη, αναδείχτηκε η άµεση δράση έναντι των 
ιών της γρίπης τύπου Α και Β και ιδιαίτερα ένα-
ντι της γρίπης Α/Η1Ν1. Η χορήγηση του Κρητι-
κού Ιάµατος απέδειξε την ίδια ισχυρή αντι-ιική 
δράση µε κλασικές δραστικές ουσίες που χρη-
σιµοποιούνται έναντι ιών του αναπνευστικού 
συστήµατος. Επίσης, η αντι-ιική δράση του εκ-
χυλίσµατος επιτελείται κατά τα πρώιµα στάδια 
της λοίµωξης από τους αναπνευστικούς ιούς, 
όπως πονόλαιµος, βήχας, καταρροή, πόνοι µυ-
ών, εξασθένιση/αδυναµία, αντιµετωπίζοντας 
έγκαιρα τον ιό και όχι µόνο τα συµπτώµατα, 
αποτέλεσµα που συνάδει µε τις κλινικές πα-
ρατηρήσεις για τη συσχέτιση έγκαιρης λήψης 
του σκευάσµατος µε ηπιότερα συµπτώµατα και 
συντοµότερη αποδροµή. Τέλος, εργαστηριακά 
πειράµατα αποκάλυψαν το µηχανισµό δράσης 
του εκχυλίσµατος στον ιό της γρίπης Α/Η1Ν1 
αναστέλλοντας τη δράση µιας ιδιαίτερα κρίσι-
µης πρωτεΐνης του ιού για την επιτυχή µόλυνση 
των κυττάρων. Αξίζει να σηµειωθεί ότι η ίδια 
πρωτεΐνη αποτελεί στόχο των νεότερων φαρ-
µακευτικών ουσιών, καθώς είναι συντηρηµένη 

σε όλους τους τύπους γρίπης Α και δεν υπόκει-
ται σε µεταλλάξεις που οδηγούν σε ανάπτυξη 
ανθεκτικότητας, όπως µπορεί να συµβεί µε τις 
παρούσες αντι-ιικές θεραπείες.

Οι ερευνητές σχετικά 
με το σκεύασμα 

«∆ύο χρόνια µετά την κυκλοφορία του σκευά-
σµατος Cretan Iama έχουµε καινούρια επιστηµο-
νικά δεδοµένα. Αυτά έχουν να κάνουν µε την ποι-
ότητα της πρώτης ύλης, τον τόπο και τον τρόπο 
επεξεργασίας των φυτών, καθώς και µε τη δράση 
του σκευάσµατος στη µόλυνση από ιούς της γρί-
πης και του κοινού κρυολογήµατος», δηλώνει ο 
Ηλίας Καστανάς. 

Ο Χρήστος Λιονής αναφέρει: «Το Cretan Iama 
είναι ίσως το πρώτο προϊόν το οποίο µπήκε στην 
ελληνική αγορά, ακολουθώντας τη νέα οδηγία 
που εξέδωσε ο Αµερικανικός Οργανισµός Τροφί-
µων και Φαρµάκων, η οποία επιβάλλει την κλινι-
κή δοκιµή κάθε σκευάσµατος αναφορικά µε τις 
προωθούµενες ιδιότητές του και δεν αρκείται 
στη βιβλιογραφική αναφορά των ιδιοτήτων των 
ουσιών που περιέχονται σε αυτό».

«Χαρτογραφήθηκαν σε επίπεδο Κρήτης µε γεω-
αναφορά οι φυσικοί πληθυσµοί των φυτών που 
χρησιµοποιούνται στο Cretan Iama και εκτιµή-
θηκε η εν δυνάµει κατανοµή των ειδών στο νησί, 
που σε σηµαντικό βαθµό αποδίδει τις περιοχές 
που θα µπορούσαν τα εν λόγω είδη να καλλιερ-
γηθούν σε περιβαλλοντικές συνθήκες αντίστοι-
χες µε αυτές των φυσικών πληθυσµών», αναφέ-
ρει ο Στέργιος Πυρίντσος. 

Ο Γεώργιος Σουρβίνος σηµείωσε ότι: «Το 
εκχύλισµα των τριών κρητικών αρωµατικών 
βοτάνων του Cretan Iama αποτελεί ένα εξαιρε-
τικό φυσικό ιδιοσκεύασµα µε αποδεδειγµένη 
αντι-ιική δράση για τους ιούς της γρίπης και του 
κοινού κρυολογήµατος, µέσα από πολυετείς έ-
ρευνες τόσο σε εργαστηριακό όσο και κλινικό 
επίπεδο, έναντι των σηµαντικότερων ιογενών 
λοιµώξεων του αναπνευστικού συστήµατος».●

- Σοφία Νέτα

H
Κλινική 

δοκιμή σε 
ασθενείς 

που έλαβαν 
το Cretan 
Iama επι-
βεβαιώνει 
πλην της 

αντι-ιικής, 
και την αντι-
φλεγμονώδη 
δράση του 
σκευάσμα-

τος, γεγονός 
το οποίο 

επιτείνει το 
θεραπευτικό 
του εύρος 
στις λοι-

μώξεις του 
ανώτερου 

αναπνευστι-
κού. 

Νέα επαναστατικά δεδομένα για τη δράση του



8 - 14 ΝΟΕΜΒΡIOY 2018 A.V. 49 



50 A.V. 8 - 14 ΝΟΕΜΒΡIOY 2018

Κολπική μαρμαρυγή και η πρόληψη 
του εγκεφαλικού επεισοδίου28

ΚΜ, εγκεφαλικό επεισόδιο 
και ο ρόλος των αντιπηκτικών

Όταν τα αιμοφόρα αγγεία του εγκεφάλου υποστούν 

απόφραξη, μπορεί να προκληθεί εγκεφαλικό επεισό-

διο. Ο κίνδυνος εγκεφαλικού επεισοδίου για τα άτομα 

που υποφέρουν από ΚΜ είναι πενταπλάσιος από τον 

κίνδυνο για άτομα χωρίς ΚΜ. Περίπου ένα στα πέντε 

εγκεφαλικά επεισόδια αποδίδεται στην ΚΜ. Τα εγκε-

φαλικά επεισόδια που οφείλονται στην ΚΜ είναι συ-

νήθως σοβαρά και οδηγούν σε υψηλότερο κίνδυνο 

παράλυσης και θανάτου. Γι’ αυτόν τον λόγο τα αντιπη-

κτικά χρησιμοποιούνται συχνά σε ασθενείς με ΚΜ για 

την πρόληψη του εγκεφαλικού επεισοδίου μέσω της 

μείωσης του σχηματισμού θρόμβων. Τα φάρμακα αυτά 

είναι εξαιρετικά αποτελεσματικά, ωστόσο μπορούν να 

περιπλέξουν τις διαδικασίες έκτακτης ανάγκης σε ο-

ξείες καταστάσεις όπως τα ατυχήματα, η μείζων αιμορ-

ραγία ή οι χειρουργικές επεμβάσεις. Για έναν ασθενή 

που παίρνει αντιπηκτικά, μια επείγουσα χειρουργική 

επέμβαση έχει πενταπλάσια πιθανότητα να οδηγήσει 

σε μείζονα αιμορραγία από ό,τι μια προγραμματισμένη 

χειρουργική επέμβαση. Σε αυτές τις καταστάσεις η τα-

χεία αναστροφή της αντιπηκτικής δράσης μπορεί να 

βοηθήσει πολύ. 

Ενδυνάμωση των ασθενών με κολπική 
μαρμαρυγή μέσω της επικοινωνίας 

Ο ουσιαστικός διάλογος ασθενών-ιατρών είναι άκρως 

σημαντικός, ιδιαίτερα σε ό,τι αφορά την αντιμετώπιση 

χρόνιων καταστάσεων όπως η ΚΜ. Έτσι, ένας ασθενής 

όπως ο Έντουαρντ μπορεί να καταλάβει τις διαθέσιμες 

επιλογές του, είναι σε θέση να συμμετέχει στη διαδικα-

σία λήψης αποφάσεων σχετικά με τη θεραπεία του και 

επίσης γνωρίζει ποιες πληροφορίες είναι σημαντικό 

να κοινοποιεί, αν προκύψει μια έκτακτη ανάγκη. Αυτή 

η γνώση τον καθησυχάζει και του επιτρέπει να ελέγχει 

την κατάστασή του κι έτσι μπορεί να ζει τη ζωή του στο 

έπακρο. ●

H

Η ιστορία του Έντουαρντ 

Ο Έντουαρντ, ένας θαλερός 70χρονος, 
παίρνει αντιπηκτικά εδώ και πέντε χρό-
νια, από τότε που ο γιατρός του διέγνω-
σε ότι έχει κολπική μαρμαρυγή (KM).
Ο Έντουαρντ μίλησε  στην εκδήλωση που 
διοργάνωσε, τον Ιούνιο στο Άμστερνταμ, 
η φαρμακευτική εταιρεία Boehringer 
Ingelheim με θέμα «Η σπουδαιότητα 
του αμφίδρομου διαλόγου ανάμεσα 
σε γιατρούς και ασθενείς».

              Ήμουν πάντα πολύ δραστήριος. 
Στα νιάτα μου ήμουν μαραθωνοδρόμος. 
Εκτός από τον αθλητισμό και την οικογέ-
νειά μου, το τρίτο πάθος που έχω στη ζωή 
είναι τα ταξίδια. Όταν η σύζυγός μου βγήκε 
πια στη σύνταξη, πριν από έξι μήνες, μας 
δόθηκε η ευκαιρία να ακολουθήσουμε το 
όνειρό μας και να πάρουμε τους δρόμους. 
Κάναμε σχέδια να ταξιδέψουμε στη Γαλ-
λία και να κάνουμε ποδηλασία στις Άλπεις, 
κάτι που ήταν για μας όνειρο ζωής. 
O μεγάλος μου γιος με ρώτησε πάνω 
στην κουβέντα αν είναι ασφαλές να 
κάνω τόσο μακρινό ταξίδι με μια τέτοια 
ιατρική κατάσταση και τότε συνειδητο-
ποίησα ότι θα μπορούσαν ενδεχομένως 
να υπάρχουν κίνδυνοι. Αποφάσισα να 
συμβουλευτώ τη γιατρό μου και να ζητή-
σω τη συμβουλή της. Η γιατρός μού είπε 
ότι για τους ανθρώπους που παίρνουν 
αντιπηκτικά, ο κίνδυνος είναι πάντα αυ-
ξημένος σε καταστάσεις έκτακτης ανά-
γκης, όπως μια χειρουργική επέμβαση, 
ιδιαίτερα όταν κάνουν ένα περιπετειώ-
δες ταξίδι σαν αυτό που σχεδιάζαμε με 
τη σύζυγό μου. Μετά το αρχικό μου σοκ, 
η γιατρός με καθησύχασε και μου εξή-
γησε ότι για το αντιπηκτικό που παίρνω, 
υπάρχουν λύσεις. Αυτό σημαίνει ότι οι 
γιατροί των επειγόντων μπορούν να δια-
κόψουν αμέσως την αντιπηκτική δράση 
του φαρμάκου που παίρνω για την ΚΜ. 
Μια άλλη χρήσιμη συμβουλή που μου 
έδωσε είναι να ενημερώνω πάντα τους 
άλλους γιατρούς, ιδιαίτερα σε καταστά-
σεις έκτακτης ανάγκης, ότι παίρνω αντι-
πηκτική αγωγή και να διευκρινίζω ποιο 
είναι το αντιπηκτικό που παίρνω. Μου 
έδωσε μια Κάρτα Προειδοποίησης Ασθε-
νούς, που τώρα την παίρνω πάντα μαζί 
μου, όπου κι αν πηγαίνω. Τελικά περάσα-
με καταπληκτικά, χωρίς να μας τύχει κα-
νένα απρόβλεπτο. Ήδη καταστρώνουμε 
το επόμενο εγχείρημά μας και ξέρουμε 
ότι η θεραπεία που παίρνω για την ΚΜ δεν 
είναι ανάγκη να σταθεί εμπόδιο.  

Η προσωπική ιστορία του Έντουαρντ δείχνει 
ότι τα αντιπηκτικά που συνταγογραφούνται 
για την ΚΜ δεν είναι υποχρεωτικό να εμποδί-
ζουν την εκπλήρωση των ονείρων ενός ασθε-
νούς, όποια κι αν είναι η ηλικία του. Αρκεί να 
διατηρεί ανοιχτό έναν καλό δίαυλο επικοινω-
νίας και διαλόγου με τον γιατρό του, ώστε να 
αξιολογηθούν οι κίνδυνοι και να του δοθούν οι 
κατάλληλες συμβουλές.	   Σοφία Νέτα

Η σημασία της επικοινωνίας του ασθενή με το γιατρό του

κολπική μαρμαρυγή (ΚΜ) είναι μια ιατρική κατάσταση στην οποία διαταράσσεται ο φυσιολογι-
κός καρδιακός ρυθμός. Η γρήγορη και ακανόνιστη κολπική δραστηριότητα μειώνει την αποδο-
τικότητα της άντλησης του αίματος από τους κόλπους προς τις κοιλότητες της καρδιάς (ή κοιλί-

ες). Το αίμα που λιμνάζει μπορεί να οδηγήσει σε ανάπτυξη θρόμβων στην καρδιά. Ένας τέτοιος θρόμβος 
μπορεί να αποκολληθεί και, μέσω της κυκλοφορίας του αίματος, να φτάσει σε μικρότερα αιμοφόρα αγ-
γεία στον εγκέφαλο ή σε άλλα μέρη του σώματος και να τα αποφράξει. 
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Επιμέλεια: 
τανια δελη

Ξέρω πού θα βρεις 
τα πιο stylish γυαλιά ηλίου 

▶Η Ελλάδα θέλει ήλιο και εμείς stylish 

γυαλιά ηλίου που να προστατεύουν τα 

μάτια μας και να απογειώνουν το στιλ μας. Ε-

πιβαλλόταν, λοιπόν, μια επίσκεψη στα κατα-

στήματα οπτικών Οφθαλμός για να ανακα-

λύψουμε τη νέα συλλογή γυαλιών ηλίου και 

όλα τα νέα στιλ που θα φορεθούν φέτος. Σχέ-

δια που θα συζητηθούν, εμπνευσμένα από 

την τελευταία λέξη της μόδας, cat eyes, πο-

λυγωνικοί φακοί, ταρταρούγα, oversized και 

πολλά ακόμα υλικά υψηλής ποιότητας και αι-

σθητικής. Δοκιμάσαμε πολλά (μάλλον όλα) 

γυαλιά, επιλέξαμε τα αγαπημένα μας σχέδια, 

μάθαμε τα πάντα για τη νέα συλλογή και τις 

νέες τάσεις και βγήκαμε έτοιμες να κατακτή-

σουμε τον κόσμο!☞
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Γυαλιά ηλίου 
Kaleos €190
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GLAMAZON

Το leopard print 
 είναι εφτάψυχο 
Σικ ή «δεύτερο», πολυτελές ή φθηνό, μπανάλ  
ή τολμηρό, το leopard ή animal print επιστρέφει 
γιορτάζοντας τις πολλές ζωές του

Της ΔΕΣΠΟΙΝΑΣ ΚΟΥΤΣΟΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΥ

Φ
οριέται πολύ. Και φοριέται με 
τρέλα. Αν η σεζόν φθινόπωρο-
χειμώνας είχε τίτλο αυτός θα 
ήταν λεοπάρδαλη στο χιόνι. 
Και φοριέται πιο πολύ απ'  ό,τι 

πέρυσι και σε μεγάλη γκάμα χρωμα-
τικών συνδυασμών. Μαύρες βούλες 
σε κόκκινο, γκρι, καφέ, κίτρινο, ροζ, 
μπλε. Φορέματα, φούστες, φούτερ, 
μποτάκια, loafers, γόβες, φουλάρια, 
παλτό, ζώνες, τζάκετ, σακάκια, μπλου-
ζάκια, φο γούνες. Το leopard print έκα-
νε δυναμική επιστροφή σε όλες του 
τις εκδοχές. Οι λεοπαρδάλεις παρέα 
με το snakeskin, βρίσκονται παντού. 
Έχουν απλωθεί σε βιτρίνες, τεντώ-
νονται στις κρεμάστρες, ξαπλώνουν 
στα ράφια. Και δείχνουν τα νύχια τους 
πριν σε κατασπαράξουν στο βωμό της 
μόδας (λέμε, τώρα). Σικ ή «δεύτερο», 
πολυτελές ή φθηνό, μπανάλ ή τολμη-
ρό, το leopard print  ή animal print απο-
δείχθηκε ανθεκτικό και αληθινό αυτα-
ντώνυμο στο λεξιλόγιο της μόδας. Δεν 
σταματά να βρίσκεται ανάμεσά μας. 
Αν κάτσεις και το σκεφτείς είναι από τα 
πιο διαχρονικά μοτίβα. Είτε το βρίσκεις 
κομψό και σέξι, είτε κακόγουστο, δεν 
παύει να είναι εδώ. Και φοριέται από 
όλες της ηλικίες. Δεν υπάρχει «απαγο-
ρευτικό». Για αυτό γεμίσαμε φίδια και 
λεοπαρδάλεις.  

Η μόδα μιλάει. Είναι μια υποβλητική 
γλώσσα για να δηλωθεί η κοινωνική 
θέση, το φύλο, η διάθεση, η πρόθεση. 
Ή, όπως λέμε στα ελληνικά, επιλέγου-
με να φορέσουμε κάτι για να κάνουμε 
statement και entrance. Επιλέγουμε 
να φορέσουμε κάτι ανάλογα με το αν 
θέλουμε να δείξουμε συντηρητικοί 
ή τολμηροί. Ανάλογα με το αν θέλου-
με να γίνουμε ένα με το πλήθος ή να 
ξεχωρίσουμε, ή επιθυμία μας είναι να 
δείξουμε ότι μας νοιάζουν οι τάσεις 
της μόδας και τις ακολουθούμε. Φο-
ράμε ό,τι γουστάρουμε, όπως το γου-
στάρουμε. 

Πριν φορεθούν οι συνθετικές 
γούνες, τα πολύ-πολύ παλιά χρό-
νια, η αληθινή γούνα λεοπάρδαλης 
θεωρούνταν συνώνυμο εξουσίας, 
κοινωνικής τάξης, πλούτου και δήλω-
ση υπερηφάνειας. Αριστοκρατία και 
αυλή λάτρευαν τα animal prints στην 
Ευρώπη του 18ου αιώνα. Τα επέβαλαν 

ως τάση πολύ «προχώ» νεαροί άνδρες, 
γνωστοί ως «macaronis». Οι εκκε-
ντρικοί macaronis ασκούσαν τέτοια 
επιρροή στο παρακμιακό στιλ, που ση-
μάδεψε τις εκπνοές του 18ου αιώνα, 
ώστε το γούστο τους στα κραυγαλέα 
ρούχα, φανταχτερό ροζ και λεοπαρ-
δαλέ, επηρέασε τον τρόπο που ντύ-
νονταν οι κυρίες της βασιλικής αυλής. 
Οι macaronis θεωρούνται πρόδρομοι 
των δανδήδων. 

Το εμπόριο αληθινής γούνας απα-
γορεύτηκε το 1970, αν και από το 1930 
είχαν αναπτυχθεί οι συνθετικές ίνες. Ο 
οίκος Dior επανέφερε το μοτίβο στην 
πολυτελή και φινετσάτη του εκδοχή 
το 1947 σε μια παρουσίαση - ορόσημο 
στην υδρόγειο της μόδας. Λατρεμέ-
νο σχέδιο των ντραγκ κουίνς και των 
πιν απς, το leopard print,  φορέθηκε 
μέχρι αηδίας από την  Πέγκι Μπάντι, 
στο σίριαλ «Παντρεμένοι με παιδιά» 
και την  Φραν Ντρέσερ την περίφημη 
«Νταντά».

