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BEAUTY

Κείμενο: Σοφία Μάργαρη

Τροπικό πάθος
Αναδείξτε την ηλιοκαμένη επιδερμίδα σας με μεταξένια, θρεπτικά λάδια πολλαπλής φροντίδας

0401
COCOA BUTTER 
VITALISING GEL 
BODY OIL

Vaseline 

Λάδι σώματος 
που αναδεικνύει 
το μαύρισμα, προσθέτοντας 
λάμψη, ελαστικότητα 
κι ένα υπέροχο άρωμα 
φρέσκιας καρύδας.

ΗUILE 
SECHE 

Le Petit 
Marseillails

Ελιξίριο πολυτελούς 
φροντίδας με λάδι 
Καrite και αργκάν, 
που τρέφουν, 
ενυδατώνουν και 
χαρίζουν πρωτόγνωρη 
απαλότητα.

03
JOHNSON’S 
BABY OIL

Johnson 
& Johnson

Λάδι με χαμομήλι. 
Τα βράδια του καλοκαιριού 
τονίστε το μαύρισμά σας 
σε ντεκολτέ, χέρια και 
γάμπες με χρυσαφένιες 
αποχρώσεις.

05
PUR MONOI 
TAΗITI

Hei Poa 

Λάδι με εξωτικό 
άρωμα καρύδας 
και φυτικά εκχυλίσματα 
από την Ταϊτή. Αφήνει 
την επιδερμίδα 
μεταξένια και απαλή.

02
SOIN SATIN 
BRONZE

Monoi 
de Tahiti 

Μπρονζέ λάδι με 
ενυδατικές και θρεπτικές 
ιδιότητες, που χαρίζει 
ένα φως ιριδίζουσας 
λάμψης σε όλο το δέρμα. 
(Body N’ Soul).
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BODY&SOUL

Κείμενο: Σοφία Μάργαρη

Νηφάλιοι Πότες
Συμβουλές υπεύθυνης απόλαυσης για θαμώνες  

και θιασώτες των καλοκαιρινών beach bars

Healthy 
tips
01 Προσθέτοντας κόκα κόλα 

στο ποτό, το αλκοόλ 
κυκλοφορεί γρηγορότερα στο αίμα 
και ταυτόχρονα αυξάνονται οι 
βαθμοί λόγω της ζάχαρης.

02 Η μπίρα είναι το λιγότερο 
θερμιδογόνο αλκοολούχο 

ποτό (40 θερμίδες/100 ml) και 
αυτό με την πιο χαμηλή 
περιεκτικότητα σε σάκχαρα.

03 Φρέσκο, όσο και ξερό, 
το δαμάσκηνο έχει πολλές 

φυτικές ίνες που καταπολεμούν τη 
δυσκοιλιότητα.

04 Το μεσογειακό πρότυπο 
διατροφής αποτελεί 

εξαιρετική πηγή αντιοξειδωτικών 
ουσιών και μαγνησίου, στοιχείων 
που αποδεδειγμένα συνηγορούν 
στη μακροβιότητα ενός ατόμου.

05 Το οξειδωτικό στρες των 
πνευμόνων ύστερα από 

υπερκατανάλωση αλκοόλ μπορεί να 
προκαλέσει απώλεια αισθήσεων 
ενώ βρίσκεστε μέσα στο νερό.

06 Τα σκούρα ποτά που 
πίνονται σε χαμηλό ποτήρι 

εμπεριέχουν μεγάλες ποσότητες 
τοξικών ουσιών οι οποίες 
δημιουργούνται κατά τη ζύμωση.

07 Ορισμένοι 
τυποποιημένοι χυμοί 

φρούτων ή τα «φρουτοποτά» έχουν 
περισσότερη ζάχαρη από ένα 
αναψυκτικό τύπου κόλα στην ίδια 
ποσότητα. 

08 Και μόνο ένα χαλαρό 
περπάτημα σε μεγάλη 

αμμώδη παραλία καίει 45% 
περισσότερες θερμίδες απ’ ό,τι το 
περπάτημα σε άσφαλτο ή χώμα.

