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Αποσυμπίεση Μεσοσπονδύλιου Δίσκου 
Στην Get Healthier, χάρη στις συντονισμένες προσπά-
θειες μιας ομάδας κορυφαίων ιατρών και μηχανικών ια-
τρικών οργάνων, εφαρμόζουμε τις τελευταίες εξελίξεις 
της βιοτεχνολογίας για να προσφέρουμε μη χειρουρ-
γική, μη επεμβατική Αποσυμπίεση του Μεσοσπονδύ-
λιου Δίσκου.
 Πρόκειται για μια απόλυτα ασφαλή και αποτελεσματική 
διαδικασία, χωρίς φάρμακα, ενέσεις, χειρουργεία και 
αναισθησία, η οποία πραγματοποιείται σε ειδικό θερα-
πευτικό κρεβάτι που ελέγχεται από ηλεκτρονικό υπο-
λογιστή. 
Έτσι, δίνουμε λύσεις σε συχνές επώδυνες παθήσεις 
όπως οσφυαλγία, ισχιαλγία, κήλη, προβολή δίσκου, αυ-
χενικό σύνδρομο. 

Λ. Κηφισίας 53, Αμπελόκηποι, τηλ. 210-69.93.527
www.gethealthier.gr
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πολιτική

Η καταπολέμηση της φο-
ροδιαφυγής είναι ένα 
ζήτημα που βρίσκεται 
πολύ ψηλά στην προε-
κλογική ατζέντα κάθε 

εν αναμονή κυβέρνησης. Πάντα. Στη συ-
νέχεια αποδεικνύεται πως η φοροδιαφυγή 
καταπολεμάται πολύ πιο εύκολα στα λόγια 
απ’ ό,τι στην πράξη. Ο λόγος είναι απλός: 
στα απλά οικονομικά της καθημερινότη-
τας βολεύει τους περισσότερους. Βολεύει, 
προφανώς, και τους ελεύθερους επαγγελ-
ματίες που φοροδιαφεύγουν, βολεύει και 
τους πελάτες τους. Σε καμία περίπτωση το 
κράτος δεν μπορεί να δώσει κίνητρα για 
την απόκτηση «φορολογικής συνείδησης» 
στους πολίτες, τα οποία να αποδειχτούν αρ-
κούντως θελκτικά έναντι του 24% ΦΠΑ που 
γλιτώνουν «χωρίς». Είχε δοκιμαστεί η συ-
γκέντρωση συγκεκριμένων ποσών μέσω α-
ποδείξεων να συνεπάγεται έκπτωση στη 
φορολογική δήλωση. Με διάφορους όχι 
και τόσο ευφάνταστους τρόπους, όλοι συ-
μπλήρωναν το απαραίτητο ποσό για να πά-
ρουν την έκπτωση και παράλληλα η φοροδι-
αφυγή παρέμενε στο ύψος της, με συνέπεια 
το μέτρο να εγκαταλειφθεί κακήν κακώς.

Οριζόντιο μεν, αλλά…
Η σημερινή εικόνα, βάσει των επίση-
μων στοιχείων, είναι ξεκάθαρη. Από τους 
733.396 αυτοαπασχολούμενους, οι 521.000 
δηλώνουν εισόδημα μικρότερο από τον κα-
τώτατο μισθό, ήτοι 10.920 ευρώ σε ετήσια 
βάση. Εξ αυτών, οι 221.000 δηλώνουν μη-

δενικά εισοδήματα ή ζημίες και οι 172.000 
δηλώνουν εισοδήματα που δεν ξεπερνούν 
τα 5.000 ευρώ. Άρα, σε πολλές περιπτώσεις 
δηλώνουν εισόδημα που είναι μικρότερο 
από εκείνο των εργαζομένων τους οποίους 
απασχολούν με τον κατώτατο μισθό. Μόνο 
31.652 ελεύθεροι επαγγελματίες δηλώνουν 
πάνω από 40.000 ευρώ, συνεπώς το 4,3% 
του συνόλου των ελεύθερων επαγγελ-
ματιών πληρώνει το 50% των συνολικών 
φόρων του κλάδου. Επιπλέον, σύμφωνα με 
την Τράπεζα της Ελλάδος, τα αφορολόγητα 
εισοδήματα της ελληνικής οικονομίας αγ-
γίζουν τα 40 δισ. ευρώ. 
Αντικρίζοντας τα στοιχεία για το σύνολο 
των ελεύθερων επαγγελματιών, καθίσταται 
σαφής η τεράστια έκταση της φοροδιαφυ-
γής στον κλάδο. Η παρέμβαση της κυβέρ-
νησης μέσω του φορολογικού νομοσχε-
δίου του υπουργού Οικονομίας και Οικο-
νομικών Κωστή Χατζηδάκη προβλέπει, ως 
μια προσπάθεια πιο δίκαιης φορολόγησης 
των ελεύθερων επαγγελματιών, για τους 
αυτοαπασχολούμενους –και δη εκείνους 
με επιχειρηματική δραστηριότητα άνω των 
6 ετών– φορολόγηση βάσει αντικειμενι-
κών κριτηρίων, με την επιβολή κατώτατου 
τεκμαρτού ορίου εισοδήματος και με ταυ-
τόχρονη μείωση του τέλους επιτηδεύμα-
τος κατά 25% για όσους δηλώνουν κάτω 
από 10.000 ευρώ ετησίως και κατά 50% για 
όσους δηλώνουν περισσότερα για το 2024. 
Πρόκειται για μία οριζόντια επιβάρυνση 
των ελεύθερων επαγγελματιών και, όπως 
συμβαίνει με όλα τα οριζόντια μέτρα, μαζί 

με τα «ξερά» θα καούν και κάποια «χλωρά». 
Προβλέπονται εξαιρέσεις, π.χ. για τις νε-
οσύστατες ατομικές επιχειρήσεις, τους ε-
παγγελματίες με αναπηρία ή εκείνους που 
δραστηριοποιούνται σε μικρά χωριά και 
νησιά, και τα τεκμήρια είναι «μαχητά», ω-
στόσο και πάλι θα υπάρξουν αδικίες. Επαγ-
γελματίες που χρωστάνε και μετά βίας κρα-
τούν την επιχείρησή τους ανοιχτή, άλλοι 
που βγάζουν οριακά τα προς το ζην θα αδι-
κηθούν από την επιπλέον επιβάρυνση. Ε-
πίσης, για εκείνους που φοροδιαφεύγουν 
σε μεγάλη κλίμακα, η επιβάρυνση θα είναι 
αμελητέα. Ένα άλλο στοιχείο που προκύ-
πτει από τον συγκεκριμένο τύπο φορολό-
γησης των ελεύθερων επαγγελματιών είναι 
πως η κυβέρνηση αποδέχεται την πραγμα-
τικότητα: Δεν μπορεί να εντοπίσει το πραγ-
ματικό μέγεθος της φοροδιαφυγής του κα-
θενός, οπότε προτιμάει να πάρει λίγα από 
πολλούς: το ποσοστό εκείνων που θα κατα-
βάλλουν το 50% των φόρων του κλάδου θα 
ανέβει από το 4% στο 12%. 

Διορθώσεις
Πρόκειται για ένα σύστημα που θα διορ-
θώσει τις αδικίες και θα πατάξει τη φορο-
διαφυγή στον κλάδο; Όχι, πρόκειται για 
ένα σύστημα που θα διορθώσει σε κά-
ποιον βαθμό τις αδικίες και θα αναγκάσει 
περισσότερους να συνεισφέρουν στη βάση 
των πραγματικών τους εισοδημάτων, αδι-
κώντας βέβαια τους ελεύθερους επαγγελ-
ματίες που όντως βρίσκονται σε δύσκολη 
θέση ή εκείνους που διατηρούν την ατο-

μική τους επιχείρηση κυρίως για ασφαλι-
στικούς λόγους. Οι τελευταίοι, σε συνδυα-
σμό με τα υπόλοιπα, απαιτητικά για όλους 
τους ελεύθερους επαγγελματίες μέτρα που 
προβλέπει το νομοσχέδιο (μεταξύ άλλων 
το my data, τα ηλεκτρονικά τιμολόγια, τα 
ηλεκτρονικά βιβλία πελατών, την υποχρε-
ωτική εγκατάσταση POS) πιθανότατα δεν 
θα μπορούν να συνεχίσουν.
Από την άλλη πλευρά, το νομοσχέδιο είναι 
προς όφελος των συνεπών στις φορολογι-
κές τους υποχρεώσεις ελεύθερων επαγγελ-
ματιών αλλά και των μόνιμα «αδικημένων» 
μισθωτών και συνταξιούχων, οι οποίοι δεν 
μπορούν να κρύψουν τα εισοδήματά τους 
και σηκώνουν το μεγαλύτερο φορολογικό 
βάρος. Θα σταματήσει επίσης το εξοργι-
στικό φαινόμενο των ελεύθερων επαγγελ-
ματιών που αποκρύπτουν τα πραγματικά 
τους εισοδήματα, διαβιούν, το λιγότερο, 
άνετα και παράλληλα απολαμβάνουν των 
κοινωνικών παροχών που προορίζονται για 
τις ευάλωτες κοινωνικές ομάδες. Φυσικά 
θα μπορούσαν να γίνουν βελτιώσεις, όπως 
η θέσπιση τεκμηρίων βάσει υπέρογκων 
δαπανών συγκριτικά με το δηλωθέν εισό-
δημα ή ο πολύ μεγάλος τζίρος σε σχέση με 
το κέρδος κ.α. 

Βγαίνει από τον λήθαργο
Σε κάθε περίπτωση όμως είναι μια αρχή. 
Και είναι μια αρχή με δεδομένο πολι-
τικό κόστος σε μερίδα κοινών που σε με-
γάλα ποσοστά ψήφισαν Νέα Δημοκρατία. 
Όπως δεδομένο πολιτικό κόστος έχει και 
το νομοσχέδιο της υπουργού Εσωτερικών 
Νίκης Κεραμέως για την αλλαγή της δι-
αδικασίας επιλογής διοικήσεων φορέων 
του Δημοσίου, ακόμη και εσωκομματικό 
από στελέχη που εκπροσωπούν τη «λαϊκή 
Δεξιά». Από την άλλη πλευρά υπάρχουν 
και μεγάλου μεγέθους κοινά, συνεπών αυ-
τοαπασχολούμενων, μισθωτών και συντα-
ξιούχων που αισθάνονται μια μορφή δικαί-
ωσης με το φορολογικό νομοσχέδιο. 
Στις εθνικές εκλογές, οι πολίτες έδωσαν ι-
σχυρότατη εντολή στη Νέα Δημοκρατία 
για να προχωρήσει στις μεταρρυθμίσεις-
τομές που υποσχέθηκε προεκλογικά. Οι 
πρώτοι μήνες της «πέρασαν και δεν ακού-
μπησαν», η εικόνα στον τομέα των μεταρ-
ρυθμίσεων, εν όψει και αυτοδιοικητικών ε-
κλογών, ήταν μια κυβέρνησης βραδυκίνη-
της, σχεδόν σε λήθαργο. Πλέον δείχνει να 
έγινε η αρχή για να βγει από τον λήθαργο 
και εκείνο που αναμένεται είναι ανάλογες 
θαρραλέες πρωτοβουλίες, που επίσης θα 
δυσαρεστήσουν αρκετούς, για την αντιμε-
τώπιση της αισχροκέρδειας, η οποία πολ-
λαπλασιάζει το υπ’ αριθμόν ένα πρόβλημα 
που αντιμετωπίζουν οι πολίτες αυτή τη 
στιγμή, την ακρίβεια.  

Δ.Κ.

ΦΟΡΟΛΟΓΙΚΟ ΝΟΜΟΣΧΈΔΙΟ: 
Η ΑΡΧΗ ΈΓΙΝΈ



Υπερδιπλάσια θα είναι 
από το 2024 τα φορο-
λογικά βάρη των ελεύ-
θερων επαγγελματιών, 
καθώς από το επόμενο 

έτος θα εφαρμοστεί ένα νέο σύστημα 
αντικειμενικών κριτηρίων φορολό-
γησης των εισοδημάτων τους, σε μια 
προσπάθεια να καταπολεμηθεί η φο-
ροδιαφυγή. Στο πλαίσιο αυτό, περί-
που 473.000 αυτοαπασχολούμενοι, οι 
οποίοι δηλώνουν ετησίως εισοδήματα 
χαμηλότερα των 10.000-12.000 ευρώ, 
θα υποστούν φορολογικές επιβαρύν-
σεις αυξημένες έως και κατά 151% σε 
σχέση με το 2023. 
Το νέο σύστημα θα υποχρεώσει τους 
συγκεκριμένους φορολογούμενους, 
που αντιστοιχούν στο 60% του συνό-
λου των αυτοαπασχολουμένων, να εμ-
φανίσουν στην εφορία εισοδήματα αυ-
ξημένα έως και 300% σε σύγκριση με 
τα πολύ χαμηλά τα οποία δηλώνουν 
κάθε χρόνο. Στον αντίποδα, περίπου 
262.000 αυτοαπασχολούμενοι που 
δηλώνουν πάνω από 10.000-12.000 
ευρώ δεν θα επιβαρυνθούν με επι-
πλέον φόρους ή θα δουν τις επιβαρύν-
σεις τους να μειώνονται έως και κατά 
325 ευρώ το επόμενο έτος, με την ε-
φαρμογή του νέου συστήματος.

Οι αλλαγές
Πιο αναλυτικά, με τις νέες ρυθμίσεις 

οι ελεύθεροι επαγγελματίες και οι αυ-
τοαπασχολούμενοι μετά από 6 χρόνια 
επαγγελματικής δραστηριότητας δεν 
θα μπορούν σε καμία περίπτωση να 
εμφανίσουν στη φορολογική δήλωση 
του επόμενου έτους καθαρό εισόδημα 
κάτω από 10.920 ευρώ, που αντιστοι-
χεί στον κατώτατο μισθό των 780 ευρώ 
στον ιδιωτικό τομέα επί 14 μήνες. Μά-
λιστα, σε περίπτωση που ο ελεύθερος 
επαγγελματίας απασχολεί εργαζόμενο 
με αποδοχές 20.000 ευρώ, τότε θα 
πρέπει να δηλώσει 20.000 ευρώ και 
όχι 10.920 ευρώ.
Οι ελεύθεροι επαγγελματίες με νεο-
σύστατη επιχειρηματική δραστηρι-
ότητα θα έχουν τις ακόλουθες μειώ-
σεις της ελάχιστης αμοιβής: 100% για 
τα τρία πρώτα χρόνια, 67% για τον 4ο 
χρόνο και 33% για τον 5ο χρόνο. Όταν 
ο ελεύθερος επαγγελματίας ασκεί τη 
δραστηριότητά του και έχει την κύρια 
κατοικία του σε χωριά με πληθυσμό 
έως 500 κατοίκους και σε νησιά κάτω 

Για όσους δηλώσουν για το 
φορολογικό έτος 2023 εισοδήματα 
υψηλότερα από την ελάχιστη αμοιβή, 
θα ισχύσει μείωση του τέλους 
επιτηδεύματος κατά 50%

από 3.100 κατοίκους, η ελάχιστη α-
μοιβή θα μειώνεται κατά 50%. Όταν ο 
ελεύθερος επαγγελματίας έχει αναπη-
ρία ίση ή μεγαλύτερη του 80%, θα μει-
ώνεται κατά 50%.
Η ελάχιστη αμοιβή αποτελεί μαχητό 
τεκμήριο που μπορεί να αμφισβητη-
θεί από τον φορολογούμενο με βάση 
πραγματικά περιστατικά ή στοιχεία 
(π.χ. στρατιωτική θητεία, νοσηλεία 
σε νοσοκομείο, κράτηση σε φυλακή 
κ.λπ.).
Το ποσό της ελάχιστης αμοιβής προ-
σαυξάνεται κατά 10% για κάθε 3 χρό-
νια εργασίας μετά την πρώτη τριετία 
και έως 30% για τρεις τριετίες, με απο-
τέλεσμα να διαμορφώνεται στα 14.196 
ευρώ.
Επίσης, η ελάχιστη αμοιβή προσαυξά-
νεται με 2 τρόπους, σωρευτικά:
1. Με ένα ποσό ίσο με το 10% του ε-
τήσιου κόστους μισθοδοσίας (μισθός, 
εργοδοτικές εισφορές, παροχές σε 
είδος) του προσωπικού που ο αυτο-

www.freesunday.gr 0505.11.2023

κοινωνία

απασχολούμενος απασχολεί στην ε-
πιχείρησή του, με ανώτατο όριο τα 
15.000 ευρώ.
2. Με ένα συντελεστή όταν ο ετήσιος 
τζίρος του αυτοαπασχολουμένου είναι 
σημαντικά μεγαλύτερος από τον μέσο 
όρο του ετήσιου τζίρου του ΚΑΔ:
- 35% για όσους ο ετήσιος τζίρος είναι 
μεγαλύτερος του 100% του μέσου όρου 
του ετήσιου τζίρου του ΚΑΔ των μεγα-
λύτερων εσόδων,
- 70% για όσους ο ετήσιος τζίρος είναι 
μεγαλύτερος του 150% του μέσου όρου 
του ετήσιου τζίρου του ΚΑΔ των μεγα-
λύτερων εσόδων,
- 100% για όσους ο ετήσιος τζίρος είναι 
μεγαλύτερος του 200% του μέσου 
όρου του ετήσιου τζίρου του ΚΑΔ των 
μεγαλύτερων εσόδων, με ανώτατο όριο 
τα 50.000 ευρώ.

Όσοι δηλώνουν εισόδημα κάτω από 
τα ελάχιστο τεκμαρτό θα έχουν μεί-
ωση κατά 25% στο τέλος επιτηδεύμα-
τος, δηλαδή θα πληρώνουν 487 ευρώ 
έναντι 650 ευρώ, ενώ όσοι δηλώνουν 
υψηλότερο από το ελάχιστο εισόδημα 
θα κερδίζουν έκπτωση 50%, δηλαδή το 
τέλος επιτηδεύματος θα περιορίζεται 
στα 325 ευρώ από 650 ευρώ.

Παραδείγματα
Νέος αυτοαπασχολούμενος με 3.000 
δηλωθέν εισόδημα. Είχε 270 ευρώ 
φόρο και θα συνεχίσει να έχει τον ίδιο 
φόρο χωρίς αλλαγή.
Αυτοαπασχολούμενος με δηλωθέν 
50.000 ευρώ θα έχει σταδιακά μείωση 
από την κατάργηση του τέλους επιτη-
δεύματος 650 ευρώ.
Παλιός αυτοαπασχολούμενος με δη-
λωθέν 1.500 ευρώ είχε 135 ευρώ φόρο 
και 650 ευρώ τέλος. Σύνολο 785 ευρώ. 
Με το νέο σύστημα θεωρούμε 14.196 
ως εισόδημα και θα έχει αύξηση επι-
βάρυνσης κατά 1.038 ευρώ.
Αυτοαπασχολούμενος με μηδέν δη-
λωθέν εισόδημα και μεγάλο τζίρο. Σή-
μερα πληρώνει μόνο τέλος επιτηδεύ-
ματος 650 ευρώ. Με τις προσαυξήσεις 
του εργοδοτικού κόστους και του με-
γάλου τζίρου πηγαίνει σε 25.833 ευρώ 
φορολογητέο εισόδημα και έχει αύ-
ξηση στη φορολογία κατά 4.083 ευρώ.
Αυτοαπασχολούμενος με δηλωθέν 
7.000 ευρώ και 200.000 τζίρο είχε 630 
ευρώ φόρο και 650 ευρώ τέλος. Σύ-
νολο 1.280 ευρώ. Με το νέο σύστημα 
θεωρούμε 14.196 ως εισόδημα και, ε-
πειδή έχει μεγάλο τζίρο, θα προσαυξη-
θεί κατά 70% σε 24.133 ευρώ φορολο-
γητέο εισόδημα. Συνολικά θα έχει μια 
αύξηση στη φορολογική επιβάρυνση 
κατά 2.977 ευρώ.

ΑΥΞΑΝΟΝΤΑΙ ΤΑ... ΒΑΡΗ  
ΤΩΝ ΕΛΕΥΘΕΡΩΝ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΩΝ

  ΧΑΡΑ ΠΑΝΑΓΙΩΤΟΥ



Η 
τεκμαρτή φορο-
λόγηση που ε-
ξήγγειλε η κυ-
βέρνηση είναι ένα 
νόμισμα με δυο 
όψεις. Από τη μία, 

πράγματι υπάρχουν ελεύθεροι επαγγελ-
ματίες που αποκρύπτουν εισοδήματα 
και με όσα δηλώνουν δεν θα μπορού-
σαν να ζουν. Από την άλλη, έρχεται η κυ-
βέρνηση και παραδέχεται ότι δεν μπορεί 
να θεσπίσει ένα σωστό φορολογικό σύ-
στημα καταφεύγοντας στο ισοπεδωτικό 
τεκμαρτό. Είναι μια βαριά κυβερνητική 
αποτυχία να επιστρέφει στα τεκμήρια 
που υποτίθεται θα τα καταργούσε.
Τα τεκμήρια είναι επίσης μια βαριά α-
ποτυχία, διότι για πολλούς το όριο που 
βάζει η κυβέρνηση δεν σημαίνει τί-
ποτε, αφού μπορεί να αποκρύπτουν 

μενο «μπαίνουν μέσα» σε ό,τι κάνουν, 
αλλά συνεχίζουν σε μια ελλειμματική 
δραστηριότητα, για να έχουν τουλάχι-
στον τα βασικά της καθημερινότητάς 
τους. Τώρα, αυτό το τεκμήριο θα είναι 
για αυτούς ένα ακόμη άδικο βάρος.
Η μόνη δίκαιη φορολόγηση είναι 
αυτή που θα πρέπει να υπολογίζει 
το σύνολο των εσόδων και εξόδων 
σε όλους τους πολίτες. Ακόμη και αν 
έχεις πιει μια μπίρα, έχεις πληρώσει 
φόρο 24%, μέσω του ΦΠΑ. Γιατί θα 
πρέπει αυτά τα 5 ευρώ που έδωσες να 
ξαναφορολογηθούν σαν καθαρό ει-
σόδημα; Και μάλιστα να σου φορολο-
γούν και τον... φόρο που έχεις πληρώ-
σει (τον ΦΠΑ) πάλι!
Από εκεί και πέρα, να έρχεται το πόθεν 
έσχες που θα επιβεβαιώνει στις ακριβές 
αγορές του κάθε πολίτη (αυτοκίνητο, 

σπίτι, ταξίδια κ.ά.) την πραγματική οικο-
νομική του θέση.
Ναι, είναι αλήθεια ότι η πλειοψηφία των 
ελεύθερων επαγγελματιών δεν κόβει α-
ποδείξεις και ευημερεί. Όμως μια άλλη 
αλήθεια είναι ότι τα τεκμήρια που τους 
βάζουν μάς γυρίζουν πίσω στη βαριά α-
νικανότητα του κράτους να κάνει σωστά 
τη δουλειά του υπέρ του πολίτη και όχι 
κατά. «Όλοι σε ένα τσουβάλι, γιατί δεν 
μπορώ να σας φορολογήσω σωστά», 
είναι το μήνυμα.
Η Ελλάδα του 2023 είναι ανίκανη να 
γίνει μια κανονική ευρωπαϊκή χώρα στη 
φορολόγηση των πολιτών της. Με τα 
τεκμήρια ελάχιστοι θα φορολογηθούν 
τίμια. Οι περισσότεροι είτε θα κρύβουν 
ό,τι κλέβουν και θα θεωρούνται ψευδώς 
νόμιμοι, είτε θα αδικούνται γιατί δεν θα 
έχουν εισοδήματα.