Στη μουσική σκηνή το υιοθέτησαν 
οι πανκ-ροκερς και οι γκλαμ-ρόκερς 
(κυρίως άνδρες) και κάπου στο 1980 
άρχισε να βαδίζει και ως κολάν. Αποθε-
ώθηκε (ξανά) τη δεκαετία του ' 90 από 
Βερσάτσε και Αλάια και έγινε απλά α-
καταμάχητο καθώς φορέθηκε από τα 
σούπερ μοντέλα εκείνης της εποχής. 
Πρόσφατα (ξανα)είδα την ταινία «Δε-
σποινίς διευθυντής», όπου πρωταγω-
νιστούν η Τζένη Καρέζη και ο Αλέκος 
Αλεξανδράκης. Στο φιλμ η  «γατούλα» 
αντίζηλος της Τζένης, την οποία υ-
ποδύεται η Νίτσα Μαρούδα, φοράει 
leopard print παντελόνι. Έτσι είναι. Δεν 
υπάρχει καμία που να μην το έχει φο-
ρέσει. Από την Τζάκι Κένεντι μέχρι τη 
Μισέλ Ομπάμα. 

Σήμερα, εκτός από τη Ριάνα, τη 
Νίκι Μινάζ και την Τζίτζι Χαντίντ, το 
φοράμε και όλες οι υπόλοιπες. Και οι 
επιστήμονες αποδίδουν την επιτυχία 
του μοτίβου στα ζωώδη ένστικτά μας. 
Οι άνθρωποι έχουν τα ίδια φυσικά 
συμπτώματα, όπως η διαστολή της 
κόρης των ματιών και η αύξηση της 
αδρεναλίνης, είτε βλέπουν κάτι που 
φοβούνται είτε κάτι που τους προσελ-
κύει. Η λεοπάρδαλη είναι και επικίνδυ-
νη και όμορφη. Καταλάβατε;
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Info
Στέγη Ιδρύματος Ωνάση, 

Συγγρού 107
14-27/11

Εκθεσιακός Χώρος -1, 
18.00-22.00

Εγκαίνια: Τρίτη 
13/11, στις 19.00

Είσοδος ελεύθερη.
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Χόρεψε. Γυμνάσου. Ίδρωσε. Στο SWEAt AthENS, 

μια έκθεση σε επιμέλεια του Σταύρου Καρέλη, ο 

ιδρώτας σου γίνεται κρυστάλλινο αντικείμενο! 

την τρίτη 13/11 η Στέγη του Ιδρύματος ωνάση 

γεμίζει από τη συλλογή κρυστάλλινων αντικει-

μένων τέχνης, που δημιούργησε η Alice Potts 

στο μεταπτυχιακό της στο Royal college of Art 

από τον ιδρώτα αθλητών και χορευτών. «Κάποια 

μέρα θα είμαστε σε θέση να αναπτύξουμε τα δι-

κά μας αξεσουάρ πάνω στο δέρμα μας» υποστη-

ρίζει η καλλιτέχνιδα. 

Στο επίκεντρο της δουλειάς της είναι η εξερεύνηση 

της σύγκλισης μεταξύ της Μόδας, της Επιστήμης 

και του ανθρώπινου σώματος. Κατά τη διάρκεια 

της Μπιενάλε της Αθήνας, η Άλις Ποτς παρουσιά-

ζει στο ξενοδοχείο Esperia Palace (Σταδίου 22) ένα 

έργο της που αναδεικνύει το εναλλακτικό μέλλον 

του design και videos που απεικονίζουν όσα συμ-

βαίνουν στην έκθεσή της στη Στέγη. Δείτε τα έρ-

γα της, ιδρώστε στο γυμναστήριο, παρατηρήστε 

πώς ο ιδρώτας γίνεται κρυστάλλινο αντικείμενο 

τέχνης στην κουζίνα/εργαστήριο, χορέψτε στο 

dance floor του Sweat - Athens στον Εκθεσιακό 

Χώρο της Στέγης από τις 13 έως τις 27 Νοεμβρίου. 

Alice Potts 
SWEAT - AThEnS 

Μια έκθεση που θα σε κάνει να ιδρώσεις στη Στέγη
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taste
police

Της ΝΕΝΕΛΑΣ 
ΓΕΩΡΓΕΛΕ

Μ
πορεί ο Νοέμβριος να μπήκε με 
σχεδόν καλοκαιρινές θερμοκρα-
σίες αλλά όλα δείχνουν πως η πό-
λη έχει μπει για τα καλά σε mood 

χειμωνιάτικο – είδατε κι εσείς τα πρώτα 
στολίδια των Χριστουγέννων; Αυτό ση-
μαίνει πως από τη μία είμαστε όλοι έξω 
στους δρόμους ενώ τα περισσότερα από 
τα στέκια που θα μας φιλοξενήσουν τους 
επόμενους μήνες έχουν ήδη ανοίξει και 
μας περιμένουν. Ας δούμε λοιπόν ένα 
καινούργιο που πήρε τη θέση του στον α-
θηναϊκό χάρτη αλλά και δυο άλλα που ε-

παναλανσάρονται με ωραίες αλ-
λαγές στο μενού και το κόνσεπτ.

▶ Την Αρχελάου, που είναι η γειτο-

νιά μου, την περπατάω καθημερινά 

και σχεδόν πάντα πέφτω σε κάτι 

καινούργιο να χαζέψω. Από το ά-

γαλμα του Τρούμαν μέχρι ψηλά στο 

Άλσος, που καταλήγει, εδώ μοιάζει 

να κινείται ένας κόσμος ολόκληρος 

που τρώει, παίζει θέατρο, κάνει μό-

δα, ανακαλύπτει τις νέες τάσεις, διασκεδάζει, 

συχνάζει σε στέκια που σφύζουν από ζωντά-

νια. Καινούργιος «ένοικος» του κοσμοπολίτι-

κου δρόμου το Walla Walla, ένα διαφορετικό 

wine bar. Ο χώρος του είναι φρέσκος, πολύ ό-

μορφος, έχει ήπιες αναφορές εξωτικού χαρα-

κτήρα και παρεΐστικη διάθεση. Στην κουζίνα 

βρίσκεται ο γνωστός σεφ Κώστας Τσίγκας, 

που φέτος θέλει να μας ταξιδέψει στις γεύ-

σεις της καλής ζωής. Το μενού αλλάζει συ-

νέχεια, έχει αρκετά έθνικ στοιχεία ενώ δεν 

λείπουν και οι ευρωπαϊκές νότες. Δηλαδή, 

υπάρχουν tacos, bao buns, dumplings, νιόκι 

γεμιστά με πέστο ή με τυρί και μανιτάρια, ρι-

ζότο με φουά γκρα, σπιτικό πατέ αλλά και μια 

πίτσα που αντί για ντομάτα έχει απαλή κολο-

κύθα, στρατσιατέλα και καπνιστή πανσέτα, 

την έφαγα προχτές και ήταν υπέροχη. Το 

ωραίο και δυνατό του καινούργιου εί-

ναι η κάβα, που περιλαμβάνει πάνω 

από 700 ετικέτες! Μπορείς λοιπόν 

να πάρεις ένα κρασί από τη θεμα-

τική τους λίστα ± αυτό τον καιρό 

παίζουν με τα natural και βιοδυ-

ναμικά κρασιά± ,αλλά μπορείς να 

διαλέξεις κάποιο άλλο από την κά-

βα και να το πάρεις στο σπίτι ή να 

το πιεις επιτόπου με κάποια μικρή 

χρέωση. Να σας πω ότι υπάρχουν α-

κριβές, σπάνιες ετικέτες, που με αυτόν 

τον τρόπο θα πιείτε σε ανέλπιστες τιμές. 

Ανοίγει από τις 7 το απόγευμα, Κυριακή και 

μεσημέρι, πήγα πρώτη του μέρα και γινόταν 

χαλασμός! 

Αρχελάου 7, Παγκράτι, 2107230832

▶ Ένα άλλο βράδυ πήγα στο αγα-

πημένο και «υπόγεια» εροτίκ Θα 

σε κάνω Βασίλισσα και ευχαρι-

στήθηκα τις αλλαγές στο μενού 

του. Φέτος το Queen' s Bar Food 

του ακολουθεί τη λογική του 

sharing και οι παρέες μπορούν να 

παίξουν απολαυστικά με ένα πλατό 

που περιλαμβάνει θαλασσινά  ± εξαι-

ρετικό το καλαμάρι σοτέ με Pernod, το 

ceviche μυλοκόπι, οι γαρίδες με πέστο κό-

λιανδρου±  και διάφορες μικρές σαλάτες, αν 

πίνουν λευκό κρασί. Αν πίνουν κόκκινο τους 

περιμένει πλατό με κεμπάπ μαύρου χοίρου, 

μπριζόλα κόντρα νεροβούβαλου, πρόβειο 

λουκάνικο γεμιστό με μυζήθρα και χόρτα, αρ-

νίσιο μπούτι φιλεταρισμένο και άλλα. Τα δο-

κίμασα και τα δύο και ήταν και πολύ νόστιμα 

και πολύ χορταστικά, υπάρχει και η πρόταση 

γι'  αυτούς που πίνουν ουίσκι με διάφορα κα-

πνιστά ±  σολομός, πέστροφα, χέλι, τσίρος. Η 

λίστα περιλαμβάνει κρασιά-διαμάντια από 

τις δεκαετίες του ' 90 και του 2000, καθώς και 

πολλές σπουδαίες ετικέτες από παλιό και νέο 

κόσμο. Τα ουίσκι είναι πάνω από 200, ενώ 

δυνατή είναι και η προσφορά σε ρούμια. Τις 

Πέμπτες παίζει live jazz με την καταπληκτική 

ορχήστρα του Δημήτρη Καλαντζή και πάντα 

κάποιον extra guest, άλλες βραδιές παίζουν 

μουσική γνωστοί ραδιοφωνικοί παραγω-

γοί. Ο χαμός μαθαίνω γίνεται τις Κυριακές τα 

μεσημέρια, τότε που η ορχήστρα ξεκινάει 

με Χατζηδάκι-Θεοδωράκη, Ξαρχάκο, συνε-

χίζει με όλα τα καλά του ελληνικού κεφιού-

νταλκά, Ζαμπέτα και Άκη Πάνου. Τότε το 

τραπέζι γίνεται ελληνικό και κυριακάτικο, με 

κόκορα και χυλοπίτες, πικάντικη χοιρινή τη-

γανιά, φρικασέ χοιρινό, ρολό στον φούρνο 

με πατάτες, όλα τους to share και σε πιατέλες 

όπως σπίτι μας. Να πάτε, είναι ωραία. 

Ιεράς Οδού & Βεροίας 13, 2103459299

▶ Από πέρυσι που πρωτάνοιξε μέχρι φέ-

τος αλλαγές έγιναν και στο εστιατόριο της 

Φάρμας Μπράλου στο Κολωνάκι. Μπήκα 

προχτές, μια καθημερινή που, ναι, έξω είχε 

θερμοκρασίες καλοκαιριού, μέσα στο μαγαζί 

δεν έπεφτε καρφίτσα από παρέες νεανικές, 

μεγαλύτερες, ζευγάρια και αρκετούς ξένους 

που είχαν τις σωστές πληροφορίες. Ο χώρος 

έχει ωραία, σύγχρονη αισθητική, οι πίνακες 

είναι εκκεντρικοί και υπέροχοι ± κορίτσι με… 

μπριζόλες στα μαλλιά και άλλα όμορφα± , η 

ατμόσφαιρα έχει αυτό το κάτι που κάνει ξέ-

νοιαστη και γιορτινή την καθημερινότητα. 

Καινούργιος σεφ είναι ο δοκιμασμένος 

Γιάννης Λιόκας ο οποίος πλουτίζει 

το κρεατοφαγικό μενού με διά-

φορα ελληνικά και δημιουρ-

γικά. Η λογική εδώ υπακούει 

στην τάση farm to table με 

τα κρέατα, τα πουλερικά 

αλλά και τα περισσότερα 

υλικά να έρχονται από την 

περίφημη και ομώνυμη 

φάρμα του ιδιοκτήτη Δάμη 

Πειθή. Μπορείς πάντα να 

διαλέξεις από το ± σε εμφανές 

σημείο±  ψυγείο, ή από το κρε-

οπωλείο τους ακριβώς απέναντι, 

ένα εξαιρετικό κομμάτι με τιμή κιλού 

και να το δώσεις να στο ψήσουν, ο 

σεφ θα σου συμπληρώσει με τα 

δικά του. Εξαιρετική η αλευ-

ρόπιτα του «καλώς ήρθατε», 

ακόμη πιο γευστική η κρεα-

τόπιτα με προβατίνα που 

ακολούθησε, νόστιμο και 

το αυγό με κρούστα από 

τραχανά και μανιτάρια. 

Δοκίμασα και τα φρυγαδέ-

λια, θα τα προτιμούσα λίγο 

πιο ψημένα και το συκώτι να 

μη στάζει αιματάκι, όχι ότι δεν 

έγιναν ανάρπαστα… Με το κρέ-

ας στο επίκεντρο αλλά και με βαθιά 

νόστιμες ελληνικές προτάσεις ± Ηπει-

ρώτης ο Λιόκας±,  με καλή κάβα κρασιών και 

με το σουβλατζίδικο να αναμένεται όπου να 

' ναι απέναντι (στο κρεοπωλείο), η Φάρμα 

Μπράλου, ανοιχτή μεσημέρι-βράδυ, κάνει 

φέτος δυνατή επανεκκίνηση. 

Μηλιώνη 9 & Ηρακλείτου, Κολωνάκι, 
2103645050

3 hot προτάσεις 
για τον χειμώνα που ξεκινάει δυνατά 
Καλό φαγητό, ωραία κρασιά, ζωντανή ατμόσφαιρα

ΓΕΥΣΗ

κ ρ ι τ ι κ ή 
ε σ τ ι ατ ο ρ ι ω ν  / 

π ρ ο σ ω π α  / 
αφ ι ξ ε ι σ  / 

σ υ ν τα γ ε σ  / 
t i p s  γ ε υ σ ή σ

Walla Walla, κοσμοπολίτικο 
και οινοκεντρικό

Γιάννης Λιόκας, 
Φάρμα Μπράλου 

Θα σε κάνω Βασίλισσα, 
πιάτα to share
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5 μουσικά γκρουπ, 
νέα και παλιά, που  
έχουν ενδιαφέρον 

Και μας κάνουν να περιμένουμε τη συνέχεια 

Daphne & the Fuzz - 2AM
Ο 2ος δίσκος που συχνά 
δείχνει τις αδυναμίες ενός 
γκρουπ που δεν έχει και 
πολλά να πει, εδώ δείχνει 
τη δύναμή τους. Ξεκάθαρος 
στόχος και γνώση για την 
υλοποίησή του δημιουργούν 
ένα σύγχρονο ποπ άλμπουμ 
με ενδιαφέρον, που η ιδιαίτε-
ρη χροιά της φωνής της Δάφ-
νης Λάζου του δίνει και έναν 
ιδιοσυγκρασιακό χαρακτήρα.

The Fog Ensemble - Throbs
Ένα χαρμάνι από postrock, 
shoegaze και αστικό θόρυβο 
δείχνουν τις προθέσεις του 
γκρουπ από τη Θεσσαλονίκη 
που με το 2ο άλμπουμ του α-
ποδεικνύει πως μπορεί να εί-
ναι αποτελεσματικό αλλά δεν 
μπορεί να ξεφύγει και από μία 
μονοδιάστατη ανάπτυξη του 
μουσικού της κόσμου.

Moonshine Effect 
- Our eyes should meet
Ένα κορίτσι στέκεται μπρο-
στά στο παράθυρο, τραγου-
δάει και κοιτάζει τον ήλιο που 
όλο κρύβεται ανάμεσα στις 
στέγες και στα σύννεφα. 
Στο βάθος του δωματίου ένα 
αγόρι τη συνοδεύει με μία 
ακουστική κιθάρα. Ίσως βρέ-
ξει αργότερα¼
Dream pop με την αθωότητα 

και την ομορφιά του πρωτό-
λειου που μας κάνει να ανα-
μένουμε τη συνέχεια. 

Roman Gomez / Thodoris 
Ziarkas - Vigilia
Το σύμπαν της μουσικής¼  
Ένας αργεντινός πιανίστας 
που έζησε στην Αθήνα για 
καιρό συναντιέται με έναν 
έλληνα μπασίστα από το 
Λονδίνο και ηχογραφούν τη 
μουσική τους συνομιλία. Πιά-
νο και μπάσο κελαηδάνε μαζί 
με δεξιοτεχνία, ηρεμία και 
καλές μελωδίες κι όλα  αυτά 
δημιουργούν μια όμορφη 
ατμόσφαιρα για ευχάριστη 
ακρόαση, αλλά μέχρι εκεί.

The Callas with Lee Ranaldo 
- Trouble and Desire
Οι αδελφοί Ιωνά μεγαλώνουν 
με ωραίο τρόπο κι αυτό φαί-
νεται από το πιο ώριμο άλ-
μπουμ τους ως τώρα με την 
καταλυτική συμμετοχή του 
Lee Ranaldo (Sonic Youth). 
Εικαστικοί, δημιουργοί 
ταινιών και μουσικοί έχουν 
δημιουργήσει ένα καλλιτε-
χνικό σύμπαν που λειτουργεί 
διαρκώς και αποτελεσματικά 
και αυτό αντικατοπτρίζεται 
σε αυτόν τον ολοκληρωμένο 
δίσκο γεμάτο από rock ' n'  roll 
ενέργεια αλλά και καλλιτε-
χνικό στοχασμό.

Various
artists

Του Μάκη 
Μηλάτου

σ υ ν αυλ ί ε σ 
σ υ ν ε ν τ ε υ ξ ε ί σ 
ε κ δ η λ ώ σ ε ί σ 

δ ί σ κ ο ί

ΜΟΥΣΙΚΗ τ
ο μακρινό 1977 πήρα τις δύο πρώτες μου συνεντεύξεις, 

από τον Διονύση Σαββόπουλο και από τους Socrates και 

από τότε παρακολουθώ την «ελληνική σκηνή». Μιλάω 

με μουσικούς, ακούω τα demo και τους δίσκους τους, 

πάω στα στούντιο που ηχογραφούν και στις συναυλίες τους, 

έχω επαφή μαζί τους κι όσο περνάει απ'  το χέρι μου προσπα-

θώ να βοηθήσω γιατί τους θαυμάζω. 

Θαυμάζω μία μάχη που φαίνεται από την αρχή χαμένη. Χι-

λιάδες δίσκοι σπίτι μου από ελληνικά γκρουπ που έζησαν 

γρήγορα και πέθαναν νωρίς, μου υπενθυμίζουν τη διαρκή 

«γενοκτονία της τέχνης» που συμβαίνει στη χώρα μου. 

Μιλάμε συνέχεια για το «brain drain» αυτών που φεύγουν, υ-

πάρχει όμως και το αντίστοιχο αυτών που μένουν μεν, αλλά 

υποχρεώνονται να κάνουν κάτι άλλο απ'  αυτό που αγαπάνε 

και σπούδασαν και που ονειρεύτηκαν να ζήσουν απ'  αυτό. 

Ένα γερασμένο, παραιτημένο, αμόρφωτο και χωρίς αισθητι-

κή σύστημα αδυνατεί να συντονιστεί με αυτό που συμβαίνει 

και να το συμπεριλάβει στη ζωή του. Επειδή δεν μπορεί να 

το δει, νομίζει πως δεν υπάρχει. Τι βλάκες!

Αυτοί, λοιπόν, που δίνουν άνισες μάχες, όπως τα ελληνικά 

συγκροτήματα και μουσικοί, είναι οι δικοί μου ήρωες, αυτοί 

που πάνε στη μάχη για να σκοτωθούν μπας και ανοίξει ο δρό-

μος γι'  αυτούς που ακολουθούν. Έχουν περάσει 40 χρόνια και 

το μονοπάτι συνεχίζει να είναι τόσο δύσβατο που, από όσους 

επιχειρούν να το διαβούν, επιβιώνει ένας στους χίλιους. 

➜ makismilatos@gmail.com

Τους δίσκους αυτούς, μαζί με πολλή α-
κόμα καλή μουσική, μπορείτε να ακού-
τε κάθε Σάββατο & Κυριακή 18.00 με 
20.00 στο Athens Voice Radio 102,5 

στην εκπομπή του Μάκη Μηλάτου.

