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– be a Star Scientist
Επιστήμονα, εσύ, σούπερ σταρ!

– be a Man
Aνδρική κατάθλιψη

– Covid-19
- Κάπνισμα
- Κλιματιστικά
- Παχυσαρκία
- Μαθηματικά μοντέλα
- Τρέξιμο

Normality loading…
Μπροστά σε μια
«νέα κανονικότητα»
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editorial

Τα αγαπώ τα ταξίδια. Πάντα έλεγα ότι, αν ποτέ κερδίσω το τζόκερ, θέλω μόνο να ταξιδέψω, να πάω 
κάπου μακριά, να γνωρίσω νέα μέρη, να γεμίσω το μυαλό μου όσο περισσότερο μπορώ με εικόνες, 
χρώματα, μυρωδιές... 

Το βασικό μου πρόβλημα, μέχρι πριν δύο μήνες, ήταν το ότι δεν είχα κερδίσει –ακόμα– το τζόκερ. 
Αλλά από τον προηγούμενο Μάρτιο και εξής... το να κάνω, έστω, τη διαδρομή μέχρι το αεροδρόμιο, 
άρχισε να μοιάζει πιο απίθανο κι από τα ίδια τα “αμύθητα” κέρδη. 

Κι αν ήταν μία φορά τρομακτική η σκέψη ότι έπρεπε να κλειστούμε στο σπίτι, θέτοντας τη ζωή μας 
σε αναστολή μέχρι νεωτέρας, η σκέψη ότι τώρα θα βγούμε επιτέλους από το σπίτι, θα βρεθούμε με 
τους ανθρώπους μας, θα συναντήσουμε τους φίλους μας, θα καθίσουμε με άλλους στο ίδιο τραπέ-
ζι... είναι εκατό φορές πιο τρομακτική. Διότι η επιστροφή μας στην “κανονικότητα” εξαρτάται μεν 
από εμάς, αλλά και από κάθε έναν άλλον ξεχωριστά – σε όποιο μέρος του πλανήτη κι αν βρίσκεται. 
Είμαστε ταυτόχρονα πανίσχυροι και ανεπαρκείς.

Μέχρι πριν δύο μήνες, όλος ο πλανήτης ήταν μια γειτονιά, όλοι μπορούσαμε να ταξιδέψουμε, ανά 
πάσα στιγμή, οπουδήποτε – για σπουδές, για δουλειά, για διακοπές, για να παρακολουθήσουμε 
αθλητικές διοργανώσεις... Αυτή ακριβώς η “πολυτέλεια” ήταν και ένας από τους βασικότερους 
λόγους για όσα μας συμβαίνουν τώρα. 

Σ’ αυτή την κρίσιμη χρονική στιγμή, λοιπόν, χρειάζεται να συνειδητοποιήσουμε ότι είναι στο χέρι 
καθενός προσωπικά η γρήγορη έκβαση αυτής της φοβερής ιστορίας. Όλα είναι αλυσίδα: όσο πιο 
υπεύθυνα κινηθούμε, τόσο πιο γρήγορα θα επανακάμψουμε. Και όσο πιο προστατευμένοι παραμεί-
νουμε όλοι, παντού, τόσο πιο πολύ θα συμβάλουμε στο να βρεθούν λύσεις και σε κοινωνικό, και σε 
επιστημονικό επίπεδο – διεθνώς.

Το αν εγώ θα μπορέσω να μπω μια μέρα χαλαρή στο μετρό, εξαρτάται από τον Λουίτζι στο Μπέρ-
γκαμο, από την Κέιτ στο Λονδίνο, από την Πιλάρ στη Μαδρίτη. Το αν η Λιζ θα περπατήσει μια μέρα 
στο Μανχάταν χωρίς να χρειάζεται πλέον να φορά μάσκα, εξαρτάται από εμένα εδώ, στην Αθήνα, 
από τον Πιερ στο Παρίσι, από τον Μάρκους στο Βερολίνο... 

Ναι, τα αγαπώ τα ταξίδια. Αλλά, αυτή τη στιγμή, το σημαντικότερο “ταξίδι” για μένα είναι απλά να 
μετακινηθώ εντός της πόλης: για να μπορέσω να αγκαλιάσω τους γονείς μου. Για να μαζευτεί όλη 
η παρέα σ’ ένα σπίτι για φαΐ και χαζοκουβέντα. Για να καθίσουμε με τους συναδέλφους μου μαζί, 
σε ένα τραπέζι, να πιούμε τον καφέ μας και να κάνουμε brainstorming.

Μου το χρωστάς, Γιάννη. Σου το χρωστάω, Ελένη. Για εκείνα τα 10-15 χιλιόμετρα που θέλω να δια-
νύσω χωρίς φόβο. Κι ας μην κερδίσω ποτέ το τζόκερ.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Για εκείνα
τα 10-15 χιλιόμετρα...
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Οι πρωτοφανείς συνθήκες ζωής των προηγούμενων δύο μηνών έχουν επιδράσει σημαντικά στην 
ψυχολογία όλων των ανθρώπων, ανεξαιρέτως. Κι εκεί που, στις αρχές Μαρτίου, βρισκόμασταν 
μπροστά στο “άγνωστο” ενός κατ’ οίκον περιορισμού και μιας κοινωνικής αποστασιοποίησης 
αδιευκρίνιστης διάρκειας... τώρα, αρχές Μαΐου, βρισκόμαστε μπροστά στο “άγνωστο” μιας νέας 
πραγματικότητας, στην οποία πρέπει να προσαρμοστούμε. Η γνώμη των ειδικών, αλλά και η γνώμη 
των ανθρώπων που εργάστηκαν για να εξυπηρετήσουν όλους τους υπόλοιπους την περίοδο της 
καραντίνας, έχει μεγάλο ενδιαφέρον…

Άνθρωποι... μπροστά
σε μια "νέα κανονικότητα"
Από την “προηγούμενη”, στην “επόμενη” μέρα
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ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΕΙΣ - ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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Άνθρωποι... μπροστά
σε μια "νέα κανονικότητα"
Από την “προηγούμενη”, στην “επόμενη” μέρα
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Πώς βιώσαμε τον εγκλεισμό; Γιατί, παρά την αύξηση της ενδοοικογενειακής βίας, οι καταγγελίες 
δεν ήταν αντίστοιχες; Τι γίνεται με τους ηλικιωμένους, οι οποίοι θα βγουν έξω τελευταίοι; 

Πώς θα μπορέσουμε να εισέλθουμε ομαλά στην "επόμενη μέρα"; Η ψυχολόγος - ψυχοθεραπεύτρια,
Αλεξία Τσιλιμπώκου, δίνει απαντήσεις σε όλα όσα μας απασχολούν.

Αλεξία Τσιλιμπώκου
"Βοηθά πολύ να θυμόμαστε

ότι βιώσαμε από κοινού αυτή τη δυσκολία
με τους συνανθρώπους μας"
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– Ποια είναι τα συνηθέστερα προβλήματα που αντι-
μετωπίζουν, από ψυχολογικής πλευράς, άνθρωποι που 
υφίστανται εγκλεισμό; Η κατάσταση που ζήσαμε τους 
προηγούμενους 2 μήνες (κατά την οποία, ωστόσο, πολ-
λοί βρίσκονταν μαζί με την οικογένειά τους και, επι-
πλέον, είχαν την ευκαιρία της "ειδικής μετακίνησης"), 
μπορεί να προκαλέσει αντίστοιχα προβλήματα;
Η ευκαιρία ειδικής μετακίνησης δεν έχει αξιοποιηθεί με τον 
ίδιο τρόπο απ’ όλους. Σίγουρα, για κάποιους είναι μια όαση 
στην καθημερινότητα. Άλλοι τη χρησιμοποιούν συνεχώς, 
άλλοι έχουν πειθαρχήσει απόλυτα και άλλοι βγαίνουν έξω 
όταν πιεστούν πολύ. Υπάρχουν και όσοι δεν νιώθουν ασφα-
λείς να βγουν έξω. 
Ο εγκλεισμός εντείνει, ωστόσο, σε όλες τις ηλικιακές ομά-
δες, συναισθήματα, όπως είναι το άγχος, ο φόβος, η μο-
ναξιά και η ευερεθιστότητα. Παιδιά προσχολικής ηλικίας 
μπορεί να παλινδρομούν σε αναπτυξιακά στάδια – για πα-
ράδειγμα, να θέλουν ξανά να κοιμούνται στο κρεβάτι των 
γονιών τους και να εμφανίζουν δυσκολία διαχείρισης του 
θυμού τους περισσότερο από πριν, και να έχουν φοβίες. 
Τα παιδιά σχολικής ηλικίας μπορεί να νιώσουν άγχος από 
την απώλεια ενός σταθερού σχολικού προγράμματος, που 
ουσιαστικά δημιουργούσε μια οργάνωση στη μέρα τους. 
Οι έφηβοι νιώθουν ότι βαριούνται σε μεγάλο βαθμό, έχουν 
θυμό, επειδή πιθανόν να παραβιάζεται η ιδιωτικότητά τους 
μέσα στο σπίτι και επειδή δεν μπορούν να συναντήσουν 
τους φίλους τους. 
Οι εργαζόμενοι γονείς νιώθουν πιεσμένοι, δουλεύοντας 
από το σπίτι και έχουν άγχος είτε επειδή έχουν ήδη χάσει 
τη θέση εργασίας τους, είτε επειδή είναι επίφοβη η κατά-
σταση. Οι ηλικιωμένοι κυρίως νιώθουν θλίψη και μοναξιά. 
Μέσα σε όλα αυτά, για τις οικογένειες που βιώνουν τον θά-
νατο αγαπημένων τους προσώπων, προστίθεται και το πέν-
θος. Ένα πένθος που καθίσταται ακόμα πιο δύσκολο, καθώς 
δεν υπάρχει η δυνατότητα αποχαιρετισμού του ανθρώπου 
που πέθανε, για λόγους σωματικής ασφάλειας.
Όσο μεγαλύτερο το χρονικό διάστημα, τόσο περισσότερα 
και εντονότερα τα συμπτώματα. Σε πολλές περιπτώσεις, αυ-
ξάνονται τα συμπτώματα ή η εκδήλωση αγχωδών και κατα-
θλιπτικών διαταραχών, φοβιών, αυξάνεται η χρήση αλκοόλ 
και ουσιών, εντείνεται η ενδοοικογενειακή βία και αυξάνο-
νται τα ποσοστά αυτοκτονικότητας.

– Κατά την περίοδο της καραντίνας, παρατηρήθηκε 
και αύξηση της ενδοοικογενειακής βίας. Πώς επηρεά-
ζει ο εγκλεισμός αυτές τις καταστάσεις και πώς εξη-
γείτε το γεγονός ότι πολλές γυναίκες εξακολουθούν να 
μην καταγγέλλουν τα όσα υφίστανται;

Η σωματική κακοποίηση είναι ένα μεγάλο κεφάλαιο που 
έχει πολλές παραμέτρους και είναι δύσκολο να περιοριστεί 
σε λίγες γραμμές. 
Πράγματι, ο εγκλεισμός ευνοεί την αύξηση της ενδοοικο-
γενειακής βίας. Οι γυναίκες-θύματα γίνονται αποδέκτες 
μεγαλύτερης βίας από τον θύτη, δηλαδή τον σύζυγό τους, 
καθώς ο περιορισμός στο σπίτι και οι αλλαγές που έχουν 
συμβεί εντείνουν τα συναισθήματα θυμού και την επιθετική 
συμπεριφορά. Επιπλέον, η ροπή που υπάρχει σε περιόδους 
εγκλεισμού προς τη χρήση αλκοόλ ή ναρκωτικών ουσιών, 
καθιστά ακόμα δυσκολότερη τη δυνατότητα όσων ασκούν 
βία για αυτορρύθμιση, την ικανότητα δηλαδή να μην κατα-
φεύγουν σε ακραίες συμπεριφορές. 
Στην παρούσα φάση, η καταγγελία ή η διαφυγή από μία 
κακοποιητική σχέση είναι ακόμα πιο δύσκολη, λόγω της 
οικονομικής αποσταθεροποίησης. Επιπλέον, δεν υπάρχει 
εύκολα ιδιωτικότητα στο σπίτι, ώστε να γίνει με ευκολία μια 
καταγγελία. 
Θα ήθελα, ακόμα, να τονίσω ότι, δυστυχώς, για μια γυναίκα 
που υφίσταται βία, το γνώριμο σε αυτή μοντέλο των οικογε-
νειακών συγκρούσεων μοιάζει πιο ασφαλές, σε σχέση με τις 
νέες και συνεχώς μεταβαλλόμενες συνθήκες που έχει φέρει 
η πανδημία. Άρα, οι γυναίκες αυτές δύσκολα θα προβούν 
σε καταγγελία.

– Με τη σταδιακή άρση των μέτρων, θα επανέλ-
θουμε μεν στην κανονική μας ζωή, με τους ειδικούς 
όμως να τονίζουν ότι αυτό θα είναι μια "μακρόσυρτη 
διαδικασία". Τι είναι καλό να έχει κανείς υπ’ όψιν του, 
προκειμένου να έχει μια ομαλή επιστροφή σε μια ζωή 
αρκετά διαφορετική από τη ζωή στην οποία ήταν συ-
νηθισμένος;
Είναι σημαντικό να έχουμε κατά νου πως η “κανονικότητα”, 
με τον όρο που την έχουν κάποιοι στο μυαλό τους, δεν υφί-
σταται. Με την έννοια δηλαδή ότι, ναι, θα ανοίξουν οι εργα-
σιακοί χώροι, θα ανοίξουν τα σχολεία. Τουλάχιστον αρχικά, 
θα είναι πολύ διαφορετικός ο τρόπος από τον συνήθη τρό-
πο που γνωρίζαμε. Και ίσως να διαφέρει και στη συνέχεια. 
Αυτό που θεωρώ ότι σίγουρα θα μείνει αδιαπραγμάτευτο 
και σταθερό, είναι η ανάγκη μας για "δημιουργική προσαρ-
μογή", όπως λέμε, δηλαδή το γεγονός ότι πρέπει να αναπτύ-
ξουμε τη δεξιότητά μας να προσαρμοζόμαστε σε κάθε νέα 
συνθήκη, χωρίς να θεωρούμε τίποτα δεδομένο. Αυτό, αν 
και κουραστικό, είναι τελικά μια δεξιότητα επιβίωσης, μέσα 
από την οποία ωριμάζουμε!

– Πώς προβλέπετε εσείς ότι θα επηρεάσει η καρα-
ντίνα και η κοινωνική αποστασιοποίηση που τηρούσαμε 
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το προηγούμενο διάστημα, τις σχέσεις των ανθρώπων 
μετά την άρση των μέτρων; Θεωρείτε ότι βρισκόμαστε 
μπροστά σε μια "αλλαγή σελίδας" στις διαπροσωπικές 
σχέσεις, όπως τις ξέραμε;
Θεωρώ ότι βρισκόμαστε γενικά μπροστά σε μια αλλαγή σε-
λίδας που θα επηρεάσει την Oικονομία, τη σχέση μας με 
την τεχνολογία, τις ηθικές μας αξίες, τον τρόπο ζωής μας 
και, φυσικά, τις ανθρώπινες σχέσεις. 
Ως προς τις διαπροσωπικές σχέσεις, λόγω του εγκλεισμού, 
των σωματικών αποστάσεων που έχουν τηρηθεί, του φόβου 
που βιώνουμε όλοι, θα υπάρξει σίγουρα κάποιο διάστημα 
που θα είμαστε επιφυλακτικοί, καχύποπτοι και διστακτικοί 
στο να αγκαλιάσουμε τους αγαπημένους μας ανθρώπους, 
παρά το γεγονός ότι μας έχει λείψει. Ακριβώς γιατί απειλή-
θηκε και απειλείται η σωματική μας ασφάλεια και λειτουργεί 
ο φόβος ως ένστικτο επιβίωσης. Ο βαθμός στον οποίο θα 
εκδηλωθεί και το πόσο θα διαρκέσει, εξαρτάται από την 
ψυχική ανθεκτικότητα που διαθέτει ο καθένας μας, καθώς 
και από το πόσο έχει επενδύσει στο παρελθόν στην ψυχι-
κή του υγεία, ως αναπόσπαστο κομμάτι της φροντίδας του 
εαυτού του. 
Σε ανθρώπους που αντιμετώπιζαν προβλήματα ψυχικής 
υγείας και πριν, όπως αγχώδεις καταστάσεις και φοβίες, η 
ανασφάλεια θα συνεχίζεται, ώστε πιθανόν να θέλουν να πα-
ρατείνουν τον εγκλεισμό, γιατί έτσι νιώθουν πιο ασφαλείς. 
Αυτό που ζούμε όλοι αυτή τη στιγμή, ακόμα περισσότερο 
στις χώρες που έχουν μεγάλο αριθμό θανάτων, είναι μια 
τραυματική κατάσταση, οι συνέπειες της οποίας θα είναι 
πιο έντονες όσο περισσότερο διαρκέσει ο εγκλεισμός και 
για αρκετό καιρό ακόμα. Σε πολλούς ανθρώπους θα εκδη-
λωθεί με τη μορφή μετα-τραυματικού στρες. Θα χρειαστεί 
χρόνος και συχνά η συμβολή ενός ειδικού ψυχικής υγείας, 
για να επανέλθει μέσα μας η ασφάλεια και η εμπιστοσύνη 
στους άλλους.
Είναι φυσιολογικό, αλλά χρειάζεται να ξέρουμε ότι δεν είναι 
ακατόρθωτο να ξεπεραστεί. Βοηθά πολύ να θυμόμαστε ότι 
μας ενώνει πως βιώσαμε από κοινού αυτή τη δυσκολία με 
τους συνανθρώπους μας.

– Σύμφωνα με τους επιστήμονες, οι ηλικιωμένοι εί-
ναι εκείνοι που θα βγουν τελευταίοι από το σπίτι. Τι 
σημαίνει κάτι τέτοιο για την ψυχολογία ενός ανθρώπου 
τρίτης ηλικίας; Και τι μπορεί να κάνει και ο ίδιος, αλλά 
και οι γύρω του, ώστε να υπάρξει μια σωστή ψυχολογι-
κή διαχείριση αυτής της καθυστερημένης εξόδου;
Οι ηλικιωμένοι, ως ευπαθής ομάδα, είναι εκείνοι που θα 
βγουν τελευταίοι από το σπίτι, ώστε να παραμείνουν ασφα-
λείς. Μακριά από τα παιδιά και τα εγγόνια τους νιώθουν 
μοναξιά, μελαγχολία και συνήθως κατακλύζονται από αρ-
νητικές σκέψεις. Σε πολλούς, ειδικά σε αυτούς που μένουν 
μόνοι επειδή έχουν χάσει τον σύντροφό τους ή που αντιμε-
τώπιζαν από πριν σοβαρά προβλήματα υγείας, είναι έντονη 

η αίσθηση ανημπόριας και η ανασφάλεια για την υγεία τους. 
Περιοριζόμενοι να ζουν μακριά από την οικογένειά τους και 
τους φίλους που πιθανόν συναντούσαν συχνά για ένα απλό 
καφέ ή περίπατο, ή και ως μέλη μιας οργανωμένης ομάδας 
ηλικιωμένων, όπως είναι τα ΚΑΠΗ, είναι φυσιολογικό να 
νιώθουν ευερεθιστότητα και θλίψη.
Μεγάλο άγχος προκαλεί σε πολλούς η αναγκαιότητα να 
χρησιμοποιήσουν την τεχνολογία, με την οποία δεν είναι 
εξοικειωμένοι, από το να κάνουν μια χρηματική συναλλαγή, 
μέχρι να επικοινωνούν συχνά με τους αγαπημένους τους 
ανθρώπους. Όσο περισσότερο παραταθεί ο εγκλεισμός, 
τόσο πιο δύσκολο είναι για τους ηλικιωμένους. 
Οι νεότεροι είναι σημαντικό να επικοινωνούν συχνά μαζί 
τους, αν είναι εφικτό με βιντεοκλήσεις, όπου οι άνθρωποι 
της τρίτης ηλικίας έχουν τη χαρά να βλέπουν τα πρόσω-
πα των παιδιών και των εγγονιών τους. Βοηθητικό είναι τα 
παιδιά τους να τους εξυπηρετούν στα πράγματα που ίσως 
δεν τα καταφέρνουν, όπως για παράδειγμα στη διαδικτυακή 
πληρωμή λογαριασμών, και όχι σε αυτά που τα καταφέρ-
νουν, προκειμένου να έχουν κάτι να απασχοληθούν και να 
νιώθουν χρήσιμοι και ικανοί. 
Προκειμένου να γίνει η καθημερινότητά τους ευκολότερη, 
είναι σημαντικό και οι ίδιοι οι ηλικιωμένοι να συνεχίσουν 
να επικοινωνούν, έστω και τηλεφωνικά, με τους ανθρώπους 
που επιθυμούν, να κάνουν με τη συγκατάθεση του γιατρού 
τους μια βόλτα σε εξωτερικό χώρο, να ασχοληθούν με τον 
κήπο ή με κάποιο άλλο χόμπι που είχαν και είναι εφικτό να 
γίνει στο σπίτι. Καλό είναι να ενημερώνονται το πολύ μέχρι 
δύο φορές τη μέρα και για λίγο, από έγκυρες πηγές ειδήσε-
ων, προκειμένου να μην κατακλύζονται από αρνητικές σκέ-
ψεις και συναισθήματα. 
Πολύ σημαντικό, για τους λόγους που προαναφέρθηκαν, 
είναι να ζητήσουν οι μεγαλύτεροι σε ηλικία άνθρωποι ψυ-
χολογική υποστήριξη, είτε στις γραμμές βοήθειας που συ-
στάθηκαν με αφορμή την πανδημία, είτε σε κάποιο ιδιώτη 
ψυχολόγο ή ψυχίατρο, ανάλογα με το πόσο επιβαρυμένη 
είναι η ψυχική τους υγεία.

H Αλεξία Τσιλιμπώκου είναι Ψυχολόγος και Ψυχοθεραπεύτρια, 
εξειδικευμένη στις ψυχοθεραπευτικές προσεγγίσεις Gestalt και CRM 
(Basic & Advanced). Κατέχει Μεταπτυχιακό Τίτλο στην Ειδική Αγωγή 
και, επιπλέον, είναι Τραυματοθεραπεύτρια, εξειδικευμένη στη μέθοδο  
θεραπείας EMDR, για το ψυχικό τραύμα (EMDR Europe Accredited 
Practitioner for Adults & EMDR Europe Accredited Practitioner for 
Children and Adolescents).
Εργάζεται ιδιωτικά, παρέχοντας υπηρεσίες ψυχολογικής υποστήριξης 
σε παιδιά, εφήβους και ενήλικες, συμβουλευτική σε γονείς και εκπαι-
δευτικούς (ατομικά και σε ομάδες) και επιμορφωτικά σεμινάρια σε 
ειδικούς ψυχικής υγείας. Έχει συνεργαστεί στο παρελθόν με ιδιωτικά 
νηπιαγωγεία και την τελευταία τριετία συνεργάζεται με φροντιστή-
ριο ξένων γλωσσών. Εκπροσωπεί την Ελλάδα στην Επιτροπή για παι-
διά και εφήβους (EMDR EUROPE COMMITTEE FOR CHILDREN & 
ADOLESCENTS) και είναι μέλος της διεθνούς οργάνωσης GLOBAL 
CHILD EMDR ALLIANCE, η οποία συστάθηκε με αφορμή την παν-
δημία.
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Η άποψη των μαχητών της καθημερινότητας

Μια “ακτινογραφία” 
της ανθρώπινης συμπεριφοράς 
την περίοδο του περιορισμού
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Δεν χρειάστηκαν πολλά: μια βόλτα στο Παγκράτι, ένα μεσημέρι Σαββάτου, αποδείχθηκε 
πολύ διαφωτιστική. Το σκεπτικό ήταν να μιλήσουμε με ανθρώπους που, λόγω της φύσεως 
της δουλειάς τους, εξακολούθησαν να εργάζονται κανονικά καθ’ όλη τη διάρκεια των 
περιοριστικών μέτρων. Οι ερωτήσεις ήταν ίδιες για όλους – πόσο είδαν να πειθαρχούν 
οι άνθρωποι στα μέτρα, αν είδαν διαφορές στη συμπεριφορά ανάλογα με την ηλικία του 
καθενός, αν σημειώθηκε αλλαγή στα προϊόντα που αγόραζαν οι περισσότεροι, αλλά και ποια η 
ψυχολογία των ανθρώπων τώρα που ξεκινά η σταδιακή άρση των μέτρων. Τα συμπεράσματα 
είναι πραγματικά αξιοπρόσεκτα. Γιατί ποιοι θα μπορούσαν να “καταγράψουν” καλύτερα τη 
συμπεριφορά της κοινωνίας, από εκείνους που είχαν την ευκαιρία όλο αυτό το διάστημα να 
παρατηρούν πρόσωπα και πράγματα, πίσω από τους πάγκους τους; 
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– Άρης Αλεξίου, περιπτεράς
Στη συμπεριφορά των ανθρώπων, υπάρχει μία μερίδα για 
όλα: ένα 20% είναι χαλαροί, δεν τους απασχολεί καν το 
θέμα του κορονοϊού. Ένα 30% είναι κάπου ενδιάμεσα – τους 
απασχολεί μεν, χωρίς όμως να αγχώνονται ιδιαίτερα, κάπου 
ξεχνιούνται. Μετά, είναι ένα 30% που είναι πάρα πολύ προ-
σεκτικοί. Και είναι και όλοι οι υπόλοιποι που απλά κρατάνε 
μια απόσταση... 
Η ηλικία δεν ξέρω αν παίζει ρόλο σ’ αυτό. Από όσα έχω 
προσέξει εγώ, μάλλον είναι θέμα χαρακτήρα, και όχι ηλικίας 
– το πώς αντιλαμβάνεται, δηλαδή, ο καθένας τη σοβαρότητα 
μιας κατάστασης. 
Η αλήθεια είναι, πάντως, ότι οι μεγαλύτεροι άνθρωποι δεν 
κάνουν και πολλά για την ασφάλεια. Στους 100 ανθρώπους 
άνω των 60, μόνο οι 10 προσέχουν. Και σε αυτή τη διαδι-
κασία μπαίνουν κυρίως λόγω της πίεσης που τους ασκείται 
μέσω της τηλεόρασης, μέσω των συγγενικών προσώπων και 
των γύρω φίλων. Λάβετε, όμως, υπ’ όψιν σας ότι υπάρχει και 
μία μερίδα ηλικιωμένων που δεν βλέπουν πολύ τηλεόραση 
και, σε μεγάλο βαθμό, δεν έχουν καταλάβει τι ακριβώς συμ-
βαίνει.
Ως προς την αγορά των τσιγάρων εν καιρώ κορονοϊού... θα 
έλεγα ότι τον πρώτο καιρό ήταν περίπου στα ίδια, δεν έπε-
σαν καθόλου. Απλώς μπορεί κάποιοι να έπαιρναν μαζεμένα 
κάποια πακέτα και να ξαναέρχονταν μετά από 3-4 μέρες, 
ενώ πριν μπορεί να έρχονταν κάθε μέρα. Στην πορεία, εφό-
σον πέρασε ο μεγάλος πανικός, τα πέντε πακέτα μαζεμένα 
που έπαιρνε κάθε φορά κάποιος, έγιναν τρία. Άρχισε, δη-
λαδή, να έρχεται λίγο πιο συχνά. Άλλοι, πάλι, εξακολούθη-
σαν να παίρνουν πολλά πακέτα, όχι επειδή φοβόντουσαν 
να βγαίνουν, αλλά επειδή πλέον βαριόντουσαν να βγαίνουν. 
Υπήρξαν και περιπτώσεις που έπαιρναν κούτες...
Αν βλέπαμε τη συμπεριφορά του καθενός, ανάλογα με τη 
μόρφωσή του, θα έλεγα ότι υπάρχει μια συγκεκριμένη με-
ρίδα ανθρώπων, τους οποίους καταλαβαίνεις από τη στάση 
τους ότι έχουν μια X μόρφωση και στάση ζωής, οι οποίοι 
είναι συνήθως πιο προσεκτικοί σε πολλά πράγματα: και στο 
να τηρούν τις αποστάσεις, και στο να έχουν πάντα ένα υγρο-
μάντηλο στην τσέπη... 
Τώρα, ως προς τα προϊόντα που αγόραζε ο κόσμος, αν εξαι-
ρέσετε ότι είχα λιγότερους πελάτες αυτή την περίοδο λόγω 
της κατάστασης, θα έλεγα ότι δεν είδα μεγάλες διαφορές με 
πριν. Σε κάποια προϊόντα, αναλογικά, είχα την ίδια κίνηση με 
πριν. Δεν ήταν όπως κάποια άλλα, που έπεσαν 60-70%, όπως 
π.χ. οι τσίχλες. Ούτε και με τις σοκολάτες ασχολιόταν κα-
νείς – πέρα από κάποιους που ξέρω ότι τους έχουν γενικώς 
αδυναμία και τις έπαιρναν τρεις-τρεις. Τα πατατάκια και τα 
αναψυκτικά είχαν, λίγο-πολύ, μια καλή κίνηση, που σημαίνει 
ότι κάποιοι κάθισαν στο σπίτι και... πέρασαν καλά!
Αν μιλήσουμε για την ψυχολογία του κόσμου, αυτό που έχω 
καταλάβει είναι ότι, το τελευταίο διάστημα, στο μυαλό πολ-
λών έχουν χαλαρώσει ήδη τα μέτρα. Ο φόβος έχει φύγει, 
ξέρουν ότι τα πράγματα πάνε καλά, οπότε βλέπεις γενικώς 

μια χαλάρωση. Θεωρούν όλοι αυτονόητο πλέον ότι περιμέ-
νουμε να ξεκινήσει και πάλι η κανονικότητα. Ενώ πριν, τη δύ-
σκολη περίοδο, φοβόντουσαν πάρα πολύ – οι περισσότεροι 
για τους δικούς τους και κάποιοι για τους ίδιους. Όσοι είχαν 
μάνα και πατέρα εν ζωή, πρόσεχαν. Όσοι ήταν εργένηδες ή 
ζούσαν μακριά από τους γονείς, ήταν λίγο στο “φλου”. 

