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c.*%!B(#(%+! )&!2/0$(1%&![!%&$%D-&#1&! )F(#1&%$%D101(.#!4&-!%D-*)101-! 1(%D-!4&-!2/0$(1%&-!R!&1!S!&#!

4DB(#(--0#1! )&-! B021&*%-! 4&! )F(#B)*&#2&! 4&! )F0#H)0(-! E! 1%0C&%-! )&-! -1%01DH(&-! 4(-2*%-(C&-! 4*!

,.*%#0)(-1&K!V.*-!(#-(-1.#-!0(#-(!-*%!)&-!B021&*%-!&O1&%#&-!L2F&-1<E<4(%&!)&!-101*1!/DHD'.#(I*&!4&!

)F0#H)0(-!&1!)F('$)0#101(.#!4&-!0#H)(2(-'&-!4*!K?=B"H)(A">)"M?Aa"&1!)&-!B021&*%-!(#1&%#&-!L)&-!2/.(O!

4&-!,.*%#0)(-1&-!&1!)&-!B.#21(.#-!4&!)F('$)0#101(.#!4&!)F0#H)0(-!4*!M?A"H)(A">)"K?=BN!L9&!7q00#+!

WTTQNK!V.*-! 2)p1*%.#-! 2&! 1%0C0()! 0C&2! *#! 2/0$(1%&! 4&! -\#1/J-&! &1! 4&! 2.#2)*-(.#-! HD#D%0)&-!

L2/0$(1%&!hN+!I*(!$%.$.-&!*#!%&1.*%!-*%!)&-!%D-*)101-!&1!)0!'D1/.4.).H(&+!$.*%!2.#2)*%&!-*%!)&-!

$&%-$&21(C&-!4&!2&11&!%&2/&%2/&K!

! !
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PQ?LCM"D!I!4!RS.(&%.5#!;3,%'9'*&';3'(.'%#!9#!(1)%#!+),9#!

90#-! )&-! -.2(D1D-! $.-1'.4&%#&-! 2.#1&'$.%0(#&-+! )r5#1&%#&1! &-1! *#! B021&*%! &--&#1(&)! $.*%! )0!

$)0#(B(201(.#! )(#H*(-1(I*&+!I*(+!$0%! )&!$%&'(&%! (#-10#1!4&!-0!2%D01(.#+!D10(1!G0-D!-*%! )0! )0#H*&!

0#H)0(-&K!dF0#H)0(-!2.#-1(1*&! )0! )(#H*0!B%0#20!4&! )r5#1&%#&1!L90#&1!&!Z&%%(#H+!WTT_!o!WWN!I*(!

0(4&!E!)0!$%.'.1(.#!4&!2&11&!$%.$0H01(.#!40#-!)&!'.#4&!&#1(&%!%0$(4&'&#1+!'0)H%D!)&-!&BB.%1-!

4&!$)*-(&*%-!D101-!&1!4&-! (#-1(1*1(.#-!2.''&!)F;#(.#!&*%.$D&##&!4&!$%.'.*C.(%! )0!ECH)(ACBG"

>C%L=CABCJ=)! &1! )&!#=>BC>C%L=CA#)K!d&-! 2.#4(1(.#-! 4&!'*)1()(#H*(-'&! &1! $)*%()(#H*(-'&+! &1! 4&!

'*)1(2*)1*%0)(-'&! &1! $)*%(2*)1*%0)(-'&+! 0(#-(! I*&! 4F(#1&%2*)1*%0)(1D! -&'G)&#1! 0(#-(!

$%.G)D'01(I*&-!40#-!#.1%&!-.2(D1D!L8%.#(#!k!@.'\<30-)(0/+!WTT_!o!RQNK!5)!&-1!#D2&--0(%&!4.#2!

4F&O0'(#&%! )F('$021! 4&! )F0#H)0(-! -*%! )&-! 0*1%&-! )0#H*&-! 0B(#!4&!$.*C.(%! $0--&%! E! )FD1*4&!4*!

2.#1&O1&!H%&2!&1+!$)*-!$%D2(-D'&#1+!)F('$021!4&!)F0#H)0(-!-*%!)&!H%&2!&1!-*%!-.#!*-0H&!40#-!)&-!

#.*C&))&-!1&2/#.).H(&-K!V.-!.G,&21(B-!-.#1!4rD1*4(&%!)r0'$)&*%+!)0!B%DI*&#2&!&1!)&!1\$&!4&!2&11&!

(#B)*&#2&+!0(#-(!)0!-D)&21(.#!4&-!4.##D&-!2.'$.%1&%0!$%(#2($0)&'&#1!4&-!H&#%&-!1(%D-!4&!)0!$%&--&!

#*'D%(I*&! H%&2I*&! &1! 40#-! *#! 4&*O(J'&! #(C&0*! *#! D2/0#1()).#! 4&! 1&O1&-! 4&! )0! $%&--&!

0#H).$/.#&!0B(#!4&!$.*%-*(C%&!E!*#&!2.'$0%0(-.#!&#1%&!&*OK!V.1%&!204%&!1/D.%(I*&!B.#4D!-*%!

)&! 1&%'&!0#H)0(-!&#! 10#1!I*&! )0#H*&!'.#4(0)&!4.(1!-F&#%(2/(%!0C&2! )0!%&2/&%2/&!4&-!2.#2&$1-!

B.#40'&#10*O! &1! 4&-! 20%021D%(-1(I*&-! 4&! )0! $%&--&! #*'D%(I*&! 40#-! )0! -.2(D1D! H%&2I*&!

2.#1&'$.%0(#&K!!

�.1%&!D1*4&!4&!2&!2.#1021!-F(#-2%(1!40#-!*#!2.#1&O1&!$)*%(4(-2($)(#0(%&!2.#1&#0#1!1%.(-!$0%1(&-!

B.#40'&#10)&-!o! )&! 2.#1021! 4&-! )0#H*&-+! )F0#H)0(-! &#! 10#1! I*&! )0#H*&!'.#4(0)&! &1! )0! $%&--&!

#*'D%(I*&!0C&2!-.#!4(-2.*%-!,.*%#0)(-1(I*&K!"#!$0%1(2*)(&%+!)&!4.'0(#&!4*!2.#1021!4&-!)0#H*&-!

-&!2%.(-&!0C&2!)0!1/D.%(&!4&!)0!)0#H*&!'.#4(0)&!&1!4&!)F('$)0#101(.#!4&!2&11&!)0#H*&!-.*1&#*&!4&!

-.#!-101*1!/DHD'.#(I*&!('$.-D!0*O!$)*-(&*%-!)0#H*&-!0B(#!4&!-.*)&C&%!)&-!1%02&-!4&!)F(#B)*&#2&!

4&!2&11&!)0#H*&!'.#4(0)&!-*%!)0!)0#H*&!2(G)&+!(2(!-*%!)&!H%&2!'.4&%#&K!>&-!4&*O!0#H)&-!4.(C&#1!

0(#-(!-&!2.'G(#&%!0C&2!)0!1/D.%(&!4&-!H&#%&-!40#-!)0!$%&--&!40#-!)0!'&-*%&!.u!)&!2.#1&O1&!4*!

4(-2.*%-!,.*%#0)(-1(I*&+!0(#-(!I*&!)0!-1%*21*%&!4F*#!1&O1&!4&!$%&--&+!4&'0#4&!*#&!D1*4&!E!#(C&0*!

#.#!-&*)&'&#1!4*!)&O(I*&!'0(-!4*!4(-2.*%-!&1!4&!)0!'(-&!&#!-2J#&!4&!-0!$0H&<D2%0#!0B(#!4&!

$.*C.(%!%&$D%&%!)&-!.22*%%&#2&-!4&!2&11&!(#B)*&#2&!-*%!)&!4(-2.*%-!H%&2!'.4&%#&K!

6.*1!&#!1&#0#1!2.'$1&!2&-!$0%0'J1%&-+!#.*-!'J#&%.#-!*#&!0#0)\-&!)(#H*(-1(I*&!&1!4(-2*%-(C&!

I*(!#.*-!$&%'&11%0!4&!%&)&C&%!)&-!1%0(1-!$%.$%&-!E!2&!2.#1021!&1!4FD)0G.%&%!*#&!1\$.).H(&!4&!2&!

2.#1021+!I*(!$.*%%0!$.--(G)&'&#1! -&%C(%!4&!$0%04(H'&!$)*-! )0%H&'&#1!$.*%! )&-! )0#H*&-!4(1&-!

$D%($/D%(I*&-!.*!3:953"7!L>?%L=)A"b$C%A"cCOO=AG)A")B"b$C%A"R%A)CL%G)AN!L>0)C&1+!QYYY!�!

WTTQNK!
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90#-! )&-! 2/0$(1%&-! -*(C0#1-! #.*-! 0)).#-! 4.#2! 1%0(1&%! 2&11&! D1*4&! 4F0$%J-! *#! $)0#! 1%($0%1(! &#!

2.''&#w0#1! $0%! )F0#0)\-&! 4&-! 204%&-! 1/D.%(I*&-! &#! I*&-1(.#+! &#-*(1&! 0C&2! )&-! B.#4&'&#1-!

'D1/.4.).H(I*&-!I*F*#&!1&))&!D1*4&!4&'0#4&!&1+!&#B(#+!*#&!0#0)\-&!4&!2&!2.#1021!0*O!#(C&0*O!

4*! )&O(I*&+! 4&! )0! '.%$/.).H(&+! 4&! )0! -\#10O&+! 4&! )0! -D'0#1(I*&+! 4*! 4(-2.*%-! &1! 4&! )0!

'02%.-1%*21*%&!L'(-&!&#!-2J#&!4&!)0!$0H&<D2%0#N!4F*#!1&O1&!&#!)(H#&K!!

!

IEIE!R#!;3,%'3'(5,'*$#!#)!3#!&1().&)!9#*!3.(5,#*!

90#-!)&!20-!4&!#.1%&!D1*4&!4*!2.#1021!&#1%&!)F0#H)0(-!&1!)&!H%&2!'.4&%#&+!)0!#.1(.#!1/D.%(I*&!

B.#40'&#10)&!&-1! )0!#.1(.#!4&!$)*%()(#H*(-'&!40#-!*#!&#C(%.##&'&#1!4&!2.#1021!4&!)0#H*&-K!

V.*-! $.*C.#-! 0(#-(! 20%021D%(-&%! 2/0I*&! $/D#.'J#&! 4F*1()(-01(.#! -('*)10#D&! 4&! $)*-(&*%-!

)0#H*&-!40#-!*#&!2&%10(#&!%DH(.#!d"D$##)"=%)"O$(#)"E)"#=>BC>C%L=CA#)"$="E)"&>=(C>C%L=CA#)"

E$%B" >)A" D$%D)&BA" O$%E?#)%B?=P" A$%B" B$=e$=(A" >CGA" ?=P" &(?BCJ=)A" D$##=%CD?BC$%%)>>)A"f!

L6%*2/.1+!QYYS!o!WQNK!8C0#1!4F&#1%&%!40#-! )&!C(B!4*! -*,&1+! ()!$0%0b1!.$$.%1*#!4&!4(-2*1&%!4&-!

&#,&*O!(#/D%&#1-!E!*#!&#C(%.##&'&#1!$)*%()(#H*&!&1!4&-!n.#&-!]!H%(-&-!^!2%DD&-!$0%!)&-!$%01(I*&-!

4F(#-10))01(.#!4&!-1%01DH(&-!$)*%()(#H*&-K!!

"#!&BB&1+!()!-F0H(1!4F&#,&*O!2.##*-!40#-!)0!-.2(D1D!2.#1&'$.%0(#&+!2.''&!)0!d"#$%EC?>CA?BC$%"

E)A"GDK?%L)A"f!&1!)0!'.#4(0)(-01(.#!D2.#.'(I*&+!2.''&%2(0)&+!)(#H*(-1(I*&!&1!$0%!2.#-DI*&#1!

-.2(0)&+! )&-!d")OO$(BA" E)" A?=H)L?(E)" >)A" >?%L=)A"#C%$(CB?C()A"f! 40#-! )&! -\-1J'&! )(#H*(-1(I*&!

'.#4(0)!$.*%!0--*%&%! )FDH0)(1D!4&! 1.*1&-! )&-! )0#H*&-!4*!'.#4&+!'0,.%(10(%&-!.*!'(#.%(10(%&-!

40#-! )&! 204%&! 4&! d">FGD$>$LC)" E)" >?%L=)A"f! LC.(%! >0)C&1+! QYYYNK! 5)! -F0H(1! DH0)&'&#1! 4&!

)F*1()(-01(.#! 4*! $)*%()(#H*(-'&! 40#-! )&! 204%&! 4*! ]!2.#1021! 4&-! )0#H*&-!^! &1! 4&-! ]!$.)(1(I*&-!

)(#H*(-1(I*&-!^!(#1&%#01(.#0)&-!.*!#01(.#0)&-K!d&-!-&21(.#-!I*(!-*(C&#1!1&#1&%.#1!E!%D$.#4%&!0*O!

$%.G)D'01(I*&-!'&#1(.##D&-!A=&(?K!

d&! $.(#1! 4&! 4D$0%1! 4&! #.1%&! %&2/&%2/&! &-1! 4FD2)0(%&%! )&! $/D#.'J#&! 4*! $)*%()(#H*(-'&! &1! 4&!

4%&--&%!*#&!0#0)\-&!4&-!2.#2&$1-!B.#40'&#10*O!\!%&)01(B-K!8B(#!4&!%D$.#4%&!E!2&11&!I*&-1(.#+!()!

&-1! #D2&--0(%&!4&! 2.#-*)1&%! )&!d"g$=(A"E)" >C%L=CABCJ=)"LG%G(?>)"f"4&!U&%4(#0#4!4&!70*--*%&!

LQYQ[}QYX_N+!$.*%!#.1&%!)F0$$0%(1(.#!4*!1&%'&!]!G()(#H*(-'&!2.))&21(B!^!$.*%!)0!$%&'(J%&!B.(-!

$0%'(! )&-! 1%0C0*O! )(#H*(-1(I*&-K! 90#-! )&! 2.#1&O1&! H%&2+! )0! $%&'(J%&! .22*%%&#2&! 4F*#! '.1!

-(H#(B(0#1!*#&!-(1*01(.#!(4&#1(I*&!E!2&1!*-0H&!4&!4&*O!)0#H*&-!&-1!)&!'.1!]!4(H).--(&!^!40#-!)&!

204%&!4F*#&!$%.G)D'01(I*&!(#1D%&--0#1!)&-!2&%2)&-!)(11D%0(%&-!4&!)0!B(#!4*!i5i%!-(J2)&!Lc&%#.1!k!
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c.)02f+! QYQX!o! QNK! 7F&#! -*(1! )&! 4DG01'! -*%! )F*1()(-01(.#! 4F*#&! )0#H*&! $*%(-1&! .*! 4&! )0! )0#H*&!

2.*%0#1&!$.*%!)&!4(-2.*%-!H%&2!4&!)FD$.I*&!L6-0'04.*<=02.G&%H&%!k!`&%C0+!WTQYNK!!

8(#-(+!/.%'(-!)&-!$%&'(J%&-!1&#101(C&-!4&!4DB(#(1(.#!4*!$)*%()(#H*(-'&+!#.*-!2.#-(4D%.#-!2&))&!

4&! ?)..'B(&)4! LQYR[N+! I*(! 4D2.*C%&! )&! $)*%()(#H*(-'&! P! &#! B0(1! )&! G()(#H*(-'&! P! 40#-! )0!

'&#10)(1D!$.-12.).#(0)&+!0C&2!)&-!1&#101(C&-!4&!$%D2(-&%!)&-!B%.#1(J%&-!#01(.#0)&-!&1!4&!4(-1%(G*&%!

)&-!)0#H*&-!.BB(2(&))&-!4&!2/0I*&!$0\-K!>&-!&BB.%1-!-.*)(H#&#1!)F*-0H&!4F*#&!)0#H*&!E!)0!B.(-+!2&!

I*(! '.#1%&! *#! ]!'0-I*0H&!^! 1.10)! 4*! $/D#.'J#&! 4&! $)*%()(#H*(-'&! LCMCE9NK! VD0#'.(#-+!

?)..'B(&)4! (#-(-1&! -*%! 2&! $/D#.'J#&! &1! 4D2%(1! 0(#-(! I*Fj1%&! G()(#H*&+! d"DF)AB" ?H$C(" >?"

D$#&GB)%D)"E=">$D=B)=("%?BCO"E?%A"E)=P">?%L=)A"f!LCMCE9Q"#.*-!1%04*(-.#-NK!

7*%! 2&11&! G0-&+! I*&)I*&-! 0##D&-! $)*-! 10%4+! )&! G()(#H*(-'&! &-1! -&).#!6(1.#&! )0! 20$02(1D! 4F*#!

(#4(C(4*! E! -F&O$%('&%! 40#-! *#&! -&2.#4&! )0#H*&! &#! %&-$&210#1! )&-! 2.#2&$1-! &1! )&-! -1%*21*%&-!

$%.$%&-! E! 2&11&! )0#H*&! LQY_WNK! 5)! 2.#1(#*&! &#!'.#1%0#1! )&-! 4(BBD%&#1-! 1\$&-! 4&! G()(#H*&-! &1!

$%.$.-&!#.10''&#1!4&-!2)0--(B(201(.#-!-&).#!)0!4(BBD%&#2&!4FeH&+!)F02I*(-(1(.#!4&!)0!)0#H*&+!)&!

4&H%D!4&!2.'$D1&#2&!40#-!)&-!4&*O!)0#H*&-!.*!)F*1()(-01(.#!I*F*#!G()(#H*&!B0(1!4&!-0!)0#H*&!

-&2.#4&!LCMCEKNK!!

dF*#&!4&-!$%&'(J%&-!1&#101(C&-!4&!4DB(#(1(.#!4*!$)*%()(#H*(-'&!&-1!2&))&!4&!A0)(--.#!k!>.-1&(!

&#! QY_hK! d&! 1&%'&! B*1! 1%J-! B).*! 0*! 4DG*1! &1! -.*C&#1! *1()(-D! 2.''&! -\#.#\'&! 4*! 1&%'&!

'*)1()(#H*(-'&K!9F0())&*%-+! 6%*2/.1+! 40#-! -0! $%.$%&! %&2/&%2/&! 4F*#&! -.)*1(.#+! %&2.''0#4&!

4F*1()(-&%! )&! $%&'(&%! 1&%'&)!o!d"&$=(" EGD(C()" E)A" ACB=?BC$%A" E)" D$)PCAB)%D)" E)" >?%L=)A" )B" E)"

&>=(?>CBG" E)" D$##=%?=BGA" >C%L=CABCJ=)A" E?%A" =%" )A&?D)" E$%%G"f! &1! )&! 4&*O(J'&! P! )&!

'*)1()(#H*(-'&!P!$.*%!o!d"EGACL%)(">?"D$%%?CAA?%D)"#=>BC&>)"E)">?%L=)A"&?("=%"#h#)"C%ECHCE="f!

LQYYS!o!WQNK!

"#!4F0*1%&-!1&%'&-+!)&!]!'*)1()(#H*(-'&!^!-&!%DBJ%&!E!)0!$%D-&#2&+!40#-!*#&!%DH(.#!4.##D&+!4&!

$)*-(&*%-!C0%(D1D-!)(#H*(-1(I*&-!�!)&!]!$)*%()(#H*(-'&!^+!?"D$%B(?(C$+!-(H#(B(&!)&!]!%D$&%1.(%&!4&!

C0%(D1D-! )(#H*(-1(I*&-+! )0#H*&! '01&%#&))&! 2.'$%(-&! ^! I*F*#! (#4(C(4*! $&*1! *1()(-&%! 40#-! *#!

!
&!9.!/H50#!(=#!),21=).=O!.#!4F17!$.=#!4.!)H%=C.)!S!#)0G.)%!4.%!$)1$1%!/Fd=5.)#!Y.)71#!%=)!4.!/,%B,$4.!/.!Y%,B"0),P!
<=,!/H(,7,#! 40!/,241%%,.!.7!B.%! #.)C.%!&!!$HI$DBJKLMMBN$LO$DOIKBPQ$DN$ KIRJONM$NMP$ KSLCMPITKN$UVBRTBUIK$IOWONK$MN$
XNOVPNRP$ RLR$ MNOKNYNRP$ KNM$ QPVIRJNVM$ WOB$ MSBRBPBNRP$ IO$ JVNT$ YLDNVRN?$ YIBM$ IOMMB$ KNM$ ZVNTM$ D[M$ KNOVM$ QPODNM$
UVBYIBVNMG$\N$PV[M$CLRRN$XNOVN?$NR$N]]NP?$KN$UNPBP$^NKK[RN$DLBP$MN$]IYBKBIVBMNV?$Y_YN$ULOV$KI$DQMBJRIPBLR$DNM$LC`NPM$
KNM$UKOM$OMONKM?$IaNT$DNM$YLPM$NP$DNM$]LVYNM$DB]]QVNRPM$DN$TNOb$WOSBK$NYUKLBN$`LOVRNKKNYNRPG$A!IY.)71#!e!Y140B-P!
E;EX!&!ER*![B,P!4F0=#.=)!(0,#!)H(H).7B.!0=!2).B!%B140%#,<=.!.#!%0G07#P!40!-0#"0).G=%0P!.#!0=!2).B!=%=.4P!/,#!G=420,).P!4.!
/",C1#,-,!Q!IBCBD*R*!
'!K.!$4=),4,72=,%C.!.%#!!$ORN$MBPOIPBLR$WOB$TIVITPQVBMN$KNM$TLYYORIOPQM$KBRJOBMPBWONM$NP$ KNM$BRDBaBDOM$BRMPIKKQM$
DIRM$DNM$VQJBLRM?$DNM$UIcM$Ld$DNOb$KIRJONM$eCBKBRJOBMYNf$NP$UKOM$eYOKPBKBRJOBMYN$g$UKOVBKBRJOBMYNf$MLRP$OPBKBMQNM$
TLRTOVVNYYNRP$A!Ia04,%%17!e!91%#.P!E;fg!&!g;R*!
)!h)=B"1#P!$0)!B17#).P!/,%#,72=.!4.%!/.=O!#.)C.%!$4=),4,72=,%C.!.#!C=4#,4,72=,%C.!/.!40!(0L17!%=,G07#.!&!!$hR$UIVKN$
DN$UKOVBKBRJOBMYN$MSBK$c$I$TLNbBMPNRTN$DSORN$UKOVIKBPQ$DN$KIRJONM$DIRM$OR$NMUITN$JQLJVIUXBWON$LO$ULKBPBWON$DLRRQ?$
NP$LR$UIVKN$DN$YOKPBKBRJOBMYN$ULOV$VQ]QVNV$i$KI$TLRRIBMMIRTN$YOKPBUKN$DN$KIRJONM$TXNj$OR$Y_YN$BRDBaBDO$A!IE;;^!&!
@ER*!
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2.#1&O1&! 4&! 2.''*#(201(.#! LCMCEKNK! c.*%! )&! $)*%()(#H*(-'&+! d"B$=B)A" >)A" H?(CGBGA" J=C"
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και µετατράπηκαν σε επιτυχηµένες ιστορίες…  
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(2)!T15 (monde-environement) : 10-12 : … και λαµβάνει υπ' όψη της 

δεκάδες νέες παραµέτρους καθώς και όλα τα νέα δεδοµένα που 

έχουν προκύψει από την κλιµατική αλλαγή στον πλανήτη… 
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(3)!T39 (art-mode) : 10-14 : … « Όταν µεγαλώνεις ξαναχτίζεις τον 

πυρήνα σου γύρω από κάτι άλλο πέραν της εµφάνισης. ∆εν 

γίνεται αλλιώς», λέει η θεατρική Μαρίζα Μπέρενσον µε τη σοφία 

των 65 χρόνων της στο ντοκιµαντέρ About Face… 
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(7)!T58 (science-technologie) : 7-8 : …το ποσοστό των γυναικών 

που ασχολούνται µε το gaming…  
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(8)!T58 (science-technologie) : 20-21 : …το 33% των ερωτηθέντων 

αναφέρονταν στους εαυτούς τους ως gamers σε σχέση µε το µόλις 

9% των γυναικών… 

P$$`!>=0!6=;03//=0!1/4=;;3C9=0!0=!:3/01>O;=/4!:3??=!>=0!/$)*)!.!:3/4;=!0=78=?=/4!*`!
>=0!@=??=0!

!

6.*1&B.(-+!2.''&!.#!)F0!C*!A=&(?+!)F(#-&%1(.#!4&!'.1-!4F*#&!0*1%&!)0#H*&!(#1&%C(&#1!-.*C&#1!

#.#!-&*)&'&#1!$.*%!2.'G)&%!)&-!)02*#&-!40#-!4&-!4.'0(#&-!4&-!#.*C&))&-!1&2/#.).H(&-!'0(-!

0*--(!4F0*1%&-!2.''&!40#-!)&!4.'0(#&!4&!)0!-0#1D<-$.%1-!2.''&!)&!'.#1%&!)F&O&'$)&!6QTTK!

(9)!T100 (santé-sports) : 23-24 : Επειτα από µια ετήσια µαθητεία 

στο coaching (κυρίως µε σεµινάρια µέσω Skype, 
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(10)!T57 (science-technologie) : 3-4 : Ο marketeer Peter 

Economides µιλάει για τη γνωριµία του µε τον Steve Jobs…  
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(11)!T67 (santé-sports) : 40-41 : Μπορεί επίσης να βοηθήσει ένα 

ήπιο peeling προσώπου δύο ως τρεις φορές τον µήνα. 
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(12)!T82 (santé-sports) : 107 : …αντιµετωπίζουµε ιδιαίτερα φιλικά 

τις start-ups. 
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(13)!T3 (art-mode) : 1 : 5 tips για να είστε πάντα στιλάτη στις 

εµφανίσεις σας  
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(14)!T36 (art-mode) : 15-16 : …νεαροί µεγιστάνες και αδιόρθωτοι 

playboys, superstars της showbiz, του ποδοσφαίρου και της 
µόδας… 
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(15)!T55 (monde-environnement) : 24-25 : …κάποια χιλιόµετρα 

µακριά, όπου στρώνουν οι campers τα καλοκαιρινά σπιτικά τους,  
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4F*#! 1&O1&! -2(&#1(B(I*&! $.*%! *#! H%0#4! $*G)(2! -&).#! )&! >8@7! '.4&)! 4&! 7q0)&-+! $)*-!

$0%1(2*)(J%&'&#1!>FGB?&)"u"W")AB?M>CAKC%L"?"B)((CB$(@"sD>?C#"M?DSL($=%E"S%$I>)EL)a+!0B(#!4Fj1%&!

$)*-!2.'$%D/&#-(G)&!o!7q0)&-+!QYYTNK!!

9F*#!0*1%&!2p1D+!#.*-!$.*C.#-!DH0)&'&#1!-*$$.-&%!I*&!)&-!,.*%#0)(-1&-!'.#1%&#1!$0%B.(-!*#&!

1&#40#2&!E!B0C.%(-&%!)FD2%(1*%&!&#!0#H)0(-!$0%2&!I*&!)F0)$/0G&1!)01(#!)&-!0(4&!E!H0H#&%!4&!)F&-$02&!

40#-!)&-!)('(1&-!4&!)0!$0H&<D2%0#+!4D,E!1%J-!'.4&-1&-K!>&11&!(4D&!%&-1&!*#&!/\$.1/J-&!I*(!-.*1(&#1!

I*&!)F*-0H&!4&-!1&%'&-!0#H)0(-!.*!4&!$/%0-&-!&#1(J%&-!&#!0#H)0(-!40#-!*#!1&O1&+!'0(-!-*%1.*1!

40#-!)0!1(1%0())&+!-F&O$)(I*&!$0%!)0!'.%$/.).H(&!&1!)0!).#H*&*%!4&-!'.1-!0#H)0(-+!G&0*2.*$!'.(#-!

('$.%10#1&! I*&! )0! ).#H*&*%! H%&2I*&+! 0C&2! *#&! .'(--(.#! B%DI*&#1&! 4&-! 0%1(2)&-! 4DB(#(-! .*!

(#4DB(#(-+'K!;#&!1&))&!/\$.1/J-&!-.*)(H#&!)&!B0(1!I*&!)F*-0H&!4&!)F0#H)0(-!40#-!4&-!4(-$.-(1(B-!&#!

)(H#&!0(4&!)&-!,.*%#0)(-1&-!E!H0H#&%!*#!$&*!4F&-$02&!40#-!)&*%!$0H&<D2%0#+!'0(-!&#!4(BB*-0#1!&#!

$0%0))J)&!G.#!#.'G%&!4F(#B.%'01(.#-!LDO9!)F0%H*'&#101(.#!4&!3.-2/.#0-+!WTTXNK!

9&! $)*-+! #.*-! 0C.#-! %&#2.#1%D! 4&-! &'$%*#1-! I*(! 0$$0%0(--&#1! -.*-! 4&*O! 1%0#-2%($1(.#-!

4(BBD%&#1&-!o!&#!0)$/0G&1! )01(#! L-.*-! )FD2%(1*%&!0#H)0(-&N!&1!&#!0)$/0G&1!H%&2+! -.*C&#1!40#-! )&!

'j'&!1&O1&K!V.*-!2(1.#-!2(<4&--.*-!I*&)I*&-!&O&'$)&-!E!1(1%&!(#4(201(B+!4F0G.%4!4&-!&#1%D&-!I*(!

-&!1%.*C&#1!40#-!)&!'j'&!1&O1&+!&1!&#-*(1&!4&-!&#1%D&-!-(1*D&-!40#-!4&-!1&O1&-!4(BBD%&#1-K!90#-!

2&-! &O&'$)&-! #.*-!#.1.#-! )&-! .22*%%&#2&-! -.*-! 1%0#-2%($1(.#! &#!H%&2! &#!$%&'(&%+! $*(-! -.*-!

1%0#-2%($1(.#!&#!0#H)0(-K!

9.*G)&!1%0#-2%($1(.#!4&!)F&'$%*#1!40#-!)&!'j'&!1&O1&!o!

(16)!T13 (économie-politique) : 38-39 : … Εικόνες που συνοδεύουν 

το hashtag δείχνουν µεταξύ άλλων τον Σόιµπλε µε µία σβάστικα… 

P>=0!1?.C=0!H71!.::3?6.C/=/4!%*'5&.5#&(!?3/4;=/4!=/4;=!.74;=0!]:-f7A8=!.F=:!7/=!:;31K!
C.??9=g0F.041E.P!

(17)!T13 (économie-politique) : 15 : « Το χάσταγκ ThisIsACoup 

είναι ακριβώς έτσι », έγραψε… 

Q!8=!5&.5#&(!,-10[0Gh376!=04!=K.:4=?=/4!:3??=!i.!UD!9:;1F.14j18P!
(18)!T65 (santé-sports) : 2-3 : … οι διατάσεις ή αλλιώς stretching 

είναι ένα µεγάλο καλό που µπορείς να κάνεις για το σώµα σου… 

P8I941;=?=/4D!.74;=?=/4!>14!8=!.#!*#15-0(D!=04!H7=8H7=!:-30=!>I=K:=88=/4!H7=!47!6=7K!@.1;=!
637;!43/!:3;60P!

(19)!T65 (santé-sports) : 25-26 : … κάνε για 5-10 λεπτά ένα χαλαρό 

τζόγκινγκ και µετά συνέχισε το ζέσταµά σου µε στρέτσινγκ… 

P@.10!7/!01?68=!@3341/C!>=!&!J!"+!?1/74=0!=4!.6;O0!:3/41/7=!43/!9:-.7@@=?=/4!.F=:!+*.'
"#-!*;*0#.?!

!
9.*G)&!1%0#-2%($1(.#!4&!)F&'$%*#1!40#-!4&-!1&O1&-!4(BBD%&#1-!o!

(20)!T4 (art-mode) : 1 : Τα σόου ταιριάζουν στον ΑΝΤ1… 

!
)&!l07%!4.!C17/.!07241$"17.P!!$KSLYBMMBLR$DNM$IVPBTKNM$NP$DNM$UVLRLYM$DBMPBRJONRP$KNM$YQDBIM$IYQVBTIBRM$DNM$
YQDBIM$CVBPIRRBWONM$6$KNM$UVNYBNVM$QPIRP$UKOM$PQKQJVIUXBWONM$WON$KNM$MNTLRDM$AG!k7!C_C.!#.C$%P!B.##.!1C,%%,17!
/,%#,72=.!0=%%,!4.%!/,%$1%,#,(%!<=,!G,%.7#!=7!$=54,B!$4=%!$1$=40,).!/.!B.=O!<=,!G,%.7#!S!=7!$=54,B!$4=%!H)=/,#!IW.44P!
E;;E!&!EDXP!E:ER*!
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2=0!.2*1#&1%*.!F3/4!A1=/!J!8.!:-.d/=!4989F109=!Gk,"P!
(21)!T5 (art-mode) : 11-12 : … αλλά και εκείνες στην πρώτη γραµµή 

των διεθνών fashion shows… 

P?.10!=88=0!H71!94.1=/4!=/!6;=?1O;=!81C/=!>=0!.2*1#&1%*.!>=!?3>=!1/4=;/.413/.7KP!
(22)!H70.8 (santé-sports) : 69-70 : Μπορούµε να ψωνίσουµε 24 ώρες 

το 24ωρο µέσω Ίντερνετ - κάτι που επιλέγουν συχνότερα οι 

άνδρες… 

k370!637F3/0!.:-=4=;!#%!-=7;=0!07;!#%!07;!@0#*!0*#!l!:=!H7=!8=0!-3??=0!:-310100=/4!8=!
6870!037F=/4P!

(23)!T59 (science-technologie) : 46-47 : το Facebook είναι πλέον 

το ίδιο πράγµα µε το Internet και είναι χαρακτηριστικό ότι… 

X.:=A33E!=04!?.1/4=/./4!8.!?m?=!:-30=!H7=!%:@0#*!0*#!=4!18!=04!9F1>=/4!H7=P!
(24)!T70 (science-technologie) : 48-49 : … Το τεχνητό φως που 

εκπέµπουν οι υπολογιστές, τα κινητά τηλέφωνα, τα τάµπλετ και 

οι κονσόλες για βιντεοπαιχνίδια … 

2.!87?1O;=!.;41@1:1=88=!H7=!8=0!3;>1/.4=7;0D!8=0!49896-3/=0!63;4.A8=0D!8=0!#&,%*##*.!=4!8=0!
:3/038=0!>=0!<=7K!F1>93!>1@@70=/4!

(25)!T27 (science-technologie) : 7-8 : … όπως τα κινητά, τα 

tablets και τους ηλεκτρονικούς υπολογιστές… 

P:3??=!8=0!49896-3/=0!63;4.A8=0D!8=0!#&,%*##*.!=4!8=0!3;>1/.4=7;0P!
(26)!T35 (santé-sports) : 92-93 : Για κάθε ώρα δουλειάς µπορείς να 

δώσεις στον εαυτό σου πέντε λεπτά σε ένα µπλογκ. 

a37;!:-.H7=!-=7;=!>=!4;.F.18D!47!6=7K!4I3@@;1;!J!431j?m?=!:1/H!?1/74=0!>=!/.F1C.413/!07;!7/!
,%$(T!

(27)!T39 (art-mode) : 96-97 : …έχει δικό της blog και επενδύει στα 

social media… 

P=88=!.!03/!6;36;=!,%$(!=4!=88=!1/F=0414!8=0!;90=.7K!03:1.7KP!
"

 

d&-! &'$%*#1-! 0C&2! 4.*G)&! 1%0#-2%($1(.#! -.#1! -.*C&#1! 4&-! &'$%*#1-! I*(! #&! -.#1! $0-! &#2.%&!

-*BB(-0''&#1! 040$1D-! 0*! )&O(I*&! 4&! )0! )0#H*&! H%&2I*&! '.4&%#&+! &1! I*(! 0$$0%1(&##&#1! 0*!

4&*O(J'&!#(C&0*!4&!)0!$%.2D4*%&!4F040$101(.#!'.%$/.).H(I*&!4F*#!&'$%*#1!40#-!)&!-\-1J'&!

H%&2K! >&! -.#1! 0(#-(! 4&-! &'$%*#1-! I*(! %&-1&#1! $0%B.(-! .G-.)J1&-! &1! '.(#-! *1()(-D-+! .*! 4&-!

#D.).H(-'&-!I*(!-.#1!&#!1%0(#!4&!-F0,*-1&%!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2!&1!$%D-&#1&#1!-.*C&#1!4&-!&%%&*%-!

.*!4&-!$%DBD%&#2&-!4&!1%0#-2%($1(.#!&#!B.#21(.#!4&-!2.#4(1(.#-!2.#1&O1*&))&-!.*!-.2(.2*)1*%&))&-K!

V.*-! 0C.#-! #.1D! 0(#-(! )&-! $0(%&-!o! �}_13][! L}r�0-10H}N<K?AKB?L+! _1-�1_:Y][! L}y-1��1-��}N<

AB()BDKC%L+!_0.<!L}r-.�}N<AK$I+!�Y1Z-YZ1!L}r(#1�%#�1}N<C%B)(%)B+!1}2;+Z1!L}r10G)�1}N<B?M>)B!&1!2;+.][!

L}rG).H}N<M>$LK!>&-!&'$%*#1-!-&!%&1%.*C&#1!-.*C&#1!40#-!)&!'j'&!1&O1&!0C&2!I*&)I*&-!)(H#&-!4&!

4D20)0H&+!&1!()!-&!$&*1!I*F()-!-&%C&#1!4F&O$)(201(.#!)F*#!E!)F0*1%&!$.*%!*#!$*G)(2!I*(!#&!-&%0(1!$0-!

20$0G)&!4&!)&-!%&2.##0b1%&!-.*-!)F*#&!.*!)F0*1%&!B.%'&K!8(#-(+!2&!-.#1!-.*C&#1!4&-!#D.).H(-'&-!

&'$%*#1D-!E!)F0#H)0(-!0B(#!4&!2%D&%!*#!1&%'&!-2(&#1(B(I*&!L&OK!K?AKB?L+!AB()BDKC%L+!B?M>)BQ"M>$LN+!

'0(-!0*--(!4&-! 1%02&-!4&!2&!2.#1021!0C&2! )F0#H)0(-!&#! 10#1!I*&! )0#H*&!4&! )F(##.C01(.#!&1!4&-!

#.*C&))&-!1&2/#.).H(&-!I*(!#.*%%(1!)&-!0*1%&-!)0#H*&-!L4.#1!)&!H%&2!'.4&%#&N!0C&2!4&-!1&%'&-!

4&!-$D2(0)(1DK!!



"%&!
!

6.*1&B.(-+!2&!I*(!#.*-!(#1D%&--&!0*--(!&-1!)&!$/D#.'J#&!.u!2&%10(#-!,.*%#0)(-1&-!.$1&#1!$.*%!)0!

1%0#-2%($1(.#!H%&2I*&+!10#4(-!I*&!4F0*1%&-!$%(C()DH(&#1!)F0#H)0(-&!-0#-!$%DC&#(%!)&*%!)&21.%01!&1!

-0#-!0,.*1!4F&O$)(201(.#-K!>&)0!%DCJ)&!)F011(1*4&!4*!,.*%#0)(-1&!&#C&%-!-.#!1&O1&!&1!&#C&%-!-.#!
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4&!2.#I*D%(%!)&!)&21&*%!$.1&#1(&)!L&OK!6XY+!6QTTNK!!

(28)!T89 (monde-environnement) : 105-106 : Αν µπείτε στο σάιτ των 

ιχθυοκαλλιεργειών στη Νορβηγία λέει ότι… 

]1!F370!=/4;=5!>./0!8=!.-#*!>=0!610:1:7847;=0!=/!k3;FOC=D!18!>14!H7=P!
(29)!T97 (santé-sports) : 100-101 : …µόνο το site Luminosity µετρά 

σήµερα 50 εκατοµµύρια συνδροµητές σε 180 χώρες. 

P!J!871!0=78D!8=!.-#*!27?1/3014S!:3?64=!.7<37;>I-71!&+!?18813/0!>=0!.A3//90!>./0!")+!6.S0T!
(30)!T100 (science-technologie) : 46-47 : … που θα κυκλοφορήσει το 

2016 µε θέµα το δικής της επινόησης κόνσεπτ του « 

εσωκεντρισµού » 

PH71!F.!m4;=!8./:9!=/!#+"'!.F=:!7/=!4-9?.41H7=!>=!0.!6;36;=!1/F=/413/!>7!1$01*2#!
>IQ!=/>3j:=/4;10?=!U!

(31)!T22 (science-technologie) : 9-10 : … η συγκεκριµένη 

τεχνολογία εµφανίστηκε για πρώτη φορά στο Quattro concept… 

P:=44=!4=:-/383C1=!6.;41:781O;=!=04!.66.;7=!637;!8.!6;=?1O;=!@310!>./0!8=!1$01*2#!
R7.44;3P!

(32)!T92 (santé-sports) : 18-19 : …µια από τις άλλες γνωστές 

τεχνικές, χρησιµοποιεί λέιζερ το οποίο χτυπάει και 

στερεοποιεί… 

P7/=!>=0!.74;=0!4=:-/1H7=0!:3//7=0!741810=!8=!%&.*!!H71!@;.66=!=4!0381>1@1=P!
(33)!T67 (santé-sports) : 47-48 : Οι κρέµες δεν βοηθούν. Λύση 

µπορεί να δώσουν χηµικά peelings και laser. 

2=0!:;O?=0!/I.1>=/4!6.0T!2=0!C3??.C=0!:-1?1H7=0!=4!8=!%&.*!!6=7F=/4!m4;=!8.!0387413/T!
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4(%&21&'&#1!40#-!)0!)0#H*&!-.*%2&+!$*(-I*F()!0*%0!)0!$.--(G()(1D!4&!%D-.*4%&!)&-!'0)&#1&#4*-!4&!

C(C&!C.(OK!V.*-!-*$$.-.#-!0(#-(!I*&!)&!1&%'&!0#H)0(-!&-1!2.#-(4D%D!$0%!)&!,.*%#0)(-1&!2.''&!

-*BB(-0''&#1! %&2.##*! &#!A%J2&+! 2&! I*(! %&#4! -.#! *-0H&! (#1D%&--0#1!'.#1%0#1! I*F()! -.*/0(1&!

4.##&%!*#!-1\)&!$)*1p1!-2(&#1(B(I*&!E!-.#!4(-2.*%-!o!

(34)!T9 (économie-politique) : 35-36 : … να τεθεί σε ισχύ το 

Σχέδιο Β και δεν προοριζόταν για τη σηµερινή συνεδρίαση… 

P?=44;=!=/!F1C7=7;!%*'A%&0'B!/I94.14!6.0!7/!07<=4!J!8I3;>;=!>7!<37;!>=!8.!
;97/13/g.00=?A89=P!

(35)!T95 (économie-politique) : 61 : … Εχει plan B η Microsoft σε 

ένα υποτιθέµενο Grexit; 

N/!:.0!>=!03;41=!>=!8.!_;O:=!>=!8IbND!=04j:=!H7=!B1:;303@4!.!7/!2%&0'B!n!

!

"#B(#+!1.*-!2&-!&'$%*#1-!-('$)&-!E!)F0#H)0(-!'.#1%&#1!$0%B.(-!*#&!20%021D%(-1(I*&!(#1D%&--0#1&K!

V.*-! 0C.#-! 4D,E! '&#1(.##D! I*&! 2&-! &'$%*#1-! 1%0#-2%(1-! &#! 0#H)0(-! #&! -.#1! $0-! 040$1D-!

'.%$/.).H(I*&'&#1! &#! H%&2! '.4&%#&K! >&$&#40#1+! 2&-! &'$%*#1-! 4(%&21-! E! )F0#H)0(-! -.#1!

(#1%.4*(1-!&#!H%&2!4&!'0#(J%&!I*(!#&!-.#1!$0-!1.*,.*%-!040$1D-!'.%$/.).H(I*&'&#1!0*!-\-1J'&!

0#H)0(-! #.#! $)*-K! 8(#-(+! #.*-! 0C.#-! #.1D! 4&-! &O&'$)&-! 4F&'$%*#1-! I*(! -*(C&#1! )&-! %JH)&-!

H%0''01(20)&-!4&!)F0#H)0(-!0B(#!4&!B.%'&%!)&!$)*%(&)!&#!'0(#1&#0#1!)&!NA!B(#0)K!8(#-(+!)0!'0,.%(1D!

4&-!&'$%*#1-!-('$)&-!1%0#-2%(1-!&#!0#H)0(-!40#-!#.-!4.##D&-!-*(C&#1!2&11&!%JH)&!2.''&!40#-!

)&-!&O&'$)&-!-*(C0#1-!o!

!
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(36)!T3 (art-mode) : 1 : 5 tips για να είστε πάντα στιλάτη στις 

εµφανίσεις σας. 

&!1$0.*-%.!637;!6.;.d4;=!437<37;0!989C./4=T!
(37)!T36 (art-mode) : 15-16 : …νεαροί µεγιστάνες και αδιόρθωτοι 

playboys, superstars της showbiz, του ποδοσφαίρου και της 

µόδας… 

P>=0!<=7/=0!?.C/.40!=4!>=0!2%&7,$7.!1/:7;.A8=0D!>=0!1"%",!-#".!>7!0-3o!A701/=00D!>7!
@334A.88!=4!>=!8.!?3>=P!

(38)!T27 (science-technologie) : 65-66 : … που έχουν ενσωµατωθεί 

σε επαγγελµατικά laptops και το smartphone HTC One Max,  

PH71!03/4!1/:3;63;90!>./0!%*.'$!+-0&#*)!.'2$!#&,%*.!6;3@=0013//=80!=4!>./0!8=!0?.;46-3/=!
p,h!q/=!B.KD!

(39)!T35 (santé-sports) : 69-70 : Γιατί λατρεύουµε τα extreme 

sports; Για τον ίδιο λόγο που µας γοητεύει η ταχύτητα. 

a37;H731!3/!.>3;=!%*.'.2$!#.'*3#!C;*.!n!a37;!8.!?m?=!;.103/!H7=!8.!F14=00=!/370!@.0:1/=T!

!

6.*1&B.(-+!#.*-!0C.#-!1%.*CD!4&-!&'$%*#1-!-('$)&-!1%0#-2%(1-!&#!0#H)0(-!I*(!#&!-*(C&#1!$0-!)&-!

%JH)&-!4&!)0!'.%$/.).H(&!0#H)0(-&K!5)!-F0H(1!4F&O&'$)&-!4F&'$%*#1-!&'$).\D-!0*!$)*%(&)!40#-!)&!

4(-2.*%-! 4&! #.-! 4.##D&-+! 2&! I*(! &-1! %&$D%0G)&! $0%! )F0%1(2)&! .*! )&! 2.'$)D'&#1! I*(! )&-!

022.'$0H#&#1+!*1()(-D-!0*!$)*%(&)K!V.*-!0C.#-!#.1D+!$0%!&O&'$)&+!)&-!-\#10H'&-![._2:[}")H)%B!

L4&-! -$&2102)&-! '.#40(#-N+! ¥�¤9¤¤¤" )#?C>! L_[TKTTT! 2.*%%(&)-N+! B(?C>)(" 13:Y:^Y! L4&-! G0#4&-!

0##.#2&-! 4&! B()'-N! 0*! $)*%(&)!�! ()! -F0H(1! 4&! $/%0-&-! #.'(#0)&-! 2.#1&#0#1! *#! #.'! &1! *#!

2.'$)D'&#1! B.#21(.##0#1! 2.''&! *#! 04,&21(BK! d0! %0(-.#! 0(#-(! $.*%! )0I*&))&! )&-! ,.*%#0)(-1&-!

2.''&1&#1!4&-!]!B0*1&-!^!E!)F&'$).(!4&-!&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-+!&-1!)&!B0(1!I*&!2&-!D)D'&#1-!4&!2&!

2.#1021! -.#1! (#1DH%D-! 40#-! )0! )0#H*&! H%&2I*&! 0*! -(#H*)(&%+! -.#1! %D$0#4*-! 0*! $*G)(2! H%&2! 0*!

-(#H*)(&%!&1!#&!$&*C&#1!$)*-!2/0#H&%!E!20*-&!4F*#!$%.2&--*-!4&!B(H&'&#1!I*(!)&-!0!(#-10))D-!1&)-!

I*&)-!40#-!)&!)&O(I*&!4*!H%&2K!

(40)!T5 (art-mode) : 9-10 : …τις πιο δηµοφιλείς επιλογές διάσηµων 

σταρ στις εµφανίσεις τους σε κοσµικά event διεθνούς 

εµβέλειας, όπως το Φεστιβάλ Καννών, 

P8=0!098=:413/0!8=0!6870!63678.1;=0!>=!:989A;1490!>./0!8=7;0!.66.;1413/0!>./0!8=0!
9F9/=?=/40';$0+&-0.!1/4=;/.413/.7KD!4=80!H7=!8=!X=041F.8!>=!h.//=0D!

(41)!T28 (science-technologie) : 14 : Συνολικά 750.000 email 

εστάλησαν το διάστηµα της επίθεσης, 

G7!434.8D!(&+!+++!1$)!!-*%.!3/4!949!=/F3S90!83;0!>=!8I.44.H7=D!
(42)!T59 (science-technologie) : 42-43 : Μπορείς ακόµη να βλέπεις 

τα αγαπηµένα σου video, trailer ταινιών, αλλά και γεγονότα σε 

ζωντανή µετάδοση. 

q/!6=74!437<37;0!;=C.;>=;!/30!F1>930!6;9@9;9=0D!>=0!,&0+*.=&00$01*.!>=!@18?0!=4!
>I9F9/=?=/40!=/!>1;=:4T!

!

c)*-!-$D2(B(I*&'&#1+!$.*%!)&!6[+!#.*-!1%.*C.#-!*#!04,&21(B!L[._2:[}" "'.#40(#-N+!$.*%!)&!6WX!

*#!2/(BB%&!L¥�¤9¤¤¤a"&1!$.*%!)&!6[Y!*#!2.'$)D'&#1!0*!HD#(1(B!L13:Y:^Y"�!4&!B()'-NK!90#-!2&-!

&O&'$)&-+!)&-!&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-!~<040$1D-�!#&!$.%1&#1!$0-!4&!'0%I*&!4&!H&#%&+!20-!&1!#.'G%&K!



"%)!
!

5)-!-.#1!4F&'$%*#1-!(#C0%(0G)&-+!2&!I*(!'.#1%&!*#&!(#1DH%01(.#!(#-*BB(-0#1&!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2+!

0(#-(! I*F*#! *-0H&! $&*1<j1%&!'.(#-! B%DI*&#1K! >&$&#40#1+! I*0#4! )0! B%DI*&#2&! 4F&'$).(! 4F*#!

&'$%*#1!-F0CJ%&!D)&CD&+!2F&-1!*#!(#4(2&!I*F*#&!(#1DH%01(.#!0C0#2D&!&-1!&#!C*&!&1!I*&!)F&'$%*#1!

2/0#H&%0!4&!4&H%D!4F040$101(.#!0B(#!4&!4&C&#(%!*#!C%0(!&'$%*#1!&1!#.#!*#!#D.).H(-'&K!!

>&!4&%#(&%!1%0(1!#.*-!0'J#&!0*O!&'$%*#1-!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1!40#-!)0!)0#H*&!H%&2I*&+!0(#-(!

I*&!-.*C&#1!040$1D-!0*!-\-1J'&!H%0''01(20)!&1! -D'0#1(I*&K!90#-! )0! -&21(.#!-*(C0#1&+!#.*-!

0)).#-!&O0'(#&%!)&-!20-!4&!'0#(B&-101(.#-!4F&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-!0C&2!*#&!040$101(.#!0*!#(C&0*!

4&!)FD2%(1*%&+!E!-0C.(%!4&-!&'$%*#1-!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1+!'0(-!#.#!'.%$/.).H(I*&'&#1K!!

!

TEIEIEKE!R#*!#$;%,()*!.9.;)+*!h5%.;='O,#$#()j!(1(!$1%;=1315'O,#$#()i!

"#!$.*%-*(C0#1!#.1%&!0#0)\-&+!#.*-!0C.#-!%&#2.#1%D!4&-!&'$%*#1-!-('$)&-!1%0#-2%(1-!&#!0)$/0G&1!

H%&2+!2F&-1<E<4(%&!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1!40#-! )0! )0#H*&!H%&2I*&+!'0(-!$0-! 1.*,.*%-!040$1D-!

'.%$/.).H(I*&'&#1+! %&-10#1! 0(#-(! -.*C&#1! (#C0%(0G)&-! L~�H%0$/(I*&'&#1�! P! ~040$1D-�NK! >&-!

&'$%*#1-!2.#-(-1&#1!'0,.%(10(%&'&#1!&#!4&-!&'$%*#1-!(#1%.4*(1-!4&$*(-!).#H1&'$-+!4D,E!040$1D-!

$/.#D1(I*&'&#1! &1! H%0$/(I*&'&#1! E! )0! )0#H*&! H%&2I*&K! d&-! &O&'$)&-! 2(1D-! 2(<4&--.*-! B.#1!

$0%1(&! 4&-! &'$%*#1-! %D2&#1-+(! E! )F0#H)0(-! 40#-! )0! )0#H*&! H%&2I*&K! d&-! &'$%*#1-! -('$)&-! E!

)F0#H)0(-! $%D-&#1D-! 40#-! 2&11&! D1*4&! -.#1! 1.*-! $.-1D%(&*%-! 0*O! 0##D&-! QYXT+! &1! #&! -.#1!

HD#D%0)&'&#1!$0-!0#1D%(&*%-!E!)0!2%D01(.#!&1!E!)F&O$0#-(.#!4&!)F5#1&%#&1!&1+!2.#-D2*1(C&'&#1+!4&!

)0! $%&--&! #*'D%(I*&K! V.*-! $.*C.#-! 0(#-(! &-1('&%! I*&! 2&-! &'$%*#1-! -('$)&-! $&*C&#1! -&!

20%021D%(-&%!$0%!4&-!&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-!2.''&!)0#H*&!'.#4(0)&}(#1&%#01(.#0)&K!!

(43)!Τ28 (science-technologie) : 7-8 : … Κανείς δεν µπορεί πλέον 

να εµπιστεύεται απόλυτα τα γκάτζετ του, 

P6=;03//=!/=!6=74!6870!.F31;!434.8=?=/4!:3/@1./:=!=/!0=0!(&+(*#.D!
(44)!T58 (science-technologie) : 28-29 : … η Καναδο-αµερικανή 

µπλόγκερ και κριτικός βιντεοπαιχνιδιών Ανίτα Σαρκίζιαν… 

P8.!,%$()*).*!=4!:3??=/4.4;1:=!>=!<=7K!F1>93!.?9;1:./3j:./.>1=//=D!G//14.!].;E151./P!
(45)!T76 (art-mode) : 33-34 : «Θα δείτε και θα ακούσετε τον 

υποφαινόµενο (κοντραµπάσο, κιθάρα, λάπτοπ, φωνή), τον Αλκίνοο 

Ιωαννίδη  

Q!r370!.88=5!F31;!=4!9:374=;!8I1/49;=009!L:3/4;=!A.00=D!C714.;=D!$!+-0&#*)!'2$!#&,%*D!F31KMD!
G8E1/330![3.//1>10!

(46)!T78 (économie-politique) :  45-46 : …και τώρα στρεφόµαστε στο 

επόµενο βήµα που είναι το µάρκετινγκ και η είσοδος στην «κρύα 

αγορά», 

P=4!?.1/4=/./4!/370!/370!>1;1C=3/0!F=;0!8.!6;3:-.1/=!94.6=D!H71!=04!8=!;&!<*#-0(g8.!
1$;;*!1-&%-.&#-$0!=4!8I=/4;9=!07;!8=!Q!?.;:-9!@;31>!UD!

!
)'!Y1=)!B.!(0,).P!71=%!0G17%!.%%0MH!/FH#=/,.)!4.%!C1#%!.#!4.%!$")0%.%!/.!71%!#.O#.%!0G.B!4F0,/.!,7.%#,C054.!/.!/.=O!
/,B#,1770,).%!C1714,72=.%!2).B%P!B.4=,!/.!W05,7,1#,%!IE;;XR!.#!B.4=,!/.!4F[7%#,#=#!/.!h),07/0(M44,/,%!IE;;;RP!0,7%,!
<=F0G.B! 4F0,/.!/=!/,B#,1770,).!H#MC1412,<=.!/.!W05,7,1#,%! I@DEERP! 0(,7!/.!/0#.)!1=! ,7/.O.)!B.)#0,7%!.C$)=7#%!
%,C$4.%!<=.!71=%!0G17%!#)1=GH%!/07%!71#).!B1)$=%*!
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d&-!%0(-.#-!I*(!.#1! (#2(1D! )&-! ,.*%#0)(-1&-!E!.$1&%!$.*%! )F*1()(-01(.#!4&!2&-!'.1-! 1%0#-2%(1-!&#!

0)$/0G&1! H%&2! #&! -.#1! $0-! 1.*,.*%-! 2)0(%&-K! V.*-! -*HHD%.#-! I*&+! $.*%! 2/0I*&! 0%1(2)&+! )&!

,.*%#0)(-1&!&-1!20$0G)&!4&!4D1&%'(#&%!)&!1\$&!4&!$*G)(2!I*F()!-.*/0(1&!011(%&%!0C&2!-.#!1&O1&+!&1!

2F&-1!$.*%!2&11&!%0(-.#!I*F()!&--0(&!4&!-('$)(B(&%!)0!)0#H*&!L&OK!6WX!o!][}1�Z1!L}rH04��1}N!�!H04H&1N!

.*!4&!2/0#H&%!)&!%&H(-1%&!&1!)0!1&%'(#.).H(&!4&!-.#!1&O1&!0C&2!*#!#(C&0*!4&!)0#H*&!$)*-!B0'()(&%!

&1!*#!4(-2.*%-!-.*C&#1!$%.2/&!4&!)F.%0)!L&OK!6_h!o!+};1.;!L}r�0$1.$}N!�!.%4(#01&*%!$.%10G)&+!I*(!

&O(-1&!-.*-!)&!1&%'&!$)*-!-.*1&#*!&#!H%&2!o!5.-,107"<;.+.]:_1\7N+!0B(#!4Fj1%&!C*!&1!)*!$0%!*#!

$*G)(2!G&0*2.*$!$)*-!)0%H&+!4FD10G)(%!*#&!%&)01(.#!$)*-!(#1('&!&1!C(C0#1&!0C&2!-.#!)&21.%01+!&1}.*!

4&!$%.'.*C.(%!)0!2%D4(G()(1D!4&!-.#!$%.$.-!&1!4F0G.*1(%!E!*#&!'&())&*%&!4(BB*-(.#!4&!-.#!1&O1&K!

>&!2/.(O!4&!B0C.%(-&%!)&-!&'$%*#1-!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1!&#!H%&2!&-1!)&!$)*-!B%DI*&#1!40#-!#.-!

4.##D&-!�!()!&-1!0*--(!2)0(%!40#-!)&-!&O&'$)&-!-*(C0#1-!o!

(47)!Τ7 (art-mode) : 10-11 : … Παράλληλα ήταν ιδιοκτήτης της 

εταιρείας 4actors, η οποία παρέχει υπηρεσίες κάστινγκ για την 

τηλεόραση…   

N/!?m?=!4=?60D!18!94.14!8=!6;36;194.1;=!>=!8I=/4;=6;10=!%.:43;0D!H71!@37;/14!>=0!0=;F1:=0!>=!
1&.#-0(.'+:&1#*)!.!637;!8.!4989F1013/P!

(48)!T32 (santé-sports) : 72-73 : …αλλά και χρήσιµες συµβουλές 

λαϊφστάιλ και διατροφής. Mastos, δωρεάν σε iPhone και iPad. 

P?.10!>=0!:3/0=180!07;!%*'.#7%*'+*'4-*6%-E*.#7%*!=4!07;!8.!/74;1413/!.7001T!B.0430D!C;.4714!07;!
1a-3/=!=4!1a.>T!

(49)!T88 (monde-environnement) : 60-61 : … Άρχισα να διαδίδω την 

ιδέα µου κι έφαγα κάποιες πανοραµικές µούντζες, γιατί το 

πρότζεκτ στην αρχή τούς φαινόταν πολύ ακριβό… 

P^I.1!:3??=/:9!J!>1@@70=;!?3/!1>9=!=4!<I.1!;=i7!H7=8H7=0!<7C=?=/40!1/0784./40!l!.F=:!8=!
C=04=!/9C.41@!>=!8.!?.1/!C;./>!37F=;4=!l!:.;!8=!2!$/*#!8=7;!.!>I.A3;>!0=?A89!4;O0!:-=;P!

!

7F0H(--0#1! 4&! 2&! 4&%#(&%! $.(#1+! #.*-! 0C.#-! .G-&%CD! I*&! )&-! &'$%*#1-! 1%0#-2%(1-! &#! H%&2! ~<

040$1D-�!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2!B.#1!&#!HD#D%0)!$%&*C&!4F*#!%&H(-1%&!$)*-!-('$)&!$0%!%0$$.%1!0*!

%&H(-1%&! 4&-! ,.*%#0*O! 4&! H%0#4&! 4(BB*-(.#+! *#! %&H(-1%&! $)*-! ).*%4! L2&-! 4&%#(&%-! (#-J%&#1! $&*!

4F&'$%*#1-! 4(%&21-! &#! HD#D%0)NK! "#! &BB&1+! )F0*1&*%! 4*! 1&O1&! H%&2! 0! .$1D! $.*%! (#1%.4*(%&! )&-!

&'$%*#1-![}_1:Y][!L6_!o!}yf�-1��}!�!20-1(#HN+!+3�5_1}:+!L6RW!o!}y)0�B�-10��}N!&1!;-01�Z[1!L6XX!o!

}y$�.4��f1}!�!$%.,&21N+!4&-!&'$%*#1-!4&!)0!1/D'01(I*&!4&!)F0%1+!4*!-$&2102)&!&1!4&!)0!'.4&!0B(#!

4&! %D4(H&%! 40#-! *#! -1\)&! $)*1p1! I*.1(4(&#! &1! B02()&! E! 4D2/(BB%&%! $0%! )&! )&21&*%! '.\&#K! >&-!

&'$%*#1-! -.#1! 1%J-! B%DI*&#1-!40#-!4&-!'0H0n(#&-!&1! )&-!&=()"&>?@)(A! BD'(#(#-!2.''&!R>>)+"

m?k)BB?Q"�CB?9L(!.*!vBKCA9L(K!!

(50)!T89 (monde-environnement) : 224-225 : Εποµένως, εάν έχεις ένα 

στοµάχι, είναι ανωµαλία να είσαι βετζετέριαν. ∆ικαίωµά σου 

βεβαίως, 
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]1!47!.0!7/!=043?.:D!>7!:376D!:I=04!7/=!./3?.81=!>Im4;=!4"("#&!-*0T!hI=04!43/!>;314D!A1=/!
0s;D!

(51)!T104 (santé-sports) : 6 : …ο Ευβοιώτης ρέφερι µίλησε στο “R”… 

P8:&!,-#!*'H71!F1=/4!>IN7A9=!.!6.;89!.7!?.C.51/=!Q!Z!UP!

!
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(52)!T54a (monde-environnement) : 28-29 : …που επιβεβαιώνουν οι 

εγχώριες εταιρίες ενοικίασης µε τις κρατήσεις της σεζόν…  

PH7=!8=0!.C=/:=0!>=!83:.413/!83:.8=0!:3/@1;?=/4!>I.6;O0!8=0!;90=;F.413/0!>=!.&-.$0?!
(53)!T54b (monde-environnement) : 34 : …η τιµή ενοικίασης ξεπερνά 

τα €100 την ηµέρα σε low season… 
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(54)!H75.1 (art-mode) : 3 : Η ιδιοκτήτρια της CAN gallery επιλέγει 

για το lifo.gr 

2.!6;36;194.1;=!>=!hGk!(&%*!-*!:-31014!637;!81@3TC;!
(55)!H75.1 (art-mode) : 30 : Οι εικόνες είναι παραχώρηση της 

γκαλερί CAN Christina Androulidaki 
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(56)!T5 (art-mode) : 11-13 : Εκεί που, ακόµα και οι πιο 

εκθαµβωτικές γυναίκες επιθυµούν όλα τα φλας να αστράφτουν 

µόνο για εκείνες. 

2J!3e!?m?=!8=0!@=??=0!8=0!6870!9A837100./4=0!>901;=/4!H7=!4370!%*.'E%&.5*.!
6-343C;.6-1H7=0!/=!A;188=/4!H7=!637;!=88=0T!

(57)!T37 (art-mode) : 16-17 : όπως ακριβώς κάνουν σήµερα οι 

περισσότεροι σελέµπριτι. 

=K.:4=?=/4!:3??=!8.!6876.;4!+*.'1"%",!-#".!8=!@3/4!.7<37;>I-71T!
(58)!T70 (santé-sports) : Το τεχνητό φως που εκπέµπουν οι 

υπολογιστές, τα κινητά τηλέφωνα, τα τάµπλετ και οι κονσόλες 

για βιντεοπαιχνίδια επηρεάζει… 

2.!87?1O;=!.;41@1:1=88=!>=0!3;>1/.4=7;0D!>=0!49896-3/=0!63;4.A8=0D!+*.'#&,%*##*.!=4!>=0!
:3/038=0!>=!<=7K!F1>93!1/@87=/:=P!

!
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(59)!T84 (monde-environnement) : 21-22 : Το Ευρωπαϊκό Πράσινο 

κόµµα του οποίου είµαστε µέλος, άλλαξε ριζικά την ευρωπαϊκή 

ατζέντα σε θέµατα διαχείρισης της οικονοµικής κρίσης… 
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(60)!T54 (monde-environnement) : 16-17 : …µέσα από µια πληθώρα από 

πλατφόρµες, να διαλέγουν, de l’anglais platform 

P6.;?1!7/=!6894-3;=!>=!2%&#*E$!;*.D!180!6=7F=/4!:-3101;!
(61)!T77 (art-mode) 114-115 : Θέλω να κάνω τραγούδια µε λούπες που 

µου αρέσουν πολύ 
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TLRPBROLOMKcG�!Il=((.44P!@DDc!&!E^R*!
!**!917B.)707#!4.%!H4HC.7#%!/F1),2,7.!2).B<=.!/07%!4.%!0=#).%!4072=.%!G1,)!0=%%,!4FH#=/.!/.!h%0C0/1=Tu0B15.)2.)!
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(62)!T17 (monde-environnement) : 52-53 : …από ενεργειακές 

καλλιέργειες, κάτι ανάλογο µε τα αγροτικά φωτοβολταϊκά. 

P>=0!:7847;=0!9/=;C941H7=0D!H7=8H7=!:-30=!>=!01?18.1;=!.7!25$#$4$%#&F8)*!;7;.8!

"

>&1!(#1&%#01(.#0)(-'&!0!$D#D1%D!)0!)0#H*&!H%&2I*&!$%.G0G)&'&#1!4&$*(-!)0!)0#H*&!0#H)0(-&!-.*-!

B.%'&!4F04,&21(B!&1!#.#!2.''&!*#!C%0(!#.'!2.''*#!L?0G(#(.1(-+!WTQQNK!:%+!D10#1!4.##D!I*&!

)&-!04,&21(B-!4.(C&#1!-F022.%4&%!0C&2!)&-!#.'-!I*F()-!I*0)(B(&#1+!)F(#1&%#01(.#0)(-'&!0!D1D!(#1DH%D!

40#-!)&!-\-1J'&!4&!)0!4D2)(#0(-.#!H%&2I*&!4&"N:[07Q"N:[\Q"N:[0"L}<(rf.-+!<(rf(+!<(rf.}!�"NCD"&#!0#H)0(-!

.*!NCJ=)"&#!B%0#w0(-NK!c0%!)0!-*(1&+!)F&O&'$)&!I*&!#.*-!0C.#-!#.1D!#F&-1!$0-!*#!-('$)&!04,&21(B!
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)&! -\-1J'&! C&%G0)K! d&-! C&%G&-! B.#1! $0%1(&! 4&-! &'$%*#1-! -('$)&-+! '0(-! ()-! .#1! *#&! #01*%&!

4(BBD%&#1&K!5)-!-.#1!1.*,.*%-!040$1D-!'.%$/.).H(I*&'&#1!,!!40#-!)0!)0#H*&!H%&2I*&!20%!()!B0*1!

)&-!2.#,*H*&%!&1!'.#1%&%!)0!]!-*G,&21(C(1D!^+!)0!20$02(1D!4*!).2*1&*%!.*!4&!)F0*1&*%!E!-&!$.-&%!

2.''&!]!-*,&1!^!40#-!)&!4(-2.*%-!L?&#C&#(-1&+!QYhh!o!W[YNK!d&-!C&%G&-!-.#1!4&-!'.1-!I*(!#&!-&!

4(-1(#H*&#1!$0-!]!&#1%&!#01*%&!&1!B.#21(.#!^+!$*(-I*F()-!-.#1!1.*,.*%-!$.%1&*%-!4&!'0%I*&-!4&!)0!

2.#,*H0(-.#+! 0(#-(! I*&" d">)" A)%A" >)PCD?>" EF=%" H)(M)" EGB)(#C%)" &?(?>>'>)#)%B" =%)" D)(B?C%)"

D$%OCL=(?BC$%"?DB?%DC)>>)Q"A=(">)"#$E'>)"EF=%"&(GECD?B"i"=%)"$="&>=AC)=(A"&>?D)A"E$%B"C>"?AACL%)"

i"DK?D=%)"=%"({>)"AG#?%BCJ=)"A&GDCOCJ=)"f!L@(&H&)!)B"?>9Q"WTQh!o"RYQNK!5)!&-1!DC(4&#1+!4J-!).%-+!

I*&!)&-!C&%G&-!2.#-1(1*&#1!)0!201DH.%(&!)0!'.(#-!&'$%*#1D&!I*0#4!#.*-!-.''&-!&#!$%D-&#2&!

4F*#!2.#1021!4&!)0#H*&-+!2&!I*(!&-1!)&!20-!4&!#.1%&!2.%$*-!0*--(K!

d&-! C&%G&-! &'$%*#1D-! E! )F0#H)0(-! C(&##&#1! -*%1.*1! 4&-! 4.'0(#&-! 4&-! -2(&#2&-! &1! 4&! )0!

1&2/#.).H(&!&1+!$0%B.(-+!()-!$&*C&#1!2.#-1%*(%&!4&-!&O$%&--(.#-!B(HD&-!40#-!)0!)0#H*&!H%&2I*&!&1!

!
!*!!h1=%!4.%!.C$)=7#%!/.!4F07240,%!.7!2).B!C1/.)7.!H#07#!$"171412,<=.C.7#!0/0$#H%!/07%!4.!%M%#NC.!$"17H#,<=.!
2).BP!,4!7F.%#!$0%!7HB.%%0,).!/.!4.!C.7#,177.)!B"0<=.!(1,%*!9.$.7/07#P!4.!7,G.0=!/.!C1)$"1412,.!.#!/F0/0$#0#,17!
/.%!.C$)=7#%!/07%!40!4072=.!2).B<=.!$.=#!(1)#.C.7#!/,((H).)!I370%#0%%,0/,Ti,C.17,/,P!E;;^R*!
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#.#!4&-!$/%0-&-!4D,E!B(O&-!4&!)F0#H)0(-K!d0!201DH.%(&!4&!C&%G&-!&-1!0(#-(!4(C(-D&!&#!4&*O!-.*-<

201DH.%(&-!o!

?a!2&))&!4&-!C&%G&-!&'$%*#1D-!E!)F0#H)0(-!I*(!-.#1!040$1D-!&#!H%&2!?H)D"=%"A=OOCP)"L()D!0B(#!4&!

-*(C%&!)&!$0%04(H'&!4&!)0!2.#,*H0(-.#!&#!H%&2+!40#-!)0!$)*$0%1!4&-!20-!0C&2!)&!-*BB(O&!�}-�!L}<

r0%.}NK!c0%!&O&'$)&!o!

C.(O!021(C&<C&%G&-!#.#!1%0#-(1(B-!o!

(63)!T30 (santé-sports) : 8-9 : …αφού µε την ίδια ευχέρεια 

σκοράρει, µοιράζει ασίστ και οδηγεί το « τριφύλλι » µε τις 

πληθωρικές εµφανίσεις του… 

P6710H7I18!;&!8)*!.F=:!8.!?m?=!@.:18149D!18!>104;1A7=!>=0!6.00=0!>9:101F=0!=4!?O/=!8I9H716=!
>3/4!8=!4;O@8=!=04!8=!0S?A38=!l!8I9H716=!>=!a./.4-1/.uE30!l!.F=:!4374=0!0=0!=K:14./4=0!
6.;41:16.413/0PD!>=!8I./C8.10!v!"#!$%#&'!

(64)!T37 (art-mode) : 6 : …Αρνολντ Σβαρτσενέγκερ και Τζέιν Φόντα 

ποζάρουν στην Polaroid του πρώτου… 

PG;/38>!]:-o.;5=/=CC=;!=4!^./=!X3/>.!2$.*0#!>=F./4!03/!a38.;31>PD!>=!8I./C8.10!v!"#!
(#$'!L@3;!.!6-343M!

(65)!T70 (santé-sports) : 37 (art-mode) : Επιπλέον, τα αναγκάζει 

να ζουµάρουν για µεγάλο χρονικό διάστηµα… 

N/!6870D!18!8=0!3A81C=!G'H$$;*!!6=/>./4!4;O0!83/C4=?60P>=!8I./C8.10!v!"#!)##*!

!

C.(O!021(C&<C&%G&-!1%0#-(1(B-!o!ca!o!~a!�!>:9�!

(66)!T19 (monde-environnement) : Τσεκάρει τα άτοµα  

[8!1$0#!I%*!8=0!6=;03//=0D!>=!8I./C8.10!v!"#!%+'%,!
(67)!T34 (santé-sports) : ένα επικίνδυνο χτύπηµα φάουλ του Λιονέλ 

Μέσι στο 13’, το οποίο µπλόκαρε ο Σίλεσεν  

7/!>./C=;=7K!:376!@;./:!>=!213/=8!B=001!J!8.!"$!!?1/74=D!H7=!h188=00=/!&',%$8)"D!>=!
8I./C8.10!v!"#!-.#%,!/!0#1.!

(68)!T89 (monde-environnement) : Ντοπάρουν και τα παιδιά µε την 

περιβαλλοντική εκπαίδευση στα σχολεία, η οποία πρέπει να 

σταµατήσει. 

[80!+$2*0#!.1/01!8=0!=/@./40!.F=:!8I9>7:.413/!=/F1;3//=?=/4.8=!J!8I9:38=D!:=!H7I18!@.74!
.;;m4=;T!>=!8I./C8.10!v!"#!2#('!

(69)!T23 (science-technologie) : 47-48 : Η διάδοση του Ιντερνετ 

αλλά και της κινητής τηλεφωνίας στις µεγάλες ηλικίες έχει ως 

αποτέλεσµα να γκουγκλάρουν συνεχώς… 

2.!6;381@9;.413/!>=!8I[/4=;/=4!=4!>=!8.!49896-3/1=!?3A18=!>./0!8.!F1=188=00=!.!637;!;90784.4!>=!
15*!15*!!0./0!:=00=!.)!'J$$(%*?D'>=!8I./C8.10!v!"#!3##3.'!

!

C.(O!'D4(.<$0--(C&!o!

(70)!T25 (science-technologie) : Μέσω αξονική τοµογραφίας 

σκαναρίστηκε ο θώρακας του µωρού  

J!4;.F=;0!7/=!43?3>=/0143?94;1=D!8=!4-3;.K!>7!A9A9!&'"#"'.1&00"D!>=!8I./C8.10!v!"#!$%/45!"#!
-'!$%/44'2!

(71)!T63 (science-technologie) : Η φορά του κεφαλιού µπορεί επίσης 

να µανουβραριστεί, έτσι το SmartBird χρησιµοποιεί  

2.!>1;=:413/!>=!8.!4m4=!6=74!9C.8=?=/4!C#!*';&0K)4!"*D!8=!]?.;4W1;>!741810=!>3/:D!>=!
8I./C8.10!v!"#!-'!*/4'16'&'2!!
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(72)!T89 (monde-environnement) : …αλλά το περιβάλλον θα επανέλθει. 

Μπορεί να µπλοκαριστεί ο τουρισµός για τα επόµενα 10 χρόνια. 

P?.10!8I=/F1;3//=?=/4!0=!;94.A81;.T!hI=04!8=!437;10?=!H71!637;;.!C#!*',%$8)"!637;!8=0!"+!
.//9=0!071F./4=0D!>=!8I./C8.10!v!"#!-'!-.#%,'2!

!

>&-!1%.(-!201DH.%(&-!4F&O&'$)&-!B.#21(.##&#1!#.%'0)&'&#1!&#!10#1!I*&!$%D4(201!40#-!*#&!$/%0-&!

$%(#2($0)&K!6.*1&B.(-+!)&-!C&%G&-!4&!2&11&!201DH.%(&!$&*C&#1!j1%&!4&!)0!C.(O!021(C&!&1!4&!)0!C.(O!

'D4(.<$0--(C&!&#!H%&2K!d0!$%&'(J%&!2.#1(&#1!)&-!C&%G&-!(#1%0#-(1(B-!.*!1%0#-(1(B-!2.'$)D1D&!0C&2!

4&-!2.'$)D'&#1-!4F.G,&1!4(%&21-!.*!(#4(%&21-+!&1!)0!4&%#(J%&!0C&2!)&!2.'$)D'&#1!4F.G,&1!$%&#0#1!

)0!$)02&!4&!)F0H&#1!&1!)F0H&#1!E!)0!$)02&!4*!2.'$)D'&#1!4F0H&#1!$.*%!'.#1%&%!)&!C%0(!0H&#1!4*!

C&%G&!L)&!C%0(!-*,&1!4*!C&%G&NK!d&-!&O&'$)&-!2(1D-!2.#1(&##&#1!4&-!C&%G&-!&'$%*#1D-!E!)F0#H)0(-!

1.*,.*%-!040$1D-!40#-!)&!-\-1J'&!4&!2.#,*H0(-.#!H%&2K!d&-!&O&'$)&-!I*(!-*(C&#1!-.#1!$.*%10#1!

4&-!H%.*$&-!C&%G0*O!I*(!B.%'&#1!4&-!*#(1D-!4&!4(-2.*%-!0C&2!*#!-&#-!$%.$%&!�!#.*-!)&-!0C.#-!

$.*%!2&11&!%0(-.#+!4(-1(#H*D-!&#!4&*O(J'&!201DH.%(&!LGNK!

Ma!2&))&!4&-!C&%G&-!H%&2-!-.*-!B.%'&!EF=%)" >$D=BC$%" >)PCD?>CAG)+! OCP)Q"?H)D" >F?CE)"E)A"H)(M)A"

D$&=>)A!L&OK![}Y�!}rf0#.}!�!B0(%&N!o!

-\#10H'&-!C&%G0*O!0C&2!4&-!H)(M)A"E)"A=&&$(B!.*!4&!D$&=>)A!!

(73)!T35 (santé-sports) : 53 : Σηµερινή στρατηγική - Κάνεις 

Restart 

]4;.49C1=!>I.7<37;>I-71!l!47!!*+";&!!*.!
(74)!T46 (économie-politique) : 49-50 : … ένας Βαρουφάκης και ένας 

Βούτσης να κάνουν χάι-φάιβ έξω από το Μαξίµου… 

P7/!:=;4.1/!r.;37@.E10!=4!7/!:=;4.1/!r374010!H71!@3/4!14!!"#$%&'$(%)*(+!<704=!J!8I=K49;1=7;!
>7!6.8.10!B.K1?37D!8.!;901>=/:=!3@@1:1=88=!=4!8=!A7;=.7!>7!a;=?1=;!?1/104;=!>=!8.!_;O:=PT!

(75)!T59a (science-technologie) : …αρκεί να κάνεις like στις 

Facebook σελίδες των αγαπηµένων σου sites 

P18!07@@14!>=!,"*-$./(.0*1$20*1$-!/17!(/3'$!8/%'-##,!/17!(/3'$!2'!"'$!$9"'$!(&:0:&:$;!!
(76)!T59b (science-technologie) : 13-14 : …πλέον δεν κάνουν tweet, 

αλλά ανεβάζουν φωτογραφίες στο Instagram ! 

P180!/=!!3*!!$(!!6870D!?.10!180!4989:-.;C=/4!>=0!6-3430!07;![/04.C;.?!\!
(77)!T82 (économie-politique) : 44 : …αλλά δεν γίνεται να κάνεις 

branding µόνο της θάλασσας και του τοπίου… 

P?.10!:=!/I=04!6.0!63001A8=!>=!,"*-$.4$/0$&$(!.0"!#/50*)*!620".#-7&7!*7(!>=!8.!?=;!=4!>7!
6.S0.C=P!

!
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%D$0#4*&!-*%1.*1!40#-!)&!'()(&*!4&!)0!$*G)(2(1D!&#!A%J2&+!C*!I*&!)0!$)02&!4*!%/J'&!&1!4&!)0!

$/%0-&!C&%G0)&!&-1!2.#-(4D%D&!$)*-!('$.%10#1&!I*&!2&))&!4*!1/J'&+!I*(!E!-.#!1.*%!2.#1(&#1!)&-!
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H%&2!$0%-&'D!4F&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-!*1()(-D!$)*1p1!E!*#!)0#H0H&!B0'()(&%!&1!-*%1.*1!E!)F.%0)K!>&!

2/.(O!4*!)&O(I*&!$0%!)&-!,.*%#0)(-1&-!%&#C.(&!&#2.%&!*#&!B.(-!0*!#(C&0*!4&!)0#H*&!*1()(-D&!40#-!

2&%10(#-! H&#%&-! .*! 2&%10(#-! 4.'0(#&-+! 0(#-(! I*FE! )F0#H.(--&! 4*! ,.*%#0)(-1&! 4&! 2.#-.)(4&%! -0!

2%D4(G()(1D!&1! -0!$%.O('(1D!0*$%J-!4*!$*G)(2+!2.''&!$.*%!H0H#&%!4*! 1&%%0(#!0*!#(C&0*!4&! )0!

)(-(G()(1D!4&!-&-!$%.$.-K!

90#-!)&-!20-!4&-!).2*1(.#-!B(O&-+!()!-F0H(1!4&!-\#10H'&-!-*%!)0!G0-&!4F*#!C&%G&!H%&2!022.'$0H#D!

4F*#! 2.'$)D'&#1! &'$%*#1D! E! )F0#H)0(-! L&OK! 6R[!o! ¡ª«¬! %&-10%1! }rf0#.! %(r-10%1}! �! B0(%&! *#!

%&4D'0%%0H&+!6XW!o!¡ª«¬!G%0#4(#H! }rf0#.!G%0#4(�}!�!B0(%&! )0!$%.'.1(.#!4F*#&!'0%I*&NK!>&-!

1&%'&-!-.#1!40#-!)0!$)*$0%1!4&-!20-!022.'$0H#D-!4F*#!2.'$)D'&#1!4F.G,&1!I*(!&-1!*#!&'$%*#1!

E!)F0#H)0(-!#.#!040$1D+!1%0#-2%(1!0(#-(!&#!0)$/0G&1!)01(#!L&OK!6R[+!6[YN+!&1!%0%&'&#1!*#!&'$%*#1!
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-*%! )&! H%&2!o! )&! #.'! 53_15.<Y1}/:[.! L}B0-1B*r40®f.}! �! %&-10*%0#1! 4&! O?ABNO$$E}%&-10*%01(.#!

%0$(4&NK!90#-!2&!20-+!#.*-!0C.#-!*#!&'$%*#1!E!)F0#H)0(-+!)&!'.1!O?ABNO$$E+!I*(!&-1!(#1DH%D!4&$*(-!
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(80)!T39 (art-mode) : 50-52 : η Τζέρι Χολ ζούσε το δικό της ροκ 

παραµύθι έχοντας ξεφορτωθεί για πάντα τη στολή σερβιτόρας του 

φαστφουντάδικου της αλυσίδας Dairy Queen [neutre, génitif du 

singulier] 
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)0! 201DH.%(&! 4&-! #.'-+! -.(1! 4&! )0! 201DH.%(&! 4&-! C&%G&-K! d0! 2.'$.-(1(.#! .G-&%CD&! 40#-! #.-!

4.##D&-!0--.2(&!4&*O!'.1-!-.*4D-!L2.'$.-(1(.#!E!$0%1(%!4&!#.'-!&1!E!$0%1(%!4F*#!C&%G&!&1!4F*#!
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(81)!Τ27 (science-technologie) : βιντεοκάµερα  
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(82)!Τ36 (art-mode) : βιντεοκλίπ  
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)F*#(B(201(.#!4FD)D'&#1-!2.'$.-D-!&#!*#!'.1K!c.*%!)&-!'.1-!2.'$.-D-!&#!H%&2+!#.*-!$%&#.#-!

2.''&! 2%(1J%&! 4&! G0-&! )&! 4&H%D! $%(#2($0)! 4&! )0! 2.'$.-(1(.#+! )F(#-&%1(.#! 4&! )0! H$@)>>)" E)"

D$#&$ACBC$%"N.N!I*(!-&%1!E!2.'G(#&%!)&-!4&*O!D)D'&#1-!&1!E!H0%0#1(%!)0!1%0#-(1(.#!4F*#!#.'!E!

)F0*1%&!L2&!2%(1J%&!#F&-1!$0-!.G)(H01.(%&!40#-!)&-!20-!.u!)&!$%&'(&%!2.#-1(1*0#1!-&!1&%'(#&!$0%!*#&!

C.\&))&+! 2.''&! .#! )F0! C*! 40#-! )F&O&'$)&! $%D2D4&#1N! L@0))(+! WTT[!o! Qh[<QhhNK! d&! $%&'(&%!

2.#-1(1*0#1!4*!'.1!2.'$.-D+!-&!1&%'(#0#1!4.#2!$0%!)0!C.\&))&!N$+!-&%1!E!B.%'&%!*#!'.1!2.'$.-D!

&#!*#!'.1!&#!H%&2!'.4&%#&K!

7*%! 2&! 4&%#(&%! $.(#1+! #.*-! $.*C.#-! B.#4&%! #.1%&! 0%H*'&#101(.#! -*%! )&! '.1! 2.'$.-D!

¦:Y1Z.;3:�Y6/:!}C(4�.$�rO#((}!L,&*!C(4D.NK!5)!-F0H(1!4F*#!'.1!2.'$.-D!-*%!)0!G0-&!4&!4&*O!#.'-+!

¦6Y1Z." w" ;3:�Y6/:! L�! ,&*N! &1! DC.I*&! 4&! #.*C&0*! (#4(%&21&'&#1! )F(#1&%#01(.#0)(-'&! HCE)$!

&'$%*#1D!0*!)01(#K!!

(83)!T70 (santé-sports) : βιντεοπαιχνίδια [neutre, nominatif au 

pluriel]  

F1>=3!C.?=0!w!8=0!<=7K!F1>93!

!

d&! 1&%'&! #F&-1! $0-! *#! &'$%*#1! &#1(&%&'&#1! 0*! )01(#+! $*(-I*F()! -F0H(1! 4F*#! &'$%*#1! 4*!'.1!

2.'$.-D!HCE)$NL?#)!LI*(!&O(-1&!0*--(!-.*-!)0!B.%'&!HCE)$L?#)!.*!HCE)$"L?#)N!4(%&21&'&#1!4&!

)F0#H)0(-K!>&11&!B.(-+!)F&'$%*#1!E!)F0#H)0(-!#F0!$0-!2/0#HD!)0!1\$.).H(&!4&!2.'$.-(1(.#!&#!H%&2!

'.4&%#&+!$*(-I*F()!-F&-1!B.%'D!0C&2!)0!,*O10$.-(1(.#!4&-!4&*O!#.'-+!)&!#.'!HCE)$!&1!)&!#.'!

H%&2!$.*%!4D-(H#&%!L?#)!L)&!,&*NK!>&!'.1!2.'$.-D!&-1!*#!&O&'$)&!4F('(101(.#!4*!$0%04(H'&!

0#H)0(-+!$.*%10#1!040$1D!H%0$/(I*&'&#1!&1!'.%$/.).H(I*&'&#1!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2!2.#-1(1*&!

*#! 1\$&! 4&! O?=P" D?>J=)! 0*--(+! C*! I*&! )&! 4&*O(J'&! 2.'$.-0#1! 4&! 2&!'.1! 2.'$.-D! &#! H%&2!

'.4&%#&!&-1!)0!1%04*21(.#!&O021&!4*!4&*O(J'&!2.'$.-0#1!4*!'.1!0#H)0(-K!!

90#-!)0!201DH.%(&!4&!2.'$.-(1(.#!4&!#.'+!#.*-!0C.#-!0*--(!#.1D!)&!'.1!2.'$.-D!_1-Z_.]0Y."

}-1%�-¯r ¯#.}K!>&!'.1!2.'$.-D!&-1!B.%'D!-*%!)&!-.*40H&!4&-!#.'-!_1-Z7!L-1%&--N!�!]0Y.7!LHJ#&N+!

)&!$%&'(&%!B0(-0#1!$0%1(&!4&-!&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-+!&1!)&!4&*O(J'&!4F*#!#.'!$%.4*(1!E!$0%1(%!4&!

)0!%02(#&!4*!C&%G&!]6Y.23:!L�!4&C&#(%+!H%&2!'.4&%#&N!}]6]Y.23:X!L&#!H%&2!0#2(&#N+!4F0$%J-!-.#!



"')!
!

4&H%D!$)&(#!,'!o!1('G%&!o!N$!L4.##0#1!)&!%04(20)!o!].YNNK!d&!$%.2D4D!2.#-(-10#1!E!-.*4&%!)&-!4&*O!

#.'-!0B(#!4&!2.#-1%*(%&!)&!'.1!2.'$.-D!#.*-!0!4.##D!)F04,&21(B!2.'$.-D!&#!H%&2!'.4&%#&+!I*(!

&-1!1.10)&'&#1!040$1D!0*O!H&#%&-!&1!0*!-\-1J'&!H%0''01(20)!4*!H%&2!'.4&%#&K!!

(84)!T35 (santé-sports) : 56-57 : «τα περισσότερα ηλεκτρονικά 

παιχνίδια µιµούνται το στρεσογόνο περιβάλλον µιας αγχωτικής 

εργασίας, 

Q!8.!6876.;4!>=0!<=7K!98=:4;3/1H7=0!1?14=/4!8I=/F1;3//=?=/4!.#!*..&0#!>I7/!4;.F.18!
./C3100./4!.7001D!

!

90#-!#.-!4.##D&-+!#.*-!)F0C.#-!1%.*CD!-.*-!B.%'&!4&!#&*1%&!&#!022*-01(B!4*!-(#H*)(&%+!*#!#.'!

022.'$0H#D!4&!-.#!4D1&%'(#0#1!I*(!2.'$)J1&!)0!$/%0-&!#.'(#0)&!o!1."#$%&#'()*'";Z-:¦}++.Y"

2:37"3]��1:[\7"Z-]3_637! L)F&#C(%.##&'&#1!AB()AA?%B!4F*#!1%0C0()!0#H.(--0#1N!-&%C0#1!2.''&!

2.'$)D'&#1! 4F.G,&1! 4(%&21! 4*! $%D4(201! 4&! )0! $/%0-&K! dF&'$%*#1! _1-Z7! L}-1%�-}! �! -1%&--N! 4&!

)F0#H)0(-!&-1!0(#-(!1.*,.*%-!#.#!040$1D!&1!(#C0%(0G)&!&#!H%&2!'.4&%#&!�!-&-!$%.4*(1-+!&#!%&C0#2/&+!

L4&-!'.1-!2.'$.-D-!.*!4&-!4D%(CD-N!-.#1!4&-!#.'-!040$1D-!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2K!dF022&#1!4&!

2&!'.1!2.'$.-D!&-1!&#2.%&!*#&!B.(-!'0(#1&#*!4F0$%J-!)F022&#1*01(.#!4*!4&*O(J'&!2.#-1(1*0#1K!

"#! .*1%&+! #.*-! 0C.#-! 0*--(! .G-&%CD! 1%.(-! 20-! 4&! '.1-! 2.'$.-D-! E! $0%1(%! 4F*#! C&%G&! I*(!

$%D-&#1&#1! *#! $/D#.'J#&!4F.$02(1D! -D'0#1(I*&! 0C&2! 4&-! %0$$.%1-! 4&! 2.'$)D'&#1! &#1%&! )&-!

2.#-1(1*0#1-K!>&-!&O&'$)&-!2.#-1(1*&#1!*#!#.*C&0*!-&#-!2%DD+!'0(-!I*(!4(BBJ%&!4&-! -&#-!4&-!

2.#-1(1*0#1-!$%(-! -D$0%D'&#1K! 5)! -F0H(1! 4&-! &O&'$)&-!4&! 2.'$.-(1(.#! 0C&2! )&! C&%G&![<¦Z-Y^!

L%DH(%}H.*C&%#&%N! -*(C(! 4&! #.'-! 2.''*#-! 2.''&! �^-.7! L&-$02&N+! Z;6yZ_,! L0110I*&N+!

Z][+,231637! L2%('(#&)N!o! [<¦Z-Y.�^-.7" }f(C�%#.rO.%.-}+! [<¦Z-Y.Z;6yZ_,! }f(C�%#.�r$(°�-(}! &1!

[<¦Z-Y.Z][+,231637" }f(C�%#.��H)('0r1(0-}K!d&-! 1%.(-!'.1-! 2.'$.-D-! 2.#-(-1&#1! &#! 4&-! #.'-!

2.''*#-!C0%(0G)&-!&1!040$1D-!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2K!!

(85)!Τ18 (monde-environnement) : 43-44 : …συµφώνησαν επίσης στη 

σηµασία της ασφάλειας στον κυβερνοχώρο, την αποπυρηνικοποίηση 

της Κορεατικής Χερσονήσου, 

P180!0=!03/4!.7001!?10!>I.::3;>!07;!8I1?63;4./:=!>=!8.!09:7;149!>./0!%:*.2&1*'0);"!-8)*D!8.!
>9/7:89.;10.413/!>=!8.!69/1/078=!:3;9=//=D!

(86)!Τ28a (science-technologie) : 2-3 : Συµµετείχε σε σπείρα 

κυβερνοεπιθέσεων: Ούτε το ψυγείο του δεν µπορεί πια να 

εµπιστεύεται κανείς 

[8!@.10.14!6.;41=!>I7/!C./C!+:&##&8)*.'0);"!-8)*.617,*!&##&8)*.!x!3/!/=!6=74!6870!.F31;!
:3/@1./:=!=/!03/!@;1C3!

(87)!T28b (science-technologie) : 9 : Απρόσµενοι 

«κυβερνοεγκληµατίες» 

!
!*&! >1=%! %=22H)17%! 4.! $)1B.%%=%! DSIKPNVRIRTN$ aLTIKBWON! 1=! JVIDIPBLR$ aLTIKBWON! 1=! ICKIOP! IIULUXLRBNRP! <=,!
B17%#,#=.!4.!%M%#NC.!/.!2)0/0#,17!/.%!#,C5).%!G1B04,<=.%!.7!,7/1T.=)1$H.7!Im1OP!E;;c!&!Eg;R*!k7!/F0=#).%!#.)C.%P!
=7!C_C.!)0/,B04!,7/1T.=)1$H.7!I1=!C_C.!.7!2).B!07B,.7R!$.=#!%.!$)H%.7#.)!%1=%!#)1,%!(1)C.%P!B"0B=7.!0G.B!/.%!
G0),07#.%! /.%! /,((H).7#%! /.2)H%!&!DNJVQ$ UKNBR?$ DNJVQ$ vL?$ DNJVQ$ KLRJ?$ DNJVQ$ vL$ KLRJ?$ DNJVQ$ VQDOBP! .#!DNJVQ$ jQVL!
IW05,7,1#,%P!E;XcP!m1OP!E;;cR*!



"'*!
!

>=0!Q!17,*!1!-;-0*%.!U!1/.44=/>70!

!

c)*-!$0%1(2*)(J%&'&#1+!)&!'.1![<¦Z-Y.�^-.7"L6QXN!&-1!2.'$.-D!4F0$%J-!)&-!D)D'&#1-!o"[<¦Z-Y^"

w"�^-.7Q" )&!'.1" [<¦Z-Y.Z;6yZ_,! L6WX0N!4F0$%J-! )&-!D)D'&#1-![<¦Z-Y^"w"Z;6yZ_,"&1! )&!'.1!

[<¦Z-Y.Z][+,231637" L6WXGN"E!$0%1(%!4&" [<¦Z-Y^"w"Z][+,2316379"V.*-!0C.#-!DC(4&''&#1! )&!

'j'&!C&%G&!40#-!1.*-!)&-!20-+!I*(!2.#-1%*(1!)&!-2/D'0!&(GECD?B"w"D$#&>G#)%B!&#!-.*)(H#0#1!

I*&! )&!$%&'(&%!D)D'&#1!&-1! )&!C&%G&!&1! )0! 1j1&!4&! )0!$/%0-&+!&1! )&!4&*O(J'&!-.#!2.'$)D'&#1!

L@0))(+!WTT[!o!Q__NK!>&$&#40#1+!2&-!'.1-!2.'$.-D-!-.#1!B(#0)&'&#1!2%DD-!$0%!('(101(.#!4*!'.1!

2.'$.-D!&#!0#H)0(-+!2&!I*(!%&#4!)&-!%0$$.%1-!&#1%&!D)D'&#1-!$)*-!.$0I*&-+!$*(-I*F&#!0#H)0(-!()!

#&! -F0H(1! $0-! 4&! %0$$.%1-! 4&! 2.'$)D'&#1+! '0(-! 4&! %0$$.%1-! 4&! 4D1&%'(#01(.#K! d&-! '.1-!

2.'$.-D-! &#! H%&2! .#1! 4.#2! 2.#-1%*(1! 4&! #.*C&0*O! -&#-! #.#! B.#4D-! -*%! )&! %0$$.%1! 4*!

2.'$)D'&#1!-.*-!)0!4D$&#40#2&!4&!-.#!$%D4(201!2.''&!()!)F0*%0(1!B0))*!L$*(-I*&!2&!-.#1!4&-!

'.1-! 2.'$.-D-! E! $0%1(%! 4F*#! C&%G&N+! '0(-! -*%! *#! %0$$.%1! 4&! 4D1&%'(#01(.#! 4*! 4&*O(J'&!

2.#-1(1*0#1! $0%! )&! $%&'(&%K!d&-!'.1-! 2.'$.-D-! I*(! .#1! (#B)*&#2D! 2&-! B.%'&-! &#! H%&2! -.#1!o!

D@M)(A&?D)"L2\G&%!�!-$02&N+!D@M)(?BB?DS!L2\G&%!�!01102fN!&1!D@M)(D(C#C%?>!L2\G&%!�!2%('(#0)N!

2.#-D2*1(C&'&#1K!

c.*%!2.#2)*%&!-*%!)0!2.'$.-(1(.#!E!$0%1(%!4F*#!C&%G&!0C&2!4&-!1%02&-!4&!)F0#H)0(-+!#.*-!$.*C.#-!

-.*)(H#&%!0*--(!I*&!2&-!1%.(-!'.1-!2.'$.-D-!H%&2-!-.*-!)F(#B)*&#2&!4F*#!'.1!2.'$.-D!0#H)0(-!

-&! $%D-&#1&#1! 2.''&! 4&-! &'$%*#1-! 1%04*(1-! 4&! )F0#H)0(-+! 20%! ()-! .#1! 20)I*D! )&! $%.2D4D! 4&!

2.'$.-(1(.#+! )&-!D)D'&#1-!&1! )&!#.*C&0*!-&#-!H).G0)K!>&$&#40#1+!D10#1!4.##D!I*F()!-F0H(1!4&!

'.1-! 2.'$.-D-! 20)I*D-+! ()-! -.#1! 040$1D-! 0*! -\-1J'&! H%&2+! &1! ()-! $.%1&#1! *#! 022&#1! -*%! )&!

4&*O(J'&!2.#-1(1*0#1K!

90#-!*#!4&*O(J'&!1&'$-+!#.*-!0C.#-!.G-&%CD!)&!$%.2D4D!4&!2.'$.-(1(.#!4&!'.1-!&#!H%&2!0C&2!

)F*-0H&!4*! 1%0(1!4F*#(.#K!>&! 1\$&!4&!2.'$.-(1(.#!#F&-1!$0-!*#!$%.2D4D! 1\$(I*&!4&! )0! )0#H*&!

H%&2I*&+! 20%! )0! ,*O10$.-(1(.#! 4&-! 4&*O! D)D'&#1-! 4F*#! '.1! 2.'$.-D! 0C&2! 1%0(1! 4F*#(.#! &-1!

D1%.(1&'&#1!)(D&!$0%!4&-!%0$$.%1-!4&!4D1&%'(#01(.#+!'0(-!4D)(201-!E!4D2)(#&%!&1!(#1&%$%D1&%K!V.*-!

-.*)(H#.#-!)F0%H*'&#1!4&!c&1%.*#(0-+!$.*%!)&I*&)!2&-!&#-&'G)&-!#.'(#0*O!)(D-!0C&2!*#!1%0(1!

4F*#(.#!$&*C&#1!-&!20%021D%(-&%!2.''&!4&-!#$BA"D$#&$AGA"&$>@N>)PCD?=P!I*(!-.#1!)e2/&-!.*!

4(BB(2()&-!E!2&%#&%!2.''&!*#(1D!)&O(20)&!L>$$A)"D$#&$=%EA!o!@0))(+!WTT[N!0B(#!4FDC.I*&%!*#!-&#-!

#.*C&0*!LWTThNK!V.*-!0C.#-!0(#-(!#.1D!)F&BB.%1!4&-!,.*%#0)(-1&-!40#-!#.-!4.##D&-!4F(#-D%&%!4&-!

'.1-! 2.'$.-D-! 0C&2!*#! 1%0(1! 4F*#(.#+!'.1-! I*(! -.#1! 0*--(! 20)I*D-!4F0$%J-! )&!'.1! 2.'$.-D!

$.%10#1!)&!'j'&!-&#-!40#-!)0!)0#H*&!4F.%(H(#&+!(2(!)F0#H)0(-K!

"#!&BB&1+!2&!1\$&!4&!2.'$.-(1(.#!$0%!2.'G(#0(-.#!4&!4&*O!.*!$)*-(&*%-!G0-&-!)(D&-!0C&2!*#!1%0(1!

4F*#(.#!&-1!%&'0%I*D!-*%1.*1!0C&2!4&-!#.'-!2.''*#-!&1+!-.*C&#1+!&))&!&-1!0$$&)D&!D$?>)AD)%D)!
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!

).%-I*&!4&-!D)D'&#1-!,*O10$.-D-!-&!B(H&#1!$.*%!4&C&#(%!*#&!*#(1D!H).G0)&!#.*C&))&!L@(&H&)!)B"

?>9Q!WTQh!o!YQW<TQRNK!c)*-!$%D2(-D'&#1+!)&-!'.1-!2.'$.-D-!0C&2!1%0(1!4F*#(.#!&#!H%&2!('(1&#1!)0!

B.%'&!4&!)&*%!'.1<-.*%2&!&#!0#H)0(-!L)&!'.1!2.'$.-D!&#!0#H)0(-NK!"#!%D0)(1D+!()!-F0H(1!4&!'.1-!

I*(!-.#1!-.*C&#1!4&-!20)I*&-!4&!CD%(10G)&-!'.1-!2.'$.-D-!4&!)F0#H)0(-+!&1!#.#!4&!C%0(-!'.1-!

2.'$.-D-!&#!H%&2K!6.*1&B.(-+!$.*%!'(&*O!-F(#1DH%&%!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2+!2&-!#.*C&0*O!'.1-!

-*(C&#1!40#-!)0!$)*$0%1!4&-!20-!)&-!%JH)&-!4*!-\-1J'&!4&!)0!4D2)(#0(-.#!H%&2I*&!&1!$.%1&#1!4&*O!

022&#1-+! *#! -*%! 2/0I*&!'.1K!V.*-! 0C.#-! 2.#-101D! 4&*O! 1\$&-! 4&!'.1-! 2.'$.-D-! 0C&2! 1%0(1!

4F*#(.#!(#B)*&#2D-!$0%!)F0#H)0(-!o!)&-!'.1-!2.'$.-D-!4.#1!)&-!4&*O!2.#-1(1*0#1-!-&!4D2)(#&#1!&1!

)&-!'.1-!2.'$.-D-!4.#1!*#!4&-!4&*O!2.#-1(1*0#1-!-&!4D2)(#&K!d&!4&*O(J'&!1\$&!2.#1(&#1!4&-!

'.1-!2.'$.-D-!0C&2!1%0(1!4F*#(.#!2.#1&#0#1!0*!'.(#-!*#!2.#-1(1*0#1!I*(!&-1!*#!&'$%*#1!4(%&21!

E!)F0#H)0(-K!

d&!$%&'(&%!1\$&!4&!'.1-!2.'$.-D-!0C&2!1%0(1!4F*#(.#!40#-!#.1%&!2.%$*-!-&!20%021D%(-&!$0%!*#&!

2.'$.-(1(.#! -*%! #.'+! 2F&-1<E<4(%&! I*&! )&-! 4&*O! 2.#-1(1*0#1-! -.#1! 4&-!#.'-! 2.''*#-!4&! )0!

)0#H*&!H%&2I*&!I*(! -.#1! 022.)D-! 0C&2! )&! -(H#&!4*! 1%0(1! L<N! 0B(#!4&! B.%'&%!*#&!*#(1D! )&O(20)&!

*#(I*&!0C&2!*#!#.*C&0*!-&#-K!6.*-!#.-!&O&'$)&-!4&!2&-!'.1-!2.'$.-D-!0C&2! 1%0(1!4F*#(.#!

2.#-(-1&#1!&#!4&-!'.1-!2.'$.-D-! B.#4D-!-*%! )0! 1%04*21(.#!4*!'.1!2.'$.-D!&#!0#H)0(-!�!#.-!

&O&'$)&-!4&!2&11&!201DH.%(&!-.#1!0(#-(!-*%1.*1!4&-!20)I*&-K!5)!-F0H(1!4&!).2*1(.#-!20)I*D&-!I*(!

('(1&#1! )0!2.'$.-(1(.#!0#H)0(-&!0B(#!4&!2.#-1%*(%&! )&!#.*C&0*! 1&%'&!&#!H%&2K!"#!$0%1(2*)(&%+!

#.*-! 0C.#-! 2.#-101D! )&-! '.1-! 2.'$.-D-!o! Z13:-Z63N,]�1,7" L&#1%&$%(-&<2/&BN+" 232}NZ13:-Z63!

L&#1%&$%(-&<'J%&N!&1!Z13:-Z63N.2;-�+3"L&#1%&$%(-&!.'G%&))&}$%.1&21%(2&NK!!

(88)!T16 (économie-politique) : 20-21 : … µέσω της συγκεκριµένης 

έρευνας να αναδείξουν τις εταιρείες-ηγέτες σε παγκόσµιο 

επίπεδο… [nom féminin à l’accusatif du pluriel] 

PJ!4;.F=;0!:=44=!;=:-=;:-=!6.;41:781O;=!.@1/!>=!?3/4;=;!8=0!*0#!*2!-.*.=15*E.!.7!/1F=.7!
?3/>1.8P!

(89)!T27a (science-technologie) : 92 : … αλλά η µαµά-εταιρεία 

EyeLock δεν έχει ανακοινώσει ακόµα την τιµή… [nom féminin au 

nominatif du singulier] 

P?.10!%:*0#!*2!-.*=;L!*!NS=23:E!/I.!6.0!=/:3;=!.//3/:9!8=!6;1KP!
(90)!T27b (science-technologie) : 95 : Εταιρεία-οµπρέλα [nom 

féminin au nominatif du singulier] 

b/=!=/4;=6;10=!$;,!*%%*!L2!$#*1#!-1*M!

!

6.*1!&#!D10#1!2.#-2(&#1&!I*&!#.*-!&O0'(#.#-!1%.(-!20-!4.#1!)F*#!4&-!4&*O!2.#-1(1*0#1-!&-1!)&!

'j'&!#.'!LZ13:-Z63"�!&#1%&$%(-&N+!#.*-!$.*C.#-!#.1&%!I*&!2&-! B.%'01(.#-! B.#1!$0%1(&!4F*#!

C.20G*)0(%&! -$D2(B(I*&+! .*+! '(&*O+! 4F*#&! 1&%'(#.).H(&! 4&! -$D2(0)(1D! 4&-! 4.'0(#&-! 4&!

)F(#B.%'01(I*&!&1!4&!)FD2.#.'(&!2.#1&'$.%0(#&!L@0))(+!WTT[!o!WTTNK!>F&-1!$.*%!2&11&!%0(-.#!I*&!

#.*-!-.''&-!4F0C(-!I*&!)&-!,.*%#0)(-1&-!4&!#.-!4.##D&-!.#1!.$1D!$.*%!1%04*(%&!4(%&21&'&#1!&1!



"("!
!

2.$(&%!)&!$%.2D4D!4&!B.%'01(.#!4&!2&-!1&%'&-!&#!0#H)0(-!0B(#!4F(#-D%&%!2&-!#D.).H(-'&-!40#-!)0!

)0#H*&! H%&2I*&+! 4&! B0w.#! E! 2%D&%! *#! -&#-! 1%0#-$0%&#1+! 0(#-(! I*FE! %&#4%&! )&*%! 4(-2.*%-! $)*-!

-2(&#1(B(I*&!&1!0*H'&#1&%!)&*%!2%D4(G()(1D!4&C0#1!*#!$*G)(2!$)*1p1!&O(H&0#1K!

d&-!&O&'$)&-!4&!2&-!'.1-!2.'$.-D-!0C&2!1%0(1!4F*#(.#!-&!20%021D%(-&#1!$0%!)0!4D2)(#0(-.#!4&!

4&*O!2.#-1(1*0#1-!&#!$0%0))J)&!L2&!I*&!)F.#!2.#-101&!B02()&'&#1!$0%!)&-!4D-(#&#2&-!4&!2/0I*&!

'.1!$%(-!(-.)D'&#1N+!0(#-(!I*&!4F*#!$.(#1!4&!C*&!-D'0#1(I*&!4&!%0$$.%1-!$)*1p1!4F011%(G*1(.#K!

c0%!%0$$.%1-!4F011%(G*1(.#+!#.*-!&#1&#4.#-!I*&!)F*#!4&-!2.#-1(1*0#1-!&-1!)F011%(G*1!4&!)F0*1%&!�!

40#-!)0!'0,.%(1D!4&-!20-+!)&!4&*O(J'&!D)D'&#1!&-1!)F011%(G*1!I*(!$.%1&!)&-!$%.$%(D1D-!4*!$%&'(&%!

D)D'&#1! LQ%.! 2.#-1(1*0#1!o! 4D1&%'(#D!�! W%! 2.#-1(1*0#1!o! 4D1&%'(#0#1NK! dF&O&'$)&! 6W_0+! &#!

%&C0#2/&+!2.#-(-1&!&#!*#&!&O2&$1(.#+!).%-I*&!)&!%0$$.%1!4F011%(G*1(.#!&-1!%&#C&%-DK!!

"#B(#+!#.*-!0C.#-!#.1D!&#2.%&!4&*O!&O&'$)&-!4&!2&!1\$&!4&!2.'$.-(1(.#!20)I*D!4&!)F0#H)0(-!

0C&2! 4F0*1%&-! '.1-! 2.''&! 2.#-1(1*0#1-+! 2&! -.#1! )&-! '.1-! 2.'$.-D-!o! �^-3N2�+.7! L$0\-<

'&'G%&N+" ;0+,N5}Y13_23! L*#&!C())&<B0#1p'&N!0C&2!4&*O!2.#-1(1*0#1-!I*(! -&!4D2)(#&#1! &1!*#!

%0$$.%1!4F011%(G*1!&#1%&!&*O!LQ%.!2.#-1(1*0#1!o!4D1&%'(#D!�!W%!2.#-1(1*0#1!o!4D1&%'(#0#1NK!

(91)!T8 (économie-politique) : 3-4 : …οι ηγέτες των χωρών-µελών 

της Ευρωζώνης [nom féminin au génitif du pluriel] 

P8=0!:-=@0!>=0!2&7.';*;,!*.!>=!8.!53/=!=7;3!
(92)!T41 (art-mode) : 49-50 : …σε εκείνη την περιοχή θύµιζε τις 

πόλεις-φαντάσµατα του Stalker. 

P>=!:=44=!;9C13/!;.66=8.14!8=0!4-%%*.=E&0#I;*.!>=!]4.8E=;T!

!

v*0#1!0*!4&*O(J'&! 1\$&!4&!'.1-!2.'$.-D-!0C&2! 1%0(1!4F*#(.#+!#.*-!0C.#-! %&'0%I*D!I*F()-!

2.#1(&##&#1!0*!'.(#-!*#!2.#-1(1*0#1!I*(!&-1!*#!&'$%*#1!4(%&21!E!)F0#H)0(-!L1%0#-2%(1!.*!#.#!&#!

0#H)0(-NK! >&! 1\$&! 4&! 2.'$.-(1(.#! &-1! 20%021D%(-D! $0%! *#&! 4D2)(#0(-.#! $0%1(&))&! -*%! )&! $)0#!

'.%$/.).H(I*&+!20%!.#!#&!$&*1!$0-!4D2)(#&%!)&-!4&*O!2.#-1(1*0#1-+!2&!I*(!%&#4!)0!'.%$/.).H(&!

4&!2&!'.1!2.'$.-D!$)*1p1!.$0I*&K!9&!'j'&+!#.*-!0C.#-!1%.*CD!4&-!'.1-!2.'$.-D-!0C&2!1%0(1!

4F*#(.#!0C&2!*#!2.#-1(1*0#1!&'$%*#1D!E!)F0#H)0(-+!'0(-!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1!&#!H%&2+!0(#-(!

I*&!4F0*1%&-!-0#-!040$101(.#!0*!-\-1J'&!H%&2K!d&-!'.1-!2.'$.-D-!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1!&#!

H%&2!$.%1&#1! DC(4&''&#1!4&*O! 022&#1-! 1.#(I*&-! L*#! -*%! 2/0I*&!'.1NK!9&!$)*-+! )&-! %0$$.%1-!

-D'0#1(I*&-! 4&! 2&! 1\$&! 4&! '.1-! 2.'$.-D-! -.#1! 0*--(! 4&-! %0$$.%1-! 011%(G*1(B-+! $*(-I*&! )&!

4&*O(J'&!D)D'&#1!4&!)0!2.'$.-(1(.#!022.%4&!4&-!$%.$%(D1D-!0*!$%&'(&%K!V.*-!0C.#-!0(#-(!#.1D!

4&-!&O&'$)&-!0C&2!4&-!&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-!E!)0!$.-(1(.#!4*!4&*O(J'&!2.#-1(1*0#1+!B.%'0#1!*#!

&#-&'G)&!I*(!0!2.$(D!)&!$0%04(H'&!4&!)F0#H)0(-K!

(93)!T28 (science-technologie) : 1 : Ψυγείο-χάκερ 

b/!E!-($=5&1<*!g61;.4=!1/@3;?.41H7=!
(94)!T63 (science-technologie) : 4-5 : Τα έξυπνα ζώα-ροµπότ του 

µέλλοντος θα µπορούν να προχωρούν µέσα σε φλεγόµενα κτίρια 



"(#!
!

2=0!&0-;&)3=!$,$#.!>7!@747;!637;;3/4!.F./:=;!>./0!>=0!AV41?=/40!=/!@=7!
(95)!T63 (science-technologie) : 13-14 : Το τηλεκατευθυνόµενο 

πουλί-ροµπότ SmartBird κινείται στον αέρα 

9:$-.*&)=!$,$#!4989:3??./>9!]?.;4A1;>!0=!>968.:=!>./0!8=0!.1;0!
(96)!T63 (science-technologie) : 55-56 : Αµερικανοί ερευνητές 

έχουν δηµιουργήσει µια µέδουσα-ροµπότ από σιλικόνη 

Y=0!:-=;:-=7;0!.?9;1:.1/0!3/4!:;99!7/=!;"+).*=!$,$#!@.14=!>=!0181:3/=!
 

V.*-!0C.#-!0*--(!#.1D!4&-!&O&'$)&-!0C&2!4&-!&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-!E!)0!$.-(1(.#!4*!$%&'(&%!

2.#-1(1*0#1!I*(!-.#1!$)*-!%0%&-!o! 

(97)!T57 (science-technologie) : 16-17 : …και είχαν χάσει το 

appeal τους ακόµα και στους “σκληροπυρηνικούς” της κοινότητας 

των designers–δηµιουργών. 

P!=4!180!.F.1=/4!6=;>7!8=7;!:-.;?=!?m?=!.7K!S=7K!>=0!Q!67;0!=4!>7;0!U!>=!8.!03:1949!>=0!
1!"&#*)!.=1$01*2#*)!.T!

!

>&$&#40#1+!#.*-!0C.#-!.G-&%CD!4&-!20-!$0%1(2*)(&%-!I*F()!B0*1!0$$%.B.#4(%K!V.*-!0C.#-!1%.*CD!

1%.(-!&O&'$)&-!4&!'.1-!2.'$.-D-!0C&2!1%0(1!4F*#(.#!4.#1!)&!$%&'(&%!2.#-1(1*0#1!&-1!*#!04,&21(B!

&'$%*#1D!E!)F0#H)0(-+!'0(-!-.*-!B.%'&!1%.#I*D&!o!~04,!0G%DHD<#.'�K!V.*-!0C.#-!2.#-101D!4&-!

'.1-!2.'$.-D-!0C&2!)FD)D'&#1!)N!&#!10#1!I*&!$%&'(&%!2.#-1(1*0#1+!2&!I*(!4D#.1&!)F0G%DC(01(.#!

4*!'.1!)>)DB($%CD"L�!D)&21%.#(I*&}#*'D%(I*&NK!!

(98)!T32 (santé-sports) : 1. e-γιατροί  

"T!*=+$1#*)!.g>=0!>3:4=7;0!=/!81C/=!
(99)!T70 (santé-sports) : 10 : e-εξάρτηση 

%:&++-1#-$0'0);"!-8)*!
(100)!T70 (santé-sports) : 11-12 : …υπολογιστές, λάπτοπ, video 

games, e-books, ∆ιαδίκτυο, ηλεκτρονικά µέσα κοινωνικής 

δικτύωσης… 

P3;>1/.4=7;0D!3;>1/.4=7;0!63;4.A8=0D!<=7K!F1>93D!%-4!*.'0);"!-8)*.D![/4=;/=4D!;90=.7K!
03:1.7KP!

!

>&-!1\$&-!4&!'.1-!2.'$.-D-!-.#1!&#!HD#D%0)!%0%&-!40#-!#.-!4.##D&-!�!()-!#.*-!$%.*C&#1!$.*%10#1!

)0! 2%D01(C(1D! 4&! )F0*1&*%! 4*! 1&O1&+! I*(! 0! 2.$(D! 4&-! $0%04(H'&-! 4F*#&! 1&))&! 2.'$.-(1(.#! 4&!

)F0#H)0(-+!'0(-! )&-!0! 1%0#-B.%'D-!&1!040$1D-!40#-! )0! )0#H*&!H%&2I*&K!9&*O!4&!2&-! 1%.(-!'.1-!

2.'$.-D-!-&!4D2)(#&#1!&1!$.%1&#1!)F022&#1!-*%!)&!4&*O(J'&!2.#-1(1*0#1!I*(!&-1!)&!'.1!H%&2+!10#4(-!

I*&!)F0*1%&!&-1!(#-D%D!4(%&21&'&#1!-.*-!)0!B.%'&!4*!'.1!2.'$.-D!&#!0#H)0(-!L6_T!o!)NM$$SANK!

9*!$.(#1! 4&!C*&! -D'0#1(I*&+! )&! #.*C&0*! -&#-! 1(&#1! 1.*,.*%-!4*! -&#-!4&! )F04,&21(B! 0G%DHD! &1!

-.*)(H#&!4&-!%0$$.%1-!011%(G*1(B-K!!

d&-! 4&*O! 1\$&-! 4&! '.1-! 2.'$.-D-! 0C&2! 1%0(1! 4F*#(.#! 40#-! #.-! 4.##D&-! $%D-&#1&#1! *#&!

$0%1(2*)0%(1D!(#1D%&--0#1&K!d&-!%0$$.%1-!4&-!D)D'&#1-!E!2.'$.-&%!DC.I*&#1!$)*1p1!4&-!%0$$.%1-!

011%(G*1(B-! L&#1%&! 4D1&%'(#0#1! &1! 4D1&%'(#DN! -*%! )&! $)0#! -D'0#1(I*&K! VD0#'.(#-+! -(! 2&-!

2.'$.-(1(.#-! D10(&#1! 4(%&21&'&#1! 1%0#-'(-&-! .*! 1%04*(1&-! 4&! )F0#H)0(-+! ()! B0*4%0(1! 0C.(%! 4&-!



"($!
!

%0$$.%1-!011%(G*1(B-!0C&2!)&!4D1&%'(#D!-.*C&#1!&#!$%&'(J%&!$.-(1(.#!L&OK!#)#M)(NAB?B)NK!"#!&BB&1+!

()! &-1! ('$.%10#1! 4&! #.1&%! I*F&#! 0#H)0(-+! ()! \! 0! *#&! 1&#40#2&+! 40#-! )0! 201DH.%(&! 4&-! $/%0-&-!

#.'(#0)&-!&1!4&-!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-+!E!04,&21(C(-&%!*#!#.'!2.''*#!&1!E!)&!$)02&%!4&C0#1!*#!

0*1%&!#.'!0B(#!4&!2%D&%!*#&!$/%0-&!#.'(#0)&!Lc&1%.*#(0-+!WTTh!o!R[TNK!>&11&!04,&21(C(-01(.#!4&-!

#.'-! #F&-1! $0-! 2.#-101D&! 40#-! )&! $%.2D4D! 4&-!'.1-! 2.'$.-D-! 0C&2! 1%0(1! 4F*#(.#! 40#-! #.-!

4.##D&-!�!&))&!&-1!$0%!2.#1%&!.G-&%CD&!40#-!)&-!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-!I*&!#.*-!0)).#-!D1*4(&%!E!

)0!-&21(.#!-*(C0#1&K!!

9&!$)*-+!)F&'$).(!4&!'.1-!2.'$.-D-!0C&2!1%0(1!4F*#(.#!4F0$%J-!)&!$0%04(H'&!0#H)0(-!-&!1%.*C&!

$)*1p1!40#-!)&-!1/D'01(I*&-!4&-!-2(&#2&-+!4&!)0!1&2/#.).H(&!&1!4&!)FD2.#.'(&!2.#1&'$.%0(#&K!5)!

#.*-!$0%0b1!0(#-(!.$$.%1*#!4&!#.1&%!*#&!1&#40#2&!4&-!,.*%#0)(-1&-!H%&2-!E! ('(1&%! )&!-1\)&!4&-!

1&O1&-!I*F()-!.#1!2.#-*)1D-!0B(#!4&!%&2*&())(%!)&*%-!(#B.%'01(.#-!&1!4&!%D4(H&%!)&*%!1&O1&!Lc.)(1(-+!

WTQWNK!V.*-!&O$%('.#-!0(#-(!#.1%&!-*-$(2(.#!4&!'('D1(-'&!4*!-1\)&!4F0*1%&-!,.*%#0)(-1&-!40#-!

*#!4(-2.*%-!(#B)*&#2D!$0%!)&-!(##.C01(.#-!4&-!-2(&#2&-!&1!4&-!1&2/#.).H(&-!0#H).<0'D%(20(#&-!

.*!$0%! )0! 1%04*21(.#!4&! 1&O1&-!0#H)0(-!.*!4F&O$%&--(.#-!0#H)0(-&-K!V.*-!-*$$.-.#-!*#&! 1&))&!

011(1*4&! $0%2&! I*&! )&-! 1&O1&-! I*&! #.*-! 1%0(1.#-! -.#1! 4&-! 1&O1&-! #*'D%(I*&-! I*(! 2.#1(&##&#1!

G&0*2.*$!4F/\$&%)(&#-!&1!4F(#B.%'01(.#-!G0)(-D&-!�!-.*C&#1+!2&-!/\$&%)(&#-!-.#1!4&-!1&O1&-!.*!

4&-!0%1(2)&-!&#!0#H)0(-+!.*!4&-!$0H&-!q&G!%&#C.\0#1!C&%-!4&-!(#B.%'01(.#-!4&!-(1&-!0#H)0(-!.*!

4&!-(1&-!H%&2-!0C&2!*#!B.%1!*-0H&!4&!'.1-!0#H)0(-!&1!4F0#H)(2(-'&-K!V.*-!%&C(&#4%.#-!-*%! )&!

$/D#.'J#&!4&!)(&#-!4(%&21-!0C&2!4F0*1%&-!1&O1&-</\$&%)(&#-!40#-!)0!-&21(.#!4&!)F(#1&%1&O1*0)(1D!

4&!#.-!1&O1&-!0C&2!4F0*1%&-!1&O1&-!L-&21(.#!RKRKWNK!

!

TEIEKETE!R.!&1$;1*')'1(!&1$;3#>#!4!3#*!$1)*2@.3'*#*!#)!3#*!31&,)'1(*!3#>'&.3'*+#*!

7(! )&-!'.1-! 2.'$.-D-! &#! *#!'.1! *#(I*&! -.#1! 1%J-! B%DI*&#1-! &#! H%&2+! #.*-! 0C.#-! 1.*1&B.(-!

%&#2.#1%D!$)D1/.%&!4F0*1%&-!20-!4&!2.'$.-(1(.#-!2.'$)&O&-!$.*C0#1!2.#1&#(%!*#&!2.'$.-(1(.#!

$0%! 1%.#201(.#! 4&-! 4&*O! 0*1%&-! '.1-+! 2F&-1<E<4(%&! 4&-! '.1-<C0)(-&-! .*! *#&! 2.'$.-(1(.#! 4&!

).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-!2.*%1&-!,*-I*FE!4&C&#(%!4&-!&O$%&--(.#-!B(HD&-!0*1.#.'&-K!

90#-!)&-!.22*%%&#2&-!4&!)F(#B)*&#2&!4&!)F0#H)0(-!-*%!)0!$%&--&!H%&2I*&+!#.*-!0C.#-!%&'0%I*D!

2&%10(#-! 1\$&-! 4F&'$%*#1-! I*(! .#1! *#&! B.%'&! D1%0#H&!�! 2&! -.#1! )&-!#$BANH?>CA)A+! .*!#$BAN

&$(B)#?%B)?=P!+$K!�!2&1!DH0%4+!$0%!)&!1&%'&!'.1<C0)(-&+!#.*-!&#1&#4.#-!d">?"B($%D?BC$%"E)"E)=P"

?=B()A" #$BA" &$=(" >?" D$#&$ACBC$%" EF=%" %$=H)?=" #$B"f" L>%\-10)+! QYX[!o! WR_NK! d&! 1&%'&!

!
!)'!k7!07240,%P!B.!$)1BH/H!%F0$$.44.!J!ULVPYIRPNIO$}LVD!QP!#.)C.!,7G.7#H!$0)!4FHB),G0,7!K.+,%!90))144P!<=,!.%#!=7!
(0=O!0C,!/=!#.)C.!!$YLPvaIKBMN$A!.7!()07L0,%!I?17B.4.#P!E;XER*!



"(%!
!

$.%1&'0#1&0*!,)+!.*!'.1<C0)(-&+!C(&#1!4&!)F0#H)0(-!&1!B0(1!%DBD%&#2&!0*O!C0)(-&-!$.%1&'0#1&0*O!

I*(!-&!%&$)(&#1+!2.#-1(1*0#1!*#!1&%'&!2%DD!0$%J-!QYS[!I*(!-&!4DC&).$$&!-*%1.*1!4F0$%J-!)&!G&-.(#!

4&!4DB(#(%!&1!0#0)\-&%!)&-!#.*C&0*O!'.1-!&1!)&-!#D.).H(-'&-!2.#-1%*(1-!40#-!)&!%.'0#!4&!d&q(-!

>0%%.))!�K($=LK"BK)">$$SC%LNL>?AA"?%E"IK?B"T>CD)"O$=%E"BK)()!LQXYYNK!"#!4F0*1%&-!1&%'&-+!*#!

'.1<C0)(-&!4D-(H#&!*#!#D.).H(-'&!B.%'D!$0%!)0!B*-(.#!4F0*!'.(#-!4&*O!'.1-!&O(-10#1-!40#-!)0!

)0#H*&+!4&!1&))&!-.%1&!I*F*#!4&!2&-!'.1-!0*!'.(#-!\!0$$0%0(--&!1%.#I*D!LZ0))(40\+!QYYSNK!d&-!

2.'$.-D-!4&!2&!1\$&!-.#1!4.#2!2.*$D-+!C.(%&!#.#!2.##0(--0G)&-+!$*(-I*&!)0!'j'&!-\))0G&+!)0!

2/0%#(J%&!4&!)0!C0)(-&+!2.#-1(1*&!E!)0!B.(-!)0!B(#!4F*#!'.1!&1!)&!4DG*1!4F*#!0*1%&K!!

d&!2.#2&$1!4&!B.%'01(.#!4&-!'.1-<C0)(-&-!&-1!I*&!)&-!4&*O!$0%1(&-!I*(!B.%'&#1!*#!1.*1!4(BBD%&#1!

4&-!4&*O!'.1-!I*(!)&!2.#-1(1*&#1!&1+!$.*%!2&)0+!()!-*BB(1!4F022.)&%!)&-!4(BBD%&#1&-!-\))0G&-!-0#-!

%D$D1&%!)&*%!$0%1(&!2.''*#&!LCMCEKNK!d&!'.1<C0)(-&!-&!4(-1(#H*&!4F*#!'.1!2.'$.-D!&1!4F*#!'.1!

4D%(CD!$0%! )0! 1%.#201(.#!I*&!)&-!2.#-1(1*0#1-!.#1!-*G(&K!>&!$%.2D4D!&-1!&#!HD#D%0)!%0%&+!'0(-!

(#4(-$&#-0G)&!40#-!*#&!)0#H*&+!20%!()!)F&#%(2/(1!&#!\!0,.*10#1!$0%B.(-!*#!20%021J%&!'.4&%#&!.*!

'j'&! -.*C&#1! /*'.%(-1(I*&K! 6.*1&B.(-+! )&-!'.1-<C0)(-&-! -&'G)&#1! 4(BB(2()&-! E! 4D2/(BB%&%! &1!

$.%1&#1!-.*C&#1!*#&!.%1/.H%0$/&!D1%0#H&K!90#-!#.-!4.##D&-+!#.*-!#F0C.#-!#.1D!I*&!-(O!20-!4&!

'.1-<C0)(-&-+!40#-! )&-! 1&O1&-!4*!2.%$*-+!0(#-(!I*&!40#-! )0! 1(1%0())&K! 5)! -F0H(1!4&-!'.1-<C0)(-&-!

-*(C0#1-!o!m()PCBQ!?L())S#)%BQ"M(?C%C?DAQ"C%O$B?C%#)%B+!I)MC%?("&1"m())S>CAKK!

(101)!T79 (économie-politique) : 1-2 : Βαρουφάκης : Πρότεινα 

Grexit και παράλληλο νόµισµα στην κυβέρνηση, αλλά το 

απέρριψε < Greek + exit 

r.;37@.E10!x!^I.1!6;36309!8.!.$!#-*'+*'%&'J!L1*'+*'%&'H$0*'*)!$!=4!7/=!?3//.1=!6.;.88O8=D!
?.10!8=!C37F=;/=?=/4!8I.!;=@709T!

(102)!T8 (économie-politique) : 1 : 17 ώρες διαπραγµατεύσεων : Η 

Ευρώπη ανακοίνωσε : Έχουµε agreekment… < agreement + Greek 

"(!-=7;=0!>=!/9C3:1.413/0!x!8IN7;36=!.!.//3/:9!x!Q!0$).'&4$0.')0'&11$!+'(!*1!UP!

!

>.#2&%#0#1! )&! '.1<C0)(-&! m()PCB+! #.*-! 4(-1(#H*.#-! )&-! 2.#-1(1*0#1-!o! m())S" w" )PCBK! c0%!

1%.#201(.#! &#!o!m()N! &1! 2.'G(#0(-.#! 0C&2! )PCB! -&! B.%'&! )&! #.*C&0*! '.1K! "#-*(1&+! )&! '.1!

?L())S#)%B"o!#.*-!4&C(#.#-!I*&!)0!2.'$.-(1(.#!$&*1!2.#-(-1&%!&#!4&*O!4(BBD%&#1&-!1%.#201(.#-!

4&-! 2.#-1(1*0#1-K! 5)! -F0H(1! -.(1! 4&-! '.1-! ?L())#)%B" w" m())S! 0C&2! 1%.#201(.#! 4*! $%&'(&%!

2.#-1(1*0#1! &#! -\))0G&-!o! ?N" L())" N#)%B! &1! 2.'G(#0(-.#! 0C&2! (#-&%1(.#! 4&! )0! )&11%&! NSN! 4*!

2.#-1(1*0#1!m())S!LI*(!2.#1(&#1!4D,E!)0!'j'&!-\))0G&!I*(!-&!1%.*C&!40#-!)&!1/J'&!o!NL())NN+!-.(1!

$0%! 1%.#201(.#!&1!2.'G(#0(-.#!4&-!'.1-!o!?L())"w"m())S"w"N#)%B! L)&!-*BB(O&!$.*%!2%D&%!4&-!

!
!*+!~zXN$PNVY$ULVPYIRPNIO$DNMTVBCNM$TLYULORD$PNVYM$OMND$BR$RIPOVIK$KIRJOIJN$]LV$}LVDM$}XBTX$IVN$I$CKNRD$L]$
P}L$LPXNV$}LVDM?$IRD$}XBTX$TLYCBRN$PXNBV$YNIRBRJ�!Ip"07!NP$IKGP!@DEE!&!@R*!



"(&!
!

#.'-! 2.''*#-! 0G-1%0(1-N! &#! -*$$%('0#1! )0! -\))0G&! 2.''*#&! L<H%&&<N! 0B(#! 4&! #&! $0-! -&!

$%D-&#1&%!4&*O!B.(-!40#-!)&!#.*C&0*!'.1K!!

(103)!T22 (science-technologie) : 13 : Επιλέγοντας την λειτουργία 

"Infotainment", στο κεντρικό σηµείο της οθόνης… < 

Information + Entertainment 

N/!:-310100./4!8.!@3/:413/!Q!-0E$#&-0;*0#!U!>./0!8=!631/4!:=/4;.8!>=!8I9:;./P!
(104)!T39 (art-mode) : 2 : … Μια µατιά στις brainiacs του 

επαγγέλµατος… < brain + maniacs 

P7/!;=C.;>!07;!8=0!;&0-&8)*.'-0#*%%*1#)*%.!>=!:=!?941=;P!

!

c0%!)0!-*(1&+!)&!'.1<C0)(-&!C%O$B?C%#)%B"&-1!2.'$.-D!4&-!'.1-!o!o%O$(#?BC$%"w"R%B)(B?C%#)%BQ"

0(#-(!I*F*#&!1%.#201(.#!4&!2/0I*&!2.#-1(1*0#1!0B(#!4F0%%(C&%!0*O!D)D'&#1-!o"C%O$N"w"NB?C%#)%B"

2.#-D2*1(C&'&#1!&#!-*$$%('0#1!)0!$0%1(&!2.#-1(1*D&!4*!N(N!$0%!)&!%04(20)!4*!$%&'(&%!'.1!&1!4*!

-*BB(O&! N#?BC$%+! &1! )&! $%DB(O&! 4*! %04(20)! )%B)(B?C%! L$%DB(O&!o! &#1&%<NK" d&! '.1! $.%1&'0#1&0*!

M(?C%C?DA! &-1! 2.'$.-D! 4&-! 2.#-1(1*0#1-!o!M(?C%"w"#?%C?DAQ" 0*1%&'&#1! 4(1! $0%" 1%.#201(.#! 4*!

4&*O(J'&!D)D'&#1!&#!0G.*1(--0#1!0*!-*BB(O&!NC?DA!L-*$$%&--(.#!4*!$%&'(&%!2.#-1(1*0#1!4*!'.1!

#?%C?D+! )&! %04(20)!#?%NN!0B(#!4&!4.##&%! )0! 1&%'(#0(-.#!4*!#.*C&0*!'.1!L2&))&!4F*#!04,&21(B!

I*0)(B(201(B!#.'(#0)(-D!$.*%!4D-(H#&%!*#&!$%.$%(D1D!&#!0#H)0(-NK!!

(105)!T24 (science-technologie) : 19-20 : … Το έργο αποτελείται 

από 13 webinars (διαδραστικά σεµινάρια µέσω του ∆ιαδικτύου) 

σε όλη τη χώρα… : web + seminars 

P2=!6;3<=4!:3/0104=!=/!"$!>*,-0&-!*.!L09?1/.1;=0!1/4=;.:41@0!07;![/4=;/=4M!J!4;.F=;0!4374!8=!
6.S0P!

(106)!T42 (art-mode) : 1-2 : Η αποξένωση από την εικόνα τής λέξης 

- Τα Greeklish και οι επιπτώσεις τους : Greek + English 

2I.819/.413/!>=!8I1?.C=!>7!?34!l!8=!J!**<%-.5!=4!0=0!:3/09H7=/:=0!

!

9&!'j'&+!)&!'.1!q&G(#0%-!&-1!2.#-1%*(1!$0%!)&-!2.#-1(1*0#1-!o!I)M"w"A)#C%?(A!&1!&#!2.*$0#1!)&!

4DG*1!4*!2.#-1(1*0#1!A)#C%?(A!L&#!H0%40#1!)0!1&%'(#0(-.#!o!NC%?("0*!$)*%(&)!0C&2!)&"NANK!"#B(#+!)&!

'.1<C0)(-&! A%&&f)(-/! &-1! 2.'$.-D! $0%! )&-! D)D'&#1-!m())S" w" R%L>CAK" &1! *#&! 1%.#201(.#! 4*!

2.#-1(1*0#1!R%L>CAK!&#!o!N>CAK9!

V.*-! 0C.#-! %&#2.#1%D! )0!'0,.%(1D! 4&-!'.1-<C0)(-&-! 40#-! )&-! 1(1%&-! 4&-! 0%1(2)&-! 4F021*0)(1D! &1!

4F.$(#(.#+! &1! -*%1.*1! 40#-! )&-! 1/D'01(I*&-! 4&! )FD2.#.'(&! $.)(1(I*&+! 4&! )F0%1<'.4&! &1! 4&-!

-2(&#2&-K! 6.*-! )&-! &O&'$)&-! 2(1D-! 0*$0%0C0#1! '.#1%&#1! )0! #D2&--(1D! 4&! )0! 2.'$.-(1(.#! 4&!

#.*C&0*O!1&%'&-!40#-!)0!)0#H*&+!0(#-(!I*&!)&!G&-.(#!4&!,.*&%!0C&2!)&-!'.1-!0B(#!4&!2%D&%!*#&!

0'G(0#2&!4&!B0'()(0%(1D!&1!4&!$%.O('(1D!0C&2!)&!4&-1(#010(%&!Li\4.$.*).-+!WTTXNK!dF*-0H&!4&!

'.1-<C0)(-&-!-&'G)&!%0%&!4F0$%J-!#.-!4.##D&-+!1.*1&B.(-!&))&!&-1!('$.%10#1&+!20%!&))&!(#1%.4*(1!



"('!
!

*#&!1&#40#2&!4&!)0!$0%1!4&-!,.*%#0)(-1&-!H%&2-!E!(#1DH%&%!40#-!)0!)0#H*&!H%&2I*&!4&-!,&*O!4&!

'.1-!&1!E!2/0#H&%!)F(#1.#01(.#!4*!1&O1&!C&%-!*#!-1\)&!$)*1p1!-('$)&!&1!I*.1(4(&#+!0B(#!4&!2.#I*D%(%!

)&!$*G)(2K!!

d&-!'.1-<C0)(-&-!#.*-! -&'G)&#1! 0*--(! -.*)(H#&%! )&!G&-.(#!4&! 2%D&%!4&-!#D.).H(-'&-!40#-! )0!

)0#H*&!.*!4F(#-D%&%!4&!)0!1&%'(#.).H(&!4&!-$D2(0)(1D!4F*#&!0*1%&!)0#H*&+!&#!)F&-$J2&!)F0#H)0(-+!

$.*%!2.'G)&%!)&-!)02*#&-!4*!)&O(I*&!H%&2K!>&$&#40#1+!)&-!,.*%#0)(-1&-!0G*-&#1!$0%B.(-!4*!,0%H.#!

-2(&#1(B(I*&! .*! 4&! )0! 2.'$.-(1(.#! 4&! #.*C&0*O! '.1-+! $%.$0H&0#1! )0! B0*--&! 2%.\0#2&! I*&!

)F(#-&%1(.#!4&!'.1-!D1%0#H&-!&1!4&!#D.).H(-'&-!0#H)(2(-D-!0(4&%0(1!E!2%D4(G()(-&%!)&*%-!$%.$.-+!&#!

1%0#-B.%'0#1!)&!#(C&0*!4&!)&*%!4(-2.*%-!&#!*#!#(C&0*!$-&*4.<2.*%0#1!.*!$-&*4.<-.*1&#*!LCMCEKNK!

d&!'.1<C0)(-&+!40#-!2&!20-+!$&*1!-&%C(%!&#!10#1!I*F.*1()!4F022&$101(.#!&1!4F0$$%D2(01(.#!$0%!)&!

$*G)(2! 2.#2&%#DK! 6.*1&B.(-+! 4F0$%J-! #.*-+! )&-! '.1-<C0)(-&-! %&#2.#1%D-! 40#-! #.-! 1&O1&-! #&!

%&'$)(--&#1! $0-! 2&! 4&%#(&%! 2%(1J%&+! $*(-I*&! 2&! -.#1! 4&-! '.1-! &#2.%&! %0%&-! &1! 4(BB(2()&-! E!

4D2/(BB%&%+! 0*! $.(#1! I*F()-! $&*C&#1! -.*C&#1! -F0CD%&%! 1%.'$&*%-! $.*%! )&-! )&21&*%-! )&-! '.(#-!

0C&%1(-+!I*(!C.#1!0G0#4.##&%!B02&!E!)F&BB.%1!%&I*(-!$.*%!)&-!2.'$%&#4%&K!

9F*#!0*1%&!2p1D+!#.*-!0C.#-!2.#-101D!*#&!H%0#4&!'0,.%(1D!4&!'.1-!2.'$.-D-!2.'$)&O&-+!2F&-1<

E<4(%&!4&!'.1-!2.'$.-D-!$0%!4&*O!2.#-1(1*0#1-!-0#-!)(&#!&#1%&!&*O!-.*-!B.%'&!4&!2.)).201(.#-!

0\0#1!.G1&#*!*#!#(C&0*!0--&n! B(O&!&1! -10#40%4(-DK!V.*-!DC.I*.#-+! 0(#-(+! )&-!#$BA"D$#&$AGA"

&$>@N>)PCD?=P+!0*--(!0$$&)D-">$D=BC$%A">)PCD?>CAG)AK!c0%!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-+!,*!#.*-!4D-(H#.#-!

)&-! '.1-! 2.'$.-D-! $.)\<)&O(20*O! I*(! 2.#-(-1&#1! &#! 4&*O! '.1-! ,*O10$.-D-! -0#-! j1%&! %&)(D-!

D1%.(1&'&#1! L>$$A)" D$#&$=%EAX�3+3-}" ;.+<+Z[1:[}" _xYyZ13" &#! H%&2N! L>/%(-1.B(4.*+! QYY_!�!

@0))(+!WTT[NK!>&-!*#(1D-!2.'$)&O&-!B(HD&-!B.#21(.##0#1!2.''&!4&-!'.1-!2.'$.-D-!2.#-1(1*&#1!

4&-!B.%'&-!)&O(20)(-D&-!I*&!#.*-!$.*C.#-!4DB(#(%!0*--(!2.''&!4&-!).2*1(.#-!B(O&-!.*!B(HD&-!

LI*(! #&! -.#1! $0-! 1.*,.*%-! 0*! 'j'&! #(C&0*! 4&! B(H&'&#1! 2.''&! )&-! 2.)).201(.#-! .*! )&-!

&O$%&--(.#-!B(HD&-NK!>&-!).2*1(.#-!2.#-(-1&#1!1.*,.*%-!&#!0*!'.(#-!4&*O!'.1-!,*O10$.-D-!L#.#!

022.)D-N+!-.(1!4&!#01*%&!AV!o!~84,!�!V�!,++!-.(1!4&!#01*%&!AV!o!~V!�!>.'$<HD#�"L@0))(+!WTT[!o!

!
!)%!>1=%!0G17%!/HB,/H!/F0704M%.)!B.!/.)7,.)!#M$.!/.!C1#%!B1C$1%H%!/07%!40!%.B#,17!/.!40!B1C$1%,#,17!/.%!C1#%!
0G.B!,7(4=.7B.!/.!4F07240,%P!0=!4,.=!/.!4F,7%H).)!/07%!4.!$)1BH/H!/.!(,2.C.7#!/F=7.!$")0%.!.7!%=,G07#!4.!C1/N4.!/.!
B1C$1%,#,17!$)1$1%H!$0)!370%#0%%,0/,Ti,C.17,/,!IE;X:RP!A044,!IE;;@!w!@DDcRP!A044,!NP$IK*!IE;;XR!.#!9"),%#1(,/1=!
IE;;fR*!
!*)!Y1=)!/HB),).!4.%!B04<=.%!.#!4.%!#M$.%!B1CC=7%!#)1=GH%!/07%!4.%!#.O#.%P!71=%!$)1$1%17%!=7.!0704M%.!/.%!$")0%.%!
/.!71%!/177H.%!0G.B!4.!$),7B,$.!/.!4F0704M%.!.7!B17%#,#=07#%!,CCH/,0#%!I39[RP!<=,!B17%,%#.!S!/HB1C$1%.)!=7.!
=7,#H!%M7#0O,<=.!/F051)/!.7!%.%!$4=%!2)07/%!B17%#,#=07#%!.#!$=,%!S! )H$H#.)! 4F1$H)0#,17!%=)! #1=%! 4.%!B17%#,#=07#%!
IA,.2.4!NP$IKG?!@DEgR*!Y1=)!/.%!)0,%17%!/.!B1CC1/,#HP!71=%!=#,4,%17%!/.!$)H(H).7B.!4.%!%B"HC0%!.7!$0).7#"H#,%0#,17!
.#!717!.7!0)5).!%M7#0O,<=.P!$0)B.!<=.!40!$0).7#"H#,%0#,17!B17/.7%H.!B17G,.7#!C,.=O!S!4F0704M%.!/.%!$")0%.%!$1)#07#!
/.%!%H<=.7B.%!B1=)#.%*!9.##.!$)1BH/=).!C.#!.7!HG,/.7B.!40!",H)0)B",.!/.!).2)1=$.C.7#%!<=F.%#!=7.!$")0%.!.#!%.!
/HB1C$1%.! .7! /.=O! B17%#,#=07#%! ,CCH/,0#%!&! 4.! 2)1=$.! 71C,704! Ia>R! .#! 4.! 2)1=$.! G.)504! Ia�R*! 9.%! /.=O!
B17%#,#=07#%!C0\.=)%!%.!/HB1C$1%.7#!S!4.=)!#1=)!%=BB.%%,G.C.7#!\=%<=FS!B.!<=.!4F0704M%.!/.!40!$")0%.!0##.,27.!4.%!
H4HC.7#%!2)0CC0#,B0=O!=4#,C.%!/.!B"0<=.!7�=/!#.)C,704!I!$DIRM$ORN$UVQMNRPIPBLR$UIV$UIVNRPXQPBMIPBLR$QPBWONPQN?$
LR$IUUKBWON$ORN$IRIKcMN$KBRQIBVN$DN$KI$UXVIMN$NR$NYCL�PIRP$KNM$TLRMPBPOIRPM$KNM$ORM$DIRM$KNM$IOPVNM$IaNT$KSIBDN$
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WTT<WTQNK! >&! -.#1! 4&-! 20-! 4&! B.%'01(.#! 4&! '.1-! 2.'$.-D-! &#! H%&2! (4(.'01(I*&! I*(! -&!

4(-1(#H*&#1!4&-!$/%0-&-!#.'(#0)&-!-('$)&-!#&!$.%10#1!0*2*#!4&H%D!4&!B(H&'&#1!LC.(%!)F0#0)\-&!

4&-!$/%0-&-!#.'(#0)&-+!-&21(.#!RKWKQNK!!

d0! )(-1&! 4&! 2&-! ).2*1(.#-! )&O(20)(-D&-! -F0CJ%&! 1%J-! ).#H*&!�! #.*-! )F0C.#-! 4(C(-D&! &#! 4&*O!

201DH.%(&-!o! )&-! '.1-! 2.'$.-D-! $.)\<)&O(20*O! -.#1! )&! $)*-! -.*C&#1! 4&-! C%0(&-! 2.)).201(.#-!

0#H)0(-&-!0C&2!*#!4&H%D!D)DCD!4&!$%DBD%&#2&!-D'0#1(I*&!&#!0#H)0(-!'0(-!'.(#-!D1%.(1&'&#1!)(D-!

&#!H%&2!L4&-!&'$%*#1-!#.#!040$1D-+!#(!H%0$/(I*&'&#1+!#(!'.%$/.).H(I*&'&#1!&#!H%&2!'.4&%#&!

&1!I*(!$&*C&#1!-.*C&#1!-&!1%.*C&%!-&$0%D-!2.''&!4&-!&'$%*#1-!-('$)&-!0#H)0(-!40#-!)&!)0#H*&!

H%&2I*&N!&1!2&*O!I*(!-.#1!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1+!'0(-!#.#!'.%$/.).H(I*&'&#1!L4&-!).2*1(.#-!

I*(!.#1!011&(#1!*#!#(C&0*!4&!B(H&'&#1!$)*-!D)DCD!&1!4.#2!$&*C&#1!j1%&!20%021D%(-D&-!2.''&!4&-!

2.)).201(.#-!0*--(NK6.*1!4F0G.%4+!)&-!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-!#.#!040$1D&-!&#!H%&2!-.#1!)&-!$)*-!

#.'G%&*-&-!40#-!#.-!4.##D&-!�!&#!$0%1(2*)(&%+!#.*-!0C.#-!2.'$1D!QY!&O&'$)&-!-*%!)&!1.10)!4&!

QWh!1&O1&-!4&!#.1%&!2.%$*-K!a.(2(!)&-!&O&'$)&-!&O021-!$0%!1&O1&!&1!1/D'01(I*&!40#-!)&-I*&)-!()-!

-&!1%.*C&#1!o!

(107)!T4 (art-mode) : prime time  

8I-=7;=!>=!C;./>=!9:374=D!8=!6;1?=!41?=!
(108)!T5 (art-mode) : fashion shows  

8=0!06=:4.:8=0!>=!?3>=!
(109)!T6 (art-mode) : fashion blogger  

7/=!A83C7=70=!>=!?3>=!
(110)!T15 (économie-politique) : το case study  

8I947>=!>=!:.0g8.!?3/3C;.6-1=!
(111)!T26 (science-technologie) : Το white paper  

8=!81F;=!A8./:""#!
(112)!T36 (art-mode) : τα top models  

8=0!?3>O8=0!>=!-.74!/1F=.7!
(113)!T36 (art-mode) : fashion icon  

1>38=!>=!8.!?3>=!
(114)!T39 (art-mode) : του brand name  

>7!/3?!>=!8.!?.;H7=!
(115)!T51 (monde-environnement) : Slow living 

8=!F1F;=j8=/4=?=/4!
(116)!T51 (monde-environnement) : «well being»  

8=!A1=/jm4;=!
(117)!T54 (monde-environnement) : test drive  

8I=00.1!>=!:3/>714=!!
(118)!T55 (monde-environnement) : sleeping bag  

8=!0.:!>=!:37:-.C=!
(119)!T59 (science-technologie) : show business  

!
DNM$UIVNRPX[MNM$ARP!<=,!%17#!4.%!C1#%!/.!40!$")0%.!IBCBD*!&!@E;R*!9"0B=7!/.%!B17%#,#=07#%!.7#).!$0).7#"N%.%!$1)#.!
.7!,7/,B.P!S!%0!20=B".!.#!S!%0!/)1,#.P!4FH#,<=.##.!<=,!4F,/.7#,(,.!.7!#07#!<=.!#.4!IBCBD*R*!
!!,!K.!4,G).!5407B!.%#!=7!/1B=C.7#!/.!B17#.7=!#.B"7,<=.*![4!$.=#!_#).!=7.!$)H%.7#0#,17!#.B"7,<=.!/F=7!$)1/=,#P!/.!
40!#.B"71412,.P!/F=7.!,7,#,0#,G.P!1=!=7!/1B=C.7#!/.!$)1BH/=).!I/,B#,1770,).!K0)1=%%.R*!



"()!
!

8=!0-3ojA701/=00!
(120)!T59 (science-technologie) : Facebook account  

8=!:3?64=!07;!X.:=A33E!
(121)!T62 (science-technologie) : Success story  

8=0!-10431;=0g=K=?68=0!>=!;970014=g07::O0!
(122)!T69 (santé-sports) : social media  

8=0!;90=.7K!03:1.7K!
(123)!T83 (économie-politique) : copy paste  

:361=;j:388=;!
(124)!T93 (science-technologie) : του star system  

>7!04.;j0S04=?g>7!?3/>=!>=0!:989A;1490!
(125)!T95 (science-technologie) : το crowd funding  

8=!@1/./:=?=/4!6.;41:16.41@!

!

9&!'j'&+!#.*-!0C.#-!#.1D!$)*-(&*%-!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-!040$1D&-!H%0$/(I*&'&#1!&#!H%&2+!

'0(-! #.#! 040$1D&-! 0*! -\-1J'&!'.%$/.).H(I*&! H%&2+! %&-10#1! 0(#-(! (#C0%(0G)&-K!>&-! ).2*1(.#-!

)&O(20)(-D&-!-.#1!'.(#-!B%DI*&#1&-!I*&!2&))&-!-.*-!B.%'&!#.#!040$1D&!�!#.*-!0C.#-!2.'$1D!h!

20-!40#-!#.1%&!2.%$*-!o!

(126)!T39 (art-mode) : τα σούπερ µόντελ  

8=0!-S6=;!?.//=H71/0!
(127)!T44 (économie-politique) : τηλεοπτικά πάνελ  

8=0!4.A8=0!;3/>=0!4989F109=0!
(128)!T78 (économie-politique) : τα σούπερ µάρκετ  

8=0!076=;?.;:-90!
(129)!T78 (économie-politique) : «κρύα αγορά»  

8=!?.;:-9!@;31>!
(130)!T101 (santé-sports) : σούπερ σταρ  

076=;!04.;g:989A;149!
(131)!T32 (santé-sports) : Το µπεστ σέλερ  

8=!A=04j0=88=;g8.!?=188=7;=!F=/4=!

!

V.*-!0C.#-!-D$0%D!2&-!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-!4&-!$/%0-&-!#.'(#0)&-!-('$)&-!0C&2!(#B)*&#2&!4&!

)F0#H)0(-!$0%2&!I*&+!0$%J-!0C.(%!&'$).\D!I*01%&!2%(1J%&-!B.#40'&#10*O!0B(#!4&!20%021D%(-&%!)&!

4&H%D! 4&! B(H&'&#1! 4&-! D)D'&#1-! 4&! )0! $/%0-&+! #.*-! 0C.#-! 2.#-101D! I*&! 2&-! $/%0-&-! -&!

20%021D%(-&#1!$0%!*#!4&H%D!4&!B(H&'&#1!-*BB(-0#1!$.*%!B.%'&%!4&-!'.1-!2.'$.-D-!0*O!D)D'&#1-!

)(G%&-!&#!H%&2!'.4&%#&!L>$$A)"D$#&$=%EA!o!C.(%!@0))(+!WTT[NK!d&!$%&'(&%!2%(1J%&!4&!B(H&'&#1!

('$.-&!4&!CD%(B(&%!-(!)&-!D)D'&#1-!E!)0!$.-(1(.#!4*!4D1&%'(#D!$&*C&#1!-F022.%4&%!0C&2!*#!0*1%&!

D)D'&#1!-0#-!2/0#H&%!)&!-&#-!4&!)0!).2*1(.#K!7(!40#-!)0!#.*C&))&!$/%0-&!)&!-&#-!2/0#H&+!#.*-!

$0%).#-!4&!$/%0-&!#.'(#0)&!-('$)&+!&1!#.#!4&!).2*1(.#!)&O(20)(-D&K!c0%!&O&'$)&!o!

(132)!locution lexicalisée : star system : C;376=!/3?1/.8!.::=64.A8=!=/!

C;=:!



"(*!
!

8$"/&!<=<>?@A!B!C.D.><=:41@!=/!./C8.10!=4!8=!/3?!H7.81@19!=/!C;=:!x!yzy{|}~!w!0S04O?=M!x!
C;376=!/3?1/.8!.::=64.A8=!.7001D!?.10!.F=:!7/!0=/0!>1@@9;=/4!>=!8.!83:7413/!8=K1:.8109=!
=?6;7/49=!J8I./C8.10!

!

d&!4&*O(J'&!2%(1J%&!-*HHJ%&!I*F()!&-1!(#1&%4(1!4F(#-D%&%!4&-!D)D'&#1-!-*$$)D'&#10(%&-!&#1%&!)&-!

4&*O!2.#-1(1*0#1-+!-(#.#!)0!2./D-(.#!4&!)0!).2*1(.#!-F(#1&%%.'$1!o!

(133)!locution lexicalisée : Το success story του κυρίου Χ 

9:5-.#$-!*'+*'!")..-#*!>=!B;!�! !
8EF!4/))$445!GHIJ!GKFL!@HFMNO>N!PA!QNO>N5!4!7-9!>FR!SRMOFR!T!Lw!�9:5-.#$-!*D!:3??=!F370!
637F=5!4370!8=!F31;D!+*'!")..-#*!>=!B;!�M!
C;376=!/3?1/.8!/3/!.::=64.A8=!=/!C;=:!:.;!8=!0=/0!>7!?34!:3?6309!:-./C=!434.8=?=/4!!

!

9&!'j'&+!()!#F&-1!$0-!$.--(G)&!4F(#1&%%.'$%&!)F.%4%&!4&-!'.1-!40#-!)&-!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-!

L)F.%4%&!&-1!1.*,.*%-!-10G)&N!o!

(134)!locution lexicalisée : Το µπεστ σέλερ 

8=!A=04j0=88=;!
8>F!<UKNM!@HN<>!Lw!�,-=!0=88=;!A=04!w!2=!0=88=;!A=04M!
C;376=!/3?1/.8!/3/!.::=64.A8=!/1!=/!C;=:D!/1!=/!./C8.10D!/1!=/!@;./i.10!x!18!/I.!6.0!>=!
0=/0!83C1H7=!

!

d&!4&%#(&%!2%(1J%&!E!CD%(B(&%!$.*%!)&-!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-!&-1!)&!$/D#.'J#&!4&!%D$D1(1(.#!4*!

4D1&%'(#0#1!4DB(#(1(B!0C0#1!)&!#.'+!40#-!)&-!).2*1(.#-!4*!1\$&!o!L?Ee)DBCOX#$B"A)(H?%B")%"B?%B"

J=)"D$#&>G#)%B"J=?>COCD?BCOa"w"%$#+!2&!I*(!&-1!#.%'0)!40#-!)0!)0#H*&!H%&2I*&!�!2&$&#40#1+!2&)0!

$&*1!2.*$&%!)0!2.#1(#*(1D!4F*#&!).2*1(.#!)&O(20)(-D&!B(O&!&1!B0(%&!$&%4%&!-.#!-&#-!o!

(135)!locution lexicalisée : το white paper 

8=!81F;=!A8./:!
8>F!V+9"'!>F!(/('&!Lw!�2=!81F;=!8=!A8./:M!
C;376=!/3?1/.8!01?68=!=4!.::=64.A8=!>./0!8.!83C1H7=!>I7/!C;376=!/3?1/.8!=/!C;=:!
?.10!/3/!.::=64.A8=!=/!C;=:!0370!8=!0=/0!=?6;7/49!L8=!0=/0!:-./C=M!

!

V.*-!$.*C.#-+!&#B(#+!$%.$.-&%!I*&!)F&'$).(!4&!2&%10(#&-!$/%0-&-!#.'(#0)&-!B(O&-!4&!)F0#H)0(-!

#F&-1! $0-! *#! 2/.(O! 1.10)&'&#1! )(G%&! 4&! )F0*1&*%! 4*! 1&O1&+! '0(-! *#! 2/.(O! $.*--D! $0%! )0!

%&2.##0(--0#2&!4&!2&-! ).2*1(.#-!40#-!*#! -&#-! )&O(20)(-D!*#(I*&!&#!0#H)0(-+! 0(#-(!I*F&#!H%&2!

'.4&%#&K!>F&-1! )0! B%DI*&#2&! 4F*-0H&! 40#-! )0! )0#H*&! I*.1(4(&##&! I*(! 0+! &#! &BB&1+! &#2.*%0HD!

)F&'$%*#1!4&!2&-! ).2*1(.#-! B(O&-+!&1!2&)0! %&-1&! )&!2/.(O!4*! ,.*%#0)(-1&!4&! )&-!*1()(-&%!$)*-!.*!

'.(#-!-.*C&#1+!$)*-!.*!'.(#-!.*C&%1&'&#1+!&1!0C&2!-0!$%.$%&!2%D01(C(1D!40#-!-.#!1&O1&K!9F0$%J-!

#.*-+!2&-!).2*1(.#-!)&O(20)(-D&-!#&!-.#1!$0-!(4&#1(I*&-!0*O!&O$%&--(.#-!B(HD&-!-.*-!)F(#B)*&#2&!

4&!)F0#H)0(-+!20%!)&-!&O$%&--(.#-!B(HD&-!#&!2.'$%&##&#1!$0-!-&*)&'&#1!4&-!H%.*$&-!#.'(#0*O+!



")+!
!

'0(-!0*--(!4&-!H%.*$&-!C&%G0*O+!0(#-(!I*&!4&-!$/%0-&-!&#!HD#D%0)!$)*-!).#H*&-+!'0(-!4F*#!4&H%D!

4&! B(H&'&#1! $)*-! D)&CDK!V.*-! &O0'(#&%.#-! 2&-! 4&%#(J%&-! 40#-! )0! -&21(.#! -*(C0#1&+! 20%! &))&-!

2.#-1(1*&#1!$)*1p1!4&-!-\#10H'&-!-*%!)&!$)0#!4&!)F0#0)\-&!0*!#(C&0*!4&!)0!-\#10O&!LC.(%!)0!-&21(.#!

RKWNK 

!
TEIETE!R#*!*'53#*!#)!3#*!.&%1(7$#*!9#!3S.(53.'*!

90#-!2&11&!201DH.%(&!4&-!'0#(B&-101(.#-!4&!)F0#H)0(-!40#-!)0!)0#H*&!H%&2I*&+!#.*-!%&1%.*C.#-!)&!

$/D#.'J#&! 4&! -(H)0(-.#! &1! 4F0G%DC(01(.#K! d&-! -(H)&-! &1! )&-! 02%.#\'&-! -.#1! 4&-! 1\$&-!

4F0G%DC(01(.#-!L>*-(#<?&%2/&+!QYYWNK!d0!-(H)0(-.#!&1!)F0G%DC(01(.#!-.#1!)0!B.%'01(.#!4&!-(H)&-!

.*!4F02%.#\'&-!$.*%!4.##&%!*#&!B.%'&!2.*%1&!0*O!'.1-!1%J-!).#H-+!0*O!'.1-!4.#1!)F*1()(-01(.#!

&-1!'.(#-!2.##*&!0*,.*%4F/*(+!$*(-I*F()-!2.''&#2&#1!E!4(-$0%0b1%&+!'0(-!0*--(!$.*%!%022.*%2(%!

)&-! '.1-! 0B(#! 4&! 2.''*#(I*&%! $)*-! C(1&! 40#-! )0! C(&! I*.1(4(&##&! L8#0-10--(04(<7('&.#(4(+!

QYXhNK!!

�!2&1!DH0%4+!d"=%)"?M(GHC?BC$%"EGACL%)"=%)"O$(#)"L(?&KCJ=)"?M(GLG)Q"=%)"O$(#)"(GE=CB)"EF=%"

#$B"(GA=>B?%B"E="()B(?%DK)#)%B"EF=%)"&?(BC)"E)A">)BB()A"E)"D)"#$BQ"#?CA"B$=B")%"D$%A)(H?%B")%"

&(C%DC&)" >)" A)%A" E)" >F)%A)#M>)"f! L@(&H&)! )B" ?>K+! WTQh!o! YQ[NK! "#-*(1&+! )&! -(H)&! &-1! *#&! -*(1&!

4F(#(1(0)&-!4&!$)*-(&*%-!'.1-!I*(!B.%'&#1!*#!'.1!*#(I*&!L)&11%&-!-*(C(&-!-.*C&#1!4F*#!$.(#1N+!()!

-&!$%.#.#2&!0)$/0GD1(I*&'&#1!&#!)(-0#1!2/0I*&!)&11%&!I*(!)&!2.'$.-&+!-\))0G(I*&'&#1!2.''&!

*#!'.1!.%4(#0(%&!.*!$0%B.(-!)&-!4&*O!LA%.--+!QYYhNK!>&$&#40#1+!-(!)0!$%.#.#2(01(.#!4F*#!-(H)&!

&-1!-\))0G(I*&+! ()! B0*1+!$.*%!j1%&!$)*-!$%D2(-+! )&!4D#.''&%!02%.#\'&!LZ('&)B0%G+!WTTWNK!d&-!

02%.#\'&-!-.#1!*#!$&*!$)*-!4(BB(2()&-!E!B.%'&%+!'0(-!1.*1!0*--(!%D$0#4*-K!c0%!&O&'$)&+!qbq!

L6_T!o!hQ+!¥!qK$(B"b)AA?L)"q)(HCD)N!I*(!&-1!$%.#.#2D!0)$/0GD1(I*&'&#1!&-1!*#!-(H)&!0*!-&#-!

-1%(21+!&1!��V�!L6hT!o!Q+!¥!�$="�%>@"VCH)"�%D)N+!$%.#.#2D!-\))0G(I*&'&#1+!&-1!2.#-(4D%D!*#!

02%.#\'&K!>%D&%!*#!-(H)&!.*!*#!02%.#\'&!-*$$.-&!0(#-(!)0!'0b1%(-&!4&!)F0)$/0G&1!0(#-(!I*F*#&!

2.##0(--0#2&!4&!)0!)0#H*&!E!/0*1!#(C&0*K!d0!-(H)0(-.#!-F0$$)(I*&!E!4&-!H%.*$&'&#1-!)&O(20*O!

-10G)&-!o!4&-!]!A@%BK'#)A!^+!4F0$%J-!)0!4&-2%($1(.#!4&!30%1(#&1!LQYh_N!.*!4&-!]!OCL)#)%BA!^!2/&n!

A%.--!LQYYhNK!

dF0G%DC(01(.#!&-1!*#!$%.2D4D!D2.#.'&!$.*%!)0!'D'.(%&!&1!2.*%0#1!40#-!)0!)0#H*&!B0'()(J%&+!

0(#-(! I*&! 40#-! )&! )0#H0H&! 0%H.1(I*&+! -*%1.*1! I*0#4! *#!'.1! &-1! ).#H+! -.*C&#1! 2.'$)(I*D! .*!

4F.%(H(#&!-0C0#1&K!8(#-(+!)0!-(H)0(-.#!$&*1!0$$0%1&#(%!E!)0!)0#H*&!2.*%0#1&+!'0(-!0*--(+!-.*C&#1+!

0*O!)0#H0H&-!-$D2(0)(-D-K!>F&-1!$.*%!2&11&!%0(-.#!I*F&))&!-&!'*)1($)(&!E!H%0#4&!C(1&--&!4&!#.-!

,.*%-K! 90#-! #.1%&! 2.%$*-+! #.*-! 0C.#-! #.1D! $)*-(&*%-! 1\$&-! 4&! -(H)&-! &1! 4F02%.#\'&-K! 6.*1!

4F0G.%4+!)&-!-(H)&-!%&)&CD-!-&!$%D-&#1&#1!-.*-!4(BBD%&#1&-!B.%'&-K!V.*-!0C.#-!1%.*CD!4&-!-(H)&-!



")"!
!

-('$)&-! I*(! .#1! )0! 'j'&! 0$$0%&#2&! I*&! 4&-! 02%.#\'&-!o! *#&! -*(1&! 4&! )&11%&-! '0,*-2*)&-!

2.''&!o!

(136)!T20 (monde-environnement) : 1: WWF  

�3;8>o1>=!X7/>!@3;!k.47;=!37!�3;8>!�18>81@=!X7/>!
(137)!T22 (science-technologie) : 6 : TFT 

,hB!w!4;./01043;!=/!:37:-=0!?1/:=0D!>=!8I./C8.10!Q!,-1/j@18?!4;./01043;!U!
(138)!T27 (science-technologie) : 81 : PC 

8I3;>1/.4=7;!6=;03//=8D!>=!8I./C8.10!Q!6=;03/.8!:3?674=;!U!

!

9&!'j'&+!()!\!0!I*&)I*&-!02%.#\'&-!%&--&'G)0#1!B.%1&'&#1!E!4&-!-(H)&-!40#-!)&*%!$%(#2($&!4&!

B.%'01(.#!�!2&$&#40#1+!()-!2.#-(-1&#1!&#!4&-!B.%'&-!%022.*%2(&-!4&!#.'-!$%.$%&-!2.''&!4&-!

'0%I*&-!&1!4&-!#.'-!4&!-.2(D1D-!&1!4F(#-1(1*1(.#-!o!

(139)!T6 (art-mode): 6: DKNY 

Y3//.!�.;./!k=o!�3;E!
(140)!T26 (science-technologie) : 35 : MIT 

B.00.:-70=440![/041474=!3@!,=:-/383CS!
(141)!T46 (art-mode) : 41 : CNN 

8.!:-.d/=!4989F109=!.?9;1:.1/=D!>=!8I./C8.10!Q!h.A8=!k=o0!k=4o3;E!U!
(142)!T93 (science-technologie) : 13 : NYU 

k=o!�3;E!b/1F=;014S!

!

90#-!2&-!20-+!#.*-!%&#2.#1%.#-!)F&-$%(1!4*!]!$%(#2($&!4FD2.#.'(&!)&O(20)&!^!I*(!-&!'0#(B&-1&!E!

1%0C&%-!)0!-(H)0(-.#!4D#.'(#01(C&K!9&!2&!B0(1+!-.*C&#1+!)0!B.%'&!-(H)D&!#F&-1!$)*-!$&%w*&!2.''&!

*#&!B.%'&!-&2.#4&!LC.(%!>*-(#<?&%2/&+!QYYWNK!d&-!02%.#\'&-!2(1D-!A=&(?!#&!-&!4(-1(#H*&#1!

$0-+! 4*! $.(#1! 4&! C*&! 4&! )&*%! 0-$&21! H%0$/(I*&! .*! $/.#(I*&+! 4&-! -(H)&-! I*(! $&*C&#1! j1%&!

&'$%*#1D-!0*!B%0#w0(-K!d&*%!.%(H(#&!D1%0#HJ%&!0$$0%0b1!0(#-(! ).%-!4&! )0!$/0-&!4&!4D2%\$10H&+!

I*0#4!#.*-!2.'$%&#.#-!I*F()!-F0H(1!4&!-(H)&-!&1!02%.#\'&-!&'$%*#1D-!E!)F0#H)0(-K!"#!&BB&1+!)0!

#01*%&! L$/.#D1(I*&+! H%0$/(I*&+! -\#10O(I*&! &1}.*! -D'0#1(I*&N! 4&-! %JH)&-! 2.#4(1(.##0#1! )0!

%D0)(-01(.#!.%0)&!4&!2&-!*#(1D-!)&O(20)&-!4&'&*%&!HD#D%0)&'&#1!('$)(2(1&!LC.(%!)F0*1.#.'(&!4*!

-(H)&!o!A&%'0(#!k!d0$(&%%&+"QYXXNK!�! 2&! -104&+! -(! )&-! 02%.#\'&-! 2(<4&--.*-! $%D-&#1&#1! $0%!

&O&'$)&! *#&! -1%*21*%&! '.%$/.).H(I*&! 0#0).H*&! L1%.(-! )&11%&-! 0C&2! *#&! 'j'&! 0)1&%#0#2&+!

2.''&!o!;!�!7!�!?N+!()-!#&!-&!%D0)(-&#1!$0-!$.*%10#1!4&!'0#(J%&!(4&#1(I*&!o!

(143)!T27 (science-technologie) : 32 : USB 

8.!:89!b]WD!>=!8I./C8.10!Q!b/1F=;0.8!]=;1.8!W70!U!
(144)!T93 (science-technologie) : 7 : DNA 

GYk!w!8I.:1>=!>903KS;1A3/7:891H7=D!>=!8I./C8.10!Q!Y=3KS;1A3k7:8=1:!G:1>!U!
(145)!T97 (science-technologie) : 8 : CEO 

>1;=:4=7;!C9/9;.8D!>=!8I./C8.10!Q!h-1=@!NK=:741F=!q@@1:=;!U!!

!



")#!
!

"#!4F0*1%&-!1&%'&-+!)&!-(H)&!9V8!L¥!9&.O\%(G.#*2)&(2!82(4N!&-1!)*!}4(!&#!D(}!&1!)&-!-(H)&-!;7?!

&1!&1!>":!$%.#.#2D-!%&-$&21(C&'&#1!},*!&-! rG(}!L¥!;#(C&%-0)!7&%(0)!?*-N!&1!}ˌ-(!(!ˈ.q}!L>/(&B!

"O&2*1(C&! :BB(2&%NK! >&11&! 4(BBD%&#2&! 4&! 1%0(1&'&#1! #F&-1! $0-! 1.*,.*%-! 2.#4(1(.##D&!

$/.#D1(I*&'&#1!�!&))&!$%.C(&#1!4&!)0!2.'$.-(1(.#!-\#10O(I*&!4&!)0!G0-&!L40#-!)&!$%&'(&%!20-!

AV!o!~LV�84,N!�!V�!&1+!40#-!)&!4&*O(J'&!20-+!)&-!4&*O!-(H)&-!-.#1!2.#-1(1*D-!4F*#&!1\$.).H(&!

4&!G0-&!-('()0(%&+!2F&-1<E<4(%&!AV!o!~L84,�84,N!�!V�K!d0!2)0--&!H%0''01(20)&!4.'(#0#1&!4*!

-(H)&!&-1!)&!H%.*$&!#.'(#0)+!&1!A$%"d">)PCJ=)"A)"ECABC%L=)"&?(">)"AB?B=B"%$%"#?(J=G"E)A"#$BA"

)#&>$@GA"W"?MA)%D)"E)"L($A"#$BAQ"E)">?%L?L)"O?#C>C)(Q"EF?(L$BQ")BD9"f!Lc(%&-+!WTT_!o!WYXNK!!

"#! #.*-! 0$$*\0#1! -*%! 2&! I*(! C(&#1! 4Fj1%&! D#.#2D+! #.*-! $.*C.#-! #.1&%! 0*--(! I*&! 2&%10(#-!

&O&'$)&-! 4&! -(H)&-! 40#-! #.-! 4.##D&-! -.#1! &#! %D0)(1D! 4&-! 02%.#\'&-! 1(%D-! 4&! )F0#H)0(-K!>&-!

02%.#\'&-!-.#1!-.*C&#1!2.'$.-D-!4&! 1%.(-! )&11%&-+!&1! -&!20%021D%(-&#1!$0%!*#&!$%.#.#2(01(.#!

-\))0G(I*&+! 2.''&! 4&-! '.1-! G%&B-K! c%&#.#-! $0%! &O&'$)&! )F02%.#\'&! 57:! L¥! 5#1&%#01(.#0)!

:%H0#(n01(.#! B.%! 710#40%4(n01(.#N! D$&)D! }r0(! n.}! 0C&2! *#&! -1%*21*%&! (#1D%(&*%&! 2.''&!AV!o!

~L84,�VN!�!>.'$>(%2�+!20%!)&!$%&'(&%!04,&21(B!&-1!I*0)(B(201(B!4*!-\#10H'&!4&!1j1&!4&!)0!$/%0-&+!

'0(-! 2&! #F&-1! $0-! )&! 20-! 4*! -\#10H'&! $%D$.-(1(.##&)! I*(! -*(1! )0! 1j1&! L*#! 2.'$)D'&#1!

2(%2.#-10#2(&)NK!

(146)!T40 (économie-politique) : 67 : ISO 

[]q!w!8Iq;C./10.413/!1/4=;/.413/.8=!>=!/3;?.810.413/D!>=!8I./C8.10!Q![/4=;/.413/.8!
q;C./15.413/!@3;!]4./>.;>15.413/!U!!

(147)!T60a (science-technologie) : 39 : RIP /rip/ 

Z[a!w!637;!1/>1H7=;!H7=!H7=8H7I7/!=04!?3;4D!>=!8I./C8.10!Q!Z=04![/!a=.:=!U!
(148)!T79 (économie-politique) : 35 : IOU /'ai ow ju/  

[qb!w!<=!4=!>310D!>=!8I./C8.10!Q![!qo=!�37!U!

!
 

>&-! 4&*O! -(H)&-! -.#1! 2.#-1%*(1-! -*%! )0! G0-&!Aa!o! ~a! �!>.'$>(%2�!o! 6hT0! &1! $/%0-&! -('$)&!

2.'$)J1&!$.*%!)F&O&'$)&!6_Y!c7!o!~AV!L8H&#1!o!c%.#N!�!Aa!La!�!>:9N�K!c)*-!$%D2(-D'&#1+!

)F02%.#\'&!5:;!0!*#&!B.%'01(.#!&1!*#&!$%.#.#2(01(.#!I*(!$0%0(--&#1!D1%0#H&-K!5)!&-1!2%DD!-.*-!

B.%'&!4&!-(H)&!2.'$.-D!4&!1%.(-!)&11%&-!'0,*-2*)&-!&1!$&*1!-&!$%.#.#2&%!0)$/0GD1(I*&'&#1K!5)!

2.#-(-1&+! &#! %D0)(1D+! *#! 02%.#\'&! &1! #.#!*#!C%0(! -(H)&+! 20%! -0! B.%'01(.#!#&! $%.C(&#1! $0-! 4&!

)F0G%DC(01(.#!4&-!1%.(-!'.1-!I*(!)&!2.#-1(1*&#1+!'0(-!4*!%022.*%2(!4&!)0!$%.#.#2(01(.#!%D&))&!4&!

2&-!1%.(-!'.1-!$0%!)0!$%.#.#2(01(.#!-*22&--(C&!4&!2&-!1%.(-!)&11%&-!4&!)F0)$/0G&1!0#H)0(-+!E!-0C.(%!

}r0(!.q!\*}!0B(#!4&!%&$%D-&#1&%!o!o"$I)"@$=!L�!,&!1&!4.(-N!I*(!&-1!*#&!$/%0-&!-('$)&!2.'$)J1&K!

(149)!T60b (science-technologie) : 38 : LOL 

2q2!w!BYZ!w!?3;4!>=!;1;=D!>=!8I./C8.10!Q!2.7C-1/C!q74!237>!U!x!=04!7/!.:;3/S?=!=?683S9!
=/!4./4!H7I1/4=;<=:413/D!4;O0!;96./>7!07;![/4=;/=4!

(150)!T60c (science-technologie) : 1 : YOLO 

,7!/=!F10!H7I7/=!@310D!>=!8I./C8.10!Q!�37!q/8S!21F=!q/:=!U! !



")$!
!

!

9&!$)*-+!#.*-!0C.#-!#.1D!I*&!)&-!%JH)&-!$/.#D1(I*&-!0C&2!)0!-1%*21*%&!-\#10O(I*&!0(4&#1!E!B.%H&%!

*#&! 0G%DC(01(.#+! *#! -(H)&! .*! *#! 02%.#\'&K! 6.*1&B.(-+! )F*1()(-01(.#! 4&! -(H)&-! &1! 02%.#\'&-!

&'$%*#1D-!E!)F0#H)0(-!%&$%D-&#1&!*#!2p1D!-.2(0)K!7&).#!>0)C&1+!]!)&-!-(H)&-!%DCJ)&#1!*#!2&%10(#!

-101*1!B02&!E!)0!)0#H*&!o!$.*C0#1!DC&#1*&))&'&#1!&'$%*#1&%!4&-!-(H)&-!E!)0!)0#H*&!D2%(1&+!'0(-!

#&!$.*C0#1!$0-!)&-!2%D&%+!)&!).2*1&*%!'.\&#!&-1!(2(!&#!-(1*01(.#!4&!B0(G)&--&+!&-1!4.'(#D!^!LQYXT!o!

QQh<QQ_NK!!

5)!-&!$&*1!I*&!)&!,.*%#0)(-1&!$%01(I*&!$0%B.(-!*#&!-.%1&!4&!2%(1(I*&!(4D.).H(I*&+!C.(%&!-.*C&#1!

$.)(1(I*&+!.*!*#&!2%(1(I*&!(#1&%#&!E!)0!)0#H*&!&#!*1()(-0#1!)&-!-(H)&-K!c0%!)&!G(0(-!4&!2&-!1\$&-!

4F0G%DC(01(.#-! 40#-! *#! 1&O1&! L&OK! 6hTG+! 6hT2! &1! 6_YN+! )&-! ,.*%#0)(-1&-! H%&2-! #.*-! 4.##&#1!

)F('$%&--(.#!4&!C.*).(%!,.*&%!0C&2!)&-!'.1-+!1.*1!&#!2.#-1%*(-0#1!*#&!0'G(0#2&!$)*-!)DHJ%&!0C&2!

*#!%&1.*%!(%.#(I*&!E!)0!-.*%2&!4F(#1DH%01(.#!4&!2&-!-1%*21*%&-+!.*!,*-1&!4F&--0\&%!4F011(%&%!4&-!

%($.-1&-! )(#H*(-1(I*&-! )*4(I*&-! 4&! )0! $0%1! 4*! $*G)(2! LZ.q&+! QYXY!o! QXTNK! >&11&! -1%01DH(&!

4(-2*%-(C&!4D'.#1%&!*#&!/0*1&!2.#B(0#2&!4&-!,.*%#0)(-1&-!40#-!)&!)&21.%01!&1!-&-!2.'$D1&#2&-!

)(#H*(-1(I*&-+! &1! I*F()-! 1&#4&#1! E! $0--&%! )&-! DCD#&'&#1-! E! 2.''*#(I*&%! -.*-! B.%'&! 4&!

2.''&#10(%&-!.*!4&!2%(1(I*&-!-.*-<&#1&#4*&-!&1!-.*-<,02&#1&-!E!)0!$%&'(J%&!)&21*%&K!d&-!20-!

-*(C0#1-!#.*-!-&'G)&#1!%&'$)(%!2&-!(#1&#1(.#-K!

"#-*(1&+!#.*-!0C.#-!0*--(!%&'0%I*D!I*&)I*&-!-(H)&-!I*(!-.#1!2.#-1(1*D-!4&!)&11%&-!&1!4&!2/(BB%&-K!

>&!1\$&!4&!-(H)&!&-1!1.*,.*%-!1%J-!2.*%1+!B.%HD!4F*#&!)&11%&!&#!'0,*-2*)&!&1!4F*#!2/(BB%&!$.-D!E!

4%.(1&!.*!E!H0*2/&!4&!)0! )&11%&K!>&-!-(H)&-!-.#1!4&-!-(H#&-!0*1.#.'&-!&1! )&*%!&'$).(!40#-!)0!

)0#H*&!#&!#D2&--(1&!#(!2.##0(--0#2&!4&! )0! B.%'&!$)&(#&+!#(!4&! )F0)$/0GD1(-01(.#+!'j'&!-(! -0!

B.%'&!%&-1&%0!B(#0)&'&#1!.$0I*&!LC.(%!)&-!&O&'$)&-!6QW!&1!6YWNK!!

(151)!T12 (économie-politique) : 7 : G4 

8=0!C;./>=0!67100./:=0!>IN7;36=!H71!03/4!?=?A;=0!>=!8IbN!>./0!8=!_(!x!8IG88=?.C/=D!8.!
X;./:=D!8=!Z3S.7?=jb/1!=4!8I[4.81=D!>=!8I./C8.10!x!Q!C;376!%!U!

(152)!T92 (science-technologie) : 1 : 3D 

4;310!>1?=/013/0D!>=!8I./C8.10!Q!4-;==!>1?=/013/0!U!

!

>.#2&%#0#1!)&-!0G%DC(01(.#-!1(%D&-!4&!)F0#H)0(-+!#.*-!#F&#!0C.#-!$0-!C%0('&#1!2.#-101D!40#-!#.-!

4.##D&-+!E!$0%1!*#!/0$0O!1%J-!%D$0#4*+!'0(-!I*(!#&!$&*1!$0-!-.*)(H#&%!*#&!H%0#4&!(#B)*&#2&!4*!

$/D#.'J#&! 4&! )F0G%DC(01(.#! &1! 4&! )0! -(H)0(-.#! &'$%*#1D&-! E! )F0#H)0(-! 40#-! )&! 4(-2.*%-!

,.*%#0)(-1(I*&!H%&2K!5)!-F0H(1!4&!)0!).2*1(.#!)&O(20)(-D&!KCLKNB)DK+!I*(!%&$%D-&#1&!)F0G%DC(01(.#!4&!

)F&O$%&--(.#! KCLK" B)DK%$>$L@K! "))&! &-1! B.%'D&! 0C&2! *#! 1%0(1! 4F*#(.#! 2.'$.-0#1! *#&! *#(1D!

)&O(20)&!0C&2!*#!-&#-!*#(I*&!L&OK!6_TNK!



")%!
!

(153)!T70 (santé-sports) : 1 : High-tech στρες 

8=!04;=00!>=!8.!4=:-/383C1=!>=!-.74!/1F=.7D!>=!8I./C8.10!Q!-1C-!4=:-/383CS!U!

!

V.*-! $%.$.-.#-! 2(<4&--.*-! 4&*O! 10G)&0*O! L10G)&0*O! [! &1! hN! 2.#1&#0#1! 1.*-! )&-! -(H)&-! &1!

02%.#\'&-!4&!#.-!4.##D&-K!

!

!"#$%!&

'"()("*+& %,%-.$%& '"()("*+& %,%-.$%&

hfD!&!gE! i?i! h@g!&!:c! ?[h!

h^g!&!^E! 9>>! h@D!&!E! zzm!

h;@!&!E! :l! h@f!&!:@! `iW!

h;:!&!f! l>3! h@f!&!XE! Y9!

hXc!&!;g! Alm! h@@!&!g! hmh!

h;f!&!f! 9kq! hg!&!g! lp>�!

zICKNIO$�$6$HNM$MBJKNM$DN$RLPVN$TLVUOM$

!

)'/*+0-%!&

'"()("*+& %,%-.$%& '"()("*+& %,%-.$%&

hgD!&!:X! KqK! h^D!&!gf! [iq!

hf;!&!:c! [q`! hgD!&!E! �qKq!

hgD!&!:;! A[Y! ! !

zICKNIO$�$6$HNM$ITVLRcYNM$DN$RLPVN$TLVUOM$

!

TEIEFE!R#*!(1$*!;%1;%#*!

c.*%!2.'$)D1&%!)0!201DH.%(&!4&-!'0#(B&-101(.#-!4&!)F&'$%*#1!)(#H*(-1(I*&!0*!#(C&0*!4*!)&O(I*&+!

#.*-! 0C.#-! 0*--(! 2.#-101D! G&0*2.*$! 4&! #.'-! $%.$%&-! &'$%*#1D-! E! )F0#H)0(-! .*! E! 4F0*1%&-!

)0#H*&-!I*(!-.#1!$0%B.(-!1%0#-2%(1-!&#!0)$/0G&1!H%&2!0C&2!*#&!040$101(.#!$/.#D1(I*&!0*!-\-1J'&!

H%&2!.*!$0%B.(-!1%0#-2%(1-!0C&2!)F.%1/.H%0$/&!4&!)&*%!$%.$%&!)0#H*&<-.*%2&K!



")&!
!

9(C&%-&-!D1*4&-!.#1!'.#1%D!I*&!)&-!#.'-!$%.$%&-!#F.#1!$0-!4&!20%021D%(-1(I*&-!-$D2(B(I*&-!#(!

0*! #(C&0*!'.%$/.-\#10O(I*&+! #(! 0*! #(C&0*! 4*! )&O(I*&! 40#-! *#&! )0#H*&! 4.##D&K!90#-! 2&11&!

.$1(I*&+!()!&O(-1&!4&*O!0$$%.2/&-!4&!201DH.%(-01(.#!4&-!#.'-!$%.$%&-K!d0!$%&'(J%&!1&#4!E!4DB(#(%!

)&-!#.'-!$%.$%&-!&#! 10#1!I*&!201DH.%(&!4(-1(#21&!$0%! %0$$.%1! 0*O!#.'-!2.''*#-K!:%+! -&).#!

A.*)4&#!L)B"?>9+!QYYT!o!R[QN+!)&-!#.'-!$%.$%&-!#&!$&*C&#1!$0-!j1%&!2.#-(4D%D-!2.''&!4&-!*#(1D-!

)&O(20)&-! 2.''*#&-! .*! .%4(#0(%&-K! 8*! 2.#1%0(%&+! )F0*1%&! 0$$%.2/&! $%.$.-&! )F(#1DH%01(.#!

'.%$/.-\#10O(I*&! 4&-! #.'-! $%.$%&-! 40#-! )&! -\-1J'&! H%0''01(20)! 4F*#&! )0#H*&! -.*-! )0!

201DH.%(&!4&-!#.'-K!!

7&).#!9(%2fn+!)0!20%021D%(-1(I*&!2.''*#&!4&-!#.'-!$%.$%&-!&1!4&-!#.'-!B.%'0#1!4FD$.#\'(&!

&-1!)&!B0(1!I*F()-!$%.4*(-&#1!4&-!1&%'&-!C(4&-!)&O(20)&'&#1!L>)PCD?>>@")#&B@"CB)#AN+!2&!I*(!)&-!

%&#4! 4(BB(2()&-! E! 2)0--&%! 40#-! )0! 201DH.%(&! 4&-! #.'-! 4F*#! -\-1J'&! LQYXRNK! 30)H%D! )&-!

(#2.#CD#(&#1-! &1! )&-! 2%(1(I*&-+! d">)A" %$#A" &($&()A" $%B" >F?H?%B?L)" E)" A$=B)%C(" >FGD$%$#C)"

>C%L=CABCJ=)")B"EF$OO(C("=%"D?(?DB'()"C%B)(%?BC$%?>Q"D?("C>A"A$%B"#?e$(CB?C()#)%B"D$#&(CA"&?(">)A"

)P&)(BA")B">)A"ADC)%BCOCJ=)A"?="%CH)?="C%B)(%?BC$%?>"fQ!#.10''&#1!0*!#(C&0*!4&!)FD2%(1*%&+!D10#1!

4.##D! I*&! )0! $%.#.#2(01(.#! $&*1! $0%B.(-! C0%(&%! Lg\%(0n(<c0$0f.#-10#1(#.*+! WTTR!o! S+! #.*-!

1%04*(-.#-NK!>F&-1!$.*%!2&11&!%0(-.#!I*&!#.*-!0C.#-!.$1D!$.*%!)0!2)0--(B(201(.#!4&-!#.'-!$%.$%&-!

-D$0%D'&#1!4&-!#.'-!2.''*#-!&1!I*&!#.*-!0C.#-!&--0\D!4&!1%.*C&%!)&-!20%021D%(-1(I*&-!4&-!

#.'-!$%.$%&-!4&!)0!)0#H*&!H%&2I*&!&'$%*#1D-!4F0*1%&-!)0#H*&-+!#.10''&#1!)&-!#.'-!$%.$%&-!

4&!)F0#H)0(-K!

d&-!#.'-!$%.$%&-!%&#2.#1%D-!40#-!#.1%&!2.%$*-!#&!2.#1(&##&#1!$0-!-&*)&'&#1!4&-!#.'-!0#H)0(-+!

'0(-!0*--(!4&-!#.'-!4&!$)*-(&*%-!)0#H*&-!D1%0#HJ%&-K!90#-!)&-!QWh!1&O1&-!4&!#.1%&!2.%$*-!L1&O1&-!

HD#(1&*%-! &1! 1&O1&-! /\$&%)(&#-N+! )&-! #.'-! &1! $%D#.'-! 4&-! $&%-.##&-+! 0(#-(! I*&! )&-! #.'-!

HD.H%0$/(I*&-+! -.#1! D2%(1-! &#! 0)$/0G&1! H%&2+! C.(%&! &#! '0,.%(1D! -.*-! )&! C%0(! 1&%'&! H%&2K!

>&$&#40#1+!)&-!#.'-!$%.$%&-!4&-!-(1&-!q&G+!4&-!'0H0-(#-+!4&-!0--.2(01(.#-+!4&-!*#(C&%-(1D-!&1!

4&-!&#1%&$%(-&-!D1%0#HJ%&-!-.#1+!40#-!)0!$)*$0%1!4&-!20-+!1%0#-2%(1-!&#!0)$/0G&1!)01(#!&#!-*(C0#1!

)&*%!#.'!$%.$%&!40#-!)&*%!)0#H*&!4F.%(H(#&K!9&!$)*-+!)&-!#.'-!$%.$%&-!$%.C&#0#1!4&!)F0#H)0(-!

-.#1!)&-!$)*-!B%DI*&#1-!$0%'(!)&-!#.'-!$%.$%&-!4(--D'(#D-!40#-!#.1%&!2.%$*-+!2&!I*(!%&#C.(&!4&!

#.*C&0*!0*!$.*C.(%!&O&%2D!$0%!)F(#1&%#&1!&1!)&-!'D4(0-!&#!)(H#&!0B(#!4F('$.-&%!&1!4&!-10G()(-&%!

)&! -101*1! /DHD'.#(I*&! 4&! )F0#H)0(-! 40#-! )&-! 4.'0(#&-! 4&-! -2(&#2&-! &1! 4&-! #.*C&))&-!

1&2/#.).H(&-K!8(#-(+!$)*-(&*%-!#.'-!$%.$%&-!-.#1!D2%(1-!4(%&21&'&#1!&#!0#H)0(-+!!!!40#-!*#!&BB.%1!

!
!!!! Y0)! 0,44.=)%P! 71=%! 0G17%! ).7B17#)H! 5.0=B1=$! /.! 71C%! $)1$).%! .7! 044.C07/*! i.417! 71=%P! B.40! .%#! /�! 0=O!
B1CC.7#0,).%! /07%! B.)#0,7.%! #"HC0#,<=.%! 1=! /F0)#,B4.%! .7#,.)%! %=)! 40! B),%.! HB171C,<=.! .7! a)NB.! .#! 4.! )j4.!
(17/0C.7#04! /.! 4F344.C027.P! %1=G.7#!C_C.!S! 40!J!`7.!Q!/.%! \1=)70=O!2).B%*!9.%!71C%! %17#! 4.!$4=%! %1=G.7#!
#)07%B),#%!.7!2).BP!BF.%#TST/,).!$"17H#,<=.C.7#!0/0$#H%!/07%! 4.!%M%#NC.!2).BP!B.!<=,!.7!).G07B".!$.=#!B)H.)! 4.!
$"H71CN7.! /.! $)1%1/,.! 7H20#,G.! %1=%T.7#.7/07#! 4F1$,7,17! /=! \1=)704,%#.! 0G.B! /.%! %.7#,C.7#%! $.%%,C,%#.%! 1=!



")'!
!

4&-!,.*%#0)(-1&-!4F('(1&%!)&!-1\)&!0#H).<0'D%(20(#!0B(#!4&!-&!$%D-&#1&%!4&!B0w.#!$)*-!'.4&%#&!

&#!-*(C0#1!)F021*0)(1D!&1!)&-!#.*C&0*1D-!4&!2&-!4.'0(#&-K!V.*-!0C.#-!2)0--D!)&-!#.'-!$%.$%&-!

4&!#.1%&!2.%$*-!-&).#!)&-!2%(1J%&-!4&!2)0--&'&#1!$%.$.-D-!$0%!)F:%H0#(-01(.#!(#1&%#01(.#0)&!4&!
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(154)!T5 (art-mode) : Jennifer Aniston, Emma Stone, Sandra Bullock 

(155)!T36 (art-mode): Jared Leto, David Beckham, Richard Gere, Liz 

Taylor, Richard Burton, John Kennedy 
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(156)!T6 (art-mode) : Τζέσικα Χαρτ  

^=001:.!p.;4D!
(157)!T7 (art-mode) : Ελεν ντι Τζένερις, Μέριλ Στριπ 

N88=/!Y=!_=/=;10D!B=;S8!]4;==6D!
(158)!T8 (économie-politique) : Ντόναλντ Τουσκ (V,)(.-"`3*d), Ζαν 

Κλοντ Γιούνκερ (^=./jh8.7>=!^7/:E=;MD Γερούν Ντάισελµπλουµ (^=;3=/!

Y1<00=8A83=?M!
(159)!T18 (monde-environnement) : Μπαράκ Οµπάµα 

W.;.:E!qA.?.!
(160)!T21 (monde-environnement) : Μπιλ Γκέιτς (W188!_.4=0MD Τζεφ Μπέζος 

L^=@@!W=530), Μαρκ Ζούκερµπεργκ LB.;E!�7:E=;A=;C),  

(161)!T34 (santé-sports) : Μέσι (B=001), Φλάαρ (r8..;M, Σίλεσεν 
(h188=00=/), Αλεχάντρο Σαµπέγια (G8=<./>;3!].A=88.), 

(162)!T37(art-mode) : Αντι Γουόρχολ 

G/>S!�.;-38!
(163)!T90 (monde-environnement) : Κεϊτ Ρόγουορθ 

�.4=!Z.o3;4-!
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(164)!T50 (monde-environnement) : (Υποστηρίξτε τον ΑΡΚΤΟΥΡΟ και 

ακολουθήστε τον... www.arcturos.gr   

]374=/=5!G;E437;30!=4!071F=5j8=!07;P!oooT.;:47;30TC;!!!
(165)!T94 (science-technologie) : Σταθµοί στη ζωή του 

�4.6=0!1?63;4./4=0!>=!0.!F1=!
[...] 2015: Γίνεται µέλος του Hall Of Fame των Εφευρετών 

των ΗΠΑ για την εφεύρεση µεθόδου για την αναγέννηση του 

δέρµατος. 

#+"&!x![8!>=F1=/4!?=?A;=!>7!p.88!3@!X.?=!>=0!1/F=/4=7;0!.?9;1:.1/0!637;!8I1/F=/413/!
>I7/=!?94-3>=!>=!;9C9/9;.413/!>=!8.!6=.7T!

!

>&-!2..%4.##D&-!-.#1!$0%B.(-!&#1(J%&'&#1!%D4(HD&-!&#!0#H)0(-+!2&!I*(!)&-!%&#4!$)*-!4(BB(2()&-!E!

2.'$%&#4%&!$0%!)&!$*G)(2!#.#!2.'$D1&#1!40#-!2&11&!)0#H*&K!>&-!4D10()-!-$D2(B(I*&-!4&'0#4&#1!
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(166)!T54 (monde-environnement) : Προτάσεις για ενοικίαση: 

camperclub.gr, motorhomes.gr 

a;36301413/0!>=!83:.413/!x!:.?6=;:87ATC;D!?343;-3?=0TC;!
(167)!T70 (art-mode) : ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ τον κ. 

ΣΤΕΛΙΟ ∆ΕΡΜΙΤΖΑΚΗ, ειδικό παθολόγο, και την κ. ΝΑΤΑΛΙΑ 

ΚΟΥΤΡΟΥΛΗ, MSc, ψυχολόγο υγείας, µε εκπαίδευση στη Γνωσιακή 

Ψυχοθεραπεία και τη Συµβουλευτική, διευθύντρια στο Κέντρο 

Εφαρµοσµένης Ψυχοθεραπείας και Συµβουλευτικής. 

k370!;=?=;:13/0!B;!]4=8130!Y=;?1/45.E10D!?9>=:1/!069:1.8104=D!=4!B?=!k.4.81.!
�374;3781D!B]:D!60S:-383C7=!>=!8.!0./49!.F=:!7/=!@3;?.413/!=/!60S:-34-9;.61=!
:3C/141F=!=4!:3/0=188O;=D!>1;=:4;1:=!>7!h=/4;=!>=!60S:-34-9;.61=!.6681H79=!=4!>=!
:3/0=188=;0!637;!8.!:3369;.413/!

(168)!T73 (art-mode) : Το 2ο Athens Science Festival, 

πραγµατοποιείται στην Τεχνόπολη ∆ήµου Αθηναίων από τις 17 

µέχρι τις 22 Μαρτίου. Είσοδος ελεύθερη. Πληροφορίες στο 

www.athens-science-festival.gr 

2=!#!!X=041F.8!>=0!]:1=/:=0!>IG4-O/=0!0=!>9;378=;.!J!,=:-/363810D!>./0!8.!:3??7/=!
>IG4-O/=0D!>7!"(!.7!##!?.;0T!N/4;9=!C;.4714=T![/@3;?.413/0!07;!oooT.4-=/0j0:1=/:=j
@=041F.8TC;!

(169)!T77 (art-mode) : Ιnfo: Ο Γιάννης Χαρούλης ξεκινάει τις 

εµφανίσεις του στην Ακτή Πειραιώς από την Παρασκευή 13 

Φεβρουαρίου (13, 14, 19, 20, 21, 26, 27 & 28/02). 
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(170)!T23 (science-technologie) : 19-20 : Σταχυολογώντας µε σειρά 

προτεραιότητας πέφτουµε επάνω στο: «τρολάρω», «γκλάµουρ», 

[...] «Hipster», «bitcoin», 
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(171)!T44 (économie-politique) : 33-34 : …και οργάνωσης του 

σχεδίου εξόδου από το ευρώ σε «war rooms»; 

P=4!>=!8I3;C./10.413/!>7!68./!>=!8.!03;41=!>=!8.!53/=!N7;3!.7K!M'%*.'.&%%*.'+*'()*!!*'N'P!
(172)!T78 (économie-politique) : 3-4 : …ετοιµάζεται να εισέλθει 

στη λεγόµενη «κρύα αγορά», δηλαδή τα εστιατόρια, 

P18!:3??=/:=!J!=/4;=;!>./0!8I.66=89!M';&!15"'E!$-+'ND!:I=04jJj>1;=!8=0!;=04.7;./40D!



"*&!
!

!

9&!'j'&+! )&-! ).2*1(.#-!d"A>$I" >CHC%L"f! &1!d"I)>>" M)C%L"f! L6[QN! 2.#-1(1*&#1! 4&-! &O$%&--(.#-!

B(HD&-!&'$%*#1D&-!E!)F0#H)0(-+!'0(-!)&!,.*%#0)(-1&!0!.$1D!$.*%!)&!4D2%.2/&'&#1!&#1%&!H*())&'&1-!

0B(#! 4&!'.#1%&%! I*F()! -F0H(1! 4&! 1&%'&-! -$D2(B(I*&-+!'0(-! 0*--(! I*F()! B0*1! 4D102/&%! 2&-! 4&*O!

&O$%&--(.#-!4*!1&O1&!H%&2!$.*%!$.*C.(%!)&-!0$$%&#4%&!0*!)&21&*%!H%&2!&1!)*(!(#4(I*&%!40#-!I*&)-!

2.#1&O1&-!&))&-!$&*C&#1!j1%&!*1()(-D&-!$.*%!0C.(%!*#!-1\)&!4&!)0#H0H&!$)*-!'.4&%#&!&1!$)*-!040$1D!

E!)0!'.4&!I*(!-*HHJ%&!I*&!)F0#H)0(-!&-1!)0!)0#H*&!(#2.#1.*%#0G)&!4&-!'D4(0-K!

(173)!T51 (monde-environnement) : 20-21 : …ξένα Μέσα Μαζικής 

Ενηµέρωσης έχουν ονοµάσει «slow living» και «well being» ή, 

αλλιώς, το µυστικό µακροζωίας 
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(174)!T12 (économie-politique) : 10-11 : …στον τοµέα της 

τεχνολογίας θα διαδεχθεί τα "golden boys" των τραπεζών στο 

παγκόσµιο οικονοµικό προσκήνιο. 
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(175)!T61a (science-technologie) : 12-13 : …αµερικανική εταιρεία 

Yezz από το Μαϊάµι σχεδιάζει εδώ και µερικά χρόνια 

« ξεκλείδωτα » smartphones µε λειτουργικό Android, Firefox ή 

Windows… 
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(176)!T61b (science-technologie) : 29 : «Εξυπνος» φωτισµός 
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(177)!T57 (monde-environnement) : 1 : "Think Different" 

(178)!T82 (monde-environnement) : 1 : Γρηγόρης Τσακνάκης: «Οταν 

µια χώρα επενδύει στο design, βοηθάει τις εξαγωγές της» 

_;1C3;10!,0.E/.E10!x!Q!R7./>!7/!6.S0!1/F=0414!.7!+*.-(0D!18!.1>=!0=0!=K63;4.413/0!.7001!U!
(179)!T83 (économie-politique) : 1 : «Ο µηχανισµός της τρόικα 

είναι ένας µηχανισµός που βρίσκεται σε µια θεσµικά γκρίζα 

περιοχή» 
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(180)!T103 (santé-sports) : 1 : «Να ποστάρει για να κερδίσει» 
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(181)!T20a (monde-environnement) : 1 : WWF: «Πράσινες» λύσεις για 

τόνωση της οικονοµίας 

��X!x!>=0!0387413/0!M'4*!#*.'N!637;!041?78=;!8I9:3/3?1=!
(182)!Τ20b (monde-environnement) : 61 : Αναπροσανατολισµός του 

προϋπολογισµού της ΕΕ προς «πράσινες» πολιτικές … 
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(183)!T24 (science-technologie) : 1 : «Σύνδεση µε Σύνεση» κατά 

cyberbullying  
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(184)!T59 (science-technologie) : 1 : To Facebook θέλει να γίνει 

ένα «µικρό» Internet 
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(185)!T99 (art-mode) : 1 : Η συνέντευξη της Κέλλυς Αραούζου 

φιλοξενείται στο SOUL #73 
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(186)!T8 (économie-politique): 21-23: EuroSummit has unanimously 

reached agreement. All ready to go for ESM programme for 

89(++-+ with serious reforms & financial support — Donald Tusk 
(@eucopresident) July 13, 2015 

(187)!T13a (économie-politique) :1 : #This Is a Coup- Παγκόσµιο 

trend στο twitter για την Ελλάδα 

�hI=04!7/!:376!>I94.4j!7/=!?3>=!1/4=;/.413/.8=!07;!,o144=;!637;!8.!_;O:=!
(188)!T13b (économie-politique) : 32-34 : «∆εν µπορώ να υποστηρίξω 

µία Ευρώπη η οποία ενεργεί ως φονικός δικαστικός κλητήρας 

εναντίον της Ελλάδας #Thisisacoup», γράφει στο Twitter η 

Σούζαν Μουρ, αρθρογράφος της βρετανικής εφηµερίδας Guardian.  
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(189)!T49 (économie-politique) : 28-29 : …στο SEM (Search Engine 

Marketing). To SEM ή κατά το ελληνικότερον το µάρκετινγκ των 

µηχανών αναζήτησης 
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(190)!T97 (science-technologie) : 12-13 : …ο εγκέφαλός του 

εξαιτίας ενός βασικού συµπτώµατος ADHD (Attention-Deficit 

Hyperactivity Disorder): µονίµως έφτανε στο αεροδρόµιο…"
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(191)!T53 (monde-environnement) : 7 : Αυτό καταδεικνύει ανεξάρτητη 

ανάλυση του ∆είκτη Κλιµατικών Επιδόσεων (Climate Change 

Performance Index – CCPI) 

�.!>9?3/4;=!7/=!./.8S0=!1/>96=/>./4=!>=!8I[/>=K=!>=!8.!a=;@3;?./:=!>7!h-./C=?=/4!
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(192)!T80 (économie-politique) : …σηµαίνει ουσιαστικό «κούρεµα» σε 

όρους καθαρής παρούσας αξίας (NPV), καθώς το πρωτογενές 

πλεόνασµα… 
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(193)!T76 (art-mode) : 16-17 : Είναι η δηµιουργία «µουσικών 

συνάψεων» µεταξύ καταγραµµένου ηχητικού υλικού (document) 

και ζωντανής µουσικής δράσης (fiction). 

hI=04!7/=!:;9.413/!>=0!Q!0S/.60=0!?701:.8=0!U!=/4;=!8=!?.49;1=8!.7>13!=/;=C104;9!
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(194)!T95 (monde-environnment) : 51-52 : Τα hubs για startups 

(νεοφυείς επιχειρήσεις), ιδιαίτερα στον κλάδο της 
πληροφορικής 
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(195)!T14 (économie-politique) : 45 : 34-36 : …να έχει επαφές µε 

διευθυντικά στελέχη αµερικανικών «δεξαµενών σκέψης» (τα 

περιλάλητα «think tanks»), καθώς και µε εκπροσώπους  
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(196)!T28 (science-technologie) : 10-11 : …σε όλο τον κόσµο -

έξυπνες τηλεοράσεις, δροµολογητές (router), κέντρα πολυµέσων 
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(197)!T72 (art-mode) : 74-75 : Στην παράστασή τους « Hidden Fields 

» («Κρυµµένα Πεδία») που συνδυάζει τον χορό µε την 

εξελιγµένη ψηφιακή τέχνη… 
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(198)!T5 (art-mode) : 2 : Η Pre-Fall συλλογή του οίκου για το 

2014… [Pre-Fall : composé adjectivisé pour la place de 

l’épithète] 

8.!:388=:413/!&4&0#'%*'2!-0#*;2.'>=!8.!?.103/!>=!:3747;=!637;!8=!#+"%!
(199)!T32 (santé-sports) : 36-37 : …και θα έχετε τη δυνατότητα 

άµεσης online επικοινωνίας µε γιατρό. [online : adjectif 
qualificatif] 

P=4!F370!.7;=5!8.!63001A18149!>I7/=!1$;;)0-1&#-$0'*0'%-(0*!>1;=:4=!.F=:!8=!>3:4=7;T!

!

�!2&!-104&+!#.*-!-*$$.-.#-!I*&!)&!2/.(O!4&!2&11&!2.#-1%*21(.#!#F0!$0-!D1D!B0(1!0*!/0-0%4+!$0%2&!

I*&!)&!,.*%#0)(-1&!$%D-*$$.-&!I*&!-.#!$*G)(2!4.(1!-&!20%021D%(-&%!$0%!*#!1%J-!G.#!#(C&0*!4F0#H)0(-!

0B(#!4&!4D2/(BB%&%! B02()&'&#1! )&!'&--0H&!40#-! -.#! 2.#1&O1&+! &1! I*F()! 4.(1! -.*C&#1! j1%&! 0*--(!

B0'()(0%(-D! 0C&2! )&! 4.'0(#&K! >.#2&%#0#1! )0! $0%1(&! 4*! -*$$.%1! 'D4(01(I*&! &1! 4&! )FDI*($&!

D4(1.%(0)&!4&-!4(-$.-(1(B-!$%.$.-0#1!2&11&!1\$.).H(&+!#.*-!$.*C.#-!0*--(!%&'0%I*&%!*#&!1&#40#2&!

E!$%&#4%&!$.*%!$%D%&I*(-!)&-!2.'$D1&#2&-!2.H#(1(C&-!&1!)(#H*(-1(I*&-!4*!$*G)(2+!0(#-(!I*FE!B0(%&!

$0--&%! )&! 2.#1021! &#1%&! )&-! 4&*O! )0#H*&-! 2.''&! I*&)I*&! 2/.-&! 4&! #.%'0)! 40#-! )0! -.2(D1D!
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(200)!T27 (science-technologie) : 10-11 : … για παραβίαση των 

προσωπικών µας δεδοµένων στις online υπηρεσίες….[online : 

adjectif qualificatif] 

P637;!7/=!F138.413/!>=!/30!>3//9=0!6=;03//=88=0!>./0!8=0!0=;F1:=0!*0'%-(0*'
(201)!T32 (santé-sports) : 1 : Υγιές, αδύνατο & fit κορµί µε τα 

πιο καινοτόµα smart apps ….[fit : adjectif qualificatif] 

b/!:3;60!0.1/D!?1/:=!=4!*0'E$!;*!.F=:!8=0!.6681:.413/0!1/4=881C=/4=0!8=0!6870!1//3F./4=0!

