
«Δεν χρειάζεται
να απολογούμαστε συνέχεια 

για το τι κάνουμε...»

Γιώργος Καραμίχος
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– be inspirational
Στέφανος Ξενάκης

– be interesting
• TikTok mania
• Τηλεργασία (και χαρά)

– Υγεία
- Αγχώδης διαταραχή
- Καρκίνος του μαστού
- Covid-19 και μάτια
- Υπάρχει η τέλεια στάση σώματος;



    

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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www.sanofi.com
www.sanofi.gr

O καθένας μας αντιμετωπίζει προκλήσεις υγείας 
μικρές ή μεγάλες, για μια ζωή ή μια στιγμή. 

Ως συνοδοιπόροι στο ταξίδι υγείας, εμείς, 
οι άνθρωποι της Sanofi, προσπαθούμε να σας 
βοηθήσουμε να ανταπεξέλθετε στις προκλήσεις 
υγείας και να συνεχίσετε να απολαμβάνετε τη 
ζωή σας στο έπακρο.

Sanofi, Ενδυναμώνοντας τη ζωή.

Η ΖΩΗ ΕΊΝΑΊ ΕΝΑ ΤΑΞΊΔΊ ΥΓΕΊΑΣ
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Οκτώβριος 51
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Ιδιοκτησία – έκδοση 
THINK PLAN BE Μ.Ε.Π.Ε. 

Παπαφλέσσα 1Α
16777, Ελληνικό 
Τηλ: 210  9644 445
Fax: 210  9600 306
Email: info@tpb.gr 
www.tpb.gr 

Διευθυντής Έκδοσης
Θεόδουλος Παπαβασιλείου

Διευθύντρια Σύνταξης
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Συνεργάτες
Βισάπ Αγαμπατιάν
Δημήτρης Δαλιάνης
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Έλενα Κιουρκτσή
Νίκος Π. 
Λίλα Σταμπούλογλου
Γιώτα Χουλιάρα

Art Director
Βίκυ Θεοδωρέλη

Υποδοχή διαφήμισης 
Βίκυ Κόρδα 

Φωτογραφίες 
Shutterstock images

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.14
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editorial

«Τι το ’θελα κι άφησα κάτω το μαλλί, τώρα σκάω απ’ τη ζέστη...», είπα με το που καθίσαμε για τη συνέντευξη 
με τον Στέφανο Ξενάκη, εκείνο το ζεστό πρωινό. «Έχω λαστιχάκι για τα μαλλιά! Θες;», απάντησε εκείνος με 
ενθουσιασμό, κι εγώ δεν μπόρεσα να κρύψω το χαμόγελό μου ρίχνοντας μια ματιά στο ξυρισμένο του κεφάλι. 
«Το έχω για τις κόρες μου! Όλο και κάπου θα χρειαστεί», βιάστηκε να εξηγήσει γελώντας, λέγοντάς μου και μια 
ιστορία, όπως κάνει και στα βιβλία του.

Συζητώντας οι δυο μας αργότερα περί αυτοπεποίθησης και αυτοεκτίμησης, σκέφτηκα εκείνο το λαστιχάκι του 
Στέφανου και με πόση άνεση μου το πρόσφερε, όντας ο ίδιος άνδρας αφ’ ενός και χωρίς μαλλιά αφ’ ετέρου. 
«Κάπως έτσι είναι, μάλλον, ο συνδυασμός αυτοπεποίθησης-αυτοεκτίμησης»... Κι όμως, ήθελα να μου εξηγήσει τι 
εννοεί ο ίδιος λέγοντας ότι η μία έννοια είναι ανεξάρτητη από την άλλη. Μα... γίνεται αυτοπεποίθηση χωρίς 
αυτοεκτίμηση; «Γίνεται», λέει ο Στέφανος.

Ξαναθυμήθηκα την όλη συζήτηση λίγες μέρες αργότερα, “πέφτοντας” πάνω σε μια φωτογραφία στο instagram 
από εκείνες, τις γνωστές, της κοπέλας με το όλο υποσχέσεις λάγνο ύφος και σε πρώτο πλάνο το «πιο-βαθύ-
δεν-πάει» ντεκολτέ (φυσικό ή πλαστικό, εντελώς αδιάφορο για τους διάφορους “γύπες” που πετάγονται από 
κάτω, για να γράψουν «Η τέλεια γυναίκα!», «Μωρό μου ατελείωτο» και άλλα τέτοια χαριτωμένα…).

«Ορίστε άλλο ένα κοινωνικό φαινόμενο που αναδεικνύουν τα social media», σκέφτηκα: Αυτοπεποίθηση χωρίς 
αυτοεκτίμηση. Και δεν μιλάω για τις περιπτώσεις που θ’ ανεβάσουν κάτι “πικάντικο” αραιά και πού. Μιλάω για 
τις περιπτώσεις που τέτοιες φωτογραφίες είναι ο κανόνας στο προφίλ ενός χρήστη – κυρίως γυναικών, ενίοτε 
και ανδρών. Όταν το μόνο που βλέπεις μπαίνοντας είναι αυτό το “γυμνό”, το προκλητικό και γενικώς... “υπερ-
εκτεθειμένο”.
 Έχουν μεν την αυτοπεποίθηση ότι κάτι τέτοιο θα μαζέψει εκατοντάδες –αν όχι χιλιάδες– likes, ΑΛΛΑ...

Αυτό το “αλλά”... 

ΑΛΛΑ είναι σαν να πιστεύεις ότι μόνο αυτό το αξιόλογο έχεις να δείξεις, ότι μόνο αυτό είσαι – που δεν είσαι, 
ξεκάθαρα. Σαν να μην αντιλαμβάνεσαι ότι ο ξελιγωμένος “φαν” που σε αποθεώνει από κάτω, θα γράψει ακρι-
βώς τα ίδια και στο επόμενο «πολλά υποσχόμενο» ντεκολτέ που θα πετύχει στην οθόνη του. Γιατί θα το πετύχει, 
ενδεχομένως και στο επόμενο λεπτό. Αυτό το πράγμα έχεις ανάγκη, αλήθεια; Αυτοεκτίμηση αγνοείται.

Δεν λέω να τρελαθούμε στις αναρτήσεις ψαγμένων στίχων και φιλοσοφιών, ούτε ν’ αρχίσουμε να αναπαρά-
γουμε βαθυστόχαστες αναλύσεις περί οικονομικο-κοινωνικής κρίσης στη νέα πραγματικότητα του COVID-19. 
Ούτε καν «να το γυρίσουμε» σε φωτογραφίες με ταγιέρ και πουκάμισα κλειστά μέχρι τον λαιμό – ε, μην πάμε 
και στο άλλο άκρο... 

Μια μέρα πρέπει ν’ αρχίσουμε να μας εκτιμάμε περισσότερο. Κι αυτό θέλει πολλή δουλειά με τον εαυτό μας. Και 
δεν είναι και σίγουρο ότι είμαστε όλοι διατεθειμένοι να μπούμε σ’ αυτή τη διαδικασία. Το σίγουρο είναι, όμως, 
ότι κάποτε η αλλαγή αυτή θα αποτυπωθεί και στις φωτογραφίες. 

Μπορείς να ξεχωρίσεις και ντυμένη, φίλη μου. Γίνεται. 

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Αυτό το “αλλά”…
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7#be_inspired 

ΣυνέντευξH στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

«Δεν χρειάζεται
να απολογούμαστε

συνέχεια για το
τι κάνουμε...»
«Είναι φοβερός, δεν έχω ξαναδουλέψει με τέτοιον επαγγελματία», 
ήρθε και μου είπε συνωμοτικά ένας από τους βοηθητικούς 
ηθοποιούς, στα διαλείμματα των γυρισμάτων του “Ήλιος”. 
«Πραγματικά φοβερός...». Τα ίδια ακριβώς μου είπαν και 
άνθρωποι της παραγωγής, όταν ο ίδιος δεν ήταν εκεί.
Δεν μπορεί να είναι τυχαίο, λοιπόν, που ο Γιώργος Καραμίχος, 
αν και λείπει στο εξωτερικό τα τελευταία χρόνια, εξακολουθεί να 
χαίρει τόσο μεγάλης εκτίμησης στην Ελλάδα. Κι ας έδειξε λίγο 
“ξαφνιασμένος” ο ίδιος, όταν τον ρώτησα για την υποδοχή που 
συνάντησε επιστρέφοντας. Δύο μόνο λεπτά συζήτησης με τους 
συνεργάτες του ήταν αρκετά για να πάρω την απάντησή μου.

7
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_Είσαι καθηγητής στη διάσημη Σχολή Υποκριτικής 
Stella Adler, στο Λος Άντζελες. Αν βρίσκαμε έναν από 
τους φοιτητές σου και τον ρωτούσαμε «Ποιο είναι το κυ-
ριότερο πράγμα που έχεις μάθει από τον Γιώργο Καραμί-
χο;», τι πιστεύεις ότι θα μας απαντούσε;
Ότι το ζητούμενο στη ζωή μας είναι η ευτυχία... 

_Αυτό πώς συνδέεται με την υποκριτική;
Το ζητούμενο όλων των ρόλων, όπως και όλων των ανθρώ-
πων, είναι το ίδιο: η ευτυχία, όπως έλεγαν ο Σωκράτης και ο 
Αριστοτέλης.
Προσπαθώ από το πρώτο μάθημα να δημιουργήσω συνθήκες 
που σπάνε τα δεδομένα μαθητή-καθηγητή. Θέλω να καταστή-
σω σαφές ότι εγώ δεν είμαι εκεί επειδή ξέρω καλύτερα από 
αυτούς, επειδή είμαι πιο έξυπνος, ή δεν ξέρω τι... Απλώς τυ-
χαίνει να είμαι μεγαλύτερος από τους περισσότερους και να 
έχω μια εμπειρία. 
Σ’ αυτό το μάθημα, λοιπόν, ξεκινάμε από το ότι δεν μπορεί να 
υπάρξει ενοχή. Γιατί αν υπάρχει ενοχή, δεν υπάρχει δημιουρ-
γικό πεδίο για να χτίσεις κάτι. 

_Ενοχή σχετικά με τι;
Αν νυστάζουν, μπορούν να κλείσουν τα μάτια τους ή να πάρουν 
ένα στρωματάκι και να κοιμηθούν. Αν πεινάσουν, να βγάλουν 
κάτι πολύ προσεκτικά και να φάνε. Όταν κάποιος πεινάει και 
γουργουρίζει το στομάχι του, δεν μπορεί να συγκεντρωθεί...
Δεν χρειάζεται να απολογούμαστε συνέχεια για το τι κάνου-
με. Όλοι είναι παρόντες στο μάθημα επειδή το έχουν επιλέξει 
οι ίδιοι, ως ενήλικες. Αυτό που με νοιάζει να ενισχύσω στους 
μαθητές μου (κάτι που δουλεύω κι εγώ με τον εαυτό μου) 
είναι το κομμάτι της ευθύνης για την προσωπική μας πορεία: 
«Είμαι εδώ, γιατί θέλω εγώ να είμαι εδώ. Γι’ αυτό και το επι-
λέγω, γι’ αυτό και χαίρομαι που είμαι εδώ. Όχι γιατί έχω να 
αποδείξω κάτι». 

_Πόσο εύκολο είναι, όμως, να πει κάποιος «Δεν έχω να 
αποδείξω τίποτα σε κανέναν»;
Στη συγκεκριμένη σχολή δεν είναι τόσο δύσκολο, γιατί από 
το πρώτο δίμηνο τα παιδιά μαθαίνουν να αποσβένουν τον 
επικριτικό νου. Να μην κρίνουν – κάτι που, για μένα, ήταν το 
τεράστιο πρόβλημα που είχε η Σχολή που τέλειωσα εγώ του-
λάχιστον, το Εθνικό, ή άλλες Σχολές στις οποίες είχα διδάξει. 
Γι’ αυτό και σταμάτησα να διδάσκω. 
Εξαιρουμένου του Θεάτρου των Αλλαγών, σε όλες τις άλλες 
Σχολές καλλιεργείται ένα κομμάτι επικριτικής συμπεριφοράς 
που διαμορφώνει ένα ανταγωνιστικό περιβάλλον, μέσα στο 
οποίο δεν μπορεί ο άλλος να είναι δημιουργικός. Γιατί όταν 
συνεχώς κρίνεις τους άλλους, μοιραία την ώρα του μαθήμα-
τος ή της πρόβας, δεν μπορείς να αφεθείς να κάνεις λάθος. 
Κι ενώ όλοι οι δάσκαλοι λένε «Κάντε λάθη, κάντε λάθη», στην 
πραγματικότητα δεν καλλιεργούν το περιβάλλον στο οποίο 
μπορούν να γίνονται λάθη...

_Σε ένα επάγγελμα αμιγώς ανταγωνιστικό (γιατί, κακά 

τα ψέματα, οι ηθοποιοί είναι πολλοί και οι ρόλοι λίγοι), 
πόσο εύκολο είναι να πεις «Δεν πειράζει, ας κάνω λάθος 
και θα μάθω από αυτό»; Ξέροντας ότι και το παραμικρό 
λάθος μπορεί να σου στοιχίσει έναν ρόλο...
Δεν θα έπρεπε να είναι ανταγωνιστικό το επάγγελμα – η ίδια 
η ζωή κανονικά δεν θα έπρεπε να είναι... Αλλά το εκπαιδευ-
τικό σύστημα, εδώ και πάρα πολλές δεκαετίες, σε όλο τον 
κόσμο (και στην Αμερική πολύ χειρότερα) είναι βασισμένο 
στον ανταγωνισμό. Κι αυτό, διότι πλέον υπάρχει εξειδίκευση. 
Αντί να υπάρξει μια ολιστική προσέγγιση στην εκπαίδευση, 
όπως και στη ζωή, έχουμε μάθει να διαχωρίζουμε τα πάντα: 
«Πονάει το χέρι μου, θα πάρω κάτι για το χέρι. Πονάει το κε-
φάλι μου, θα πάρω κάτι για το κεφάλι». Ναι, πονάει το κεφάλι, 
αλλά αυτό μπορεί να είναι αποτέλεσμα πολλών παραγόντων. 
Μπορεί το “φυσικό” σώμα να υποφέρει, αλλά αυτό ίσως να 
ανταποκρίνεται σε ένα βαρύ ψυχολογικό φορτίο. Άρα, μιλάμε 
και για το “συναισθηματικό” σώμα. Ή ίσως να ευθύνεται μια 
πολύ έντονη σκέψη – δηλαδή μιλάμε και για “νοητικό” σώμα. 
Όταν αρχίσεις να διασπάς τη γνώση και να λες «Εγώ πρέπει να 
γίνω πρώτος στα μαθηματικά, πρώτος εδώ, πρώτος εκεί», μοι-
ραία συγκρίνεσαι με κάποιους άλλους. Αντίθετα, όταν υπάρ-
χει μια ολιστική προσέγγιση στην εκπαίδευση, στη δουλειά, 
ακόμα και στην ίδια την οικογένεια (γιατί από την οικογένεια 
ξεκινάει: οι γονείς είναι ανταγωνιστικοί μεταξύ τους στο 99,9% 
των περιπτώσεων), τότε ξέρεις ότι οφείλεις να δουλέψεις τα 
πράγματα εκ των έσω...

_Κάποιος θα μπορούσε να πει ότι αυτό είναι μια ωραία 
θεωρία. Στην πράξη όμως...
Αυτό το λέω ξέροντας πολύ καλά πόσο δύσκολο είναι να 
βρεις δουλειά σαν ηθοποιός και έχοντας μείνει πολύ καιρό 
χωρίς δουλειά (και στην Αμερική), με αποτέλεσμα να κάνω 
οτιδήποτε άλλο για να επιβιώσω. Με τη διαφορά ότι δεν έβαζα 
“αλλά”. Δεν έλεγα «Κάνω αυτή τη δουλειά τώρα, αλλά θέλω 
να είμαι ηθοποιός». Όχι: Είμαι ηθοποιός και κάνω αυτή τη 
δουλειά για να επιβιώσω. 
Αυτό, λοιπόν, απενοχοποιεί και τους μαθητές μου. Γιατί οι 
περισσότεροι αναγκάζονται να είναι γκαρσόνια, να είναι ντα-
ντάδες, να είναι κι εγώ δεν ξέρω τι... Μόλις τους λέω αυτό, 
ξαφνικά αλλάζει όλο το σκηνικό: απενοχοποιούνται και είναι 
“παρόντες” σ’ αυτό που κάνουν. 
Το να είσαι καλός ηθοποιός τι σημαίνει; Να είσαι “παρών” στη 
συνθήκη. Πώς μπορείς να είσαι “παρών” στη συνθήκη του ρό-
λου, όταν στη ζωή σου είσαι “απών” και μονίμως νομίζεις ότι 
τα “θέλω” σου είναι διαφορετικά από αυτά που ζεις; Η πείρα 
μου έδειξε ότι, όταν είσαι περήφανος και τίμιος με αυτό που 
κάνεις, “κάθονται” και δουλειές. 
Η ζωή δεν είναι αυτό που θα γίνει σε πέντε χρόνια, τότε που 
θα αποφοιτήσω και θα κλείσω δουλειές. Η ζωή είναι αυτό που 
κάνω τώρα. Είναι η προετοιμασία, είναι το «ταξίδι στην Ιθάκη» 
του Καβάφη... 

_Θέλω να μου βάλεις σε σειρά, με βάση το τι θεωρείς 
μεγαλύτερη προσωπική σου επιτυχία, τα εξής σημαντικά 
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Αυτό που έχω 
να προτείνω στους

ανθρώπους είναι
να δοκιμάζουν,

χωρίς απαραίτητα να 
πάνε κάπου μακριά. 

Πολλές φορές,
η “επανάσταση”
μπορεί να είναι

καθαρά εσωτερική.
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που έχεις καταφέρει: 1. Το να επιλεγείς για να διδάξεις 
σε μια διάσημη Σχολή, όπως η Stella Adler, 2. Το να κά-
νεις ένα πέρασμα από μια σημαντική σειρά, όπως είναι 
το “Genious”, 3. Το να έχεις σταθερό ρόλο σε μια ξένη 
σειρά, όπως το “The Durrells” και 4. Το να έχεις προ-
τάσεις για να πρωταγωνιστήσεις σε σημαντικά ελληνικά 
project, ενώ λείπεις στην Αμερική 8 χρόνια.
Με δυσκολεύεις πολύ... Μάλλον θα έβαζα πρώτο το “The 
Durrells”, γιατί άλλαξε εντελώς την οπτική μου γωνία για τα 
πάντα. Έμαθα πάρα πολλά μελετώντας τους ξένους, ηθοποι-
ούς και παραγωγούς, ζώντας και στο Λονδίνο πια για μεγα-
λύτερα διαστήματα. Αλλά θα το βάλω πρώτο και λόγω των 
συνθηκών που οδήγησαν στο να πάρω τον ρόλο.

_Οι οποίες ήταν;
Είχα δουλέψει στην ταινία «Μπεν Χουρ», στην Cinecitta. Εκεί 
γνώρισα έναν ηθοποιό με τον οποίο παίζαμε μαζί, τον James 
Cosmo, και εκείνος ήταν που με πρότεινε. Γιατί δεν με είχε 
καλέσει κανείς για τη συγκεκριμένη ακρόαση, ούτε από Ελλά-
δα ούτε από Αγγλία. 
Στην πραγματικότητα, τον είχαν κλείσει σχεδόν αυτόν τον 
ρόλο. Έψαχναν Άγγλο ηθοποιό, επειδή ο ρόλος είχε πολύ δύ-
σκολη ορολογία και πίστευαν ότι γλωσσικά δεν θα μπορού-
σε να αντεπεξέλθει ένας μη Άγγλος. Με το που είδαν εμένα, 
όμως...
Οπότε, αυτό θα έβαζα πρώτο, γιατί μου άνοιξε πόρτες και 
στην Αγγλία, δρόμους χαράς! 
Δεύτερη θα έβαζα τη Σχολή της Stella Adler. Στη Σχολή αυτή 
κατάλαβα τι σημαίνει να μην ξέρουν ποιος είσαι και από πού 
έρχεσαι, αλλά να τους ενδιαφέρει αυτό που κάνεις – και γι’ 
αυτό να σε καλούν. Αυτό το “ανοιχτό” πνεύμα με βοήθησε κι 

εμένα να καταλάβω πράγματα για τον εαυτό μου. Και, επίσης, 
επειδή δουλεύοντας με μαθητές από όλο τον κόσμο μαθαίνω 
πολλά. Κάθε μάθημα είναι και μια καινούργια εμπειρία για μένα!

_Και μετά τη Stella Adler;
Μετά θα έβαζα το κομμάτι της Ελλάδας. Είναι πάρα πολύ συ-
γκινητικό, ενώ λείπω τόσα χρόνια, να συνεχίζω να έχω προ-
τάσεις για δουλειές. Άσε, δε, που με σταματάνε άνθρωποι 
στον δρόμο και μου λένε «Α, ήρθατε από Αμερική;» – από 
τον απλό κόσμο, μέχρι ανθρώπους στην εταιρεία παραγωγής, 
ανθρώπους που είχα πολλά χρόνια να δω, αλλά και ανθρώ-
πους που δεν είχαμε ξαναδουλέψει μαζί, από το κανάλι. Είναι 
και άνθρωποι που μου λένε «Επιτέλους θα δουλέψουμε μαζί 
πάλι!» και θυμούνται λεπτομέρειες από παλιά. Δεν την περίμε-
να όλη αυτή την υποδοχή, ήταν τόσο συγκινητική...
Ε, μετά θα έβαζα τα “περάσματα” από το “Genious”, το 
“Bulletproof”... Πολύ ωραίες εμπειρίες ήταν όλες, αλλά οι 
εμπειρίες που πραγματικά στιγμάτισαν την τωρινή μου συνθή-
κη είναι αυτές οι τρεις πρώτες.

_Αξίζει τον κόπο, τελικά, να πει κανείς «Φεύγω από 
τη χώρα μου, επιτυχημένος ων, κι ας “φάω τα μούτρα 
μου”»; Αξίζει να αφήσεις την ασφάλειά σου για να δοκι-
μάσεις κάτι άλλο;
Δεν μπορώ να μιλήσω γενικά. Εμένα μου αρέσει πολύ η “κί-
νηση”, μου αρέσει το ταξίδι. Όταν ήμουν μικρός, στο χωριό 
μου, δεν “εφάρμοζα” πλήρως. Το λατρεύω το χωριό μου, εί-
ναι η πατρίδα μου, η ρίζα μου... αλλά δεν μπορούσα να επικοι-
νωνήσω για τα βαθύτερα ερωτήματά μου. Οπότε, ξεκίνησα να 
είμαι “ταξιδευτής” από πολύ μικρός. Έφευγα! Από το χωράφι, 
από τα βουνά∙ με ψάχνανε!
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Με βοήθησαν πολύ και τα βιβλία να “ταξιδεύω”. Να είναι καλά 
ο Καμύ και ο Μάρκες, και ο Λουντέμης, και ο Κόντογλου... 
Αλλά αυτό που έχω να προτείνω στους ανθρώπους είναι να 
δοκιμάζουν, χωρίς απαραίτητα να πάνε κάπου μακριά. Μπορεί 
κάποιος ν’ αφήσει την ασφάλειά του χωρίς να αλλάξει τόπο. 
Μπορεί να αλλάξει συνήθειες, μπορεί να αλλάξει κεκτημένες 
«ασφαλιστικές δικλείδες» και να πάει σε ένα άλλο, πιο “επικίν-
δυνο” τοπίο. Πολλές φορές, η “επανάσταση” μπορεί να είναι 
καθαρά “εσωτερική”.
Για μένα, όμως, χρειάζεται να είναι και “εξωτερική”: Μου αρέ-
σει να ταξιδεύω, να «φάω τα μούτρα μου», να χαθώ σε μια ζού-
γκλα... Μου αρέσει να επαναπροσδιορίζομαι ως ανθρώπινο ον.

_Δεν μπορώ, λοιπόν, να μη σε ρωτήσω, με όλα αυτά 
που ακούω...
Άντε, ρώτα! (γέλια)

_Μια και βλέπεις και την εσωτερική πτυχή των πραγ-
μάτων: Ο τίτλος της σειράς, “Ήλιος”, έπαιξε κάποιον 
ρόλο στο να δεχτείς την πρόταση; Επειδή είναι κάτι 
“αναζωογονητικό” ως έννοια... 
Όταν ήρθα, δεν είχε αποφασιστεί ακόμα ο τίτλος. Το συζη-
τούσαν, γιατί από τα Γαλλικά δεν μεταφράζεται ακριβώς το 
“Un si grand soleil”... Με το που μπήκα, λοιπόν, στο γραφείο 
του ΑΝΤ1, λέω «“Ήλιος” σκέτο»! Γιατί οτιδήποτε βάλεις δί-
πλα στο “ήλιος”, θα κάνει... ΠΑΣΟΚ! (γέλια) 
Το σκεφτόμουν είκοσι ώρες στο αεροπλάνο. Αν δεις τις 
σημειώσεις μου, έγραφα, έγραφα... Τελικά, κατέληξα στο 
«Ήλιος»! Κεντραρισμένο! Ευτυχώς, οι υπεύθυνοι του κανα-
λιού είχαν επίσης σημειώσει τον συγκεκριμένο τίτλο, κι έτσι 
κατοχυρώθηκε η πρόταση!

_Σε ρώτησα, επειδή είναι ένας τίτλος φωτεινός, συμ-
βολικός...
Το αστείο είναι ότι, σε μία από τις τελευταίες συνεντεύξεις 
που έκανα (και έκανα ελάχιστες από τότε που έφυγα), με ρώ-
τησαν «Τι σου λείπει από την Ελλάδα;». Το πρώτο πράγμα 
που είπα ήταν ο ήλιος! 

_Μα, ειδικά στο Λος Άντζελες, έχει πολύ ήλιο!
Ο ήλιος στην Ελλάδα έχει διαφορετική ποιότητα. Στο Λος 
Άντζελες, αν δεις τα δέρματα, γίνονται πάρα πολύ λεπτά, είναι 
διαφορετική η ατμόσφαιρα... Είναι άλλος ο ήλιος στο Αιγαίο!

_Δεν “παίζει” τώρα αυτό να είναι συναισθηματική εξή-
γηση, έτσι; (γέλια)
Δεν με νοιάζει τι είναι! Εμένα μου πάει! 
Δεν μπορώ να συγκρίνω την αντανάκλαση του φωτός στον 
Εμπορειό Νισύρου με τίποτα! Μου άρεσε πάρα πολύ και ο 
ήλιος στην Ταϊλάνδη, θα ζούσα άνετα εκεί. Είναι το μόνο που 
μπορώ να συγκρίνω... Αλλά δεν πάω και σε κάποια μέρη, όπως 
η Αφρική, γιατί φοβάμαι ότι εκεί ο ήλιος θα με κρατήσει για 
πάντα, δεν θα γυρίσω! 