AT
HE

NS
 VOICE RADIO

ΑΛΚΙΝΟΟΣ ΙΩΑΝΝΙΔΗΣ 
Solo στο Κύτταρο

Μετά τη μεγάλη του περιοδεία, ο 
Αλκίνοος Ιωαννίδης συνεχίζει φέ-
τος τον χειμώνα με μια σειρά εμ-
φανίσεων στον ιστορικό χώρο του 
Κυττάρου. Solo. Μια μυσταγωγι-
κή παράσταση που ταξίδεψε από 
το Βερολίνο και τη Βιέννη μέχρι 
το Άμστερνταμ και τη Βαρκελώνη. 
Μόνος στη σκηνή, παίζει και τρα-
γουδά τα τραγούδια στην πιο α-
κατέργαστη μορφή τους. Εστιάζει 
στον πυρήνα των κομματιών αυτών 
με συναίσθημα και ονειρική διάθε-
ση. Απογυμνώνει τα κομμάτια σε 
μια ιεροτελεστική διαδικασία α-
κρόασης και συμμετοχής μέσα από 

εντάσεις και σιωπές. Με τη δύναμη 
της φωνής του, το λαούτο και την 
κιθάρα. Ο κύπριος δημιουργός δια-
θέτει μια σημαντική και εκλεκτική 
πορεία, που ξεκίνησε δισκογραφι-
κά το 1993 ως τραγουδιστής και το 
1997 ως τραγουδοποιός. Γράφοντας 
τραγούδια αλλά και μουσική για ορ-
χήστρα, για το θέατρο και τον χορό. 
Με επιρροές από την παραδοσιακή, 
βυζαντινή και κλασική μουσική. 
Τα έργα του έχουν παρουσιαστεί 
στη Γερμανία και τη Ρωσία, όπου 
το 2005 παρακολούθησε μαθήματα 
σύνθεσης στο Κονσερβατόριο της 
Αγίας Πετρούπολης. 

Κύτταρο, Ηπείρου 48 & Αχαρνών, 2108224134, 6977641373 
Έναρξη: 21.00. Είσοδος: €13 (με μπίρα ή κρασί), €15 (ταμείο). Προπώληση: 

Kαταστήματα Wind, Viva.gr, Reload Stores, Seven Spot, 11876, Eυριπίδης, Viva 
Kiosk (Σύνταγμα και Τεχνόπολη), Yoleni' s, Μusic Corner και Κύτταρο. 

Κάθε Παρασκευή και Σάββατο του Νοεμβρίου (εκτός 17/11),
 αλλά και το πρώτο Σάββατο του Δεκεμβρίου. 
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Ο βαφτιστικΟσ τησ κυριασ   
Στην υπόθεση, ένας ζωηρός βαφτιστι-
κός ερωτεύεται από φωτογραφία την ό-
μορφη νονά του που έχει να τον δει από 
τότε που τον βάφτισε! Είναι όμως ο α-
ληθινός βαφτιστικός ή κάποιος άλλος 
συμπολεμιστής του στο μέτωπο, που έ-
χει βάλει στο μάτι την παντρεμένη γυ-
ναίκα; Και τι θα πει ο άντρας της όταν 
τους πιάσει στα πράσα; Η γνωστή γαλ-
λική φάρσα των Maurice Hennequin, 
Pierre Veber και Henry de Gorsse, στην 
οποία στηρίχτηκε ο Θεόφραστος Σα-
κελλαρίδης για να γράψει τον «Βαφτι-
στικό» – θεωρείται η δημοφιλέστερη 
ελληνική οπερέτα όλων των εποχών. 
Ανέβηκε για πρώτη φορά στην Αθήνα το 
1917 με πρωταγωνιστές την Κυβέλη και 
τον Αιμίλιο Βεάκη. Εδώ, σε μετάφραση 
και ελεύθερη διασκευή του Χάρη Ρώμα. 
Πρωταγωνιστούν: Χάρης Ρώμας, Σω-
τήρης Καλυβάτσης, Θεοφανία Παπα-
θωμά, Κατερίνα Τσάβαλου, Βαγγέλης 
Δουκουτσέλης, Αντώνης Καλομοιρά-
κης και η Εύη Κολιούλη. Στον ρόλο του 
βαφτιστικού ο Όθων Μεταξάς.  
Πρεμιέρα 8/11, 21.15. Τετάρτη 18.30, Πέ-
μπτη 19.00, Παρασκευή 21.00, Σάββατο 
18.30, Κυριακή 19.00.

κυρια ιΟυλια 
Όταν η κρίση χτυπάει τη μεσαία τά-
ξη, η κυρία Ιουλία αναγκάζεται να 
βρει δουλειά για να σώσει τον γιο της 
από τα χρέη και το σπίτι της από τις 
τράπεζες. Εκείνη, μια καθωσπρέπει 
αστή, δασκάλα πιάνου, στα 55 της 
πια, τι δουλειά να βρει όταν στις αγ-
γελίες ζητούνται πάντα νέες. Να, ό-
μως, που μέσα στις τόσες καταχωρή-
σεις αγγελιών, υπάρχει και μία που 
δεν έχει όριο ηλικίας! Η Ιουλία ξεκι-
νά να ψάχνει τη μοναδική προσφο-
ρά εργασίας, που υπάρχει ελπίδα να 
την πάρουν. Και καταλήγει σε οίκο 
ανοχής - στριπτιζάδικο, στις υπο-
βαθμισμένες περιοχές του κέντρου. 
Δεν ζητούν παραδουλεύτρες, όπως 
νόμιζε. Ζητούν γυναίκες με απαλά 
χέρια. Ζητούν μια «χείρα βοηθείας 
για άντρες που την έχουν ανάγκη...» 
Το βραβευμένο έργο της Εμμανουέ-
λας Αλεξίου και της Μάρως Μπουρ-
δάκου, σε σκηνοθεσία Εμμανουέλας 
Αλεξίου. Παίζουν: Μαρία Γεωργιά-
δου, Γιώργος Γιαννόπουλος, Ρίνος 
Τζάνης. Κινηματογραφική παρου-
σία: Γιάννης Τσιμιτσέλης.
Κάθε Δευτέρα & Τρίτη στις 21.30 

ΘΕΑΤΡΟ

Πολυχώρος ΑθηνΑΐδΑ
Δύο παραστάσεις που δεν πρέπει να χάσετε: Πρεμιέρα την Πέμπτη 8/11 για τον «Βαφτιστικό της κυρίας»,  
συνεχίζεται η βραβευμένη «Κυρία Ιουλία» 

Inf o
Θεατρική Σκηνή 
Αθηναΐς,  
Καστοριάς 34-36, 
Βοτανικός, 
2103480099 
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φιλήσυχος σουηδός συγγρα-
φέας αστυνομικής λογοτεχνίας 
Άρνε Νταλ σηκώνεται, έχοντας 

μόλις ολοκληρώσει την Πέμπτη 
σ τη σειρά συνέν τευξή του σε 

γνωστό αθηναϊκό περιοδικό. Βγάζει 
το μπλε λινό σακάκι και με πλησιάζει ήρε-

μος και χαμογελαστός. «Καλημέρα, Γιαν...»
Προτιμάει να τον αποκαλούν με το πραγματικό του 
όνομα. Γιαν Άρναλντ. Κατά βάθος πιστεύω όμως ότι 
μια ψιλοδιασχιαστική διαταραχή την έχει. Είναι εξαι-
ρετικά δύσκολο να απεγκλωβιστεί από τη δεύτερη 
ταυτότητά του. Αυτή του Άρνε Νταλ.
«Καλημέρα, Γκριγκόρις...» εντυπωσιακή προφορά 
του ονόματος μου στα ελληνικά.
Τον παρακαλώ να βγάλουμε την κλασική φωτογρα-
φία, όπου ένας διάσημος ευρωπαίος συγγραφέας 
κρατάει στα χέρια του το βιβλίο ενός παντελώς ά-
σημου έλληνα συναδέλφου, κι ο Έλληνας κρατάει 
το τελευταίο bestseller του διάσημου Ευρωπαίου. 
Στηνόμαστε. Ο Νταλ με τον «Σκοτεινό λαβύρινθο» 
κι εγώ με το «7-1» ανά χείρας. Ποζάρει άνετος, υπο-
μονετικός, για τρεις και τέσσερις πόζες. Βγαίνουμε 
στην Ιπποκράτους με κατεύθυνση προς τα Εξάρχεια. 
Το πρόγραμμα προβλέπει μεσημεριανό γεύμα με τον 
Πέτρο Μάρκαρη.
Περπατάμε αργά στα στενά και μιλάμε... για τι άλλο... 
για αστυνομική λογοτεχνία. Με ρωτάει πώς μου φαί-
νονται τα βιβλία του. Του εξιστορώ την πρώτη γνωρι-

μία με το «Μιστεριόζο».
«Από το πρώτο μυθιστόρημα, κατάλαβα ότι είχα να 
κάνω με έναν ιδιαίτερο συγγραφέα. Έναν συγγραφέα, 
που ξεχωρίζει από το μεγάλο πλήθος των Σκανδινα-
βών».
«Τι εννοείς;» ρωτάει και το βλέμμα του είναι άκρως 
διεισδυτικό.
«Από πλευράς ποιότητας, Γιαν» του εξηγώ. «Ο τρόπος 
γραφής, το προσωπικό σου στιλ, ήταν ένα επίπεδο πιο 
ψηλά από τους περισσότερους συμπατριώτες σου».
Τώρα, το βλέμμα του δείχνει δυσπιστία. Μπορεί να 
μεταφραστεί σαν «αλήθεια μου λες, τώρα;»
«Αυτή είναι μόνο η αρχή» συνεχίζω. «Η διαπίστωσή 
μου για την υψηλή ποιότητας της γραφής σου συνε-
χίζεται και στα επόμενα μυθιστορήματα. Και φτάνει 
στο αποκορύφωμα με την τελευταία τετραλογία, ει-
δικά με τους ª Κινέζικους ψίθυρους º  και τις ª Μουσικές 
καρέκλες º . Ή έτσι τουλάχιστον νόμιζα...»
«Άλλαξες γνώμη;» ρωτάει περίεργος.

Η πληθωρική εμφάνιση του Πέτρου Μάρκαρη δια-
κόπτει βίαια τη συνομιλία μας. Οι δύο άνδρες συνδέ-
ονται με μακροχρόνια φιλία και αμοιβαία εκτίμηση. 
Αγκαλιές, φιλιά και πνευματώδη πειράγματα ζεσταί-
νουν περαιτέρω την ατμόσφαιρα. Μπαίνουμε στη 
γραφική ταβέρνα, όπου μας περιμένει το επιτελείο 
του εκδοτικού οίκου ΜΕΤΑΙΧΜΙΟ. Ο Νταλ ακολουθεί 
ευλαβικά τις γαστρονομικές προτάσεις του Μάρκαρη. 
Στο συγκεκριμένο τομέα, ο διάσημος Σουηδός απο-

δέχεται χωρίς αμφισβήτηση την πρωτοκαθεδρία του 
έλληνα ομολόγου του.
«Οπωσδήποτε στα πρώτα, χωριάτικη σαλάτα...»
Ο Μάρκαρης μου εξηγεί ότι την πρώτη φορά που την 
δοκίμασε ο Νταλ, ζήτησε να αλλάξει υπηκοότητα. Και 
δεν την παραλείπει ποτέ από το μενού, όταν επισκέ-
πτεται τη χώρα μας. Αυτή τη φορά όμως είναι προε-
τοιμασμένος να τον εκπλήξει. Παραγγέλνει γίγαντες 
Πρεσπών με σπανάκι, εξηγώντας μας ότι πρόκειται 
για παλιά πολίτικη συνταγή. Κλείνει το μενού με κε-
φτέδες και κόκκινο κρασί.
«Έχω βαρεθεί τους αστυνομικούς ήρωές σου να τρώ-
νε τοστ και να πίνουν μπίρες. Άντε στην καλύτερη 
περίπτωση και καμιά πίτσα» σχολιάζει γελώντας στον 
Νταλ.
«Γιατί δεν βάζεις κάποιον σουηδό αστυνομικό να έρ-
χεται για διακοπές στην Ελλάδα, να γνωρίζει κάποια 
γυναίκα, που θα είναι εξαιρετική μαγείρισσα, θα αρχί-
σει να του φτιάχνει τα καλύτερα ελληνικά φαγητά...» 
προτείνω.
«Είναι η καλύτερη ιδέα, που άκουσα τον τελευταίο 
μήνα» ομολογεί χαμογελώντας.
Τον ρωτάω πώς γράφει. Απαντάει αβίαστα, αυθόρμη-
τα, χωρίς να προσπαθήσει να κρύψει οτιδήποτε. Ζει σ'  
ένα πολύ μεγάλο σπίτι, όπου έχει έναν απομονωμένο 
χώρο για να γράφει. Απόλυτη ησυχία, μακριά από κά-
θε θόρυβο που μπορεί να τον αποσπάσει. Κι όμως... 
«Προτιμάω να γράφω στον χώρο όπου ζω. Στο λίβιν 
ρουμ. Βλέπεις, τα παιδιά έχουν φύγει από το σπίτι, 

ΒΙΒΛΙΟ

Τρεις μερες με Τον 

Arne DAhl
Ο Άρνε Νταλ ήρθε την Τετάρτη 
που μας πέρασε για τρεις μέρες 
στην Αθήνα, με αφορμή την πα-
ρουσίαση του νέου του βιβλίου 
«Επτά μείον Ένα» (εκδόσεις Με-
ταίχμιο). Συνάντηθηκε με τον Πέ-
τρο Μάρκαρη, καθώς και με τον 
επίσης συγγραφέα αστυνομικών 
μυθιστορημάτων Γρηγόρη Αζα-
ριάδη. Ο τελευταίος περιγράφει 
στην Α.V. τις συζητήσεις των τριών 
τους, αλλά και τις εντυπώσεις του.

Επιμέλεια: 
Αγγελική ΜπιρΜπιλή
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οπότε μπορώ να συγκεντρωθώ καλύτερα...»
Η μία ερώτηση φέρνει συνήθως μία απάντηση, που 
με τη σειρά της μπορεί να οδηγήσει στην επόμενη 
ερώτηση.
«Τα παιδιά... Έχεις παιδιά, Γιαν;»
«Δύο κόρες» δείχνει λίγο περήφανος.
«Πώς και μας προέκυψαν;»
«Έχω παντρευτεί δύο φορές...»

Επανερχόμαστε στον τρόπο που γράφει.
«Ξεκινάω το πρωί. Κατεβάζω ένα φυσικό χυμό και 
τρώω ένα τοστ. Συνήθως με φιστικοβούτυρο. Μου 
αρέσει πολύ. Μπορεί κι ένα αυγό. Βάζω την καφετιέ-
ρα... Θα πιω μέχρι τέσσερις κούπες τη μέρα. Γράφω 
συνέχεια. Κάνω μόνο λίγα διαλείμματα και συνεχίζω 
μέχρι αργά το βράδυ...»
«Δουλεύεις, δηλαδή, πολλές ώρες ;»
«Υπάρχει πάντοτε μια μεταβατική περίοδος. Αργώ να 
ξεκινήσω. Σκέφτομαι πολύ χρόνο μέχρι να γράψω την 
πρώτη αράδα. Κοιτάζω ξανά και ξανά τη λευκή οθόνη 
και νιώθω έντονα αυτό που λέμε “ο φόβος μπροστά 
στη λευκή σελίδα”. Είναι κάτι που με τρομάζει...»
«Οπότε περιμένεις την έμπνευση να ξεκινήσεις...»
«Είναι δύσκολο. Επίπονο. Μετά όμως, όταν αρχίσω να 
γράφω τις προτάσεις και να γεμίζω τις σελίδες, είμαι 
ασυγκράτητος» γελάει πάλι αυθόρμητα. «Δουλεύω με 
έντονο, σκληρό ρυθμό. Πολλές συνεχόμενες ώρες...»
«Το βράδυ;»
«Συνήθως έρχεται η φίλη μου... Φυσικά, σταματάω. 

Τρώμε κάποια σαλάτα, πίνουμε ένα ποτήρι κρασί και 
τότε χαλαρώνω...»
Γυρίζω στον Μάρκαρη.
«Αλήθεια, Πέτρο, εσύ πώς γράφεις ;»
«Συμμερίζομαι την αρχική μεταβατική περίοδο που 
είπε κι ο Γιαν. Εγώ μένω μόνος. Η θυγατέρα μου μένει 
κοντά, στο διαμέρισμά της. Οπότε, έχω την ευκαιρία 
να απομονωθώ και να δουλέψω την πλοκή με την 
ησυχία μου».
«Τι σημαίνει αυτό χρονικά;»
«Ένα τρίμηνο περίπου. Μετά, μπαίνω στην κανονική 
ροή της συγγραφής».
«Πόσες ώρες δουλεύεις τη μέρα;»
«Ένα κανονικό οχτάωρο. Από τις δέκα μέχρι τις δύο το 
μεσημέρι. Σταματάω για να φάω το μεσημεριανό. Ξε-
κουράζομαι δύο ώρες, κάνω ένα μπάνιο για να πείσω 
τον εαυτό μου ότι η μέρα ξαναρχίζει και γράφω μέχρι 
τις οχτώ».
«Γράφεις κι εσύ ασταμάτητα, όπως κι ο Νταλ;»
«Μετά το προκαταρκτικό τρίμηνο, ναι. Γράφω όπου 
βρεθώ. Δεν έχω κανένα τέτοιο πρόβλημα».
Η επόμενη μισή ώρα αφιερώνεται στο κύριο πιάτο. Ο 
Μάρκαρης ασχολείται με το λαχταριστό λαβράκι του 
κι ο Νταλ επιτίθεται στους κεφτέδες του. Γυρίζει και 
με κοιτάζει αποδοκιμαστικά, καθώς καπνίζω, απο-
λαμβάνοντας τον φραπέ μου.
«Εδώ και τριάντα χρόνια, δεν τρώω για μεσημέρι» απο-
λογούμαι. «Ή, μάλλον, αυτό είναι το μεσημεριανό μου».
Τον βλέπω να κουνάει το κεφάλι και βιάζομαι να αλ-