πολλά περισσότερα και τώρα να εμφα-
νίζονται και νομοταγείς. Φανταστείτε 
ένα συνεργείο αυτοκινήτων που βγά-
ζει 80.000 ευρώ τον χρόνο και δηλώ-
νει κέρδη 7.000. Με τα τεκμήρια θα 
εξακολουθεί να φοροκλέβει αλλά θα 
εμφανίζεται νόμιμο.
Υπάρχει και η ανάποδη αποτυχία. Διά-
βασα για ένα πρατήριο καυσίμων που 
δήλωνε μηδενικά κέρδη. Γιατί απο-
ρούμε; Δεν μπορεί μια τέτοια επιχεί-
ρηση να είναι ζημιογόνα; Να έχει τζίρο 
509.000 και έξοδα 520.000; Θα του βά-
λουν φόρο τεκμηρίων, μόνο και μόνο ε-
πειδή το κράτος είναι ανίκανο να τον ε-
λέγχει.
Γιατί υπάρχει, ξέρετε, και η βαριά απο-
τυχία της ισοπέδωσης. Γνωρίζω ανθρώ-
πους που είναι ήδη χρεωμένοι και σε 
δυσχερή θέση. Κατά το κοινώς λεγό-

ΟΜΟΛΟΓΊΑ ΑΠΟΤΥΧΊΑΣ  
ΤΑ ΤΕΚΜΉΡΊΑ ΣΤΟΥΣ ΕΛΕΥΘΕΡΟΥΣ 
ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΊΕΣ

 ΤΟΥ ΑΝΔΡΕΑ ΧΡΊΣΤΟΠΟΥΛΟΥ
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Ζεσταίνουμε όσους αγαπάς 
και αυτόν τον χειμώνα!
Mε αυθημερόν παράδοση & δυνατότητα
πληρωμής με έως και 5 δόσεις

Ολοκλήρωσε την παραγγελία σου καλώντας στο 
211 212 0600 ή ηλεκτρονικά στο petroilfuels.gr!
Xρειάζεσαι επιπλέον βοήθεια; 
Επικοινώνησε μαζί μας στο info@petroilfuels.gr    



Ε
ντός του πρώτου 
15νθημέρου του Νο-
εμβρίου αναμένεται 
η έναρξη των αιτή-
σεων για το επίδομα 
θέρμανσης, ενώ στις 

22 Δεκεμβρίου θα αρχίσουν οι πλη-
ρωμές και θα ολοκληρωθούν σε τρεις 
φάσεις: Δεκέμβριο, Φεβρουάριο και 
Απρίλιο. 
Ειδικότερα, εφόσον η αίτηση υποβλη-
θεί από τους δυνητικούς δικαιούχους 
έως την 8η Δεκεμβρίου 2023, τότε θα 
λάβουν ως προκαταβολή το ποσό του 
επιδόματος που τους είχε καταβληθεί 
κατά την περυσινή περίοδο 2022-2023 
και το ήμισυ του ποσού αν είχαν λάβει 
αυξημένο επίδομα θέρμανσης λόγω της 
μετάβασής τους από το φυσικό αέριο 
σε πετρέλαιο.
Οι αγορές των καυσίμων θέρμανσης ή 
θερμικής ενέργειας πρέπει να γίνουν 
μεταξύ της 1ης Οκτωβρίου 2023 και της 
31ης Μαρτίου 2024. Ειδικά για το πε-
τρέλαιο θέρμανσης, η περίοδος επιδότη-
σης αρχίζει από τη 13η Οκτωβρίου 2023 
και στην τιμή 1,4 ευρώ/λίτρο. Τέλος, για 
την επιδότηση καυσόξυλων, οι αγορές 
θα πρέπει να έχουν πραγματοποιηθεί 
από την 1η Ιουνίου 2023 έως και την 31η 
Μαρτίου 2024.

Εισοδηματικά και περιουσιακά 
κριτήρια
Για τον καθορισμό ενός φυσικού προσώ-
που ως δικαιούχου πρέπει να πληρού-
νται τα ακόλουθα εισοδηματικά και περι-
ουσιακά κριτήρια:
Το ετήσιο οικογενειακό εισόδημα πρέ-
πει να ανέρχεται έως τα 16.000 ευρώ για 
μονομελές νοικοκυριό και 24.000 ευρώ 
για το ζευγάρι. Το όριο αυτό προσαυξά-
νεται κατά 5.000 ευρώ για κάθε παιδί. Υ-
πενθυμίζεται ότι η προσαύξηση για την 
αντίστοιχη περίοδο πέρυσι ανερχόταν σε 
3.000 ευρώ για κάθε παιδί, καθιστώντας 
τα φετινά κριτήρια αισθητά βελτιωμένα 
για τις οικογένειες. Για τη μονογονεϊκή 
οικογένεια το ως άνω εισόδημα ανέρχε-
ται έως 29.000 ευρώ, το οποίο προσαυ-
ξάνεται κατά 5.000 ευρώ για κάθε παιδί 
μετά το πρώτο.
Για πρώτη φορά φέτος τίθενται ως κριτή-
ριο τα συνολικά ακαθάριστα έσοδα του 
νοικοκυριού από επιχειρηματική δρα-
στηριότητα να μην υπερβαίνουν το ποσό 

Επί του παρόντος, η ζήτηση 
για πετρέλαιο θέρμανσης είναι 
υποτονική

των 80.000 ευρώ, με σκοπό την καλύ-
τερη στόχευση των δικαιούχων.
Τα περιουσιακά στοιχεία των δικαι-
ούχων, όπως αυτά προκύπτουν από 
την πράξη διοικητικού προσδιορισμού 
ΕΝΦΙΑ του έτους 2023, δεν πρέπει να 
υπερβαίνουν τα 200.000 ευρώ για τους 
άγαμους, τους υπόχρεους σε κατάσταση 
χηρείας ή εν διαστάσει και τα 300.000 
ευρώ για τους έγγαμους ή μέρη συμφώ-
νου συμβίωσης και τις μονογονεϊκές οι-
κογένειες.
Επισημαίνεται πως για τον προσδιορι-
σμό των δικαιούχων λαμβάνονται υπόψη 
τα δηλωθέντα στοιχεία του φορολογικού 
έτους 2022.

Τα ποσά
Για τον υπολογισμό του επιδόματος λαμ-
βάνονται υπόψη μια σειρά από παρά-
γοντες, όπως η δριμύτητα του κλίματος 
κάθε περιοχής και η απαιτούμενη κατα-
νάλωση ενέργειας για τη θέρμανση ενός 
κτιρίου.
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Το επίδομα που θα λάβει κάθε δικαι-
ούχος δεν μπορεί να είναι μικρότερο 
των 100 ευρώ, ούτε να υπερβαίνει τα 
800 ευρώ. Το ανώτατο ποσό αυξάνεται 
μέχρι το ποσό των 1.000 ευρώ για οικι-
σμούς με αυξημένες ενεργειακές ανά-
γκες. Μόνο ένα είδος καυσίμου δύναται 
να επιδοτηθεί ανά δικαιούχο και για α-
γορές τουλάχιστον διπλάσιας αξίας των 
επιδοτούμενων ειδών καυσίμων θέρ-
μανσης.

Οι ημερομηνίες
Οι ενδιαφερόμενοι υποβάλλουν τις αι-
τήσεις τους ηλεκτρονικά, μέσω της πλατ-
φόρμας myΘέρμανση της ΑΑΔΕ, για να 
ενταχθούν στο Μητρώο Δικαιούχων του 
επιδόματος θέρμανσης. Η πληρωμή του 
επιδόματος θέρμανσης γίνεται μέσω τρα-
πεζικών ή λοιπών πιστωτικών ιδρυμάτων 
σε τρεις δόσεις. Πιο αναλυτικά, οι ημερο-
μηνίες καταβολής έχουν ως εξής:
α) Έως την 22η Δεκεμβρίου 2023 για την 
προκαταβολή και το σύνολο των αγορών, 
που θα τιμολογηθούν έως την 30ή Νοεμ-
βρίου 2023 και υπό την προϋπόθεση κα-
ταχώρισης των απαιτούμενων στοιχείων 
έως και την 8η Δεκεμβρίου 2023.
β) Έως την 29η Φεβρουαρίου 2024 για 
το σύνολο των αγορών που θα τιμολογη-
θούν έως την 31η Ιανουαρίου 2024 και 
υπό την προϋπόθεση καταχώρισης των α-
παιτούμενων στοιχείων έως και την 15η 
Φεβρουαρίου 2024.
γ) Έως την 30ή Απριλίου 2024 για το σύ-
νολο των αγορών που θα τιμολογηθούν 
έως την 31η Μαρτίου 2024 και υπό την 
προϋπόθεση καταχώρισης των απαιτού-
μενων στοιχείων έως και την 15η Απρι-
λίου 2024.
Ειδικά για το φυσικό αέριο και για την 
κατανάλωση θερμικής ενέργειας μέσω 
τηλεθέρμανσης, θα καταχωρούνται έως 
τη 15η Ιουλίου 2024 δικαιολογητικά α-
γορών της περιόδου 1/10/2023 έως 
31/03/2024, με ημερομηνία έκδοσης του 
παραστατικού πληρωμής έως την 30ή Ι-
ουνίου 2024 και το αντίστοιχο ποσό επι-
δόματος θα καταβάλλεται έως την 31η Ι-
ουλίου 2024.

Χαμηλή ζήτηση 
Πάντως, επί του παρόντος, η ζήτηση 
για πετρέλαιο θέρμανσης είναι υποτο-
νική, καθώς, με βοήθεια τις υψηλές για 
την εποχή θερμοκρασίες, οι καταναλω-
τές φαίνεται πως μεταθέτουν την αγορά 
για αργότερα. Ωστόσο, οι πρατηριού-
χοι βλέπουν μόνο ανοδικές τάσεις στις 
τιμές στο πετρέλαιο εξαιτίας του πολέ-
μου στη Μέση Ανατολή. Κατά συνέ-
πεια, οι ειδικοί συμβουλεύουν τους κα-
ταναλωτές να προμηθευτούν πετρέλαιο 
θέρμανσης από νωρίς.

«ΟΔΗΓΟΣ» ΓΙΑ ΤΟ ΕΠΙΔΟΜΑ 
ΘΕΡΜΑΝΣΗΣ

  ΧΑΡΑ ΠΑΝΑΓΙΩΤΟΥ



Τα πάνω-κάτω έρχονται 
από το νέο έτος σε όλους 
τους καταναλωτές ηλε-
κτρικής ενέργειας. Αφε-
νός καταργούνται οι επι-

δοτήσεις στους λογαριασμούς ρεύματος 
και έρχεται το επίδομα για θέρμανση με 
ηλεκτρική ενέργεια, αφετέρου οι κατα-
ναλωτές θα πρέπει να έχουν διαλέξει... 
χρώμα για το τιμολόγιο, όπου θα εντα-
χθούν. 
Ειδικότερα, εισάγονται νέα τιμολόγια 
για καταναλωτές, οικιακούς και μη. Οι 
προμηθευτές, το αργότερο την 1η Δε-
κεμβρίου του 2023, οφείλουν να ενημε-
ρώσουν για τα νέα τιμολόγια που θα ι-
σχύσουν από την 1η Ιανουαρίου 2024. 
Οι καταναλωτές θα μπορούν οποτεδή-
ποτε και αζημίως να επιλέγουν διαφορε-
τικό τιμολόγιο. Όσοι καταναλωτές δεν ε-
πιλέξουν τιμολόγιο θα μεταπέσουν, αυ-
τομάτως, στο ειδικό τιμολόγιο την 1η 
Ιανουαρίου του 2024. Σημειώνεται πως 
οι προμηθευτές έχουν την υποχρέωση 
διατήρησης του ειδικού τιμολογίου του-
λάχιστον μέχρι την 31η Δεκεμβρίου του 
2024. Διευκρινίζεται πως η παραμονή 
στο τιμολόγιο προσφέρεται και μετά την 
1η Ιανουαρίου του 2025 σε πελάτες που 
το επιλέγουν.

Τα... χρώματα 
Πιο αναλυτικά, διαμορφώνονται τέσ-
σερα είδη τιμολογίων: 

Μπλε (σταθερά): Είναι τα τιμολόγια 
ορισμένου χρόνου, με σταθερή τιμή 
χρέωσης για όλη την περίοδο της 
σύμβασης.
Πράσινα (ειδικό τιμολόγιο κοινό για 
όλους τους παρόχους): Την 1η Ιανουα-
ρίου του 2024 όλοι οι καταναλωτές που 
δεν θα έχουν επιλέξει διαφορετικό τιμο-
λόγιο θα μεταπέσουν στο ειδικό του ε-
κάστοτε προμηθευτή, το οποίο είναι ο-
μοιόμορφο για όλους τους παρόχους και 
διευκολύνει έτσι τη σύγκριση των τιμών 
μεταξύ προμηθευτών και τη διαφανή 
και απλοποιημένη πληροφορία των κα-
ταναλωτών για τις τιμές των προμηθευ-
τών. Την 1η κάθε μήνα, η τιμή χρέωσης 
θα ανακοινώνεται στην ιστοσελίδα του 
εκάστοτε προμηθευτή και θα κοινοποι-
είται στην ΡΑΑΕΥ. 
Κίτρινα (κυμαινόμενα): Είναι τα τιμολό-
για, τα οποία είναι συνδεδεμένα με την 
τιμή της χονδρεμπορικής στο χρηματι-
στήριο ενέργειας. Τα εν λόγω τιμολό-
για διακρίνονται σε δύο βασικές κατη-
γορίες: i. με τιμολόγηση ex ante (εκ των 
προτέρων) και ii. με τιμολόγηση ex post 
(εκ των υστέρων).
Πορτοκαλί (δυναμικά): Αφορούν τη δυ-
νατότητα δυναμικής τιμολόγησης, με 
βάση τις τιμές της αγοράς. Προϋπόθεση 
για την επιλογή αυτών των τιμολογίων 
συνιστά η λειτουργία έξυπνου τηλεμε-
τρούμενου μετρητή στην παροχή των 
καταναλωτών.

Οι καταναλωτές θα 
μπορούν οποτεδήποτε 
και αζημίως να 
επιλέγουν διαφορετικό 
τιμολόγιο

Επίδομα θέρμανσης
Η νέα ενίσχυση αφορά την περί-
οδο θέρμανσης από 01/01/2024 έως 
31/03/2024. Ειδικότερα, οι δικαιούχοι 
θα μπορούν να λάβουν το επίδομα, για 
λογαριασμούς της συγκεκριμένης περι-
όδου κατανάλωσης, που θα εκδοθούν 
έως και τις 15/9/2024.
Το ύψος της ενίσχυσης υπολογίζεται 
με βάση τις κλιματολογικές συνθήκες 
(βαθμοημέρες) κάθε οικισμού ή γειτο-
νιάς. Επίσης, το βασικό ποσό του επιδό-
ματος θα προσαυξάνεται κατά 20% για 
κάθε εξαρτώμενο τέκνο. Σε σχέση με 
την καταβολή του, θα πραγματοποιείται 
έκπτωση στους λογαριασμούς ρεύματος 
με απευθείας πίστωση του επιδόματος.
Το εύρος της ενίσχυσης θα κυμαίνεται 
από 45 ευρώ έως 480 ευρώ κατ’ ανώτατο 
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όριο, το υψηλό αφορά περιοχές με δριμύ 
ψύχος με συντελεστή βαθμοημερών άνω 
του ενός.
Βάσει υπολογισμών του ΥΠΕΝ, από 
το μέτρο θα ωφεληθούν 1,2 εκατ. κα-
ταναλωτές. Η χορήγηση της ενίσχυ-
σης θα γίνεται βάσει των εισοδημα-
τικών και περιουσιακών κριτηρίων 
που ισχύουν για το επίδομα θέρμαν-
σης πετρελαίου, φυσικού αερίου και 
άλλων πηγών, ενώ θα εξαιρούνται από 
τη χορήγηση όσοι λαμβάνουν το ανω-
τέρω επίδομα θέρμανσης, καθώς και 
οι ενταγμένοι στο Κοινωνικό Οικι-
ακό Τιμολόγιο (ΚΟΤ), που θα συνε-
χίσει να ενισχύεται. Οι ενδιαφερόμε-
νοι θα υποβάλλουν τις αιτήσεις τους 
μέσω της ηλεκτρονικής πλατφόρμας 
της ΑΑΔΕ «myΘέρμανση».
Το κόστος του εν λόγω μέτρου εκτιμάται 
σε 120 εκατ. ευρώ και για την υλοποίησή 
του θα αξιοποιηθούν πόροι από το Τα-
μείο Ενεργειακής Μετάβασης (ΤΕΜ).

Πολύτεκνες οικογένειες
Το κοινωνικό τιμολόγιο ΚΟΤ Γ αφορά 
σε πολύτεκνους. Στο πλαίσιο αυτό, προ-
βλέπονται διευρυμένα εισοδηματικά 
κριτήρια ένταξης, ενώ δεν θα λαμβάνο-
νται υπόψη περιουσιακά κριτήρια. Οι δι-
καιούχοι θα εντάσσονται στο κοινωνικό 
τιμολόγιο (ΚΟΤ Γ) μέσω της ηλεκτρονι-
κής πλατφόρμας ΗΔΙΚΑ, υποβάλλοντας 
σχετική αίτηση.
Ειδικότερα όσον αφορά την κατανά-
λωση, προβλέπονται τετραμηνιαία όρια 
από 2.000 kWh για οικογένεια με τέσ-
σερα εξαρτώμενα τέκνα. Σημειώνε-
ται πως για κάθε επιπλέον εξαρτώμενο 
τέκνο προβλέπεται αύξηση κατά 200 
kWh (με ανώτατο όριο στα 4.000 kWh), 
ενώ το όριο διευρύνεται, περαιτέρω, για 
οικογένειες με άτομα με αναπηρία ή με 
ανάγκη μηχανικής υποστήριξης.
Στο πλαίσιο του μέτρου θα παρέχεται 
πρόσθετη επιδότηση, ύψους 20 ευρώ/
MWh, με τη συνολική επιδότηση να δι-
αμορφώνεται σε 120 ευρώ/MWh, ως κί-
νητρο για την επίτευξη στόχου εξοικονό-
μησης ενέργειας.
Οι δικαιούχοι του ειδικού τιμολογίου η-
λεκτρικής ενέργειας απαλλάσσονται από 
ρυθμιζόμενες χρεώσεις για τη χρήση του 
συστήματος (ΧΧΣ), εντός των ορίων κα-
τανάλωσης και τη χρήση του δικτύου 
(ΧΧΔ), εντός των ορίων κατανάλωσης. 
Επιπρόσθετα, απαλλάσσονται από τις 
χρεώσεις για Υπηρεσίες Κοινής Ωφέ-
λειας (ΥΚΩ).
Το ετήσιο κόστος του νέου τιμολογίου 
ανέρχεται σε 11 εκατ. ευρώ και για τον 
σκοπό αυτόν θα αξιοποιηθούν πόροι 
από τον Ειδικό Λογαριασμό Υπηρεσιών 
Κοινής Ωφέλειας (ΕΛΥΚΩ).

