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– be a fashion icon
Στέφανος Μιλάτος

– be a first lady
Από την Τζάκι, στη Μελάνια

– be sleep divorced
Το «Διαζύγιο Ύπνου» 

σώζει τον γάμο;

– Υγεία
- Ακουστικά και “ψείρες”:

Επηρεάζουν την ακοή μας;
- Άνοια και… υγιή δόντια

- Κράμπες: Τι τις προκαλεί
- Διατροφικές ελλείψεις





    

Φροντίζει τον λαιμό σας

Πονόλαιμος;

Βραχνάδα;

Κλείσιμο φωνής;

Καταπονημένες 
φωνητικές χορδές;

Ερεθισμένος λαιμός; 

Τάση για βήχα;    

Συχνό καθάρισμα του
λαιμού;

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

Προϊόν της

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

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

Σίγουρα
υπάρχει
ένα     
για σας.

Για ενήλικες και 
παιδιά άνω των 4 ετών.

Σύμπλεγμα υδρογέλης 
με υαλουρονικό οξύ

Με φυσική γεύση
φράουλας και βιταμίνη C

Με φυσικό εκχύλισμα 
φραγκοστάφυλου

Το πρωτότυπο και 
καθιερωμένο
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Το Plan Be είναι μηνιαίο
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτικη 
έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
στα περίπτερα με 2,50 €.
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«Για πες κάτι ωραίο που σου έχει συμβεί αυτές τις μέρες», μου είπε ο οδηγός του ταξί, αιφνιδιάζοντάς με εκείνο το 
πρωί. «Ειδικά αυτή την εποχή; Τι να σας πω... δύσκολα μου βάζετε...», του απάντησα μέσα από τη μάσκα μου. Κι 
επειδή η πείρα μου μού λέει ότι, συζητώντας με οδηγό ταξί, δεν τις γλυτώνεις τις φιλοσοφικές αναρωτήσεις (τι 
είν’ η ζωή... τι είν’ ο άνθρωπος... τι στο καλό κάνει αυτός ο μπροστινός και δεν ξεκινάει - «Πράσινο, ρε μπαγλα-
μααά!»), απλά σιώπησα και περίμενα.

«Ξέρεις, τους προηγούμενους μήνες ρωτούσα τους πελάτες τι κάνουν, κι έπαιρνα συνέχεια την ίδια απάντηση. Όλοι 
πιεσμένοι, ανήσυχοι με τον κορονοϊό... Γι’ αυτό είπα κι εγώ “Θ’ αλλάξω την ερώτηση”! Για πες, λοιπόν: Έχεις κάτι 
ωραίο να μου διηγηθείς;». Χαμογέλασα. Δεν είχα κάτι συγκλονιστικά ωραίο να του πω. Αντ’ αυτού, είπα ότι μου 
αρκούσε που ήμουν καλά και που ακόμα είχαμε ηλιόλουστες μέρες που, όσο να ’ναι, σου φτιάχνουν κάπως τη 
διάθεση. 
Δεν επέμεινε. Με άφησε στην ησυχία μου, συνεχίζοντας να σιγοντάρει χαμηλόφωνα τον Σπύρο Ζαγοραίο στο 
ραδιόφωνο «Είχα ένα ριγέ σακάκι διπλοσταυροκουμπωτό / το φορούσα με μεράκι σαν ερχόμουν να σε δω»...

Δεν μπόρεσα να μην αναρωτηθώ: «Μα, όντως, δεν συμβαίνει τίποτα ωραίο, ρε παιδί μου;». Το κλειδί μάλλον βρί-
σκεται στο τι αξιολογεί ο καθένας ως “ωραίο” στη ζωή του. Για κάποιον, “ωραίο” μπορεί να είναι το να αγορά-
σει ένα ακριβό αμάξι, για άλλον μια έξοδος σε ένα κυριλάτο μαγαζί, για άλλον απλά ένα μήνυμα στο κινητό που 
θα τον κάνει να χαμογελάσει...

Συζητώντας με τον Δημήτρη Γκοτσόπουλο για το αν νιώθει καλά τώρα πια, έχοντας ζήσει μια ζωή που δεν 
ήταν πάντα εύκολη, εκείνος μου απάντησε ότι απολαμβάνει εκείνα τα 10-15 λεπτά ηρεμίας πριν φύγει για τη 
δουλειά, όταν πίνει το καφεδάκι του στο σπίτι, κοιτάζοντας έξω από το παράθυρο. Κι όμως, ναι – επέλεξε αυτό, 
ενώ θα μπορούσε να μου περιγράψει δεκάδες άλλα «στιγμιότυπα ευτυχίας-επιτυχίας»...