09 Ακόμη και τα 0% ζάχαρη 
και 0% λιπαρά παγωτά 

έχουν αρκετές θερμίδες, λόγω των 
πρωτεϊνών γάλακτος και των 
υποκατάστατων που 
χρησιμοποιούνται.

10 Τους καλοκαιρινούς 
μήνες χάνουμε καθημερινά 

από ιδρώτα πάνω από 2,5 λίτρα 
υγρών. Αλλα τόσα τουλάχιστον 
χρειάζονται για να τα 
αναπληρώσουμε.

Ο ι βασικοί κανόνες κάθε 
μυαλωμένου, παραλιακού πότη: 

 Þ ποτέ αλκοόλ κάτω από τον ήλιο  
γιατί ακόμη και με μια μπίρα το 
νευροδιαβιβαστικό σύστημα του 
εγκεφάλου καταρρέει στο λεπτό.
 Þ δεν κολυμπάμε ούτε ύστερα από  

ένα ποτηράκι κρασί, γιατί 
κινδυνεύουμε από γαστροοισοφαγική 
παλινδρόμηση και λαρυγγόσπασμο.
 Þ συνοδεύουμε τα οινοπνευματώδη  

με τροφή, αφού έτσι επιβραδύνεται  
η απορρόφηση του αλκοόλ από  
τον οργανισμό. 
Για ακόμη καλύτερη οχύρωση του 
στομαχιού σας επιλέγετε πιάτα  
που έχουν βάση τον ψευδάργυρο.  
Αυτό το πολύ βασικό μέταλλο έχει  
την εκπληκτική ικανότητα να 
απελευθερώνει αστραπιαία την 
βιταμίνη Α από τις τροφές, 
αποθηκεύοντάς τη με ασφάλεια στο 
συκώτι, ενδυναμώνοντας σε μεγάλο 
βαθμό τις μεμβράνες των κυττάρων του. 

Καλές φυσικές πηγές είναι το κόκκινο 
κρέας, τα θαλασσινά, τα σιτηρά ολικής 
αλέσεως, αλλά και ο κρόκος ενός 
αβγού, ενώ μπορείτε να ενισχύσετε  
τις άμυνές σας με λήψη ενός 
συμπληρώματος ψευδαργύρου  
(μέχρι 12 mg ημερησίως).
Μερικά ακόμη δοκιμασμένα κόλπα  
που βοηθούν όχι μόνο να παραμείνετε 
νηφάλιοι, αλλά και να μην υποσκάψετε 
την ακεραιότητα της σιλουέτας σας: 
 Þ Ζητάτε μισή μερίδα ποτού κάθε φορά 

προσθέτοντας μπόλικο πάγο.
 Þ Δεν αναμιγνύετε το ποτό σας  

με κόλα ή άλλα ανθρακούχα.
 Þ Επιμείνετε σε λευκά ποτά και όχι 

σκούρα, όπως και ξανθές μπίρες  
αντί για μαύρες.
 Þ Πίνετε ένα ποτήρι νερό έπειτα από 

κάθε ποτό και αγνοήστε το μπολάκι  
με τα αλμυρά συνοδευτικά λόγω 
αυξημένης κατακράτησης υγρών.
 Þ Αποφύγετε τα σφηνάκια και μάλιστα 

όσα έχουν βάση λικέρ. 
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ΠΑΙΔΙ

Τ τα συμπαθέστερα παιδιά ίσως 
είναι εκείνα που νοσταλγούν  
το σπίτι τους σε μια 

κατασκήνωση και εκείνα που έχουν 
περισσότερη ανάγκη από την 
«περιπέτεια» εκτός της οικογενειακής 
φωλιάς. Τα πρώτα σχεδόν κλαίνε  
μέσα τους αποζητώντας το σπίτι τους, 
ενώ τα άλλα παιδιά διασκεδάζουν.  
Αν νομίζουμε πως και το δικό μας παιδί 
έχει τέτοιες ευαισθησίες, υπάρχουν 
μερικοί τρόποι να αντιμετωπίσουμε  
το πρόβλημα προτού φύγει για  
την κατασκήνωση: 

 Þ Το παιδί να πάρει μέρος  
στην επιλογή της κατασκήνωσης 
Αν αποφασίσουμε και του 
ανακοινώσουμε πού θα πάει  
χωρίς να του επιτρέψουμε να 
συμμετάσχει στη διαδικασία 
επιλογής, θα αισθανθεί αδύναμο 
όσο ποτέ! Αν όμως το συζητήσουμε 
το θέμα μαζί του, θα νιώσει πως  
η κατασκήνωση είναι και δική του 
απόφαση.

