
– be in Show Business
• Το Θέατρο στα χρόνια του COVID-19

• Χόλιγουντ: Το μεγάλο... 
επιβεβαιωμένο κρούσμα

– Υγεία
-  Ημικρανίες

- Πόνος στο στήθος
- Δέρμα και καιρικές μεταβολές

- Νόσος Κινητικού Νευρώνα
- Διαβήτης

«Τώρα πια μου αρέσει
ο Σεπτέμβρης. 
Μεγάλωσα...»

Ρένια Λουιζίδου

Σε
πτ
έμ
βρ
ιο
ς5

0 
/ 

pl
an

be
m

ag
.g

r
Δ

ω
ρε

άν
 μ

ε 
το

ν 
Ελ

εύ
θε

ρο
 Τ

ύπ
ο 

κα
ι μ

ετ
ά 

στ
α 

πε
ρί

πτ
ερ

α 
με

 2
,5

0 
€

IS
SN

 2
52

9-
05

09
 



    

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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Το Plan Be είναι μηνιαίο περι-
οδικό που διανέμεται δωρεάν 
με την σαββατιάτικη έκδοση της 
εφημερίδας "Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
στα περίπτερα με 2,50 E.
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διακοπάρες;

editorial

«Παρακολουθώ φανατικά “Big Brother”, το παραδέχομαι. Και απορώ πώς το έπαθα εγώ αυτό – να μη χάνω επει-
σόδιο από μια εκπομπή που κατέκρινα πριν χρόνια…», μου είπε λίγο πριν η κουμπάρα μου, όταν τη ρώτησα 
πώς περνά μετά τις διακοπές. «Και πώς το εξηγείς εσύ αυτό;», τη ρωτάω. 

«Για όλους εμάς που έχουμε περιοριστεί λόγω κατάστασης, το “Big Brother” είναι μια παρηγοριά. Ίσως γιατί, 
εκεί που είσαι μόνος σου, νιώθεις ότι βρίσκεσαι ξαφνικά σε ένα σπίτι με άλλους ανθρώπους. Είναι κι αυτή η 
νοσταλγία που σου γεννά το παιχνίδι, σε πάει σχεδόν 20 χρόνια πριν, σε μια εποχή αθωότητας για εμάς, τότε που 
ήμασταν πιο χαλαροί, χωρίς ευθύνες. Είναι και αφροδισιακό να βλέπεις ωραία κορμιά σε μια εποχή εντελώς 
αντισεξουαλική, βουτηγμένη στο καζάνι ενός πολέμου που βράζει στην Ανατολική Μεσόγειο» (ναι, ναι... τέτοιες 
κουβέντες κάνουμε με την κουμπάρα μου). Aντι-στρες, λοιπόν, το “Big Brother”; 

Σκέφτομαι το κείμενο περί μετα-τραυματικού στρες που έχουμε σ’ αυτό το τεύχος, το οποίο περιγράφει 
εκείνη τη “σκοτεινή” κατάσταση στην οποία περιέρχεται κανείς, μετά από μια τρομακτική εμπειρία που 
τον τραυματίζει ψυχικά. Και δεν μπορώ να μη διερωτηθώ: Μήπως βιώνουμε ομαδικώς μετα-τραυματικό 
στρες εξαιτίας των φετινών καλοκαιρινών μας διακοπών; Μα... στρες μετά από διακοπές; Και δη «ελληνικές 
διακοπές»; Διακοπάρες σε παραλίες και νησιά; 

Κι όμως, ναι. Είτε το αντιληφθήκαμε, είτε όχι, οι φετινές μας διακοπές υπήρξαν –για τους περισσότερους, 
τουλάχιστον– τραυματικές. Γιατί, αν μη τι άλλο, στην κατ’ εξοχήν εποχή της χαλάρωσης, δεν μπορεί εσύ να 
είσαι συνεχώς στην τσίτα. 

Δεν μπορεί να λιάζεσαι στην ξαπλώστρα, κι αντί ν’ αφήνεσαι να απολαύσεις τη θάλασσα, η έγνοια σου 
να είναι ο διπλανός που ήρθε κι άπλωσε την ψάθα του επικίνδυνα κοντά, σε σημείο που θα ’κανε τον 
Χαρδαλιά να χάσει το χρώμα του απ’ τη σύγχυση. Δεν μπορεί να βγαίνεις στο μπαράκι και να τη βγάζεις 
καθιστός, εκεί που κανονικά θα ξεπατωνόσουν στον χορό (ε, αυτές τις διακοπές περίμενες κι εσύ για να 
ξεσαλώσεις...), και ν’ ανησυχείς μη σου πιάσει την κουβέντα άνθρωπος μη ελεγμένος από τον ΕΟΔΥ. 

Άσε που και η μάσκα δεν βοήθησε καθόλου: «Γιώργο; Κι εσύ εδώ;». «Ο Βαγγέλης είμαι...». «Πού είσαι, ρε 
Βαγγέλη; Χαθήκαμε...!».

Όσο κι αν προσπαθήσαμε να το φιλοσοφήσουμε, η αλήθεια είναι ότι το καλοκαίρι αυτό μας βρήκε ψυχο-
λογικά χάλια. Και μας άφησε, ενδεχομένως, πιο χάλια. Διότι οι μπαταρίες δεν φόρτισαν όπως έπρεπε – 
ήταν ελαττωματικός ο φορτιστής, ήταν “φτωχή” η παροχή ρεύματος. 

Καλώς ή κακώς, βιώσαμε μια απώλεια. Την απώλεια της καλοκαιρινής μας ξεγνοιασιάς. Ας ελπίσουμε ότι 
ήταν μόνο για φέτος. Καλά να είμαστε, του χρόνου θα αναπληρώσουμε. Φτάνει να διαχειριστούμε σωστά 
όλα όσα μας επιφυλάσσουν οι επόμενοι δύσκολοι μήνες. Με “Big Brother” ή χωρίς.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Μα... στρες μετά από
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ΣυνέντευξH στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Ρ έ ν ι α  Λ ο υ ι ζ ί δ ο υ

«Τώρα πια μου αρέσει 
ο Σεπτέμβρης.
Μεγάλωσα...»

Όχι, δεν τη ρώτησα για 100ή φορά γιατί τη θεωρούν γουρλού.        
Σ’ αυτή την κουβέντα, αποφασίσαμε να πούμε άλλα: για τη με-
λαγχολία του Σεπτέμβρη, για τότε που ο μπαμπάς της την πήγαι-
νε στο γήπεδο να δουν τον Άρη, για τον λόγο που θέλει ν’ ανοίξει 
η γη να την καταπιεί κάτι καλοκαίρια στα σαλόνια των πλοίων... 
Η Ρένια Λουιζίδου είναι "πληθωρική", ετοιμόλογη και μονίμως χα-
μογελαστή, εκπέμποντας μια ζεστασιά που σε κάνει πραγματικά 
να θέλεις να κάνεις παρέα μαζί της. Γι’ αυτό και δεν μπορεί να 
είναι τυχαίο το όνομα του τηλεοπτικού της χαρακτήρα, με τον 
οποίο η ίδια νιώθει πιο κοντά όλα αυτά τα χρόνια: “Χαρά”.
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_Ποια είναι η πρώτη ευτυχισμένη σας ανάμνηση που 
σας έρχεται στο μυαλό;
Είναι κάτι μακράς διάρκειας καλοκαιρινές διακοπές, να κάνω 
βουτιές στους ώμους του αδερφού μου στα κύματα, στην 
Αγία Τριάδα... Ήταν τεράστια η χαρά μου, βουτιές με κολο-
τούμπες από την εξέδρα, θάλασσα και καλοκαιρινή ανεμε-
λιά, ποδήλατο πολύ...

_Είστε της θάλασσας ή του βουνού;
Είμαι και των δύο! (γέλια) Αλλά είμαι πιο εξοικειωμένη με τη 
θάλασσα, τρελαίνομαι για τη θάλασσα... Το καλοκαίρι είναι 
πάντα μια εποχή που γκρινιάζω μονίμως για τη ζέστη, αλλά 
πάντα την απολαμβάνω τρομερά. 
Τα τελευταία χρόνια έχω “ανακαλύψει” και το βουνό. Κάτι 
ο άντρας μου, που έχει “κόλλημα” με την ορειβασία και την 
αναρρίχηση...

_Κάνετε αναρρίχηση;
Εγώ αναρρίχηση; Όχι! Έχω ακροφοβία! Δεν κάνω τίποτα 
που έχει να κάνει με ύψη, αλλά ό,τι είναι στο έδαφος, περ-
πάτημα, φαράγγια και τέτοια, τα κάνω πολύ ευχαρίστως!

_Είστε από τους ανθρώπους που μελαγχολούν τον 
Σεπτέμβρη; Ή είστε από εκείνους που λένε «ok, γεμί-
σαμε μπαταρίες και πάμε!»;
Τον Σεπτέμβρη μελαγχολούσα στα 12 χρόνια του σχολεί-
ου! (γέλια) Τώρα πια όχι, παρότι στη δική μου δουλειά ο 
Σεπτέμβρης είναι πάρα πολύ πιεσμένη περίοδος. Συνήθως 
αρχίζουν όλα μαζί, πρόβες, γυρίσματα... πάντα είναι ένα 
“τρελοκομείο”. 
Αλλά, όχι, δεν με πιάνει μελαγχολία. Τώρα πια μου αρέσει. 
Μεγάλωσα... Τώρα μου αρέσουν όλες οι εποχές, βρίσκω σε 
καθεμία και κάτι! Μεγαλώνοντας, αρχίζεις να βρίσκεις πιο 
πολύτιμο τον χρόνο, σου αρέσουν όλα λίγο παραπάνω. Τις 
κόβεις τις πολλές τις γκρίνιες! 

_Η πρώτη ευτυχισμένη ανάμνηση από τη δουλειά;
Ωχ, ξέρω κι εγώ... Για πολλά χρόνια, σχεδόν 10, με καταλάμ-
βανε τόσο πολύ το άγχος και η αγωνία για το αν “κάνω” ή 
“δεν κάνω” γι’ αυτή τη δουλειά, που μου εμπόδιζε λίγο την 
απόλυτη χαρά.
Άργησα, ίσως, να αισθανθώ ότι έχω κάποια “πατήματα”... Όχι 
ότι έφυγε η αγωνία, η αγωνία δεν φεύγει ποτέ. Αντιθέτως, 
πολλαπλασιάζεται με τα χρόνια, γιατί προστίθεται σε αυτήν 
και ένα μέρος ευθύνης που συνειδητοποιείς ότι έχεις. Αλλά 
είναι άλλης ποιότητας αγωνία. Εμένα μου πήρε πάρα πολύ 
καιρό να νιώσω ηθοποιός, να νιώσω ότι μπορώ να το λέω.

_Γιατί όμως; Είναι άλλοι που λένε «Εγώ είμαι γεννημέ-
νος ηθοποιός, το αισθανόμουν από μικρός!»...
Το τι αισθάνεσαι εσύ για τον εαυτό σου, με το τι ισχύει στην 
πραγματικότητα, πολλές φορές μπορεί να είναι μια θλιβερή 
αντίθεση... 
Θέλει πολλά πράγματα μαζί αυτή η δουλειά. Εκτός από τη 

βασική ικανότητα, αυτό δηλαδή που λέμε “ταλέντο”, θέλει 
και μελέτη, θέλει εκπαίδευση, υπομονή. Κατά τη γνώμη μου, 
δεν είναι εύκολο να αισθανθείς εξαρχής ότι τα διαθέτεις όλα 
αυτά. Πέραν τού ότι είμαι ανασφαλής άνθρωπος στη βάση 
μου και χωρίς καμιά σπουδαία αυτοπεποίθηση, νομίζω ότι 
θέλεις περίπου μια δεκαετία για να πεις ότι καταλαβαίνεις 
περί τίνος πρόκειται. Παραμένει μια σύνθετη διαδικασία.
Αλλά πρόκειται για την πιο ωραία δουλειά του κόσμου, αυτή 
είναι η αλήθεια! Τα γύρω-γύρω μπορεί να είναι πολύ δύσκο-
λα, μπορεί να θέλουν γερό στομάχι και αντοχές, να είναι 
βαρετά και ματαιόδοξα, καμιά φορά... Από αυτά τα «γύρω-
γύρω», αυτά τα 30 χρόνια, έχω έρθει κάποιες φορές να πω 
«Τι το ’θελα, η χριστιανή, και τυραννιέμαι έτσι;». Αλλά όταν 
το θέμα έρθει στον “πυρήνα” της δουλειάς, είναι πράγματι η 
πιο ωραία δουλειά του κόσμου! Οπότε, μετά τα ξεχνάω όλα...

_Πώς μπορεί ένας άνθρωπος χαμηλών τόνων να συν-
διαλλαγεί στη δουλειά με ανθρώπους που έχουν τόσο 
διαφορετική ιδιοσυγκρασία, που ένιωθαν “ηθοποιά-
ρες” εξαρχής;
Ούτε στην επαγγελματική μου ζωή, ούτε και στο φιλικό μου 
περιβάλλον ψάχνω τους ανθρώπους που μου μοιάζουν. Δεν 
ψάχνω τον “καθρέφτη” μου, θέλω κάποιον να με παρασύ-
ρει, να με βοηθήσει σε άλλους δρόμους. Αν συμφωνείς με 
τους ανθρώπους στις βασικές αρχές των πραγμάτων, τι εί-
ναι ζωή, τι είναι άνθρωπος, στο πώς αναπτύσσουν την προ-
σωπικότητά τους, το να διαφέρουν από σένα μπορεί να έχει 
πάρα πολύ ενδιαφέρον. 
Ως άνθρωπος έχω γενικώς μια «κοινωνική εξωστρέφεια». 
Όταν είμαι με άλλους ανθρώπους θα μιλήσω, θα γελάσω – κι 
αυτό θα κρατήσει μία ώρα, δύο... Μετά πρέπει να πάω σπίτι 
μου, να μπω σε ένα πλαίσιο πιο προστατευμένο, πιο ήρεμο. 
Δεν μπορώ να ζήσω όλο μου το 24ωρο έτσι∙ τρελαίνομαι. 

_Έχω διαβάσει ότι σας αρέσουν πολύ τα ταξίδια.
Ναι, μου αρέσουν πολύ, είναι η αλήθεια. Ταξίδεψα περισ-
σότερο από περιέργεια, ας πούμε. Δεν ονειρεύομαι να πάω 
κάπου που να είναι “υποχρεωτικά” πεντάμορφα και να είμαι 
μέσα σε μια συνθήκη φοβερής χλιδής, ή δεν ξέρω τι. Έχω 
περιέργεια να κυκλοφορήσω στον δρόμο, να δω την καθημε-
ρινότητα... Δηλαδή, αν ήμουν πολύ πλούσια και είχα χρόνο, 
θα επέλεγα να πηγαίνω να κάθομαι 2-3 μήνες σε ένα μέρος. 
Προσπάθησα να ταξιδέψω λίγο στην Ασία, λίγο στην Αφρι-
κή, λίγο Λατινική Αμερική, να δω διάφορες εκδοχές του 
πλανήτη. Αυτό συνδυάστηκε και με την παιδική ηλικία του 
γιου μου, τον οποίο παίρναμε πάντοτε μαζί μας. Μας φάνη-
κε η πιο ενδιαφέρουσα “μόρφωση” που μπορούσαμε, κατ’ 
αρχάς, να δώσουμε στο παιδί μας, να του δείξουμε πώς 
είναι ο κόσμος. Και νομίζω ότι αυτή η μικρή περιήγηση στον 
κόσμο αποτυπώθηκε στον τρόπο με τον οποίο διαμορφώ-
θηκε η προσωπικότητά του.
Μετά μας κόπηκε λίγο η “φόρα” με την οικονομική κρίση... 
Αυτά τα τελευταία 10 χρόνια με έχουν κάνει γενικώς πιο 
συγκρατημένη.
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_Δεν ξέρεις και τι σου ξημερώνει...
Αυτό το πράγμα, το ότι μέσα σε 3-4 μήνες μπορούν να “τινα-
χτούν” όλα στον αέρα, είναι ένα βίωμα το οποίο δεν νομίζω ότι 
προλαβαίνω να το αποβάλω στη ζωή που μου απομένει! (γέλια) 
Επίσης, και από πλευράς κλιματικής αλλαγής, νομίζω ότι πρέπει να 
είμαστε λίγο πιο υπεύθυνοι στο κομμάτι “ταξίδια”. Καλά θα ήταν 
π.χ. να μην μπαίνουμε σ’ ένα αεροπλάνο για «ψύλλου πήδημα», αν 
θέλουμε τα παιδιά μας να έχουν καθαρό αέρα να αναπνεύσουν σε 
20-30 χρόνια. 
Απορώ γιατί δεν είναι αυτό το πρώτο θέμα συζήτησης στην “ατζέ-
ντα” μας. Εντάξει, τώρα βέβαια είναι ο κορονοϊός που μας έπεσε 
πολύ άσχημα στο κεφάλι... Έχουμε περάσει πάρα πολλά χρόνια 
μιλώντας αποκλειστικά για την Οικονομία – οι αγορές, και πάλι οι 
αγορές, και δώσ’ του οι αγορές... Αλλά τα πράγματα είναι πολύ 
σοβαρά και στο θέμα του κλίματος. Είναι ο απόλυτος “στρουθο-
καμηλισμός” αυτό που συμβαίνει. 
Αφήνουμε ένα κοριτσάκι από τη Σουηδία (την Γκρέτα Τούνμπεργκ) 
να μπαίνει μπροστά και να προσπαθεί να «πάρει στην πλάτη του» 

ένα ολόκληρο κίνημα, με ηγέτες παγκοσμίως που είναι στα όρια 
της παραφροσύνης – σαν τον Τραμπ, σαν τον Μπολσονάρου. 

Ούτε στην αρχαία Ρώμη τέτοια τρέλα, δηλαδή... 
Έχω πίστη, όμως, στη νεότερη γενιά. Παίρνοντας ένα 

feedback από τον γιο μου, βλέπω ότι ευτυχώς αυτές οι 
ηλικίες είναι πιο ευαισθητοποιημένες. 

_Υπάρχει, όμως, και ο αντίλογος, που 
λέει ότι σήμερα τα παιδιά είναι κολλη-

μένα σε μια οθόνη, δεν έχουν επα-
φή με το τι γίνεται γύρω τους.
Νομίζω ότι μια χαρά επαφή έχουν 
και ξέρουν πολύ καλύτερα από ό,τι 

τους “χρεώνουμε” εμείς. Είναι αυτό 
που πάντα η προηγούμενη γενιά δεν κα-

ταλαβαίνει την επόμενη. 
Εμείς, δεδομένου ότι είμαστε, υποτίθεται, 

και σε πιο ώριμη ηλικία, τις οθόνες, τα κι-
νητά και τα Instagram τα διαχειριζόμαστε με 

πολύ ηλιθιότερο τρόπο από ό,τι τα πιτσιρίκια! 
(γέλια) Δεν ξέρω με τι μούτρα συνέχεια «τη 

λέμε» στους μικρότερους...

_Και εδώ θα κάνω μια κρίσιμη ερώτηση, μια 
και είστε Θεσσαλονικιά: Θεσσαλονίκη ή Αθήνα; 

Τώρα, κοίτα να δεις... Για πάρα πολλά χρόνια, ίσως 
επειδή εδώ έκανα τη δουλειά που αγαπάω, ίσως επει-

δή εδώ γνώρισα τον άντρα μου, έκανα το παιδί μου, 
ήμουν σίγουρη ότι... Αθήνα!  Μεγαλώνοντας, η Αθήνα με 

κουράζει. Μου πέφτει μεγάλη, μου πέφτει θορυβώδης, 
“βαβουριάρα”. 

Θα μπορούσα πολύ άνετα να γυρίσω στη Θεσσαλονίκη, αν 
δεν ήταν η δουλειά στη μέση. Αν και νομίζω ότι, αν αποφάσιζα 

ποτέ να “ξεκουβαληθώ”, δεν θα ήταν για να πάω από μία πόλη 
σε άλλη πόλη∙ θα δοκίμαζα κάτι λίγο πιο ήσυχο. Νομίζω... 
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_Έχετε μια ταύτιση με τη Χαρά από το «Καφέ» σ’ 
αυτό!
Ναι, ναι! Κάτι αρπάζω! Αλλά, γενικώς, δεν είμαι και πολύ 
των αλλαγών. Εδώ δυσκολεύομαι να αλλάξω το Χαλάνδρι... 
(γέλια)

_Aς πούμε ότι είστε κάπου έξω και ακούγεται ξαφνι-
κά η μουσική από την «Πολίτικη Κουζίνα». Τι είναι το 
πρώτο πράγμα που έρχεται στο μυαλό σας;
Η Ευανθία (Ρεμπούτσικα) έγραψε μια “μουσικάρα”, η οποία 
νομίζω ότι απογείωσε την ταινία ακόμα παραπάνω. Πέτυχε 
μια “φλέβα”, μας λάβωσε την καρδιά... 
Το πρώτο πράγμα που μου έρχεται είναι η επίδραση που 
έχει αυτή η μουσική επάνω μου. 

_Μπορείτε να τη δείτε «απ’ έξω» την ταινία, παρόλο 
που εσείς είστε “μέσα”;
Τώρα πια ναι, μπορώ να τη δω ως τρίτος, ως θεατής ή ακροα-
τής. Είναι πλέον πολλά τα χρόνια από το 2003 που γυρίστηκε... 
Ε, το δεύτερο που θα μου συμβεί είναι ότι θα ντραπώ! Πά-
ντα μου συμβαίνει αυτό... Καμιά φορά, όταν παίζει επαναλή-
ψεις το καλοκαίρι στην τηλεόραση, και διασχίζοντας το σα-
λόνι του πλοίου με τα εκατοντάδες άτομα ακούω τη φωνή 
μου, θέλω να πεθάνω εκείνη την ώρα! Να ανοίξει η γη να 
πάω στο αμπάρι! Είναι αμήχανη στιγμή, πολύ. 

_Έρχονται εύκολα να σας μιλήσουν; Θεωρώ ότι είστε 
ένας άνθρωπος που εμπνέει γενικώς μια οικειότητα...
Έρχονται, έρχονται... Ναι, νομίζω ότι τους εμπνέω οικει-
ότητα. Το έχει αυτό το πράγμα η τηλεόραση, κατ’ αρχήν. 
Ακριβώς επειδή μπαίνεις με το «έτσι θέλω» στο σπίτι τους.

Στο θέατρο ο άλλος πρέπει να αποφασίσει να σηκωθεί από 
τον καναπέ του, να ντυθεί, να κάνει μια διαδρομή και να έρ-
θει να σε δει. Στην τηλεόραση δεν είναι έτσι. Μπορεί απλά 
να είναι ανοιχτή η τηλεόραση στο σπίτι, κι εσύ να υπάρχεις 
μέσα στην καθημερινότητα του άλλου...

_Έχετε μετρήσει πόσες φορές έχετε αυτοχαστουκι-
στεί στην «Πολίτικη Κουζίνα»;
Όχι! Πολλές, ε; (γέλια)

_Φαντάζομαι ότι είναι από τις δουλειές για τις οποίες 
είστε περήφανη...
Ε, βέβαια... Επειδή η οικογένειά μου ήρθε από τη Μικρά 
Ασία, οι τρεις από τους παππούδες και τις γιαγιάδες μου 
ήταν από τη Σμύρνη και ο ένας ήταν από τα περίχωρα της 
Κωνσταντινούπολης, αυτό ήταν πολλαπλάσια σημαντικό 
για μένα. 

Είναι μνήμες μου, τους “ξέρω” αυτούς τους ανθρώπους, 
με μεγάλωσαν τέτοιου είδους άνθρωποι, έχω μέσα μου μια 
επίγνωση αυτής της καταγωγής. Το νιώθω, δηλαδή, ότι είμαι 
Μικρασιάτισσα. 

_Μετά από αυτή την ιστορία της μετατροπής της 
Αγια-Σοφιάς σε τέμενος, θα πηγαίνατε ξανά στην Κων-
σταντινούπολη; Θα το αποφασίζατε εύκολα, τουλάχι-
στον;
Όχι. Όχι εύκολα... Και όχι με αφορμή μόνο την Αγία Σο-
φία, αλλά τον Ερντογάν γενικότερα. Δεν είναι πολύ φιλικό 
το περιβάλλον αυτή τη στιγμή. Παρότι είμαι παραπάνω από 
πεπεισμένη ότι δεν είναι απλώς θέμα των δύο λαών – είναι 
καθαρά θέμα πολιτικής. 

_Είστε άνθρωπος που παρακολουθεί γενικώς τις πο-
λιτικές εξελίξεις;
Ναι. Παρακολουθώ τα πάντα που έχουν να κάνουν με την 
πολιτική. Είμαι ο άνθρωπος που θα ξυπνήσει το πρωί και, με 
τον καφέ και το τσιγάρο, θα μπει στο Ίντερνετ. Και θα το 
κάνω κι άλλες φορές μέσα στη μέρα. 
Δεν ξέρω πώς μπορεί να λες «Δεν με νοιάζει» ή «Δεν ξέρω 
τι γίνεται». Από μια ηλικία και μετά, καταλαβαίνεις απολύτως 
ότι είναι “πλαστό” το να θεωρείς ότι ζεις ανεξάρτητα από 
το τι γίνεται γύρω σου. Επηρεάζεται η καθημερινότητά σου 
από αυτό που γίνεται γύρω-τριγύρω. Πρέπει να βλέπεις τη 
ζωή σου σαν μέρος ενός μεγαλύτερου “κάδρου”. Δεν αρ-
χίζει και τελειώνει το “κάδρο” σε εσένα, στον μικρόκοσμό 
σου, στο σπίτι σου... 
Και ένα μέρος των δυσκολιών που περνάμε είναι ακριβώς 
γιατί έχουμε στρέψει ο καθένας την προσοχή του στην ατο-

μική του επιβίωση, στην ατομική του ευτυχία, στην ατομική 
του πρόοδο. Δεν μπορείς, όμως, να ζήσεις “ερήμην” όλων 
των υπόλοιπων συνιστωσών. 

_Ασχολείστε όντως και με το ποδόσφαιρο; Ρωτάω, 
επειδή θέλω λίγο να πάμε κόντρα στο ταμπού ότι οι 
γυναίκες είναι άσχετες... (γέλια)
Συνήθως με κοροϊδεύουν γι’ αυτό! (γέλια) Λοιπόν, με έπαιρ-
νε ο πατέρας μου στο γήπεδο όταν ήμουν μικρή. Μεγάλω-
σα στου Χαριλάου, πηγαίναμε και βλέπαμε τον Άρη Θεσ-
σαλονίκης. Κι έτσι, έμαθα να μου αρέσει το ποδόσφαιρο. 
Πραγματικά πιστεύω ότι είναι ο βασιλιάς των σπορ! Αλλά 
και μπάσκετ παρακολουθώ ευχαρίστως. 