Σκέφτηκα, λοιπόν, ένα κορίτσι που μοιράζει διαφημιστικά φυλλάδια στον σταθμό του μετρό του Αγίου Δη-
μητρίου. Την πετύχαινα πάντα την ώρα που ανέβαινα τις σκάλες βάζοντας αντισηπτικό, γι’ αυτό και ποτέ δεν 
έπαιρνα φυλλάδιο. Κάθε φορά μου χαμογελούσε απογοητευμένα, αλλά με κατανόηση, γιατί λόγω COVID-19 
είχε συνηθίσει να την προσπερνούν όλοι βιαστικά. 
Πριν από καμιά εβδομάδα, ανεβαίνοντας τις σκάλες, την ξαναπέτυχα. «Δεν έβαλα επίτηδες αντισηπτικό», της 
είπα συνωμοτικά, «αποφάσισα ότι σήμερα θα το πάρω το φυλλάδιο!». «Αλήθεια;;; Αχ, σ’ ευχαριστώ!», φώναξε με 
ενθουσιασμό. Ήταν σαν κάποιος ξαφνικά «να την υπολόγισε», κι αυτό φάνηκε να της είναι πολύ σημαντικό. 
Από εκείνη τη μέρα, δεν ξαναπροσπάθησε ποτέ να μου δώσει φυλλάδιο. Μόνο με χαιρετά εγκάρδια – είμαστε 
“φίλες” πια.

Ορίστε κάτι πραγματικά ωραίο που μου έχει συμβεί. Αλλά πού να ξαναβρώ τον οδηγό ταξί να του το πω...

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

editorial

«Για πες κάτι ΩΡΑΊΟ που
σου έχει συμβεί...»
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ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤΗ ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

«Με αφορούν
τα δύσκολα και

τ’ ανεκτίμητα Εύγε»
Δεν γίνεται να μην τον συμπαθήσεις. Και όχι μόνο επειδή τον έχεις συνδέσει 
με έναν πολύ συμπαθή τηλεοπτικό χαρακτήρα που παρακολουθείς κάθε 
βράδυ. Είναι παράλληλα και εκείνος ο ενθουσιασμός που εκπέμπει όταν μιλάει 
για όσα τον επηρεάζουν βαθιά, εκείνο το “χάσιμο” στις σκέψεις του όταν 
προσπαθεί να μετατρέψει σε λέξεις τα συναισθήματά του, αλλά κυρίως εκείνη 
η ευγενής συστολή που δεν περιμένεις να συναντήσεις σε έναν άνθρωπο τόσο 
αναγνωρίσιμο και λατρεμένο από το κοινό. Ο Δημήτρης Γκοτσόπουλος είναι 
σίγουρα ένας άνθρωπος για τον οποίο αξίζει να διαβάσεις.

Δ Η Μ Ή Τ Ρ Η Σ
Γ Κ Ο Τ Σ Ό Π Ο Υ Λ Ο Σ
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_«Θέλω να παίζω ακόμα και με το βλέμμα. Η ομορ-
φιά δεν βρίσκεται σ’ αυτό που φαίνεται», έχεις πει. Στην 
πραγματική ζωή, όμως, αρκούν μόνο τα βλέμματα για να 
επικοινωνήσουν οι άνθρωποι; Μπορούμε να εκφράσουμε 
το ίδιο τα συναισθήματά μας φορώντας μάσκες;
Η σιωπή πολλές φορές μπορεί να γίνει το πιο ισχυρό μέσο 
επικοινωνίας – και το βλέμμα βοηθά πάρα πολύ σ’ αυτό. Για να 
“ακούσεις”, όμως, τον εαυτό σου, πρέπει να εξωτερικεύσεις 
τα συναισθήματά σου, κι αυτό δεν μπορεί να γίνει μόνο με το 
βλέμμα. Εν αρχή ην ο λόγος! Αν δε μιλήσεις, αν δεν εκφρα-
στείς, αν δε διαφωνήσεις... 
Ας πούμε ότι το βλέμμα είναι η κορυφή της πυραμίδας. Η 
βάση είναι άλλα πράγματα: είναι το χαμόγελο, είναι ο λόγος, 
ο τρόπος που ακούς τη φωνή του άλλου... Όλοι οι μύες του 
προσώπου “μιλάνε”... Βέβαια, σε αυτή την περίπτωση που συ-
ζητάμε, προέχει η υγεία και η ασφάλειά μας. 

_Και τι γίνεται στο θέατρο, τώρα που παίζεις σε μια 
αίθουσα γεμάτη “μασκοφόρους”; Αυτό που εισπράττεις 
από το κοινό εξακολουθεί να είναι το ίδιο;
Πραγματικά δεν καταλαβαίνω διαφορά. Ακούω την ανάσα 
τους, τα γέλια... Ακούω το κλάμα τους, στην υπόκλιση βλέπω 
μάτια συγκινημένα... Νομίζω ότι για μένα είναι το ίδιο.
Κι αυτό που έχω πει για το βλέμμα δεν ισχύει μόνο για το θέ-
ατρο. Μου αρέσει γενικώς στη ζωή μου: μπορεί να είμαι πάνω 
στη μηχανή και να παρατηρώ τα βλέμματα των ανθρώπων, να 
ψάχνω ένα  βλέμμα που θα με μετατοπίσει, θα με τροφοδο-
τήσει, έστω και στιγμιαία. Επενδύω πάρα πολύ σ’ αυτό, μ’ εν-
διαφέρει...