λάξω θέμα.
«Όταν γράφεις έχεις κάποιο σκελετό, που ακολου-
θείς;»
Σκέπτεται για μερικά δευτερόλεπτα. Η απάντησή του 
καταρρίπτει έναν ακόμη αστικό μύθο του σύμπαντος 
των αστυνομικών συγγραφέων.
«Σε βασικές γραμμές έχω την πλοκή στο μυαλό μου. 
Αλλά δεν υπάρχει αυτό που λένε σκελετός. Από τη 
στιγμή που η πλοκή αρχίζει να εξελίσσεται, τα πράγ-
ματα παίρνουν τον δικό τους ρυθμό. Το μυθιστόρη-
μα, οι ήρωες, έχουν τη δική τους ζωή...»
«Αυτοσχεδιάζεις, δηλαδή;»
«Μπορείς να το πεις κι έτσι. Ακολουθώ την αναπνοή 
του μυθιστορήματος. Αφουγκράζομαι και ακολουθώ 
τα βήματά του. Όπου με πηγαίνει αυτό ...»
«Συμφωνώ κι εγώ με τον Γιαν» παρεμβαίνει ο Μάρκα-
ρης. «Κι εγώ ξεκινάω να γράφω την πλοκή, χωρίς πολ-
λές φορές να ξέρω πώς ακριβώς θα συνεχίσω. Έχω 
οπωσδήποτε τη γενική εικόνα, αλλά... Ας πούμε μπορεί 
να μην έχω αποφασίσει ποιος θα είναι ο δολοφόνος...»
Διαβάζει την έκπληξη στο βλέμμα μου.
«Ειλικρινά. Κι αν τελικά αποφασίσω ποιος θα είναι, 
μπορεί να στενοχωρηθώ επειδή ο συγκεκριμένος 
μου ήταν πολύ συμπαθής».
«Οπότε η θεωρία περί σκελετού πάει περίπατο» συ-
μπεραίνω μελαγχολικά.
«Υπάρχει το ένστικτο, η διαίσθηση... σε συνδυασμό 
με την πολύχρονη εμπειρία, που αποτελούν ισχυρό-
τερους πόλους επηρεασμού του συγγραφέα. Κι εμείς 
τα εμπιστευόμαστε σε μεγάλο βαθμό».
«Πέτρο, είχες πει σε κάποια στιγμή ότι για να αρχίσεις 
να γράψεις ένα μυθιστόρημα πρέπει να θυμώσεις, να 
εξοργιστείς με κάποια κοινωνικά φαινόμενα...»
«Και το εννοώ. Παρατηρώντας κάποια πράγματα 
στην κοινωνία μας, φουντώνω. Τρελαίνομαι. Κι απο-
φασίζω να γράψω γι’ αυτά».
Γυρίζω στον Νταλ.
«Στα μυθιστορήματά σου σκάβεις βαθιά κάτω από την 
επιφάνεια για να αναδείξεις τα μεγάλα σύγχρονα κοι-
νωνικά προβλήματα της χώρας σας, μιας κοινωνίας 
με μια επιφανειακή εικόνα ευημερίας και κανονικότη-
τας. Κοινωνικό κράτος, ισονομία, ισότητα των φύλων, 
ευκαιρίες εργασίας για όλους, φροντίδα για το περι-
βάλλον. Εσύ βγάζεις στον αφρό το μεταναστευτικό, 
το trafficking, τα ναρκωτικά... Μπήγεις το μαχαίρι στην 
πληγή, δείχνεις μια κοινωνία, που αντί να τη ζηλεύεις 
καταλήγεις να συμπάσχεις με τα προβλήματά της».
Φαίνεται ότι αγγίζω τις ευαίσθητες χορδές του. Αρ-
χίζει να μιλάει γρήγορα, με πάθος και πόνο, λες κι α-
πολογείται στο δικαστήριο της συνείδησης και της 
ηθικής του. Θεωρεί ότι όλα αυτά έχουν σαν αφετηρία 
τη συγκλονιστική στιγμή της δολοφονίας του Ούλοφ 
Πάλμε. Είναι το γεγονός που σημάδεψε τη σύγχρονη 
ιστορία της χώρας του κι άλλαξε δραματικά την ψυ-
χοσύνθεση των συμπατριωτών του.
«Ο πρωθυπουργός μας θεώρησε ότι μπορεί να πάει 
στον κινηματογράφο με τη φίλη του. Χωρίς καμιά 
συνοδεία. Πέρασε μέσα από κάποια “σκοτεινή, επι-
κίνδυνη” διαδρομή. Κάποιος τον πυροβόλησε...»
Κάνει μια μικρή παύση. Νιώθω την εσωτερική πάλη 
μέσα του.
«Αυτή η σφαίρα, Γρηγόρη, σκότωσε την αθωότητα 
της χώρας μας...»
Πόσο ποιητικά εκφράζει το δράμα μιας ολόκληρης 
κοινωνίας, σκέφτομαι.
«Μέσα από την τρύπα που άνοιξε στο σώμα του Πάλ-
με, είδαμε να ξεπροβάλλουν οι πιο φρικτοί μας εφι-
άλτες».
«Εκεί κατέρρευσε η κοινωνία σας;»
Ξαναβρίσκει λίγη από τη χαμένη αυτοπεποίθηση.
«Δεν μπορώ να πω ότι κατέρρευσε. Αλλά σίγουρα, 
συνειδητοποιήσαμε ότι μιας κι αυτά τα τρομερά 
πράγματα μπορούν να συμβούν και στη δική μας χώ-
ρα, είμαστε κι εμείς σαν όλες τις υπόλοιπες χώρες. 
Δεν έχουμε τίποτε να ξεχωρίζουμε και δεν μπορούμε 
να είμαστε ασφαλείς για τίποτε».
«Είσαστε, δηλαδή, απλοί θνητοί...»
Χαμογελάει μελαγχολικά.
«Ποτέ δεν πιστέψαμε ότι είμαστε υπεράνω όλων. 
Απλά νομίζαμε ότι ζούμε σε μια κοινωνία προνομιού-
χων. Κι αυτή η αίσθηση κατακερματίστηκε».

Προσπαθώ να τον αποφορτίσω.
«Η ποιότητα της γραφής σου είναι μοναδική. Με το 
τελευταίο σου βιβλίο, το «7-1» φτάνεις στο ταβάνι της 

Τρεις μέρες με τον 

Arne Dahl

Βγαίνουμε 
στην Ιππο-
κράτους 
με κατεύ-
θυνση τα Ε-
ξάρχεια. Το 
πρόγραμμα 
προβλέπει 
γεύμα με 
τον Πέτρο 
Μάρκαρη.

Ο Άρνε  Νταλ με τον Πέτρο Μάρκαρη Ο Άρνε  Νταλ με τον 
Πέτρο Μάρκαρη και τον 

Γρηγόρη Αζαριάδη

Ο Άρνε  Νταλ και ο 
Γρηγόρης Αζαριάδης 
ανταλλάσσουν τα  βιβλία τους!
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ποιοτικής κλίμακας. Τι άλλο μπορούμε να περι-
μένουμε από τον Άρνε Νταλ;»
«Δεν υπάρχει ταβάνι. Πάντα προσπαθείς για το 
καλύτερο. Το πιο διαφορετικό, ας πούμε».
«Προσωπικά, θεωρώ ότι υπήρξαν τρεις κορυφές 
στην ιστορία του αστυνομικού μυθιστορήματος. 
Πρώτα οι Τσάντλερ και Χάμμετ. Μετά, το neopolar. 
Μανσέττ και οι επίγονοι. Και τέλος, το ζεύγος των 
σουηδών πρωτοπόρων Σγιεβάλ Βαλέε, που σχε-
δόν όλοι οι συμπατριώτες σου δέχονται ότι τους 
έχει επηρεάσει... Ο ήρωάς τους, επιθεωρητής 
Μπεκ, αποτέλεσε αρχετυπικό πρόσωπο για όλους. 
Από τον Βαλάντερ μέχρι τον Χάρυ Χόλε...»
Γελάει πάλι με εκείνο τον ζεστό, ήρεμο τρόπο 
του. «Αυτή είναι η δική σου άποψη, Γρηγόρη. Δέ-
χομαι την επιρροή από τον Τσάντλερ. Ο πρώτος 
βέβαια που επηρέασε τον τρόπο που σκέφτομαι 
και γράφω είναι ο Χέννινγκ Μανκέλ, ο οποίος με 
τη σειρά του επηρεάστηκε από τους Σγιεβάλ Βα-
λέε, όπως κι όλοι μας, όπως ανέφερες».
«Στην τελευταία τριλογία του, το σκηνικό μετα-
φέρεται από την Ευρώπη πίσω στη χώρα σου. 
Πρόκειται συμβολικά για μια ª επιστροφή στις 
ρίζεςº , μια μεταστροφή από την εξωτερική πλο-
κή του έργου προς τον εσωτερικό κόσμο των 
ηρώων;»
«Θα το έλεγα επιστροφή στις ρίζες. Από τα 
προβλήματα της ενωμένης Ευρώπης και μιας 
σχετικά ομογενοποιημένης κοινωνίας στα προ-
βλήματα της χώρας μου. Είναι μια εσωτερική πα-
ρόρμηση να βουτήξω βαθύτερα σε μια φόρμα 
ψυχολογικού θρίλερ. Ήθελα να γράψω ένα τέ-
τοιο μυθιστόρημα όπου το συναίσθημα αγγίζει 
τα όρια της παράνοιας, όπου πραγματικά δεν 
ξέρεις ποιον να εμπιστευτείς... Όλα είναι ρευστά, 
λες και βαδίζεις σε κινούμενη άμμο...»
«Είσαι πεισμένος ότι η Ευρωπαϊκή Ένωση θα απο-
τελέσει τελικά τη λύση των προβλημάτων μας;»
«Όχι και τόσο. Από την άλλη μεριά, όμως, είναι 
το μόνο που έχουμε. Και πρέπει να παλέψουμε 
μέσα στα πλαίσιά της για να στήσουμε αναχώμα-
τα σε επικίνδυνα φαινόμενα που παρατηρούμε. 
Όπως, για παράδειγμα, την άνοδο φασιστικών 
και ρατσιστικών κομμάτων στις χώρες μας».
Συνεχίζει και εξηγεί ότι κατά την άποψή του το 
«ποιος έκανε το έγκλημα» αποτελεί πλέον απλά 
το γενικότερο πλαίσιο του σύγχρονου αστυνομι-
κού μυθιστορήματος. Κάτι σαν ντεκόρ. Το πραγ-
ματικό έγκλημα συμβαίνει κάπου αλλού κι εμείς 
σαν συγγραφείς πρέπει να σκάψουμε σε μεγα-
λύτερο βάθος και να ανακαλύψουμε τα κοινω-
νικά και τα ψυχολογικά αίτια, που οδήγησαν τον 
ένοχο να διαπράξει το έγκλημα. Έχουμε περάσει 
από το «whodunit» στο «whydunit». Hεξιχνία-
ση μιας δολοφονίας, η αποκάλυψη του ενόχου, 
μοιάζει να έχει λιγότερο ενδιαφέρον από την α-
ποκάλυψη των λόγων, που τον οδήγησαν στη 
δολοφονία... Ποιο ήταν το κίνητρο, δηλαδή.
Επανέρχεται στις επιρροές από το ζεύγος Σγιε-
βάλ για να αποκαλύψει ότι οι σουηδοί πρωτοπό-
ροι είχαν υιοθετήσει την πρακτική του Εντ Μακ 
Μπαίην, που έπαιξε σημαντικό ρόλο στη διαμόρ-
φωση του κλασικού police procedural, μεταφέ-
ροντας το κέντρο βάρους από τον ιδιωτικό ντε-
τέκτιβ στην επίσημα αστυνομία. 
«Οι Σγιεβάλ Βαλέε δημιούργησαν τον αρχετυπικό 
χαρακτήρα του επιθεωρητή Μπεκ, που αποτέ-
λεσε το πρότυπο πάνω στο οποίο έχτισαν όλοι 
οι αστυνομικοί συγγραφείς της δικής μας γενιάς 
τους δικούς τους ήρωες. Επιπλέον, γνωστοί για τις 
τροτσκιστικές ιδεολογικές προτιμήσεις τους εισή-
γαγαν και το στοιχείο του σχολιασμού και της κρι-
τικής του κοινωνικοπολιτικού περιβάλλοντος».

Πιστεύει ότι η έρευνα πριν από τη συγγραφή 
ενός μυθιστορήματος αποτελεί ένα πολύ ση-
μαντικό και απαραίτητο στοιχείο για κάθε συγ-
γραφέα. 
«Πάντα συνεργάζομαι με ειδικούς σε διάφορα 
θέματα, για παράδειγμα μιλάω με αστυνομικούς 
και ψυχολόγους. Όμως, δεν είμαι υπέρμαχος 
της ª απόλυτης ρεαλιστικότηταςº . Θα ακούσω 
προσεκτικά τη γνώμη τους, αλλά τελικά πριν την 
γράψω θα πρέπει πάντα να περάσει μέσα από το 
δικό μου φίλτρο, έχοντας σαν προτεραιότητα τις 

ανάγκες της μυθοπλασίας».
Δεν είναι απόλυτος για το αν ο αστυνομικός συγ-
γραφέας πρέπει να σχολιάζει και να παίρνει θέση 
πάνω σε όσα συμβαίνουν στη σύγχρονη κοινω-
νία.
«Εγώ το κάνω στα βιβλία μου. Έχω κάποια συ-
γκεκριμένη οπτική, βέβαια. Εκείνο που γνωρίζω 
είναι ότι η κριτική είναι συνάρτηση της ιδεολο-
γικής τοποθέτησης του κάθε συγγραφέα. Είναι 
διαφορετική η προσέγγιση ενός νεοφιλελεύθε-
ρου από ένα σοσιαλδημοκράτη ή ένα ακόμη πιο 
ριζοσπαστικό άτομο». 
Υπάρχουν μεγάλες διαφορές στον τρόπο γρα-
φής των περισσότερων σκανδιναβών αστυνομι-
κών συγγραφέων. Οι περισσότεροι δουλεύουν 
πολύ εντατικά στον τομέα της αστυνομικής πλο-
κής. Δίνουν τη μεγαλύτερη έμφαση στην εξέλι-
ξη της υπόθεσης. Στους φόνους και στην προ-
σπάθεια των διωκτικών αρχών για την εξιχνίασή 
τους. Κάποιοι άλλοι προσθέτουν το κοινωνικό 
υπόβαθρο, όπως προαναφέραμε. 
«Πέραν του περιβάλλοντος που εκτυλίσσονται 
τα μυθιστορήματα, δηλαδή χιόνι, απόλυτο ψύ-
χος, σκοτάδι κ.λπ., είναι αρκετά τα κοινά στοιχεία 
για να τους εντάξουν σε αυτό που λέμε ª Σκανδι-
ναβική σχολήº  του αστυνομικού μυθιστορήμα-
τος. Δεν είναι απλά ότι όλοι ζουν στον ίδιο γεω-
γραφικό χώρο».
Θεωρεί ότι η επιτυχία του Nordic noir (όπως χα-
ρακτηρίζουν οι ειδήμονες το σκανδιναβικό α-
στυνομικό μυθιστόρημα) οφείλεται σε πολλούς 
παράγοντες. 
«Θα ξεκινούσα από τον σχολιασμό και την κριτική 
ματιά στα όσα συμβαίνουν κάτω από τη λαμπε-
ρή επιφάνεια της κοινωνίας μας και την επίπτωση 
που έχουν στο ψυχολογικό προφίλ των πολιτών. 
Μετανάστευση, trafficking, ναρκωτικά, αύξηση 
των παραβατικών συμπεριφορών, έξαρση των 
δραστηριοτήτων του υποκόσμου γενικότερα. Θα 
συνέχιζα με τη σκοτεινή ατμόσφαιρα, που τονίζε-
ται ακόμη περισσότερο με τις κλιματολογικές συν-
θήκες και έχει τελικά επίδραση στη διαμόρφωση 
των χαρακτήρων των μυθιστορημάτων. Και θα 
συμπεριλάμβανα τελικά την πολυδαίδαλη πλοκή 
και τον καταιγιστικό ρυθμό, που παραπέμπει σε κι-
νηματογραφική ή,  καλύτερα, τηλεοπτική οπτική». 
Μια ακόμη ενδιαφέρουσα μεταβλητή στη φόρ-
μουλα της επιτυχίας είναι και η διαφορετική και 
αρκούντως αναβαθμισμένη εικόνα της γυναίκας 
στην εξέλιξη της πλοκής. 
«Στα περισσότερα σύγχρονα αστυνομικά μυ-
θιστορήματα, το στερεότυπο της μοιραίας γυ-
ναίκας, της femme fatale, που περιγράφεται ως 
ωραία, σκληρή, χωρίς αισθήματα και συνήθως 
προδίδει τον τίμιο ήρωα, έχει πλέον παραχω-
ρήσει τη θέση του σε μια δυναμική περσόνα με 
έντονη προσωπικότητα, που μπορεί να διαδρα-
ματίσει σημαντικό ρόλο είτε στον κόσμο των κα-
λών είτε σε αυτό των παρανόμων».

Την ώρα που αποχωρούμε από τον «ΕΥΡΙΠΙΔΗ», ο 
Άρνε Νταλ με αποχαιρετάει και με ευχαριστεί για 
την παρουσίαση και τις πολύ ζωντανές κι ενδια-
φέρουσες συζητήσεις που είχαμε στη διάρκεια 
του διημέρου. Κλείνουμε ραντεβού για την επό-
μενη επίσκεψή του.
«Να σε ρωτήσω κάτι τελευταίο;» μου λέει.
«Βεβαίως».
«Εκτός από τα δικά μου βιβλία, είδα ότι το κοινό 
αγόρασε και κάποιο ελληνικό...»
«Ναι», χαμηλώνω τη φωνή, «Ήταν ο ª Σκοτεινός 
λαβύρινθοςº . Και το έχω γράψει εγώ».
Με κοιτάζει με απορία και σπεύδω να του εξηγή-
σω τον λόγο.
«Είπα στο τέλος της παρουσίασης ότι το έχουμε 
γράψει μαζί, αλλά δεν θέλησες να μπει και το 
δικό σου όνομα επάνω».
Γελάει. Βγάζει το κινητό του και μου δείχνει ένα 
νούμερο με πολυάριθμα ψηφία.
«Το IBAN του λογαριασμού μου. Ξέρεις... Για τα 
ποσοστά μου».  A

* Το τελευταίο βιβλίο του Γρηγόρη Αζαριάδη «Σκο-
τεινός λαβύρινθος» κυκλοφορεί από τις εκδόσεις 
Μεταίχμιο.

Μια χαρα ειναι, 
και κατι παραπανω

Ο συγγραφέας Άρης Σφακιανάκης διαβάζει το 
πρώτο ατομικό έργο της Ηρώς Σκάρου

«Μια χαρά είναι»
Ηρώ Σκάρου, Διηγήματα, εκδ. Γκοβόστη, σελ. 94

Έ
χω μια ιδιορρυθμία, μια λόξα πες, κάτι που σίγουρα δεν ταιριάζει 
στην εποχή. Κάθε τόσο μπαίνω σ’ ένα βιβλιοπωλείο –με κάποιο φό-
βο, ομολογώ, γιατί πάντα με τρόμαζαν οι άδειοι χώροι– κι εκεί, πάνω 
στους πάγκους με τα δεκάδες καινούργια βιβλία που οι εκτυπωτικές 

μηχανές δεν παύουν να εμέσουν στον μάταιο τούτο κόσμο, εκεί, ανάμε-
σα στα εκατοντάδες πολύχρωμα εξώφυλλα  
που γνέφουν σαγηνευτικά στον αναγνώστη 
(ποιον;), εκεί αναδιφώ με χέρια που τρέμουν 
από λαχτάρα –ή μήπως από κάποιο πρόωρο 
Πάρκινσον– την πρόσφατη λογοτεχνική παρα-
γωγή. Δεν ψάχνω για ποίηση (μόνο ο Καβάφης 
συγκινεί πια τη μορμολύκεια καρδιά μου), ούτε 
για τα ογκώδη μυθιστορήματα που είναι καλά 
για να γυμνάζει τους μυς του ένας έφηβος αλ-
λά που πέφτουν σαν πέτρες στο στομάχι ενός 
μαθουσάλα. Ψάχνω για τα λεπτά εκείνα λογο-
τεχνήματα, εκείνες τις άριες της ανθρώπινης 
καρδιάς, τα εφήμερα πλάσματα της νύχτας 
που άλλοι ονομάζουν διηγήματα.
Ωστόσο, δεν είναι ετούτη ακριβώς η ιδιορ-
ρυθμία μου. Η ιδιορρυθμία μου –τη λες και 
χούι– είναι πως ψάχνω για διηγήματα νέων 
ελλήνων συγγραφέων. Ο ψυχαναλυτής μου 

το εξήγησε ως αναζήτηση της χαμένης νιότης. «Πώς έτσι;» ρώτησα. 
«Μα κι εσείς με διηγήματα δεν ξεκινήσατε;» είπε εκείνος προσπαθώντας 
να μην ανασηκώσει το φρύδι. Είχε δίκιο. (Οι ψυχαναλυτές έχουν πάντα 
δίκιο, εξάλλου γι’ αυτό παίρνουν εκατό ευρώ την ώρα).
Τούτο το πάθος μου για διηγήματα συχνά με απογοητεύει. Σπάνια θα βρω 
κάτι που θα αποζημιώνει το αναγνωστικό μου γούστο –εκλεπτυσμένο κα-
θώς είναι από τα χρόνια. Συχνά τα βιβλία που φέρνω στο σπίτι μου γεμά-
τος προσδοκίες, δεν κάνουν ούτε για προσάναμμα στο τζάκι – δεν φταίνε 
τόσο τα χημικά στο χαρτί, φταίει που δεν έχω τζάκι.
Όμως προχθές η τύχη επιτέλους μου χαμογέλασε. Εκεί, στο αγαπημένο 
μου βιβλιοπωλείο, κι ενώ έψαχνα πάλι εκμανώς ανάμεσα σε τόμους, 
βρήκα μια φρέσκια έκδοση στον πάγκο. Το εξώφυλλο ελκυστικό, ο τίτ-
λος έξυπνος, η συγγραφέας γυναίκα. Διηγήματα, προσδιόριζε ο εκδότης 
Γκοβόστης. Διάβασα δυο τρεις αράδες στην αρχή. Μου άρεσαν. Κι έπειτα 
κοίταξα τη φωτογραφία της συγγραφέως στο αυτί του βιβλίου. Μια χα-
ρά είναι, σκέφτηκα. Για την ακρίβεια, ήταν κάτι παραπάνω. Ήταν από την 
Ικαρία. Ε, λοιπόν, τρέφω μια λατρεία για την Ικαρία κι ας μην κάνω μπά-
φους. Αγόρασα το βιβλίο – έχω πάψει να κλέβω εδώ και χρόνια. Το πήρα 
σπίτι. Το άνοιξα με χαρά. Άρχισα να το διαβάζω με τη γνωστή βουλιμία. 
Κι ύστερα δεν μπορούσα πια να το αφήσω από τα χέρια μου. Σύντομα 
διηγήματα με κοφτή γραφή κι ευφάνταστη πλοκή που άλλοτε πλησίαζε 
το γκροτέσκο κι άλλοτε έφερνε στο νου πίνακες του Έντουαρντ Χόπ-
περ. Καιρό είχα να διαβάσω κάτι τέτοιο από νεοέλληνα πεζογράφο και 
μάλιστα από γυναίκα – όχι, δεν είμαι σεξιστής, να λείπουν οι παρεξηγή-
σεις. Σκέφτηκα ότι σίγουρα θα πάρει το βραβείο πρωτοεμφανιζόμενου 
συγγραφέα, άνοιξα τον υπολογιστή μου κι άρχισα να την ψάχνω στο 
διαδίκτυο. ●

ΒΙΒΛΙΟ
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Το συνέδριο Blockchain φέτος στην Αθήνα 

Το κορυφαίο συνέδριο Blockchain της Ευρώπης επιστρέφει και αυτή τη 
φορά θα πραγματοποιηθεί στην Αθήνα, με τη διοργάνωση του Πανεπι-
στημίου Λευκωσίας, πρωτοπόρου παγκοσμίως σε θέματα εκπαίδευσης 
και έρευνας στην τεχνολογία blockchain και στα ψηφιακά νομίσματα. 
Στο Decentralized 2018 περισσότεροι από 70 διεθνείς ομιλητές, στελέχη 
επιχειρήσεων, ακαδημαϊκοί και τεχνικοί εμπειρογνώμονες θα μοιρα-
στούν την εξειδικευμένη τεχνογνωσία τους στα πεδία εφαρμογής και τις 
επιδράσεις της επανάστασης του blockchain και των ψηφιακών νομισμά-
των. Επιπλέον, πάνω από 20 εταιρείες από την Ελλάδα και το εξωτερικό 
θα συμμετέχουν ως εκθέτες (exhibitors), παρουσιάζοντας τα προϊόντα 
και τις υπηρεσίες τους. Το συνέδριο αναμένεται να παρακολουθήσουν 
πάνω από 1.000 άτομα, στην πλειοψηφία τους στελέχη επιχειρήσεων 
και οργανισμών, καθώς και καθηγητές και φοιτητές. Στο συνέδριο θα 
συζητηθούν οι επιδράσεις της τεχνολογίας blockchain σε τομείς όπως: οι 
χρηματοοικονομικές υπηρεσίες, η διαχείριση εφοδιαστικής αλυσίδας, η 
υγεία, η δημόσια διοίκηση και η εκπαίδευση. 