 Þ Να έχουμε θετική στάση.
Δεν ωφελεί να εκφράζουμε την 
ανησυχία μας για την κατασκήνωση, 

Νοσταλγία  
στην κατασκήνωση
Πώς θα βοηθήσουμε το παιδί να προσαρμοστεί και να διασκεδάσει 
χωρίς άγχος τις πρώτες του διακοπές μακριά από την οικογένεια. 
Κείμενο: Χαρά Καραμήτσου (λογοπεδικός, M.R.C.S.L.T., karant@ath.forthnet.gr)

για παράδειγμα, ότι μπορεί να χτυπήσει 
ή να χαθεί. Να μην εκδηλώνουμε 
τυχόν στενοχώρια μας που θα το 
αποχωριστούμε πρόσκαιρα. Να μην του 
πούμε πως «αν δεν μπορέσεις να τα 
βγάλεις πέρα εκεί, μην ανησυχείς,  
θα έρθω και θα σε πάρω σπίτι». Το 
αντίθετο! Να τονίσουμε τα θετικά: πόσο 
διασκεδαστική και ενδιαφέρουσα θα 
είναι η κατασκήνωση, πόσες νέες 
φιλίες θα κάνει. 

 Þ Εξάσκηση! 
Βέβαια η πρώτη φορά που το παιδί μας 
θα κοιμηθεί εκτός σπιτιού δεν πρέπει 
να είναι στην κατασκήνωση! Μπορεί  
να πάει προηγουμένως στο σπίτι ενός 
φίλου ή σε ένα συγγενικό σπίτι. Ακόμα 
θα μπορούσαμε να βρούμε ευκαιρίες  
να κοιμηθεί στον υπνόσακό του, έστω 
και στο σπίτι.

 Þ Να εκφραστεί! 
Αν το ίδιο το παιδί εκφράσει ανησυχία 
για ενδεχόμενη εμφάνιση νοσταλγίας, 
να μην αρνηθούμε τη συζήτηση και 
μάλιστα να είμαστε καλοί ακροατές 
όσων έχει να μας πει! Τι φοβάται ειδικά 
στην κατασκήνωση; Μήπως το 
ανησυχεί που θα αφήσει πίσω του  
τα αγαπημένα του πρόσωπα;

 Þ Να του ξεκαθαρίσουμε πως  
ο χωρισμός θα είναι σύντομος.  
Πως η κατασκήνωση θα είναι μια 
ευκαιρία νέων όμορφων εμπειριών.  
Να το κάνουμε να νιώσει πως έχει  
όλες τις ικανότητες να χειριστεί  
την κατάσταση, όπως εξίσου καλά 
χειρίστηκε τις άλλες του πρώτες φορές, 
π.χ. την πρώτη μέρα του σχολείου.

 Þ Να του δώσουμε τα μέσα. 
Να του δώσουμε το αρκουδάκι του.  
Να του πούμε να κάνει παρέα με έναν 
συμμαθητή του που επίσης θα είναι 
στην ίδια κατασκήνωση. Να του 
γνωρίσουμε τον/την υπεύθυνη της 
κατασκήνωσης που θα μπορεί να 
απευθυνθεί για κάθε του πρόβλημα. 
Κι αν όλα αυτά δεν αποδώσουν; 
Αν ο/η επικεφαλής της κατασκήνωσης 
είναι ικανός στη δουλειά του,  
σίγουρα μια συζήτηση μαζί του  
θα βοηθήσει. Ισως να πρέπει να 
προηγηθεί μια συζήτηση μαζί του 
/της προτού ανοίξουμε το θέμα  
με το ίδιο το παιδί. Τέλος, ποτέ δεν  
θα πρέπει να «πειράζουμε» ή να 
επιτιμούμε ένα παιδί που νιώθει 
νοσταλγία. Δεν ήρθε και το τέλος  
του κόσμου ούτε θα του χρεώσουμε 
κάποια τεράστια αποτυχία.
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ΥΓΕΙΑ