– Αργύρης Κοκονάς,
εργαζόμενος σε αρτοζαχαροπλαστείο
Η διαφορά των πελατών, σε σχέση με την προ καραντίνας 
εποχή, είναι ότι ήταν όλοι φοβισμένοι –με τον ίδιο τον κορο-
νοϊό, με τον τρόπο που έπρεπε οι ίδιοι να συμπεριφέρονται, 
με τον τρόπο που εμείς σερβίραμε τα πράγματα... Όλοι φο-
βούνταν μην κολλήσουν, γι’ αυτό και είχαν ένα θέμα με τις 
αποστάσεις, με τους κανόνες υγιεινής π.χ. αν εμείς φορού-
σαμε γάντια. Με λίγα λόγια, παρατηρούσαν όλα αυτά για τα 
οποία άκουγαν στην τηλεόραση, η τηλεόραση τους επηρέα-
σε πολύ... και περισσότερο τους μεγαλύτερους. Όχι, βέβαια, 
ότι δεν υπήρχαν και νεότεροι που τα πρόσεχαν αυτά... 
Νομίζω ότι όλοι, σιγά-σιγά, έχουν προσαρμοστεί στον τρό-
πο με τον οποίο πρέπει να συμπεριφέρονται όταν επισκέ-
πτονται τα καταστήματα. Υπάρχουν, βέβαια, και εξαιρέσεις. 
Οι άνθρωποι που είναι πιο μεγάλοι σε ηλικία, ας πούμε, είναι 
“μοιρασμένοι”. Υπάρχει, δηλαδή, μια μερίδα που δεν κα-
ταλαβαίνει, κυκλοφορεί πολύ έξω, δεν αντιλαμβάνεται τους 
κινδύνους.
Από πλευράς ψυχολογίας... οι περισσότεροι έρχονται και 
μας λένε "Τι μας βρήκε... πότε θα τελειώσει οριστικά αυτό... 
από ’δω και πέρα να δούμε τι θα γίνει...". Βλέπεις ότι θέλουν 
να μιλήσουν. Από την άλλη, είναι και πολύς κόσμος που δεν 
βγαίνει καθόλου από το σπίτι, τους εξυπηρετούν άλλοι.
Ως προς τον τρόπο που ψωνίζουν οι πελάτες, δεν είδαμε 
μεγάλες αλλαγές. Η μόνη διαφορά είναι ότι πολλοί ψωνίζουν 
μαζεμένα και έρχονται ξανά μια βδομάδα μετά.
Σε σχέση με τη σταδιακή άρση των μέτρων, οι μεγαλύτεροι 
είναι λίγο απογοητευμένοι, γιατί ξέρουν ότι δεν ισχύει γι’ αυ-
τούς, ότι αναγκαστικά θα παραμείνουν μέσα... Κατά τα άλλα, 
όλοι το περιμένουν πώς και πώς! Εντάξει, έχει κουραστεί ο 
κόσμος... 

– Βαλεντίνος Καργιώτης,
υπάλληλος κάβας
Έχω δει ανθρώπους σε μικρότερες ηλικίες να κρατάνε απο-
στάσεις και να τηρούν κατά γράμμα αυτό που λένε οι ειδικοί. 
Οι αρκετά μεγαλύτεροι δεν βλέπω να το τηρούν. Επιπλέον, 
όσο περνάει ο καιρός, μερικοί πιστεύουν ότι όλο αυτό που 
συμβαίνει το μεγαλοποιούν “κάποιοι”. Επειδή τα πράγματα 
πάνε καλά εδώ, πολύς κόσμος αρχίζει να τα βλέπει όλα πιο 
χαλαρά. Μέχρι και χειραψίες έχουν ξεκινήσει! Του τύπου 
"έλα μωρέ, σιγά…".
Εμείς είμαστε κάβα, προμηθεύουμε ψιλικατζίδικα, περίπτε-
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ρα, μίνι μάρκετ με νερά, μπίρες και αναψυκτικά. Τον πρώτο 
καιρό της καραντίνας, είχε πέσει η δουλειά. Τώρα, σιγά-σι-
γά, “ανοίγει”. Είναι και λόγω καιρού, βέβαια… Επειδή, όμως, 
έχω πολλές επαφές με προμηθευτές, αυτό που είδα είναι ότι 
ανέβηκε πολύ η αγορά σε πατατάκι και μπισκότο. Όσο κι αν 
λένε ότι στην καραντίνα πολλοί άρχισαν να τρώνε υγιεινά, 
τα στοιχεία άλλα δείχνουν: νομίζω ότι πιο πολλή “σαβούρα” 
καταναλώθηκε...
Αυτή την περίοδο που αρχίζει και η άρση των μέτρων, οι πιο 
πολλοί έξω είναι! Επειδή κινούμαι αρκετά έξω, μερικές φο-
ρές πραγματικά απορώ... Και είναι χαρακτηριστικό ότι, όσο 
πιο πολύ απομακρύνεσαι από το κέντρο της πόλης, τόσο 
πιο χαλαρά είναι τα πράγματα. Μιλάμε για πολύ κόσμο. Αυτό 
εμένα μου κάνει πολύ μεγάλη εντύπωση...
Σε γενικές γραμμές, πάντως, αν είναι να βγάλουμε συμπέρα-
σμα, εγώ βλέπω τον νεαρό κόσμο πιο πολύ να “κρατάει” τα 
μέτρα. Για παράδειγμα, εμένα οι φίλοι μου που δεν δουλεύ-
ουν, κάθονται μέσα – φοβούνται, βέβαια, και για τους γονείς 
τους. Αλλά κι εγώ, που στη δουλειά πιάνω χρήματα στα χέ-
ρια μου, χρησιμοποιώ συνέχεια αντισηπτικό. Με βλέπει ένας 
παππούς μια μέρα, σε ένα ψιλικατζίδικο, και μου λέει "Δεν 
έχεις ανάγκη εσύ, αυτά είναι για μας!". Και ο ίδιος έκανε 
βόλτες, είχε πάει να πάρει εφημερίδα!

– Χαριλάκης Ντάλλας,
ιδιοκτήτης ζαχαροπλαστείου
Την περίοδο του κατ’ οίκον περιορισμού, ήταν προφανής 
ο φόβος που είχε ο κόσμος. Φρόντιζαν να κρατάνε τις 
αποστάσεις μεν, αλλά καταλάβαινες ότι υπήρχε μια... αβε-
βαιότητα, μια ανασφάλεια. Ως προς τις ηλικίες εκείνων που 
ανησυχούσαν περισσότερο δεν μπορώ να πω πολλά γιατί, 
τουλάχιστον από όσο έχω παρατηρήσει εγώ, οι μεγαλύτεροι 
σε ηλικία εδώ δεν έβγαιναν πολύ. Αυτή η ανασφάλεια αρχικά 
υπήρχε σε πολύ μεγάλο βαθμό. Σιγά-σιγά, όμως, το πράγμα 
άρχισε πάλι "να παίρνει μπρος". 
Σχετικά, τώρα, με αυτά που αγόραζε ο κόσμος, προσωπικά 
δεν είδα καμιά μεγάλη διαφορά. Αλλά είναι σημαντικό ότι οι 
άνθρωποι εδώ μας ξέρουν, μου είχαν κι εμένα εμπιστοσύνη, 
γι’ αυτό και έρχονταν. Είμαστε πολλά χρόνια εδώ... 
Τώρα που θα αρθούν σταδιακά τα μέτρα, η αλήθεια είναι ότι 
ο κόσμος έχει αναθαρρήσει, η ψυχολογία έχει ανέβει – σε 
όλα τα επίπεδα! Ανέβηκε και η ψυχολογία, ανέβηκε και ο 
κόσμος που ψωνίζει. Από ’δω και μπρος, πιστεύω ότι θα 
υπάρξει μεγάλη βελτίωση.

– Η φαρμακοποιός της γειτονιάς
Οι περισσότεροι άνθρωποι, στις αρχές τουλάχιστον, ήταν 
πάρα πολύ φοβισμένοι και άκουγαν τις συμβουλές και τις 
υποδείξεις. Υπάρχουν, όμως, και πολλές γιαγιάδες και παπ-
πούδες, οι οποίοι δεν ακούνε τίποτα. Τους βλέπεις και δύο 
και τρεις φορές την ημέρα να μπαινοβγαίνουν, γιατί "έχουν 

δουλειές"... Όσο κι αν τους λες "πού είναι τα γάντια;", εκεί-
νοι σου λένε "εντάξει, θα μου δώσουν στο σουπερμάρκετ", 
ή αν ρωτήσεις "έχεις βάλει αντισηπτικό;", θα σου πουν "έχω 
στην τσάντα"... Αρκετοί ηλικιωμένοι, λοιπόν, στην αρχή του-
λάχιστον, δεν πειθάρχησαν πολύ.
Αντίθετα, οι νέοι έμειναν στο σπίτι, είτε επειδή δούλευαν 
από το σπίτι, είτε επειδή είχαν μωρό και φοβούνταν μήπως 
κολλήσει. Από την άλλη, μέσα από συζητήσεις που είχα-
με, φάνηκε ότι πολλοί νέοι πίστευαν ότι όλο αυτό είναι μία 
“φάρσα”...
Εγώ πιστεύω ότι αυτή η ιστορία έφερε τους ανθρώπους πιο 
κοντά, πιο κοντά στην οικογένεια. Έχοντας περάσει η πρώτη 
και η δεύτερη εβδομάδα, ερχόντουσαν και το έλεγαν – ότι, 
δηλαδή, ήταν κάτι ωραίο. Κι όχι επειδή έκαναν δουλειές στο 
σπίτι, αλλά επειδή επιτέλους βρεθήκανε! 
Και όντως, και για μένα προσωπικά, το φετινό Πάσχα ήταν 
διαφορετικό. Έστω κι αν οι γιαγιάδες της οικογένειας ήταν 
μόνες τους, κι εμείς στο σπίτι – γιατί και εγώ, και ο άνδρας 
μου είμαστε φαρμακοποιοί, και κανείς δεν μας πλησιάζει. 
Ούτε τα αδέλφια μας, ούτε κανένας... Φοβούνται.
Τώρα, ως προς τις μάσκες και τη χρήση τους... Ενώ εξηγού-
με τις οδηγίες, πολλές φορές η μάσκα ανεβοκατεβαίνει με 
τα βρώμικα χέρια. Όσες φορές κι αν τα πούμε, οι μεγάλοι 
τουλάχιστον δεν μαθαίνουν. Και, να σας πω την αλήθεια, 
προτιμώ να μη φοράνε μάσκα, παρά να τη χρησιμοποιούν 
τόσο λάθος...
Τώρα που τα πράγματα καλυτερεύουν, οι περισσότεροι εξα-
κολουθούν να συμπεριφέρονται σωστά. Κρατάνε αποστά-
σεις, μας δείχνουν εμπιστοσύνη... Είχαμε, βέβαια, και δύο 
περιπτώσεις ανθρώπων που ήρθαν και μας κατηγόρησαν ότι 
αυξήσαμε τις τιμές, ειδικά στις μάσκες και στο αντισηπτικό. 
Ήρθαν, φώναξαν, έκαναν φασαρία... Μετά έμαθα ότι έκαναν 
τα ίδια και αλλού. Αυτοί οι άνθρωποι, στην πραγματικότητα, 
δεν ήθελαν να αγοράσουν τίποτα – ήθελαν απλώς να βγά-
λουν κάποια απωθημένα. Κάναμε υπομονή... Αν είναι πιεσμέ-
νος ο κόσμος; Όχι πολύς. 
Άλλοι άνθρωποι μας έφερναν και φαγητό, μια σπανακόπιτα, 
επειδή μας έβλεπαν που δουλεύαμε τόσες ώρες. Οι περισ-
σότεροι έδωσαν κυριολεκτικά τον εαυτό τους: "Να είσαι 
καλά, να προσέχεις, να μη μας αρρωστήσεις...". Δυστυχώς 
δεν ήταν όλοι άψογοι, αλλά οι περισσότεροι ήταν ευγενέ-
στατοι και υπομονετικοί.
Υπήρχαν και πολλές γιαγιάδες που έπαιρναν τηλέφωνο. "Τι 
θέλετε; Πώς να σας εξυπηρετήσω;", "Τίποτα δεν θέλω να 
αγοράσω, θέλω να μιλήσω...". Κι επειδή τους περισσότε-
ρους ήξερα ως χαρακτήρες, γιατί είμαστε φαρμακείο της 
γειτονιάς, ένιωθαν κι εκείνοι μια οικειότητα: "Η κόρη μου 
μού το κλείνει γρήγορα... Εσύ, παιδί μου;"... Είχαν ανάγκη 
να μιλήσουν. Καθόσουν, λοιπόν, κι εσύ και μιλούσες... Να 
ξέρετε ότι αυτό είχε γίνει και στην περίοδο της οικονομικής 
κρίσης.
Αλλά θα σας πω: Αυτό που ακούμε, το "Μπράβο στους Έλ-
ληνες που τήρησαν τα μέτρα", ναι, το πιστεύω κι εγώ. Και 
“μπράβο” όχι μόνο στους μεγάλους – και στους νέους!

15
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Π ού είναι εκείνες οι εποχές, που το μόνο που μας ενδιέφερε 
ήταν ο μορφονιός σταρ, ο οποίος εμφανιζόταν στους διαδι-
κτυακούς μας τοίχους, κι εμείς αποθεώναμε χαζεμένοι τους 
τετραπλούς κοιλιακούς του; Πού είναι εκείνες οι εποχές που, 

καθώς πλησίαζε το καλοκαίρι, τα περιοδικά και τα sites γέμιζαν νεαρές       
στάρλετ που έκαναν τις πρώτες βουτιές με καυτό μπικίνι, για το "φάτε μάτια 
ψάρια"; Πού είναι εκείνες οι εποχές, που στα πάνελ συζητούσαν το κατόρ-
θωμα του τάδε διάσημου ή το νέο αμόρε της τάδε διάσημης, ή πώς έβαψε 
τα μαλλιά της;

#be_a_star_scientist 17

Επιστήμονα, εσύ, σούπερ σταρ!

Οι εποχές άλλαξαν. Ο κορονοϊός τις άλλαξε. Όχι ότι δεν 
συζητάμε ανόητα θέματα... Για την ακρίβεια, μας απασχολεί 
σφόδρα πώς οι διάσημοι βάφουν τη ρίζα μόνοι τους και τι 
φοράνε στον καναπέ τους. Ωστόσο, κάπως σαν να έχουμε 
κάνει ένα ξεσκαρτάρισμα μέσα μας, ως προς το τι είναι πιο 
σημαντικό και ουσιώδες. Αυτό που μας συνέβη, έστρεψε 
αλλού την προσοχή και τον θαυμασμό μας.

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Όχι ότι πάψαμε να χαζεύουμε καυτά μπικίνι και κοιλιακούς 
φέτες, όχι ότι πάψαμε να κοιτάμε απ’ την κλειδαρότρυπα τη 
ζωή της κάθε διάσημης περσόνας, αλλά ο θαυμασμός μας, 
με την κυριολεκτική έννοια του όρου, δεν περιστρέφεται 
πια γύρω από ανούσια θέματα. Οι νέοι αγαπημένοι της καρ-
διάς μας, τα πρόσωπα-σύμβολα των ημερών, οι νέοι “σταρ”, 
θα τολμούσα να πω, είναι... οι επιστήμονες. Επιτέλους! Και-
ρός ήταν! Kαι πολύ αργήσαμε να τους αντιμετωπίσουμε ως 
σταρ, να προσθέσω. 
Επιτέλους, τους δόθηκε βήμα και άφθονη ώρα να μιλήσουν, 
σε όλα τα μέσα μαζικής ενημέρωσης. Πριν τον κορονοϊό, 
τον επιστήμονα τον ξεπετούσαν, του έδιναν λίγα λεπτά και 
τον χαιρετούσαν για να πάνε σε άλλο θέμα, που πουλού-
σε περισσότερο. Τώρα, τον έχουν αρμένικη βίζιτα. Τώρα, 
όλοι κρέμονται απ’ τα χείλη του. Τώρα, του δίνουν βήμα να 
μιλήσει ακόμα και σε εκπομπές που παλαιότερα μήτε που 
θα σκέφτονταν να τον έχουν στη σκαλέτα τους. Τώρα, τον 
βλέπεις μέχρι και στα περιοδικά κους-κους, σε φωτογραφία 
εξωφύλλου. 

Σ' ένα τέτοιο εξώφυλλο είδα τον Σωτήρη Τσιόδρα, πρό-
σφατα. "Ο νέος αγαπημένος των Ελλήνων, σε μια σπάνια 
φωτογραφία με τη γυναίκα του", έλεγε η λεζάντα. Αναμφί-
βολα, ο Τσιόδρας είναι ο ήρωας της εποχής του κορονοϊού, 
στη χώρα. Είναι αυτός, τον οποίο θέλουμε να βλέπουμε και 
ν' ακούμε, είναι αυτός για τον οποίο έχουμε την επιθυμία 
να μάθουμε τα πάντα. Ακόμα και τι φαγητό προτιμάει ή πώς 
περνάει τις Κυριακές του. Αν τον βλέπαμε στον δρόμο, θα 
θέλαμε να τον αγκαλιάσουμε και να του σφίξουμε το χέρι. 
Και το μόνο που θα μας συγκρατούσε, θα ήταν το social 
distancing. 
"Οι ανερχόμενοι ήρωες της εποχής του κορονοϊού. Οι κο-
ρυφαίοι επιστήμονες" ήταν ο τίτλος αφιερώματος της εφη-
μερίδας New York Times για τους επιστήμονες, οι οποίοι 
χαράσσουν στρατηγικές αντιμετώπισης του κορονοϊού, ανά 
τον κόσμο. Φυσικά, το δημοσίευμα αναφερόταν και στον 
Σωτήρη Τσιόδρα, τον οποίο, όπως έλεγε, όλη η Ελλάδα πε-
ριμένει να δει κάθε απόγευμα στην τηλεόραση. 
Στην Ιταλία, ο Μάσιμο Γκάλι, διευθυντής μολυσματικών 
ασθενειών στο πανεπιστημιακό νοσοκομείο Luigi Sacco στο 
Μιλάνο, βγαίνει στην τηλεόραση για να ενημερώσει τους πο-
λίτες κι έχει γίνει ο επιστήμονας-σταρ της γειτονικής χώρας. 
Στη Γερμανία, το πρόσωπο των ημερών και συχνότερος κα-
λεσμένος στα τηλεοπτικά τοκ σόου, ο οποίος μεταφέρει δε-
δομένα που προκύπτουν από το πολυετές έργο του, ακούει 
στο όνομα "Κρίστιαν Ντρόστεν" και είναι επικεφαλής επιδη-
μιολόγος στο πανεπιστήμιο Charite, στο Βερολίνο.
Στην Αμερική, όλα τα βλέμματα είναι στραμμένα πάνω στον 
Άντονι Φάουτσι, επικεφαλής του Εθνικού Ινστιτούτου Αλ-
λεργιών και Μολυσματικών Ασθενειών των ΗΠΑ. 
Στην Ισπανία, ο διευθυντής του Κέντρου Επειγόντων Περι-
στατικών, Φερνάντο Σιμόν, ο οποίος απαντούσε σε ερω-
τήσεις πολιτών, ακόμα και διαδικτυακά, πήρε διαστάσεις 

εθνικού ήρωα, όταν διαγνώστηκε θετικός στον κορονοϊό. 
Με δύο λόγια, κάθε χώρα τώρα έχει αποκτήσει τους δικούς 
της διάσημους επιστήμονες, πρόσωπα που, λόγω των συν-
θηκών, ξεχώρισαν και συζητιούνται. Να μου πείτε, ζούμε 
μια πρωτόγνωρη κατάσταση. Μας απειλεί ένας ιός που δεν 
έχει αποκρυπτογραφηθεί, και είμαστε ευάλωτοι απέναντί 
του. Από ποιον θα περιμέναμε βοήθεια, αν όχι από τον για-
τρό, τον νοσηλευτή, τον λοιμοξιολόγο – τον επιστήμονα εν 
γένει; Σε ποιον θα στηριζόμασταν για να βγούμε από το 
σκοτεινό τούνελ; Μοιραία, κρεμαστήκαμε πάνω τους, γιατί 
αυτοί γνωρίζουν, αυτοί μελετούν, αυτοί μας φροντίζουν και 
αυτοί μας καθοδηγούν. 

Μέσα από την πληθώρα επιστημόνων, ωστόσο, που βγαί-
νουν αυτή την εποχή στα μέσα ενημέρωσης και κοινωνικής 
δικτύωσης, ξεπετάχτηκαν κάποια πρόσωπα που κάνουν πε-
ρισσότερο γκελ στο κοινό, όπως ο Σωτήρης Τσιόδρας. Δεν 
είναι τυχαίο που ο συγκεκριμένος άνθρωπος μπήκε στην 
καρδιά μας. Και δεν είναι μόνο ο ρόλος που ανέλαβε που 
μας έκανε να τον αγαπήσουμε, αλλά και ο τρόπος που τον 
διεκπεραιώνει, όπως και ο χαρακτήρας που αποκαλύπτεται 
μέσα από αυτόν.
"Συνδυάζει βασικά χαρακτηριστικά που τον κάνουν αποδε-
κτό στον κόσμο που έχει άγχος", ανέφερε ο Theo Ανα-
γνωστόπουλος, ιδρυτής της SciCo, μιας συμβουλευτικής 
εταιρείας για επιστημονικά θέματα. "Είναι ένας συνηθι-
σμένος άνθρωπος, αλλά με αποδεδειγμένη εμπειρία, και 
είναι καταρτισμένος. Είναι ένας από εμάς. Είναι ταπεινός, 
μετριοπαθής και συμπονετικός, αλλά είναι αναμφισβήτητα 
κορυφαίος ειδικός", είπε στους New York Times. 

Αν και η συγκυρία που έφερε τους επιστήμονες στο κέντρο 
της προσοχής είναι δυσάρεστη και προέκυψε μέσα από την 
ανάγκη, ήταν η αφορμή που μας έλειπε για να ξεχωρίσουμε 
τα πίτουρα απ’ τα στάχυα. Και πόσο όμορφο το αποτέλε-
σμα, εν τέλει, να γίνουν ήρωές μας άνθρωποι που πραγ-
ματικά το αξίζουν. Άνθρωποι που έχουν μοχθήσει για να 
κατακτήσουν τη θέση που κατέχουν, άνθρωποι με γνώσεις 
και καλλιέργεια, οι οποίοι εργάζονται για να έχει η ανθρω-
πότητα ένα καλύτερο αύριο.
Ίσως η τύχη, μέσα στην ατυχία μας, είναι ακριβώς αυτό: 
το ότι τους εκτιμήσαμε επιτέλους με τον τρόπο που τους 
αξίζει, καθώς έπεσαν όλοι οι προβολείς πάνω τους, μαζί με 
τις ελπίδες μας. Και δεν είναι διόλου απίθανο αυτή η με-
τατόπιση της προσοχής και του θαυμασμού να εμπνεύσει 
τις επόμενες γενιές. Να τις παρακινήσει να ακολουθήσουν 
δρόμους ουσίας, να κυνηγήσουν στόχους σημαντικούς, να 
προοδεύσουν και να προκόψουν σε αξιόλογους τομείς. 

Με άλλα λόγια, ίσως ο κ. Σωτήρης Τσιόδρας και άλλοι σαν 
κι αυτόν να σταθούν η αφορμή για κάποιους νέους να ονει-
ρευτούν να γίνουν επιστήμονες, και όχι σταρ της λαμπερής, 
άλλα άνευ ουσιαστικού περιεχομένου, σόου μπίζνες.
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"Ο περισσότερος κόσμος συσχετίζει την κατάθλιψη με την 
επίμονη θλίψη, την ευσυγκινησία και τη διαρκή ενασχόληση 
με αρνητικά συναισθήματα, αλλά αυτά τα συμπτώματα είναι 
συχνότερα στις γυναίκες", λέει ο νευρολόγος-ψυχίατρος 
Δρ. Νίκος Ε. Δέγλερης, διδάσκων Ψυχοθεραπείας στο 
Πανεπιστήμιο Paris V, στη Γαλλία. "Όταν οι άνδρες έχουν 
κατάθλιψη, πιθανότερο είναι να την εκφράσουν με οξυθυ-
μία, νεύρα και επιθετικότητα. Αυτός είναι ο λόγος για τον 
οποίο η οικογένεια, οι φίλοι ή ακόμα και οι γιατροί τους δεν 
αντιλαμβάνονται πάντοτε τι τους συμβαίνει".
Άλλα συμπτώματα ύποπτα για κατάθλιψη στους άνδρες 
είναι η παρορμητική συμπεριφορά, η απάθεια, η χαμηλή 
αυτοεκτίμηση, η τάση να κατηγορούν τους άλλους για ό,τι 
κακό τους συμβαίνει (οι γυναίκες συνήθως κατηγορούν τον 
εαυτό τους) και η απομόνωση.
Ο καταθλιπτικός άνδρας μπορεί, επίσης, να αφιερώνει ολο-
ένα και περισσότερο χρόνο στη δουλειά του ή, πάλι, να 
χάσει κάθε ενδιαφέρον γι’ αυτήν. Μπορεί, ακόμα, να εκ-
δηλώσει έντονη ανάγκη ελέγχου των άλλων ή και να κάνει 
κατάχρηση ουσιών (π.χ. πίνει ή/και καπνίζει πολύ).
Είναι, δε, πιθανό να στραφεί στον τζόγο, να επιδεικνύει 
ριψοκίνδυνες σεξουαλικές συμπεριφορές ή, αντιθέτως, να 
χάσει το ενδιαφέρον για το σεξ και να αδυνατεί να αποδώ-
σει στο κρεβάτι.
"Όταν αυτού του είδους τα συμπτώματα εκδηλώνονται κα-
θημερινά επί 2 ή περισσότερες εβδομάδες και διαρκούν το 
μεγαλύτερο μέρος κάθε μέρας, μπορεί κάλλιστα να υπο-
κρύπτουν μία κατάθλιψη", λέει ο Δρ. Δέγλερης. 
Άλλα πιθανά συμπτώματα κατάθλιψης στους άνδρες είναι η 
χαμηλή ενεργητικότητα (ξαφνικά αισθάνονται πολύ κουρα-
σμένοι) και η απώλεια του ενδιαφέροντος για την οικογένεια 
ή τα χόμπι τους. Είναι επίσης πιθανή η εκδήλωση προβλημά-
των στον ύπνο – αϋπνία ή, αντιθέτως, υπερβολικός ύπνος.
Παρόλο που οι γυναίκες συχνά έχουν ως συνοδά συμπτώ-
ματα τις κρίσεις πανικού ή τις διατροφικές διαταραχές (π.χ. 
ανορεξία, υπερφαγία), στους άνδρες είναι συχνότερες οι 
σωματικές εκδηλώσεις της κατάθλιψης. Τέτοιες εκδηλώσεις 

είναι οι ταχυπαλμίες, το αίσθημα σφιξίματος στο στήθος, οι 
επίμονοι πονοκέφαλοι και τα πεπτικά προβλήματα.  
"Δυστυχώς, οι περισσότεροι άνδρες δύσκολα θα αναγνωρί-
σουν την κατάθλιψη και ακόμα πιο δύσκολα θα μιλήσουν γι’ 
αυτήν και θα ζητήσουν βοήθεια", αναφέρει ο Δρ. Δέγλερης. 
"Συνήθως δεν απευθύνονται στον γιατρό για την ψυχική 
τους διάθεση, αλλά για τα σωματικά προβλήματά τους. Και 
πολλοί αρνούνται να συζητήσουν μαζί του για την ψυχική 
τους κατάσταση".