_Τι διάβαζες μικρός;
Όταν ήμουν μικρός, μου άρεσε πάρα πολύ η μυθολογία. Μετά, 
επειδή ήθελα να γίνω θεολόγος, άρχισα να διαβάζω κείμενα 
θρησκευτικά. Γενικώς το θέμα με τον Θεό πάντα με απασχο-
λούσε. 
Ωστόσο, η ουσιαστική μόρφωση ξεκίνησε μετά το λύκειο, 
όταν άρχισα να διαβάζω την Αρχαία Ελληνική Γραμματεία και 
Φιλοσοφία, πράγματα που πυροδοτούσαν τον εσωτερικό μου 
κόσμο. Στον στρατό, ας πούμε, διάβασα πάρα πολύ. Χαρα-
κτηριστικά, θυμάμαι όταν ήμουν ένα μήνα σε ένα φυλάκιο στη 
Λήμνο απομονωμένος, διάβασα γύρω στα 24 βιβλία και περιο-
δικά ποικίλης ύλης. Αλλά το θέμα είναι αυτά που διαβάζεις να 
έχεις την ικανότητα να τα διοχετεύσεις και να τα εφαρμόσεις 
στη ζωή σου, στον τρόπο που σκέφτεσαι...

_Σε βοήθησαν καθόλου όλα αυτά στη δουλειά σου;
Πάρα πολύ! Εμπνέομαι, ψάχνω... Πολλές φορές ψάχνω να δια-
βάσω ένα ποίημα, ένα άρθρο, μια έρευνα που να με ενθουσιά-
σει, για να νιώσω ότι έχω ανακαλύψει κάτι καινούργιο που δεν 
το ήξερα. Αυτό με τροφοδοτεί πάρα πολύ.

_Σε παρακολουθώ να μιλάς με τέτοιο ενθουσιασμό και 
πραγματικά μου κάνει εντύπωση. Είσαι πολύ “ανοιχτός” 
σε όλα...

Πιστεύω ότι ο κόσμος δεν είναι μόνο αυτό που βλέπουμε.           
Κι εμείς, οι άνθρωποι, ευτυχώς ή δυστυχώς, έχουμε μόνο 
πέντε αισθήσεις, αλλά υπάρχουν περισσότερες ως γνωστόν – 
υπάρχουν πράγματα, που πρέπει να αφεθούμε για να μπορέ-
σουμε «να τα αφουγκραστούμε». 
Tώρα, βέβαια, αυτό είναι προσωπικό μονοπάτι του καθενός. 
Έχει να κάνει με το πόσο καλλιεργείς την ψυχή σου, την καρ-
διά σου, το μυαλό σου, το πόσο χαλαρώνεις τις άμυνές σου 
και είσαι “ανοιχτός” απέναντι στον κόσμο... Χωρίς αυτό, βέ-
βαια, να σε εγκλωβίζει ή να σε κάνει έρμαιο των περιστάσεων. 
Πρέπει να έχεις τσιμεντένια βάση, να είσαι ταπεινός και να 
αφήνεις να μιλάει η δουλειά σου.

_Αυτό, φαντάζομαι, θα είναι πολύ χρήσιμο για έναν 
ηθοποιό.
Ναι, βέβαια... Και βοηθάει πάρα πολύ τη φαντασία. Η φαντασία 
είναι από τα πιο χρήσιμα εργαλεία ενός ηθοποιού, δηλαδή το 
πώς μπορείς να φανταστείς έναν ήρωα: όχι μόνο το πώς μιλάει 
και κινείται, αλλά και το τι εμπειρίες μπορεί να έχει ζήσει, πώς 
μπορεί αυτές να τον έχουν επηρεάσει...

_Παίρνοντας, λοιπόν, στα χέρια σου το σενάριο των 
«Άγριων Μελισσών», πώς τον φαντάστηκες τον Λάμπρο 
τον δάσκαλο;
Πριν μιλήσω με τη σεναριογράφο, τη Μελίνα Τσαμπάνη, είχα 
μιλήσει με την Ντίνα Κάσου, τον Λευτέρη Χαρίτο και τη Μι-
ράντα Ρωσταντή, η οποία έκανε και το κάστινγκ για τις «Άγριες 
Μέλισσες». Αυτή η σειρά νομίζω ότι απέδειξε τον σπουδαίο 
ρόλο του casting director. Πιστεύω ότι η επιτυχία της οφείλε-
ται σε μεγάλο βαθμό και στους ηθοποιούς που επέλεξαν, στο 
πώς φρόντισαν να δένουν οι χημείες τους.
Ήμουν ο πρώτος που πήγα για κάστινγκ. Τότε δεν υπήρχε 
ούτε κείμενο. Μου είπαν «θα βάλουμε την κάμερα και θα σε 
γράψουμε να μιλάς. Πες μας πέντε πράγματα για τη ζωή σου, 
για τις δουλειές που έχεις κάνει». Το μόνο που μου είπαν, στο 
τέλος, ήταν ότι με σκέφτονται για τον ρόλο ενός δασκάλου της 
δεκαετίας του ’50 και ότι η βασική ιστορία είναι κάτι σαν το 
“Romeo and Juliet”, δηλαδή ότι ο δάσκαλος αυτός και η Ελένη 
Σταμίρη είναι ερωτευμένοι πολλά χρόνια, αλλά δεν μπορούν 
να είναι μαζί.