Κείµενο: Παναγιώτα Καρλατήρα

Ζάχαρη, 
η αγχοδιαλυτική

Μια-δυο κουταλιές ζάχαρη στον καφέ αποµακρύνουν το στρες

Οπως αναφέρουν οι Αυστραλοί 
ερευνητές, ο εγκέφαλος χρειάζεται 
τη ζάχαρη (και όλα τα σάκχαρα) 
για να λαµβάνει, µεταξύ άλλων, 
την ενέργεια που απαιτείται για 
την οµαλή λειτουργία του. Επιπλέον, 
η ζάχαρη έχει το χαρακτηριστικό ότι 
τροφοδοτεί γρήγορα τον εγκέφαλο 
γι’ αυτό και µπορεί να διατηρεί 
τις παρορµητικές συµπεριφορές 
υπό έλεγχο. Ετσι, στην πράξη 
το ευεργετικό αποτέλεσµα που 
έχει ένα ρόφηµα µε ζάχαρη είναι 
να αποτρέπει τις «εκρήξεις» που 
συνήθως επέρχονται όταν υπάρχει 
συσσωρευµένο άγχος.

Ε τοιµάζεστε να συναντήσετε 
τον διευθυντή σας; 
Προγραµµατίζετε κρίσιµα 

επαγγελµατικά ραντεβού; Είστε 
αγχωµένοι εν όψει ενός σηµα-
ντικού interview; Υπάρχει τρόπος να 
διαχειριστείτε το στρες που πιθανότατα 
σας καταδιώκει -και µάλιστα λίαν 
απολαυστικός-, σύµφωνα µε Αυστραλούς 
επιστήµονες. Ποιος; Να πιείτε ένα 
ρόφηµα που να περιέχει µία ή δύο 
κουταλιές ζάχαρη. Την αγχοδιαλυ-
τική δράση της ανακάλυψαν επιστήµονες 
των Πανεπιστηµίων της Νέας Νότιας 
Ουαλίας και του Κουίνσλαντ, 
διαπιστώνοντας ότι τα ροφήµατα µε 
ζάχαρη µειώνουν σηµαντικά το άγχος και 
συνεπώς την επιθετικότητα και την 
αντιδραστικότητα και γενικά την 

εκρηκτική συµπεριφορά που µπορεί 
να πυροδοτεί αυτό. Στη µελέτη τους 
οι επιστήµονες έδωσαν σε οµάδα 
φοιτητών και φοιτητριών να πιουν 
λεµονάδα είτε µε ζάχαρη είτε µε τεχνητά 
γλυκαντικά. Στη συνέχεια, τους ανέθεσαν 
να συντάξουν µια οµιλία και να δώσουν 
διάλεξη. Οσοι είχαν καταναλώσει τη 
λεµονάδα µε τη ζάχαρη ήταν χαλαροί 
κατά την προετοιµασία της οµιλίας τους 
αλλά και κατά τη στιγµή της κριτικής. 
Οταν, για παράδειγµα, τους είπαν 
-ψέµατα- πως η διάλεξή τους ήταν πολύ 
βαρετή, αντέδρασαν ήρεµα. Απεναντίας, 
όσοι είχαν πιει τη λεµονάδα µε τις 
γλυκαντικές ουσίες αντέδρασαν µε στρες 
και ένταση τόσο κατά την προετοιµασία 
της διάλεξης όσο και τη στιγµή της 
ετυµηγορίας. 

Ιδανικό 
«καύσιμο» για 
τον εγκέφαλο
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cine-mass

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ
25 ΚΑΡΑΤΙΑ / 25 KILATES
Σκηνοθεσία-σενάριο: Πατξί Αμέζκουα. 
Με τους Φρανσέσκ Γκαρίντο, Αϊντα 
Φολς, Μανουέλ Μορόν. 
Αστυνομικό θρίλερ, 2008, Ισπανία. 
Διάρκεια: 1 ώρα και 26 λεπτά.