Πώς μπορούμε να τον βοηθήσουμε
Υπό αυτές τις συνθήκες, το μεγάλο ερώτημα για τους 
οικείους τους είναι πώς μπορούν να τους βοηθήσουν.                        
Ο Δρ. Δέγλερης μάς συμβουλεύει:
• Πείτε του ότι παρατηρήσατε μεγάλη αλλαγή επάνω του. 
Μερικές φορές είναι καλύτερα να μη χρησιμοποιήσετε 
εξαρχής τη λέξη “κατάθλιψη”.
• Προσφέρετε την υποστήριξή σας. Θυμίστε του ότι δεν 
είναι ντροπή να ζητήσει βοήθεια. Να είστε υπομονετικοί 
και υποστηρικτικοί. Όταν έχει διάθεση να μιλήσει, να τον 
ακούτε προσεκτικά.
• Λάβετε μέτρα για να ζει όσο το δυνατόν πιο υγιεινά.               
Η συστηματική γυμναστική και η υγιεινή διατροφή αποτε-
λούν τμήμα της θεραπευτικής αγωγής. Προσπαθήστε να 
ενθαρρύνετε τον άνδρα να κάνει διάφορες κοπιώδεις δρα-
στηριότητες, καθώς και να του προσφέρετε όσο το δυνα-
τόν πιο υγιεινά φαγητά. 
• Να ενθαρρύνετε τις κοινωνικές δραστηριότητες, εφόσον 
το επιτρέπουν οι τρέχουσες συγκυρίες, αλλά να έχετε τον 
νου σας στην κατανάλωση αλκοόλ, νικοτίνης, καφεΐνης, 
ακόμα και ουσιών. Φροντίστε να μην του είναι άμεσα δι-
αθέσιμα.
• Ζητήστε τη βοήθεια ενός γιατρού ή ειδικού στην ψυχική 
υγεία. Με εκείνον ίσως νιώθει πιο άνετα να συζητήσει για 
την κόπωση, την απώλεια της όρεξής του ή όποιο άλλο σω-
ματικό σύμπτωμα της κατάθλιψης.

Η κατάθλιψη είναι πλέον πολύ συνηθισμένη και την εκδηλώνουν άτομα και των δύο φύλων.
Ωστόσο, τα συμπτώματά της στους άνδρες μπορεί να είναι πολύ διαφορετικά από ό,τι στις γυναίκες.

Άνδρας σε κατάθλιψη
Οι διαφορές με τις γυναίκες 
και τα ύποπτα συμπτώματα
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Την περίοδο της καραντίνας, τα social media πήραν φωτιά. 
Όλοι ανέβαζαν φωτογραφίες από τη νέα καθημερινότητά 
τους, τις δραστηριότητές τους στο σπίτι, στιγμές από τις 
εξόδους τους για ατομική άσκηση... Αλλά αυτό που ήταν 
πραγματικά αξιοσημείωτο, ήταν ο καταιγισμός φωτογραφιών 
με κατοικίδια – γατάκια και σκυλάκια (εξάλλου, ολόκληρο δικό 
τους αριθμό είχαν στις κατ’ εξαίρεσιν μετακινήσεις)! Χωρίς 
υπερβολή, θα μπορούσε κανείς να πει ότι τα κατοικίδια ήταν 
οι σταρ των social media της "covid-19 εποχής". Κι όμως, το 
φαινόμενο αυτό δεν είναι καινούργιο...

Κατοικίδια-celebrities
στο Instagram
Όταν τα ζώα “κλέβουν”
την παράσταση στα social media

της Γιώτας Χουλιάρα
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"Όταν ανέλαβα Πρόεδρος, μόνο οι φυσικοί που ασχολούνται με τα υποατο-
μικά σωματίδια είχαν ακούσει για το λεγόμενο “Διαδίκτυο”. Σήμερα, ακόμα 
και η γάτα μου έχει δική της ιστοσελίδα." 
- Μπιλ Κλίντον, Αμερικανός πρόεδρος (1992 - 2000)

Ήταν το 1995, όταν η ηθοποιός Λίζα Κούντροου, ως Φοίβη Μπουφέ στα 
"Φιλαράκια", τραγουδούσε το “Smelly Cat”. Πιο συγκεκριμένα, στο έκτο 
επεισόδιο της δεύτερης σεζόν, η Φοίβη ερμηνεύει στο Central Perk, το 
αγαπημένο στέκι της παρέας, το συγκεκριμένο τραγούδι μαζί με την τρα-
γουδίστρια του ροκ συγκροτήματος The Pretenders, Κρίσι Χάιντ. Το τρα-
γούδι έγινε αμέσως επιτυχία, καθώς όλοι, ακόμη και οι μη θαυμαστές της 
σειράς, άρχισαν να το σιγοτραγουδούν. 
Αργότερα, η Μπέτσι Μπόρνς, μία από τους σεναριογράφους της σειράς, 
αποκάλυψε ότι το αρχικό τραγούδι ονομαζόταν “Smelly Dog”, αλλά στην 
πορεία προτίμησαν να το μετονομάσουν προς τιμήν των αδέσποτων γα-
τιών της Νέας Υόρκης. Το συγκεκριμένο τραγούδι και η δημοσιότητα που 
κέρδισε, φαίνεται πως λειτούργησαν ως προπομπός για ό,τι ακολούθησε 
στον χώρο του Διαδικτύου, ο οποίος κατακλύστηκε από τους τετράπο-
δους φίλους του ανθρώπου. 
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Από την Αρχαιότητα, με τους μύθους του Αισώπου, οι 
άνθρωποι είχαν την τάση να δίνουν στα ζώα ανθρώπινα 
χαρακτηριστικά και ιδιότητες, προκειμένου να περάσουν 
διάφορα μηνύματα. Στην πορεία της Aνθρωπότητας, κα-
θώς τα επιτεύγματα της τεχνολογίας έδιναν πολλαπλές δυ-
νατότητες, οι άνθρωποι μετέφεραν με εικονογράφηση ως 
πρωταγωνιστές στα βιβλία (κυρίως παιδικά), αλλά και στην 
τηλεόραση, μέσω κινουμένων σχεδίων, ταινιών και σειρών, 
τα αγαπημένα τους κατοικίδια. Σκύλοι και γάτες, όπως η 
θρυλική Λάσι, αλλά και ο Γκάρφιλντ, πρωταγωνιστούν στις 
ψυχαγωγικές επιλογές του κοινού, ανεξαρτήτως ηλικίας και 
κοινωνικής τάξης, και δίνουν μηνύματα μέσα από τις πε-
ριπέτειές τους. Η επιτυχία είναι τέτοια, που οδηγεί και τη 
βιομηχανία του μάρκετινγκ να χρησιμοποιήσει τα συμπαθή 
τετράποδα σε πολλούς ρόλους, ακόμη και στον δύσκολο 
και απαιτητικό χώρο της διαφήμισης, όπου κερδίζουν τελι-
κά τις εντυπώσεις. 
Η άνοδος του Διαδικτύου και η εισβολή του στη καθημε-
ρινότητά μας μέσω των έξυπνων κινητών συσκευών, αλλά 
και το γρήγορο Internet, έδωσαν νέες δυνατότητες στους 
χρήστες. Γατάκια και σκυλάκια σταδιακά πέρασαν, από τα 
βιβλία και την τηλεόραση, στον ψηφιακό κόσμο. 

Cats Vs Dogs: Η αιώνια μάχη στον κυβερνοχώρο
To 1998, όταν ο χώρος του Διαδικτύου βρισκόταν ακόμη 
στη νηπιακή του ηλικία, δημιουργήθηκε από Ιάπωνες το 
πρώτο cat meme, γνωστό ως Giko ή Giko Neko (“neko” στα 
Ιαπωνικά σημαίνει γάτα). Με τον όρο “meme” (στα Ελληνι-
κά "διαδικτυακό μιμίδιο"), αποκαλούμε οτιδήποτε προκα-
λεί έντονο ενδιαφέρον στους χρήστες του Διαδικτύου και 
εξαπλώνεται ραγδαία στον κυβερνοχώρο. Η Giko, λοιπόν, 
για μεγάλο χρονικό διάστημα, αποτέλεσε σημείο αναφοράς 
στις διαδικτυακές συζητήσεις των χρηστών, οι οποίοι τη 
χρησιμοποιούσαν για να δώσουν περισσότερο συναίσθημα 
ή όμορφη διάθεση στα γραφόμενά τους.
Αντιθέτως, το πρώτο dog meme, γνωστό ως Doge, έγινε δι-
άσημο το 2013 και βασίστηκε σε μια φωτογραφία του 2010, 
ενός σκύλου ράτσας Σίμπα Ίνου από την Ιαπωνία. Η χρο-
νική διαφορά ήταν εκείνη που έδωσε την αφορμή να μετα-
φερθεί στον ψηφιακό κόσμο η αιώνια μάχη ανάμεσα στα 
δυο αξιολάτρευτα αυτά είδη. "Σαν τον σκύλο με τη γάτα" 
λέει μια παροιμία της ελληνικής λαογραφίας για να περιγρά-
ψει τη μάχη που, χρόνια τώρα, συντηρεί η λαϊκή κουλτούρα. 
Στον 21ο αιώνα, πλέον, η μάχη ανάμεσα στους ιδιοκτήτες 
σκύλων και γάτων που θεωρούν τα κατοικίδιά τους πιο 
όμορφα, πιο έξυπνα ή πιο πιστά, έχει εισέλθει στον χώρο 
του YouTube, όπου συναντά κανείς πολλά βίντεο με το θέμα 
“Cats Vs Dogs”, αλλά και στο Instagram, όπου παίζονται με-
γάλα οικονομικά παιχνίδια διαφημιστικών προωθήσεων. Οι 
σκυλο-γατοκαυγάδες των τηλεοπτικών κινουμένων σχεδίων 
και των κωμωδιών γίνονται πλέον στις οθόνες υπολογιστών 
και έξυπνων κινητών, και ο συντελεστής της νίκης καθορί-
ζεται από τον αριθμό των likes και την ανταπόκριση των 
οπαδών- followers με σχόλια και μηνύματα. 

Διάσημοι λογαριασμοί και χρυσά συμβόλαια 
Όταν το 2016 κυκλοφόρησε η ταινία “Nine Lives” με τον 
Κέβιν Σπέισι και την Τζένιφερ Γκάρνερ, ενδεχομένως οι πε-
ρισσότεροι στην Ελλάδα να μη γνώριζαν πως σ’ αυτή συμμε-
τείχαν μερικές από τις πιο διάσημες γάτες του Διαδικτύου, 
όπως η Lil Bub και η Nala. Είχε βέβαια προηγηθεί, σχεδόν 
δυο χρόνια πριν, τον Δεκέμβριο του 2014, μια τηλεοπτική 
χριστουγεννιάτικη ταινία, με τίτλο “Grumpy Cat's Worst 
Christmas Ever”, στην οποία πρωταγωνιστούσε μια άλλη διά-
σημη γάτα, η Grumpy Cat (Γκρινιάρα Γάτα). 
Η Grumpy Cat έγινε γνωστή στο Διαδίκτυο το 2012 και, μέχρι 
τον Μάιο του 2019 που πέθανε, αποτέλεσε ένα διαδικτυακό 
φαινόμενο. Κι αυτό, διότι δημιουργήθηκε μια ολόκληρη βιο-
μηχανία γύρω από το διαρκώς εκνευρισμένο πρόσωπό της, 
εμπνέοντας από memes και διαφημιστικά, μέχρι πρότζεκτ 
τέχνης, κόμικς και κάθε λογής προϊόντα, όπως μπλουζάκια, 
κούπες και αυτοκόλλητα. Με το διαρκώς κατσουφιασμένο 
ύφος της, το οποίο οφειλόταν σε νανισμό, και την πληθώρα 
φωτογραφιών που φρόντιζε να διοχετεύει στους λογαρια-
σμούς της σε facebook, instagram και twitter, η ιδιοκτήτριά 
της Ταμπίθα Μπούντεσεν από την Αριζόνα, η Γκρινιάρα Γάτα 
κατάφερε να κερδίσει πολλά εκατομμύρια, φτάνοντας να συ-
ναγωνίζεται τους σταρ του Χόλιγουντ. 
Τον θρόνο, βέβαια, τον μοιραζόταν με μια άλλη γάτα, τη Lil 
Bub, η οποία παρουσίαζε ασυνήθιστη εμφάνιση με βολβοει-
δή μάτια και προεξέχουσα γλώσσα, καθώς η γνάθος της δεν 
είχε αναπτυχθεί πλήρως και δεν είχε δόντια. Ο ιδιοκτήτης 
της, Μάικ Μπριντάβσκι, δημιούργησε ένα blog, όπου δημο-
σίευε φωτογραφίες της και εξηγούσε τα προβλήματα που 
αντιμετώπιζε. Οι φωτογραφίες δημοσιεύθηκαν στο Reddit, 
μια αμερικανική ιστοσελίδα συγκέντρωσης ειδήσεων, περιε-
χομένου και συζήτησης, και σύντομα η Lil Bub έγινε διάσημη! 
Τα προφίλ της σε facebook και instagram είχαν εκατομμύρια 
ακόλουθους, ενώ η ίδια δέχτηκε προσκλήσεις για να εμφανι-
στεί σε αμερικανικά τηλεοπτικά προγράμματα, συμβόλαια για 
εμπορικά προϊόντα, εκπομπή στο YouTube, αλλά και για μια 
σειρά ντοκιμαντέρ. Η διασημότητα και η αγάπη του κοινού 
έδωσαν στον ιδιοκτήτη της τη δυνατότητα να συγκεντρώσει 
700.000 δολάρια για τις ανάγκες φιλανθρωπικών οργανώσεων 
για τα ζώα.
Το κοινό χαρακτηριστικό και των δυο αυτών διάσημων κατοι-
κιδίων ήταν η ιδιαίτερη έκφραση, πέρα από τα προβλήματα 
υγείας που αντιμετώπιζαν, γεγονός που τις έκανε μοναδικές 
και προκαλούσε την αγάπη του κοινού. Εξάλλου, είναι χαρα-
κτηριστικό ότι μεγαλύτερη αποδοχή στον χώρο των μέσων 
κοινωνικής δικτύωσης έχουν κατοικίδια που παρουσιάζουν 
κάποια ιδιαιτερότητα στην εμφάνιση, ενώ πιο δημοφιλείς εί-
ναι οι ράτσες σκυλιών με αστεία πρόσωπα, όπως τα παγκ και 
τα μπουλντόγκ. 
Όπως αναφέρει στο προσωπικό του ιστολόγιο και ο συγγρα-
φέας Ρότζερ Ντούλεϊ, ειδικός σε θέματα Neuromarketing, 
"οι άνθρωποι έχουν κουραστεί από μια φωτογραφία απόθε-
μα μιας χαριτωμένης γάτας ή ενός χαριτωμένου σκύλου". 
Η συνεχόμενη χρήση κινητών συσκευών, σε συνδυασμό με 
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την εξάπλωση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, όπου όλοι 
πλέον μπορούν να δημιουργήσουν ένα προφίλ, έφερε την 
επανάσταση στις καλλιτεχνικές φωτογραφίες αποθέματα που 
απλά παρουσίαζαν ένα σκύλο ή μια γάτα. Οι χρήστες, πλέον, 
άρχισαν να αναρτούν αστείες στιγμές των κατοικιδίων τους, 
με αποτέλεσμα οι πιο μοναδικές να γίνονται διαδικτυακό φαι-
νόμενο. Σε μια εποχή, δε, όπου η διαφήμιση μετακόμισε στο 
instagram, έγιναν και οι ίδιοι πλούσιοι!

Μόδα είναι... Θα περάσει; 
Λόγω της... αλλοπρόσαλλης συμπεριφοράς τους, οι γάτες 
φαίνεται ότι κερδίζουν τη μερίδα του λέοντος, σε σχέση με 
τους σκύλους. Αυτό, τουλάχιστον, παραδέχονται οι ειδικοί 
στο “Museum of the Moving Image” της Νέας Υόρκης, το 
οποίο αφορά στον χώρο των media. Για τον λόγο αυτόν, φι-
λοξένησαν και έκθεση, με θέμα “How Cats Took Over the 
Internet”. Στην έκθεση, η οποία διήρκεσε από τον Αύγουστο 
του 2015 μέχρι τον Φεβρουάριο του 2016, παρουσιάστηκαν 
οι πιο διάσημες γάτες του Διαδικτύου, οι πιο αστείες φω-
τογραφίες με γάτες, οι αντιδράσεις των χρηστών, αλλά και 
γενικότερα ο τρόπος με τον οποίο τα υπέροχα αυτά κατοι-
κίδια εισβάλλουν στη καθημερινότητα όλων μας μέσω των 
διάφορων εφαρμογών. 
Την ίδια περίπου περίοδο, οι ιδιοκτήτες του @cats_of_
instagram, οι οποίοι έχουν δημιουργήσει και το διάσημο 
hashtag, ενός λογαριασμού με εκατομμύρια followers, συγκέ-
ντρωσαν τις πιο αστείες και ενδιαφέρουσες φωτογραφίες, 
κυκλοφορώντας στο Αmazon ένα βιβλίο με ομώνυμο τίτλο. 
Η προσπάθεια βρήκε τέτοια ανταπόκριση, που επαναλήφθη-
κε εμπλουτισμένη με νέες φωτογραφίες από γάτες, σε τρεις 

νέες εκδόσεις. 
Ταυτόχρονα, όλο και περισσότεροι χρήστες του Διαδικτύου 
κάνουν αναρτήσεις με φωτογραφίες στις οποίες ποζάρουν 
με τα κατοικίδιά τους, ενώ δεν είναι λίγοι εκείνοι που έχουν 
φτιάξει σελίδα για το αγαπημένο τους κατοικίδιο. 
Ο συγγραφέας Κυριάκος Αθανασιάδης διατηρεί σελίδα από 
το 2015 με το όνομα του σκύλου του Αρσέν, ο οποίος είναι 
πρωταγωνιστής και στη σειρά παιδικών βιβλίων "Αρσέν και 
Φαντομά", που ο Αθανασιάδης έχει γράψει με τη δημοσι-
ογράφο και συγγραφέα Κίκα Τσιλιγγερίδου. Ο σκύλος Αρ-
σέν και η γάτα Φαντομά φωτογραφίζονται και γεμίζουν το 
Facebook, καθώς τσακώνονται όπως... ο σκύλος με τη γάτα. 
Συχνά, μάλιστα, ενημερώσουν τους θαυμαστές τους για τις 
νέες κυκλοφορίες στον χώρο της Λογοτεχνίας. Μια πρόταση 
που ο ίδιος ο συγγραφέας ζήτησε να ακολουθήσουν και οι 
υπόλοιποι φίλοι της σελίδας του που έχουν κατοικίδια, φω-
τογραφίζοντάς τα με τα βιβλία που διαβάζουν. Η πρόταση 
αποτέλεσε και ένα είδος διαδικτυακού παιχνιδιού, το οποίο 
ξεκίνησε τις ημέρες εξάπλωσης του COVID-19 στην Ελλάδα, 
ταυτόχρονα με την πρωτοβουλία #μένουμε_σπίτι. 

Καθώς πλέον τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης αντικαθιστούν 
τους παραδοσιακούς τρόπους ενημέρωσης και ψυχαγωγίας, 
τα κατοικίδια και οι ιδιοκτήτες τους διεκδικούν το δικό τους 
μερίδιο από τη διαδικτυακή πλατφόρμα, ενώ οι πιο διάσημοι 
διεκδικούν και τη δυνατότητα να διαφημιστούν και να διαφη-
μίσουν. Ας μην ξεχνάμε ότι πάντοτε οι άνθρωποι είτε είχαν 
κατοικίδια, είτε γοητεύονταν από μια ναζιάρα γάτα ή έναν 
παιχνιδιάρη σκύλο. Φανταστείτε τώρα, που αυτά εισβάλλουν 
ελεύθερα στην καθημερινότητά τους μέσω του κινητού τους! 
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Η διασημότερη συγγραφέας βιβλίων μυστηρίου στον κόσμο, δημιουργός σύνθετων και ευφάνταστων 
εγκλημάτων, τα οποία εξακολουθούν μέχρι σήμερα να καθηλώνουν εκατομμύρια αναγνώστες.                               
Η Αγκάθα Κρίστι συνήθιζε να “σκοτώνει” πολλούς χαρακτήρες της με δηλητηρίαση – γεγονός 
που μάλλον εξηγείται εύκολα, αν λάβουμε υπ’ όψιν ότι η ίδια στον Α’ Παγκόσμιο Πόλεμο υπήρξε 
φαρμακοποιός.

Η φαρμακοποιός Aγκάθα Κρίστι
και οι... δηλητηριώδεις γνώσεις

που την έκαναν διάσημη

της Mαρίας Λυσάνδρου
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Η 
Αγκάθα Κρίστι αποτελεί την πιο εμβλημα-
τική μορφή της Αστυνομικής Λογοτεχνίας 
διεθνώς. Με περισσότερα από 65 μυθιστο-
ρήματα μυστηρίου στο ενεργητικό της, είναι 

γενικώς παραδεκτό ότι η κυρία αυτή "ήξερε να σκοτώνει". 
Κι αυτό, διότι οι λογοτεχνικοί της φόνοι από δηλητηρίαση 
περιγράφονταν με τέτοια επιστημονική ακρίβεια, δίνοντάς 
σου να καταλάβεις ότι είχες να κάνεις –κυριολεκτικά– με 
επαγγελματία... 
 
☞ Έγινε φαρμακοποιός το 1915
Η Αγκάθα Κρίστι παντρεύτηκε τον σύζυγό της, Άρτσιμπαλντ 
Κρίστι, την Παραμονή Χριστουγέννων το 1914. Μόλις μία 
μέρα μετά τα Χριστούγεννα, ο Άρτσιμπαλντ έφυγε για να 
υπηρετήσει στη Βασιλική Αεροπορία, στον Α’ Παγκόσμιο 
Πόλεμο. Μένοντας πίσω, η Αγκάθα έγινε νοσοκόμα και, το 
1915, άρχισε να εργάζεται ως φαρμακοποιός σε νοσοκο-
μείο, όπου μελέτησε και έμαθε πολλά για τα δηλητήρια.

☞ Το στρες από το οποίο υπέφερε ως νοσοκομειακή 
φαρμακοποιός, την ώθησε να γράψει
Πολλοί είναι εκείνοι που εικάζουν ότι η Αγκάθα Κρίστι υπέ-
φερε από στρες όσο εργαζόταν ως νοσοκομειακή φαρμα-
κοποιός, γεγονός που την ώθησε να αρχίσει να γράφει. Ένα 
βράδυ, το άγχος για τη δουλειά της την είχε καταβάλει σε 
τέτοιο βαθμό, ώστε φέρεται να σηκώθηκε από το κρεβά-
τι της και να γύρισε στο νοσοκομείο, προκειμένου να σι-
γουρευτεί ότι δεν είχε κλείσει, κατά λάθος, ένα βαζάκι με 
αλοιφή με ένα καπάκι που κανονικά χρησιμοποιούνταν για 
φαινολικό οξύ. Αυτό θα ήταν ένα εξαιρετικά σοβαρό λάθος, 
καθώς, σύμφωνα με το CDC (Κέντρο Ειδικών Λοιμώξεων 
των ΗΠΑ), η δηλητηρίαση από φαινολικό οξύ μπορεί να 
προκαλέσει βλάβη στα νεφρά, σπασμούς, ενόχληση στα μά-
τια, τη μύτη και τον λαιμό.

✎ Το πρώτο της βιβλίο περιγράφει ένα φόνο από δηλη-
τηρίαση με στρυχνίνη
Το πρώτο της βιβλίο, "Η μυστηριώδης υπόθεση Στάιλς" 
(The Mysterious Affair at Styles), στο οποίο παρουσιάζει 
για πρώτη φορά έναν από τους διασημότερους χαρακτή-
ρες της, τον ιδιόρρυθμο Βέλγο ντετέκτιβ Ηρακλή Πουαρό, 
περιγράφει λεπτομερώς τον θάνατο μιας γυναίκας από δη-
λητηρίαση με στρυχνίνη. 

Το CDC περιγράφει τη στρυχνίνη ως μία λευκή, άοσμη 
και πικρή σκόνη, η οποία χρησιμοποιείται ως παρασιτοκτό-
νο για να σκοτώσει κανείς αρουραίους. Όσοι εκτίθενται 
στο συγκεκριμένο δηλητήριο εμφανίζουν συχνά επίπονους 
μυϊκούς σπασμούς, δυσκαμψία στα άκρα, ανεξέλεγκτο τέ-
ντωμα του λαιμού και της πλάτης, καθώς και σφίξιμο στο 
σαγόνι. 
Σημειωτέον ότι, στο συγκεκριμένο βιβλίο, ένας από τους 
χαρακτήρες εμφανίζεται να εργάζεται ως νοσοκομειακός 
φαρμακοποιός κατά τη διάρκεια του Πολέμου, όπως ακρι-
βώς και η ίδια η Αγκάθα Κρίστι.

✎ Η σχέση της με τα δηλητήρια έγινε βιβλίο
Ο Michael Gerard, καθηγητής Φαρμακολογίας στο Τέξας, 
έγραψε το βιβλίο “The Poisonous Pen of Agatha Christie” (Η 
δηλητηριώδης πένα της Αγκάθα Κρίστι), το οποίο εμβαθύ-
νει στους 30 φόνους των βιβλίων της, οι οποίοι σχετίζονται 
με δηλητηρίαση. Ο Gerard στο βιβλίο του περιλαμβάνει και 
μία 76σέλιδη, αλφαβητική λίστα όλων των συστατικών που 
επιστράτευσε η Κρίστι στα κατά καιρούς μυθιστορήματά 
της, προκειμένου να δικαιολογήσει είτε φόνους, είτε ασθέ-
νειες και εθισμούς. 