_Ε, ειδικά εσείς που ήσασταν και Άρης... 
Ακριβώς! Εγώ έζησα στην εφηβεία μου και στα φοιτητικά 
μου χρόνια τη μεγάλη ακμή του “τεράστιου” Άρη στο μπά-

Από τους ρόλους που έχω παίξει στην τηλεόραση, 
η Χαρά είναι σίγουρα αυτός που είναι πιο κοντά σε μένα.
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σκετ. Έχω δει πάρα πολύ μπάσκετ 
και μου αρέσει πολύ, αλλά... αυτό 
που έχει το ποδόσφαιρο δεν το έχει 
κανένα άθλημα. 
Εντάξει, η κατάσταση στο ποδό-
σφαιρο μπορεί να γίνει πολύ απο-
γοητευτική, σε πολλούς τομείς. Είναι 
ένας χώρος που φλερτάρει πολύ με 
“σκοτεινά” μονοπάτια. Για κάποια 
χρόνια σταμάτησα να βλέπω∙ φανα-
τικά, εννοώ. Έβλεπα μόνο κορυφαία 
γεγονότα, γιατί και ο άντρας μου εί-
ναι πιο πολύ «του μπάσκετ». Όμως 
ο γιος μου βγήκε «του ποδοσφαί-
ρου», με δική του πρωτοβουλία!

_“Αρειανός” και ο γιος σας;
Ε, ναι, εκ των πραγμάτων! Ο Βίκτω-
ρας, λοιπόν, ξανάφερε το ποδό-
σφαιρο στο σπίτι. Υπάρχουν τώρα 
και όλες αυτές οι πλατφόρμες που 
μπορούμε να δούμε ευρωπαϊκά 
πρωταθλήματα και τέτοια... Είναι μία 
«ένοχη απόλαυση» το ποδόσφαιρο!

_Γιατί ένοχη;
Γιατί φωνάζουμε, τσιρίζουμε, βρί-
ζουμε, ο σκύλος κρύβεται και τέτοια! 
(γέλια) 

_Ας έρθουμε λίγο στο «Καφέ 
της Χαράς»... Θα ξεκινήσω από 
το τραγούδι των τίτλων, του Μι-
χάλη Χατζηγιάννη, το οποίο λέει: 
«Βάλε έναν καφέ κι έλα κάτσε 
πλάι / λέμε δεν κολλάει το γυαλί 
που σπάει». Εσείς τι πιστεύετε; 
Ισχύει αυτό;
Μάλλον ναι. Και λέω “μάλλον”, γιατί 
οι πράξεις της ζωής συνήθως απο-
δεικνύουν ότι κάθε περίπτωση είναι 
τελείως διαφορετική. 
Δύο άνθρωποι έχουν τη δική τους 
ιστορία και κάθε φορά που πας να 
συγκρίνεις μία σχέση με μια άλλη, εί-
ναι αδιέξοδο. Το “ντουέτο” που κά-
νουν δύο άνθρωποι συγκεκριμένοι 
μαζί, σε μία συγκεκριμένη χρονική 
στιγμή, δεν επαναλαμβάνεται στην 
πραγματικότητα... 

_Ούτε και μεταξύ τους; 
Θέλω να πω ότι συνήθως είναι δύ-
σκολο να είναι ξανά μαζί δύο άνθρω-

#be_inspired 
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ποι, αφού έχει διαρραγεί η σχέση. Αλλά μπορεί και να συμ-
βεί. Το να μην έχει συμβεί σε μένα ή σε σένα, δεν σημαίνει 
ότι θα συμβούλευα κάποια φίλη μου που θα με ρωτούσε 
«Άσ’ το, δεν γίνεται». Γιατί μπορεί αυτοί οι δύο να μπορέ-
σουν! Ο καθένας μας με διαφορετικό παρτενέρ είμαστε άλ-
λος άνθρωπος, άλλα πράγματα σου βγαίνουν. 
Αυτό είναι και το ενδιαφέρον στη ζωή, το ότι δεν υπάρχουν 
καλούπια και νόρμες. Οπότε, όλα “παίζουν”!

_Πείτε μου λίγο για τη Χαρά. Βρήκαμε πριν ένα κοινό 
σας στοιχείο: θα μπορούσατε κάποια στιγμή να πείτε 
«Φεύγω από την πόλη και πάω να ζήσω κάπου εκτός». 
Άλλα κοινά έχετε;
Έχω αρκετά κομμάτια που θα μπορούσαν να μοιάζουν με τη 
Χαρά. Μάλλον, ανάποδα: Από τους ρόλους που έχω παίξει 
στην τηλεόραση, η Χαρά είναι σίγουρα αυτός που είναι πιο κο-
ντά σε μένα. Δεν είναι, ας πούμε, η Χαρούλα από το «Σόι»... 

_«Χαρούλα»! Σας κυνηγάει το όνομα; 
Ναι, κάτι τους κάνω με τη... χαρά! (γέλια) 
Αυτή η “ταύτιση” γίνεται αρκετά συχνά στην τηλεόραση, 
όταν μια δουλειά κρατάει π.χ. τρία χρόνια, όπως το πρώ-
το «Καφέ της Χαράς»: το σενάριο γράφεται παράλληλα και 
«πάνω στον ηθοποιό» που παίζει τον ρόλο. 
Δεν έχω, όμως, τόση τρέλα όση έχει η Χαρά. Να, μάνι-μάνι, 
πριν σου έλεγα ότι δεν είμαι εύκολη στις αλλαγές∙ η Χαρά 
έχει κάνει 800 αλλαγές στη ζωή της: έχει κάνει παιδί μόνη 
της, έχει “κότσια” που εγώ δεν ξέρω αν θα είχα, να είμαι 
συνειδητά ανύπαντρη μητέρα, ας πούμε. Έχει πάει στην 
Αυστραλία... Η Χαρά έχει πολύ πιο δυναμικά και χαώδη 
στοιχεία από εμένα, είναι και λίγο “τσίρκο”, και λίγο “φουρ-
φουρ”, “ανάβει” πολύ εύκολα...

_Θα σας δούμε πιο πολύ φέτος στη σειρά;
Θα είμαι συνέχεια φέτος – από τον Νοέμβριο και μετά δη-
λαδή, γιατί μέχρι τότε θα παίζονται τα επεισόδια που είχαν 
γυριστεί τους προηγούμενους μήνες. 
Δεν μπορούσα να είμαι σερί στην καινούργια πρώτη σεζόν, 
ήταν θέμα συντονισμού των προγραμμάτων. Όταν πρωτο-
ξεκινήσαμε γυρίσματα, είχα άλλες δουλειές που έτρεχαν...

_Πού αποδίδετε εσείς την τόσο μεγάλη επιτυχία αυ-
τής της σειράς; 
Νομίζω ότι είναι ένα έντιμο σίριαλ, με την έννοια ότι «δεν 
πουλάει φύκια για μεταξωτές κορδέλες». Είναι μια τρυφερή 
κωμωδία για όλη την οικογένεια. Έχει, πώς να το πω... έχει 
κάτι αθώο, μια αγαπησιάρικη διάθεση. 
Ακόμα και οι δολιότητες που κάνει ο Πώποτας έχουν κάτι 
παιδιάστικο, δεν είναι κάτι “μαύρο”, παρότι ο ίδιος κάνει τε-
ρατώδη πράγματα. Είναι αστείος κακός. Σίγουρα θυμίζει μια 
Ελλάδα λίγο προηγούμενη...

_Νομίζω ότι, γενικώς, «Το Καφέ της Χαράς» θυμίζει 

κάτι από ταινίες του παλιού ελληνικού κινηματογράφου...
Αυτό ήθελα να πω, ακριβώς! Όταν το βλέπεις, έχεις την ίδια, 
γλυκιά, νοσταλγική αίσθηση που έχεις όταν βλέπεις τις ταινίες 
του παλιού ελληνικού κινηματογράφου. Αν υπάρχει το αντί-
στοιχό τους στα σημερινά τηλεοπτικά δεδομένα, νομίζω ότι 
το «Καφέ της Χαράς» ανήκει σε αυτού του είδους τις σειρές.
Και είναι και μια σειρά κάπως... ο Χάρης το λέει ωραία: “χει-
ροποίητη”! Επειδή γράφουν το σενάριο μόνο οι δυο τους, 
με την Άννα Χατζησοφιά, χωρίς ομάδα. Ούτε γυρίζουμε με 
δύο διαφορετικά συνεργεία. Είναι πολύ πιο κουραστικό έτσι, 
αλλά νομίζω ότι κι αυτό παίζει τον ρόλο του στην όλη ατμό-
σφαιρα. 

_Έχετε προνοήσει καθόλου, σε περίπτωση που έχου-
με πάλι απρόοπτες εξελίξεις με τον κορονοϊό;
Έχουμε δουλέψει όλο τον Ιούνιο και όλο τον Ιούλιο, και 
έχουμε ολοκληρώσει γύρω στα 10 επεισόδια, για να υπάρχει 
ένα “στοκ”. Αλλά αυτά αντιστοιχούν σε δύο μήνες προβο-
λής. Θέλω να πω ότι, αν ξανα-έχουμε lockdown, ενδεχομέ-
νως να υπάρξει πρόβλημα σε όλες τις σειρές γενικότερα. 
Ελπίζουμε όλοι ότι δεν θα ξανασυμβεί. 
Το χειρότερο είναι μήπως χρειαστεί lockdown και δεν μπο-
ρέσουμε να το αντέξουμε οικονομικά. Και εκεί ο Θεός να 
μας βοηθήσει τι θα κάνουμε...

_Χρειάζεται, όμως, και ο κόσμος να φανεί λίγο πιο 
υπεύθυνος στην τήρηση των μέτρων...
Φωνάζουν κάθε μέρα για τις μάσκες, για τα μέτρα, αλλά δεν 
ξέρω... 

_Εσείς βλέπετε να τα τηρούμε;
Νομίζω ότι το παίρνουμε λίγο πιο επιπόλαια από ό,τι θα 
έπρεπε. Είναι μια πραγματικότητα που θα κρατήσει για κά-
ποιους μήνες ακόμα, και πρέπει να συντονιστούμε σε αυτήν.
Αναγκαζόμαστε τώρα να μπούμε σε διαδικασίες «πρόστιμο 
αν δεν βάλεις τη μάσκα». Μα δεν είναι θέμα προστίμου, εί-
ναι θέμα να καταλάβεις ότι κι εσύ ο ίδιος κινδυνεύεις. Εδώ, 
μπορείς να φέρεις τον ιό, να μην έχεις κανένα απολύτως 
σύμπτωμα και να είσαι «κινούμενη βόμβα» για τους υπόλοι-
πους! Αυτό είναι που κάνει την πολύ μεγάλη διαφορά. 

_Παρόλο που υπάρχουν πολλά ερωτηματικά ως προς 
τα θεατρικά δρώμενα, ποιο είναι το δικό σας πλάνο γι’ 
αυτή τη σεζόν; 
Θα είμαι στις «Μάγισσες του Σάλεμ» του Άρθουρ Μίλερ, σε 
σκηνοθεσία του Νικορέστη Χανιωτάκη, με τον κύριο Νική-
τα Τσακίρογλου, τον Άκη Σακελλαρίου, την Ιωάννα Παππά, 
τον Γεράσιμο Σκαφιδά και ένα μεγάλο θίασο. Στο Θέατρο 
“Εμπορικόν” θα είμαστε, εφόσον το επιτρέπουν οι εξελίξεις. 
Τα έχω συνυπολογίσει όλα στο κεφάλι μου. Μπορεί να κά-
νουμε τις πρόβες άδικα και ο κόσμος να φοβηθεί να έρθει, 
να μην είναι βιώσιμες οι παραστάσεις. Αλλά δεν μπορείς και 
να «τραβήξεις χειρόφρενο» στη ζωή. 
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Πανέμορφο παραθαλάσσιο χωριό και ένας από τους 
καλύτερα διατηρημένους παραδοσιακούς οικισμούς 
της Μεσσηνιακής Μάνης, η Καρδαμύλη είναι η 
επιτομή των αξέχαστων αποδράσεων. 

της Έλενας Κιουρκτσή

Στη σκιά του Ταΰγετου,  
με θέα τον κόλπο της Μεσσηνίας, “κατοικεί” ένα χωριό με κατα-
πράσινες πλαγιές, κατάφυτους κήπους, λιθόστρωτα σοκάκια, πέ-
τρινα αρχοντικά που μοιάζουν με μικρογραφίες πύργων, απάνεμο 
λιμανάκι και όμορφες παραλίες.
Περίπου 35 χιλιόμετρα από την Καλαμάτα, η Καρδαμύλη είναι ο 
απόλυτος προορισμός για τους λάτρεις των τοπίων, γι’ αυτό και 
δικαιολογημένα το περιοδικό Travel+Leisure, σε παλαιότερη έκ-
δοσή του, τη συμπεριέλαβε στη λίστα με τα 25 ομορφότερα χω-
ριά της Ευρώπης. Με πλούσια ιστορία που μαρτυρά ο οικισμός 
της Παλαιάς Καρδαμύλης, με τυπική, μανιάτικη αρχιτεκτονική και 
απλή, γνήσια ομορφιά που δεν έχει ξεθωριάσει από τις ορδές του-
ριστών, συνδυάζει υπέροχα το βουνό και τη θάλασσα.
Το όνομα “Καρδαμύλη” προέρχεται από τα πολλά κάρδαμα που 
υπήρχαν στην περιοχή. Κατά το παρελθόν συναντάται και με το 
όνομα “Σκαρδαμούλα”.
Η πρώτη αναφορά για την Καρδαμύλη, που διατηρεί μέχρι σήμερα 
το προϊστορικό της όνομα, ανήκει στον Όμηρο. Μνημονεύεται 
στην Ιλιάδα ως η πρώτη από τις «επτά ευνομούμενες και καλώς 
κατοικούμενες πόλεις» που ο Αγαμέμνονας θα έδινε προίκα στον 
Αχιλλέα, αν νυμφευόταν μία από τις κόρες του. 
Η φίλη μου, η Σοφία, που έφυγε νωρίς πριν λίγα χρόνια και λά-
τρευε αυτόν τον τόπο, θα ήθελε να είναι μια από αυτές. Και ας 
ζήλευε ο Θοδωρής... Αλλά είναι και τόσο ωραίο που τούτος ο 
επίγειος παράδεισος πάντοτε θα τη θυμίζει.

Για να δούμε τι θα δούμε              
● Ο Πύργος του Τρουπάκη Μούρτζινου, στην Παλιά Πόλη 
της Καρδαμύλης, είναι ένα εντυπωσιακό οχυρό συγκρότημα του 
1807 που αποτελείται από διάφορα κτίσματα. Περνάμε από την 
καστρόπορτα και αντικρίζουμε τους ανάγλυφους δικέφαλους αε-
τούς του Βυζαντίου. 
Ξεχωρίζουν η μισογκρεμισμένη τοξωτή Πύλη, το Πυργόσπιτο 
(οντάς) που είχε αμυντικό ρόλο, ο Πύργος, η πρόσβαση στον 
οποίο γινόταν μέσω μιας ξύλινης ανασυρόμενης γέφυρας, το Σι-
δηρουργείο, η υπόγεια Στέρνα, το Ελαιοτριβείο και ο Λαχανόκη-
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πος που κάλυπτε τις ανάγκες της οικογένειας. Στην είσοδο του 
κάστρου δεσπόζει ο Ναός του Αγίου Σπυρίδωνα του 18ου αιώνα, 
οικογενειακή εκκλησία των Μούρτζινων, με ένα υπέροχο καμπα-
ναριό, η καμπάνα του οποίου είναι λάφυρο πειρατών. 
Ο Πύργος του Μούρτζινου φιλοξένησε για κάποιους μήνες τον 
μεγάλο οπλαρχηγό Θεόδωρο Κολοκοτρώνη, όταν στις 6 Ιανουα-
ρίου 1821 κατέφτασε από τη Ζάκυνθο. Στη συνέχεια, μαζί με άλ-
λους αγωνιστές, ξεκίνησαν για να απελευθερώσουν την Καλαμάτα 
(πληροφορίες στο 27210-73638).

● Η Μερόπη ή Αμυγδαλόνησος είναι ένα καταπράσινο νησά-
κι απέναντι από την Καρδαμύλη, όπου θα συναντήσουμε επι-
βλητικά οχυρωματικά τείχη και τον ναό της Παναγίας που σώζεται 
από τον 18ο αιώνα. 

● Το Φαράγγι του Βυρού, μήκους 19 χιλιομέτρων, στη δυτική 
πλευρά του Ταΰγετου, ξεχωρίζει για την άγρια, φυσική του ομορ-
φιά. Κατά μήκος του θα συναντήσουμε δάση μαυρόπευκου και 
κεφαλληνιακής ελάτης, καθώς και κέδρους, κυπαρίσσια και καρυ-
διές. Υπάρχουν πολλά σηματοδοτημένα μονοπάτια για πεζοπορία, 
τα οποία περνούν από γραφικά χωριά με βυζαντινά εκκλησάκια και 
πέτρινα κτίσματα.

● Οι τάφοι των Διόσκουρων, του Κάστορα και του Πολυδεύκη, 
των μυθικών παιδιών της Λήδας, βασίλισσας της Σπάρτης, και του 
Δία, πατέρα των θεών, βρίσκονται λαξευμένοι σε έναν βράχο, στο 
φαράγγι, σύμφωνα με την περιγραφή του Στράβωνα. Για να τους 
δούμε, πρέπει να ακολουθήσουμε το μονοπάτι από την Παλαιά 
Καρδαμύλη προς την περιοχή της Αγίας Σοφίας. Ωστόσο, δεν επι-
τρέπεται να εισέλθουμε στο εσωτερικό τους.

● Το κάστρο της Ζαρνάτας ή, αλλιώς, Κάστρο του Κουμουν-
δουράκη ήταν ένα από τα τέσσερα μεγάλα κάστρα της Μάνης. 
Πρόκειται για υστεροβυζαντινό κτίσμα που καταστράφηκε από 
τους Τούρκους, οι οποίοι το ξαναέκτισαν τον 17ο αιώνα, δίνοντάς 
του τη σημερινή του μορφή. Βρίσκεται σε απόσταση μόλις 500 
μέτρων από την κοινότητα του Κάμπου. Μέσα στο κάστρο, στην 
ανατολική πλευρά, υπήρχε χτισμένος ένας αξιόλογος μεταβυζα-
ντινός ναός του Αγίου Νικολάου, ο οποίος όμως έπαψε να χρησι-
μοποιείται. Το 1776 οι ντόπιοι έχτισαν στο μέσο του κάστρου τον 
Ναό της Ζωοδόχου Πηγής.

● Άλλα αξιοθέατα. Αξίζουν της προσοχής μας το παλιό ελαι-
οτριβείο και σαπωνοποιείο στον μόλο, τα ερείπια της ομηρικής 
ακρόπολης, το χωριό Προάστειο και Σταυροπήγιο με τα πέτρινα 
παραδοσιακά σπίτια. 
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Καρδαμύλη

Χρήσιμες πληροφορίες

Διαμονή: Η Καρδαμύλη διαθέτει πολλά καταλύματα, 
κάποια από τα οποία είναι πυργόσπιτα που έχουν ανα-
καινιστεί. Το Vardia κυριολεκτικά κρέμεται πάνω από 
την παλιά πόλη της Καρδαμύλης. Διακρίνεται για την 
προνομιακή του θέση και τη μοναδική θέα που προ-
σφέρει. Από 112 ευρώ το δίκλινο (www.vardia-hotel.
gr/). Το Kalamitsi Hotel, μεταξύ άλλων, στα ατού του 
περιλαμβάνει ιδιωτική παραλία και θέα στη θάλασσα. 
Από 110 ευρώ το δίκλινο, συμπεριλαμβανομένου του 
πρωινού (www.kalamitsi-hotel.gr). Τα Papanestoras 
Apartments βρίσκονται στην κορυφή ενός γραφικού 
λόφου, μόλις 300 μέτρα από το κέντρο της Καρδαμύ-
λης. Από 61 ευρώ το δίκλινο (www.papanestoras.com). 
15 λεπτά με τα πόδια από το κέντρο της κωμόπολης, 
το Παλατάκι διαθέτει βίλες με πισίνα, μεζονέτες, διαμε-
ρίσματα και δωμάτια με υπέροχη θέα. Από 60 ευρώ το 
δίκλινο (https://palataki.eu/el/). 
Τοπικά προϊόντα και νοστιμιές. Από τα πιο γνωστά 
είναι το σύγκλινο, τα τοπικά τυριά σφέλα και φέτα, το 
ούζο, ο τραχανάς, οι χυλοπίτες, το μέλι και τα αρωμα-
τικά βότανα. Ξεχωριστές γεύσεις της τοπικής κουζίνας 

είναι τα παστά, η βραστή γίδα, ο τηγανητός βακαλάος με σκορδαλιά, το ψητό γουρουνόπουλο, τα λουκάνι-
κα καπνισμένα με φασκόμηλο και τα λαλάγγια (μανιάτικες τηγανίτες που συνοδεύονται με πικάντικη φέτα 
ή με γραβιέρα και μέλι).
Φαγητό. Το Tikla cuzina και wine bar προσφέρει ένα ταξίδι γεύσεων σε ωραίο περιβάλλον, ευγενική 
εξυπηρέτηση και λογικές τιμές. Πιάτα με παραδοσιακά τοπικά προϊόντα, καθώς και μια ασυνήθιστα ευρεία 
wine list (facebook: Tikla cuzina & wine bar). Από τα πιο δημοφιλή εστιατόρια της περιοχής, η ταβέρ-
να Ελιές στην παραλία Ριτσά, με νόστιμα μαγειρευτά και ψάρι μαζί με μυρωδικά και ντόπιο ελαιόλαδο 
(facebook: Elies). H Tαβέρνα της Λέλας (Lela's Taverna) αποτελεί θεσμό στην περιοχή. Η ιδιοκτήτρια, 
Λέλα Γιαννακέα, που φημίζεται για τα μαγειρευτά της, τα οποία είναι μετρημένα έτσι ώστε να είναι πά-
ντοτε ολόφρεσκα, υπήρξε για πάνω από 25 χρόνια προσωπική μαγείρισσα του Patrick Leigh Fermor. 
Γραφική ατμόσφαιρα, στην παραθαλάσσια αυλή ενός σπιτιού που είναι καλυμμένο με πικροδάφνες (www.
lelastaverna.com). Οι ντόπιοι έχουν “αδυναμία” στο Παλιό Μποστάνι, προκειμένου να γευτούν κάτω από 
τη μουριά υπέροχα μαγειρευτά, όπως αρνάκι στη γάστρα, σπιτικές πατάτες, αλλά και φρέσκα ψάρια (Στού-
πα, παραλία της Καλογριάς, τηλ.: 27210-78282).
Για καφέ, γλυκό και ποτό. Το καφέ-καφενείο Ανδρουβίστα είναι μια μικρή όαση με καλαίσθητα διακοσμη-
μένα τραπεζάκια, για να απολαύσουμε υπέροχο καφέ, πρωινό και λαχταριστές πεντανόστιμες πίτες. Το 
Lola frozen yogurt (δημιούργημα ενός δυναμικού ζευγαριού από την Αθήνα που αποφάσισε να κάνει σπίτι 
του την Καρδαμύλη) προσφέρει, εκτός από frozen yogurt, φρέσκα χειροποίητα γλυκά, που μπορούμε να 
τα συνοδεύσουμε με αρωματικό καφέ ή φρέσκο χυμό. Ωραίος ευρύχωρος χώρος και ευχάριστο περι-
βάλλον (facebook: Lola Frozen Yogurt). Αγαπημένο cafe-bar στην περιοχή είναι το Aquarella, με την εντυ-
πωσιακή αυλή-μπαλκόνι στη θάλασσα, τα εξαιρετικά κοκτέιλ και την ποικιλία καλής μουσικής (facebook: 
Aquarella Kardamili). Ατμοσφαιρικό μπαράκι, για να απολαύσουμε ποτό ή κοκτέιλ, είναι το δημοφιλές 
Bar 1866 με τη γραφική αυλή, τη χαλαρή ατμόσφαιρα, το φιλικό σέρβις και την ψαγμένη τζαζ μουσική 
(facebook: 1866 beer bar).
Για βουτιές. Η πιο δημοφιλής επιλογή είναι τα Ριτσά, με λευκό χοντρό βότσαλο. Η υπέροχη παραλία του 
Φονέα, με λευκό βότσαλο, τα γαλαζοπράσινα νερά και τα βράχια να δημιουργούν φυσική σκιά, είναι μία 
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Ο «κυρ Μιχάλης» σερ Fermor
Ο καλύτερος ταξιδιωτικός συγγραφέας της εποχής 
του, ο Βρετανός φιλέλληνας Patrick Leigh Fermor 
(1915-2011), μετά τη μάχη της Κρήτης όπου πολέμη-
σε στην Αντίσταση, βρήκε την πατρίδα που του έλειπε 
στην Καρδαμύλη. Είναι ο τόπος που τον ενέπνευσε 
να γράψει βιβλία ειδικά για τη Μάνη, αλλά και για άλλα 
μέρη της Ελλάδας. 
Μαζί με τη σύζυγό του, Joan Leigh Fermor, θαύμαζαν 
και αγαπούσαν τη χώρα μας και αποφάσισαν να χτί-
σουν το σπίτι τους στην Καρδαμύλη, ζώντας εκεί για 
το υπόλοιπο της ζωής τους. Το πέτρινο κτίσμα σχε-
δίασε και έχτισε ο ίδιος ο συγγραφέας (γνωστός ως 
«κυρ Μιχάλης» για τους ντόπιους).
Εκεί, μάλιστα, πραγματοποιήθηκαν και γυρίσματα της 
ταινίας “Before Midnight” (Πριν τα Μεσάνυχτα), 
του τελευταίου μέρους μιας τριλογίας με πρωτα-
γωνιστές τους Ethan Hawke και Julie Delpy. Μέσα 
από τη Μεγάλη Οθόνη “ξεδιπλώθηκαν” οι ομορφιές 
και η απαράμιλλη γοητεία της Καρδαμύλης, καθιστώ-
ντας την το νέο must θέρετρο της Μεσογείου. 
Το 1996, το ζεύγος δώρισε την Οικία Leigh Fermor 
στο Μουσείο Μπενάκη, εκφράζοντας την επιθυμία 
να χρησιμοποιείται για τους σκοπούς του Μουσεί-
ου, αλλά και να φιλοξενεί ερευνητές, παραμένοντας 
ανοιχτή για το κοινό. Πρόκειται για μια συναρπαστική 
εμπειρία, σε μια καταπληκτική τοποθεσία με έναν πα-
ραμυθένιο κήπο. 
Ωστόσο φέτος, λόγω Covid-19, ακυρώνονται μέχρι 
νεωτέρας όλες οι οργανωμένες επισκέψεις στην Οικία 
Leigh Fermor.