ΟΙ ΑΛΛΑΓΈΣ ΣΤΟΥΣ 
ΛΟΓΑΡΙΑΣΜΟΥΣ ΡΈΥΜΑΤΟΣ  

ΑΠΟ ΤΟ 2024
  ΧΑΡΑ ΠΑΝΑΓΙΩΤΟΥ



«Ο Πελετίδης εκλέ-
γεται διότι εδώ και 
εννέα χρόνια έχει 
κάνει έργο στην 

Πάτρα» (Λιάνα Κανέλλη βουλευτής του 
ΚΚΕ). «Αν ψήφιζα στην Πάτρα, θα ψή-
φιζα Πελετίδη» (Έλενα Ακρίτα, βουλευ-
τής του ΣΥΡΙΖΑ). Η πρώτη γνωρίζει ότι 
δεν λέει την αλήθεια. Η δεύτερη δεν 
έχει ιδέα για ποιο πράγμα μιλά (κάπως 
έτσι κρίνει τους πάντες και τα πάντα βέ-
βαια).
Ο κ. Πελετίδης είναι ένας θαυμάσιος 
άνθρωπος. Χωρίς αυτόν το ΚΚΕ δεν 
θα μπορούσε να εκλέξει δήμαρχο στην 
Πάτρα και μάλιστα για τρίτη συνεχό-
μενη φορά. Είναι κύριος, αξιοπρεπής και 
αγαπητός. Ακόμη, είναι πολύ καλός στον 
δημόσιο λόγο του. Όμως έχει μια αχίλ-
λειο πτέρνα που όλα αυτά τα υπερβαίνει. 
Είναι όμηρος του κόμματός του. 
Η πόλη των Πατρών δεν έχει δήμαρχο 
τον κ. Πελετίδη. Η Πάτρα έχει απευ-
θείας δήμαρχο το ΚΚΕ. Δεν πρόκειται 
για λογοπαίγνιο, αλλά για μια απόλυτη 
αλήθεια που επηρεάζει άμεσα το παρόν 
και το μέλλον της πόλης. Το ΚΚΕ κε-
ντρικά ελέγχει με σιδερένια γροθιά σω-
ματεία, εργατικά κέντρα, παρατάξεις, φυ-
σικά και τον Δήμο Πατρέων. 
Η Πάτρα, στάσιμη και χωρίς όνειρα ανά-
πτυξης, είναι υπό κατοχή από ένα κόμμα 

Πελετίδη και τους υπόλοιπους του 
δήμου έχει να κάνει με το πέρασμα α-
λυσίδων στο μέλλον της πόλης από τις 
δογματικές αντιλήψεις που αναγκάζεται 
να υπηρετεί ο δήμος. Διαδήλωσαν κατά 
των αμερικανικών πλοίων και δεν κα-
τέβηκαν στην Πάτρα εκατοντάδες ναύ-
τες που θα άφηναν στην αγορά χιλιάδες 
ευρώ. 
Μιλούν για ένα θαλάσσιο μέτωπο που 
δεν θα έχει καμία επιχειρηματική δρα-
στηριότητα, γιατί ο δήμος «πολεμά το 
κεφάλαιο και το επιχειρείν». Αντί να δη-
μιουργηθούν πολλές θέσεις εργασίας, 
τους θέλουν στο πάρκο άνεργους στα 
παγκάκια.
Παντού η Πάτρα τα έχει παρατήσει 
μέσα από το δόγμα του ΚΚΕ «όλα στο 
κράτος και μετά φτηνά στον λαό». Έτσι 
φτάσαμε ο δήμος να μην έχει πάρει το 
νερό από τον Πείρο - Παραπείρο, να 
το πληρώνει ήδη ακριβότερα μέσω της 
ΔΕΗ (αντλιοστάσια) και στο τέλος θα 
καταλήξει σε ιδιώτη.
Κανένα μα κανένα έργο δεν έχει ολο-
κληρωθεί στην πόλη εδώ και εννέα χρό-
νια. Κάποια λίγα γίνονται με ρυθμούς 
χελώνας, τα περισσότερα είναι σε άγο-
νους διαγωνισμούς και μακέτες.
Και δεν είναι μόνο αυτά. Τα στελέχη του 
ΚΚΕ στον δήμο, που πειθήνια εφαρμό-
ζουν τα email που λαμβάνουν από τον 

Περισσό, έχουν αφήσει μια Πάτρα βρώ-
μικη όσο ποτέ, χορταριασμένη, με ανα-
ξιοποίητη όλη την περιουσία του (75 
εμβληματικά ακίνητα). Ακόμη και το 
Δημοτικό Θέατρο έχει γίνει δημόσιο 
ουρητήριο στο κέντρο της Πάτρας. 
Ακόμη, η Πάτρα, παρά τα μεγάλα της 
πλεονεκτήματα, δεν υπάρχει στον του-
ριστικό χάρτη. Αποτελεί το μεγαλύτερο 
λιμάνι του Ιονίου και δεν δέχεται τουρι-
στικά σκάφη, δεν έχει καν μια οργανω-
μένη μαρίνα. Ο δήμος δεν ενδιαφέρεται 
για αυτά, αλλά ευχαρίστως διοργανώ-
νει πορεία προς την Αθήνα με τα οχή-
ματά του. Για να βγάλει λόγο έξω από τη 
Βουλή ο κ. Κουτσούμπας.
Το ΚΚΕ, δηλαδή ο δήμος, δεν ενδια-
φέρονται για την πόλη. Έχουν αφοσιω-
θεί στο πώς θα κερδίζουν ψήφους από 
τα χαμηλά κοινωνικά στρώματα, π.χ. με 
χαμηλά δημοτικά τέλη (που, έτσι κι αλ-
λιώς, κανείς δεν θέλει να τα αυξήσει). Η 
πόλη σταθερά εδώ και εννέα χρόνια έχει 
αφεθεί στο έλεος των κομματικών εμμο-
νών που υπηρετούν στον δήμο οι στρα-
τιώτες του ΚΚΕ.
Έργο δεν έχει γίνει πουθενά. Σχεδια-
σμοί δεν υπάρχουν ή, αν υπάρχουν, ε-
ξυπηρετούν αυστηρά τον Περισσό. Μα 
αν ισχύουν όλα αυτά, πώς εκλέγεται ο 
κ. Πελετίδης; Ρωτήστε το ΠΑΣΟΚ, τον 
ΣΥΡΙΖΑ και τη ΝΔ. Αυτοί ξέρουν.

του 7%, που επιβάλλει στους πάντες 
σκληρά και αδίστακτα τις εμμονές του 
και μάλιστα με το αζημίωτο. Ο κ. Πελε-
τίδης αναγκαστικά ακολουθεί τα email 
που λαμβάνει.
Ο Δήμος Πατρέων καθοδηγείται απευ-
θείας από τον Περισσό σε καθημερινή 
βάση, σε δύο βασικές του δράσεις. 
Η ΠΡΩΤΗ έχει να κάνει με το πού μοι-
ράζονται τα χρήματα. Οι καταγγελίες για 
απευθείας αναθέσεις σε κομματικά η-
μέτερους είναι δεκάδες. Υπάρχουν δε 
και εξοργιστικά παραδείγματα όπου πε-
ριφρονήθηκε η αγορά της Πάτρας, για 
να σταλούν χρήματα σε διάφορες πό-
λεις της χώρας όπου υπήρχαν κομματι-
κοί ημέτεροι για προμήθειες που κανο-
νικά θα έπρεπε να ενισχύσουν την το-
πική αγορά.
Η ίδια λογική έχει επιβληθεί και στα 
πρόσωπα. Ακόμα και ο διευθυντής του 
ΔΗΠΕΘΕ κάθε φορά είναι ΚΚΕ, γιατί 
«έχει την ίδια αντίληψη με τον δήμο για 
την τέχνη και την κοινωνία». Ο τελευ-
ταίος, ονόματι Λουκάς Θάνος, ήρθε λέ-
γοντας: «Το ΚΚΕ, ως μια νοητή αγωνι-
στική βιβλιοθήκη, έχει διαφυλάξει τις 
αξίες της τέχνης, της εκπαίδευσης, της 
ομαδικότητας, γι’ αυτό και μπορεί να ε-
μπνέει, να αντιστέκεται και να υπάρχει 
χωρίς να αλλάζει ονόματα». 
Η ΔΕΥΤΕΡΗ  επιβολή του ΚΚΕ στον 

Η ΑΛΗΘΕΙΑ ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ ΑΥΤΗ  
ΠΟΥ ΨΕΥΔΏΣ ΛΕΝΕ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΑΤΡΑ

 ΤΟΥ ΑΝΔΡΕΑ ΧΡΙΣΤΟΠΟΥΛΟΥ
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Ψηφιακή 
εξυπηρέτηση 

στο κινητό 
με το ανα-
νεωμένο 

COSMOTE APP

Με νέες λειτουργικότητες ε-
μπλουτίζεται το COSMOTE 
APP, προσφέροντας σε όλους 

τους πελάτες COSMOTE μια νέα εμπει-
ρία ψηφιακής εξυπηρέτησης μέσα από το 
κινητό τους. Από την παρακολούθηση της 
παραγγελίας νέας σύνδεσης με τον εξοπλι-
σμό που τη συνοδεύει ή την παρακολού-
θηση της κατάστασης πιθανού αιτήματος 
βλάβης, μέχρι και τις βασικές λειτουργικό-
τητες ανανέωσης προγράμματος και πλη-
ρωμής λογαριασμών που ήδη απολάμβα-
ναν, το COSMOTE APP αποτελεί ένα ο-
λοκληρωμένο εργαλείο εξυπηρέτησης για 
τους πελάτες COSMOTE.
Στη νέα αυτή εποχή του COSMOTE APP, 
οι συνδρομητές COSMOTE μπορούν να ε-
ξυπηρετούνται για οποιοδήποτε θέμα ή ε-
ρώτημα αντιμετωπίζουν μέσα από την ανα-
βαθμισμένη ενότητα «Βοήθεια», αλλά και 
μέσω Chat. Μπορούν, επίσης, να παρακο-
λουθούν την πορεία της παραγγελίας τους 
και να βλέπουν πληροφορίες σχετικά με 
την παράδοση του εξοπλισμού τους, να δη-
λώνουν βλάβη για το σταθερό τους και να 
παρακολουθούν την πορεία επίλυσής της, 
βλέποντας την εκτιμώμενη ημερομηνία α-
ποκατάστασης.

Νέα εποχή στην  
αντιμετώπιση της ακμής
Η La Roche Posay παρουσιάζει τη νέα Effaclar Duo + M τριπλή διορθω-
τική φροντίδα κατά των ατελειών. Πρόκειται για μια λύση νέας γενιάς, 
βασισμένη στην αποκλειστική επιστημονική εξειδίκευση της La Roche 
Posay στην επιστήμη του μικροβιώματος της ακμής. Με τη δύναμη του 
νέου ενεργού συστατικού Phylobioma, το οποίο, χάρη στον μοναδικό 
τρόπο λειτουργίας του, εξασφαλίζει καλύτερη και πιο στοχευμένη δράση 
κατά της ακμής για γρήγορα αποτελέσματα. Αποκτείστε την αψεγάδια-
στη επιδερμίδα που θέλετε χωρίς σπυράκια, χωρίς κοκκινίλες, χωρίς ση-
μάδια με την αξιόπιστη συμβολή της La Roche Posay. 

Ο Οίκος Μεταξά παρουσι-
άζει το Private Reserve 
METAXA Orama, γιορτάζο-

ντας την μετάβαση στον νέο Metaxa 
Master, καθώς και το όραμα του 
Οίκου για τη βιωσιμότητα.
Για πρώτη φορά στα 135 χρόνια της 
ιστορίας του Οίκου, δύο Metaxa 
Masters, ο εν ενεργεία και ο διάδο-
χός του, συνυπογράφουν ένα προϊόν. 
Η νέα έκδοση του ΜΕΤΑΧΑ Private 
Reserve, ξεχωρίζει για τον εξαιρε-
τικό του γευστικό και αρωματικό χα-

ρακτήρα, ενώ παράλληλα αποτελεί 
μία ισχυρή δήλωση δέσμευσης στη 
βιωσιμότητα. Το METAXA Private 
Reserve κυκλοφόρησε το 1992 και 
αποτελεί την πρώτη προσωπική δη-
μιουργία του 5ου Metaxa Master, 
Κωνσταντίνου Ράπτη. Θα αποτελέ-
σει συμβολικά την αφετηρία για την 
αλλαγή της σκυτάλης με τον Κων-
σταντίνο Καλπαξίδη τον επόμενο 
Metaxa Master. Με την παράδοση 
της σκυτάλης, οι δύο Masters χτίζουν 
γέφυρες μεταξύ της κληρονομιάς, της 

δεξιοτεχνίας, της καινοτομίας και της 
βιωσιμότητας. Η Σάμος, το καταπρά-
σινο νησί του Αιγαίου, η πατρίδα των 
ορεινών αμπελώνων όπου καλλιερ-
γούνται αρωματικά Μοσχάτα σταφύ-
λια, είναι στενά συνδεδεμένη με την 
καρδιά του Οίκου και απαραίτητη για 
τη δημιουργία των spirits του. Ως μια 
όαση παρθένας φύσης και μοναδικής 
βιοποικιλότητας, η Σάμος είναι ιδα-
νική για την καλλιέργεια σταφυλιών 
υψηλής ποιότητας, που προμηθεύε-
ται ο Οίκος.
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Private Reserve METAXA Orama: Μια ιστορία 
για ένα μέλλον που αξίζει να διατηρηθεί
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Έ
πειτα από ένα δυναμικό κα-
λοκαίρι, με αύξηση του του-
ρισμού και της κατανάλω-
σης καφέ, η σχέση μας με το 
αγαπημένο μας ρόφημα έγινε 
ακόμη πιο δυνατή!  Απολαύ-
σαμε  νέες ποικιλίες καφέ 

σε αγαπημένα  all-day  beach  coffee-bars  δί-
πλα στο κύμα  ή παραγγείλαμε από το κο-
ντινό μας coffee shop μέσω της υπηρεσί-
ας delivery, take away και drive through.
O Kώστας Καπερώνης, Coffee Editor, συγ-
γραφέας, εμπνευστής και ειδικός σύμβουλος 
των βραβείων, αφουγκράστηκε και φέτος την 
ανάγκη να συνδυαστεί η απόλαυση του ποιο-
τικού καφέ με το socializing από τους λάτρεις 
του καφέ στην Ελλάδα, αλλά και τη «δίψα» για 
προβολή και αναγνώριση της σκληρής δου-
λειάς  των  εισαγωγέων καφέ, των roasters, 
των προμηθευτών εξοπλισμού και αναλωσί-
μων, των ιδιοκτητών αλυσίδων café και coffee 
shops.
Φέτος, η  λαμπερή τελετή  #coba23 θα διεξα-
χθεί την  Παρασκευή 15 Δεκεμβρίου, με φυ-
σική παρουσία στο  «Divani Apollon Palace & 
Thalasso», καθώς και με παράλληλη online 
μετάδοση από το LiveOn Expo Complex, το και-
νοτόμο 3D εκθεσιακό και συνεδριακό κέντρο 
της LiveOn, της ψηφιακής πλατφόρμας Επιχει-
ρηματικής Επικοινωνίας και Εκδηλώσεων.
Τιμώμενη παραγωγός χώρα καφέ θα είναι 
φέτος η Κολομβία.
Τιμώμενος καφές θα είναι ο Ελληνικός καφές.
Τα Coffee  Business  Awards  (#coba23)  δι-
οργανώνονται από την ethosEVENTS  σε 
συνεργασία με το περιοδικό 
«Coffee+Brunch  Magazine»  και το 
portal coffeemag.gr.
https://ethosevents.eu/event/coffee-business-
awards-2023/

Η διοργάνωση-θεσμός 
του χώρου του καφέ και 

της καφεστίασης  
επιστρέφει δυναμικά!

Ο μεγαλύτερος και εγκυ-
ρότερος θεσμός της κοι-
νότητας του καφέ και της 
καφεστίασης επιστρέφει 
ανανεωμένος για 5η συ-

νεχή χρονιά!
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Ο
ι μικρομεσαίες επιχει-
ρήσεις ήταν, είναι και θα 
είναι ο πυρήνας της οι-
κονομίας μας, αντιπρο-
σωπεύοντας έναν σημα-
ντικό πυλώνα ανάπτυξης 

και απασχόλησης. Τα τελευταία χρόνια 
όμως, οι μικρές και μεσαίες επιχειρή-
σεις έχουν αντιμετωπίσει πολλές προ-
κλήσεις, όπως η οικονομική κρίση στην 
Ελλάδα, η πανδημία και οι συνέπειες 
των γεωπολιτικών εξελίξεων.
Η επιβίωσή τους και, ακόμα περισσό-
τερο, η ανάπτυξή τους αποτελούν πρό-
κληση με σημαντικά παρακλάδια στην 
κοινωνία και την οικονομία. Αν και δεν 

• Οι ΜμΕ στην Ελλάδα
• Η Αγορά των ΜμΕ και η επόμενη ημέ-
ρα
• Οι νέες προκλήσεις για τις μικρομεσαί-
ες επιχειρήσεις 
• Τι σημαίνει πρακτικά η νέα κατάσταση 
για τις ΜμΕ;
•  Η βιώσιμη Ανάπτυξη Μικρομεσαίων 

Επιχειρήσεων και ο Ψηφιακός Μετα-
σχηματισμός

•  Παραδείγματα Σύγχρονων Ψηφιακών 
Λύσεων και Τεχνολογιών

Οι ΜμΕ στην Ελλάδα
Η σημασία των μικρομεσαίων επιχει-
ρήσεων στην Ελλάδα είναι πραγματικά 

υπάρχει μια One-size-fits-all συνταγή 
ανάπτυξης για τις μικρομεσαίες επιχει-
ρήσεις, υπάρχουν ορισμένα βασικά ση-
μεία που οι σύγχρονοι επιχειρηματίες 
δεν θα πρέπει να αγνοήσουν. 
Σε αυτό το άρθρο, θα μιλήσουμε στο 
business language των επιχειρηματιών, 
παραθέτοντας τις συνήθεις προκλήσεις 
που αντιμετωπίζουν κατά τη διαδικασία 
ανάπτυξής τους, καθώς και τις απαραίτη-
τες στρατηγικές που πρέπει να υιοθετή-
σουν για να επιτύχουν στο σύγχρονο Επι-
χειρείν την επιθυμητή Βιώσιμη Ανάπτυξη.
Ας ξεκινήσουμε!
Πιο συγκεκριμένα, σε αυτό το άρθρο θα 
δούμε:

εντυπωσιακή! Αυτές οι επιχειρήσεις 
αντιπροσωπεύουν το 99,9% του συνόλου 
των επιχειρήσεων στη χώρα, απασχο-
λούν το 83% του εργατικού δυναμικού, 
προσφέρουν το 56,7% της συνολικής 
προστιθεμένης αξίας και το 87% των ερ-
γαζόμενων ιδιωτικού τομέα. 
Αυτά τα στοιχεία υπερβαίνουν σημαντικά 
τον μέσο όρο της Ευρωπαϊκής Ένωσης, 
προσφέροντας σημαντική συνεισφορά 
στην ελληνική οικονομία.
Παρ’ όλα αυτά, η έρευνα αναδεικνύει 
βασικές αδυναμίες του κλάδου, όπως 
τον υψηλό βαθμό κατακερματισμού, τη 
χαμηλή παραγωγικότητα και την περιο-
ρισμένη εξωστρέφεια που χαρακτηρίζει 

 Οι προκλήσεις και η επιτυχία!
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αυτόν τον τομέα. Ως λύση σε αυτές τις 
προκλήσεις, η έρευνα προτείνει ένα νέο 
μοντέλο ανάπτυξης για τις μικρομεσαίες 
επιχειρήσεις. Αυτό το μοντέλο επικε-
ντρώνεται στη διεύρυνση των επιχει-
ρήσεων, είτε μέσω φυσικής ανάπτυξης 
είτε μέσω συγχωνεύσεων, εξαγορών ή 
άλλων μορφών συνεργασίας. 
Μια τέτοια προσέγγιση θα δημιουργήσει 
οικονομίες κλίμακας αυξάνοντας την πα-
ραγωγικότητα και ενισχύοντας την εξω-
στρέφεια των μικρομεσαίων επιχειρή-
σεων. Με αυτόν τον τρόπο θα επιτευχθεί 
η ανάπτυξη για τις μικρομεσαίες επιχει-
ρήσεις στην Ελλάδα! Μέσω της εν λόγω 
διαδικασίας, οι ΜμΕ θα καταφέρουν να 
δημιουργήσουν έναν κύκλο ανάπτυξης 
που θα τις ωθήσει να εκμεταλλευτούν 
πλήρως το δυναμικό τους και να έχουν 
μεγαλύτερο ρόλο στην οικονομική ανά-
πτυξη της χώρας.
Η Αγορά των ΜμΕ και η επόμενη ημέρα
Αν και η πανδημία ταρακούνησε το ελ-
ληνικό Επιχειρείν, οι μικρομεσαίες επι-
χειρήσεις φαίνεται πως κατάφεραν να 
επιβιώσουν, αλλά και σε ορισμένες πε-
ριπτώσεις να αναπτυχθούν. 
Οι διαφοροποιήσεις που παρατηρήθη-
καν κατά τη διάρκεια της πανδημίας και 
επηρέασαν τη μεσοπρόθεσμη λειτουργία 
των ΜμΕ εξαρτώνται κυρίως από τις αλ-
λαγές των καταναλωτικών συνηθειών. 
Ειδικότερα, με σκοπό την αντιμετώπιση 
του προβλήματος οι περισσότερες μι-
κρομεσαίες επιχειρήσεις στράφηκαν σε 
κρατικές ενισχύσεις που παρείχαν άμε-
ση ρευστότητα, βοηθώντας το 84% του 
κλάδου να παραμείνει ανθεκτικό στη νέα 
συνθήκη.
Σήμερα, 4 χρόνια μετά το τέλος της 
πανδημίας, το τοπίο έχει αλλάξει πλή-
ρως. Σύμφωνα με τις εκτιμήσεις της 
Ευρωπαϊκής Επιτροπής από το 2022, 
ο αριθμός αυτών των επιχειρήσεων 
ανήλθε σε 36,8 χιλιάδες με περίπου 
648 χιλιάδες υπαλλήλους. Ταυτόχρο-
να όμως, η παραγωγή προστιθέμενης 
αξίας το 2022 παρουσίασε σημαντική 
υστέρηση σε σχέση με το 2008, υπο-
δηλώνοντας ότι η παραγωγικότητα 
των μικρών επιχειρήσεων –η οποία 
μετριέται από την παραγωγή ανά απα-
σχολούμενο– δεν έχει καταφέρει να 
ανακάμψει στα επίπεδα που είχε πριν 
από την οικονομική κρίση!
Παρ’ ότι αυτή η κατάσταση είναι πα-
ρόμοια και στην Ευρωπαϊκή Ένωση, 
στη χώρα μας εμφανίζεται εντονότερη. 
Για να το διευκρινίσουμε, σύμφωνα 
με δεδομένα της Eurostat για το 2020, 
η παραγωγικότητα των πολύ μικρών 
επιχειρήσεων στην Ελλάδα ανήλθε 
μόλις στο 17% της παραγωγικότητας 
των μεγάλων επιχειρήσεων, ενώ το 
αντίστοιχο ποσοστό στην Ευρωπαϊκή 
Ένωση ήταν 48%. 

ρωπαϊκή Ένωση μέσω της πρωτοβου-
λίας «Ψηφιακή Πυξίδα». Αυτή η δράση, 
που αναπτύχθηκε από την Ευρωπαϊκή 
Επιτροπή, καθορίζει τους ακόλουθους 
κύριους στόχους:
•  Μέχρι το 2030, τρεις στις τέσσερις 

εταιρείες θα πρέπει να χρησιμοποιούν 
υπηρεσίες Cloud, Big Data και Τεχνη-
τής Νοημοσύνης.