✎ Η δηλητηρίαση από θάλλιο, σε ένα μυθιστόρημά της, 
είχε τελικά... πραγματικά αποτελέσματα
Ο Harold Davis, ένας φαρμακοποιός στο University College 
Hospital του Λονδίνου, φέρεται να ενέπνευσε την Αγκάθα 
Κρίστι στο να χρησιμοποιήσει τη δηλητηρίαση από θάλλιο 
στο βιβλίο της "Φόνοι υπό εχεμύθειαν" (The Pale Horse). 
Αν προσληφθεί σε μεγάλες ποσότητες, το θάλλιο μπορεί 
να βλάψει το νευρικό σύστημα, τους πνεύμονες, το συκώτι 
και τα νεφρά. Το CDC αναφέρει ότι η δηλητηρίαση από 
θάλλιο μπορεί να προκαλέσει απώλεια μαλλιών, έμετο και 
διάρροια, αλλά και θάνατο. 
Πραγματικά εντυπωσιακό είναι το γεγονός ότι η λεπτομε-
ρής και εις βάθος περιγραφή της δηλητηρίασης από θάλλιο 
από την Αγκάθα Κρίστι, φέρεται να οδήγησε στη σωστή 
διάγνωση τής εν λόγω δηλητηρίασης από δύο... παθόντες, 
οι οποίοι είχαν διαβάσει το βιβλίο της!

www.AgathaChristie.com
www.pharmacytimes.com/news/5-Pharmacist-Facts-About-Agatha-
Christie

#be_a_famous_pharmacist
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Ε ρπετόμορφοι ή αετόμορφοι, με λοφίο ή κέρατα, φτερά νυχτε-
ρίδας ή γύπα, οι Δράκοι παραμένουν κυρίαρχοι της φαντασίας 
και των θρύλων. Σε κάθε στιγμιότυπο της Ιστορίας, από τον πα-
γωμένο Βορρά μέχρι την Ελλάδα και από την Αρμενία μέχρι την 

Κίνα, μύθοι που μοιάζουν αληθινοί και ιστορίες που ακούγονται φανταστικές 
έχουν για πρωταγωνιστές αυτά τα επιβλητικά πλάσματα.
Προικισμένοι με μαγεία, από τη στιγμή της γέννησής τους, οι Δράκοι καθο-
δηγούνται από αυτή τη δύναμη, η οποία, σύμφωνα με τους θρύλους, ελευθε-
ρώνεται με τον θάνατό τους. 
Όποιος, λοιπόν, φορέσει το δέρμα από το πρόσωπο ενός Δράκου θα απο-
κτήσει θεϊκή ομορφιά, αλλά θα καταδικαστεί σε απέραντη ματαιοδοξία. 
Προσοχή επομένως στα “προσωπεία” που επιλέγουμε. Ειδικά αν το παρα-
μύθι μας έχει Δράκο.

Οι πρώτες... εμφανίσεις
Οι Δράκοι εμφανίζονται κυριολεκτικά σε όλες τις μυθολογίες του κόσμου, 
από τότε που η ανθρωπότητα ήταν “νεογέννητη”, παρότι το παρουσιαστικό, 
ο χαρακτήρας και οι ιδιότητές τους παραλλάσσονται από τόπο σε τόπο.
Η αρχαιότερη μορφή τους συσχετίζεται με τη Μητέρα Γη και τον Πατέ-
ρα Ουρανό, προσδίδοντάς τους τη δύναμη όχι μόνο της δημιουργίας και 
προστασίας, αλλά και της καταστροφής. Έτσι, από τη μια υπήρχαν οι θηλυ-
κοί επίγειοι Δράκοι που φύλαγαν τους θησαυρούς της Γης, προκαλούσαν 
τους σεισμούς, εξουσίαζαν τη θάλασσα, προστάτευαν τους ευσεβείς (στους 
οποίους αποκάλυπταν και τους θησαυρούς) και αφάνιζαν τους ασεβείς. 
Από την άλλη, ήταν οι αρσενικοί Δράκοι που κυβερνούσαν τον καιρό, δη-
μιουργούσαν τους κεραυνούς και τις αστραπές με την ανάσα τους και τις 
βροντές με τις κραυγές τους, εξουσίαζαν τον ήλιο και το φεγγάρι, και όταν 
έδειχναν τη μέγιστη δυσαρέσκειά τους, απαγόρευαν στον ήλιο να λάμψει 
(εκλείψεις). Βοηθούσαν τους ευσεβείς να ευημερήσουν, προκαλώντας βρο-

Από τους δεινόσαυρους, έως τον Άγιο Γεώργιο τον 
Δρακοκτόνο, και τα ευμεγέθη σαυροειδή της Γης... Πού παύει 
το φανταστικό και πού αρχίζει η πραγματικότητα γι’ αυτά τα 
μεγαλοπρεπή όντα;

Φανταστικά ζώα...
Μύθοι και θρύλοι για τον Δράκο

των Έλενας Κιουρκτσή και Βισάπ Αγαμπατιάν
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χή πάνω από τα σπαρτά τους, και κατέστρεφαν τους ασε-
βείς πλημμυρίζοντας τα χωράφια τους ή καίγοντάς τα.

Δράκοι με χλαμύδες και… κοτσίδες!
Η Ελληνική Μυθολογία κυριαρχείται από μορφές Δράκων, 
όπως η Έχιδνα, η Λερναία Ύδρα, αλλά και η Μέδουσα. Στη 
μινωική Κρήτη, συνήθως ονοκέφαλοι δράκοι-δαίμονες υπη-
ρετούσαν τη Μεγάλη Θεά. Στην “Ιλιάδα”, ο Μυκηναίος βα-
σιλιάς Αγαμέμνονας είχε ζωγραφισμένο στην ασπίδα του 
ένα γαλάζιο τρικέφαλο φίδι-δράκο ως πολεμικό έμβλημα. 
Επιπλέον, συναντάμε Δράκους ως σύμμαχους των Τιτάνων 
έναντι των Ολύμπιων στον 11ο άθλο του Ηρακλή, καθώς 
και στον μύθο του Ιάσoνα (ο φύλακας του χρυσόμαλλου 
δέρατος).
Στη μεσογειακή Ευρώπη, οι Δράκοι εμφανίζονταν να φυλά-
νε θησαυρούς και πύλες θεϊκών κόσμων, ενώ στη Κεντρική 
και Βόρεια Ευρώπη λατρεύτηκαν ως προστάτες και δάσκα-
λοι του ανθρώπου (όχι πάντοτε καλόβουλοι). Η δε Κέλτικη 
Μυθολογία τούς τιμά ιδιαίτερα. Οι Σκανδιναβοί Βίκινγκ σκά-
λιζαν κεφάλια δράκων στα ακρόπρωρα και τους λάτρευαν 
ως προπομπούς δύναμης, προστασίας και τύχης.

Σαν παίζει το ντουντούκ 
Ξεχωριστή θέση έχει στην Αρμένικη Μυθολογία ο Δράκος 
(Vishap), ο οποίος απεικονίζεται ως φτερωτό φίδι ή ον με 
συνδυαστικά στοιχεία από διαφορετικά ζώα. Οι καταιγίδες, 
οι θύελλες και οι εκλείψεις ήταν αποτέλεσμα της ανόδου 
και καθόδου του από τη γη στον ουρανό, και συμβολίζει 
το στοιχείο του νερού, τη γονιμότητα, την ευμάρεια και τη 
δύναμη. 
Τα σκαλισμένα μενίρ (όρθιοι λίθοι) σε σχήμα πούρου προς 
τιμήν του ονομάζονται “vishapakar”, είναι πολύ εντυπωσι-
ακά και τοποθετούνταν τα αρχαία χρόνια σε ποταμούς, 
ρυάκια και δεξαμενές, για να υπάρχει άφθονο νερό για τις 
σοδειές. Από τα 150 που διασώζονται, τα 90 βρίσκονται 
στην Αρμενία. 

Οι εξ Ανατολής
Στους ανατολικούς λαούς της Ασίας δημιουργήθηκε ένα 

πολυάριθμο Δρακονικό Πάνθεο. Εκεί εμφανίζονται Δράκοι 
κυριολεκτικά για τα πάντα και, κυρίως, για πρώτη φορά η 
πάλη μεταξύ Καλού και Κακού, με τον μαύρο (ή κόκκινο) 
και λευκό Δράκο, που αντιπροσωπεύουν μια πρώιμη έκφρα-
ση του ταοϊστικού Γινγκ-Γιανγκ. 
Αργότερα, ο κάθε λαός λάτρεψε τους Δράκους με διαφο-
ρετικό τρόπο.
- Στην Αίγυπτο έλαβαν την απόκρυφη μορφή των Θεών Σετ 
και Όσιρι.
- Στην Κίνα, από πολύ παλιά, οι Δράκοι σχετίζονταν με την 
ευγένεια, την οικονομική ισχύ και την επιτυχία. Τα αυτοκρα-
τορικά εμβλήματα συμπεριελάμβαναν συχνά την εικόνα του 
Δράκου, ιδιαίτερα αυτά της δυναστείας των Μαντσού. 
Οι άφθονοι Δράκοι που ήταν κεντημένοι στο ένδυμα του 
αυτοκράτορα είχαν πέντε νύχια, ενώ εκείνοι των κατώτερων 
πριγκίπων είχαν τέσσερα. Και, φυσικά, οι ευγενείς έπρεπε 
να είναι ικανοποιημένοι με τρία μόνο. Και πολλά τους ήταν, 
εδώ που τα λέμε...

Άγιοι και Δράκοι 
Αρχικά, για τους Δράκους επικρατούσε η αντίληψη ότι ήταν 
ευεργετικά πλάσματα που έφερναν τύχη, ότι ήταν φύλακες 
της γνώσης και των Τεχνών, και σύμβολα γονιμότητας. Κατά 
τον Μεσαίωνα, οι Δράκοι μετατράπηκαν σε εχθρούς του 
ανθρώπου και του Θεού, οπότε οι δοξασίες “ξεχείλισαν” 
από μάχες ιπποτών με Δράκους (παραλληλισμός της μάχης 
της νέας θρησκείας έναντι της παλαιάς). 
Η έλευση του Xριστιανισμού αμαύρωσε την ωφέλιμη αίγλη 
των Δράκων και τους περιέβαλε με σκοτεινή φήμη, μετα-
τρέποντάς τους σε ένα από τα σύμβολα του Σατανά, που ο 
ενάρετος πιστός όφειλε να πολεμήσει.
Ενδεικτική της “φιλοσοφίας” του διωγμού των Δράκων είναι 
η μάχη με τον Άγιο Γεώργιο, πρώην Ρωμαίο αξιωματούχο, 
που ανέλαβε και πέτυχε να σκοτώσει το “τέρας” που τρο-
μοκρατούσε τους κατοίκους της Καππαδοκίας. Έτσι, στη 
χριστιανική τέχνη, ο Δράκος σταθερά εικονίζεται ηττημέ-
νος κάτω από τα σπαθιά αγίων και μαρτύρων. Η συντριβή 
του από “θεόσταλτο” χέρι απελευθέρωνε τους ευσεβείς 
από το κακό και τους λύτρωνε από καταστροφές ή λοιμούς, 
τους οποίους υποτίθεται ότι οι Δράκοι προκαλούσαν. 
Παρόλα αυτά, στην Ανατολή ο Δράκος διατήρησε τις αρε-
τές της σοφίας και της ωφελιμότητας ως τις μέρες μας, ενώ 
Μάρτυρας της Ορθόδοξης Χριστιανικής Εκκλησίας, η μνή-
μη του οποίου τιμάται κάθε χρόνο στις 11 Νοεμβρίου, εί-
ναι ο Άγιος Δράκων (γιορτάζουν όσοι φέρουν τα ονόματα 
Δράκων, Δράκος). Αποκεφαλίστηκε επί αυτοκράτορα Διο-
κλητιανού, αρνούμενος να αποκηρύξει την πίστη του στον 
Χριστό.
 
Το πορτρέτο ενός Δράκου
"Χωρίς αμφιβολία, δεν υπάρχει άλλο τέρας που να μπορεί 

Και τι σημαίνει, είπαμε;
Η ετυμολογία της λέξης “Δράκος” προέρχεται από το 
αρχαίο ρήμα δέρκομαι που σημαίνει "βλέπω, διακρίνω 
καθαρά". Από εκεί πηγάζει και η λαϊκή αντίληψη ότι ο 
μόνος κατάλληλος να φρουρεί μια περιοχή, έναν πολύ-
τιμο θησαυρό ή μια γνώση, είναι ένας Δράκος, λόγω της 
οξύτατης όρασής του. Γεγονός που το συναντάμε στη 
μυθολογία, αλλά και στα παραμύθια.
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να συγκριθεί με τον Δράκο σε δύναμη και μεγαλοπρέπεια, 
δεν υπάρχει άλλο τέρας που να αξίζει να το μελετούν με 
δέος οι σοφοί." 
- Γκίλντας Μάγκνους, “Ars Draconis”, 1465 

Αν και οι Δράκοι έχουν απασχολήσει τον άνθρωπο από την 
προϊστορική εποχή, είναι από τα πλάσματα που γνωρίζουμε 
λιγότερο. 
Ο Μπόχαρτ, ειδικός δρακολόγος του 500 μ.Χ., ανασυνθέτει 
ένα πορτρέτο Δράκου, σαν να υπήρξε πραγματικά: Έχει με-
γάλες διαστάσεις, μέχρι τα τριάντα μέτρα, “γένι” κάτω από 
το σαγόνι και τον λαιμό, τρεις σειρές δόντια, και βγάζει έναν 
τρομακτικό συριγμό. 
Η εκδοχή να μην έχουν πόδια αυτά τα τέρατα διαψεύστηκε 
κατηγορηματικά από τον Ελβετό φυσιοδίφη Κόνραντ Γκέ-
σνερ το 1551, όταν ξεκαθάρισε ότι όλοι οι Δράκοι έχουν 
πόδια. 
Σε αντίθεση με τα άλλα ερπετά, ο Δράκος είναι θερμόαι-
μο ζώο, γεγονός που εξηγεί τη συνεχόμενη δραστηριότητά 
του, νύχτα και μέρα, σε όλες τις περιόδους του χρόνου. Το 
σώμα του καλύπτεται από κεράτινα λέπια μήκους περίπου 
είκοσι εκατοστών, τα οποία είναι πιο μαλακά στην κοιλιά και 
στον λαιμό. 

Ενίοτε, τα χρώματα είναι εκείνα που τους προσδιορίζουν: 
κυριαρχεί το πράσινο, το κόκκινο, το μπλε, το μαύρο και το 
χρυσαφένιο. Έτσι, το 1449, σύσσωμη η πόλη του Καντέρ-
μπουρι φέρεται ως μάρτυρας μιας επικής μάχης ανάμεσα 
σε έναν κόκκινο και έναν μαύρο δράκο. Το ποιος νίκησε 
άγνωστο.
 
Μήπως υπάρχουν τελικά;
Μέχρι και τον 16ο μ.Χ. αιώνα, οι περισσότεροι άνθρωποι 
πίστευαν ότι οι Δράκοι ήταν υπαρκτά πλάσματα. Οι πιο 
εντυπωσιακές μαρτυρίες εντοπίζονται στα συγγράμματα 
των φυσικών επιστημών, ανάμεσα στο 500 και στο 600 μ.Χ. 
Ένας γραπτός οδηγός του 1723 για τα ελβετικά βουνά συμ-
βούλευε τους οδοιπόρους να μη διασχίζουν συγκεκριμένα 
ορεινά μονοπάτια, γιατί παραμόνευαν Δράκοι. Όμως χαρα-
κτηριστική είναι και η μαρτυρία ενός γέροντα από την πόλη 
Λιέντζ, που ισχυριζόταν ότι ήρθε αντιμέτωπος στο όρος 
των Άλπεων Κομόουρ με έναν τρομακτικό, πελώριο μαύρο 
Δράκο, με λεπτές κίτρινες ρίγες.
Υπάρχουν εκατοντάδες ανάλογες μαρτυρίες που, σύμφωνα 
με τους ειδικούς, δικαιολογούνται από το γεγονός ότι οι άν-
θρωποι αυτοί στην πραγματικότητα ίσως να συναντήθηκαν 
με ερπετά ασυνήθιστα μεγάλα. Ακόμα και σήμερα υπάρ-
χουν τέτοια πλάσματα, όπως η Lacertola ocellata, μια σαύρα 
με μικρά στίγματα σαν μάτια, η οποία μπορεί να ξεπερνά τα 
ογδόντα εκατοστά. 
Στον υπόλοιπο κόσμο, οι μύθοι για τους Δράκους ίσως συν-
δέονται με τους Βαράνους, τα μεγάλα ασιατικά και αφρικα-
νικά σαυροειδή. Ο πιο επιβλητικός από αυτούς, ο δράκος 
του Κομόντο, στην Ινδονησία, φτάνει περίπου τα τρία μέ-
τρα και τρέφεται με αγριόχοιρους και ελάφια. Ακόμα και τα 
ακίνδυνα ιγκουάνα θα μπορούσαν να έχουν τροφοδοτήσει 
τον συγκεκριμένο θρύλο. 
Σε κάθε περίπτωση, το υποσυνείδητο ανέλαβε να δημιουρ-
γήσει τα υπόλοιπα και ο ανθρώπινος νους να γοητεύσει και 
να γοητευτεί.

 
 

Δεινόσαυροι και Δράκοι
Πιθανότατα οι Δράκοι να ήταν οι τελευταίοι εναπομεί-
ναντες των δεινοσαύρων που πρόλαβαν να δουν και τη 
“γέννηση” του ανθρώπου προτού εξαφανιστούν. Το πα-
ρουσιαστικό τους παραπέμπει σε αρκετά είδη –κυρίως 
ιπτάμενων– προϊστορικών πλασμάτων, αλλά όχι μόνο. 
Μια πιθανή βιολογική εξέλιξη των Δράκων που επιβιώνει 
μέχρι σήμερα είναι κυρίως οι χαμαιλέοντες, που θυμίζουν 
καταπληκτικά μικρογραφία Δράκου, αλλά και άλλα ήδη 
σαυρών, μικρότερων ή μεγαλύτερων. 
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Ο  καιρός “ανοίγει”, και μαζί του ανοίγει και ο φά-
κελος “Σώμα”, που τόσο ζωτικός αποδεικνύεται 
κάθε χρόνο για τις καλοκαιρινές μας εμφανίσεις. 
Ενώ ουσιαστικά πρόκειται για ένα κομμάτι περι-

ποίησης που δεν θα έπρεπε να σταματήσει να μας απασχολεί 
όλο τον χρόνο, στην πραγματικότητα ξεκινάμε να το ξαναθυ-
μόμαστε όταν προκύψουν οι πρώτες συζητήσεις για τις κα-
λοκαιρινές διακοπές ή όταν το πρώτο ανοιξιάτικο παντελόνι 
της σεζόν δεν δείχνει τόσο ωραίο πάνω μας. Εκεί αρχίζουν να 
μπαίνουν και πάλι στα μυαλό οι επίμαχες λέξεις δίαιτα, κυτ-
ταρίτιδα, χαλάρωση, μαγιό, σορτσάκι, ραγάδες... Σε εκείνο το 
σημείο, λοιπόν, αρχίζουν και οι ουσιαστικές προσπάθειες ή, 
για τους πιο συνεπείς, εντείνονται οι ήδη συντονισμένες κι-
νήσεις που θα μας οδηγήσουν στην εικόνα ενός καλύτερου 
σώματος και μιας καλύτερης ψυχολογίας. 

Τι είναι τέλειο;
Κανένα πλάνο δεν θα επιτύχει, αν στο μυαλό μας έχουμε κάτι 
άπιαστο. Οι ρεαλιστικοί στόχοι είναι πολύ σημαντικοί για την 
πορεία του σχεδίου μας και θα μας κρατήσουν εντός τροχιάς 
χωρίς απογοητεύσεις και πισωγυρίσματα. Ξεκινώντας, λοιπόν, 
να προσέχουμε λίγο περισσότερο τον εαυτό μας και το σώμα 
μας, θα πρέπει να έχουμε στον νου μας κάτι εφικτό και όχι 
άπιαστο. Μην ξεχνάμε ότι το τέλειο δεν υπάρχει, και θα πρέ-
πει να λειτουργούμε με γνώμονα "το καλύτερο" – και, κυρίως, 
"το καλύτερο για εμάς". Αυτό είναι το τέλειο. 

Τρόπος ζωής, τρόπος αλλαγής
Ξεκινάμε να αλλάζουμε τον τρόπο ζωής μας. Διατροφή, καλή 
ενυδάτωση, καλές συνήθειες, άσκηση. Όλα αυτά αποτελούν 
τον πυρήνα της προσπάθειάς μας. Καμία κρέμα δεν δρα, εάν 
τα παγωτά είναι καθημερινά στο τραπέζι μας, και κανένα scrub 
δεν κάνει θαύματα σε ένα σώμα που μεταβολίζει κάθε βράδυ 
αρκετά ποτήρια αλκοόλ. Βελτιώνουμε τον τρόπο ζωής μας, 
για να δούμε τα αποτελέσματα και στον καθρέφτη μας. 

Το σωστό μπάνιο
Μια τόσο συχνή συνήθεια όπως είναι το μπάνιο, μόνο εποικο-

δομητική θα πρέπει να είναι για την ομορφιά μας. Εκμεταλλευ-
όμενοι, λοιπόν, τη συχνότητα του μπάνιου μας, μπορούμε να 
προσφέρουμε στο σώμα μας πολύ σημαντικά οφέλη. Αρχικά, 
θα πρέπει να σταματήσουμε "κακές συνήθειες", όπως είναι το 
πολύ ζεστό νερό, το έντονο μασάζ και τα αδιάφορα προϊόντα. 
Η πιο χλιαρή θερμοκρασία ευνοεί την εικόνα του σώματος 
μας, κυρίως γιατί δεν εντείνει την ξηρότητα, ενώ οι απαλές κι-
νήσεις μασάζ με προϊόντα που στόχο έχουν να συσφίξουν και 
να τονώσουν την επιδερμίδα μας αποτελούν κινήσεις-κλειδιά 
στον αγώνα μας για μια πιο όμορφη εικόνα σώματος. 

Scrub it away
H απολέπιση έχει αποδειχθεί τα τελευταία χρόνια σωτήριο 
βήμα για τη βελτίωση της όψης της επιδερμίδας. Το καλά 
απολεπισμένο δέρμα δείχνει πιο όμορφο, πιο σφριγηλό και 
πιο τονωμένο από ένα δέρμα που δεν έχει αποβάλει τα νε-
κρά κύτταρα, ενώ η ενυδάτωση που ακολουθεί (ή που πρέ-
πει να ακολουθεί) γίνεται πιο σωστά, όταν η επιδερμίδα είναι 
απαλλαγμένη από στρώσεις περιττών κυττάρων και ρύπων. Γι’ 
αυτό, είναι σημαντικό να ακολουθούμε διαδικασίες απολέπι-
σης 2-3 φορές την εβδομάδα και πάντα με σωστά και στοχευ-
μένα προϊόντα. 

Ενυδάτωση. Μην την ξεχνάς!
Αφού έχουμε μάθει πλέον να εφαρμόζουμε καθημερινά την 
κρέμα προσώπου μας, τι πάει λάθος με το σώμα; Η ενυδά-
τωση σώματος είναι εξίσου σημαντική με την ενυδάτωση 
προσώπου, ειδικά όσο πλησιάζει η εποχή που η επιδερμίδα 
μας εκτίθεται περισσότερο στις περιβαλλοντικές συνθήκες, 
υποφέρει από αποτριχώσεις και συσσωρεύει ρύπους από την 
καθημερινή έκθεσή της. 
Το ενυδατωμένο σώμα είναι πιο υγιές και δείχνει πιο όμορφο, 
ενώ μια επιδερμίδα που δεν είναι αφυδατωμένη δεν “σπά-
ει” όπως εκείνη που υποφέρει από ξηρότητα, με αποτέλεσμα 
οποιοδήποτε τοπικό πρόβλημα να δείχνει πιο ήπιο. Τα επίπε-
δα υγρασίας της επιδερμίδας του σώματος πρέπει να αναπλη-
ρώνονται καθημερινά, για να μπορούμε να απολαμβάνουμε 
ένα δέρμα υγιές στην όψη και στην αφή.

Όσο το κεφάλαιο "Φροντίδα σώματος" ξεκινάει να γράφεται και φέτος, 
τόσο οι απλές και εύκολες συμβουλές για μια καλύτερη σιλουέτα έρχονται

στο προσκήνιο για να μας οδηγήσουν σε ένα καλοκαίρι γεμάτο αυτοπεποίθηση. 

Body Ready
Εύκολος οδηγός ομορφιάς

για ένα καλύτερο σώμα

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη
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Biotherm, Bath Therapy 
Revitalizing Cream 200ml, 
πλούσια ενυδατική κρέμα σώματος, 
εμπλουτισμένη με θαλασσινό αλάτι 
και φύκι για μια αναζωογονητική 
εμπειρία περιποίησης και ανάκτηση 
της λάμψης και της ελαστικότητας. 

Avene, Body Essentiel 
Scrub, απαλό απολεπιστικό 
προϊόν που λειαίνει και βελτιώνει 
απαλά την υφή του δέρματος, χάρη 
στον συνδυασμό απαλής κυτταρίνης 
και των κόκκων κεριού jojoba. 

Apivita, Rose Pepper, κρέμα 
βαθιάς απολέπισης που απολεπίζει 
μοναδικά, απομακρύνει νεκρά 
κύτταρα και προετοιμάζει την 
επιδερμίδα για την περιποίηση που 
θα ακολουθήσει. 

Korres, Guanabana Body 
Souffle με Διπλό Υαλουρονι-
κό 200ml, ενυδατικό προϊόν με 
διαφορετική υφή soufflé που 
ενυδατώνει βαθιά, ενισχύει την 
ελαστικότητα του δέρματος, χάρη 
σε 2 τύπους υαλουρονικού οξέος 
διαφορετικού μοριακού βάρους.

Συσφικτικές συνθέσεις
Η μόδα με τα άπειρα προϊόντα κατά της κυτταρίτιδας που 
υπόσχονταν ένα νέο σώμα σε μια μόνο νύχτα ήταν trend 
πριν δύο δεκαετίες και, ευτυχώς, έχει παρέλθει ανεπιστρε-
πτί. Τη θέση της έχουν πάρει κάποιες λίγες και καλές συν-
θέσεις προϊόντων που παραμένουν στο Boudoir μας, για να 
μας βοηθήσουν να δώσουμε το κάτι παραπάνω στην προ-
σπάθειά μας για ένα πιο όμορφο σώμα. Συσφικτικές συνθέ-
σεις που βελτιώνουν το περίγραμμα του σώματος και φόρ-
μουλες με βάση ισχυρά συστατικά, όπως η καφεΐνη, για να 
δράσουν ενάντια στην ενοχλητική όψη φλοιού πορτοκαλιού 
δεν υπόσχονται πια θαύματα σε 7 ημέρες, αλλά μας βοη-
θούν να δώσουμε στην επιδερμίδα μας ένα boost ομορφιάς 
και μια βελτιωτική πινελιά στην εμφάνισή μας, χαρίζοντας 
καλύτερη όψη και πιο απαλή αίσθηση στα επίμαχα σημεία. 
Η καθημερινή τους χρήση λειτουργεί πολύ θετικά στην όψη 
του σώματός μας και, ιδανικά, θα έπρεπε να γίνεται όλο τον 
χρόνο, και όχι μόνο μερικές εβδομάδες πριν το πρώτο μας 
μπάνιο στη θάλασσα. 

Επιλέγουμε μασάζ
Η όμορφη εικόνα σώματος είναι και στο χέρι μας! Οι κινή-
σεις μασάζ αποδεικνύονται θαυματουργές και σε αυτή την 
προσπάθεια, καθώς, όπως φαίνεται, είναι καθοριστικές και 
στην απορρόφηση των προϊόντων ομορφιάς που θα επιλέ-
ξουμε, αλλά και στην ενίσχυση της μικροκυκλοφορίας. Είναι 
σημαντικό, λοιπόν, να χρησιμοποιούμε τα χέρια μας και να 
αγγίζουμε το σώμα μας χωρίς να το τραυματίζουμε, ακο-
λουθώντας κυκλικές ανοδικές κινήσεις. Η θεωρία ότι ο πό-
νος ισοδυναμεί με διάλυση του λίπους ή καταπολέμηση της 
κυτταρίτιδας είναι απολύτως λανθασμένη και αποδεικνύεται 
επώδυνη, όχι μόνο λόγω της αίσθησης στο σώμα μας, αλλά 
και λόγω της συνειδητοποίησης ότι δεν μας οδηγεί πουθενά. 

Περπάτημα, ξέρεις τίποτα καλύτερο;
Εμείς όχι. Χρόνια ερευνών επιστρέφουν στο ίδιο συμπέρα-
σμα. Η καλύτερη άσκηση για σύσφιξη είναι το περπάτημα. 
Γρήγορο, ρυθμικό και όσο πιο συχνό γίνεται, είναι αρκετό 
για να μας δώσει τα καλύτερα οφέλη σε αδυνάτισμα, σύ-
σφιξη, καταπολέμηση κυτταρίτιδας και σμίλευση. Φυσικά, 
χρειάζεται πάντα συνδυασμός διατροφής, ενώ για τους πιο 
γενναίους και αθλητικούς, το τρέξιμο είναι μια εναλλακτική 
που έχει επίσης εκπληκτικά αποτελέσματα στο σώμα. Πα-
ρόλα αυτά, το  γρήγορο περπάτημα αποδεικνύεται και πιο 
εύκολο στην εφαρμογή, καλύτερο για την καρδιά (καθώς το 
τρέξιμο απαιτεί συγκεκριμένες συνθήκες που δεν είναι πά-
ντα εφικτές) και πιο πιθανό να παραμείνει στο καθημερινό 
μας πρόγραμμα. 
Ξεκινώντας, λοιπόν, το περπάτημα και συνδυάζοντας όλα τα 
παραπάνω, θα φτάσουμε πιο κοντά στον στόχο μας, που 
θα μας κάνει να φαινόμαστε (αλλά κυρίως να αισθανόμαστε) 
καλύτερα με το σώμα μας και με τον εαυτό μας γενικότερα. 