_Ποια είναι η ερώτηση που σου κάνουν συνεχώς και 
έχεις βαρεθεί πια να απαντάς; 

Ε, πάρα πολλές κλισέ ερωτήσεις... Η απάντησή μου είναι ότι 
αρνούμαι να επαναλάβω τις κλισέ ερωτήσεις, για να σταματή-
σει η δόνησή τους να υπάρχει στο στερέωμα! (γέλια)

_Ας αλλάξουμε λίγο τη ροή, τότε. Ποια ερώτηση δεν 
σου έχουν κάνει ποτέ, αλλά θα ήθελες κάποτε να την 
απαντήσεις;
Δεν νιώθω ότι έχω στέρηση από κάτι, για το οποίο θα ήθελα 
να μιλήσω – το αντίθετο. Επειδή είμαι πολύ φλύαρος, γυρί-
ζω την κουβέντα πάντα εκεί που θέλω εγώ. Οπότε, αυτό που 
θέλω θα το πω κάποια στιγμή! Έχω φροντίσει τις απαντήσεις 
μου να τις δώσω...

_Αφού δεν θες τα κλισέ, λοιπόν, θα ζητήσω το εξής 
ανατρεπτικό: Πες μου μια μυρωδιά που σε συγκινεί.
Η μυρωδιά του ηφαιστείου! Έχει ένα κοντά στο σπίτι μου, στη 
Νίσυρο. Το ηφαίστειο ανασαίνει μέσα στο σπίτι μου και, με 
το που μπαίνω, αισθάνομαι ότι μπορώ να πεθάνω χωρίς ενο-
χές! Όταν ιδρώνει ο τοίχος, πολλές φορές πάω και ακουμπάω 
τη μούρη μου πάνω, για να μυρίσω αυτό το “εσωτερικό” του 
πλανήτη που βγαίνει προς τα έξω.

_Έχεις βρεθεί ποτέ σε μέρος με ηφαίστειο, να ανα-
γνωρίσεις τη μυρωδιά και να πεις «Να ήμουν τώρα στη 
Νίσυρο...»;
Έκανα γυρίσματα για μια ταινία στην έρημο ανάμεσα από Λος 
Άντζελες και Λας Βέγκας. Είχα πολλή μελέτη για τον ρόλο, 
έκανα έναν Ουκρανό κακοποιό, είχα να μάθω λόγια στα ρώ-
σικα... 
Με το που φτάνω εκεί, όλοι γκρινιάζανε για τη ζέστη, εγώ 
εντωμεταξύ να φοράω κουστούμι... Και ξαφνικά πιάνω μια 
πέτρα στα χέρια μου και λέω «Τι ωραία που είναι εδώ!». Το 
βράδυ που γύρισα στο ξενοδοχείο, πήγα να μελετήσω λίγο γι’ 
αυτό το περίεργο μέρος που ήταν στη μέση του πουθενά. Και 
ανακαλύπτω ότι βρίσκεται πάνω σε ηφαιστειακή φλέβα! 
Έχω φέρει, λοιπόν, μια πέτρα στο σπίτι μου. Εκεί, «στον βωμό 
μου» ας πούμε, έχω διάφορα: μια πέτρα που είναι ίδια με την 
πέτρα της Νισύρου, ίδια με την πέτρα της Σαντορίνης, ή πα-
ραπλήσια, με της Μήλου και με των Μεθάνων. 

_Και γιατί σπίτι στη Νίσυρο;
Πήγα εκεί για μια ταινία και, με το που έφτασα, την ίδια μέρα 
το αγόρασα! Είπα “εδώ”!

_Είναι η “αύρα” του μέρους;
Δεν ξέρω! Εκεί είναι το μόνο μέρος που αισθάνομαι ότι δεν 
μου λείπει τίποτα. Ακόμα και αν έχω τις άπειρες ελλείψεις – 
που τις έχω πάντα... Είναι οι άνθρωποι, είναι το φαγητό, είναι η 
ατμόσφαιρα, είναι όλα... όλα! 
Μου αρέσει το νερό∙ είναι θεραπευτικό. Κάνω μια βουτιά και 
βλέπω τις φυσαλίδες από κάτω να βγαίνουν... Πάω στην τα-
βέρνα δίπλα και, μια ρακή να πιω, είμαι ευτυχισμένος! Είμαι 
ευτυχισμένος πριν καν φτάσω στο νησί. Με το που φτάνω 
στην Κω, γελάω!

_Πες μου ένα τραγούδι που, ακούγοντάς το, αν κλεί-
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σεις τα μάτια σου, βλέπεις τον εαυτό σου μικρό, στη 
Βέροια.
Ο «Αμάραντος», το παραδοσιακό – «για ιδέστε τον αμά-
ραντο σε τι βουνό φυτρώνει...».

_Κι ένα τραγούδι που, αν το άκουγες στην Αμερι-
κή, σου θύμιζε πάντα την Ελλάδα;
Όλος ο Χατζηδάκις, αυτούσιος! Ακόμα και πέντε νότες 
αυτού του “επαναστάτη” μουσικού, ο οποίος κατάφε-
ρε να συνδυάσει παραδοσιακό, ρεμπέτικο και κλασική 
μουσική...

_Πληκτρολογώ το όνομά σου στο Google, και οι 
πρώτες επιλογές που μου βγάζει για σένα είναι: “σύ-
ζυγος”, “instagram”, “παιδιά”, “Καφέ της Χαράς”. 
Θέλω να μου πεις κάτι για το καθένα...
Λοιπόν... “Σύζυγος”: Δεν υπάρχει. 
“Παιδιά”: Τα δυο μου παιδιά είναι οι δυο πλανήτες μου, 
οι δυο “ήλιοι” μου – και γίνονται και “φεγγάρια” καμιά 
φορά, όταν περνάμε τις σκοτεινές μας φάσεις. Αλλά πλα-
νώνται γύρω μου, και πλανώμαι κι εγώ γύρω από αυτά. 

_Μια και το συζητάμε... Έγινες πατέρας σε μικρή 
ηλικία στην κόρη σου και σε μεγαλύτερη στον γιο 
σου. Βλέπεις διαφορές; Παίζει ρόλο για έναν άνδρα 
η ηλικία στην οποία γίνεται μπαμπάς;
Σαφέστατα, η εμπειρία μου και τα λάθη μου στο πρώ-
το παιδί με έχουν βοηθήσει να μην τα επαναλάβω στο 
δεύτερο. Αλλά και με το δεύτερο κάνω καινούργια λάθη 
– και θα εξακολουθήσω να κάνω. Γιατί είμαι γονιός, δεν 
είμαι τέλειος! 
Αυτό προσπαθώ να τους λέω πάντα: Ότι είμαι εδώ για 
να τα αγαπάω και να τα υποστηρίζω. Το κάθε παιδί είναι 
μοναδικό, γι’ αυτό και προσπαθώ να είμαι “ανοιχτός” και 
να ακούω τι πραγματικά θέλουν τα παιδιά (και από μένα, 
και από τη ζωή τους) για να είναι ευτυχισμένα. 

_Βλέπεις να έχουν καλλιτεχνική φλέβα;
Και τα δύο είναι πολύ δημιουργικά. Η κόρη μου, που 
είναι πια πιο μεγάλη, έχει εκφράσει τη δημιουργικότητά 
της πολύ έντονα – έχει ασχοληθεί και με το pole dancing, 
και με τη μουσική, και με το τραγούδι. Και τώρα, αφού 
τέλειωσε τις κοινωνικές της σπουδές, σπουδάζει παρα-
γωγή βιντεοπαιχνιδιών. Αλλά χαίρομαι επειδή και στην 
καθημερινότητά της είναι δημιουργική... Ο τρόπος που 
μαγειρεύει, ο τρόπος που αναπτύσσει τις φιλίες της... 
Ο μικρός έχει έφεση στη μουσική, στον χορό, στο τρα-
γούδι και στις πολεμικές τέχνες. Και είμαι εδώ για να τον 
υποστηρίξω όσο μπορώ!

_Για πάμε πίσω στο Google...
Τρίτο ήταν το “instagram”: Γενικώς δεν τα πάω καλά με 
τα social media. Φίλοι και γνωστοί με εκπαιδεύουν σ’ 
αυτό. Είναι κομμάτι της δουλειάς μου, οπότε οφείλω να 
το κάνω. Και, καλώς ή κακώς, είναι μέρος της πραγματι-
κότητάς μας. Και παρά τα κακά που μπορεί να έχουν τα 

social media, σε δύσκολες περιπτώσεις όπως αυτή της 
πανδημίας, προσφέρουν στους ανθρώπους μια εξαιρε-
τική γέφυρα επικοινωνίας. Αποφύγαμε πολλή παράνοια, 
επειδή ακριβώς οι άνθρωποι είχαν πρόσβαση στα μέσα 
κοινωνικής δικτύωσης. 
Τώρα, για το «Καφέ της Χαράς»... Ναι, έχει πολλή χαρά!          
Η σειρά αυτή συνεχίζει να δίνει πολλή χαρά στον κό-
σμο. Και ενώ είχα συμμετάσχει σε πολύ λίγα επεισόδια, 
για κάποιον λόγο ξεχώρισε αυτός ο ρόλος του γοητευτι-
κού, προβληματικού “κακού” της υπόθεσης. 

_Θα συμμετείχες και στη νέα φάση του «Καφέ», 
αν είχες την ευκαιρία;
Αν δεν είχα τον «Ήλιο», σίγουρα θα ξανασυνεργαζό-
μουν με τον Χάρη (Ρώμα) και την Άννα (Χατζησοφιά), 
γιατί είναι εξαιρετικοί συνεργάτες και πολύ ευφάνταστοι 
συγγραφείς. Αυτό είναι αποδεδειγμένο έτσι και αλλιώς, 
δεν το λέω εγώ... 

_Ας μιλήσουμε λίγο για τον «Ήλιο». Είναι η πρώτη 
φορά που κάνεις καθημερινή σειρά. Πώς είναι για 
σένα αυτή η διαδικασία;
Η αντιμετώπιση γενικώς, και από την παραγωγή, και από 
το σκηνοθετικό κομμάτι, και από το καστ, είναι αρκε-
τά σοβαρή. Μπορώ να σου πω ότι οι συνθήκες και η 
αίσθηση είναι περισσότερο σαν να κάνουμε ταινία, και 
όχι σίριαλ. Σε αυτό βοηθάει πάρα πολύ η ίδια η ιστορία, 
έχουμε πολύ δυνατά σενάρια στα χέρια μας. 
Η Μαρία Γεωργιάδου με την ομάδα της κάνουν εξαιρετι-
κή δουλειά. Είναι πολύ σημαντικό να σου αρέσουν αυτά 
που λες και να έχουν συνέπεια. Όλοι οι ρόλοι είναι συ-
νεπείς. Έχουμε μια πολύ ωραία ομάδα και όλοι συνεργα-
ζόμαστε πολύ αρμονικά.

_Θα έχει επιτυχία, τι λες;
Είναι από τις λίγες φορές που αισθάνομαι, εν μέσω γυ-
ρισμάτων, ότι η σειρά έχει πολύ καλές προδιαγραφές. 
Ανυπομονούμε κι εμείς οι ίδιοι να δούμε τι θα γίνει πα-
ρακάτω... 

_Γιατί να δει κανείς τον «Ήλιο»; Διαφήμισέ μου 
λίγο τη σειρά.
Έχει τα 6 στοιχεία του Αριστοτέλη: Έχει πάρα πολύ δυ-
νατή ιστορία, πολύ ενδιαφέροντες ρόλους, υπάρχει μια 
πολύ ωραία ιδέα από κάτω, την οποία θέλεις να παρα-
κολουθήσεις, έχει ένα δυνατό συνεπή λόγο, ένα ωραίο 
τοπίο, ωραίο περιβάλλον και ωραία μουσική – ακόμα και 
οι παύσεις που έχουν κάνει!

_Αν η σειρά αυτή ήταν τραγούδι, ποιο θα ήταν; 
Θα ήταν το «Αστέρι του Βοριά» του Χατζηδάκι. Γιατί 
μπορεί η σειρά να λέγεται «Ήλιος», αλλά εγώ ως ρόλος 
προσπαθώ να εξιχνιάσω τα μυστήρια μέσα στα σκοτά-
δια, προσπαθώ να διώξω όλα τα σύννεφα για να βγουν 
τα αστέρια. Για να βγει, τελικά, το μεγάλο αστέρι – ο 
Ήλιος...Τ
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Κ α ρ π ε ν η σ ι
Όνειρο φθινοπωρινής απόδρασης... 

15

Πυκνά δάση, γραφικά χωριά και επιβλητικές βουνοκορφές συνθέτουν 
έναν παραμυθένιο τόπο, στην καρδιά της Στερεάς Ελλάδας.

της Έλενας Κιουρκτσή
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Τα 6 καλύτερα
με μια ματιά
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1. Το ίδιο το Καρπενήσι
Η μαρμαρόστρωτη πλατεία Μάρκου Μπότσαρη, οι πέτρινες βρύσες της και ο χτισμένος τον 17ο 
αιώνα Ναός της Αγίας Τριάδας είναι το σημείο από όπου αρχίζουν να ελίσσονται τα δρομάκια 
ανάμεσα σε πετρόχτιστα σπίτια με κεραμιδένιες σκεπές και παραδοσιακά ταβερνάκια.

2. Εκδρομή στον Προυσό
Το παραδοσιακό χωριό του Προυσού είναι γνωστό για το μοναστήρι της Παναγίας της Προυσιώ-
τισσας, που στέκει στον γκρεμό του χωριού, μέσα σε ένα τοπίο σχεδόν απόκοσμο. Το μοναστήρι 
ιδρύθηκε το 829-842 μ.Χ. και συνδέεται με την εμφάνιση της ιερής εικόνας της Παναγίας (η οποία 
θεωρείται θαυματουργή) από την Προύσα της Βιθυνίας της Μικράς Ασίας. Σύμφωνα με την παρά-
δοση, τα αστέρια που βρίσκονται πάνω της τα αφιέρωσε ο Καραϊσκάκης. 
Στο μοναστήρι λειτουργεί μουσείο με χειρόγραφους κώδικες, σπάνια βιβλία, ιερά σκεύη, λειψα-
νοθήκες, δισκοπότηρα και ένα σπαθί του 1821. 
Στον δρόμο από το Καρπενήσι προς τον Προυσό, λίγο μετά τη διασταύρωση για Καρίτσα, 7 ση-
μάδια από λευκό μάρμαρο πάνω στον σκούρο βράχο έχουν το σχήμα ανθρώπινης πατημασιάς. 
Οι πιστοί λένε πως είναι τα ίχνη που άφησε η Παναγία, όταν μετέφερε την εικόνα της στο σπήλαιο 
του Προυσού.

3. Το φαράγγι της Μαύρης Σπηλιάς 
Βρίσκεται έξω από το χωριό Προυσός, στη γέφυρα της Καστανιάς. Στην αρχή του υπάρχει μια 
όμορφη πέτρινη βρύση και στη διαδρομή τρεις μικροί καταρράκτες, ένα ξύλινο γεφυράκι και, 
αμέσως μετά, ένας καταρράκτης περίπου 10 μέτρων που σχηματίζει μια φυσική πισίνα.

4. Το «Πάντα Βρέχει» 
Αυτό το διάσημο φαράγγι οφείλει το όνομά του στους εντυπωσιακούς του καταρράκτες, που 
σχηματίζουν λιμνούλες, ενώ οι γύρω βράχοι συνθέτουν μια συναρπαστική φυσική πίστα αναρ-
ρίχησης. Ωστόσο, η πρόσβαση σε αυτό είναι από μέτρια το καλοκαίρι, μέχρι σχεδόν αδύνατη 
τον χειμώνα. Πρόκειται για μία από τις «αγριότερες» και συνάμα καθαρότερες περιοχές στην 
Ευρώπη.

5. Μικρό Χωριό - Μεγάλο Χωριό - Βουτύρο - Κορυσχάδες
Από τα πιο γνωστά παραδοσιακά χωριά της ευρύτερης περιοχής, με παραδοσιακή αρχιτεκτονική, 
γραφικά ξωκκλήσια, τρεχούμενα νερά και υπέροχους μεζέδες.
Στο παλιό σχολείο του χωριού Κορυσχάδες λειτουργεί το Μουσείο Εθνικής Αντίστασης, με φω-
τογραφίες του σπουδαίου φωτογράφου Σπύρου Μελετζή και αποκόμματα εφημερίδων να θυμί-
ζουν πως εδώ συστάθηκε το 1944 η Κυβέρνηση του Βουνού (τηλ.: 22370-24996).
Στο Βουτύρο υπάρχει ο Μανιταρόκοσμος, μια πόρτα στον μαγικό κόσμο των μανιταριών της 
Ευρυτανίας. Πέρα από την έκθεση άγριων μανιταριών, μπορούμε να συμμετάσχουμε στις εξορ-
μήσεις που διοργανώνονται στα γύρω δάση για ταυτοποίηση, συλλογή και μαγείρεμα μανιταριών 
(τηλ.: 698-5083143, facebook: aenaosroi).

Χτισμένο στους πρόποδες της νοτιοδυτικής πλευράς του Βελουχίου, του αρ-
χαίου Τυμφρηστού, το Καρπενήσι, πρωτεύουσα του Νομού Ευρυτανίας, 
είναι προικισμένο με καταπληκτικές ομορφιές και φυσικό πλούτο που, σε 
συνδυασμό με τις τοπικές νοστιμιές, το καθιστούν ιδανικό για αποδράσεις.
Φαράγγια με εντυπωσιακούς καταρράκτες, πυκνά δάση, επιβλητικά ποτάμια 
και βουνά προσφέρουν μία μοναδική εμπειρία περιήγησης, δράσης, ξεκού-
ρασης και χαλάρωσης όλο τον χρόνο.
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6. Λίμνη Κρεμαστών
Είναι η μεγαλύτερη τεχνητή λίμνη στην Ελλάδα και απέχει περίπου 55 χιλιόμετρα από το Καρπε-
νήσι. Δημιουργήθηκε τη δεκαετία του ’60. Η απαράμιλλη ομορφιά της, με τα γαλαζοπράσινα νερά, 
θα μας μαγέψει. 
Εκεί βρίσκεται και το μοναδικό γεφύρι του Μανώλη, με ύψος 22 μέτρα, ένα πολύ ιδιαίτερο αξιο-
θέατο που ποτέ δεν παρουσιάζει την ίδια εικόνα στον επισκέπτη, καθώς ανάλογα με τη στάθμη 
της λίμνης, πότε βυθίζεται σχεδόν ολόκληρο και χάνεται, και πότε αναδύεται στην επιφάνεια.
Αν μας ενδιαφέρει, στη λίμνη μπορούμε να κάνουμε καγιάκ και ράφτινγκ.

▲ Διαμονή
Το Chalet Likouresi Village είναι ένα συγκρότημα ξύλινων καταλυμάτων, σε απόσταση 2 χλμ από το 
Καρπενήσι. Όλα τα διαμερίσματα διαθέτουν τζάκι, μπαλκόνι με θέα στο βουνό και κουζίνα (https://
www.likouresivillage.gr). Κοντά στην κεντρική πλατεία του Καρπενησίου βρίσκεται ο Ξενώνας Άρτε-
μις, με άνετα και καθαρά δωμάτια με μπαλκόνι (http://www.room.gr). Το Semeli Guesthouse διαθέτει 
παραδοσιακά καταλύματα με θέα στο Καρπενήσι και το όρος Κόνισκος, και προσφέρει πρωινό που 
περιλαμβάνει σπιτικό ψωμί και μαρμελάδες, τηγανίτες και κέικ (https://semeli.com.gr).
▲ Για καφέ και γλυκό
Η οικογενειακή επιχείρηση Fresh Sweet ‘N Eat από το 1980 σερβίρει μοσχομυριστό καφέ και, 
εκτός από ολόφρεσκες σφολιάτες και σάντουιτς, διαθέτει ευρεία γκάμα γλυκών, όπως τάρτες µε 
κάστανο ή µε φρούτα του δάσους (http://freshkitsios.gr). Το Παραδοσιακόν αναβιώνει τις συντα-
γές της γιαγιάς σε τυρόπιτες, κοτόπιτες, σπανακόπιτες, κολοκυθόπιτες, µακαρονόπιτες και γλυκιά 
γαλατόπιτα, όλα με σπιτικό φύλλο και από ντόπια προϊόντα (http://toparadosiakon.gr).
▲ Καλό φαγητό
Η ταβέρνα της Κυράς Ζωής σερβίρει νόστιμα μαγειρευτά, πίτες και κρέατα στη σούβλα (τηλ.: 
22370-22691). Στην ταβέρνα Πανόραμα θα απολαύσουμε παραδοσιακή ελληνική κουζίνα, με 
σπεσιαλιτέ το αρνάκι λεμονάτο (τηλ.: 22370-25976). Στο Μεσοστράτι, το μενού περιλαμβάνει 
αγριογούρουνο στιφάδο, κόκορα κρασάτο, κατσικάκι γάστρας, μοσχαράκι γιουβέτσι, ρεβιθάδα 
φούρνου, χωριάτικες πίτες και υπέροχο γαλακτομπούρεκο (http://www.mesostrati.com). Το Πάρ-
κο Κεφαλόβρυσο, έξω από την πόλη, είναι ονομαστό για τα μαγειρευτά και τις πέστροφες από 
το διπλανό πεστροφοτροφείο (www.tokefalovriso.gr). Μόλις 7 χλµ από το Καρπενήσι, σε μια 
έκταση 5 στρεμμάτων μέσα στο ελατόδασος, το River Art, café, εστιατόριο, bistro και art gallery, 
προσφέρει κυριολεκτικά τα πάντα – από πρωινό, έως καταπληκτικά μαγειρευτά, γλυκά και... χει-
ροποίητα έργα τέχνης (www.river-art.gr).
▲ Τοπικές νοστιμιές
Ξεχωρίζουν οι παραδοσιακές πίτες (με τυρί, λάχανα, κρέας) με χειροποίητο τραγανό φύλλο. Εξαι-
ρετικά το ντόπιο τυρί «Τσαλαφούτι» (η γεύση του θυμίζει συνδυασμό από γιαούρτι, κρέμα και 
βούτυρο), ο τραχανάς, τα λουκάνικα, το αρωματικό μέλι από τα έλατα, το τσάι του βουνού και οι 
ποταμίσιες πέστροφες. Το ντόπιο προσούτο από μαύρο αυτόχθονα χοίρο συνιστά ένα εκλεκτό 
έδεσμα, γνωστό από την Αρχαιότητα με την ονομασία «ακροκώλιον». Ενδιαφέρον το τοπικό μούρο 
(κάτι σαν τσίπουρο) των 40-60 βαθμών, το οποίο πιθανόν να μας κεράσουν και στα καφενεία.
▲ Διασκέδαση
Το Όναρ είναι καλαίσθητο και ατμοσφαιρικό, με ευρεία γκάμα από malt ουίσκι και καλές ροκ, 
τζαζ, μπλουζ μουσικές (http://www.onarbar.gr). Διαχρονική αξία θεωρείται το «αφτεράδικο» 
Camelot (Ζηνοπούλου 14). Για ποτό σε ωραίο, παρεΐστικο χώρο ενδείκνυται το Senso (facebook: 
senso academy). 
▲ Δραστηριότητες
Αξίζει να περπατήσουμε είτε στα μονοπάτια των χωριών, είτε πλάι στον Καρπενησιώτη, πάντα με 
προσοχή, ειδικά το καταχείμωνο. Άλλωστε, οι πεζοπορίες είναι μοναδικές εμπειρίες. Τα ωραι-
ότερα μονοπάτια, πάντως, θα τα βρούμε στον Τόρνο, με καλή σήμανση, ειδικό χάρτη και ένα 
απίστευτο τοπίο για να το εξερευνήσουμε. 
Για οργανωμένες πεζοπορίες, rafting ή canyoning ή mountain bike (και συγγενικά σπορ), μπορού-
με να απευθυνθούμε στην Trekking Hellas Ευρυτανίας (www.trekking.gr) και την Ευ Ζην (www.
active.com.gr). Χ
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▲ Χιονοδρομικό κέντρο
Πάνω στις πανέμορφες πλαγιές του όρους Τυμφρηστού (Βελούχι), στη θέση... «Διαβολότοπος» (όνομα κι 
αυτό...), οι σύγχρονες εγκαταστάσεις του Χιονοδρομικού Κέντρου Βελουχίου (του πρώτου που άνοιξε στην Ελ-
λάδα) προσφέρουν όλες τις ανέσεις για χειμερινά σπορ, αλλά και συγκλονιστική θέα του αλπικού τοπίου. Στα 
1.840 μέτρα υψόμετρο, διαθέτει 18 πίστες σκι, μία πίστα snowboard και 4 off piste διαδρομές. Ακόμα κι αν δεν 
επιδοθούμε σε κάποιο από τα παραπάνω, αξίζει να βρεθούμε εκεί και να πιούμε καφέ και ζεστή σοκολάτα στο 
μοντέρνο σαλέ του (www.velouxi.gr).
▲ Η χαρά του παιδιού (κυριολεκτικά)
Στο Saloon Activity Park μπορούν μικροί και μεγάλοι να απολαύσουν τουριστική ιππασία με έμπειρους συνοδούς. 
Η αποκαλούμενη μικρή βόλτα πραγματοποιείται μέσα στο πάρκο και είναι κατάλληλη για ιππείς νεαρής ηλικίας. 
Η μεγάλη βόλτα μάς επιφυλάσσει μια πανοραμική διαδρομή δίπλα στον ποταμό Καρπενησιώτη, μέσα στο δάσος. 
Στο πάρκο υπάρχουν επίσης παιδική πίστα κανό, χώρος για τοξοβολία, “western style” τρενάκι, ένα εναέριο 
πέρασμα με ιπτάμενες καρέκλες, αλλά και τοίχος αναρρίχησης (www.saloonpark.gr). 
Στο πρώτο εκπαιδευτικό και ψυχαγωγικό πάρκο στην Ευρυτανία, το The Newton Park, θεωρήματα και νόμοι 
των θετικών επιστημών συναντούν την πρακτική εφαρμογή τους μέσα από εντυπωσιακά διαδραστικά παιχνίδια.            
Η λίστα των επιλογών, ενδεικτικά, περιλαμβάνει μετεωρολογικό σταθμό του Εθνικού Αστεροσκοπείου Αθηνών, 
το Εκκρεμές του Νεύτωνα, το Πολύσπαστο του Αρχιμήδη, εκθέματα που αφορούν την αρχή διατήρησης της 
στροφορμής, την παραγωγή ρεύματος με ποδήλατο, τη δημιουργία μιας ρουφήχτρας ή ενός υδροστρόβιλου, τη 
βαρύτητα και την καμπυλότητα του χωροχρόνου, τους νόμους της θερμοδυναμικής, παιχνίδια ψευδαισθήσεων 
κ.λπ. Και όλα αυτά πλαισιώνονται από παιδική χαρά, λαβύρινθο, φουσκωτά τραμπολίνο, δράσεις για την ανακύ-
κλωση, pipe instrument για να παίξουμε μουσική με σωλήνες ύδρευσης κ.λπ. Βρίσκεται στον ξενώνα Ninemia 
Βungalows Resort (λειτουργεί, ωστόσο, ανεξάρτητα από αυτόν), στο 7ο χλμ της Εθνικής Οδού Καρπενησίου-
Προυσού (www.ninemia.gr/park).
▲ Πώς θα πάω
Ο συνηθέστερος τρόπος είναι μέσω Λαμίας, από την οποία το Καρπενήσι απέχει περίπου 75 χιλιόμετρα.                   
Ο δρόμος θα μας οδηγήσει στη σήραγγα του Τυμφρηστού, η οποία αποτελεί τη δημοφιλέστερη «πύλη εισόδου» 
στην πόλη. Τους χειμερινούς μήνες, να μην ξεχάσουμε τις αντι-ολισθητικές μας αλυσίδες.