_Πάντως, η όλη φυσιογνωμία σου πείθει ότι θα μπορού-
σες όντως να είσαι δάσκαλος...
Μου άρεσε πολύ όταν έμαθα ότι θα υποδυθώ ένα δάσκαλο. 
Σέβομαι πολύ το επάγγελμα αυτό. Θα μπορούσα να ήμουν 
δάσκαλος στην πραγματικότητα, εάν δεν ήμουν κατάσκοπος... 
(γέλια) 
Πέρα από την πλάκα, η λέξη “δάσκαλος” είναι ιερή. Οι περισ-
σότεροι από εμάς έχουμε ένα δάσκαλο που μας έχει στιγμα-
τίσει... 
Πιστεύω ότι η Παιδεία είναι η μεγαλύτερη επένδυση μιας χώ-
ρας, και μάλιστα βραχυπρόθεσμη, βλέπεις τα αποτελέσματά 
της σε 10 - 15 χρόνια. Κι όμως, δίνουμε εκατομμύρια ευρώ 
για εξοπλιστικά προγράμματα, και οι δάσκαλοι παραμένουν σε 
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Νομίζω ότι το μεγαλύτερο 
πρόβλημα της κοινωνίας μας 
είναι ότι μας γεμίζει 
με “κόμπους” – τι θα πούμε, 
πώς θα το πούμε, πώς θα μας 
κρίνουν οι φίλοι, οι γονείς, 
οι συγγενείς...

9



10 / PlanBe / Νοέμβριος52

επίπεδο βασικού μισθού για χρόνια, σε νησιά, σε δύσκολες 
συνθήκες... 

_Πώς διαχειρίστηκες μέσα σου, λοιπόν, τον ρόλο αυτό 
που σου ανατέθηκε;
Όταν μου πρότειναν τον ρόλο του Λάμπρου, προσπάθησα να 
δω τον εαυτό μου μέσα σε αυτόν – και τον είδα πολύ ξεκά-
θαρα. Επειδή είμαι από επαρχία, έχω πολύ καθαρές εικόνες. 
Ήμουν μεν από χωριό, αλλά ήμουν “δουλεμένος”. Μπορούσα 
να φανταστώ τον εαυτό μου σαν τον δάσκαλο ενός χωριού 
του ’50 που, παρά τις αντίξοες συνθήκες, παλεύει για τη γνώση, 
για την αλήθεια. 

_Μετά την προβολή του επεισοδίου στο οποίο καταδι-
κάζεται η Ελένη, σκοτώνεται η Θεοδοσία και συλλαμβά-
νεται ο Μιλτιάδης (άρα ο Λάμπρος ουσιαστικά τους χάνει 
όλους), είχα διαβάσει ένα πολύ ωραίο: «Όλη η ενέργεια 
του 2020 έπεσε πάνω στον δάσκαλο» (γέλια) Πώς μπορεί 
να διαχειριστεί ένας άνθρωπος τόσα άσχημα μαζεμένα;
(Γέλια) Να σου πω κάτι... Το σκέφτηκα όπως θα το σκεφτόταν 
ένας ηθοποιός που θα έπρεπε να παίξει τον Ορέστη του Ευρι-
πίδη. Το θέμα δεν είναι οι συμφορές και τα πάθη ενός ήρωα, 
αλλά το πώς στέκεται, αντικρίζει κι αντιμετωπίζει τη μοίρα του. 
Αν δεν ήταν ένας τόσο τραγικός ήρωας, δεν θα είχε και αξία 
να τον δούμε! 
Και δεν είμαι ακόμα σίγουρος αν η ζωή αντιγράφει την Τέχνη 
ή το ανάποδο. Ακόμα το ψάχνω...

_Εσύ προς τα πού τείνεις;
Πραγματικά δεν ξέρω, ρε ’συ... Μάλλον η Τέχνη αντιγράφει 
τη ζωή. Ακόμα και τα μεγαλύτερα κλασικά έργα βασίζονται σε 
πράγματα εμπνευσμένα από τη ζωή. Υπάρχουν άνθρωποι στην 
καθημερινότητά μας που, σε σχέση με τον Λάμπρο, έχουν πε-
ράσει τρισχειρότερα.