Το γιατί μες στην τούρλα του Σαββάτου 
και του καλοκαιριού πρέπει να 
κυκλοφορήσει και ένα ισπανικό θρίλερ 
που γυρίστηκε προ διετίας σας αφήνω να 
το ψάξετε και να το βρείτε μόνοι σας. 
Προσωπικά έχω και μπάνια να κάνω γι’ 
αυτό και αντιγράφω από τα ξένα έντυπα 
πως, όσο και αν χλευάζω παραπάνω, 
μάλλον πρόκειται για πραγματικά καλή, 
πρωτοκλασάτη και συναρπαστική 
δουλειά. Η Κέι κλέβει αυτοκίνητα, ο 
πατέρας της κάνει μεγαλύτερα κόλπα 
-όχι επιτυχώς-, ο Αμπελ συλλέγει πίσω 
χρωστούμενα για λογαριασμό τρίτων και 
ο συνάδελφος του τελευταίου Ρόσιο τον 
αντιπαθεί, αλλά και κάνει το παν για να 
τον απολύσει το αφεντικό. Μια τσάντα 
γεμάτη κλεμμένα κοσμήματα θα τους 
μπλέξει όλους σε ένα θρίλερ γεμάτο 
ανατροπές, χρονικά πισωγυρίσματα 
και σασπένς.

 OI MEΓΑΛΟΙ / GROWN UPS
Σκηνοθεσία: Ντένις Ντούγκαν 
Σενάριο: Ανταμ Σάντλερ, Φρεντ Γουλφ 
Με τους: Ανταμ Σάντλερ, Κέβιν Τζέιμς, 
Κρις Ροκ, Σάλμα Χάγεκ, Μαρία Μπέλο
Κωμωδία. 2010, ΗΠΑ.  

Διάρκεια: 1 ώρα και 42 λεπτά www.
sonypictures.com/movies/grownups 
Ταινίες σαν το «Οι μεγάλοι» είναι ο λόγος 
που, ούτε που θυμάμαι πλέον πότε, 
αρχίσαμε να χρησιμοποιούμε τον όρο 
«αμερικανιά» με τόσο αρνητική χροιά για 
να περιγράψουμε ένα υποδεέστερο έργο, 
που με ξεδιάντροπα έκδηλο τρόπο τρίβει 
στη μούρη του κοινού τα αμερικανικά 
«ιδεώδη» περί πίστης, πατρίδας και 
οικογένειας, σε ένα γενικότερο πλαίσιο 
εύπεπτης αλλά αηδιαστικής (κατεβαίνει 
εύκολα, αλλά δεν χωνεύεται με τίποτα) 
προβλέψιμης πλοκής και απαράδεκτου 
χιούμορ. Αντί όμως να σταματήσουν στα 
μαθήματα κοινωνικής και ηθικής 
συμπεριφοράς που παραδίδουν αυθαίρετα 
και με το έτσι θέλω, οι «Μεγάλοι» 
ξεσαλώνουν χωρίς όριο, στοχεύοντας σε 
φθηνά γέλια με ασταμάτητες, δήθεν 
άκακες, κοροϊδίες απέναντι σε όποιον 
διαφοροποιείται από το λευκό, λαϊκό, 
σοβινιστικό, ομοφοβικό, κομπλεξικό 
πρότυπο που προσωποποιείται από τον 
Ανταμ Σάντλερ. Το επικίνδυνο είναι πως 
αυτή η «κωμωδία» για μια παρέα 
ενηλίκων που δεν λένε να ενηλικιωθούν 
απευθύνεται και σε παιδιά. - Ε.Χ.

25 Καράτια

Συνεργασία: ΕλεναΧρηστοπούλου
elena.christopoulou@gmail.com

ΑΠΟ ΤΟΝ
ΤΑΣΟ ΘΕΟΔΩΡΟΠΟΥΛΟ
ttheodoropoulos@mnm.gr

  φΙλε, ξεΡεΙΣ ΑΠΟ βεΣΠΑ; 
1x   ΤζΑμΠΑ κΑΙεΙ Η λΑμΠΑ
2x  ΝΥχΤΑ εΙΝΑΙ, θΑ ΠεΡΑΣεΙ 
3x  ΑΣΤΡΑψε ΤΟ μΑΤΙ μΟΥ 
4x   Ο,ΤΙ κΑλΥΤεΡΟ ΣΤΟ εΙδΟΣ ΤΟΥ
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εΠΑΝεκδΟΣεΙΣ
 H ΓΥΝΑΙΚΑ ΤΗΣ ΔΙΠΛΑΝΗΣ 