(202)!T36 (art-mode) : 181 : … Προτιµούσε το casual ντύσιµο… 

P18!6;9@9;.14!8.!4=/7=!+"1$0#!&1#"*'WT�:.07.8!x!.><=:41@!H7.81@1:.41@�!

(203)!T70 (science-technologie) : 1 : High-tech στρες [High-tech : 

composé adjectivisé pour la place de l’épithète]!

8=!04;=00!>=!8.!5&)#*'#*150$%$(-*'!

!
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)0#H*&! H%&2I*&! L$.*%! )0! $%DBD%&#2&! -D'0#1(I*&! 4&-! 2.)).201(.#-! 0#H)0(-&-! C.(%! c0%1(#H1.#+!

WTTS!o!Q[QNK!!

(204)!T70 (science-technologie) : 30-31 : Το ηλεκτρονικό 

multitasking (η ταυτόχρονη χρήση τουλάχιστον 2 ψηφιακών 

συσκευών) 

2=!;)%#-#\15*!/7?9;1H7=!L8I741810.413/!01?784./9=!>I.7!?31/0!>=7K!.66.;=180!

/7?9;1H7=0M!

(205)!T36 (art-mode) : 107 : Εκείνο όµως που δηµιούργησε 

πραγµατικό χαµό στα διεθνή media… 

B.10!:=8.!.F.14!:;99!7/!F;.1!:-.30!>./0!8=0!;"+-&.!1/4=;/.413/.7KP!

(206)!T38 (art-mode) : 9-10 : … δηµοφιλείς επιλογές διάσηµων σταρ 

στις εµφανίσεις τους σε κοσµικά event διεθνούς εµβέλειας… 

P>=0!:-31K!63678.1;=0!>=!1"%",!-#".!;96749=0!637;!8=7;!6;90=/:=!.7K!"4"0*;*0#.!

?3/>.1/0!.7!/1F=.7!?3/>1.8P!

(207)!T50 (monde-environnement) : 26-27 : … στο πλαίσιο της ίδιας 

καµπάνιας έχουν δηµιουργηθεί επίσης ραδιοφωνικό σποτ, 

ηλεκτρονικό banner και έντυπη διαφηµιστική καταχώρηση… 

P>./0!8=!:.>;=!>=!8.!?m?=!:.?6.C/=D!7/!.2$#!;.>136-3/1H7=D!7/=!,&00-L!*!>=!

67A81:149!/7?9;1H7=!=4!7/=!03;41=!>=!67A81:149!1?6;1?9=P!

(208)!T75 (art-mode) : 65-66 : … όλοι όµως ανεξαρτήτως µέσου ή 

τόπου κατοικίας καταπιάνονται µε το διεθνές discourse… 

P?.10!4370D!H7=8!H7=!0314!8=7;!?3S=/!37!8=7;!81=7!>=!;901>=/:=D!03/4!3::7690!6.;!8=!

+-.1$)!.!1/4=;/.413/.8P!
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)F0#0).H(&+! #.*-! 0C.#-! %&#2.#1%D! *#&! 0*1%&! 201DH.%(&! 4&-! '0#(B&-101(.#-! 4&! )F(#B)*&#2&! 4&!

)F0#H)0(-! -*%! )0! $%&--&! H%&2I*&K! 5)! -F0H(1! 4&! )F*1()(-01(.#! 4&-! HD%.#4(B-! -*(C(-! 4F*#&! B.%'&!

(#C0%(0G)&! -.*-! )F0-$&21! -\#.$1(I*&! -&! 1&%'(#0#1!&#! NZ:! L&#! 1%.(-(J'&!$&%-.##&!4*! -(#H*)(&%+!

(#C0%(0G)&N! 0B(#! 4&! 2.#-1%*(%&! *#&! 0*1%&! B.%'&! 4*! &?(BCDC&)" &?AAG! &#! H%&2+! -.*-! B.%'&! 4*!

$0%1(2($&!4*!$0%B0(1!4&!)0!C.(O!021(C&K!5)!-F0H(1!4&!)0!B.%'&!~¹�¯«º¢»!�!a-\#$<�®�+!$0%!&O&'$)&!o!

(209)!T30 (santé-sports) : 18 : Έχοντας γράψει 1499 αγωνιστικά 

λεπτά -χρόνος που τον φέρνει στην τρίτη θέση της σχετικής 

λίστας…  

]0*'E$-.'!"&%-."!"%**!?1/74=0!>=!:37;0=!j!7/!4=?60!H71!8=!68.:=!J!8.!4;3101O?=!68.:=!>=!
8.!8104=P 

(210)!T30 (santé-sports) : 60 : Οι δύο τους έχουν συνυπάρξει στη 

γραµµή κρούσης του Αµβούργου, έχοντας πετύχει σπουδαία 

πράγµατα σαν δίδυµο…"
2=0!>=7K!L<37=7;0M!3/4!:3=K1049!07;!8.!81C/=!>�1?6.:4!>=!8I9H716=!>Ip.?A37;CD!&2!L.'
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(211)!T39a (art-mode) : 50-51 : η Τζέρι Χολ ζούσε το δικό της ροκ 

παραµύθι έχοντας ξεφορτωθεί για πάντα τη στολή σερβιτόρας 

του φαστφουντάδικου… 
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(212)!T39b (art-mode) : 115-116 : Η Μάρα ∆εσύπρη έχοντας περάσει 

χρόνια τώρα πίσω από την κάµερα… 
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(213)!T40 (économie-politique) : 15 : Ο οποίος «αποκλείεται να 

λέει ψέµατα, έχοντας δουλέψει τόσα χρόνια στην τηλεόραση»,  
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(214)!T75 (art-mode) : 62-63 : …που είχαν ήδη ένα kick-start στην 

καριέρα τους έχοντας ολοκληρώσει από µία έως τρεις ατοµικές 
εκθέσεις… 
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-2(&#2&-+! )&-! #.*C&))&-! 1&2/#.).H(&-! &1! )0! $.)(1(I*&! 2.#1&'$.%0(#&+! -*%1.*1! )&! 4.'0(#&! 4&!

)FD2.#.'(&! (#1&%#01(.#0)&K! �! 2&1! DH0%4+! #.*-! 0C.#-! .G-&%CD! *#&! 2%.(--0#2&! 4*! #.'G%&! 4&!

20)I*&-!4&!)F0#H)0(-!$&#40#1!)&-!0##D&-!4&!)0!2%(-&!B(#0#2(J%&!4&!)0!A%J2&+!&1!#.*-!-*$$.-.#-!

I*&!)&-!,.*%#0)(-1&-+!40#-!)F.G)(H01(.#!4&!4(BB*-&%!)&!'.(#4%&!4D10()!('$.%10#1!-*%!2&!-*,&1!2%*2(0)!

4&! )F021*0)(1D!H%&2I*&+!.#1!4m! %&2.*%(%! E!*#!'0O('*'!4&!4(-$.-(1(B-!'D4(01(I*&-!4*!'.#4&!

&#1(&%K!!

8*1%&'&#1!4(1+!)&-!,.*%#0)(-1&-!H%&2-!B0(-0(&#1!&1!B.#1!&#2.%&!)F&BB.%1!4&!-&!-F(#B.%'&%!&#!0'.#1!

0*$%J-!4&!1.*1&-!)&-!H%0#4&-!0H&#2&-!4&!$%&--&!(#1&%#01(.#0)&!I*(!4(BB*-&#1!1.*1&-!)&-!#.*C&))&-!

&1! )&-!4D2(-(.#-!$.)(1(I*&-K!6&#*-!4F(#B.%'&%! )&*%!$*G)(2!H%&2+! 0(#-(!I*&!4&!'&11%&!E! ,.*%! )0!

-(1*01(.#!021*&))&!D2.#.'(I*&!4&!)FM101!H%&2+! )&-!,.*%#0)(-1&-!'&#0(&#1!&1!'J#&#1!*#!2.'G01!

0B(#!4&!CD%(B(&%!1.*1&-!)&-!(#B.%'01(.#-!E!-.*'&11%&!I*.1(4(&##&'&#1!0*!$*G)(2!&1!4&!H0H#&%!-0!

B(4D)(1DK! c.*%! ())*-1%&%! 2&-! -1%01DH(&-+! #.*-! 0C.#-! #.1D! I*&! )&-! 20)I*&-! (#-D%D-! $&*C&#1! j1%&!

2)0--(B(D-! -&).#! 1%.(-! 201DH.%(&-+! 0C&2! 4&-! 20%021D%(-1(I*&-! $)*-! 0*O! '.(#-! /.'.HJ#&-K! >&!

2)0--&'&#1!&#!201DH.%(&-!2.#-(-1&!&#!*#!&BB.%1!$.*%!2%D&%!*#&!-.%1&!4&!1\$.).H(&!4&-!20)I*&-!4&!

#.-!4.##D&-!2.'$.%10#1!4&-!20%021D%(-1(I*&-!2.''*#&-K!V.*-!$%.$.-.#-!0(#-(!)&-!201DH.%(&-!

-*(C0#1&-!o!!

QK! d.2*1(.#-!0#H)0(-&-!.*!4&!)0!1&%'(#.).H(&!-2(&#1(B(I*&!1%04*(1&-!'.1<E<'.1!

WK! 7\#10H'&-!4&!1\$&!84,&21(B!�!#.'!o!AV!o!~84,!�!V�!



#"&!
!

RK! 7\#10H'&-!o!V.'!�!2.'$)D'&#1!0*!HD#(1(B!o!AV!o!~V!�!>.'$<HD#�!!

.*!-.*-!*#&!B.%'&!$)*-!D1&#4*&!2.''&!o!AV!o!~84,!�!V!�µ�!>.'$<HD#�K!

!

90#-!#.1%&!2.%$*-+!#.*-!0C.#-!%&$D%D!1%J-!$&*!4&!20)I*&-!2.'$.-D-!4F*#!-&*)!'.1!L2&-!20)I*&-!

B.#1!$0%1(&!0(#-(!4&!)0!-&21(.#!4&-!&'$%*#1-!0*!#(C&0*!4*!'.1!P!C.(%!)0!-&21(.#!RKQKQP!&1!-.#1!

$)02D-!(2(!$0%!2.#C&#1(.#!0B(#!4F0C.(%!*#&!C*&!$)*1p1!/.)(-1(I*&!4&!2&11&!201DH.%(&!4&-!20)I*&-NK!

d0!'0,.%(1D!4&!#.-!1&O1&-!.BB%&#1!4&-!&O&'$)&-!4F&O$%&--(.#-!1%04*(1&-!4&!)F0#H)0(-+!2F&-1<E<4(%&!

4&-! -\#10H'&-! 20)I*D-K! >&$&#40#1+! #.*-! 0C.#-! #.1D! 4&-! 20)I*&-! 2.''&!o! �:.[3x_:23!

LG(.20%G*%0#1-N+! :_1._Z+6/�Y! L$0H&-!l&GN+!¯:3/6[1<.! L(#1&%#&1N+!/-.2.+.],1�7! L%.*1&*%-N!I*(!

-.#1!4&-!'.1-!2.'$.-D-!&#!H%&2!-*(C0#1!)&*%!$0%04(H'&!&#!0#H)0(-!o!

(215)!T21 (monde-environnement : 17-18 : Βιοκαύσιµα, αποθήκευση 

άνθρακα, αιολικά 

B-$1&!,)!&0#.D!043:E.C=!>7!:.;A3/=D!9381=//=0!
(216)!Τ49 (économie-politique) : 30-31 : …που αποβλέπει στην 

προώθηση των ιστοσελίδων και την αύξηση της προβολής 

P=/!F10./4!J!8.!6;3?3413/!>=0!.-#*.'^*,!=4!J!8I.7C?=/4.413/!>=!8.!F101A18149!
(217)!T28 (science-technologie) : 5-6 : Ένα ψυγείο που 

λειτουργούσε συνδεδεµένο στο ∆ιαδίκτυο ήταν µία από τις 

χιλιάδες έξυπνες συσκευές 

b/!@;1C3!=/!@3/:413//=?=/4!:3//=:49!J!%:-0#*!0*#!94.14!8I7/!>=0!?1881=;0!>I.66.;=180!
1/4=881C=/40!

 

>.#2&%#0#1!)&!20)I*&!�:.[3x_:23!L6WQN+!#.*-!%&#2.#1%.#-!*#!'.1!2.'$.-D!&#!H%&2!&#!-*(C0#1!

)0!2.'$.-(1(.#!4*!'.1!4F.%(H(#&!&#!0#H)0(-K!"#!H%&2+!)&!1&%'&!&-1!2.'$.-D!4*!$%DB(O&!o!¦:.N!

L}C(.}! �! G(.!o! *#&! $%D$.-(1(.#! I*(! &-1! &#! &BB&1! *#! (#1&%#01(.#0)(-'&N! &1! 4*! '.1! [3x_:23!

L}yf0B-('0}!�!20%G*%0#1-!¥!B*&)!&#!0#H)0(-N+!2.''&!)&!'.1!&#!0#H)0(-+!I*(!-&!2.'$.-&!4&-!'.1-!o!

MC$"w"O=)>K!"#-*(1&+!)&!20)I*&!:_1._Z+6/�Y!L6SYN!&-1!2.'$.-D!4&-!'.1-!:_107!L}(y-1.-}!�!1.()&!¥!

l&GN!&1!4*!'.1!_Z+6/3! L}-�y�(0}!�!$0H&N! 2.''&! )&!'.1! -.*%2&!4&!2&!20)I*&!4&! )F0#H)0(-!o!

`)M&?L)!Ll&G!�!$0H&NK!d&!20)I*&!¯:3/6[1<.!L6WXN!&-1!2.'$.-D!4&-!2.'$.-0#1-!/:3N!L}(y0}!�!

&#1%&!¥!(#1&%!o!I*(!&-1!0*--(!*#!(#1&%#01(.#0)(-'&N!&1!/6[1<.!L}y(f1(.}!�!%D-&0*!¥!#&1N!2.''&!)&!

'.1!&#!0#H)0(-!o!o%B)(%)B!L5#1&%!�!#&1NK!!

"#B(#+!#.*-!0C.#-!#.1D!*#&!&O$%&--(.#!B(HD&!20)I*D&!4&!)F0#H)0(-!L6hSN+!)&!-\#10H'&!o!3;0"1."

;.<yZY}!L4&!#*))&!$0%1N!I*(!2.#-(-1&!&#!*#&!&O$%&--(.#!1%04*(1&!'.1<E<'.1!4&!)F0#H)0(-!o!O($#"

%$IK)()K!!

(218)!T64 (santé-sports) : Ο Νίκος Μαρινάκης από το πουθενά έγινε 

βασικός δεξιός µπακ στον Παναθηναϊκό  

k1E30!B.;1/.E10!=04!>=F=/7!8=!6;1/:16.8!<37=7;!=/!.;;1O;=!>;314=!=/!:3??=/i./4!+*.
0)%%*'2&!#D'>=!8I./C8.10!0&#*!4#V+'&''

!



#"'!
!

dF&O$%&--(.#! 20)I*D&! &#! H%&2! $&*1! -&! 20%021D%(-&%! 2.''&! *#! 2.'$)D'&#1! $%D$.-(1(.##&)!

2(%2.#-10#2(&)!4&!)(&*!L@(&H&)!)B"?>9Q!WTQhNK!"))&!&-1!2.'$.-D&!4&!)0!$%D$.-(1(.#!3;0!L4&N+!4*!

4D1&%'(#0#1!4DB(#(!1.!L)F0%1(2)&!4DB(#(!$.*%!)&!H&#%&!4*!#&*1%&N!&1!4&!)F04C&%G&!;.<yZY}!L#*))&!

$0%1NK!"#!0#H)0(-+!$0%!2.#1%&+!)F&O$%&--(.#!2.#-(-1&!&#!*#&!$%D$.-(1(.#!O($#!L4&N!&1!&#!)F04C&%G&!

%$IK)()! L#*))&! $0%1N+! 2&! I*(! #&! $&*1! $0-! 2.#-1%*(%&! *#! 2.'$)D'&#1! 4F011%(G*1(.#! L2&!

2.'$)D'&#1! &-1! 2.#-1%*(1! 0C&2! )0! $%D$.-(1(.#! M@! -*(C(&! 4F*#! #.'NK! d&! 20)I*&! &-1! $)*-!

I*FDC(4&#1+! 1.*1&B.(-+! 40#-! )&! -\#10H'&! H%&2+! #.*-! 1%.*C.#-! I*&! )&! 4D1&%'(#0#1! I*(! -&%1! E!

#.'(#0)(-&%! )F04C&%G&! $&*1! B(#0)&'&#1! 2%D&%! *#&! 0'G(H*�1D! -F()! -F0H(1! 4F*#! 2.'$)D'&#1!

2(%2.-10#1(&)!4&!)(&*!.*!4F*#!2.'$)D'&#1!4F011%(G*1(.#!0$%J-!*#!C&%G&!2.$*)&K!!

"#-*(1&+!2.#2&%#0#1! )0!201DH.%(&!4&-!20)I*&-!-.*-!B.%'&!4&!-\#10H'&+!#.*-!0C.#-!%&'0%I*D!

*#&! 1&#40#2&!4&! 2&%10(#-! 0*1&*%-! E! *1()(-&%! *#!H%.*$&!#.'(#0)! LAVN! 2.#-1(1*D!4F*#! 04,&21(B!

I*0)(B(201(B!L84,N!-*(C(!4F*#!#.'!LVN!I*0)(B(D!$0%!)F04,&21(B!4&!2&11&!$/%0-&K!>&!1\$&!4&-!20)I*&-!

&-1!4(BB(2()&'&#1! (4&#1(B(0G)&!40#-!#.1%&!2.%$*-+!20%! ()!-F0H(1!4F*#&!/(D%0%2/(&!4&-!-\#10H'&-!

#.'(#0*O! 1\$(I*&! 40#-! )&! -\-1J'&! H%&2! 0*--(+! 2&! I*(! %&#4! )&! $%.2&--*-! 4&! 2%D01(.#! 4&! 1&)-!

20)I*&-!B%DI*&#1!&1!%0$(4&K!d&!-\#10H'&!0#H)0(-!&-1!4.#2!1%04*(1!'.1<E<'.1!&1!)&!20)I*&!-&'G)&!

j1%&!*#!C%0(!-\#10H'&!H%&2!o!AV!o!~84,!�!V�!

90#-!)&-!&O&'$)&-!I*(!-*(C&#1+!#.*-!&--0\.#-!4F&O0'(#&%!2&-!1%02&-!4&!)F(#B)*&#2&!4&!)F0#H)0(-!

0C&2!I*&)I*&-!&O&'$)&-!E!1(1%&!(#4(201(BK!

84,&21(B!�!#.'!o!AV!o!~84,!�!V�!

(219)!T31 (santé-sports) : 4 : …µετατράπηκαν σε επιτυχηµένες 

ιστορίες… 

P180!03/4!>=F=/70!>=0!.)11*..'.#$!-*.6+*.'5-.#$-!*.'+*'!")..-#*D!>=!8I./C8.10!x!$1%%'$$!
$"#&9'$W!

(220)!T70 (science-technologie) : 17-18 : … Τα έξυπνα κινητά έχουν 

γίνει προέκταση του χεριού πολλών ανθρώπων… 

P8=0!#"%"25$0*.'-0#*%%-(*0#.g.;&!#25$0*.!03/4!>=F=/70!8I=K4=/013/!>7!A;.0!637;!
/3?A;=70=0!6=;03//=0D!>=!8I./C8.10!x!$*/&"(+#4'$W!

(221)!T24 (science-technologie) : 18-19 : … για την οικοδόµηση 

µιας κουλτούρας ανθρωπίνων δικαιωµάτων στην ψηφιακή εποχή. 

P637;!8.!:3/04;7:413/!>I7/=!:7847;=!>=0!>;3140!>=!8I-3??=!J!%:"2$8)*'0);"!-8)*D!>=!
8I./C8.10!x!2939"/.!'&/!

(222)!T58 (science-technologie) : …ηλεκτρονικά παιχνίδια σε 

κονσόλα, υπολογιστή ή φορητή συσκευή, σε σύγκριση µε το 50% 

των ανδρών  

P>=0!<=7K!F1>93!07;!7/=!:3/038=D!7/!3;>1/.4=7;!37!)0'&22&!*-%'2$!#&,%*D!>=!8I./C8.10!x!
*#-9.'!2'69%'!!

(223)!T61 (science-technologie) : …µπορούν να µετατραπούν σε 

αναµεταδότη του ασύρµατου δικτύου (Wi-Fi) ενισχύοντας το 

σήµα (Wi-Fi)  

P180!6=7F=/4!m4;=!:3/F=;410!=/!9?=44=7;!+)'!".*&)'.&0.'E-%!L�1jX1M!=/!.?681@1./4!8=!
01C/.8D!>=!8I./C8.10!x!V9&'.'$$!4'"V#&,!!



#"(!
!

(224)!T95 (science-technologie) : 22-23 : Γι’ αυτό θεωρώ σωτήρια 

για όλους την εισαγωγή της ψηφιακής υπογραφής… 

hI=04!637;H731!<=!:3/01>O;=!8I1/4;3>7:413/!>=!8.!.-(0&#)!*'0);"!-8)*!637;!4370!:3??=!
7/=!?=07;=!>=!0.7F=4.C=!l!>=!8I./C8.10!x!2939"/.!$934/"1&'W!

!

d&-!&O&'$)&-!2(1D-!#.*-!'.#1%&#1!0(#-(!I*&!)F04,&21(B!&#!H%&2!-&!$)02&!0C0#1!)&!#.'!2.''&!&#!

0#H)0(-!&1!4.(1!-F022.%4&%!0C&2!)&!#.'!&#!H&#%&+!20-!&1!#.'G%&!L&OK!Z;:1<�,2�YZ7"6RQ!o!~04,&21(B!

BD'(#(#! E! )F022*-01(B! $)*%(&)�+! :_1.-6Z7! ~#.'! BD'(#(#! E! )F022*-01(B! $)*%(&)�+! ®,5:3[\"o! 6WS"

~04,&21(B!BD'(#(#!E!)F022*-01(B!-(#H*)(&%�"Z;.�\"~#.'!BD'(#(#!E!)F022*-01(B!-(#H*)(&%�NK!6.*-!)&-!

&O1%0(1-!2(1D-!2(<4&--*-!2.#1(&##&#1!4&-!&O&'$)&-!4&!$/%0-&-!#.'(#0)&-!&#!H%&2!2.#-1(1*D&-!4F*#!

04,&21(B!I*(!I*0)(B(&!)&!#.'!I*(!)&!-*(1K!V.*-!0C.#-!-.*)(H#D!I*F()!-F0H(1!4F&O$%&--(.#-!20)I*D&-!

$*(-I*F&))&-!-&!-.#1!2%DD&-!-&).#!*#&!1%04*21(.#!'.1<E<'.1!4&!)0!'j'&!&O$%&--(.#!&#!0#H)0(-!

&1!I*F&))&-!-*(C&#1!&O021&'&#1!)0!'j'&!B.%'&!4&!-\#10H'&!I*F&#!0#H)0(-K!!

"#-*(1&+!#.*-!0C.#-!%&#2.#1%D!*#!$%.2D4D!4&!2%D01(.#!4&-!20)I*&-!4&!)F0#H)0(-!$)*-!$%.4*21(B!

&#!H%&2!'.4&%#&K!5)!-F0H(1!4&!)0!1\$.).H(&!o!AV!o!~V!�!>.'$<HD#�!.*!$)*-!D1&#4*&!2.''&!o!

AV!o!~9D1}84,!�!V!�µ�!>.'$<HD#�K!90#-!)&!$%&'(&%!1\$&+!#.*-!4D-(H#.#-!4&-!20)I*&-!I*(!

B.%'&#1!4&-!H%.*$&-!#.'(#0*O!2.#-(-10#1!&#!*#!#.'!&1!-.#!2.'$)D'&#1+!I*(!&-1!*#!#.'!0*!

HD#(1(B!-&%C0#1!2.''&!*#!-\#10H'&!4F*#!-&*)!-&#-K!c0%!&O&'$)&!o!

(225)!T27 (science-technologie) : 7 : Η πληκτρολόγηση κωδικών 

πρόσβασης (passwords) σε συσκευές… 

,.6=;!8=0!;$#.'+*'2&..*!>./0!8=0!.66.;=180PD!>=!8I./C8.10!x!Q!6.00o3;>0!U!
(226)!T27 (science-technologie) : 27 : …τα αποθηκεύουν σε 

κεντρικές βάσεις δεδοµένων… 

P180!8=0!=/;=C104;=/4!>./0!>=0!,&.*.'+*'+$00"*.!:=/4;.8=0PD!>=!8I./C8.10!x!Q!>.4.!A.0=0!U!
(227)!T40 (art-mode) : Ας κάνουµε µια υπόθεση εργασίας. Η 

αρχαιολογική ανασκαφή στην Αµφίπολη… 

X.103/0!7/=!"#)+*'+*'1&.V'2=0!@37188=0!.;:-9383C1H7=0!J!G?6-163810PD!>=!8I./C8.10!Q!:.0=!
047>S!U!

(228)!T61 (science-technologie) : 66 : …ευκρινές φυσικό 

πληκτρολόγιο µε µια οθόνη αφής τελευταίας τεχνολογίας… 

P7/!:8.F1=;!/.47;=8!:8.1;!.F=:!7/!"1!&0'#&1#-%*!>=!>=;/1O;=!4=:-/383C1=PD!>=!8I./C8.10!
Q!437:-!0:;==/!U!

(229)!T70 (science-technologie) : 56 : … το άγχος να απαντήσουµε 

σε όλα τα αιτήµατα φιλίας… 

P8=!04;=00!J!;963/>;=!J!4374=0!8=0'-04-#&#-$0.'G'+*4*0-!'&;-.?D!>=!8I./C8.10!x!Q!@;1=/>!
;=H7=04!L07;!X.:=A33EM!U!

!

"#! 0#H)0(-+! 2&-! -\#10H'&-! -.#1! HD#D%0)&'&#1! 2.'$.-D-! 4F*#! #.'! I*(! &-1! 04,&21(C(-D! L*#!

$%.2D4D!1%J-!2.''*#!40#-!)0!)0#H*&!0#H)0(-&+!&1!-*%1.*1!40#-!*#!%&H(-1%&!B0'()(&%N!I*(!-&!$)02&!

4&C0#1!*#!0*1%&!#.'K!6.*1&B.(-+!*#!1&)!$%.2D4D!#&!$&*1!$0-!j1%&!&'$).\D!&#!H%&2+!20%!*#!#.'!

#&!$0-!B.#21(.##&%!&#!10#1!I*F04,&21(BK!d&*%!1%04*21(.#!&1!)&*%!040$101(.#!40#-!)0!)0#H*&!H%&2I*&!



#")!
!

.#1!0(#-(!.$1D!$)*1p1!$.*%!*#!0*1%&!1\$&!4&!-\#10H'&!I*(!&O(-1&!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2K!5)!-F0H(1!

4&! )0! -\#10O&! o! %$#" w" %$#" ?=" LG%CBCO! &#! 10#1! I*&! 2.'$)D'&#1! 2(%2.#-10#2(&)! 4DB(#(--0#1!

)F.G,&21(B!L&OK![�/:[^Y";-0_¦3_,7"�!'.1-!4&!$0--&+"<;0yZ_,"Z-]3_637"�!D1*4&!4&!20-+!3:1\2313"

5:+637" �! (#C(101(.#-! 4F0'(1(DN+! )&! 2.#1&#*! L¦}_Z:7" /Z/.2�Y�Y" �! G0-&-! 4&-! 4.##D&-N+! *#&!

$%.$%(D1D!4*!#.'!I*0)(B(D!L&OK!.y0Y,"35\7"�!D2%0#!1021()&N!&12K!>&!1\$&!4&!-\#10H'&!&-1!1%J-!

*1()(-D! 40#-! )0! )0#H*&! H%&2I*&! 0B(#! 4&! 4D-(H#&%! 4&-! 2.'$)D'&#1-! 4*! H%.*$&! #.'(#0)! -.*-!

)F*-0H&!4*!20-!4&!HD#(1(B!P!2.''&!(2(!P!0B(#!4F022.%4&%!E!)0!1j1&!4&!)0!$/%0-&!L)&!#.'N!2&%10(#&-!
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(232)!T20 (monde-environnement) : Ένταξη δεικτών αειφορίας στα 

πακέτα οικονοµικής στήριξης που διαµορφώνονται για 

οικονοµικά προβληµατικές χώρες  
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(234)!T14 (économie-politique) : …η διολίσθηση σε µία νέα ύφεση 

και να αγορασθεί χρόνος για την προώθηση διαρθρωτικών 

µεταρρυθµίσεων 
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(235)!T25 (science-technologie) : …που συµµετείχαν στην έρευνα 

υποστήριξαν την άποψη ότι τα βιντεοπαιχνίδια αποτελούν 

"χάσιµο χρόνου", σε σύγκριση µε το 24% που πιστεύουν το 

αντίθετο. 
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(236)!T89 (monde-environnement) : Το πετρέλαιο είναι φυσικό 

προϊόν, ένα βιολογικό προϊόν, άρα θα αποικοδοµηθεί, απλώς 

θα πάρει χρόνο. Η καταστροφή που έκανε το κινέζικο πλοίο"
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(237)!T34 (santé-sports) : …κατά τον προσφιλή τρόπο παιχνιδιού 

τους, οι «οράνιε» έδωσαν χώρο στον αντίπαλο, προσπαθώντας 

κυρίως… 
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&$=("EGD(C()"J=)>J=)"DK$A)"J=F)>>)A"%)"ACL%COC)%B"&?A">CBBG(?>)#)%B"f!L32A).#&+!WTT_!o!QTYNK!
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d0!'D10$/.%&!&-1!4.#2!B.#4D&!-*%!)F0#0).H(&!&1!&))&!4D-(H#&!*#&!2/.-&!$0%!*#&!0*1%&!I*(!)*(!

%&--&'G)&!.*!$0%10H&!0C&2!&))&!*#&!I*0)(1D!&--&#1(&))&!L@(&H&)!)B"?>9Q!WTQhNK!9&!$)*-+!)&!2.#1&O1&!

&-1! #D2&--0(%&! E! )0! 2.'$%D/&#-(.#! 4&! )0! 'D10$/.%&+! 20%! ()! (#4(I*&! I*F()! B0*1! $%&#4%&! &#!

2.#-(4D%01(.#!#.#!)&!-&#-!.%4(#0(%&+!'0(-!)&!-&#-!-\'G.)(I*&!4F*#!'.1!.*!$/%0-&K!d0!'D10$/.%&!

-&!4(-1(#H*&!0*--(!&#!#GB?&K$()"?%%$%DG)!.*!)P&>CDCB)+!I*(!4DB(#(1!)&!%0$$.%1!&#1%&!4&*O!2/.-&-!
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)(&! 4&*O! %D0)(1D-! 0*! '.\&#! 4F*#! '.1! $%D2(-D+! '0(-! .u! *#! 4&-! 1&%'&-! &-1! -.*-<&#1&#4*!

L9�%%&#'01+!WTTW!o![XNK!

c.*%!)0!)(#H*(-1(I*&+!d020#!2.#-(4J%&!I*&!d">FC%D$%ADC)%B")AB"AB(=DB=(G"D$##)"=%">?%L?L)"fQ!&1!

d">)"EGAC("?"E)=P"O?t$%A"EFhB()")P&(C#G"W"&?(">?"#GB?&K$()"$="&?(">?"#GB$%@#C)"f!LQYhhNK!7&).#!

=0f.G-.#+!)0!'D10$/.%&!&-1!$%.$%&!0*!B.#21(.##&'&#1!4*!4(-2.*%-!LQY_RNK!9&!'j'&+!d0f.BB!

2.#-(4J%&!I*&!)&-!'D10$/.%&-!-.#1!$%D-&#1&-!40#-!#.1%&!C(&!I*.1(4(&##&!&1!4.##&#1!4*!-&#-!E!
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:)G%&2/1-<6\1&20! LWTTXN!4(-1(#H*&#1! 40#-!*#&!'D10$/.%&! 1%.(-! D)D'&#1-!4.#1! 4&*O!$%D-&#1-!

40#-!)&!4(-2.*%-!o!)&!BK'#)!.*!D$#&?(G+!)&!&K$()!.*!D$#&?(?%B+!&1!)&!#$BCO!0$$&)D!J=?>CBG!&1!

2.#-1(1*0#1!)&!1%0(1!-D'(I*&!I*(!-&%1!0*!1%0#-B&%1!4&!-&#-!LWTTXNK!!

c.*%!)F0#0)\-&!4&-!'.1-!&1!$/%0-&-!'D10$/.%(I*&-+!#.*-!&'$).\.#-!)0!1/D.%(&!4&-!'D10$/.%&-!

2.#2&$1*&))&-+! &1! #.10''&#1! 4&! )F(4D&! I*&! )F&O$D%(&#2&! /*'0(#&! &-1! *#(C&%-&))&! 2.''&!

B.#4&'&#1!4*!$%.2&--*-!4&!'D10$/.%(-01(.#!&1!I*&!)&-!-2/D'0-!2.#2&$1*&)-!1%0#-H%&--&#1!)&-!

B%.#1(J%&-!)(#H*(-1(I*&-!&1!-F021*0)(-&#1!E!1%0C&%-!)&-!'D10$/.%&-!)&O(20)(-D&-!Ld0f.BB!k!=./#-.#+!

QYXTNK!d0!'D10$/.%&!&-1!&#C(-0HD&!2.''&!*#!.*1()!2.H#(1(B+!*#!'D20#(-'&!4&!)0!$&#-D&!I*(!-&!

-&%1! 4&-! 4.'0(#&-! -&#-.%(&)-! &1! $&%2&$1(B-! 4&! )F&O$D%(&#2&! $.*%! #.*-! B0(%&! 2.'$%&#4%&! 4&-!

2.#2&$1-!0G-1%0(1-!LCMCEKNK!VD0#'.(#-+!#.1%&!0#0)\-&!4&!2.%$*-!$.%1&%0!0*--(!-*%!)&-!'D10$/.%&-!

#.*C&))&-+! &#! 10#1! I*&! 2%D01(.#-! 4*! ,.*%#0)(-1&+! 0B(#! 4&! %&#4%&! 2&%10(#-! 2.#2&$1-! 4(BB(2()&-! E!

2&%#&%!$)*-!022&--(G)&-!0*!C0-1&!$*G)(2K!!

d&!$%.2&--*-!4&!'D10$/.%(-01(.#!$%&#4!0$$*(!-*%!d">)A")P&G(C)%D)A"J=F$%"?"?H)D"E)A"$Me)BA"

&K@ACJ=)A")B"A=(B$=B"?H)D"%$B()"D$(&A"f"L=0'&1+!WTTY!o![[NK! !>&!1\$&!4&!'D10$/.%&-!-.#1!)&-!

'D10$/.%&-!.#1.).H(I*&-!�!2&!-.#1!)&-!$)*-!B%DI*&#1&-!40#-!)&!4(-2.*%-!I*.1(4(&#+!0(#-(!I*&!40#-!

)0! $%&--&! LCMCEKNK! V.*-! 0C.#-! 1%.*CD! 4&-! 'D10$/.%&-! .#1.).H(I*&-! I*(! 0(4&#1! E! $&%2&C.(%!

2&%10(#&-! #.1(.#-! 0G-1%0(1&-! .*! 'j'&! 4&-! &#1(1D-! 4(BB(2()&-! E! 2&%#&%! $0%! )&*%! B.#21(.#!
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-\'G.)(I*&!"*+! &#! 10#1!I*F('0H&-K! 5)!&-1!0(#-(! ('$.%10#1!4&!2.'$%&#4%&!I*F&#!D#.#w0#1!*#&!

'D10$/.%&+!#.*-!0C.#-!E!)F&-$%(1!*#&!('0H&!4D,E!-1D%D.1\$D&!4&-!1&%'&-!4&-!4&*O!4.'0(#&-!I*&!

#.*-!C.*).#-!2.'$0%&%+!I*(! B.#21(.##&!0*!'.'&#1!4&! )F&#2.40H&!4&!2&11&!'D10$/.%&+!'0(-!

0*--(! 0*! '.'&#1! 4*! 4D2.40H&! LCMCEKNK! >&$&#40#1+! )&! $%.2&--*-! 'D10$/.%(I*&! #F&-1!

I*F*#(4(%&21(.##&)+!0))0#1!4*!4.'0(#&!-.*%2&!0*!4.'0(#&!2(G)&!LCMCEK!o!hTNK!"#B(#+!$.*%!I*&!)F.#!

$*(--&!4D2.4&%!)&!'&--0H&!&1!)&!-&#-!4F*#&!'D10$/.%&+!#.*-!2.#-*)1.#-!#.-!%&$J%&-!$&%-.##&)-!

2*)1*%&)-!�! )0!'D10$/.%&! %&$.-&! 4.#2! -*%! *#&! 2.##0(--0#2&! &#2\2).$D4(I*&!$0%10HD&!$0%! )&-!

).2*1&*%-!4F*#!$0\-+!C.(%&!4&-!2.##0(--0#2&-!*#(C&%-&))&-K!!

90#-!2&!I*(!-*(1+!#.*-!0)).#-!&O0'(#&%!4&!B0w.#!$)*-!0$$%.B.#4(&!)&-!'D10$/.%&-}&O$%&--(.#-!

'D10$/.%(I*&-! 0\0#1! $.*%! -.*%2&! )&! 4.'0(#&! 4&-! $/D#.'J#&-! #01*%&)-!�! #.*-! 0)).#-! 0(#-(!

$%D-&#1&%!4&-!'D10$/.%&-!4&-!4.'0(#&-!-.*%2&-!4&!)0!#01*%&+!4&!)0!C(&!I*.1(4(&##&+!4&!)0!H*&%%&!

&1! 4&! )0! 'D4&2(#&K! 9&! -*%2%.b1+! *#! %D-*)101! DH0)&'&#1! %&'0%I*0G)&! &-1! )F(#1DH%01(.#! 4&-!

'D10$/.%&-!4&!)F0#H)0(-!-*%!)&!H%&2!'.4&%#&!-.*-!B.%'&!4F*#!-&*)!'.1!.*!4F*#&!&O$%&--(.#!

2.*%1&K! "#B(#+! )&-!'D10$/.%&-! &#%(2/(--&#1! *#&! )0#H*&! &1! .*C%&#1! *#&! #.*C&))&! %D0)(1D! $.*%!

$&#-&%!&1!C(-(.##&%!)&!'.#4&!E!1%0C&%-!)&-!$%.$%&-!('0H&-!2.#-1%*(1&-!40#-!)F&-$%(1!4&!2/02*#!&1!

&#-*(1&!E!1%0C&%-!-&-!$%.$%&-!%&$%D-&#101(.#-!'&#10)&-!&1!-.2(0)&-!L7(4(%.$.*).*+!WTTSNK!!

6.*1! 4F0G.%4+! 2.#2&%#0#1! )&! 4.'0(#&! 4&! )0! #01*%&+! #.*-! #.1.#-! 2(<4&--.*-! 4&*O! &O&'$)&-!

(#1D%&--0#1-!I*(!-*(C&#1!)&!$%.2&--*-!'D10$/.%(I*&K!5)!-F0H(1!4&!)F&'$).(!4&!)F04,&21(B!;-}_:Y.7N

,N.! LC&%1K&N! -.*-! )&!-&#-!'D10$/.%(I*&!I*(!-(H#(B(&!*#&!$&%-.##&+!*#&!2/.-&!.*!*#&!021(C(1D!

D2.).H(I*&!&1}.*!G(.).H(I*&K!!V.*-!0C.#-!0(#-(!#.1D!2&11&!2.'$0%0(-.#!40#-!$)*-(&*%-!1&O1&-+!

$0%!&O&'$)&!o!

(238)!T20 (monde-environnement) : 1 : WWF: «Πράσινες» λύσεις για 

τόνωση της οικονοµίας 

��X!x!Y=0!.$%)#-$0.'M'4*!#*.'N!637;!A3304=;!8I9:3/3?1=D!>=!8I./C8.10!x!Y!3&''4!Z!
$#.1"9#4$!

(239)!T21(monde-environnement) : 1 : «Πράσινη» πρωτοβουλία 

επιχειρηµατιών 

b/=!-0-#-&#-4*'M'4*!#*6"1$%$(-8)*!U!>=0!=/4;=6;=/=7;0T!>=!8I./C8.10!v!3&''4!949"9/"96'!
(240)!T56 (monde-environnement) : Ψωνίζουµε πράσινα  

Z$).'&15*#$0.'4*!#g"1$%$(-8)*;*0#D!>=!8I./C8.10!x!3&''4!$+#((943!
(241)!T84 (économie-politique) : 42 : …στην ελληνική οικονοµία και 

να δηµιουργήσει «χιλιάδες πράσινες θέσεις εργασίας».  

P>./0!8I9:3/3?1=!C;=:H7=!=4!637;!:;9=;!>=0!Q!?1881=;0!>=!2$.#*.'4*!#.6"1$%$(-8)*.!UD!
>=!8I./C8.10!x!3&''4![#-!6/%/4%9'$!

!

!
!"%! l*! u0C.#! 0\1=#.! <=.! !$ULOV$ WOSLR$ UOBMMN$ ]ITBKNYNRP$ VNTLRMPVOBVN$ KNM$ M[YNM$ MOV$ KNMWONKM$ MN$ ]LRDN$ KI$
YQPIUXLVBMIPBLR?$BK$DLBP$c$IaLBV$OR$McMP[YN$DSBYUKBTIPBLRM$eOR$ORBaNVM$DN$TVLcIRTNMf$UIVPIJQ$UIV$KNM$KLTOPNOVM$DN$
KI$KIRJON$NR$WONMPBLR$NP$WOB$KNOV$MLBP$]ITBKNYNRP$NP$VIUBDNYNRP$DBMULRBCKN$A!I@DD;!&!cfR*!
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90#-! 1.*-! )&-! &O&'$)&-! 2(1D-! A=&(?+! #.*-! 0C.#-! %&#2.#1%D! )&! 'j'&! $%.2&--*-! 4&!

'D10$/.%(-01(.#+!2.#-(-10#1!E!&'$%*#1&%!)0!2.*)&*%!C&%1&!I*(!-\'G.)(-&!)0!#01*%&+!)&-!B.%j1-!&1!

)&-!$)0#1&-K!>&!-&#-!'D10$/.%(I*&!&-1!&'$).\D!&#!0#H)0(-!-.*-! )&! 1&%'&!L())%! L)F04,&21(B!4&!

2.*)&*%N!0B(#!4&!4D-(H#&%!I*&)I*&!2/.-&!I*(!B0(1!%DBD%&#2&!E!)0!#01*%&!.*!%&-$&21&!*#&!$%.2D4*%&!

&1!*#!1%0(1&'&#1!D2.).H(I*&!&1!G(.).H(I*&K!9&!'j'&+!)&!,.*%#0)(-1&!H%&2!0!.$1D!$.*%!&'$).\&%!

2&!'.1!1%04*(1!4(%&21&'&#1!4&!)F0#H)0(-!40#-!-.#!1&O1&!H%&2!$.*%!-&!%DBD%&%!0*--(!E!I*&)I*&!2/.-&!

I*(!4.(1!%&-$&21&%!)0!#01*%&!�!0(#-(!$.*%!)F&O&'$)&!4*!6WT!4&-!-.)*1(.#-!$)*1p1!D2.).H(I*&-+!&#!

6WQ! *#&! (#(1(01(C&! I*(! %&-$&21&! )F&#C(%.##&'&#1+! &#! 6[h! )&! ,.*%#0)(-1&! 4&'0#4&! 0*! )&21&*%!

$.1&#1(&)! 4&! B0(%&! 011&#1(.#! E! 2&! I*F()! 02/J1&! &#! )*(! 2.#-&())0#1! 4F.$1&%! $.*%! 4&-! $%.4*(1-!

G(.).H(I*&-+! .*! &#2.%&+! 40#-! )F&O&'$)&! 4*! 6XS+! )&! ,.*%#0)(-1&! -*HHJ%&! I*F()! \! 0*%0! G(&#1p1!

$)*-(&*%-!$.-1&-!D2.).H(I*&-!4&-1(#D-!E!$%.1DH&%!#.1%&!$)0#J1&K!!

6.*1&B.(-+! #.*-! 0C.#-! #.1D! *#! -&#-! 4(BBD%&#1! 2.#2&%#0#1! )F&'$).(! 4*! 1&%'&! ;-}_:Y.7N,N.!

LC&%1K&N! 40#-! #.-! 4.##D&-+! *#! 1\$&! 0*--(!'D10$/.%(I*&!'0(-! I*(! B0(1! %DBD%&#2&! $)*1p1! E! *#!

2.#2&$1!4&!)0!C(&!I*.1(4(&##&K!5)!-F0H(1!4&!)F&O&'$)&!ZXKQ+!40#-!*#!/\$&%)(&#+!I*(!&-1!B.#4D!-*%!

)F('0H&!4&!)0!-(H#0)(-01(.#!%.*1(J%&!L0(#-(!I*&!)0!B.#21(.#!&1!)0!-(H#(B(201(.#!4&-!2.*)&*%-!C&%1&+!

%.*H&!&1!.%0#H&N!&1!I*(!%&$.-&!-*%!*#&!&O$%&--(.#!1.*1&!B0(1&!2.'$.%10#1!*#&!'D10$/.%&!4&!)0!

2.*)&*%!C&%1&!2.''&!I*&)I*&!2/.-&!4&!$.-(1(BK!

 

(242)!H8.1 (économie-politique) : …προκειµένου να εκπέµψουν 

«πράσινο φως». 

P.@1/!H7I180!>3//=/4!8=!M'E*)'4*!#'NV!
 

"#B(#+!*#&!4&%#(J%&!'D10$/.%&!4*!4.'0(#&!4&!)0!#01*%&!&-1!)F&O$%&--(.#!B(HD&!1%04*(1&!'.1<E<

'.1!&#!H%&2!o!6[h!o!5:+:[}";-.7"1.";Z-:¦}++.Y!L4&!)F0#H)0(-!o!O(C)%E>@"B$"BK)")%HC($%#)%BNK!!!

(243)!T56 (monde-environnement) : 11 : …µπορούν να κάνουν τα 

παιδικά παιχνίδια περισσότερο φιλικά προς το περιβάλλον και 

λιγότερο επικίνδυνα  

P180!6=7F=/4!;=/>;=!8=0!<=7K!>I=/@./40!6870!!*.2*1#)*)3'+*'%:*04-!$00*;*0#'=4!?31/0!
>./C=;=7KD!>=!8I./C8.10!x!0&9'42.X!"#!"+'!'469&#4*'4"!
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"#-*(1&+!2.#2&%#0#1!)&!4.'0(#&!4&!)0!C(&!I*.1(4(&##&+!#.*-!0C.#-!1%.*CD!$)*-(&*%-!'D10$/.%&-!

I*(!DC.I*&#1!)0!1&#*&!C&-1('&#10(%&!L&OK!6WN+!)FD2.#.'(&!L6QSN+!)F0%2/(1&21*%&!&1!)&-!1%0C0*O!4*!

Ge1('&#1!L6hSN!.*!)0!1&2/#.).H(&!L6YhNK!6.*1!4F0G.%4+!#.*-!#.1.#-!)F&O&'$)&!-.x�3"��<;Y3!
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L��<;Y."1,+�5�Y.!�!)&!1D)D$/.#&!(#1&))(H&#1NK!V.*-!-.*)(H#.#-!I*&!)&!,.*%#0)(-1&!0!.$1D!$.*%!

(#-D%&%!)&!-&#-!B(H*%01(B!4&!)F04,&21(B!��<;Y3!0B(#!4&!2%D&%!*#!,&*!4&!'.1-!&1!*#&!%&--&'G)0#2&!

$/.#(I*&!&#1%&!)&-!4&*O!&O$%&--(.#-K!5)!-F0H(1!0(#-(!4F*#!D)0%H(--&'&#1!4*!-&#-!4&!2&1!04,&21(B!

0B(#!4&!$.*C.(%!-&!%DBD%&%!0*!20)I*&!��<;Y."1,+�5�Y."L*#!1D)D$/.#&!(#1&))(H&#1N!2.#-1%*(1!-*%!)0!

'j'&! G0-&+! 0C&2! )F04,&21(B! ��<;Y." -*(C(! 4*! #.'! ]!1D)D$/.#&!^! &#! H%&2K! >&$&#40#1+! *#!

-'0%1$/.#&!#F&-1! $0-!C%0('&#1! (#1&))(H&#1+! 2&! -.#1! )&-!$.--(G()(1D-! &1! )&-! -&%C(2&-!I*F()! #.*-!

$%.$.-&! I*(! -&'G)&#1! 4F*#&! C0)&*%! ('$.%10#1&+! 20%! ()-! B02()(1&#1! #.1%&! C(&K! MH0)&'&#1+! )&-!

Cj1&'&#1-! (#1&))(H&#1-! 2.%%&-$.#4&#1! 'D10$/.%(I*&'&#1! E! 4&-! Cj1&'&#1-! I*(! $&*C&#1! #.*-!

4.##&%!4&!#.*C&))&-!20%021D%(-1(I*&-+!#.*-!%&#4%&!$)*-(&*%-!-&%C(2&-!.*!#.*-!B0(%&!$0%0b1%&!$)*-!

4\#0'(I*&+!4.#2!#.*-!B0(%&!$0%0b1%&!$)*-!(#1&))(H&#1-K!!

(244)!T2 (art-mode) : Ρούχα έξυπνα και άνετα που γεννούν δυναµισµό 

και άποψη! 

Y=0!4C#*;*0#.'-0#*%%-(*0#.!H71!:;9=/4!>7!>S/.?10?=!=4!>7!04S8=!\!>=!8I./C8.10!x!
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(245)!T14 (économie-politique) : …θα πρέπει να διατηρούν από το 

2019 ένα «µαξιλάρι» οµολόγων, το οποίο θα χρησιµοποιούν 
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(246)!T64 (santé-sports) : …πήρε νωρίτερα τις ευκαιρίες του και 

έχει χτίσει ένα πολύ καλό όνοµα, µε αποτέλεσµα να 
ενδιαφέρονται ακόµη και οµάδες από το εξωτερικό. 
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(247)!T96 (science-technologie) : Σ. Παπαπολύζου: «Τα social media 

είναι τα παράθυρα της ψυχής µας». 
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(248)!T14 (économie-politique) : Η διευθέτηση που προωθεί για την 

Ελλάδα το Eurogroup -µε την παροχή από τον Eυρωπαϊκό 

Mηχανισµό Σταθερότητας (ΕΜΣ)- ενός προληπτικού πιστωτικού 

πλέγµατος προστασίας από ενδεχόµενες αρνητικές διαθέσεις 

των αγορών 
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(249)!T10 (économie-politique) : 1 : Τα στρατόπεδα στο τραπέζι του 

Eurogroup 
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(250)!T28 (science-technologie) : Τα περισσότερα µηνύµατα 

προέρχονταν από µολυσµένα PC, ωστόσο το 25% δεν φαινόταν 
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(251)!H70.6 (santé-sport) : Κρατήστε µακριά τους «τοξικούς» 
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(252)!T74 (art-mode) : 1 : Πέτρος Φιλιππίδης: «Είµαι φαν της Ζωής 

Κωνσταντοπούλου» 

a=4;30!X181661>10!x!Q!^=!0710!7/!E&0!>=!�31!�3/04./>3637837!UMT!
(253)!T82 (monde-environnement) : 1 : Γρηγόρης Τσακνάκης: «Οταν 

µια χώρα επενδύει στο design, βοηθάει τις εξαγωγές της» 

_;1C3;10!,0.E/.E10!x!Q!R7./>!7/!6.S0!1/F=0414!>./0!8=!+*.-(0D!18!.1>=!0=0!=K63;4.413/0!
.7001!U!
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(254)!T13 (économie-politique) : 1 : #This Is a Coup - Παγκόσµιο 

trend στο twitter για την Ελλάδα 

_X:*.#')0'1$)2'+:`#&#!Y!b/=!?3>=!?3/>1.8=!637;!8.!_;O:=!07;!,o144=;!
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2(101(.#-!4(%&21&'&#1!&#!0#H)0(-!-0#-!)&*%!1%04*21(.#!&#!H%&2!L&OK!6X+!6WhNK!

(255)!T44 (économie-politique) : «θα συναντηθούµε εκεί όπου δεν θα 

υπάρχει σκοτάδι...» 

We shall meet in the place where there is no darkness -G. 

Orwell, «1984» =  

k370!/370!;=4;37F=;3/0!>./0!7/!=/>;314!0./0!.7:7/=!3A0:7;149!
(256)!T8 (économie-politique): EuroSummit has unanimously  reached 

agreement. All ready to go for ESM programme for #Greece 

with serious reforms & financial support — Donald Tusk 

(@eucopresident) July 13, 2015 

2IN7;3]3??=4!=04!6.;F=/7!J!7/!.::3;>!7/./1?=T!,374!=04!6;m4!637;!8=!6;3C;.??=!N]B!
637;!�_;O:=!.F=:!>=0!;9@3;?=0!09;1=70=0!=4!7/!03741=/!@1/./:1=;!j!Y3/.8>!,70E!

(257)!T26 (science-technologie): "For example, conversations which 

take place over iMessage and FaceTime are protected by end-

to-end encryption so no one but the sender and receiver can 

see or read them. Apple cannot decrypt that data." 

a.;!=K=?68=D!8=0!:3/F=;0.413/0!H71!0=!>9;378=/4!07;!1B=00.C=!=4!X.:=,1?=!03/4!
6;349C9=0!6.;!7/!:-1@@;=?=/4!>=!A374!=/!A374!.@1/!H7=!6=;03//=!/=!8=0!F31=!37!/=!8=0!
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(258)!T64 (santé-sports) : 56-57 : …σε λίγα µόνο λεπτά συµµετοχής 

να βγάλουν τα κάστανα από τη φωτιά και να δείξουν την αξία 

τους  
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(259)!T47 (économie-politique) : 1 : Η κορυφή του παγόβουνου 

2.!631/4=!>=!8I1:=A=;C!
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(260)!T97 (science-technologie) : 9-11 : Ντέιβιντ Νίλµαν, ο οποίος 

όχι µόνο «βγήκε από την ντουλάπα» αλλά παραδέχθηκε ότι το 
ηλεκτρονικό αεροπορικό εισιτήριο (το οποίο αποτελεί δική 

του επινόηση) το συνέλαβε ο εγκέφαλός του… 
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(261)!T14 (économie-politique) : 55-56 : µοιάζει µε ισοπεδωτικό 

βοµβαρδισµό, σαν να σκουπίζει ένα χαλί (carpet bombing), το 

οικονοµικό αντίστοιχο  
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(262)!T64 (santé-sports) : 17-18 : ενώ έµεινε στον πάγκο, καθώς ο 

Ράφικ Τζιµπούρ ήταν το πρώτο βιολί. Η περσινή πολύ καλή 

σεζόν… 
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(263)!T46 (économie-politique) : 49-50 : ένας Βαρουφάκης και ένας 

Βούτσης να κάνουν χάι-φάιβ έξω από το Μαξίµου την ώρα που η 

χώρα χρεοκοπούσε  
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(264)!T74 (art-mode) : 142-143 : η µετάφραση Παπαβασιλείου µάς 

φέρνει στα σηµερινά δίχως φτήνιες και υπερβολές και δίχως 
να κουνάει το δάχτυλο. Βάζει τον καθρέφτη σε τέτοια 

απόσταση… 
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(265)!T64 (santé-sports) : 4-5 : …και µετατράπηκαν σε επιτυχηµένες 

ιστορίες. Κάθε τέλος και µία νέα αρχή. Όπως συµβαίνει στη 
ζωή, στις σχέσεις, 
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(266)!T86 (monde-environnement) : 76-77 : …και έπρεπε να 

αποδείξουµε ότι είχαµε αξιοπιστία και ότι δεν είµαστε 

ελέφαντες. Ε, αυτός ο µικρός πυρήνας άρχισε να αποδίδει… 
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(267)!T44 (économie-politique) : 1 : Κωδικός: Εκπαιδεύοντας τον 
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(268)!T48 (économie-politique) : 1 : Η Ελλάδα στη Ζώνη 
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(269)!T52 (monde-envorinnemtn) : 22-23 : …όµορφες εικόνες που 

κινούνται ανάµεσα σε Ιστορία, αξιοθέατα, πολιτισµό και 

άρωµα Ελλάδας. 
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(270)!H70.8 (santé-sports) : 23 : Χαµένοι στα ψώνια 
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(271)!T44 (économie-politique) : 76-77 : «Ο άνθρωπος που ήθελε 

να γίνει βασιλιάς»  
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(273)!T16 (monde-environnement) : 16-18 : …η Music For Ads που 

είχε την µουσική επιµέλεια, οι Greggy K & Ren µε το 

«άγριο» κοµµάτι Get Me To The World On Time, ο Μάριος 
Θεολόγης… 
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(274)!H70.3 (santé-sports) : 23 : Όχι πια δάκρυα;  
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(275)!T19 (monde-environnement) : 20 : Αφού η ζωή είναι ταξίδι, 

γιατί να µην κάνεις τα πράγµατα πιο εύκολα  

a710H7=!8.!F1=!=04!7/!F3S.C=D!637;H731!/=!6.0!=00.S=;!>=!@.:1814=;!8=0!:-30=0!n!
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(276)!T23 (science-technologie) : 9-11 : …διεθνής έκφραση για 

την εκτόνωση της χαράς; «You only live once», «Ζεις 

µονάχα µια φορά», συνεπώς επιτρέπεται να κάνεις αυτό που 

θες.  
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Extrait No1 : HA.41.1. In the Zone of Alienation: Tarkovsky as Video 

Game 

Gabriel Winslow-Yost  

 

Zona, Geoff Dyer’s recent book about Andrei Tarkovsky’s masterpiece 

Stalker, has been much discussed for its almost comically thorough 

dissection of the stately 1979 film. In an account that combines 

summary, memoir, meditation, tribute, and citation into a kind of 

deluxe version of the TV recap, Dyer sets out to convey the hypnotic 

effect Stalker has had on decades of viewers, and on himself. And 

yet, after reading the book, I was left feeling that something was 

missing. In both the book and the deluge of Stalker coverage its 

release has occasioned, perhaps the most crucial, and most popular, 

part of the film’s afterlife has gone entirely unremarked: the video 

game version. [...] 
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(277)!T41 (art-mode) : Αν και δεν πήγε αρχικά το µυαλό κανενός 

ότι είχε κάποια σχέση µε το γνωστό art-φιλµ του Αντρέι 

Ταρκόφσκι όπως διαπίστωσε ο Gabriel Winslow-Yost σε ένα 
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άρθρο του στο The New York Review of Books υπήρχαν 

περισσότερες οµοιότητες µεταξύ των δύο από ότι ήταν 

εξαρχής προφανές. 
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(278)!T26a (science-technologie) : Πάντως, η είδηση έφτασε στο 

Κουπερτίνο και η εταιρεία απάντησε στο All Things 

Digital λέγοντας πως η «θεωρητική» αυτή προσέγγιση 

προϋποθέτει ότι η Apple έχει την πρόθεση ή σχέδια να 

επέµβει στο σύστηµά της, 
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Extrait No2: HA.26.7. Apple: No, We Can’t Read Your iMessages (And 

We Don’t Want to, Either) 

Touting its commitment to user privacy in the wake of the NSA 

surveillance scandal earlier this year, Apple said that the end-to-

end encryption protecting its iMessage instant-messenger service is 

so secure that even the company itself cannot decrypt it. But, on 

Thursday, security outfit QuarksLab disputed that claim, arguing 

that Apple could intercept iMessage communications if it wanted to. 

“Apple can read your iMessages if they choose to, or if they are 

required to do so by a government order,” QuarksLab said in a white 

paper presented Thursday at the Hack in the Box conference. 

Apple disagrees — vehemently. We’ll get to that in a minute. [...] 
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(279)!T26b (science-technologie) : To ZDNet ήταν στην Κουάλα 

Λαµπούρ και κατέγραψε σε βίντεο την επιτυχηµένη µεσολάβηση 

τρίτου κατά την επικοινωνία δύο χρηστών 
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Extrait No3 : HA.26.6. Hackers: Here's how Apple's iMessage 

surveillance flaw works (video) 

Apple's iMessage is believed to be among the most secure, 

surveillance-proof messaging tools. But hackers have exposed a flaw 

that allows malicious interception, impersonation, and the viewing 

of private messages. 

By Violet Blue for Zero Day | October 18, 2013 -- 16:24 GMT (17:24 

BST) | Topic: Security  

KUALA LUMPUR, MALAYSIA — Hackers this week showed security 

conference attendees findings and demonstrations directly 

contradicting Apple's public claim that it can't read iMessages. 

[...] 
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90#-!*#!$%&'(&%!1&'$-+!#.*-!&O0'(#&%.#-!1.*-!)&-!1\$&-!4&!1(1%&-!40#-!)&-I*&)-!#.*-!0C.#-!

1%.*CD! 4&-! &'$%*#1-! -('$)&-+! 4&-! 20)I*&-! &1! 4&-!'.1-<C0)(-&-! 4&! )F0#H)0(-K!d0!'0,.%(1D! 4&-!

1%02&-!4&!)F(#B)*&#2&!4&!)F0#H)0(-!&-1!$%D-&#1&!40#-!)0!1(1%0())&!4&-!0%1(2)&-!4F021*0)(1D+!10#4(-!I*&!

)0!1(1%0())&!4&-!(#1&%C(&q-!#&!2.#1(&#1!H*J%&!4F&'$%*#1-!40#-!#.1%&!2.%$*-K!

"#! 2&! I*(! 2.#2&%#&! )&-! &'$%*#1-! -('$)&-+! 2&! -.#1! 40#-! )0! $)*$0%1! 4&-! 20-! 4&-! 1&%'&-!

-2(&#1(B(I*&-+!4&-!#D.).H(-'&-!.*!4&-!#.'-!$%.$%&-!1%0#-2%(1-!&#!0)$/0G&1!)01(#!&1!#.#!1%04*(1-K!

>&-!&'$%*#1-! -.#1!0(#-(!$0%B.(-!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1+!'0(-! %0%&'&#1!'.%$/.).H(I*&'&#1!

40#-! )&! -\-1J'&!H%&2K!c.*%!2&!I*(! &-1!4&-! 1(1%&-! -0#-! (#B)*&#2&!4&! )F0#H)0(-+! ()!#F\!0!I*F*#&!

'(#.%(1D!4&!1(1%&-!I*(!#&!2.#1(&#1!$0-!4*!1.*1!4F&'$%*#1-+!$)*-!$%D2(-D'&#1!WQ!1(1%&-!40#-!#.-!

4.##D&-K!9&!2&!B0(1+!)F*-0H&!4F&'$%*#1-!&#!1j1&!4&-!(#B.%'01(.#-!40#-!)&!4(-2.*%-!,.*%#0)(-1(I*&!

H%&2!&-1!B%DI*&#1+!$%.*C0#1!I*&!)&!$*G)(2!-&'G)&!0C.(%!)&-!2.'$D1&#2&-!)(#H*(-1(I*&-!-*BB(-0#1&-!
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#'"!
!

$.*%!)(%&!&1!2.'$%&#4%&!)&!2.#1&#*K!c.*%!'(&*O!2.'$%&#4%&+!#.*-!2(1.#-!I*&)I*&-!&O&'$)&-!E!

1(1%&!4D'.#-1%01(B!o!

(280)!T27 (science-technologie) : 1 : Το τέλος των passwords 

2.!@1/!>=0!;$#.'+*'2&..*!
(281)!T33 (santé-sports) : 1 : Smartphones και tablets βλάπτουν 

τον ύπνο 

2=0!.;&!#25$0*.!=4!8=0!#&,%*##*.!/710=/4!.7!03??=18!
(282)!T41 (économie-politique) : 1 : Bullying και στην αξιοπρέπεια 

O&!1L%*;*0#'2$!#&0#'&##*-0#*.'J!8.!>1C/149!

!

d&-!1&%'&-"&?AAI$(EA+"A#?(B&K$%)AQ"B?M>)BA+"M=>>@C%L!-.#1!4&-!&'$%*#1-!-('$)&-!I*(!#F.#1!$0-!

D1D!040$1D-!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2K!d0!1&#40#2&!E!(#-D%&%!*#!1&%'&!-2(&#1(B(I*&!&#!0#H)0(-!L&OK!

&?AAI$(EA+!M=>>@C%La+"'0(-!0*--(!4&-!&'$%*#1-!4&-!'.1-!4&! )0!C(&!I*.1(4(&##&+!-&%1!E!20$1&%!

)F011&#1(.#! 4*! )&21&*%! $)*-! B02()&'&#1K! >F&-1! )0! 4(BBD%&#2&! 4F0)$/0G&1! I*(! 011(%&! )F�()! $)*-!

%0$(4&'&#1!&1!)&!B0(1!I*&!)F0#H)0(-+!-.*-!B.%'&!4&!,0%H.#!4&!-$D2(0)(1D+!2%D&!)F&BB&1!4F*#!1&O1&!

$)*-!-2(&#1(B(I*&K!9&!'j'&+!)&-!&'$%*#1-!4&!)0!C(&!I*.1(4(&##&!2.''&"A#?(B&K$%)A+"B?M>)BA!

-&%C&#1!E!%&#4%&!)&!4(-2.*%-!$)*-!'.4&%#&!&1!E!(#2(1&%!)&!)&21&*%!E!$.*%-*(C%&!-0!)&21*%&K!d&-!

&'$%*#1-!-('$)&-!2.#-1(1*&#1!)0!'0,.%(1D!4&-!'0%I*&-!4&!)F(#B)*&#2&!4&!)F0#H)0(-K!>&$&#40#1+!

#.*-!0C.#-!1%.*CD!4&-!1(1%&-!0C&2!4&-!'.1-<C0)(-&-!-.*-!B.%'&!4&!#D.).H(-'&-!B.%'D-!$0%!)0!

B*-(.#!4&!4&*O!'.1-!&O(-10#1-!1%.#I*D-+!.*!'j'&!4&-!1(1%&-!0C&2!4&-!20)I*&-!E!0#H)0(-!L$.*%!

*#&!0#0)\-&!0$$%.B.#4(&!4&-!'.1-<C0)(-&-+!C.(%!)0!-&21(.#!RKQKWKRNK!

(283)!T9 (économie-politique) : 1 : Στη δηµοσιότητα το έγγραφο 

Σόιµπλε για Grexit 

2=!>3:7?=/4!>=!]:-f7A8=!07;!%&'.$!#-*'+*'%&'J!L1*'+*'%&'H$0*'S)!$6+*'%:]S!=04!>9<J!
67A819=D!>=!8I./C8.10!x!J!**<'c'*3-#'

(284)!T42 (art-mode) : 1-2 : Η αποξένωση από την εικόνα τής λέξης 

- Τα Greeklish και οι επιπτώσεις τους :  

2�.819/.413/!>=!8�1?.C=!>7!?34!l!8=!J!**<%-.5!=4!0=0!:3/09H7=/:=0D!>=!8I./C8.10!x!J!**<'c'
S0(%-.5'

!

d&-! 20)I*&-! $&*C&#1! DH0)&'&#1! j1%&! )F*#! 4&-! 2/.(O! 4&-! ,.*%#0)(-1&-! -.*/0(10#1! (#-D%&%! 4&!

)F0#H)0(-! 40#-! )0! 1(1%0())&K! :%+! )&-! 20)I*&-! 2.''&! 4&-! &'$%*#1-! 1%04*(1-! 4&! )F0#H)0(-+! -.#1!

1.*,.*%-!040$1D-!H%0$/(I*&'&#1!&1!'.%$/.).H(I*&'&#1!40#-!)&!-\-1J'&!H%&2!L2&!-.#1!4&-!'.1-!

H%&2-!*1()(-D-!$.*%!-(H#(B(&%!*#!#.*C&0*!-&#-N+!&1!2F&-1!$.*%!2&11&!%0(-.#!I*F()-!-.#1!4(BB(2()&'&#1!

#.1D-!&#!10#1!I*&!1%02&-!4F*#!2.#1021!&#1%&!)0#H*&-!L&OK!6XT!o![.x-Z23"�!)0!4D2.1&!4&!)0!4&11&!

H%&2I*&NK!

(285)!T80 (économie-politique) : 1 : Κ. Αλεξανδράκη: «Πρωτογενές 

πλεόνασµα 1,5% σηµαίνει κούρεµα» 



#'#!
!

�T!G8=K./>;.E1!x!Q!b/!=K:9>=/4!6;1?.1;=!>=!"D&`!01C/1@1=!7/=!+"1$#*!>=!8.!>=44=!U!

!

"#!4F0*1%&-!1&%'&-+!)F&'$%*#1![.x-Z23"L4D2.1&N"&-1!*#!1&%'&!(#B)*&#2D!$0%!)&!-&#-!'D10$/.%(I*&!

4*!1&%'&!0#H)0(-!o!K?C(D=B+!I*(!-(H#(B(&!)0!4D2.1&!4&!)0!4&11&!4&!)0!A%J2&!.*!4F*#!$0\-!&#!-(1*01(.#!

4&!2%(-&!B(#0#2(J%&!%&--&'G)0#1!E!*#&!2.*$&!4&!2/&C&*OK!d&!)&21&*%!H%&2!0(#-(!4.(1!j1%&!20$0G)&!

4&!4D2/(BB%&%!4F0G.%4!)&!-&#-!'D10$/.%(I*&!4*!1&%'&!H%&2+!&1!&#-*(1&!4&!2.'$%&#4%&!I*F()!-F0H(1!

4F*#!0#H)(2(-'&+!4F*#!'.1!.*!4F*#&!&O$%&--(.#!040$1D&!4&!)F0#H)0(-K!;#&!1&))&!$%.2D4*%&!4.#2!

4&'0#4&!4&-!20$02(1D-!'&#10)&-!D)&CD&-+!&1!2F&-1!$.*%!2&11&!%0(-.#!I*&!#.*-!&-1('.#-!I*&!)&-!

20)I*&-!-.#1!$)*-!%0%&-!&1!'.(#-!1%0#-$0%&#1-!40#-!#.-!1&O1&-K!v*0#4!#.*-!1%.*C.#-!4&-!20)I*&-+!

#.*-! )&-! 2.#-(4D%.#-! 2.''&! 4&-! 2/.(O! $&%-.##&)-! 4&-! ,.*%#0)(-1&-+! 2&! I*(!'.#1%&! I*&! 2&-!

4&%#(&%-!-.#1!2.#-2(&#1-!4&!)0!2.'$)(2(1D!I*F()-!&--0(&#1!4&!2%D&%!&#1%&!&*O!&1!)&*%!)&21.%01+!0(#-(!

I*&!4&!)0!$%.O('(1D!&1!4&!)0!B0'()(0%(1D!$0--(C&!I*F()-!2.#-1%*(-&#1!0B(#!4F&#2.*%0H&%!)&!$.1&#1(&)!

)&21&*%!E!0%%(C&%!E!-&-!$%.$%&-!2.#2)*-(.#-K!

V.*-!0C.#-!0*--(!%&'0%I*D!$)*-(&*%-!&O$%&--(.#-!B(HD&-!&'$%*#1D&-!E!)F0#H)0(-!40#-!)0!1(1%0())&K!

>&-!&O$%&--(.#-!0#H)0(-&-!-.#1! 1%J-!-.*C&#1+!&#!&BB&1+!4&-! ).2*1(.#-! B(O&-!&1!4&-!&O$%&--(.#-!

B(HD&-!4&!)F0#H)0(-!I*(!$%D-&#1&#1!&#!HD#D%0)!*#!4&H%D!4&!B(H&'&#1!&1!4&!$%DBD%&#2&!-D'0#1(I*&!

('$.%10#1!40#-!)0!)0#H*&!H%&2I*&K!>&!-.#1!0(#-(!4&-!&O$%&--(.#-!1%J-!B%DI*&#1&-!40#-!)0!)0#H*&!

H%&2I*&!DH0)&'&#1K!

(286)!T55 (monde-environnement) : 1 : Ανάφη, γκουρού one of a kind  

G/.@1D!C7;7')0-8)*'*0'.$0'(*0!*!
(287)!T64 (santé-sports) :1 : Ποδοσφαιριστές που έγιναν...success 

stories 

Y=0!<37=7;0!>=!@334A.88!H71!3/4!>=F=/70P>=0!5-.#$-!*.'+*'!")..-#*'

!

c0%! &O&'$)&+! )&-! &O$%&--(.#-! $%)" $O" ?" SC%E" &1! A=DD)AA" AB$(C)A! -.#1! 4&-! &O$%&--(.#-! B(HD&-!

&'$%*#1D&-!E!)F0#H)0(-K!>&-!&O$%&--(.#- #.10G)&-!-.#1!$%&-I*&!]!G%*10)&'&#1!('$.-D&-!^!40#-!

)0!1(1%0())&!4&-!1&O1&-!0B(#!4F0*H'&#1&%!)&!-*-$&#-&!&1!4&!4.##&%!*#!1.#!$)*1p1!/*'.%(-1(I*&!&1!

$)*-!B0'()(&%!0*!4(-2.*%-K!;#!4(-2.*%-!$)*-!B0'()(&%!&1!$)*-!/*'.%(-1(I*&!%&#C.(&!E!*#&!-1%01DH(&!

4(-2*%-(C&! 4&! 20$101(.#! 4*! $*G)(2! C(-D!�! I*0#1! 0*! -*-$&#-&+! ()! -&%1! E! 022D)D%&%! )&! %\1/'&!4*!

4(-2.*%-!$.*%!'&11%&!)F022&#1!-*%!)F('$.%10#2&!4*!-*,&1!&#!I*&-1(.#!&1+!G(&#!DC(4&''&#1+!$.*%!

011(%&%!)&-!)&21&*%-!$)*-!B02()&'&#1K!d&-!#D.).H(-'&-+!)&-!&'$%*#1-!-('$)&-!&1!)&-!'.1-<C0)(-&-!

4&!)F0#H)0(-+!0C&2!)F0(4&!4&!)0!$.#21*01(.#!&1!4&-!&BB&1-!4&!'(-&!&#!B.%'&!&#!1j1&!4F0%1(2)&!L$.)(2&!

4(BBD%&#1&+! 2.*)&*%-! C(C&-+! &#204%&'&#1! &1! 10G*)0%(1D! 2)0(%&N! 4.##&#1+! &#B(#+! *#&! (#1.#01(.#!

%\1/'(I*&!&1!4\#0'(I*&+!C.(%&!*#!1.#!-.*C&#1!B0'()(&%!&1!$)*-!011%0\0#1!$.*%!)&!)&21&*%K!



#'$!
!

c0%!)0!-*(1&+!#.*-!0C.#-!%&'0%I*D!$)*-(&*%-!20%021D%(-1(I*&-!2.''*#&-!40#-!)&-!1(1%&-+!-.*-<

1(1%&-!&1}.*!(#1&%1(1%&-!4&!#.-!1&O1&-K!c)*-!$%D2(-D'&#1+!#.*-!0C.#-!%&#2.#1%D!4&-!1(1%&-!1%J-!G%&B-+!

2.'$.-D-!$0%B.(-!4F*#!-&*)!'.1+!.*!4&-!$/%0-&-!&))($1(I*&-+!0(#-(!I*&!4&-!1(1%&-!).#H-K!V.*-!

0C.#-! #.1D! 4&-! 1(1%&-! 0C&2! *#! &O2J-! 4&-! #.'(#0)(-01(.#-! .*+! 0*! 2.#1%0(%&+! 4&-! 1(1%&-! &1! 4&-!

(#1&%1(1%&-! 0C&2! 4&-! C&%G&-+! .*! 0C&2! 4&-! 2(101(.#-! &#1(J%&-! 1(%D&-! 4*! 1&O1&K! a.(2(! I*&)I*&-!

&O&'$)&-!4&!1(1%&-!G%&B-!0C&2!4&-!1%02&-!4&!)F(#B)*&#2&!4&!)F0#H)0(-!o!

(288)!T4 (art-mode) : 1 : Τα σόου ταιριάζουν στον ΑΝΤ1 

2=0!.2*1#&1%*.!F3/4!A1=/!J!8.!:-.d/=!4989F109=!>IGk,"!
(289)!T25 (science-technologie) : 1 : Καρδιά από εκτυπωτή 

h�7;!F=/./4!>=!8I1?6;=0013/g>I7/=!1?6;1?./4=!
(290)!T70 (santé-sports) : 1 : High-tech στρες 

2=!.#!*..'G'1&).*'+*'%&'5&)#*'#*150$%$(-*!

!

9&-!&O&'$)&-!(#4(201(B-!4&-!1(1%&-!).#H-!o!

(291)!T6 (art-mode) : 2-4 : Mix & match συνδυασµοί, έντονα 

χρώµατα, εντυπωσιακά αξεσουάρ. Τα πιο µοντέρνα κορίτσια 

παραδίδουν µαθήµατα στυλ στο Μανχάταν. Εµπνευστείτε από τις 

εµφανίσεις τους. 

Y=0!:3?A1/.103/0!;-3'*#';&#15D!>=0!:378=7;0!F1F=0D!>=0!.::=0031;=0!1?6;=0013//./40T!
2=0!@188=0!8=0!6870!?3>=;/=0!3/4!>3//9!>=0!:37;0!>=!04S8=!J!B./-.44./T!

(292)!T20 (monde-environnement) : 2-3 : Επείγουσα ανάγκη να 

ληφθούν σωστές αποφάσεις για βιώσιµες µεταρρυθµίσεις 

hI=04!7/=!7;C=/:=!>=!6;=/>;=!>=0!>9:1013/0!<704=0!=/!F7=!>=!;9@3;?=0!>7;.A8=0!
(293)!T30 (santé-sports) : 2-3 : Ο Μάρκους Μπεργκ σκοράρει, 

µοιράζει, ηγείται και οδηγεί τον Παναθηναϊκό - Η «Π» 

ακτινογραφεί τον …Σουηδό Σισέ. 

B.;:70!W=;C!;&!8)*D!@.14!>=0!6.00=0D!?O/=!=4!:3/>714!8I9H716=!>=!a./.4-1/.1E30!j!2=!
<37;/.8!Q!a!U!0:.//=!8=P!]79>310!h1009T!

!

>.#2&%#0#1!)0!$%&'(J%&!20%021D%(-1(I*&!4&!)0!1(1%0())&+!#.*-!#.1.#-!I*&!)0!10())&!4&-!1(1%&-!4D$&#4!

1.*,.*%-!4&!)0! 10())&!4*!1&O1&! (#1DH%0)!I*&!$.%1&! )&! 1(1%&!&#!I*&-1(.#K!d&-! 1&O1&-!2.*%1-!.#1!&#!

HD#D%0)!4&-!1(1%&-!2.*%1-!40#-!#.1%&!2.%$*-+!&1!)&-!1&O1&-!0C&2!*#!2.#1&#*!-2(&#1(B(I*&!.#1!4&-!

1(1%&-!-.*C&#1!1%J-!).#H-K!d0!$)*$0%1!4&-!1(1%&-!$%(#2($0*O!4&!#.1%&!2.%$*-!-.#1!'.\&#-+!C.(%&!

G%&B-K!VD0#'.(#-+!)&-!2/0$&0*O+!2F&-1<E<4(%&!)&-!0'.%2&-!I*(!-*(C&#1!)&!1(1%&!$%(#2($0)+!-.#1!1%J-!

).#H-!&1!4&-2%($1(B-K!>&-!0'.%2&-!0(4&#1!E!$%D2(-&%!)&!-*,&1!4D,E!0##.#2D!G%(JC&'&#1!$0%!)&!1(1%&!

$%(#2($0)!&1!4.##&#1!-.*C&#1!4&-!(#B.%'01(.#-!-*$$)D'&#10(%&-K!

(294)!T10 (économie-politique) : 2-3 : Oι φίλοι, η πλευρά που 

θέλει Grexit και η ουδέτερη ζώνη. Η Die Welt χαρτογραφεί 

την Ευρώπη σε τρεις ζώνες γύρω από την Ελλάδα 

2=0!.?10D!8=!:c49!H71!>=?./>=!7/!_;=K14!=4!8.!H$0*'0*)#!*T!2=!<37;/.8!Y1=!�=84!
:.;43C;.6-1=!8�N7;36=!>./0!4;310!53/=0!.7437;!>=!8.!_;O:=!



#'%!
!

(295)!T19 (monde-environnement) : 2-4 : Μια µηχανή αναζήτησης για 

όσους αγαπούν τα ταξίδια αλλά ακόµη αναζητούν τον τελικό 

προορισµό 

b/!;$#*)!'+*'!*15*!15*!637;!:=7K!H71!.1?=/4!8=0!F3S.C=0!?.10!:-=;:-=/4!=/:3;=!8.!
>=041/.413/!@1/.8=!

(296)!T28 (science-technologie) : 2-4 : Συµµετείχε σε σπείρα 

κυβερνοεπιθέσεων: Ούτε το ψυγείο του δεν µπορεί πια να 

εµπιστεύεται κανείς 

[8!.!6.;41:169!J!7/!C./C!>=!17,*!&##&8)*.!x!q/!/=!6=74!6870!@.1;=!:3/@1./:=!?m?=!J!
/34;=!@;1C3!

(297)!T50 (monde-environnement) : 2-5 : Μια νέα σηµαντική διάκριση 

έρχεται να αναδείξει την πρωτοπορία και την ηγετική θέση 

της Actelion στον χώρο της βιοτεχνολογίας µε την είσοδό της 

στην ετήσια λίστα «Science Careers Top Employers Survey 

2014». 

b/=!/37F=88=!>1041/:413/!1?63;4./4=!F1=/4!>=!03781C/=;!8=!;c8=!>I.F./4jC.;>104=!>=!
613//1=;!>=!8.!:3?6.C/1=!G:4=813/!.7!0=1/!>=!8.!,-$#*150$%$(-*!=/!;=<31C/./4!8.!8104=!
.//7=88=!>=!Q]:1=/:=!h.;==;0!,36!N?683S=;0!]7;F=S!#+"%UT!

!

T"D$%B(?(C$+!I*0#4!4&-!-.*-<1(1%&-!&1!4&-!(#1&%1(1%&-!-*(C&#1!)&!1(1%&!$%(#2($0)!4F*#!1&O1&+!()-!-.#1!
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(298)!T36 (art-mode) : 1 : Aνδρες - style icons 
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Y=0!-3??=0!l!-1$0*.'+)'.#7%*!
(299)!T59 (monde-environnement) : 35 : ∆υνατότητες 

Y=0!63001A181490!
(300)!Τ70 (santé-sports) : 10 : e-εξάρτηση 

+"2*0+&01*'"%*1#!$0-8)*'
(301)!T76 (art-mode) : 87 : Info 

-0E$Q!;&#-$0.U'

!

90#-!)&-!1(1%&-!1%J-!2.*%1-!.*!2.'$.-D-!4F*#!-&*)!'.1+!)0!$&%1(#&#2&!&O$)(2(1&!-&!$&%4!$*(-I*F()!

#F\!0!$0-!4&!2.##&21&*%-!).H(I*&-!2.''&!#DH.2(01&*%-!0C&2!)&!1&O1&!.*!4F0*1%&-!1&O1&-!&1!4&-!

2.##0(--0#2&-!0#1D%(&*%&-!L)F(#1&%1&O1*0)(1D!&-1!'(#('&!40#-!)&!1(1%&!)*(<'j'&N!L70O&#0+!WTThNK!

d&-!1(1%&-!4F*#!-&*)!'.1!-.#1!$)*1p1!4&-!(#1&%1(1%&-!.*!4&-!-.*-<1(1%&-!&O2)0'01(B-!&1!(#1&%%.H01(B-+!

-.*C&#1!-.*-!)&!-&#-!'D10$/.%(I*&K!5)-!.*C%&#1!)0!#.*C&))&!1/D'01(I*&!0C&2!*#!'.1!I*(!,.*&!)&!

%p)&!4&!2.##&21&*%!4&!2./D-(.#!&1!4&!2./D%&#2&+!&1!2&!'.1!1(%&!2&!$.*C.(%!4&!-.#!%p)&!2.''&!

D)D'&#1!I*(!0(4&!0*!]!$.-(1(.##&'&#1!^!4*!1/J'&!2&#1%0)K!

c0%!)0!-*(1&+!#.*-!0C.#-!#.1D!0*--(!$)*-(&*%-!&O&'$)&-!4&!1(1%&-!I*(!2.#1(&##&#1!-&*)&'&#1!.*!

'0,.%(10(%&'&#1!4&-!#.'-+!0(#-(!I*&!4&!1(1%&-!0C&2!4&-!C&%G&-!I*(!-.#1!G&0*2.*$!$)*-!B%DI*&#1-+!

2.#1%0(%&'&#1!E!)0!1&#40#2&!I*(!4&'0#4&!*#&!1(1%0())&!$)&(#&!4&-!#.'(#0)(-01(.#-!&1!-0#-!C&%G&-K!

"#! &BB&1+! )&-! 1(1%&-!$%(#2($0*O!&1! )&-! -.*-<1(1%&-!4&!#.-!4.##D&-! 2.#1(&##&#1! &#!'0,.%(1D!4&-!

$/%0-&-!2.'$)J1&-!0C&2!4&-!C&%G&-+!10#4(-!I*&!)&-!(#1&%1(1%&-!2.#-(-1&#1!&#!4&-!$/%0-&-!2.*%1&-+!

-.*C&#1!&))($1(I*&-!C.(%&!#&!2.#1&#0#1!I*F*#!-&*)!'.1K!V.*-!#.1.#-!0(#-(!I*&)I*&-!&O&'$)&-!

4&!1(1%&-!2.#1&#0#1!4&-!$/%0-&-!&))($1(I*&-!.*!0C&2!)&!$%.2D4D!4&!#.'(#0)(-01(.#+!2.#-(-10#1!E!

B.%'&%!*#!#.'!E!$0%1(%!4F*#!C&%G&!.*!4F*#!04,&21(B!0B(#!4&!%022.*%2(%!)0!$/%0-&!&1}.*!4&!%D-*'&%!

$)*-(&*%-!(#B.%'01(.#-K!

(302)!T30 (santé-sports) : 16 : Μηχανή γκολ 

b/=!?.:-1/=!J!,)#.!
(303)!T56 (monde-environnement) : 16 : Ανακύκλωση και Επανάχρηση 

d*171%&(*!=4!;9741810.413/!
(304)!T69 (science-technologie) : 1 : Υπεύθυνο για χωρισµούς και 

διαζύγια το Facebook 

e&1*,$$<!=04!;=063/0.A8=!>=0!096.;.413/0!=4!>=0!>1F3;:=0!

!

"1!4&-!&O&'$)&-!4&-!1(1%&-!&1!4&-!-.*-<1(1%&-!0C&2!4&-!C&%G&-!o!

(305)!T35 (santé-sports) : 61 : Καλύτερη λύση - Βρες [2e personne 

du singulier, impératif, aspect non continu, voix active] 

Χόµπι 

2.!?=188=7;=!0387413/!l!4;37F=!7/!5$,,7!
(306)!T56 (monde-environnement) : 51 : Ψωνίζουµε [1ère personne du 

pluriel, indicatif, présent, aspect continu, voix active] 

πράσινα 
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q/!.:-O4=!M'4*!#'N6+*.'2!$+)-#.',-$%$(-8)*.'N!
(307)!T61 (science-technologie) : 1 : Προς το αύριο : 

Showstoppers: τεχνολογίες που «φρενάρουν» [3e personne du 

pluriel, indicatif, présent, aspect continu, voix active] 

το βλέµµα 
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(308)!T5 (art-mode) : 1 : Συνοδεύστε τις πιο λαµπερές εµφανίσεις 

σας τώρα τις γιορτές µε... "red carpet" επιλογές από τη 

συλλογή των βραδινών ρούχων MATIS! 

G::3?6.C/=5!F30!4=/7=0!>=!@m4=!8=0!6870!A;188./4=0!.F=:!P!8.!098=:413/!M'#&2-.'!$)(*'N!
>=!8.!:388=:413/!>=!Fm4=?=/40!>=!031;9=!BG,[]!\!

(309)!T37 (art-mode) : 2 : Ο Αντι Γουόρχολ είχε... Instagram από 

το 1958 

G/>S!�.;-38!.F.14!P!7/!:3?64=!07;!@0.#&(!&;!>=6710!"*&)!
(310)!T30 (santé-sports) :  1 : Μπεργκ … mania! 

7/=!;&0-*!637;!P!W=;C!\!
(311)!T64 (santé-sports) : 1 : Ποδοσφαιριστές που έγιναν... 

success stories 

Y=0!<37=7;0!>=!@334A.88!H71!03/4!>=F=/70!P!>=0!5-.#$-!*.'+*'!")..-#*'

!
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(312)!T13 (économie-politique) : 1 : #This Is a Coup - Παγκόσµιο 

trend στο twitter για την Ελλάδα 

_X:*.#')0'1$)2'+:`#&#!Y!b/=!?3>=!?3/>1.8=!637;!8.!_;O:=!07;!,o144=;!
(313)!T99 (santé-sports) : 1 : Η συνέντευξη της Κέλλυς Αραούζου 

φιλοξενείται στο SOUL #73 

2I1/4=;F1=o!>=!�=88S!G;.37537!=04!6;90=/49=!>./0!Rb]9'_fg6Z$fg!

!
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(314)!T77 (art-mode) : 1 : 84' µε τον (απροσδόκητα δηµοφιλέστατο) 

Γιάννη Χαρούλη 

)%!?1/74=0!.F=:!_1.//10!h-.;37810!LH71!=04!943//.??=/4!63678.1;=MT!

!
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$0%!)&!G(0(-!4F*#!#.*C&0*!-\#10H'&!I*(!B.#21(.##&!2.''&!*#!1.*1+!*#!'.1<2)D!-&%C0#1!2.''&!

#D.).H(-'&!.*!$0%B.(-!*#&!$/%0-&!2.#-(4D%D&!2.''&!*#!,&*!4&!'.1-!LU.q)&%+!QYYQNK!!

(315)!T28 (science-technologie) : 1 : Ψυγείο-χάκερ!, de l’anglais 

hacker 

7/!@;1C3Y5&1<*!62-!&#*'-0E$!;&#-8)*!\!
(316)!T27 (science-technologie) : 95 : Εταιρεία-οµπρέλα 

b/=!*0#!*2!-.*=2!$#*1#!-1*!:3??=!6.;.6871=!LH71!:37F;=M!
(317)!T36 (art-mode) : 1 : Aνδρες-style icons 

>=0!-3??=0!-1$0*.'+)'.#7%*!

!

v*0#1!0*!$.(#1!4F&O2)0'01(.#!40#-!)0!1(1%0())&+!-.#!%p)&!$%('.%4(0)!&-1!4&!'0%I*&%!)F(#1.#01(.#!

&O2)0'01(C&! 4&! )0! $/%0-&K! d&-! $.(#1-! 4F&O2)0'01(.#! 0$$0%0(--&#1! 0*--(! -.*C&#1! 0$%J-! *#&!

(#1&%,&21(.#+!*#&!0$.-1%.$/&!.*!0B(#!4&!%&#B.%2&%!)F(#,.#21(.#!4&!)0!$/%0-&K!>&$&#40#1+!40#-!)0!

1(1%0())&! 4&! #.1%&! 2.%$*-+! 2&! -(H#&! 0! -&*)&'&#1! D1D! %&#2.#1%D! $.*%! %&#B.%2&%! )F(#1.#01(.#!

&O2)0'01(C&!'0(-!-.#!*-0H&!-F0CJ%&!('$.%10#1!0*!#(C&0*!4&-!1(1%&-!$%(#2($0*O+!4&-!2/0$&0*O!&1!

4&-!(#1&%<1(1%&-K!

(318)!T57 (science-technologie) : 1 : Αφιέρωµα: Steve Jobs! 

p3??.C=!J!R#*4*'h$,.!\!
(319)!T97 (santé-sports) : 1 : Συγκεντρώσου! 

h3/:=/4;=j431!\!
(320)!H75.1 (art-mode) : 1 : Match the tapestry! Xριστίνα 

Ανδρουλιδάκη: Τα αγαπηµένα της έργα Τέχνης 

e&-#*.'1$!!*.2$0+!*'%&'#&2-..*!-*'i!h-;1041/.!G/>;3781>.E1!x!h=0!�7F;=0!>I.;4!6;9@9;9=0!

!



#'*!
!

6.*1&B.(-+! 2&-! (#1.#01(.#-! &O2)0'01(C&-! $&*C&#1! -.*C&#1! $%&#4%&! 4(BBD%&#1&-! C0)&*%-!

-D'0#1(I*&-+! )&!$)*-!-.*C&#1!0BB&21(C&-+!'0(-!$0%B.(-!0C&2!*#! 1.#!/*'.%(-1(I*&!.*! (%.#(I*&K!

V.*-!2(1.#-!I*&)I*&-!&O&'$)&-!4&!1(1%&-!0C&2!4&-!&O$%&--(.#-!B(HD&-!'0%I*D&-!-.*C&#1!0C&2!

4&-!-(H#&-!4&!$.#21*01(.#!2.''&!)&!$.(#1!4F&O2)0'01(.#+!0B(#!4&!%&#4%&!)&!-&#-!)(11D%0)!.*!)0!

'D10$/.%&! 4&! )F&O$%&--(.#! $)*-! 2)0(%&! 0*! $*G)(2K! V.*-! 0C.#-! #.1D! G.#! #.'G%&! 4&! 1(1%&-!

$%(#2($0*O+!0(#-(!I*&!4&-!(#1&%1(1%&-!0C&2!*#&!(#1.#01(.#!&O2)0'01(C&!&1!$0%B.(-!/*'.%(-1(I*&!.*!

(%.#(I*&!B02()(1D&!$0%!$)*-(&*%-!-(H#&-!4&!$.#21*01(.#+!&1!#.10''&#1!)&!$.(#1!4F&O2)0'01(.#!&1!

)&-! $.(#1-! 4&! -*-$&#-(.#K! 90#-! 2&%10(#-! &O&'$)&-! 2(<4&--*-+! #.*-! 0C.#-! #.1D! 4&-! 20-!

4F*1()(-01(.#!4*!-(H#&!4*!$.(#1!4F&O2)0'01(.#+!0B(#!4&!%&#4%&!&O2)0'01(C&!)F(#1.#01(.#!4*!1(1%&!

&1!4F.BB%(%!*#!20%021J%&!$)*1p1!C(C0#1!$0%!*#!%\1/'&!0$$.%10#1!4&!)0!1&#-(.#!0*O!$%.$.-K!!

"#-*(1&+! #.*-! %&#2.#1%.#-! )&! 4&*O<$.(#1-+! *#! -(H#&! *1()(-D! $.*%! -(H#0)&%! -.(1! )&! 4DG*1! 4F*#!

#.*C&0*!-*,&1+!-.(1!*#!&O&'$)&+!-.(1!*#&!2(101(.#!L6%(0#40B\))(4(-!)B"?>K+!WTQWNK!dF*-0H&!4&!2&!

-(H#&!40#-!#.-!4.##D&-!2.#-(-1&!$)*-!-.*C&#1!&#!)F(#1%.4*21(.#!4F*#&!2(101(.#+!2&!I*(!'.#1%&!)0!

#D2&--(1D!4F(#-D%&%!*#!'0O('*'!4F0%H*'&#1-!40#-!)&!1&O1&!$.*%!I*&!)&!,.*%#0)(-1&!0*H'&#1&!-0!

2%D4(G()(1DK!8(#-(+!2.''&!)F&O$)(I*&!"))(-+!I*0#4!)&!,.*%#0)(-1&!.$1&!$.*%!*#&!2(101(.#!40#-!*#!

1(1%&+! 2F&-1! $0%2&!I*F()! C&*1! 2%D&%!*#&! 0'.%2&! &1! *#&! 0'G(0#2&!C(C0#1&! 0B(#!I*&! )&!$.1&#1(&)!

)&21&*%!2.#1(#*&!E!)(%&!0C&2!*#!(#1D%j1!/0)&10#1!LWTTQNK!>&11&!'D1/.4&!C(-&!E!011(%&%!)F011&#1(.#!

4*!$*G)(2!-*%!*#!4D10()!(#1D%&--0#1!)(D!E!*#&!#.*C&))&!(#B.%'01(.#+!&1!2F&-1!$.*%!2&11&!%0(-.#!I*&!

2&!4D10()!&-1!2/.(-(!4Fj1%&!&O1%0(1!4*!1&O1&!&1!$)02D!40#-!)&!1(1%&K!>&-!2(101(.#-!-.#1!-.*C&#1!&#1%&!

H*())&'&1-!Ld"fN!&1!0##.#2D&-!0C&2!*#!C&%G&!(#1%.4*21(BK!d0!$)*$0%1!4&-!2(101(.#-!1(%D&-!4*!1&O1&!

-.#1! 4*! H&#%&! 4&-! (#1&%C(&q-+! 2&! I*(! #.*-!'.#1%&! I*&! )&! ,.*%#0)(-1&! 0! 2/.(-(! 4&! 4(-1(#H*&%!

)F&O1%0(1!4F*#&!4D2)0%01(.#!.*!)&!4D10()!4F*#&!%D$.#-&!4&!-.#!(#1&%C(&qD!0B(#!4&!2%D&%!*#!1(1%&!

$%.'&110#1!4&-!$%.$.-!(#1D%&--0#1-!&1!4F(#2(1&%!)&!)&21&*%!E!$.*%-*(C%&!-0!)&21*%&K!

(321)!T95 (science-technologie) : 1-2 : Π. Αντωνάκου: «Η Ελλάδα 

µπορεί να απογειωθεί και σε ψηφιακή βάση» 

aT!G/43/.E37!j'M'2.!_;O:=!6=74!.7001!>9:388=;!07;!7/=',&.*'0);"!-8)*'N!
(322)!T100 (santé-sports) : 1 : Νάνσυ Μαλλέρου: «Ο Σωκράτης ήταν ο 

πρώτος κόουτς», de l’anglais : coach 

k./:S!B.88=;37!x!]3:;.4=!94.14!8=!6;=?1=;!1$&15g*0#!&k0*)!T!

!

>&$&#40#1+!)&-!H*())&'&1-!-.#1!$0%B.(-!&'$).\D-!40#-!)&-!1(1%&-!0B(#!4F(#-D%&%!*#!#D.).H(-'&!

I*(!&-1!$&*!%&2.##0(--0G)&!$0%!*#!$*G)(2!)0%H&!.*!*#!&'$%*#1!E!)F0#H)0(-!&#!C(-0#1!E!2%D&%!*#!

-1\)&!$)*1p1!)*4(I*&+!.*!4(-1(#H*&%!*#!'.1!4&!-$D2(0)(1D+!4&!1&%'(#.).H(&!-$D2(B(I*&+!&1!.BB%(%!*#!

20%021J%&! $)*-! -2(&#1(B(I*&! .*! $)*-! '.4&%#&! 0*! $%.$.-K! V.*-! 2.#-101.#-! 0(#-(! )0! 1021(I*&!

2.#-(-10#1!E!(#-D%&%!*#!'.1!40#-!-.#!-&#-!'D10$/.%(I*&!0B(#!4&!2%D&%!4&-!).2*1(.#-!B(O&-!C(-0#1!



#(+!
!

E!(#1%.4*(%&!*#!#D.).H(-'&!40#-!)0!1&%'(#.).H(&!-$D2(B(I*&!4&!)FD2.#.'(&!&1!4&!)0!$.)(1(I*&!4&!

-0*C&H0%4&!4&!#.1%&!D2.-\-1J'&!L6WT+!6WQNK!!

(323)!T20 (monde-environnement) : 1 : WWF: «Πράσινες» λύσεις για 

τόνωση της οικονοµίας 

^^e'j!Y=0!0387413/0!M'4*!#*.'N!637;!A3304=;!8I9:3/3?1=!
(324)!T21 (monde-environnement) : 1 : «Πράσινη» πρωτοβουλία 

επιχειρηµατιών 

b/=!1/141.41F=!M'4*!#*'N6"1$%$(-8)*!>=0!=/4;=6;=/=7;0!

!

V.*-!0C.#-!0*--(!#.1D!4&-!&O&'$)&-!'.#1%0#1!)F&BB.%1!4*!,.*%#0)(-1&!4&!4(-1(#H*&%!*#!'.1!I*(!

%&$%D-&#1&!-.(1!*#!1&%'&!'.(#-!2.##*!4*!)&21.%01+!-.(1!-.#!2/.(O!4&!4.##&%!)F('$%&--(.#!I*F()!

&'$).(&!4*!C.20G*)0(%&!$)*1p1!(#1&%#01(.#0)!&1+!$0%!2.#-DI*&#1+!$)*-!E!,.*%!&1!$)*-!'.4&%#&!LC.(%!

)F(#1&%,&21(.#!&'$%*#1D&!E!)F0#H)0(-!40#-!6Sh!&1!)&-!&O&'$)&-!6W_!&1!6hQNK!!

(325)!T46 (économie-politique) : 1 : Η Αριστερά του «ουάου», de 

l’anglais : wow 

2.!C.7:-=!>7!M'^&$)5'N!
(326)!T27 (science-technologie) : 9 : Απρόσµενοι 

«κυβερνοεγκληµατίες», de l’anglais : cyber-criminals 

Y=0!M'17,*!1!-;-0*%.'N!1/.44=/>70!!
(327)!T61 (science-technologie) : 46 : Ζωντανό «βίντεο-chat», de 

l’anglais : video-chat 

b/=!M'+-.1)..-$0'4-+"$6)0'15&#=4-+"$'N'=/!>1;=:4!

!

5)!&-1!('$.%10#1!4&!'&#1(.##&%!0*--(!I*&!)&!,.*%#0)(-1&!*1()(-&!)&!-(H#&!4&-!H*())&'&1-!0#H)0(-!L¾!

tN!0*!)(&*!4&-!H*())&'&1-!H%&2-!L]!^N!I*0#4!()!&'$).(&!4&-!#D.).H(-'&-!.*!4&!)0!1&%'(#.).H(&!&1!

4&-!2(101(.#-!4(%&21&'&#1!4&!)F0#H)0(-!40#-!-.#!1&O1&!L6RX!&1!6[_NK!!

(328)!T38 (art-mode): 1 : «Rooms 2013» για 13η χρονιά στο “St 
George Lycabettus”!

Md$$;.'lmngN!637;!8.!"$=!.//9=!J!M'R#V'J*$!(*'971&,*##*'N'
(329)!T57 (science-technologie) : 2 : "Think Different”!

M'A*0.*H'+-EE"!*;;*0#'N'

!

V.*-!0C.#-!0*--(!.G-&%CD!4&! )FD#*'D%01(.#!40#-! )0! 1(1%0())&+! -*%1.*1!$.*%! )&-! (#1&%1(1%&-+!I*(!

B.#21(.##&#1!2.''&!*#&!B.%'&!4&!10G*)0%(1D!$(!4*!1&O1&!0B(#!4&!)&!%&#4%&!$)*-!B02()&!E!-*(C%&K!

!
!$'3=\1=)/F"=,P!40!B17B.$#,17!/=!#.O#.!/.C.=).!C0)<=H.!$0)!4.!$),C0#!/=!4,7H0,).P!BF.%#TST/,).!=7.!%H<=.7B.!5,.7!
(1)CH.!/.!$")0%.%!4,H.%!<=,!$)12).%%.7#!G.)%!=7.!(,7*!Ii40#-0P!E;Xc!&!E:XR*!9.$.7/07#P!5,.7!/.%!0%$.B#%!G,.77.7#!
).C.##).!.7!<=.%#,17!40!B.7#)04,#H!/.!40!4,7H0),#HP!B0)!=7!#.O#.!.%#!.7!.((.#!#)0G.)%H!$0)!/.!71C5).=%.%!/,%B17#,7=,#H%*!
!$yNPPN$DBMPBRTPBLR$NRPVN$KNM$DBMTLRPBROBPQM$YIVJBRIKNM$NP$MPVOTPOVNKKNM$YN$UNVYNP$DN$DBMPBRJONV$DNOb$VQJBYNM$DN$
PNbPOIKBPQ$DB]]QVNRPM?$WOB$MLRP$IOPIRP$DN$]IlLRM$DSIJNRTNV$KN$YIPQVBIO$KIRJIJBNV$ULOV$]LVYNV$OR$PNbPN$6$KN$VQJBYN$
DN$PNbPOIKBPQ$KBRQIBVN$NP$KN$VQJBYN$DN$PNbPOIKBPQ$PICOKIBVNG$\IRM$KN$VQJBYN$DN$PNbPOIKBPQ$PICOKIBVN?$KSIUUVLUVBIPBLR$
DO$PNbPN$UIV$KN$KNTPNOV$MN$]IBP$DN$YIRB[VN$]LRDIYNRPIKNYNRP$DB]]QVNRPN?$RSQPIRP$UKOM$CIKBMQN$UIV$KNM$RLPBLRM$DN$
DQCOP?$ DN$YBKBNO?$ DN$ ]BR?$YIBM$ UIV$ KSLVJIRBMIPBLR$ MUIPBIKN$ DO$YIPQVBIO$ MBJRB]BIRPG$hR$ UNOP$ TLRMBDQVNV$ TLYYN$
PICOKIBVNM$ KNM$ PNbPNM$ TLYULMQM$ DN$ YLDOKNM$ UKOM$ UNPBPM?$ WOB$ UNOaNRP$ _PVN$ MQYBLPBWONYNRP$ XQPQVLJ[RNM$ YIBM$ i$
DLYBRIRPN$KBRJOBMPBWON?$NP$DLRP$ KI$TLYCBRIBMLR$]LVYN$OR$PNbPN?$TSNMPvivDBVN$OR$PLOP$WOB$VNUVQMNRPN$UKOM$WON$KI$



#("!
!

>&11&!D#*'D%01(.#!2.#-(-1&!&#!4&-!2/(BB%&-!0%0G&-!LQ+!W+!R+!&12KN!1%.*CD-!40#-!)&-!-.*-<1(1%&-!&1!

)&-!(#1&%1(1%&-+!I*(!0(4&#1!E!4D2.*$&%!*#!1&O1&!&#!*#(1D-!'.(#-!).#H*&-K!!

(330)!T54 (monde-environnement) : 1 : Roadtrip: Στο δρόµο, µε το 

κρεβάτι σου 

d$&+'#!-2!j!>./0!8.!;7=!.F=:!43/!814!
(331)!T70 (art-mode) : 68 : 2. Face to face 

lV!aC#*=G=#C#*!
(332)!T70a (art-mode) : 62 : 1. Τέλος στο homework 

nV!2.!@1/!>=0!+*4$-!.!
(333)!T70b (santé-sports) : 5. Επιλεκτικό shopping 

oV!Y=0!&15&#.!098=:41@0!

!

c)*-! $0%1(2*)(J%&'&#1+! #.*-! 0C.#-! #.1D! 4&-! 2/(BB%&-! 4&C0#1! I*&)I*&-! (#1&%1(1%&-! 4F0%1(2)&-!

4F021*0)(1D! &1! 4F.$(#(.#+!'0(-! ,0'0(-! 40#-! )&-! (#1&%C(&q-K!dF*-0H&! 4&-! 2/(BB%&-! (#4(I*&! *#&!

D#*'D%01(.#!4&-!(4D&-!$%D-&#1D&-+!&1!-*%1.*1!*#&!D#*'D%01(.#!4&-!(#B.%'01(.#-!E!1%0#-'&11%&+!

&#!-*(C0#1!&#!I*&)I*&!-.%1&!4&-!$%(.%(1D-!$%.$.-D&-!$0%!)&!,.*%#0)(-1&K!Z.%'(-!)0!$.#21*01(.#+!

I*(! ,.*&! *#! %p)&! $%D$.#4D%0#1! 40#-! )0! 1(1%0())&+! #.*-! 0C.#-! 0*--(! %&'0%I*D! I*&! )0! 1(1%0())&!

$%D-&#1&!*#&!H%0#4&!C0%(D1D!0*!#(C&0*!4&-!1\$&-!4&!$/%0-&-!&1!-*%1.*1!0*!#(C&0*!4&!)0!-1%*21*%&!

4&!)0!$/%0-&!&1!4*!2.#1&#*!E!1%0#-'&11%&K!90#-!)&-!4&*O!-&21(.#-!I*(!-*(C&#1+!#.*-!D1*4(&%.#-!

)F(#B)*&#2&!4&!)F0#H)0(-!-*%!)0!1(1%0())&!4&!#.-!4.##D&-!2.#2&%#0#1!)&-!1\$&-!4&!$/%0-&-!4F*#!$.(#1!

4&!C*&!'.%$/.-\#10O(I*&!L-&21(.#!RKSKRN+!0(#-(!I*&!)&*%!2.#1&#*!0C&2!)&!'.4J)&!4&!$&%1(#&#2&!

4&!9.%!LWTTRN!L-&21(.#!RKSKSNK!

!

TEFETE!R#*!)7;#*!9#*!;=%.*#*!9.(*!3.!)')%.'33#!

8$%J-!0C.(%!D1*4(D! )&-!-(H#&-!4&!$.#21*01(.#!.G-&%CD-!40#-! )0! 1(1%0())&+! ()!$0%0b1!.$$.%1*#!4&!

'&#1(.##&%!I*&!#.*-!0C.#-!%&'0%I*D!4(BBD%&#1-!1\$&-!4&!$/%0-&-!40#-!)&-!1(1%&-!4&!#.-!4.##D&-!o!

)&-!BCB()A"D$##)"&K(?A)A"EGD>?(?BCH)A+!)&-!BCB()A"D$##)"&K(?A)A"C%e$%DBCH)A+!)&-!BCB()A"D$##)"

&K(?A)A" )PD>?#?BCH)A! &1! )&-! BCB()A" D$##)" &K(?A)A" C%B)(($L?BCH)AK! >&-! 1\$&-! 4&! $/%0-&-!

(#4(201(C&-!4&!)0!-\#10O&!4&!)0!$/%0-&!$%.$.-&#1!4&-!B.#21(.#-!4(BBD%&#1&-K!9F0G.%4+!)&-!$/%0-&-!

4D2)0%01(C&-!-.#1!)&-!$/%0-&-!$&%'&110#1!4&!2.#-101&%!I*&)I*&!2/.-&!.*!4&!4.##&%!*#&!.$(#(.#!�!

&))&-!-.#1!-.(1!0BB(%'01(C&-+!-.(1!#DH01(C&-!L@(&H&)!)B"?>9+!WTQhNK!c*(-+! )&-!$/%0-&-!(#,.#21(C&-!

-.#1!)&-!$/%0-&-!2.#-1%*(1&-!0B(#!4&!4.##&%!*#!.%4%&+!*#!2.#-&()!.*!$.*%!&O$%('&%!*#!-.*/0(1+!

!
MBYUKN$MLYYN$DNM$UIVPBNM$WOB$KN$TLYULMNRP�$yNPPN$TLR]BJOVIPBLR$PNbPONKKN$LVBJBRIKN$UNVYNP$DSNRPVNV$DIRM$KN$PNbPN$
UIV$UKOMBNOVM$ULVPNM$NP$UIM$MNOKNYNRP$DN$KN$UIVTLOVBV$DNUOBM$KN$DQCOP$`OMWOSi$KI$]BR$A!Im41).0P!@DD;!&!EXDTEXER*!
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*#&!4&'0#4&+!*#&!(#C(101(.#+!&12K!"#-*(1&+!)&-!$/%0-&-!&O2)0'01(C&-!-.#1!4&-!$/%0-&-!$&%'&110#1!

4F&O$%('&%!*#!-&#1('&#1+!&1+!&#B(#+!)&-!$/%0-&-!(#1&%%.H01(C&-!-.#1!2&))&-!I*(!(#1%.4*(-&#1!*#&!

I*&-1(.#!&1!-&!1&%'(#&#1!$0%!*#!$.(#1!4F(#1&%%.H01(.#K!�!2&!-104&+!)0!'0,.%(1D!4&-!1(1%&-!4&!#.-!

1&O1&-!-.#1!4&-!$/%0-&-!4D2)0%01(C&-+!$*(-I*&!#.*-!0C.#-!#.1D!4&-!$/%0-&-!-*%1.*1!0BB(%'01(C&-!

L&OK!6QWN+!$0%B.(-!0C&2!.'(--(.#!4*!C&%G&!L&OK!6QS!&1!6QTQNK!

(334)!T12 (économie-politique) : 1 : O Economist προβλέπει 

κοινωνική έκρηξη στην Ελλάδα 

S1$0$;-.#!6;9F314!7/=!=K683013/!03:1.8=!=/!_;O:=!
(335)!T14 (économie-politique) : 2 : Ευρωζώνη µνηµονίων διαρκείας 

]0*'H$0*'S)!$!.F=:!>=0!?=?3;./>.!>=!83/C7=!>7;9=!
(336)!T101 (santé-sport) : 1 : Κώστας Φιλιππίδης: Ο Ελληνας σούπερ 

σταρ (super star)του επί κοντώ  

�304.0!a-181661>10!x!8.!.)2*!.#&!!C;=:H7=!>7!0.74!J!8.!6=;:-=!

!

>&$&#40#1+!#.*-!0C.#-!#.1D!G&0*2.*$!4&!1(1%&-!-.*-!B.%'&!4&!$/%0-&!(#,.#21(C&!40#-!)&-!0%1(2)&-!

4F021*0)(1D!&1!)&-!0%1(2)&-!4F.$(#(.#+!&1!-*%1.*1!40#-!)&-!1/D'01(I*&-!4&!)0!'.4&!&1!4*!-$.%1K!d&!

2/.(O!4&-!C&%G&-!E!)F('$D%01(B!.*!0*!-*G,.#21(B!&-1!*#!(#4(2&!&O$)(2(1&!4&!)F0*1&*%!4*!1&O1&!0B(#!

4F(#2(1&%!.*!4&!$%.$.-&%!C.(%&!4F.%4.##&%!-.#!)&21&*%!E!0H(%K!dF(#,.#21(.#!&1!)F.%4%&!$&*C&#1!-&!

2.#-1%*(%&! -.(1! 0C&2! )0! B.%'&! 4&! )F('$D%01(B+! -.(1! 0C&2! )&! -*G,.#21(B+! I*(! B.#21(.##&! 2.''&!

('$D%01(B!011D#*D!.*!$)*-!$.)(!&#!H%&2!'.4&%#&!L6%(0#40B\))(4(-!)B"?>K+!WTQWNK!>F&-1!$.*%!2&11&!

%0(-.#!I*&!#.*-!1%.*C.#-!2&-!(#C(101(.#-!E!0H(%!40#-!)&-!4.'0(#&-!4*!-$.%1!&1!4&!)0!'.4&+!0(#-(!

I*&!$)*1p1!40#-!)&-!'0H0n(#&-!&1!-*%1.*1!40#-!)&-!0%1(2)&-!4F021*0)(1D!&1!4F.$(#(.#!0C&2!*#!#(C&0*!

4&!%&H(-1%&!$)*-!B0'()(&%K!>&-!(#,.#21(.#-!4(%&21&-!-.#1!E!)F('$D%01(B+!&1!G&0*2.*$!'.(#-!-.*C&#1!

0*!-*G,.#21(B!.*!E!)F(#4(201(B!$.*%!B0(%&!$0--&%!)&!'&--0H&!$)*-!(#4(%&21&'&#1K!8(#-(+!)F0*1&*%!#&!

C&*1!$0-!C%0('&#1!.%4.##&%!-.#!)&21&*%!$.1&#1(&)!'0(-!)*(!'.#1%&%!)0!B0w.#!4F0H(%!�!()!\!0!4.#2!

*#! ]!2.''&#1!^! ('$)(2(1&! &1! #.#! *#! .%4%&! .*! ('$D%01(B! L&OK! D$##)%B" A=(#$%B)(" >)" AB()AA+!

2.''&#1!4D2.%&%!-0!'0(-.#+!&12KNK!dF*1()(-01(.#!4*!'.4&!4&!)F('$D%01(B!&-1!40#-!)0!$)*$0%1!4&-!

20-!2)0(%&+!20%!&))&!'.#1%&!2&11&!(#1&#1(.#!&1!$%.$.-(1(.#!4&!)F0*1&*%!E!-.#!)&21.%01!4&!-*(C%&!*#&!

(#C(101(.#K!

(337)!T35 (santé-sports) : 1 : Νικησε [2e personne du singulier, 

voix active, impératif, aspect non continu] το Στρες 

]7;?3/4=!8=!.#!*..!
(338)!T38 (art-mode) : 1 : Συνοδεύστε [2e personne du pluriel, 

impératif, voix active, aspect non continu] τις πιο 

λαµπερές εµφανίσεις σας τώρα τις γιορτές µε... "red carpet" 

επιλογές από τη συλλογή των βραδινών ρούχων MATIS! 

G::3?6.C/=5!F30!.66.;1413/0!8=0!6870!A;188./4=0!6=/>./4!8=0!F.:./:=0!.F=:!TTT!>=0!:-31K!
M'2$)!'%*'#&2-.'!$)(*'N!>=!8.!:388=:413/!>=!Fm4=?=/40!>=!031;9=!BG,[]!\!



#($!
!

(339)!T65 (santé-sports) : 1 : Τεντώσου [2e personne du singulier, 

impératif, voix médio-passive, aspect non continu] µε 

stretching 

N41;=j431!.F=:!>=0!=K=;:1:=0!+:"#-!*;*0#!

!

8*!2.#1%0(%&+!)F(#4(201(B!$%D-&#1&!*#!'.4&!$&%-.##&)!4*!C&%G&+!I*(!0!$.*%!C0)&*%!-D'0#1(I*&!

4F&O$%('&%!4&-!D#.#2(01(.#-!4*!).2*1&*%!2.''&!D10#1!%D&))&-!40#-!)&!$%D-&#1+!0\0#1!D1D!1&))&-!

40#-!)&!$0--D!.*!4&C0#1!j1%&!1&))&-!40#-!)&!B*1*%K!>F&-1!)&!'.4&!$.*%!)&!$%D4(201!4F*#&!$/%0-&!

-('$)&!(#4D$&#40#1&+!4F*#&!$%.$.-(1(.#!$%(#2($0)&!.*!-*G.%4.##D&+!$.-(1(C&!.*!#DH01(C&+!'0(-!

0*--(!)&!'.4&!4*!$%D4(201!4&!)0!$/%0-&!(#1&%%.H01(C&!$.-(1(C&!.*!#DH01(C&!L@0))(+!WTT[!o!QWR<

QWSNK!d&!'.4&!4*!-*G,.#21(B+!&O$%('0#1!*#!B0(1!$&#-D!.*!('0H(#D!L.$(#(.#+!B0(1!(%%D&)+!(#2&%10(#!

.*!-('$)&'&#1!&#C(-0HDN+!$&*1!0*--(!j1%&!&'$).\D!$.*%!B0(%&!*#!2.''0#4&'&#1!.*!&O$%('&%!

*#!-.*/0(1!.*!4D-(%+!'0(-!'.(#-!4(%&21!.*!-.*C&#1!('$)(2(1&!&#!10#1!I*&!'.4&!4&!$%.$.-(1(.#!E!

0H(%!LCMCEKNK!!

>&-!4&*O!4&%#(&%-!'.4&-!40#-!#.-!4.##D&-!'.#1%&#1!*#&!1&#40#2&!4&!)0!$0%1!4*!,.*%#0)(-1&!E!

*1()(-&%!4&-!1\$&-!4&!$.)(1&--&!#DH01(C&!0B(#!4&!$%D-&%C&%!)0!B02&!#DH01(C&!4&!-.#!)&21&*%!40#-!*#!

&BB.%1!4&!#&!$0-!&#C0/(%!40#-!-.#!&-$02&!$&%-.##&)!&1!2F&-1!$.*%!2&11&!%0(-.#!I*&!2&11&!$.)(1&--&!

#DH01(C&!&-1!$)*-!$%D-&#1&!40#-!2&%10(#-!1&O1&-!2.''&!)&-!(#1&%C(&q-!0B(#!I*&!)&!,.*%#0)(-1&!-&!

$%D-&#1&!$)*-!$.)(!E!-.#!(#1&%).2*1&*%!LC.(%!?%.q#!k!d&C(#-.#+!QYX_NK!V.*-!0C.#-!1%.*CD!4&-!

$/%0-&-! 0*! -*G,.#21(B! L(#1%.4*(1-! 0C&2! )&-! $0%1(2*)&-! Y3! &1! 37! &#! H%&2!o! I*&N! E! )0! $%&'(J%&!

$&%-.##&! 4*! -(#H*)(&%! .*! )0! 4&*O(J'&! $&%-.##&! 4*! -(#H*)(&%! .*! 4*! $)*%(&)! I*(! (#4(I*&#1!

)F(#,.#21(.#! L?&$AB($&K)AN+! '0(-! #.*-! 0C.#-! 0*--(! %&'0%I*D! 4&-! $/%0-&-! E! )F(#4(201(B! E! )0!

$%&'(J%&!$&%-.##&!4*!-(#H*)(&%!.*!4*!$)*%(&)+!2&!I*(!-*$$.-&!*#!&BB.%1!4&!%0$$%.2/&'&#1!4*!

,.*%#0)(-1&! &#C&%-! -.#! )&21&*%! &1! -*HHJ%&! *#! (#4(2&! -*$$)D'&#10(%&K! V.*-! 0C.#-! 0(#-(!

)F('$%&--(.#!I*&!)&!,.*%#0)(-1&!-&!2.#-(4J%&!)*(<'j'&!40#-!)&!H%.*$&!4&!-.#!)&21.%01!E!I*(!()!

2.#-&())&!4F0H(%K!!

>&11&! 4&%#(J%&! B.#21(.#! 4&! )F(#4(201(B! L.*! $0%B.(-! 4*! -*G,.#21(BN! E! )0! $%&'(J%&! $&%-.##&! 4*!

$)*%(&)!&-1!%&#B.%2D&!0C&2!)F*-0H&!4F*#!]!#.*-!^!(#2)*-(B!4&!)0!$0%1!4&!)F0*1&*%!4F*#!1&O1&!0B(#!4&!

$%.*C&%!I*F()!B0(1!$0%1(&!4&!-.#!$*G)(2+!I*F()!2.'$%&#4!-&-!G&-.(#-!&1+!&#B(#+!I*F()!#&!4(-1(#H*&!

$0-!)&-!.G)(H01(.#-!&1!)&-!H&#-!I*(!4.(C&#1!)&-!-*(C%&K!5)!-F0H(1!4F*#&!'D1/.4&!4F(#1DH%01(.#!4&-!

0%H*'&#1-!4&!$&%-*0-(.#!.*!4&-!$%.$.-(1(.#-!I*(!B.#1!0$$&)!0*O!-&#1('&#1-!4*!2.<D#.#2(01&*%!

L)&! $.1&#1(&)! )&21&*%N+! &1! )F.G,&21(B! &-1! 4F0H(%! -*%! -0! -&#-(G()(1D! $.*%! )&! 2.#C0(#2%&! L8'.--\+!

WTQWNK!a.(2(!I*&)I*&-!&O&'$)&-!4&!)F(#4(201(B!&1!4*!-*G,.#21(B!o!!



#(%!
!

(340)!T56 (monde-environnement) : 51 : Ψωνίζουµε [1ère personne du 

pluriel, indicatif, présent, voix active, aspect continu] 

πράσινα 

k370!.:-=43/0!"1$%$(-8)*;*0#6M'4*!#'N!
(341)!T32 (santé-sports) : 1. Να θυµηθώ [1ère personne du 

singulier, subjonctif, voix médio-passive, aspect non 

continu] το αντισυλληπτικό (contraception pill) 

"T!R7=!<=!?=!037F1=/0!8.!61878=!:3/4;.:=641F=!
(342)!T55 (monde-environnement) : 65 : Πού να µείνετε [2e personne 

du pluriel, subjonctif, voix active, aspect non continu] 

qe!F370!.88=5!83C=;!

!

9&! 'j'&+! #.*-! 0C.#-! %&'0%I*D! 4&-! 1(1%&-! -.*-! B.%'&! 4&! I*&-1(.#! &1! 4.#2! 4&-! $/%0-&-!

(#1&%%.H01(C&-!$.*%!0##.#2&%!)&!-*,&1!4F*#!0%1(2)&!.*!4F*#!$0%0H%0$/&!&#1(&%K!d&-!I*&-1(.#-!4&-!

1(1%&-! -.#1! -.(1! 4&-! $/%0-&-! (#1&%%.H01(C&-! I*(! 2/&%2/&#1! *#&! %D$.#-&+! -.(1! 4&-! I*&-1(.#-!

%/D1.%(I*&-! I*(! #&! 4&'0#4&#1! $0-! 4&! %D$.#-&!$0%! )&! 2.<D#.#2(01&*%! 20%! &))&-! #F(#1%.4*(-&#1!

I*F*#&!(#B.%'01(.#!0C&2!*#&!C0)&*%!0%H*'&#101(C&!-.*-<,02&#1&!L9*2%.1!k!8#-2.'G%&+!QYY_NK!

90#-!)0!201DH.%(&!4&-!1(1%&-!-.*-!)0!B.%'&!4&!J=)ABC$%A"B$B?>)A!.*!&?(BC)>>)A+!#.*-!0C.#-!#.1D!

$0%B.(-! )F021&! 2.#-(-10#1! E! .%4.##&%! 102(1&'&#1+! 2.''&! *#! &BB.%1! 4&! )F0*1&*%! 4*! 1&O1&! 4&!

2.#-&())&%!.*!4&!4&'0#4&%!I*&)I*&!2/.-&!LZ.)1.#+!302f%(4H&!k!c/()($$0f(<l0%G*%1.#+"QYY_NK!

"#!&BB&1+!#.*-!0C.#-!#.1D!4&-!20-!.u!)&!,.*%#0)(-1&!-F.$$.-&!E!-.#!)&21.%01!0B(#!4&!,.*&%!)&!%p)&!

4&!)F&#I*j1&*%!I*(!)&*%!$.-&!4&-!I*&-1(.#-+!I*&-1(.#-!0*OI*&))&-!()!C0!$.*%10#1!%D$.#4%&!)*(<

'j'&!&#-*(1&!40#-!-.#!1&O1&K!>&11&!-1%01DH(&!4F0110I*&!.*!4F(#1%.4*21(.#!(''&%-(C&!4F*#!-*,&1!

&-1!0--&n!$&%-*0-(C&!$.*%!)0!$.*%-*(1&!4&!)0!)&21*%&!4F*#!1&O1&+!20%!)&!)&21&*%!-&'G)&!(#1%(H*D!&1!

-.*/0(1&!2.#1(#*&%!E!4D2.*C%(%!)&-!%D$.#-&-K!

(343)!T6 (art-mode) : 1 : Τι φορούν οι fashionistas στην Εβδοµάδα 

Μόδας της Νέας Υόρκης; 

R7I=04j:=!H7I=88=0!63;4=/4!8=0!-+$%*.'+*'%&';$+*!J!8.!0=?.1/=!>=!?3>=!>=!k=o!�3;E!n'
(344)!T19 (monde-environnement) : 1 : Τι είναι το FlyBreak.com; 

R7I=04j:=!H7=!:I=04!e%7,!*&<V1$;!n!
(345)!T39 (art-mode) : 1 : Που πάνε τα µοντέλα όταν γεράσουν; 

qe!F3/4!8=0!;&00*8)-0.!H7./>!180!F1=188100=/4!n!
(346)!T70 (santé-sports) : 2-3 : Περνάτε ένα µεγάλο µέρος της 

ηµέρας συνδεδεµένοι στο ∆ιαδίκτυο ή σκυµµένοι πάνω από το 

κινητό ή τον υπολογιστή; Μήπως πάσχετε από ψηφιακό άγχος; 

r370!6.00=5!7/=!C;./>=!6.;41=!>=!8.!<37;/9=!:3//=:490!07;!@0#*!0*#!37!6=/:-90!07;!8=!
63;4.A8=!37!8I3;>1/.4=7;!n!N04j:=!H7=!F370!037@@;=5!>=!8I./C3100=!/7?9;1H7=!n!

!

v*0#1! 0*O!I*&-1(.#-! %/D1.%(I*&-! L0$$&)D&-! 0*--(!4&-! (#1&%%.H01(.#-!.%01.(%&-N+! ()! -F0H(1! ,*-1&!

]!4F*#&!B(H*%&!4&!-1\)&!$&%'&110#1!4F(#1%.4*(%&!*#&!0--&%1(.#!4DH*(-D&!^!L@(20)&#-<c.*%2/.1+!

WTTR!o!WQXNK!;#&!B0*--&!I*&-1(.#!$&*1!$&%'&11%&!4F011D#*&%!4&-!$%.$.-!&O0HD%D-!.*!2/.I*0#1-+!



#(&!
!

C.(%&!)&-!022*-01(.#-!&1!)&-!2%(1(I*&-!I*&!)&!,.*%#0)(-1&!-.*/0(1&!(#-D%&%!40#-!-.#!1&O1&K!:%+!)&!

,.*%#0)(-1&!$.-&!-.*C&#1!4&-!I*&-1(.#-!I*(!2.#-1(1*&#1!*#&!-('$)&!%&2/&%2/&!4F(#B.%'01(.#+!-0#-!

2.#1%0(#1&!'0%I*D&!-*%!-.#!2.<D#.#2(01&*%+!&1+!40#-!2&!20-<)E+!]!40#-! )&-!I*&-1(.#-!I*F.#!-&!

$.-&!E!-.(<'j'&+!)&!,.*%#0)(-1&!$%&#4!E!1D'.(#!2&-!%DB)&O(.#-!^!L@(&H&)!&1!0)K+!WTQh!o!hXQNK!

dF(#1D%j1!4&!)F*1()(-01(.#!4&!1&))&-!I*&-1(.#-!&-1!0(#-(!)0!#D2&--(1D!4&!2/0#H&%!)&!%\1/'&!4*!1&O1&+!

4F0)1D%&%! )F(#1.#01(.#! &1! )0! %&-$(%01(.#! 4*! )&21&*%! &1! 4&! 2.#1%(G*&%! E! *#&! )&21*%&! $)*-! B)*(4&K!

8*1%&'&#1!4(1+!2&-!I*&-1(.#-!%/D1.%(I*&-!-.#1!$)*1p1!$)02D&-!$.*%!(#2(1&%!E!)0!)&21*%&!&1!)0!%&#4%&!

$)*-!C(C0#1&!&1!$.*%!0(4&%!)F0*1&*%!4*!1&O1&!E!4D2.*$&%!-0!$&#-D&!&#!*#(1D-!$)*-!2.*%1&-!&1+!$0%!

2.#-DI*&#1+!0(4&%!-.#!$*G)(2!E!4D2/(BB%&%!)&!'&--0H&!$)*-!B02()&'&#1K!>&$&#40#1+!40#-!G(&#!4&-!

&'$).(-!4&!2&11&!B(H*%&!40#-!)0!$%&--&+! )0!I*&-1(.#!%/D1.%(I*&!B.#21(.##&!-.*C&#1!2.''&!*#!

&O&%2(2&!4&!]!1%*20H&!^!4&!)F0*1&*%!$.*%!4D2%(%&!*#&!-2J#&!-0#-!0C.(%!)F(#1&#1(.#!4F(#-10*%&%!*#!

204%&!-$01(.<1&'$.%&)!.*!)&!2.#1&O1&!4&!)0!-(1*01(.#!E!1%0#-'&11%&+!E!)F(#-*!4*!)&21&*%!L2.''&!

*#&!-.%1&!4F0%H*'&#101(.#!L9*2%.1!k!8#-2.'G%&+!QYY_NK!V.*-!0C.#-!0(#-(! 1%.*CD!I*&)I*&-!

&O&'$)&-!4&!I*&-1(.#-! %/D1.%(I*&-!&#! 10#1!I*FD#.#2D-!-&#1&#2(&*O!4F*#&!C0)&*%!$%.C&%G(0)&!

#D2&--(10#1!*#&!2.#-1%*21(.#!0%H*'&#101(C&!4&-1(#D&!E!$(DH&%!)&!)&21&*%!&1!E!)&!2.#C0(#2%&!$0%!)0!

-*(1&!0C&2!)&-!$%.$.-!4D2%(1-!L&OK!6QYN+!0(#-(!I*&!I*&)I*&-!I*&-1(.#-!%/D1.%(I*&-!0G-1%0(1&-!0B(#!

I*&! )&! ,.*%#0)(-1&! (#1%.4*(-&! 102(1&'&#1! -.#! .$(#(.#! &1! -&-! 2.''&#10(%&-! L-.*-! B.%'&! 4&-!

4(21.#-!.*!4&-!(4(.1(-'&-N!L&OK!6RWNK!

(347)!T19 (monde-environnement) : 20 : Αφού η ζωή είναι ταξίδι, 

γιατί να µην κάνεις τα πράγµατα πιο εύκολα; (Since life is 

a journey, why not make things easier?) 

[)'8)*'%&'4-*'*.#')0'4$7&(*D'2$)!8)$-'+*'0*'2&.'E&-!*'%*.'15$.*.'2%).'.-;2%*.'P'
(348)!T32 (santé-sports) : 18 : 1. e-γιατροί Έχω κάτι σοβαρό; 

Y=0!;"+*1-0.'*0'%-(0*!x!N04j:=!H7=!<I.1!H7=8H7=!:-30=!>=!C;.F=!n!

"

"#B(#+! #.*-! 2(1.#-! 2&%10(#-! &O&'$)&-! 4&! 1(1%&-! I*(! -.#1! 4&-! $/%0-&-! &O2)0'01(C&-! &1! I*(!

-.*/0(1&#1!B0(%&!$0--&%!*#&!&O$%&--(.#!-&#1('&#10)&!E!1%0C&%-!)&!'&--0H&!I*F()-!1%0#-'&11&#1K!

90#-!2&!1\$&!4&!$/%0-&-+!)F.G,&21(B!4&!)FD#.#2(01&*%!&-1!4&!B0(%&!$0--&%!-.#!'&--0H&!&#!0H(--0#1!

-*%!)0!-&#-(G()(1D!4&!-.#!2.<D#.#2(01&*%K!

(349)!T29 (santé-sports) : 1 : Εξαφάνισαν από το κρασί το 

hangover! 

[80!3/4!;97001!J!@.1;=!>106.;.d4;=!>7!F1/!%&'()*)%*'+*',$-.!\!
(350)!T61 (science-technologie) : 10 : Συναρµολογήστε το κινητό 

σας! 

G;41:78=5!F34;=!63;4.A8=!\!

!



#('!
!

"#! 4F0*1%&-! 1&%'&-+! )&-! ,.*%#0)(-1&-! 2.#-1%*(-&#1! 4&-! 1(1%&-! &O2)0'01(B-! 0B(#! 4F(#1%(H*&%! )&*%!

$*G)(2!-0#-!%0(-.##&'&#1-!).H(I*&-+!'0(-!0C&2!4&-!%0(-.##&'&#1-!.*!4&-!('0H&-!2.#-1%*(1&-!

I*(! $&*C&#1! B0(%&! 0$$&)! 0*O! -&#1('&#1-! &1! )&-! 2.#C0(#2%&! 4&! 2.#1(#*&%! E! )(%&+! 20%! )&-! (4D&-!

0##.#2D&-!-.#1!(#1D%&--0#1&-K!d&-!&O2)0'01(.#-+!$.*%10#1+!202/&#1!-.*C&#1!4&-!-&#1('&#1-!4&!

)F0*1&*%! )*(<'j'&! .*! 4&-! 2.''&#10(%&-! 4&! )0! $0%1! 4&! )F0*1&*%! -*%! )&-! DCD#&'&#1-! E!

2.''*#(I*&%K! >&! 1\$&! 4&! $/%0-&-! &O2)0'01(C&-! 2.#-1%*(1! *#! 'D)0#H&! D1%0#H&! &#1%&! )&-!

0%H*'&#1-!$.*%!B%0$$&%!)F&-$%(1!4*!$*G)(2!&1!)0!CD%02(1D!4&-!(#B.%'01(.#-!E!1%0#-'&11%&!L9*2%.1+!

QYYRNK!V.*-!0C.#-!$0%!&O&'$)&!1%.*CD!4&-!1(1%&-!I*(!'.#1%&#1!)FD1.##&'&#1!&1!)0!-*%$%(-&!4*!

,.*%#0)(-1&!L6WYN+!'0(-!0*--(!4&-!1(1%&-!I*(!0H(--&#1!-*%!)&-!-&#1('&#1-!4*!$*G)(2!L6hQNK!

>.#2&%#0#1! )0! $.#21*01(.#! 4&! )0! 1(1%0())&+! #.*-! $.*C.#-! 0(#-(! %D-*'&%! I*&! )&! $.(#1!

4F&O2)0'01(.#+!)&-!$.(#1-!4&!-*-$&#-(.#!&1!)&-!I*&-1(.#-!%/D1.%(I*&-!-&%C&#1!2.''&!0'.%2&-!

$.*%!011(%&%!)F011&#1(.#!4*!$.1&#1(&)!)&21&*%!&1!)*(!1%0#-'&11%&!)F&#C(&!4&!]!-0C.*%&%!^!G&0*2.*$!

$)*-!4F(#B.%'01(.#-!-*%!)0!1/D'01(I*&!0##.#2D&!40#-!)&!1(1%&!0B(#!4&!%&#B.%2&%!)0!B(0G()(1D!4&!

)F0*1&*%!&#C&%-!-.#!$*G)(2!&1!-.#!DI*($&!&1!0*H'&#1&%!)&-!C&#1&-!4*!'.\&#!'D4(01(I*&!$.*%!

)&I*&)!()!1%0C0())&K!VD0#'.(#-+!()!\!0!4F0*1%&-!'D1/.4&-!&1!-1%01DH(&-!4(-2*%-(C&-!0B(#!4&!%&#4%&!

)0!1(1%0())&!$)*-!011%0\0#1&!2.''&!)&!4&H%D!D)&CD!4&!$&%1(#&#2&!4*!2.#1&#*!0C&2!)0!I*&-1(.#!&#!

C*&!&1!)&-!1&2/#(I*&-!4&!1/D'01(-01(.#!0B(#!4F0*H'&#1&%!2&11&!$&%1(#&#2&K!V.*-!4(-2*1&%.#-!4&!

2&-!4&%#(&%-!40#-!)0!-&21(.#!-*(C0#1&K!!

!

TEFEFE!R#!&1()#(,!9#*!)')%#*!#)!3#!$19\3#!9#!;#%)'(#(&#!9#!U1%!hKJJTi!

V.*-!0C.#-!0*--(!&O0'(#D!)&-!1(1%&-!$0%!%0$$.%1!0*!2.#1&#*!I*F()-!1%0#-'&11&#1!&1!0C.#-!0$$)(I*D!

)&!'.4J)&!4&!1\$&-!4&!1(1%&-!I*0#1!E!)&*%!$&%1(#&#2&!-&).#!)&!1&O1&!4&!9.%!LWTTRNK!V.*-!0C.#-!

0(#-(!%&#2.#1%D!2(#I!1\$&-!4(BBD%&#1-!o!0K!>)A"BCB()A"(GA=#GA"E="B)PB)+!GK!>)A"BCB()A"?%%$%t?%B"=%"

EGB?C>"E="B)PB)+!2K!>)A"BCB()A"?%%$%t?%B">?"D$%D>=AC$%"E="B)PB)+!4K!>)A"BCB()A"D$##)"D$%%)DB)=(A"

?H)D"E)A"D$%%?CAA?%D)A"?%BG(C)=()A")B"&(GA=&&$AG)A!L$&%1(#&#2&!&O$)(2(1&N!&1!&K!>)A"BCB()A"J=C"

?BBC()%B">)A">)DB)=(A!L$&%1(#&#2&!('$)(2(1&N!LC.(%!0*--(!?&%#-1&(#!k!A0%-1+!QYXWNK!d0!$%&'(J%&!

201DH.%(&+!E!-0C.(%! )&-! 1(1%&-!%D-*'D-+!&-1! )0!$)*-!B%DI*&#1&!40#-!#.-!4.##D&-!&1!2.#1(&#1!4&-!

1(1%&-!4&-!1%.(-!H&#%&-!I*&!#.*-!&O0'(#.#-K!!

"#! &BB&1+! ()! -F0H(1! 4F*#&! -1%01DH(&! 4&-! ,.*%#0)(-1&-! I*&! 4F0##.#2&%! )&! -*,&1! 4&! )&*%! 1&O1&! &1!

4F(#1DH%&%!)&!'0O('*'!4F(4D&-!$%(#2($0)&-!I*(!$&*C&#1!(#2(1&%!)&!)&21&*%!E!)(%&!)&!1&O1&!&#!&#1(&%K!

>&!1\$&!4&!1(1%&-+!&#!%&C0#2/&+!202/&!*#!%(-I*&!-.*-<,02&#1+!D10#1!4.##D!I*F()!&#H).G&!)&-!4D10()-!

('$.%10#1-!E!2.##0b1%&!&1!I*F()!#F&#2.*%0H&!$0-!)&!)&21&*%!E!-*(C%&!-0!)&21*%&K!d&-!1(1%&-!%D-*'D-!

4&-!1&O1&-!-.#1!4&-!1(1%&-!I*(!-.#1!1%J-!-.*C&#1!)*-!-0#-!$&%-*04&%!)&!)&21&*%!4&!$).#H&%!40#-!)&!



#((!
!

1&O1&! &1! %&-1&#1! 0).%-! )&-! -&*)&-! (#B.%'01(.#-! 1%0#-'(-&-! &1! )*&-! $0%! )&! $*G)(2K! 6.*1&B.(-+!

)F(#-&%1(.#!4F&'$%*#1-!E!)F0#H)0(-!&1!4&!1&%'&-!-2(&#1(B(I*&-!4&!)F0#H)0(-!-&'G)&!%&#4%&!)&!1&O1&!

$)*-! 011%0\0#1+! 20%! 2&! C.20G*)0(%&! &'$%*#1D! .BB%&! *#! 1.#! -.*C&#1! $)*-! 1&2/#(I*&! &1! $)*-!

2.#C0(#20#1!0*!1&O1&+!C.(%&!)&!%&#4!$)*-!021*&)!&1!2.#B.%'&!E!*#!-1\)&!4&!)0#H*&!&1!4FD2%(1*%&!

(#1&%#01(.#0)(-D!&1!E!,.*%!2.#2&%#0#1!)&-!2.#1%0(#1&-!4F*#&!$%&--&!&#!)(H#&K!!

90#-!#.1%&!2.%$*-+!#.*-!#F0C.#-!%&#2.#1%D!I*&!4&-!1(1%&-!$%(#2($0*O!&#!10#1!I*&!%D-*'D-!40#-!

)&-!0%1(2)&-!4F021*0)(1D!&1!)&-!0%1(2)&-!4F.$(#(.#+!&1!$%&-I*&!,0'0(-!4&-!(#1&%1(1%&-K!V.*-!$.*C.#-!

4(%&!0*--(!I*&!2&!1\$&!4&!1(1%&-!%&--&'G)&!0*O!2/0$&0*O+!).%-I*&!2&-!4&%#(&%-!%D-*'&#1!0*--(!

*#&!I*0#1(1D!('$.%10#1&!4&-!(#B.%'01(.#-!2.''*#(I*D&-!40#-!)F0%1(2)&!L5B0#1(4.*+!WTTYNK!d&-!

&O&'$)&-!I*&!#.*-!.BB%.#-!2.'$.%1&#1!1.*,.*%-!4&-!1%02&-!4&!)F0#H)0(-!'.#4(0)+!2&!I*(!#.*-!

'.#1%&!0*--(!I*&!2&11&!(#B)*&#2&!4&!)F0#H)0(-!-*%!)&!H%&2!C0!4&!$0(%!0C&2!)&!2.#1&#*!$&%1(#&#1!&1!

$)*-!2.#C0(#20#1!40#-!)0!1(1%0())&!o!

(351)!T6 (art-mode) : 1 : Τι φορούν οι fashionistas στην Εβδοµάδα 

Μόδας της Νέας Υόρκης; 

R7I=04j:=!H7=!8=0!;$+*).*.!63;4=/4!J!8.!0=?.1/=!>=!?3>=!>=!k=o!�3;E!n!
(352)!T66 (santé-sports) : 1 : Ο ∆ρόµος για το 6-pack 

2.!F31=!F=;0!>=0!&,+$;-0&)3';).1%".6*0'2&8)*#'+*'p!

!

d&-! &O&'$)&-! 2(<4&--*-!#.*-!'.#1%&#1! 2)0(%&'&#1!I*&! )&! ,.*%#0)(-1&! 0! .$1D!$.*%! %DCD)&%! *#!

'0O('*'!4F(#B.%'01(.#-!%&)01(C&-!0*!-*,&1!4&!-.#!1&O1&K!dF&O&'$)&!6h!%D-*'&!.*C&%1&'&#1!

)&-!(#B.%'01(.#-!I*(!-&%.#1!0##.#2D&-!$0%!)0!-*(1&!40#-!)&!1&O1&+!&1!)&!6hh!B.#21(.##&!2.''&!*#!

%D-*'D!4&-!'D1/.4&-!$&%'&110#1!4F.G1&#(%!4&-!0G4.'(#0*O!'*-2)D-!-.*-!)0!B.%'&!4F*#!$0I*&1!

E!h!20%%&0*O!L»N&?DSNK!d0!4&*O(J'&!201DH.%(&+!E!-0C.(%!)&-!1(1%&-!I*(!&O$.-&#1!*#!-&*)!4D10()!4*!

1&O1&+!-.#1!4&-!1(1%&-!I*(!2.#-1%*(-&#1!4&-!%&$J%&-!&1!&--0(&#1!4F011(%&%!)F011&#1(.#!4*!)&21&*%!&#!

0H(--0#1!-*%!)0!-&#-(G()(1D!4*!$*G)(2!C(-DK!c0%!&O&'$)&!o!

(353)!T11 (économie-politique) : 1-2 : Πυρά και από τη γερµανική 

αντιπολίτευση για το σχέδιο που άναψε φωτιές στο χθεσινό 

Eurogroup 

2=!@=7!:.709!6.;!8=!6.;41!>I366301413/!.88=?./>!07;!8=!68./!>=!%:S)!$(!$)2*!>I-1=;!H71!.!
>9:8=/:-9!>=0!366301413/0!@3;4=0!

(354)!T58 (science-technologie) : 1-2 : Το ηλεκτρονικά παιχνίδια 

δεν είναι αντρική υπόθεση -Γυναίκες το 48% των gamers 

2=0!<=7K!F1>93!/=!03/4!6.0!7/=!.@@.1;=!>I-3??=0!l!8=0!@=??=0!:3/04147=/4!%)`!>=0!
/$)*)!.!

(355)!T74 (art-mode) : 1 : Πέτρος Φιλιππίδης: «Είµαι φαν (fan) της 

Ζωής Κωνσταντοπούλου» 

a=4;30!X181661>10!x!Q!^=!0710!7/!E&0!>=!�31!�3/04./>3637837!UT!

!



#()!
!

6%0#-'&11%&!*#!4D10()!(#1%(H*0#1!-F0CJ%&!*#&!-1%01DH(&!$*(--0#1&+!$*(-I*&!)&!,.*%#0)(-1&!-&'G)&+!

40#-!)0!$)*$0%1!4&-!20-+!%D*--(%!E!2.#C0(#2%&!-.#!)&21&*%!$.*%!H0H#&%!-0!B(4D)(1D+!2.''&!40#-!

)F&O&'$)&!6_S+!&1!&#B(#!E!]!C&#4%&!^!)FDCD#&'&#1!I*F()!C&*1!$%.'.*C.(%!40#-!)&-!'&())&*%&-!

2.#4(1(.#-!L&OK!6[XNK!>&-!1(1%&-!$%(#2($0*O!(#4(I*&#1!0(#-(!I*F*#!4D10()!B0(1!$0%1(&!4&!)0!-1%01DH(&!

4F0%H*'&#101(.#!4*!1&O1&+!20%!()-!$%D-&#1&#1!)&!$.(#1!)&!$)*-!B.%1!&#!1j1&!4*!1&O1&!0B(#!4F('$)(I*&%!

)&!$.1&#1(&)!)&21&*%!40#-!*#!4DG01!I*(!C(&#1!4&!2.''&#2&%K!

"#-*(1&+! )&-! 1(1%&-! I*(! %DCJ)&#1! )0! 2.#2)*-(.#! 4*! 1&O1&! I*F()-! (#1%.4*(-&#1! -.#1! DH0)&'&#1!

#.'G%&*O!40#-!)&-!H&#%&-!4&-!0%1(2)&-!4F021*0)(1D!&1!4F.$(#(.#+!).%-I*&!)&*%!.G,&21(B!$%('.%4(0)!

&-1!4&!20$1&%!)F011&#1(.#!4*!)&21&*%!0C&2!*#!-*,&1!4&!)0!%D0)(1D!2.#1&'$.%0(#&!.*!4&!)0!%D0)(1D!

-2(&#1(B(I*&!021*&))&K!5)-!-.*/0(1&#1!H0H#&%!]!4*!1&%%0(#!^!0C&2!)F(#1%.4*21(.#!4&!2.#-DI*&#2&-!

('$.%10#1&-!I*(!$&*C&#1!&BB&21(C&'&#1!(#2(1&%!)&!)&21&*%!E!2.#1(#*&%!-0!)&21*%&!,*-I*F0*!G.*1K!

d&-!1(1%&-!-.*-!B.%'&!4&!2.#2)*-(.#!4&!)&*%!1&O1&!.BB%&#1!)&!$.(#1!4&!C*&!(#1&%#&!4&!)F0*1&*%!&1!

'D)0#H&#1! -.*C&#1! )&-! CD%(10G)&-! 2.#2)*-(.#-! 4F*#! -*,&1! 1%0(1D! 0C&2! )&-! 2.''&#10(%&-! .*!

)F.$(#(.#!4*!,.*%#0)(-1&K!>&-!1(1%&-!-.#1!)0!$)*$0%1!4&!B.(-!4&-!1(1%&-!$%(#2($0*O!&1!%0%&'&#1!4&-!

2/0$&0*O!.*!4&!-.*-<1(1%&-+!C*!I*&!2&-!4&%#(&%-!.$1&#1!$.*%!4.##&%!4&-!&O$)(201(.#-!.*!4&-!

4D10()-!-*%!)&-!D#.#2D-!4*!1(1%&!$%(#2($0)K!d&!$*G)(2+!4&!-.#!2p1D+!#F&-1!$0-!20$0G)&!4&!4(-1(#H*&%!

)&-!2.''&#10(%&-!-&*)&'&#1!$0%!)&!1(1%&!&1!#&!$&*1!$0-!4&C(#&%!)&-!C%0(-!.G,&21(B-!4*!,.*%#0)(-1&!

-0#-!0C.(%!)*!)F0%1(2)&!&#!&#1(&%K!!

(356)!T17 (monde-environnement) : 1 : ΤΟ ΕΥΡΩΚΟΙΝΟΒΟΥΛΙΟ ΨΗΦΙΣΕ 

ΒΙΟΝΤΙΖΕΛ ΜΕ ΦΥΚΗ ΚΑΙ ΑΠΟΒΛΗΤΑ 

2=!a.;8=?=/4!=7;369=/!.!F349!637;!8=!,-$+-*.*%!.F=:!>=0!.8C7=0!=4!>=0!>9:-=40!
(357)!T31 (santé-sports) : 1 : « Πέντε λεπτά τζόγγινγκ (jogging) 

την ηµέρα «προσθέτουν 3 χρόνια στη ζωή»  

h1/H!?1/74=0!>=!E$$#-0(!6.;!<37;!Q!;.<374=/4!U!4;310!.//9=0!>=!F1=!

!

8(#-(+!)&-!1(1%&-!0##.#w0#1!)0!2.#2)*-(.#!$0%10H&#1!)0!'j'&!B.#21(.#!I*&!)&-!1(1%&-!%D-*'0#1!*#!

-*,&1!�!()-!$&*C&#1!011(%&%!)F�()!4*!)&21&*%+!'0(-!C(1&!-01(-B0(%&!-.#!0$$D1(1!4&!)&21*%&!4J-!).%-!I*F()!

$%&#4!%0$(4&'&#1!2.##0(--0#2&!4&! )0!2.#2)*-(.#!4*!-*,&1!E!0$$%D/&#4&%K!d&! )&21&*%! )(1!4.#2!

011&#1(C&'&#1!)&!1(1%&+!'0(-!(#1&%%.'$1!-.*C&#1!-0!)&21*%&!,*-1&!0$%J-+!-0#-!0C0#2&%!40#-!)&!1&O1&!

&#1(&%K!90#-!2&!20-+!2&!-.#1!&#2.%&!*#&!B.(-!)&-!&'$%*#1-!-('$)&-!E!)F0#H)0(-!L&OK!6RQ!o!1�0]]:Y][!

}r4©.H(#H}+!¥!,.HH(#H!�!B..1(#HN!&1!1.*1&!)0!1&%'(#.).H(&!-2(&#1(B(I*&!1(%D&!4&!)F0#H)0(-!L&OK!6Q_!o!

¦:.Y16�Z+!}C(.r4(-��}+!¥!G(.4(&-&)N!I*(!C(&##&#1!&#!0$$*(!$.*%!0'D)(.%&%!)0!2%D4(G()(1D!4*!1(1%&!&#!

I*&-1(.#+!&1!(#2(1&%!)&!)&21&*%!$.1&#1(&)!E!2.#1(#*&%!-0!)&21*%&K!

c.*%! B(#(%! #.1%&! -\#1/J-&! -*%! )&-! -1%01DH(&-! *1()(-D&-! 40#-! )0! 1(1%0())&! 4&! #.1%&! 2.%$*-+! ()! &-1!

#D2&--0(%&!4F&O0'(#&%!&#2.%&!4&*O!201DH.%(&-!4&!1(1%&-+!2&))&!4&-!1(1%&-!2.''&!2.##&21&*%-!0C&2!



#(*!
!

4&-!2.##0(--0#2&-!0#1D%(&*%&-!4*!)&21&*%!I*(!$&%'&11&#1!4&!2.'$%&#4%&!)&!1&O1&!&1!I*(!2.#-(-1&#1!

&#!4&-!'0%I*&*%-!&O$)(2(1&-!4&! %DBD%&#2&!.*!4&-!$%D-*$$.-D-+! &1! 2&))&!4&-! 1(1%&-!I*(! 011(%&#1!

)F011&#1(.#!4*! )&21&*%!'0(-!0C&2!4&-! 1%02&-! ('$)(2(1&-!-0#-!2.%DBD%&#2&!4(%&21&!0C&2! )&! 1&O1&<

'j'&K!!

d&-! 1(1%&-! 4&! )0! $%&'(J%&! 201DH.%(&! 4D-(H#&#1! *#&! $&%1(#&#2&! &O$)(2(1&! 0C&2! )&! 1&O1&+! 20%! ()-!

.BB%&#1! 4&-! 1%02&-! 4&! (GOG()%D)" ?%?&K$(CJ=)! .*! D?B?&K$(CJ=)! 4(%&21&! 0C&2! )&! 1&O1&! I*F()-!

$%D2J4&#1!L30(#H*&#&0*+!WTQS!o!WRW<WRSNK!5)-!4D-(H#&#1!)0!%&$%(-&!4F*#&!*#(1D!4*!1&O1&!$0%!*#&!

0*1%&!*#(1D!4*!'j'&!1&O1&!.*!4F*#!1&O1&!$%D-*$$.-D!I*(!B.#21(.##&!2.''&!)&!%DBD%&#1!LCMCE9NK!

d&-!1%02&-!4&!)F0#0$/.%&!%DCJ)&#1!I*&!)&!1&%'&!I*(!%&$%&#4!-*(1!1.*,.*%-!)&!1&%'&!%&$%(-+!&1!()!

-F0H(1!4&!2010$/.%&!I*0#4!)&!1&%'&!I*(!%&$%&#4!$%D2J4&!)&!1&%'&!%&$%(-!LCMCEKNK!V.*-!2(1.#-!2(<

4&--.*-!I*&)I*&-!&O&'$)&-!(#4(201(B-!o!

(358)!T2 (art-mode) : 1 : Ο Givenchy µπλέκει το Bauhaus µε τη µόδα 

_1F=/:-S!0I=??m8=!8=!W.7-.70!.F=:!8.!?3>=!
(359)!T10 (économie-politique) : 1 : Τα στρατόπεδα στο τραπέζι του 

Eurogroup 

2=0!:.?60!>=!8.!4.A8=!+*'%:S)!$(!$)2*!
(360)!T92 (science-technologie) : 1 : 3D Printing, η τεχνολογία 

που ξεπερνά τη φαντασία 

9:-;2!*..-$0'gqD!8.!4=:-/383C1=!H71!>96.00=!8I1?.C1/.413/!

!

d&-! 1(1%&-! 2.##&21&*%-! 0C&2! *#&! %DBD%&#2&! .*C&%1&! -.#1! #.'G%&*O! 40#-! )&-! 1%.(-! H&#%&-!

&O0'(#D-!�! ()-! -.#1! $)*-! B%DI*&#1-! 40#-! )&-! 0%1(2)&-! 4F021*0)(1D! &1! -*%1.*1! 40#-! )&-! 1(1%&-! 4&-!

#.*C&))&-!D1&#4*&-+!0(#-(!I*&!40#-!)&-!0%1(2)&-!4F.$(#(.#+!&1!$)*-!$0%1(2*)(J%&'&#1!40#-!)&!-.*-<
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(364)!T81 (économie-politique) : Συνέντευξη του Υπουργού 

Οικονοµίας στον ΤΑΧΥ∆ΡΟΜΟ  

,-./0123.14$56$7./.8021$518$9./:/;18$:6$7:<:=./1$>:;?@52A7A8$
(365)!T99 (santé-sports) : Η συνέντευξη της Κέλλυς Αραούζου 

φιλοξενείται στο SOUL #73 

,-./0123.14$51$B1CC@$D2:A6=A6$:;;61.CC.1$:6$7:<:=./1$EFG,$H#($
(366)!T104 (santé-sports) : Συνέντευξη του διαιτητή Γιάννη Κάµπαξη 

,-./0123.14$51$C-:2I.021$J.://.8$B:7I:K.8$
(367)!T105 (santé-sports) : Μουντιάλ 2014 : Η συνέντευξη των 

Καρνέζη, Μανιάτη 

LA6M1$56$NA/51$!&')$O$,-./0123.14$51$B:2/1=.8P$N:/.:0.8$
(368)!H32 (santé-sports) : Πρώτες Βοήθειες 

Q217.128$E1;A628$
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(369)!T8 (économie-politique): EuroSummit has unanimously reached 

agreement. All ready to go for ESM programme for #Greece 

with serious reforms & financial support — Donald Tusk 

(@eucopresident) July 13, 2015. 
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(370)!TA9 (art-mode): Q&A: Errol Morris Understanding Donald 

Rumsfeld 

#

R$# ("*%5# "$%# -+&$)4-$S%# <)$0/*$%# %*-4$+&# $+# <6+6),"# *+$# %&)*0&*)$# .$# /*$%&-'+A)6('+%$# ,*#

.-%0'*)%#.-)$0&#0'77$#%-# "$# "$0&$*)#('*4,-&# "-)$#$+#.-)$0&# ";-+&$),0&-'+#$+&)$# "$# ='*)+,"-%&$#$&#

";-+&$)4-$S6#B"$%#0,%#.;-+&$)4-$S%#,*#.-%0'*)%#-+.-)$0&#,4$0#.$%#0-&,&-'+%#'*#,*#.-%0'*)%#-+.-)$0&#

"-@)$#%'+&#),)$%C>#o-8()%$#$0(5#"$%#-+&$)4-$S%#,+<"'(9'+$%#%*-4$+&#("*&r&#*+#%&1"$#.$#.-%0'*)%#

-+.-)$0&#%,+%#.-4-%$)#$+#/*$%&-'+A)6('+%$#B+'*%#+;,4'+%#&)'*46#/*;*+#$3$7("$#,4$0#.*#.-%0'*)%#

.-)$0&#0'+&$+,+&#"$%#/*$%&-'+%#$+#<),%#$&#"$%#)6('+%$%#$+#('"-0$#+')7,"$#f#4'-)#8#&%2$*-/=18$#)-

gjC># H'*%# ,4'+%# ,-+%-# +'&6# %'-&# .$%# -+&$)4-$S%# $+# .-%0'*)%# ),((')&6# "-@)$5# %'-&# $+# .-%0'*)%#

),((')&6# .-)$0&# ,4$0# "$%# )6('+%$%# $+&)$# <*-""$7$&%># h'-0-# /*$"/*$%# $3$7("$%# .$# ",# ()$%%$#

,+<"'(9'+$#,4$0#.*#.-%0'*)%#),((')&6#"-@)$#B,4$0#.$%#4$)@$%#-+&)'.*0&-2%#$+#<),%C#$&#.*#.-%0'*)%#

),((')&6#$+&)$#<*-""$7$&%#f#

(371)!TA10 (économie-politique): 5-8: Nicola Sturgeon has told the 

Guardian that a post-election deal could be reached with 

Labour despite fundamental differences over Britain’s 

renewal of its nuclear arsenal.  

(372)!TA11 (science-technologie): 13-14: “I’m certainly well taken 

care of in terms of food and clothes,” he says, 

redundantly. “Money has no utility to me beyond a certain 

point. Its utility is entirely in building an organisation 

and getting the resources out to the poorest in the world.” 

(373)!TA12 (santé-sports): 8-10: “Squeaky clean, it’ll be,” says 

the 6ft 7in Northampton Saints lock forward. !
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(374)!1er commentaire : Όλοι οι παραπάνω σχολιαστές έχετε δέσει 

για τα καλά τον οικονοµικό σας γάιδαρο για να εκφράζεστε 

έτσι.... Ευτυχώς που υπάρχουµε ακόµα αυτοί οι εκατοµµύρια 

«φανατικοί πιστοί πειναλέοι» που πήγαµε και ψηφίσαµε 

ΣΥΡΙΖΑ...... Άνθρωποι σαν και σας είναι οι παντός καιρού 

καιροσκόποι έτοιµοι να προδώσουν κάθε ανθρώπινο ή εθνικό 

ιδανικό.....Χίλιες φορές να φτάσω στην καταστροφή µε τον 

ΣΥΡΙΖΑ παρά µε τη δουλική, αναξιοπρεπής, ελιτίστικου 

χαρακτήρα «κεντρο-ακραία δεξιά»  

>A68$C18$;A771/0:01628$;.R518868P$3A68$:31=$:00:;?S$MA62$51$IA/$3A021$;6C$T./:/;.12$
MA62$U61$3A68$M6.88.1=$3A68$1KM2.712$51$;1001$T:VA/$W3A68$:31=$I.1/$:00:;?S$3A021$X/1$
T./:/;.12Y$Z[4\162168171/0P$.C$@$:$0A6]A628$;18$7.CC.A/8$51$^$T:/:0.U618$T.5_C18$:TT:7S8$`$
U61$/A68$8A7718$:CCS18$MA62$3A012$EabcdD$!"#$%&'()$*+$,-+.#'/#0#/($,'#1$2$"34%-5+#6$

Z[$e18$<1/8$;A771$3A68$8A/0$518$AMMA206/.8018$51$;?:U61$MS2.A51P$M2f08$g$02:?.2$0A60$
.5S:C$?67:./$A6$/:0.A/:C[Z$cC$3:60$7.16K$51$81$21/521$g$C:$;:0:802AM?1$:31;$EabcdDP$
U6-:31;$C1$;:2:;0_21$8123.C1P$M16$5.</1$!#(6$SC.0.801$56$M:20.$51$^$;1/021R1K02f71$52A.01$`$

(375)!2e commentaire : en anglais 

(376)!3e commentaire : ∆εν πιστεύω στο σενάριο της δραχµής, 

αντίθετα πιστεύω ότι θα υπάρξει στάση πληρωµών ίσως και 

εντός του µήνα. Τα αποτελέσµατα δεν µπορώ να τα γνωρίζω και 

δεν πιστεύω ότι κανένας γνωρίζει µε απόλυτη βεβαιότητα. Θα 

είναι ένα πείραµα. Φαντάζοµαι ότι οι αγορές θα υποδείξουν 

τον ρυθµό.  

h1$/1$;2A.8$M:8$:6$8;S/:2.A$51$C:$52:;?71P$]1$;2A.8$:6$;A/02:.21$U6-.C$@$:62:$6/$:22f0$518$
M:.171/08$W518$8:C:.218YP$M160Rf021$;1$7A.8R;.[$h1$/1$M16K$M:8$;A//:i021$C18$2S86C0:08$10$
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(377)!T19 (monde-environnement) : 4 : Το FlyBreak.com αποτελεί µια 

καινοτόµα µηχανή ταξιδιωτικής αναζήτησης… 

9C@I21:j[;A7$;A/8.801$1/$6/$7A0162$51$21;?12;?1$518$3A@:<18$.//A3:/0Z$
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KmB!e!=**76eTTXXXE>&.*.:#E1&(TX)*1=o4p#@,N7@,s2S6r%#)*.'#p>&.*.E:#!
Kml!e!=**76eTTXXXE%0%)E1&(TX&'2,1.7T40,#&6T=0<=20<=*6T()*1=pmBB]_flUBT0/,#SE=*(2!
KdC!e!=**76eTTXXXE>&.*.:#E1&(TX)*1=o4pLt#1%qm.:P_!
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(378)!T8 (économie-politique) : 3 : Μετά από 17 ώρες 

διαπραγµατεύσεων170 οι ηγέτες των χωρών-µελών της Ευρωζώνης 

κατέληξαν σε συµφωνία. 

DM2_8$'#$?16218$51$/S<A;.:0.A/8P$C18$;?1T8$518$M:@8$717I218$51$C:$=A/1$162A$A/0$
:IA60.$g$6/$:;;A25$

(379)!T26 (science-technologie) : 30-33171 : «For example, 

conversations which take place over iMessage and FaceTime 

are protected by end-to-end encryption so no one but the 

sender and receiver can see or read them. Apple cannot 

decrypt that data.» 

(380)!T32 (santé-sports) : 81-82 : The 7 Minute Workout172, δωρεάν 

σε iPhone. Σµιλεµένοι γλουτοί : Θέλετε να εµφανιστείτε µε 

στητούς, σφριγηλούς γλουτούς στην παραλία; 

>?1$#$N./601$kA2jA60P$<2:06.0$862$.Q?A/1[$e18$T18818$8;6CM0S18$O$lA68$3A6C1=$8A20.2$g$C:$
MC:<1$:31;$518$T18818$21IA/5.18$10$768;CS18$m$

(381)!T75 (art-mode) : 100-101 : H Χριστίνα Ανδρουλιδάκη επέλεξε 

τα αγαπηµένα της έργα τέχνης, για το lifo.gr. Μπορείς να 

δεις την επιλογή της, εδώ173. 

L?2.80./:$D/52A6C.5:j.$:$;?A.8.$818$n63218$M2STS2S18$MA62$C.TA[<2[$lA68$MA631=$3A.2$818$
;?A.K$.;.[$
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*&-"-%,&-'+#%*)#";!+&$)+$&5#"*-#'+&#'0&)'16#"$#%&,&*&#.$#",+<*$#469-0*",-)$#-+&$)+,&-'+,"$>#

_#0$&#6<,).5#+'*%#)$7,)/*'+%#/*$#";,+<",-%#$%&#.$4$+*#",#",+<*$#7'+.-,"$#.$#",#%'0-6&6#('%&A

7'.$)+$#$&#+60$%%-&$#*+$#,+,"1%$#.,+%#"$#0,.)$#.$#%'+#96<67'+-%7$#%*)#"$%#,*&)$%#",+<*$%#B4'-)#

,*%%-# "$# 7'.:"$# <),4-&,&-'++$"# .$# ?,"4$&# NTTT#U# LMMN#U# LMMLC># H'*%# ,+,"1%$)'+%# ,-+%-# "$%#

2,0&$*)%#.$#";*%,<$#.$#";,+<",-%#.,+%#"$#.-%0'*)%#='*)+,"-%&-/*$#<)$0#.;,():%#0$&&$#96<67'+-$#

"-+<*-%&-/*$# -7('%6$# (,)# "$%# 2,0&$*)%# $3&$)+$%# .$%# ='*)+,"-%&$%# $&# .$# ",# 2')7,&-'+# .$# "$*)%#

.-%0'*)%>#?$%#2,0&$*)%#%;,((*-$+&#%*)#";$3(,+%-'+#.$#";,+<",-%#,*#+-4$,*#7'+.-,"#0'77$#",+<*$#

469-0*",-)$#$&#",+<*$#.$%#=,)<'+%#.$%#%0-$+0$%5#.$#",#&$09+'"'<-$#$&#%*)&'*&#.$#";!+&$)+$&>#?$&&$#

-+2"*$+0$#.$#";,+<",-%#%'*%#2')7$#.$%#7,)/*$%#"$3-0,"$%#.,+%#+'%#.'++6$%#)$+4'-$#,*%%-#8#*+#

,*&)$#2,0&$*)5#"$#2,-&#/*$#0$&#*%,<$#64'/*$#*+#$22')&#.$#F#7'.$)+-%,&-'+#I#.$#",#",+<*$#<)$0/*$5#

(*-%/*$#";,+<",-%#$%&#,*%%-#",#",+<*$#-+0'+&'*)+,@"$#.$#";-++'4,&-'+#$&#",#",+<*$#/*-#%$)4-),#8#

+'77$)#&'*&$#09'%$#7'.$)+$#.,+%#",#%'0-6&6>#

# #
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21)094D6-.6<4Y)

E$%# &$09+'"'<-$%# .$# ",# 0'77*+-0,&-'+5# ",# &6"6(9'+-$5# "$%#76.-,%# .$#7,%%$5# "$%# %0-$+0$%# $&#

%*)&'*&#"$#.'7,-+$#.$#";-+2')7,&-/*$#%$#0,),0&6)-%$+&#(,)#*+#()'<):%#-+0)'1,@"$#0$%#.$)+-:)$%#

,++6$%># E$# )6%*"&,&# .$# 0$# ()'<):%# $%&# ",# 7-%$# $+# (",0$# .$# ";!+&$)+$&5# 0;$%&A8A.-)$# ";$%(,0$#

+*76)-/*$#/*-#2,0-"-&$#",#0'77*+-0,&-'+#.,+%#"$#7'+.$#$+&-$)5#*+#$%(,0$#/*-#$%&#.'7-+6#(,)#

";,+<",-%#B�=,)4,).5#LMMDC>#E$#('-+&#.$#.6(,)&#.$#+'&)$#)$09$)09$#)$":4$#.$#",#0'7@-+,-%'+#.$#

0$#()'<):%#,4$0#"$#(96+'7:+$#.$#",#7,='),&-'+#.$#";,+<",-%#.,+%#"$%#%0-$+0$%#$&#";!+&$)+$&5#/*-#

"*-# '+&# 0'+2-6#*+# %&,&*&# 96<67'+-/*$# B�,(",+5# LMMN#U#�'S+$)#P#`'%$+9'*%$5-LMMZC>#H'*%#

(,)&,<$'+%#";'(-+-'+#)$"-,+&#"$%#%0-$+0$%#$&#&'*&$#-++'4,&-'+#$&#(*@"-0,&-'+#%0-$+&-2-/*$#8#*+$#

-7('%-&-'+#.$#";*%,<$#.$#";,+<",-%#/*-#)$+4'-$#8#*+$#&),+%2')7,&-'+#.$#0$#.$)+-$)#$+#",+<*$#

469-0*",-)$#.$# ";!+&$)+$&# $&#.$# ",# &$)7-+'"'<-$# %0-$+&-2-/*$# B\)*09'&5#NTTM#f#NLLANLDC>#H'*%#

%'*"-<+'+%#,*%%-# ";$3-%&$+0$#.$#0$)&,-+%#.'7,-+$%5#0'77$# ";-+2')7,&-/*$#$&# "$%#76.-,%5#/*-#

%'+&# .'7-+6%# (,)# ";,+<",-%5# ,-+%-# /*$# ";-.6$# ()-+0-(,"$# .$# ",#7'+.-,"-%,&-'+# )$('%,+&# %*)# ",#

0-)0*",&-'+#.$%#-.6$%#$&#.$%#()'.*-&%#.*#7'+.$#$+&-$)#,2-+#.$#0)6$)#*+#4-"",<$#(",+6&,-)$#BK,0$@'#

*%-#45@#LMM^C>##

H'*%#,4'+%#.-%0*&6#!2&$##.$#";-+2"*$+0$#.$#";,+<",-%#$+#&,+&#/*$#",+<*$#7'+.-,"$#%*)#"$#<)$0!$"#

7'.$)+$#.,+%# "$#.-%0'*)%# ='*)+,"-%&-/*$#0'77$#91('&9:%$#.$#)$09$)09$>#J():%#*+$#,+,"1%$#

"-+<*-%&-/*$#.$#+'&)$#0')(*%#.$#",#()$%%$#<)$0/*$5#0$&&$#91('&9:%$#,#6&6#4,"-.6$#B09,(-&)$#^C>#

\'*&$2'-%5#+'*%#+;,4'+%#(,%#0'77$+&6#"$%#2,0&$*)%#/*-#%'*&-$++$+&#0$&&$#)6,"-&65#8#%,4'-)#"$%#

),-%'+%#/*-#7'&-4$+&# 0$&# *%,<$#.$# ";,+<",-%#.,+%# "$#.-%0'*)%# ='*)+,"-%&-/*$#<)$0>#R,+%# 0$&&$#

%$0&-'+5#+'*%#4'*"'+%#,-+%-#()6%$+&$)#0$&&$#)6,"-&6#.$#",#.'7-+,+0$#.$#";,+<",-%#0'77$#",+<*$#

.;-++'4,&-'+# %0-$+&-2-/*$# $&# 0'77$# ",+<*$# .$# ",# &$)7-+'"'<-$# %(60-2-/*$# By#$6()!%$- /*-

!&180#40%1C>#]'*)#7-$*3#-""*%&)$)#0$&&$#)6,"-&6#.*#.-%0'*)%#='*)+,"-%&-/*$#<)$05#+'*%#";,4'+%#.-4-%6#

$+# .$*3# (,)&-$%# 0'+&$+,+&# .$%# $3$7("$%# .$#7,)/*$%# .;*%,<$# .$# ";,+<",-%5# .;,@').# 0'77$#

&$)7-+'"'<-$#%0-$+&-2-/*$#.$%#+'*4$""$%# &$09+'"'<-$%#$&#.;!+&$)+$&#,-+%-#/*$#.$# ",# &6"6(9'+-$#

7'@-"$5#$+%*-&$#0'77$#",+<*$#.;-++'4,&-'+#.$#("*%-$*)%#%0-$+0$%>#H'*%#()6%$+&$)'+%#09,0*+#

.$#0$%#.'7,-+$%#%*-4-%#.;$3$7("$%#-+.-0,&-2%>##

#
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!$&!q0&2)0/#!P'0/1#!)!,3%0/0!1#*!)/<2)06!,#!67310)20*3!1&((#!3*)/*!./![)'<&/!?]U_fDE!g&.6!6&.20</&/6E!



)&"$

H'*%# (,)&-)'+%# .$# ";'(-+-'+# /*$# "$%# .'7,-+$%# .$%# +'*4$""$%# &$09+'"'<-$%!$*# $&# %*)&'*&#

";*&-"-%,&-'+# .$# ";!+&$)+$&# .$7,+.$+&# &'*='*)%# *+$# 0'77*+-0,&-'+# 2,0-"-&6$# (,)# ",# ",+<*$#

,+<",-%$#B\)*09'&5#NTTMC>#!"#$%&#0",-)5#.,+%#"$%#$3$7("$%#%*-4,+&%5#/*$#";,+<",-%#$%&#$7("'16#,2-+#

.;-+&)'.*-)$#.$#+'*4$,*3#&$)7$%#('*)#.6%-<+$)#.$%#-++'4,&-'+%#%*)#!+&$)+$&#$&#*+$#&$)7-+'"'<-$#

%(60-2-/*$#$+#-+2')7,&-/*$>###

(383)!T33 (santé-sports) : Η αδιάλειπτη χρήση των smartphones και 

των tablets διαταράσσει τον ύπνο  

C-68:<1$518$!"#$%&'()*!$10$518$%#+,*%%*!$8:/8$./01226M0.A/$M12062I1$C1$8A771.C$
(384)!T33 (santé-sports) : …και να αναβάλλουµε την αποστολή των e-

mails για το επόµενο πρωί. 

Z10$51$21MA2012$C-1/3A.$518$-(.$$/*,!$MA62$C1$C1/517:./$7:0./$
(385)!T39 (art-mode) : …έχει δικό της blog και επενδύει στα social 

media… 

Z1CC1$:$8A/$M2AM21$+,(0$10$1CC1$./3180.0$5:/8$C18$2S81:6K$8A;.:6KZ$

(

R,+%#0$%#$3$7("$%5#+'*%#)$+0'+&)'+%#("*%-$*)%#7'&%#,+<",-%#B$+#<),%#.,+%#"$#&$3&$#<)$0C#,2-+#

.$#.6%-<+$)#.$%#()'.*-&%5#.$%#76&9'.$%#'*#.$%#%$)4-0$%#0'+0$)+,+&#"$#%$0&$*)#-+2')7,&-/*$#$&#

";$%(,0$#+*76)-/*$>#\'*&$2'-%5#+'*%#,4'+%#%'*"-<+6#,*#09,(-&)$#^#/*$#"$%#$7()*+&%#8#";,+<",-%#

($*4$+&#%$#()6%$+&$)#%'-&#.-)$0&$7$+&#$+#,+<",-%#%,+%#,*0*+$#,.,(&,&-'+#,*#+-4$,*#<),(9-/*$#$&#

7')(9'"'<-/*$# B%$0&-'+# ^>N>N>NC5# %'-&# c&)$# ,.,(&6%# <),(9-/*$7$+&# 7,-%# +'+#

7')(9'"'<-/*$7$+&#B%$0&-'+#^>N>N>LC5#%'-&#,.,(&6%#&'&,"$7$+&#.,+%#"$#%1%&:7$#<)$0#B0$#.$)+-$)#

0,%#$%&# ),)$#.,+%#+'%#.'++6$%5#4'-)# ";,+,"1%$#.$%#7,+-2$%&,&-'+%#.$%#$7()*+&%#,*#+-4$,*#.*#

"$3-/*$#f# ^>N5# .$# ",# %1+&,3$#f# ^>L5# $&# .*# .-%0'*)%#f# ^>^C># E$%# ()$7-$)%# )$+4'-$+&# ("*&r&# ,*3#

()'06.6%# .;-+&)'.*0&-'+# .$%# &$)7$%# %(60-,*3# ,2-+# .$# 0'7@"$)# .$%# ",0*+$%# .*# "$3-/*$# <)$0#

0'+0$)+,+&#"$%#.'7,-+$%#.$#";!+&$)+$&#$&#.$%#+'*4$""$%#&$09+'"'<-$%#B$3>#>$(,!*$5-*7"#045-%#>4*%5-

4#&%(&5#>4(65- V)%*$)*%5- !"#$%&'()*5-$&0>C#U# ",#.$*3-:7$#0,&6<')-$#0'+%-%&$#$+# ",# &$)7-+'"'<-$#

%'-&# $7()*+&6$# .$(*-%# "'+<&$7(%# .,+%# "$# %1%&:7$# <)$05# %'-&# 0'7(')&,+&# .$%# &$)7$%# ("*%#

2)6/*$+&%#$&#.'+0#(*%#,.,(&6%#$+#<)$05#0;$%&A8A.-)$#.$%#&$)7$%#/*-#($*4$+&#,4'-)#,*='*).;9*-#

"$*)#6/*-4,"$+&#$+#<)$0#'*#/*-#($*4$+&#$3-%&$)#$+#<)$0#%'*%#.$*3#2')7$%#.$#&),+%0)-(&-'+#f#$3>#

bp�KM-B9,0�$)C5-QpeR-B%-&$C5-�ptKMN-B0,7$),C5#$&0>#

(386)!T26 (science-technologie) : Οι χάκερ ανέλαβαν την πρόκληση 

να θέσουν σε δοκιµασία τον ισχυρισµό της Apple 

,18$&/$#%*!1/)2($"#%/3.*!$A/0$21C13S$C1$5ST.$51$;A/018012$C-:TT.27:0.A/$5-DMMC1$
(387)!T26 (science-technologie) : µια µέθοδο που λέει στον browser 

ποια πιστοποιητικά να εµπιστεύεται 

6/1$7S0?A51$U6.$5.0$:6$)#4/0#%*.$$g$U61C$;120.T.;:0$.C$T:60$T:.21$;A/T.:/;1$

#
!$*!H#6! '#1=#'1=#6!610#/*0%05.#6!7'313,#/*#6!&/*!(&/*'3!5.#! 2#6!(3,0)6!<'#16!6&/*! *&.1=36!7)'! 2-34&2.*0&/!,#!
2-M/*#'/#*!#*!6&/*8!%0/)2#(#/*8!*')/6%&'(36!#*!),)7*36!,)/6!2#6!/&'(#6!,#!1#**#!/&.4#22#!R'#!,.!/.(3'05.#!?Q7>'0,&.!
&.'/>CR!ABBUDE!



)&%$

(388)!T61 (science-technologie) : …ανάλογα µε τις ανάγκες και τις 

απαιτήσεις του (π.χ. δυνατό επεξεργαστή, ενισχυµένη κάµερα 

κ.ά.) 

ZM:2$2:MMA20$g$818$I18A./8$10$818$1K.<1/;18$W1K[$6/$M2A;188162$M6.88:/0P$6/1$-#"5$#$
:7SC.A2S1P$10;[Y$

(389)!T89 (monde-environnement) : Αν µπείτε στο σάιτ των 

ιχθυοκαλλιεργειών στη Νορβηγία λέει ότι…  

E.$3A68$1/021=$5:/8$C1$!/%*$518$M.8;.;6C06218$1/$oA23_<1P$.C$5.0$U61Z$

#

\'*%#0$%#$7()*+&%#,*(,),4,+&#2'+&#(,)&-$#.$#",#&$)7-+'"'<-$#%(60-2-/*$#.$#";-+2')7,&-/*$#$&#

%'+&#-+%6)6%#.,+%#"$#.-%0'*)%#<)$0#,2-+#.;,00'7("-)#",#4-%6$#.;-+2')7,&-'+#.*#&$3&$5#0;$%&A8A.-)$#

/*$#"$#(*@"-0#%'-&#7-$*3#)$+%$-<+6#%*)#0$#/*;$%&#",#+'*4$""$#-+2')7,&-'+#$3,0&$#8#&),+%7$&&)$>#

H'*%# 4'*"'+%# %'*"-<+$)# /*$# ";,*&$*)# .*# &$3&$# 4-%$# 8# 0'+/*6)-)# %'+#(*@"-0# ,4$0# *+# %&1"$# .$#

.-%0'*)%#%0-$+&-2-/*$#$&#.$%#%&),&6<-$%#.$#0)6.-@-"-&65#"')%/*;-"#$%%,1$#.;,*&9$+&-2-$)#%$%#()'('%#

,4$0#*+#&$3&$#)$7("-#.$#&$)7-+'"'<-$>#E$#=,)<'+#.$#%(60-,"-&6#($)7$&#.;,&&$-+.)$#*+#+-4$,*#&):%#

9,*&#.$#46)-&6#.,+%#",#+,)),&-'+#,4$0#",#%&),&6<-$#.$#F#.6%-<+,&-'+#I#.$%#+'&-'+%#.-22-0-"$%5#$&5#

$+2-+5#";$22$&#.;$3("-0,&-'+#.$#",#46)-&6#,4$0#.$%#&$)7$%#"'*).%#7,-%#,(()'()-6%#)$+.#"$#&$3&$#("*%#

%0-$+&-2-/*$#$&#,-+%-#("*%#0)6.-@"$#('*)#"$#('&$+&-$"#"$0&$*)>#

R$#("*%5#+'*%#,4'+%#+'&6#/*$"/*$%#&$)7$%#("*%#.-22-0-"$%#'*#),)$%#B$3>#,'0%*-&#&*$@-8*$%0:08#%*-

&0))0)6@-W'(,!%(&&*$!C#/*-#)$+4'-$+&#%'-&#,*#()'06.6#.;,.'(&-'+#.;*+#+6'"'<-%7$#$+#<)$05#%'-&#

,*#=,)<'+#.$#%(60-,"-&65#-+&)'.*-%,+&#*+#+'*4$,*#&$)7$#/*-#+;$3-%&$#(,%#$+0')$#.,+%#",#",+<*$#

<)$0/*$>#?;$%&#('*)#0$&&$#),-%'+#/*$#0$%#&$)7$%#%'+&#%'*4$+&#,00'7(,<+6%#.$#"$*)#.62-+-&-'+#

'*#$3("-0,&-'+#B,4$0#";,-.$#.;*+$#(9),%$#$+&)$#4-)<*"$%5#<*-""$7$&%#'*#(,)$+&9:%$%#0'77$#.6=8#

.-%0*&6#,*3# %$0&-'+%#^>N>V>N#$&#^>N>V>LC# ,2-+#/*;*+#4,%&$#(*@"-05# $&#+'+# %$*"$7$+&#*+#(*@"-0#

.;$3($)&%#%0-$+&-2-/*$%5#0'7()$++$#"$*)#%$+%>#

(390)!T26 (science-technologie) : Το white paper που δηµοσιεύουν 

οι ερευνητές αποδεικνύει το αντίθετο 

,1$,/4$*1+,#)-$U61$C18$;?12;?1628$M6IC.1/0$7A/021$C1$;A/02:.21$
(391)!T26 (science-technologie) : …το κενό ασφάλειας εντοπίστηκε 

στο λεγόµενο certificate pinning, µια µέθοδο που λέει… 

ZC:$T:.CC1$51$8S;62.0S$U6.$:$S0S$.51/0.T.S1$5:/8$C1$8A.R5.8:/0$5&/)0,#0*16*1-*$%/2/-#%P$6/1$
7S0?A51$U6.$5.0Z$

(392)!T61 (science-technologie) : Προς το αύριο: Showstoppers: 

τεχνολογίες που «φρενάρουν» το βλέµµα 

l128$517:./pC1$T6062$O$7'(8!%(&&*$!$O$C18$01;?/ACA<.18$U6.$^$T21./1/0$`$C1$21<:25$
 

],)# ,-""$*)%5# +'*%# ,4'+%# )$+0'+&)6# 0$)&,-+%# 0,"/*$%# 8# ";,+<",-%# %'-&# &),.*-&%#7'&# 8#7'&5# %'-&#

,.,(&6%#$&#&),.*-&%#0'77$#.$%#%1+&,<7$%#2-3$%#/*-#0'+%&)*-%$+&#.$%#"'0*&-'+%#"$3-0,"-%6$%#B4'-)#

$3>#\[N#$&#"$%#$3$7("$%#.$#",#%$0&-'+#^>L>LC#f##



)'&$

(393)!T61a (science-technologie) : Σε συνδυασµό µε τις 

συνοδευτικές εφαρµογές για smartphones και tablets (< 

applications) 

q/$;A7I./:.8A/$:31;$C18$#&&,/-#%/()!$U6.$:;;A7M:</1/0$C18$87:20M?A/18$10$C18$
0:IC10018$

(394)!T61b (science-technologie) : …σχεδιάζει εδώ και µερικά 

χρόνια «ξεκλείδωτα» smartphones µε λειτουργικό Android (< 

unlocked smartphones) 

Z.C$5188./1$51M6.8$U61CU618$://S18$518$%5,5&'()*!1&($%#+,*!165+,(3.5!$:31;$6/$
8@80_71$D/52A.5$$

(395)!T61c (science-technologie) : …η εταιρεία Sengled, στο 

πλαίσιο του οράµατός της για ένα δικτυωµένο σπίτι (< a 

connected house) 

ZC:$;A7M:</.1$E1/<C15P$5:/8$C1$;A/01K01$51$8:$3.8.A/$5-6/1$"#/!()1-())*-%5*1

##

?$%#$7()*+&%#.-)$0&%#,-+%-#/*$#"$%#0,"/*$%#%'+&#$+#)6,"-&6#.$4$+*%#.$%#%*$"*!-&#!!*7&#$%(2%!$##

$&#($*4$+&#64-.$77$+&#2'+0&-'++$)#9')%#.*#7-"-$*#%0-$+&-2-/*$>#\'*&$2'-%5#",#2)6/*$+0$#.;*%,<$#

$&# ",#()'(,<,&-'+#.$#0$%# &$)7$%#.,+%# "$#.'7,-+$#.$# ";-+2')7,&-/*$#z-$*)/- 4*2$-!06)0:08#%0()-

/1&*)/#)%*-/*-4*2$-8()%*J%*-0""1/0#%-*%-)()-&#!-/*-4*2$-#88*&%0()-&$(&$*-{#B\)*09'&5#NTTM#f#

LNDC>#_#0$&#6<,).5#-"#$%&#'((')&*+#.$#+'&$)#/*$#+'*%#,4'+%#&)'*46#.$%#0,"/*$%#2'+.6%#%*)#*+#

*%,<$#76&,(9')-/*$#.$%#&$)7$%#,+<",-%#.,+%#"$#%$0&$*)#.$#";-+2')7,&-/*$#/*-#%'+&#,*%%-#&),.*-&%#

.,+%#",#",+<*$#<)$0/*$#$+#0'+%$)4,+&#"$#%$+%#76&,(9')-/*$#,+<",-%#f#

(396)!T26 (science-technologie) : 27 : …καθώς, πρόκειται για 

κρυπτογράφηση από άκρο σε άκρο. 

ZCA28U6-.C$8-:<.0$5-6/$65-$9&%#0*$51$IA60$1/$IA60P$51$C-:/<C:.8$*)-$9&%/()$$
(397)!T26 (science-technologie) : 37-38 : …και να παραπέµπει σε 

ξένους διακοµιστές που «µιµούνται» τους server της Apple 

Z10$.C$21/3A.1$:6K$!*$4*.$!$S02:/<128$U6.$^$.7.01/0$`$C18$81231628$5-DMMC1P$51$C-:/<C:.8$
!*$4*$$

(398)!Τ28 (science-technologie) : 2-3 : Συµµετείχε σε σπείρα 

κυβερνοεπιθέσεων: Ούτε το ψυγείο του δεν µπορεί πια να 

εµπιστεύεται κανείς 

cC$T:.8:.0$M:20.1$5-6/$<:/<$6:#%%#3.*!1)."5$/3.*!;-9+*$#%%#3.*!$O$F/$/1$M160$MC68$:3A.2$
;A/T.:/;1$1/$8A/$T2.<AP$51$C-:/<C:.8$-9+*$#%%#-<!$
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B%$)4$*)%C#'*#�~�KMqSK�es}QK�q-B01@$),&&,/*$%C#0'+%&-&*$+&#.$%#8408'1!#'*5#7-$*35#.$%#"(%!7

841!- "#6032*!# 2'+.6%# %*)# "$# (,),.-<7$# .*# &$)7$# ,+<",-%# $&# -+&)'.*-&%# .,+%# "$# .-%0'*)%#

-+2')7,&-/*$#<)$0#0'77$#*+#=,)<'+#.$#%(60-,"-&6>#H'*%#%'77$%#,))-46$#8#0$#0'+%&,&#,():%#,4'-)#

%-<+,"6# /*$# ("*%-$*)%# ='*)+,"-%&$%# (,)&,<$+&# ";-.6$# /*$# "$# .'7,-+$# .$# ";-+2')7,&-/*$# $&# .$#

";!+&$)+$&#%$#0,),0&6)-%$#(,)#*+#$30:%#.$#7'&%#,+<",-%5#0;$%&A8A.-)$#.$%#+'&-'+%#.'+&#"$%#&$)7$%#

+$#%'+&#(,%#&'*='*)%#&),.*-&%#'*#&),+%"-&&6)6%#.,+%#",#",+<*$#<)$0/*$#Bh,",%%,�-%5#LMNNC>#!"#%;,<-&#

#
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.$# ";-+%$)&-'+# .$# &$)7$%# ,+<",-%# .,+%# ";-+2')7,&-/*$5# ";!+&$)+$&# $&# "$%# %0-$+0$%# 2'+.6$%# %*)#

";,)<*7$+&#/*$#"$#&$)7$#,+<",-%#$%&#("*%#,(&$#8#)$+4'1$)#.-)$0&$7$+&#8#",#)$09$)09$#%0-$+&-2-/*$#

(*@"-6$#$&#)$0'++*$#,*#+-4$,*#7'+.-,">#],)#0'+%6/*$+&5#*+#$7()*+&#8#";,+<",-%#($*&#)$+.)$#"$#

&$3&$#("*%#%0-$+&-2-/*$#$&#("*%#0'+4,-+0,+&#,*#(*@"-0>##

H'*%#('*4'+%#,-+%-#2,-)$#";91('&9:%$#/*$#"$#()-+0-(,"#2,0&$*)#.$#";*%,<$#.$#";,+<",-%#$+#&,+&#

/*$#&$)7-+'"'<-$#%0-$+&-2-/*$#$%&#"$#@$%'-+#.$#2')7$)#.$#+'*4$,*3#&$)7$%#.,+%#",#",+<*$>#R$#

7c7$5#";*%,<$#.$#&$)7$%#$+#,+<",-%#0'+%-%&$#%'*4$+&#$+#*+#(,%%,<$#'@"-<65#0$#/*-#+'*%#.'++$#

";-7,<$# .$# &$3&$%# <)$0%# )$7("-%# .$# &$)7-+'"'<-$# ,+<",-%$5# /*-# 8# %'+# &'*)# 2,-&# $+0')$# '22-0$#

.;,*3-"-,-)$# ()-4-"6<-65# 6&,+&# .'++6# /*$# ",# ('"-&-/*$# .;,76+,<$7$+&# "-+<*-%&-/*$# $+# W):0$#

%$7@"$#7'-+%#$3-<$,+&$#/*;,-""$*)%#/*,+&#8#";-+%$)&-'+#.$#&$)7$%#6&),+<$)%#'*#7$&#%'*4$+&#$+#

,4,+&# ";*%,<$# .$# ";,+<",-%# 0'77$# ",+<*$# -+&$)+,&-'+,"$# .$%# %0-$+0$%# $&# .$%# +'*4$""$%#

&$09+'"'<-$%# Bh$<"-%5# LMMLC>#H'*%# -+.-/*'+%5# $+# .;,*&)$%# &$)7$%5# /*$# ";,+<",-%# $+# &,+&# /*$#

",+<*$#.$#&$)7-+'"'<-$#%0-$+&-2-/*$#%$)&#8#0'7@"$)#"$%#",0*+$%#.*#"$3-/*$#%0-$+&-2-/*$#<)$0>##

]'*)#)$+2')0$)#+'&)$#91('&9:%$#%*)#";*%,<$#.*#=,)<'+#%0-$+&-2-/*$#$+#,+<",-%5#+'*%#,4'+%#,*%%-#

+'&6#("*%-$*)%#$3$7("$%#.$#&$)7-+'"'<-$#.$#%(60-,"-&6#'*#.$#+6'"'<-%7$%#,2-+#.$#.6%-<+$)#*+$#

-++'4,&-'+# .,+%# "$# ",+<,<$# .$%# )6%$,*3# %'0-,*3># ?$# ",+<,<$# %(60-2-/*$# &-$+&# $+0')$# ,*#

(,),.-<7$#.$%#+6'"'<-%7$%#0)66%#(,)#"$%#)6%$,*3#%'0-,*3#-+&$)+,&-'+,*3#B8#%,4'-)#Q,0$@''�5#

\S-&&$)5#!+%&,<),75#$&0>C#$&#0'+%-%&$#$+#("*%-$*)%#&$)7$%#&#!!*7&#$%(2%#,+<",-%>#H6,+7'-+%5#"$#

",+<,<$#.$%#)6%$,*3#%'0-,*3#%$#0,),0&6)-%$#(,)#.$*3#%&),&6<-$%#.-%0*)%-4$%#.-226)$+&$%>#!"#%;,<-&#

.;*+# 0r&6#.$# ",# .6+'7-+,&-'+# 2)6/*$+&$#.$# 0$%# $+&)$()-%$%# $&# .$%# %$)4-0$%#()'('%6%#.,+%# "$#

.-%0'*)%#,2-+#.$#0)6$)#*+$#4-%6$#.$#"6<-&-7,&-'+#.*#.-%0'*)%#.*#='*)+,"-%&$5#/*-#%'*"-<+$#.$%#

$+&)$()-%$%#)$0'++*$%#,*#7'+.$#$+&-$)#U#$&#.$#";,*&)$#.;*+#)$<-%&)$#("*&r&#0'*),+&#4'-)$#2,7-"-$)5#

,-+%-# /*$# .;*+# .-%0'*)%# ("*&r&# %-7("$5# 4'-)$# '),"# $&# /*'&-.-$+# BK-�)'%5# LMN[C># ])$+'+%# (,)#

$3$7("$#*+#$3&),-&#.;*+#&$3&$#.$#+'&)$#0')(*%#f#

#

Extrait No4: T59. To Facebook θέλει να γίνει ένα «µικρό» Internet 

9:;1IAAj$3160$5131/.2$6/$^$M10.0$`$c/012/10$
Οταν το Facebook εξαγόρασε το Instragram έναντι 1 δισ. δολαρίων δεν 

ήταν λίγοι εκείνοι που θεώρησαν υπερβολικό το ποσό.  

,A28U61$9:;1IAAj$:$:;?10S$c/80:<2:7$MA62$'$7.CC.:25$51$5ACC:28P$M16$51$M128A//18$A/0$;A/8.5S2S$C1$
M2.K$1K:<S2S[$
Όµως, ο Μαρκ Ζούκερµπεργκ, ο άνθρωπος που δηµιούργησε το πιο 

δηµοφιλές µέσο κοινωνικής δικτύωσης,  

L1M1/5:/0P$N:2j$d6;j12I12<P$C1$;2S:0162$51$56$2S81:6$8A;.:C$C1$MC68$MAM6C:.21P$
έβλεπε ότι η εικόνα και το video θα κυριαρχούσαν στον χώρο των 

social media  

:$;A7M2.8$U61$Cr.7:<1$10$C:$3.5SA$5A7./12:.1/0$C1$5A7:./1$518$2S81:6K$8A;.:6K!
και ήθελε το Instagram να είναι δίπλα του και όχι απέναντί του στην 

προσπάθεια που δείχνει να υπάρχει για την εξέλιξη του Facebook σε 



)'!$

µία υπηρεσία από την οποία δεν θα χρειάζεται να «εξέρχεσαι» στο 

υπόλοιπο ∆ιαδίκτυο.  

10$8A6?:.0:.0$U6rc/80:<2:7$8A.0$g$818$;s0S8$10$/A/$;A/021$C6.$g$C-1TTA20$U6-.C$5SMCA.1$MA62$C-S3AC60.A/$56$
9:;1IAAj$1/$6/$8123.;1$5:/8$C1U61C$3A68$/r:31=$M:8$I18A./$51$^$8A20.2$`$3128$C1$21801$51$Crc/012/10[$
Ένα είδος «µικρού» Internet. 

G/1$8A201$51$^$M10.0$`$c/012/10[$
Το Instagram έχει φθάσει σήµερα να συναγωνίζεται το Twitter όσον 

αφορά το επίπεδο της δηµοτικότητάς του και τη σηµασία που του δίνουν 

οι χρήστες του ∆ιαδικτύου σε παγκόσµιο επίπεδο.  

c/80:<2:7$:$2S688.$:6]A625r?6.$51$;A7I:0021$>4.0012$1/$;1$U6.$;A/;12/1$C1$/.31:6$51$MAM6C:2.0S$10$
Cr.7MA20:/;1$U61$C18$60.C.8:01628$5rc/012/10$7A/021/0$:6$7A/51$1/0.12[$
Σηµειωτέον πως οι αστέρες της παγκόσµιας show business -όπως και της 

ελληνικής- πλέον δεν κάνουν tweet,  

cC$180$g$/A012$U61$C18$;SCSI2.0S8$56$8?A4$I68./188$7A/5.:C$R$:./8.$U61$<21;$R$/1$041101/0$MC68P$
αλλά ανεβάζουν φωτογραφίες στο Instagram! [...] 

7:.8$.C8$0SCS;?:2<1/0$518$M?A0A8$862$c/80:<2:7$t$u[[[v$
Για τις µικρότερες ηλικίες, το Facebook είναι πλέον το ίδιο πράγµα 

µε το Internet  

QA62$C18$MC68$]16/18P$9:;1IAAj$180$7:./01/:/0$C:$7f71$;?A81$U6rc/012/10$
και είναι χαρακτηριστικό ότι αντί να δίνουν το email τους προτιµούν 

να δίνουν το Facebook account που έχουν. [...] 

10$.C$180$8.</.T.;:0.T$U6r:6$C.16$51$5A//12$C162$17:.CP$.C8$M2ST_21/0$5A//12$C162$;A7M01$9:;1IAAj[$u[[[v$
Πολύ απλά, γιατί στην πλατφόρµα του Facebook οι χρήστες «ποστάρουν» 

τα αγαπηµένα τους τραγούδια και video, τα οποία παίρνουν από το 

YouTube.  

>A60$8.7MC171/0$M:2;1$U61$862$C:$MC:01TA271$9:;1IAAjP$C18$60.C.8:01628$M6IC.1/0$C1628$;?:/8A/8$10$
C1628$3.5SA8$M2STS2S18$U6r.C8$M21//1/0$M:2$aA6>6I1[$
Και το ζητούµενο είναι να κρατάς όσο το δυνατόν περισσότερο τον 

χρήστη µέσα στο timeline του.  

q0$C-AI]1;0.T$180$51$<:2512$Cr60.C.8:0162$:;;2A;?S$862$8A/$T.C$5-:;06:C.0Sp0.71C./1$C1$7:K.767$51$017M8$
MA88.IC1[$
Αυτό είναι το κλειδί για την αύξηση των εσόδων από τη διαφήµιση. 

w:$;-180$C:$;CS$MA62$:6<71/012$C18$<:./8$M:2$C18$M6IC.;.0S8[$
01&',(!2!3%%$244555678('707#69'4#'%7,:(6#0$;,#%7)<=>=??@0&A7)<=@$&A7)<BBC.??BBC!

#
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¨#8*>((E5-V)!%#6$#"5-H,0%%*$5#$&#+'*%#,4'+%#,*%%-#.$%#$7()*+&%#%-7("$%#0'77$#f#!(80#4-"*/0#-

Bi#)6%$,*3#%'0-,*3C5#%0"*40)*-Bi#='*)+,"C5#V)%*$)*%@-*7"#04-Bi#0'*))-$"C5#�dNROcMtN#B�#(",&2')7#

i#(",&$2')7$C5#F�SQRpMS~qI#�^+#($)%'++$#.*#("*)-$"5#()6%$+&5#4'-3#,0&-4$�#B�#&'#('%&#i#('%&$)C5#

.$%# 0,"/*$%# 0'77$#f#t}QS- �Seq�qe�P�- �e�R��Qr�# B�# %'0-,"# +$&S')�# %*((')&#i# .-%('%-&-2# .$#

)6%$,*#%'0-,"C#'*#�eN���R~S#B�#!+&$)+$&#i#!+&$)+$&C5#'*#7c7$#.$%#%1+&,<7$%#"$3-0,"-%6%#,4$0#*+#

76",+<$# .$# <)$0# $&# .;,+<",-%# 0'77$#f# �pqS~q- %,**%# �^+# ($)%'++$# .*# ("*)-$"5# ()6%$+&5# 4'-3#

,0&-4$#f# 4$)@$# ,*3-"-,-)$# ('*)# 0)6$)# "$# %$+%# F#&S$$&$)#I�# B�# &'# &S$$&# i# &S$$&$)C5# ¨#8*>((E-

#88(2)%#B0'7(&$#Q,0$@''�C>##
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"$3-/*$#.,+%#0$#7-"-$*#2')&$7$+&#-+&$)+,&-'+,"-%6>#H'*%#,4'+%#,*%%-#)$(6)6#0$&#*%,<$#.$#=,)<'+#

%(60-2-/*$#.,+%#"$%#&$3&$%#\^5#\^�5#\^T5#\DM5#\DL#$&#\�L#.$#",#0,&6<')-$#.$#",#7'.$5#.,+%#"$%#

&$3&$%#\N^5#\DT5#\ZL5#\Z^#.$#";60'+'7-$#('"-&-/*$5#.,+%#"$%#&$3&$%#\N�5#\NT5#\LN5#\V^5#\V[5#

\ZV5#\Z�#$&#\ZZ#.$#",#0,&6<')-$#.*#7'+.$A$+4-)'++$7$+&5#,-+%-#/*$#.,+%#"$%#&$3&$%#\^L5#\^^5#
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(399)!T68/T100 (santé-sports) : Το burnout προκαλεί χρήση αλκοόλ 

=:5&./!*"*)%$;:681$C:$;A/8A77:0.A/$5-:C;AAC$$
(400)!T100 (santé-sports) : Η πρωτοπόρος του coaching στην Ελλάδα, 

µιλάει για τα µυστικά (< coaching = entraînement), 

,1$M.A//.12$56$-(#-'/)0$1/$J2_;1$M:2C1$518$81;2108$
(401)!T102 (santé-sports) : Το work ethic 

,-S0?.U61$56$02:3:.C$
(402)!H70.1 (santé-sports) : 4. Το «googling» κάνει καλό 

!"$7#$8$$*-'*$-'*$1!.$1>((0,*$9$T:.0$56$I.1/$
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'*#%'+&#.$%#+'7%#()'()$%#'*#.$%#+6'"'<-%7$%#/*-#0'7@"$+&#"$%#",0*+$%#.$#+'*4$,*3#%$+%#$+#
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(403)!T32 (santé-sports) : Ο personal trainer δηµιουργεί ένα 

πρόγραµµα ασκήσεων 

,-1/02:i/1621&*$!())*,$;2S1$6/$M2A<2:771$5-1K12;.;18$
(404)!H65.7b (santé-sports) : …κολύµπι και aqua aerobic 

:*#$"&$/&(&()-/$#($*#$"&$09")#!%/3.*1#5$(+/3.*16#)!1,:*#.$
(405)!H65.7c(santé-sports) : …όπως  τρέξιµο, αεροβική και power 

plate.  

Z;A771$C:$;A6281P$C-:S2AI.;$10$C1$&(8*$1&,#%*[$
(406)!H65.7d (santé-sports) : …λειτουργικές ασκήσεις όπως yoga, 

pilates, gyrotonic που προσφέρουν σωστή στάση 

Z518$1K12;.;18$TA/;0.A//1C8$;A771$C1$@A<:P$C1$M.C:018P$C1$09$(%()/-$U6.$ATT21/0$6/1$
IA//1$MA8.0.A/$
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(407)!H65.7a (santé-sports) : …συγκεκριµένα όργανα στο γυµναστήριο 

όπως ο διάδροµος, το ελλειπτικό στεπ, οι προβολές, το leg 

press και το ποδήλατο  

Z;120:./18$7:;?./18$5:/8$C:$8:CC1$51$8MA208P$;A771$C1$0:M.8P$C1$!%*&1*,,/&%/3.*P$C18$
M2A]1;0.A/8P$C:$"#-'/)*1&(.$1&$*!!*$1,*!1?#"+*!$:T./$51$C18$768;C12$10$C1$3SCA$
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&,+&#/*$#",+<*$#-+0'+&'*)+,@"$#.$#";-++'4,&-'+#$&#.*#()'<):%>#

J2-+# .$# %'*&$+-)# 0$&&$# 4-%-'+# .$# ";,+<",-%# 0'77$# ",+<*$# .;-++'4,&-'+5# +'*%# +'&'+%# .$%#

$3$7("$%# $&#.$%# $3&),-&%#7'+&),+&#/*$# ";,+<",-%# $%&# ",# ",+<*$# -+0'+&'*)+,@"$#.$# ";60'+'7-$#

0'+&$7('),-+$# ,*%%->#H'*%# ,4'+%# )$7,)/*6#/*$#("*%-$*)%# &$3&$%# .$# +'&)$# 0')(*%# 2,4')-%$+&#

0$)&,-+%#+6'"'<-%7$%5#,-+%-#/*$#.$%#$7()*+&%#%-7("$%#'*#&),.*-&%#$+#,+<",-%#,*&'*)#.*#%*=$&#.$#

",# 0)-%$# 2-+,+0-:)$# <)$0/*$># b+# 0$# /*-# 0'+0$)+$# ",# 0)-%$# 2-+,+0-:)$5# +'*%# +'&'+%# ("*%-$*)%#

#
!%'!V&((#! 2#!6&.20</#!x)k'0FK60207)k&.8!X'>6$-&'0&3'%/"3+-3'4%"=+%0"/>&3'2$"'4+$33&-.' >&3' >+,$.&$%3'#%&,3'\'
&=4>+V&%'0&3'=+.3'7.%/-#&%3R',6&3.'>/'-7,&33".7'06h.%&'4%7,"3R'&-'%/"3+-'0&'>6/B3&-,&'06$-'=+.'72$"F/>&-.'0/-3'>/'
>/-#$&'=/.&%-&>>&'Y!?]UUB!e!ldB8!/&.6!*'),.06&/6DE!



)'"$

09$)09$*)%#,1,+&#6&*.-6#"$%#0,*%$%5#"$%#$22$&%#$&#"$%#%'"*&-'+%#.$#0$#()'@":7$#.;*+#('-+&#.$#4*$#

60'+'7-/*$>#!"#$3-%&$#,-+%-#.$%#6&*.$%#%*)#",#",+<*$#$&#"$%#.-%0'*)%#.$#0$&&$#(6)-'.$#.$#0)-%$#,*#

+-4$,*# -+&$)+,&-'+,"5# ,-+%-# /*$# .$%# 6&*.$%# <)$0/*$%# /*-# ,+,"1%$+&# 0'77$+&# ",# 7,09-+$#

76.-,&-/*$#$&#",#()$%%$#.$#.-4$)%#(,1%#%$#%'+&#&'*)+6%#0'+&)$#",#W):0$#.*),+&#0$&&$#(6)-'.$#.$#

0)-%$#.*)$# B4'-)# "$%# &),4,*3#.$#\e'<'('*"'%5#LMN^#U#],(,&9,+,%%'('*"'%5#LMNV#U#X71)+,-'%5#

LMNVC#'*#0'77$+&#'+#($*&#0'7()$+.)$#$&#)6%'*.)$#0$&&$#0)-%$#B85:>#E$S-%5#LMNM#U#G'.,�#P#

J+<'*)-5-LMND5#W'*&%'%#P#�,&e-.,�-5#LMN�#U#$&0>C>#\'*&$2'-%5#+'&)$#)$09$)09$#+$#%;-+&6)$%%$#(,%#

,*3#2,0&$*)%#.$#",#0)-%$#$+#$*3A7c7$%#A#0'77$#%-#'+#2,-%,-&#*+$#,+,"1%$#%'0-'A60'+'7-/*$#A#

7,-%#,*3# &),0$%#.$# ";-+2"*$+0$#.$# ",# ",+<*$#,+<",-%$#/*-#+'*%#)$+4'-$+&#4$)@,"$7$+&#8#0$&&$#

0)-%$>#H'*%#+'&'+%#,-+%-#"$%#&$3&$%#+*76)'#\DM#$&#\�V#.$#",#0,&6<')-$#.$#";,)&A7'.$#,4$0#.$%#

0,"/*$%#.*#.'7,-+$#.$#";60'+'7-$#0'(-,+&#"$#(,),.-<7$#.*#&$)7$#%0-$+&-2-/*$#,+<",-%#0'77$#f#

(408)!T40 (économie-politique) : 18-19 : …η δεύτερη µεγαλύτερη της 

Ασίας σε αγοραστική δύναµη στον τοµέα των φυτικών 

καλλυντικών  

ZC1$516K._71$MC68$<2:/5$&(.4(/$16:#-'#%$5-D8.1$5:/8$C1$5A7:./1$518$;A87S0.U618$
/:0621C8P$51$C-:/<C:.8$%+'1;&<)/,$%-=#'$

(409)!T75 (art-mode) : …στην κοινωνία, δεν υπάρχει πια η φούσκα 

των τιµών, ενώ είναι διάχυτη πλέον η αίσθηση 

Z5:/8$C:$8A;.S0SP$C:$+.,,*16*!1&$/@$:$5.8M:26$10$C1$81/0.71/0$180$A7/.M2S81/0P$51$C-:/<C:.8$
&$%')1#$>+>>"#?&$@)/&/1)&"$>+>>"#$$

#

J-+%-5#+'*%#,4'+%#+'&6#.$%#&$3&$%#.$#",#&967,&-/*$#.$#";$+4-)'++$7$+&#B\LM,5#\LM@#$&#\TMC#

,4$0#.$%#&),0$%#.$#";,+<",-%#$+#&,+&#/*$#",+<*$#.;-++'4,&-'+#60'+'7-/*$5#0'77$#f##

(410)!T20b (monde-environnement) : 49-50 : Ένταξη δεικτών 

αειφορίας στα πακέτα οικονοµικής στήριξης που 

διαµορφώνονται για οικονοµικά προβληµατικές χώρες  

,-./0S<2:0.A/$518$./5.;:01628$51$562:I.C.0S$5:/8$C181&$(0$#""*!16*1!(.%/*)1

5-()("/3.*$;A/T.<62S8$MA62$C18$M:@8$1/$5.TT.;6C0S$T./:/;._21P$51$C-:/<C:.8$#1-/-0)1$

<+%%-'($%&1A&,#<$$
(411)!T90 (monde-environnement) : 18-19 : «Η Κέιτ Ρόγουορθ έχει 

διατυπώσει την ιδέα της «οικονοµίας του ντόνατ», όπως 

δείχνει δίπλα το γράφηµα». 