Frezyderm, Triple Effect 
Cream gel, πολυδύναμη κρέμα 
με λεπτόρρευστη υφή σε μορφή gel 
πλούσια σε καφεΐνη και φωσφολιπί-
δια, που ενεργοποιεί το μηχανισμό 
λιποδιάλυσης, μειώνει την 
κυτταρίτιδα και την όψη φλοιού 
πορτοκαλιού, και επιτυγχάνει 
σύσφιγξη του δερματικού ιστού
 της επιδερμίδας.

Elancyl, Recharge Slim 
Massage, προϊόν εμπνευσμένο 
από τις κινήσεις μασάζ "ψηλάφησης-
κύλισης (palper-rouler)" και με την 
αναγνωρισμένη αποτελεσματικότητα 
κατά της κυτταρίτιδας.
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31 ΜΑΐΟΥ – ΠΑΓΚΌΣΜΙΑ ΗΜΈΡΑ ΚΑΤΆ ΤΟΥ ΚΑΠΝΊΣΜΑΤΟΣ

 Η 31η Μαΐου ορίστηκε το 1988 ως "Παγκόσμια Ημέρα κατά του Καπνίσματος" 
(World No Tobacco Day), με απόφαση του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας 
(ΠΟΥ), με σκοπό να υπενθυμίσει στο παγκόσμιο κοινό τις βλαβερές συνέπειες 
του καπνίσματος. Η εποχή της πανδημίας, με τον νέο κορονοϊό να στοχεύει 
άμεσα το αναπνευστικό σύστημα, δίνει στη μέρα αυτή μια νέα διάσταση, 
καθιστώντας ακόμα πιο σημαντική την ανάγκη ενημέρωσης γύρω από την 
ανθυγιεινή αυτή συνήθεια και τις σοβαρές επιπτώσεις της στον οργανισμό.

Ποια η σχέση καπνίσματος
και COVID-19;
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Συγκεκριμένα, στη διεθνή βιβλιογραφία επισημαίνονται τα εξής:
• Μεταδοτικότητα COVID-19
Είναι αδιαμφισβήτητο ότι κάθε χρήση καπνικού προϊόντος (τσιγάρων, πούρων, ηλεκτρονικών τσιγάρων, 
ναργιλέ, θερμαινόμενων μη καιομένων, νέων καπνικών προϊόντων κ.ά.), ιδίως μάλιστα το χρόνιο κάπνισμα, 
προκαλεί μείωση της άμυνας του αναπνευστικού συστήματος και προδιαθέτει για εμφάνιση συχνών βρογ-
χιτιδικών και πνευμονικών λοιμώξεων. Αυτό έχει πιστοποιηθεί για τους ιούς του κοινού κρυολογήματος και 
της γρίπης (Arcani L. 2004, Arch Intern Med), ωστόσο φαίνεται να επιβεβαιώνεται ως προς τη βαρύτερη 
πορεία της νόσου και για τον ιό SARS-CoV-2 (Zhang et al. Lancet 2020, Guan et al. NEJM 2020).
Ειδικότερα, έχει αποδειχθεί ότι ο κορονοϊός αυτός προσπερνά σχετικά εύκολα την υπολειτουργική άμυ-
να του κροσσωτού επιθηλίου των αεροφόρων οδών των καπνιστών και προσκολλάται στο αναπνευστικό 
σύστημα, με ειδικούς υποδοχείς του μετατρεπτικού ενζύμου της αγγειοτενσίνης (ACE-2). Η γονιδιακή 
έκφραση του ενζύμου αυτού είναι υπερλειτουργική στον καπνιστή (Cai 2020), ο οποίος με αυτόν τον μηχα-
νισμό παρέχει περισσότερους υποδοχείς και ακόμη πιο πρόσφορο έδαφος για προσκόλληση του ιού στον 
πνεύμονα (Zhang et al. Crit Care Med 2020).

Επιπλέον, η χρήση προϊόντων καπνού:
- συνεπάγεται πολύ μεγάλη αύξηση της επαφής των χεριών με το στόμα
- φέρνει σε συχνή επαφή τα δάκτυλα με δυνητικά μολυσμένα αντικείμενα (πακέτο, σπίρτα, αναπτήρας,        
συσκευές ατμίσματος, συστήματα ναργιλέ κ.ά.), ανεξάρτητα από τη χρήση προστατευτικών γαντιών
- δυσχεραίνει τη σωστή χρήση μάσκας. 

• Βαρύτητα COVID-19
Η γνωστή από την εποχική γρίπη, βαρύτερη πορεία των ιογενών λοιμώξεων του αναπνευστικού συστήματος 
στους χρήστες προϊόντων καπνού, επιβεβαιώνεται και με τον SARS-CoV-2. Αναφορές από την Κίνα ανεβά-
ζουν το ποσοστό των καπνιστών ασθενών με COVID-19 που χρειάστηκε να εισαχθούν σε ΜΕΘ στο 12,3%, 
ενώ οι μη καπνιστές ήταν μόλις 4,7% (Guan et al NEJM 2020).

1. Τι λέει η διεθνής βιβλιογραφία
Παρόλο που η βιβλιογραφία της χρήσης προ-
ϊόντων καπνού σε σχέση με τον COVID-19 
δεν είναι πλούσια, τα μέχρι στιγμής διεθνή 
δεδομένα μαρτυρούν την επιπλέον επιβά-
ρυνση του οργανισμού ενός καπνιστή, σε 
περίπτωση μόλυνσης από τον ιό. Η Επιτροπή 
Εμπειρογνωμόνων του Υπουργείου Υγείας 
για το Κάπνισμα εκτιμά ότι η πανδημία του 
νοσήματος από τον νέο κορoνοϊό αναδει-
κνύει για πρώτη φορά το κάπνισμα ως άμεση 
απειλή της ανθρώπινης ζωής, αλλά και της 
δημόσιας Υγείας.
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• Δυσμενής πρόγνωση COVID-19
Πρόσφατη μελέτη από την Κίνα (Zhou et al 2020) αναφέρει 
9% απώλεια ζωής σε καπνιστές, συγκριτικά με 4% σε μη 
καπνιστές ασθενείς.

• Διασπορά COVID-19 
Ο προσυμπτωματικός ή ασυμπτωματικός καπνιστής, και 
ιδίως ο πάσχων από ΧΑΠ με τον χρόνιο βήχα του, προ-
καλεί μεγαλύτερη σταγονιδιακή διασπορά της νόσου. Τα 
μικροσταγονίδια από βίαιη εκπνοή ή βήχα σε κλειστό χώρο 
εξακοντίζονται με ταχύτητα άνω των 10m/sec και φθάνουν 
σε απόσταση μεγαλύτερη των επτά μέτρων (Bourbuido L. 
JAMA 2020).
Ο χρήστης προϊόντων καπνού, επιπλέον, παράγει ρύπους 
που δυνητικά συμβάλλουν στη διασπορά της νόσου (απο-
τσίγαρα, αιωρούμενα σωματίδια, τριτογενές κάπνισμα από 
ρύπανση δαπέδου, επίπλων κ.ά.).

• Παθητικό κάπνισμα - προστασία παιδιών 
Η απαγόρευση των μετακινήσεων, η οποία εφαρμόζεται για 
την αντιμετώπιση της πανδημίας, αυξάνει τον κίνδυνο οικο-
γενειακής έκθεσης, ιδίως μικρών παιδιών, σε δευτερογενές 
και τριτογενές παθητικό κάπνισμα μέσα στο σπίτι. Γι’ αυτό 
και στον καπνιστή που έχει απόλυτη ανάγκη το κάπνισμα, 
συνιστάται να καπνίζει μόνο σε εξωτερικό χώρο (αυλή ή 
βεράντα) και εκτός θέας μικρών παιδιών.

• Περιορισμός στο σπίτι - stress
Ο περιορισμός στο σπίτι και η συνεχής συμβίωση μέσα σε 
μικρό χώρο είναι στρεσογόνοι παράγοντες που μπορεί να 
επηρεάσουν αρνητικά το συναίσθημα, τον ύπνο, τις ανθρώ-
πινες σχέσεις και να αυξήσουν την επιθυμία των καπνιστών 
για χρήση καπνικών προϊόντων. Το ίδιο ισχύει για την αυξη-
μένη επιθυμία για πρόσληψη γλυκών και αλκοόλ.
Η διατήρηση μιας τακτικής ρουτίνας στον ύπνο, στα γεύ-
ματα, στην άσκηση, στην εργασία και στη διασκέδαση, θα 
μετριάσει τις αρνητικές επιδράσεις της απομόνωσης. Η δε 
υπερσυγκέντρωση στις ειδήσεις για τον ιό δεν βοηθάει, γι’ 
αυτό και η ασχολία αυτή προτείνεται να είναι περιορισμένη. 

Με βάση τις παραπάνω συνοπτικές παρατηρήσεις, η Επι-
τροπή Εμπειρογνωμόνων για τον Έλεγχο του Καπνίσματος 
επισημαίνει ότι: 
- Η αμεσότητα και η οξύτητα της επιδημίας του κορονοϊ-
ού αποτελεί έναν ιδιαίτερα σημαντικό λόγο για διακοπή και 
γενική μείωση της χρήσης προϊόντων καπνού από κάθε εί-
δους καπνιστή.
- Ευκολότερη είναι η άμεση διακοπή του καπνίσματος από 
ευκαιριακούς χρήστες, που ίσως είναι και λιγότερο εξαρ-
τημένοι.
- Η αντιμετώπιση του στρες της απομόνωσης είναι σημαντι-
κός συντελεστής διακοπής του καπνίσματος.

- Το παθητικό κάπνισμα μέσα στο σπίτι, κατά τη διάρκεια 
της απαγόρευσης των μετακινήσεων, είναι σοβαρό πρόβλη-
μα για όλη την οικογένεια και ιδίως για τα παιδιά.
- Αναμένεται με ενδιαφέρον η ανάλυση των αποτελεσμά-
των του καπνίσματος ως παράγοντα κινδύνου σε σχέση 
με την εμφάνιση, τη βαρύτητα και την έκβαση της νόσου 
CΟVID-19 στη χώρα μας.

Η Επιτροπή Εμπειρογνωμόνων για τον Έλεγχο του Καπνί-
σματος θεωρεί ότι επιβάλλεται περαιτέρω έρευνα για τον 
ρόλο του ενζύμου ACE-2 ως παράγοντα κινδύνου μεταδοτι-
κότητας της πανδημίας, τόσον όσον αφορά στη συχνότερη 
εμφάνιση της νόσου σε καπνιστές, όσο και στη μακρόχρο-
νη διασπορά του ιού από "ιαθέντες από τη νόσο" καπνιστές. 

* Επιτροπή Εμπειρογνωμόνων του Υπουργείου Υγείας για το Κάπνισμα
Πρόεδρος: Παναγιώτης Μπεχράκης
Μέλη: Αθηνά Καλοκαιρινού, Άννα Κοκκέβη, Γιώργος Μπαλαφούτης, 
Ελεάνα Στουφή, Παναγιώτης Τσανάκας, Γιώργος Χρούσος

2. Kαναδική έρευνα: Η διακοπή του
καπνίσματος μειώνει τον κίνδυνο σοβαρής
νόσησης από COVID-19
Σύμφωνα με ενημέρωση του Εθνικού και Καποδιστριακού 
Πανεπιστημίου Αθηνών, τα αποτελέσματα της έρευνας 
από Καναδούς επιστήμονες από το Πανεπιστήμιο British 
Columbia (Leung J et al. European Respiratory Journal 2020) 
δείχνουν ότι η διακοπή του καπνίσματος θα μπορούσε να 
μειώσει την πιθανότητα η μόλυνση από SARS-CoV-2 να 
οδηγήσει σε σοβαρή ασθένεια COVID-19. 
Οι μελέτες έδειξαν ότι τα πνευμονικά κύτταρα των ανθρώ-
πων που είναι σήμερα καπνιστές τσιγάρων και των ατόμων 
με Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ) έχουν αυ-
ξημένα επίπεδα του υποδοχέα του μετατρεπτικού ενζύμου 
της αγγειοτενσίνης ΙΙ (ACE-2) που χρησιμοποιεί ο ιός SARS-
CoV-2 για να αποκτήσει πρόσβαση σε κύτταρα ξενιστή και 
να προκαλέσει μόλυνση.
Διαπιστώθηκε, επίσης, ότι οι πρώην καπνιστές είχαν πα-
ρόμοια επίπεδα ACE-2 με άτομα που δεν είχαν καπνίσει 
ποτέ. Αυτό υποδηλώνει ότι η διακοπή του καπνίσματος έχει 
νόημα ακόμα και τώρα, για να προστατευτεί κανείς από σο-
βαρή λοίμωξη COVID-19. Τα αυξημένα επίπεδα ACE-2 σε 
καπνιστές μπορεί να υποδηλώνουν μια απάντηση του οργα-
νισμού, η οποία αποσκοπεί στην προστασία των πνευμόνων 
από την οξεία πνευμονική βλάβη που προκαλούν οι ουσίες 
του τσιγάρου. 
Επιπρόσθετα, οι ασθενείς με ΧΑΠ θα πρέπει να τηρούν αυ-
στηρά τα μέτρα κοινωνικής αποστασιοποίησης και τη σωστή 
υγιεινή των χεριών για την πρόληψη της μόλυνσης, διότι η 
αύξηση των επιπέδων ACE-2 είναι μη εύκολα αναστρέψιμη.
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Υπό κανονικές συνθήκες, θα ήταν λίγο νωρίς να ξεκινήσουμε τη 
συζήτηση περί κλιματιστικών, ωστόσο οι συνθήκες είναι ιδιαίτερες 
και ο νέος κορονοϊός καθορίζει πλέον την ατζέντα κάθε συζήτησης.              
Αν και, εδώ που τα λέμε, στην Ελλάδα με το πρόωρο και παρατεταμένο 
καλοκαίρι, ποτέ δεν είναι νωρίς για ένα τέτοιο θέμα. Καλό είναι, λοιπόν, 
να λάβουμε υπ’ όψιν τις οδηγίες που δίνει το Υπουργείο Υγείας,                 
με αφορμή τις πιθανότητες μετάδοσης του νέου κορονοϊού, από τον… 
"δροσερό μας φίλο". 

COVID-19: Ασφαλής χρήση
των κλιματιστικών στη δουλειά 

και το σπίτι

ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ ΘΕΌΔΟΥΛΟΣ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΊΟΥ
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Ο ι κορονοϊοί είναι μία ομάδα ιών που συνή-
θως προκαλούν αναπνευστικές λοιμώξεις, η 
σοβαρότητα των οποίων ποικίλλει στον άν-
θρωπο και στα ζώα. Εκτιμάται ότι περίπου 

το ένα τρίτο των λοιμώξεων ανώτερου αναπνευστικού 
στον άνθρωπο μπορεί να προκαλείται από κορονοϊούς. 
Ο κορονοϊός SARSCoV-2, αυτός που έχει αλλάξει άρ-
δην τις ζωές μας τους τελευταίους μήνες, είναι στέλε-
χος που απομονώνεται για πρώτη φορά στον άνθρωπο 
και, βάσει των διαθέσιμων επιδημιολογικών δεδομένων, 
πιθανότατα μεταδίδεται από άνθρωπο σε άνθρωπο 
μέσω σταγονιδίων που αποβάλλονται από άτομο που 
νοσεί, μέσω βήχα ή φτερνίσματος, ή με άμεση είτε έμ-
μεση επαφή με εκκρίσεις αναπνευστικού (δηλαδή μέσω 
μολυσμένων χεριών). Ο χρόνος επώασης της νόσου 
υπολογίζεται σε 2-14 ημέρες, με μέσο χρόνο επώασης 
τις 5 ημέρες.

Σύμφωνα με την εγκύκλιο που απέστειλε το Υπουρ-
γείο Υγείας σε όλους τους αρμόδιους φορείς, οι μη-
χανισμοί μετάδοσης έκθεσης του ιού SARS CoV-2 
μέσω του αέρα είναι οι ακόλουθοι:

• Η μετάδοση μέσω μεγάλων σταγονιδίων/σωματιδίων 
σε κοντινή επαφή, κατά την οποία τα σταγονίδια που 
απελευθερώνονται προσπίπτουν σε επιφάνειες σε από-
σταση 1-2 μέτρων το πολύ από το μολυσμένο άτομο. Οι 
άνθρωποι μπορούν να μολυνθούν αφού, ενώ έχουν αγ-
γίξει τις μολυσμένες επιφάνειες, αγγίζουν στη συνέχεια 
τα μάτια, τη μύτη ή το στόμα τους. Μπορούν, όμως, να 
μολυνθούν και από την εισπνοή απευθείας μολυσμένων 
σταγονιδίων που προέρχονται από φτέρνισμα ή βήχα ή 
από εκπνοή μολυσμένου ατόμου, εφόσον στέκονται σε 
απόσταση 1-2 μέτρων από αυτό.

• Η αερογενής μετάδοση μέσω μικρών σωματιδίων, 
τα οποία μπορεί να παραμείνουν στον αέρα για ώρες 
και μπορούν να μεταφερθούν σε μεγάλες αποστάσεις. 
Αυτά δημιουργούνται επίσης από βήχα, φτέρνισμα και 
ομιλία. Τέτοια μικρά σωματίδια ιού παραμένουν αερο-
μεταφερόμενα και μπορούν να ταξιδεύουν σε μεγάλες 
αποστάσεις, ενώ μεταφέρονται από ροές αέρα στα 
δωμάτια ή στους αγωγούς εξαγωγής των συστημάτων 
εξαερισμού.

Μπορούν τα κλιματιστικά να αποτελέσουν εστίες 
μετάδοσης του ιού;
Στην εν λόγω εγκύκλιο διευκρινίζεται ότι δεν έχει τεκ-
μηριωθεί ότι οι κλιματιστικές μονάδες, αυτές καθ’ εαυ-
τές, λειτουργούν ως εστίες ανάπτυξης και πολλαπλασι-
ασμού του ιού, ωστόσο ενδέχεται υπό προϋποθέσεις 
"να διευκολύνουν την αερογενή μετάδοση με μηχανικό 

τρόπο από άτομα που είναι ήδη φορείς". 
Σε κάθε περίπτωση, σε ένα σπίτι ή γραφείο που οι δια-
μένοντες ή εργαζόμενοι είναι όλοι υγιείς, δεν υφίσταται 
κίνδυνος μόλυνσης. 

Οι οδηγίες του Υπουργείου Υγείας
Αποσκοπώντας στην κατά το δυνατόν μείωση του χρό-
νου παραμονής του αέρα σε ένα δωμάτιο, το Υπουρ-
γείο Υγείας δίνει κάποιες βασικές οδηγίες για την ορθή 
χρήση των κλιματιστικών, τόσο σε κτίρια και χώρους 
εργασίας, όσο και στο σπίτι. 
"Η αύξηση παροχής του νωπού αέρα στις κεντρικές 
κλιματιστικές μονάδες και η πλήρης αποφυγή της ανα-
κυκλοφορίας του αέρα είναι ένα σημαντικό μέτρο.
Για τις μονάδες οικιακού τύπου, τα air condition που 
έχουμε στο σπίτι μας, όπου είναι εφικτό να τίθενται 
εκτός λειτουργίας. Όταν αυτό δεν είναι εφικτό, να 
τίθενται σε συνεχή λειτουργία 24/7, με παράλληλη 
λειτουργία φυσικού αερισμού. Οι τακτικές εργασίες 
αντικατάστασης και συντήρησης των φίλτρων των κλι-
ματιστικών να εκτελούνται με χρήση και λήψη όλων 
των προστατευτικών μέτρων, ατομική προστασία, αε-
ρισμό του χώρου, ασφαλή αποκομιδή των φίλτρων και 
αναπνευστική προστασία", αναφέρει περιληπτικά ο κα-
θηγητής, Σωτήρης Τσιόδρας, ο οποίος επανειλημμένα 
τόνισε τη σημασία του φυσικού αερισμού του χώρου 
εργασίας ή διαμονής μας.

Οι αναλυτικές και εξειδικευμένες οδηγίες της εγκυ-
κλίου: 
▲ Αύξηση της παροχής του νωπού αέρα σε όλες τις 
κεντρικές κλιματιστικές μονάδες (ΚΚΜ).
▲ Πλήρης αποφυγή της ανακυκλοφορίας του αέρα.
▲ Συνεχής λειτουργία των ΚΚΜ (24/7), ακόμη κι αν δεν 
λειτουργεί το τμήμα το οποίο τροφοδοτούν (για λό-
γους αποφυγής πολλαπλασιασμού μικροοργανισμών).
▲ Στις ΚΚΜ με περιστροφικούς εναλλάκτες αέρα, θα 
πρέπει να σταματήσει η περιστροφή τους και, αν είναι 
δυνατόν, να απορρίπτεται ο αέρας χωρίς να διέρχεται 
από τον εναλλάκτη. Οι ΚΚΜ με πλακοειδείς εναλλάκτες 
να τίθενται εκτός λειτουργίας, εφόσον είναι εφικτό (πα-
ρότι δεν τεκμηριώνεται επαρκώς ο βαθμός επικινδυνό-
τητάς τους).
▲ Στις ΚΚΜ με ανακυκλοφορία αέρα, θα πρέπει να 
κλείσουν τους ρυθμιστές ροής (damper) ανάμειξης και 
να απορρίπτεται ο αέρας επιστροφής κατευθείαν στον 
εξωτερικό περιβάλλοντα χώρο.
▲ Οι αεραγωγοί απόρριψης να έχουν τη μεγαλύτερη 
δυνατή απόσταση από τα σημεία αναρρόφησης φρέ-
σκου αέρα.
▲ Οι μονάδες fan coil (FCU), όπου είναι εφικτό, να 
τίθενται εκτός λειτουργίας ή, όταν αυτό δεν είναι εφι-
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κτό, να τίθενται σε συνεχή λειτουργία 24/7 (για λόγους 
αποφυγής της επαναιώρησης των ιών, σε περίπτωση δι-
ακοπής και επαναλειτουργίας των μονάδων).
▲ Οι μονάδες οικιακού τύπου (split units), όπου είναι 
εφικτό, να τίθενται ομοίως εκτός λειτουργίας ή, όταν 
αυτό δεν είναι εφικτό, να τίθενται σε συνεχή λειτουργία 
24/7 με παράλληλη λειτουργία φυσικού αερισμού.
▲ Ρύθμιση του εξαερισμού στην ταχύτητα που υπο-
δεικνύεται από τον κατασκευαστή, τουλάχιστον 2 ώρες 
πριν από τον χρόνο χρήσης του κτιρίου, και αλλαγή σε 
χαμηλότερη ταχύτητα 2 ώρες μετά τον χρόνο χρήσης 
του κτιρίου.
▲ Τις νύχτες, τα σαββατοκύριακα και τις αργίες, δεν 
συνιστάται η απενεργοποίηση του εξαερισμού, αλλά η 
διατήρηση των συστημάτων εξαερισμού σε λειτουργία, 
αλλά με χαμηλότερη ταχύτητα.
▲ Αποφυγή αλλαγής των καθορισμένων επιπέδων θέρ-
μανσης, ψύξης και πιθανής υγρασίας.
▲ Αποφυγή προγραμματισμού για τον καθαρισμό των 
αγωγών αυτήν την περίοδο. Θα πρέπει να ενθαρρύνεται 
ο καθαρισμός των αεραγωγών, εφόσον γίνεται με μηχα-
νικά μέσα (robots).
▲ Για τις ΚΚΜ και τις μονάδες οικιακού τύπου (split 
units), η αντικατάσταση των φίλτρων θα γίνεται σύμφω-
να με την κανονική διαδικασία, σύμφωνα με την προ-
γραμματισμένη συντήρηση. Οι τακτικές εργασίες αντι-
κατάστασης και συντήρησης φίλτρων θα εκτελούνται 
με χρήση και λήψη όλων των προστατευτικών μέτρων 
(ατομική προστασία, αερισμός χώρου, ασφαλής αποκο-
μιδή των φίλτρων που αντικαθίστανται), συμπεριλαμβα-
νομένης της αναπνευστικής προστασίας.
▲ Εξασφάλιση του επαρκούς αερισμού όλων των χώ-
ρων με εξωτερικό αέρα.

Επιπλέον συστάσεις για τους εργασιακούς χώρους:
• Σύσταση στους χρήστες του κτιρίου να εκκενώνουν 
τις λεκάνες αποχωρητηρίου με κλειστό το καπάκι. Με 
τον τρόπο αυτό, επιδιώκεται ο περιορισμός της μετά-
δοσης μέσω του αερολύματος από την τουαλέτα κατά 
τη στιγμή της εκκένωσης.
• Συνεχής λειτουργία των ανεμιστήρων των χώρων απο-
χωρητηρίου (WC). Στην περίπτωση όπου η λειτουργία 
του ανεμιστήρα είναι συνδεδεμένη με τη λειτουργία 
του διακόπτη φωτισμού, να αποσυνδεθεί, εφόσον αυτό 
είναι εφικτό.
• Συστηματική λήψη όλων των κατάλληλων μέτρων για 
τη σωστή λειτουργία των κλιματιστικών εγκαταστάσεων 
και αποφυγή δημιουργίας εστιών μόλυνσης και από άλ-
λους μικροοργανισμούς.
• Σε κάθε περίπτωση, επισημαίνεται εκ νέου ότι θα 
πρέπει να λαμβάνεται μέριμνα για τον συνεχή ή τουλά-
χιστον συστηματικό φυσικό αερισμό του χώρου μέσω 

ανοιγμάτων (παράθυρα, εξωτερικές θύρες), ακόμη και 
με παράλληλη χρήση κλιματιστικών μηχανημάτων.

Και η... “κλασική” πάθηση των κλιματιστικών
Μπορεί τώρα η συζήτηση να περιστρέφεται γύρω από 
τον νέο κορονοϊό, αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι πρέπει να 
ξεχνάμε και τις άλλες παθήσεις που σχετίζονται με τη 
χρήση των "δροσερών μας φίλων". 
Τα νοσήματα που οφείλονται στα κλιματιστικά μελε-
τήθηκαν για πρώτη φορά το καλοκαίρι του 1976, όταν 
σε συνέδριο 5.000 λεγεωνάριων της American Legion 
Convention στην Φιλαδέλφεια των ΗΠΑ, οι 182 από 
αυτούς παρουσίασαν βαριά πνευμονική λοίμωξη και, 
μάλιστα, οι 29 από αυτούς κατέληξαν. Από το γεγονός 
αυτό, η νόσος φέρει το όνομα "Νόσος των Λεγεωνάρι-
ων" ή "Νόσος των κλιματιστικών". 
Υπεύθυνο για την εκδήλωση της νόσου είναι το βακτη-
ρίδιο Legionella pneumophila. Το γένος Legionella περι-
λαμβάνει περίπου 30 είδη, πολλά από τα οποία προκα-
λούν τη νόσο στον άνθρωπο. Υπεύθυνοι για τη Νόσο 
των Λεγεωνάριων θεωρούνται οι ορότυποι 1 και 2 της 
Legionella που προκαλούν το 60% των πνευμονιών.
Η μετάδοσή της γίνεται με την εισπνοή μολυσμένων 
σταγονιδίων και προσβάλλει συχνότερα τους άνδρες 
από ό,τι τις γυναίκες, σε αναλογία 3:1.
Η νόσος εκδηλώνεται 2 έως 10 ημέρες από την έκθεση 
στον λοιμογόνο παράγοντα (Legionella pneumophila), 
με καταβολή, μυαλγία, βήχα, βλεννώδη απόχρεμψη, αί-
σθημα ψύχους, πονοκέφαλο, πυρετό μέχρι και 40°C, 
σπανιότερα δε διάρροια, νεφρική ανεπάρκεια, σύγχυ-
ση, ατονία ή λήθαργο. Δεν έχουν αναφερθεί κρούσμα-
τα μετάδοσης από άνθρωπο σε άνθρωπο. 
Η Legionella pneumophila μπορεί να βρεθεί στο έδα-
φος, στα λιμνάζοντα νερά, στη λάσπη, στο νερό των 
ψυκτικών μηχανημάτων και στους υδρατμούς των μο-
νάδων κλιματισμού.
Η θνητότητα της νόσου ποικίλλει από 0% έως και 15%, 
ενώ στα άτομα με ανοσοκαταστολή μπορεί να φθάσει 
μέχρι και 50%.