Info
Το συνέδριο θα πραγματοποιηθεί 14-16 Νοεμβρίου, στο ξενοδοχείο 
Divani Caravel. Για περισσότερες πληροφορίες και για να εγγραφεί-
τε επισκεφτείτε την ιστοσελίδα www.decentralized.com. Δηλώστε 

συμμετοχή έγκαιρα, καθώς οι θέσεις είναι περιορισμένες. 

Υπόθεση 
Μίτφορντ: 
Έγκλημα στο 
τρένο

Μια σκοτεινή αληθινή  
ιστορία από την 
Jessica Fellowes, 
συγγραφέα και σενα-
ριογράφο της σειράς 
«Downton Abbey» 

Βρισκόμαστε στο 1919 και η 
Λουίζα Κάνον ονειρεύεται να 
το σκάσει από τη στερημένη 
ζωή της στο Λονδίνο και από 
τον καταπιεστικό και επικίν-
δυνο θείο της. Η τύχη κι ένας 

ερωτευμένος μαζί της νεαρός αστυνομικός τη φέρνουν στη λαμπερή οικία 
των Μίτφορντ, όπου θα αναλάβει καθήκοντα παιδοκόμου και θα γίνει συ-
νοδός και μυστικοσύμβουλος των αδελφών Μίτφορντ, ειδικά της 16χρονης 
Νάνσι – μιας ατίθασης, ευφυούς κοπέλας με αδυναμία στις ιστορίες μυστη-
ρίου. Τότε, ένα έγκλημα θα συγκλονίσει την κοινή γνώμη, όταν η Φλόρενς 
Ναϊτινγκέιλ Σορ, βαφτισιμιά και συνονόματη της διάσημης νοσοκόμας, 
βρίσκεται δολοφονημένη μέρα μεσημέρι στο κουπέ ενός τρένου, με τη Λου-
ίζα, τη Νάνσι και τον αστυνομικό να βρίσκονται μπλεγμένοι στα δίχτυα ενός 
δολοφόνου που θα κάνει τα πάντα για να μείνει ασύλληπτος. Η εντυπωσιακή 
αρχή μιας κορυφαίας σειράς μυστηρίου, βασισμένης σε πραγματικά άλυτα 
εγκλήματα που διαδραματίστηκαν στη λαμπερή οικία των Μίτφορντ. 
Υπόθεση Μίτφορντ: Έγκλημα στο τρένο, εκδ. Διόπτρα, σελ. 504, €16,60

ΤΙ ΝΕΑ
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ΒΙΒΛΙΟ

Ο Παρθενών, όπως όλα τα µεγάλα αριστουργήµα-

τα, κρύβει στη µορφή του και την εµπειρία ζωής 

του δηµιουργού του, του Ικτίνου: τις επιθυµίες, 

τους έρωτες, τις απογοητεύσεις, τις αµφιβολίες, 

τις αγωνίες και τους φόβους του. Τη δίνη αυτής της 

εµπειρίας σαρώνει η µυθιστορηµατική αφήγηση 

του Τάκη Θεοδωρόπουλου, ταξιδεύοντας στην 

άλλη άκρη του χρόνου, στην καρδιά µιας Αθήνας, 

όπου ο δήµος είναι «τύραννος», όπως 

τον αποκαλεί ο Ευριπίδης, και οι θεοί 

εξακολουθούν να ενδιαφέρονται και 

να παρεµβαίνουν στο ανθρώπινο 

σύµπαν. Οδηγός στην περιπέτεια η 

δαιµονική και µαγευτική συγχρόνως 

Σελάνα, σύντροφος ζωής του αρχιτέ-

κτονα του Παρθενώνα. Στον πρόλογο 

του µυθιστορήµατος ο συγγραφέας 

εξηγεί πώς και γιατί γράφτηκε.

ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Æ
ο µυθιστόρηµα που κρατάς στα 
χέρια σου, αναγνώστη, ζει τρώ-
γοντας τα αποφάγια που άφησε 
στο τραπέζι της η λογιοσύνη και 

η επιστήµη τόσων αιώνων. Για τον Παρ-
θενώνα και τον µακραίωνα βίο του έ-

χουν γραφεί χιλιάδες σελίδες, από περιηγητές ως 
αρχιτέκτονες, αρχαιολόγους και ιστορικούς. Εγώ δεν 
διαθέτω καµία από τις προαναφερθείσες δεξιότητες, 
µε αποτέλεσµα να τις αντιµετωπίζω όλες µε τον ίδιο 
θαυµασµό.
Το επαναλαµβάνω: µε το µυθιστόρηµα αυτό γεύτη-
κα τα αποφάγια που άφησε στο τραπέζι της η ευω-
χία των µελετητών τόσων αιώνων. Πέρασα χρόνια 
διαβάζοντας τα έργα τους, άλλοτε µε περιέργεια, 

άλλοτε µε θαυµασµό, κι άλλοτε από υποχρέωση. 
Όµως άλλο έψαχνα, κι ας ήξερα πως δεν θα µπο-
ρέσω να το βρω στις σελίδες που καταγράφουν µε 
εξαιρετική ακρίβεια αριθµούς, διαστάσεις, αποστά-
σεις και όσα άλλα µέσα διαθέτει ο ανθρώπινος νους 
για να περιγράψει το ορατό. Οι πειρασµοί ήσαν 
πολλοί. Σκέφτηκα µια Bιογραφία του Παρθενώνα 
που θα στηριζόταν αποκλειστικά σε ιστορικές µαρ-
τυρίες, από τον Κέκροπα ως τον Μανόλη Κορρέ. 
Όµως τελικά υπέκυψα στην έξη µου –την έξη του 
µυθιστοριογράφου– διότι αυτή υπηρετεί καλύτερα 
το ζητούµενο.
Ποιο είναι το ζητούµενο; Το αίσθηµα που γεννάει 
ο Γέρων όταν, περπατώντας στην οδό Πατησίων, 
σηκώνω άθελά µου το βλέµµα και τον συναντώ στο 
βάθος της προοπτικής, ανάµεσα στις λερές προσό-
ψεις των πολυκατοικιών και την αθλιότητα της κί-
νησης. Υπερόπτης ο Γέρων. Σαν να σε κοιτάζει από 
το ύψος του βράχου του και να σε µελετάει, ενώ νο-
µίζεις πως εσύ τον µελετάς. Κρίνει τις κινήσεις σου; 
Εντάξει, η εθνική παράνοια όλων των συµπατρι-
ωτών µου µε τον Παρθενώνα είναι γνωστή. Όµως 
δεν είναι µόνον αυτό. Είναι και τα ερωτήµατα που 
σου υποβάλλει. Ένα σώµα που φέρνει πάνω του τα 
σηµάδια αιώνων ζωής όµως ανήκει στο παρόν σου. 
Ο Παρθενών δεν είναι ούτε ιδέα, ούτε θεωρητικό 
σχήµα. Είναι µορφή, ύπαρξη που στέκει µπροστά 
στα µάτια σου. Είναι βλέµµα που διασταυρώνεται 
µε το δικό σου. Κι ένα βλέµµα είναι πάντα αινιγµατι-
κό σαν την ίδια τη ζωή.
Ναός της Αθηνάς, κιβωτός της αθηναϊκής ηγεµονί-
ας, επέζησε και των δύο. Όπως η Ορέστεια επέζησε 
του δηµιουργού της, του Αισχύλου. Το έναυσµα 
µου το έδωσε το ταφικό επίγραµµα του τραγωδού 
που το έγραψε ο ίδιος και όπου, αν και τιµηµένος 

ποιητής, αναφέρει µόνον ότι  πολέµησε στον Μα-
ραθώνα. Παρεξηγήσιµο, πλην όµως εξηγήσιµο. 
Εκείνο που δίνει το µέτρο της ποίησης είναι το κε-
φάλαιο ζωής που κουβαλούν οι λέξεις της. Γιατί 
να µην ισχύει το ίδιο και για το αριστούργηµα της 
αρχιτεκτονικής τέχνης που γεννήθηκε στην ίδια α-
τµόσφαιρα µε την τραγωδία; Άλλο αίνιγµα κι αυτό. 
Πώς είναι δυνατόν ο Παρθενών, µνηµείο του µέ-
τρου και της αρµονίας, να γεννήθηκε από τον ίδιο 
κόσµο που γέννησε την αιµατοβαµµένη σκηνή της 
ανθρώπινης κατάστασης, η οποία συνεχίζει να µας 
συγκινεί; Μήπως είναι κι αυτός φτιαγµένος από τα 
υλικά της τραγωδίας; Έµενε να βρω τον ποιητή του. 
Και διεπίστωσα ότι δεν ξέρω τίποτε γι’ αυτόν.
Ο Ικτίνος είναι ένα όνοµα χωρίς βιογραφία, ένας άν-
θρωπος σκιά. Πότε γεννήθηκε, πότε και πώς πέθα-
νε, πού έµαθε την τέχνη του; Είναι ένα αρχιτεκτονικό 
ύφος που οι ειδήµονες εντοπίζουν στον πρώτο όρο-
φο του Τελεστηρίου στην Ελευσίνα και στον ναό του 
Επικουρείου Απόλλωνος στις Βάσσες της Αρκαδίας. 
Ξέρουµε για τον Περικλή, ξέρουµε για τον Φειδία, 
όµως δεν ξέρουµε τίποτε για τον Ικτίνο. Υπάρχει µια 
αναφορά στον Βιτρούβιο που τον αναφέρει µαζί µε 
κάποιον Κάρπιο ως συγγραφέα της αρχιτεκτονικής 
του ναού. Ιδανικό σκοτάδι για τον µυθιστοριογράφο 
που σαν υπνοβάτης ψάχνει την πραγµατικότητα 
γύρω του. Αν εξακολουθεί να τραβάει το βλέµµα το 
ερείπιο, είναι γιατί στις ξεδοντιασµένες του κιονο-
στοιχίες κυκλοφορεί η σκιά µιας ανθρώπινης ζωής, 
του δηµιουργού του πάνω απ’ όλα.
Κάπως έτσι γράφτηκε η Σελάνα. Βλέπετε, δεν µπο-
ρούσα να τον αφήσω µόνον. Επειδή όµως το Μυθι-
στόρηµα του Παρθενώνα δεν τελειώνει µε τη δηµι-
ουργία του, ευελπιστώ να συνεχίσω µε τα επόµενα 
επεισόδια του µακραίωνος βίου του. ●

ΠΡΟΔΗΜΟΣΙΕΥΣΗ

Çª¶¤°Á° - ÆÃ »Ë£¹ªÆÃÄ¸»° ÆÃË ¦°Ä£¶Á¿Á°È 
ÆÃË Æ°º¸ £¶Ã¢¿ÄÃ¦ÃË¤ÃË

Η µυθιστορηµατική Bιογραφία του Παρθενώνα θα κυκλοφορήσει στις 8 Νοεµβρίου από τις εκδόσεις Μεταίχµιο

Επιµέλεια: 
ΑΓΓΕΛΙΚΗ ΜΠΙΡΜΠΙΛΗ

¦ ° Ä ÃË ª ¹ ° ª ¶ ¹ ª  / 
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¶ º ¢ ¸ ¤ ¿ ª ¶ ¹ ª



8 - 14 ΝΟΕΜΒΡΙου 2018 A.V. 65 

Το 2017, τύπος, συγγραφείς και αναγνω-

στικό κοινό υποδέχτηκαν το δεύτερο 

μυθιστόρημα της Celeste Ng με διθυ-

ραμβικά σχόλια και εξακολουθούν να 

το αποθεώνουν συνεχώς, ενώ αναδεί-

χτηκε το αγαπημένο βιβλίο του κοινού 

στην ψηφοφορία του Goodreads στην 

κατηγορία της λογοτεχνίας για το 2017. 

Όχι τυχαία. Οι «Μικρές φωτιές παντού», 

που θα κυκλοφορήσει στις 8/11 από τις 

εκδόσεις Μεταίχμιο, είναι ένα λογοτε-

χνικό αριστούργημα! Ένα πολυδιάστατο 

βιβλίο χαρακτήρων που αναδεικνύει τη 

συγγραφική ιδιοφυία της Celelste Ng. 

Είναι μια ιστορία που γεννιέται από τις 

στάχτες της και αναζωπυρώνει βαθιά 

συναισθήματα, βγάζει τους σκελετούς 

από την ντουλάπα, αγγίζει τις γκρίζες 

ζώνες ευαίσθητων καταστάσεων. 

Η 
έναρξη της ιστορίας είναι εντυ-
πωσιακή: ένα φλεγόμενο σπίτι, 
η κινητοποίηση της πυροσβεστι-
κής, η απόγνωση στα πρόσωπα 

των μελών της οικογένειας Ρίτσαρ-
ντσον, που παρακολουθούν την εστία 
τους να καίγεται συθέμελα, και μια μυ-
στική συνενοχή ως προς τον δράστη 
αυτής της πράξης. 
Και αμέσως μετά, πίσω στον χρόνο, και 
στη στιγμή που η Μία και η κόρη της 
Περλ, φτάνουν στο ειδυλλιακό προά-
στιο του Κλίβελαντ, στο Σέικερ Χάιτς. 
Ένα μέρος όπου τα πάντα λειτουργούν 
σε αγαστή αρμονία και οι κάτοικοί του 
ζουν απόλυτα ευτυχισμένοι. Οι δύο γυ-
ναίκες νοικιάζουν ένα σπίτι της οικο-
γένειας Ρίτσαρντσον και η Περλ έρχε-
ται πολύ κοντά με τα τέσσερα παιδιά της 
οικογένειας. Η Έλενα Ρίτσαρντσον, α-
ποδεικνύοντας τις φιλανθρωπικές της 
διαθέσεις, προσφέρει εργασία στη Μία 
για να τη βοηθήσει οικονομικά, και η 
κίνηση αυτή θα αποτελέσει το έναυσμα 
για μια σειρά ισχυρών αναταράξεων.
Η κατάσταση επιδεινώνεται όταν η 
Μία εμπλακεί σε μια υπόθεση υιοθε-
σίας του ζεύγους  ΜακΚάλοου, στε-
νών φίλων του ζεύγους Ρίτσαρντσον. 
Η Έλενα αποφασίζει να ανακαλύψει τα 
πάντα γύρω από το σκοτεινό παρελθόν 
της Μία, για να την «τιμωρήσει», όμως 
δεν μπορεί να φανταστεί πως με την 
κίνησή της αυτή θα ξεσπάσει μια πυρ-
καγιά που θα καταστρέψει οτιδήποτε 
είναι χτισμένο σε σαθρά θεμέλια. 
Η ιστορία είναι στη βάση της μια ιστο-
ρία μητέρας-κόρης. Η Μία και η Περλ, 
η Έλενα Ρίτσαρντσον και οι κόρες της 
Ίζυ και Λέξι, η κύρια ΜακΚάλοου με τη 
Μίραμπελ, η Μπίμπι και η Μίραμπελ. 
Ακόμα και η σχέση της Μία με τη μέ-
ντορά της είναι μια σχέση που κρύβει 
μέσα της έντονα στοιχεία μητρικής 
σχέσης. Οι δεσμοί εξελίσσονται και δι-
αμορφώνονται στο πέρασμα των χρό-
νων και υπό το βάρος των συνθηκών 
και ο αναγνώστης μένει εκστατικός από 

τις διαφορετικές εκφάνσεις αυτής της 
σχέσης. Κάθε ζευγάρι μητέρας-κόρης 
κινείται σε ένα τεντωμένο σκοινί που 
είναι διαρκώς έτοιμο να σπάσει. Όλα εί-
ναι ρευστά. Η τρυφερότητα φλερτάρει 
με την οργή, η αγάπη με την έλλειψη 
εμπιστοσύνης, η ανάγκη για αποδοχή 
με την απόρριψη. Ο εγωισμός παλεύει 
να σπάσει τα συναισθηματικά όρια και 
να υπερισχύσει, και προκαλεί τη μη-
τρότητα να αποδείξει τις δυνάμεις της. 
«Όταν είσαι γονιός, το παιδί σου δεν 
είναι απλά κάποιος άνθρωπος: είναι έ-
νας τόπος, ένα είδος Νάρνια, ένας αχα-
νής αιώνιος τόπος όπου συνυπάρχουν 
το παρόν που ζεις, το παρελθόν που θυ-
μάσαι και το μέλλον που προσδοκάς».
Η Celeste Ng κατορθώνει να αποτυπώ-
σεις τις μικρές ιστορίες των ηρώων της 
αποφεύγοντας να πάρει θέση. Με λιτό 
λόγο και ζωντανούς διαλόγους –που 
αποδίδει εξαιρετικά η μεταφράστρια 
Ρίτα Κολαΐτη–, παρουσιάζει τα γεγο-
νότα, εστιάζει στην ψυχοσύνθεση των 
χαρακτήρων της και προβάλλει και τις 
δύο πλευρές της κάθε ιστορίας αφή-
νοντας τον αναγνώστη να επιλέξει με 
βάση τα δικά του κριτήρια. Δεν υπάρ-
χει σωστό και λάθος. Υπάρχουν οι άν-
θρωποι με το παρελθόν τους, τα λάθη 
τους, τις επιλογές και τις αποφάσεις 
τους που διαμορφώνουν την πορεία 
της ζωής τους. 
Οι ταξικές διαφορές και τα στερεότυπα 
της τοπικής κοινωνίας θίγονται χωρίς 
περιστροφές και στρογγυλεμένες γω-
νίες. Αποτελούν τον κορμό της πλοκής 
και είναι μια ακόμα μικρή φωτιά που 
πυροδοτεί τις εξελίξεις. Η οικογένεια 
της Έλενας Ριτσαρντσον αποτελεί ένα 
ιδεατό πρότυπο οικογένειας που ακο-
λουθεί πιστά τους άγραφους νόμους 
της περιοχής. Η ίδια προσπαθεί να δι-
ατηρήσει το αψεγάδιαστο προφίλ της 
οικογένειάς της με όποιο κόστος και 
επιθυμεί διακαώς να είναι αρεστή. Τη 
φοβίζει το πάθος, τρέμει να μην μπο-
ρεί να ελέγξει τα συναισθήματα και τις 
καταστάσεις γύρω της. Η Ρίτσαρντσον 
σπανίως αναφέρεται με το μικρό της 
όνομα και αυτή η λεπτομέρεια περι-
κλείει μέσα της πολλαπλά μηνύματα 
προς αποκωδικοποίηση. 
«Οι κανόνες υπάρχουν για έναν λόγο: 
αν τους ακολουθείς, θα πετύχεις· δια-
φορετικά, μπορεί να κάνεις τον κόσμο 
στάχτη».
Από την άλλη, η Μία φέρνει μαζί της 
μια άλλη κουλτούρα, μια πιο μποέμικη 
προσέγγιση ζωής και διαβίωσης, και 
μια περηφάνια που ξενίζει. Η Μία δεν 
δέχεται υποδείξεις και δεν «εξημερώ-
νεται». Αγαπά την τέχνη της φωτογρα-
φίας και μάχεται να πραγματοποιήσει 
τα όνειρά της. Αφήνει τη σπίθα μέσα 
της άσβεστη να παρασύρει τα βήμα-
τά της. Παλεύει με τους δαίμονες του 
παρελθόντος και η φυγή είναι το σήμα 