B:01$bA4A20?$:$TA276CS$C-.5S1$5-6/1$A15-()("/*16*1+*/0)*%1B1;A771$./5.U6S$5:/8$C1$
<2:M?.U61$;.R;A/021P$51$C-:/<C:.8$&$*-/+($#1-/-0B$

#

b+2-+5# -"# 1# ,# ,*%%-# .$%# &$3&$%# .$# ",# 0,&6<')-$# .$%# %0-$+0$%# $&# &$09+'"'<-$%# /*-# '22)$+&# .$%#

$3$7("$%# .$# ";-+2"*$+0$# .$# ";,+<",-%# 0'77$# ",+<*$# .$# ";-++'4,&-'+# .,+%# "$# .'7,-+$# .$#

";60'+'7-$#%'*%# 2')7$#.;$7()*+&%5#.$#0,"/*$%5#.;$3()$%%-'+%# 2-<6$%5#.$#7'&%A4,"-%$%#'*#.$#

%-<"$%#$&#.;,0)'+17$%#$7()*+&6%>#H'*%#0-&'+%#(,)#$3$7("$#"$%#"'0*&-'+%#8#&0%#4-8()%$(4!#.*#

&$3&$#\L^5#8$(,/-:2)/0)6#.*#&$3&$#\TV#'*#"$#7'&A(')&$7,+&$,*#�$*J0%#.*#\\TV>##



)'%$

(412)!T23 (science-technologie) : …µόλις έχουν επιβληθεί τα 

capital controls, µια παρέα Ρώσων που διασκεδάζει σε γνωστό 

µπαρ 

Z5_8$U61$C18$-()%$C,*!16*1-#&/%#.@$A/0$S0S$.7MA8S8P$6/$<2A6M1$51$b68818$8-:768:/0$
5:/8$6/$I:2$I.1/$;A//6ZP$51$C-:/<C:.8$1&%)(&"$1-/('-"<$$

(413)!T95 (science-technologie) : 53-54 : …ενώ το crowd funding 

φαίνεται να είναι η τελευταία τάση. 

ZCA28U61$C1$2/)#)-*"*)%1&#$%/-/&#%/2$81$M2S81/01$;A771$C:$512/._21$01/5:/;1P$51$
C-:/<C:.8$1'-=*$@+/*)/,$

(414)!T95 (science-technologie) : 61 : Εχει plan B η Microsoft σε 

ένα υποτιθέµενο Grexit;  

N.;2A8AT0$:R0R1CC1$6/$&,#)1D$862$6/$86MMA8S$>$*@/%$m$51$C-:/<C:.8$%"&/$C$10$8$+/#$<-'()#$*#$
"&$D'E1#$*#$"&$F-/#$#+'-$9$O$6/$7A0$MA2017:/01:6$M:2$C:$;A7I./:.8A/$51$7A08$:/<C:.8$O$
J211j$x$1K.0Y[$$

)

H'*%#,4'+%#+'&6#("*%#9,*&#("*%-$*)%#$3$7("$%#.;*+$#-+2"*$+0$#2)6/*$+&$#.,+%#"$#.'7,-+$#.$#

";60'+'7-$#.,+%#",#()$%%$#<)$0/*$#$&#+'*%#($+%'+%#/*$5#.$))-:)$#0$&&$#&$+.,+0$5#@'+#+'7@)$#

.$#='*)+,"-%&$%#.$#+'&)$#0')(*%#(,)&,<$+&#",#7c7$#)$()6%$+&,&-'+#('*)#.6%-<+$)#"$#()'@":7$#.$#

",#0)-%$# 2-+,+0-:)$># !"# %;,<-&#.$# ";-.6$#/*$# ",# ",+<*$#,+<",-%$5#$+#("*%#.$#%$)4-)#.$# ",+<*$#.$#

&$)7-+'"'<-$5#($*&#)$+.)$#"$#.-%0'*)%#("*%#'22-0-$"#(*-%/*;$""$#$%&#",+<*$#.$#()$%&-<$!%!#$&#",+<*$#

/*-#)$+4'-$#8#";,%0$+%-'+#.$#",#0)6.-@-"-&6#$&#.$#",#%'0-,@-"-&6#.$#";,*&$*)#/*-#",#09'-%-&#.,+%#%'+#

.-%0'*)%#BJ77'+5#LMMNC>#j)5#0$#4'0,@*",-)$#%(60-,"#('*)#.6%-<+$)#",#0)-%$#60'+'7-/*$#<)$0/*$#

+60$%%-&$#"$#)$0'*)%#,*3#.-%0'*)%#-+&$)+,&-'+,*3#('*)#$7()*+&$)#0$%#&$)7$%5#$&#0$%#.-%0'*)%#%$#

(",0$+&# &'*='*)%# .,+%# .$%# 0'+&$3&$%# -+&$)+,&-'+,*35# %'-&# .,+%# "$# .-%0'*)%# .$%# -+%&-&*&-'+%#

$*)'(6$++$%#B4=©2$(7©)640!'!%(C5#%'-&#.,+%#"$%#76.-,%#.-22*%6%#,*#+-4$,*#7'+.-,">#R$#7c7$5#

+'*%#,4'+%#+'&6#("*%-$*)%#&1($%#.$#+6'"'<-%7$%#$+&)$#<*-""$7$&%5#0,)#-+%*22-%,77$+&#,.,(&6%#

.,+%#",#",+<*$#<)$0/*$!B%*)#",#2'+0&-'+#.$%#<*-""$7$&%#$&#";-+2"*$+0$#.$#";,+<",-%#.,+%#",#()$%%$#

<)$0/*$5#4'-)#"$#09,(-&)$#^>N>V>NC#f!

(415)!T44 (économie politique) : Αυτός δεν ήταν που τοποθέτησε τον 

κ. Βαρουφάκη, το «asset της κυβέρνησης» κατά τα λεγόµενά 

του  

L1$/-180$M:8$;1C6.$U6.$:$MC:;S$N[$l:2A6T:j.8P$^$,:#%(.%$56$<A6312/171/0$`$81CA/$818$
M2AMA8$$

#
!%!!X'Q' >6/$B&'0&' >6]%&'0$',/4"./>"3=&' A"-/-,"&%R' >&3' "-F&3."33&=&-.3'\' >67.%/-#&%'0&F"-%&-.'$-'=+V&-'&AA",/,&'
06/,,%+i.%&'>/'341]%&'06"-A>$&-,&'0&3'4/V3'07F&>+4473'&.'3$%.+$.',&>>&'0&3'0&$I'4%"-,"4/$I'4/V3'/-#>+41+-&3'</'
=+-0"/>"3/."+-'7,+-+="2$&'%&2$".'.%]3'%/4"0&=&-.'>/'=+B">".7'0&3'.%/F/">>&$%3'=/"3'/$33"'0&3'&-.%&4%"3&3C'9+$.'
,&,"',+-.%"B$/R'/>+%3R'\'4%+=+$F+"%'>6/-#>/"3'&-'./-.'2$&'>/-#$&'4%&3."#"&$3&R'3V-+-V=&'06/3,&-3"+-'3+,"/>&'0/-3'
.+$3'>&3'4/V3'7,+-+="2$&=&-.'07F&>+4473'Y!?V&',#28!AB]l!e!mCDE!!
!%(!K'.1=&*!)'<.(#/*#!6.'!2)!7&20*05.#!20/<.06*05.#!).!/04#).!#.'&73#/!#*!6.'*&.*!2)!,0(#/60&/!#*!2-)(3/)<#(#/*!
20/<.06*05.#!,#!2-J/0&/!#.'&73#//#!#/!6&.20</)/*!2#6!#%%&'*6!,-3*):20'!,#6!7&20*05.#6!20/<.06*05.#6!7&.'!2#6!2)/<.#6!
&%%010#22#68!)0/60!5.#!2#!72.'020/<.06(#!,#!2-O.'&7#!1&((./).*)0'#!?]UUB!\!ABBA!\!ABB_DE!H)/6!2#!1),'#!,#!/&*'#!
3*.,#8! /&.6! /-#S)(0/&/6! 7)6! 2)! *#'(0/&2&<0#! 67310%05.#! 1&/6*'.0*#! #*! #(72&>3#! ).! 6#0/! ,#6! 0/6*0*.*0&/6!
#.'&73#//#68!()06!6#.2#(#/*!2#6!*#'(#6!,#!2-31&/&(0#!#(7'./*36!;!2-)/<2)06!,#6!,0%%3'#/*6!,061&.'68!(3,0)*05.#68!
610#/*0%05.#68!&').S8!#*1E#



)!&$

(416)!T44 (économie politique) : …έδινε κατευθύνσεις περί 

«δηµιουργικής ασάφειας» και οργάνωσης του σχεδίου εξόδου 

από το ευρώ σε «war rooms»;  

Z.C$:$5A//S$518$5.21;0.318$862$^$C-:7I.<6y0S$;2S:02.;1$`$10$C-A2<:/.8:0.A/$56$MC:/$51$8A20.1$
51$C-162A$1/$A1!#,,*!16:(&5$#%/()16*10.*$$*1BE$$$

#

7,-%#,*%%-#.$%#0,"/*$%#$&#.$%#7'&%A4,"-%$%#0'77$#f##

(417)!T78 (économie politique) : …ετοιµάζεται να εισέλθει στη 

λεγόµενη «κρύα αγορά», δηλαδή τα εστιατόρια,  

Z.C$81$M2SM:21$:T./$5-1/0212$5:/8$,*1A1"#$-'512$(/61BF$;-180RgR5.21$C18$2180:62:/08P$51$
C-:/<C:.8$1-"*$0&'A#($

(418)!T8 (économie-politique) : 1 : 17 ώρες διαπραγµατεύσεων : Η 

Ευρώπη ανακοίνωσε : Έχουµε agreekment… : agreement + Greek 

'#$?16218$51$/S<A;.:0.A/8$O$C-q62AM1$:$://A/;S$O$^$)(.!1#4()!1.)1#--($610$*-$`$

#

#'*#.$%#7'&%#0'7('%6%#,4$0#*+#&),-&#.;*+-'+#$+#%*-4,+&#"$#(,),.-<7$#,+<",-%#f##

(419)!T8 (économie politique) : Ο Ντάισελµπλουµ είπε ότι το θέµα 

της χρηµατοδότησης-γέφυρα θα ταθεί επί τάπητος στο 

Eurogroup   

e.]881CICA17$:$5S;C:2S$U61$C:$U6180.A/$56$2/)#)-*"*)%1$*,#/!$812:$8A6C13S1$:6$81./$51$
C-q62A<2A6M1P$51$C-:/<C:.8$>')*,#G@)/&/1)/,$

#

H'*%#0'+%&,&'+%#,-+%-#/*$#";,+<",-%#0'+%-%&$#$+#",#",+<*$#-+0'+&'*)+,@"$#+'+#%$*"$7$+&#('*)#

0'+%&)*-)$# ",# &$)7-+'"'<-$# .$%# %0-$+0$%# $&# .$# ",# &$09+'"'<-$5# 7,-%# ,*%%-# ('*)# %$# )626)$)# 8#

";60'+'7-$#0'+&$7('),-+$#B$3>#\�Z#f#�M�N-NLSMp#i#"$#7,)096#2)'-.C>#?$&&$#&$+.,+0$#8#$7("'1$)#

";,+<",-%#$+#&,+&#/*$#",+<*$#.;-++'4,&-'+#.$#",#('"-&-/*$#0'+&$7('),-+$#$&#.$%#()'@":7$%#.$#

";60'+'7-$#B$3>#\^Z#f#bMrtNRS�cRrQr�7L}O~MN#i#.*#2-+,+0$7$+&#)$",-%C#+'*%#7'+&)$#/*$#"$%#

='*)+,"-%&$%#<)$0%#'(&$+&#('*)#.$%#%&),&6<-$%#.$#"6<-&-7,&-'+#$&#.$#0)6.-@-"-&6#.,+%#0$#.'7,-+$#

,2-+#.$#<,<+$)#"$*)#(*@"-0>##

J-+%-5#";-+&6<),&-'+#.$#+'*4$,*3#&$)7$%#$+#,+<",-%#B0'77$#.,+%#";$3$7("$#$+&)$#<*-""$7$&%#.*#

\DD#f#z-,#$-$(("!-{#i#"$%#%,""$%#.;'(6),&-'+#$+#<*$))$C#0,09$#";-.6$#/*$#";,+<",-%#$%&#$7("'16#

$+# &,+&# /*$# ",+<*$# .;-++'4,&-'+5# $&# 0'+%60*&-4$7$+&# 0$# .-%0'*)%# )$7("-# .$# 7,)/*$%#

.;-++'4,&-'+# $&# .;*+-2')7-%,&-'+# ,4$0# ",# ",+<*$# .$# ",# 7'+.-,"-%,&-'+# 64'/*$# ,*%%-# *+$#

F#7'.$)+-%,&-'+#I# .$# ",# ",+<*$# <)$0/*$># E$%# +'&-'+%# .$# 7'.$)+-%,&-'+# $&# .$# 7'.$)+$#

%'*&-$++$+&#("*&r&#";'(-+-'+#.$#K,0�)-.<$#/*-#%'*"-<+$#/*$#z-4=#)64080!#%0()!&'-/*-4#-4#)62*-

#
!%)!jk$%"-#' .1&' >/3.' .L+'1$-0%&0'V&/%3'+%'3+'=/-V'&0$,/.&0'b%&&d3'1/F&'31+L-'/' >/,d'+A',+-A"0&-,&' "-' .1&'
l+0&%-'b%&&d'>/-#$/#&'/3'/-'/$.+-+=+$3'3V3.&=C'91"3'"3'L1V'.1&'34+d&-'>/-#$/#&'L/3'%&T&,.&0'/3'.1&'B/3"3'+A'
.1&'-/."+-/>'L%"..&-'>/-#$/#&'"-'.1&'&/%>V'D:.1',&-.$%V'"-'A/F+$%'+A'.1&'1VB%"0'B&.L&&-'Q-,"&-.'/-0'l+0&%-'b%&&d'
d-+L-' /3' d/.1/%&F+$3/C' 91&'L"0&34%&/0' ,+-.&=4.' F"3?\?F"3' .1&' 34+d&-' >/-#$/#&' 3$,,&&0&0' "-'=/d"-#'=/-V'
&0$,/.&0'b%&&d3'/31/=&0'+A'$3"-#'.%/0"."+-/>'&I4%&33"+-3'L1",1'%&="-0&0'.1&='+A'.1&'%$%/>R'g/>d/-'/-0'm..+=/-'
4/3.C' K-' .1"3'L/V' .1&' >/-#$/#&' ,+-.%+F&%3V' 1/3' >&A.'l+0&%-'b%&&d' A%/#">&' /-0' F$>-&%/B>&' .+' .1&' "-A>$&-,&' +A'
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6$*832*-*!%-*)-:#0%-2)*-#2%$*-1%#&*-/*-!#-"(/*$)0!#%0()@-320-8()!0!%*-*)-/*!-&$(8*!!2!-8(">0)1!-

8(""*- 4=*2$(&1#)0!#%0()@- 4=(880/*)%#40!#%0()@- 4=0)%*$)#%0()#40!#%0()- *%- 4#- "()/0#40!#%0()-{#

BLMNL#f#ND5#+'*%#&),.*-%'+%C>##

�*,+&#,*3#='*)+,"-%&$%#<)$0%5#$*3#,*%%-5#-"%#09$)09$+&#,*#+-4$,*#-+&$)+,&-'+,"#,2-+#.$#&)'*4$)#"$%#

7$-""$*)$%# %'*)0$%# ('*)# %'*&$+-)# "$*)%# ()'('%# $&# .$# )6.-<$)# .$%# +'*4$""$%# .;,0&*,"-&6# %,+%#

&)'7($)# "$*)# (*@"-0# ,-+%-# /*$#.,+%# ";-.6$#.;c&)$# "$%# ("*%# ,&&),1,+&%# $&# "$%# ("*%# 0'+4,-+0,+&%#

('%%-@"$>#R$#7c7$5#+'*%#%'*"-<+'+%#/*;*+#='*)+,"-%&$#$+#W):0$#0'+&$7('),-+$#.'-&#c&)$#,(&$#8#

"-)$# .,+%# ("*%-$*)%# ",+<*$%# $&# 0,(,@"$# .$# +,4-<*$)# %,+%# .-22-0*"&6# %*)# !+&$)+$&# BK'%09'+,%5#

LMNDC>#?$($+.,+&5#/*,+.#-"#%;,<-&#.;*+#()'@":7$#0'77$#",#0)-%$#2-+,+0-:)$#.$#",#W):0$5#"$%#

<),+.$%#,<$+0$%#.$#()$%%$#7*"&-("-$+&# "$*)%#$22')&%#,2-+#.$# &),+%7$&&)$# "$%#+'*4$""$%# "$#("*%#
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(420)!T8 (économie politique) : Η επίσηµη επιβεβαίωση ήρθε από τον 

ίδιο τον πρόεδρο του Ευρωπαϊκού Συµβουλίου Ντόναλντ Τουσκ. 

,:$;A/T.27:0.A/$ATT.;.1CC1$180$31/61$56$M2S8.51/0$56$LA/81.C$162AMS1/P$eA/:C5$>68jP$C6.R
7f71[$
EuroSummit has unanimously reached agreement. All ready to 

go for ESM programme for #Greece with serious reforms & 

financial support Donald Tusk (@eucopresident) July 13, 

2015 

(421)!T13 (économie politique) : Απέκτησε ώθηση όταν ο Πολ 

Κρούγκµαν, που έχει βραβευθεί µε Νόµπελ Οικονοµίας, ανέφερε 

στο µπλογκ του στους New York Times: «Το χάσταγκ 

ThisIsACoup είναι ακριβώς έτσι» 

#
>/-#$/#&3'.1/.'/%&'4&%,&"F&0'.+'B&'=+%&'=+0&%-R'=+%&'4%&3."#"+$3'+%R'"-',+-.&=4+%/%V'4/%>/-,&R'j3=/%.&%n'+%'
j,++>&%n!?7'#6*0<#!:&''&X0/<DE!?x)1k'0,<#8!AB]A!e]mDE!



)!!$

cC$:$S0S$IAA80S$U6:/5$Q:6C$B26<7:/P$C:62S:0$56$M2.K$oAI1CP$:$71/0.A//S$5:/8$8A/$ICA<$
56$H#=$I-'A$J)0#<$O$^$,1$?:8?0:<$>?.8c8DLA6M$180$1K:;0171/0$;A771$V:$`$

(422)!T49 (économie politique) : Σύµφωνα, λοιπόν, µε την έρευνα 

«State of Digital Leadership 2014: «Πόσο digital είναι το 

marketing των επιχειρήσεων στην Ελλάδα σήµερα;» που 

διεξήγαγε η εταιρεία Valuecom σε συνεργασία µε το 

Εργαστήριο Ηλεκτρονικού Εµπορίου και Επιχειρείν του 

Οικονοµικού Πανεπιστηµίου Αθηνών (ELTRUN) υπό τον καθηγητή 

κ. Γεώργιο ∆ουκίδη…(
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(423)!T100 (santé-sports) : 23-24 : Επειτα από µια ετήσια µαθητεία 

στο coaching (κυρίως µε σεµινάρια µέσω Skype, 

DM2_8$6/1$TA27:0.A/$://61CC1$862$C1$-(#-'/)0;!.&&($%1&!9-'(,(0/3.*$W8620A60$:31;$518$
8S7./:.218$g$02:3128$Ej@M1P$

(424)!T10 (économie-politique) : Oι φίλοι, η πλευρά που θέλει 

Grexit και η ουδέτερη ζώνη  

,18$:7.8P$C1$;s0S$8A6?:.0:/0$.)*1!($%/*16*1,#1>$G-*16*1,#1H()*1*.$($10$C:$=A/1$/16021P$W}$
J211j$x$1K.0$~$C:$8A20.1$51$C:$J2_;1$51$C:$=A/1$162AYP$$
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(425)!T80 (économie politique) : Αν οι Ευρωπαίοι συµφωνήσουν σε 

ετήσιο πρωτογενές πλεόνασµα 1,5%, αυτό θα σηµαίνει 

ουσιαστικά «κούρεµα» του χρέους σε όρους καθαρής παρούσας 

αξίας, 

E.$C18$q62AMS1/8$:;;1M01/0$6/$1K;S51/0$M2.7:.21$://61C$51$'P*�P$;1C:$8.</.T.12:$
1881/0.1CC171/0$6/1$A165-(%*1B16*1,#16*%%*$1/$012718$51$3:C162$:;061CC1$/1001P$
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(426)!T33 (science-technologie) : Smartphones και tablets βλάπτουν 
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(427)!H70.8 (santé-sports) : Shopping: Ψώνια εκτός ελέγχου: Πώς να 

αντισταθούµε στην επόµενη βιτρίνα 
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(428)!T28 (science-technologie) : 1 : Ψυγείο-χάκερ! 
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(429)! T35 (santé-sports) : 1 : Νίκησε το Στρες 
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Extrait No5: T31. Ποδοσφαιριστές που έγιναν... success stories 

,18$TAA0I:CC1628$U6.$A/0$5131/68$[[[$518$?.80A.218$51$2S688.01$

Ο Θανάσης Λιοντζόπουλος γράφει για το κοινό στοιχείο των Μήτρογλου, 

Μαρινάκη, Μαυρία, Μανωλά, Αθανασιάδη,  

>?:/:8.8$ ,.A/=AMA6CA8$ S;2.0$ 862$ C1$ MA./0$ ;A776/$ 51$ N.02A<CA6P$ N:2./:j.8P$ N:32.:8P$ N:/AC:8P$
D0?:/:8.:5.8P$
ποδοσφαιριστές που  ήταν στη σκιά  άλλων   και  µετατράπηκαν σε 

επιτυχηµένες ιστορίες. [...] 
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518$]A61628$U6.$81$02A63:.1/0$g$CrA7I21$518$:60218$10$U6.$81$8A/0$02:/8TA27S8$1/$?.80A.218$51$2S688.01[$

01&',(!2! 3%%$24455569#DD(%%#69'40%7:74%1E8#&'1EF1&%74#'%7,:(4GH/C/>4$1)10I#7'70%(0E$1JE(97-#-E

0&,,(00E0%1'7(0!

#

Extrait No6 : T104. Συνέντευξη του διαιτητή Γιάννη Κάµπαξη 

q/0210.1/$:31;$Cr:2I.021$J.://.8$B:7M:K.8$

[...] Από τους πλέον έµπειρους διαιτητές της Β’ εθνικής και 

υποψήφιος για την σούπερ λίγκα ο Ευβοιώτης ρέφερι µίλησε στο “R”  

u[[[v$,-:2I.021$51$C-q6IS1P$6/$M:27.$C18$:2I.0218$C18$MC68$1KMS2.71/0S8$51$C:$!1$5.3.8.A/$/:0.A/:C1$10$
M2S01/5:/0$g$C:$E6M12$,1:<61P$:$M:2CS$g$^$b$`$
και αναφέρθηκε µεταξύ άλλων και στην… κόκκινη κάρτα που του δείχνει 

η κόρη του συχνά – πυκνά κατ’ εντολή της γυναίκας του,  

10$:$71/0.A//SP$1/021$:60218P$:6Z$;:20A/$2A6<1$U61$8:$T.CC1$C6.$5A//1$:881=$8A631/0$�$5-:M2_8$C-A2521$
51$8:$T1771P$
που και αυτή ήταν διαιτητής. [...] 

U6.$S0:.0$:2I.021$1CC1$:688.[$u[[[v$

01&',(!2!3%%$2445556$#:169'4F(-%'7F3E(::#)#E-(#40J-(-%(JF07E%1JE)7#7%7%7E97#--7E

F#8$#F074K=?./?G4;JJ<=?BK@88<?/@))<=C!

(

Extrait No7 : T34. Αργεντινή – Γερµανία ο τελικός 

D2<1/0./1$R$DCC17:</1$C:$T./:C1$

[...] Η οµάδα του Μέσι επικράτησε µε 4-2 στα πέναλτι (0-0 κανονικός 

αγώνας και παράταση), έχοντας ως «ήρωα» τον τερµατοφύλακα Ροµέρο,  

u[[[v$,-SU6.M1$51$N188.$8-180$.7MA8S1$)R!$:6K$M1/:C0@8$W7:0;?$/6C$&R&$10$M2ACA/<:0.A/YP$:31;$C1$
<:25.1/$51$I60$bA712A$5:/8$C1$2sC1$56$^$?S2A8$`$
ο οποίος είπε «όχι» στις εκτελέσεις των Φλάαρ και Σνάιντερ. 

U6.$:$5.0$z/A/z$:6K$1KS;60.A/8$51$lC::2$10$51$E;?/1.512[$
[...] Η κούραση και η σκοπιµότητα οδήγησαν σε κλειστό µατς και στο 

έξτρα ηµίωρο της παράτασης,  

u[[[v$,:$T:0.<61$10$C-AMMA206/.871$A/0$;A/56.0$g$6/$7:0;?$8122S$10$g$6/1$517.R?1621$51$M2ACA/<:0.A/P$
όπου µοναδική αξιόλογη φάση ήταν το τετ α τετ του Παλάσιο µε τον 

Σίλεσεν,  

M1/5:/0$C18U61C8$C:$816C1$M?:81$./0S2188:/01$S0:.0$C1$0f01RgR0f01$1/021$Q:C:;.A$10$L.CC1881/P$
το οποίο ανέδειξε νικητή τον Ολλανδό γκολκίπερ. [...] 

U6.$:$2S3SCS$;A771$<:</:/0$C1$<:25.1/$51$I60$/S12C:/5:.8[Y$u[[[v$

01&',(!2!3%%$2445556F#%378('7-769'4>>GGC/4#'%7,:(4($7F#7'1%3%#481J-%7#:4#'9(-%7-3EE9('8#-7#E1E

%(:7F10(

#
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#

Extrait No8 : T4. Τα σόου ταιριάζουν στον ΑΝΤ1 

,18$8M1;0:;C18$3A/0$I.1/$g$C:$;?:./1$0SCS3.8S1$5-D/0'$
[...] Αντίστοιχη αποδοχή γνωρίζει και το άλλο σόου του σταθµού το 

«Dancing with the stars»  

u[[[v$G/1$:;;1M0:0.A/$8.7.C:.21$;:2:;0S2.81$6/$:6021$8?A4$51$;1001$;?:./1$:688.P$C1$^$e:/;./<$4.0?$0?1$
80:28$`P$
το οποίο την περασµένη Κυριακή έσπασε το φράγµα του 40% στη συνολική 

τηλεθέαση. 

U6.$5.7:/;?1$512/.12$:$I:006$C1$21;A25$518$)&�$56$518$8M1;0:01628$:6$0A0:C[$
Από την πλευρά του το Mega ετοιµάζει αντεπίθεση στο prime time µε 

πολλές νέες παραγωγές.  

,:$;?:i/1$N1<:$U6:/0$g$1CC1P$M2SM:21$8:$;A/021R:00:U61$:31;$51$/A7I216818$/A631CC18$M2A56;0.A/8$
:6K$?16218$51$MA./01[$
Ήδη χθες το βράδυ έγινε η πρεµιέρα της τούρκικης «Εκδίκησης» η οποία 

από σήµερα, Τρίτη, θα "µετακοµίσει" στο lead in των ειδήσεων. [...] 

eS]gP$?.12$8A.2P$8A20:.0$C:$M217._21$51$C:$8S2.1$062U61$^$l1/<1:/;1$`P$C:U61CC1$g$M:20.2$5r:6]A625r?6.P$
;-180RgR5.21$7:25.P$3:$^$5S7S/:<12$`$1/$0f01$518$./TA27:0.A/8$56$8A.2[$u[[[v$
01&',(!2!3%%$2445556%1L78#69'48()7#4#'%7,:(4;#7)<GG/=G/!

#

R,+%#";$3&),-&#H.Z5#+'*%#&)'*4'+%#.$%#$3$7("$%#0'77$#f#RN-QcS~-h«-!'(,-i#%($0&,0"$%C5-QRS-

&$0"*- %0"*- Bi- 8# ";9$*)$# .$# <),+.$# 60'*&$C5- QRS- 4*#/- 0)- Bi# 8# ",# &c&$O%*-&$C># ?$%# $3$7("$%#

.;-+%$)&-'+#.$# &$)7$%# &$09+-/*$%#,+<",-%#($*4$+&#.$#+'*4$,*# )$+4'1$)#,*# 2,-&#/*$# ";,+<",-%#

%;-7('%$#.,+%#"$%#%0-$+0$%>#?$($+.,+&5#-"#+'*%#%$7@"$#("*%#'((')&*+#.$#0,),0&6)-%$)#0$&#*%,<$#

.$#7'&%A0"6%#0'77$#*+#$22')&#.$%#='*)+,"-%&$%#.$#7$&&)$#$+#,4,+&#"$*)%#()'()$%#0'7(6&$+0$%#

"-+<*-%&-/*$%#$+#,+<",-%5#0,)# -"# %;,<-&#.$#7'&%#/*-#0'$3-%&$+&# %'*%#*+$# 2')7$#.'*@"$#.,+%# "$#

%1%&:7$#<)$0>#H'*%#('*4'+%#&)'*4$)#0$%#$7()*+&%#%'-&#&),+%0)-&%#$+#<)$05#%'-&#$+#,+<",-%5#%'-&#

,*%%-#%'*4$+&#$7("'16%#,4$0#"$#7'&#<)$0#f#QcS~9!'(,5#&$0"*-%0"*#i#¡�qr-~�rdP�-RrdKs}NQr�#

Bi#9$*)$#.$#<),+.$#60'*&$C5#4*#/-0)#i#KeQpL�9NqS�L�#Bi#%$)4-)#8#-+&)'.*-)$O'*4)-)#*+#%($0&,0"$C>##

Extrait No9 : T77. 84' µε τον (απροσδόκητα δηµοφιλέστατο) Γιάννη 

Χαρούλη 

")$r:31;$C-WS0A//:771/0$MAM6C:.21Y$J.://.8$\:2A6C.8$$

Χωρίς τα media να το αντιληφθούν, έγινε ένας από τους 

δηµοφιλέστερους τραγουδοποιούς σήµερα.  
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E:/8$U61$C18$7S5.:8$8r1/$21/51/0$;A7M01P$.C$180$5131/6$Cr6/$518$:601628R;A7MA8.01628$C18$MC68(
MAM6C:.218$51$/A8$]A628[$
Οι καλοκαιρινές του συναυλίες είναι τα πιο µεγάλα και απροσδόκητα 

sold out. [...] 

E18$;A/;1208$5rS0S$8A/0$C18$MC68$<2:/58$86;;_8$g$<6.;?10$T127S[$u[[[v$

Την ηµέρα της συνέντευξης η πρώτη µέρα της συναυλίας του στο Θέατρο 

Βράχων ήταν sold out και για την επόµενη, που προστέθηκε λόγω 

µεγάλης ζήτησης, τα εισιτήρια είχαν σχεδόν εξαντληθεί. [...] 

,1$]A62$51$Cr./0123.14P$C1$M217.12$]A62$51$8A/$;A/;120$:6$>?SX021$51$l2:?A/$S0:.0$;A7MC10$10$MA62$C1$
86.3:/0P$U6.$S0:.0$:]A60S$1/$2:.8A/$51$C:$TA201$517:/51P$C18$I.CC108$S0:.1/0$M218U61$SM6.8S8[$u[[[v$
Να σηµειώσω ότι δεν «παίζει» ως όνοµα στις εκποµπές της τηλεόρασης 

που κάνουν εφήµερο «σταρ» τον καθένα,  

cC$T:60$U61$]1$/A01$:688.$U6r.C$/1$T.<621$M:8$;A771$M128A//:<1$g$C:$0SCS3.8.A/P$U6.$M160$T:.21$0A60$C1$
7A/51$6/1$^$;SCSI2.0S$`$SM?S7_21P$
δεν απασχολεί τα µέσα µε τη ζωή του και δεν έχει ανάγκη το 

οργανωµένο promotion για να γεµίσει στάδια. [...] 

/rA;;6M1$M:8$C18$7S5.:8$51$8:$3.1$M2.3S1$10$/r:$M:8$I18A./$5r6/1$M2A7A0.A/$A2<:/.8S1$MA62$217MC.2$
518$8;_/18[$u[[[v$

01&',(!2!3%%$2445556:7I169'48#94I(#%&'(04HCH?!
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Extrait No10: T55. Ανάφη, γκουρού one of a kind 

D/:T.P$<626$6/.U61$1/$8A/$<1/21$
[...] Τα πρωινά από τα funky τραπεζάκια της χαζεύεις το Αιγαίο και 

βιβλία για τις τοπωνυµικές καταβολές,  

u[[[v$,18$7:0./S18$51M6.8$818$0:IC18$:20.80.U618P$06$T.K18$C1$21<:25$862$C:$712$|<S1$10$862$C18$C.3218$862$
C-A2.<./1$0AMA/@7.U61P$
που κατά τας γραφάς ή «ανεφάνη εν µέσω καταιγίδος σώνοντας τους 

Αργοναύτες»  

U61$5-:M2_8$C18$S;2.06218$^$1CC1$180$:MM:261$:6$7.C.16$51$C:$017Mf01$1/$8:63:/0$C18$D2<A/:6018$`$
ή σου επιβεβαιώνει ότι «τούτο το νησί δεν έχει φίδια» αν - όφις.  

A6$1CC1$01$;A/T.271$U61$^$;1001$iC1$/r:$M:8$51$812M1/08$`[$
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Αυτό είναι δίλληµα που συζητιέται κυρίως σε παρέες νεοφερµένων. 

Lr180$C1$5.C1771$U6.$180$M2./;.M:C171/0$5.8;60S$5:/8$C18$<2A6M18$51$/A631:6K$:22.3:/08[$
Ο χρόνος στην Ανάφη κυλάει αργά και χαλαρά οπότε και αυτό το θέµα θα 

πέσει στο (funky, είπαµε) τραπέζι.  

,1$017M8$g$D/:T.$;A6C1$C1/0171/0$10$02:/U6.CC171/0P$;-180$U6.$180$6/$86]10$U6.$3:$0A7I12$862$C:$0:IC1$
W:20.80.U61$;A771$A/$:$5S]g$5.0Y$g$5.8;6012[$
Οι άλλοι, οι παλιοί το έχουν ήδη τερµατίσει. 

,18$:60218P$C18$MC68$:/;.1/8$W3.8.01628$51$;1001$iC1Y$C-A/0$5S]g$SM6.8S[$u[[[v$
Ο µύθος πλέκεται κάθε καλοκαίρι, λιγότερο hardcore αλλά πάντα παρών. 

[...] 

,1$7@0?1$180$0.88S$;?:U61$S0SP$7A./8$?:25;A21P$7:.8$0A6]A628$M2S81/0[$u[[[v$
Για ακόµη µια φορά. Με ad hoc back story που δεν είχες µατακούσει. 

[...] 

QA62$1/;A21$6/1$TA.8[$D31;$6/1$?.80A.21$:5$?A;$M2S5ST./.1$U61$06$/-:8$]:7:.8$S;A60S[$u[[[v$
01&',(2!3%%$2445556#%3(-0L17,(69'4#'%7,:(4%'#L(:4M"NMOBM"NMOPM"NMQ"M"RMK.M"NMO>E

M"NMOCM"NMOQM"NMORM"RMKGM"RMKBM"NMORM"RMKPE1-(EF7-)-

#

R,+%#0$&#$3&),-&5#+'*%#,4'+%#+'&6#.$%#$7()*+&%#8#";,+<",-%#0'77$#f#

(432)!T55 : Ανάφη, γκουρού one of a kind 

D/:T.P$0(.$.1.)/3.*1*)1!()10*)$*$
(433)!T55 : τα funky τραπεζάκια 

C18$0:IC18$*@-*)%$/3.*!$
(434)!T55 : funky, είπαµε 

/A68$:3A/8$5.0$*@-*)%$/3.*!$
(435)!T55 : hardcore 

6.$$
(436)!T55 : Με ad hoc back story 

:31;$.)*1'/!%(/$*1:5$?A;$&$5652/)/*$

#

E$%#&),0$%#.$#";,+<",-%#.,+%#0$&#$3&),-&#%'+&#-+.-0,&-4$%#.;*+#%&1"$#.$#",+<,<$#/*-#4$*&#64$-""$)#

.$%#%$+&-7$+&%#.$#0*)-'%-&6#09$e#"$#"$0&$*)5#$&#()6%$+&$)#*+#&'+#,<-&6#,4$0#*+$#&'*09$#,7*%,+&$>#

E$#)$<-%&)$#.*#&$3&$#$%&#0'*),+&5#4'-)$#()'09$#.;*+#%&1"$#'),">#H'*%#,4'+%#+'&6#,-+%-#.$%#6"67$+&%#

(9,&-/*$%#0'77$#BK��NtK-i#+'*%#,4'+%#.6=8#.-&5-¬eN-N�ctr-teN-OSMp-i#('*)#$+0')$#*+$#2'-%C#

'*#.$%# $3()$%%-'+%# $&# .*#4'0,@*",-)$# .$# ",# 4-$# /*'&-.-$++$# 0'77$#f-Y- bMcqS�-QRrq-�qpOr-

�~dpKe-NMLp-�Ne-bNdNMp-Bi#"$#&$7(%#0'*"$#"$+&$7$+&#$&#&),+/*-""$7$+&C#$&-�Kq-K�bK�-tNRN�S�QKe#

B/*$#&*#+;,%#=,7,-%#60'*&6C5#,4$0#",#0'7('%-&-'+#.*#4$)@$#<)$0#.;,():%#"$%#0'7('%6%#f#tNRN7#

B.$#+'*4$,*C5#*+# &1($#.-,"$0&-/*$#$&# ),)$5#*+#*%,<$#("*&r&#'),"#$&# -.-'7,&-/*$5#4'-)$#(,)2'-%#

)6<-'+,"5#/*-#)$7(",0$#-0-#",#4),-$#()6('%-&-'+#�Nqp#i#)$AO.$#+'*4$,*#/*-#%$)&#8#0)6$)#.$%#4$)@$%#

0'7('%6%#¨#N�S��#B60'*&$)C5#"$#N+,#0'7('%6#6&,+&#*+$#()6('%-&-'+#.;*+#",+<,<$#-.-'7,&-/*$#$&#

.;*+#)$<-%&)$#&):%#2,7-"-$)#,2-+#.$#%*)()$+.)$#"$#"$0&$*)#$&#.'++$)#*+#&'+#.;-+&-7-&6>##

J*%%-5#+'*%#,4'+%#&)'*46#.$%#,""*%-'+%#(6='),&-4$%#8#",#�-@"$5#"$%#60)-&*)$%#.$%#%'*)0$%#'*#8#.$%#

"'0*&-'+%#$&#$3&),-&%#.$%#71&9$%#.$#";J+&-/*-&6#<)$0/*$#$&#)'7,-+$#B�NRp-RN�-LMNOp�-i#.;,():%#



))&$

"$%#60)-&*)$%5-zNqKOpqr-Kq-t}Q�-�NRNeL��S�-Q�qSqRN�-RS~�-�MLSqN�RK�{#i#F#,((,)*#,*#7-"-$*#

.$#",#&$7(c&$#$+#%,*4,+&#"$%#J)<'+,*&$%#I#$&#",#"'0*&-'+##/-'(8#.*#",&-+C#60)-&%#8#�,&9,)$4'*%,#

'*#7c7$#.-)$0&$7$+&#$+#<)$0#,+0-$+#'*#",&-+>#R$#7c7$5#";$3()$%%-'+#2-<6$-BSe-�NdeS�-RS-}bS~q-

P�r- RKMtNR�QKe- i "$%# ,+0-$+%# ";'+&# .6=8# &$)7-+6O6(*-%6C- $%&# *+$# 76&,(9')$# 0,"/*6$# %*)#

";$3()$%%-'+# &-)6$#.*# ",+<,<$#.*#7-"-$*#.$%# =$*3#4-.6'5#0,)#$""$#%-<+-2-$#/*$# ";'+#($*&# ='*$)#

=*%/*;8# &$)7-+$)# *+# =$*># ?$#76",+<$# .$# )$<-%&)$%# $&# 0$&&$#7-3-&6# .$%# %&1"$%# $&# .$%# ",+<*$%#

B76",+<$# .$# <)$0# 7'.$)+$5# <)$0# ,+0-$+5# <)$0# .-,"$0&-/*$5# ",&-+# $&# ,+<",-%C# 7'+&)$# /*$# "$#

='*)+,"-%&$# 4-%$# 8# 0)6$)# *+# %&1"$# %*)()$+,+&# .;*+$# &'+,"-&6# -)'+-/*$# B,4$0# 91($)@'"$%# $&#

76&,(9')$%C# ,2-+# .;64$-""$)# .$%# %$+&-7$+&%# .$# %*)()-%$5# .;$30-&,&-'+# $&# .$# 0*)-'%-&6# 09$e# "$#

"$0&$*)>##

R$#7c7$5#+'*%#,4'+%#)$+0'+&)6#.$%#0,%#'�#"$#='*)+,"-%&$#4$*&#'22)-)#.$%#7'7$+&%#9*7')-%&-/*$%#

.,+%# *+# .-%0'*)%# ("*%# '*# 7'-+%# %'*&$+*# ,4$0# *+$# &'+,"-&6# .-.,0&-/*$# Bb3&),-&# H.NNC># ],)#

$3$7("$5#.,+%#";$3&),-&#H.NN5#+'*%#+'&'+%#*+#%&1"$#("*&r&#%6)-$*3#$&#%0-$+&-2-/*$#,4$0#@$,*0'*(#

.;$7()*+&%# 8# ";,+<",-%# %'*%# 2')7$# .$# &$)7-+'"'<-$# .$# %(60-,"-&6# '*# .$%# +6'"'<-%7$%5#7,-%#

0'7(')&,+&#*+#76",+<$#.$#+6'"'<-%7$%#$&#.;$3()$%%-'+%#2-<6$%#,+<",-%$%#.$#",#4-$#/*'&-.-$++$5#

0'77$#*+#$22')&#('*)#)6.*-)$#%17@'"-/*$7$+&#";-7(')&,+0$#.*#%*=$&#$&#2,0-"-&$)#",#"$0&*)$>#E,#

&'+,"-&6#,4$0#.$%#7,)/*$%#.;9*7'*)#('*)#,""6<$)#";,7@-,+0$#$&#"$%#%$+&-7$+&%#/*$#"$#"$0&$*)#

('&$+&-$"#('*)),#)$%%$+&-)#.$4-$+&#.-.,0&-/*$#$&#-+0-&$#8#*+$#"$0&*)$#2,0-"-&6$#.,+%#"$#.'7,-+$#

%0-$+&-2-/*$5#/*-#0'7(')&$#*+$#&$)7-+'"'<-$#$+#<6+6),"#0'7("-/*6$>#?;$%&#('*)#0$&&$#),-%'+#/*$#

+'*%#()'('%'+%#/*;$+#(,),"":"$#.$#0$&#$22')&#.$#0)6$)#*+$#,7@-$+0$#09,"$*)$*%$5#%$#&)'*4$#,*%%-#

";-.6$# .;*+# $22')&# .*# ='*)+,"-%&$# 8# &),+%7$&&)$# .$%# 0'++,-%%,+0$%# 8# %'+# (*@"-0# B*+# $22')&#

(6.,<'<-/*$C>#

b+#(,)&-0*"-$)5#+'*%#,4'+%#+'&6#.$%#$7()*+&%#0'77$#f#B06'7%*8'-QRMK�#B�#9-<9#&$09#%&)$%%#i#

%&)$%%#8#0,*%$#.$#",#9,*&$#&$09+'"'<-$C5#dp�RS�#B�#",(&'(#i#').-+,&$*)#(')&,@"$C5#;0/*(-6#"*!#

B=$*3#4-.6'C5#*7>((E!#B"-4)$%#+*76)-/*$%C5#rdK�RMSqe�p-t}QN-�Seq�qe�P�-�e�R��Qr�#B�#%'0-,"#

7$.-,#+$&S')�%#i#)6%$,*3#%'0-,*35#0,"/*$C5#�eN���R~S#B�#!+&$)+$&5#0,"/*$C5#\N-}�~�qN-�eqrRp#

B�# %7,)&(9'+$%# i# &6"6(9'+$%# -+&$""-<$+&%5# 0,"/*$C5# ^- �rOeN�P- ¡�P# B�# .-<-&,"# "-2$# i# 4-$#

+*76)-/*$C5# *7"#04# B0'*))-$"O# 0'*))-$)# 6"$0&)'+-/*$C5# W.W# B7$%%,<$%O&$3&'%C5# '("*,($E#

B.$4'-)%C#'*#!'(&&0)6#B,09,&%C>#

)
Extrait No11: T70. High-tech στρες 

,1$802188$51$C:$?:601$01;?/ACA<.1$
[...] e-εξάρτηση 

u[[[v$SWC1;02A/.U61YR5SM1/5:/;1$
Κινητά τηλέφωνα, υπολογιστές, λάπτοπ, video games, e-books, 

∆ιαδίκτυο, ηλεκτρονικά µέσα κοινωνικής δικτύωσης… [...] 



))'$

,18$0SCSM?A/18$MA20:IC18P$C18$A25./:01628P$C18$A25./:01628$MA20:IC18P$C18$]16KR3.5SAP$C18$C.3218$
/67S2.U618P$C-c/012/10P$C18$2S81:6K$8A;.:6K$1/$C.</1$Z$u[[[v$
Σύµφωνα µε έρευνα του Ινστιτούτου «Pew Research Center»,  

E1CA/$6/1$1/U6f01$56$^$Q14$b181:2;?$L1/012$`P$
4 στους 10 χρήστες πιάνουν στα χέρια το κινητό τους την ώρα που 

ανοίγουν τα µάτια τους και πριν σηκωθούν από το κρεβάτι, [...].  

)$60.C.8:01628$862$'&$A/0$:;;_8$g$C162$0SCSM?A/1$7AI.C1$5_8$U6-.C8$A6321/0$C18$@16K$10$:3:/0$51$81$
C1312P(LKKKMK(
Τα έξυπνα κινητά έχουν γίνει προέκταση του χεριού πολλών ανθρώπων,  

,18$87:20M?A/18$8A/0$5131/68$6/1$1K01/8.A/$518$7:./8$51$/A7I216818$M128A//18$
οι οποίοι τα χρησιµοποιούν όπου και αν βρίσκονται:  

U6.$C18$60.C.81/0$M16$.7MA201$A�$.C8$81$02A631/0$O$
στη δουλειά, στο σπίτι, στα µέσα µαζικής µεταφοράς, εν κινήσει, στις 

διακοπές.  

:6$02:3:.CP$g$C:$7:.8A/P$5:/8$C18$02:/8MA208$1/$;A776/P$1/$5SMC:;171/0P$1/$3:;:/;18[$
Η ψηφιακή ζωή στο σώµα µας  

,:$3.1$/67S2.U61$5:/8$/A021$;A2M8$
Καρδιά: Το ηλεκτρονικό multitasking (η ταυτόχρονη χρήση τουλάχιστον 

2 ψηφιακών συσκευών) έχει συσχετιστεί µε την αύξηση της πίεσης  

Ln62$O$,1$76C0.0X;?1$SC1;02A/.U61$W60.C.8:0.A/$8.76C0:/S1$5r:6$7A./8$!$:MM:21.C8$/67S2.U618Y$:$S0S$
:88A;.S$g$6/1$:6<71/0:0.A/$51$C:$M2188.A/$
και τον σπασµό των στεφανιαίων αγγείων. [...] 

10$56$8M:871$518$3:.881:6K$;A2A/:.218[$u[[[v$
1. Τέλος στο homework [...] 

'[$QC68$51$513A.28$u[[[v$
2. Face to face  

![$>f01RgR0f01$
Η απρόσωπη επικοινωνία µέσω e-mail ή SMS δεν βοηθά στο να 

αντιληφθούµε το ύφος του συνοµιλητή µας  

,:$;A776/.;:0.A/$.7M128A//1CC1$M:2$1R7:.C$A6$ENE$/1$M12710$M:8$51$;A7M21/521$C1$80@C1$51$/A021$
./012CA;60162$
και εποµένως είναι εύκολο να προκύψουν παρεξηγήσεις, οι οποίες 

συνήθως προκαλούν παρατεταµένο άγχος. [...] 

10$;-180$5A/;$T:;.C1$5-:3A.2$518$7:C1/01/568P$U6.$M2A3AU61/0$1/$<S/S2:C$6/$802188$M2ACA/<S[$u[[[v$
5. Επιλεκτικό shopping [...] 

*[$e18$:;?:08$;.ICS8$u[[[v$
01&',(!2!3%%$2445556L7%#69'4J9(7#4#'%7,:(4CC=K.43793E%(,3E0%'(04!

#

X;,((*1,+&#%*)#0$%#&),0$%#.$#";*%,<$#.$#";,+<",-%5#+'*%#,4'+%#)$7,)/*6#*+#*%,<$#,%%$e#.-226)$+&5#

.$%#$3()$%%-'+%#2-<6$%#.$#";,+<",-%#2,7-"-$)#/*-#%'*"-<+$+&#.$%#%&),&6<-$%#.$#0,(&,&-'+#.*#"$0&'),&#

,4$0#.$%#'(6),&-'+%#.$#09,)7$#.$%&-+6$%#8#<,<+$)#";,(()60-,&-'+#.*#"$0&$*)#$&#8#0)6$)#";-""*%-'+#

/*;-"#2,-&#(,)&-$#.;*+#<)'*($#'*#.;*+$#0,*%$#-7(')&,+&$#8#.62$+.)$>#?$&&$#%&),&6<-$#.$#0,(&,&-'+#

2'+0&-'++$#%*)#"$#()-+0-($#.$#.),7,&-%,&-'+#$&#%*)#"$#2,-&#.$#";$+=$*#.$#F#)$%%$+&-)#I#(,)#"$#@-,-%#

.*#.-%0'*)%#,4$0#.$%#(9),%$%#0'++*$%#$&#&):%#2)6/*$+&$%#.$#",#4-$#/*'&-.-$++$#/*-#)$+4'-$+&#,*3#

@$%'-+%#$&#,*3#&�09$%#/*$#&'*%#"$%#<$+%#(,)&,<$+&#.,+%#*+$#%'0-6&6>#?;$%&#('*)#0$&&$#),-%'+#/*$#

"$# ='*)+,"-%&$# 0)6$# *+$# 46)-&,@"$# %0:+$# 8# ",/*$""$# -"# -+4-&$# %'+# "$0&$*)# 8# ,.96)$)# ,2-+# /*;-"#

0'7()$++$#7-$*3#"$%#+'*4$""$%#+'&-'+%#$&#",#)6,"-&6#.60)-&$#.,+%#"$%#-+2')7,&-'+%#&),+%7-%$%>#



))!$

]'*)# %'*&$+-)# 0$%# ()'('%5# +'*%# +'&'+%# .-226)$+&%# $3$7("$%# .$# 0$&&$# %06+'<),(9-$# .$# ",# 4-$#

/*'&-.-$++$# ,4$0# .$%# ,((,)$-"%# .'7$%&-/*$%# B(')&,@"$%5# ').-+,&$*)%5# $&0>C5# .$%# &�09$%#

B7*"&-&�09$#$+#"-<+$5#.$4'-)%C#'*#.$%#"'-%-)%#B,09,&%C#f##

(437)!T70 (art-mode) : Κινητά τηλέφωνα, υπολογιστές, λάπτοπ, video 

games, e-books, ∆ιαδίκτυο, ηλεκτρονικά µέσα κοινωνικής 

δικτύωσης…  

,18$%5,5&'()*!1&($%#+,*!P$C18$A25./:01628P$C18$($6/)#%*.$!1&($%#+,*!P$C18$?*.@14/65(P$C18$
,/4$*!1)."5$/3.*!P$C-N)%*$)*%P$C18$$5!*#.@1!(-/#.@1*)1,/0)*Z$

(438)!T70 (art-mode) : ηλεκτρονικό multitasking 

C11".,%/%O-'*1*)1,/0)*$
(439)!T70 (art-mode) : 1. Τέλος στο homework 

9./$518$6*4(/$!$
(440)!T70 (art-mode) : 2. Face to face 

PQ%*1R1%Q%*1
(441)!T70 (art-mode) : 5. Επιλεκτικό shopping 

e18$#-'#%!$;.ICS8$

#

R,+%#0$%#$3$7("$%5#"$#='*)+,"-%&$#,#'(&6#('*)#$7("'1$)#.$%#$7()*+&%#8#";,+<",-%#.;*+#",+<,<$#

0'*),+&5#7,-%#,*%%-#.$%#$3()$%%-'+%#2-3$%#.*#",+<,<$#2,7-"-$)#.$#";$%(,0$#+*76)-/*$5#%0'",-)$#

'*# .*# 0'77$)0$5# ,2-+# .$# )646"$)# *+# %&1"$# .$# ",+<*$# 7-3&$# $&# .$# "*-# .'++$)# *+$# "6<:)$&6#

/*'&-.-$++$#$&#*+$#&'+,"-&6#9*7')-%&-/*$#('*)#,&&-)$)#("*%#2,0-"$7$+&#%'+#(*@"-0>#?$&#*%,<$#.$#

";,+<",-%#0'77$#2-<*)$#.$#%&1"$5#'*5#7-$*35#0'77$#-+.-0$#.;*+#",+<,<$#,3-'"'<-/*$#$+4$)%#"$%#

()'('%# B*+# ",+<,<$# ,4$0# (,)2'-%# .$%# 64,"*,&-'+%# ('%-&-4$%# %*)# "$%# ()'('%# $+# ,+<",-%# '*# *+#

9*7'*)# (,)2'-%# ("*%# %'7@)$# ,4$0# ";*%,<$# .$# ";-)'+-$# $&# .$%# 64,"*,&-'+%# ("*&r&# 0)-&-/*$%# $&#

+6<,&-4$%C#$%&#("*%#2)6/*$+&#.,+%#",#&-&),-""$>#

R,+%#0$&&$#'(&-/*$5#+'*%#,4'+%#0'+%&,&6#/*$#",#7,=')-&6#.$%#&-&)$%#()-+0-(,*35#.$%#%'*%A&-&)$%#'*#

.$%#-+&$)&-&)$%#0'7()$++$+&#%'*4$+&#*+#&1($#.;*%,<$#.$#";,+<",-%#0'77$#",+<*$#.$#";9*7'*)#

$&5#(,)&-0*"-:)$7$+&5#.$#";-)'+-$5#,4$0#"$%#%$+&-7$+&%#/*-#"$%#,00'7(,<+$+&>#H'*%#.-%&-+<*'+%#

,-+%-# .,+%# +'%# $3$7("$%# .$# &-&),-""$# .$*3# &1($%# .$# &'+,"-&6#f# 4#- %()#40%1- 8("032*# B";$22$&# .$#

";9*7'*)C#$&#4#-%()#40%1-0$()032*#B";$22$&#0)-&-/*$#'*#7'/*$*)C>#R$#0$#2,-&5#+'*%#,4'+%#'@%$)46#

/*$#"$%#&-&)$%#/*-#0'7()$++$+&#.$%#0-&,&-'+%#.$#";,+<",-%5#0;$%&A8A.-)$#.$%#$3()$%%-'+%#&-)6$%#.$%#

2-"7%5#.$#09,+%'+%5#.$%#-.-'&-%7$%#'*#7c7$#.$%#()'4$)@$%5#2'+&#(,)&-$#.$%#&),0$%#.;*%,<$#.$#

";,+<",-%#4-%,+&#8#0)6$)#.$%#67'&-'+%#.$#%*)()-%$5#.$#='-$5#.$#%*%($+%$5#.$#($*)5#.$#0'7(,%%-'+#

'*#.$#%17(,&9-$#,2-+#.$#0)6$)#*+$#,7@-,+0$#,7-0,"$#'*#.;-+&-7-&6#$+&)$#"$#='*)+,"-%&$#$&#%'+#

(*@"-0>#H'*%#,4'+%#(,)#$3$7("$#f##

(442)!T27 (science-technologie) : Το τέλος των passwords! 

,:$T./$518$"(%!16*1&#!!*1S1

)



))($
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(443)!T30 (santé-sports) : Μπεργκ …mania! 

6/1$7:/.1Z$51${12<$t$
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(444)!T48 (économie-politique) : Η Ελλάδα στη Ζώνη του... 

∆ραχµόφωτος 

,:$J2_;1$5:/8$,#1H()*1-$5&.!-.,*T16*!16$#-'"*!1

)
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RS~- Z~�cO�RS�5# $%&# &),+%2')76# ,2-+# .$# 0)6$)# 0$&&$# -+%&,+0$# "*.-/*$# 4'-)$# -)'+-/*$# B('*)#

";,+,"1%$# 0'7(":&$# .$# 0$&# $3$7("$5# 4'-)# ";,+,"1%$# .$%# 0-&,&-'+%# .$%# 2-"7%# $&# .$%# 09,+%'+%5#
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(445)!T51 (monde-environnement) : Ικαρία: Slow living και 

ικαριώτικος 

c;:2.1$O$4/4$*1%$#)3./,,*"*)%$10$C:$5:/81$5-cj:2.A0.jA8$
(446)!T88 (monde-environnement) : Το συναρπαστικό success story 

του κυρίου Ραδίκι 

=:'/!%(/$*16*1$5.!!/%*$T:8;./:/01$51$7A/8.162$Q.881/C.0$
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(447)!T23 (monde-environnement) : Υolo, αν και αργήσαµε µια 

πενταετία 

U(,(P$7f71$8.$A/$180$;./U$://S18$1/$210:25p1/$:22._21$

#
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(448)!T36 (art-mode) : Ο Beckham βάζει γκολ και στο στυλ 

{1;j?:7$0.21$6/$+.%$7f71$5:/8$C1$80@C1$
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(449)!T37 (art-mode) : Ο Αντι Γουόρχολ είχε... Instagram από το 

1958 

D/5@$k:2?AC$:3:.0$Z$c/80:<2:7$51M6.8$'%*"$
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(450)!T47 (économie-politique) : Η κορυφή του παγόβουνου 

,:$MA./01$51$C-.;1I12<$}$>?1$0.M$AT$0?1$.;1I12<!"#$
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(451)!T84 (économie-politique) : …βρέθηκα αντιµέτωπη µε τους 

καρεκλοκένταυρους δεινόσαυρους του χώρου που θεωρούν την 

πολιτική οικολογία ιδιοκτησία τους. 

Z]1$71$86.8$2102A63S1$;A/T2A/0S1$:31;$C18$6/)(!#.$*!$I621:6;2:018$;A22A7M68$51$
MA63A.2$56$7.C.16$51$C:$MAC.0.U61$U6.$;A/8.5_21/0$C-S;ACA<.1$;A771$C162$M2AM2.S0SP$}$:$
5./A8:62!"$$

-

R$#7c7$5#.,+%#";$22')&#.$#%-<+,"$)#*+#.6&,-"#2'+.,7$+&,"5#"$#='*)+,"-%&$#$7("'-$#$+#)6,"-&6#*+$#

)6,"-&6#@-,-%6$#(,)# 0$#76",+<$#.$%#.$*3# ",+<*$%#$+#'22),+&#*+$# -7,<$#.60,"6$#.$# ",# )6,"-&65#

,@'*&-%%,+&#8#*+#&'+#-)'+-/*$#$&#*+$#64,"*,&-'+#("*&r&#+6<,&-4$>#_#0$&#6<,).5#,4$0#",#76&,(9')$#

#
('$!",&B&%#)'"A'3+=&.1"-#'"3'.1&'."4'+A'.1&'",&B&%#'+%'.1&'."4'+A'/-'",&B&%#R'".'"3'/'3=/>>'4/%.'+A'/'F&%V'>/%#&'4%+B>&='
+%'/'F&%V'3&%"+$3'3".$/."+-!?5+>>"-3'5+B$">0'k",."+-/%VDE!
('%!0"-+3/$%)'/'4&%3+-'+%'.1"-#'.1/.'"3',+-3"0&%&0'.+'B&'+$.'+A'0/.&'?5+>>"-3'E-#>"31'k",."+-/%VDE!



))#$

.$%# /0)(!#2$*!5# "$# ='*)+,"-%&$# ,# 2,-&# *+$# 64,"*,&-'+# ,3-'"'<-/*$# .$%# ('"-&-0-$+%# <)$0%5# *+$#

64,"*,&-'+#('*)&,+&#,%%$e#-+.-)$0&$#f#"$#(*@"-0#%$),#0,(,@"$#.$#.609-22)$)#";$3,<6),&-'+#%*)#";�<$#

&):%# ,4,+06# .$%# ('"-&-0-$+%5# 7,-%# -"# +;$%&# (,%# %�)# /*$# ";64,"*,&-'+# -)'+-/*$# $+4$)%# "$*)#

0'7(')&$7$+&#$&#"$*)#('"-&-/*$#%'-&#64-.$+&$#('*)#"$#"$0&$*)#7'1$+>##

?;$%&# ,-+%-# *+$# &$+.,+0$# .*# ='*)+,"-%&$# .$# 4'*"'-)# ='*$)# ,4$0# "$%# 7'&%# ,2-+# .$# 0)6$)# *+$#

,7@-,+0$# ("*%# .-)$0&$5# *+$# )$",&-'+# .$# ()'3-7-&6# $+&)$# "*-# $&# %'+# (*@"-0># H'*%# (,)&'+%# .$#

";91('&9:%$#/*$#"$#='*)+,"-%&$#/*-#,#$7("'16#"$%#$3()$%%-'+%#^-�SM~OP-RS~-�NLc�S~qS~-B\D�#f#

&9$#&-(#'2#&9$#-0$@$)<C5-RS~�-�NMK�dS�}qRN~MS~�-�KeqcQN~MS~�#B\ZD#f#&9$#0'))*(&$.#@*)$,*0),&-0#

.-+'%,*)%C5#+;6&,-&#+-#'@=$0&-2#.,+%#%$%#0,),0&6)-%,&-'+%#B,4$0#.$#4'0,@*",-)$#,3-'"'<-/*$C5-+-#

.6%-)$*3#.;*+$#.$%0)-(&-'+#$3,0&$#.$#0$%#($)%'++,<$%#'*#%-&*,&-'+%#('*)#"$%/*$"%#-"#*&-"-%$#"$#

("*%#%'*4$+&#.$%#0,"/*$%5#+$#%'+&#(,%#*+#4),-#76",+<$#0'.-/*$#,4$0#";,+<",-%#B"$#='*)+,"-%&$#

7c"$#=*%&$#.$%#7'&%#$&#.$%#$3()$%%-'+%#&),.*-&$%#$+#<)$0#'*#+'+#,2-+#.;,00$+&*$)#";64,"*,&-'+#

/*;-"#()'('%$C>##

b+#'*&)$5# ",# 2'+0&-'+# %17@'"-/*$#.$%# $7()*+&%# 8# ";,+<",-%# 2,-&# (,)&-$# .$# ",#7,=')-&6# .$#+'%#

&$3&$%5#$&#(,%#%$*"$7$+&#.$%#&$3&$%#/*-#)$+4'-$+&#8#",#0,&6<')-$#.$#";,)&#$&#.$#",#7'.$>#E$#&,*3#

.$# 0$&# *%,<$# %;,4:)$# 6"$465# 0,)# &'*%# "$%# &$3&$%# .$# +'&)$# 0')(*%# %$# 0,),0&6)-%$+&# (,)# *+$#

()'<)$%%-'+#("*&r&#"-+6,-)$#'*5#%'*4$+&5#,4$0#*+#&9:7$#0'+%&,+&#/*-#%*<<:)$#*+$#%&)*0&*)$#.$#",#

(9),%$#,4$0#"$#&9:7$(!'#,*#.6@*&#%*-4-#.$%#()'('%>#?$&&$#%&),&6<-$#4-%$#8#)$+.)$#";-+2')7,&-'+#

("*%# 4-%-@"$# 7c7$# .,+%# "$# 0,%# .;*+$# "$0&*)$# .-,<'+,"$# B('*)# ",# &96')-$# .$# %'*"#%08-

/*;*4(&&*"*)%#4'-)#�,""-.,15#NTTDC>#?$0-#$%&#*+#0)-&:)$#2'+.,7$+&,"#.,+%#",#0'+%&)*0&-'+#.$#

";-+2')7,&-'+#8#&),+%7$&&)$#.,+%#"$%#76.-,%5#$&#0;$%&#('*)#0$&&$#),-%'+#/*$#";*%,<$#.$#";,+<",-%5#

%'-&#.,+%#"$#&9:7$#B$+#()$7-:)$#('%-&-'+C5#%'-&#.,+%#"$#()'('%#.,+%#",#%&)*0&*)$#.;*+$#(9),%$5#

='*$#*+#)r"$#()6('+.6),+&>##

E$%#='*)+,"-%&$%#/*-#'(&$+&#('*)#*+#*%,<$#.$#";,+<",-%#.,+%#"$#&9:7$5#'*#7c7$#.,+%#",#&-&),-""$5#

)64:"$+&#.'+0#*+$#2,d'+#.$#%;$3()-7$)#.,+%#*+#)$<-%&)$#%-7("$#,4$0#*+$#()'<)$%%-'+#&967,&-/*$#

("*&r&#"-+6,-)$>#?$($+.,+&5#";-+%$)&-'+#.;,+<"-0-%7$%#%'*%#2')7$#.$#76",+<$#0'.-/*$#B$+&)$#"$#

<)$0#$&#";,+<",-%C#.,+%#"$%#()'('%#B,*&)$7$+&#.-&#"$#$'|"*#.$#",#(9),%$C#'*#7c7$#.,+%#",#(9),%$#

.$#0'+0"*%-'+#.;*+#&$3&$#'*#.;*+#(,),<),(9$5#$%&#6<,"$7$+&#-+&6)$%%,+&$>#|+$#&$""$#(9),%$#($*&#

,*%%-#0,(&*)$)#";}-"#.*#"$0&$*)5#$&#7$&&)$#$+#,4,+&#"$#('*4'-)#/*$#";,+<",-%#$3$)0$#$+#&,+&#/*$#

",+<*$# .'7-+,+&$# .$# ";!+&$)+$&# $&# .$# ",# 0'77*+-0,&-'+# ,*# +-4$,*# 7'+.-,"># H'*%# 0-&'+%#

#
(!'!X'91&'.1&=&'"3'.1&'&>&=&-.'L1",1'3&%F&3'/3'.1&'4+"-.'+A'0&4/%.$%&'+A'.1&'=&33/#&R'".'"3'.1/.'L".1'L1",1'.1&'
,>/$3&'"3',+-,&%-&0C'91&'%&3.'+A'.1&'=&33/#&R'.1&'4/%.'"-'L1",1'.1&'91&=&'"3'0&F&>+4&0R'"3',/>>&0'.1&'%1&=&!+!
?n)220,)>8!]UUle!mCDE!!



))"$

/*$"/*$%# $3$7("$%# .$# 0$%# &$09+-/*$%# .;-7(",+&,&-'+# .$# 7'&%# '*# .;$3()$%%-'+%# -%%*%# .$#

";,+<",-%#.,+%#"$#.-%0'*)%#<)$0#,*#.6@*&#$&#8#",#2-+#.;*+$#(9),%$#f##

(452)!T6 (art-mode) : 23 : …ήταν η επιλογή της σταρ του µόντελινγκ 

[the star of modelling]. 

ZS0:.0$C1$;?A.K$6*1,#1-5,5+$/%516.1"#))*3./)#%[$
(453)!T22 (science-technologie) : 38-39 : …όπως συµβαίνει στα 

smartphones. 

Z;A771$V:$81$M:881$5:/8$C1$;:8$518$%5,5&'()*!1/)%*,,/0*)%![$
(454)!T24 (science-technologie) : 15 : …περιλαµβάνει και το 

«cyberbullying». 

Z;A7M21/:/0$:688.$,*1'#$-G,*"*)%1*)1,/0)*[$
(455)!T32 (santé-sports) : 99-100 : …να αποκτήσετε τις αναλογίες 

της. My Diet Coach-Weight Loss, δωρεάν σε iPhone. 

Z:T./$5-AI01/.2$818$M2AMA20.A/8$;A2MA21CC18[$V91W/*%1X(#-'YZ*/0'%1=(!!P$<2:06.0$862$
C-.Q?A/1[$

(456)!T54 (monde-environnement) : 36 : …µε την προϋπόθεση να 

κάνεις και ένα µπάρµπεκιου [< barbecue]. 

Zg$C:$;A/5.0.A/$51$T:.21$:688.$6/$+#$+*-.*[$
(457)!T58 (science-technologie) : 41 : …οι γυναίκες απεικονίζονται 

µε αρνητικό τρόπο µέσα από τα video games 

ZC18$T17718$8A/0$21M2S81/0S18$5-6/1$7:/._21$/S<:0.31$6#)!1,*!1?*.@14/65($

#

],)#",#%*-&$5#.,+%#";b3&),-&#%*-4,+&5#H.NL5#+'*%#,4'+%#0'+%&,&6#";-+%$)&-'+#.$#7'&%#%17@'"-/*$%5#

*+$#%&),&6<-$#.-%0*)%-4$#/*-#4-%$#8#)$+.)$#"$#&$3&$#("*%#,&&),1,+&#$&#8#64$-""$)#";,&&$+&-'+#.*#(*@"-0#

B]'"-&-%5# LMMZC># H'*%# +'&'+%# .$%# $7()*+&%# 8# ";,+<",-%# ,*# .6@*&# .$%# (9),%$%# B$3># U$*7¨#44-

Q~ddSLPC5#8#",#2-+#.$%#(9),%$%#B$3>#:(J<-4#/<-�C5#7,-%#,*%%-#.$%#+'7%#()'()$%#$&#.$%#7,)/*$%#

&),+%0)-&%#$+#,+<",-%#.,+%#"$#&-&)$#()-+0-(,"#.$#";,)&-0"$5#,2-+#.$#"$#)$+.)$#("*%#-+&6)$%%,+&#('*)#

"$0&$*)#$&#/*;-"#0'+&-+*$#%,#"$0&*)$#B$3>#�0;*)8'<@-A#2'#2!C>#

!

Extrait No12 : Τ2. Ο Givenchy µπλέκει το Bauhaus µε τη µόδα 

J.31/;?@$7SC:/<1${:6?:68$:31;$C:$7A51$

Η Pre-Fall συλλογή211 του οίκου για το 2014 εντυπωσιάζει µε την 

ανατρεπτικότητά της [...] 

,:$;ACC1;0.A/$M2SR:60A7/1$51$C:$7:.8A/$51$;A60621$MA62$!&')$.7M2188.A//1$M:2$8:$86I3128.3.0S$u[[[v$
Οι τσάντες σε σχήµα πυραµίδας γίνονται µεγαλύτερες, ιδανικές για τις 

βόλτες στην πόλη,  

,18$8:;8$1/$TA271$51$M@2:7.51$8A/0$51$MC68$1/$MC68$<2:/58P$M:2T:.08$MA62$C18$M2A71/:518$1/$3.CC1P$
ενώ η νέα και µικρότερη «Rave» τσάντα συνδυάζεται µε φορέµατα που 

έχουν έντονα prints ή παγιέτες. 

0:/5.8$U61$C1$/A631:6$10$MC68$M10.0$8:;$^$b:31$`$180$7:2.S$:31;$518$2AI18$:31;$518$5188./8$.7M2.7S8$
:65:;.16K$A6$518$M:.CC10018[$

#
(!!!H)/6!2#6!#S*')0*6!10*36!1&((#!#S#(72#6!,#!/&6!,&//3#68!/&.6!()'5.&/6!#/!<')6!2#6!#(7'./*6!;!2-)/<2)068!/&.6!
6&.20</&/6!2#6!#(7'./*6!).!%')/z)06!#*!/&.6!/&*&/6!#/!0*)205.#!#*!6&.20</36!2#6!(&*6!<'#16!5.0!6&/*!6>/&/>(#6!,#6!
#(7'./*6!;!2-)/<2)06!&.!).!%')/z)06E!!



))%$

Η κολεξιόν κορυφώνεται µε µία πραγµατικά λαµπερή στιγµή που έχει 

disco και 60s vibes,  

,:$;ACC1;0.A/$81$;A/;C61$M:2$6/$7A71/0$32:.71/0$S0./;1C:/0$U6.$5A//1$6/1$:7I.:/;1$5.8;A$10$518$
://S18$'%+&P$
το µακρύ φόρεµα µε τις πιέτες που συνδυάζεται µε γούνα. Αυτό θα πει 

... foxy lady! 

C:$2AI1$CA/<61$MC.88S1$;A7I./S1$:31;$6/$7:/01:6$1/$TA622621[$L1C:$3:$5.21$[[[$6/1$5:71$1/$TA622621$
t$
O Τίσκι πέτυχε πραγµατικά κάτι εντυπωσιακό µε αυτή την τελευταία του 

συλλογή.  

>.8j1@$:$32:.71/0$2S688.$g$;2S12$U61CU61$;?A81$5-.7M2188.A//:/0$:31;$;1001$512/._21$;ACC1;0.A/[$
Πήρε αρκετά από τα αγαπηµένα του στοιχεία και τα επανεφηύρε µέσα από 

µία παλέτα χρωµάτων και µια ποικιλία υλικών που θα αγαπηθούν πολύ.  

cC$:$M2.8$MC68.1628$51$818$SCS71/08$M2STS2S8$10$C18$:$2S./31/0S8$g$02:3128$6/1$M:C1001$51$;A6C1628$10$
6/1$3:2.S0S$51$7:0S2.:6K$U6.$812A/0$02_8$:MM2S;.S8[$
Ρούχα έξυπνα και άνετα που γεννούν δυναµισµό και άποψη! 

e18$3f0171/08$./01CC.<1/08$10$;A/TA20:IC18$U6.$<S/_21/0$56$5@/:7.871$10$56$80@C1$t$

01&',(!2!3%%$2445556%1L78#69'4L78#)1--#4I#0371-4#'%7,:(4;#7)<GG>GK.!

#

R,+%#0$&#$3$7("$#+'*%#0'+%&,&'+%#/*$#";6/*-($#6.-&')-,"$#.*#7,<,e-+$#.$#\L#,#-+%6)6#@$,*0'*(#

.;$7()*+&%#%-7("$%#8#";,+<",-%#%'*%#2')7$#.;,.=$0&-2%#/*,"-2-0,&-2%#B$3>#U$*7¨#44#y«¦¦{txC#'*#

.$%#+'7%#<)$0%#%*-4-%#.;*+#,.=$0&-2#/*,"-2-0,&-2#$+#,+<",-%#('*)#0)6$)#.$%#(9),%$%#+'7-+,"$%#

B$3>#�¡z{¡v#&$0)%!5#/0!8(#�v�#_l!-;0>*!@):(J<-4#/<C#$&#.$%#$3()$%%-'+%#2-<6$%#0'(-6$%#.$#";,+<",-%#

0'77$#f) S�bN-}�~�qN>#J='*&$)#.$%#,.=$0&-2%#/*,"-2-0,&-2%#'*#0'7("6&$)#*+$#(9),%$#+'7-+,"$#

,4$0#.$%#+'7%#$7()*+&6%#%'+&#.$%#&,0&-/*$%#,%%$e#2)6/*$+&$%#.,+%#"$%#-+%&,+0$%#.$#0'+&,0&#.$%#

",+<*$%>#?$($+.,+&5#"$#0'+&$3&$#-776.-,&#$&#"$#)$<-%&)$#.*#&$3&$#+'*%#($)7$&&$+&#.$#%-<+,"$)#

/*$# ",# 0'7('%-&-'+# .$# (9),%$%# +'7-+,"$%# ,4$0# .$%# &),0$%# .$# ";,+<",-%# ($*&# -+.-/*$)# *+$#

&$+.,+0$#8#-7('%$)#*+#)$<-%&)$#("*%#%-7("$5#4'-)$#/*'&-.-$+5#,-+%-#/*;*+#%&1"$#("*%#0'*),+&#$&#

()'09$#.*#"$0&$*)>##

]'*)#,""$)#("*%#"'-+5#+'*%#('*4'+%#%'*"-<+$)#/*$#"$%#(9),%$%#/0!8(#�Ne#_l=!-;0>*!#$&#:(J<-4#/<#

($*4$+&# c&)$# ,*%%-# -+&$)()6&6$%# .,+%# "$*)# %$+%# 76&,(9')-/*$5# "')%/*$# ";,*&$*)# /*-# "$%# ,#

$7()*+&6$%#+$#"$%#,#(,%#$7("'16$%#2')067$+&#,4$0#*+#%$+%#"-&&6),"5#7,-%#,4$0#"$*)#%$+%#2-<*)6>#

b+#.;,*&)$%#&$)7$%5#+'*%#4'*"'+%#%*<<6)$)#/*$#"$#%&,&*&#96<67'+-/*$#/*-#0,),0&6)-%$#";,+<",-%#

-7(",+&6#.,+%#"$#.-%0'*)%#='*)+,"-%&-/*$#<)$0#0'+2-)7$#*+#*%,<$#("*&r&#7-3&$>#E;,+<",-%#%$)&#.$#

",+<*$#-+0'+&'*)+,@"$#('*)#.6%-<+$)#",#7'.$#.,+%#",#)6,"-&6#0'+&$7('),-+$#$+#"-<+$#U#-"#%$)&#

,*%%-#.$#",+<*$#.$#)626)$+0$#%*)#",/*$""$#%;,((*-$#09,/*$#='*)+,"-%&$#,2-+#.$#&),+%7$&&)$#0$%#

()'()$%#-.6$%>#H'*%#/*,"-2-'+%#0$&&$#2'+0&-'+#.$#7-3&$5#0,)#0;$%&#"$#='*)+,"-%&$#/*-#,#09'-%-#.$%#

$3()$%%-'+%#0'77$#:(J<-4#/<#,*#%$-+#.$#%,#)6%$)4$#"-+<*-%&-/*$#$&#.,+%#"$#0,.)$#.$#%,#%&),&6<-$#

.$#0)6$)#*+#%&1"$#("*%# -7,<65#4'-)$# "*.-/*$#'*# -)'+-/*$#('*)#0$)&,-+%# "$0&$*)%5# ,2-+#.$# 2,-)$#

(,%%$)#%'+#7$%%,<$5#,00'7(,<+6#.;*+#%$+&-7$+&#.;60)-&*)$#.$#9,*&#+-4$,*#$&#.$#&$3&$#')-<-+,">)



)*&$

(458)!T2 (art-mode) : 28 : Ρούχα έξυπνα [smart clothes] και άνετα 

που γεννούν δυναµισµό και άποψη! 

W*!14Q%*"*)%!1A1/)%*,,/0*)%!$B$10$;A/TA20:IC18$U6.$5A//1/0$/:.88:/;1$:6$5@/:7.871$10$
:6$80@C1$t$

)

b+#0$#/*-#0'+0$)+$5##-8()%$#$0(5# ";$3()$%%-'+#0,"/*6$# S�bN-}�~�qN-B$3>#\LC5#+'*%#%'77$%#

.;,4-%# /*$# "$%# ='*)+,"-%&$%# .'-4$+&# 0$)&,-+$7$+&# 0'++,g&)$# "$# 7'&# !"#$%&'()*# B&6"6(9'+$#

-+&$""-<$+&C5#,-+%-#/*$#"$#0,"/*$-<)$0-}�~�qS-Rrd}O�qS-B&6"6(9'+$#-+&$""-<$+&C#('*)#('*4'-)#(,)#

",#%*-&$#('*)%*-4)$#",#&),+%2')7,&-'+#.$#0$#0,"/*$#'*#",#()'.*0&-'+#.$#+'*4$""$%#(9),%$%#8#(,)&-)#

.$#0$""$A0-#%'*%#"$#%$+%#2-<*)6>#E;$3$7("$# S�bN-}�~�qN#B4c&$7$+&%#-+&$""-<$+&%C#$%&#*+#0,%#.$#

0)6,&-4-&6#.*#"-+<*-%&$#,4$0#";6",)<-%%$7$+&#.$#";,.=$0&-2#F#�¥«§¡{ #I#B-+&$""-<$+&C#,2-+#.$#0)6$)#

*+#=$*#.$%#7'&%#$&#.;,&&-)$)#";}-"#.*#"$0&$*)#('&$+&-$"#B4'-)#";,+,"1%$#,(()'2'+.-$#8#",#%$0&-'+#

^>L>VC>#?;$%&#"$#0,"/*$#')-<-+,"#B%7,)&(9'+$#f#}�~�qS-Rrd}O�qSC#/*-#),(()'09$#,-+%-#"$#)r"$#.*#

42/1#.,+%#0$&&$#(9),%$5#,-+%-#/*$#",#0'+%&)*0&-'+#2-<*)6$#f# S�bN-}�~�qN#/*-#2')7$#*+$#%')&$#.$#

42/#)%#B('*)#",#.62-+-&-'+#.$#",#0'+%&)*0&-'+#.;*+#=$*#.$#7'&%5#4'-)#W-),*.5#NT�[C>)?;$%&#0$&&$#

-+2"*$+0$#.$#",#",+<*$#,+<",-%$#.,+%#("*%-$*)%#.'7,-+$%#$&#&967,&-/*$%#.$#",#%'0-6&6#<)$0/*$#

.;,*='*).;9*-#/*-# -+0-&$5#$+#$22$&5# "$%# ='*)+,"-%&$%#8#0'+&-+*$)#,4$0#*+$# &$""$#()'.*0&-4-&6#.$#

()'('%$)# .$%# $3$7("$%# "*.-/*$%# '*# .$%# &'*)+*)$%# -)'+-/*$%># ?$%# .$)+-$)%# 6&,+&# 2,0-"$7$+&#

0'7()69$+%-@"$%#(,)#"$#(*@"-0#<)$05#-"%#+'*%#.'++$+&#";-7()$%%-'+#/*$#"$%#&),0$%#.$#";,+<",-%#

.,+%#",#7'.$#'*#.,+%#"$%#%0-$+0$%#%$7@"$+&#*+$#0,),0&6)-%&-/*$#-+0'+&'*)+,@"$#.*#.-%0'*)%#<)$0#

,2-+#.$#.'++$)#*+$#.-7$+%-'+# %17@'"-/*$#,*# &$3&$#$+#()'4'/*,+&# "$#(96+'7:+$#.;$22$&#.$#

F#7'.$)+-&6#I#BJ+.)'*&%'('*"'%5#LMN^#f#LLC>###

H'*%#%'*"-<+'+%5#$+2-+5#/*$#0$%#='*)+,"-%&$%#'+&#$%%,16#.;-+%6)$)#"$*)#()'()$#'(-+-'+#.,+%#0$%#

0,),0&6)-%,&-'+%#$&#.,+%#0$%#.$%0)-(&-'+%#(,)#"$#@-,-%#.$#"$*)#.-%0'*)%>#\'*&$2'-%5#";$22$&#.;-)'+-$#

,#+'+#%$*"$7$+&#&),+%2')76#",#&'+,"-&6#.*#&$3&$5#7,-%#";'@=$0&-2#()-7').-,"#.$#",#&),+%7-%%-'+#

.$%#-+2')7,&-'+%#,*#(*@"-0>#!"#1#,5#$+#/*$"/*$%#7'&%5#*+#.6&'*)+$7$+&#"*.-/*$#'*#-)'+-/*$#.,+%#

"$#0,.)$#.$%#(*)%# =$*3#.$#7'&%#.,+%# "$%#()'('%#.$%# ='*)+,"-%&$%5#7,-%#0$#.6&'*)+$7$+&#($*&#

%'*4$+&#$+&)$)#,*#%$)4-0$#.;*+#$+=$*#-.6'"'<-/*$#'*#('"-&-/*$#$&5#.,+%#0$#0,%5# ",#)6,"-&6#%$),#

@-,-%6$#(,)#"$%#)$()6%$+&,&-'+%#0'""$0&-4$%#'*#-+.-4-.*$""$%#/*-#($*4$+&#-+2"*$+0$)#",#($+%6$#.*#

('&$+&-$"#"$0&$*)>#

)

) )



)*'$

T+P+)?1)D@360181,<)210)C-D<15@0)1=<1@,10)1<)6,<1@,10)U).1)D-0)25)@189.-D181,<)25)C@-,[-60)

1,)<-,<)B51).-,:51)74A6D5.-6@1)9-@).;-,:.-60)

R,+%#0$&&$#%$0&-'+5#+'*%#$3,7-+$)'+%#('*)/*'-#"$%#='*)+,"-%&$%#.$#+'&)$#0')(*%#'(&$+&#%'*4$+&#

('*)#$7()*+&$)#.,4,+&,<$#8#*+$#",+<*$#/*;8#*+$#,*&)$>#H'*%#,4'+%#)$7,)/*65#$+#$22$&5#.$%#

&),0$%#.$#.-226)$+&$%#",+<*$%#.,+%#+'%#.'++6$%5#0$#/*-#%-<+-2-$#/*$#"$%#='*)+,"-%&$%#('%%:.$+&#

.$%#0'7(6&$+0$%#"-+<*-%&-/*$%#6",)<-$%>#H'*%#,4'+%#)$+0'+&)6#*+#$30:%#.$#+6'"'<-%7$%#'*#.$#

0-&,&-'+%#$+#,+<",-%5#$&#,)<*7$+&6#%*)#"$#)r"$#.$#";,+<",-%#0'77$#2-<*)$#.$#%&1"$#,2-+#.;-+%-%&$)#

%*)# "$# 2,-&# /*;*+# ='*)+,"-%&$#.'-&#()6%$+&$)#*+# %&,&*&# -7(')&,+&# "')%/*;-"#7,g&)-%$#*+$# ",+<*$#

6&),+<:)$#8#*+#&$"#+-4$,*>#?$($+.,+&5#+'*%#,4'+%#&)'*46#,*%%-#.$%#$7()*+&%#,*#2),+d,-%5#0$)&$%#

7'-+%# %'*4$+&# /*$# ";,+<",-%5# /*-# %'+&# .$%# $3$7("$%# .;*+# (96+'7:+$# .$# 09,+<$7$+&# .$# ",#

",+<*$#469-0*",-)$#.$#0'77*+-0,&-'+#8#&),4$)%#"$%#,++6$%>##

?$)&$%5#"$%#='*)+,"-%&$%#<)$0%#.'-4$+&#c&)$#,(&$%#8#46)-2-$)#.$%#%'*)0$%#.;-+2')7,&-'+%#-%%*$%#.$#

("*%-$*)%#",+<*$%#$&#%*)&'*&#0'++,g&)$#",#",+<*$#469-0*",-)$#.$#0'77*+-0,&-'+#-+&$)+,&-'+,"$#

.$# +'%# ='*)%5# 0;$%&A8A.-)$# ";,+<",-%># H6,+7'-+%5# ";,+<",-%# $%&# *+$# ",+<*$# 469-0*",-)$#

-+&$)+,&-'+,"$#.$(*-%#",#2-+#.$#",#<*$))$#2)'-.$5#$&#%*)&'*&#.$(*-%#"$%#&)$+&$#.$)+-:)$%#,++6$%#$&#

,4$0#",#.-22*%-'+#.$#";!+&$)+$&#B?)1%&,"5#LMM[C>#_#0$&#6<,).5#+'*%#,4'+%#0'+%&,&6#*+#(96+'7:+$#

-+&6)$%%,+&#.,+%#0$)&,-+%#&$3&$%#.$#+'&)$#0')(*%>#!"#%;,<-&#.*#)$7(",0$7$+&#.$#";,+0-$++$#",+<*$#

-+&$)+,&-'+,"$5#"$#2),+d,-%5#/*-#6&,-&#",#",+<*$#.$#",#.-("'7,&-$5#.*#()$%&-<$#$&#.$#";,.7-+-%&),&-'+#

=*%/*;,*#.6@*&#.$#ªª+#%-:0"$#B?'+&'%%'('*"'%5#NT�ZC>#H'*%#,4'+%5#,-+%-5#&)'*46#.$%#0,%#'�#"$#

='*)+,"-%&$#,#)$7(",06#"$#4-$-"#$7()*+&#,*#2),+d,-%#(,)#*+#+'*4$"#$7()*+&#8#";,+<",-%>#\'*&$2'-%5#

0$&&$#&,0&-/*$5#/*$#+'*%#0'+%-.6)'+%#$+#<6+6),"#0'77$#*+$#-7(",+&,&-'+#.$#";,+<",-%#.*#9,*&#

4$)%#"$#@,%5#%$7@"$#c&)$#("*&r&#91@)-.$#.,+%#0$)&,-+%#0,%>#H'*%#",#0,),0&6)-%'+%#0'77$#91@)-.$#

0,)#$""$#-""*%&)$#+'&)$#%'0-6&6#('%&7'.$)+$5#,4$0#*+#$7("'-#.$#7,+-:)$#%*@=$0&-4$#$&#($)%'++$""$>#

E$%# $7()*+&%# /*-# %'*&-$++$+&# 0$&&$# 0'+0*))$+0$# .$# .$*3# ",+<*$%# 469-0*",-)$%# %'+&# .$%#

$3$7("$%#.;*+#@,%0*"$7$+&#.$#";,+0-$++$#",+<*$#469-0*",-)$#4$)%#",#+'*4$""$5#.*#2),+d,-%#4$)%#

";,+<",-%5#$&#2-<*)$+&#("*&r&#.,+%#",#&967,&-/*$#.$#";,)&#$&#.$#",#7'.$>##

E$%#$3&),-&%#0-&6%#,*(,),4,+&#+'*%#7'+&)$+&#/*;-"#1#,#*+$#2')&$#&$+.,+0$#8#*&-"-%$)#*+#7,3-7*7#

.$# 4'0,@*",-)$# ,+<",-%# ('*)# .60)-)$# ";,)&# $&# ",# 7'.$5# 0$# /*-# )$+4'-$# 8# ";$3-%&$+0$# .;*+#

%&6)6'&1($(!(#.$#.-%0'*)%#.$#0$%#.'7,-+$%5#0;$%&A8A.-)$#/*$#";,+<",-%#%;,4:)$#'@"-<,&'-)$#.,+%#

#
(!(!g&.6!7)'4#/&/6!;!1#!1&/6*)*!,.!%)0*!,#!2-.6)<#!7'&/&/13!,#!2-)/<2)06!,)/6!2#!,061&.'6!,#6!*#S*#6!,#!2)!*=3()*05.#!
,#! 2)!(&,#!,)/6!/&6!,&//3#68!#*!/&.6!6&.20</&/6!5.-./#!'#7'36#/*)*0&/!,#! 2-)/<2)06!1&((#!2)! 2)/<.#! 2)!72.6!
)77'&7'03#!7&.'!*')/6(#**'#!2#6!/&.4#22#6!0/%&'()*0&/6!).!6#0/!,#!2-0/,.6*'0#!,#!2)!(&,#!).[&.',-=.0!#6*!6&.=)0*3#8!
4&0'#! 0/,05.3#8! 1#! 5.0! #/! %)0*! ./! 323(#/*! 0/,067#/6):2#! 5.0! 7#.*! ,&//#'! ;! 1#**#! '#7'36#/*)*0&/! ./#! 0()<#!
6*3'3&*>73#!7&.'!1#!,&()0/#!?4&0''n)*v0,)k08!AB]]DE!



)*!$

"$%#.-%0'*)%#.$%#%($0&,0"$%5#.$%#76.-,%5#,-+%-#/*$#",#7'.$#267-+-+$(!)#.,+%#",#",+<*$#<)$0/*$#

.$#+'%#='*)%>#J*%%-5#+'*%#,4'+%#0'+%&,&6#0$#2')&#*%,<$#.$#";,+<",-%#.,+%#NL#&$3&$%#(,)7-#"$%#LN#

.$#0$&&$#0,&6<')-$A&967,&-/*$#B&$3&$%#+*76)'%#f#\N5#\L5#\^5#\V5#\[5#\^[5#\^�5#\^T5#\DM5#\�V5#

\�[#$&#\��C>#E$%#Z#&$3&$%#/*-#+$#%$#0,),0&6)-%$+&#(,%#(,)#*+$#2')&$#-+%$)&-'+#.;,+<"-0-%7$%#B8#

%,4'-)#"$%#&$3&$%#+*76)'%#f#D5#�5#DN5#DL5#�N5#�L5#�^#$&#�DC#)$+4'-$+&#("*&r&#8#*+#*%,<$#.$#",#",+<*$#

<)$0/*$#.,+%# "$#<$+)$#.$%# -+&$)4-$S%# BD# -+&$)4-$S%C>#?$&&$# 0,),0&6)-%&-/*$#+'*%# 64'/*$#*+$#

.-226)$+0$#$+&)$#"$%#09'-3#.$%#='*)+,"-%&$%#$+4$)%#"$%#",+<*$%#*&-"-%6$%#'*#8#()-4-"6<-$)#.,+%#",#

()$%%$#('*)#.6%-<+$)# ";,)&#$&# ",#7'.$5#$&# "$%#09'-3# "-+<*-%&-/*$%#.$%#($)%'++$%# -+&$)4-$S6$%5#

0;$%&A8A.-)$#"$*)#()'()$#",+<,<$#($)%'++$"5#&),d,@"$#8#&),4$)%#"$*)%#)6('+%$%>##

\'*&$2'-%5#+'*%#,4'+%#'@%$)46#/*$#"$%#,*&$*)%#+'*%#'22)$+&#.;,*&)$%#&$+.,+0$%#(6)-(96)-/*$%#.$#

",#2'+0&-'+#.$#";,+<",-%#$+#&,+&#/*$#%-<+$#.;-+.$3-0,"-&6#$&#.$#"$*)%#0'7(6&$+0$%#"-+<*-%&-/*$%#

'*# .$# "$*)# 4,"$*)# %17@'"-/*$># !"# %;,<-&# .$# ";'7+-()6%$+0$# .$# ";,+<",-%# $&# .*# 2),+d,-%# .,+%#

0$)&,-+%#0,%5#%*)&'*&#.,+%#"$%#&$3&$%#.$#",#&967,&-/*$#.$#";,)&#$&#.$#",#7'.$>#?$#(96+'7:+$#.$#

0'+0*))$+0$#$+&)$#";,+<",-%#0'77$#",+<*$#469-0*",-)$#.$#+'&)$#%'0-6&6#0'+&$7('),-+$#,4$0#",#

",+<*$#2),+d,-%$#$+#&,+&#/*$#",+<*$#.$#0'77*+-0,&-'+#$&#.$#()$%&-<$#-"#1#,#("*%-$*)%#.60$++-$%#

B,4,+&# ",# 0)6,&-'+# .$# ";!+&$)+$&# $&# ,4,+&# ",# 7'+.-,"-%,&-'+# .*$# ,*3# ('"-&-/*$%# .;$3(,+%-'+#

0,(-&,"-%&$# .$%# ~&,&%A|+-%# .,+%# "$%# ,++6$%# NTZM# $&# %*-4,+&$%C# $%&# ()6%$+&# .,+%# ("*%-$*)%#

$3$7("$%#.,+%#";$3&),-&#H.NL#0'77$#f#

(459)!T2 (art-mode) : παγιέτες (= paillettes) 

(460)!T2 (art-mode) : Η κολεξιόν 
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MC68$7A512/1$O$Q21R9:CC$�������$

(461)!T2 (art-mode) : µία παλέτα χρωµάτων 

6/1$&#,*%%*$51$;A6C1628$
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Extrait No13 : T36. Aνδρες - style icons 

e18$?A7718$R$.;s/18$51$80@C1$

[...] Ο Lapo Eduard Elcann στα 37 του χρόνια αποτελεί το απόλυτο 

fashion icon της εποχής µας.  

u[[[v$,:MA$q56:25$qC;://$g$(#$:/8$180$C-.;s/1$56$80@C1$M:2$1K;1CC1/;1$51$/A021$SMAU61[$
Επιχειρηµατίας, εγγονός του Gianni Agnelli, είναι επίσης συλλέκτης 

έργων τέχνης και ωραίων γυναικών.  

\A771$5r:TT:.218P$M10.0RT.C8$51$J.://.$D</1CC.P$.C$180$:688.$;ACC1;0.A//162$5rn63218$5r:20$10$51$
T17718[$
[...] Ο Elcann µπορεί να κυκλοφορήσει στους δρόµους µε ένα καπέλο σε 

έντονο φούξια µε κίτρινη κορδέλα.  

u[[[v$F/$M160$3A.2$qC;://$5:/8$C18$2618$:31;$6/$;?:M1:6$T6;?8.:$./01/81$:31;$6/$26I:/$]:6/1[$
Το συνδυάζει όµως µε classic κοστούµι Armani ή Ferragamo.  

N:.8$.C$C1$;A7I./1$:31;$6/$;A80671$;C:88.U61$D27:/.$A6$9122:<:7A[$
Του αρέσουν τα εκκεντρικά µυωπικά γυαλιά (έστω και αν δεν έχει 

µυωπία).  

cC$:.71$C18$C6/10018$51$7@AM.1$1K;1/02.U618$W7f71$8r.C$/r:$M:8$C:$7@AM.1Y[$
Τα φοράει σε µεγάλο σχήµα διότι πιστεύει ότι του χαρίζουν σοφιστικέ 

ύφος.  

cC$C18$MA201$1/$0:.CC1$<2:/51$;:2$.C$M1/81$U6-1CC18$C6.$5A//1/0$6/$80@C1$8AM?.80.U6S[$
Λατρεύει το γαλάζιο χρώµα, τα σακάκια µε τις ρίγες, τα µπουφάν σε 

γκρι - λευκά χρώµατα, τα µεγάλα καρό,  

cC$:5A21$C:$;A6C162$IC16$;C:.2P$C18$318018$g$2:@6218P$C18$ICA68A/8$1/$<2.8RIC:/;P$C18$<2A8$;:221:6KP$
καθώς επίσης τα T-shirts µε «συνθήµατα», τα κασκόλ των Hermès και 

Dolce & Gabbana, τις µπότες και τα χειροποίητα παπούτσια Berlutti 

και τα σκουφιά στο κεφάλι.  

:./8.$U61$C18$011R8?.208$g$^$8CA<:/8$`P$C18$S;?:2M18$5-\127_8$10$51$eAC;1$�$J:II:/:P$C18$IA0018$10$C18$
;?:6886218$T:.018$g$C:$7:./$51${12C600.$10$C18$IA//108$g$C:$0f01[$
Tα γκρίζα και µαύρα σκουφιά επιλέγουν φανατικά και οι νεαροί 

jetsetters Σταύρος Νιάρχος Junior, καθώς επίσης οι Αντρέα και Πιερ 

Κασιράγκι. [...] 

,18$IA//108$<2.8$10$/A.28$8A/0$:688.$;?A.8.8$T:/:0.U6171/0$M:2$518$]16/18$]10R81001628$E0:32A8$
o.:2;?A8$h6/.A2P$:./8.$U61$M:2$D/521:$10$Q.1221$L:8.2:<?.[$u[[[v$
Οι θρυλικές µαρινιέρες και το µυθικό στυλ του Ωνάση (

,18$CS<1/5:.218$7:2./._218$10$C1$80@C1$7@0?.U61$5-F/:88.8$
Ο Greeκ tycoon ήταν αυτός ο οποίος δηµιούργησε το δικό του µυθικό 
στυλ. [...] 

,1$7:</:0$<21;$S0:.0$;1C6.$U6.$:$;2SS$8A/$M2AM21$80@C1$7@0?.U61[$u[[[v$
Ο Ωνάσης, κοµψότατος µέσα σε ένα από τα αγαπηµένα σκουρόχρωµα 

µπλέιζερ, φωτογραφήθηκε πριν πολλά χρόνια για το «Town & Country».  

F/:88.8P$SCS<:/0$5:/8$Cr6/$51$818$IC:=128$IC16$TA/;S$M2STS2S8P$:$S0S$M?A0A<2:M?.S$.C$@$:$U61CU618$
://S18$MA62$C1$7:<:=./1$^$>A4/$�$LA6/02@$`[1
[...] Προτιµούσε το casual ντύσιµο.  
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u[[[v$cC$M2STS2:.0$6/1$01/61$5S;A/02:;0S1[$
Βαριόταν, όπως εκµυστηρευόταν στη Liz Taylor, την οποία είχε 

προσκαλέσει µαζί µε τον Richard Burton στο yacht «Cristina», το 

επίσηµο στυλ,  

cC$8-1//6@:.0P$;A771$C-:$;A/T.S$g$,.=$>:@CA2$U6-1CC1$:3:.0$./3.0S$:31;$b.;?:25${620A/$:6$@:;?0$
^$L2.80./:$`P$56$80@C1$ATT.;.1CP$
έπρεπε όµως να ντύνεται έτσι για τις επαγγελµατικές και κοινωνικές 

υποχρεώσεις. [...] 

7:.8$.C$513:.0$8-?:I.CC12$;A771$V:$MA62$818$AIC.<:0.A/8$M2AT188.A//1CC18$10$8A;.:C18[$u[[[v$

01&',(!2!3%%$2445556%1L78#69'4,(:(A'7%7(04#'%7,:(4;#7)<.=H.>G!
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(462)!H70.8 (santé-sports) : …µας ενδιαφέρει και η µάρκα του κάθε 

προϊόντος.(

Z$/A68$/A68$8A7718$:688.$./0S2188S8$g$C:$"#$3.*$51$;?:U61$M2A56.0[$



)**$

(463)!T6 (art-mode) : Τα ρούχα της είχαν την υπογραφή του brand 

Mango, ενώ η τσάντα ήταν…(
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(464)!Τ74 (art-mode) : Είµαι φαν της Ζωής Κωνσταντοπούλου. Εχει 

στυλ και ύφος.(
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(465)!T46 (économie-politique) : Το trendy style χωρίς γραβάτα, οι 

ψευτοµαγκιές, είναι καλό για να αυτοθαυµάζεσαι…(
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ARTICLES D’ACTUALITÉ 

1. Ιδέες για Vintage 50’s διακόσµηση 

Η πιο hot τάση για το σπίτι και πώς να την πετύχετε. 

Έντονα σχέδια, τρελλά χρώµατα, εµβληµατικά έπιπλα: τα 50'ς και 60'ς 

είναι η πιο έντονη τάση για το σπίτι. ∆είτε πώς µπορείτε να βάλετε 

vintage πινελιές στο σπίτι σας, ή πώς να συνδυάσετε Danish έπιπλα και 

ρετρό αναφορές µε τα δικά σας έπιπλα. 

∆ιαλέξτε έντονα πορτοκαλί.   

Το κατεξοχήν χρώµα των 60'ς. 

H Retro παλέτα 

Ντύστε τα έπιπλά σας µε πετρόλ, σκούρο πορτοκαλί, κίτρινο, ή γαλάζιο 

και βάψτε τον τοίχο σε έντονο χρώµα για αντίθεση. 

Για γρήγορη µεταµόρφωση 

∆ιαλέξτε σεντόνια, κάλυµµα κρεββατιού ή παπλωµατοθήκη µε retro σχέδια. 

Το δωµάτιο θα αλλάξει αµέσως. 

Ρετρό ταπετσαρίες 

Τα έντονα patterns τους συνδυάζονται µε απλό πάτωµα και µονόχρωµα 

έπιπλα για µοντέρνο αποτέλεσµα. 

Η Τραπεζαρία 

Ψάξτε στα παλαιοπωλεία για καρέκλες µε δέρµα και τραπέζι τουλίπα. 

Εντυπωσιακός τοίχος 

Μετατρέψτε τον τοίχο πίσω από τον καναπέ σε έργο τέχνης. Τολµήστε 

έντονα σχέδια και χρώµατα και συνδυάστε τα µε τα µαξιλάρια του καναπέ. 

Ουδέτερο ρετρό 

Σας αρέσει το ρετρό αλλά όχι τα έντονα χρώµατα; Συνδυάστε 50'ς έπιπλα 

µεταξύ τους και αντί για χρώµα χρησιµοποιήστε διαφορετικές υφές. 

Μουσταρδί ταπετσαρία 

Αν σας αρέσει το έντονο αποτέλεσµα και είστε fun του ρετρό. 

Οld time βιβλιοθήκες 

Mια βιβλιοθήκη της εποχής θα αλλάξει αµέσως όλο το ύφος του σπιτιού. 

Ταπετσαρία και στο µπάνιο 
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Χρησιµοποιήστε ειδική αντιβακτηριδιακή ταπετσαρία για το µπάνιο ή την 

κουζίνα.Π.χ. από τους Graham and Brown 

source : https://www.in.gr/2013/10/22/life/design/idees-gia-vintage-

50-s-diakosmisi/ 

hyperliens: 

https://www.grahambrown.com/uk/wallpaper-brands/Superfresco* 

http://mobile.in.gr/category/trends/article/1231270278 

 

2. Ο Givenchy µπλέκει το Bauhaus µε τη µόδα 

Η Pre-Fall συλλογή του οίκου για το 2014 εντυπωσιάζει µε την 

ανατρεπτικότητά της 

Πώς µπλέκονται γραµµές «Bauhaus», εθνικά µοτίβα και θηλυκή πολυτέλεια 

σε ένα ρούχο; Με αριστοτεχνικό τρόπο προφανώς, όπως αποδεικνύει ο 

Ρικάρντο Τίσκι µε την Pre-Fall συλλογή του οίκου Givenchy για το 2014. 

Ο Τίσκι θολώνει τα νερά ανάµεσα στη θηλυκότητα και το ανδρόγυνο στυλ, 

συνδυάζοντας ανατρεπτικά τοπ µε ξύλινα µοτίβα και µακριές µάλλινες 

φούστες µε πιέτες. 

Η έντονη χρωµατική παλέτα, η οποία παραπέµπει στον διάσηµο και 

αγαπηµένο ζωγράφο Γκούσταβ Κλιµτ, φωτίζει ανδρικά κοστούµια ή 

κυριαρχεί σε φορέµατα, τοπ και φούστες. 

Το κόκκινο, το µπεζ και το µαύρο µπλέκονται µε γήινα χρώµατα, όπως η 

ώχρα, το χάλκινο και το βαθύ κίτρινο. Το τοπ και η φούστα µε τις 

οριζόντιες ρίγες έρχεται σε εντυπωσιακή αντίθεση µε το ροκ δερµάτινο 

τζάκετ. Η αγκράφα, στοιχείο που έκανε για πρώτη φορά την εµφάνισή του 

στο show της κολεξιόν Ανοιξη/Καλοκαίρι 2014, έχει πρωταγωνιστικό ρόλο 

σε δαχτυλίδια, βραχιόλια και ζώνες. 

Οι τσάντες σε σχήµα πυραµίδας γίνονται µεγαλύτερες, ιδανικές για τις 

βόλτες στην πόλη, ενώ η νέα και µικρότερη «Rave» τσάντα συνδυάζεται 

µε φορέµατα που έχουν έντονα prints ή παγιέτες. 

Η κολεξιόν κορυφώνεται µε µία πραγµατικά λαµπερή στιγµή που έχει disco 

και 60s vibes, το µακρύ φόρεµα µε τις πιέτες που συνδυάζεται µε γούνα. 

Αυτό θα πει ... foxy lady! 

O Τίσκι πέτυχε πραγµατικά κάτι εντυπωσιακό µε αυτή την τελευταία του 

συλλογή. Πήρε αρκετά από τα αγαπηµένα του στοιχεία και τα επανεφηύρε 

µέσα από µία παλέτα χρωµάτων και µια ποικιλία υλικών που θα αγαπηθούν 

πολύ. Ρούχα έξυπνα και άνετα που γεννούν δυναµισµό και άποψη! 

source : http://www.tovima.gr/vimadonna/fashion/article/?aid=557586 
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3. 5 tips για να είστε πάντα στιλάτη στις εµφανίσεις σας 

Καθηµερινά διαβάζετε σε περιοδικά, sites και blogs, τι πρέπει να 

φοράτε στο γραφείο, στις βόλτες σας, ποια χρώµατα σας ταιριάζουν και 

ποια όχι, τι πρέπει να έχετε στη ντουλάπα σας και πως µπορείτε να τα 

συνδυάζετε. Είστε σίγουρη όµως πως ξέρετε τον τρόπο για να είστε 

στιλάτη χωρίς κόπο σε κάθε εµφάνισή σας; 

Ανακαλύψτε 5 απλά αλλά βασικά tips που µπορείτε πάντα να 

χρησιµοποιείτε:  

1. ∆ιαλέξτε κοµµάτια στο σωστό µέγεθος. 

Προσπαθήστε να επιλέγετε ρούχα που σας κάνουν την ώρα που τα αγοράζετε 

και όχι µε την προοπτική να χάσετε ή να κερδίσετε κιλά για να σας 

εφαρµόζουν σωστά. Πολλές φορές µπαίνουµε στη διαδικασία να βάλουµε 

στο καλάθι µας κοµµάτια σε µεγαλύτερο ή µικρότερο νούµερο από το 

κανονικό µας και το σίγουρο είναι πως µένουν για καιρό στη ντουλάπα 

µας µε τα ταµπελάκια τους. 

2. Να, µια καλή ιδέα! Να ντύνεστε µε βάση το στιλ σας. 

Προσπαθήστε να µην επηρεάζεστε από το γούστο της κολλητής σας ή κάποιου 

φίλου, γιατί σε κάθε άνθρωπο αρέσουν διαφορετικά πράγµατα. Μπορείτε 

να πάρετε τη γνώµη τους, αλλά δεν είναι ανάγκη να την εφαρµόσετε αν 

δεν σας ταιριάζει. Να είστε ανοιχτή σε προτάσεις, απλώς προτιµήστε να 

υιοθετείτε κάθε φορά µόνο όσες ταιριάζουν στο στιλ σας. 

3. Επενδύστε στα σωστά κοµµάτια. 

Όσο µεγαλώνετε, συνειδητοποιείτε πως κάποιες φορές είναι καλύτερο να 

επενδύετε σε ένα πιο ακριβό και ποιοτικό κοµµάτι από το να αγοράζετε 

ρούχα, παπούτσια, τσάντες ή αξεσουάρ, που θα φορέσετε µόνο µια σεζόν 

- γιατί µόνο τόσο θ’ αντέξουν. Γι’ αυτό δεν έχετε παρά να φτιάξετε 

µία λίστα µε δέκα, δεκαπέντε ή είκοσι βασικά κοµµάτια που πρέπει να 

έχει η ντουλάπα σας και στη συνέχεια, να τα αγοράσετε χωρίς δεύτερη 

σκέψη, µιας και κάθε φορά που θα τα φοράτε θα δείχνετε περιποιηµένη 

και στιλάτη. 

4. Είστε σίγουρη πως οι στιλιστικές επιλογές σας ταιριάζουν µε το 

επάγγελµά σας; 

Μπορεί κάποτε να µην το σκεφτόσασταν, αλλά είναι σηµαντικό να είστε 

σωστά ντυµένη όταν πηγαίνετε στη δουλειά, ακόµη κι όταν δεν ισχύει 

κάποιο αυστηρό dress code. Κάτι τέτοιο θα σας βοηθήσει σίγουρα στο να 

σας υπολογίζουν και να σας εκτιµούν οι συνάδελφοί σας, αλλά και ο 

κόσµος που συναναστρέφεστε. 

source : http://www.kathimerini.gr/807605/article/gynaika/moda/5-

tips-gia-na-eiste-panta-stilath-stis-emfaniseis-sas 
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hyperlien 

http://joytv.gr/5-tips-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%BD%CE%B1-

%CE%B5%CE%AF%CF%83%CE%B1%CE%B9-%CF%80%CE%AC%CE%BD%CF%84%CE%B1-

%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B7-%CF%83%CF%84%CE%B9%CF%82-

%CE%B5%CE%BC%CF%86%CE%B1%CE%BD/ 

 

4. Τα σόου ταιριάζουν στον ΑΝΤ1 

Το κανάλι του Αµαρουσίου κερδίζει τη µάχη των εντυπώσεων 

Η τηλεθέαση µπορεί να µην εγγυάται την ποιότητα του προγράµµατος, αλλά 

αποδεικνύει έµπρακτα την αποδοχή του τηλεοπτικού κοινού. Και σε ό,τι 

αφορά τη φετινή σεζόν ο ΑΝΤ1 φαίνεται να κερδίζει άνετα την παρτίδα 

σε ό,τι αφορά τα σόου. 

Με το «The voice» να αποσπά θετικές κριτικές από το σύνολο των Μέσων 

και την συντριπτική πλειοψηφία του κοινού και να σηµειώνει τηλεθέαση 

η οποία αγγίζει το 35% στο σύνολο και το 42% στα νεανικά κοινά το 

κανάλι του Αµαρουσίου επιβεβαίωσε πως το συγκεκριµένο είδος είναι από 

αυτά που γνωρίζει καλά. 

Αντίστοιχη αποδοχή γνωρίζει και το άλλο σόου του σταθµού το «Dancing 

with the stars» το οποίο την περασµένη Κυριακή έσπασε το φράγµα του 

40% στη συνολική τηλεθέαση. 

Από την πλευρά του το Mega ετοιµάζει αντεπίθεση στο prime time µε 

πολλές νέες παραγωγές. Ήδη χθες το βράδυ έγινε η πρεµιέρα της τούρκικης 

«Εκδίκησης» η οποία από σήµερα, Τρίτη, θα "µετακοµίσει" στο lead in 

των ειδήσεων. Η σειρά κατάφερε να προσελκύσει 1.168.000 τηλεθεατές µε 

τηλεθέαση 26,2%. Θα έχει ενδιαφέρον να δούµε τον ανταγωνισµό µε το 

"Μπρούσκο" του ΑΝΤ1 το οποίο έχει ήδη κατακτήσει έναν µέσο όρο 

τηλεθέασης 25% στη συγκεκριµένη ζώνη. 

source : http://www.tovima.gr/media/article/?aid=559259 

 

5. Συνοδεύστε τις πιο λαµπερές εµφανίσεις σας τώρα τις γιορτές µε... 

"red carpet" επιλογές από τη συλλογή των βραδινών ρούχων MATIS! 

Σχεδιασµένα για να αποπνέουν µοναδικό στυλ και να αναδεικνύουν τη 

σιλουέτα προβάλλοντας τα πιο όµορφα στοιχεία στο σώµα κάθε γυναίκας, 

αποτελούν ιδανική επιλογή για τις ξεχωριστές βραδιές των Χριστουγέννων 

και της Πρωτοχρονιάς, τα parties, τα επίσηµα γεύµατα, τις εορταστικές 

εξόδους, τα συναρπαστικά ρεβεγιόν. 

Ανάµεσα στα πιο όµορφα βραδινά ρούχα MATIS, ξεχωρίσαµε εκείνα που 

συµβαδίζουν µε τις πιο δηµοφιλείς επιλογές διάσηµων σταρ στις 

εµφανίσεις τους σε κοσµικά event διεθνούς εµβέλειας, όπως το Φεστιβάλ 
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Καννών, τα βραβεία Oscar και Grammy, αλλά και εκείνες στην πρώτη 

γραµµή των διεθνών fashion shows. Εκεί που, ακόµα και οι πιο 

εκθαµβωτικές γυναίκες επιθυµούν όλα τα φλας να αστράφτουν µόνο για 

εκείνες. 

Τι θα λέγατε λοιπόν αν µε τις φετινές ενδυµατολογικές επιλογές σας θα 

µπορούσατε να είστε µία... αδιαφιλονίκητη σταρ δίπλα στις Miranda 

Kerr, Jennifer Aniston, Emma Stone, Sandra Bullock, Jessica Alba, 

Allison Eilliams και Ιvanka Trump; Η υπογραφή MATIS φέρνει δίπλα σας 

τα πιο ιδιαίτερα φορέµατα, φούστες και τοπ, προσφέροντάς σας τη 

δυνατότητα να γίνετε εσείς η πιο αστραφτερή παρουσία της βραδιάς! 

Θα τα βρείτε στα καταστήµατα και τα corner MATIS, καθώς επίσης και 

στο ηλεκτρονικό κατάστηµα MATIS, στη διεύθυνση: www.matis-

fashion.com, µαζί µε ένα πλήθος επιλογών για κάθε είδους εµφάνιση. 

source : 

http://www.womenonly.gr/gallery.asp?catid=37530&subid=2&pubid=130246

504 

hyperlien : 

https://www.matis-fashion.com/ 

 

6. Τι φορούν οι fashionistas στην Εβδοµάδα Μόδας της Νέας Υόρκης; 

Mix & match συνδυασµοί, έντονα χρώµατα, εντυπωσιακά αξεσουάρ. Τα πιο 

µοντέρνα κορίτσια παραδίδουν µαθήµατα στυλ στο Μανχάταν. Εµπνευστείτε 

από τις εµφανίσεις τους. 

Κάρλι Κλος 

Ένα µίνι φόρεµα DKNY σε έντονο µπλε, µια από τις δυνατές αποχρώσεις 

της σεζόν, επέλεξε η εντυπωσιακή σταρ του µόντελινγκ. 

Κιάρα Φεράνι 

Η διάσηµη fashion blogger του theblondesalad.com και µούσα του οίκου 

Dior πόνταρε σε διαχρονικά κοµµάτια, όπως η µπεζ καµπαρντίνα Burberry 

και η δίχρωµη τσάντα του brand Celine. 

Κοκό Ροσά 

Tολµηρά prints επέλεξε η σταρ του µόντελινγκ, η οποία φόρεσε ένα 

printed παντελόνι του οίκου Carolina Herrera. Για ένα ισορροπηµένο 

αποτέλεσµα το συνδύασε µε µονόχρωµα κοµµάτια. Την τελική πινελιά 

πρόσθεσε το µεγάλο κολιέ. 

Κριστίνα Μπεζάν 
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Στην κλασική διχρωµία επένδυσε η µπλόγκερ του www.kayture.com για µια 

σικ εµφάνιση στους δρόµους της Νέας Υόρκης. Τα ρούχα της είχαν την 

υπογραφή του brand Mango, ενώ η τσάντα ήταν του οίκου Valentino. 

Τζέσικα Χαρτ 

Ριγέ τοπ µε τονισµένους ώµους και µεταξωτό παντελόνι του οίκου Sass & 

Bide ήταν η επιλογή της σταρ του µόντελινγκ. 

Πόπι Ντελεβίν 

Το printed τοπ του οίκου Sass & Bide πρωταγωνιστεί στο λουκ της αδερφής 

της Κάρα Ντελεβίν. 

Ολίβια Παλέρµο 

Ένα φόρεµα σε χαλαρή γραµµή του οίκου BCBG MaxAzria ήταν η επιλογή 

της fashionista. Τα αξεσουάρ της απογείωσαν το λουκ. 

source : 

http://www.elle.gr/article.asp?catid=24203&subid=2&pubid=129489017 

 

7. Σκοτώθηκε σε τροχαίο ο ηθοποιός Γιώργος Κατινάς 

 «Είναι κοινός τόπος ότι η Μέριλ Στριπ είναι σπουδαία ηθοποιός, ακόµη 

κι αν διαβάζει µια συνταγή, µια σελίδα από τη Wikipedia ή διαβάζει το 

δελτίο κίνησης στους δρόµους σαν µια έγκυος γυναίκα. Η Ελεν ντι 

Τζένερις της έβαλε τις παραπάνω δοκιµασίες και το αποτέλεσµα είναι 

απλά για πολλά... Οσκαρ». Αυτά ήταν τα τελευταία διαδικτυακά σχόλια 

του Γιώργου Κατινά, ο οποίος την Κυριακή έχασε τη ζωή του σε τροχαίο 

που είχε µε τη µηχανή του. 

Μαχόµενος συνδικαλιστής στο Σωµατείο Ελλήνων Ηθοποιών, εµφανιζόταν 

στο θέατρο Αλκµήνη, στην παράσταση «The Man From Earth» του Τζερόµ 

Μπίξµπι, σε σκηνοθεσία Κωνσταντίνας Νικολαΐδη. Παράλληλα ήταν 

ιδιοκτήτης της εταιρείας 4actors, η οποία παρέχει υπηρεσίες κάστινγκ 

για την τηλεόραση, τον κινηµατογράφο, το θέατρο ή το ραδιόφωνο. Στην 

τηλεόραση είχε συµµετάσχει σε αρκετά σίριαλ όπως «Βέρα στο δεξί», 

«Επτά θανάσιµες πεθερές», «Οικογενειακές ιστορίες», «Μυστικά της Εδέµ» 

κ.ά. Η κηδεία του θα γίνει αύριο στις 16.00 στο Κοιµητήριο της Νέας 

Φιλαδέλφειας Κόκκινος Μύλος. 

source : 

http://www.tanea.gr/news/culture/article/5076243/skotwthhke-se-

troxaio-o-hthopoios-giwrgos-katinas/ 
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8. 17 ώρες διαπραγµατεύσεων: Η Ευρώπη ανακοίνωσε: Έχουµε agreekment 

Βρυξέλλες, Βέλγιο 

Μετά από 17 ώρες διαπραγµατεύσεων οι ηγέτες των χωρών-µελών της 

Ευρωζώνης κατέληξαν σε συµφωνία. «Έχουµε agreekment» ανακοίνωσε η 

Ευρώπη. Τα µεγάλα αγκάθια µέχρι τις πρώτες πρωινές ώρες ήταν ο ρόλος 

του ∆ΝΤ και το Ταµείο για την αποπληρωµή του χρέους. 

∆είτε το κείµενο της συµφωνίας 

Οι πρώτες πληροφορίες για επίτευξη συµφωνίας έφτασαν µέσω Twitter από 

τους πρωθυπουργούς του Βελγίου και του Λουξεµβούργου, αλλά και του 

κύπριου κυβερνητικού εκπροσώπου. 

Η επίσηµη επιβεβαίωση ήρθε από τον ίδιο τον πρόεδρο του Ευρωπαϊκού 

Συµβουλίου Ντόναλντ Τουσκ. 

EuroSummit has unanimously reached agreement. All ready to go for ESM 

programme for #Greece with serious reforms & financial support 

— Donald Tusk (@eucopresident) July 13, 2015 

 

Ξεκινώντας την κοινή συνέντευξη Τύπου ο Ντόναλντ Τουσκ έκανε λόγο για 

agreekment, τονίζοντας: «Είχαµε στόχο να επιτευχθεί συµφωνία. 

Επιτέλους καταλήξαµε». 

 

O κ. Τουσκ δήλωσε ότι θα αρχίσουν οι διαπραγµατεύσεις για ένα νέο 

πρόγραµµα. «Υπάρχουν αυστηροί όροι που θα πρέπει να ψηφιστούν από 

ορισµένα Κοινοβούλια» πρόσθεσε, τονίζοντας ότι αποφεύχθηκαν οι 

συνέπειες που θα έφερνε ένα αρνητικό αποτέλεσµα. 

Πρόσθεσε, ακόµη ότι το Eurogroup θα πρέπει να αποφασίσει τώρα για τις 

βραχυπρόθεσµες χρηµατοδοτικές ανάγκες της Ελλάδας. 

«Ήταν επίπονη η συµφωνία, χρειάστηκε χρόνος, αλλά επετεύχθη» δήλωσε ο 

Ζαν Κλοντ Γιούνκερ, τονίζοντας ότι η Κοµισιόν επέµεινε ότι δεν υπήρχε 

περίπτωση Grexit. «Είµαι πολύ ευτυχής ως προς την ουσία και το πλαίσιο 

της συµφωνίας» πρόσθεσε και εξέφρασε την πεποίθηση ότι η ελληνική 

κυβέρνηση θα περάσει από τη Βουλή τη συµφωνία. 

Ο Γιούνκερ τόνισε, επίσης, ότι η κατάσταση επιδεινώθηκε λόγω του 

δηµοψηφίσµατος, αλλά-όπως είπε-«ο συµβιβασµός που επετεύχθη έχει µόνο 

νικητές, όχι ηττηµένους». 

Βασικό θέµα συζήτησης ήταν το ταµείο που θα στηρίξει την ελληνική 

προσπάθεια. Στο ταµείο αυτό, όπως είπε ο Γιούνκερ, θα γίνει µεταφορά 

περιουσιακών στοιχείων, ρευστοποίηση αυτών των περιουσιακών στοιχείων 

από ιδιωτικοποιήσεις ή διαχείριση κεφαλαίων και τα χρήµατα αυτά θα 

χρησιµοποιηθούν κατά 50% για επενδύσεις στην Ελλάδα και κατά 50% για 

την αποπληρωµή του χρέους και την ανακεφαλαιοποίηση των τραπεζών. 
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Λαµβάνοντας το λόγο ο Γερούν Ντάισελµπλουµ τόνισε ότι κοµβικό σηµείο 

ήταν το θέµα της εµπιστοσύνης. «Εργαστήκαµε και σε πολλά κοµβικά 

σηµεία» είπε. Τόνισε ότι την Τρίτη και την Τετάρτη θα πρέπει να 

ψηφιστούν τα προαπαιτούµενα από την ελληνική Βουλή, ενώ το απόγευµα 

θα συνεδριάσει ξανά το Eurogroup. 

Ο Ντάισελµπλουµ είπε ότι το θέµα της χρηµατοδότησης-γέφυρα θα ταθεί 

επί τάπητος στο Eurogroup  ενώ αναφερόµενος στο Ταµείο για την 

αποπληρωµή του χρέους ανακοίνωσε ότι η έδρα του θα είναι στην Ελλάδα. 

«Θα υπάρξουν ψηφοφορίες σε άλλα κοινοβούλια και µετά θα ξεκινήσει η 

διαδικασία για να αρχίσουν οι επίσηµες διαπραγµατεύσεις» δήλωσε, 

υπογραµµίζοντας ότι τις επόµενες ηµέρες τα φώτα θα στραφούν στο 

ελληνικό κοινοβούλιο. 

 

Αφού ολοκληρωθεί αυτή η διαδικασία θα υπάρξει νέα συνεδρίαση του 

Eurogroup, ώστε να δοθεί σήµα να εκκινήσουν οι ανάλογες διαδικασίες 

στα υπόλοιπα εθνικά κοινοβούλια. 

source : http://news.in.gr/world/article/?aid=1500012001 

hyperliens : 

https://www.in.gr/2015/07/12/greece/i-eyrwpi-krinei-kai-krinetai-thriler-

mexri-to-prwi-gia-tin-ellada/ 

https://www.in.gr/2015/07/13/economy/tameio-aposbesis-xreoys-trapezwn-kai-

anaptyksis-me-edra-tin-athina/ 

http://news.in.gr/files/1/2015/κείµενο_ελληνικά.pdf 

https://www.in.gr/2015/07/12/greece/i-eyrwpi-krinei-kai-krinetai-thriler-

mexri-to-prwi-gia-tin-ellada/ 

 

9. Στη δηµοσιότητα το έγγραφο Σόιµπλε για Grexit 

Στη δηµοσιότητα δόθηκε, ενώ βρισκόταν σε πλήρη εξέλιξη το κρίσιµο 

Eurogroup για την Ελλάδα, το έγγραφο του γερµανικού υπουργείου 

Οικονοµικών, το οποίο προβλέπει πενταετές Grexit για τη χώρα µας. Το 

έγγραφο συντάχθηκε στις 10 Ιουλίου και σε αυτό αναφέρεται ότι οι 

προτάσεις που κατατέθηκαν από την ελληνική πλευρά κρίνονται ως 

ανεπαρκείς, καθώς δεν προβλέπουν σηµαντικές µεταρρυθµίσεις που θα 

οδηγούσαν στον εκσυγχρονισµό της χώρας και την βιώσιµη ανάπτυξη σε 

τοµείς όπως η αγορά εργασίας και οι αποκρατικοποιήσεις. 

«Για αυτούς τους λόγους δεν µπορούν οι προτάσεις να αποτελέσουν τη 

βάση για ένα ολοκληρωµένο τριετές πρόγραµµα από τον ESM όπως αιτήθηκε 

από την Ελλάδα. Χρειαζόµαστε µια καλύτερη και βιώσιµη λύση που να 

περιλαµβάνει το ∆ΝΤ στο παιχνίδι» αναφέρεται χαρακτηριστικά στην 

επιστολή. 
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Μάλιστα όπως δήλωσε υψηλόβαθµος εκπρόσωπος της γερµανικής κυβέρνησης, 

τα σχέδια αυτά του Σόιµπλε είναι σε πλήρη συνεννόηση µε την Γερµανίδα 

Καγκελάριο Αγκελα Μέρκελ και τον αρχηγό των Σοσιαλδηµοκρατών, Ζίγκµαρ 

Γκάµπριελ. 

Το θέµα αποκάλυψε σε δηµοσίευµά της η γερµανική εφηµερίδα FAZ στο 

οποίο αναφέρει ότι οι νέες προτάσεις της Ελλάδας δεν κρίνονται 

επαρκείς από το γερµανικό υπουργείο Οικονοµικών. Μάλιστα η εφηµερίδα 

επικαλείται έγγραφο του οµοσπονδιακού υπουργείου στο οποίο αναφέρεται 

ότι οι Γερµανοί επεξεργάζονται τα δύο παρακάτω σχέδια: 

Το πρώτο είναι η Ελλάδα να µεταβιβάσει περιουσιακά στοιχεία ύψους 50 

δισ. ευρώ σε ένα ταµείο, το οποίο θα πουλά προς αποπληρωµή του χρέους, 

ενώ το δεύτερο θα ήταν ένα «διάλειµµα» της Ελλάδας από το ευρώ για 

τουλάχιστον πέντε χρόνια που θα συνοδεύεται από αναδιάρθρωση του 

χρέους. Στην δεύτερη αυτή περίπτωση, σύµφωνα µε το έγγραφο που 

επικαλείται η FAZ, η Ελλάδα παραµένει κράτος µέλος της Ε.Ε. και θα 

λάβει «αναπτυξιακή, ανθρωπιστική και τεχνική βοήθεια». 

Πάντως, νωρίτερα, το Μέγαρο Μαξίµου διέψευσε το δηµοσίευµα. «Ποτέ δεν 

τέθηκε από κανέναν, ούτε από τον Σόιµπλε, στο Eurogroup, θέµα Grexit», 

αναφέρουν χαρακτηριστικά κυβερνητικές πηγές. 

Γερµανός διπλωµάτης δήλωσε νωρίτερα στην εφηµερίδα «Der Tagesspiegel» 

ότι «πρόκειται για έγγραφο εργασίας µε σκέψεις για την περίπτωση που 

πρέπει να τεθεί σε ισχύ το Σχέδιο Β και δεν προοριζόταν για τη σηµερινή 

συνεδρίαση». Συνεπώς, επισηµαίνεται, ο κ. Σόιµπλε δεν το παρουσίασε 

στους συναδέλφους του. 

Το δηµοσίευµα προκάλεσε αντίδραση και στη Γερµανία και συγκεκριµένα 

στους κόλπους της Κ.Ο. των Σοσιαλδηµοκρατών. «Υπερβολικά πολλοί 

νοµικοί και υπερβολικά λίγοι οικονοµολόγοι στο οµοσπονδιακό υπουργείο 

Οικονοµικών. Τραγικό να πατάς το πόδι κάτω και να θέλεις να έχεις 

πάντα δίκιο» έγραψε στον λογαριασµό του στο Twitter ο αντιπρόεδρος 

της Κ.Ο. των Σοσιαλδηµοκρατών (SPD), Κάρστεν Σνάιντερ, σχολιάζοντας 

το δηµοσίευµα για διαρροή εγγράφου του γερµανικού υπουργείου 

Οικονοµικών. 

Πρόσθεσε µάλιστα πως «ένα προσωρινό Grexit δεν αποτελεί σοβαρή 

πρόταση, είναι απειλή για την υπόλοιπη Ευρωζώνη», ενώ λίγο νωρίτερα 

είχε γράψει: «Θα υπάρξει συµφωνία εντός ευρώ. Προφανώς το οµοσπονδιακό 

υπουργείο Οικονοµικών επιχειρεί να αντισταθµίσει τον ρόλο του στο 

περιθώριο». 

source : 

http://www.kathimerini.gr/823308/article/epikairothta/politikh/sth-

dhmosiothta-to-eggrafo-soimple-gia-grexit 
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10. Τα στρατόπεδα στο τραπέζι του Eurogroup 

Oι φίλοι, η πλευρά που θέλει Grexit και η ουδέτερη ζώνη Η Die Welt 

χαρτογραφεί την Ευρώπη σε τρεις ζώνες γύρω από την Ελλάδα  

To γράφηµα της Die Welt για το σηµερινό τραπέζι του Eurogroup:  

Mε πράσινο σηµειώνονται οι χώρες που θέλουν Grexit - Mε κόκκινο αυτοί 

που δεν το επιθυµούν και µε πορτοκαλί οι χώρες που θέλουν αν είναι 

δυνατόν να αποφευχθεί  

H γερµανική Die Welt εκτιµά πως πλέον το ρήγµα στην Ευρώπη ολοένα και 

µεγαλώνει και ξαφνικά η Γερµανία έχει λιγότερους συµµάχους στο πλευρό 

της. Αν οι Έλληνες δεν εµφανιστούν εντελώς απρόθυµοι για 

διαπραγµατεύσεις και αν οι Γάλλοι και οι Ιρλανδοί παραµένουν 

αµετακίνητοι στις θέσεις τους, τότε η πλευρά του τραπεζιού στην οποία 

κάθεται η Γερµανίδα καγκελάριος Άγγελα Μέρκελ θα µείνει άδεια, 

προσθέτει. Η Welt προσπαθεί να εξηγήσει τις συµµαχίες χωρίζοντας τις 

χώρες της ευρωζώνης σε τρεις κατηγορίες:  

Οι επικριτές της Ελλάδας  

Αρχικά ήταν 18, τουλάχιστον την εβδοµάδα πριν τη διεξαγωγή του 

δηµοψηφίσµατος στην Ελλάδα. Η Γερµανία ηγείται των χωρών αυτών, όµως 

δεν έχει την πιο σκληρή στάση απέναντι στην Αθήνα. Οι χώρες της 

Βαλτικής (Λετονία, Εσθονία, Λιθουανία), η Ολλανδία, η Φινλανδία, η 

Σλοβακία και η Σλοβενία θα ήθελαν να διώξουν την Ελλάδα από την 

ευρωζώνη. Κάποιες µάλιστα και χωρίς διαπραγµατεύσεις. Οι 

ανατολικοευρωπαίοι έχουν εφαρµόσει σκληρές µεταρρυθµίσεις και τώρα 

δεν επιθυµούν να δώσουν άλλα χρήµατα στην Αθήνα. Μεταξύ των χωρών που 

είναι έτοιµες για ένα Grexit βρίσκεται και το Βέλγιο.  

Η ουδέτερη ζώνη  

Υπάρχουν χώρες που δείχνουν να µην συντάσσονται µε καµία πλευρά. 

Μεταξύ αυτών είναι η Πορτογαλία, η Ιρλανδία και η Ισπανία, οι οποίες 

έχουν επίσης λάβει βοήθεια. Ουδέτερες είναι επίσης η Μάλτα και το 

Λουξεµβούργο. Το πού τελικά θα κλίνουν εξαρτάται από την εξέλιξη των 

διαπραγµατεύσεων. Αν οι Έλληνες φανούν αδιάλλακτοι όπως την 

προηγούµενη φορά θα συνταχθούν µε τη σκληρή γραµµή. Αν όµως η Αθήνα 

τηρήσει τις δεσµεύσεις της, τότε δεν πρόκειται να ζητήσουν ένα Grexit. 

Σε αυτή την κατηγορία κατατάσσει η Welt και τον πρόεδρο του Eurogroup 

Γερούν Ντάισελµπλουµ.  

Οι φίλοι της Ελλάδας  

Οι πιο σηµαντικοί σύµµαχοι της Αθήνας είναι η Γαλλία, η Ιταλία και η 

Κύπρος, αλλά και η Ευρωπαϊκή Επιτροπή και το Ευρωπαϊκό Κοινοβούλιο. 

Επιθυµούν να επιτευχθεί τώρα µια συµφωνία, ή το λιγότερο να 

συνεχιστούν οι διαπραγµατεύσεις. Είναι σηµαντικό για αυτές να υπάρξει 

θετική κατάληξη και δεν επιθυµούν σε καµία περίπτωση την έξοδο της 
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Ελλάδας από το κοινό νόµισµα. Οι Γάλλοι φοβούνται ότι το Grexit θα 

προκαλέσει την άνοδο των επιτοκίων των κρατικών τους οµολόγων. Οι 

Ιταλοί ότι κάποια στιγµή θα έχουν την τύχη των Ελλήνων, ενώ η Κύπρος 

είναι στενά συνδεδεµένη οικονοµικά µε την Ελλάδα. Τέλος η Αυστρία προς 

το παρόν φαίνεται να έχει ουδέτερη θέση. 

source : http://www.lifo.gr/now/politics/70774 

 

11. Πυρά και από τη γερµανική αντιπολίτευση για το σχέδιο που άναψε 

φωτιές στο χθεσινό Eurogroup 

Το Grexit του Σόιµπλε και οι ισορροπίες της Μέρκελ 

Η Μέρκελ ήταν ενήµερη για το σχέδιο του Σόιµπλε: πενταετής, 

τουλάχιστον, έξοδος της Ελλάδας από το ευρώ µε κούρεµα του χρέους και 

χορήγηση βοήθειας, ανθρωπιστικής, αναπτυξιακής, τεχνογνωσίας. Πέρασε 

και στην εισήγηση του Eurogroup στη Σύνοδο Kορυφής σε αγκύλη, ως 

δυνατότητα της ελληνικής κυβέρνησης αν δεν προχωρήσει η διαπραγµάτευση 

για ένα τρίτο πρόγραµµα.  

Ενήµερος ήταν και ο αντικαγκελάριος, πρόεδρος του SPD Ζίγκµαρ 

Γκάµπριελ, όπως παραδέχτηκε ο ίδιος. «Γνώριζα την ιδέα, όχι το 

συγκεκριµένο κείµενο» είπε ο Γκάµπριελ για να κατευνάσει κάπως τις 

αντιδράσεις των Σοσιαλδηµοκρατών. ∆ιότι η βάση του κόµµατος βράζει µε 

τις πιρουέτες του προέδρου τους και τη σκληρή ρητορική που υιοθέτησε 

έναντι της ελληνικής κυβέρνησης. Τώρα µε το σχέδιο Σόιµπλε ο Γκάµπριελ 

έχει απέναντί του και κορυφαία στελέχη.  

«Οποιος µεθάει για µήνες µε Grexit έχει µετά µεγάλο πονοκέφαλο όταν 

πρέπει να σώσει το ευρώ» είπε χθες ο αντιπρόεδρος της Κοινοβουλευτικής 

Οµάδας Αξελ Σέφερ, που ηγείται των βουλευτών της Βόρειας Ρηνανίας-

Βεστφαλίας. 

Στα κάγκελα ανέβηκαν οι Πράσινοι για τον Σόιµπλε µε σκληρές δηλώσεις 

των προέδρων της Κοινοβουλευτικής Οµάδας Κάτριν-Γκέρινγκ Εκαρτ και 

Αντον Χοφράιτερ. Η κίνηση Σόιµπλε είναι «όχι µόνο απαράδεκτη αλλά και 

αντισυνταγµατική» λένε οι Πράσινοι, παραπέµποντας στο γεγονός ότι δεν 

ενηµερώθηκε προηγουµένως η επιτροπή Οικονοµικών της Βουλής.  

Σφοδρή επίθεση κατά του υπουργού Οικονοµικών άσκησε και η Αριστερά. 

«Ο Σόιµπλε εξελίσσεται σε νεκροθάφτη της ευρωζώνης και η Μέρκελ σιωπά» 

είπε ο πρόεδρος του κόµµατος Μπερντ Ρίξινγκερ. 

Το βάρος της απόφασης είναι µεγάλο. Ειδικά τώρα η Μέρκελ δεν 

επιτρέπεται να κάνει λάθος. Οποιαδήποτε λανθασµένη επιλογή µπορεί να 

αποβεί µοιραία για την ίδια, για την Ελλάδα, για την Ευρώπη. Για αυτό 

και ακροβατεί ανάµεσα σε δύο µέτωπα: τον γαλλογερµανικό άξονα και τους 

«δορυφόρους» της Κεντρικής και Ανατολικής Ευρώπης.   
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«∆εν µπορώ να φανταστώ σε µια τέτοια αποφασιστική φάση ότι Γαλλία και 

Γερµανία δεν θα παραµείνουν σε κοινή γραµµή» είπε χθες ο πρόεδρος της 

∆ηµοκρατίας Γιόαχιµ Γκάουκ. ∆εν διαπίστωσε «έλλειµµα αλληλεγγύης προς 

την Ελλάδα».  

Αντίθετα, από την ελληνική πλευρά «πρέπει να γίνουν πολλά για να 

αποκατασταθεί η εµπιστοσύνη». Ο στόχος πάντως είναι «να παραµείνει η 

Ελλάδα στο ευρώ, αυτό το συνάγω από τη µέχρι τώρα στρατηγική της 

καγκελαρίου» είπε ο Γκάουκ στη «θερινή» συνέντευξή του στο δεύτερο 

γερµανικό κανάλι ZDF. 

«Αν η Γερµανία επιδιώξει το Grexit θα προκαλέσει βαθύτατη κόντρα µε 

τη Γαλλία. Αυτό θα ήταν καταστροφή για την Ευρώπη» είπε ο υπουργός 

Εξωτερικών του Λουξεµβούργου Ζαν Ασελµπορν στη «Ζιντόιτσε Τσάιτουνγκ».  

Η Μέρκελ επιστράτευσε τον Ολάντ στην ελληνική κρίση από τα µέσα Μαΐου, 

όλες οι συναντήσεις µε τον έλληνα Πρωθυπουργό Τσίπρα ήταν κοινές, όλες 

οι προσπάθειές της για το κοινό µέτωπο. Αλλά τώρα στην κρίσιµη στιγµή 

εµφανίζονται δυσλειτουργίες.  

Η κυβέρνηση του Βερολίνου δεν ήταν καθόλου ευτυχής µε την πρωτοβουλία 

του Ολάντ να επιστρατευτούν Γάλλοι για να ετοιµάσουν την πρόταση της 

ελληνικής κυβέρνησης. H διαφορετική προσέγγιση για το «δέον γενέσθαι» 

φάνηκε και στις δηµόσιες τοποθετήσεις. Χθες την ώρα που ο Ολάντ δήλωνε 

ότι θέλει «οπωσδήποτε συµφωνία», η Μέρκελ τόνιζε ότι «δεν θα δεχτώ 

συµφωνία µε οποιοδήποτε κόστος».  

Ταυτόχρονα η Γερµανία έχει και τους δορυφόρους της στην Κεντρική και 

Ανατολική Ευρώπη – τις βαλτικές χώρες, τη Σλοβακία, τη Σλοβενία – που 

παίζουν πρωταγωνιστικό ρόλο στην τελική φάση της ελληνικής κρίσης.  

Αντιστέκονται σε παραχωρήσεις προς την ελληνική κυβέρνηση πολύ 

περισσότερο ακόµα και από τον Σόιµπλε, σε σηµείο που η πρότασή του 

για πενταετή έξοδο της Ελλάδας από το ευρώ να φαντάζει ως συµβιβασµός 

για να µην τορπιλίσουν αυτοί µία συµφωνία µε την ελληνική κυβέρνηση. 

source : http://www.tanea.gr/news/politics/article/5257561/to-

grexit-toy-soimple-kai-oi-isorropies-ths-merkel/ 

 

12. O Economist προβλέπει κοινωνική έκρηξη στην Ελλάδα 

Καθώς η Ελλάδα διανύει το έβδοµο συνεχές έτος ύφεσης, βρίσκεται στις 

χώρες µε τον υψηλότερο κίνδυνο κοινωνικής έκρηξης εκτιµά ο διευθυντής 

σύνταξης του περιοδικού The Economist Ντάνιελ Φράνκλιν. Οι αντοχές 

της ελληνικής κοινωνίας εξαντλούνται λόγω της συνεχιζόµενης λιτότητας 

προειδοποίησαν οι πρόεδροι του ΕΒΕΑ και του ΣΕΛΠΕ. 

Ο Ντάνιελ Φράνκλιν προέβλεψε ότι το 2014 τα καλά οικονοµικά νέα θα 

έρθουν από τη ∆ύση, µε τις χώρες του G4 να συνδράµουν το παγκόσµιο 

πραγµατικό ΑΕΠ κατά 544 δισ. δολ. και ότι η ελίτ των επιτυχηµένων 
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επιχειρηµατιών στον τοµέα της τεχνολογίας θα διαδεχθεί τα "golden 

boys" των τραπεζών στο παγκόσµιο οικονοµικό προσκήνιο. 

Στην κορυφή της κατάταξης µε βάση την ταχύτητα οικονοµικής ανάπτυξης 

ο διευθυντής σύνταξης του Economist τοποθετεί χώρες όπως το Νότιο 

Σουδάν και η Μογγολία ενώ εκτίµησε ότι οι ΗΠΑ, η ΕΕ αλλά και η Κίνα, 

θα έχουν σκυµµένο το κεφάλι στα εσωτερικά µέτωπα εν µέσω πολιτικής 

αστάθειας που θα απορρέει από τις οικονοµικές δυσκολίες. 

Αναλύοντας τις συνθήκες υπό τις οποίες η Ελλάδα εισέρχεται στο 2014, 

ο πρόεδρος του Εµπορικού και Βιοµηχανικού Επιµελητηρίου Αθηνών (ΕΒΕΑ) 

Κωνσταντίνος Μίχαλος και ο πρόεδρος του Συνδέσµου Επιχειρήσεων και 

Λιανικών Πωλήσεων Ελλάδος (ΣΕΛΠΕ) Αντώνης Μακρής, µίλησαν για 

εξαντλούµενες αντοχές της ελληνικής κοινωνίας λόγω των επιπτώσεων της 

συνεχιζόµενης λιτότητας και της ύφεσης της οικονοµίας. 

Σε αυτό το πλαίσιο, εξέφρασαν την άποψη ότι οι εταίροι της Ελλάδας, 

οι οποίοι καθορίζουν τους όρους του προγράµµατος δηµοσιονοµικής 

προσαρµογής, θα πρέπει να επιδείξουν µεγαλύτερη κατανόηση προς αυτή 

την κατεύθυνση. Εκτίµησαν δε ότι έως σήµερα το µεγαλύτερο βάρος έχει 

σηκώσει ο ιδιωτικός τοµέας σε αντίθεση µε τον δηµόσιο. 

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.oikonomia&id=411212 

 

13. This Is a Coup- Παγκόσµιο trend στο twitter για την Ελλάδα 

Στις πρώτες θέσεις των πιο δηµοφιλών αναρτήσεων στο twitter βρίσκεται 

η φράση ThisIsACoup- «αυτό είναι πραξικόπηµα» και χαρακτηρίζει τη 

συµπεριφορά της Γερµανίας απέναντι στην Ελλάδα καθώς και τις 

απαιτήσεις των πιστωτών της χώρας όπως αυτές διατυπώθηκαν στο 

Eurogroup.  

Το συγκεκριµένο trend µετρούσε στη µιάµιση τα ξηµερώµατα της ∆ευτέρας 

περισσότερα από 100.000 µηνύµατα στο δηµοφιλές µέσο κοινωνικής 

δικτύωσης.  

Η ετικέτα συνοδεύει δεκάδες χιλιάδες οργισµένα σχόλια στα οποία 

καταγγέλλονται οι γερµανικής επινόησης προτάσεις για µεταρρυθµίσεις, 

υπό την καθοδήγηση της ΕΕ, στη δηµόσια διοίκηση της Ελλάδας και 

απαιτήσεις όπως η Αθήνα εγκρίνει νέους νόµους σε διάστηµα λίγων ηµερών 

για την αύξηση των φόρων και τη µείωση των συντάξεων. 

Απέκτησε ώθηση όταν ο Πολ Κρούγκµαν, που έχει βραβευθεί µε Νόµπελ 

Οικονοµίας, ανέφερε στο µπλογκ του στους New York Times: «Το χάσταγκ 

ThisIsACoup είναι ακριβώς έτσι», έγραψε. «Αυτό ξεπερνά την αυστηρότητα 

και γίνεται καθαρή µνησικακία, πλήρης καταστροφή της εθνικής 

κυριαρχίας και καµία ελπίδα για βοήθεια.  
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Ο σκοπός ήταν πιθανόν µία πρόταση που η Ελλάδα δεν µπορεί να δεχθεί· 

αλλά ακόµη κι έτσι, είναι µία γκροτέσκα προδοσία οτιδήποτε υποτίθεται 

ότι συµβόλιζε το ευρωπαϊκό σχέδιο».  

Μεταξύ άλλων στοιχείων των προτάσεων της ΕΕ που έχουν εξοργίσει 

ορισµένους σχολιαστές είναι η εισήγηση όπως περιουσιακά στοιχεία του 

ελληνικού ∆ηµοσίου ύψους περίπου 50 δισεκατοµµυρίων ευρώ µεταφερθούν 

σε ένα ανεξάρτητο ταµείο µε έδρα το Λουξεµβούργο, τα έσοδα του οποίου 

από τις ιδιωτικοποιήσεις θα κατευθύνονται απευθείας στην αποπληρωµή 

των δανείων.  

Το χάσταγκ φαίνεται να εµπνεύστηκε το βράδυ της Κυριακής ο Σάντρο 

Μακαρόνε, ο οποίος δηλώνει ότι είναι καθηγητής Φυσικής από τη 

Βαρκελώνη. Έγραψε στο Twitter: «To Eurogroup πρότεινε ένα 

συγκεκαλυµµένο πραξικόπηµα εναντίον του ελληνικού λαού. 

#ThisIsACoup.»  

Μέσα σε µερικές ώρες χρησιµοποιήθηκε σχεδόν 200.000 φορές. 

«∆εν µπορώ να υποστηρίξω µία Ευρώπη η οποία ενεργεί ως φονικός 

δικαστικός κλητήρας εναντίον της Ελλάδας #Thisisacoup», γράφει στο 

Twitter η Σούζαν Μουρ, αρθρογράφος της βρετανικής εφηµερίδας Guardian.  

Η Μπάρµπαρα Λοχµπίλερ, ευρωβουλευτής του γερµανικού κόµµατος των 

Πρασίνων, έγραψε: «Μιλάνε για εµπιστοσύνη. Μόνο και µόνο για να 

συντάξουν µία πρόταση που είναι καθαρή ταπείνωση. Λαµπρή ιδέα. 

#ThisIsACoup».  

Εικόνες που συνοδεύουν το hastag δείχνουν µεταξύ άλλων τον Σόιµπλε µε 

µία σβάστικα και την µπλε σηµαία της Ευρωπαϊκής Ένωσης όπου ο κύκλος 

των χρυσών αστεριών έχει αναδιαταχθεί µε το ίδιο σύµβολο των ναζί. 

∆είχνουν επίσης εικόνες από τη γερµανική Κατοχή της Ελλάδας κατά τον 

Β' Παγκόσµιο Πόλεµο. 

source : http://www.tanea.gr/news/greece/article/5257565/this-is-a-

coup-pagkosmio-trend-sto-twitter-gia-thn-ellada/ 

 

14. ΞΑΝΑ ΣΤΗ ΘΗΛΙΑ ΤΗΣ ΥΦΕΣΗΣ 

Ευρωζώνη µνηµονίων διαρκείας 

Παζάρια και εκβιασµοί κυβέρνησης-δανειστών, µε... ανάπτυξη 0% στον 

ευρω-πυρήνα 

Ξανά στη θηλιά της ύφεσης εγκλωβίζεται η ζώνη του ευρώ, µε µοναδική 

προοπτική των ευρω-κορυφών τα διαρκή µνηµόνια, προληπτικά ή µη. Ρυθµό 

ανάπτυξης της οικονοµίας της Ευρωζώνης στο τρίτο τρίµηνο του έτους 

µόλις 0,1% (σε σύγκριση µε το δεύτερο τρίµηνο) προβλέπουν 

οικονοµολόγοι που ρωτήθηκαν από το πρακτορείο Ρόιτερς. H Μέρκελ ζητά 
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τουλάχιστον για ακόµα ένα χρόνο την υπογραφή νέου µνηµονίου µε ισχυρές 

πιέσεις από την πλευρά του ∆ΝΤ.  

Εν όψει της ανακοίνωσης των επίσηµων στοιχείων από την Ευρωπαϊκή 

Στατιστική Υπηρεσία (Eurostat) την Παρασκευή οι ίδιοι προβλέπουν ρυθµό 

ανάπτυξης της γερµανικής οικονοµίας επίσης κατά 0,1% και πιθανόν 

οριακά υψηλότερο για τη Γαλλία, ενώ εκτιµούν ότι η ιταλική οικονοµία 

συρρικνώθηκε και πάλι ελαφρά.  

Η διευθέτηση που προωθεί για την Ελλάδα το Eurogroup -µε την παροχή 

από τον Eυρωπαϊκό Mηχανισµό Σταθερότητας (ΕΜΣ)- ενός προληπτικού 

πιστωτικού πλέγµατος προστασίας από ενδεχόµενες αρνητικές διαθέσεις 

των αγορών το 2015- περνά µέσα από την ολοκλήρωση της τρέχουσας 

αξιολόγησης του ελληνικού προγράµµατος, δηλώνει καυστικά από χθες ο 

Κλάους Ρέγκλινγκ, δηµιουργώντας κλίµα νέων πιέσεων παρά τα µεγάλα 

λόγια Σαµαρά περί "εξόδου από τα µνηµόνια".  

Στην Ελλάδα οι εκβιασµοί και τα παζάρια κυβέρνησης-δανειστών δίνουν 

και παίρνουν. Κλειδί για τα επόµενα βήµατα του ελληνικού προγράµµατος 

χαρακτηρίζουν Ευρωπαίοι αξιωµατούχοι την επικείµενη αξιολόγηση της 

ελληνικής οικονοµίας, στέλνοντας σαφές µήνυµα ότι δεν θα δεχθούν 

καθυστερήσεις στην εφαρµογή των µνηµονιακών προαπαιτούµενων, γράφει η 

“Ε” σήµερα .  

Παρά την αρχική στήριξη που είχε δείξει στο ελληνικό σχέδιο για έξοδο 

στις αγορές ώστε να καλύψει τις χρηµατοδοτικές της ανάγκες, η 

Γερµανίδα καγκελάριος Ανγκελα Μέρκελ, άλλαξε άρδην τη στάση της, 

ξεκαθαρίζοντας στο µέγαρο Μαξίµου ότι η Ελλάδα θα πρέπει να αποδεχθεί 

τουλάχιστον για ακόµα ένα χρόνο την υπογραφή νέου µνηµονίου µε ισχυρές 

πιέσεις από την πλευρά του ∆ΝΤ.  

Βάλτος  

Η Ισπανία έχει ανακοινώσει ρυθµό ανάπτυξης 0,5% για το τρίτο τρίµηνο 

και στην καλύτερη περίπτωση λίγες από τις εταίρους της στην Ευρωζώνη 

αναµένεται να τα πάνε καλύτερα.  

Μετά τη συµφωνία που απέσπασε ο Πρόεδρος της Ευρωπαϊκής Κεντρικής 

Τράπεζας (ΕΚΤ) Μάριο Ντράγκι από τα µέλη του ∆ιοικητικού Συµβουλίου 

της για τη διοχέτευση ρευστότητας στην ασθµαίνουσα οικονοµία της 

Ευρωζώνης, τα στοιχεία για το ΑΕΠ (Ακαθάριστο Εγχώριο Προϊόν) πιθανόν 

να δείξουν ότι µπορεί να χρειασθεί µεγαλύτερη στήριξη, αναφέρει 

δηµοσίευµα του Ρόιτερς. Η ΕΚΤ δεν ενίσχυσε την περασµένη εβδοµάδα το 

οπλοστάσιο των µέτρων της και αναµένεται να περιµένει τη ζήτηση που 

θα υπάρξει τον ∆εκέµβριο, στο πλαίσιο του δεύτερου γύρου χορήγησης 

φθηνών δανείων στις τράπεζες, πριν εξετάσει οποιαδήποτε περαιτέρω 

µέτρα.  

“∆ύο µήνες πριν ο Μ. Ντράγκι είπε ότι η ευρωζώνη πρέπει να πυροβολήσει 

παράλληλα προς τρεις διαφορετικές κατευθύνσεις: χαλαρότερη 

νοµισµατική πολιτική, αύξηση στις δηµόσιες δαπάνες και διαρθρωτικές 
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µεταρρυθµίσεις”, αναφέρει ο αρθρογράφος της εφηµερίδας Financial 

Times, Β. Μινχάου.  

“Εµένα αυτό µου µοιάζει µε ισοπεδωτικό βοµβαρδισµό, σαν να σκουπίζει 

ένα χαλί (carpet bobming), το οικονοµικό αντίστοιχο της «Επέλασης της 

Ελαφράς Ταξιαρχίας». Οι διαδοχικές αυτές απογοητεύσεις δεν δείχνουν 

απαραίτητα ότι η ευρωζώνη θα καταρρεύσει. Αλλά δείχνουν ότι η µόνιµη 

στασιµότητα είναι πολύ πιθανή. Κατ' εµέ, αυτό είναι πραγµατικό 

βαρόµετρο αποτυχίας”.  

Πόλωση  

Ο ίδιος σηµειώνει πως εκτός από η οικονοµική κρίση δίνει τη σκυτάλη 

στην πολιτική κρίση και την πόλωση, ευθείας αµφισβήτησης των κυρίαρχων 

πολιτικών επιλογών του ευρώ.  

“∆εν έχω την παραµικρή ιδέα για το πόσες ήταν οι πιθανότητες να 

διαλυθεί το ευρώ κατά τη διάρκεια της κρίσης. Όµως είµαι βέβαιος ότι 

οι πιθανότητες είναι περισσότερες σήµερα. Πριν από δύο χρόνια, οι 

αναλυτές ήλπιζαν ότι θα έχει έλθει ισχυρή οικονοµική ανάπτυξη... 

Σήµερα η ευρωζώνη δεν έχει τον κατάλληλο µηχανισµό ώστε να 

προστατευθεί από µια παρατεταµένη βαθιά ύφεση. Και, σε αντίθεση µε 

δύο χρόνια πριν, οι ρυθµιστές δεν έχουν όρεξη να δηµιουργήσουν έναν 

ανάλογο µηχανισµό”, σηµειώνει.  

“Οπότε, όπως γίνεται τόσο συχνά στη ζωή, η πραγµατική απειλή µπορεί 

να µην έλθει από εκεί που την περιµένεις - από τις αγορές οµολόγων. 

Οι βασικοί πρωταγωνιστές σήµερα δεν είναι οι διεθνείς επενδυτές, αλλά 

οι ψηφοφόροι που αντιδρούν έχουν περισσότερες πιθανότητες να ψηφίσουν 

µια νέα γενιά ηγετών και είναι πιο πρόθυµοι να στηρίξουν τα 

περιφερειακά κινήµατα διαµαρρτυρίας και ανεξαρτησίας”.  

"Πιεστήρια" ΕΚΤ  

Η βαθµιαία ενίσχυση της νοµισµατικής στήριξης της οικονοµίας από την 

Ευρωπαϊκή Κεντρική Τράπεζα (ΕΚΤ) την οδηγεί πιο κοντά σε µεγάλης 

κλίµακας αγορές κρατικών οµολόγων µε τύπωµα νέου χρήµατος, αλλά το 

όπλο αυτό, που αποτελεί τελευταία καταφυγή για την τράπεζα, µπορεί να 

µην είναι το µαγικό ραβδί που ελπίζουν οι αγορές, αναφέρει δηµοσίευµα 

του πρακτορείου Ρόιτερς. Μετά τη συνεδρίαση του ∆ιοικητικού Συµβουλίου 

της ΕΚΤ την περασµένη Πέµπτη, πηγές κοντά στην τράπεζα δήλωσαν στο 

Ρόιτερς ότι το τρέχον σχέδιο της για την αγορά στοιχείων ενεργητικού 

από τον ιδιωτικό τοµέα µπορεί να µην είναι επαρκές και ότι είναι 

πιθανόν να υπάρξει πίεση για πιο τολµηρή δράση στις αρχές του επόµενου 

έτους, κατ' αρχήν µε παρεµβάσεις στην αγορά εταιρικών οµολόγων.  

Ενώ ορισµένοι κεντρικοί τραπεζίτες του ευρώ αντιτίθενται από λόγους 

αρχής να γίνει το τελικό βήµα - η ποσοτική χαλάρωση -, άλλοι 

εµφανίζονται διστακτικοί, επειδή δεν υπάρχει εγγύηση ότι το µέτρο αυτό 

θα αναζωογονήσει την οικονοµία της Ευρωζώνης, σηµειώνει το δηµοσίευµα. 

Τα εµπόδια για το βήµα αυτό παραµένουν µεγάλα. Υπάρχει µία µειοψηφία 
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επτά, πιθανόν και δέκα, από τα 24 µέλη του ∆ιοικητικού Συµβουλίου της 

ΕΚΤ που είναι αντίθετα στο µέτρο, τουλάχιστον µέχρι στιγµής, δήλωσαν 

στο Ρόιτερς πηγές της κεντρικής τράπεζας.  

Οταν την ίδια ώρα που το Συµβούλιο Χρηµατοπιστωτικής Σταθερότητας 

(Financial Stability Board, FSB) οµολογεί ότι διεθνώς οι τράπεζες 

είναι ακόµη τρύπιες. Προτείνει πως οι µεγαλύτερες τράπεζες του κόσµου 

θα πρέπει να διατηρούν από το 2019 ένα «µαξιλάρι» οµολόγων, το οποίο 

θα χρησιµοποιούν σε περίπτωση κατάρρευσής για να αποφεύγονται οι 

διασώσεις τους από τα κράτη.  

∆ιχασµός  

«Με δεδοµένη την αντίθεση της Γερµανίας, ο Μάριο Ντράγκι θα ήθελε µία 

ισχυρή πλειοψηφία στο ∆ιοικητικό Συµβούλιο για να ανακοινώσει ένα 

µεγάλο και αξιόπιστο πρόγραµµα ποσοτικής χαλάρωσης», δήλωσε 

οικονοµολόγος της αµερικανικής τράπεζας JP Morgan. Αναµένεται ότι η 

ΕΚΤ (εφόσον προχωρήσει στην ποσοτική χαλάρωση) θα πρέπει να αγοράζει 

οµόλογα ανάλογα µε τη συµµετοχή των χωρών στο κεφάλαιό της, δηλαδή 

ανάλογα µε το µέγεθος των οικονοµιών των χωρών - µελών.  

Αυτό θα είχε ως αποτέλεσµα ότι θα αγόραζε τα περισσότερα οµόλογα από 

τη Γερµανία, τη χώρα που χρειάζεται λιγότερο µία βοήθεια. Οι 

περισσότερες ευρωπαϊκές εταιρείες βασίζονται στον τραπεζικό δανεισµό 

παρά στον δανεισµό τους από τις αγορές και οι ευρωπαϊκές µετοχές 

διαπραγµατεύονται ήδη σε υψηλά επίπεδα τιµών. Ακόµη και αν η ΕΚΤ 

επρόκειτο να αγοράσει κρατικό χρέος αξίας πολλών δισ. ευρώ από τις 

τράπεζες, κάποιες από αυτές εξακολουθούν να διορθώνουν τους 

ισολογισµούς τους και όλες αντιµετωπίζουν αυστηρότερους κεφαλαιακούς 

κανόνες, κάτι που περιορίζει τη δυνατότητά τους να δανείσουν 

επιχειρήσεις και νοικοκυριά, αναφέρει το δηµοσίευµα.  

Το Παρίσι και η Ρώµη πιέζουν την ΕΕ να επικεντρωθεί περισσότερο σε 

µέτρα για την τόνωση της ανάπτυξης παρά για τη µείωση του χρέους, ώστε 

να αποτραπεί η διολίσθηση σε µία νέα ύφεση και να αγορασθεί χρόνος 

για την προώθηση διαρθρωτικών µεταρρυθµίσεων.  

Η αύξηση των κρατικών δαπανών θεωρείται πιο πιθανό να έχει άµεση 

επίδραση στην οικονοµία από ότι τα µέτρα νοµισµατικής πολιτικής, αλλά 

η χώρα που έχει την οικονοµική δυνατότητα να δαπανήσει περισσότερο - 

η Γερµανία - δεν δέχεται το επιχείρηµα αυτό. Αυτό θα είναι και θέµα 

στις συζητήσεις που θα έχουν στο τέλος αυτής της εβδοµάδας στην 

Αυστραλία οι ηγέτες της οµάδας των 20 µεγαλύτερων αναπτυγµένων και 

αναπτυσσόµενων οικονοµιών (G 20), µε τις ΗΠΑ και άλλες χώρες 

πιθανότατα να ανανεώνουν τις προτροπές τους στο Βερολίνο να κάνει 

περισσότερα για να προωθήσει την ανάπτυξη.  

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.oikonomia&id=455920 

hyperliens : 
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http://www.enet.gr/?i=news.el.politikh&id=455757 

http://www.enet.gr/?i=news.el.politikh&id=455793 

http://www.enet.gr/?i=news.el.oikonomia&id=455789 

 

15. Μελέτη του Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας 

Πάνω από 3,2 εκατ. άνθρωποι πεθαίνουν κάθε χρόνο λόγω...ατµοσφαιρικής 

ρύπανσης 

Οι επιστήµονες κρούουν τον κώδωνα του κινδύνου 

Οι επιστήµονες κρούουν τον κώδωνα του κινδύνου: Οι θάνατοι που 

αποδίδονται στην ατµοσφαιρική ρύπανση αγγίζουν πλέον εξωφρενικά 

νούµερα. Η νέα µελέτη που εκπονήθηκε από τον Παγκόσµιο Οργανισµό 

Υγείας και από ειδικούς περιβαλλοντολόγους σε όλον τον κόσµο είναι η 

πρώτη αναλυτική αυτού του είδους. Και λαµβάνει υπ' όψη της δεκάδες 

νέες παραµέτρους καθώς και όλα τα νέα δεδοµένα που έχουν προκύψει από 

την κλιµατική αλλαγή στον πλανήτη.  

Σύµφωνα µε τις ανακοινώσεις που έγιναν, η ατµοσφαιρική ρύπανση µπορεί 

να θεωρηθεί υπεύθυνη για τον θάνατο πάνω από 3,2 εκατοµµυρίων ανθρώπων 

τον χρόνο σε όλον τον κόσµο. Εστιάζοντας κυρίως στα µικροσωµατίδια 

µικρότερα των 2,5 microns, η έρευνα έδειξε ότι αυτά συνδυάζονται µε 

πολλούς πρόωρους θανάτους από καρδιακά νοσήµατα, εµφράγµατα, καρκίνο 

του πνεύµονα και άλλες αρρώστιες που σχετίζονται κυρίως µε το 

καρδιοαναπνευστικό σύστηµα. 

Τα φαινόµενα αυτά παρουσιάζονται πολύ πιο έντονα σε πόλεις που 

παρουσιάζουν υψηλά επίπεδα µικροσωµατιδίων, όπως η Σαγκάη, η οποία 

αποτέλεσε και το κύριο case study για την µελέτη. Τα µικροσωµατίδια 

ΡΜ προέρχονται κυρίως από φωτιές, εργοστάσια παραγωγής ενέργειας, 

αυτοκίνητα και φορτηγά, καθώς και από αγροτικές και βιοµηχανικές 

δραστηριότητες. Οι συγκεντρώσεις τους µάλιστα είναι πιο έντονες σε 

χώρες µε χαµηλό βιοτικό επίπεδο, όπου οι κάτοικοι χρησιµοποιούν ξύλο, 

σκουπίδια ακόµα και περιττώµατα ζώων ως καύσιµη ύλη για να ζεσταθούν 

και να καλύψουν τις ανάγκες του νοικοκυριού τους. 

Σύµφωνα µε την έρευνα, ένα µεγάλο µέρος του πλανήτη -ακόµα και των 

πλούσιων χωρών- ζουν σε πόλεις µε πολύ υψηλές συγκεντρώσεις σε 

µικροσωµατίδια. Το αποδεκτό όριο είναι τα 10 µικρογραµµάρια ανά κυβικό 

µέτρο, όταν σε κάποιες πόλεις της Ινδίας ή της Κίνας ο αριθµός αυτός 

ξεπερνά τα 100 και µάλιστα σχεδόν καθ' όλη την διάρκεια του χρόνου 

και όχι απλά µερικές ηµέρες. 

Η έρευνα υποδεικνύει ότι αν ακολουθηθούν οι προτάσεις των ∆ιεθνών 

Οργανισµών, θα µπορούσαν να µειωθούν οι θάνατοι κατά 1,4 εκατ. τον 

χρόνο σε χώρες όπως η Ρωσία, Ινδία και Κίνα, ενώ µισό εκατοµµύριο 
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ακόµα λιγότεροι θάνατοι θα µπορούσαν να αποφευχθούν και στις 

ανεπτυγµένες χώρες. 

source : http://www.protothema.gr/environment/article/485210/pano-

apo-32-ekat-anthropoi-pethainoun-kathe-hrono-logoatmosfairikis-

rupansis/ 

 

16. WILD Καµπάνια επικοινωνίας 

Βρισκόµαστε σε ένα κατάφυτο δάσος. Ξαφνικά ακούγονται πατηµασιές επάνω 

σε φύλλα. Μία αρκούδα συνδέει µία ηλεκτρική κιθάρα στον ενισχυτή και 

ξεκινάει να ροκάρει. 

Είναι η µικρή Ζωή που πρέπει να γίνει άγρια όπως και οι υπόλοιπες 

αρκούδες και όχι αιχµάλωτη και περιορισµένη.  

Η νέα καµπάνια επικοινωνίας παρουσιάζει µε αξιοπρέπεια την ιστορία 

της ορφανής αρκούδας που φρόντισε ο ΑΡΚΤΟΥΡΟΣ επί 10 µήνες και πριν 

από λίγες ηµέρες επέστρεψε στη φύση, στη δεύτερη επιχείρηση 

επανένταξης αρκούδας στο φυσικό περιβάλλον που πραγµατοποιείται ποτέ 

στην Ελλάδα.  

Την καµπάνια επικοινωνίας µε τίτλο «WILD» εµπνεύστηκε η έµπειρη 

δηµιουργική οµάδα της ATTP, της εταιρείας που εδώ και εννιά χρόνια 

σχεδιάζει και δηµιουργεί την επικοινωνία του ΑΡΚΤΟΥΡΟΥ.  

Η ATTP ακολούθησε το «ταξίδι» της Ζωής και δηµιούργησε την καµπάνια 

για την οποία ένωσαν τις δυνάµεις τους η εταιρία παραγωγής Parasol, ο 

σκηνοθέτης John Mitropoulos, η Music For Ads που είχε την µουσική 

επιµέλεια, οι Greggy K & Ren µε το «άγριο» κοµµάτι Get Me To The World 

On Time, ο Μάριος Θεολόγης µε τα illustrations και η Μελίνα Αυγερινού 

του ΑΡΚΤΟΥΡΟΥ, µία από τους δύο φροντιστές της Ζωής που ερµήνευσε την 

άγρια πλευρά της Ζωής! 

Όλες οι εταιρίες εργάστηκαν στο πλαίσιο της περιβαλλοντικής 

ευαισθησίας και της κοινωνικής ευθύνης τους.  

Η καµπάνια θα προβάλλεται όλο το Μάρτιο στα ΜΜΕ περιφερειακής και 

εθνικής εµβέλειας µε την έγκριση του ΕΣΡ.  

Εκτός από το τηλεοπτικό µήνυµα στο πλαίσιο της ίδιας καµπάνιας έχουν 

δηµιουργηθεί επίσης ραδιοφωνικό σποτ, ηλεκτρονικό banner και έντυπη 

διαφηµιστική καταχώρηση. 

Υποστηρίξτε τον ΑΡΚΤΟΥΡΟ και ακολουθήστε τον... www.arcturos.gr 

source : 

http://www.kathimerini.gr/805923/article/epikairothta/perivallon/wil

d-kampania-epikoinwnias 

hyperlien : 
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http://www.arcturos.gr/ 

 

17. ΤΟ ΕΥΡΩΚΟΙΝΟΒΟΥΛΙΟ ΨΗΦΙΣΕ ΒΙΟΝΤΙΖΕΛ ΜΕ ΦΥΚΗ ΚΑΙ ΑΠΟΒΛΗΤΑ 

Πράσινο για τρόφιµα, στοπ στα βιοκαύσιµα 

∆εύτερη «πόρτα» τρώει µέσα σε δύο µήνες η βιοµηχανία βιοκαυσίµων που 

λειτουργεί ανταγωνιστικά µε τις καλλιέργειες τροφίµων, καθώς η 

Επιτροπή Περιβάλλοντος, αρχικώς, και το Ευρωκοινοβούλιο υπερψήφισαν 

πρόταση για στροφή σε παραγωγή βιοντίζελ νέας γενιάς µε φύκη και 

απόβλητα.  

Στα κράτη-µέλη εναπόκειται να αποφασίσουν πώς θα χειριστούν το ζήτηµα 

των βιοκαυσίµων νέας γενιάς Στην Ελλάδα οι ενεργειακές καλλιέργειες 

ξεπερνούν σε έκταση τα 700.000 στρέµµατα µε ηλίανθο κυρίως, 

ελαιοκράµβη και σόγια να ακολουθούν και δευτερευόντως άλλα είδη.  

Υπενθυµίζεται ότι η Ευρωπαϊκή Ενωση επιδοτεί µε περισσότερα από 6 δισ. 

ευρώ ετησίως τις δραστηριότητες που αφορούν τη χρήση καλλιεργήσιµης 

γης για την παραγωγή βιοκαυσίµων πρώτης γενιάς.  

Το µπαλάκι πέφτει τώρα στα 28 κράτη-µέλη και τις κυβερνήσεις τους, να 

«υιοθετήσουν» νοµοθετικά αυτή την πρόταση.  

1.800.000 τόνοι  

Συνολικά στην Ε.Ε. παράγονται περίπου 1.800.000 τόνοι βιοκαυσίµων 

(βιοντίζελ και βιοαιθανόλη). Η Γερµανία, η Γαλλία και η Ιταλία 

προπορεύονται κατά σειρά στο βιοντίζελ, ενώ η Ισπανία είναι πρώτη στην 

παραγωγή βιοαιθανόλης, µε δεύτερη τη Γαλλία και τρίτη τη Σουηδία 

(αθροιστικά πάνω από 300.000 τόνους).  

Εκπρόσωποι της βιοµηχανίας βιοκαυσίµων διαµαρτύρονται διότι «οι 

εξελίξεις αυτές θα οδηγήσουν σε µείωση θέσεων εργασίας στην Ευρωπαϊκή 

Ενωση, αλλά και σε πάγωµα-αδρανοποίηση των επενδύσεων».  

Στη χώρα µας οι ενεργειακές καλλιέργειες εκτείνονται στην Κεντρική 

Ελλάδα και στην Ανατολική Μακεδονία και Θράκη (70%) -µε το νοµό Εβρου 

να έχει τα πρωτεία (συνολικά) µε 50%.  

Οι Οικολόγοι Πράσινοι επισηµαίνουν ότι «από µόνα τους τα βιοκαύσιµα 

δεν µπορούν να κατηγορηθούν για άνοδο στις τιµές των τροφίµων, αλλά 

όµως οξύνουν τη σηµερινή κρίση. Ηταν εξαρχής µια κακή κίνηση να 

αντικατασταθούν οι σοδειές για τροφή µε σοδειές για ενέργεια. Οι 

Ελληνες Πράσινοι µε τους συναδέλφους τους σε άλλες χώρες της Ε.Ε. 

έχουν ζητήσει να διαµορφωθούν "πράσινοι" κανόνες για την παραγωγή 

βιοκαυσίµων, ώστε να µην απειλείται η ασφάλεια και η επάρκεια 

τροφίµων. Γι' αυτό απαιτείται µια νέα ουσιαστική µεταρρύθµιση στη 

γεωργία, στις ενεργειακές πολιτικές».  
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Η χρήση καλλιεργήσιµης γης για την παραγωγή βιοκαυσίµων έχει οδηγήσει 

σε φτώχεια, πείνα και µετανάστευση µεγάλα τµήµατα του παγκόσµιου 

πληθυσµού, τονίζει ο Κρίτων Αρσένης, ανεξάρτητος ευρωβουλευτής, 

προερχόµενος από την οµάδα των Σοσιαλιστών (ΠΑΣΟΚ): «Το Ευρωπαϊκό 

Κοινοβούλιο αποφάσισε να βάλει φρένο στα καταστροφικά βιοκαύσιµα και 

να ενισχύσει µόνο τα βιοκαύσιµα νέας γενιάς, εφ' όσον δεν επιβαρύνουν 

την παγκόσµια διατροφική ασφάλεια και το περιβάλλον».  

Θυµίζουµε...  

Να θυµίσουµε στον κ. Αρσένη ότι η Σοσιαλιστική Οµάδα αλλά και η 

κυβέρνηση Παπανδρέου, από την οποία προήλθε, έβλεπαν µόνο θετικά στην 

προώθηση των ενεργειακών καλλιεργειών, παρά τις φωνές που έλεγαν ότι 

έτσι χωρίς µέτρο και προϋποθέσεις θα υποβαθµιστεί η παραγωγή τροφίµων 

και θα δεσµευθούν παραγωγικές εκτάσεις.  

Ενεργειακές καλλιέργειες θεωρούνται και παραδοσιακές (στάρι, κριθάρι, 

αραβόσιτος κ.ά.), το τελικό προϊόν των οποίων µπορεί να χρησιµοποιηθεί 

για την παραγωγή ενέργειας βιοκαυσίµων. Τα µυαλά των γεωργών µας 

«φούσκωσαν» για εύκολο χρήµα από ενεργειακές καλλιέργειες, κάτι 

ανάλογο µε τα αγροτικά φωτοβολταϊκά.  

Στερνή µου γνώση, να σ' είχα πρώτα... 

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.ellada&id=385948 

 

18. Ιστορική συµφωνία ΗΠΑ - Κίνας για τις εκποµπές αερίων 

Μία ιστορική συµφωνία ανακοίνωσαν ο πρόεδρος των ΗΠΑ, Μπαράκ Οµπάµα 

και ο Κινέζος οµόλογός του Σι Τζινπίνγκ για την κλιµατική αλλαγή και 

η οποία προβλέπει ότι και οι δύο χώρες θα περικόψουν τις εκποµπές 

αερίων του θερµοκηπίου κατά το 1/3 τις επόµενες δύο δεκαετίες. 

ΟΙ ΗΠΑ θα µειώσουν το επίπεδο της εκποµπής διοξειδίου του άνθρακα κατά 

26 - 28% µέχρι το 2025, ενώ αντιστοίχως η Κίνα έθεσε στόχο για κορύφωση 

των εκποµπών της µέχρι το 2030, µε τάση να τις έχει µειώσει νωρίτερα 

και να αυξήσει ταυτόχρονα τη χρήση µη επιβλαβών καυσίµων κατά 20% 

µέχρι το ίδιο έτος. 

«Ως οι δύο µεγαλύτερες οικονοµίες, ενεργειακοί καταναλωτές και 

εκποµπείς αερίων του θερµοκηπίου έχουµε ειδική ευθύνη να ηγηθούµε της 

παγκόσµιας προσπάθειας ενάντια στην κλιµατική αλλαγή », δήλωσε ο 

Μπαράκ Οµπάµα στην κοινή συνέντευξη Τύπου µε τον Σι. 

«Ελπίζουµε να ενθαρρύνουµε όλες τις µεγάλες οικονοµίες να έχουν 

φιλοδοξία, όλες οι χώρες ανεπτυγµένες και αναπτυσσόµενες να εργαστούν 

ώστε να φτάσουµε σε µία ισχυρή κλιµατική συµφωνία την επόµενη χρονιά», 

πρόσθεσε. 
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Οπως ανακοίνωσε ο Λευκός Οίκος απώτερος στόχος είναι να «επιτύχει µία 

βαθιά στο σύνολο της οικονοµία µείωση της τάξης του 80% µέχρι το 

2050». 

Ανώτατος αξιωµατούχος της δήλωσε ότι οι στόχοι είναι «φιλόδοξοι και 

επιτεύξιµοι», αλλά αναγνώρισε ότι η αµερικανική εσωτερική πολιτική 

µπορεί να βάλει «φρένο» σε αυτήν την ανακοίνωση. Είπε ότι µε αρχηγούς 

«αρνητές του κλίµατος» στους Ρεπουµπλικανούς µπορεί να σταµατήσουν 

την πρωτοβουλία, αφήνοντας να εννοηθεί ότι ο Οµπάµα αν χρειαστεί 

µπορεί να δράσει µόνος του.  

Η αµερικανική κυβέρνηση ελπίζει να «πουλήσει» το σχέδιο µε επιχείρηµα 

τις αναµενόµενες εξοικονοµήσεις στο ενεργειακό κόστος. 

«Καταναλωτές και επιχειρήσεις θα εξοικονοµήσουν δισεκατοµµύρια 

δολάρια», δήλωσε άλλος αξιωµατούχος. «Το σχέδιο προσφέρει πρωτοβουλίες 

και κίνητρα για την περαιτέρω ανάπτυξη της ηλιακής και αιολικής 

ενέργειας και στις δύο χώρες», πρόσθεσε. 

Ο Λευκός Οίκος τόνισε ότι η ανακοίνωση αυτή σηµατοδοτεί την πρώτη φορά 

που η Κίνα συναινεί να περιορίσει τις εκποµπές αερίων της, τονίζοντας 

ότι οι Κινέζοι καλούν σε µία «ενεργειακή επανάσταση», η οποία θα 

περιλαµβάνει ένα ευρύ µεταρρυθµιστικό πρόγραµµα που θα εµποδίσει την 

ατµοσφαιρική ρύπανση. 

Παράλληλα, η Κίνα συµφώνησε να παρέχει «επιπλέον 800 - 1.000 GW 

πυρηνικής, αιολικής, ηλιακής και άλλων µηδενικής εκποµπής 

ηλεκτροπαραγωγές µέχρι το 2030, περισσότερο από όλα τα εργοστάσια 

παραγωγής ενέργειας µε άνθρακα που υπάρχουν σήµερα στην Κίνα». 

Οµπάµα και Σι συµφώνησαν επίσης στη σηµασία της ασφάλειας στον 

κυβερνοχώρο, την αποπυρηνικοποίηση της Κορεατικής Χερσονήσου, την 

ενίσχυση των στρατιωτικών σχέσεων και την αύξηση του εµπορίου. 

ΜακΚόνελ: Μη ρεαλιστικό σχέδιο 

Ως µη ρεαλιστικό σχέδιο απέρριψε ο επικεφαλής της νέας 

ρεπουµπλικανικής πλειοψηφίας στην αµερικανική Γερουσία Μιτς ΜακΚόνελ 

τους νέους στόχους για τις εκποµπές αερίων του θερµοκηπίου που όρισαν 

οι ΗΠΑ στο Πεκίνο. 

«Αυτό το µη ρεαλιστικό σχέδιο, που ο πρόεδρος θα παραδώσει στον διάδοχό 

του, σηµαίνει σίγουρα υψηλότερες τιµές ενέργειας και πολύ λιγότερες 

θέσεις εργασίας», τόνισε ο ΜακΚόνελ, ρεπουµπλικανός γερουσιαστής του 

Κεντάκι. 

Στο Πεκίνο, οι ΗΠΑ δεσµεύτηκαν να µειώσουν τις εκποµπές των ρύπων τους 

κατά 26 µε 28% έως το 2025 σε σχέση µε το 2005. 

«Ο ιδεολογικός πόλεµος του προέδρου κατά του άνθρακα θα αυξήσει την 

πίεση στις οικογένειες της µεσαίας τάξης και στους ανθρακωρύχους που 
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τα βγάζουν πέρα δύσκολα», τόνισε ο επικεφαλής της ρεπουµπλικανικής 

πλειοψηφίας. 

«Είναι ώρα οι επιθυµίες των Αµερικανών να εισακουστούν περισσότερο 

και να υπάρξει "λιγότερη καταστροφική γραφειοκρατία στον τοµέα της 

απασχόλησης», πρόσθεσε. 

«Ο περιορισµός του φόρτου που συνιστούν ήδη οι κανονισµοί του 

Οργανισµού Προστασίας του Περιβάλλοντος (EPA) θα συνεχίσει να αποτελεί 

προτεραιότητά µου στο νέο Κογκρέσο», τόνισε ο ΜακΚόνελ. 

source :  

http://www.ethnos.gr/article.asp?catid=22769&subid=2&pubid=64092072 

 

19. Τι είναι το FlyBreak.com; 

Μια µηχανή αναζήτησης για όσους αγαπούν τα ταξίδια αλλά ακόµη 

αναζητούν τον τελικό προορισµό 

Το FlyBreak.com αποτελεί µια καινοτόµα µηχανή ταξιδιωτικής αναζήτησης 

η οποία δηµιουργήθηκε µε σκοπό να βοηθήσει στις αποφάσεις σε κάθε βήµα 

της ταξιδιωτικής διαδικασίας. 

Απευθύνεται σε άτοµα που αγαπούν τα ταξίδια, την αναζήτηση, εξερεύνηση 

και ανακάλυψη του διαφορετικού και του καινούργιου αλλά ακόµα ψάχνουν 

τον τελικό προορισµό. 

Λειτουργεί σαν µια απλή µηχανή αναζήτησης κατά την οποία ο επισκέπτης: 

• Πληκτρολογεί το ποσόν που είναι διατεθειµένος να διαθέσει. 

• Επιλέγει το σηµείο εκκίνησης 

• ∆ιαλέγει την ηµεροµηνία 

• Τσεκάρει τα άτοµα 

Έπειτα από δευτερόλεπτα αναζήτησης επιστρέφεται µια πληθώρα από 

επιλογές προορισµών σε οποιοδήποτε σηµείο της γης µπορείτε να 

ταξιδέψετε. Το µόνο που έχει ο χρήστης να κάνει είναι να διαλέξει τον 

πιο κοντινό, µακρινό, εξωτικό, ενδιαφέρον προορισµό, ή σε κάθε 

περίπτωση αυτόν που του ταιριάζει. 

Αφού η ζωή είναι ταξίδι, γιατί να µην κάνεις τα πράγµατα πιο εύκολα; 

source : http://www.athensvoice.gr/life/travel/98175_ti-einai-

flybreakcom 

hyperlien: 

http://www.flybreak.com/ 
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20. WWF: «Πράσινες» λύσεις για τόνωση της οικονοµίας 

Επείγουσα ανάγκη να ληφθούν σωστές αποφάσεις για βιώσιµες 

µεταρρυθµίσεις 

Μια περιβαλλοντικά και κοινωνικά βιώσιµη διέξοδος από την οικονοµική 

κρίση απαιτείται ώστε να διατηρηθεί το φυσικό κεφάλαιο της Ευρώπης, 

όπως υποστηρίζει το WWF. 

Η διεθνής περιβαλλοντική οργάνωση, εν όψει της Άτυπης Συνόδου του 

Ευρωπαϊκού Συµβουλίου η οποία πραγµατοποιείται αύριο Τετάρτη στις 

Βρυξέλλες, απέστειλε ανοιχτή επιστολή προς τους αρχηγούς των κρατών, 

το Ευρωπαϊκό Συµβούλιο, το Ευρωκοινοβούλιο και την Ευρωπαϊκή Επιτροπή. 

Το WWF καλεί επειγόντως τους Ευρωπαίους ηγέτες να λάβουν τις σωστές 

αποφάσεις για βιώσιµες οικονοµικές µεταρρυθµίσεις και να 

αντιµετωπίσουν την κρίση ως ευκαιρία για στροφή προς ένα δρόµο 

αειφορίας. 

«Οι πολιτικές διαρθρωτικής προσαρµογής και τα µέτρα λιτότητας που 

επιβάλλονται στην Ελλάδα έχουν ξεκάθαρα αρνητική περιβαλλοντική 

διάσταση. Η οπισθοδρόµηση σε πιλοτικές και νοµοθεσία για το περιβάλλον 

και τη βιώσιµη ανάπτυξη τώρα εξαπλώνεται και σε άλλες χώρες της ΕΕ, 

όπως η Πορτογαλία, η Ισπανία, η Ιταλία και η Ιρλανδία», αναφέρεται 

στην επιστολή που υπογράφει ο διευθυντής του Γραφείου Ευρωπαϊκής 

Πολιτικής του WWF κ. Τόνι Λονγκ. 

Το WWF επισηµαίνει ότι η κρίση δεν πρέπει να αντιµετωπίζεται ως 

αποκλειστικά δηµοσιονοµική. «Αντανακλά ένα στρεβλό οικονοµικό 

πρότυπο, το οποίο βασίζεται σε ένα υπερβολικά µοχλευµένο τραπεζικό 

σύστηµα και στην κακή διαχείριση της εθνικής οικονοµίας αλλά και των 

φυσικών πόρων». 

«Είναι ένα σύστηµα που στηρίζεται στη συνεχή µεγέθυνση, την 

υπερεκµετάλλευση των φυσικών πόρων και την υπερκατανάλωση και έχει 

δηµιουργήσει ένα διαρκώς αυξανόµενο οικολογικό έλλειµµα. Οι πολιτικές 

που εφαρµόζονται τώρα µεγαλώνουν αυτό το οικολογικό έλλειµµα, 

διογκώνοντας το µακροπρόθεσµο κόστος περιβαλλοντικής αποκατάστασης. 

Έτσι, τίθεται εν αµφιβόλω η δέσµευση της Ευρώπης για αποδοτική 

διαχείριση των φυσικών πόρων, οικολογική καινοτοµία και βιωσιµότητα», 

σηµειώνεται στην επιστολή. 

Σύµφωνα µε τον διευθυντή του WWF Ελλάς κ. ∆ηµήτρη Καραβέλλα µια 

σπασµωδική και απερίσκεπτη επιστροφή στο σηµερινό και µη βιώσιµο 

µοντέλο ανάπτυξης πρέπει να αποφευχθεί µε κάθε τρόπο. 

Ειδικά για την Ελλάδα, όπου η περιβαλλοντική διάσταση των µέτρων του 

Μνηµονίου είναι εµφανώς αρνητική, είναι ευκαιρία όπως λέει ο κ. 

Καραβέλλας «να δούµε πως ο πραγµατικός πλούτος της χώρας είναι το 
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περιβάλλον και οι φυσικοί µας πόροι και πως η καταστροφή τους 

υποσκάπτει τις ίδιες τις προοπτικές της χώρας για οικονοµική 

βιωσιµότητα και περιβαλλοντική καινοτοµία, αλλά και την υγεία και 

ποιότητα ζωής όλων». 

Η ανοιχτή επιστολή του WWF εντοπίζει τις ακόλουθες προτεραιότητες και 

καλεί τα κράτη της Ευρώπης, την Ευρωπαϊκή Ένωση και την Ευρωβουλή να 

δεσµευθούν για: 

- ∆ιαµόρφωση νέων οικονοµικών αρχών σε αυτή την εποχή ανεπάρκειας των 

φυσικών πόρων, όπως η εσωτερίκευση του περιβαλλοντικού κόστους και η 

ανάπτυξη δεικτών περιβαλλοντικής και κοινωνικής ευηµερίας, ως βάση 

για τη διαµόρφωση πολιτικής και τη λήψη αποφάσεων 

- Αναπτυξιακές πολιτικές οι οποίες υποστηρίζουν και δεν καταστρέφουν 

τη βιοποικιλότητα 

- Ένταξη δεικτών αειφορίας στα πακέτα οικονοµικής στήριξης που 

διαµορφώνονται για οικονοµικά προβληµατικές χώρες, όπως η Ελλάδα, η 

Ιρλανδία και η Πορτογαλία 

- Περικοπή στις επενδύσεις που αφορούν υποδοµές υψηλής έντασης άνθρακα 

- Ένα ισχυρό σύστηµα περιβαλλοντικής αδειοδότησης, το οποίο είναι 

απαραίτητο για τη διασφάλιση της βιωσιµότητας των αναπτυξιακών 

προγραµµάτων και επενδύσεων 

- Ισχυροποίηση του Ευρωπαϊκού Συστήµατος Εµπορίας ∆ικαιωµάτων 

Εκποµπών, αυξάνοντας το ποσοστό µείωσης των εκποµπών από 20% σε 30% 

για το 2020 (σε σύγκριση µε το έτος βάσης 1990), και υιοθέτηση µιας 

οδηγίας για την ενεργειακή αποδοτικότητα η οποία θα εξασφαλίζει 

εξοικονόµηση ενέργειας κατά 20% στην τελική κατανάλωση. 

- Αναπροσανατολισµός του προϋπολογισµού της ΕΕ προς «πράσινες» 

πολιτικές. 

Επίσης, το WWF ζητεί από τους ευρωπαίους ηγέτες να δεσµευτούν ότι θα 

δοθεί ένα τέλος στις περιβαλλοντικά καταστροφικές επιδοτήσεις και ότι 

αυτοί οι πόροι θα διατεθούν σε επενδύσεις µε υψηλό δείκτη 

βιωσιµότητας. 

source : http://www.tovima.gr/society/article/?aid=458886 

 

21. «Πράσινη» πρωτοβουλία επιχειρηµατιών 

Πριν από λίγες εβδοµάδες, το ίδρυµα του Μπιλ Γκέιτς µείωσε τις 

επενδύσεις του σε ορυκτά καύσιµα από το 1,4 δισ. δολάρια στα 475 

εκατοµµύρια. Τώρα, ο Γκέιτς βρίσκεται στο επίκεντρο µιας νέας 

πρωτοβουλίας επιχειρηµατιών και κυβερνήσεων για την αύξηση των δαπανών 

στη βασική έρευνα νέων ενεργειακών τεχνολογιών. 
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«Περισσότερο κεφάλαιο στα πρώιµα στάδια θα φέρει τις καινοτοµίες που 

θα µειώσουν τα κόστη» δήλωσε ο σύµβουλος του Αµερικανού πρόεδρου για 

την κλιµατική αλλαγή, Μπράιαν Ντιζ, ανακοινώνοντας τη νέα σύµπραξη 

ιδιωτικού-δηµοσίου τοµέα. Αλλοι δισεκατοµµυριούχοι που έχουν 

δεσµευθεί να συµµετάσχουν είναι ο Μαρκ Ζούκερµπεργκ του Facebook, ο 

Τζακ Μα του Alibaba, ο Τζεφ Μπέζος του Amazon, ο Ρατάν Τατά του οµίλου 

Tata και ο Πάτρις Μοτσέπε της African Rainbow Minerals. 

Περισσότερες λεπτοµέρειες για την πρωτοβουλία θα ανακοινωθούν τις 

επόµενες ηµέρες, αλλά η κεντρική ιδέα αφορά την εξάλειψη της «κοιλάδας 

του θανάτου» που µεσολαβεί ανάµεσα στην αρχική σύλληψη µιας πολλά 

υποσχόµενης τεχνολογίας και στην εµπορική εκµετάλλευσή της. 

«Βιοκαύσιµα, αποθήκευση άνθρακα, αιολικά, σχάση, σύντηξη - δεν έχουµε 

κάποια προτίµηση, αλλά η τεχνολογία πρέπει να είναι καθαρή και να 

µπορεί να υιοθετηθεί γρήγορα σε µεγάλη κλίµακα» είπε ο ιδρυτής της 

Microsoft. 

Μεταξύ των κρατών που συνυπογράφουν την πρωτοβουλία είναι αυτά που 

ευθύνονται για το 80% των εκποµπών ρύπων: η Κίνα, οι ΗΠΑ, η Σαουδική 

Αραβία, τα Εµιράτα, ο Καναδάς, η Ινδονησία, η Ιαπωνία. Και εκεί 

αρχίζουν οι απορίες, καθώς διαγράφεται στον ορίζοντα το ενδεχόµενο τα 

κράτη αυτά να χρησιµοποιήσουν τις υποσχέσεις µελλοντικών καινοτοµιών 

για να παρακάµψουν τα αιτήµατα για άµεση µείωση της εξόρυξης καυσίµων. 

Εξάλλου, σε περίπτωση που τα κράτη επιδιώκουν πραγµατικά να 

χρηµατοδοτήσουν τις ανανεώσιµες πηγές ενέργειας το πρώτο βήµα είναι 

να καταργήσουν τις επιδοτήσεις των ορυκτών καυσίµων, οι οποίες, ακόµη 

και τώρα παραµένουν τέσσερις φορές υψηλότερες από τις επιδοτήσεις των 

ανανεώσιµων πηγών. 

∆ύο στρατόπεδα 

Εξω από τους καλά φυλασσόµενους χώρους της συνόδου, έχουν συρρεύσει 

στο Παρίσι εκπρόσωποι κοινοτήτων από όλο τον κόσµο που υιοθετούν 

µικρής κλίµακας λύσεις, από οικολογικές µεθόδους καλλιέργειας ως 

εφαρµογές ανανεώσιµων πηγών ενέργειας σε κλίµακα δήµων. «Αυτοί που 

ασχολούνται µε το κλίµα χωρίζονται σε δύο στρατόπεδα» έγραψε ο 

αναλυτής Ντέιβιντ Γκολντστάιν. «Το ένα πιστεύει ότι ο κόσµος µπορεί 

να συνεχίσει να ακολουθεί το παράδειγµα της διαρκούς οικονοµικής 

µεγέθυνσης, µε καθαρή ενέργεια και εξοικονόµηση. Το άλλο πιστεύει ότι 

χρειάζεται µια πολύ πιο ριζική αναδιάταξη, που περιλαµβάνει την 

εστίαση στην τοπική οικονοµία, την από κοινού χρήση πόρων και την 

αποµάκρυνση από τον καπιταλισµό του laissez-faire». 

source : 

http://www.kathimerini.gr/840593/article/epikairothta/perivallon/pra

sinh-prwtovoylia-epixeirhmatiwn 

!  
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22. Audi TT 2015: Νέα γενιά MMI και ψηφιακός πίνακας οργάνων 

Οι 12,3 ίντσες της TFT οθόνης υψηλής ανάλυσης που θα αντικαταστήσει 

τον συµβατικό πίνακα οργάνων στη νέα γενιά TT αλλάζουν εντελώς το 

τοπίο στην κατηγορία των οικονοµικά προσιτών coupe µοντέλων   

Με αφορµή την παρουσία της στην έκθεση ηλεκτρονικών Concumer 

Electronic Show (CES) στο Las Vegas, η Audi επιβεβαιώνει την 

τοποθέτηση της νέας TFT οθόνης υψηλής ανάλυσης 12,3 ιντσών στην τρίτη 

γενιά του TT, που αναµένεται να κυκλοφορήσει προς τα τέλη του 2014. 

Με τον τίτλο "Audi virtual cockpit" η συγκεκριµένη τεχνολογία 

εµφανίστηκε για πρώτη φορά στο Quattro concept και διαθέτει δύο 

διαφορετικές λειτουργίες. Η µετάβαση από τη µία στην άλλη 

πραγµατοποιείται µε το πάτηµα του κουµπιού "view" που βρίσκεται πάνω 

στο τιµόνι. 

Επιλέγοντας την λειτουργία "Infotainment", στο κεντρικό σηµείο της 

οθόνης απεικονίζονται οι ενδείξεις του συστήµατος πλοήγησης, οι 

ραδιοφωνικοί σταθµοί, οι επαφές του τηλεφωνικού καταλόγου ή η πρόσβαση 

στο διαδίκτυο, µε το ταχύµετρο και το στροφόµετρο να φαίνονται σε 

µικρότερο µέγεθος στα δύο άκρα της οθόνης. 

Αντίθετα, επιλέγοντας την λειτουργία "Classic", το µεσαίο παράθυρο 

συρρικνώνεται και τα δύο ψηφιακά κυκλικά όργανα αποκτούν µέγεθος 

αντίστοιχο µε εκείνο των συµβατικών οργάνων που υπάρχουν σήµερα στα 

µοντέλα της γερµανικής φίρµας. 

Σύµφωνα µε τον CEO της Audi Rupert Stadler ο συγκεκριµένος πίνακας 

οργάνων απεικονίζει τις πληροφορίες που επιλέγει ο οδηγός και αυτόµατα 

παρουσιάζει τις πιο σχετικές, ανάλογα µε το αν το αυτοκίνητο κινείται 

ή αν παραµένει ακινητοποιηµένο στην κίνηση. 

"Οι πληροφορίες εντοπίζονται εύκολα, οι φωνητικές λειτουργίες έχουν 

βελτιωθεί ενώ η συνολική απόδοση του συστήµατος είναι εντυπωσιακή. Το 

µέλλον είναι σχεδόν εδώ" σχολίασε ο CEO της Audi ενώ το µέλος του 

διοικητικού συµβουλίου της Audi Ulrich Hackenberg επιβεβαίωσε ότι το 

επερχόµενο TT θα είναι το πρώτο µοντέλο της φίρµας στο οποίο θα 

τοποθετηθεί η νέα γενιά του συστήµατος MMI. 

Στα βασικότερα χαρακτηριστικά του περιλαµβάνονται ο πλήρης 

ανασχεδιασµός του µενού επιλογών ώστε το σύστηµα να γίνει απλούστερο 

στη χρήση. Ο περιστροφικός επιλογέας θα διατηρηθεί σε συνδυασµό µε 

µια επιφάνεια αφής που θα επιτρέπει την αποτελεσµατικότερη αναγνώριση 

των κινήσεων του οδηγού. 

Παράλληλα θα είναι εφικτή η αναγνώριση κινήσεων µε περισσότερα δάχτυλα 

αλλά και η πραγµατοποίηση zoom και scrolling όπως συµβαίνει στα 

smartphones. 

source : http://auto.in.gr/technology/article/?aid=1231285271 
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23. Υolo, αν και αργήσαµε µια πενταετία 

To ∆ιαδίκτυο παίζει κυρίαρχο ρόλο στην εισδοχή νεολογισµών, όπως 

φαίνεται και από τις αναζητήσεις της Google.  

Φανταστείτε τη σκηνή: Καλοκαίρι του 2015 στη Μύκονο, µόλις έχουν 

επιβληθεί τα capital controls, µια παρέα Ρώσων που διασκεδάζει σε 

γνωστό µπαρ του νησιού ανοίγει πανάκριβες σαµπάνιες και ουρλιάζει 

«YΟLO» πάνω στα τραπέζια. Η βαβέλ των θαµώνων κάθε εθνικότητας που 

βρίσκονταν στο µαγαζί υιοθέτησαν το ίδιο σύνθηµα, εν χορώ, σε άµεση 

συνεννόηση. Τι σηµαίνουν αυτά τα τέσσερα γράµµατα, το αρκτικόλεξο που 

έχει γίνει διεθνής έκφραση για την εκτόνωση της χαράς; «You only live 

once», «Ζεις µονάχα µια φορά», συνεπώς επιτρέπεται να κάνεις αυτό που 

θες. 

Το ΥΟLO κατέχει την πρώτη θέση στις πλέον δηµοφιλείς αναζητήσεις που 

έκαναν οι συµπατριώτες µας στη µηχανή εύρεσης της Google στην 

κατηγορία των λέξεων, µε βάση τα στοιχεία που δόθηκαν στη δηµοσιότητα 

πριν από λίγες ηµέρες. Ο κατάλογος περιέχει εκφράσεις που 

χρησιµοποιούνται συνήθως  ως συντοµογραφίες στα µηνύµατα των έξυπνων 

συσκευών αλλά και στα µέσα κοινωνικής δικτύωσης, σε τηλεοπτικά σήριαλ, 

σε κουβέντες στα καφέ. Είναι η γλώσσα της εποχής, ένα απάνθισµα που 

αποτυπώνει τον τρέχοντα κώδικα. Σταχυολογώντας µε σειρά προτεραιότητας 

πέφτουµε επάνω στο: «τρολάρω», «γκλάµουρ», «lol» (Laughing out loud, 

ξεκαρδίζοµαι), «namaste», «bullying», «rip» (rest in peace), 

«Hipster», «bitcoin», «Gif». Αυτές είναι οι λέξεις και εκφράσεις της 

πρώτης δεκάδας για το έτος που µας πέρασε.  

Συντονισµός; 

Πώς σχολιάζουν δύο γνώστες αυτήν την κατάταξη που αποτελείται 

αποκλειστικά από νεολογισµούς ή ακρωνύµια από τα αγγλικά; Τι µας λένε 

για τους χρήστες, την επικοινωνία µε µια παγκοσµιοποιηµένη υφήλιο; 

Συντονισµός; Ισως όχι. 

Ο συγγραφέας, µπλόγκερ και σκηνοθέτης Μανώλης Ανδριωτάκης πιστεύει 

ότι η ύπαρξη ορισµένων εκφράσεων όπως λ.χ. το τρολάρω, το γκλάµουρ ή 

και το bullying, µαρτυρά ότι την αναζήτηση δεν την έκαναν νέοι που 

ξέρουν τι σηµαίνουν αυτοί οι όροι, αλλά άνθρωποι µεγαλύτερης ηλικίας 

που δεν τις γνωρίζουν µεν αλλά ξέρουν όµως να χειρίζονται τα εργαλεία 

του ∆ιαδικτύου: «Οπως συµβαίνει συνήθως στη χώρα µας, υπάρχει πάντα 

µια καθυστέρηση σε ό,τι αφορά τις καινοτόµες τεχνολογικές εφαρµογές 

και την πρόσληψή τους από την κοινωνία. ∆ιακρίνουµε την κατηγορία των 

early adopters, αυτών των ατόµων δηλαδή που ακολουθούν γρήγορα τις 

τάσεις αλλά η εκθετική υιοθέτηση που αφορά µεγαλύτερο µέρος του 

πληθυσµού αργεί. Αυτός είναι και ο λόγος που βρίσκουµε µέσα στην πρώτη 

δεκάδα λέξεις που για τους γνώστες της τεχνολογίας λ.χ. είναι οικείες 
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εδώ και πολλά χρόνια. Το πρώτο λοιπόν συµπέρασµα είναι ότι 

διαπιστώνουµε αργοπορία µιας πενταετίας». 

Σύµφωνα µε τον πεπειραµένο µπλόγκερ ένα ακόµα σηµείο που πρέπει να 

σταθούµε είναι η ευκολία που µας προσφέρουν οι έξυπνες συσκευές των 

κινητών, µέσα από τις οποίες µπορούµε να λύσουµε οποιαδήποτε απορία 

µας δηµιουργηθεί µε το πάτηµα ενός κουµπιού: «Είναι µια βολική και 

γρήγορη κινητή εγκυκλοπαίδεια. Η διάδοση του Ιντερνετ αλλά και της 

κινητής τηλεφωνίας στις µεγάλες ηλικίες έχει ως αποτέλεσµα να 

γκουγκλάρουν συνεχώς, καθώς οι λέξεις αυτές ακούγονται στην τηλεόραση 

και τα µέσα κοινωνικής δικτύωσης, χρησιµοποιούνται στην 

καθηµερινότητα, µπορεί να τις ακούν ακόµα από τα παιδιά τους, 

εκπορεύονται από αυτό που αποκαλούµε µαζική κουλτούρα. Κάποιες από 

αυτές βέβαια έχουν εκτεταµένη χρήση στα µηνύµατα, όπου βρίσκουµε 

πολλές συντοµογραφίες όπως το lol ή το Yolo και αφορούν την ταχύτητα 

στην επικοινωνία σήµερα». 

Αν η Google ανακοινώνει κάθε χρονιά τις λέξεις και εκφράσεις που 

επικράτησαν στις διαδικτυακές µας αναζητήσεις, το Κέντρο Ερεύνης 

Επιστηµονικών Ορων και Νεολογισµών της Ακαδηµίας Αθηνών κάνει 

συστηµατική δουλειά για την ενσωµάτωσή τους στη γλώσσα µας. Η 

διευθύντριά του, Αναστασία Χριστοφίδου µας εξηγεί πως οι ερευνητές 

κάνουν πρώτα µια επιλογή νεολογισµών µέσα από την αποδελτίωση 

εφηµερίδων, µε τη βοήθεια ηλεκτρονικού προγράµµατος, το οποίο 

λειτουργεί βάσει γλωσσολογικών κριτηρίων και της συχνότητας εµφάνισής 

τους στο ∆ιαδίκτυο. Η συµβολή του Κέντρου είναι σηµαντική αν σκεφτεί 

κανείς ότι πολλά από τα νέα λήµµατα δεν υπάρχουν (ακόµα) στα λεξικά, 

ενώ στους ξένους όρους και λέξεις, οι ερευνητές προτείνουν τη δική 

τους απόδοση στα ελληνικά µε την ελπίδα ότι θα καθιερωθούν µε αυτήν 

τη µορφή, όπως λ.χ. το ευρώ (και όχι το εύρο). 

Και παράγωγα  

«Μέσα στον κατάλογο της Google, βλέπουµε τη διάδοση αρκτικόλεξων από 

την αγγλική που σχηµατίζονται από φράσεις, κάτι που δεν ισχύει στα 

ελληνικά, όπως το YOLO. Επίσης βλέπουµε και άλλες λέξεις που έχουν 

µπει στο καθηµερινό µας λεξιλόγιο εδώ και χρόνια, όπως λ.χ. το γκλάµουρ 

και αυτό µπορούµε να το τεκµηριώσουµε από το γεγονός ότι ήδη βρίσκουµε 

και παράγωγά τους όπως “γκλαµουριά” ή “γκλαµουράτος” όπερ σηµαίνει 

πως µπορεί να τις αναζητεί κάποιος που µπορεί να µην ανήκει στην οµάδα 

των νέων αλλά να είναι µεγαλύτερος» είναι τα πρώτα της σχόλια.  

Σύµφωνα µε τη διευθύντρια του ΚΕΕΟΝ είναι σηµαντική η δηµιουργία 

ηλεκτρονικών λεξικών, τα οποία σε αντίθεση µε τα χάρτινα, έχουν την 

ευελιξία να αποκτούν γρήγορα νέα λήµµατα, αν και «πολλές από τις νέες 

εισδοχές στην γλώσσα δεν καθιερώνονται αλλά έχουν παροδικότητα». 

Επίσης, ένα ενδιαφέρον ζήτηµα είναι πώς οι λέξεις µπορεί να προκύπτουν 

από εικονίδια, όπως το Emoji (που βγήκε λέξη του 2015 σύµφωνα µε το 

λεξικό της Οξφόρδης), διαδίδονται στην παγκόσµια κοινότητα. 
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source : 

http://www.kathimerini.gr/843483/article/texnologia/diadiktyo/yolo-

an-kai-arghsame-mia-pentaetia 

 

24. «Σύνδεση µε Σύνεση» κατά cyberbullying 

Το 60,9% των ανηλίκων θεωρεί ότι ελέγχει τον χώρο του στο ∆ιαδίκτυο, 

όµως το 65,6% δεν γνωρίζει την έννοια της ιδιωτικότητας. Ελλειψη 

σεβασµού στη διαδικτυακή γνώµη των άλλων επιδεικνύει το 49,6%, ενώ το 

68,6% αγνοεί τους κανόνες καλής συµπεριφοράς. Ιδιαίτερα ανησυχητικό 

είναι το γεγονός ότι το 60,1% δεν γνωρίζει ότι η διαδικτυακή 

συµπεριφορά µπορεί να έχει συνέπειες στον φυσικό κόσµο. Επιπλέον, τα 

παιδιά δεν γνωρίζουν πώς να χρησιµοποιούν το ∆ιαδίκτυο µε κριτική 

σκέψη και ασφάλεια, καθώς δεν αναγνωρίζουν τις παράνοµες συµπεριφορές 

(65,1%), ενώ καταπατούν την πνευµατική ιδοκτησία (79,7%). Εκστρατεία 

µε σύνθηµα «Σύνδεση µε Σύνεση» ξεκίνησε η Safer Internet Hellas, σε 

συνεργασία µε το Iνστιτούτο Τεχνολογίας Υπολογιστών και Εκδόσεων 

«∆ιόφαντος», µε στόχο την εξάλειψη της άγνοιας των ανηλίκων αναφορικά 

µε τις δηµοκρατικές αξίες που διέπουν το ∆ιαδίκτυο. Παράλληλα, το έργο 

στοχεύει στην καταπολέµηση της ρητορικής µίσους, η οποία περιλαµβάνει 

και το «cyberbullying». 