•  Εννέα στις δέκα Μικρομεσαίες Επι-
χειρήσεις θα πρέπει να έχουν επιτύχει 
ένα βασικό επίπεδο ψηφιακής ωριμό-
τητας.

•  Τουλάχιστον το 80% των ενηλίκων θα 
πρέπει να διαθέτουν βασικές ψηφια-
κές δεξιότητες.

•  Στον τομέα των τεχνολογιών πληρο-
φορικής και επικοινωνιών στην Ε.Ε., 
αναμένεται να απασχολούνται 20 εκα-
τομμύρια ειδικοί.

•  Έως το τέλος της τρέχουσας δεκαετί-
ας, όλες οι κορυφαίες δημόσιες υπη-
ρεσίες θα πρέπει να είναι διαθέσιμες 
στο διαδίκτυο, όλα τα νοικοκυριά της 
ΕΕ θα πρέπει να έχουν πρόσβαση 
σε υπηρεσίες Gigabit και σε όλες τις 
κατοικημένες περιοχές θα πρέπει να 
υπάρχει κάλυψη 5G.

•  Αυτές οι κατευθύνσεις ανοίγουν νέες 
ευκαιρίες για την ελληνική οικονομία, 
ειδικά με τη χρηματοδότηση που πα-
ρέχεται μέσω του εθνικού σχεδίου 
ανάκαμψης και της νέας Προγραμμα-
τικής Περιόδου ΕΣΠΑ 2021 - 2027. 

Η Ελλάδα πλέον έχει όλα τα οικονομι-
κά μέσα ώστε να μειώσει το ψηφιακό 
χάσμα που την είχε αφήσει πίσω στους 
τομείς της ψηφιακής ωριμότητας στην 
Ευρώπη.

Παραδείγματα Σύγχρονων Ψηφι-
ακών Λύσεων και Τεχνολογιών
Πλέον, κάθε επιχείρηση θα πρέπει να 
αντιμετωπίσει το Digital Challenge ενερ-
γά και δυναμικά. Η πληθώρα Ψηφιακών 
Εργαλείων ανοίγει τον δρόμο για κάθε 
κλάδο και επιχείρηση, παρέχοντας λύ-
σεις που προσαρμόζονται στις ανάγκες 
των πελατών και όχι το αντίθετο.
Παραδείγματα σύγχρονων Ψηφιακών 
Λύσεων και Τεχνολογιών που έχουν 
διαμορφώσει τα επιχειρηματικά μοντέ-
λα σε ανεπτυγμένες αγορές περιλαμβά-
νουν:
Υπηρεσίες Cloud: Οι υπηρεσίες Cloud 
επιτρέπουν στις επιχειρήσεις να αποθη-
κεύουν και να διαχειρίζονται δεδομένα 
και εφαρμογές σε απομακρυσμένους 
διακομιστές, προσφέροντας ευελιξία και 
εξοικονόμηση πόρων. Οι γνωστότεροι 
βέντορες του συγκεκριμένου κλάδου 
είναι το Amazon Web Services (AWS), 
το Microsoft Azure και το Google Cloud. 

Artificial Intelligence – AI: Η Τε-
χνητή Νοημοσύνη έκανε αισθητή 

Οι νέες προκλήσεις για 
τις μικρομεσαίες επιχειρήσεις
Η είσοδος στη λεγόμενη 4η Βιομηχα-
νική Επανάσταση αποτελεί πλέον μια 
πραγματικότητα και ίσως το μεγαλύτερο 
challenge για τις κάθε σύγχρονη επιχεί-
ρηση, ανεξαρτήτως μεγέθους. 
Σε μια εποχή όπου νέες τάσεις, όπως 
δομικές αλλαγές στον χώρο εργασίας, 
και οι διαδικασίες ψηφιακής και περι-
βαλλοντικής μετάβασης κυριαρχούν, οι 
επιχειρήσεις βρίσκονται αντιμέτωπες 
με αυξημένες απαιτήσεις και ραγδαί-
ες εξελίξεις. Σήμερα, η επιχειρηματική 
επιτυχία εξαρτάται από παράγοντες που 
αφορούν τον διεθνή προσανατολισμό και 
την ευελιξία. Η ενσωμάτωσή τους δεν 
αποτελεί απλώς ζήτημα επιβίωσης, αλλά 
εξασφάλιση της βιώσιμης ανάπτυξης για 
τις μικρομεσαίες επιχειρήσεις σε αυτό το 
νέο πλαίσιο.

Τι σημαίνει πρακτικά 
η νέα κατάσταση για τις ΜμΕ;
Είναι πλέον η ώρα για τις ελληνικές 
μικρομεσαίες επιχειρήσεις να προση-
λωθούν σε επενδύσεις που έχουν να 
κάνουν με την Πράσινη Ανάπτυξη, σε 
στρατηγικές συνεργασίες, αλλά και στην 
καινοτομία. Οι ΜμΕ που θα καταφέρουν 
να υιοθετήσουν ταχέως αυτές τις νέες 
τεχνολογίες θα εξασφαλίσουν όχι μόνο 
την επιβίωσή τους, αλλά και ένα αντα-
γωνιστικό πλεονέκτημα έναντι των άλ-
λων επιχειρήσεων του κλάδου!
Επιλέγοντας σωστά τα διαθέσιμα τεχνο-
λογικά μέσα, ώστε να ανταποκρίνονται 
και να καλύπτουν τις ανάγκες τους και 
ταυτόχρονα εκπαιδεύοντας τα στελέχη 
τους με up to date skills, θα επιτύχουν 
την πολυπόθητη αύξηση της παραγω-
γικότητας με την ανάλογη μείωση των 
δαπανών. 
Η πληθώρα ψηφιακών λύσεων που πλέ-
ον διατίθενται worldwide, ανοίγουν νέες 
δυνατότητες ανάπτυξης και σύνδεσης με 
την αγορά. Είναι ωστόσο ιδιαίτερα ση-
μαντικό, οι Οργανισμοί να έχουν γνώση 
του Business Working Flow τους, ώστε 
να απευθυνθούν και να επιλέξουν το κα-
ταλληλότερο Solution.
Για την επόμενη δεκαετία λοιπόν, η υι-
οθέτηση ψηφιακών λύσεων δεν θα 
αποτελεί μόνο το main business για τις 
τεχνολογικές εταιρείες, αλλά θα είναι 
ζωτικό εργαλείο ανάπτυξης για κάθε 
προοδευτική επιχείρηση που αναγνω-
ρίζει τις ευκαιρίες μέσω των ψηφιακών 
εργαλείων και της πλήρους της ενσωμά-
τωσης στην αγορά.

Η βιώσιμη ανάπτυξη μικρομεσαί-
ων επιχειρήσεων και ο Ψηφιακός 
Μετασχηματισμός
Πανάκεια στην υλοποίηση του Ψηφιακού 
Μετασχηματισμού αποτελεί πλέον η Ευ-

την παρουσία της τα τελευταία χρό-
νια και χρησιμοποιείται πλέον ευρέ-
ως. Ενδεικτικοί τομείς είναι η αυτό-
ματη μηχανική μάθηση, οι φωνητικές 
υπηρεσίες καθώς και σε αναγνώριση 
προτύπων και πρόβλεψη δεδομένων. 

Αρχιτεκτονική Διασύνδεσης (APIs): 
Οι διεπαφές προγραμματισμού εφαρ-
μογών – APIs επιτρέπουν σε διάφορες 
εφαρμογές και υπηρεσίες να αλληλε-
πιδρούν μεταξύ τους. Αυτό βοηθά στη 
δημιουργία ολοκληρωμένων λύσεων 
και στην ενίσχυση της αυτοματοποίησης. 

Internet of Things (IoT): Η τεχνο-
λογία IoT επιτρέπει σε συσκευές να 
επικοινωνούν μεταξύ τους και να 
συλλέγουν δεδομένα σε πραγματικό 
χρόνο. Αυτή η τεχνολογία χρησιμο-
ποιείται κατά κόρων σε έξυπνα σπίτια 
- κτίρια, αυτοκίνητα και πολλά άλλα. 

Τεχνολογία 5G: Το δίκτυο 5G προσφέρει 
υψηλές ταχύτητες μετάδοσης δεδομέ-
νων και χαμηλή καθυστέρηση, επιτρέπο-
ντας την ανάπτυξη της υπερσυνδεσιμό-
τητας και χρησιμοποιείται για πράγματα 
όπως το streaming υψηλής ανάλυσης.  

Πελατοκεντρικές πλατφόρμες: Το 
Customer Relationship Management 
(CRM), που αναφέρεται και ως Διαχείρι-
ση των Σχέσεων με τους Πελάτες, απο-
τελεί επίσης σημαντική ψηφιακή λύση. 
Το CRM αφορά τη διαχείριση των δεδο-
μένων των πελατών και την ανάπτυξη 
προσαρμοσμένων σχέσεων με τους πε-
λάτες. Μέσω CRM συστημάτων, οι επι-
χειρήσεις μπορούν να παρακολουθούν 
τις αλληλεπιδράσεις με τους πελάτες να 
διαχειρίζονται πληροφορίες πελατών και 
να παρέχουν πιο εξατομικευμένες υπη-
ρεσίες και προϊόντα.

Στη NUS Solutions μιλάμε 
τη γλώσσα σας!
Στη NUS Solutions γνωρίζουμε καλύτε-
ρα από τον καθένα πως οι μικρομεσαίες 
επιχειρήσεις δεν χρειάζονται απλώς πα-
ραμετροποιημένες αλλά και ανθρώπους 
που μιλούν τη γλώσσα τους! 
Δίνοντας έμφαση στην παροχή μετρήσι-
μων αποτελεσμάτων, συνεργαζόμαστε 
μαζί σας για να δημιουργήσουμε μια 
Custom λύση στα μέτρα σας που θα 
βελτιώσει την ανταγωνιστικότητά σας, θα 
ενισχύσει την καινοτομία και θα απογει-
ώσει τη συνολική σας απόδοση!
Θέλετε να ψηφιοποιήσετε την επιχείρησή 
σας, να αυξήσετε την παραγωγικότητα 
και τα κέρδη σας; Οι NUS Experts είναι 
στη διάθεσή σας για να ακούσουν την 
ανάγκη σας! Επικοινωνήστε μαζί μας, 
ώστε να δημιουργήσουμε από κοινού τη 
λύση που οραματίζεστε!
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ΕΛΑ ΜΑΖΙ ΜΑΣ
ΣΤΗΝ
ΠΡΩΤΗ ΓΡΑΜΜΗ

Δέξου την πρόκληση
Κάνε μια δωρεά σήμερα
Οι Γιατροί Χωρίς Σύνορα στηριζόμαστε αποκλειστικά σε ιδιωτικές δωρεές
και δε λαμβάνουμε κρατικές χρηματοδοτήσεις.
Μόνο μαζί μπορούμε να συνεχίσουμε να παρεμβαίνουμε άμεσα σε κάθε μεγάλη κρίση.
Μόνο μαζί μπορούμε να παραμείνουμε στην πρώτη γραμμή.

Σε ευχαριστούμε
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 ΤΟΥ ΦΏΤΗ ΠΑΠΑΝΑΣΤΑΣΊΟΥ*

Πώς μπορούμε να βοηθήσουμε το παιδί  
να αποκτήσει αυτοεκτίμηση και αυτοπεποίθηση;

Υπ. Δρ Φώτης Παπαναστασίου,  ειδικός Παιδαγωγός - Συγγραφέας / MSc Σχολική Ψυχολογία, πιστοποιημένος στη γονική δέσμευση από το Harvard University
eidikospaidagogos.gr

Η 
αυτοεκτίμηση και η αυ-
τοπεποίθηση είναι δύο 
έννοιες που πολλοί γο-
νείς θεωρούν ότι έχουν 
ακριβώς την ίδια σημα-

σία. Κάτι που δεν ισχύει. Η αυτοεκτίμηση 
είναι η θετική εικόνα που έχουμε για τον 
εαυτό μας και ο βαθμός που τον σεβόμα-
στε, τον αποδεχόμαστε και τον εκτιμούμε. 
Περιλαμβάνει και την αυτοπεποίθηση, 
που είναι το πόσο πιστεύουμε στον εαυ-
τό μας, στις δυνάμεις και στις ικανότητές 
μας. Και οι δύο έννοιες αποτελούν σημα-
ντικά και βασικά συστατικά στη μετέπειτα 
ενήλικη ζωή των παιδιών. 
Τα παιδιά με χαμηλή αυτοεκτίμηση εί-
ναι πιο εσωστρεφή, διστάζουν να επι-
χειρήσουν οτιδήποτε καινούργιο και 
δυσκολεύονται να αποχωριστούν τους 
γονείς τους. Ως ενήλικες δεν αξιοποιούν 
πλήρως τα χαρίσματά τους, δεν τολμούν 
λόγω του φόβου της αποτυχίας και νιώ-
θουν ανασφαλείς.

Πιθανές αιτίες της χαμηλής αυτοεκτίμη-
σης:
• τα στενά όρια που θέτουν οι γονείς
• η υπερπροστατευτικότητα
• οι συχνές τιμωρίες
• η επιβολή εξουσίας από τους γονείς
• η αποδοκιμασία ή αδιαφορία από τα 
σημαντικά πρόσωπα του παιδιού
• οι συχνές συγκρούσεις των γονέων 
• οι τραυματικές εμπειρίες
Πάμε να δούμε τώρα ορισμένους τρό-
πους με τους οποίους ως γονείς μπο-
ρούμε να ενισχύσουμε την αυτοεκτίμηση 
και την αυτοπεποίθηση του παιδιού μας:
Εστιάζουμε στις δυνατότητες κι όχι 
στις αδυναμίες του παιδιού
Είναι σημαντικό οι γονείς να εντοπίζουν 
και να ενισχύουν τις ικανότητες του παι-
διού κι όχι τις αδυναμίες του ή τους το-
μείς οπου δυσκολεύεται.

Επικοινωνούμε με ειλικρίνεια, ενδια-
φέρον και σεβασμό
Όταν οι γονείς συζητούν με το παιδί, 
πρέπει να του δείχνουν την αμέριστη 

προσοχή και το ειλικρινές ενδιαφέρον 
τους, προσέχοντας πάντα και τα μη λε-
κτικά μηνύματα που στέλνουν, όπως 
είναι οι εκφράσεις του προσώπου, η 
στάση του σώματος κτλ.

Αποδεχόμαστε το παιδί άνευ όρων
Αυτό δεν σημαίνει πως εγκρίνει ο γο-
νέας ό,τι κάνει το παιδί. Αλλά πως δεν 
παύει να το αποδέχεται ασχέτως των 
πράξεών του. Η άνευ όρων αγάπη και 
η συναισθηματική υγεία είναι άρρηκτα 
συνδεδεμένες.

Δε «συνθλίβουμε» το παιδί
Είναι σημαντικό οι γονείς να υποστη-

ρίζουν το παιδί τους για να καταφέρει 
κάτι που το ίδιο επιθυμεί, χωρίς να το 
«συνθλίβουν» για να γίνει όπως θέ-
λουν ή για να γίνει αυτό που δεν κατά-
φεραν οι ίδιοι.

Αποφεύγουμε τις συγκρίσεις
Οι συγκρίσεις δημιουργούν ένα αίσθημα 
ανεπάρκειας και χαμηλής αυτοεκτίμη-
σης στο παιδί.

Αποφεύγουμε τις ταμπέλες
Οι χαρακτηρισμοί και οι ταμπέλες απο-
θαρρύνουν το παιδί και του δημιουρ-
γούν την πεποίθηση ότι δεν υπάρχουν 
περιθώρια για αλλαγή.

Γινόμαστε πρότυπα προς μίμηση
Αν οι γονείς σέβονται, αγαπούν και εμπι-
στεύονται τον εαυτό τους με τα θετικά 
και αρνητικά στοιχεία τους, το παιδί θα 
μπορέσει πιο εύκολα να κάνει ακριβώς 
το ίδιο.

Κρατάμε μακριά τις ενοχές
Οι γονείς θα πρέπει να εξηγήσουν στο 
παιδί πως δεν είναι υπεύθυνο για όλα τα 
αρνητικά και να μην παίρνει τα πάντα προ-
σωπικά. Είναι σημαντικό να απελευθερω-
θεί το παιδί από το βάρος των ενοχών.

Δεν είμαστε υπερπροστατευτικοί
Οι γονείς θα πρέπει να δίνουν την ευκαι-
ρία στο παιδί πάρει πρωτοβουλίες, να 
δοκιμάσει νέες προκλήσεις και εμπειρί-
ες. Επίσης, θα πρέπει να του επιτρέπουν 
να διαχειριστεί καταστάσεις που μπορεί 
και μόνο του, χωρίς να παρεμβαίνουν 
συνεχώς.

Προσαρμόζουμε τις προσδοκίες μας
Οι προσδοκίες των γονέων πρέπει να 
συμβαδίζουν με τις ικανότητές του και το 
στάδιο ανάπτυξης του παιδιού. Οι πολύ 
υψηλές μπορεί να δημιουργήσουν άγ-
χος στο παιδί, ενώ οι πολύ χαμηλές να 
το αποθαρρύνουν και να του δημιουρ-
γήσουν χαμηλή αυτοεκτίμηση.

Επιβραβεύουμε και την παραμικρή 
πρόοδο
Είναι σημαντικό οι γονείς να παρο-
τρύνουν τα παιδιά να βάζουν στόχους 
και να προσπαθούν για την επίτευξή 
τους. Πιο σημαντικό όμως είναι να 
επιβραβεύουν και να επαινούν το 
παιδί για την προσπάθειά του.

Γονείς και εκπαιδευτικοί θα πρέπει να 
θυμούνται ότι όλα τα παραπάνω απαι-
τούν χρόνο και υπομονή για την επί-
τευξή τους, τόσο από εμάς όσο κι από 
το παιδί. Οφείλουμε με κατανόηση και 
αγάπη να δώσουμε χρόνο στο παιδί, 
σεβόμενοι πάντα τις ικανότητες και την 
προσωπικότητά του.
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Y
ψηλή ακάλυπτη ιατρική ανάγκη παρατη-
ρείται εδώ και δεκαετίες στο πεδίο της 
Λεύκης, καθώς δεν υπάρχουν εγκεκρι-
μένες επιλογές συστηματικής θεραπεί-
ας, γεγονός που οδηγεί τους ασθενείς σε 
απογοήτευση όταν αναζητούν καλύτερες 

επιλογές για τον επαναχρωματισμό του δέρματος, 
ανέφερε μεταξύ άλλων ο Roopal Thakkar, M.D., 
ανώτερος αντιπρόεδρος του τμήματος ανάπτυξης 
και ρυθμιστικών υποθέσεων και επικεφαλής του 
ιατρικού τμήματος της AbbVie, σχολιάζοντας τα απο-
τελέσματα της κλινικής μελέτης φάσης 2b για τη χρή-
ση του upadacitinib στη θεραπεία της Λεύκης, που 
ανακοινώθηκαν στο Ευρωπαϊκό Συνέδριο Δερματο-
λογίας.

Η Λεύκη
Σύμφωνα με την Ελληνική Δερματολογική και Αφρο-
δισιολογική Εταιρεία (ΕΔΑΕ), «η Λεύκη είναι μία δι-
αταραχή του χρώματος του δέρματος που οφείλεται 
σε καταστροφή των μελανοκυττάρων (κύτταρα που 
παράγουν την μελανίνη). Αποτέλεσμα αυτού του γε-
γονότος είναι η εμφάνιση λευκών κηλίδων σε διά-
φορα σημεία του σώματος». Όπως σημειώνεται, η 
αιτία για την καταστροφή των μελανοκυττάρων δεν 
είναι επακριβώς γνωστή. Εκτιμάται όμως πως πρό-
κειται για αυτοάνοσο νόσημα, δηλαδή ο οργανισμός 
καταστρέφει από μόνος του τα μελανοκύτταρα για 
άγνωστο λόγο. Χαρακτηρίζεται από αποχρωματισμέ-
νες κηλίδες στο δέρμα, που μοιάζουν λευκές, πιο 
συχνά γύρω από το στόμα και τα μάτια, τα δάχτυλα 
και τους καρπούς, τις μασχάλες και τη βουβωνική 
χώρα.
Η Λεύκη δεν κάνει διακρίσεις σε φύλο ή χρώμα δέρ-
ματος. Η συχνότητά της υπολογίζεται στο 1%-2% του 
γενικού πληθυσμού, ενώ, αν και συνήθως εμφανί-
ζεται μεταξύ 5 και 30 ετών, μπορεί να εμφανιστεί και 
σε μεγαλύτερα ή νεότερα άτομα. Βέβαια, ένας στους 
δύο εμφανίζει Λεύκη πριν από τα 20. Όπως ξεκαθα-
ρίζει η ΕΔΑΕ, δεν είναι μεταδοτική νόσος, ενώ δι-
αθέτει κληρονομικό υπόβαθρο σε κάποιον βαθμό, 
αφού το 20%-30% των ασθενών αναφέρουν πως τη 
διαταραχή έχει εμφανίσει και άλλο μέλος της οικογέ-
νειάς τους. Η μη τμηματική Λεύκη είναι η πιο συχνή 
μορφή Λεύκης, καθώς επηρεάζει σχεδόν 8 στους 10 
ανθρώπους με Λεύκη και κατά την οποία εμφανίζο-
νται συμμετρικά κηλίδες και στις δύο πλευρές του 
σώματος, που ενδέχεται να εξαπλωθούν με την πά-
ροδο του χρόνου.
Η εκδήλωση της Λεύκης διαφέρει για κάθε ασθενή, 
με τις κηλίδες στο πρόσωπο να χαρακτηρίζονται ως 
πιο ενοχλητικές. Αν και η σωματική υγεία του ατό-
μου με Λεύκη δεν απειλείται, συχνά συνοδεύεται 
από έντονη ψυχολογική επιβάρυνση, υποβαθμίζο-

Λεύκη  
Θετικά μηνύματα για τη θεραπευτική 
αντιμετώπισή της

δείκτη βαθμολόγησης περιοχής με Λεύκη για το πρό-
σωπο (Facial Vitiligo Area Scoring Index, F-VASI) την 
24η εβδομάδα με τις δόσεις 11 mg και 22 mg», σε 
σύγκριση με το εικονικό φάρμακο (placebo).
Μάλιστα, η ποσοστιαία μείωση από την αρχική εκτί-
μηση στον εν λόγω δείκτη ήταν αριθμητικά μεγαλύ-
τερη την 52η εβδομάδα σε σύγκριση με τα αποτελέ-
σματα της 24ης εβδομάδας για όλες τις δόσεις του 
upadacitinib. Ο δείκτης F-VASI είναι ένα εργαλείο 
που μετρά τον επαναχρωματισμό στην περιοχή του 
προσώπου και χρησιμοποιείται για την αξιολόγηση 
της έκτασης του επαναχρωματισμού και της ανταπό-
κρισης στη θεραπεία σε κλινικές δοκιμές, δεδομένης 
της μεγαλύτερης βαρύτητας που έχουν για τα άτομα 
με Λεύκη οι κηλίδες του προσώπου.
Παράλληλα, στη μελέτη παρατηρήθηκαν υψηλότερα 
ποσοστά ανταπόκρισης με το upadacitinib έναντι του 
placebo, σε δευτερεύοντες στόχους.
Επιπρόσθετα, δεν εντοπίστηκαν νέες ανεπιθύμητες 
ενέργειες, που να απέκλιναν δηλαδή του γνωστού 
προφίλ ασφαλείας του φαρμάκου. Θυμίζουμε ότι το 
upadacitinib, ένας αναστολέας JAK (κινάση Janus), 
έχει εγκριθεί για επτά ενδείξεις και επί του παρό-
ντος μελετάται σε αρκετές επιπλέον φλεγμονώδεις 
νόσους ανοσολογικής αρχής. Ειδικότερα, έχει λάβει 
έγκριση για: ρευματοειδή αρθρίτιδα, ψωριασική αρ-
θρίτιδα, αξονική σπονδυλοαρθρίτιδα, αγκυλοποιητι-
κή σπονδυλίτιδα, ατοπική δερματίτιδα, ελκώδη κολί-
τιδα, νόσο του Crohn.