• Οι ευαίσθητες ομάδες 
Άτομα, τα οποία πάσχουν από χρόνια αποφρακτική 
πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ), βρογχικό άσθμα, άλλα νοσή-
ματα του αναπνευστικού ή κακοήθεια, πρέπει να απο-
φεύγουν τη μακρόχρονη παραμονή τους σε κλιματιζό-
μενους χώρους με κακή συντήρηση του κλιματιστικού ή 
μεγάλο συγχρωτισμό. Οι πάσχοντες από καρδιακά νο-
σήματα χρόνιας μορφής, όπως καρδιακή ανεπάρκεια, ή 
άτομα με διαταραγμένο ανοσοποιητικό σύστημα, είναι 
υψηλού κινδύνου νόσησης. Τα ηλικιωμένα άτομα είναι, 
επίσης, πιο ευάλωτα.
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Με δεδομένο ότι η βιταμίνη D παίζει σημαντικό ρόλο στην ενίσχυση του 
ανοσοποιητικού και συνεισφέρει στην ανάρρωση από άλλες αναπνευστικές 
λοιμώξεις, Ισπανοί επιστήμονες ξεκίνησαν μια δοκιμή 10 εβδομάδων, ώστε 
να ερευνήσουν εάν η χορήγηση υψηλών δόσεων βιταμίνης D θα μπορούσε 
να αποτρέψει την εισαγωγή στο νοσοκομείο ασθενών με ήπια συμπτώματα 
COVID-19.

Βιταμίνη D
Μπορεί να συμβάλει στη διατήρηση

του COVID-19 σε ήπια επίπεδα;
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"Τα τελευταία χρόνια διεξάγονται πάρα πολλές μελέτες για 
τη βιταμίνη D, και έχει αποδειχθεί ότι ενισχύει και προστα-
τεύει τον οργανισμό μας ποικιλοτρόπως. Από τις δύο μορφές 
της (την D2 που λαμβάνεται από τη διατροφή και την D3 
που οι άνθρωποι κυρίως συνθέτουν στο δέρμα τους ως από-
κριση στην έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία), καλύτερα αξι-
οποιήσιμη είναι η D3. Αυτό σημαίνει ότι είναι απαραίτητο να 
επιτρέπουμε συχνά στον ήλιο να αγκαλιάζει το δέρμα μας, 
πράγμα δύσκολο σε μια περίοδο με περιορισμένες μετακινή-
σεις, όπως η τωρινή", εξηγεί ο δερματολόγος-αφροδισιο-
λόγος Δρ. Χρήστος Στάμου.
Γιατί, όμως, είναι τόσο απαραίτητη; Κύριος ρόλος της βιταμί-
νης D είναι η ρύθμιση του μεταβολισμού του ασβεστίου και 
του φωσφόρου. Επιπλέον της συμβολής της στην υγεία των 
οστών, έχει αποδειχθεί ότι ρυθμίζει άμεσα ή έμμεσα έως και 
1.250 γονίδια. Νεότερα δεδομένα δείχνουν και τον πιθανό 
ρόλο της στην αποτροπή παθογένεσης πολλών μολυσματι-
κών, αλλεργικών και αυτοάνοσων ασθενειών. 

Αξιοσημείωτη έλλειψη
Δυστυχώς, ο αριθμός των ανθρώπων που αντιμετωπίζουν 
έλλειψη ή ανεπάρκειά της παγκοσμίως είναι αξιοσημείωτος. 
Στην Ελλάδα, το ποσοστό των παιδιών, εφήβων και ενηλίκων 
που έχουν χαμηλά επίπεδα βιταμίνης D είναι υψηλό, παρά 
την έντονη ηλιοφάνεια που επικρατεί σχεδόν καθ’ όλη τη 
διάρκεια του χρόνου. Για τον λόγο αυτόν, είναι απαραίτητη 
η προσπάθεια για επίτευξη ικανοποιητικών επιπέδων βιταμί-
νης D, αφού διαφορετικά μπορεί να επηρεαστεί αρνητικά η 
υγεία. Στα παιδιά μπορεί να έχει ως συνέπεια την εμφάνιση 
ραχίτιδας και στους ενήλικες οστεομαλακίας.
Σύμφωνα με τον Δρ. Στάμου, εκτός από την άμεση ρύθμιση 
του μεταβολισμού ασβεστίου-φωσφόρου, η βιταμίνη D προ-
άγει και έμμεσα τη συσσώρευση οστικής μάζας, διεγείροντας 
την ανάπτυξη μυϊκού ιστού. Και δεδομένου ότι αυτή ακολου-
θεί τα χνάρια της παιδικής ηλικίας, η υγεία των οστών κατά τα 
πρώτα χρόνια της ζωής αποτελεί ισχυρό προγνωστικό παρά-
γοντα της κατάστασής τους κατά την ενηλικίωση.
Το πρόβλημα είναι ίδιο, αν όχι εντονότερο, στους ηλικιω-
μένους, καθώς με τη γήρανση υπάρχει επιδείνωση της δυ-
νατότητας σύνθεσης της βιταμίνης D. Στην επιδερμίδα τους 
υπάρχει μείωση της συγκέντρωσης της 7-δεϋδροχοληστερό-
λης, σε σύγκριση με των νεαρών ατόμων, και μειωμένη από-
κριση στην υπεριώδη ακτινοβολία, με αποτέλεσμα μείωση 
κατά 50% στον σχηματισμό της βιταμίνης D3. Οι ανεπαρκείς 
ποσότητες βιταμίνης D επιδεινώνουν τη διαδικασία της γή-
ρανσης, μειώνοντας την κινητικότητα και αυξάνοντας τη σο-
βαρότητα της οστεοπόρωσης και την πιθανότητα πτώσεων, 
καταγμάτων και άλλων σοβαρών συνεπειών της. Μειώνουν, 
επίσης, τη μακροζωία, αυξάνοντας τον κίνδυνο καρδιαγγεια-
κών θανάτων, διαβήτη τύπου 2 και ορισμένων καρκίνων, ιδίως 
του καρκίνου του ορθού. 

Η πιθανή σύνδεση με τον COVID-19
Πέραν αυτών, μια μελέτη που δημοσιεύθηκε στο επιστη-
μονικό περιοδικό BMJ το 2017, έδειξε ότι η βιταμίνη αυτή 
μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη των οξέων αναπνευστι-
κών λοιμώξεων, ιδιαίτερα σε άτομα με ανεπάρκειά της. Σύμ-
φωνα με τους συγγραφείς της μελέτης, όταν η βιταμίνη D 
παράγεται στο δέρμα, μετατρέπεται στο ήπαρ σε μια μορ-
φή που κυκλοφορεί στο σώμα, δημιουργώντας μια φυσική 
ουσία που μοιάζει με αντιβιοτικό στην επένδυση του αε-
ραγωγού, η οποία μπορεί να σκοτώσει ιούς και βακτήρια. 
Επίσης, μελέτη από το Trinity College του Δουβλίνου δια-
πίστωσε ότι ενήλικες που έλαβαν συμπληρωματικά βιταμίνη 
D, παρουσίασαν 50% μείωση τέτοιων λοιμώξεων. Βάσει αυ-
τών των δεδομένων, οι Ισπανοί επιστήμονες αποφάσισαν να 
εξετάσουν την επίδρασή της ενάντια στη νόσο COVID-19. 
"Αυτό δεν σημαίνει ότι οι άνθρωποι θα πρέπει να αρχίσουν 
να παίρνουν ανεξέλεγκτα βιταμίνες ή να κάνουν με τις 
ώρες ηλιοθεραπεία στα μπαλκόνια τους. Ακόμα δεν είναι 
γνωστό εάν η βιταμίνη D θα έχει το ίδιο ευεργετικό απο-
τέλεσμα ενάντια στη νόσο COVID-19. Η διατήρηση κα-
λών επιπέδων της είναι απαραίτητη καθ’ όλη τη διάρκεια 
της ζωής. Γι’ αυτό, η επιδίωξη της έκθεσης στον ήλιο με 
ασφάλεια, η κατανάλωση εμπλουτισμένων με βιταμίνη D 
τροφών και η λήψη συμπληρωμάτων (όταν αυτό είναι απα-
ραίτητο και με τη σύμφωνη γνώμη του γιατρού), θα πρέπει 
να είναι τακτική, προκειμένου να μειωθούν τα προβλήματα 
που προκύπτουν από την υποβιταμίνωση της D", συμβου-
λεύει ο Δρ. Στάμου.
Προειδοποιεί, επίσης, ότι οι ευεργετικές ακτίνες του ήλιου 
μπορούν να γίνουν επιβλαβείς, εάν δεν προσέξουμε. "Την 
άνοιξη, ένα ποσοστό ανθρώπων ξεγελιέται από τη δροσερή 
θερμοκρασία και κάθεται περισσότερη ώρα στον ήλιο απ’ 
ό,τι πρέπει. Επίσης, μετά τον χειμώνα το δέρμα δεν έχει 
αρχίσει να συνθέτει μελανίνη και, ως εκ τούτου, εκτίθεται 
εντελώς στην ηλιακή ακτινοβολία. Πρέπει, λοιπόν, να θυ-
μούνται ότι, πέρα από τις ευεργετικές ιδιότητές του, ο ήλιος 
μπορεί να προκαλέσει βλάβες στο δέρμα – από αλλεργία 
(φωτοευαισθησία) και πρόωρη γήρανση, έως προκαρκινι-
κές αλλοιώσεις και καρκίνο του δέρματος".
Γι’ αυτό είναι απαραίτητη η χρήση αντηλιακού, καθώς αυτή 
δεν εμποδίζει τη σύνθεση της βιταμίνης D. "Τα αντηλιακά 
φιλτράρουν, ανάλογα με τον δείκτη προστασίας, ένα μέρος 
της ακτινοβολίας UVB, της κύριας αιτίας ηλιακών εγκαυμά-
των και δερματικών καρκίνων. Παράλληλα, όμως, η UVB 
ενεργοποιεί την παραγωγή βιταμίνης D στο δέρμα. Γι’ αυτό, 
συχνά, υπάρχει σύγχυση εάν θα πρέπει να χρησιμοποιού-
νται αντηλιακά, ειδικά από άτομα που έχουν ανεπάρκεια 
βιταμίνης D. Όμως δεν υπάρχει κανένας λόγος ανησυχίας, 
καθώς οι μελέτες δείχνουν ότι τα αντηλιακά δεν εμποδί-
ζουν τη διατήρηση των επίπεδων της βιταμίνης αυτής", κα-
ταλήγει ο Δρ. Χρήστος Στάμου.
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Στη σύγχρονη ιστορία του ανθρώπου, έχουν συμβεί αρκετές πανδημίες λοιμωδών νόσων, όπως οι 
πανδημίες της χολέρας, της γρίπης, της φυματίωσης, καθώς και του HIV, που τα τελευταία 200 
χρόνια έχουν προκαλέσει τουλάχιστον 100 εκατομμύρια θανάτους ανά την υφήλιο. Τα μαθηματικά 
μοντέλα, για τα οποία ακούσαμε πολλές φορές κατά την ενημέρωση του Υπουργείου Υγείας για τον 
COVID-19, αποτελούν ένα χρήσιμο εργαλείο που μπορεί να συμβάλει στην καλύτερη αντιμετώπιση 
τέτοιων πανδημιών.

Τα μαθηματικά μοντέλα
και η σημασία τους στην αντιμετώπιση 

λοιμωδών νοσημάτων 
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Σ ε πρόσφατο άρθρο στο έγκριτο περιοδικό 
Science, παρουσιάστηκε η σημασία των μαθημα-
τικών μοντέλων για τη μελέτη και πρόληψη λοι-
μωδών νοσημάτων. Συγκεκριμένα, η μελέτη των 

επιδημιών που αφορά χαρακτηριστικά, όπως το μέγεθος 
και η χρονική διάρκεια μιας επιδημίας, καθώς και η αποτε-
λεσματικότητα των προληπτικών παρεμβάσεων, έχει δημι-
ουργήσει ένα πεδίο έρευνας που περιλαμβάνει μαθηματικά 
μοντέλα λοιμωδών νοσημάτων. Οι μέθοδοι αυτές βρίσκουν 
εφαρμογή στην εκτίμηση σημαντικών παραμέτρων των επι-
δημιών, όπως ο συνολικός αριθμός των μεταδόσεων σε δι-
αφορετικές χρονικές περιόδους, ή η αποτελεσματικότητα 
των προληπτικών παρεμβάσεων. 
Επίσης, μπορεί να εκτιμηθεί σε διαφορετικές χρονικές πε-
ριόδους το ποσοστό των ατόμων που δεν έχει προσβληθεί 
και αποτελούν τον πληθυσμό σε κίνδυνο για μόλυνση με 
το νόσημα (Sensitive: S), το ποσοστό που έχει προσβληθεί 
και είναι μολυσματικοί (Infectious: I), και το ποσοστό που 
έχει αναρρώσει και έχει αναπτύξει ανοσία (Recovered: R). 
Tα ποσοστά αυτά παρέχουν χρήσιμες πληροφορίες για την 
εξέλιξη της επιδημίας στον χρόνο.
Μια επιδημία οδηγείται σε αφανισμό όταν ένα μεγάλο πο-
σοστό των “επαφών”, των ανθρώπων δηλαδή που έχουν 
στενή προσωπική επαφή με τα άτομα που πάσχουν, ανα-
πτύξουν ανοσία για το νόσημα. Το ελάχιστο ποσοστό των 
άνοσων ατόμων σε έναν πληθυσμό που καθορίζει ότι ένα 
νόσημα δεν μπορεί να προκαλέσει επιδημία σε αυτόν τον 
πληθυσμό, χαρακτηρίζεται ως "ανοσία αγέλης". Αυτό το 
ποσοστό μπορεί να εκτιμηθεί μέσω μαθηματικών μοντέλων 
και χρησιμοποιείται, επίσης, για να καθορίσει τη στρατηγική 
του μαζικού εμβολιασμού σε έναν πληθυσμό. 
Η μελέτη της δυναμικής εξάπλωσης του SARS-CoV-2, μέσω 
εφαρμογής μαθηματικών μοντέλων, αποκάλυψε κρίσιμες 
πληροφορίες αναφορικά με τη μολυσματικότητα του ιού, 
καθώς και το κρίσιμο ποσοστό που απαιτείται για την ανο-
σία αγέλης. Αυτές οι εκτιμήσεις βασίζονται κυρίως στην 
παράμετρο του βασικού αριθμού αναπαραγωγής R

0
, που 

ορίζεται ως ο μέσος αριθμός μεταδόσεων που προκύπτουν 
από κάθε άτομο που έχει προσβληθεί από το νόσημα.

Το R0

Το R
0
 αποτελεί σημαντικό κριτήριο για το αν υπάρχει πιθα-

νότητα, ή όχι, για ένα νόσημα να προκαλέσει αυξανόμενο 
ρυθμό μεταδόσεων (επιδημία) σε έναν πληθυσμό. Συγκε-
κριμένα, αν το R

0
 είναι μεγαλύτερο του 1, τότε το νόσημα 

μπορεί να προκαλέσει επιδημία, ενώ αν το R
0
 είναι μικρότε-

ρο του 1, η πιθανότητα να συμβεί επιδημία είναι εξαιρετικά 
μικρή.
Όπως αναφέρει ο Bill Gates σε πρόσφατο άρθρο του 
(23.4.2020), αν ο αρχικός αριθμός κρουσμάτων σε μια κοι-
νότητα ήταν 100 και το R

0
 ήταν 2, μετά από 40 ημέρες θα 

καταλήγαμε σε 3.200 κρούσματα, ενώ αν το R
0
 ήταν 0,7, ο 

αριθμός των περιστατικών με το νόσημα μετά από 40 ημέ-

ρες θα ήταν μόλις 17. Στην πρώτη περίπτωση, όταν το R
0
 

είναι 2 και ο χρόνος αναδιπλασιασμού (doubling time) είναι 
ίσος με 8 ημέρες, αυτό συνεπάγεται ότι σε διάστημα 40 
ημερών ο αριθμός των περιστατικών θα αυξηθεί 32 φορές. 
Αντίστοιχα, αν το R

0
 ισούται με 0,7, ο αριθμός των κρου-

σμάτων θα μειώνεται με αντίστοιχο ρυθμό και μετά από        
40 ημέρες θα έχει μειωθεί στο 1/6 του αρχικού αριθμού. 
Γίνεται αντιληπτό ότι μικρές διαφορές στο R

0
 έχουν μεγάλη 

επίδραση στον ρυθμό αύξησης ή μείωσης του αριθμού των 
κρουσμάτων στον χρόνο. 
Ένα κρίσιμο ερώτημα στις μέρες μας που απασχολεί τους 
ειδικούς είναι για πόσο χρονικό διάστημα θα πρέπει να         
διατηρηθεί το R

0
 σε πολύ χαμηλά επίπεδα, πριν γίνει η άρση 

των προληπτικών παρεμβάσεων. 
Το R

0
 καθορίζει, επίσης, το κρίσιμο ποσοστό ανοσίας σε 

ένα πληθυσμό. Όσο μεγαλύτερο το R
0
, τόσο υψηλότερο 

το ποσοστό ανοσίας που απαιτείται για την ανοσία αγέλης. 
Ενδεικτικά, αναφέρεται ότι το R

0
 για την ιλαρά που αποτελεί 

ένα από τα πιο μολυσματικά λοιμώδη νοσήματα, είναι περί-
που 12-18, για τους κορονοϊούς SARs-CoV και MERS-CoV 
που προκάλεσαν επιδημίες στο πρόσφατο παρελθόν, το R

0
 

είναι περίπου 3 και 0,3-0,8, αντίστοιχα. Για τον SARs-CoV-2, 
οι αρχικές εκτιμήσεις στην επιδημία της Κίνας ανέφεραν R

0
 

περίπου 2,5. Για την εποχική γρίπη, το R
0
 εκτιμάται σε 1,4 

ενώ είναι υψηλότερο (~1,8) σε περιόδους πανδημίας. 
Βάσει των παραπάνω, τα ποσοστά για ανοσία αγέλης είναι 
τα υψηλότερα για την ιλαρά (92%-94%), ενώ για τον SARS-
CoV-2 της τρέχουσας πανδημίας τα ποσοστά είναι μεταξύ 
60% και 70%.
Μια άλλη σημαντική εφαρμογή αυτών των μεθόδων είναι 
στην εκτίμηση της αποτελεσματικότητας των προληπτικών 
παρεμβάσεων. Μέχρι σήμερα, εκτιμήθηκε σε πολλές χώρες 
ότι, στην τρέχουσα πανδημία, προληπτικές παρεμβάσεις 
που περιλαμβάνουν περιορισμό μετακινήσεων και επαγγελ-
ματικής δραστηριότητας, μέτρα κοινωνικής αποστασιοποί-
ησης και περιορισμό διεθνών μετακινήσεων, οδήγησε σε 
σημαντικό περιορισμό του ρυθμού μεταδόσεων του SARS-
CoV-2.
Αυτή η πληροφορία είναι μεγάλης σημασίας για τη δημόσια 
υγεία. Τα μαθηματικά μοντέλα μάς επιτρέπουν να εκτιμούμε 
αν μια παρέμβαση είναι αποτελεσματική ή μη, και ανάλογα 
να τροποποιηθούμε τις προληπτικές παρεμβάσεις. Συνε-
πώς, αποτελούν μια πολύτιμη μέθοδο για τη δημόσια υγεία.
Μια σημαντική πρόκληση για το μέλλον είναι να εφαρμο-
στούν προληπτικά μέτρα που μπορούν να περιορίσουν ση-
μαντικά τον ρυθμό μετάδοσης του λοιμογόνου νοσήματος, 
χωρίς να προκαλούν σημαντικές οικονομικές και κοινωνικές 
επιπτώσεις.

Τα δεδομένα σχετικά με τη χρήση των μαθηματικών μο-
ντέλων συνόψισαν οι καθηγητές της Ιατρικής Σχολής του 
ΕΚΠΑ, Δημήτρης Παρασκευής και Θάνος Δημόπουλος.

47
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Σ ε φυσιολογικές συνθήκες, οι έντονοι ρυθμοί της 
ζωής μας αποτελούν την ιδανική δικαιολογία 
για να “παγώνουμε” δραστηριότητες οι οποίες 
μπορούν να μας ωφελήσουν – μεταξύ αυτών και 

οποιαδήποτε μορφή άσκησης. "Δεν προλαβαίνω" είναι η 
συνήθης πρόφαση όλων μας, όταν μας περνάει από το μυα-
λό η σκέψη πως πρέπει να δώσουμε στον εαυτό μας αυτή 
τη δυνατότητα.
Στις συνθήκες καραντίνας, ωστόσο, συνέβη το ακριβώς 
αντίθετο. “Πάγωσαν” όλες μας οι υποχρεώσεις και ο “υπερ-
πολύτιμος” ελεύθερος χρόνος μας ήταν άπλετος. Με άλλα 
λόγια, η καραντίνα αποτέλεσε την ιδανική συγκυρία για να 
προσφέρουμε στον οργανισμό μας ό,τι δεν μπορούμε σε 
κανονικές συνθήκες. 
Δεν είναι τυχαίο το γεγονός ότι, μεταξύ των λιγοστών εξαι-
ρέσεων στις μετακινήσεις, μας δόθηκε η δυνατότητα για 
σύντομη ατομική άσκηση, επιβεβαιώνοντας με τον τρόπο 
αυτό οι ειδικοί τη συμβολή της στη διατήρηση της καλής 
φυσικής μας κατάστασης αλλά και στην ενίσχυση της διά-
θεσής μας. 
Μάλιστα, φαίνεται πως πολλοί από εμάς κάναμε σημαντικά 
βήματα προς αυτή την κατεύθυνση, καθιερώνοντας σε ημε-
ρήσια βάση έναν σύντομο περίπατο ή έναν γύρο τζόκινγκ 
στη γειτονιά μας, τηρώντας τις συνιστώμενες αποστάσεις 
και τα ατομικά μέτρα προστασίας. 

Ιδιαίτερα με το τρέξιμο, είναι βέβαιο ότι έχουμε ήδη 
ωφεληθεί σημαντικά. Ας δούμε πού:

• Στην υγεία μας 
- Το τρέξιμο συμβάλλει στη σωστή λειτουργία της καρδιάς. 
Το χαλαρό τρέξιμο, ακόμα και για λίγα λεπτά την ημέρα, 
μειώνει τον κίνδυνο για καρδιαγγειακές παθήσεις.

- Το τρέξιμο γυμνάζει πολλούς μυς του σώματος, ακόμη και 
τους κοιλιακούς, κάτι που οι περισσότεροι δεν γνωρίζουμε. 
- Με το τρέξιμο ενδυναμώνουμε τους πνεύμονές μας και, 
έτσι, το σώμα μας ανταποκρίνεται καλύτερα σε τυχόν ασθέ-
νειες του αναπνευστικού.
- Ωφελεί την οικοδόμηση γερών οστών και, κατ’ επέκταση, 
αρθρώσεων που δεν υποφέρουν. 
- Κρατάει σε φόρμα και τον εγκέφαλό μας, καθώς με την 
αυξημένη ροή του αίματος μεταφέρεται περισσότερο οξυ-
γόνο σε αυτόν. Αυτό συνεπάγεται καλύτερη λειτουργία του 
εγκεφάλου και βελτιωμένη μνήμη.

• Στο βάρος μας 
Το τρέξιμο, ως αερόβια άσκηση, ενεργοποιεί τον μεταβολι-
σμό του ασκούμενου και καίει θερμίδες. Εφόσον, μάλιστα, 
εκείνος τρέχει τακτικά, έχει πολλές πιθανότητες να μπορέ-
σει να διατηρήσει ένα υγιές βάρος, σε συνδυασμό πάντα με 
ένα ισορροπημένο διαιτολόγιο. 

• Στην ομορφιά 
Το τρέξιμο, καθώς εντείνει τη ροή του αίματος, προστατεύ-
ει και το δέρμα και καθυστερεί τη διαδικασία της γήρανσης. 
Επιπρόσθετα, παρέχει στον οργανισμό μας και αντιοξειδω-
τική προστασία.

• Στην ψυχολογία μας
Ένα εξίσου σημαντικό όφελος του τρεξίματος είναι η θετι-
κή του επίδραση στην ψυχολογία μας. Το τρέξιμο μπορεί 
να ενισχύσει τη φαιά ουσία, να βελτιώσει την εστίαση και 
να καταπολεμήσει την κατάθλιψη. Πολλοί δρομείς εκμυστη-
ρεύονται ότι, καθώς τρέχουν, καταφέρνουν να λύσουν πολύ 
πιο εύκολα και ψύχραιμα ένα προσωπικό ή επαγγελματικό 
τους πρόβλημα. 

"Σύντομη μετακίνηση, κοντά στην κατοικία μου, για ατομική σωματική άσκηση", εύκολη, ανέξοδη 
και με πολλά και σημαντικά οφέλη; Ο λόγος για το τρέξιμο!

Τρέξιμο 
Μια πολύτιμη... επιλογή μετακίνησης

που θα κρατήσουμε και μετά την καραντίνα

της Βίκυς Κόρδα
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Επιπλέον, το τρέξιμο συμβάλλει στην αντιμετώπιση του 
στρες, στην εκτόνωσή μας και στην καλή μας διάθεση. Αυ-
ξάνει την αυτοπεποίθησή μας και μας κάνει πιο δραστήρι-
ους και πιο “επιρρεπείς” σε έναν υγιεινό τρόπο ζωής. 
Tip: Αν συνδυάσουμε το τρέξιμο με την αγαπημένη μας 
playlist, η διαδικασία θα είναι ακόμη πιο ευχάριστη και αγ-
χολυτική. Προσέχουμε μόνο μη χάσουμε την αναπνοή μας 
τραγουδώντας δυνατά το αγαπημένο μας τραγούδι!

Το γεγονός πως καταφέραμε να κάνουμε την αρχή εν μέσω 
αυτής της τόσο ιδιαίτερης συγκυρίας, είναι από μόνο του 
εξαιρετικά σημαντικό. Το σίγουρο είναι ότι πολλοί θα κρα-
τήσουμε κάποιες από τις υγιεινές συνήθειες που αποκτή-
σαμε την περίοδο της καραντίνας και μετά την "επιστροφή 
στην κανονικότητα" – όσο, τουλάχιστον, θα το επιτρέπει 
ο χρόνος μας. Και το τρέξιμο θα πρέπει να είναι από τις 
πρώτες στη λίστα!