Το έργο «Σύνδεση µε Σύνεση», µέσα από καινοτόµες δράσεις εκπαίδευσης 

και ευαισθητοποίησης, στοχεύει στο να εξοπλίσει τα παιδιά µε τις 

δεξιότητες που απαιτούνται για την οικοδόµηση µιας κουλτούρας 

ανθρωπίνων δικαιωµάτων στην ψηφιακή εποχή. Το έργο αποτελείται από 13 

webinars (διαδραστικά σεµινάρια µέσω του ∆ιαδικτύου) σε όλη τη χώρα, 

ειδικό εκπαιδευτικό εγχειρίδιο για παιδιά δηµοτικού, 4 θεατρικές 

παραστάσεις της «Φάρµας του ∆ιαδικτύου» στην Αττική, στοχευµένη 

εκπαίδευση 500 στελεχών εκπαίδευσης. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/816973/article/texnologia/diadiktyo/syndes

h-me-synesh-kata-cyberbullying 

 

25. Καρδιά από εκτυπωτή 

Ακριβές 3d αντιγραφο των ενωµένων θωράκων των σιαµαίων κοριτσιών από 

το Τέξας. Χάρη σ’ αυτό, οι χειρουργοί ήξεραν εκ των προτέρων σε ποια 

σηµεία και πώς ήταν ενωµένα τα βρέφη - και ο διαχωρισµός τους 

πραγµατοποιήθηκε µε επιτυχία.  

Ήταν Φεβρουάριος του 2012 όταν ένα µόλις τριών χρονών αγοράκι από τις 

ΗΠΑ σταµάτησε ξαφνικά να αναπνέει και µεταφέρθηκε σε κρίσιµη κατάσταση 

στο Πανεπιστηµιακό Νοσοκοµείο Παίδων του Μίσιγκαν. Είχε γεννηθεί µε 

trecheobrocnchomalacia, µια σπάνια αναπνευστική πάθηση: Τα τοιχώµατα 

της τραχείας του ήταν πολύ αδύναµα κι έτσι αυτή «κατέρρευσε» και το 
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οξυγόνο δεν µπορούσε να φτάσει στους πνεύµονες. Το βρέφος διέτρεχε 

άµεσο κίνδυνο να υποστεί πνευµονική και καρδιακή ανακοπή και οι 

γιατροί έπρεπε να δράσουν ταχύτατα. Το τοποθέτησαν σε µηχανικό 

αναπνευστήρα και ζήτησαν τη γνώµη των συναδέλφων τους στο Akron 

Children's Hospital του Οχάιο. Εκείνοι τους πρότειναν να αξιοποιήσουν 

τις δυνατότητες του νέου τους αποκτήµατος: Ενός τρισδιάστατου 

εκτυπωτή. 

Αυτό έγινε. Μέσω αξονική τοµογραφίας σκαναρίστηκε ο θώρακας του µωρού 

και σχεδιάστηκε ένα µοντέλο αεραγωγού – νάρθηκα στις ακριβείς 

διαστάσεις του. Στη συνέχεια εκτυπώθηκε σε πολυκαπρολακτόνη, ένα 

βιοαποκοδοιµητικό πολυµερές και το τεχνητό τµήµα προσαρµόστηκε στην 

τραχεία του αγοριού, έτσι ώστε να την κρατάει ανοιχτή. Τρεις βδοµάδες 

µετά την επέµβαση, το παιδί αποσυνδέθηκε από τον µηχανικό αναπνευστήρα 

και πήρε εξιτήριο. Σήµερα είναι υγιέστατο, ο νάρθηκας έχει απορροφηθεί 

πλήρως από τον οργανισµό του, όπως προβλεπόταν και οι φυσικοί 

αεραγωγοί του έχουν αναπτυχθεί και λειτουργούν φυσιολογικά.  

Και αν η περίπτωση του Μίσιγκαν σε κάποιους ακούγεται... διαστηµική, 

στην πραγµατικότητα είναι µία από τις πολλές, αφού πλέον η χρήση της 

τρισδιάστατης εκτύπωσης είναι συνηθισµένη για ιατρικούς και 

ερευνητικούς σκοπούς. «Χάρη στους 3D printers, όποιο µέρος της 

ανατοµίας φαίνεται σε µια ιατρική απεικόνιση -σε αξονική ή µαγνητική 

τοµογραφία, για παράδειγµα- µπορεί να αντιγραφεί και να εκτυπωθεί σε 

βιοσυµβατό ή µη υλικό», εξηγεί ο καθηγητής Εµβιοµηχανικής και 

Υπολογιστικής Χειρουργικής Πάνος ∆ιαµαντόπουλος, ένας από τους 

πρωτοπόρους της τρισδιάστατης εκτύπωσης για ιατρικούς σκοπούς στη χώρα 

µας. «Θέλουµε αντίγραφο µιας γνάθου, ενός γονάτου, κάποιων αγγείων, 

ενός κρανίου, µιας καρδιάς; Μπορούµε να το ανασυνθέσουµε εικονικά και 

να το στείλουµε για εκτύπωση. Και αυτό µπορεί να γίνει άµεσα και µε 

εντυπωσιακή ακρίβεια». 

Οι τρεις «δρόµοι» του 3D 

Από τον πρώτο τρισδιάστατο εκτυπωτή που κατασκεύασε τη δεκαετία του 

1980 ο Αµερικανός µηχανικός Charles Hull είναι σαν να έχουν περάσει... 

αιώνες. Οι δυνατότητες των σύγχρονων µηχανηµάτων φαντάζουν 

απεριόριστες. Τι είδους υλικά χρησιµοποιούνται, όµως, στο 3D printing 

όταν αυτό αφορά την Ιατρική; Και κυρίως για ποιους σκοπούς; 

Οι «δρόµοι» είναι τρεις. Κατ’ αρχάς, οι τρισδιάστατες εκτυπώσεις 

οργάνων έχουν µεγάλη εκπαιδευτική αξία. Οι φοιτητές και οι 

ειδικευόµενοι γιατροί µπορούν χάρη σ’ αυτές να εξοικειωθούν µε 

ασφάλεια και χωρίς στρες µε την ανατοµία του ανθρώπινου σώµατος πριν 

αναλάβουν έναν ασθενή. Επειτα, είναι πολύτιµα εργαλεία για τον 

προεγχειρητικό έλεγχο και τον θεραπευτικό σχεδιασµό. Σε µια 

επανορθωτική επέµβαση, όπως ένα συντριπτικό κάταγµα, οι γιατροί 

µελετώντας το ανατοµικό αντίγραφο του ασθενούς γνωρίζουν ακριβώς τι 

πρέπει να κάνουν πριν καν τον ακουµπήσουν. «Ετσι κερδίζουν χρόνο στο 

χειρουργείο, µειώνουν την ταλαιπωρία του ασθενούς, αυξάνουν την 
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αποτελεσµατικότητα της επέµβασης και ελαττώνουν τον κίνδυνο 

επιπλοκών», επισηµαίνει ο Richard Arm, ερευνητής του βρετανικού 

Πανεπιστηµίου Nottingham Trent και δηµιουργός της τρισδιάστατης 

εκτυπωµένης καρδιάς που εκτέθηκε πρόσφατα στο Ωνάσειο 

Καρδιοχειρουργικό Κέντρο, στο πλαίσιο της έκθεσης 3D Printing της 

Στέγης Γραµµάτων και Τεχνών. 

Εάν λοιπόν το 3D αντίγραφο προορίζεται για εκπαιδευτικούς σκοπούς ή 

προ-εγχειρητικό έλεγχο και προγραµµατισµό, συνήθως χρησιµοποιούνται 

για την εκτύπωσή του πολυµερή (π.χ. πλαστικά και ελαστικά), υδροτζέλ, 

γυαλί ή γύψος. Ιδιαίτερα διαδεδοµένες στις προσοµοιώσεις επεµβάσεων 

είναι και οι ρητίνες. Γιατί; Πρώτον, έχουν «συµπεριφορά» παρόµοια µε 

εκείνη των ανατοµικών ιστών και, δεύτερον, είναι διαφανείς και µπορούν 

να χρωµατιστούν, για να τονιστούν συγκεκριµένες περιοχές, όπως νεύρα, 

αρτηρίες, αγγεία, ρίζες δοντιών, ακόµη και καρκινικοί όγκοι. 

Υπάρχει, όµως, και η ανάγκη για δηµιουργία εµφυτευµάτων ή µοσχευµάτων 

που θα παραµείνουν στο ανθρώπινο σώµα - είναι ήδη πάρα πολλές οι 

εφαρµογές εξατοµικευµένων τρισδιάστατων αντιγράφων σε 

κρανιοπροσωπική, ορθοπεδική και πλαστική χειρουργική, 

νευροχειρουργική, καρδιοχειρουργική, αγγειοχειρουργική, ογκολογία και 

οδοντιατρική. Σ’ αυτές τις περιπτώσεις, το υλικό της εκτύπωσης πρέπει 

να είναι βιοσυµβατό, ώστε να µην απορριφθεί από τον οργανισµό, να µην 

προκαλέσει µολύνσεις ή τραυµατισµούς. Ετσι χρησιµοποιούνται από ειδικά 

είδη πλαστικού και κεραµικά έως κράµατα τιτανίου ή κοβαλτίου - 

χρωµίου, «αλλά και υδροτζέλ µε βλαστοκύτταρα, ιδιαίτερα στο χώρο της 

βιοτεχνολογίας», όπως αναφέρει ο Εµµανουήλ Παπασταύρου, υποψήφιος 

διδάκτωρ του βρετανικού πανεπιστηµίου Nottingham Trent, ο οποίος στην 

έρευνά του συνδυάζει την επιστήµη των υλικών, το σχεδιασµό και τη 

µηχανική για την αναγέννηση οστών. 

Ειδικά στις περιπτώσεις των οστών, η τρισδιάστατη εκτύπωση κάνει, 

χωρίς υπερβολή, θαύµατα. Στις αρχές του χρόνου, χειρουργοί στην Ουαλία 

χρησιµοποίησαν 3D printer για να ανακατασκευάσουν το πρόσωπο ενός 

29χρονου ο οποίος είχε σπάσει το αριστερό ζυγωµατικό, την άνω γνάθο, 

τις οφθαλµικές κόγχες και το κρανίο του σε ατύχηµα µε µοτοσικλέτα. Η 

ιατρική οµάδα σκάναρε το κεφάλι του µε τη χρήση αξονικού και µαγνητικού 

τοµογράφου και µε βάση τα εναποµείναντα γερά οστά σχηµάτισε την εικόνα 

της πλήρους δοµής του προσώπου του - όπως ήταν πριν από το ατύχηµα. 

Στη συνέχεια εκτύπωσαν εµφυτεύµατα από τιτάνιο, τα οποία τοποθετήθηκαν 

στον ασθενή µε επιτυχία. «Η 3D τεχνολογία έχει εφαρµογή σε ένα πολύ 

ευρύ φάσµα της Ιατρικής, αλλά στo χειρουργικό πεδίο πραγµατικά αλλάζει 

ζωές», αναφέρει ο κ. ∆ιαµαντόπουλος. 

Θα εκτυπώνουµε... ζωή; 

Οι ειδικοί συµφωνούν πως η τρισδιάστατη εκτύπωση θα παίξει σηµαντικό 

ρόλο στο σχεδιασµό δοµών που θα µπορούσαν να «προγραµµατιστούν» για 

τη στοχευµένη θεραπεία νοσηµάτων. «Η ανάπτυξη νανοροµπότ που θα 

αποτελούνται από γενετικό υλικό και, αφού θα εισέρχονται στον 
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ανθρώπινο οργανισµό, θα κάνουν πλήθος ενεργειών -από τη χορήγηση 

φαρµάκων εκεί ακριβώς όπου υπάρχει πρόβληµα µέχρι το να “βοηθούν” 

χειρουργούς σε δύσκολες επεµβάσεις- θα φέρει επανάσταση στην Ιατρική. 

Και δεν απέχουµε πολύ από αυτό...» επισηµαίνει ο κ. Παπασταύρου. 

Οµως κάτι ακόµη πιο συγκλονιστικό βρίσκεται µπροστά µας, όπως 

προσθέτει ο κ. ∆ιαµαντόπουλος: το Bioprinting, δηλαδή η ολοκληρωµένη 

εκτύπωση αληθινών ανθρώπινων οργάνων. Οι ερευνητές στα εργαστήρια 

οραµατίζονται τη δηµιουργία νεφρών, συκωτιού, καρδιάς και άλλων 

οργάνων και ιστών, έτσι ώστε ένας ασθενής ο οποίος χρειάζεται 

µεταµόσχευση να µην αναζητά δότη, αλλά έναν 3D printer που θα εκτυπώνει 

ζώντα όργανα από κύτταρα! Και το ζήτηµα δεν είναι πότε θα συµβεί αυτό, 

αλλά πώς.... 

«Ο βασικός περιορισµός προς το παρόν έγκειται στην εύρεση εκτυπώσιµων 

υλικών που δεν θα είναι απλώς βιοσυµβατά, αλλά πραγµατικά βιολογικά. 

Αν ξεπεραστεί αυτό, τότε δεν αποκλείεται να φτάσουµε στο σηµείο να 

εκτυπώνουµε ζωή», καταλήγει ο κ. ∆ιαµαντόπουλος. «Και τότε, ο µόνος 

πιθανός κίνδυνος θα είναι η ανθρώπινη φύση και ο τρόπος που τελικά θα 

διαχειριστούµε αυτή την τεχνολογία...» 

source :  

http://www.kathimerini.gr/806559/article/epikairothta/episthmh/kardi

a-apo-ektypwth 

 

26. «Αρκεί να έχει το κίνητρο» 

H Apple θα µπορούσε να διαβάσει µηνύµατα iMessage, αποδεικνύουν χάκερ 

Την µέθοδο µε την οποία η Apple θα µπορούσε να διαβάσει τα 

κρυπτογραφηµένα σύντοµα µηνύµατα που διακινούνται από την δική της 

υπηρεσία άµεσης ανταλλαγής µηνυµάτων iMessage µεταξύ χρηστών 

υπολογιστών µε Mac OS X, καθώς και χρηστών iPhone και iPad µε iOS, 

έδειξαν χάκερ στο συνέδριο Hack In a Box που διεξάγεται αυτές τις 

ηµέρες στην Μαλαισία. 

Οι ερευνητές έδειξαν δηµοσίως πώς µπορεί να παρεµβληθεί τρίτος στην 

επικοινωνία µέσω iMessage, ώστε να αλλάξει το περιεχόµενο του 

µηνύµατος πριν φτάσει στον προορισµό του. Ο παραλήπτης δεν έχει τρόπο 

να υποψιαστεί ότι κάποιος άλλος υποδύεται τον αποστολέα του 

παραχαραγµένου µηνύµατος. 

Ωστόσο, οι "Pod2G" και "GG" επεσήµαναν ότι το εγχείρηµα δεν 

απευθύνεται σε αρχάριους. Το επίπεδο τεχνογνωσίας απαιτείται να είναι 

εξαιρετικό υψηλό. 

Τον Ιούνιο, το όνοµα της Apple ήταν ανάµεσα στις επτά επιχειρήσεις 

επικοινωνιών του ∆ιαδικτύου -µαζί µε την Google, το Facebook, την 

Microsoft και το Yahoo κ.ά- που φέρονται να επιτρέπουν στις µυστικές 
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υπηρεσίες των ΗΠΑ -και συγκεκριµένα στην NSA- την πρόσβαση στο 

περιεχόµενο µηνυµάτων των µελών τους. Με αφορµή την, αν µη τι άλλο, 

γενναία αποκάλυψη του Έντουαρτ Σνόουντεν, η Apple σε επίσηµη 

ανακοίνωσή της στις 16 Ιουνίου του 2013 τόνιζε πως τα µηνύµατα µέσω 

iMessage (και Facetime) προστατεύονται από κρυπτογράφηση από άκρο σε 

άκρο, έτσι ώστε κανείς πλην του αποστολέα και του παραλήπτη να µην 

µπορεί να τα διαβάσει. 

Οι χάκερ ανέλαβαν την πρόκληση να θέσουν σε δοκιµασία τον ισχυρισµό 

της Apple ότι δεν µπορεί να διαβάσει τα µηνύµατα που ανταλλάσσονται 

µέσω iMessage καθώς, πρόκειται για κρυπτογράφηση από άκρο σε άκρο. Το 

white paper που δηµοσιεύουν οι ερευνητές αποδεικνύει το αντίθετο, ότι 

δηλαδή είναι τεχνικά εφικτό. 

"For example, conversations which take place over iMessage and 

FaceTime are protected by end-to-end encryption so no one but the 

sender and receiver can see or read them. Apple cannot decrypt that 

data." 

Οι χάκερ έδειξαν ότι για την επέµβαση ο επιτιθέµενος θα πρέπει να 

αποκτήσει φυσική πρόσβαση στην συσκευή, αρκεί όµως µια µόνο φορά για 

να το επιτύχει. Αρκεί να έχει το χρόνο να εγκαταστήσει πλαστά 

πιστοποιητικά στην συσκευή και να παραπέµπει σε ξένους διακοµιστές 

που «µιµούνται» τους server της Apple -το κενό ασφάλειας εντοπίστηκε 

στο λεγόµενο certificate pinning, µια µέθοδο που λέει στον browser 

ποια πιστοποιητικά να εµπιστεύεται και από ποια domain. 

Τέλος, οι χάκερ ανέβασαν στο αποθετήριο GitHub ένα εργαλείο 

iMITMProtect µε το οποίο οι κατάλληλα καταρτισµένοι χρήστες µπορούν 

να κλείσουν το κενό ασφάλειας και να προστατευτούν. 

To ZDNet ήταν στην Κουάλα Λαµπούρ και κατέγραψε σε βίντεο την 

επιτυχηµένη µεσολάβηση τρίτου κατά την επικοινωνία δύο χρηστών iPhone. 

Πάντως, η είδηση έφτασε στο Κουπερτίνο και η εταιρεία απάντησε στο 

All Things Digital λέγοντας πως η «θεωρητική» αυτή προσέγγιση 

προϋποθέτει ότι η Apple έχει την πρόθεση ή σχέδια να επέµβει στο 

σύστηµά της, κάτι το οποίο δεν συµβαίνει. ∆ηλαδή,  το επιχείρηµα της 

Apple είναι ότι ανέπτυξε ένα σύστηµα για να αντιµετωπίζει τις 

επιθέσεις µη εξουσιοδοτηµένης παρέµβασης στο σύστηµα επικοινωνίας, 

όχι για να τις εξαπολύει η ίδια. Έτσι, ο χρήστης καλείται να 

εµπιστευτεί την Apple. Στο white paper των χάκερ αναφέρεται ότι η 

Apple θα µπορούσε να το κάνει, εάν έχει την απαιτούµενη εισαγγελική 

εντολή (ενώ είναι γνωστό ότι οι εταιρείες που εµπλέκονται στο σκάνδαλο 

PRISM επιχειρούν να ξεπεράσουν τα νοµικά εµπόδια που δεν τους 

επιτρέπουν να αποκαλύπτουν υπό ποιες συνθήκες είναι αναγκασµένες να 

υποκύπτουν στα αιτήµατα των µυστικών υπηρεσιών). 

source : http://tech.in.gr/news/article/?aid=1231270025 

hyperliens: 
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https://blog.quarkslab.com/imessage-privacy.html 

https://www.apple.com/apples-commitment-to-customer-privacy/ 

https://security.stackexchange.com/questions/29988/what-is-

certificate-pinning 

https://github.com/quarkslab/iMITMProtect 

http://www.zdnet.com/article/hackers-heres-how-apples-imessage-

surveillance-flaw-works-video/ 

http://allthingsd.com/20131018/apple-no-we-cant-read-your-imessages/ 

https://www.youtube.com/watch?v=EbqZnTKDVU0&feature=youtu.be 

 

27. Το τέλος των passwords 

ΟΠΟΙΑ ΚΑΙ ΑΝ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΤΕΛΙΚΑ ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΑ Η ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΠΟΥ ΘΑ 

ΥΙΟΘΕΤΗΘΟΥΝ, ΟΛΑ ΘΑ ΕΧΟΥΝ ΕΝΑ ΚΟΙΝΟ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΟ: ∆ΕΝ ΘΑ 

ΑΠΟΣΤΕΛΛΟΝΤΑΙ ΠΟΥΘΕΝΑ ΜΕΣΩ ∆ΙΑ∆ΙΚΤΥΟΥ, ΑΛΛΑ ΘΑ ΕΛΕΓΧΟΝΤΑΙ ΤΟΠΙΚΑ. ΤΟ 

ΜΟΝΟ ΠΟΥ ΘΑ ΜΕΤΑΦΕΡΕΤΑΙ ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΑ ΘΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΚΛΕΙ∆ΙΑ 

ΚΡΥΠΤΟΓΡΑΦΗΣΗΣ, ΠΟΥ ∆ΕΝ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΑΠΟΚΡΥΠΤΟΓΡΑΦΗΘΟΥΝ, ΩΣΤΕ ΝΑ ΚΛΑΠΕΙ 

Η ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΧΡΗΣΤΗ 

Η πληκτρολόγηση κωδικών πρόσβασης (passwords) σε συσκευές, όπως τα 

κινητά, τα tablets και τους ηλεκτρονικούς υπολογιστές, µπορεί σύντοµα 

να σπαταλούν λιγότερο από το χρόνο µας, µειώνοντας ταυτόχρονα και την 

ανησυχία µας για παραβίαση των προσωπικών µας δεδοµένων στις online 

υπηρεσίες. 

Την περασµένη εβδοµάδα, στη διεθνή έκθεση ηλεκτρονικών CES 2014 στο 

Λας Βέγκας των ΗΠΑ, πολλές εταιρείες παρουσίασαν τεχνολογίες που 

αποχαιρετούν τους κωδικούς πρόσβασης και καλωσορίζουν τις τεχνολογίες 

ταυτοποίησης µέσω δακτυλικών αποτυπωµάτων, της ίριδας του µατιού ή 

άλλων ευφάνταστων τρόπων. Κάποιες από αυτές τις τεχνολογίες θα είναι 

διαθέσιµες µέσα στο τρέχον έτος, ενώ άλλες πρόκειται να ενσωµατωθούν 

σε υπολογιστές, tablets και τηλέφωνα του µέλλοντος. 

Οι ειδικοί σε θέµατα ασφαλείας στο ∆ιαδίκτυο υποστηρίζουν εδώ και πολύ 

καιρό ότι οι κωδικοί πρόσβασης αδυνατούν να διαφυλάξουν τα προσωπικά 

µας δεδοµένα. Ελλείψει, όµως, άλλων αποτελεσµατικότερων εναλλακτικών, 

τα passwords ήρθαν και κυριάρχησαν στην ψηφιακή ζωή. 

Κενά ασφαλείας 

∆ύο βασικά µειονεκτήµατα που έχουν τα passwords είναι, αφ' ενός, ότι 

οι χρήστες δυσκολεύονται να τα θυµηθούν και συχνά αναγκάζονται να τα 

επαναχρησιµοποιούν σε διάφορους λογαριασµούς και συσκευές, και, αφ' 

ετέρου, οι εταιρείες τα αποθηκεύουν σε κεντρικές βάσεις δεδοµένων, 

που συχνά στοχοποιούνται από εγκληµατίες. Χαρακτηριστικό παράδειγµα 
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αποτελεί η περίπτωση της Adobe, καθώς τον Οκτώβριο του 2013 χάκερ 

κατάφεραν να κλέψουν πάνω από 150 εκατ. usernames και passwords, ενώ 

παρόµοιες παραβιάσεις σηµειώθηκαν και σε άλλες εταιρείες, όπως η 

Evernote και το LinkedIn. 

Το YubiKey Neo της Yubico  

Μία από τις νέες τεχνολογίες που παρουσιάστηκαν στη CES 2014 και 

υπόσχονται να καταργήσουν τα passwords, είναι το YubiKey Neo της 

Yubico, µία συσκευή ταυτοποίησης που µοιάζει µε USB. Το YubiKey Neo 

λειτουργεί µε πρωτόκολλο U2F, το οποίο αναπτύσσει η Google, ενώ οι 

εργαζόµενοί της χρησιµοποιούν ήδη τη συσκευή για να έχουν πρόσβαση 

στα εσωτερικά συστήµατα της εταιρείας. 

Ο χρήστης εισάγει τη συσκευή Neo στη θύρα USB του ηλεκτρονικού του 

υπολογιστή ή την ακουµπάει πάνω στο κινητό του τηλέφωνο, όταν 

χρειαστεί να συνδεθεί σε µία εφαρµογή ή µία online υπηρεσία. Μία 

βοηθητική εφαρµογή στο κινητό ή ο περιηγητής Chrome στον υπολογιστή 

χρησιµοποιεί το τσιπ ασφαλείας που βρίσκεται µέσα στο Neo, για να 

ανταλλάξει κλειδιά κρυπτογράφησης µε την υπηρεσία, καθώς ο χρήστης 

εισάγει ένα µικρό ΡΙΝ. 

Παρ' όλο που η συγκεκριµένη συσκευή απαιτεί νέα συστήµατα hardware 

και σύνδεσης, η Yubico, η Google και άλλοι συνεργάτες τους προσπαθούν 

να πείσουν τις εταιρείες και τους κατασκευαστές περιηγητών να 

υιοθετήσουν την τεχνολογία. Μεγάλες εταιρείες, όπως για παράδειγµα οι 

τράπεζες, θα µπορούσαν να υιοθετήσουν τη συγκεκριµένη τεχνολογία, 

καθώς φαίνεται να προσφέρει τη σωστή ισορροπία ανάµεσα στην υψηλή 

ασφάλεια και την ευκολία για τους πελάτες. Το YubiKey Neo αναµένεται 

να κυκλοφορήσει στην αγορά µέσα στη χρονιά, όταν θα έχει 

βελτιστοποιηθεί το πρωτόκολλο U2F, και η τιµή του υπολογίζεται στα 50 

δολάρια. 

Πέρα από τη Yubico όµως, υπήρξαν και άλλες εταιρείες στη CES που 

παρουσίασαν νέους τρόπους ταυτοποίησης του χρήστη, κυρίως µε τη χρήση 

βιοµετρικών δεδοµένων. 

Η τεχνολογία των δακτυλικών αποτυπωµάτων ως ταυτοποίηση των 

βιοµετρικών χαρακτηριστικών είναι σχεδόν καινούργια, αλλά σύµφωνα µε 

την εταιρεία Validity, που απέκτησε η Synaptics τον περασµένο 

Οκτώβριο, η τεχνολογία σάρωσης είναι αρκετά ώριµη, ώστε να µπορέσει 

να εδραιωθεί, και την αρχή φαίνεται πως έκανε η Apple µε την ενσωµάτωση 

της ανάγνωσης δακτυλικών αποτυπωµάτων στο νέο iPhone 5S. 

Η Synaptics κατασκευάζει ήδη συστήµατα ανάγνωσης δακτυλικών 

αποτυπωµάτων, που έχουν ενσωµατωθεί σε επαγγελµατικά laptops και το 

smartphone HTC One Max, αλλά στη CES παρουσίασε πιο συµπιεσµένους 

αισθητήρες, οι οποίοι είναι ευκολότεροι στη χρήση. Οι συγκεκριµένοι 

αισθητήρες αναγνωρίζουν το αποτύπωµα µε ένα ελαφρύ χτύπηµα και µπορούν 
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να ενσωµατωθούν σε ένα κουµπί ή ακόµα και κάτω από το τζάµι ενός 

smartphone, ακριβώς δίπλα από την οθόνη. 

Το βραχιόλι Nymi  

Οι συσκευές ταυτοποίησης µπορεί να οδηγήσουν όµως και σε νέες µορφές 

εξατοµίκευσης, σύµφωνα µε τον Andrew D'Souza, πρόεδρο της Bionym, που 

κατασκευάζει το βραχιόλι Nymi, το οποίο µπορεί να επαληθεύσει την 

ταυτότητα των χρηστών κινητών τηλεφώνων από το χτύπο της καρδιάς τους. 

Μάλιστα, όπως υποστηρίζει ο ίδιος, µέσα στη χρονιά η Bionym θα 

ανακοινώσει επισήµως τη συνεργασία της µε εταιρείες πληρωµών, λιανικού 

εµπορίου, αλλά και διαδικτυακές εταιρείες που θα δίνουν τη δυνατότητα 

στους πελάτες τους να χρησιµοποιούν το Nymi αντί για κωδικούς 

πρόσβασης. 

Ακόµη µία καινοτόµος τεχνολογία που παρουσιάστηκε στη CES, ήταν αυτή 

της σάρωσης του µατιού, που παρέχει πρόσβαση στον ηλεκτρονικό 

υπολογιστή και σε online λογαριασµούς. Πρόκειται για την τεχνολογία 

του Myris, µιας κυκλικής συσκευής στο µέγεθος ενός mouse, που 

συνδέεται στον υπολογιστή µε καλώδιο USB. 

Ο χρήστης του Myris το µόνο που χρειάζεται να κάνει είναι να κοιτάξει 

σε ένα µικρό καθρέφτη στο κάτω µέρος της συσκευής για 15 δευτερόλεπτα 

και µία υπέρυθρη βιντεοκάµερα ελέγχει 240 σηµεία της ίριδας. Μόλις 

ανιχνεύσει την ατοµική υπογραφή του χρήστη, ένα βοηθητικό λογισµικό 

εισάγει τους κωδικούς στις ιστοσελίδες ή ξεκλειδώνει τον υπολογιστή 

µε λειτουργικά Windows, Mac ή Chrome. 

Το Myris αναµένεται να κυκλοφορήσει στην αγορά µέσα στο πρώτο µισό 

του 2014, αλλά η µαµά-εταιρεία EyeLock δεν έχει ανακοινώσει ακόµα την 

τιµή του. Το µόνο που ανακοίνωσε είναι ότι µέχρι το τέλος του χρόνου 

θα έχει ενσωµατώσει την τεχνολογία σε κάποια PC και tablets. 

Εταιρεία-οµπρέλα 

Η Synaptics, η Yubico και η EyeLock αναπτύσσουν τα συγκεκριµένα 

συστήµατα κάτω από την οµπρέλα της FIDO Alliance, που διασφαλίζει ότι 

οι εν λόγω τεχνολογίες µπορούν να συνεργαστούν µεταξύ τους. Η FIDO 

υποστηρίζει µεγάλες εταιρείες, όπως η Google, η Microsoft, το PayPal, 

η Lenovo και η MasterCard, ενώ ενέκρινε και το πρωτόκολλο U2F της 

Google. 

Πάντως, όποια και αν είναι τα τελικά πρωτόκολλα που θα υιοθετήσει η 

FIDO, όλα θα έχουν ένα κοινό χαρακτηριστικό: τα δακτυλικά αποτυπώµατα 

του χρήστη ή το µοναδικό αναγνωριστικό οποιασδήποτε USB συσκευής δεν 

θα στέλνονται πουθενά στο ∆ιαδίκτυο, αλλά θα ελέγχονται τοπικά. Το 

µόνο που θα µεταφέρεται µέσω ∆ιαδικτύου θα είναι τα κλειδιά 

κρυπτογράφησης που δεν µπορούν να αποκρυπτογραφηθούν, για να κλαπεί η 

ταυτότητα του χρήστη. 

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.episthmh-texnologia&id=410110 
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28. Ψυγείο-χάκερ! 

Συµµετείχε σε σπείρα κυβερνοεπιθέσεων: Ούτε το ψυγείο του δεν µπορεί 

πια να εµπιστεύεται κανείς 

Σάνιβεϊλ, Καλιφόρνια  

Ένα ψυγείο που λειτουργούσε συνδεδεµένο στο ∆ιαδίκτυο ήταν µία από 

τις χιλιάδες έξυπνες συσκευές που είχαν στρατολογηθεί από χάκερ για 

τη µετάδοση spam. Κανείς δεν µπορεί πλέον να εµπιστεύεται απόλυτα τα 

γκάτζετ του, προειδοποιεί η εταιρεία ασφάλειας που αντελήφθη την 

επίθεση. 

Απρόσµενοι «κυβερνοεγκληµατίες» 

Συνολικά 100.000 συσκευές σε όλο τον κόσµο -έξυπνες τηλεοράσεις, 

δροµολογητές (router), κέντρα πολυµέσων και τουλάχιστον ένα ψυγείο- 

είχαν µολυνθεί µε λογισµικό που τις µετέτρεπε σε αναµεταδότες 

διαφηµιστικών µηνυµάτων, ανακοίνωσε η εταιρεία Proofpoint. 

Συνολικά 750.000 email εστάλησαν το διάστηµα της επίθεσης, από τις 23 

∆εκεµβρίου πέρυσι µέχρι τις 6 Ιανουαρίου φέτος. Τα περισσότερα 

µηνύµατα προέρχονταν από µολυσµένα PC, ωστόσο το 25% δεν φαινόταν να 

έχει περάσει από σταθερούς ή φορητούς υπολογιστές ή έστω από 

smartphone. 

Η έρευνα της Proofpoint αποκάλυψε ότι τα µηνύµατα προέρχονταν από 

οικιακές συσκευές και γκάτζετ που συνδέονται στο ∆ιαδίκτυο και 

διαθέτουν λειτουργία διακοµιστή. Σε πολλές περιπτώσεις, εκτιµά η 

εταιρεία, οι ιδιοκτήτες δεν είχαν ρυθµίσει σωστά τις επιλογές 

ασφάλειας και δεν είχαν αλλάξει τον προεπιλεγµένο κωδικό πρόσβασης. 

Η επίθεση 

Το πρωτοφανές περιστατικό, εκτιµούν αναλυτές, αναδεικνύει τους 

κινδύνους που εγκυµονεί δυνητικά το λεγόµενο «∆ιαδίκτυο των 

Αντικειµένων», ένα ∆ιαδίκτυο στο οποίο δεν συνδέονται µόνο άνθρωποι 

αλλά και µια ποικιλία έξυπνων συσκευών, ακόµα και οικιακής χρήσης -

όπως οι συσκευές της Nest Labs, µιας εταιρείας που παράγει µεταξύ 

άλλων έξυπνους θερµοστάτες και ανιχνευτές καπνού, την οποία εξαγόρασε 

πρόσφατα η Google. 

«Οι συσκευές µε διαδικτυακές δυνατότητες αποτελούν µια τεράστια 

απειλή. Οι συσκευές είναι εύκολο να παραβιαστούν, οι καταναλωτές δεν 

έχουν κίνητρο να τις καταστήσουν πιο ασφαλείς [...] και το υπάρχον 

µοντέλο ασφάλειας δεν είναι αποτελεσµατικό για την αντιµετώπιση αυτού 

του προβλήµατος» γράφει στην ανακοίνωση της Proofpoint ο Μάικλ 

Όστερµαν, αναλυτής της εταιρείας Osterman Research. 
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πηγή :http://www.tovima.gr/science/technology-

planet/article/?aid=558567 

 

29. Εξαφάνισαν από το κρασί το hangover! 

Βρέθηκε τρόπος αποµάκρυνσης των συστατικών που προκαλούν τα συµπτώµατα 

µέθης 

 H νέα ανακάλυψη ανοίγει τον δρόµο για να µπορούν οι φίλοι του κρασιού 

να το απολαµβάνουν χωρίς δυσάρεστες παρενέργειες 

Ερευνητές στις ΗΠΑ εντόπισαν και κατάφεραν να αποµονώσουν ένα γονίδιο 

το οποίο ευθύνεται για την εµφάνιση δυσάρεστων επιπτώσεων της µέθης 

από κατανάλωση κρασιού. Ερευνητές του Πανεπιστηµίου του Ιλινόι 

χρησιµοποίησαν το ένζυµο νουκλεάση ως ένα είδος «µοριακού νυστεριού» 

µε το οποίο έκοψαν µε ακρίβεια DNA για να τροποποιήσουν τους µύκητες 

του κρασιού ώστε αυτοί να σταµατήσουν να παράγουν τα τοξικά 

υποπροϊόντα που προκαλούν το hangover µετά την κατανάλωση κρασιού.  

Οι ερευνητές υποστηρίζουν ότι η ανακάλυψη τους µπορεί να επιτρέψει 

την παραγωγή κρασιού που δεν θα προκαλεί συµπτώµατα µέθης. Έτσι οι 

καταναλωτές θα απολαµβάνουν τη γεύση του κρασιού και τις ευεργετικές 

για τον οργανισµό ιδιότητες του χωρίς να φοβούνται για τις πιθανές 

επιπτώσεις. Η έρευνα δηµοσιεύεται στην επιθεώρηση «Applied and 

Enviromental Microbiology».  

source : http://www.tovima.gr/science/medicine-

biology/article/?aid=686826 

 

30. Μπεργκ …mania! 

Ο Μάρκους Μπεργκ σκοράρει, µοιράζει, ηγείται και οδηγεί τον 

Παναθηναϊκό - Η «Π» ακτινογραφεί τον …Σουηδό Σισέ. 

Αν αναζητήσουµε τον πρωταγωνιστή στο φετινό Παναθηναϊκό δεν θα 

χρειαστεί να ψάξουµε πολύ. Ο Μάρκους Μπεργκ έχει βαλθεί να τρελάνει 

τους πάντες µε τα κατορθώµατα του στο χορτάρι, έχοντας γίνει οι 

αδιαµφισβήτητος ηγέτης του «τριφυλλιού». Ο Σουηδός άσος κάνει τα 

πάντα, αφού µε την ίδια ευχέρεια σκοράρει, µοιράζει ασίστ και οδηγεί 

το «τριφύλλι» µε τις πληθωρικές εµφανίσεις του. Η µακράν της δεύτερης, 

πιο επιτυχηµένη καλοκαιρινή µεταγραφή του Παναθηναϊκού σπάει τα κοντέρ 

σε όλες τις κατηγορίες, αποζηµιώνοντας στο έπακρο όσους τον πίστεψαν 

κι έδωσαν µεγάλη µάχη του περασµένο καλοκαίρι για να τον ντύσουν στα 

πράσινα. Οι οπαδοί του Παναθηναϊκού βλέπουν στο πρόσωπο του, τον νέο 

Τζιµπρίλ Σισέ, οποίος είχε έρθει στα …κάτω του και αναγεννήθηκε στο 

«τριφύλλι», µε τον Σουηδό να βαδίζει στα χνάρια του. 

 Μηχανή γκολ 
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Φυσικά, πρώτος σκόρερ του φετινού Παναθηναϊκού, ο 27χρονος φορ έχει 

φτάσει ήδη τα εννιά γκολ σε 18 µατς. Έχοντας γράψει 1499 αγωνιστικά 

λεπτά -χρόνος που τον φέρνει στην τρίτη θέση της σχετικής λίστας πίσω 

από τους Νάνο και Ζέκα- ο Μπεργκ σκοράρει ένα γκολ ανά 166 λεπτά. 

Πρώτος σε τελικές 

Τα ποιοτικά χαρακτηριστικά του, του επιτρέπουν να διαβάζει το παιχνίδι 

και να βρίσκεται πάντα σε θέση βολής, είτε να δηµιουργεί µόνος του 

φάσης για γκολ. ∆εν είναι τυχαίο άλλωστε ότι βρίσκεται στην πρώτη θέση 

σε τελικές προσπάθειες στον πίνακα της Σούπερ Λιγκ, µε 49! Απ’ αυτές, 

έχουν γίνει γκολ οι 9 µε την αναλογία γκολ ανά τελική 1/5 να το φέρνει 

στις πρώτες θέσεις του Πρωταθλήµατος. 

Με κάθε τρόπο… 

Ένα ακόµα σηµαντικό στοιχείο που κάνει τον Μπεργκ να ξεχωρίζει είναι 

η ποικιλία µε την οποία βρίσκει δίχτυα. Ο αναγεννηµένος Σουηδός, πέρα 

απ’ το φαρµακερό δεξί του, µε το οποίο έχει πετύχει τα επτά γκολ, 

σκοράρει µε το κεφάλι, αλλά και εσχάτως, στο µατς µε τη Βέροια µε το 

αριστερό. Απ’ τα επτά γκολ µε το δεξί, τα πέντε ήταν σουτ µέσα από 

την περιοχή, ενώ δύο ήταν σουτάρες εκτός, που άφησαν άναυδους τους 

γκολκίπερ Ατρόµητου και ΟΦΗ. 

Παρ’ το-βάλτο 

Βέβαια, η δράση του παικταρά δεν σταµατάει στον εκτελεστικό τοµέα, 

αφού εµφανίζεται εξίσου αποτελεσµατικός στη δηµιουργία. Ο καλύτερος 

τεχνικά φορ των τελευταίων χρόνων στο «τριφύλλι» έχει …κεράσει τους 

συµπαίκτες πέντε ασίστ, αριθµός σηµαντικός αν συγκριθεί µε τις µόλις 

τρεις που έδωσαν την περσινή σεζόν την πρώτη θέση στη σχετική λίστα 

στον Ζέκα. Ο Σουηδός µπορεί µε µεγάλη άνεση να κρατήσει µπάλα, να 

µοιράσει παιχνίδι και να γυρίσει αρκετά µετρά πίσω οργανώνοντας την 

οµάδα, δείγµα του τεράστιου ταλέντου του ως ποδοσφαιριστή. 

Αναγέννηση στο «τριφύλλι» 

Την ώρα που η καριέρα του έδειχνε να …βαλτώνει στο γερµανικό βορά και 

το Αµβούργο, ο Μπεργκ αποφάσισε να αφήσει τα …ψυχρά κλίµατα για την 

ηλιόλουστη Αθήνα. Μέσα σε λίγους µήνες εδώ, είδε τις µετοχές του να 

ανεβαίνουν δραµατικά! Οι εµφανίσεις του µε τα πράσινα έχουν στρέψει 

πάνω του τα φωτά µετά από τα δύο χρόνια ανοµβρίας, ενώ ο 27χρονος 

…χτυπάει την πόρτα της Εθνικής Σουηδίας εν όψει Μουντιάλ. Το απόλυτο 

υπέροπλο στα χέρια του Γιάννη Αναστασίου, δείχνει αναγεννηµένος και 

έτοιµος για ακόµα πιο µεγάλα πράγµατα! 

Περιµένοντας τον Πέτριτς 

Το βαρύ πυροβολικό του Παναθηναϊκού, έχει δείξει ότι µπορεί να τα 

καταφέρει εξίσου καλά µόνος στην κορυφή της επίθεσης, όσο και µε 

συµπαίκτη. Έχει συνεργαστεί αποτελεσµατικά τόσο µε τον Καρέλη, όσο 
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και µε τον Κλωναρίδη, όµως το …µίγµα που αναµένεται να δηµιουργήσει 

µε τον Πέτριτς θα είναι εκρηκτικό. Οι δύο τους έχουν συνυπάρξει στη 

γραµµή κρούσης του Αµβούργου, έχοντας πετύχει σπουδαία πράγµατα σαν 

δίδυµο µε 19 γκολ στο ενεργητικό τους. Στον Παναθηναϊκό θα συνεχίσουν 

τη δουλειά που …άφησαν στη µέση. 

source : http://www.prasini.gr/football/item/9247-bergk-mania 

 

31. Πέντε λεπτά τζόγγινγκ την ηµέρα «προσθέτουν 3 χρόνια στη ζωή» 

Οι άνθρωποι που κάνουν τζόγγινγκ επί µόλις 5 λεπτά την ηµέρα, 

προσθέτουν σχεδόν τρία χρόνια στη ζωή τους, αναφέρει διεθνής οµάδα 

επιστηµόνων.  

Επιπλέον, µειώνουν τον κίνδυνο πρόωρου θανάτου κατά το σχεδόν ένα 

τρίτο, προσθέτουν οι ερευνητές από τα πανεπιστήµια του Κουήνσλαντ, 

στην Αυστραλία, και της Άιοβα, της Νότιας Καρολίνας και της Λουϊζιάνα, 

στις ΗΠΑ. 

Οι ερευνητές εξέτασαν τις συνήθειες ασκήσεως και την πορεία της υγείας 

περισσότερων από 55.000 ενηλίκων εθελοντών, το 24% εκ των οποίων ήταν 

δροµείς. 

Οι ερευνητές παρακολούθησαν τους εθελοντές τους έως και 22 χρόνια, 

διαπιστώνοντας πως οι δροµείς είχαν κατά 30% λιγότερες πιθανότητες να 

πεθάνουν από οποιαδήποτε αιτία στη διάρκεια της µελέτης.  

Είχαν επίσης κατά 45% λιγότερες πιθανότητες να πεθάνουν από 

καρδιαγγειακά αίτια, γράφουν οι επιστήµονες στην «Επιθεώρηση του 

Αµερικανικού Κολεγίου Καρδιολογίας» (JACC). 

Στο επόµενο στάδιο της µελέτης τους, οι ερευνητές χώρισαν τους σχεδόν 

13.000 δροµείς τους σε πέντε οµάδες, αναλόγως µε την εβδοµαδιαία 

διάρκεια του τρεξίµατός τους, για να εξετάσουν αν άλλαζε το όφελος 

στην επιβίωση. 

Η οµάδα µε εκείνους που έτρεχαν λιγότερο αφιέρωνε έως 50 λεπτά την 

εβδοµάδα στο τρέξιµο, ενώ εκείνη µε όσους έτρεχαν περισσότερο, 

αφιέρωνε πάνω από 175 λεπτά την εβδοµάδα στο τρέξιµο. 

Αποτέλεσµα: τα οφέλη του τρεξίµατος ήταν τα πάνω-κάτω τα ίδια και στις 

πέντε οµάδες - και δεν άλλαζαν εντυπωσιακά µε την ταχύτητα του 

τρεξίµατος ούτε µε την απόσταση που διήνυαν οι δροµείς. 

Συνολικά, για να µειωθεί ο κίνδυνος πρόωρου θανάτου, το µόνο που 

χρειάζεται κάποιος είναι να τρέχει επί 30 έως 59 λεπτά την εβδοµάδα, 

υπολόγισαν οι ερευνητές.  

«Επειδή ο χρόνος αποτελεί ένα από τα µεγαλύτερα εµπόδια για τη 

συµµετοχή σε κάποια φυσική δραστηριότητα, η µελέτη αυτή µπορεί να 
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παρακινήσει τον κόσµο να αρχίσει να τρέξει και να εξακολουθήσει να το 

κάνει για να αποκοµίσει οφέλη στη µακροζωία», γράφουν οι ερευνητές. 

Και προσθέτουν, πως όσοι δεν µπορούν να αφιερώνουν 15 ή 20 λεπτά την 

ηµέρα σε µετρίας εντάσεως δραστηριότητες, µπορεί να εκτιµήσουν το 

5λεπτο τρέξιµο.  

Οι ερευνητές υπολόγισαν ακόµα πως αν όλοι οι µη-δροµείς της µελέτης 

τους άρχιζαν να αφιερώνουν ένα 5λεπτο την ηµέρα στο τρέξιµο, θα 

αποτρεπόταν το 16% (ή 546) από τους 3.413 θανάτους που καταγράφηκαν 

µεταξύ τους στη διάρκεια της µελέτης. 

source : https://www.tanea.gr/2014/07/29/health/pente-lepta-

tzoggingk-tin-imera-prosthetoyn-3-xronia-sti-zwi/ 

 

32. Υγιές, αδύνατο & fit κορµί µε τα πιο καινοτόµα smart apps 

Αυτό το καλοκαίρι έχετε την ευεξία στο... τσεπάκι σας! Έξυπνες 

εφαρµογές για workout, διατροφή, απώλεια βάρους, ακόµα και 

γυναικολογικά θέµατα φέρνουν τους ειδικούς κοντά σας, χωρίς εσείς να 

σηκωθείτε από την ξαπλώστρα σας! 

Το τελευταίο µπεστ σέλερ για δίαιτα των New York Times περιµένει 

υποµονετικά να πάρει θέση στη βαλίτσα των διακοπών σας. Στην... 

αναµονή, βρίσκονται και τρία εκτυπωµένα προγράµµατα µε ασκήσεις που 

προτείνει µια Αµερικανίδα γκουρού του fitness, αλλά και άρθρα µε 

έξυπνα tips τα οποία υπόσχονται να βελτιώσουν την υγεία σας. Αυτό το 

καλοκαίρι έχετε στόχο να αδυνατίσετε, να βάλετε πρόγραµµα στη διατροφή 

σας, να αποκτήσετε καλύτερη σχέση µε το σώµα σας και να φροντίζετε 

περισσότερο τον εαυτό σας. 

Όµως... τι απ’ όλα τα παραπάνω θα µπορέσετε να βολέψετε στις αποσκευές 

σας; ∆εν χρειάζεται να ανησυχείτε, γιατί η τεχνολογία προσφέρει και 

πάλι την πιο πρακτική λύση. Έξυπνες εφαρµογές µπορούν να σας δώσουν 

όλες τις πληροφορίες που χρειάζεστε στην οθόνη του κινητού ή του 

tablet σας, ακόµα και τις στιγµές που χαλαρώνετε. 

1. e-γιατροί Έχω κάτι σοβαρό;  

Η ιατρική σχολή του Πανεπιστηµίου Χάρβαρντ δηµιούργησε µια εφαρµογή 

που φροντίζει την υγεία σας! Πληκτρολογείτε την ερώτησή σας και η 

νοσοκόµα Άλις απαντά µε ηχητικό µήνυµα στα αγγλικά για το τι µπορεί 

να έχετε, ανάλογα µε τα συµπτώµατα που περιγράφετε. Επίσης σας 

συµβουλεύει να δείτε άµεσα κάποιον ειδικό, αν χρειάζεται. Virtual 

Nurse, € 2,99 σε Android. Βρίσκοντας ειδικό Οι γυναικολογικές 

λοιµώξεις την περίοδο του καλοκαιριού είναι συχνές και ταλαιπωρούν 

τις περισσότερες από εµάς. Στις διακοπές θα σας έχει τύχει να θέλετε 

να κλείσετε αµέσως ραντεβού µε κάποιο γυναικολόγο συµβεβληµένο µε το 

ταµείο σας. Στην εφαρµογή αυτή θα βρείτε πληροφορίες για γιατρούς, 
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διαγνωστικά κέντρα και νοσοκοµεία ενώ πίνετε το δροσιστικό smoothie 

σας. ΕΟΠΠΥ, µε € 1,80 σε iPhone. Πρώτες βοήθειες Μάθετε τις κινήσεις-

µατ που πρέπει να κάνετε σε περιπτώσεις όπως κρίση άσθµατος, έγκαυµα, 

τσίµπηµα εντόµου, υπερθερµία, δηλητηρίαση µέσα από εκπαιδευτικά βίντεο 

του Αµερικανικού Ερυθρού Σταυρού, που συνοδεύονται και από γραπτές 

οδηγίες. First Aid app, δωρεάν σε Android και iPhone. Στα ελληνικά 

παρέχονται ηχητικές οδηγίες βήµα βήµα από την εφαρµογή της µη 

κυβερνητικής οργάνωσης Αλληλεγγύη Υγείας. Επίσης θα βρείτε χρήσιµα 

τηλέφωνα, αλλά και θα έχετε τη δυνατότητα άµεσης online επικοινωνίας 

µε γιατρό. Πρώτες Βοήθειες, δωρεάν σε Αndroid. Τσεκάπ στο δέρµα 

Εµφανίσατε κάποιο εξάνθηµα και δεν ξέρετε τι είναι; Σας ανησυχεί ένα 

σπυράκι που έχει περίεργο χρώµα; Ο δερµατολόγος Κωνσταντίνος Βέρρος 

και οι συνεργάτες του παρουσιάζουν ένα φωτογραφικό αρχείο για διάφορες 

δερµατολογικές παθήσεις µαζί µε τη διάγνωση. DermAtlas, µε € 6,99 στο 

iPhone. Μια άλλη εφαρµογή σάς δίνει τη δυνατότητα να τραβήξετε 

ολόσωµες φωτογραφίες και κοντινά πλάνα κάποιου σπίλου που ενδεχοµένως 

σας προβληµατίζει. Με τις οδηγίες που προσφέρουν οι ερευνητές του 

Πανεπιστηµίου του Μίσιγκαν θα έχετε µια εικόνα για το αν είναι αθώος 

ή επικίνδυνος. UmskinCheck, δωρεάν στο iPhone. 

1.!Να θυµηθώ το αντισυλληπτικό  

Απαντήστε στις ερωτήσεις για τις µέρες που ακολουθείτε κάποια µέθοδο 

αντισύλληψης και η εφαρµογή θα σας υπενθυµίσει πότε πρέπει να 

επαναλάβετε τη διαδικασία. Ακόµα µπορείτε να σηµειώσετε το ραντεβού 

µε το γυναικολόγο σας, τα ετήσια τσεκάπ και τα συµπτώµατα που 

παρουσιάζετε προκειµένου να ζητήσετε τη συµβουλή του. MyPill , δωρεάν 

σε iPhone. Πότε θα έχω περίοδο; Παρέχει στοιχεία για τον κύκλο σας 

κάθε µήνα και προβλέψεις για τον επόµενο µαζί µε σηµειώσεις για το 

ραντεβού στο γυναικολόγο, την ηµέρα ωορρηξίας κ.λπ. SOS: Σύµφωνα µε 

το γυναικολόγο Ασηµάκη Παππά, οι εφαρµογές που υπολογίζουν την περίοδο 

και τις γόνιµες µέρες είναι πολύ χρήσιµες. Ωστόσο, υπάρχουν πολλά apps 

που τις εντοπίζουν µε βάση τη θερµοκρασία του σώµατος κ.λπ. Ο ίδιος 

µας συµβουλεύει να µη βασιστούµε σε µια τέτοια µέθοδο. «Αυτή η µέτρηση 

δεν θεωρείται αξιόπιστη σήµερα. Ένας πιο ακριβής τρόπος για να κάνει 

µια γυναίκα την εκτίµησή της όσον αφορά τις γόνιµες µέρες είναι να 

υπολογίσει σωστά τη διάρκεια του κύκλου (από την έναρξη της περιόδου 

µέχρι την 1η µέρα της επόµενης) και να αφαιρέσει από το σύνολο τον 

αριθµό 14. Για παράδειγµα, αν ο κύκλος είναι 32 µέρες, η γόνιµη µέρα 

είναι η 18η (32-14=18)». Menstrual Calendar, δωρεάν σε iPhone. 

Ψηλάφηση µαστού Η αυτοεξέταση µπορεί να σας βοηθήσει να παρατηρήσετε 

έγκαιρα κάτι ασυνήθιστο στο στήθος σας. Η ιατρική οµάδα της ογκολόγου-

ακτινοθεραπεύτριας ∆έσποινας Κατσώχη παρουσιάζει τη διαδικασία σε απλά 

βήµατα, για να την εφαρµόσετε είτε όρθιες µπροστά στον καθρέφτη είτε 

ξαπλωµένες. Φροντίστε να κάνετε την αυτοεξέταση σε συγκεκριµένη 

ηµεροµηνία κάθε µήνα, εκτός από τις µέρες που έχετε περίοδο 

(τουλάχιστον 2-3 µέρες αργότερα). Η βραβευµένη εφαρµογή συνοδεύεται 

και από ένα κατατοπιστικό βίντεο, αλλά και χρήσιµες συµβουλές 

λαϊφστάιλ και διατροφής. Mastos, δωρεάν σε iPhone και iPad. 
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2. Πάντα σε φόρµα! Για τζόγκινγκ!  

Βάλτε τη µουσική που σας αρέσει, επιλέξτε το χρόνο που θέλετε να 

τρέξετε ή τα χιλιόµετρα που έχετε σκοπό να διανύσετε και... ξεκινήστε. 

Στο τέλος θα ξέρετε και πόσες θερµίδες κάψατε. Nike+Running, δωρεάν 

σε iPhone. Γραµµωµένο κορµί σε 7’ Ο trainer σάς δείχνει ασκήσεις 

διάρκειας 30’’, για να γυµνάσετε όλο σας το σώµα οπουδήποτε κι αν 

βρίσκεστε. Προετοιµαστείτε για ένα γρήγορο αλλά εντατικό πρόγραµµα µε 

προβολές, καθίσµατα, πουσάπ κ.λπ. The 7 Minute Workout, δωρεάν σε 

iPhone. Σµιλεµένοι γλουτοί Θέλετε να εµφανιστείτε µε στητούς, 

σφριγηλούς γλουτούς στην παραλία; Ο personal trainer δηµιουργεί ένα 

πρόγραµµα ασκήσεων ανάλογα µε τις µέρες και το χρόνο που σκοπεύετε να 

αφιερώσετε. Μπορείτε να ξεκλέψετε λίγη ώρα το πρωί πριν βγείτε από το 

σπίτι για να τις εκτελέσετε ώστε να είστε σε φόρµα όλο το καλοκαίρι. 

Ladies’ Butt Workout, δωρεάν σε iPhone 

3. Κάνουµε ∆ίαιτα Τρώµε σωστά  

Συµπληρώστε στοιχεία σχετικά µε το φύλο, το βάρος, την ηλικία και το 

ύψος και διαµορφώστε ένα πρόγραµµα διατροφής ανάλογα µε τις ανάγκες 

σας. Εσείς καθορίζετε τι θέλετε να φάτε για πρωινό, µεσηµεριανό, σνακ 

κ.λπ. Η εφαρµογή όµως σας πληροφορεί αν η επιλογή σας είναι καλή, αλλά 

και ποια είναι η ενδεδειγµένη ποσότητα φαγητού για να χάσετε βάρος. 

Επιπλέον δείχνει πόσα επιπλέον γραµµάρια δικαιούστε να καταναλώσετε 

µέσα στη µέρα. Noom Weight Loss, δωρεάν σε iPhone. Στόχος: το 

αδυνάτισµα Έξυπνο πλάνο διατροφής, καθηµερινό πρόγραµµα ασκήσεων, 

θερµιδοµετρητής για τις επιλογές σας, δείκτης µάζας σώµατος και πάνω 

από όλα ενθάρρυνση για να µην τα παρατήσετε: π.χ. η εικόνα µιας 

γυναίκας µε επίπεδη κοιλιά σάς δίνει το κίνητρο να κάνετε την άσκηση 

της ηµέρας προκειµένου να αποκτήσετε τις αναλογίες της. My Diet Coach-

Weight Loss, δωρεάν σε iPhone. 

source : 

http://www.elle.gr/article.asp?catid=24221&subid=2&pubid=129468915 

hyperliens: 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.senstore.alice.wsh

&hl=el 

https://itunes.apple.com/gr/app/eopyu-iatroi/id495548730?mt=8 

https://itunes.apple.com/us/app/first-aid-by-american-

red/id529160691?mt=8 

https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.neaygeias.firstaida

pp&hl=el 

https://itunes.apple.com/us/app/dermatlas/id443402138?mt=8 

https://itunes.apple.com/us/app/umskincheck/id522498604?mt=8 
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https://itunes.apple.com/us/app/mypill-birth-control-

reminder/id425632209?mt=8 

https://itunes.apple.com/us/app/menstrual-calendar/id429396632?mt=8 

https://itunes.apple.com/us/app/mastos/id495883952?mt=8 

https://itunes.apple.com/us/app/nike-gps/id387771637?mt=8 

https://itunes.apple.com/us/app/7-minute-workout/id650762525?mt=8 

https://itunes.apple.com/dm/app/ladies-butt-workout-

hd/id552302896?mt=8 

https://itunes.apple.com/us/app/noom-weight-loss/id634598719?mt=8 

https://itunes.apple.com/us/app/my-diet-coach-weight-

loss/id552341639?mt=8 

 

33. Smartphones και tablets βλάπτουν τον ύπνο 

Συνέπειες και στην εργασία εντοπίζουν οι ερευνητές 

Η αδιάλειπτη χρήση των smartphones και των tablets διαταράσσει τον 

ύπνο και εποµένως µειώνει την παραγωγικότητα, ισχυρίζονται οι 

ερευνητές. 

Νέα έρευνα, που πραγµατοποίησαν οι επιστήµονες από το Πανεπιστήµιο 

της Ουάσινγκτον, έδειξε ότι η χρήση των ηλεκτρονικών συσκευών και 

ειδικά των smartphones µέχρι αργά το βράδυ επηρεάζει σοβαρά την 

ποιότητα του ύπνου και κατά συνέπεια και την απόδοσή µας στη δουλειά 

την επόµενη ηµέρα. Για το λόγο αυτό οι ειδικοί συµβουλεύουν να τις 

απενεργοποιούµε από νωρίς και να αναβάλλουµε την αποστολή των e-mails 

για το επόµενο πρωί. 

Η εξήγηση κρύβεται στο µπλε φως που εκπέµπουν οι οθόνες αυτών των 

συσκευών, το οποίο φαίνεται πως αναστέλλει την παραγωγή µελατονίνης. 

Πρόκειται για ορµόνη, η οποία κατά τη διάρκεια της νύχτας εκκρίνεται 

από την επίφυση του εγκεφάλου και απελευθερώνεται στο αίµα, µε 

αποτέλεσµα να αισθανόµαστε υπνηλία. 

Τα παραπάνω συµπεράσµατα προήλθαν από δύο έρευνες. Στην πρώτη έλαβαν 

µέρος 82 διευθυντικά στελέχη, ενώ στη δεύτερη συµµετείχαν 161 

εργαζόµενοι. Οι ερευνητές παρατήρησαν το χρόνο που αφιέρωναν όλοι οι 

συµµετέχοντες µπροστά σε ηλεκτρονικές συσκευές (π.χ. τηλεόραση, 

laptop, tablets, smartphones) για διάστηµα 2 εβδοµάδων. 

Ο επίκουρος καθηγητής στη Σχολή ∆ιοίκησης Επιχειρήσεων Foster του 

Πανεπιστηµίου της Ουάσινγκτον και επικεφαλής της έρευνας, Christopher 

Barnes, δήλωσε: «Τα smartphones είναι ιδιαίτερα πολύτιµα για να 

κάνουµε τη δουλειά µας, όταν είµαστε µακριά από το γραφείο, ωστόσο η 



+$&"

"

έρευνα αποδεικνύει ότι η δυνατότητα που µας παρέχουν έχει κάποιο 

κόστος. Η χρήση τους µας επιτρέπει να βγάζουµε µεγάλο όγκο δουλειάς 

σε συγκεκριµένο χρόνο, όµως αυτό έχει ως αποτέλεσµα την επόµενη ηµέρα 

να νιώθουµε περισσότερο κουρασµένοι και άρα να είµαστε λιγότερο 

αποτελεσµατικοί. Αυτό συµβαίνει επειδή οι έξυπνες αυτές συσκευές είναι 

σχεδιασµένες µε τέτοιο τρόπο, ώστε να ταράζουν τον ύπνο, που είναι 

πολύ σηµαντικός για την απόδοσή µας στη δουλειά». 

Τα ευρήµατα της έρευνας πρόκειται να δηµοσιευθούν στο περιοδικό 

«Organizational Behavior and Human Decision Processes». 

source : http://www.vita.gr/news/article/30860/smartphones-kai-

tablets-blaptoyn-ton-ypno-kai-thn-kariera/ 

hyperliens : 

http://www.vita.gr/ygeia/article/20370/oi-ormones-poy-mas-kybernoyn 

http://www.vita.gr/ygeia/article/6638/nystazw-syxna-mporei-na-exw-

problhma 

 

34. Αργεντινή – Γερµανία ο τελικός 

Η Αργεντινή είναι η οµάδα που την Κυριακή θα συναντήσει για τρίτη φορά 

στον τελικό ενός Παγκοσµίου Κυπέλλου τη Γερµανία, ύστερα από το 1986 

και το 1990. Η οµάδα του Μέσι επικράτησε µε 4-2 στα πέναλτι (0-0 

κανονικός αγώνας και παράταση), έχοντας ως «ήρωα» τον τερµατοφύλακα 

Ροµέρο, ο οποίος είπε «όχι» στις εκτελέσεις των Φλάαρ και Σνάιντερ. 

Οι δύο οµάδες έδωσαν στο Σάο Πάολο ένα µετριότατο ποιοτικά, αλλά 

γεµάτο ένταση και πάθος παιχνίδι, το οποίο έληξε ισόπαλο χωρίς τέρµατα 

στο ενενηντάλεπτο και την παράταση. Στην «ρώσικη ρουλέτα» από τα 11 

βήµατα, οι ποδοσφαιριστές της «αλµπισελέστε» ήταν πιο ψύχραιµοι και 

ευστόχησαν σε όλες τις εκτελέσεις τους, σε αντίθεση µε τους «οράνιε», 

που δύο φορές νικήθηκαν από τον γκολκίπερ Ροµέρο. 

Οι Λατινοαµερικάνοι θα τεθούν την Κυριακή (22:00) αντιµέτωποι για 

τρίτη φορά απέναντι στη Γερµανία σε τελικό, ενώ η Ολλανδία, σχεδόν 24 

ώρες νωρίτερα (23:00 του Σαββάτου), θα διεκδικήσει την 3η θέση κόντρα 

στην πληγωµένη οικοδέσποινα Βραζιλία. 

Το παιχνίδι 

Όπως αναµενόταν, από το ξεκίνηµα του µατς η τακτική είχε τον πρώτο 

λόγο, µε την Αργεντινή να δείχνει µεγαλύτερη διάθεση να παίξει µε την 

µπάλα κάτω, αλλά να µην βρίσκει εύκολα χώρους απέναντι στην 

καλοστηµένη ολλανδική άµυνα. 



+$'"

"

Από την πλευρά τους, κατά τον προσφιλή τρόπο παιχνιδιού τους, οι 

«οράνιε» έδωσαν χώρο στον αντίπαλο, προσπαθώντας κυρίως µε βαθιές 

µπαλιές να βρουν τους Ρόµπεν και Φαν Πέρσι στο ανοιχτό γήπεδο. 

Σε γενικές γραµµές, οι Λατινοαµερικάνοι ήταν ανώτεροι στο πρώτο µέρος, 

ωστόσο πέρα από  ένα επικίνδυνο χτύπηµα φάουλ του Λιονέλ Μέσι στο 13’, 

το οποίο µπλόκαρε ο Σίλεσεν, δεν κατάφεραν να απειλήσουν ουσιαστικά. 

Στην επανάληψη, η Ολλανδία προσπάθησε να παίξει πιο επιθετικά, ωστόσο 

η άµυνα της Αργεντινής ήταν καλά διαβασµένη και, εξουδετερώνοντας τον 

Ρόµπεν, δεν έδωσε της επέτρεψε να απειλήσει. 

Η οµάδα του Αλεχάντρο Σαµπέγια έφτασε κοντά στο γκολ µε προβολή του 

Ιγκουαΐν στα µέσα του δευτέρου µέρους, µε την απάντηση των Ολλανδών 

να έρχεται στις καθυστερήσεις. Ο Σνάιντερ βρήκε µε εκπληκτική πάσα 

τον Ρόµπεν µόνο στην περιοχή, αλλά ο άσος της Μπάγερν καθυστέρησε να 

τελειώσει τη φάση, µε αποτέλεσµα να κοπεί από τον Μασεράνο. 

Η κούραση και η σκοπιµότητα οδήγησαν σε κλειστό µατς και στο έξτρα 

ηµίωρο της παράτασης, όπου µοναδική αξιόλογη φάση ήταν το τετ α τετ 

του Παλάσιο µε τον Σίλεσεν, το οποίο ανέδειξε νικητή τον Ολλανδό 

γκολκίπερ. 

Ο Λουίς Φαν Χάαλ αυτή τη φορά είχε ξοδέψει και τις τρεις αλλαγές του, 

κάτι που δεν του έδινε το δικαίωµα να ρίξει στο παιχνίδι µόνο για τα 

πέναλτι τον, ήρωα της πρόκρισης απέναντι στην Κόστα Ρίκα, Τιµ Κρουλ. 

Σε αντίθεση µε το συγκεκριµένο µατς, οι «οράνιε» παρουσίασαν έλλειψη 

ψυχραιµίας στην δοκιµασία από τα 11 βήµατα, κάτι που οδήγησε και στον 

αποκλεισµό τους. Ο – κορυφαίος του γηπέδου – Ρον Φλάαρ νικήθηκε από 

τον Ροµέρο στο πρώτο χτύπηµα, ενώ ο γκολκίπερ της Μονακό απέκρουσε 

και το τρίτο ολλανδικό πέναλτι, αυτή τη φορά από τον Γουέσλι Σνάιντερ. 

Αντίθετα, οι Αργεντινοί ήταν αλάνθαστοι και µε τον Μάξι Ροντρίγκες να 

σκοράρει στο τέταρτο και τελευταίο τους χτύπηµα, πήραν το πολυπόθητο 

εισιτήριο για τον µεγάλο τελικό του «Μαρακανά». 

Εκεί, θα έχουν την ευκαιρία να ζήσουν το πιο τρελό τους όνειρο: να 

σηκώσουν το Παγκόσµιο Κύπελλο µέσα στο «σπίτι» της µισητής αντιπάλου 

Βραζιλίας. 

∆είτε εδώ τα καλύτερα στιγµιότυπα της αναµέτρησης 

Αργεντινή (Α. Σαµπέγια): Ροµέρο, Ρόχο, Ζαµπαλέτα, Ντεµικέλις, Γκαράι, 
Μασεράνο, Μπίλια, Πέρες (82’ Παλάσιο), Λαβέτσι (100’ Ροντρίγκεζ), Μέσι 
, Ιγκουαΐν (82’ Αγκουέρο)  

Ολλανδία (Λ. Φαν Χάαλ): Σίλεσεν, Ίντι (46’ Γιάνµαατ), Ντε Φράι, Φλάαρ, 
Κάουτ, Μπλίντ, Ντε Γιονγκ (62’ Κλάσι), Βαϊνάλντουµ, Σνάιντερ, Ρόµπεν, 
Φαν Πέρσι (96’ Χούντελααρ) 



+$("

"

source : 

http://www.kathimerini.gr/775539/article/epikairothta/moyntial/argen

tinh--germania-o-telikos 

vidéo","

https://www.fifa.com/worldcup/videos/highlights/match=300186490/inde

x.html 

 

35. Νικησε το Στρεσ 

Σε βοηθά ο τρόπος µε τον οποίο αντιµετωπίζεις το στρες ή µήπως σε 

βλάπτει; ∆ες µερικές καλύτερες επιλογές και βγες κερδισµένος.  

Το ξέρεις ότι, όταν είσαι αγχωµένος, καλό είναι να παίρνεις µερικές 

βαθιές ανάσες. Αντί γι’ αυτό πας και τρως ένα κρουασάν σοκολάτα (µπορεί 

και τρία). Σου φαίνεται παράξενο; ∆εν είναι. Ο εγκέφαλός σου αναζητά 

στιγµιαία ικανοποίηση, όπως ένα ποτήρι αλκοόλ ή µία λαχταριστή 

σοκολάτα, σου λέει ο James Herman, νευροεπιστήµονας στο Πανεπιστήµιο 

του Σινσινάτι. Αυτοί οι πειρασµοί ενεργοποιούν το σύστηµα ανταµοιβής 

στον εγκέφαλο, ενώ δρουν κατευναστικά στην αµυγδαλή, την περιοχή του 

εγκεφάλου που ελέγχει τα συναισθήµατα. Το πρόβληµα µε αυτούς τους 

πειρασµούς, εκτός από τον κίνδυνο να παχύνεις και τη ζηµιά που κάνεις 

στην υγεία σου (π.χ. µε το αλκοόλ), είναι ότι µακροπρόθεσµα αυξάνονται 

τα επίπεδα του στρες ή µπορεί να νιώσεις χειρότερα. Οταν η ψυχολογία 

σου είναι πεσµένη, τότε µπαίνεις σε φαύλο κύκλο και δεν µπορείς να 

βγεις. Νέα µελέτη από το Πανεπιστήµιο του Ορεγκον βρήκε ότι οι 

µεσήλικες άντρες που υπέφεραν από χρόνιο στρες αντιµετώπιζαν σχεδόν 

50% περισσότερες πιθανότητες να πεθάνουν σε σχέση µε όσους είχαν 

λιγότερο στρες. Τι µπορείς να κάνεις; Τσέκαρε το πλήρες σχέδιο, για 

να αντικαταστήσεις τις τωρινές στρατηγικές σου µε καινούργιες. 

Σηµερινή στρατηγικη - Τρως Γλυκό  

Απόφυγε τη ζάχαρη. Τα γλυκά ενεργοποιούν τον προµετωπιαίο φλοιό του 

εγκεφάλου, δηλαδή το τµήµα που ελέγχει τα συναισθήµατα, λέει ο James 

Herman - γι’ αυτό νιώθεις ότι έχεις ανάγκη για γλυκό όταν είσαι 

αγχωµένος. Αντρες µε υψηλότερα επίπεδα άγχους είναι πιο πιθανό να 

έχουν κι αυξηµένα επίπεδα γλυκόζης, σύµφωνα µε επιστήµονες από την 

Ιαπωνία. Η Αµερικανική ∆ιαβητολογική Εταιρεία προειδοποιεί ότι το 

χρόνιο στρες µπορεί να αυξήσει το σάκχαρο στο αίµα σου, σε επίπεδα 

παρόµοια µε αυτά ενός διαβητικού.  

Καλύτερη λύση - Φάε Λίγο Παγωτό  

Ο λόγος που το γλυκό σε ανακουφίζει από το στρες οφείλεται περισσότερο 

στη γεύση του, σου λέει ο Herman. «Τα υψηλής θερµιδικής αξίας τρόφιµα 

έχουν συχνά καλύτερη γεύση, όµως οι θερµίδες δεν είναι απαραίτητες 

ώστε να έχει το τρόφιµο την ίδια επίδραση - όσον αφορά στην 

αντιµετώπιση του στρες». Αγόρασε µόνο µία µπάλα παγωτού και φάε την 
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αργά. Οσο κρατάει η γεύση άλλο τόσο διατηρείται και η κατευναστική 

του επίδραση.  

Σηµερινή στρατηγικη - Βάζεις Ποτό  

Το αλκοόλ φαίνεται πως ενεργοποιεί το σύστηµα ανταµοιβής του 

εγκεφάλου, που σε ανακουφίζει από το στρες. Στην πραγµατικότητα, όµως, 

µπορεί να εντείνει τα αρνητικά συναισθήµατα, σου λέει ο William 

Pollack, σύµβουλος του ΜΗ σε θέµατα ψυχικής υγείας. Σε µελέτη του 

Πανεπιστηµίου του Σικάγου, οι ειδικοί χορήγησαν ενέσιµο αλκοόλ σε 

άντρες που είχαν υψηλά επίπεδα στρες. Αυτοί, τελικά, είχαν άγχος 

περισσότερη ώρα σε σχέση µε τους εθελοντές της άλλης οµάδας, στην 

οποία χορηγήθηκε placebo αντί για αλκοόλ.  

Καλύτερη λύση - Βάλε Μουσική  

Σύµφωνα µε µελέτη που δηµοσιεύτηκε στο Nature Neuroscience, ακούγοντας 

την αγαπηµένη σου µουσική αυξάνεις τα επίπεδα ντοπαµίνης στον 

οργανισµό σου. Ακου µερικά τραγούδια αρκετές φορές µες στην ηµέρα. 

«Αυτές οι δόσεις ντοπαµίνης µπορεί να µειώσουν το άγχος σου, 

περιορίζοντας παράλληλα την ανάγκη σου για αλκοόλ» σε συµβουλεύει ο 

Edward Roth, καθηγητής µουσικοθεραπείας στο Πανεπιστήµιο του Mίσιγκαν. 

Σηµερινή στρατηγικη - Κάνεις Restart  

Σύµφωνα µε έρευνα του Στάνφορντ, τα βιντεοπαιχνίδια διεγείρουν το 

µεσοµεταιχµιακό σύστηµα, µία περιοχή που συνδέεται µε την ανταµοιβή. 

Αυτή η περιοχή δραστηριοποιείται περισσότερο όσο κερδίζεις. ∆υστυχώς 

«τα περισσότερα ηλεκτρονικά παιχνίδια µιµούνται το στρεσογόνο 

περιβάλλον µιας αγχωτικής εργασίας, γεγονός που µπορεί να αναιρέσει 

οποιοδήποτε όφελος θα είχαν για τον εγκέφαλό σου» λέει ο Michael 

Addis, καθηγητής ψυχολογίας στο πανεπιστήµιο Κλαρκ. 

Καλύτερη λύση - Βρες Χόµπι  

άθε µία νέα γλώσσα ή κιθάρα. Μία δραστηριότητα που απαιτεί δεξιοτεχνία 

µπορεί επίσης να αυξήσει τα επίπεδα ντοπαµίνης στον οργανισµό σου και 

να σε γεµίσει ευχαρίστηση. Επίσης, ενώ θα κάνεις τη νέα δραστηριότητά 

σου θα βρεθείς σε µια κατάσταση προσήλωσης, τόσο έντονη που «θα χάσεις 

την αίσθηση του χρόνου και θα βρεθείς εντελώς συγκεντρωµένος σε αυτό 

που κάνεις» σου λέει ο Michael Addis. «Θα σε ηρεµήσει τροµερά» 

προσθέτει. 

Σηµερινή στρατηγικη - Οδηγείς Πολύ Γρήγορα  

Γιατί στους άντρες µας αρέσουν τα γρήγορα αυτοκίνητα; Γιατί λατρεύουµε 

τα extreme sports; Για τον ίδιο λόγο που µας γοητεύει η ταχύτητα. «Η 

ανάληψη κινδύνου αυξάνει την παραγωγή ενδορφινών, ορµονών που 

απαλύνουν τον πόνο και το άγχος» σου λέει ο ψυχολόγος Michael McKee. 

«Αν όµως το κάνεις ενώ είσαι αγχωµένος, είναι πολύ πιθανό να σκοτωθείς. 
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Είναι δύσκολο να υπολογίσεις τους πραγµατικούς κινδύνους που 

συνεπάγονται οι ενέργειές σου» εξηγεί ο ειδικός. 

Καλύτερη λύση - Αναβάθµισε τη Γυµναστική σου  

Αν έχεις βαρεθεί τη συνηθισµένη προπόνησή σου, ίσως να µη σου προσφέρει 

την αύξηση ενδορφινών που έχεις ανάγκη για να αντεπεξέλθεις στο άγχος. 

Για να αντιµετωπίσεις το στρες, δοκίµασε κάτι καινούργιο: µάθε µία 

πολεµική τέχνη ή ξεκίνα να κάνεις ποδηλασία στο βουνό. Αυτές οι 

δραστηριότητες συνδυάζουν τη σωµατική άσκηση µε την ανάγκη για ανάληψη 

κινδύνου, χωρίς όµως να θέτουν σε κίνδυνο τη ζωή σου. 

Σηµερινή στρατηγικη - Κοιµάσαι στο Γραφείο  

Μην αφιερώνεις όλο το χρόνο σου στη δουλειά. «Η συγκέντρωση και η 

παραγωγικότητα πέφτουν δραµατικά όταν ο εγκέφαλός σου δεν έχει την 

ευκαιρία να χαλαρώσει και να ξεκουραστεί» σου λέει ο McKee. Επιπλέον, 

σύµφωνα µε νέα βρετανική µελέτη, οι άνθρωποι που εργάζονταν 11 ή 

περισσότερες ώρες την ηµέρα αντιµετώπιζαν σχεδόν 70% περισσότερες 

πιθανότητες να εµφανίσουν καρδιακές παθήσεις από αυτούς που εργάζονταν 

7-8 ώρες την ηµέρα. 

Καλύτερη λύση - Κάνε ∆ιάλειµµα  

Για κάθε ώρα δουλειάς µπορείς να δώσεις στον εαυτό σου πέντε λεπτά σε 

ένα µπλογκ. «Τα διαλείµµατα θα βοηθήσουν τον εγκέφαλό σου να 

επεξεργάζεται νέες πληροφορίες, ενώ παράλληλα θα αυξήσουν την 

αποτελεσµατικότητά σου στη δουλειά» σου λέει ο McKee. Κατά τη διάρκεια 

της παύσης πάρε βαθιές ανάσες για 10 δευτερόλεπτα. Αυτό θα ενισχύσει 

την ικανότητα της καρδιάς σου να ανακάµψει από το άγχος. 

Σηµερινή στρατηγικη - Κρύβεσαι στη Σπηλιά σου  

Αν το άγχος σε κλείνει στον εαυτό σου, υπάρχει εξήγηση: νέα έρευνα 

δείχνει ότι οι άντρες αντιδρούν στο στρες ενεργοποιώντας το µηχανισµό 

«πάλης ή φυγής», δηλαδή κρατούν πιο αµυντική στάση και κλείνονται στον 

εαυτό τους, ενώ οι γυναίκες όταν έχουν άγχος, τείνουν να γίνονται πιο 

κοινωνικές. Επίσης, βρετανική µελέτη συνδέει την κοινωνική αποµόνωση 

µε αύξηση της συστολικής αρτηριακής πίεσης µετά από ένα αγχωτικό 

γεγονός και µε υψηλότερη παραγωγή των ορµονών του στρες κατά τη 

διάρκεια της ηµέρας. 

Καλύτερη λύση - ∆ες το Ματς µε Φίλους...  

...χωρίς να γκρινιάζεις σε όλο το ηµίχρονο. Τα ξεσπάσµατά σου µπορεί 

να επηρεάσουν και τους φίλους σου, µε αποτέλεσµα να καταλήξετε να 

κάνετε φεστιβάλ Μιζέρια 2013. Οι κοινωνικές επαφές αρκούν για να 

ενεργοποιήσουν τους υποδοχείς GABA του εγκεφάλου σου, που ευθύνονται 

για τον έλεγχο του φόβου και του άγχους, γεγονός που µε τη σειρά του 

ενεργοποιεί αισθήµατα ηρεµίας και ικανοποίησης, υποστηρίζουν οι 

ειδικοί. 
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source : 
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ARTICLES D’OPINION 

36. Aνδρες - style icons 

Άνδρες και στυλ: οι κυρίαρχοι του παιχνιδιού - Μυθικές προσωπικότητες, 

αστέρια του θεάµατος και νεαροί µεγιστάνες αποτελούν το πρότυπο της 

ανδρικής κοµψότητας 

Ο Gianni Agnelli είναι, σύµφωνα µε τον Giorgio Armani, ο κοµψότερος 

άνδρας ο οποίος πέρασε ποτέ από τον πλανήτη. Ο Jean-Paul Gaultier 

εµπνέεται από τη θρυλική µαρινιέρα του Αριστοτέλη Ωνάση για να 

δηµιουργήσει αυτήν η οποία «φιγουράρει» αποκλειστικά και µόνο στις 

βιτρίνες του οίκου Hermes. Ο Jared Leto «ξαφνιάζει» µε το τεχνικολόρ 

παλτό του. Ο David Beckham αλλάζει στυλ µε απίστευτη ταχύτητα. Ο 

Christiano Ronaldo υπογράφει τη δική του σειρά εσωρούχων µε το 7, τον 

αριθµό δηλαδή της φανέλας µε την οποία «κατεβαίνει» στο γήπεδο ως 

παίκτης της Ρεάλ Μαδρίτης. Οι διασηµότεροι ράπερ της εποχής µας 

Pitbull και Jay-Ζ επιλέγουν Versace και πανάκριβες αλυσίδες.  

Θρυλικές µορφές της οικονοµίας και της πολιτικής, νεαροί µεγιστάνες 

και αδιόρθωτοι playboys, superstars της showbiz, του ποδοσφαίρου και 

της µόδας είναι τα απόλυτα style icons. Εκατοµµύρια άνδρες σε όλον 

τον κόσµο ακολουθούν τις ενδυµατολογικές επιλογές τους...  

Ο Gianni Agnelli φορούσε συνήθως γκρι, sur mesure κοστούµια. Στο χέρι 

του κρατούσε το αγαπηµένο του πούρο Cohiba Esplendido. Ψηλός, 

γοητευτικός και αριστοκρατικός, ο ιταλός µεγαλοβιοµήχανος αποτελούσε 

όπου και αν πήγαινε το επίκεντρο της προσοχής. ∆ίπλα του βρισκόταν 

συχνά ο Giorgio Armani. Ο γκριζοµάλλης ιταλός κροίσος, το αφεντικό 

της πασίγνωστης ανά τον κόσµο αυτοκινητοβιοµηχανίας Fiat, έτρεφε 

ιδιαίτερη συµπάθεια στον διάσηµο σχεδιαστή µόδας. Ο Armani 

επισκεπτόταν συχνά «τον φίλο Giovanni» στα σπίτια του στο Τορίνο, το 

Μιλάνο, τη Σαρδηνία και το νησί Βουλκάνο. Ο ιταλός µετρ της µόδας 

πίστευε πάντα ότι ο Agnelli ήταν ίσως ο κοµψότερος άνδρας στον πλανήτη. 

Οταν ο Giorgio έλεγε ότι «η σπουδαιότερη στιγµή, η πιο καθοριστική, 

είναι όταν στο χέρι σου έχεις το ρούχο, απέναντί σου µια εξαιρετική 

προσωπικότητα και πρέπει να δηµιουργήσεις µια εικόνα που να φέρει τη 

σφραγίδα της τελειότητας» πολλοί υποστήριζαν ότι εννοoύσε τον Agnelli. 

O Armani λάτρευε και λατρεύει το σκούρο µπλε και το µαύρο, αν και ο 

Nino Gerruti, για τον οποίο δούλευε ο Giorgio σε ηλικία µόλις 20 ετών, 
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επέµενε ότι το γκρι χρώµα είναι η πλέον ασφαλής επιλογή. Ο Giorgio 

έχει αφήσει τη δική του σφραγίδα στον χώρο της µόδας. Μακριά, πολύ 

µακριά από το βαρύ «φορτωµένο» ύφος. Ο Agnelli υπήρξε από τους 

µεγαλύτερους διαφηµιστές του. Επέλεγε πεισµατικά σχεδόν το κλασικό, 

λιτό στυλ Armani - ακριβό, δυναµικό, απέριττο -, γυρίζοντας έτσι την 

πλάτη στο δηµοφιλές για πολλούς continental look. Πρόκειται για την 

ιταλική γραµµή που είχε τον συγκεκριµένο χαρακτηρισµό. Ο Agnelli έζησε 

µια ζωή σαν παραµύθι. Θεωρήθηκε ένας από τους πλέον στυλάτους άνδρες 

του πλανήτη. Ο εγγονός του, ο ξανθός, ζωηρός και µέγας playboy Lapo 

Elkann, αποτελεί άξιο διάδοχό του, όσο τουλάχιστον αφορά το στυλ, αν 

και οι εκκεντρικές αρκετές φορές ενδυµατολογικές επιλογές του µάλλον 

θα δηµιουργούσαν εγκεφαλικά στον κλασικό, υπέρκοµψο Agnelli.  

Ο Armani, ο Kravitz και οι σταυροί µε ελληνική υπογραφή 

Ο Giorgio Armani συνεχίζει και ο ίδιος πέρα από τις επαγγελµατικές 

του δραστηριότητες να είναι ένας πολύ κοµψός άνδρας. Φοράει κλασικά 

κοστούµια και απλά σκουρόχρωµα t-shirts πάνω από τα σπορ παντελόνια 

του. Τα µπλουζάκια Armani τον «συνοδεύουν» στις εξορµήσεις µε τη 

θαλαµηγό του στα πελάγη της Μεσογείου. «Προτιµώ τα ουδέτερα χρώµατα» 

λέει ο σχεδιαστής. «Με αυτόν τον τρόπο το χρώµα επιτρέπει στην 

προσωπικότητα του ανθρώπου να αναδείξει το ρούχο. Το αντίθετο θα ήταν 

καταστροφικό» επισηµαίνει. Tο λιτό ντύσιµο του Armani «τονίζει» 

κάποιες φορές το εκτυφλωτικό ατσάλι από το Bulgari ρολόι του και ένας 

εκπληκτικής οµορφιάς σταυρός µε σµαράγδια που σχεδίασε η διεθνούς 

φήµης ελληνίδα δηµιουργός Ιλεάνα Μακρή. Τον ίδιο περίπου σταυρό µε 

τον Giorgio φοράει και ο rock star Lenny Kravitz. Ο διάσηµος µουσικός 

µε το καλογυµνασµένο σώµα και τα δεκάδες τατουάζ τρέφει άλλωστε φοβερή 

αδυναµία στα κοσµήµατα. O Lenny υπήρξε style icon πολύ πριν 

εµφανιστούν στο προσκήνιο οι αγαπηµένοι rappers της Donatella Versace, 

Puff Daddy (P. Diddy), Pitbull και Jay-Z. Από τον Gianni Agnelli, τον 

Αριστοτέλη Ωνάση, τον Σταύρο Νιάρχο, τον Κωνσταντίνο Καραµανλή και 

τον Richard Gere (την γκαρνταρόµπα του οποίου στην ταινία «American 

Gigolo» είχε επιµεληθεί ο Armani) έχουµε περάσει πλέον στους 

πάµπλουτους ράπερ, τους superstars του ποδοσφαίρου, τα top models και 

τους χρυσούς κληρονόµους. Ας δούµε λοιπόν ποιοι άφησαν εποχή µε το 

στυλ τους και ποιοι είναι οι σηµερινοί πρωταγωνιστές σε έναν κόσµο 

γεµάτο λάµψη, ακριβές ενδυµατολογικές επιλογές και πολλή µαταιοδοξία.  

Οι απόψεις Gaultier για τους άνδρες καταναλωτές µόδας 

Ο Jean-Paul Gaultier, ο διάσηµος γάλλος σχεδιαστής, προσδιορίζει 

µάλλον καλύτερα την ταυτότητα του άνδρα ο οποίος «κατεβαίνει» στην 

αγορά για αδυσώπητο shopping. «Η συµπεριφορά των ανδρών απέναντι στη 

µόδα έχει αλλάξει» λέει ο Jean-Paul. «Οι άνδρες δεν είναι πλέον απλά 

πελάτες. Είναι καταναλωτές µόδας» τονίζει. Ο  µετρ, ο οίκος του οποίου 

έχει µότο την «εκλεκτική µείξη των ανόµοιων» πέρασε την πόρτα του 

«snob» οίκου Hermès στη Faubourg St. Honoré φορώντας µια µαρινιέρα. Η 

συγκεκριµένη ναυτική µπλούζα µπορεί να µην ήταν η... αυθεντική του 

Αριστοτέλη Ωνάση, ο οποίος ως προσωπικότητα και θερµόαιµος εραστής 



+%#"

"

(αν και όχι Λατίνος) αποτελούσε πηγή έµπνευσης για τον Gaultier, άφησε 

όµως τις καλύτερες εντυπώσεις στους ιθύνοντες του εµβληµατικού οίκου. 

Ο Jean-Paul έχει στο µεταξύ αγοράσει σπίτι στην Αθήνα και σχεδιάζει 

πλέον µαρινιέρες για τον Hermès. Οι ρίγες συνδυάζονται άψογα µε την 

άµαξα που αποτελεί έµβληµα της γαλλικής φίρµας.  

Ο Lapo Elcann, τα φούξια καπέλα και τα γυαλιά µυωπίας  

Ο Lapo Eduard Elcann στα 37 του χρόνια αποτελεί το απόλυτο fashion 

icon της εποχής µας. Επιχειρηµατίας, εγγονός του Gianni Agnelli, είναι 

επίσης συλλέκτης έργων τέχνης και ωραίων γυναικών. Ο Lapo δηµιουργεί 

αίσθηση όταν κυκλοφορεί στη Νέα Υόρκη, όπου περνάει το µεγαλύτερο 

µέρος του χρόνου του, την πατρίδα του την Ιταλία, στο κοσµοπολίτικο 

Πόρτο Τσέρβο, την πολύβουη Ibiza ή τις Μπαχάµες. Ο Lapo επιλέγει για 

το ντύσιµό του τους διασηµότερους σχεδιαστές της εποχής µας. Γνωρίζει 

όµως πώς να «αναµειγνύει» ρούχα, χρώµατα, τάσεις βγάζοντας προς τα 

έξω ένα εξαιρετικό αποτέλεσµα. Ο Elcann µπορεί να κυκλοφορήσει στους 

δρόµους µε ένα καπέλο σε έντονο φούξια µε κίτρινη κορδέλα. Το συνδυάζει 

όµως µε classic κοστούµι Armani ή Ferragamo. Του αρέσουν τα εκκεντρικά 

µυωπικά γυαλιά (έστω και αν δεν έχει µυωπία). Τα φοράει σε µεγάλο 

σχήµα διότι πιστεύει ότι του χαρίζουν σοφιστικέ ύφος. Λατρεύει το 

γαλάζιο χρώµα, τα σακάκια µε τις ρίγες, τα µπουφάν σε γκρι - λευκά 

χρώµατα, τα µεγάλα καρό, καθώς επίσης τα T-shirts µε «συνθήµατα», τα 

κασκόλ των Hermès και Dolce & Gabbana, τις µπότες και τα χειροποίητα 

παπούτσια Berlutti και τα σκουφιά στο κεφάλι. Tα γκρίζα και µαύρα 

σκουφιά επιλέγουν φανατικά και οι νεαροί jetsetters Σταύρος Νιάρχος 

Junior, καθώς επίσης οι Αντρέα και Πιερ Κασιράγκι.  

Ο σταρ του Χόλιγουντ και ο πρωταγωνιστής της πασαρέλας  

Τα βαθυκόκκινα παπιγιόν του Jared Leto, ταλαντούχου ηθοποιού και 

µουσικού παραγωγού, δηµιουργούν πάντα αίσθηση. Τα συνδυάζει συνήθως 

µε λευκά κουστούµια. Εκείνο όµως που δηµιούργησε πραγµατικό χαµό στα 

διεθνή media είναι ένα εκπληκτικό technicolor παλτό µε το οποίο 

εµφανίστηκε έξω από το «The Bowery Hotel» της Νέας Υόρκης. Το παλτό 

του 43χρονου σταρ µε τα πλούσια, µακριά µαλλιά εντυπωσίασε ακόµη και 

αυτόν τον «βαρύ», απόµακρο, λιγοµίλητο David Gandy, που θεωρείται το 

διασηµότερο και πιο ακριβοπληρωµένο ανδρικό µοντέλο της εποχής µας. Ο 

David Gandy, ο ωραιότερος άνδρας στον πλανήτη, δηµιουργεί απανωτά 

εγκεφαλικά στον γυναικείο πληθυσµό. Ο super star της µόδας είναι απλά 

«ένας επίγειος θεός», σύµφωνα µε σηµαντικούς ανθρώπους του κόσµου της 

µόδας. Αλλοτε «καρφώνει» τον φακό µε το γαλάζιο βλέµµα του στις 

θάλασσες της Νότιας Ιταλίας για τις ανάγκες διαφήµισης του αρώµατος 

των Dolce & Gabbana και άλλοτε φωτογραφίζεται για το εξώφυλλο του 

«Vanity Fair». Πρωταγωνιστεί σε καµπάνιες, φωτογραφίσεις και είναι 

βέβαια ο άνδρας που κλέβει την καρδιά της Jennifer Lopez στο video 

clip για το τραγούδι «First Love». Οι σκηνές µε το λευκό φανελάκι 

µαγνητίζουν! Ο Gandy είναι όµως ένας υπέρκοµψος άνδρας και εκτός 

πασαρέλας. Το 34χρονο, βρετανικής καταγωγής µοντέλο επιλέγει λευκά t-

shirts µε σκουρόχρωµα σακάκια, κοστούµια σε µπλε χρώµα µε γιλέκα, σπορ 
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καρό σακάκια και ιβουάρ καµπαρτίνες, σαν αυτές που φοράει στα εξώφυλλα 

του «G.Q.». Πρωταγωνιστής στην γκαρνταρόµπα του πάντα το λευκό.  

Ο Beckham βάζει γκολ και στο στυλ  

Το στυλ του πρώην ποδοσφαιριστή David Beckham προσπαθούν εδώ και 

χρόνια να µιµηθούν εκατοµµύρια άνδρες σε ολόκληρο τον κόσµο. Είναι 

λίγο ως αρκετά δύσκολο βέβαια αν σκεφτεί κανείς ότι ο Beckham φοράει 

πάντα ρούχα κορυφαίων σχεδιαστών. Ο 40χρονος David επιλέγει Armani 

(πρωταγωνίστησε µαζί µε τη σύζυγό του Victoria σε καµπάνια εσωρούχων 

του ιταλού µετρ), Versace, Dolce & Gabbana και βέβαια σχεδιάζει τις 

δικές του σειρές (ρούχων και εσωρούχων). Ο Beckham τρελαίνεται να 

αλλάζει χρώµατα και κουπ στα µαλλιά του. Του αρέσουν τα τατουάζ και 

συχνά επιλέγει εντυπωσιακά δαχτυλίδια διάσηµων σχεδιαστών που 

συνδυάζει µε κλασικά, άψογης ραφής κοστούµια.  

Ο Ronaldo και η δική του σειρά εσωρούχων   

Ο Christiano Ronaldo µαζί µε τους Lionel Messi και Neymar φιγουράρει 

στη λίστα µε τους κορυφαίους ποδοσφαιριστές του κόσµου. Οταν όµως ο 

Messi φοράει εκκεντρικά κοστούµια των Dolce & Gabbana προκαλεί τα 

ειρωνικά σχόλια. Ισως επειδή δεν διαθέτει την εξωτερική οµορφιά και 

κυρίως το άψογο σώµα του Christiano. Ο πορτογαλικής καταγωγής Ronaldo 

είναι ένα από τα µεγαλύτερα fashion icons της εποχής µας. 

Φωτογραφίζεται για τα εξώφυλλα των σηµαντικότερων διεθνών ανδρικών 

περιοδικών, όπως επίσης για τη «Vogue» στο πλευρό της µυθικά ωραίας 

συντρόφου του Ιρίνας. Πρωταγωνιστεί σε διαφηµιστικές καµπάνιες και 

κερδίζει εκατοµµύρια δολάρια. Το τελευταίο διάστηµα ο ποδοσφαιριστής 

σχεδίασε τη δική του σειρά εσωρούχων µε τον τίτλο CR-7 (τα αρχικά του 

ονόµατός του και ο αριθµός της φανέλας του όταν κατεβαίνει στο γήπεδο 

µε τη Real Μαδρίτης). 

Τα γαλάζια κοστούµια του Pitbull και οι αλυσίδες του Jay-Z 

Στη δεκαετία του '90 ο µυώδης Sylvester Stallone και η αγγελική ξανθιά 

top model Claudia Schiffer φωτογραφίζονταν γυµνοί για την καµπάνια 

του οίκου Versace. Η καµπάνια είχε τεράστια επιτυχία. Ο ράπερ Pitboul 

αποτελεί σήµερα την καλύτερη κινητή διαφήµιση για τον περιώνυµο 

ιταλικό οίκο. Η Donatella Versace τον λατρεύει. Ακριβώς όπως και τις 

Lopez και Lady Gaga. Τα γαλάζια, λευκά, ακόµη και ροζ κοστούµια του 

λατινοαµερικανικής καταγωγής ράπερ δηµιουργούν πραγµατικό χαµό. 

Κλέβουν την παράσταση ακόµη και αν δίπλα του λικνίζει τα οπίσθιά της 

η Jennifer. Ο Pitbull  επιλέγει συνήθως το Μαϊάµι για τις φωτογραφίσεις 

µόδας και τα γυρίσµατα των βιντεοκλίπ του. Εκτός και αν οι υποχρεώσεις 

του τον καλούν στη Βραζιλία για το επίσηµο τραγούδι του Μουντιάλ. Ο 

Jay-Z, ράπερ, µουσικός παραγωγός, fashion icon και σύζυγος (ως τώρα 

τουλάχιστον) της Beyoncé, είναι ένας από τους πλουσιότερους, σύµφωνα 

µε το «Forbes», ανθρώπους της παγκόσµιας µουσικής βιοµηχανίας. Του 

αρέσουν τα ακριβά ρούχα και προτιµάει τα µαύρα και λευκά χρώµατα. 

Λατρεύει τα καπελάκια και τις πανάκριβες χρυσές αλυσίδες τις οποίες 
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σχεδιάζουν για αυτόν τα γνωστότερα κοσµηµατοπωλεία της Νέας Υόρκης 

και του Λος Αντζελες.  

Οι θρυλικές µαρινιέρες και το µυθικό στυλ του Ωνάση  

Ο Αριστοτέλης Ωνάσης προτιµούσε να συνδυάζει τις µαρινιέρες του µε 

λευκά φαρδιά παντελόνια και πάνινες εσπαντρίγιες. Οι βόλτες γύρω από 

τον Σκορπιό µέσα σε µια βάρκα µε την κλασική µαρινιέρα του και την 

Τζάκι στο πλευρό του έγιναν πρωτοσέλιδο σε πολλές µεγάλες εφηµερίδες 

και περιοδικά. Ο Greeκ tycoon ήταν αυτός ο οποίος δηµιούργησε το δικό 

του µυθικό στυλ. Τις ενδυµατολογικές του επιλογές ακολουθούν ακόµη 

και σήµερα, δεκαετίες µετά τον θάνατό του πάρα πολλοί άνδρες σε 

ολόκληρο τον πλανήτη. Ο Ωνάσης, κοµψότατος µέσα σε ένα από τα αγαπηµένα 

σκουρόχρωµα µπλέιζερ, φωτογραφήθηκε πριν πολλά χρόνια για το «Town & 

Country». Ηταν ένας από τους κοµψότερους άνδρες στον πλανήτη, που δεν 

αποχωριζόταν ποτέ τα µικρά µαντιλάκια από το τσεπάκι, πάνω στο 

χειροποίητο σακάκι του, όπως και τα µαύρα γυαλιά του. Προτιµούσε το 

casual ντύσιµο. Βαριόταν, όπως εκµυστηρευόταν στη Liz Taylor, την 

οποία είχε προσκαλέσει µαζί µε τον Richard Burton στο yacht 

«Cristina», το επίσηµο στυλ, έπρεπε όµως να ντύνεται έτσι για τις 

επαγγελµατικές και κοινωνικές υποχρεώσεις.  

Τα κοστούµια του Eθνάρχη και το Kennedy look  

Ο µεγάλος αντίπαλος του Ωνάση στον χώρο του shipping και τα σαλόνια 

του διεθνούς jet set, ο Σταύρος Νιάρχος, προτιµούσε τα ακριβά, sur 

mesure κοστούµια. Σπορ λευκά πουκάµισα, t-shirts και σορτς επέλεγε 

µόνο για τις βόλτες του στη Σπετσοπούλα και τις κρουαζιέρες µε το 

ιστιοφόρο «Κρεολή» και το motor yacht «Atlantis». Ο Νιάρχος είχε 

αδυναµία στα ανοιχτόχρωµα κοστούµια. Τα λευκά κοστούµια την εποχή της 

νιότης του επέλεγε και ο αείµνηστος Κωνσταντίνος Καραµανλής. Η 

φωτογραφία του νεαρού βουλευτή µε κατάλευκο κοστούµι, ασορτί πουκάµισο 

και σκουρόχρωµη γραβάτα θεωρήθηκε η επιτοµή του στυλ για εκείνη την 

εποχή. 

Ο Καραµανλής φόρεσε επίσης ένα εξαιρετικής ραφής µαύρο tuxedo µε λευκό 

γιλέκο όταν καλωσόρισε τον αµερικανό πρόεδρο John Kennedy στην Αθήνα. 

Ο John Kennedy είχε δηµιουργήσει και ο ίδιος το δικό του προσωπικό, 

στυλιστικό look, ένα στυλ που ονοµάστηκε Kennedy look (σπορ σακάκια 

και µπλούζες µε κουµπάκια και γιακαδάκια) το οποίο ενέπνευσε έντονα 

πέρα από τους Αµερικανούς και την ευρωπαϊκή αγορά µόδας. 

source :  http://www.tovima.gr/celebrities/article/?aid=624675 

!  
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37. ΤΑ ΑΠΙΘΑΝΑ ΠΟΡΤΡΕΤΑ ΤΟΥ ΕΚΚΕΝΤΡΙΚΟΥ ΚΑΛΛΙΤΕΧΝΗ 

Ο Αντι Γουόρχολ είχε... Instagram από το 1958 

«Φωτογραφία σηµαίνει ότι ξέρω πού βρισκόµουν το κάθε λεπτό. Γι' αυτό 

τραβάω φωτογραφίες.  

Αντι Γουόρχολ, Λάιζα Μινέλι, Τζον Λένον, Μικ Τζάγκερ, Αρνολντ 

Σβαρτσενέγκερ και Τζέιν Φόντα ποζάρουν στην Polaroid του πρώτου 

Είναι ένα οπτικό ηµερολόγιο» έχει πει ο πολυσχιδής καλλιτέχνης, 

πρωτοπόρος και ιδρυτής της ποπ αρτ Αντι Γουόρχολ, όταν πολλές 

δεκαετίες πριν δηµιουργούσε µε τις Polaroid του το πρώτο Instagram 

διασήµων. 

Σχεδόν τόσο διάσηµες όσο οι µεταξοτυπίες του, οι Polaroid του 

Γουόρχολ, που περιλαµβάνουν και κάποιες πρώιµες σέλφι του καλλιτέχνη, 

αποτελούν σήµερα τον προποµπό της κουλτούρας των φωτο-πορτρέτων που 

κυριαρχούν στα Μέσα Κοινωνικής ∆ικτύωσης. 

Από το 1958 ως και τον θάνατό του το 1987, ως αδυσώπητος χρονογράφος 

της ζωής ο Γουόρχολ κατέγραφε µέσω της φωτογραφικής µηχανής του 

Polaroid εικόνες της καθηµερινότητάς του, όπως ακριβώς κάνουν σήµερα 

οι περισσότεροι σελέµπριτι. 

Μόνο που η καθηµερινότητα του πάπα της ποπ αρτ έµελλε να είναι µια 

ασταµάτητη παρέλαση διάσηµων προσώπων και έτσι ανάµεσα στην κληρονοµιά 

των 40.000 Polaroid που άφησε µετά τον θάνατό του υπάρχουν πολλά 

γνώριµα πρόσωπα... 

Aσηµένιοι τοίχοι 

Με φόντο τους ασηµένιους τοίχους του Silver Factory, του χώρου που 

από το 1962 ως το1968 στέγαζε τις καλλιτεχνικές του ανησυχίες, 

φωτογραφήθηκαν διάσηµοι καλλιτέχνες που µαζί µε αστέρια της 

underground σκηνής, όµορφα αγόρια και κορίτσια, µοντέλα και 

γκαλερίστες, τραβεστί και εµπόρους ναρκωτικών, συµµετείχαν στα διάσηµα 

πάρτι του. 

Φωτογραφίες της στιγµής, κλικ του δευτερολέπτου, κάποια από τα οποία 

εµφανίζονται για πρώτη φορά σε κοινή θέα, και φυσικά οι δικές του 

αυτοπροσωπογραφίες, προποµπός των σηµερινών σέλφι, απαρτίζουν αυτή 

την τεράστια συλλογή εικόνων από φίλους, εραστές, ηθοποιούς ανθρώπους 

της µόδας που συγκεντρώθηκαν πρόσφατα σε ένα µοναδικό λεύκωµα. 

Ο Μικ Τζάγκερ, ο Αλφρεντ Χίτσκοκ, ο Τζακ Νίκολσον, ο Ιβ Σεν Λοράν, ο 

Πελέ, η Ντέµπι Χάρι, η Νταϊάνα Ρος και άλλα πορτρέτα διάσηµων θρύλων 

που εξακολουθούν να βρίσκονται εν ζωή, µέχρι ανώνυµα γυµνά και κοντινά 

της υψηλής κοινωνίας της Νέας Υόρκης, µαζί µε τις κλασικές εικόνες 

του περιβάλλοντος του Γουόρχολ, τα τοπία, τις συµβολικές κονσέρβες, 

περιλαµβάνονται στο φωτογραφικό άλµπουµ της Taschen που δηµιουργήθηκε 

σε συνεργασία µε το Andy Warhol Foundation. 
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Ο καλλιτέχνης που κατάφερε να γεφυρώσει την υψηλή τέχνη µε τη µαζική 

κουλτούρα, δηµιουργώντας µια αισθητική που απευθυνόταν στη µάζα, 

δηµιούργησε χωρίς να το ξέρει σαράντα περίπου χρόνια πριν τις πρώτες 

φωτογραφίες «προφίλ» που θα ζήλευαν σήµερα όλοι οι σελέµπριτι. 

Από τη δεκαετία του '70, τα κατά παραγγελία πλέον φωτογραφικά πορτρέτα 

των διάσηµων φίλων του Γουόχολ που τύπωνε ως µεγεθύνσεις φωτογραφιών 

Polaroid θα του φέρνουν και τα προς το ζην, καθώς πωλούνται από τον 

καλλιτέχνη για αρκετές χιλιάδες δολάρια. 

Οµως και σήµερα η τιµή τους σε µεγάλες δηµοπρασίες σπάνε όλα τα ρεκόρ. 

Τον Μάιο µια σειρά αυτοπορτρέτων του καθώς και τα φωτογραφικά πορτρέτα 

των Λάιζα Μινέλι, Νταϊάνα Ρος και των δύο πρώην συζύγων του Μικ 

Τζάγκερ, Τζέρι Χολ και Μπιάνκα Τζάγκερ, δηµοπρατήθηκαν για πάνω από 

60.000 δολάρια, ενώ την περασµένη χρονιά ο Γουόρχολ αναδείχθηκε στον 

καλλιτέχνη που έχει πωλήσει τα περισσότερα έργα τέχνης σε δηµοπρασίες. 

Σύµφωνα µε τη διαδικτυακή βάση δεδοµένων ArtNet, υπολογίζεται πως 

άλλαξαν χέρια 1.295 έργα του αξίας 653,2 εκατ. δολαρίων. 

source : 

http://www.ethnos.gr/article.asp?catid=23135&subid=2&pubid=64230785 

hyperliens : 

http://newpost.gr/tag/Instagram 

http://newpost.gr/tag/%CE%9C%CE%B9%CE%BA%20%CE%A4%CE%B6%CE%AC%CE%B3%

CE%BA%CE%B5%CF%81 

http://newpost.gr/tag/%CE%A0%CE%B5%CE%BB%CE%AD 

 

38. «Rooms 2013» για 13η χρονιά στο στο “St George Lycabettus” 

 

Στην ετήσια Έκθεση Σύγχρονης Τέχνης “Rooms 2013” που διοργανώνει για 

13η χρονιά η Αίθουσα Τέχνης Καππάτος στο Ξενοδοχείο “St George 

Lycabettus”, στο Κολωνάκι, 20 επιµελητές επιλέγουν και προτείνουν ένα 

καλλιτέχνη ή µια οµάδα πρωτοεµφανιζόµενων καλλιτεχνών. Κάθε 

καλλιτέχνης παρουσιάζεται ατοµικά σε κάθε ένα δωµάτιο σε έναν όροφο 

του ξενοδοχείου. 

Η Αίθουσα Τέχνης Καππάτος, διοργανώνει, επιµελείται και παρουσιάζει 

από την Πέµπτη 24 Ιανουαρίου µέχρι 10 Φεβρουαρίου 2013, για δέκατη 

τρίτη φορά από το 1999, την ετήσια Έκθεση Σύγχρονης Τέχνης “ROOMS 

2013” στο Ξενοδοχείο “St George Lycabettus”, στην ∆εξαµενή, Κολωνάκι.  

Φέτος 20 Επιµελητές Εκθέσεων, Ιστορικοί & Θεωρητικοί Τέχνης, 

Αρχιτέκτονες, θεατρολόγοι, χορογράφοι, επιλέγουν από έναν 

πρωτοεµφανιζόµενο καλλιτέχνη ή οµάδα καλλιτεχνών ο καθένας, που θα 

παρουσιασθούν στα δωµάτια ενός ορόφου του Ξενοδοχείου. Συµµετέχουν 30 
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καλλιτέχνες που θα παρουσιάσουν ζωγραφικά έργα, γλυπτικά, εικαστικές 

– ηχητικές, φωτογραφικές και σκηνογραφικές εγκαταστάσεις, 

αρχιτεκτονικά projects, design, performances, προβολές, ταινίες, και 

άλλα έργα.  

Κάθε καλλιτέχνης παρουσιάζεται ατοµικά σε κάθε ένα δωµάτιο σε έναν 

όροφο του ξενοδοχείου, όπου το περιβάλλον του δωµατίου µεταµορφώνεται 

σε ένα προσωπικό χώρο του καλλιτέχνη. ∆ίνεται έτσι η δυνατότητα να 

παρουσιασθούν και να καταγραφούν οι σύγχρονες τάσεις και προτάσεις 

στον εικαστικό χώρο και να δηµιουργηθεί ένας ουσιαστικός και γόνιµος 

διάλογος.  

Η επιλογή ενός διαφορετικού χώρου, ενός ξενοδοχείου, για την 

διοργάνωση αυτής της έκθεσης, ήταν συνάρτηση και της επιλογής για 

αυτόνοµες παρουσιάσεις των καλλιτεχνών στον ίδιο χώρο αλλά και της 

ανάγκης το σύγχρονο έργο τέχνης να διεκδικήσει και να καταλάβει τον 

δικό του προσωπικό, ιδιωτικό και ταυτόχρονα δηµόσιο χώρο, σε πλήρη 

αντιστοιχία και αρµονία µε τον χαρακτήρα και το νόηµα του σήµερα.  

Εγκαίνια: Πέµπτη 24 Ιανουαρίου 2013, 20:00 – 24:00 

∆ιάρκεια Έκθεσης µέχρι 10 Φεβρουαρίου 2013. 

Ώρες Λειτουργίας: Καθηµερινές 16:00 – 22:00, Σάββατο & Κυριακή 12:00 

– 22:00.  

Στην Αίθουσα Τέχνης Καππάτος διοργανώνεται παράλληλα µε την έκθεση 

Rooms 2013, η έκθεση Rooms 2013 plus +.  

Εγκαίνια: Σάββατο 26 Ιανουαρίου 2013, 12:00 – 16:00 ∆ιάρκεια Έκθεσης 

µέχρι 23 Φεβρουαρίου 2013. 

Ώρες Λειτουργίας: Τρίτη έως Παρασκευή 12:00 – 20:00 και Σάββατο 12:00 

– 16:00  

Επιµελητές: Γκέλη Γρυντάκη, Γιώργης-Βύρων ∆άβος, ∆ηώ Καγγελάρη, Χάρις 

Κανελοπούλου, Μαργαρίτα Καταγά, Ισαβέλλα Κλαδάκη, Τάσος Κουτσουρής, 

Γιώτα Κωνσταντάτου, Αρετή Λεοπούλου, Μαρία Μαραγκού, Κυβέλη 

Μαυροκορδοπούλου, Νίκος Μυκωνιάτης, Χάρης Σαββόπουλος, Μαρία Στάθη, 

Έφη Στρούζα, Φαίη Τζανετουλάκου, Γιάννης Τουµαζής, Λίνα Τσίκουτα, 

Εβίτα Τσοκάντα.  

Καλλιτέχνες: Monika Pavlechova, Felix Delandre, ∆ήµητρα Κονδυλάτου, 

∆ήµητρα Λιάκουρα, Μαρία Τσάγκαρη, Λία Κουτελιέρη, Φωτεινή Παλπάνα, 

Γιάννης Χειµωνάκης, ∆ηµήτρης Σαρλάνης, James Enox, Βασίλης Ψαράς, 

Rilene Markopoulou, Ηλίας Μαµαλιόγκας, Γιώργος Παπαφίγκος, Έλενα 

Μαρίνου, Ιωάννα Γκούµα, Καλίνα Μαϊοπούλου, Έλµα Πετρίδου, Νάταλι 

Γιαξή, Πυθαγόρας Χατζηανδρέου, Βασίλης Γεροδήµος, Εύα Μαραθάκη, Μαρίνα 

Τρουπή. 
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source : https://www.in.gr/2013/01/03/culture/texni/rooms-2013-gia-

13i-xronia-sto-sto-st-george-lycabettus/ 

 

39. Που πάνε τα µοντέλα όταν γεράσουν; 

Μια µατιά στις brainiacs του επαγγέλµατος και τις νέες καριέρες που 

δηµιούργησαν.  

H Linda Evangelista, αιώνια µούσα του Steven Miesel, είναι ακόµα 

περιζήτητη για εξώφυλλα. 

Oι σχεδιαστές τις βαφτίζουν µούσες. Oι φωτογράφοι τις αποθεώνουν. Οι 

άνδρες τις ονειρεύονται και οι γυναίκες τις ζηλεύουν. Οι ίδιες 

δηλώνουν χαµένες σε ανασφάλειες αδιανόητες για τον κοινό νου. Αλλά 

βαρύ το τίµηµα της µαταιοδοξίας και εφήµερες οι καριέρες των µοντέλων 

-κι ας είναι και τοπ. «Όταν µεγαλώνεις ξαναχτίζεις τον πυρήνα σου γύρω 

από κάτι άλλο πέραν της εµφάνισης. ∆εν γίνεται αλλιώς», λέει η θεατρική 

Μαρίζα Μπέρενσον µε τη σοφία των 65 χρόνων της στο ντοκιµαντέρ About 

Face: The Supermodels, Then and Now. Το φιλµ γέµισε τις αίθουσες στο 

τελευταίο Φεστιβάλ Sundance περισσότερο από κάθε άλλο και αγοράστηκε 

από το HBO. Η πάλαι ποτέ µούσα του Ιβ Σεν Λοράν είχε προκαλέσει αίσθηση 

και στην προηγούµενη κινηµατογραφική εµφάνισή της πριν από δύο χρόνια 

στο I Am Love. «Όταν γερνάς, δεν µετράς πια. Είναι βέβαιο ότι το 

κοινωνικό στάτους µου έχει εξαλειφθεί. ∆εν είµαι πλέον καλεσµένη στα 

πρωτοκλασάτα πάρτι. Είναι όµως η κόρη µου», εξοµολογείται η Ιζαµπέλα 

Ροσελίνι, που πριν γίνει πρόσωπο της Lancôme είχε ήδη ενεργή καριέρα 

στο σινεµά, όπως και σήµερα. Η διαπίστωση ακούγεται ακόµα πιο πικρή 

από τα χείλη αλλοτινών ακριβοπληρωµένων σταρ του είδους και µάλιστα 

µε το υπόβαθρο µιας κόρης Μπέργκµαν και µιας εγγονής Σκιαπαρέλι 

(Μπέρενσον). Και να σκεφτεί κανείς πως η Ιζαµπέλα ξεκίνησε αυτήν τη 

δουλειά στα ώριµα και συγκροτηµένα 28 της, δηλαδή στην ηλικία που οι 

περισσότερες έχουν πια εγκαταλείψει.  

ΑΠΟΜΑΧΟΙ ΕΤΩΝ 25  

O χρόνος δεν ήταν ποτέ φίλος των κοριτσιών του εξωφύλλου κι ας µην 

έχουν κλείσει ακόµα τα 15. Και ενώ τότε τα ντύνουν και τα βάφουν για 

να δείχνουν 25, στα 25 πρέπει να δείχνουν ξανά 15. Οξύµωρο. «Και για 

να το πει επιτέλους κάποιος, το πιο επιτυχηµένο µοντέλο στον κόσµο 

αυτήν τη στιγµή θα ήταν µια 7χρονη µε στήθος», έγραψε µε αφορµή το 

About Face ο αρθρογράφος του αµερικανικού variety.com Τζον Άντερσον 

κριτικάροντας τις παράλογες απαιτήσεις της βιοµηχανίας της µόδας.  

Στην παράνοια αυτής της κυκλοθυµίας καµία δεν νιώθει ασφαλής. Όσο 

επιτυχηµένο κι αν είναι ένα µοντέλο αργά ή γρήγορα το επόµενο -

ωραιότερο, νεαρότερο- θα µετατρέψει το χρυσό θρόνο του σε ηλεκτρική 

καρέκλα. Το next big trend άλλοτε έρχεται µε τις αναλογίες της Τουίγκι, 

άλλοτε µε της Ζιζέλ. «Φαντάσου ένα κορίτσι που ανοίγει όλα τα σόου 

ξαφνικά να µην παίρνει πια τσάµπα όλα αυτά τα ρούχα. Όλα αυτά τα 
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λεφτά. Να µην το καλούν πια ούτε στα πάρτι. Και µετά τι; Θα πιάσει 

µια δουλειά γραφείου; Εγώ θα περνούσα δύσκολα αν έπρεπε να το κάνω 

αυτό», λέει η 33χρονη Άντζελα Λίντβαλ παρουσιάστρια πλέον του Project 

Runway.  

Στον πραγµατικό και εξίσου ανταγωνιστικό κόσµο, όπου το ξεκίνηµα κάθε 

καριέρας αξιώσεων ισοδυναµεί µε δύο µάστερ, για πόσο θα καταφέρνει να 

στηρίζεται στο κοµπόδεµά της µια πρώην έφηβη καλλονή που δοκίµαζε 

πανάκριβα φορέµατα και τακούνια τον καιρό που οι άλλες υπέβαλλαν µε 

τριµµένο τζιν τη διδακτορική διατριβή τους;  

SΗΟW ME THE MONEY  

Σε εποχές που άλλες 16χρονες από το Τέξας δεν τολµούσαν ούτε να 

ονειρευτούν Σεν Τροπέ και τουαλέτες ακόµα κι αν είχαν πετρελαιά 

µπαµπά, η Τζέρι Χολ ζούσε το δικό της ροκ παραµύθι έχοντας ξεφορτωθεί 

για πάντα τη στολή σερβιτόρας του φαστφουντάδικου της αλυσίδας Dairy 

Queen. Αυτό που παραδέχονται όλα τα σούπερ µόντελ είναι ο εθισµός τους 

στο -άφθονο- χρήµα και στην dolce vita που συνεπάγεται. Και όσο 

κρατήσει. Μπροστά στο µέγα δέλεαρ κοριτσάκια όπως η Τσέχα Πολίνα 

Πορίζκοβα, που ήταν επίσης 16 όταν ξεκίνησε την καριέρα της στις αρχές 

της δεκαετίας του 1980, ανέχονται ταπεινώσεις και προσβολές -τις 

οποίες µετά κάνουν αυτοβιογραφία-καταπέλτη.  

Η δήλωση της Λίντα Εβαντζελίστα εν έτει 1990 πως ούτε η ίδια ούτε οι 

φίλες της έχουν λόγο να ξυπνήσουν για λιγότερα από 10.000 δολάρια 

έγινε η αιτία σήµερα το 25% των νεαρών Αµερικανίδων µεταξύ 18-34 ετών 

να προτιµούν να κερδίσουν στο Next Top Model από το να πάρουν το 

Νόµπελ σύµφωνα τουλάχιστον µε το βιβλίο Think της Αµερικανίδας Λίσα 

Μπλουµ. Αλλά τα χρυσά κορίτσια του '90 είχαν µυαλό στο ωραίο κεφάλι 

τους και ταλέντο στην αποταµίευση. Ο καλός γαµπρός -βλ. Νατάλια 

Βοντιάνοβα, Στέφανι Σέιµουρ, Κρίστι Μπρίνκλεϊ- δεν ήταν για όλες η 

λύση. Ο εντοπισµός ενός ικανού publicist και ενός -ακόµα ικανότερου- 

συµβούλου επενδύσεων ήταν σηµαντικότερος για να µην καταλήξουν να 

δουλεύουν στα 80 τους όπως η Κάρµεν ντελ Ορεφίς.  

∆εν είναι πως το ιερό τέρας του µόντελινγκ, του οποίου οι αναµνήσεις 

περιλαµβάνουν άλλα ιερά τέρατα (Πάρκινσον, Άβεντον, Πεν, Χορστ, 

Μπιτόν) δεν πληρωνόταν αδρά. Όµως κάθε κύµα του τρικυµιώδους βίου της 

σάρωνε µηδενικά από τον τραπεζικό της λογαριασµό. «Αγόρασα τον πρώτο 

µου σύζυγο, πλήρωσα το κολέγιο της µητέρας µου και το σπίτι του πατέρα 

µου», λέει η γενναιόδωρη Κάρµεν, που τώρα κάνει ξανά comeback, αφού 

το 2008 έχασε, για δεύτερη φορά στη ζωή της, όλες τις οικονοµίες της 

εξαπατηµένη από το στενό της φίλο Μπέρνι Μάντοφ. Με τη βοήθεια της 

επιστήµης το ευθυτενές παράστηµα της αειθαλούς Κάρµεν µάλλον δέος 

προκαλεί παρά συνειρµούς σχετικούς µε την αρθρίτιδα, που την 

ταλαιπωρεί όπως και κάθε άνθρωπο της ηλικίας της. Η Ιταλοουγγαρέζα 

καλλονή δεν είχε προνοήσει για την προώθηση του brand name της -εδώ 

κολλάει ο ευέλικτος publicist- ώστε να στήσει τη δική της ανθηρή φίρµα 
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και να µη χρειάζεται στην ηλικία της να παριστάνει την κρεµάστρα µε 

προσωπικότητα.  

ΣΤΡΟΦΗ ΣΤΗΝ ΠΟΙΟΤΗΤΑ 

Όσες δεν στράφηκαν στις τέχνες (οι Μίλα Γιόβοβιτς, Άµπερ Βαλέτα, 

Σαρλίζ Θερόν, Κάµερον Ντίαζ στην υποκριτική, οι Κάρλα Μπρούνι, Κάρεν 

Έλσον, Ιρίνα Λαζαρεάνου στη µουσική, η Έλενα Κρίστενσεν στη φωτογραφία 

και στο creative direction περιοδικών κ.λπ.) είδαν από νέα οπτική 

γωνία αυτό που έµαθαν να κάνουν καλύτερα, αυτήν τη φορά λανσάροντας 

τις δικές τους σειρές ρούχων (Κέιτ Μος, Κλόντια Σίφερ), καλλυντικών 

(Ιµάν, Κάρµεν Κας), επίπλων (Σίντι Κρόφορντ).  

Στην 27χρονη Καρολίνα Κούρκοβα τη λύση πρόσφερε η τηλεόραση. Βρέθηκε 

να διδάσκει τις διαγωνιζόµενες του σόου Das Perfekte Model, όπως η 

Τάιρα Μπανκς στο Top Model και η Χάιντι Κλουµ στο Project Runway.  

Στα 23 της η Κοκό Ρόσα δηλώνει nerd που προτιµάει τα γκάτζετ από τα 

ρούχα, έχει δικό της blog και επενδύει στα social media. Με έναν ευφυή 

συνδυασµό από τις πιο δηµοφιλείς µηχανές αναζήτησης και πλατφόρµες 

κοινωνικής δικτύωσης, που περιλαµβάνουν ως και το tencent weibo, το 

κινέζικο twitter, η Κοκό συγκεντρώνει 1,65 εκατ. followers στον 

πλανήτη. Με τη βοήθεια του συζύγου της Τζέιµς Κόνραν στοχεύει στο να 

αµείβεται από τα προϊόντα που συστήνει-προωθεί. Αλλά σύµφωνα µε τον 

publicist της, η Κοκό θα έχει πάντα το κοινό της γενέτειράς της, του 

Καναδά, που ποντάρει στα δικά του αστέρια, οπότε η Ρόσα έχει ήδη κάνει 

άνοιγµα προς τα εκεί µε το Entertainment Tonight Canada.  

Για όσες η σύγχρονη τεχνολογία παραµένει terra incognita υπάρχει πάντα 

η διέξοδος του Νew Αge. Η αφοσιωµένη στη γιόγκα Κρίστι Τέρλινγκτον, 

αφού πήρε πτυχίο στις Ανατολικές Φιλοσοφίες, γράφει, σχεδίασε για την 

Puma ρούχα για Κουνταλίνι, προτείνει προγράµµατα yoga gym, συνεχίζει 

τις σπουδές της και οργώνει τον κόσµο µιλώντας για τα δικαιώµατα των 

γυναικών στον τοκετό µε την οργάνωσή της Every Mother Counts.  

Επί ελληνικού εδάφους εκείνη που δεν εγκατέλειψε ποτέ τον κλάδο ήταν 

η Μαίρη ∆ρακοπούλου που άνοιξε το πρακτορείο µοντέλων Models One ήδη 

το 1979. Με διεθνή καριέρα πολλών καρατίων η Έλενα Κουντουρά έκρινε 

πως πλέον έχει περισσότερα να προσφέρει από τα έδρανα της Βουλής. Η 

Μάρα ∆εσύπρη έχοντας περάσει χρόνια τώρα πίσω από την κάµερα βρίσκεται 

πια στο στάδιο να εκθέτει τη δουλειά της. Και ενώ η Εύη Αδάµ ασχολείται 

µε τις δηµόσιες σχέσεις ιατρικού κέντρου οµορφιάς, η Νίκη Κάρτσωνα 

διοργανώνει γάµους και η Βίκυ Κουλιανού έχει τη δική της σειρά ρούχων, 

µια άλλη Βίκυ, η Καγιά, διαπρέπει ως παρουσιάστρια της τηλεόρασης. Το 

ίδιο και η Ζέτα Μακρυπούλια που οι θεατρικές σπουδές της έπιασαν τόπο. 

Και βέβαια υπάρχει πάντα το είδος της καριέρας που η ανοδική πορεία 

της ξεκινάει εκεί που όλα τα άλλα παρουσιάζουν πτωτικές τάσεις, της 

full time mum.  
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source : https://www.in.gr/2012/06/08/life/woman/poy-pane-ta-

montela-otan-gerasoyn/ 

 

40. Αµφιπολίτευση ή το χαµένο Κέντρο 

Ας κάνουµε µια υπόθεση εργασίας. Η αρχαιολογική ανασκαφή στην Αµφίπολη 

δεν έφερε στο φως ένα πανέµορφο ψηφιδωτό απ' το απώτερο παρελθόν, αλλά 

την ακριβή εικόνα του πολιτικού µας παρόντος. Κυρίως όταν, τόσο το 

κέντρο του ψηφιδωτού της Αµφίπολης όσο και το «Κέντρο των Αλλαγών» 

του Σταύρου Θεοδωράκη αφήνουν χώρο στη φαντασία µας να γεµίσει το κενό 

τους.  

 Θα καταβάλουν, λέει, ιδιαίτερα φιλότιµες προσπάθειες οι αρχαιολόγοι 

για να ξανασυναρµολογήσουν το χαµένο κέντρο της εικόνας, τα σκόρπια 

ψηφία του οποίου βρίσκονται χαµένα, δεξιά κι αριστερά, µες στα χώµατα 

των µνηµονίων, συγγνώµη, της Αµφίπολης. Κυριολεκτικά, δεξιά κι 

αριστερά. Ας υποθέσουµε, επίσης, ότι η αρπαγή της Περσεφόνης είναι η 

αρπαγή της Κεντροαριστεράς. Η ανάκτησή της από τον Κάτω Κόσµο, µάλλον 

χρειάζεται κάτι περισσότερο από την επικοινωνιακή ευκολία κι 

αναγνωρισιµότητα ενός αναµφιβόλως έµπειρου δηµοσιογράφου, 

εµφανιζόµενου ως µεταπολιτικό πασπαρτού, όπως ο Σταύρος Θεοδωράκης. Ο 

οποίος «αποκλείεται να λέει ψέµατα, έχοντας δουλέψει τόσα χρόνια στην 

τηλεόραση», σύµφωνα µε τα λόγια του. ∆υο λόγια τώρα για την 

Κεντροαριστερά ως Περσεφόνη.  

Κόρη της Θεάς τής πρώην ερωτευµένης µε τα πακέτα Ντελόρ και νυν στο 

ράφι Περήφανης Αγροτιάς και τού one and only µεγαλοπαράγοντα του 

Ολύµπου, είχε το δύσκολο προνόµιο µιας σκοτεινής οµορφιάς. Την 

ερωτεύτηκε σφόδρα ο Άρχοντας του Κάτω Κόσµου κι αποφάσισε να την κάνει 

µε το έτσι θέλω δική του. Η αµοιβαιότητα στο φλερτ δεν είχε ποτέ 

µεγάλη επιτυχία στην αρχαιότητα. Ενώ εκείνη έκανε τη βόλτα της, 

ανέµελη και λαρτζ όπως πάντα, προς άγραν του οµορφότερου άνθους -και 

τ' όνοµα αυτού, Νάρκισσος! Τυχαίο;- την άρπαξε κι έφυγε ταχύτατα το 

καταχθόνιο άρµα, µια Lincoln Town ή µια Cadillac One, µια λιµουζίνα 

της εποχής τέλος πάντων. Η αρπαγή της Κεντροαριστεράς εγκαινίασε την 

εποχή που έµεινε γνωστή στην ιστορία ως Αµφιπολίτευση, λόγω των 

διάσηµων ανασκαφών, η οποία διαδέχτηκε τη χρεοκοπηµένη Μεταπολίτευση. 

Εποχή έντονης απογοήτευσης και παρακµής, νοσταλγίας του παρελθόντος, 

διαρκούς αµφιταλάντευσης και σχιζοφρένειας απ' το πολύ να κοιτάς 

αδιάκοπα δεξιά κι αριστερά πριν διαλέξεις κατεύθυνση. Ειδικά αν έχεις 

χαθεί κάπου στο «Κέντρο των Αλλαγών» ή στο χαµένο κέντρο του ωραίου 

αρχαίου ψηφιδωτού. Εποχή, κατά την οποία µπορείς, αν έχεις και το 

εξασκηµένο χάρισµα, να εναλλάσσεις µέσα σου τον µπουχτισµένο από την 

πολιτική δηµοσιογράφο µε τον µπουχτισµένο από τη δηµοσιογραφία 

πολιτικό, ούτως ώστε κανείς να µην είναι σίγουρος αν, την ώρα που σε 

παρακολουθεί ν' αγορεύεις, ακούει µια πολιτική εξαγγελία και δέσµευση 

ή ένα ρεπορτάζ σε απευθείας σύνδεση που αφορά την αποκατάσταση 

ολόκληρης της αρπαγής της Περσεφόνης.  
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source : 

http://www.enet.gr/?i=issue.el.home&date=12/11/2014&id=456206 

 

41. Όταν το Stalker του Αντρέι Ταρκόφσκι έγινε βιντεοπαιχνίδι 

Και πολύ πετυχηµένο µάλιστα -από µια ουκρανική εταιρεία ηλεκτρονικών 

παιχνιδιών  

Το 2007 η εταιρεία ηλεκτρονικών παιχνιδιών GSC Game World κυκλοφόρησε 

για πρώτη φορά το S.T.A.L.K.E.R.: Shadow of Chernobyl. Είχε όλα τα 

στοιχεία ενός τυπικού παιχνιδιού δράσης – όπλα, τέρατα, αποστολές, 

παγίδες και λάφυρα.  

Ακολούθησαν άλλα δύο παιχνίδια S.T.A.L.K.E.R.: Clear Sky, και 

S.T.A.L.K.E.R.: Call of Pripyat, τα οποία σήµερα θεωρούνται πολύ 

πετυχηµένα και αρκετά καλοφτιαγµένα. Μάλιστα στην Ρωσία έγιναν και 

βιβλία. Αν και δεν πήγε αρχικά το µυαλό κανενός ότι είχε κάποια σχέση 

µε το γνωστό art-φιλµ του Αντρέι Ταρκόφσκι όπως διαπίστωσε ο Gabriel 

Winslow-Yost σε ένα άρθρο του στο The New York Review of Books υπήρχαν 

περισσότερες οµοιότητες µεταξύ των δύο από ότι ήταν εξαρχής προφανές.  

∆ύσκολα αυτό το υλικό θα σκεφτόταν κάποιος ότι µπορούσε να γίνει 

βιντεοπαιχνίδι µε αρκετή βία, άφθονο πιστολίδι και σκοτωµούς, 

µεταλλαγµένους µε υπερφυσικές ικανότητες και εξωγήινους. Και όµως 

έγινε!  

Ο Αντρέι Ταρκόφσκι γύρισε το “Stalker” το 1979. Ήταν µια ελεύθερη 

µεταφορά του βιβλίου των αδερφών Arkady and Boris Strugatsky που είχε 

τίτλο “Roadside Picnic”. Τα δύο αδέρφια είχαν γράψει και το σενάριο 

της ταινίας. Όσο και αν ακούγεται απίθανο το βιντεοπαιχνίδι ήταν 

βασισµένο πάνω στο ίδιο βιβλίο. Απίθανο επειδή η ταινία του Ταρκόφσκι 

ήταν ένα υπαρξιακό art-φιλµ µε στοιχεία επιστηµονικής φαντασίας.  

Η δεύτερη απόπειρα του στο είδος µετά το Solaris. Κάτι σαν το Under 

The Skin των 70s. Με καλτ και αινιγµατικό χαρακτήρα και ένθερµους 

οπαδούς. Κινηµατογραφηµένο µε το γνωστό αργό και υπνωτικό στυλ του. 

Και εντάξει, την λες και λίγο βαρετή αν δεν έχεις την υποµονή που 

απαιτεί αυτός ο κινηµατογράφος. [Προσωπικά είναι από τις αγαπηµένες 

µου].  

Η ιστορία του αφορούσε τρεις άντρες, έναν συγγραφέα, έναν επιστήµονα 

και τον οδηγό τους, [τον Stalker του τίτλου] που έµπαιναν σε µια 

απαγορευµένη Ζώνη που δηµιουργήθηκε µετά από µια ακατονόµαστη 

καταστροφή για να βρουν ένα δωµάτιο που µπορούσε να εκπληρώσει κάθε 

επιθυµία τους. Μετά από 163 ατελείωτα λεπτά ονειρικών εικόνων και 

ατελείωτων φιλοσοφικών διαλόγων, βρίσκουν το δωµάτιο, δεν γίνεται 

τίποτα και καµιά ευχή δεν εκπληρώνεται. Η ταινία ήταν η τελευταία του 

Ταρκόφσκι στην Σοβιετική Ένωση.  

∆ύσκολα αυτό το υλικό θα σκεφτόταν κάποιος ότι µπορούσε να γίνει 

βιντεοπαιχνίδι µε αρκετή βία, άφθονο πιστολίδι και σκοτωµούς, 

µεταλλαγµένους µε υπερφυσικές ικανότητες και εξωγήινους. Και όµως 

έγινε!  
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Και το πιο εντυπωσιακό στοιχείο της ταινίας που µάλλον επηρέασε τους 

δηµιουργούς του παιχνιδιού ήταν το ότι αποδείχτηκε έντονα προφητική. 

Επτά χρόνια µετά την πρεµιέρα της, το Τσερνοµπίλ έκανε την Ζώνη του 

φιλµ πραγµατικότητα. Χιλιάδες τετραγωνικά χιλιόµετρα περιφράστηκαν 

λόγω της ραδιενέργειας. Το απόκοσµο σκηνικό που επικρατούσε σε εκείνη 

την περιοχή θύµιζε τις πόλεις-φαντάσµατα του Stalker. Η πραγµατική 

«Ζώνη» άνοιξε µόλις το 2002 για τους τουρίστες.  

Στο άρθρο του ο γράφει ο Winslow-Yost «Ένα από τα διαρκή αινίγµατα 

της ταινίας του Ταρκόφσκι είναι η λοξή, έντονη έκφραση – ταυτόχρονα 

γεµάτη ανησυχία και φωτισµένη σαν ενός παιδιού ή φανατικού – του 

ηθοποιού που παίζει τον Stalker. Αφού παίξεις το βιντεοπαιχνίδι, 

ξαφνικά αυτό αποκτάει µια άλλη διάσταση: είναι το πρόσωπο σου, 

αποροφηµένο µπροστά στην οθόνη, παίζοντας. Το παιχνίδι που είναι σε 

πρώτο πρόσωπο και η ανοιχτή δοµή του έχουν την ίδια επίδραση. Μπορείς 

να πας λίγο ή πολύ όπου θέλεις αρκεί να µην πεθάνεις από ραδιενέργεια, 

δεν σε πυροβολήσουν ληστές ή δεν σε ξεσκίσει ένα µεταλλαγµένο σκυλί 

στο δρόµο. Είσαι µόνο εσύ και το όπλο σου και κανένας ούτε ακόµη το 

παιχνίδι ενδιαφέρεται για το τι θα σου συµβεί. Ακόµη και όταν το 

ηλίθιο σενάριο αρχίζει να σε επηρεάζει και όλα αυτά δεν έχουν σηµασία 

µέχρι τότε η αδιαφορία του παιχνιδιού φαίνεται κάπως καταθλιπτική, 

µια τονωτική απάντηση στην αυτάρεσκη ιδιαιτερότητα που χαρακτηρίζει 

τα Αµερικάνικα παιχνίδια. Στο S.T.A.L.K.E.R δεν είσαι ξεχωριστός, 

είσαι απλά εκεί».  

 

source : https://www.lifo.gr/team/Plus/54486 

hyperlien : 

https://www.nybooks.com/daily/2012/05/01/zone-chernobyl-tarkovsky-

video-game/ 

 

 

42. Η αποξένωση από την εικόνα τής λέξης - Τα Greeklish και οι 

επιπτώσεις τους 

Η εγκατάλειψη τής γραφής και τής ορθογραφίας των λέξεων από τη χρήση 

του λατινικού αντί του ελληνικού αλφαβήτου 

Μια συχνή ερώτηση στους γλωσσολόγους είναι αν η χρήση τού ηλεκτρονικού 

τρόπου γραφής των κειµένων στο ∆ιαδίκτυο και ειδικότερα η γραφή µε 

λατινικούς χαρακτήρες, τα Greeklish, επηρεάζουν αρνητικά τη γνώση και, 

γενικότερα, την ποιότητα χρήσης τής γλώσσας. Θα θέσω στην κρίση των 

αναγνωστών µερικές σκέψεις επί τού θέµατος χωρίς προσπάθεια εξαγιασµού 

ή δαιµονοποίησης τής γραφής στον υπολογιστή και, κυρίως, τού 

ελληνοαγγλικού (Greeklish) τρόπου γραφής σε υπολογιστές, τηλέφωνα 

κ.λπ. 

Η γνώση κάθε λέξης στη γλώσσα είναι µια σύνθετη γνώση πολλών γλωσσικών 

πληροφοριών. Η γνώση µιας λέξης προϋποθέτει υποχρεωτικά γνώση τής 

σηµασίας της και γνώση των ηχητικών στοιχείων που τη δηλώνουν (τής 

«µορφής» ή τού «τύπου» τής λέξης, ό,τι ονόµασε ο Saussure «ακουστική 
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εικόνα»). Από τα χρόνια που η γραφή αποτελεί κοινό κτήµα η γνώση τής 

λέξης έχει για τον σύγχρονο άνθρωπο ένα επιπλέον στοιχείο: τη γνώση 

τού τρόπου γραπτής και ορθογραφικής παράστασης τής λέξης («οπτική 

εικόνα»). Αρα, γνωρίζω µια λέξη σηµαίνει για τους περισσότερους 

ανθρώπους ότι έχω µια τριµερή γνώση: τής σηµασίας, τής ακουστικής 

εικόνας (πώς προφέρεται / ακούγεται) και τής οπτικής εικόνας (πώς 

γράφεται και ορθογραφείται) κάθε λέξης. Για λόγους οικονοµίας τού 

χώρου δεν επεκτείνοµαι εδώ σε εξειδικεύσεις· ότι η σηµασία λ.χ. έχει 

διπλή, γνωστική και βιωµατική, υφή· ότι η γνώση τής σηµασίας 

περιλαµβάνει και τα περιβάλλοντα (γλωσσικά και εξωγλωσσικά) όπου 

χρησιµοποιείται, δηλαδή ότι είναι συγχρόνως γνώση τής χρήσης τής 

λέξης· ότι η γνώση τής ηχητικής δήλωσης µιας λέξης αφορά τόσο στους 

ήχους που τη δηλώνουν («φωνήµατα») όσο και στους ήχους που την 

πραγµατώνουν κατά την προφορά της («φθόγγους»)· ότι η γνώση τής 

σηµασίας δεν είναι παρά αναφορά σε συγκεκριµένο ή αφηρηµένο 

αντικείµενο έξω από τη λέξη κ.λπ. 

Ειδικότερα, η οπτική εικόνα τής λέξης αφορά στη γραπτή παράσταση τής 

λέξης, γραφή και ορθογραφία. Η εικόνα αυτή αποκτάται, εδραιώνεται και 

συντηρείται από τη συνεχή επαφή µε τη γλώσσα µας σε δύο επίπεδα: στο 

οπτικό και στο κιναισθητικό. 

Σε οπτικό επίπεδο τα διαβάσµατά µας, η ανάγνωση κάθε είδους κειµένων, 

γραµµένων στα Ελληνικά, όταν είναι έγκαιρη (από τις πρώτες τάξεις τού 

σχολείου), συστηµατική και συχνή και όταν υποστηρίζεται από συναφείς 

γλωσσικές γνώσεις (π.χ. βασικούς κανόνες ορθογραφίας), ενισχύει και 

διατηρεί αλώβητο το οπτικό ίνδαλµα τής λέξης, συντηρεί στο µυαλό µας 

τη γραπτή εικόνα τής λέξης, τη γνώση για το πώς γράφεται συµβατικά η 

λέξη µέσα και σε σχέση µε το σύστηµα µιας συγκεκριµένης γλώσσας.  

Σε κιναισθητικό επίπεδο η γνώση τής εικόνας κάθε λέξης ενισχύεται 

σηµαντικά από τη δεξιότητα που αποκτούµε από παιδιά στο να γράφουµε 

τη λέξη. Οι κινήσεις τού χεριού για την ενεργοποίηση και τον σχεδιασµό 

των γραµµάτων που απεικονίζουν τη γραπτή παράσταση κάθε λέξης και η 

αίσθηση που απορρέει από τη διαδικασία αυτή αποτελούν µιαν άλλη βασική 

πηγή γνώσης τής εικόνας, δηλαδή τού τρόπου γραφής και ορθογραφίας τής 

λέξης. Ας θυµηθούµε πόσο συχνά - σε περιπτώσεις αµφιβολίας ως προς 

την ορθογραφία µιας λέξης - ζητάµε να τη γράψουµε, για να θυµηθούµε 

τον ορθό τρόπο γραφής της, δηλαδή την οπτική εικόνα της. 

Τι συµβαίνει στην εποχή µας; Σ' έναν «πολιτισµό τού γραπτού λόγου» 

που είναι ο πολιτισµός µας η δεύτερη αυτή γνώση έχει περιοριστεί σε 

µεγάλο ή µεγαλύτερο βαθµό για όσους έχουν περάσει να γράφουν κυρίως ή 

αποκλειστικά στον υπολογιστή, αφού η δεξιότητα τού σχεδιασµού των 

γραµµάτων έχει αντικατασταθεί από χτυπήµατα σε πλήκτρα. Αυτό αλλάζει 

ριζικά τη δεξιότητα τής γραφής και είναι µια πρώτη αποµάκρυνση από 

την εικόνα τής λέξης. 

Η δεύτερη αιτία αποµάκρυνσης που, αν συνεχισθεί για καιρό σε συνδυασµό 

και µε την πρώτη, καταλήγει πλέον σε αποξένωση από την εικόνα τής 
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λέξης είναι η εγκατάλειψη τής γραφής και τής ορθογραφίας των λέξεων 

για µια δήθεν ευκολία που παρέχει η µιγαδική γραφή που είναι γνωστή 

ως Greeklish. I psevdesthisi 2 na nomizis oti to xeperasma ton 

diskolion egkite (i enkite ? i egkeitai?) sti κhrisi (i chrisi ? i 

xrisi ?) tis latinikis anti tis elinikis (I ellenikes ?) grafis (i 

graphes?). Γράφοντας συχνά και για πολύ έτσι σιγά-σιγά όλο και 

περισσότερο απoξενώνεσαι από την εικόνα τής λέξης και όλο λιγότερο 

είσαι εύκολα εις θέση να ανακαλέσεις στη µνήµη και στο γράψιµό σου 

την εικόνα τής ορθογραφίας των λέξεων. Κι επειδή η ιστορική ορθογραφία 

των λέξεων δεν είναι πολυτέλεια ή κάτι περιττό, αλλά άµεση (έστω και 

µη πάντοτε συνειδητή) σύνδεση µε τη σηµασία και τη γλωσσική 

(ετυµολογική) οικογένεια και τη γλωσσική (γραµµατικοσυντακτική) σχέση 

κάθε λέξης, η αποξένωση καταλήγει σε σοβαρές απώλειες στη γνώση και 

γραπτή χρήση τής γλώσσας. Εν ονόµατι µιας χρηστικής, προκλητικά 

χρησιµοθηρικής, αντίληψης τού αξιακού συστήµατος που συνιστά τη γλώσσα 

αφήνεις να ατονήσουν ή να χαθούν πολύτιµα συστατικά µιας ποιοτικής 

λειτουργίας τής γλώσσας. 

Ηθικόν δίδαγµα (σε δύο εκδοχές): µην παίζουµε εν ου παικτοίς· εκτός 

αν sinidita epilegume na pezume en u pektis. Και γιατί προτιµούµε, 

αλήθεια, το εκ τού ελληνικού αλφαβήτου (µέσω Ετρουσκικής) προελθόν 

λατινικό αλφάβητο αντί τού ελληνικού που χρησιµοποιούµε στην Ελλάδα 

από τον 8ο π.Χ. αιώνα µέχρι σήµερα; Μήπως (µέσα στην ξενοµανία µας) 

νοµίζουµε ότι χρησιµοποιούµε αγγλικό αλφάβητο;  

source : http://www.tovima.gr/opinions/article/?aid=638044 

 

43. Το ελληνικό... φαινόµενο της Fresh Line πάει και Ασία 

Μία επιχειρηµατική ιδέα που ξεκίνησε πριν από περίπου 23 χρόνια 

καταφέρνει, παρά τη δύσκολη οικονοµική συγκυρία, να εµφανίζει 

σηµαντικούς ρυθµούς ανάπτυξης. Πρόκειται για το ελληνικό «φαινόµενο» 

Fresh Line της Μάυρας Βαγιωνή - Στασινοπούλου, που έχει κατακτήσει 

ήδη τις τέσσερις ηπείρους, ενώ σχεδιάζει την περαιτέρω ενδυνάµωση της 

παρουσίας της ανά τον κόσµο.  

Πρόσφατα υπέγραψε πενταετές συµβόλαιο αποκλειστικής διανοµής βάσει 

του οποίου προβλέπεται η εδραίωση της Fresh Line µε τουλάχιστον δέκα 

σηµεία πώλησης σε στρατηγικά επιλεγµένα εµπορικά σηµεία στην Ταϊβάν, 

επεκτείνοντας τη δραστηριότητά της στην Απω Ανατολή. 

Στη δηµιουργία δέκα νέων καταστηµάτων στην Ταϊβάν προχωρεί η Fresh 

Line, επεκτείνοντας περαιτέρω τις δραστηριότητες της στην Άπω Ανατολή. 

Η απόφαση έρχεται ως απόρροια του πενταετούς συµβολαίου αποκλειστικής 

διανοµής που υπέγραψε πρόσφατα και το οποίο προβλέπει την εδραίωση 

της Fresh Line µε νέα σηµεία πώλησης σε στρατηγικά επιλεγµένα εµπορικά 

σηµεία. 
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Η αγορά της Ταϊβάν είναι η δεύτερη µεγαλύτερη της Ασίας σε αγοραστική 

δύναµη στον τοµέα των φυτικών καλλυντικών µετά την Ιαπωνία. Ο κλάδος 

των καλλυντικών αποφέρει στην τοπική οικονοµία περί τα 3,5 

δισεκατοµµύρια δολάρια ΗΠΑ ετησίως. 

Η Fresh Line παράγει σήµερα πάνω από 400 χειροποίητα καλλυντικά για 

όλη την οικογένεια, µέσα από την παραγωγική της µονάδα στην Αττική 

και ένα εκτεταµένο δίκτυο καταστηµάτων που αριθµεί 45 σηµεία πώλησης 

στην εγχώρια αγορά. Στο εξωτερικό δραστηριοποιείται σε 16 χώρες µε 

πάνω από 250 σηµεία πώλησης συνολικά. Συγκεκριµένα για την Ασία, εκτός 

από την Ταϊβάν, η Fresh Line δραστηριοποιείται και στο Χονγκ Κονγκ, 

την Ηπειρωτική Κίνα και το Μακάο. 

Η επιχειρηµατική ιδέα που αποτελεί µετεξέλιξη της οικογενειακής 

σαπωνοποιίας στη Ζάκυνθο, πριν από περίπου 23 χρόνια, έχει καταφέρει 

σήµερα να κατακτήσει τα τέσσερα σηµεία του πλανήτη. Μολονότι µπορεί η 

οικονοµική κρίση και οι ευκαιρίες που κρύβει να αποτελούν στερεότυπο 

για πολλούς, για την Fresh Line είναι στρατηγική. Επιχειρηµατικά, η 

«αθόρυβη» Fresh Line καταφέρνει στο διάστηµα των είκοσι και πλέον ετών 

να εργάζεται µεθοδικά και αποτελεσµατικά, µε πρώτη ύλη το φρέσκο 

βιολογικό προϊόν. 

Η ιστορία της ξεκινά ουσιαστικά τον προηγούµενο αιώνα στη Ζάκυνθο, 

όπου στις οικογενειακές εγκαταστάσεις σαπωνοποιίας τίθενται οι βάσεις 

και αξιοποιούνται για πρώτη φορά εκλεκτά βότανα και σπάνια φυτά της 

ελληνικής γης µε αρωµατικές αλλά και θεραπευτικές ιδιότητες σε 

συνταγές που έµελε να παραδοθούν από γενεά σε γενεά. 

Ετσι έφτασαν ως κληρονοµιά στη Μάυρα Βαγιωνή - Στασινοπούλου, ιδρυτή 

και πρόεδρο της Fresh Line International. Η ίδια, απόλυτα πεπεισµένη 

από την αποτελεσµατικότητα των συνταγών της γιαγιάς της, αποφασίζει 

να αξιοποιήσει τη γνώση αυτή επιχειρηµατικά και ιδρύει το 1992 τη 

Fresh Line. 

Με τον καιρό πειραµατίστηκε µε νέες µορφές στα καλλυντικά, ανάλογα µε 

τη φαντασία της στιγµής και τους συνδυασµούς των πρώτων υλών (στέρεες 

πλάκες βουτύρου για ενυδάτωση και µασάζ, σαπούνια για λούσιµο, µάσκες 

µε φρέσκα λαχανικά και φρούτα, άλατα που αναβράζουν στο νερό). 

Η ανταπόκριση του κοινού ήταν ένθερµη και έτσι η Μάυρα Βαγιωνή 

αποφάσισε να το αναπτύξει σε επιχειρηµατική πρακτική, πουλώντας τα 

ίδια καλλυντικά σαν αυτά που έφτιαχνε. Φρέσκα µε το κιλό σε πρωτότυπες 

µορφές. 

Το πρώτο κατάστηµα  

Το πρώτο κατάστηµα ανοίγει στην Αθήνα, στην περιοχή του Χαλανδρίου το 

1993. Το 2004, µετά από µια ουσιαστική προετοιµασία πολλών ετών και 

αναβάθµιση όλων των συστηµάτων και διαδικασιών της, η εταιρεία κάνει 

το πρώτο της βήµα στο εξωτερικό. Το πιλοτικό κατάστηµα στο Chelsea 

του Λονδίνου θα σηµατοδοτήσει µια νέα εποχή για τη Fresh Line. 
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Το πάθος της ιδρύτριας κληρονοµείται στις δύο ανήλικες τότε κόρες της, 

Ναταλί και Πάολα, οι οποίες σήµερα κατέχουν τη θέση διευθύνουσας 

συµβούλου και αντιπροέδρου αντίστοιχα. Και οι τρεις µαζί, έχοντας στο 

στελεχικό τους δυναµικό άξιους και έµπειρους συνεργάτες, στοχεύουν σε 

µια παγκόσµια ανάπτυξη, που κατακτά πολύ γρήγορα ηγετική θέση στον 

κλάδο των φυσικών καλλυντικών. 

Ενώ, το 1994, εκµεταλλευόµενη την ανάπτυξη µέσα από το franchising 

και βασισµένο στη φιλοσοφία της υποστήριξης του κάθε franchisee και 

συνεργάτη, ενισχύει περαιτέρω το δίκτυο της Fresh Line. Η αµιγώς 

ελληνική επιχείρηση διαθέτει γραµµή παραγωγή στο Μαρκόπουλο, από όπου 

διακινούνται τα προϊόντα της στην εγχώρια και διεθνή αγορά. 

Ελληνική µυθολογία  

Ολες οι σειρές της Fresh Line φέρουν ονόµατα της ελληνικής µυθολογίας. 

Η ιδρύτρια θέλησε µε αυτό τον τρόπο να δηλώσει την ελληνική ρίζα της 

βοτανοθεραπείας και αρωµατοθεραπείας. Η κοσµετολογία είναι ελληνική 

λέξη, από το κόσµειον που σηµαίνει αρµονικό. Οι αρχαίοι Έλληνες ήταν 

αυτοί που µελέτησαν και εφάρµοσαν συνταγές βοτάνων και ελαίων. 

Τα προϊόντα είναι πιστοποιηµένα µε το πρότυπο ISO 9001 και από τον 

οργανισµό πιστοποίησης ICEA (Ethical and Environmental Certification 

Institute), µε έντονη παρουσία σε Ιταλία και Ευρώπη, ο οποίος 

πιστοποιεί πάνω από 11.000 εταιρείες µε δυνατές ηθικές, 

περιβαλλοντολογικές και κοινωνικές αξίες. 

Success story 

• Η επιχειρηµατική ιδέα αποτελεί µετεξέλιξη της οικογενειακής 

σαπωνοποιίας στη Ζάκυνθο, πριν από περίπου 25 χρόνια. 

• Η Fresh Line έχει καταφέρει σήµερα να κατακτήσει τα τέσσερα 

σηµεία του πλανήτη. 

• Το πρώτο κατάστηµα ανοίγει στην Αθήνα, στην περιοχή του 

Χαλανδρίου το 1993. 

• Το 2004, η εταιρεία κάνει το πρώτο της βήµα στο εξωτερικό, µε 

πιλοτικό κατάστηµα στο Chelsea του Λονδίνου. 

• Το 1994, εκµεταλλευόµενη την ανάπτυξη µέσα από το franchising, 

ενισχύει περαιτέρω το δίκτυο της Fresh Line. 

source :  

http://www.imerisia.gr/article.asp?catid=26519&subid=2&pubid=1135205
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44. Κωδικός: Εκπαιδεύοντας τον Τσίπρα 

Eνα νέο σχέδιο επιχειρείται το τελευταίο διάστηµα, καλών ίσως 

προθέσεων. Αποτυπώνεται σε άρθρα σηµαντικών ανθρώπων της διανόησης 

και σε σχόλια αναλυτών/πολιτευτών σε τηλεοπτικά πάνελ. Ο κωδικός 

αυτού: «εκπαιδεύοντας τον Τσίπρα». 

Το σχέδιο εκκινά από το δίληµµα: θέλουµε να εφαρµόσουµε τη συµφωνία 

που έκανε τελευταία στιγµή και µε τους χειρότερους όρους ο κ. Τσίπρας 

ή να επιστρέψουµε στην απειλή του Grexit και του «εθνικού νοµίσµατος» 

που καλλιεργούσαν ως σχέδιο Β οι κ.κ. Τσίπρας και Βαρουφάκης; Αφού 

λοιπόν δεν πρέπει να πάµε στη δραχµή ή στην απειλή του Grexit, πρέπει 

να στηρίξουµε τον κ. Τσίπρα που µπορεί να έπαιξε εις βάρος της χώρας 

επί έξι µήνες αλλά τα γύρισε λίγο πριν την απόλυτη καταστροφή ασχέτως 

αν προκάλεσε µεγάλη βλάβη. Και όχι µόνο να τον στηρίξουµε αλλά και να 

τον εξηµερώσουµε, να τον εκπαιδεύσουµε και να τον προστατεύσουµε από 

το ίδιο του το κόµµα και την εκλογική του βάση. ∆ηλαδή, από τον ίδιο 

του τον εαυτό. 

Για µισό λεπτό, όµως. Ποιος έχει την ευθύνη για το γεγονός ότι φτάσαµε 

να µιλάµε για ισχυρή πιθανότητα εξόδου της Ελλάδας από το ευρώ και 

την Ευρωπαϊκή Ένωση; Ποιος έχει την ευθύνη για την καταστροφή των επί 

πέντε χρόνων θυσιών των Ελλήνων µέσα σε λίγους µήνες; Ποιος έχει την 

ευθύνη για την κοινωνική απονοµιµοποίηση της µεταπολίτευσης και την 

ανάδυση σκοτεινών αντιδηµοκρατικών δυνάµεων; Για τον περίφηµο 

«εκτσογλανισµό», για να θυµηθούµε έναν ακριβή όρο που κάποτε είχε 

ενοχλήσει ιδιαιτέρως τον Συριζα. 

Ο ίδιος ο κ. Τσίπρας δεν έχει αυτή την ευθύνη, κι όχι µόνο την τυπική, 

πολιτική αλλά και την ουσιαστική; Ο ίδιος ο κ. Τσίπρας δεν ήταν αυτός 

που δηµιούργησε την πλατεία των αγανακτισµένων στην οποία γεννήθηκε ο 

Φρανκενστάιν «Συριζανέλ» µε τη σιωπηλή υποστήριξη της ΧΑ; Ο ίδιος ο 

κ. Τσίπρας δεν ήταν αυτός που έστρεψε τον κόσµο εναντίον της Βουλής, 

των θεσµών, της δυτικής δηµοκρατίας; 

Ο ίδιος ο κ. Τσίπρας δεν ήταν αυτός που από την πρώτη στιγµή είχε το 

στρατηγικό έλεγχο της διαπραγµάτευσης; Αυτός δεν ήταν που τοποθέτησε 

τον κ. Βαρουφάκη, το «asset της κυβέρνησης» κατά τα λεγόµενά του, και 

του έδινε κατευθύνσεις περί «δηµιουργικής ασάφειας» και οργάνωσης του 

σχεδίου εξόδου από το ευρώ σε «war rooms»; Οι επαφές και να φληναφήµατα 

υπουργών της κυβέρνησης του µε Ρωσία, Κίνα και χώρες της λατινικής 

Αµερικής υπό τη δική του καθοδήγηση δεν γίνονταν; 

Αυτός ο ίδιος ο κ. Τσίπρας δεν ήταν που στεκόµενος δίπλα στον Πρόεδρο 

Πούτιν κατήγγειλε την ΕΕ και τις ηγεσίες των κρατών-µελών της ως µη 

δηµοκρατικές απειλώντας και υποσχόµενος «νέα λιµάνια»; 

Αυτός δεν προσέφερε στον Πρόεδρο Πούτιν τη δυνατότητα να θέσει υπό 

έλεγχο την Ελλάδα και να στηρίξει την έξοδό της από την ευρωζώνη µε 

αντάλλαγµα 10 δις (την ώρα που ο κ. Σόιµπλε πρότεινε µπόνους 50 δις 
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ευρώ για εθελοντικό Grexit!) κι ο µόνος λόγος που δεν συνέβη αυτό ήταν 

το γεγονός ότι αρνήθηκε ο ίδιος ο κ. Πούτιν; (∆εν είδα κανέναν στην 

Ελλάδα να διαψεύδει το εντυπωσιακό ρεπορτάζ του Παύλου Παπαδόπουλου, 

«Ο Λεονίντ, ο Αλέξης και ο Παναγιώτης» στο «Βήµα» της Κυριακής) 

Αυτός, αλήθεια, δεν ριζοσπαστικοποίησε το 61% του εκλογικού σώµατος 

του δηµοψηφίσµατος εξωθώντας το να πει ένα νέο ηρωικό «µεταξικό» ΟΧΙ 

στην ΕΕ, για να το µετατρέψει «ναι» στα πιο οδυνηρά µέτρα λιτότητας, 

λίγο αργότερα; 

Και τώρα εµείς, οι άλλοι, θέλουµε να προστατεύσουµε τον κ. Τσίπρα από 

τον εκλογικό αυτό σώµα; 

Κι αλήθεια γιατί οι «ανέντιµοι» και «επικίνδυνοι» είναι ο Π. Λαφαζάνης 

και η αριστερή πλατφόρµα ή ακόµα και ο Γ. Βαρουφάκης, ενώ ο έντιµος 

και ο λογικός είναι ο Τσίπρας; Ο Τσίπρας δεν ήταν αυτός που έριξε την 

κυβέρνηση τον ∆εκέµβρη του 2014 και πήρε τις εκλογές µε την πλατφόρµα 

Λαφαζάνη, ενώ κέρδισε το λαοπλάνο δηµοψήφισµα µε την πλατφόρµα 

Βαρουφάκη; Σε αυτό το σχήµα ο «πολιτικά έντιµος» είναι ο Λαφαζάνης 

και όχι ο Τσίπρας, αν θυµηθούµε µάλιστα και την περίφηµη φράση γεµάτη 

έπαρση του τελευταίου ότι θα πρωτοτυπήσει και θα τηρήσει τις 

προεκλογικές δεσµεύσεις του. 

Και τώρα τι; Υπό κανονικές συνθήκες ο κ. Τσίπρας θα είχε παραιτηθεί 

και θα εξεταζόταν σε αντιπαράσταση µε τον κ. Βαρουφάκη για το ποιος 

έκανε και ήξερε τι. Αντί αυτού όµως εξυµνείται επειδή αντιλήφθηκε την 

τελευταία στιγµή τι συνέπειες θα είχε για τον ίδιο (όχι για τη χώρα) 

η πράξη αυτή της ρήξης που ο ίδιος προωθούσε και τράβηξε χειρόφρενο 

προκαλώντας όµως µη ιάσιµα τραύµατα στη χώρα και τους πολίτες. 

Όχι, αυτός ο εφιάλτης πρέπει να τελειώσει εδώ και τώρα. Είναι εθνικά 

ανεύθυνο και εξαιρετικά επικίνδυνο, κυρίως όµως είναι αφελές, να 

προσπαθούµε να κατασκευάσουµε έναν άλλο Τσίπρα, τον «δικό µας Τσίπρα»! 

Με τον τρόπο αυτό γινόµαστε συνένοχοι στο µεγαλύτερο έγκληµα που έχει 

γίνει ποτέ σε χώρα ευρωπαϊκή, ένα έγκληµα µάλιστα που διαπράττεται µε 

νηφαλιότητα, σχεδιασµό και καλές προθέσεις. 

Ο Τσίπρας, όµως, αυτός είναι. Ένας υπερφίαλος, φανατικός, 

ιδεοληπτικός, ανίκανος να αντιληφθεί τους ευρωπαϊκούς και διεθνείς 

συσχετισµούς, εθνικά επικίνδυνος «άνθρωπος που θέλησε να γίνει 

βασιλιάς». Κι όπως στην τελευταία σκηνή της οµώνυµης ταινίας «Ο 

άνθρωπος που ήθελε να γίνει βασιλιάς»* το αίµα έσταξε και φάνηκε σε 

όλους πως δεν είναι θεός αλλά ένας κοινός πολιτικός πλάνος. 

Το να προσπαθούµε να τον εµφανίσουµε κάπως αλλιώς, απλώς θα έχει ως 

αποτέλεσµα να παραταθεί η πλάνη των πολιτών και να οδηγηθεί η χώρα σε 

ακόµα χειρότερη κατάσταση από την οποία δεν θα υπάρχει επιστροφή. Και 

τότε ποιος θα αντιµετωπίσει την οργή του κόσµου; ∆εν µπορούµε και δεν 

πρέπει κανείς να γίνει συνένοχος σε αυτό το εθνικό έγκληµα.  
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Η αντιπολίτευση οφείλει να ακούσει τη βάση, τους πολίτες αυτούς που 

τόλµησαν να βγουν στις πλατείες –σε αυτές τις πλατείες που πριν λίγα 

χρόνια είχε γεννηθεί το σκοτάδι– και να φωνάξουν «ναι» στην αλήθεια, 

«ναι» στην λογική, «ναι» στη δηµοκρατία. Οι πολίτες αυτοί που 

αρνήθηκαν να υποκύψουν στην προπαγάνδα, που προέταξαν τη σκέψη και 

την αλήθεια. Οι πολίτες αυτοί που κράτησαν την ατοµικότητά τους. Που 

κράτησαν το «εγώ» και δεν έγιναν µέλη ενός άµορφου «εµείς». «Το εγώ, 

αυτό το δηµιούργηµα της γραµµατικής, πολιτικά ύποπτη οντότητα» όπως 

γράφει ο Καίσλερ στο «Μηδέν και το άπειρο» περιγράφοντας την ανάκριση 

του Ρουµπάσοφ στις δίκες της Μόσχας που είχε «τολµήσει» να διακρίνει 

τον εαυτό του από το κόµµα. Αλλά και να προστατεύσει τους πολίτες που 

εσκεµµένα παραπλανήθηκαν από τον κ. Τσίπρα και πίστεψαν πως το «όχι» 

θα τους οδηγούσε στη γη της επαγγελίας. 

Η ανάγκη για δηµιουργία ενός φιλοευρωπαϊκού, δηµοκρατικού µετώπου 

είναι µονόδροµος, προκύπτει ως ανάγκη, αρκεί να κάνουν όλοι οι 

πολιτικοί ένα βήµα πίσω στις φιλοδοξίες τους. Αλλιώς τι; Κυβέρνηση 

Τσίπρα - Καµµένου στις πλάτες των βουλευτών της Ν∆, του Ποταµιού και 

του ΠΑΣΟΚ; Κυβέρνηση εθνικής ενότητας µε τον κ. Τσίπρα πρωθυπουργό να 

συνεργάζεται µε αυτούς που έβρισε και συκοφάντησε και τώρα καταστρέφει 

και κακοαντιγράφει την πολιτική τους; Εκλογές για να έχει ο 

«αναγεννηµένος» κ. Τσίπρας αυτοδύναµη πλειοψηφία ή το βασικό ρόλο σε 

µια κυβέρνηση στην οποία το µνηµόνιο θα εφαρµόζουν από πρόσωπα όπως ο 

κ. Κατρούγκαλος της Βάρκιζας; 

Και σε τελική ανάλυση από πού προκύπτει ότι µπορεί να εκπαιδευτεί (;) 

ο κ. Τσίπρας στις πλάτες των πολιτών και της χώρας; Έχουµε τέτοια 

περιθώρια; Έχουµε αυτή την πολυτέλεια; Και αλήθεια, ακόµα κι αν την 

είχαµε, από που τεκµαίρεται ότι ο κ. Τσίπρας επιδέχεται εκπαίδευσης; 

Γιατί να µη θεωρήσουµε ότι το «χειρόφρενο» που τράβηξε δεν ήταν απλώς 

µια τακτικιστική αναδίπλωση ενός ανθρώπου που έχει ως ινδάλµατά του 

τον Κάστρο και τον Μαδούρο; 

Η αλήθεια είναι µπροστά µας. Όλα όσα έκανε ο κ. Τσίπρας τα έκανε 

επειδή δεν µπορεί να λειτουργήσει υπό συνθήκες κανονικότητας. ∆εν 

µπορεί να γίνει κανονικός πρωθυπουργός όλων των Ελλήνων, µιας δυτικής 

χώρας της ΕΕ, σε συνθήκες δηµοκρατίας, που θα διαχειρίζεται την 

καθηµερινότητα και θα παίρνει το πολιτικό κόστος κρίσιµων και δύσκολων 

αποφάσεων. 

Ο κ. Τσίπρας µπορεί να λειτουργήσει ως «ηγέτης» µιας παράταξης, σε 

µια διχασµένη Ελλάδα, υπό συνθήκες κοινωνικής αναταραχής, σε µια 

πλαστο-επαναστατική κατάσταση, περιτριγυρισµένος από κατασκευασµένους 

εχθρούς για να τους πολεµάει δήθεν κι έτσι να κυβερνά µια χώρα που θα 

την έχει θέσει σε κατάσταση εκτάκτου ανάγκης παραµερίζοντας ή 

υποβαθµίζοντας στην καλύτερη περίπτωση τους δηµοκρατικούς θεσµούς. 

Ένας µοιραίος άνθρωπος που για να κρατηθεί πρωθυπουργός πρέπει να 

φέρει την εµφύλια σύγκρουση ( ελπίζω όχι µε την κλασική µορφή) και τη 

δραχµή, αργά ή γρήγορα. 
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Αν δεν το αντιληφθούµε εγκαίρως και δεν πράξουµε τα δέοντα τότε... ας 

ελπίσουµε πως κάποτε... «θα συναντηθούµε εκεί όπου δεν θα υπάρχει 

σκοτάδι...» 

We shall meet in the place where there is no darkness -G. Orwell, 

«1984» 

* Ο Danny και ο Peachy πηγαίνουν στο µακρινό Kafiristan, εµφανίζονται 

ως θεοί, εκπαιδεύουν τους ντόπιους να αµύνονται, και εκµεταλλεύονται 

την περιοχή µε σκοπό να κλέψουν τον πλούτο της και να επιστρέψουν στην 

Αγγλία. Όταν όµως µια γυναίκα που θέλησε ο Danny να παντρευτεί ενάντια 

στη θέλησή της τον δαγκώνει κατά την τελετή του γάµου τους, οι ντόπιοι 

βλέπουν ότι έσταξε αίµα από το δήθεν αθάνατο σώµα του και καταλαβαίνουν 

πως δεν ήταν θεός αλλά ένας απατεώνας που θέλησε να τους εκµεταλλευθεί. 

Το άρθρο της Αφροδίτης Αλ Σάλεχ δηµοσιεύτηκε στην Athens Voice 

source : http://www.iefimerida.gr/content/218868/kodikos-

ekpaideyontas-ton-tsipra 

 

45. Ανταγωνισµοί και διαχείριση της κρίσης στο «κάδρο» 

Εφ' όλης της ύλης η ατζέντα των συναντήσεων µε τα στελέχη της 

αµερικανικής κυβέρνησης 

Στις ΗΠΑ θα βρίσκεται σήµερα και αύριο ο υπουργός Εξωτερικών, Ε. 

Βενιζέλος, όπου θα συναντηθεί µε Αµερικανούς αξιωµατούχους. 

Ολοκληρώνοντας την επίσκεψή του στο Παρίσι, όπου συναντήθηκε µε τους 

Γάλλους υπουργούς Εξωτερικών και Οικονοµικών, και αφού προηγούµενα 

είχε συνάντηση µε τον Γερµανό οµόλογό του, ο Ε. Βενιζέλος µετέβη στην 

Ουάσιγκτον όπου συναντάται σήµερα µε τον Αµερικανό ΥΠΕΞ, Τζ. Κέρι. 

Όπως επισήµως ανακοινώθηκε, «θα έχει διαβουλεύσεις για θέµατα διµερούς 

και διεθνούς ενδιαφέροντος, καθώς και για ζητήµατα που άπτονται της 

Ελληνικής Προεδρίας του Συµβουλίου της ΕΕ». Μεταξύ άλλων αναµένεται 

να συζητήσουν τις ελληνοαµερικανικές και ευρωατλαντικές σχέσεις, το 

Κυπριακό, την ονοµασία της ΠΓ∆Μ, ενεργειακά ζητήµατα και το ρόλο που 

επιφυλάσσεται για την Ελλάδα στην ευρύτερη περιοχή στο πλαίσιο των 

λυκοσυµµαχιών ΕΕ και ΝΑΤΟ. 

Η Ελληνική Προεδρία συµπίπτει χρονικά µε τις διαπραγµατεύσεις για 

συµφωνία ελεύθερου εµπορίου ανάµεσα στην ΕΕ και τις ΗΠΑ, ενώ το «κάδρο» 

των συναντήσεων Βενιζέλου στις ΗΠΑ συµπληρώνει η προσπάθεια της 

αµερικανικής κυβέρνησης να παρέµβει και µέσω της Ελλάδας στη 

διαχείριση της κρίσης στην ΕΕ, για λογαριασµό των δικών της 

µονοπωλίων. 

Αύριο, Παρασκευή, ο Ελληνας ΥΠΕΞ προγραµµατίζεται να έχει συνάντηση 

µε τον υπουργό Οικονοµικών των ΗΠΑ, Τζ. Λιου, τον οποίο θα ενηµερώσει 

για την πορεία της ελληνικής οικονοµίας και για τις προτεραιότητες 
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της Ελληνικής Προεδρίας σε θέµατα οικονοµικής διακυβέρνησης της ΕΕ, 

ζητήµατα όπου έχουν κατά καιρούς παρέµβει φανερά ή υπογείως οι 

Αµερικανοί, προκρίνοντας άλλα µείγµατα αστικής διαχείρισης για έξοδο 

της οικονοµίας από την κρίση. 

Επίσης, κατά τη διάρκεια της παρουσίας του στην Ουάσιγκτον, ο 

Βενιζέλος θα συναντηθεί, στο Κογκρέσο, µε τον πρόεδρο της Επιτροπής 

Εξωτερικών Υποθέσεων της Γερουσίας, Ρ. Μενέντεζ, καθώς και µε τον 

πρόεδρο της Επιτροπής Εξωτερικών Σχέσεων της Βουλής των Αντιπροσώπων, 

Ε. Ρόις. Τέλος, αναµένεται να έχει επαφές µε διευθυντικά στελέχη 

αµερικανικών «δεξαµενών σκέψης» (τα περιλάλητα «think tanks»), καθώς 

και µε εκπροσώπους ελληνικών οµογενειακών οργανώσεων. 

source :  

http://www.rizospastis.gr/story.do?id=7784010&publDate=16/1/2014 

 

46. Η Αριστερά του «ουάου» 

Οµολογώ ότι µέχρι προχθές, πίστευα ότι οι κυβερνώντες είχαν σχέδιο. 

Τώρα πια κατέληξα: Είναι, απλώς, αλλού γι' αλλού. 

Η ηθικολογική ρητορεία της Αριστεράς στην Ελλάδα είναι κάτι σαν τον 

«υπαρκτό σοσιαλισµό»: Θεωρητικά ισχύει, στην πράξη προσκρούει στην 

αµείλικτη πραγµατικότητα. 

Ο Τσίπρας καλούσε τους εταίρους να προσχωρήσουν στον ρεαλισµό. Τώρα 

αναγκάζεται να προσχωρήσει ο ίδιος στον ρεαλισµό των αγορών. 

Το ηθικό πλεονέκτηµα, το έχει όντως η κυβέρνηση στα επιχειρήµατά της. 

Αλλά όταν κυβερνάς, δεν έχεις να κάνεις µε αγγέλους. 

Στα Eurogroup και στις συνόδους κορυφής δεν κάνεις συζητήσεις 

καφενείου, ούτε θεωρητικές προσεγγίσεις σε αµφιθέατρο πανεπιστηµίου 

για να αποδείξεις το δίκιο σου. Εχεις φροντίσει να έχεις συµµάχους, 

σχέδιο, στρατηγική. 

Οταν είσαι υπουργός Οικονοµικών, Κύριε Βαρουφάκη, δεν έχεις να 

καλύψεις το κοµµατικό πλάνο (όσοι έχουν περάσει από την ΚΝΕ, 

καταλαβαίνουν τι εννοώ) αλλά έχεις να βρεις πόρους για τον λαό που 

κυβερνάς. 

Σ' αυτή τη διαπραγµάτευση, η ηθική είναι, τω όντι, µε το µέρος της 

κυβέρνησης. Αλλά στην πραγµατική ζωή, ο στόχος δεν είναι να δικαιωθείς 

(µόνο) ηθικά, αλλά να διαχειριστείς την καθηµερινότητα και το αύριο 

δέκα εκατοµµυρίων ανθρώπων. 

Κουβαλάς ένα λαό πίσω σου, µε ανάγκες, όνειρα, υποχρεώσεις, σου 

υπενθυµίζω. 
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Η δηµιουργική ασάφεια, είναι καλή για να χτίσεις καριέρα, όχι για να 

κυβερνήσεις. 

Το trendy style χωρίς γραβάτα, οι ψευτοµαγκιές, είναι καλό για να 

αυτοθαυµάζεσαι ότι δήθεν δεν υποτάχθηκες στο κατεστηµένο. Αλλά δεν 

σου διασφαλίζουν ότι λειτουργείς πραγµατικά υπέρ της χώρας σου. 

∆εν θα µιλήσω για τις ντροπιαστικές ουρές των συνταξιούχων στα ΑΤΜ, 

ούτε για την χρεοκοπία της πρώτης ανεπτυγµένης χώρας στην ιστορία. 

Εξίσου ντροπιαστικές ήταν και οι στιγµές εξαθλίωσης, σε κάδους 

σκουπιδιών, συµπολιτών µου, οι αυτοκτονίες απελπισίας από την 

οικονοµική ανέχεια, όλη την περασµένη πενταετία. 

Η «πρώτη φορά Αριστερά» µας έκλεψε τα όνειρα. Αυτή είναι η 

πραγµατικότητα. 

Αλλά η «πρώτη φορά Αριστερά» εκλήθη να τα διορθώσει όχι να τα 

χειροτερέψει. Με ερασιτεχνικούς και παιδαριώδεις χειρισµούς – 

απέναντι, πράγµατι, σε κυνικούς αντιπάλους, χωρίς δηµοκρατικές 

ευαισθησίες, πολλές φορές – οδηγείται σε νέο Μνηµόνιο µε χειρότερους 

όρους. 

∆εν ευθύνεται ο ΣΥΡΙΖΑ για το µέχρι τώρα. Ευθύνεται για τους πέντε 

µήνες και το από εδώ και πέρα. Και όπως όλα δείχνουν, το µέλλον θα 

είναι χειρότερο. Η ελπίδα δεν έρχεται, όπως υπόσχονταν προεκλογικά ο 

Αλέξης Τσίπρας. Ηρθε η απελπισία. 

Η «πρώτη φορά Αριστερά» µας έκλεψε τα όνειρα. Αυτή είναι η 

πραγµατικότητα. 

Υ.Γ.: Η συµπεριφορά στελεχών της κυβέρνησης όλο αυτό το διάστηµα, 

είναι δηλωτική απωθηµένων: Μια πρόεδρος της Βουλής που λειτουργεί ως 

µικρή δικτατορίσκος, µονίµως µε υψωµένο το δάχτυλο, απειλώντας, 

καθυβρίζοντας και κάνοντας προσωπικές επιθέσεις, ένας Βαρουφάκης και 

ένας Βούτσης να κάνουν χάι-φάιβ έξω από το Μαξίµου την ώρα που η χώρα 

χρεοκοπούσε, ένας Σταθάκης να δηλώνει γελώντας στο CNN ότι δεν θα 

πληρώσουµε το ∆ΝΤ και χρεοκοπούµε, ένας Σκουρλέτης να δηλώνει κυνικά 

ότι χρησιµοποιούν το λαό για να διαπραγµατευτούν καλύτερα, ένας 

∆ραγασάκης να παίρνει πίσω όσα είπε δηµόσια. Πύρινοι λόγοι κατά του 

κατεστηµένου, της διαπλοκής, του νεποτισµού, του παλαιού πολιτικού 

συστήµατος, των µίντια. Αλλά να βολεύονται και τα «δικά µας παιδιά». 

Ο Λεωνίδας Κύρκος είχε κατηγορηθεί από τον Ανδρέα Παπανδρέου, ως 

«αριστερά των σαλονιών». Προτιµώ εκείνη την Αριστερά, από την σηµερινή 

«Αριστερά του ουάου». 

source : http://www.iefimerida.gr/content/214771/i-aristera-toy-

oyaoy 
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47. Η κορυφή του παγόβουνου 

Capital Controls. Ο όρος αυτός ακούγεται πολύ πλέον σε τραπέζια και 

συντροφιές - όχι κατ’ ανάγκη οικονοµολόγων. Εχουµε µάθει, και όλοι 

εµείς οι µη σχετικοί, πολλά τα τελευταία χρόνια περί των 

χρηµατοοικονοµικών, αλίµονο όµως, για να αποδώσουµε ελεύθερα τη γνωστή 

ρήση του Τειρεσία από τον «Οιδίποδα Τύραννο», πόσο τροµακτική είναι η 

γνώση που κέρδος κανένα δεν φέρνει στους σοφούς. 

Επί του πρακτέου, και εφόσον διαβάζουµε σωστά όσα γράφονται περί του 

όρου, Capital Controls σηµαίνει αυστηρός περιορισµός στις αναλήψεις, 

π.χ., έως τα εκατό ευρώ την ηµέρα έκαστος εξ ηµών. Αν χρειαστούµε 

περισσότερα χρήµατα, ο µηχανισµός θα προβλέπει ειδικό επεξηγηµατικό 

σηµείωµα-αίτηµα ώστε η τράπεζα να εγκρίνει την ανάληψη. Αντιλαµβάνεστε 

τι χρονοτριβή, τι γραφειοκρατία, µπορεί να σηµαίνει αυτό για τις 

καθηµερινές τραπεζικές συναλλαγές, κυρίως όµως για τις επιχειρήσεις 

που πρέπει να µετακινούν καθηµερινά χρήµατα. Επίσης, παγώνουν οι 

πιστωτικές κάρτες. Τα χρέη προς αυτές παραµένουν φυσικά αλλά δεν θα 

είναι εφικτό να χρησιµοποιούνται είτε µε ανάληψη µετρητών είτε µε 

αγορές όπως τώρα. Συνεπώς τέλος στις συναλλαγές µε το εξωτερικό µέσω 

∆ιαδικτύου για όσο θα ισχύει αυτός ο περιορισµός... 

Αυτά είναι ελάχιστα παραδείγµατα του τι µπορεί να σηµαίνει µια τέτοια 

συνθήκη στη χώρα εφόσον η κυβέρνηση δεν καταλήξει σε κάποια συµφωνία 

και από µόνη της υποχρεωθεί να κηρύξει Capital Controls. Εστω και 

εντός ευρώ, η χώρα µπορεί µια χαρά να συρρικνωθεί και αρκετοί απορούν 

πώς γίνεται και δεν τροµάζουν οι ιθύνοντες. Μάλλον όµως κάτι δεν 

έχουµε καταλάβει: δεν τροµάζουν διότι δεν βλέπουν τίποτα το 

τροµακτικό. Ισως κάποιοι στον ΣΥΡΙΖΑ -η µειοψηφία- να ανησυχούν όντως 

στο ενδεχόµενο ενός Grexit, ο τρόπος όµως που συνολικά κατανοούν τη 

θέση της χώρας µέσα στο διεθνές γίγνεσθαι και κυρίως σε σχέση µε την 

Ευρώπη, είναι περίπου αυτός. Και δεν είναι οι µόνοι. Και δεν είναι 

µόνον σε επίπεδο πολιτικής που ισχύει αυτό αλλά και σε εκείνο των 

ψηφοφόρων. Ο κόσµος που ακολουθεί το έτερο µέλος της συγκυβέρνησης, 

τους ΑΝΕΛ, είναι κατ’ εξοχήν αντιευρωπαϊκό σύνολο, το ίδιο και όσοι 

ψηφίζουν ΚΚΕ και Χρυσή Αυγή, ενώ και η παλαιοδεξιά, που εν πολλοίς 

έχει στηρίξει τη Ν.∆., δεν αγαπά το διεθνές περιβάλλον, δεν αγαπά την 

«µισητή Εσπερία». Ας το βάλουµε καλά στο µυαλό µας όσοι πιστεύουµε σε 

µια ευρωπαϊκή προοπτική της χώρας, µάλλον είµαστε η µειοψηφία. 

Εχουµε ξαναγράψει ότι πέρα από «ανθρωπιστική κρίση», σίγουρα υπάρχει 

µεγάλο ζήτηµα διαρκούς «ανθρωπολογικής κρίσης» στην ελληνική κοινωνία. 

Προτιµάµε να «γυρνάµε την πλάτη µας στο µέλλον», να µην αλλάζει τίποτα, 

αισθανόµαστε βολικά ως θύµατα και ως κατατρεγµένοι (διότι έτσι τις 

ευθύνες τις έχει πάντοτε κάποιος άλλος, που µας επιβουλεύεται εσαεί), 

είµαστε έµπλεοι φαντασιώσεων, κινούµαστε σαν να περιµένουµε ο Μέγας 

Αλέξανδρος, ο Κολοκοτρώνης, ο µαρµαρωµένος βασιλιάς, το αναµµένο 

καντήλι, ο Αρης Βελουχιώτης, οι αλανιάρες τσιπούρες και τα σφηνάκια 
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ρακόµελο να µας σώσουν. Ας µην έχουµε λοιπόν τρελές απαιτήσεις από 

τον ΣΥΡΙΖΑ. Είναι η κορυφή σε ένα παγόβουνο που, µε ελάχιστες 

εξαιρέσεις τις τελευταίες δεκαετίες, δεν λέει να λιώσει. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/819849/opinion/epikairothta/politikh/h-

koryfh-toy-pagovoynoy 

 

48. Η Ελλάδα στη Ζώνη του... ∆ραχµόφωτος 

Έκανα µια πρόταση, στο χθεσινό σηµείωµα, προς τον κ. Λαπαβίτσα, που 

υπερασπίζεται µε µπρίο την αποδέσµευσή µας από τον «ζουρλαµανδύα» του 

ευρώ, όπως συστηµατικά αναφέρονται στη Ζώνη του Ευρώ σοφοί καθηγητές, 

ισχυροί αναλυτές και αποτελεσµατικοί κερδοσκόποι. ∆εν είναι προσωπικό 

θέµα, αλλά σε σύγκριση µε τους άλλους οπαδούς της δραχµής, ο βουλευτής 

του ΣΥΡΙΖΑ επιδιώκει να προσδώσει στην πρότασή του εσωτερική συνοχή. 

Η πρόταση που διατύπωσα είναι απλή: η Νέα ∆ραχµή να ανταλλάσσεται µε 

το ευρώ σε σχέση 1:1. Καλοί φίλοι επισηµαίνουν ότι ο κ. καθηγητής δεν 

περιορίζεται στην αλλαγή εθνικού νοµίσµατος. Ζητεί µια συνολική 

διαπραγµάτευση µέσω της οποίας θα επιτύχουµε τη «βελούδινη έξοδο» της 

Ελλάδας από τη Ζώνη. 

Σε αυτό το «πακέτο» περιλαµβάνεται υποτίµηση της νέας δραχµής κατά 

20% έναντι του ευρώ, που σηµαίνει ότι θα χρειαζόµαστε 1,20 δραχµές 

για 1 ευρώ. ∆εν πρέπει να µας διαφεύγει πως η προτεινόµενη αλλαγή 

προκαλεί αυτόµατη µείωση του ΑΕΠ σε διεθνείς όρους κατά το ίδιο 

ποσοστό, δηλαδή από τα 181 δισ. σε 145 δισ. ευρώ, περίπου. Που σηµαίνει 

ότι µειώνεται αντιστοίχως η αγοραστική αξία των εισοδηµάτων της χώρας. 

Η παρακολούθηση της εξέλιξης αυτής καθίσταται ευχερέστερη, όπως 

αντιλαµβανόµαστε, όταν η αρχική σχέση ανταλλαγής είναι 1:1. 

Εξίσου χαρακτηριστική είναι η δυσκολία που θα υπάρξει όταν θα 

επιδιωχθεί η διατήρηση της αρχικής ισοτιµίας. Πράγµατι, τι θα είναι 

αυτό που θα µπορεί να πείσει την παγκόσµια αγορά νοµισµάτων ότι η 

ισοτιµία, που επιλέγει ο κ. καθηγητής, είναι σωστή και πρέπει να 

διατηρηθεί; Είναι, αντιθέτως, εξαιρετικά πιθανό να ξεσπάσουν 

ασφυκτικές πιέσεις επί του νέου ελληνικού νοµίσµατος. 

Σε πρόβλεψη αυτής της πιθανότητας, ο κ. βουλευτής εξηγεί, σε 

συνέντευξή του στο καλαίσθητο αριστερόστροφο αµερικανικό περιοδικό 

«Ιακωβίνος», ότι η Ευρωπαϊκή Κεντρική Τράπεζα θα πρέπει να 

επιφορτισθεί µε την υπεράσπιση της νέας ισοτιµίας και την ασφάλεια 

των τραπεζών, στο πλαίσιο της γενικότερης συµφωνίας που θα επιτύχει η 

Ελλάδα µε τα κράτη του ευρώ. 

Γιατί, όµως, να πιστέψει κανείς ότι η Ζώνη θα αναλάβει υποχρεώσεις 

έναντι της Ελλάδας; Γιατί να συµφωνήσουν Γερµανία και Γαλλία, Ιταλία 
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και Ισπανία σε ενδεχόµενο ελληνικό αίτηµα να πληρώσουν την Ελλάδα για 

να τους «αδειάσει τη γωνιά», όπως ζητεί η πρόταση;  

Οι αριστερόστροφοι οπαδοί της δραχµής θεωρούν ότι τα κράτη του ευρώ 

έχουν πραγµατικό συµφέρον να προστατευθούν από τις επιπτώσεις που 

πιστεύουν ότι θα έχει η έξοδος της Ελλάδας. Παραδόξως, ο πρωθυπουργός 

Τσίπρας, ενώ διαβεβαιώνει ότι «αγαπάει το ευρώ», υιοθετεί την απειλή 

θυµίζοντας πόσο εύκολα ξηλώνεται το πουλόβερ. Είναι εξαιρετικά 

αµφίβολο αν παρόµοια επιχειρήµατα πείθουν τους Ευρωπαίους. Πιθανότερα, 

έχουν το αντίθετο αποτέλεσµα από το επισήµως επιδιωκόµενο. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/807837/opinion/epikairothta/politikh/h-

ellada-sth-zwnh-toy-draxmofwtos 

 

49. Οι «πρωτοπόροι», οι «παραδοσιακοί» και οι «αρχάριοι» του 

ψηφιακού µάρκετινγκ 

Σε αρκετά «πρωτόγονο» στάδιο βρίσκονται ακόµη οι ελληνικές 

επιχειρήσεις σε ό,τι αφορά τη χρήση του ψηφιακού µάρκετινγκ (digital 

marketing), παρά το γεγονός ότι πλέον πολλοί Έλληνες καταναλώνουν 

σηµαντικό µέρος της ηµέρας τους στο ∆ιαδίκτυο, είτε για 

επαγγελµατικούς λόγους είτε κατά τη διάρκεια του ελεύθερου χρόνου 

τους. 

Σύµφωνα, λοιπόν, µε την έρευνα «State of Digital Leadership 2014: 

«Πόσο digital είναι το marketing των επιχειρήσεων στην Ελλάδα σήµερα;» 

που διεξήγαγε η εταιρεία Valuecom σε συνεργασία µε το Εργαστήριο 

Ηλεκτρονικού Εµπορίου και Επιχειρείν του Οικονοµικού Πανεπιστηµίου 

Αθηνών (ELTRUN) υπό τον καθηγητή κ. Γεώργιο ∆ουκίδη, µόλις το 42% των 

επιχειρήσεων στην Ελλάδα θεωρείται σχετικά έµπειρο στο ψηφιακό 

µάρκετινγκ, υπό την έννοια ότι το χρησιµοποιούν τα τελευταία 6-10 

χρόνια. Το γεγονός ότι δεν αντιλαµβάνονται τα οφέλη αυτής της µορφής 

µάρκετινγκ, ειδικά µάλιστα στις νεαρές ηλικίες οι οποίες αποτελούν 

και τους κύριους χρήστες του ∆ιαδικτύου και των µέσων κοινωνικής 

δικτύωσης (social media) φαίνεται και από το γεγονός ότι οι ελληνικές 

επιχειρήσεις δαπανούν για διαδικτυακές προωθητικές ενέργειες µόλις το 

18% -κατά µέσο όρο- του συνολικού για ενέργειες µάρκετινγκ 

προϋπολογισµού τους. Εξαίρεση αποτελεί ο κλάδος των ταξιδιωτικών 

υπηρεσιών που δαπανά πάνω από 85% του συνολικού προϋπολογισµού 

µάρκετινγκ για ενέργειες ψηφιακού µάρκετινγκ. 

Οι ελληνικές επιχειρήσεις, µε βάση τη χρήση ψηφιακού µάρκετινγκ, 

διακρίνονται στο πλαίσιο της έρευνας σε τρεις κατηγορίες: 

• Οι «πρωτοπόροι», εταιρείες δηλαδή µε ηγετική παρουσία στα ψηφιακά 

µέσα, οι οποίες αποτελούν µόλις το 16%. Οι εταιρείες αυτές 

χρησιµοποιούν το σύνολο των εργαλείων ψηφιακού µάρκετινγκ (∆ιαδίκτυο, 

youtube, facebook, twitter, e-mail) µε έµφαση στο facebook και στο 
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SEM (Search Engine Marketing). To SEM ή κατά το ελληνικότερον το 

µάρκετινγκ των µηχανών αναζήτησης είναι µια µορφή του µάρκετινγκ στο 

∆ιαδίκτυο που αποβλέπει στην προώθηση των ιστοσελίδων και την αύξηση 

της προβολής τους στα αποτελέσµατα των µηχανών αναζήτησης. 

• Οι «παραδοσιακοί», εταιρείες µε καθιερωµένη παρουσία στα ψηφιακά 

µέσα, οι οποίες χρησιµοποιούν κυρίως το facebook και το twitter. 

Αποτελούν το 66% των επιχειρήσεων. 

• Οι «αρχάριοι», εταιρείες που χρησιµοποιούν κυρίως το facebook και 

αποτελούν το 18% των επιχειρήσεων. Οι εταιρείες αυτές µπορεί να έχουν 

κάποιο λογαριασµό στα υπόλοιπα µέσα, αλλά δεν είναι στην 

πραγµατικότητα ενεργές σε αυτά. 

Οι ελληνικές επιχειρήσεις σύµφωνα µε την έρευνα το 69% δήλωσε ότι θα 

αυξήσει τις Aδαπάνες του για ψηφιακό µάρκετινγκ. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/807819/article/oikonomia/epixeirhseis/oi-

prwtoporoi-oi-paradosiakoi-kai-oi-arxarioi-toy-yhfiakoy-marketingk 

 

50. Παγκόσµια διάκριση για την Actelion 

Μια νέα σηµαντική διάκριση έρχεται να αναδείξει την πρωτοπορία και 

την ηγετική θέση της Actelion στον χώρο της βιοτεχνολογίας µε την 

είσοδό της στην ετήσια λίστα «Science Careers Top Employers Survey 

2014». 

Η λίστα περιλαµβάνει τις 20 κορυφαίες φαρµακευτικές εταιρείες 

βιοτεχνολογίας που αναδεικνύουν την αξία της καινοτοµίας και της 

πρωτοπορίας όχι µόνο µέσα από το ερευνητικό έργο τους αλλά και µέσα 

από το σύνολο της δραστηριότητάς τους.  

Εφέτος η Actelion συµπεριλήφθηκε για πρώτη φορά στη λίστα 

καταλαµβάνοντας τη 14η θέση ανάµεσα στις 20 καινοτόµες εταιρείες σε 

παγκόσµιο επίπεδο. 

Βασικό κριτήριο για την κατάταξη των εταιρειών ήταν η πρωτοπορία στην  

καινοτοµία, ενώ ακολουθούν χαρακτηριστικά όπως η ερευνητική δυναµική, 

η ευελιξία, η δέσµευση των εργαζοµένων και η κοινωνική υπευθυνότητα.  

Η έρευνα διεξήχθη ηλεκτρονικά από το διεθνώς αναγνωρισµένο 

επιστηµονικό περιοδικό «Science Careers», µε 5.900 ερωτηµατολόγια να 

έχουν συµπληρωθεί από επιστήµονες που σχετίζονται ενεργά µε τον κλάδο 

της βιοτεχνολογίας, της φαρµακοβιοµηχανίας και της βιοφαρµακευτικής. 

Είναι ιδιαίτερα σηµαντικό το γεγονός ότι το 74% αυτών που συµµετείχαν 

στην έρευνα είναι δυναµικά στελέχη σε εταιρείες του κλάδου που είχαν 

την ευκαιρία µέσω της συγκεκριµένης έρευνας να αναδείξουν τις 

εταιρείες-ηγέτες σε παγκόσµιο επίπεδο.   
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source : http://www.tovima.gr/health-fitness/article/?aid=657136 

 

51. Ικαρία: Slow living και ικαριώτικος 

Το ιδιαίτερο νησί του Αιγαίου προστέθηκε τα τελευταία χρόνια στους 

κορυφαίους προορισµούς στις προτιµήσεις των Ελλήνων. Οι ήρεµοι ρυθµοί, 

τα ξακουστά ικαριώτικα πανηγύρια, οι παραλίες και το καλό φαγητό είναι 

µόνο µερικοί από τους λόγους που αξίζει κανείς να το επισκεφτεί. 

Υπάρχει καλύτερη ξεκούραση της ψυχής από αυτήν που προσφέρει η 

διασκέδαση; Αυτό σκέφτονται τα τελευταία χρόνια χιλιάδες Ελληνες 

ταξιδιώτες που παίρνουν το καράβι και τον µακρύ δρόµο που οδηγεί στην 

Ικαρία. Το νησί, που στιγµατίστηκε τόσο πολύ ως τόπος εξορίας, εσχάτως 

αναδείχθηκε κορυφαίος προορισµός. 

Μεγάλο ρόλο έχουν παίξει τα ικαριώτικα πανηγύρια: αυτοσχέδια γλέντια, 

οργανωµένα σε τοπικό επίπεδο από τους κατοίκους, συνήθως µε σκοπό τη 

συγκέντρωση χρηµάτων για να φτιαχτούν δρόµοι, να εξοπλιστούν κέντρα 

υγείας κ.λπ. Με δικό τους κρασί, ντόπιο κατσίκι και βιολί, τα πανηγύρια 

κρατάνε µέχρι το πρωί, όταν όλοι πια οι επισκέπτες του νησιού έχουν 

µάθει να λικνίζονται στους ρυθµούς του ικαριώτικου.  

Αλλά η Ικαρία δεν είναι µόνο τα πανηγύρια. Είναι και οι απέραντες 

παραλίες, το πράσινο, τα ορεινά της, η ποικιλοµορφία των χωριών της. 

Και είναι ακόµα η νοοτροπία και η φιλοσοφία ζωής των κατοίκων. Είναι 

αυτό που ξένα Μέσα Μαζικής Ενηµέρωσης έχουν ονοµάσει «slow living» 

και «well being» ή, αλλιώς, το µυστικό µακροζωίας των Ικαριωτών, που 

ένα σωρό έρευνες έχουν δείξει ότι έχουν µεγάλο προσδόκιµο ζωής. Ποιο 

είναι αυτό το µυστικό; Αγνά, ντόπια προϊόντα στη διατροφή, συλλογική 

ζωή, ψυχραιµία στις δυσκολίες και σοβαρή αλλά χαλαρή στάση ζωής. Ακόµη 

και τώρα, µετά από περίπου 15 χρόνια έντονης τουριστικής ανάπτυξης, 

αυτό βλέπουν οι ταξιδιώτες (όσοι θέλουν να το δουν) και επιστρέφουν 

ξανά και ξανά στο νησί. 

Μετάβαση 

Με πτήση της Olympic Air (T/801-801.0101, www.olympicair.com) 

καθηµερινά. Η πτήση διαρκεί 45 λεπτά και οι τιµές αλλάζουν ανάλογα µε 

τη διαθεσιµότητα. Με πλοίο από το λιµάνι του Πειραιά µε την εταιρεία 

Hellenic Seaways (T/210-41.99.000, www.hellenicseaways.gr). Για το 

λιµάνι του Αγίου Κηρύκου κάθε ∆ευτέρα, Πέµπτη, Παρασκευή και Σάββατο, 

ενώ για το λιµάνι του Ευδήλου κάθε µέρα. Για τον Αγιο Κήρυκο το ταξίδι 

διαρκεί περίπου 11 ώρες, ενώ για τον Εύδηλο περίπου 7½ ώρες. Οι τιµές 

και για τους δύο προορισµούς είναι 35 ευρώ ανά ενήλικο και 70 ευρώ 

για αυτοκίνητο - απλή µετάβαση. Υπάρχουν και περιορισµένα εισιτήρια 

σε προσφορά, στην τιµή των 19 ευρώ. 

∆ιαµονή 

Μπαλκόνι Studios (Κάµπος, στο δρόµο προς Φραντάτο, Τ/22750-31.604). 
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Με θέα την παραλία του Κάµπου, τα ήσυχα στούντιο είναι δροσερά και 

ευρύχωρα. Κάθε δωµάτιο έχει κήπο µε γκαζόν και αιώρα. Από 50 ευρώ το 

δίκλινο µε πρωινό. 

Cusco Studios (Κάµπος, Τ/22750-31.381, www.ikariautopia.com). Σπιτικό 

πρωινό µε ντόπια προϊόντα, παραδοσιακή ατµόσφαιρα και υπέροχη θέα στη 

θάλασσα. Από 50 ευρώ το δίκλινο µε πρωινό. 

Karras Star (Αυλάκι, Τ/22750-71.024, www.karrasstarhotel.gr). 

Οικογενειακό ξενοδοχείο, ανάµεσα στον Κάµπο και τη Μεσακτή. ∆ιαθέτει 

πισίνα και παιδική χαρά. Από 60 ευρώ το δίκλινο µε πρωινό. 

Πύργος (Αγιος Κήρυκος, Τ/22750-22.105, www.pyrgos-ikaria.com). Εννιά 

µοναδικές πέτρινες βίλες, µε παραδοσιακή ατµόσφαιρα, ξύλινα δοκάρια 

στην οροφή και κρεβάτια µε αφράτα στρώµατα. Από 100 ευρώ για 2 άτοµα. 

Η Κοιµητέ (Αρµενιστής, Τ/22750-71.545, www.ikariarooms.gr). Χτισµένα 

πάνω στο κύµα και µε µοντέρνα διακόσµηση, τα µικρά διαµερίσµατα είναι 

ιδανικά για ζευγάρια, ενώ οι διώροφες µεζονέτες µπορούν να 

φιλοξενήσουν µέχρι και 6 άτοµα. Από 60 ευρώ για 2 άτοµα. 

Για κρατήσεις που αφορούν τη διαµονή σας επισκεφθείτε τo: 

www.booking.com 

Φαγητό 

Αννα (πάνω από την παραλία Να, Τ/22750-71.489). Φρέσκα ψάρια και 

θαλασσινά στη δροσερή αυλή. ∆οκιµάστε, αν βρείτε, φαγκρί, συναγρίδα 

αλλά και την ντόπια καθουρόπιτα µε ντοµάτα, κρεµµύδι, πιπεριά και 

καθούρα, που είναι λευκό κατσικίσιο τυρί. 

Αρόδου (Ξυλοσύρτης, 5 χλµ. από τον Αγιο Κήρυκο, Τ/22750-22.700). Σε 

µια καταπράσινη αυλή µε ονειρεµένη θέα (την Πάτµο, τη Σάµο και πιο 

µακριά τη... Νάξο) θα απολαύσετε εκλεκτή ικαριώτικη -και όχι µόνο- 

κουζίνα από τα χεράκια της Ελευθερίας. ∆ικά της και τα πιταράκια, τα 

τυροπιτάκια µε ντόπιο τυρί, οι κολοκυθοκεφτέδες και άλλοι µεζέδες. 

Επίσης ψαράκια και µεγάλη ποικιλία στα ψητά στη σχάρα.      

Ηλιοβασίλεµα (Ξυλοσύρτης, Τ/22750-24.025). Μπαλκόνι µε µοναδική θέα 

το γαλάζιο του Αιγαίου. Παραδοσιακά, νοστιµότατα πιάτα διά χειρός της 

κυρίας Ειρήνης: πιτάκια διάφορα και καλοψηµένα κρέατα. Ολα σπιτικά 

και προσεγµένα.   

Πλάτανος (Αγιος ∆ηµήτριος, Τ/22750-41.395). Ο,τι και να διαλέξετε θα 

είναι καλοφτιαγµένο και πεντανόστιµο. Η µαγείρισσα στην κουζίνα 

δηµιουργεί µε µεράκι και αυτό φαίνεται και στο τραπέζι. Χειροποίητα 

πρώτα, όπως µελιτζανοσαλάτα, κοπανιστή, µπουρεκάκια µε χόρτα και για 

κυρίως χταποδάκι µε φάβα, χοιρινό µε σάλτσα κρασιού και πολλά ακόµη. 

Φιλίτσα (Καρυδιές Ραχών, Τ/22750-41.696). Παραδοσιακή κουζίνα και 

ντόπιες πρώτες ύλες. ∆οκιµάστε τις πίτες, το κατσικάκι µε χόρτα, το 

σουφικό (µοιάζει µε µπριάµ) αλλά και γιουβετσάκι ή κόκορα µε ζυµαρικά. 
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Ο Κελάρης (Γιαλισκάρι, Τ/22750-71.227). Βρίσκεται πάνω από το 

καρνάγιο, εκτός των πολυσύχναστων τουριστικών διαδροµών. Από τη 

δεκαετία του ’60 σερβίρει φρέσκο ψάρι από ντόπιους ψαράδες. Ευκαιρία 

να γευτείτε µπαλά, µελανούρι και φαγκρί. 

Στα πέριξ (Ακαµάτρα, Τ/22750-31.056). Με παρεΐστικη ατµόσφαιρα, µικρό 

κατάλογο και µουσικές βραδιές, είναι ιδανικό για να πιείτε τσίπουρα 

και να τσιµπήσετε µεζέδες όπως γαρίδες ψητές, ταραµοσαλάτα αλλά και 

καπνιστή χοιρινή µπριζόλα ή τηγανιά. 

Φιλότι (Αγιος Κήρυκος, Τ/22750-23.088) Ορκίζονται στο όνοµά της όσοι 

έχουν δοκιµάσει την πίτσα Φιλότι. Αφράτη και γεµάτη, θα σας κάνει να 

έρθετε και δεύτερη φορά, σ’ όποιο σηµείο του νησιού κι αν µένετε. 

Καφές / Ποτό / ∆ιασκέδαση 

Καφενείο στου Τσάρου (Αρέθουσα, Τ/22750-61.375). Τραπεζάκια κάτω από 

τη σκιά των δέντρων, µεζεδάκια, ντόπιο κρασί, αλλά και καφές και 

κουβέντα. Ανοιχτά όλη µέρα, όλο το χρόνο. 

Καφενείο Καζίνο (Αγιος Κήρυκος, Τ/22750-23.290). Η ιστορία λέει ότι 

το συγκεκριµένο καφενείο σερβίρει καφέδες, πορτοκαλάδες και 

χειροποίητα γλυκά από το 1830. Επισκεφθείτε το τόσο για την ατµόσφαιρά 

του όσο και για το ρυζόγαλο και τα γλυκά ταψιού. 

Carte Postale Café Bar (Αρµενιστής, Τ/22750-71.031). Πάνω ακριβώς από 

την παραλία του Αρµενιστή, θα γίνει το στέκι σας, αφού σερβίρει 

καλοφτιαγµένο καφέ, κλαµπ σάντουιτς, σαλάτες και tapas, αλλά και 

κοκτέιλ και ποτά µέχρι αργά το βράδυ. 