από τις πιο γνωστές, παρά το γεγονός ότι είναι καλά κρυμμένη. 
Η πρόσβαση σ’ αυτήν πραγματοποιείται κατηφορίζοντας έναν 
μικρό χωματόδρομο ανάμεσα σε δέντρα. Φημισμένη παραλία 
είναι τα Δελφίνια, με άμμο και λεπτό βότσαλο. Άλλες όμορφες 
παραλίες είναι οι Σάλιο, Λιμανάκι και Καλαμίτσι. Για οικογένειες, 
ενδείκνυται η Στούπα με χρυσή άμμο και ρηχά νερά. 
Workshop. Για τους λάτρεις της χειροποίητης τέχνης, στο υπαί-
θριο εργαστήριο Art at the Olive Grove του ομώνυμου συγκροτή-
ματος καταλυμάτων, μπορούμε να παρακολουθήσουμε ή να συμ-
μετάσχουμε στη δημιουργία ψηφιδωτών, και να απολαύσουμε 
μια ξεχωριστή καλλιτεχνική εμπειρία. Χτισμένο σε πανοραμική 
τοποθεσία μέσα σε ελαιώνα, όπως προδίδει η ονομασία του. Kαι 
μόνο να βρεθούμε εκεί, θα γοητευτούμε (www.theolivegrove.co/
el/kallitehniko-ergastirio/). 
Δραστηριότητες. Η Καρδαμύλη προσφέρεται για μοναδικές 
εξορμήσεις στη φύση. Οι λάτρεις της πεζοπορίας θα απολαύ-
σουν αξέχαστες εμπειρίες στο φαράγγι του Βυρού, με τα σημα-
τοδοτημένα μονοπάτια που περνούν από βυζαντινά πετρόχτιστα 
εκκλησάκια. Από την Καρδαμύλη ξεκινούν, επίσης, πολλά ορεινά 
μονοπάτια που καταλήγουν μέχρι και στην κορυφή του Ταΰγε-
του, για όσους ασχολούνται με την ορειβασία. Αξίζει να νοικιά-
σουμε ποδήλατο και να βρεθούμε στην Αρχαία Καρδαμύλη ή, 
με το αυτοκίνητο, να ανακαλύψουμε ειδυλλιακές διαδρομές και 
να θαυμάσουμε εξίσου πανέμορφα πέτρινα και ιστορικά κοντινά 
χωριά του Ταΰγετου, όπως τα Τσέρια, το Εξωχώρι, η Καστάνια 
και η Μηλιά.

Περισσότερα: 
https://www.dimosdytikismanis.gr/

proorismoi/kardamyli/
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Hollywood: 
Το μεγάλο... 

επιβεβαιωμένο κρούσμα

Βιομηχανία του Θεάματος και COVID-19

της Γιώτας Χουλιάρα
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Στη ρομαντική κομεντί του 2006 με τίτλο 
“Τhe Holiday”, η Αμάντα (Κέιτ Γουίνσλετ) 
μετακομίζει στο Hollywood, προκειμέ-
νου να ξεπεράσει μια ερωτική απογοή-
τευση. Στην προσπάθειά της να ξεχάσει 
τον τρόπο ζωής της στην Αγγλία και να 
κάνει νέους φίλους, η Αμάντα γνωρίζει 

τυχαία τον υπερήλικα γείτονά της, Άρθουρ Άμποτ, ο οποί-
ος είναι ένας διάσημος σεναριογράφος που μεσουρανούσε 
τη χρυσή εποχή του Hollywood – μια εποχή που ξεκίνησε 
το 1910 και ολοκληρώθηκε κάπου στο τέλος του 1960. Ο 
Άμποτ μοιάζει να δυσανασχετεί με τον τρόπο εξέλιξης της 
βιομηχανίας του θεάματος, λέγοντας πως οι κινηματογραφι-
κές επιτυχίες δίνονται πλέον από τα ειδησεογραφικά πρα-
κτορεία όπως τα αποτελέσματα των αγώνων μπέιζμπολ, ενώ 
νοσταλγεί τη δική του εποχή, τότε που δεν υπήρχε η μαζική 
παραγωγή και το άγχος να πάει καλά η ταινία το πρώτο σαβ-
βατοκύριακο προβολής της στις μεγάλες αίθουσες.
Στη συγκεκριμένη ταινία, ο Άρθουρ Άμποτ αποτελεί μια αρ-
χετυπική φιγούρα της Βιομηχανίας του Θεάματος, η οποία 
χάθηκε με τα χρόνια, καθώς η τεχνολογία και τα νέα ήθη άλ-
λαξαν πολλά από τα δεδομένα. Η μαζική παραγωγή ταινιών, 
οι τεράστιες κινηματογραφικές αίθουσες σε εμπορικά κέ-
ντρα και η δυνατότητα να ταξιδέψουν οι χολιγουντιανές ται-
νίες άμεσα σε όλο τον πλανήτη, έφεραν μια νέα εποχή στη 
Βιομηχανία του Θεάματος, η οποία συνεπάγεται τεράστια 
κέρδη και πολλές παραγωγές στις αίθουσες – πολύ μακριά 
πια από εκείνη τη ρομαντική εποχή της δεκαετίας του ’40, 
όταν το Hollywood πρωτο-απέκτησε την κινηματογραφική 
του λάμψη.

Από τη Χρυσή Εποχή, στην εποχή του COVID-19
Πριν από μερικούς μήνες, το 2020 φαινόταν πως κινημα-
τογραφικά θα ήταν μια υπέροχη χρονιά. Το «Κάποτε στο... 
Χόλιγουντ» (Once Upon a Time in Hollywood) του Κουέντιν 
Ταραντίνο, το οποίο είχε βγει στις αίθουσες το καλοκαίρι 
του 2019, είχε δώσει το ερέθισμα για μια πολύ δημιουργική 

νέα κινηματογραφική σεζόν. Oι φιλόδοξες κινηματογραφι-
κές παραγωγές που οι εταιρείες είχαν ανακοινώσει για το 
πρώτο εξάμηνο του 2020, έδιναν την αίσθηση πως ο κινη-
ματογράφος θα αποτελούσε το πετράδι στο στέμμα της 
διασκέδασης:
Οι λάτρεις της Μεγάλης Οθόνης περίμεναν με αγωνία την 
πρεμιέρα της 25ης ταινίας του Τζέιμς Μποντ με τίτλο “No 
Time to Die”, ενώ μεγάλη προσμονή υπήρχε και για την 
9η συνέχεια του “Fast and Furious - Οι μαχητές των δρό-
μων», η οποία θα γινόταν χωρίς αμφιβολία blockbuster. 
Παράλληλα, η επιστροφή του Τομ Κρουζ με το sequel του 
θρυλικού “Top Gun”, η εμφάνιση της εκρηκτικής Σκάρλετ 
Γιόχανσον ως “Black Widow” στο 24ο φιλμ της εταιρείας 
Marvel Cinematic Universe και της μοναδικής Γκαλ Γκαντότ 
ως “Wonder Woman”, αποτελούσαν ένα μοναδικό κινημα-
τογραφικό κοκτέιλ για το πολλά υποσχόμενο 2020.
Τη βεντάλια συμπλήρωναν οι ανακοινώσεις για κινηματογρα-
φικές παραγωγές που επρόκειτο να γυριστούν την άνοιξη 
του 2020, ώστε να είναι έτοιμες για τις σκοτεινές αίθουσες 
το 2021 και 2022: το ιστορικό δράμα “The Last Duel” σε 
σκηνοθεσία Ρίντλεϊ Σκοτ με Ματ Ντέιμον και Μπεν Άφλεκ 
στο σενάριο και τους πρωταγωνιστικούς ρόλους, αλλά και 
οι νέες συνέχειες ταινιών όπως οι «Πειρατές της Καραϊβι-
κής», τα «Φανταστικά Ζώα» και «Ιντιάνα Τζόουνς», είχαν 
ανεβάσει ψηλά τον πήχη, γεμίζοντας προσδοκίες τους ερ-
γαζομένους στη Βιομηχανία του Θεάματος για επιστροφή 
στην εποχή των μεγάλων αμοιβών, πριν από την εκτόξευση 
της συνδρομητικής τηλεόρασης και τη στροφή των ονομά-
των της Μεγάλης Οθόνης στις τηλεοπτικές σειρές. 
Όλα τα παραπάνω, βέβαια, πριν από το ξέσπασμα του 
COVID-19... 
Η αρχή έγινε με τους κινηματογράφους στην Κίνα, και πιο 
συγκεκριμένα στην πόλη Wuhan, οι οποίοι έκλεισαν στις 
αρχές του 2020, δημιουργώντας πρόβλημα στις εισπράξεις. 
Κι αυτό διότι η Κίνα αποτελεί μία από τις μεγαλύτερες αγο-
ρές, στις οποίες βασίζονται οι εκάστοτε εταιρείες παραγω-
γής. Καθώς ο ιός εξαπλώθηκε και στον υπόλοιπο πλανή-

H o l l y w o o d
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τη με γρήγορους ρυθμούς, οι κινηματογραφικές αίθουσες 
άρχισαν να κατεβάζουν ρολά, οι εταιρείες παραγωγής να 
αναβάλλουν προγραμματισμένες πρεμιέρες και τα κινημα-
τογραφικά συνεργεία να μένουν μακριά από τα γυρίσματα, 
οδηγώντας στην ανεργία πολλούς εργαζομένους.
Η ανακοίνωση ότι το Φεστιβάλ των Καννών αναβάλλεται, 
μια διοργάνωση που είχε διακοπεί μόνο κατά την περίοδο 
του Β΄ Παγκοσμίου Πολέμου και αργότερα το 1968, λόγω 
των μαζικών απεργιακών κινητοποιήσεων στη Γαλλία (Μάης 
του ’68), ήρθε να τονίσει τη σοβαρότητα της κατάστασης. 
Η Βιομηχανία του Θεάματος, παρά τη λάμψη και τη μακρο-
χρόνια ιστορία της, εισήλθε τρομαγμένη σε μια νέα εποχή, 
όπου καινούργια ήθη θα καθόριζαν και τις συνθήκες της 
επιβίωσής της.

Επιπτώσεις και φόβοι
Καθώς αρκετοί αστέρες του κινηματογράφου βρέθηκαν 
θετικοί στον κορονοϊό, ανάμεσά τους ο –Έλληνας πλέον– 
Τομ Χανκς με τη σύζυγό του Ρίτα Γουίλσον, ο Βρετανός 
ηθοποιός Ίντρις Έλμπα, αλλά και ο Νορβηγός Κρίστοφερ 
Χίβγιου, εκ των πρωταγωνιστών του “Game of Thrones”, 
η Ακαδημία Κινηματογραφικών Τεχνών και Επιστημών των 
ΗΠΑ προχώρησε σε μια ανακοίνωση που αλλάζει άρδην τα 
δεδομένα, καθώς αποφάσισε να δέχεται υποψηφιότητες για 
τα βραβεία Όσκαρ από ταινίες που θα έχουν τουλάχιστον 
τρεις προβολές την ημέρα για επτά συνεχόμενες ημέρες 
σε μία κινηματογραφική αίθουσα του Λος Άντζελες. Πλέον 
δικαίωμα υποψηφιότητας στα Όσκαρ δόθηκε και σε ται-
νίες, των οποίων η πρεμιέρα αναβλήθηκε λόγω των κλει-
στών κινηματογράφων και κυκλοφόρησαν μέσω υπηρεσιών 
streaming ή μέσω video-on-demand (VOD).
Καθώς χιλιάδες άνθρωποι έμειναν χωρίς δουλειά (και, όχι, 
δεν αναφερόμαστε στους αστέρες του Hollywood, αλλά 
στους εργαζόμενους στα κινηματογραφικά συνεργεία και 
στις κινηματογραφικές αίθουσες), οι υπεύθυνοι αναζητούν 
λύσεις για την επόμενη μέρα, με νωπές ακόμη τις μνήμες 
της πανδημίας. Η κυκλοφορία ταινιών σε ψηφιακές πλατ-
φόρμες ενοικίασης ήταν μια πρώτη λύση, η οποία όμως δε 
φάνηκε να ευνοεί την ταινία “Capone” με πρωταγωνιστή τον 
Τομ Χάρντι. Η δραματική ταινία, με θέμα τη ζωή του διά-
σημου γκάνγκστερ, ήταν προγραμματισμένη να βγει στους 
κινηματογράφους, όμως η πανδημία ακύρωσε τα σχέδια για 
προβολή στη Μεγάλη Οθόνη. Αυτό είχε ως αποτέλεσμα η 
ταινία να κάνει διαδικτυακή πρεμιέρα on demand στις 12 
Μαΐου του 2020, με στόχο να βγει αργότερα στους κινημα-
τογράφους. Παρά την εξαιρετική ερμηνεία του πρωταγω-
νιστή, τα έσοδα μέσω της ψηφιακής πλατφόρμας δεν ήταν 
τα αναμενόμενα, και τώρα η εταιρεία παραγωγής ελπίζει σε 
μελλοντική κινηματογραφική προβολή της, μήπως και γεμί-
σει το ταμείο. 

Οι εκτιμήσεις κάνουν λόγο για ένα δύσκολο φθινόπωρο και 
για έναν ακόμη πιο σκληρό και παγωμένο χειμώνα. Η λύση 
των κινηματογράφων drive in δεν αρκεί για να γεμίσουν τα 
κινηματογραφικά ταμεία, ούτε για να ισοσκελιστεί η απόφα-
ση της Κίνας να μην παίζονται ταινίες με διάρκεια μεγαλύτε-
ρη των δύο ωρών στις αίθουσες της χώρας, προκειμένου να 
περιοριστούν τα φαινόμενα πολύωρου συγχρωτισμού μέσα 
στις αίθουσες – γεγονός που μελλοντικά θα αποκλείσει αρ-
κετές παραγωγές από τη σημαντική για τις ΗΠΑ κινεζική 
αγορά. 

Νέα ήθη 
Την ίδια ώρα, οι εταιρείες παραγωγής αναμένουν τις λύ-
σεις που θα δώσει ο «υπεύθυνος κορονοϊού», ο οποίος θα 
ελέγχει τις συνθήκες που επικρατούν στους χώρους των 
γυρισμάτων, με όλα τα σενάρια να ξαναγράφονται εξαρχής, 
ώστε να μειωθεί ο ρόλος των κομπάρσων. Πέρα από τους 
κομπάρσους, όμως, οι μειώσεις αφορούν και ηθοποιούς, 
αλλά και το προσωπικό των γυρισμάτων. Ιδιαίτερες δυσκο-
λίες θα αντιμετωπίσουν οι ταινίες εποχής με τα περίπλοκα 
κουστούμια και τις πολλές μάχες, όπως και οι ταινίες με 
το εξειδικευμένο μακιγιάζ. Όσο για τις ερωτικές σκηνές, 
αναμένονται ειδικές οδηγίες όχι μόνο από τον «υπεύθυνο 
κορονοϊού» και τον σκηνοθέτη, αλλά και από γιατρό λοιμω-
ξιολόγο που θα βρίσκεται στα γυρίσματα μαζί με εξειδικευ-
μένο προσωπικό, ώστε τρεις φορές την εβδομάδα όλοι οι 
συμμετέχοντες να υποβάλλονται στα ιατρικά τεστ για τον 
COVID-19. 
Τα παραπάνω, σε συνδυασμό με την αποφυγή πολλών τα-
ξιδιών για εξωτερικές παραγωγές, αλλάζουν ριζικά τη Βι-
ομηχανία του Θεάματος, δημιουργώντας την ανάγκη για 
περισσότερες εικονικές λήψεις και τεχνολογία στις νέες 
παραγωγές. Καθώς όλες οι μεγάλες πρεμιέρες μετατίθενται 
για την επόμενη χρονιά, το ερώτημα είναι αν θα επιβιώσει ο 
κινηματογράφος και πώς θα εξελιχθεί. 
Άραγε θα μείνουν μόνο οι συνδρομητικές πλατφόρμες να 
μας θυμίζουν τη Χρυσή Εποχή του Hollywood, όπως συμ-
βαίνει με την ομώνυμη σειρά στο Νetflix; Μήπως οι σκοτει-
νές αίθουσες προβολής θα παραμείνουν άδειες στη μετά-
την-πανδημία εποχή, απαξιώνοντας την αίγλη της Μεγάλης 
Οθόνης; Ποιος, άλλωστε, δεν νοσταλγεί τις μεταμεσονύ-
χτιες κινηματογραφικές προβολές, αγκαλιά με το άλλο του 
μισό;
Ας ελπίσουμε πως είναι μια κρίση που θα περάσει. Εξάλλου, 
όπως είχε πει και ο Βρετανός ηθοποιός Σερ Άλεκ Γκίνες: 
«Καλύτερα να δίνεις παράσταση μπροστά σε άδειες καρέ-
κλες, παρά μπροστά σε άδεια πρόσωπα». Ραντεβού, λοιπόν, 
στις επερχόμενες κινηματογραφικές πρεμιέρες, με όλα τα 
απαραίτητα μέτρα για την υγεία μας.
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Μια συζήτηση με τον Διονύση Παναγιωτάκη
των Αθηναϊκών Θεάτρων

Το Θέατροστα χρόνια της πανδημίας

Στην Ελλάδα, μια χώρα με μεγάλη θεατρική δραστηριότητα αλλά 
χωρίς τους οικονομικούς πόρους που άλλες χώρες δίνουν στο θέατρο, 
η αγωνία όσων δουλεύουν σ' αυτό μεγαλώνει τώρα που ο χειμώνας 
πλησιάζει. Το καλοκαίρι κάποιες παραστάσεις ανέβηκαν, κάποιες 
λιγοστές περιόδευσαν, αλλά είχαν σύμμαχο τους ανοιχτούς χώρους. 
Ο χειμώνας, όμως, αποτελεί μια άλλη συνθήκη. Κι όσο ο ιός είναι εδώ, 
τόσο ο φόβος της επαφής έρχεται σε πρώτο πλάνο και κάνει τους 
κλειστούς χώρους να φαντάζουν ιδανικοί τόποι μετάδοσης. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Tο θέατρο Berliner Ensemble του Βερολίνου ήταν από τα πρώτα που έδωσαν 
μια γεύση του θεατρικού χειμώνα που ξεκινά, με τον φόβο της πανδημίας στη 
γωνία. Οι εικόνες που κυκλοφόρησαν από το εσωτερικό του, με τα καθίσματα 
αραιωμένα ανά δυάδες και μονάδες, δημιουργούν ανάμεικτα συναισθήματα, 
ίσως και αμηχανία. Αυτά είναι, όμως, τα νέα δεδομένα κοινωνικής αποστασιο-
ποίησης που ορίζει η κατάσταση για τους θεατρικούς, και όχι μόνο, χώρους.
Ζήτησα από τον Διονύση Παναγιωτάκη να μας πει δύο λόγια για το πώς ορ-

γανώνει τον δικό του θεατρικό χειμώνα. Είναι, άλλωστε, ένας από τους πιο ενεργούς θεατρικούς 
παραγωγούς της χώρας, που επενδύει κάθε χρόνο στο θεατρικό γίγνεσθαι με πολλές παραγωγές, 
εκ των οποίων κάποιες πολυπληθείς και ακριβές. Επικεφαλής των Αθηναϊκών Θεάτρων, με τα θέ-
ατρα «Αλίκη», «Μικρό Παλλάς», «Χορν», «Μικρό Χορν», «Εμπορικόν», «Αποθήκη», «Λαμπέτη», 
όπως και τη Μουσική Σκηνή «Πειραιώς 131», ξεκινά τη σεζόν με την αγωνία του επιχειρηματία 
που πρέπει να πάει το καράβι στη φουρτούνα και να το βγάλει στη στεριά.

«Θεωρώ δεδομένο ότι ο κόσμος θα φοβάται», είναι η 
πρώτη κουβέντα του. Αυτό είναι ο άξονας με τον οποίο ξεκινάει η σεζόν, ένας φοβισμένος θεα-
τής – και είναι λογικό. Τον φοβισμένο θεατή πρέπει να κερδίσει, αλλά και να κρατήσει, το θέατρο 
φέτος. Τον ρωτάω ποιος είναι ο μεγαλύτερος φόβος του για τον χειμώνα που μπαίνει. «Ο μεγα-
λύτερος φόβος είναι όταν ένα κρούσμα θα σκάσει σε κάποιο θέατρο, οι επιπτώσεις που θα έχει 
σ' όλο τον θεατρικό κλάδο», μου απαντά.
Προφανώς, η διαχείριση ενός κρούσματος, που είναι σχεδόν δεδομένο ότι θα υπάρξει κάπου, 
κάποια στιγμή, θα παίξει καθοριστικό ρόλο στην ψυχολογία του κόσμου: «Η σωστή αντιμετώπι-
ση, το να το πάρεις στη σωστή του διάσταση, θα μας οδηγήσει στο να έχουμε μια ψυχραιμία», 
θεωρεί ο Διονύσης Παναγιωτάκης.
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Η μείωση των θεατών είναι ένα απαραίτητο 
μέτρο για τη λειτουργία των κλειστών χώ-
ρων. Η μετάβαση σ' αυτούς προϋποθέτει 
ένα 65% πληρότητας, κάτι που αποτελεί 
ακόμα ένα αγκάθι στη βιωσιμότητά τους. Ο 
κ. Παναγιωτάκης εξηγεί: «Ένα έργο αρχίζει 
και κάνει break even, όταν η πληρότητα 
είναι στο 70%. Κι από εκεί και πέρα σου 
αφήνει κέρδος. Τώρα πρέπει να προσαρ-
μοστούν όλες οι τιμές, ώστε η πληρότητα 
του 70% σε κάθε χώρο να σου δίνει το 
70% του 70%, για να εξασφαλίσεις την 
τιμολογιακή πολιτική. Πιο ακριβό εισιτήριο 
δεν μπορείς να έχεις, οπότε πρέπει να ρί-
ξεις την ποιότητα της παραγωγής».
Αυτό είναι μια δυσάρεστη αλήθεια, την 
οποία μάλλον κανείς θεατρικός παραγω-
γός δεν μπορεί ν' αποφύγει. Η πανδημία 
καθόρισε τους κανόνες και για την επιλογή 
ρεπερτορίου, και η προσαρμογή σε λύσεις 
που θα κρατήσουν βιώσιμη μια παραγωγή 
είναι μονόδρομος. 
«Σταματήσαμε ό,τι προγραμματίζαμε, επα-
ναπρογραμματίζοντάς το για τον Οκτώβρη 
του ’21, αν τα πράγματα πάνε καλά», ανα-
φέρει ο Διονύσης Παναγιωτάκης. Μας λέει, 
επίσης, ότι ο φετινός χειμώνας θα σπάσει 
σε δύο σεζόν: «Τώρα κάνουμε παραγωγές 
χαμηλού κόστους. Και ορίζουμε δύο σεζόν, 
την πρώτη από Οκτώβρη ως Γενάρη, και 
την άλλη από Γενάρη έως την Κυριακή των 
Βαΐων». 

Το πρόβλημα του θεάτρου φέτος δεν πε-
ριορίζεται μόνο κάτω απ' τη σκηνή. Εξάλ-
λου, εκεί θα υπάρχουν κανόνες προστασί-
ας και το πλαίσιο θα είναι συγκεκριμένο. 
Πάνω στη σκηνή τι γίνεται, όμως; Πώς να 
βάλεις κανόνες κοινωνικής αποστασιοποί-
ησης εκεί πάνω; Ούτε με μάσκα μπορούν 

να παίζουν οι ηθοποιοί, ούτε μπορούν πάντα να τηρούν αποστάσεις. Πολύ 
συχνά, δε, οι σκηνές απαιτούν την επαφή. Αυτό είναι ένα επιπλέον ρίσκο για 
τις παραγωγές που ξεκινούν, μιας και αν υπάρξει κρούσμα, θα πρέπει η πα-
ράσταση να σταματήσει και να κλείσει το θέατρο. Ο Διονύσης Παναγιωτάκης 
αναφέρει ότι το θέμα αυτό θ’ αντιμετωπιστεί με συνεχείς απολυμάνσεις, αλλά 
η ατομική ευθύνη του ηθοποιού απέναντι στον συνάδελφό του θα παίξει εδώ 
τον πιο καθοριστικό ρόλο.

Του ζητάω να μου πει και δυο κουβέντες για τη νεοϊδρυθείσα Ένωση Θεατρι-
κών Παραγωγών. Τα τελευταία χρόνια υπήρξε συζήτηση για τη δημιουργία της, 
αλλά η πανδημία στάθηκε αφορμή ώστε αυτό επιτέλους να γίνει πράξη: «Είμαι 
υπέρ τού να μπούνε κανόνες στο θέατρο, είναι ξέφραγο αμπέλι. Ο καθένας 
μπορεί να κάνει ό,τι θέλει, να μην πληρώνει ηθοποιούς, ή ακόμα να βάζει 
τους ηθοποιούς να πληρώνουν απ’ την τσέπη τους, αν δεν έχουν πολλούς θε-
ατές. Σε κανένα άλλο επάγγελμα δεν συμβαίνει αυτό. Ένας σουβλατζής πρέ-
πει να πάρει άδεια, να έχει φουγάρο, ταμειακή, υγειονομικό έλεγχο. Έσκασε η 
πανδημία και μας βρήκε απροετοίμαστους. Ποιοι είμαστε, πόσοι δουλεύουμε 
στον χώρο, πώς μπορούμε να αποδείξουμε ότι έχουμε κάνει παραγωγές, αν 
έχουμε υπαλλήλους κ.λπ. Υπήρξαν περιπτώσεις που δεν πήραν βοήθεια, γιατί 
δεν μπορούσαν ν' αποδείξουν ότι κάνουν παραγωγές. Η πανδημία μάς έδωσε 
την ευκαιρία να οργανωθούμε. Κάποιοι από εμάς θέλουμε να βάλουμε κανό-
νες. Μπήκαμε στα υπουργεία και διεκδικούσαμε, όχι μόνο για εμάς, αλλά και 
για τους εργαζόμενούς μας», δηλώνει ο Διονύσης Παναγιωτάκης. 
Τον ρωτάω αν είναι ικανοποιημένος απ’ τις κινήσεις της Πολιτείας. «Η Πο-
λιτεία για μένα έχει κάνει πολλά. Αν ήμασταν πιο οργανωμένοι, θα είχαμε 
προλάβει να διεκδικήσουμε και περισσότερα. Πάντως, θα δοθούν κίνητρα για 
να κάνουμε παραγωγές», απαντά. 
Τι θα ήθελε ο ίδιος, αλήθεια, ως θεατρικός παραγωγός και επιχειρηματίας, για 
να νιώσει ασφάλεια; «Ξέρω ότι ο κόσμος θα φοβάται, αλλά επειδή θέλω να 
κάνω μια σωστή παραγωγή, με πλήρες τεχνικό προσωπικό, θα ήθελα να μου 
επιδοτεί τους εργαζόμενους, ώστε να έχω τη σιγουριά να ξεκινήσω», λέει.