Περισσότερα: www.karpenissi.gr και www.evrytania.gr 

#be_a_traveller
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Εργασία
από το

σπίτι
(και χαρά)

#be_a_telecommuter

Για κάποιους από εμάς, η εργασία από το σπίτι 
αποτελεί οικεία συνθήκη εδώ και χρόνια. Για τους 
περισσότερους, ωστόσο, ήταν μέχρι πρότινος 
άγνωστο πεδίο. Και οι γνώμες, πολύ συχνά, 
απείχαν από την πραγματικότητα. Αν δεν το είχες 
βιώσει, πολύ πιθανόν να είχες την εντύπωση ότι 
πρόκειται για θείο δώρο: «Τι τυχερή που είσαι!», 
μου είχε πει κάποτε ένας γνωστός, μόλις έμαθε 
ότι βασικό μέρος της εργασίας μου γίνεται εντός 
των δικών μου τειχών... 

της Λίλας Σταμπούλογλου

➥
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Όταν, όμως, ήρθαν στον διάβα μας 
οι καραντίνες, τα μέτρα προστα-
σίας και όλα τα παρελκόμενα του 
κορονοϊού, ακόμα και ο πιο ανί-
δεος κατάλαβε πια πώς είναι πε-
ρίπου να δουλεύεις απ’ το σπίτι: 
δεν είναι η ονειρεμένη συνθήκη 

που φαντάζονται μερικοί. Βεβαίως, δεν είναι και η χειρότερη. 
Έχει σαφώς τα υπέρ και τα κατά της, αλλά κι ένα βασικό χαρα-
κτηριστικό: Το πώς θα είναι εν τέλει η εμπειρία, εξαρτάται σε 
μεγάλο βαθμό από εσένα τον ίδιο. 
Όπως και να έχει, βέβαια, η εργασία από το σπίτι είναι παγκό-
σμια τάση. Για να ακριβολογούμε, ήταν τάση και προ κορονο-
ϊού, απλώς η πανδημία την ενίσχυσε ακόμα περισσότερο σε 
όλο τον κόσμο. Δυο χρόνια πριν, τα ποσοστά έλεγαν ότι το 5% 
περίπου των εργαζομένων στην Ευρωπαϊκή Ένωση εργάζονται 
απ’ το σπίτι και ότι ένα 10% έχει εργαστεί κάποιες φορές υπό 
αυτή τη συνθήκη. Τα υψηλότερα ποσοστά είχαν οι χώρες της 
Βόρειας Ευρώπης (Ολλανδία, Λουξεμβούργο, Φιλανδία, Αυ-
στρία και Δανία). Η Ελλάδα τότε βρισκόταν εφτά θέσεις πριν 
από το τέλος της λίστας, με μόλις το 2,3% των απασχολούμε-
νων να έχει εργαστεί κατ’ οίκον.
Τα ποσοστά που θα καταγραφούν μετά την πανδημία θα είναι 
πολύ διαφορετικά. Μιλάμε για ένα “μπουμ”, που σε αρκετές 
περιπτώσεις από ανάγκη έγινε επιλογή, καθώς πολλές εταιρεί-
ες συνεχίζουν να θέλουν τους υπαλλήλους τους να δουλεύουν 
από τον δικό τους χώρο. Τον δρόμο έδειξαν από την προηγού-
μενη άνοιξη facebook, twitter, amazon και άλλες εταιρείες-κο-
λοσσοί. Μεταξύ αυτών, κάποιες υπήρξαν ιδιαίτερα αποφασιστι-
κές. Η Shopify, για παράδειγμα, ανακοίνωσε ότι θα διατηρήσει 
τα γραφεία της κλειστά μέχρι το 2021, ώστε να μπορέσει να 
επεξεργαστεί εκ νέου αυτήν τη νέα πραγματικότητα. Και δήλω-
σε ότι, μετά από αυτό, οι περισσότεροι θα λειτουργούν μόνιμα 
από απόσταση. 

Πολύ πιθανόν, η πανδημία να υπήρξε η αφορμή για κάποιες 
εταιρείες να προωθήσουν πιο δυναμικά τις πολιτικές «εργασίας 
από το σπίτι» που, ούτως ή άλλως, εμπεριέχονταν στα σχέδιά 
τους. Γιατί να διατηρείς γραφεία για τους υπαλλήλους, όταν αυ-
τοί μπορούν να κάνουν τη δουλειά από τον προσωπικό τους 
χώρο; Γιατί να κάνεις meetings γύρω από στρογγυλά τραπέζια, 
όταν οι νέες τεχνολογίες και το Διαδίκτυο δημιουργούν χώ-
ρους συνάντησης και επικοινωνίας οπουδήποτε κι αν βρίσκεται 
ο εργαζόμενος; Η επικοινωνία του ανθρώπινου δυναμικού μιας 
επιχείρησης μπορεί να γίνει πια μέσω μιας πλατφόρμας, όπως 
η Atlassian Corporation (TEAM), η Slack (WORK) και η Zoom 
(ZM), τα επαγγελματικά ραντεβού να προγραμματιστούν μέσω 
Skype, η εργασία να συμβαίνει μπροστά από μια οθόνη και οι 
πληροφορίες να ανταλλάσσονται και να τυγχάνουν επεξεργασί-
ας μέσω ηλεκτρονικών συστημάτων.
Η εργασία από το σπίτι έχει “υπέρ” και για τους εργαζομέ-
νους. Ένα πολύ βασικό είναι ότι αποφεύγεις τις καθημερινές 
μετακινήσεις, οι οποίες συνήθως τρώνε πολύ χρόνο απ’ τη ζωή 
σου και ρημάζουν τα νεύρα σου με όσα εκνευριστικά (μποτι-
λιάρισμα, καθυστερήσεις, εμπόδια κ.λπ.) τις συνοδεύουν. Προ-
φανώς αυτό συμφέρει και την τσέπη σου, γλιτώνεις τα έξοδα 

μετακίνησης που αρκετές φορές ξεφεύγουν του προϋπολογι-
σμού σου. Αν το δούμε και βαθύτερα, η καθιέρωση της τάσης 
σε μεγάλο κομμάτι του πληθυσμού, θα βάλει ένα πετραδάκι 
στην αποσυμφόρηση των δρόμων από την κίνηση και το καυ-
σαέριο... Άρα, θα έχει και οικολογικές προεκτάσεις!

Υπάρχουν, βέβαια, και αρνητικά. Η επικοινωνία χάνει τη δια-
δραστικότητα που της δίνει η διά ζώσης επαφή. Αυτό ενίοτε 
δεν έχει επίπτωση μόνο στην εργασία, αλλά και στην ψυχολο-
γία σου. Είναι αυτό που λέμε «πάω στη δουλειά, βλέπω κανέναν 
άνθρωπο, λέω δυο κουβέντες». Σε μια εποχή όπου η μοναξιά 
βασιλεύει και κυριεύει υπάρξεις, δεν ξέρω πόσο ευοίωνο ακού-
γεται να χάνει κανείς ακόμα κι αυτό – το να συναναστρέφεται, 
δηλαδή, ανθρώπους στη δουλειά του. 
Ένα ακόμα αρνητικό που πολλοί αντιμετώπισαν στη νέα εργα-
σιακή τους συνθήκη, και φάνηκε με αφορμή την πανδημία, είναι 
ο ελλιπής εξοπλισμός. Το γραφείο έχει τα πάντα, το σπίτι όμως; 
Το να φέρεις τη δουλειά στο σπίτι θέτει μια σειρά προβλήμα-
τα που πρέπει να λύσεις: από το πού θα στήσεις το γραφείο 
σου μέχρι το πού θα εκτυπώσεις, κι από τα τηλέφωνα που θα 
πάρεις, μέχρι το κομπιούτερ που θα χρησιμοποιήσεις ή τη σύν-
δεση στο Διαδίκτυο που έχεις. Να λύσουν τα προβλήματα οι 
εταιρείες για τις οποίες εργάζεται ο καθένας, θα πείτε. Κάποιες 
θα το κάνουν. Ας μη γελιόμαστε, όμως, δεν θα το κάνουν όλες.
Στα “κατά” της εργασίας απ’ το σπίτι μπαίνουν και τα δυσδι-
άκριτα όρια μεταξύ προσωπικού και εργασιακού χώρου και 
χρόνου. Όσοι το έχουμε βιώσει, το λέμε με βεβαιότητα: εί-
ναι δύσκολο να κλείσεις την πόρτα στη δουλειά, όταν εκείνη 
βρίσκεται στο διπλανό δωμάτιο. Και είναι εξίσου δύσκολο να 
μην απλώσεις τα ρούχα που περιμένουν στο πλυντήριο, στο 
διάλειμμα που κανονικά θα χαλάρωνες πίνοντας κάτι στο καφέ 
κάτω απ’ το γραφείο. Κι αν δεν έχεις το αφεντικό λίγα μέτρα 
παρακάτω, μπορεί εύκολα να μπεις στον πειρασμό να χαζέψεις 
τα σόσιαλ μίντια για ένα πεντάλεπτο, που πιθανόν να γίνει μι-
σάωρο.

Όπως και να έχει, πάντως, η εργασία απ’ το σπίτι ήρθε για να 
μείνει. Πολλοί, μάλιστα, θεωρούν ότι αποτελεί τη μορφή ερ-
γασίας που θα κυριαρχήσει στο μέλλον. Ας τη συνηθίσουμε, 
λοιπόν, και ας εκμεταλλευτούμε τα πλεονεκτήματά της για να 
την κάνουμε καλύτερη.

Tips για παραγωγική και
ευχάριστη εργασία απ’ το σπίτι
- �Ορίστε ένα χώρο εργασίας μέσα στο σπίτι, ήσυχο και απο-

μονωμένο. Αν δεν είναι δυνατόν, ζητήστε από τους άλλους 
να σεβαστούν το γεγονός ότι δουλεύετε.

- Ορίστε ωράριο εργασίας. Όταν τελειώσει, μην κοιτάτε πίσω.
- �Ασκηθείτε στην αυτοπειθαρχία! Τηρήστε τα χρονοδιαγράμ-

ματα, πιέστε τον εαυτό σας να είναι παραγωγικός και συνε-
πής. Δεν υπάρχει κανείς άλλος να το κάνει για εσάς. 

- �Μην μπλέκετε τις δουλειές του σπιτιού με το ωράριο ερ-
γασίας. Στο διάλειμμά σας χαλαρώστε, όπως θα κάνατε και 
στο γραφείο.

- �Ντυθείτε! Όσο περίεργο κι αν ακούγεται, η πιτζάμα ίσως να 
σας κρατάει νοητά σε κατάσταση χαλάρωσης.
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Παράξενες Επιδημίες
που άφησαν εποχή 
(κι εμάς άναυδους...)8
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«Οι άνθρωποι, όπως έχει ορθώς 
ειπωθεί, σκέφτονται σε κοπάδια· 
τρελαίνονται λοιπόν και σε κοπά-
δια, ενώ δυστυχώς αναρρώνουν 
σιγά-σιγά και ένας-ένας», έγραφε 
ο Σκωτσέζος ποιητής και δημο-
σιογράφος Charles Mackay το 
1841, στο εξαιρετικό έργο του 
Extraordinary Popular Delusions 
and the Madness of Crowds. Όσα 
περιγράφει, δε, για την ψυχολογία 
του όχλου και τις επιδημίες μανί-
ας, φαίνεται ότι παραμένουν κλα-
σικά και επίκαιρα.
Όπως, μάλιστα, υποστηρίζουν οι 
ψυχολόγοι και οι νευρολόγοι, τα 
ξεσπάσματα ψυχογενών ασθενει-
ών είναι αποτέλεσμα υποβόσκο-
ντος άγχους, καθώς και των εκά-
στοτε κοινωνικών ή θρησκευτικών 
αντιλήψεων που “ανθίζουν” σε δύ-
σκολους καιρούς.

Καλέ, τι είναι αυτά που λες;
1. Η «Πανούκλα» του Χορού - Χορειομανία (choreomania) 
Το 1374, δεκάδες χωρικοί, κατά μήκος του Ρήνου, άρχισαν να χορεύουν στους 
δρόμους, ενίοτε για μέρες, μέχρι που τα πληγιασμένα πόδια τους αδυνατούσαν 
να τους στηρίξουν. Η μάστιγα του χορού («Χορός του Αγίου Βίτου») σάρωσε 
την επαρχία και επανεμφανιζόταν σε διάφορες περιοχές της Ευρώπης για τα 
επόμενα 1000 περίπου χρόνια. 
Το διασημότερο περιστατικό έλαβε χώρα τον Ιούλιο του 1518, όταν μια γυναί-
κα, γνωστή ως Frau Troffea, άρχισε να χορεύει σε ένα δρομάκι σε κατάσταση 
φρενίτιδας και χωρίς διάλειμμα, για περίπου μια βδομάδα. Όταν τελικά στα-
μάτησε, ο χορός είχε μετατραπεί σε επιδημία, καθώς περισσότεροι από 40 
πολίτες του Στρασβούργου χόρευαν ανεξέλεγκτα στους δρόμους. Μέχρι το 
τέλος του μήνα, περισσότεροι από 400 Γάλλοι επιδίδονταν σε αυτοσχέδιες 
μουσικοχορευτικές επιδείξεις, με μερικές δεκάδες από αυτούς να έχουν πεθά-
νει από καρδιακή προσβολή, εγκεφαλικά επεισόδια ή εξάντληση.
Από τις θεωρίες που διατυπώθηκαν για τη χορειομανία, οι επικρατέστερες είναι 
της μαζικής υστερίας και αυτή της ομαδικής παράκρουσης, η οποία μπορεί να 
προκλήθηκε από την κατανάλωση ενός ψυχοτρόπου μύκητα που αναπτύσσεται 
στο ψωμί σικάλεως όταν μουχλιάζει.
Ωστόσο, οι επιδημίες του χορού δεν είναι σπάνιες, καθώς έχουν καταγραφεί 
αρκετές ανά τον κόσμο από το 1021, όταν εκδηλώθηκε το πρώτο πιστοποιη-
μένο τέτοιο κρούσμα σε μια γερμανική πολίχνη. Συγκεκριμένα, 18 άνθρωποι 
άρχισαν να χορεύουν έξω από την τοπική εκκλησία, με συνέπεια ο ιερέας να 
τους αναθεματίσει, επειδή χόρευαν «τον χορό της αμαρτίας». Τα συμπτώματα 
διήρκεσαν για έναν ολόκληρο χρόνο. 
Το πιο σύγχρονο περιστατικό καταγράφηκε το 1840 στη Μαδαγασκάρη, όπου 
άνθρωποι χόρευαν σαν δαιμονισμένοι, με το φαινόμενο να αποδίδεται σε μα-
ζικές ψυχογενείς ασθένειες, οι οποίες είχαν ως αφορμή τις δεισιδαιμονίες και 
την κατάθλιψη. 

2. Motor Hysteria
Ιστορικές αναφορές κατά τον Μεσαίωνα κάνουν λόγο για πολλές μοναχές που 
πλήττονταν από την αποκαλούμενη “motor hysteria”, η οποία τις οδηγούσε 
να επιδεικνύουν δαιμονική συμπεριφορά, ενίοτε με σεξουαλικά ενοχλητικούς 
τρόπους, ή να νιαουρίζουν και να προσπαθούν να σκαρφαλώσουν σε δέντρα.
Η περίοδος κατά την οποία οι μοναχές παρεκτρέπονταν κράτησε περίπου 300 
χρόνια, ξεκινώντας περίπου από το 1400 και επηρεάζοντας μοναστήρια σε όλη 
την Ευρώπη. 
Ένα από τα τελευταία κρούσματα ήταν το 1749, όταν μια μοναχή σε μοναστή-
ρι στο Βίρτσμπουργκ της Γερμανίας, “κόλλησε” άλλες μοναχές, και όλες μαζί 
εμφάνιζαν λιποθυμίες, αφρούς από το στόμα και ούρλιαζαν ασταμάτητα. Το 
αποτέλεσμα ήταν η συγκεκριμένη μοναχή να καρατομηθεί ως μάγισσα, παρότι 
σε ανάλογα συμβάντα καλούσαν έναν ιερέα για εξορκισμό. 
Το γεγονός ότι οι γυναίκες στα μοναστήρια δεν μόναζαν πάντα με τη θέλησή 
τους, εξηγεί αυτές τις συμπεριφορές ως έναν εκρηκτικό συνδυασμό άγχους, 
θρησκοληψίας και έκστασης.

3. Η Επιδημία του Ιδρώτα
Γνωστή και ως Sudor Anglicus ή «Αγγλικός ιδρώτας», εκδηλώθηκε για πρώτη 
φορά στην Αγγλία την εποχή της δυναστείας των Τυδώρ και επεκτάθηκε στην 
υπόλοιπη Ευρώπη υπό τη μορφή επιδημίας, μεταξύ 1485 και 1551.
Αρχικά, ο ασθενής υπέφερε από τρέμουλο και κρυάδες, μετά από έξαψη και 
συνεχή εξουθενωτικό ιδρώτα, σε τέτοια ένταση που απεβίωνε. Η συγκεκριμένη 

Μολυσματικές «επιδημίες» 
χορού, γέλιου, ιδρώτα και άλ-
λων... αξιοπερίεργων “ασθε-
νειών” που εμφανίστηκαν 
και εξαφανίστηκαν το ίδιο 
ανησυχητικά γρήγορα. 

του Βισάπ Αγαμπατιάν
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επιδημία πρόσβαλλε κυρίως ευκατάστατα άτομα, γι’ αυτό και αποκλείστηκε ως 
αιτία η ελλιπής προσωπική υγιεινή και τα οικτρά αποχετευτικά συστήματα της 
εποχής.

4. Δρομομανία ή «Παθολογικός Τουρισμός»
Η δρομομανία είναι η ανεξέλεγκτη επιθυμία για ταξίδια, η οποία ήταν σε έξαρ-
ση την περίοδο 1886 με 1909 στη Γαλλία. 
Αντιπροσωπευτικό παράδειγμα δρομομανίας για τα ευρωπαϊκά ιατρικά χρονικά 
ήταν ο βιομηχανικός εργάτης Jean-Albert Dadas, ο οποίος εισήχθη εξαντλη-
μένος στο νοσοκομείο Saint-Andre Hospital, στο Μπορντό το 1886 μετά από 
ένα επικό ταξίδι, αδυνατώντας να θυμηθεί πού είχε πάει και τι είχε κάνει. Ένας 
γιατρός του νοσοκομείου πέτυχε να συμπληρώσει το παζλ της ιστορίας του, 
δίνοντας στο ιατρικό ημερολόγιο τον εύγλωττο τίτλο «Τρελοί ταξιδιώτες». 
Εν ολίγοις, ο Dadas λιποτάκτησε από τον Γαλλικό Στρατό κοντά στη Μονς, το 
1881, και ταξίδεψε στην Πράγα, στο Βερολίνο, στην τότε Ανατολική Πρωσία 
και στη Μόσχα. Εκεί συνελήφθη, γιατί έμοιαζε με μέλος του κινήματος που 
ευθυνόταν για την πρόσφατη δολοφονία ενός Τσάρου και καταδικάστηκε να 
περπατήσει μέχρι την εξορία του, στην Τουρκία. Στην Κωνσταντινούπολη, σώ-
θηκε από το Γαλλικό Προξενείο.
Η ιστορία του Dadas ενέπνευσε αρκετές άλλες περιπτώσεις δρομομανίας στη 
Γαλλία, μέχρι που η επιδημία υποχώρησε το 1909, όταν οι πρώτοι ψυχολόγοι 
άρχισαν να τη διερευνούν. Ενδεχομένως, ο Dadas να έπασχε τελικά από δρα-
πετομανία, μια ψύχωση διαφυγής από το σπίτι.

5. Η Επιδημία Νευρικού Γέλιου 
Στις 30 Ιανουαρίου του 1962, σε ένα οικοτροφείο θηλέων στο χωριό Kashasha 
της Tanganyika (σημερινή Τανζανία), όλα ξεκίνησαν από ένα αστείο: Σύμφωνα 
με το Ιατρικό Ημερολόγιο της Κεντρικής Αφρικής, υπήρξε μια κρίση ανεξέλε-
γκτου γέλιου μεταξύ τριών μαθητριών, η οποία μετατράπηκε σε υστερικό κλά-
μα, άγχος και μανία καταδίωξης. 95 από τις 159 μαθήτριες του οικοτροφείου 
“μολύνθηκαν” αστραπιαία και... τίποτα πια δεν ήταν τόσο αστείο.
Το σχολείο έκλεισε για δυο βδομάδες, αλλά το νευρικό γέλιο εμφανίστηκε 
ξανά στο χωριό Nshamba, 55 μίλια μακριά, από μαθήτριες του οικοτροφεί-
ου που είχαν επιστρέψει στη γενέτειρά τους. 217 άτομα “κόλλησαν” μεταξύ 
Απριλίου και Μαΐου (στην πλειοψηφία τους παιδιά που πήγαιναν σχολείο ή 
νεαροί ενήλικες), με αποτέλεσμα αυτή η ιδιόμορφη επιδημία να επεκταθεί στην 
επαρχία. 
Τα συμπτώματα διαρκούσαν συνήθως μερικές ώρες, αλλά κάποιοι υπέφεραν 
μέχρι και 16 μέρες. Εκτός από το νευρικό γέλιο, παρατηρήθηκαν πόνος, λιπο-
θυμία, αναπνευστικά προβλήματα, εξανθήματα, σπαρακτικό κλάμα και ουρλια-
χτά.
Δεκαοκτώ μήνες αφότου εκδηλώθηκε, το φαινόμενο εξαφανίστηκε. Συνολικά, 
14 σχολεία έκλεισαν και 1.000 άτομα επλήγησαν. Πάντως, σύμφωνα με τους  
επιστήμονες, πιθανότατα να επρόκειτο για κάποια αγχώδη μαζική υστερία.

6. Το Σύνδρομο Συρρίκνωσης των Γεννητικών Οργάνων 
Το αποκαλούν “Koro” (στα Μαλαισιανά σημαίνει «το κεφάλι της χελώνας») και 
συναντάται σε επιδημίες μαζικής υστερίας, από το 300 π.Χ.
Μία από τις μεγαλύτερες εξάρσεις Koro εμφανίστηκε τον Οκτώβριο του 1967 
στη Σιγκαπούρη, όταν χιλιάδες αρσενικοί πολίτες θεώρησαν πως τα γεννητικά 
τους όργανα θα συρρικνωθούν ανεπιστρεπτί. Πολλοί, δε, είχαν επιχειρήσει να 
αποτρέψουν την επικείμενη σμίκρυνση, χρησιμοποιώντας δαγκάνες και μαντα-
λάκια. Οι εφημερίδες της εποχής κατέγραψαν απειράριθμα περιστατικά, μέχρι 

που η κυβέρνηση απαγόρευσε οποιαδήπο-
τε αναφορά της κατάστασης στα ΜΜΕ.
Το 1969, η Ιατρική Επιθεώρηση της Σιγκα-
πούρης δημοσίευσε άρθρο, στο οποίο 
περιγράφονταν αναλυτικά τα συμπτώματα 
αυτής της ψυχικής νόσου: «Τα άτομα που 
προσβάλλονται από αυτήν, καταβάλλονται 
από πανικό που προκαλείται από τον αδι-
καιολόγητο φόβο ότι τα γεννητικά τους 
όργανα θα συρρικνωθούν ή ότι κάποιος θα 
τους τα κλέψει». 
Οι επιστήμονες διαπίστωσαν πως το Koro 
συναντάται κυρίως στην Αφρική και την 
Ασία, και συνοδεύεται συνήθως από έντο-
νο άγχος και φόβο για επικείμενο θάνατο 
ή από έλλειψη σεξουαλικής ικανότητας. 
“Προτιμάει” τους άντρες και, ιδίως, όσους 
ζουν σε κοινωνίες όπου η αξία τους καθο-
ρίζεται από την αναπαραγωγική τους ικα-
νότητα. 

7. To «Πόκεμον Σοκ»
Το 1997, περίπου 700 Γιαπωνεζάκια δια-
κομίστηκαν εσπευσμένα στο νοσοκομείο, 
αφότου παρακολούθησαν ένα επεισόδιο 
της γνωστής σειράς κινουμένων σχεδίων 
“Πόκεμον”. 
Το επονομαζόμενο στα ιατρικά χρονικά 
της εν λόγω χώρας «Πόκεμον Σοκ», εν-
δεχομένως προκλήθηκε από τα φώτα που 
λαμπύριζαν, τα έντονα χρώματα και τα επα-
ναλαμβανόμενα μοτίβα του συγκεκριμένου 
επεισοδίου, με συνέπεια την εμφάνιση 
επιληπτικών κρίσεων στους μικρούς τηλε-
θεατές. 