Παραλίες 

Στη βορειοδυτική πλευρά του νησιού βρίσκονται οι πιο ωραίες και άρα 

πιο πολυσύχναστες παραλίες. Οδηγώντας από τον Εύδηλο προς τον Να, θα 

συναντήσετε τον Κάµπο, που αρκετά συχνά έχει µεγάλα κύµατα, τη 

Μεσακτή, τον Αρµενιστή και την παραλία του Να. Στη νότια πλευρά, κοντά 

στον Αγιο Κήρυκο και στο χωριό Θέρµα θα βρείτε επίσης πολλές ωραίες 

παραλίες, ενώ µην παραλείψετε να κολυµπήσετε στα εξωτικά νερά των 

Σεϋχελλών, επίσης στη νότια πλευρά. 

source : http://www.kathimerini.gr/820555/article/ta3idia/sthn-

ellada/ikaria-slow-living-kai-ikariwtikos 

hyperliens : 

https://www.olympicair.com/ 

www.hellenicseaways.gr 
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https://www.booking.com/searchresults.fr.html?aid=314110;label=Ikari

a;sid=13dfe6dde7a0148e3d26d19e1bd6d37f;closed_msg=722976;dest_id=-

817113;dest_type=city;hlrd=14& 

https://www.booking.com/hotel/gr/cusco-studios-quot-icarian-utopia-

quot.fr.html?aid=314110;label=Ikaria;sid=13dfe6dde7a0148e3d26d19e1bd

6d37f;dist=0&keep_landing=1&sb_price_type=total&type=total& 

https://www.booking.com/hotel/gr/karras-

star.fr.html?aid=314110;label=Ikaria;sid=13dfe6dde7a0148e3d26d19e1bd

6d37f;dist=0&keep_landing=1&sb_price_type=total&type=total& 

https://www.booking.com/hotel/gr/pyrgos-exclusive-boutique-

villas.fr.html?aid=314110;label=Ikaria;sid=13dfe6dde7a0148e3d26d19e1

bd6d37f;dist=0&keep_landing=1&sb_price_type=total&type=total& 

https://www.booking.com/region/gr/ikaria.html?aid=314110;label=Ikari

a 

 

52.  Οργανωµένα τουρ στην Ελλάδα µε µοτοσυκλέτα 

Μια πρωτότυπη ελληνική προσπάθεια που κερδίζει ήδη φίλους στις ΗΠΑ 

Με έναν ξεχωριστό τρόπο οι Moto-VoyaGeR ανοίγουν τις πόρτες της 

Ελλάδος στο εξωτερικό. Εξωστρέφεια, διαφήµιση της χώρας – είναι οι 

τρόποι που επέλεξαν οι δηµιουργοί – ώστε να εγείρουν τις αισθήσεις 

κάθε µοτοσικλετιστή για να επισκεφτεί την Ελλάδα. 

Με το σύνθηµα «Εxplore Greece on two wheels» (Εξερεύνησε την Ελλάδα 

σε 2 τροχούς), οι Moto-VoyaGeR καλούν κάθε ξένο να επισκεφθεί την 

Ελλάδα και να απολαύσει τις µοναδικές της οµορφιές µε τον πιο άµεσο 

τρόπο: οδηγώντας µια µοτοσυκλέτα. 

Η πρωτότυπη αυτή προσπάθεια προβλήθηκε από το αµερικανικό, διεθνούς 

φήµης περιοδικό Examiner.com, το όποιο κάνει εκτενή αναφορά µε τίτλο 

«Motorcycle tours of Greece scheduled for summer» (Μοτοσυκλετιστικές 

περιηγήσεις της Ελλάδας, προγραµµατισµένες για το καλοκαίρι. 

Με έναν ξεχωριστό τρόπο οι Moto-VoyaGeR ανοίγουν τις πόρτες της 

Ελλάδος στο εξωτερικό. Εξωστρέφεια, διαφήµιση της χώρας  - είναι οι 

τρόποι που επέλεξαν οι δηµιουργοί - ώστε να εγείρουν τις αισθήσεις 

κάθε µοτοσικλετιστή για να επισκεφτεί την Ελλάδα. 

Πολυταξιδεµένοι εντός κι εκτός συνόρων και µε µεγάλη εµπειρία στις 

διοργανώσεις µαζικών µοτό-εκδηλώσεων οι συντελεστές αυτής της 

προσπάθειας, συνδυάζουν φράσεις αρχαίων φιλόσοφων, σε κάθε ξεχωριστό 

τους τουρ, χρωµατίζοντας έτσι ελληνικά κάθε ξεχωριστή διαδροµή. 

Ονοµατίζοντας Αρχαιοελληνικά τις παρουσιάσεις στα αξιοθέατα που θα 

δει ο τουρίστας, δεν αφήνουν καµιά αµφιβολία ότι η όλη ξενάγηση είναι 

στηµένη µε πολύ-πολύ µεράκι αλλά και ιδιαίτερη προσοχή και σοβαρότητα. 
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Κείµενα διανθισµένα µε πολύ όµορφες εικόνες που κινούνται ανάµεσα σε 

Ιστορία, αξιοθέατα, πολιτισµό και άρωµα Ελλάδας. 

«Οlympic Τour» ονοµάζουν µια περιήγηση αµιγώς... πελοποννησιακή . Επτά 

µνηµεία «Unesco world Heritage list» συν Ναύπλιο, Μονεµβασιά, Σπήλαιο 

∆υρού, Ακρωτήριο Ταίναρο κ.α. Φωτογραφίες αλλά και µια µίνι παρουσίαση 

ξεχωριστά για το κάθε µέρος. 

«Αchilles Land» είναι η 11ηµερη περιήγηση κυρίως στην Κεντρική Ελλάδα. 

Ναύπακτος, Καρπενήσι, Τζουµέρκα, Μετέωρα, Λ. Πλαστήρα - αλλά και 

Λευκάδα και Αρχαία Ολυµπία. Επιλεγµένες διαδροµές αλλά και επιλεγµένες 

διανυκτερεύσεις. 

«Μarathon Tour», το τρίτο και µεγαλύτερο τουρ - 15 µέρες ο γύρος της 

Ελλάδος για τους πολύ απαιτητικούς ξένους επισκέπτες. Απ' άκρη σ 'άκρη 

της χώρας - από τις Πρέσπες ως το Ταίναρο. Πελοπόννησος, Στερεά, 

Ήπειρος, Μακεδονία. 

Ήδη αναφέρουν στα σχέδια τους για το 2014, µια εβδοµάδα "Tour of 

Crete". 

Οι υπεύθυνοι του εγχειρήµατος αναφερόµενοι στο κόστος των τουρ 

τονίζουν ότι «…ενδεχοµένως να φαντάζει σχετικά υψηλό για τον µέσο 

Έλληνα του 2013, αλλά βασικό µας µέληµα είναι η ποιότητα. Απ την πρώτη 

στιγµή που θα έρθει ο επισκέπτης στην Ελλάδα, πρώτον δεν πρέπει να 

"ανακαλύψει κρυφές χρεώσεις" γι αυτό περιλαµβάνουµε τα πάντα και 

δεύτερον δεν επιτρέπεται σε µια ''ευλογηµένη χώρα'' σαν την πατρίδα 

µας, να προσφέρουµε µέτριες υπηρεσίες. Όλη µας η προσπάθεια 

στηρίζεται, στο να κάνουµε τον ξένο επισκέπτη πρέσβη της χώρας µας, 

µόλις επιστρέψει στην πατρίδα του». 

Με την παρότρυνση Ride your Myth (ίππευσε τον µύθο σου) καλούν κάθε 

τουρίστα-µοτοσικλετιστή που θέλει να ζήσει µια διαφορετική εµπειρία, 

που η µοτοσυκλέτα και η επαφή µε την ελληνική φύση, την ιστορία και 

τα αξιοθέατα µας θα του προσφέρει.  

Περισσότερες πληροφορίες µπορείτε να βρείτε στην σχετική ιστοσελίδα.    

source : http://www.tovima.gr/travel/article/?aid=511585 

hyperliens : 

https://www.axs.com/ 

https://www.moto-voyager.gr/ 

 

53. Η Ελλάδα δεν φροντίζει για το κλίµα της 

Ουραγός η χώρα στις πολιτικές κλιµατολογικής προστασίας 
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Στις χειρότερες θέσεις ανάµεσα στις χώρες της Ευρώπης βρίσκεται η 

Ελλάδα και η Ολλανδία αναφορικά µε τις πολιτικές που προστατεύουν το 

κλίµα του πλανήτη και θέτουν την οικονοµία σε τροχιά βιώσιµης 

ανάπτυξης. Αυτό καταδεικνύει ανεξάρτητη ανάλυση του ∆είκτη Κλιµατικών 

Επιδόσεων (Climate Change Performance Index - CCPI) τον οποίο εκδίδει 

κάθε χρόνο η Germanwatch και το δίκτυο οργανώσεων CAN-Europe. 

Η Ελλάδα βρίσκεται στη 48η θέση (επί συνόλου 61 χωρών) ως αποτέλεσµα 

των κυβερνητικών επιλογών στον ενεργειακό τοµέα, την έλλειψη οράµατος 

για πράσινες επενδύσεις και την εµµονή στα ορυκτά καύσιµα. Η ελληνική 

κυβέρνηση «πάγωσε» την ανάπτυξη των φωτοβολταϊκών, επέβαλε αναδροµική 

φορολόγηση σε όλες τις Ανανεώσιµες Πηγές Ενέργειας (ΑΠΕ) ενώ δεν 

προωθεί πολιτικές εξοικονόµησης ενέργειας.  

Ωστόσο, πρέπει να αναφερθεί ότι, στον πίνακα του CCPI οι τρεις πρώτες 

θέσεις παραµένουν κενές. Κι αυτό διότι καµία χώρα δεν έχει αρκετά 

φιλόδοξες πολιτικές που να στοχεύουν σε συγκράτηση της αύξησης της 

θερµοκρασίας της Γης κατά τουλάχιστον δύο βαθµούς Κελσίου. Η καλύτερη 

επίδοση ανήκει στη ∆ανία η οποία καταλαµβάνει την 4η θέση. 

Η Greenpeace και το WWF Ελλάς τονίζουν ότι οι πολιτικές της ελληνικής 

Πολιτείας «ρίχνουν» την Ελλάδα στο… κόκκινο του πίνακα κατάταξης, µαζί 

µε χώρες όπως το Ιράν και η Σαουδική Αραβία. Με κράτη δηλαδή, τα οποία 

ιστορικά υπονοµεύουν τις διεθνείς διαπραγµατεύσεις για την προστασία 

του κλίµατος και την υιοθέτηση πολιτικών που θα µπορούσαν να οδηγήσουν 

στην απεξάρτηση της παγκόσµιας οικονοµίας από τα ορυκτά καύσιµα. 

«Πλέον, αποµένουν λίγα χρόνια για να σταµατήσουµε τις µη - 

αναστρέψιµες κλιµατικές αλλαγές και στην κυβέρνηση ακόµα 

ευαγγελίζονται νέες επενδύσεις σε ορυκτά καύσιµα», αναφέρει ο 

υπεύθυνος για θέµατα ενέργειας και κλιµατικών αλλαγών στο ελληνικό 

γραφείο της Greenpeace κ. Τάκης Γρηγορίου. 

Παράλληλα, απογοητευτικές είναι οι επιδόσεις της χώρας µας και στον 

δείκτη εκποµπών διοξειδίου του άνθρακα. Η µοναδική κατηγορία όπου η 

Ελλάδα κάνει κάποιες προσπάθειες, είναι στον περιορισµό των εκποµπών 

από τον οικιακό τοµέα. Παρόλα αυτά, η πρόοδος οφείλεται κυρίως στην 

οικονοµική ύφεση και τη συνεπαγόµενη µείωση της κατανάλωσης 

ηλεκτρισµού και πετρελαίου. 

«Η σηµερινή πολιτική ηγεσία δεν έχει αντιληφθεί το τεράστιο 

περιβαλλοντικό και οικονοµικό κόστος της κλιµατικής αλλαγής, ιδιαίτερα 

σε µια χώρα εκτεθειµένη στις επιπτώσεις της όπως η Ελλάδα», λέει ο 

συνεργάτης του WWF Ελλάς σε θέµατα κλιµατικής αλλαγής και ενέργειας 

κ. Μιχάλης Προδρόµου. Η κυβέρνηση, καταλήγει ο ίδιος, αδιαφορεί για 

τις ωφέλειες που θα προκύψουν από τη λήψη µέτρων µείωσης των εκποµπών 

και προσαρµογής στην κλιµατική αλλαγή, «αδιαφορία που επιβεβαιώνεται 

και από την ουσιαστική απουσία της χώρας από την παγκόσµια διάσκεψη 

για το κλίµα στη Ντόχα». 
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source : http://www.tovima.gr/ecology/article/?aid=486989 

 

54. Roadtrip: Στο δρόµο, µε το κρεβάτι σου 

Στοίχηµα ότι έχεις αναρωτηθεί πώς θα ήταν να ταξιδεύεις έτσι 

Μπορεί να µην έχει τον τυχοδιωκτισµό του Kerouac ούτε καν το ροµαντισµό 

ενός µποέµ ρόκερ που διασχίζει τις χώρες µε το βαν του.. αλλά η 

εµπειρία ενός roadtrip µε αυτοκινούµενο τροχόσπιτο είναι το ίδιο 

φευγάτη. 

Συνήθως οι πινακίδες είναι ξένες, έχουν σχάρα µε ποδήλατα και 

κινούνται σε ακτογραµµές της ηπειρωτικής Ελλάδας µε χαµηλή ταχύτητα. 

Όσο εκείνοι οδηγούν µπροστά σου και απολαµβάνουν την πορεία αργά, µε 

βλέµµα ταξιδιάρικο, εσύ θα τους προσπεράσεις και 90% θα τους 

κοιτάξεις. Ξένοι. Στοίχηµα ότι έχεις αναρωτηθεί πώς θα ήταν να 

ταξιδεύεις έτσι. 

∆εν είναι απλώς ένα roadtrip. Πίσω από τα ταξίδια µε αυτοκινούµενο 

υπάρχει µια ολόκληρη φιλοσοφία που παρασύρει σε διαδροµές κατά µήκος 

του Ρήνου ή σε Εθνικούς ∆ρυµούς, σε περιοχές και χωριά εκτός 

τουριστικού χάρτη και συνδέεται λίγο µε τη νοµαδική ζωή. ∆ηµοφιλές 

στους ευρωπαίους από παλιά, έκανε τις προσφερόµενες υπηρεσίες να 

θέσουν ψηλά τον πήχη ώστε αγοραστές και ενοικιαστές να µπορούν, µέσα 

από µια πληθώρα από πλατφόρµες, να διαλέγουν ειδικά campsites, 

εκπτώσεις και υπηρεσίες αξιολογώντας το συγκριτικό πλεονέκτηµα. Οι 

campervaners, όπως λέγονται, µε τη σειρά τους εµπλουτίζουν την 

πληροφορία σε forum, οργανώνουν οµαδικά ταξίδια και έχουν πάντα µια 

ωραία ιστορία να πουν. Όπως εκείνη του Paul Hart που, λόγω δουλειάς, 

έχει µεταφέρει το γραφείο του στο αυτοκινούµενό του και ξέρει πού έχει 

τα καλύτερα µέρη επιδιόρθωσης αυτοκινούµενου στον κόσµο. 

Πάντως στην Ελλάδα, είτε λόγω νοοτροπίας είτε λόγω των δύσκολων 

συνόρων, το ταξίδι µε αυτοκινούµενο δεν είναι ψηλά στις ταξιδιωτικές 

απόπειρες, και αυτές οι λίγες που γίνονται δείχνουν προς τη λίµνη 

Πλαστήρα και την Κερκίνη. Αντίθετα οι ξένοι επισκέπτες επιλέγουν τις 

ελληνικές διαδροµές, πράγµα που επιβεβαιώνουν οι εγχώριες εταιρίες 

ενοικίασης µε τις κρατήσεις της σεζόν κλεισµένες από πολύ νωρίς. Στη 

λίστα των ξένων campervaners είναι οι προορισµοί της Ηπείρου και της 

Πελοποννήσου και όχι µόνο. 

Τα χρηστικά 

Συµφέρει όµως; ∆εν υπάρχει σαφής απάντηση. Με το φαγητό και τη διαµονή 

εξασφαλισµένα µένει να µετρήσεις τα διόδια και αποστάσεις. Γενικότερα 

η τιµή ενοικίασης ξεπερνά τα €100 την ηµέρα σε low season, αλλά έτσι 

και αλλιώς, το αυτοκινούµενο, δεν προτείνεται ως φτηνός τρόπος 

ταξιδιού αλλά ως διαφορετικός, µε την προϋπόθεση να κάνεις και ένα 

µπάρµπεκιου. 
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Αν σχεδιάζεις να πας σε άλλη χώρα θέλει ψάξιµο. Πρώτα απ’ όλα να δεις 

αν συµφέρει να νοικιάσεις από εδώ ή από τον προορισµό σου τις τιµές 

και τους περιορισµούς χιλιοµέτρων που αλλάζουν όταν πρόκειται για 

πολυήµερο πακέτο, αν επιτρέπεται να σταµατάς όπου θες ή όχι. Ο πιο 

ξεκούραστος τρόπος είναι να αναλάβει τα πάντα µια εταιρία εδώ και το 

αυτοκινούµενο να σε περιµένει στο αεροδρόµιο του προορισµού σου. 

Συνήθως όλες έχουν συνεργασίες µε αντίστοιχες του εξωτερικού και 

αναλόγως την χώρα ισχύουν συγκεκριµένες νοµοθεσίες και υποχρεώσεις 

για τις οποίες θα σε ενηµερωθείς. 

Για αρχή όµως ίσως θα ήταν καλύτερα να «επιµείνεις ελληνικά» 

διατηρώντας ανοιχτή γραµµή επικοινωνίας µε τους υπεύθυνους κατά τη 

διάρκεια του ταξιδιού σου. Ανδαλουσία, δαλµατικές ακτές, αλπικά χωριά 

και κυανή ακτή είναι από τις πιο προσφιλείς διαδροµές για τον πρωτάρη, 

στις οποίες ολοένα προστίθενται και βαλκανικές. 

Επίσης, δεν χρειάζεται ειδικό δίπλωµα ή ιδιαίτερες δεξιότητες. Με 

µερικά test drive θα του πάρεις τον αέρα. Αρκεί να µην µπερδέψεις όλα 

αυτά τα κουµπάκια που έχουν τα σύγχρονα αυτοκινούµενα. Τα υπόλοιπα 

είναι απλά, και, αν και ελαφρώς χρονοβόρα είναι ωστόσο ένα σηµαντικό 

και ενδιαφέρον κοµµάτι του ταξιδιού. Οι χάρτες που θα σε προµηθεύσουν 

οι εταιρίες ενοικίασης, πέρα από τη διαδροµή, έχουν όλες τις 

πληροφορίες που θα χρειαστείς και µε λίγη µελέτη στο route-planner 

του viamichelin.com η δική σου διαδροµή –µε υπολογισµένα τα διόδια 

και τα καύσιµα– είναι έτοιµη. 

Και έτσι για λίγη έµπνευση δες το «L’ Ultimo Bacio» του Νάνι Μορέττι. 

Προτάσεις για ενοικίαση: camperclub.gr, motorhomes.gr 

source : -../,0011123.-456789:42;<0=9>40.<374=0))+#(?<83@.<9/A6.8A@<8B8AB4AC<473.9A68D"

hyperliens : 

http://www.camperclub.gr/page/ 

http://motorhomes.gr/ 

 

55. Ανάφη, γκουρού one of a kind 

Παλιά, µέχρι το Ροµίλντα να φτάσει στην Ανάφη, είχες καταναλώσει όλες 

τις προµήθειες και τον µισό σου προϋπολογισµό πάνω στο πλοίο µε φόντο 

το ειδυλλιακό αλλά ατέλειωτο Αιγαίο. Και πάντα, έτσι για το καλό, θα 

έβρισκες όρεξη για ένα µεζεδάκι και µπιρίτσα στο παλιό καλό καφενείο 

«Γιαλός», εκεί στο λιµανάκι του Άγιου Νικόλα. Σήµερα µε το δροµολόγιο 

της ΑΝΕΚ και της Blue Star φτάνεις κοµµάτι πιο γρήγορα στο νησί, όπερ 

σηµαίνει ότι και πιο νωρίς θα είσαι στο καφενείο, και πιο πολλές 

µπίρες θα πιείς και πιο νωρίς θα πάρεις το δροµάκι για τις παραλίες. 

Τον προϋπολογισµό άστον, έτσι και αλλιώς στην ιστορία αυτή θα να είναι 

µικρός. 
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Παραλίες θα µετρήσεις πολλές και όµορφες αλλά για δύο θα σου µιλήσουν 

πιο πολύ. Κοντά στην Χώρα είναι το Κλεισίδι, πάρε το µονοπάτι δεξιά 

από τον «Γυαλό» και κατέβα στην ήρεµη αµµουδιά του. Χρυσαφένια και 

εντυπωσιακή. Πηγαίνοντας, πριν κατέβεις, θα περάσεις και από την 

Μαργαρίτα που έχει και δωµάτια, και καφέ και φαγητό και τάβλι και καλή 

µουσική. Τα πρωινά από τα funky τραπεζάκια της χαζεύεις το Αιγαίο και 

βιβλία για τις τοπωνυµικές καταβολές, που κατά τας γραφάς ή «ανεφάνη 

εν µέσω καταιγίδος σώνοντας τους Αργοναύτες» ή σου επιβεβαιώνει ότι 

«τούτο το νησί δεν έχει φίδια» αν - όφις. Αυτό είναι δίλληµα που 

συζητιέται κυρίως σε παρέες νεοφερµένων. Ο χρόνος στην Ανάφη κυλάει 

αργά και χαλαρά οπότε και αυτό το θέµα θα πέσει στο (funky, είπαµε) 

τραπέζι. Οι άλλοι, οι παλιοί το έχουν ήδη τερµατίσει. 

Στην άλλη παραλία, στον Ρούκουνα, αυτόν τον έναν και θρυλικό, κάποια 

χιλιόµετρα µακριά, όπου στρώνουν οι campers τα καλοκαιρινά σπιτικά 

τους, µπορείς να πας µε λεωφορείο µια και πλέον υπάρχει δρόµος. Η 

στάση είναι ένα κατάλευκο κυκλαδίτικο κουβούκλιο και σύντοµα θα 

περάσει κάποιος να σε πάρει. Αλλιώς βαρκούλα. Η άσφαλτος έφερε µαζί 

της πολύ κόσµο. Αλλά εδώ το µέρος έχει άλλη αύρα, πιο ανάλαφρη και η 

παράδοση των ελεύθερων campers είναι ένα µε την ιστορία του, από τα 

70s και εφεξής. 

Ο µύθος πλέκεται κάθε καλοκαίρι, λιγότερο hardcore αλλά πάντα παρών. 

Στην αµµουδιά του θα γνωρίσεις ανθρώπους της τέχνης και του θεάµατος, 

άσηµοι και διάσηµοι, εδώ, όλοι πιστοί. Συνήθως οι περσινές φάτσες 

είναι εδώ και φέτος, πιθανόν και πρόπερσι που εσύ δεν ήσουν. Ακριβώς 

από πάνω, στην ταβέρνα της Παπαδιάς, θα ξηµερώνεσαι και θα βραδιάζεις, 

θα θες να φύγεις αλλά θα σε κρατάνε τα σκιερά τραπεζάκια οι καφέδες, 

τα τσίπουρα, ο χορός. Και όπως φυσάει απαλά το µελτεµάκι, γυρίζει τις 

σελίδες στα σηµειωµατάρια, όπου γράφονται είτε σκέψεις και ιδέες είτε 

παραγγελίες από µουσακάδες. 

Ψηλά η Χώρα. Πεντάµορφη και λευκή, απροσπέλαστη από τροχοφόρα. Της 

άγονης γραµµής. Ένας µεγάλος ανηφορικός πεζόδροµος πάει µέχρι πάνω. Η 

ανάβαση κάτω από το λιοπύρι µοιάζει µε άθλο, αλλά τα αφέγγαρα βράδια 

απλώς θα ακολουθήσεις τα αστέρια και θα βγεις στα θαυµαστά σοκάκια µε 

τις µπουκαµβίλιες και τα αυθεντικά αναφιώτικα σπίτια. Ναι, το ξέρεις 

ότι οι τεχνίτες Αναφιώτες έφτιαξαν εκείνα της Ακρόπολης, αλλά είναι 

ωραίο να στα διηγηθεί ένας ντόπιος. Για ακόµη µια φορά. Με ad hoc back 

story που δεν είχες µατακούσει. Από τα ερείπια ενετικού κάστρου πάνω- 

πάνω θα δεις προς τα κάτω τις κυκλαδίτικα χωράφια και αν µείνεις 

δεκαπενταύγουστο είναι το καλύτερο µέρος για το µικρό πανηγυράκι. 

Νότες και µπουζουκάκι στο «Αρµενάκι», διάσηµο πια µε πιάτα για να 

δώσουν δυνάµεις και θέα ανεπανάληπτη, ανεπανάληπτη και η συνταγή για 

κρασάτο χταποδάκι στο Αστραχάν. Και η σχεδόν κατανυκτική ησυχία κάτω 

από τις καµάρες στον «Γλάρο», µε τον οξύµωρο αλλά τόσο γάντι 

χαρακτηρισµό µπαρ- ησυχαστήριο, κλασική και αυτή. Αν θέλεις να 

γνωρίσεις το προσωπικό, δοκίµασε να µιλήσεις λίγο πιο δυνατά µετά τις 
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δέκα. Ευγενικά θα σου ψιθυρίσουν να χαµηλώσεις την φωνή σου. Για 

ντεσιµπέλ στις «Μάντρες» για χορό ως το πρωί. 

Και όπως θα ξηµερώνεσαι εκεί, θυµήσου να ανέβεις στο Μοναστήρι της 

Παναγιάς της Καλαµιώτισσας. To µονοπάτι δεν είναι δύσκολο. Ξεκίνα 

απόγευµα για να σε πιάσει το βράδυ, πάρε το sleeping bag σου και ένα 

µικρό φακό ή laser για σχήµατα και πάνω στα λευκά τοιχία. Σκαρφάλωσε 

στο καµπαναριό και κοίτα το Αιγαίο. Από την µια την ανατολή από την 

άλλη η δύση. Πατάς στην κορυφή του µονόλιθου της Ανάφης. Είναι, λένε 

«ο δεύτερος µεγαλύτερος της Μεσογείου, αλλά θα γίνει ο πρώτος της 

καρδιάς σου». 

Πού να µείνετε 

Villa Γαλήνη (Χώρα, 22860 61279, από € 50) Συµπαθητικά δωµάτια µε θέα, 

και πλήρη εξοπλισµό σ ένα συγκρότηµα που διαθέτει και πάρκιν. Ιδανικό 

το µπαλκονάκι για τον πρωινό καφέ και το απογευµατινό απεριτίφ. 

Μαργαρίτα (Κλεισίδι, 22860 61237, από € 25) Όµορφα λιτά δωµάτια για 

να χαλαρώσεις αλλά και να κάνεις βραδινές βουτιές στο Κλεισίδι. 

ApollonVillage (Κλεισίδι, 2286028739, από € 40) Φροντισµένο µικρό 

συγκρότηµα σε ύψωµα, µε τέλεια θέα, λίγο πιο ψηλά από την παραλία 

κοντά στο λιµάνι. Summer Studios (22860 61386) Τα βρίσκονται στη Χώρα 

της Ανάφης ,ήσυχα, όµορφα, χαλαρωτικά. 

source : http://www.athensvoice.gr/life/travel/100019_anafi-gkoyroy-

one-kind 

 

56. Παιχνίδια µε οικολογική «συνείδηση» 

«Ανακύκλωση» και έξυπνες λύσεις για να κάνουµε το παιχνίδι των παιδιών 

µας φιλικό προς το περιβάλλον 

Όταν θέλουµε να κάνουµε δώρο σε ένα παιδί, τα παιχνίδια είναι πάντα η 

καλύτερη λύση και οι ευκαιρίες που έχουµε να τους πάρουµε ένα παιχνίδι 

είναι ατελείωτες. Χριστούγεννα, Πάσχα, γιορτές, γενέθλια, καλός βαθµός 

στο σχολείο, κίνητρο για να διαβάσουν τα µαθήµατά τους. Έρχεται όµως 

µια στιγµή που στο σπίτι χωράνε µόνο τα παιχνίδια κι έτσι τα 

περισσότερα καταλήγουν στα σκουπίδια. 

Κι αν η... τσέπη και η επιβάρυνσή της είναι ένα ζήτηµα σε περίοδο 

κρίσης, το θέµα της επιβάρυνσης του περιβάλλοντος µε σκουπίδια που 

προέρχονται από το... παιχνίδι. Κι όµως, οι γονείς µπορούν να κάνουν 

τα παιδικά παιχνίδια περισσότερο φιλικά προς το περιβάλλον και 

λιγότερο επικίνδυνα για τα παιδιά, ακολουθώντας τις συµβουλές του 

διαδικτυακού Environmental News Network.  

Ανακύκλωση και Επανάχρηση  

Για να ενθουσιαστούν τα παιδιά µε το νέο τους παιχνίδι, δεν είναι 

απαραίτητο αυτό να είναι ολοκαίνουργιο. Εκτός από τα µαγαζιά που 
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πουλάνε παιχνίδια από δεύτερο χέρι σε πολύ καλή κατάσταση, µπορούµε 

να ανταλλάξουµε µε φίλους εκείνα που έχουν βαρεθεί τα παιδιά µας. 

Έτσι, µειώνονται τα υλικά που χρησιµοποιούνται από την βιοµηχανία για 

την κατασκευή καινούργιων παιχνιδιών. 

Επιπλέον, οι γονείς µε λίγη φαντασία µπορούν να κάνουν τα ξεχασµένα 

παιχνίδια να µοιάζουν σαν καινούρια. Βάφοντας µε ένα ζωηρό χρώµα τις 

ξύλινες ή πλαστικές επιφάνειες, τοποθετώντας έναν καινούργιο φιόγκο 

στο παλιό λούτρινο αρκουδάκι ή αντικαθιστώντας τις ρόδες στο 

τηλεκατευθυνόµενο αυτοκινητάκι. Ακόµη καλύτερο θα είναι να βάλουν στο 

παιχνίδι αυτό και τα παιδιά τους, τονώνοντας έτσι, τη δηµιουργικότητα 

τους.  

Και µην ξεχνάτε, όταν τα παιδιά µεγαλώνουν µπορούµε πάντα να χαρίζουµε 

τα παλιά παιχνίδια ή να τα δίνουµε σε µαγαζιά που θα τα µεταπωλήσουν. 

Το «όχι παιχνίδια στα σκουπίδια», ας γίνει σύνθηµα στο παιδικό 

δωµάτιο.  

Χειροποίητα παιχνίδια   

Πολλά ωραία παιχνίδια µπορούν αν φτιαχτούν µε απλά υλικά. Χρειάζονται 

µόνο φαντασία και δηµιουργικότητα. Ράβοντας απλά κοµµάτια υφάσµατος ή 

τσόχας, µπορούµε να φτιάξουµε µοναδικά κουκλάκια και ζωάκια και να τα 

στολίσουµε µε ό,τι µας αρέσει. Για τα αγαπηµένα τουβλάκια των παιδιών, 

µπορούµε να βάψουµε µε πολλά διαφορετικά χρώµατα κοµµάτια ξύλου που 

θα αγοράσουµε από ένα ξυλουργείο. Κι οι ιδέες δεν σταµατούν. Φορέµατα 

για τις κούκλες, κοσµήµατα από χάντρες, αυτοκόλλητες ζωγραφιές για τα 

βιβλία και τα τετράδια. 

Επιστροφή στο κλασικό  

Θυµηθείτε τα δικά σας παιχνίδια. Με υλικά από απλό ξύλο, χαρτί ως και 

τενεκέ ήταν τα πλέον ακίνδυνα παιχνίδια για την υγεία των παιδιών. 

Προτιµάµε λοιπόν, υλικά όπως το ξύλο ή ελαφρά µέταλλα που έχουν βαφτεί 

µε µη τοξικά χρώµατα και αποφεύγουµε τα πλαστικά παιχνίδια, που συχνά 

έχουν ενοχοποιηθεί για βλαβερές χηµικές ουσίες. Η δισφαινόλη Α (BPA) 

και οι φθαλικές ενώσεις είναι δύο από τα συνηθέστερα χηµικά που 

βρίσκονται στα πλαστικά και θεωρούνται επικίνδυνα για την υγεία του 

παιδιού και για το περιβάλλον.  

Ψωνίζουµε πράσινα  

Όλο και περισσότεροι κατασκευαστές παιχνιδιών επενδύουν στην κατασκευή 

και την προώθηση παιχνιδιών φιλικών προς το περιβάλλον. Η εκπλήρωση 

των κριτηρίων που έχουν θέσει διεθνείς οργανισµοί, ανάµεσα στους 

οποίους και η Ευρωπαϊκή Ένωση για την υγεία και ασφάλεια των παιδιών, 

είναι µόνο το πρώτο σκαλοπάτι. 

source : http://www.tovima.gr/ecology/article/?aid=398563 
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57. ΑΦΙΕΡΩΜΑ: SΤΕVE JOBS! 

"Think Different"  

Ο marketeer Peter Economides µιλάει για τη γνωριµία του µε τον Steve 

Jobs και τη θρυλική καµπάνια της Apple "Think Different" στο σχεδιασµό 

και την υλοποίηση της οποίας εργάστηκε από την πρώτη στιγµή.  

LIFOTEAM 10.10.2011 | 14:56 4 Επιµέλεια: Βίβιαν Ευθυµιοπούλου.  

Το 1996, άφησα πίσω µου τη McCan Erickson Worldwide και ακολούθησα 

τον Bill Tragos στην TBWA ως επικεφαλής του τµηµατος διεθνών πελατών 

και αίφνης, βρέθηκαν δυο 'Έλληνες στην κεφαλή µιας από τις πιο “σεξυ” 

διαφηµιστικές εταιρείες αν και τότε, δεν µπορούσα να φανταστώ ότι αυτό 

θα σήµαινε και την αρχή για µια από τις πιο σπουδαίες µου στιγµές στη 

διαφηµιση: ο Steve Jobs και η Apple.  

Να πώς συνέβη.  

Ο Steve Jobs κι ενώ ήταν “εξορία” στην NeXT και την Pixar, εκλήθη πίσω 

στην Apple για να διασώσει την εταιρεία από τη χρεωκοπία. Στην 

κυριολεξία. Οι υπολογιστές Apple ήταν αργοί, ακριβοί και είχαν χάσει 

το appeal τους ακόµα και στους “σκληροπυρηνικούς” της κοινότητας των 

designers – δηµιουργών. Το... apple ήταν έτοιµο να πέσει από το δέντρο.  

Ενας από τους πρώτους ανθρώπους στους οποίους αποτάνθηκε ο Jobs ήταν 

ο Lee Clow, στενός φίλος που έχαιρε σεβασµού και ο δηµιουργικός 

εγκέφαλος πίσω από το διάσηµο τηλεοπτικό σποτ “1984” το οποίο βγήκε 

στον αέρα το 1984 στο Super Bowl για το λανσάρισµα του πρώτου 

Macintosh. Εκείνη την εποχή, ο Lee ήταν Global Creative Director της 

TBWA\Worldwide.  

Η TBWA\Chiat\Day στο Los Angeles ανέλαβε το επαναλανσάρισµα της Apple 

στις ΗΠΑ. Τότε, το είδαµε ως µια µεγάλη ευκαιρία να δουλέψουµε µε την 

Apple σε ολο τον κόσµο. Πράγµατι, µπήκα στο πρώτο αεροπλάνο, πήρα από 

το LA τον Lee και πετάξαµε στο Cupertino για να συναντήσουµε τον Steve 

Jobs. Το lunch ήταν απίθανο! Τρώγοντας σούσι µιλήσαµε για το οτι 

πρέπει να είσαι µε του πειρατές και όχι µε τον τακτικό στόλο, για την 

ανάγκη ν'αφήσεις ένα αποτύπωµα στο συµπαν, για το ότι το να είσαι 

αρκετά καλός δεν είναι αρκετά καλό. Όµως δεν είπαµε κουβέντα για τα 

iMacs, τα iPods, τα iTunes, τα iPhones. ∆εν υπήρχαν καθόλου νέα 

προϊόντα στον ορίζοντα. Κανένα. Κι ακόµα κι αν ο Στηβ τα σκεφτόταν, 

δεν αναφέρθηκε ποτέ σ'αυτά.  

Η στρατηγική ήταν ξεκάθαρη: Το πρώτο βήµα αφορούσε αποκλειστικά στο 

όραµα. Στο ν' ανάψει ξανά η φλόγα στο ναό που λεγόταν “Apple”. Στο να 

επιστρέψουν οι πρεσβευτές του brand πίσω στο brand. Στο να 

ευθυγραµµιστεί η εταιρεία µε το θεµελιώδες DNA της Apple. Στο 

ν'αλλάξουν τα πράγµατα. Στο ν'αφήσεις ενα αποτύπωµα στο σύµπαν. 

'Οραµα. Κουράγιο. ∆ηµιουργικότητα.  

Η καµπάνια “Think Different” ήταν το αποτέλεσµα αυτής της στρατηγικής.  

Ένα χρόνο αργότερα λανσαρίστηκε το πρώτο iMac. Ακολούθησε το iPod το 

2001. Το iPhone το 2007. Τα υπόλοιπα είναι ιστορία.  

O Steve Jobs διηύθυνε µια από τις µεγαλύτερες εταιρείες του κόσµου 

αλλά ήταν ανακατεµένος σε κάθε σηµαντική απόφαση. Κανένα προϊόν δεν 

κυκλοφορούσε. Κανένα καινούργιο κατάστηµα δεν άνοιγε. Τίποτε δεν 
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γινόταν αν δεν το έχει αναλύσει και εγκρίνει ο ίδιος. ∆ικτάτορας; Θα 

έλεγα οροµατιστής. Θα έλεγα δηµιουργός. Θα έλεγα τελειοµανής.  

Πριν η καµπάνια Think Different βγει σε όλο τον κόσµο, επισκέφτηκα 

κάποιες χώρες για να βεβαιωθώ ότι όλα θα πηγαιναν καλά. Οι Βρετανοί 

είχαν πρόβληµα. Η φράση “think different” γραµµατικά ήταν λάθος, θα 

έπρεπε να είναι “think differently”. Και οι Ιάπωνες είχαν πρόβληµα: 

“Εµεις θέλουµε να είµαστε όµοιοι”. Η απάντηση του Στηβ; “Αγνόησέ τους. 

Εµείς στην Καλιφόρνια έτσι µιλάµε”.  

Όραµα. Σθένος, ∆ηµιουργικότητα. Τελειότητα. “Οι τρελοί που πιστεύουν 

ότι µπορούν ν'αλλάξουν τον κόσµο, αυτοί ειναι που θα το κάνουν”.  

Αναπαύσου εν ειρήνη, genius. Άφησες το αποτύπωµά σου στο σύµπαν.  

source : https://www.lifo.gr/team/u11520/26912 

https://www.youtube.com/watch?v=OYecfV3ubP8 

 

 

58. Το ηλεκτρονικά παιχνίδια δεν είναι αντρική υπόθεση -Γυναίκες το 

48% των gamers 

Μπορεί το gaming να θεωρείται καθαρά "ανδρική υπόθεση" ωστόσο, σύµφωνα 

µε τα αποτελέσµατα έρευνας, τα ηλεκτρονικά παιχνίδια είναι ένα χόµπι 

που απολαµβάνουν εξίσου και οι γυναίκες. 

Σύµφωνα µε το πόρισµα της έρευνας, η οποία διενεργήθηκε από το 

αµερικανικό κέντρο ερευνών Pew Research Center, το ποσοστό των 

γυναικών που ασχολούνται µε το gaming είναι σχεδόν ίδιο µε αυτό των 

ανδρών. Συγκεκριµένα, το 48% των γυναικών που συµµετείχαν στην έρευνα 

απάντησαν ότι παίζουν συστηµατικά ηλεκτρονικά παιχνίδια σε κονσόλα, 

υπολογιστή ή φορητή συσκευή, σε σύγκριση µε το 50% των ανδρών. 

Ωστόσο, όπως αναφέρει σε δηµοσίευµά του το περιοδικό τεχνολογίας 

Wired, η κοινή γνώµη αντιλαµβάνεται το gaming ως µια καθαρά ανδρική 

ασχολία. Σύµφωνα µε την έρευνα, τόσο οι άνδρες όσο και οι γυναίκες 

πιστεύουν ότι το µεγαλύτερο ποσοστό των ανθρώπων ανά τον κόσµο που 

ασχολούνται µε το gaming είναι άνδρες. 

Από το σύνολο των ερωτηθέντων, το 15% των ανδρών θα χαρακτήριζαν τον 

εαυτό τους ως gamer, σε σύγκριση µε το µόλις 6% των γυναικών. Το χάσµα 

αυτό είναι ακόµα µεγαλύτερο στους άνδρες ηλικίας µεταξύ 18 και 29 

ετών, από τους οποίους το 33% των ερωτηθέντων αναφέρονταν στους 

εαυτούς τους ως gamers σε σχέση µε το µόλις 9% των γυναικών της ίδιας 

ηλικιακής οµάδας. 

Αξίζει να σηµειωθεί ότι τόσο οι γυναίκες όσο και οι άνδρες που παίζουν 

ηλεκτρονικά παιχνίδια συσχετίζουν την ασχολία αυτή µε το "ισχυρότερο 

φύλο", αφού το 60% των ερωτηθέντων απάντησαν ότι θεωρούν το gaming ως 

«ανδρική δραστηριότητα». 

Επίσης, σύµφωνα µε τα ευρήµατα της έρευνας, οι γυναίκες θεωρούνται 

συχνά «ανεπιθύµητες» στον κόσµο των ηλεκτρονικών παιχνιδιών. Τρανταχτό 



+)!"

"

παράδειγµα αποτελεί η Καναδο-αµερικανή µπλόγκερ και κριτικός 

βιντεοπαιχνιδιών Ανίτα Σαρκίζιαν, η οποία είχε προκαλέσει θύελλα 

αντιδράσεων µε τη σειρά βίντεο τίτλο «Tropes vs Women in Video Games» 

που ανέβασε στο YouTube, στα οποία εξετάζει την εικόνα της γυναίκας 

µέσα από τα ηλεκτρονικά παιχνίδια. Η Σαρκίζιαν είχε δεχτεί σκληρή 

κριτική αλλά και πικρόχολα σχόλια για τη σειρά, αλλά και απειλές για 

τη ζωή της. 

Στην έρευνα εξετάζεται επίσης και ο ευρύτερος αντίκτυπος που έχουν τα 

ηλεκτρονικά παιχνίδια. Τα αποτελέσµατα ήταν ανάµεικτα. 

Συγκεκριµένα, το 26% των ενηλίκων που συµµετείχαν στην έρευνα 

υποστήριξαν την άποψη ότι τα βιντεοπαιχνίδια αποτελούν "χάσιµο 

χρόνου", σε σύγκριση µε το 24% που πιστεύουν το αντίθετο. Επίσης, το 

16% είπαν ότι δεν «έχουν κάποια συγκεκριµένη άποψη» για το 

συγκεκριµένο θέµα, ενώ η πλειονότητα των ερωτηθέντων ήταν 

«αναποφάσιστοι» σχετικά µε το εάν οι γυναίκες απεικονίζονται µε 

αρνητικό τρόπο µέσα από τα video games. 

Τέλος, 4 στους 10 ενήλικες θεωρούν ότι τα ηλεκτρονικά παιχνίδια 

σχετίζονται µε τη βίαιη συµπεριφορά, ειδικά µεταξύ ατόµων νεαρής 

ηλικίας. 

source : http://www.iefimerida.gr/news/241580/ilektronika-paihnidia-

den-einai-antriki-ypothesi-gynaikes-48-ton-gamers 

 

59. To Facebook θέλει να γίνει ένα «µικρό» Internet 

Οταν το Facebook εξαγόρασε το Instragram έναντι 1 δισ. δολαρίων δεν 

ήταν λίγοι που εκείνοι που θεώρησαν υπερβολικό το ποσό. Όµως, ο Μαρκ 

Ζούκερµπεργκ, ο άνθρωπος που δηµιούργησε το πιο δηµοφιλές µέσο 

κοινωνικής δικτύωσης, έβλεπε ότι η εικόνα και το video θα κυριαρχούσαν 

στον χώρο των social media και ήθελε το Instagram να είναι δίπλα του 

και όχι απέναντί του στην προσπάθεια που δείχνει να υπάρχει για την 

εξέλιξη του Facebook σε µία υπηρεσία από την οποία δεν θα χρειάζεται 

να «εξέρχεσαι» στο υπόλοιπο ∆ιαδίκτυο. Ένα είδος «µικρού» Internet. 

Το Instagram έχει φθάσει σήµερα να συναγωνίζεται το Twitter όσον αφορά 

το επίπεδο της δηµοτικότητάς του και τη σηµασία που του δίνουν οι 

χρήστες του ∆ιαδικτύου σε παγκόσµιο επίπεδο. Σηµειωτέον πως οι αστέρες 

της παγκόσµιας show business -όπως και της ελληνικής- πλέον δεν κάνουν 

tweet, αλλά ανεβάζουν φωτογραφίες στο Instagram! 

Ενα µοντέλο µε πολλές δωρεάν υπηρεσίες προωθεί το Facebook, 

επιδιώκοντας να έχει µεγάλα έσοδα από τις διαφηµίσεις που προβάλλονται 

στο timeline των χρηστών 

Βέβαια, το Instagram δεν ήταν η µεγαλύτερη εξαγορά που έχει κάνει το 

Facebook. Η µεγαλύτερη ήταν αυτή του WhatsApp, της δηµοφιλούς 
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υπηρεσίας ανταλλαγής µηνυµάτων (Instant messaging) έναντι 17 δισ. 

δολαρίων το 2014. Το ποσό φαντάζει υπερβολικό αλλά από τη στιγµή που 

το WhatsApp πλησιάζει το 1 δισ. χρήστες και προσφέρει πλέον και τη 

δυνατότητα για φωνητική επικοινωνία. 

Πέραν των εξαγορών, το Facebook έχει λανσάρει µία σειρά από υπηρεσίες, 

ιδίως µέσα στο 2015, οπότε ξεκίνησε να παρέχει τη δυνατότητα για 

πληρωµές, για video κλήσεις αλλά και για παιχνίδια µέσω του Facebook 

Messenger. 

Το τελευταίο είναι η υπηρεσία του Facebook για γραπτή αλλά και φωνητική 

επικοινωνία και θα µπορούσε να χαρακτηριστεί ως βασικός ανταγωνιστής 

του WhatsApp, αλλά πρακτικά είναι συναγωνιστές. Πολύ απλά, επειδή ο 

βασικός στόχος του Facebook είναι ο κάθε χρήστης να περνά όσο το 

δυνατόν περισσότερη ώρα µέσα σε δικές του εφαρµογές. Οι τελευταίες 

είναι δωρεάν µεν, αλλά γεµάτες διαφηµίσεις δε, οπότε ιδού και ο τρόπος 

µε τον οποίο έρχονται τα έσοδα για τη δηµοφιλέστερη διαδικτυακή 

υπηρεσία. 

∆υνατότητες 

Πρακτικά, εντός του Facebook µπορείς να κάνεις σχεδόν τα πάντα πλέον. 

Μπορείς να ενηµερωθείς για τα τεκταινόµενα στη χώρα σου ή εκτός αυτής, 

αρκεί να κάνεις like στις Facebook σελίδες των αγαπηµένων σου sites. 

Μπορείς να µαθαίνεις τα πάντα για τους φίλους σου, να έχεις ηµερολόγιο 

µε τις εκδηλώσεις σου, να επικοινωνείς γραπτών ή φωνητικώς -µέσω του 

Messenger- στέλνοντας ακόµη και αρχεία. 

Μπορείς ακόµη να βλέπεις τα αγαπηµένα σου video, trailer ταινιών, αλλά 

και γεγονότα σε ζωντανή µετάδοση. Και µάλιστα χωρίς να αλλάζεις καν 

παράθυρο στον browser σου. Κάτι πολύ σηµαντικό, καθώς ο στόχος είναι 

να µένεις µέσα στο Facebook. 

Για τις µικρότερες ηλικίες, το Facebook είναι πλέον το ίδιο πράγµα µε 

το Internet και είναι χαρακτηριστικό ότι αντί να δίνουν το email τους 

προτιµούν να δίνουν το Facebook account που έχουν. 

Σύγκριση µε Google  

Πάντως, θα πρέπει να σηµειωθεί ότι το µοντέλο που επιδιώκει να 

ακολουθήσει το Facebook δεν κάνει για πρώτη φορά την εµφάνισή του. 

Αντίστοιχο µοντέλο επεδίωξε να υλοποιήσει και η Google, οι υπηρεσίες 

της οποίας καλύπτουν όλες τις ανάγκες που µπορεί να έχεις ένας χρήστης 

του ∆ιαδικτύου και, φυσικά, είναι δωρεάν, µε τον αµερικανικό κολοσσό 

να έχει έσοδα από τις διαφηµίσεις. 

Όµως, παρά τις διάφορες προσπάθειες που έχει κάνει η Google δεν 

κατάφερε να δηµιουργήσει τις συνθήκες εκείνες ώστε ο χρήστης να κάνει 

ό,τι θέλει µέσα από ένα παράθυρο του browser του. Η Google θέλησε να 

το κάνει µε το Google+, χωρίς, όµως, ιδιαίτερη επιτυχία. 
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Κάτι αντίστοιχο ενδεχοµένως να ήθελαν και άλλες εταιρείες όπως η 

Apple, η Microsoft και το Amazon, αλλά το προβάδισµα του Facebook 

είναι σηµαντικό. 

Βέβαια, από το Facebook λείπουν υπηρεσίες όπως η πώληση περιεχοµένου 

(µουσική, ταινίες), αλλά µάλλον δεν είναι στα άµεσα ενδιαφέροντά τους. 

Πολύ απλά, γιατί στην πλατφόρµα του Facebook οι χρήστες «ποστάρουν» 

τα αγαπηµένα τους τραγούδια και video, τα οποία παίρνουν από το 

YouTube. Και το ζητούµενο είναι να κρατάς όσο το δυνατόν περισσότερο 

τον χρήστη µέσα στο timeline του. Αυτό είναι το κλειδί για την αύξηση 

των εσόδων από τη διαφήµιση. 

source : 

http://www.imerisia.gr/article.asp?catid=27200&subid=2&pubid=1136001
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60. Αισιοδοξία για νέες ανακαλύψεις στο CERN που επαναλειτουργεί µε 

«ασύλληπτα» επίπεδα ενέργειας 

Με φουλ τις µηχανές και µε επίπεδα ενέργειας ρεκόρ, ξεκίνησε την 

Τετάρτη την επαναλειτουργία του, ο Μεγάλος Επιταχυντής Αδρονίων (LHC) 

του CERN. 

Υστερα από 27 µήνες αδράνειας, ο Μεγάλος Επιταχυντής Αδρονίων του 

CERN, ξεκίνησε πάλι τη λειτουργία του, σε επίπεδα ενέργειας ρεκόρ, 

φιλοδοξώντας µέσα από συγκρούσεις δισεκατοµµυρίων πρωτονίων το 

δευτερόλεπτο, να κάνει νέες ανακαλύψεις για τον τρόπο λειτουργίας του 

Σύµπαντος. Ο ενθουσιασµός των επιστηµόνων ήταν έκδηλος, όπως δείχνει 

και η φωτογραφία. 

Ύστερα από αδράνεια 27 µηνών κατά την οποία µεσολάβησε µια περίοδος 

αναβάθµισης, προσαρµογών και τελικών δοκιµών, ο επιταχυντής άρχισε 

και πάλι την πλήρη λειτουργία του, παρέχοντας συγκρούσεις πρωτονίων, 

σε όλα τα πειράµατα, στην ενέργεια ρεκόρ των 13 TeV (10 τρισεκατοµµύρια 

Ηλεκτρονιοβόλτ). 

Αυτά τα επίπεδα ενέργειας είναι σχεδόν διπλάσια από εκείνα µε τα οποία 

λειτουργούσε τα προηγούµενα χρόνια ο επιταχυντής, όταν πραγµατοποίησε 

και τη σηµαντικότερη ανακάλυψή του, δηλαδή την επιβεβαίωση της ύπαρξης 

του µποζονίου Χιγκς. 

Έτσι, η έναρξη του δεύτερου κύκλου λειτουργίας του LHC, που θα 

διαρκέσει τρία χρόνια, αναµένεται να ανοίξει το δρόµο για νέες 

ανακαλύψεις.  

«Με τον LHC να επιστρέφει σε πλήρη κατάσταση λειτουργίας φτάνουµε στο 

τέλος δύο ετών συνεχούς προετοιµασίας και ελέγχων», είπε ο ∆ιευθυντής 

Επιταχυντών και Τεχνολογίας του CERN, Φρέντερικ Μπόρντι. «Είναι ένα 

σπουδαίο κατόρθωµα και µια ανταµοιβή για πολλούς ανθρώπους που 
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αφιέρωσαν τόσο προσωπικό χρόνο για να κάνουν αυτή τη στιγµή 

πραγµατικότητα».   

Η επιβεβαίωση της άρτιας επαναλειτουργίας του Μεγάλου Επιταχυντή στα 

τεράστια επίπεδα ενέργειας, ήρθε στις 10:40 το πρωί (τοπική ώρα 

Γενεύης), όταν οι χειριστές του Επιταχυντή ανέφεραν «σταθερές δέσµες» 

πρωτονίων.   

Οι δέσµες αποτελούνται από «τραίνα» οµάδων πρωτονίων που κινούνται 

σχεδόν µε την ταχύτητα του φωτός στο εσωτερικό ενός δακτυλίου 

περιµέτρου 27 χιλιοµέτρων κάτω από την επιφάνεια της Γης. Αυτές οι 

δέσµες κινούνται µε αντίθετες φορές, µε τη βοήθεια ισχυρών 

υπεραγώγιµων µαγνητών.   

Την Τετάρτη, ο LHC περιείχε 12 οµάδες η κάθε µια αποτελούµενη από 100 

δισεκατοµµύρια πρωτόνια. Αυτός ο ρυθµός σταδιακά θα αυξάνεται 

φτάνοντας τις 2800 οµάδες ανά δέσµη, µε αποτέλεσµα ως και 1 

δισεκατοµµύριο συγκρούσεις το δευτερόλεπτο. .  

«Ο πρώτος τριετής κύκλος λειτουργίας του LHC, που ολοκληρώθηκε µε µια 

µεγάλη ανακάλυψη τον Ιούλιο του 2012, ήταν µόνο η αρχή του ταξιδιού. 

Τώρα ήλθε η ώρα για νέα φυσική!», είπε ο Γενικός ∆ιευθυντής του CERN, 

Ράλφ Χόγιερ. «Σήµερα αρχίσαµε να λαµβάνουµε τα πρώτα δεδοµένα. Ας 

δούµε τώρα τι θα µας αποκαλύψουν για τον τρόπο που λειτουργεί το 

Σύµπαν»   

Με την έναρξη του δεύτερου κύκλου λειτουργίας του LHC, οι φυσικοί 

φιλοδοξούν να εξερευνήσουν περαιτέρω το Καθιερωµένο Πρότυπο, ακόµη 

και να βρουν ενδείξεις για νέα φυσικά φαινόµενα που το ξεπερνούν, για 

να κατανοήσουµε την αινιγµατική σκοτεινή ύλη, που πιστεύεται ότι 

αποτελεί το 25% του Σύµπαντος, και τους λόγους επικράτησης της ύλης 

έναντι της αντιύλης στο Σύµπαν, χωρίς την οποία δεν θα ήταν δυνατή η 

ύπαρξή µας. 

source : http://www.tanea.gr/news/science-

technology/article/5244988/aisiodoksia-gia-nees-anakalypseis-sto-

cern-poy-epanaleitoyrgei-me-asyllhpta-epipeda-energeias/ 

 

61. Προς το αύριο : Showstoppers: τεχνολογίες που «φρενάρουν» το 

βλέµµα 

  Με αφορµή το Παγκόσµιο Συνέδριο Κινητής Τηλεφωνίας (MWC 2015) στη 

Βαρκελώνη, δεν θα µπορούσαµε να λείψουµε από το καθιερωµένο 

Showstoppers: µια εκδήλωση που συνοδεύει όλα τα µεγάλα events 

τεχνολογίας και όπου µικρές ως άγνωστες εταιρείες παρουσιάζουν τα 

προϊόντα τους µαγνητίζοντας τα βλέµµατα των παρευρισκοµένων. Συσκευές, 

υπηρεσίες και φουτουριστικά πρότζεκτ «ξεδιπλώθηκαν» στον χώρο του 

Πανεπιστηµίου της Βαρκελώνης - όπου και φιλοξενήθηκε - και εµείς 

επιλέξαµε τα κυριότερα που κατάφεραν να «φρενάρουν» το βλέµµα µας! 
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Συναρµολογήστε το κινητό σας!  

Με στόχο την ικανοποίηση των απαιτήσεων του κάθε χρήστη ξεχωριστά η 

αµερικανική εταιρεία Yezz από το Μαϊάµι σχεδιάζει εδώ και µερικά 

χρόνια «ξεκλείδωτα» smartphones µε λειτουργικό Android, Firefox ή 

Windows τα οποία επιτρέπουν στον κάτοχό τους τη δυνατότητα να 

προσθέσει την προσωπική του «πινελιά». H Yezz µάλιστα συµµετέχει, 

µεταξύ άλλων, στο φηµισµένο Project Ara της Google για την κυκλοφορία 

των πρώτων συσκευών-«παζλ» στον κόσµο. Σύµφωνα µε το ΥezzAra, όπως θα 

ονοµάζει τα µοντέλα της η εταιρεία, οι συσκευές θα διατίθενται υπό 

µορφή «σκελετού» επάνω στον οποίο ο χρήστης θα µπορεί να «κουµπώνει» 

τα κοµµάτια που επιθυµεί. Θα µπορεί δηλαδή ο ίδιος να καθορίζει τα 

τεχνικά χαρακτηριστικά του smartphone του ανάλογα µε τις ανάγκες και 

τις απαιτήσεις του (π.χ. δυνατό επεξεργαστή, ενισχυµένη κάµερα κ.ά.) 

αλλά και να αναβαθµίζει τις επιδόσεις του απλώς αντικαθιστώντας 

παλαιότερα κοµµάτια µε νέα, ακόµη πιο προηγµένα. Οι πρώτες συσκευές, 

σύµφωνα µε τη Yezz, πρόκειται να διατεθούν πιλοτικά σε πρώτη φάση στο 

Πουέρτο Ρίκο ενώ δεν αποκλείεται να κάνουν το ντεµπούτο τους και σε 

άλλες χώρες ως το τέλος του έτους. Η τιµή της συσκευής που θα είναι 

«κοµµένη και ραµµένη» στα µέτρα του κατόχου της υπολογίζεται περί τα 

200 δολάρια - δηλαδή περίπου 184 ευρώ. 

«Εξυπνος» φωτισµός  

Μια σειρά από «έξυπνες» λάµπες παρουσίασε η εταιρεία Sengled, στο 

πλαίσιο του οράµατός της για ένα δικτυωµένο σπίτι. Σε συνδυασµό µε 

τις συνοδευτικές εφαρµογές για smartphones και tablets (iOS και 

Android), οι λάµπες του µέλλοντος δεν φωτίζουν απλά τον χώρο αλλά 

µεταµορφώνονται σε «κρυφά» συστήµατα δικτύωσης, ψυχαγωγίας και 

ασφαλείας.  

Με µια κίνηση οι καινοτόµες λάµπες µπορούν να µετατραπούν σε 

αναµεταδότη του ασύρµατου δικτύου (Wi-Fi) ενισχύοντας το σήµα εντός 

του χώρου (Sengled Boost), σε... ηχείο για απολαυστικό audio streaming 

(Sengled Pulse) ή ακόµη και σε κάµερα για την ανέµελη βιντεοσκόπηση 

των οικογενειακών στιγµών ή για την παρακολούθηση του χώρου για λόγους 

ασφαλείας (Sengled Snap).  

«Στόχος µας είναι η διαρκής ανάπτυξη καινοτόµων προϊόντων που να 

ενισχύουν και να διευκολύνουν παράλληλα την καθηµερινότητα του χρήστη, 

ενώ θα ενσωµατώνονται πλήρως µέσα στον χώρο του σπιτιού του» µας είπε 

χαρακτηριστικά ο διευθύνων σύµβουλος της εταιρείας µε έδρα στη 

Σανγκάη, Τζόνσον Σεν.  

Ζωντανό «βίντεο-chat»  

Ονοµάζεται Glide και είναι µια εύχρηστη εφαρµογή η οποία υπόσχεται να 

µεταφέρει την ανταλλαγή «ζωντανών» µηνυµάτων και email στο µέλλον. Η 

δωρεάν εφαρµογή για... βίντεο-chat (για συσκευές iOS και Android) 

επιτρέπει την αποστολή µηνυµάτων βίντεο σε πραγµατικό χρόνο. Ο 
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παραλήπτης πάλι µπορεί να τα παρακολουθήσει και να απαντήσει σε αυτά 

όταν αυτός επιθυµεί. Στόχος των ιδρυτών της εταιρείας ήταν η 

δηµιουργία µιας εφαρµογής που να επιτρέπει την ανταλλαγή βίντεο χωρίς 

την ανάγκη µεγάλου εύρους ζώνης δικτύου ή της εγγραφής και αποθήκευσης 

βίντεο στη συσκευή του χρήστη, καταλαµβάνοντας έτσι πολύτιµο χώρο. 

Κάπως έτσι γεννήθηκε το Glide, ένας τρόπος εύκολης και αστραπιαίας 

επικοινωνίας µέσω προσωπικών βίντεο, όπου αντί για την πληκτρολόγηση 

ενός σύντοµου κειµένου ο χρήστης προχωρεί στην αποστολή ενός βίντεο 

του εαυτού του. Τα βιντεο-µηνύµατα µπορούν να είναι συνολικής 

διάρκειας ως και πέντε λεπτών, αποθηκεύονται στο «σύννεφο» (cloud) 

χωρίς να δεσµεύουν τη µνήµη της συσκευής, ενώ δεν απαιτούν αστραπιαία 

σύνδεση για την αποστολή τους. Τέλος, η εφαρµογή επιτρέπει τη χρήση 

φίλτρων προκειµένου το τελικό αποτέλεσµα να είναι ακόµη πιο 

εντυπωσιακό, αλλά και οµαδικές συνοµιλίες ως και 50 ατόµων.  

Συσκευή για ηλικιωµένους  

O άψογος σχεδιασµός της πρωτότυπης συσκευής συνδυάζει αποτελεσµατικά 

ένα ευκρινές φυσικό πληκτρολόγιο µε µια οθόνη αφής τελευταίας 

τεχνολογίας. Ο λόγος για το Android smartphone από την Αυστρία 

EmporiaSMART, το οποίο προσφέρει στον χρήστη τη δυνατότητα να επιλέγει 

ανά πάσα στιγµή αν θα χειριστεί ένα πληκτρολόγιο µε µεγάλα πλήκτρα ή 

µια µεγάλη οθόνη αφής τελευταίας τεχνολογίας.  

Πώς χωρούν όλα αυτά σε µια συσκευή; Το µυστικό κρύβεται στο «καπάκι» 

µε τα γιγάντια πλήκτρα, που θα µπορούσε να φανεί ιδιαίτερα χρήσιµο 

για άτοµα µε προβλήµατα όρασης ή για άτοµα προχωρηµένης ηλικίας. Όταν 

ο χρήστης επιθυµεί να πλοηγηθεί στο ∆ιαδίκτυο ή να χρησιµοποιήσει τις 

εφαρµογές του, το µόνο που έχει να κάνει είναι να «ανοίξει» το καπάκι 

µε τα γράµµατα και µπροστά του αποκαλύπτεται µια άνετη οθόνη 4,5 

ιντσών. Η συσκευή είναι εξοπλισµένη ακόµη µε ειδική γραφίδα ενώ 

διαθέτει οπίσθια κάµερα 8 MP και εµπρόσθια 1 MP. 

source : http://www.tovima.gr/science/article/?aid=685590 

 

62.  ΑΠΟ ΤΟ ΟΡΑΜΑ ΤΟΥ Α. ΚΙΚΙΖΑ ΣΤΗ ΒΙΟΜΗΧΑΝΙΑ ΕΚΛΕΚΤΩΝ ΖΥΜΑΡΙΚΩΝ! : 

Μια... Μέλισσα που ταξιδεύει σε 23 χώρες και ξεκίνησε από την... 

Φάµπρικα Μακαρονιών 

Το 1824 ξεκινά τη λειτουργία της η πρώτη «Φάµπρικα Μακαρονιών», όπως 

χαρακτηριστικά την αποκαλούσαν οι Ναυπλιώτες! 

Στη βελτίωση των µεριδίων αγοράς τόσο στην Ελλάδα όσο και στις 

υπόλοιπες χώρες που έχει παρουσία στοχεύει η διοίκηση της «Μέλισσα 

Κίκιζας», µέσα από στοχευµένη τιµολογιακή πολιτική αλλά και µε το 

λανσάρισµα νέων προϊόντων. Ήδη από τη δεκαετία του 1980, η επιχείρηση 

επένδυσε στη σηµασία της εξωστρέφειας, καταφέρνοντας σήµερα να εξάγει 

περί το 20% της παραγωγής της, ενώ στόχος της είναι η αύξηση του 

ποσοστό εξαγωγών να φτάσει στο 50%. Στις αγορές της Κύπρου, της 
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Βουλγαρίας και της Αλβανίας η παρουσία της είναι σηµαντική µε µερίδια 

αγοράς που κυµαίνονται από 15% έως και 25%, ενώ τα προϊόντα της 

ταξιδεύουν επίσης σε Μεγάλη Βρετανία, Βέλγιο, Ουκρανία, Αυστραλία, 

Καναδά, ΗΠΑ, Εσθονία, Αραβικά Εµιράτα, Νότιο Αφρική, Γερµανία, 

Αιθιοπία, Ολλανδία, Σουηδία, Ζιµπάµπουε, Σλοβακία, Σκόπια, Αρµενία, 

Τσεχία, Αυστρία και Κονγκό. 

Η ιστορία των ελληνικών ζυµαρικών Μέλισσα, ξεκινά από το πρώτο µισό 

του 19ου αιώνα στο Ναύπλιο, την πρώτη πρωτεύουσα του νεοσύστατου 

ελληνικού κράτους. Εκεί λειτούργησε το 1824 η πρώτη «Φάµπρικα 

Μακαρονιών» όπως χαρακτηριστικά την αποκαλούσαν οι Ναυπλιώτες. Μέχρι 

τότε τα µόνα ζυµαρικά που γνώριζαν οι Έλληνες ήταν αυτά που έφτιαχναν 

στα σπίτια τους δηλ. οι παραδοσιακές χυλοπίτες και ο τραχανάς. Σύντοµα 

δηµιουργήθηκαν και άλλες µικρές βιοµηχανίες ζυµαρικών κυρίως από 

ιδιοκτήτες αλευρόµυλων. 

Η οικογένεια Κίκιζα, ξεκίνησε την εµπορική της ιστορία από το 

Ελαιοχώριο Αρκαδίας, όπου ο Αλέξανδρος Κίκιζας, ένα από τα 12 παιδιά 

του Γιώργου και της Κανέλλας γεννιέται το 1913. Το 1920 οι δύο 

µεγαλύτεροι αδελφοί του ανοίγουν ένα κατάστηµα µε «εδώδιµα - 

αποικιακά» δίπλα στον σιδηροδροµικό σταθµό του χωριού τους. Το 

κατάστηµα πηγαίνει πολύ καλά και σύντοµα αποφασίζουν να επεκτείνουν 

τη δουλειά τους. Το 1925 ο µεγαλύτερος από τα αδέλφια Αθανάσιος φεύγει 

για την Αθήνα και ανοίγει κατάστηµα τροφίµων στην οδό Λένορµαν και 

Παλαµηδίου στο Μεταξουργείο. Ένα ένα τα αδέλφια αρχίζουν να έρχονται 

στην Αθήνα. Το 1931 ανεβαίνει και ο Αλέξανδρος. Εγκαθίστανται στην 

οδό Παλαµηδίου σ΄ ένα νεοκλασικό σπίτι της περιοχής και σύντοµα η 

οικογένεια µετακοµίζει στην Αθήνα. 

Μακαρονοποιείο 

Τη δεκαετία του '60 ξεκίνησε και η πρώτη τους σχέση µε τη 

µακαρονοποιϊα. Αναθέτουν στο µακαρονοποιείο «∆ήµητρα» να φτιάξει 

ζυµαρικά µε τη φίρµα τους. Το 1938 συνεταιρίζονται µε τη «∆ήµητρα» 

και ο νεαρός Αλέξανδρος αναλαµβάνει τη διεύθυνση του µακαρονοποιείου. 

Στη διάρκεια της Κατοχής το κατάστηµα υπολειτουργεί. Μετά τον πόλεµο 

τα αδέλφια αποφασίζουν να χωρίσουν τις δραστηριότητές τους. Ο 

Αθανάσιος ανέλαβε τον Κυλινδρόµυλο και το χονδρεµπόριο τροφίµων, ο 

∆ηµήτριος το κατάστηµα και το ποτοποιείο. Το 1947 ο Αλέξανδρος µε τον 

αδελφό του Γρηγόρη ιδρύουν µια µονάδα παραγωγής µακαρονιών στην Λεωφ. 

Κηφισού στην Αθήνα µε την επωνυµία «ΒΕΖΑΚ» (Βιοµηχανία Εκλεκτών 

Ζυµαρικών Αδελφών Κίκιζα). Τότε λειτουργούσαν στην Ελλάδα 120 

εργοστάσια ζυµαρικών τοπικής εµβέλειας. Απ΄αυτά το 1/3 περίπου 

βρισκόταν στην Αττική. Η ετήσια παραγωγή ολοκλήρου του κλάδου των 

ζυµαρικών κυµαίνεται γύρω στους 35.000 τόνους. 

Ξεκινά η... Μέλισσα 

Το 1954 ο Γρηγόρης Κίκιζας αποχωρεί και η εταιρεία περνάει 

ολοκληρωτικά στα χέρια του Αλέξανδρου, που της δίνει την επωνυµία 
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«Μέλισσα», το σύµβολο της εργατικότητας. Το 1956 αρχίζει ο 

εκσυγχρονισµός της εταιρείας αγοράζεται η πρώτη αυτόµατη πρέσα και το 

1959 η νέα υπερσύγχρονη αυτόµατη γραµµή παραγωγής και ξήρανσης 

ζυµαρικών. Εργοστάσια Ζυµαρικών έχουν µείνει πλέον τριάντα. Η ανοδική 

πορεία της εταιρείας ενθαρρύνει τον Αλέξανδρο Κίκιζα να εγκαταστήσει 

και νέες γραµµές παραγωγής. Ήδη η ετήσια παραγωγή έχει φθάσει στους 

6.000 τόνους και η Μέλισσα κατατάσσεται ανάµεσα στις πρώτες φίρµες 

ζυµαρικών. Το 1965, µετά τον θάνατο του Αλέξανδρου Κίκιζα, τη γενική 

διεύθυνση αναλαµβάνει η σύζυγός του Κωνσταντίνα Κίκιζα. Η Μέλισσα 

συνεχίζει να επενδύει σε καινούργια µηχανήµατα παραγωγής και 

συσκευασίας αλλά και σε κτιριακές εγκαταστάσεις. 

Το 1972 εξάγει τους πρώτους 32 τόνους στην Αµερική. Τη δεκαετία του 

’80 ο Γεώργιος Κίκιζας συνεταιρίζεται µε τη µεγάλη εταιρεία τροφίµων 

Star Prodotti Alimentari και µαζί της εξαγοράζει το εργοστάσιο 

Πελαργός στην Ηλεία. Έτσι δηµιουργείται η µεγάλη επιτυχία των 

τοµατικών προϊόντων Pummaro που κατακτούν την πρώτη θέση στην αγορά. 

Success story 

• Η οικογένεια Κίκιζα ξεκίνησε την εµπορική της ιστορία από το 

Ελαιοχώριο Αρκαδίας, από τον Αλέξανδρο Κίκιζα, ένα από τα 12 παιδιά 

του Γιώργου και της Κανέλλας. 

• Το 1920 οι δύο µεγαλύτεροι αδελφοί του ανοίγουν κατάστηµα µε 

«εδώδιµα - αποικιακά» δίπλα στον σιδηροδροµικό σταθµό του χωριού τους. 

• Το 1925 ο µεγαλύτερος από τα αδέλφια, ο Αθανάσιος, φεύγει για 

την Αθήνα και ανοίγει κατάστηµα τροφίµων στην οδό Λένορµαν. 

• «Η γειτονιά του Κίκιζα» έγινε στη δεκαετία του '60 και τραγούδι 

από τον Γιώργο Ζαµπέτα. 

• Το 1938 συνεταιρίζονται µε τη «∆ήµητρα» και ο νεαρός Αλέξανδρος 

αναλαµβάνει τη διεύθυνση του µακαρονοποιείου. 

source : 

http://www.imerisia.gr/article.asp?catid=26519&subid=2&pubid=1135494
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63. Ροµπότ αντιγράφουν τα ζώα 

Η φύση επιδεικνύει πολλές δεξιότητες που µπορούν να χρησιµοποιηθούν 

στην υπηρεσία της ανθρωπότητας. Γι’ αυτό οι ερευνητές προσπαθούν να 

αντιγράψουν τα ζώα της θάλασσας, της στεριάς και του αέρα. Τα έξυπνα 

ζώα-ροµπότ του µέλλοντος θα µπορούν να προχωρούν µέσα σε φλεγόµενα 

κτίρια, να µεταφέρουν αποσκευές στρατιωτών και να προειδοποιούν σε 

περίπτωση διαρροής πετρελαίου. 

Στον αέρα 
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Γλάρος από ίνες άνθρακα πετάει µε χάρη 

Παρ’ όλο που το SmartBird πετάει µε τόση κοµψότητα, δεν είναι 

συνηθισµένο πουλί. Ο σκελετός του αποτελείται από ίνες άνθρακα, το 

σώµα του από αφρώδες πλαστικό, ενώ τα σπλάχνα του είναι ηλεκτρονικά 

εξαρτήµατα.  

Το τηλεκατευθυνόµενο πουλί-ροµπότ SmartBird κινείται στον αέρα σαν 

αληθινό πουλί και µπορεί να απογειωθεί, να πετάξει και να προσγειωθεί 

χωρίς πρόβληµα. Οι τεχνικοί της Festo, γερµανικής εταιρείας 

ηλεκτρονικών, ανέλυαν επί µήνες τον τρόπο πτήσης του ασηµόγλαρου για 

να καταφέρουν να δηµιουργήσουν ένα ροµπότ που θα µιµούνταν τις 

δεξιότητές του.  

Το SmartBird είναι εµπνευσµένο από τον ασηµόγλαρο. Το πτηνό – ροµπότ 

που πραγµατοποιεί ελεύθερη πτήση δείχνει την τεχνολογική ικανότητα 

της Festo, εταιρείας ηλεκτρονικών.  

Ο σκοπός δηµιουργίας του SmartBird είναι να χρησιµοποιείται η φύση ως 

πηγή έµπνευσης για την κατασκευή κινητήρων, αισθητήρων και άλλων 

εξαρτηµάτων που παράγει η εταιρεία. Με άνοιγµα φτερών δύο µέτρα, το 

SmartBird είναι µεγαλύτερο από τους πραγµατικούς γλάρους αλλά, σε 

αντιστάθµισµα, έχει βάρος µόνο 458 γραµµάρια. Όπως και οι πραγµατικοί 

γλάροι, έτσι και το πουλί-ροµπότ ίπταται µε τη βοήθεια φτερών που το 

καθένα αποτελείται από δυο τµήµατα.  

Το εσωτερικό τµήµα αναλαµβάνει τη δύναµη ανύψωσης, ενώ το εξωτερικό 

την κίνηση προς τα εµπρός. Η γωνία του απώτερου τµήµατος των φτερών 

του SmartBird ρυθµίζεται µε µεγάλη ακρίβεια από µικρούς κινητήρες. 

Αυτοί προσαρµόζονται συνεχώς σύµφωνα µε τις µεταβαλλόµενες συνθήκες 

του ανέµου και µπορούν να στρέφονται κατά 45 µοίρες σε 0,03 του 

δευτερολέπτου. 

Η γωνία που σχηµατίζει η ουρά καθορίζει αν το πουλί-ροµπότ θα πετά 

προς τα επάνω ή προς τα κάτω και ταυτόχρονα παρέχει ένα µέρος της 

ανυψωτικής δύναµης. Η φορά του κεφαλιού µπορεί επίσης να 

µανουβραριστεί, έτσι το SmartBird χρησιµοποιεί όλο το σώµα για να 

στρίψει. Στρίβει µε έξοχη κίνηση, ακριβώς σαν πραγµατικός γλάρος. 

Στη θάλασσα 

Οι µέδουσες γίνονται επόπτες της θάλασσας 

Θαλασσινό νερό παρέχει καύσιµο Οξυγόνο και υδρογόνο εισρέουν από την 

κορυφή της µέδουσας. Όταν αυτά τα χηµικά στοιχεία αντιδρούν µεταξύ 

τους, σχηµατίζεται νερό και παράγεται θερµότητα. Η θερµότητα προκαλεί 

το µάζεµα των τεχνητών µυών. Έτσι, οξυγόνο και υδρογόνο λειτουργούν 

ως καύσιµο και µεταδίδονται µε ωθήσεις εντός του ροµπότ, µε αποτέλεσµα 

αυτό να µαζεύεται και να ισιώνει εναλλάξ.  
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Αν αποφάσιζαν οι ερευνητές, τότε µια µέρα µια αρµάδα τεχνητών µεδουσών 

θα περιπολούσε στους ωκεανούς. Οι µέδουσες-ροµπότ µπορούν να αποσπούν 

ενέργεια από το θαλασσινό νερό και έτσι να είναι αυτοσυντηρούµενες.  

Με κατάλληλους αισθητήρες οι λαστιχένιες µέδουσες µπορούν να ερευνούν 

συστηµατικά τη θαλάσσια πανίδα, να ελέγχουν καθηµερινά την ποιότητα 

του νερού ή ακόµη και να συµβάλλουν στον καθαρισµό πετρελαιοκηλίδων 

αν έχουν εφοδιαστεί µε κατάλληλα φίλτρα. 

Οι µέδουσες προσφέρονται προς µίµηση γιατί µπορούν να διανύουν µεγάλες 

αποστάσεις µε απλό τρόπο και χωρίς να χρησιµοποιούν ιδιαίτερα πολλή 

ενέργεια. Αµερικανοί ερευνητές έχουν δηµιουργήσει µια µέδουσα-ροµπότ 

από σιλικόνη µε µυς από µεταλλικές ίνες. Οι ίνες είναι καλυµµένες µε 

νανο-αγωγούς άνθρακα επιστρωµένους µε σκόνη πλατίνας. Οι νανο-αγωγοί 

θερµαίνονται όταν τους παρέχεται µια µικρή ποσότητα οξυγόνου και 

υδρογόνου. Η θερµότητα κάνει τις µεταλλικές ίνες να µαζεύονται έτσι 

ώστε να κολυµπά η µέδουσα. 

Στόχος είναι να αποσπά η µέδουσα-ροµπότ ενέργεια από το οξυγόνο και 

το υδρογόνο που αποτελούν φυσικό τµήµα του θαλασσινού νερού, έτσι ώστε 

να µπορούν να κολυµπούν για µήνες ή χρόνια.  

Στη στεριά 

∆ροµείς θα βοηθούν σε πολεµικές ζώνες 

Οι στρουθοκάµηλοι καταναλώνουν ελάχιστη ενέργεια παρ’ όλο που τρέχουν 

µε 60 χλµ./ώρα διανύοντας µεγάλη απόσταση. Το FastRunner προσπαθεί να 

αντιγράψει αυτό το χαρακτηριστικό τους.  

Με τα µακριά, ελαφριά της πόδια, η στρουθοκάµηλος µπορεί να διανύσει 

τρέχοντας µεγάλες αποστάσεις µε ταχύτητα 60 χλµ./ώρα χωρίς να ξοδέψει 

πολλή ενέργεια.  

Το τρέξιµο της στρουθοκαµήλου έχει εµπνεύσει Αµερικανούς ερευνητές 

στη δηµιουργία ενός ροµπότ που µπορεί να κινείται µε εξίσου 

αποτελεσµατικό τρόπο. Μέχρι τώρα έχουν κατασκευάσει δύο πόδια που 

κινούν προς τα εµπρός το ροµπότ µε ταχύτητα 35 χλµ./ώρα.  

Η έρευνα χρηµατοδοτείται από τον αµερικανικό στρατό που σκοπεύει να 

χρησιµοποιήσει το ροµπότ στο µέτωπο της µάχης.  

Οι ερευνητές φαντάζονται επίσης ότι τα ροµπότ-στρουθοκάµηλοι θα 

χρησιµεύουν σε περιοχές που έχουν υποστεί φυσικές καταστροφές, όπου 

πρέπει να φτάσει ταχέως βοήθεια. 

source : http://www.scienceillustrated.gr/site/animal-robots/#more-

7373 

hyperliens : 
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https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=6&cad=

rja&uact=8&ved=2ahUKEwi8gbeTkMzeAhUPhxoKHc3wCzgQFjAFegQIBxAB&url=htt

p%3A%2F%2Fwww.scienceillustrated.gr%2Fsite%2Fanimal-

robots%2F&usg=AOvVaw1ls8Eba2vmTpZw6hQdIjPK 

https://www.youtube.com/watch?v=cNZPRsrwumQ&feature=youtu.be 

 

64. Ποδοσφαιριστές που έγιναν... success stories 

Ο Θανάσης Λιοντζόπουλος γράφει για το κοινό στοιχείο των Μήτρογλου, 

Μαρινάκη, Μαυρία, Μανωλά, Αθανασιάδη, ποδοσφαιριστές που  ήταν στη 

σκιά  άλλων   και  µετατράπηκαν σε επιτυχηµένες ιστορίες. 

Κάθε τέλος και µία νέα αρχή. Όπως συµβαίνει στη ζωή, στις σχέσεις, 

ακόµη και στην επαγγελµατική σταδιοδροµία, έτσι και στις οµάδες, όπου 

το αντίο κάποιων ποδοσφαιριστών είναι η... ευκαιρία καριέρας για 

κάποιους νέους. Ποδοσφαιριστές ή αθλητές που ήταν για καιρό ή ακόµη 

και για λίγο -οι πιό τυχεροί- στη σκιά άλλων και ξαφνικά βγήκαν στο 

προσκήνιο. Βρέθηκαν στον αφρό, άρπαξαν την ευκαιρία από τα µαλλιά, 

έγιναν βασικοί, άκουσαν το όνοµά τους από την εξέδρα... 

 Ο Κώστας Μήτρογλου περιπλανήθηκε σε διάφορες οµάδες µέχρι να 

επιστρέψει στον Ολυµπιακό και όχι µόνο να καθιερωθεί, αλλά να κάνει 

την Ευρώπη να... παραµιλάει. Το ίδιο και µε τις εµφανίσεις του µε την 

Εθνική οµάδα, όπου αποτελεί το βαρύ πυροβολικό. Κι όµως αυτός ο 

ταλαντούχος ποδοσφαιριστής έκανε το... αγροτικό του στον Πανιώνιο και 

τον Ατρόµητο, ενώ έµεινε στον πάγκο, καθώς ο Ράφικ Τζιµπούρ ήταν το 

πρώτο βιολί. Η περσινή πολύ καλή σεζόν του αλγερινού επιθετικού άφησε 

τον Μήτρογλου σε πολλά µατς εκτός 11άδας και ουσιαστικά η ρήξη που 

επήλθε µε την διοίκηση έφερε τον «Γερµανό» σε θέση ισχύος. Έχοντας 

φυσικά και τη συµπαράσταση του Μίτσελ, όπως και της διοίκησης που 

πιστεύει στην αξία του Μήτρογλου. 

Ο Νίκος Μαρινάκης από το πουθενά έγινε βασικός δεξιός µπακ στον 

Παναθηναϊκό,µετά µάλιστα µία καλή σεζόν του Γιούρκα Σειταρίδη. Το 

ακριβό συµβόλαιο για τα δεδοµένα του Παναθηναϊκού του γιαννιώτη δεξιού 

µπακ έφερε τον 19χρονο στη δυάδα των βασικών και εκεί κατάφερε µάλιστα 

να κερδίσει τις εντυπώσεις παίρνοντας τη φανέλα της 11άδας από τον 

Σπυρόπουλο. Αν κάποιος πίστευε ότι θα ακουγόταν από την εξέδρα της 

Λεωφόρου το όνοµα «Μαρινάκης» µε χειροκρότηµα, θα τον περνούσαν για 

τρελό. Κι όµως ο µικρός τα έχει καταφέρει περίφηµα µέχρι τώρα σε µία 

θέση που έχει πολλές δυσκολίες. Όχι µόνο βοηθάει ανασταλτικά, αλλά 

και στην επίθεση µε σέντρες-ξυραφιές. Τα ανεβάσµατά του στην αντίπαλη 

περιοχή θυµίζουν κάτι από Γιούρκα, αν και η σωµατοδοµή του, δεν 

ταιριάζει µε αυτή του έµπειρου αµυντικού, ο οποίος έκανε καριέρα στο 

εξωτερικό. 

Το διαζύγιο και η µη ανανέωση του συµβολαίου  του σπουδαίου Ολαφ 

Μέλµπεργκ άνοιξε το δρόµο για την καθιέρωση στον Κώστα Μανωλά! Το 
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καλοκαίρι του 2009 ο σουηδός ήρθε ως «µεσσίας» για το κέντρο της 

άµυνας και µε την ποιότητά του και το πάθος, έγινε πραγµατικά από τα 

αγαπηµένα παιδιά της εξέδρας. Η αποχώρησή του έγινε το καλοκαίρι του 

2012 όταν οι συζητήσεις που είχαν αρχίσει για µήνες δεν κατέληξαν 

πουθενά, ή µάλλον κατέληξαν στο αντίο! Νάσου ο Μανωλάς που έκανε το 

βήµα ως ελεύθερος από την ΑΕΚ στον Ολυµπιακό, πήρε νωρίτερα τις 

ευκαιρίες του και έχει χτίσει ένα πολύ καλό όνοµα, µε αποτέλεσµα να 

ενδιαφέρονται ακόµη και οµάδες από το εξωτερικό. 

Η επιστροφή του ∆ηµήτρη Σαλπιγγίδη από τον Παναθηναϊκό στον ΠΑΟΚ 

άνοιξε το δρόµο για µεγαλύτερο χρόνο συµµετοχής στον Χάρη Μαυρία. 

Αµούστακο ακόµη το παλικάρι είχε παίξει στο Τσάµπιονς Λιγκ σε ηλικία 

16 ετών, όµως το τέλος του συµβολαίου του «Σάλπι» του έδωσε  

περισσότερα λεπτά, τον έφερε στο προσκήνιο, τον έβαλε περισσότερο στη 

θέση του δεξιού χαφ, εκεί δηλαδή που έπαιζε κατ΄ανάγκη περισσότερο ο 

Θεσσαλονικιός. Η καθιέρωσή του ήρθε, όλοι θα θυµούνται εκείνη τη 

µατσάρα του κόντρα στον Χολέµπας και τον Ολυµπιακό, ενώ και στο 

εξωτερικό µε τη φανέλα του ΠΑΟ έκανε καλές εµφανίσεις. Η µεταγραφή 

του στο αγγλικό πρωτάθληµα ήταν η καλύτερη επιβράβευση για αυτόν. 

Και στον ΠΑΟΚ όµως ο Στέφανος Αθανασιάδης είχε πάει δανεικός επί 

Σάντος για να πάρει παιχνίδια στα πόδια του. Όταν αποχώρησαν από τον 

δικέφαλο του βορρά οι ικανότατοι, αλλά και µεγάλοι σε ηλικία 

Μουσλίµοβιτς και Ιβιτς καθιερώθηκε, πήρε µεγάλο χρόνο συµµετοχής  και 

κυρίως εµπιστοσύνη. Γιατί, πολλές φορές αυτά τα παιδιά καλούνται 

µπαίνοντας σε λίγα µόνο λεπτά συµµετοχής να βγάλουν τα κάστανα από τη 

φωτιά και να δείξουν την αξία τους µε το χρονόµετρο να λειτουργεί ως 

βαρίδι. 

Και φυσικά αυτές οι περιπτώσεις δεν είναι οι µοναδικές, αφού σε κάθε 

οµάδες λίγο-πολύ υπάρχουν τέτοιες περιπτώσεις success stories και δεν 

θα σταµατήσουν να υπάρχουν, όσο δίνονται ευκαιρίες, όσο η τύχη δεν 

γυρίζει την πλάτη σε κάποιους και όσο οι αντιξοότητες δεν καταφέρνουν 

να κάνουν τους αθλητές να υποκύψουν... 

source : http://www.gazzetta.gr/stili/to-mauro-

kouti/article/549397/podosfairistes-poy-eginan-success-stories 

 

65. Τεντώσου µε stretching 

Πριν το πρόγραµµά σου, µετά ή µόνες τους, οι διατάσεις ή αλλιώς 

stretching είναι ένα µεγάλο καλό που µπορείς να κάνεις για το σώµα 

σου. Αρκεί να το κάνεις σωστά. 

Γιατί να κάνω; 

Οι διατάσεις αυξάνουν το µήκος των µυών, των τενόντων και των συνδέσµων 

και βελτιώνουν την κινητικότητα των αρθρώσεων. Επίσης συµβάλλουν στο 

ζέσταµα και τη χαλάρωση των µυών µας πριν και µετά την άσκηση ενώ 
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µπορούν να αποτελέσουν και ένα αυτόνοµο πρόγραµµα προπόνησης αν σκοπός 

µας είναι να βελτιώσουµε την ευλυγισία µας.  

 Άλλα οφέλη 

*Μειώνουν την πίεση που δέχονται οι µύες κατά την άσκηση.  

*Προλαµβάνουν τους τραυµατισµούς. 

*Αυξάνουν την κυκλοφορία του αίµατος. 

*Προλαµβάνουν την κύφωση και τη σκολίωση. 

*Αυξάνουν την επίδοσή µας στη γυµναστική, καθώς προετοιµάζουν σωστά 

το σώµα. 

 Για ζέσταµα και αποθεραπεία 

Πριν και έπειτα από κάθε προπόνηση είναι γνωστό ότι πρέπει να 

ζεσταίνουµε τους µυς για να αποφεύγονται οι τραυµατισµοί και 

γενικότερα η καταπόνησή τους. Οι διατάσεις είναι ένας από τους 

καλύτερους τρόπους για να πετύχουµε το αποτέλεσµα που θέλουµε, πρέπει 

όµως να ακολουθάµε ορισµένες βασικές οδηγίες:  

• Ξεκίνα µε αερόβια άσκηση. Πριν δηλαδή ξεκινήσεις τις διατάσεις, 

κάνε για 5-10 λεπτά ένα χαλαρό τζόγκινγκ και µετά συνέχισε το ζέσταµά 

σου µε στρέτσινγκ. 

• Μην µένεις σε διάταση για πάνω από 20 έως 30 δευτερόλεπτα. Η 

στατικότητα εξασθενεί τους µυς αντί να τους δυναµώνει. 

• Ολοκλήρωσε µε δυναµικό στρέτσινγκ, δηλαδή βαθιά καθίσµατα, 

προβολές κ.λπ. 

• Πριν και έπειτα από κάθε άσκηση πρέπει να γίνονται διατάσεις για 

τουλάχιστον 10΄, οι οποίες θα περιλαµβάνουν όλες τις µεγάλες οµάδες 

µυών και τενόντων. Κάθε διάταση πρέπει να περιλαµβάνει 4 επαναλήψεις 

τουλάχιστον και να γίνεται τουλάχιστον 2-3 φορές την εβδοµάδα.   

 ∆ύο είδη  

Υπάρχουν δύο µορφές στρέτσινγκ, η στατική και η δυναµική. Η πρώτη 

περιλαµβάνει ασκήσεις που τεντώνουν µία συγκεκριµένη µυϊκή οµάδα για 

συγκεκριµένο χρόνο (κάποια δευτερόλεπτα), ο οποίος αυξάνεται σταδιακά. 

Η δυναµική µορφή, όπως υποδηλώνει και το όνοµά της, περιλαµβάνει πιο 

έντονες ασκήσεις. Η επιλογή της κατάλληλης µορφής διατάσεων γίνεται 

από το γυµναστή, ανάλογα µε τις ανάγκες του αθλούµενου και τις µυϊκές 

οµάδες που θέλει να εξασκήσει. 

  Πότε να το αποφύγεις  

*Αν είσαι επιρρεπής σε διαστρέµµατα και εξαρθρώσεις. 
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*Αν έχεις κάποιο κάταγµα που δεν έχει επουλωθεί πλήρως. 

*Αν πονάς κατά την κίνηση της άρθρωσης ή της διάτασης. 

*Αν ο µυς είναι τραυµατισµένος. 

*Αν έχεις τενοντίτιδα. 

 

source : https://www.fthis.gr/fitness/tentwsoy-me-stretching-01 

hyperliens : 

http://www.fthis.gr/tags/tag-diataseis 

http://www.fthis.gr/tags/tag-askhsh 

http://www.fthis.gr/fitness/piasthka-einai-kalo-01 

http://www.fthis.gr/tags/tag-diataseis 

http://www.fthis.gr/tags/tag-askhsh 

http://www.fthis.gr/tags/tag-diataseis 

http://www.fthis.gr/fitness/poia-einai-h-katallhlh-gymnastikh-gia-

na-ta-prostateysoyme 

https://www.fthis.gr/tags/tag-askhsh 

 

66. Ο ∆ρόµος για το 6-pack 

Παίξε τρίλιζα µε τον µυ που προσέχουν όλες.  

Από όποια άποψη κι αν το δεις, τα προγράµµατα γυµναστικής είναι η 

δουλειά µας, αλλά όχι και όλη η ζωή µας. Εχουµε κι εµείς επείγοντα 

τηλεφωνήµατα, πολύωρα meetings και άγχος που πηγάζει από τη δουλειά 

µας. Καταλαβαίνουµε λοιπόν ότι θέλεις ένα πρόγραµµα γυµναστικής, το 

οποίο να ταιριάζει στη ζωή σου, όχι να είναι η ζωή σου. Η παρακάτω 

ρουτίνα είναι απλή και σύντοµη. Θα την εκτελείς τρεις φορές την 

εβδοµάδα δουλεύοντας τις µεγάλες µυϊκές οµάδες σου µε κλασικές 

κινήσεις, όπως καθίσµατα, πιέσεις πάγκου, άρσεις θανάτου και 

κωπηλατικές. Αν τη συνδυάσεις και µε κατάλληλη διατροφή, θα δεις τους 

κοιλιακούς σου να απαλλάσσονται από το λίπος, το στοµάχι σου να γίνεται 

επίπεδο και τους µυς σου να µεγαλώνουν. 

 Το πρόγραµµά σου   

Αυτή η ρουτίνα θα δουλέψει όλους τους µυς του κορµού σου απ' όλες τις 

πιθανές γωνίες, έτσι ώστε οι κοιλιακοί σου να αντιµετωπίσουν τη 

µέγιστη πρόκληση. ∆ιάλεξε µία άσκηση από κάθε τµήµα - στο σύνολο να 
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είναι πέντε. Εκτέλεσε τη µία άσκηση µετά την άλλη για συγκεκριµένο 

αριθµό επαναλήψεων και στη συνέχεια επανάλαβε το πρόγραµµα κυκλικά. 

Μετά από τέσσερις εβδοµάδες διάλεξε µία άσκηση από κάθε γκρουπ, την 

οποία δεν εκτέλεσες τον προηγούµενο µήνα. Αυτό θα σιγουρέψει ότι οι 

µύες σου ανταποκρίνονται σε κάθε νέα πίεση. 

Ρίξε την κοιλιά   

Αυτή η κυκλική ρουτίνα είναι σχεδιασµένη για να αποµακρύνει το περιττό 

λίπος, που κρύβεται στην κοιλιακή χώρα σου. Εκτέλεσέ το τρεις φορές 

την εβδοµάδα µετά το πρόγραµµα των βαρών σου ή τις ενδιάµεσες ηµέρες. 

Χρησιµοποίησε όργανο γυµναστικής της επιλογής σου: διάδροµο 

τρεξίµατος, στατικό ποδήλατο ή όργανο κωπηλατικής. 

Βήµα 1 Κάνε ζέσταµα για 3-5 λεπτά σε χαµηλό ρυθµό, περίπου στο 30%-

40% της µέγιστης προσπάθειάς σου. 

Βήµα 2 Τρέξε, κάνε ποδήλατο ή κωπηλατική στο 95% της µέγιστης 

προσπάθειάς σου για τα επόµενα 30 δευτερόλεπτα. 

Βήµα 3 Κάνε ενεργή ξεκούραση ρίχνοντας το ρυθµό του ζεστάµατός σου 

για τα επόµενα 90 δευτερόλεπτα. 

Βήµα 4 Επανάλαβε πέντε έως επτά φορές τον κάθε κύκλο.  

Βήµα 5 Μόλις συµπληρώσεις οκτώ κύκλους ασκήσεων, µείωσε την περίοδο 

της ενεργής ξεκούρασής σου κατά 5-10 δευτερόλεπτα το πρόγραµµα, µέχρι 

ο χρόνος αυτός να φτάσει τα 30 δεύτερα. 

source : http://www.menshealth.gr/poster/fitness/%CE%BF-

%CE%B4%CF%81%CF%8C%CE%BC%CE%BF%CF%82-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-

%CF%84%CE%BF-6-pack 

 

67. Οι παράπλευρες απώλειες της ηλιοθεραπείας 

Τα «σηµάδια» του καλοκαιριού και οι δερµατικές παθήσεις που αγαπούν 

το... φθινόπωρο 

Το καλοκαίρι και ο καυτός ήλιος µπορεί να έφυγαν, µας άφησαν όµως τα… 

σηµάδια τους. Πολλές γυναίκες απέκτησαν µε την έντονη ηλιοφάνεια 

πανάδες και κηλίδες, οι οποίες δύσκολα εξαφανίζονται. 

Ο καυτός ήλιος του καλοκαιριού αφήνει τα σηµάδια του, τα οποία µε την 

κατάλληλη αντιµετώπιση µπορεί να εξαφανιστούν 

Το καλοκαίρι και ο καυτός ήλιος µπορεί να έφυγαν, µας άφησαν όµως 

τα... σηµάδια τους. Πολλές γυναίκες απέκτησαν µε την έντονη ηλιοφάνεια 

πανάδες και κηλίδες, οι οποίες δύσκολα εξαφανίζονται. Τώρα όµως που η 

ηλικιακή ακτινοβολία εξασθενεί, είναι η κατάλληλη περίοδος για να 

ξεκινήσετε θεραπεία µήπως και απαλλαγείτε από τα ενοχλητικά σηµάδια 

στο πρόσωπό σας. 
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Αυτή την εποχή υπάρχουν και άλλες καταστάσεις που παρουσιάζουν έξαρση. 

∆ύο από αυτές είναι η ακµή και η ψωρίαση. Με τη βοήθεια της 

δερµατολόγου - αφροδισιολόγου κυρίας Κατερίνας Λαµπρινοπούλου 

δίδονται απαντήσεις για τα αίτια και την αντιµετώπιση των δερµατικών 

προβληµάτων.  

Πανάδες ή αλλιώς µέλασµα 

Η συχνότερη αλλαγή που παρατηρείται λόγω της επίδρασης του ηλίου είναι 

το µέλασµα, δηλαδή οι γνωστές σε όλους πανάδες. Είναι η χαρακτηριστική 

αλλοίωση που µοιάζει µε µάσκα από καφέ κηλίδες. ∆εν πρόκειται για 

δερµατική πάθηση, αλλά για αισθητική αλλοίωση στην επιφάνεια του 

δέρµατος, που εκδηλώνεται από την υπερβολική - κατά τόπους - 

συγκέντρωση της µελανίνης, η οποία έχει ως αποτέλεσµα την εµφάνιση 

των σκούρων κηλίδων. Σχηµατίζεται σε διάφορα σηµεία του σώµατος, µε 

έµφαση στο πρόσωπο και ιδιαίτερα στο µέτωπο, στο άνω χείλος και στα 

µάγουλα. Συνήθως οι πανάδες δηµιουργούνται στα πιο µελαχρινά άτοµα. Η 

καθηµερινή και τακτική χρήση αντηλιακής κρέµας µπορεί να λειτουργήσει 

προληπτικά.  

Τα αίτια  

Τα ακριβή αίτια παραµένουν άγνωστα. Μπορεί να οφείλονται σε 

κληρονοµική ή γενετική προδιάθεση, στην έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία 

χωρίς προστασία, στη λήψη φαρµάκων και στην εγκυµοσύνη.  

Η εµφάνιση πανάδων σε επιφανειακά στρώµατα του δέρµατος 

αντιµετωπίζεται µε συνδυασµό λευκαντικών ουσιών και απολεπιστικών 

παραγόντων (peelings). Μεγάλη βοήθεια προσφέρουν και τα µηχανήµατα 

που κάνουν απόξεση του παθολογικού δέρµατος µηχανικά όπως οι συσκευές 

µε µικροκρυστάλλους. Τα σύγχρονα µηχανήµατα Laser, µε κύριο εκπρόσωπο 

το fractional CO2, στα χέρια εξειδικευµένων γιατρών δίνουν λύση σε 

αρκετές περιπτώσεις.  

Ωστόσο, παρ' όλο που όλες αυτές οι θεραπείες έχουν θεαµατικά 

αποτελέσµατα, χρειάζεται προσοχή και φροντίδα ιδίως τους καλοκαιρινούς 

µήνες για την αποφυγή υποτροπών. Η θεραπεία περιλαµβάνει τοπικά 

φάρµακα που περιέχουν υδροκινόνη, ρετινοειδή, αζελαϊκό οξύ, κοζικό 

οξύ, υδροξυοξέα. Μπορεί επίσης να βοηθήσει ένα ήπιο peeling προσώπου 

δύο ως τρεις φορές τον µήνα.  

Η πλέον ενδεδειγµένη χρονική στιγµή για να αρχίσετε µια θεραπεία 

θεωρείται αυτή µεταξύ του φθινοπώρου και της αρχής της άνοιξης, αφού 

τότε η ηλιακή ακτινοβολία εξασθενεί.  

Κηλίδες  

Εµφανίζονται έπειτα από χρόνια έκθεση στον ήλιο στο πρόσωπο, στο 

µπούστο, στα χέρια. Η κατάσταση δεν βελτιώνεται τον χειµώνα. Οι κρέµες 

δεν βοηθούν. Λύση µπορεί να δώσουν χηµικά peelings και laser.  
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Ακµή  

Η ακµή συνήθως βελτιώνεται το καλοκαίρι και υποτροπιάζει το φθινόπωρο. 

Ανάλογα µε τη βαρύτητα ο δερµατολόγος θα συστήσει τοπική αγωγή, 

συστηµατική αγωγή ή θεραπείες στο ιατρείο. Ετσι µια ήπια ακµή 

αντιµετωπίζεται µε κρέµες ή λοσιόν που περιέχουν αντιβίωση, 

ρετινοειδή, αζελαϊκό οξύ, ενώ στο ιατρείο µπορεί να γίνει καθαρισµός 

σε συνδυασµό µε µικροδερµατοαπόξεση για να καθαρίσει βαθιά το δέρµα, 

peeling και laser. Για την αντιµετώπιση της µέτριας ακµής ο πάσχων 

συνήθως πρέπει να λάβει αντιβίωση, ενώ όσοι πάσχουν από βαρύτερης 

µορφής ακµή χρειάζονται ισοτρετινοΐνη. Αν υπάρχουν ορµονικές 

διαταραχές τότε συνιστώνται αντισυλληπτικά και αντιανδρογόνα φάρµακα. 

source : http://www.tovima.gr/health-fitness/article/?aid=534612 

 

68. Τι είναι το BURNOUT 

Το burnout προκαλεί χρήση αλκοόλ και ηρεµιστικών από ιατρούς, χρήση 

βίας στα νοσοκοµεία, ιατρικά λάθη, παχυσαρκία, κατάθλιψη, 

ψυχοσωµατικές παθήσεις καθώς και καρδιαγγειακές παθήσεις στους 

ιατρούς.  

Χαρακτηρίζεται από τρία συµπτώµατα:  

1 Συναισθηµατική/Πνευµατική εξάντληση.  

2 Αποπροσωποποίηση/ κυνισµός. Οταν ένας εργαζόµενος χάνει την επαφή 

µε τον άνθρωπο. Π.χ. είναι η συχνή έκφραση που ακούγεται στα νοσοκοµεία 

«έχω µία οξεία κοιλία στο 7» αντί «έχουµε την κυρία Μαρία που έχει 

οξεία κοιλία».  

3 Μειωµένη αίσθηση επίτευξης. Η αίσθηση ότι ό,τι και να κάνουµε δεν 

µπορούµε να βελτιώσουµε τον τρόπο και τις συνθήκες εργασίας.  

Το σύνδροµο σχετίζεται αποκλειστικά µε την εργασία, είναι χρόνιο και 

όταν κάποιος το πάθει δεν επανέρχεται εύκολα χωρίς εξωτερική βοήθεια. 

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.ellada&id=450355 

 

69.Υπεύθυνο για χωρισµούς και διαζύγια το Facebook 

Τόσο το Facebook, όσο και τα υπόλοιπα social media µπορεί να κάνουν 

καλό στην επικοινωνία και την αλληλεπίδραση µε τους άλλους ανθρώπους, 

φίλους και γνωστούς, όµως µπορεί να κάνουν ακόµα µεγαλύτερο κακό στις 

σχέσεις µε το άλλο φύλο, σύµφωνα µε πρόσφατη έρευνα.  

Από συναισθηµατική και φυσική... απιστία µέχρι χωρισµό ή ακόµα και 

ένα διαζύγιο, οι ερευνητές κατέληξαν στο συµπέρασµα ότι «η ζήλια που 
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προκαλεί το facebook» έχει αυξηθεί σηµαντικά και βάζει σε ρίσκο 

σχέσεις και ζευγάρια κάθε ηλικίας. 

Προκύπτει από την έρευνα ότι οι καβγάδες ανάµεσα στο ζευγάρι είναι 

πιο συχνοί όταν ο ένας από τους δύο χρησιµοποιεί πολύ το µέσο 

κοινωνικής δικτύωσης και αυτό γιατί κάποιοι άνθρωποι έχουν την τάση 

είτε να παρακολουθούν το σύντροφό τους, είτε να προσπαθούν να 

επανασυνδεθούν µε κάποιον πρώην σύντροφο.  

Υπεύθυνος της εν λόγω έρευνας ήταν ο Dr Russell Clayton του 

Πανεπιστηµίου του Missouri των ΗΠΑ, ο οποίος χρησιµοποίησε δείγµα 

χρηστών του Facebook ηλικίας18 µέχρι 82 και τους ρώτησε πόσο πολύ 

χρησιµοποιούν το µέσο κοινωνικής δικτύωσης και πόσο συχνά έρχονται σε 

ρήξη µε το σύντροφό τους -τώρα, αλλά και κατά το παρελθόν- εξαιτίας 

του.  

«Προηγούµενες έρευνες έδειξαν ότι όσο περισσότερο κάποιος από τους 

δύο συντρόφους χρησιµοποιεί το λογαριασµό του στο Facebook, τόσο είναι 

πιο πιθανό ο άλλος να αρχίσει να αναπτύσσει το αίσθηµα της ζήλιας, 

λόγω της εκτεταµένης χρήσης του», δήλωσε ο Dr Clayton.  

«Η προερχόµενη εκ facebook ζήλια µπορεί να οδηγήσει σε καβγάδες ακόµα 

και για πρώην συντρόφους», συνέχισε. «Επίσης, η µελέτη µας έδειξε ότι 

εκείνοι που χρησιµοποιούν αρκετά τους λογαριασµούς τους είναι πολύ 

πιθανό να συνδέονται ή να επανασυνδέονται µε άλλους χρήστες, ακόµα 

και πρώην συντρόφους, µπορεί να οδηγήσει σε συναισθηµατική και φυσική 

απιστία».  

Σύµφωνα µε τη µελέτη, που δηµοσιεύτηκε και στη «Journal of 

Cyberpsychology, Behavior and Social Networking», τα άτοµα που τώρα 

ξεκινάνε κάποια σχέση καλό θα ήταν να απέχουν από το site.  

Και ακριβώς πάνω σε αυτό, ο Dr Clayton εξήγησε: «Τα συµπεράσµατα της 

έρευνας ισχύουν κυρίως για ζευγάρια που είναι µαζί τρία χρόνια ή 

λιγότερο. Αυτό σηµαίνει ότι µπορεί να είναι απειλή για σχέσεις που 

δεν έχουν ακόµα ωριµάσει.  

Από την άλλη, οι συµµετέχοντες στην έρευνα που είχαν σχέση για 

περισσότερο από τρία χρόνια, δε χρησιµοποιούν τόσο συχνά το λογαριασµό 

τους στο facebook, οπότε και δεν αποτελεί απειλή για τη σχέση τους. 

«Παρόλο που το facebook είναι ένας πολύ εύκολος και αποτελεσµατικός 

τρόπος για να µάθεις διάφορα για τον άλλο, η εκτεταµένη χρήση του 

µπορεί να αποδειχθεί καταστροφική για τις ερωτικές σχέσεις. Αντίθετα, 

µια υγιής χρήση του µέσου κοινωνικής δικτύωσης σίγουρα θα 

ελαχιστοποιήσει τους καβγάδες, ειδικά στα νέα ζευγάρια που ακόµα ο 

ένας µαθαίνει τον άλλο». 

source : http://www.protothema.gr/health-and-

life/article/284844/ypeythyno-gia-xorismoys-kai-diazygia-to-

facebook/ 
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70. High-tech στρες 

Περνάτε ένα µεγάλο µέρος της ηµέρας συνδεδεµένοι στο ∆ιαδίκτυο ή 

σκυµµένοι πάνω από το κινητό ή τον υπολογιστή; Μήπως πάσχετε από 

ψηφιακό άγχος;  

Οι τεχνολογικές εξελίξεις άλλαξαν ριζικά τη ζωή µας. Έγιναν 

αναπόσπαστο κοµµάτι της και αναµφισβήτητα διευκόλυναν πολλές εκφάνσεις 

της καθηµερινότητάς µας. Παράλληλα, όµως, µας γέµισαν µε αγωνίες και 

στρες, που δεν µας αφήνουν ούτε στιγµή να ηρεµήσουµε. Η κατάσταση αυτή 

επηρεάζει την υγεία µας, ωστόσο υπάρχουν τρόποι για να την ελέγξουµε.   

e-εξάρτηση 

Κινητά τηλέφωνα, υπολογιστές, λάπτοπ, video games, e-books, ∆ιαδίκτυο, 

ηλεκτρονικά µέσα κοινωνικής δικτύωσης… Πλέον, η ενασχόληση µε όλα αυτά 

είναι καθηµερινή και υπερβολική και µας προκαλεί άγχος, διότι πολύ 

απλά είµαστε εξαρτηµένοι από αυτήν. Σύµφωνα µε έρευνα του Ινστιτούτου 

«Pew Research Center», 4 στους 10 χρήστες πιάνουν στα χέρια το κινητό 

τους την ώρα που ανοίγουν τα µάτια τους και πριν σηκωθούν από το 

κρεβάτι, ενώ σχεδόν 6 στους 10 χρήστες κοιµούνται µε το κινητό στο 

κρεβάτι. Τα έξυπνα κινητά έχουν γίνει προέκταση του χεριού πολλών 

ανθρώπων, οι οποίοι τα χρησιµοποιούν όπου και αν βρίσκονται: στη 

δουλειά, στο σπίτι, στα µέσα µαζικής µεταφοράς, εν κινήσει, στις 

διακοπές.  

Η ψηφιακή ζωή στο σώµα µας  

Εγκέφαλος: Μελέτες έχουν δείξει ότι η υπερβολική χρήση του ∆ιαδικτύου 

και η ταυτόχρονη χρήση πολλών ηλεκτρονικών συσκευών µπορεί να οδηγήσει 

σε ατροφία της φαιάς ουσίας και ως εκ τούτου να επηρεάσει τη 

συγκέντρωση, τη µνήµη και την ικανότητα λήψης αποφάσεων. Μάλιστα, 

σύµφωνα µε ερευνητές από τη Νότια Κορέα, οι γνωστικές ικανότητες όσων 

στηρίζονται πολύ στην τεχνολογία βρίσκονται στα ίδια επίπεδα µε τις 

αντίστοιχες ασθενών που έχουν υποστεί τραυµατισµό στο κεφάλι ή πάσχουν 

από κάποια ψυχιατρική νόσο.   

Καρδιά: Το ηλεκτρονικό multitasking (η ταυτόχρονη χρήση τουλάχιστον 2 

ψηφιακών συσκευών) έχει συσχετιστεί µε την αύξηση της πίεσης και τον 

σπασµό των στεφανιαίων αγγείων. Οι αρτηρίες γίνονται δύσκαµπτες, 

γεγονός που προδιαθέτει σε υπέρταση και καρδιαγγειακά προβλήµατα.   

Μάτια: Η αυξηµένη χρήση της οθόνης κάνει πολύ κακό στην όραση, καθώς 

περιορίζει στο 1/3 το βλεφάρισµα των µατιών, µε αποτέλεσµα να µην 

υγραίνονται σωστά και έτσι να ερεθίζονται και να κουράζονται. 

Επιπλέον, τα αναγκάζει να ζουµάρουν για µεγάλο χρονικό διάστηµα, 

κατάσταση που πιθανολογείται ότι δηµιουργεί µυωπία. Άλλα προβλήµατα 

που µπορεί να παρουσιαστούν είναι δυσκολία στην εστίαση, θόλωση της 

όρασης, διπλωπία και πονοκέφαλος.   
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Μύες και οστά: Η πολύωρη χρήση πληκτρολογίου µε ταυτόχρονη 

παρακολούθηση της οθόνης έχει δυσµενείς επιπτώσεις στο µυοσκελετικό 

µας σύστηµα. Oσφυαλγίες, πόνοι στον αυχένα και την πλάτη από το 

εντατικό σκύψιµο, πόνοι στους αγκώνες και στους καρπούς (σύνδροµο 

καρπιαίου σωλήνα) και µικροτραυµατισµοί στις αρθρώσεις και στους 

τένοντες (τενοντίτιδες) είναι προβλήµατα που ταλαιπωρούν όλους όσοι 

είναι… κολληµένοι στις ηλεκτρονικές συσκευές.   

Ύπνος: Το τεχνητό φως που εκπέµπουν οι υπολογιστές, τα κινητά 

τηλέφωνα, τα τάµπλετ και οι κονσόλες για βιντεοπαιχνίδια επηρεάζει σε 

σηµαντικό βαθµό την ποιότητα του ύπνου. Θεωρείται ότι διαταράσσει τον 

φυσικό ρυθµό του σώµατος, καθώς αναστέλλει την παραγωγή της 

µελατονίνης, της ορµόνης που συνδέεται µε τον ύπνο, ενώ παράλληλα 

ενεργοποιεί τους νευρώνες που κρατούν τον οργανισµό σε εγρήγορση.  

Ψυχική υγεία: Η συνήθεια να ελέγχουµε κάθε 5΄ το κινητό µας για νέα 

µηνύµατα, η συνεχής εναλλαγή προγραµµάτων στον υπολογιστή µας ή το 

άγχος να απαντήσουµε σε όλα τα αιτήµατα φιλίας στα ηλεκτρονικά µέσα 

κοινωνικής δικτύωσης αποτελεί σηµαντική πηγή στρες και συνιστά απειλή 

για την ψυχική µας ηρεµία.  

Αντιπαραγωγικοί:  Έχει διαπιστωθεί ότι οι εργαζόµενοι που είναι 

εθισµένοι στην τεχνολογία είναι αντιπαραγωγικοί και δεν αποδίδουν όσο 

πρέπει.   

Χτυπάµε την ψηφιακή εµµονή  

1. Τέλος στο homework  

Το να συνεχίζουµε τη δουλειά από το σπίτι είναι ένα λάθος που αυξάνει 

το άγχος. Είναι σηµαντικό να διαχωρίζουµε τη δουλειά από την προσωπική 

µας ζωή. Θα νιώσουµε καλύτερα αν, έπειτα από µια συγκεκριµένη ώρα, 

απενεργοποιούµε κινητό και υπολογιστή και κάνουµε πράγµατα που µας 

ευχαριστούν.  

2. Face to face  

Η απρόσωπη επικοινωνία µέσω e-mail ή SMS δεν βοηθά στο να αντιληφθούµε 

το ύφος του συνοµιλητή µας και εποµένως είναι εύκολο να προκύψουν 

παρεξηγήσεις, οι οποίες συνήθως προκαλούν παρατεταµένο άγχος. Γι’ 

αυτό, λοιπόν, καλό είναι να κάνουµε τις σηµαντικές συνοµιλίες πρόσωπο 

µε πρόσωπο.  

3. Ψηφιακή αποτοξίνωση  

Η έστω και προσωρινή… αποσύνδεση από την τεχνολογία περιορίζει 

σηµαντικά το στρες. Ας δοκιµάσουµε, για παράδειγµα, για λίγες ώρες ή 

ηµέρες (ή όσο αντέξουµε τέλος πάντων) να µη χρησιµοποιήσουµε καµία 

ψηφιακή συσκευή και να µη συνδεθούµε στο ∆ιαδίκτυο.   

4. Λίγοι φίλοι και καλοί  
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Ο κύκλος των επαφών µας, όπως και στην υπόλοιπη ζωή µας έτσι και στον 

ψηφιακό κόσµο, θα πρέπει να είναι περιορισµένος. Είναι λάθος να 

αποδεχόµαστε όλα τα αιτήµατα φιλίας. Επίσης, είναι σηµαντικό να 

ορίσουµε µία συγκεκριµένη ώρα κατά την οποία θα επισκεπτόµαστε τα µέσα 

κοινωνικής δικτύωσης.  

5. Επιλεκτικό shopping  

Το να επιδιώκουµε να αποκτήσουµε καθετί καινούργιο που κυκλοφορεί στην 

αγορά εκτός από µάταιο είναι και αγχωτικό. Οι τεχνολογικές εξελίξεις 

είναι ραγδαίες και εµείς θα πρέπει να συνειδητοποιήσουµε ότι δεν 

µπορούµε και δεν είναι απαραίτητο να τα έχουµε όλα.   

source : http://www.vita.gr/ygeia/article/33286/high-tech-stres/ 

hyperliens : 

http://www.vita.gr/tag/135/egkefalos 

http://www.vita.gr/tag/200/kardia 

http://www.vita.gr/ygeia/article/11837/matia-pws-na-ta-

prostateysete-entos-kai-ektos-spitioy 

http://www.vita.gr/tag/825/osta 

http://www.vita.gr/tag/392/ypnos 

https://www.vita.gr/2013/01/08/ygeia/apotoksinwsh-se-swma-kai-

pneyma/ 

http://www.vita.gr/tag/726/filoi 

http://www.vita.gr/psixologia/article/12219/shopping-pswnia-ektos-

elegxoy-pws-na-antistathoyme-sthn-epomenh-bitrina 

 

 

INTERVIEWS 

71. Ζυράννα Ζατέλη: Το να µην ρισκάρεις καθόλου είναι µεγάλο ρίσκο 

Η πολυµεταφρασµένη και τιµηµένη, µεταξύ άλλων, µε το Κρατικό 

Βραβείο Μυθιστορήµατος συγγραφέας µιλάει για την αξία του 

ρίσκου, τη χαµένη τσίπα και την οµίχλη της κρίσης 

Το γρέζι της φωνής της και η κασετίνα µε τα Santé. Χαρακτηριστικά 

όσο και το σκούρο µοβ κραγιόν της, τα κόκκινα µαλλιά και η 

εξωτική σιλουέτα της. Συναντιόµαστε για κάτι παλιό, µε µια νέα 

αφορµή. Η «Περσινή αρραβωνιαστικιά» από το οµότιτλο βιβλίο 

διηγηµάτων, η παρθενική εµφάνισή της στα γράµµατα το 1984, 
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γίνεται παράσταση στο Θέατρο του Νέου Κόσµου από την οµάδα 

Elephas tiliensis. Τη βρίσκω απορροφηµένη από τις διορθώσεις 

στις δαχτυλογραφηµένες σελίδες της συνέντευξης σε ένα γραφείο 

των εκδόσεων Καστανιώτη. Με εντυπωσιάζει το ανάγλυφό τους από 

τα δυνατά χτυπήµατα των γραφίδων της Olympia. Πάνω τους 

διακρίνονται µε χρώµα ορισµένες καλλιγραφικές διορθώσεις. 

Σκέφτοµαι ότι ακόµη και τα φύλλα χαρτιού που την περιβάλλουν 

έχουν προσωπικότητα, έχουν στίγµα. Θέλει να βεβαιωθεί ότι κάθε 

λέξη που είπε θα παραµείνει ως έχει. Αντιγράφω από το δελτίο της 

παράστασης: «Ενα κορίτσι αρραβωνιάζεται τον Μάρκο το βράδυ της 

Πρωτοχρονιάς του 1961. Γυναίκα πια, ανοίγει τα φύλλα της µνήµης 

της και αναβιώνει το γεγονός που επικυρώνει την είσοδό της στην 

περίοδο που η ίδια αποκαλεί "πρώτη µοναξιά της ζωής της"». 

Γιατί είπατε το ναι στη συγκεκριµένη, νεοσύστατη οµάδα και δεν 

εµπιστευτήκατε το κείµενό σας σε κάποιον πιο έµπειρο σκηνοθέτη; 

∆ιάβαζα ότι σας έχουν γίνει προτάσεις στο παρελθόν για τη 

θεατρική διασκευή κειµένων σας...  

«Για να είµαι ειλικρινής, δεν θυµάµαι να µου έχουν γίνει και 

τόσες προτάσεις από έµπειρους. Κάνα-δυο φορές ο Λευτέρης 

Βογιατζής, όπως και ο Αντώνης Αντύπας, είχαν εκφράσει την απορία 

γιατί δεν γράφω ένα θεατρικό ή δεν διασκευάζω κάτι από τα βιβλία 

µου, αλλά µέχρι στιγµής δεν ένιωσα την ανάγκη να δοκιµαστώ και 

σε αυτό το είδος. Οσο για τη συγκεκριµένη οµάδα των νέων παιδιών 

που ζήτησαν την "Περσινή αρραβωνιαστικιά", αφού το σκέφτηκα 

αρκετά και έκλινα µάλλον προς την απόφαση να πω ένα ευγενικό 

όχι, τελικά συγκατένευσα. Έκπληξη και για µένα. Θυµάµαι που 

χρειάστηκε κάποτε, δεκαετία του '80, να πάρω δίπλωµα οδήγησης. 

Ούτε που µου είχε περάσει ποτέ από τον νου τέτοιο πράγµα, ούτε 

και είχα ποτέ αυτοκίνητο, παρ' όλα αυτά πήρα το δίπλωµα και 

µάλιστα µε την πρώτη. Τότε ένας φίλος µου είχε πει µε 

επισηµότητα: «Μετά από αυτό, Ζυράννα, σε θεωρώ ικανή για όλα!». 

Κάπως έτσι λοιπόν ένιωσα, ικανή για όλα, όταν ανακοίνωσα στα 

παιδιά πως δέχοµαι. Πριν από αυτούς, έπεσα εγώ απ' τα σύννεφα. 

Μα είχε αρχίσει να µε κεντρίζει το µεράκι τους, η επιµονή τους, 

κι είπα µέσα µου "γιατί όχι, ας δούµε τι πουλιά θα βγάλει αυτή 

η ιστορία". Πιάστηκα άραγε στο φιλότιµο; Ποιος ξέρει. Σκέφτοµαι, 

πάντως, πως το να µη ρισκάρουµε καθόλου στη ζωή είναι κι αυτό 

µεγάλο ρίσκο». 

Πώς αισθάνεστε που θα δείτε την ηρωίδα σας µε σάρκα και οστά; 

Τι χάνεται και τι κερδίζεται από τη µεταφορά ενός γραπτού 

κειµένου στη σκηνή του θεάτρου;  
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«Τρεις είναι οι νεαρές κοπέλες που θα ενσαρκώσουν επί σκηνής την 

ηρωίδα και µακάρι να µας ξαφνιάσουν ευεργετικά, νοµίζω πως έχουν 

τα φόντα. Τώρα, για το φλέγον θέµα της µεταφοράς, θα έλεγα πως 

ισχύει λίγο-πολύ ό,τι και για τη µετάφραση ενός έργου από µια 

γλώσσα σε άλλη: από κάπου ίσως χάσει, µα κι από κάπου ίσως 

κερδίσει. Μιλώ, φυσικά, για σοβαρή µεταφορά, µε φόβο και µε 

θάρρος, µε υπόσταση, όχι απλώς σε δουλειά να βρισκόµαστε». 

Εσείς συµµετείχατε στην προετοιµασία της παράστασης;  

«Οχι ιδιαίτερα. Προτίµησα να τους αφήσω ελευθερία κινήσεων. Πήγα 

σε τρεις ή τέσσερις πρόβες µόνο, είδα στοιχεία που µου άρεσαν 

πολύ, είδα και µερικά σηµεία µε τα οποία δεν πολυσυµφώνησα και 

µίλησα για αυτά µε το ζευγάρι των σκηνοθετών, τον Αγαρτζίδη και 

την Αναστάσογλου. Φαντάζοµαι θα τα έλαβαν υπ' όψιν, είναι 

ευγενικά παιδιά. Είδα και µια γενική πρόβα και έχουν κάνει 

θαυµάσια δουλειά». 

Πώς είναι να έρχεστε σε επαφή ξανά µε κάτι που είχατε 

δηµιουργήσει πριν από τόσο καιρό; 

 «Ψάχνω κι εγώ να καταλάβω πώς αισθάνοµαι για κάτι που ήταν 

πρόσφατο πριν από 30 χρόνια... Ξεκάθαρη απάντηση δεν υπάρχει, 

ευτυχώς». 

Πώς εξηγείτε το γεγονός ότι ενώ στην ουσία γράφετε για πολύ 

προσωπικούς προβληµατισµούς, αυτοί που σας διαβάζουν νιώθουν ότι 

τους εκφράζουν εξίσου και ότι τους αφορούν;  

«Μα αυτό δεν είναι το ζητούµενο για έναν συγγραφέα; Να πιάνει 

τα βαθύτερα σκιρτήµατα της ύπαρξης, του βίου, της θνητότητας και 

µια κατάθεση τόσο προσωπική να αφορά εν τέλει την ανθρωπότητα, 

την ανθρώπινη συνθήκη τελοσπάντων». 

Τα τελευταία χρόνια σας χαρακτηρίζουν ακριβοθώρητη. Γιατί έχετε 

κάνει αυτή την επιλογή; Μήπως είναι επειδή όσο περισσότερο 

γνωρίζουµε κάποιον υπάρχει ο κίνδυνος να χαθεί µέρος της 

γοητείας του;  

«Τίποτα δεν έχει γίνει συνειδητά και µεθοδευµένα, από ένστικτο 

αποφεύγω τις κακοτοπιές του κλέους, του δήθεν κλέους. Καλύτερα 

ακριβοθώρητη, παρά να βαρεθώ να βλέπω τον εαυτό µου στα µέσα και 

στα έξω. Καθόλου δεν µου πάει αυτό». 

Γράφετε ασταµάτητα, έχω την αίσθηση ότι οι λέξεις είναι το 

οξυγόνο σας. Πώς είστε ως αναγνώστρια; Πότε θεωρείτε ένα βιβλίο 

κακό;  
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«∆εν γράφω κι ασταµάτητα, µην τροµάζουµε τον κόσµο. Περνώ και 

περιόδους βαθιάς σιγής, ή βασανιστικής αδράνειας, πώς να το πω 

δεν ξέρω. Αλλά ότι το θέµα της γραφής µε τρώει συνέχεια και µε 

απασχολεί, είτε κοιµάµαι είτε ξυπνώ, αυτό βεβαίως ισχύει. Αφού 

καµιά φορά κάνω τη σκέψη πως δεν θα µείνει τίποτα να φάει από 

µένα κάποια αρρώστια, θα µ' έχει φάει το γράψιµο. Ελπίζω να µην 

ακουστεί ως ύβρις ή πολύ δραµατικό, µε χιούµορ το λέω 

περισσότερο. Ως αναγνώστρια δε, που υπήρξα δεινή πριν καταπιαστώ 

µε το πολύχρονο γράψιµο, δεν διστάζω να πω πως τίποτα δεν έκανε 

µέσα µου τόση δουλειά όσο ένα σπουδαίο βιβλίο. Να µπαίνεις σε 

τέτοια κολυµβήθρα και να βγαίνεις άλλος άνθρωπος. Θυµάµαι εκείνο 

που είπε ο Φρόιντ: "Οπου κι αν έφτασα, πριν από µένα έφτασε ένας 

ποιητής". Τώρα, ας µην το χαλάσουµε µε το τι εστί κακό βιβλίο... 

Και να σας πω κάτι; Αν ο εχθρός του καλού είναι το καλύτερο, 

προσωπικά πιστεύω πως κι η παρηγοριά του κακού είναι το µέτριο. 

Πάµε, όµως, παρακάτω». 

∆εδοµένου ότι είστε φανατική σινεφίλ, ποιος πιστεύετε ότι είναι 

ο ιδανικός σκηνοθέτης που θα µπορούσε να γυρίσει µια ταινία 

βασισµένη σε βιβλίο σας;  

«Παλιά, όταν κυκλοφόρησε το "Και µε το φως του λύκου 

επανέρχονται", µου έκαναν συχνά την ίδια ερώτηση. Απαντούσα, 

λοιπόν, µεταξύ σοβαρού και αστείου, πως το φαντάζοµαι σε 

σκηνοθεσία Κουστουρίτσα και παραγωγή Κόπολα. Τέτοια πράγµατα. Ο 

Κουστουρίτσα, βέβαια, πριν αρχίσει τις παλαβοµάρες του. Αλλά το 

πιο σπαρταριστό ελέχθη από µια φίλη, νεαρό κορίτσι τότε, που 

είχε βαλθεί ένα βράδυ, µια µεγάλη παρέα ήµασταν, να µε πείσει 

να κάνουµε ταινία αυτό το βιβλίο. Να κάνουµε ποιοι και πώς δεν 

ξέρω, πάντως ότι πρέπει να το κάνουµε. Ελα, βρε Ρίτα, της λέω, 

ας σοβαρευτούµε, είναι δυνατόν να γίνει ταινία ένα τέτοιο 

πολυκέφαλο τέρας; Πού θα βρούµε το καστ; Τα λεφτά; Τις κάµερες; 

Μα γιατί, µου λέει, δεν µπορούµε να το κάνουµε µια µικρού µήκους 

ταινία; Ακόµα γελάµε όταν το θυµόµαστε. Στον ρόλο του 

Χριστόφορου, πάντως, ή του Ντάφκου, αν ποτέ γινόταν κάτι, έναν 

ηθοποιό φαντάζοµαι. Τον Ντάνιελ Ντέι-Λιούις». 

Ζείτε από τα βιβλία σας, οπότε αναρωτιόµουν πόσο έχετε 

επηρεαστεί από την κρίση. Ποια η άποψή σας για το κλισέ ότι «η 

κρίση βοηθά τις τέχνες να ανθήσουν»;  

«Καµιά φορά σκέφτοµαι πόσο ενδιαφέρον θα ήταν να ακούγαµε τι θα 

έλεγε ένας Χάµφρεϊ Μπόγκαρτ, ή τι δεν θα έλεγε, αν τον ρωτούσαν 

για την κρίση σήµερα. Και µόνο να φανταστούµε τη σκηνή, καλό θα 

µας κάνει. Στα καθ' ηµάς τώρα, ασφαλώς και µ' έχει επηρεάσει 

αυτή η κατάσταση, είναι σαν µια οµίχλη που τρυπώνει από παντού, 
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σου κόβει τα γόνατα. Επιεικώς "οµίχλη", βέβαια. Και είναι 

πραγµατικά άδικο που πληρώνουν τη ζηµιά και τόσοι αθώοι, αντί 

να δώσουν πίσω τα λεφτά οι µεγάλοι αετονύχηδες. ∆εν υπάρχει πια 

τσίπα, αυτό είναι το θλιβερότερο. Κάποτε οι έχοντες, θεµιτώς ή 

παρανόµως, είχαν και λίγη τσίπα, γίνονταν κι ευεργέτες εν 

ανάγκη, φρόντιζαν για την υστεροφηµία τους. Τώρα, πλην ελαχίστων 

εξαιρέσεων, ποιούν την νήσσαν µε αυθάδεια και οι ταπεινοί 

βογγούν διπλάσια. Είναι µια αδικία διαχρονική, κατάφωρη, και δεν 

ξέρω πώς τα κατάφερε έτσι το ανθρώπινο είδος. Γιατί είναι 

ανθρώπου έργο όλο αυτό, δεν µας το έστειλαν οι εξωγήινοι. Απ' 

την άλλη, δεν αντέχω το θρηνολόγηµα ως... ιδεολογία περίπου. Η 

κρίση, όπως και κάθε πραγµατικότητα, δεν είναι µονοσήµαντη, δεν 

µπορεί να είναι µόνο αρνητική. Αρχισε να σκάει ένα απόστηµα που 

δεν χόρταινε επί δεκαετίες να µαζεύει ανοµίες. ∆εν ήταν καιρός 

να γίνει; ∆εν το ώθησε να σκάσει η κρίση; Ναι, πιστεύω πως η 

τέχνη, µε το άυλο "λίπος" που διαθέτει για να αντέχει, µπορεί 

να βοηθήσει τον άνθρωπο, κυρίως σε ζόρικες περιόδους, να κάνει 

τις καλές επιλογές του, να βρει βαθύτερες ισορροπίες, να βρει 

ξανά την ψυχή και τη µνήµη του». 

Τι βοηθάει τελικά τις τέχνες να ανθήσουν;  

«Το επαναστατικότερο πράγµα στον κόσµο: να κάνουµε καλά τη 

δουλειά µας». 

source : 

http://www.tovima.gr/vimagazino/interviews/article/?aid=559102 

 

72. Η επιστήµη και η τέχνη συναντώνται στον 21ο αι. 

Σήµερα στον χώρο της τέχνης συντελείται µια σιωπηλή επανάσταση. 

Kαλλιτέχνες δουλεύουν χέρι-χέρι µε επιστήµονες και παράγουν 

δηµιουργίες που επιχειρούν να αλλάξουν τον τρόπο που σκεφτόµαστε και 

βλέπουµε τον κόσµο. Ο καθηγητής Ιστορίας και Φιλοσοφίας της επιστήµης 

στο University College London και διάσηµος συγγραφέας, Arthur I. 

Miller, µέσα από το νέο του βιβλίο «Colliding Worlds: How Cutting-

Edge Science is Redefining Contemporary Art»  («Συγκρουόµενοι κόσµοι: 

Πώς η επιστήµη αιχµής επαναπροσδιορίζει τη µοντέρνα τέχνη»), διηγείται 

την ιστορία τού πως η τέχνη, η επιστήµη και η τεχνολογία 

διασταυρώνονται στον 21ο αιώνα. «Οι επιστήµονες και οι καλλιτέχνες 

είναι εξίσου δηµιουργικοί. Προσπαθούν να κάνουν ορατό το αόρατο, 

κοιτάζουν πέρα από παγιωµένες αντιλήψεις και αναζητούν ενδιαφέροντες 

τρόπους για να αναπαραστήσουν τη φύση» λέει ο δρ Μίλερ, ο οποίος θα 

βρεθεί στην Αθήνα την Τετάρτη 18 Μαρτίου για να µιλήσει γι’ αυτή τη 

φαινοµενικά αταίριαστη σχέση στο πλαίσιο του φεστιβάλ επιστήµης της 

Αθήνας, «Athens Science Festival». 
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– Από πότε κρατάει αυτή η σχέση επιστήµης και τέχνης; 

– H σύνδεση επιστήµης, τέχνης και τεχνολογίας πάει αιώνες πίσω, 

τουλάχιστον από την εποχή του Λεονάρντο Ντα Βίντσι. Τα σχέδια 

αεροπλάνων ή υποβρυχίων που φιλοτεχνούσε τα θεωρούσε εξίσου 

καλλιτεχνικά έργα µε τη Μόνα Λίζα. Εκατό περίπου χρόνια µετά, γύρω 

στο 1687, όταν ανακαλύφθηκαν οι νόµοι της κίνησης του Νεύτωνα, η 

επιστήµη κατέκτησε τον κόσµο. Εκτοτε, µε την επονοµαζόµενη 

επιστηµονική επανάσταση, η αντικειµενική αναζήτηση της αλήθειας 

εναποτέθηκε στα χέρια της επιστήµης, ενώ η τέχνη θεωρήθηκε απλά κάτι 

επιπόλαιο και αστόχαστο. Η επιστήµη µπορούσε πια να κάνει προβλέψεις, 

και οι νόµοι του Νεύτωνα µπορούσαν να εξηγήσουν φαινόµενα του ουρανού 

και της γης. Ετσι, άρχισε ο διχασµός µεταξύ επιστήµης και τέχνης, και 

χρειάστηκε να περάσουν αρκετοί αιώνες για να αποκατασταθεί αυτή η 

σχέση. 

– Πότε άρχισαν να συγκλίνουν; 

– Αρχισαν να ξαναέρχονται κοντά στην αρχή του 20ού αιώνα, εξαιτίας 

του έργου του Αϊνστάιν και του Πικάσο. Η αναζήτηση της συµµετρίας ήταν 

στο επίκεντρο της επιστηµονικής σκέψης και του έργου του Αϊνστάιν. Η 

θεωρία της σχετικότητας ήταν στην πραγµατικότητα απόρροια µιας 

αισθητικής δυσφορίας του ίδιου απέναντι στην κατάσταση που επικρατούσε 

στον χώρο της επιστήµης το 1905. Η οπτική φαντασία ήταν πολύ σηµαντική 

για τον Αϊνστάιν. Πίστευε ότι η εικόνα προηγείται των λέξεων και 

ανακάλυψε τις µεγάλες θεωρίες του, της ειδικής και γενικής 

σχετικότητας, µέσα από έντονα οπτικά πειράµατα. Μέσα από τέτοια 

πειράµατα γεννήθηκε και η αντίληψη της συµµετρίας, τόσο για τον κόσµο, 

όσο και στις επιστηµονικές θεωρίες. 

Αυτές οι σηµαντικές εξελίξεις στην επιστήµη, την τεχνολογία και τα 

µαθηµατικά, έδωσαν την έµπνευση στον Πάµπλο Πικάσο να δηµιουργήσει 

έργα όπως «Οι ∆εσποινίδες της Αβινιόν» (Les Demoiselles d’Avignon, 

1907). 

Νέοι τρόποι έκφρασης 

– Η επιστήµη αποτελεί µόνο έµπνευση ή εµπλέκεται και µε άλλους τρόπους 

στην καλλιτεχνική δηµιουργία; 

– Στο πρώτο µισό του 20ού αιώνα οι καλλιτέχνες χρησιµοποίησαν µόνο 

τις ιδέες της επιστήµης και της τεχνολογίας. Στο δεύτερο µισό όµως 

του προηγούµενου αιώνα άρχισαν να χρησιµοποιούν και τα µέσα τους. Στη 

δεκαετία του ’90, µε τη συγκλονιστική πρόοδο στη βιοτεχνολογία, µε 

παραδείγµατα όπως η εξωσωµατική γονιµοποίηση, η µεταµόσχευση οργάνων 

και η λειτουργική µαγνητική τοµογραφία, οι καλλιτέχνες διαπίστωσαν 

ότι δεν έχουν την πολυτέλεια να µην ενδιαφερθούν γι’ αυτές τις 

συναρπαστικές εξελίξεις. Ηταν γι’ αυτούς ένας άλλος τρόπος να 

εκφράσουν συναισθήµατα και να αναπαραστήσουν τη φύση, θέµατα που έχουν 

υπάρξει πάντα µεγίστης σηµασίας για τους καλλιτέχνες. 
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Στο τέλος του 20ού αιώνα και στις αρχές του 21ου η τέχνη, η επιστήµη 

και η τεχνολογία άρχισαν να µπλέκονται ακόµα περισσότερο µεταξύ τους. 

Με τη γέννηση της ψηφιακής τέχνης, εικόνας ή ήχου, και τη χρήση των 

αλγορίθµων, οι καλλιτέχνες δεν χρησιµοποιούν µόνο τα µέσα της 

επιστήµης και της τεχνολογίας, αλλά γίνονται πια ένα µε αυτά. 

– Αυτή η συνεργασία όµως µοιάζει να έχει µονόδροµο όφελος.  

– Πράγµατι, σήµερα οι καλλιτέχνες ωφελούνται περισσότερο από τους 

επιστήµονες. Οσο όµως οι καλλιτέχνες µαθαίνουν περισσότερα για την 

επιστήµη και την τεχνολογία αρχίζουν να συνεισφέρουν και να προσφέρουν 

και οι ίδιοι στην επιστηµονική έρευνα. 

Η οµάδα danceroom Spectroscopy, για παράδειγµα, η οποία χορογραφεί 

θέµατα όπως η µοριακή φυσική και η δυναµική των µορίων, πρόσφερε στην 

επιστήµη ένα χρήσιµο εργαλείο. Στην παράστασή τους «Hidden Fields» 

(«Κρυµµένα Πεδία») που συνδυάζει τον χορό µε την εξελιγµένη ψηφιακή 

τέχνη και τη φυσική, η κίνηση των χορευτών µεταµορφώνεται σε 

ενεργειακά πεδία, που µε τη σειρά τους δηµιουργούν παρεµβολές σε 

υπολογιστικές προσοµοιώσεις µοριακής δυναµικής, επιτρέποντας στους 

θεατές να εκτιµήσουν την οµορφιά της καθηµερινής κίνησης µέσα από την 

επιστήµη και την τεχνολογία. 

Οι εξαιρετικά όµως γρήγοροι αλγόριθµοι που αναπτύχθηκαν για τους 

σκοπούς αυτής της παράστασης, για να ενώσουν δηλαδή την κίνηση των 

χορευτών µε τις προσοµοιώσεις της κίνησης των µορίων, µπορούν να 

βοηθήσουν τους επιστήµονες να ελέγχουν διαδραστικά αλυσίδες 

πρωτεϊνικών µορίων. Μέσα από αυτή τη διαδικασία οι επιστήµονες µπορούν 

να διερευνήσουν τους δεσµούς εκείνους των πρωτεϊνικών µορίων που 

οδηγούν σε παθήσεις όπως ο διαβήτης, η κυστική ίνωση ή η νόσος του 

Πάρκινσον, και να αναπτύξουν µεθόδους που αποτρέπουν τον σχηµατισµό 

τέτοιων επιβλαβών δοµών. 

Οι συνεργασίες επιστήµης-τέχνης ωφελούν βέβαια και την ίδια την 

κοινωνία, µε την έννοια ότι οι άνθρωποι ανακαλύπτουν µία άλλη µορφή 

τέχνης. Ακόµα και η διαδικασία του να εκτιµήσει κάποιος ένα τέτοιο 

καλλιτεχνικό έργο χρειάζεται µία άλλη θεώρηση των πραγµάτων. Για να 

εκτιµήσεις την ηλεκτρονική τέχνη, για παράδειγµα, χρειάζεται να έχεις 

αρκετές γνώσεις πάνω στους τοµείς των υπολογιστών και των αλγορίθµων. 

Αβανγκάρντ 

– Γράφοντας το πρόσφατο βιβλίο σας, πού καταλήξατε σχετικά µε τη 

σηµερινή σχέση επιστήµης και τέχνης; 

– Για τη συγγραφή αυτού του βιβλίου πήρα συνεντεύξεις από 

περισσότερους από 80 καλλιτέχνες και επιστήµονες που ενδιαφέρονται 

για τη συνεργασία τέχνης-επιστήµης. Μέσα από αυτή τη διαδικασία 

εξήγαγα πολλά συµπεράσµατα. Το κυριότερο όµως είναι ότι η τέχνη και η 

επιστήµη εξαφανίζονται µε τον τρόπο που τις ξέρουµε σήµερα, και 

συντήκονται σε µία τρίτη κουλούρα, την νέα αβανγκάρντ. 
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Το 2ο Athens Science Festival, πραγµατοποιείται στην Τεχνόπολη ∆ήµου 

Αθηναίων από τις 17 µέχρι τις 22 Μαρτίου. Είσοδος ελεύθερη. 

Πληροφορίες στο www.athens-science-festival.gr 

source : 

http://www.kathimerini.gr/807464/article/epikairothta/episthmh/h-

episthmh-kai-h-texnh-synantwntai-ston-21o-ai 

hyperlien : 

http://www.athens-science-festival.gr/ 

 

73. Υπάρχουν Ελληνες που παράγουν σκέψη; 

Υπάρχουν άνθρωποι που «παράγουν» σκέψη στη σύγχρονη Ελλάδα; Υπάρχουν, 

ανάµεσά τους, νέοι διανοούµενοι, που διατυπώνουν πρωτότυπους ή 

διαφορετικά επεξεργασµένους συλλογισµούς και ιδέες πάνω σε κοινά 

ζητήµατα; Υπάρχει µια παράλληλη πραγµατικότητα, η οποία εξελίσσεται 

από ανθρώπους που κάνουν υπεύθυνα και αθόρυβα τη δουλειά τους; Υπάρχει 

λόγος για όλα αυτά; Μια έρευνα µε ερωτήσεις και απαντήσεις για ό,τι 

µας απασχολεί ή δεν µας απασχολεί ως χώρα και ως πολίτες του κόσµου. 

Η πρώτη συζήτηση γίνεται µε τον Θανάση Πολλάτο, συγγραφέα του βιβλίου 

«Παρασιτισµός και επίπλαστη εµπειρία. Ο Παναγιώτης Κονδύλης και η 

ελληνική κρίση» (εκδ. Επίκεντρο) στον κήπο του Νοµισµατικού Μουσείου 

Αθηνών ή αλλιώς στο Ιλίου Μέλαθρον (την οικία του Ερρίκου Σλήµαν, 

ερασιτέχνη αρχαιολόγου, ευρύτερα γνωστού για τις ανασκαφές της Τροίας 

και των Μυκηνών) που από το 1881 -οπότε εγκαινιάστηκε- µέχρι σήµερα, 

έχει γνωρίσει µεγαλεία αλλά και παράλογες καταστροφές, όπως αυτές που 

υπέστη στα χρόνια φιλοξενίας των δικαστηρίων: τοίχοι µε σπουδαίο 

διάκοσµο και τοιχογραφίες καλυµµένοι µε ασβέστη και ταπετσαρίες, 

ζωγραφικές συνθέσεις κατεστραµµένες από σωληνώσεις για φωτιστικά και 

θέρµανση. Μια ζωή παράλληλη µε αυτήν του νεότερου ελληνικού κράτους. 

Και µε έναν ιδιαίτερα δροσερό κήπο στο κέντρο της πόλης. 

– Στο βιβλίο σας σχολιάζετε τις θέσεις του Παναγιώτη Κονδύλη για το 

ελληνικό πρόβληµα, έτσι όπως αυτές αναπτύσσονται σε δύο κείµενα. Το 

ένα απ’ αυτά ονοµάζεται «Η καχεξία του αστικού στοιχείου». 

Χρησιµοποιείται λοιπόν η ελλιπής ανάπτυξη της αστικής τάξεως στη χώρα 

κατά τους νεότερους χρόνους ως κύριος ερµηνευτικός άξονας της 

ελληνικής κρίσεως. Σε ποια περίοδο αναφέρονται οι «νεότεροι χρόνοι»; 

Και πόσο πλήρης θεωρείτε πως είναι αυτή ερµηνεία του Κονδύλη; 

– Τα χρόνια της νεωτερικότητας είναι χονδρικά η περίοδος από την 

Aναγέννηση (13ος αι.) µέχρι και τα µέσα του 20ού αι. Ο δε Κονδύλης 

µιλώντας για την καχεξία του αστικού στοιχείου δεν αναφέρεται τόσο 

στην κληρονοµιά του Μαρξ. ∆εν θεωρεί δηλαδή απαραίτητα ότι η κεντρική 

δραστηριότητα του ανθρώπου είναι οικονοµική και δεν θεωρεί πως πρέπει 

να υπάρξει αστική τάξη για να ενεργοποιηθεί η ιστορική νοµοτέλεια που 
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θα οδηγήσει στην επανάσταση. Ο Κονδύλης αντίθετα εµπνέεται περισσότερο 

από τον Werner Sombart και τον Max Weber, οι οποίοι είχαν προσπαθήσει 

να αναδείξουν τον ρόλο της αστικής τάξης σε πολιτισµικό επίπεδο. Η 

βασική τους θεώρηση αναγνωρίζει τη δυναµική επιρροή που άσκησαν οι 

αξίες της αστικής τάξης στην εξέλιξη του δυτικού κόσµου. Σ’ εµάς 

λοιπόν υπήρξε µετά την Ελληνική Επανάσταση, ίσως και λίγο νωρίτερα, η 

µάχη µιας ισχνής αστικής τάξης που πήγε να εµφανιστεί και 

προνεωτερικών πόλων εξουσίας που υπήρχαν από τα βυζαντινά και τα 

οθωµανικά χρόνια. Η αστική τάξη δεν µπόρεσε να αντιπροσωπεύσει εδώ 

ό,τι καταλυτικό αντιπροσώπευσε στον νεωτερικό κόσµο και γι’ αυτό ίσως 

υπήρξε αυτή η καθήλωση. 

– Ποιες είναι λοιπόν αυτές οι αστικές αξίες; 

– Πρώτα απ’ όλα πρόκειται για την εργασιακή ηθική, µιας και οι αστοί 

της εποχής αυτής πίστευαν στην εργασία µέσω της οποίας ο άνθρωπος 

προκόβει σε ατοµικό και κοινωνικό επίπεδο. Επειτα, πίστευαν επίσης σ’ 

αυτό που ο Weber έχει ονοµάσει «ενδοκοσµικό ασκητισµό». Προτιµούσαν 

δηλαδή να ζουν ασκητικά, να συσσωρεύουν κεφάλαιο και µετά να το 

επενδύουν ώστε να προοδεύουν οι ίδιοι αλλά και η κοινωνία συνολικά. 

Στη διαδικασία αυτή βασικό ρόλο έπαιξε η υιοθέτηση της τεχνολογικής 

καινοτοµίας που συντέλεσε στην ανάπτυξη της βιοµηχανίας. Ολες αυτές 

οι συµπεριφορές βέβαια κρύβουν από κάτω ολόκληρη τη συγκρότηση του 

υποκειµένου, αξίες δηλαδή που χαρακτηρίζουν εν γένει τον αυτόνοµο 

άνθρωπο στα χρόνια της νεωτερικότητας. 

– Στην Ελλάδα αναπτύχθηκε αυτός ο τύπος του «αυτόνοµου ανθρώπου»; 

– Υπάρχουν συγκεκριµένες ελλείψεις που οφείλονται σε συγκεκριµένους 

ιστορικούς παράγοντες. Αν θέλαµε να εστιάσουµε στο ευρύτερο πολιτικό, 

θεσµικό επίπεδο θα µιλούσαµε για ελλείµµατα που αφορούν την 

εκκοσµίκευση, τη δηµοκρατία, το κρατικό µονοπώλιο της βίας, τον 

πλουραλισµό, τον διαχωρισµό της δηµόσιας και της ιδιωτικής σφαίρας 

κ.ά. 

– Κατά τη γνώµη σας από πού προέρχονται οι ελλείψεις αυτές; 

– Η οικονοµική κρίση που βιώνουµε, φανερώνει µιαν ασυµµετρία του 

ελληνικού πολιτισµικού υποδείγµατος σε σχέση µε το ευρωπαϊκό και το 

δυτικό εν γένει. Η κρίση γίνεται συγκρουσιακή στο τέλος της γιατί 

προσπαθούµε να προσαρµοστούµε σε ένα πλαίσιο το οποίο θέτει αυτούς 

τους όρους, ενώ εµείς δεν έχουµε χωνέψει καλά καλά αυτήν την κληρονοµιά 

γιατί τα πολιτισµικά στοιχεία της προνεωτερικής εποχής που έχουν 

επιβιώσει ώς τις ηµέρες µας δρουν προς την αντίθετη κατεύθυνση και 

δεν επιτρέπουν τον συµβιβασµό των δύο κληρονοµιών. 

– Οι αποφάσεις όµως έχουν συναισθηµατικό χαρακτήρα, δεν είναι 

απαραίτητα λογικές. ∆ηλαδή σκεφτόµαστε λογικά και κατανοούµε το 

πρόβληµα και όταν πρέπει να πάρουµε την απόφαση, οδηγούµαστε κάπου 

αλλού. 
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– Πράγµατι, είµαστε «κακοµαθηµένα παιδιά της ιστορίας», σύµφωνα µε τη 

χαρακτηριστική φράση του Ζαµπέλιου και τον τίτλο του πρόσφατου 

ιστορικού έργου του Κώστα Κωστή. Τα κακοµαθηµένα παιδιά λοιπόν θέλουν 

να απολαµβάνουν τα οφέλη µιας απόφασης χωρίς να υφίστανται την ευθύνη 

και το κόστος της. Αν θέλουµε να εµβαθύνουµε σ’ αυτό θα πρέπει να 

σταθούµε και στις δύο λέξεις αυτής της φράσης. Οι Ελληνες 

συµπεριφέρονται ως παιδιά γιατί δίνουν υπερβολική έµφαση στο 

συναίσθηµά τους, ενώ αντιθέτως η λογική τους βρίσκεται σε µια σχετική 

ατροφία. Αυτό το βλέπουµε ιδιαιτέρως στα χρόνια της κρίσης, όπου 

έχουµε πολλές κραυγές, πολλά συναισθήµατα, αλλά λίγες προσπάθειες 

προσέγγισης της παθολογίας του προβλήµατος. Αν σταθούµε στο 

«κακοµαθηµένα», θα λέγαµε πως οι Ελληνες «βασανίζονται» από τον µύθο 

του περιούσιου λαού. Ενώ λοιπόν αξιώνουν για τους εαυτούς τους µια 

ειδική θέση στο πάνθεον της ιστορίας, πνίγονται από τα αρνητικά 

συναισθήµατα που γεννά η ασυνείδητη σύγκριση της σηµερινής τους θέσης 

στον παγκόσµιο καταµερισµό µε το ένδοξο παρελθόν των προγόνων τους. 

– Πώς σκέφτεστε έναν άνθρωπο ή ένα λαό που συνεχώς κοιτάζει το 

παρελθόν; 

– Καταλήγω στο συµπέρασµα ότι οι άνθρωποι οι οποίοι δεν σκέφτονται το 

µέλλον, φτάνουν κάποια στιγµή να µην έχουν µέλλον. Χρειάζεται να γίνει 

λοιπόν µια δηµιουργική προσέγγιση του παρελθόντος, ώστε να 

ενεργοποιηθούν οι δυνάµεις που θα µας σπρώξουν στο µέλλον. Εδώ 

συµβαίνει το αντίθετο: µένουµε καθηλωµένοι στα δυσάρεστα συναισθήµατα 

που γεννά η σύγκριση της σηµερινής µας κατάστασης µε το παρελθόν και 

δεν δραστηριοποιούµαστε έτσι ώστε να βελτιώσουµε τη θέση µας στον 

σύγχρονο κόσµο. 

– Τι θα δώσει το έναυσµα για τη βελτίωσή µας; Να προχωρήσουµε σ’ ένα 

µικρό βήµα αυτογνωσίας, να αναστοχαστούµε τον εαυτό µας; Το βιβλίο το 

δικό σας κάνει ένα τέτοιο βήµα; Παίρνετε έναν σηµαντικό Ελληνα 

στοχαστή, τον αναλύετε και στην πραγµατικότητα δίνετε τη δυνατότητα 

στον αναγνώστη να σκεφτεί πάνω σ’αυτό που λέτε. 

– Είναι κι αυτή µια διαδικασία διαλεκτικής. Ας ακούσουµε την άλλη 

άποψη, ό,τι µας φαίνεται δυσάρεστο... ∆εν λέω κατ’ ανάγκη να το 

αποδεχτούµε, είναι µια αρχή όµως να το ακούσουµε. Να µην το 

αποφεύγουµε. Από κει και πέρα µπορεί αυτό να κινήσει µια διαδικασία. 

Το ένα βήµα µετά το άλλο. Νοµίζω πως σε µερικά κοµµάτια της κοινωνίας, 

έχουν συντελεστεί µάλιστα τέτοιες αλλαγές, συνειδησιακές. Και αυτό 

είναι ίσως το πιο ελπιδοφόρο αποτέλεσµα της κρίσης. 

Εργογραφία και βιογραφικό 

Ο Θανάσης Πολλάτος γεννήθηκε το 1979 στην Αθήνα και µεγάλωσε στην 

Ερµούπολη της Σύρου. Σπούδασε οικονοµικά και φιλοσοφία στο Εθνικό και 

Καποδιστριακό Πανεπιστήµιο Αθηνών, όπου και εκπόνησε µε επιτυχία τη 

διδακτορική του διατριβή µε θέµα τη φιλοσοφία του Γάλλου 

φαινοµενολόγου Μορίς Μερλό-Ποντί. 
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Συµµετείχε στη συντακτική οµάδα του περιοδικού Μάγµα (2007-2010), ενώ 

κείµενά του έχουν δηµοσιευθεί σε επιστηµονικά περιοδικά, καθώς και 

στα συλλογικά έργα Αρχαιοελληνική Φιλοσοφική και Πολιτική Σκέψη (εκδ. 

Αρδην, 2008), Η πολιτική βία είναι πάνοτε φασιστική (εκδ. ∆ιάπυρον, 

2010) και Μελέτες για τον Κορνήλιο Καστοριάδη – Η γένεση της 

δηµοκρατίας και η σηµερινή κρίση (εκδ. Ευρασία, 2011). 

Από τις εκδόσεις Επίκεντρο κυκλοφορεί το βιβλίο του Παρασιτισµός και 

επίπλαστη ευηµερία – Ο Παναγιώτης Κονδύλης και η ελληνική κρίση, ενώ 

αναµένεται η κυκλοφορία του βιβλίου του Ο Μερλό-Ποντί και η κοινοτοπία 

της δηµιουργίας από τις εκδόσεις Περισπωµένη. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/821938/article/proswpa/synentey3eis/yparxo

yn-ellhnes-poy-paragoyn-skeyh 

 

74. Πέτρος Φιλιππίδης: «Είµαι φαν της Ζωής Κωνσταντοπούλου» 

Ο σκηνοθέτης και πρωταγωνιστής της παράστασης «Νεφέλες» του Αριστοφάνη 

µιλάει στο ΒΗΜΑgazino για τη χρεοκοπία, για τις γυναίκες και για τη 

ζωή 

Το αρχικό ραντεβού µας είχε κλειστεί µε αφορµή τον ρόλο του Στρεψιάδη 

στην παράσταση των «Νεφελών» του Αριστοφάνη. Λίγες ώρες όµως πριν 

συναντηθούµε όλα άλλαξαν. Ο σκηνοθέτης της παράστασης, Βασίλης 

Παπαβασιλείου, αποχώρησε και ο Πέτρος Φιλιππίδης ύστερα από µερικές 

ηµέρες συζητήσεων και διαπραγµατεύσεων ανέλαβε να σκηνοθετήσει την 

παράσταση. Οι φήµες οργιάζουν ενώ κάποια δηµοσιεύµατα κάνουν λόγο για 

οµηρικούς καβγάδες και για οριστική ρήξη. Ανανεώσαµε το ραντεβού µας 

και µιλήσαµε για αυτό και για την παράσταση µέσα από τα µάτια του. 

Μιλήσαµε για την κρίση και τη χρεοκοπία, για τις γυναίκες, τον χρόνο, 

την αγάπη, την πολιτική. Μιλήσαµε για όλα. Με τον Πέτρο Φιλιππίδη 

άλλωστε εύκολα µπορεί να γίνει κάτι τέτοιο. Ειδικά αυτή την περίοδο 

που, όπως και ο ίδιος εξοµολογείται, µάλλον είναι η καλύτερή του. 

Είσαι κι εσύ ένας από αυτούς που έσπευσαν πριν από λίγες ηµέρες να 

σηκώσουν λεφτά από το ΑΤΜ;  

«Είναι ευαίσθητο θέµα αυτό γιατί ο κάθε Ελληνας σήµερα έχει κι από 

ένα τροµερό οικονοµικό πρόβληµα. Γνωρίζω ότι οι συµπατριώτες µου έχουν 

µία πολύ συγκεκριµένη ιδέα για το πώς είµαστε εµείς οι καλλιτέχνες 

οικονοµικά. Οµως θα σου πω ότι δεν πήγα γιατί δεν γίνεται. Αυτός που 

καταλαβαίνει, κατάλαβε...».  

Φοβάσαι όµως όπως και πολλοί άλλοι; 

«Ενας άνθρωπος που κάνει αυτή τη δουλειά και συµµετέχει στα κοινά δεν 

µπορεί να µη φοβάται. Αν µας σώζει κάτι είναι ότι λόγω φόβου υπάρχει 

µια αλληλεγγύη στον κόσµο. ∆εν θέλω να το παίξω ροµαντικός αλλά αυτό 
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είναι κάτι που συναντώ ακόµη και στον δρόµο και στην καθηµερινότητά 

µου. Αυτό αυτοµάτως µε υποχρεώνει να απαντήσω ότι βεβαίως και φοβάµαι, 

όµως όχι µόνο για τον εαυτό µου αλλά και για τον διπλανό µου και για 

τη χώρα ολόκληρη».  

Ολο αυτό που λες έρχεται σε αντίθεση µε αυτό που συµβαίνει στα 

κοινωνικά δίκτυα. Οι µισοί αποκαλούν τους άλλους µισούς 

«γερµανοτσολιάδες» και οι υπόλοιποι «ψευτοεπαναστάτες». ∆εν έχεις δει 

µια τέτοια διαµάχη; 

«Επειδή είµαι κλεισµένος σε έναν χώρο, βλέπω µόνο ειδήσεις. ∆εν 

συµµετέχω και δεν βλέπω τα κοινωνικά δίκτυα. Ξέρω και φαντάζοµαι τι 

γίνεται όµως. Πιθανόν είµαστε χωρισµένοι στα δύο αλλά νοµίζω ότι είναι 

µια πολύ κρίσιµη στιγµή επειδή οι πολιτικοί άνδρες της χώρας δεν 

φέρονται τόσο ώριµα όσο θα έπρεπε να φέρονται και κάποιοι επιδιώκουν 

αυτόν τον διαχωρισµό και αυτόν τον διχασµό. Θα πρέπει να φερθεί ώριµα 

και σοβαρά ο κόσµος. Εδώ θα κριθούµε όλοι πια. Από την άλλη, όπως 

αποδεικνύεται, δεν εξαρτάται µόνο από εµάς. Βλέπεις ότι από την 

κυβέρνηση γίνεται µια προσπάθεια για αντίλογο. Σίγουρα κανείς δεν 

ξέρει τι ακριβώς συµβαίνει. Το ότι υπάρχει αντίλογος και δεν 

παραδινόµαστε αµαχητί είναι κι αυτό ένα σηµαντικό κοµµάτι. Αν και όλα 

κρίνονται εκ του αποτελέσµατος, δεν είναι έτσι. Εχει σηµασία και η 

µάχη που έχουµε δώσει. Βλέπουµε, άσχετα από τι πιστεύει κανείς, ότι 

γίνεται µια συζήτηση, µια προσπάθεια. Εµένα αυτό που µε ενοχλεί 

περισσότερο από όλα είναι ότι δεν ξέρουµε ακριβώς τι συµβαίνει, για 

να σ' το πω και πιο καθαρά δεν ξέρω αν η ζωή µου µού ανήκει».  

Είσαι άνθρωπος της ρήξης; Πιστεύεις ότι µια ρήξη, ένας µηδενισµός στην 

παρούσα φάση θα ήταν προς όφελος του λαού και των επόµενων γενιών; 

«Η αλήθεια είναι ότι όταν κάποιος πνίγεται υποτίθεται ότι πρέπει να 

πέσεις µέσα να τον σώσεις. Στη δική µας περίπτωση ή σπρώχνουµε κάποιον 

άλλον να πέσει να τον σώσει ή πέφτουµε εµείς οι ίδιοι αν και δεν 

ξέρουµε κολύµπι. Νοµίζω ότι κάτι τέτοιο συµβαίνει. ∆εν ξέρουµε 

κολύµπι».  

Υπάρχει κάτι που σε έχει ενοχλήσει σε επίπεδο συµπεριφοράς πολιτικών 

προσώπων; Ας πούµε η Ζωή Κωνσταντοπούλου είναι ένα πρόσωπο µε το οποίο 

µπορεί να έχεις θυµώσει; 

«Οχι. Είµαι φαν της Ζωής Κωνσταντοπούλου. Εχει στυλ και ύφος. Θα µου 

πεις µε αυτά λύνονται τα προβλήµατα; Οχι, υπάρχουν όµως κι άλλα. 

Υπάρχουν πράγµατα που µε ενοχλούν και υπάρχουν άλλα που δεν µε 

ενοχλούν. Το χειρότερο είναι ότι µε ενοχλεί η λογική τού "να, ορίστε, 

εδώ είµαστε για να κριθούµε όλοι, στη διαφάνεια", µε αυτό που έγινε 

στην ΕΡΤ και στο Εθνικό Θέατρο και δεν µιλώ για τα πρόσωπα αλλά για 

τον τρόπο».  

Νοµίζεις ότι γίνεται στροφή στον πολιτισµό µε τις αλλαγές στο Εθνικό 

Θέατρο και σε όλα τα υπόλοιπα;  
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«Εγώ πιστεύω ότι οι θεσµοί και η πολιτεία πρέπει να λειτουργούν 

ενισχυτικά ως προς τον πολιτισµό. Πρέπει να αποφασίσουµε αν υπάρχει 

πολυφωνία ή όχι, αν κρινόµαστε όλοι ανά πάσα στιγµή για ό,τι κι αν 

κάνουµε ή όχι. Πρέπει να αποφασίσουµε ποιοι είναι αυτοί που 

αποφασίζουν για τον πολιτισµό. Είναι κάποιοι άνθρωποι υπεράνω πάσης 

υποψίας, κάποιοι "σοφοί" που διεκδικούν το αδιαµφισβήτητο; Είναι πολύ 

µεγάλη κουβέντα. Επειδή όπως αποκαλύφθηκε τα τελευταία τριάντα χρόνια 

ο πολιτισµός έχει λεφτά, εκεί παίζεται ένα πολύ µεγάλο παιχνίδι».  

∆ηλαδή; Τι εννοείς; 

«Υπάρχουν άνθρωποι που θέλουν να βοηθήσουν τον πολιτισµό και είναι 

άνθρωποι της ιδιωτικής πρωτοβουλίας».  

Την αποµάκρυνση Χατζάκη από το Εθνικό πώς την είδες; 

«Βίαιη. Θα µπορούσε να γίνει διαφορετικά. ∆εν κρίνω τα πρόσωπα. Μιλάω 

για τις πράξεις, τις κινήσεις και τα γεγονότα. Είναι άκοµψο να λέω 

εγώ κάτι υπέρ του Χατζάκη εφόσον ήµουν στο Εθνικό και έκανα δουλειές. 

Θα πει κάποιος "Ωραία. Τι; Θα πει κάτι εναντίον του Χατζάκη;". Εγώ 

πιστεύω ότι έκανε πολύ καλή δουλειά στο Εθνικό Θέατρο. Για τα 

οικονοµικά δεν γνωρίζω και δεν είµαι σε θέση να γνωρίζω. Εγώ µπορώ να 

κρίνω το καλλιτεχνικό κοµµάτι, αυτό το µέρος της δουλειάς. Αυτό δεν 

σηµαίνει ότι και ο Στάθης Λιβαθινός δεν θα κάνει εξίσου πολύ καλή 

δουλειά. ∆εν είναι θέµα προσώπων. Οµως το ότι έφυγε µε αυτόν τον τρόπο 

ο Σωτήρης Χατζάκης εγώ δεν το θεωρώ σωστό. Είµαστε χώρα άρπα-κόλλα 

γιατί είµαστε γεωπολιτικά εκεί που είµαστε. Το περίεργο είναι όταν 

κάποιος οργανώνεται για κάτι».  

Πώς βρέθηκες να σκηνοθετείς τις «Νεφέλες» στη θέση του Βασίλη 

Παπαβασιλείου; 

«Βρέθηκα να σκηνοθετώ τις "Νεφέλες" αναγκαστικά, υποχρεωτικά. Για 

λόγους τους οποίους δεν θα ήθελα να εξηγήσω, ο Βασίλης Παπαβασιλείου 

αποχώρησε από την παράσταση. ∆εν θα υπεισέλθω σε λεπτοµέρειες ούτε θα 

πω τι έγινε. Το ξέρω ότι γράφονται πολλά και θα γραφτούν και 

περισσότερα, όµως αυτό που έχω να πω είναι ότι τα πράγµατα δεν είναι 

πάντα όπως γράφονται ή όπως κάποιοι φαντάζονται... Εγώ συνεχίζω τη 

δουλειά του και η µετάφραση είναι δική του. ∆εν είναι απλή µετάφραση 

αλλά είναι απόδοση, άρα µε αυτό που έχει κάνει µε το κείµενο του 

Αριστοφάνη έχει σκηνοθετήσει από έργο την παράσταση. Εχει επιβάλει µε 

έναν τρόπο τη σκηνοθεσία. Η αποχώρησή του έγινε σε µια στιγµή που 

είµαστε σε σχετικά προχωρηµένο σηµείο στις πρόβες. Εγώ θα τραβήξω τον 

δρόµο που χάραξε ο Βασίλης Παπαβασιλείου, που ούτως ή άλλως είναι 

δρόµος από τον οποίο δεν µπορείς να ξεφύγεις πολύ λόγω της απόδοσης 

που έχει κάνει ο ίδιος και θα οργανώσω εκείνα τα σηµεία στο έργο που 

δεν ήταν πλήρως οργανωµένα. Κινούµαι πάνω στη γραµµή του».  
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Γιατί δεν βγαίνετε όσοι ξέρετε την αλήθεια να την πείτε παρά επιλέγετε 

να αφήνετε τα σενάρια να αιωρούνται και ενδεχοµένως να κάνουν κακό 

και στη δουλειά σας; 

«Εγώ διαφωνώ µε αυτό. ∆εν είναι αυτή η ουσία της δουλειάς µας. Αν και 

δεν παρακολουθώ όσα γράφονται, έχω µια εικόνα. Γίνεται θέµα µε κάτι 

που δεν είναι η δουλειά µας και µάλιστα από έντυπα και δηµοσιογράφους 

που διεκδικούν τα πρωτεία σε ό,τι αφορά τη δουλειά. Αντί να ασχολείται 

µε αυτά ένα περιοδικό κουτσοµπολίστικο, ασχολούνται οι πολιτιστικές 

στήλες. Αυτό δεν εξυπηρετεί το θέατρο. ∆εν χρειάζεται να βγαίνει 

κανείς και να µιλά. Αυτά συµβαίνουν στις δουλειές αλλά αφορούν τις 

δουλειές και µόνο. Εχουµε εθιστεί ως κοινωνία στο κουτσοµπολιό. Αυτό 

που λέω πάντα είναι ότι για να ξέρετε γιατί γίνεται κάτι, να βλέπετε 

ποιος έχει όφελος στο τέλος. Εγώ δεν είχα κανένα όφελος να φύγει ο 

Βασίλης Παπαβασιλείου, φορτώνοµαι µε κάτι που δεν ήθελα να κάνω. Είχα 

αποφασίσει να ασχοληθώ µε τον ρόλο µου και ότι θα µπω να κάνω αυτό 

που ξέρω καλύτερα να κάνω. Θα σου πω τι ακριβώς συνέβη, λοιπόν, για 

να καταλάβεις ότι όλο αυτό που έγινε δεν ήταν κάτι που ήθελα. Οταν 

πήγα στο φεστιβάλ πρότεινα στον Γιώργο Λούκο να γίνουν οι "Νεφέλες" 

και ζήτησα να παίξουν και κάποιοι ηθοποιοί. Ο Γιώργος Λούκος συµφώνησε 

και σκέφτηκε, επειδή ήξερε ότι µου αρέσουν οι συνεργασίες, να γίνει 

µε τον Παπαβασιλείου. "Σου προτείνω αυτό", µου είπε, "αν σε πειράζει, 

κάν' το εσύ µόνος σου". Αµέσως του απάντησα ότι το ήθελα µε µεγάλη 

χαρά εφόσον συµφώνησε και ο ίδιος ο Παπαβασιλείου και κάπως έτσι 

άρχισαν όλα».  

Εκτός από αυτή την αποχώρηση Παπαβασιλείου, υπάρχουν άλλες αλλαγές; 

«Ο θίασος παραµένει ο ίδιος. Υπάρχουν αλλαγές στη µουσική και στα 

σκηνικά και τα κοστούµια γιατί θέλω κι εγώ να έχω άποψη στο εικαστικό 

κοµµάτι της παράστασης».  

Γιατί να έρθει κάποιος να δει τις «Νεφέλες» σας;  

«Γιατί θα δει µια πολύ ωραία παράσταση, ένα εξαιρετικό έργο. Εγώ το 

είχα αδικήσει αλλά είναι το πιο δύσκολο και το πιο αξιόλογο κείµενο 

του Αριστοφάνη. Κάνει λόγο για το πώς θέλει να χρησιµοποιήσει ένας 

µεγάλος άνθρωπος, ο Στρεψιάδης, τη γνώση για να µπορεί να εξαπατά. Ο 

Αριστοφάνης δηµιουργεί µια πλοκή όπου όλα αποδεικνύονται µε µοναδικό 

τρόπο. Υπάρχει και µια άλλη ύβρις, αυτή που ενώ θέλουµε το καλύτερο 

δεν προσπαθούµε να το πετύχουµε. Επιπλέον υπάρχει και ο µύθος του 

δανεισµού. Ο Στρεψιάδης, που χρωστά σε διαφόρους, προσπαθεί να µάθει 

πώς θα ξεφύγει να πληρώσει τα χρέη του. Μας θυµίζει κάτι; Με πολύ 

ιδιαίτερο τρόπο, η µετάφραση Παπαβασιλείου µάς φέρνει στα σηµερινά 

δίχως φτήνιες και υπερβολές και δίχως να κουνάει το δάχτυλο. Βάζει 

τον καθρέφτη σε τέτοια απόσταση ώστε να βλέπουµε και τον εαυτό µας 

αλλά και τους γύρω».  

Θα παίρνατε τον Σάκη Ρουβά στην παράστασή σας;  
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«Αν το έκανα εγώ, θα µε είχαν στείλει σπίτι µου. Πιθανόν να µην το 

έκανα γιατί δεν θα κρινόµουν µε τον ίδιο τρόπο. Από την άλλη, εγώ ως 

άνθρωπος δεν ακυρώνω τίποτε. Αν κρινόµαστε όλοι εκ του αποτελέσµατος, 

µπορεί και να το έκανα. ∆εν κρινόµαστε όµως εκ του αποτελέσµατος».  

∆ουλεύεις αδιάκοπα το τελευταίο διάστηµα. Εχεις κατασταλάξει σε σχέση 

µε το τι θες να κάνεις πραγµατικά από εδώ και πέρα; 

«Ναι. Νοµίζω ότι τελευταία, χρόνο µε τον χρόνο, συµπυκνώνεται η γνώση 

τού τι θέλω να κάνω και πώς αντιµετωπίζω το θέατρο. Θέλω να κάνω 

συνεργασίες, σηµαντικά έργα, να ανταγωνιστώ και να αναµετρηθώ µε 

µεγάλα έργα και µεγάλους ρόλους. Από την άλλη, δεν ακυρώνω τίποτα. 

Εχει αποδειχθεί ότι, ακόµη κι όταν τα έργα δεν είναι τόσο µεγάλα, αν 

εσύ µπορείς και µπορείς να πείσεις και το κοινό, να τα κάνεις µεγάλα 

και να κάνεις µεγάλη δουλειά στο θέατρο. Αυτό που πιστεύω επίσης είναι 

ότι πρέπει να απενοχοποιήσουµε το κοινό, να το αφήσουµε ελεύθερο να 

δει και να σταθούµε πάνω από το ύψος των περιστάσεων, να καταλάβουµε 

ότι δεν είµαστε το κέντρο του κόσµου. ∆εν χρειάζεται κάθε µέρα να 

ανακαλύπτουµε µια αυθεντία. Την αυθεντία δεν χρειάζεται να την 

ανακαλύψεις. Η αυθεντία απευθύνεται στο κοινό και την ανακαλύπτει µόνο 

του».  

Εσύ είσαι αυθεντία; 

«(γέλια). Εγώ έχω την ανάγκη να αποδείξω στον εαυτό µου ότι µπορώ να 

κάνω σηµαντικά πράγµατα στη δουλειά µου».  

∆εν το έχεις αποδείξει µέχρι τώρα; 

«Το έχω αποδείξει αλλά νοµίζω ότι τώρα είµαι σε µια πολύ καλή φάση να 

δηµιουργήσω αυτό που θα ήθελα να δω εγώ να αφήνω πίσω µου».  

Αυτό το έχεις ανάγκη µόνο στη δουλειά σου ή και στη ζωή σου; 

«Στη ζωή µου είµαι πιο ήσυχος, πιο ήρεµος. Ξέρω πολύ καλά τους 

ανθρώπους που έχω δίπλα µου. Εχω µια καταπληκτική γυναίκα και ένα 

εκπληκτικό παιδί. ∆εν χρειάζεται να αποδείξω κάτι, είµαι ήσυχος εκεί».  

Ναι, αλλά και οι ανθρώπινες σχέσεις δεν χρειάζονται προσπάθεια, µάχη 

για να µείνουν ζωντανές; 

«Σαφώς, αλλά δεν µπορείς να έχεις σχέση µε όλους τους ανθρώπους. Με 

τους δικούς µου έχω υγιή σχέση, αγαπιόµαστε. Η αγάπη δεν εµποδίζει να 

βλέπουµε ο ένας τον άλλον µε τα µάτια της αλήθειας. Η αγάπη τα 

ξεπερνάει όλα».  

Νιώθεις ασθενές ή ισχυρό φύλο; 

«∆εν χρειάζεται να το πω εγώ, ούτε το λέω για να κολακέψω κάποιον. 

Είναι αποδεδειγµένο ότι οι γυναίκες είναι πιο δυνατές, πιο ισχυρές σε 

όλα. Αν ένας άνδρας και µια γυναίκα κάνουν ακριβώς το ίδιο πράγµα, η 

γυναίκα θα το κάνει καλύτερα».  
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Η πορεία σου άλλαξε τη στάση σου απέναντι στις γυναίκες; 

«Οχι, αυτό που λέω πάντα το πίστευα, από µικρό παιδί, και απλά 

µεγαλώνοντας, ακόµη και σήµερα, συνεχίζω να το πιστεύω».  

Η επιτυχία είναι µαγνήτης; 

«Ναι, είναι. Συνήθως όµως απογοητεύονται αυτοί που έλκονται. Το θέµα 

είναι να υπάρχει ουσία, δηλαδή να µην είναι ο λόγος αυτός, η επιτυχία 

και η δηµοσιότητα. Από την άλλη, υπάρχει ένα ερώτηµα στο οποίο εγώ 

ακόµη δεν έχω απαντήσει ή µάλλον αποφεύγω να τοποθετηθώ. ∆εν ξέρω αν 

ο µεγάλος καλλιτέχνης πρέπει να είναι και καλός άνθρωπος. Η ιστορία 

έχει δείξει άλλα».  

Εσύ είσαι καλό παιδί; 

«Πρέπει να δώσουµε τον ορισµό του καλού παιδιού για να σου 

απαντήσω...».  

Οι γύρω σου τι λένε; 

«Οτι είµαι καλό παιδί».  

Το πέρασµα του χρόνου σε φοβίζει; 

«Ναι, αρχίζει πια και µε ενοχλεί. Περιορίζονται οι δυνατότητές µου, 

κυρίως οι σωµατικές. Αντέχω ακόµη αλλά σκέφτοµαι τι µπορεί να συµβεί 

και µε αγχώνει. Ολο αυτό όµως µε ενισχύει και επενδύω στο µέσα, στην 

ύφεση, στο λιγότερο. Νοµίζω ότι, όταν ένας άνθρωπος είναι ταλαντούχος, 

από τα 40 και πέρα διανύει την πιο δηµιουργική του ηλικία».  

Στη δουλειά µεγαλώνοντας νιώθεις ώριµος, στη ζωή πώς νιώθεις 

µεγαλώνοντας;  

«Στη ζωή είµαι πιο χαλαρός, δεν τη σκέφτοµαι τόσο πολύ τη ζωή. Ισως 

γιατί µου ήρθαν εύκολα».   

info: 

Είκοσι επτά χρόνια µετά την πρώτη τους συνεργασία, ο Βασίλης 

Παπαβασιλείου στην απόδοση του κειµένου και ο Πέτρος Φιλιππίδης στο 

τιµόνι της σκηνοθεσίας, αλλά και στον ρόλο του Στρεψιάδη, 

ξανασυναντιούνται στην παράσταση των «Νεφελών» του Αριστοφάνη σε µια 

παραγωγή της Stefi & Lynx Productions µε τη συµβολή των ∆ηµήτρη 

Παπαδηµητρίου στη µουσική και του Γιώργου Πάτσα στα σκηνικά και τα 

κοστούµια. Τους πρωταγωνιστικούς ρόλους ερµηνεύουν οι Στέλιος Μάινας 

(Σωκράτης), Πυγµαλίων ∆αδακαρίδης (Φειδιππίδης), Γεράσιµος 

Σκιαδαρέσης (∆ίκαιος Λόγος), Τάσος Γιαννόπουλος (Αδικος Λόγος). Η 

παράσταση θα κάνει πρεµιέρα στις 6 Ιουλίου στο Θέατρο Βράχων «Μελίνα 

Μερκούρη» ενώ κορυφαία στάση της περιοδείας θα είναι το Αρχαίο Θέατρο 

της Επιδαύρου, στις 14 & 15 Αυγούστου, στο πλαίσιο του Φεστιβάλ Αθηνών 

& Επιδαύρου 2015.  
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source : 

http://www.tovima.gr/vimagazino/interviews/article/?aid=716473 

 

75. Art Talks: Χριστίνα Ανδρουλιδάκη 

Yes we CAN είναι το σύνθηµα της Χριστίνας Ανδρουλιδάκη, της νεαρότερης 

γκαλερίστα αυτή τη στιγµή στην Αθήνα. Η γκαλερί CAN βρίσκεται στην 

οδό Αναγνωστοπούλου 42 και άνοιξε µόλις πριν από επτά µήνες. Από τότε 

δύο φορές έχουν φιλοξενηθεί reviews των εκθέσεων της στο Artforum και 

η ιδιοκτήτρια της είναι χωρίς αµφιβολία από τα άτοµα που µας 

υπενθυµίζουν συνεχώς ότι –ακόµα- µπορούµε.  

Πώς προέκυψε η ενασχόληση σου µε την τέχνη;  

Από τότε που θυµάµαι τον εαυτό µου ήξερα πως ήθελα να ασχοληθώ µε την 

τέχνη. Ουδέποτε ως δηµιουργός, αλλά πάντοτε ως θεατής και συνοµιλητής. 

 Πώς είναι να ανοίγει κανείς γκαλερί στην Αθήνα το 2012;  

Η Αθήνα του 2012 διαφέρει πολύ από την Αθήνα του 2005 που γνώρισα όταν 

πρωτο-ήρθα στην Ελλάδα. Μετά την Ολυµπιακή φιέστα όλοι βρίσκονταν σε 

παροξυσµό. Αυτή τη στιγµή δεν υπάρχει η έπαρση που υπήρχε τότε στην 

κοινωνία, δεν υπάρχει πια η φούσκα των τιµών, ενώ είναι διάχυτη πλέον 

η αίσθηση ότι η τέχνη οφείλει να είναι ρηξικέλευθη και ουσιαστική. Ο 

κόσµος αρχίζει και καταλαβαίνει ότι µπορεί να παρακολουθεί το 

πρόγραµµά µας χωρίς να τον αναγκάζει κανείς να αγοράσει κι ότι 

επενδυτικά µπορεί να τοποθετήσει τα χρήµατα του σε νέους καλλιτέχνες 

χωρίς φόβο, µιας και η σύγχρονη τέχνη αυτή τη στιγµή δεν είναι µόνο 

προσιτή αλλά αποτελεί και µία πολύ σταθερή και συµφέρουσα «µετοχή».  

Αυτή τη στιγµή είσαι η πιο νεαρή γκαλερίστα στην Αθήνα. Πως και δεν 

έφυγες να κάνεις κάτι στο γόνιµο περιβάλλον του εξωτερικού και έµεινες 

εδώ να αντιµετωπίσεις την επικρατούσα κατάσταση; Τι πιστεύεις για το 

νεανικό ανθρώπινο δυναµικό της Ελλάδας που «ξενιτεύεται» για ένα 

καλύτερο µέλλον;  

∆εν µου αρέσει να κρίνω τους άλλους για τις αποφάσεις ζωής τους και 

δεν µπορεί να κατηγορήσει κανείς νέους µε ταλέντο και εξαιρετική 

µόρφωση οι οποίοι αδυνατώντας να εργαστούν στην χώρα τους φεύγουν για 

το εξωτερικό. Έπειτα, είναι λάθος να θεωρούµε ότι το να φύγεις είναι 

η εύκολη λύση. Τις περισσότερες φορές δεν είναι καθόλου εύκολη. Από 

την άλλη µεριά, άνθρωποι σε συγκεκριµένα επαγγέλµατα όπως οι 

καλλιτέχνες πρέπει να είναι ελεύθεροι να διαλέξουν την χώρα που θα 

ζήσουν για να δηµιουργήσουν. Εµένα προσωπικά µου αρέσει η Αθήνα και 

θεωρώ ότι ζούµε µία εξαιρετικά ενδιαφέρουσα συγκυρία. Μπορεί η κρίση 

να κρύβει πολλούς κινδύνους αλλά επιφυλάσσει και ευκαιρίες. Παράλληλα, 

µε ενδιαφέρει µέσα από τη δουλειά µου αλλά και τη ζωή στην πόλη να 

αφουγκραστώ τις αλλαγές που λαµβάνουν χώρα σε µία κοινωνία σε τέτοιες 

στιγµές αλλαγής.  
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Η γκαλερί βρίσκεται στο Κολωνάκι, µια παλιά αστική περιοχή των Αθηνών. 

Τι ρόλο έπαιξε η τοποθεσία στην επιλογή σου;  

Τα τελευταία 8 χρόνια ζω στο κέντρο και δεν οδηγώ. Η Αθήνα είναι µία 

πολύ όµορφη πόλη για να ανακαλύψει κανείς περπατώντας. Από την άλλη, 

µία γκαλερί είναι ένας εµπορικός χώρος. Θεωρώ λοιπόν ότι είναι 

υποχρέωσή µας να είναι εύκολα προσβάσιµος και να µπορεί κάποιος που 

ενδιαφέρεται να µας επισκεφθεί, να µας βρει εύκολα και χωρίς να φοβάται 

να κυκλοφορήσει στην περιοχή.  

Πως θα σχολίαζες την κατάσταση που επικρατεί στην Ελλάδα όσον αφορά 

το εικαστικό γίγνεσθαι;  

Αυτή τη στιγµή ολόκληρος ο τόπος θυµίζει καζάνι που βράζει. Οι 

εικαστικοί έχουν πλέον καταλάβει ότι πρέπει να βρίσκονται συνεχώς σε 

κίνηση. Έχει περάσει πλέον η εποχή που οι ζωγράφοι έκαναν µία έκθεση 

κάθε 2 χρόνια και όλο το υπόλοιπο διάστηµα κάθονταν και περίµεναν πότε 

θα ξανακάνουν ατοµική σε γκαλερί. Τώρα όλοι σχεδόν βρίσκονται σε 

αναβρασµό. Γίνονται πολλά πράγµατα, όχι όλα εξίσου ποιοτικά, αλλά 

φυσικά σε αυτό το σηµείο είναι στο χέρι µας να γίνει η αλλαγή.  

Θα ήθελα να µου µιλήσεις λίγο για το roster των καλλιτεχνών που 

εκπροσωπεί η γκαλερί και το στοιχείο που τους ενώνει όλους µεταξύ 

τους.  

H γκαλερί εκπροσωπεί ένα σύνολο καλλιτεχνών οι οποίοι εργάζονται σε 

διάφορα µέσα όπως η ζωγραφική,  η γλυπτική, η φωτογραφία, η ταπισερί, 

το βίντεο, το σχέδιο και άλλα. Στο επίπεδο της φόρµας η φιλοσοφία µας 

είναι να δείξουµε έργα που βρίσκονται στην πρωτοπορία, είναι φρέσκα 

και δυναµικά. Οι καλλιτέχνες είναι νέοι επαγγελµατίες που είχαν ήδη 

ένα kick-start στην καριέρα τους έχοντας ολοκληρώσει από µία έως τρεις 

ατοµικές εκθέσεις ο καθένας τους. Κάποιοι ζουν στην Ελλάδα, κάποιοι 

άλλοι εργάζονται στο εξωτερικό, όλοι όµως ανεξαρτήτως µέσου ή τόπου 

κατοικίας καταπιάνονται µε το διεθνές discourse.  

Αυτές τις µέρες παρουσιάζεται στην γκαλερί η έκθεση του Παύλου Τσάκωνα 

. Θα ήθελα να µου πεις δυο λόγια για αυτή τη συνεργασία, για την 

έκθεση, και το πώς είναι να συνεργάζεται κανείς µε τόσο νεαρούς 

καλλιτέχνες.  

Ο Παύλος Τσάκωνας είναι γεννηµένος το 1983 και αποφοίτησε πρόσφατα 

από την Ανώτατη Σχολή Καλών Τεχνών της Αθήνας. Κατασκευάζει έργα από 

ξύλο ή κόντρα-πλακέ τα οποία έπειτα ζωγραφίζει µε ακρυλικά. Η δουλειά 

του είναι πολύ ιδιαίτερη και ισορροπεί ανάµεσα στη ζωγραφική και τη 

γλυπτική. Το Αθηναϊκό κοινό τον γνωρίζει από το έργο του αλλά και από 

διάφορες επεµβάσεις στο δηµόσιο χώρο όπως είναι το χαρακτηριστικό 

ασπρόµαυρο γκραφίτι µε τα χέρια σε σχήµα προσευχής που βρίσκεται στον 

τοίχο του ξενοδοχείου Vienna, Πειραιώς 20. Η συνεργασία µε έναν τόσο 

νεαρό εικαστικό δεν είχε καµία απολύτως διαφορά µε συνεργασίες που 

είχα µε πολύ µεγαλύτερους ηλικιακά καλλιτέχνες. Το σηµαντικό σε αυτή 
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τη δουλειά είναι να έχεις απέναντί σου έναν ταλαντούχο δηµιουργό και 

ευφυή συνοµιλητή και ως γνωστόν η διάνοια και το ταλέντο δεν γνωρίζουν 

ηλικία. Ας µην ξεχνάµε πως πολλοί από τους διασηµότερους καλλιτέχνες 

όλων των εποχών δηµιούργησαν κάποια από τα σηµαντικότερα έργα τους σε 

πολύ νεαρή ηλικία... O Πικάσο ζωγράφισε τις Demoiselles d'Avignon στα 

26 του, ο Μότσαρτ έγραψε το κοµµάτι που δηµιούργησε ρήγµα στη µουσική 

το κοντσέρτο για πιάνο No9 µόλις στα 21 του, ενώ ο Φιτζέραλντ 

ολοκλήρωσε τον Μεγάλο Γκάτσµπι στα 28 του. Μπορεί λοιπόν οι 

γηραιότεροι να γνωρίζουν τους κανόνες, οι νέοι όµως πολύ συχνά είναι 

οι µόνοι που έχουν την διορατικότητα να διακρίνουν τις εξαιρέσεις!  

Σκοπεύεις να συνεργαστείς µόνο µε Έλληνες καλλιτέχνες;  

∆εν µε απασχολεί τόσο από που κατάγεται ένας καλλιτέχνης όσο εάν το 

έργο που παράγει είναι φρέσκο και ουσιαστικό. Κοιτάζω καθηµερινά 

portfolios καλλιτεχνών από όλον τον κόσµο και µέσα στους επόµενους 

µήνες θα φιλοξενηθούν στη γκαλερί δουλείες τόσο Ελλήνων όσο και ξένων 

καλλιτεχνών.  

Ποια είναι η σηµαντικότερη εµπειρία που έχεις αποκοµίσει µέχρι τώρα 

µε τη συµµετοχή σου στο εικαστικό γίγνεσθαι;  

Ότι τίποτα δεν κατακτάται τυχαία, άλλα µε πολύ πείσµα και 

εργατικότητα. 

Η ατοµική έκθεση του Παύλου Τσάκωνα θα παρουσιάζεται στην CAN gallery 

ως τις 6 Απριλίου.  

H Χριστίνα Ανδρουλιδάκη επέλεξε τα αγαπηµένα της έργα τέχνης, για το 

lifo.gr Μπορείς να δεις την επιλογή της, εδώ  

CAN CHRISTINA ANDROULIDAKI GALLERY  

42 ANAGNOSTOPOULOU STR 10673 Athens GR  

source : http://www.lifo.gr/team/matchthetapestry/36842 

http://www.lifo.gr/team/matchthetapestry/36842 

hyperliens : 

https://www.lifo.gr/team/matchthetapestry/36855 

http://www.can-gallery.com/ 

 

76.  Μ. Σιγανίδης: Ενας φιλόσοφος της µουσικής την Τρίτη στο six 

d.o.g.s 

Συνέντευξη µε τον πρωτεργάτη της αυτοσχεδιαστικής και πειραµατικής 

ελληνικής τζαζ 
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Μ. Σιγανίδης: Ενας φιλόσοφος της µουσικής την Τρίτη στο six d.o.g.s 

Ο Μιχάλης Σιγανίδης αποτελεί έναν από τους πρωτεργάτες της 

αυτοσχεδιαστικής και πειραµατικής ελληνικής τζαζ σκηνής. Μέλος των 

Χειµερινών Κολυµβητών και των Primavera en Salonico, κινείται µε 

χαρακτηριστική ευκολία και χιούµορ ανάµεσα στη τζαζ, τα µπλουζ, τους 

παραδοσιακούς ελληνικούς ήχους, την ποίηση και τα ηλεκτρονικά µέσα. 

Από τις αρχές της δεκαετίας του '80 µέχρι σήµερα, µετράει δεκάδες 

προσωπικές κυκλοφορίες, συµµετοχές και συνεργασίες, µουσική για θέατρο 

κι ενορχηστρώσεις. 

Σε αυτήν την παράσταση, απόψε Τρίτη στο six d. o. g. s, ο Μιχάλης 

Σιγανίδης (κοντραµπάσο, ηλ. κιθάρα, φωνή, tapes) συνεργάζεται µε τους 

Αλκίνοο Ιωαννίδη (φωνή, φλογέρες, κρουστά), Χάρη Λαµπράκη (πλήκτρα, 

νέι), και Κώστα Αναστασιάδη (τύµπανα). Θα ακουστούν ποιήµατα των Μ. 

Σαχτούρη, Ν. Α. Ασλάνογλου, Ο. Καγιάµ, Α. Εµπειρίκου, Λ. Κουκούλα, Π. 

Ελυάρ, Σ. Μπέκετ, Γ. Σιγανίδη και στίχοι του ίδιου του συνθέτη, ενώ 

θα προβληθούν βίντεο πολύ µικρού µήκους που επιµελήθηκε ο Γ. Πειραλής. 

Τίτλος της βραδιάς: doc-fik-oh. Είναι η δηµιουργία «µουσικών συνάψεων» 

µεταξύ καταγραµµένου ηχητικού υλικού (document) και ζωντανής µουσικής 

δράσης (fiction). Ο αυτοσχεδιασµός - απαραίτητη προϋπόθεση για την 

ανάπτυξη αυτής της µουσικής σκέψης - µεταµορφώνει κάθε φορά «το ίδιο 

πάντα τραγούδι», σε νέο υλικό. 

Και αν τα παραπάνω είναι τα τυπικά µιας συνέντευξης-παρουσίασης, αυτά 

που ακολουθούν αποδεικνύουν ότι ο Μιχάλης Σιγανίδης είναι ένας 

φιλόσοφος. Όχι µόνο της µουσικής αλλά της ζωής εν γένει. Η καταγωγή 

από τη Θεσσαλονίκη έχει βάλει τη σφραγίδα του στον χώρο του, µε το 

ύφος του, το στιλ του και κυρίως τις συνθέσεις του. Μακριά από τη 

µαζική παραγωγή και κουλτούρα, κάνει αυτό που πιστεύει, αδιαφορώντας 

για τις... συνέπειες. Και ίσως για αυτό ξεχωρίζει. 

Τι θα δούµε και τι θα ακούσουµε στο six dogs; 

«Θα δείτε και θα ακούσετε τον υποφαινόµενο (κοντραµπάσο, κιθάρα, 

λάπτοπ, φωνή), τον Αλκίνοο Ιωαννίδη (φωνή, φλογέρες, κρουστά), τον 

Χάρη Λαµπράκη (νέυ, πλήκτρα) και τον Κώστα Αναστασιάδη (τύµπανα), σε 

µια εκτενή αφήγηση (doc/fik/oh) που θα µπορούσε να περιγραφεί ως  

απόπειρα µουσικών "συνάψεων" µεταξύ καταγεγραµµένου ηχητικού υλικού 

(document) και µυθοπλασίας (fiction). Ένα πρόγραµµα από τραγούδια µας 

παλαιά και άλλα που γράφονται τώρα. Θα προβληθούν και µερικά µικρά 

βίντεο παραγωγής µας». 

Σας θεωρώ από τους πρωτεργάτες της πειραµατικής - αυτοσχεδιαστικής 

ελληνικής τζαζ. Υπάρχει τζαζ στην Ελλάδα και δη κοινό;  

«Η τζαζ,  ως µουσική φαγητού, µου φέρνει στο νου τη ρήση του Ζάππα 

(όχι του εθνικού ευεργέτη): it smells funny. Η Άλλη τζαζ όπως την 

προσλαµβάνουν οι κεραίες µου περιλαµβάνει τον Ν. Γ. Πεντζίκη, τον 

Τσάρλι Μίνγκους, τον Τορνέ, τον Πέτρο Κόβαλντ. Ειλικρινά, δεν ξέρω 
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για το Κοινό. Μετά την εποχή Μπαράκου (σ.σ.: ιδιοκτήτης του πρώτου 

τζαζ κλαµπ στην Ελλάδα, στην Πλάκα, τέλη  δεκαετίας του ΄70) διάφορες 

απόπειρες µη νεκρής πιάτσας...» 

Έχετε κάνει πάρα πολλά πράγµατα στην πορεία σας... Συνεργασίες, 

προσωπικούς δίσκους, συµµετοχές, συναυλίες κ.ο.κ. Πού βρίσκετε την 

όρεξη και το κουράγιο; 

«(Κι εγώ νόµιζα πως είµαι οκνηρός). Γιατί η σιωπή µας είναι ο δισταγµός 

για τη ζωή και τον θάνατο (Μ. Αναγνωστάκης)». 

Ποιος είναι ο ρόλος ενός συνθέτη, µουσικού ΚΛΠ στην Ελλάδα της κρίσης; 

«Όχι διαφορετικός από τον ρόλο του στην Ελλάδα της ευµάρειας. Μόνον 

οι λογαριασµοί». 

Και δεν µπορώ να µην σας ρωτήσω πώς βλέπετε την κρίση, τι φταίει για 

αυτήν και τι τελικά θα αφήσει πίσω της... Αν αφήσει..  

«Σαν ξεσκαρτάρισµα τη βλέπω για να επαναπροσδιορισθούµε στη ζωή. 

Προσωπικά και κοινωνικά. Αν δεν µας σκοτώσει, θα µας κάνει πιο 

δυνατούς...» 

Τι σηµαίνει συναυλία για εσάς, στο βαθµό που οι παραστάσεις σας είναι 

ιδιαιτέρως προσεγµένες έως και δύσκολες; 

«Μια υπέρβαση του στενού γεροντικού µου τρόπου. Συνάντηση µε τους 

φίλους. Χαρά. Τροµερό άγχος».  

Να γυρίσουµε και λίγο στο παρελθόν... Ποία ήταν η αιτία και αφορµή 

που σας έσπρωξε στη µουσική; Επιρροές, ακούσµατα, ιδέες, απόψεις όχι 

µόνο για τη µουσική, όνειρα... 

«Το πικάπ της οικογένειας, το ντραµ εντ µπέις των νυχτερινών κέντρων 

- από µακριά, οι φωνές των οικείων µου, ο Ντύλαν». 

Μια περιγραφή των Φίλων Μίλτου Σαχτούρη και γιατί δηµιουργήθηκαν; 

«Ο ΜΟΤΣΑΡΤ 

Ο Μότσαρτ µ' έναν µαύρο σκύλο τριγυρίζει τα καµένα 

σπίτια ψάχνει κει µέσα στην καυτή τέφρα και την καρβουνίλα. 

Σε µερικές γωνιές δεν έχουν ακόµη σβήσει οι φωτιές … 

- ΠΑΡΑΞΕΝΟ - λέει - ΠΟΥΘΕΝΑ ∆ΕΝ ΑΚΟΥΓΕΤΑΙ   

ΠΙΑ Η ΜΟΥΣΙΚΗ ΜΟΥ…» 

Μελλοντικά σχέδια 

«Εργάζοµαι, µετ' εµποδίων, για έναν καινούργιο δίσκο. Η ωραία εικόνα 

του µέλλοντος για µένα είναι ότι οι ατοµικότητες θα συναντηθούν,  αν 
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κι ο µακαρίτης φίλος µου Γιάννης Ζήκας µου έλεγε: "Μιχάλη, το πάρτυ 

δε θα γίνει".» 

Και κάτι ακόµη... Πώς ορίζετε τη µουσική και πώς το τραγούδι; 

«Μουσική: η τέχνη του συναρµολογείν τεχνικώς τους ήχους (Λεξ. 

∆ηµητράκου). 

Τραγούδι: η άκρα συµπύκνωσις (Ζαχαρούχο Νουνού, τσιγάρα Roth - 

Handle)» 

INFO 

six d. o. g. s 

Αβραµιώτου 6-8 

Μοναστηράκι 

Αθήνα 

Τ: +30 210 3210510 

W: http://sixdogs.gr  

Ωρα έναρξης: 21.30 

Είσοδος 8 ευρώ 

Αυστηρά περιορισµένος αριθµός 100 καθήµενων 

source : http://www.tovima.gr/culture/article/?aid=506875 

hyperlien : 

https://sixdogs.gr/ 

 

77. 84' µε τον (απροσδόκητα δηµοφιλέστατο) Γιάννη Χαρούλη 

Χωρίς τα media να το αντιληφθούν, έγινε ένας από τους δηµοφιλέστερους 

τραγουδοποιούς σήµερα. Οι καλοκαιρινές του συναυλίες είναι τα πιο 

µεγάλα και απροσδόκητα sold out.  

Αν ασχολείσαι έστω και στοιχειωδώς µε την ελληνική µουσική, είναι 

αδύνατο να µη σου προκαλέσει το ενδιαφέρον η –πολύ ιδιαίτερη– 

περίπτωση του Γιάννη Χαρούλη. Η µουσική του δεν είναι εύκολη, δεν 

είναι αυτό που ονοµάζεις εµπορική, αλλά πατάει τόσο γερά στην παράδοση 

µε έντονο το τοπικό ηχόχρωµα (είναι ο πιο δηµοφιλής νέος Κρητικός 

µουσικός από την εποχή του Ξυλούρη), που η δηµοτικότητά του στις 

νεαρές κυρίως ηλικίες µάλλον ξενίζει. Ξενίζει όχι επειδή δεν του 

αξίζει όλη αυτή η επιτυχία αλλά επειδή τον ακούει φανατικά και τον 

στηρίζει ένα κοινό που δεν θα πίστευες ότι θα µπορούσαν είναι τρελοί 
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φαν του. Οι εικοσάρηδες που ακούνε τα πιο «αλλόκοτα» πράγµατα (από 

πειραµατική ηλεκτρονική µουσική µέχρι και hardcore), όσοι ακούν 

έντεχνο και «ψαγµένα ελληνικά», ηλικιωµένοι που ξέρουν απ' έξω κάθε 

στίχο του, οικογένειες µε µωρά στην αγκαλιά που θυµίζουν τα «παιδιά 

των λουλουδιών» και πιτσιρικαρία, πολλή πιτσιρικαρία, που είναι και 

οι πιο πιστοί οπαδοί του.  

Την ηµέρα της συνέντευξης η πρώτη µέρα της συναυλίας του στο Θέατρο 

Βράχων ήταν sold out και για την επόµενη, που προστέθηκε λόγω µεγάλης 

ζήτησης, τα εισιτήρια είχαν σχεδόν εξαντληθεί. Ο Γιάννης Χαρούλης 

είναι φαινόµενο και θα θυµάµαι για καιρό την περσινή εµφάνισή του στον 

Λυκαβηττό από τον χαµό που προκάλεσε στους γύρω δρόµους και το 

ατελείωτο µποτιλιάρισµα. Να σηµειώσω ότι δεν «παίζει» ως όνοµα στις 

εκποµπές της τηλεόρασης που κάνουν εφήµερο «σταρ» τον καθένα, δεν 

απασχολεί τα µέσα µε τη ζωή του και δεν έχει ανάγκη το οργανωµένο 

promotion για να γεµίσει στάδια. Ο Γιάννης Χαρούλης έχει µια 

αφοπλιστική αυθεντικότητα και µιλάει ήρεµα, µε µετρηµένο λόγο. Στη 

συνέντευξη ήρθε µε το ποδήλατό του και µπορεί να περάσει απαρατήρητος 

ακόµα και από ανθρώπους που τον γνωρίζουν επειδή έχει µια σεµνότητα 

που σπάνια συναντάς πια σε νέους καλλιτέχνες.  

Σχολιάζουµε τη δήλωση του Chric Novoselic των Nirvana στο Rock and 

Roll Hall of Fame για τον ενθουσιασµό του µουσικού που ξεκινάει από 

την αγάπη του γι' αυτό που κάνει και το όνειρό του να κατακτήσει τον 

κόσµο µέσα από ατελείωτες πρόβες και πολλή δουλειά – έτσι όπως θα 

έπρεπε να γίνεται δηλαδή για να αξίζει αυτό που κάνεις. Πρώτα για σένα 

τον ίδιο. Η ευχαρίστηση που σου δίνει η διαδικασία µέχρι την κορυφή 

δεν µπορεί να αναπληρωθεί ούτε µε όλα τα βραβεία από τα σόου της 

τηλεόρασης που σε ανεβάζουν σε µια νύχτα στο βάθρο του νικητή. «Μέχρι 

πριν από λίγα χρόνια δεν είχα βλέψεις», λέει, «ήµουν επικεντρωµένος 

απλώς σε αυτό που µου προσφέρει η µουσική. Το ίδιο και τώρα. Και η 

χαρά µου δεν µπορεί να µεταφραστεί ως προς την ποσότητα µόνο. Όλο 

αυτό, το ότι µε γνωρίζει πολύ περισσότερος κόσµος, µε γεµίζει µε αγάπη 

και ευθύνη, αλλά αυτό που είπε ο Novoselic ισχύει: οι καλλιτέχνες 

πρέπει να βγαίνουν από τέτοιες επίπονες διαδικασίες για να κρατάνε. 

Και είναι πολύ πιο δύσκολα στην κορυφή, εκεί που ταρακουνιούνται οι 

βάσεις, γιατί όσο πιο ψηλά ανεβαίνεις, τόσο χάνεις το σηµείο σου. Η 

αγάπη γι' αυτό που κάνεις θα σε κρατήσει και αυτή θα σου θυµίζει τι 

πρέπει να παίρνεις: να επιστρέφεις στο µέσα σου».  

Ο Γιάννης Χαρούλης παίζει και τραγουδάει από µικρό παιδί στο Λασίθι 

της Κρήτης, τον τόπο καταγωγής του. «Το πρώτο όργανο που έπαιξα ήταν 

το µαντολίνο» λέει. «Μόνο µαντολίνο µπορούσα να πιάσω στα πέντε µου, 

πριν πάω ακόµα στο δηµοτικό. Ήµουν µικρούλης για κιθάρα. Και νόµιζα 

ότι αφού έπαιζα δέκα νότες, µπορούσα να γράψω και τραγούδια! Βέβαια, 

πιστεύω ότι αν κάποιος µουσικός καταφέρει να κρατήσει αυτή την 

έκπληξη, του παιδιού δηλαδή, και τη βάλει αργότερα σε τραγούδια, όλα 

µεταδίδονται πιο εύκολα. Η µουσική ήταν ανάγκη για µένα από τότε. Να 
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παίζω. Άρχισα να γράφω δικά µου κοµµάτια γύρω στα δώδεκα, για µια 

κοπέλα που είχα αγαπήσει».  

Μιλάει για τη συγκίνηση που του προκαλούσε από την πρώτη στιγµή η 

µουσική, την ίδια που του προκαλεί και σήµερα ένα κοµµάτι του Μότσαρτ. 

«∆εν γίνεται να µην πιστεύω στην τύχη, γιατί µε αυτά που έχω κάνει 

µέχρι τώρα δεν θεωρώ ότι είµαι και µοναδικός» λέει. «Πιστεύω όµως και 

στις µικρές λεπτοµέρειες, που όλες µαζί δηµιουργούν µια αλυσιδωτή 

αντίδραση που ωθεί προς κάπου τα πράγµατα. Και πιστεύω πολύ στη δύναµη 

του δικαίου, γιατί µε την πάροδο του χρόνου καταλαβαίνεις ότι υπάρχει. 

Αν κάποιος είναι λίγο σκεπτόµενος κι έχει την αίσθηση του δικαίου, 

νοµίζω ότι κάποια στιγµή θα µπορέσει να παραγάγει έστω και λίγο 

πολιτισµό».  

Τον ρωτάω πού πιστεύει ότι οφείλεται αυτή η απήχηση που έχει στους 

πολύ νεαρούς ανθρώπους, πώς γίνεται να προσεγγίζει ένας τόσο µεγάλος 

αριθµός πιτσιρικάδων τη µουσική του. «Αν κάτι δεν είναι χαζό στην 

κοινωνία, αυτό είναι τα παιδιά» λέει. «Τους έχουµε δώσει µια πορεία 

µε τελείως άλλη τροχιά από αυτή που θα έπρεπε, αλλά τα κύτταρα δεν 

µεταλλάσσονται, υπάρχουν σταθερές που δεν µπορείς να ελέγξεις. Έχουν 

τις δικές τους αξίες και ακολουθούν τον δικό τους δρόµο. Σαφώς 

αισθάνοµαι ότι έχω ευθύνη απέναντί τους. Οι άνθρωποι µοιάζουµε, 

είµαστε όλοι ένα, αν µας κοιτάξει κάποιος από µακριά είµαστε αυτό που 

λέµε "αδέλφια". Κι αυτό που έχω µέσα µου προσπαθώ να το παρουσιάσω µε 

όσο περισσότερη ειλικρίνεια µπορώ». 

 «Τραγουδώ σπίτι µου όταν είµαι χαρούµενος, όταν είµαι λυπηµένος, 

τραγουδώ όταν θέλω να πω κάτι. Γι' αυτό και είµαι λίγο δυσκίνητος στις 

επιλογές µου, τα τραγούδια που θέλω να πω δεν µπορώ να τα βρω εύκολα. 

Βέβαια, όσο µεγαλώνω, ανοίγουν τα βιώµατά µου και ανοίγει και ο τρόπος 

που θέλω να εκφραστώ. Κατά καιρούς, έχω συναντήσει τραγούδια που, ενώ 

κάτι είχαν και µου άρεσαν, δεν τα είπα γιατί πολύ απλά στη 

καθηµερινότητά µου δεν χρησιµοποιώ τέτοιες λέξεις και δεν θα µπορούσα 

να τα υποστηρίξω».  

«Επιτυχία είναι να έχω φίλους, την οικογένειά µου, να είναι όλοι οι 

άνθρωποι γεροί. Επιτυχία είναι να κρατάς τις αξίες σου ως άνθρωπος, 

την αξιοπρέπειά σου, κάτι που είναι πολύ δύσκολο σε αυτούς τους 

καιρούς. Τώρα, βέβαια, άρχισαν και αλλάζουν τα πράγµατα, έχει αρχίσει 

και γίνεται απαραίτητο, ενώ παλιά αυτό θα φαινόταν γραφικό. Μου είχε 

κάνει πολύ µεγάλη εντύπωση όταν ήρθα στην Αθήνα το 2002 η κατάσταση 

που έβλεπα γύρω µου. ∆εν µου είχε περάσει από το µυαλό ότι υπάρχουν 

τόσοι άστεγοι, τόσοι άνθρωποι που δεν έχουν να φάνε, γιατί, ξέρεις, 

στα χωριά καλύπτει ο ένας τον άλλον. Ό,τι και αν είναι ο άλλος, φίλος 

ή και εχθρός, δεν υπάρχει περίπτωση να µην του δώσεις να φάει από αυτό 

που έχεις. Σήµερα έχει πέσει το βλέµµα µας χαµηλά λόγω άπειρων 

πληροφοριών και δεν βλέπουµε παραπέρα, αλλά µέσα σε όλο αυτό που 

συµβαίνει ο ανθρωπισµός µας µεγαλώνει και, αν µη τι άλλο, αυτές οι 

δυσκολίες µάς µονιάζουν λίγο.  
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Το όφελός µου από τη µουσική έχει να κάνει µε τους ανθρώπους. Όπου 

και αν βρίσκοµαι, τώρα πια αισθάνοµαι σαν να είµαι στο χωριό µου. 