ντας την ποιότητα της ζωής του. Τα άτομα με Λεύκη 
είναι επίσης δυνατόν να βιώσουν συναισθηματική 
και ψυχολογική επιβάρυνση η οποία μπορεί να επη-
ρεάσει την ποιότητα ζωής τους.
«Η Λεύκη επηρεάζει εκατομμύρια ανθρώπους πα-
γκοσμίως και δεν υπάρχει ιάσιμη θεραπεία. Η νόσος 
μπορεί να έχει σημαντικές επιπτώσεις στη σωματική 
και ψυχική υγεία των ασθενών, καθώς ο αποχρω-
ματισμός του δέρματος ενδέχεται να είναι σοβαρός», 
δήλωσε ο Thierry Passeron, M.D., Ph.D., καθηγητής 
και επικεφαλής στο Τμήμα Δερματολογίας του Πανε-
πιστημίου Côte d’Azur, στο πλαίσιο της ανακοίνωσης 
των αποτελεσμάτων της μελέτης.

Θεραπευτική αντιμετώπιση
Τα θετικά μηνύματα για τη θεραπευτική αντιμετώπιση 
της δερματολογικής διαταραχής ανακοινώθηκαν στο 
ετήσιο συνέδριο της Ευρωπαϊκής Δερματολογικής 
και Αφροδισιολογικής Εταιρείας (EADV), που πραγ-
ματοποιήθηκε τον Οκτώβριο στο Βερολίνο.
Ειδικότερα, ανακοινώθηκε ότι το upadacitinib πέτυχε 
τον βασικό στόχο που είχε τεθεί στην κλινική μελέτη 
Φάσης 2 για τη Λεύκη. Η επιτυχία αυτή ωθεί το πρό-
γραμμα στο επόμενο και τελικό στάδιο της ερευνητι-
κής διαδικασίας, στη Φάση 3.
Συγκεκριμένα, η θεραπεία αξιολογήθηκε σε ενήλικες 
με μη τμηματική Λεύκη και, όπως ανακοινώθηκε, 
«πέτυχε το πρωτεύον καταληκτικό σημείο της πο-
σοστιαίας μεταβολής από την αρχική εκτίμηση στον 

 ΆΡΗΣ ΖΕΥΓΆΣ

Εκτιμάται ότι το 1%-2% του γενικού πληθυσμού 
παρουσιάζει Λεύκη, η οποία συνήθως εμφανίζεται σε 
ηλικίες μεταξύ 5 και 30 ετών
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Η 
ψυχοσωματική ιατρική είναι ένα δι-
επιστημονικό πεδίο της ιατρικής που 
ασχολείται με την αλληλεπίδραση 
βιολογικών, ψυχολογικών, κοινωνι-
κών και συμπεριφορικών παραγό-
ντων στη γένεση μιας διαταραχής. 

Οι τομείς παρέμβασης στην ψυχοσωματική ιατρική 
περιλαμβάνουν την τροποποίηση συμπεριφορών 
υγείας, τη συνολική ψυχοσωματική προσέγγιση, την 
ψυχοθεραπεία και τη φαρμακοθεραπεία καθώς και 
άλλων εναλλακτικών θεραπειών, όπως ή σωματική 
άσκηση κτλ.
Η αντίληψη για την ωφέλεια από τη σωματική άσκη-
ση είναι διαδεδομένη σε όλο τον κόσμο. Σημειωτέον 
ότι η άσκηση όχι μόνο διατηρεί και βελτιώνει ένα υγι-
ές σώμα, αλλά θεραπεύει και ένα σώμα που πάσχει, 
καθώς και μια ψυχή που συμπάσχει με το σώμα. 
Επιπλέον, υπάρχει εκτενής βιβλιογραφία που δείχνει 
ότι η σωματική δραστηριότητα είναι μια αποτελεσμα-
τική προληπτική στρατηγική ενάντια στις καρδιαγγει-
ακές παθήσεις, την παχυσαρκία, την οστεοπόρωση, 
τις εγκεφαλοαγγειακές παθήσεις, τον σακχαρώδη 
διαβήτη τύπου 2, τον καρκίνο του μαστού και του πα-
χέος εντέρου και διάφορες ψυχιατρικές διαταραχές, 
αποκατάσταση μυοσκελετικών παθήσεων κτλ.
Μια άλλη σημαντική πτυχή αποτελούν και οι αθλη-
τικές δράσεις ασθενών (ένταξη σε ομάδες) για την 
αντιμετώπιση κοινωνικής απομόνωσης κτλ. Πολλά 
άτομα με συστηματικά αυτοάνοσα ρευματικά νο-
σήματα μπορεί να έχουν παθήσεις ψυχικής υγείας 
(άγχος, stress, κατάθλιψη) που δεν διαγιγνώσκονται, 
επειδή δεν συζητούν αυτά τα συμπτώματα με τους 
γιατρούς τους.
Μια νέα μελέτη εξέτασε δεδομένα σχετικά με τα 
αυτοαναφερόμενα συμπτώματα ψυχικής υγείας σε 
1.800 ασθενείς με συστηματικά αυτοάνοσα ρευματι-
κά νοσήματα (SARDs).
Συνολικά, τα συμπτώματα που ανέφεραν οι ασθενείς 
υποδηλώνουν ότι το 55% από αυτούς είχαν κατάθλι-
ψη και το 57 % είχαν άγχος, σύμφωνα με τα ευρή-
ματα της μελέτης που δημοσιεύθηκαν στο περιοδικό 
«Rheumatology». 
Τρεις στους τέσσερις από αυτούς είπαν επίσης ότι οι 
γιατροί τους σπάνια, έως ποτέ, δεν τους ρώτησαν για 
την ψυχική τους υγεία.
Η χρόνια φλεγμονή είναι ένα κοινό χαρακτηριστικό 
πολλών αυτοάνοσων ρευματικών παθήσεων. Επο-
μένως, ο αποκλεισμός ή η μείωση της φλεγμονής εί-
ναι μία από τις κύριες στρατηγικές θεραπείας σε αυ-
τές τις ασθένειες. Σε αυτό το πλαίσιο, η άσκηση έχει 
αναδειχθεί ως ένα πιθανό θεραπευτικό εργαλείο για 
την αντιμετώπιση της συστηματικής φλεγμονής, οδη-
γώντας έτσι σε καλύτερα κλινικά αποτελέσματα. Οι 
στόχοι αυτής της ανασκόπησης είναι να συζητήσει η 
επιστημονική κοινότητα τον πιθανό αντιφλεγμονώδη 
ρόλο της άσκησης σε αυτοάνοσες ρευματικές παθή-

Αυτοάνοσα Ρευματικά Νοσήματα 
Αθλητισμός & Ψυχική Υγεία

νη, Άξονας HPA κτλ.) του σώματος κατά την ώρα της 
άθλησης και τα οφέλη του αθλητισμού γενικότερα στα 
παιδιά και στους ενήλικες στο να αντιμετωπίσουν το 
άγχος το stress και την κατάθλιψη. 

Πηγές: 
• Έκδοση της Ελληνικής Ψυχιατρικής Εταιρείας 
• Αuthor Melanie Sloan, PhD, of the department of 
public health and primary care at the University of 
Cambridge.
• Θεολογία Ζιώγου, καθηγήτρια Εφαρμογών, Τμήμα 
Νοσηλευτικής ΑΤΕΙ Θεσσαλονίκης
• Luiz Augusto Perandini Rheumatology Division, 
School of Medicine, University of Sao Paulo, Sao 
Paulo, Brazil.

Σταύρος Ξηντάρας: Πρωταθλητής Ευρώπης (Αθλη-
τική Ιαπωνική Ξιφασκία), εξειδικευθείς στην Ιατρική 
ψυχολογία & τις Αθλητικές επιστήμες, διευθυντής του 
ερευνητικού Ινστιτούτου Spochan 

σεις, τονίζοντας τα κενά στη βιβλιογραφία και τις κλι-
νικές και επιστημονικές προοπτικές στο πεδίο.
Η άσκηση, λοιπόν, δεν απευθύνεται μόνο στους υγι-
είς, αλλά και στους πάσχοντες, με στόχο την πρόληψη 
των ασθενειών και τη βελτίωση διαφόρων νοσηρών 
καταστάσεων.
Μελέτες μας αποδεικνύουν τους βιοχημικούς μηχα-
νισμούς και τις ουσίες (Κορτιζόλη, Αδρεναλίνη, Ντο-
παμίνη, Ενδορφίνες, Σεροτονίνη, Ωκυτοκίνη, Ανανδα-
μίδη, Κολπικό Νατριουρητικό Πεπτίδιο, Τρυπτοφάνη, 
Γ - αμινοβουτιρικό οξύ, Γλουταμάτη, BDNF πρωτεϊ-

 ΣΤΑΎΡΟΣ ΞΗΝΤΑΡΑΣ* 
 

Η άσκηση όχι μόνο διατηρεί 
και βελτιώνει ένα υγιές 
σώμα, αλλά θεραπεύει και 
ένα σώμα που πάσχει, καθώς 
και μια ψυχή που συμπάσχει 
με το σώμα



Κάθε εβδομάδα η Free Sunday, σε συνεργασία με το εξειδικευμένο πάνω στο στοίχημα 
site www.betarades.gr, σας ενημερώνει διεξοδικά με μοναδικό στόχο το... ταμείο.
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Σερί Tips

* Φιορεντίνα - Γιουβέντους (05/11, 21:45): Στην 
6η θέση της Serie A οι γηπεδούχοι, ηττήθηκαν στα 
δύο τελευταία ματς πρωταθλήματος χωρίς να κα-
ταφέρουν να σκοράρουν. Τέσσερις νίκες στα πέντε 
τελευταία παιχνίδια πανηγύρισε η Γιουβέντους, που 
κράτησε το μηδέν στις πέντε πιο πρόσφατες αναμε-
τρήσεις της. Σε εξαιρετική φόρμα οι φιλοξενούμενοι, 
με το «διπλό» να βρίσκεται σε απόδοση 2.55.

* Μπασακσεχίρ - Ανκαραγκουτσού (05/11, 
15:00): 11η Αγωνιστική στη Super Lig Τουρκίας, 
οι γηπεδούχοι έχουν πανηγυρίσει μια νίκη στα έξι 
τελευταία ματς, προβληματίζουν με την εικόνα τους 
και βρίσκονται στην επικίνδυνη ζώνη. Σε αντίθετη 
κατάσταση οι φιλοξενούμενοι, κέρδισαν τα 3/4 
τελευταία παιχνίδια τους σε όλες τις διοργανώσεις, το 
«διπλό» βρίσκεται σε απόδοση 3.40, ενώ το 2(DNB) 
πληρώνει στο 2.40. 

* Σπάρτα Ρότερνταμ - Άλμερε Σίτι (05/11, 17:45): 
11η Αγωνιστική στην Eredivisie, οι γηπεδούχοι 
έρχονται από δύο διαδοχικές νίκες, έχουν κρατή-
σει το μηδέν στα τρία τελευταία ματς. Χαμηλά στη 
βαθμολογία και στη 14η θέση οι φιλοξενούμενοι, 
προσπαθούν να ανεβάσουν ρυθμούς, η αποστολή 
τους ωστόσο κόντρα στη Σπάρτα Ρότερνταμ είναι 
εξαιρετικά δύσκολη. Στο 1.75 η απόδοση του άσου. 

Goal Tips

* Ναντ - Ρεμς (05/11, 16:00): Αντίδραση μετά τον δι-
ασυρμό από τη Λανς με 4-0 αναζητά η Ναντ, το Over 2.5 
επιβεβαιώθηκε στα 4/5 τελευταία ματς. Στην 5η θέση η 
Ρεμς έχει σκοράρει σε όλα τα φετινά παιχνίδια της, ενώ 
το G/G επιβεβαιώθηκε και στις πέντε εξόδους της. Το να 
επιβεβαιωθεί το αμφίσκορο στο μεταξύ τους παιχνίδι 
πληρώνει στο 1.85. 

* Κιντερμίνστερ - Φλίτγουντ Τάουν (05/11, 16:00): 
1ος γύρος στο Κύπελλο Αγγλίας, οι γηπεδούχοι αγνοούν 
τη νίκη στα τρία τελευταία ματς, όπου επιβεβαιώθη-
κε το Goal/Goal. Στην 22η θέση της League One οι 
φιλοξενούμενοι, το G/G & Over 2.5 σημειώθηκε στα 5/6 
πιο πρόσφατα ματς. Δύο ομάδες που παίζουν ανοιχτά, 
σκοράρουν και δέχονται γκολ, το να επιβεβαιωθεί το 
Goal/Goal πληρώνει στο 1.95.

* Ουνιόν Σεντ Ζιλουάζ - Κλαμπ Μπριζ (05/11, 19:30): 
Στην κορυφή του βελγικού πρωταθλήματος οι γηπεδού-
χοι, έχουν κάνει το 4x4 στα τελευταία παιχνίδια τους, με 
το G/G & Over 2.5 να έχει σημειωθεί στα πέντε τελευταία 
ματς. Από τρεις διαδοχικές νίκες έρχονται οι φιλοξενού-
μενοι, το Over 2.5 επιβεβαιώθηκε στα 4/5 πιο πρόσφατα 
ματς. Με βάση την εικόνα των δύο ομάδων μπορεί να 
γίνει ανοιχτό ματς και το Over 2.5 έχει απόδοση 1.65.

Head 2 Head

* Χάλμσταντ - Κάλμαρ (05/11, 16:00): 29η Αγωνιστική 
στην Allsvenskan, οι γηπεδούχοι αγνοούν τη νίκη στα έξι 
τελευταία παιχνίδια τους, βρίσκονται στη 12η θέση. Στην 
7η θέση οι φιλοξενούμενοι έβαλαν τέλος στο νικηφόρο 
σερί δύο αγωνιστικών, παρουσιάζουν συνολικά καλύτερο 
πρόσωπο μέχρι στιγμής και ενώ τρέχουν ένα αήττητο 
σερί τεσσάρων αναμετρήσεων κόντρα στη Χάλμσταντ. Το 
«διπλό» έχει απόδοση 3.40. 

* Φαρούλ - Μποτοσάνι (05/11, 17:30): 15η Αγωνιστι-
κή στο πρωτάθλημα Ρουμανίας, η Φαρούλ έβαλε τέλος 
στο αήττητο σερί τεσσάρων αναμετρήσεων που έτρεχε, 
αναζητά αντίδραση κόντρα στην Μποτοσάνι, που ηττή-
θηκε και στα πέντε τελευταία ματς. Οι γηπεδούχοι έχουν 
το προβάδισμα, ενώ παραμένουν αήττητοι κόντρα στην 
Μποτοσάνι στα τέσσερα μεταξύ τους ματς ανεξαρτήτως 
έδρας. Το Φαρούλ -1(Ασιατικό) πληρώνει σε απόδοση 
1.93.

* Σλασκ Βρότσλαβ - Λοντζ (05/11, 13:30): Στην 
κορυφή της Εκστρακλάσα Πολωνίας η Σλασκ τρέχει 
ένα αήττητο σερί δέκα αγωνιστικών, υποδέχεται την 
ουραγό Λοντζ που έχει καταφέρει να πανηγυρίσει μια 
νίκη στα δέκα τελευταία ματς πρωταθλήματος. Φαβορί οι 
γηπεδούχοι και με την παράδοση υπέρ τους, ο άσος έχει 
απόδοση 1.75. 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 
ΠΡΟΓΝΩΣΤΙΚΩΝ

16:00  Νότιγχαμ - Άστον Βίλα   2  1.90
17:15  Βαλένθια - Γρανάδα   Over 2.5   1.88
18:30  Χάιντενχαϊμ - Στουτγκάρδη   2 & Over 1.5   2.00
19:30  Ολυμπιακός - ΠΑΟΚ   Goal/Goal   1.95
20:00  Μορεϊρένσε - Γκιμαράες   Over 2.5   2.10
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Τ
ο Betarades.gr και η 
Free Sunday και αυτή 
την Κυριακή επιστρέ-
φουν με τα προγνω-
στικά από το ποδο-
σφαιρικό πρόγραμμα 

της Ευρώπης. Πλούσιο είναι το μενού 
και αυτή τη φορά, με τις προτάσεις μας 
να έρχονται από εμπορικά πρωταθλή-
ματα, όπως η ελληνική Super League, η 
Πρέμιερ Λιγκ, η Λα Λίγκα, η Μπουντε-
σλίγκα και η Πριμέιρα Λίγκα Πορτογα-
λίας. Ας δούμε, λοιπόν, πού ποντάρουμε!
Κάνουμε την αρχή από το μεγάλο ντέρ-
μπι του «Γ. Καραϊσκάκης» με τον Ολυ-
μπιακό να υποδέχεται τον ΠΑΟΚ για 
τη 10η αγωνιστική. Αλώβητος από την 
Κρήτη πέρασε την προηγούμενη αγω-
νιστική ο Ολυμπιακός που επικράτησε 
με 2-0 του ΟΦΗ, με δύο γκολ του Πο-
ντένσε. Οι «ερυθρόλευκοι» βρίσκονται 
πλέον στη 2η θέση και στο -1 από τον 
πρωτοπόρο Παναθηναϊκό, μετά την α-
πόφαση για αφαίρεση ενός βαθμού για 
τη διακοπή στο ντέρμπι «αιωνίων». Σκό-
ραρε στα 8/9 φετινά παιχνίδια του για το 
πρωτάθλημα και υποδέχεται χωρίς πε-
ριθώρια λάθους τον ΠΑΟΚ, που ανα-
ζητά αντίδραση μετά την ήττα με 2-0 από 
την ΑΕΚ, που συνδυάστηκε από απο-
γοητευτική εμφάνιση. Μακριά από τον 
καλό του εαυτό παρουσιάστηκε ο «δικέ-
φαλος» στην OPAP Arena, ήταν ακίνδυ-
νος και έβαλε έτσι τέλος στο νικηφόρο 
σερί τριών αναμετρήσεων που έτρεχε σε 
όλες τις διοργανώσεις. Με 17 βαθμούς 
βρίσκεται στην 4η θέση, θέλει να μειώ-

Ξεφεύγει το σκορ 
στο «Mestalla»
Στη Λα Λίγκα τώρα για την αναμέτρηση 
Βαλένθια - Γρανάδα για τη 12η αγωνι-
στική. Δεν μπόρεσε να φύγει με τη νίκη 
από το «San Mames» η Βαλένθια την 
προηγούμενη αγωνιστική, καθώς ανα-
δείχθηκε ισόπαλη 2-2 με την Μπιλ-
μπάο, σε ένα παιχνίδι που κρατούσε τη 
νίκη μέχρι τις καθυστερήσεις. Είχε προ-
ηγηθεί η νίκη με 2-0 κόντρα στην Κά-
ντιθ, που είναι η μοναδική στα έξι τελευ-
ταία παιχνίδια πρωταθλήματος. Βρίσκε-
ται στην 9η θέση της κατάταξης μετά το 
πέρασμα 11 αγωνιστικών, δεν έχει κατα-
φέρει να σταθεροποιήσει την απόδοση 
της και υποδέχεται την αδύναμη Γρα-
νάδα έχοντας στο μυαλό της μόνο τη 
νίκη. Οι φιλοξενούμενοι ηττήθηκαν στα 
δύο τελευταία παιχνίδια τους από Οσα-
σούνα (2-0) και Βιγιαρεάλ, παραμένουν 

σει τη διαφορά, προκειμένου να μείνει 
ζωντανός στη μάχη του πρωταθλήματος. 
Ολυμπιακός και ΠΑΟΚ αγωνίζονται με 
τεράστιο βαθμολογικό κίνητρο, είναι ο-
μάδες με ποιότητα στην επίθεση και πε-
ριμένουμε ντέρμπι με γκολ εκατέρωθεν 
στο «Γ. Καραϊσκάκης». Goal/Goal σε α-
πόδοση 1.95. 