8. Η Μεταδοτική Υπνηλία
του Καζακστάν
Ήταν το 2013, όταν στο χωριό Καλάτσι, 
βόρεια του Καζακστάν, σε διάρκεια τριών 
ετών το 1/4 περίπου των κατοίκων άρχισαν 
να μαστίζονται από έναν σχεδόν κωματώδη 
ύπνο αρκετών ημερών. Οι έρευνες στρά-
φηκαν σε ένα εγκαταλειμμένο ορυχείο 
ουρανίου της σοβιετικής εποχής, όπου το 
ραδιενεργό ραδόνιο στις σήραγγές του 
θεωρήθηκε ότι ενδέχεται να λειτουργεί ως 
αναισθητική ή ναρκωτική ουσία – μια υπό-
θεση που ουδέποτε επιβεβαιώθηκε.
Έτσι, η κυβέρνηση ξεκίνησε το 2015 να 
εκκενώνει το χωριό, μιας και αυτός αποδεί-
χθηκε ο μόνος τρόπος για να αντιμετωπι-
στεί αυτή η μυστηριώδης επιδημία.
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«Αυτό το
“τα έχω όλα” 
είναι μια μικρή 
κατάρα»

#be_an_inspirational_writer

ΣυνέντευξH στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Είναι απίστευτο το πόσο πολλούς και               
διαφορετικούς ανθρώπους έχει “αγγίξει” 
με τα γραφόμενά του, αλλά και τα podcasts 
του στο Ίντερνετ. Ίσως επειδή τα θέματα 
με τα οποία καταπιάνεται είναι θεμελιώδη 
για το “μέσα” μας – ανεξαρτήτως φύλου, 
ηλικίας, μόρφωσης ή ιδιότητας. Το σίγου-
ρο, πάντως, είναι ότι τον Στέφανο Ξενάκη 
δεν χορταίνεις να τον ακούς και ότι, αργά 
ή γρήγορα, κάτι από όσα λέει θα αγγίξουν 
μια ευαίσθητη χορδή σου.
Και η κουβέντα που ακολουθεί δεν θα   
μπορούσε να αποτελέσει εξαίρεση.
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_Γιατί υπάρχει τέτοια στροφή προς την αυτοβελτίωση; 
Τι είναι αυτό που θέλουμε τόσο πολύ να “λύσουμε” μέσα 
μας, οι άνθρωποι;
Ζούμε σε ένα συγκλονιστικό σύμπαν και έχουμε την “κατά-
ρα” να μην μπορούμε να εκτιμήσουμε αυτά που έχουμε. Κι 
αν δεν εκτιμάς αυτά που έχεις, τότε δεν έχεις ούτε τη δύναμη 
να πας σε αυτά που πραγματικά θέλεις ή να αντεπεξέλθεις σε 
μια δυσκολία. Οπότε, “καιγόμαστε” στην πορεία: «Αχ, βαχ, ο 
Ερντογάν... αχ, βαχ, ο COVID... αχ, βαχ, ο διπλανός...». Kαι, 
τελικά, αυτό το μόνιμο στρες, αυτός ο μόνιμος φόβος σού 
ξεζουμίζει την ενέργεια. 
Στο τέλος αρρωσταίνουμε και μετά ψάχνουμε να βρούμε τι 
φταίει, πάμε στον γιατρό να μας δώσει φάρμακα... Όταν, όμως, 
το πρόβλημα έρχεται από μέσα, και η λύση έρχεται από μέσα.

_Μπορεί ένα βιβλίο να σου αλλάξει τη ζωή; 
Να την αλλάξει, όχι. Να αποτελέσει, όμως, την αφορμή για 
ένα νέο ξεκίνημα που θα σου αλλάξει τη ζωή, ναι. Ένα βιβλίο, 
μια ομιλία, μια συζήτηση, μια ταινία, μια συνεδρία ψυχοθερα-
πείας – όλα αυτά μπορεί να αποτελέσουν μια αφορμή για να 
“ξεκουνηθείς”.
Κι εγώ, πριν από περίπου 20 χρόνια, “έπεσα” στο πρώτο βι-
βλίο του Sharma, το «Ο μοναχός που πούλησε τη Ferrari». 
Όταν το πρωτοδιάβασα, πραγματικά με συγκλόνισε, με μά-
γεψε. Έτσι, αναζήτησα και άλλα βιβλία, μετά αναζήτησα άλλα 
σεμινάρια, αναζήτησα ειδικούς ανθρώπους και μπήκα σε ένα 
μονοπάτι, το οποίο πλέον είναι το μονοπάτι της ζωής μου... 
Ουσιαστικά, όμως, το βιβλίο ήταν η πρώτη αφορμή, το πρώτο 
“σκούντημα” για να “μετακινηθώ”. 
Ένα βιβλίο, λοιπόν, είναι ένα εξαιρετικό “σκούντημα”. Δύο 
βιβλία είναι δύο “σκουντήματα”. Αλλά αν κάποιος είναι απο-
φασισμένος να επαναπροσδιοριστεί, θέλει και δουλειά με ειδι-
κούς ανθρώπους (είτε λέγονται εκπαιδευτές ενηλίκων, είτε life 
coaches, είτε ψυχαναλυτές, είτε ακόμα και κάποιοι παπάδες 
“φωτεινοί” – έτσι, για να μη βλέπουμε μόνο το κακό στην Εκ-
κλησία...). 
Ουδέποτε υπήρχε τόσο πολύ “βοηθητικό” υλικό, είτε ελεύθε-
ρο είτε πληρωμένο, αλλά τόσο πολλή απροθυμία να το χρησι-
μοποιήσουμε. 

_Γιατί δεν διαβάζουμε τόσο πια;
Ξέρεις, το διάβασμα δεν είναι μόνο χάρτινο βιβλίο. Μπορεί 
να είναι ακουστικό βιβλίο, μπορεί να είναι ηλεκτρονικό βιβλίο, 
μπορεί, μπορεί... 
Νομίζω ότι δεν φταίνε οι άνθρωποι. Ουσιαστικά, έχουν συ-
ντελέσει σ’ αυτό όλα αυτά τα γκατζετάκια που κυκλοφορούν – 
τα οποία είναι εξαιρετικά, αρκεί να ξέρεις να τα οριοθετήσεις. 
Όταν όλα αυτά έχουν “φωλιάσει” στη ζωή σου, γίνονται πλέον 
ένας μικρός ιός μέσα σου, ο οποίος δυνητικά μπορεί να είναι 
πολύ πιο επικίνδυνος κι από τον COVID...
Ξέρω ανθρώπους που πιάνουν το κινητό μέχρι και 1.000 φο-
ρές την ημέρα, μπαίνουν στο facebook 200 φορές την ημέρα... 
Πώς να ησυχάσει το μυαλό; Το μυαλό είναι μια λίμνη που χρει-
άζεται να ηρεμήσει, για να μπορέσεις να διαβάσεις ένα βιβλίο, 
να κάνεις μια συζήτηση, να απολαύσεις μια στιγμή... Όταν πέ-

φτουν “πετραδάκια” που δεν τα ρίχνει κάποιος τρίτος, αλλά 
εγώ μόνος μου, δεν μπορώ να διαβάσω πέρα από τριάντα 
δευτερόλεπτα! 
Μια τελευταία έρευνα της Microsoft έλεγε ότι, αν χτυπήσει ένα 
κινητό, υπάρχει μια απόσπαση που μας διαλύει την ενέργεια, 
τη συγκέντρωση. Και παίρνει, λέει, 16 με 21 λεπτά προκειμέ-
νου να επανέλθει η συγκέντρωση. Επιμένω, λοιπόν, να λέω (και 
αυτό δεν είναι δικό μου): «Δεν υπάρχει πρόβλημα έλλειψης 
χρόνου, υπάρχει πρόβλημα έλλειψης συγκέντρωσης».

_Άρα, ποια είναι η λύση; Να απομονωθούμε από όλα;
Αυτό που λέω σε νέα και μεγάλα παιδιά είναι «Βγάλτε όλες τις 
ειδοποιήσεις από το κινητό σας!». Όταν έρχεται η ώρα, χά-
ζεψε στο κινητό, στείλε τα μηνύματά σου, κάνε, δείξε... Αλλά 
να είσαι συνειδητός: αυτά είναι εργαλεία για να εξυπηρετούν 
εμάς, όχι εμείς αυτά. 
Διάβαζα πρόσφατα το βιβλίο της Arianna Huffington, το 
“Thrive”, στο οποίο υπήρχε ένα κεφάλαιο για το over-
connectivity, την υπερ-συνδεσιμότητα. Είμαι παντού συνδε-
δεμένος, μου έρχονται συνεχώς ειδοποιήσεις, μηνύματα, 
“likes”... Κι εγώ πού είμαι τελικά; Δεν είμαι πουθενά... 
Ο Sharma λέει ότι το μεγαλύτερο δώρο που μπορώ να κάνω 
στους δικούς μου είναι η παρουσία μου: όταν είμαι “εδώ”, να 
είμαι “εδώ”. Ουδέποτε ήταν τόσο εύκολο, όπως τώρα, να είμαι 
τόσο απασχολημένος με το να είμαι απασχολημένος. 

_Ίσως το πρόβλημά μας σήμερα να είναι η υπερ-
εξειδίκευση, ιδιαίτερα στον επαγγελματικό τομέα. Δεν 
έχουμε ευρύτητα ενδιαφερόντων. Και παρόλο που στο 
Ίντερνετ μπορεί κανείς να διαβάσει λίγο απ’ όλα, τελι-
κά το γεγονός παραμένει πολύ “ειδικό”: Είσαι μονίμως 
μπροστά σε μια οθόνη... 
Μα αποφασίζεις στα 18-20 για τη ζωή σου, χωρίς να έχεις 
εμπειρίες, χωρίς να έχεις “δουλέψει” σε βαθύτερο επίπεδο. 
Έτσι, εσύ είσαι δημοσιογράφος, εγώ συγγραφέας... Επειδή 
όμως η εποχή αλλάζει πολύ γρήγορα, ουδέποτε ήταν τόσο 
ξεκάθαρο ότι, σε κάποια στιγμή, θα πρέπει να “επανεφεύρεις” 
τον εαυτό σου... 
Ο Harari λέει ότι οι αρχές της ζωής είναι η υποδομή και, από 
ένα σημείο και μετά, εσύ αρχίζεις να χτίζεις το κτήριο. Η ει-
δίκευση στη δουλειά σου είναι απλώς μια “τέντα” την οποία, 
αν χρειαστεί, μπορεί και να την αλλάξεις. Τελικά, εμείς ασχο-
λούμαστε τόσο πολύ με την “τέντα” που, αν για χ-ψ λόγους 
χρειαστεί να αλλάξουμε τη ζωή μας, όλα τα βλέπουμε “βουνό”. 
Αν είσαι σήμερα 30 χρονών και οδηγός νταλίκας, με δεδομένο 
ότι σε δέκα χρόνια όλα θα γίνονται αυτόματα και η νταλίκα 
θα είναι αυτοκινούμενη, στα 40 σου θα πρέπει να βρεις άλλη 
δουλειά. Εσύ, όμως, το μόνο που έμαθες ήταν πώς να είσαι 
φορτηγατζής...  

_Και πώς μπορείς να ξεφύγεις από ένα εκπαιδευτικό 
σύστημα που, ουσιαστικά, σου επιβάλλει την εξειδίκευ-
ση; Η ίδια η κοινωνία σού την επιβάλλει, η ίδια η εποχή 
κάπου σε πάει... 
Ακριβώς επειδή η εποχή μάς πάει, είναι σημαντικό κάποιος να 
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μπορεί να σταθεί στα δικά του πόδια και να κάνει τις δικές του 
επιλογές... Θεωρώ ότι μέχρι τα 18 δεν έχουμε ευθύνη. Από 
κάποιο σημείο και μετά, όμως, έχουμε ευθύνη να βρούμε τα 
“πατήματά” μας. 
Τα πάντα είναι επιλογή: Είναι επιλογή το να ανοίξω το δελτίο 
ειδήσεων το βράδυ. Είναι επιλογή το ποιους φίλους θα έχω. 
Εμένα πλέον οι περισσότεροι φίλοι μου είναι από το κομμάτι 
της προσωπικής ανάπτυξης. Δεν με ενδιαφέρει αν έχουν λε-
φτά, ούτε καν αν έχουν πετύχει. Με ενδιαφέρει να είναι συνει-
δητοί, να ξέρουν τι θέλουν και πού θέλουν να πάνε.

_Τι θα συμβούλευες, λοιπόν, κάποιον που θέλει να 
“επανεφεύρει” τον εαυτό του;
Πρώτα από όλα, κλείσε το δελτίο ειδήσεων. Δεύτερον, βγες 
έξω, δες τι γίνεται, κάνε παρέα με ανθρώπους, οι οποίοι θα 
είναι παράδειγμα για σένα, θα σε κινητοποιήσουν. Άνοιξε ένα 
βιβλίο, πήγαινε σε ένα σεμινάριο. H Γνώση έχει τεράστια δύ-
ναμη. 
Κάπου διάβαζα ότι, στην Ελλάδα, έχουμε το υψηλότερο πο-
σοστό πτυχιούχων και μεταπτυχιακών στον κόσμο, μετά τη 
Νότια Κορέα. Αλλά στη διά βίου μάθηση είμαστε από τους 
τελευταίους. Γι’ αυτό και ο Καλογήρου, ο δάσκαλός μου, έλεγε 

πάντα «Μαθαίνεις μέχρι να δεις τα ραδίκια ανάσκελα». Κι εγώ, 
αν δεν έμπαινα στη διαδικασία να διαβάσω, να παρακολουθή-
σω σεμινάρια, θα ήμουν φτερό στον άνεμο...

_Τι είναι αυτό που μπορεί να κάνει κάποιον να θέλει να 
αλλάξει; 
Ένα έντονο συναίσθημα. 

_Δυσάρεστο ή ευχάριστο, συνήθως; 
Συνήθως είναι δυσάρεστο, αλλά δεν αποκλείεται να είναι και 
ευχάριστο. Ξέρω άνθρωπο που πάλευε σαράντα χρόνια να κό-
ψει το τσιγάρο και δεν τα κατάφερνε. Όταν, όμως, πήγαινε να 
πάρει την εγγονή της αγκαλιά και δεν μπορούσε επειδή λαχά-
νιαζε, είπε «Ως εδώ, κόβω το τσιγάρο»!
Συνήθως ο πόνος μάς κάνει να “ξεκουνηθούμε”. Ξέρω κά-
ποιον, ο οποίος πλακωνόταν συνεχώς με τη γυναίκα του. Τε-
λικά χώρισαν και την έδιωξε μαζί με τα παιδιά από το σπίτι, 
παρόλο που ήταν κυρίως δικό του το φταίξιμο. Μετά από έξι 
μήνες, όταν συνάντησα τη γυναίκα του, εκείνη μου είπε «Είμα-
στε πολύ καλύτερα. Με τον άντρα μου κάναμε κοινή θεραπεία 
σε σύμβουλο...». Λέω «Συγνώμη, ο τάδε κάνει συμβουλευτική 
θεραπεία; Πιο εύκολο είναι να βγάλω μαλλί εγώ, παρά να κάνει 
αυτός συμβουλευτική!». Και μου λέει «Έγινε το εξής: Η κόρη 
μας τα πήρε τόσο πολύ με τον μπαμπά της, που του είπε ότι 
ούτε στην κηδεία του δεν θα πάει». Αυτός ο άνθρωπος, λοι-
πόν, πόνεσε τόσο πολύ, που ανέτρεψε όλο τον αξιακό του 
χάρτη σε ένα βράδυ. 
Η αλλαγή δεν γίνεται με τη λογική, γίνεται με το συναίσθημα. 
Τουλάχιστον αυτό είναι το αρχικό έναυσμα...

_Έχεις πει «Να τη φοβάσαι την εύκολη ζωή...». Άρα, 
το να έχεις συνεχώς εμπόδια να υπερπηδήσεις λειτουργεί 
υπέρ σου; Αν δεν πάθεις, δεν θα μάθεις;
Κοίτα... από την ώρα που θα γεννηθούμε μέχρι την ώρα που 
θα πεθάνουμε, θα παθαίνουμε. Αλλά δεν θα μαθαίνουμε, κατ’ 
ανάγκη. Το πάθημα είναι εγγυημένο, το μάθημα δεν είναι – το 
μάθημα είναι επιλογή. 
Το πραγματικό πρόβλημα είναι το βόλεμα. Η μοναδική σου 
ασφάλεια είναι “μέσα” σου, στις ικανότητές σου. Έξω θα γίνε-
ται της π..... Θα υπάρχει ο COVID, ίσως χωρίσεις, μπορεί να 
χάσεις τα λεφτά σου, μπορεί να κλονιστεί η υγεία σου... Είναι 
και πράγματα, τα οποία δεν εξαρτώνται από σένα. 
Στο πρώτο «Δώρο», λοιπόν, μιλούσα για την εξίσωση. Η εξί-
σωση έχει τη σταθερά, έχει και τη μεταβλητή. Όταν σου λέει 
το Αφεντικό, σε όποιο “αφεντικό” πιστεύει ο καθένας, «Ο Κω-
στάκης έχει 2 μήλα, πόσα χρειάζεται για να έχει 5;», εσένα η 
δουλειά σου είναι να βρεις τα άλλα 3 μήλα, όχι να ασχολείσαι 
με το «γιατί έχει 2 και όχι 1»... Μεγάλε, εσύ έχεις 2 στην άσκη-
σή σου, του διπλανού μπορεί να του έχουν πει 3, του άλλου 0. 
Ασχολήσου με τη δική σου άσκηση. Κάποια πράγματα δεν τα 
επηρεάζεις, ασχολήσου με αυτά που επηρεάζεις! Ο κόσμος 
“καίγεται” με αυτά που δεν επηρεάζει.

_Γιατί όμως; Επειδή αυτό μας είναι ευκολότερο;
Επειδή δεν θέλουμε να αλλάξουμε, πολλές φορές... 

Η αλλαγή δεν γίνεται με τη λογική, γίνεται 
με το συναίσθημα. Τουλάχιστον αυτό 
είναι το αρχικό έναυσμα...
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_Και πώς “χτίζεται” η χαμηλή αυτοεκτίμηση; Διότι, προφανώς, με κά-
ποιον τρόπο διαμορφώνεται...
Το κομμάτι “αυτοεκτίμηση” οφείλεται σε πολύ μεγάλο βαθμό στο πώς μεγάλωσε 
ο καθένας: «Μαρία, μη μιλάς πολύ για τον εαυτό σου, άσε να λένε οι άλλοι καλά 
πράγματα για σένα...». Και όταν κάποια στιγμή πας να πεις κάτι καλό, σου λένε 
«Σταμάτα, αυτό είναι κομπασμός». 
Ή όταν έχεις μια επιτυχία... Ας πούμε ότι έχεις πάρει 19 στο σχολείο: «Ναι, αλλά 
υπάρχει και το 19,5, υπάρχει και το 20!». Και όταν επιτέλους πάρεις αυτό το γα-
μημένο το 20, σου λένε «Α, πήρε και η Γεωργία 20!». Οπότε, πού πας; 
Τα φτερά μας, αυτή τη μοναδικότητα, μας την κόβανε οι γονείς μας. Οι οποίοι 
δεν φταίνε: όπως φωνάζει ο Καλογήρου, οι γονείς μας είναι θύματα θυμάτων, γιατί 
έτσι έκαναν και οι δικοί τους γονείς, το σύστημα, η κοινωνία... 
Δεν μπορώ, λοιπόν, να εκτιμήσω τη μοναδικότητά μου. Άλλος έχει μαλλιά, άλλος 
δεν έχει. Άλλος είναι 1,90, εγώ είμαι 1,75, τι να κάνουμε...; Ο Jim Rohn λέει ότι «η 
σύγκριση είναι ο κλέφτης της χαράς». Κάθε φορά που θα πάω να συγκρίνω τον 
εαυτό μου με κάποιον, έχω κρίνει αυτόματα εις βάρος του εαυτού μου. 

_Θέλω να μιλήσουμε λίγο για το Πρόγραμμα «Ναι, μπορώ», που έχεις 
δημιουργήσει για την Πρωτοβάθμια Εκπαίδευση. Κατ’ αρχάς, τα μικρά παι-
διά είναι καλύτεροι “μαθητές” σ’ αυτά από εμάς, τους μεγαλύτερους;
Πάντα τα παιδιά είναι πιο δεκτικά και πολύ πιο προσαρμοστικά. Τώρα το βλέπω με 
τις κόρες μου... Μου έλεγε και η Σοφία, μια νηπιαγωγός από την Κηφισιά, ότι «στην 
τρίτη μέρα, τα νηπιαγωγάκια είχαν συνηθίσει τη μάσκα!». Εμείς γκρινιάζουμε... 
Απλώς η σημερινή γενιά έχει πολύ περισσότερες επιλογές και ευκαιρίες και, μέσα 
στις ευκαιρίες αυτές, μπορείς εύκολα να “χαθείς”. Όταν ήμουν εγώ μικρός, πήγαι-
να στο “τζινάδικο” και είχε δυο τζιν όλα κι όλα: μαύρο και μπλε. Τώρα έχει μαύρο, 
έχει μπλε, έχει σκισμένο, “ξεσκισμένο”, έχει χαμηλοκάβαλο... Έχουν τόσο πολλές 
επιλογές, με αποτέλεσμα να έχουν και πολλές προσδοκίες... 
Στο «Δώρο 2» λέει κάπου: «Η χαρά, τελικά, τι είναι; Αποτέλεσμα Vs Προσδοκί-
ες». Οι προσδοκίες είναι «στον Θεό», επειδή τα έχω όλα: με ένα κουμπί βρίσκεις 
γκόμενα, με ένα κουμπί μπαίνεις στο Νetflix, το facebook σού λέει τι να πιστέ-
ψεις... Αυτό το «τα έχω όλα» είναι μια μικρή κατάρα.

_Τι ακριβώς γίνεται, λοιπόν, σε αυτό το Πρόγραμμα;
Αρχικά πήγαινα απογεύματα σε σχολεία, όταν τα πράγματα ήταν καλά. Τώρα γί-
νεται ιντερνετικά. Ουσιαστικά, δίνω «13 ιστορίες και συνήθειες που θα σου αλ-
λάξουν τη ζωή». Μία από αυτές είναι το να αλλάξεις αυτή τη μόνιμη εστίαση στο 
αρνητικό. Αυτό το «Αχ, βαχ...», που λέγαμε νωρίτερα. 
Ζούμε στο καλύτερο σύμπαν που υπήρξε ποτέ! Πατάς ένα κουμπί και μπορείς να 
δεις στο google τα πάντα! Οι πόλεμοι είναι στο ιστορικό χαμηλότερο. Η εγκλη-
ματικότητα στην Ευρώπη στο ιστορικό χαμηλότερο. Τα τελευταία 20 χρόνια, η 
εγκληματικότητα στην Ελλάδα έχει πέσει κατά 30%. Κι όμως, η προβολή της από 
τα ΜΜΕ έχει τριπλασιαστεί! Άλλο τα πράγματα να είναι καλά, άλλο το αν αντιλαμ-
βάνομαι ότι πηγαίνουν καλά. Υπάρχει μια μόνιμη αρνητική εστίαση. 
Φτιάχνουμε λοιπόν ένα τετράδιο ευγνωμοσύνης, χαράς, αγάπης κ.λπ., το οποίο 
έχουμε βάλει σε πάρα πολλά σχολεία. Κάθε πρωί, τα παιδάκια γράφουν στο τε-
τράδιο 3 καλά πράγματα που συνέβησαν την προηγούμενη μέρα, εστιάζουν δη-
λαδή σε κάτι θετικό.
Ένα άλλο που έχουμε ξεκινήσει εδώ και καιρό πειραματικά, είναι ο «μυστικός 
φίλος». Στην αρχή του μήνα τα παιδάκια μαζεύονται, βάζουν χαρτάκια με τα 
ονόματά τους σε ένα κουτί και ο καθένας διαλέγει από ένα. Ας υποθέσουμε 
ότι η Γεωργία διαλέγει το δικό μου όνομα. Για τον επόμενο μήνα, η Γεωργία θα 
είναι ο μυστικός μου φίλος, χωρίς όμως εγώ να το ξέρω. Είναι ο άνθρωπος που 
θα είναι κοντά μου, θα με προσέξει χωρίς να το καταλάβω. Για παράδειγμα, αν 
ψάξω ένα βιβλίο και δεν το βρίσκω, την επόμενη μέρα θα βρεθεί ως διά μαγείας 
στο θρανίο μου! 

Μη ρωτάς “γιατί”. Η ερώτηση είναι “πώς;”. 
Το “γιατί” ανακυκλώνει στο πρόβλημα, το 
“πώς” σε πηγαίνει στη λύση. Κάποια πράγ-
ματα δεν έχουν «γιατί». Γιατί έτσι! 
Ο περισσότερος κόσμος τι κάνει; Ασχολεί-
ται με τη σταθερά της εξίσωσης, και όχι με 
τη μεταβλητή. Αν σου έχει μείνει το αυτοκί-
νητο και έχει κολλήσει πάνω στο πεύκο, ο 
πολύς κόσμος πάει να μετακινήσει το πεύ-
κο. Μα μόνο το αυτοκίνητό σου μπορείς να 
μετακινήσεις! 
Άσε που, πολλές φορές, ένα μέρος της 
σταθεράς προέρχεται και από την προη-
γούμενη μεταβλητή σου. Όπως λέει ο κό-
σμος, «όπως στρώσεις, θα κοιμηθείς». Αν 
έστρωσες καλά χθες, σήμερα το κρεβάτι 
θα είναι καλύτερο. Με λίγα λόγια, το πώς 
λειτούργησες σε προηγούμενη περίπτω-
ση παίζει ρόλο. Αν θέλεις να αλλάξουν τα 
πράγματα, λοιπόν, κάνε κάτι! Μην γκρινιά-
ζεις μόνο! 

_Έχεις πει «Όταν ήμουν νεότερος 
είχα πολλή αυτοπεποίθηση, αλλά δεν 
είχα καθόλου αυτοεκτίμηση». Αυτά συ-
νήθως δεν πάνε μαζί; Για να νιώθεις αυ-
τοπεποίθηση, δεν χρειάζεται πρώτα να 
εκτιμάς τον εαυτό σου;
Όχι! Θα σου δώσω ένα παράδειγμα, μου 
το εξήγησε μια φίλη ψυχίατρος: Πάει, λοι-
πόν, η φίλη επίσκεψη στη μαμά της και της 
λέει «Φτιάξε μας πίτες, μανούλα!». Φτιάχνει 
δυο-τρεις πίτες η μαμά της, φανταστικές! Η 
οποία μαμά έχει ξεκάθαρα αυτοπεποίθηση: 
ξέρει ότι μπορεί να φτιάξει πίτες. Λέει η 
φίλη μου: «Όταν είπαμε στη μάνα μου τι 
φανταστικές πίτες που έφτιαξε, η απάντηση 
ήταν “ε, καλά, δεν έκανα και τίποτα”». Μου 
εξηγεί, λοιπόν: «Η μάνα μου έχει αυτοπε-
ποίθηση, αλλά δεν έχει αυτοεκτίμηση». 
Άλλο να ξέρω ότι θα τα καταφέρω, και άλλο 
να μπορώ να εκτιμήσω το μεγαλείο τού ότι 
μπορώ να τα καταφέρω. 