Έρχονται άνθρωποι και µου µιλάνε, είναι όλη η Ελλάδα µια γειτονιά. 

Αυτό δεν ανταλλάσσεται, ούτε µπορείς να το µεταφράσεις αλλιώς. Κι όλη 

αυτή η αγάπη που εισπράττω µε κάνει καλύτερο άνθρωπο. Αποδεσµεύοµαι 

από πολλά βάρη που µε κάνουν να φαίνοµαι πιο αγριεµένος, πιο ανασφαλής. 

Όσο µεγαλώνεις, ο χρόνος περνάει όλο και πιο γρήγορα. Και επειδή τα 

πράγµατα που θέλω να κάνω είναι όλο και πιο πολλά, τώρα πια δεν µου 

φτάνει ο χρόνος.  

Μου αρέσει να κάνω ποδήλατο, να κάνω ταξίδια και να παίρνω µαζί µου 

µουσική, να ακούω, να τραγουδώ. Στην Αθήνα ντρέποµαι να τραγουδώ όταν 

είµαι στο φανάρι και είµαι σε έκσταση. Είναι λίγο τρελό και επικίνδυνο. 

Μου αρέσει να τρέχω. Μου αρέσει να µαγειρεύω. Τα τελευταία χρόνια µου 

αρέσει πολύ αυτό, γιατί παλιά δεν ήξερα καθόλου. Μου αρέσει να έρχονται 

οι φίλοι στο σπίτι, να ευχαριστώ τον κόσµο. Μου αρέσουν οι συναυλίες 

στο εξωτερικό.  

Στο σπίτι µου για να ξεκουραστώ ακούω Tom Waits ή κλασική µουσική. 

Ακούω κλασική µουσική την ώρα που τρέχω. Μου αρέσει η τζαζ, πέρασα 

από φάση µε την electronica. Με ό,τι κολλούσα, εννοείται προσπαθούσα 

να το µεταφράζω και να κάνω πειραµατισµούς. Θέλω να κάνω τραγούδια µε 

λούπες που µου αρέσουν πολύ – το είχα κάνει κάποτε, όχι πολύ καλά, 

αλλά είχε πάρα πολλή πλάκα. Μπορεί στις δικές µου παραστάσεις να 

τραγουδώ κρητικά, αλλά στο σπίτι µου ακούω λούπες, αβανγκάρντ. Ας 

πούµε, τον Μαµαγκάκη τον θεωρώ τιτάνα στη µουσική και είχα τη µεγάλη 

τύχη να κάνουµε παρέα τα τελευταία χρόνια του. Μου έφτιαχνε κι έναν 

καφέ καταπληκτικό και του είχα πει µια φορά "κυρ Νίκο, µε τον καφέ 

που κάνεις, αν ανοίγαµε ένα καφενείο θα γινόταν χαµός". Ήξερε τα πάντα 

αυτός ο άνθρωπος».  

Ιnfo:  

Ο Γιάννης Χαρούλης ξεκινάει τις εµφανίσεις του στην Ακτή Πειραιώς από 

την Παρασκευή 13 Φεβρουαρίου (13, 14, 19, 20, 21, 26, 27 & 28 / 02).  

Ακτή Πειραιώς:  

Πειραιώς 178 & Λαµίας 4, Ταύρος  

Τηλ. 210 3418020/www.aktipireos.gr  

Είσοδος µε ποτό: 15 ευρώ (όρθιοι) Τιµή φιάλης: 125 ευρώ  

Ώρα έναρξης: 22.30  

Ο διπλός LIVE δίσκος του Γιάννη Χαρούλη ο οποίος προέκυψε από την 

ζωντανή ηχογράφηση των δύο sold out συναυλιών στο Λυκαβηττό το 

Σεπτέµβριο του 2013 κυκλοφορεί στις 16 Φεβρουαρίου µε τίτλο "Χίλια 

καλώς εσµίξαµε".  

source : http://www.lifo.gr/mag/features/4340 
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78. «Συµµαχίες» σε Ελλάδα και εξωτερικό αναζητά η Green Cola 

Το επόµενο µεγάλο βήµα στην ανάπτυξή της επιχειρεί η Green Cola 

Company, η οποία µετά τα σούπερ µάρκετ ετοιµάζεται να εισέλθει στη 

λεγόµενη «κρύα αγορά», δηλαδή τα εστιατόρια, τις καφετέριες, τα 

περίπτερα και τα µίνι µάρκετ. Στο πλαίσιο αυτό, όπως λέει ο εµπορικός 

διευθυντής της εταιρείας, Γιώργος Βενιέρης, δροµολογούνται νέες 

επενδύσεις που θα συµβάλουν στην προσπάθεια επέκτασης, ενώ παράλληλα 

αναζητούνται επενδυτές οι οποίοι θα στηρίξουν το εγχείρηµα της 

οικογένειας Βενιέρη τόσο µε τα κεφάλαιά τους όσο και µε την εµπειρία 

τους. 

Μέσα σε λίγα χρόνια καταφέρατε να αποκτήσετε σηµαντική παρουσία στην 

εγχώρια αγορά και παρά την κρίση αναρριχηθήκατε στις κορυφαίες θέσεις 

των αναψυκτικών τύπου Cola. Πώς το πετύχατε αυτό; 

Το µυστικό για την επιτυχία µας δεν άλλο από την καινοτοµία και τη 

διαφορετικότητα των προϊόντων µας. Από την πρώτη στιγµή που αποκτήσαµε 

τη βιοµηχανία αναψυκτικών ΕΠΑΠ στην Ορεστιάδα, πριν από περίπου πέντε 

χρόνια, εργαστήκαµε µε µοναδικό γνώµονα να φτιάξουµε ένα προϊόν που 

να προσφέρει κάτι διαφορετικό. ∆εν θέλαµε να µπούµε στην κατηγορία µε 

ακόµη ένα προϊόν που θα «αντιγράφει» τον ηγέτη της αγοράς και θα 

διατίθεται σε φθηνότερη τιµή. Για να καταλήξουµε στη δηµιουργία της 

Green Cola, τη «ναυαρχίδα» του χαρτοφυλακίου µας, εργαστήκαµε για 

περισσότερα από δύο χρόνια. Από το 2012, οπότε κυκλοφόρησε η Green 

Cola, έχουµε καταφέρει να οκταπλασιάσουµε τους τζίρους του εργοστασίου 

της ΕΠΑΠ, η οποία αντιµετώπιζε σοβαρά οικονοµικά προβλήµατα µετά τον 

τερµατισµό της συνεργασίας µε την Coca-Cola 3E (από το 1983 µέχρι το 

2009 η ΕΠΑΠ ήταν αποκλειστικός εµφιαλωτής της Coca-Cola 3E στην 

περιοχή της Ορεστιάδας), από 1,2 εκατ. ευρώ σε περίπου 9 εκατ. ευρώ 

το 2014 και παράλληλα µειώσαµε σηµαντικά τον δανεισµό της. Την ίδια 

στιγµή, σε µια αγορά που υποχωρεί µε ρυθµούς 6% αναπτυσσόµαστε µε 

υψηλούς ρυθµούς ανάπτυξης, να διευρύνουµε τις συνεργασίες µας εντός 

και εκτός συνόρων και να ενισχύουµε τα µερίδιά µας. Αναµένεται φέτος 

να κλείσουµε µε πωλήσεις ύψους 15 εκατ. ευρώ. Στο οργανωµένο 

λιανεµπόριο έχουµε µερίδιο 5% στο σύνολο της αγοράς και 5,5% στην 

κατηγορία της Cola. Στον ενάµιση χρόνο «πραγµατικής ζωής» της Green 

Cola έχουµε τη µεγαλύτερη ανάπτυξη στην κατηγορία της Cola µε παρουσία 

στο 95% των σούπερ µάρκετ. 

Επαιξε ρόλο το γεγονός πως είστε µια ελληνική εταιρεία; Πόσο σας 

βοήθησε η στροφή των καταναλωτών προς τους Έλληνες παραγωγούς; 

Πράγµατι φαίνεται ότι οι καταναλωτές προτιµάνε τα ελληνικά προϊόντα, 

όµως δεν είναι το µοναδικό κριτήριο και σίγουρα δεν είναι το κυρίαρχο. 

Ο καταναλωτής θέλει προϊόντα που είναι καινοτόµα και έχουν κάτι 

διαφορετικό να προσφέρουν. Η ελληνικότητα από µόνη της δεν αρκεί. 

Είναι ένας συνδυασµός πραγµάτων. Και το λέω αυτό γιατί υπάρχουν και 
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άλλα αναψυκτικά τύπου Cola, που είναι ελληνικά, ωστόσο δεν έχουν την 

ίδια απήχηση µε τη δική µας πρόταση. 

Τι ακολουθεί από εδώ και πέρα; Ποιοι είναι οι στόχοι που θέτετε; 

Αρχικά δώσαµε έµφαση στην παραγωγή και στη διανοµή και τώρα 

στρεφόµαστε στο επόµενο βήµα που είναι το µάρκετινγκ και η είσοδος 

στην «κρύα αγορά», δηλαδή τα εστιατόρια, τα µπαρ, τα περίπτερα, τα 

µίνι µάρκετ και γενικότερα στα µικρά σηµεία πώλησης. Στο πλαίσιο αυτό, 

λανσάραµε πρόσφατα µια νέα γυάλινη συσκευασία των 250ml ειδικά για το 

κανάλι της «κρύας αγοράς», ενώ παράλληλα δροµολογούµε επενδύσεις σε 

ψυγεία, µαυροπίνακες, οµπρέλες και άλλο «υποστηρικτικό υλικό» που θα 

βοηθήσει την προσπάθειά µας. Παράλληλα, επιδιώκουµε συνεργασίες µε 

τοπικούς εµφιαλωτές, όπως κάναµε πρόσφατα µε την ΕΑΣ Αργολίδας που 

ανέλαβε την παραγωγή κάποιων προϊόντων µας, προκειµένου να 

διευκολύνουµε την είσοδό µας στις τοπικές αγορές. Είµαστε σε 

συζητήσεις µε διάφορους εµφιαλωτές τόσο στην ηπειρωτική Ελλάδα όσο 

και στη νησιωτική και θεωρώ πως υπάρχουν αρκετά περιθώρια για 

συνεργασίες. Σχέδια έχουµε και για το εξωτερικό, όπου υπάρχει µεγάλο 

ενδιαφέρον για την Green Cola. Ωστόσο, δεν θέλουµε να κάνουµε απλά 

εξαγωγές, αλλά επιδιώκουµε η επέκτασή µας να γίνει µε τη µορφή 

συνεργασίας µε τοπικό παίκτη, ο οποίος θα αναλάβει την παραγωγή των 

προϊόντων πάντα βάσει δικής µας συνταγής. Έτσι θεωρούµε ότι χτίζεται 

καλύτερα ένα brand. Με το µοντέλο αυτό, είµαστε ήδη στην Κύπρο, τη 

Σαουδική Αραβία και την Σερβία, ενώ µέσω εξαγωγών έχουµε παρουσία στο 

Βέλγιο, τη Γερµανία, το Ισραήλ, την Κίνα και την Αυστραλία. Παράλληλα, 

είµαστε σε προχωρηµένες συζητήσεις για την είσοδό µας στην Αλβανία, 

ενώ έχουµε µπει στην τελική ευθεία για την επέκταση στις ΗΠΑ. Για να 

γίνουν όλα αυτά όµως χρειαζόµαστε κεφάλαια. Στο πλαίσιο αυτό, 

εντάσσονται και οι συζητήσεις που έχουµε µε διάφορους επενδυτές, 

µεταξύ άλλων και ο Γιάννης Χήτος. 

Εχετε καταλήξει σε κάποια συµφωνία; Σε ποιο σηµείο βρίσκονται οι 

συζητήσεις µε τον Γιάννη Χήτο; 

Όχι δεν υπάρχει κάποια συγκεκριµένη συµφωνία. Έχουµε δεχθεί διάφορες 

προτάσεις συνεργασίας, κάτι που µας χαροποιεί ιδιαίτερα. Να ξεκαθαρίσω 

κάτι, ότι όλες οι συζητήσεις που γίνονται είναι στη λογική της 

συνεργασίας, και όχι της πώλησης του πλειοψηφικού ποσοστού και της 

παραχώρησης του ελέγχου της εταιρείας. ∆εν είναι στόχος µας να 

εξαγοραστούµε. Αντίθετα, θέλουµε κάποιον να µας βοηθήσει να 

υλοποιήσουµε τα σχέδια και το όραµά µας. Βασικό κριτήριο για την 

επιλογή του επενδυτή, πέραν των χρηµάτων, είναι να συµµερίζεται τη 

φιλοσοφία µας και ταυτόχρονα να προσθέτει αξία στην εταιρεία. Είναι 

πολύ σηµαντικό ο νέος ή οι νέοι επενδυτές να συµµερίζονται το µεράκι 

και τη δίψα µας για την ανάπτυξη της εταιρείας. 

ΕΜΠΟ∆ΙΑ ΣΤΗΝ ΑΓΟΡΑ  

ΑΘΕΜΙΤΟΣ ΑΝΤΑΓΩΝΙΣΜΟΣ 
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Πώς θα χαρακτηρίζατε τις συνθήκες του ανταγωνισµού στην αγορά σας; 

Υπάρχει χώρος για την ανάπτυξη των µικρότερων εταιρειών; 

Θα έλεγα ότι για τις µικρότερες και νέες επιχειρήσεις υπάρχουν αρκετά 

εµπόδια και δυσκολίες. Ειδικά στην «κρύα αγορά», δηλαδή τα εστιατόρια, 

τις καφετέριες και τα µπαρ, οι πρακτικές που ακολουθούνται από τους 

µεγαλύτερους παίκτες δυσχεραίνουν σε µεγάλο βαθµό την πρόσβαση στους 

µικρότερους. Εµείς αντιµετωπίζουµε αυτή την κατάσταση σε καθηµερινή 

βάση. Σε κάθε περίπτωση όµως προσπαθούµε µε «όπλο» την ποιότητα και 

την καινοτοµία των προϊόντων µας να διεισδύσουµε και σε αυτή την 

αγορά. Εάν ωστόσο διαπιστώσουµε ότι η κατάσταση είναι ασφυκτική και 

καθιστά αδύνατη την επέκτασή µας, τότε τότε δεν αποκλείεται να 

κινηθούµε πολύ πιο δυναµικά. 

• «Θεωρούµε εφικτό να γίνουµε το δεύτερο brand στην κατηγορία των 

αναψυκτικών Cola και η µεγαλύτερη ελληνική εταιρεία αναψυκτικών. 

Επιδιώκουµε να γίνουµε ένας ισχυρός παίκτης, ο οποίος θα αλλάξει τα 

δεδοµένα στην αγορά, θα αλλάξει τον χάρτη και τις ισορροπίες». 

• «Επιδιώκουµε οι διεθνείς πωλήσεις µας να αποτελούν το 40% των 

συνολικών πωλήσεών µας µέσα στα επόµενα χρόνια. Θεωρούµε ότι έχουµε 

περιθώρια καθώς το προϊόν µας έχει τεράστια δυναµική στο εξωτερικό 

χάρη στα µοναδικά στοιχεία που συγκεντρώνει». 

source : 

http://www.imerisia.gr/article.asp?catid=26519&subid=2&pubid=1135368
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79. ΑΙΧΜΕΣ ΣΕ ΤΣΙΠΡΑ ΓΙΑ ΑΝΑ∆ΙΠΛΩΣΗ 

Βαρουφάκης: Πρότεινα Grexit και παράλληλο νόµισµα στην κυβέρνηση, αλλά 

το απέρριψε 

Την αποκάλυψη πως είχε σκεφτεί την εναλλακτική του Grexit από το πρώτο 

λεπτό που ανέλαβε, αλλά και το ότι είχε προτείνει στην κυβέρνηση την 

εισαγωγή παράλληλου νοµίσµατος και κούρεµα των δανείων της ΕΚΤ, που 

όµως δεν έγιναν δεκτά, κάνει ο Γιάνης Βαρουφάκης. 

Παράλληλα, εξαπολύει αιχµές και για αναδίπλωση του πρωθυπουργού Αλέξη 

Τσίπρα απέναντι στους δανειστές, λέγοντας ότι έπαψε να 

διαπραγµατεύεται. 

Ο πρώην υπουργός Οικονοµικών, σε συνέντευξή του που δηµοσιεύεται στο 

βρετανικό Newstateman, σε µια παρατήρηση του δηµοσιογράφου Χάρι 

Λάµπερτ «θα πρέπει να σκεφτόσασταν το Grexit από την πρώτη ηµέρα», 

απάντησε:  

«Ναι, απόλυτα». 
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Ετσι, ο δηµοσιογράφος συνέχισε: «Είχαν γίνει οι ανάλογες ετοιµασίες;». 

Και ο κ. Βαρουφάκης απάντησε:  

«Η απάντηση είναι και ναι και όχι. Είχαµε µια µικρή οµάδα, “το 

συµβούλιο πολέµου” (war cabinet) µέσα στο υπουργείο, που απαρτιζόταν 

από πέντε περίπου άτοµα που έκαναν αυτό: έτσι, το δουλέψαµε στη θεωρία, 

στα χαρτιά, όλα όσα έπρεπε να γίνουν (για να προετοιµαστεί ένα Grexit). 

Αλλά αυτό είναι ένα πράγµα που έγινε σε επίπεδο 4-5 ανθρώπων, οπότε 

είναι αρκετά διαφορετικό να ετοιµάζεις τη χώρα για αυτό. Για να 

προετοιµάσεις τη χώρα, θα πρέπει να παρθεί µια απόφαση σε ανώτερο 

επίπεδο, αλλά αυτή η απόφαση δεν ελήφθη ποτέ». 

Οσο για το θέµα της τελευταίας εβδοµάδας του στο τιµόνι του υπουργείου 

Οικονοµικών, είπε ότι  

«η άποψή µου ήταν ότι έπρεπε να ήµασταν πολύ προσεκτικοί και να µην 

την (σ.σ.: την απόφαση για Grexit) ενεργοποιήσουµε. [...] Αλλά επίσης 

πίστευα ότι από τη στιγµή που το Eurogroup µας έκλεισε τις τράπεζες, 

θα έπρεπε να ενεργοποιήσουµε τη διαδικασία». 

«Ετσι, από ό,τι καταλαβαίνω, υπήρχαν δύο επιλογές: ένα άµεσο Grexit ή 

το τύπωµα IOUs (παράλληλου νοµίσµατος) και η επανάκτηση του ελέγχου 

της Τράπεζας της Ελλάδος µε δυνητική και όχι απαραίτητη προετοιµασία 

για Grexit;» ρωτά ο δηµοσιογράφος. 

Η απάντηση του κ. Βαρουφάκη: «Βέβαια, βέβαια. Ποτέ δεν πίστεψα ότι θα 

έπρεπε να πάµε κατευθείαν σε νέο νόµισµα. Η άποψή µου ήταν -και την 

είχα θέσει στην κυβέρνηση- ότι αν τολµούσαν να µας κλείσουν τις 

τράπεζες, κάτι το οποίο εγώ το θεωρούσα ως µια επιθετική κίνηση 

απίστευτης επίδειξης ισχύος, θα έπρεπε να απαντήσουµε επίσης 

επιθετικά, αλλά χωρίς να περάσουµε τη διαχωριστική γραµµή από όπου 

δεν θα υπήρχε επιστροφή.» 

Θα έπρεπε να εισάγουµε τα δικά µας IOUs ή ακόµη και εν τέλει να 

ανακοινώναµε ότι επρόκειτο να εκδώσουµε τα δικά µας ευρώ: έπρεπε να 

κουρέψουµε τα ελληνικά οµόλογα του 2012 που διακρατούσε η ΕΚΤ, ή να 

ανακοινώναµε ότι είχαµε την πρόθεση να το κάνουµε και έπρεπε να πάρουµε 

τον έλεγχο της Τράπεζας της Ελλάδος. Αυτό ήταν το τρίπτυχο, τα τρία 

πράγµατα, µε τα οποία θεωρούσα ότι έπρεπε να απαντήσουµε αν η ΕΚΤ 

έκλεινε τις τράπεζές µας.» 

Είχα προειδοποιήσει το υπουργικό συµβούλιο ότι αυτό θα συνέβαινε (σ.σ. 

ότι η ΕΚΤ θα έκλεινε τις τράπεζές µας) για έναν µήνα, προκειµένου να 

µας σύρει σε µια εξευτελιστική συµφωνία. Οταν συνέβη -και πολλοί από 

τους συναδέλφους µας δεν µπορούσαν να το πιστέψουν ότι συνέβη- η 

πρότασή µου ήταν να απαντήσουµε “ενεργητικά”. Ας πούµε, ότι αυτό 

απορρίφθηκε (σ.σ. από τα υπόλοιπα µέλη του υπουργικού)». 

«Και πόσο κοντά ήταν αυτό να συµβεί;» συνεχίζει ο Λάµπερτ, για να 

πάρει την απάντηση από τον Ελληνα πρώην υπουργό:  
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«Ας πούµε ότι από τα έξι άτοµα, µειοψηφούσαµε τα δύο». 

Σε αυτό το σηµείο, ο κ. Βαρουφάκης συµπληρώνει: «Από τη στιγµή που 

δεν συνέβη (σ.σ. αυτό που πρότεινα), έλαβα τις εντολές µου να κλείσω 

τις τράπεζες συναινετικά µε την ΕΚΤ και την Τράπεζα της Ελλάδος, κάτι 

στο οποίο ήµουν αντίθετος, αλλά το έκανα επειδή είµαι οµαδικός 

παίκτης. Πιστεύω στη συλλογική ευθύνη.» 

Και τότε, συνέβη το δηµοψήφισµα, και το δηµοψήφισµα µας έδωσε µια 

εκπληκτική ώθηση, τέτοια που θα δικαιολογούσε αυτό το είδος της 

δραστικής απάντησης ενάντια στην ΕΚΤ, αλλά τότε την ίδια εκείνη νύχτα, 

η κυβέρνηση αποφάσισε ότι η επιθυµία του λαού, αυτό το εκκωφαντικό 

“όχι”, ότι δεν ήταν αυτό που θα ενεργοποιούσε αυτή τη δραστική 

προσέγγιση.» 

Αντίθετα, (ερµηνεύτηκε) ότι θα έπρεπε να οδηγήσει σε µεγαλύτερους 

συµβιβασµούς προς την άλλη πλευρά. Η σύγκληση του συµβουλίου των 

πολιτικών αρχηγών, µε τον πρωθυπουργό µας να δέχεται την παραδοχή ότι 

ό,τι και να συµβεί, ό,τι και να κάνει η άλλη πλευρά, δεν θα απαντήσουµε 

ποτέ και µε κανέναν τρόπο δεν θα τους προκαλέσουµε. Και ουσιαστικά 

αυτό σηµαίνει... αναδίπλωση. Σταµατάς τη διαπραγµάτευση». 

Σηµειώνεται ότι η συνέντευξη παραχωρήθηκε πριν από την επίτευξη 

συµφωνίας. 

source : http://www.iefimerida.gr/news/216969/varoyfakis-proteina-

grexit-kai-parallilo-nomisma-stin-kyvernisi-alla-aperripse 

 

80. Κ. Αλεξανδράκη: «Πρωτογενές πλεόνασµα 1,5% σηµαίνει κούρεµα» 

Εξαιρετικά άνιση η κατανοµή ζηµιών, καθώς οι ξένοι φορολογούµενοι δεν 

έχουν χάσει ούτε ευρώ, λέει η Κατερίνα Αλεξανδράκη της Lazard Asset 

Management.  

Αν οι Ευρωπαίοι συµφωνήσουν σε ετήσιο πρωτογενές πλεόνασµα 1,5%, αυτό 

θα σηµαίνει ουσιαστικά «κούρεµα» του χρέους σε όρους καθαρής παρούσας 

αξίας, τονίζει σε συνέντευξή της στην «Κ» η Κατερίνα Αλεξανδράκη, 

αντιπρόεδρος της Lazard Asset Management (που είναι ανεξάρτητη από τη 

συµβουλευτική πλευρά της εταιρείας) και πρώην στέλεχος του ∆ΝΤ. Η κ. 

Αλεξανδράκη, που δεν µιλάει εκ µέρους της εταιρείας, χαρακτηρίζει 

«ιστορική ανωµαλία» την απαίτηση της τρόικας για πλεόνασµα 4,2%, αλλά, 

παράλληλα, υπογραµµίζει την ανάγκη να µην ανατραπούν τα δύσκολα µέτρα 

που έχουν εφαρµοσθεί. 

– Σε ποια ζητήµατα πρέπει να εστιάσει η Ελλάδα στο Eurogroup;  

– Στη βιωσιµότητα του χρέους, στην επιλογή και υλοποίηση συγκεκριµένων 

µέτρων για την εξασφάλιση των δηµοσιονοµικών στόχων και στην εφαρµογή 

διαρθρωτικών µεταρρυθµίσεων. 
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– Είναι βιώσιµο το ελληνικό χρέος;  

– Η Ελλάδα έχει αναµφισβήτητα δίκιο όταν ζητεί περαιτέρω ελάφρυνση 

χρέους διότι δεν είναι βιώσιµο. Επιχειρήµατα περί του αντιθέτου 

βασίζονται σε υποθέσεις που δεν έχουν ιστορικό προηγούµενο, όπως ότι 

η Ελλάδα µπορεί να διατηρήσει µεσοπρόθεσµα πρωτογενές πλεόνασµα 4,2%. 

Ελάχιστες χώρες κατάφεραν να διατηρήσουν τόσο υψηλά πρωτογενή 

πλεονάσµατα. 

– Αυτές πώς το πέτυχαν;  

– Στις περισσότερες περιπτώσεις ήταν εξαγωγείς βασικών προϊόντων που 

επωφελήθηκαν από µια έκρηξη των τιµών των εµπορευµάτων τους. ∆ηλαδή, 

τα πλεονάσµατα δεν προέκυψαν από λιτότητα, αλλά από µια περίοδο 

εξωγενούς τύχης. Στις λίγες χώρες όπου τα πρωτογενή πλεονάσµατα ήταν 

αποτέλεσµα ενεργού δηµοσιονοµικής εξυγίανσης (π.χ. Βέλγιο, Ιταλία ή 

Τουρκία), η νοµισµατική πολιτική ήταν τότε ανεξάρτητη και επέτρεψε 

την υποτίµηση του νοµίσµατος και την τόνωση της ανάπτυξης του 

ονοµαστικού ΑΕΠ µέσω πληθωρισµού και εξαγωγών. Στα πρώτα πέντε έτη 

της δηµοσιονοµικής προσαρµογής στο Βέλγιο και στην Ιταλία, η ετήσια 

αύξηση του ονοµαστικού ΑΕΠ ήταν κατά µέσον όρο 6%-7%, ενώ στην Τουρκία 

ήταν 26%. Στην Ελλάδα ήταν αρνητική κατά -4,6% ετησίως, δυσκολεύοντας 

δραµατικά τη δηµοσιονοµική προσαρµογή. Η σχετική απαίτηση της τρόικας 

είναι µια ιστορική ανωµαλία, που πρέπει να αναγνωριστεί και να 

διορθωθεί. Μια µέση λύση της τάξης του 1,5% του ΑΕΠ είναι πολύ πιο 

εφικτή, αρκεί να παρουσιαστούν συγκεκριµένα και στοιχειοθετηµένα µέτρα 

για τη συνεχή υλοποίησή του. 

– Αρα, είναι αναγκαία η αποµείωση του ελληνικού χρέους.  

– Αυτό που µετράει είναι το µέγεθος του πρωτογενούς πλεονάσµατος που 

η Ελλάδα πρέπει να διεκδικήσει. Εάν συµφωνήσουν π.χ. σε 1,5% του ΑΕΠ, 

αυτό αυτοµάτως σηµαίνει ουσιαστικό «κούρεµα» σε όρους καθαρής παρούσας 

αξίας (NPV), καθώς το πρωτογενές πλεόνασµα κατανέµεται σε τόκους και 

αποπληρωµή δανείων. Οσο πιο µεγάλοι είναι οι τόκοι ή οι ετήσιες 

αποπληρωµές, τόσο πιο µεγάλο πρέπει να είναι το πρωτογενές πλεόνασµα, 

ώστε να µην πρέπει η χώρα να δανειστεί και άλλο. Η συµφωνία για 

µικρότερα πρωτογενή πλεονάσµατα είναι αυτοµάτως συµφωνία για 

χαµηλότερους τόκους και αποπληρωµές ετησίως. Το ουσιαστικό «κούρεµα» 

σε NPV µπορεί να γίνει µε νέα επέκταση των δανείων και περαιτέρω 

µείωση επιτοκίου. 

– Θα κάνει ο Γερµανός φορολογούµενος παραχωρήσεις στην Αθήνα; 

– Σε κάθε χρεοκοπία γίνεται κατανοµή του βάρους µεταξύ δανειζόµενου 

και δανειστών. Εάν, µάλιστα, οι δανειστές δεν επιβαρυνθούν, χάνεται 

σιγά σιγά η αυτοπειθαρχία της αγοράς. Στην περίπτωση της Ελλάδας, 

µέχρι στιγµής η κατανοµή των ζηµιών υπήρξε εξαιρετικά άνιση. Η Ελλάδα 

αγωνίζεται, ενώ οι ξένοι φορολογούµενοι δεν έχουν χάσει ούτε ένα ευρώ. 

– Τι εννοείτε;  
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– Στο «κούρεµα» του 2012 τα οµόλογα που κατείχε η ΕΚΤ αποπληρώθηκαν 

στο σύνολό τους, δηλαδή οι Ευρωπαίοι φορολογούµενοι δεν είχαν καµία 

απώλεια. Αντιθέτως, οι ελληνικές τράπεζες και τα συνταξιοδοτικά ταµεία 

έχασαν 43 δισ. ευρώ, αναγκάζοντας την κυβέρνηση να δανειστεί ακόµη 

περισσότερα χρήµατα από την τρόικα για ανακεφαλαιοποίηση των τραπεζών. 

Οι ξένοι ιδιώτες επενδυτές µπορεί να υπέστησαν ένα «κούρεµα» 70%, αλλά 

πολλοί από αυτούς πρόλαβαν και ξεπούλησαν τα οµόλογά τους (50 δισ.) 

νωρίτερα σε πολύ πιο ευνοϊκές τιµές. Και αυτό διότι η τρόικα δάνεισε 

στην Ελλάδα 70 δισ. κατά το 2010-11, ουσιαστικά διευκολύνοντας αυτή 

τη φυγή κεφαλαίων. Επιπλέον, η αποφυγή του Grexit και του «ντόµινο» 

που θα επακολουθούσε στις άλλες χώρες της περιφέρειας διέσωσε όλη την 

Ευρώπη από την αυτοκαταστροφή. Τίθεται, λοιπόν, θέµα πιο δίκαιης 

κατανοµής του βάρους της ελληνικής κρίσης. Από την άλλη, η Ελλάδα 

πρέπει να αποδείξει ότι δεν θέλει άλλο ένα «κούρεµα» για να επανέλθει 

στις σπάταλες και λαϊκίστικες πολιτικές που την οδήγησαν στη 

χρεοκοπία. 

– Τι πρέπει να περιλαµβάνει το πρόγραµµα διαρθρωτικών αλλαγών; 

– Από την εµπειρία µου στο ∆ΝΤ γνωρίζω ότι ένα πρόγραµµα, για να 

πετύχει, πρέπει να αποτελεί «ιδιοκτησία» της κυβέρνησης που το 

υπογράφει. Η κυβέρνηση πρέπει να παρουσιάσει τις δικές της προτάσεις. 

«Ιδιοκτησία», όµως, δεν σηµαίνει ανατροπή των δύσκολων µέτρων για να 

µη χαθούν ψήφοι. Επίσης, δεν σηµαίνει αδιαφορία για τους κανόνες που 

διέπουν τους διεθνείς οργανισµούς όπου µετέχει η Ελλάδα (επωφελώς) ή 

για τις πολιτικές ευαισθησίες άλλων κρατών-µελών. 

– Ποιες µεταρρυθµίσεις θεωρείτε καίριας σηµασίας;  

– Μέτρα για την ισχυρότερη επικράτηση του κράτους δικαίου, βελτίωση 

της φορολογικής διαχείρισης, που οπισθοδρόµησε από πέρυσι, όπως και 

περαιτέρω διεύρυνση της φορολογικής βάσης ώστε να µειωθεί το κόστος 

στους ήδη φορολογουµένους. 

– Πώς αποτιµάτε την πρόθεση περιορισµού των ιδιωτικοποιήσεων;  

– Η νέα κυβέρνηση δείχνει να θέλει ένα µεγαλύτερο ρόλο για το κράτος, 

π.χ. προάγοντας τον «αναπτυξιακό» ρόλο των τραπεζών ή ανατρέποντας 

τις ιδιωτικοποιήσεις. Θεωρητικά µπορούν να υπάρξουν κρατικές εταιρείες 

που να λειτουργούν παραγωγικά, µε διαφάνεια και χωρίς δηµοσιονοµική 

επιβάρυνση ή να γίνονται εργαλεία για συλλογή ψήφων. Οµως, στην πράξη 

η παγκόσµια εµπειρία δείχνει ότι αποτελούν εξαίρεση. Η κυβέρνηση θα 

πρέπει να πείσει ότι η Ελλάδα, µε το αδύναµο θεσµικό της πλαίσιο και 

ένα παρελθόν κακής δηµοσιονοµικής διαχείρισης, µπορεί να αποτελέσει 

την εξαίρεση αντί για τον κανόνα. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/803719/article/proswpa/synentey3eis/k-

ale3andrakh-prwtogenes-pleonasma-15-shmainei-koyrema 
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81. Συνέντευξη του Υπουργού Οικονοµίας στον ΤΑΧΥ∆ΡΟΜΟ 

Ο Γιώργος Σταθάκης θα µιλήσει σήµερα το απόγευµα στη συνέλευση του 

ΣΕΒ Θεσσαλίας στο Βόλο, ενώ νωρίτερα θα παραστεί σε διηµερίδα του Παν. 

Θεσσαλίας 

Επιστροφή σε θετικό πρόσηµο µέσα στο 2015 «βλέπει» ο Γ. Σταθάκης  - 

Τι δηλώνει στον ΤΑΧΥ∆ΡΟΜΟ για το αεροδρόµιο και το αναπτυξιακό σχέδιο 

στη Μαγνησία 

Μέσα στο 2015 η ελληνική οικονοµία θα επιστρέψει σε θετικό πρόσηµο, 

ενώ το βασικό στοιχείο για την αποφυγή νέας δανειακής σύµβασης είναι 

η ρύθµιση του χρέους µε τρόπο που να αποµειώνει τις δανειακές ανάγκες 

ειδικά για την περίοδο 2015-2022 και να το καθιστά µεσοπρόθεσµα 

βιώσιµο. Την εκτίµηση αυτή εκφράζει σε αποκλειστική του συνέντευξη 

στον ΤΑΧΥ∆ΡΟΜΟ ενόψει της σηµερινής του επίσκεψης στο Βόλο ο Υπουργός 

Οικονοµίας, Υποδοµών, Ναυτιλίας και Τουρισµού κ. Γιώργος Σταθάκης. 

Ο κ. Σταθάκης προαναγγέλλει επίσης επανεξέταση των όρων της σύµβασης 

παραχώρησης για τα αεροδρόµια της Νέας Αγχιάλου και της Σκιάθου, χωρίς 

όµως να ακυρωθεί ο διαγωνισµός, ενώ ερωτηθείς εάν υπάρχει 

συγκεκριµένος αναπτυξιακός σχεδιασµός για τη Μαγνησία εκ µέρους του 

Υπουργείου, υπογραµµίζει ότι ο Νοµός και η Θεσσαλία µπορούν να 

ωφεληθούν πολλαπλά από την ενεργή στήριξη των παραγωγικών τοµέων της 

οικονοµίας, την γεωργία και τη βιοµηχανία, τη στήριξη της εξαγωγικής 

προσπάθειας και την οριζόντια ενίσχυση των δραστηριοτήτων καινοτοµίας 

και γνώσης. 

Ο Υπουργός Οικονοµίας, Υποδοµών, Ναυτιλίας και Τουρισµού Γιώργος 

Σταθάκης θα µιλήσει σήµερα στις 8 το βράδυ στην ετήσια συνέλευση του 

ΣΕΒ Θεσσαλίας - Κεντρικής και Στερεάς Ελλάδος, ενώ νωρίτερα το πρωί 

θα παραστεί στη διηµερίδα που διοργανώνει η Μονάδα Καινοτοµίας και 

Επιχειρηµατικότητας του Παν. Θεσσαλίας. 

 Κύριε υπουργέ, η άφιξή σας στο Βόλο συµπίπτει µε µία κρίσιµη συγκυρία 

για τη χώρα. Οι διαπραγµατεύσεις µε τους θεσµούς βρίσκονται σε εξέλιξη 

εν µέσω πιέσεων αλλά και πληροφοριών που δηµιουργούν ανασφάλεια αλλά 

και παρατείνουν την κρίση στην οικονοµία. Εκτιµάτε ότι βρισκόµαστε 

κοντά σε συµφωνία, µε βάση και το πλαίσιο που θέτει η Κυβέρνηση ή θα 

υπάρξει πολιτικός συµβιβασµός που σηµαίνει υπαναχώρηση από τις 

προεκλογικές σας δεσµεύσεις; 

Υπάρχουν ακόµα πολύ κρίσιµα θέµατα, ωστόσο πιστεύω ότι έχει ήδη 

καλυφθεί µεγάλο µέρος της διαδροµής και σύντοµα θα έχουµε 

αποτελέσµατα. ∆ουλεύουµε σταθερά πάνω στην ιδέα µιας συµφωνίας που θα 

δώσει τη δυνατότητα στην ελληνική οικονοµία να επιστρέψει πολύ γρήγορα 

και εντός του έτους σε θετικό πρόσηµο. Το βασικό στοιχείο για την 

αποφυγή νέας δανειακής σύµβασης είναι η ρύθµιση του χρέους µε τρόπο 

που να αποµειώνει τις δανειακές ανάγκες, ειδικά για την περίοδο 2015-

2022 και να το καθιστά µεσοπρόθεσµα βιώσιµο. 
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 Με τα αεροδρόµια τελικά τι να περιµένουµε; Θα προχωρήσει η 

ιδιωτικοποίηση ως «πακέτο» που θα περιλαµβάνει και τα 14 αεροδρόµια 

όπως το αεροδρόµιο της Νέας Αγχιάλου και της Σκιάθου στην περιοχή µας 

ή έχετε κάποιο άλλο σχέδιο;  

Εχουµε ξεκινήσει νέο κύκλο συζητήσεων µε τους ενδιαφερόµενους. Στόχος 

είναι να επιτευχθεί µια συµφωνία στην οποία θα έχει ενεργή συµµετοχή 

το ελληνικό ∆ηµόσιο. Οπως γνωρίζετε έχει γίνει µία σύµβαση παραχώρησης 

για τα δεκατέσσερα περιφερειακά αεροδρόµια της χώρας, η οποία 

βρίσκεται τώρα σε δεύτερο στάδιο. Επιδίωξή µας είναι να εξετάσουµε 

ξανά τους όρους χωρίς να ακυρωθεί ο διαγωνισµός. Με βάση τη σύµβαση 

που έχει περάσει και από Ελεγκτικό Συνέδριο, η οµάδα α’ περιλαµβάνει 

τα αεροδρόµια Θεσσαλονίκης, Κέρκυρας, Χανίων, Ζακύνθου, Κεφαλονιάς, 

Ακτίου, Καβάλας ενώ η οµάδα β’ της Ρόδου, της Κω, της Σαντορίνης, της 

Μυκόνου, της Μυτιλήνης, της Σάµου και της Σκιάθου. 

 Η Μαγνησία είναι ένας νοµός που µαστίζεται από την ανεργία. Η 

επιχειρηµατικότητα αντιµετωπίζει σοβαρά προβλήµατα λόγω της κρίσης 

και οι επενδύσεις αποτελούν µακρινό όνειρο. Σκοπεύει το Υπουργείο να 

αναλάβει πρωτοβουλίες που θα συµβάλλουν στην έξοδο από αυτή την ύφεση; 

Ως νέα κυβέρνηση καλούµαστε να επιλύσουµε τα συσσωρευµένα προβλήµατα 

της ελληνικής οικονοµίας και της ελληνικής επιχειρηµατικότητας. Να 

βελτιώσουµε το πλαίσιο µέσα στο οποίο κινούνται οι επιχειρήσεις, 

δηλαδή το φορολογικό και το θεσµικό που αφορά τις αδειοδοτήσεις, την 

περιβαλλοντική προστασία, την προστασία του καταναλωτή και ούτω καθ’ 

εξής. Η οικονοµική ανάπτυξη, πιστεύουµε, θα στηριχθεί πρωτίστως σε 

αυτό που διαθέτει η Ελλάδα, το οποίο δεν είναι άλλο από το ανθρώπινο 

δυναµικό της. Εποµένως οποιαδήποτε στρατηγική ανάπτυξης θα στηριχθεί 

σε οικονοµικές δραστηριότητες, υψηλής προστιθέµενης αξίας. Η Θεσσαλία 

µπορεί να ωφεληθεί πολλαπλά από την ενεργή στήριξη των παραγωγικών 

τοµέων της οικονοµίας, τη γεωργία και τη βιοµηχανία, τη στήριξη της 

εξαγωγικής προσπάθειας και την οριζόντια ενίσχυση των δραστηριοτήτων 

καινοτοµίας και γνώσης. 

source : 

http://www.taxydromos.gr/%CE%A4%CE%BF%CF%80%CE%B9%CE%BA%CE%AC/176415

-

%CE%91%CF%80%CE%BF%CE%BA%CE%BB%CE%B5%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%C

E%AE-%CF%83%CF%85%CE%BD%CE%AD%CE%BD%CF%84%CE%B5%CF%85%CE%BE%CE%B7-

%CF%84%CE%BF%CF%85-%CE%A5%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B3%CE%BF%CF%8D-

%CE%9F%CE%B9%CE%BA%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%BC%CE%AF%CE%B1%CF%82-

%CF%83%CF%84%CE%BF%CE%BD-

%CE%A4%CE%91%CE%A7%CE%A5%CE%94%CE%A1%CE%9F%CE%9C%CE%9F.html 
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82. Γρηγόρης Τσακνάκης: «Οταν µια χώρα επενδύει στο design, βοηθάει 

τις εξαγωγές της» 

Τα βραβεία της Μousegraphics είναι, µετρηµένα, πάνω από 180. Τελευταίο 

στη συλλογή το βραβείο του καλύτερου δηµιουργικού γραφείου (Studio of 

the Year award) για το έτος που πέρασε, από τη διεθνή πλατφόρµα «The 

Dieline», µε έδρα την Καλιφόρνια. Επικεφαλής και δηµιουργός της 

Μousegraphics ένας Θεσσαλονικιός, απόφοιτος του ΤΕΙ Αθήνας πριν από 

περίπου τριάντα χρόνια, ο οποίος τη δεκαετία του ’90 προσαρµόστηκε 

έγκαιρα στη νέα πραγµατικότητα της ψηφιακής εποχής. Ο 52χρονος σήµερα 

Γρηγόρης Τσακνάκης εξακολουθεί να αναζητεί ευρηµατικές λύσεις στο 

εχθρικό ελληνικό επιχειρηµατικό περιβάλλον. Να είναι αυτή η 

προσαρµοστικότητα στις δυσκολίες ο λόγος που οι προτάσεις του γίνονται 

ενθουσιωδώς δεκτές και σε άλλα µήκη και πλάτη της Γης; Σήµερα εργάζεται 

κατά 60% µε ξένους πελάτες και κατά 40% µε Έλληνες, και η εταιρεία 

του διαρκώς αναπτύσσεται µέσα στην κρίση.  

Λεφτά υπάρχουν στο design;   

Το καλό design είναι παρθένος τοµέας στην Ελλάδα. Όλο και περισσότεροι 

Έλληνες επιχειρηµατίες συνειδητοποιούν ότι το design είναι ένα όχηµα 

για να βγουν προς τα έξω και να αποδράσουν από τη µιζέρια της ελληνικής 

αγοράς. 

Και καταφέρνουν να αποδράσουν;   

To design έχει πρακτική σηµασία. Κάθε φορά που αγοράζεις ένα προϊόν, 

αγοράζεις και µέρος του design. Εχουµε πελάτες που µας λένε ότι τους 

κάνουν παραγγελίες από το εξωτερικό επειδή είδαν το προϊόν τους από 

τα βραβεία. Είναι απλό: όταν µια χώρα επενδύει στο design, βοηθάει 

τις εξαγωγές της.  

Μπορούν οι Έλληνες να συναγωνιστούν τους Ιταλούς στην αισθητική των 

προϊόντων;  

Εξελισσόµαστε. Τα τελευταία χρόνια έχουν προκύψει αρκετά δηµιουργικά 

γραφεία µε Έλληνες designers, που σχεδιάζουν για τα µεγαλύτερα brands 

στον κόσµο και παράγουν ανταγωνιστικά προϊόντα αισθητικής.  

Υπάρχει «ελληνικότητα» στο design;   

Έχουµε χρησιµοποιήσει σύµβολα από τη γραµµική Β για να σηµατοδοτήσουµε 

σύγχρονα προϊόντα. Αλλά τα ίδια σύµβολα θα µπορούσε σήµερα να τα 

χρησιµοποιήσει -µε παραστάσεις µέσα από το Ιντερνετ- και ένας 

σχεδιαστής σε οποιοδήποτε µέρος του πλανήτη. Η ελληνικότητα υπάρχει, 

κατά τη γνώµη µου, µε έναν άλλο τρόπο. Οι ιδιαίτερες δυσκολίες της 

ελληνικής πραγµατικότητας µας αναγκάζουν να γινόµαστε πιο ευρηµατικοί.  

Θα επιχειρούσατε το rebranding της Ελλάδας, εάν σας το ζητούσαν;  

Θα ήταν ένα πολύ σύγχρονο εγχείρηµα, πάνω στο οποίο θα έπρεπε να 

δουλέψουν πολλές οµάδες. Θα πω, όµως, ότι η Ελλάδα θα πρέπει πρώτα να 
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φτιάξει ένα κανονικό κράτος πριν ασχοληθεί µε το branding της. ∆εν 

απαξιώνω καθόλου την έννοια «Ελλάδα» ή την έννοια «πατρίδα», αλλά δεν 

γίνεται να κάνεις branding µόνο της θάλασσας και του τοπίου.  

Έχετε συνεργαστεί µε το ∆ηµόσιο;   

Είχα µια τραγική εµπειρία επί Σηµίτη. Αναλάβαµε να κάνουµε ψηφιακές 

εκτυπώσεις για την ελληνική προεδρία της Ευρωπαϊκής Ένωσης και 

κοντέψαµε να καταστραφούµε οικονοµικά µέχρι να πληρωθούµε. Ήταν λίγο 

καφκικό. Τηλεφωνούσαµε να ρωτήσουµε τι γίνεται µε το λογαριασµό µας 

και µας έλεγαν ότι είχε κλείσει! Γι’ αυτό και όσοι συναλλάσσονται 

τακτικά µε το ∆ηµόσιο χρεώνουν δύο και τρεις φορές πάνω. Επειδή 

γνωρίζουν ότι θα τα πάρουν έπειτα από χρόνια. 

Μια ελκυστική συσκευασία µπορεί να πουλήσει ένα κακό προϊόν;  

Φυσικά. Αλλά για λίγο. Εάν ένα προϊόν δεν κρύβει µέσα του κάποια 

αλήθεια, δεν θα επιβιώσει, όσο καλό και αν είναι το design.  

Υπάρχουν «κόλπα» που χρησιµοποιείτε για να µας κάνετε να αγοράσουµε 

ένα προϊόν;  

Μια γενική αρχή είναι ότι το design πρέπει να κολακεύει τον θεατή. 

Για παράδειγµα, εάν το design είναι πολύ πολύπλοκο, ο άλλος θα νιώσει 

βλάκας και δεν θα προτιµήσει το προϊόν. Η δουλειά µας απαιτεί γενικές 

γνώσεις αλλά και κοινή λογική. 

Απαιτείται και ευρύτερη παιδεία και µόρφωση;   

Το design είναι το ίδιο µια παιδεία. Για µένα, οι χώρες που έχουν 

ανεπτυγµένη την αισθητική και το design, συνήθως είναι προηγµένες και 

σε άλλα επίπεδα. Στην Ελλάδα, εάν κυκλοφορήσεις στους δρόµους, θα δεις 

αυτή την έλλειψη αισθητικής στις ταµπέλες και στα φυλλάδια που 

κυκλοφορούν. Μπορούµε να πούµε ότι είµαστε πολιτισµικά προηγµένη χώρα;  

Ήµαστε πολιτισµικά προηγµένοι στο παρελθόν, όταν όλα ήταν πιο όµορφα;  

Το πρόβληµα παρουσιάστηκε µε τη διάθεση των καινούργιων υλικών. Ένας 

κόσµος που δεν έχει την παιδεία της σύνθεσης δεν µπορεί να συνταιριάξει 

όλα αυτά τα πράγµατα σε κάτι αρµονικό. Και κάνει τέρατα. Ενώ... µε 

την πέτρα και το ξύλο το αποτέλεσµα θα είναι, έτσι κι αλλιώς, ωραίο.  

Εσείς πώς ξεφύγατε από αυτή την αισθητική;  

Ξέφυγα; ∆εν ξέρω... Μεγάλωσα µε τη γόνδολα πάνω από την τηλεόραση, το 

σκρίνιο και τον κεντητό πίνακα µε τη χορεύτρια. Πέρασα όλη την οδύνη 

του «ό,τι να ’ναι» της δεκαετίας του ’80. ∆εν µπορεί να µη µου έχουν 

αφήσει κουσούρια αυτά τα πράγµατα. 

Έχετε κάνει αποτυχηµένα designs;   

Πολλά! Έβλεπα προχθές κάποιες παλιές συσκευασίες για γαριδάκια και 

σοκολάτες και ντράπηκα. Απορώ πώς τις έκανα! Αλλά η αποτυχία είναι 
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στοιχείο της δηµιουργίας. Συµβαίνει. Απλώς τώρα µας προστατεύει λίγο 

η εµπειρία. 

Με την εµπειρία χάνεται η φρέσκια µατιά;   

Ευτυχώς οι designers µπορούν να σχεδιάζουν µέχρι να πεθάνουν και δεν 

είναι όπως οι µαθηµατικοί, που είναι πιο δηµιουργικοί έως τα 25. Εγώ 

δουλεύω καθηµερινά ως γραφίστας. 

Ένας νέος, σήµερα, µπορεί να προκόψει στον τοµέα σας µε µοναδικό 

εφόδιο το ΤΕΙ Αθήνας, από όπου κι εσείς αποφοιτήσατε, ή τα πράγµατα 

έχουν γίνει πιο πολύπλοκα;  

Η µόρφωση βοηθάει σε οτιδήποτε και οπουδήποτε. Αλλά, ειδικά σε αυτούς 

τους χώρους, δεν χρειάζονται σύνθετες σπουδές για να βρει κάποιος τον 

προορισµό του. Προσωπικά έχω προσλάβει συνεργάτες που δεν έχουν 

κανενός είδους πτυχίο - από δείγµατα της δουλειάς τους.  

Υπάρχει κάποιος πελάτης που θα θέλατε να έχετε;   

Θα ήθελα µεγάλες εταιρείες στα ηλεκτρονικά, επειδή στην Ελλάδα 

ασχολούµαστε µονίµως µε τρόφιµα.  

Επηρεάζεστε από τη συσκευασία ενός προϊόντος ή έχετε ανοσία λόγω 

επαγγέλµατος;  

Ως καταναλωτής, αγοράζω µε κριτήριο µόνο τη συσκευασία. Και πολύ συχνά 

«την πατάω»! 

Είστε ακριβοί;   

Ναι. Η συσκευασία πληρώνεται, ειδικά στο εξωτερικό. Στην Κίνα µπορεί 

να χρεώσεις µια δουλειά σχεδιασµού 50.000 ευρώ. Αλλά εκεί έχεις µια 

γραµµή παραγωγής που στοιχίζει εκατοµµύρια. Ενώ για κάποιον που 

παράγει έναν τόνο µέλι µπορεί η συσκευασία να είναι ακριβότερη από 

τον τζίρο του. Εµείς, πάντως, τα σκεφτόµαστε όλα αυτά πριν 

κοστολογήσουµε µια δουλειά και αντιµετωπίζουµε ιδιαίτερα φιλικά τις 

start-ups.  

Γιατί ονοµάσατε την εταιρεία σας mousegraphics;   

Προέκυψε πριν από χρόνια, όταν είχε πρωτοέρθει το Ιντερνετ στην 

Ελλάδα. Μου ζήτησαν όνοµα για το λογαριασµό µου στον ΟΤΕ, είδα µπροστά 

µου το ποντίκι του υπολογιστή και αυτό σκέφτηκα. ∆εν είµαι πολύ 

ικανοποιηµένος, αλλά µε αυτό ζω. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/816768/article/proswpa/synentey3eis/grhgor

hs-tsaknakhs-otan-mia-xwra-ependyei-sto-design-voh8aei--tis-

e3agwges-ths 

!  
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83. Γ. Κουµουτσάκος: «Η εµφάνιση Σαµαρά σηµατοδότησε τη δυναµική 

εκκίνηση της ελληνικής προεδρίας» 

«Ο µηχανισµός της τρόικα είναι ένας µηχανισµός που βρίσκεται σε µια 

θεσµικά γκρίζα περιοχή» 

Την Παρασκευή 17 Ιανουαρίου ο ευρωβουλευτής της Ν.∆., Γιώργος 

Κουµουτσάκος µιλά στους Μπάµπη Παπαπαναγιώτου και Άρη Ραβανό για την 

ελληνική προεδρία, την εµφάνιση Σαµαρά στο Ευρωκοινοβούλιο και την 

τρόικα. 

Συνέντευξη Γ. Κουµουτσάκου 

Για την εµφάνιση Σαµαρά στο Ευρωκοινοβούλιο 

«Όχι επειδή είναι το πολιτικώς ορθόν και επειδή αναµένεται από έναν 

ευρωβουλευτή της Ν.∆., αλλά η εµφάνιση Σαµαρά σηµατοδοτεί τη δυναµική 

και ουσιαστική εκκίνηση της ελληνικής προεδρίας. Πράγµατι, επειδή αυτή 

η προεδρία είναι προεκλογική και το Ευρωκοινοβούλιο θα διακόψει τη 

λειτουργία του κοντά στον Απρίλιο, αυτό θα συµπιέσει τη νοµοθετική 

λειτουργία της προεδρίας και τη νοµοθετική της δράση στο πρώτο τρίµηνο 

της προεδρίας. Η πολιτική της δράση, όµως, είναι ένα πλήρες εξάµηνο.» 

Για τις δηλώσεις Ρεν 

«Ο µηχανισµός της τρόικα είναι ένας µηχανισµός που βρίσκεται σε µια 

θεσµικά γκρίζα περιοχή σύµφωνα µε τα ευρωπαϊκά θέσφατα. Είναι µια 

διαδικασία που δεν πέρασε από την νοµιµοποίηση του θεσµικού πλαισίου 

της Ε.Ε., δηλαδή απόφαση του Ευρωκοινοβουλίου κτλ. Και το 

Ευρωκοινοβούλιο έχει µια αλλεργία σε θεσµούς που δεν είναι πλήρως 

νοµιµοποιηµένοι. Η τρόικα κατασκευάστηκε στο πιο ζεστό σηµείο της 

κρίσης και η έλλειψη τεχνογνωσίας της Ε.Ε. για τη διαχείριση της 

κρίσης οδήγησε στη συνεργασία της µε το ∆ΝΤ, η οποία έφερε copy paste 

µιας συνταγής που ξέρει, χωρίς να λάβει υπόψη της κάποια συγκεκριµένα 

χαρακτηριστικά ή και εθνικές ιδιαιτερότητες. Εκεί, ξεκίνησαν και τα 

λάθη.» 

source : http://www.tovima.gr/vimafm/interviews/article/?aid=558012 

 

84.  Μάγκυ ∆ούση. : ∆ιεκδικούµε µια Ευρώπη που θα εγγυάται ίσες 

ευκαιρίες 

Αναλύει στη LiFO το εναλλακτικό µοντέλο οικονοµίας του κόµµατος  

Με αφορµή τις επερχόµενες ευρωεκλογές, η Μάγκυ ∆ούση, που έχει 

διατελέσει εκπρόσωπος τύπου των Οικολόγων Πρασίνων, αναλύει στη LiFO 

το εναλλακτικό µοντέλο οικονοµίας του κόµµατος, εξηγεί όλα όσα πρέπει 

ν' αλλάξουν σε επίπεδο ευρωπαϊκής πολιτικής και απαντάει στο ερώτηµα 

για το αν χρειαζόµαστε τελικά περισσότερη ή λιγότερη Ευρώπη. 
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Γιατί να ψηφίσει κάποιος τους Οικολόγους Πράσινους σ' αυτές τις 

εκλογές; Τι πρέπει και τι µπορεί ν' αλλάξει σε ευρωπαϊκό επίπεδο; 

Η πολυδιάστατη κρίση που βιώνει η Ευρώπη –οικονοµική, κοινωνική, 

περιβαλλοντική και κρίση δηµοκρατίας– απαιτεί µέτρα σε όλους τους 

τοµείς της ευρωπαϊκής πολιτικής. Σε έναν παγκοσµιοποιηµένο περιβάλλον, 

όπου οι προκλήσεις δεν γνωρίζουν σύνορα, το ίδιο πρέπει να κάνουν και 

οι λύσεις. Η απάντηση δεν µπορεί να είναι η αποµόνωση και ο εθνικισµός, 

ούτε οι απαρχαιωµένες πολιτικές και τα µέτρα λιτότητας. Επιδιώκουµε 

έναν ολοκληρωµένο µετασχηµατισµό της Ευρώπης. ∆ιεκδικούµε µια Ευρώπη 

που θα εγγυάται τις ίσες ευκαιρίες και τα θεµελιώδη δικαιώµατα, µια 

Ευρώπη µε µεγαλύτερη διαφάνεια, αξιόπιστη, που θα προάγει την 

πολιτιστική πολυµορφία και θα προσφέρει ασφάλεια. Κυρίως, όµως µια 

πραγµατικά δηµοκρατική Ευρώπη, όπου οι πολίτες της θα έχουν δικαίωµα 

συµµετοχής στις αποφάσεις της. Το Ευρωπαϊκό Πράσινο κόµµα του οποίου 

είµαστε µέλος, άλλαξε ριζικά την ευρωπαϊκή ατζέντα σε θέµατα 

διαχείρισης της οικονοµικής κρίσης, της κλιµατικής αλλαγής, των 

ανθρωπίνων δικαιωµάτων και των συλλογικών αγαθών. Στήριξε ουσιαστικά 

την Ελλάδα από την αρχή της κρίσης, χωρίς όµως αυτό να σηµαίνει πως 

δεν µπορεί να κάνει περισσότερα. Αποδεικνύεται έτσι, πόσο απαραίτητη 

είναι η συµµετοχή Ελλήνων Ευρωβουλευτών των Οικολόγων Πράσινων στη 

µεγάλη πράσινη ευρωπαϊκή οικογένεια, που θυµίζω είναι η τέταρτη σε 

δύναµη στην Ευρώπη. 

Ένα ερώτηµα που τίθεται συνεχώς τα χρόνια της κρίσης είναι αν τελικά 

χρειαζόµαστε περισσότερη ή λιγότερη Ευρώπη; Ποια είναι η άποψη των 

Οικολόγων Πράσινων; 

Ολοκληρωµένη Ευρώπη. Το πρόβληµα της E.Ε. είναι δοµικό. Μετά την 

ευφορία που γνώρισε η Ευρωπαϊκή Ένωση τις τελευταίες δεκαετίες µε 

αποκορύφωµα ίσως την «επιτυχή» κατάληξη της πορείας προς τη 

νοµισµατική ένωση τη δεκαετία του ΄90, το ευρωπαϊκό εγχείρηµα δείχνει 

να έχει χάσει τον προσανατολισµό του. H κρίση έφερε στην επιφάνεια 

πολιτικές, οικονοµικές, πολιτιστικές και ιδεολογικές διαφορές καθώς 

και τα όποια ελλείµµατα διαφάνειας, κοινωνικής πολιτικής, συνοχής 

ακόµη και δηµοκρατίας. Σε συνθήκες οικονοµικής κρίσης, η υποτιθέµενη 

απαίτηση για οµοφωνία των κυβερνήσεων έχει εκφυλιστεί σε υπαγόρευση 

όρων από µια µειοψηφία ισχυρών χωρών -που εκπροσωπούν µόλις 20-25% 

των πολιτών- προς τις υπόλοιπες. Η επιστροφή σε εθνικές πολιτικές 

αποτελεί πειρασµό για όλο και περισσότερους. Όµως απαντήσεις σε 

ζητήµατα όπως ο έλεγχος του διεθνούς χρηµατοπιστωτικού συστήµατος, η 

αλλαγή των όρων του διεθνούς εµπορίου, η κλιµατική αλλαγή µόνο σε 

ευρωπαϊκό επίπεδο µπορούν να δοθούν. 

Υποστηρίζετε ότι είστε οι µόνοι που διαθέτετε ένα ολοκληρωµένο 

εναλλακτικό µοντέλο οικονοµίας, ικανό να προκαλέσει µια ρεαλιστική 

στροφή στην ελληνική οικονοµία και να δηµιουργήσει «χιλιάδες πράσινες 

θέσεις εργασίας». Μπορείτε να µας αναλύσετε τις βασικές θέσεις του 

µοντέλου αυτού; 
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∆υστυχώς, παρά τη χρεοκοπία στην πράξη των νεοφιλελεύθερων πολιτικών, 

το ίδιο θεωρητικό, ιδεολογικό και πολιτικό µοντέλο συνεχίζει να 

κυριαρχεί. Τόσο µε το πρόγραµµα µας, όσο και µε τις διεκδικήσεις µας 

στο Ευρωκοινοβούλιο, επιδιώκουµε την ριζική µεταστροφή της Ευρώπης 

τόσο σε κοινωνικό και οικονοµικό επίπεδο, όσο και σε επίπεδο αξιών. 

Προτείνουµε και διεκδικούµε να στραφεί η Ευρώπη σε ένα εναλλακτικό 

µοντέλο οικονοµίας και κοινωνίας που στηρίζεται στη βιώσιµη ευηµερία, 

στην κοινωνική συνοχή, στην διαγεννεακή δικαιοσύνη και στην 

αλληλεγγύη. Ένα µοντέλο που προωθεί την αποκέντρωση της οικονοµίας, 

στηρίζοντας την µέσω της πράσινης επιχειρηµατικότητας µε γνώµονα την 

τοπική επάρκεια και τη µέγιστη δυνατή αυτάρκεια. Για παράδειγµα, η 

παραγωγή ενέργειας. Οι τεχνολογικές δυνατότητες µας επιτρέπουν ήδη 

από σήµερα να περάσουµε από την πετρελαϊκή εξάρτηση στην παράγωγη 

ενέργειας από ανανεώσιµες πηγές, απορρίπτοντας τη πυρηνική ενέργεια 

και αφήνοντας το σχιστολιθικό φυσικό αέριο στο έδαφος. Η εν λόγω 

ενεργειακή µετάβαση θα αποτελέσει µια επένδυση στην οικονοµική 

ευηµερία της Ευρώπης. Θα δώσει νέα ώθηση σε όλους τους κλάδους της 

οικονοµίας – είτε πρόκειται για τη βιοµηχανία, τις µεταφορές ή τη 

γεωργία. Με τον τρόπο αυτό, η ευρωπαϊκή βιοµηχανία θα γίνει 

περισσότερο ανθεκτική στις κρίσεις, θα σταθεροποιήσει την οικονοµία 

της και θα δηµιουργήσει νέες θέσεις εργασίας. 

Αυτές οι εκλογές χαρακτηρίζονται από µια συγκεκριµένη ιδιαιτερότητα: 

είναι ίσως η µοναδική εκλογική αναµέτρηση των τελευταίων χρόνων που 

τα ψηφοδέλτια έχουν συγκροτηθεί σε τόσο µεγάλο ποσοστό από «νέα 

πρόσωπα», από µη επαγγελµατίες πολιτικούς. H ανανέωση αυτή µπορεί 

όντως να αποδειχθεί ευεργετική για τα λεγόµενα «µεγάλα κόµµατα», αφού 

είναι πιθανό να µεταβάλει κάπως την εικόνα τους. Ισχύει όµως το ίδιο 

για κόµµατα όπως οι Οικολόγοι Πράσινοι, που έτσι κι αλλιώς έχουν µόνο 

τέτοιου είδους πρόσωπα να προτείνουν στο ψηφοδέλτιό τους; 

Το χρεοκοπηµένο πολιτικό σύστηµα προσπαθεί να αναδιαταχθεί βάζοντας 

νέα πρόσωπα να υπηρετήσουν παλιές και αδιέξοδες πολιτικές. Εµείς δεν 

προτείνουµε απλώς νέα πρόσωπα, αλλά νέες πολιτικές και αυτό είναι που 

µας διαφοροποιεί. Προτείνουµε ένα ριζικά διαφορετικό πολιτικό και 

αξιακό σύστηµα που θα στηρίζετε στη συµµετοχική δηµοκρατία και την 

εναλλαγή στις θέσεις εξουσίας. ∆ιεκδικούµε τα πρόσωπα να υπηρετούν 

τις ιδέες οι οποίες αποσκοπούν σε καλύτερο και µη υποθηκευµένο µέλλον, 

όπου τα παιδιά µας θα κληρονοµήσουν ποιότητα ζωής και όχι χρέος. 

Με ποιο αποτέλεσµα θα θεωρηθεί επιτυχηµένη η παρουσία σας σε αυτή την 

εκλογική αναµέτρηση; 

Σηµασία για εµάς δεν έχει η επιτυχηµένη παρουσία στην εκλογική 

αναµέτρηση, αλλά η ουσιαστική µας παρουσία στο ευρωκοινοβούλιο. 

Θέλουµε όσο γίνεται περισσότερους οικολόγους πράσινους ευρωβουλευτές 

για να ενισχύσουµε την οµάδα του Ευρωπαϊκού Πράσινου Κόµµατος αλλά 

και τον συσχετισµό εκείνο, που σε επίπεδο ευρωπαϊκών πολιτικών οµάδων 

θα µπορέσει να διαχειριστεί τα αποτελέσµατα τις κρίσεις και θα 
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διασφαλίσει την ολοκλήρωση της Ευρώπης προς την κατεύθυνση της συνοχής 

της. 

Είστε µία νέα κοπέλα που πριν από λίγους µήνες εκλεγήκατε τακτικό 

µέλος του Πανελλαδικού Συµβουλίου και εκπρόσωπος Τύπου του κόµµατος 

των Οικολόγων Πρασίνων. Υπάρχει χώρος στην πολιτική για νέα πρόσωπα 

όπως εσείς; Τι θα συµβούλευες τους συνοµηλίκους σου που θέλουν να 

ασχοληθούν µε την πολιτική; 

Όπως κι εσείς παρατηρήσατε η προβολή νέων προσώπων είναι αυτό που 

χαρακτηρίζει τα πολιτικά κόµµατα σε αυτήν την εκλογική αναµέτρηση. 

Όµως δυστυχώς µιλάµε για προβολή και όχι ουσιαστική συµµετοχή στις 

πολιτικές αποφάσεις. Αυτό συµβαίνει είτε διότι οι νέοι άνθρωποι 

χρησιµοποιούνται για facelift αποτυχηµένων σχηµατισµών, είτε διότι το 

νεαρό της ηλικίας δεν είναι τεκµήριο ικανότητας. Εκλέχθηκα πριν 

µερικούς µήνες και µάλιστα πρώτη σε ψήφους, τακτικό µέλος του 

πανελλαδικού µας συµβουλίου και εκπρόσωπος τύπου, όµως ακόµη και σε 

έναν ανοιχτό χώρο σαν το δικό µας, βρέθηκα αντιµέτωπη µε τους 

καρεκλοκένταυρους δεινόσαυρους του χώρου που θεωρούν την πολιτική 

οικολογία ιδιοκτησία τους. Έφτασα µάλιστα στο σηµείο να τελώ ακόµη 

και υπό διαγραφή! Παρόλα αυτά επιµένω και αυτή είναι η συµβουλή µου 

προς κάθε νέο άνθρωπο που θέλει να ασχοληθεί µε την πολιτική. Η 

πολιτική ζωή του τόπου πρέπει ν' ανανεωθεί, πράγµα που µπορεί να 

επιτευχθεί µόνο µε την επιµονή ικανών νέων – κυρίως σε ιδέες – 

ανθρώπων. 

http://www.ecogreens2014.gr/ 

source : http://www.lifo.gr/mag/features/4308 

hyperlien : http://www.ecogreens2014.gr/ 

 

85. Ανακυκλώνονται αυτά που ανακυκλώνουµε; 

 «Εχει νόηµα που συµµετέχω στην ανακύκλωση;», «λειτουργεί και µε ποιο 

τρόπο το σύστηµα;», «τι συνέπεια έχει η λεηλασία των χρήσιµων υλικών;» 

αναρωτιέται ο πολίτης. Η ανακύκλωση είναι ένα τεράστιο και αχανές 

θέµα, που δεν προσφέρεται για µονοσήµαντες απαντήσεις. Το µόνο βέβαιο 

είναι ότι αποτελεί µονόδροµο από κάθε άποψη.  

Μόλις το 2004 ξεκίνησε η ανακύκλωση στην Ελλάδα. Παρουσίασε τα πρώτα 

χρόνια ταχείς ρυθµούς ανάπτυξης, γεννώντας ελπίδες, αλλά στη συνέχεια, 

λόγω και της οικονοµικής κρίσης, βάλτωσε και άρχισε να οπισθοχωρεί. 

Στη χώρα µας επεξεργαζόµαστε (ανακύκλωση και κοµποστοποίηση) µετά βίας 

το 20% των αστικών αποβλήτων (όσων δηµιουργούν τα νοικοκυριά, οι 

µικρές επιχειρήσεις και οι δηµόσιοι φορείς), όταν ο µέσος όρος στην 

Ε.Ε. είναι 42%. Tο 80% των αποβλήτων θάβεται στις χωµατερές, κάτι που 

συνεπάγεται υψηλό κοινωνικό και περιβαλλοντικό κόστος.  
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Στα τέλη του 2013, από όπου αντλούνται τα τελευταία διαθέσιµα στοιχεία 

της Ελληνικής Εταιρείας Αξιοποίησης Ανακύκλωσης (ΕΕΑΑ), στα έργα του 

µπλε κάδου είχε πρόσβαση το 87% του πληθυσµού (9,4 εκατοµµύρια 

κάτοικοι). Σε συνεργασία µε 269 δήµους έχουν τοποθετηθεί 153.000 κάδοι 

και έχουν διατεθεί 406 ειδικά απορριµµατοφόρα. Το 2013 ανακυκλώθηκαν 

συνολικά 380.896 τόνοι υλικών συσκευασίας. 

Στο χαρτί και στο χαρτόνι ξεπερνάµε τους στόχους (76,9% έναντι στόχου 

60%), όπως και στο πλαστικό (31,7% έναντι στόχου 22,5%). Υστερούµε 

όµως στο γυαλί (27,2% έναντι στόχου 60%), στα µέταλλα (44% έναντι 

στόχου 50%) και στο ξύλο (2,7% έναντι στόχου 15%). Η ανακύκλωση του 

ξύλου έχει περιοριστεί στο ελάχιστο, λόγω της αυξανόµενης χρήσης της 

ξύλινης παλέτας ως καυσίµου. 

Συνολικά ανακυκλώνουµε το 50,8% των αποβλήτων συσκευασίας έναντι 

στόχου 60%. 

Λεηλασία των κάδων  

Την τελευταία πενταετία παρουσιάζεται µείωση 33% στα σκουπίδια που 

ξεχωρίζουν οι πολίτες για ανακύκλωση, ως αποτέλεσµα της οικονοµικής 

κρίσης και της µικρότερης κατανάλωσης. Ταυτόχρονα έχει γιγαντωθεί το 

φαινόµενο της διαρκούς λεηλασίας των κάδων, ιδιαίτερα στις αστικές 

περιοχές, από πλανόδιους ρακοσυλλέκτες, συνήθως µετανάστες και Ροµά, 

µε τα γνωστά καροτσάκια και τα τρίκυκλα. Στόχοι οι µπλε κάδοι και τα 

σπιτάκια της «ΑΝΤΑΠΟ∆ΟΤΙΚΗΣ», που σε ορισµένες περιπτώσεις αδειάζονται 

ολοκληρωτικά. Είναι χαρακτηριστικό ότι στην Αττική το 45% του 

περιεχοµένου που αποµένει στους µπλε κάδους (30.000 τόνοι) είναι κοινά 

σκουπίδια.  

Σύµφωνα µε τον Φίλιππο Κυρκίτσο, πρόεδρο της ΕΕΑΑ, µόλις το 1/3 των 

υλικών ανακυκλώνεται µέσω των Κέντρων ∆ιαλογής Ανακυκλώσιµων Υλικών 

(Κ∆ΑΥ), ενώ τα υπόλοιπα 2/3 ανακυκλώνονται παράτυπα µέσω πλανόδιων 

ρακοσυλλεκτών στη «µαύρη» οικονοµία. Με οικονοµικούς όρους, το κόστος 

της απώλειας υπολογίζεται ετησίως σε 1,5 εκατ. ευρώ, ενώ παράλληλα 

αυξάνεται το λειτουργικό κόστος διαλογής εξαιτίας της επιδείνωσης της 

ποιότητας του εισερχόµενου υλικού. 

Ταυτόχρονα επιβαρύνεται η λειτουργία της πόλης και το έργο των 

υπηρεσιών καθαριότητας των δήµων, ενώ συχνά ακολουθούνται µη ορθές 

περιβαλλοντικές πρακτικές (π.χ. κάψιµο καλωδίων). 

Το τοπίο της ανακύκλωσης  

Σύµφωνα µε το νόµο, όλοι οι παραγωγοί και οι εισαγωγείς προϊόντων 

είναι υποχρεωµένοι είτε να συµµετέχουν σε κάποιο µη κερδοσκοπικό 

Σύστηµα Εναλλακτικής ∆ιαχείρισης (ΣΕ∆) είτε να οργανώσουν ατοµικό 

σύστηµα εναλλακτικής διαχείρισης των αποβλήτων. Στην πρώτη περίπτωση, 

η συµµετοχή τους περιλαµβάνει την καταβολή χρηµατικής εισφοράς, η 

οποία καλύπτει το κόστος της διαχείρισης. Κόστος το οποίο πληρώνουν 

οι καταναλωτές, αφού ενσωµατώνεται στην τελική τιµή του προϊόντος.  
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Σήµερα στη χώρα µας λειτουργούν τρία συλλογικά ΣΕ∆ σε πανελλαδικό 

επίπεδο και ένα ατοµικό:  

· Η «ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ», µε κύριο έργο της τον γνωστό µπλε κάδο. 

· Η «ΑΝΤΑΠΟ∆ΟΤΙΚΗ ΑΝΑΚΥΚΛΩΣΗ», τα γνώριµα σπιτάκια που βλέπουµε σε 

πλατείες, δήµους, καταστήµατα, σούπερ µάρκετ και σχολεία. 

· Το «Κέντρο Εναλλακτικής Περιβαλλοντικής ∆ιαχείρισης Α.Ε.» 

συσκευασιών ορυκτελαίων. 

· Ατοµικό ΣΕ∆ ιδιωτικής ετικέτας της «ΑΒ Βασιλόπουλος Α.Ε.». 

Τα ανακυκλώσιµα υλικά οδηγούνται στα 30 Κ∆ΑΥ που λειτουργούν στη χώρα, 

προκειµένου να διαχωριστούν και να πουληθούν στη συνέχεια στην αγορά 

δευτερογενών υλικών. Με βάση τα τελικά τιµολόγια πώλησης γίνεται από 

το ΣΕ∆ η πιστοποίηση των ποσοτήτων που ανακυκλώθηκαν και καταβάλλεται 

στο Κ∆ΑΥ το συµφωνηµένο τίµηµα, στο οποίο συνυπολογίζεται το έσοδο 

από τις πωλήσεις των υλικών. 

Αδαµάντιος Σκορδίλης, χηµικός µηχανικός, γενικός διευθυντής του 

Ελληνικού Οργανισµού Ανακύκλωσης (ΕΟΑΝ)  

Τα στοιχεία δείχνουν ότι θάβουµε στις χωµατερές το 82% των 

απορριµµάτων, ανακυκλώνουµε το 16% και µετατρέπουµε σε κοµπόστ το 2%.  

Αυτά τα στοιχεία είχε ανακοινώσει η Eurostat πριν από τρία χρόνια. 

Στην πραγµατικότητα έχουµε περάσει το 20%. Εξαρτάται τι παίρνει κανείς 

ως παρονοµαστή. Στα αστικά απόβλητα, που είναι οι συσκευασίες, το 

χαρτί (όχι συσκευασίας), τα απόβλητα ηλεκτρικού και ηλεκτρονικού 

εξοπλισµού και οι ηλεκτρικές στήλες, είµαστε στο 30%. Στο σύνολο 

είµαστε πιο χαµηλά. Εχουµε ένα µεγάλο µειονέκτηµα στα οργανικά 

απόβλητα, όπου είµαστε µόλις στο 2%. 

Αληθεύει ότι σε κάποιους δήµους κοινά απορριµµατοφόρα αδειάζουν τους 

κάδους ανακύκλωσης;  

Ναι, δυστυχώς έχουµε τέτοιες καταγγελίες, συµβαίνει αυτό σε ορισµένες 

περιπτώσεις. Υπάρχουν, φυσικά, οι σχετικές δικαιολογίες, πως «χάλασε 

το ειδικό απορριµµατοφόρο». Ολα αυτά πρέπει να διορθωθούν, διότι 

τέτοια φαινόµενα απαξιώνουν την ανακύκλωση.  

Τι λέτε για τη λεηλασία των κάδων;   

Εχουµε κάνει ένα έγγραφο στο υπουργείο Προστασίας του Πολίτη, διότι 

υπάρχει πράγµατι πρόβληµα. Οχι πως δεν ανακυκλώνονται αυτά τα υλικά, 

αλλά δεν έχουµε οικονοµικό όφελος και ταυτόχρονα αλλοιώνονται τα 

στατιστικά στοιχεία. Οταν πάνε αυτά τα υλικά σε µάντρες που δεν δίνουν 

τα στοιχεία, δεν ξέρουµε ποιες είναι αυτές οι ποσότητες, µε συνέπεια 

να χάνουµε ποσοστά ανακύκλωσης και να µην πιάνουµε τους στόχους.  

Ποιος είναι υπεύθυνος για τον έλεγχο;   
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Το σύστηµα εναλλακτικής διαχείρισης. Πρέπει οπωσδήποτε να µαζεύει 

στοιχεία από τρίτους, µάντρες και βιοµηχανίες, που εκµεταλλεύονται 

αυτά τα υλικά. Υπολειπόµαστε στα µέταλλα, στο αλουµίνιο. Και όµως το 

κουτί του αλουµινίου δεν χάνεται, πάει για ανακύκλωση, απλώς δεν 

καταγράφεται. Είναι δυνατόν η Ελλάδα να φαίνεται ότι υστερεί στην 

ανακύκλωση του αλουµινίου, τη στιγµή που ανακυκλώνεται όλο και δεν 

χάνεται τίποτε; Είχαµε πει από την αρχή ότι τους ρακοσυλλέκτες, τους 

Ροµά, δεν θα τους βάλουµε στο περιθώριο επειδή δεν έχουν αδειοδότηση, 

δεν θα τους κυνηγάει συνέχεια κάποιος. Αυτό όµως έχει παρατραβήξει. 

Υπάρχει βεβαίως και οικονοµική επιβάρυνση, δεδοµένου ότι δεν 

καταβάλλονται οι φόροι.  

Πώς είναι δυνατόν να µιλάµε για ανακύκλωση, όταν τα σκουπίδια που 

υφίστανται επεξεργασία στο Εργοστάσιο Μηχανικής Ανακύκλωσης και 

Κοµποστοποίησης (ΕΜΑΚ) στα Ανω Λιόσια, αφού διαχωριστούν, θάβονται 

στη συνέχεια µαζί µε τα υπόλοιπα στη χωµατερή εδώ και χρόνια;   

Εκεί υπάρχει µεγάλο πρόβληµα µε το παραγόµενο RDF, που είναι 

δεµατοποιηµένο χαρτί, αναµεµειγµένο µε πλαστικό. Είχαµε έρθει σε 

συνεννόηση πριν από µερικά χρόνια µε την τσιµεντοβιοµηχανία LAFARGE 

να παίρνει το RDF και να το καίει στο εργοστάσιό της στο Μυλάκι 

Ευβοίας. Αντέδρασαν τότε οι κάτοικοι και το σχέδιο ναυάγησε. Οταν 

φλοµώνουν την ατµόσφαιρα µε πετροκόκ, που είναι πολύ χειρότερο, δεν 

µιλάει κανείς...  

Τι γνώµη έχετε για το νέο νοµοσχέδιο για την ανακύκλωση, που είχε 

εισαχθεί σε διαβούλευση στην προηγούµενη Βουλή;  

Είναι προς τη θετική κατεύθυνση, είναι κάτι που έπρεπε να έχει γίνει 

από καιρό. Η διαχείριση των απορριµµάτων είναι κατεξοχήν οικονοµικό 

θέµα. Ας µην ξεχνάµε ότι η Ελλάδα, εκτός από τον βωξίτη, δεν έχει 

πρώτες ύλες. Η οικονοµική κρίση και η ανακύκλωση έχουν µια κοινή λέξη, 

την ανάπτυξη. Οσο ανεβαίνει η ανακύκλωση, τόσο καλύτερα για τη βιώσιµη 

ανάπτυξη, οικονοµική, κοινωνική και περιβαλλοντική. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/807575/article/epikairothta/perivallon/ana

kyklwnontai-ayta-poy-anakyklwnoyme 

 

86. Βαγγέλης Γεροβασιλείου: «Ο δρόµος του κρασιού είναι ανοιχτός 

όταν ποντάρεις στην ποιότητα» 

Αντίθετα από το... τρεντ της δεκαετίας του ’90 (τότε που οι αγρότες 

εγκατέλειπαν µαζικά τα χωράφια για δουλειές γραφείου), ο Βαγγέλης 

Γεροβασιλείου άφησε µια καλά αµειβόµενη καριέρα οινολόγου στο Πόρτο 

Καρράς και επέστρεψε στην πατρογονική γη στην Επανοµή Θεσσαλονίκης 

για να καλλιεργήσει αµπέλια και να φτιάξει δικό του κρασί. Είκοσι 

πέντε χρόνια αργότερα, οι επιχειρήσεις του -το Κτήµα Γεροβασιλείου 

και η Βιβλία Χώρα- συγκαταλέγονται στις πιο κερδοφόρες στην Ελλάδα, 
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µε πάνω από 4 εκατοµµύρια ευρώ σε πωλήσεις και εξαγωγική δραστηριότητα 

σε 27 χώρες. Εχει δηµιουργήσει το Μουσείο Οίνου µε παλιά πατητήρια, 

παµπάλαιες φιάλες κρασιού, βαρέλια, γεωργικά εργαλεία και µηχανήµατα 

άλλων εποχών, το οποίο καθηµερινά επισκέπτονται σχολεία της περιοχής. 

Πώς λειτουργεί µια επιχείρηση µετά τα capital controls;  

Στην αρχή το σοκ ήταν µεγάλο. Μια επιχείρηση έχει πολλές υποχρεώσεις 

και ξαφνικά βρεθήκαµε να µη δικαιούµαστε τίποτα. Πέρασαν εβδοµάδες 

µέχρι να αντιληφθούν ότι έπρεπε να δώσουν και στις εταιρείες τη 

δυνατότητα ανάληψης έστω 420 ευρώ την εβδοµάδα.  

Και πώς τα βγάλατε πέρα;   

Συνολικά, µαζί µε τα παιδιά µου, είχαµε επτά κάρτες. Πήγαινα, λοιπόν, 

κάθε Παρασκευή βράδυ στο ATM -γύρω στα µεσάνυχτα για να µην καθυστερώ 

την ουρά- και έπαιρνα λεφτά από όλους τους λογαριασµούς. Τι να σας 

πω; Οτι παρακαλούσα και βενζινάδικα να µου δανείσουν ρευστό για να 

πληρώσω τους έκτακτους εργάτες στον τρύγο;  

Φοβηθήκατε;  

Οχι, γιατί είµαστε και εξαγωγική εταιρεία. Αυτό µας διευκολύνει. 

∆ικαιούµαστε να επανεξάγουµε τα χρήµατα που εισάγουµε και έτσι 

µπορούµε να πληρώνουµε τα βαρέλια, τους φελλούς, τις φιάλες και όλα 

τα υλικά που έρχονται από το εξωτερικό. 

Η κατάσταση έχει κάπως εξοµαλυνθεί;  

Ακόµα δεν µπορούµε να επενδύσουµε. Πριν από τα capital controls ήµαστε 

στα πρόθυρα να προβούµε σε αγορά αγροτεµαχίων για να επεκτείνουµε τους 

αµπελώνες µας και όλα τα συµβόλαια ακυρώθηκαν. Κανείς σήµερα δεν θέλει 

να ρευστοποιήσει την περιουσία του.  

Η χώρα έχει ξεπεράσει τον κίνδυνο της οικονοµικής κατάρρευσης; 

Οχι. Πιστεύω ότι ακόµα κινδυνεύουµε -ίσως κατά 60% ή 70%- εάν δεν 

οργανωθούµε ως κράτος. Η οικονοµική βοήθεια από το εξωτερικό έχει ένα 

πλαφόν και κάποια στιγµή θα σταµατήσει να µας δίνεται. Η οικονοµία 

µας δεν θα µπορέσει να ορθοποδήσει εάν δεν ενισχυθεί η παραγωγή κάτι 

που αυτήν τη στιγµή µε τα capital controls και χωρίς δανεισµό δεν 

γίνεται.  

Πώς µπορεί να ξαναπάρει µπροστά η οικονοµία;   

Εάν εισρεύσουν κεφάλαια για επενδύσεις από την Ευρωπαϊκή Ενωση. Αλλά 

οι επενδύσεις πρέπει να πιάσουν τόπο και όχι κάποιοι να ξοδεύουν τα 

χρήµατα άσκοπα ή να τα βγάζουν στο εξωτερικό. Ο προβληµατισµός µου 

είναι κατά πόσον η ελληνική κοινωνία µπορεί να ανταποκριθεί σε αυτήν 

τη µεγάλη πρόκληση ώστε να γίνει ένα νέο ξεκίνηµα.  

Με την κ. Θεοδώρα Τζάκρη ως υπουργό Βιοµηχανίας;   
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∆εν τη γνωρίζω προσωπικά. Αλλά ένα υπουργείο δεν απαρτίζεται µόνο από 

την υπουργό. Είναι καιρός να δηµιουργηθεί µια σταθερή «εθνική οµάδα» 

δηµοσίων υπαλλήλων που θα ξέρει τη δουλειά. Είµαι αισιόδοξος εκ φύσεως 

και πιστεύω ότι αυτή η χώρα δεν µπορεί να νεκρωθεί.  

Η επιχείρησή σας παραµένει κερδοφόρα;   

Ναι, ακόµα και µέσα στην κρίση. Ο δρόµος του κρασιού είναι ανοιχτός 

όταν ποντάρεις στην ποιότητα. Ξεκίνησα δίπλα στον Εµίλ Πεϊνό (σ.σ. 

γκουρού της οινολογικής επιστήµης) και είδα από την αρχή την 

πραγµατικότητα πίσω από τους µύθους των κρασιών στα µεγαλύτερα 

Châteaux της Γαλλίας. Τελικά, αυτό που όλοι προσπαθούν είναι να 

βγάλουν ένα προϊόν από τη φύση. Απλά πράγµατα.  

Είναι, λοιπόν, άδικο που τα γαλλικά µεγάλα κρασιά κοστίζουν δέκα φορές 

περισσότερο από τα καλά ελληνικά;   

Οχι. Το Château Margot είναι ένατη γενιά. Εµείς είµαστε πρώτη.  

Ο γιος σας θα βγάλει καλύτερο κρασί από εσάς;  

Βέβαια. ∆ιότι θα βασιστεί στις δικές µου εµπειρίες. Το αµπέλι, για να 

αποδώσει, θέλει 30 χρόνια. Ακόµα παρατηρώ τις διαφορές εδάφους, 

εναλλάσσω τις ποικιλίες και διαφοροποιώ τον τρόπο καλλιέργειας.  

Οπότε µήπως τα ελληνικά κρασιά είναι τελικά υπερτιµηµένα σε σχέση µε 

τα χιλιάνικα ή τα νοτιοαφρικανικά;   

Η αλήθεια είναι ότι η Ελλάδα υστερεί στην κατηγορία «φθηνό και καλό 

κρασί». Αλλά υπερτερούµε στη µέση τιµή και στη µέση ποιότητα.  

Οι ξένοι το γνωρίζουν ότι υπερτερούµε;   

Οι ποικιλίες µας τώρα αρχίζουν να γίνονται γνωστές στο εξωτερικό. 

Ξέρετε πόσες φορές έχω πάει εγώ ο ίδιος προσωπικά σε εστιατόρια 

κάνοντας επίδειξη, όπως οι πλασιέ, µε πόνο καρδιάς, για να τους πείσω 

να δοκιµάσουν και δεν δέχονταν καν να ανοίξουν το µπουκάλι; Ελεγαν: 

«Είναι ελληνικό, δεν µας αρέσει...». Πηγαίναµε οι Ελληνες 

οινοπαραγωγοί στις εκθέσεις και έπρεπε να αποδείξουµε ότι είχαµε 

αξιοπιστία και ότι δεν είµαστε ελέφαντες. Ε, αυτός ο µικρός πυρήνας 

άρχισε να αποδίδει µετά από αρκετά χρόνια στη Νέα Υόρκη και τώρα 

κάνει... µπουµ, όπως και η ελληνική εστίαση.  

∆εν µαλώνετε µεταξύ σας οι Ελληνες οινοπαραγωγοί;   

Είµαστε το 1,2% της παγκόσµιας παραγωγής. Εάν δεν είµαστε ενωµένοι, 

θα χαθούµε. ∆εν βλέπετε τι γίνεται διεθνώς µε το σλόγκαν «Made in 

Italy»; Εγώ τι να διαφηµίσω; Το Κτήµα Γεροβασιλείου;  

Ποιο είναι το δικό σας σλόγκαν;   

Η ποιότητα. Greek quality.  
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Ποιο κρασί ζηλεύετε;   

Το Ασύρτικο της Σαντορίνης. Αλλά και τα κόκκινα του Μπορντό και της 

Βουργουνδίας. 

Νιώθετε καµιά φορά φτωχός συγγενής στον διεθνή χώρο του κρασιού;   

Οχι. Εχω ινδάλµατα και τα κυνηγάω.  

Πότε µεθύσατε τελευταία φορά;   

Πολύ; Πριν από µερικά χρόνια. Ξέρετε, στα οινοποιεία γίνονται οι πιο 

ωραίες παρέες. Και µια Καθαρά ∆ευτέρα µε τον ∆ιονύση Σαββόπουλο ήπια 

τόσο πολύ, που έγινα τάβλα. Αλλά δεν συµβαίνει συχνά. Σέβοµαι τη 

δύναµη του κρασιού, διότι έχω δει πόσο καταστροφικό µπορεί να γίνει.  

Θα ακολουθήσετε τα χνάρια του Γιάννη Μπουτάρη στην πολιτική;  

Με τον Γιάννη είµαστε πολύ φίλοι. Εχει οράµατα και ανατρεπτικές ιδέες. 

Εγώ, όµως, θα εργάζοµαι στο κρασί µέχρι τα τελευταία µου. Ετσι θα 

βοηθήσω τον τόπο. 

Οι νέοι θέλουν να δουλέψουν στ’ αµπέλια;   

Τα τελευταία χρόνια δουλεύουν! Στον τελευταίο τρύγο περίπου το 50% 

των εργατών ήταν Ελληνες φοιτητές.  

Εχετε βάλει νερό στο κρασί σας όλα αυτά τα χρόνια συναλλασσόµενος µε 

τη δηµόσια διοίκηση;  

Κάποιες στιγµές, ναι. Γίνονται τραγικά πράγµατα στις εφορίες και, ως 

µονάδα, υποκύπτεις πάντα, αλλιώς δεν µπορείς να επιβιώσεις. Βέβαια, η 

ηλεκτρονική διακυβέρνηση έχει βελτιώσει αρκετά τα πράγµατα και κάποια 

στιγµή θα σταµατήσει το αλισβερίσι. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/833575/article/proswpa/synentey3eis/vaggel

hs-gerovasileioy-o-dromos-toy-krasioy-einai-anoixtos-otan-pontareis-

sthn-poiothta 

 

87. Οι τέσσερις απειλές για εξαφάνιση των ειδών 

Σε «νεκρά θάλασσα» για τα αλιεύµατά της τείνει να µετατραπεί η 

Μεσόγειος, καθώς η υπεραλίευση και άλλες ανθρώπινες δραστηριότητες 

έχουν οδηγήσει σε δραµατική µείωση των πληθυσµών των ειδών σε θάλασσα 

και στεριά, «η βιοποικιλότητα κινδυνεύει παγκοσµίως». Ο κορυφαίος 

Γάλλος βιολόγος, Ζιλ Μπεφ, λέει στην «Κ» ότι κατά τα τελευταία χρόνια 

εξοντώθηκε το 83% των ψαριών της Μεσογείου.  

Μερικές φορές είναι δύσκολο να διακρίνουµε το γεγονός ότι η φύση είναι 

σηµαντική. Μένουµε σε πόλεις, ένα περιβάλλον που έχουν δηµιουργήσει 
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οι ίδιοι άνθρωποι για τους ανθρώπους και για επιλεγµένα ζώα και φυτά. 

Στις πόλεις είναι εύκολο να ξεχάσεις ότι η βιοποικιλότητα είναι η 

αιτία που είµαστε ικανοί να ζούµε τόσο καλά πάνω στη Γη και να χάσεις 

την αίσθηση ότι είµαστε µέρος της φύσης και εξαρτηµένοι από αυτή. Ο 

διακεκριµένος Γάλλος βιολόγος Zιλ Μπεφ, καθηγητής στο Πανεπιστήµιο 

Πιερ και Μαρί Κιουρί του Παρισιού και στο Collège de France, ήρθε 

µέχρι την Αθήνα για να µας το υπενθυµίσει.  

Με αφορµή την εκδήλωση που συνδιοργάνωσαν το Collège de France, η 

Γαλλική Πρεσβεία στην Ελλάδα και το Γαλλικό Ινστιτούτο Ελλάδος την 

Πέµπτη 5 Φεβρουαρίου στο Μέγαρο Μουσικής Αθηνών, ο δρ Μπεφ, πρόεδρος 

επίσης του γαλλικού Εθνικού Μουσείου Φυσικής Ιστορίας στο Παρίσι, 

µίλησε στην «Κ» για τον σηµαντικό ρόλο της βιοποικιλότητας στη 

διατήρηση της ευηµερίας του ανθρώπινου είδους. 

– Πώς θα ήταν οι πόλεις µας χωρίς τη βιοποικιλότητα;  

– Θα ήταν ανόητο να φανταστεί κανείς την πόλη χωρίς τη βιοποικιλότητα. 

Εξυπακούεται ότι είναι παρούσα και στις πόλεις, όχι βέβαια µε την ίδια 

ένταση όπως σε ένα τροπικό δάσος βροχής ή στον ωκεανό. Tον περασµένο 

µήνα ήµουν στο Χονγκ Κονγκ και συζητώντας µε πολίτες διαπίστωσα ότι 

ανησυχούν όλο και λιγότερο για θέµατα που αφορούν τη φύση ή τη µείωση 

της βιοποικιλότητας, και αυτό γιατί περιτριγυρίζονται από τσιµέντο 

και δρόµους, ενώ επισκέπτονται σπάνια την εξοχή ή τις ακτές. Τα 

τελευταία 50 χρόνια όµως η ανθρωπότητα αντιµετωπίζει ένα πραγµατικό 

πρόβληµα, όχι τόσο εξαφάνισης, αλλά δραµατικής µείωσης των πληθυσµών 

των ειδών. Tα τελευταία χρόνια έχουµε εξοντώσει το 83% των ψαριών της 

Μεσογείου. Εάν συνεχίσουµε µε αυτό τον ρυθµό θα καταλήξουµε βέβαια 

στην εξαφάνισή τους.  

– Ποιες είναι οι κύριες απειλές για τη βιοποικιλότητα;  

– Τέσσερις είναι οι µεγαλύτερες απειλές µε πρώτη την κοινωνική 

ρύπανση, όπως τα µικρά σωµατίδια πλαστικού, τα χηµικά προϊόντα, τα 

παρασιτοκτόνα και πολλές άλλες πηγές ρύπανσης που απορρέουν από την 

ανθρώπινη δραστηριότητα. Η δεύτερη απειλή είναι οι υπερεξαγωγές, µε 

αντιπροσωπευτικά παραδείγµατα την υπεραλίευση στη θάλασσα και την 

υπερυλοτόµηση στα τροπικά δάση βροχής. Η τρίτη απειλή είναι η εισβολή 

ξενικών ειδών. Πλήθος επιστηµονικών µελετών αποδεικνύουν ότι η είσοδος 

ειδών που προέρχονται από άλλα σηµεία του κόσµου σε ένα οικοσύστηµα 

όπου δεν ζουν οι θηρευτές τους, µπορεί να έχει καταστροφικές συνέπειες 

για την εγγενή βιοποικιλότητα. Η τέταρτη απειλή είναι η κλιµατική 

αλλαγή, η οποία επιδεινώνει το πρόβληµα της µείωσης της 

βιοποικιλότητας.  

– Ποιες πτυχές της καθηµερινότητάς µας συνδέονται άµεσα µε τη 

βιοποικιλότητα; 

– Από την κατανάλωση φρούτων µέχρι τη λειτουργία του ανθρώπινου 

σώµατος, όλα έχουν σχέση µε τη βιοποικιλότητα. Το ανθρώπινο σώµα έχει 
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µέσα του δέκα φορές περισσότερα βακτήρια από ό,τι ανθρώπινα κύτταρα. 

Ο άνθρωπος είναι κοµµάτι της βιοποικιλότητας. 

Η βιοποικιλότητα συνδέεται επίσης άµεσα µε την οικονοµία, αφού το 40% 

αυτής στηρίζεται στους ζωντανούς οργανισµούς. Η φύση αποτελεί επίσης 

έµπνευση. Πώς θα εφεύρεις ένα νέο αεροπλάνο, ένα νέο ραντάρ ή ένα νέο 

σόναρ υποβρυχίων, χωρίς νυχτερίδες ή δελφίνια; Εµείς είµαστε η 

βιοποικιλότητα και δεν µπορούµε να ζήσουµε χωρίς αυτή. Οσο περισσότερο 

την καταστρέφουµε, µε όλο και περισσότερα προβλήµατα θα ερχόµαστε 

αντιµέτωποι, συµπεριλαµβανοµένων και των προβληµάτων που έχετε στην 

Ελλάδα, όπως η ανεργία. Οι Ελληνες χρειάζεστε τη βιοποικιλότητα, ίσως 

περισσότερο και από άλλες χώρες.  

– Υπάρχει η εντύπωση ότι ακόµα και εάν εξαφανιστούν κάποια είδη θα 

εµφανιστούν άλλα στη θέση τους. Κατά πόσο αληθεύει αυτή η πεποίθηση;  

– Πράγµατι, το ακούς συχνά αυτό. Είναι αλήθεια ότι οι άνθρωποι από 

την αρχή του πολιτισµού και για εκατοντάδες χρόνια κατάφεραν να 

αυξήσουν τον αριθµό των ειδών του πλανήτη, µε την κορύφωση αυτής της 

αύξησης να παρατηρείται πριν από περίπου δύο αιώνες. Υπό κανονικές 

συνθήκες θα έπρεπε να βρισκόµαστε σε µία κατάσταση κατά την οποία θα 

κάνουν την εµφάνισή τους όλο και περισσότερα είδη. Το πρόβληµα όµως 

είναι ότι καταστρέφουµε τα οικοσυστήµατα. Τα είδη προσπαθούν να κάνουν 

την εµφάνισή τους, αλλά εµείς από την άλλη επιταχύνουµε την καταστροφή 

των οικοσυστηµάτων, µε αποτέλεσµα σήµερα να εξαφανίζονται περισσότερα 

είδη από αυτά που εµφανίζονται. Πρόσφατες έρευνες έδειξαν ότι σήµερα, 

εξαιτίας των ανθρώπινων δραστηριοτήτων, τα είδη εξαφανίζονται µε 300 

φορές πιο γρήγορο ρυθµό από ό,τι στο παρελθόν. Και εάν συνεχίζουµε να 

καταστρέφουµε τα είδη µε τον σηµερινό ρυθµό, µέχρι το τέλος του αιώνα, 

θα έχουµε εξολοθρεύσει το 6% των ειδών του πλανήτη.  

– Πρόσφατες έρευνες, συµπεριλαµβανοµένης µιας στο επιστηµονικό 

περιοδικό Science τον περασµένο ∆εκέµβριο, περιγράφουν µία ανάκαµψη 

των πληθυσµών των µεγάλων θηλαστικών στην Ευρώπη. ∆εν αποτελεί αυτό 

ένα θετικό σηµάδι; 

– Πράγµατι, συντηρώντας εθνικούς δρυµούς και καταφύγια άγριων ζώων 

και ανασυντάσσοντας τα οικοσυστήµατα, επιτρέψαµε σε αυτά τα είδη να 

επανακτήσουν τους πληθυσµούς τους. Το πρόβληµα όµως είναι ότι 

ενδιαφερόµαστε µόνο για τα εµβληµατικά είδη: τα πουλιά, τα θηλαστικά, 

τα ψάρια και τα ερπετά. Εχουµε ξεχάσει εντελώς τα έντοµα, τα σκουλήκια, 

ακόµα και τα βακτήρια που ζουν µέσα µας. ∆εν µπορούµε να συνεχίσουµε 

να µιλάµε για βιοποικιλότητα αναφερόµενοι µόνο σε σπονδυλωτά ζώα και 

πεταλούδες, πρέπει να λάβουµε υπόψη µας και αυτά τα µικρότερα είδη. 

Οι πολιτικοί λένε ότι δεν έχουν αρκετά χρήµατα για να προστατεύσουν 

όλα τα είδη, και πράγµατι στην Ελλάδα, όπως και στη Γαλλία, πρώτο 

µέληµά τους είναι να προσφέρουν εργασία στους νέους. Αλλά για να 

διατηρηθεί αυτή η απασχόληση και η αρµονία µεταξύ των κατοίκων των 

πόλεων και της φύσης, πρέπει να λάβουµε υπόψη τη βιοποικιλότητα. Και 

δεν είναι ζήτηµα ενός οικολογικού κόµµατος, της δεξιάς ή της 
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αριστεράς. Με έχουν κατηγορήσει ότι προσπαθώ να σώσω τον πλανήτη. Και 

τους απαντώ πως όχι, θέλω να σώσω την ευηµερία του ανθρώπινου είδους 

πάνω σε αυτόν τον πλανήτη. Αυτό είναι κάτι πολύ διαφορετικό. 

Η κλιµατική αλλαγή και η Μεσόγειος 

– Τι απειλεί τη βιοποικιλότητα της Μεσογείου σήµερα;  

– Οι σηµαντικότερες απειλές είναι η υπεραλίευση και η εισβολή ειδών 

από την Ερυθρά Θάλασσα. Από την αρχή της διάνοιξης της ∆ιώρυγας του 

Σουέζ, έχουµε επίσηµα καταγράψει πάνω από 400 είδη που έχουν 

µεταναστεύσει από την Ερυθρά στη Μεσόγειο Θάλασσα. Στη Βόρεια Αίγυπτο 

ή στον Λίβανο αλιεύονται νέα είδη ψαριών και όχι αυτά που υπήρχαν στο 

παρελθόν στην περιοχή. Στην Ελλάδα, για παράδειγµα, υπάρχει το 

τελευταίο νησί στη Μεσόγειο που µπορεί κανείς να βρει τη µεσογειακή 

Φώκια, η οποία βέβαια για να διασωθεί χρειάστηκε να παρθούν αυστηρά 

µέτρα. Εάν όµως η Ελλάδα καταστρέψει αυτές τις περιοχές, η φώκια θα 

εξαφανιστεί, όπως συνέβη για παράδειγµα στην Κίνα µε το δελφίνι του 

γλυκού νερού. Το τελευταίο τέτοιο δελφίνι παρατηρήθηκε το 2007, και 

εδώ και 10 χρόνια θεωρείται εξαφανισµένο. Στη Μεσόγειο τίθεται επίσης 

το ζήτηµα της κλιµατικής αλλαγής. Σήµερα στη Βρετάνη, τη Σκωτία και 

την Αγγλία, εµφανίζονται µέρα µε τη µέρα όλο και περισσότερα νέα είδη, 

που µετανάστευσαν στον βορρά από την Αφρική. Στην περίπτωση της 

Μεσογείου όµως δεν υπάρχει η δυνατότητα µετακίνησης προς τον βορρά, 

γιατί τα ψάρια δεν θα καταφέρουν να βρουν την έξοδο διαφυγής. Πώς 

είναι δυνατόν να περιµένουµε να γνωρίζουν ότι για να κατευθυνθούν 

βόρεια πρέπει να περάσουν από το Στενό του Γιβραλτάρ; Ετσι όλα τα 

ψάρια της Μεσογείου συνωστίζονται στη θάλασσα κάτω από τα Πυρηναία 

Oρη, διότι στην ανατολική Μεσόγειο η θερµοκρασία, αλλά και η αλατότητα 

του νερού, έχει αυξηθεί πολύ. Επίσης, η ανατολική Μεσόγειος 

επιβαρύνεται περισσότερο από τη ρύπανση και την οξύτητα της θάλασσας 

από ό,τι η δυτική Μεσόγειος. Η κλιµατική αλλαγή θα κάνει πολύ πιο 

δύσκολα τα πράγµατα για την Ελλάδα, την Τουρκία, και τις άλλες περιοχές 

της αν. Μεσογείου. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/804712/article/proswpa/synentey3eis/oi-

tesseris-apeiles-gia-e3afanish-twn-eidwn 

 

88. Το συναρπαστικό success story του κυρίου Ραδίκι 

Ο Σωτήρης Λυµπερόπουλος τα παράτησε όλα για να µαζεύει χόρτα της 

ελληνικής γής 

Τον Σωτήρη Λυµπερόπουλο µου τον σύστησε ένας φίλος µου µέσω Ίντερνετ 

πριν από κάµποσο καιρό. Μου έστειλε µια πολύ ατµοσφαιρική φωτογραφία 

του, στην οποία διασχίζει µια γέφυρα µέσα στο δάσος ψάχνοντας για 

άγρια χόρτα, γράφοντας για λεζάντα: «∆εν παίζεται αυτός ο τύπος, ρε 

µαλάκα!» (το τελευταίο, φιλικά). Και πραγµατικά, αυτός ο τύπος δεν 
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παίζεται. Και δεν είναι µόνο ότι τα παράτησε όλα και πήρε τα βουνά 

για να ζήσει όπως ονειρευόταν, ούτε ότι είχε την τύχη µε το µέρος του 

και κατάφερε να βιοποριστεί από µία ασχολία που, ως παιδί της πόλης, 

ούτε θα σου πέρναγε απ' το µυαλό ότι µπορεί να είναι και επικερδής: 

το µάζεµα άγριων χόρτων και λουλουδιών, που έγιναν περιζήτητα σε 

ακριβά εστιατόρια (η τύχη, ως γνωστόν, βοηθάει τους τολµηρούς). Το 

ότι είναι, µάλιστα, πολυµήχανος και πολύ ωραίος τύπος, όπως και το 

ότι κυκλοφορεί µε νταλίκες που πηγαινοέρχονται στη Μεσσηνία, όπου ζει 

µόνιµα τα τελευταία χρόνια, τον κάνουν ακόµα πιο cool. Την ώρα που 

πίνουµε ένα πράσινο τσάι µε µέλι και δυόσµο –το οποίο εξωτερικά µοιάζει 

µε µοχίτο– µου µιλάει για την (απίθανη) µάγισσα Αφροξυλάνθη και τα 

παιδικά τραγούδια που ακούει τελευταία, την τρίµηνη κόρη του και για 

την ιδιότητα µε την οποία συστήνεται και είναι αρκετά πρωτότυπη για 

τα ελληνικά δεδοµένα. «Βασικά, συστήνοµαι ως "ερευνητής τροφής"» λέει. 

«Τι θα πει αυτό; Ότι ψάχνω και βρίσκω υλικά ή φτιάχνω ένα φαγητό 

ανάλογα µε τις απαιτήσεις του πελάτη µου. Αυτή είναι η κεντρική ιδέα 

της δουλειάς µου και το µεγαλύτερό της κοµµάτι είναι η άγρια τροφή. 

∆ηλαδή, συλλέγω έναν τεράστιο αριθµό άγριων τροφών, οι οποίες είναι 

προσαρµοσµένες στις ανάγκες ενός εστιατορίου». Πιο cool, πεθαίνεις.  

«Και πώς ξέρεις ποια φυτά τρώγονται και ποια όχι;» ρωτάω ο άσχετος.  

«Υπάρχει ένα πράγµα που ονοµάζεται εµπειρική γνώση» εξηγεί. «Όπως, 

π.χ., ξέρουµε ότι το ραδίκι τρώγεται».  

«Εννοώ, τι σχέση είχες µε αυτό το πράγµα; Πώς απέκτησες αυτές τις 

γνώσεις;». «Ήξερα πέντε βασικά πράγµατα. Μετά, όµως, όταν έµεινα στο 

χωριό, άρχισα να µαθαίνω σιγά-σιγά».  

Ο Σωτήρης δεν ζούσε από πάντα στις Ράχες.  

«Γεννήθηκα στην Αθήνα, είµαι οικονοµολόγος. Τελείωσα το Πανεπιστήµιο 

Πειραιά, µετά έκανα master σε logistics and management και δούλεψα 

για λίγο καιρό σε µια πολυεθνική, όπου έκανα econometrics» λέει. 

«Απλώς είδα ότι η ζωή στην Αγγλία δεν µου άρεσε καθόλου, δεν µου άρεσε 

το "χρηµατοκεντρικό" της. Γυρνώντας µετά στην Ελλάδα ασχολήθηκα µε 

κάποιες άλλες δουλειές. Εργάστηκα σε ένα περιοδικό µε µοτοσικλέτες 

και στην επιχείρηση του πατέρα µου, που έχει βιοτεχνία νυχτικών - 

είναι ο τελευταίος των Μοϊκανών, έχουν µείνει µόνο τρεις στην Ελλάδα 

που φτιάχνουν ακόµα. Είπα σε κάποια φάση "κάτι δεν πάει καλά µε αυτήν 

τη ζωή, πρέπει να σηκωθώ να φύγω". Πήρα τα windsurfing µου, τα φόρτωσα 

στο αµάξι κι έφυγα, πολύ απλά».  

 «Με το χωριό, τι σχέση είχες;».  

«Είναι ο πατέρας µου από εκεί και ήταν η πιο εύκολη λύση για να βγάλω 

έναν χειµώνα. Αυτό σκεφτόµουν στην αρχή».  

«Και τι θα έκανες εκεί; Τι προοπτικές µπορεί να έχει ένας νέος άνθρωπος 

σε ένα χωριό;».  
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«Όταν έφυγα από την Αθήνα, δεν σκέφτηκα τι δουλειά θα έκανα. Το ερώτηµα 

στη ζωή σου δεν είναι τι δουλειά θα κάνεις αλλά τι ζωή θες να ζήσεις. 

Ήθελα να ζήσω µε τον τρόπο που ήθελα εγώ. Το επαγγελµατικό ήταν το 

τελευταίο που σκέφτηκα. Είχα µόνο 40 ευρώ µαζί µου, γι' αυτό και όταν 

πήγα εκεί έκανα ένα προσωπικό πρότζεκτ κι έζησα τρεις µήνες χωρίς 

λεφτά. Σταµάτησα να έχω κινητό, δεν είχα Ίντερνετ, σταµάτησα να 

χρησιµοποιώ το αυτοκίνητό µου -µετακινούµουν µε ποδήλατο ή µε τα 

πόδια- µάζευα την τροφή µου, είχα αγοράσει σιτάρι κι έφτιαχνα ψωµί, 

κι έτσι πέρασα τρεις µήνες τσαµπέ. Άρχισα να µαθαίνω διάφορα για τα 

χόρτα και αποφάσισα αυτό να το κάνω δουλειά. Άρχισα να διαδίδω την 

ιδέα µου κι έφαγα κάποιες πανοραµικές µούντζες, γιατί το πρότζεκτ στην 

αρχή τούς φαινόταν πολύ ακριβό. Έτσι, χτύπησα την πόρτα του 

εστιατορίου MILOS, όπου οι άνθρωποι έχουν µια τελείως διαφορετική 

λογική, είναι one of a kind, και µου είπαν "εντάξει, φίλε, δουλεύεις 

για µας". Ξεκίνησα να µαζεύω χόρτα µόνο γι' αυτούς, για πάρα πολύ 

καιρό. Κάνανε funding όλη τη φάση, ξοδεύοντας πάρα πολλά, µε 

εκπαίδευσαν σε όλα τα ζητήµατα και µε λίγα λόγια µε ανέλαβαν. Μετά, 

συνεργάστηκαν και κάποιοι άλλοι άνθρωποι και αυτό το έκανα δουλειά».  

Έτσι, ο Σωτήρης άρχισε να καλλιεργεί και τα δικά του λαχανικά. «Τα 

πάντα. Ό,τι είναι της εποχής» λέει. «Τώρα το καλοκαίρι θα βάλουµε 

ντοµάτες, κολοκύθια, µελιτζάνες. Τον χειµώνα µαρούλια, µπρόκολα, 

κουνουπίδια».  

«Στο χωριό πώς είναι η ζωή;» ρωτάω.  

«Η ζωή είναι πάρα πολύ ωραία. Στην αρχή ήµουν πολύ µόνος, έπαιξε 

µοναξιά. Τώρα είµαι παντρεµένος, έχω και ένα παιδάκι...».  

Όλα αυτά τα απίστευτα και εντυπωσιακά που διηγείται γίνονται ακόµα 

πιο ενδιαφέροντα όσο περνάει η ώρα, γιατί, εκτός από την επιτυχία της 

Ελλάδας, σύντοµα ήρθε και η στιγµή του εξωτερικού. «Έφαγα µια φρίκη 

σε µια φάση» συνεχίζει «και είπα "φίλε, λες αυτό το φανταστικό πράγµα 

που έχεις σκεφτεί να µη δουλεύει; Θα πάω να δω πώς σκέφτονται έξω". 

Πήρα το αεροπλάνο, πήγα στη Γαλλία, είδα πολλούς σεφ – γενικά, εκείνο 

τον καιρό είδα τους καλύτερους στο αντικείµενό τους».  

«Πώς έκλεινες τα ραντεβού µαζί τους;».  

«Τηλεφωνικώς. Οι Γάλλοι ήταν πιο ανοιχτοί από τους Έλληνες στο να 

ακούσουν κάτι. Είµαι και λίγο τρελός και για να κλείνω τα ραντεβού 

έλεγα και τα δικά µου. Ήθελα να δω τον σεφ Eric Briffard και µε ρωτάνε 

"έχετε ραντεβού;", "φυσικά και έχω ραντεβού". Εµφανίζεται ο σεφ, 

"ποιος είσαι, ούτε που σε ξέρω" µου λέει και του απαντώ "δεν πειράζει, 

θα µε µάθετε". Είδα πώς δουλεύουν άλλες κουζίνες, είδα µια άλλη, 

ανθρώπινη φιλοσοφία. Ήταν µια εµπειρία αυτό και µετά το χρησιµοποίησα 

στη δουλειά µου».  
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Οι ιστορίες µε τον τσαµπουκά µε τον οποίο επιβλήθηκε στα εστιατόρια 

της Γαλλίας δίνουν τη θέση τους στη φιλοσοφία της φυσικής ζωής και 

στην επίτευξη της ευτυχίας:  

«Πιστεύω ότι ο άνθρωπος θα µπορούσε να ζήσει αρµονικότερα µε τον εαυτό 

του και µε τη φύση. Όταν ζεις σε ένα περιβάλλον που είναι γεµάτο 

τσιµέντο, στρες και ανθρώπους που όλη µέρα ασχολούνται µε λεφτά, 

παπούτσια, ρούχα και κατανάλωση, δεν είναι πολύ εύκολο να βρεις την 

ευτυχία. Και πώς να τη βρεις σε ένα περιβάλλον που είναι από µόνο του 

παρά φύσιν; ∆εν είναι φυσιολογικό οι άνθρωποι να ζουν σε µια 

τσιµεντένια πόλη. ∆εν είναι φτιαγµένος ο άνθρωπος γι' αυτό. Σε µια 

πόλη όπου δεν µπορεί να κατουρήσει πουθενά. Οι συνθήκες που υπάρχουν 

εδώ δεν ευνοούν την επίτευξη της ευτυχίας. Μπορεί να είναι κάποιος 

ευτυχισµένος στην πόλη, απλώς οι συνθήκες είναι πολύ πιο δύσκολες. 

∆ηλαδή, έχω µια µανούρα, τραβάω ένα µπάνιο και χαλαρώνω. Και αυτό 

είναι από το σπίτι µου δύο λεπτά. Το πρωί ξυπνάω και βλέπω βουνά, 

λίµνες. Ο άλλος τι βλέπει; Την Κηφισίας. Είναι ένα πρόβληµα αυτό». 

«Υπάρχουν όµως και κάποιοι που βλέπουν πολυκατοικίες και είναι 

ευτυχισµένοι». «Φυσικά, εννοείται. Εγώ δεν πιστεύω ότι αυτό που έχω 

κάνει στη ζωή µου είναι και η συµπαντική αλήθεια, ούτε ότι όλοι οι 

άνθρωποι πρέπει να αφήσουν την πόλη» λέει σοβαρά. Μετά, µιλάµε για τα 

λουλούδια που τρώγονται και τα βρώσιµα φυτά της Αττικής. Βγαίνεις µε 

µαχαίρι και καλάθι και τύφλα να 'χει η λαϊκή. «Υπάρχουν πολλά λουλούδια 

που µαζεύω. Ξινήθρες, άνθη από κουτσουπιές, άνθη από αγγουρίτσες, ό,τι 

άνθος βγαίνει και τρώγεται. Τα βάζουµε σε πολλές σαλάτες. Στο MILOS 

υπήρχε µια φοβερή σαλάτα από άνθη. Και παντού, όπου υπάρχει χώµα, 

µπορείς να µαζέψεις φυτά που τρώγονται. Πας στον Λυκαβηττό και 

βρίσκεις ρόκα. Στα Μεσόγεια θα βρεις ραδίκια. Αν περπατήσεις στην 

Αθήνα και δεις παρτέρια, µπορεί να βρεις πετροµάρουλα».  

Ο Σωτήρης µπορεί να τα κατέφερε, αλλά ο δρόµος για την επιτυχία δεν 

ήταν στρωµένος µε ροδοπέταλα. Και αν ήταν, τα έχει φάει. «Το πιο 

µεγάλο εµπόδιο που αντιµετωπίζει ένας νέος όταν ανοίγει µια επιχείρηση 

είναι η κρατική µηχανή» λέει εκνευρισµένος. «∆εν υπάρχει καµιά άλλη 

δυσκολία. Ο µόνος που σε εµποδίζει είναι το κράτος. Έρχεται και σου 

λέει "φίλε, πρέπει να πληρώνεις στο ΤΕΒΕ 3.000 ευρώ τον χρόνο", µε το 

καληµέρα. Αγόρασα ένα αυτοκίνητο και για να βγάλω τις πινακίδες του 

µου βγήκε η ψυχή. Πήγαινα για µέρες από το υπουργείο Συγκοινωνιών στην 

Εφορία. Υπάρχει µια απίστευτη γραφειοκρατία για έναν νέο άνθρωπο που 

θέλει να κάνει κάτι, ένα χάος που δεν µπορείς να το διαχειριστείς 

εύκολα. Τα πράγµατα θα έπρεπε να είναι λίγο πιο απλοποιηµένα. Σε άλλες 

χώρες είναι πιο απλά τα πράγµατα. ∆εν µπορεί συνεχώς να σου ζητούν 

χαρτιά για τα πάντα και παντού. Πρέπει οι υπηρεσίες να επικοινωνούν 

µεταξύ τους και να συνεννοούνται. Πλέον, και 1.000 ευρώ να παίρνεις, 

µπορεί τα 500 να πάνε στην Εφορία. Αν δεν έχεις την κεφαλαιακή 

επάρκεια, τότε υπάρχει πρόβληµα». «Αυτό που έκανες είχε προσωπικό 

κόστος;». «Όταν έφυγα, έπρεπε να χωρίσω µε την κοπέλα µου. Το έφερε η 

µοίρα. Της είπα "θα 'θελες αυτό να το κάνουµε µαζί;". Μου απάντησε 

όχι. Γιατί όσο και να αγαπάς έναν άνθρωπο, αν δεν κάνεις κι εσύ αυτό 
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που θέλεις στη ζωή σου εξαιτίας του, θα τον βλαστηµάς σε όλη σου τη 

ζωή. Οπότε, είναι µαλακία να κάτσεις και να µην κάνεις αυτό που θέλεις 

µέσα σου». 

«Και τώρα; Αρέσει στη γυναίκα σου η ζωή εκεί;».  

«Εννοείται ότι της αρέσει. Το γουστάρει τρελά. Είναι τρελή τύπισσα, 

πιο τρελή από µένα. Η γυναίκα µου µε γνώρισε και µέσα σε 15 µέρες 

έκλεισε το δικηγορικό της γραφείο, το οποίο είχε φτιάξει µόνη της και 

όχι µε λεφτά του µπαµπά της - είχε κάνει ένα από τα καλύτερα µάστερ 

που µπορούσε να κάνει δικηγόρος. Είχε περάσει έως και στο δικαστικό. 

Τα παράτησε όλα µέσα σε 15 µέρες κι έγινε δασκάλα γιόγκα. Γνωριστήκαµε 

στις 15 Νοεµβρίου, ήρθε και µε βρήκε στο χωριό 1-15 ∆εκεµβρίου και 

στις 10 Ιανουαρίου πήρε τις βαλίτσες της και µετακόµισε µόνιµα στις 

Ράχες. Μαζί µου».  

Μετά, µιλάει για τα πράγµατα που του αρέσει να κάνει στο χωριό:  

«Μου αρέσει να κάνω windsurfing, σκι, να τρέχω, να κάνω ποδήλατο, 

δραστηριότητες στη φύση γενικότερα. Μου αρέσει να παίζω µε την κόρη 

µου, µου αρέσει να µαγειρεύω για την οικογένειά µου και τους φίλους 

µου». 

 «Τι µαγειρεύεις;».  

«Ό,τι νιώθω πως θέλει να φάει ο καθένας» λέει και µου προτείνει µια 

γρήγορη και εύκολη συνταγή µε λαχανικά της εποχής: «Το πιο γρήγορο 

φαγητό που κάνουµε είναι το εξής: παίρνουµε ένα ταψί και βάζουµε µέσα 

πατάτες, µελιτζάνες, κολοκύθια, ξερά κρεµµύδια, σκόρδα -τα βάζουµε µε 

τη φλούδα-, πιπεριές, λίγη ντοµάτα φρέσκια κοµµένη, δενδρολίβανο, 

αλάτι, πιπέρι. Το βάζουµε στον φούρνο µε λίγο λάδι και το ψήνουµε 

στους 170 βαθµούς. Και από πάνω βάζουµε αφράλατο και ρίγανη».  

Λίγο πριν τελειώσουµε την κουβέντα µας τον ρωτάω αν βγάζει από τη 

δουλειά του αρκετά για να ζήσει. «Το µόνο κόλπο που µε σώζει είναι 

ότι µπορώ να ζήσω και µε πολύ λίγα λεφτά. Υπάρχουν µήνες στους οποίους 

χαλάµε 300-400 ευρώ. Τώρα, µε τη µικρή µας, µπορεί να χαλάσουµε και 

500 ευρώ. Όταν χαλάς λίγα χρήµατα είσαι πάντα περισσότερο ελεύθερος. 

∆εν υπάρχει καµία περίπτωση να µην επιβιώσω στο χωριό. ∆εν φοβάµαι. 

Χέστηκα, ας µου κόψουν µέχρι και το ρεύµα. Γαµώ τις φάσεις θα είναι 

αν ζω και µε κεριά. Ζεις και χωρίς Ίντερνετ. Το ψυγείο µας είναι άδειο 

να φανταστείς, έχει µόνο το γάλα της γυναίκας µου, το οποίο θα 

µπορούσαµε να µην το έχουµε στο ψυγείο, γιατί µας το φέρνει µια 

γειτόνισσα κάθε πρωί...». Φεύγει φουριόζος, όπως εµφανίστηκε, µιλώντας 

για τους φίλους του που τον θεωρούσαν τρελό στην αρχή και τώρα 

χαίρονται γι' αυτόν.  

«∆εν σε ζηλεύουν;».  
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«Όχι, αυτό είναι χαζό. Ο καθένας πρέπει να κάνει αυτό που νιώθει µέσα 

του. Αυτό που νιώθει ότι θα τον πάει µπροστά και θα τον κάνει 

ευτυχισµένο...».  

http://www.radiki.com/en/ 

source : http://www.lifo.gr/guide/cultureblogs/tasteblog/29439 

hyperliens : 

http://www.radiki.com/en/ 

http://www.lifo.gr/guide/cultureblogs/tasteblog/29439 

 

89. ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ O Νίκος Μάργαρης για τις αλήθειες τους µύθους της 

ελληνικής οικολογίας 

O Νίκος Μάργαρης για τις αλήθειες τους µύθους της ελληνικής οικολογίας 

Είναι ο πρώτος που έγραψε για οικολογία στις ελληνικές εφηµερίδες. 

Και ο πρώτος που βαρέθηκε τις υπερβολές και τις ασχετοσύνες των 

«οικοχόνδριων». Είχε µιλήσει παλιότερα στη LifO έξω από τα δόντια 

∆εν υπάρχουν οικολογικές αρχές γενικά στην Ελλάδα. Ουσιαστικά µιλάµε 

µε ξόρκια. Κι αν νοµίζει κάποιος ότι µε ξόρκια µπορεί να σου φύγει 

µια αρρώστια, είναι λάθος. Χρειάζεται θεραπεία. Nίκος Μάργαρης  

Ο ΝΙΚΟΣ ΜΑΡΓΑΡΗΣ ΠΕΘΑΝΕ ΣΤΙΣ 27/8/2013  

Είναι µόδα η οικολογία; 

 ∆υστυχώς, είναι µόδα. Και τα άτοµα που ανακατεύονται, εκτός απ' τη 

µόδα, το κάνουν και λόγω του ότι προσφέρει τη δυνατότητα κάποιας 

εξουσίας. Αφού απέτυχαν στους πρωτογενείς τους χώρους, έγιναν όλοι 

οικολόγοι. Ρώτησα κάποτε στο υπουργείο -γιατί δεν είµαι άτοµο εκτός 

κυκλωµάτων- γιατί βάλατε αυτή την παλαβή υπεύθυνη περιβαλλοντολογικής 

εκπαίδευσης στον τάδε νοµό. Μου λένε είναι ευαισθητοποιηµένη. Ποιοι 

είναι πιο ευαισθητοποιηµένοι σε θέµατα υγείας; Οι υποχόνδριοι. Λες σε 

έναν υποχόνδριο να σχεδιάσει την υγεία; Το αποτέλεσµα είναι µια εθνική 

τραγωδία, η οποία δεν θα µας οδηγήσει πουθενά. Οτιδήποτε πάει να 

γίνει, κάποιοι προσφεύγουν στο Συµβούλιο της Επικρατείας - το 

Συµβούλιο της Επικρατείας είναι χειρότερος ακτιβιστής και χωρίς καµία 

γνώση αποφασίζει, µπλοκάροντας τα πάντα. Η εκτροπή του Αχελώου, για 

παράδειγµα, που έχει γίνει απ' το '60 (η λίµνη Νικολάου Πλαστήρα είναι 

η εκτροπή του Αχελώου) έστειλε νερό στη Θεσσαλία και υδρεύεται η 

Καρδίτσα, αρδεύεται ο κάµπος και παράγεται και ηλεκτρικό ρεύµα. 

Αποδείχτηκε, δηλαδή, πως ήταν µια οικονοµική, µια κοινωνική και µια 

οικολογική επιτυχία, επειδή πάνω απ' τη λίµνη έγινε Ελβετία. Κι όµως, 

το Συµβούλιο της Επικρατείας µπλέκει και λέει όχι στον Αχελώο. 

Μάλιστα, η Ελληνική Ορνιθολογική Εταιρεία, επειδή είναι άσχετοι, δεν 

ήξεραν ότι δεν είναι λίµνη αλλά φράγµα και την πρότειναν να γίνει 

γραµµατόσηµο! Και έγινε γραµµατόσηµο «Λίµνη Νικολάου Πλαστήρα»!  

Με τι αιτιολογία;  
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Επειδή είναι άσχετοι, γι' αυτό είναι και επικίνδυνοι. Είναι σαν ένας 

υποχόνδριος να κάνει ιατρικές πράξεις. Ο Νίκος ∆ήµου έχει έναν όρο 

γι' αυτούς, τους λέει «οικοχόνδριους». Όταν εγώ περνάω έξω από τον 

Ευαγγελισµό, ποτέ δεν σκέφτοµαι να µπω µέσα να κάνω εγχειρίσεις 

ανοιχτής καρδιάς. Είµαι ένας επαγγελµατίας του περιβάλλοντος, ένας 

παθολόγος. Και τι κάνει ο παθολόγος; Πας και σου λέει βάλε το 

θερµόµετρο. Ένας επαγγελµατίας του περιβάλλοντος κάνει ακριβώς το ίδιο 

µε τις υδατοκαλλιέργειες: µετράει το οξυγόνο. Ό,τι είναι το θερµόµετρο 

για κάποιον άνθρωπο που είναι άρρωστος, είναι το µέτρηµα του οξυγόνου 

για τις υδατοκαλλιέργειες.  

∆εν δέχονται τις αποδείξεις κάποιου που είναι ειδικός; Τι λένε;  

Ότι «τα πιάνω». Βέβαια, επειδή είµαι γέρος πια, έχω αποδείξει κατά 

καιρούς ότι είχα δίκιο, παίρνοντας κρίσιµες θέσεις. Για παράδειγµα, 

όταν στα Γιάννενα λέγανε ότι θα ρυπανθεί ο Καλαµάς, αν µπούνε σ' αυτόν 

τα επεξεργασµένα λήµµατα, βρέθηκε ένας δυναµικός δήµαρχος ΚΚΕ -ένα 

περίεργο µείγµα ΚΚΕ µε χιούµορ-, σταλινικός απίστευτος, και τα έριξε 

µε το έτσι θέλω στον Καλαµά και φυσικά όχι µόνο δεν έγινε τίποτα, αλλά 

ο Καλαµάς έφτιαξε. Αν ρίξεις ένα κιλό λίπασµα σε µία γλάστρα, η γλάστρα 

ξεραίνεται, αν ένα κιλό λίπασµα όµως το ρίξεις σε ένα στρέµµα, το 

χωράφι θα πάρει τα πάνω του. Κι αυτό φαινόταν από το γεγονός ότι οι 

εκβολές του Καλαµά µεγάλωναν και γινόταν όλο και καλύτερος 

υδροβιότοπος. Κάνοντας βιολογικό καθαρισµό ανοργανοποιούνται οι 

οργανικές ενώσεις που δηµιουργούν το πρόβληµα στη λίµνη, ενώ λιπαίνουν 

τις εκβολές. Το ποτάµι έφτιαξε, επανεµφανίστηκαν είδη που είχαν 

εξαφανιστεί, ενώ κάποιοι «οικολόγοι» έλεγαν θα ρυπανθεί, θα χαλάσει 

και ξεσήκωναν τον κόσµο -έναν απ' αυτούς τον έπιασαν µετά από λίγο 

καιρό να λέει ότι κάνει πράξεις και θεραπεύει τον καρκίνο στην 

Ηγουµενίτσα.  

Παραλογισµός.  

Ο παραλογισµός στην Ελλάδα είναι ο εξής: πόσες φορές έχετε ακούσει 

για το ∆έλτα του Νέστου; Ε, λοιπόν, ο Νέστος δεν έχει ∆έλτα. Έχει 

γίνει «εγκυβωτισµός» του ποταµού απ' το '52. Πριν χρόνια ανέλαβα να 

κάνω την περιβαλλοντική µελέτη για τα φράγµατα του Νέστου .Την εποχή 

εκείνη ο Νέστος είχε µείνει χείµαρρος, γιατί έπαιρναν όλο το νερό στα 

σύνορα και πότιζαν τα καλαµπόκια. ∆εν είχε νερό. Εγώ είχα αναλάβει να 

δω αν τα φράγµατα θα επηρεάσουν ή όχι τον Νέστο και είχα πει ότι 

πρώτον, λόγω της επερχόµενης κλιµατικής αλλαγής, θα λείψει το νερό 

και πρέπει να έχουµε αποθέµατα -φυσικά είχα δίκιο- και δεύτερον τα 

φράγµατα εξελίσσονται σε υδροβιότοπους (η Κερκίνη, που είναι ο 

καλύτερος υδροβιότοπος, είναι ένα φράγµα που έκανε ο Βενιζέλος το '30 

µε την ΟΥΛΕΝ). O Νίκος Μάργαρης για τις αλήθειες τους µύθους της 

ελληνικής οικολογίας  

Τα µεγάλα έργα στην Ελλάδα είναι συνήθως συνδεδεµένα µε την καταστροφή 

του περιβάλλοντος. 

 Ανοησίες σε µεγάλο βαθµό. Όλα, µα όλα τα φράγµατα της ∆ΕΗ -να 

αναφέρουµε ένα παράδειγµα- είναι οικολογικές, κοινωνικές και 

οικονοµικές επιτυχίες - έχουµε βγάλει κι ένα βιβλίο που το 

αποδεικνύει. Άλλο παράδειγµα είναι µια υδατοκαλλιέργεια που υπήρχε 
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κοντά στο λεγόµενο «Αρκαδικό Χωριό». Το Αρκαδικό Χωριό το έχτισαν 

κάποιοι τύποι χωρίς αποχέτευση, χωρίς αποκοµιδή σκουπιδιών, µε ένα 

σωρό ελλείψεις και τους εµπόδιζε µια υδατοκαλλιέργεια που ήταν προς 

Νότο, δεν φαινόταν καλά καλά µε το µάτι, και µε ρεύµατα από Βορρά προς 

Νότο. Με λίγα λόγια, στην ουσία την υδατοκαλλιέργεια την επηρέαζαν τα 

λήµµατα των κατοίκων του Αρκαδικού Χωριού που διαµαρτύρονταν για την 

υδατοκαλλιέργεια. Η ναυτιλία (µε έδρα στο Λονδίνο, βέβαια) και οι 

υδατοκαλλιέργειες ήταν οι χώροι που η Ελλάδα ήταν πρώτη στην Ευρώπη. 

Η ιστορία των υδατοκαλλιεργειών είναι η απόδειξη την όρθιας ξεφτίλας 

στην Ελλάδα γιατί την έχουν ρίξει έξω τελείως. Ούτε τα πανεπιστήµια 

ούτε ο Μαντέλης. Στην Ελλάδα νοµίζω ότι η µεγαλύτερη ακτιβιστική 

οργάνωση κι αυτή που προκαλεί τα χειρότερα προβλήµατα είναι το 

Συµβούλιο της Επικρατείας. Καθυστερούν απίστευτα, στο µεταξύ νοµίζουν 

ότι είναι οικολόγοι, ενώ είναι ακτιβιστές, και χωρίς γνώσεις 

µπλοκάρουν τα πάντα. Αν µπείτε στο σάιτ των ιχθυοκαλλιεργειών στη 

Νορβηγία λέει ότι οι ιχθυοκαλλιέργειες είναι αειφορική δραστηριότητα. 

Αν δείτε στην Ελλάδα, το κάθε ψώνιο λέει ότι είναι αισθητική ρύπανση. 

Έχω κάνει άπειρες µελέτες για τα ιχθυοτροφεία κι έχει αποδειχτεί -και 

από το Πανεπιστήµιο Αιγαίου και από το Πανεπιστήµιο της Κρήτης και 

από το Ινστιτούτο Ωκεανογραφίας- ότι τα ιχθυοτροφεία δεν ρυπαίνουν. 

Κι όµως, ξεσηκώνει τους πάντες ο οιοσδήποτε. Πρώτη και καλύτερη η 

Γκερέκου κατέστρεψε έναν ιχθυοκαλλιεργητή στην Κέρκυρα, λέγοντας 

µπαρούφες. Και µάλιστα πήρε οµόφωνη απόφαση το νοµαρχιακό συµβούλιο 

ότι δεν του επιτρέπουν την επέκταση - µιλάµε για 500 τόνους παραγωγή, 

όταν στην Κεφαλλονιά έχουν παραγωγή 20.000 τόνους. Είναι µία από τις 

εθνικές τραγωδίες. Να σηµειωθεί ότι µετά την αγροτική επανάσταση, που 

είναι η πρώτη, τη βιοµηχανική επανάσταση, που είναι η δεύτερη, ήρθε η 

µπλε επανάσταση, που είναι η τρίτη. Αυτήν τη στιγµή το ψάρεµα τι 

είναι; Κυνήγι, ενώ το άλλο είναι καλλιέργεια. Ακούς κάποιους να λένε 

ότι «τις άγριες τις τσιπούρες τις ξεχωρίζω». Ναι, ρε άσχετε, αλλά 

κάνουν 35 ευρώ, δεν κάνουν 5 που κάνουν της καλλιέργειας, χώρια που 

της καλλιέργειας είναι πολύ πιο καθαρές γιατί οι άγριες δεν ξέρεις τι 

τρώνε... Ακόµα και στο Τµήµα Περιβάλλοντος δηµιουργούνται τέτοιες 

καταστάσεις στο Αιγαίο, από το οποίο, όπου να 'ναι, θα παραιτηθώ. ∆εν 

τους αντέχω. Είναι δυνατόν φοιτητές σε Τµήµα Περιβάλλοντος, που λένε 

ότι προστατεύουν το περιβάλλον, να έχουν το τµήµα λερωµένο;  

Για ποιο λόγο παραιτείστε;  

Επειδή δεν τους αντέχω. Αυτό που γίνεται είναι απίστευτο. Αυτό το 

έζησα στη Θεσσαλονίκη, ήµουν καθηγητής στο πανεπιστήµιο εκεί από το 

1978, όταν οι καθηγητές στο Βιολογικό ήταν 7. Μας αποκαλούσαν 

«γερουσία» οι βοηθοί που ήταν µεγαλύτεροι σε ηλικία από εµάς. Και τώρα 

είναι 72 καθηγητές, µε τον ίδιο αριθµό φοιτητών. Μου την έδωσε και 

παραιτήθηκα κι από εκεί και πήγα στο Πανεπιστήµιο Αιγαίου, όπου για 

µερικά χρόνια µπορούσα να στήσω το Τµήµα Περιβάλλοντος, γιατί ήµουν 

στη διοικούσα στην πρώτη φάση. Τώρα, το µόνο που µου µένει δεν είναι 

να κλαίω τη µοίρα µου, εγώ καλά τα πάω, αλλά δυστυχώς στην Ελλάδα µετά 

το '81 το µεγάλο πρόβληµα που δηµιουργήθηκε είναι ότι διοικούν οι 

συνδικαλιστές. Οι συνδικαλιστές είναι συνήθως στούρνοι, δεν έχουν 
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σπουδάσει τίποτα, ήταν αφισοκολλητές και εν πάση περιπτώσει ο ρόλος 

τους είναι να προστατεύουν το σωµατείο τους. Με τις αλλαγές που έγιναν 

και τη λεγόµενη «κοινωνικοποίηση» άλλαξαν τα πάντα. Για να γίνεις 

διοικητής στην τράπεζα ή στον ΟΤΕ π.χ. έπρεπε να είχες κάνει κάτι στη 

ζωή σου. Όµως, οι συνδικαλιστές έµπαιναν στη διοίκηση απ' τα παράθυρα, 

διοικούσαν και τα έριξαν όλα έξω. Ειδικά στα πανεπιστήµια είναι φρίκη. 

Συνεταιρίστηκαν δε οι συνδικαλιστικές οργανώσεις των βοηθών µε αυτές 

των φοιτητών για να µοιραστούν την εξουσία. Αποτέλεσµα; Οι βοηθοί 

έγιναν όλοι καθηγητές και οι φοιτητές παίρνουν πτυχίο στο έτσι. Το 

ξέρετε ότι στην Ευρωπαϊκή Ένωση οι φοιτητικές οµοσπονδίες δεν έχουν 

µέλος την Ελλάδα επειδή δεν µπορούν να βρουν πρόεδρο; Η ΕΦΕΕ δεν έχει 

πρόεδρο. Είναι δυνατόν να µιλάς για υπευθυνότητα στη νεολαία όταν οι 

τέσσερις διαφορετικές φοιτητικές παρατάξεις βγάζουν τέσσερα 

διαφορετικά αποτελέσµατα; Η απόλυτη ξεφτίλα. Ποιος όµως να τους 

περιορίσει; Οι καινούργιοι καθηγητές, επειδή δεν έχουν τα κότσια, 

έχουν γίνει κότες!  

Έχετε µια κόντρα µε τους οικολόγους που κρατάει χρόνια.  

Σήµερα, ποιες είναι οι σχέσεις σας; Στην αρχή, όταν είχα µια σελίδα 

στο «Βήµα», ήταν οι πρώτοι µου αναγνώστες, µε την έννοια ότι µε 

διάβαζαν την Κυριακή σαν τρελοί για να µε βρίζουν όλη την υπόλοιπη 

εβδοµάδα. Ήµουν σαν ένας γιατρός επαγγελµατίας που τα είχε βάλει µε 

τους υποχόνδριους, οι οποίοι ήθελαν να κάνουν τους γιατρούς. Οι 

άνθρωποι είναι άσχετοι. Αρθρογραφώ απ' το '81 και αν έχω κάπου κάνει 

λάθος, ας έρθουν να µου το πουν. Να τους πω και εγώ πού έχουν κάνει 

λάθος αυτοί, ό,τι έχουν πει και δεν έχει ισχύσει. Η ∆αµανάκη ως 

υποψήφια δήµαρχος έλεγε ανοησίες, ότι θα ανασυστήσει τη γειτονιά, θα 

έπαιρνε τις γριές δηλαδή την ώρα που έπαιζε η «Λάµψη» και θα τις 

κατέβαζε στον δρόµο. Παλιά η γειτονιά είχε νόηµα και µιλούσαν οι 

κάτοικοι µεταξύ τους όχι επειδή αγαπούσαν ο ένας τον άλλο, αλλά επειδή 

δεν µπορούσαν να βρουν τους φίλους τους. Αυτήν τη στιγµή κάνουµε παρέα 

µε τους φίλους µας. Παλιά έκανες παρέα µε τους γείτονες γιατί δεν θα 

πήγαινες στον Πειραιά µε τα πόδια να φας σε µια ταβέρνα µε έναν φίλο 

σου. Είναι πολύ καλύτερα τώρα.  

Ο παλιός καλός καιρός είναι ένας µύθος;  

Ουδέποτε υπήρξε. Γεννήθηκα στον Βόλο κι εκεί που βγάζαµε το νερό µε 

την λεγόµενη «τουλούµπα» δίπλα στο βόθρο ο τύφος οργίαζε. Το να µιλάµε 

για παλιό καλό καιρό είναι µια ανοησία. Η ζωή µας έχει γίνει πολύ 

καλύτερη. Λένε όλοι για τη νεολαία που δεν τρώει καλά. Μα είναι δυνατόν 

να µην τρώει καλά και να γίνονται ψηλότεροι και ωραιότεροι; Απλώς, οι 

γέροι νοσταλγούν τα νιάτα τους που πέρασαν.  

Έχει αλλάξει ο τρόπος που αντιµετωπίζεις τις ηλικίες? 

ο πατέρας µου είναι 70 και τον βλέπω πολύ νέο... ∆ίκιο έχεις (γέλια). 

Ο πατέρας µου πέθανε 55 ετών και δεν θεωρούσα ότι ήταν τόσο νέος. Βάλε 

ν' ακούσεις ένα παλιό τραγούδι που λέει «βρε πώς καταντήσαµε που 

σαρανταρίσαµε», ποιος παλιός καλός καιρός και µπούρδες; Οι συνθήκες 

ζωής άλλαξαν προς το καλύτερο. Θυµάµαι εποχές αγριότητας - δεν θα 

ξεχάσω έναν βασιλικό γέρο στο Μούρεσι. Έµαθα ότι στον Εµφύλιο γύρναγε 
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µε ένα καλάµι που στην άκρη είχε κεφάλια ανταρτών. O Νίκος Μάργαρης 

για τις αλήθειες τους µύθους της ελληνικής οικολογίας  

Για τα βιολογικά προϊόντα τι πιστεύετε;  

Στο πανεπιστήµιο κάποτε έκανα ένα πείραµα. Πήγα µε µια φωτογραφική 

µηχανή στο Κολωνάκι και πήρα φωτογραφίες των 100 πρώτων επισκεπτών σε 

ένα κατάστηµα µε βιολογικά προϊόντα και των 100 επισκεπτών σε ένα 

ντελικατέσεν. Τις βάλαµε στον τοίχο όλες και ζήτησα από άτοµα που δεν 

ήξεραν τι γινόταν να πουν ποιοι φαίνονταν πιο υγιείς. Του βιολογικού 

ήταν σπυριάρηδες, κακοµοίρηδες, γκρινιάρηδες, αφελείς, προβληµατικοί. 

Χωρίς να είµαι εναντίον των βιολογικών τροφών, ουσιαστικά είναι ένα 

σνοµπ προϊόν. Κάποτε, έβαλα υποψήφιος πρύτανης στο Αιγαίο και φυσικά 

ο αντίπαλος µού πήρε και τα σώβρακα. ∆ιαπίστωσα, λοιπόν, ότι 

διοικητικά οι υπάλληλοι και οι συνάδελφοί µου δεν µε πήγαιναν. Αντί, 

λοιπόν, να καθίσω να κλάψω τη µοίρα µου έφυγα και πήγα στην ΟΥΝΕΣΚΟ, 

κάνοντας χρήση αυτού που οι καθηγητές λένε «σαµπάτικαλ». Έµεινα στο 

Παρίσι το '98 και πέρασα έναν χρόνο µόνος µου ταξιδεύοντας, 

προσπαθώντας να καταλάβω και πού βρίσκοµαι - ήταν µια περίοδος 

ανασυγκρότησης για µένα. Υπήρχε λοιπόν µια έκθεση στο Παρίσι, στη 

Μαρζολέν, που ήταν όλα «πράσινα», πράσινα φαγητά, ποδήλατα, πράσινες 

εκδροµές (να πηγαίνεις δηλαδή στη Σαχάρα και να σε δέρνουν και να 

είναι πέντε φορές πιο ακριβά από την Καραϊβική), οπότε πήγα να δω τι 

διάολο ήταν. Όταν έφτασα, είδα τύπους να φοράνε ξεχειλωµένα πουλόβερ, 

ήταν βρόµικοι, σπυριάρηδες, απίστευτο. Όταν µπήκα µέσα στα φαγητά 

(βετζετέριαν µόνο) βροµοκοπούσε, ήταν όλοι λερωµένοι από σάλτσες. Κατά 

σύµπτωση, πήγα µετά, το επόµενο Σαββατοκύριακο, στην άλλη πλευρά του 

Παρισιού, σε µια έκθεση αεροναυπηγικής που είχε γιάπηδες. Μια χαρά 

παιδιά, ωραίοι, υγιείς. Και τότε σκέφτηκα ότι ο άνθρωπος έχει ένα 

στοµάχι, ενώ όλα τα φυτοφάγα ζώα στη φύση έχουν δύο στοµάχια. Εποµένως, 

εάν έχεις ένα στοµάχι, είναι ανωµαλία να είσαι βετζετέριαν. ∆ικαίωµά 

σου βεβαίως, αλλά µη µιλάς για υγιεινή. ∆είτε γύρω σας. Όλοι όσοι 

τρώνε βιολογικά προϊόντα είναι περισσότερο υγιείς;  

Για τα µεταλλαγµένα τι πιστεύετε;  

Αν πάτε στο Άργος, θα δείτε εσπεριδοειδή που έχουν σε ένα κλαρί 

λεµόνια, στο άλλο πορτοκάλια και στο τρίτο µανταρίνια. Αυτό δεν είναι 

τέρας, είναι φυσιολογικό; Τα πορτοκάλια τα µέρλιν είναι µεταλλαγµένα. 

Ένα σπέρµα, το κουκούτσι, περιβάλλεται πάντα από έναν καρπό για 

προστασία. Το να έχεις έναν καρπό χωρίς σπέρµα είναι ανωµαλία. 

Εποµένως, είτε µιλάµε για πορτοκάλια µέρλιν, είτε µιλάµε για 

µανταρίνια κληµεντίνες, είτε µιλάµε για σταφύλια χωρίς κουκούτσια, 

εννοούµε µεταλλαγµένα. ∆εν είναι τυχαίο το γεγονός γιατί τα 

µεταλλαγµένα ήρθαν για να µείνουν, είναι πολύ πιο σίγουρα από τα άλλα. 

Κι οι σοκολάτες Τοµπλερόν έχουν µεταλλαγµένη σόγια. Τώρα, αν οι 

Έλληνες θεωρούν ότι προστατεύουν το περιβάλλον καλύτερα σε σχέση µε 

όλους τους άλλους, σε σχέση µε τους Ελβετούς ή µε τους Σουηδούς, ας 

το πιστεύουν. Έγινε ολόκληρος ντόρος για τη µεταλλαγµένη ντοµάτα - το 

άκρον άωτον της ξεφτίλας. Η ντοµάτα και όλοι οι καρποί, πλην των 

σταφυλιών, όταν τους κόψεις συνεχίζουν να ωριµάζουν. Κόβεις ένα µήλο 

και σιγά σιγά γίνεται ώριµο µέχρι που σαπίζει, οι µπανάνες έρχονται 
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πράσινες κι αν τις αφήσεις γίνονται κίτρινες. Τις ντοµάτες, επειδή 

έχουν γρήγορη µεθωρίµανση, τις κόβουν πάντα πράσινες, µέχρι να φτάσουν 

στην αγορά έχουν κοκκινίσει κι αµέσως χαλάνε. Αυτό που έκαναν στη 

µεταλλαγµένη ντοµάτα ήταν να αφαιρέσουν το γονίδιο της µεθωρίµανσης - 

δεν έβαλαν τίποτα µέσα. Κόβουν τις ντοµάτες κόκκινες µε όλες τις 

βιταµίνες και δεν χαλάνε. Κι όµως, η Greenpeace αντέδρασε.  

Πείτε µου και για τα πυρηνικά.  

Ποιες είναι οι χώρες στην Ευρώπη που έχουν περισσότερα πυρηνικά; Η 

Γαλλία, το 75% της ηλεκτρικής ενέργειας είναι από πυρηνικά εργοστάσια, 

η Ελβετία, πάνω από το 50%, η Σουηδία, το Βέλγιο, η Αγγλία. ∆εν βγάζουν 

διοξείδιο του άνθρακα κι αυτή είναι πιθανόν η λύση για όλες τις χώρες 

σε σχέση µε την κλιµατικά αλλαγή που την προκαλούν οι εκποµπές 

διοξειδίου του άνθρακα. Εµείς οι µάγκες δεν τη θέλουµε. Ο 

Μπερλουσκόνι, επειδή είχαν ψηφίσει κι αυτοί µέσα στη χαζοµάρα τους 

ότι δεν θα δεχτούν πυρηνικά εργοστάσια, τα έχει παραγγείλει και θα τα 

κάνει η Γαλλία. Στη Γερµανία, όταν είχαν βγει οι σοσιαλιστές, ήθελαν 

τους πράσινους για να κάνουν κυβέρνηση, οπότε µόνο και µόνο για να 

πάρουν την εξουσία συµφώνησαν να µη γίνουν πυρηνικά εργοστάσια. Ακούτε 

τον κάθε ανόητο εδώ να λέει ότι επειδή η Ελλάδα είναι σεισµογενής δεν 

θα πρέπει να γίνουν πυρηνικά εργοστάσια. Στην Ιαπωνία δεν έχουν 

σεισµούς; Ακούσατε ποτέ να σκάσει ένα εργοστάσιο στην Ισπανία ή την 

Αγγλία; Να χαλάσουν ναι, χαλάνε. Πιο πολλοί όµως έχουν σκοτωθεί εδώ, 

στη ∆ΕΗ, επειδή έχουν πέσει µέσα στα καµίνια, παρά από τις βλάβες των 

πυρηνικών εργοστασίων στη Γαλλία. Στην Ουκρανία και στο Τσερνοµπίλ 

είχαν καταρρεύσει τα πάντα. Και η οικονοµία τους και η ιδεολογία τους 

και η γεωργία τους, λογικό ήταν να σκάσει και το εργοστάσιο. Όλες οι 

αλλαγές ήρθαν για να µείνουν - οι Έλληνες δεν τις καταλαβαίνουν επειδή 

είναι δυο τρεις κοινωνικές και τεχνολογικές επαναστάσεις πίσω. 

Ντοπάρουν και τα παιδιά µε την περιβαλλοντική εκπαίδευση στα σχολεία, 

η οποία πρέπει να σταµατήσει. Πήγαινα παλιότερα και έκανα διαλέξεις 

σε πόλεις, αλλά σταµάτησα, γιατί διαπίστωσα ότι είναι µεγάλη βλακεία. 

Έρχονται 100 άτοµα, εκεί µέσα έρχονται και 20 οικολόγοι κι αρχίζουν 

και σε ρωτάνε διάφορα, φεύγουν οι 80 και µένεις µε αυτούς να πλακώνεσαι 

χωρίς λόγο. Πόσες φορές δεν έχετε ακούσει ότι η περιβαλλοντική 

εκπαίδευση πρέπει να αρχίζει απ' το σχολείο. Ποιος να την κάνει αυτή 

την περιβαλλοντική εκπαίδευση; Για να κάνει κάποιος µάθηµα στο 

νηπιαγωγείο πρέπει να είναι νηπιαγωγός, για να κάνει µαθηµατικά πρέπει 

να είναι µαθηµατικός, για να κάνει µάθηµα για το περιβάλλον γιατί να 

πρέπει να είναι ο κάθε χαβαλές; Με αποτέλεσµα να ζαλίζουν το παιδί µε 

«αλλοτριωµένους καταναλωτές», «διαµερίσµατα κλουβιά». Κάνουν το παιδί 

που ζει στη Θεσσαλία να βλέπει τον πατέρα του µε ένα τσουβάλι λίπασµα 

στην πλάτη και να θεωρεί ότι είναι εγκληµατίας. Στο Πήλιο υπήρχε µια 

οµάδα ακτιβιστών στον Βόλο -φυσικά ήταν δηµόσιοι υπάλληλοι και 

καθηγητές στα σχολεία- που είχαν κάνει µια περιβαλλοντική µελέτη µε 

τους µαθητές των σχολείων, την οποία φυσικά την παρουσίασαν ο 

νοµάρχης, η Τοπική Αυτοδιοίκηση (το πιο διεφθαρµένο κοµµάτι της 

Ελλάδας, γιατί ψάχνει για ψήφους), που έγραφε ούτε λίγο ούτε πολύ ότι 

η πανίδα του Πηλίου έχει εξαφανιστεί λόγω του κυνηγιού και των 
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φυτοφαρµάκων. Τη µέρα εκείνη που τη διάβασα µου την έδωσε γιατί στο 

Πήλιο ξέρω ότι έχουν αυξηθεί οι σκίουροι, τα αγριογούρουνα σε βαθµό 

που δηµιουργούν πρόβληµα, οι αετοί, οι αλεπούδες, τα γεράκια - ήταν 

µια µελέτη εκτός τόπου και χρόνου. Μαθαίνουν στα παιδιά άλλα αντί 

άλλων. Όταν είπα κάποτε σε µια διάλεξη στα πιτσιρίκια ότι τα δάση στην 

Ελλάδα αυξάνονται -µετρηµένα µε δορυφόρους- µε πέρασαν για παλαβό, 

όπως πιθανότατα θα µε αντιµετωπίσουν οι αναγνώστες σας.  

Αυξάνονται;  

Αυξάνονται, ναι. Αυτή η ιστορία ότι η Ελλάδα κατά την επανάσταση του 

1821 είχε 50% δάση κι εξαφανίστηκαν είναι µεγάλη απάτη. Κι είναι απάτη 

γιατί ένας δασολόγος ψεύτης προκειµένου να επηρεάσει τον Μεταξά για 

να διώξει τα γίδια θεώρησε ότι ο σκοπός αγιάζει τα µέσα και του είπε 

ότι η Ελλάδα στην επανάσταση είχε 50% δάση. Ο Βαυαρός πρόξενος στην 

Ελλάδα το 1938 είχε κάνει µια στατιστική και τα είχε βγάλει 20%, όσο 

είναι και τώρα. Ζούµε µε µύθους απίστευτους.  

Να πούµε για την Αθήνα; Πώς τη βλέπετε; Έχει πράσινο;  

Κάποτε έβγαλα ένα βιβλίο επί Αβραµόπουλου, Τα αγριολούλουδα της 

Αθήνας. Γυρίζοντας µέσα στα διοικητικά όρια της Αθήνας και µετρώντας 

τα αγριολούλουδα, βρήκα πάρα πολλά, απλώς οι Αθηναίοι δεν τα βλέπουν. 

Θεωρώ, βέβαια, ότι από τα µεγαλύτερα προβλήµατα της Αθήνας είναι οι 

γεωπόνοι και οι δασολόγοι. Η καλύτερη αποκατάσταση πρασίνου που έγινε 

ποτέ στην Ελλάδα είναι η αποκατάσταση στην Ακρόπολη απ' τον Πικιώνη 

που χρησιµοποίησε ελληνικά φυτά - του οποίου του έκαναν τη ζωή µαύρη. 

Επίσης, δείτε το Πεδίον του Άρεως και τον Εθνικό Κήπο. Γιατί ο Εθνικός 

Κήπος είναι ωραιότερος; Επειδή τον έφτιαξαν Βαυαροί, ενώ το Πεδίον 

του Άρεως το έφτιαξαν Έλληνες. Οι Έλληνες έχουν µία περίεργη µανία µε 

τα φυλλοβόλα. Βλέπετε όλα τα σχολεία να έχουν στις αυλές φυλλοβόλα, 

τα οποία βγάζουν φύλλα όταν κλείνουν τα σχολεία και ρίχνουν τα φύλλα 

όταν ανοίγουν τα σχολεία. Ο Έλληνας δεν έχει καλή σχέση µε τη φύση. 

∆ηλαδή, ακόµα κι όταν κάνει εκδροµή, το µόνο που σκέφτεται είναι το 

φαγητό. Αν τον ρωτήσεις για τις Μηλιές στο Πήλιο που πήγε, θα σου πει 

τι έφαγε, ποτέ για τη βιβλιοθήκη, αν τον ρωτήσεις για τη θέα από τα 

Χάνια και για το δάσος, θα σου πει για τη φασολάδα που έφαγε και το 

λουκάνικο. Του πιπιλίζουν το κεφάλι µε τις καταστροφές, µε αποτέλεσµα 

να απεχθάνεται τα πάντα. Υπάρχει ένα διδακτορικό ενός Εµίλιο Αριγκόνι, 

Ιταλού, για το τοπίο κατά την κλασική αρχαιότητα. Ήταν το ίδιο ακριβώς, 

µόνο που οι δασολόγοι τα παραποίησαν. Ο Πλάτωνας λέει ότι ο Υµηττός 

είναι σαν οστά, µόνο µε τροφή για µέλισσες (εννοεί το θυµάρι), αλλά 

δεν χρειάζεται να πάτε µακριά, δείτε παλιές γκραβούρες: η Αθήνα ήταν 

έρηµος. ∆είτε τη µεγάλη φωτογραφία στο µετρό του Συντάγµατος. Η πόλη 

θα µπορούσε να έχει πολύ περισσότερο πράσινο, αλλά οι οικολόγοι και 

οι αρχαιολόγοι του '50 διαµαρτύρονταν κι έλεγαν ότι έπρεπε φαίνεται η 

Ακρόπολη. Αυτή η οµάδα που εµπόδισε τον Καραµανλή να µας κάνει 

πραγµατικά πρωτεύουσα ήταν εναντίον του ύψους. ∆εν υπάρχει πρωτεύουσα 

στην Ευρώπη που δεν έχει ουρανοξύστες: Μαδρίτη, Ρώµη, Παρίσι, 

Βιέννη... ∆εν λέω µέσα στο ιστορικό κέντρο, αλλά στην άκρη, όπου έτσι 

κι αλλιώς δεν φαίνεται η Ακρόπολη. Ο πληθυσµός αυξανόταν - και δεν 

έχει καµία σχέση ο Εµφύλιος, άλλη σαχλαµάρα ο µετεµφυλιακός 



!'#"

"

ρεβανσισµός, σε όλες τις χώρες του κόσµου, έγινε µετακίνηση. Όταν 

έγινε η εκµηχάνιση της γεωργίας γύρω στο 1950 άρχισαν να περισσεύουν 

χέρια στις αγροτικές περιοχές. Παλιά, για να θερίσουν, ήθελαν ένα κάρο 

κόσµο, αυτός ο κόσµος βρέθηκε χωρίς δουλειά και πήγαν εκεί που γίνονταν 

τα τρακτέρ, ή εκεί που άνοιξαν οι υπηρεσίες, είτε στη Γερµανία είτε 

στην Αθήνα. Το ίδιο έγινε παντού. Απλώς οι Έλληνες διανοούµενοι 

συνήθως είναι αδιάβαστοι, σχεδιάζοντας, κοιτώντας τον αφαλό τους. Στην 

Αθήνα είπαν να είναι χαµηλά τα κτίρια, έκαναν αυτή την απαγόρευση και 

δεν έγινε ένας σωστός σχεδιασµός. ∆είτε τα κτίρια της Μεσογείων, 

θλιβερά, χωρίς καθόλου θέα, γύρω γύρω οι ακάλυπτοι, και δείτε και τον 

Πύργο των Αθηνών. Ποιο είναι καλύτερο, µε άπλετο χώρο γύρω γύρω κι 

από κάτω πάρκινγκ. Τι είναι προτιµότερο; Είπαν όχι στις πολυώροφες 

για να φαίνεται η Ακρόπολη και είπαν το ίδιο για τη Λάρισα, σε όλη 

την Ελλάδα. Το λάθος που έγινε οφείλεται πάλι στους οικολόγους της 

εποχής, που εµπόδισαν να γίνει ένας σωστός σχεδιασµός, όπως έγινε σε 

όλες τις ευρωπαϊκές πρωτεύουσες. Κι εγώ δεν λέω ότι είµαι ο αιρετικός 

που αποκαλούν, αντιγραφέας είµαι, αυτά που λέω για τις πυρκαγιές τα 

αντέγραψα από την εποχή που ήµουν στο Στράτφορντ στην Καλιφόρνια, τα 

έλεγε ο Μπίσγουελ, µόνο που τα λέω µε καθυστέρηση, τα έλεγε το '60. 

Και στην Καλιφόρνια έλεγαν ότι τις φωτιές το '60 τις βάζει ο Άξονας. 

∆εν µπορούµε να διδαχτούµε από τους άλλους.  

Οικολογικές αρχές έχει η Αθήνα;  

Όχι. ∆εν υπάρχουν οικολογικές αρχές γενικά στην Ελλάδα. Ουσιαστικά 

µιλάµε µε ξόρκια. Κι αν νοµίζει κάποιος ότι µε ξόρκια µπορεί να σου 

φύγει µια αρρώστια, είναι λάθος. Χρειάζεται θεραπεία.  

Τι είδους θεραπεία;  

Για να κάνεις διάγνωση, πρέπει πρώτα να κάνεις εξέταση .Μας ζήτησαν 

κάποτε από τη Βουλή να βάλουµε φυτά που ταιριάζουν µε τον 

κοινοβουλευτισµό, κλασικά φυτά, φυτά που είχαν οι Αρχαίοι αφιερώσει 

σε κάποιον θεό: τη βελανιδιά του ∆ία, τη δάφνη του Απόλλωνα, την ελιά 

της Αθηνάς κ.λπ., γενικά να διακοσµήσουµε τον χώρο σύµφωνα µε τη 

µυθολογία. Υπήρχε µια αρχιτεκτόνισσα την ώρα που δούλευαν οι 

συνεργάτες µου, που άρχισε να φωνάζει «φύγετε από εδώ, είστε 

αναρµόδιοι, τι δουλειά έχετε εδώ πέρα;». Μέγαιρα. Το είπαµε στον τότε 

πρόεδρο της Βουλής και είπε δεν µπορώ να κάνω τίποτα! Στην Ελλάδα, 

εκτός του ότι διοικούν οι συνδικαλιστές, διοικούν κι οι παλαβοί. Οι 

συνδικαλιστές κι οι σύγχρονοι οικολόγοι µού θυµίζουν καλόγερους του 

µεσαίωνα. Σε σχέση µε θέµατα περιβάλλοντος περνάµε τον νέο µεσαίωνα 

στην Ελλάδα και το πιο πιθανό είναι ότι θα πάµε και στην Ιερά Εξέταση.  

Το µέλλον πώς το βλέπετε, θα καλυτερέψουν τα πράγµατα ή θα γίνουν 

χειρότερα;  

Θα καλυτερέψουν. Η Ελλάδα συνήθως είναι δυο τρεις επαναστάσεις πίσω, 

θα περάσουµε στο επόµενο βήµα. Τα περισσότερα αυτοκίνητα στις 

µεγαλουπόλεις του εξωτερικού είναι πετρελαιοκίνητα. Εδώ βγαίνει η 

Greenpeace και λέει θάνατος στο πετρέλαιο. Σιγά σιγά θα γίνει κι εδώ 

κάποτε, απλώς θα έχουµε χάσει πολύτιµο χρόνο και θα είµαστε πάντοτε 

οι παρίες της Ευρώπης. Θα είµαστε καλύτεροι όµως από ό,τι ήµασταν στο 

παρελθόν. 
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 Και για να µην σας κουράζω κι άλλο, πόσο µη αναστρέψιµη είναι η 

πρόσφατη καταστροφή που έγινε από την πετρελαιοκηλίδα στην Αµερική;  

Σε χρόνους ανθρώπινους είναι µη αναστρέψιµη, σε χρόνους βιολογικούς 

θα πάρει καιρό, αλλά το περιβάλλον θα επανέλθει. Μπορεί να 

µπλοκαριστεί ο τουρισµός για τα επόµενα 10 χρόνια. Σε 20 όµως θα έχει 

καθαρίσει. Το πετρέλαιο είναι φυσικό προϊόν, ένα βιολογικό προϊόν, 

άρα θα αποικοδοµηθεί, απλώς θα πάρει χρόνο. Η καταστροφή που έκανε το 

κινέζικο πλοίο πριν από κάνα δυο µήνες πάνω από τα κοράλλια στην 

Αυστραλία ήταν πολύ µεγαλύτερη. Η φύση, όµως, δεν καταλαβαίνει τίποτα. 

Είναι όπως αυτά που γράφονται µετά από πυρκαγιά, «ο τελευταίος 

πνεύµονας πρασίνου», όταν το 95% του οξυγόνου που αναπνέουµε 

προέρχεται από τους ωκεανούς. Και επίσης, από τότε που θυµάµαι τον 

εαυτό µου το οξυγόνο ήταν 21%. Ακόµα κι η Πυροσβεστική, όταν τους 

ρώτησαν γιατί δεν καταβρέξανε τη φωτιά στα ∆ερβενοχώρια, είπαν ότι 

δεν µπορούσαν να πετάξουν νερό πάνω απ' τους πυλώνες. Όταν πιάνει 

βροχή, τι γίνονται οι πυλώνες; Τόσο άσχετοι! Ο Νίκος Μάργαρης είναι 

διευθυντής της ελληνικής έκδοσης του «National Geographic»./// Η 

συνέντευξη παραχωρήθηκε το 2009.  

source : http://www.lifo.gr/mag/features/2145 

 

90. Κεϊτ Ρόγουορθ: «Το περιβάλλον είναι η οικονοµία µας» 

«Ο 21ος αιώνας θα γυρίζει µε περιέργεια πίσω το βλέµµα του στον 20ό 

αιώνα για την υπερβολική έµφαση που έδινε στους νοµισµατικούς δείκτες, 

µε στόχο να χαρτογραφήσει την κοινωνική και οικονοµική πρόοδο». Τα 

σχετικά επισηµαίνει η οικονοµολόγος και πανεπιστηµιακός Κέιτ Ρόγουορθ, 

η οποία µίλησε στην «Κ» µε αφορµή τη σηµερινή οµιλία της στο Τedx 

Athens στη Στέγη Γραµµάτων και Τεχνών. 

«Από τώρα και στο εξής οι έξυπνοι πολιτικοί ηγέτες θα δίνουν ολοένα 

περισσότερο βάρος στους περιβαλλοντικούς δείκτες, οι οποίοι 

συναπαρτίζουν ίσως το θεµελιωδέστερο µέγεθος µιας οικονοµίας (π.χ. η 

αποδοτικότητα της κατανάλωσης ενέργειας και νερού, το ανθρακικό και 

υδατικό αποτύπωµα, µαζί µε τη χρήση γης), καθώς και στους κοινωνικούς 

δείκτες (π.χ. τα δεδοµένα από τη δηµόσια υγεία, η κοινωνική συνοχή 

και η ευηµερία, όπως την καταγράφει ο κάθε άνθρωπος ξεχωριστά). 

Οπότε, αντί να εξαρτάται κανείς τόσο πολύ από το ΑΕΠ, η υιοθέτηση ενός 

ευρύτερου φάσµατος δεικτών θα οδηγήσει σε µία προσέγγιση ενός πίνακα 

ελέγχου για την παρακολούθηση της ανάπτυξης».  

Η Κέιτ Ρόγουορθ έχει διατυπώσει την ιδέα της «οικονοµίας του ντόνατ», 

όπως δείχνει δίπλα το γράφηµα. «Σε αυτό εξισορροπούνται δύο ουσιώδεις 

και συµπληρωµατικές πλευρές της ευηµερίας του ανθρώπου: το να 

διασφαλίσουµε πως ο καθένας µας διαθέτει τους αναγκαίους πόρους να 

πραγµατώσει τα θεµελιώδη δικαιώµατά του (στέγη, τροφή, νερό, 

εκπαίδευση, υγεία), ενώ παράλληλα να προστατεύσουµε τα οικοσυστήµατα 

του πλανήτη, από όπου όλοι πρωτίστως εξαρτώµεθα. Είναι ένας παιγνιώδης 

τρόπος προσέγγισης της σοβαρότερης πρόκλησης του 21ου αιώνα», όπως 
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επισηµαίνει η Κέιτ Ρόγουορθ. Με την αποτύπωση του «ντόνατ» 

διατυπώνεται ένα όραµα για το µέλλον και δίνεται αφορµή να 

διερευνηθούν οι διαδροµές για την υλοποίησή του, η οποία προϋποθέτει 

διαφορετικό οικονοµικό µοντέλο. 

«Σε κάθε χώρα η οικονοµική δραστηριότητα πρέπει να αποσυνδεθεί από τη 

χρήση των φυσικών πόρων, οπότε να επανέλθουµε εντός των ορίων του 

πλανήτη. Παράλληλα, πρέπει να επανασυνδεθεί µε τη δηµιουργία θέσεων 

εργασίας και τα κοινωνικά οφέλη, ώστε ο καθένας να ζει χωρίς στερήσεις 

και οξείες ανισότητες», υπογραµµίζει η οικονοµολόγος. «Οι έξυπνες 

εταιρείες και κυβερνήσεις θα το δουν ως ευκαιρία θέσπισης κινήτρων 

και ρυθµιστικού πλαισίου για τη δηµιουργία υποδοµών και δραστηριοτήτων 

µε στόχο την ανάπτυξη στην πιο αληθινή της µορφή». 

Ο πλανήτης δέχεται αφόρητες πιέσεις από την υπερβολική κατανάλωση 

πόρων, την οποία κάνει το πλουσιότερο 10% του πληθυσµού, και από το 

µοντέλο παραγωγής των εταιρειών, οι οποίες το εξυπηρετούν. «Μια καλή 

αρχή θα ήταν να διακοπεί ο έλεγχος που ασκούν οι εταιρείες ορυκτών 

καυσίµων στα ενεργειακά συστήµατα του πλανήτη», επισηµαίνει, τέλος, η 

Κέιτ Ρόγουορθ. «Πρόσφατες έρευνες κατέδειξαν ότι πλούσιες χώρες (ΗΠΑ, 

Βρετανία και Αυστραλία) επιδοτούν τις εν λόγω επιχειρήσεις µε 88 δισ. 

δολάρια ετησίως µέσω φοροελαφρύνσεων κυρίως για ανίχνευση υπεράκτιων 

κοιτασµάτων. Θα ανέκυπταν ευκαιρίες απασχόλησης και νέες 

δραστηριότητες, εάν υπήρχαν έσοδα και όχι φοροελαφρύνσεις και αυτά 

επενδύονταν στην έρευνα των ανανεώσιµων πηγών και τις υποδοµές τους». 

«Η πείνα µπορεί να εξαλειφθεί» 

Η Κέιτ Ρόγουορθ διδάσκει διαχείριση και κλιµατική αλλαγή στο 

Πανεπιστήµιο της Οξφόρδης, ενώ συνεργάζεται και µε το Ινστιτούτο 

Βιώσιµης Ηγεσίας του Κέµπριτζ. «Το πάθος µου είναι να ξαναγράψω την 

οικονοµική θεωρία, ώστε ως εργαλείο κατάλληλο, να απαντήσει στα 

κοινωνικά και οικολογικά ζητήµατα του 21ου αιώνα», σηµειώνει. Ενα από 

αυτά είναι η εξάλειψη της πείνας. Το 13% του παγκόσµιου πληθυσµού 

λιµοκτονεί, όταν το 30%-50% των τροφίµων σπαταλιέται. «Οι ποσότητες 

αυτές χάνονται στην προµηθευτική αλυσίδα ή καταλήγουν στον κάδο 

απορριµµάτων της κουζίνας. Θα αρκούσε το 10% από όση τροφή ούτε καν 

τρώγεται να παύσει η πείνα». 

Πώς θα εξασφαλιστούν τα αναγκαία κεφάλαια;  

«Χρειάζεται αποτελεσµατικότερο φορολογικό σύστηµα, ώστε οι πάµπλουτοι 

να συµβάλουν στο κοινό καλό. Οργανώσεις όπως η Οxfam ζητούν παγκόσµιο 

φόρο στον πλούτο, ώστε να ξεπεραστούν τα εµπόδια που κάθε µία χώρα 

αντιµετωπίζει όταν θέλει να τον επιβάλει».  

Το επόµενο βήµα είναι να φθάσουν τα κεφάλαια σε όσους τα έχουν ανάγκη. 

«Απλώς διασφαλίζεις πως κάθε πεινασµένη οικογένεια έχει ένα κινητό, 

έναν λογαριασµό ηλεκτρονικής τραπεζικής και αµέσως θα καταρτιστεί ο 

τηλεφωνικός κατάλογος του 1 δισεκατοµµυρίου των φτωχότερων του 
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κόσµου», προτείνει η οικονοµολόγος. «Η τροφή ακολουθεί το χρήµα. Εξού 

και ποτέ δεν υπάρχει έλλειψη σε µπανάνες στο Λονδίνο, αν και 

καλλιεργούνται στην άλλη άκρη του κόσµου». 

source : 

http://www.kathimerini.gr/792127/article/proswpa/synentey3eis/keit-

rogoyor8-to-perivallon-einai-h-oikonomia-mas 

 

91. Κώστας Συνολάκης: Οι σεισµοί, τα τσουνάµι και ο ανθρώπινος 

παράγοντας 

Ο καθηγητής Φυσικών Καταστροφών στο Πολυτεχνείο Κρήτης και στο 

Πανεπιστήµιο της Νότιας Καλιφόρνιας µιλάει για τα φυσικά φαινόµενα 

και επιµένει ότι το ανθρώπινο ένστικτο δεν εξαπατάται 

Ο φονικότερος σεισµός εντός συνόρων τον 20ό αιώνα έγινε στην 

Κεφαλλονιά το 1953. Εξήντα ένα χρόνια αργότερα, οι αναµνήσεις 

επέστρεψαν µαζί µε τον προαιώνιο φόβο για το άγνωστο. Καθώς οι ειδικοί 

και οι «ειδικοί» παρελαύνουν στον δηµόσιο λόγο, το ΒΗmagazino συζητάει 

µε τον Κώστα Συνολάκη, έναν από τους λίγους που δικαιούνται να οµιλούν. 

Ο καθηγητής Φυσικών Καταστροφών στο Πολυτεχνείο Κρήτης και στο 

Πανεπιστήµιο της Νότιας Καλιφόρνιας ξέρει καλά από σεισµούς και 

τσουνάµι. Εχει δει από κοντά περισσότερες από 20 τραγικές περιπτώσεις 

σε κάθε άκρη του πλανήτη και τον περασµένο Νοέµβριο βρέθηκε στη Στέγη 

Γραµµάτων και Τεχνών και στη σκηνή του TEDxAthens για να µιλήσει για 

«Αχαρτογράφητα νερά» µιας και πάντα επιθυµούσε να κρατήσει το 

«απόσταγµα» και να δώσει µια οµιλία γεµάτη ουσία, απαλλαγµένη από 

ποσοστά και µεγέθη κύµατος. 

Εκτός από τις καταστροφές και τη γεωλογία, σηµαντική είναι και η 

µελέτη της ανθρώπινης αντίδρασης. Συνοµιλεί µε τους επιζώντες και 

αναζητεί τη µεγάλη διαφορά µεταξύ ζωής και θανάτου. Πάντα τους ρωτά 

για το πώς πήραν τις σωτήριες αποφάσεις και κανείς δεν του λέει ότι 

άκουσε τον Θεό. Συνήθως του περιγράφουν πως εµπιστεύτηκαν το ένστικτό 

τους ή ότι θυµήθηκαν τη συµβουλή του παππού τους, «όταν ξεσπάσει 

µεγάλη καταιγίδα, να µην πάνε στο ποτάµι». Το ένστικτο, πάντα το 

ένστικτο. 

Μπορούµε να προβλέψουµε τους σεισµούς;  

«Στη συγκεκριµένη ερώτηση, οι ιάπωνες επιστήµονες συνήθως απαντούν 

χαριτολογώντας: "Είναι πολύ δύσκολο να προβλεφθούν οι σεισµοί, ειδικά 

προτού αυτοί συµβούν". Η Ιαπωνία καθώς και οι ΗΠΑ, που είναι οι πιο 

προχωρηµένες χώρες στον τοµέα της σεισµολογίας, δεν κατάφεραν να 

προβλέψουν τον σεισµό του 2011, ούτε το τσουνάµι, και µάλιστα δεν 

είχαν υπολογίσει σωστά και την επικινδυνότητα της περιοχής. Πρόβλεψη 

σεισµών µε ακρίβεια - ακόµη και ετών -, δυστυχώς δεν µπορεί να γίνει 

ακόµη. Τουλάχιστον µε την πληροφόρηση που θα ήταν χρήσιµη στους 
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κατοίκους. Στατιστικά, µπορούµε όµως να αναφέρουµε ότι στην περιοχή 

γίνεται ένας σεισµός µεγέθους Χ κάθε Ψ χρόνια, κατά µέσο όρο. Σε 

µερικές δεκαετίες, ίσως µπορέσουµε να έχουµε πιο στοχευµένες 

πληροφορίες». 

∆ηλαδή οι Ελληνες θα πρέπει να ζουν καθηµερινά µε τον φόβο µιας 

ενδεχόµενης καταστροφής;  

«Είναι ανούσιο να ζούµε µε τον φόβο ενός ενδεχόµενου σεισµού. Η 

καλύτερη άµυνα είναι η ενίσχυση των οικοδοµών και η αυστηρή συµµόρφωση 

µε τους εγχώριους αντισεισµικούς κώδικες, που πραγµατικά 

συγκαταλέγονται στους πιο σύγχρονους διεθνώς. Στην Ελλάδα, βέβαια, 

ανθεί και η τροµολαγνεία για πολιτικούς λόγους και αυτοπροβολή, αλλά 

δεν θα πρέπει να παρασυρόµαστε από Πυθίες». 

Πώς κρίνετε την κατάσταση στην Κεφαλλονιά;  

«Στενοχωριέµαι για τη µεγάλη ταλαιπωρία των κατοίκων που δοκιµάζονται. 

Η µόνη ίσως παρηγοριά είναι ότι η σεισµική επικινδυνότητα σχεδόν πάντα 

συνδέεται µε πολύ όµορφα και εναλλασσόµενα τοπία. Καµιά περιοχή στον 

κόσµο που ξεχωρίζει για το κλίµα και την αισθητική τοπίου δεν είναι 

απόλυτα ασφαλής από φυσικές καταστροφές. Αν οι υποσχέσεις της 

πολιτείας, πάντως, όπως αναφέρονται στον Τύπο, είναι σωστές και 

καλυφθεί µέχρι και το 80% του κόστους αποκατάστασης, τότε αυτό θα 

βοηθήσει τη γρήγορη προσαρµογή των κατοίκων. Μάλιστα, η αποκατάσταση 

ζηµιών σχεδόν πάντα βοηθάει τις τοπικές οικονοµίες. Ακόµη και σε 

περιπτώσεις όπως ο σεισµός µεγέθους 9 βαθµών της κλίµακας Ρίχτερ της 

Ιαπωνίας το 2011, το megatsunami και το ατύχηµα στη Φουκουσίµα, η ζωή 

και η λειτουργικότητα της κοινωνίας έχουν επανέλθει στις περισσότερες 

περιοχές». 

Πώς µπορεί ο άνθρωπος να προετοιµαστεί κατάλληλα για µια φυσική 

καταστροφή;  

«Υπάρχουµε γιατί δεν υπάρχουν οι δεινόσαυροι, Οι καταστροφές είναι 

πάντα µέσα στη ζωή. Από αυτές, όµως, που έχουµε δει τις τελευταίες 

χιλιετίες, ο άνθρωπος µπορεί να προστατευτεί, αρκεί να µη χάσει την 

εµπιστοσύνη στο ένστικτό του και να µην επενδύει περισσότερο στις 

ανακοινώσεις. Στην Ινδονησία, αυτοί που γλίτωσαν τελευταία στιγµή µάς 

έλεγαν ότι άκουσαν µεν τον θόρυβο, αλλά σκέφτονταν ότι στην τηλεόραση, 

αν και είχαν πει για τσουνάµι, δεν είχαν αναφέρει τη συγκεκριµένη 

περιοχή. Φαίνεται, πάντως, ότι όσο πιο κοντά είναι οι άνθρωποι στα 

φυσικά φαινόµενα, τόσο µεγαλύτερες είναι και οι πιθανότητες να 

επιζήσουν. Οχι επειδή είναι σε καλύτερη κατάσταση, αλλά επειδή δεν 

έχουν χάσει αυτό το πρωτόγονο ένστικτο που τους δείχνει πώς θα σώσουν 

τον εαυτό τους». 

Το ένστικτο δηλαδή είναι ικανό να σώσει σε κάθε περίπτωση;  

«Η αλήθεια είναι ότι µπορεί να βρεθεί κανείς στο λάθος µέρος τη λάθος 

στιγµή. Αλλά, για παράδειγµα, υπάρχουν φορές, που ενώ κάποιος γνωρίζει 
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ότι όταν βρέχει δεν πρέπει να είναι κοντά σε ένα δέντρο, βρίσκεται σε 

ένα ξέφωτο και τρέχει κάτω από το µοναδικό δέντρο της περιοχής για να 

καλυφθεί. Γενικά, ξέρουµε σχεδόν πάντα αυτό που πρέπει να κάνουµε από 

πριν. Πολλές φορές, όµως, δεν το υλοποιούµε είτε γιατί δεν έχουµε 

προλάβει είτε γιατί δεν έχουµε τους απαραίτητους πόρους. Πάντα υπάρχει 

αυτό το κοµµάτι που δεν υπολογίζουµε. Το τελευταίο µίλι. Αυτό που δεν 

διανύουµε ποτέ, όχι επειδή δεν είναι στις δυνατότητές µας, αλλά επειδή 

κολλάµε σε διάφορα πράγµατα στον δρόµο. Στις Φιλιππίνες, για 

παράδειγµα, εκκενώθηκαν τα λανθασµένα σηµεία γιατί δεν περίµεναν την 

καταστροφή "ακριβώς έτσι"». 

Μετά την καθηµερινή τριβή µε τέτοιου είδους φαινόµενα, τα 

αντιµετωπίζετε µε διαφορετικό τρόπο; Εχετε συλλάβει τον εαυτό σας να 

αντιδρά κυνικά µπροστά σε µια τραγωδία;  

«Στη Σρι Λάνκα, το 2004, πέθαναν 30.000 άνθρωποι. Πήγα µία εβδοµάδα 

µετά και ακόµη έβρισκαν πτώµατα. Στην αρχή το είδαµε ως επιστήµονες, 

αλλά µας "χτύπησε" όλους αργότερα, σε διαφορετικές στιγµές. Μας 

έπιασαν τα κλάµατα τη στιγµή που δεν το περιµέναµε. Είναι λογικό. 

Βλέπεις παιδιά µόνα τους να αναζητούν τροφή, νερό... Οταν είναι 

εντελώς ερειπωµένος ένας τόπος, το αντιµετωπίζεις πιο εύκολα, αλλά 

όταν βλέπεις ανθρώπους να γυρίζουν από µέρος σε µέρος, να προσπαθούν 

να βρουν το σπίτι τους, και έρχεσαι αντιµέτωπος µε την απόγνωση που 

έχει προκαλέσει η καταστροφή, είναι πιο δύσκολα τα πράγµατα. Με έναν 

περίεργο τρόπο, οι µικρότερες καταστροφές έχουν µεγαλύτερο αντίκτυπο 

γιατί στις τεράστιες δεν καλείσαι να έρθεις αντιµέτωπος µε τα θύµατα». 

Ποια καταστροφή σάς επηρέασε περισσότερο;  

«Το τσουνάµι της Ινδονησίας. Οπου και να πήγαινες έβλεπες την 

απόγνωση. Αντίθετα, η πιο ήπια κατάσταση που έχω κληθεί να 

αντιµετωπίσω ήταν βόρεια από το Φίτζι, στο αρχιπέλαγος Βανουάτου στον 

Ειρηνικό. ∆εν είχε πεθάνει σχεδόν κανένας γιατί ήξεραν ενστικτωδώς 

αυτά που έπρεπε να κάνουν για να αντιµετωπίσουν τον σεισµό. Πήγαν σε 

ένα βουνό δίπλα και ο µόνος άνθρωπος που σκοτώθηκε ήταν ένας µεθυσµένος 

που δεν ήθελε να φύγει. Μετά, αφού εξαφανίστηκε το χωριό τους, πήγαν 

σε ένα γειτονικό χωριό, µοιράστηκαν στα σπίτια και δεν υπήρχε η αίσθηση 

του "χαµού" γιατί η κοινωνική αλληλεγγύη τούς είχε απορροφήσει. Μόλις 

µία εβδοµάδα µετά και σε µια τόσο υποβαθµισµένη περιοχή, δεν 

καταλαβαίναµε έντονα την καταστροφή, κυρίως γιατί την είχαν 

αντιµετωπίσει σαν κοµµάτι της ζωής και όχι µοιρολατρικά. Αντίθετα, 

στον Ινδικό Ωκεανό, το 2004, το τσουνάµι το έβλεπαν ως τιµωρία του 

Μωάµεθ, του Θεού ή του Βούδα. Αλλού θα σου έλεγαν ότι τα τζαµιά δεν 

γκρεµίστηκαν γιατί η οργή έπεσε στα σπίτια, αλλού ότι ο Θεός κράτησε 

την εκκλησία όρθια και αντίστοιχα στους βουδιστικούς ναούς το ίδιο. 

∆εν σκέφτονταν ότι οι ναοί χτίζονται πάντα πολύ πιο γεροί και ότι τα 

τζαµιά δεν έχουν τοίχους, αλλά µόνο κολώνες». 

Ποια είναι η µεγαλύτερη φυσική καταστροφή που έχετε ζήσει;  
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«Ο σεισµός των 6,7 βαθµών της κλίµακας Ρίχτερ το 1994 στο Λος Αντζελες. 

Θυµάµαι ότι το κούνηµα στο σπίτι, διάρκειας περίπου 35 δευτερολέπτων, 

ήταν τόσο δυνατό, που µου φαινόταν αστείο να πάω κάτω από ένα τραπέζι. 

Είχα σηκωθεί από το κρεβάτι και εγώ ο ίδιος, που διδάσκω για φυσικές 

καταστροφές, δεν ήξερα τι να κάνω. Το ένστικτό µου µού έλεγε να βγω 

έξω. Στον σεισµό της Ιαπωνίας το κούνηµα διήρκεσε τέσσερα ολόκληρα 

λεπτά. Στην Ινδονησία, πεντέµισι λεπτά. Είναι δύσκολο συναίσθηµα να 

νιώθεις να κουνιέται το πάτωµα». 

Σε τι στάδιο βρίσκεται η έρευνα στην Ελλάδα στον συγκεκριµένο τοµέα;  

«Στην Ελλάδα κοιτάζουµε µόνο τα πολύ µεγάλα γεγονότα. Μας απασχολεί 

τι γίνεται στο ελληνικό τόξο, που είναι µια µεγάλη σεισµική περιοχή 

νότια της Ρόδου, νότια της Κρήτης, δυτικά της Πελοποννήσου και η οποία 

περνά δυτικά από τα Επτάνησα και φτάνει στην Αλβανία. Στο παρελθόν 

έχει κάνει µεγάλους σεισµούς πάνω από 8,5 βαθµούς της κλίµακας Ρίχτερ. 

Προσπαθούµε να καταλάβουµε ποια περιοχή µπορεί να έχει µεγαλύτερη 

πιθανότητα για σεισµούς στη χώρα µας - είναι κάπου στη Νότια Κρήτη, 

αλλά δεν ξέρουµε ακριβώς πού. Αυτό το οποίο θέλουµε βασικά να κάνουµε, 

όµως, είναι να επαναφέρουµε στους κατοίκους τις ενστικτώδεις γνώσεις».   

source : 

http://www.tovima.gr/vimagazino/interviews/article/?aid=567660 

 

92. 3D Printing, η τεχνολογία που ξεπερνά τη φαντασία 

Ο Έλληνας καθηγητής εµβιοµηχανικής που βρίσκεται πίσω από τις 

κορυφαίες εφαρµογές της τρισδιάστατης τεχνολογίας µιλά στο vita.gr.  

H τεχνολογία 3D έχει σηµαντικές ελληνικές ρίζες, καθώς η σύνδεση της 

τοµογραφίας µε τον ψηφιακό σχεδιασµό και τα µηχανήµατα τρισδιάστατης 

εκτύπωσης, αλλά και οι πρώτες ιατρικές εφαρµογές παγκοσµίως, 

ερευνήθηκαν και έγιναν από τον  Έλληνα καθηγητή εµβιοµηχανικής του 

Πανεπιστηµίου Sussex κ. Παναγιώτη ∆ιαµαντόπουλο. Το Vita µίλησε µε 

τον έλληνα καθηγητή για το παρόν και το µέλλον της 3D τεχνολογίας στην 

ιατρική:  

 Πώς γεννήθηκε η τεχνολογία της τρισδιάστατης εκτύπωσης; Και πώς έχει 

καταστεί δυνατή η πραγµατοποίησή της;  

Η τρισδιάστατη εκτύπωση (3D Printing) γεννήθηκε ως συνέχεια του 

τρισδιάστατου σχεδιασµού µέσω υπολογιστή (Computer Aided Design), και 

της ανάγκης να υπάρχει η δυνατότητα άµεσης πραγµατικής κατασκευής του 

εικονικού σχεδίου. Αποτελεί µία από της τεχνικές Ταχείας 

Πρωτοτυποποίησης (Rapid Prototyping) και τα πρώτα µηχανήµατα 

εµφανίστηκαν την δεκαετία του 1980, µε βασικό χαρακτηριστικό ότι 

‘χτίζουν’ υλικό αντί να ‘κόβουν’. Η στερεολιθογραφία π.χ., µια από 

τις άλλες γνωστές τεχνικές, χρησιµοποιεί λέιζερ το οποίο χτυπάει και 

στερεοποιεί ακρυλική ρητίνη χτίζοντας ένα αντικείµενο. Η τρισδιάστατη 



!(*"

"

εκτύπωση επίσης χτίζει, αλλά λιώνοντας και κολλώντας υλικό. Την 

τελευταία δεκαετία η τεχνική της τρισδιάστατης εκτύπωσης έχει 

απλοποιηθεί πολύ, ώστε τα σχετικά µηχανήµατα να µοιάζουν πλέον αρκετά 

µε τους κοινούς εκτυπωτές.  Έτσι δίνεται η δυνατότητα σε όποιον έχει 

το ενδιαφέρον να σχεδιάσει και να εκτυπώσει την ιδέα του, οδηγώντας 

σταδιακά στην άµεση παραγωγή και χρήση. Ο αρχικός σκοπός του απλού 

πρωτοτύπου τείνει να ξεπεραστεί, και η Τρισδιάστατη Εκτύπωση κερδίζει 

έδαφος όχι µόνο ως τεχνική αλλά και ως γενικότερος όρος. Πλέον υπάρχει 

µια µεγάλη ποικιλία µηχανηµάτων ανάλογα µε την χρήση και την εφαρµογή 

που προορίζεται.  

Με ποιο τρόπο "εκτυπώνεται" τρισδιάστατα ένα πιστό ανατοµικό αντίγραφο 

ενός ιστού; 

Το βασικό εργαλείο σε όλη την διαδικασία είναι το λογισµικό που 

επιτρέπει την επεξεργασία της ιατρικής εικόνας και την σύνδεση της µε 

τα µηχανήµατα κατασκευής. Εφόσον λοιπόν γίνει µία αξονική τοµογραφία, 

στην συνέχεια το ειδικό λογισµικό επιτρέπει τον προσδιορισµό και την 

τρισδιάστατη ανασύνθεση των ιστών που µας ενδιαφέρουν και στέλνει το 

εικονικό µοντέλο σε µορφή εντολών που δέχεται ο εκτυπωτής. Ο 

τρισδιάστατος εκτυπωτής απλά κατασκευάζει το αντίγραφο όπως θα 

κατασκεύαζε και όποιο άλλο αντικείµενο. Να σηµειωθεί ότι ανάλογα µε 

τον ιστό που µας ενδιαφέρει µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε καί άλλες 

µεθόδους απεικόνισης, όπως µαγνητική τοµογραφία, υπέρηχο ή ακόµα και 

τρισδιάστατη φωτογραφία. Γενικά χρησιµοποιούµε την µέθοδο απεικόνισης 

που δείχνει καλύτερα τον ιστό/όργανο που θέλουµε να κατασκευάσουµε.  

Ποια είναι τα "µελάνια" εκτύπωσης;  

Για τα ανατοµικά αντίγραφα χρησιµοποιούνται ακρυλικές ρητίνες που 

µπορεί να είναι βιοσυµβατές και που έχουν αναπτυχθεί ειδικά για 

ιατρικές εφαρµογές. Τα υλικά αυτά µπορούν να αποστειρωθούν ή, σε 

µερικές περιπτώσεις, ακόµα και να εµφυτευτούν. Μπορούν να είναι 

διαφανή ή να χρωµατιστούν επιλεκτικά, για να τονίσουν συγκεκριµένες 

περιοχές ενδιαφέροντος όπως  νεύρα, αρτηρίες, αγγεία, ρίζες δοντιών 

κ.λ.π.. Αν µιλάµε για εµφυτεύµατα, τότε ως υλικό εκτύπωσης µπορούν να 

χρησιµοποιηθούν και µέταλλα όπως το τιτάνιο.  

Σε ποια πεδία της ιατρικής έχουν σηµειωθεί τα µεγαλύτερα επιτεύγµατα 

της εν λόγω τεχνολογίας µέχρι σήµερα;  

Η σχετική τεχνολογία έχει εφαρµογή και επιτεύγµατα σε ένα πολύ ευρύ 

φάσµα της ιατρικής, αλλά το µεγαλύτερο επίτευγµα είναι νοµίζω προς το 

παρόν στo χειρουργικό πεδίο, όπου αλλάζει ή και σώζει ζωές. Καταρχήν 

τα ανατοµικά αντίγραφα είναι τα κατάλληλα µέσα απεικόνισης και 

επικοινωνίας ενός σύνθετου προβλήµατος, π.χ. ένα συντριπτικό κάταγµα, 

δίνοντας µια ολοκληρωµένη εικόνα της κατάστασης στην χειρουργική 

οµάδα. Είναι επίσης τα κατάλληλα εργαλεία για τον προεγχειρητικό 

σχεδιασµό και την πειραµατική εξάσκηση των διαδικασιών. Για 

παράδειγµα, για µια επανορθωτική επέµβαση, οι οστεοτοµές 
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προγραµµατίζονται και οι µετατοπίσεις οστών σχεδιάζονται εκ των 

προτέρων πάνω στο αντίγραφο. Οι γιατροί γνωρίζουν ακριβώς τη πρέπει 

να γίνει πριν καν ακουµπήσουν τον ασθενή, κερδίζοντας σηµαντικό 

χειρουργικό χρόνο, µειώνοντας την ταλαιπωρία του ασθενή, αυξάνοντας 

την αποτελεσµατικότητα της επέµβασης και µειώνοντας τον κίνδυνο 

επιπλοκών. Η µεταµόσχευση προσώπου δεν θα µπορούσε να επιτευχθεί χωρίς 

αυτήν την τεχνολογία. Γενικότερα, η δυνατότητα κατασκευής 

εξατοµικευµένων εµφυτευµάτων, προθέσεων και χειρουργικών εργαλείων 

είναι ένα ακόµα πολύ µεγάλο επίτευγµα που θα ήταν επίσης αδύνατον να 

γίνει χωρίς την σχετική τεχνολογία. Εφόσον γίνει η αξονική τοµογραφία, 

µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε την ανατοµία που απεικονίζεται, να 

σχεδιάσουµε πάνω σε αυτή ότι εµφύτευµα είναι αναγκαίο και τελικά να 

το εκτυπώσουµε έτοιµο για χρήση. Παροµοίως, µπορούν να αναπτυχθούν 

και εργαλεία προσαρµοσµένα στην ανάγκη και στον συγκεκριµµένο  ασθενή, 

όπως χειρουργικοί οδηγοί για να µεταφέρουν ένα προεγχειρητικό σχέδιο 

µε ακρίβεια στη χειρουργική επέµβαση πχ. την ακριβή θέση τοποθέτησης 

µιας πλάκας και βιδών οστεοσύνθεσης.  

Ποια είναι τα πεδία στα οποία εφαρµόζεται ήδη στην κλινική πράξη η 

τεχνολογία της τρισδιάστατης εκτύπωσης;  

Όπως προανέφερα, είναι ήδη πάρα πολλές και σηµαντικές οι εφαρµογές 

σχεδόν σε όλους τους τοµείς. Γναθοχειρουργική, κρανιοπροσωπική 

χειρουργική, ορθοπεδική χειρουργική, πλαστική και επανορθωτική 

χειρουργική, νευροχειρουργική, ογκολογία, καρδιολογία και 

καρδιοχειρουργική, αγγειοχειρουργική, οδοντιατρική είναι µερικά από 

τα βασικά πεδία εφαρµογών. Είναι πολύ δύσκολο να απαριθµήσω όλες τις 

εφαρµογές. Αυτό που θα ήθελα να τονίσω είναι ότι η τρισδιάστατη 

εκτύπωση είναι το επόµενο βήµα της αξονικής τοµογραφίας. Ότι βλέπουµε 

σε ένα φιλµ ή σε µια οθόνη, µπορούµε και να το έχουµε πραγµατικότητα 

στα χέρια µας. Γενικά, όπου έχει αξία η ιατρική απεικόνιση, έχει ακόµα 

πιο πολύ η τρισδιάστατη ιατρική εκτύπωση. 

Πιστεύετε ότι ο στόχος της εκτύπωσης πραγµατικών οργάνων προς 

µεταµόσχευση είναι πραγµατοποιήσιµος;  

Καταρχήν όποιο όργανο και γενικά όποιο µέρος της ανατοµίας φαίνεται 

σε µια τοµογραφία µπορεί να αντιγραφεί και να εκτυπωθεί σε βιοσυµβατό 

ή µη υλικό. Θέλουµε αντίγραφο µιας γνάθου, ενός γονάτου, κάποιων 

αγγείων, ενός κρανίου, µιας καρδιάς, ή ακόµα και ολόκληρο το ανθρώπινο 

σώµα; Αυτό µπορεί να γίνει άµεσα. Αν επίσης θεωρήσουµε ότι τα 

εµφυτεύµατα είναι ένα είδος µεταµόσχευσης οργάνου, τότε αυτό ήδη 

γίνεται. Αν θεωρήσουµε και µια τεχνητή καρδιά ως όργανο, και αυτό ήδη 

γίνεται. Αυτό που δεν γίνεται όµως ακόµα, είναι να εκτυπώσουµε 

ολοκληρωµένα όργανα χρησιµοποιώντας πραγµατικό βιολογικό ιστό και που 

στην συνέχεια να µπορούν να λειτουργήσουν αυτούσια. ∆ηλαδή να 

σχεδιάσουµε,  εκτυπώσουµε και να αλλάξουµε ένα νεφρό. Για να το 

πετύχουµε αυτό µάλλον θέλουµε καιρό ακόµα. Ίσως όµως να µπορούµε 

σύντοµα να χτίσουµε τµήµατα ενός οργάνου ώστε να βοηθήσουµε τον ίδιο 

τον οργανισµό να διορθώσει το όποιο πρόβληµα. Μην ξεχνάµε ότι αυτό 
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που µας ενδιαφέρει είναι να διορθωθεί και να συνεχιστεί µια λειτουργία 

του οργανισµού, όχι απλά να αντικαταστήσουµε κάτι.  

Στη χώρα µας σε ποιους τοµείς εφαρµόζεται η τεχνολογία της 

τρισδιάστατης εκτύπωσης; 

Η εφαρµογή στην Ελλάδα έχει ξεκινήσει σχεδόν ταυτόχρονα και παράλληλα 

µε τη σχετική έρευνα. Προσωπικά προσπάθησα στο όριο του δυνατού να 

εφαρµοστεί άµεσα. Μπορώ να πώ ότι στην χώρα µας έχουν γίνει από τις 

πρώτες εφαρµογές παγκοσµίως. Ως παραδείγµατα µπορώ να αναφέρω την 

χρήση ανατοµικών αντιγράφων στην γναθοχειρουργική για τον 

προεγχειρητικό σχεδιασµό πολύπλοκων επεµβάσεων αλλά και την κατασκευή 

εµφυτευµάτων. Επίσης στην ορθοπεδική για τους ίδιους λόγους. Στην 

καρδιοχειρουργική για την αντιγραφή της καρδιάς και την κατανόηση 

σύνθετων παθολογιών. Στην ογκολογία επίσης για την διευκόλυνση της 

επικοινωνίας µεταξύ της χειρουργικής οµάδας και του ασθενή. Γενικά, η 

κατασκευή ανατοµικών αντιγράφων είναι θα έλεγα πλέον µια συχνή 

διαδικασία στην χώρα µας. Είναι σηµαντικό να αναφέρω, ότι η σχετική 

τεχνολογία παρέχει όλες τις απαραίτητες πληροφορίες για την επίτευξη 

ενός χειρουργείου µέσω ελάχιστα επεµβατικών τεχνικών, µιλώντας πλέον 

για Υπολογιστικά Καθοδηγούµενη Χειρουργική. Εφόσον όλη η προετοιµασία 

έχει γίνει εκ των προτέρων, ο χρόνος της επέµβασης µειώνεται δραστικά, 

επιταχύνεται η αποκατάσταση της υγείας του ασθενή, αλλά και µειώνεται 

το γενικό κόστος της θεραπείας. Χαρακτηριστικό τέτοιο παράδειγµα, που 

επίσης εφαρµόζεται στην χώρα µας, είναι στην τοποθέτηση οδοντικών 

εµφυτευµάτων. Μέσω ενός προγράµµατος στον υπολογιστή, ο οδοντίατρος 

µπορεί να δει την αξονική τοµογραφία, να σχεδιάσει σε τρισδιάστατο 

περιβάλλον την θέση των µελοντικών δοντιών, και µέσω τρισδιάστατης 

εκτύπωσης να φτιάξει έναν χειρουργικό νάρθηκα ο οποίος καθοδηγεί τα 

εµφυτεύµατα µε ακρίβεια στην κατάλληλη θέση. Αποτέλεσµα είναι ο 

λιγότερος πόνος στην επέµβαση και το βέλτιστο αισθητικό αποτέλεσµα 

για ένα ωραίο χαµόγελο. Αυτό ακριβώς είναι το κίνητρο µας για την 

εφαρµογή αυτής της τεχνολογίας στην Ιατρική. Λιγότερη ταλαιπωρία, 

περισσότερα χαµόγελα.  

Ποιο είναι το προσωπικό σας όνειρο σχετικά µε αυτή την τεχνολογία; 

Το προσωπικό µου όνειρο ήταν και είναι να ενσωµατωθεί η σχετική 

τεχνολογία µέσα σε ένα κλινικό περιβάλλον στην Ελλάδα, όπως ένα 

νοσοκοµείο, και να µπορώ άµεσα να δίνω λύσεις στις ιατρικές ανάγκες 

αλλά και να ερευνώ τις τυχόν νέες εφαρµογές. Για εµένα αυτό θα ήταν 

πραγµατική «καινοτοµία», που µπορεί να βοηθήσει και να αλλάξει την 

ζωή πολλών συνανθρώπων µας. 

source : http://www.vita.gr/science-forum/article/33332/3d-printing/ 
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93.  «Στα επόµενα 50 χρόνια, ο καρκίνος θα είναι ιάσιµος» 

Ο δρ Κούλης Γιαννουκάκος, υπεύθυνος του Εργαστηρίου Μοριακής 

∆ιαγνωστικής του ∆ηµόκριτου, µιλάει στο ΒΗmagazino για την Αντζελίνα 

Τζολί, τη διαπλοκή του καρκίνου και το κόστος των εξετάσεων 

H επικαιρότητα δεν φθάνει εύκολα στον ∆ηµόκριτο. Στο Εργαστήριο 

Μοριακής ∆ιαγνωστικής, εκεί όπου µια οκταµελής οµάδα, µε διευθυντή 

τον δρα Κούλη Γιαννουκάκο, ασχολείται από το 1998 µε την ανάλυση του 

DNA και την ανίχνευση των BRCA1 και BRCA2, των δύο βασικών γονιδίων 

που µεταλλάσσονται και µπορούν να προκαλέσουν τον καρκίνο του µαστού, 

τα νέα δεν έχουν τόσο µεγάλη σηµασία. Η υπόθεση «Αντζελίνα Τζολί», 

όµως, δεν γινόταν να µη διαπεράσει τους τοίχους του εργαστηρίου στην 

Αγία Παρασκευή.  

Ο µοριακός γενετιστής Κούλης Γιαννουκάκος, αφού πήρε πτυχίο από το 

Τµήµα Χηµείας του ΑΠΘ το 1984, πήγε στο Παρίσι για να σπουδάσει 

Βιοχηµεία και κατόπιν βρέθηκε στην Ιατρική Σχολή του Χάρβαρντ και στο 

NYU για Μοριακή Ιατρική, προτού καταλήξει το 1995 στην Αγία Παρασκευή 

και στον ∆ηµόκριτο. Μιλάει στο ΒΗmagazino για το κατά πόσο η ιστορία 

της εξοµολόγησης της Αντζελίνα Τζολί αφορά και την Ελλάδα. «Στην 

Ελλάδα, εκτός από τον ∆ηµόκριτο, υπάρχουν περίπου δέκα ιδιωτικές 

εταιρείες που κάνουν αυτή την εξέταση, αλλά µόνο οι δύο από αυτές 

είναι αξιόπιστες. Βέβαια, όλες έχουν πιστοποίηση από το ΕΣΥ∆ (Εθνικό 

Σύστηµα ∆ιαπίστευσης), αλλά αυτό δεν είναι αρκετό. Γι’ αυτό και έχουν 

παρατηρηθεί πολλές αστοχίες στις διαγνώσεις τους».   

∆εν θα έπρεπε να γνωρίζουµε ποιες είναι οι αξιόπιστες εταιρείες; «Ναι, 

αλλά δυστυχώς δεν υπάρχει µια επιτροπή του αρµόδιου υπουργείου η οποία 

θα µπορούσε να κάνει αυτή τη δουλειά, όπως γίνεται σε άλλες χώρες».  

Εχουµε ακούσει διάφορα για το κόστος αυτής της εξέτασης. «Στην Αµερική 

κοστίζει γύρω στις 3.500 δολάρια, στην Ελλάδα το αντίστοιχο ποσό είναι 

400-800 ευρώ, και περίπου 150 ευρώ αν αναζητήσουµε µόνο τις 

µεταλλάξεις». 

Γιατί υπάρχει αυτή η µειωµένη τιµή στην Ελλάδα σε σχέση µε τις ΗΠΑ; 

«Στις ΗΠΑ εξακολουθούν να πληρώνουν και την εταιρεία η οποία έχει 

πατεντάρει τη διαδικασία. Στην Ευρώπη, µε διάφορους δικαστικούς 

αγώνες, στους οποίους συµµετείχε και ο ∆ηµόκριτος, δεν πληρώνουµε την 

πατέντα και αυτό κατεβάζει πολύ το κόστος». 

Εχει σηµειωθεί κάποια αύξηση των ασθενών µε καρκίνο τα τελευταία 

χρόνια; «Σε κάποιες µορφές υπάρχει αύξηση και σε άλλες µείωση. Αυτό 

που πιστεύουν αρκετοί, ότι τα κρούσµατα γενικώς πολλαπλασιάζονται, 

δεν ισχύει. Οι περιπτώσεις καρκίνου του µαστού αυξήθηκαν ελαφρώς, ενώ 

του στοµάχου περιορίστηκαν αρκετά. Ο καρκίνος του εντέρου ανέβηκε λόγω 

junk food. Στην Ελλάδα έχουµε ετησίως περίπου 6.000 νέα κρούσµατα 

καρκίνου του µαστού και 600 των ωοθηκών, αλλά δεν υπάρχουν αξιόπιστα 

στοιχεία». 
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Για ποιον λόγο; «Κάποιοι δεν θέλουν να µετρηθούν οι καρκινοπαθείς. 

Είναι προφανές ότι υπάρχει ενός είδους διαπλοκή που δεν θέλει καθαρά 

νούµερα, γιατί αυτό δεν τη βοηθάει. Προτιµά το χάος».  

∆ιαπλοκή και σε αυτό; «Φυσικά».  