κατατεθέν της, χωρίς όμως κανείς να 
μπορεί να κατανοήσει το γιατί.
Η συγγραφέας σκάβει βαθιά και βγάζει 
στην επιφάνεια τρωτά σημεία, ψεγά-
δια, ανασφάλειες, φιλοδοξίες, κατα-
πιεσμένα όνειρα, προσωπικούς συμ-
βιβασμούς, και κυρίως αυτή την αδιό-
ρατη απειλή πως οι θυσίες που έγιναν 

ήταν μάταιες και χωρίς αντίκρισμα. 
Εμβαθύνει σε κάθε ήρωα και αφήνει να 
σκιαγραφηθεί κάθε πλευρά της προ-
σωπικότητάς του. Είναι εκπληκτικό 
το πώς καταφέρνει να απεικονίσει με 
πιστότητα τα πορτρέτα των χαρακτή-
ρων ανάλογα με την κοινωνική τους 
θέση, την ηλικία τους, τα βιώματα και 
τις αντιλήψεις τους. Κάθε έφηβος είναι 
μελετημένος μέχρι την τελευταία λε-
πτομέρεια. Παρορμητικές αντιδράσεις, 
που συνοδεύονται από ψυχολογικές 
μεταπτώσεις και βεβιασμένες αποφά-
σεις. Ειδικά, η Ίζυ είναι μια αποκάλυ-
ψη: αυθόρμητη, χαρισματική, με απί-
στευτη διορατικότητα και αξιοζήλευτη 
αντίληψη για την ηλικία της.  Είναι μια 
μοναδική προσωπικότητα που κινείται 
στο παρασκήνιο και όταν αποφασίζει 
να βγει στο προσκήνιο πυροδοτεί την 
αρχή του τέλους.
Κάθε μικρή ιστορία βγάζει στην επιφά-
νεια και ένα ευαίσθητο θέμα: μητρότητα, 
προσωπικές φιλοδοξίες, ταξικές διακρί-
σεις, κοινωνικές επιταγές, αληθινή α-
γάπη, κυνήγι ονείρων ή και μαγισσών. 
Κάθε μικρή ιστορία είναι και μια μικρή 
φωτιά. «Μικρές φωτιές παντού» αντι-
μέτωπες με την ανθρώπινη φύση. A

Μια απλή, ανθρώπινη ιστορία
Το νέο μυθιστόρημα της Celeste Ng «Μικρές φωτιές παντού» είναι ένα  λογοτεχνικό αριστούργημα

Tης ΚΕΛΛΗΣ ΚΡΗΤΙΚΟΥ



66 A.V. 8 - 14 ΝΟΕΜΒΡΙΟυ 2018

Του ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΥ 
ΚΑΪΜΑΚΗ

ΣΙΝΕΜΑ

Το κορίτσι στον ιστό της αράχνης
(The Girl in The Spider’S Web **½

ΣκηνοθεΣία: Φέντε Άλβαρεζ ΠρωταγωνίΣτούν: Κλερ Φόι, Σβέριρ Γκούντνασον, Λακίθ Στάνφιλντ, Σίλβια Χεκς

Όταν ένας επιστήμονας της αναθέτει μία ριψοκίνδυνη αποστολή, η χάκερ Λίζμπεθ Σαλάντερ βρίσκεται 

παγιδευμένη σε μια θανάσιμη πλεκτάνη, όπου άγνωστες δυνάμεις θέλουν μεταξύ άλλων και τη δική της 

εξόντωση. Μαζί με τον δημοσιογράφο Μίκαελ Μπλόμκβιστ θα ξεκινήσει ένα επώδυνο ταξίδι προκειμένου 

να εντοπίσει εκείνους που της επιτέθηκαν και στο τέλος της διαδρομής θα έρθει αντιμέτωπη με το σκοτει-

νό παρελθόν της.

T
o «Κορίτσι στον ιστό της αράχνης» είναι μια ταινία της εποχής μας, που στο μέλλον θα 
αναφέρεται ως ένας κρίκος της αλυσίδας ταινιών που έσπασε ένα ταμπού αιώνων και α-
φορά στην κακοποίηση της Γυναίκας. Το γραμμένο πριν από περίπου 15 χρόνια τρίτομο 
«Millennium» από τον Στιγκ Λάρσον μας σύστησε μια περιθωριακή γυναίκα, η οποία 

έχοντας βιώσει στο πετσί της την ανδρική βία, αποφάσισε να μεταμορφωθεί σε μια αμείλι-
κτη σκίνχεντ, βαμμένη στα τατουάζ της εκδίκησης και του θανάτου, που πληρώνει με το ίδιο 
νόμισμα τους βασανιστές της. Η εξέλιξη εκείνης της ιστορίας μάς οδηγεί στο σήμερα και το 
σκηνικό ενός κατάλευκου καμβά, με το χιόνι να σκεπάζει τα ίχνη κάποιων αποτρόπαιων ε-
γκλημάτων. Εδώ η μοναχική Λίσμπετ Σαλάντερ επιχειρεί να επιβάλει όχι μόνο τον αυστηρό 
νόμο της αλλά και τη σκληρή τιμωρία σε κάποια αδιόρθωτα αρσενικά, θύματα των οποίων 
είναι ανήμπορες γυναίκες, πριν παγιδευτεί στην πλεκτάνη που έχει αφετηρία το παρελθόν 
της και πρόσχημα την τεχνολογική εξέλιξη. Σκοτεινό μεν αλλά όχι και αποστασιοποιημένο, 
το νέο φιλμ εκδίκησης της Σαλάντερ έχει το δείγμα γραφής του Λάρσον, ενταγμένο όμως 
στο προσωπικό ύφος του σουηδού συγγραφέα Νταβίντ Λάγκερκραντζ, ο οποίος ανέλαβε να 
φέρει (μετά από τον ξαφνικό θάνατο του δημιουργού του «Millennium») τη Λίσμπετ στη νέα 
εποχή, ξεκινώντας πολύ σωστά από το παρελθόν της. Χωρίς την αμφισημία της γραφής ή την 
αιχμηρή αλληγορία για τη σημερινή δυτική κοινωνία του Φίντσερ («Κορίτσι με το τατουάζ»), 
ο Άλβαρεζ του «Μην κουνηθείς» φτιάχνει τη δική του αξιοπρεπέστατη εκδοχή, βαμμένη στο 
μαύρο και το κόκκινο, που συντηρεί τον μύθο της Λίσμπετ με δυνατό ρυθμό και σφιχτοδεμέ-
νο μοντάζ, παρότι στις ώρες κρίσης απουσιάζει μία πιο στιβαρή μελέτη της πραγματικότητας. 
Έχει όμως την τύχη να διαθέτει μία Σαλάντερ που δεν υστερεί σε τίποτα από τις προηγού-
μενες εκδοχές των Ρούνι Μάρα και Νούμι Ράπας. Η θαυμάσια Κλερ Φόι γεμίζει με υποδόρια 
ένταση την κάθε σκηνή της, μαγνητίζοντας κυριολεκτικά τον φακό του σκηνοθέτη. 

▶ Η ταινία του Χάιμε Ρο-
ζάλες «Το μυστικό της 
Πέτρα» (**) είναι μια αξι-
όπιστη κι ενδιαφέρουσα 
οικογενειακή τραγωδία που 
φέρνει σε πρώτο πλάνο την 
αγάπη για τη ζωγραφική, τα 
παιχνίδια της μοίρας αλλά 
και τα μυστικά από τις ζωές 
κάποιων ανθρώπων, που δι-
ακρίθηκε στο «15ήμερο των 
Σκηνοθετών» του τελευταί-
ου Φεστιβάλ των Καννών. 

▶ Το πολεμικό σπλάτερ 
«Overlord» (**) του Τζούλι-
ους Έιβερι είναι μια καλο-
γυρισμένη και με αρκετές 
έξυπνες ιδέες παραγωγή 
του Τζ.Τζ. Έιμπραμς που 
μεταφέρει το κλίμα του Β΄ 
Παγκοσμίου Πολέμου (η 
πλοκή εντοπίζεται σε ένα 
γαλλικό χωριό που έχουν 
καταλάβει οι Γερμανοί μόλις 
λίγες ώρες πριν από την 
απόβαση στη Νορμανδία, ό-
που μια ομάδα αμερικανών 
αλεξιπτωτιστών αναλαμβά-
νει μια αποστολή ζωτικής 
σημασίας) στα επίπεδα του 
αιματοβαμμένου τρόμου, 
που μερικές φορές δοκιμά-
ζει τις αντοχές των θεατών 
με την ακραία γραφή της. 

JUST THE FACTS
Το κορίτσι στον ιστό  
της αράχνης  (**1/2)

Η επιστροφή  
της Λίζμπετ Σαλάντερ

Η κοιλάδα των σκιών  (**)
Γοτθικός τρόμος από τον 

σκανδιναβικό βορρά

Μη με αγγίζεις (***)
Η μεγάλη νικήτρια  
στην Μπερλινάλε

Ληστεία στο Μουσείο 
(Museo) (**½)

Απίστευτη κι όμως  
αληθινή ληστεία

Το μυστικό της Πέτρα (**) 
Αρχαιοελληνική τραγωδία 

μοντέρνας υφής

Overlord (**) 
Τα τέρατα του  

Β΄ Παγκοσμίου Πολέμου

criticÕs CHOICE

Aκόμη
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	 *	 Αδιάφορη 
	 **	 Μέτρια 

	 ***	 Καλή 

	 ****	 Πολύ καλή 
	 *****	 Εξαιρετική

☛  Φινάλε την Κυριακή για το 
59ο Φεστιβάλ Θεσσαλονίκης 

«Μη με αγγίζεις»

«Η κοιλάδα των σκιών»

«Ληστεία στο Μουσείο»

Ληστεία στο Μουσείο (Museo) **½

Σκηνοθεσία: Αλόνσο Ρουιζπαλάθιος 

Πρωταγωνιστούν: Γκαέλ Γκαρσία Μπερνάλ, Σάιμον Ράσελ 

Μπιλ, ΛινΖιλμάρτιν

Δύο 30άρηδες, τακτοποιημένα αδέλφια που ζουν 

ακόμη με τους γονείς τους σε μια «καλή» συνοικία 

του Μέξικο Σίτι, σχεδιάζουν να κλέψουν σπάνια 

αντικείμενα από το Εθνικό Ανθρωπολογικό μουσείο 

και ως εκ θαύματος –καθότι ερασιτέχνες– τα κατα-

φέρνουν! Όμως γρήγορα συνειδητοποιούν ότι δεν 

μπορούν να πουλήσουν τον θησαυρό τους και μπλέ-

κουν σε μια περίεργη περιπέτεια.

Βασισμένη σε πραγματικά γεγονότα, η ται-
νία του Αλόνσο Ρουιζπαλάθιος απέσπασε 
την Αργυρή Άρκτο Καλύτερου Σεναρίου 
στο 68ο Διεθνές Φεστιβάλ Κινηματογρά-
φου Βερολίνου. Θεωρητικά το ρεαλιστικό 
στοιχείο θα έπρεπε να είναι το ισχυρό ατού 
αυτού του φιλμ, αλλά κάτι τέτοιο δεν ισχύει 
απόλυτα. Η ταινία παραμένει προβλέψιμα 
συμβατική για μεγάλα διαστήματα (τα 128 
λεπτά της διάρκειας δεν βοηθούν ιδιαίτερα 
την κατάσταση) και μένει μόνο η περιέργεια 
να δούμε το φινάλε της –αυτοκτονικής σχε-
δόν– απόπειρας να αλλάξουν οι ήρωες τη 
μοίρα τους. Ευτυχώς που το πρωταγωνιστι-
κό ζευγάρι είναι απολαυστικά ταιριαστό και 
ο ερασιτεχνισμός της ληστείας δημιουργεί 
περαιτέρω εντάσεις και προσδοκίες, προ-
σφέροντας ταυτόχρονα την αίσθηση μιας 
ιλαροτραγικής περιπέτειας που οδηγείται 
στο τρυφερό κι ανθρώπινο φινάλε.  

Η κοιλάδα των σκιών (Valley of Shadows)**
Σκηνοθεσία: Γιόνας Μάτζοφ, Γκιουλμπράντσεν 

Πρωταγωνιστούν: Αντάμ Εκελί, Καθρίν Φάγκερλαντ,

Γιούργκεν Λάνγκελε

Σε ένα μικρό χωριό της Νορβηγίας ο Ασλάκ ζει με 

τη μητέρα του, Αστρίντ. Οι φρικιαστικοί φόνοι κά-

ποιων προβάτων και οι μακάβριες ιστορίες γύρω 

από τα συμβάντα που ακούει, θα οδηγήσουν τον 

Ασλάκ σε μια συναισθηματική και ψυχολογική 

σύγχυση, όπου φαντασία και πραγματικότητα αλ-

ληλοεπιδρούν.

Τα μεγάλα όπλα του φιλμ είναι η ατμο-
σφαιρική φωτογραφία του Μάριους Μά-
τζοφ Γκιουλμπράντσεν (πρόκειται για τον 
αδελφό του σκηνοθέτη) και η μουσική του 
Ζμπίγκνιεφ Πράισνερ. Φτιαγμένο σαν α-
πόκοσμο παραμύθι, φέρνει κάπως στο νου 
την αίσθηση του αριστουργηματικού «Το 
πνεύμα του μελισσιού» του Βίκτορ Αρίθε, με 
την αχαλίνωτη φαντασία του πιτσιρικά ή-
ρωα να δίνει το στίγμα της ιστορίας, χωρίς 
πάντως τη στιβαρή φαιά ουσία εκείνου του 
φιλμ. Γυρισμένο σε φιλμ 35 mm, το σκη-
νοθετικό ντεμπούτο του Γιούνας Μάτσοφ 
αποτελεί μια εφιαλτική, γοτθική εκδοχή 
του παραμυθιού «Ο Πέτρος και ο Λύκος», 
που υπαινίσσεται πάντως πολλά περισσό-
τερα από ό,τι μπορεί να δικαιολογήσει στον 
σκοτεινό κόσμο του. Είναι μια ταινία εικο-
νοκλαστικά άψογη, αλλά χωρίς τη δραμα-
τική βαρύτητα που έχει συνθέσει η σύγ-
χρονη σκανδιναβική σχολή τρόμου.

Μη με αγγίζεις (Touch me Not) ***
Σκηνοθεσία: Αντίνα Πιντίλιε 

Πρωταγωνιστούν: Λόρα Μπένσον, 

Τόμας Λεμαρκίς, Ντερκ Λανζ

Μία ώριμη γυναίκα που νιώθει άδεια 

από συναισθήματα και αδυνατεί να βρει 

την ικανοποίηση στο σεξ, επισκέπτεται 

διάφορους σεξουαλικούς θεραπευτές.

Μια ταινία τολμηρή και πρωτότυ-
πη ήταν ο μεγάλος θριαμβευτής 
(Χρυσή Αρκτος) στο Φεστιβάλ Βε-
ρολίνου. Η ρουμάνα σκηνοθέτρια 
Αντίνα Πιντίλιε βάζει στο ίδιο κά-
δρο τους κεντρικούς χαρακτήρες 
του φιλμ (επαγγελματίες ηθοποιοί 
και ερασιτέχνες) αλλά και τον ίδιο 
της τον εαυτό, σε μια ιδιότυπη σύ-
ζευξη μυθοπλασίας και ντοκιμα-
ντέρ. Πρόκειται για μια απέραντα 
θαρραλέα ταινία που μπορεί να 
ξενίσει τον μέσο θεατή με τα επώ-
δυνα κομμάτια των προσωπικών 
εξομολογήσεων, που πάντως έ-
χουν τη διαύγεια ενός υπαρξιακού 
μανιφέστου –ίσως ό,τι πιο σπαρα-
χτικό θα δείτε φέτος στην οθόνη 
να είναι οι διάλογοι του ανάπηρου 
άντρα με τον μοναχικό φροντιστή 
του– το οποίο πρώτα σοκάρει, στη 
συνέχεια προβληματίζει και στο 
τέλος συγκινεί με την αφτιασίδω-
τη ειλικρίνεια και αμεσότητά του.  

Ozark
στο Netflix, με Τζέισον Μπέιτμαν, 

 Λόρα Λίνεϊ

Λίμνη Ozark , Μιζούρι. Καρτέλ ναρκωτικών 
και σχέσεις εμπιστοσύνης (#not) κάνουν το 
ξέπλυμα χρήματος οικογενειακή υπόθεση. 

Αρχίστε να μετράτε πτώματα.
-Ελένη Μπεζιριάνογλου

ΣΕΙΡΑ



T
o αποµονωµένο δωµάτιο του 
ξενοδοχείου µε τον χαµηλό φω-
τισµό δεν χρειάζεται ενίσχυση 
για να κάνουµε τη δουλειά µας, 
όταν επισηµαίνουµε το πρό-
βληµα. Φωτίζεται αυτοµάτως 

µε την είσοδο της Κλερ Φόι σε αυτό. Ντυµένη 
µε casual, απλό σύνολο, µε τα γαλάζια µάτια 
της να σαρώνουν κάθε σπιθαµή του χώρου 
και το πλατύ χαµόγελό της να σβήνει θαρρείς 
κάθε σκιά ή αµφιβολία για το αν µπορεί να πά-
ει καλά όχι µόνο αυτή η συνέντευξη αλλά ολό-
κληρη η µέρα, αποχαιρετά τη µικρή κόρη της 
που τη παραδίδει στην νταντά µε τη φράση 
«γλυκιά µου, η µαµά έχει λίγη δουλειά τώρα» 
και κάθεται µπροστά µας. Κυρίες και κύριοι, 
η αυτού µεγαλειότης Ελισάβετ Β΄ ή Λίσµπετ, 
όπως θα τη λέµε από εδώ και πέρα.

Είχατε διαβάσει την τριλογία του «Millennium» 
παλιότερα ή το κάνατε τώρα µε αφορµή το 
νέο φιλµ; ∆εν ξέρω πολλούς που δεν είχαν δια-
βάσει τα βιβλία του Στιγκ Λάρσον, όταν είχαν 
πρωτοκυκλοφορήσει στις αρχές των 00s. Τότε 
ήµουν γύρω στα 20 και µεγάλη φαν των µυθι-
στορηµάτων αυτών. Κυριολεκτικά τα ρούφηξα 
σε λίγες µέρες. Βέβαια τώρα χρειάστηκε να τα 
ξαναδιαβάσω για τις ανάγκες του φιλµ.