Τα βιβλία του Στέφανου Ξενάκη
"Το Δώρο", "Το Δώρο 2" και 
"Κάπταιν" κυκλοφορούν από 
τις εκδόσεις Key Books.
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Η δημιουργία ενός διαδικτυακού γίγαντα

TikTok
mania

«Οι μεγαλύτεροι ρωτούν “Τι είναι αυτό;”, αλλά τα παιδιά ρωτούν 
“Τι μπορώ να κάνω μ’ αυτό;”»  - Στηβ Τζομπς (1955-2011) 

της Γιώτας Χουλιάρα

#be_a_tiktoker 3535
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 «Αν θέλουμε να το προωθήσουμε, θα πρέπει να βά-
λουμε διαφήμιση στο TikTok», ήταν η ατάκα του νεα-
ρού τεχνικού που κυριολεκτικά μας ξύπνησε εκείνο το 
βαρετό απόγευμα Παρασκευής, κατά τη διάρκεια της 
επαγγελματικής βιντεοκλήσης. Κανείς από εμάς τους 
μεγαλύτερους δεν θέλησε να παραδεχθεί δημοσίως ότι 
αγνοούσε το TikTok. Ή, έστω, ότι αγνοούσε τις πιο ση-
μαντικές λεπτομέρειες της συγκεκριμένης εφαρμογής, 
η οποία στο μυαλό μας συνδεόταν με μια εφηβική τρέ-
λα με αρκετές δόσεις μουσικής. 
Προσωπικά, μέχρι εκείνη τη στιγμή, είχα συνδέσει το 
TikTok με μια εφαρμογή επικοινωνίας των εφήβων κατά 
τη διάρκεια της καραντίνας. Ενδεχομένως για την στρε-
βλή αυτή εικόνα να έφταιγε η τηλεόραση και οι πρωι-
νές εκπομπές που, εκείνη την περίοδο, παρουσίαζαν 
συνεχώς αστεία μουσικά βιντεάκια εφήβων, οι οποίοι 
διακωμωδούσαν ό,τι μας συνέβαινε. Σίγουρα έφταιγαν 
και οι έφηβες κόρες της κολλητής μου, οι οποίες κάθε 
φορά που έστελναν μήνυμα για αθλητική μετακίνηση 
στο 13033, έβγαιναν στο πάρκο και προσπαθούσαν να 
κάνουν το χορευτικό της αγαπημένης τους τραγουδί-
στριας για να το ανεβάσουν στο TikTok.
Αναμφισβήτητα, η προτροπή του νεαρού τεχνικού με 
προβλημάτισε. Διότι, μέχρι εκείνη τη στιγμή, αδυνα-
τούσα να καταλάβω πώς μια εφαρμογή για πιτσιρικάδες 
θα μπορούσε να αποτελέσει διαφημιστικό εργαλείο για 
ένα σημαντικό project. Τις υποψίες μου πως το TikTok 
είναι κάτι περισσότερο από αυτό που φανταζόμουν, 
ήρθε να ενισχύσει ο Αμερικανός πρόεδρος Ντόναλντ 
Τραμπ, ο οποίος είχε εξαπολύσει ένα «τεχνολογικό κυ-
νήγι μαγισσών» απέναντι στη δημοφιλή εφηβική εφαρ-
μογή, ζητώντας με κάθε τρόπο από τον κινεζικό όμιλο 
ByteDance, στον οποίο ανήκει το TikTok, να πουλήσει 
τις δραστηριότητες της συγκεκριμένης εφαρμογής σε 
αμερικανική εταιρεία, ώστε να μη δημιουργείται πρό-
βλημα εθνικής ασφάλειας στη χώρα. Ταυτόχρονα, η 
προσπάθεια της Microsoft να αγοράσει το TikTok επι-
βεβαίωσε τις σκέψεις μου: το TikTok άλλαζε με γορ-
γούς ρυθμούς τον κόσμο των social media. 

TikTok, η πιο δημοφιλής εφαρμογή στον κόσμο
Τέσσερα περίπου χρόνια πριν, τον χειμώνα του 2016, 
η ByteDance, εταιρεία παροχής υπηρεσιών διαδικτυα-
κής τεχνολογίας με έδρα το Πεκίνο, κυκλοφόρησε το 
TikTok, μια εφαρμογή για κινητές συσκευές iOS και 
Android, η οποία επιτρέπει τη δημιουργία και κοινο-
ποίηση κωμικών και μη βίντεο. Ουσιαστικά, η εφαρμο-

γή TikTok ήταν μια αντιγραφή της εφαρμογής Douyin 
(της ίδιας εταιρείας), η οποία αφορούσε τους χρήστες 
εντός της Κίνας. Οι δυο εφαρμογές φιλοξενήθηκαν σε 
διαφορετικούς διακομιστές, προκειμένου η δεύτερη να 
είναι συμβατή με τους κανονισμούς λογοκρισίας του 
κινεζικού Διαδικτύου. Οι περισσότεροι δεν γνωρίζουν 
πως το TikTok δεν είναι διαθέσιμο στην Κίνα και πως οι 
διακομιστές του είναι εγκατεστημένοι μόνο σε χώρες 
όπου η εφαρμογή είναι διαθέσιμη.
Λίγους μήνες αργότερα, η ByteDance ανακοίνωσε την 
εξαγορά της εφαρμογής musical.ly, γεγονός που ευθύ-
νεται για τη ραγδαία εξάπλωση του TikTok. H musical.
ly δημιουργήθηκε τον Απρίλιο του 2014, με έδρα την 
Καλιφόρνια, και κατείχε μια δημοφιλή πλατφόρμα προ-
σανατολισμένη στους έφηβους χρήστες, οι οποίοι μπο-
ρούσαν να δημιουργήσουν σύντομα βίντεο, κάνοντας 
ότι τραγουδούν και χορεύουν τα τραγούδια των αγα-
πημένων τους καλλιτεχνών με τη μέθοδο του συγχρο-
νισμού των χειλιών (lip sync). Όταν η ByteDance εξαγό-
ρασε για 1 δισ. δολάρια τη musical.ly, η οποία είχε πάνω 
από 200 εκατομμύρια χρήστες, η εφαρμογή του TikTok 
εκτοξεύτηκε στον διαδικτυακό ουρανοξύστη. 
Για τον Οκτώβριο του 2018, το TikTok είχε τον μεγαλύ-
τερο αριθμό λήψεων από οποιαδήποτε άλλη εφαρμογή 
στις ΗΠΑ, ξεπερνώντας τη δημοτικότητα των Facebook, 
YouTube και Instagram, καθιστάμενη η εφαρμογή των 
κινητών iOS με τις περισσότερες λήψεις παγκοσμίως 
εκείνη τη χρονική περίοδο. Το 2019 ήταν διαθέσιμο σε 
πάνω από 150 αγορές και 75 γλώσσες. Τον Φεβρουά-
ριο του 2019, οι εγκαταστάσεις των TikTok και Douyin 
ξεπέρασαν το 1 δισ. σε παγκόσμιο επίπεδο, εξαιρουμέ-
νων των εγκαταστάσεων της εφαρμογής σε συσκευές 
Android στην Κίνα.
Την περίοδο της καραντίνας εξαπλώθηκε ιδιαίτερα και 
στην Ελλάδα, καθώς ο τρόπος λειτουργίας του βοήθησε 
πολλούς νέους να επικοινωνήσουν μεταξύ τους, αλλά 
και να δημιουργήσουν αστεία βίντεο. Μέσα από την 
εφαρμογή, την οποία μπορεί ο καθένας να κατεβάσει 
στο κινητό του από την επίσημη σελίδα της εταιρείας, 
οι χρήστες μπορούν να δημιουργήσουν μικρά videos 
μέχρι 60 δευτερόλεπτα, με τη δυνατότητα μουσικής 
υπόκρουσης. Αν και τα περισσότερα βίντεο είναι ερα-
σιτεχνικά, οι χρήστες μπορούν να προσθέσουν φίλ-
τρα και να επεξεργαστούν το αποτέλεσμα. Στη συνέ-
χεια, ανεβάζουν το βίντεό τους και αλληλεπιδρούν με 
άλλα άτομα, όπως συμβαίνει περίπου στον χώρο του 
Instagram.
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 Marketing και η γενιά Z
Αμέσως μόλις ο χρήστης εγκαθιστά την εφαρμογή στο 
κινητό του, το TikTok δεν αφήνει ούτε στιγμή να πάει 
χαμένη, καθώς προβάλλει βιντεάκια άλλων χρηστών, 
αρχικά τυχαία και αργότερα στοχευμένα, ανάλογα με 
τις προτιμήσεις του χρήστη και τα hashtags που χρησι-
μοποιεί και παρακολουθεί. Διότι, ναι, τα hashtags, δηλα-
δή οι δημοφιλείς ετικέτες με το σύμβολο #, ήρθαν για 
να μείνουν στον χώρο των κοινωνικών δικτύων και να 
δημιουργήσουν τις κατηγορίες θεμάτων που ακολου-
θούν οι συμμετέχοντες. 

Ιδιαίτερα δημοφιλή γίνονται τα αστεία βίντεο γιατί, 
όπως αναφέρει και η εφαρμογή στην επίσημη σελίδα 
της, το σύνθημα της παγκόσμιας καμπάνιας της είναι 
“Μake Your Day. Real People. Real Videos”.
To πιο ενδιαφέρον είναι πως τα πιο πετυχημένα από τα 
βίντεο της εφαρμογής τα βλέπουμε να κυκλοφορούν 
και σε άλλα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, να γίνονται βι-
ντεάκια στο YouTube και να παρουσιάζονται σε τηλε-
οπτικές εκπομπές ποικίλης ύλης, κάνοντας διάσημους 
τους δημιουργούς τους. Όπως όμως λένε οι ειδικοί 
στις ΗΠΑ, οι χρήστες του TikTok λίγο νοιάζονται για 
την προβολή τους στην τηλεόραση, εκτός κι αν αυτή 
λειτουργεί συνεπικουρικά, ώστε να αποκτήσουν περισ-
σότερους φίλους στην εφαρμογή και τα δημιουργήμα-
τά τους να γίνουν ακόμη πιο δημοφιλή. Σημειωτέον ότι, 
όταν ένας χρήστης ξεπερνά τους 1.000 ακόλουθους, 
έχει τη δυνατότητα να εκπέμπει ζωντανά και να δέχε-
ται ψηφιακά δώρα, τα οποία μπορεί να ανταλλάξει με 
χρήματα.

Εξάλλου, οι χρήστες του TikTok δεν παρακολουθούν 
τηλεόραση. Ανήκουν στην αποκαλούμενη «γενιά Ζ», τη 
γενιά της τεχνολογίας που γεννήθηκε με το κινητό στο 
χέρι και κάνει τα πάντα μέσα από την κινητή συσκευή 
της. Η Generation Z δεν είναι απλά εξοικειωμένη με το 
Διαδίκτυο· είναι ταυτισμένη με αυτό, καθώς μεγάλωσε 
θεωρώντας το Διαδίκτυο και τα μέσα κοινωνικής δικτύ-
ωσης άμεσα συνδεδεμένα με την καθημερινότητα. 
Η εφαρμογή TikTok κατανοεί ότι το εφηβικό κοινό και 
οι νέοι μέχρι και 25 ετών, που τη χρησιμοποιούν κατά 
κόρον, είναι και εκείνοι που καθορίζουν τις καταναλω-
τικές συνήθειες μιας οικογένειας, αλλά και τη δυναμική 
της κοινωνίας. Το ίδιο φαίνεται πως έχουν αντιληφθεί 
και εκπρόσωποι του καλλιτεχνικού στερεώματος: ηθο-
ποιοί και τραγουδιστές δεν διστάζουν να ανεβάσουν 

στο TikTok αστεία ή μουσικά βίντεο, για να ικανοποιή-
σουν την περιέργεια των θαυμαστών τους. Ταυτόχρονα, 
πολλές εταιρείες, χρησιμοποιώντας δημοφιλή hashtags 
για την κλιματική αλλαγή, τα ζώα, αλλά και την εκπαίδευ-
ση, διαφημίζουν τις δικές τους δραστηριότητες. 
Αν και η διαφήμιση στο TikTok μοιάζει να είναι ακόμη 
στα σπάργανα, υποσχόμενη τη δημιουργία ενός διαδι-
κτυακού γίγαντα, ήδη στην επίσημη σελίδα του όποιος 
ενδιαφέρεται μπορεί να βρει οδηγίες σε τρεις διαφο-
ρετικούς τομείς: Στο TikTok For Good (στόχος είναι 
να εμπνεύσει και να ενθαρρύνει τη νέα γενιά να έχει 
θετικό αντίκτυπο στον πλανήτη και τους γύρω τους), 
στο TikTok For Developers (με εργαλεία για δημιουρ-
γούς και web developers) και στο Advertise On TikTok 
(ο καθένας μπορεί να δημιουργήσει έναν διαφημιστι-
κό λογαριασμό και να ξοδέψει το ποσό που επιθυμεί, 
στοχεύοντας στο κοινό που επιθυμεί). Μάλιστα, σύμ-
φωνα με τους ειδικούς στον χώρο της διαφήμισης και 
της προώθησης προϊόντων, η εφαρμογή αναμένεται να 
γίνει ο πιο φιλόξενος χώρος για τους influencers πα-
γκοσμίως, αρκεί να προωθούν πρωτότυπα αντικείμενα. 

Στη λαίλαπα των γεωπολιτικών αντιπαραθέσεων 
Η δυναμική του χώρου δεν ήταν δυνατό να περάσει 
απαρατήρητη από τον Ντόναλντ Τραμπ, ο οποίος έχει 
αποδείξει ότι παραμένει επιχειρηματίας και εντός του 
Λευκού Οίκου. Η αντιπαράθεση Κίνας-ΗΠΑ σε κάθε 
επίπεδο, δεν μπορούσε να αφήσει ανεπηρέαστη τη 
δημοφιλή κινεζική πλατφόρμα, η οποία έχει γίνει το 
“the next best thing” στις ΗΠΑ. Η οργή του Τραμπ δεν 
αφορούσε μόνο τα χρήματα που κερδίζει ο κινεζικός 
κολοσσός, αλλά και το σαμποτάζ που του έκαναν χρή-
στες της δημοφιλούς εφαρμογής κατά τη διάρκεια της 
προεκλογικής του εκστρατείας στην Τάλσα, τον περα-
σμένο Ιούνιο. Αυτό, σε συνδυασμό με τη γενικότερη 
ένταση στις σινοαμερικάνικες σχέσεις, ήταν αρκετό για 
να ανοίξει τον ασκό του Αιόλου και να οδηγήσει τις 
εταιρείες Oracle και Walmart να αποκτήσουν μερίδιο 
στην πλατφόρμα με τις ευλογίες Τραμπ.

Καθώς οι σχέσεις των χωρών γίνονται όλο και πιο πολύ-
πλοκες, μετά και από την εξάπλωση του SARS-CoV-2, 
και τα επιχειρηματικά συμφέροντα καθορίζονται όλο 
και περισσότερο από τον χώρο του Διαδικτύου, όλοι 
θα θελήσουν να εκμεταλλευτούν το TikTok, καθώς 
αυτό μοιάζει απλοϊκό και “επιφανειακό”. Είναι όμως;
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I Put a 

Spell 
on You...

Μήνας του Halloween ο Οκτώβριος, με τα μυτερά καπέλα 
και τα σκουπόξυλα να είναι πιο επίκαιρα από ποτέ. Από τη 
Μικρά Ασία ως το Σάλεμ, ποιες ήταν πραγματικά αυτές οι 
μυστηριώδεις γυναίκες;

της Έλενας Κιουρκτσή

Η πραγματική ιστορία των Μαγισσών
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Η εξάσκηση ή πρακτική της “Τέχνης” της Μαγείας χάνεται 
στα βάθη της ανθρώπινης ιστορίας. Ο πρωτόγονος άνθρω-
πος πίστευε στη δύναμη της «συμπαθητικής μαγείας» και 
προσπαθούσε να καταστήσει εύφορη τη γη, θάβοντας σύμ-
βολα γονιμότητας στο χώμα. Στη διαδρομή του χρόνου, 
εξελίσσοντας τις μεταφυσικές του ανησυχίες, οδηγήθηκε 
στο να αποδώσει ανεξήγητες ικανότητες και χαρίσματα σε 
εκείνους που αποκαλούσε μάγους και μάγισσες. 
Και το «άμπρα κατάμπρα» ήρθε για να μείνει...

#be_a_witch 39
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 Οι απαρχές της... Magica DeSpell 
Η ετυμολογία της λέξης “μαγεία” φτάνει ως την περσική ρίζα 
“Magi”, που σημαίνει «εκείνος που λατρεύει τη φωτιά». Ιστο-
ρικά, η Χαλδαία ή Ν. Βαβυλώνα παραμένει ο γνωστότερος 
τόπος γέννησης της μαγείας, σύμφωνα με τις γραπτές πηγές 
επικλήσεων από το 800 π.Χ. 
Οι Ιουδαίοι, με τη σειρά τους, ήταν αρκετά εξοικειωμένοι με 
τη μαγεία, ενώ μάγους και μάγισσες συναντάμε πολύ συχνά 
και στην Αρχαία Ελλάδα, τη Ρώμη, την Αίγυπτο και κατά κόρον 
στο Βυζάντιο, όπου η μαγεία ήταν μια ιδιαίτερα διαδεδομένη 
πρακτική. 
Με τη διάδοση του Χριστιανισμού, ο οποίος συνυπήρχε πα-
ράλληλα με διαφορετικές εθνικές θρησκείες και παραδόσεις, 
οι προσαρμογές υπήρξαν πολλαπλές και συχνότατα αντιφατι-
κές. Έτσι, η μαγεία πήρε σταδιακά άλλες μορφές στους λαούς 
της Μικράς Ασίας και των Βαλκανίων, και διαφορετική στους 
λαούς της βόρειας και δυτικής Ευρώπης. 

“I Put a Spell on You”
Όταν ο εκπληκτικός Screamin Jay Hawkins έγραφε το ομώνυ-
μο κομμάτι, θα έπρεπε να είχε κατά νου τους Αρχαίους Έλλη-
νες που χρησιμοποιούσαν βότανα και επικλήσεις για να ωθή-
σουν τον άπιστο εραστή να επιστρέψει ή να αποκαταστήσουν 
την αρμονία μιας προβληματικής σχέσης. Απευθύνονταν τότε 
στην Εκάτη, μια ξενόφερτη θεότητα προστάτιδα των μαγισ-
σών, την οποία εισήγαγε ο Ησίοδος στην “Κοσμογονία” του, η 
οποία προΐστατο κάθε τελετουργικής πράξης που αφορούσε 
τον ερωτικό έλεγχο, τη γονιμότητα, τη ζωή και τον θάνατο, τη 
θεραπευτική και τη βλαπτική Ιατρική. Ωστόσο, ο χθόνιος Ερ-
μής, ο ψυχοπομπός, παρέμεινε η μεγαλύτερη σε ισχύ θεότητα 
που απαντάται σε παρόμοιου είδους τελετουργίες, μαζί με την 
Αρτέμιδα – μια άλλη συμβολική όψη της Σελήνης. 
Η ελληνορωμαϊκή μυθοπλασία είναι γεμάτη αναφορές σε μά-
γισσες, όπως η Κίρκη, η Σιμαίθα, η Περιμήδη, η Αγαμήδη, η 
Παμφίλη, η Εριχθώ, η Κανιδία, η Διοτίμα, η Οινοθέα κ.ά. που 
ήταν αρκετά διαφορετικές από τις σύγχρονες μιμήσεις τους. 
Στα αρχαία ελληνικά έπη, όπως η Οδύσσεια και η Αργοναυτική 
Εκστρατεία, οι μυστηριώδεις αυτές κυρίες κατείχαν κεντρι-
κούς ρόλους στις περιπέτειες ηρώων, όπως ο Οδυσσέας και 
ο Ιάσων, και ήταν πρακτικά οι μόνες χειραφετημένες γυναίκες 
στον αρχαίο κόσμο. 
 
Τιμωρία
Από τον Κώδικα του Χαμουραμπί το 2.000 π.Χ., ο οποίος 
έλεγχε ποια είναι μάγισσα με παράλογες διαδικασίες, έως τον 
Πλάτωνα που πρότεινε τη θανατική ποινή για τη βλαπτική μα-
γεία, και το εθιμικό δίκαιο που τιμωρούσε αυστηρά τα εγκλή-
ματα μαγείας (φαρμακείας), οι μάγισσες προκαλούσαν φόβο 
σε καιρούς που επικρατούσε σύγχυση ανάμεσα στα όρια των 
θρησκευτικών και των θεραπευτικών πρακτικών.
Στις αρχές του 10ου αιώνα, καταγράφονται για πρώτη φορά 
ιστορίες για μάγισσες που πετάνε πάνω σε σκουπόξυλα. Από 
τότε και μέχρι τα τέλη του 12ου αιώνα, ίσχυαν και οι τιμωρίες 
για όσους διέδιδαν τέτοιες ιστορίες.

Με την πάροδο του χρόνου, η υποψία του κόσμου γινόταν 
βεβαιότητα ότι οι ασθένειες ήταν αποτέλεσμα μαγικών και 
αποκρυφιστικών δραστηριοτήτων. Οι θεολόγοι ενίσχυαν αυτή 
τη δεισιδαιμονία, με το επιχείρημα ότι, αν οι ασθένειες ήταν 
θέλημα θεού, οι πιστοί χριστιανοί δεν θα ασθενούσαν. Έτσι, 
φρικτές επιδημίες, όπως η χολέρα, η ευλογιά και η πανώλη, 
θεωρούνταν συνέπειες διαβολικής έμπνευσης.
Θύμα αυτής της μαζικής υστερίας υπήρξε και η Ιωάννα της 
Λωρένης, η οποία το 1431 θανατώθηκε στην πυρά ως μάγισσα 
και αιρετική, για να ανακηρυχθεί αργότερα Αγία της Καθολικής 
Εκκλησίας. 

Άνθρακες τα... σκουπόξυλα 
Στις αρχές του 16ου αιώνα, στην Ευρώπη επικρατεί και πάλι 
μια βαθιά κοινωνικο-οικονομική και θρησκευτική κρίση. Μέσα 
σ’ αυτή την ατμόσφαιρα απόγνωσης και υστερίας, άρχισαν οι 
δίκες των μαγισσών από την «Ιερά Εξέταση». Τότε, οι δύο 
σημαντικότεροι ιεροεξεταστές στη Γερμανία, Sprenger και 
Institoris, έγραψαν το “Malleus Maleficarum” (Σφυρί κατά των 
Μαγισσών), το οποίο περιέγραφε με κείμενα και εικόνες τα 
υποτιθέμενα έργα και τη δράση των διαβολικών γυναικών. 
Σύμφωνα με το “Σφυρί”, μάγισσες ήταν όσες είχαν συνεργα-
σία, σεξουαλικές σχέσεις και σαββατιάτικες συνεδριάσεις με 
τον σατανά, έκαναν πτήσεις στον ουρανό πάνω σε σκούπες 
και καλάμια, μπορούσαν να επηρεάζουν τον καιρό, να μετα-
μορφώνουν ανθρώπους και ζώα, να καταστρέφουν σπίτια με 
κεραυνούς, να διαδίδουν ασθένειες σε ανθρώπους, να προκα-
λούν στειρότητα σε άνδρες και γυναίκες – γενικώς, δηλαδή, 
ήταν υπεύθυνες για όλα τα δεινά στην καθημερινότητα των 
ανθρώπων.
Έτσι, άνοιξαν οι πύλες για κάθε συκοφαντία. Τα περισσότερα 
θύματα της «εποχής της πυράς» ήταν συνήθως μαίες, θερα-
πεύτριες, ανύπαντρες ή άπορες γυναίκες, οπαδοί αρχαίων πα-
γανιστικών τελετών και ηλικιωμένες που ζούσαν μόνες τους σε 
χωριά, πάσχοντας ενδεχομένως και από άνοια.
Στις μέρες μας, η έκφραση «κυνήγι μαγισσών» αναφέρεται σε 
μαζικές διώξεις με ανυπόστατες ή προσχηματικές κατηγορί-
ες. Και όχι τυχαία: Προέρχεται από τα χρόνια του Μεσαίωνα, 
όταν εκατοντάδες χιλιάδες άνθρωποι (κυρίως γυναίκες) κατη-
γορήθηκαν, βασανίστηκαν, καταδικάστηκαν και εκτελέστηκαν 
στις κεντρικές πλατείες πόλεων και χωριών ως “υπεύθυνοι” για 
τα δεινά των τότε κοινωνιών. Έτσι, συντελέστηκε ένα από τα 
χειρότερα συλλογικά εγκλήματα στην Ανθρωπότητα. 
Από τις αρχές του 18ου αιώνα η υστερία άρχισε να υποχωρεί, 
κυρίως με την άνοδο του Διαφωτισμού, με τα βασανιστήρια 
να απαγορεύονται σταδιακά και το ποινικό δίκαιο σιγά-σιγά να 
“εξανθρωπίζεται”.

Σάλεμ(-ενες) εποχές 
Η άλλη πλευρά του Ατλαντικού δεν θα μπορούσε να αποτελέ-
σει εξαίρεση. Μετά τους Ινδιάνους, είχαν και οι μάγισσες την... 
τιμητική τους στο κυνηγητό. Το καλοκαίρι του 1692, το χωριό 
Σάλεμ της Μασαχουσέτης είχε καταληφθεί από αυξανόμενο 
«πυρετό μαγισσών». 
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Όλα ξεκίνησαν από την ομαδική υστερία δαιμονοπληξίας που 
είχε καταλάβει μια ομάδα έφηβων κοριτσιών, τα οποία ισχυρί-
ζονταν ότι τους είχαν κάνει μάγια. Προκειμένου να υποστηρί-
ξουν τον “δαιμονισμό” τους, άρχισαν να υποδεικνύουν τυχαία 
ως υπεύθυνους διάφορους συγχωριανούς τους, οι περισσότε-
ροι εκ των οποίων ήταν καλοί και ήσυχοι άνθρωποι. Το απο-
τέλεσμα ήταν δεκατρείς γυναίκες και έξι άνδρες να απαγχονι-
στούν, ενώ οι φυλακές γέμιζαν με μελλοθάνατους. Ευτυχώς τα 
πράγματα άλλαξαν και στο ενδιάμεσο αφέθηκαν ελεύθεροι.
Έτσι, το κυνήγι μαγισσών στο Σάλεμ έλαβε τέλος, γράφοντας 
μία ακόμα μελανή ιστορία στον κόσμο των ανθρώπων. 