4 + 1 tips για νέους δρομείς
1. Κάνουμε σωστές επιλογές. Επιλέγουμε τα κατάλληλα 
αθtλητικά παπούτσια, την ιδανική για εμάς επιφάνεια τρε-
ξίματος και τη διαδρομή της αρεσκείας μας. Μπορού-
με να τρέξουμε στο πεζοδρόμιο, ή στο πάρκο και στο 
στάδιο της περιοχής μας, όταν επιτραπεί η είσοδος σε 
αυτούς τους χώρους. Όλες οι επιφάνειες είναι “ευπρόσ-
δεκτες”, αλλά αν επιλέξουμε τα πεζοδρόμια της γειτονιάς 
μας, πρέπει να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί σε τυχόν 
κακοτεχνίες, έτσι ώστε να αποφύγουμε πιθανούς τραυ-
ματισμούς.
2. Ξεκινάμε χαλαρά. Τρέχουμε μικρές αποστάσεις, ξε-
κινάμε με αργό και χαλαρό τρέξιμο, με μικρά βήματα. 
Δίνουμε την ευκαιρία στο σώμα μας να προσαρμοστεί. 
Δεν ονειρευόμαστε να τρέξουμε... Μαραθώνιο με το “κα-
λημέρα”!
3. Ακούμε το σώμα μας. Δεν αγνοούμε πόνους και ενο-
χλήσεις, ειδικά στα πλευρά. Αν δεν έχουμε κάνει πρό-
σφατα check-up ή αν αντιμετωπίζουμε χρόνια προβλήμα-
τα υγείας, οφείλουμε να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί.
4. Φροντίζουμε το σώμα μας μετά την προπόνηση. Κατ’ 
αρχάς, βρίσκουμε τη χαμένη μας αναπνοή. Κάνουμε δια-
τάσεις. Ενυδατωνόμαστε και ξεκουραζόμαστε.
Extra tip: Μπορούμε να “κατεβάσουμε” στο κινητό μας 
μια εφαρμογή της αρεσκείας μας, η οποία θα καταγράφει 
τον χρόνο και την απόσταση που τρέξαμε, ενώ θα μας 
δίνει πληροφορίες και για την ταχύτητά μας και την ενέρ-
γεια που “κάψαμε”. Κρατώντας το ιστορικό των προπο-
νήσεών μας, μπορούμε να παρακολουθούμε την πρόοδό 
μας και να θέτουμε ολοένα δυσκολότερους στόχους.
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Καθοριστικό ρόλο στον έλεγχο της αρτηριακής πίεσης διαδραματίζει η διατήρηση ενός υγιούς 
βάρους καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής, σύμφωνα με έρευνα που παρουσιάστηκε σε επιστημονικές 
συνεδρίες της Αμερικανικής Καρδιολογικής Εταιρείας (AHA) για την υπέρταση.

Υπέρταση και βάρος 
Τα φυσιολογικά κιλά διατηρούν

την πίεση χαμηλά 

17 ΜΑΐΟΥ – ΠΑΓΚΌΣΜΙΑ ΗΜΈΡΑ ΚΑΤΆ ΤΗΣ ΥΠΈΡΤΑΣΗΣ
18 ΜΑΐΟΥ – ΕΥΡΩΠΑΪΚΉ ΗΜΈΡΑ ΠΑΧΥΣΑΡΚΊΑΣ
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"Η υψηλή αρτηριακή πίεση αποτελεί έναν από τους πέντε 
κύριους παγκόσμιους κινδύνους θνησιμότητας και, δυστυχώς, 
τόσο στις αναπτυσσόμενες όσο και στις ανεπτυγμένες χώρες, 
η πίεση αίματος των περισσότερων ενηλίκων είναι υψηλότερη 
από το ιδανικό επίπεδο. Μαζί με τη χρήση καπνού, τον σακ-
χαρώδη διαβήτη, τη σωματική αδράνεια και το υπερβολικό βά-
ρος/παχυσαρκία, ευθύνεται για την αύξηση του κινδύνου εμ-
φάνισης καρδιαγγειακών παθήσεων", σημειώνει ο κ. Φώτιος 
Ν. Πατσουράκος, Καρδιολόγος-Αρχίατρος ε.α., επιστημο-
νικός διευθυντής του Ιδιωτικού Πολυϊατρείου Ηλιούπολης. 
"Για να χαρακτηριστεί ένα άτομο υπερτασικό, θα πρέπει η συ-
στολική αρτηριακή πίεση να είναι ίση ή μεγαλύτερη από 140 
mm Hg και η διαστολική ίση ή μεγαλύτερη από 90 mm Hg.        
Η αυξημένη αρτηριακή πίεση αλλάζει τη δομή των αρτηριών, 
με αποτέλεσμα να αυξάνονται οι πιθανότητες πρόκλησης πλή-
θους ασθενειών. Οι παράγοντες που αυξάνουν τον κίνδυνο 
για υπέρταση είναι η διατροφή που περιέχει υψηλές ποσό-
τητες νατρίου και χαμηλές καλίου, η έλλειψη βιταμίνης D, η 
κατανάλωση αλκοόλ, η έλλειψη άσκησης και η παχυσαρκία", 
αναφέρει ο Δρ. Πατσουράκος.
Έρευνες έχουν δείξει ότι η αύξηση της αρτηριακής πίεσης 
σε νεότερες ηλικίες, η οποία παρατηρείται τα τελευταία χρό-
νια, συνδέεται με πρόωρη εμφάνιση καρδιακής νόσου και 
εγκεφαλικού επεισοδίου. Υποστηρίζεται, δε, ότι η διατήρηση 
υγιεινών συμπεριφορών καθ’ όλη τη διάρκεια ζωής αποτελεί 
τρόπο αποφυγής της υπέρτασης σε μεγαλύτερες ηλικίες.
Για την επιβεβαίωση αυτού, οι ερευνητές της Αμερικανικής 
Καρδιολογικής Εταιρείας εξέτασαν τις μακροπρόθεσμες επι-
πτώσεις της διατήρησης υγιεινών συμπεριφορών, κατά τη 
νεαρή και μέση ηλικία, στις αλλαγές της αρτηριακής πίεσης. 
Αξιολόγησαν στοιχεία 4.630 ανθρώπων, ηλικίας 18-30 ετών 
κατά την έναρξη της μελέτης. 
Οι υγιεινές συμπεριφορές που μελέτησαν ήταν η διατήρηση 
ενός υγιούς σωματικού βάρους, (Δείκτη Μάζας Σώματος <25 
kg / m2), η κατανάλωση 0-7 αλκοολούχων ποτών εβδομαδι-
αίως για τις γυναίκες και 0-14 για τους άνδρες, η προσήλωση 
στην τήρηση ενός συγκεκριμένου προγράμματος διατροφι-
κής προσέγγισης για την αποτροπή της υπέρτασης, η αποφυ-
γή του καπνίσματος καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής και η εβδο-
μαδιαία μέτρια έως έντονη σωματική άσκηση επί 150 λεπτά ή 
περισσότερο.  Ιδιαίτερη έμφαση δόθηκε, όμως, στο σωματικό 
βάρος, κι αυτό διότι, όπως δήλωσε ο John N. Booth III, Ph.D., 
μεταδιδακτορικός συνεργάτης του Ερευνητικού Δικτύου της 
Αμερικανικής Καρδιολογικής Εταιρείας για την Υπέρταση στο 
Πανεπιστήμιο της Αλαμπάμα στο Μπέρμιγχαμ, οι άλλες συ-
μπεριφορές που μελετήθηκαν μπορεί να παίζουν σημαντικό 
ρόλο επειδή επηρεάζουν το σωματικό βάρος.

Τι διαπιστώνουν οι ερευνητές
Αφού οι ερευνητές μέτρησαν την αρτηριακή πίεση και αυτές 
τις συμπεριφορές 8 φορές κατά τη διάρκεια των 25 ετών πα-
ρακολούθησης, διαπίστωσαν ότι όσοι διατήρησαν ένα υγιές 
σωματικό βάρος ήταν πιθανότερο να έχουν φυσιολογική αρ-
τηριακή πίεση αργότερα στη ζωή τους. Συγκεκριμένα, όσοι 
διατήρησαν το σωματικό βάρος τους σε κανονικά επίπεδα, 
ήταν 41% λιγότερο πιθανό να παρουσιάσουν αυξημένη αρτη-
ριακή πίεση με το πέρασμα του χρόνου.
Η αποφυγή του καπνίσματος και η μηδενική έως μέτρια 
κατανάλωση αλκοόλ σχετίστηκε με μικρότερη αύξηση της 
αρτηριακής πίεσης στη μέση ηλικία, αλλά, όπως δήλωσαν οι 
ερευνητές, απαιτείται περαιτέρω μελέτη για την επαλήθευση 
του συσχετισμού.
Όσον αφορά την τακτική άσκηση, δεν διαπιστώθηκε ύπαρξη 
σχέσης με την υπέρταση σε βάθος χρόνου. Το ίδιο συνέβη 
και κατά την εξέταση της πιθανότητας σύνδεσης της υγιεινής 
διατροφής με την αύξηση της αρτηριακής πίεσης.
Από τα ευρήματα καταδείχθηκε, επίσης, ότι οι συμμετέχο-
ντες στη μελέτη που διατήρησαν τουλάχιστον 4 υγιεινές συ-
μπεριφορές, είχαν 27% περισσότερες πιθανότητες να έχουν 
φυσιολογική αρτηριακή πίεση, αντί για αυξανόμενη αρτηρια-
κή πίεση από τη νεαρή έως τη μέση ηλικία.

"Η υπέρταση είναι μια ύπουλη ασθένεια, η οποία δεν έχει 
εμφανή συμπτώματα. Μάλιστα, όσο υψηλότερη είναι η αρ-
τηριακή πίεση και όσο μεγαλύτερο το διάστημα που μένει 
αθεράπευτη, τόσο μεγαλύτερες είναι οι βλάβες που προκα-
λούνται στον οργανισμό", προειδοποιεί ο κ. Πατσουράκος. 
"Εκτός από το έμφραγμα και το εγκεφαλικό επεισόδιο, η 
νόσος μπορεί να προκαλέσει ανεύρυσμα, καρδιακή ανε-
πάρκεια, νεφρική ανεπάρκεια, μεταβολικό σύνδρομο, ακόμα 
και προβλήματα αντίληψης και μνήμης. Η έγκαιρη, λοιπόν, 
διάγνωση της πάθησης είναι απολύτως απαραίτητη. Γίνεται 
πολύ εύκολα από καρδιολόγο, ο οποίος ελέγχει την πίεση 
σε 2-3 διαδοχικά ραντεβού, λαμβάνοντας υπ’ όψιν και τα 
αποτελέσματα μιας εξέτασης 24ωρης καταγραφής της αρ-
τηριακής πίεσης (holter). Ενδεχομένως να συστήσει και την 
υποβολή του ασθενή σε συμπληρωματικές αιματολογικές και 
απεικονιστικές εξετάσεις, προκειμένου να ελέγξει την ύπαρ-
ξη καρδιαγγειακών προβλημάτων. Για την αντιμετώπιση της 
υπέρτασης υπάρχει πλήθος φαρμακευτικών αγωγών που, σε 
συνδυασμό με έναν υγιεινό τρόπο ζωής, έλεγχο του στρες 
και παρακολούθηση της πίεσης στο σπίτι, δίνουν τη δυνα-
τότητα στους ασθενείς να ρυθμίσουν ικανοποιητικά τις τιμές 
τους, ενώ στους ανθρώπους υψηλού κινδύνου να προλάβουν 
την εμφάνιση της νόσου", καταλήγει ο Δρ. Φώτιος Πατσου-
ράκος.
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Η μετάβαση από την πάνα στο γιογιό μπορεί να είναι μια διαδικασία 
που απασχολεί τους γονείς. Ωστόσο, χωρίς άγχος και βιασύνη, το παιδί 
με δικό του ρυθμό θα κάνει το επόμενό του βήμα στην ανεξαρτησία.                               
Η άνοιξη (μαζί με το καλοκαίρι) θεωρείται ιδανική περίοδος για να 
απαλλαγεί το παιδί από την πάνα, καθώς ο καιρός σιγά-σιγά ανοίγει, 
ευνοώντας το ελαφρύ ντύσιμο.

Άνοιξη: Ώρα για 
εκπαίδευση τουαλέτας
Ποιος φοβάται το γιογιό;

της Έλενας Κιουρκτσή

Η τουαλέτα για το παιδί σημαίνει είτε το κλασικό γιογιό, είτε τη λεκάνη. Πρό-
κειται για ένα σημαντικό καινούριο βήμα προς την ανεξαρτησία και την ικα-
νότητά του να αυτο-εξυπηρετείται, γεγονός που απαιτεί υπομονή και θετική 
στάση των γονιών απέναντι στην όλη διαδικασία.

Είναι χρήσιμο να γνωρίζουμε πως το μικρό μας αρχίζει να έχει αίσθηση του ελέγχου των 
σφιγκτήρων του όταν περίπου είναι ενός χρόνου και, κατά μέσο όρο, μεταξύ 12 με 18 
μηνών (από πλευράς φυσιολογικής λειτουργίας του οργανισμού) μπορεί να ξεκινήσει η 
εκπαίδευση στην τουαλέτα. Τα κορίτσια συνήθως μαθαίνουν τη χρήση της πριν τα αγόρια. 
Όμως χρειάζονται και άλλα “σημάδια” από πλευράς του παιδιού για να μας καθοδηγήσουν 
σχετικά με το πότε οι πάνες θα γίνουν παρελθόν.

Σημάδια ετοιμότητας
◆ Αρχίζει να ενοχλείται από τη λερωμένη πάνα, γεγονός που εκφράζει είτε λεκτικά, είτε με 
διάφορους μορφασμούς.
◆ Μένει στεγνό για αρκετές ώρες κατά τη διάρκεια της ημέρας – και, ακόμα καλύτερα, έχει 
στεγνή πάνα μετά τον νυχτερινό ύπνο. 
◆ Εμφανίζει τακτικό ωράριο κενώσεων.
◆ Δείχνει ενδιαφέρον για την τουαλέτα.
◆ Επιδιώκει να μιμηθεί τις συνήθειες των γονιών ή των μεγαλύτερων αδελφών.
◆ Ξέρει πότε θα ουρήσει (ουρεί μια σημαντική ποσότητα κάθε φορά) και θα αφοδεύσει, 
και το λέει.

Πάμε γιογιό σε 10 βήματα
1. Παραδοσιακά την πάνα, σύμφωνα με τις γιαγιάδες, τη βγάζαμε στην Ελλάδα το καλοκαίρι, 
που είχαμε μαζέψει τα χαλιά και το παιδί δεν είχε πρόβλημα να είναι γυμνό αρκετές ώρες. 
Αυτό που ισχύει στην πραγματικότητα, όμως, είναι ότι μπορεί να γίνει οποτεδήποτε εμείς 
και εκείνο είμαστε έτοιμοι.
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2. Έχουμε διαρκώς κατά νου πως η μετάβαση από την πάνα 
στην τουαλέτα χρειάζεται συμπαράσταση, υποστήριξη και 
υπομονή. Οτιδήποτε άλλο ως συμπεριφορά θα επιφέρει το 
αντίθετο αποτέλεσμα και θα τραυματίσει το παιδί.
3. Ορίζουμε λέξεις για την ούρηση και την κένωση, και τις 
χρησιμοποιούμε μαζί με τις λέξεις “βρεγμένο”, “στεγνό”, 
“καθαρό”, “λερωμένο”. Παράλληλα, έχουμε φροντίσει το 
παιδί να έχει δει κάποιον γονέα να χρησιμοποιεί την του-
αλέτα.
4. Αγοράζουμε ένα λειτουργικό γιογιό, το οποίο μπορούμε 
να διαλέξουμε μαζί με το παιδί, και το ενθαρρύνουμε να 
κάθεται κάποιες φορές, προκειμένου να εξοικειωθεί. Εάν 
αρνηθεί, δεν επιμένουμε και ξαναδοκιμάζουμε μετά από 
ένα με δυο μήνες.
5. Αν το μικρό μας προτιμά να χρησιμοποιήσει τη λεκάνη, 
θα χρειαστεί ένα stand για να ακουμπάει τα πόδια και να τη 
φτάνει, και ένα κινητό κάθισμα για να προσαρμόζεται στη 
λεκάνη.
6. Του λέμε αρκετά “μπράβο” στην αρχή, και μόνο που έκα-
τσε στο γιογιό. Σταδιακά, μπορούμε να το επιβραβεύουμε 
με κάτι που του αρέσει π.χ. μια αγαπημένη γεύση ή με ένα 
ημερολόγιο με αυτοκόλλητα, κάθε φορά που τα καταφέρ-
νει. Σταδιακά τα μειώνουμε όλα αυτά, προκειμένου να κατα-
λάβει ότι αυτό που κάνει είναι πλέον ρουτίνα.  
7. Καθόμαστε μαζί του μόνο αν μας το ζητήσει, αλλιώς πε-
ριμένουμε διακριτικά έξω από την πόρτα.
8. Το ρωτάμε μέσα στη μέρα αν θέλει να πάει τουαλέ-
τα, υπενθυμίζοντας τη διαδικασία, αλλά ποτέ επίμονα, με 
εκνευρισμό ή θυμωμένα. Για πιο μεγάλα παιδιά, μπορούμε 
να εισάγουμε την έννοια του αρχηγού – "ποιος είναι αρχη-
γός, εσύ ή τα κακάκια";
9. Σταματάμε σταδιακά τις πάνες. Κατά τη διάρκεια της ημέ-
ρας, του φοράμε άνετα ρούχα (παντελόνια, φόρμες, κολάν) 
ή ειδικά “εκπαιδευτικά” βρακάκια που βγαίνουν εύκολα και, 
επιπλέον, τού “υπενθυμίζουν” πότε είναι βρεγμένο ή λερω-
μένο αν δεν προλάβει το γιογιό. Στη μετάβαση, του βάζου-
με πάνες στον ύπνο. Ο έλεγχος των σφιγκτήρων κατά τη δι-
άρκεια της νύχτας επιτυγχάνεται αργότερα από τον έλεγχο 
της ημέρας, γι’ αυτό και ενδέχεται να συνεχίσει να βρέχεται 
το βράδυ μέχρι 4-5 ετών.
10. Η διάρκεια της προσπάθειας για την εκπαίδευση της 
ημέρας είναι γύρω στους 3 μήνες – άλλοτε λιγότερο, άλλοτε 
περισσότερο. Η προσπάθεια για τη νύχτα καλό είναι να γίνει 
4-6 μήνες μετά. 

Ας το αφήσουμε για αργότερα...
Εκτός από όλα όσα αποδεικνύουν την ωριμότητα του μι-
κρού μας να εγκαταλείψει την πάνα, για να μπορέσει να μά-
θει να χρησιμοποιεί το γιογιό ή την τουαλέτα πρέπει να μη 
συμβαίνουν άλλες αλλαγές ή σημαντικά γεγονότα στη ζωή 
του ή στην καθημερινότητα της οικογένειας. Ταξίδια, απο-

χωρισμοί, αλλαγή σπιτιού ή δωματίου, καινούργιο κρεβάτι, 
αρρώστιες ή παιδικός σταθμός είναι απόλυτες αντενδείξεις. 
Αυτό ισχύει και αν σκοπεύουμε να “κόψουμε” την πιπίλα, 
το μπιμπερό ή τον θηλασμό.
Επίσης, αν για κάποιο λόγο υπάρχει άγχος ή ένταση στην 
οικογένεια, αν απέκτησε πρόσφατα αδελφάκι, καλύτερα να 
αναβάλουμε το εγχείρημα. Στις συγκεκριμένες περιπτώσεις 
δεν ισχύει "το γοργόν και χάριν έχει".

Θέλω πάνααα!
Η πιο συχνή αιτία αυτής της αντίδρασης είναι ο υπερβολι-
κός ζήλος του γονιού με τη μορφή των υπενθυμίσεων και 
της πίεσης. Σε αυτή την περίπτωση:  
- Μεταφέρουμε όλη την ευθύνη στο παιδί. Του εξηγούμε 
ότι το σώμα κάνει "τσίσα και κακά" κάθε μέρα και ότι αυτά 
ανήκουν στον ίδιο. Δουλειά του παιδιού είναι να τα βοηθή-
σει να βγουν έξω από το σώμα του και να πάνε στην τουαλέ-
τα. Μετά από αυτό, δεν επανερχόμαστε ποτέ πια στο θέμα.
- Σταματάμε όλες τις υπενθυμίσεις. Αφήνουμε το παιδί 
ελεύθερο να αποφασίσει πότε θα πάει τουαλέτα. Δεν το 
αναγκάζουμε να κάτσει σε αυτή και δεν κάνουμε τίποτα 
ενάντια στη θέλησή του. Το παιδί έχει την ανάγκη να κάνει 
τα πράγματα με τον δικό του τρόπο, και όχι με αυτόν που 
του επιβάλλουν.

Απευθυνόμαστε στον παιδίατρο
• Αν το παιδί κρατάει τα κακά του ή γίνεται δυσκοίλιο.
• Αν παραπονιέται για τσούξιμο ή κάψιμο όταν ουρεί.
• Αν φοβάται να κάτσει στην τουαλέτα ή στο γιογιό.
• Αν η αντιδραστικότητα δεν έχει μειωθεί 1 μήνα μετά την 
έναρξη του παραπάνω συμπεριφορικού προγράμματος.
• Αν η αντιδραστικότητα δεν έχει εξαλειφθεί πλήρως μετά 
από 3 μήνες.

* Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες τη Δρ. Καλλιόπη Αγιαννίδου-Βλα-
χούση, Παιδίατρο – Διδάκτορα Πανεπιστημίου Αθηνών.
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Με έμπνευση από τη φύση

Οι παιδικές κρέμες Neria είναι
εμπλουτισμένες με ενυδατικά,
αντιοξειδωτικά και αντιμικρο-
βιακά συστατικά για την καθημε-
ρινή περιποίηση του βρεφικού
δέρματος.

Ιδανικές για κάθε
αλλαγή πάνας.
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Κάποια πρώτα επιστημονικά δεδομένα δείχνουν ότι οι άνθρωποι με παχυσαρκία έχουν αυξημένη 
πιθανότητα σοβαρών επιπλοκών σε περίπτωση λοίμωξης από τον ιό COVID-19. Όμως είναι 
ακόμα νωρίς για να έχουμε βεβαιότητα, καθώς τα έως τώρα δεδομένα είναι περιορισμένα και 
χρειάζονται περισσότερες αναφορές. 

COVID-19 και παχυσαρκία
Ποια η σχέση μεταξύ τους;

του Γιάννη Δημακόπουλου

Σ την Κίνα, ηλικία μεγαλύτερη ή ίση των 65 ετών, 
καθώς και παρουσία υποκείμενων νοσημάτων, 
σχετίζεται με βαρύτερες επιπλοκές σε εκείνους 
που έχουν νοσήσει. Τα πιο υψηλά ποσοστά θνη-

σιμότητας παρατηρήθηκαν σε εκείνους που πάσχουν από 
καρδιά, διαβήτη, που έχουν αναπνευστικά προβλήματα, 
υπέρταση και καρκίνο. Η εμφάνιση των παραπάνω νοσημά-
των επηρεάζεται, μεταξύ άλλων, και από την ύπαρξη παχυ-
σαρκίας ή ιστορικού παχυσαρκίας. 
Η παχυσαρκία ορίζεται με βάση τον Δείκτη Μάζας Σώμα-
τος, ο οποίος με τη σειρά του υπολογίζεται αν διαιρέσουμε 
το βάρος μας σε κιλά με το ύψος μας σε μέτρα στο τε-
τράγωνο (kg/m2). Αν έχουμε τιμή μεταξύ 18,5 - 24,9 k/m2, 
σημαίνει πως έχουμε φυσιολογικό βάρος, 25 – 29,9 kg/m2 
πως είμαστε υπέρβαροι και ≥30 kg/m2 παχύσαρκοι.
Αν και οι μελέτες από την Κίνα και από την περιοχή της 
Λομβαρδίας στην Ιταλία δεν παρείχαν στοιχεία για το ύψος 
και το βάρος των ασθενών, μια μελέτη με μικρό αριθμό 
ασθενών στις ΗΠΑ έδειξε ότι το 85% ασθενών με παχυ-
σαρκία χρειάστηκαν μηχανικό αερισμό και 62% κατέληξαν. 
Aντιθέτως, 64% των μη παχύσαρκων ασθενών χρειάστηκαν 
μηχανικό αερισμό και 36% κατέληξαν. Επιπρόσθετες μελέ-
τες έδειξαν ότι Δείκτης Μάζας Σώματος μεγαλύτερος του 
40 kg/m2 είναι ο δεύτερος πιο ισχυρός παράγοντας εισαγω-
γής στο νοσοκομείο μετά την αυξημένη ηλικία.
Σε αντίθεση, παρατηρήθηκε και ένα παράδοξο όσον αφορά 
ασθενείς με παχυσαρκία και πνευμονία, όπου το ρίσκο να 
καταλήξουν ενδεχομένως να μειώνεται λόγω της παχυσαρ-
κίας. Σίγουρα χρειαζόμαστε περισσότερα δεδομένα για να 
έχουμε μια πιο ξεκάθαρη εικόνα. 
Ακόμη, πρέπει να λάβουμε υπ’ όψιν μας ότι και μη παχύ-
σαρκοι ασθενείς μπορούν να πάσχουν από καρδιά, διαβήτη, 
καθώς και άλλα προβλήματα υγείας που επιδεινώνουν τη 
λοίμωξη από COVID-19. Άρα, το εύρος της επιρροής αυ-

τών θα μελετηθεί πιο διεξοδικά το επόμενο διάστημα που 
θα υπάρχουν περισσότερα δεδομένα διαθέσιμα. 
Αυτό που γνωρίζουμε με μεγαλύτερη βεβαιότητα αυτή τη 
στιγμή είναι ότι η παρουσία υποκείμενων νοσημάτων επηρε-
άζει σημαντικά τη βαρύτητα της λοίμωξης από COVID-19. 
Η παχυσαρκία, αν και είναι βασικός παράγοντας κινδύνου 
γι’ αυτά τα υποκείμενα νοσήματα και σχετίζεται με αυξη-
μένο ρίσκο πνευμονίας, το επόμενο διάστημα μένει να με-
λετηθεί πιο διεξοδικά ως προς τη σχέση της με την πορεία 
της λοίμωξης από COVID-19. 
Έως τότε και σε ένα γενικό πλαίσιο, μπορεί κανείς να δια-
βάσει τους Εθνικούς Διατροφικούς Οδηγούς που είναι δια-
θέσιμοι στο Διαδίκτυο, για το πώς μπορεί να βελτιώσει τη 
διατροφή του και το σωματικό του βάρος ή να απευθυνθεί 
σε επαγγελματία Διαιτολόγο – Διατροφολόγο για πιο εξα-
τομικευμένες συμβουλές. 

Πηγή 
Stefan, N., Birkenfeld, A.L., Schulze, M.B. et al. Obesity and impaired 
metabolic health in patients with COVID-19. Nat Rev Endocrinol 

(2020). https://doi.org/10.1038/s41574-020-0364-6

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι 
Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφο-
λόγος, πτυχιούχος του Τμήματος 
Διατροφής και Μεταβολισμού του 
University of Surrey (BSc Nutrition). 
Έχει μετεκπαιδευτεί στην Κλινική 
Διαιτολογία στο Τμήμα Διατροφής 
και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής 

του King's College London, με υποτροφία από το National 
Health Service (MSc Dietetics). 
Είναι κάτοχος διδακτορικού διπλώματος από το Γεωπονικό 
Πανεπιστήμιο Αθηνών, με βαθμό "Άριστα"
www.dimakopoulosi.gr
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Αντίδια και μανιτάρια με ηλιόσπορους

Yλικά
• 1 μάτσο αντίδια σγουρά

• 4 μικρά στρογγυλά μανιτάρια
• 40 γρ. ηλιόσποροι, ξεφλουδισμένοι

• 1 λεμόνι
• έξτρα παρθένο ελαιόλαδο

• μαϊντανός

Eκτέλεση 
Κόβουμε τις βάσεις των μανιταριών και σκουπίζουμε τα υπόλοιπα μέρη τους με βρεγμένο πανί. Τα χωρί-
ζουμε στα δύο, τα κόβουμε σε λεπτές φετούλες και τα βάζουμε σε μια γαβάθα. Τα καρυκεύουμε με λίγο 
αλάτι, τον χυμό του λεμονιού και τον μαϊντανό, και τα αφήνουμε να μαριναριστούν για περίπου 20 λεπτά. 
Στο μεταξύ, ψήνουμε σε ζεσταμένο φούρνο για 5 λεπτά τους ηλιόσπορους, πλένουμε καλά τα αντίδια, τα 
στραγγίζουμε, τα κόβουμε σε λεπτές λωρίδες και τα ρίχνουμε σε μια σαλατιέρα. Προσθέτουμε λίγο αλάτι, 
τα μαριναρισμένα μανιτάρια, τους ψημένους ηλιόσπορους και λάδι κατά βούληση.

