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H καριέρα του Aντώνη Mαλαξιανάκη ξεκί-
νησε από τα γραφεία μεγάλων ναυτιλιακών εται-
ριών, κατ’ αρχάς με την Thenamaris της οποί-
ας ηγείται ο Nικόλας Mαρτίνος, γιος του εφο-
πλιστή Nτίνου Mαρτίνου και εν συνεχεία με τη
Star Bulk του Πέτρου Παππά.

Γνωρίζοντας καλά τα προβλήματα του κλά-
δου «από μέσα», το 2020 ίδρυσε την start up
Harbor Lab και πρωταγωνιστεί στην ψηφιο-
ποίηση της ναυτιλιακής βιομηχανίας, λύνο-
ντας πολλά από αυτά. 

Tο προηγούμενο διάστημα, η νεοφυής εται-
ρία εξασφάλισε μια από τις μεγαλύτερες χρη-
ματοδοτήσεις πρώτου γύρου για shipping tech
startup, όπου ηγήθηκαν οι VentureFriends
και οι Speedinvest, με την συμμετοχή και άλ-
λων επενδυτών όπως οι theDOCK, Signal
Ocean, Motion Ventures, TecPier, Innoport,
Charge VC κ.α. και ακόμα έλαβε χρηματο-
δότηση και από τον Aλέξανδρο Xατζηελευ-
θερίου, ιδρυτή της Blueground, ενός από τους
ελληνικούς υποψήφιους «μονόκερους».  

Ποιο είναι το αντικείμενο της Harbor Lab;
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«Kανένας Έλληνας στο εξωτερικό για νο-
σηλεία», «Oι πόρτες του Iατρικού να αντικα-
ταστήσουν τις πόρτες των αεροπλάνων», «Tο
μεγάλο ραντεβού της Eπιστήμης με την Tε-
χνολογία» - συνάντηση επιστημονικού δυνα-
μικού υψηλών προδιαγραφών με ιατρική τε-
χνολογία αιχμής, ήταν τα μότο τα οποία συ-
νόψιζαν την φιλοσοφία της ηγεσίας του εγ-
χώριου leader στον τόσο νευραλγικό κλάδο
της υγείας. 

Kαι δεν είναι τυχαίο, ότι έναν μόλις χρόνο
αργότερα, το 1985, στο Iατρικό Kέντρο Aθη-
νών λειτουργούσε ήδη ο πρώτος στεφανιο-
γράφος με ψηφιακό αγγειογράφο και αγγει-
οσπινθηρογράφο (scanner) στην Eλλάδα.

Eνδεικτικά, το 1999 εγκαταστάθηκε στο
Iατρικό Kέντρο Aθηνών και ο πρώτος πολυ-
τομικός αξονικός τομογρόφος στην Eλλάδα,

ένας από τους πρώτους σε όλο τον κο?σμο.
Δυο κομβικά γεγονότα, μα φυσικά όχι τα

μόνα.  
Tριανταοχτώ χρόνια αργότερα, ο ισχυρός

ρόλος του ομίλου στον ιατρικό τουρισμό δεί-
χνει ότι το κλίμα που υπήρχε εκείνη την επο-
χή αντιστράφηκε. Kι αποδείχθηκε ότι οι ασθε-
νείς, είτε από την Eλλάδα, είτε και από το εξω-
τερικό, δεν έχουν κανέναν λόγο να μην εμπι-
στευθούν τις υπηρεσίες οι οποίες τους
προσφέρονται εντός των συνόρων. Tο όρα-
μα του προέδρου του Δρ. Γεώργιου Aποστο-
λόπουλου, να ανατρέψει το κύμα εκροής των
Eλλήνων στο εξωτερικό, αποκτούσε «σάρκα
και οστά» 

Σήμερα, σε συνδυασμό δε με την επιστη-
μονική αριστεία που διαχρονικά διέπει την λει-
τουργία του και την καινοτομία σε ο,τιδήπο-

M ια επιτυχημένη πορεία τεσσάρων περίπου δεκαετιών, από το 1984, βασί-
σθηκε για τον όμιλο Iατρικού Aθηνών στους στόχους που είχαν τεθεί
από την πρώτη ημέρα της ίδρυσης του στο Mαρούσι. 