Σύγχρονες μάγισσες 
Όταν το 1980 οι Δρ. Lawrence Pazder και Michelle Smith 
έγραψαν το “Michelle Remembers” (Η Μισέλ Θυμάται), το 
κύμα πανικού για μαγεία που σχετιζόταν με τον Διάβολο ανα-
βίωσε. Παρόλο που επρόκειτο για ένα βιβλίο μυθοπλασίας, 
το “Michelle Remembers” στάθηκε αιτία τα... σκουπόξυλα να 
επανέλθουν στην επικαιρότητα. 
Από τότε, ως το 1995, διεξήχθησαν στη Νότια Αμερική δύο 
σχετικές δίκες. Αν και δεν είχαν την αιματηρή “αίγλη” που συ-
νόδευε για αιώνες τις δίκες μαγισσών, είχαν ωστόσο την ίδια 
ανυπόστατη επιχειρηματολογία. Τελικά, οι περισσότεροι 
κατηγορούμενοι αθωώθηκαν.
Ακολουθώντας το ίδιο μοτίβο, τον Αύγουστο του 1999 ο 
αιδεσιμότατος Jack Harvey, στην πόλη Killeen των ΗΠΑ, 
φέρεται ότι επέτρεπε την οπλοφορία κατά τη διάρκεια 
των λειτουργιών, «σε περίπτωση που κάποιος μάγος προ-
σπαθήσει να αρπάξει κάποιο από τα παιδιά μας, για να 
τους πιει το αίμα και να τα μαγειρέψει»... 
Πάντως, όταν αναφέρονται στις μάγισσες του 21ου αι-
ώνα, οι περισσότεροι ακαδημαϊκοί, ιστορικοί και κοινω-
νιολόγοι τονίζουν ότι αυτές ακολουθούν κάποια νεο-
παγανιστική παράδοση – συνήθως τη Wicca. Υπάρχει 
η ομάδα με αποκρυφιστικά ενδιαφέροντα (όπως η 
αστρολογία, η χειρομαντεία, τα Ταρώ κ.λπ.), η ομά-
δα της Εκκλησίας του Σατανά, η ομάδα του Ναού 
του Σεθ (αναγνωρίζουν την εν λόγω θεότητα 
της Αρχαίας Αιγύπτου ως ζωντανή), καθώς και 
διάφορα παρακλάδια τους.
Κατά καιρούς ακούγονται εκκλήσεις κά-
ποιων συντηρητικών κέντρων εξουσίας 
για αφανισμό των “μαγισσών”. Ωστόσο, 
προς το παρόν, η απαίτηση για μαζικές 
δολοφονίες τους δεν δείχνει να εν-
διαφέρει. Μάλλον έχουν πάρει άλλοι 
σειρά...

I Put a 

Spell 
on You...
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Σε μια εποχή που τα χέρια μας περνούν από καθημερινές δοκιμασίες, δεν πρέπει να 
βρίσκονται μόνο στην πρώτη γραμμή προστασίας λόγω Covid-19, αλλά και στην πρώτη 
γραμμή περιποίησης. 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Περιποίηση σε πρώτο πλάνο
Όμορφα προστατευμένα χέρια



43

Αν είχαν φωνή, σίγουρα θα διαμαρτύ-
ρονταν. Αν είχαν πρόσωπο, θα είχαν 
μια ταλαιπωρημένη έκφραση που 
μαρτυρά λίγο πόνο, αρκετή καταπό-
νηση και συσσωρευμένη κούραση. Αν 
είχαν επιλογή, θα βουτούσαν μέσα σε 
μια ενυδατική κρέμα όλη μέρα και θα 

έβγαζαν μικρές κραυγές ανακούφισης και ευχαρίστησης. 
Μιλάμε φυσικά για τα χέρια μας, που το τελευταίο διάστη-
μα, λόγω κορονοϊού, ταλαιπωρούνται αρκετά. 
Η συνεχής χρήση αντισηπτικών προϊόντων, το συχνό πλύ-
σιμο (ακόμη και σε μέρη όπου τα σαπούνια δεν είναι κατάλ-
ληλα επιλεγμένα) και η εφαρμογή γαντιών για αρκετές ώρες 
δημιουργούν δυσάρεστα συμπτώματα στα χέρια μας: επί-
μονη ξηρότητα, έντονος κνησμός, αντιαισθητικά σκασίματα, 
ανεπιθύμητοι ερεθισμοί και έλλειψη απαλότητας, μεμονω-
μένα ή σε συνδυασμό, πλήττουν την υγεία και την ομορφιά 
των χεριών μας. 
Και μπορεί μεν η εποχή να επιτάσσει περισσότερη προ-
σοχή στο κομμάτι της προστασίας από ό,τι στην αισθητική 
πλευρά, όμως το ένα δεν αναιρεί απαραίτητα και το άλλο. 
Μπορούμε κάλλιστα να προστατευόμαστε και να παραμέ-
νουμε ασφαλείς, ακόμη και αν αναγκαζόμαστε να είμαστε 
αγκαλιά με ένα αντισηπτικό προϊόν ή αν η δουλειά μας απαι-
τεί να φοράμε γάντια πολλές ώρες μέσα στην ημέρα. Με 
σαφή προτεραιότητα στην υγεία μας και με πρώτη κίνηση 
την απολύμανση και το τακτικό πλύσιμο, έχουμε τη δυνατό-
τητα να κρατήσουμε τα χέρια μας όμορφα, απαλά και ελκυ-
στικά, ακόμη και σε τέτοιους δύσκολους καιρούς...

Το κατάλληλο αντισηπτικό
Έχει γίνει χωρίς αμφιβολία το αγαπημένο μας προϊόν. Όχι 
επειδή το θελήσαμε, αλλά επειδή το επέβαλε η εποχή. 
Οφείλουμε, λοιπόν, και αυτή την κατάσταση να τη φέρουμε 
στα μέτρα μας. Στη συγκεκριμένη περίπτωση, η επιλογή του 
κατάλληλου αντισηπτικού προϊόντος που θα έχουμε μαζί σε 

κάθε μας έξοδο θα πρέπει να γίνει με προσοχή και σεβα-
σμό προς την επιδερμίδα μας. 
Φυσικά, το πρώτο που πρέπει να έχουμε υπ’ όψιν μας είναι 
να κάνει σωστά τη δουλειά του, καθώς η προστασία προ-
έχει. Αφού σιγουρευτούμε ότι όντως μιλάμε για προϊόν με 
αντισηπτικές ιδιότητες (και όχι για ένα τζελ που πάει να μας 
“κερδίσει” περισσότερο με τη συσκευασία, το χρώμα ή 
τη μυρωδιά του, χωρίς όμως να έχει ισχυρή απολυμαντική 
δράση), τότε πρέπει να δώσουμε σημασία στο πώς αντι-
δρούν τα χέρια μας όταν έρχονται σε επαφή με αυτό. Τα 
πολύ ισχυρά αντισηπτικά μπορεί να ερεθίσουν την επιδερ-
μίδα μας, ενώ, αντιθέτως, υπάρχουν αντισηπτικά που συν-
δυάζουν και άλλα συστατικά, όπως για παράδειγμα η αλόη, 
χαρίζοντας παράλληλα και περιποίηση στην επιδερμίδα. 
Και παρόλο που η διαδικασία της δοκιμής έχει απαγορευ-
τεί, καθώς η λογική των testers δεν συνάδει με την αντι-
Covid 19 στρατηγική, μπορούμε να επωφεληθούμε από το 
γεγονός ότι υπάρχουν αντισηπτικά όπου κι αν πάμε. Χρησι-
μοποιώντας τα διάφορα είδη αντισηπτικών στην είσοδο είτε 
κάποιων καταστημάτων, είτε κάποιου σουπερμάρκετ, είτε 
κάποιου εστιατορίου, κάνουμε τις δοκιμές μας. Κάποιο από 
αυτά θα είναι και το δικό μας ιδανικό!

Ακραία φροντίδα
Παλαιότερα, η περιποίηση των χεριών μας ήταν συνώνυμη 
με την κρέμα χεριών που είχαμε στην τσάντα μας. Τη βγά-
ζαμε, την εφαρμόζαμε και εξασφαλίζαμε έτσι ότι έχουμε 
απαλά και όμορφα χέρια. Τώρα, αν σκεφτούμε ότι το αντι-
σηπτικό έχει αντικαταστήσει αυτή τη “ρουτίνα” ομορφιάς, 
αντιλαμβανόμαστε ότι δεν είναι εύκολο να εφαρμόζουμε 
την κρέμα χεριών μας το ίδιο συχνά – αφ’ ενός γιατί είναι 
χρονοβόρο, αφ’ ετέρου γιατί η μία κίνηση δεν είναι απαραί-
τητα ιδανική συνέχεια της άλλης. Θα πρέπει να επιλέξουμε 
άλλη στιγμή για να ενυδατώσουμε τα χέρια μας, όταν η ανά-
γκη για αντισηπτικό δεν θα είναι τόσο μεγάλη. 
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Μια ισχυρή ενυδατική κρέμα χεριών μπορεί να λειτουργή-
σει καλύτερα την ώρα που βλέπουμε την αγαπημένη μας 
σειρά το βράδυ ή λίγο πριν ξαπλώσουμε στο κρεβάτι μας. 
Τότε που δεν υπάρχει άμεση ανάγκη ούτε για αντισηπτικό 
προϊόν, ούτε για γάντια, ούτε για εκτεταμένη χρήση των χε-
ριών μας. Στην αγορά, μάλιστα, υπάρχουν και ειδικά γάντια 
που προσφέρουν ακόμη πιο ενισχυμένη αντιγηραντική και 
ενυδατική δράση στα χέρια, αποτελώντας μια πολύ καλή 
λύση και γι’ αυτή την εποχή. Επιπλέον, τα ειδικά αυτά γά-
ντια βοηθούν να προλάβουμε τα σημάδια καταπόνησης και 
γήρανσης, τα οποία τόσο εύκολα προδίδουν τα χέρια μας.

Εσείς τι σαπούνι χρησιμοποιείτε;
Σε μια εποχή που το πλύσιμο των χεριών οφείλει να εί-
ναι συνεχές και πολύ σχολαστικό, η φροντίδα των χεριών 
μας δεν πρέπει να μένει μόνο στην ενυδάτωσή τους. Είναι 
απαραίτητο να δώσουμε μεγάλη προσοχή και στην επιλο-
γή του σαπουνιού που θα εντάξουμε στην καθημερινότητά 
μας, εφόσον θα το χρησιμοποιούμε τόσο συχνά! Είναι ση-
μαντικό, λοιπόν, να επιλέξουμε ένα σαπούνι που, εκτός της 
καθαριότητας που θα προσφέρει, θα φροντίζει παράλληλα 
και την επιδερμίδα μας, χωρίς να διαταράσσει το ph της και 
χωρίς να προκαλεί ξηρότητα. 
Η αγορά διαθέτει καταπληκτικές επιλογές σε σαπούνια, τα 
οποία και καθαρίζουν, και φροντίζουν τα χέρια μας, προ-
σφέροντάς τους πραγματική περιποίηση και αναζωογόνηση 
σε κάθε πλύσιμο. Το μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να 
τα αναζητήσουμε και ίσως να αποφασίσουμε να δώσουμε 
λίγα ευρώ παραπάνω γι’ αυτή την αγορά μας. Δεδομένων 
των συνθηκών, αξίζει να επενδύσουμε σε μια πιο εξελιγμένη 
σύνθεση και ένα πιο περιποιητικό προϊόν, μια και τα χέρια 
μας χρειάζονται περισσότερο από ποτέ την προσοχή μας.

#be_beautiful

Tips που θα αγαπήσουν τα χέρια μας
● Στο πλύσιμο των χεριών μας, δεν επιλέγουμε πολύ ζεστό 
νερό. Βοηθάει στο να ερεθιστεί η επιδερμίδα και να αποκτήσει 
πιο έντονη ξηρότητα.
● Δίνουμε προσοχή στις εναλλαγές θερμοκρασίας. Όσο ο και-
ρός θα κρυώνει, τόσο θα υποβάλλουμε τα χέρια μας σε συνεχό-
μενες εναλλαγές ζέστης-κρύου, γεγονός που δεν τα βοηθάει να 
διατηρήσουν την υγεία και την ομορφιά τους.
● Αποφεύγουμε τις δουλειές του σπιτιού χωρίς να φοράμε γά-
ντια. Μια ήδη επιβαρυμένη επιδερμίδα δεν χρειάζεται επιπλέον 
επαφή με απορρυπαντικά και καθαριστικά, καθώς αυτά μόνο χει-
ρότερη θα κάνουν την κατάσταση.
● Αφού απλώσουμε το αντηλιακό στο πρόσωπό μας κάθε πρωί 
(θεωρείται πλέον αυτονόητη συνήθεια 365 μέρες τον χρόνο), 
απλώνουμε ό,τι περίσσεψε στα χέρια μας. Τώρα θα μας ευχαρι-
στούν για την ενυδάτωση και την προστασία τους, ενώ σε λίγα 
χρόνια θα μας ευχαριστούν για τη νεανική τους όψη. 

Garnier, Pure Hand Gel. 
Υδρο-αλκοολικό Καθαριστικό Gel, 
με ειδικά σχεδιασμένη σύνθεση και 
φυσικής προέλευσης γλυκερίνη που 
διατηρεί τα χέρια καθαρά, ενώ 
παράλληλα τα φροντίζει. 

Natura Siberica Hydrating 
Cream Soap 500ml. Πολυτελές 
κρεμοσάπουνο για ενυδάτωση, 
δημιουργημένο με εξαιρετικά 
εκχυλίσματα από βότανα και φυτά 
της Σιβηρίας.

Vichy Hydroalcoholic. Καθαριστι-
κό Gel Χεριών 200ml, με καλλυντική 
δράση και ενυδατική σύνθεση, που 
αφήνει τα χέρια καθαρά και απαλά.

Apivita Απαλό Σαπούνι για 
τα χέρια. Καθαρίζει ήπια χωρίς να 
ερεθίζει, ενώ συγχρόνως προστα-
τεύει και διατηρεί τη φυσική υγρασία 
της επιδερμίδας.

Biotherm, Biomains. 
Κρέμα χεριών που αποκαθιστά την 
απαλότητά τους, με έναν συνδυασμό 
ενυδατικών παραγόντων και 
βιταμίνης F.

OPI γάντια μίας χρήσης. 
Περιέχουν υπερ-ενυδατικό λάδι 
macadamia και καρύδας, καθώς και 
θρεπτική βιταμίνη Ε και βούτυρο shea. 

Kiehl's, Ultimate Hand Salve. 
Κρέμα εντατικής ενυδάτωσης για 
ξηρά και ταλαιπωρημένα χέρια.
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Αγχώδης διαταραχή
Όταν δεν μιλάμε πια για ένα «απλό άγχος»

Το άγχος είναι ένα πολύ συνηθισμένο 
συναίσθημα, ιδιαίτερα για τους 

ανθρώπους στις σύγχρονες Δυτικές 
κοινωνίες. Οι περισσότεροι έχουν νιώσει 
χαρακτηριστικά συμπτώματά του, όπως 

την ανάσα τους να επιταχύνεται, την 
καρδιά τους να χτυπά ξέφρενα και ένα 

έντονο αίσθημα ανασφάλειας και φόβου. 
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Τα παραπάνω συμπτώματα, όσο κι αν μοιά-
ζουν απειλητικά, είναι φυσιολογικά. «Είναι 
ο τρόπος που έχει ο οργανισμός για να 
προετοιμαστεί να παλέψει ή να ξεφύγει 
από μία κατάσταση, άνθρωπο ή συνθήκη 
που εκλαμβάνει ως απειλή», λέει ο νευ-
ρολόγος - ψυχίατρος Δρ. Νίκος Ε. Δέ-

γλερης. «Σε τέτοιες περιπτώσεις, ο καρδιακός παλμός και η 
αναπνοή επιταχύνονται για να προωθηθεί οξυγονωμένο αίμα 
στους μυς που προετοιμάζονται για μάχη ή για τροπή σε 
φυγή. Το άγχος είναι, επίσης, κινητήριος δύναμη που μπορεί, 
λ.χ., να μας οδηγήσει εγκαίρως στη δουλειά, να μας ωθήσει 
να διαβάσουμε σκληρά για τις εξετάσεις ή να μας αποθαρρύ-
νει από μια νυκτερινή βόλτα σε έναν έρημο δρόμο».
Πρακτικά, αυτά σημαίνουν ότι όχι μόνο είναι φυσιολογικό να 
νιώθουμε άγχος, αλλά βοηθάμε και τον εαυτό μας. Τα δύσκο-
λα αρχίζουν όταν απορρυθμίζονται οι εσωτερικοί μηχανισμοί 
αντίδρασης στα αγχώδη γεγονότα/ανθρώπους/συνθήκες, με 
αποτέλεσμα να αρχίζουν οι υπερβολικές αντιδράσεις ή οι 
αντιδράσεις σε λάθος στιγμές. Στην πραγματικότητα, η σο-
βαρότητα των συμπτωμάτων και η ικανότητα του ατόμου να 
αντιμετωπίζει ό,τι του συμβαίνει ξεχωρίζουν το κοινό άγχος 
από τις αγχώδεις διαταραχές.

Αγχώδης διαταραχή
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας εκτιμά ότι 264 εκατομ-
μύρια άνθρωποι σε όλο τον κόσμο πάσχουν από κάποια αγ-
χώδη διαταραχή. Στην Ευρώπη, ο αριθμός τους υπολογίζεται 
σε 36,17 εκατομμύρια (ή, αλλιώς, στο 14% του γενικού πλη-
θυσμού).
Οι αγχώδεις διαταραχές είναι πιο συχνές στις γυναίκες από 
ό,τι στους άνδρες, ενώ σε ετήσια βάση ποσοστό έως και 7% 
των ανθρώπων εκδηλώνουν κάποια από αυτές.
Τι είναι, όμως, αυτές οι διαταραχές; «Ουσιαστικά, πρόκειται 
για επίμονο, υπερβολικό άγχος και φόβο, που προκαλούνται 
από καταστάσεις που δεν συνιστούν αληθινή απειλή», απαντά 
ο Δρ. Δέγλερης. «Τα συναισθήματα αυτά προκαλούν πολλά 
και διαφορετικά ψυχοσωματικά συμπτώματα, τα οποία, ανα-
λόγως με το είδος και τη σοβαρότητα της διαταραχής, μπορεί 
να είναι ακόμα και καθημερινά».
Στα πιθανά ψυχοσωματικά συμπτώματα των αγχωδών διατα-
ραχών συμπεριλαμβάνονται δυσκολίες στον ύπνο, και κατ’ 
επέκταση κόπωση, δυσκολίες στη συγκέντρωση, ευερεθι-
στότητα, συνεχής εγρήγορση, συνεχής ένταση και αδυναμία 
χαλάρωσης, ευσυγκινησία, ταχυπαλμίες, “φτερουγίσματα” 
της καρδιάς, ίλιγγος, τάσεις λιποθυμίας, εφίδρωση, ναυτία, 
πόνος στο στήθος, πονοκέφαλος, ανορεξία κ.λπ.

Μερικές από τις πιο συνηθισμένες αγχώδεις διαταραχές 
είναι οι εξής:
● Γενικευμένη αγχώδης διαταραχή. Χαρακτηρίζεται από 
υπερβολική αγωνία για πολλά θέματα, η οποία εκδηλώνεται 
πολύ συχνά (τις περισσότερες ημέρες επί ένα τουλάχιστον 

εξάμηνο). Η γενικευμένη αγχώδης διαταραχή συνήθως επη-
ρεάζει αρνητικά την καθημερινότητα του ασθενούς. 
● Διαταραχή κοινωνικού άγχους (ή κοινωνική φοβία). 
Οι πάσχοντες αισθάνονται έντονο άγχος στις κοινωνικές πε-
ριστάσεις ή όταν καλούνται να κάνουν κάτι ενώπιον κοινού 
(π.χ. να δώσουν μία ομιλία).
● Φοβίες. Ο πάσχων μπορεί να εκδηλώσει ακραίο άγχος 
όταν έρθει αντιμέτωπος ή ακόμα και αν απλά σκεφτεί αυτό 
που τον φοβίζει, το οποίο μπορεί να είναι οτιδήποτε (ζώο, 
αντικείμενο, έντομο, κατάσταση κ.λπ.).
● Διαταραχή πανικού. Είναι γνωστή και ως «κρίσεις πανι-
κού». Πρόκειται για αιφνίδια, έντονα επεισόδια ταχυπαλμίας, 
δύσπνοιας και άκρατου τρόμου.

«Οι αγχώδεις διαταραχές έχουν βαρύ τίμημα στην υγεία, κα-
θώς προκαλούν συνεχείς αυξήσεις στα επίπεδα της αρτηρια-
κής πίεσης και της ορμόνης του στρες, της κορτιζόλης», λέει 
ο Δρ. Δέγλερης. «Με το πέρασμα του χρόνου, οι αυξήσεις 
αυτές συμβάλλουν στην εκδήλωση καρδιολογικών προβλη-
μάτων, εγκεφαλικών επεισοδίων, νεφρικής νόσου και άλλων 
προβλημάτων υγείας».
Η ποιότητα ζωής των ασθενών επίσης υποβαθμίζεται, καθώς 
πασχίζουν καθημερινά να αποφύγουν το αντικείμενο του 
άγχους τους και το μυαλό τους απασχολείται συνεχώς με 
το πώς θα τα καταφέρουν. Η συνέπεια είναι να διαταράσσο-
νται οι διαπροσωπικές σχέσεις τους και να αντιμετωπίζουν 
προβλήματα στο σπίτι, στη δουλειά και σε κάθε κοινωνική 
συναναστροφή.

Ευτυχώς, υπάρχουν τρόποι να αντιμετωπιστούν οι αγχώ-
δεις διαταραχές. Κάποιες μέθοδοι που μπορεί να αποδώ-
σουν, μεμονωμένα ή σε συνδυασμό, είναι:
- Οι αλλαγές στον τρόπο ζωής, όπως η αποφυγή της κα-
φεΐνης, η συστηματική γυμναστική και η αποφυγή φαρμάκων 
ή ουσιών που μπορεί να προκαλέσουν συμπτώματα άγχους.
- Οι τεχνικές χαλάρωσης, όπως ο διαλογισμός, οι βαθιές 
ανάσες, η ενσυνειδητότητα (mindfulness) και οι τεχνικές που 
καταπραΰνουν τη μυϊκή ένταση και παρέχουν χαλάρωση.
- Οι μέθοδοι ψυχολογικής υποστήριξης, όπως η γνωστι-
κή (ή γνωσιακή) συμπεριφορική θεραπεία και η ελεγχόμενη 
έκθεση στο φοβικό αντικείμενο. Η γνωστική συμπεριφορική 
θεραπεία διδάσκει στο άτομο να σκέπτεται και να συμπερι-
φέρεται με διαφορετικό τρόπο, ώστε να επαναδιαμορφώσει 
τις σκέψεις που του προκαλούν άγχος. Όσον αφορά την έκ-
θεση στο φοβικό αντικείμενο, αυτή γίνεται υπό την καθοδή-
γηση του θεραπευτή και βοηθάει τους πάσχοντες να μάθουν 
σταδιακά να αντέχουν το φοβικό αντικείμενό τους και να 
ελέγχουν την αγωνία που νιώθουν. 
- Η φαρμακευτική αγωγή. Στους ασθενείς μπορεί να χορη-
γηθεί από τον ψυχίατρο αγχολυτική και ηρεμιστική θεραπεία, 
όπως φάρμακα της οικογένειας των βενζοδιαζεπινών ή των 
αναστολέων επαναπρόσληψης σεροτονίνης (SSRIs).

#be_healthy
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Ο φόβος των ειδικών παραμένει για τον καρκίνο του μαστού, δεδομένου ότι τα τε-
λευταία χρόνια καταγράφεται κατακόρυφη αύξηση των περιστατικών της νόσου. 
Κάτι που δεν θεωρείται τυχαίο από τους επιστήμονες, καθώς πολλά αίτια εντο-
πίζονται και στον τρόπο ζωής. Το αλκοόλ και το κάπνισμα είναι μεταξύ των βα-
σικών παραγόντων κινδύνου για τον καρκίνο του μαστού, ο οποίος αποτελεί τη 
συχνότερη μορφή της νόσου στις γυναίκες. Γι’ αυτό, άλλωστε, και η παγκόσμια 
επιστημονική κοινότητα έχει αφιερώσει όλο τον Οκτώβριο στην πρόληψη για τη 

νόσο, παρά το γεγονός ότι ολόκληρος ο πλανήτης είναι εστιασμένος στην αντιμετώπιση της πανδημίας. 

Πρόληψη εν μέσω επιδημίας
Και στην περίπτωση του καρκίνου του μαστού, η έννοια της πρόληψης βρίσκει το απόλυτο νόημά της, 
δεδομένου ότι πρόκειται για μια μορφή καρκίνου που αν εντοπισθεί έγκαιρα μπορεί να θεραπευτεί. 
Με βάση τις εκτιμήσεις των ειδικών, ο προσυμπτωματικός έλεγχος για καρκίνο του μαστού μπορεί να 
μειώσει την πιθανότητα θανάτου από τη νόσο κατά 25%.
«Στην εποχή μας, υπάρχει η πιο σύγχρονη τεχνολογία που μπορεί να συμβάλει στον άμεσο εντοπισμό 
του καρκίνου του μαστού, αφού τα εξελιγμένα συστήματα “συλλαμβάνουν” ακόμη και το πιο μικρό ση-
μάδι της νόσου», εξηγεί ο Σωκράτης Γουρλής, μέλος του Δ.Σ. του Ιατρικού Ομίλου ΙΑΤΡΟΠΟΛΙΣ. 
Και συμπληρώνει: «Παρά την επιδημία στη χώρα μας, ο γυναικείος πληθυσμός δεν θα πρέπει να ξεχνά 
τον καρκίνο του μαστού και την πρόληψή του. Εξάλλου, σε όλες τις Μονάδες Υγείας, όπως και στο 
ΙΑΤΡΟΠΟΛΙΣ, τηρούνται αυστηρά όλα τα μέτρα προστασίας για τον κορονοϊό. Ο φόβος αυτός δεν θα 
πρέπει να αποτελεί εμπόδιο για τον προσυμπτωματικό έλεγχο, όπως είναι η ψηφιακή μαστογραφία». 

Πρόληψη του καρκίνου του

μαστού
εν μέσω κορονοϊού

Πώς να τον “συλλάβω” σε χρόνο-ρεκόρ 

Πηγή άγχους και ανησυχίας αποτελεί ο καρκίνος του μαστού για τις σύγχρονες 
γυναίκες. Kαι ενώ η πανδημία δεν έχει περιορίσει τα περιστατικά της νόσου, 
πολλοί ειδικοί εκφράζουν την ανησυχία ότι, λόγω κορονοϊού, πολλές γυναίκες θα 
παραμελήσουν τον τακτικό τους έλεγχο. 
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Ο έλεγχος
Ο φετινός Οκτώβριος αποτελεί μία δια-
φορετική εμπειρία για όλη την ανθρωπό-
τητα εξαιτίας του κορονοϊού. Ωστόσο, το 
ζήτημα πλέον είναι εάν μετά τον έλεγχο 
της επιδημίας αλλάξουν οι δείκτες υγείας 
των πολιτών, αυξανόμενοι ανησυχητικά σε 
σχέση με τον καρκίνο. Άλλωστε, διαπιστώ-
θηκε ήδη από τις ημέρες της καραντίνας 
στη χώρα μας, ότι οι πολίτες μεταχρονο-
λογούν τις ανάγκες τους, λόγω του φόβου 
για τον ιό. 
«Η ψηφιακή μαστογραφία, αλλά και ο υπέ-
ρηχος από τους εξειδικευμένους ακτινο-
λόγους στη συνέχεια, μαζί με τη μαγνητική 
μαστών, γίνονται με ιδιαίτερη προσοχή 
λόγω του κορονοϊού. Δεν χρειάζεται κα-
μία ανησυχία. Πρέπει να αποτελεί ύψιστη 
προτεραιότητα για τις γυναίκες ο ετήσιος 
έλεγχός τους, καθώς κάποια στιγμή ο κο-
ρονοϊός θα ελεγχθεί, ενώ ο καρκίνος του 
μαστού όχι εάν δεν εντοπισθεί έγκαιρα», 
αναφέρει ο κ. Γουρλής. 