Η τεχνολογία μπορεί να βοηθήσει σ’ αυτή τη δύσκολη στιγμή το θέατρο; Να 
αναπληρώσει κάποιες φυσικές θέσεις; Πάντως, κάποιοι την έχουν αγκαζάρει 
και παρουσίασαν παραστάσεις μέσω streaming και zoom. Δεν είναι βέβαια 
όλοι θετικοί σχετικά με το πόσο μπορεί το θέατρο να ταιριάξει μ’ αυτούς τους 
τρόπους μετάδοσης. Το σίγουρο είναι ότι η θεατρική ατμόσφαιρα στην οθόνη 
χάνει τη μαγεία της. Το σώμα μικραίνει και το συναίσθημα συρρικνώνεται. 
Αρνητική θέση παίρνει και ο Διονύσης Παναγιωτάκης: «Είμαι τελείως αντίθε-
τος. Ακόμα κι αν η τεχνολογία είναι το όχημα για να πάρουμε κάποια χρήματα 
από διάφορα προγράμματα, θεωρώ ότι βάζουμε ακόμα ένα πρόβλημα στον 
χώρο.Το θέατρο είναι μετάδοση συναισθήματος. Ένα συναίσθημα που δεν 
μπορείς να το μεταφέρεις διαφορετικά. Ίσως μόνο θεάματα τύπου μιούζικαλ 
να σηκώνουν τέτοια μετάδοση. Αλλά πώς να μπεις στο συναίσθημα παρακο-
λουθώντας τον “Βυσσινόκηπο”, για παράδειγμα, από το σαλόνι σου, ενώ τρως 
πίτσα; Έπειτα, οι Έλληνες έχουν μάθει στο free wifi. Θα δώσουν δέκα και 
δεκαπέντε ευρώ για να δουν διαδικτυακά μια παράσταση;», καταλήγει.

Αποχαιρετώ τον Διονύση Παναγιωτάκη με το συνωμοτικό βλέμμα της γνώσης 
ότι μια δύσκολη σεζόν ανοίγει αυλαία. Η παράσταση που ξεκινά θα πάει σκη-
νή-σκηνή, προσεκτικά και μετρημένα. Χωρίς διάλειμμα, μιας και το κατάργησε 
κι αυτό η πανδημία. 
Το αν θα είμαστε ακόμα ζωντανοί, θα φανεί στο χειροκρότημα, στο τέλος.

Το θέατρο είναι
μετάδοση
συναισθήματος. 
Ένα συναίσθημα
που δεν μπορείς 
να το μεταφέρεις
διαφορετικά.
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Αντιμετωπίζοντας αναμνήσεις
που πονάνε

Μετατραυματικό 
Στρες

Παρά την εκπληκτική προσαρμοστική ικανότητα του ανθρώπου
σε οδυνηρές καταστάσεις, υπάρχουν φορές που οι τρομακτικές εμπειρίες μάς 

εγκλωβίζουν. Και τότε απεγνωσμένα αποζητούμε λύτρωση...

του Βισάπ Αγαμπατιάν

#be_stress_free 29
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Η Έλενα Κ. εδώ και 12 χρόνια, κάθε 13 Δεκεμβρίου, 
αποφεύγει να “θυμηθεί” τι μέρα είναι, είναι ευερέθι-
στη και επιδιώκει να απασχολείται με κάτι διαρκώς. 
Τις υπόλοιπες μέρες του χρόνου, βασανίζεται από ει-
κόνες και σκέψεις που αφορούν τον αποχωρισμό και 
την απώλεια, φοβάται μη χάσει όσους αγαπά ή πάθει 
κάτι η ίδια και, κατά καιρούς, επαναφέρει την ανάμνη-

ση εκείνου του πρωινού που βρήκε νεκρό τον σύντροφό της από ανακοπή. 
Ταχυπαλμίες, εφίδρωση, κροτάλισμα δοντιών, επιλεκτική αμνησία, άστατος 
ύπνος και μια μόνιμη ενοχή για το τι δεν έκανε για να προλάβει το κακό, 
ταλαιπωρούν το σώμα και το μυαλό της. 
Η Έλενα Κ. υποφέρει από μετατραυματικό στρες. 

Το στρες που πονάει
Παρόλο που οι επιπτώσεις ενός τραυματικού γεγονότος στην ψυχική υγεία 
ήταν γνωστές από τους αρχαίους Έλληνες, στον σύγχρονο κόσμο παρατη-
ρήθηκε αρχικά σε βετεράνους του πολέμου του Βιετνάμ, σε συνεργασία με 
ψυχιάτρους που ήταν κατά του πολέμου. Τα επιχειρήματά τους ήταν πως οι 
χρόνιες και καθυστερημένες αντιδράσεις του στρες, οι οποίες δημιουργού-
νταν εξαιτίας διαφόρων τραυματικών εμπειριών, δεν καλύπτονταν από τις 
μέχρι τότε ισχύουσες επίσημες ψυχιατρικές διαγνώσεις. Και μόλις το 1980 
επινοήθηκε ο όρος Διαταραχή Μετατραυματικού Στρες (Post Traumatic 
Stress Disorder – PTSD), για να περιγράψει μια σειρά αντιδράσεων ανθρώ-
πων που βίωσαν ή υπήρξαν μάρτυρες επικίνδυνων, βίαιων, οδυνηρών ή θα-
νατηφόρων περιστατικών που τους “στοίχειωσαν”. 
Το PTSD μπορεί να εμφανιστεί στον οποιονδήποτε έχει βιώσει έντονο φόβο 
ή τρόμο, όπως σεξουαλική ή σωματική βία, απροσδόκητη απώλεια ενός αγα-
πημένου προσώπου, ατύχημα ή μια φυσική καταστροφή, αλλά και σε οικογέ-
νειες θυμάτων μιας καταστροφής ή ενός πολέμου, στους πολεμικούς αντα-
ποκριτές, στους εργαζόμενους στα επείγοντα περιστατικά, σε αστυνομικούς 
και διασώστες.
Όμως το πώς αντιδρά το κάθε άτομο ξεχωριστά, εξαρτάται από πολλούς 
παράγοντες.                                 

Το τραύμα είναι προσωπικό  
Ο καθένας από εμάς αντιδρά στα τραυ-
ματικά γεγονότα με διαφορετικό τρόπο. 
Δεν εμφανίζουν όλοι οι άνθρωποι PTSD 
μετά από ένα τραυματικό γεγονός. Επίσης, 
ο τρόπος βοήθειας και υποστήριξης που 
λαμβάνει ένα άτομο από το περιβάλλον 
του (φίλους, οικογένεια) και τους ειδικούς, 
επηρεάζει την εμφάνιση PTSD ή τη βαρύ-
τητα των συμπτωμάτων.
Όσοι έχουν βιώσει ένα τραυματικό γεγο-
νός ενδέχεται να έχουν αντιδράσεις, όπως 
το σοκ, ο θυμός, ο φόβος και οι ενοχές, 
οι οποίες σε κάποιους αμβλύνονται με το 
πέρασμα του χρόνου. Στο άτομο που πά-
σχει από μετατραυματικό στρες αυτά τα 
συναισθήματα όχι μόνο παραμένουν, αλλά 
επιδεινώνονται, δυσκολεύοντας την καθη-
μερινότητά του. Μπορούν να εκδηλωθούν 
σε ενήλικες, εφήβους και παιδιά μεγαλύτε-
ρα των έξι ετών, με διάρκεια μεγαλύτερη 
του ενός μήνα, και τα πρώτα συμπτώματα 
μπορεί να εμφανιστούν έως και έξι μήνες 
μετά το τραυματικό γεγονός. Για τα νήπια 
υπάρχουν διαφορές στα συμπτώματα και 
τη διαγνωστική διαδικασία. Γενικά, τα μι-
κρά παιδιά που πάσχουν από PTSD μπορεί 
να εμφανίζουν μια διαφορετική –άτυπη– 
εικόνα, όπως καθυστερημένη ανάπτυξη σε 
κάποια πεδία (π.χ. να μην πηγαίνουν μόνα 
τους στην τουαλέτα), σε κινητικές ικανότη-
τες και στην ομιλία.
                   
Παράγοντες κινδύνου για εκδήλωση 
PTSD
● Ευάλωτη προσωπικότητα του ατόμου 
(π.χ. κάποια προηγούμενη ή υπάρχουσα 
διαταραχή, όπως κατάθλιψη).
● Η βαρύτητα του τραυματικού γεγονό-
τος.
● Το μέγεθος της απειλής που βιώνει το 
άτομο κατά τη διάρκεια του τραύματος.
● Διάφοροι κοινωνικοί παράγοντες (π.χ. 
απουσία κοινωνικής υποστήριξης, κοινωνι-
κός στιγματισμός κ.ά.).
● Δυσλειτουργικές στρατηγικές προσαρ-
μογής (π.χ. απώθηση των τραυματικών 
εμπειριών, κοινωνική απόσυρση και χρήση 
ουσιών).

Πώς να με βοηθήσω;
✔ Μιλάω γι’ αυτό που μου συνέβη και για το πώς αισθάνομαι όσες φορές το έχω 
ανάγκη, χωρίς να σκέφτομαι ότι επιβαρύνω τους άλλους. Όσοι με αγαπούν, πρέ-
πει να μπορούν και να με ακούνε.  
✔ Αποφεύγω να απομονωθώ και φροντίζω να είμαι μαζί με ανθρώπους που αι-
σθάνομαι ότι με καταλαβαίνουν.
✔ Αν νιώσω ότι θέλω να βλάψω τον εαυτό μου, να βρω τρόπους να αποσπάσω την 
προσοχή μου (γρήγορο περπάτημα, δουλειές σπιτιού, τηλέφωνο σε φίλο ή φίλη). 
Αν αυτό συμβαίνει συχνά, να ζητήσω τη βοήθεια ειδικού. 
✔ Το PTSD είναι βλαπτικό για τον ψυχισμό και τον οργανισμό μου, οπότε είναι 
σημαντικό να ακολουθήσω κάποιο θεραπευτικό σχήμα που θα με ανακουφίσει 
από τις οδύνες των τραυματικών αναμνήσεων και θα με επαναφέρει στην κανο-
νικότητα.
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Πώς να σε βοηθήσω;
▲ Σε ακούω χωρίς να σε διακόπτω και 
χωρίς να σου λέω άκαιρα πράγματα, 
όπως π.χ. «Σκέψου τη ζωή σου και ξε-
πέρασέ το».
▲ Αν δεν έχω κάτι να πω, σιωπώ και 
προσφέρω το βλέμμα μου, την παρου-
σία και την κατανόησή μου.
▲ Μπορώ να σε ρωτήσω τι χρειάζε-
σαι και με ποιο τρόπο θα ήθελες να 
σε βοηθήσω.   
▲ Αν διαπιστώσω ότι οι αλλαγές στη 
συμπεριφορά σου είναι σημαντικές 
και ότι σου προκαλούν έντονη κατα-
πόνηση, απομόνωση ή αναστάτωση, ή 
αν ξεκάθαρα επηρεάζουν τη σχέση ή 
τη φιλία μας για αρκετούς μήνες μετά 
το τραυματικό γεγονός, τότε πρέπει 
να σε ενθαρρύνω να ζητήσεις τη βο-
ήθεια ειδικού.

3+1 “κλασικά” συμπτώματα
Η αναβίωση: Βιώνουμε επανειλημμένα και έντονα τις τραυματικές σκέψεις και τις αναμνή-
σεις. Αυτές μπορεί να περιλαμβάνουν αναδρομές στο παρελθόν, παραισθήσεις και εφι-
άλτες. Επίσης, εμφανίζουμε έντονο άγχος όταν κάποια πράγματα μάς υπενθυμίζουν το 
τραυματικό γεγονός, όπως η επέτειος του συμβάντος.
Η αποφυγή: Αποφεύγουμε ανθρώπους, μέρη, σκέψεις, ή καταστάσεις που μας θυμίζουν 
το τραύμα. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε συναισθήματα απομάκρυνσης και απομόνωσης 
από την οικογένεια και τους φίλους, καθώς και την απώλεια ενδιαφέροντος για δραστηριό-
τητες που κάποτε απολαμβάναμε.
Η υπερδιέγερση (αυξημένη διέγερση): Εμφανίζουμε προβλήματα επικοινωνίας με τους 
άλλους, διαταραχές στον ύπνο, ευερεθιστότητα, ξεσπάσματα θυμού, δυσκολία στη συγκέ-
ντρωση, νευρικότητα ή τρομάζουμε εύκολα. 
Τα συναισθήματά μας χαρακτηρίζονται από υπερβολή και αρκετά συχνά ίσως έχουμε και 
σωματικά συμπτώματα (π.χ. αυξημένη αρτηριακή πίεση και καρδιακό παλμό, γρήγορη ανα-
πνοή, σύσπαση στους μυς, ναυτία και διάρροια).
Η αρνητική διάθεση: Βασανιζόμαστε από σκέψεις και συναισθήματα που σχετίζονται με 
τις ενοχές («τι μπορούσα να κάνω για να το αποτρέψω»), τις αναμνήσεις του τραυματικού 
γεγονότος και την τάση να απομονωθούμε.
                                                                         
Υπάρχει θεραπεία;
Η θεραπεία του PTSD μπορεί να περιλαμβάνει ψυχοθεραπεία, φαρμακευτική αγωγή ή και 
τα δύο, συνδυαστικά.
Όσον αφορά στο πρώτο σκέλος, το 2013 ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (WHO) ανα-
γνώρισε τη Γνωστική Συμπεριφοριστική Θεραπεία (CBT-TF) και τη θεραπεία EMDR (Κίνη-
ση Ματιών, Απευαισθητοποίηση και Επανεπεξεργασία) ως τις πιο κατάλληλες θεραπείες για 
παιδιά, εφήβους και ενήλικες για την αντιμετώπιση της Διαταραχής του Μετατραυματικού 
Στρες.

Ωστόσο, και άλλες ψυχοθεραπευτικές προσεγγίσεις χρησιμοποιούνται με επιτυχία για την 
συναισθηματική ανακούφιση και τη μετα-τραυματική ευεξία του ατόμου:

1. Το EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) δημιουργήθηκε στα τέλη 
της δεκαετίας του 1980 από την Αμερικανίδα ψυχολόγο και επιστημονική ερευνήτρια στο 
Ινστιτούτο Ψυχικής Έρευνας στο Palo Alto της Καλιφόρνια, Francine Shapiro, η οποία πα-
ρατήρησε ότι συγκεκριμένες κινήσεις των ματιών μείωναν την ένταση των ενοχλητικών 
σκέψεων σε κάποιους θεραπευόμενους. Μελέτησε αυτό το φαινόμενο, και το 1989 δημο-
σίευσε στο Journal of Traumatic Stress την επιτυχία της μεθόδου EMDR στη θεραπεία των 
πασχόντων από ψυχικό τραύμα. Η μέθοδος στοχεύει στο να παύσει η τραυματική ανάμνη-
ση να επιδρά δυσλειτουργικά στη ζωή του ατόμου και να πάρει τη θέση που της αναλογεί 
στην ιστορία της ζωής του.
2. Ψυχοθεραπεία που επικεντρώνεται στο να βοηθήσει το άτομο να εξετάσει τις πεποιθή-
σεις του και τα συναισθήματα που προκαλούνται από το τραυματικό γεγονός.
3. Ψυχοθεραπεία έκθεσης, η οποία βοηθά το άτομο να αντιμετωπίζει τον φόβο και σταδι-
ακά να αισθάνεται πιο άνετα με καταστάσεις που το τρομάζουν και του προκαλούν άγχος.
4. Οικογενειακή ψυχοθεραπεία, όταν η συμπεριφορά του ατόμου με PTSD επηρεάζει και 
άλλα μέλη της οικογένειας.
5. Ομαδική ψυχοθεραπεία, κατά την οποία το άτομο μοιράζεται τις σκέψεις, τους 
φόβους και τα συναισθήματά του με άλλους ανθρώπους που έχουν βιώσει κάποιο 
τραυματικό γεγονός.
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Πώς επιλέγω μακιγιάζ; 
Το μακιγιάζ είναι ίσως η πιο “απελευθερωμένη” κατηγορία σε ό,τι αφορά τη 
διαδικασία επιλογής, κι αυτό γιατί κυρίως βασίζεται στο γούστο του καθενός. 
Παρόλα αυτά, υπάρχουν προϊόντα που χρήζουν ιδιαίτερης προσοχής κατά 
την αγορά, καθώς βασίζονται στον τύπο δέρματος και στις ιδιαιτερότητες της 
επιδερμίδας. Τέτοια προιόντα είναι το foundation, η πούδρα, το κονσίλερ και 
γενικά ό,τι έχει να κάνει κυρίως με τη βάση. 
Αρχικά, θα πρέπει λοιπόν να γνωρίζουμε βασικές πληροφορίες για την επι-
δερμίδα μας – ιδανικά έχοντας εμπιστευθεί κάποιον ειδικό για τη διάγνωση, 
αφού η δική μας κρίση μπορεί πολύ εύκολα να αποδειχθεί λανθασμένη και να 
μας οδηγήσει σε αγορά ακατάλληλου για το δέρμα μας προϊόντος μακιγιάζ. 
Αφού, λοιπόν, ανακαλύψουμε τον τύπο μας, θα πρέπει να “διαβάσουμε” τις 
ανάγκες μας και να κινηθούμε με βάση αυτές. Για παράδειγμα, άλλες ανάγκες 
έχει μια γυναίκα που εργάζεται ως αεροσυνοδός, η οποία θέλει κάλυψη και 
συνεχή ενυδάτωση σε ένα περιβάλλον εργασίας που ξηραίνει την επιδερ-
μίδα, και άλλες μια γυναίκα που κινείται στην πόλη και θέλει ομοιόμορφη 
όψη με παράλληλη αντηλιακή προστασία. Μην ξεχνάμε ότι τα καταστήματα 
καλλυντικών προσφέρουν δωρεάν εφαρμογή για δοκιμή, καθώς και δείγ-
ματα, ενώ στην online αγορά μπορούμε επίσης να επωφεληθούμε από τη 
δειγματοληψία. 

Τα καλλυντικά που χρησιμοποιούμε στην καθημερινότητά 
μας είναι οι προσωπικοί μας σύμμαχοι ομορφιάς.

Πώς επιλέγουμε, όμως, ποια θα μπουν στο νεσεσέρ μας; 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

My Beauty Choice
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Σχετικά με τα χρώματα, σε προϊόντα κάλυψης είναι απαραί-
τητο να επιλέγουμε το προϊόν σε φυσικό φως, ενώ στα υπό-
λοιπα προϊόντα δεν υπάρχει σωστό και λάθος σε αποχρώ-
σεις, μόνο αυτό που μας αρέσει! Αν θέλουμε να είμαστε 
απόλυτα συνεπείς με τους... κανόνες, μπορούμε να κινη-
θούμε με βάση τον διαχωρισμό ψυχρών-θερμών χρωμάτων. 
Και εκεί, όμως, θα πρέπει να γνωρίζουμε πού ανήκουμε, 
ώστε να επιλέγουμε ανάλογα χρώματα.

Πώς επιλέγω προϊόντα περιποίησης;
Η περιποίηση της επιδερμίδας είναι μια πολύ προσωπική 
υπόθεση και, όπως κάθε τέτοια υπόθεση, απαιτεί πολλή 
προσοχή. Η επιλογή της κρέμας προσώπου είναι μια δια-
δικασία που μπορεί να διαρκέσει πολύ καιρό, έως και χρό-
νια, εάν δεν γίνει σωστά και με τα κατάλληλα κριτήρια. Και 
σε αυτή την περίπτωση, ο τύπος και οι ανάγκες της επι-
δερμίδας είναι το βασικότερο θεμέλιο για να χτίσουμε μια 
κατάλληλη στρατηγική φροντίδας, ενώ ιδανικό θα ήταν να 
έχουμε τη γνώμη και τη σύσταση του δερματολόγου που 
μας παρακολουθεί. 
Είναι σημαντικό να δοκιμάσουμε το προϊόν που θα επιλέ-
ξουμε (ιδανικά πριν το αγοράσουμε), ώστε να του δώσουμε 
χρόνο και χώρο για να δράσει και να μας δείξει αν πρέπει 
να επενδύσουμε σ’ αυτό. Η καθημερινή δοκιμή για κάποιες 
μέρες θα μας δώσει ένα καλό «δείγμα γραφής», ενώ αν 
δούμε εξαρχής ότι κάτι δεν μας ταιριάζει, τότε καλύτερα να 
μην καταναλώσουμε πολύ χρόνο συνεχίζοντας τη δοκιμή. 
Η δε τιμή δεν αποτελεί πλέον κριτήριο επιλογής, καθώς 
μέσα στα χρόνια αποδείχθηκε περίτρανα πως η καλή κρέμα 
δεν είναι μόνο εκείνη που κοστίζει μια περιουσία, αλλά ακό-
μη και εκείνη που είναι οικονομική ή τη βρίσκει κανείς στο 
ράφι των σούπερ μάρκετ. Σημασία έχει να είναι αξιόπιστη 
και να έχει συστατικά που ταιριάζουν στην επιδερμίδα μας, 
ικανοποιώντας τις απαιτήσεις που έχουμε από το προϊόν 
περιποίησής μας. 
Τέλος, μην ξεχνάμε πως μια ολοκληρωμένη φροντίδα πε-
ριλαμβάνει επιπλέον serum και κρέμα ματιών. Επιλέγοντας 
και τα προϊόντα αυτά με τα ίδια κριτήρια, μπορούμε να δια-
μορφώσουμε ένα πλήρες πλάνο φροντίδας ενυδάτωσης και 
αντιγήρανσης. 

Πώς επιλέγω άρωμα;
Η επιλογή αρώματος αποτελεί ίσως μία από τις δυσκολό-
τερες διαδικασίες εμπλουτισμού του νεσεσέρ μας, καθώς 
οι επιλογές εδώ είναι πραγματικά εκατοντάδες, χωρίς να 
μπορούν να χαρακτηριστούν σωστές ή λάθος. Πρόκειται 
ξεκάθαρα για θέμα γούστου. Το άρωμα δεν βασίζεται σε 
τύπο δέρματος ή σε χρώμα, με αποτέλεσμα να μην μπορεί 
να καταρτιστεί μια βοηθητική λίστα με “ιδανικές” επιλογές. 
Στη συγκεκριμένη περίπτωσημ αυτό που πρέπει να λάβουμε 
υπ’ όψιν μας είναι το τι μας αρέσει, τι μας εκφράζει, και να 
κινηθούμε με βάση αυτό. Για να βρούμε το ιδανικό άρω-

μα για εμάς, θα πρέπει να σκεφτούμε ποιες “νότες” μας 
φτιάχνουν τη διάθεση και ταιριάζουν με την προσωπικότητά 
μας. Αυτή η μέθοδος θα μας βοηθήσει, αν διαπιστώσουμε 
πως σ’ εμάς αρέσουν π.χ. τα ξυλώδη αρώματα, ενώ σε μια 
φίλη μας ταιριάζουν καλύτερα τα γλυκά, την ίδια στιγμή που 
ο σύντροφός μας νιώθει όμορφα όταν φοράει ένα φρουτώ-
δες άρωμα. Ξεκινώντας, λοιπόν, με αυτό, θα μπορέσουμε 
να καταλήξουμε σε μια κατηγορία αρωμάτων που θα μας 
οδηγήσει σε πιο συγκεκριμένες επιλογές.
Ο Οίκος, το μπουκάλι, η τιμή και η διαφήμιση είναι επίσης 
κριτήρια –συχνά υποσυνείδητα– που θα μας βοηθήσουν να 
καταλήξουμε σε αυτό που μας αρέσει, θεωρώντας πολλές 
φορές την επιλογή μας ως την ιδανική ανάμεσα σε χιλιά-
δες! Ακόμη και στον κόσμο του... online, αυτή η διαδικασία 
επιλογής μπορεί να μας βοηθήσει να διαλέξουμε το άρωμά 
μας, ενώ πάντα η δοκιμή βοηθάει (όπου είναι εφικτή) είτε 
σε κατάστημα, είτε με δείγμα από διαδικτυακή αγορά. Να 
θυμόμαστε μόνο πως το άρωμα θέλει αρκετή ώρα για να 
αναδείξει την πραγματική μυρωδιά του, οπότε δεν πρέπει 
να το απορρίψουμε μέσα στο πρώτο δεκάλεπτο. Καλό είναι 
να το ψεκάσουμε και σε ένα ρούχο, το οποίο θα αφήσουμε 
λίγες ώρες και έπειτα θα το ξαναμυρίσουμε για να δούμε 
την αίσθηση που θα μας αφήσει. 
Φυσικά, δεν είναι απαραίτητο να έχουμε πάντα το άρωμα 
σήμα-κατατεθέν μας. Μπορούμε να έχουμε μια γκαρνταρό-
μπα αρωμάτων, από την οποία θα επιλέγουμε κάθε πρωί ή 
κάθε βράδυ αυτό που ταιριάζει με τη διάθεσή μας. 