_Μα υπάρχουν τρισχειρότερα;
Ναι, υπάρχουν... Έχω γνωρίσει τέτοιους ανθρώπους. Και σε 
πληροφορώ ότι κάποιοι από αυτούς έχουν το πιο δυνατό χα-
μόγελο απέναντι στην ίδια τη ζωή, κοιτάνε μπροστά και δεν 
ματαιοπονούν.

_Αν η Τέχνη αντιγράφει τη ζωή, λοιπόν, θα σε ρωτήσω 
το εξής: Μπορεί ένας άνδρας να μείνει πιστός σε μια γυ-
ναίκα τόσα χρόνια, όπως ο Λάμπρος στην Ελένη, ακόμα 
κι αν έχουν ελάχιστες επαφές; Υπάρχουν τέτοιες αγάπες 
στην πραγματικότητα;
Ναι, μπορεί να της μείνει πιστός. Το πιστεύω. 
Κοίταξε να δεις... οι άνθρωποι στη ζωή τους ερωτεύονται 
πραγματικά δύο, άντε τρεις φορές. Όταν ερωτεύεσαι πραγμα-
τικά, μπορείς να περιμένεις και έξι, και δέκα χρόνια. Πιστεύω 
ότι γίνεται.
Το μεγαλύτερο φάουλ που έκανε ο Λάμπρος σε σχέση με 
την Ελένη ήταν το γεγονός ότι γύρισε μετά από δέκα χρόνια, 
παντρεμένος, ελπίζοντας ότι θα είχε προχωρήσει κι εκείνη τη 
ζωή της. Κι αυτό, επειδή άκουσε τότε τη συμβουλή του πατέρα 
της, που του είχε πει να την αφήσει ήσυχη προκειμένου να 
ευτυχήσει η μεγαλύτερή του αγάπη. Εκεί λοιπόν που δεν είχε 
ωριμάσει, πείστηκε από αυτό που του είπαν...

_Εσύ, ως Δημήτρης, τι θα έκανες;
Εγώ θα την είχα κλέψει! Δεν πα να μου ’λεγε κι ο πατέρας της, 
κι η μάνα μου, κι ο Θεός ο ίδιος... Εγώ θα την είχα κλέψει! 
Εκεί ήταν και η μεγαλύτερή μου “ρωγμή”, σε σχέση με τον 
Λάμπρο.
Ο Λάμπρος, λοιπόν, αυτό πληρώνει: αυτή την ανωριμότητα, 
αυτό το μη-θάρρος του. Όταν πια καταλαβαίνει το λάθος του, 
τρώει ένα τεράστιο χαστούκι. Κι εκεί καταλαβαίνει ότι «εγώ 
είμαι γι’ αυτή τη γυναίκα και ό,τι και να γίνει, θα είμαι ταγμένος 
σ’ αυτήν». Ξέρεις, έχω τεράστια απόκλιση σε πολλά στοιχεία 
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από τον Λάμπρο. Σιγά μην έβλεπα τον έρωτα της ζωής μου να 
βασανίζεται μέσα στη φυλακή, κι εγώ να το ανέχομαι. Το πιο 
πιθανό είναι να είχα ανατινάξει το μισό Διαφάνι! (γέλια)

_Και η Θεοδοσία;
Ο Λάμπρος την αγάπησε, με κάποιον τρόπο, τη Θεοδοσία... 
Νομίζω ότι πολλά ζευγάρια παντρεύονται και μένουν μαζί συμ-
βατικά, ασχέτως αν μετά μπορεί να αγαπηθούν. Η αγάπη μα-
θαίνεται. Αλλά ο έρωτας, αυτή η φλόγα... 
Ο Λάμπρος τόλμησε, έστω και αργά, να την ακολουθήσει αυτή 
τη φλόγα. Κι αυτό, από μόνο του, ήταν μια επαναστατική πρά-
ξη για την εποχή εκείνη, αλλά και για τον τρόπο που εκείνος 
είχε μεγαλώσει και την κοινωνία στην οποία ζούσε. 

_Όλοι σ’ αυτή την ιστορία είναι τραγικά πρόσωπα. Και 
δεν ξέρουμε και τι άλλο θα γίνει μετά...
Χαμός θα γίνει!