Οταν ξεκινήσατε τη δουλειά σας στον ∆ηµόκριτο, πόσα άτοµα είχατε στο 

εργαστήριό σας; «Ηµουν µόνος µου. Μάλιστα, µου είχαν βάλει ένα τραπέζι 

σε έναν διάδροµο, χωρίς τηλέφωνο, και πέρασα έτσι έξι µήνες ώσπου να 

αποκτήσω δικό µου γραφείο. Οµως άρχισα να αναζητώ κονδύλια».  

Πού τα αναζητούσατε; «Μόνη πηγή ήταν τα ευρωπαϊκά προγράµµατα, όµως 

επειδή έθεταν ως προϋπόθεση να υπάρχει κάποια υποδοµή, άρχισα να 

υποβάλω αιτήσεις δηλώνοντας ότι υπάρχει κάποιο εργαστήριο-φάντασµα. 

Ετσι πέρασαν τρία χρόνια, ως το 1998, οπότε ήρθε µια φοιτήτρια και 

αρχίσαµε να συλλέγουµε δείγµατα αίµατος από καρκινοπαθείς. Με 

ενδιέφερε να καταλάβω γιατί δηµιουργείται ο καρκίνος. Και φιλοσοφικά 

είναι ενδιαφέρον ερώτηµα, αφού ο καρκίνος θα υπάρχει όσο υπάρχουν οι 

άνθρωποι». 

Εντυπωσιακό. Ποτέ στο µέλλον δεν θα υπάρξει «cancer-free» γενιά; 

«Ποτέ. Απλώς σε µερικά χρόνια δεν θα πεθαίνει κανείς από οποιαδήποτε 

µορφή καρκίνου. Ολες θα είναι ιάσιµες».  

Πότε υπολογίζετε ότι θα γίνει αυτό; «Πιθανότατα µέσα στα επόµενα 50 

χρόνια. ∆υστυχώς, ο καρκίνος δεν είναι κάτι ενιαίο, οπότε δεν 

πρόκειται να υπάρξει ποτέ ένα φάρµακο για τον καρκίνο».  

Αρα, κάποια στιγµή θα ζούµε φυσιολογικά µε τον καρκίνο στη ζωή µας. 

«Ναι. Οµως δεν µου αρέσει η έννοια “φυσιολογικό”, γιατί αυτό 

παραπέµπει αυτόµατα στο “αφύσικο”. Στη µοντέρνα Βιολογία δεν υπάρχει 

“φυσιολογικό” και “µη φυσιολογικό”, υπάρχουν παραλλαγές επάνω στο ίδιο 

θέµα. Είναι ρατσιστική αυτή η διάκριση, γιατί καταλήγει στο “ό,τι 

είναι µη φυσιολογικό δεν είναι δικό µας, είναι ξένο”». 

Υπάρχουν λαοί µε πιο έντονη αυτή την κληρονοµική προδιάθεση; «Ναι. 

Υπάρχουν λαοί οι οποίοι είναι ενδογαµικοί, οπότε εκεί οι µεταλλάξεις 

είναι πολύ λίγες. Οι Ελληνες, σε αντίθεση µε αυτό που πιστεύουµε, 

είµαστε λαός αρκετά ανακατεµένος, και έτσι γενετικά είµαστε πιο 

“ανοιχτοί” σε τέτοιες µεταλλάξεις. Υπάρχουν και µεταλλάξεις πάνω στα 

γονίδια BRCA1 και BRCA2 οι οποίες συναντώνται µόνο στις Ελληνίδες». 

Παίζει ρόλο το περιβάλλον; «Κανένα. Οι µεταλλάξεις αυτές δεν µπορούν 

να προκληθούν από περιβαλλοντολογικά αίτια».  

Οι µεταλλάξεις κληρονοµούνται; «Ναι, σε ποσοστό 50%. Η κληρονοµικότητα 

κάποιων µορφών καρκίνου είναι γνωστή εδώ και 200 χρόνια, απλώς στη 

δεκαετία του ’90 µπορέσαµε να εξηγήσουµε για ποιον λόγο συµβαίνει». 

Σε ποια ηλικία µπορεί να διαπιστωθεί αν κάποιος έχει κληρονοµική 

προδιάθεση για  καρκίνο; «Ακόµη και στη βρεφική ηλικία, αλλά δεν 
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χρειάζεται να το ψάξουµε προτού ενηλικιωθεί κάποιος, γιατί τότε θα 

οδηγούµασταν στην παράνοια». 

Με αυτή την εξέταση, ποια είδη καρκίνου µπορούν να προληφθούν; «Ο 

καρκίνος του µαστού και των ωοθηκών, και σε µικρό ποσοστό του προστάτη 

και του παγκρέατος». 

Στην Ελλάδα η υπόθεση της Αντζελίνα Τζολί προκάλεσε έντονη συζήτηση. 

Ακόµη και το ΠΑΜΕ έβγαλε ανακοίνωση... «Η ανακοίνωση του ΠΑΜΕ είναι 

αποκρουστική. Μπορεί να δείχνει ότι έχει µια λογική, αφού όλα τα ΜΜΕ 

ασχολήθηκαν τώρα που έφερε το θέµα στην επικαιρότητα µια γυναίκα του 

star system, όµως έστω και µέσα από αυτόν τον δρόµο, πολλές γυναίκες, 

διεθνώς και στην Ελλάδα, θα δουν το πρόβληµα όπως πρέπει, ανεξαρτήτως 

της κοινωνικής και οικονοµικής θέσης τους. Εµένα, ως επιστήµονα, αυτό 

είναι που µε ενδιαφέρει».  

Μιλάτε σαν να σας προσβάλλει ως επιστήµονα που ασχολείστε µε το θέµα. 

«Φυσικά. Είναι κάτι παραπάνω από αυτονόητο ότι σε εµάς τους γενετιστές 

δεν υπάρχουν διακρίσεις κοινωνικές, ή άλλου είδους, απέναντι στους 

ασθενείς και γι’ αυτό η ανακοίνωση αυτή είναι αποκρουστική και 

προσβλητική».  

source : 

http://www.tovima.gr/vimagazino/interviews/article/?aid=514795 

 

94. Ιωάννης Γιαννάς: Ο εφευρέτης του τεχνητού δέρµατος 

Ο Ιωάννης Γιαννάς (βραβείο Ντούλιτλ της Αµερικανικής Ενωσης Χηµικών 

και βραβείο Κλέµσον για την Εφαρµοσµένη Επιστήµη) είναι καθηγητής - 

ερευνητής Μηχανικής Ιστών του Τεχνολογικού Ινστιτούτου της 

Μασαχουσέτης (ΜΙΤ) και στο εργαστήριό του κατασκευάστηκε το πρώτο 

τεχνητό δέρµα. 

Πότε νιώσατε τελευταία φορά υπερήφανος ως Ελληνας;  

Όταν πολεµούσαµε στην Αλβανία τους φασίστες του Μουσολίνι.  

Σε τι σας έκανε καλύτερο η διεθνής εµπειρία σας;  

Μου έµαθε να συναγωνίζοµαι τους άλλους χωρίς να καταστρέφω τους 

κανόνες του συνόλου και να εµπιστεύοµαι τον συνάδελφο, γιατί τελικά 

και αυτός θα σεβαστεί τους ίδιους νόµους όπως εγώ.  

Τι πιο πολύτιµο σας έδωσε η ελληνική παιδεία;  

Το σχολείο στο οποίο φοίτησα µε έµαθε να κάνω τα πρώτα βήµατα στην 

ανάληψη της προσωπικής ευθύνης για ό,τι κάνω στη ζωή µου.  

Πού υπερέχουµε και σε τι υστερούµε ως Έλληνες;  
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Είµαστε ευφυείς και καταφέρνουµε να επιζήσουµε µε τον ένα ή τον άλλο 

τρόπο. Υστερούµε κραυγαλέα στο ότι δεν µάθαµε ποτέ να συνεργαζόµαστε 

µε τους συµπατριώτες µας. Αυτή η ουσιαστική έλλειψη µας εµποδίζει 

συνεχώς να γίνουµε κάποτε ένα ώριµο κράτος.  

Πώς θα γίνει πιο ανταγωνιστικό το ελληνικό πανεπιστήµιο;  

Έχει την επείγουσα ανάγκη να αποκτήσει την ανεξαρτησία του από 

πολιτικά σχήµατα και να αφοσιωθεί αποκλειστικά στη µεταφορά γνώσεων 

και την καινοτοµία. 

Τι θα κάνατε για να δώσετε ώθηση στην ελληνική καινοτοµία;  

Η ελληνική καινοτοµία θα κέρδιζε πολλά εάν υπήρχαν πανεπιστήµια που 

θα ήταν ανεξάρτητα από τα πολιτικά κόµµατα. Τέτοια πανεπιστήµια θα 

µπορούσαν να εκκολάψουν καινοτόµους νέους και νέες.  

Η έννοια της αριστείας πού εκφράζεται στην Ελλάδα;  

Είναι δύσκολο να ανακαλύψει κανείς την αριστεία στη σύγχρονη Ελλάδα. 

Νοµίζω ότι υπάρχει, αλλά είναι κρυµµένη και σπάνια βγάζει απέξω το 

κεφάλι της.  

Τι ουσιαστικό µπορούν να δώσουν στη χώρα οι διακεκριµένοι του 

εξωτερικού; 

Οι Έλληνες εκτός συνήθως ακυρώνονται όταν γυρίσουν για να 

εγκατασταθούν στην Ελλάδα. Όµως µένοντας στο εξωτερικό και 

προοδεύοντας αποτελούν ζωντανά παραδείγµατα Ελλήνων που πετυχαίνουν 

εφόσον οι συνθήκες είναι κατάλληλες. Βασικά, εξελίσσονται διότι 

εργάζονται σε µια επαγγελµατική ατµόσφαιρα που ευνοεί το συναγωνισµό 

µε ίσους όρους - αυτό το σύστηµα µερικοί το ονοµάζουν αξιοκρατικό και 

κάποτε µπορεί να εισαχθεί στην Ελλάδα αλλά αυτήν τη στιγµή δεν υπάρχει. 

Οι Έλληνες στο εξωτερικό δείχνουν µε τη δουλειά τους ότι είναι πράγµατι 

δυνατόν να έχουν υψηλή παραγωγικότητα και µε αυτόν τον τρόπο 

προσφέρουν στους συµπατριώτες τους κάτι σηµαντικό: διαχωρίζουν τον 

παράγοντα «Έλληνας επαγγελµατίας» από τον παράγοντα «ελληνικό 

κοινωνικό περιβάλλον». 

Τι θα συµβουλεύατε έναν συνάδελφό σας που παραµένει και βιώνει την 

ελληνική πραγµατικότητα; 

Να προσπαθήσει γρήγορα να συνηθίσει, για να µπορέσει να επιβιώσει. 

Βγήκε κάτι θετικό από την κρίση - και ποιο είναι;  

Υπάρχει µια πιθανότητα, ίσως µικρή, να µας βοηθήσει η κρίση να 

καταλάβουµε ότι η ευθύνη γι’ αυτήν ανήκει κυρίως σ’ εµάς και όχι στους 

ξένους.  

Με τι προϋποθέσεις θα γυρίζατε στην πατρίδα;  
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Εάν υπήρχε µια σιγουριά ότι κάτι καλό θα βγει γι’ αυτήν αλλά και για 

µένα. 

Ποια ελληνική συνήθειά σας κρατήσατε;  

Την αγάπη στη µεγάλη οικογένειά µου.  

Ο Έλληνας ήρωάς σας.  

Ο Σωκράτης, που τελικά θυσίασε τη ζωή του για να επιζήσουν οι νόµοι 

της πόλης του - έστω κι αν ήταν άδικοι. 

Παιχνίδι µε τις λέξεις  

Τι πιο µικρό ελληνικό αγάπησα.  

Το σούρουπο.  

Το πρόσωπο που νοσταλγώ.  

Η αδελφή µου.  

Η γεύση που συχνά ανακαλώ.  

Σαλάτα βλίτα µε λαδολέµονο.  

Η πιο ελληνική µου λέξη.  

Μη σπρώχνετε!  

Τι παίρνω µαζί µου φεύγοντας απ’ την Ελλάδα.  

Τον ήλιο της. 

Σταθµοί στη ζωή του  

1935: Γεννήθηκε στην Αθήνα.  

1966: Απονοµή διδακτορικού διπλώµατος στη Φυσικοχηµεία από το 

Πανεπιστήµιο Πρίνστον, ΗΠΑ. 

1978: Τακτικός καθηγητής Μηχανολόγων Μηχανικών στο Τεχνολογικό 

Ινστιτούτο Μασαχουσέττης (ΜΙΤ), ΗΠΑ. 

1987: Εκλέγεται µέλος της Εθνικής Ακαδηµίας Ιατρικής των ΗΠΑ. 

2015: Γίνεται µέλος του Hall Of Fame των Εφευρετών των ΗΠΑ για την 

εφεύρεση µεθόδου για την αναγέννηση του δέρµατος. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/820564/article/proswpa/synentey3eis/iwannh

s-giannas-o-efeyreths-toy-texnhtoy-dermatos 
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95. Π. Αντωνάκου: «Η Ελλάδα µπορεί να απογειωθεί και σε ψηφιακή 

βάση» 

Η επικεφαλής της Microsoft Hellas, Πέγκυ Αντωνάκου.  

Ο εκσυγχρονισµός της δηµόσιας διοίκησης και της ελληνικής κοινωνίας 

είναι σχετικά εύκολη υπόθεση και δεν χρειάζεται µεγάλες επενδύσεις. 

Αυτό που απαιτείται, παραδέχεται σε συνέντευξή της στην «Κ» η 

επικεφαλής της Microsoft Hellas, Πέγκυ Αντωνάκου, είναι η Πολιτεία να 

αποκτήσει στόχευση και µια εθνική στρατηγική. Η κ. Αντωνάκου 

παραδέχεται ακόµη ότι η τεχνολογία, όπως έδειξε πρόσφατη έρευνα του 

ΙΟΒΕ, µπορεί να λύσει πολλές παθογένειες της κρατικής µηχανής και 

πιθανόν να «εκτοξεύσει» ψηφιακά τη χώρα. 

– Πόσο εύκολη υπόθεση είναι η υλοποίηση της ψηφιακής υπογραφής στην 

ελληνική δηµόσια διοίκηση; 

– Εύκολη είναι αν υπάρξει πολιτική βούληση. Προσωπικά θεωρώ όχι µόνον 

απαραίτητη, αλλά σωτήρια την εισαγωγή της ψηφιακής υπογραφής στη 

δηµόσια διοίκηση (∆.∆.). Από τη στιγµή που θα εγκαταστήσουν οι 

δηµόσιες υπηρεσίες τη συγκεκριµένη τεχνολογία, θα παρακαµφθεί αµέσως 

η γραφειοκρατία. Οι πολίτες και οι επιχειρήσεις θα µπορούν να κάνουν 

ευκολότερα, γρηγορότερα και ασφαλέστερα τις συναλλαγές τους, ενώ και 

το κράτος θα έχει τεράστια οφέλη. Η πρόσφατη έρευνα του ΙΟΒΕ έδειξε 

ότι µε την ψηφιακή υπογραφή η Πολιτεία µπορεί να εξοικονοµήσει 380 

εκατ. ευρώ ετησίως, ενώ τα προγράµµατα κινητικότητας που επιφέρουν 

και απολύσεις προσπαθούν να εξοικονοµήσουν 100 εκατ. ευρώ. Γι’ αυτό 

θεωρώ σωτήρια για όλους την εισαγωγή της ψηφιακής υπογραφής και ελπίζω 

ως χώρα, σύντοµα, να την επιτύχουµε. 

– Η ελληνική ∆.∆. και κοινωνία εµφανίζει ισχυρές αντιστάσεις στη χρήση 

και αξιοποίηση των τεχνολογιών. Πού αποδίδετε αυτή την τάση; 

– Στην πληµµελή ενηµέρωση, στον ελλιπή σχεδιασµό και βέβαια στη 

γραφειοκρατία σε όλα τα επίπεδα. Από τον σχεδιασµό, τις εγκρίσεις και 

τις πολυετείς διαγωνιστικές διαδικασίες µέχρι την υλοποίηση και 

οριστική παραλαβή των έργων. Αρνητικός παράγοντας είναι δυστυχώς και 

η ισχνή χρηµατοδότηση από τον κρατικό προϋπολογισµό µε αποτέλεσµα ο 

εκσυγχρονισµός της ∆.∆. να επαφίεται εντέλει στην ευρωπαϊκή 

χρηµατοδότηση. Και είναι πραγµατικά κρίµα. Ειδικά στην περίπτωση της 

χώρας µας, η εισαγωγή της νέας τεχνολογίας πληροφοριών και 

επικοινωνίας (ΤΠΕ) θα λειτουργούσε σαν ένα «µαγικό φάρµακο» για να 

γιατρευτούν γρήγορα ακόµη και χρόνιες παθογένειες της ∆.∆. ∆εν 

χρειάζονται καν µεγάλες επενδύσεις. Στόχευση χρειάζεται και µια ενιαία 

και πιο µεσοπρόθεσµη εθνική στρατηγική. Είµαστε πίσω από την Ε.Ε. σε 

όλους σχεδόν τους τεχνολογικούς δείκτες, αλλά αυτό µας προσφέρει µια 

ευκαιρία να ανακάµψουµε γρήγορα. 

– Πιστεύετε δηλαδή σε ένα ψηφιακό άλµα της χώρας; 



!()"

"

– Πιστεύω βαθιά πως η κρίση αποτελεί µια µεγάλη ευκαιρία για να στραφεί 

η χώρα προς ένα νέο παραγωγικό µοντέλο. Επενδύοντας στις νέες 

τεχνολογίες και αξιοποιώντας το ελληνικό δαιµόνιο -που, πιστέψτε µε, 

υπάρχει και το βλέπω σε δεκάδες νέους που απλά περιµένουν την κατάλληλη 

ευκαιρία για να αποδείξουν τις ικανότητές τους- η Ελλάδα µπορεί πολύ 

γρηγορότερα απ’ ό,τι υπολογίζουµε να ξεπεράσει την κρίση και να θέσει 

τις νέες βάσεις που χρειάζονται για µια πραγµατικά βιώσιµη ανάπτυξη.  

– Πώς έχει επηρεάσει η κρίση τη νέα επιχειρηµατικότητα και την 

καινοτοµία στη χώρα µας;  

– Θα έλεγα ότι λειτούργησε αφυπνιστικά. Τα hubs για startups (νεοφυείς 

επιχειρήσεις), ιδιαίτερα στον κλάδο της πληροφορικής, ανθούν και συχνά 

έχουν την υποστήριξη ιδιωτικών επιχειρήσεων, ενώ το crowd funding 

φαίνεται να είναι η τελευταία τάση. Σκεφτείτε, µέσω του Κέντρου 

Καινοτοµίας, µόνον η Microsoft από το 2008 έχει βοηθήσει περισσότερες 

από 200 νέες επιχειρήσεις, παρέχοντάς τους εργαλεία τεχνολογίας, 

υλικοτεχνική υποδοµή και τεχνογνωσία για να κάνουν πράξη τις ιδέες 

τους. Και είµαι πολύ ευτυχής να σας πω ότι πολλές από αυτές έχουν 

κάνει µε επιτυχία την έξοδό τους στην αγορά, µε διεθνώς ανταγωνιστικά 

προϊόντα που έχουν απήχηση και εκτός συνόρων.  

– Εχει plan B η Microsoft σε ένα υποτιθέµενο Grexit; 

– Με σχεδόν 25 χρόνια παρουσίας στην Ελλάδα η Microsoft, θα έλεγα ότι 

η εταιρεία που εκπροσωπώ όχι µόνο δεν εξέτασε ποτέ το ενδεχόµενο να 

αποχωρήσει, αλλά αντίθετα αναζητήσαµε και βρήκαµε τρόπους να 

στηρίξουµε τις προσπάθειες της Πολιτείας, του επιχειρηµατικού κόσµου 

και των πολιτών για έξοδο από την κρίση και επιστροφή στην ανάπτυξη. 

Με αυτόν ακριβώς τον τρόπο θα συνεχίσουµε, θέτοντας την τεχνογνωσία 

µας στη διάθεση της Πολιτείας. Και θέλω να ελπίζω ότι σε λίγα χρόνια 

όλοι θα θυµόµαστε αυτή τη δύσκολη περίοδο ως µια ευκαιρία που 

αξιοποιήσαµε για να αλλάξουµε. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/820214/article/proswpa/synentey3eis/p-

antwnakoy-h-ellada-mporei-na-apogeiw8ei-kai-se-yhfiakh-vash 

 

96. Σ. Παπαπολύζου: «Τα social media είναι τα παράθυρα της ψυχής 

µας» 

Αποτυπώνει την ψηφιακή εποχή σε ένα βιβλίο µε 15 ξεχωριστές ιστορίες 

«Αναποφάσιστη ήταν από µικρή». Με αυτή τη φράση ξεκινά την πρώτη 

ιστορία στο βιβλίο της «Aνοιχτά Παράθυρα (15)» η Σοφία Παπαπολύζου. 

Το βιβλίο της «Aνοιχτά Παράθυρα (15) - ∆εκαπέντε ιστορίες µε θέα 

ανθρώπους» κυκλοφορεί στα βιβλιοπωλεία Παπασωτηρίου (περισσότερα στη 

σελίδα «Ανοιχτά Παράθυρα 15» στο Facebook).  
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Η Σοφία Παπαπολύζου, 30 ετών, σπούδασε Οικονοµικά και Πολιτικές 

Επιστήµες στο Πανεπιστήµιο του Bristol και Media & Επικοινωνία στο 

Goldsmiths, University of London. Εχει εργαστεί ως κειµενογράφος, έχει 

γράψει παραµύθια και µεταξύ άλλων έχει µεταφράσει το «Μία 

καµηλοπάρδαλη και µισή» του Σελ Σιλβερστάιν. 

 «Αναποφάσιστη ήταν από µικρή». Με αυτή τη φράση ξεκινά την πρώτη 

ιστορία στο βιβλίο της «Aνοιχτά Παράθυρα (15)» η Σοφία Παπαπολύζου. H 

ίδια φαίνεται αποφασισµένη να τραβήξει το ενδιαφέρον των αναγνωστών 

και να εκτονώσει τη διάχυτη δηµιουργικότητά της µε ένα ενδιαφέρον 

πείραµα: άνοιξε δεκαπέντε παράθυρα στην οθόνη του υπολογιστή της για 

να εµπνευστεί, λίγο προτού κάνει την ανατροπή και τα µεταφέρει στο 

χαρτί.  

Από πού εµπνεύστηκες; «Από κάτι µαρκαδοράκια που ανακάλυψα σε µια 

παλιά κασετίνα, τον Λιου Μπολίν, µία ασπρόµαυρη φωτογραφία, το 

Facebook, τα ψίχουλα ενός µπισκότου αµυγδάλου και αυτό το αγωνιώδες 

συναίσθηµα του ανικανοποίητου που σε κατακλύζει καµιά φορά στο τέλος 

της ηµέρας - όλα συνέβαλαν, λιγότερο ή περισσότερο, στο περιεχόµενο 

του βιβλίου. Ο τίτλος είναι αποτέλεσµα της συνειδητοποίησης ότι τα 

social media είναι πλέον τα παράθυρα της ψυχής µας. Και ο αριθµός 

δεκαπέντε είναι απλώς ο αριθµός των ιστοριών».  

Συνδέονται µεταξύ τους οι ιστορίες; «Οι ιστορίες µπορεί, σε πρώτη 

ανάγνωση, να µοιάζουν να συνδέονται µόνο χάρη στη ράχη του βιβλίου, 

ωστόσο έχουν έναν κοινό άξονα όσον αφορά τη θεµατολογία, έστω κι αν 

αυτό συνέβη ασυνείδητα. Ορισµένα από τα ζητήµατα που πραγµατεύονται 

είναι η αναζήτηση νοήµατος, η τεχνολογία και ο τρόπος που έχει αλλάξει 

τη ζωή µας, καθώς και η πάροδος του χρόνου».  

Γιατί ανοίγεις τα παράθυρα του ∆ιαδικτύου σε χαρτί; «Γιατί µου αρέσει 

να φαντάζοµαι όλες τις πληροφορίες που υπάρχουν στο ∆ιαδίκτυο 

τυπωµένες σε ένα βιβλίο µε πάχος ή µάλλον ύψος ουρανοξύστη και γιατί 

προσωπικά προτιµώ να γυρνάω σελίδες µε τον αντίχειρα και τον δείκτη 

µου και όχι µε βελάκι. Η ψηφιακή εποχή µε ενθουσιάζει όσον αφορά την 

πρόσβαση στη γνώση και τις δυνατότητες που προσφέρει αλλά παράλληλα 

µε ανατριχιάζει λόγω του ότι έχουµε καταλήξει να ζούµε µέσω µιας 

οθόνης».  

Πώς αποφάσισες να γράψεις τις συγκεκριµένες ιστορίες; «Θα ήθελα να πω 

ότι ήταν µια ιδιαίτερη στιγµή, π.χ. ενώ ατένιζα τη θέα από την κορυφή 

του Ολύµπου ή διέσχιζα την Αρκτική µε παγοθραυστικό, αλλά µάλλον ήταν 

µια πιο καθηµερινή, ενώ έβραζα µπρόκολο ή ξέµπλεκα τα µαλλιά µου».  

Τι σου προσφέρει η συγγραφή ενός βιβλίου; «Είναι µια µεγάλη πρόκληση. 

Για εµένα ήταν ένας τρόπος να δοκιµάσω τις δυνατότητές µου, την 

αυτοπειθαρχία µου, καθώς και τον µέγιστο βαθµό αµηχανίας που µπορώ να 

αντέξω ενώ κάποιος διαβάζει όσα έχω γράψει µπροστά µου».   
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Τι θα απαντούσες σε κάποιον που πιστεύει ότι οι συγγραφείς πρέπει να 

είναι µεγαλύτερης ηλικίας; «Συγγραφέας µπορεί να είναι κάποιος στα 

τέσσερα, στα 14, στα 24 ή στα 84. Σε κάθε ηλικία έχεις κάτι να πεις, 

έστω και αν η γραφή σου δεν είναι ακόµη αυτή που µπορεί να γίνει».  

Μελλοντικά σχέδια; «Ενα podcast, ένα φωτογραφικό project, το 

"project0030" και µια παρουσίαση για το βιβλίο µου.   

Και να ποτίσω τη γαρδένια µου».   

source : 

http://www.tovima.gr/vimagazino/interviews/article/?aid=686120 

 

97. Συγκεντρώσου! 

Ο καθηγητής της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστηµίου Γέιλ, Τόµας Μπράουν, 

κορυφαίος ειδικός στη ∆ιαταραχή Ελλειµµατικής Προσοχής - 

Υπερκινητικότητας (∆ΕΠΥ), µιλάει για ένα πρόβληµα που αφορά και 

ενηλίκους 

Πριν από 35 χρόνια, αν έπασχες από ∆ιαταραχή Ελλειµµατικής Προσοχής - 

Υπερκινητικότητας (∆ΕΠΥ) ήσουν το «φρικιό» (ή ο παρίας) του σχολείου. 

Σήµερα µπορεί να είσαι ένας απολύτως «ενταγµένος» ενήλικος. Κάτι σαν 

τον ιδρυτή και CEO των αµερικανικών αερογραµµών Jet Blue, Ντέιβιντ 

Νίλµαν, ο οποίος όχι µόνο «βγήκε από την ντουλάπα» αλλά παραδέχθηκε 

ότι το ηλεκτρονικό αεροπορικό εισιτήριο (το οποίο αποτελεί δική του 

επινόηση) το συνέλαβε ο εγκέφαλός του εξαιτίας ενός βασικού 

συµπτώµατος ADHD (Attention-Deficit Hyperactivity Disorder): µονίµως 

έφτανε στο αεροδρόµιο χωρίς εισιτήριο.   

Μιλώντας στο ΒΗmagazino, ο κλινικός ψυχολόγος, καθηγητής της Ιατρικής 

Σχολής του Πανεπιστηµίου Γέιλ, Τόµας Μπράουν, ένας από τους κορυφαίους 

παγκοσµίως ειδικούς στη ∆ΕΠΥ, ο οποίος έρχεται για πρώτη φορά στην 

Ελλάδα µετέχοντας στο διήµερο εκπαιδευτικό συνέδριο που διοργανώνεται 

από την ADHD Hellas, επισηµαίνει ότι τα τελευταία χρόνια έχει αλλάξει 

άρδην η αντίληψή µας για αυτή την εξαιρετικά σύνθετη αλλά και 

παρεξηγηµένη διαταραχή: «Ως το 1980 επικρατούσε η αντίληψη ότι 

αφορούσε µόνο µικρά παιδιά που δεν µπορούσαν να κάτσουν ήσυχα και 

"τρέλαιναν" τους γονείς τους. Σήµερα πλέον γνωρίζουµε ότι είναι µια 

αναπτυξιακή διαταραχή και όχι µια διαταραχή συµπεριφοράς και ότι 

µερικές φορές παρατείνεται στην ενήλικη ζωή. Αφορά το 5%-7% των 

παιδιών και περίπου το 4% των ενηλίκων».  

To management του εγκεφάλου 

Ποια είναι τα βασικά συµπτώµατα της ∆ΕΠΥ; «Το µοντέλο επάνω στο οποίο 

δουλεύω εγώ περιλαµβάνει δυσλειτουργία σε έξι βασικά κοµµάτια» 

επισηµαίνει ο αµερικανός ειδικός: «Είναι το να µπορείς να οργανώνεις 

την καθηµερινότητά σου, να βάζεις προτεραιότητες κ.ο.κ., ένα είδος 
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self-management δηλαδή. Το να µπορείς να διατηρείς την προσοχή σου 

(να τη στρέφεις αλλού όταν χρειάζεται κ.ο.κ.). Το να µπορείς να 

παραµένεις σε εγρήγορση όταν πρέπει και να µπορείς να κοιµηθείς όταν 

το έχεις ανάγκη. Το να ελέγχεις τα συναισθήµατά σου (έτσι ώστε π.χ. η 

απογοήτευση ή ο θυµός να µην καταλαµβάνουν πολύ χώρο µέσα στο κεφάλι 

σου και να σε "παραλύουν"). Το να κρατάς κάτι µέσα στο µυαλό σου ενώ 

κάνεις κάτι άλλο ("βραχυπρόθεσµη" ή "λειτουργική" µνήµη). Το να 

σκέφτεσαι προτού µιλήσεις ("αυτοέλεγχος"). Ολα αυτά µαζί συνιστούν 

τις λεγόµενες "γνωστικές λειτουργίες", οι οποίες "συνεργάζονται" στα 

περισσότερα πράγµατα που κάνουµε. Πρόκειται δηλαδή για το "σύστηµα 

διαχείρισης" του εγκεφάλου. Στους πάσχοντες από ∆ΕΠΥ οι λειτουργίες 

αυτές δεν δραστηριοποιούνται όπως θα περίµενε κανείς, µε αποτέλεσµα 

να µην αντεπεξέρχονται στην καθηµερινότητά τους, να δυσκολεύονται στο 

σχολείο, στη δουλειά, στις διαπροσωπικές σχέσεις τους». 

Τέτοιου είδους συµπτώµατα όµως δεν εκδηλώνουµε όλοι κάποια στιγµή; 

«Βεβαίως. Τα χαρακτηριστικά που συνιστούν βασικά συστατικά της 

διαταραχής αυτής τα εκδηλώνουµε όλοι κάποιες στιγµές της ζωής µας. Το 

θέµα είναι ότι οι πάσχοντες αντιµετωπίζουν πολύ µεγαλύτερα προβλήµατα. 

Θα έλεγε κανείς ότι η ∆ΕΠΥ δεν µοιάζει µε την εγκυµοσύνη (όπου δηλαδή 

απλώς είτε είσαι είτε δεν είσαι έγκυος) αλλά µε την κατάθλιψη. Το ότι 

είναι κάποιος θλιµµένος για λίγες ηµέρες δεν σηµαίνει ότι είναι 

καταθλιπτικός. Μόνο όταν τα καταθλιπτικά συµπτώµατα φτάσουν να του 

δηµιουργούν επί µακρόν πολλά προβλήµατα λέµε ότι πρόκειται για 

κατάθλιψη και παίρνουµε µέτρα για την αντιµετώπισή της». Σύµφωνα µε 

τον δόκτορα Μπράουν, «κάτι που συχνά καθιστά δύσκολη τη διάγνωση είναι 

ότι πολύ συχνά η διαταραχή αυτή συγκαλύπτεται. Αν είσαι ενήλικος µε 

∆ΕΠΥ, έχεις έξι φορές µεγαλύτερες πιθανότητες να εµφανίσεις 

τουλάχιστον µία ψυχιατρική διαραταχή κάποια στιγµή στη ζωή σου, π.χ. 

διπλασιάζεται ο κίνδυνος εθισµού σε ναρκωτικές ουσίες ή στο αλκοόλ, 

ενώ αγχωτικές διαταραχές που πλήττουν τα παιδιά σε ποσοστό 5%, στα 

παιδιά µε ∆ΕΠΥ αγγίζουν το 25%».  

Ο αφηρηµένος τερµατοφύλακας 

Ο δόκτωρ Μπράουν, ο οποίος τα τελευταία δέκα χρόνια έχει ταξιδέψει σε 

43 χώρες, ενηµερώνοντας επαγγελµατίες υγείας και εκπαιδευτικούς για 

αυτή την αναθεωρηµένη εκδοχή της ∆ιαταραχής Ελλειµµατικής Προσοχής - 

Υπερκινητικότητας, αγωνίζεται πρωτίστως να διαλύσει τους µύθους που 

την περιέβαλλαν για δεκαετίες. Υπογραµµίζει ότι δεν είναι «δυτικό 

πρόβληµα» (τη συναντάς π.χ. και στον Λίβανο και στην Ινδία), ότι αφορά 

και τα δύο φύλα (η αναλογία αγοριών - κοριτσιών παραµένει 3 προς 1 

διότι τα αγόρια είναι περισσότερο «ταραξίες» και παραπέµπονται 

συχνότερα προς εξέταση, αντιθέτως στους ενηλίκους η αναλογία µεταξύ 

ανδρών - γυναικών τείνει να γίνει 1 προς 1), ότι υπάρχουν πάσχοντες 

µε εξαιρετικά υψηλό δείκτη νοηµοσύνης και ότι είναι κληρονοµική (1 

στους 4 έχει έναν γονιό µε ∆ΕΠΥ).  

«Νοµίζω ότι το µεγαλύτερο πρόβληµα που υπάρχει στην κατανόηση αυτής 

της διαταραχής - κάτι που ακόµη και πολλοί γιατροί εξακολουθούν να 
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µην αναγνωρίζουν - είναι το ότι κάποιος που πάσχει από ∆ΕΠΥ µπορεί 

π.χ. να δυσκολεύεται να συγκεντρωθεί σε κάποιες δραστηριότητες και σε 

κάποιες να µην έχει το παραµικρό πρόβληµα» τονίζει ο αµερικανός 

καθηγητής. «Θα σας δώσω ένα παράδειγµα. Μια ηµέρα είχε έρθει στο 

γραφείο µου ένας 16χρονος, συνοδευόµενος από τους γονείς του. 

Επρόκειτο για ένα έξυπνο αγόρι, όµως οι δάσκαλοί του παραπονούνταν 

ότι µέσα στην τάξη ήταν µονίµως "χαµένος". Με πληροφόρησαν όµως ότι 

το αγόρι αυτό ήταν τερµατοφύλακας της οµάδας χόκεϊ επί πάγου που µόλις 

το προηγούµενο βράδυ είχε κερδίσει το πρωτάθληµα της Πολιτείας. Πώς 

γίνεται ο ίδιος που συγκεντρώνεται σε κάτι τόσο απαιτητικό όπως το 

χόκεϊ στον πάγο να µην µπορεί να συγκεντρωθεί στο µάθηµα;». 

Εκ πρώτης όψεως το πρόβληµα τίθεται ως ζήτηµα θέλησης. Στο χόκεϊ 

θέλει, τον ενδιαφέρει να είναι καλός, το σχολείο το βαριέται. «Και 

όµως, πρόκειται για ένα πρόβληµα που αφορά τη δυναµική της χηµείας 

του εγκεφάλου. Κάποιος που δεν πάσχει από ∆ΕΠΥ θα καταφέρει τελικά να 

συγκεντρωθεί σε µια εργασία, έστω και αν τη βρίσκει βαρετή, µόνο και 

µόνο επειδή ξέρει ότι πρέπει να γίνει ή πως αν την αµελήσει θα υπάρξουν 

συνέπειες. Ο πάσχων από ∆ΕΠΥ αδυνατεί να πείσει τον εαυτό του να 

εστιάσει την προσοχή του σε κάτι, παρά µόνο αν πρόκειται για κάτι 

εξαιρετικά ενδιαφέρον για τον ίδιο. Οπως µου είχε πει πολύ 

χαρακτηριστικά ένας ασθενής: "Η διαταραχή αυτή είναι σαν στυτική 

δυσλειτουργία του εγκεφάλου. Οσο και να θέλεις, δεν µπορείς"».  

Ως αναπληρωτής διευθυντής της Κλινικής Γέιλ για τις ∆ιαταραχές της 

Προσοχής, ο δόκτωρ Μπράουν αναφέρεται εκτενώς και στη νεοαφιχθείσα 

µανία των σχεδιασµένων από νευροεπιστήµονες brain games (που 

χρησιµοποιούνται και στους πάσχοντες από ∆ΕΠΥ), τα οποία υπόσχονται 

να εκγυµνάσουν τον εγκέφαλό σου (µόνο το site Luminosity µετρά σήµερα 

50 εκατοµµύρια συνδροµητές σε 180 χώρες). «Ολα αυτά τα εγκεφαλικά 

παιχνίδια δεν συµβάλλουν καθόλου στη βελτίωση της συνολικής εικόνας 

των γνωστικών προβληµάτων για τα οποία συζητούµε» υπογραµµίζει. 

«Σύµφωνοι, µπορεί να µάθεις να λύνεις καλύτερα τις συγκεκριµένες 

ασκήσεις που σε διδάσκει ένα πρόγραµµα, αλλά αυτό δεν συνεπάγεται ότι 

θα επιτύχεις και στη ζωή σου τις ευρύτερες αλλαγές που ελπίζεις. ∆εν 

είναι ένας τρόπος εκγύµνασης του εγκεφάλου, είναι ένας τρόπος για 

κάποιους να βγάλουν λεφτά». 

source : 

http://www.tovima.gr/vimagazino/interviews/article/?aid=643121 

 

98.  Εύη Γιαννακάκου: ∆ιαπρεπής ερευνήτρια της Βιοϊατρικής στο 

Cornell 

Η Εύη Γιαννακάκου είναι αναπληρώτρια καθηγήτρια Μοριακής Φαρµακολογίας 

και Ογκολογίας στη Σχολή Ιατρικής, τµήµα Αιµατολογίας και Ογκολογίας, 

στο Ιατρικό Κολλέγιο Weill Cornell του Πανεπιστηµίου Cornell στη Νέα 

Υόρκη. 
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Πότε νιώσατε τελευταία φορά υπερήφανη ως Ελληνίδα;   

Κάθε µέρα αισθάνοµαι υπερήφανη που είµαι Ελληνίδα. Ως ερευνήτρια στις 

βιοϊατρικές επιστήµες, βλέπω ότι µόνο η ελληνική γλώσσα έχει τη 

δυνατότητα να περιγράψει µονολεκτικά ιατρικούς όρους και πολύπλοκες 

βιολογικές και µοριακές λειτουργίες. Στους φοιτητές µου λέω συχνά: 

«Εάν ξέρατε Ελληνικά, θα καταλαβαίνατε αµέσως τι σηµαίνουν οι διάφοροι 

επιστηµονικοί όροι». Πιστεύω ότι η γλώσσα µας θα έπρεπε να καθιερωθεί 

ως βασικό µάθηµα των θετικών επιστηµών παγκοσµίως. 

Σε τι σας έκανε καλύτερη η διεθνής εµπειρία σας;   

Στο να καταλάβω ότι η βασική κινητήρια δύναµη για την επιτυχία είναι 

η προσωπική προσπάθεια, η οποία ανταµείβεται όταν υπάρχει αξιοκρατία. 

Επίσης µου έµαθε την αξία της συλλογικής προσπάθειας, που είναι κάτι 

που δεν πολυεφαρµόζεται στη χώρα µας. 

Τι πιο πολύτιµο σας έδωσε η ελληνική παιδεία;   

Τη διδαχή των αρχών της αριστείας και της ευγενούς άµιλλας.  

Πού υπερέχουµε και σε τι υστερούµε ως Ελληνες;   

Νοµίζω ότι, ενώ οι Ελληνες είναι οξυδερκείς και ευπροσάρµοστοι, τους 

χαρακτηρίζει έλλειψη προγραµµατισµού και προχειρότητα.  

Πώς θα γίνει πιο ανταγωνιστικό το ελληνικό πανεπιστήµιο;  

Το ελληνικό πανεπιστήµιο παράγει ακόµη και σήµερα καλούς Ελληνες 

επιστήµονες. Η ανταγωνιστικότητά του πλήττεται από την εξάρτησή του 

από το κράτος, την πελατειακή σχέση των καθηγητών µε τους πολιτικούς 

και από την έλλειψη αξιοκρατίας. Πρέπει να υιοθετήσει τις επιτυχηµένες 

δοµές πανεπιστηµίων του εξωτερικού, δηλαδή αυτόνοµη διοίκηση και 

απεξάρτηση από το κράτος. Η σχέση του µε χρηµατοδοτικούς φορείς, όπως 

η Ευρωπαϊκή Ενωση, θα πρέπει να είναι άµεση και όχι µέσω του κράτους, 

κάτι που οδηγεί σε φαινόµενα διαφθοράς, άσκοπης σπατάλης και έλλειψης 

διαφάνειας. Σε χώρες µε περιορισµένους πόρους όπως η Ελλάδα, πρέπει 

να εστιάσουµε σε τοµείς στους οποίους διακρινόµαστε και έχουµε 

συγκριτικό οικονοµικό πλεονέκτηµα.  

Τι θα κάνατε για να δώσετε ώθηση στην ελληνική καινοτοµία;  

Για να δοθεί ώθηση στην καινοτοµία στην Ελλάδα, θα πρέπει να γίνει 

σοβαρή προσπάθεια απελευθέρωσης της οικονοµίας, έτσι ώστε να 

δηµιουργηθούν οι προϋποθέσεις χρηµατοδότησης από τον ιδιωτικό τοµέα 

νέων ιδεών και καινοτόµων εφευρέσεων. Επίσης, χρειάζεται σοβαρή µείωση 

της γραφειοκρατίας και να αναπτυχθούν οι τοµείς προστασίας της 

πνευµατικής ιδιοκτησίας και το νοµικό δίκαιο για διπλώµατα 

ευρεσιτεχνίας.  

Η έννοια της αριστείας πού εκφράζεται στην Ελλάδα;   
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∆υστυχώς η αριστεία χλευάζεται στην Ελλάδα, µε αποκορύφωµα την 

πρόσφατη δήλωση του υπουργού Παιδείας ότι «αποτελεί ναζιστικό 

κατάλοιπο». Επί του πρακτέου η αριστεία δεν ανταµείβεται στη χώρα µας 

και η προώθηση των ανθρώπων στον επαγγελµατικό χώρο στην Ελλάδα δεν 

γίνεται µε βάση αυτήν, αλλά τις κοινωνικές και πολιτικές διασυνδέσεις. 

Ετσι, οι νέοι στην Ελλάδα δεν έχουν κανένα κίνητρο για να αριστεύσουν.  

Τι ουσιαστικό µπορούν να δώσουν στη χώρα οι διακεκριµένοι του 

εξωτερικού;  

Να βοηθήσουν όχι µόνο µε τη µεταφορά τεχνογνωσίας και τεχνολογίας, 

αλλά και µε τις διασυνδέσεις που έχουν µε κυβερνητικούς και ιδιωτικούς 

φορείς του εξωτερικού. Για να υπάρξει ουσιαστικό αποτέλεσµα, θα πρέπει 

οι Ελληνες να θέλουν να αποδεχθούν αυτού του είδους τη βοήθεια και να 

είναι ανοιχτοί στις προτεινόµενες λύσεις, ώστε όλες αυτές οι 

προσπάθειες να γίνουν µε τη συµµετοχή κυβερνητικών φορέων για να 

επιτευχθούν οι δοµικές αλλαγές που χρειάζεται η χώρα. 

Τι θα συµβουλεύατε έναν συνάδελφό σας που παραµένει και βιώνει την 

ελληνική πραγµατικότητα; 

Οι Ελληνες πανεπιστηµιακοί πρέπει να σταµατήσουν να έχουν παθητική 

στάση και να πολεµήσουν την ευνοιοκρατία, η οποία έχει δηµιουργήσει 

νοσηρούς δεσµούς του πανεπιστηµίου µε την πολιτεία. Πρέπει να 

οργανωθούν έτσι ώστε να ασκήσουν πίεση, να επηρεάσουν τις πολιτικές 

εξελίξεις µε στόχο την αποδέσµευση του πανεπιστηµίου από την πολιτική 

και την πολιτεία. Σε πιο άµεσο επίπεδο, οι συνάδελφοί µου θα πρέπει 

να δηµιουργήσουν συνεργασίες µε ερευνητικά ιδρύµατα του εξωτερικού, 

έτσι ώστε να δώσουν ευκαιρίες στους φοιτητές. 

Βγήκε κάτι θετικό από την κρίση - και ποιο είναι;   

Οτι οι Ελληνες που δουλεύουν στο χώρο παροχής υπηρεσιών έγιναν ξαφνικά 

πιο ευγενικοί και άρχισαν να καταλαβαίνουν την έννοια της εξυπηρέτησης 

του πελάτη. 

Με τι προϋποθέσεις θα γυρίζατε στην πατρίδα;  

Εάν υπήρχε η δυνατότητα ουσιαστικής προσφοράς στον ερευνητικό χώρο 

πέρα από τίτλους και «καρέκλες».  

Ποια ελληνική συνήθειά σας κρατήσατε;   

Να φιλάω σταυρωτά στα µάγουλα γνωστούς και φίλους όταν τους συναντώ. 

Ο Ελληνας ήρωάς σας.   

∆εν πιστεύω στους ήρωες. Πιστεύω ότι όλοι µαζί είµαστε καλύτεροι από 

τον καθένα µας µόνο του. 

Παιχνίδι µε τις λέξεις  

Τι πιο µικρό ελληνικό αγάπησα.  
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Tους κόκκους άµµου στην αγαπηµένη µου παραλία στην Αττική.  

Το πρόσωπο που νοσταλγώ.  

Της µητέρας µου - της µιλάω σχεδόν καθηµερινά στο τηλέφωνο.  

Η γεύση που συχνά ανακαλώ.  

Φράουλες µε ζάχαρη και κονιάκ.  

Η πιο ελληνική µου λέξη.  

Φιλότιµο. 

Τι παίρνω µαζί µου φεύγοντας από την Ελλάδα.  

Την αγάπη και τη ζεστασιά που δίνουν η οικογένεια και οι φίλοι µου. 

Σταθµοί της ζωής της 

1993: Μετάβαση στις ΗΠΑ για διδακτορικό στο Εθνικό Ινστιτούτο Υγείας. 

1999: Γάµος µε τον ∆ηµήτρη Παπανικολάου. 

2000: Πρόσληψη από το Πανεπιστήµιο Emory ως επίκουρης καθηγήτριας στην 

Ιατρική Σχολή και στο Αντικαρκινικό Ινστιτούτο Winship Cancer 

Institute. 

2005: Πρόσληψη στο Πανεπιστήµιο Cornell ως αναπληρώτριας καθηγήτριας 

και γέννηση της κόρης της Εµµας. 

2009: Γέννηση της κόρης της Αγγελικής. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/818442/article/proswpa/synentey3eis/eyh-

giannakakoy-diaprephs-ereynhtria-ths-vioiatrikhs-sto-cornell 

 

99. Η συνέντευξη της Κέλλυς Αραούζου φιλοξενείται στο SOUL #73 

Αργυρή νεάνιδα στο Παγκόσµιο του ’08, πρώτη θέση το 2010 και δεύτερη 

το 2012 στο ευρωπαϊκό πρωτάθληµα Open Water. Λίγο πριν φύγει για το 

Παγκόσµιο Πρωτάθληµα στη Βαρκελώνη, το περιοδικό SOUL την είχε 

ρωτήσει: "Θα πας εκεί και θα κάνεις, τι;" Είχε απαντήσει: "Ό,τι 

καλύτερο µπορώ! Θα προσπαθήσω να αποβάλω το όποιο άγχος και πίεση έχω, 

όπως έκανα στο προηγούµενο πρωτάθληµα, για να αντιµετωπίσω τον αγώνα 

πιο ώριµα. Θέλω απλώς να πέσω και να κάνω έναν αγώνα που θα τον θυµάµαι 

σε όλη µου τη ζωή. Στα 5, τα 10 χιλιόµετρα και το οµαδικό ίσως". 

Τελικά, βγήκε τέταρτη. Ποια είναι η «άγρια Κέλλυ» που δαµάζει τα 

κύµατα µε τα χέρια της; «ui » 

Τι είναι το νερό για εσένα; 
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Είναι σύντροφος, ό,τι δεν µπορώ να αποχωριστώ στη ζωή µου. Είτε 

βρίσκοµαι σε διακοπές είτε στην Αθήνα, θέλω να νιώθω την επαφή µε το 

νερό, αυτό που λέµε οι κολυµβητές «να τραβάω το νερό µε τα χέρια µου», 

ότι πάω µπροστά µέσω του νερού. 

Τι σε ώθησε στην κολύµβηση; 

∆εν θα το κρύψω: οι επιτυχίες. Ήµουν καλή από µικρή, µε ήθελε, µε 

αγαπούσε το νερό. Πήγαινα αρκετά καλά σε πανελλήνια πρωταθλήµατα και 

σε αγώνες στο εξωτερικό, σηµείωνα πανελλήνια ρεκόρ… Ήµουν αρκετά 

γρήγορη κολυµβήτρια. Αν δεν είχα τις επιτυχίες, πιστεύω πως δεν θα 

συνέχιζα. 

Η Ανοιχτή Θάλασσα είναι ένα κοµµάτι του αθλητισµού στο οποίο η Ελλάδα 

µπορεί να πετύχει πράγµατα; 

Θα έπρεπε να είναι το επίκεντρο του αθλητισµού στην Ελλάδα. 

Περιβαλλόµαστε από θάλασσα, στα 10 λεπτά από τον καθένα µας υπάρχει 

θάλασσα… Έχουµε φυσικές πισίνες, ρηχά νερά, ακίνδυνα, κόλπους, 

απίστευτα µέρη και τοποθεσίες, όπου µπορούµε να προπονηθούµε ή να 

διοργανώσουµε events, όχι µόνο για να κερδίσουµε τουρισµό αλλά και 

για να προάγουµε το άθληµα. Είµαστε η µόνη χώρα στην οποία θα χαιρόταν 

ο καθένας να κολυµπήσει. Αν κάποιος είχε να επιλέξει ανάµεσα σε έναν 

αγώνα που γίνεται στο Λονδίνο και σε έναν στην Ελλάδα, δεν νοµίζω πως 

θα πήγαινε στο Λονδίνο. Συµµετείχα µια φορά σε έναν αγώνα σε ένα 

λονδρέζικο κανάλι, κι έχω να πω πως αντιµετώπισα µία µουντίλα, έναν 

καιρό… Όχι, συγνώµη, έχω στην Ελλάδα απίστευτα µέρη για να κολυµπήσω. 

Οµαδικό στην Ανοιχτή Θάλασσα τι σηµαίνει; Είστε δυο άνδρες και µία 

γυναίκα… 

Τρέχουµε σε όποιον σχηµατισµό θέλει ο προπονητής και ταυτόχρονα όπως 

θα αποφασίσουν οι αθλητές. ∆ηλαδή, µπορεί να είναι µπροστά ο άντρας, 

πίσω η γυναίκα και ακριβώς πίσω ο άντρας. Ουσιαστικά προσπαθούµε να 

πάµε όσο πιο γρήγορα γίνεται ως οµάδα. ∆εν πρέπει να χαλάσει η διάταξη, 

να φύγουν οι δύο άντρες και να µείνει πίσω η γυναίκα. Πρέπει η γυναίκα 

να προσπαθήσει να ακολουθήσει τον ρυθµό του άντρα. 

∆ύσκολο ακούγεται… 

Πολύ δύσκολο, και γι’ αυτό είµαστε πάρα πολύ καλοί. Έχουµε έναν πολύ 

γρήγορο άντρα, τον Σπύρο Γιαννιώτη, και δύο πολύ γρήγορες γυναίκες, 

τη Μαριάνα Λυµπερτά και εµένα. Με ένα γρήγορο άνδρα και δυο γρήγορες 

γυναίκες γινόµαστε πολύ καλοί. Γι’ αυτό και παίρνουµε πάντα υψηλές 

θέσεις στα οµαδικά. Πέρυσι, µάλιστα, τον Σεπτέµβριο πήραµε αργυρό στο 

Ευρωπαϊκό πρωτάθληµα χωρίς τον Γιαννώτη, µε τον Μάριο Καλαφάτη και 

τον Γρηγόρη Αρνιακό. 

Έχεις αισθανθεί φόβο σε κούρσα; Και τι φοβήθηκες; 
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Πως δεν θα αντέξω την πίεση του αγώνα και το «ξύλο», την τριβή µεταξύ 

των αθλητών. Όταν βλέπεις τον αγώνα ως θεατής, νοµίζεις πως δεν 

συµβαίνει τίποτα. Είναι σαν το πόλο, κάτω από το νερό µπορούν να 

συµβούν τα πάντα. 

Κλωτσιές και τσιµπήµατα; 

Τα πάντα. Σπρωξίµατα, τσιµπήµατα, γροθιές, οτιδήποτε. ∆εν χαρίζονται. 

Και ειδικά οι γυναίκες… Ακόµη και οι άνδρες έχουν παραδεχτεί πως οι 

γυναίκες είναι πιο σκληρές στον αγώνα, οι άνδρες έχουν και λίγο 

fairplay, οι γυναίκες όχι. 

Η καλύτερη στιγµή στην καριέρα σου; 

Η καλύτερη, στα 17 µου. Συµµετείχα σε έναν αγώνα στην Τραπεζούντα, 

στους πρώτους Αγώνες της Μαύρης Θάλασσας, και είχα πει ότι θα είναι ο 

τελευταίος µου, γιατί την επόµενη χρονιά θα έδινα Πανελλήνιες. Είχα 

πάρει και καινούργιο µαγιό… Στο ξενοδοχείο είµαστε όλοι σε χαλαρό 

mood. Στους αγώνες κατεβάζω τον χρόνο µου 20 δευτερόλεπτα, κάνω 

πανελλήνιο ρεκόρ και στα 400 και στα 800 ελεύθερο, πιάνω το όριο για 

το Παγκόσµιο πρωτάθληµα. 

Οι Ολυµπιακοί Αγώνες τι σηµαίνουν για σένα; 

Είναι η απόλυτη ιδέα, η µεγάλη ιδέα, απωθηµένο και στόχος. Εύχοµαι να 

λάβω µέρος το 2016. 

Ρίο ντε Τζανέιρο. Εκεί τα ρεύµατα πάντως είναι πολύ δυνατά. 

Τόσο καλύτερα για µένα. Είµαι πολύ καλύτερη στις άγριες συνθήκες. Ίσως 

να πεισµώνω περισσότερο. Σε κύµα, σε ρεύµατα, σε κρύο νερό, µου βγαίνει 

φυσικά. Είναι σαν να αποκτά ένα επιπλέον ενδιαφέρον ο αγώνας. Και δίνω 

το 120%. 

Μπορώ να σε αποκαλέσω «άγρια Κέλλυ» δηλαδή; 

Ίσως, πολλοί µου το λένε είναι η αλήθεια... 

source : -../,0011123.-456789:42;<0$&+&&?C4==DA3<38DE8D"

 

100. Νάνσυ Μαλλέρου: «Ο Σωκράτης ήταν ο πρώτος κόουτς» 

«Η ζωή είναι 20% αυτό που σου συµβαίνει και 80% ο τρόπος µε τον οποίο 

αντιδράς σε αυτό. 

Η πρωτοπόρος του coaching στην Ελλάδα, µιλάει για τα µυστικά της 

σωστής καθοδήγησης 

 «Η ζωή είναι 20% αυτό που σου συµβαίνει και 80% ο τρόπος µε τον οποίο 

αντιδράς σε αυτό. Μπορείς να µετατρέψεις τα εµπόδια σε συµµάχους. 

Μπορείς να επιτύχεις, να ευτυχήσεις, να µεγαλουργήσεις». Αυτή είναι 
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µία αρχική προσέγγιση που αξιοποιεί στα σεµινάρια και στις συνεδρίες 

της η δόκτωρ Νάνσυ Μαλλέρου, πρωτοπόρος του coaching στην Ελλάδα, 

ιδρύτρια του lifecoachinggreece.gr και πρόεδρος του ελληνικού τµήµατος 

της International Coach Federation. Πρόσφατα µάλιστα οργάνωσε την 

πρώτη «Εβδοµάδα Coaching», κατά την οποία κόουτς βρίσκονταν σε 

κεντρικά σηµεία της Αθήνας και εξηγούσαν στους περίεργους περαστικούς 

τον «κανόνα 80-20». 

Η δόκτωρ Μαλλέρου, γεννηµένη το 1970 στην Αθήνα (αν και µοιάζει δέκα 

χρόνια νεότερη...), έπειτα από µια σηµαντική 12ετή καριέρα ως στέλεχος 

πολυεθνικών επιχειρήσεων, άγγιξε το «όριο» στα µέσα της προηγούµενης 

δεκαετίας και αποφάσισε να εγκαταλείψει οριστικά το µανιώδες κυνήγι 

της προαγωγής και του µπόνους. Επειδή όµως δεν είναι µια βαθύπλουτη 

κληρονόµος, αποφάσισε να αποκτήσει τις δεξιότητες που απαιτούνται για 

να βοηθά επαγγελµατικά όλους εκείνους που όπως ακριβώς εκείνη «έφτασαν 

στο όριο» και χρειάζονται καθοδήγηση για να συνεχίσουν την 

επαγγελµατική τους διαδροµή µε όρους µεγαλύτερης ελευθερίας, 

αποτελεσµατικότητας και δηµιουργικότητας. 

Επειτα από µια ετήσια µαθητεία στο coaching (κυρίως µε σεµινάρια µέσω 

Skype, αλλά και µε ένα σύντοµο course στην Αγγλία), άρχισε να ασκεί 

το επάγγελµα. Πολλά στελέχη επιχειρήσεων που βρέθηκαν στο χείλος του 

«burned out» είναι σήµερα πελάτες της. Προσοχή: Οποιος ενθουσιάζεται 

µε την ιδέα ότι η δουλειά ενός κόουτς όπως η δόκτωρ Μαλλέρου είναι να 

εξαπολύει αυστηρές οδηγίες και σκληρές βρισιές εναντίον σου µέχρι να 

υπακούσεις και να συµµορφωθείς, δηλαδή αυτό που κάνουν ορισµένοι 

κόουτς του ποδοσφαίρου στους παίκτες τους, µάλλον θα απογοητευτεί όταν 

µάθει ότι αυτά τα πράγµατα απαγορεύονται. 

Τι είναι τελικά το coaching αν δεν είναι το να πληρώνεις κάποιον για 

να σε κακοµεταχειρίζεται; 

«Coaching είναι η µαιευτική του Σωκράτη» λέει ήρεµα η (κατά δήλωσή 

της) ελληνίστρια κυρία Μαλλέρου. «Ο Σωκράτης ήταν ο πρώτος κόουτς. 

Εµείς προσπαθούµε να κάνουµε αυτό που έκανε αυτός».   

Και συµπληρώνει: «Υπάρχει ένας συγκεκριµένος τρόπος να ακούµε, να 

απαντάµε, να καθοδηγούµε και να ενδυναµώνουµε τον πελάτη µας». Στην 

πραγµατικότητα το στέλεχος οφείλει να υποβληθεί σε µια σχεδιασµένη 

διαδικασία ερωτήσεων έτσι ώστε να ανακαλύψει µόνος του τον µίτο της 

Αριάδνης που θα τον βοηθήσει να βγει από τον λαβύρινθο της corporate 

παράνοιας και να µάθει να διαχειρίζεται όλα τα «τέρατα» που βρίσκει 

µπροστά του στην προσπάθειά του να κερδίσει το ψωµί του και (ιδίως 

υπό τις σηµερινές συνθήκες) να αποφύγει την απόλυση. «Αν συναντήσεις 

κόουτς που σου λέει τι να κάνεις, σήκω και φύγε και µην τον πληρώσεις» 

προειδοποιεί η δόκτωρ Μαλλέρου, η οποία ετοιµάζει ένα βιβλίο για το 

coaching που θα κυκλοφορήσει το 2016 µε θέµα το δικής της επινόησης 

κόνσεπτ του «εσωκεντρισµού» (που είναι αντίθετο του εγωκεντρισµού, 

αφού επικεντρώνεσαι στον «εαυτό», δηλαδή σε αυτό που πραγµατικά είσαι, 
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και όχι στο «εγώ», δηλαδή σε αυτό που έχεις χτίσει για να βλέπουν οι 

άλλοι). 

Το coaching ανθεί στις ΗΠΑ ήδη από τις αρχές της προηγούµενης δεκαετίας 

και µάλιστα υποστηρίζεται ένθερµα από τις ασφαλιστικές εταιρείες, 

διότι, σύµφωνα µε έρευνες, συµβάλλει στη µεγαλύτερη παραγωγικότητα, 

στην καλύτερη υγεία και στη σηµαντική µείωση των ηµερών απουσίας των 

στελεχών από τους εταιρικούς κλωβούς. Τα τελευταία χρόνια, και παρά 

την κρίση, κερδίζει διαρκώς έδαφος στην Ελλάδα. Ποια είναι η πιο συχνή 

απάντηση που λαµβάνει όταν ρωτάει ένα στέλεχος τον λόγο για τον οποίο 

απευθύνεται σε αυτήν; «"∆εν έχω εµπιστοσύνη στον εαυτό µου!". Αυτή 

είναι η απάντηση που µου δίνουν πιο συχνά» λέει. «Και η απάντηση του 

κόουτς πρέπει να είναι: "Ωραία. Στο τέλος της συνεδρίας τι θα ήθελες 

να έχεις πετύχει;"». Στο τέλος της συνεδρίας, έπειτα από αρκετές ακόµη 

ερωτήσεις και µε περίπου 100 ευρώ λιγότερα στο πορτοφόλι, έχεις 

κερδίσει µερικά κρίσιµα βήµατα προς την ανεκτίµητης αξίας αρετή της 

αυτογνωσίας. Και έπειτα από 10-15 συνεδρίες, εάν έχεις έµπειρο κόουτς 

και εάν δεν υποκύψεις στον πειρασµό να εγκαταλείψεις τα πάντα και να 

γίνεις κι εσύ κόουτς (!), θα µπορέσεις να συνεχίσεις τον επαγγελµατικό 

σου Γολγοθά µε µεγαλύτερη ευελιξία, αντοχή, αισιοδοξία και 

αποτελεσµατικότητα. 

source : 

http://www.tovima.gr/vimagazino/interviews/article/?aid=711935 

 

101. Κώστας Φιλιππίδης: Ο Ελληνας σούπερ σταρ του επί κοντώ 

Τέσσερις αθλητές σε όλο τον κόσµο έχουν πηδήξει πάνω από τα 5,90 µέτρα 

στο επί κοντώ και ένας από αυτούς είναι ο 28χρονος σήµερα Κώστας 

Φιλιππίδης. Παγκόσµιος πρωταθλητής στον κλειστό στίβο πέρυσι, νικητής 

στο Ντάιµοντ Λιγκ στις αρχές Ιουλίου, ο Ελληνας σούπερ σταρ του 

αθλήµατος βρίσκεται σε ανοδική πορεία. Ολα ξεκίνησαν όταν ήταν 

τεσσάρων χρόνων, το 1990, και η µητέρα του τον έγραψε σε µαθήµατα 

ενόργανης γυµναστικής στον Πανελλήνιο Σύλλογο για να κάνει φίλους και 

να αποκτήσει πειθαρχία. Αποδείχθηκε ταλέντο, είχε αγωνιστικές 

επιτυχίες, αλλά στα 13 του... ψήλωσε απότοµα και τον συµβούλεψαν να 

αλλάξει αγώνισµα. Τότε εµφανίστηκε στη ζωή του ο σηµερινός προπονητής 

του, παλιός βαλκανιονίκης ∆ηµήτρης Κυττέας, και µαζί του ήρθαν οι 

διακρίσεις στο νέο του άθληµα. 

Μέχρι τον Ιούλιο του 2007, που ο Φιλιππίδης βρέθηκε θετικός σε έλεγχο 

ντόπινγκ (στην ουσία υδροχλωρική ετιλεφρίνη) και ακολούθησε ένας 

δικαστικός Γολγοθάς για την άρση της τιµωρίας του από τον ΣΕΓΑΣ και 

την αθώωσή του στα ποινικά δικαστήρια. Από την επιστροφή του, το 2009, 

και µετά, συµµετέχει σε όλους τους µεγάλους αγώνες κατακτώντας 

τίτλους. Παράλληλα, µόλις ολοκλήρωσε το µεταπτυχιακό του στο 

Οικονοµικό Πανεπιστήµιο Αθηνών, στην Επικοινωνία. 
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Πώς φαίνεται ο κόσµος από τα 5,91 µέτρα;  

Ολα φαίνονται πολύ ωραία από τη στιγµή που έχεις περάσει τον πήχυ. 

Φοβάστε;  

Οποιος φοβάται δεν υπάρχει περίπτωση να πηδήξει. 

Και εάν σπάσει το κοντάρι σας;  

Αυτό είναι κάτι που δεν ελέγχεται. Μπορεί να φύγει ένα κοµµάτι και να 

σε σκίσει. Ή να τραυµατιστείς από τον απότοµο κραδασµό που θα υποστεί 

το σώµα σου. Προσωπικά έχω σταθεί τυχερός έως τώρα. 

Πώς αντέχετε την πίεση πριν από την εκκίνηση;  

∆εν έχω άγχος γιατί προετοιµάζοµαι πολύ καιρό. Αγχος θα είχα εάν 

ένιωθα ανέτοιµος. Πολλοί αθλητές «φορτώνονται» ψυχολογικά για να 

κάνουν µια επιτυχία και αυτό συχνά φέρνει το αντίθετο αποτέλεσµα. 

Εµένα µε έχει βοηθήσει πολύ ο ∆ηµήτρης Κυττέας να ελέγχω τα 

συναισθήµατά µου και να βγάζω στον αγώνα αυτό που βγάζω και στην 

προπόνηση. 

Τότε γιατί δεν έχετε ξεπεράσει τα 6 µέτρα σε αγώνα, ενώ το έχετε 

καταφέρει στην προπόνηση;  

Πιστεύω ότι αυτός ο στόχος είναι εφικτός εάν πετύχω µια καλή µέρα µε 

καλό αέρα. Από εκεί και πέρα, παίζουν ρόλο και άλλα πράγµατα. Το 

προηγούµενο Σαββατοκύριακο στο Πανελλήνιο Πρωτάθληµα, για παράδειγµα, 

περίµενα δύο ώρες µέχρι να κάνω το πρώτο µου άλµα. Αυτό είναι µια 

επιβάρυνση. Επειτα, εµείς πηδούσαµε και δίπλα ήταν ένα δεύτερο στρώµα 

που µε έκρυβε από τον προπονητή µου: δεν µπορούσε να δει τα πατήµατά 

µου να µε καθοδηγήσει. Τσακωνόµασταν κατά τη διάρκεια του αγώνα, να 

έρθουν να το µαζέψουν! Ε, όταν θέλεις να κάνεις µεγάλη επίδοση, πρέπει 

να είναι λίγο... κανονικά τα πράγµατα. 

Γιατί δεν αποµάκρυναν το δεύτερο στρώµα;  

Επειδή το επόµενο πρωί θα έπρεπε να το ξαναστήσουν. Να έκαναν διπλή 

δουλειά; Να το µάζευαν και να το ξανακουβαλούσαν; 

∆εν σας έκαναν το χατίρι παρόλο που θεωρείστε σταρ;  

Πιο πολύ θεωρούµαι σταρ στο εξωτερικό, όπου ο κόσµος έρχεται να µε 

δει παρόλο που είµαι ξένος και όπου υπάρχει παιδεία γύρω από τον 

κλασικό αθλητισµό. 

Στην Ελλάδα;  

Η αναγνώριση στην Ελλάδα είναι µειονέκτηµα. Οι αθλητές έχουµε 

αποδεχθεί ότι δεν υπάρχουν χρήµατα. ∆υστυχώς, όµως, δεν υπάρχει ούτε 

ηθική στήριξη και αυτό είναι το χειρότερο. 



#*!"

"

Τι ζητάτε;  

Απλά πράγµατα. Να φτιάξουν τη σκεπή που στάζει στο Ολυµπιακό Στάδιο 

και µια µέρα θα καταρρεύσει· προπονούµαστε µέσα σε νερά και γλιστράµε. 

Γι’ αυτό και τα νέα παιδιά αποθαρρύνονται γρήγορα. Γιατί δεν τους 

δίνεται η δυνατότητα να κάνουν κάτι αξιόλογο. Ξέρετε πόσα ταλέντα 

υπάρχουν στην επαρχία και χάνονται; 

Το κλήµα ήταν στραβό και τώρα, µε όσα συµβαίνουν στην Ελλάδα, θα το 

φάει και ο γάιδαρος;  

Αυτά που συµβαίνουν σήµερα στη χώρα µας είναι τραγικά για όλους. 

Εχουµε όλοι µπει πλέον σε ένα λούκι να ψάχνουµε να βρούµε τρόπους για 

το αυτονόητο. Πώς θα βγάλω εισιτήρια να ταξιδέψω στο εξωτερικό για να 

συµµετάσχω σε αγώνες τους επόµενους µήνες; Πώς θα αγοράσω καινούργια 

κοντάρια, τα οποία κατασκευάζονται στην Αµερική; 

Εχετε χρόνο µπροστά σας ως αθλητής ή αισθάνεστε το βιολογικό σας ρολόι 

να χτυπάει;  

Θεωρώ ότι έχω τουλάχιστον δύο Ολυµπιάδες µπροστά µου. 

Πόσο µεγάλη είναι η απόσταση από τα 5,91 έως τα 5,92;  

Σε εκείνα τα ύψη όλες οι αισθήσεις αλλάζουν. Το κορµί αντιλαµβάνεται 

διαφορετικά ακόµα και το ένα εκατοστό. 

Εχετε την ικανότητα να φθάσετε και τα 6,16, το παγκόσµιο ρεκόρ του 

Ρενό Λαβιλενί;   

Εάν το πω, σηµαίνει ότι έχω βάλει ένα «ταβάνι» στο τι µπορώ να κάνω. 

Τον Λαβιλενί τον έχω κερδίσει σε αγώνες πάντως. 

Η κατηγορία εναντίον σας για ντόπινγκ πριν από µερικά χρόνια σάς 

στοίχισε αθλητικά;  

Σαφώς και έµεινα πίσω από όλη αυτή την ιστορία. Αλλά δεν το σκέφτοµαι. 

Ολοι στον αθλητισµό έχουµε περάσει τις δύσκολες στιγµές µας. Το θέµα 

είναι να βρίσκεις τρόπους να τις ξεπερνάς. Ο δικός µου τρόπος ήταν να 

µη σταµατήσω ούτε µία µέρα να κάνω προπόνηση, γιατί πίστευα ότι θα 

δικαιωνόµουν. Θέλω πάντως να ξεκαθαρίσω ότι ποτέ δεν πήρα ετιλεφρίνη. 

Πέσατε θύµα δόλου;  

∆εν έχω συγκεκριµένα στοιχεία, αλλά έχουν γίνει πολλές περίεργες 

ιστορίες γύρω από το ντόπινγκ και ο ελληνικός στίβος έχει διασυρθεί. 

Στους Ολυµπιακούς Αγώνες γίνονται µεγάλα ρεκόρ χωρίς ντόπινγκ;  

Είµαι σίγουρος ότι οι αθλητές του επί κοντώ δεν παίρνουν απαγορευµένες 

ουσίες. 

Ποια συµβουλή του προπονητή σας ακούτε συνέχεια στο µυαλό σας;  
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Να προσέχεις! 

Η επιτυχία είναι περισσότερο δική του ή δική σας;  

Ο ∆ηµήτρης είναι ο σκηνοθέτης και εγώ ο ηθοποιός. 

Πώς και δεν γίνατε «πατροκτόνος» όλα αυτά τα χρόνια;  

∆εν υπάρχει ποτέ περίπτωση να αλλάξω προπονητή. Ο ∆ηµήτρης µε βοήθησε 

να πάρω και το πτυχίο µου, προσαρµόζοντας τις ώρες προπόνησης γύρω 

από τα µαθήµατα. Είναι λυπηρό να µπαίνουν αθλητές στο πανεπιστήµιο 

και να µη φοιτούν. 

Οι γονείς σας ποια στάση έχουν κρατήσει;  

Με στηρίζουν, αλλά δεν υπήρξαν ποτέ... τρελαµένοι. Βλέπω πατεράδες 

που πιέζουν τους γιους τους γιατί νοµίζουν ότι θα γίνουν 

«πρωταθληταράδες». Κι αν ένα παιδί δεν θέλει τον αθλητισµό και προτιµά 

τη ζωγραφική; Με το ζόρι; Τα παιδιά πρέπει να διαλέγουν το δικό τους 

δρόµο. 

Ποιο ήταν το δικό σας εσωτερικό κίνητρο ώστε να αφιερωθείτε στον 

πρωταθλητισµό;  

Νοµίζω ότι όλοι οι επικοντιστές ενθουσιαζόµαστε από το πρώτο µας άλµα. 

Από εκεί και πέρα, τι στερήθηκα; Τα µπουζούκια επειδή έπρεπε να ξυπνήσω 

το πρωί για προπόνηση; Ο πρωταθλητισµός σού δίνει πίσω τόσο πολλά, 

που δεν υπάρχει κοντέρ να τα µετρήσει. 

source : 

http://www.kathimerini.gr/825994/article/proswpa/synentey3eis/kwstas

-filippidhs-o-ellhnas-soyper-star-toy-epi-kontw 

 

102. Ρονάλντο: «Είµαι ο σπουδαιότερος αθλητής στον κόσµο» 

Ο Κριστιάνο Ρονάλντο παραχώρησε µεγάλη συνέντευξη στους Times και 

εκτός από αυτή την ατάκα αποκάλυψε πολλά πράγµατα για τον χαρακτήρα 

και την προσωπική του ζωή.  

Ο CR7 µίλησε στον Matthew Syed και αφού παραδέχθηκε ότι «δεν είµαι το 

πιο ταπεινό άτοµο στον κόσµο» µίλησε για τον χαρακτήρα, την 

προσωπικότητά του, το παιδί του, τις µέρες του στην Γιουνάιτεντ και 

πολλά άλλα σε µία τεράστια και απολαυστική συνέντευξη. «∆εν είµαι 

fake, από µία άποψη είµαι πολύ ταπεινός. Μου αρέσει να µαθαίνω 

πράγµατα. Θέλω να µαθαίνω από άλλα σπορ, από κορυφαίους αθλητές. Τι 

κάνουν, µπορείς να βελτιωθείς στο ένα, στο άλλο, πιστεύω ότι είναι 

πολύ ενδιαφέρον. Τα άτοµα που είναι έτσι, θεωρώ ότι είναι ταπεινά, 

επειδή τους αρέσει να µαθαίνουν». Λίγες µέρες πριν κυκλοφορήσει στους 

κινηµατογράφους η ταινία του, ο Πορτογάλος legend δήλωσε ότι «είµαι ο 

σπουδαιότερος αθλητής στον κόσµο» και µίλησε για... 
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Οταν έφυγε από το σπίτι του σε ηλικία 12 ετών 

«Ηταν µία από τις χειρότερες µέρες της ζωής µου. Εκλαιγα κάθε µέρα. 

∆εν µπορώ να φανταστώ να αφήνω τον γιο µου, τον µικρό Κριστιάνο, να 

πάει σε άλλη πόλη στα 12 του. ∆εν κατηγορώ τους γονείς µου που µε 

άφησαν, αφού προσπαθούσαν να µου δώσουν µια ευκαιρία. Οµως ήταν 

δύσκολο. Ζούσαµε όλοι µαζί µε τα αδέρφια και τους γονείς µου και 

βρέθηκα µόνος µου». 

Οταν οι συµµαθητές του στην Λισαβόνα τον κορόιδευαν για την προφορά 

του 

«Βρέθηκα πολύ κοντά στο να µην τα καταφέρω. Μία µέρα, ήµουν στο σχολείο 

και κάτι συνέβη στο µυαλό µου. Ηταν σαν κάτι να συνέβη. Είπα στον 

εαυτό µου 'Τι κάνω εδώ; Μου λείπουν τα αδέρφια µου. Μου λείπει η 

οικογένειά µου'. Πήγα και µίλησα στον διευθυντή. Του είπα '∆εν µπορώ 

άλλο. Τα παρατάω. Θα πάω σπίτι µου. ∆εν θέλω να βρίσκοµαι εδώ'. 'Αλλά 

είσαι µόλις 12 χρονών Κριστιάνο' µου είπε. 'Εχεις µεγάλες δυνατότητες 

εξέλιξης. Μπορείς να γίνεις επαγγελµατίας'. Αυτοί οι άνθρωποι µε 

βοήθησαν να µείνω δυνατός. Οι συµπαίκτες µου µε βοήθησαν. Και οι 

γονείς µου µε ώθησαν στο να µείνω. 'Εχεις απλά µια κακιά στιγµή. Να 

είσαι δυνατός'. Πήγα για ύπνο εκείνο το βράδυ και συνέχισα να κλαίω. 

Οµως ύστερα από µερικές µέρες, άρχισα να είµαι καλύτερα. Ξεκίνησα να 

µπορώ να το διαχειριστώ. Οµως ποτέ δεν θα ξεχάσω εκείνη τη δύσκολη 

στιγµή. Ηµουν έτοιµος να τα παρατήσω». 

Το σπίτι και τον πατέρα του 

«Ο πατέρας µου ήταν αλκοολικός. Το έβλεπα. ∆εν είναι ο πατέρας που 

ονειρεύεσαι να έχεις. Φυσικά τον αγαπούσα, όµως ποτέ δεν είχα µε τον 

πατέρα µου µία συζήτηση σαν και αυτή που έχω µαζί σας. Ποτέ. Ισως µία 

φορά στη ζωή µου. Οταν πέθαινε, βρισκόταν σε κλινική στο Λονδίνο και 

δεν ήταν καλά. Είπα στον Φέργκιουσον 'Κόουτς, θέλω να πάω'. Ηταν ένα 

κρίσιµο σηµείο της σεζόν. Οµως ο Φέργκιουσον είπε 'Το ποδόσφαιρο δεν 

σηµαίνει τίποτα µπροστά στον πατέρα σου. Αν θέλεις να πας, πήγαινε'. 

Πάντα θα το εκτιµώ αυτό». 

Τους οπαδούς που τον αποδοκιµάζουν 

«∆εν µε πειράζει που ο κόσµος µε µισεί. Αυτό µου δίνει µεγαλύτερη 

ώθηση. Οταν παίζουµε εκτός έδρας, είναι πάντα κατά µου, όµως όλα είναι 

µια χαρά. Πρέπει να παίρνεις τα θετικά από αυτούς που σε µισούν. 

Χρειάζοµαι τον αντίπαλο. Είναι µέρος της δουλειάς. Αρχίζουν να 

ουρλιάζουν όταν ακουµπάω τη µπάλα. Είχε ξεκινήσει από όταν ήµουν 18-

19. ∆εν είναι πρόβληµα για µένα. Είναι κίνητρο». 

Το work ethic 
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«Η Μάντσεστερ Γιουνάιτεντ ήταν µεγάλη µόρφωση για µένα. Υπήρχαν 

παίκτες που έρχονταν µία ώρα πριν την προπόνηση. Σκόουλς και Γκάρι 

Νέβιλ είναι εκπληκτικά παραδείγµατα. Ο Νέβιλ είναι ο πιο επαγγελµατίας 

παίκτης που έχω δει. Αυτός είναι ο λόγος που έπαιζαν σε top level για 

δέκα χρόνια. Ανθρωποι όπως ο Γκιγκς επίσης. Εµαθα πολλά από αυτούς. 

Πήγαινα κι εγώ στις προπονήσεις νωρίς. Εκανα ασκήσεις ενδυνάµωσης, 

κοιλιακούς, ισοµετρικές, πολλά πράγµατα. Ηταν το παράδειγµα από τους 

µεγαλύτερους παίκτες και το πήρα». 

Τη διατροφή και το 'decision-making' 

«Το ότι ήµουν στην Γιουνάιτεντ µε δίδαξε να προπονούµαι σκληρά 

συνέχεια. Να τρώω σωστά, να κοιµάµαι καλά, να κάνω αποθεραπεία, τα 

πάντα. Πρέπει να είσαι 100% αφοσιωµένος. Εµαθα πολλά και από τον Σερ 

Αλεξ. Ενα από τα πράγµατα που θυµάµαι ακόµα και σήµερα είναι το 

'decision-making'. '∆ώσε τη γαµηµένη µπάλα'. Πάντα µου το έλεγε αυτό. 

'Κριστιάνο δώσε τη γαµηµένη µπάλα'. Εχω ακόµα επαφή µαζί του. Είναι 

εξαιρετικός τύπος, εξαιρετικός προπονητής, εξαιρετικός άνθρωπος». 

Τον γιο του 

«Είναι εύκολο να γίνεις κακοµαθηµένος όταν ξυπνάς σε ένα τροµερό 

κρεβάτι, τρως γιαούρτι µε φρούτα και έχεις γρήγορα αυτοκίνητα στο 

γκαράζ. Χθες µε ρώτησε. 'Μπορώ να έχω ένα iPhone 6;'. Του είπα. 'Οχι. 

Γιατί θέλεις τηλέφωνο; Ποιον θέλεις να πάρεις;'. 'Θέλω να παίρνω εσένα 

µπαµπά' µου είπε. 'Θα παίρνω τη γιαγιά και το δίνει σε σένα' του είπα. 

Οµως δεν µπορείς να ελέγχεις τα πάντα όσον αφορά τα παιδιά. Πρέπει να 

ζήσουν τη ζωή τους. Ενα από τα πράγµατα που µπορώ να ελέγξω είναι η 

µόρφωση, είναι το καλύτερο δώρο που µπορείς να δώσεις σε ένα παιδί. 

Συζητάω µαζί του. Του εξηγώ πράγµατα. Του δίνω συµβουλές. Του δίνω 

αξίες. Υστερα από αυτό, δεν µπορώ να ξέρω τι θα συµβεί. Κανένας δεν 

ξέρει. Μπορεί να γίνει επαγγελµατίας, µπορεί να γίνει γιατρός. Οµως 

τα βασικά θα του τα δώσω εγώ. Ο Κριστιάνο µε άλλαξε πολύ. Ηταν όνειρο 

να έχω έναν γιο, απ' όταν ήµουν ακόµα 25 χρονών. Αλλαξε τον τρόπο που 

σκέφτοµαι. Με στηρίζει, πάντα γελάει. Θέλει να γίνει τερµατοφύλακας, 

όµως του λέω να παίξει σαν και εµένα, να βάζει γκολ. Θα γίνει ό,τι 

θέλει. Οµως αν θέλει να γίνει ποδοσφαιριστής, θα προσπαθήσω να τον 

πείσω να γίνει επιθετικός». 

Το πως περνάει τον χρόνο του 

«Με πειθαρχία και αφοσίωση. Ξύπνησα στις 8 το πρωί σήµερα. Μέχρι τις 

9 έκανα διατάσεις και ασκήσεις στα όργανα. Εκανα σκληρή προπόνηση. 

Μετά πήγα στο γυµνατήριο, έκανα κοιλιακούς κι άλλες διατάσεις. Εκανα 

µασάζ, µετά έφαγα και κοιµήθηκα. Το απόγευµα, θα κάνω κι άλλο 

πρόγραµµα. Τρώω και πίνω άσχηµα κάποιες φορές. Κάποιες φορές πίνω ένα 

ποτήρι κρασί. Κάθε Κυριακή τρώµε χάµπουργκερ και πίνουµε coca-cola 

και τα πάντα. Πρέπει να έχεις ισορροπία». 
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Το τι του προκαλεί νευρικότητα 

«Οταν είναι να εκτελέσω πέναλτι. Με πιάνει νευρικότητα. Η καρδιά σου 

χτυπά γρήγορα. Οταν ήµουν πιο µικρός, σε κάποιες στιγµές γίνεσαι 

νευρικός. Με την εµπειρία γίνεσαι όλο και καλύτερος. Είναι κοµµάτι 

του ότι µεγαλώνεις. Είµαστε άνθρωποι. Ξέρω πολλούς παίκτες που δεν 

µπορούν να το διαχειριστούν. Η ηλικία σου δίνει γνώση. Μια βαθιά ανάσα 

βοηθάει πολύ. Οταν νιώθω νευρικότητα αυτό κάνω». 

Το τι θα κάνει µετά το ποδόσφαιρο 

«Πρέπει να είµαι ειλικρινής. Το ποδόσφαιρο είναι µεγάλο κοµµάτι µου. 

Η ευτυχία µου. Αυτό δεν σηµαίνει ότι δεν µε κάνουν κι άλλα πράγµατα 

χαρούµενο. Το να βρίσκοµαι στο σπίτι, να χαλαρώνω. Με τους φίλους µου, 

να πηγαίνω σε ένα µπαρ ή διακοπές. Αυτά είναι συναισθήµατα κοντινά 

στο ποδόσφαιρο. Το ποδόσφαιρο µε κάνει χαρούµενο. Είναι δουλειά, όµως 

δεν είναι δουλειά. Γιατί το αγαπάω. Κερδίζω πολλά πράγµατα από το 

ποδόσφαιρο. Πρέπει να δίνω το 100% κάθε φορά. Θα τελειώσω την καριέρα 

µου σε 4-5 χρόνια και µετά θα ζήσω σαν βασιλιάς µε την οικογένεια και 

τους φίλους µου...». 

source : http://www.gazzetta.gr/stili/oi-

prwtagwnistes/article/825316/ronalnto-eimai-o-spoydaioteros-

athlitis-ston-kosmo 

 

103. «Να ποστάρει για να κερδίσει» 

Μπουντούρης Ολυµπιακός ΠΑΟ 

Γνωρίζει καλά αυτές τις κόντρες, αφού έχει φορέσει τις φανέλες και 

των δύο σηµερινών αντιπάλων. 

Ο Νίκος Μπουντούρης µίλησε για την αναµέτρηση του Ολυµπιακού µε τον 

Παναθηναϊκό στον «ΓΑΥΡΟ» και τόνισε πως αν οι «ερυθρόλευκοι» θέλουν 

να φύγουν νικητές από το ΟΑΚΑ, οφείλουν να περάσουν την µπάλα µες στο 

καλάθι. 

Ο παλαίµαχος άσος του Θρύλου επισήµανε πως είναι φυσιολογική η κούραση 

των Πειραιωτών και ευελπιστεί πως δεν θα… µασήσουν οι Μουν και Κόλινς 

στην έδρα των «πρασίνων». 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Πώς βλέπετε την εικόνα του Ολυµπιακού το τελευταίο διάστηµα, 

ειδικά µετά τις ήττες από Αρµάνι και Μπαρτσελόνα; 

ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Είναι κάπως φυσιολογικό αυτό το πρόσωπο που βλέπουµε το 

τελευταίο διάστηµα από τον Ολυµπιακό. Πριν από έναν µήνα τα πάντα ήταν 

σούπερ και τώρα λόγω των τραυµατισµών η οµάδα µοιάζει να µην είναι σε 

τόσο υψηλό επίπεδο. Τα προβλήµατα αυτά συµβαίνουν, απλά πιστεύω ότι 

όλο αυτό συνέβη σε άσχηµο χρονικό σηµείο. Αυτοί οι τραυµατισµοί έφεραν 
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έλλειµµα δύναµης στον Ολυµπιακό. Ο Ολυµπιακός πρέπει να ποστάρει µέσα 

στο καλάθι, κάτι που δεν το βλέπουµε το τελευταίο διάστηµα και δεν το 

είδαµε και απέναντι στην Μπαρτσελόνα. ∆εν έχει δείξει πως µπορεί 

κάποιον να τον κλείσει κάτω από το καλάθι και να τον… φοβίσει. Αυτό 

του έκανε η Μπαρτσελόνα και γι’ αυτό έχασε, αφού µε τα ψηλά κορµιά 

της δεν µπόρεσε να περάσει την µπάλα στο καλάθι. Γι’ αυτό πιστεύω πως 

πρέπει να τρέξει σήµερα απέναντι στον Παναθηναϊκό, αφού αυτό είναι το 

παιχνίδι του. Πάντως ξαναλέω πως αν δεν µπει µέσα στη ρακέτα, δεν θα 

είναι εύκολα τα πράγµατα. Αν και δεν έχει τον βαρύ ψηλό που θα 

ποστάρει. Ο Μπέγκιτς µέχρι στιγµής δεν έχει δείξει τόσα πολλά 

πράγµατα. 

Ε: Ποια είναι η άποψή σας για τον Παναθηναϊκό. Αν και στην αρχή ήταν… 

φλύαρος, πλέον µοιάζει να έχει βρει τα πατήµατά του. 

Α: Ο Παναθηναϊκός, αν και πέρασε και αυτός δύσκολες καταστάσεις που 

οφείλονταν σε τραυµατισµούς, πλέον δείχνει πως έχει αναθαρρήσει. Όλοι 

γκρίνιαζαν και τώρα έχουν ανεβασµένη ψυχολογία, αφού έχουν έρθει πολλά 

θετικά αποτελέσµατα. Έχουν βρει τη φόρµουλα, στην άµυνα πάνε καλά, 

ενώ τα ψηλά κορµιά που έχουν βοηθάνε. Ούτε αυτοί έχουν τον ψηλό που 

θα παίξει πλάτη στο µατς, αφού ο Μπατίστ δεν είναι όπως στο παρελθόν. 

Όπως και να ’χει τώρα πάει στο ΟΑΚΑ ως φαβορί λόγω της ψυχολογίας του. 

Ε: Πέρα από τον Βασίλη Σπανούλη που είναι ο ηγέτης του Θρύλου, σε 

ποιον θα µπορέσει να στηριχτεί επιπλέον ο Γιώργος Μπαρτζώκας σε αυτό 

το µατς; 

Α: Πιστεύω ότι αυτός που θα ποστάρει περισσότερο από τον Ολυµπιακό θα 

είναι το κλειδί για την επικράτησή του. Αυτήν τη δουλειά την κάνει ο 

Πρίντεζης και είναι στιγµές που βλέπεις ότι µόνο από αυτόν µπαίνει η 

µπάλα στη ρακέτα. Θεωρώ παράλληλα ότι µεγάλη απώλεια τόσο καιρό ήταν 

ο Σίµονς, ο οποίος στο ΟΑΚΑ δεν ήταν έτοιµος, για το Κύπελλο. Όταν 

είναι µέσα βοηθάει πολύ την οµάδα του, αφού βάζει την µπάλα στη ρακέτα. 

Είναι πολύ δυνατός κοντά στο καλάθι και παίζει καλή άµυνα. Ταυτόχρονα 

ταιριάζει στους Λάσµε και Γκιστ του Παναθηναϊκού. 

Ο Ολυµπιακός έχει πρόβληµα µε τα ψηλά κορµιά, σε αντίθεση µε τον 

αντίπαλό του, που οι περισσότεροι είναι στα δύο µέτρα. Έτσι συγκλίνουν 

προς τα µέσα, αφήνοντας βέβαια κάποια σουτ, αλλά δεν αφήνουν τα 

µπασίµατα. Εκεί πρέπει να χτυπήσει ο Ολυµπιακός. Πρέπει να τρέξει και 

να µην αφήσει το µατς να πάει σε χαµηλό τέµπο, που είναι αυτό που 

αγαπάει ο αντίπαλός του. Από την άλλη έχει καλά εργαλεία ο 

Παναθηναϊκός. Ο Μπράµος µου έχει κάνει εντύπωση, αφού ξέρει και να 

αµύνεται, αλλά και να επιτίθεται. Και ο Λάσµε είναι σοβαρός παίκτης. 

Ενώ ο Φώτσης είναι πολύ ανεβασµένος και πρέπει να προσεχτεί ιδιαίτερα 

από τον Ολυµπιακό. Ο Πεδουλάκης εξάλλου είναι γνωστό πως αρέσκεται 

στο να παίζει περισσότερο µε τους παίκτες από τη θέση 2 µέχρι 4. 

Ε: Θα µπορέσουν να προσαρµοστούν ο Μουν και ο Κόλινς στις απαιτήσεις 

του παιχνιδιού; 
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Α: Τα µατς αυτά είναι δύσκολα για τους νέους παίκτες. Είναι εντελώς 

διαφορετικά, αφού είναι ειδικές οι συνθήκες και όχι και οι καλύτερες. 

Για κάποιον που έχει συνηθίσει να αγωνίζεται στα γήπεδα της Αµερικής, 

είναι δύσκολο να προσαρµοστεί εκεί µέσα. Πρέπει να αντιδράσουν, όµως, 

καλά για να βοηθήσουν τον Ολυµπιακό. Πάντως η προσωπική µου άποψη 

είναι πως δεν θα έπρεπε η οµάδα να αγοράσει κάποιον παίκτη µετά τους 

τραυµατισµούς. Θα έπρεπε να στηριχτεί στα παιδιά που έχει ήδη. Στον 

Κατσίβελη, τον Παπαπέτρου, οι οποίοι έχουν τροµερές ικανότητες και µε 

έναν αρχηγό, εντός και εκτός παρκέ, σαν τον Βασίλη Σπανούλη θα 

µπορέσουν να γίνουν ακόµα καλύτεροι για το µέλλον του Ολυµπιακού. 

Ε: Ποια θα είναι η αντίδραση του κόσµου του Ολυµπιακού σε ενδεχόµενη 

ήττα; 

Α: Πρέπει να υπάρχει ψυχραιµία από την πλευρά των φίλων του Ολυµπιακού, 

όποιο και αν είναι το σηµερινό αποτέλεσµα. Η οµάδα έχει νοοτροπία 

νικητή και δεν είναι ό,τι καλύτερο να νιώσεις πως σε κυνηγάνε. Οι 

παίκτες από την άλλη δεν πρέπει να πάρουν την αναµέτρηση ως ένα µατς 

γοήτρου. Εξάλλου µεν ο Ολυµπιακός δεν κρίνεται από αυτό το παιχνίδι, 

αφού υπάρχει πολύς δρόµος ακόµα σε Ελλάδα και Ευρώπη, αλλά όπως και 

να ’χει παίζουν για τον κόσµο, άρα θα πρέπει να παλέψουν. 

source : http://www.gavros.gr/blog/mpasket/laquo-na-postarei-gia-na-

kerdisei-raquo 

 

104. Συνέντευξη του διαιτητή Γιάννη Κάµπαξη 

O Γιάννης Κάµπαξης είναι, παραφράζοντας την γνωστή παροιµία, διαιτητής 

από… κολυµπήθρα. Νονός του ο θείος του Κώστας Πριόνας, από τους πλέον 

αναγνωρίσιµους ανθρώπους της ελληνικής διαιτησίας. Από τους πλέον 

έµπειρους διαιτητές της Β’ εθνικής και υποψήφιος για την σούπερ λίγκα 

ο Ευβοιώτης ρέφερι µίλησε στο “R” και αναφέρθηκε µεταξύ άλλων και 

στην… κόκκινη κάρτα που του δείχνει η κόρη του συχνά – πυκνά κατ’  

εντολή της γυναίκας του, που και αυτή ήταν διαιτητής… 

-Πώς ασχοληθήκατε µε τη διαιτησία; 

Είχα την τύχη να έχω πνευµατικό πατέρα (νονό) και θείο έναν άνθρωπο 

του ποδοσφαίρου και της διαιτησίας τον Κώστα Πριόνα. Οπότε ήταν κάτι 

το αναµενόµενο το να ασχοληθώ στενά µε τον χώρο του ποδοσφαίρου και 

να αγαπήσω τη διαιτησία. 

-Ποιος είστε στην καθηµερινότητά σας; 

Είµαι προϊστάµενος σε εταιρία κατεψυγµένων προϊόντων ζύµης. Είµαι 

παντρεµένος, έχω µία κορούλα και ετοιµάζοµαι να… υποδεχθώ τη δεύτερη. 

-Πρόσφατα διευθύνατε το µατς Ολυµπιακού-Αντερλεχτ στο τσάµπιονς λιγκ 

νέων. Πώς ήταν αυτή η εµπειρία για σας; 
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Ηταν µια αξέχαστη εµπειρία. Κάτι που θέλει ο κάθε διαιτητής να ζήσει 

στην καριέρα του. Πρόκειται για όµορφες και δυνατές συγκινήσεις, που 

µπορούν να γίνουν αφενός γλυκές αναµνήσεις ή αφετέρου βάσεις για το 

µέλλον. 

-Πόσο εύκολο ή δύσκολο είναι το να διατηρείται κάποιος στην κατάλληλη 

κατάσταση ώστε να αγωνίζεται σε υψηλότερο επίπεδο; 

Θεωρώ ότι στην σηµερινή εποχή όλοι πρέπει να προσπαθούµε περισσότερο. 

Μόνοι µας κάνουµε τα δύσκολα εύκολα και αντιστρόφως. Πρέπει να 

σκύβουµε το κεφάλι και να δουλεύουµε σε όλους τους τοµείς. Το δύσκολο 

είναι ότι λείπουµε πολλές ώρες από τα αγαπηµένα µας πρόσωπα. Παρόλα 

αυτά µας στηρίζουν και µας αγαπάνε. Μόνο που η κόρη µου όταν κάνει να 

µε δει µία-δύο µέρες µε υποδέχεται βγάζοντάς µου κόκκινη κάρτα. Την 

έχει εκπαιδεύσει η γυναίκα µου, που ήταν και αυτή διαιτητής. 

-Το γεγονός ότι τα µικρότερα πρωταθλήµατα δεν έχουν την υπερπροβολή 

της σούπερ λίγκας σας κάνει πιο εύκολη τη ζωή; 

Η υπερπροβολή έχει και τα θετικά της και τα αρνητικά της. Αν µία 

δύσκολη φάση τη δείξει η τηλεόραση κάµποσες φορές και έχεις πάρει τη 

σωστή απόφαση σε δικαιώνει. Αν έχει συµβεί το αντίστροφο, σε 

καταδικάζει. Στα τοπικά πρωταθλήµατα αν δεν υπάρχει παρατηρητής 

διαιτησίας δεν υπάρχει κανένας να σε δικαιώσει. Γι’ αυτό ακριβώς το 

κάθε πρωτάθληµα (εθνική κατηγορία ή τοπικό) έχει τις ιδιαιτερότητές 

του. 

-Ακόµα και τώρα που έχετε φτάσει στη Β' εθνική και είστε υποψήφιος 

για τη σούπερ λίγκα συνεχίζετε να παίζετε µε την ίδια ευχαρίστησή στο 

τοπικό; 

Όχι απλά µε την ίδια, αλλά θα έλεγα µε περισσότερη. Και αυτό διότι 

εκεί ακούµε διάφορα σχόλια, άλλοτε θετικά, άλλοτε αρνητικά, που µας 

πεισµώνουν ώστε να γίνουµε καλύτεροι και να φτάσουµε πιο ψηλά. 

Προσωπική µου άποψη είναι πως διαιτητής γίνεσαι µέσα από τα τοπικά 

πρωταθλήµατα της ένωσης σου. Πρέπει ο διαιτητής να µάθει µέσα από αυτά 

ότι δεν είναι ο πρωταγωνιστής του αγώνα, αλλά ένας από τους παίκτες. 

Είναι ο άµεσος συνεργάτης τους. 

-Πόσο εύκολο είναι να µείνει ένα παιδί στη διαιτησία µε τα όσα µαθαίνει 

για τα κρούσµατα βίας κατά διαιτητών, αλλά και γενικότερα; 

Είναι όντως δύσκολο τη σηµερινή εποχή στην αρχή να µπεις σε ένα χώρο 

σαν και το δικό µας που έχει πολλούς εχθρούς και λίγους φίλους. Όµως 

όταν µάθεις και δεις πράγµατα για το χώρο µας, θα τον αγαπήσεις και 

είναι δύσκολο να ξεκολλήσεις, ό,τι και αν ακούς. Πιστεύω καθαρά ότι 

είναι θέµα θέλησης και προσωπικότητας να µπεις στη διαιτησία σήµερα. 

-Σα νέο άνθρωπο η σηµερινή κρίση πόσο έχει δυσκολέψει τη ζωή σας και 

πόσο σας προβληµατίζει για το µέλλον; Μέσα στα τόσα προβλήµατα ο 

αθλητισµός είναι µια διέξοδος; 
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Όλοι µας έχουµε µπει σε φουλ ρυθµούς δουλειάς για την κάλυψη των 

κυριότερων αναγκών µας και έχουµε προβεί σε δραστικές περικοπές. Μόνο 

στα παιδιά µας δεν κόβουµε ή τουλάχιστον προσπαθούµε. Μέσα από τον 

αθλητισµό, µε την κατάλληλη συχνότητα προπονήσεων αλλά και την 

κατάλληλη παρέα βρίσκεσαι σε φόρµα και ξεχνάς τις σκοτούρες σου. 

Εκτονώνεσαι και ξαλαφρώνεις το µυαλό σου. 

source : http://www.palo.gr/kentrikh-ellada-nea/synenteyksi-toy-

diaititi-gianni-kampaksi/8206905/?yy=2018&mm=09&dd=23 

 

105. Μουντιάλ 2014: Η συνέντευξη των Καρνέζη, Μανιάτη 

Οι Ορέστης Καρνέζης και Γιάννης Μανιάτης ήταν οι διεθνείς που 

απάντησαν στις ερωτήσεις των εκπροσώπων του Τύπου σήµερα από τη βάση 

της Εθνικής οµάδας, στο Αρακαζού της Βραζιλίας. 

«Είµαστε όλοι πολύ χαρούµενοι και ικανοποιηµένοι. Είναι τιµή να είσαι 

σε ένα Μουντιάλ. Για κάποιους είναι ξεχωριστό, γιατί είναι η πρώτη 

διοργάνωση. Ένα παιδικό όνειρο γίνεται πραγµατικότητα. Ο κόσµος είναι 

φιλόξενος και προσπαθεί να µας λύσει όλα τα προβλήµατα» δήλωσε ο 

διεθνής τερµατοφύλακας.  

Ερωτηθείς για την πρώτη αντίπαλο της Εθνικής στο Μουντιάλ, την 

Κολοµβία, απάντησε ότι «είναι επικίνδυνη από τη µέση και µπροστά. 

Πρέπει να είµαστε σε καλή κατάσταση την ηµέρα του αγώνα και απόλυτα 

συγκεντρωµένοι. Αν το κάνουµε αυτό δεν θα έχουµε πρόβληµα. Κανείς δεν 

µπορεί να έχει έπαρση. Θα ήταν λάθος να δείξει κάποια οµάδα περισσότερη 

αυτοπεποίθηση από αυτή που πρέπει».  

Όσο για την απουσία του Φαλκάο; «Είναι κρίµα το ότι χτύπησε. Είµαστε 

ποδοσφαιριστές και καταλαβαίνουµε πόσο άσχηµο είναι αυτό. Η Κολοµβία 

έχει παίκτες υψηλού επιπέδου και δεν στηρίζεται σε έναν µόνο παίκτη. 

Αν εµείς είµαστε όµως όπως πρέπει, θα είµαστε καλά στο τέλος του 

αγώνα». Ως µεγαλύτερη δυσκολία µέχρι στιγµής απάντησε ότι είναι «οι 

καιρικές συνθήκες. ∆εν έχουµε συνηθίσει σε αυτή την κατάσταση».  

Από την πλευρά του, ο Γιάννης Μανιάτης υπογράµµισε ότι «είµαστε πολύ 

χαρούµενοι που βρισκόµαστε στη Βραζιλία. Είχαµε µια µικρή ταλαιπωρία 

αλλά το ξεχνάµε. Είναι δύσκολο το κλίµα, έχει υγρασία και ζέστη, αλλά 

θα το συνηθίσουµε και δεν θα έχουµε πρόβληµα. Θα προσπαθήσουµε όλοι 

µαζί να κάνουµε το καλύτερο για την Εθνική. Το Μουντιάλ το 

ευχαριστιέσαι µόνο όταν κερδίζεις. Μόνο αν προκριθούµε θα είµαστε 

χαρούµενοι».  

Κληθείς επίσης να απαντήσει για το εάν η απουσία του Φαλκάο διευκολύνει 

τα σχέδια των Ελλήνων διεθνών στον αγώνα µε την Κολοµβία, απάντησε: 

«Η απουσία του Φαλκάο είναι µεγάλη αλλά εµείς δεν στεκόµαστε σε 

πρόσωπα. Κοιτάµε συνολικά πως αγωνίζεται η Κολοµβία. Θα επικεντρωθούµε 

σε αυτό και όχι στα προβλήµατα της Κολοµβίας. ∆εν υπάρχει σιγουριά 



#++"

"

για νίκη για αυτό κανείς δεν λέει τη λέξη αυτή. Εµείς είµαστε οµάδα 

που δύσκολα χάνει».  

Ο αµυντικός µέσος του Ολυµπιακού αναφέρθηκε στην υποδοχή της οποίας 

έτυχε το αντιπροσωπευτικό συγκρότηµα στο Αρακαζού: «Με το που 

κατεβήκαµε από το αεροπλάνο ζήσαµε θερµή υποδοχή. Μου έκανε εντύπωση. 

Όσο τους ζούµε βλέπουµε ότι όλος ο κόσµος µας χαιρετά και είναι 

ευχάριστο». 

source : https://www.naftemporiki.gr/story/818952/mountial-2014-i-

sunenteuksi-ton-karnezi-maniati 
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ARTICLES D’ACTUALITE 

H8.1. Σε κλοιό πιέσεων ο Τσίπρας 

Η Ευρώπη κρίνει και κρίνεται: Θρίλερ µέχρι το πρωί για την Ελλάδα 

Αγωνία µέχρι το πρωί της ∆ευτέρας για την έκβαση της µαραθώνιας Συνόδου 

Κορυφής που θα κρίνει το µέλλον της Ελλάδας στο κοινό νόµισµα, αλλά 

και της ίδιας της Ένωσης όπως την γνωρίζουµε έως σήµερα. Μέχρι νωρίς 

το πρωί δύο ήταν τα ανοικτά ζητήµατα: Η παρουσία του ∆ΝΤ και το ταµείο 

αποπληρωµής χρέους. Άµεση νοµοθέτηση προαπαιτούµενων ζητούν οι 

εταίροι. Επικρίσεις από πολλά µέτωπα δέχεται η Γερµανία... 

Αγωνία µέχρι το πρωί της ∆ευτέρας για την έκβαση της µαραθώνιας Συνόδου 

Κορυφής των ηγετών της Ευρωζώνης, οι οποίοι έλαβαν τη σκυτάλη από τους 

υπουργούς Οικονοµικών στις Βρυξέλλες για την πλέον καθοριστική 

συνεδρίαση που θα κρίνει το µέλλον της Ελλάδας στη ζώνη του ενιαίου 

νοµίσµατος, αλλά και της ίδιας της Ένωσης όπως την γνωρίζουµε έως 

σήµερα.  

Μέχρι νωρίς το πρωί δύο ήταν τα ανοικτά ζητήµατα: Η παρουσία του ∆ΝΤ 

και το ταµείο αποπληρωµής χρέους, το λεγόµενο και ταµείο Σόιµπλε.  

Λίγο πριν τις 7 το πρωί ξεκίνησε η τέταρτη κατά σειρά τετραµερής 

συνάντηση µεταξύ των Αλέξη Τσίπρα, του γάλλου προέδρου Φρανσουά Ολάντ, 

της γερµανίδας καγκελαρίου Ανγκελα Μέερκελ και του προέδρου της 

Κοµισιόν Ντόναλντ Τουσκ.  

Η συνάντηση αυτή ολοκληρώθηκε λίγο πριν τις 8:30 για να ξεκινήσει 

διµερής συνάντηση Τσίπρα-Ολάντ. Ακολούθησε -περίπου στις 9 το πρωί- 

νέα τετραµερής Τσίπρα µε Μέρκελ-Ολάντ-Τουσκ.  

Σύµφωνα µε καλά πληροφορηµένες πηγές, τις οποίες επικαλείται το 

Αθηναϊκό Πρακτορείο Ειδήσεων, αρχισε να διαφαίνεται πρόόδος καθώς η 

προοπτική του Grexit φαίνεται να έχει πλέον αποµακρυνθεί οριστικά, 

ενώ σταδιακά αρχίζουν και διαµορφώνονται οι συνθήκες που θα 

επιτρέψουν την οικονοµική ενίσχυση της Ελλάδας, όχι µόνο 

µεσοπρόθεσµα, αλλά και βραχυπρόθεσµα, δηλαδή για τις επόµενες 

εβδοµάδες. 

 

∆ιαβάστε αναλυτικά: 

•" Μεταµεσονύχτια βήµατα προόδου στη Σύνοδο Κορυφής 

Με το ζήτηµα της εµπιστοσύνης προς την ελληνική κυβέρνηση στην πρώτη 

γραµµή, ο Αλέξης Τσίπρας βρίσκεται σε κλοιό ασφυκτικής πίεσης για την 

αποδοχή των προαπαιτούµενων που ζητούν εταίροι και δανειστές να 

ψηφιστούν έως την Τετάρτη προκειµένου να εκπέµψουν «πράσινο φως» για 
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την έναρξη της διαπραγµάτευσης επί τρίτου προγράµµατος στήριξης της 

χώρας. 

Πληροφορίες για κάποιες ενδείξεις προόδου και ορισµένες παραχωρήσεις 

εκ µέρους των πιστωτών προς τον Αλέξη Τσίπρα άρχισαν να φθάνουν από 

τις Βρυξέλλες µετά τις 02.00, σχεδόν εννέα ώρες µετά την έναρξη της 

Συνόδου Κορυφής που έχει εξελιχθεί σε «αγρυπνία» για τα πολιτικά 

κέντρα στις ευρωπαϊκές πρωτεύουσες.  

Ανταποκριτές διεθνών µέσων µεταδίδουν επικαλούµενοι κοινοτικές πηγές 

ότι ενδέχεται να τίθεται εκτός συζήτησης το ύψος των 50 δισ. και η 

έδρα στο Λουξεµβούργο για το Ταµείο Περιουσιακών Στοιχείων, αφαιρείται 

ως φαίνεται από το ανακοινωθέν της Συνόδου η απειλή του προσωρινού 

Grexit και ανοίγει το ενδεχόµενο άµεσης χρηµατοδότησης-γέφυρα προς τη 

χώρα. 

Ευρωπαϊκές πηγές ανέφεραν ότι η συζήτηση γινόταν επί του πέµπτου κατά 

σειρά προσχεδίου ανακοίνωσης της Συνόδου. Ανταποκριτές, εν τω µεταξύ, 

αναφέρουν πως δεν θα χρειαστεί νέα ευρωσύνοδος την Τετάρτη, καθώς το 

Eurogroup θα µπορούσε να δώσει την εντολή για έναρξη διαπραγµατεύσεων 

εφόσον ψηφιστούν τα προαπαιτούµενα στην ελληνική Βουλή. 

Επιδίωξη της ελληνικής πλευράς στην µακρά Σύνοδο Κορυφής της Ευρωζώνης 

είναι να σταλεί πολιτικό µήνυµα προς την ΕΚΤ ότι η Ελλάδα οδεύει προς 

µία συµφωνία για το νέο πρόγραµµα στήριξης, προκειµένου να 

απελευθερωθεί ρευστότητα µέσω του ELA για να αποφευχθεί κατάρρευση 

των ελληνικών τραπεζών. 

•" Νέα συνάντηση Τσίπρα µε Μέρκελ, Ολάντ και Τουσκ 

•" Σήµα προς την ΕΚΤ από τη Σύνοδο Κορυφής επιδιώκει η Αθήνα  

Η µαραθώνια Σύνοδος έχει λάβει πλέον διαστάσεις πέραν της ελληνικής 

κρίσης µε την Γερµανία και την καγκελάριο Άνγκελα Μέρκελ να δέχεται 

σκληρή κριτική από πολλά µέτωπα σε Ευρώπη και Ηνωµένες Πολιτείες -

πολιτικούς, οικονοµολόγους και µέσα ενηµέρωσης- για τη συνολική στάση 

της. 

Η Σύνοδος Κορυφής ξεκίνησε λίγο πριν τις 17:30 (ώρα Ελλάδας) και 

διεκόπη περίπου δύο ώρες αργότερα για διαβουλεύσεις. Οι εργασίες 

επαναλήφθησαν για να ακολουθήσει στις 00:30 δεύτερη διακοπή για νέο 

γύρο επαφών της ελληνικής πλευράς (µε τον Μαλτέζο πρωθυπουργό Τζόζεφ 

Μουσκάτ να αναφέρει σε µήνυµά του στο Twitter ότι ‘υπήρξε πρόοδος, 

αλλά µένει ακόµη δρόµος’). 

Ο Αλέξης Τσίπρας (παρουσία του υπουργού Οικονοµικών Ευκλείδη 

Τσακαλώτου) είχε στο πρώτο διάλειµµα συνάντηση µε τους Άνγκελα Μέρκελ, 

Φρανσουά Ολάντ και τον πρόεδρο του Ευρωπαϊκού Συµβουλίου Ντόναλντ 
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Τουσκ, κατά τη διάρκεια της οποίας δέχθηκε εξαιρετικά ασφυκτική πίεση, 

σύµφωνα µε ανταποκριτές που επικαλούνται κοινοτικούς αξιωµατούχους.  

Νέα τετραµερής Τσίπρα-Μέρκελ-Ολάντ-Τουσκ έλαβε χώρα κατά τη διάρκεια 

της δεύτερης διακοπής των εργασιών της Συνόδου, σε µία προσπάθεια 

κατάρτισης του περιγράµµατος για ένα σχέδιο κοινού 

ανακοινωθέντος.  Στο περιθώριο της Συνόδου Κορυφής της Ευρωζώνης 

πραγµατοποιήθηκε επίσης συνάντηση των υπουργών Οικονοµικών Ελλάδας, 

Γερµανίας και Γαλλίας. 

Πληροφορίες της Bild, εν µέσω της συνεδρίασης στις Βρυξέλλες, ότι το 

∆ΝΤ έθεσε στην Αθήνα ζήτηµα κυβέρνησης τεχνοκρατών διαψεύστηκαν 

γρήγορα τόσο από την πλευρά της ελληνικής κυβέρνησης, όσο και από το 

∆ιεθνές Νοµισµατικό Ταµείο. 

Στους ηγέτες των κρατών-µελών της Ευρωζώνης έφθασε από το Eurogroup 

προς εξέταση έγγραφο, βάσει του οποίου το ελληνικό Κοινοβούλιο πρέπει 

να εγκρίνει έως την Τετάρτη σειρά προαπαιτούµενων ως προϋπόθεση για 

την έναρξη διαπραγµάτευσης για νέο πρόγραµµα από τον ESM.  

Στο κείµενο που προώθησε το Eurogroup βρίσκεται σε αγκύλες (που 

σηµαίνει ότι δεν έχει υιοθετηθεί από το σύνολο) η αναφορά πως «εάν 

δεν υπάρξει συµφωνία, στην Ελλάδα θα πρέπει να προσφερθούν γρήγορες 

διαπραγµατεύσεις για ‘διάλειµµα’ (time out) από την Ευρωζώνη, µε 

πιθανή αναδιάρθρωση του χρέους». 

Το ενδεχόµενο «προσωρινού Grexit» που πρόβαλε ο Γερµανός υπουργός 

Οικονοµικών Βόλφγκανγκ Σόιµπλε βρήκε µεν συµµάχους, αλλά έχει εγείρει 

µπαράζ αντιδράσεων στην Ευρώπη µε τον ίδιο τον Φρανσουά Ολάντ να 

βγαίνει πλέον µπροστά αποκλείοντας το ενδεχόµενο, και τον Αυστριακό 

καγκελάριο Βέρνερ Φάιµαν να κάνει λόγο για «απαξιωτική, απαράδεκτη 

και εντελώς λάθος» πρόταση. 

Αντιδράσεις και εντός Γερµανίας µε τους συγκυβερνώντες 

Σοσιαλδηµοκράτες να διαφοροποιούνται ανοιχτά και την καγκελάριο 

Άνγκελα Μέρκελ να αντιµετωπίζει στη Σύνοδο Κορυφής µίας από τις 

µεγαλύτερες προκλήσεις της πολιτικής της διαδροµής. 

Σκληρή επίθεση κατά του Γερµανού υπουργού Οικονοµικών εξαπέλυσε ο 

πρόεδρος της ευρωοµάδας των Σοσιαλιστών και ∆ηµοκρατών Τζάνι Πιτέλα, 

λέγοντας ότι «είναι ανεύθυνος, τα πολιτικά παιχνίδια του στοχεύουν 

ανοιχτά στο Grexit και θέτουν το µέλλον της Ευρωπαϊκής Ένωσης σε 

κίνδυνο». Το ΕΣΚ, το οποίο συνεδρίασε στις Βρυξέλλες προ της Συνόδου 

Κορυφής, τονίζει ξανά ότι λέει «όχι» στην έξοδο της Ελλάδας από την 

Ευρωζώνη.  

«Έχουµε διανύσει πολύ δρόµο, επιλύσαµε πολλά ζητήµατα, όµως ορισµένα 

µεγάλα ζητήµατα παραµένουν ανοιχτά» ήταν η δήλωση του προέδρου του 

Eurogroup Γερούν Ντάισελµπλουµ πριν προσέλθει στη Σύνοδο Κορυφής για 
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να ενηµερώσει τους ηγέτες επί της έκβασης της δύσκολης συνεδρίασης 

των υπουργών Οικονοµικών, η οποία ολοκληρώθηκε χωρίς κοινό 

ανακοινωθέν. 

Αµέσως µετά τον Γερούν Ντάισελµπλουµ εισήλθε στο κτίριο του Ευρωπαϊκού 

Συµβουλίου ο επικεφαλής της ΕΚΤ Μάριο Ντράγκι χωρίς να κάνει δηλώσεις 

στους δηµοσιογράφους. 

«Είµαι έτοιµος για έναν έντιµο συµβιβασµό. Tο χρωστάµε στους πολίτες 

της Ευρώπης που θέλουν να τη δουν ενωµένη και όχι κατακερµατισµένη. 

Μπορούµε να φτάσουµε σε συµβιβασµό σήµερα αν το θελήσουν όλα τα 

εµπλεκόµενα µέρη» δήλωσε ο Αλέξης Τσίπρας προσερχόµενος στη Σύνοδο 

των ηγετών της Ευρωζώνης. 

Ζήτηµα εµπιστοσύνης στην ελληνική κυβέρνηση έθεσε εκ νέου η Άνγκελα 

Μέρκελ προσερχόµενη στη Σύνοδο Κορυφής, τονίζοντας πως «η κατάσταση 

είναι εξαιρετικά δύσκολη, όχι µόνο γιατί έχει επιδεινωθεί πολύ η 

οικονοµική κατάσταση στην Ελλάδα τους τελευταίους µήνες, αλλά και 

γιατί έχει χαθεί το σηµαντικότερο νόµισµα, δηλαδή η εµπιστοσύνη». 

«∆εν θα έχουµε συµφωνία µε κάθε τίµηµα» διεµήνυσε η καγκελάριος. 

Αποφασισµένος για λύση στη Σύνοδο προσέρχεται από την πλευρά του ο 

Φρανσουά Ολάντ, τονίζοντας ότι η Γαλλία θα κάνει ό,τι είναι δυνατόν 

για να υπάρξει συµφωνία απόψε και να παραµείνει η Ελλάδα στην Ευρωζώνη. 

∆εν υπάρχει προσωρινό Grexit» τόνισε σχετικά µε την πρόταση του 

Γερµανού υπουργού Οικονοµικών Βόλφγκανγκ Σόιµπλε. 

Σε σκληρή γραµµή εµµένει την ίδια στιγµή η Μάλτα µε τον πρωθυπουργό 

Ζοζέφ Μουσκάτ να δηλώνει από τις Βρυξέλλες ότι «η καλύτερη λύση θα 

είναι να µείνει η Ελλάδα στην Ευρωζώνη, αλλά όχι µε κάθε κόστος».  

Σήµερα θα συζητήσουµε όλα τα ενδεχόµενα, δήλωσε προσερχόµενος ο 

Μαλτέζος πρωθυπουργός,, σηµειώνοντας ότι δεν υπάρχει οµοφωνία µεταξύ 

των κρατών-µελών και ως προς το εάν µπορεί να δοθεί σήµερα το σήµα 

για την έναρξη διαπραγµατεύσεων υπάρχουν περιορισµοί τουλάχιστον από 

δύο κράτη-µέλη εξαιτίας των κοινοβουλευτικών τους διαδικασιών. 

«Θα εργαστούµε µέχρι το τελευταίο δευτερόλεπτο κι ελπίζω να 

καταλήξουµε σε συµφωνία» ήταν η δήλωση µε την οποία προσήλθε στη 

Σύνοδο ο πρόεδρος της Κοµισιόν Ζαν-Κλοντ Γιούνκερ, ενώ την 

αναγκαιότητα να υπάρξει σήµερα συµφωνία, προκειµένου να παραµείνει η 

Ευρώπη όπως την ξέρουµε υπογράµµισε ο πρόεδρος του Ευρωκοινοβουλίου 

Μάρτιν Σουλτς. 

«Πρέπει να φθάσουµε σήµερα σε κάποιο συµπέρασµα. ∆εν είναι δυνατόν οι 

αρχηγοί κρατών να αναβάλουν τις αποφάσεις. ∆εν πρόκειται για µία ακόµη 

Σύνοδο. Πρόκειται για µία Σύνοδο αρχηγών κρατών που αποφασίζουν για 

το µέλλον της Ευρώπης. Πρόκειται για το αν θα υπάρξει η Ευρώπη όπως 
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την ξέρουµε» τόνισε ο Μάρτιν Σουλτς -ο οποίος παρίσταται για πρώτη 

φορά σε Σύνοδο Κορυφής της Ευρωζώνης. Πρέπει να υπάρξει απόφαση απόψε, 

και ελπίζω θα είναι θετική, επανέλαβε σε ακόλουθη συνέντευξη Τύπου 

ενώ είχαν ήδη αρχίσει οι εργασίες της Συνόδου. 

Ο επίτροπος Οικονοµικών Υποθέσεων Πιερ Μοσκοβισί σηµείωσε επίσης πως 

εναπόκειται πλέον στους ηγέτες της Ευρωζώνης να αποφασίσουν. «Αυτό 

που επιθυµεί η Κοµισιόν είναι να προχωρήσει η Ελλάδα στις 

µεταρρυθµίσεις και να παραµείνει στην Ευρωζώνη» σηµείωσε ο Γάλλος 

επίτροπος. 

Η επίτευξη συµφωνίας είναι ζωτικής σηµασίας τόσο για την Ελλάδα, όσο 

και για την Ευρώπη, είπε ο Ιταλός πρωθυπουργός Ματέο Ρέντσι, 

τονίζοντας ότι η απόσταση για συµφωνία έχει συρρικνωθεί και ότι η Ρώµη 

θα κάνει τα πάντα για να υπάρξει συµφωνία. Η κατάσταση στον κόσµο 

είναι σύνθετη (τροµοκρατία, Ουκρανία, µεταναστευτικό) και γι’ αυτό η 

Ευρώπη πρέπει να επιστρέψει και να κάνει αυτό που οφείλει, σηµείωσε. 

Ο Ιρλανδός πρωθυπουργός Έντα Κένι επισήµανε πως η ελληνική κυβέρνηση 

δίνει ισχυρότερες δεσµεύσεις για να ανακτήσει την εµπιστοσύνη που 

είναι θεµελιώδους σηµασίας. Επισήµανε πως η Ιρλανδία έχει τη βούληση 

να υπάρξει σήµερα αποτέλεσµα ώστε να ξεκινήσουν οι διαπραγµατεύσεις, 

και οι Έλληνες πρέπει από αύριο να δείξουν στο ελληνικό Κοινοβούλιο 

ότι έχουν τη διάθεση και τη σοβαρότητα να νοµοθετήσουν προς υλοποίηση 

του προγράµµατος. 

Newsroom ΑΛΤΕΡ ΕΓΚΟ  

source : https://www.in.gr/2015/07/12/greece/i-eyrwpi-krinei-kai-

krinetai-thriler-mexri-to-prwi-gia-tin-ellada/ 

 

H8.2. ∆εν επαληθεύθηκε το Λουξεµβούργο 

Ταµείο απόσβεσης χρέους, τραπεζών και ανάπτυξης µε έδρα την Αθήνα 

O πρόεδρος του Eurogroup Γερούν Ντάισελµπλουµ αναφερόµενος στο ταµείο 

που θα δηµιουργηθεί για την εξόφληση των δανείων ανέφερε ότι θα έχει 

την έδρα του στην Ελλάδα και θα είναι ύψους 50 δισ. ευρώ. Τα µισά έξ 

αυτών θα κατευθυνθούν προς την απόσβεση των δανείων ενώ τα υπόλοιπα 

θα χρησιµοποιηθούν κατά το ήµισυ για αναπτυξιακά έργα και κατά το 

ήµισυ για την ανακεφαλαίωση των ελληνικών τραπεζών. 

Η διαφωνία για τη λειτουργία του ταµείου αποκρατικοποιήσεων που θα 

στηρίξει το τριετές πρόγραµµα επιλύθηκε µε την αποδοχή εκ µέρους των 

εταίρων, ότι θα εδρεύει στην Αθήνα, θα ελέγχεται πλήρως από την 

ελληνική κυβέρνηση και τα χρήµατα θα αξιοποιούνται για την 

αντιµετώπιση του χρέους και για την ενίσχυση της ανάπτυξης. 
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Μετά από τις αντιδράσεις της ελληνικής πλευράς αποσοβήθηκε η µεταφορά 

του ταµείου στο Λουξεµβούργο. 

O πρόεδρος του Eurogroup Γερούν Ντάισελµπλουµ αναφερόµενος στο ταµείο 

που θα δηµιουργηθεί για την εξόφληση των δανείων ανέφερε ότι θα έχει 

την έδρα του στην Ελλάδα και θα είναι ύψους 50 δισ. ευρώ. Τα µισά έξ 

αυτών θα κατευθυνθούν προς την απόσβεση των δανείων ενώ τα υπόλοιπα 

θα χρησιµοποιηθούν κατά το ήµισυ για αναπτυξιακά έργα και κατά το 

ήµισυ για την ανακεφαλαίωση των ελληνικών τραπεζών.  

Αν και κυβερνητικές πηγές επισήµαιναν νωρίτερα ότι τα περιουσιακά 

στοιχεία του ελληνικού κράτους που θα µεταφερθούν στην εν λόγω 

εταιρεία δεν θα αγγίζουν σωρευτικά τα 50 δισ. ευρώ, αλλά η «οροφή» θα 

είναι στο ύψος αυτό, καλά πληροφορηµένες πηγές ανέφεραν ότι οι θεσµοί 

αξιολογούν ως ανέφικτο το στόχο των 50 δισ. ευρώ, σηµειώνοντας ότι ο 

εφικτός στόχος είναι 7 δισ. ευρώ το πολύ. 

Ο συντάκτης του Politico Ιαν Χιθ τοποθέτησε στα 50 δισ. ευρώ την οροφή 

των περιουσιακών στοιχείων που θα περιέλθουν στη διαχείριση του εν 

λόγω ταµείου. Επικαλέστηκε δε πληροφορίες σύµφωνα µε τις οποίες τα 

37,5 δισ. ευρώ θα πάνε για απόσβεση του χρέους και τα 12,5 δισ. ευρώ 

για αναπτυξιακές πρωτοβουλίες. 

BREAKING #Greece: the asset fund plan is €37.5bn for debt payback and 

€12.5bn for growth initiatives #Eurosummit @POLITICOEurope 

— Ryan Heath (@PoliticoRyan) July 13, 2015 

Ο συντάκτης του Guardian Ίαν Τρέινορ µετέδωσε πως η ελληνική πλευρά 

τοποθετεί στα 17 δισ. ευρώ τα περιουσιακά στοιχεία που θα µπορούσαν 

να µεταφερθούν στο εν λόγω ταµείο.  

#greece #euco sources say several players dismissed 50bn figure, IMF 

spoke of 7bn, greeks of 17bn, yet germans insist on 50 or ‘up to 50’ 

— Ian Traynor (@traynorbrussels) July 13, 2015 

 Η µεταφορά ελληνικών περιουσιακών στοιχείων σε ειδικό ταµείο 

ιδιωτικοποιήσεων είχε προταθεί πρώτη φορά το 2011 από τη γερµανική 

εταιρεία συµβούλων Roland Berger. Ο σύµβουλος της γερµανικής εταιρείας 

Μάρκους Κράλλ είχε  συντάξει το περίφηµο σχέδιο «Eureka», το οποίο 

παρουσίαζε µια διαφορετική προσέγγιση της αντιµετώπισης του ελληνικού 

χρέους µέσω της ενεργής διαχείρισης περιουσιακών στοιχείων του 

Ελληνικού ∆ηµοσίου και ειδικά ακίνητης περιουσίας. 

Newsroom ΑΛΤΕΡ ΕΓΚΟ  

source : https://www.in.gr/2015/07/13/economy/tameio-aposbesis-

xreoys-trapezwn-kai-anaptyksis-me-edra-tin-athina/ 
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H32. Πρώτες Βοήθειες 

-../6,00/=3D2;88;=42:8B06.8<403//60@474=8/4<F9@GHIJH)KHILH(JHILH(#HILH($HIJHM+HILH

(!NHIJH)IHIJHM+HIJHMMHILH($HIJHKIHILH(!Υγεία και φυσική κατάσταση  

Μετάφραση της περιγραφής στα Ελληνικά χρησιµοποιώντας τη Μετάφραση 

Google;  

Πρώτες βοήθειες στο κινητό, είναι µια εφαρµογή που περιλαµβάνει πρώτες 

βοήθειες σε ηχητική και γραπτή µορφή. Με αυτό τον τρόπο σας επιτρέπει 

να εφαρµόσετε τις πρώτες βοήθειες στον ασθενή ακούγοντας απλά τις 

ηχητικές οδηγίες.  

Επίσης η εφαρµογή περιλαµβάνει χρήσιµα τηλέφωνα που µπορεί να 

χρειαστούν σε ώρα ανάγκης. ∆εν χρειάζεται πλέον να θυµάστε όλα τα 

σηµαντικά τηλέφωνα απ' έξω, γιατί µε αυτή την εφαρµογή είναι διαθέσιµα 

άµεσα. 

Ο Online Ιατρός είναι ένα άλλο σηµαντικό εργαλείο της εφαρµογής, που 

σας επιτρέπει να επικοινωνήσετε άµεσα µε κάποιο ιατρό και να ζητήσετε 

βοήθεια για κάποιο σύµπτωµα που έχετε. Αυτός θα σας κατευθύνει για το 

τι πρέπει να κάνετέ για να αντιµετωπίσετε το πρόβληµά σας. 

Η εφαρµογή παρέχεται από την Πανελλήνια ΜΚΟ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ “ΑΛΛΗΛΕΓΓΥΗ 

ΥΓΕΙΑΣ” δωρεάν. 

Πρόσθετες πληροφορίες 

Ενηµερώθηκε 

13 Ιουλίου 2015 

Μέγεθος 

∆ιαφέρει ανάλογα µε τη συσκευή  

Εγκαταστάσεις 

50.000 - 100.000  

Τρέχουσα έκδοση 

∆ιαφέρει ανάλογα µε τη συσκευή  

Απαιτεί Android 

∆ιαφέρει ανάλογα µε τη συσκευή  

Βαθµολογία περιεχοµένου 

PEGI 3 

Μάθετε περισσότερα  

Άδειες 

Αναφορά 
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Επισήµανση ως ακατάλληλου  

Προσφέρεται από 

Κώστας Μαλτάς 

Προγραµµατιστής 

Επισκεφτείτε τον ιστότοπο Μήνυµα ηλεκτρονικού ταχυδροµείου 

fasuku@yahoo.com  

source : 

https://play.google.com/store/apps/details?id=gr.neaygeias.firstaida

pp&hl=el 

 

H47.1 ΕΛΣΤΑΤ: Υφεση 3,9% το 2013 αντί 3,3% 

Σε επί τα χείρω αναθεώρηση της ύφεσης για το 2013, προχώρησε σήµερα η 

ΕΛΣΑΤ, αναφέροντας ότι πέρυσι το ΑΕΠ µειώθηκε τελικά κατά 3,9% και 

όχι κατά 3,3%, όπως αρχικά είχε ανακοινώσει στις 10 Οκτωβρίου µε τους 

Εθνικούς Λογαριασµούς.  

Σύµφωνα µε την ΕΛΣΤΑΤ, το λάθος οφείλεται σε τεχνικό πρόβληµα που είχε 

ανακύψει σε δύο κλάδους της οικονοµίας και συγκεκριµένα στην «έκδοση 

λοιπού λογισµικού» και στην «παραγωγή κινηµατογραφικών ταινιών, βίντεο 

και τηλεοπτικών προγραµµάτων».  

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.article&id=455348 

 

H47.2. ΕΛΣΤΑΤ : Αλχηµίες ΑΕΠ σε συνθήκες ύφεσης αλά 1930 

Λίγο µικρότερη η ύφεση το 2013, µεγαλύτερη το 2008-2001 

Τα αναθεωρηµένα στοιχεία της ΕΛΣΤΑΤ, αυξάνουν την ύφεση για την 

τετραετία 2008-2011. Για το 2011 ειδικότερα, η ύφεση αναθεωρείται στο 

8,9% από 7,1% και για το 2010 στο 5,4% από 4,9% που ανέφεραν τα 

προγενέστερα στοιχεία της ΕΛΣΤΑΤ. Μικρότερη ύφεση, στο -3,3% από -

3,9%, προκύπτει για το 2013, µε µικρό όφελος σε απόλυτα νούµερα.  

Οι αλλαγές οφείλονται σε άλλο τρόπο υπολογισµού των εξοπλιστικών 

δαπανών και των δαπανών για αγορά και ίδια χρήση στην κατηγορία Έρευνα 

& Ανάπτυξη, αλλά και της συνολικής αξίας των αγαθών προς επεξεργασία 

από/προς το εξωτερικό ως προϊόν εσαγωγής και εξαγωγής,  

Πάντως, µετά την αναθεώρηση των εθνικών λογαριασµών από την ΕΛΣΤΑΤ 

και τη συµπερίληψη νέων στοιχείων και µεθόδων για τον υπολογισµό του 

ΑΕΠ, το όφελος σε απόλυτα µεγέθη για το 2013 είναι σχετικά µικρό, 
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καθώς το ΑΕΠ (τρέχουσες τιµές) διαµορφώθηκε πέρυσι σε 182,438 δισ. 

ευρώ, από 182,054 δισ. ευρώ µε βάση την προηγούµενη µεθοδολογία 

(αύξηση κατά 384 εκατ. ευρώ).  

Με βάση την αναθεώρηση, το ΑΕΠ (σε τρέχουσες τιµές) ανήλθε το 2010 σε 

226,2 δισ. ευρώ έναντι 222,2 δισ. ευρώ (αύξηση κατά 4 δισ. ευρώ).  

Το ζεστό – κρύο έχει ελάχιστη θετική λογιστική επίπτωση στο δηµόσιο 

χρέος (0,3 της µονάδας), καθώς αυτό διαµορφώνεται πλέον στο 174,8% 

του ΑΕΠ αντί για 175,1% του ΑΕΠ µε βάση την προηγούµενη µεθοδολογία.  

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.article&id=451498 
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H47.3 Kαµπανάκι από το ∆ΝΤ για την ανάπτυξη στην ευρωζώνη 

Ανησυχία ότι η ευρωζώνη δεν έχει αποµακρυνθεί από τον κίνδυνο ύφεσης 

διατυπώνει το ∆ιεθνές Νοµισµατικό Ταµείο και καλεί την Ευρωπαϊκή 

Κεντρική Τράπεζα να αναλάβει δράση εάν ο πληθωρισµός υποχωρήσει 

περαιτέρω, ειδικά µετά τα στοιχεία για την εγχώρια ζήτηση στη Γερµανία 

και τις αναθεωρηµένες προς τα κάτω προβλέψεις για το ρυθµό ανάπτυξης 

στην ευρωζώνη.  

Το ∆ΝΤ προέβλεπε τον Οκτώβριο ότι ο ρυθµός οικονοµικής ανάπτυξης στην 

ευρωζώνη θα φθάσει το 0,8% το 2014 και το 1,3% το 2015 αλλά ήδη αρκετοί 

αµφισβητούν και αυτές τις προβλέψεις. Τα στοιχεία που αναµένεται να 

δοθούν στην δηµοσιότητα την Παρασκευή δεν αναµένεται να απέχουν πολύ 

από την οριακή ανάπτυξη του περασµένου τριµήνου (0,1%). Ο πληθωρισµός 

εντός 2014 αυξήθηκε µόλις 0,4%. Η ΕΚΤ έχει στόχο ο πληθωρισµός να 

κυµαίνεται λίγο κάτω από το 2%. 

Το ∆ΝΤ ανέφερε πως καλωσορίζει τις πρόσφατες κινήσεις της ΕΚΤ, η οποία 

διατήρησε τα επιτόκιά της στα ιστορικά χαµηλά επίπεδα όπου βρίσκονται 

και συµφώνησε να προετοιµαστεί για την αγορά αξιογράφων ώστε να 

χορηγηθεί περισσότερη ρευστότητα στο τραπεζικό σύστηµα της ευρωζώνης. 

Σηµείωσε όµως στην έκθεσή του ότι εάν δεν βελτιωθεί η προοπτική του 

πληθωρισµού και οι προσδοκίες για τον πληθωρισµό συνεχίσουν να 

καταγράφουν πτώση, η ΕΚΤ πρέπει να είναι έτοιµη να κάνει περισσότερα.  

Το Ταµείο προειδοποίησε επίσης για τους κινδύνους οι οποίοι συνδέονται 

µε τις γεωπολιτικές εντάσεις στην Ουκρανία και στη Μέση Ανατολή, αλλά 

και για τις διορθώσεις στις αγορές που οφείλονται στις αποκλίνουσες 

πολιτικές των µεγαλύτερων κεντρικών τραπεζών σε παγκόσµιο επίπεδο. 

 

(Με πληροφορίες από ΑΜΠΕ)  

source : http://www.enet.gr/?i=news-room.el&id=456322 
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ARTICLES D’OPINION 

H14.1. ΕΜΣ: Φέρτε πίσω τα λεφτά του ΤΧΣ... 

Αν δεν ακολουθήσετε απαρέγκλιτα τις συµφωνίες εποπτείας 

Αν θέλετε πλέγµα προστασίας θα περάσετε το τεστ της τρόικας για 

εφαρµογή µέτρων που έχετε δεσµευτεί, αλλιώς θα επιστρέψετε τα αδιάθετα 

ποσά του ΤΧΣ, ενώ δεν θα εκταµιευτεί και η δόση 1,8 δισ. ευρώ από τον 

EFSF, διαµήνυσε στην κυβέρνηση Σαµαρά ο επικεφαλής του ΕΜΣ , Κλάους 

Ρέγκλινγκ.  

  Η διευθέτηση που προωθεί για την Ελλάδα το Eurogroup -µε την παροχή 

από τον Eυρωπαϊκό Mηχανισµό Σταθερότητας (ΕΜΣ)- ενός προληπτικού 

πιστωτικού πλέγµατος προστασίας από ενδεχόµενες αρνητικές διαθέσεις 

των αγορών το 2015- περνά µέσα από την ολοκλήρωση της τρέχουσας 

αξιολόγησης του ελληνικού προγράµµατος, δηλώνει ο Κλάους Ρέγκλινγκ σε 

συνέντευξη στην εφηµερίδα «Πολίτης»  

Ο Ρέγκλινγκ θέτει το χρονοδιάγραµµα: «Αν όχι στο επόµενο Eurogroup, 

της 8ης ∆εκεµβρίου, οπωσδήποτε µέχρι το τέλος του χρόνου θα πρέπει να 

υπάρξει συµφωνία», δήλωσε.  

∆ιαφορετικά, είπε, θα πρέπει να επιστραφούν τα αδιάθετα ποσά του 

Ελληνικού Ταµείου Χρηµατοπιστωτικής Σταθερότητας, ενώ δεν θα 

εκταµιευτεί και η δόση 1,8 δισ. ευρώ από τον EFSF.  

Σχολιάζοντας το θετικό σενάριο της επίτευξης συµφωνίας αναφέρει ότι 

«θα βελτιώσει σηµαντικά τη ψυχολογία της αγοράς προς την Ελλάδα και 

θα ανοίξει το δρόµο για µια σταθερή και βιώσιµη ανάκαµψη».  

Για την περίπτωση της Κύπρου ο Ρέγκλινγκ τάσσεται εµµέσως υπέρ της 

συνέχισης του κυπριακού προγράµµατος µέχρι το τέλος, δηλαδή ως το 

Μάρτιο του 2016. Επίσης, ότι τόσο ο ΕΜΣ, όσο και η τρόικα δεν έχουν 

ενηµερωθεί επίσηµα για την πρόθεση της Κυπριακής κυβέρνησης να 

προχωρήσει σε πρόωρο τερµατισµό του µνηµονίου.  

Ο Κλάους Ρέγκλινγκ δηλώνει ότι έχει γίνει σηµαντική πρόοδος στο 

πρόγραµµα και την προσαρµογή της κυπριακής οικονοµίας προς ένα νέο 

οικονοµικό µοντέλο, αλλά, επισηµαίνει, υπάρχουν ακόµη αρκετά πράγµατα 

που πρέπει να γίνουν. Χαρακτηρίζει τη δανειακή διευκόλυνση του ΕΜΣ 

«ως ένα αξιόπιστο δίχτυ ασφαλείας» και ενθαρρύνει την Λευκωσία να 

προχωρήσει στην ταχεία συνέχιση της εφαρµογής του προγράµµατος, το 

οποίο και διαρκεί, όπως σηµειώνει , µέχρι το Μάρτιο το 2016.  

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.politikh&id=455757 
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H14.2. ΧΩΡΙΣ ΣΥΜΦΩΝΙΑ ΣΤΗ ∆ΙΑΠΡΑΓΜΑΤΕΥΣΗ ∆ΕΝ ΥΠΑΡΧΕΙ «ΕΠΟΜΕΝΗ ΜΕΡΑ» 

Οι δανειστές πιέζουν για τις µεταρρυθµίσεις 

Κλειδί για τα επόµενα βήµατα του ελληνικού προγράµµατος χαρακτηρίζουν 

Ευρωπαίοι αξιωµατούχοι την επικείµενη αξιολόγηση της ελληνικής 

Οικονοµίας, στέλνοντας σαφές µήνυµα ότι δεν θα δεχθούν καθυστερήσεις 

στην εφαρµογή των µνηµονιακών προαπαιτούµενων.  

Ο Σόιµπλε το λέει ξεκάθαρα. Πάρτε τα µέτρα που συµφωνήσαµε για να 

συνεχίσουµε Με το χρόνο να τελειώνει, γεγονός που αποτελεί βαρίδι µόνο 

για την ελληνική πλευρά, οι εταίροι-δανειστές έχουν ξεκαθαρίσει στην 

Αθήνα ότι χωρίς συµφωνία στη διαπραγµάτευση δεν υπάρχει περίπτωση 

«επόµενης µέρας» του προγράµµατος.  

Σε αυτό το κλίµα, ο Γερµανός υπουργός Οικονοµικών Βόλφγκανγκ Σόιµπλε 

έβαλε το πλαίσιο στο οποίο θα πρέπει να κινηθεί η κυβέρνηση ώστε να 

αποφύγει την παράταση του υφιστάµενου Μνηµονίου. Οπως είπε κατά τη 

συνέντευξη Τύπου µετά το τέλος του Ecofin της Παρασκευής, στην Ελλάδα 

η εξέταση της πορείας του προγράµµατος δεν µπορεί ακόµη να ολοκληρωθεί 

γιατί σηµαντικά τµήµατα των µεταρρυθµίσεων που έχουν συµφωνηθεί δεν 

έχουν ακόµη εφαρµοστεί, κάτι που -όπως ανέφερε- είναι απαραίτητο για 

την ολοκλήρωση του προγράµµατος.  

«Γι' αυτό απευθύναµε όλοι έκκληση στην Ελλάδα να ολοκληρώσει το 

συντοµότερο δυνατόν το πρόγραµµα» τόνισε ο Γερµανός υπουργός, 

προσθέτοντας πως είναι η προϋπόθεση για οποιαδήποτε συζήτηση µπορεί 

κανείς πιθανώς να κάνει ή να µην κάνει µετά το τέλος του προγράµµατος.  

Ο ίδιος ανέφερε πως η Ελλάδα έχει σηµειώσει πολλές επιτυχίες, 

συµπληρώνοντας όµως πως δεν είµαστε ακόµη στο σηµείο να έχει 

εξαλειφθεί ενδεχόµενος κίνδυνος.  

Αναταράξεις  

Κύκλοι του υπουργείου Οικονοµικών έσπευσαν να συµφωνήσουν µε τον κ. 

Σόιµπλε αναφέροντας ότι πρώτα θα ολοκληρωθεί η ανασκόπηση και µετά θα 

έρθει η συµφωνία, προσθέτοντας ότι «δεν λέµε ότι είναι µία συζήτηση 

χωρίς προβλήµατα. χωρίς αναταράξεις. Και οι άλλοι έχουν τις θέσεις 

τους. Αλλά έξι µήνες πριν αν λέγαµε ότι συζητάµε για γραµµή πίστωσης 

και όχι για νέο δάνειο, τι θα έλεγε ο κόσµος, αυτός που καταλαβαίνει 

το κλίµα; Θα πίστευε ότι δεν θα µιλάµε για νέα µέτρα, και όµως δεν 

µιλάµε για νέα µέτρα. Υπάρχει σαφέστατη αλλαγή στάτους που ναι, 

γίνεται µε ένταση», σχολίασαν.  

«Συζητάµε επίσης µόνο για διαρθρωτικά µέτρα, δεν λέµε για µείωση 

µισθών, συντάξεων, όπως συνέβαινε στο παρελθόν».  
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Τα δεδοµένα δείχνουν ότι πλέον η ελληνική κυβέρνηση έχει αποδεχτεί 

πλήρως την υπογραφή ενός ακόµα Μνηµονίου και πλέον «τρέχει» να 

προλάβει το κρίσιµο Eurogroup της 8ης ∆εκεµβρίου.  

Ωστόσο, πριν από το Eurogroup η Αθήνα θα πρέπει να λειάνει τις γωνίες 

στα καυτά µέτωπα της διαπραγµάτευσης µε πρώτα στην ατζέντα να είναι:  

Ασφαλιστικό: Η κυβέρνηση επιµένει ότι αυτή τη στιγµή δεν υπάρχει 

ανάγκη για νέες παρεµβάσεις, αλλά κυρίως εκτιµά ότι υπάρχει κίνδυνος 

να προκληθεί ενδωκυβερνητική αναταραχή, εφόσον χρειαστεί να ψηφιστούν 

από τη Βουλή νέα µέτρα. Ως εκ τούτου, επιθυµεί να µεταθέσει τις 

συζητήσεις για µετά την εκλογή του Προέδρου της ∆ηµοκρατίας. Από την 

πλευρά της πάντως η τρόικα επαναλαµβάνει ότι όλα τα θέµατα πρέπει να 

συζητηθούν και να αποφασιστούν πριν από το τέλος του χρόνου, καθώς 

δεν συµµερίζεται τις κυβερνητικές ανησυχίες για πολιτική αναταραχή 

και προτάσσουν τη βιωσιµότητα των ταµείων, έστω και αν χρειαστεί να 

υπάρξουν νέες παρεµβάσεις στο Ασφαλιστικό.  

Εργασιακά: Παρά την αντίθεση της κυβέρνησης να ανοίξει το θέµα η 

τρόικα επιµένει στην απελευθέρωση των οµαδικών απολύσεων. Αντίθετα 

προσέγγιση υπάρχει στις αλλαγές του συνδικαλιστικού νόµου.  

Νέο µισθολόγιο στο ∆ηµόσιο: Η τρόικα δεν αρκείται στις κυβερνητικές 

εξαγγελίες περί αυξοµειώσεων στους µισθούς και απαιτεί επιπλέον 

µειώσεις, βάζοντας στο στόχαστρο τις πρόσθετες αµοιβές και την 

κατάργηση του φραγµού της «υπερβάλλουσας µείωσης».  

Συντελεστές ΦΠΑ: Οι δανειστές συνεχίζουν να απαιτούν ενιαίο συντελεστή 

ΦΠΑ µεταξύ 19% και 21% σε όλα τα προϊόντα και υπηρεσίες, χωρίς 

γεωγραφικές εξαιρέσεις. Αντίθετα το υπουργείο θεωρεί ότι το 

συγκεκριµένο µοντέλο δεν θα λειτουργήσει, ειδικά από τη στιγµή που 

προβλέπει την κατάργηση του ειδικού καθεστώτος µειωµένου ΦΠΑ που 

ισχύει στα νησιά.  

∆ηµοσιονοµικό κενό 2015: Οσο καθυστερεί η αξιολόγηση από τους 

ελεγκτές, η τρόικα αυξάνει το δηµοσιονοµικό κενό. Πλέον µε αφορµή και 

τη ρύθµιση για τις ληξιπρόθεσµες οφειλές, οι δανειστές εκτιµούν ότι 

ξεπερνά τα 2,5 δισ. ευρώ. Από την πλευρά του το υπουργείο Οικονοµικών 

έχει αυξήσει και αυτό τις εκτιµήσεις του, ωστόσο επιµένει ότι η «τρύπα» 

µπορεί να κλείσει χωρίς νέα µέτρα.  

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.politikh&id=455793 
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H14.3. Η ΛΑΓΚΑΡΝΤ ΠΙΕΖΕΙ ΤΗ ΜΕΡΚΕΛ ΝΑ Ο∆ΗΓΗΣΕΙ ΤΗΝ ΕΛΛΑ∆Α ΣΤΗΝ 

ΥΠΟΓΡΑΦΗ ΝΕΟΥ ΜΝΗΜΟΝΙΟΥ 

Φρένο από ∆ΝΤ στη χαλάρωση 

Ανώµαλη προσγείωση στην πραγµατικότητα αναγκάστηκε να κάνει η 

κυβέρνηση µετά τις ασφυκτικές πιέσεις που δέχεται το τελευταίο 

διάστηµα από τους δανειστές. Είναι χαρακτηριστικό ότι από το 

κυβερνητικό αφήγηµα του «όχι νέο Μνηµόνιο, όχι άλλη τρόικα, όχι 

περισσότερες δεσµεύσεις» η κυβέρνηση οδηγείται από τους εταίρους-

δανειστές στην υπογραφή ενός ακόµα Μνηµονίου, το οποίο θα περιλαµβάνει 

και νέο Μνηµόνιο και νέες δεσµεύσεις και την παρουσία της τρόικας στην 

Αθήνα για την αξιολόγηση του προγράµµατος.  

Η Κριστίν Λαγκάρντ άλλαξε ρότα και ξεκαθαρίζει στην Ανγκελα Μέρκελ 

ότι πρέπει να βάλει την Ελλάδα σε νέα εποπτεία Μετά την αποτυχηµένη 

επιχείρηση «άτακτης εξόδου» από το Μνηµόνιο, και µάλιστα χωρίς να 

υπάρχει έτοιµο σχέδιο, η κυβέρνηση βρέθηκε µε την πλάτη στον τοίχο, 

χάνοντας ακόµα και τους όψιµους συµµάχους που είχε αποκτήσει το 

τελευταίο διάστηµα.  

∆ιασταυρωµένες πληροφορίες αναφέρουν ότι παρά την αρχική στήριξη που 

είχε δείξει στο ελληνικό σχέδιο για έξοδο στις αγορές, ώστε να καλύψει 

τις χρηµατοδοτικές της ανάγκες, η Γερµανίδα καγκελάριος, Ανγκελα 

Μέρκελ, άλλαξε άρδην τη στάση της, ξεκαθαρίζοντας στο µέγαρο Μαξίµου 

ότι η Ελλάδα θα πρέπει να αποδεχθεί τουλάχιστον για ακόµα ένα χρόνο 

την υπογραφή νέου Μνηµονίου.  

Σύµφωνα µε τις ίδιες πηγές, η στάση των δανειστών άλλαξε εξαιτίας της 

αντίδρασης που είχαν οι αγορές µετά την ανακοίνωση των ελληνικών 

προθέσεων για απαγκίστρωση από την τρόικα, από τη στιγµή µάλιστα που 

αυτές δεν συνοδεύονταν µε συγκεκριµένο σχέδιο.  

Οι πιέσεις για την υπογραφή ενός ακόµα Μνηµονίου µε την Ελλάδα 

ξεκίνησαν από την πλευρά του ∆ιεθνούς Νοµισµατικού Ταµείου και 

αποδέκτης έγινε ακόµα και η κ. Μέρκελ. Οπως αναφέρουν πηγές από την 

πλευρά των δανειστών, το ∆ιεθνές Νοµισµατικό Ταµείο δεν είδε µε καλό 

µάτι τη διαφαινόµενη πρόθεση του Βερολίνου να παρέχει στήριξη στα 

ελληνικά σχέδια.  

Η αντίδραση από την πλευρά της Ουάσιγκτον ήταν άµεση, προερχόµενη 

µάλιστα από τα υψηλότερα κλιµάκια του Ταµείου, στέλνοντας µήνυµα ότι 

το ∆ΝΤ δεν επιθυµεί ούτε την πλήρη αποχώρησή του από την Ελλάδα, ενώ 

παράλληλα δεν πιστεύει ότι µπορεί να τερµατιστεί η εποπτεία της 

ελληνικής Οικονοµίας πριν η Αθήνα µπορέσει να βγει στις αγορές χωρίς 

να υπάρχει κίνδυνος.  
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Υπό αυτές τις συνθήκες, οι Ευρωπαίοι αύξησαν την πίεση προς την Ελλάδα, 

ρίχνοντας στο τραπέζι δύο πιθανές λύσεις σε σχέση µε την «επόµενη 

ηµέρα».  

Η πρώτη ήταν η Αθήνα να τρέξει το σύνολο των προαπαιτούµενων δράσεων 

που αποµένουν µέχρι το τέλος του χρόνου, ώστε να λάβει το «πράσινο 

φως» από το Eurogroup της 8ης ∆εκεµβρίου για την ολοκλήρωση της 

αξιολόγησης.  

Στη συνέχεια, οι δανειστές θα παρουσιάσουν τη νέα γραµµή 

χρηµατοδότησης η οποία θα παρέχει το δίχτυ ασφαλείας που χρειάζεται η 

ελληνική οικονοµία ώστε να επιστρέψει στις αγορές. Ωστόσο, το νέο 

πρόγραµµα θα πρέπει να συνδυάζεται µε νέες δεσµεύσεις και ορόσηµα, η 

τήρηση των οποίων θα ελέγχεται κάθε τρίµηνο από την τρόικα, η οποία 

θα ενηµερώνει τους δανειστές για την πρόοδο του προγράµµατος.  

Η δεύτερη λύση είναι η παράταση του υφιστάµενου προγράµµατος µέχρι η 

Αθήνα να ολοκληρώσει τις υποχρεώσεις της απέναντι στους δανειστές, 

ώστε να µην χάσει τις υπόλοιπες δόσεις των Ευρωπαίων. Αυτό, ωστόσο, 

θα σηµαίνει ότι χάνεται το ορόσηµο της «επόµενης ηµέρας», 

καθυστερώντας ακόµα περισσότερο και τις διαπραγµατεύσεις για το χρέος.  

Σε αυτό το κλίµα ήταν και οι δηλώσεις του επικεφαλής του ESM, Κλάους 

Ρέγκλινγκ, ο οποίος τόνισε ότι η διευθέτηση που προωθεί για την Ελλάδα 

το Eurogroup, µε την παροχή από τον Ευρωπαϊκό Μηχανισµό Σταθερότητας 

µίας προληπτικής πιστωτικής γραµµής, περνά µέσα από την ολοκλήρωση 

της τρέχουσας αξιολόγησης του ελληνικού προγράµµατος.  

Σε συνέντευξη στην κυπριακή εφηµερίδα «Πολίτης», ο κ. Ρέγκλινγκ θέτει 

συγκεκριµένο χρονοδιάγραµµα: «Αν όχι στο επόµενο Eurogroup, της 8ης 

∆εκεµβρίου, οπωσδήποτε µέχρι το τέλος του χρόνου θα πρέπει να υπάρξει 

συµφωνία». ∆ιαφορετικά, όπως λέει, θα πρέπει να επιστραφούν τα 

αδιάθετα ποσά του ελληνικού Ταµείου Χρηµατοπιστωτικής Σταθερότητας 

(ΤΧΣ), ενώ δεν θα εκταµιευτεί και η δόση 1,8 δισ. ευρώ από τον EFSF.  

Σχολιάζοντας το θετικό σενάριο της επίτευξης συµφωνίας, αναφέρει ότι 

«θα βελτιώσει σηµαντικά την ψυχολογία της αγοράς προς την Ελλάδα και 

θα ανοίξει το δρόµο για µια σταθερή και βιώσιµη ανάκαµψη».  

Αναφορικά µε τις νέες πιέσεις, αυτή τη φορά από τον κ. Ρέγκλινγκ, 

κύκλοι του υπουργείου Οικονοµικών έλεγαν ότι εκτιµούν πως συµφωνία θα 

υπάρξει και θα γίνει εγκαίρως, χαρακτηρίζοντας τις δηλώσεις ένα τυπικό 

επιχείρηµα βγαλµένο από τη συµφωνία που ήδη υπάρχει. Πρόσθεταν µάλιστα 

ότι όλες οι πλευρές ανασύρουν τα τυπικά τους επιχειρήµατα, ασκώντας 

τη µέγιστη δυνατή πίεση σε όλα τα θέµατα σε αυτή την τελική ευθεία 

της διαπραγµάτευσης.  

source : http://www.enet.gr/?i=news.el.oikonomia&id=455789"
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H33. Οι ορµόνες που µας κυβερνούν 

Μπορεί η ανεξήγητη µελαγχολία µας να συνδέεται µε τη σεροτονίνη και 

τα νεύρα µας µε την τεστοστερόνη; Ή, διαφορετικά, µπορούν οι 

ενδογενείς χηµικές ουσίες του οργανισµού µας να καθορίζουν τη ζωή µας;  

 

Τα όργανά µας παράγουν ορµόνες, που ελέγχουν ποικίλες δραστηριότητες 

του οργανισµού µας, όπως η αναπαραγωγή, ο µεταβολισµός, η ανάπτυξη. 

Επίσης, ελέγχουν σε µεγάλο βαθµό τον τρόπο που απαντάµε σε ερεθίσµατα 

του περιβάλλοντος, αλλά και το πώς αισθανόµαστε. ∆ιαβάζοντας, λοιπόν, 

όσα ακολουθούν, µπορούµε να µάθουµε ποιος είναι ο ρόλος ορισµένων 

βασικών ορµονών στο σώµα µας, αλλά και πώς να τις «ελέγξουµε», ώστε 

να «πάρουµε» τα καλά τους, αφήνοντας στην άκρη τα αρνητικά.  

1η στάση: Εγκέφαλος 

Κορτιζόλη  

Η ορµόνη του στρες  

Όταν νιώθουµε ότι κινδυνεύουµε ή βιώνουµε συνθήκες ψυχολογικής ή 

σωµατικής πίεσης, ο υποθάλαµος, που βρίσκεται στον εγκέφαλό µας, δίνει 

εντολή να παραχθεί κορτιζόλη από τα επινεφρίδια. Η συγκεκριµένη ορµόνη 

αποτελεί µέρος του αρχέγονου µηχανισµού «µάχης ή φυγής» απέναντι στους 

κινδύνους και η αύξηση των επιπέδων της έχει ως αποτέλεσµα την αύξηση 

των καρδιακών παλµών και της παροχής οξυγόνου στον εγκέφαλο, καθώς 

και την απελευθέρωση ενέργειας από τις αποθήκες λίπους και γλυκόζης 

στο σώµα. 

Ωστόσο, τα υψηλά επίπεδά της για µεγάλο χρονικό διάστηµα, όπως 

συµβαίνει στην εποχή µας, έχουν τα αντίθετα αποτελέσµατα. Όχι µόνο 

συµβάλλουν στην εξάντλησή µας, αλλά επηρεάζουν και την κατανοµή του 

λίπους στο σώµα (συγκεντρώνοντάς το στην περιοχή της κοιλιάς), 

αυξάνουν τη χοληστερίνη και το σάκχαρο και προκαλούν υπερφαγία.  

Ελέγξτε την  

Ας θυµηθούµε τον χρυσό κανόνα που λέει γυµναστική 3 φορές την εβδοµάδα. 

Η τακτική άσκηση µας βοηθά να εκτονωθούµε και κινητοποιεί 

αντιρροπιστικούς µηχανισµούς του οργανισµού, που εξουδετερώνουν τις 

ορµονικές και µεταβολικές επιδράσεις του στρες. Μάλιστα, για ακόµα 

καλύτερα αποτελέσµατα, µπορούµε να εναλλάσσουµε µια συνεδρία έντονου 

αεροβικού προγράµµατος µε 1-2 συνεδρίες πιο χαλαρής άσκησης.  

Μελατονίνη  

Η ορµόνη του ύπνου  

Παράγεται από τον εγκέφαλο και συγκεκριµένα από την επίφυση. Η σύνθεση 

και έκκρισή της ενεργοποιούνται από το σκοτάδι και απενεργοποιούνται 

από το φως και έτσι βοηθά τον οργανισµό µας να γνωρίζει πότε είναι 

ώρα να κοιµηθούµε και πότε να ξυπνήσουµε. Έχει αντιοξειδωτικές 

ιδιότητες, ενισχύει την άµυνά µας και τα χαµηλά επίπεδά της έχουν 

συνδεθεί µε παχυσαρκία, διαβήτη και καρκίνο. Μάλιστα, η µείωση της 

παραγωγής της λόγω της έκθεσής µας στο φως περισσότερες ώρες -εξαιτίας 

του τεχνητού φωτισµού τη νύχτα- έχει προταθεί ως µία από τις αιτίες 

της αύξησης του αριθµού των καρκίνων που παρατηρούνται.  

Ελέγξτε την  

Με τις κατάλληλες συνθήκες για καλό ύπνο:  
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•" ∆ιατηρούµε τη θερµοκρασία του δωµατίου γύρω στους 20 βαθµούς. 

Το πολύ κρύο ή η πολλή ζέστη αυξάνουν τον αριθµό και τη διάρκεια 

των αφυπνίσεων τη νύχτα.  

•" Κλείνουµε όλες τις πηγές φωτός και τραβάµε τις κουρτίνες. Ακόµη 

και ένα µικρό ποσοστό φωτεινότητας, π.χ. από το DVD Player, 

µπορεί να εισβάλει στον αµφιβληστροειδή ενώ έχουµε κλειστά τα 

µάτια.  

•" ∆εν πέφτουµε για ύπνο µε άδειο στοµάχι, γιατί η υπογλυκαιµία 

προκαλεί την έκκριση ορµονών, ώστε να ρυθµιστούν τα επίπεδα της 

γλυκόζης στο αίµα, και ουσιαστικά ο εγκέφαλος διεγείρεται, 

δυσχεραίνοντας τη διαδικασία του ύπνου.  

Ενδορφίνες  

Οι «ορµόνες» της ευτυχίας  

Παράγονται κυρίως στην υπόφυση και τον υποθάλαµο, αποτελούν την κύρια 

οµάδα των ενδογενών οπιοειδών και όταν συνδέονται µε ειδικούς 

νευροϋποδοχείς µπλοκάρουν το µήνυµα του πόνου στο νευρικό σύστηµα. 

Ωστόσο, η δράση τους αυτή δεν έχει απεριόριστη ισχύ, αφού ο οργανισµός 

παράγει ένζυµα που µπλοκάρουν τη δράση των ενδορφινών, γι’ αυτό 

υποφέρουµε όλο και περισσότερο από πόνους καθώς γερνούµε.  

Οι ενδορφίνες συµβάλλουν στην οµαλή λειτουργία του οργανισµού και στην 

καλή ψυχολογική µας κατάσταση, καθώς ενισχύουν το ανοσοποιητικό 

σύστηµα σε καταστάσεις στρες, βοηθούν στην καλύτερη κυκλοφορία του 

αίµατος, έχουν αντιγηραντική δράση και βελτιώνουν τη µνήµη. Η κύρια 

δράση τους, ωστόσο, είναι η µείωση του στρες και η αναλγησία 

(συγκεκριµένα, έχουν 20-50 φορές ισχυρότερη αναλγητική δράση από τη 

µορφίνη).  

Ελέγξτε τις  

Η κατανάλωση σοκολάτας σε λογικές ποσότητες και η µουσική µάς κάνουν 

να αισθανόµαστε καλύτερα, ενεργοποιώντας την απελευθέρωσή τους στον 

εγκέφαλο. Όµως, ο πιο απολαυστικός τρόπος για να τις «παράγουµε» 

εξακολουθεί να είναι η σεξουαλική επαφή, που µέσω της έκκρισής τους 

συµβάλλει στη γενική ευεξία του οργανισµού και -µεταξύ άλλων- προκαλεί 

χαλάρωση.  

2η στάση: Θυρεοειδής 

Τ3 & Τ4 

Ο «θερµοστάτης» µας 

 Ο θυρεοειδής ρυθµίζει την παραγωγή, τη χρήση και την αποθήκευση 

ενέργειας σε όλο το σώµα και λειτουργεί σαν τον θερµοστάτη για τα 

κύτταρα του οργανισµού. Παράγει βασικά 2 ορµόνες, τη θυροξίνη (Τ4) 

και την τριιωδοθυρονίνη (Τ3). Οι δύο αυτές ορµόνες ρυθµίζουν: την 

ωρίµαση του σκελετού και του εγκεφάλου του εµβρύου, την αύξηση του 

βασικού µεταβολισµού, την αύξηση του ρυθµού και της συσταλτικότητας 

της καρδιάς, την αύξηση της κινητικότητας του εντέρου, την αύξηση της 

αποδόµησης των οστών, την αύξηση του σακχάρου και την ελάττωση της 

χοληστερίνης του αίµατος.  

Σήµερα πάνω από 300 εκατοµµύρια άνθρωποι στον κόσµο αντιµετωπίζουν 

προβλήµατα µε τον θυρεοειδή τους. Ωστόσο, υπολογίζεται ότι πάνω από 
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τους µισούς δεν γνωρίζουν για την κατάστασή τους, παραµένουν χωρίς 

διάγνωση και υποφέρουν για καιρό, αφού τα συµπτώµατά τους συγχέονται 

µε άλλες καταστάσεις, όπως η κατάθλιψη ή η εµµηνόπαυση. Το χρόνιο 

σωµατικό ή ψυχικό στρες, η µόλυνση του περιβάλλοντος και η κακή 

διατροφή φαίνεται να παίζουν σηµαντικότατο ρόλο στην εκδήλωση του 

προβλήµατος. Η αυξανόµενη επιβάρυνση του περιβάλλοντος µε ουσίες που 

µιµούνται τη δράση τους (ενδοκρινικοί διαταράκτες) και η αυξανόµενη 

ακτινοβολία στον εργασιακό χώρο και το σπίτι έχουν συντελέσει στην 

αύξηση των προβληµάτων θυρεοειδούς.  

Ελέγξτε τις  

Καιρός να περιορίσουµε όσο γίνεται τη χρήση συνθετικών χηµικών και 

πλαστικών, καθώς περιέχουν ουσίες που, όπως είπαµε, µιµούνται τη δράση 

των ορµονών του θυρεοειδούς. Έτσι, για παράδειγµα, όταν παίρνουµε 

απέξω ζεστά ροφήµατα, καλό είναι να αφαιρούµε το πλαστικό καπάκι. 

Επίσης, µια σωστή διατροφή που περιέχει αρκετές ποσότητες 

ιχνοστοιχείων και ιωδίου µπορεί να βοηθήσει.  

3η στάση: Στοµάχι  

Λεπτίνη & γκρελίνη 

Οι ορµόνες της πείνας  

Μέσω της πρώτης το σώµα φτάνει και διατηρεί το βάρος στο γενετικά 

προκαθορισµένο επίπεδό του. Μετά την παραγωγή της, µεταφέρεται στον 

εγκέφαλο, όπου δρα ρυθµίζοντας την όρεξη. Όταν η συγκέντρωση λίπους 

ξεπεράσει το προκαθορισµένο επίπεδο, η παραγωγή της αυξάνεται, ώστε 

να δοθεί η εντολή για µείωση της όρεξης. Όταν η συγκέντρωση λίπους 

πέσει κάτω από το κανονικό, η παραγωγή της µειώνεται, προκαλώντας 

αύξηση της όρεξης. Η έλλειψή της οδηγεί στην ανεξέλεγκτη πρόσληψη 

τροφής. Η γκρελίνη, από την άλλη, βοηθά στην αύξηση της όρεξης. Τα 

επίπεδά της φαίνεται να ρυθµίζονται κατά τη διάρκεια της ηµέρας και 

να συνδέονται µε τις ώρες των γευµάτων. Μόλις φάµε, η έκκρισή της 

σταµατάει, µέχρι τα επίπεδα του σακχάρου στο αίµα να πέσουν και να 

αρχίσει πάλι να ελευθερώνεται στην κυκλοφορία για να φάµε ξανά. Το 

ποσοστό στο σώµα µας σχετίζεται αντιστρόφως ανάλογα µε το βάρος µας. 

Έτσι, οι πολύ αδύνατοι άνθρωποι έχουν συνήθως µεγάλη ποσότητα, αφού 

το σώµα τους προσπαθεί να τους κινητοποιήσει να φάνε. Όµως, αν 

αρχίσουµε να παίρνουµε βάρος, τα επίπεδά της µειώνονται.  

Ελέγξτε τις  

Στόχος είναι η αύξηση της λεπτίνης και η ελάττωση της γκρελίνης µε 

µικρές αλλαγές, όπως: ?Κοιµόµαστε περισσότερο, γιατί η λεπτίνη 

εκκρίνεται κυρίως στη διάρκεια του ύπνου. ?Ελέγχουµε το στρες, καθώς 

οι ορµόνες του σταµατούν την έκκριση της λεπτίνης. ?Περιορίζουµε τη 

ζάχαρη, που αυξάνει τη γκρελίνη και ελαττώνει τη λεπτίνη µέσω της 

ινσουλίνης. ?Καταναλώνουµε περισσότερο ψάρι, που αυξάνει τη 

δραστικότητα της λεπτίνης, και φυτικές ίνες, γιατί φαίνεται ότι 

ελαττώνουν την παραγωγή γκρελίνης.  

Σεροτονίνη  

Η ουσία της καλής διάθεσης  

Είναι εν µέρει υπεύθυνη για τη διάθεση και τη µνήµη µας και θεωρείται 

σηµαντική για την έλευση του ύπνου. Μάλιστα, σε ασθενείς που πάσχουν 
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από κατάθλιψη έχουν παρατηρηθεί µειωµένα επίπεδα σεροτονίνης στον 

εγκέφαλό τους.  

Ελέγξτε την Η άσκηση και η έκθεση στον ήλιο αυξάνουν τα επίπεδα της 

σεροτονίνης στον εγκέφαλο, όπως και η πρόσληψη υδατανθράκων (π.χ. 

προϊόντων ολικής άλεσης). Επίσης, πρόσφατη έρευνα έδειξε ότι τα ω-3 

λιπαρά οξέα παίζουν βασικό ρόλο στην αύξηση της συγκέντρωσής της, ενώ 

θετική επίδραση στα επίπεδά της έχει και το αµινοξύ τρυπτοφάνη, που 

αποτελεί πρόδροµη ουσία της σεροτονίνης και βρίσκεται σε αρκετά 

τρόφιµα, όπως τα γαλακτοκοµικά προϊόντα, τα πουλερικά, οι µπανάνες 

και οι ξηροί καρποί. 

4η στάση: Ωοθήκες 

Οιστρογόνα & προγεστερόνη  

Οι γυναικείες ορµόνες  

Ελέγχονται από τις υποφυσιακές ορµόνες θυλακιοτρόπο (FSH) και 

ωχρινοποιητική (LH). Ρυθµίζουν την ωορρηξία, την περίοδο και τα 

δευτερογενή χαρακτηριστικά του γυναικείου φύλου. Η γονιµότητα και η 

ψυχολογική ισορροπία της γυναίκας εξαρτώνται από την ισορροπία στην 

παραγωγή τους. Όµως, επειδή όλες οι ορµόνες «επικοινωνούν» µεταξύ 

τους, είναι σηµαντικό για τη γονιµότητα να υπάρχει ισορροπία και 

µεταξύ άλλων ορµονών, όπως της ινσουλίνης, της λεπτίνης, της 

κορτιζόλης. Εποµένως, παράγοντες όπως η διατροφή, η άσκηση και το 

περιβάλλον µπορούν να προκαλέσουν ανωµαλίες στο κύκλο, να επηρεάσουν 

αρνητικά τη γονιµότητα και να οδηγήσουν σε προβλήµατα, όπως εµφάνιση 

ακµής και τριχοφυΐας, ακόµη και αποβολές.  

Ελέγξτε τις  

Ανοίγουµε έναν οδηγό µαγειρικής και εντρυφούµε στη µαγεία των γεύσεων 

και των αρωµάτων. Η διατήρηση ενός φυσιολογικού βάρους, ένα σωστό 

διαιτολόγιο µε τροφές χαµηλού γλυκαιµικού φορτίου, η µέτρια άσκηση 

και ο περιορισµός -όσο γίνεται- του στρες είναι οι σηµαντικότεροι 

παράγοντες για τη διατήρηση της ισορροπίας τους, όταν δεν υπάρχουν 

παθολογικές ορµονικές διαταραχές.  

Τεστοστερόνη  

Η βασική ανδρική ορµόνη  

Στις γυναίκες παράγεται κυρίως στα επινεφρίδια και τις ωοθήκες. 

Βασικός ρόλος της στην περίπτωση αυτή είναι η ανάπτυξη και η διατήρηση 

του µυϊκού συστήµατος, η αύξηση του ασβεστίου στα οστά και η ρύθµιση 

της λίµπιντο. Η µείωσή της, λόγου χάρη, συνδέεται µε κόπωση, ελάττωση 

της µυϊκής και οστικής µάζας, πόνους στις αρθρώσεις, πτώση της 

λίµπιντο και µελαγχολία. Αντίστοιχα, αύξησή της προκαλεί άνοδο της 

µυϊκής µάζας, µετατόπιση του λίπους από την περιφέρεια στην κοιλιά, 

ακµή, τριχοφυΐα, τριχόπτωση, διαταραχές του κύκλου, εκνευρισµό και 

επιθετική συµπεριφορά, χωρίς υπέρµετρη αύξηση της λίµπιντο. Η 

συνηθέστερη αιτία αυξηµένης τεστοστερόνης στις γυναίκες είναι η 

αντίσταση στην ινσουλίνη, που προκαλεί το µεταβολικό σύνδροµο και τις 

πολυκυστικές ωοθήκες. 

Ελέγξτε την  

Ο καλύτερος τρόπος για να αυξηθεί η τεστοστερόνη στις γυναίκες είναι 

η αύξηση στον οργανισµό ενός ανδρογόνου, της DHEA, που µετατρέπεται 
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σε τεστοστερόνη. Η DHEA αυξάνεται φυσιολογικά µε την άσκηση, την 

ελάττωση των υδατανθράκων, τη λήψη ω-3 λιπαρών και ελαιόλαδου και έναν 

καλό ύπνο. Από την άλλη, ελάττωση της αυξηµένης τεστοστερόνης 

επιτυγχάνεται µε µείωση της αντίστασης στην ινσουλίνη, πτώση του 

βάρους, άσκηση, περιορισµό της ζάχαρης. Αν υπάρχει παθολογικό 

πρόβληµα, πρέπει να αντιµετωπιστεί. 

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΟΝ κ. ΣΠΥΡΟ ΠΑΥΛΟΥ, ενδοκρινολόγο-

διαβητολόγο, καθηγητή στο Πανεπιστήµιο του Χάρβαρντ.  

source : http://www.vita.gr/ygeia/article/20370/oi-ormones-poy-mas-

kybernoyn 

 

H33.2. Nυστάζω συχνά, µπορεί να έχω πρόβληµα; 

Mήπως αισθάνεστε συχνά την ανάγκη να ξαπλώνετε; Mήπως κοιµάστε πολλές 

ώρες, αλλά όταν σηκώνεστε νυστάζετε πάλι; Kαιρός να ανακαλύψετε τι 

µπορεί να κρύβεται πίσω από την ανεξήγητη υπνηλία που νιώθετε.  

H υπνηλία που νιώθετε κατά τη διάρκεια της ηµέρας, όταν την προηγούµενη 

νύχτα στερηθήκατε αρκετές ώρες ύπνου, είναι κάτι αναµενόµενο και δεν 

προκαλεί ανησυχία. Ωστόσο, εάν νυστάζετε παρότι κοιµηθήκατε κανονικά 

και δεν µπορείτε να αποδώσετε την υπνηλία σας στην κούραση, ίσως 

πρέπει να ελέγξετε τι συµβαίνει στον οργανισµό σας. Πιθανώς η 

αδικαιολόγητη υπνηλία να σχετίζεται µε κάποιο «βραχυκύκλωµα» στο 

κέντρο του εγκεφάλου που ρυθµίζει τον ύπνο ή να οφείλεται σε ένα 

παθολογικό πρόβληµα. 

Mήπως ευθύνεται το ροχαλητό;  

Kατά τη διάρκεια της ηµέρας νυστάζετε και συχνά κοιµάστε για λίγα 

λεπτά; Ξυπνάτε το πρωί νιώθοντας το κεφάλι σας βαρύ και αισθάνεστε 

κουρασµένοι και κακοδιάθετοι παρότι κοιµηθήκατε κανονικά; Mήπως έχετε 

αρκετά περιττά κιλά και το βράδυ ροχαλίζετε τόσο έντονα, που ο 

σύντροφός σας... υποφέρει; 

TI ΣYMBAINEI:  

Eίναι πιθανό η υπνηλία σας να οφείλεται στο σύνδροµο άπνοιας κατά τη 

διάρκεια του ύπνου, ένα σύνδροµο που χαρακτηρίζεται από παύσεις της 

αναπνοής την ώρα του ύπνου για ένα χρονικό διάστηµα που µπορεί να 

φτάσει και τα 20 δευτερόλεπτα. Παρουσιάζεται συχνότερα σε παχύσαρκα 

άτοµα, ιδιαίτερα στους άντρες που ροχαλίζουν έντονα και µη ρυθµικά. 

Mπορεί να εµφανιστεί και σε παχύσαρκα παιδιά (εκτιµάται ότι 1 στα 4 

παχύσαρκα παιδιά παρουσιάζει αυτό το σύνδροµο). Λόγω των διακοπών της 

αναπνοής, διαταράσσεται η οµαλή ροή του ύπνου, µε αποτέλεσµα την 

επόµενη µέρα να νιώθετε υπνηλία και κούραση. 

TI NA KANETE:  
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Συνήθως το σύνδροµο άπνοιας στη διάρκεια του ύπνου γίνεται αντιληπτό 

από τον ή τη σύντροφο, που διαπιστώνει ότι σταµατά η αναπνοή του 

πάσχοντος ενώ κοιµάται. Eφόσον σας συµβαίνει κάτι τέτοιο, πρέπει να 

απευθυνθείτε σε έναν ειδικό. Θα υποβληθείτε σε µία εξέταση ύπνου 

(πραγµατοποιείται σε πνευµονολογικά εργαστήρια), ώστε να καταγραφούν 

οι παύσεις της αναπνοής και το µέγεθος του προβλήµατος. O γιατρός θα 

εκτιµήσει ποια είναι η κατάλληλη αντιµετώπιση για την περίπτωσή σας, 

π.χ., χρήση βοηθηµάτων για τη διευκόλυνση της αναπνοής (ειδικές µάσκες 

που κρατούν σταθερή την πίεση στους αεραγωγούς), απώλεια βάρους, ακόµη 

και χειρουργική επέµβαση για τη διόρθωση τυχόν προβληµάτων (π.χ., 

υπερτροφικές αµυγδαλές) που δυσχεραίνουν την αναπνοή. Συνιστάται 

επίσης να κοιµάστε στο πλάι, µία στάση που διευκολύνει την αναπνοή 

και µειώνει τον κίνδυνο της εισρόφησης (έξοδος του περιεχοµένου του 

στοµάχου και είσοδός του στους πνεύµονες). 

Όταν έχετε αναιµία 

Aισθάνεστε συχνά την ανάγκη να ξαπλώσετε; Aποζητάτε το µεσηµεριανό 

ύπνο τη στιγµή που ποτέ δεν κοιµόσασταν το µεσηµέρι; Kουράζεστε εύκολα 

και η διάθεσή σας είναι κακή; Mήπως είστε πιο ωχροί από το συνηθισµένο 

και παρατηρείτε ότι τα νύχια ή οι τρίχες των µαλλιών σας σπάνε εύκολα; 

TI ΣYMBAINEI:  

Tο πιθανότερο είναι ότι έχετε αναιµία, γεγονός που σηµαίνει ότι ο 

οργανισµός σας δεν οξυγονώνεται επαρκώς. Tα ερυθρά αιµοσφαίρια του 

αίµατός σας είναι λίγα και αδυνατούν να µεταφέρουν το οξυγόνο στα 

όργανα και στους ιστούς του σώµατος. 

TI NA KANETE: 

 Kαλό είναι να επισκεφτείτε το γιατρό σας, ο οποίος θα σας εξετάσει 

και θα σας συστήσει να κάνετε εξετάσεις αίµατος. Aφού διαπιστώσει το 

είδος της αναιµίας από το οποίο πάσχετε (π.χ., αναιµία που οφείλεται 

σε έλλειψη σιδήρου, αναιµία που οφείλεται σε έλλειψη φολικού οξέος ή 

βιταµίνης B12 κτλ.), θα σας υποδείξει την κατάλληλη αγωγή ανάλογα µε 

το πρόβληµα.  

Ίσως φταίει ο θυρεοειδής  

Nιώθετε υπνηλία και αισθάνεστε ότι όλες οι λειτουργίες του οργανισµού 

σας έχουν επιβραδυνθεί; Tα αντανακλαστικά σας είναι πιο αργά, ενώ 

παράλληλα αισθάνεστε ότι η ικανότητα συγκέντρωσής σας είναι στο ναδίρ; 

TI ΣYMBAINEI: 

 Tα συµπτώµατα αυτά είναι χαρακτηριστικά του υποθυρεοειδισµού. Συνήθως 

η υπνηλία παρουσιάζεται όταν ο υποθυρεοειδισµός βρίσκεται σε 

προχωρηµένο στάδιο και δεν έχει διαγνωστεί εγκαίρως. Σπανιότερα τα 

συµπτώµατα µπορεί να οφείλονται σε σοβαρότερες ενδοκρινικές παθήσεις 

(νόσος του Άντισον, υποφυσιακή ανεπάρκεια). 



##!"

"

TI NA KANETE: 

 Πρέπει να επισκεφτείτε το γιατρό σας, ο οποίος θα σας εξετάσει 

προκειµένου να ανακαλύψει την αιτία των συµπτωµάτων. Παράλληλα θα σας 

ζητήσει να κάνετε και εξετάσεις αίµατος. Eφόσον διαπιστωθεί ότι 

πάσχετε από υποθυρεοειδισµό, θα ακολουθήσετε την κατάλληλη αγωγή 

(χορήγηση θυροξίνης).  

Mήπως χάσατε... ηλεκτρολύτες;  

Mετά από µία ώρα έντονης γυµναστικής, την οποία ακολούθησε και ένα 

τέταρτο χαλάρωσης στη σάουνα του γυµναστηρίου, ίσως νιώσετε υπνηλία 

και αισθανθείτε την ανάγκη να κοιµηθείτε. 

TI ΣYMBAINEI: 

 H έντονη εφίδρωση οδήγησε σε απώλεια σηµαντικών ηλεκτρολυτών, όπως 

το νάτριο, γεγονός που προκαλεί αίσθηµα υπνηλίας. H απώλεια των 

ηλεκτρολυτών µπορεί να προκληθεί τόσο µέσω της εφίδρωσης όσο και µέσω 

της διάρροιας και των εµετών, που µπορεί να εµφανιστούν, π.χ., σε µια 

γαστρεντερίτιδα.  

TI NA KANETE: 

 Eυτυχώς, ο οργανισµός σας σας ωθεί να καλύψετε τις ελλείψεις που 

προκλήθηκαν µέσα από το έντονο αίσθηµα δίψας που νιώθετε. Kατά 

συνέπεια, πίνετε άφθονα υγρά και χυµούς, που αναπληρώνουν τους 

ηλεκτρολύτες του οργανισµού, σας τονώνουν και σας... ξυπνούν! 

Ποιοι πρέπει να προσέξουν την υπνηλία  

OI ∆IABHTIKOI: 

 H επίµονη και αδικαιολόγητη υπνηλία που παρουσιάζεται σε ένα 

διαβητικό αποτελεί ένα προειδοποιητικό σηµάδι ότι το σάκχαρό του έχει 

απορρυθµιστεί, ίσως επειδή δεν τήρησε σωστά το πρόγραµµα της αγωγής 

του. Eάν η υπνηλία επιµένει και γίνεται εντονότερη, τότε ο πάσχων 

πρέπει να επικοινωνήσει µε το γιατρό του. H υπνηλία ίσως είναι πρόδροµο 

σύµπτωµα µιας λοίµωξης που απορρυθµίζει το σάκχαρο και καλό είναι να 

αντιµετωπιστεί στην αρχή της. 

OI KAΠNIΣTEΣ: 

 Πολλοί χρόνιοι καπνιστές ταλαιπωρούνται από έναν καθηµερινό πρωινό 

βήχα µε πολλά πτύελα - σηµάδι της κακής κατάστασης των πνευµόνων τους, 

που προσλαµβάνουν όλο και λιγότερο οξυγόνο. Kαθώς η πνευµονοπάθεια 

επιδεινώνεται, ο καπνιστής έχει εντονότερο βήχα και περισσότερα 

πτύελα, συνήθως όµως ο ίδιος δεν το αντιλαµβάνεται, γιατί η επιδείνωση 

είναι βραδεία. Παράλληλα όµως παρουσιάζει υπνηλία. Nιώθει εντονότερη 

την ανάγκη της µεσηµεριανής ξεκούρασης και κοιµάται περισσότερο από 
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το συνηθισµένο. H εµφάνιση της υπνηλίας είναι ένα σηµάδι ότι η 

πνευµονοπάθεια του καπνιστή έχει επιδεινωθεί, και καλό είναι να 

απευθυνθεί σε ένα γιατρό.  

∆ύο σηµεία που χρειάζονται προσοχή  

Στην πλειοψηφία των περιπτώσεων η υπνηλία δεν εγκυµονεί σοβαρούς 

κινδύνους για την υγεία. Σπανιότερα ωστόσο η αδικαιολόγητη υπνηλία 

µπορεί να οφείλεται σε κάποιο σοβαρό πρόβληµα (π.χ., εγκεφαλικό 

επεισόδιο, όγκος). Στην περίπτωση αυτή η υπνηλία µπορεί να εξελιχθεί 

σε λήθαργο και στη συνέχεια να οδηγήσει σε κώµα. ∆ύο είναι τα κύρια 

σηµεία στα οποία πρέπει να δώσετε σηµασία προκειµένου να διαπιστώσετε 

αν η υπνηλία δεν είναι ανησυχητική ή αν αποτελεί το πρώτο στάδιο για 

τη µετάβαση σε λήθαργο και στη συνέχεια σε κώµα: 

1. H υπνηλία διαρκώς χειροτερεύει. Παρότι κοιµάστε, ξυπνάτε και 

νιώθετε κουρασµένοι. 

2. Παρουσιάζεται διανοητική σύγχυση. Στην ερώτηση, π.χ., «πού πάρκαρες 

το αυτοκίνητο;» η απάντηση µπορεί να είναι πολύ παράξενη, π.χ., «στο 

διπλανό δωµάτιο». Στην περίπτωση αυτή θα πρέπει να απευθυνθείτε αµέσως 

σε έναν ειδικό, ακόµη και αν ο πάσχων είναι σε θέση να ανταποκριθεί 

στα ερεθίσµατα του περιβάλλοντος, π.χ., να αλλάξει πλευρό στο κρεβάτι 

όταν του το ζητήσετε, να σηκώσει το χέρι του κλπ.  

Aν φταίνε τα φάρµακα... 

Eάν νιώθετε µια ανεξήγητη νύστα, τότε, προτού πάει το µυαλό σας σε 

κάποιο πρόβληµα υγείας, σκεφτείτε εάν η υπνηλία σάς παρουσιάστηκε 

παράλληλα µε τη λήψη κάποιου φαρµάκου. Tα αντιισταµινικά φάρµακα, που 

συνήθως λαµβάνονται για την καταπολέµηση των αλλεργιών, έχουν ως 

ανεπιθύµητη ενέργεια την υπνηλία, γι’ αυτό και συνιστάται η λήψη τους 

το βράδυ. Eκτός αυτού, τα φάρµακα που δρουν στο κεντρικό νευρικό 

σύστηµα (αγχολυτικά, ηρεµιστικά) µπορεί να προκαλέσουν υπνηλία, ως 

αποτέλεσµα της γενικότερης χαλάρωσης του οργανισµού. Oι ειδικοί 

εξηγούν ότι και τα υπνωτικά φάρµακα µπορεί να έχουν ως παρενέργεια 

την υπνηλία, που εκδηλώνεται κατά τη διάρκεια της επόµενης µέρας µετά 

τη λήψη τους. 

O ειδικός απαντά στις ερωτήσεις σας 

Mπορεί η υπνηλία να σχετίζεται µε πρόβληµα στον εγκέφαλο; 

Έχει διαπιστωθεί ότι στην περίπτωση κάποιων αιµορραγικών εγκεφαλικών 

επεισοδίων και των όγκων, όπου σταδιακά και µε αργό ρυθµό 

δηµιουργείται και µεγαλώνει ένα αιµάτωµα ή ένας όγκος στον εγκέφαλο, 

παρουσιάζεται υπνηλία που µπορεί να επιµένει για εβδοµάδες ή µήνες. 

Σταδιακά εκδηλώνονται και άλλα συµπτώµατα, όπως πονοκέφαλος, κακή 

διάθεση, ναυτία, αύξηση της πίεσης και µείωση των σφυγµών. Tα 

συµπτώµατα οξύνονταικαθώς το αιµάτωµα ή ο όγκος µεγαλώνουν, 

καταλαµβάνοντας ζωτικό χώρο στον εγκέφαλο. 

H υπνηλία είναι σύµπτωµα της κατάθλιψης; 
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Eίναι γεγονός ότι ορισµένοι καταθλιπτικοί παρουσιάζουν µια διάθεση 

απόσυρσης από κάθε δραστηριότητα και µια επιθυµία να είναι διαρκώς 

ξαπλωµένοι ή να κοιµούνται. Συνήθως όµως η κατάθλιψη σχετίζεται 

περισσότερο µε την αϋπνία και λιγότερο µε την υπνηλία. ∆εν αποκλείεται 

ωστόσο ο πάσχων να µεταπηδήσει από το ένα στάδιο στο άλλο. 

H υπνηλία µπορεί να αποτελεί ένδειξη µιας σοβαρής λοίµωξης, όπως η 

µηνιγγίτιδα; 

Στην περίπτωση σοβαρών λοιµώξεων, όπως είναι η µηνιγγίτιδα και η 

εγκεφαλίτιδα, παρουσιάζεται υπνηλία αλλά και πυρετός. Eάν οι γονείς 

παρατηρήσουν ότι το παιδί έχει αδικαιολόγητη υπνηλία, πυρετό, 

πονοκέφαλο, δυσκαµψία του αυχένα, ίσως και εµετό, τότε πρέπει να 

ενηµερώσουν αµέσως τον παιδίατρο.  

Eυχαριστούµε για τη συνεργασία τον κ. Eυθύµιο Kαπάνταη, ειδικό 

παθολόγο, διαβητολόγο, µέλος της Eυρωπαϊκής ∆ιαβητολογικής Eταιρείας, 

µέλος της Aµερικανικής ∆ιαβητολογικής Eταιρείας και της Eυρωπαϊκής 

Eταιρείας Παχυσαρκίας, και το δρ. Aντώνη Pόµπο, νευρολόγο-ψυχίατρο, 

επίκουρο καθηγητή Nευρολογίας του Πανεπιστηµίου Aθηνών.  

source : http://www.vita.gr/ygeia/article/6638/nystazw-syxna-mporei-

na-exw-problhma 

 

H65.3. «Πιάστηκα», είναι καλό; 

Τι σηµαίνει το «πιάσιµο»;  

 Κατά τη διάρκεια της άσκησης οι µυϊκές ίνες πιέζονται, «τραβιούνται» 

και οι πιο αδύναµες από αυτές τραυµατίζονται, καθώς δυσκολεύονται να 

αντεπεξέλθουν στο φορτίο της άσκησης. Ο οργανισµός όµως αποκαθιστά µε 

φυσικό τρόπο τις ίνες αυτές και τις αναδηµιουργεί πιο ισχυρές. Η 

διαδικασία αυτή ξεκινά 24-48 ώρες µετά την άσκηση και κατά τη διάρκειά 

της εµείς νιώθουµε «πιασµένες». 

Την επόµενη φορά όµως που ο µυς θα έχει το ίδιο φορτίο την ώρα της 

άσκησης θα τα καταφέρει καλύτερα, γι αυτό και έπειτα από κάποιο 

διάστηµα θα χρειαστεί να αυξήσουµε την ένταση (βάρος, επαναλήψεις, 

άσκηση του µυ µε διαφορετικό τρόπο) ώστε η άσκηση να συνεχίσει να 

είναι αποτελεσµατική. Βέβαια, όταν αλλάξουµε το πρόγραµµά µας, θα 

πιαστούµε επίσης, αφού θα δουλέψουν µυς και µυϊκές οµάδες που µπορεί 

να µην έχουν συνηθίσει την άσκηση ή οι διαφορετικές ασκήσεις θα έχουν 

άλλες «απαιτήσεις» από τους µυς µας. Αντίθετα µε ό,τι πιστεύουν οι 

περισσότεροι, η ακινησία παρατείνει τη διάρκεια και την ένταση του 

πιασίµατος. 

 Μήπως κάνω κάτι λάθος;  

∆εν πρέπει να συγχέουµε το πιάσιµο, την ευαισθησία και τον ελαφρύ πόνο 

που νιώθουµε στους µυς µας µία-δύο µέρες µετά την άσκηση µε το «κάψιµο» 

που µπορεί να αισθανόµαστε στην κορύφωση της άσκησης ή µε έναν ξαφνικό 
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πόνο ή τράβηγµα κατά την προπόνηση. Στην τελευταία περίπτωση µάλλον 

έχουµε κάνει µια λάθος κίνηση ή δεν είχαµε κάνει σωστή προθέρµανση 

και ο πόνος που νιώθουµε ενδέχεται να είναι κάποια µικρή θλάση ή 

τράβηγµα και χρειάζεται προσοχή για να µην επιδεινωθεί. 

 Για να µην πιαστείτε…  

 Ο καλύτερος τρόπος για να µην πιαστούµε είναι να µπούµε σταδιακά σε 

ένα πρόγραµµα άσκησης και να αυξάνουµε εξίσου σταδιακά την έντασή του. 

Έτσι θα δώσουµε στον οργανισµό µας το χρόνο να συνηθίσει, ενώ το 

ελαφρύ πιάσιµο που µάλλον θα έχουµε δεν θα είναι ούτε τόσο επώδυνο 

ούτε θα µας εµποδίσει να συνεχίσουµε το πρόγραµµά µας. 

 Κάντε πολύ καλή προθέρµανση σε όλο το σώµα, και ιδιαίτερα στις µυϊκές 

οµάδες που θα δουλέψετε. Έτσι οι µύες θα γίνουν πιο ελαστικοί και 

ανθεκτικοί. 

 Κάντε διατάσεις έπειτα από κάθε άσκηση και πριν ξεκινήσετε την 

επόµενη και ολοκληρώστε το πρόγραµµά σας µε διατάσεις των µυών που 

δουλέψατε. 

 Στο σπίτι κάντε ένα ζεστό µπάνιο τρίβοντας µαλακά µε σφουγγάρι και 

σαπούνι τους µυς που νιώθετε ακόµη σε ένταση. 

 Αν έχετε έντονο πιάσιµο κάπου, βάλτε για µερικά λεπτά µια παγοκύστη 

τυλιγµένη σε πετσέτα. Το κρύο περιορίζει την εσωτερική µικρο-

αιµορραγία των µυϊκών ινών και µειώνει πρήξιµο και φλεγµονές. 

 Αν ακολουθείτε ήδη κάποιο πρόγραµµα γυµναστικής, κάθε εβδοµάδα 

µπορείτε να αυξάνετε την έντασή του κατά 10% ώστε οι µύες να 

ανταποκρίνονται και να έχουν χρόνο να «αναρρώσουν». 

 Μην ξεχνάτε ότι η αποτελεσµατικότητα του προγράµµατος εξαρτάται 

κυρίως από τη σωστή εκτέλεση των ασκήσεων. 

  Πότε µπορώ να ξανακάνω γυµναστική;  

 Αµέσως µόλις νιώσετε έτοιµη. Αν η ενόχληση δεν είναι έντονη, µπορούµε 

να επιστρέψουµε αµέσως στο πρόγραµµά µας και, αν χρειάζεται, να 

αποφύγουµε τις ασκήσεις για τις µυϊκές οµάδες που έχουµε ταλαιπωρήσει 

περισσότερο. Θα πρέπει βέβαια να τονίσουµε ότι, ακόµα και τις πρώτες 

µέρες, λίγο ήπιο τρέξιµο, ελεύθερες ασκήσεις χωρίς βάρος, καθώς και 

ήπιες διατάσεις µε µικρή διάρκεια (10-15 δευτερόλεπτα) και τόση πίεση 

ώστε να µην νιώθουµε πόνο, θα βοηθούσαν να ξεπεράσουµε το πιάσιµο 

γρηγορότερα. 

  Για να περάσει πιο γρήγορα  
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 Κάντε ένα µικρό διάλειµµα στις προπονήσεις σας για να αναρρώσουν οι 

µύες. Εξάλλου, 2-3 φορές την εβδοµάδα είναι αρκετές για να κρατιέστε 

σε φόρµα εφόσον τηρείτε το πρόγραµµά σας όλο το χρόνο. 

Κάντε ήπιες διατάσεις των µυών που πονάνε και µετά την τρίτη-τέταρτη 

µέρα ξεκινήστε ήπια άσκηση. 

 * Με τη συνεργασία του Πέτρου Βερβαινιώτη, φυσικοθεραπευτή, καθηγητή 

φυσικής αγωγής. 

source","http://www.fthis.gr/fitness/piasthka-einai-kalo-01 

 

H65.7. Ποια είναι η κατάλληλη γυµναστική για να τα προστατεύσουµε; 

Για τα γόνατα προτιµήστε…  

…ασκήσεις κατά τις οποίες το πέλµα δεν είναι στον αέρα, αλλά ακουµπά 

σε κάποια επιφάνεια. Σε αυτό θα σας βοηθήσουν συγκεκριµένα όργανα στο 

γυµναστήριο όπως ο διάδροµος, το ελλειπτικό στεπ, οι προβολές, το leg 

press και το ποδήλατο αλλά τοποθετηµένο σε συγκεκριµένη θέση µε τη 

σέλα να βρίσκεται στο ίδιο ύψος µε τη λεκάνη.   

…διατάσεις της γάµπας, οπισθίων µηριαίων και τετρακέφαλου και 

απαγωγών.  

…ενδυνάµωση της κεφαλής του τετρακέφαλου που κρατάει την επιγονατίδα 

στο κέντρο της ώστε να αποφευχθεί η χονδροπάθεια.   

…κολύµπι και aqua aerobic. 

  Αποφύγετε όµως…  

…την ανάβαση και κατάβαση σκαλιών, τα βαθιά καθίσµατα και τις 

ανηφόρες.  

…ασκήσεις που προκαλούν πολλούς κραδασµούς όπως  τρέξιµο, αεροβική 

και power plate.  

…τα βαριά αθλητικά παπούτσια.   

 Θυµηθείτε!  

•" Προτιµήστε µαλακά δάπεδα άσκησης (π.χ. στο τένις παίξτε σε χόρτο 

ή χώµα) 

•" Κάντε οπωσδήποτε καλό ζέσταµα και σίγουρα αποθεραπεία µε 

διατάσεις και πάγο 
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•" Η χρήση αντικραδασµικών αθλητικών παπουτσιών που κρατάνε το 

πέλµα σταθερό είναι απαραίτητη. 

 Για τη µέση  και  τον αυχένα προτιµήστε… 

 …λειτουργικές ασκήσεις όπως yoga, pilates, gyrotonic που προσφέρουν 

σωστή στάση του σώµατος και ενισχύουν την ευλυγισία. 

 …διατάσεις διάρκειας  45’’ για όλες τις µυϊκές οµάδες ( επαναλάβετε 

3-6 φορές την κάθε µία). 

 …γυµνάστε εντατικά την πλάτη, τους γλουτούς και τα άκρα σας και τους 

κοιλιακούς σας προοδευτικά. Προτιµήστε  να κάνετε όλες τις ασκήσεις 

στο έδαφος και όχι στα διάφορα όργανα πάντα µε την σωστή καθοδήγηση.  

  Αποφύγετε όµως… 

  … τα βαθιά καθίσµατα και το σκύψιµο µε τεντωµένα γόνατα. 

 …τις ακραίες θέσεις όπως έκταση της αυχενικής µοίρας και λόρδωσης, 

κύφωσης και κάµψης µε στροφή της σπονδυλικής στήλης. 

  Θυµηθείτε!  

•" Γυµναστείτε τακτικά και προοδευτικά και όχι απότοµα. 

•" Ξεκινήστε µε το 50% του µέγιστου βάρους που µπορείτε να σηκώσετε 

ανά µυϊκή οµάδα και συνεχίστε σταδιακά. 

•" Αν χρειαστεί, φορέστε ορθωτικά πέλµατα ειδικά για τα πόδια σας. 

•" Προτιµήστε και εδώ µαλακά δάπεδα άσκησης. 

 Και µην ξεχνάτε… 

Όλες οι ασκήσεις πρέπει να γίνονται πάντα υπό την καθοδήγηση ειδικού! 

  * Με τη συνεργασία της Μιµής Μαρσέλλου, M.S., P.T Φυσικοθεραπεύτρια, 

Μάστερ στην Ορθοπεδική/Αθλητική Φυσικοθεραπεία, Ειδική σε θέµατα 

Σκολίωσης και κατασκευής Ορµητικών Πελµάτων. 

source"," http://www.fthis.gr/fitness/poia-einai-h-katallhlh-

gymnastikh-gia-na-ta-prostateysoyme 

 

H70.1 Εγκέφαλος: Κρατήστε τον σε φόρµα 

Η επιστήµη ξέρει πλέον τι κρατά ζωντανό τον εγκέφαλό µας και τι τον 

«κοιµίζει». Υιοθετήστε κι εσείς όλα αυτά που θα τον «γυµνάσουν», για 

να τα έχετε… 400 ως τα βαθιά γεράµατα.  
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Μέχρι σήµερα όλοι γνωρίζαµε ότι ένα ρολόι, µια κιθάρα ή ένα πιάνο 

χρειάζονται συχνά κούρδισµα για να λειτουργήσουν. Πόσοι από εµάς, 

όµως, γνωρίζαµε ότι υπάρχει η δυνατότητα να «κουρδίσουµε» τον εγκέφαλό 

µας και να γίνουµε πνευµατικά πιο… σβέλτοι; Πλέον, οι επιστήµονες δεν 

αφήνουν κανένα περιθώριο για αµφισβήτηση: η απουσία απασχόλησης 

κοιµίζει το µυαλό. Αντίθετα όταν το κρατάµε σε εγρήγορση τότε κι αυτό 

δεν µας προδίδει. Οι λύσεις που προτείνουν για να το ακονίσουµε είναι 

απλές και προσιτές για όλους.  

Η εκµάθηση ενός µουσικού οργάνου ή µιας ξένης γλώσσας, η συστηµατική 

σωµατική άσκηση, ο διαλογισµός και τα ταξίδια που µας βοηθούν να 

αλλάξουµε παραστάσεις είναι µερικές δραστηριότητες που µπορούν να 

κρατήσουν σε φόρµα το µυαλό µας. Αν, ωστόσο, αυτές οι δραστηριότητες 

είναι ακριβό σπορ για εµάς, δεδοµένης της εποχής, ας µη βιαστούµε να 

απογοητευτούµε. Υπάρχουν και πιο φθηνές επιλογές, εξίσου αποδοτικές 

µε τις πρώτες. Το διάβασµα για κάτι που µας ενδιαφέρει (π.χ. τζαζ 

µουσική), η καθηµερινή ενηµέρωση µέσω εφηµερίδων και περιοδικών, η 

παρακολούθηση µιας θεατρικής παράστασης ή µιας ταινίας, η συµµετοχή 

σε ένα εκπαιδευτικό σεµινάριο, η λύση σταυρόλεξων ή sudoku, τα 

παιχνίδια µνήµης και τακτικής στο ∆ιαδίκτυο, ακόµη και οι συχνές 

αλλαγές διαδροµών από το σπίτι προς τον χώρο εργασίας µπορούν να 

ωφελήσουν σηµαντικά τον εγκέφαλό µας. Έτσι, σταδιακά και σε διάστηµα 

λίγων µηνών θα παρατηρήσουµε ότι θα έχει βελτιωθεί η δυνατότητα 

συγκέντρωσής µας, θα έχει αυξηθεί η ταχύτητα αντίδρασής µας στα 

ερεθίσµατα και πιθανώς θα έχει οξυνθεί και η µνήµη µας.  

1. Κάντε νέα αρχή  

Το µυστικό είναι να ξεκινήσουµε την ενασχόλησή µας µε νέες 

δραστηριότητες, µε πράγµατα που δεν έχουµε ξανακάνει στο παρελθόν. 

Για καθετί που κάνουµε, ο εγκέφαλος δηµιουργεί «µονοπάτια» (συνδέσεις 

κυττάρων), µέσα από τα οποία περνάει η πληροφορία. Θεωρείται, λοιπόν, 

ότι όταν ξεκινάµε κάτι καινούργιο, ο εγκέφαλος αναγκάζεται να ανοίξει 

καινούργια «µονοπάτια», ώστε να εξυπηρετήσει την κυκλοφορία της 

πληροφορίας. Νέες µελέτες δείχνουν ότι µπορεί ακόµα και δηµιουργεί 

καινούργια κύτταρα για να µάθει κάτι νέο και δύσκολο. Κατ’ επέκταση, 

η µάθηση νέων διαδικασιών θα µπορούσε να ενισχύσει των εγκέφαλο και 

να τον προστατεύσει από διάφορες µορφές άνοιας.  

2. Εχθρός η ρουτίνα  

Η ρουτίνα δεν προσφέρει τίποτα στα εγκεφαλικά κύτταρα. ∆ιάφορα χόµπι 

που κάνουµε για πολύ καιρό από ένα σηµείο και έπειτα σταµατούν να 

αποτελούν πνευµατική άσκηση. Για παράδειγµα, αν κάποιος λύνει 

σταυρόλεξα τα τελευταία 20 χρόνια, αυτή η ενασχόλησή του έχει πάψει 

πια να αποτελεί άσκηση για τον εγκέφαλό του. ∆εν συµβαίνει, όµως, το 

ίδιο µε το διάβασµα, το οποίο είναι για το µυαλό ό,τι η γυµναστική 

για το σώµα. Με το διάβασµα δεν λειτουργούµε µηχανικά, αφού δεν 

υπάρχουν συγκεκριµένες απαντήσεις, όπως στο σταυρόλεξο, τις οποίες να 
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αποστηθίζουµε. Αντιθέτως, είµαστε σε συνεχή εγρήγορση, διότι 

καταβάλλουµε προσπάθεια ώστε να παραµένουµε προσηλωµένοι στην υπόθεση 

του βιβλίου και να κατανοούµε τι διαβάζουµε. 

3. Νους υγιής εν σώµατι υγιεί  

Έρευνες έχουν δείξει ότι όσοι ασκούνται σωµατικά σε τακτική βάση δεν 

βελτιώνουν µόνο τη φυσική τους υγεία, αλλά και τη νοητική. Η γυµναστική 

παρέχει προστασία στα αγγεία του εγκεφάλου και τα θωρακίζει απέναντι 

στις διάφορες µορφές άνοιας. Άλλωστε, η άσκηση είναι ένας τρόπος να 

εκτονωθούµε από το άγχος και την πίεση, που εκ των πραγµάτων είναι 

αρνητικοί παράγοντες για την υγεία µας. Οι ειδικοί συνιστούν 

γυµναστική 3 φορές την εβδοµάδα, διάρκειας 30-45΄. Προσοχή µε την 

έντονη άσκηση, γιατί η υπερβολική πίεση του οργανισµού δεν κάνει καλό 

στην εγκεφαλική λειτουργία.  

4. Το «googling» κάνει καλό  

Οι διαδικτυακές αναζητήσεις εκτός από χρήσιµο εργαλείο στη δουλειά 

µας είναι και ένα είδος εγκεφαλικής άσκησης. Ειδικοί από το 

Πανεπιστήµιο της Καλιφόρνιας στο Λος Άντζελες παρατήρησαν ότι το συχνό 

«σερφάρισµα» µπορεί να αποτρέπει την ανάπτυξη άνοιας, ενώ παράλληλα 

βελτιώνει τη λειτουργία περιοχών του εγκεφάλου που σχετίζονται µε τη 

µνήµη. Μπορούµε να εκµεταλλευτούµε το ∆ιαδίκτυο για ακόµη ένα λόγο. 

Υπάρχουν αναρτηµένα πολλά προγράµµατα νοητικής άσκησης που είναι 

σχεδιασµένα ώστε να ασκούν τις νοητικές λειτουργίες και τα οποία 

περιλαµβάνουν µια σειρά από ασκήσεις µνήµης, προσοχής, λόγου, 

αντίληψης και λογικής µε τη µορφή παιχνιδιού. Το επίπεδο βαθµού 

δυσκολίας ποικίλλει ανάλογα µε την ηλικία και την επίδοση του χρήστη. 

Πολλά µάλιστα από τα προγράµµατα έχουν επιστηµονική βάση, καθώς έχουν 

δηµιουργηθεί από ερευνητικές οµάδες στον χώρο της υγείας.  

5. Χρήσιµα τα post-it  

Ο σωστός προγραµµατισµός λειτουργεί ευεργετικά για το µυαλό. Μάλιστα, 

προκειµένου να έχουµε καλύτερη οργάνωση, καλό είναι να χρησιµοποιούµε 

σηµειωµατάριο ή αυτοκόλλητα χαρτάκια σηµειώσεων σε εµφανή σηµεία, στα 

οποία να καταγράφουµε τις υποχρεώσεις µας κατά τη διάρκεια της ηµέρας 

ή της εβδοµάδας. ∆εν αφήνουν τη µνήµη µας να τεµπελιάσει. Αντίθετα, 

απαλλάσσουν τον εγκέφαλο από την ανάγκη να συγκρατεί λεπτοµέρειες και 

πληροφορίες για µεγάλα χρονικά διαστήµατα (π.χ. ώρες συσκέψεων, οδοί, 

ηµεροµηνίες γενεθλίων) και του επιτρέπουν να ασχοληθεί µε πιο 

σηµαντικά ζητήµατα, όπως η επεξεργασία και η οργάνωση της πληθώρας 

των πληροφοριών µε τις οποίες βοµβαρδιζόµαστε καθηµερινά.  