Πώς επιλέγω προϊόντα μαλλιών;
Ο τύπος των μαλλιών μας αποτελούσε κάποτε το βασικό-
τερο κριτήριο επιλογής των προϊόντων για τα μαλλιά. Με 
τα χρόνια αυτό άρχισε να χάνει τη δυναμική του, καθώς 
στο προσκήνιο ήρθαν οι ανάγκες των μαλλιών, όπως η λάμ-
ψη, η προστασία του χρώματος, ακόμη και η αντιγήρανση. 
Ο συνδυασμός των δύο (τύπος + ανάγκες) σε ένα προϊόν, 
αποτελεί τον πιο εξειδικευμένο τρόπο επιλογής, φτάνοντας 
σε μια ένωση δυνάμεων που καθιστά την περιποίηση της 
τρίχας μια καλά μελετημένη υπόθεση. 
Ο κομμωτής μας μπορεί να μας βοηθήσει αρκετά στο να 
αναγνωρίσουμε τις ιδιαιτερότητες της τρίχας μας και να μας 
καθοδηγήσει προς το σωστό προϊόν, ακόμη και αν τελικά 
αγοράσουμε ένα αντίστοιχο από φαρμακείο ή σουπερμάρ-
κετ, και όχι από επαγγελματική σειρά. Άλλωστε, λίγες μόνο 
δοκιμές αρκούν για να μας αποδείξουν αν βρήκαμε όντως 
το κατάλληλο προϊόν. 
Ακόμη και αν ψωνίζουμε αρκετά online, μπορούμε μέσα 
από τις περιγραφές να βρούμε αυτό που πλησιάζει στο δικό 
μας ιδανικό σαμπουάν, κοντίσιονερ, μάσκα ή προϊόν styling. 
Ενώ τα δείγματα και τα δώρα που έρχονται συνήθως μαζί με 
τις αγορές, θα μας δώσουν μικρές ποσότητες μεγάλης αξίας 
για την τελική επιλογή του προϊόντος που μας ταιριάζει.



Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.
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Πολλοί ρόλοι, απαιτητική καθημερινότητα!
Το SiderAL® Folico, που περιέχει σίδηρο,              
φυλλικό οξύ και βιταμίνες C, D, B6, B12 είναι                    
ο σύμμαχος της γυναικείας καθημερινότητας.

Με τη βραβευμένη, προηγμένη τεχνολογία
του εξασφαλίζει:
•  την υψηλή απορρόφηση του σιδήρου και                  

των βιταμινών, χωρίς ανεπιθύμητες ενέργειες
•  την ισορροπία και την αυξημένη ενέργεια του 

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

Υπεύθυνος για την κυκλοφορία του προϊόντος στην Ελλάδα: WIN MEDICA A.E.
Οιδίποδος 1-3 & Παράδρομος Αττικής Οδού 33-35, 15238 Χαλάνδρι
Τηλ.: 2107488821, Fax: 2107488827,  info@winmedica.gr, www.winmedica.gr

Τα συμπληρώματα διατροφής δεν πρέπει να χρησιμοποιούνται ως υποκατάστατο μίας ισορροπημένης δίαιτας. Το προϊόν δεν προορίζεται για την πρόληψη, αγωγή ή θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε 
τον γιατρό σας αν είστε έγκυος, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας. Να φυλάσσεται μακριά από τα μικρά παιδιά. Μην υπερβαίνετε την συνιστώμενη ημερήσια δόση.  
Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 86295/1-10-2014 (Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης).

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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12 Σεπτεμβρίου – Παγκόσμια Ημέρα Δράσης κατά της Ημικρανίας
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_H ημικρανία αποτελεί γενικώς μια υποτιμημένη ασθένεια, παρόλο που ταλαιπωρεί εκατομμύρια ανθρώπους σε 
ολόκληρο τον κόσμο. Πώς την εξηγείτε εσείς αυτή την υποτίμηση;
Η ημικρανία είναι υπο-τιμημένη και υπο-αξιολογημένη νόσος που ταλαιπωρεί περισσότερους από ένα δισεκατομμύριο αν-
θρώπους σε όλο τον πλανήτη, όπως σωστά αναφέρετε στην ερώτησή σας. Πώς τεκμηριώνεται αυτή η διαπίστωση; Από πολλά 
δεδομένα, τα ουσιωδέστερα των οποίων συνοψίζονται στα εξής: 
1. Μόνο ένας στους πέντε Έλληνες ασθενείς με ημικρανία ζητά ιατρική βοήθεια, ενώ μόνο ο ένας στους 20 παίρνει χρόνια 
προφυλακτική θεραπεία (μελέτη της Ελληνικής Εταιρείας Κεφαλαλγίας σε 10.000 Έλληνες πολίτες σε όλη την Επικράτεια). Στην 
περίπτωση της χρόνιας ημικρανίας που απαιτείται οπωσδήποτε χρόνια προφυλακτική θεραπεία για όλους τους ασθενείς, το 
ποσοστό διπλασιάζεται (ένας στους 10), αλλά απέχει πολύ από την αναγκαιότητα (10 στους 10). 
2. Το συνολικό κόστος της ημικρανίας (άμεσο, που αναφέρεται στη φαρμακευτική δαπάνη κυρίως για μια πάθηση, και έμμεσο, 
που αφορά τις οικονομικές επιπτώσεις μιας πάθησης, όπως απουσία από την εργασία κ.λπ.) στην Ελλάδα υπολογίζεται σε πε-
ρίπου ένα δισεκατομμύριο ευρώ ανά έτος.
3. Το ύψος των επιχορηγήσεων για την έρευνα στην ημικρανία είναι ελάχιστο σε σχέση με άλλες νευρολογικές παθήσεις, όπως 
η πολλαπλή σκλήρυνση, επί παραδείγματι, που προκαλεί πολύ μικρότερη απώλεια δημόσιας υγείας (κυρίως επειδή είναι πολύ 
σπανιότερη). Στην Ελλάδα οι χρηματοδοτήσεις μελετών που αφορούν την ημικρανία είναι ελάχιστες και προέρχονται αποκλει-
στικά από τον χώρο της φαρμακευτικής βιομηχανίας. 
Η υποτίμηση αφορά, επομένως, όλους τους εμπλεκόμενους, τους ίδιους τους ασθενείς κατ’ αρχήν, το περιβάλλον των ασθε-
νών, τους ιατρούς και τους σχεδιαστές Υγείας, φυσικά. Οι λόγοι είναι διαφορετικοί για κάθε ομάδα. Οι ασθενείς θεωρούν ότι 
είναι αθεράπευτη νόσος κι ότι θα ζήσουν όπως και οι γονείς τους που, ενδεχομένως, είχαν παρόμοια πάθηση. Ή, παραδόξως, 
δεν αναγνωρίζουν την ημικρανία σαν αρρώστια και υποτιμούν τις επιπτώσεις της, παρότι υποφέρουν.

Πόσοι άνθρωποι πάσχουν στην Ελλάδα από ημικρανίες; Και πόσοι από αυτούς τις αντιλαμβάνονται 
ως ασθένεια, ώστε να ζητήσουν ιατρική βοήθεια; Επηρεάζει την ψυχολογία του ασθενούς μια επίμονη 
ημικρανία; Και, τελικά, πότε μια κεφαλαλγία πρέπει να μας υποψιάσει σε σχέση με τη λοίμωξη 
COVID-19; Ο Δρ. Δήμος - Δημήτριος Δ. Μητσικώστας, Αναπληρωτής Καθηγητής Νευρολογίας στο 
ΕΚΠΑ, Πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρείας Κεφαλαλγίας και Πρόεδρος του Τομέα Κεφαλαλγίας στην 
Ευρωπαϊκή Ακαδημία Νευρολογίας, μας δίνει όλες τις απαντήσεις.

ΣυνέντευξH στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Δρ. Δήμος – Δημήτριος Δ. Μητσικώστας
«Δεν αποτελεί η κεφαλαλγία ειδικό σύμπτωμα

για τη λοίμωξη COVID-19»

#be_healthy
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Το περιβάλλον των ασθενών (εργασία, οικογένεια) απο-
δίδει την ημικρανία σε αδιευκρίνιστους ψυχολογικούς 
παράγοντες, της υπερβολής και της υποκρισίας συμπε-
ριλαμβανομένων. Η απουσία βιοδεικτών στην ημικρα-
νία μειώνει πολύ το ενδιαφέρον των ιατρών, οι οποίοι 
δεν μπορούν να αντικειμενικοποιήσουν την ημικρανία, 
ούτε να τη διαβαθμίσουν. Οι σχεδιαστές Υγείας, που 
ασκούν πολιτική στην ουσία, χρηματοδοτούν ασθένειες 
για τις οποίες δέχονται πίεση από τις πληττόμενες ομά-
δες. Στην ημικρανία οι σχετικές οργανώσεις είναι ακόμη 
εμβρυϊκές στην Ελλάδα και μόλις δραστηριοποιούμενες 
στην υπόλοιπη Δυτική Ευρώπη και Αμερική. 

_Ποιες είναι οι πιθανές αιτίες εμφάνισης αυτής 
της ασθένειας και ποια τα χαρακτηριστικά που κα-
θιστούν κάποιον χρόνιο ασθενή;
Η ημικρανία είναι μια πολυ-γονιδιακή νόσος, δηλαδή 
αποτέλεσμα έκφρασης πολλών κι όχι ενός γονιδίου, η 
οποία επιπλέον επηρεάζεται έντονα από αλλαγές στον 
οργανισμό μας, όπως επί παραδείγματι οι ορμονολογι-
κές περιοδικές αλλαγές στη γυναίκα, ή από περιβαλλο-
ντικές αλλαγές (π.χ. αλλαγή διατροφικών συνηθειών ή 
φυσικών δραστηριοτήτων). 

Η έκφραση των ημικρανικών γονιδίων που ελέγχουν δι-
αύλους ιόντων στην επιφάνεια των νευρώνων δημιουρ-
γούν έναν ασταθή ηλεκτρικά εγκέφαλο, “αγχώδη”, που 
αντιδρά υπερβολικά στις αλλαγές του κυτταρικού και 
φυσικού περιβάλλοντος, προκαλώντας κρίσεις ημικρα-
νίας, ενώ στο μεσοδιάστημα επικρατεί «φυσιολογική 
ησυχία-ισορροπία». Υπάρχουν πολλά ειδικά βιολογικά 
φαινόμενα που συνοδεύουν την ημικρανική κρίση, όπως 
η φλοιώδης μετακινούμενη καταστολή, η νευρογενής 
φλεγμονή κ.λπ., τα οποία δεν είναι της παρούσης να 
αναπτυχθούν, περισσότερο σύγχυση θα προκαλούσαν 
στον αναγνώστη. Είναι σημαντικό να αναφερθεί, ωστό-
σο, ότι στην ημικρανία, η χαρακτηριστική κεφαλαλγία 
(στο μισό της κεφαλής τις περισσότερες –αλλά όχι πά-
ντοτε– φορές, που σφύζει ακολουθώντας τον ρυθμό 
του σφυγμού) είναι μόνο ένα από τα συμπτώματα. 
Η έντονη ευαισθησία στο φως, στους ήχους, στις οσμές, 
η ναυτία που συχνά εξελίσσεται σε εμετό και η επιδεί-
νωση όλων των συμπτωμάτων, του πόνου συμπεριλαμ-
βανομένου, στη διάρκεια οποιασδήποτε φυσικής δρα-
στηριότητας (π.χ. σκύψιμο, ανέβασμα μιας σκάλας) ως 
σύνολο, είναι τα χαρακτηριστικά συμπτώματα, αλλά και 
τα διαγνωστικά κριτήρια της ημικρανίας. Αυτή είναι, επο-

μένως, η ημικρανία: ένας έντονος πονοκέφαλος με συ-
γκεκριμένα συνοδά συμπτώματα.
Ανάλογα με τη συχνότητα των ημικρανικών κρίσεων, 
χωρίζουμε την ημικρανία σε επεισοδιακή (λιγότερες 
από 15 ημέρες με ημικρανία ανά μήνα) και τη χρόνια 
ημικρανία (περισσότερες από 15 ημέρες με ημικρανία 
ανά μήνα). Η χρόνια ημικρανία πλήττει το 1% του Ελλη-
νικού πληθυσμού (συγκεκριμένα 65.000 Έλληνες πολί-
τες υπολογίζεται ότι έχουν χρόνια ημικρανία, σύμφωνα 
με την επιδημιολογική μελέτη της Ελληνικής Εταιρείας 
Κεφαλαλγίας) και είναι μια τραγική αρρώστια, που θερα-
πεύεται πολύ δύσκολα και μόνο σε ειδικά κέντρα, γιατί 
τις περισσότερες φορές συνυπάρχει κατάθλιψη και κα-
τάχρηση αναλγητικών φαρμάκων που επιδεινώνουν τις 
κεφαλαλγίες. 
Είναι σημαντικό, επομένως, να αναχαιτισθεί η πορεία 
επιδείνωσης μιας επεισοδιακής ημικρανίας σε χρόνια. 
Αυτό επιτυγχάνεται με την καθημερινή προφυλακτική 
φαρμακευτική αγωγή και χειρισμό από ειδική ομάδα 
επαγγελματιών υγείας, στους οποίους περιλαμβάνονται 
οι ψυχολόγοι, φυσιοθεραπευτές κ.λπ., υπό την καθοδή-
γηση του νευρολόγου.

_Η ημικρανία είναι ένα είδος σοβαρού πονοκε-
φάλου που μπορεί να εμφανιστεί με ή χωρίς αύρα. 
Μπορείτε να μας εξηγήσετε τι ακριβώς σημαίνει 
αυτό; 
Στο ένα τρίτο περίπου των περιπτώσεων, της ημικρανίας 
προηγείται η ημικρανική αύρα, που είναι οπτικές κυρίως 
ενοχλήσεις προς τη μια ή την άλλη πλευρά του οπτικού 
μας πεδίου, οι οποίες αυξομειώνονται σε έκταση και έντα-
ση, και διαρκούν από λίγα λεπτά, μέχρι μία ώρα το πολύ.
Χαρακτηριστικά, τα οπτικά αυτά φαινόμενα (μια αυξομει-
ούμενη θαμπάδα με γραμμές που τρεμοπαίζουν, σαν να 
βλέπει κανείς πίσω από ένα γυαλί στο οποίο τρέχει νερό) 
υπάρχουν ακόμη κι όταν ο ημικρανικός έχει κλειστά τα 
μάτια του, γιατί προκαλούνται από ηλεκτρικές αλλαγές 
στον εγκέφαλο (τη φλοιώδη μετακινούμενη καταστολή), 
και όχι από τα ίδια τα μάτια. Σπανιότερα η ημικρανική 
αύρα μπορεί να περιλαμβάνει και μούδιασμα στο ένα 
χέρι, μαζί με διαταραχή στον λόγο (να μην μπορεί να 
βρει τις κατάλληλες λέξεις ο ασθενής, ή να μην μπορεί να 
κατανοήσει τα λόγια ενός συνομιλητή του). Μόλις ξεφτί-
ζουν τα συμπτώματα αυτά, εμφανίζεται σιγά-σιγά ο χα-
ρακτηριστικός πονοκέφαλος με τα συνοδά συμπτώματά. 
Αυτή είναι η περίπτωση της ημικρανίας με αύρα. 

Μόνο ένας στους πέντε Έλληνες ασθενείς με ημικρανία
ζητά ιατρική βοήθεια
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Συχνά η ημικρανική αύρα εμφανίζεται χωρίς ημικρανικό πονοκέφαλο. Μερικές 
φορές, η ημικρανική αύρα τρομάζει τους ασθενείς, αλλά και τους ιατρούς, που 
τη θεωρούν μια μορφή ισχαιμικού εγκεφαλικού επεισοδίου (στο οποίο, άλλω-
στε, μπορεί να εξελιχθεί μια ημικρανική αύρα), αλλά αυτό σε πραγματικά ελάχι-
στες περιπτώσεις, εξαιρετικά σπάνιες. Πάντως, οι νεαρές γυναίκες με ημικρανία 
με αύρα δεν πρέπει να καπνίζουν και να παίρνουν αντισυλληπτικά χάπια, γιατί 
τότε διπλασιάζεται ο κίνδυνος εμφάνισης ισχαιμικού εγκεφαλικού επεισοδίου. 

_Στην εποχή της πανδημίας, η εμφάνιση μιας επίμονης κεφαλαλγίας 
θα πρέπει να μας «χτυπήσει καμπανάκι», ώστε να απευθυνθούμε σε έναν 
ειδικό; Με λίγα λόγια, μπορεί να σχετίζεται μια έντονη κεφαλαλγία με 
λοίμωξη COVID-19;
Η κεφαλαλγία είναι ένα σύμπτωμα κατ’ αρχήν, μια ενόχληση δηλαδή που αισθά-
νεται ο ασθενής όταν αρρωσταίνει από πολλές παθήσεις, που πλήττουν τόσο 
τον εγκέφαλο (π.χ. διάσειση μετά από χτύπημα), όσο και ολόκληρο τον οργα-
νισμό (π.χ. ιογενής λοίμωξη). Μόνον όταν τα χαρακτηριστικά της κεφαλαλγίας 
είναι συγκεκριμένα, όπως προηγούμενα αναφέρθηκαν, μιλάμε για ημικρανία. 
Η λοίμωξη COVID-19 είναι μια τυπική ιογενής λοίμωξη που προσβάλλει όλον 
τον οργανισμό, του εγκεφάλου συμπεριλαμβανομένου, αλλά σε πολύ ηπιότερο 
βαθμό, απ’ ό,τι το αναπνευστικό σύστημα, το οποίο προσβάλλεται κατ’ εξοχήν 
(είναι, δηλαδή, μια ιογενής λοίμωξη των πνευμόνων, όπως και η κοινή γρίπη). 
Είναι αναμενόμενο να συνοδεύεται από κεφαλαλγία, επομένως. 

Ο Δρ. Δήμος - Δημήτριος Δ. Μητσι-
κώστας αποφοίτησε από την Ιατρική 
Σχολή του Αριστοτέλειου Πανεπιστημί-
ου Θεσσαλονίκης και σπούδασε Νευ-
ρολογία στο Αιγινήτειο Νοσοκομείο 
του ΕΚΠΑ. Εκπόνησε τη διδακτορική 
του διατριβή στο εργαστήριο της Φαρ-
μακολογίας του ΕΚΠΑ και έκανε μετα-
διδακτορικές σπουδές στο Harvard 
Medical School και στο University 
College London. Εργάζεται στο Αιγινή-
τειο Νοσοκομείο. Διετέλεσε πρόεδρος 
της Ευρωπαϊκής Συνομοσπονδίας Κε-
φαλαλγίας. Είναι Πρόεδρος της Ελλη-
νικής Εταιρείας Κεφαλαλγίας, καθώς 
και Πρόεδρος του Τομέα Κεφαλαλγίας 
στην Ευρωπαϊκή Ακαδημία Νευρολο-
γίας. Το επιστημονικό του έργο εστιά-
ζεται στις κεφαλαλγίες-ημικρανία, στην 
Πολλαπλή Σκλήρυνση και στο φαινόμε-
νο placebo/nocebo. Διδάσκει φοιτητές, 
ειδικευόμενους στη Νευρολογία, μετα-
πτυχιακούς φοιτητές και δίνει διαλέξεις 
στην Ελλάδα και στο εξωτερικό σε αυ-
τούς τους τομείς.

Σχετικές μελέτες σημειώνουν ότι 
περίπου 15-20% των ασθενών που 
μολύνονται και τελικά εκδηλώνουν 
λοίμωξη COVID-19, αναφέρουν 
την κεφαλαλγία μεταξύ άλλων 
χαρακτηριστικών για τη νόσο συ-
μπτωμάτων, όπως είναι ο πυρετός, 
ο βήχας, οι μυαλγίες, η κόπωση, η 
διάρροια και η ανοσμία. Η κεφα-
λαλγία δεν έχει ειδικά χαρακτη-
ριστικά, είναι μέτριας βαρύτητας, 
καλύπτει όλο το τριχωτό της κε-
φαλής και υποχωρεί με τα απλά 
αναλγητικά. 
Δεν αποτελεί, επομένως, η κε-
φαλαλγία ειδικό σύμπτωμα για τη 
λοίμωξη COVID-19. Μόνο όταν 
συμπληρώνεται με τα άλλα συ-
μπτώματα, κυρίως του πυρετού, 
βήχα, κόπωσης και ανοσμίας, 
θέτει την υπόνοια για λοίμωξη 
COVID-19, που θα πρέπει να επι-

☛
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βεβαιωθεί με τον σχετικό έλεγχο. Επομένως, ένας με-
μονωμένος πονοκέφαλος δεν πρέπει να τρομάζει τους 
πολίτες για λοίμωξη COVID-19. 

_Ποιες οι ψυχολογικές επιπτώσεις για έναν ασθε-
νή που ζει για χρόνια με την ημικρανία; Και πώς μπο-
ρεί να επιδράσει επιπλέον στην ψυχολογία του η πε-
ριρρέουσα ατμόσφαιρα στην εποχή της COVID-19;
Όπως στη ζωή, έτσι και στην Ιατρική, η σοβαρότητα μιας 
αρρώστιας μετριέται με την έντασή της, κι όχι με την 
ποιότητά της. Έχει σημασία, δηλαδή, πόσο επιθετική εί-
ναι μια αρρώστια: ένας ήπιος καρκίνος που αφαιρείται 
χειρουργικά, χωρίς μεταστάσεις, επί παραδείγματι, είναι 
τελικά πιο ήπια κατάσταση από τη χρόνια καθημερινή 
ημικρανία, η οποία ταλαιπωρεί καθημερινά για χρόνια 
έναν/μια ασθενή, καταρρακώνοντας την ποιότητα ζωής 
του ίδιου, αλλά και του οικογενειακού του περιβάλλο-
ντος. 
Δεν είναι γνωστό τι προηγείται –η κατάθλιψη ή η χρόνια 
ημικρανία– στην περίπτωση της χρόνιας ημικρανίας. Πά-
ντως, ο χρόνιος πόνος εύκολα δημιουργεί δυσθυμία και 
κατάθλιψη – με αυτόν τον τρόπο, άλλωστε, δημιουργού-
με πειραματικά την κατάθλιψη στα πειραματόζωα. 
Γνωρίζουμε ότι η ημικρανία, στην επεισοδιακή της μορ-
φή, τυπικά εμφανίζεται με 1-2 ημέρες με ημικρανία/
μήνα. Σταδιακά, η συχνότητα των ημικρανιών αυξάνεται, 
προστίθεται η αλόγιστη χρήση αναλγητικών, δημιουρ-
γείται άγχος και δυσθυμία, και τελικά η όλη κατάσταση 
εξελίσσεται στη χρόνια ημικρανία, με καθημερινές ημι-
κρανίες, κατάθλιψη, άγχος, ενοχές, αναβλητικότητα και 
κατάχρηση αναλγητικών. Μπορεί να φανταστεί εύκολα 
κανείς πώς η αποτελεσματικότητα ενός τέτοιου ανθρώ-
που εκμηδενίζεται, σε όλους τους τομείς. Γι’ αυτό είναι 
σημαντική η πρόληψη και ο περιορισμός της εξέλιξης 
της επεισοδιακής ημικρανίας σε χρόνια. 
Εύκολα μπορεί, επίσης, να φανταστεί κανείς πώς η 
πανδημία COVID-19 επιδεινώνει έναν τέτοιο ασθενή, 
προσθέτοντας επιπλέον άγχη, ανησυχίες, φοβίες και 
αγωνίες, τις οποίες, άλλωστε, όλοι μοιραζόμαστε ως ένα 
βαθμό. Αλλά και οι κεφαλαλγίες σε αυτούς τους ασθε-
νείς μπορεί να αυξάνονται σε καταστάσεις πανδημίας και 
να μειώνεται η συμμόρφωσή τους στην αγωγή, επιδεινώ-
νοντας έτσι περισσότερο τη σύμπλοκη κατάσταση από 
την οποία υποφέρουν. 
Οδηγίες για τις κεφαλαλγίες και την πανδημία COVID-19 
υπάρχουν στην ιστοσελίδα του Εθνικού και Καποδιστρι-
ακού Πανεπιστημίου Αθηνών (https://eginitio.uoa.gr).

_Πώς μπορεί να αντιμετωπιστεί πρακτικά η ημι-
κρανία; Μπορούν να παίξουν ρόλο κάποιες αλλαγές 
και στον τρόπο ζωής μας;
Η ημικρανία καθορίζεται γενετικά, επομένως καμία θε-
ραπεία δεν μπορεί να τη σβήσει, αλλά αυτό απέχει παρα-

σάγγες από την άρνηση θεραπείας, η οποία επιστρέφει 
στον ασθενή και στην οικογένειά του τις περισσότερες 
από τις χαμένες ημέρες εξαιτίας ημικρανίας. 
Η καθημερινή προφυλακτική φαρμακευτική θεραπεία 
είναι εκείνη με τη σπουδαιότερη σημασία και την κα-
λύτερη επιστημονική τεκμηρίωση, γιατί εμποδίζει την 
εξέλιξη της επεισοδιακής σε χρόνια ημικρανία. Φυσικά, 
και η σωστή χρήση των συμπτωματικών φαρμάκων εί-
ναι κεφαλαιώδους σημασίας, γιατί η κατάχρηση αυτών 
των φαρμάκων αυξάνει τη συχνότητα και την ένταση των 
ημικρανιών. 
Για τους αρνητές της φαρμακευτικής θεραπείας, υπάρ-
χουν και άλλες μέθοδοι που έχουν αποδείξει αποτελε-
σματικότητα στην προφύλαξη της ημικρανίας, όπως η 
νευροδιέγερση, ο βελονισμός και η γνωσιακή-συμπερι-
φερολογική θεραπεία. Οι μέθοδοι αυτές μπορεί να συν-
δυάζονται με φαρμακευτική αγωγή σε μια περισσότερο 
ολοκληρωμένη –και αποτελεσματικότερη, επομένως– 
θεραπευτική προσέγγιση. 
Μέχρι σήμερα, για τη φαρμακευτική θεραπεία της ημι-
κρανίας είχαμε φάρμακα που δανειζόμασταν από άλλες 
παθήσεις (την αρτηριακή υπέρταση, την κατάθλιψη και 
την επιληψία), με αποτέλεσμα ανεπιθύμητες ενέργειες 
ή taboo χρήσης αυτών των φαρμάκων να μειώνουν τη 
συμμόρφωση των ασθενών στις ιατρικές οδηγίες. Πρό-
σφατα, όμως, μια νέα ειδικά αντι-ημικρανική θεραπεία 
εμφανίσθηκε, η οποία είναι σχεδιασμένη με βάση τους 
μηχανισμούς δημιουργίας της ημικρανίας, τα μονοκλω-
νικά αντισώματα εναντίον του νευροπεπτιδίου CGRP. 
Υπάρχουν, μάλιστα, ενδείξεις ότι αυτές οι θεραπείες 
μπορεί να μειώνουν και την κατάθλιψη που συνυπάρχει 
στη χρόνια ημικρανία. Οι νέες αυτές θεραπείες είναι 
απόλυτες ασφαλείς με τα σημερινά διαθέσιμα δεδομέ-
να (αυτό συμβαδίζει, άλλωστε, με την ειδική αντι-ημι-
κρανική δράση τους), αλλά δυστυχώς ακριβές και μη 
αποζημιούμενες από τον ΕΟΠΥΥ μέχρι στιγμής. 
Αλλά για τη χρήση αυτών των νέων φαρμάκων, όπως 
και για τη σωστή αντιμετώπιση της ημικρανίας, είναι 
καλύτερα να απευθύνεται κανείς σε Ειδικό Κέντρο Κε-
φαλαλγίας, όπου η θεραπεία είναι πολυ-παραγοντική. Η 
Ελληνική Εταιρεία Κεφαλαλγίας έχει συγκεντρώσει στην 
ιστοσελίδα της όλα τα επίσημα Ειδικά Ιατρεία Κεφαλαλ-
γίας που λειτουργούν στην Ελλάδα, στα οποία μπορεί 
κανείς να αναζητά εγγυημένη ιατρική βοήθεια (http://
www.kefalalgia.gr). 
Σκοπός της Ελληνικής Εταιρείας Κεφαλαλγίας είναι η 
αύξηση των Ειδικών Ιατρείων Κεφαλαλγίας και η κάλυ-
ψη όλης της επικράτειας, ώστε όλοι οι Έλληνες πολίτες 
να έχουν πρόσβαση σε Μονάδες Υγείας, στελεχωμέ-
νες με ειδικούς και αποτελεσματικούς επαγγελματίες 
υγείας, που γνωρίζουν τη χρήση των νέων θεραπειών 
και την επιστημονικά τεκμηριωμένη αντιμετώπιση της 
ημικρανίας.