Παράγοντες κινδύνου
Στη χώρα μας, με βάση τους υπολογι-
σμούς, κάθε χρόνο έχουμε περίπου 1.500 
νέες περιπτώσεις καρκίνου του μαστού, 
ενώ οι παράγοντες που σχετίζονται με την 
εμφάνιση του καρκίνου του μαστού δεν 
έχουν πλήρως διευκρινιστεί. Ωστόσο, οι 
ειδικοί εντοπίζουν συγκεκριμένους παρά-
γοντες κινδύνου:
▲ Η μεγάλη ηλικία. Περίπου το 80% των 
περιπτώσεων καρκίνου του μαστού συμ-
βαίνουν σε γυναίκες άνω των 50 ετών.
▲ Το ατομικό ιστορικό. Το ιστορικό καρ-
κίνου στον ένα μαστό συνεπάγεται αυξη-
μένο κίνδυνο και στον άλλο μαστό.
▲ Το οικογενειακό ιστορικό. Η ύπαρξη 
καρκίνου του μαστού ή καρκίνου του τρα-
χήλου της μήτρας σε συγγενείς α’ βαθμού 
(μητέρα, αδελφή, κόρη).
▲ Η γενετική προδιάθεση. Το 5-10% των 
περιπτώσεων καρκίνου του μαστού είναι 
κληρονομικοί.
▲ Η έκθεση σε ακτινοβολία.
▲ Το υψηλό ανάστημα, η παχυσαρκία με-
τεμμηνοπαυσιακών γυναικών και η μεγάλη 
μάζα του αδένα του μαστού.
▲ Η πρώιμη εμμηναρχή και η όψιμη εμ-
μηνόπαυση.
▲ Η ηλικία γέννησης του πρώτου παιδιού. 

Σε μεγαλύτερες ηλικίες, η τεκνοποίηση συνεπάγεται μεγαλύτερο κίνδυνο.
▲ Η θεραπευτική λήψη ορμονών, οιστρογόνων και προγεστερόνης για διάστη-
μα μεγαλύτερο των 4 ετών.
▲ Η ινοκυστική μαστοπάθεια.
▲ Τα αντισυλληπτικά δισκία, αν και η αύξηση του κινδύνου είναι πολύ μικρή και 
έχει βραχεία διάρκεια.
▲ Η αυξημένη κατανάλωση οινοπνευματωδών ποτών και το κάπνισμα.
▲ Η αυξημένη πρόσληψη λίπους, ιδιαίτερα στο άνω μέρος του σώματος.

Κορονοϊός και καρκίνος μαστού 
Πάντως, όσες γυναίκες έχουν περάσει ήδη την περιπέτεια με τον καρκίνο του 
μαστού, έχοντας ανάγκη για πρόσθετες θεραπείες εν μέσω πανδημίας, δεν θα 
πρέπει να τις παραμελούν. 
Ενδεικτικό είναι πως, σύμφωνα με την Εταιρεία Ογκολόγων Παθολόγων Ελλά-
δος (ΕΟΠΕ), αναφορικά με τους ασθενείς που χρήζουν επικουρικής ακτινοθε-
ραπείας: Εφόσον ο στόχος είναι η ίαση, τότε δεν θα πρέπει να αναβάλλεται ή να 
παραλείπεται, εν όψει του ενδεχόμενου λοίμωξης από τον κορονοϊό.

«Στο ΙΑΤΡΟΠΟΛΙΣ διαθέτουμε τα TomoTherapy, τα μοναδικά ακτινοθεραπευ-
τικά μηχανήματα στην Ελλάδα με ενσωματωμένο αξονικό τομογράφο, που θε-
ραπεύουν όλο το φάσμα των ασθενών που χρήζουν ακτινοθεραπείας.
Δίνουν τρισδιάστατη κατανομή της δόσης ακτινοβολίας με υψηλή ακρίβεια σε 
μια περιστροφή 360° του γραμμικού επιταχυντή, σε εξαιρετικά σύντομο χρόνο 
(5-10'), παρέχοντας εξαιρετική προστασία των υγιών ιστών μέσω μια υπερα-
πλουστευμένης για τον ασθενή θεραπευτικής διαδικασίας. Και μέσα στις συν-
θήκες της πανδημίας, έχουμε απομονώσει ακόμη περισσότερο τον χώρο όπου 
γίνονται οι θεραπείες, ακριβώς για να μην υπάρχει ανησυχία στους ασθενείς», 
υπογραμμίζει ο Σωκράτης Γουρλής.



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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Η 
εν λόγω μελέτη πραγματοποιήθηκε 
στην πόλη Wuhan της Κίνας, σε παι-
διά ηλικίας 2 έως 11 ετών, τα οποία 
είχαν βρεθεί θετικά στον κορονοϊό 
και εισήχθησαν στα νοσοκομεία νω-
ρίς στην πορεία της πανδημίας (από 
τον Ιανουάριο, έως και τα μέσα Μαρ-

τίου 2020). Περίπου το 90% των παιδιών που εντάχθηκαν στη 
συγκεκριμένη μελέτη είχαν συγγενείς με ύποπτη ή επιβεβαι-
ωμένη νόσο COVID-19. Από τα 216 παιδιά, τα 93 (ποσοστό 
43%) θεωρούνταν ασυμπτωματικά, επειδή δεν είχαν κάποια 
από τις γνωστές εκδηλώσεις  του κορονοϊού (π.χ. βήχα και 
πυρετό). Αντίθετα, τα υπόλοιπα 123 παρουσίαζαν διάφορα 
συνηθισμένα συμπτώματα της λοίμωξης COVID-19.
Από όλα αυτά τα παιδιά, τα 36 από εκείνα που είχαν και κλα-
σικά συμπτώματα (ποσοστό 29,3%), είχαν εκδηλώσεις και 
από τα μάτια τους. Το ίδιο παρατηρήθηκε και σε 13 από τα 
παιδιά δίχως τις κλασικές εκδηλώσεις του κορονοϊού (ποσο-
στό 14%). Συνολικά, οφθαλμολογικά συμπτώματα είχε σχε-
δόν το ένα στα πέντε παιδιά της μελέτης (το 22,7%).
Στα συμπτώματα από τα μάτια συμπεριλαμβάνονταν «οφθαλ-
μικές εκδηλώσεις, όπως έκκριμα από τον επιπεφυκότα, αί-
σθημα καύσου στα μάτια και συμφόρηση του επιπεφυκό-
τα», γράφουν οι ερευνητές στο ιατρικό περιοδικό JAMA 
Ophthalmology. 
Παλαιότερες μελέτες έχουν δείξει ότι η επιπεφυκίτιδα μπο-
ρεί να εκδηλωθεί και στους ενήλικες με κορονοϊό, αλλά σε 
πολύ χαμηλότερα ποσοστά (1-3% των περιπτώσεων).

Ποια είναι η πρακτική σημασία των νέων ευρημάτων; Μπορεί, 
άραγε, να αποτελεί η επιπεφυκίτιδα ύποπτη ένδειξη ότι το 
παιδί έχει μολυνθεί από τον κορονοϊό; 
«Τα παιδιά παθαίνουν συχνά επιπεφυκίτιδα, και το να έχουν 
μόνο κόκκινα μάτια που προκαλούν κνησμό (φαγούρα) πιθα-
νώς δεν αποτελεί ένδειξη λοίμωξης του κορονοϊού», απαντά 

ο χειρουργός οφθαλμίατρος Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπου-
λος. «Αν, όμως, οι γονείς γνωρίζουν πως το παιδί τους ήρθε 
σε επαφή με επιβεβαιωμένο κρούσμα του ιού ή συμμετείχε 
σε μαζική εκδήλωση με πολλά άτομα, ή αν έχει και άλλα 
ύποπτα συμπτώματα, όπως βήχα, πυρετό ή διάρροια, καλό 
είναι να συμβουλεύονται τον παιδίατρο, γιατί πιθανώς είναι 
απαραίτητο ένα τεστ κορονοϊού. Σε κάθε περίπτωση, οι γο-
νείς πρέπει να διατηρήσουν την ψυχραιμία τους, διότι τα νέα 
ευρήματα δεν είναι πρωτοφανή, ούτε απρόσμενα».
Όπως εξηγεί ο Δρ. Κανελλόπουλος, υπάρχει γνωστή συσχέ-
τιση ανάμεσα στις ιογενείς λοιμώξεις του αναπνευστικού και 
στην εμφάνιση επιπεφυκίτιδας. «Δεν είναι σπάνιο φαινόμε-
νο να έχει ένα παιδί με ίωση, κόκκινα μάτια και να τα τρίβει 
συνεχώς, επειδή είναι ερεθισμένα», λέει. «Αυτό μπορεί να 
οφείλεται στο ότι τα παιδιά τρίβουν τα μάτια τους με βρόμικα 
χέρια, με συνέπεια να τα μολύνουν με παθογόνα. Ας μην ξε-
χνάμε, επίσης, ότι τα μάτια συνδέονται ανατομικά με τη μύτη, 
μέσω του ρινοδακρυϊκού πόρου. Πρόκειται για ένα “σωληνά-
κι”, μέσω του οποίου παροχετεύονται τα δάκρυα στη μύτη 
(γι' αυτό, για παράδειγμα, όταν κλαίμε, αποκτάμε ξαφνικά 
και συνάχι). Η σύνδεση αυτή καθιστά πιθανή την αμφίδρομη 
εξάπλωση των ιών που προσβάλλουν το αναπνευστικό ή τα 
μάτια».
Τα νέα ευρήματα πρέπει να αντιμετωπιστούν με ψυχραιμία 
και για άλλους λόγους. «Η μελέτη δεν πραγματοποιήθηκε με 
λήψη δείγματος από τα μάτια των παιδιών, ώστε να τεκμηρι-
ωθεί η παρουσία του κορονοϊού σε αυτά», λέει ο καθηγητής. 
«Το γεγονός ότι ένα στα πέντε παιδιά είχαν επιπεφυκίτιδα, 
δεν συνεπάγεται αυτομάτως ότι η αιτία ήταν ο κορονοϊός.       
Η επιπεφυκίτιδα μπορεί να προκληθεί και από άλλους ιούς 
και βακτήρια. Επομένως, χωρίς έλεγχο δείγματος από τα μά-
τια, δεν μπορεί να θεωρηθεί de facto ότι η αιτία στην παρού-
σα μελέτη ήταν ο κορονοϊός». 
Επομένως, η μελέτη δείχνει πως υπάρχει μια πιθανή συσχέ-
τιση, αλλά δεν την αποδεικνύει πέρα από κάθε αμφιβολία. 

Μπορεί η επιπεφυκίτιδα
να είναι σύμπτωμα του κορονοϊού;

Η παρακολούθηση των συμπτωμάτων που προκαλεί ο νέος κορονοϊός είναι μία από τις δύσκολες πλευρές 
της πανδημίας, αφού ο ιός προσβάλλει πολλά και διαφορετικά όργανα σε όλο το σώμα. Παρότι τα κύρια 
συμπτώματά του είναι ο βήχας, ο πυρετός και η δύσπνοια, δεν είναι τα μοναδικά. Χαρακτηριστική είναι 
μια νέα μελέτη, η οποία δείχνει ότι η επιπεφυκίτιδα είναι πολύ συχνή στα παιδιά με λοίμωξη COVID-19.

του Δρ. Αναστάσιου Ι. Κανελλόπουλου
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Ο Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος        
είναι χειρουργός οφθαλμίατρος, ιδρυτής 
και επιστημονικός διευθυντής του Ινστιτού-
του Οφθαλμολογίας LaserVision και καθη-
γητής Οφθαλμολογίας του Πανεπιστημίου 
Νέας Υόρκης, NYU Medical School.

Για τους γονείς αυτό σημαίνει πως πρέπει 
να έχουν τον νου τους. «Όπως όλα όσα 
μαθαίνουμε για τον νέο κορονοϊό, έτσι κι 
αυτή η γνώση βρίσκεται στα προκαταρκτι-
κά της στάδια. Την κρατάμε, έχουμε τον 
νου μας, αλλά δεν πανικοβαλλόμαστε», το-
νίζει ο καθηγητής. «Είναι ένα ακόμα κομ-
μάτι στο παζλ που λέγεται “κορονοϊός”,       
ο οποίος δεν έχει πάψει στιγμή να μας 
εκπλήσσει από τότε που εμφανίστηκε».
Επειδή, πάντως, η κοινή οξεία επιπεφυκί-
τιδα συνήθως είναι μεταδοτική διότι προ-
καλείται από ιούς, τα παιδιά που πάσχουν 
από αυτήν καλό είναι να μένουν σπίτι έως 
ότου αναρρώσουν, καταλήγει ο Δρ. Κα-
νελλόπουλος. 

Περί επιπεφυκίτιδας
Πρόκειται για μια φλεγμονή στον διάφα-
νο χιτώνα του ματιού (τον επιπεφυκότα), 
η οποία εκδηλώνεται με κοκκίνισμα των 
ματιών και, ανάλογα με την αιτία της, με 
πρόσθετα συμπτώματα. Σε αυτά συμπε-
ριλαμβάνονται αίσθημα καύσου (κάψιμο), 
τσούξιμο, αίσθηση ξένου σώματος μέσα 
στο μάτι, πυώδη εκκρίματα, αυξημένη πα-
ραγωγή δακρύων (δακρύρροια), κνησμός 
(φαγούρα), οίδημα (πρήξιμο) των βλεφά-
ρων, παροδικό θόλωμα της όρασης («κα-
θαρίζει» όταν ανοιγοκλείνουμε τα μάτια) ή, 
μερικές φορές, πόνος.
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Στην εργασία, η σωστή στάση σώματος 
ενισχύεται από εργονομικά προγράμ-
ματα για την πρόληψη του πόνου στην 
πλάτη. Αυτά συνήθως περιλαμβάνουν 
την εξέταση της καρέκλας, του ύψους 
της οθόνης και της τοποθέτησης του 
πληκτρολογίου και του ποντικιού, με την 

ιδέα ότι αν όλα είναι ευθυγραμμισμένα με έναν συγκεκριμέ-
νο τρόπο (συνήθως ίσιο), θα έχει κανείς λιγότερους πόνους 
στον αυχένα και την πλάτη. 
Η σπονδυλική μας στήλη είναι φυσικά καμπύλη και έχει σχή-
μα S, με τον λαιμό ελαφρώς κοίλο, τη θωρακική (περιοχή 
του θώρακα) μια απαλή κυρτή καμπύλη, πριν επιστρέψει σε 
κοίλο στην περιοχή της μέσης (οσφυϊκή περιοχή). Μια καλή 
στάση, συνήθως, αναφέρεται στην ευθυγράμμιση μερικών 
από αυτές τις καμπύλες. Παρόλα αυτά, δεν υπάρχει gold 
standard καλής στάσης. 

Σε μελέτη που διενεργήθηκε σε τέσσερις ευρωπαϊκές χώ-
ρες και στην οποία πήραν μέρος 295 φυσικοθεραπευτές, 
ζητήθηκε από τους συμμετέχοντες να διαλέξουν την τέλεια 
στάση από φωτογραφίες εννέα επιλογών, οι οποίες κυμαί-
νονταν από καμπουριαστή, έως τελείως όρθια θέση. Το 85% 
επέλεξε ανάμεσα από δυο στάσεις πολύ διαφορετικές με-
ταξύ τους: Μία με λιγότερη οσφυϊκή καμπύλη και πιο όρ-
θια στάση, και μία με περισσότερη οσφυϊκή καμπύλη. Οι 
ερευνητές προειδοποίησαν ότι αυτή η στάση θα χρειαζόταν 
πραγματικά υψηλότερα επίπεδα μυϊκής δραστηριότητας και 

Το ευρύ κοινό θα έλεγε ότι, ναι, υπάρχει 
και ότι είναι το να στέκεσαι ευθεία, με 
όρθιο το κορμί, χωρίς να “καμπουριάζεις”.  
Ισχύει απόλυτα, όμως, αυτό;

του Νικόλαου Κοντακιώτη, 
εξειδικευμένου μυοσκελετικού φυσικοθεραπευτή

Υπάρχει, τελικά,

σώματος;
η

 τέλεια στάση
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θα μπορούσε να προκαλέσει μεγαλύτερη 
κούραση και δυσφορία. Επιπλέον, δήλω-
σαν ότι δεν υπάρχουν στοιχεία ότι μειώνε-
ται όντως ο κίνδυνος πόνου στην πλάτη και 
στις δυο αυτές στάσεις. 
Στην πραγματικότητα, διαφορετικές στά-
σεις ταιριάζουν σε διαφορετικούς ανθρώ-
πους. Οι γυναίκες, για παράδειγμα, τείνουν 
να έχουν μεγαλύτερη καμπύλη στο κάτω 
μέρος της πλάτης τους.

Σύμφωνα με τον καθηγητή Peter O' Sullivan 
από το Πανεπιστήμιο Curtin της Αυστρα-
λίας, «Αντί να επικεντρωνόμαστε στη σω-
στή στάση του σώματος, η ικανότητα να 
το μεταβάλλουμε και να το μετατοπίζου-
με εύκολα μπορεί να είναι πιο σημαντική. 
Μπορεί να είναι ελκυστικό να σκεφτείς ότι, 
αν κάθεσαι σε ευθεία, δεν θα έχεις πόνο 
στην πλάτη, αυτό όμως δεν υποστηρίζεται 
από μεγάλες μελέτες σε πολλές χώρες».
Πράγματι, ενώ σε πολλούς ιστότοπους 
δηλώνεται απερίφραστα ότι η κακή στά-
ση του σώματος (συνήθως αναφέρεται 
ως “καμπουριαστή”) είναι υπεύθυνη για 
τον πόνο στην πλάτη, έως για κιρσούς 
και δυσπεψία, δεν υπάρχουν ενδείξεις ότι 
προκαλεί γενικά προβλήματα υγείας. Στην 
Αμερική του 19ου και του 20ού αιώνα, η 
κακή στάση του σώματος κατηγορήθηκε 
για τα πάντα – από τον αυνανισμό, έως την 
υπερβολική συμπίεση στους πνεύμονες, 
την καρδιά, τα νεφρά και το συκώτι. 
Ωστόσο, μέχρι σήμερα, όλες οι έρευνες 
έχουν δείξει ότι δεν υπάρχει σχέση μετα-
ξύ οποιουδήποτε παράγοντα στάσης, συ-
μπεριλαμβανομένων του σχήματος και των 
καμπυλών της πλάτης, ασυμμετριών, ακόμη 
και του τρόπου με τον οποίο χρησιμοποι-
ούμε τη σπονδυλική μας στήλη, με εκείνη 
της ανάπτυξης του πόνου στην πλάτη. 
Επιπλέον, δεν υπάρχει σχέση μεταξύ κα-
θίσματος και ανάπτυξης πόνου στην πλά-
τη. Ναι, εάν έχετε ήδη πόνο στην πλάτη, 
μπορεί μεν να το αισθάνεστε περισσότερο 
όταν κάθεστε, αλλά δεν είναι η αιτία του 
πόνου στην πλάτη. 
Οι συμβουλές του καθηγητή O' Sullivan εί-
ναι: «Εάν δεν έχετε πόνο στην πλάτη, μη 
σκεφτείτε τη στάση σας για ένα δευτερό-
λεπτο· σκεφτείτε να είστε υγιείς. Η στέρη-
ση ύπνου και το άγχος είναι πιο σημαντικά 
από τη διόρθωση της στάσης που κάνετε. 

Το στρες έχει ισχυρό φλεγμονώδη ρόλο 
και μπορεί να καταστήσει τους μυς τετα-
μένους. Οι περισσότεροι άνθρωποι δεν 
καταλαβαίνουν ότι η πλάτη τους μπορεί να 
πονάει, εάν π.χ. στερούνται ύπνου».

Άλλο ένα θέμα σχετικό με τη σωστή στάση 
είναι και το βάρος της σχολικής τσάντας 
και το πώς αυτό επηρεάζει την υγεία των 
παιδιών. Οι γονείς θα πρέπει να χαλαρώ-
σουν και να μην ανησυχούν για τα παιδιά 
τους που μεταφέρουν βαριά σχολικά σα-
κίδια. Τα παιδιά που πάσχουν από πόνο 
στην πλάτη δεν έχουν βαρύτερες τσά-
ντες. Αντίθετα, τα σύγχρονα ερευνητικά 
δεδομένα δείχνουν ότι, εάν ένα παιδί ή η 
μητέρα του πιστεύουν ότι το σακίδιό του 
είναι πολύ βαρύ, τότε είναι πιθανόν να πά-
θουν πόνο στην πλάτη! Το να μεταφέρει 
κανείς ένα βαρύ αντικείμενο δεν αποτελεί 
κίνδυνο. Συνεχίζουμε να ενισχύουμε την 
ιδέα ότι η πλάτη μας είναι πολύ ευαίσθητη, 
αλλά αυτό είναι ανακριβές. Η μεταφορά 
ενός σακιδίου, για παράδειγμα, μπορεί να 
αποτελεί έναν τρόπο σωματικής άσκησης. 
Ωστόσο, είναι αλήθεια ότι, όταν υπάρχει 
πόνος στην πλάτη, τότε η στάση μπορεί 
πράγματι να τον επηρεάσει.

Αποφεύγουμε, λοιπόν, το κάθισμα για με-
γάλο χρονικό διάστημα και απευθυνόμα-
στε σε έναν εξειδικευμένο γιατρό ή φυσι-
κοθεραπευτή σχετικά με τη θεραπεία που 
είναι καλό να ακολουθήσουμε, αλλά και με 
το πώς μπορούμε να κινηθούμε με περισ-
σότερη αυτοπεποίθηση και λιγότερο πόνο.
Φυσικοθεραπεία κάνουμε μόνο όταν 
έχουμε πόνο ή δυσκαμψία και όταν θέλου-
με να διατηρήσουμε ή να βελτιώσουμε την 
ικανότητα του σώματός μας να διαχειρίζε-
ται φορτία μετά από πόνο ή τραυματισμό. 
Κάνουμε θεραπευτική άσκηση με τη βοή-
θεια του φυσικοθεραπευτή μας, ώστε να 
επιστρέψουμε στις καθημερινές μας δρα-
στηριότητες χωρίς πόνο και πιο δυνατοί. 

Επομένως, στο ερώτημα «εάν υπάρχει η 
τέλεια στάση», η απάντηση είναι πως «όχι, 
δεν υπάρχει». Η τέλεια στάση είναι πάντα 
η επόμενη. 

Ο Νικόλαος Κοντακιώτης εί-
ναι εξειδικευμένος μυοσκελε-
τικός φυσικοθεραπευτής. Είναι 
κάτοχος μεταπτυχιακού τίτλου 
σπουδών από το Πανεπιστήμιο 
του Birmingham στην Αγγλία 
(MSc Advanced Manipulative 
Physiotherapy, University of 
Birmingham, UK), καθώς και 
από το " The College of Chinese 
Medicine " στο Λονδίνο. Έχει 
μετεκπαιδευτεί στο Manual 
Therapy και στον βελονισμό 
κατά του πόνου. Είναι υποψήφι-
ος Διδάκτωρ Φυσικοθεραπείας 
στο Πανεπιστήμιο Δυτικής Αττι-
κής στην Αθήνα, με ενδιαφέρον 
στην ισχιαλγία. Έχει ακαδημαϊκή 
εμπειρία ως ωρομίσθιος καθη-
γητής στο Πρόγραμμα Φυσικο-
θεραπείας του Πανεπιστημίου 
Λευκωσίας, ως βοηθητικό δι-
δακτικό προσωπικό στο Τμήμα 
Φυσικοθεραπείας στο Πανε-
πιστήμιο Δυτικής Αττικής στην 
Αθήνα και ως εκπαιδευτής στο 
μετεκπαιδευτικό πρόγραμ-
μα εξειδίκευσης στο Manual 
Therapy του Cyprus Institute of 
Orthopaedic Manual Therapy, 
στην Κύπρο. Έχει πλούσια κλι-
νική εμπειρία ως μυοσκελετικός 
φυσικοθεραπευτής και από το 
2009 ιδιωτεύει, διατηρώντας ένα 
υπερσύγχρονο φυσικοθεραπευ-
τήριο στην Αθήνα. 
Υμηττού 86, Παγκράτι
τηλ. 210-7010105

www.athensphysio.com 
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

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: 56419/13-07-2016. (Το προϊόν δεν υπόκειται σε 
διαδικασία αδειοδότησης).

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

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

• Σίδηρος
• Βιταμίνες Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C
• Bιοτίνη • Φυλλικό οξύ

για αντοχΗ από σίδηρο

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

Γρήγοροι ρυθμοί, αυξημένες απαιτήσεις, άγχος, 
πίεση... Μη ισορροπημένη διατροφή. Τρέξιμο, 
ποδηλασία, κολύμβηση, γυμναστήριο...

To SiderAL® Sport είναι ένα συμπλήρωμα 
διατροφής που απευθύνεται σε αθλούμενους 
και ανθρώπους με έντονη καθημερινότητα.

• �Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

• �Προηγμένη τεχνολογία μεταφοράς και 
απόδοσης του σιδήρου & των βιταμινών 
στον οργανισμό

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι
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59#be_healthy

Πώς να οργανώσουμε τη διατροφή μας
τώρα που… ξαναμένουμε σπίτι;

Κάποιοι από τους παράγοντες που επι-
δρούν, ώστε να δυσκολευτούμε με τη 
διαχείριση του σωματικού μας βάρους, 
είναι το στρες και η καθιστική ζωή. 
- Για το στρες, μελέτη έχει δείξει ότι 
υψηλά επίπεδα χρόνιου στρες μπο-
ρούν να οδηγήσουν σε αυξημένη λα-

χτάρα για φαγητό και αύξηση βάρους. 
- Η καθιστική ζωή και οι σημαντικές αλλαγές στην καθημερι-
νότητα μπορούν επίσης να οδηγήσουν σε υπερκατανάλωση 
τροφής, λόγω ανίας/πλήξης ή στρες. Ακόμη, πολλά γυμνα-
στήρια και χώροι άσκησης έχουν περιορίσει τη λειτουργία 
τους, με αποτέλεσμα να αυξάνεται η πιθανότητα να κάνει κά-
ποιος καθιστική ζωή. 