Με το φαβορί Άστον Βίλα
Από τη Super League στην Premier 
League για το παιχνίδι Νότιγχαμ Φό-
ρεστ - Άστον Βίλα για την 11η αγωνι-
στική. Με άδεια χέρια έφυγε από το 
«Άνφιλντ» την προηγούμενη αγωνι-
στική η Νότιγχαμ, γνωρίζοντας την ήττα 
με 3-0 από τη Λίβερπουλ. Είχαν προηγη-
θεί τρεις διαδοχικές ισοπαλίες, συμπλή-
ρωσε έξι ματς χωρίς νίκη σε όλες τις δι-
οργανώσεις, με δέκα βαθμούς βρίσκεται 
στη 16η θέση της κατάταξης. Σε αντίθετη 
κατάσταση η Άστον Βίλα, επικράτησε με 
3-1 της Λούτον την προηγούμενη αγωνι-
στική, ήταν η πέμπτη νίκη στα έξι τελευ-
ταία παιχνίδια της, εντυπωσιάζει με την 
εικόνα της και βρίσκεται στην 5η θέση 
της Πρέμιερ Λιγκ. Θετική η παρουσία 
της και εκτός έδρας, παραμένει αήττητη 
στις τρεις τελευταίες εξόδους της για 
όλες τις διοργανώσεις. Μεγάλες οι δια-
φορές δυναμικότητας των δύο ομάδων, 
η Άστον Βίλα εντυπωσιάζει και αγωνίζε-
ται με ψυχολογία, τη στιγμή που η Νό-
τιγχαμ δεν δείχνει ικανή να της βάλει 
φρένο. Θα στηρίξουμε τους φιλοξενού-
μενους και θα κρατήσουμε το «διπλό» 
σε απόδοση 1.90.

χωρίς νίκη στα οκτώ τελευταία ματς στη 
Λα Λιγκα, με έξι βαθμούς φιγουράρουν 
στην προτελευταία θέση. Ξεκάθαρο φα-
βορί η Βαλένθια, περιμένουμε ότι θα κα-
ταφέρει να κάμψει το εμπόδιο της Γρα-
νάδα και θα εκμεταλλευτεί τα πολλά α-
μυντικά της λάθη, περιμένουμε ματς με 
πολλά γκολ και θα κρατήσουμε το Over 
2.5 σε απόδοση 1.88. 
Τα τρία προαναφερόμενα παιχνίδια α-
ποτελούν τις βασικές μας προτάσεις, έ-
χουμε όμως ξεχωρίσει ακόμα δύο ανα-
μετρήσεις. Στην Μπουντεσλίγκα για το 
παιχνίδι Χάιντενχαϊμ - Στουτγκάρδη για 
τη 10η αγωνιστική. Την ήττα στα τέσ-
σερα τελευταία επίσημα ματς γνώρισαν 
οι γηπεδούχοι, βρίσκονται χαμηλά στη 
βαθμολογία, το G/G & Over 2.5 σημει-
ώθηκε στα τρία πιο πρόσφατα παιχνίδια 
τους. Στην 3η θέση η Στουτγκάρδη, σκο-
ράρει με χαρακτηριστική ευκολία στις 
αναμετρήσεις της, είναι το φαβορί στη 
σημερινή, κόντρα στη Χάιντενχαϊμ που 
δεν εμπνέει εμπιστοσύνη και αντιμετω-
πίζει σοβαρά αμυντικά προβλήματα. Θα 
κρατήσουμε το 2 & Over 1.5 σε απόδοση 
2.00. Στην Primeira Liga για το παιχνίδι 
Μορεϊρένσε - Γκιμαράες. Τέσσερα παι-
χνίδια αήττητοι στο πρωτάθλημα συ-
μπλήρωσαν οι γηπεδούχοι, αγωνίζονται 
με ψυχολογία και υποδέχονται την Γκι-
μαράες που εντυπωσιάζει με την εικόνα 
της. Έχει κάνει το 4x4 στα πιο πρόσφατα 
ματς, όπου επιβεβαιώθηκε το Over 3.5. 
Με βάση την εικόνα των δύο ομάδων 
«βλέπουμε» ματς με φάσεις και γκολ, 
θα κρατήσουμε το Over 2.5 σε απόδοση 
2.10.
Αυτές ήταν οι προτάσεις του Betarades.
gr για μία ακόμη εβδομάδα. Εσείς μην 
ξεχνάτε ότι στο κορυφαίο ενημερωτικό 
site για το στοίχημα, μπορείτε να βρί-
σκετε επιλογές για live betting σε όλη 
τη διάρκεια του Σαββατοκύριακου, αλλά 
και τις υπόλοιπες ημέρες, όταν υπάρχει 
έντονη στοιχηματική δράση. Καλή τύχη 
σε ό,τι και αν επιλέξετε!
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ΛΕΩΝΊΔΑΣ ΜΠΑΛΑΦΑΣ FULL 
BAND LIVE
Για δύο ακόμα Σάββατα, 4 και 11 Νοεμβρί-
ου, ο Λεωνίδας Μπαλάφας δίνει ραντεβού 
στη «Σφίγγα», για δύο τελευταίες παρα-
στάσεις. 
Μαζί με τους μουσικούς του παρουσιάζουν 
τραγούδια από τις δισκογραφικές του δου-
λειές, κομμάτια που δεν έχουν ακόμα πα-
ρουσιαστεί δισκογραφικά και πειραγμένα 
τραγούδια άλλων δημιουργών. Ήχοι, rock, 
reggae, jazz, παραδοσιακοί, με ασταμάτητη 
διάθεση για πειραματισμό και αυτοσχεδια-
σμούς πάνω στο προσωπικό του ύφος.

«CLOSER» ΣΤΟ ΘΕΑΤΡΟ 
«ΧΩΡΑ»
Το «Closer», το πολυβραβευμένο έργο 
του Πάτρικ Μάρμπερ (βραβεία Τόνυ και 
Ολίβιε), που μεταφέρθηκε και στον κινη-
ματογράφο από τον Μάικ Νίκολς το 1994, 
γνωρίζοντας παγκόσμια επιτυχία, παρουσι-
άζεται στο θέατρο «Χώρα», σε σκηνοθεσία 
Δημήτρη Αγιοπετρίτη-Μπογδάνου, από τις 
4 Νοεμβρίου.
Παίζουν: Μιχάλης Λεβεντογιάννης, Βίκυ 
Παπαδοπούλου, Ναταλία Σουίφτ και Σπύ-
ρος Σταμούλης.

ΟΊ MIΚRO LIVE ΣΤΟ «GAZARTE 
ROOF STAGE»
Oι πρωτοπόροι της ηλεκτρονικής ποπ επι-
στρέφουν μετά από 8 χρόνια στην Αθήνα, 
για ένα live στο «Gazarte roof stage», το 
Σάββατο 4 Νοεμβρίου. 
Οι MIKRO σχηματίστηκαν το 1997 στη 
Θεσσαλονίκη από τον Νίκο Μπιζένη [a.k.a 
Nikonn] (φωνητικά, synths, προγραμματι-
σμός) και τον Γιάννη Λευκαδίτη (κιθάρες, 
μπάσο, σαξόφωνο, synths). Οι δύο φίλοι 
είχαν ένα κοινό όραμα για μια ηλεκτρονι-
κή μπάντα με αναφορές σε ποπ, ροκ και 
πιο εναλλακτικούς ήχους. Και το έκαναν 
με μεγάλη επιτυχία, μια και κατάφεραν να 
καθιερώσουν τον ήχο των MIKRO.

«ΔΩΔΈΚΑΤΗ 
ΝΎΧΤΑ»  

ΔΙΑ ΧΈΙΡΌΣ ΓΙΑΝΝΗ 
ΚΑΚΛΈΑ 

Η «Δωδέκατη νύχτα» του Ουίλλιαμ 
Σαίξπηρ, 68 χρόνια μετά την πρώτη 
παρουσίασή της από τον Κάρολο 
Κουν, ζωντανεύει ξανά στο ιστορικό 
Υπόγειο, σε συμπαραγωγή του Θε-
άτρου Τέχνης με την Panik Theater 
Productions. 
Ο Γιάννης Κακλέας επιστρέφει 
πρώτη φορά στον χώρο όπου 
σπούδασε και ξεκίνησε τη δυναμι-
κή πορεία του στο θέατρο, για να 
σκηνοθετήσει μια φαντασμαγορική 
εκδοχή του αριστουργήματος του 
Σαίξπηρ, με μια ωραία ομάδα νέων 
ηθοποιών.
Τα ζητήματα της σεξουαλικής 
ταυτότητας και της ρευστότητας των 
φύλων, που τόσο έντονα απασχο-
λούν την εποχή μας, φωτίζονται με 
τρόπο αποκαλυπτικό σε αυτήν τη 
μοναδική, ονειρική κωμωδία που 
μιλά για τη δύναμη, την τρέλα και 
τα πάθη του έρωτα.
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Μιχάλης Σεβαστέρης γεννήθηκε 
στις 5 Μαρτίου 1994, μεγάλωσε 
με τη γιαγιά του και στα 23 του 
ανέβηκε για πρώτη φορά στη 
σκηνή. Ήταν τότε που κατάλαβε 
ότι είναι ερωτευμένος με το stand 

up. Έκτοτε παίζει τακτικά, ενώ παράλληλα δι-
οργανώνει το εβδομαδιαίο open mic στο «Foka 
Negra», όπου νέοι κωμικοί κάνουν τα πρώτα 
τους βήματα. Εκτός σκηνής, ασχολείται επαγ-
γελματικά με το online poker. Και είναι καλός. 
Η άλλη μεγάλη αγάπη του είναι το σκυλί του, η 
Μπομπ. Δηλώνει φιλόζωος, ασχολείται με τον 
ακτιβισμό υπέρ των δικαιωμάτων των ζώων, 
ενώ για ένα διάστημα υπήρξε εθελοντής σε κα-
ταφύγιο ζώων στη Μούρθια της Ισπανίας. 
Κάθε Παρασκευή βρίσκεται στο «Λοσάντζελε 
Comedy Club» και μάς εξηγεί γιατί παραμένει 
ανέκφραστος πάνω στη σκηνή.

Πότε και πώς ξεκίνησες την ενασχόλησή σου 
με το stand up comedy και ποια είναι η πιο ξε-
χωριστή στιγμή της μέχρι τώρα πορείας σου;
Ξεκίνησα από τα open mic της «Crust». Το 
μαγαζί κερνούσε και κομμάτι πίτσας τους κω-
μικούς. Που παρατηρούσα τους άλλους να τα 
τρώνε, γιατί δεν είχαν βίγκαν. Η πιο ξεχωριστή 
στιγμή της καριέρας μου ήταν όταν, σε ένα stand 
up, κάποιος από το κοινό πετάχτηκε τσαμπου-
καλεμένα και είπε «φιλαράκι, κάτσε καλά».

Το γεγονός ότι είσαι μόνος πάνω στη σκηνή, 
και κάτω όλο το κοινό, σε αγχώνει ή λειτουρ-
γεί απελευθερωτικά και γιατί; 
Το κόλπο για μένα είναι να βάζω τον προβολέα 
να με βαράει στα μάτια και έτσι δεν βλέπω κα-
νέναν και πείθω τον εαυτό μου πως δεν παίζω 
για ανθρώπους. Μια φορά κάηκε η λάμπα και 
τους είπα «…αυτά από εμένα».
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Τι αποτελεί έμπνευση για εσένα ώστε να πεις 
αυτό θα το βάλω στο επόμενο κείμενο; 
Μου αρέσει να γράφω για γεγονότα που συμ-
βαίνουν στη ζωή μου. Τώρα, για παράδειγ-
μα, με δάγκωσε ένα ροντβάιλερ και γράφω 
γι’ αυτό. Άντε παιδιά, αν με δείτε στον δρόμο 
επιτεθείτε μου, για το καλό της καριέρας μου. 
Προσέξτε τα ζωτικά όργανα μόνο!

Υπάρχουν κάποιοι κωμικοί που σε έχουν 
εμπνεύσει και, αν ναι, ποιοι και γιατί;
Ο Στέφανος Χίος.

Φέτος, σε βρίσκουμε στο «Λοσάντζελε 
Comedy Club» με την παράστασή σου «Είμαι 
(ακόμα) βίγκαν». Μίλησέ μας λίγο γι’ αυτό 
σου το solo.
Είναι μια συλλογή από τα καλύτερα κείμενά 
μου, αλλά και αρκετά καινούργια που διαμορ-
φώνονται σιγά-σιγά. 

Είσαι, πράγματι, βίγκαν. Υπήρξε κάποιο σχό-
λιο ή πείραγμα που δέχτηκες και το έχεις 
εντάξει στα κείμενα της παράστασης και, αν 
ναι, ποιο ήταν αυτό; 
Ένα κομμάτι της παράστασης έχει μόνο τέτοια 
περιστατικά. Για παράδειγμα, ο ξάδερφός μου 
μού είχε πει «είσαι η ντροπή της οικογενείας», 
του είπα «δεν θα μου μιλάς έτσι επειδή είμαι 
βίγκαν» και μου είπε «α, είσαι και βίγκαν».

Έχεις έναν ιδιαίτερο τρόπο επικοινωνίας με 
το κοινό. Παραμένεις στη σκηνή σχεδόν ακί-
νητος και ανέκφραστος. Έχεις επηρεαστεί 
από την περίοδο που έπαιζες επαγγελματικό 
poker; Αυτή η περσόνα σε βοηθά να ξεπερά-
σεις το άγχος;
Σίγουρα το πόκερ σε βοηθάει να γίνεις ανέκ-
φραστος, γιατί όσο χάνεις λεφτά τόσο πεθαίνεις 
μέσα σου. Η περσόνα (που δεν είναι περσόνα, 
αλλά ok) δεν με βοηθάει να ξεπεράσω το άγ-
χος αλλά με βοηθάει να νιώσω ok με το άγχος 
μου. Με κάνει να σκέφτομαι «οk, τα λέω αγ-
χωμένος. Ε και; Γελάνε επειδή είσαι ανέκφρα-
στος και περίεργος, οπότε δεν πειράζει».

Κατά τη γνώμη σου, τα social media έχουν βο-
ηθήσει στην άνθιση του stand up στην Ελλάδα;
Σίγουρα μας βοηθάνε πάρα πολύ να δείξουμε 
τη δουλειά μας σε περισσότερο κόσμο πιο εύ-
κολα. Όχι μόνο στο stand up. Πλέον μπορείς 
να κάνεις οτιδήποτε σου αρέσει και, αν το προ-
ωθείς καλά, να καταφέρεις κάποια στιγμή να 
ζεις απ’ αυτό. 

Μιχάλης Σεβαστέρης

 «Γελάνε επειδή είμαι 
ανέκφραστος»

  ΣΤΗ ΧΡΙΣΤΙΝΑ ΛΑΣΚΑΡΗ

«Το κόλπο για μένα είναι να βάζω τον 
προβολέα να με βαράει στα μάτια και έτσι δεν 
βλέπω κανέναν και πείθω τον εαυτό μου πως 
δεν παίζω για ανθρώπους»
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Η 
μεταστοιχείωση της ύλης, το 
κυριότερο πεδίο δράσης των 
Αλχημιστών, περιλαμβάνει τη 
διάλυση και μια νέα ενότητα με 
ρίζες στην Ουτοπία της ποίησης. 
Στη διάλυση αυτή, το υπέρτα-

το σημείο βρίσκεται στη διύλιση, την extractio 
animae, όπου γίνεται η εξαγωγή - απελευ-
θέρωση της ψυχής. Η αέρια μορφή πιθανόν 
να εξατμιστεί αλλά μπορεί να αποκτήσει και 

ένα νέο σώμα. Όπως και στην παραγωγή των 
spirits, υλικά που χαρίζει απλόχερα η φύση με-
τατρέπονται σε νέες συμπυκνωμένες μορφές 
και έννοιες. Η μετουσίωση είναι το ζητούμενο 
επίσης στην ποίηση και κυρίως στη φιλοσοφία. 
Το ακατέργαστο υλικό διασπάται, μετουσιώνεται 
και μετά ενώνεται σε ένα σύνολο. Οι λέξεις, οι 
μύθοι, τα οράματα στην πρώτη περίπτωση πα-
ράγονται υποσυνείδητα, στη δεύτερη, οι φιλόσο-
φοι προσπαθούν να δημιουργήσουν λογικούς 
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συνειρμούς. «Ό,τι φαίνεται ενωμένο σε μια 
πρώτη ματιά, μπορεί να διαλυθεί και ό,τι φαί-
νεται κατακερματισμένο, πιθανόν να δώσει μια 
νέα ενότητα σε κατάλληλες συγκυρίες», ισχυ-
ρίζεται ο Φάουστ. Το ζητούμενο των αλχημι-
στών, των ποιητών, των φιλοσόφων δεν είναι 
ο χρυσός, οι πολύτιμοι λίθοι, ο υλικός πλούτος 
όπως πολλοί πιστεύουν, αλλά ακριβώς μια νέα 
ενότητα που θα φέρει την ευτυχία. Στο «εγκώ-
μιο του κοσμικού», ο Βολταίρος γράφει: «Ο 
Θεός μού είπε, να είσαι ευτυχισμένος». Ο Γάλ-
λος φιλόσοφος αναπαράγει τα λόγια του Επί-
κουρου που λέει: «Αν υπήρχαν θεοί, θα ήθε-
λαν οι άνθρωποι να κατέχουν τη ευτυχία σαν 
το δώρο, το αληθινό της ζωής». Στη διακήρυξη 
της Αμερικάνικης Ανεξαρτησίας αναφέρεται 
με έμφαση η ίδια προσέγγιση: «Θεωρούμε ότι 
όλοι οι άνθρωποι δημιουργήθηκαν ίσοι, ότι ο 
δημιουργός τούς χάρισε συγκεκριμένα ανα-
παλλοτρίωτα δικαιώματα, τη ζωή, την ελευθε-
ρία και την επιδίωξη της ευτυχίας». Αντίθετα, 
η δυστυχία ταυτίζεται με τη σκλαβιά, την κα-
ταπίεση, τα βάσανα του πολέμου, τη διάθεση 
της εξουσίας να ρυθμίζει τα πάντα, ακόμα και 
τον θάνατο. Η ευτυχία είναι μια υπόθεση συ-
νειδητοποίησης ότι ο ακατέργαστος πλούτος 
που υπάρχει γύρω μας μπορεί να μεταστοι-
χειωθεί σε απλά πράγματα που εμπεριέχουν 
μέσα τους το συμπυκνωμένο spirit της ελευ-
θερίας. «Έρωτας, φαγητό, ελεύθερος χρόνος 
για παιχνίδι, αγάπη για τη φύση, σεβασμός 
στους ανθρώπους και στα ζώα, ευκαιρίες για 
όλους στη δημιουργία, αξιοπρέπεια», λέει ο 
Μπακούνιν, ένας από τους θεωρητικούς της 
Αναρχίας. Τα μεγάλα ιδεώδη, αντίθετα, αδια-
φορούν για τη ζωή. Εξουσίες παγωμένες και 
μίζερες αφαιρούν από την καθημερινότητα 
την ευχαρίστηση, καταδικάζουν εκατομμύρια 
ανθρώπους στη μιζέρια, μεταθέτοντας την 
ευτυχία για αργότερα, μια υπόσχεση για πα-
ράδεισο σε μιαν άλλη ζωή. «Τα χρηματιστήρια 
ρυθμίζουν τις αγορές, η αστυνομία την κίνηση 
στους δρόμους, ο Πάπας καθορίζει τις γεννή-
σεις και ο Μουλάς δημιουργεί ήρωες, όλοι οι 
αγάμητοι φοβούνται μήπως εμείς γνωρίσου-
με την ηδονή», λέει ένα πανκ τραγούδι της 
βερολινέζικης σκηνής. Ο τελευταίος Έλληνας 
αλχημιστής, ο Ανδρέας Εμπειρίκος, προτείνει 
μια μετουσίωση, ένα νέο σύνολο, μια πόλη 
που κτίζεται απ’ όλους τους ανθρώπους χω-
ρίς διαχωρισμούς, την Οκτάνα. «….Οκτάνα θα 
πει η ενόρασις και η διαίσθησις εκείνη, που 
επιτρέπουν σωστά να νοιώθεις, να καταλα-
βαίνεις όλην την αγωνίαν των αλγούντων, τα 
λόγια τα συμβολικά του Ιησού, όλην την σκέ-
ψιν των αθέων, τας αστραπάς των προφητών 
και όλην την σημασίαν των τηλαυγών εκλάμ-
ψεων του Ζαρατούστρα…». «…Οκτάνα θα πει 
αληθινή ελευθερία και όχι εκείνη η φοβερά 
ειρωνεία, να λέγεται ελευθερία ό,τι χωρεί ή 
ό,τι εναπομένει στα ελάχιστα περιθώρια που 
αφήνουν στους ανθρώπους οι απάνθρωποι 
νόμοι των περιδεών και των τυφλών ή ηλιθί-
ων…». «…Οκτάνα θα πει παντού και πάντα εν 
ηδονή ζωή…». 

Από την Αλχημεία  
στην Οκτάνα

  ΑΠΌ ΤΌΝ ΒΑΣΊΛΗ ΚΑΡΑΓΊΑΝΝΗ
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νεαρός τραγουδοποιός Δημήτρης 
Κόψης ερμηνεύει το νέο τραγούδι 
σε στίχους και μουσική του συνθέτη 
Θέμη Καραμουρατίδη. Το τραγούδι 
γράφτηκε για τη φωνή τού Δημήτρη 
Κόψη. Μία νέα καλλιτεχνική πρό-

ταση από έναν καταξιωμένο συνθέτη, για τη ζεστή 
φωνή ενός νεαρού ερμηνευτή που έχει ήδη ξεχω-
ρίσει, έχοντας παρουσιάσει 5 singles με ελληνικό 
και αγγλικό στίχο, τόσο ως ερμηνευτής όσο και 
ως τραγουδοποιός, ενώ παράλληλα μετράει αρκε-
τές εμφανίσεις δίπλα σε σπουδαίους καλλιτέχνες. 
Ο Θέμης Καραμουρατίδης έγραψε και εμπιστεύ-
θηκε το νέο τραγούδι του στον Δημήτρη Κόψη, 
σε μία δημιουργική συνάντηση που αποτελεί την 
εισαγωγή για μία ιδιαίτερη, επερχόμενη συνεργα-
σία. Ο σπουδαίος συνθέτης της νεότερης γενιάς, με 
μεγάλες επιτυχίες στο ενεργητικό του, εκτός από τη 
μουσική υπογράφει και τους στίχους και, μαζί με 
τον Άρη Ζέρβα στην ενορχήστρωση, δημιουργούν 
ένα ηχητικό τοπίο που ισορροπεί ανάμεσα στη σύγ-

χρονη μουσική και στο ελαφρό ιταλικό και γαλλικό 
τραγούδι του ’70.