Βρήκατε κάποιες αλλαγές στη δική σας µατιά 
σε σχέση µε το τότε; Ναι, αλλά όχι τόσο καίριες 
ώστε να αλλάξουν την αρχική µου γνώµη για 
εκείνα. Η πρώτη αίσθηση παρέµεινε δυνατή και 
αδιαπραγµάτευτη. Όπως και τότε, ένιωσα ξανά 
ένα είδος έκστασης για το πυκνογραµµένο, γε-
µάτο σασπένς στόρι και τον πολιτικό συµβολι-
σµό του, καθώς και θαυµασµό για τον χαρακτή-
ρα της Σαλάντερ. Αφήστε δε που τώρα ένιωσα 
να την κατανοώ ακόµη περισσότερο.

Πώς, δηλαδή; Παλιά µου φαινόταν κάπως σαν 
ένας οργισµένος εκδικητής που σκόρπιζε τρόµο 
και τιµωρούσε µε τον σκληρότερο τρόπο τους 
εχθρούς της. Στην πραγµατικότητα, η Λίσµπετ 
είναι ένα πληγωµένο παιδί. Μέσα της όµως 
νιώθει απέραντη µοναξιά και γνωρίζει πως εί-
ναι απροστάτευτη από τους γύρω της. Γι’ αυτό 
και δεν κάνει σχέσεις, αφού δεν εµπιστεύεται 
κανέναν. Ίσως µόνο τον κολλητό της χάκερ και 
τον Μπλούµκβιστ µπορεί να εµπιστευτεί ως ένα 
σηµείο. Αλλά στην πραγµατικότητα είναι πολύ 
δυνατή και ξέρει πώς να επιβιώνει. Στην ταινία 
τη βλέπουµε να έχει κάνει σηµαντική πρόοδο, α-
φού είναι ανεξάρτητη κι έχει σχετική οικονοµική 
άνεση. Όµως παραµένει στο σκοτάδι του περι-
θωρίου αφού µόνο εκεί νιώθει ασφαλής, καθώς 
ήταν χαµένη για πολύ καιρό. 

Αλήθεια, προβληµατιστήκατε καθόλου πριν 
πείτε το ναι στην πρόταση που σας έγινε για 
να υποδυθείτε τη Λίσµπετ Σαλάντερ; Και ναι, 
και όχι. Είναι ένας χαρακτήρας αρκετά σκοτεινός 
αλλά και δυναµικός, που αποτελεί πρόκληση για 
κάθε ηθοποιό. Οι αρχικές αµφιβολίες που είχα 
προέρχονταν από τη σκέψη, αν µπορούµε να 
δώσουµε κάποια νέα στοιχεία στην ταυτότητα 
της Λίσµπετ ή αν είχαν ειπωθεί ήδη όλα όσα χρει-
άζονταν.

Και τι ήταν εκείνο που έσβησε τις αµφιβολίες 
σας; Συζητώντας µε τον Φέντε (σ.σ. ο ουρουγου-
ανός σκηνοθέτης του φιλµ Φέντε Άλβαρεζ) και 
τους σεναριογράφους, καταλήξαµε στο συµπέ-
ρασµα ότι ο Ντέιβιντ Λάγκερκραντζ έδωσε την 
κατάλληλη πνοή στο έργο του Στιγκ Λάρσον και 
χάρισε στον χαρακτήρα της τα κοµµάτια που έ-
λειπαν από το παζλ της προσωπικότητας και της 
προσωπικής ζωής της.

Το γεγονός πως τόσο η Νούµι Ράπασε όσο 
και η Ρούνι Μάρα υποδύθηκαν εξαιρετικά τη 
Σαλάντερ, δεν σας δηµιούργησε περισσότε-
ρο άγχος, µε την έννοια πως είχαν βάλει ήδη 
τον πήχη ψηλά και εποµένως µεγάλωναν τον 
βαθµό δυσκολίας για όποια ηθοποιό επιχει-
ρούσε να υποδυθεί εκ νέου την ηρωίδα του 
Λάρσον; Είναι γεγονός ότι και οι δύο έκαναν ε-
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ξαιρετική δουλειά. Αλλά αυτό µόνο ως κέρδος 
µπορεί να λειτουργήσει για όποια ηθοποιό κα-
λείται να πάρει τη σκυτάλη από αυτές. Στη δου-
λειά που κάνω οι συγκρίσεις δεν σταµατούν πο-
τέ. Το ίδιο έζησα και µε τη βασίλισσα Ελισάβετ, 
όπου συνεχώς υπήρχε η σύγκριση µε άλλες... 
«βασιλικές» ερµηνείες από το παρελθόν.

Στην περίπτωση αυτή, όµως, δικαιωθήκατε 
και πανηγυρικά µάλιστα, µε τις βραβεύσεις 
της ερµηνείας σας. Εδώ σε ποιο στοιχείο του 
χαρακτήρα της Λίσµπετ βασιστήκατε κυρί-
ως ώστε να τη χτίσετε; H Λίσµπετ Σαλάντερ 
έχει πολλές αντιφάσεις, σκιές, αδυναµίες που 
προέρχονται κυρίως από την προβληµατική 
παιδική της ηλικία και ένα ισχυρό τραύµα που 
βίωσε τότε και αναλύεται στην ταινία µας. Όµως 
ταυτόχρονα έχει και προτερήµατα που τη βοη-
θούν να προχωρά στη ζωή της. Το βασικότερο 
όλων είναι πως πρόκειται για µια πραγµατική 
µαχήτρια. Έχει καταφέρει να ξεπεράσει ως ένα 
βαθµό την ευάλωτη ψυχική της υγεία µε τις δι-
αρκείς µάχες που δίνει και ενίοτε κερδίζει. Το 
στοιχείο της πολεµίστριας µε ενέπνευσε στην 
ερµηνεία µου.

Αλήθεια, σε ποια Ελισάβετ νιώθετε πιο κο-
ντά: τη βασίλισσα ή τη χάκερ; Τις κατανοώ 
και τις αγαπώ το ίδιο. Αναγνωρίζω τα ελαττώ-
µατα και τα προτερήµατά τους και βρίσκοµαι 
ανάµεσά τους, αν και λυπάµαι περισσότερο τη 
Σαλάντερ λόγω των περιπετειών και της βίας 
που έχει νιώσει στην ψυχή και το κορµί της. ∆ύ-
σκολα µπορεί ένας άνθρωπος –και κυρίως µια 
γυναίκα– να επανέρθει σε φυσιολογικούς ρυθ-
µούς ζωής, όταν έχει ζήσει αυτά που πέρασε η 
Λίσµπετ. 

Μου δίνετε την κατάλληλη πάσα για να ρω-
τήσω ποια είναι η άποψή σας για το κίνηµα 
του #Metoo, που γράφει ιστορία αυτές τις 
µέρες στο Χόλιγουντ.  Μόνο θετικά αποτελέ-

σµατα µπορούν να προκύψουν από αυτή την 
περιπέτεια. Είναι κάτι που έπρεπε να γίνει εδώ 
και πολύ καιρό. ∆υστυχώς χρειάστηκε να βγουν 
στη δηµοσιότητα απίστευτες ιστορίες που α-
ποδείκνυαν το µέγεθος της ασυδοσίας και της 
έκφυλης συµπεριφοράς κάποιων αντρών, που 
χρησιµοποίησαν την εξουσία τους για να εκµε-
ταλλευτούν τις γυναίκες. 

Το «Κορίτσι στον ιστό της αράχνης» είναι ί-
σως το πιο µεγάλο πρότζεκτ που έχετε κάνει 
ως τώρα και µπορεί να απογειώσει την κα-
ριέρα σας κάνοντάς σας σούπερ σταρ, αλλά 
και να σας φέρει σε µια κατάσταση µάλλον 
άβολη, όπου θα έρχονται προτάσεις µόνο 
από ακριβές υπερπαραγωγές. Είστε έτοιµη 
για κάτι τέτοιο; ∆εν τολµώ να σκεφτώ κάτι τέ-
τοιο. Θέλω να συνεχίσω να κάνω τη δουλειά 
µου σε φυσιολογικούς ρυθµούς και να διαβάζω 
σενάρια απλών, ανθρωποκεντρικών ταινιών 
µαζί µε εκείνα των µεγάλων υπερπαραγωγών. 
Θεωρώ ότι και τα δύο µπορεί να υπάρξουν στη 
ζωή µου και να αλληλοσυµπληρώνονται, χωρίς 
να µε επηρεάζουν. Θεωρώ µεγάλη υπόθεση να 
έχεις ισορροπία και κανονικότητα µεταξύ επαγ-
γελµατικής και προσωπικής ζωής. Η καθηµερι-
νότητα του κάθε ανθρώπου λέει πολλά για το 
ποιος πραγµατικά είναι. 

Και η δική σας καθηµερινότητα τι περιλαµ-
βάνει; Φυσικά την οικογένειά µου, που τη λα-
τρεύω. Μάλιστα, η σχέση µε την αδελφή µου, 
που από µικρές πλακωνόµασταν και της έκανα 
τη ζωή δύσκολη µε ό,τι µπορείτε να φανταστεί-
τε (ήµουν άτακτο παιδί), µε «ενέπνευσε» στο να 
χτίσω την αντιπαράθεση της Λίσµπετ µε τη δική 
της αδερφή στην ταινία, χωρίς φυσικά τα κωµι-
κά στοιχεία της. Το γέλιο, ξέρετε, είναι για µένα 
όχι απλώς βασικό αλλά αναπόσπαστο κοµµάτι 
στη ζωή µου. ∆εν υπάρχει περίπτωση να µη γε-
λάσω αρκετές φορές στη διάρκεια της ηµέρας! 
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Χαίρεται, ονοµάζοµαι Κωνσταντίνος και επειδή έχω ένα πρό-
σωπο το οποίο µε ενδιαφέρει αλλά ταυτόχρονα µε αυτά που 
µου λέει µε αποµακρύνει, θέλω την άποψη ενός εξωτερικού 
παρατηρητή, κάποιου που γνωρίζει τα πράγµατα... για να 
καταλάβετε, µιλάµε µέσω φέισµπουκ – από εκεί έχει αρχί-

σει όλη η επικοινωνία. Έβλεπα ότι υπάρχει επικοινωνία και 
ενδιαφέρον, στην αρχή µόνο από µένα, όπως είπε, αλλά έπειτα 

και από αυτή... Το θέµα είναι ότι, µετά από καιρό, όπως το έφερε 
η συζήτηση για την ηλικία (που µέχρι τότε δεν είχε παίξει τόσο ρόλο), µόλις έµαθε 
τη δικιά µου, κόµπλαρε ...επειδή υπάρχει µια διαφορά. Είναι 23-24 και είµαι 30... 
το θέµα είναι ότι µου λέει ότι µε συµπαθεί και της αρέσω αλλά είναι τόσο θέµα στ’ 
αλήθεια η ηλικία ή µήπως το πραγµατικό πρόβληµά της είναι ότι µιλάµε από το 
φέισµπουκ;; Είναι και το άλλο που µου έχει πει: ότι δεν είχε ερωτική επαφή µέχρι 
τώρα. Ποιο από όλα πιστεύετε ότι παίζει ρόλο;; Και τι πιστεύετε, πρέπει να συνε-
χίσω να µιλάω; Υπάρχει µέλλον; Και γενικά πώς πρέπει να το χειριστώ;; Της έχω 
προτείνει και να βγούµε αλλά δεν...

Χαίρε η άβυσσος του φέισµπουκ. Κανείς µας δεν ξέρει τι είναι αλήθεια και τι µούσι από όλα αυτά 
που διαβάζουµε ή µας εκµυστηρεύονται στο αµαρτωλό µέσαντζερ. Το θέµα δεν είναι η διαφορά 
της ηλικίας και, αν θέλετε τη γνώµη µου, σιγά τη διαφορά. Αν γνωριζόσασταν κάπου έξω, από 
κάποια φιλική συναναστροφή, από κοινούς γνωστούς και κάνατε παρέα µε το κορίτσι, τα λέγατε, 
βρισκόσασταν συχνά, δεν νοµίζω να είχε πρόβληµα µε το 23-30. Ποτέ δεν σκέφτεσαι τέτοια πράγ-

µατα όταν νιώθεις κοντά µε τον άλλο. Καταλαβαίνετε, λοιπόν, 
ότι η υπόθεση fb έχει, εκτός από το προνόµιο του κρύβοµαι 
πίσω από το πληκτρολόγιο, το θεµατάκι της αληθινής απόστα-
σης. Κατά τα άλλα, η µόνη λύση στο πρόβληµά σας, θαρρώ, 
είναι ο χρόνος. Να περάσει γλυκά όπως περνάει ο χρόνος, να 
χαλαρώσει το κορίτσι και να δείτε µετά πώς θα πορευτείτε.

Αγαπηµένη µου Μυρτώ, δεν ξέρω αν σου γράφω για 
να ζητήσω τη συµβουλή σου ή αν το κάνω µόνο για να 
το βγάλω από µέσα µου και να νιώσω καλύτερα. Είµαι 
30 ετών και ζω στην Αθήνα. Είµαι σε σχέση µε έναν 

άνθρωπο που µε σέβεται και µε αγαπάει πολύ. Το ίδιο κι εγώ. Πριν από δύο χρόνια 
και πριν έρθω σε σχέση µε τον τωρινό µου σύντροφο, είχα µια περιπέτεια 3 µηνών 
περίπου µε κάποιον, ο οποίος ζει µόνιµα στο εξωτερικό και τον οποίο γνώριζα χρόνια. 
Αυτός ανέκαθεν έδειχνε ενδιαφέρον για µένα αλλά έτυχε τότε οι συνθήκες να είναι 
κατάλληλες. Για να µην στα πολυλογώ, εγώ εξαρχής διατηρούσα αρκετές αµφιβολίες 
κυρίως λόγω της απόστασης. Εντέλει, αποφάσισα εγώ να το τελειώσω γιατί από ένα 
σηµείο και έπειτα δεν έβλεπα ανταπόκριση ούτε διάθεση για προσπάθεια εκ µέρους 
του. Προσπάθησε ξανά λίγο καιρό αργότερα αλλά του ζήτησα να µη µε ενοχλήσει 
ξανά. Έτσι και έγινε. ∆εν µιλήσαµε ούτε ειδωθηκαµε από τότε. Πρόσφατα έµαθα ότι 
πρόκειται να παντρευτεί. ∆εν µε ενόχλησε, ειλικρινά. Ούτε µε ενδιαφέρει ο ίδιος. 
Γιατί παρόλα αυτά επανέρχεται η σκέψη αυτή στο µυαλό µου; Ξέρω ότι δεν υπήρχε 
περίπτωση να δώσω ξανά ευκαιρία στον συγκεκριµένο άνθρωπο. Τι παθαίνουµε;
Σ’ ευχαριστώ, Μυρτώ µου, και σου εύχοµαι καλό φθινόπωρο.
Υ.Γ. Τα «υπέροχα πλάσµατά» σου λειτουργούν συχνά ως βάλσαµο. Να είσαι καλά. 
- Ελένη Κ. 

Η σκέψη στο µυαλό σας επανέρχεται επειδή δεν ήταν διαθέσιµος για σας. ∆εν βλέπατε ανταπό-
κριση, δεν βλέπατε διάθεση για προσπάθεια, είδατε κι αποείδατε και τον στείλατε στην ευχή της 
παναγίας και όταν αργότερα εκείνος ξαναπροσπάθησε, δεν υπήρχε περίπτωση να τον εµπιστευ-
τείτε ξανά διότι είσαστε ώριµο κορίτσι και έχετε µελετήσει τα παθήµατα των Υπέροχων Πλασµά-
των και ξέρετε πού βαδίζετε. Όλα αυτά βεβαίως δεν µειώνουν το ξενέρωµα που τρώµε όταν ο 
άλλος, από εκεί που ήταν αρνητικός και άρα ακατάλληλος για σχέση, τραβάει ξαφνικά ένα γάµο 
και µας δείχνει ότι ήταν απλώς αρνητικός και άρα ακατάλληλος για σχέση µε εµάς. Αυτό.

Μυρτώ µου, έχω πρόβληµα µε το στήθος µου που είναι πολύ µικρό και θέλω να το 
φτιάξω. Είµαι όµως σε δίληµµα. Λες να φαίνοµαι λαϊκιά, αν το µεγαλώσω; Από την 
άλλη, σκέφτοµαι, γιατί να µε νοιάζει πώς θα φαίνοµαι αφού 
εγώ θα νιώθω καλύτερα; Τι λες;

Λέω να ρωτήσετε την Καγιά.

»¹¤° »ÃË
µÄ¿»¹º°

Της ΜΥΡΤΩΣ 
ΚΟΝΤΟΒΑ
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Ερωτικά αδιέξοδα, sexy απορίες, κρυµ-
µένα µυστικά... και στα fm! Το «Μίλα µου 
βρώµικα» κάνει τα ερωτικά σας θέµατα 
να ακούγονται σαν παθιάρικο τραγού-

δι στο Athens Voice Radio 102.5 
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Σε γνωρίζω... Αβαντάζ.  36χρονος ∆ιευθυντής σε Πολυεθνική στο 
Λονδίνο, µορφωµένος, ευκατάστατος, €6.000 µηνιαί-

ως, σπίτι στο Λονδίνο, τριώροφη µονοκατοικία στην Αθήνα, επιθυµεί σοβα-
ρή γνωριµία. «Πάππας», Οµήρου 38, Κολωνάκι, 210 3620.147, Αριστοτέ-
λους 24, Θεσσαλονίκη, 2310231051, 6980290679, www.pappas.gr 

¡éá îá ëáôáøöòÝóåôå íéá áççåìÝá åðéëïéîöîÜóôå íå ôï 210 3617.369 (11.00-18.00) 
Ìòåñóåé÷: œ 34 ïé 20 ðòñôå÷ ìÛêåé÷ ëáé œ 0,35 ëÀõå åðéðìÛïî. °ççåìÝá óå ðìáÝóéï: œ 45.

Μικρές 
αγγελίες
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Κριός (20 Μαρτίου - 19 Απριλίου)

Αποζητάς το παρελθόν γιατί δυσκολεύεσαι 
με το (καλύτερο) παρόν που έφτιαξες
Η επιστροφή του ανάδρομου Ουρανού στο ζώ-
διό σου (6) μοιάζει με χρονομηχανή που σε γυρί-
ζει σε συνήθειες, άτομα, ή και θέματα που αφο-
ρούν τη σωματική σου υγεία, τα οποία ήσουν σί-
γουρος ότι έχεις ξεπεράσει. Κι έτσι είναι, απλώς 
προς το παρόν η νέα κατάσταση δεν σε ικανο-
ποιεί και κοιτάζεις προς τα πίσω. Η Νέα Σελήνη  
στον Σκορπιό (7) γεννά λαχτάρα για πιο στενές 
σχέσεις, συναισθηματικά και σωματικά, ωστό-
σο το κριτήριο κι οι επιλογές 
σου δεν είναι απαραίτητα οι 
καλύτερες. Εστίασε καλύτε-
ρα στον Δία στον Τοξότη (8), 
ο οποίος φέρνει πολλές και-
νούριες εμπειρίες που θα σε 
κάνουν καλύτερο, σοφότερο, 
πιο χαρούμενο άνθρωπο, από 
καινούριες παρέες, ταξίδια και 
γνώση, μέχρι ακαδημαϊκές 
επιτυχίες, επαγγελματικά α-
νοίγματα και επίλυση νομικών 
και συγγενικών δυσκολιών. 
Η εβδομάδα κλείνει με την υ-
πενθύμιση να προσπαθήσεις να βρεις τη χρυσή 
τομή ανάμεσα στην ουσία, την αρμονία και κυρί-
ως το παρόν των προσωπικών κι επαγγελματι-
κών σου σχέσεων και στην επιθυμία μίας μελλο-
ντικής καλυτέρευσης, μίας ιδέας, μίας παρέας. 