ΠΟΡΤΑΣ / LA FEMME D’A COTE
Σκηνοθεσία: Φρανσουά Τριφό. 
Σενάριο: Φρανσουά Τριφό, Σούζαν 
Σίφμαν, Ζαν Ορέλ. Με τους Φανί 
Αρντάν, Ζεράρ Ντεπαρντιέ, Ενρί 
Γκαρσίν. Δράμα, 1981, Γαλλία. 
Διάρκεια: 1 ώρα και 46 λεπτά.
Ελαφρώς σαπουνοπερικός Τριφό στο 
σημείο συνάντησης της διεισδυτικής 
τρυφερότητας του δημιουργού με τη 
σύμβαση του αναβαπτισμένου στη 
γαλλική σονσόν μελοδράματος, πράγμα 
που δεν το λες απαραίτητα κακό, δεν το 
λες όμως και επ’ ουδενί μεγαλειώδες ή 
άξιο επανέκδοσης ή ακόμα και 
συναισθηματικά ανταποδοτικό εφόσον 
χάνει πόντους στην παλάντζα ανάμεσα 
στη μυθοπλαστική, καταστροφική 
ερωτική σύμβαση και στον γαλλικό 
διαννοουμενισμό της ευπρεπούς 
σχοινοβασίας. Δίπλα σε παντρεμένο με 
παιδί μετακομίζει η εξίσου παντρεμένη 
πρώην αγαπημένη του και η λάμα του 
έρωτα κόβει τα πηχτά σκοτάδια της 
νύχτας και φέρνει κι άλλη νύχτα (πώς τα 
γράφω ο ρουφιάνος). Αν μέχρι σήμερα 
ποτέ σου δεν έχεις ερωτευτεί τη Φανί 
Αρντάν, εδώ δεν θα το γλιτώσεις τόσο 
όμορφη που είναι. - Τ.Θ.

 ΤΑ ΚΟΚΚΙΝΑ 
ΠΑΠΠΟΥΤΣΙΑ / THE RED SHOES
Σκηνοθεσία-σενάριο: Μάικλ Πάουελ, 
Εμερικ Πρεσμπέργκερ (εμπνευσμένο 
από το ομότιτλο παραμύθι του Χανς 
Κρίστιαν Αντερσεν). Με τους Μάριους 
Γκόρινγκ, Τζιν Σορτ, Γκόρντον Λίτμαν.
Μουσικοχορευτικό δράμα φαντασίας, 
1948, Ην. Βασίλειο. Διάρκεια: 2 ώρες 
και 13 λεπτά.
Δέχομαι πως είναι πολλές οι μορφές του 

έρωτα, όμως προσωπικά, όσον αφορά 
στην ερωτική μου σχέση με την 
κινούμενη εικόνα, αδυνατώ να 
αντιληφθώ την πιθανότητα ύπαρξης 
άλλης μορφής επικοινωνίας με αυτό το 
παράφορο, αστραφτερό, μαγικό κομμάτι 

του σελιλόιντ που είναι τα «Κόκκινα 
παππούτσια», πέραν του ακραίου και 
τρελού πάθους. Ο έρωτας και η τέχνη, η 
μυθοπλασία και η πραγματικότητα 
μπλέκονται μυστικιστικά, τραγικά και 
παραμυθένια μέσα από την ιστορία της 
μπαλαρίνας Βίκυ, του ερωτευμένου μαζί 
της συνθέτη Τζούλιαν και του 
καταπιεστικού ιμπρεσάριου Μπόρις που 
θα αναδείξει τη Βίκυ σε αστέρι του 
μπαλέτου, απαιτώντας από εκείνη την 
απόλυτη αφοσίωση στην τέχνη της. Η 
Βίκυ θα ερωτευτεί και θα παντρευτεί τον 
Τζούλιαν, συνθέτη του μπαλέτου των 
«Κόκκινων παπουτσιών», που βασίζονται 
στο ομότιτλο παραμύθι του Αντερσεν 
γύρω από το μαγεμένο ζευγάρι 
παπουτσιών και τη δύστυχη Κάρεν που 
είναι αναγκασμένη να χορεύει για πάντα 
(σε μια ντελιριακή σεκάνς χρωματικής 
και μουσικοχορευτικής έκρηξης) και θα 
φύγει μαζί του από το μπαλέτο. Ωστόσο, 
ο Μπόρις θα τη διεκδικήσει και η Βίκυ 
θα πρέπει να αποφασίσει ανάμεσα στον 
έρωτα για τον άντρα της ζωής της και στο 
πάθος της για τον χορό. Μία από τις 10 
καλύτερες βρετανικές ταινίες όλων των 
εποχών στη λίστα του BFI. - Τ.Θ. 