Μετά από καιρό, επανέρχεσαι με ένα τραγούδι σε 
στίχους και μουσική του Θέμη Καραμουρατίδη. 
Πώς προέκυψε η συνεργασία σας;
Τον Θέμη Καραμουρατίδη τον θαύμαζα από τότε 
που ξεκίνησα να ασχολούμαι με τη μουσική. Η 
πρώτη μας καλλιτεχνική συνάντηση έγινε το 2022, 
όταν μαζί με την Κατερίνα Πολέμη ερμήνευσα το 
τραγούδι των τίτλων της σειράς του Alpha «Τα Νε-
οκλασικά» σε μουσική του Θέμη Καραμουρατίδη 
και σε στίχους του Γεράσιμου Ευαγγελάτου. Μετά 
από αυτό, o Θέμης πρότεινε να δοκιμάσουμε και 
ένα τραγούδι ακόμα, κι έτσι μου έστειλε το «Σε Προ-
καλώ». Αμέσως ένιωσα την ανάγκη να το τραγου-
δήσω.

Τι σε έκανε να θες να ερμηνεύσεις αυτό το τρα-
γούδι;
Ήταν η αίσθηση που μου έκανε από το πρώτο κιό-
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λας άκουσμα. Γενικά υπάρχουν τραγούδια που, 
ενώ μπορεί να μου αρέσουν πολύ και να θέλω 
να τα ακούω συνέχεια, δεν μου δημιουργείται η 
ανάγκη να τα τραγουδήσω, δεν υπάρχει κάτι από 
εμένα μέσα σε αυτά. Στην περίπτωση του «Σε 
Προκαλώ», έγινε ακριβώς το αντίθετο. Βρήκα κα-
τευθείαν κάτι δικό μου. Υπήρξε σύνδεση.
 
Αν παρακολουθήσει κάποιος τα live σου, θα δει 
ότι κινείσαι και εκφράζεσαι μεταξύ διαφόρων 
μουσικών ειδών. Φοβήθηκες ποτέ τις «ταμπέ-
λες»;
Η αλήθεια είναι ότι τα μουσικά είδη έχουν τόσο 
μεγάλο εύρος, που είναι πολύ δύσκολο να πει 
κανείς ότι αφοσιώνεται αποκλειστικά σε ένα. Με-
γαλώνοντας ήταν πολλά τα είδη που με έκαναν 
να εξελιχθώ μουσικά, όποτε θα ήταν άδικο για 
εμένα να αποκλείσω κάποιο από αυτά. Σε γενι-
κές γραμμές, οτιδήποτε με εκφράζει καλλιτεχνικά 
μού αρέσει να το δοκιμάζω, αρκεί να διέπεται από 
τους δικούς μου αισθητικούς κανόνες. Εξάλλου, η 
μουσική είναι στα αλήθεια μία, αυτό όμως που τη 
διαφοροποιεί είναι το περιβάλλον μέσα στο οποίο 
δημιουργείται, καθώς και η ποιότητα του στίχου 
και της μουσικής.

Εκφράζεσαι καλύτερα μέσα από τον αγγλικό ή 
τον ελληνικό στίχο;
Στην εφηβεία μου, όταν και ξεκίνησα να κατα-
πιάνομαι με τη μουσική, τα ακούσματά μου ήταν 
κυρίως ξένα. Όποτε ήταν επόμενο για εμένα να 
ξεκινήσω να πειραματίζομαι καλλιτεχνικά σε ένα 
περιβάλλον που μου ήταν πιο οικείο. Ένιωθα με-
γαλύτερη ασφάλεια να γράφω στα αγγλικά, γιατί 
με κάποιον τρόπο ένιωθα ότι δεν θα κριθώ τόσο 
αυστηρά. Στη συνέχεια όμως, μεγαλώνοντας, 
και αφού ξεκίνησα να σπουδάζω μουσική και να 
διευρύνω τα ακούσματά μου, κατάλαβα ότι, όσο 
καλά και αν γνωρίζει κάποιος μια γλώσσα, είναι 
πολύ δύσκολο να καταφέρει να εκφραστεί πλή-
ρως σε αυτήν. Ένιωσα την ανάγκη να μεταφέρω 
τα συναισθήματά μου στη γλώσσα που τα βίωνα 
και τα αισθανόμουν.
 
Δημιουργικά, υπάρχει κάτι που θα ήθελες να 
πετύχεις στο άμεσο μέλλον;
Είμαι πολύ χαρούμενος, γιατί ολοκλήρωσα τα 
τραγούδια που θα αποτελέσουν τον πρώτο μου 
προσωπικό δίσκο. Είναι κάτι το οποίο δουλεύω με 
πολλή αγάπη τα τελευταία χρονιά και ανυπομονώ 
να έρθει η ώρα που θα μοιραστώ τη δουλειά μου 
με τον κόσμο.

«Γενικά υπάρχουν τραγούδια που, ενώ μπορεί 
να μου αρέσουν πολύ και να θέλω να τα 
ακούω συνέχεια, δεν μου δημιουργείται η 
ανάγκη να τα τραγουδήσω, δεν υπάρχει κάτι 
από εμένα μέσα σε αυτά»

Δημήτρης Κόψης  
«Η μουσική είναι 
στα αλήθεια μία»

  ΑΠΌ ΤΗ ΧΡΙΣΤΙΝΑ ΛΑΣΚΑΡΗ



Ο Γιάννης Παπαθανασίου, μετά 
την παράσταση «Το όνειρο 
του σκιάχτρου», του Ευγένι-

ου Τριβιζά, επιστρέφει με το κλασι-
κό αριστούργημα του Ιούλιου Βερν, 
που μας μεταφέρει τις αξίες της πί-
στης, της επιμονής, της δύναμης της 
θέλησης, της φιλίας, και μας θυμίζει 
ότι πλούσιος τελικά είναι εκείνος 
που έχει ζήσει εμπειρίες, έχει ταξι-
δέψει και έχει καταφέρει να αγαπη-
θεί και να αγαπήσει.
Ο αριστοκράτης, ιδιόρρυθμος και 
γεμάτος φαεινές ιδέες Φιλέας Φογκ 
στοιχηματίζει ολόκληρη την περι-
ουσία του ότι μπορεί να πραγμα-
τοποιήσει τον γύρο του κόσμου σε 
80 ημέρες. Σε μια εποχή όπου δεν 
υπήρχαν αεροπλάνα και τα ταχύτερα 
μέσα μεταφοράς ήταν το ατμόπλοιο 
και το τρένο. Παρέα με τον πιστό του 

ακόλουθο, τον Γάλλο Πασπαρτού, 
ξεκινούν μια περιπέτεια με αντίπαλό 
τους τον χρόνο.
Σκηνοθεσία: Γιάννης Παπαθανασίου
Θεατρική διασκευή: Μαρία Στάβαρη
Πρωταγωνιστούν: Ναταλία Δραγού-
μη, Μέμος Μπεγνής, Δανάη Μιχο-
πούλου, Γιάννης Τσούτσιας, Γιάννης 
Ρούσσος
Ημέρες & ώρες παραστάσεων: 
Κάθε Κυριακή στις 11:30 – καθημε-
ρινές παραστάσεις για σχολεία
Τιμές Εισιτηρίων: 10€ προπώληση, 
12€ στο ταμείο του θεάτρου
Θέατρο Διάνα, Ιπποκράτους 7, τηλ.: 
210 3626596

Η συναρπαστική ιστορία μυ-
στηρίου της Αγκάθα Κρίστι 
«Πέντε μικρά γουρουνά-

κια» («Go back for murder»), που 
διασκεύασε για το θέατρο η ίδια η 
συγγραφέας, ανεβαίνει για πρώτη 
φορά σε ελληνική σκηνή. Τα γου-
ρουνάκια είναι πέντε. Το ένα είναι 
ο δολοφόνος. Και ο λύκος αυτήν τη 
φορά δεν είναι ο κακός, αλλά εκεί-
νος που θα λύσει το μυστήριο. 
Δεκαπέντε χρόνια πριν, η όμορφη 
Κάρολαϊν Κρέιλ καταδικάστηκε 
για τον φόνο του συζύγου της και 
πέθανε στη φυλακή. Τώρα, η κόρη 
της αναθέτει στον επιθεωρητή 
Τέρνμπολ να αποκαταστήσει τη 
μνήμη της. Υπήρχαν ακόμη πέντε 
ύποπτοι. Αν είναι έτσι, όσα χρόνια 
κι αν έχουν περάσει, όσα αποδει-
κτικά στοιχεία κι αν έχουν κατα-

στραφεί, ο δαιμόνιος ντετέκτιβ θα 
το βρει, βάζοντας τη λογική του να 
δουλέψει.
Μετάφραση: Αντώνης Γαλέος
Σκηνοθεσία - Μουσική επιμέλεια: 
Γιώργος Φρατζεσκάκης
Παίζουν: Γιώργος Φρατζεσκάκης, 
Σαράντος Γεωγλερής, Κωνσταντί-
νος Λάγκος, Παναγιώτης Καρμά-
της κ.ά. 
Ημέρες και ώρες παραστάσεων: 
Παρασκευή 21.00, Σάββατο 18.15 
(απογευματινή) και 21.00, Κυριακή 
18.00 (απογευματινή)
Εισιτήρια: 19€ (γενική είσοδος), 
17€ (φοιτητές, άνεργοι, πολύτεκνοι, 
ΑμεΑ, άνω των 65), 15€ (γκρουπ, 
άνω των 15 ατόμων)
Θέατρο Eliart: Κωνσταντινουπό-
λεως 127, Βοτανικός, τηλ.: 210 
3477677

4 ΠΑΡΑΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ

«Ο Φύλακας της λίμνης»  
στο Μικρό Γκλόρια

«Το μαγικό πινέλο της Νουρ»  
στην αμαξοστοιχία-θέατρο Το Τρένο στο Ρουφ
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Η βραβευμένη σκηνοθέτρια Ρουμπίνη Μοσχοχωρίτη (βραβείο σκηνο-
θεσίας Κάρολος Κουν) συναντιέται ξανά με τον συγγραφέα Ανδρέα 
Φλουράκη στο νέο του έργο, μια εξαιρετική οικολογική ιστορία.

Ο Φύλακας της λίμνης παλεύει χρόνια να κρατήσει την ισορροπία στη λίμνη 
που τού έχει ανατεθεί να προστατεύει, αλλά έχει πλέον κουραστεί και ζητά 
από το Πνεύμα του Δάσους να αντικατασταθεί. Ο Φύλακας θέλει να ταξιδέψει 
στον κόσμο, προτού οι κλιματικές αλλαγές κάνουν ένα τέτοιο ταξίδι ανέφικτο. 
Το Πνεύμα του Δάσους δέχεται και του στέλνει τρεις υποψηφίους, ώστε να 
διαλέξει τον πιο κατάλληλο: μια Ελληνοαμερικανίδα επενδύτρια, έναν μαθη-
τή σχολείου και μια Φινλανδή επιστήμονα. Κανείς δεν του «γεμίζει ιδιαίτερα 
το μάτι», την ίδια ώρα που μια μαύρη κηλίδα εμφανίζεται στη λίμνη, ένας 
βάτραχος με σύνδρομο τουρέτ του κάνει τη ζωή δύσκολη και όλα τα ζώα 
του υδροβιότοπου ανησυχούν. Τι θα κάνει ο Φύλακας για να καταφέρει να 
πραγματοποιήσει το ταξίδι του αλλά και να σώσει την αγαπημένη του λίμνη;
Κείμενο: Ανδρέας Φλουράκης 
Σκηνοθεσία: Ρουμπίνη Μοσχοχωρίτη
Πρωτότυπη μουσική: Κώστας Νικολόπουλος
Ηθοποιοί: Κωνσταντίνα Αργυροπούλου-Πέτροβα, Δημήτρης Ζέρβας, Θα-
νάσης Κεφαλάς, Δάφνη Λιανάκη, Δημήτρης Ντάσκας
Ημέρες & ώρες παραστάσε-
ων: Κυριακή στις 12:00 – κα-
θημερινές για σχολεία
Τιμές εισιτηρίων
Γενική είσοδος: 12€
Μειωμένο: 10€ 
Γκρουπ: 8€
Μικρό Γκλόρια
Ιπποκράτους 7, Αθήνα, τηλ. 
210 3642334

Η παράσταση είναι ένα ταξί-
δι στα συναισθήματα και τα 
χρώματα με πίνακες ζωγρα-

φικής που ζωντανεύουν μπροστά 
στα μάτια μας. Ένα κορίτσι, η Νουρ, 
δραπετεύει από τη χώρα της που 
έχει πόλεμο, την Γκουέρνικα. Τρυ-
πώνει σε ένα τρένο κι εξαντλημένη 
όπως είναι, την παίρνει ο ύπνος. Στο 
ίδιο τρένο ταξιδεύουν και δύο αδέρ-
φια που, χωρίς να το καταλάβουν, 
βρίσκονται ξαφνικά μέσα στο όνειρο 
του κοριτσιού! Εκεί γνωρίζουν τον 
πολυλογά Μάγο, τον τετραπέρατο 
Γάτο και το μαγικό πινέλο μέσα σε 
έναν χρωματιστό «υπερρεαλιστι-
κό» κόσμο από σπουδαίους πίνα-
κες που ζωντανεύουν! Αλλά, για 
να καταφέρουν να βγουν από κάθε 
πίνακα, πρέπει να προσπεράσουν 
περίπλοκα εμπόδια… Μεταμορφώ-
νονται στους μπλε Αρλεκίνους του 
Πικάσο, μπαίνουν στον εκτυφλω-
τικό κίτρινο κόσμο του Βίνσεντ βαν 
Γκογκ, συνομιλούν με τη Μόνα Λίζα 
και τελικά καταφέρνουν να ανοίξουν 
τη μεγάλη κόκκινη πόρτα του Ρόθκο 
– και ποιος ξέρει τι θα αντικρίσουν 
μπροστά τους!

Σύλληψη, κείμενο, σκηνοθεσία: 
Ομάδα ΒίΔα
Παίζουν: Βίκυ Καλπάκα, Δάφνη Κα-
φετζή, Γιάννης Μαστρογιάννης
Παραστάσεις: Κάθε Κυριακή στις 
11.30 π.μ. Καθημερινές πρωινές 
παραστάσεις για σχολεία (9.30 π.μ. 
& 11.00 π.μ.)
Εισιτήρια: Γενική Είσοδος 10€ – 
Προαγορά εισιτηρίων απαραίτητη 
Αμαξοστοιχία-θέατρο το Τρένο στο 
Ρουφ 
Σιδηροδρομικός & Προαστιακός 
Σταθμός Ρουφ, επί της Λεωφ. Κων-
σταντινουπόλεως, τηλ. 6937604988 
& 2105298922. Δωρεάν πάρκινγκ

ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ: ΝΤΕΠΥ ΚΟΥΡΕΛΛΟΥ

«Ο γύρος του κόσμου σε 80 ημέρες» 
στο Θέατρο Διάνα

«Πέντε μικρά γουρουνάκια»  
στο θέατρο Εliart
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«Ο 
Γλάρος», το γόνιμο έργο του 
Τσέχωφ, παρουσιάζεται από 
το Θέατρο Σημείο σε μια νέα, 
τολμηρή και απολύτως προ-
σωπική προσέγγιση από τον 

σκηνοθέτη και συγγραφέα Αλέξανδρο Διαμαντή. 
Πέρα από το θέατρο, πέρα από τη λογοτεχνία, πέρα 
από τον έρωτα, η παράσταση αυτή σκοπεύει να μι-
λήσει για την κοινωνία και ταυτόχρονα για τον εαυ-
τό: ο Θεός – η απουσία του. Η πίστη – η δοκιμασία 
της. Η εξέγερση – η προετοιμασία της. Η ευτυχία – η 
ανάμνησή της. Η ποίηση – η επιβίωσή της. Πώς πα-
λεύουμε με τα κύματα του ανεξάντλητου κόσμου; 
Τι αφήνει πίσω του το πέρασμά μας από τη ζωή; 
Υπάρχει ελπίδα για τους δυστυχισμένους;
Η Αρκάντινα είναι μια δυνατή γυναίκα, ζει λες και η 
επόμενη στιγμή θα είναι η τελευταία της. Η Ιωάννα 
Μακρή υποδύεται την ηρωίδα και μάς εξηγεί ποιο 
είναι το κίνητρο της ζωής και τι αφήνουμε πίσω μας.

Ο «Γλάρος» του Τσέχωφ το 2023. Τι σηματοδοτεί 
κατά τη γνώμη σας το ανέβασμα ενός τόσο επα-
ναστατικού έργου σε μια τόσο μη επαναστατική 
εποχή, όπως η δική μας;
Η ανάγκη του κόσμου για αλλαγή, η ανάγκη να ονει-
ρευτεί ξανά και να βρει έναν χώρο ουτοπίας. Αυτό 
ήταν και θα είναι πάντα, μέσα στα χρόνια, το κίνητρο 
να ζήσεις. Η ελπίδα πως η ζωή αλλάζει. Πως μπο-

ρείς να ονειρεύεσαι ξανά σημαίνει ζωή. Ως εκ τού-
του, ο «Γλάρος» είναι ένα όνειρο ανθρωπιάς στην 
πραγματικότητα και το ανέβασμά του σήμερα εδώ, 
στο Θέατρο Σημείο, ένα πρωτοποριακό θέατρο, ση-
μαίνει πολύ απλά πως μπορούμε να ζήσουμε σή-
μερα –εδώ και τώρα– με έναν καινούργιο επείγο-
ντα τρόπο, χαράσσοντας τους δικούς μας δρόμους 
σε αλληλεγγύη με τις ανάγκες των άλλων.

Είναι το θέατρο τόπος εξέγερσης και κριτικής 
σκέψης, όπως συνηθίζουμε να νομίζουμε, ή οι 
προσωπικές ματαιοδοξίες των ανθρώπων καθι-
στούν τον χώρο ένα ακόμα πεδίο συντηρητισμού 
και αλληλοματαιώσεων;
Το θέατρο είναι ένας άλλος κόσμος πάντα, ένα φα-
νταστικό τοπίο ζωής τελείως ξεχωριστό. Στο θέατρο 
συγκλίνουν πάντα και συντονίζονται οι επιθυμίες 
και τα όνειρα όλων των θεατών σε μία ισότητα δύο 
ωρών, όπου όλοι γελάνε ή κλαίνε με τους ιδανικούς 
ήρωες. Γι’ αυτό, η καλλιτεχνική πράξη του θεάτρου 
είναι μία αιρετική πάντα χειρονομία, μια προσπά-
θεια να αναποδογυρίσεις τον κόσμο. Αυτό κάνουν 
και ο Τσέχωφ και η παράστασή μας. Ο σκηνοθέτης 
διάλεξε να συνομιλήσει με τους αποσυνάγωγους 
της αρετής, όπως ο Ντοστογιέφσκι ή ο Προυστ, θέ-
λοντας να μιλήσει για το χαμηλό και το υψηλό της 
ανθρώπινης ύπαρξης. Για τη σκόνη και τη φόδρα 
των ανθρώπων.
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Ποια είναι η Αρκάντινα που υποδύεστε; Είναι η 
κυνική σταρ του ρωσικού θεάτρου ή κάτι άλλο 
κατά βάθος; Εσείς πώς ψυχολογείτε αυτόν τον 
ρόλο; Τι οδηγίες σάς έχει δώσει ο Αλέξανδρος 
Διαμαντής;
Η Αρκάντινα αντιπροσωπεύει το θέατρο που ο 
γιος της θέλει να αλλάξει, αντιπροσωπεύει επίσης 
τον κόσμο που ο γιος της θέλει να αλλάξει. Είναι, 
υπό μια έννοια, η μητέρα του Άμλετ, μια Γερτρού-
δη, που σπαρακτικά ο Τσέχωφ μάς παρουσιάζει 
στη σκηνή. Είναι μία μεγάλη μικρή που την παρα-
κολουθούμε να συντρίβεται

Υπάρχει σήμερα Αρκάντινα; Την έχετε γνωρίσει; 
Σας έρχεται κάποια στο μυαλό;
Υπάρχουν πολλές, σε πολλά διαφορετικά πεδία. 
Μητέρες, ερωμένες, πρωταγωνίστριες. Ο Τσέ-
χωφ όμως έφτιαξε μια μοναδική γυναίκα που 
συντηρεί τη ματαιοδοξία της και τον κυνισμό της 
μέσα από αποτυχίες της ζωής. Και τους χάνει 
όλους τη στιγμή που πρωταγωνιστεί στο θέατρο, 
και αυτή είναι η τραγωδία της. Η πορεία της προς 
τη συντριβή είναι γεμάτη από ζωτικές διαπιστώ-
σεις για τους θεατές.