To μενού του μήνα
O chef Δημήτρης Δαλιάνης προτείνει ένα ολοκληρωμένο μενού 
κάθε μήνα για όσους θέλουν να εντυπωσιάζουν με τις μαγειρικές 
τους δημιουργίες και να κάνουν τους καλεσμένους τους να γλείφουν 
τα δάκτυλά τους. Δέστε τις ποδιές σας και… καλή επιτυχία!
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Σουφλέ με πατάτες και μανιτάρια

Υλικά 
• 4 πατάτες
• 250 γρ. μανιτάρια
• 1 ξερό κρεμμύδι
• 100 γρ. μπέικον
• φρέσκο δενδρολίβανο
• 100 γρ. γραβιέρα με γλυκιά γεύση
• 400 ml κρέμα γάλακτος, πλήρης
• αλάτι, πιπέρι
• 50 γρ. φρέσκο βούτυρο
• ελαιόλαδο
• μαϊντανός φρέσκος, ψιλοκομμένος

Εκτέλεση 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 170°C. Κόβουμε 
τις πατάτες σε πολύ λεπτές φέτες, τις αλατοπιπερώ-
νουμε και τις σοτάρουμε ελαφρά στο βούτυρο με το 
δενδρολίβανο. Στραγγίζουμε σε απορροφητικό χαρτί. 
Σε ένα άλλο τηγάνι σοτάρουμε το ψιλοκομμένο κρεμ-
μύδι με το μπέικον σε λίγο ελαιόλαδο, και ανακατεύ-
ουμε μέχρι να μαλακώσει καλά το κρεμμύδι.
Βουτυρώνουμε ένα ταψί ή 4 μικρότερα ατομικά σκεύη 
(πυρίμαχα) και απλώνουμε τις πατάτες. Μοιράζουμε 
το μείγμα με το μπέικον και το κρεμμύδι πάνω από 
τις πατάτες. Περιχύνουμε με την κρέμα γάλακτος και, 
τέλος, ρίχνουμε τη γραβιέρα τριμμένη. Ψήνουμε σε 
μέτριο φούρνο για 20 λεπτά περίπου και γαρνίρουμε 
με φρέσκο ψιλοκομμένο μαϊντανό.

Αρνάκι γεμιστό με λαχανικά 
σε κρούστα ελιάς και σάλτσα
δυόσμου

Υλικά
• 1 1/2 κιλό αρνί, μπούτι
• 2 μεγάλα κολοκυθάκια (ή 3 μεσαία)
• 2 μεγάλα καρότα (ή 3 μεσαία)
• 500 ml ζωμός κοτόπουλου
• 1 ποτήρι άσπρο κρασί
• 1 κουταλιά σούπας μουστάρδα
• μερικά φύλλα (10) φρέσκος δυόσμος
• 4 κουταλιά σούπας πάστα ελιάς
• 1 κρεμμύδι
• 3-4 σκελίδες σκόρδο
 
Εκτέλεση 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 200 βαθμούς.
Για το αρνί: Ξεκοκαλίζουμε το αρνί και χαράζουμε 
σε λεπτά φιλετάκια. Προσέχουμε να μην κόψουμε 
μέχρι κάτω και χωριστούν τα κομμάτια. Ψιλοκόβου-
με τα καρότα και τα κολοκυθάκια, και τα τοποθετού-
με ανάμεσα στα κομμάτια του αρνιού. Τυλίγουμε σε 
ρολό με αλουμινόχαρτο. Τοποθετούμε το ρολό στο 
ταψί και περιχύνουμε με τον ζωμό κοτόπουλου. Ψή-
νουμε στους 200 βαθμούς για μισή ώρα και χαμηλώ-
νουμε στους 180. Υπολογίζουμε περίπου 30-40 λεπτά 
για κάθε μισό κιλό κρέας. Βγάζουμε το ταψί από τον 
φούρνο (χωρίς να σβήσουμε τον φούρνο). Αφήνουμε 
να κρυώσει αρκετά και αφαιρούμε το αλουμινόχαρτο. 
Αλείφουμε με τη μισή μουστάρδα και την πάστα ελιάς, 
και ψήνουμε για άλλα 10 λεπτά.
Για τη σάλτσα: Τηγανίζουμε ελαφρώς το κρεμμύδι 
με το σκόρδο. Σβήνουμε με άσπρο κρασί και προ-
σθέτουμε την υπόλοιπη μουστάρδα, τον ζωμό από το 
ταψί που έχουμε ψήσει το αρνί, καθώς και τον ψιλο-
κομμένο δυόσμο, και αφήνουμε να βράσει μέχρι να 
δέσει.
Για το σερβίρισμα: Κόβουμε το κρέας σε φέτες και 
σερβίρουμε γαρνιρισμένο με σάλτσα.

#be_delicious
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Δωρεές δύο εκατομμυρίων ευρώ στο ΕΣΥ από τον ΣΦΕΕ 

O Σύνδεσμος Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Ελλάδος (ΣΦΕΕ) και οι επιχειρή-
σεις-μέλη του συμμετείχαν στην εθνική προσπάθεια για την αντιμετώπιση του 
κορονοϊού (SARS-CoV-2) και των αυξημένων αναγκών, προσφέροντας στο 
Υπουργείο Υγείας νοσοκομειακό εξοπλισμό και υγειονομικό υλικό, δωρεές 
ύψους άνω των 2 εκατ. ευρώ.
Οι δωρεές περιλαμβάνουν 23 αναπνευστήρες υψηλής τεχνολογίας ΜΕΘ, 123 

οθόνες ζωτικών λειτουργιών ΜΕΘ, 300 αεροθαλάμους εισπνοών, 6.000 πιστοποιημένες μάσκες ιατρών και νοσηλευτών, και 
αντισηπτικά διαλύματα (22 τόνοι αιθυλικής αλκοόλης).
Οι επιχειρήσεις-μέλη που συμμετείχαν, μαζί με τον ΣΦΕΕ, είναι (με αλφαβητική σειρά): AbbVie, Allergan, Astra Zeneca, 
Chiesi, CSL Behring, Genesis Pharma, Gilead, GlaxoSmithKline, Ipsen, Lavipharm, Novartis, Novo Nordisk, Pfizer και Servier.

Η Roche στο πλευρό των Συλλόγων Ασθενών,
εν μέσω πανδημίας
Πιστή στη δέσμευσή της να υποστηρίζει τους ασθενείς στην 
Ελλάδα, η Roche συνεχίζει να στέκεται στο πλευρό των συλλόγων 
ασθενών της χώρας, ιδιαίτερα σε αυτή την κρίσιμη περίοδο. 
Μεταξύ άλλων, η εταιρεία υποστηρίζει το πρόγραμμα "Μαζί 
ενάντια στον COVID", το οποίο υλοποιείται σε συνεργασία με 
την Ένωση Ασθενών Ελλάδας, με στόχο την ηλεκτρονική εκπαί-
δευση σε θέματα που σχετίζονται με τον COVID-19, την παροχή 
συμβουλευτικής σε θέματα συνηγορίας και τη συνεχή υποστήριξη 
μέσω ενός ειδικού τηλεφωνικού κέντρου.
Η Roche συνεργάζεται, επίσης, με τον Πανελλήνιο Σύλλογο 
Γυναικών με Καρκίνο Μαστού "Άλμα Ζωής" και υποστηρίζει ένα 
διαδικτυακό εκπαιδευτικό σεμινάριο, που παρέχει σε γυναίκες 
με καρκίνο του μαστού πληροφορίες για τον COVID-19 και συμβουλές για τη διαχείριση συναισθηματικών δυσκολιών εν 
μέσω πανδημίας. Σε συνεργασία με το "Άλμα Ζωής" στην Πάτρα, υποστηρίζει, επίσης, τη μετακίνηση ασθενών από και 
προς το νοσοκομείο για θεραπευτικούς σκοπούς.
Παράλληλα, η εταιρεία υποστηρίζει και διευρύνει περαιτέρω τα υπάρχοντα προγράμματα παράδοσης φαρμάκων στο σπίτι, 
σε περιπτώσεις που αυτό είναι εφικτό και σε θεραπευτικούς τομείς με μεγάλη ανεκπλήρωτη ιατρική ανάγκη.
Η Roche στηρίζει, επίσης, την πρωτοβουλία του Συλλόγου Ασθενών Ήπατος Ελλάδος "Προμηθέας", για ενημέρωση των 
κρατουμένων, μιας ομάδας υψηλού κινδύνου για COVID-19, και των υπαλλήλων στα σωφρονιστικά καταστήματα σχετικά με 
τα μέτρα πρόληψης της μόλυνσης από τον ιό και την παροχή προϊόντων προσωπικής υγιεινής.
"Για όλους εμάς στη Roche, οι ασθενείς, το σύστημα υγείας και το κοινωνικό σύνολο είναι πάντα στο επίκεντρο του 
ενδιαφέροντός μας – ιδιαίτερα σε περιόδους έκτακτης ανάγκης στον τομέα της υγείας. Σε αυτό το πλαίσιο, εργαζόμαστε 
εντατικά για να βρούμε τρόπους να υποστηρίζουμε τις αναδυόμενες ανάγκες των ασθενών και των ευάλωτων κοινωνικών 
ομάδων, συνεργαζόμενοι με τοπικές ενώσεις ασθενών, ΜΚΟ και επιστημονικές εταιρείες", δήλωσε η Άννα Παπακοσμο-
πούλου, Communications Value Lead και Spokesperson.
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40 εκατ. δολάρια από Pfizer Inc.και Pfizer Foundation 
για τις επιπτώσεις του COVID-19 στην Υγεία
Η Pfizer Inc. και το Pfizer Foundation ανακοίνωσαν πρόσφατα τη δωρεά 40 εκατ. 
δολαρίων, υπό μορφή χρηματικών επιχορηγήσεων σε ιατρικούς και φιλανθρω-
πικούς οργανισμούς, για την αντιμετώπιση των παγκόσμιων επιπτώσεων στην 
Yγεία από την πανδημία της νόσου COVID-19 στις ΗΠΑ και ανά τον κόσμο. 
Η δωρεά θα καλύψει τις άμεσες ανάγκες των εταίρων που εργάζονται με στόχο 
την επιβράδυνση της διασποράς του ιού στην κοινότητα, καθώς και την ενίσχυ-
ση και θωράκιση των ευάλωτων συστημάτων υγειονομικής περίθαλψης ενάντια 
σε μελλοντικές απειλές για τη δημόσια υγεία. 
Παράλληλα, η Pfizer, ανταποκρινόμενη στις ανάγκες των ασθενών και των 
παρόχων υγειονομικής περίθαλψης κατά τη διάρκεια αυτής της πρωτοφανούς 
συγκυρίας, δωρίζει περισσότερα ζωτικής σημασίας φάρμακα και εμβόλια στις ΗΠΑ και ανά τον κόσμο.
"Βρισκόμαστε εν μέσω μιας παγκόσμιας υγειονομικής κρίσης και κατανοούμε την ανάγκη για άμεση και σημαντική συνει-
σφορά των φιλανθρωπικών οργανισμών και του ιδιωτικού τομέα, έτσι ώστε να στηρίξουμε τους τοπικούς και παγκόσμιους 
εταίρους που βρίσκονται στην πρώτη γραμμή της μάχης κατά της πανδημίας", δήλωσε η Caroline Roan, Πρόεδρος του 
Pfizer Foundation και Αντιπρόεδρος Global Health & Patient Access της Pfizer Inc. 
Οι επιχορηγήσεις σε παγκόσμιο επίπεδο διατίθενται σε διεθνείς ΜΚΟ και εταίρους, όπως η Direct Relief, το Project HOPE 
και η International Medical Corps, που συμβάλλουν με τη δράση τους στην άμεση ανθρωπιστική βοήθεια κατά της νόσου 
COVID-19 και στη μακροπρόθεσμη ενίσχυση των συστημάτων υγειονομικής περίθαλψης. 

ΠΕΦ: Δράσεις για τον COVID-19
Η ΠΕΦ προσέφερε 40 κλίνες ΜΕΘ υψηλής τεχνολογίας, αμερικανικής κατασκευής, ο προηγμένος σχεδιασμός των οποίων 
επιτρέπει την ευχερέστερη κίνηση των ασθενών και συμβάλλει στη μείωση του χρόνου νοσηλείας. 
Στη δωρεά των 40 κλινών ΜΕΘ υψηλής τεχνολογίας πρωτοστάτησαν οι εταιρείες-μέλη της ΠΕΦ: ANFARM, BENNETT, 
DEMO, ELPEN, FARAN, FREZYDERM, GALENICA, GAP, GENEPHARM, IASIS, INNOVIS, KLEVA, KOPER, MEDICAL 
PHARMAQUALITY, MEDOCHEMIE, PETSIAVAS, PHARMATHEN, RAFARM, VOCATE και WINMEDICA. 

Επιπλέον, οι εταιρείες-μέλη της ΠΕΦ προέβησαν σε δωρεές:
• Φαρμάκων στα κοινωνικά φαρμακεία της Ιεράς Αρχιεπισκοπής Αθηνών και 40 Δήμων σε όλη την Ελλάδα.
• 60 monitors παρακολούθησης ασθενών σε ΜΕΘ του ΕΣΥ.
• 500.000 μασκών προστασίας διαφόρων τύπων προς το ΕΣΥ, την Ελληνική Αστυνομία, την Πυροσβεστική, τις Ένοπλες 
Δυνάμεις και τις δομές της τοπικής αυτοδιοίκησης.
• Μεγάλων ποσοτήτων γαντιών, οξύμετρων, πιεσόμετρων και απολυμαντικού εξοπλισμού στο Πανεπιστήμιο Αθηνών και 
στα νοσοκομεία "Σωτηρία" και "Αλεξάνδρα".
• Προστατευτικού εξοπλισμού και ειδών φαρμακείων σε τοπικούς φορείς.
Στις δωρεές αυτές, εκτός από τις παραπάνω αναφερόμενες, συμμετείχαν και οι ακόλουθες εταιρείες-μέλη: ADELCO, 
ANABIOSIS PHARMACEUTICALS, BOEHRINGER INGELHEIM ΕΛΛΑΣ, BIOKOSMOS, CANA, FAMAR, FINIX FARM, 
HELP, LABOSERVE, LAVIPHARM, LIBYTEC, MEDHEL HELLAS, MEDICAIR, MINERVA, MYLAN, NORMA HELLAS, OPUS 
MATERIA, PHARMANEL, PHARMAZAC, PROEL, QUALIA PHARMA, REMEDINA, RONTIS, S.M. PHARMACEUTICALS, 
SYN INNOVATION LABORATORIES, SPECIFAR, UNI-PHARMA και VIANEX.



62 / PlanBe / Μάιος47

Έφτασε, λοιπόν, η ώρα να βγούμε έξω, αλλά… 
υπό προϋποθέσεις. Όσο κι αν αφήνουμε πίσω 
μας, σιγά-σιγά, την περίοδο της καραντίνας, 
κάποια πράγματα θα αργήσουν να 
επανέλθουν στην περιβόητη “κανονικότητα” 
– ένα από αυτά είναι και οι πολιτιστικές 
εκδηλώσεις. Εμείς, όμως, δεν πτοούμαστε! 
Ευτυχώς για όλους, πολλοί πολιτιστικοί 
φορείς, με μεγάλο σύμμαχο το Ίντερνετ, 
εξακολουθούν να μας προσφέρουν επιλογές 
ψυχαγωγίας, μάθησης, αλλά και δημιουργίας! 
Εμείς επιλέξαμε μερικές από τις πολλές 
ενδιαφέρουσες επιλογές αυτής της περιόδου 
και σας τις προτείνουμε. Ρίξτε μια ματιά…

_“Lockdown Short Stories”: Συγγραφή μονόπρακτου
για το Ίδρυμα Μιχάλης Κακογιάννης

“Πανδημία”! “Δυστοπία”! Λέξεις που μέχρι τώρα τις διαβάζαμε σε περιγραφή ταινιών. Ξαφνικά, περίπου στα μέσα Μαρτίου, γίναμε 
εμείς οι πρωταγωνιστές… 
Τα δύσκολα είναι καιρός να τα αφήσουμε πίσω. Όλοι, όμως, έχουμε μια ιστορία αγάπης, πάθους, ίσως χαράς και γέλιου, να διηγηθούμε 
για τις μέρες αυτές:
Το Ίδρυμα Μιχάλης Κακογιάννης σάς καλεί να δημιουργήσετε ένα μονόπρακτο θεατρικό έργο με τις αφορμές που μας κράτησαν 
όρθιους, τη δημιουργικότητα και το χιούμορ που μπορεί να γεννηθεί στην περίοδο της καραντίνας. 
Τα έργα που θα κατατεθούν πρέπει να είναι πρωτότυπα, έως τριάντα (30) σελίδες και έως 3 χαρακτήρες (ώστε να τηρούνται οι 
αποστάσεις ασφαλείας). Οι ενδιαφερόμενοι θα διαλέξουν έναν από τους παρακάτω τίτλους εμβληματικών ταινιών του Μιχάλη 
Κακογιάννη και θα εμπνευστούν από αυτόν για να δημιουργήσουν τη δική τους ιστορία καραντίνας:
• Το τελευταίο ψέμα 
• Κυριακάτικο Ξύπνημα 
• Το κορίτσι με τα μαύρα 
• Όταν τα ψάρια βγήκαν στη στεριά
Θα επιλεγούν τέσσερα έργα (ένα από κάθε τίτλο) και θα ζωντανέψουν στη σκηνή του Ιδρύματος Μιχάλης Κακογιάννης, προβάλλοντας 
την αισιόδοξη πλευρά που μπορεί να έχει η ζωή, ακόμα και στην πιο δύσκολη κατάσταση.  

Οι ενδιαφερόμενοι καλούνται να υποβάλουν τα έργα τους έως τη Παρασκευή 22 Μαΐου 2020, ακολουθώντας τα παρακάτω 
βήματα: 
• Βήμα 1: Να κατοχυρώσουν το θεατρικό τους έργο στην Ένωση Σεναριογράφων Ελλάδος, στη διεύθυνση https://senariografoi.gr
• Βήμα 2: Να στείλουν το έργο τους σε pdf μορφή, με το πιστοποιητικό κατοχύρωσης και το ονοματεπώνυμό τους, στην ηλεκτρονική 
διεύθυνση production-dept@mcf.gr.
Για τυχόν απορίες ή διευκρινίσεις: Αλεξάνδρα Γεωργοπούλου και Πηγή Πιφέα, στο e-mail production-dept@mcf.gr. 
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Τα τελευταία τρία χρόνια, σημαντικοί άνθρωποι των 
Γραμμάτων και των Τεχνών (Σπύρος Βραχωρίτης, Ελένη 
Γλύκατζη - Αρβελέρ, Κική Δημουλά, Μάνος Ελευθερίου, 
Ζυράννα Ζατέλη, Άλκη Ζέη, Ξένια Καλογεροπούλου, Ρούλα 
Πατεράκη, Φωτεινή Τσαλίκογλου κ.ά.) φιλοξενήθηκαν 
στη σκηνή του Θεάτρου Σταθμός, σε μια ξεχωριστή σειρά 
δράσεων και εκδηλώσεων που επιμελήθηκαν ο Θανάσης 
Νιάρχος και ο Μάνος Καρατζογιάννης.
Το Θέατρο Σταθμός τιμά τη μνήμη της Άλκης Ζέη, δίνοντας τη 
δυνατότητα στους φίλους του θεάτρου να παρακολουθήσουν 
για όλο τον Μάιο, στην ιστοσελίδα του stathmostheatro.gr/
online παραστάσεις, μαγνητοσκοπημένη την εκδήλωση που 
πραγματοποιήθηκε στη σκηνή του στις 13 Δεκεμβρίου 2017.
Η Άλκη Ζέη, καλεσμένη του Θεάτρου Σταθμός, μίλησε 
για τη μυθιστορηματική της ζωή, τους δύσκολους αλλά 
γενναίους αγώνες της και, κυρίως, για την πολύχρονη φιλία 
της με τη Ζωρζ Σαρή. Στο τέλος της εκδήλωσης, η αγαπημένη 
πεζογράφος διάβασε επιλεγμένα αποσπάσματα από βιβλία 
της ομότεχνής της Ζωρζ Σαρή.
Η μαγνητοσκόπηση της εκδήλωσης, ιδανική και για τους 
μικρούς μας φίλους, έγινε από τον Δημήτρη Ασημάκη.

_ Το Θέατρο Σταθμός τιμά
τη μνήμη της Άλκης Ζέη

157 χρόνια από τη γέννηση και 87 χρόνια από τον θάνατο 
του Κωνσταντίνου Καβάφη (29 Απριλίου 1863 – 1933), το 
Ίδρυμα Ωνάση, το οποίο διαχειρίζεται το αρχείο του από το 
2012, σας καλεί να δείτε μέσα από προγράμματα και δράσεις 
του πώς πανεπιστημιακοί, ερευνητές, μαθητές και καλλιτέχνες 
έχουν προσεγγίσει τον Aλεξανδρινό ποιητή, να ανακαλύψετε 
στιγμές της ζωής του και να περιηγηθείτε στην ψηφιακή 
συλλογή του Αρχείου Καβάφη.
Μπαίνοντας στο ψηφιακό κανάλι του Ιδρύματος Ωνάση 
στο YouTube, μπορείτε να παρακολουθήσετε τον Daniel 
Mendelsohn σε μια συναρπαστική συζήτηση γύρω από 
τον Αλεξανδρινό ποιητή με τον Δημήτρη Παπανικολάου, 
να δείτε πώς συνδέεται το καβαφικό αρχείο με αρχεία 
άλλων λογοτεχνών του Μεσοπολέμου στο σεμινάριο 
"Από το Καβαφικό Αρχείο στο Λογοτεχνικό Πεδίο του 
Μεσοπολέμου", να ανακαλύψετε πρωτότυπα εικαστικά έργα 
από τους Joana Hadjithomas και Khalil Joreige (Περιμένοντας 
τους Βαρβάρους), Rick Myers (Μια Ανασκαφή / Μια Ανάγνωση 
– Ἐνώπιον τοῦ Ἀγάλματος τοῦ Ἐνδυμίωνος), Μαρία 
Βαρελά (Kαὶ τόση ἔντασις σ’ ἑλληνικὴ φρασιολογία), Γιώργο 
Ταξιαρχόπουλο (Χρησμός), Βασίλη Ψαρρά (Urban Halo), 
εμπνευσμένα από το έργο του Καβάφη, και να εμπνευστείτε 
από το εκπαιδευτικό πρόγραμμα "Ο Καβάφης πάει σχολείο", 
κατεβάζοντας τη γραμματοσειρά του Aλεξανδρινού ποιητή.

- Κανάλι Ιδρύματος Ωνάση: 
https://www.youtube.com/onassisfoundationchannel
- Αρχείο Καβάφη: https://cavafy.onassis.org/

_Aφιέρωμα στον Κωνσταντίνο Καβάφη
από το ψηφιακό κανάλι του Ιδρύματος 
Ωνάση



Μπήκαμε σιγά-σιγά στην περίοδο της "νέας κανονικότητας". Τόσο καλά τα πήγαμε με την          
παλιά, που είπαμε "δεν βγάζουμε, μωρέ, κι ένα σίκουελ;"! Η σταδιακή χαλάρωση των μέτρων 
ξεκίνησε, ίσως και να σταμάτησε ήδη τώρα που διαβάζετε αυτό το αριστούργημα, γιατί αβέβαιο 
το αύριο, με άγνωστο σενάριο, κι εμείς stand by μέχρι να γραφτεί το επόμενο επεισόδιο. 

Μοιάζουμε λίγο με τους ηθοποιούς επιτυχημένης σειράς, που όταν σε συνεντεύξεις τούς                
ρωτάνε τι θα δούμε στη συνέχεια, απαντούν "ούτε εμείς δεν ξέρουμε ακόμη"! Έτσι κι εμείς 
τώρα, πήραμε το ΧΑΜ που μας “έδωσε” ο Νίκος Χαρδαλιάς παραμάσχαλα και θα μαθαίνουμε τις 
εξελίξεις όσο προχωράνε τα... γυρίσματα. 

Τι είναι το ΧΑΜ; Έλεος κάπου! Χέρια (πλένουμε), Αποστάσεις (κρατάμε), Μάσκες (φοράμε), και 
ο θεός βοηθός!

Η "νέα κανονικότητα" θα έχει, εκτός από ΧΑΜ, και λίγο απ’ όλα χωρίς τζατζίκι. Θα έχει τους 
αδιάφορους που θα κυκλοφορούν κανονικά, γιατί "όλα είναι στημένα, εξυπηρετούν συμφέρο-
ντα, τίποτα δεν θα πάθουμε, μας ψεκάζουν με ντετόλ και αεροσταγονίδια, αλλά εμείς είμαστε 
Έλληνες και θα αντισταθούμε σε αυτή τη λαίλαπα που βάλθηκε να εξοντώσει τον λαό". Σε αυτή 
την περίπτωση, κατ’ εξαίρεση, θα βάλουμε και λίγο τζατζίκι, απλά και μόνο για να απογειώσει 
την πικρή γεύση που αφήνουν τέτοιες σκέψεις.

Θα έχει και τους φοβισμένους, που δεν θα ξέρουν πώς να αντιδράσουν, πώς να χαιρετίσουν, αν 
μπορούν να δώσουν και να πάρουν αυτή την αγκαλιά που έχουν ανάγκη για να συνεχίσουν ή αν 
θα πρέπει προσωρινά να χορτάσουν την “πείνα” τους με λίγο ΧΑΜ, μέχρι νεωτέρας. 

Η "νέα κανονικότητα" θα έχει και όλους αυτούς που θα μετράνε τις απώλειες που προκάλεσε 
η πανδημία. Απώλειες αγαπημένων προσώπων, απώλεια "στρωμένης καθημερινότητας", απώ-
λειες εργασίας, εισοδημάτων, ακόμη και απώλειες μέρους ή του συνόλου της προσωπικότητας 
που είχαμε σε αυτή την παλιά κανονικότητα, που μπορεί να μην ήταν ιδανική, αλλά κάπου είχες 
βολευτεί μαζί της κι ένιωθες ότι μπορείς να τη διαχειριστείς. 
Αν πρέπει οπωσδήποτε να συνδέσουμε τη μετά-καραντίνα ζωή μας με το ΧΑΜ, θα μπορούσαμε 
να μιλήσουμε για ΧΑΜένη αθωότητα, ΧΑΜομήλι για τα νεύρα και το στρες που ενισχύθηκαν 
από την καραντίνα, ΧΑΜαιλέοντες που επιβάλλεται να γίνουμε για να προσαρμοστούμε όσο 
πιο γρήγορα και ανώδυνα στις νέες συνθήκες, ΧΑΜόγελα που χάθηκαν ή επιστρέφουν ξανά. 
Ένας ΧΑΜούλης γενικά!

Η άνοιξη αυτή ήταν και είναι αλλιώτικη, όπως αλλιώτικο θα είναι και το καλοκαίρι που φτάνει 
οσονούπω, αλλά και οι επόμενοι μήνες γενικά μέχρι να βρεθεί εμβόλιο, θεραπεία, μέχρι να 
“απολυμανθεί” πλήρως το τοπίο. Μέχρι τότε, ίσως χρειαστεί να την παλέψουμε με ψωμί, ελιά, 
υπομονή και ολίγον ΧΑΜ. Θα το κάνουμε κι αυτό. Κι αν θέλουμε να δώσουμε λίγο ακόμη πόνο 
στον πόνο μας, μπορούμε να το κάνουμε υπό τους ήχους του "ΧΑΜένα, ΧΑΜένα τα δάκρυα που 
ξόδεψα, αγάπη μου, για σένα". #δικόσας

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Μία κανονικότητα
με ΧΑΜ χωρίς τζατζίκι.

Ευχαριστώ





    

Φροντίζει τον λαιμό σας

Πονόλαιμος;

Βραχνάδα;

Κλείσιμο φωνής;

Καταπονημένες 
φωνητικές χορδές;

Ερεθισμένος λαιμός; 

Τάση για βήχα;    

Συχνό καθάρισμα του
λαιμού;

Περιέχει φυτικό δραστικό συστατικό,
βρύα Ισλανδίας (Iceland Moss).

Προϊόν της

Engelhard Arzneimittel GmbH & Co. KG
Αθήνα: Μονής Δαμάστας 6, 12133 Περιστέρι • Τηλ: 210 5777140 

Fax: 210 5788791 • e-mail: info@farmasyn.gr • www.farmasyn.gr

Σίγουρα
υπάρχει
ένα     
για σας.

Για ενήλικες και 
παιδιά άνω των 4 ετών.

Σύμπλεγμα υδρογέλης 
με υαλουρονικό οξύ

Με φυσική γεύση
φράουλας και βιταμίνη C

Με φυσικό εκχύλισμα 
φραγκοστάφυλου

Το πρωτότυπο και 
καθιερωμένο
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