_Ωραία, την πλευρά του άνδρα την είδαμε. Έχοντας 
μεγαλώσει σε ένα σπίτι με τέσσερις αδελφές, εσύ τι έχεις 
μάθει για τις γυναίκες; Κάτι θα έχεις καταλάβει, δεν μπο-
ρεί...
Δεν βγάζω άκρη... (γέλια) Όσο και να προσπαθείς, τη γυναι-
κεία ιδιοσυγκρασία δεν μπορείς να την καταλάβεις. Πίστεψέ 
με, έχω προσπαθήσει! 
Αντιλαμβάνομαι πιο εύκολα κάποια πράγματα, έχω πετάξει 
από πάνω μου και αυτά τα συμπλέγματα τού τύπου «εγώ είμαι 
ο άνδρας στη σχέση». Έχω καταλάβει πια ότι τα δύο φύλα 
είναι ίσα μεν, αλλά δεν είμαστε ίδιοι. Έχει άλλες ανάγκες μια 
γυναίκα, άλλες ανάγκες ένας άνδρας. Τώρα, τις διανοητικές 
διαδρομές μιας γυναίκας, το πώς “διυλίζει” τα πράγματα και 
τις καταστάσεις, και το πώς μπορεί «να φουντώσει» ξαφνικά... 
ακόμα δεν τα έχω καταλάβει! (γέλια)

_Κι όμως, θεωρώ ότι κάτι καταλαβαίνεις παραπάνω. 
Ίσως επειδή μου φαίνεσαι πολύ συναισθηματικός.
«Συναισθηματικός»...

_Τι, όχι;
Ξέρεις τι; Φαίνομαι συναισθηματικός, δεν είμαι. Νομίζω, όμως, 
ότι θα με ενδιέφερε να είμαι τόσο συναισθηματικός, γι’ αυτό 
και έχω την τάση να παρατηρώ τα πράγματα και να ψάχνω 
αυτή τη συγκίνηση... Με ενδιαφέρει να ψάχνω τι είναι αυτό που 
μπορεί να με “μετακινήσει” μέσα μου.
Και ξέρεις τι νομίζω; Ότι ένας συναισθηματικός άνθρωπος εί-
ναι παράλληλα ένας πολύ δυνατός άνθρωπος. Ο παππούς μου 
ήταν στο αντάρτικο, στον Πόλεμο. Πολύ σκληρός άνθρωπος. 
Όταν, όμως, μας έλεγε ιστορίες για το αντάρτικο, πάντα μιλού-
σε με δάκρυα στα μάτια... 

_Τι είναι αυτό, λοιπόν, που θα μπορούσε να σε “μετα-
κινήσει” μέσα σου;
Ο έρωτας θα με “μετακινούσε”. Είναι η μόνη «καύσιμη ύλη» 
που μπορώ να έχω εγώ προσωπικά για την όποια “μετακίνηση”. 
Και μιλάω για τον έρωτα γενικώς ως στάση ζωής. Μπορεί να 

τον νιώσεις για έναν άνθρωπο, αλλά και για μια ιδέα, για μια κα-
τάσταση. Μπορεί να φτάσεις στον έρωτα και μέσα από άλλες 
διαδρομές...

_Ένας ρόλος μπορεί να σε κάνει να ερωτευτείς;
Nαι, φυσικά! Είμαι πολύ ερωτευμένος (άκου τι είπα τώρα...) με 
τον «Ρος Γκάρντινερ», τον ρόλο που υποδύομαι φέτος στο 
Θέατρο Μουσούρη.

_Μίλα μου λίγο γι’ αυτή την παράσταση, το «Την Πέ-
μπτη, κύριε Γκρην»...
Κατ’ αρχάς, πρόκειται για “εργάρα”. Ένα σπουδαίο έργο, κα-
λογραμμένο, έξυπνο, το οποίο δεν αφήνει τον θεατή να πάρει 
ανάσα – από την πρώτη, μέχρι την τελευταία σκηνή. 
Κοίτα να δεις τώρα... ήρθαν οι δύο αδελφές μου στη γενική 
πρόβα, οι οποίες, σε πληροφορώ, είναι πολύ αυστηρές. Πά-
ντα! Και είναι πιο αυστηρές μ’ εμένα, γιατί με ξέρουν, δεν μπο-
ρώ να τις κοροϊδέψω εύκολα. Αν εντυπωσιαστούν οι αδελφές 
μου, σημαίνει ότι τα πράγματα είναι καλά. Ε, λοιπόν... τους άρε-
σε πάρα πολύ!