ΑΘΗΝΑ (ΚέΝτρο)
AΘΗΝΑΙΑ - ΘέρΙΝο
Χάριτος 50, Κολωνάκι, στάση μετρό Ευαγγελισμός, 2107215717 τα 
κόκκινα παπούτσια 20.30-23.00
AΙΓΛΗ - VILLAGE COOL - ΘέρΙΝο
Ζάππειο, 2103369369 έπικίνδυνες παρέες 21.00-23.15
AΣτοP HOLLYWOOD 3D
Σταδίου 28, (είσοδος από στοά Κοραή), 2103310820 Toy Story 3 
18.00-20.10 (μεταγλ.) (σε τρισδιάστατη προβολή), Λίβανος, 22.20 
Dolby Digital Surround EX, Dolby 3D
BοΞ - ΘέρΙΝο
Θεμιστοκλέους 82, Εξάρχεια, 2103301020 το αδελφάτο των ιπ-
ποτών της ελεεινής τραπέζης 21.00, Η πρώτη σελίδα, 23.00
ΔέΞΑΜέΝΗ - ΘέρΙΝο
Πλατεία Δεξαμενής, Κολωνάκι, (κήπος, τραπεζάκια), 2103623942, 
2103602363 ο τρελός Πιερό 20.45-23.00 Dolby Surround
έΚρΑΝ - ΘέρΙΝο
Ζωναρά και Αγαπίου, στάση Παναθήναια, 2106461895 τραγουδώ-
ντας στη βροχή 21.00-23.00
ΠΑΝΑΘΗΝΑΙΑ - ΘέρΙΝο
Τέρμα Μαυρομιχάλη, 2106425714 Σαμπρίνα 20.45-23.00 Dolby 
Stereo
ρΙΒΙέρΑ - ΘέρΙΝο
Βαλτετσίου 46, Εξάρχεια, 2103837716, 2103844827 Η γυναίκα 
της διπλανής πόρτας 20.50-23.00
ΣΙΝέ ΠΑρΙ - ΘέρΙΝο
Πλάκα, 2103222071, 2103248057, www.cineparis.gr Σαμπρίνα 
20.50, ένας προφήτης μα τι προφήτης, 23.10 Dolby SR
ΨΥρρΗ - ΘέρΙΝο
Σαρρή 40, όπισθεν θεάτρου Αποθήκης, 2103247234 τα κόκκινα 
παπούτσια 20.50-23.15
ΑΓΙΑ ΠΑρΑΣΚέΥΗ
AΜΑρΥΛΛΙΣ - SUZUKI - ΘέρΙΝο
Αγ. Παρασκευή, 2106010561, 2106010497 οι μεγάλοι 21.00-
23.00
ΔΗΜοτΙΚοΣ ΚΙΝΗΜΑτοΓρΑΦοΣ ΣΙΝέ ΣΧοΛέΙο - ΘέρΙΝο
Νεαπόλεως 5-7, Αγ. Παρασκευή, 2106017565, 2106081342 το 
νησί των καταραμένων Κυρ.: 21.00-23.30, Ακαδημία Πλάτωνος, 
Δευτ.Τετ.: 20.50-23.00 Stereo Surround
ΑΙΓΑΛέω - ΑΓΙΑ ΒΑρΒΑρΑ
ΔΗΜ/ΚοΣ ΚΙΝ/ΦοΣ ΑΓ. ΒΑρΒΑρΑΣ ΣΙΝέ ΠΑΝΘέοΝ - 
ΘέρΙΝο
Αμφιθεατρικός, Τέρμα Δεληγιάννη, 2105698855 2012 Κυρ.: 21.00, 
Η πριγκίπισσα και ο βάτραχος, Δευτ.Τρ.: 21.00 (μεταγλ.), Η γυμνή 