#be_healthy
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Πότε είναι επικίνδυνος 
ο πόνος στο στήθος;

Μαθαίνοντας
να “διαβάζουμε” 

τα σημάδια
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Σε άμεση έκκληση για ιατρική βοήθεια πρέπει να προβαίνουν όσοι βιώνουν, 
τουλάχιστον για πέντε λεπτά, πόνο, πίεση ή δυσφορία στο κέντρο του στήθους 
ή στα χέρια, την πλάτη, το σαγόνι, τον λαιμό, ακόμα και στο στομάχι. Iδιαίτερα, 
μάλιστα, όταν τα συμπτώματα αυτά συνοδεύονται από δύσπνοια, κρύο ιδρώτα, 
ναυτία, ή ζαλάδα και αίσθημα κόπωσης, καθώς υπάρχει πιθανότητα να υφίστα-
νται καρδιακή προσβολή ή έμφραγμα του μυοκαρδίου. 
«Είναι καίριας σημασίας ο θωρακικός πόνος να λαμβάνεται σοβαρά υπ’ όψιν, 

ιδιαίτερα από όσους έχουν προσωπικό ή οικογενειακό ιστορικό καρδιοπάθειας ή πνευμονοπάθει-
ας, γιατί μπορεί να υποδεικνύει την ύπαρξη κάποιου επικίνδυνου προβλήματος υγείας. Γι’ αυτό ο 
έντονος πόνος στο στήθος, ιδιαίτερα όταν εκτείνεται στα χέρια ή το σαγόνι, πρέπει να θορυβήσει 
τον ασθενή και να τον οδηγήσει άμεσα σε έναν καρδιολόγο ή σε νοσοκομείο για διερεύνηση», 
σημειώνει ο κ. Φώτιος Ν. Πατσουράκος, Καρδιολόγος - Αρχίατρος ε.α.

Πώς ακριβώς είναι, όμως, ο πόνος που οφείλεται σε στεφανιαίο επεισόδιο (έμφραγμα, 
ισχαιμία); «Ο πόνος που υποδηλώνει πρόβλημα της καρδιάς δεν είναι στιγμιαίος, αλλά διαρκεί 
τουλάχιστον πάνω από λεπτό και θα μπορούσε να περιγραφεί ως διάχυτος και συσφυκτικός. Σε 
ένταση μπορεί να κυμαίνεται από πολύ ήπιος έως πολύ δυνατός, μπορεί να μην είναι μόνιμος, 
αλλά να έρχεται και να φεύγει, να χειροτερεύει κατά τη διάρκεια ή μετά από κάποια δραστη-
ριότητα. Ανεξάρτητα από το μέγεθος της δυσφορίας, όσοι βιώνουν έμφραγμα δεν μπορούν να 
βρουν μια θέση ή πρακτική που ανακουφίζει τον πόνο», εξηγεί ο κ. Πατσουράκος.
Σ’ αυτές τις περιπτώσεις, ο ασθενής πρέπει να ξαπλώσει και να τοποθετήσει τα πόδια υψηλότερα 
από το σώμα για να αποφευχθεί η πτώση της πίεσης. Αν υπάρχει η δυνατότητα λήψης φαρμάκων 
και διαθέτει ο ίδιος ή κάποιος από το περιβάλλον του υπογλώσσια δισκία, πρέπει να κάνει χρή-
ση. Παράλληλα, πρέπει να πάρει κάποιο αντι-αιμοπεταλιακό φάρμακο, όπως είναι η ασπιρίνη, σε 
αρκετά υψηλή δόση (1 gr). Αν υπάρχει κοντά φαρμακείο, μπορεί κάποιος οικείος του να προμη-
θευτεί ένα πιο σύγχρονο αντι-αιμοπεταλιακό, όπως είναι η κλοπιδογρέλη.
Είναι πολύ σημαντικό ο ασθενής να μεταφερθεί άμεσα στο πλησιέστερο νοσοκομείο, χωρίς να 
οδηγήσει ο ίδιος, αποφεύγοντας κατά το δυνατόν τις σωματικές κινήσεις. Είναι προτιμότερο, 
δηλαδή, να μεταφερθεί με ασθενοφόρο, χωρίς να περπατήσει. Τέλος, εάν κατά τη διάρκεια του 
επεισοδίου παρουσιαστούν αρρυθμίες και τάσεις λιποθυμίας, ο ασθενής πρέπει να βήξει, καθώς 
ο βήχας βοηθά στην επαναφορά του καρδιακού ρυθμού.

● Εκτός από την καρδιακή προσβολή (οξύ στεφανιαίο επεισόδιο), η οποία συμβαίνει όταν εμπο-
διστεί αιφνιδίως η ροή του αίματος προς την καρδιά και τα κύτταρά της δεν λαμβάνουν το 
απαιτούμενο αίμα και οξυγόνο, πόνο στο στήθος μπορεί να προκαλούν και ορισμένα άλλα καρ-
διολογικά προβλήματα. «Τέτοια νοσήματα είναι ο διαχωρισμός αορτής και η περικαρδίτιδα». Για 
τη διάγνωση αυτών των παθήσεων χρειάζεται triplex καρδιάς και αξονική τομογραφία θώρακα, 
τα οποία πρέπει να γίνονται επειγόντως λόγω της σοβαρότητας της καταστάσεως, ιδίως στον 
διαχωρισμό της αορτής.
● Σε ορισμένες περιπτώσεις, ωστόσο, ο πόνος στο στήθος είναι ανεξάρτητος από την καρδιά 
και προκαλείται από κάποιον τραυματισμό ή ασθένεια, όπως πνευμονία, δυσπεψία ή κάταγμα και 

Ο πόνος στο στήθος είναι ένα αίσθημα που πάντα μας τρομάζει, καθώς οι 
περισσότεροι από εμάς τον έχουμε συνδέσει με το έμφραγμα. Ωστόσο, ένας 
τέτοιος πόνος μπορεί να συνδέεται και με άλλες καταστάσεις, οι οποίες δεν 
είναι πάντα της ίδιας σοβαρότητας. Πώς μπορούμε να ξεχωρίσουμε πότε τα 
πράγματα είναι όντως σοβαρά και να απευθυνθούμε άμεσα σε έναν ειδικό;
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θλάση πλευρού. Η διάγνωση είναι συχνά δύσκολη και απαι-
τεί ιδιαίτερη έρευνα, συχνά με την ταυτόχρονη διενέργεια 
εξετάσεων.
● Μια επίσης πολύ συχνή αιτία του θωρακικού πόνου είναι 
η γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση, η οποία αφορά στην 
αναγωγή των γαστρικών υγρών από το στομάχι στο στόμα. 
Η πάθηση προκύπτει όταν ο σφιγκτήρας του οισοφάγου δεν 
λειτουργεί σωστά, δηλαδή δεν κλείνει, οπότε το περιεχόμε-
νο του στομάχου παλινδρομεί. Η καούρα και το αίσθημα 
καύσου είναι τα κύρια συμπτώματα της πάθησης, τα οποία 
εκτείνονται από την άνω κοιλιακή χώρα έως τη θωρακική. 
Άλλα συμπτώματα, τα οποία γενικά τείνουν να εμφανίζο-
νται και να εξαφανίζονται, αλλά και να χειροτερεύουν μετά 
τα γεύματα, είναι η ναυτία, η όξινη γεύση στο στόμα και 
το φούσκωμα. Σε ορισμένες περιπτώσεις, ο έντονος πό-
νος στο στήθος που προκαλείται από τη γαστροοισοφαγική 
παλινδρόμηση μπορεί να θεωρηθεί εσφαλμένα καρδιακή 
προσβολή.
●  Άλλη μια πάθηση, η οποία μπορεί να προκύψει από τη 
γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση και να οδηγήσει σε ερε-
θισμό και φλεγμονή του βλεννογόνου του οισοφάγου και, 
φυσικά, σε πόνο, είναι η οισοφαγίτιδα. Αιτία είναι οι χημικές 
βλάβες που προκαλούν στο βλεννογόνο τα πεπτικά οξέα 
που παλινδρομούν. Οισοφαγίτιδα μπορεί να εμφανιστεί 
σε ανθρώπους με συχνούς εμετούς, σε όσους λαμβάνουν 
συγκεκριμένα φάρμακα, όπως ασπιρίνη, μη στεροειδή αντι-
φλεγμονώδη φάρμακα, σκευάσματα που περιέχουν κάλλιο 
ή σίδηρο, και φάρμακα που χρησιμοποιούνται για την οστε-
οπόρωση. Επίσης, οισοφαγίτιδα ενδεχομένως να εμφανί-
σουν άτομα με μειωμένη άμυνα του οργανισμού.
● Η θλάση στον θώρακα επίσης προκαλεί πόνο, ο οποίος 
μπορεί να παρερμηνευθεί ως έμφραγμα. Η κατάσταση αυτή 
προκύπτει όταν κάποιος από τους μυς, που υπάρχουν με-
ταξύ και γύρω από τα πλευρά για να βοηθούν τον θώρακα 
στην αναπνοή, τεντώνεται υπερβολικά από άρση βάρους, 
απότομη κίνηση ή παρατεταμένο βήχα. Ωστόσο, σε αυτή 
την περίπτωση, ο πόνος που προκαλείται στο στήθος δια-
φέρει λίγο από εκείνον του εμφράγματος, καθώς επιδεινώ-
νεται κατά την αναπνοή και κατά την κίνηση.
● Πόνο στο πρόσθιο θωρακικό τοίχωμα μπορεί να προκα-
λέσει και η ύπαρξη φλεγμονής στις αρθρώσεις των πλευρών 

με το στέρνο, μια πάθηση που ονομάζεται πλευροχονδρί-
τιδα. Συνήθως μιμείται τον πόνο του εμφράγματος, δηλαδή 
είναι οξύς. Ωστόσο, χειροτερεύει με την κίνηση, την άσκη-
ση και την εισπνοή. Η πίεση στο σημείο επιδεινώνει τον 
πόνο, ο οποίος εντοπίζεται συχνότερα κοντά στο στέρνο.
● Το άγχος είναι μια αρκετά συνηθισμένη αιτία πρόκλησης 
σωματικών συμπτωμάτων, μεταξύ αυτών και ο πόνος στο 
στήθος, η ένταση του οποίου μπορεί λανθασμένα να εκλη-
φθεί ως στηθάγχη. 
● Στις λιγότερο συνηθισμένες αιτίες του πόνου στο στήθος 
είναι η πλευρίτιδα, μια πάθηση που οφείλεται σε φλεγμο-
νή του υπεζωκότα, της διπλής μεμβράνης που περιβάλλει 
τους πνεύμονες, η οποία προκαλείται συνήθως από ιογενή 
λοίμωξη. Ο πόνος που προκαλεί είναι διαπεραστικός, και ο 
εντοπισμός του εξαρτάται από το σημείο της φλεγμονής. 
Συνήθως επιδεινώνεται κατά την εισπνοή και με τον βήχα, 
εξαιτίας της τριβής που προκαλείται μεταξύ των δύο τμημά-
των του υπεζωκότα.
● Σπανιότερα ο πόνος στο στήθος μπορεί να οφείλεται σε 
πολύ σοβαρότερες ασθένειες, όπως η πνευμονία, η πνευμο-
νική εμβολή και ο πνευμοθώρακας. 

«Εξαιτίας της ποικιλίας των παθήσεων και ιατρικών κατα-
στάσεων που μπορούν να προκαλέσουν πόνο στο στήθος, 
οι οποίες μπορεί να είναι πολύ σοβαρές και επικίνδυνες για 
τη ζωή του πάσχοντα, θα πρέπει με την εμφάνιση κάθε συ-
μπτώματος, έντονου και επίμονου, να αναζητείται επειγό-
ντως ιατρική συμβουλή, ιδιαίτερα όταν προϋπάρχει κάποιο 
καρδιολογικό ή πνευμονολογικό νόσημα. Όσον αφορά το 
έμφραγμα, η κλινική εξέταση, το ηλεκτροκαρδιογράφημα, 
το έγχρωμο υπερηχογράφημα καρδιάς (triplex) και οι αιμα-
τολογικές εξετάσεις μπορούν να δώσουν μια σαφή εικόνα. 
Προσοχή όμως: Το έμφραγμα συχνά δίνει προειδοποιητικά 
σημάδια, ακόμα και μέρες πριν αυτό εκδηλωθεί, όπως οπι-
σθοστερνικό άλγος ή έντονη δυσφορία μετά από κόπωση 
και αρρυθμία, ιδίως σε άτομα ηλικίας μετά τα 40 που έχουν 
παράγοντες κινδύνου όπως υψηλή χοληστερίνη, κάπνισμα, 
υπέρταση, σακχαρώδη διαβήτη, παχυσαρκία και έλλειψη 
σωματικής άσκησης, καθώς και σε γυναίκες μετά την εμ-
μηνόπαυση. Σε καμία περίπτωση, λοιπόν, αυτά δεν πρέπει 
να αγνοηθούν», καταλήγει ο κ. Πατσουράκος.

O κ. Φώτιος Ν. Πατσουράκος 
είναι Καρδιολόγος, Αρχίατρος ε.α., 
Επιστημονικός Διευθυντής του 
Ιδιωτικού Πολυιατρείου Ηλιούπολης.
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Μελέτη από τη Σχολή Δημόσιας 
Υγείας του Πανεπιστημίου Χάρ-
βαρντ, η οποία δημοσιεύθηκε 
στην επιθεώρηση British Medical 
Journal, αναφέρει πως η καθη-
μερινή κατανάλωση γιαουρτιού, 
ακόμα και μόλις 28 γραμμαρίων, 

μειώνει τον κίνδυνο διαβήτη τύπου ΙΙ κατά 18%. 
Από την άλλη, ολλανδική μελέτη του Πανεπιστημιακού Ιατρι-
κού Κέντρου του Λάιντεν, η οποία δημοσιεύθηκε στο Journal 
of Clinical Endocrinology and Metabolism, έδειξε ότι ακόμα 
και μία μόνο άγρυπνη νύχτα αυξάνει την αντίσταση στην ιν-
σουλίνη κατά 19% έως 25%, καθώς και τον κίνδυνο εμφάνισης 
διαβήτη.
Για τους λόγους που το γιαούρτι προστατεύει από τον διαβή-
τη, για το αν αυτό ισχύει και για άλλα γαλακτοκομικά προϊό-
ντα, αλλά και για τη σχέση ύπνου και διαβήτη ρωτήσαμε τον 
Παθολόγο- Διαβητολόγο, Δρ. Ανδρέα Μελιδώνη, και τον 
Παθολόγο-Κλινικό διατροφολόγο, Δρ. Θεόδωρο Τσίγκρη 
MD,CD,RD. 

▲ Γιατί η συχνή κατανάλωση γιαουρτιού προστατεύει 
από τον διαβήτη;
Το γιαούρτι αποτελεί πηγή βιταμίνης Κ2 και D, οι οποίες 
έχουν συσχετιστεί με μειωμένο κίνδυνο ανάπτυξης διαβήτη 
τύπου ΙΙ, μια χρόνια πάθηση που εμφανίζεται όταν ο οργανι-
σμός δεν παράγει αρκετή ινσουλίνη ή τα κύτταρα εμφανίζουν 
αντίσταση στην εν λόγω ορμόνη, με συνέπεια να αυξάνεται το 
σάκχαρο στο αίμα. 
Έχει, δε, διαπιστωθεί πως τα προβιοτικά βακτήρια που υπάρ-
χουν στο γιαούρτι βελτιώνουν το λιπιδαιμικό προφίλ, τη γλυ-

καιμική ρύθμιση και το επίπεδο αντιοξειδωτικών ουσιών στον 
οργανισμό σε άτομα που ήδη έχουν διαβήτη τύπου ΙΙ. 
Από μια άλλη πρόσφατη μελέτη προέκυψε, επίσης, ότι η 
αυξημένη κατανάλωση γιαουρτιού πλούσιου σε βιταμίνη D 
βελτιώνει, εκτός των άλλων, και τους γλυκαιμικούς δείκτες σε 
μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες με διαβήτη τύπου ΙΙ. Επιπρό-
σθετα, η κατανάλωση του γιαουρτιού συνδέεται με μειωμένη 
πρόσληψη σωματικού βάρους και λίπους, σημαντικό προστα-
τευτικό παράγοντα ενάντια στον διαβήτη. 

▲ Προστατεύουν και τα άλλα γαλακτοκομικά προϊόντα 
από τον διαβήτη; 
Διάφορες έρευνες έχουν μελετήσει τη συσχέτιση μεταξύ των 
γαλακτοκομικών προϊόντων και του διαβήτη τύπου ΙΙ, με ποικί-
λα αποτελέσματα. Αρκετές από αυτές έχουν καταδείξει πως η 
αυξημένη κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων (πλήρων ή 
μειωμένων λιπαρών) συνδέεται με μειωμένο κίνδυνο διαβήτη 
τύπου ΙΙ, ενώ άλλες δεν διαπίστωσαν κάποια συσχέτιση. 
Πάντως, τα περισσότερα διαθέσιμα δεδομένα υποδηλώνουν 
πως το γιαούρτι είναι εκείνο που συνδέεται με μειωμένο κίνδυ-
νο ανάπτυξης διαβήτη τύπου ΙΙ, ενώ για τα υπόλοιπα γαλακτο-
κομικά αυτή η ευεργετική επίδραση δεν είναι το ίδιο σαφής.

▲ Αρκεί η συχνή κατανάλωση γιαουρτιού για να             
προστατευτούμε από τον διαβήτη;
Παρόλο που ο διαβήτης τύπου ΙΙ σχετίζεται και με γενετι-
κούς παράγοντες, επηρεάζεται επίσης σε ιδιαίτερα σημα-
ντικό βαθμό και από παραμέτρους που συνδέονται με τον 
τρόπο ζωής, όπως η διατροφή. 
Η κατανάλωση γιαουρτιού εντάσσεται στο πλαίσιο του υγι-
εινού τρόπου ζωής που δεν προάγει την παχυσαρκία, άρα 

Το γιαούρτι και 
ο καλός ύπνος “όπλα”
ενάντια στον διαβήτη!

Ο σακχαρώδης διαβήτης είναι μια χρόνια πάθηση με σοβαρές επιπλοκές, η οποία 
ταλαιπωρεί πολύ κόσμο. Ωστόσο, μεταξύ άλλων, υπάρχουν και... απολαυστικοί τρόποι 

για να την αντιμετωπίσουμε, όπως ο ξεκούραστος ύπνος και το δροσερό γιαούρτι!

της Έλενας Κιουρκτσή
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και την εμφάνιση διαβήτη. Η σωστή διατροφή, που δεν είναι 
άλλη από τη μεσογειακή διατροφή, και η αυξημένη σωμα-
τική δραστηριότητα (30 - 45 λεπτά ημερησίως) έχουν ως 
αποτέλεσμα τη μείωση έως και 60% του κινδύνου εμφάνι-
σης διαβήτη. 
Να αποφεύγουμε, λοιπόν, τα προοπτικά επικίνδυνα για την 
υγεία μας εδέσματα των ταχυφαγείων και να καταναλώνουμε 
(εκτός από γιαούρτι) ελαιόλαδο, όσπρια, φρούτα, λαχανικά, 
ψωμί ολικής αλέσεως, ξηρούς καρπούς (αμύγδαλα, καρύδια, 
φουντούκια) και 1-2 ποτήρια κρασί (κόκκινο) ημερησίως. 

▲ Πώς συνδέεται η απουσία ύπνου με τον διαβήτη            
τύπου ΙΙ; 
H ερμηνεία της αιτιολογίας του διαβήτη βρίσκεται στην έν-
νοια της αντίστασης στην ινσουλίνη, δηλαδή της δυσκολίας 
να εισέλθει η γλυκόζη στα κύτταρά μας για να χρησιμοποι-
ηθεί ως ενέργεια. Μπορεί να είναι γενετική (να παίρνουμε 
αυτή τη δυσκολία από τους γονείς) ή επίκτητη (π.χ. όταν δεν 
κοιμόμαστε αρκετά, όταν κάνουμε καθιστική ζωή κ.λπ.). 
Στη δεύτερη περίπτωση, όταν ο βραδινός ύπνος είναι ελλιπής, 
τότε ο λιπώδης ιστός του σώματος συμπεριφέρεται όπως το 
λίπος των παχύσαρκων ή και των διαβητικών ατόμων, οπό-
τε η πιθανότητα αντίστασης στην ινσουλίνη και ανάπτυξης 
διαβήτη –αλλά και παχυσαρκίας– είναι μεγαλύτερη. Μάλιστα, 
σε παλαιότερη μελέτη διαπιστώθηκε ότι, αν κάποιοι έφηβοι 
αύξαναν τη διάρκεια του ύπνου κάθε βράδυ, μπορούσαν να 
μειώσουν την αντίσταση στην ινσουλίνη και να μην αναπτύ-
ξουν διαβήτη στο μέλλον. 
Τέλος, τα επεισόδια άπνοιας του ύπνου, πολύ συχνά στα πα-
χύσαρκα άτομα, αλλάζουν τον μεταβολισμό και ενισχύουν 
την αντίσταση στην ινσουλίνη. 

▲ Η παχυσαρκία, η οποία αποτελεί σοβαρό παράγοντα 
για διαβήτη, γιατί συνδέεται με την έλλειψη ύπνου; 
Τα λιποκύτταρα στο σώμα μας χρειάζονται και αυτά τον 
ύπνο. Αν τους τον στερήσουμε, μπορεί να μην λειτουργή-
σουν σωστά και θα αθροίζονται παθολογικά, οδηγώντας 
στην παχυσαρκία. 
Επίσης, καλό είναι να λάβουμε υπ’ όψιν ότι, σε μια κατα-
ναλωτική κοινωνία, όσο περισσότερες ώρες μένει κάποιος 
ξύπνιος, είναι ευκολότερο και να καταφύγει στην τροφή π.χ. 
μπροστά στην τηλεόραση ή έξω σε κάποιο εστιατόριο, κα-
ντίνα κ.λπ. 
Έτσι, η παχυσαρκία είναι φυσικό επακόλουθο.

▲ Μπορεί ο επαρκής ύπνος να λειτουργήσει προληπτι-
κά, ή και θεραπευτικά, για τον διαβήτη;
Ο επαρκής ύπνος, όντως, δρα προστατευτικά σε όσους 
φροντίζουν να κοιμούνται περισσότερο, όπως επίσης μπο-
ρεί να βοηθήσει και όσους ήδη πάσχουν από σακχαρώδη 
διαβήτη. Διότι το πόσο κοιμόμαστε επηρεάζει τις ορμόνες 
της όρεξης, καθώς και τα επίπεδα της γλυκόζης στο αίμα.

▲ Ο διαβήτης τύπου ΙΙ είναι μια κατάσταση αναστρέ-
ψιμη; 
Βεβαίως. Και αυτό αποτελεί και θέση πολλών ερευνητών 
στον χώρο του διαβήτη. Είναι, επίσης, δυνατόν να αποτρα-
πεί η ανάπτυξή του μέσω άσκησης, σωστής διατροφής ή και 
με τη συνδρομή των φαρμάκων. 
Με τη σωστή αντιμετώπιση, ο διαβήτης δεν αποτελεί πλέον 
νόσημα που εμποδίζει τον πάσχοντα να έχει καλή ποιότητα 
ζωής, όπως συνέβαινε παλιά. Και στο άμεσο μέλλον, τα νέα 
για την αντιμετώπιση του διαβήτη μόνο καλά θα είναι. 
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Πώς επηρεάζουν

το δέρμα 
οι αλλαγές του καιρού;

Υγρασία ίσον ενυδάτωση
Είναι καλά τεκμηριωμένο πως όσοι ζουν σε περιοχές με υψηλά επίπεδα 
υγρασίας, έχουν πολύ καλά ενυδατωμένο δέρμα. Όσοι από αυτούς, μάλιστα, 
συνηθίζουν να αποφεύγουν και την έκθεση στον ήλιο, έχουν δέρμα λείο και 
“φρέσκο”, σαν παιδικό. Αντίθετα, όσοι εκτίθενται μονίμως σε κρύο και ξηρό 
αέρα μπορεί να ταλαιπωρούνται από ξηροδερμία που προκαλεί κνησμό (φα-
γούρα) ή να παρουσιάζουν εξάρσεις διάφορων δερματοπαθειών. 
Σε χώρες όπως η Ελλάδα, τα επίπεδα της υγρασίας στην ατμόσφαιρα τείνουν 
να μειώνονται το φθινόπωρο και τον χειμώνα. Έτσι, όσο αυτά χαμηλώνουν, 
τόσο περισσότερη υγρασία χάνει το δέρμα και τόσο πιθανότερο είναι να 
εμφανιστεί ξηροδερμία, ιδίως σε άτομα που είναι ευάλωτα στο έκζεμα και 
σε άλλες παρόμοιες δερματοπάθειες. 
Καθώς, λοιπόν, αλλάζουν οι εποχές, φροντίστε να αλλάξετε τα ελαφριά, κα-
λοκαιρινά ενυδατικά προϊόντα με πιο “πλούσια” και πιο θρεπτικά, τα οποία 
θα χρησιμοποιείτε συχνότερα. Καλό είναι, επίσης, να κάνετε τακτικά απολέ-
πιση (δύο φορές την εβδομάδα) ώστε να απομακρυνθούν τα νεκρά δερματι-
κά κύτταρα που συσσωρεύονται στην επιφάνειά του δέρματος, καθώς και να 
αποφεύγετε το καυτό ντους, διότι αφαιρεί το προστατευτικό σμήγμα από το 
δέρμα, ευνοώντας έτσι την αποβολή υγρασίας και την ξηρότητα. Αν ο αέρας 
στο σπίτι είναι ξηρός, ίσως πρέπει να επενδύσετε σε έναν υγραντήρα χώρου 
ή, έστω, να βάλετε μικρά δοχεία με νερό δίπλα στα καλοριφέρ.