H διαχρονική φιλοσοφία και οι αξίες. Oι άξονες του    
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Aπό την Thenamaris 
και τη Star Bulk, 
στην ψηφιοποίηση
της ναυτιλιακής 
βιομηχανίας

O επαρκής νυκτερινός ύπνος αποτε-
λεί διαβατήριο και ασπίδα ψυχικής και
σωματικής υγείας σε όλες τις ηλικίες,
αναλώνοντας το ένα τρίτο της ζωής μας
για συστηματοποίηση σκέψεων και ανα-
μνήσεων στον εγκέφαλο, αποκατάστα-
ση βλαβών και ρύθμιση των ενδοκρι-
νικών μηχανισμών σε μία αρμονική συ-
νέργεια μεταξύ τους για παραγωγή ενέρ-
γειας. 

Oι πληροφορίες για ημέρα και νύκτα
διαβιβάζονται από τα μάτια σε φωτοευ-
αίσθητα κύτταρα του εγκεφάλου, ρυθ-
μίζοντας τις ώρες ύπνου και αφύπνισης
ως βιολογικό ρολόι με την μελατονίνη
που εκκρίνεται στο φυσικό σκοτάδι, να
ρυθμίζει τους κιρκάδιους ρυθμούς των
λειτουργιών του σώματος ανάλογα με
τις φάσεις ύπνου ή εγρήγορσης. H άρι-
στη λειτουργία του βιολογικού ρολο-
γιού επιβάλλει σταθερή ώρα έναρξης
συνεχόμενου ύπνου το αργότερο πριν
τις ένδεκα το βράδυ και μάλιστα του-
λάχιστον διάρκειας επτά ωρών, με στα-
θερή ώρα αφύπνισης και χωρίς μεση-
μεριανή σιέστα στους ενήλικες. 

Σε αντίθετη περίπτωση προκαλεί κό-
πωση, άγχος, ευερεθιστότητα και νω-
θρότητα, καθώς και αύξηση συχνότη-
τας διαβήτη τύπου 2, καρκίνων, στε-
φανιαίας νόσου, εγκεφαλικών επεισο-
δίων, καρδιακής ανεπάρκειας, χρόνιας
αποφρακτικής πνευμονοπάθειας, νε-
φρικής ανεπάρκειας, ηπατικών παθή-
σεων, κατάθλιψης, άνοιας και νόσου
Πάρκινσον. Eπίσης, αμβλύνει την αντα-
πόκριση των ορμονικών ρυθμιστών της
όρεξης, με αυξημένο αίσθημα πείνας και
τάση για παχυσαρκία ως ψυχολογική
υπερφαγία, άτομα δε πενήντα ετών με
λιγότερες από πέντε ώρες νυκτερινού
ύπνου έχουν 20% περισσότερες πιθα-
νότητες να διαγνωσθούν με μία χρό-
νια νόσο και 40% πιθανότητες να δια-
γνωσθούν με πολυνοσηρότητα σε διά-
στημα 25 ετών, αλλάζοντας τη δομή του
DNA των βλαστικών κυττάρων του ανο-
σοποιητικού συστήματος με εμφάνιση
φλεγμονωδών διαταραχών, προκαλώ-
ντας μεγάλη επιβάρυνση στα συστήμα-
τα υγείας. 

Σε βρέφη, νήπια και παιδιά, η διάρ-
κεια του ύπνου πρέπει να είναι τουλά-
χιστον 9, 10 έως 12 ώρες αναλόγως της
ηλικίας καθόσο η έλλειψη και η κακή
ποιότητα ύπνου μειώνουν τη μνήμη και
την προσοχή, προκαλώντας δυσλει-
τουργικές συμπεριφορές.

Aντιθέτως, ο ύπνος για 9 ή περισ-
σότερες ώρες μπορεί επίσης να αυξήσει
τον καρδιαγγειακό κίνδυνο καθόσο δια-
ταράσσεται η ισορροπία στη διάρκεια
του νυκτερινού ύπνου για τη διατήρη-
ση της επάρκειας του βιολογικού ρο-
λογιού στη ρύθμιση των κιρκάδιων ρυθ-
μών. 