αλήθεια, Τετ.: 21.00
ΑΜΠέΛοΚΗΠοΙ
AΝέΣΙΣ. - ΘέρΙΝο
Λεωφ. Κηφισίας 14, Αμπελόκηποι, 2107788778 έπικίνδυνες πα-
ρέες 20.50-23.00 Dolby Stereo 
έΛΛΗΝΙΣ CInEmAx - ΘέρΙΝο
Κηφισίας 29, Τέρμα Αμπελοκήπων, με κήπο, 2106464009, www.
cinemax.gr, cinemax1@otenet.gr  οι μεγάλοι 21.00-23.00
ΒΑρΚΙζΑ - ΒοΥΛΙΑΓΜέΝΗ
AΚτΗ - ΘέρΙΝο
Πλαζ Βουλιαγμένης, 2108961337 οι μεγάλοι 20.50-23.00 Stereo 
Surround
BΑρΚΙζΑ
Θάσου 22, Βάρκιζα, 2108973926, Air condition ΑΙΘοΥΣΑ 1 έκλει-
ψη 20.50-23.00, Toy Story 3, 19.00 (μεταγλ.) (σε τρισδιάστατη 
προβολή) Dolby Stereo ΑΙΘοΥΣΑ 2 Υποψήφιος μάγος 18.45-
20.45-22.45 DTS ΑΙΘοΥΣΑ 3 - ΘέρΙΝΗ έπικίνδυνες παρέες 
20.50-23.00 Dolby Stereo
ρΙΑ - ΘέρΙΝο
Βάρκιζα, 2108970844  τραγουδώντας στη βροχή 21.00-23.00
ΒοΥΛΙΑΓΜέΝΗΣ - ΑρΓΥροΥΠοΛΗ
AΛοΜΑ - ΘέρΙΝο
Γερουλάνου 103 και Πόντου, Αργυρούπολη, 2109937011 (υπό νέα 
διεύθυνση) έπικίνδυνες παρέες 20.50-23.00
ΣΙΝέ ΑρΓΥροΥΠοΛΙΣ - ΘέρΙΝο
Κύπρου 68, Δημαρχείο Αργυρούπολης, 2109922098  Ένας προ-
φήτης μα τι προφήτης Κυρ.: 21.00-23.00, το αδελφάτο των ιπ-
ποτών της ελεεινής τραπέζης, Δευτ.Τετ.: 21.00-23.00 Dolby Stereo 
Surround
ΒοΥΛΙΑΓΜέΝΗΣ - ΔΑΦΝΗ
ΣΙΝέ ΔΑΦΝΗ - ΘέρΙΝο
Ηλιουπόλεως 77, Δάφνη, 2109731856 The back up plan Κυρ.: 
21.15, το ποτάμι ανάμεσα, Δευτ.Τετ.: 21.15 Dolby Surround
ΒΥρωΝΑΣ
AρΚΑΔΙΑ - ΘέρΙΝο
Καραολή και Δημητρίου 36, Πάρκο Βύρωνα, 2107661166, 
2107661226 οι μεγάλοι 21.00-23.00 Surround
ΓΑΛΑτΣΙ
AττΙΚοΝ ΑΛΣοΣ-SUZUKI - ΘέρΙΝο
Αττικό Αλσος, 2106997755, 2106997788  οι μεγάλοι 21.00-
23.00 Dolby Stereo
ΣΙΝέ ΓΑΛΑτΣΙ - ΘέρΙΝο
Αλσος Βεϊκου, 2102138119  έπικίνδυνες παρέες 20.50-23.00 
Dolby Digital

ΑΙθΟΥΣεΣ

Η γυναίκα  
της διπλανής  
πόρτας

τα κόκκινα  
παπούτσια
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