Η αλλαγή της εποχής δεν απαιτεί απλώς διαφορετικά ρούχα, 
αλλά και διαφορετική φροντίδα του δέρματος. Κι αυτό, διότι 
τα πάντα –από την περιβαλλοντική υγρασία και θερμοκρασία, 
έως το ζεστό ή κρύο νερό του ντους– μπορεί να το επηρεά-
σουν. Ειδικοί από την Ελληνική Δερματολογική και Αφροδισι-
ολογική Εταιρεία (ΕΔΑΕ) μας παρουσιάζουν όσα χρειάζεται 
να ξέρουμε.
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Η ζέστη κάνει ρυτίδες
Όταν κάνει ζέστη και τα επίπεδα της υγρασίας στην 
ατμόσφαιρα είναι πολύ χαμηλά, η μεγαλύτερη ανησυχία 
για το δέρμα είναι οι ρυτίδες, καθώς η ζέστη αφυδατώνει 
το δέρμα, κάνοντάς τες πιο εμφανείς. 
Την ξηρασία επιτείνει επίσης η χρήση κλιματιστικών μη-
χανημάτων, τα οποία απομακρύνουν την υγρασία από 
την ατμόσφαιρα για να δροσίσουν τον αέρα. Η παρατε-
ταμένη έκθεση στα κλιματιστικά μπορεί να προκαλέσει 
ακόμα και ξεφλούδισμα και κνησμό. 
Για την αντιμετώπισή της, μια καλή λύση είναι η χρήση 
ενός υγραντήρα χώρου στο υπνοδωμάτιο καθ’ όλη τη 
διάρκεια του χρόνου. Μια πιο οικονομική λύση είναι η 
τοποθέτηση δοχείων με νερό σε σημεία που “βλέπει” 
ο ήλιος.

Η ρύπανση προκαλεί πρόωρη γήρανση
Αρκετές μελέτες έχουν συσχετίσει τα υψηλά επίπεδα ατμοσφαιρικής ρύ-
πανσης με την εμφάνιση ρυτίδων, μαύρων κύκλων και σκούρων κηλίδων, 
την απώλεια της ελαστικότητας του δέρματος, τη λέπτυνση των χειλιών 
και άλλες ενδείξεις γήρατος, οι οποίες εμφανίζονται έως και μία δεκαετία 
νωρίτερα από το αναμενόμενο.
Αυτό οφείλεται στο ότι τα μικροσκοπικά μόρια των ρύπων (μερικά είναι 
έως και 20 φορές μικρότερα από τους πόρους) εισδύουν βαθιά μέσα στην 
επιδερμίδα, όπου όχι μόνο προκαλούν φλεγμονή και αφυδάτωση, αλλά και 
αντιδράσεις σε κυτταρικό επίπεδο, οι οποίες οδηγούν σε καταστροφή του 
κολλαγόνου και της λιπαρής στοιβάδας του δέρματος.
Για να προστατευθείτε από τους ρύπους, καλό είναι να καθαρίζετε το δέρ-
μα σας με ήπιο καθαριστικό προϊόν (αν έχετε πολύ λιπαρό δέρμα, χρειάζε-
στε κάτι πιο ισχυρό) πρωί και βράδυ. Στη συνέχεια, συνιστάται η επάλειψη 
με ορό με αντιοξειδωτικά συστατικά. Το πρωί η περιποίηση θα πρέπει να 
περιλαμβάνει ένα αντηλιακό με υψηλό SPF (30 ή περισσότερο). Τα σύγ-
χρονα αντηλιακά περιέχουν αντιοξειδωτικές ουσίες, οι οποίες μπορούν να 
προστατεύσουν το δέρμα ακόμα περισσότερο από τη ρύπανση.

Η ηλιοφάνεια προκαλεί βλάβες
Η υπεριώδης ακτινοβολία (UV) είναι ένας από τους μεγαλύτερους εχθρούς 
του δέρματος, καθώς προκαλεί από πρόωρη γήρανση (φωτογήρανση), έως 
προκαρκινικές και καρκινικές αλλοιώσεις. 
Αν και η UV είναι εντονότερη κατά τους καλοκαιρινούς μήνες, αυτό δεν 
σημαίνει ότι δεν υπάρχει το φθινόπωρο και τον χειμώνα. Επομένως, κα-
θημερινά, από νωρίς το πρωί έως τη δύση του ηλίου, είναι απαραίτητο ένα 
αντηλιακό με υψηλό SPF.
Να θυμάστε ότι την ηλιακή ακτινοβολία αντανακλούν όλες οι λείες επιφάνει-
ες, είτε είναι άμμος και νερό, είτε χιόνι, είτε οι τζαμαρίες των κτηρίων. Έτσι, 
ακόμα κι όταν χιονίζει, το δέρμα υφίσταται βλάβες από την ηλιακή ακτινο-
βολία, διότι σε ένα ποσοστό εξακολουθεί να φθάνει στην επιφάνεια της γης.

Εχθρός και οι αλλαγές του καιρού 
Οι απότομες αλλαγές του καιρού δεν είναι καθόλου φιλικές για το δέρ-
μα, το οποίο χρειάζεται χρόνο για να προσαρμοστεί στις διαφορετικές 
θερμοκρασίες. Ακόμα και ο δυνατός άνεμος το ξηραίνει και το ερεθίζει, 

βλάπτοντας ενδεχομένως και τη λιπαρή, προ-
στατευτική στοιβάδα του. 
Μεγάλο πρόβλημα είναι και το να μπαινοβγαί-
νει κανείς σε χώρους με διαφορετικές θερμο-
κρασίες (π.χ. από τον παγωμένο δρόμο στο 
ζεστό γραφείο ή από ένα χώρο με δυνατό 
κλιματιστικό, έξω στον καύσωνα). Η εναλλαγή 
αυτή μπορεί να προκαλέσει ταχεία συστολή 
και διαστολή των μικροσκοπικών αιμοφόρων 
αγγείων (τριχοειδή) της επιδερμίδας, προκα-
λώντας τους μικρορρήξεις, ευρυαγγείες και 
κοκκίνισμα του προσώπου. 
Για να αντιμετωπιστεί η κατάσταση, πρέπει 
κατ’ αρχάς να προετοιμάζει κανείς όσο μπο-
ρεί το δέρμα του για τις εναλλαγές των επο-
χών του χρόνου. Μια καλή ιδέα είναι να αλ-
λάζετε τα προϊόντα περιποίησής σας με βάση 
τις αλλαγές στην ώρα (την τελευταία Κυριακή 
του Μαρτίου και του Οκτωβρίου κάθε χρόνο). 
Αυτό σημαίνει ότι θα χρησιμοποιείτε πιο “βα-
ριά” προϊόντα (όπως οι κρέμες) για να προε-
τοιμασθείτε για το φθινόπωρο και τον χειμώ-
να, και πιο ελαφριά προϊόντα (όπως οι λοσιόν 
και οι οροί) για την άνοιξη και το καλοκαίρι.
Για να μειωθεί στο ελάχιστο ο κίνδυνος για 
ευρυαγγείες και φλεγμονή από τις απότομες 
εναλλαγές της θερμοκρασίας, φροντίστε να 
προστατεύετε και το πρόσωπό σας από το 
κρύο και να μην το παρακάνετε με την κεντρι-
κή θέρμανση των κλειστών χώρων, ώστε να 
αμβλύνετε τη διαφορά της θερμοκρασίας. 
Τέλος, μία λεπτή στοιβάδα από προστατευτι-
κή κρέμα και προϊόντα με αντιφλεγμονώδη και 
αντιερεθιστικά συστατικά μπορεί να θέσουν 
υπό έλεγχο το κοκκίνισμα.
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ALS
Νόσος του Κινητικού Νευρώνα

και ο καθοριστικός ρόλος
της Φυσικοθεραπείας 

Η Νόσος του Κινητικού Νευρώνα (ALS) έγινε περισσότερο γνωστή στο 
ευρύ κοινό το 2014 μέσω του “Ice Bucket Challenge”, μιας καμπάνιας 

που περιλάμβανε το αναποδογύρισμα ενός κουβά με παγωμένο νερό στο 
κεφάλι κάποιου, με σκοπό την ευαισθητοποίηση του κόσμου για τη νόσο 
αυτή και την ενθάρρυνση δωρεών για τη χρηματοδότηση της σχετικής 

έρευνας που βρίσκεται σε εξέλιξη. Οι συμμετέχοντες γίνονταν viral ανε-
βάζοντας βίντεο που τους έδειχναν να μπουγελώνονται, βιώνοντας στιγ-

μιαία μια κατάσταση παρόμοια με το αίσθημα που προκαλεί η ALS. 

του Μιχάλη Σαμαρά, φυσικοθεραπευτή
www.physionow.gr
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Με αφορμή την εκστρατεία αυτή, 
ο κόσμος έμαθε πως η Νόσος 
του Κινητικού Νευρώνα ή, επί 
το επιστημονικότερον, «Αμυο-
τροφική Πλευρική Σκλήρυνση» 
είναι μια σοβαρή νευρολογική 
πάθηση που προκαλεί μυϊκή 

αδυναμία, αναπηρία και, τελικά, θάνατο. Η ALS συχνά ονο-
μάζεται «Νόσος του Lou Gehrig», από τον διάσημο παίκτη 
του μπέιζμπολ, o οποίος πέθανε από αυτή το 1941. 
Ένας από τους διασημότερους πάσχοντες από ALS ήταν και 
ο Βρετανός αστροφυσικός Στίβεν Χόκινγκ. Άλλα διάσημα 
θύματα της νόσου περιλαμβάνουν τον ηθοποιό, θεατρικό 
συγγραφέα και σκηνοθέτη Σαμ Σέπαρντ, ο οποίος πέθανε 
τον Ιούλιο του 2017, τον κορυφαίο τζαζίστα Τσαρλς Μίν-
γκους και τον συνδημιουργό του “Sesame Street” Τζον Στό-
ουν.
Πρόκειται για μια ομάδα προοδευτικά εξελισσόμενων, νευ-
ροεκφυλιστικών νευρολογικών διαταραχών, άγνωστης αιτιο-
λογίας, οι οποίες επηρεάζουν τους κινητικούς νευρώνες που 
διαβιβάζουν εντολές στους μυς. Όπως γνωρίζουμε, ο κινητι-
κός νευρώνας είναι εκείνος που, μέσω της νευρομυϊκής σύ-
ναψης, δίνει την εντολή στον μυ να συσπαστεί, καθιστώντας 
έτσι δυνατή την κίνηση. 

Διάγνωση
Η διάγνωση είναι και κλινική, όπου αξιολογείται το ιστορικό 
του ασθενούς, σε συνδυασμό με τη συνολική αλλά και παρα-
κλινική εικόνα, κυρίως με τον νευροφυσιολογικό έλεγχο που 
δείχνει αρκετά νωρίς τη βλάβη του κινητικού νευρώνα. 
Ειδική θεραπευτική αγωγή δεν υπάρχει. Συνεπώς, η θερα-
πευτική παρέμβαση θα πρέπει να αποσκοπεί κυρίως στην 
ποιότητα ζωής του ασθενούς και είναι κυρίως υποστηρικτική 
(φυσικοθεραπεία, εργοθεραπεία, ψυχολογική υποστήριξη), 
προσαρμοζόμενη ανάλογα με τη βαρύτητα της κατάστασης 
του ασθενούς.

Ο ρόλος της Φυσικοθεραπείας
Η Φυσικοθεραπεία παρέχει μια μοναδική συμβολή στη δι-
αχείριση των ατόμων με Νόσο του Κινητικού Νευρώνα αφ’ 
ενός μέσω της βελτίωσης και της συντήρησης των λειτουργι-
κών ικανοτήτων τους και, αφ’ ετέρου, μέσω της διαχείρισης 
των μακροπρόθεσμων συμπτωμάτων της νόσου. Ουσιαστι-
κά, προσφέρει ένα πλαίσιο αποκατάστασης που βοηθά τους 
ασθενείς με ALS και τους διευκολύνει ως προς την αυτο-
φροντίδα και την αυτοδιαχείρισή τους. Η φυσικοθεραπευ-

τική αποκατάσταση εστιάζει το δυναμικό της στην προσαρ-
μογή του Κεντρικού Νευρικού Συστήματος και στη βέλτιστη 
δυνατή ανάκτηση της λειτουργικότητας στα πρώιμα στάδια 
της νόσου. 
Η εφαρμογή της φυσικοθεραπευτικής παρέμβασης θα πρέ-
πει να πραγματοποιείται αμέσως μετά τη διάγνωση, ώστε να 
επιτευχθεί η βέλτιστη δυνατή μείωση της αναπηρίας, η μεγι-
στοποίηση των δυνατοτήτων των ασθενών για ανεξαρτησία, 
η εξασφάλιση μιας βιώσιμης επαγγελματικής απασχόλησης 
και η μείωση των επιπτώσεων της νόσου στην ποιότητα ζωής 
των ασθενών. Ο φυσικοθεραπευτής παίζει βασικό ρόλο στη 
διαχείριση των συμπτωμάτων της ALS, συμπεριλαμβανομέ-
νων της σπαστικότητας, της δυσλειτουργίας της βάδισης και 
της ισορροπίας, καθώς και του πόνου. Παράλληλα συμβάλλει 
στην πρόληψη των δευτερογενών επιπλοκών, όπως κυρίως 
η σύσπαση. 
Σύμφωνα με τυχαιοποιημένες ελεγχόμενες κλινικές μελέτες 
που έκαναν χρήση προγραμμάτων άσκησης, διαπιστώθηκαν 
αποδεδειγμένα οφέλη για τους ασθενείς με ALS, όπως η ενί-
σχυση της μυϊκής δύναμης, η βελτίωση της καρδιαγγειακής 
υγείας, η ενίσχυση των επιπέδων της δραστηριότητας και της 
λειτουργικότητας, και η βελτίωση της βάδισης. 
Τέλος, η Φυσικοθεραπεία περιλαμβάνει την ανάπτυξη και 
εξάσκηση δεξιοτήτων με τη βοήθεια μέσων όπως το νερό, 
η θερμότητα και το ηλεκτρικό ρεύμα, τα οποία στοχεύουν 
στην αποκατάσταση της λειτουργικότητας και της συνειδητής 
αντίληψης του ανθρώπινου σώματος. Τα φυσικοθεραπευτικά 
προγράμματα περιλαμβάνουν την προώθηση τόσο της ενερ-
γής, όσο και της παθητικής κατάρτισης, με σκοπό την προ-
αγωγή της σωματικής δραστηριότητας μέσω των ασκήσεων, 
της λειτουργικής εκπαίδευσης και της αποκατάστασης.

Δεδομένης της απουσίας μιας ολιστικής θεραπείας για την 
ALS, είναι απαραίτητη η μακροπρόθεσμη και αποτελεσματι-
κή διαχείριση της ποιότητας ζωής των ασθενών. Η διαχείρι-
ση που θα διασφαλίσει την καλή ποιότητα υγείας θα πρέπει 
να ξεκινήσει αμέσως μετά τη διάγνωση, κατά την οποία θα 
τεθούν οι κατάλληλοι και εξατομικευμένοι φυσικοθεραπευ-
τικοί στόχοι για κάθε ασθενή. Στόχος της φυσικοθεραπευ-
τικής αντιμετώπισης είναι η εξομάλυνση της προκαλούμενης 
αναπηρίας και η διατήρηση της φυσικής λειτουργίας και της 
ψυχικής ευεξίας των ασθενών με ALS. 
Ο ρόλος του φυσικοθεραπευτή είναι εκπαιδευτικός, κυρί-
ως κατά τη διάρκεια των σταδίων όπου οι ικανότητες του 
ασθενή για αυτοδιαχείριση διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο 
στη ζωή του. 
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Καστανή ζάχαρη
Vs Λευκή Ζάχαρη
Είναι κάθε “καστανό” 
και πιο υγιεινό;
Tο καστανό χρώμα στα τρόφιμα έχει συνδεθεί 
με την υγεία, καθώς τα τρόφιμα ολικής άλεσης 
θεωρούνται γενικώς καλύτερες επιλογές, σε 
σύγκριση με τα “λευκά”. Αντίστοιχοι ισχυρι-
σμοί τείνουν να γίνονται και σε σχέση με την 
καστανή ζάχαρη, η οποία αναφέρεται συχνά 
ως προτιμότερη επιλογή σε σχέση με τη λευκή. 
Είναι, όμως, αυτό αληθές; Υπάρχει διαφορά στα 
θρεπτικά συστατικά των δυο; Κι αν ναι, είναι 
σημαντική; 

του Γιάννη Δημακόπουλου

O Γιάννης Δημακόπουλος 
είναι Κλινικός Διαιτολόγος – 
Διατροφολόγος, πτυχιούχος 
του Τμήματος Διατροφής 
και Μεταβολισμού του 
University of Surrey (BSc 
Nutrition). Έχει μετεκπαι-
δευτεί στην Κλινική Διαιτο-
λογία 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 Γεωπο-
νικό Πανεπιστήμιο Αθηνών, 
με βαθμό "Άριστα"
www.dimakopoulosi.gr
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Στον πίνακα γίνεται σύγκριση των θρεπτικών συστατικών της 
λευκής και της καστανής ζάχαρης ανά 100 γρ. κάθε τροφίμου. 
Τα θρεπτικά συστατικά, στα οποία η λευκή και η καστανή 
ζάχαρη έχουν τιμή μηδέν, δεν αναφέρονται καθόλου – με 
εξαίρεση το λίπος.
Γίνεται ξεκάθαρο, λοιπόν, ότι η διαφορά των δύο όσον αφο-
ρά τις θερμίδες είναι εξαιρετικά μικρή. Έχουν 7 θερμίδες δι-

αφορά ανά 100 γρ., ενώ και οι δύο αποτελούνται από σακχαρόζη (“sucrose” στα 
Αγγλικά – η επιστημονική ονομασία για τη ζάχαρη).
Ακόμη, στον πίνακα παρατηρείται ότι η καστανή ζάχαρη έχει ελαφρώς μεγαλύ-
τερη περιεκτικότητα σε κάποια θρεπτικά συστατικά, όπως ασβέστιο και φυλλικό 
οξύ. Ωστόσο, η συγκεκριμένη διαφορά, αλλά και γενικότερα η περιεκτικότητα 
οποιουδήποτε είδους ζάχαρης σε θρεπτικά συστατικά, είναι πολύ μικρή σε σχέ-
ση με τις ανάγκες μας, ώστε να θεωρείται χρήσιμη για το σώμα. Άρα, αν το δει 
κανείς ευρύτερα, λευκή και καστανή ζάχαρη προσφέρουν στην ουσία περίπου 
τις ίδιες θερμίδες, ενώ και η διαφορά τους σε θρεπτικά συστατικά είναι τόσο 
μικρή, ώστε δεν έχει καμία διατροφική αξία. 

Επιπρόσθετα, το σώμα μας δεν έχει ανάγκη να λαμβάνει ζάχαρη οποιουδήποτε 
είδους. Αυτός είναι και ο λόγος που οι διατροφικές συστάσεις στην Ελλάδα, 
καθώς και σε άλλες χώρες, κάνουν λόγο για περιορισμό ή και αποφυγή κατανά-
λωσης ζάχαρης. Ας σκεφτούμε ότι, πέρα από τις φορές που προσθέτουμε από 
μόνοι μας ζάχαρη στον καφέ ή τα ροφήματά μας, αρκετή ζάχαρη προστίθεται 
και σε επεξεργασμένα ή προ-παρασκευασμένα τρόφιμα που καταναλώνουμε. 
Τα δημητριακά πρωινού και τα σακχαρούχα αναψυκτικά είναι κάποια τέτοια 
κοινά παραδείγματα, τα οποία ίσως να μη μας έρχονταν αμέσως στο μυαλό, 
όπως π.χ. τα γλυκά. Δεν είναι τυχαίο, εξάλλου, ότι τα αναψυκτικά που περιέχουν 
ζάχαρη έχουν συνδεθεί με την παχυσαρκία, ιδιαίτερα την παιδική.
Ως προς τον γλυκαιμικό δείκτη, επίσης δεν παρατηρείται πλεονέκτημα της κα-
στανής ζάχαρης έναντι της λευκής. Ο γλυκαιμικός δείκτης είναι μια τιμή που 
αποδίδεται με συγκεκριμένο πρωτόκολλο στα τρόφιμα, ανάλογα με το πόσο 
γρήγορα τα τρόφιμα αυτά αυξάνουν τη γλυκόζη (σάκχαρο) του αίματος αφού 
καταναλωθούν, σε σύγκριση με το πόσο ανεβάζει τη γλυκόζη (σάκχαρο) του 
αίματος ένα τρόφιμο αναφοράς. Συνήθως το τρόφιμο αναφοράς είναι η γλυκόζη 
(όχι του αίματος, αλλά αυτή που τρώμε) ή το λευκό ψωμί. 
Η λευκή και η μαύρη ζάχαρη έχουν πανομοιότυπες τιμές γλυκαιμικού δείκτη, 
είτε συγκριθούν με τη γλυκόζη που τρώμε, είτε με το λευκό ψωμί. Άρα, δεν 
υπάρχει διαφορά στο πόσο επηρεάζουν την επακόλουθη άνοδο στη γλυκόζη 
(σάκχαρο) του αίματος. Παρόλο που η καστανή θεωρείται λιγότερο επεξεργα-
σμένη από τη λευκή, σε κάποιες περιπτώσεις η παραγωγή της πραγματοποιείται 
με την προσθήκη μελάσσας στην ήδη κατεργασμένη λευκή ζάχαρη.

Με δυο λόγια
● Το σώμα μας δεν έχει ανάγκη τη ζάχαρη. Μας προσφέρει περισσότερο γεύ-
ση, παρά θρέψη.
● Ουσιαστικά, η καστανή ζάχαρη δεν υπερέχει της λευκής. Και τα δύο είδη 
παρέχουν τις ίδιες θερμίδες. Η διαφορά σε θρεπτικά συστατικά είναι μικρή και 
ασήμαντη, ενώ η γλυκόζη στο αίμα αυξάνεται με τον ίδιο τρόπο είτε καταναλώ-
σουμε καστανή, είτε λευκή ζάχαρη.
● Ενώ η καστανή θεωρείται λιγότερο επεξεργασμένη από τη λευκή, αυτό δεν εί-
ναι πάντα αλήθεια. Κάποιες φορές, στην ήδη επεξεργασμένη λευκή προστίθεται 
μελάσσα, δίνοντάς μας... καστανή ζάχαρη.
● Προσπαθούμε να αποφύγουμε εντελώς τη ζάχαρη ή να την καταναλώνουμε 
με μέτρο. Ακόμη, καλό είναι να είμαστε προσεκτικοί όσον αφορά την προστιθέ-
μενη ζάχαρη σε επεξεργασμένα ή προ-παρασκευασμένα προϊόντα.

Ενέργεια & θρεπτικά 
συστατικά

Λευκή 
ζάχαρη 

(100 γρ.)

Καστανή 
ζάχαρη 

(100 γρ.)

Ενέργεια (θερμίδες) 387 380

Λίπος (γρ.) 0 0

Υδατάνθρακες (γρ.) 99,98 98,09

Πρωτεΐνη (γρ.) 0 0,12

Φρουκτόζη (γρ.) 0 1,11

Γλυκόζη (γρ.) 0 1,35

Σακχαρόζη (γρ.) 99,8 94,56

Ριβοφλαβίνη (Β2) (mg) 0,019 0

Νιασίνη (B3) (mg) 0 0,11

Παντοθενικό οξύ (mg) 0 0,132

Πυριδοξίνη (B6) (mg) 0 0,041

Φυλλικό οξύ (mcg) 0 1

Aσβέστιο (mg) 1 83

Φώσφορος (mg) 0 4

Μαγνήσιο (mg) 0 9

Σίδηρος (mg) 0,05 0,71

Ψευδάργυρος (mg) 0,01 0,03

Xαλκός (mg) 0,007 0,047

Σελήνιο (mcg) 0,6 1,2

Nάτριο (mg) 1 28

Κάλλιο (mg) 2 133

Οξαλικό οξύ (mg) 4,1 11

Στάκτη (g) 0,01 0,45

Nερό (g) 0,02 1,34

Σάκχαρα (g) 99,8 97,02

Μαγγάνιο (mg) 0,004 0,064

Γλυκαιμικός δείκτης 
(με τιμή αναφοράς τη 
γλυκόζη)

66,75 66,75

Γλυκαιμικός δείκτης 
(με τιμή αναφοράς το 
λευκό ψωμί)

95,453 95,453

Χολίνη (mg) 0 2,3

Βεταΐνη (mg) 0 0,1

Άζωτο (g) 0 0,02
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Ενημερωτική ιστοσελίδα για την 
Ατοπική Δερματίτιδα από τη Sanofi

La Roche-Posay: 
Ακόμα πιο κοντά στο περιβάλλον, 
σε συνεργασία με την «Εναλεία»

Οι χιλιάδες άνθρωποι που πάσχουν από Ατοπική 
Δερματίτιδα στην Ελλάδα, έχουν πλέον στη διάθε-
σή τους μία νέα πηγή πληροφόρησης για τη χρόνια 
αυτή και, συχνά, επώδυνη δερματική νόσο. Η ιστο-
σελίδα www.atopicderma.gr, την οποία ανέπτυξε 
η βιοφαρμακευτική εταιρεία Sanofi, έχει ως σκοπό 
να προσφέρει στους ασθενείς και τους δικούς τους 
ανθρώπους την ενημέρωση και τα εργαλεία που χρει-
άζονται, ώστε να κατανοήσουν καλύτερα τη νόσο και 
να αναλάβουν ενεργό ρόλο στη συνολική και αποτε-
λεσματική διαχείρισή της. 
H ιστοσελίδα προσεγγίζει ολιστικά τη νόσο, παρουσι-
άζοντας με απλό και κατανοητό τρόπο την αιτιολογία 
και τους μηχανισμούς πρόκλησης των συμπτωμάτων, 
περιγράφει την πολλαπλή επιβάρυνση της μέτριας έως 
σοβαρής μορφής της νόσου στην κοινωνική, επαγγελ-
ματική και προσωπική ζωή των ασθενών, και προσφέ-
ρει πρακτικές συμβουλές και εργαλεία για τη διαχείρι-
ση των ψυχολογικών επιπτώσεών της. 
«H ενημέρωση των ασθενών αποτελεί πρωταρχι-
κή προϋπόθεση για την ουσιαστική βελτίωση της 
ποιότητας ζωής τους. H ενημερωτική ιστοσελίδα 
atopicderma.gr είναι αφιερωμένη στα άτομα με μέ-
τρια ως σοβαρή Ατοπική Δερματίτιδα και στους δι-
κούς τους ανθρώπους. Αποτελεί μία πλατφόρμα 
ενημέρωσης για την καλύτερη κατανόηση της νόσου 
και την ενδυνάμωση της συνεργασίας με τον ειδικό 
για την αποτελεσματικότερη διαχείρισή της, ώστε τα 
άτομα με μέτρια ως σοβαρή Ατοπική Δερματίτιδα να 
ζουν καλύτερα», δήλωσε η Χριστίνα Βεϊοπούλου, 
Communication Head for Greece and Cyprus, Sanofi.