Τι μπορούμε να κάνουμε
● Η οργάνωση του φαγητού είναι το Α και το Ω για να επι-
τύχουμε. Φτιάχνουμε μια λίστα με υγιεινά τρόφιμα (όπως 
αμυλούχα τρόφιμα ολικής άλεσης, όσπρια, φρούτα, λαχανι-
κά, αυγά, ψάρι, γαλακτοκομικά και κρέας) και γεμίζουμε τα 
ντουλάπια μας. 

● Αντίθετα, προσπαθούμε να αποφύγουμε την αγορά αν-
θυγιεινών τροφίμων (όπως πατατάκια, μπισκότα, σοκολάτα 
κ.λπ.) ή τα αγοράζουμε με μέτρο, ώστε να αποφύγουμε την 
υπερκατανάλωση τροφίμων που περιέχουν αρκετές θερμί-
δες. Είναι πιθανό να καταναλώνουμε περισσότερα από αυτά, 
αν τα έχουμε αποθηκευμένα στο σπίτι.

● Προσπαθούμε να φτιάξουμε ένα εβδομαδιαίο πλάνο μα-
γειρέματος που να μας εξυπηρετεί με βάση το πρόγραμμα 

της εργασίας μας και τις υπόλοιπες υποχρεώσεις μας. Μελέ-
τες δείχνουν ότι το μαγείρεμα στο σπίτι αυξάνει την ποιότη-
τα της διατροφής μας σημαντικά, ενώ βοηθά και στον έλεγχο 
του σωματικού βάρους. Προσπαθούμε να βρούμε νέες θρε-
πτικές συνταγές, για να πειραματιστούμε και να τονώσουμε 
το ενδιαφέρον μας για το φαγητό. 

● Αν δεν θέλουμε να επισκεφθούμε κάποιον κλειστό χώρο 
άσκησης, προσπαθούμε να δημιουργήσουμε μια ρουτίνα 
άσκησης σε εξωτερικό χώρο. Για παράδειγμα, περπάτημα ή 
τρέξιμο, ποδηλασία, γιόγκα ή πιλάτες. Τα περισσότερα από 
αυτά απαιτούν ελάχιστο εξοπλισμό και μπορούν να πραγμα-
τοποιηθούν εύκολα. Αυτό θα μας βοηθήσει να “κάψουμε” 
θερμίδες, αλλά και να εκτονώσουμε το στρες της καθημερι-
νότητας, που με τη σειρά του θα βοηθήσει να κάνουμε καλύ-
τερες επιλογές στο φαγητό μας. 

● Όταν μένουμε αρκετές ώρες στο σπίτι, είναι πολύ εύκολο 
να χάσουμε τα όρια και τη δομή που έχουμε στη συνήθη 
καθημερινότητά μας. Γι’ αυτό, είναι σημαντικό να δημιουρ-
γήσουμε εμείς την καθημερινή μας ρουτίνα, ακόμα και με 
τη βοήθεια υπενθυμίσεων, για να μπορέσουμε να αντεπεξέλ-
θουμε και να νιώθουμε πως υπάρχει κάποια κανονικότητα. 
Για παράδειγμα, μπορούμε να ρυθμίσουμε την ώρα που θα 
ξυπνάμε καθημερινά, καθώς και το πόσες ώρες θα διαθέτου-
με για την εργασία μας. Αυτό θα μας βοηθήσει σημαντικά και 
στην οργάνωση του φαγητού και της σωματικής μας δραστη-
ριότητας. Επιπρόσθετα, έτσι είναι πιο πιθανό νιώθουμε ότι 
έχουμε το «πάνω χέρι» στην καθημερινότητά μας, και όχι ότι 
η διατροφή και η άσκηση είναι μια μελλοντική ενέργεια για 
όταν βελτιωθούν οι εξωτερικές συνθήκες!

Η περίοδος της πανδημίας έχει περιορίσει τις μετακινήσεις μας και έχει αυξήσει τον χρόνο που περνάμε 
στο σπίτι, είτε αυτός αφορά σε ώρες εργασίας, είτε σε ώρες ελεύθερου χρόνου. Το γεγονός αυτό, 
μοιραία, έχει δημιουργήσει νέες προκλήσεις όσον αφορά τη διαχείριση του φαγητού και μπορεί να έχει 
συνέπειες στο σωματικό μας βάρος. 

του Γιάννη Δημακόπουλου

O Γιάννης Δημακόπουλος είναι Κλινικός Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, πτυχιούχος του Τμήματος Διατροφής 
και Μεταβολισμού του University of Surrey (BSc Nutrition). Έχει μετεκπαιδευτεί στην Κλινική Διαιτολογία στο Τμήμα 
Διατροφής και Διαιτολογίας της Ιατρικής Σχολής του King's College London, με υποτροφία από το National Health Service 
(MSc Dietetics).  Είναι κάτοχος διδακτορικού διπλώματος από το Γεωπονικό Πανεπιστήμιο Αθηνών, με βαθμό "Άριστα"
www.dimakopoulosi.gr



Μενού

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

Υλικά για 4 άτομα
• 1 μικρό κόκκινο λάχανο (1/2 κιλό)
• 1 μέτριο κρεμμύδι
• 1 φλιτζάνι μανιτάρια
• 1 φλιτζάνι δαμάσκηνα χωρίς κουκούτσι
• 1 μεγάλο ξινόμηλο
• 1 φλιτζάνι ελαιόλαδο
• 1 ποτηράκι λευκό κρασί
• χυμός 1/2 λεμονιού

Εκτέλεση
Ψιλοκόβουμε το λάχανο και τρίβουμε το κρεμμύδι. Καθαρίζουμε και 
κόβουμε το μήλο σε κυδωνάτες φέτες. Σοτάρουμε στο λάδι το κρεμ-
μύδι, τα μανιτάρια και τα δαμάσκηνα. Προσθέτουμε το λάχανο, το 
κρασί, το λεμόνι και 1 φλιτζάνι καυτό νερό. Αφήνουμε τα υλικά να 
βράσουν για 20-25 λεπτά. Λίγο πριν εξατμιστούν όλα τα υγρά του φα-
γητού, βάζουμε στην επιφάνειά του τις φέτες του μήλου. Σκεπάζουμε 
την κατσαρόλα και αφήνουμε το φαγητό στη φωτιά για άλλα 5 λεπτά. 

Γλυκόξινο λάχανο
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Μπακλαβαδάκια 

Yλικά
• μισό φλιτζάνι σουσάμι
• μισό φλιτζάνι αμύγδαλα, κοπανισμένα
• μισό φλιτζάνι καρύδια, κοπανισμένα
• μισό φλιτζάνι φουντούκια, κοπανισμένα
• μισό φλιτζάνι σύκα ξερά, κοπανισμένα
• μισό φλιτζάνι χουρμάδες ή σταφίδες, ψιλοκομμένες
• 2 κουταλάκια του γλυκού κανέλα σε σκόνη
• 1/2 κιλό φύλλο για γλυκά
• λιωμένο βούτυρο
• 20 μοσχοκάρφια
• σιρόπι μελιού

Eκτέλεση 
Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 190°C. Καβουρντίζου-
με τους σπόρους του σουσαμιού μέσα σε ένα τηγάνι μέχρι 
να ροδίσουν, και τους βάζουμε σε ένα μπολ. Προσθέτουμε 
τα καρύδια, τα σύκα, τους χουρμάδες (ή τις σταφίδες), την 
κανέλα και τη ζάχαρη, και τα ανακατεύουμε καλά. 
Κόβουμε τις στρώσεις του φύλλου σε τέταρτα. Αλείφου-
με το κάθε κομμάτι με λιωμένο βούτυρο και βάζουμε μια 
γεμάτη κουταλιά της σούπας από το μείγμα με τα καρύδια 
στη μία άκρη. Διπλώνουμε τις άκρες προς τα μέσα και τυλί-
γουμε. Αλείφουμε τα μπακλαβαδάκια με λιωμένο βούτυρο 
και το τοποθετούμε σε ένα ταψί που έχουμε ήδη αλείψει με 
βούτυρο. Επαναλαμβάνουμε το ίδιο για όλη τη ζύμη. Τοπο-
θετούμε ένα μοσχοκάρφι στο κέντρο κάθε μπακλαβά. 
Ψήνουμε για 20 λεπτά περίπου. Περιμένουμε μέχρι να στε-
γνώσουν τα μπακλαβαδάκια, πριν τα περιχύσουμε με το σι-
ρόπι μελιού.

#be_delicious

Κοτόπουλο με αμπελόφυλλα
και κατσικίσιο τυρί

Υλικά για 4 άτομα
• 4 μπουτάκια κοτόπουλου, ξεκοκαλισμένα
• 200 γρ. κατσικίσιο τυρί
• 20 αμπελόφυλλα
• 300 ml λευκό κρασί
• δαμάσκηνα ψιλοκομμένα, μουλιασμένα σε γλυκό κρασί
• λίγο ελαιόλαδο
• αλάτι, πιπέρι
• φρεσκοκομμένο θυμάρι και βασιλικός

Eκτέλεση 
Ανοίγουμε προσεκτικά τα φιλέτα του κοτόπουλου με ένα 
μαχαίρι. Σε ένα φύλλο αλουμινόχαρτου απλώνουμε 5 αμπε-
λόφυλλα και ακουμπάμε επάνω το ένα φιλέτο. Αν τα αμπε-
λόφυλλα είναι σε άρμη, δεν αλατίζουμε το κοτόπουλο, αλλά 
αφήνουμε να ψηθεί με το αλάτι από τα αμπελόφυλλα – είναι 
πιο νόστιμο έτσι. Πασπαλίζουμε με λίγο θυμάρι και βασιλι-
κό. Tρίβουμε 50 γρ. από το κατσικίσιο τυρί και απλώνουμε 
τα δαμάσκηνα. Τυλίγουμε σφιχτά σε ρολό, διπλώνοντας τις 
άκρες σαν καραμέλα. Συνεχίζουμε με τον ίδιο τρόπο και για 
το υπόλοιπο κοτόπουλο και φύλλα. 
Βάζουμε τα 4 ρολά σε ένα μικρό ταψί, ρίχνουμε το κρασί και 
τα σκεπάζουμε με αλουμινόχαρτο. Ψήνουμε στους 200°C 
για 30-45 λεπτά περίπου. Τα αφήνουμε για 15-20 λεπτά, για 
να σταθεροποιηθεί το τυρί, και τα κόβουμε σε φέτες. 
Αν θέλουμε πιο εντυπωσιακό γαρνίρισμα, τηγανίζουμε 
αμπελόφυλλα μέχρι να γίνουν τραγανά, τα αφήνουμε να 
στραγγίσουν σε απορροφητικό χαρτί και σερβίρουμε πάνω 
σε αυτά τα ρολά.
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“Missing B”: Η GSK ενημερώνει τους γονείς για τη Μηνιγγίτιδα Β

Pfizer Hellas:
Δωρεά φαρμάκων αξίας 
400.000€ στον Λίβανο

Η GSK ξεκινά στην Ελλάδα μια νέα παγκόσμια εκστρατεία ενη-
μέρωσης του κοινού για την Μηνιγγιτιδοκοκκική Νόσο τύπου 
Β. Η εκστρατεία έχει τίτλο “Missing B” και έρχεται να καλύψει 
το κενό στην ενημέρωση των γονέων αναφορικά με τη ύπαρξη 
διαφορετικών τύπων μηνιγγίτιδας, και ειδικά του τύπου Β, στον 
οποίο οφείλεται το 90% των κρουσμάτων. 
Πράγματι, βάσει ευρημάτων έρευνας αγοράς, 3 στους 4 γονείς 
δεν γνωρίζουν ότι ο τύπος Β είναι ο πιο συχνός τύπος μηνιγγίτι-
δας και ότι ο εμβολιασμός έναντι των άλλων τύπων (A, C, W, και 
Υ) δεν προστατεύει από αυτόν. Η εκστρατεία προτρέπει τους 
γονείς να συμβουλευτούν τον Παιδίατρό τους για το πώς μπο-
ρούν να προστατέψουν τα παιδιά τους έναντι της μηνιγγίτιδας Β.
Το κεντρικό πρόσωπο της εκστρατείας είναι ο Σάκης Ρουβάς, 
ένας καλλιτέχνης που διαχρονικά έχει επιδείξει υψηλή ευαισθη-
σία σε θέματα που αφορούν στην υγεία των παιδιών, ενώ είναι 
και ο ίδιος πατέρας. Έτσι, αναμένεται να συμβάλει με την πα-
ρουσία του στη διάχυση των μηνυμάτων της εκστρατείας και 
ευαισθητοποίηση των γονέων.
«Στην GSK είμαστε υπερήφανοι για την έναρξη της εκστρατείας 
ενημέρωσης του κοινού για την Μηνιγγιτιδοκοκκική Νόσο τύ-
που Β στην Ελλάδα, καθώς και στη χώρα μας οι γονείς φαίνεται 
να μην γνωρίζουν τις διαθέσιμες επιλογές πρόληψης της νόσου 
έναντι διαφορετικών τύπων μηνιγγίτιδας. Ευελπιστούμε ότι η εν 
λόγω εκστρατεία θα βοηθήσει στην ευαισθητοποίηση των γονέ-
ων, παρακινώντας τους να συμβουλευτούν τον παιδίατρό τους 
αναφορικά με τις συνέπειες της νόσου και τον τρόπο προστασί-
ας των παιδιών τους», σχολίασε η Ιατρική Διευθύντρια της GSK, 
Σοφία Ευκλείδου.  
«Με μεγάλη χαρά αποδέχτηκα την πρόσκληση της GSK να απο-
τελέσω το κεντρικό πρόσωπο αυτής της εκστρατείας. Τα παιδιά 
αποτελούν το μέλλον της κοινωνίας μας, κι εμείς ως γονείς 
οφείλουμε να τους παρέχουμε όλα τα δυνατά εφόδια, συμπερι-
λαμβανομένης της προστασίας έναντι σοβαρών νοσημάτων που 
μπορούν να προληφθούν. Ευελπιστώ ότι με τη συμμετοχή μου 
θα συμβάλω ενεργά στην ενημέρωση των γονέων γι’ αυτή τη 
σοβαρή νόσο», ανέφερε σχετικά ο Σάκης Ρουβάς.

Η Pfizer Hellas πραγματοποίησε δωρεά φαρμάκων συνο-
λικής αξίας 400.000€, ανταποκρινόμενη στην έκκληση των 
αρχών του Λιβάνου για ανθρωπιστική βοήθεια, με στόχο την 
αντιμετώπιση των άμεσων φαρμακευτικών αναγκών, αλλά και 
των πιο μακροπρόθεσμων υγειονομικών προκλήσεων που 
αντιμετωπίζει η χώρα, μετά τις φονικές εκρήξεις στη Βηρυτό 
στις αρχές Αυγούστου.
Η δωρεά, η οποία περιελάμβανε ογκολογικά και αντιβιοτικά 
φάρμακα, καθώς και θεραπείες για την αντιμετώπιση αυτο-
άνοσων νοσημάτων, παραδόθηκε στην Υπηρεσία Διεθνούς 
Αναπτυξιακής Συνεργασίας (ΥΔΑΣ) του Υπουργείου Εξω-
τερικών, προκειμένου να διανεμηθεί μέσω των κατάλληλων 
καναλιών στους φορείς που τα έχουν ανάγκη. 
«H προσπάθεια για τη βελτίωση της Υγείας και της ποιότητας 
της ζωής των ανθρώπων αποτελεί βασικό πυλώνα όλων των 
δραστηριοτήτων της Pfizer Hellas. Για τον λόγο αυτόν, δεν θα 
μπορούσαμε να μείνουμε αδρανείς απέναντι στην τραγωδία 
που έπληξε τον λαό του Λιβάνου, και τις καταστροφικές συ-
νέπειες που αυτή επέφερε στο σύστημα Υγείας της χώρας, 
ιδιαίτερα σε μια ήδη δύσκολη συγκυρία εξαιτίας της πανδη-
μίας της νόσου COVID-19.
Θεωρήσαμε, λοιπόν, καθήκον μας να συνεργαστούμε με την 
Ελληνική Πολιτεία και να συνδράμουμε στην προσπάθεια για 
την ανακούφιση των συνανθρώπων μας στον Λίβανο, με τη 
δέσμευση ότι θα στεκόμαστε πάντα στο πλευρό εκείνων που 
μας έχουν ανάγκη», ανέφερε σχετικά ο κ. Ζαχαρίας Ραγκού-
σης, Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της Pfizer Hellas.
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Η Roche Hellas και η Roche Diagnostics Hellas, συ-
νεπείς όπως κάθε χρόνο στο ραντεβού τους για την 
ενημέρωση και την ευαισθητοποίηση του κοινού για τον 
καρκίνο του μαστού, συμμετείχαν ψηφιακά στον αγώ-
να Greece Race for the Cure, στέλνοντας ένα μήνυμα 
“for HER” – για εκείνη. Για να γνωρίζει κάθε γυναίκα τη 
σημασία της πρόληψης και της έγκαιρης διάγνωσης του 
γυναικολογικού καρκίνου.
Ο αγώνας, ο οποίος διοργανώνεται από τον Πανελλή-
νιο Σύλλογο Γυναικών με Καρκίνο του Μαστού «Άλμα 
Ζωής», πραγματοποιήθηκε στις 25, 26 και 27 Σεπτεμ-
βρίου μέσω Διαδικτύου, λόγω των συνθηκών που έχουν 
διαμορφωθεί από την πανδημία COVID-19.
Στο Digital Race for the Cure συμμετείχαν συνολικά 101 
εργαζόμενοι της Roche Hellas και της Roche Diagnostics 
Hellas, προκειμένου να στηρίξουν τους σκοπούς της δι-
οργάνωσης. Από την πόλη, τη γειτονιά τους, ή ακόμη και 
από το σπίτι τους, “έτρεξαν” συμβολικά, συμβάλλοντας 
στη συγκέντρωση πόρων και στην ευαισθητοποίηση του 
κοινού.
Η Roche ήταν, για μια ακόμη χρονιά, επίσημος χορηγός 
του αγώνα, στο πλαίσιο της πρωτοβουλίας “for HER”, 
μιας ολιστικής καμπάνιας ενημέρωσης και πρόληψης για 
τον καρκίνο του μαστού, των ωοθηκών και του τραχή-
λου της μήτρας. Η εκστρατεία αποτελεί μια πρωτοβου-
λία των εταιρειών Roche Hellas και Roche Diagnostics 
Hellas, υπό την αιγίδα της ΕΟΠΕ, της Ελληνικής HPV 
Εταιρείας και της Ελληνικής Ομοσπονδίας Καρκίνου, 
με τη συνεργασία των συλλόγων ασθενών Άλμα Ζωής, 
Κ.Ε.Φ.Ι. και ΑγκαλιάΖΩ.
Η ενεργός στήριξη και συμμετοχή στο Race for the 
Cure εκφράζει τη δέσμευση της Roche στη στήριξη των 
ασθενών, μέσα από σταθερές και γόνιμες συνεργασίες 
με τους συλλόγους ασθενών. Ιδιαίτερα στην κρίσιμη 
αυτή περίοδο, η εταιρεία έχει υλοποιήσει σημαντικές 

πρωτοβουλίες και δράσεις σε συνεργασία με τον Πα-
νελλήνιο Σύλλογο Γυναικών με Καρκίνο του Μαστού 
«Άλμα Ζωής», με σκοπό την ενδυνάμωση των ασθενών 
και των οικογενειών τους.
«Στη Roche επενδύουμε συστηματικά σε δράσεις και 
συνεργασίες, με σκοπό τη στήριξη των ασθενών, αλλά 
και την ενημέρωση και την ευαισθητοποίηση του κοινού 
σε θέματα πρόληψης, έγκαιρης διάγνωσης και αποτε-
λεσματικής θεραπευτικής αντιμετώπισης. Με την εκ-
στρατεία “for HER” και με τη σταθερή συμμετοχή μας 
σε διοργανώσεις όπως το Race for the Cure, θέλουμε 
να μεταδώσουμε ένα μήνυμα δύναμης και αισιοδοξί-
ας σε όλες τις γυναίκες που αγωνίζονται ενάντια στον 
καρκίνο του μαστού, αλλά και σε όλους όσοι βρίσκονται 
δίπλα τους: στους ιατρούς και τους νοσηλευτές τους, 
στα μέλη των οικογενειών τους, σε όλους όσοι τις αγα-
πούν και μοιράζονται τον αγώνα τους. Φέτος μπορεί να 
μην τρέξαμε μαζί λόγω των συνθηκών, όμως για μια 
ακόμη χρονιά “τρέξαμε” με την καρδιά μας – για εκεί-
νη, για όλες!», δήλωσε η κα Άννα Παπακοσμοπούλου, 
Communications Value Lead της Roche Hellas.
«Το Άλμα Ζωής, μέσα από το Race for the Cure, μας 
έδωσε και φέτος, μέσα σε μία δύσκολη συγκυρία, την 
ευκαιρία να στηρίξουμε και να “τρέξουμε” συμβολικά 
πλάι στη μητέρα, την αδελφή, τη φίλη, την κάθε γυναί-
κα που δίνει ή έδωσε τη μάχη της για τη ζωή. Η συμμε-
τοχή σ’ αυτόν τον μεγάλο και ωραίο αγώνα, μας κάνει 
ιδιαίτερα περήφανους, γιατί νιώθουμε ότι αποτελούμε 
κι εμείς μέρος της νίκης κατά του καρκίνου του μαστού, 
καθώς εργαζόμαστε καθημερινά προς την κατεύθυνση 
της διάθεσης καινοτόμων διαγνωστικών και αποτελε-
σματικών θεραπευτικών επιλογών», σημείωσε ο κ. Αθα-
νάσιος Ακάλεστος Head of Medical Scientific Affairs & 
Healthcare Development της Roche Diagnostics Hellas.

Η Roche Hellas στον Αγώνα
«Digital Race for the Cure 2020»
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Δεν είμαι σίγουρος αν η χώρα μας είναι στο κόκκινο, στο πορτοκαλί, το κίτρινο ή το πράσινο, αλλά σίγου-
ρα, αν το δούμε αλλιώς το θέμα, σίγουρα δεν είναι στο μαύρο ή, έστω, στο γκρίζο. 
Δεν είναι βέβαια ροζουλί, αλλά εμείς οι φόρτι πλας, ή τουλάχιστον η πλειονότητα από εμάς, δεν πρέπει 
να γκρινιάζουμε για τα μέτρα που λαμβάνονται. Αν το δούμε αντικειμενικά και ρεαλιστικά: μια χαρά μας 
βολεύουν, πσυχούλες μου. 

Πόσες φορές μας κάλεσαν κάπου για ποτό και βαριόμασταν να ξεκουνηθούμε από τον καναπέ; Ή πόσες 
φορές αυτοκαταπιεζόμασταν από τη σκέψη «Σάββατο είναι μωρέ, σπίτι θα κάτσουμε σαν τα παππούδια»; 
Κι ας ζηλεύαμε τα παππούδια, τα οποία, εδώ που τα λέμε, σε πολλές περιπτώσεις είναι πολύ, μα πολύ, πιο 
δραστήρια και σε φάση «κέφι, μπρίο, Χιώτης μάμπο», σε σχέση μ’ εμάς.

Τώρα ή δεν θα μας καλέσει κανείς για ποτό, ή θα πούμε με ήρεμη συνείδηση «πού να πάμε τώρα, δεν βλέ-
πεις τι γίνεται με τον κορονοϊό;» ή, στη χειρότερη των περιπτώσεων, θα πάμε για ποτάρες, παρτάρες και τέ-
τοια, και στις 12 νταν θα είμαστε και πάλι στον λατρεμένο μας καναπέ, χωρίς το «μαμά γύρισα, κοιμήσου!». 
Παρένθεση: Αν βρει κανείς το γοβάκι, να το αφήσει εκεί ή να το απολυμάνει πριν το φέρει. Ευχαριστώ. 

Και τι μας χαλάει που υπάρχει περιορισμός 4 ή 6 ατόμων στα τραπέζια των εστιατορίων; Με το ζόρι 
μαζευόμασταν τόσοι, ακόμη και στις καλές ημέρες. Κι αν ήμασταν παραπάνω, πάντα υπήρχαν ένας-δύο 
εκτός τόπου και χρόνου, ένας που μίλαγε ασταμάτητα, μία που φωτογράφιζε τον εαυτό της, εμάς, εσάς, τα 
φαγητά, τα τραπέζια στο διπλανό μαγαζί και ούτω καθεξής. Και στο κάτω κάτω, κάνε κάνα ξεσκαρτάρισμα 
πσυχούλα μου. Φόρτι πλας είσαι, δεν είσαι φοιτητής που για να πας για καφέ πρέπει πρώτα να γεμίσεις 
ένα πούλμαν. Έλεος κάπου!

Γάμους αποφεύγουμε, κηδείες αποφεύγουμε, μαζώξεις που πάντα βαριόμασταν αποφεύγουμε, αγκαλίτσες 
και φιλάκια με άτομα που δεν χωνεύαμε αποφεύγουμε. Άρα όλα καλά, όλα ανθηρά!

Τώρα, θα μου πείτε, ένα θέατρο το θέλουμε. Μία μουσική σκηνή, μία πίστα, ένα φεστιβάλ, μια βόλτα στην 
Ερμού ή στην Πλάκα χωρίς να έχουμε το άγχος με τις «συρροές γνωστών κρουσμάτων», μια αγκαλιά 
στους δικούς μας αβίαστη, σφιχτή και χωρίς αντισηπτικό. Δεν θα διαφωνήσω. Είπαμε, δεν είναι ροζουλί 
όλο αυτό που ζούμε. Αλλά “πρέπει” να το ζήσουμε. 
Κι όταν περάσει, θα ανασάνουμε και θα νιώσουμε πάλι ελεύθεροι να μην κάνουμε τίποτα από αυτά που θα 
μπορούμε πλέον χωρίς απαγορεύσεις να κάνουμε. Γιατί, σιγά-σιγά, με την παλιά κανονικότητα, θα επανέλ-
θουν και οι δικαιολογίες τύπου «έλα μωρέ, πάμε την άλλη εβδομάδα», «δεν θέλω να ξενυχτήσω γιατί δουλεύω 
αύριο», «μη μαζευτούμε πολλοί όμως. Εμείς κι εμείς, για να είμαστε χαλαρά» και τέτοια.  

Τελικά, αν το σκεφτούμε χαλαρά, και κυρίως εμείς οι φόρτι πλας, μπορεί να ενοχλούμαστε από την καρα-
ντίνα που μας επιβάλλεται, αλλά στην ουσία δεν απέχει και πολύ από αυτό που πολλές φορές θεωρούσαμε 
ακόμη και ιδανικό προ πανδημίας…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

Εμείς οι φόρτι πλας…



    

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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