Ταύρος (20 Απριλίου - 19 Μαΐου)

Προσπαθείς να αντιμετωπίσεις 
την υπερδοσολογία πραγματικότητας
Ο ανάδρομος Ουρανός επιστρέφει στον δωδέ-
κατο ηλιακό σου οίκο (6) ξαναφέρνοντας στο 
προσκήνιο υποθέσεις, κουτσομπολιά, πρόσω-
πα και προβλήματα που θεωρούσες λήξαντα. 
Είναι όμως η δυσκολία που αντιμετωπίζεις στο 
λούνα παρκ των επαγγελματικών και προσω-
πικών σου σχέσεων που σε βάζει σε άλλο κλί-
μα, κάπως δυσάρεστο ή ελαφρώς ανέντιμο και 
100% εγωιστικό. Η Νέα Σελήνη στον ζωδιακό 
σου άξονα (7) ανανεώνει την όρεξή σου για συ-
ντροφικότητα κι ερωτισμό, για να χτίσεις παλά-
τια στην άμμο και για να αγνοήσεις παρέες, χό-
μπι και σχέδια. Ο Δίας στον Τοξότη (8) ενισχύει 
το θέμα του ερωτισμού και φροντίζει να πέσεις 
στα μαλακά στα οικονομικά και τις επαγγελ-
ματικές σου συνεργασίες, ακόμη κι αν τα έχεις 
γράψει σε κάποιο βαθμό. Προς το τέλος της ε-
βδομάδας θα ήταν φρόνιμο οι επιλογές στην 
καριέρα και τον γάμο σου να μην αφορούν απο-
κλειστικά τους στόχους σου κι αυτά που έχεις 
στο  μυαλό σου ή συζητάς με τους φίλους σου, 
αλλά και την καθημερινή, πρακτική πλευρά.

Δίδυμοι (20 Μαΐου - 20 Ιουνίου)

Βαριέσαι κι είσαι έτοιμος να κάνεις 
χοντράδες για ποικιλία
Πάνε να αναστηθούν σχέδια, φιλίες, χόμπι, 
φλερτ, έρωτες, ακόμη και πιστεύω σου που έ-
χουν πεθάνει, με την επιστροφή του ανάδρομου 
Ουρανού στον Κριό (6) και επειδή έχεις αρχίσει 
και πήζεις στη ρουτίνα σου κι αισθάνεσαι ότι έ-
χεις ενέργεια να κάψεις χωρίς λόγο. Η Νέα Σελή-
νη στον Σκορπιό (7) σού δίνει αποφασιστικότητα 
και καλύτερο οικονομικό κριτήριο, παράλληλα 
όμως πυροδοτεί όλες σου τις εμμονές και φοβί-
ες, είτε αφορούν το σώμα και την υγεία σου, τη 
δουλειά και το πόσα βγάζεις, είτε την καθημερι-
νή δραματοποίηση. Έχεις διάθεση να τα ξεπε-
ράσεις, όμως όχι πολύ καλή κατεύθυνση. Ο Δίας 
στον Τοξότη (8) είναι ανακουφιστικός και βοηθά 
για καλύτερες επιλογές στις σχέσεις και τις συ-
νεργασίες σου, καταφέρνοντας ένα πλήγμα στις 
προαναφερθείσες εμμονές. Εγγυάται καλύτερο 
κλίμα στον γάμο σου ή μία ποιοτικότατη, χαρού-
μενη και καθ’ όλα θετική σχέση, αν είσαι έτοιμος 
να την υποστηρίξεις. Τέλος, βρες ποιοτικό χρόνο 
για τα παιδιά και τον σύντροφό σου και μην τα 
μπαλώνεις με εξόδους, παρέες, ταξίδια, μαθή-
ματα, συγγενολόγια και αερολογίες.

Καρκίνος (21 Ιουνίου - 21 Ιουλίου)

Μπαίνεις στο «καλά περνάμε, αλλά μετά τι
γίνεται» σε καριέρα και σχέση
Τρικυμίζει τα νερά στην καριέρα και τον γάμο 
σου η επιστροφή του ανάδρομου Ουρανού 
στον Κριό (6), καθώς ξαναβγαίνουν στην επιφά-
νεια εγωισμοί, ανταγωνισμοί, πείσματα και μια 
πολεμοχαρής διάθεση. Η καλύτερη σύνδεση 
με τα παιδιά και τον σύντροφό σου δεν φτάνει 
για να ξεχάσεις ότι μακροπρόθεσμα δεν βλέ-
πεις φως. Στη δουλειά, το χρήμα μόνο του δεν 
σου φτάνει. Η Νέα Σελήνη στον Σκορπιό (7) υ-

πογραμμίζει την πραγματική 
εγγύτητα με τον σύντροφο 
και τα παιδιά σου. Χρειάζεται 
προσοχή για να μη χαλαρώ-
σεις υπερβολικά και μείνεις 
αποκλειστικά σε αυτά που 
λένε τα σόγια και η ανατρο-
φή που «πήρες από το σπίτι 
σου».  Μαζί με την έντονη 
σεξουαλική επιθυμία ή τη δι-
άθεσή σου να αποφύγεις τα 
δύσκολα, εγγυάται ότι μένεις 
στάσιμος. Ο Δίας στον Τοξό-
τη (8) φέρνει πιο ανάλαφρο 

κλίμα στη δουλειά και την καθημερινότητά 
σου. Φέρνει πολλή δουλειά, όμως ευχάριστη 
και με την υπόσχεση να σε φέρει πιο κοντά 
στους στόχους σου. Παράλληλα σε βοηθά να 
δημιουργήσεις μία πιο ικανοποιητική ρουτίνα. 

Λέων (22Ιουλίου - 22 Αυγούστου)

Party like it’s [η χρονολογία της επιλογής 
σας εδώ] 
Θέλεις να παρτάρεις σαν να είσαι κάποια χρό-
νια/μήνες πίσω με τις παρέες, εξορμήσεις και 
ιδέες που είχες, με την επιστροφή του ανάδρο-
μου Ουρανού στον Κριό (7). Η πολλή επιστροφή 
στις ρίζες, συναναστροφή με την οικογένεια 
και τον εαυτό σου σού πέφτει βαριά. Παρότι 
νομίζεις ότι ανανεώνεσαι, μπαίνεις σε ξεπερα-
σμένες νοοτροπίες. Αν έχεις θέματα με ακίνητα, 
κληρονομιές και διατροφές με τους συγγενείς 
σου ή τον νόμο, έρχονται στο προσκήνιο. Η Νέα 
Σελήνη στον Σκορπιό (7) υπογραμμίζει τη συ-
μπόνια, την ευαισθησία και τη γενναιοδωρία 
σου, όμως παράλληλα αναστατώνει το οικο-
γενειακό περιβάλλον, το γραφείο κι εσένα ε-
ξαιτίας των τάσεων για συνεξάρτηση, φόβων, 
συναισθηματισμού, δράματος κι ενός αγώνα 
για το «ποιος θα βγει από πάνω». Ο Δίας στον 
Τοξότη (8), από μηχανής Θεός, αποκαθιστά το 
χιούμορ και μία πιο ρέμπελη διάθεση και στρέ-
φοντάς σε, σε διασκέδαση, φλερτ, έρωτα, 
δημιουργικότητα και στο να περάσεις καλά. Α-
πόφυγε λοιπόν τις κόντρες για να μη βρεθείς 
κολλημένος στα ίδια και με τους ίδιους.

Παρθένος (23 Αυγούστου - 21 Σεπτεμβρίου)

Κάνεις σαν να σου φταίνε όλα, ενώ από 
κάτω είσαι καλά
Σου φταίνε σχεδόν τα πάντα με την είσοδο του 
ανάδρομου Ουρανού στον Κριό (6) κι αυτό γίνε-
ται αφορμή (και δικαιολογία) για να ξυπνήσει ο 
ανασφαλής κι άπληστος εγωιστάκος μέσα σου 
και α) να γυρίσεις σε πρώην για σεξ β) να κάνεις 
ζήλειες, σκηνές και δράμα σε νυν ή γενικώς γ) 
να πάρεις χαζά ρίσκα ή να κακοδιαχειριστείς 
επενδύσεις και χρήματα. Όλα αυτά γιατί διεύ-
ρυνες την κατανόηση, τον κύκλο, την αντίληψη 
και τα κέρδη σου –συναισθηματικά και κυριο-
λεκτικά– και σου ’χει πέσει βαριά η πρόοδος. 
Επειδή και η Νέα Σελήνη στον Σκορπιό (7) είναι 
της υπερβολής, γνώριζέ το τουλάχιστον και 
φρόντισε να μην κατηγορείς τους άλλους (σύ-
ντροφο, συνεργάτες, συνενόχους) αν δεν σου 
βγει το εγχείρημα όπως περίμενες. Ο Δίας στον 
Τοξότη (8) κάνει θαύματα για τον αυτοσεβασμό 
και την αυτοπεποίθησή σου, συνεπώς και για 
το πώς αισθάνεσαι, κι έτσι βελτιώνει σαφώς το 
πώς βγαίνεις προς τα έξω στους άλλους και τον 
κόσμο. Παράλληλα δίνει ένα χεράκι σε ζητήμα-
τα οικογενειακά ή ακινήτων. 

Ζυγός (22 Σεπτεμβρίου - 22 Οκτωβρίου)

Ικανοποιήθηκες και τείνεις να χάσεις το 
τσαγανό σου (όσο έχεις τέλος πάντων)
Η επιστροφή του ανάδρομου Ουρανού στον 
Κριό και τον ζωδιακό σου άξονα (6) και η καλή 
ως τώρα οικονομική σοδειά, δημιουργεί  ανα-
πάντεχη πίεση στις συνεργασίες σου, καθώς 
η συναδελφικότητα τείνει στο ναδίρ και οι δι-
άφορες ιδέες μοιάζουν ανακυκλωμένες. Στα 
ερωτικά σου, ο ατομικός χώρος που πάσχισες 
να δημιουργήσεις και η μοναδική φωνή που 
κατάφερες να βρεις, φαίνεται να χάνονται 
προς στιγμήν εξαιτίας υπέρμετρου συναισθη-
ματισμού, σεξουαλικής ποσότητας και κό-
ντρας χωρίς λόγο. Η Νέα Σελήνη στον Σκορπιό 
(7) υπογραμμίζει το μοντέλο της υλικής ικα-
νοποίησης με περισσότερο σεξ, συναίσθημα, 
διάθεση για φαγητό και υπερβολές που όμως 
αποδυναμώνουν τελικά το πρόγραμμα και την 
ευεξία σου. Σε πρακτικό επίπεδο, κέρδη αλλά 
και αλαλούμ κι απώλειες (προθεσμιών, έμπνευ-
σης, χρημάτων) στη δουλειά. Ο Δίας στον Τοξό-
τη (7) πάντως εγγυάται ότι θα παρουσιάζονται 
οι κατάλληλοι άνθρωποι, οι κατάλληλες ιδέες, 
ευκαιρίες και προτάσεις την κατάλληλη στιγμή 
και ότι θα έχεις την οξύνοια να τα διακρίνεις. 
Επιπλέον ετοιμάσου για τρέξιμο (με την καλή 
έννοια) και πολύ πολύ γρήγορους ρυθμούς κι 
εναλλαγές. 

Σκορπιός (23 Οκτωβρίου - 21 Νοεμβρίου)

Χαμούλης στο πρόγραμμα και τη ρουτίνα 
και μεγάλες υποσχέσεις γενικώς
Θερινό (κι όχι κυριολεκτικά) στο κάνει το πρό-
γραμμά σου η επιστροφή του ανάδρομου Ου-
ρανού στον Κριό (6). Θέλεις να το πεις σπατάλη, 
θέλεις να το πεις μάσα, υπερσεξουαλικότητα 
και υπερβολή σε ό,τι έχεις συνηθίσει (καλό ή κα-
κό); Δεν έχει σημασία. Γεγονός παραμένει ότι γί-
νονται ο λόγος ή η αφορμή για να ανακινηθούν 
καταστάσεις που είχαν ηρεμήσει στο σπίτι, το 
γραφείο και μέσα σου (συμπεριλαμβανομένης 
της υγείας σου). Με τη Νέα Σελήνη στο ζώδιό 
σου (7) άλλωστε, φορτίζονται τα καλύτερα και 
τα χειρότερα κομμάτια σου, φρόντισε λοιπόν 
να εξισορροπήσεις την εμπιστοσύνη που έχεις 
στο ένστικτό σου με τη λογική, καθώς διαίσθη-
ση και φοβίες τείνουν να μπερδευτούν και να σε 
οδηγήσουν σε μέτριες ερωτικές επιλογές και σε 
απατηλές καταστάσεις στην σχέση με σύντρο-
φο και παιδιά. Επαγγελματικά, επανεξέτασε ό,τι 
φαίνεται πολύ θελκτικό μήπως περιορίζει πο-
λύ την αυτοέκφρασή και τελικά τη χαρά σου. 
Με τον Δία στον Τοξότη (8) βρίσκεις αβίαστα 
τρόπους ή άτομα που οδηγούν σε μεγαλύτερη 
ασφάλεια οικονομικά και συναισθηματικά. 
 
 Τοξότης (22 Νοεμβρίου - 20Δεκεμβρίου)

Ξεσπαθώνεις με ρίσκα και δηλώσεις 
κι αισθάνεσαι κομματάκι καλύτερα
Γίνεσαι αναίτια παράτολμος και απερίσκεπτος 
με την επιστροφή του ανάδρομου Ουρανού 
στον Κριό (6) σε στιλ «μία ζωή την έχουμε» και 
κυρίως γιατί έχεις μπουκώσει από τις πολλές 
συνειδητοποιήσεις, κουτσομπολιά, ίντριγκες 
και γενικώς δράμα που έχεις ζήσει. Καλό θα 
ήταν η τάση να μην σε πετάξει σε παλιές, ξινές, 
αμφιβόλου ήθους και ποιότητας ερωτικές ε-
πιλογές και κυρίως, να μη σε κάνει έναν υπερ-
προστατευτικό απόλυτο κηδεμόνα απέναντι 
στα παιδιά σου. Η Νέα Σελήνη στον Σκορπιό (7) 
συνιστά εξαιρετική προσοχή για την υγεία σου, 
σωματική και ψυχολογική, και επαγγελματικά, 
να ψάχνεις τα ψιλά γράμματα σε καινούριες 
οικονομικές προτάσεις. Ο κυβερνήτης σου Δί-
ας στο ζώδιό σου (8) είναι καλά μαντάτα, αφού 
αποκαθιστά μεγάλο κομμάτι της πίστης στον 
εαυτό σου και της αισιοδοξίας σου με άμεσα 
αποτελέσματα στις σχέσεις σου και σε καθετί 
άλλο στη ζωή σου. Σε πρώτη φάση όμως επει-
δή παραμένουν τα άγχη οικονομικά και ερωτι-
κά, φρόντισε να μη μετατρέψεις τη διεύρυνση 
που δίνει σε διεύρυνση κατά πλάτος λόγω υ-
περβολικής μάσας.

Αιγόκερως (21 Δεκεμβρίου - 19 Ιανουαρίου)

Δουλειά, κοινωνικό προφίλ καλά. Σπίτι, 
εσωτερικά και παρασκηνιακά, χαμούλης
Πάλι σου αναστατώνει το σπίτι και τα δρώμενα 
μέσα σε αυτό ο ανάδρομος Ουρανός με την επι-
στροφή του στον Κριό (6) κι αυτό για να σου θυ-
μίσει ότι έχεις πάρει αέρα γιατί σου πηγαίνουν 
καλά σχέδια, χόμπι, φίλοι και γενικώς δημόσια 
σκίζεις και τείνεις (πάλι) να «ξεχάσεις» ή να υ-
ποτιμήσεις την αξία των βάσεών σου, της οικο-
γένειας, του ιδιωτικού σου βίου. Ενδέχεται να 
χρειαστούν επισκευές και πολύ πρακτικά, σε 
επίπεδο ντουβαριών. Η Νέα Σελήνη στον Σκορ-
πιό (7) σε βρίσκει να τρίβεις τα χέρια σου με αυτά 
που έχεις σκεφτεί να κάνεις προσωπικά κι επαγ-
γελματικά και τα ωραία που θα σου αποδώσουν, 
ωστόσο πρόσεξε γιατί οι συμφωνίες, κουβέντες 
και συνεννοήσεις που θα κάνεις δεν θα ανταπο-
κρίνονται τελικώς σε αυτό που έχεις στο μυαλό 
σου. Ο Δίας στον Τοξότη (8) περιλαβαίνει όλα τα 
θέματα που δεν θεωρείς αρκετά σημαντικά για 
να ασχοληθείς και σε αναγκάζει να ασχοληθείς 
μαζί τους. Ξεκίνα από την υγεία σου και προχώ-
ρησε στο να τελειώνεις με το παρασκήνιο.

Υδροχόος (20 Ιανουαρίου - 17 Φεβρουαρίου)

Ρισκάρεις να ξηλώσεις ό,τι με πολύ κόπο 
έχεις υφάνει στη ζωή σου
Με την επιστροφή του στον Κριό (6) ο κυβερ-
νήτης σου Ουρανός τείνει να ξεκάνει ό,τι συμ-
φωνίες, συνεννοήσεις και γνωριμίες έκανες το 
προηγούμενο διάστημα. Οι μετοχές σου ανέβη-
καν επαγγελματικά και κοινωνικά, τα πράγματα 
έστρωσαν στον γάμο σου κι έτσι ετοιμάζεσαι 
να γίνεις απόλυτος και εριστικός και να στείλεις 
κάθε συναίνεση στον αγύριστο. Η Νέα Σελήνη 
στον Σκορπιό (7) υπογραμμίζει το κύρος και τον 
έλεγχο που μπορείς να ασκήσεις, παράλληλα 
όμως σε κάνει ευάλωτο σε ζήλειες, φοβίες και 
απληστία. Αυτά σε δεύτερο χρόνο ροκανίζουν 
την εσωτερική και οικογενειακή σου γαλήνη. 
Ο Δίας στον Τοξότη (8) σου φουσκώνει αρκετά 
τα μυαλά σε σχέση με το τι θα μπορούσες να 
κάνεις στο μέλλον και αναβλύζεις σχέδια και 
προσδοκία. Έχεις τη στήριξη φίλων καθώς και 
των ομάδων που σε περιστοιχίζουν, ωστόσο 
σε πρώτη φάση φρόντισε να αποφύγεις τους 
ιδιαίτερα απερίσκεπτους χειρισμούς. Επιπλέον 
αναμένεις ανανέωση σε επίπεδο παρεών κι ε-
ξωεπαγγελματικών ασχολιών με άτομα πιο κο-
ντά στον δικό σου τρόπο σκέψης και δράσης.

Ιχθύες (18 Φεβρουαρίου - 19 Μαρτίου)

Προσωπική κι επαγγελματική διεύρυνση
που ακόμη δεν γειώνεται
Η πρόοδος που έχεις κάνει σαν άτομο, είτε αυτό 
λέγεται καλύτερες παρέες, είτε συνειδητοποιή-
σεις, ακαδημαϊκή κι επαγγελματική βελτίωση, 
είτε απλώς καλύτερες σχέσεις με το σόι σου, 
αρχίζει να σου κοστίζει σε πρακτικό επίπεδο. 
Δεν φαίνεται να μπορείς ακόμη να εφαρμό-
σεις ό,τι θεωρητικά έχεις μάθει με αποτέλεσμα 
οικονομικά, συναισθηματικά και σεξουαλικά 
να συναντάς ανταγωνιστικές, εγωκεντρικές, 
ανώριμες συμπεριφορές που σε αφήνουν α-
νικανοποίητο. Η Νέα Σελήνη στον Σκορπιό (7) 
υπογραμμίζει το άνοιγμα που έχει γίνει για σένα 
υπό μορφή ταξιδιών και κερδοφόρων επαγ-
γελματικών ανοιγμάτων ή μεγάλης εσωτερικής 
αλλαγής, γνώσης και επαφής με την πραγματι-
κότητα στις σχέσεις σου. Αν δεν τα χρησιμοποι-
ήσεις όλα αυτά για να τροφοδοτήσεις απατη-
λές εντυπώσεις για τον εαυτό σου, όλα καλά. Ο 
Δίας στον Τοξότη (8) δημιουργεί τις κατάλληλες 
συνθήκες για την υλοποίηση του άυλου κεφα-
λαίου που συσσώρευσες, βοηθώντας σε να 
διευρυνθείς επαγγελματικά ή και να αλλάξεις 
αντικείμενο και εξασφαλίζοντάς σου τη στήρι-
ξη που χρειάζεσαι. Προσωπικά, συμβάλλει στο 
να προσεγγίσεις τους στόχους σου, ειδικά για 
ουσιαστική σχέση και δέσμευση.  A

*Για πιο ολοκληρωμένη εικόνα των αστρολογικών σου τάσεων   
θα πρέπει να διαβάζεις και τον ωροσκόπο σου
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