_Για πες για τον Ρος Γκάρντινερ...
Ο Ρος Γκάρντινερ είναι ένα παλικάρι 29 χρονών – ξέρεις, στην 
ηλικία που πλησιάζει λίγο και η κρίση των 30... Είναι, λοιπόν, 
κάποιες φορές που δεν παίζω τον Ρος Γκάρντινερ, είμαι ο Ρος 
Γκάρντινερ! Τον κουβαλάω μέσα μου, όπως και τον Λάμπρο 
τον κουβαλάω μέσα μου...
Ο Ρος είναι ένας ομοφυλόφιλος νέος, στέλεχος μιας μεγά-
λης πολυεθνικής εταιρείας, ο οποίος παλεύει να απεγκλωβι-
στεί από τα “πρέπει” της κοινωνίας και τα “θέλω” των γονιών 
του, κυρίως του πατέρα του. Ουσιαστικά, είναι ένας άνθρω-
πος τόσο νέος, τόσο “φωτεινός” και τόσο διαβασμένος, αλλά 
τόσο πληγωμένος και μόνος.
Ο Γκρην, τον οποίο ενσαρκώνει ο Πέτρος Φιλιππίδης, είναι 
ένας άνθρωπος μεγάλος σε ηλικία, που έχει ζήσει τη ζωή του, 
έχει γνωρίσει την ευτυχία. Αλλά κι αυτός, λόγω των κοινωνικών 
στερεοτύπων, έχει απομονωθεί και έχει δυστυχήσει. Οπότε, 
συναντιούνται δύο άνθρωποι, και ο ένας μεταλαμπαδεύει το 
φως στον άλλον. Είναι πολύ ωραίο το πώς ο Ρος δίνει ζωή στον 
Γκρην και μετά ο Γκρην, μέσα από την περιγραφή της ζωής 
του, του “φωτίζει” το πώς πρέπει να παλέψει εκείνος για τη 
δική του ζωή και να διεκδικήσει την ευτυχία. Είναι πραγματικά 
σπουδαίο...

_Θα βρούμε κάτι να ταυτιστούμε, λες;
Οπωσδήποτε! Ξέρεις, επειδή η μοναξιά είναι ο παρονομαστής 
της παράστασης... Κι επειδή «καθένας μοναχός πορεύεται 
στον έρωτα, μοναχός στη δόξα και στον θάνατο», που λέει κι 
ο ποιητής... 
Η ζωή μας είναι μια απέραντη μοναξιά, που τη “σπάει” η ουσι-
αστική συνάντησή μας με άλλους ανθρώπους. Όσο πιο συμ-
βιβασμένος είσαι με αυτή τη μοναξιά, τόσο πιο “γεμάτη” και 
ήρεμη θα είναι η ζωή σου. Έλα, όμως, που αν καταφέρεις να 
ξεφύγεις από αυτό το κλουβί σου, τότε εξελίσσεσαι και τότε 
“πλουτίζεις”...

#be_inspired 
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Εγώ, μέσα σ’ αυτή την παράσταση, υπάρχουν στιγμές που βλέ-
πω τη σχέση μου με τον παππού μου, ή τη σχέση που θα 
ήθελα να έχω με τον πατέρα μου...

_Τι έχεις μάθει από τον Ρος Γκάρντινερ;
Με έκανε να προβληματιστώ για το αν είμαι ευτυχισμένος, 
πόσο ευτυχισμένος είμαι και πόσο απολαμβάνω αυτό που μου 
συμβαίνει. 

_Και τι απάντηση έδωσες στον εαυτό σου; Εσύ, ως Δη-
μήτρης, απολαμβάνεις αυτό το σπουδαίο που σου συμ-
βαίνει; Προλαβαίνεις να το χαρείς;
Στην αρχή ήταν δύσκολο, τώρα όμως έχω μάθει να απολαμβά-
νω την καθημερινότητα με ό,τι συμπεριλαμβάνει αυτό. Μέσα 
σε αυτήν υπάρχει η κούραση και η πίεση, αλλά ταυτόχρονα 
υπάρχει και το χαμόγελο, η ικανοποίηση και η αγάπη του κό-
σμου. 
Χαρακτηριστικά θυμάμαι... βγήκε από τη Μητρόπολη Αθηνών 
μια γυναίκα, όταν κάναμε τα γυρίσματα στα δικαστήρια. Ήρθε 
και μ’ αγκάλιασε, κι έκλαιγε. Κι έλεγε «Παιδάκι μου, περιμένω 
να περάσει η μέρα, να έρθει η ώρα για τις “Άγριες Μέλισσες”, 
για να μου κάνετε παρέα». Όταν βλέπεις αυτή τη συγκίνηση 
του κόσμου και την αγάπη για τη δουλειά σου, λες «Εντάξει, 
πόσο πιο “γεμάτος” να νιώσω εγώ τώρα;». Εμένα με αφορούν 
αυτά «τα δύσκολα και τ’ ανεκτίμητα Εύγε»...

_Ο χαρακτήρας σου στο θέατρο θα μπορούσε να είναι 
ο καθένας από εμάς;
Ας το πούμε ως εξής: Νομίζω ότι το μεγαλύτερο πρόβλημα 
της κοινωνίας μας είναι ότι μας γεμίζει με “κόμπους” – τι θα 
πούμε, πώς θα το πούμε, πώς θα μας κρίνουν οι φίλοι, οι γο-
νείς, οι συγγενείς, πόσο εγκλωβισμένοι νιώθουμε...
Δεν είμαστε ελεύθεροι, γιατί φοβόμαστε. Είναι πολύ σημαντι-
κό να το καταλάβουμε αυτό. Η ανάγκη μας για ελευθερία πρέ-
πει να είναι μεγαλύτερη από τους φόβους μας. Αυτό είναι το 
μεγαλύτερο στοίχημα. 
Κι επίσης, είναι και η εικόνα του εαυτού μας. Βλέπεις αυτό 
το... άβαταρ που έχουμε στα social media. Έχουμε μάθει να 
μετράμε την αξία μας από τα likes. Αλλά η αξία μας, στην πραγ-
ματικότητα, έχει να κάνει με τη σχέση που έχουμε εμείς με τον 
εαυτό μας.