Λέει ο Τσέχωφ στον «Γλάρο»: «Και γιατί να είναι 
κακό να κάνεις άλλα πράγματα, από αυτά που 
κάνουν όλοι;». Θα μπορούσε να είναι το μότο 
σας στο Θέατρο Σημείο, του οποίου είστε συνι-
δρύτρια και φέτος κλείνει 38 χρόνια ζωής;
Για το θέατρό μας, ναι, ίσως ισχύει αυτό το μότο που 
επιλέξατε από το έργο, γιατί 38 χρόνια τώρα πορευ-
τήκαμε και πορευόμαστε δημιουργώντας κόντρα 
στο ρεύμα. Ωστόσο, θεωρώ ότι το μότο της παρά-
στασης όπως –την ονειρευτήκαμε όλοι– είναι: «Τι 
απομένει άραγε από το πέρασμά μας από τη ζωή;». 
Πολλές φορές στη ζωή, ξέρετε, κλείνουμε μία πόρ-
τα φεύγοντας, και αφήνουμε έναν αέρα πίσω, αφή-
νουμε στιγμές, μυρωδιές. Τι μένει, λοιπόν, πραγμα-
τικά από όλα αυτά; Ποιος αγάπησε  ποιον και πόσο;

«Πολλές φορές στη ζωή, ξέρετε, κλείνουμε 
μία πόρτα φεύγοντας, και αφήνουμε έναν 
αέρα πίσω, αφήνουμε στιγμές, μυρωδιές. Τι 
μένει, λοιπόν, πραγματικά από όλα αυτά; Ποιος 
αγάπησε ποιoν και πόσο;»

Ιωάννα Μακρή
«Η καλλιτεχνική πράξη είναι 

μία αιρετική χειρονομία»
  ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΙΣΤΙΝΑ ΛΑΣΚΑΡΗ

INFO
Α.Π. Τσέχωφ
«Ο Γλάρος»
Σκηνοθεσία: Αλέξανδρος Διαμαντής
Παίζουν: Ιωάννα Μακρή, Δημήτρης Μανδρινός,  Μανταλένα Κα-
ραβάτου, Βαγγέλης Ρόκκος,  Περικλής Μοσχολιδάκης, Δανάη Πα-
πουτσή 
Θέατρο Σημείο: Χαρ. Τρικούπη 4, Καλλιθέα 176 71
Τηλέφωνο: 21 09229579
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Θεόφιλος Βασιλειάδης, «Μικρός 
ήθελα να γίνω ταξιτζής»,  
εκδόσεις Key Books
O Θεόφιλος Βασιλειάδης μπορεί να μην εκπλή-
ρωσε ποτέ το παιδικό του όνειρο να γίνει ταξιτζής 
–τουλάχιστον όχι ακόμα–, αλλά έχει καταφέρει 
πολλά άλλα στον επιχειρηματικό στίβο. Όπως 
και έχει αποτύχει περισσότερες από μία φορές. 
Έτσι είναι το επιχειρηματικό ταξίδι κι εκείνος το 
έχει γνωρίσει από πρώτο χέρι. Οι κοιλάδες και 
οι κορυφές είναι δίπλα-δίπλα και τα μαθήματα 
που προσφέρουν πολύτιμα για όσους θέλουν να 
αντέξουν στο «παιχνίδι χωρίς τέλος», που λέει και 
ο Σάιμον Σίνεκ.
Από τη δημιουργία του kariera.gr έως την πώλησή 
του, την επαναγορά του και τελικά την εξαγορά 
της εταιρείας που είχε αγοράσει το kariera (!), ο 
Βασιλειάδης έζησε πολλές ζωές, ρίσκαρε, πέτυχε, 
απέτυχε. Kαι ξανά από την αρχή.
Είκοσι πέντε χρόνια μετά την «πρώτη του φορά» 
στο επιχειρείν, ο Βασιλειάδης αποφασίζει να 
κοιτάξει πίσω και να καταγράψει 28 μαθήματα 
επιχειρηματικής σκέψης που του δίδαξε η δική του 
διαδρομή, έτσι ώστε να μπορέσει να τα χρησιμο-
ποιήσει ο ίδιος στο μέλλον, αλλά και όσοι θέλουν 
να εφαρμόσουν κάποια από αυτά στο δικό τους 
δημιουργικό ταξίδι. Μεταξύ άλλων, απαντά σε 
ερωτήματα που απασχολούν όσους βρίσκονται 
στον κόσμο των επιχειρήσεων:

Σόνια Πουρνέλ, «Μια ασήμαντη 
γυναίκα», μετάφραση: Ντόρα 
Δαρβίρη, εκδόσεις Μίνωας
Το 1942 η Γκεστάπο μετέδωσε μια επείγουσα 
ανακοίνωση: «Είναι η πιο επικίνδυνη κατά-
σκοπος των Συμμάχων. Πρέπει να τη βρούμε 
και να την εξολοθρεύσουμε».
Ο στόχος τους ήταν η Βιρτζίνια Χολ, μια νεαρή 
γυναίκα από τη Βαλτιμόρη που κατάφερε να 
προσχωρήσει στην κατασκοπευτική οργά-
νωση γνωστή με το προσωνύμιο «Ministry 
of Ungentlemanly Warfare» του Ουίνστον 
Τσόρτσιλ. Η Χολ έγινε η πρώτη κατάσκοπος 
των συμμαχικών δυνάμεων που βοήθησε 
να ανάψει η φλόγα της γαλλικής αντίστα-
σης, φέρνοντας επανάσταση στον τρόπο που 
διεξάγονταν έως τότε οι μυστικές πολεμικές 
επιχειρήσεις.
Ακόμα κι όταν το πρόσωπό της φιγουράριζε σε 
αφίσες ως καταζητούμενη, ακόμα κι όταν την 
επικήρυξαν, η Χολ αρνήθηκε να υπακούσει 
στις επίμονες εντολές των ανωτέρων της με 
σκοπό τη διαφυγή της. Ήταν αφοσιωμένη

Άλις Σλέιτερ, «Θάνατος στο  
βιβλιοπωλείο», μετάφραση: 
Αριάδνη-Αδαμαντία Μοσχονά, 
εκδόσεις Ψυχογιός
Εσύ θα σκότωνες για μια καλή ιστορία;
Η Ρόουτς, βιβλιοπώλισσα, μοναχική και φα-
νατική με τα αληθινά εγκλήματα, δεν ενδια-
φέρεται να αποκτήσει φίλους. Όση συντροφιά 
χρειάζεται τη βρίσκει στα βιβλία της που μιλάνε 
για κατά συρροή δολοφόνους, στα podcasts 
που αναλύουν στυγερά εγκλήματα και στο 
σαλιγκάρι της, τον Μπλιπ.
Αυτό μέχρι τη στιγμή που εμφανίζεται στο 
βιβλιοπωλείο η Λόρα, μια νέα υπάλληλος. Η 
Λόρα, με τις χαριτωμένες υφασμάτινες τσάντες 
της και το λαμπερό χαμόγελό της, γίνεται η 
αγαπημένη βιβλιοπώλισσα όλων. Όμως, κάτω 
από το φωτεινό προσωπείο, η Ρόουτς νιώθει 
πως η Λόρα κρύβει κάτι σκοτεινό  τόσο σκο-
τεινό, όσο κι αυτό που έχει μέσα της η ίδια. Και 
καθώς η περιέργειά της εξελίσσεται σε νοσηρή 
εμμονή, η Ρόουτς νιώθει όλο και πιο αποφασι-
σμένη να γίνει μέρος της ιστορίας της Λόρα είτε 
το θέλει η Λόρα είτε όχι.
Ένα διασκεδαστικό μυθιστόρημα αγωνίας, που 
διερευνά ηθικά ζητήματα σχετικά με το πάθος 
μας για τα αληθινά εγκλήματα και το πώς δια-
χειριζόμαστε ιστορίες που δεν μας ανήκουν.
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Μάγια Λούντε, «Η ιστορία των 
δέντρων», μετάφραση: Δέσπω 
Παπαγρηγοράκη,  
εκδόσεις Κλειδάριθμος
H Μάγια Λούντε, από τους πρωτοπόρους του 
λογοτεχνικού είδους climate fiction, επιστρέφει 
με το τέταρτο, αυτοτελές βιβλίο της, ολοκλη-
ρώνοντας ένα από τα σπουδαιότερα έργα της 
νορβηγικής λογοτεχνίας.
Νορβηγία, 2110
Σ’ ένα απομακρυσμένο νησί κοντά στον Βόρειο 
Πόλο, βρίσκεται ένας θόλος – το θησαυροφυ-
λάκιο των σπόρων που έχουν συλλεχθεί απ’ 
όλες τις γωνιές ενός κόσμου. Η Λουίζ, μέλος 
μιας κοινότητας που έχει κόψει κάθε επικοι-
νωνία με τον έξω κόσμο, είναι η φύλακας των 
σπόρων. Λίγο πριν φύγει από τη ζωή, ζητά 
από τον εγγονό της, Τόμι, να διαφυλάξει τους 
σπόρους με κάθε τρόπο.
Κίνα, 2110
Η Τάο ζει με τις αναμνήσεις του γιου της, 
του Γουέι-Γουέν, τον οποίο έχασε πριν από 
δώδεκα χρόνια. Λιμοκτονεί, όπως ολόκληρη η 
ανθρωπότητα, σε μια έρημη και εξαντλημένη 
φύση, όπου πολλά είδη έχουν εξαφανιστεί. Μια 
μέρα όμως η κυβέρνηση της ζητάει να ηγηθεί 
μιας αποστολής στον Βορρά, με σκοπό να 
πάρει τους σπόρους από το θησαυροφυλάκιο. 
Ένας θησαυρός που ο κόσμος νόμιζε ότι έχει 
χαθεί για πάντα. Άνθρωποι που αγωνίζονται να 
επιβιώσουν σε έναν πλανήτη αφιλόξενο. Και η 
ελπίδα για ζωή. Ένα μυθιστόρημα με κινηματο-
γραφική πλοκή, γεμάτο συναισθήματα και ει-
κόνες που θίγει για άλλη μια φορά τα πιεστικά 
ζητήματα της εποχής μας. Η Maja Lunde γράφει 
για τις οικογενειακές σχέσεις, για τους δεσμούς 
μεταξύ των ανθρώπων καθώς και για τη σχέση 
μας με τη φύση. Παρελθόν, παρόν και μέλλον 
υφαίνονται μαζί καθώς η συγγραφέας αναρω-
τιέται: Πώς ο άνθρωπος άλλαξε τα πάντα;

Γιάννης Ξανθούλης, «Οι νύχτες 
που έγιναν μεσημέρια»,  
εκδόσεις Διόπτρα
«Θα έπρεπε να γράψετε ένα βιβλίο για τη μαμά». 
Κουβέντα από την Τζωρτζίνα στα γενέθλια της 
Μαρινέλλας, πριν από χρόνια.
Το άκουσα, το ξέχασα. Δεν το πήρα αψήφιστα, 
αλλά ήξερα πως είμαι ακατάλληλος για βιογράφος, 
εξαιτίας του ύφους που γράφω. Καλώς ή κακώς.
Από αλλού ξεκινώ και αλλού βρίσκομαι, παρεμ-
βαίνει το θυμικό μου, νευριάζω με τους ήρωές 
μου, κάνω αυτά που κάνω, ώστε να μη συμπε-
ριλαμβάνομαι στους τρέχοντες κολοσσούς της 
λογοτεχνίας.
Δεν παραληρώ για τα αποδεκτά «πολιτικώς ορθά» 
και de facto απυρόβλητα μείζονα θέματα.
Με τέτοιον χαρακτήρα πώς να αναλάβω μια 
Μαρινέλλα, με την οποία ναι μεν μας συνδέουν 
μερικές ενδιαφέρουσες δεκαετίες, αλλά δεν θα 
μου προέκυπταν φωτοστέφανα και θαυμαστικές 
κορόνες για τον μελωδικό κόσμο της νύχτας.
«Ξέρετε, εγώ…». Έφερνα αντιρρήσεις, ξέροντας 
τον χαρακτήρα μου. Η άλλη πλευρά επέμενε: 
«Κάνετε λάθος…». «Μα είμαι ολόκληρος ένα κι-
νούμενο λάθος», απαντούσα. Τελικά, ο βιογράφος 
«εάλω»…
«Εσύ με ξέρεις» – η Μαρινέλλα.
«Εγώ σ’ αγαπώ, αλλά φοβάμαι ότι εσύ δεν με 
ξέρεις», απαντούσα.
Τσούλησε ένα διάστημα με «σε ξέρω», «δεν με 
ξέρεις», ώσπου να το πάρουμε απόφαση και να 
ξεκινήσουν τα μεσημεριανά συμπόσια εις μνήμην 
του Πλάτωνα και άλλων συγγενών ανάλογων 
συμποσιακών εμπειριών.
Έτσι προχωρήσαμε, φωτίζοντας με μεσημβρινό 
φως νύχτες ή και μέρες μιας ζωής από χώμα, 
φωνή, έρωτα, μόχθο και πολλή αγάπη. Κι έγινε 
ένα βιβλίο που, χωρίς να είναι a priori βιογραφία, 
άρχισε να μοιάζει με μυθιστόρημα δικό μου», 
Γιάννης Ξανθούλης.

Κώστας Χουβαρδάς, «7 
Μαραθώνιοι σε 7 εβδομάδες κάτω 
από 3 ώρες»,  
εκδόσεις Παπαδόπουλος
Ο μαραθωνοδρόμος Κώστας Χουβαρδάς 
πέρασε το μεγαλύτερο μέρος της ζωής του στον 
δρόμο. Στον δρόμο μεγάλωσε από παιδί, όταν 
έγινε δρομέας από ανάγκη για να πηγαίνει 
στο σχολείο. Στον δρόμο έκανε τα πρώτα του 
βήματα στον αθλητισμό. Στον δρόμο πέρασε 
χιλιάδες ώρες, τρέχοντας αποστάσεις που, αν 
αθροιστούν, μας κάνουν περίπου τρεις φορές 
τον γύρο της Γης, και αναγνωρίστηκε ως 
ένας από τους πιο γνωστούς Έλληνες μαρα-
θωνοδρόμους, χωρίς ποτέ να έχει υπάρξει 
κορυφαίος αθλητής. Το φθινόπωρο του 2022 
κατάφερε να πετύχει ένα μοναδικό παγκόσμιο 
ρεκόρ, που βρίσκεται σε διαδικασία ένταξης 
στο Βιβλίο των Ρεκόρ Γκίνες. Εμπνεύστηκε από 
την προσπάθεια της Αμερικανίδας μαραθωνο-
δρόμου Σαλέιν Φλάναγκαν, που είχε πετύχει 
το ρεκόρ των 6 συνεχόμενων μαραθωνίων 
σε χρόνο κάτω από 3 ώρες σε 6 συνεχόμενες 
εβδομάδες. Έτσι, γεννήθηκε η ιδέα των 7 και 
του παγκόσμιου ρεκόρ για τους περισσότερους 
διεθνείς μαραθωνίους κάτω από 3 ώρες σε 
συνεχόμενες εβδομάδες. Ο Κώστας Χουβαρδάς 
είναι ένας πολίτης του κόσμου, που έχει τρέξει 
σχεδόν σε όλα τα μήκη και τα πλάτη της Γης. Το 
2022 ξεκίνησε ένα ταξίδι από την Κολονία, διέ-
σχισε το Μόναχο, το Άμστερνταμ, τη Βενετία, τη 
Φρανκφούρτη και την Κωνσταντινούπολη και 
κατέληξε στις 13 Νοεμβρίου 2022, στις 11:54, 
να βρει την Ιθάκη του, σηκώνοντας «λευκά 
πανιά» στο Καλλιμάρμαρο της Αθήνας. Αυτή 
είναι η ιστορία του.
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«Ραντεβού στις βρύσες»  
από την Greenpeace  

γιατί όλοι πρέπει να έχουμε πρόσβαση  
σε καθαρό, τρεχούμενο νερό!

Μ
ε πρωτοβουλία 
της εθελοντι-
κής ομάδας της 
G r e e n p e a c e , 
η οργάνωση 
ξεκινά το νέο 

πρότζεκτ με όνομα «Ραντεβού στις 
βρύσες», με στόχο να εξασφαλι-
στεί πόσιμο νερό και πρόσβαση σε 
ένα επαρκές δίκτυο κοινόχρηστων 
βρυσών για όλους. Μέσα από τη 
σελίδα του πρότζεκτ, οι πολίτες θα 
μπορούν να δουν σε χάρτη πού 
υπάρχουν δημόσιες βρύσες, ποιες 
λειτουργούν και ποιες όχι, ενώ θα 
μπορούν να προσθέσουν και οι 
ίδιοι τις δημόσιες βρύσες που θα 
εντοπίσουν.
Μέσω του «Ραντεβού στις βρύ-
σες», η εθελοντική ομάδα και το 
γραφείο της Greenpeace διεκδι-
κούν την υπεράσπιση του αναφαί-
ρετου δικαιώματος όλων μας σε 
καθαρό, πόσιμο νερό παντού, τη 
μείωση των πλαστικών μιας χρή-

σης και των απορριμμάτων και την 
ορθολογική χρήση του νερού. 
Εν έτει 2023, είναι αδιανόητο να 
υπάρχουν δήμοι με βρύσες εκτός 
λειτουργίας ή δήμοι που δεν 
έχουν καν προχωρήσει στον σχε-
διασμό δικτύου δημοτικών βρυ-
σών σε κοινόχρηστους χώρους 

και στη σύνδεσή τους με το δί-
κτυο ύδρευσης. Τέτοια έργα πρέ-
πει να υλοποιηθούν άμεσα, ώστε 
οι κάτοικοι και οι επισκέπτες των 
δήμων να έχουν τη δυνατότητα 
να καταναλώνουν νερό από τις 
δημόσιες βρύσες χρησιμοποιώ-
ντας το δικό τους δοχείο και να 

μειώσουν τη χρήση πλαστικού 
μιας χρήσης, περιορίζοντας την 
αγορά περιττών μπουκαλιών 
εμφιαλωμένου νερού, κάτι που 
αποτελεί και ευρωπαϊκή Οδηγία 
για τη μείωση του πλαστικού μιας 
χρήσης.
Ακόμα καλύτερα, οι δημόσιες 
βρύσες που θα σχεδιαστούν και 
θα τοποθετηθούν θα πρέπει να 
είναι ειδικά διαμορφωμένες ώστε 
να μπορούν να χρησιμοποιηθούν 
και από ζώα και πουλιά, με ειδικές 
γούρνες κάτω ή δίπλα στη βρύση 
όπου θα καταλήγει η ποσότητα νε-
ρού που θα περισσεύει.
Το πόσιμο νερό στις πόλεις αλλά 
και σε όλη τη χώρα είναι ένα ζή-
τημα πολύ μεγάλης σημασίας, 
λαμβάνοντας ειδικά υπόψη την 
κλιματική κρίση την οποία βιώ-
νουμε, τις θερμοκρασίες-ρεκόρ 
του καλοκαιριού που πέρασε 
αλλά και τα ακραία φαινόμενα που 
συμβαίνουν όλο και πιο συχνά. Το 
νερό είναι ένα πολύτιμο αγαθό, γι’ 
αυτό και είναι απαραίτητο να το δι-
αφυλάξουμε. Εκτός από δημόσιες 
και λειτουργικές βρύσες, λοιπόν, 
είναι αναγκαίος ο σχεδιασμός για 
αντικατάσταση και συντήρηση των 
αγωγών δικτύων και των υδροπα-
ροχών των ακινήτων, συστηματική 
παρακολούθηση της ποιότητας του 
νερού και μείωση των διαρροών, 
έργα υδρονομίας και επαναχρησι-
μοποίησης, ορθολογική διαχείριση 
του νερού και σε άλλους τομείς 
χρήσης του όπως στην ένδυση, την 
τροφή κ.ά.
Η έναρξη του πρότζεκτ αυτού έρ-
χεται σε συνέχεια της επιστολής 
που έστειλε η εθελοντική ομάδα 
της Greenpeace πριν από τις δη-
μοτικές εκλογές σε υποψήφιους 
δημάρχους, σε διάφορους δήμους 
της χώρας, τους οποίους καλούσε 
να δεσμευτούν ότι θα προβούν στα 
απαραίτητα έργα για την επιδιόρ-
θωση των δημόσιων βρυσών που 
έχουν πέσει σε αχρηστία, αλλά και 
για την εγκατάσταση νέων ώστε 
να μεγαλώσει και να ενισχυθεί το 
δίκτυο.
Η Greenpeace καλεί τους πολίτες 
όλης της χώρας να μπουν στον 
χάρτη, να προσθέσουν τις βρύσες 
στην περιοχή τους και να απαιτή-
σουν από τις δημοτικές αρχές να 
προχωρήσουν στην ενίσχυση του 
δικτύου κοινόχρηστων βρυσών.

Περισσότερα στο 
www.greenpeace.org/greece/.
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Το καταφύγιο ιπποειδών «Rancheros» στην παραλία της Αγ. Άννας λειτουργεί από το 2015 και, μετά 
τις καταστροφικές φωτιές και τις πλημμύρες, χρειάζεται ενίσχυση 

Πυρόπληκτα άλογα στη Βόρεια Εύβοια

Τ
ο φιλοζωικό σωματείο 
«Rancheros» από το 
2015 διατηρεί καταφύγιο 
ιπποειδών, με επτά άλο-
γα και δύο γαϊδουράκια, 

στην παραλία της Αγίας Άννας, στη 
Β. Εύβοια.
Μετά τις καταστροφικές φωτιές 
στη Β. Εύβοια, τον Αύγουστο του 
2021, κατά τη διάρκεια των οποίων 
το «Rancheros» υπέστη συντριπτι-

κές καταστροφές, τον πόλεμο στην 
Ουκρανία, που έχει διπλασιάσει τις 
τιμές των τροφών των αλόγων, και 
τις πλημμύρες από την κακοκαιρία 
«Daniel», που δημιούργησαν νέες 
ζημιές, τώρα βρίσκεται αντιμέτω-
πο με μια νέα δυσκολία, καθώς 
πρέπει να αλλάξει χώρο. 
Για πρώτη φορά, το σωματείο 
αντιμετωπίζει έντονο οικονομικό 
πρόβλημα και ζητά τη βοήθειά 

μας, καθώς πρέπει να μεταφερ-
θούν στάβλοι και αποθήκες, να 
καθαριστεί και να περιφραχτεί ο 
νέος χώρος, να γίνουν υδραυλικά 
και χωματουργικά έργα. 
Το σωματείο αναζητά οικονομική 
βοήθεια, αλλά και σταθερή χο-
ρηγική συνεργασία. Εκτός από το 
φιλοζωικό έργο, το «Rancheros» 
–πριν τον COVID και τις φωτιές– 
είχε και έντονο κοινωνικό έργο, 

όπως το πρόγραμμα «Vet School», 
κατά τη διάρκεια του οποίου φιλο-
ξενούνταν φοιτητές της Κτηνιατρι-
κής, προκειμένου να αποκτήσουν 
εμπειρία και να παρακολουθή-
σουν τα ιπποειδή σε υγιή κατάστα-
ση – εμπειρία πολύτιμη για έναν 
μελλοντικό ιππίατρο.
Ενημερωθείτε για τη δράση του 
«Rancheros» στους παρακάτω 
συνδέσμους:

Π
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www.rancheros.gr/ • www.facebook.com/rancherosfarm • www.instagram.com/rancheros_farm/ • www.youtube.com/c/RancherosFarm • www.tiktok.
com/@rancherosfarm • rancheros2015@gmail.com
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