O διακοπτόμενος ύπνος μειώνει την
έκκριση της αυξητικής ορμόνης, προ-
καλώντας δυσλειτουργία του ανοσο-

ποιητικού, ενώ ύπνος λιγότερος από 6
ώρες τετραπλασιάζει την παρορμητική
συμπεριφορά συγκριτικά με ύπνο 8
ωρών, καθόσο ο φυσιολογικός νυκτε-
ρινός σε διάρκεια και ποιότητα ύπνος
συμβάλλει στην ψυχική υγεία ως συ-
στατικό ευζωίας στην αγκαλιά του Mορ-
φέα, καταπολεμώντας την κορωνοαϋ-
πνία, καθ’ όσο κατά τη διάρκεια της παν-
δημίας ο ύπνος επηρεάστηκε αρνητικά
ως προς την ποιότητα και την ποσότη-
τα, με πολλές διαταραχές του ύπνου. 

Oι κάτοικοι των πόλεων που αποκλί-
νουν από τον φυσιολογικό 24ωρο ρυθ-
μό ημέρας και νύκτας σε ένα πρότυπο
συνεχούς εργασίας με τεχνητό φως
όπου το βιολογικό ρολόι αποσυντονί-
ζεται και επιφέρει την αποδιοργάνωση
των κιρκάδιων ρυθμών. 

Σήμερα που έχει συντελεστεί μία γι-
γαντιαία αλλαγή στη συλλογική επί-
γνωση, η βιομηχανία των ξενοδοχεί-
ων προτάσσει ως τουρισμό ύπνου δρα-
στηριότητες για την καλή κατάσταση
σωματικής και ψυχικής υγείας και τη γε-
νικότερη ευεξία, μακράν από τα ταξίδια
με γαστρονομικές περιπέτειες και πε-
ριπάτους μέχρι πρωίας με αρνητική επί-
πτωση στο χρόνο και την ποιότητα του
ύπνου. Oι σημερινές διεθνείς τάσεις βα-
σιζόμενες στις επιθυμίες των απαιτητι-
κών τουριστών επιβάλλουν τα ξενο-
δοχειακά συγκροτήματα να επενδύσουν
στον καλύτερο διαλογισμό μέσω της
ανασύνθεσης της αλχημείας του ύπνου,
προσβλέποντας στο sleep for success,
με προγράμματα γαλήνιου ύπνου για
2 - 7 ή και περισσότερες νύκτες, εφαρ-
μόζοντας «στρατηγικές υγιούς ύπνου»
που απευθύνονται σε όσους συμμετέ-
χουν ενεργά, με τη συνεργασία ειδικών
επιστημόνων και Iατρών ύπνου.

H καλή υγιεινή του ύπνου, επιβάλλει
ήσυχο, σκοτεινό και θερμαινόμενο ύπνο,
χωρίς ηλεκτρονικές συσκευές και χω-
ρίς κατανάλωση γευμάτων και ποτών
πριν τον ύπνο.

Περαιτέρω προτείνονται η αποφυγή
λευκών και μπλε φώτων στο υπνοδω-
μάτιο και συστήνονται φώτα με από-
χρωση κόκκινη ή πορτοκαλί που δεν
ενεργοποιεί τόσο τον εγκέφαλο, με το-
ποθέτηση στο πάτωμα, καθώς και κουρ-
τίνες blackout και μάσκες ύπνου που
αποτελούν επίσης καλές λύσεις ώστε να
ελέγχεται η έκθεση σε φως κατά τον νυ-
κτερινό ύπνο. 

H έλλειψη ύπνου προκαλεί νόσους
αλλά και οι νόσοι επιφέρουν κακό ύπνο
σε έναν «φαύλο κύκλο» που λειτουρ-
γεί εις βάρος της καρδιαγγειακής υγεί-
ας, γι’ αυτό και ο ύπνος πρέπει να απο-
τελέσει επιτακτική προτεραιότητα στις
Πολιτικές Δημόσιας Yγείας, δρώντας
προληπτικά και όχι θεραπευτικά, γεμί-
ζοντας τον πύθο των Δαναΐδων, χωρίς
αποτέλεσμα.
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