6. Το «κλειδί» είναι η διατροφή  

Για την καλή λειτουργία του εγκεφάλου ευθύνεται σε έναν µεγάλο βαθµό 

η διατροφή, η οποία ρυθµίζει τη διάθεση, αλλά και την απόδοσή µας, 
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στις καθηµερινές δραστηριότητες. Προσαρµόζοντάς τη στο µεσογειακό 

πρότυπο, ελαχιστοποιούµε τον κίνδυνο για εκδήλωση άνοιας. Φροντίζουµε, 

λοιπόν, να καταναλώνουµε τροφές που είναι πλούσιες σε:  

! Πολυακόρεστα ω-3 λιπαρά: Κυριότερες πηγές αποτελούν τα αµύγδαλα, 

τα καρύδια, οι ηλιόσποροι, ο πασατέµπος, το σουσάµι και το ταχίνι, τα 

λιπαρά ψάρια (σολοµός, πέστροφα, ρέγκα, τόνος, σαρδέλα) και τα φυτικά 

έλαια. Συνδυαστικά µε τα ω-3 δρουν και συστατικά που βρίσκουµε στα 

ολικής άλεσης δηµητριακά και στον κρόκο του αυγού.  

! Βιταµίνες του συµπλέγµατος Β: Περιέχονται στα εξής τρόφιµα: Σγουρό 

λάχανο, αρακάς, φασόλια, λοβοφόρα λαχανικά (παντζάρι, πατάτα, 

κρεµµύδι), δηµητριακά ολικής άλεσης, πίτουρο, βρόµη, καλαµπόκι, ρύζι, 

κόκκινο κρέας (µοσχάρι, χοιρινό, συκώτι) και πουλερικά, ψάρια και 

θαλασσινά (χταπόδι, γαρίδες, καλαµάρι, σουπιές), γάλα, αυγό, µπανάνα 

και µπίρα. Οι τροφές που είναι πλούσιες σε βιταµίνες του συµπλέγµατος 

Β συµβάλλουν στην εύρυθµη λειτουργία του νευρικού συστήµατος και στην 

αντιµετώπιση του στρες. Επίσης, συµµετέχουν στους περισσότερους 

µηχανισµούς παραγωγής ενέργειας στο σώµα µας.  

! Υδατάνθρακες: Υπάρχουν στο ψωµί, τα παξιµάδια, τα µακαρόνια, το 

ρύζι, τα δηµητριακά, τις πατάτες, τα λαχανικά, τα όσπρια, τα λαδερά, 

τα φρούτα και τους χυµούς, τη ζάχαρη, το µέλι, τη σοκολάτα και γενικά 

σε όλα τα γλυκά. Είναι τροφές-καύσιµο για τον εγκέφαλο, γιατί χαρίζουν 

ενέργεια και βοηθούν ώστε να ξεπεράσουµε την ψυχική και σωµατική 

κόπωση.  

 

! Αµινοξέα: Βρίσκονται σε προϊόντα ζωικής προέλευσης, µε κυριότερα 

το κρέας, τα γαλακτοκοµικά και τη σοκολάτα. Ρυθµίζουν τις εγκεφαλικές 

λειτουργίες.  

7. ∆εν ξεχνάµε το νερό 

Τα εγκεφαλικά κύτταρα για να λειτουργήσουν χρειάζονται απαραίτητα 

νερό. Σύµφωνα µε επιστηµονικά δεδοµένα, ακόµα και η ήπια αφυδάτωση 

έχει αρνητικές επιπτώσεις στις νοητικές λειτουργίες. Είναι δυνατό να 

δυσκολέψει την ικανότητα συγκέντρωσης, να µπλοκάρει τη µνήµη, ακόµη 

και να αυξήσει τον χρόνο αντίδρασης σε οπτικά ερεθίσµατα, ιδιαίτερα 

στην περίπτωση των ηλικιωµένων.  

8. Προσοχή στις εξαντλητικές δίαιτες  

Οι δίαιτες πείνας που απαγορεύουν την κατανάλωση σηµαντικών τροφίµων 

στερούν από τον οργανισµό, και κατ’ επέκταση από τον εγκέφαλο, πλήθος 

βιταµινών, ιχνοστοιχείων και άλλων θρεπτικών συστατικών, µε αποτέλεσµα 

να µας εξαντλούν. Εάν πρέπει να χάσουµε βάρος, καλό είναι να 

συµβουλευτούµε έναν διαιτολόγο, προκειµένου να σχεδιάσει µια 

ισορροπηµένη δίαιτα σύµφωνα µε τις ανάγκες µας. Έτσι και µόνιµα 
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αποτελέσµατα θα έχουµε και ταυτόχρονα δεν θα θέσουµε σε κίνδυνο το 

µυαλό µας.  

9. Τι µας «κοιµίζει»  

Εκτός από τη ρουτίνα, που αναφέρεται παραπάνω, κακό στη λειτουργία 

του εγκεφάλου προκαλείται από πολλές βλαβερές συνήθειες που οι 

περισσότεροι έχουµε. 

! Το χρόνιο άγχος: Τα υψηλά επίπεδα των ορµονών του στρες φθείρουν 

τα κύτταρα του εγκεφάλου. Αντίθετα, µια µικρή δόση οδηγεί σε 

µεγαλύτερη απόδοση και καλύτερη οργάνωση των δραστηριοτήτων µας.  

! Η έλλειψη ύπνου: Ο ύπνος είναι απαραίτητος για τη διαδικασία της 

µάθησης. Η έλλειψή του οδηγεί σε αδυναµία συγκέντρωσης ή ακόµα και σε 

πρόσκαιρη απώλεια µνήµης. Προβλήµατα είναι δυνατό να εκδηλωθούν και 

από την κακή ποιότητα ύπνου.  

! Η κατάθλιψη: Αποτελεί άµεσο παράγοντα κινδύνου για την εκδήλωση 

άνοιας. Σε κάθε περίπτωση χρειάζεται παρακολούθηση και θεραπευτική 

αγωγή από γιατρό.  

! Η χρήση κινητών τηλεφώνων: Οι ειδικοί συνιστούν να χρησιµοποιούµε 

το κινητό µόνο µε bluetooth, επειδή η ακτινοβολία που εκπέµπει βλάπτει 

τα κύτταρα του εγκεφάλου.  

! Η πολλή τηλεόραση: Έρευνες έχουν δείξει ότι η πολύωρη παρακολούθηση 

τηλεόρασης «αποκοιµίζει» τις µνηµονικές µας ικανότητες.  

! Το κάπνισµα: Προκαλεί σύσπαση και ανεπαρκή αιµάτωση των αγγείων του 

εγκεφάλου. Οι δεκάδες χηµικές ουσίες που απελευθερώνονται κατά την 

καύση του µπορούν να προκαλέσουν µικροαγγειοπάθεια.  

! Η συστηµατική κατανάλωση αλκοόλ: Καταστέλλει τη λειτουργία του 

νευρικού συστήµατος και επηρεάζει λειτουργίες του εγκεφάλου (κρίση, 

οργανωτική ικανότητα).  

! Η πλήξη και η µοναξιά: Θεωρούνται από τους χειρότερους εχθρούς της 

µνήµης, του λόγου και της σκέψης. Ένας άνθρωπος που ζει µόνος, δεν 

έχει ενδιαφέροντα και η ζωή του είναι µονότονη είναι πιθανό να 

παρουσιάσει σταδιακή εξασθένηση των νοητικών του λειτουργιών. 

Αντίθετα, η έντονη κοινωνική ζωή φαίνεται πως βοηθά να διατηρούνται 

σε καλό επίπεδο οι εγκεφαλικές λειτουργίες.  

! Οι αρνητικές σκέψεις: Η συναισθηµατική µας κατάσταση επηρεάζει την 

υγεία του εγκεφάλου. Η απαισιοδοξία, η έλλειψη αυτοπεποίθησης και η 
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αίσθηση ανικανότητας είναι αρνητικά συναισθήµατα που αποδιοργανώνουν 

το µυαλό και κυρίως τη µνήµη.  

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΗΝ κ. ΟΛΓΑ ΛΥΜΠΕΡΟΠΟΥΛΟΥ, γνωστική 

νευροψυχολόγο στο Ιατρείο Μνήµης του «ΥΓΕΙΑ» (olgalympero@gmail.com) 

και τον κ. ΧΑΡΗ ΓΕΩΡΓΑΚΑΚΗ, κλινικό διαιτολόγο-διατροφολόγο, πρόεδρο 

του Ελληνικού Ινστιτούτου ∆ιατροφής. 

source : https://www.vita.gr/2013/01/08/ygeia/egkefalos-krathste-

ton-se-forma/ 

 

H70.2 Καρδιά: 100% δυνατή 

Επειδή όλοι κατά βάθος έχουµε µια… ευαίσθητη καρδιά πρέπει να τη 

φροντίζουµε και να την προστατεύουµε από όλα αυτά που µπορεί να τη 

«ραγίσουν». Μάθαµε, λοιπόν, τι αγαπά και τι µισεί η καρδιά µας.  

Υπάρχουµε χάρη στην καρδιά µας, αγαπάµε µε την καρδιά µας, γελάµε µε 

την καρδιά µας. Η ζωή µας εξαρτάται από τους χτύπους της. Όσο αυτοί 

είναι σταθεροί, όλα πηγαίνουν καλά. Η καρδιά, όµως, είναι ευάλωτη και 

είναι πολλά αυτά που µπορούν να την αποσυντονίσουν. Στις ανεπτυγµένες 

χώρες τα καρδιαγγειακά επεισόδια ευθύνονται για τους µισούς περίπου 

θανάτους στους ενηλίκους. Ωστόσο, πολλά από αυτά µπορούν να 

προληφθούν. Πόσο θα γελάσουµε; Πόσο θα πιούµε; Τι θα φάµε; Η γνώση 

υπάρχει. Οι επιστήµονες ξέρουν πια πολύ καλά όχι µόνο τι τη βλάπτει, 

αλλά και τι την ωφελεί. Έχουν στα χέρια τους αποτελεσµατικά φάρµακα, 

σωτήριες επεµβάσεις και σπουδαίες εξετάσεις, µε τις οποίες µπορούν να 

διαγνωστούν εύκολα και µε ακρίβεια οι καρδιοπάθειες. Με όπλο τη γνώση, 

είµαστε σε θέση να προλάβουµε την ασθένεια ή να αµυνθούµε απέναντι σε 

αυτήν. 

1η ενότητα: Τι «ραγίζει» την καρδιά µας 

∆εν είναι µόνο η κληρονοµικότητα που µπορεί να τη βλάψει, είναι και 

πολλά άλλα που σχετίζονται κυρίως µε τον τρόπο ζωής µας. Ένα «κοκτέιλ», 

δηλαδή, παραγόντων κινδύνου που πρέπει να θέσουµε υπό έλεγχο.  

Η ανατοµία µιας καρδιάς  

Έχει µέγεθος γροθιάς και σχήµα αχλαδιού. Η καρδιά µπορεί να είναι 

µικρή, αλλά αποτελεί το πλέον ζωτικό όργανο του σώµατός µας, καθώς 

είναι µια ισχυρή µυϊκή αντλία που κατά τη διάρκεια της ζωής µας χτυπά 

συνεχώς, δηλαδή συστέλλεται και διαστέλλεται µε ρυθµό περίπου 60-80 

φορές το λεπτό, στέλνοντας ανά λεπτό 5 λίτρα αίµατος σε όλο το σώµα. 

Πιο συγκεκριµένα, το κυκλοφορικό σύστηµα µεταφέρει «καθαρό» αίµα από 

την καρδιά (το αίµα µεταφέρει οξυγόνο και θρεπτικά συστατικά) προς 

όλα τα µέρη του σώµατος µε τις αρτηρίες και επιστρέφει «ακάθαρτο» αίµα 

στην καρδιά µε τις φλέβες. Η καλή υγεία του κυκλοφορικού µας συστήµατος 



#$#"

"

εξαρτάται από τη διατήρηση των αιµοφόρων αγγείων σε καλή κατάσταση, 

χωρίς δηλαδή απόφραξη, π.χ. από εναποθέσεις λίπους ή θρόµβους αίµατος. 

Είναι επίσης σηµαντικό η πίεση του αίµατος που κυκλοφορεί να µην 

υπερβαίνει ορισµένα όρια, καθώς η αυξηµένη αρτηριακή πίεση µπορεί να 

βλάψει τα αιµοφόρα αγγεία.  

Η µεγάλη απειλή  

Η στεφανιαία νόσος είναι η µεγαλύτερη απειλή για την καρδιά. 

Προκαλείται από τη στένωση των στεφανιαίων αρτηριών από αθηρωµατικές 

πλάκες. Μπορεί να προκαλέσει πόνο στο στήθος (στηθάγχη) µετά από 

προσπάθεια ή συγκίνηση, αλλά υπάρχουν και ασθενείς που δεν έχουν 

τέτοια πρόδροµα συµπτώµατα και δυστυχώς η πρώτη ένδειξη της νόσου 

εκδηλώνεται όταν απότοµα ραγεί η αθηρωµατική πλάκα και ο θρόµβος που 

αυτόµατα σχηµατίζεται βουλώσει τελείως την αρτηρία µε αποτέλεσµα το 

έµφραγµα.  

Τα 7 καρδιοχτύπια  

Ο καθένας από τους παρακάτω παράγοντες είναι ικανός από µόνος του να 

βλάψει το αγγειακό σύστηµα, ωστόσο, όταν συνυπάρχουν πάνω από 2 

παράγοντες κινδύνου, τότε αυξάνεται ακόµη περισσότερο ο κίνδυνος 

εµφράγµατος.  

1) Υπέρταση  

Ο υπ’ αριθµόν ένα εχθρός της καρδιάς είναι η υπέρταση. Όταν, δηλαδή, 

η πίεσή µας δεν ρυθµίζεται και είναι σταθερά αυξηµένη πάνω από τα 

φυσιολογικά όρια, τότε αυξάνεται και ο κίνδυνος σοβαρού εµφράγµατος. 

Έρευνες σε διάφορες ανεπτυγµένες χώρες, στις ΗΠΑ, τον Καναδά, την 

Αυστραλία και την Ευρώπη (ανάµεσά τους και η Ελλάδα), έχουν δείξει 

ότι περίπου 1 στους 4 ενηλίκους εµφανίζει υπέρταση. Συνήθως, 

εµφανίζεται µετά την ηλικία των 30 ετών. Στη µεγάλη πλειονότητα των 

υπερτασικών (9 στους 10) δεν ανιχνεύεται κάποια συγκεκριµένη αιτία 

που να προκαλεί την υψηλή πίεση και γι’ αυτό χαρακτηρίζεται ιδιοπαθής. 

Ωστόσο, σήµερα οι ειδικοί γνωρίζουν ότι υπάρχουν κάποιοι 

«υπερτασογόνοι» παράγοντες που προδιαθέτουν τον οργανισµό στην 

εµφάνιση υπέρτασης, χωρίς όµως να αποτελούν το κύριο αίτιό της, όπως 

η κληρονοµικότητα (ειδικά από την πλευρά της µητέρας), η παχυσαρκία, 

η µακροχρόνια πρόσληψη αυξηµένης ποσότητας αλατιού, η κατάχρηση 

αλκοόλ, το κάπνισµα και η καθιστική ζωή.  

2) Χοληστερίνη  

Όλοι γνωρίζουµε ότι όταν αυξάνονται τα επίπεδα χοληστερίνης στο αίµα, 

η καρδιά µας κινδυνεύει. Έτσι, όταν αυτή… περισσεύει, διεισδύει στα 

τοιχώµατα των αρτηριών, δηµιουργώντας κολλώδεις αποθέσεις 

(αθηρωµατικές πλάκες), που σταδιακά εµποδίζουν την οµαλή ροή του 
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αίµατος, µε αποτέλεσµα να αυξάνονται οι πιθανότητες εµφάνισης 

καρδιαγγειακών επεισοδίων.  

3) ∆ιαβήτης 

Κάποτε όσοι είχαν λίγο «τσιµπηµένο» ζάχαρο θεωρούνταν γλυκοαίµατοι, 

σήµερα όµως, σύµφωνα µε τους επιστήµονες, βρίσκονται στον προθάλαµο 

των καρδιαγγειακών παθήσεων. ∆υστυχώς, ένα πολύ µεγάλο ποσοστό 

διαβητικών παθαίνει έµφραγµα. Ο διαβήτης, όταν είναι συστηµατικά 

αρρύθµιστος, βλάπτει τα µικρά αγγεία της καρδιάς, τα οποία χάνουν την 

ελαστικότητά τους, µε αποτέλεσµα η ροή του αίµατος να εµποδίζεται και 

οι ιστοί να µην τρέφονται µε οξυγόνο και θρεπτικά συστατικά. Το 

χειρότερο από όλα είναι ότι ενώ παλιά ο διαβήτης τύπου 2 θεωρούνταν 

νόσος της τρίτης ηλικίας, τώρα οι γιατροί µιλούν για το νέο κίνδυνο 

που απειλεί ακόµα και τα παιδιά. Οι στατιστικές δείχνουν ότι έχει 

αυξηθεί η συχνότητα του σακχαρώδους διαβήτη τύπου 2 στα παιδιά και 

τους εφήβους λόγω παχυσαρκίας.  

4) Παχυσαρκία 

Η γενιά του καναπέ, της τηλεόρασης, του υπολογιστή και του πρόχειρου 

φαγητού αντιµετωπίζει προβλήµατα αυξηµένου βάρους. Οι υπέρβαροι ή 

παχύσαρκοι άνθρωποι όµως απειλούνται και από σοβαρά προβλήµατα υγείας. 

Το κυριότερο είναι η στεφανιαία νόσος. Σύµφωνα µε τους ειδικούς, ο 

κίνδυνος θανάτου από καρδιαγγειακές νόσους τριπλασιάζεται για τα άτοµα 

µε ∆είκτη Μάζας Σώµατος πάνω από 29, ενώ πενταπλασιάζεται για τους 

παχύσαρκους µε ∆είκτη Μάζας Σώµατος πάνω από 32. Καθοριστικό ρόλο 

παίζει και σε ποιο σηµείο του σώµατος συσσωρεύεται αυτό το λίπος. Ο 

κίνδυνος είναι σαφώς µεγαλύτερος όταν υπάρχει ενδοκοιλιακό λίπος 

(λίπος που συγκεντρώνεται στον κορµό). Επιπλέον, σύµφωνα µε ορισµένες 

εκτιµήσεις, αύξηση του βάρους κατά 10% αντιστοιχεί σε αύξηση της 

χοληστερίνης κατά 12 µονάδες (mg/dl).  

5) Ιστορικό  

Αν ο πατέρας ή η µητέρα µας υπέστη έµφραγµα πριν τα 55 ή τα 65 

αντίστοιχα, τότε πρέπει να είµαστε ακόµα πιο προσεκτικοί, γιατί 

διατρέχουµε µεγαλύτερο κίνδυνο σε σχέση µε άτοµα που δεν έχουν 

κληρονοµική επιβάρυνση.  

6) Κάπνισµα  

Λίγα δευτερόλεπτα µετά την εισπνοή του καπνού, ο καπνιστής εµφανίζει 

αύξηση της πίεσης κατά 10-15 χιλιοστά της στήλης υδραργύρου (Hg) και 

άνοδο των σφίξεων έως και κατά 25 ανά λεπτό. Το κάπνισµα µειώνει την 

«καλή» HDL χοληστερίνη και προκαλεί σκλήρυνση των αγγείων. Οι 

καπνιστές παθαίνουν 4-5 φορές συχνότερα οξύ έµφραγµα του µυοκαρδίου 

σε σχέση µε τους µη καπνιστές. Ο παθητικός καπνιστής εισπνέει περίπου 

το 30% του καπνού των άλλων, εποµένως διατρέχει επίσης µεγάλο κίνδυνο.  
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7) Στρες  

Μπορεί να µην είναι µετρήσιµο, όµως η ζηµιά που κάνει είναι µεγάλη. 

Στρες διάρκειας 3΄ µπορεί να σκληρύνει για τουλάχιστον µισή ώρα τις 

αρτηρίες. Αυτό έδειξε µελέτη της Μονάδας Περιφερικών Αγγείων της Α’ 

Πανεπιστηµιακής Καρδιολογικής Κλινικής του «Ιπποκράτειου» 

Νοσοκοµείου. Αντίθετα, το γέλιο κάνει τις αρτηρίες πιο ελαστικές. Με 

άλλα λόγια, η επαναλαµβανόµενη έκθεση στο στρες προκαλεί δυσλειτουργία 

των αγγείων, αυξάνει την αρτηριακή πίεση, την καρδιακή συχνότητα και 

προδιαθέτει για την εµφάνιση επικίνδυνων αρρυθµιών. Από την άλλη, δεν 

πρέπει να ξεχνάµε ότι και η εµφάνιση όλων αυτών των προβληµάτων αυξάνει 

το στρες, δηµιουργώντας έτσι ένα φαύλο κύκλο. 

Επιδηµιολογική παρατήρηση  

Κάθε χειµώνα, µήνα ∆εκέµβρη, ηµέρα ∆ευτέρα και ώρα νωρίς το πρωί µε 

πολύ κρύο και υγρασία συµβαίνουν τα περισσότερα εµφράγµατα. Αντίθετα, 

κάθε καλοκαίρι, Ιούνιο µήνα και ηµέρες Τρίτη και Κυριακή καταγράφονται 

τα λιγότερα καρδιακά επεισόδια. Γιατί χειµώνα, λοιπόν, και γιατί 

∆ευτέρα; ∆εν υπάρχει επιστηµονική εξήγηση. Ωστόσο, οι ειδικοί εικάζουν 

ότι αυτό συµβαίνει λόγω της αυξηµένης υγρασίας και του κρύου, καθώς 

και του έντονου άγχους στην αρχή της εβδοµάδας. 

2η ενότητα: Bye bye… bypass 

«Ένα γραµµάριο πρόληψης αντιστοιχεί σε 1 κιλό θεραπείας». Τάδε έφη ο 

δρ. Γουίλιαµ Μπρόντι, πρόεδρος του Πανεπιστηµίου «Τζονς Χόπκινς», και 

η ζωή δείχνει ότι έχει δίκιο. Σχεδόν κάθε άτοµο µέσης ή µεγαλύτερης 

ηλικίας φέρει και ένα φορτίο καρδιαγγειακού κινδύνου. Η πρόληψη, όµως, 

µπορεί να κάνει τη διαφορά. 

Το top 10 της πρόληψης 

1) Αδυνατίζουµε  

Κάθε επιπλέον θερµίδα που προσλαµβάνουµε µετατρέπεται σε λίπος στο 

σώµα µας. Γι’ αυτό είναι σηµαντικό να διατηρούµε το βάρος µας σε 

φυσιολογικά επίπεδα. Όσοι, όµως, είµαστε υπέρβαροι (ή ακόµη χειρότερα 

παχύσαρκοι), πρέπει να αδυνατίσουµε, ακολουθώντας κάποια 

ολιγοθερµιδική αλλά ισορροπηµένη δίαιτα. Αν χάσουµε 5-10% του 

σωµατικού µας βάρους, η χοληστερίνη µπορεί να µειωθεί έως και 18% και 

η «καλή» HDL χοληστερίνη να αυξηθεί έως και 27%. Χάνοντας 5-6 κιλά, η 

αρτηριακή πίεση µειώνεται κατά 10 mmHg. Κάθε επιπλέον κιλό αυξάνει 

κατά 5% τον κίνδυνο εκδήλωσης σακχαρώδους διαβήτη, ενώ η αλλαγή της 

διατροφής και η ήπια άσκηση µειώνουν τον κίνδυνο κατά 60%.  

2) Ρίχνουµε τη χοληστερίνη  
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Κάθε φορά που µειώνουµε τη χοληστερίνη µας κατά 1 mg% µειώνουµε κατά 

1% και τον κίνδυνο για ενδεχόµενο καρδιαγγειακό επεισόδιο. Από την 

άλλη πλευρά, η αύξηση της «καλής» HDL χοληστερίνης κατά 1 mg% ελαττώνει 

τον κίνδυνο για ενδεχόµενο καρδιαγγειακό επεισόδιο κατά 3%. Οι τιµές 

της χοληστερίνης διαµορφώνονται κυρίως από την ενδογενή της παραγωγή 

(ένα µεγάλο δηλαδή ποσοστό παράγει ο οργανισµός) και λιγότερο από τη 

διαιτητική πρόσληψη χοληστερίνης. Κυριότερος διατροφικός παράγοντας 

που µπορεί να επηρεάσει τα επίπεδά της στο αίµα είναι τα κορεσµένα 

λιπαρά, τα οποία και πρέπει να µειωθούν. Κορεσµένα λιπαρά και 

χοληστερίνη προσλαµβάνουµε κυρίως από ζωικά τρόφιµα. Ειδικότερα, θα 

πρέπει να αποφεύγουµε γαλακτοκοµικά προϊόντα µε πολλά λιπαρά, όπως το 

πλήρες γάλα ή γιαούρτι και τα παχιά τυριά (π.χ. φέτα και κίτρινα 

τυριά). Σκόπιµο είναι να προτιµάµε αυτά µε τα χαµηλά λιπαρά, τα οποία 

έχουν τη µισή σχεδόν ποσότητα χοληστερίνης από τα πλήρη. Παράλληλα, 

θα πρέπει να µειώσουµε την κατανάλωση κόκκινου κρέατος, όπως µοσχάρι, 

χοιρινό, αρνί, βοδινό, αλλά και εντοσθίων.  

Για µια υγιή καρδιά σε ένα άτοµο χωρίς άλλους παράγοντες κινδύνου, οι 

τιµές της χοληστερίνης πρέπει να είναι µέσα στα φυσιολογικά όρια, 

δηλαδή:  

•" Ολική χοληστερίνη  

o" Επιθυµητή τιµή:  

o" Κάτω από 200 mg/dl. 

o" Οριακή τιµή:  

o" Μεταξύ 200-240 mg/dl. 

o" Υψηλή τιµή:  

o" 240 mg/dl και πάνω. 

•" «Καλή» χοληστερίνη HDL  

o" Προστατευτική τιµή: Πάνω από 40 mg/dl για τους άνδρες και 

πάνω από 50 mg/dl για τις γυναίκες.  

•" «Κακή» χοληστερίνη LDL  

o" Επιθυµητή τιµή:  

o" Κάτω από 130 mg/dl. 

o" Οριακή τιµή: 130-160 mg/dl.  

o" Υψηλή τιµή:  

o" Από 160 mg/dl και πάνω. 

ΣΗΜ.: mg/dl (χιλιοστόγραµµα ανά δέκατο του λίτρου αίµατος)  

3) Kοιµόµαστε 1 ώρα παραπάνω  

Μία ώρα ύπνου παραπάνω την ηµέρα ισοδυναµεί µε πτώση 17 χιλιοστών της 

στήλης υδραργύρου στη συστολική πίεση. Έρευνες δείχνουν ότι η 

αρτηριοσκλήρυνση εµφανίζεται συχνότερα σε ανθρώπους που κοιµούνται 

συστηµατικά λιγότερο από 5 ώρες την ηµέρα. Μην ξεχνάµε επίσης και τη 

σηµασία του µεσηµεριανού ύπνου. Όποτε, λοιπόν, έχουµε την ευκαιρία, 

καλό είναι να ξεκλέβουµε µια ωρίτσα για να κοιµηθούµε το µεσηµέρι, 
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γιατί αυτή η ξεκούραση στη µέση της ηµέρας διώχνει το άγχος και δίνει 

τη δυνατότητα στην καρδιά να επανακτήσει τις δυνάµεις της. Φυσικά, 

ρόλο σε όλα αυτά παίζει και η ποιότητα του ύπνου. Ο κακός ύπνος που 

συνοδεύεται από άπνοιες λόγω ροχαλητού προκαλεί αύξηση της αρτηριακής 

πίεσης και εµφάνιση αρρυθµιών, που µπορεί να αποβούν επικίνδυνες.  

4) Ρυθµίζουµε την πίεσή µας  

Όταν η πίεσή µας είναι ρυθµισµένη, η καρδιά µας κινδυνεύει λιγότερο. 

Η υιοθέτηση µιας υγιεινής διατροφής, ο περιορισµός του αλατιού, η 

απώλεια βάρους (όταν χρειάζεται), η διακοπή του καπνίσµατος, ο 

περιορισµός του αλκοόλ και η τακτική άσκηση συµβάλλουν στην καλή 

πίεση. Γενικότερα, κάθε υγιής ενήλικος θα πρέπει να µετρά την πίεσή 

του τουλάχιστον µία φορά το χρόνο. Η πίεση µετριέται µε χιλιοστά 

στήλης υδραργύρου (mmHg), που είναι η διεθνής µονάδα µέτρησης. Σύµφωνα 

µε την Ευρωπαϊκή Εταιρεία Υπέρτασης:  

Συστολική πίεση 

(µεγάλη) (mmHg)  ∆ιαστολική πίεση 

(µικρή) (mmHg) 

Βέλτιστη πίεση <120 <80  

Φυσιολογική πίεση 120-129  80-84 

Υψηλή φυσιολογική πίεση 130-139  85-89  

Υπέρταση  >140 >90 

5) Κόβουµε το κάπνισµα  

Η διακοπή του καπνίσµατος έχει άµεσα και ευεργετικά αποτελέσµατα:  

•" Βελτιώνεται αµέσως η λειτουργικότητα των αγγείων.  

•" Η αρτηριακή πίεση και ο καρδιακός ρυθµός επανέρχονται στο 

φυσιολογικό.  

•" Ελαττώνεται η «κακή» LDL χοληστερίνη και αυξάνεται η «καλή» HDL.  

•" Οι χρόνιοι καπνιστές κερδίζουν µε τη διακοπή του καπνίσµατος 3 

χρόνια ζωής.  

•" Ακόµα και σε ηλικίες µεγαλύτερες των 65 ετών, η διακοπή του 

καπνίσµατος µπορεί να ελαττώσει κατά 50% τον κίνδυνο να πεθάνει 

κάποιος από νόσο που σχετίζεται µε αυτό.  

•" Ο καρδιαγγειακός κίνδυνος σε έναν υπερτασικό που θα σταµατήσει 

το κάπνισµα µειώνεται στο 40%.  

6) Γυµναζόµαστε  
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Η σωµατική άσκηση µειώνει τον κίνδυνο για καρδιοπάθεια, καθώς βοηθά 

στην απώλεια βάρους, στη µείωση της αρτηριακής πίεσης και στην αύξηση 

της «καλής» HDL χοληστερίνης. Και το είδος της άσκησης που βοηθά 

περισσότερο σε όλα αυτά είναι η αεροβική άσκηση, δηλαδή το βάδισµα, 

το ελαφρύ τρέξιµο, το ποδήλατο, το κολύµπι. Η άσκηση, για να έχει 

αποτέλεσµα, πρέπει να γίνεται τουλάχιστον 3-4 φορές την εβδοµάδα.  

Περπάτηµα: Να µην είναι ούτε πολύ γρήγορο, ούτε πολύ αργό, αλλά να 

έχει τέµπο (ρυθµό), έτσι ώστε να είναι αεροβικό. Επίσης, δεν πρέπει 

να κάνουµε στάσεις στο περίπτερο ή τις βιτρίνες και να διακόπτουµε το 

ρυθµό (διάρκεια: 30-40΄).  

Ποδήλατο: ∆εν χρειάζεται να τρέχουµε. Πρέπει να έχουµε µια σταθερή 

ροή κίνησης και να µην κάνουµε στάσεις (διάρκεια: 15-20΄).  

Κολύµπι: Να κουνάµε µε σταθερό ρυθµό χέρια και πόδια (διάρκεια: 10-

15΄).  

7) Μειώνουµε τους παλµούς µας  

Αν έχουµε λιγότερους από 70 παλµούς το λεπτό, η καρδιά µας θα µείνει 

γερή µέχρι τα βαθιά γεράµατα. Αντίθετα, πάνω από τους 80 σφυγµούς, ο 

καρδιακός µυς κουράζεται και µε τα χρόνια γίνεται πιο ευάλωτος. Αν 

πετύχουµε µε την άσκηση να µειώσουµε κατά 10 παλµούς το λεπτό την 

καρδιακή συχνότητα, µειώνουµε ταυτόχρονα και τις ανάγκες της καρδιάς 

σε ενέργεια. Αυτό µπορούµε να το καταφέρουµε ακόµα και µε ήπια άσκηση.  

8) Ακούµε µουσική  

Η µουσική µάς διασκεδάζει, µας χαλαρώνει και ανοίγει τα αγγεία µας. 

Μισή ώρα µουσικής ακρόασης την ηµέρα µεγαλώνει τη διάµετρο των 

αρτηριών µας, µε αποτέλεσµα να διευκολύνεται η ροή του αίµατος και να 

αποτρέπεται η δηµιουργία θρόµβων. Ερευνητές µάλιστα του Πανεπιστηµίου 

του Μέριλαντ των ΗΠΑ παρατήρησαν ότι η διάµετρος των αρτηριών γυναικών 

και ανδρών που άκουγαν επί 30΄ κάθε µέρα την αγαπηµένη τους µουσική 

µεγάλωσε 26% κατά µέσο όρο.  

9) Προτιµάµε τις κωµωδίες  

Το γέλιο γυµνάζει την καρδιά, χαλαρώνει την ψυχή και κάνει τις αρτηρίες 

πιο ελαστικές. Μια κωµική ταινία ή ένα πετυχηµένο αστείο που µας κάνει 

να ξεσπάµε σε δυνατά γέλια είναι ωφέλιµα για το καρδιαγγειακό µας 

σύστηµα. Όταν γελάµε, το σώµα ανταποκρίνεται, οι µύες συσπώνται, 

αυξάνονται οι παλµοί της καρδιάς και εκκρίνονται ενδορφίνες, που 

σχετίζονται µε την ευχαρίστηση.  

10) Παντρευόµαστε ή συζούµε  



#$)"

"

Φανατικοί εργένηδες; Μάλλον είναι σκόπιµο να το ξανασκεφτούµε, αφού 

ένας ευτυχισµένος γάµος µπορεί να επιµηκύνει τη ζωή µας. Μεγάλες 

έρευνες δείχνουν ότι όσοι απολαµβάνουν την αγκαλιά ενός καλού 

συντρόφου έχουν χαµηλότερη αρτηριακή πίεση, λιγότερη χοληστερίνη και 

µικρότερο ∆είκτη Μάζας Σώµατος. Οι εξηγήσεις είναι πολλές. Οι 

πιθανότερες είναι ότι ο γάµος αποκλείει την κοινωνική αποµόνωση και 

το άγχος της µοναξιάς, που θεωρείται παράγοντας κινδύνου για την 

καρδιά, αλλά και το γεγονός ότι όσοι ζουν µε κάποιο σύντροφο -ειδικά 

οι άνδρες- τρέφονται πιο υγιεινά και κάνουν πιο συχνά τσεκάπ. Προσοχή, 

όµως. Ένας δυστυχισµένος γάµος ή µια προβληµατική σχέση µπορεί να 

«ραγίσει» τελικά την καρδιά µας, καθώς αυξάνει το συνεχόµενο στρες.  

Μην παραλείπετε το τσεκάπ  

Κάθε χρόνο πρέπει να κάνετε τσεκάπ, το οποίο περιλαµβάνει βιοχηµικές 

εξετάσεις για τον έλεγχο της χοληστερίνης και των λιπιδίων, έλεγχο 

της πίεσης στα διαστήµατα που ορίζει ο θεράπων γιατρός και τεστ 

κοπώσεως 

3η ενότητα: Το µενού της καρδιάς µας 

Μικρές αλλαγές στο πιάτο µπορεί να έχουν µεγάλα οφέλη για την καρδιά 

µας.  

Ελαιόλαδο  

Πρόκειται για λίπος φυτικής προέλευσης, συνεπώς δεν έχει χοληστερίνη, 

γι’ αυτό ενδείκνυται να καταναλώνεται ωµό, αλλά και ως κύρια λιπαρή 

ουσία για µαγείρεµα. Είναι πλούσιο σε µονοακόρεστα λιπαρά, που σύµφωνα 

µε µελέτες αυξάνουν ελαφρώς τα επίπεδα της «καλής» HDL χοληστερίνης. 

Περιέχει επίσης µεγάλες συγκεντρώσεις βιταµίνης Ε και άλλων πολύτιµων 

αντιοξειδωτικών ουσιών, όπως οι φαινόλες. Από αυτές, οι απλές (π.χ. η 

υδροξυτυροσόλη) µειώνουν τη συσσώρευση αιµοπεταλίων, µε αποτέλεσµα να 

έχουν αντιφλεγµονώδη και αντιθροµβωτική δράση, ενώ οι σύνθετες 

φαινόλες (π.χ. η ελαιουροπεΐνη) συµβάλλουν στην καλύτερη λειτουργία 

των αγγείων.  

Λιπαρά ψάρια 

Τα λιπαρά κυρίως ψάρια (π.χ. σολοµός, σαρδέλα, σκουµπρί, κολιός, 

µαρίδα, πέστροφα) µπορεί να µη µειώνουν την «κακή» LDL χοληστερίνη, 

αυξάνουν όµως την «καλή» HDL και µειώνουν τα τριγλυκερίδια λόγω των 

ω-3 λιπαρών οξέων που περιέχουν, τα οποία ασκούν ευεργετική δράση στα 

τοιχώµατα των αγγείων. Εβδοµαδιαία, λοιπόν, θα πρέπει να καταναλώνουµε 

2-3 φορές λιπαρό ψάρι, για να έχουµε την προστατευτική αντιθροµβωτική 

δράση των ω-3 λιπαρών οξέων. Στην κατηγορία των θαλασσινών ένα επίσης 

σηµαντικό καρδιοπροστατευτικό τρόφιµο είναι και το χταπόδι. Το χταπόδι 

ως θαλασσινό περιέχει σηµαντική ποσότητα πολυακόρεστων ωµέγα λιπαρών, 
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αλλά αυτό που δεν ξέρουµε είναι ότι διαφοροποιείται από τα υπόλοιπα 

θαλασσινά ως προς το ότι έχει πολύ λιγότερη χοληστερίνη.  

Κρασί – µπίρα  

Πλήθος ερευνητικών δεδοµένων σχετίζει την ήπια κατανάλωση αλκοόλ (2 

ποτηράκια κρασί για τους άνδρες και 1 για τις γυναίκες) µε χαµηλότερη 

θνησιµότητα από εµφράγµατα του µυοκαρδίου. Λίγο κόκκινο κρασί οδηγεί 

σε αύξηση της «καλής» HDL χοληστερίνης, καθώς και σε µειωµένη οξείδωση 

της «κακής» LDL, λόγω των αντιοξειδωτικών του ουσιών. Αντίθετα, µε 

την άνω του µέτρου κατανάλωση έχουµε αύξηση της αρτηριακής πίεσης και 

αύξηση των τριγλυκεριδίων. Αυτό σηµαίνει περισσότερα αγγειακά 

εγκεφαλικά επεισόδια. Εκτός από το κρασί και η ήπια κατανάλωση µπίρας 

µπορεί να αποτελέσει ασπίδα προστασίας. Κι αυτό λόγω του ότι η µπίρα 

περιέχει επίσης σηµαντικά αντιοξειδωτικά συστατικά, όπως η 

ρεσβερατρόλη και η τυροσόλη, καθώς και βιταµίνες του συµπλέγµατος Β. 

Οι εν λόγω βιταµίνες, µε κυριότερο το φυλλικό οξύ, συµβάλλουν στη 

µείωση των επιπέδων της ουσίας οµοκυστεΐνης, η οποία θεωρείται σήµερα 

παράγοντας κινδύνου για αρτηριοσκλήρυνση. 

Σταφύλι  

Περιέχει ευεργετικές αντιοξειδωτικές ενώσεις της οµάδας των 

φλαβονοειδών, οι οποίες είναι υπεύθυνες για το κόκκινο χρώµα του. Όσο 

πιο έντονο είναι, µάλιστα, το χρώµα του, τόσο πιο υψηλή είναι και η 

περιεκτικότητά του σε φλαβονοειδή, χωρίς όµως αυτό να καθιστά τα 

πράσινα σταφύλια λιγότερο ευεργετικά. Αυτές οι πολυφαινολικές ενώσεις 

περιλαµβάνουν την κερκιτίνη και την ρεσβερατρόλη, οι οποίες έχει 

βρεθεί ότι αποτρέπουν την δηµιουργία θρόµβων στα αγγεία. Επιπλέον, 

εµποδίζουν την οξείδωση της «κακής» LDL χοληστερίνης από τις ελεύθερες 

ρίζες, µπλοκάροντας κατά αυτόν τον τρόπο την καταστρεπτική δράση της 

στις αρτηρίες.  

Σκόρδο  

Μελέτες που έχουν δηµοσιευτεί σε έγκριτα επιστηµονικά περιοδικά 

συσχετίζουν την τακτική κατανάλωση σκόρδου µε τη µείωση των επιπέδων 

τριγλυκεριδίων και χοληστερίνης, αλλά και του ρυθµού οξείδωσης της 

«κακής» LDL χοληστερίνης, µιας διαδικασίας που θεωρείται πλέον 

καθοριστική για τη δηµιουργία της αθηρωµατικής πλάκας στα αγγεία. Η 

τακτική κατανάλωση σκόρδου επιδρά και στη µείωση της αρτηριακής 

πίεσης. 

Σουσάµι  

Το σουσάµι και κατ’ επέκταση το ταχίνι, το οποίο είναι προϊόν του 

σουσαµιού, αποτελεί τρόφιµο υψηλής θρεπτικής αξίας. Το κυριότερο 

χαρακτηριστικό του είναι τα αντιοξειδωτικά του συστατικά, οι λεγόµενες 

λιγνάνες (σεσαµίνη και σεσαµολίνη), για τις οποίες υπάρχουν σηµαντικά 

ερευνητικά δεδοµένα σχετικά µε τη δράση τους στην προστασία του 

οργανισµού από οξειδωτικούς παράγοντες, οι οποίοι σχετίζονται και µε 

καρδιαγγειακά προβλήµατα. Τελευταίες µελέτες καταδεικνύουν µείωση της 
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απορρόφησης χοληστερίνης από τον οργανισµό, όπως επίσης και µείωση 

της ενδογενούς σύνθεσής της, µετά την κατανάλωση των παραπάνω 

συστατικών του σουσαµιού. Ιδιαιτέρως, λοιπόν, για την υγεία της 

καρδιάς, τα αντιοξειδωτικά του σουσαµιού και ταχινιού, σε συνδυασµό 

µε τα πολυακόρεστα λιπαρά που περιέχουν, συµβάλλουν στην προστασία 

της καρδιάς.  

Καρύδια  

Κάνουν καλό στο καρδιαγγειακό µας σύστηµα και αυτό οφείλεται στο ότι 

αποτελούν µία από τις πλουσιότερες πηγές απαραίτητων ω-3 πολυακόρεστων 

λιπαρών οξέων, καθώς επίσης και καρδιοπροστατευτικών αντιοξειδωτικών 

στοιχείων (ελλαγικό και γαλλικό οξύ). Σύµφωνα µε διεθνείς 

επιστηµονικούς φορείς, 1½ χούφτα καρύδια την ηµέρα στο πλαίσιο µιας 

ισορροπηµένης διατροφής συµβάλλει στη βελτίωση της λειτουργίας του 

ενδοθηλίου των αγγείων. Είκοσι πέντε γραµµάρια καρυδιών καλύπτουν 

µέχρι και το 91% των ηµερήσιων αναγκών σε ω-3 λιπαρά οξέα.  

Πράσινο τσάι  

Περιέχει φλαβονοειδή, µε κυριότερες τις κατεχίνες. Μελέτες δείχνουν 

ότι κατεχίνες από εκχυλίσµατα πράσινου τσαγιού προστατεύουν τα αγγεία 

µας από την καταστρεπτική δράση των ελευθέρων ριζών, ενώ παράλληλα, 

λόγω της έκκρισης µονοξειδίου του αζώτου, προκαλούν διαστολή των 

αγγείων, µε αποτέλεσµα την καλύτερη αιµατική ροή.  

Μειώνουµε τα λιπαρά  

Στο σύνολο των ηµερήσιων προσλαµβανόµενων θερµίδων, το λίπος πρέπει 

να είναι λιγότερο από 30%, εκ των οποίων κορεσµένο κάτω του 10% (οι 

πρωτεΐνες πρέπει να αποτελούν το 15% και οι υδατάνθρακες το υπόλοιπο 

– πάνω από 50% των ηµερήσιων θερµίδων). Σε άτοµα µε υψηλή χοληστερίνη, 

τα κορεσµένα λιπαρά θα πρέπει να περιορίζονται ακόµη περισσότερο (στο 

7% των συνολικών λιπαρών που προσλαµβάνει κάποιος ηµερησίως). 

Τρώµε περισσότερες φυτικές ίνες  

Οι φυτικές ή διαιτητικές ίνες, όπως ονοµάζονται, προέρχονται από 

φυτικές τροφές που δεν έχουν υποστεί βιοµηχανική επεξεργασία και τις 

βρίσκουµε στα όσπρια, τα λαχανικά, τα φρούτα, τους ξηρούς καρπούς, τα 

δηµητριακά ολικής άλεσης κ.α. Χωρίζονται στις διαλυτές και τις 

αδιάλυτες. Σύµφωνα µε έρευνες, οι διαλυτές παίζουν ευεργετικό ρόλο 

στη µείωση της χοληστερίνης. Γι’ αυτό είναι σηµαντικό η δίαιτά µας να 

εµπλουτιστεί µε τρόφιµα που αποδίδουν τουλάχιστον 20 µε 25 γρ. φυτικών 

ινών ηµερησίως, προκειµένου να επιτευχθεί µείωση της χοληστερίνης. 

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΟΝ κ. ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟ ΤΣΙΟΥΦΗ, επίκουρο 

καθηγητή Καρδιολογίας στην Α’ Πανεπιστηµιακή Καρδιολογική Κλινική και 

υπεύθυνο της Μονάδας Υπέρτασης του «Ιπποκράτειου» Νοσοκοµείου και τον 

κ. ΧΑΡΗ ΓΕΩΡΓΑΚΑΚΗ, κλινικό διαιτολόγο-διατροφολόγο και πρόεδρο του 

Ελληνικού Ινστιτούτου ∆ιατροφής. 
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H70.3. Μάτια: Προστασία µέσα και έξω από το σπίτι 

Στην εποχή της εικόνας, τα µάτια είναι το κατεξοχήν µέσο επικοινωνίας 

µε τον κόσµο γύρω µας, γι’ αυτό και χρειάζονται τη φροντίδα µας. 

Ανακαλύψαµε όλους τους τρόπους να τα προστατεύσουµε, εντός και εκτός 

σπιτιού.  

Αποφασίσατε επιτέλους να τρώτε κατά πως επιτάσσει η µεσογειακή 

διατροφή, να πίνετε περισσότερο νερό και ξεκινήσατε µαθήµατα Pilates, 

τρέξιµο ή έστω περπάτηµα! Σε γενικές γραµµές, δηλαδή, προσέχετε τον 

εαυτό σας. Τι κάνετε, όµως, για την προστασία των µατιών σας; Τα µάτια 

συλλέγουν καθηµερινά εκατοµµύρια εικόνες, χρώµατα, σχήµατα, µορφές, 

µας βοηθάνε να επιβιώσουµε και µας εξασφαλίζουν άµεση επικοινωνία µε 

το περιβάλλον γύρω µας. Είναι τόσο συνυφασµένα δε µε τον τρόπο που 

αντιλαµβανόµαστε και προσλαµβάνουµε τον κόσµο, που µάλλον τα θεωρούµε 

περισσότερο δεδοµένα από ό,τι θα έπρεπε. Φοράµε, βέβαια, γυαλιά ηλίου 

στην παραλία, βάζουµε πού και πού και κρέµα µατιών και πιστεύουµε ότι 

κάναµε το καθήκον µας. Μήπως, όµως, τελικά δεν τα προστατεύουµε 

αρκετά; Μήπως οι καθηµερινές µας συνήθειες έχουν το αντίθετο 

αποτέλεσµα; Μιλώντας µε τους ειδικούς, ανακαλύψαµε τρόπους να κρατάµε 

τα µάτια µας γερά σε όλους τους χώρους, εντός και εκτός σπιτιού. Στην 

κουζίνα, το γραφείο, το υπνοδωµάτιο, το σαλόνι, το παιδικό δωµάτιο, 

τον καθρέφτη, τον ήλιο. 

Στο Γραφείο  

Όχι πια δάκρυα;  

Όλοι υποψιαζόµαστε ότι ο υπολογιστής µπορεί να προκαλεί προβλήµατα 

στην όραση. ∆εν είναι τυχαίο ότι µετά από 8 ώρες µπροστά στην οθόνη 

ανοιγοκλείνετε τα µάτια µε δυσκολία. Ευτυχώς, οι εδικοί έχουν καλά 

νέα: Η χρήση του υπολογιστή δεν συνδέεται µε παθήσεις των µατιών, 

τουλάχιστον σύµφωνα µε τα έως τώρα δεδοµένα. Παρ’ όλα αυτά, όσοι 

δουλεύουν πολλές ώρες µπροστά σε οθόνη, παρουσιάζουν συχνά ερεθισµό 

και ξηρότητα των µατιών, δυσκολία στην εστίαση ή θόλωση της όρασης. 

Όταν προσηλώνεστε στον υπολογιστή, τα µάτια βρίσκονται σε συνεχή 

υπερδιέγερση και µειώνεται η συχνότητα που ανοιγοκλείνουν τα βλέφαρα. 

Αυτό πρακτικά σηµαίνει ότι κάθε φορά που ανοιγοκλείνετε τα µάτια, 

µπαίνει σε εφαρµογή ένας µηχανισµός που αποµακρύνει τα υπάρχοντα 

δάκρυα και φέρνει καινούργια. Όταν, όµως, συµβαίνει µε µικρότερο 

ρυθµό, δεν προστατεύονται επαρκώς τα µάτια και παρουσιάζονται 

ενοχλήσεις.  

Τι µπορείτε να κάνετε;  

- Χρησιµοποιείτε τεχνητά δάκρυα Μπορείτε να ενυδατώνετε τα µάτια σας 

µε τις σταγόνες τεχνητών δακρύων, όσο συχνά θέλετε και σε καθηµερινή 

βάση, προκειµένου να απαλλαγείτε από τις ενοχλήσεις. Μάλιστα, η χρήση 

τους είναι ακόµη πιο απαραίτητη αν φοράτε φακούς επαφής, γιατί τότε 

τα µάτια σας είναι αναγκασµένα να διαθέτουν και περίσσευµα δακρύων, 

ώστε να «ταΐσουν» και το φακό, ο οποίος µε το που µπαίνει στο µάτι 
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ζητάει υγρά.  

- Κάνετε συχνά διαλείµµατα «Εστιάστε το βλέµµα σε αντικείµενα που 

βρίσκονται µακριά και προσπαθήστε να εναλλάσσετε εργασίες που απαιτούν 

υπολογιστή µε άλλες που δεν απαιτούν», συµβουλεύουν οι οφθαλµίατροι.  

- Μάθετε τα... µυστικά της οθόνης Η οθόνη του υπολογιστή πρέπει να 

βρίσκεται σε απόσταση τουλάχιστον 0,5 µέτρου από εσάς. Αποφύγετε τα 

πολλά χρώµατα στην οθόνη και, όταν γράφετε, επιλέγετε ανοιχτόχρωµο 

φόντο µε σκούρα γράµµατα, για να µην κουράζονται τα µάτια.  

Στην κουζίνα  

Φάτε µάτια ψάρια  

Η κατανάλωση λιπαρών ψαριών 2 φορές την εβδοµάδα προστατεύει από την 

εκφύλιση της ωχράς κηλίδας (πάθηση του αµφιβληστροειδούς). Σε αυτό το 

συµπέρασµα κατέληξε µετα-ανάλυση του Πανεπιστηµίου της Μελβούρνης, 

που δηµοσιεύτηκε στο επιστηµονικό έντυπο «Archives of Ophthalmology». 

Μάλιστα, σύµφωνα µε το δηµοσίευµα αυτό, η πρόσληψη ω-3 λιπαρών οξέων 

(που περιέχουν τα λιπαρά ψάρια) έχει συνδεθεί µε 38% µείωση του 

κινδύνου εµφάνισης εκφυλιστικών παθήσεων του αµφιβληστροειδούς.  

Τι να τρώτε; 

 Από τα πιο πλούσια ψάρια σε ω-3 λιπαρά οξέα είναι ο σολοµός, η 

σαρδέλα, οι γαρίδες, ο ξιφίας, η πέστροφα, η πέρκα και ο κολιός.  

Η βιταµίνη των µατιών 

Εξίσου σηµαντικό για την όραση θεωρείται το συκώτι, λόγω της βιταµίνης 

Α που περιέχει. Γνωστή ως «βιταµίνη των µατιών», η βιταµίνη A (που 

υπάρχει στις τροφές σε πρόδροµη µορφή ως ρετινόλη και καροτίνη) είναι 

αυτή που µας βοηθά να βλέπουµε στο σκοτάδι.  

Τι να τρώτε;  

Επειδή η βιταµίνη Α αποθηκεύεται στο συκώτι, γι’ αυτό και η πλουσιότερη 

πηγή της είναι το συκώτι των διάφορων ζώων. Την καροτίνη (την οποία 

το σώµα µας µετατρέπει σε βιταµίνη Α) τη βρίσκουµε σε φρούτα και 

λαχανικά µε έντονο χρώµα, όπως είναι τα καρότα, το σπανάκι και η 

κίτρινη κολοκύθα. 

Φυλακίστε τις ελεύθερες ρίζες  

Οι ελεύθερες ρίζες δεν είναι εχθρός µόνο της νεότητας, αλλά και των 

µατιών. Ευτυχώς, όµως, η επιστήµη είναι για µία ακόµα φορά µε το µέρος 

µας. Πρόσφατες έρευνες φαίνεται να ανακάλυψαν ουσίες που δεσµεύουν 

τις ελεύθερες ρίζες, µεταξύ των οποίων συγκαταλέγεται και η λουτεΐνη. 

Μελέτες, µάλιστα, έχουν διαπιστώσει ότι η πρόσληψη λουτεΐνης µειώνει 

τον κίνδυνο για αλλοίωση της δοµής και της λειτουργικότητας των 

µατιών. Επιπλέον, πρόσφατη αµερικανική µελέτη δείχνει ότι αντίστοιχη 

προστατευτική δράση έχουν και άλλες αντιοξειδωτικές ουσίες, όπως οι 

βιταµίνες C και E, η β-καροτίνη, ο ψευδάργυρος και ο χαλκός. Ωστόσο, 

δεν υπάρχουν ακόµα επίσηµες συστάσεις για τον ευρύ πληθυσµό.  

Τι να τρώτε;  

Τη λουτεΐνη τη βρίσκουµε στο σπανάκι, το λάχανο, τα σπαράγγια, το 

καρότο, τα εσπεριδοειδή, τις αγκινάρες, την πορτοκαλί πιπεριά και τον 

κρόκο του αυγού.  

Στο σαλόνι  

Πάρτε (σωστές) αποστάσεις  
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Κάθεστε µακριά από την τηλεόραση για να προστατεύσετε τα µάτια σας; 

Καιρός να µάθετε ότι κάτι τέτοιο έχει µάλλον τα αντίθετα αποτελέσµατα. 

Πράγµατι, παλαιότερα οι ειδικοί σύστηναν να διατηρούµε µια σηµαντική 

απόσταση από την οθόνη, γιατί οι παλιές τηλεοράσεις θεωρούνταν ότι 

είχαν ακτινοβολία. Αυτό δεν ισχύει για τα νέα µοντέλα, οπότε το µόνο 

που καταφέρνουµε τοποθετώντας την τηλεόραση στην άλλη άκρη του 

δωµατίου είναι να κουράζουµε τα µάτια µας, αφού καταβάλλουµε µεγάλη 

προσπάθεια να διακρίνουµε µικρά σε µέγεθος αντικείµενα. Βέβαια, και η 

πολύ µικρή απόσταση από την οθόνη καταπονεί τα µάτια, αφού είναι σαν 

να παρακολουθούµε ταινία στο σινεµά από τη δεύτερη σειρά!  

Τι µπορείτε να κάνετε;  

Για να έχετε καλή αντίληψη της εικόνας, ιδανική απόσταση από οθόνη 32 

ιντσών είναι τα 3 µ. Καλό είναι να υπάρχει και απαλός φωτισµός πίσω 

σας, ώστε να φωτίζεται το δωµάτιο, χωρίς να αντανακλάται το φως στην 

οθόνη και να επηρεάζεται η φωτεινότητά της.  

Στο υπνοδωµάτιο  

Bedtime stories  

Το διάβασµα µε χαµηλό φωτισµό ούτε «χαλάει» τα µάτια -έπεσαν έξω οι 

προβλέψεις των γιαγιάδων µας- ούτε αυξάνει τη µυωπία - µύωπες, 

συνεχίστε ακάθεκτοι το διάβασµα! Τα κουράζει, όµως, γι’ αυτό και ο 

επαρκής φωτισµός είναι σηµαντικός, αφού βοηθά το οπτικό σύστηµα του 

µατιού. Σε συνθήκες ανεπαρκούς φωτισµού δυσκολεύονται ιδιαίτερα οι 

πρεσβύωπες.  

Τι µπορείτε να κάνετε;  

Ιδανικά για διάβασµα στο κρεβάτι είναι τα φωτιστικά που «ρίχνουν» φως 

πάνω από το κεφάλι σας.  

Στο παιδικό δωµάτιο  

Homework  

Για να µην κουράζονται τα µάτια του παιδιού σας όταν αυτό διαβάζει 

στο γραφείο του, χρειάζεται να υπάρχει επαρκής φωτισµός και η απόστασή 

του από το βιβλίο να µην είναι µικρότερη από 30-40 εκ. 

Τι µπορείτε να κάνετε;  

Για να είστε βέβαιοι ότι το παιδί σας έχει τη σωστή θέση ανάγνωσης, 

υιοθετήστε το εξής τρικ: Συµβουλεύστε το να ακουµπά τους αγκώνες του 

πάνω στο γραφείο. Έτσι δεν θα µπορεί να σκύψει και θα έχει τη σωστή 

απόσταση από το βιβλίο. Ο φωτισµός πρέπει να έρχεται αντίθετα από το 

χέρι µε το οποίο γράφει το παιδί, προκειµένου να µη δηµιουργείται σκιά 

την ώρα που γράφει, ενώ πέρα από το φωτιστικό γραφείου πρέπει να 

υπάρχει και διάχυτος φωτισµός στο χώρο, ώστε να διευκολύνεται η όραση.  

Μπροστά στον καθρέφτη  

The dark side  

Το µολύβι στο εσωτερικό των βλεφαρίδων µπορεί να δίνει βάθος και να 

προκαλεί µυστήριο, αλλά η προστασία των µατιών κερδίζει στα σηµεία. 

Όταν, λοιπόν, το µολύβι µπαίνει εσωτερικά, η χρωστική ουσία που 

περιέχει φτάνει µέχρι τη δακρυϊκή στιβάδα και χαλάει την ποιότητά της, 

µε αποτέλεσµα να υπάρχει ο κίνδυνος τοξικών αλλεργιών. Παράλληλα, 

φράζει τα στόµια των εκεί αδένων και είναι πολύ πιθανό να καταλήξετε 

µε βλεφαρίτιδα (βουλώνουν ουσιαστικά οι πόροι που βρίσκονται κοντά 
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στις βλεφαρίδες) ή ακόµα και χαλάζιο (φλεγµονή στους αδένες των 

βλεφάρων). Προσοχή χρειάζεται, επίσης, και µε τη χρήση της µάσκαρας.  

Τι µπορείτε να κάνετε;  

Προτιµήστε να βάφετε τις βλεφαρίδες από τη µέση τους µε φορά προς τα 

έξω και όχι από τη βάση τους, ώστε να µη φτάνει η χρωστική ουσία στους 

βοηθητικούς δακρυϊκούς αδένες και προκαλεί αλλεργίες. Πριν κοιµηθείτε, 

µην ξεχνάτε να καθαρίζετε καλά το πρόσωπό σας, ώστε να αποµακρυνθούν 

υπολείµµατα χρωστικών, που θα µπορούσαν κατά τη διάρκεια του ύπνου να 

προκαλέσουν -µέσω των δακρύων- αλλεργίες ή παθήσεις των µατιών.  

Στον ήλιο 

Μαϊµούδες  

Όλοι γνωρίζουµε γιατί πρέπει να προστατεύουµε τα µάτια µας στον ήλιο. 

Το ζήτηµα είναι αν πραγµατικά ξέρουµε τον τρόπο. Αγοράζουµε, για 

παράδειγµα, τα κατάλληλα γυαλιά ηλίου ή επιλέγουµε µε βάση τις 

επιταγές της µόδας;  

Τι µπορείτε να κάνετε;  

Για να προστατεύονται τα µάτια µας, οι φακοί πρέπει να απορροφούν 100% 

την υπεριώδη ακτινοβολία και να είναι φτιαγµένοι από συγκεκριµένα 

υλικά που δεν προκαλούν αλλεργίες ή τραυµατισµούς. Προκειµένου να 

βεβαιωθείτε ότι αγοράζετε απορροφητικά γυαλιά, απευθυνθείτε σε έναν 

οπτικό. Σύντοµα, όλα τα πιστοποιηµένα οπτικά καταστήµατα θα φέρουν 

ένα ειδικό σήµα, το οποίο θα βρίσκεται στις προθήκες των καταστηµάτων 

και θα εγγυάται την ποιότητα των προϊόντων τους. Τα πρώτα σήµατα έχουν 

ήδη δοθεί. Όσον αφορά την απόχρωση που πρέπει να έχουν οι φακοί τους 

(αν θα είναι ανοιχτόχρωµοι ή σκουρόχρωµοι), αυτή δεν έχει τόση σηµασία 

στην περίπτωση που ο φακός διαθέτει φίλτρα κατά της υπεριώδους 

ακτινοβολίας. 

Προσοχή!  

Καλό είναι να αποφεύγετε να αγοράζετε τα γυαλιά σας από τα σουπερµάρκετ 

ή τους πλανόδιους πωλητές, επειδή η ποιότητά τους είναι αµφίβολη. 

Μάλιστα, ούτε το διακριτικό CE (το οποίο υπάρχει ως εγγύηση της 

ποιότητας και της αποτελεσµατικότητας των φακών) σας εξασφαλίζει, αφού 

έχει παρατηρηθεί πληθώρα κρουσµάτων πλαστογράφησης.  

Γυαλιά για πέταµα  

Ακόµη κι αν αγοράσατε γυαλιά καλής ποιότητας, πρέπει να έχετε υπόψη 

σας ότι και αυτά έχουν ηµεροµηνία λήξης, όπως τονίζουν οι ειδικοί, 

ενώ αν δεν κάνετε σωστή χρήση, θα τα αχρηστεύσετε πριν την ώρα τους.  

Τι µπορείτε να κάνετε; Όπως αντικαθιστάτε συχνά την παλιά σας 

οδοντόβουρτσα και αλλάζετε τακτικά το σφουγγαράκι του µπάνιου, το ίδιο 

θα πρέπει να κάνετε και µε τα γυαλιά ηλίου. Κάθε 2-3 χρόνια, λοιπόν, 

πρέπει να προµηθεύεστε καινούργια, κυρίως γιατί αλλοιώνεται η 

επιφάνεια του φακού και χάνεται η διαύγειά του.  

Και τα δικά σας, δικά σας!  

Με εµφανή, βέβαια, τον κίνδυνο να σας κακοχαρακτηρίσουν, αρνηθείτε σε 

αυτές τις διακοπές να δανείσετε ορισµένα καλλυντικά στην κολλητή σας. 

Η µάσκαρα, το µολύβι και οτιδήποτε χρησιµοποιείτε στην περιοχή των 

µατιών καλό είναι να παραµένει στο δικό σας νεσεσέρ, ώστε να αποφύγετε 
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πιθανές λοιµώξεις. Το ίδιο, βέβαια, ισχύει και για την πετσέτα 

προσώπου.  

Ευχαριστούµε για τη συνεργασία τον κ. Γιάννη Κότσιρα, χειρουργό-

οφθαλµίατρο, επιµελητή Α’ Οφθαλµολογικής Κλινικής στο Νοσοκοµείο 

«Ερρίκος Ντυνάν», τον κ. Γιώργο Στάµα, χειρουργό-οφθαλµίατρο, τον κ. 

Στυλιανό ∆ερµιτζάκη, ειδικό παθολόγο, τον κ. Στέλιο Μυλόβα, οπτικό, 

πρόεδρο της Πανελλήνιας Ένωσης Οπτικών και Οπτοµετρών, και την κ. 

Βίβιαν Ντετοπούλου, MSc, κλινική διαιτολόγο-διατροφολόγο, υποψήφια 

διδάκτορα Χαροκοπείου Πανεπιστηµίου.  

source"," http://www.vita.gr/ygeia/article/11837/matia-pws-na-ta-

prostateysete-entos-kai-ektos-spitioy 

 

H70.5 Ύπνος 6′ για δυνατή µνήµη 

Ακόµα και ένας σύντοµος υπνάκος λίγων λεπτών είναι αρκετός για να 

βελτιώσει την µνήµη µας, υποστηρίζουν γερµανοί επιστήµονες. 

Ύπνος 6′ για δυνατή µνήµη | vita.gr 

Στο συµπέρασµα αυτό κατέληξαν οι ειδικοί του Πανεπιστηµίου του 

Ντίσελντορφ, αφού κατέγραψαν την επίδραση που είχε ένας σύντοµος ύπνος 

στη µνήµη µιας οµάδας εθελοντών. 

Αρχικά, ζητήθηκε από τους εθελοντές να αποµνηµονεύσουν µια λίστα 

λέξεων και, πριν εξετάσουν πόσες από αυτές µπορούσαν να θυµηθούν, τους 

επέτρεψαν να κάνουν διάλειµµα µιας ώρας. Σε µερικούς από τους 

συµµετέχοντες ζητήθηκε να κοιµηθούν για έξι λεπτά ενώ οι υπόλοιποι 

κρατήθηκαν ξύπνιοι. 

Οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι εκείνοι που είχαν κοιµηθεί έστω και τόσο 

λίγο θυµόντουσαν περισσότερες λέξεις από τους άλλους. 

Σύµφωνα µε τους ίδιους, κάτι τέτοιο δείχνει ότι ακόµη και µια µικρή 

παύση µπορεί να παίξει σηµαντικό ρόλο στην ενίσχυση της µνήµης µας. 

Πολλοί επιστήµονες ωστόσο δεν συµφωνούν µε τα αποτελέσµατα της 

έρευνας, υποστηρίζοντας ότι η επεξεργασία της µνήµης συµβαίνει σε βαθύ 

ύπνο, µια φάση που ξεκινά µετά την συµπλήρωση του πρώτων 20 λεπτών 

του ύπνου. 

source : https://www.vita.gr/2008/02/21/epikairotita/ypnos-6-gia-

dynath-mnhmh/ 

 

H70.6 Αποτοξίνωση σε σώµα και πνεύµα 

∆ιώξτε ό,τι βαραίνει το σώµα και το µυαλό σας και χαρίστε στον εαυτό 

σας ενέργεια και ευεξία, για να αντεπεξέλθει σε µια απαιτητική 

καθηµερινότητα.  

Το σπίτι σας φροντίζετε να το καθαρίζετε τακτικά, γιατί διαφορετικά 

κινδυνεύει η υγεία σας. Κάνετε το ίδιο, όµως, µε το σώµα και το πνεύµα 
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σας; Κάθε πότε πετάτε τα «σκουπίδια» που έχουν συσσωρευτεί µέσα σας 

και σας κλέβουν ενέργεια, βάζοντας σε κίνδυνο τόσο τη σωµατική όσο 

και την πνευµατική σας υγεία; Στο σύντοµο οδηγό που ακολουθεί δείτε 

µε µία µατιά πώς µπορείτε να βοηθήσετε το σώµα και το µυαλό σας να 

αποβάλλουν τα περιττά και επικίνδυνα, ώστε να κερδίσετε τη χαµένη σας 

ευεξία.  

ΕΝΟΤΗΤΑ 1: ΑΛΛΑΞΤΕ ΤΙΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ 

Αποτοξίνωση είναι η διαδικασία αφαίρεσης των συσσωρευµένων τοξινών 

µέσα από αλλαγές στις διατροφικές συνήθειες και τη ρουτίνα της 

καθηµερινότητας. Βέβαια, ο πιο διαδεδοµένος τρόπος αποτοξίνωσης του 

σώµατος είναι µέσω της διατροφής. Τι είναι, όµως, µια αποτοξινωτική 

διατροφή και πώς µπορεί να έχει τα καλύτερα δυνατά αποτελέσµατα;  

Ερωτήσεις στον ειδικό 

Τι είναι οι τοξίνες;  

Με τον όρο τοξίνες εννοούµε κάθε χηµική ουσία που εισέρχεται στον 

οργανισµό µέσω της τροφής, του αέρα και του νερού και µπορεί να τον 

βλάψει. Το νερό που πίνετε, για παράδειγµα, περιέχει χλωριούχες 

ενώσεις, τα φρούτα και τα λαχανικά παρασιτοκτόνα και εντοµοκτόνα, τα 

ζωικής προέλευσης προϊόντα αντιβιοτικά. Φυσικά, δεν πρέπει να ξεχνάτε 

ότι ακόµα και αντικείµενα, όπως τα πλαστικά, αλλά και τα καθαριστικά 

προϊόντα που χρησιµοποιείτε καθηµερινά, επιβαρύνουν την κατάσταση. 

Τι είναι η τοξίνωση; 

Πρόκειται για τη συσσώρευση στον οργανισµό, κυρίως στον λιπώδη ιστό, 

βλαβερών ουσιών. Ο οργανισµός απαλλάσσεται από αυτές µέσω των 

απεκκριτικών του οργάνων (συκώτι, έντερο, νεφρά, δέρµα) και των 

µηχανισµών που διαθέτει. Σήµερα, όµως, η κακή διατροφή, η ρύπανση της 

ατµόσφαιρας, το στρες επιβραδύνουν τη διαδικασία αποτοξίνωσης, µε 

αποτέλεσµα να µπλοκάρεται ο µεταβολισµός. Έτσι, οι τοξίνες δεν 

αποµακρύνονται µε τις φυσιολογικές διεργασίες και αποταµιεύονται στο 

δέρµα, τα µαλλιά, το πεπτικό και το λεµφικό σύστηµα, αυξάνοντας τις 

πιθανότητες πρόκλησης προβληµάτων, όπως η δυσκοιλιότητα, ο 

πονοκέφαλος, η τριχόπτωση, η κυτταρίτιδα, ή επιβαρύνοντας ασθένειες, 

όπως η ρευµατοειδής αρθρίτιδα. 

Τι είναι οι δίαιτες αποτοξίνωσης;  

Η κεντρική ιδέα πίσω από µια δίαιτα αποτοξίνωσης είναι το να 

αποµακρύνετε από το διαιτολόγιό σας τροφές που θεωρούνται «επιβλαβείς» 

για τον οργανισµό και ταυτόχρονα να αυξήσετε την κατανάλωση τροφών 

που θεωρούνται ευεργετικές. Οι πιο δηµοφιλείς δίαιτες αποτοξίνωσης 

περιλαµβάνουν 1-2 ηµέρες δίαιτας µε χυµούς και 4-5 ηµέρες δίαιτας µε 

φυτικές τροφές, όπως το ρύζι, τα φρούτα και τα λαχανικά στον ατµό. Οι 

τροφές που αποκλείονται συνήθως είναι η ζάχαρη, το κόκκινο κρέας, τα 

άλευρα και τα αυγά.  

Πού βοηθάει;  

Η αποτοξίνωση του οργανισµού βοηθάει σηµαντικά στην αντιµετώπιση 

προβληµάτων όπως το έλκος, η δυσπεψία, οι λιθιάσεις, οι ρευµατισµοί, 

οι αρθρίτιδες, οι εντερικές παθήσεις, ακόµα και οι παθήσεις του 

ήπατος. Επίσης, δρα αποτελεσµατικά κατά του άσθµατος, των δερµατικών 
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παθήσεων (για παράδειγµα ακµή), της υπέρτασης, ορµονικών διαταραχών, 

αλλά και του άγχους.  

Μπορώ να την κάνω µόνος µου;  

Καλό είναι να είστε προσεκτικοί στην εφαρµογή προγραµµάτων 

αποτοξίνωσης και να µην κάνετε µόνοι σας ό,τι σας είπε ένας γνωστός ή 

ό,τι κρίνετε εσείς σωστό. Το να ξεκινήσετε µια τέτοια θεραπεία χωρίς 

την καθοδήγηση ειδικού είναι λάθος και µπορεί να γίνει και επικίνδυνο, 

αφού είναι πιθανό να έχει σηµαντικές επιπτώσεις στην υγεία σας, από 

το να πέσουν τα µαλλιά σας µέχρι και να επηρεαστεί το νευρικό σας 

σύστηµα.  

Πόσο διαρκεί µια δίαιτα αποτοξίνωσης;  

Αν την κάνετε µόνοι σας, φροντίστε να µην ξεπεράσετε τις 5 ηµέρες. Η 

αποτοξίνωση δεν πρέπει να γίνεται για µεγάλο χρονικό διάστηµα, καθώς 

οι τροφές που παραλείπετε παρέχουν στον οργανισµό πρωτεΐνες υψηλής 

βιολογικής αξίας. Εναλλακτικά, µπορείτε να κάνετε αποτοξίνωση µία φορά 

την εβδοµάδα.  

Ακόµα και οι µικρής διάρκειας αποτοξινώσεις µπορούν να βοηθήσουν, 

ιδιαίτερα µετά από περιόδους καταχρήσεων (π.χ. γιορτές), υπερκόπωσης, 

στενοχώριας ή όταν εµφανίζονται τα πρώτα συµπτώµατα ιώσεων (π.χ. 

καταρροή, πυρετός). 

Υπάρχουν παρενέργειες; 

Στη διάρκεια της αποτοξινωτικής διατροφής µπορεί να βιώσετε κάποια 

ανεπιθύµητα συµπτώµατα, όπως ζαλάδες, αδυναµία, κόπωση. Ωστόσο, η 

παροχή τροφών πλούσιων σε ηλεκτρολύτες και η παρακολούθηση από ειδικό 

θα βοηθήσουν τον οργανισµό σας να σταθεροποιηθεί γρήγορα. 

Τα προγράµµατα αυτά είναι για όλους;  

Τα διατροφικά προγράµµατα αποτοξίνωσης δεν ενδείκνυνται για εγκύους, 

γυναίκες που προσπαθούν να κάνουν παιδί, µητέρες που θηλάζουν, 

ασθενείς, παιδιά, ανθρώπους που νιώθουν αδυναµία ή βρίσκονται σε 

περίοδο ανάρρωσης και άτοµα µε χαµηλό σωµατικό βάρος. 

Για µάξιµουµ αποτελέσµατα  

Τα ποτά σας  

Αν καταναλώνετε πολλούς καφέδες µέσα στην ηµέρα, φροντίστε να τους 

µειώσετε σταδιακά και όχι να τους κόψετε απότοµα. Η καφεΐνη προκαλεί 

εθισµό, γι’ αυτό είναι πιθανό το σώµα σας να χρειαστεί λίγο χρόνο ώστε 

να συνηθίσει την απουσία της. Επίσης, αν πίνετε καθηµερινά λιγότερο 

από 1 λίτρο νερό, ξεκινήστε αυξάνοντας την ποσότητα στο 1,5 λίτρο και 

προσπαθήστε να πίνετε 1 φυσικό χυµό την ηµέρα και 1-2 φλιτζάνια τσάι 

του βουνού.  

Στο φλιτζάνι  

Πολλά είναι τα βότανα που µπορείτε να χρησιµοποιήσετε στη µάχη κατά 

των τοξινών, φτιάχνοντας εγχύµατα. Ρίξτε 1-2 κουταλάκια από το βότανο 

της αρεσκείας σας σε 1 φλιτζάνι βραστό νερό και πίνετε 1 φλιτζάνι την 

ηµέρα. Μετά από ένα µήνα βοτανοθεραπείας, συνιστάται να κάνετε 

διάλειµµα 2 εβδοµάδων.  

•" Γαϊδουράγκαθο Βοηθά στην αναγέννηση των κατεστραµµένων κυττάρων 

του ήπατος και στις παθήσεις της χολής. Φαίνεται, επίσης, να 
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προστατεύει το ήπαρ από χηµικές ουσίες, περιβαλλοντικές τοξίνες, 

καταχρήσεις φαρµάκων και οινοπνεύµατος.  

•" Μάραθο Ρυθµίζει την όρεξη, έχει διουρητικές και εφιδρωτικές 

ιδιότητες και αντισπασµωδική δράση.  

•" Πικραλίδα, η κοινή Είναι διουρητική, αιµοκαθαρτική και 

αποτοξινωτική. Το κάλιο που διαθέτει αναπληρώνει το κάλιο που 

αποβάλλει ο οργανισµός λόγω της διουρητικής της δράσης. 

∆ιεγείρει τις εκκρίσεις του ήπατος, του παγκρέατος και των 

εντέρων.  

•" Τσουκνίδα Είναι αιµοκαθαρτική, διουρητική και τονωτική και 

αποτελεί πηγή µετάλλων (σίδηρος, νάτριο, µαγγάνιο, ασβέστιο, 

κάλιο) και βιταµινών Α, του συµπλέγµατος Β και C.  

Βάλτε στην άκρη  

1.!Τους επεξεργασµένους υδατάνθρακες και τα πρόσθετα σάκχαρα, όπως 

ζυµαρικά, µπισκότα, αναψυκτικά.  

2.!Τις τροφές µε ανθυγιεινό λίπος, όπως πατατάκια, τηγανητά, 

κόκκινο κρέας, λιπαρά τυριά.  

3.!Το γάλα και το τυρί, που δυσκολεύουν τη διαδικασία της πέψης.  

Τροφές για αποτοξίνωση  

Προσθέστε στο πιάτο σας τα τρόφιµα που ακολουθούν και βοηθήστε τον 

οργανισµό σας να µειώσει τις τοξίνες που καθηµερινά τον αναστατώνουν 

και τον αποσυντονίζουν. 

•" Αγκινάρα Η λειτουργία της είναι διπλή. ∆ρα ως διουρητικό, αλλά 

περιέχει και συστατικά που διεγείρουν το λίπος στο συκώτι, το 

οποίο λειτουργεί όπως το λάδι στη µηχανή.  

•" Ανανάς Η βροµελίνη, που περιέχει το συγκεκριµένο εξωτικό φρούτο, 

είναι ένα ένζυµο το οποίο «σκοτώνει» τις τοξίνες στον οργανισµό.  

•" Κάρδαµο Γεµάτο βιταµίνη C, γνωστή για την αποτοξινωτική της 

δράση, ενεργοποιεί ένζυµα στο συκώτι που καθαρίζουν το σώµα µέσω 

της ουροδόχου κύστης.  

•" Κουρκουµάς Η κουρκουµίνη, το βασικό συστατικό του, 

χρησιµοποιείται συχνά στην αγιουρβεδική ιατρική για διαταραχές 

στο ήπαρ και το γαστρεντερικό.  

•" Λεµόνι Εξουδετερώνει τις τοξίνες που υπάρχουν στο ήπαρ και τη 

χοληδόχο κύστη. Η βιταµίνη C που περιέχει στηρίζει το 

ανοσοποιητικό σύστηµα και βοηθά στην εκκαθάριση των 

συσσωρευµένων τοξινών.  

•" Λιναρόσπορος Αποτελεί σηµαντική πηγή φυτικών ινών, οι οποίες 

βοηθούν στην αποµάκρυνση των τοξινών µέσω του γαστρεντερικού 

σωλήνα.  

•" Μαϊντανός Είναι ένα ισχυρό διουρητικό και βοηθά τη λειτουργία 

των νεφρών, τα οποία αποτελούν ένα από τα πιο ενεργά όργανα του 

σώµατος όσον αφορά την αποβολή τοξινών.  
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•" Μήλο Είναι πλούσιο σε φυτικές ίνες, βιταµίνες, µέταλλα και 

φυτοχηµικά όπως τα φλαβονοειδή και τα τερπενοειδή, συστατικά που 

βοηθούν στη διαδικασία αποτοξίνωσης. Μάλιστα, η κατανάλωσή του 

συνδέεται µε µειωµένο κίνδυνο χρόνιων παθήσεων.  

•" Σκόρδο Ενισχύει τη φαγοκυττάρωση, µια διαδικασία του οργανισµού 

που καταστρέφει τα ξένα κύτταρα. Οι ενώσεις του θείου, που του 

δίνουν τη χαρακτηριστική του µυρωδιά, διεγείρουν την παραγωγή 

λευκών αιµοσφαιρίων, τα οποία αποµακρύνουν τα ανεπιθύµητα ξένα 

σώµατα.  

•" Σουσάµι Το µυστικό του βρίσκεται στα αµινοξέα (µεθειονίνη, 

τρυπτοφάνη), που συµβάλλουν στην καλύτερη λειτουργία του ήπατος 

και των νεφρών, εξασφαλίζοντας τη γρήγορη και άµεση αποβολή των 

τοξινών από τον οργανισµό. 

Συνταγή αποτοξίνωσης: Η σούπα του Ιπποκράτη  

Υλικά 

•" 1 πατάτα µε τη φλούδα  

•" 2 καρότα  

•" 2 κολοκυθάκια  

•" 2 κρεµµύδια  

•" 4 κλωνιά φρέσκο σέλινο  

•" 1/2 µάτσο µαϊντανό  

•" 5-6 φύλλα µαρουλιού ή παντζαρόφυλλα  

Εκτέλεση:  

Επιλέξτε βιολογικά λαχανικά, τα οποία θα κόψετε σε κοµµάτια και θα τα 

σιγοβράσετε για 1 ώρα σε εµφιαλωµένο νερό. Καταναλώνετε τη σούπα ή 

µόνο τον ζωµό των λαχανικών µε 1 κουταλάκι ελαιόλαδο και λίγο λεµόνι.  

Προσοχή!  

Tα φρούτα και τα λαχανικά δεν περιέχουν απαραίτητα χαµηλές 

συγκεντρώσεις τοξικών ουσιών. Τα λιπάσµατα και τα φυτοφάρµακα που 

χρησιµοποιούνται στις γεωργικές καλλιέργειες µπορεί να αποβούν εξίσου 

βλαβερά. Προτιµάτε, λοιπόν, όσα είναι βιολογικής καλλιέργειας ή αυτά 

που κόβετε από τον κήπο σας.  

ΕΝΟΤΗΤΑ 2: ΒΑΛΤΕ ΤΕΛΟΣ ΣΤΗ ΡΟΥΤΙΝΑ 

Το να αλλάξετε αυτά που βάζετε στο πιάτο σας είναι ένα µόνο µέρος της 

εξίσωσης που αποτελεί την αποτοξίνωση. Η αλλαγή διατροφικών συνηθειών 

µπορεί να σας φτάσει µέχρι ένα σηµείο. Αν θέλετε να προχωρήσετε 

παραπέρα, πρέπει να αλλάξετε και τον τρόπο που βιώνετε την 

καθηµερινότητά σας. Ευτυχώς, οι περισσότερες θεραπείες αποτοξίνωσης 

είναι ιδιαίτερα ευχάριστες και απευθύνονται όχι µόνο στο σώµα, αλλά 

και το πνεύµα. ∆είτε, λοιπόν, τι µπορείτε να εντάξετε στην 

καθηµερινότητά σας.  

Πιάστε τη βούρτσα  

Αφιερώστε λίγα λεπτά για να τρίψετε το σώµα σας µε µια βούρτσα σώµατος 

ή ένα γάντι πριν το πρωινό ντους. Με κυκλικές κινήσεις (µε φορά προς 
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την καρδιά), τρίψτε το σώµα σας, ξεκινώντας από τις πατούσες και 

ανεβαίνοντας προς τα πάνω. Έτσι, θα βοηθήσετε το δέρµα σας να 

καθαρίσει, ενισχύοντας παράλληλα την κυκλοφορία του αίµατος.  

Επίσης, µπορείτε να τρίψετε την εξωτερική πλευρά των µηρών, τους 

γλουτούς, τα χέρια και την κοιλιά µε αµυγδαλέλαιο ή να προσθέσετε 

αιθέριο έλαιο άρκευθου (άγριο κυπαρίσσι), που έχει την ιδιότητα να 

ενεργοποιεί την κυκλοφορία της λέµφου και του αίµατος. 

Ατµόλουτρο προσώπου 

Γεµίστε τον νιπτήρα µε ζεστό νερό, προσθέστε 20 σταγόνες λάδι λεβάντας 

και βουτήξτε µέσα µια πετσέτα. Κρατήστε την κοντά στο πρόσωπό σας (το 

οποίο έχετε προηγουµένως καθαρίσει) για λίγα λεπτά και έπειτα κάντε 

µασάζ µε κυκλικές κινήσεις ή τσιµπήµατα. Στο τέλος, βρέξτε µε άφθονο 

κρύο νερό το πρόσωπό σας, ώστε να ενισχυθεί η κυκλοφορία του αίµατος 

και να κλείσουν οι πόροι.  

Καυτή ατµόσφαιρα  

Η σάουνα συµβάλλει στην αποµάκρυνση των τοξινών από το δέρµα, 

επιτρέποντας την καλύτερη κυκλοφορία του αίµατος και γεµίζοντας τα 

κύτταρα µε οξυγόνο και θρεπτικά συστατικά. Αν είστε υγιείς και σε καλή 

φυσική κατάσταση, µπορείτε να κάνετε σάουνα όσο συχνά θέλετε, αρκεί 

να βοηθήσετε το σώµα σας να συνηθίσει. Ξεκινήστε, λοιπόν, µε 10-15΄ 

και φτάστε σταδιακά τη 1 ώρα. Μην ξεχνάτε να τελειώνετε µε ένα κρύο 

ντους και να πίνετε αρκετό νερό πριν µπείτε στη σάουνα, αλλά και αφού 

βγείτε από αυτήν.  

Θαλασσογραφίες  

Η θαλασσοθεραπεία βοηθά στην αύξηση του µεταβολισµού των κυττάρων, µε 

αποτέλεσµα να γίνονται περισσότερες καύσεις. Ταυτόχρονα, το δέρµα 

οξυγονώνεται και αναζωογονείται. Τι επιλογές έχετε;  

•" Θαλασσινό νερό Βελτιώνει την κυκλοφορία του αίµατος και βοηθά 

στην αποτοξίνωση του οργανισµού. Όταν, µάλιστα, είναι ζεστό, 

«ανοίγει» τους πόρους της επιδερµίδας και έτσι διεισδύουν σε 

µεγαλύτερο βάθος τα συστατικά του.  

•" Αλάτι Αποµακρύνει τα νεκρά κύτταρα της επιδερµίδας, βελτιώνει 

την υφή της και ενεργοποιεί τη µικροκυκλοφορία των ιστών.  

•" Φύκια Βοηθούν στην αύξηση του µεταβολισµού, συνδράµουν στην 

απολέπιση του σώµατος, καταπολεµούν την κυτταρίτιδα, 

ενυδατώνουν, θρέφουν και οξυγονώνουν τους ιστούς.  

•" Λάσπη Είναι πλούσια σε µεταλλικά στοιχεία και χάρη στην ιδιότητάς 

της να συγκρατεί θερµότητα, διαστέλλει τους πόρους της 

επιδερµίδας.  

Ανθρώπινο άγγιγµα 

Ένα καλό µασάζ µπορεί να ενισχύσει τον µεταβολισµό και να διευκολύνει 

την κίνηση του αίµατος σε περιοχές όπου συσσωρεύονται τοξίνες, όπως 

οι γοφοί, οι γλουτοί και οι µηροί. Τον τελευταίο καιρό γίνεται λόγος 

για το λεµφικό µασάζ, το οποίο αποσκοπεί στη φυσική διέγερση του 

λεµφικού συστήµατος, προκειµένου να διευκολυνθεί η κυκλοφορία του 

λεµφικού υγρού. Η συγκεκριµένη τεχνική φαίνεται να βοηθάει στην 
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αποτοξίνωση του οργανισµού, την καλύτερη κυκλοφορία του αίµατος, την 

αναζωογόνηση του δέρµατος, τη µείωση της κυτταρίτιδας και το χάσιµο 

πόντων.  

Ύπνος, ο θαυµατουργός  

Τα όργανα του σώµατος που συµβάλλουν στην αποτοξίνωση του οργανισµού 

(ήπαρ, έντερο, νεφρά, δέρµα) χρειάζονται µεγάλες περιόδους ανάπαυλας 

προκειµένου να ανακάµψουν. Εποµένως, ένας καλός ύπνος είναι 

απαραίτητος, γι’ αυτό προσπαθήστε να περιορίσετε τα ξέφρενα ξενύχτια. 

Μην ξεχνάτε ότι τον χρειάζεται και το µυαλό σας για να ξεκουραστεί 

και να καθαρίσει, ώστε την επόµενη µέρα να λειτουργήσει καλύτερα. 

Κρατήστε µακριά τους «τοξικούς» ανθρώπους  

Ο περίγυρός σας µπορεί να δράσει τοξικά στο σώµα, το µυαλό και την 

ψυχή σας. Οι «τοξικοί» άνθρωποι αποµυζούν την ενέργειά σας και σας 

χαλούν τη διάθεση. Μάλιστα, βλάπτουν και την υγεία σας, καθώς, σύµφωνα 

µε ειδικούς, όσοι τους συναναστρέφονται έχουν υψηλότερα ποσοστά 

φλεγµονωδών πρωτεϊνών, που ευθύνονται για την κατάθλιψη, τις 

καρδιοπάθειες και διάφορες µορφές καρκίνου, συγκριτικά µε όσους έχουν 

υγιείς φιλικές σχέσεις. Όταν ένας άνθρωπος σας προκαλεί συνεχώς νεύρα, 

θλίψη, ανάγκη για κατανάλωση υδατανθράκων ή µαλακών τροφών, όποια και 

αν είναι η φύση της σχέσης σας, πρέπει να βάλετε όρια ή και να τον 

αποµακρύνετε από τη ζωή σας. 

•" Κάνετε µασάζ πάντα µε ζεστά χέρια.  

•" Αερίζετε τους χώρους διαβίωσης.  

•" Σηµαντική βοήθεια µπορεί να προσφέρει ο βελονισµός και η 

πιεσοθεραπεία. 

ΕΝΟΤΗΤΑ 3: DETOX ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΟΝ ΧΑΡΑΚΤΗΡΑ  

Η προσωπικότητά σας καθορίζει σε έναν βαθµό τις διατροφικές σας 

συνήθειες και τις καθηµερινές σας πρακτικές. Τι ταιριάζει, λοιπόν, 

περισσότερο στο δικό σας προφίλ; 

Ο ευχάριστος  

Είστε αυθόρµητοι, αισιόδοξοι και εξωστρεφείς. Έχετε αυξηµένες 

κοινωνικές υποχρεώσεις και θέλετε να γίνεστε αρεστοί στους γύρω σας. 

Η αισθηµατική σας ζωή είναι ανεπτυγµένη, συχνά περισσότερο από τον 

νου. Είστε ενθουσιώδεις και σας αρέσουν τα καινούργια πράγµατα. ∆εν 

σκέφτεστε τους στόχους σας, επειδή είστε απορροφηµένοι στο τώρα. ∆εν 

αφιερώνετε χρόνο στη σκέψη και µπορεί να ξεκινήσετε κάτι και να µην 

το τελειώσετε ποτέ επειδή καταπιαστήκατε µε κάτι καινούργιο.  

Πρόταση αποτοξίνωσης: Βάλτε χρώµα στη διατροφή σας, µε άλλα λόγια 

προσθέστε φρούτα και λαχανικά στο πιάτο σας. Η ποικιλία στο χρώµα και 

το σχήµα θα σας διασκεδάζει. 

Ο σταθερός  

Είστε παραδοσιακοί, ήρεµοι και αργοί και δεν θέλετε πολλές φασαρίες. 

Έχετε µεγάλη υποµονή, αλλά ταυτόχρονα είστε άτοµα ανασφαλή. Σκέφτεστε 

πολύ, αλλά υστερείτε στην πράξη. Είστε από αυτούς που θέλουν να 

οργανώνουν τα πάντα, να ακολουθούν πιστά το πρόγραµµά τους και ιδανικά 
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θα θέλατε πριν δράσετε να γνωρίζετε προκαταβολικά τι χρειάζεται και 

τι θα συµβεί. 

Πρόταση αποτοξίνωσης: Μπορείτε να προετοιµάζετε από την προηγούµενη 

ηµέρα τα γεύµατά σας ή να φυλάσσετε στο ψυγείο κοµµένα φρούτα και 

λαχανικά, για να µην ψάχνετε «πρόχειρο» φαγητό. 

Ο προσεκτικός 

Είστε συνεπείς, ιδιαίτερα σχολαστικοί και δίνετε µεγάλη βάση στις 

λεπτοµέρειες. Είστε διπλωµάτες και συγκεντρώνετε την προσοχή σας µόνο 

στα σηµεία που σας ενδιαφέρουν. Εργάζεστε υπό γνώριµες συνθήκες και 

έχετε το θάρρος να εκφράζετε τις απόψεις σας για θέµατα που σας 

ενδιαφέρουν, ακόµα και αν δεν είναι οι πιο δηµοφιλείς. Μπορεί να 

σκέφτεστε καθαρά και να κάνετε σχέδια, ωστόσο δεν αισθάνεστε ότι 

πρέπει να δράσετε κατευθείαν.  

Πρόταση αποτοξίνωσης: Τακτοποιήστε τα ντουλάπια της κουζίνας και το 

ψυγείο σας, έτσι ώστε να βρίσκετε εύκολα τις πιο ελαφριές και υγιεινές 

επιλογές.  

Ο ευερέθιστος  

Έχετε ισχυρή θέληση και παίρνετε γρήγορες αποφάσεις. Είστε 

ανταγωνιστικοί, φιλόδοξοι, δραστήριοι και ανυπόµονοι. Σας αρέσει η 

εξουσία και θέλετε να αλλάξετε τις καταστάσεις που ζείτε σε τέτοιο 

βαθµό, που καταλήγετε να µάχεστε µε το περιβάλλον σας. Η σκέψη σας 

είναι καθαρή, µπορείτε να αντιληφθείτε γρήγορα µια κατάσταση και να 

κινηθείτε αµέσως. ∆εν λέτε πολλά και µιλάτε περισσότερο µέσα από 

πράξεις. Εκτιµάτε τα ταλέντα των άλλων, ιδιαίτερα όταν σας είναι 

χρήσιµα. Όµως, ενώ είστε τολµηροί και δυνατοί, εύκολα περνάτε στο άλλο 

άκρο και γίνεστε ξεροκέφαλοι, εγωκεντρικοί και αναίσθητοι.  

Πρόταση αποτοξίνωσης: Προτιµήστε την κατανάλωση σκληρών τροφών, 

δύσκολων στο µάσηµα, όπως τα καρότα, για να εκτονώνεστε µέσω της 

µάσησης.  

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΟΝ δρ. ΙΩΑΝΝΗ ΜΠΟΥΧΕΛΟ, ολιστικό 

γιατρό, και την κ. ΣΤΕΛΛΑ ΑΡΓΥΡΙΟΥ, ψυχολόγο, Dott. Ps.  

source"," http://www.vita.gr/ygeia/article/24422/apotoksinwsh-se-swma-

kai-pneyma/ 

 

H70.7 Φίλoι: Απαραίτητοι για µια ωραία ζωή 

Ο Αριστοτέλης πίστευε ότι η φιλία είναι απαραίτητη για την ευδαιµονία 

του ανθρώπου και η αλήθεια είναι ότι όποιος έχει την τύχη να έχει 

φίλους καταλαβαίνει την αλήθεια των λόγων του. 

Φίλoι: Απαραίτητοι για µια ωραία ζωή | vita.gr 

Όταν σκέφτοµαι τα χρόνια που έχουν περάσει µέχρι σήµερα στη ζωή µου, 

οι αναµνήσεις µου είναι άµεσα συνδεδεµένες µε τους φίλους που έκανα 

στην κάθε περίοδό της. Η Λία, ο Γιώργος, η Πηνελόπη, η Στύλια, η ∆ώρα, 

ο Ευθύµης, η Μαρία, η Φωτεινή, η Μυρτώ µπορεί να είναι απλώς ονόµατα 

που δεν σηµαίνουν τίποτε για έναν άλλον άνθρωπο, για µένα όµως είναι 

τα πιο στέρεα στηρίγµατά µου, οι συνοδοιπόροι µου, οι άνθρωποι στους 
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οποίους βασίζοµαι, µε τους οποίους µοιράζοµαι χαρές, λύπες, αγωνίες, 

σχέδια και όνειρα. Οι φίλοι µου είναι η οικογένεια που έχω επιλέξει. 

Παρά το γεγονός ότι είµαι από τους τυχερούς εκείνους ανθρώπους που 

στην οικογένειά τους έχουν ανθρώπους που είναι και φίλοι τους εκτός 

από συγγενείς τους, δεν θα µπορούσα ποτέ να σκεφτώ τη ζωή µου χωρίς 

τους φίλους µου.  

Τι εστί φιλία 

Η έναρξη και η διατήρηση της φιλίας στηρίζεται στην αµοιβαία αποδοχή 

της µοναδικότητας του άλλου, την ειλικρινή επικοινωνία και την 

αλληλοκατανόηση. Απαιτεί προσπάθεια, αλλά προσφέρει όλη τη 

συναισθηµατική υποστήριξη που χρειάζεται κανείς για να νιώθει ότι 

µοιράζεται τη ζωή του. 

Οικογένεια: Οι πρώτοι φίλοι 

Οι ξαδέρφες µου ήταν οι πρώτες µου συνειδητές φίλες. Άλλωστε, όπως 

εξηγούν και οι ειδικοί, οι πρώτοι µας φίλοι εµφανίζονται στη ζωή µας 

περίπου στα τρία µας χρόνια και πολύ συχνά προέρχονται από το 

οικογενειακό περιβάλλον, το φιλικό περιβάλλον των γονιών µας και τη 

γειτονιά µας. Η αλήθεια είναι ότι τα αδέρφια και τα ξαδέρφια µας 

µπορούν να αντικαταστήσουν τους φίλους, ειδικά στα πρώτα χρόνια της 

ζωής µας, εφόσον βέβαια ταιριάζουν οι ηλικίες µας και τα ενδιαφέροντά 

µας. Έτσι, έβλεπα τις ξαδέρφες µου τα Σαββατοκύριακα και κάθε απόγευµα 

έπαιζα µε την Αναστασία, µε την οποία γίναµε φίλες επειδή µέναµε στην 

ίδια πολυκατοικία.  

Στο σχολείο: Οι φίλοι που επιλέγουµε 

Στο νηπιαγωγείο, όπου τα παιδιά συνειδητοποιούν ότι οι άνθρωποι 

λειτουργούν καλύτερα σε οµάδες ή σε δυάδες και ότι είναι ανάγκη να 

επικοινωνούµε και να βρισκόµαστε σε διάδραση µε τους άλλους, γνώρισα 

την Πηνελόπη και την Ειρήνη. Περνάγαµε τη φάση που προτιµούσαµε τα 

κορίτσια από τα αγόρια, καθώς, όπως εξηγούν και οι ειδικοί, είναι πολύ 

συνηθισµένο σε αυτήν την ηλικία τα παιδιά να επιλέγουν φίλους του 

ίδιου φύλου µε εκείνα. Αργότερα, µετά τα 6 χρόνια, τα παιδιά 

συµπεριλαµβάνουν και άτοµα του αντίθετου φύλου στα παιχνίδια τους, 

χωρίς όµως ακόµα να έχουν ανεπτυγµένο το ερωτικό ενδιαφέρον. 

Στην Εφηβεία: Απαραίτητοι οι φίλοι 

Στην εφηβεία οι φιλίες είναι απαραίτητες, γιατί οι έφηβοι έχουν 

απόλυτη ανάγκη να νιώθουν ότι µοιράζονται τις ανησυχίες, τους έρωτες 

και όλες τις αλλαγές που τους συµβαίνουν µε συνοµήλικους ανθρώπους 

που τους καταλαβαίνουν απόλυτα και όχι βέβαια µε τους γονείς τους, 

που σε αυτήν τη φάση είναι οι «εχθροί» τους. Η Μαίρη, η Στύλια και η 

∆ανάη ήταν οι καινούργιες µου φίλες όταν πια πήγα στο γυµνάσιο. 

Στο πανεπιστήµιο: Φίλοι για µια ζωή 

Όταν µπήκα στο πανεπιστήµιο, είχα ήδη πολλούς φίλους. Νόµιζα ότι στη 

ζωή µου δεν χωρούσαν άλλοι. Η ∆ώρα, η Λία, η Μυρτώ, η Γωγώ  και ο 
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Γιώργος έγιναν από τους σηµαντικότερους ανθρώπους στη ζωή µου και 

εξακολουθούν να είναι ακόµα και τώρα. Οι ειδικοί εξηγούν ότι η σηµασία 

των φίλων των φοιτητικών χρόνων είναι εξέχουσα. Πρόκειται για τους 

ανθρώπους µε τους οποίους έχουµε τα ίδια ενδιαφέροντα, πολλές κοινές 

εµπειρίες και περνάµε µαζί την καθηµερινότητά µας.  

Αποκτούµε νέους φίλους µέχρι τα γεράµατα 

Στα τριάντα µου πια νόµιζα ότι δεν θα κάνω άλλους φίλους, ότι είχα 

πλέον αρκετούς, ότι µεγάλωσα. Έκανα λάθος. Τα κορίτσια από το 

περιοδικό, µε τα οποία περάσαµε τόσα πολλά χρόνια καθηµερινά µαζί, 

µοιραστήκαµε χαρές και λύπες, παντρευτήκαµε και κάναµε παιδιά την ίδια 

περίοδο, κέρδισαν µε τη σειρά τους µία σηµαντική θέση στη ζωή µου. 

Άλλωστε, οι ειδικοί εξηγούν ότι δεν σταµατάµε ποτέ να κάνουµε φίλους. 

Σε κάθε κύκλο της ζωής µας είναι πιθανό να συναντήσουµε ανθρώπους που 

εκτιµούµε, συµπαθούµε και ταιριάζουµε. Βέβαια, µεγαλώνοντας µπορεί να 

αλλάξουµε και να κάνουµε φίλους ευκολότερα, επειδή ξέρουµε καλύτερα 

τι µας αρέσει, ή αντίθετα δυσκολότερα, επειδή γινόµαστε πιο 

επιλεκτικοί. Αυτό που επίσης συχνά συµβαίνει είναι λόγω των συνθηκών 

της ζωής, του περιορισµένου χρόνου µας και των πολλών µας υποχρεώσεων 

να παρατηρήσουµε ότι µειώνεται ο αριθµός των φίλων µας ή ότι περνάµε 

λιγότερο χρόνο µαζί τους.  

Ανδρες-γυναίκες: Μπορούν να γίνουν φίλοι; 

Πολλοί αναρωτιούνται κατά πόσον υπάρχει φιλία µεταξύ αγοριών και 

κοριτσιών ή αργότερα µεταξύ ανδρών και γυναικών και οι ειδικοί 

απαντούν ότι αυτό είναι εφικτό εφόσον είναι απενοχοποιηµένο το ερωτικό 

κοµµάτι. Προς το τέλος της εφηβείας µου απέκτησα τους κολλητούς µου, 

τον ∆ηµοσθένη, τον ∆ηµήτρη και τον Ευθύµη. Όσο κι αν αγαπούσα τις 

γυναίκες φίλες µου, οι άνδρες δεν έπαυαν να είναι ιδιαίτερα 

σηµαντικοί. Μέσα από τα µάτια τους µπορούσα να βλέπω την οπτική του 

άλλου φύλου. Οι επιστήµονες εξηγούν ότι η φιλία µεταξύ ανδρών και 

γυναικών ευνοείται κυρίως στα µαθητικά, εφηβικά και φοιτητικά χρόνια. 

Αργότερα είναι πιο πιθανό να πλησιάσουµε άτοµα του αντίθετου φύλου 

επειδή υπάρχει κατά βάθος ερωτικό ενδιαφέρον. Παρ’ όλα αυτά, οι 

ειδικοί επισηµαίνουν ότι δεν είναι καθόλου απίθανο µια φιλία, εφόσον 

υπάρχει ήδη η καλή επικοινωνία και η εξοικείωση, να οδηγήσει σε µια 

πολύ καλή ερωτική σχέση. Θα πρέπει, βέβαια, να υπάρχει και χηµεία, 

που είναι άλλωστε η διαφορά ανάµεσα στη φιλία και τον ερωτικό δεσµό.  

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΗ δρ. ΝΑΤΑΛΙΑ ΚΟΥΤΡΟΥΛΗ, MSc, ψυχολόγο 

υγείας, µε εκπαίδευση στη Γνωσιακή Ψυχοθεραπεία και τη Συµβουλευτική, 

διευθύντρια στο Κέντρο Εφαρµοσµένης Ψυχοθεραπείας και Συµβουλευτικής. 

source : https://www.vita.gr/2016/10/25/psixologia/filoi-

aparaithtoi-gia-mia-wraia-zwh/ 
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H70.8. SHOPPING: Ψώνια εκτός ελέγχου: Πώς να αντισταθούµε στην 

επόµενη βιτρίνα 

Κάνουµε βόλτα στα µαγαζιά, όταν ξαφνικά ένα ζευγάρι παπούτσια µάς 

«φωνάζει» πίσω από τη βιτρίνα να το αγοράσουµε. Υποκύπτουµε. Το ίδιο 

συµβαίνει και λίγο αργότερα µε µια τσάντα, ένα ωραίο φόρεµα, ένα 

άρωµα. Τι µας συµβαίνει;  

Τις τελευταίες 5 ηµέρες ένα µεγάλο µέρος της σκέψης µου είναι 

αφιερωµένο σε εκείνο. Το σκέφτοµαι λίγο πριν κοιµηθώ και περνά ξαφνικά 

από το µυαλό µου στο Μετρό, την ώρα που έρχοµαι στο γραφείο. Κατά πάσα 

πιθανότητα, µέχρι να τυπωθούν τα όσα γράφω αυτή τη στιγµή, θα το έχω 

αγοράσει, θα έχω νιώσει ενοχές επειδή στην πραγµατικότητα δεν το 

χρειαζόµουν και επειδή ήταν µάλλον ακριβό, και σύντοµα -για να 

επιβεβαιώσω τη µαταιότητα που χαρακτηρίζει τελικά τις αγορές µου- θα 

το έχω ξεχάσει µαζί µε άλλα παρόµοια κάπου στην ντουλάπα µου. Ο λόγος 

για ένα κόκκινο φόρεµα που µε ενθουσίασε, αλλά προσπάθησα να αντισταθώ 

και να µην το αγοράσω. Γιατί; Επειδή κάποιοι λένε ότι ψωνίζω πολλά, 

όπως άλλωστε και πολλές από τις φίλες µου, αλλά και τους φίλους µου. 

Ας µη γελιόµαστε, και οι άνδρες αγοράζουν, απλώς εντελώς διαφορετικά 

πράγµατα από τις γυναίκες. Άλλωστε, ο υπερκαταναλωτισµός είναι 

χαρακτηριστικός στην εποχή µας. Και είναι αυτό πρόβληµα; Πρέπει να 

προσπαθήσουµε να περιορίσουµε τα όσα καταναλώνουµε; Και αν ναι, πώς 

θα τα καταφέρουµε;  

Χαµένοι στα ψώνια  

Οι ψυχολόγοι ονοµάζουν την αγοραστική µανία «ωνιοµανία» (από το 

αρχαιοελληνικό ωνέοµαι-ωνούµαι, που σηµαίνει αγοράζω), αλλά δεν την 

έχουν ακόµα θεωρήσει ξεχωριστή διαταραχή. Την κατατάσσουν στις 

διαταραχές των παρορµήσεων. Παρ’ όλα αυτά, εξηγούν ότι το να ψωνίζει 

κανείς αφειδώς είναι κάτι περισσότερο από απλή ανευθυνότητα ή αδυναµία 

να διαχειριστεί τα χρήµατά του. Πρόκειται για µια πιο περίπλοκη 

διαταραχή. Συχνά τη συναντούµε σε ανθρώπους που έχουν και άλλες 

εξαρτήσεις. Έχει, µάλιστα, βρεθεί ότι η χηµεία του εγκεφάλου µας την 

ώρα που ψωνίζουµε είναι ανάλογη µε εκείνη του αλκοολικού την ώρα που 

πίνει. Βέβαια, η εξάρτηση από τα ψώνια είναι από τις λιγότερο 

ανησυχητικές, αφού µπορεί να βλάψει µόνο το πορτοφόλι µας, χωρίς να 

είναι απίθανο, βέβαια, να «τινάξει» το νοικοκυριό µας στον αέρα. 

Ισόπαλα τα 2 φύλα στην αρένα της αγοράς 

Ακόµα κι αν έτσι νοµίζουµε, οι γυναίκες δεν ψωνίζουν περισσότερο από 

τους άνδρες, τουλάχιστον στις ηµέρες µας πλέον. Το ποσοστό όσων 

καταναλώνουν και κυρίως όσων υπερκαταναλώνουν είναι αντίστοιχο στα 2 

φύλα. Οι άνδρες, όµως, διαφέρουν από τις γυναίκες στα είδη που 

επιλέγουν. Οι γυναίκες ψωνίζουν κυρίως καλλυντικά, ρούχα, παπούτσια 

και τσάντες. Οι άνδρες, αντίστοιχα, ψωνίζουν αξεσουάρ για κινητά και 

υπολογιστές, γκάτζετ, βιβλία, CD, ακόµα και αυτοκίνητα. 

Ολιγαρκείς µαµάδες, πολυέξοδες κόρες 

Είναι προφανές ότι τόσο οι άνδρες όσο και οι γυναίκες έχουµε ξεκινήσει 

να καταναλώνουµε -και κυρίως να υπερκαταναλώνουµε- τις τελευταίες 2 

µε 3 δεκαετίες. Τα προηγούµενα χρόνια, για παράδειγµα τις δεκαετίες 
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του ’60 και του ’70, οι άνθρωποι ψώνιζαν ελάχιστα και µόνο τα 

απαραίτητα. Γιατί συµβαίνει αυτό;  

Ας δούµε τους βασικούς λόγους: 

! Χάρη στην οικονοµική ανάπτυξη, έχει βελτιωθεί η αγοραστική µας 

δυνατότητα. Τα τελευταία χρόνια είναι µεγαλύτεροι οι µισθοί, οι 

γυναίκες έχουν πλέον τα δικά τους χρήµατα, τα νοικοκυριά βρίσκονται 

σε καλύτερη οικονοµική κατάσταση, οπότε µπορούµε να ψωνίζουµε 

περισσότερο και ακριβότερα.  

! Η µαζική παραγωγή όλο και περισσότερων αγαθών τα κάνει πολύ 

φθηνότερα και ευκολότερα προσβάσιµα. 

! Η διαφήµιση µας παρουσιάζει αγαθά που δεν γνωρίζαµε και µας πείθει 

ότι τα χρειαζόµαστε, ακόµα κι αν αρχικά δυσκολευόµαστε να καταλάβουµε 

ποια ακριβώς είναι η χρήση τους. Επιπλέον, µας υπόσχεται ότι, 

αγοράζοντας διάφορα αγαθά, θα βιώσουµε συναισθήµατα και καταστάσεις 

που µας γοητεύουν (π.χ. να έχουµε τον τέλειο σύντροφο). 

! Έχουµε στη διάθεσή µας πιστωτικές κάρτες, καταναλωτικά δάνεια, 

δόσεις και δεκάδες άλλες ευκολίες πληρωµών, ώστε να µπορούµε να 

ψωνίζουµε ακόµα και όταν δεν έχουµε ή δεν µας περισσεύει ρευστό.  

! Υπάρχουν πάρα πολλά µαγαζιά που µένουν πολλές ώρες ανοιχτά, και 

είναι συχνά µαζεµένα σε εµπορικά κέντρα και πολυκαταστήµατα, όπου 

µπορούµε να έχουµε ευκολότερη πρόσβαση ή να συνδυάζουµε τα ψώνια µε 

το φαγητό, το σινεµά ή τον καφέ µας.  

! Μπορούµε να ψωνίσουµε 24 ώρες το 24ωρο µέσω Ίντερνετ - κάτι που 

επιλέγουν συχνότερα οι άνδρες από τις γυναίκες. Μάλιστα, ψωνίζοντας 

από το ∆ιαδίκτυο, κινδυνεύουµε να αγοράσουµε πολύ γρήγορα µεγάλο 

αριθµό πραγµάτων χωρίς καν να συνειδητοποιήσουµε πότε το κάναµε.  

! Παλιά οι άνθρωποι συνέκριναν τον εαυτό τους µε το γείτονα, το φίλο 

ή το συµµαθητή τους, πράγµα που δεν ήταν τόσο τραγικό, γιατί είχαν τη 

δυνατότητα να αγοράσουν αυτό που είχε ο άλλος. Σήµερα συγκρίνουµε τον 

εαυτό µας µε τους ηθοποιούς, τους τραγουδιστές, όσους βλέπουµε στα 

σίριαλ και τις ταινίες ή µε τους διάσηµους του Χόλιγουντ, που προφανώς 

είναι πολύ δύσκολο να φτάσουµε.  

! Στις µέρες µας δεν ψωνίζουµε µόνο µε γνώµονα την ποιότητα, µας 

ενδιαφέρει και η µάρκα του κάθε προϊόντος. Έτσι, δεν ανανεώνουµε την 

γκαρνταρόµπα ή τα αγαθά µας µόνο όταν φθείρονται ή χαλάνε, αλλά και 

όταν η µόδα επιτάσσει κάτι καινούργιο, όταν κυκλοφορούν νέα προϊόντα 

κλπ. Επιπλέον, οι τιµές αυτών των πραγµάτων δεν καθορίζονται από το 

υλικό και την ποιότητά τους, αλλά µπορεί να φτάνουν να είναι και 

υπέρογκες επειδή το δικαιολογεί το γεγονός ότι πρόκειται για πολύ 

ακριβές µάρκες.  

Γιατί αγοράζουµε; 

Μεταξύ άλλων, επειδή: 

! Θέλουµε να φτιάξουµε την τέλεια εικόνα. Έτσι, καθετί που ψωνίζουµε 

µας δηµιουργεί την ανάγκη για κάτι ακόµα: το φόρεµα που ταιριάζει µε 

τα παπούτσια, την τσάντα, το παλτό...  
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! Τα ψώνια µάς κάνουν να νιώθουµε ωραία. Βελτιώνεται η αυτοπεποίθησή 

µας, νιώθουµε σηµαντικοί, αλλά και πιο ασφαλείς, χάρη στα πράγµατα 

που αποκτήσαµε.  

! Οι αγορές µάς τραβούν την προσοχή από όλα τα δυσάρεστα που δεν 

θέλουµε να σκεφτόµαστε, όπως είναι οι δυσκολίες στη δουλειά, οι τριβές 

στις σχέσεις, τα προβλήµατα υγείας...  

! Βαριόµαστε, θέλουµε να ξεχαστούµε, να βελτιωθεί η διάθεσή µας.  

! Αγοράζοντας, µιµούµαστε τους άλλους, ταιριάζουµε στην οµάδα, αλλά 

και την κοινωνία.  

! Καλύπτουµε την αρνητική εικόνα που πιθανώς έχουµε για το σώµα µας. 

Σκεφτόµαστε κάπως έτσι: Οι άλλοι θα κοιτάξουν τα όσα φοράµε και δεν 

θα προσέξουν τις ατέλειές µας, π.χ. τις παχιές µας γάµπες. 

! Προβάλλουµε -κυρίως οι άνδρες- µια εικόνα πλούτου και δύναµης.  

! Ενθουσιαζόµαστε και εντυπωσιαζόµαστε από το καινούργιο. 

! Είχαµε στερηθεί στο παρελθόν και τώρα που έχουµε περισσότερα χρήµατα 

ή καλύτερη και ευκολότερη πρόσβαση σε µαγαζιά µπορούµε να αγοράσουµε 

και το κάνουµε.  

Άραγε έχω πρόβληµα;  

Το αν ψωνίζουµε υπερβολικά θα το καταλάβουµε κυρίως επειδή θα έχουµε 

πρόβληµα µε τα οικονοµικά µας.  

Επίσης, συχνά:  

! Θα ψωνίζουµε πράγµατα πολύ ακριβότερα από την πραγµατική αγοραστική 

µας δυνατότητα.  

! Θα νιώθουµε τύψεις και ενοχές κάθε φορά που ψωνίζουµε, και συχνά 

θα καταφεύγουµε και πάλι στα µαγαζιά για να ξεχαστούµε.  

! Θα ψωνίζουµε όλη την ώρα.  

! Θα αγοράζουµε για να ξεχάσουµε τα άσχηµα συναισθήµατά µας.  

! Θα σκεφτόµαστε όλη την ώρα πώς και τι θα καταναλώσουµε.  

! Θα επιλέγουµε πράγµατα που δεν χρειαζόµαστε ή δεν µας κάνουν.  

! Θα αγοράζουµε κρυφά ή θα κρύβουµε τα ψώνια µας, θα λέµε ψέµατα για 

τις τιµές τους κλπ. 

! Θα περνάµε πολύ χρόνο στα µαγαζιά, τον οποίο θα «κλέβουµε» από τους 

φίλους και την οικογένειά µας. 

! Θα έχουµε στις ντουλάπες µας πάρα πολλά ρούχα, τόσα που δεν θα 

χωράνε ή θα ξεχνάµε να τα φορέσουµε.  

! Θα έχουµε την αίσθηση ότι χάνουµε τον έλεγχο όσον αφορά τις αγορές.  

! Θα µας παραπονιούνται οι γύρω µας για τις υπερβολές µας.  

Πώς θα ξανακερδίσουµε τον έλεγχο  

Θα πρέπει: 

! Να πληρώνουµε µόνο µε ρευστό. 

! Να διακόψουµε τις κάρτες µας.  

! Να µην πηγαίνουµε στα µαγαζιά.  

! Να µην έχουµε πρόσβαση στο Ίντερνετ και στις αγορές µέσω αυτού.  
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! Να φτιάχνουµε µία φορά το µήνα λίστα µε το τι χρειαζόµαστε και να 

µην ψωνίζουµε περισσότερα. 

! Να κάνουµε κάτι διαφορετικό κάθε φορά που θέλουµε να ψωνίσουµε, 

π.χ. να πηγαίνουµε για τρέξιµο.  

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΤΗΝ κ. ΠΑΝΩΡΑΙΑ ΑΝ∆ΡΙΟΠΟΥΛΟΥ, ψυχολόγο-

γνωσιακή συµπεριφορική ψυχοθεραπεύτρια και υποψήφια διδάκτορα στο 

Πανεπιστήµιο της Κρήτης.  

source"," http://www.vita.gr/psixologia/article/12219/shopping-pswnia-

ektos-elegxoy-pws-na-antistathoyme-sthn-epomenh-bitrina 

 

 

H75.1. MATCH THE TAPESTRY Xριστίνα Ανδρουλιδάκη: Τα αγαπηµένα της 

έργα Τέχνης 

Η ιδιοκτήτρια της CAN gallery επιλέγει για το lifo.gr  

Τα έργα του Σταµκόπουλου διότι µπορούν να εκφράσουν µε χρώµα moods 

and feelings που είναι αδύνατον να περιγράψουµε µε λέξεις.  

Οι πίνακες-γλυπτά του Τσάκωνα που παρουσιάζουν µία σύγχρονη εκδοχή 

της POP art και ενώνουν την παραδοσιακή ζωγραφική µε την street art.  

Η ανάποδη προσευχή που βρίσκεται ζωγραφισµένη στην Οδό Πειραιώς διότι 

είναι η πιο δυνατή και επίκαιρη εικόνα στην πόλη.  

Τα µεταλλικά γλυπτά της Πλουµή που µοιάζουν µε χάρτινα παιχνίδια. 

Τα κολλάζ από τη σειρά Killian'd Tide και Red Skull versus Captain 

America που είναι φτιαγµένα από κοµµένα κόµικς. Οι δυνάµεις των 

superheroes γίνονται χρώµατα και το νερό, η φωτιά, το λέιζερ, οι 

ακτίνες Χ δηµιουργούν σχέδια που µοιάζουν µε φανταστικά τοπία.  

Οι Versaweiss διότι παράγουν υψηλής αισθητικής έργα σε editions και 

πολύ χαµηλές τιµές.  

Οι πλεκτοί πίνακες της Γαιτανίδου διότι είναι µοναδικοί και ενώνουν 

την ιστορία µε το παραµύθι.  

Το στιγµιότυπο από το ντοκιµαντέρ "Γκρίζοι Κήποι" του 1975 που 

παρακολουθεί τη ζωή της ξαδέλφης και της θείας της Τζάκι Κένεντι. Οι 

δύο γυναίκες αριστοκρατικής καταγωγής ζουν σε µία βίλα-ερείπιο έξω 

από την Νέα Υόρκη µε µοναδική παρέα γάτες και ρακούν.  

Το έργο Α gathering το οποίο απεικονίζει την πρώτη επίσηµη ιστορική 

συνάντηση των Ιταλών Μασόνων µε τον Πάπα της Ρώµης.  

Οι ασπρόµαυρες φωτογραφίες µε τις Κολυµβήτριες διότι εγκλωβίζουν την 

στιγµή µεταξύ νίκης και ήττας, επιτυχίας και αποτυχίας, ονείρου και 

απογοήτευσης.  

Οι εικόνες είναι παραχώρηση της γκαλερί CAN Christina Androulidaki  

source : https://www.lifo.gr/team/matchthetapestry/36855 
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HANGL.26.6. Hackers: Here's how Apple's iMessage surveillance flaw 

works (video) 

Apple's iMessage is believed to be among the most secure, 

surveillance-proof messaging tools. But hackers have exposed a flaw 

that allows malicious interception, impersonation, and the viewing of 

private messages. 

By Violet Blue for Zero Day | October 18, 2013 -- 16:24 GMT (17:24 

BST) | Topic: Security  

KUALA LUMPUR, MALAYSIA — Hackers this week showed security conference 

attendees findings and demonstrations directly contradicting Apple's 

public claim that it can't read iMessages. 

Even though the messages are encrypted end-to-end as Apple claims, 

according to QuarksLab researchers showed a packed room at Hack In 

The Box Kuala Lumpur, due to the lack of certificate pinning, "Apple 

can technically read your iMessages whenever they want." 

More worryingly, in the presentation "How Apple Can Read Your 

iMessages and How You Can Prevent It," the researchers also showed 

that iMessages can be intercepted and instantly changed via a man-in-

the-middle (MiTM) attack. 

The message interception allows a third-party attacker to seamlessly 

change the sent message before it arrives — and with the sender 

impersonated, the iMessage recipient is none the wiser. 

The researchers followed through with their claims on Thursday in a 

90-minute presentation, including detailed, step-by-step slides and 

descriptions, and two demonstrations. 

The second demonstration was unsuccessful due to conference network 

issues. But after the talk, ZDNet was given an exclusive demo on video 

when the network was back at full operation. 

French security researchers "Pod2G" (Cyril Cattiaux) and "GG" allowed 

us to film the hackers while they intercepted, read and changed the 

content of iMessages between two iPhones. 

However, in a statement to AllThingsD, Apple spokesperson Trudy Muller 

said: "iMessage is not architected to allow Apple to read messages. 

The research discussed theoretical vulnerabilities that would require 

Apple to re-engineer the iMessage system to exploit it, and Apple has 

no plans or intentions to do so." 
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However, "theoretical" as it may be, QuarksLab's demonstration shows 

that iMessage can be exploited or manipulated. 

ZDNet has reached out to Apple for additional comment and will update 

this article if we hear back. 

"Apple cannot decrypt that data" 

On June 6,, Apple — among others, including Google, Facebook, 

Microsoft, and Yahoo — were linked to mass surveillance programs 

conducted by the U.S. National Security Agency (NSA) and the now-

infamaous PRISM program. The named seven major technology companies 

were alleged to be somehow involved in legally and ethically dubious 

U.S. government-run surveillance programs. 

Apple responded publicly saying a statement on its website that 

iMessages, "are protected by end-to-end encryption so no one but the 

sender and receiver can see or read them." 

The statement added: "Apple cannot decrypt that data." 

The Cupertino, Calif.-based technology giant's implication was that 

third-parties, such as the NSA, could not intercept messages with its 

quiet cooperation, because according to Apple, the system itself made 

such interception impossible. 

"Apple's claim that they can't read end-to-end encrypted iMessage[s] 

is definitely not true," QuarksLab's white paper reads. "As everyone 

suspected: yes they can!" 

The hackers told ZDNet that every Apple product compatible with 

iMessages is affected. 

"Basically, nearly all current Apple products: iMac, Mac Pro, MacBook 

Pro, MacBook Pro Retina, iPhone, iPod Touch, iPad. We will release a 

tweak for jailbroken iOS devices and an application for OS X just 

after the presentation." 

Before their presentation at Hack In The Box yesterday, QuarksLab had 

hinted to media that they had discovered the weaknesses emphasizing 

that their findings showed that Apple could indeed read user messages 

if it wanted to. 

Only possible with superior skills, access, and resources 

Pod2G and GG said that hacking iMessage to impersonate users, 

intercept messages and read private message contents was indeed 

possible. 
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But they repeatedly emphasized this was only possible if the third 

party is a skilled attacker, and cited Apple and the NSA as examples 

of capable skill level. 

The researchers explained that to break iMessage encryption (AES, RSA, 

and ECDSA algorithms) in the manner shown would require the attacker 

to get physical control of the device — once. 

Then, the attacker would install fraudulent certificates on it, and 

run spoofed servers tricked out to mimic Apple servers. The flaw's 

essence, as QuarksLab described it, lies in the protocol's lack of 

certificate pinning. 

Even though performing this man-in-the-middle attack is quite a lot 

of work, and can only be done under limited circumstances, QuarksLab 

told the security conference's attendees that if they needed a secure 

message system, they should choose a different one. Especially, they 

jokingly cautioned, if the messages contain discussion of Apple 

related zero-days or exploits. 

How to prevent iMessage surveillance? 

The hackers concluded their bombshell of a talk — to a packed, 

standing-room-only crowd — by sharing a tool they created that gives 

iMessage users on iPhones the ability to essentially plug the flaw 

themselves and make their messages truly private and secure. 

Their tool "iMTM Protect" (available for download on GitHub) is a 

helpful, superlative approach to empowering users to protect 

themselves from a serious privacy issue that raises too many questions 

to answer at this time. 

It's also a refreshing outcome to the revelation of a security flaw 

in a product from a company known for staying silent on its product's 

security problems — and tends to tell users that security holes will 

get fixed "sometime" in the next update cycle. 

The tool is ready for skilled computer users, though sadly it is 

likely out of reach for the average Apple iMessage user's technical 

skill level — and only works on jailbroken iPhones at this time. 

But it's a step in an interesting direction. 

As QuarksLab summarized in "How Apple Can Read Your iMessages" the 

iMessage user may not be not at risk with this issue from an average 

malicious attacker. 

Needless to say, what QuarksLab revealed at Hack In The Box yesterday 

is still a serious issue for all users of iMessage with concerns about 
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threats with resources, such as nation-states. And now, the whole 

situation casts a shadow over Apple's previous reassurances. 

source : https://www.zdnet.com/article/hackers-heres-how-apples-

imessage-surveillance-flaw-works-video/ 

 

HANGL.26.7. Apple: No, We Can’t Read Your iMessages (And We Don’t 

Want to, Either) 

Touting its commitment to user privacy in the wake of the NSA 

surveillance scandal earlier this year, Apple said that the end-to-

end encryption protecting its iMessage instant-messenger service is 

so secure that even the company itself cannot decrypt it. But, on 

Thursday, security outfit QuarksLab disputed that claim, arguing that 

Apple could intercept iMessage communications if it wanted to. 

“Apple can read your iMessages if they choose to, or if they are 

required to do so by a government order,” QuarksLab said in a white 

paper presented Thursday at the Hack in the Box conference. 

Apple disagrees — vehemently. We’ll get to that in a minute.  

QuarksLab research is far too labyrinthine to summarize here, but the 

gist of it is this: Because Apple controls the keys used to encrypt 

iMessages between the sender and the recipient, it could theoretically 

conduct a so-called “man-in-the-middle attack” on the two, making 

sender and recipient believe they are chatting directly and securely 

with one another when they aren’t — and reviewing their 

communications. 

“As Apple claims, there is end-to-end encryption,” QuarksLab explains. 

“The weakness is in the key infrastructure as it is controlled by 

Apple: They can change a key anytime they want, thus read the content 

of our iMessages.” QuarksLab, it should be noted, has no evidence that 

Apple does or has done this. It’s presentation begins with this 

explicit statement: “What we are not saying: Apple reads your 

iMessages. What we are saying: Apple can read your iMessages if they 

choose to, or if they are required to do so by a government order.” 

QuarksLab 

QuarksLab’s research has so far been well received by the security 

community, with cryptography experts saying that the concepts on which 

it is based are sound. Asked by AllThingsD if the firms’s claim is 

legitimate, renowned security technologist Bruce Schneier replied with 

a definitive yes. “The researchers show that iMessage could be 
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undetectably designed to intercept and read messages, not that it is 

designed to do so,” Schneier said. 

Independent security researcher Ashkan Soltani agreed. 

“I think what their presentation demonstrates is that it’s very 

difficult, but not impossible, for an outside attacker to intercept 

messages if they’re able to control key aspects of the network,” 

Soltani told AllThingsD. “Probably not something that just any actor 

can do, but definitely something a state/government actor or Apple 

themselves could do, if motivated.” 

But Apple insists it is not so motivated. And it stands by its June 

claims about iMessage’s security. Apple says that QuarksLab’s theory 

is just that — a theory, and one that would require a rearchitecting 

of iMessage for it ever to be a threat in the real world. 

“iMessage is not architected to allow Apple to read messages,” said 

Apple spokeswoman Trudy Muller in a statement to AllThingsD. “The 

research discussed theoretical vulnerabilities that would require 

Apple to re-engineer the iMessage system to exploit it, and Apple has 

no plans or intentions to do so.” 

In other words, iMessage was built to thwart attacks, not abet them.  

That is Apple’s publicly stated intent, anyway. As we’ve learned from 

the NSA surveillance scandal this year, there are some actors out 

there who might prefer iMessage to work just the way QuarksLab 

describes. So perhaps in today’s world iMessage’s encryption is only 

as good as your trust in Apple. 

Said Soltani, “We’ve recently seen indication of companies like Skype 

or Lavabit being forced to enable interception capabilities in their 

system, so it would be naive to think that Apple wasn’t at least 

approached by the government at some point.” 

source: http://allthingsd.com/20131018/apple-no-we-cant-read-your-

imessages/ 

 

HANGL.41.1. In the Zone of Alienation: Tarkovsky as Video Game 

Gabriel Winslow-Yost  

Zona, Geoff Dyer’s recent book about Andrei Tarkovsky’s masterpiece 

Stalker, has been much discussed for its almost comically thorough 

dissection of the stately 1979 film. In an account that combines 

summary, memoir, meditation, tribute, and citation into a kind of 

deluxe version of the TV recap, Dyer sets out to convey the hypnotic 
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effect Stalker has had on decades of viewers, and on himself. And yet, 

after reading the book, I was left feeling that something was missing. 

In both the book and the deluge of Stalker coverage its release has 

occasioned, perhaps the most crucial, and most popular, part of the 

film’s afterlife has gone entirely unremarked: the video game version. 

It may at first seem improbable that a decades-old art film in which 

very little happens could be embellished with firefights and mutant 

psychics and converted into a violent action game. Adapted from a 

popular Russian science fiction novel, Stalker depicts three men 

(“Writer,” “Professor,” and “Stalker,” their guide and the film’s 

protagonist) journeying into a mysterious, dangerous “Zone,” which 

supposedly contains “the Room,” capable of granting wishes. This 

fraught, high-stakes quest consists mainly of the three men walking a 

couple hundred yards in a grassy, abandoned landscape and talking 

(with a break for a nap); the film ends after 163 minutes with no 

wishes apparently made or granted. 

But one aspect of Stalker’s enduring fascination has been the way it 

seems to prefigure the Chernobyl disaster that occurred seven years 

after its release: the nuclear meltdown created an abandoned, 

radioactive “zone of alienation”—over a thousand square miles 

considered too radioactive to enter, though tourists began to be 

allowed in last year — that to many was eerily similar to the Zone of 

the film. It is this parallel that inspired a Ukrainian video game 

developer named GSC Game World to create a series of first-person 

shooter game adaptations of the film called, respectively, 

S.T.A.L.K.E.R.: Shadow of Chernobyl, S.T.A.L.K.E.R.: Clear Sky, and 

S.T.A.L.K.E.R.: Call of Pripyat (Pripyat is the name of the abandoned 

city built to house Chernobyl workers). The different “levels” or 

settings in the S.T.A.L.K.E.R. games are detailed (though thoroughly 

fictionalized) recreations of Pripyat, the cordon itself, and so on. 

Released between 2007 and 2010, the games have been absurdly 

successful; Shadow of Chernobyl alone sold several million copies 

around the world (and, bringing the cycle of adaptation full circle, 

a series of novelizations based on the game were released in Russia). 

A still from the video game S.T.A.L.K.E.R.  

On the face of it, the games don’t have much in common with the film. 

A large part of the genius of Tarkovsky’s Stalker was its singular 

combination of mystical yearning and artistic precision. The actors, 

even in the midst of weighty metaphysical discussions, always seem 

like real people, dirty, contradictory, and changeable. Stalker is 

all anxious faith. The Zone is, he says, the only place he feels at 

home, and he knows its dangers enough to fear them utterly. Professor 

moves from phlegmatic commonsense to righteous violence, threatening 

near the end of the film to destroy the Room with a homemade bomb. 
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While Writer, for his part, begins the film drunk and foolhardy, 

attempting to bring a floozy along on the expedition, and ends it in 

anguished, self-loathing sanity. As they move from the grimy city on 

the edge of the Zone to the verdant Zone itself, the cinematography 

switches carefully from a rough-hewn sepia to gorgeous, almost 

overwhelmingly lush color (Tarkovsky sometimes painted the leaves of 

trees to make them properly green). The soundtrack slides back and 

forth between an unsettling electronic score and natural sounds, often 

combining both. 

None of this cinematic intensity or psychological depth remains in 

the S.T.A.L.K.E.R. games, which have subpar graphics, horrid writing, 

abysmal voice-acting, tasteless menus, and tediously clichéd music. 

Tarkovsky’s enigmatic title has been turned into a ridiculous acronym 

(“Scavenger, Trespasser, Adventurer, Loner, Killer, Explorer, 

Robber,”) and the series is ridden with technical glitches, even after 

a host of corrective delays and patches. 

But it doesn’t really matter. As games, the S.T.A.L.K.E.R. series are 

remarkable, the first one especially so (few have much cared for Clear 

Sky). While they all have the elements of a standard action game—guns, 

monsters, missions, traps, loot—much of the player’s activity is oddly 

in keeping with Stalker’s spirit, sometimes even managing to expand 

upon it. Each game has an overarching plot—you’re a stranded soldier, 

or an amnesiac with a mission tattooed on your arm—but these are 

largely beside the point. The focus of the action is simply exploring: 

skirting battles or fighting in them, completing optional missions 

from other Zone residents, hunting for hidden treasure. 

The Zone in the video games is a beautifully dangerous place, bigger 

and grimmer than Tarkovsky’s, but somehow still appropriate. There 

are plenty of long, tense walks through damp weather or empty, creaking 

tunnels. Packs of dogs wander the landscape, ruined farmhouses give 

shelter from the rain; here and there the ground ripples strangely. 

Stalkers gather around campfires, bandits take potshots at passersby, 

and a man lies wounded in a ditch, begging for help. Watching Stalker, 

one is occasionally brought up short by remembering that it was not 

filmed in Chernobyl, so perfect an analogue does that event seem for 

the film’s images of technology and nature, beauty and danger in 

strange alliance. The games, at their best, can seem like a sort of 

miracle: a dead man’s masterpiece, come home at last. 

Yet there is something deeper that sets the series apart. Most video 

games are designed to unfold entirely around you, the player: 

everything happens for your benefit; you’re always coming into a room 

at the most dramatic moment, and only you can complete the mission. 

In many, if you simply don’t move for a few minutes, the entire world 

comes to a standstill. The signal new feature of the S.T.A.L.K.E.R. 



#'("

"

games, in contrast—the source at once of all those delays and bugs, 

and much of their unique power—was something called “A-Life,” an 

elaborate artificial intelligence system that populated the world with 

thousands of creatures and people who go about their business with no 

special regard for the player’s actions. 

A-Life doesn’t really care about you; events take place, whether you 

see them or not. You’ll spend half an hour defending a friendly group 

from bandits, only to come back later and find they were overrun by a 

later attack; or you’ll accept a mission to kill a misbehaving stalker, 

only to find he’s been killed by a wild dog a mile away. These events—

and many more that you may never find out about—emerge from the complex 

set of goals (find treasure, for instance, or sleep) and behaviors 

(shoot, trade, wander aimlessly) that A-Life provides for every 

character and creature throughout the game. 

In some ways, the video games are closer to Tarkovsky’s source material 

than to Tarkovsky. 

In the Strugatsky brothers’ Roadside Picnic, the science fiction book 

on which the movie is loosely based, the stalkers are numerous and 

mercenary. The elements of the Zone are many, and named, if not quite 

explained—there’s “Mosquito Mange” and “Burning Fluff,” “Full Empties” 

and “Black Sprays.” In the film most of these are not present—Tarkovsky 

leaves in only one, the “meatgrinder,” though his Stalker is clearly 

terrified of many more. But the video game returns them, and adds 

more: strange traps known as “anomalies,” that crush, dismember, and 

electrocute; and “artifacts,” weird little objects with supernatural 

properties—infinite batteries, death rays, and so on—which are the 

reason people venture into the Zone. (In Roadside Picnic both the 

anomalies and the “artifacts” are discarded alien technology; in the 

games they are somehow the result of the nuclear meltdown.) 

One of the lasting enigmas of Tarkovsky’s film is the odd, intense 

expression—at once consumed with worry and lit up like a child’s, or 

a fanatic’s—worn by the actor who plays Stalker. After playing the 

video game, it suddenly makes a new kind of sense: It’s your face, 

rapt in front of a screen, playing. The games’ first-person 

perspective and open-ended structure have a similar effect. You can 

go more or less where you want, provided you don’t get poisoned by 

radiation, shot by bandits, or mauled by mutant dogs on the way; it’s 

just you and your gun, and no one, not even the game, seems to care 

what happens to you. Eventually the silly central plot kicks in and 

all this goes by the wayside, but until then, the game’s indifference 

can seem a kind of grim, bracing rejoinder to the smug exceptionalism 

that defines American games: in S.T.A.L.K.E.R. you aren’t special, 

you’re just there. 
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source: https://www.nybooks.com/daily/2012/05/01/zone-chernobyl-

tarkovsky-video-game/ 
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ARTICLES D’ACTUALITÉ 

TA.1. Kate Winslet shows off her specs appeal at Book of Mormon 

opening night 

KATE Winslet flaunted a geek-chic look at the opening night of the 

must-see West End show The Book Of Mormon last night. 

Kate Winslet showed off her specs appeal on the opening night of the 

Book of Mormon. 

The Titanic star wore a pair of black dark rimmed glasses as she 

attended the show at the Prince Of Wales Theatre in London. 

The 37-year-old was with her new husband Ned Rocknroll after the pair 

got married at a private ceremony in New York last December.   

The Oscar-winning actress was still showing signs of a tan from her 

honeymoon on Richard Brandon's private Carribbean island. 

On her night out to the theatre Winslet wore a dazzling white blazer, 

a fitted black dress and a pair of black open toe heels.Kate Winslet 

wore a dazzling white blazer and a fitted black dress. 

Kate Winslet was with her new husband Ned Rocknroll at the Book of 

Mormon showing gorgeous. 

She topped the look off by tying her wavy blonde hair back and wearing 

a long gold necklace. 

The Reading born star has recently been confirmed to star in sci-fi 

film Divergent, set for release in March 2014. 

She will next appear Labour Day alongside Spiderman star Tobey Maguire 

and Josh Brolin. 

source: https://www.express.co.uk/celebrity-news/386254/Kate-

Winslet-shows-off-her-specs-appeal-at-Book-of-Mormon-opening-night 

!

TA.2.Can anyone stop the Clinton machine? Only time will tell 

Coronations seldom proceed as planned in the drawn-out US primary 

season - the polish can’t hold long without cracking somewhere. 

How does one stage-manage an anticlimax? That is the question Hillary 

Clinton’s team has been faced with for months and it is the question 

that will dominate the opening weeks of her presidential campaign. It 
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has been assumed for many years that she would run, so it wasn’t 

exactly an easy task to convince people that something significant 

had occurred on 12 April when her staff sent a two-and-a-quarter-

minute video announcing her candidacy out into the world.  

It was strange. For the first 95 seconds, the video panned from one 

optimistic individual or couple to the next, each talking about their 

hopes for the coming year. Only in the last few seconds did Clinton 

appear, cheerily announcing that she, too, was doing something big in 

2015: she was running for president. 

For several years Clinton has been regarded as the Democrats’ nominee-

in-waiting. She has experience – as first lady, as a senator, as 

secretary of state, as an éminence grise on the speaker circuit, as 

an author and as a go-to voice for television and radio hosts – and 

equally vast pools of expectation on which she floats. She has created 

a brand, based around the idea that she is competent, tough, smart 

and – if need be – ruthless, which her advisers believe will sweep 

her through primary season virtually unopposed and into the Oval 

Office.  

Many of those advisers believed much the same thing in 2007, and yet 

Clinton’s veneer of inevitability wore off as soon as a credible, 

insurgent alternative began to take shape in the early caucuses and 

primaries. This year, however, things feel different. In 2007 there 

was an awful lot of tailwind, money and enthusiasm behind Barack 

Obama’s outside-the-Beltway candidacy. This time around, the darlings 

of the party’s progressive wing don’t really resonate beyond that 

wing. Few of them, even if they were willing to pit themselves against 

the Clinton machine, have the broad appeal that would turn a localised 

insurgency into an unstoppable electoral tsunami.  

Elizabeth Warren, a one-time Harvard professor and now senator for 

Massachusetts, who came to prominence by campaigning for economic 

justice and regulatory reform of the financial sector and who delivers 

humdinger speeches about fairness and equal opportunity, certainly 

makes liberal Democrats swoon. But it is hard to imagine her winning 

the electoral college votes of, say, Florida or Virginia – swing 

states that Obama won in both 2008 and 2012. It’s much easier to 

imagine a repeat of the sort of noble yet humiliating defeat that the 

wonkish Adlai Stevenson suffered in 1952 and 1956, or the meek George 

McGovern did in 1972. 

Vermont’s independent senator Bernie Sanders, who is the closest thing 

to a bona fide socialist in the US Senate, has made noises about 

running. If he did, he would likely serve as a rallying point to bring 

anti-war, anti-corporate, pro-environmental activists into Democratic 
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Party events (rather than picketing those events from the outside) 

and not as a viable national alternative to Clinton.  

This does not make Clinton a shoo-in for the Democratic nomination, 

however. US politics is far too rowdy and unpredictable for that. 

Coronations seldom proceed as planned in the drawn-out primary season. 

It’s true that at the moment no one in the Democratic Party is really 

challenging Clinton but if she starts to wobble – if she gives a few 

mediocre speeches, or suffers a health scare that reminds voters that 

she would be the second-oldest first-term president in US history 

(when he took office in 1981, Ronald Reagan was 13 months older than 

Clinton, 67, will be in 2016) – there are other highly qualified 

people waiting in the wings.  

There is, for example, the former Massachusetts governor Deval 

Patrick; the Ohio senator Sherrod Brown; or the former Baltimore mayor 

and erstwhile Maryland governor Martin O’Malley, all of whom could 

run to the left of Clinton while appealing to centrist voters. There 

are several fascinating figures from western states, who would bring 

vital electoral college votes from the competitive desert and Rocky 

Mountain states, among them the Colorado governor, John Hickenlooper, 

and the charismatic young New Mexico senator Martin Heinrich.  

None of these alternative candidates has the name recognition or 

anything like the destroyer-class political machine that Hillary 

Clinton commands. They won’t run while she appears invincible. 

It is hard, however, for anyone to go through more than eight months 

of pre-primary politicking without at least some of that polish 

starting to crack.  

source: https://www.newstatesman.com/politics/2015/04/can-anyone-

stop-clinton-machine-only-time-will-tell 

 

TA.3. £6.6m flood wall at Hull's Albert Dock completed 

A £6.6m project to protect homes and businesses in Hull from flooding 

has been completed. 

The project involved the construction of a new metre-high flood wall 

between Albert Dock and the Trans Pennine Trail. 

The scheme was approved by the government after 300 homes and 

businesses were flooded by a tidal surge in December 2013. 

The Environment Agency began construction work in November 2014. 
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The agency said the scheme had "greatly reduced" the risk of flooding 

for homes and businesses close to Albert Dock. 

Funding for the defences came from the Environment Agency, Associated 

British Ports and the Humber Local Enterprise Partnership with support 

from Hull City Council. 

source: https://www.bbc.com/news/uk-england-humber-34933628 

 

TA.4. Badminton pairs expelled from London 2012 Olympics after 

'match-fixing' scandal 

All eight badminton players accused of attempting to throw their 

matches in the women’s doubles on Tuesday night have been 

disqualified from the London Olympics, Telegraph Sport can disclose. 

Out of the Games: an official talks to Indonesia's Greysia Poli and 

her coach after issuing a black card to the pair during their 

controversial match with South Korea Photo: AP 

The eight players from four teams in the women's doubles competition 

have been thrown out following an inquiry by the Badminton World 

Federation in London on Wednesday morning.  

The expelled players include Chinese World Champions Wang Xiaoli and 

Yu Yang, who were accused by other players of attempting to throw 

their ‘dead rubber’ in order to avoid playing China’s No 2 ranked pair 

before the gold-medal match.  

The Chinese actions appear to have triggered a response from pairs 

from South Korea and Indonesia, who in turn tried to lose to subvert 

the Chinese plan.  

Since the announcement, Indonesia and South Korea have announced they 

will appeal the decision though China have yet to say if they will or 

not.  

The issue is a major embarrassment to the sport and the Olympics, and 

prompted strong action from the BWF, which has seen a high number of 

games affected by withdrawals from matches between Chinese players 

and pairs in the last year.  

The WBF met this morning after charging Wang and Yu, Greysia Poli and 

Meiliana Jauhari of Indonesia and two South Korean pairs, Jung Kyung-

eun and Kim Ha-na, and Ha Jung-eun and Kim Min Jung, of not using 

their “best efforts” to win the matches.  
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The four pairs were due to meet in quarter-finals on Wednesday 

afternoon and it remains to be seen how the tournament will be 

restructured with half the draw now disqualified.  

The International Olympic Committee has taken unprecedented steps to 

tackle match-fixing in the London Games, with president Jacques Rogge 

describing it as the biggest threat to the integrity of the Games.  

There is no suggestion of any betting associated with the matches, 

but the fact players appeared willing to manipulate results is 

arguably more corrosive to the reputation of the Games.  

Rogge was a spectator at the badminton at Wembley Arena on Tuesday 

and the developments in the evening session are a a significant 

embarrassment to the sport and the Games.  

The badminton is being played in a round-robin format for the first 

time in an Olympics, leaving the potential for ‘dead rubbers’ to be 

manipulated.  

South Korea head coach Sung Han-kook admitted his two pairings 

attempted to throw their matches against the Chinese and Indonesians, 

but said it was in retaliation against the Chinese team who instigated 

the situation.  

It led to the farcical spectacle of both teams in both matches trying 

to lose.  

The players were jeered and booed by spectators as they apparently 

deliberately missed and served out of court.  

"The pairs have been charged ... with 'not using one's best efforts 

to win a match' and 'conducting oneself in a manner that is clearly 

abusive or detrimental to the sport'," the WBF said in a statement.  

Spectators at the Wembley Arena shouted abuse and jeered at the players 

amid farcical scenes as the teams deliberately sprayed shots and 

duffed serves into the net to concede points.  

"The Chinese sports delegation take the incident in the women's 

badminton doubles very seriously," a team official told state news 

agency Xinhua.  

"After the delegation's leadership learnt about it, they immediately 

tasked the relevant people with an investigation. The Chinese Olympic 

Committee has always advocated the fostering of the Olympic spirit on 

the playing field as well as the spirit of fair and just competition.  
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China "opposes any behaviour or acts which contravene this spirit or 

sports morality for any reason or in any form", the report added.  

source: 

https://www.telegraph.co.uk/sport/olympics/badminton/9443922/Badmint

on-pairs-expelled-from-London-2012-Olympics-after-match-fixing-

scandal.html 

 

ARTICLES D’OPINION 

TA.5. No, We Are Not All Charlie Hebdo 

I investigate foreign policy and national security issues. 

We are not all Charlie. 

Yes, the signs are everywhere online and in public protests: “Je Suis 

Charlie” and “Nous Sommes Tous Charlie.” But we are not all Charlie. 

Some of us are actually the well-intentioned, highly responsible 

enemies of Charlie Hebdo. Charlie’s enemies include the Financial 

Times, the New York Times, the Associated Press and many other major 

news outlets. 

The murder of the French cartoonists was made possible by the same 

“common sense” that once made the hijackings on September 11 attacks 

possible—just cooperate, avoid offending the extremists and everything 

will be fine. 

In both cases, real safety lies in collective, unified action. When 

passengers resist, hijackings stop. If every newspaper and news web 

site reprinted the cartoons, the jihadists would see that their 

actions are futile and only fuel the spread of the images they abhor. 

Yet the mainstream media is still playing the compliant passenger. 

Within hours of the vicious slaughter of the unarmed and aged 

cartoonists, some of the executives of the Western world’s largest 

media outfits were already saying it isn’t wise to antagonize with 

pencils those who argue back with Kalashnikovs. 

Consider the case of the Financial Times. One of its regulars, Tony 

Barber, wrote recently: 

Charlie Hebdo has a long record of mocking, baiting and needling 

French Muslims. If the magazine stops just short of outright insults, 

it is nevertheless not the most convincing champion of the principle 

of freedom of speech. France is the land of Voltaire, but too often 
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editorial foolishness has prevailed at Charlie Hebdo. This is not in 

the slightest to condone the murderers, who must be caught and 

punished, or to suggest that freedom of expression should not extend 

to satirical portrayals of religion. It is merely to say that some 

common sense would be useful at publications such as Charlie Hebdo, 

and Denmark's Jyllands-Posten, which purport to strike a blow for 

freedom when they provoke Muslims, but are actually just being stupid. 

The FT later changed the wording, but the sentiment remains. 

Or the New York Times’ executive editor Dean Banquet, who said it was 

a “close call” but he decided against reprinting the offending 

cartoons.  Politico aptly summarized Banquet’s view. "Ultimately, he 

decided against it, he said, because he had to consider foremost the 

sensibilities of Times readers, especially its Muslim readers," Times 

public editor Margaret Sullivan reported Thursday. "To many of them, 

he said, depictions of the prophet Muhammad are sacrilegious; those 

that are meant to mock even more so. 'We have a standard that is long 

held and that serves us well: that there is a line between gratuitous 

insult and satire. Most of these are gratuitous insult.'" 

This sensitivity is selective, as Politico’s Dylan Byers noted. The 

New York Times has illustrated news stories with anti-Semitic cartoons 

to explain Iran’s extreme views. 

Banquet took to twitter to explain that he fears of alienating a 

mythical Muslim family in Brooklyn by reprinting the cartoons. Why 

not cover both the cartoons and the peaceful dissent from Brooklyn? 

Why is Banquet acting like a politician who has to satisfy differing 

constituents rather than as a newsman who covers all and lets the 

chips fall where they may? 

The New York Times has even taken to re-writing its coverage to avoid 

offense. When one of the Charlie Hebdo murderers cornered a 

journalist, he told her that he will not kill her because she is a 

woman, adding that she must “read the Koran… and cover herself.”  After 

initially reporting that extraordinarily revealing exchange, the New 

York Times expunged it. Why? 

Sadly even the venerable Associated Press, the world’s largest non-

profit news collective, is in full retreat. The AP said “its policy 

is to not show images of the Prophet Muhammad,” akin to those published 

by Charlie Hebdo magazine. “None of the images distributed by AP 

showed cartoons of the Prophet Muhammad,” said spokesman Paul Colford, 

telling The Daily Beast that several photos from SIPA were 

automatically sent to the AP's commercial photo unit and have since 

been removed. A photo of Charlie Hebdo's now-dead editor holding a 

Muhammad cover on the AP news wire was deliberately cropped out. “It’s 
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been our policy for years that we refrain from moving deliberately 

provocative images.” 

And nothing is more provocative than actual news. When a news 

organization stops reporting news, it should not be surprised to see 

its audience migrate to other, more fearless news outlets. 

This retreat from reporting news that is "offensive" to extremists 

has been underway for a long time. Take this strange statement issued 

last month: AP denies Pyongyang bureau under North Korean control. 

Sure. Similarly, AP let Saddam Hussein credential (and therefore 

choose) its Iraq correspondents and denies that its reporters in the 

Gaza Strip are threatened by the Palestinian Authority, if they 

attempt to report corruption or official incitement of violence. 

Meanwhile, Arab media has been far braver. An Egyptian publication 

has taken to satirizing the jihadists and they can probably see the 

men who would kill them from their conference room windows. It is a 

shame that those who work farther away are not as brave. 

Too many Western journalistic institutions have already pre-emptively 

surrendered. It reminds me of that line from Joseph Conrad’s novel 

“Lord Jim,” that the main character would have raped the native girl 

“but for her timely compliance." 

Maybe it is foolish to demand that careerists be anything other than 

cowards. We don’t hire them to be brave, but to be cautious stewards 

of shareholder value. They protect that value by defusing, not 

igniting, conflicts. 

And a liberal society, like ours, should be as broadly tolerant as 

possible. We have long had a version of the ancient Greek idea that 

Truth is a shattered vase and we each have own piece of it. The only 

way to see the shape of the truth is to work together and share the 

pieces. That means tolerating even ideas that we find repugnant. 

All that said, these two ideas—prudent conflict avoidance and 

tolerance for “wrong” beliefs—have limits. We have forgotten that 

avoiding conflict can also invite it and that over-emphasizing a form 

of tolerance can be self-censorship. There are times when managers 

must fight back and times when tolerant societies must declare certain 

actions intolerable. 

Protecting shareholder value for a news organization means 

safeguarding the bond of trust with the public. Readers expect that 

news outlets to be intelligence services for ordinary people. Every 

one knows that “intelligence failures” claw away the respect of 

intelligence agencies. Are “media failures” any different? 
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The reader has to believe that editors and reporters are presenting 

news without fear or favor. Does failing to reprint the cartoons—the 

very thing that the killers say prompted them to murder—represent 

anything other than fear? Without presenting the cartoons to the court 

of reader opinion, how do news executives expect readers to judge 

fairly and fully the claims of the killers? And, finally, doesn’t 

withholding the cartoons give the killers precisely what they want 

and therefore encourage more killings of more journalists? 

Readers know that news executives are trying to skirt their duty, to 

save themselves in the guise of sparing a sensitive public. And that 

erodes their trust. 

This is the wrong time to gamble with that trust. Mainstream media 

audiences have been shrinking for more than two decades and, most 

dramatically, in the past five years. Instead, editors and executives 

should see this as an opportunity to rebuild that trust and win more 

readers. Their bravery would draw the public to them, just as the 

boldness of Charlie Hebdo’s journalists wooed the public. 

If news executives have any doubt that the public is waiting for them 

to boldly renew their journalistic vows, they could look out the 

window or open a window on their screens. Spontaneous crowds are rare 

in Western politics. Usually organizers spend millions trying to fake 

the real thing. That is why truly spontaneous outpourings by the 

general public always command attention. 

Crowds of ordinary people thronged the capitals of the Western World 

within hours of learning about the murder of the French cartoonists. 

They sang the French national anthem in Washington and in London’s 

Trafalgar Square. In Paris, some 35,000 people packed themselves in 

to the Place de la Republique, a large square less than a 10-minute 

walk from the headquarters of the Charlie Hebdo. They all demanded 

the same thing: absolute defiance of those who would kill free speech. 

Yes, they were sending a message to the jihadists, but they were also 

sending one to their own media. 

Pity, the executives of the world’s largest news organizations 

couldn’t hear them or see them. This is a critical moment for 

rebuilding their relationship with the general public and, so far, 

these careful and reasonable men are failing us. 

For their sake and ours, let's hope that they come to their senses, 

reprint the cartoons, report the news and honor the journalistic 

integrity of Charlie Hebdo. 

source: https://www.forbes.com/sites/richardminiter/2015/01/09/no-

we-are-not-all-charlie-hebdo/#f5aa6547a51f 
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TA.6. Was Boston Actually on Lockdown? 

What "shelter in place" really means  

Kristin Sullivan woke at 1 a.m. Friday to the sound of dozens of 

police cars careening past her home on the border of Cambridge and 

Watertown in Massachusetts. “We are all jumpy after everything that 

happened at the Boston Marathon,” Sullivan said. “When the first 

suspect was apprehended, it was only a mile away from our house — 

right near the local hardware store.” 

That suspect was Tamerlan Tsarnaev, who was killed in Watertown after 

a firefight with police. His brother Dzhokhar, the other main suspect 

in the bombings, escaped, setting off what Governor Deval Patrick 

called “a massive manhunt.” In his announcement Friday morning, 

Patrick said “we are asking people to shelter in place.” Life, for 

the time being, would have to be lived at home and under siege. 

By early Friday morning, the streets of Watertown and Cambridge were 

deserted, and life in Boston, a major American city, had ground to a 

standstill. Throughout the day, the media described residents 

complying with a “lockdown order,” but in reality the governor’s 

security measure was a request. 

 “The lockdown is really voluntary, to be honest with you,” says Scott 

Silliman, emeritus director of the Center on Law, Ethics and National 

Security at Duke Law School. “The governor said he wants to use 

sheltering in place. Sheltering in place is a practice normally used 

if you’re dealing with a pandemic, where you’re telling people, ‘You 

may have been exposed and we want you to stay exactly where you are 

so we can isolate everything and we’ll come to you.’” 

The “shelter in place” request is legally different from a state of 

emergency, which Patrick declared earlier this year as winter storm 

Nemo descended on the Bay State. Patrick imposed a travel ban, 

threatening a penalty of up to a year in prison and a large fine if 

people were found on the roads. Massachusetts suffered very few 

fatalities during the storm. 

When it came to keeping the public off the streets on Friday, an 

order, it seems, wasn’t needed. “When the governor suggested in light 

of last night’s events that we have an armed subject on the loose who 

is very dangerous, who has committed murder, I believe the citizens 

of the commonwealth, in the hopes of helping law enforcement, 

voluntarily stayed off the streets,” Massachusetts State Trooper Todd 

Nolan told TIME. “This is a request that the public stay inside and 
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they are adhering to it. There has been no law mentioned or any idea 

that if you went outside you’d be arrested.” 

Legal experts agree that the request has been effective. “If there’s 

a person running around with explosives in a major population center, 

it wouldn’t be that surprising that the response of authorities would 

be to ask people to not be outside,” says David Barron, a professor 

of public law at Harvard Law School. The heightened risk to the public, 

given the violence that Dzhokhar Tsarnaev is already alleged to have 

inflicted, made officials feel the shelter in place request was 

necessary, but such measures might not be the standard response to 

every future terrorism manhunt. “If the idea is somehow that the model 

for how to respond–when there’s any kind of suspect on the loose 

related to terrorism, they’ll be telling a place to be completely shut 

down–that seems not at all likely,” Barron says. 

Even if Patrick had felt an order was necessary, or if the situation 

continues, the Massachusetts state constitution empowers Patrick to 

take steps to ensure the public’s safety. “A state’s chief executive 

has ample inherent power to prevent carnage,” Harvard Law School 

professor and constitutional expert Laurence Tribe told TIME in an 

email. All steps that Patrick has taken so far, Tribe explained, 

appear to fully comply with the Fourth and Fourteenth Amendments. 

The shelter in place order is far from the first time the government 

has requested the public remain at home for their safety. Silliman 

points to Toronto’s use of a major quarantine during the 2003 SARS 

epidemic as one example. Mayors and governors often rely on mandatory 

evacuations to keep people from harm’s way with impending natural 

disasters, and curfews are a tool to help contain unrest. 

(MORE: Live Updates: Marathon Bomber Manhunt Shuts Down Boston After 

Overnight Shootouts) 

Governments have also resorted to creative methods of keeping law and 

order in turbulent times. In early April 1968, just after the 

assassination of Martin Luther King, Jr., Boston officials feared a 

race riot would engulf the city. City Councilman Tom Atkins had the 

idea that they could televise a James Brown concert, scheduled for 

the day after King’s assassination, and keep the city’s youth at home 

watching the concert on TV. When James balked at performing if the 

concert was televised and fewer people attended, Boston Mayor Kevin 

White dipped into the city’s coffers to guarantee Brown’s take of a 

sold out show. 

But orders and creative solutions weren’t necessary in Boston on 

Friday. As the manhunt continued, people waited anxiously inside their 

homes. Though Watertown’s residents are no doubt relieved to be safe, 
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some wonder how long Boston can continue in the heightened security 

state. “My fear is that they don’t find him today,” Jenny Sartori, 

43, a professor of Jewish studies at Northeastern University told 

TIME. “We can’t go on living in lockdown indefinitely. How can you 

find one person in a whole city? 

Swat teams moved block-by-block, knocking on doors and asking people 

if they had seen anything suspicious. About 11:30 am, a small team of 

police knocked on the door of James Gillen, a resident of Watertown 

who lives four blocks from where the shootout happened Thursday. They 

searched his home and joined up with a larger group, and the 30-

officers in their tactical gear, rifles at the ready, patrolled down 

the street. 

As the SWAT officers left Gillen’s home, his two-year-old son asked 

why they were there. “I had to tell him that the police are looking 

for a bad guy,” Gillen says. Throughout the long day at home, “he 

keeps on asking me, ‘Did they get the bad guy?’” The rest of Boston 

no doubt feels the same way. 

With reporting from Jay Newton-Small/Boston; Andrea Sachs, Alexandra 

Sifferlin, and Olivia Waxman/ New York. 

MORE: Brothers in Arms: Sibling Psychology and the Bombing Suspects 

source: http://nation.time.com/2013/04/19/was-boston-actually-on-

lockdown/ 

 

TA.7. We review the Volkswagen Golf Mk7 from price to economy and 

all its features 

ANYONE for Golf? Well, with nearly 30million owners, the VW Golf is 

almost as popular as the game itself. 

And Golf sales are the driving force behind Volkswagen’s relentless 

goal to become the world’s biggest car firm by 2018. 

The Golf is the class act of the family hatchback world and the only 

mainstream model that BMW and Audi owners don’t look down on. 

FIND A USED VOLKSWAGEN GOLF FOR SALE NEAR YOU WITH SUN MOTORS 

And, like the European Ryder Cup team, the VW Golf has consistently 

conquered America but it’s also cornered every market around the 

globe. 

[youtube https://www.youtube.com/watch?v=WK7u2uCF9zM 
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In the UK the Golf has clocked up more than 1.6million sales in the 

last 38 years and it remains a key model — already passing 50,000 

sales this year. 

What makes the Golf such a sales phenomenon is its image and rock-

solid reputation. Not only does it make sense as a shrewd buy but it 

also retains its value better than any other mainstream car when 

selling it. 

This is why Volkswagen don’t play around with the way the Golf looks. 

The owners like the timeless design and the crisp, clean lines. 

You instantly recognise the new version and will have to look closely 

to see the changes. There are plenty, but they’re just subtle. 

I do wish the designers would let their hair down a bit, but you can’t 

blame them for playing safe with one of motoring’s few cast-iron 

certainties. 

Even so, the Golf has an aura about it. There’s nothing special in 

the way it looks but, somehow, everyone’s impressed by it. There’s 

something about the solid, simple lines that seems to reassure people. 

And you get a little bit more of everything from the new version. It’s 

5.6cm longer and 113cm wider and it has been lowered by 2.8cm to give 

it a more planted look on the road. 

Despite the size increase — which means more room for rear passengers 

and a boot space up by 30 litres to 380 litres, the Golf is actually 

100kg lighter and, more importantly, 23 per cent more fuel efficient. 

A new range of petrol and diesel engines, all with stop/start 

technology, deliver an mpg ranging from 57.6 for the 1.2litre petrol 

to 74 for the 1.6 turbo-diesel. 

I tested the 2litre turbo diesel and it’s got a turn of pace and 

refinement that plenty of petrol cars would be happy with, can hit up 

to 68.9mpg and has emissions of just 106g/km. 

I found the six-speed manual gearbox a little stiff, but the car was 

brand new. 

I was particularly impressed with the new 1.4 direct-injection petrol 

which features active cylinder technology that can deactivate two of 

the cylinders. This pushes economy up to 58mpg — and it’s quick to 

boot. 



#)#"

"

A driver profile selection is also available for the first time, which 

allows you to choose from four modes — Eco, Normal, Sport and 

Individual — that alter the engine mapping to the chosen style. 

So the new Golf provides power, refinement and economy, but what’s it 

like to travel in? 

Well there’s nothing flash about the Golf but it has a touch of class. 

It feels more substantial than its rivals, it has a German precision 

and the quality fit and finish seem just that bit better. 

The Golf is big on equipment and even the entry-level model gets an 

entertainment system including a 5.8in colour touchscreen, DAB digital 

radio and CD, iPod connectivity, Bluetooth phone preparation and semi-

automatic air con. 

As you move up the range the equipment hits the levels you’d expect 

in an executive car, from park assist to help park up, driver-profile 

modes and rain-sensitive wipers to a top-of-the-range multimedia and 

navigation system. 

And I’ve left the best till last as prices start at £16,330 for the 

1.2litre turbo petrol — that’s actually £95 lower than the model it 

replaces — and goes up to £24,625 for the 2litre turbo diesel GT 

model. 

Popular models such as the iconic GTI and the 88mpg BlueMotion will 

follow later in 2013. 

You can order the Golf now with the first deliveries coming in January. 

What to look out for when buying a used Volkswagen Golf 

The reality of Golf ownership doesn’t always match up to the perception 

that this is a well-built, high-quality and reliable product: the Golf 

has suffered from a number of problems. There are a number of issues 

which have afflicted models throughout the Volkswagen Group, including 

glitches with the DSG gearbox (for which there has been a recall), 

excessive oil consumption, turbo and supercharger failure and even 

piston failure in the TSI engines, and clogging-up of diesel 

particulate filters. A further recall was issued for potential fuel 

leaks from the 2.0 TDI diesel engine. 

Owners are also reporting issues including misfiring and ignition 

trouble, premature clutch wear, failure of the wipers, ventilation 

system and air conditioning, Bluetooth connectivity and other 

electrical problems, as well as water collecting in the bottoms of 

the doors, poorly-fitted doors and bonnets, peeling paint, rusting-up 

of brake discs and trim rattles. 
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The service and treatment of owners by the Volkswagen franchises 

appears to be patchy, and the brand scored only marginally above 

average (13th place) in the 2012 JD Power/What Car? dealership 

satisfaction survey. The Golf was seventh in its class (the Skoda 

Octavia came top) and 45th overall in the 2012 JD Power/What Car? 

customer satisfaction survey, but a better eighth overall in the 2012 

Auto Express Driver Power study (again, behind the Octavia), and above 

average in the Warranty Direct Reliability Index (cars with an average 

age of 4.25 years) but only 97th in their top 100. 

source: https://www.thesun.co.uk/motors/2665962/we-review-the-

volkswagen-golf-mk7-from-price-to-economy-and-all-its-features/ 

 

TA.8. Millennials: The Me Me Me Generation 

I am about to do what old people have done throughout history: call 

those younger than me lazy, entitled, selfish and shallow. But I have 

studies! I have statistics! I have quotes from respected academics! 

Unlike my parents, my grandparents and my great-grandparents, I have 

proof. 

Here's the cold, hard data: The incidence of narcissistic personality 

disorder is nearly three times as high for people in their 20s as for 

the generation that's now 65 or older, according to the National 

Institutes of Health; 58% more college students scored higher on a 

narcissism scale in 2009 than in 1982. Millennials got so many 

participation trophies growing up that a recent study showed that 40% 

believe they should be promoted every two years, regardless of 

performance. They are fame-obsessed: three times as many middle school 

girls want to grow up to be a personal assistant to a famous person 

as want to be a Senator, according to a 2007 survey; four times as 

many would pick the assistant job over CEO of a major corporation. 

They're so convinced of their own greatness that the National Study 

of Youth and Religion found the guiding morality of 60% of millennials 

in any situation is that they'll just be able to feel what's right. 

Their development is stunted: more people ages 18 to 29 live with 

their parents than with a spouse, according to the 2012 Clark 

University Poll of Emerging Adults. And they are lazy. In 1992, the 

nonprofit Families and Work Institute reported that 80% of people 

under 23 wanted to one day have a job with greater responsibility; 10 

years later, only 60% did. 

(Poll: Who's the Most Influential Millennial?) 

Millennials consist, depending on whom you ask, of people born from 

1980 to 2000. To put it more simply for them, since they grew up not 

having to do a lot of math in their heads, thanks to computers, the 
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group is made up mostly of teens and 20-somethings. At 80 million 

strong, they are the biggest age grouping in American history. Each 

country's millennials are different, but because of globalization, 

social media, the exporting of Western culture and the speed of change, 

millennials worldwide are more similar to one another than to older 

generations within their nations. Even in China, where family history 

is more important than any individual, the Internet, urbanization and 

the one-child policy have created a generation as overconfident and 

self-involved as the Western one. And these aren't just rich-kid 

problems: poor millennials have even higher rates of narcissism, 

materialism and technology addiction in their ghetto-fabulous lives. 

MillennialsNow Millennials Are Being Accused of Killing Canned Tuna 

They are the most threatening and exciting generation since the baby 

boomers brought about social revolution, not because they're trying 

to take over the Establishment but because they're growing up without 

one. The Industrial Revolution made individuals far more powerful--

they could move to a city, start a business, read and form 

organizations. The information revolution has further empowered 

individuals by handing them the technology to compete against huge 

organizations: hackers vs. corporations, bloggers vs. newspapers, 

terrorists vs. nation-states, YouTube directors vs. studios, app-

makers vs. entire industries. Millennials don't need us. That's why 

we're scared of them. 

In the U.S., millennials are the children of baby boomers, who are 

also known as the Me Generation, who then produced the Me Me Me 

Generation, whose selfishness technology has only exacerbated. Whereas 

in the 1950s families displayed a wedding photo, a school photo and 

maybe a military photo in their homes, the average middle-class 

American family today walks amid 85 pictures of themselves and their 

pets. Millennials have come of age in the era of the quantified self, 

recording their daily steps on FitBit, their whereabouts every hour 

of every day on PlaceMe and their genetic data on 23 and Me. They have 

less civic engagement and lower political participation than any 

previous group. This is a generation that would have made Walt Whitman 

wonder if maybe they should try singing a song of someone else. 

They got this way partly because, in the 1970s, people wanted to 

improve kids' chances of success by instilling self-esteem. It turns 

out that self-esteem is great for getting a job or hooking up at a 

bar but not so great for keeping a job or a relationship. "It was an 

honest mistake," says Roy Baumeister, a psychology professor at 

Florida State University and the editor of Self-Esteem: The Puzzle of 

Low Self-Regard. "The early findings showed that, indeed, kids with 

high self-esteem did better in school and were less likely to be in 

various kinds of trouble. It's just that we've learned later that 



#)&"

"

self-esteem is a result, not a cause." The problem is that when people 

try to boost self-esteem, they accidentally boost narcissism instead. 

"Just tell your kids you love them. It's a better message," says Jean 

Twenge, a psychology professor at San Diego State University, who 

wrote Generation Me and The Narcissism Epidemic. "When they're little 

it seems cute to tell them they're special or a princess or a rock 

star or whatever their T-shirt says. When they're 14 it's no longer 

cute." All that self-esteem leads them to be disappointed when the 

world refuses to affirm how great they know they are. "This generation 

has the highest likelihood of having unmet expectations with respect 

to their careers and the lowest levels of satisfaction with their 

careers at the stage that they're at," says Sean Lyons, co-editor of 

Managing the New Workforce: International Perspectives on the 

Millennial Generation. "It is sort of a crisis of unmet expectations." 

(Income Inequality: It's Not Just for Older People Anymore) 

What millennials are most famous for besides narcissism is its effect: 

entitlement. If you want to sell seminars to middle managers, make 

them about how to deal with young employees who e-mail the CEO directly 

and beg off projects they find boring. English teacher David 

McCullough Jr.'s address last year to Wellesley High School's 

graduating class, a 12-minute reality check titled "You Are Not 

Special," has nearly 2 million hits on YouTube. "Climb the mountain 

so you can see the world, not so the world can see you," McCullough 

told the graduates. He says nearly all the response to the video has 

been positive, especially from millennials themselves; the video has 

57 likes for every dislike. 

Though they're cocky about their place in the world, millennials are 

also stunted, having prolonged a life stage between teenager and adult 

that this magazine once called twixters and will now use once again 

in an attempt to get that term to catch on. The idea of the teenager 

started in the 1920s; in 1910, only a tiny percentage of kids went to 

high school, so most people's social interactions were with adults in 

their family or in the workplace. Now that cell phones allow kids to 

socialize at every hour--they send and receive an average of 88 texts 

a day, according to Pew--they're living under the constant influence 

of their friends. "Peer pressure is anti-intellectual. It is anti-

historical. It is anti-eloquence," says Mark Bauerlein, an English 

professor at Emory, who wrote The Dumbest Generation: How the Digital 

Age Stupefies Young Americans and Jeopardizes Our Future (Or, Don't 

Trust Anyone Under 30). "Never before in history have people been able 

to grow up and reach age 23 so dominated by peers. To develop 

intellectually you've got to relate to older people, older things: 

17-year-olds never grow up if they're just hanging around other 17-

year-olds." Of all the objections to Obamacare, not a lot of people 
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argued against parents' need to cover their kids' health insurance 

until they're 26. 

(MORE: I'm Not on Facebook and I Don't Regret It—Yet) 

Millennials are interacting all day but almost entirely through a 

screen. You've seen them at bars, sitting next to one another and 

texting. They might look calm, but they're deeply anxious about 

missing out on something better. Seventy percent of them check their 

phones every hour, and many experience phantom pocket-vibration 

syndrome. "They're doing a behavior to reduce their anxiety," says 

Larry Rosen, a psychology professor at California State University at 

Dominguez Hills and the author of iDisorder. That constant search for 

a hit of dopamine ("Someone liked my status update!") reduces 

creativity. From 1966, when the Torrance Tests of Creative Thinking 

were first administered, through the mid-1980s, creativity scores in 

children increased. Then they dropped, falling sharply in 1998. Scores 

on tests of empathy similarly fell sharply, starting in 2000, likely 

because of both a lack of face-to-face time and higher degrees of 

narcissism. Not only do millennials lack the kind of empathy that 

allows them to feel concerned for others, but they also have trouble 

even intellectually understanding others' points of view. 

What they do understand is how to turn themselves into brands, with 

"friend" and "follower" tallies that serve as sales figures. As with 

most sales, positivity and confidence work best. "People are inflating 

themselves like balloons on Facebook," says W. Keith Campbell, a 

psychology professor at the University of Georgia, who has written 

three books about generational increases in narcissism (including When 

You Love a Man Who Loves Himself). When everyone is telling you about 

their vacations, parties and promotions, you start to embellish your 

own life to keep up. If you do this well enough on Instagram, YouTube 

and Twitter, you can become a microcelebrity. 

Millennials grew up watching reality-TV shows, most of which are 

basically documentaries about narcissists. Now they have trained 

themselves to be reality-TV-ready. "Most people never define who they 

are as a personality type until their 30s. So for people to be defining 

who they are at the age of 14 is almost a huge evolutionary jump," 

says casting director Doron Ofir, who auditioned participants for 

Jersey Shore, Millionaire Matchmaker, A Shot at Love and RuPaul's Drag 

Race, among other shows. "Do you follow me on Twitter?" he asks at 

the end of the interview. "Oh, you should. I'm fun. I hope that one 

day they provide an Emmy for casting of reality shows--because, you 

know, I'd assume I'm a shoo-in. I would like that gold statue. And 

then I will take a photo of it, and then I will Instagram it." Ofir 

is 41, but he has clearly spent a lot of time around millennials. 
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I have gone just about as far as I can in an article without talking 

about myself. So first, yes, I'm aware that I started this piece--in 

which I complain about millennials' narcissism--with the word I. I 

know that this magazine, which for decades did not print bylines, 

started putting authors' names on the cover regularly in 2004 and that 

one of the first names was mine. As I mocked reality shows in the 

previous paragraph, I kept thinking about the fact that I got to the 

final round for 1995's Real World: London. I know my number of Twitter 

followers far better than the tally on my car's odometer; although 

Facebook has a strictly enforced limit of 5,000 friends, I somehow 

have 5,079. It was impossible not to remember, the whole time I was 

accusing millennials of being lazy, that I was supposed to finish this 

article nearly a year ago. 

(MORE: Young Americans Won’t Pay for TV. Will They Ever?) 

I moved home for the first six months after college. When I got hired 

at Time, my co-workers hated me for cozying up to the editor of the 

magazine. I talk to one of my parents every other day and depend on 

my dad for financial advice. It's highly possible that I'm a 

particularly lame 41-year-old, but still, none of these traits are 

new to millennials; they've been around at least since the 

Reformation, when Martin Luther told Christians they didn't need the 

church to talk to God, and became more pronounced at the end of the 

18th century in the Romantic period, when artists stopped using their 

work to celebrate God and started using it to express themselves. In 

1979, Christopher Lasch wrote in The Culture of Narcissism, "The media 

give substance to, and thus intensify, narcissistic dreams of fame 

and glory, encourage common people to identify themselves with the 

stars and to hate the 'herd,' and make it more and more difficult for 

them to accept the banality of everyday existence." I checked my e-

mail three times during that sentence. 

So while the entire first half of this article is absolutely true (I 

had data!), millennials' self-involvement is more a continuation of a 

trend than a revolutionary break from previous generations. They're 

not a new species; they've just mutated to adapt to their environment. 

For example, millennials' perceived entitlement isn't a result of 

overprotection but an adaptation to a world of abundance. "For almost 

all of human history, almost everyone was a small-scale farmer. And 

then people were farmers and factory workers. Nobody gets very much 

fulfillment from either of those things," says Jeffrey Arnett, a 

psychology professor at Clark University, who invented the phrase 

emerging adulthood, which people foolishly use instead of the catchy 

twixters. Twixters put off life choices because they can choose from 

a huge array of career options, some of which, like jobs in social 

media, didn't exist 10 years ago. What idiot would try to work her 



#))"

"

way up at a company when she's going to have an average of seven jobs 

before age 26? Because of online dating, Facebook circles and the 

ability to connect with people internationally, they no longer have 

to marry someone from their high school class or even their home 

country. Because life expectancy is increasing so rapidly and 

technology allows women to get pregnant in their 40s, they're more 

free to postpone big decisions. The median age for an American woman's 

first marriage went from 20.6 in 1967 to 26.9 in 2011. 

(Pete Cashmore: Top 10 Things My Generation Likes) 

And while all that choice might end in disappointment, it's a lottery 

worth playing. "I had one grandfather fight in the Pacific and one in 

the Atlantic theater. One became a pilot; one became a doctor. When 

you grow up during the Great Depression and fight off the Nazis, you 

want safety and stability," says Tucker Max, 37, who set an example 

for millennials when instead of using his Duke law degree to practice 

law, he took his blog rants about his drunken, lecherous adventures 

and turned them into a mega-best-selling book, I Hope They Serve Beer 

in Hell, that he got an independent publisher to print. "Everyone told 

you that everyone above you had to s--- on you before you got to s--

- on people below you. And millennials didn't want to do that." 

In fact, a lot of what counts as typical millennial behavior is how 

rich kids have always behaved. The Internet has democratized 

opportunity for many young people, giving them access and information 

that once belonged mostly to the wealthy. When I was growing up in 

the 1980s, I thought I would be a lawyer, since that was the best 

option I knew about for people who sucked at math in my middle-class 

suburb, but I saw a lot more options once I got to Stanford. 

"Previously if you wanted to be a writer but didn't know anyone who 

is in publishing, it was just, Well, I won't write. But now it's, 

Wait, I know someone who knows someone," says Jane Buckingham, who 

studies workplace changes as founder of Trendera, a consumer-insights 

firm. "I hear story after story of people high up in an organization 

saying, 'Well, this person just e-mailed me and asked me for an hour 

of my time, and for whatever reason I gave it to them.' So the great 

thing is that they do feel entitled to all of this, so they'll be more 

innovative and more willing to try new things and they'll do all this 

cool stuff." 

Because millennials don't respect authority, they also don't resent 

it. That's why they're the first teens who aren't rebelling. They're 

not even sullen. "I grew up watching Peanuts, where you didn't even 

see the parents. They were that 'Wah-wah' voice. And MTV was always a 

parent-free zone," says MTV president Stephen Friedman, 43, who now 

includes parents in nearly all the channel's reality shows. "One of 

our research studies early on said that a lot of this audience 
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outsources their superego to their parents. The most simple decision 

of should I do this or should I do that--our audience will check in 

with their parents." A 2012 Google Chrome ad shows a college student 

video-chatting all the details of her life to her dad. "I am very used 

to seeing things where the cliché is the parent doesn't understand. 

Most of my friends, their parents are on social and they're following 

them or sharing stuff with them," says Jessica Brillhart, a filmmaker 

at Google's Creative Lab, who worked on the commercial. It's hard to 

hate your parents when they also listen to rap and watch Jon Stewart. 

In fact, many parents of millennials would proudly call their child-

rearing style peer-enting. "I negotiate daily with my son who is 13. 

Maybe all that coddling has paid off in these parent-child 

relationships," says Jon Murray, who created The Real World and other 

reality shows, including Keeping Up With the Kardashians. He says that 

seeing regular people celebrated on TV gives millennials confidence: 

"They're going after what they want. It can be a little irritating 

that they want to be on the next rung so quickly. Maybe I'm partly 

responsible for it. I like this generation, so I have no issues with 

that." 

Kim Kardashian, who represents to nonmillennials all that is wrong 

with her generation, readily admits that she has no particular talent. 

But she also knows why she appeals to her peers. "They like that I 

share a lot of myself and that I've always been honest about the way 

I live my life," she says. "They want relationships with businesses 

and celebrities. Gen X was kept at arm's length from businesses and 

celebrity." When you're no longer cowed by power, you are going to 

like what a friend tells you about far more than what an ad campaign 

does, even if that friend is a celebrity trying to make money and that 

friendship is just a reply to one tweet. 

While every millennial might seem like an oversharing Kardashian, 

posting vacation photos on Facebook is actually less obnoxious than 

1960s couples' trapping friends in their houses to watch their 

terrible vacation slide shows. "Can you imagine if the boomers had 

YouTube, how narcissistic they would've seemed?" asks Scott Hess, 

senior vice president of human intelligence for SparkSMG, whose TedX 

speech, "Millennials: Who They Are and Why We Hate Them," advised 

companies on marketing to youth. "Can you imagine how many frickin' 

Instagrams of people playing in the mud during Woodstock we would've 

seen? I think in many ways you're blaming millennials for the 

technology that happens to exist right now." Yes, they check their 

phones during class, but think about how long you can stand in line 

without looking at your phone. Now imagine being used to that 

technology your whole life and having to sit through algebra. 



$*+"

"

Companies are starting to adjust not just to millennials' habits but 

also to their atmospheric expectations. Nearly a quarter of 

DreamWorks' 2,200 employees are under 30, and the studio has a 96% 

retention rate. Dan Satterthwaite, who runs the studio's human-

relations department and has been in the field for about 23 years, 

says Maslow's hierarchy of needs makes it clear that a company can't 

just provide money anymore but also has to deliver self-actualization. 

During work hours at DreamWorks, you can take classes in photography, 

sculpting, painting, cinematography and karate. When one employee 

explained that jujitsu is totally different from karate, Satterthwaite 

was shocked at his boldness, then added a jujitsu class. 

Millennials are able to use their leverage to negotiate much better 

contracts with the traditional institutions they do still join. 

Although the armed forces had to lower the physical standards for 

recruits and make boot camp less intensive, Gary Stiteler, who has 

been an Army recruiter for about 15 years, is otherwise more impressed 

with millennials than any other group he's worked with. "The 

generation that we enlisted when I first started recruiting was sort 

of do, do, do. This generation is think, think about it before you do 

it," he says. "This generation is three to four steps ahead. They're 

coming in saying, 'I want to do this, then when I'm done with this, I 

want to do this.'" 

Here's something even all the psychologists who fret over their 

narcissism studies agree about: millennials are nice. They have none 

of that David Letterman irony and Gen X ennui. "The positivism has 

surprised me. The Internet was always 50-50 positive and negative. 

And now it's 90-10," says Shane Smith, the 43-year-old CEO of Vice, 

which adjusted from being a Gen X company in print to a millennial 

company once it started posting videos online, which are viewed by a 

much younger audience. Millennials are more accepting of differences, 

not just among gays, women and minorities but in everyone. "There are 

many, many subcultures, and you can dip into them and search around. 

I prefer that to you're either supermainstream or a riot grrrl," says 

Tavi Gevinson, a 17-year-old who runs Rookie, an online fashion 

magazine, from her bedroom when she's not at school. It's hard, in 

other words, to join the counterculture when there's no culture. 

"There's not this us-vs.-them thing now. Maybe that's why millennials 

don't rebel," she says. 

There may even be the beginning of a reaction against all the constant 

self-promotion. Evan Spiegel, 22, co-founder of Snapchat, an app that 

allows people to send photos, video and text that are permanently 

erased after 10 seconds or less, argues that it's become too exhausting 

for millennials to front a perfect life on social media. "We're trying 

to create a place where you can be in sweatpants, sitting eating 

cereal on a Friday night, and that's O.K.," he says. 
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But if you need the ultimate proof that millennials could be a great 

force for positive change, know this: Tom Brokaw, champion of the 

Greatest Generation, loves millennials. He calls them the Wary 

Generation, and he thinks their cautiousness in life decisions is a 

smart response to their world. "Their great mantra has been: Challenge 

convention. Find new and better ways of doing things. And so that 

ethos transcends the wonky people who are inventing new apps and 

embraces the whole economy," he says. The generation that experienced 

Monica Lewinsky's dress, 9/11, the longest wars in U.S. history, the 

Great Recession and an Arab Spring that looks at best like a late 

winter is nevertheless optimistic about its own personal chances of 

success. Sure, that might be delusional, but it's got to lead to 

better results than wearing flannel, complaining and making indie 

movies about it. 

So here's a more rounded picture of millennials than the one I started 

with. All of which I also have data for. They're earnest and 

optimistic. They embrace the system. They are pragmatic idealists, 

tinkerers more than dreamers, life hackers. Their world is so flat 

that they have no leaders, which is why revolutions from Occupy Wall 

Street to Tahrir Square have even less chance than previous 

rebellions. They want constant approval--they post photos from the 

dressing room as they try on clothes. They have massive fear of missing 

out and have an acronym for everything (including FOMO). They're 

celebrity obsessed but don't respectfully idolize celebrities from a 

distance. (Thus Us magazine's "They're just like us!" which consists 

of paparazzi shots of famous people doing everyday things.) They're 

not into going to church, even though they believe in God, because 

they don't identify with big institutions; one-third of adults under 

30, the highest percentage ever, are religiously unaffiliated. They 

want new experiences, which are more important to them than material 

goods. They are cool and reserved and not all that passionate. They 

are informed but inactive: they hate Joseph Kony but aren't going to 

do anything about Joseph Kony. They are probusiness. They're 

financially responsible; although student loans have hit record highs, 

they have less household and credit-card debt than any previous 

generation on record--which, admittedly, isn't that hard when you're 

living at home and using your parents' credit card. They love their 

phones but hate talking on them. 

They are not only the biggest generation we've ever known but maybe 

the last large birth grouping that will be easy to generalize about. 

There are already microgenerations within the millennial group, 

launching as often as new iPhones, depending on whether you learned 

to type before Facebook, Twitter, iPads or Snapchat. Those rising 

microgenerations are all horrifying the ones right above them, who 

are their siblings. And the group after millennials is likely to be 

even more empowered. They're already so comfortable in front of the 
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camera that the average American 1-year-old has more images of himself 

than a 17th century French king. 

So, yes, we have all that data about narcissism and laziness and 

entitlement. But a generation's greatness isn't determined by data; 

it's determined by how they react to the challenges that befall them. 

And, just as important, by how we react to them. Whether you think 

millennials are the new greatest generation of optimistic 

entrepreneurs or a group of 80 million people about to implode in a 

dwarf star of tears when their expectations are unmet depends largely 

on how you view change. Me, I choose to believe in the children. God 

knows they do. 

The original version of this article said that Jean Twenge is a 

professor at the University of San Diego. Twenge is a professor at 

San Diego State University. 

source : https://time.com/247/millennials-the-me-me-me-generation/ 

 

INTERVIEWS 

TA.9. Q&A: Errol Morris Understanding Donald Rumsfeld 

Errol Morris discusses his new documentary, "The Unknown Known", which 

focuses on Donald Rumsfeld's role in the invasion of Iraq 

WHAT should a documentary aim to do? Errol Morris's “The Fog of War”, 

which won an Oscar in 2003 and elicited an apology from Robert 

McNamara, a former American secretary of defence, over his role in 

the Vietnam war, makes the case for documentaries that pursue exposés. 

Those who have seen Mr Morris’s 1988 film, “The Thin Blue Line”, which 

helped to overturn the wrongful murder conviction of Randall Adams, 

an inmate on death row, might argue instead that a documentary should 

effect change. 

Mr Morris’s latest film is a different beast, less keen to reach 

definite conclusions than his previous efforts, though not necessarily 

less ambitious for that. "The Unknown Known" features a series of 

interviews with Donald Rumsfeld, George W. Bush’s former secretary of 

defence, during which a grinning Mr Rumsfeld reads from hundreds of 

his own political memos, primarily covering his role in the 2003 

invasion of Iraq. (The film’s title is based on a comment made by Mr 

Rumsfeld at a briefing in 2002 in answer to a question about the links 

between the Iraqi government and terrorist operations.) Comparisons 

have inevitably been drawn to "The Fog of War”, but this new film has 

no mea culpa moment, prompting some criticism that Mr Morris is not 

as adversarial as he could—or should—have been. 
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Mr Morris himself argues that a confession is not the point. Here, 

the American film-maker talks to The Economist about the role of the 

documentary and Mr Rumsfeld’s evasive self-satisfaction. 

(Back in 2002 The Economistsupported the invasion of Iraq. In 2004, 

we called for Mr Rumsfeld's resignation on learning about the 

treatment of Iraqi prisoners at Abu Ghraib.) 

Why did you decide to use the memos—or "snowflakes", as Mr Rumsfeld 

calls them—as the basis for the film? 

I liked the idea of doing a history inside out. I was interested in 

how Rumsfeld sees himself. You can imagine a radically different film 

where I interview 20 people in an effort to answer the question, “Who 

is this man?” But I was interested in a different question. How does 

he see himself? And the memos seemed the best way in. 

We were amazed that he gave us access to all of them actually. He 

agreed to read only the ones he’d written himself, but then found 

himself reading the Haynes memo, which authorised torture techniques 

for Abu Ghraib. He started reading, then said, “Oh I shouldn’t be 

doing this”, and then carried on. I think maybe he was curious because 

he had actually never read them properly before, despite having 

written in the margin that standing for a long time was no big deal 

and that he did it all the time. In the middle of the recitation he 

turned round and said: “Good grief—that’s a pile of stuff!” He himself 

was shocked. 

Why does it matter more how he sees himself than how we see him? 

I don’t know if I would say it matters more. It’s just more what I 

was interested in, and it is seldom done. I was surprised by many 

things in the course of these 30-plus hours of interviews. How much 

he likes himself for a start. How self-satisfied he is. The thing that 

fascinates me—that is part of every film I’ve ever done—is that dotted 

line between lying and self-deception. I came to believe that Rumsfeld 

is absolutely convinced of his own rectitude. He has no remorse. My 

wife calls him the Cheshire Cat. It’s that infernal grin. The inability 

to confront history. And he tries to plaster over it with this sea of 

memos. 

Do you feel comparisons between this film and "The Fog of War” are 

fair? 

I think they’re inappropriate. McNamara and Rumsfeld are radically 

different people and the circumstances are very different. McNamara 

saw his policy ultimately as being wrong. 

Why do you think he agreed to chat to you? 
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Vanity, I suspect. People are surprised that he doesn’t react the way 

they think they would in that circumstance, but the scariest thing is 

that what you see here is what you get. There is nothing behind that 

façade, just endless quibbling about vocabulary. Hannah Arendt wrote 

about the “banality of evil”, that it’s not the presence of something 

but the absence of something that makes evil men. I feel in a way that 

I’ve made a horror movie. 

He saw various edits. Was there anything he asked you to change? 

He wanted us to suggest that the policies of the Bush administration 

were a continuation of the policies of the Clinton administration, 

and I said, “I can’t do that because, reading your own memo, you say 

that Clinton’s policy of containment isn’t working. So no, I’m not 

going to change it.” 

People have said you’re perhaps not adversarial enough—hence the lack 

of apology. Did you intend to get an apology from him when you set 

out? 

No, I was interested in capturing the person. I wasn’t interested in 

a mea culpa moment for McNamara or with Rumsfeld. Neither film is an 

attempt to look for an apology really. I wanted to know about the 

people who took us to war. How did they justify their actions to 

themselves? 

Still, it must have been frustrating that he couldn’t see things from 

anyone else’s point of view. 

Yes, it was very frustrating. There’s one moment when we looked at 

photos of when the US was evacuating Saigon at the end of the Vietnam 

war. There’s President Ford, Henry Kissinger and Rumsfeld himself, as 

chief of staff. I asked Rumsfeld his feelings about the war, such a 

terrible time in America’s history, and he just said: “Some things 

work out. This didn’t.” So vacuous, so empty. I asked him about the 

torture memos too and he said: “I never read ‘em". And here’s the 

worst part of it—I don’t think he’s even lying. 

“The Unknown Known” is released in Britain on March 21st and in America 

on April 4th. 

source : 

https://www.economist.com/prospero/2014/03/21/understanding-donald-

rumsfeld 

!  
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TA.10. The leader interviews: Nicola Sturgeon on Trident, Labour and 

independence 

In the first of a series of interviews with political leaders in the 

runup to May’s general election, Scotland’s first minister says her 

party can help create a government Labour supporters are ‘crying out’ 

for 

Nicola Sturgeon has told the Guardian that a post-election deal could 

be reached with Labour despite fundamental differences over Britain’s 

renewal of its nuclear arsenal. She also refused to rule out holding 

a new Scottish referendum within the next parliament and revealed she 

irons her husband’s shirts. 

In the first in a series of leader interviews ahead of the general 

election, Scotland’s first minister said the SNP would help create a 

government that “delivers some of the policies Labour supporters are 

probably crying out to hear”. 

On nuclear disarmament 

 ‘We will never vote to renew Trident’  

Sturgeon reiterates the SNP’s opposition to Trident, the UK’s nuclear 

deterrent and says her party would never vote to renew the programme. 

But she says this stance would not prevent a deal with Labour on “a 

vote-by-vote basis”. (Read our full news story here.) 

On a deal with Labour  

 ‘We can help create a government Labour supporters are crying out 

for’  

Opinion polls predict the SNP will wipe out nearly all 40 Labour MPs 

from Scotland. But current projections also show that, while the 

Conservatives are on course to become the largest party, a Labour-SNP 

alliance would deliver a majority government. 

On the possibility of a new Scottish referendum 

 ‘I can’t rule out a second independence referendum’  

Just months after Scotland voted to remain part of the United Kingdom, 

Sturgeon refuses to rule out the possibility of another independence 

referendum in the next parliament. 

“If you have a Tory government at Westminster that takes us out of 

Europe against our will, there may be people in Scotland who think: 

‘You know what, we might be better off independent’.” 
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On how much money she carries and ironing her husband’s shirts 

 ‘I iron my husband’s shirts’  

The first female leader of the SNP tells the Guardian she irons her 

husband’s shirts, “It’s about the only domestic thing I do”, thinks 

Harold Wilson was the UK’s greatest prime minister and usually only 

carries about £10 in cash. 

As the climate crisis escalates…  

… the Guardian will not stay quiet. This is our pledge: we will 

continue to give global heating, wildlife extinction and pollution 

the urgent attention and prominence they demand. The Guardian 

recognises the climate emergency as the defining issue of our times. 

Our independence means we are free to investigate and challenge 

inaction by those in power. We will inform our readers about threats 

to the environment based on scientific facts, not driven by commercial 

or political interests. And we have made several important changes to 

our style guide to ensure the language we use accurately reflects the 

environmental catastrophe. 

The Guardian believes that the problems we face on the climate crisis 

are systemic and that fundamental societal change is needed. We will 

keep reporting on the efforts of individuals and communities around 

the world who are fearlessly taking a stand for future generations 

and the preservation of human life on earth. We want their stories to 

inspire hope. We will also report back on our own progress as an 

organisation, as we take important steps to address our impact on the 

environment. 

More people in France, like you, are reading and supporting the 

Guardian’s journalism – made possible by our choice to keep it open 

to all. We do not have a paywall because we believe everyone deserves 

access to factual information, regardless of where they live or what 

they can afford. 

We hope you will consider supporting the Guardian’s open, independent 

reporting today. Every contribution from our readers, however big or 

small, is so valuable.  

Support The Guardian from as little as €1 – and it only takes a minute. 

Thank you. 

source: https://www.theguardian.com/politics/2015/mar/06/leader-

interviews-nicola-sturgeon-trident-labour-independence-referendum 
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TA.11. Bill Gates interview: I have no use for money. This is God’s 

work 

Having already given away $28bn, Bill Gates intends to eradicate 

polio, with the same drive he brought to Microsoft. He speaks to 

Neil Tweedie. 

William Henry “Bill” Gates is a rich man. His estimated wealth, some 

65"billion measured in US dollars, equals the annual GDP of Ecuador, 

and maybe a bit more than that of Croatia. By this rather crude 

criterion, the founder of Microsoft is worth two Kenyas, three 

Trinidads and a dozen or so Montenegros. Not bad for a university 

dropout.  

Gates is also mortal, although some of his admirers may find that hard 

to believe, and as they say, there are no pockets in shrouds. So he 

is now engaged in the process of ridding himself of all that money in 

the hope of extending the lives of others less fortunate than himself.  

“I’m certainly well taken care of in terms of food and clothes,” he 

says, redundantly. “Money has no utility to me beyond a certain point. 

Its utility is entirely in building an organisation and getting the 

resources out to the poorest in the world.”  

That “certain point” is set a little higher than for the rest of us – 

Gates owns a lakeside estate in Washington State worth about 

$150"million (£94"million) and boasting a swimming pool equipped with 

an underwater music system – but one gets the point. Being rich, even 

on the cosmic scale attained by Bill Gates, is no guarantee of an 

enduring place in history. The projection of the personal computer 

into daily life should do the trick for him, but even at the age of 

57 he is a restless man and wants something more. The “more” is the 

eradication of a disease that has blighted untold numbers of lives: 

polio.  

Later this month, Gates will deliver the BBC’s Dimbleby Lecture, 

taking as his theme the value of the young human being. Every child, 

he will say, has the right to a healthy and productive life, and he 

will explain how technology and innovation can help towards the 

attainment of that still-distant goal. Gates has put his money where 

his mouth is. He and his wife Melinda have so far given away $28"billion 

via their charitable foundation, more than $8"billion of it to improve 

global health.  

 “My wife and I had a long dialogue about how we were going to take 

the wealth that we’re lucky enough to have and give it back in a way 

that’s most impactful to the world,” he says. “Both of us worked at 

Microsoft and saw that if you take innovation and smart people, the 
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ability to measure what’s working, that you can pull together some 

pretty dramatic things.  

“We’re focused on the help of the poorest in the world, which really 

drives you into vaccination. You can actually take a disease and get 

rid of it altogether, like we are doing with polio.”  

This has been done only once before in humans, with the eradication 

of smallpox in the 1970s.  

“Polio’s pretty special because once you get an eradication you no 

longer have to spend money on it; it’s just there as a gift for the 

rest of time.”  

One can see why that appeals to Gates. He has always sought neat, 

definitive solutions to things, but as he knows from Microsoft, bugs 

are resilient things. The disease is still endemic in Nigeria, 

Pakistan and Afghanistan, and killing it off altogether has been 

likened to squeezing jelly to death. There is another, sinister 

obstacle: the propagation by Islamist groups of the belief that polio 

vaccination is a front for covert sterilisation and other western 

evils. Health workers in Pakistan have paid with their lives for 

involvement in the programme.  

“It’s not going to stop us succeeding,” says Gates. “It does force us 

to sit down with the Pakistan government to renew their commitments, 

see what they’re going to do in security and make changes to protect 

the women who are doing God’s work and getting out to these children 

and delivering the vaccine.”  

Gates does not usually speak in religious terms and has traditionally 

danced around the issue of God. His wife, a Roman Catholic, is less 

defensive on that topic but ploughs her own furrow, encouraging 

contraception when necessary, in contradiction to teaching from Rome.  

“Melinda and I had been talking about this even before we were 

married,” he says. “When I was in my 40s Microsoft was my primary 

activity. The big switch for me was when I decided to make the 

foundation my primary purpose. It was a big change, although there 

are more in common with the two things than you might think – meeting 

with scientists, taking on tough challenges, people being sceptical 

that you can get things done.”  

Gates is still chairman of Microsoft but without his day-to-day 

attention it has taken on the appearance of a weary giant, trailing 

Apple and Google in innovation. Some have called for Gates’s return 

to the company full-time to inject some verve but he isn’t coming 

back.  
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“My full-time work for the rest of my life will be at the foundation,” 

he says. “I still work part-time for Microsoft. I’ve had two careers 

and I’m lucky that both of them have been quite amazing.  

“I loved my Microsoft: it prepared me for what I’m doing now. In the 

same way that I got to see the PC and internet revolutions, now I see 

child death rates coming down. I work very long hours and try to learn 

as much as I can about these things, but that’s because I enjoy it.”  

He emphasises that the foundation’s effort is part of a global campaign 

in which governments must play the lead role.  

“The scale of the (foundation’s) wealth compared to government budgets 

is actually not that large and compared to the scale of some of these 

problems. But I do feel lucky that substantial resources are going 

back to make the world a more habitable place.”  

In 1990 some 12"million children under the age of five died. The figure 

today is about seven million, or 19,000 per day. According to the 

United Nations, the leading causes of death are pneumonia (18 per 

cent), pre-birth complications (14 per cent), diarrhoea (11 per cent), 

complications during birth (nine per cent) and malaria (seven per 

cent). For Gates, though, polio is a totem. The abolition of the 

disease will be a headline-grabber, spurring countries on to greater 

efforts. The Bill and Melinda Gates Foundation will spend $1.8"billion 

in the next six years to accomplish that goal, almost a third of the 

global effort.  

“All you need is over 90 per cent of children to have the vaccine drop 

three times and the disease stops spreading. The number of cases 

eventually goes to zero. When we started, we had over 400,000 children 

a year being paralysed and we are now down to under 1,000 cases a 

year. The great thing about finishing polio is that we’ll have 

resources to get going on malaria and measles.”  

Gates is no saint. He could be an intimidating boss at Microsoft and 

his company became notorious for using its clout to reinforce its 

dominance in the market place, at the expense of smaller rivals. 

Still, he and his wife are showing generosity on a staggering scale, 

a counterblast to the endemic greed of the Nineties and early 

Noughties, and they have convinced others that mega-philanthropy is 

the way of the future. That wily investor, Warren Buffett, has so far 

given away $17.5"billion via the Gates Foundation.  

The children of Bill and Melinda Gates will never know poverty. They 

may not become multibillionaires but even the loss to charity of the 

vast bulk of their parents’ fortune should leave them with a billion 

or so each.  
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Gates explains: “The vast majority of the wealth, over 95 per cent, 

goes to the foundation, which will spend all that money within 20 

years after neither of us are around any more.”  

So, is it about some new-found faith, all this giving?  

“It doesn’t relate to any particular religion; it’s about human 

dignity and equality,” he says. “The golden rule that all lives have 

equal value and we should treat people as we would like to be treated.”  

source: https://www.telegraph.co.uk/technology/bill-

gates/9812672/Bill-Gates-interview-I-have-no-use-for-money.-This-is-

Gods-work.html 

 

TA.12. RWC 2015 - Courtney Lawes interview: England lock is top of 

the hit parade as he enters World Cup with a point to prove 

Forget Sam Burgess, England’s most fearsome tackler in recent years 

has been the explosive lock Courtney Lawes. But, as he goes into 

World Cup 2015 with a point to prove, he tells Hugh Godwin he always 

keeps it clean 

Courtney Lawes has a phrase for the attitude England intend to bring 

to their Rugby World Cup challenge. “Squeaky clean, it’ll be,” says 

the 6ft 7in Northampton Saints lock forward. “Discipline is massive 

for us. I used to get a bit angry playing, now I am concentrating on 

what I need to do in the game, how I’m going to make an impact. I 

don’t need to get worked up to make big hits.” 

Four years ago, at his first World Cup in New Zealand, Lawes had no 

such sangfroid. He clattered his knee into the Argentinian hooker 

Mario Ledesma during England’s opening pool match in Dunedin and was 

cited and banned for two games. Returning for a start against Scotland, 

followed by demotion to the bench for the abject quarter-final loss 

to France, his tournament was more or less a write-off. Though he 

maintains to this day he was hard done by, Lawes has learnt the lesson. 

“We know what we’ve got to avoid doing,” he says now, less than a week 

before his second crack at the global tournament kicks off with Fiji 

as the opposition at Twickenham, and Wales and Australia to follow at 

the same venue in thunderclap clashes. With upwards of 40 television 

cameras trained on the players, and beady-eyed citing commissioners 

with access to ‘smart replay technology’ – a zoom tool to magnify 

incidents here, multiple camera angles synchronised there – any foul 

play will be pounced on. “Everyone’s ready for the officials to clamp 

down hard,” says Lawes.  
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Now here’s the good news, if you are an England supporter or indeed 

one of Lawes’s team-mates, who showed their appreciation with a mass 

pat on the back when he ripped the ball from Ireland’s possession late 

in last weekend’s warm-up friendly. 

Squeaky clean or not – and bearing in mind the dismal drink-related 

headlines created by England in the 2011 World Cup, you can be assured 

the maxim applies in the pub as much as it does on the pitch – Lawes’s 

signature dish is still on the menu. Think back to the extraordinary 

55-35 win over France at Twickenham last March. The French fly-half 

Jules Plisson was giving a nice comfortable pass off his left hand 

when – boom! – in came Courtney with a trademark slamming tackle that, 

even after dozens of similar examples throughout the 26-year-old’s 

career, still catches the observer unawares, because it is coming from 

a lanky second-row. “Malevolent,” one tabloid newspaper called it, 

trampling over the match officials’ verdict in a rush to put the boot 

in. “Tackle’s fair, timing was good,” was how the referee Nigel Owens 

had viewed it. 

England lock Courntey Lawes  

“I am just trying to get to the fly-half before he passes the ball,” 

Lawes explains, while we chat in a break from England’s training at 

their Surrey hotel. “People get hit after they pass the ball, all the 

time. You’ll see dozens of them, if you go through any game. It’s just 

because the impact is not as big – that’s why my tackling is made a 

big deal of. Ultimately, the referee is there, and he has replays to 

look at if he wants, and I have never had a yellow or red card for 

one of those.” 

To be precise, across his 40 England caps, Lawes has made one trip to 

the sin bin, in Argentina in 2013, and that was for preventing release 

of the ball. A point worth making, Courtney? “Exactly,” he replies. 

“Well, I think so, anyway.” 

While some are keen to brand Lawes as England’s “enforcer”, the man 

himself prefers the word “talisman”, and in a wishful sense not an 

arrogant one. He recalls his younger self as “a bit of a nutter really” 

but it is clear when you explore his upbringing, he was no tearaway – 

or ever going to be. “My dad’s tough, really tough, but chilled, like 

myself,” he says of Linford Lawes, who comes from Jamaica, and used 

to be a pub doorman. “My family hasn’t put pressure on me to achieve 

something. If they’d done that, I might have shied away from it. I 

enjoy playing rugby, but I don’t get worked up about big games. It’s 

important but not the be-all and end-all.” 

Lawes’s mum Val is a prison officer, currently working part-time on 

bed watches. “That’s when the prisoner needs to go to hospital, maybe 
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overnight,” Lawes says. “She takes them and keeps an eye on them.” 

Did he ever worry about his mother, coming home occasionally from her 

former posting at Wellingborough Prison with bruises? “If it was 

America, maybe. But I’ve never thought it was too dangerous. She’s 

never had to deal with a riot or anything.” 

Lawes claims the ball from a lineout  

Courtney was born in Hackney in north London, but he was four when 

the family returned to Val’s native East Midlands. He took up rugby 

at 15 at Northampton School for Boys, and developed lightning fast. 

Val has spoken warmly of rugby being “a blessing” that came into the 

lives of an “ordinary” family. “My work life is about discipline and 

I believe in a structure for my kids, keeping them off the streets, 

giving them something constructive to do,” she said on an RFU series 

called ‘Rugby Roots’. “He [Courtney] absolutely loved playing rugby, 

the energy of it and the structure.” 

It has become commonplace to see black or mixed-race faces in the 

England team; a taboo-smashing transformation from the decades up to 

the 1980s when there wasn’t a single one. No one batted an eyelid when 

Lawes was front and centre of the recent squad photos publicising a 

new kit. “It’s not even commented on, and that’s when you know it’s 

good,” he says. “It’s to do with the world and the country changing, 

and acceptance of different cultures. And the more acceptance there 

is, the more black or mixed-race people will try new sports. Heritage 

wise, black people are pretty quick and nimble, and that’s a big part 

of rugby. I’m half Jamaican and I am English. Weddings on my dad’s 

side are Caribbean parties, and that’s cool, although my sister’s was 

the most recent and I missed it because I was playing rugby.” 

England have not banned use of Twitter during the World Cup – the 

message from Stuart Lancaster, the head coach who likes his players 

to wear their tracksuit hoods down, is “keep it sensible” – and the 

accounts of Lawes and his fiancée Jessica are full of loving messages 

and photos of themselves and their children (23-month-old Nelly was 

joined by Teddy earlier this year). Jessica and Lawes’s dad work 

together renovating houses, while Courtney takes care of rugby 

business. He has won his last four meetings with Australia, and overall 

has five wins out of six over those opponents and Wales when he has 

been in the starting team. He has worked hard on his line-out 

proficiency, and between him, Joe Launchbury, Geoff Parling and George 

Kruis, there are few pieces of England’s second-row puzzle missing. 

On the other hand there is the embarrassing memory of Wales’s Scott 

Williams pinching the ball from Lawes in a Welsh win at Twickenham in 

2012. “Wales will try and go through you and if you can’t front up, 

you’re in trouble,” says Lawes, as he looks ahead. “I don’t want to 
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give Wales anything that might get them psyched up. They’re clever 

guys, they’re not going to keep trying to smash down the door if 

everyone is expecting them to.” 

And Australia? “Much improved,” he says. “When we played [and beat] 

them last year they were in transition. They are very much a different 

force now, doing far better, especially in the scrum.” 

Lawes has endured long spells out of the game: six weeks to rest a 

knee, four months with a stress fracture of the shin, eight weeks with 

an injured elbow, and most recently 10 weeks’ recuperation from an 

ankle operation last January. His shoulders gave him terrible gyp 

towards the end of last season. He was limping in the second half 

against the Irish. “It was only a couple of weeks ago that I went full 

on again, with a fresh mind about it,” he says. England’s followers 

will be crossing their fingers that continues for Courtney Lawes. 

source: https://www.independent.co.uk/sport/rugby/rugby-union/rugby-

world-cup-2015-courtney-lawes-interview-10498340.html 
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