Η La Roche-Posay έχει ιδιαίτερη σύνδεση με τη θάλασσα. Το 2020 
αποτελεί χρονιά-πρόκληση για το συγκεκριμένο brand, με τις ανα-
νεωμένες συνθέσεις των αντηλιακών Anthelios να είναι απόλυτα φι-
λικές προς το περιβάλλον. 
Μέσα σε αυτό το πλαίσιο, η La Roche-Posay ανακοίνωσε τη συνερ-
γασία της με τον Οργανισμό «Εναλεία», ενώνοντας από την αρχή 
του έτους τις δυνάμεις τους μέσω της υιοθεσίας ενός αλιευτικού 
σκάφους από το brand, με σκοπό να καταστήσουν το θαλάσσιο 
οικοσύστημα βιώσιμο. Το αλιευτικό σκάφος 
συμμετέχει στη δράση “Mediterranean Clean 
Up” του Οργανισμού «Εναλεία» που, καθ’ όλη 
τη διάρκεια του έτους, θα βοηθά στην απορρό-
φηση του πλαστικού από τον βυθό. 
Ήδη, μέχρι σήμερα, έχουν ανασυρθεί και αφαι-
ρεθεί από τη θαλάσσια περιοχή του Αργοσαρω-
νικού μέσω του αλιευτικού σκάφους:
● Ένας τόνος απορριμμάτων. 
● Περισσότερα από 700 κιλά πλαστικού, που 
έχουν ήδη ανακυκλωθεί και μετασχηματιστεί σε 
χρηστικά προϊόντα.
● Περισσότερα από 200 κιλά μετάλλου.
Μέσα στους επόμενους μήνες, δε, αναμένεται 
να ανασυρθεί από τον βυθό πάνω από 1,5 τόνος 
πλαστικού.
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Μια πρωτοβουλία ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης, με βασικό μήνυμα «Μεγαλώνουμε με 
Υγεία», υλοποιεί στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, Facebook και YouTube, η φαρμακευτική εται-
ρεία Pfizer Ελλάς. Στόχος της πρωτοβουλίας είναι η ενημέρωση και η ευαισθητοποίηση για τη 
σημασία της πρόληψης, καθώς και για τα οφέλη από την υιοθέτηση υγιεινών συνηθειών, με σκοπό 
τη διασφάλιση καλύτερης ποιότητας ζωής σε καθημερινή βάση.  
Η πανδημία της νόσου COVID-19, εξάλλου, ανέδειξε με εμφατικό τρόπο την αξία της προστα-
σίας της υγείας μας, αλλά και τη σημασία της έγκυρης ενημέρωσης για θέματα που αφορούν την 
πρόληψη, τη διατροφή και τη φυσική κατάσταση.   

Ανταποκρινόμενη στις νέες αυτές συνθήκες, η Pfizer Ελλάς ανανέωσε το περιεχόμενο της ενό-
τητας «Η Υγεία σου» του εταιρικού της ιστότοπου και τη σελίδα στο Facebook «Μεγαλώνουμε 
με Υγεία», με οδηγίες προστασίας από τη νόσο COVID-19. Η εταιρεία εμπλούτισε ακόμα πε-
ρισσότερο το κανάλι στο Youtube «Μεγαλώνουμε με Υγεία», παρουσιάζοντας μια νέα σειρά από 
videos, σε συνεργασία με ειδικούς στους τομείς της διατροφής, της άθλησης, αλλά και του life 
coaching, οι οποίοι παρέχουν συμβουλές και χρήσιμες πληροφορίες για όλους, όπως η Δρ. Νάν-
συ Μαλλέρου, Master Coach, Συγγραφέας και Ομιλήτρια, η Μαργαρίτα Οκτωράτου, Διαιτολόγος 
- Διατροφολόγος Δημόσιας Υγείας και NLP University Certified Practitioner, η Μαρία Πολύζου, 
Προπονήτρια Δρόμων Αντοχής και Μαραθωνίου Δρόμου, καθώς και ο γυμναστής Παναγιώτης 
Ζίζηλας.

Ο Δημήτρης Θερριός, Communications & Patient Advocacy Lead της Pfizer Hellas, αναφέρει: 
«Στην Pfizer είμαστε αφοσιωμένοι στη βελτίωση της Υγείας. Για τον σκοπό αυτόν, πέρα από την 
ανακάλυψη καινοτόμων φαρμακευτικών προϊόντων, θέλουμε να βοηθήσουμε τους συνανθρώ-
πους μας να υιοθετήσουν μια υγιή και ισορροπημένη ζωή, ιδιαίτερα σε μία χρονική περίοδο που 
η υγειονομική κρίση ανέδειξε την αξία της πρόληψης και της προστασίας της υγείας μας».

«Μεγαλώνουμε με Υγεία» από την Pfizer Ελλάς: 
Βελτιώνοντας την ποιότητα ζωής μας
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Panmigran για την άμεση 
θεραπεία της Ημικρανίας!

Ολοκληρωμένη σειρά 
NEWSEPT: Δείτε καθαρά
με τη δύναμη της Φύσης

Για την άμεση θεραπεία της ημικρανίας, η GSK 
Consumer Healthcare προτείνει το Panmigran, από 
την οικογένεια του Panadol. Ένα νέο Μη Συνταγο-
γραφούμενο Φάρμακο, το οποίο προσφέρει άμεση 
θεραπεία του πονοκεφάλου και των με ή χωρίς αύρα 
κρίσεων ημικρανίας. 

Το Panmigran ξεκινά να ανακουφίζει από τον πόνο της 
ημικρανίας μέσα σε μόλις 30 λεπτά. Επιπλέον, ανακου-
φίζει από τα άλλα συμπτώματά της, όπως η κεφαλαλ-
γία, η ναυτία, η ευαισθησία στο φως και τον ήχο, και η 
λειτουργική ανικανότητα.
Η αποτελεσματικότητα του Panmigran οφείλεται 
στον ισχυρό τριπλό συνδυασμό δραστικών που περιέ-
χει, την παρακεταμόλη, το ακετυλοσαλικυλικό οξύ και 
την καφεΐνη (250mg +250mg +65mg).

Mην αφήνετε την ημικρανία να δυσκολεύει τη ζωή σας. 
Aντιμετωπίστε την άμεσα και αποτελεσματικά με 
Panmigran! 

Δεν είναι λίγες οι φορές που, λόγω της αυξημένης 
θερμοκρασίας, της συχνής χρήσης κλιματιστικών, 
αλλά και της σκόνης που υπάρχει στην ατμόσφαιρα, 
να αισθανόμαστε τα μάτια μας να μας ενοχλούν και να 
κοκκινίζουν. Το πρόβλημα γίνεται πιο έντονο ειδικά 
για όσους έχουν ευαισθησία στα μάτια ή φορούν 
συστηματικά φακούς επαφής, αναπτύσσοντας μοιραία 
κάποιας μορφής ξηροφθαλμία.

Για την αντιμετώπιση της ενοχλητικής ξηροφθαλμίας, 
η φαρμακοβιομηχανία DEMO ΑΒΒΕ κυκλοφορεί 
στην ελληνική αγορά το NEWSEPT EYES, οφθαλ-
μικές σταγόνες μίας χρήσης με υαλουρονικό νάτριο 
και χαμομήλι. Το υαλουρονικό νάτριο χρησιμοποιείται 
ως ενυδατικός παράγοντας για την αντιμετώπιση της 
ξηροφθαλμίας, ενώ το χαμομήλι έχει καταπραϋντική 
και δροσιστική δράση.  

Για τη δε σωστή φροντίδα των φακών επαφής, 
η DEMO ABEE διαθέτει το NEWSEPT TOTAL, ένα 
διάλυμα πολλαπλών χρήσεων για όλους τους τύπους 
φακών επαφής με εκχύλισμα χαμομηλιού, σε οικονομι-
κή συσκευασία των 500 ml και σε πρακτική συσκευα-
σία 10 αμπούλων των 10 ml.
Τα προϊόντα διατίθενται αποκλειστικά μέσω φαρμακεί-
ων και οπτικών καταστημάτων.
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Profhilo Haenkenium®:
Η επιστημονική λύση
για σφριγηλή και νεανική 
επιδερμίδα 

Νέο Πτι-Μπερ
με 0% ζάχαρη 

Η Αλλατίνη παρουσιάζει το νέο Πτι-Μπερ χωρίς 
ζάχαρη. Το πρώτο προϊόν στην κατηγορία του με 0% 
ζάχαρη, που  προσφέρει όλη την απόλαυση και τη 
γεύση στους καταναλωτές.
Επενδύοντας σε προϊόντα χωρίς ή με μειωμένη 
ζάχαρη, η Αλλατίνη δημιουργεί επιλογές για όλους 
εμάς που θέλουμε να απολαμβάνουμε χωρίς ενοχές, 
προϊόντα φτιαγμένα με Καλοσύνη: προϊόντα που 
συνδυάζουν την απόλαυση με την ισορροπία και το 
μέτρο, απαντώντας στις σύγχρονες καταναλωτικές μας 
ανάγκες. 

Αλλατίνη. Ένας κόσμος γεμάτος Καλοσύνη.

Η αντιοξειδωτική κρέμα Profhilo Haenkenium® βασί-
ζεται στη συνεργιστική δράση δύο διαφορετικών μορι-
ακών βαρών υαλουρονικού οξέος (υαλουρονικό νάτριο) 
και του εκχυλίσματος φασκόμηλου HAENKENIUM. 
Συμβάλλει στην αποκατάσταση της σφριγηλότητας και 
της ελαστικότητας της επιδερμίδας, στην εξάλειψη 
του ερεθισμού και της ερυθρότητας, ενώ παράλληλα 
ελέγχει και καταπραΰνει τις αντιδράσεις του ευαίσθητου 
δέρματος.

Σε δύο μόλις εβδομάδες συστηματικής εφαρμογής 
της Profhilo Haenkenium®:
✔ Αυξάνεται κατά 40% η φυσική αντιοξειδωτική δράση 
των κυττάρων και μειώνονται τα σημάδια της φωτογή-
ρανσης που προκαλούνται εξαιτίας του οξειδωτικού 
στρες. 
✔ Επιτυγχάνεται εμφανής και σημαντική αύξηση της 
ελαστικότητας της επιδερμίδας. 
✔ Εμφανίζεται ορατή και μετρήσιμη μείωση του βάθους 
των ρυτίδων: 10% επιτυγχάνεται στο διάστημα των δύο 
πρώτων εβδομάδων και κορυφώνεται στο 30% στους 
επόμενους τρεις μήνες. 
✔ Μειώνει κατά 50% την ένταση της κυτταρικής γήραν-
σης, χάρη στο μοναδικό εκχύλισμα Salvia haenkei.

Η αντιοξειδωτική κρέμα Profhilo Haenkenium® εφαρ-
μόζεται πρωί και βράδυ σε απόλυτα καθαρή και στεγνή 
επιδερμίδα. Μία λεπτή στρώση είναι αρκετή, για να προ-
σφέρει την εξιδεικευμένη δράση ανανέωσης στο δέρμα.
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Τι κι αν αποχαιρετίσαμε ημερολογιακά το 
καλοκαίρι και καλωσορίσαμε το φθινόπωρο; Οι 
υψηλές θερμοκρασίες καλά κρατούν και η 
διάθεση για βόλτες παραμένει αμείωτη. Ποιος ο 
λόγος, λοιπόν, να μιζεριάζουμε; Ο Σεπτέμβριος 
ήταν ανέκαθεν ένας μήνας με έντονη πολιτιστική 
δραστηριότητα, η οποία τελικά μας είναι 
απαραίτητη, για να... πνίξουμε τον πόνο μας μετά 
την επιστροφή στην καθημερινότητα. Η ποικιλία 
είναι μεγάλη, δεν θα δυσκολευτούμε να βρούμε 
κάτι που να μας ικανοποιεί. Βάζουμε, λοιπόν, τη 
μάσκα μας, κρατάμε τις απαραίτητες αποστάσεις 
και απολαμβάνουμε!

Τι παίζει

Πόλη
 στην
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Η Γιώτα Νέγκα, μία από τις σπουδαιότερες λαϊκές φωνές της εποχής μας, για μία μόνο 
βραδιά, την Κυριακή 13 Σεπτεμβρίου, θα μοιραστεί μαζί μας στην Τεχνόπολη του 
Δήμου Αθηναίων τραγούδια που πρώτη φορά αγαπήσαμε από την ίδια: «Mε τα μάτια 
κλειστά», «Δίκιο», «Έχω άνθρωπο», «Δεν με κρατάει ό,τι θυμάμαι», τραγούδια από τη 
νέα δισκογραφική δουλειά της, αλλά και σπουδαία λαϊκά τραγούδια που αγαπήσαμε 
ξανά μέσα από τη μοναδική ερμηνεία της.
«Αυτό που θέλεις στη ζωή το καταφέρνεις» ονομάζεται το 6ο προσωπικό της άλμπουμ, 
το οποίο βάζει στη φαρέτρα της Γιώτας ακόμη περισσότερα τραγούδια και δίνει τον 
τίτλο στις καλοκαιρινές της εμφανίσεις.
Οργάνωση Παραγωγής: Μenta Art Events

i Κυριακή, 13 Σεπτεμβρίου | Ώρα έναρξης 21:30
Προπώληση: Viva.gr (ηλεκτρονικά) και 11876 (τηλεφωνικά)
Τεχνόπολη Δήμου Αθηναίων | Πειραιώς 100, Γκάζι 
Τηλ.: 213-0109300, 213-0109324 | www.technopolis-athens.com

Η Γιώτα Νέγκα στην Τεχνόπολη Δήμου Αθηναίων



Το «Περιμένοντας τον Γκοντό», το αριστουργηματικό έργο του Σάμιουελ Μπέκετ, παραμένει συγκλονιστικά επίκαιρο, μέσα 
στην αφοπλιστική του αλήθεια σχετικά με τη διαχρονική προσπάθεια του ανθρώπου να λύσει το αίνιγμα της ίδιας του της 
ύπαρξης. Η παράσταση, σε σκηνοθεσία Γιάννη Κακλέα, παρουσιάζεται στις 16 και 17 Σεπτεμβρίου στο Ηρώδειο.
Στο έργο, ο Βλαδίμηρος και ο Εστραγκόν, δύο επιζήσαντες μοναχικοί χαρακτήρες, συναντιούνται στο ίδιο σημείο για άλλη 
μια φορά. Μετέωροι σε ένα έρημο τοπίο, μιλούν, αστειεύονται, παίζουν, σιωπούν και περιμένουν. Ο Γκοντό υποσχέθηκε πως 
θα ’ρθει. Είναι ψευδαίσθηση; Θα κρατήσει την υπόσχεσή του και θα δώσει τη λύση; Υπάρχει και δοκιμάζει την πίστη τους; 
Ή, μήπως, αδιαφορεί γι’ αυτούς και τους έχει ξεχάσει; Αν και είναι φανερή η ματαιότητα αυτής της αναμονής, οι μοναχικοί 
αυτοί άνθρωποι κάνουν τα πάντα για να περάσουν όσο πιο ευχάριστα μπορούν τον χρόνο που τους απομένει, ελπίζοντας ότι 
ο Γκοντό θα έρθει και θα απαντήσει σε όλα τα υπαρξιακά ερωτήματα που τους απασχολούν.
Παίζουν οι ηθοποιοί: Σπύρος Παπαδόπουλος, Θανάσης Παπαθανασίου, Άρης Σερβετάλης, Ορφέας Αυγουστίδης, Άρης 
Κακλέας, Αγγελική Τρομπούκη
Υποχρεωτική χρήση μη ιατρικής μάσκας από τους θεατές κατά την είσοδό τους στο θέατρο, καθ΄όλη την διάρκεια της εκ-
δήλωσης και κατά την έξοδό τους από τον χώρο.

i Tετάρτη 16/9 και Πέμπτη 17/9 | Ώρα έναρξης 21:15 | Προπώληση: Viva.gr
Ωδείο Ηρώδου Αττικού | Διονυσίου Αρεοπαγίτου, Αθήνα 

«Περιμένοντας τον Γκοντό», στο Ωδείο Ηρώδου Αττικού

Από τα πιο αγαπημένα πρόσωπα του σύγχρονου ελληνικού τραγουδιού, ο Κώστας Μακεδόνας, παίρνει το ποδήλατό του κι 
έρχεται στο CT Garden Festival, το Σάββατο 19 Σεπτεμβρίου.
Μας φέρνει τραγούδια-ταξίδια από την προσωπική του δισκογραφία, αλλά και ορισμένα από τα πιο εμβληματικά ταξιδιάρικα 
τραγούδια όλων των εποχών: «Γιοκοχάμα», «Κόκκινα γυαλιά», «Μαργαριτάρια», «Πάρε με», «Το ποδήλατο», «Με την Ελλάδα 
καραβοκύρη», «Τζαμάικα» κ.ά. Μαζί του τρεις μεγαλοφυείς μουσικοί: Δημήτρης Μαργιολάς (μπουζούκι), Δήμος Πολυμέ-
ρης (ακορντεόν) και Γιώτης Σαμαράς (κιθάρες).

i Σάββατο 19 Σεπτεμβρίου | Ώρα έναρξης 21:00 | Προπώληση: Viva.gr και ct.gr
City Garden Festival by Christmas Theater | Ολυμπιακά Ακίνητα Γαλατσίου | Λ. Βεΐκου 137, Γαλάτσι

Ο Κώστας Μακεδόνας
στο CT Garden Festival
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Η επανεκκίνηση της παράστασης του καλοκαιριού «Έλα μια βόλτα» με τον Τάκη Ζαχαράτο, στο Θέατρο 
Άλσος, η οποία έσπασε κάθε προηγούμενο ρεκόρ με απανωτά sold out, θα συνεχίσει, μετά από απαίτη-
ση του κοινού, να μοιράζει απλόχερα γέλιο και καθαρό οξυγόνο στον καταπράσινο χώρο του “Άλσους”.
Κάθε Παρασκευή, Σάββατο και Κυριακή, έως τις 27 Σεπτεμβρίου, τηρώντας πάντα αυστηρά τα υγειονο-
μικά μέτρα και πρωτόκολλα προστασίας.
Μένουμε ασφαλείς και χαμογελάμε! Βάλε τη μάσκα και... έλα μια βόλτα στο “Άλσος”!

i Παρασκευή – Σάββατο – Κυριακή, έως 27/9 | Ώρα έναρξης 21:00 
Θέατρο Άλσος | Ευελπίδων 4, Πεδίον του Άρεως, Κυψέλη | Τηλ.: 210-8831487

Κάθε Τετάρτη και Πέμπτη, παρουσιάζεται στον κήπο του Θεάτρου «Χυτήριο» 
η κωμωδία «Το υπέροχό μου διαζύγιο» της Τζεραλντίν Άρον, ένας μονόλογος 
με την Αλεξάνδρα Παλαιολόγου, σε σκηνοθεσία Δημήτρη Μυλωνά.
Πρόκειται για το πιο επιτυχημένο έργο της Τζεραλντίν Άρον, το οποίο έχει 
παιχτεί σε 28 χώρες: Η Άντζελα, μια γυναίκα γύρω στα πενήντα και μητέρα μιας 
έφηβης κόρης, δέχεται αίτηση διαζυγίου από τον σύζυγό της, ο οποίος προτιμά 
την αγκαλιά νεότερων γυναικών. Εκτεθειμένη στη μοναξιά που δεν είναι δική της 
επιλογή και με την κρίση της ηλικίας να της χτυπά την πόρτα, η Άντζελα ξεκινά 
ένα ταξίδι αυτογνωσίας, σε μια προσπάθεια να βρει τον βηματισμό της. 
Ένας απολαυστικός μονόλογος που κινείται από το δάκρυ στο γέλιο, φωτίζο-
ντας με ειλικρίνεια όλες εκείνες τις κωμικές, τρυφερές και δραματικές ψυχολο-
γικές μεταπτώσεις μιας καθημερινής ηρωίδας, η οποία δεν σταματά να διεκδικεί 
το δικαίωμα στο όνειρο και την ευτυχία.
Παραγωγή της Green Productions

i Τετάρτη και Πέμπτη, μέχρι 1/10 | Ώρα έναρξης 21:00
Κρατήσεις: 210-5232097 και 210-3412313
Θέατρο “Χυτήριο” | Ιερά Οδός 44, Κεραμεικός, Αθήνα

«Έλα μια Βόλτα»: Ο Tάκης Ζαχαράτος συνεχίζει στο Θέατρο Άλσος

«Το υπέροχό μου διαζύγιο»,
στον Κήπο του Θεάτρου “Χυτήριο”



to be or not to be

Δεν ξέρω αν θα μας βάλουν τσιπάκια με το εμβόλιο ή αν είναι κάπου κρυμμένα στις μάσκες που υποχρε-
ωτικά φοράμε. Από τσιπ, μόνο Τσιπ και Ντέιλ. Τέλος. Επίσης, δεν ξέρω να σας πω με σιγουριά αν ο νέος 
κορονοϊός είναι κατασκευασμένος σε κάποιο εργαστήριο κι έχει συγκεκριμένους σκοπούς. Από εργαστή-
ρια, μόνο αυτά που φτιάχνουν τυρόπιτες, λουκανικόπιτες και τέτοια γνωρίζω. Τέλος.  
Αυτό που επίσης ξέρω, είναι ότι δίνουμε μια μάχη με έναν ιό, που ανεξαρτήτως της προέλευσής του και 
των εργοστασιακών του ρυθμίσεων, έχει στοιχίσει τη ζωή σε χιλιάδες πολίτες σε όλο τον κόσμο. Το πρό-
βλημα είναι υπαρκτό, η σοβαρότητά του εμφανής και επηρεάζει σημαντικά και τη χώρα μας, ασχέτως αν 
δεν κόλλησε η θεία Τούλα ή αν ο Τασούλης της κυρίας Βαρβάρας το πέρασε χωρίς συμπτώματα. 

Έχουμε αφήσει πολλά πράγματα στην τύχη τους δεκαετίες τώρα, δεχτήκαμε άλλα τόσα ακατανόμαστα τα 
τελευταία χρόνια και δεν ξεκουνηθήκαμε από τον καναπέ μας, δεν τιμωρήσαμε με την ψήφο μας κανέναν, 
δεν κάναμε έστω ένα ποστ διαμαρτυρίας στο γκρουπ με τις μανούλες του facebook. Γιατί τώρα, πσυχούλες 
μου;

Γιατί να βγάζουμε όλη την αντιδραστικότητά μας στο αν θα φορέσουν μάσκα τα παιδιά μας στο σχολείο; 
Γιατί να πάρουμε αρματωμένοι τα βουνά για να αποφύγουμε τον εμβολιασμό, όταν θα έχουμε μια ασφαλή 
και αποδεδειγμένα αποτελεσματική λύση στο μεγάλο αυτό πρόβλημα; Γιατί, και σε αυτή την περίπτωση, 
πάντα να φταίνε όλοι οι άλλοι και ποτέ εμείς;

Μπορεί να έγιναν κάποια λάθη στη διαχείριση της πανδημίας. Σε ποια χώρα δεν έγιναν; Ποιος ήταν προε-
τοιμασμένος να αντιμετωπίσει κάτι τόσο τεράστιο που έσκασε ξαφνικά πάνω από το κεφάλι μας;
Μπορεί στην πορεία να άλλαξαν αρκετές φορές οι οδηγίες για το πού πρέπει να φοράμε την μάσκα ή οι 
πληροφορίες για το ποιες ηλικίες νοσούν χωρίς συμπτώματα, ποιες είναι “υπερμεταδοτικές” και ποιες όχι. 
Αλλά όλοι οι ειδικοί, και εντός και εκτός Ελλάδος, ήταν ξεκάθαροι από την αρχή: Ο νέος ιός είναι απρό-
βλεπτος, μαθαίνουμε κι εμείς παρακολουθώντας τη συμπεριφορά του σε όλον τον κόσμο, και προσαρμό-
ζουμε τα μέτρα αναλόγως με τα νέα στοιχεία που προκύπτουν. 

Το θέμα είναι πολύ σοβαρό για να το αντιμετωπίζουμε με αναίτια μαγκιά και τσαμπουκά. Δεν είναι ώρα 
για επανάσταση. Είναι ώρα να βοηθήσουμε ο ένας τον άλλο όσο περισσότερο μπορούμε, μπας και τη βγά-
λουμε καθαρή. Τα υπόλοιπα θα τα βρούμε μετά. Θα έχουμε πολύ χρόνο για να “σφαχτούμε” στο facebook, 
και μάλιστα υπό το καινούριο του layout. Να τα λέμε κι αυτά. 

Αν δεν συμφωνείς με όσα γίνονται και λέγονται, είναι αποδεκτό. Αν θες να “σταυρώσεις” την κυβέρνηση 
για τους χειρισμούς της, επίσης μπορείς· δημοκρατία έχουμε. Αν σου φαίνεται όλο αυτό ένα κακοστημένο 
παιχνίδι, δικαίωμά σου. Μέχρι εκεί όμως. Δεν έχεις δικαίωμα να μη σέβεσαι τη ζωή των γύρω σου, να 
διασπείρεις πανικό και ψευδείς ειδήσεις, να αρνείσαι να υποχωρήσεις έστω και για λίγο για το κοινό καλό. 
Τέλος. 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

Γιατί πσυχούλες μου; 



    

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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