_Έχεις πέσει ποτέ σ’ αυτή την παγίδα των likes;
Επειδή έχω μπει κι εγώ σ’ αυτή τη διαδικασία των κοινωνικών 
δικτύων, κυρίως για να επικοινωνώ τη δουλειά μου, είναι φορές 
που μπορεί να αναρωτήθηκα «γιατί αυτή η φωτογραφία πήρε 
9.000 likes και η άλλη 14.000 likes;». Άρχισα, λοιπόν, να σκέ-
φτομαι «Τι έκανα σ’ αυτή και τι στην άλλη;». Κι αμέσως λέω... 
Ωπ! «Θ’ αφήσεις να σ’ επηρεάσουν τα likes, για ν’ αλλάξεις 

αυτό που ένιωσες, ό,τι ήθελες ν’ ανεβάσεις εκείνη τη στιγμή;» ή 
«Θ’ ανεβάσεις μια φωτογραφία με τους κοιλιακούς σου, για να 
μαζέψεις likes;». Λέω «Όχι, δεν θα το κάνεις!». Με προβλημα-
τίζει το πόσο ευάλωτοι μπορεί να γίνουμε απέναντι στην τάση 
της εποχής μας, προκειμένου να γίνουμε αποδεκτοί.

_Έμαθες κάτι από αυτό;
Με έκανε να είμαι πιο προσεκτικός στον τρόπο με τον οποίο 
ανεβάζω πράγματα. Δηλαδή θα ήθελα να μοιραστώ με τον 
κόσμο αστεία πράγματα που συμβαίνουν στα γυρίσματα ή 
στις ζωές μας. Ξέρεις, μου στέλνουν μηνύματα «Έχουν γίνει 
πολύ σκληρά τα επεισόδια των Άγριων Μελισσών, σας παρα-
καλούμε ανεβάστε κανένα αστείο βίντεο», αλλά καμιά φορά 
νιώθω ότι θα μετατοπιζόταν η προσοχή του κόσμου από τη 
δουλειά μας.
Ήταν φορές, στην καραντίνα, που κάναμε κάτι αστείο με τη 
Μαρία (Κίτσου) και με ρωτούσε «Να το ανεβάσω;» και της 
έλεγα «Κάνε ό,τι θες, αρκεί να το θες». 
Αλλά να μπω στη διαδικασία να ανεβάσω κάτι, μόνο και μόνο 
για να μαζέψω likes και ακόλουθους... όχι. Κι ας μου είναι πολύ 
εύκολο να το κάνω. Όχι, δε θέλω...

_Παρόλα αυτά, είσαι άνθρωπος του χαβαλέ που θα κά-
νει αστεία, θα πειράξει τον άλλον...;
Ναι, ρε ’συ... Τρελαίνομαι... Μου αρέσει το χιούμορ, αλλά όχι η 
πλάκα που γίνεται εις βάρος κάποιου – το να μειώσω, δηλαδή, 
κάποιον για να φανώ εγώ πιο έξυπνος. Κλαίμε από τα γέλια με 
τους φίλους μου στις διακοπές. Πώς να σου το πω... με τους 
φίλους μου είμαι Μίστερ Μπιν! Καμιά φορά, το κάνω κι επίτη-
δες. Μου αρέσει να τους κάνω να γελάνε. 

_Κι έτσι, για να το κλείσουμε, πες μου λίγο και τα πρα-
κτικά της παράστασης.
Έχω τη χαρά να κάνω τον πρώτο μου πρωταγωνιστικό ρόλο 
στο θέατρο στο πλευρό του Πέτρου Φιλιππίδη, στο Θέατρο 
Μουσούρη, από Τετάρτη μέχρι Κυριακή, στην παράσταση 
«Την Πέμπτη, κύριε Γκρην». 
Πρέπει να σου πω ότι τηρούνται όλα τα μέτρα ασφαλείας, δεν 
υπάρχει λόγος να ανησυχεί κανείς. Αν και, τελικά, πιο πολύ φο-
βάται κάποιος να μπει στα ΜΜΜ ή να πάει στο σουπερμάρκετ, 
παρά να έρθει στο θέατρο – κι αυτό αποδεικνύεται από το ότι 
η παράσταση πάει πάρα πολύ καλά σε προπώληση. Πάνε να 
γίνουν sold out οι παραστάσεις! Άρα, ο κόσμος έχει ανάγκη 
να δει θέατρο, έχει ανάγκη να ξεφύγει, να επικοινωνήσει, να 
μοιραστεί. 
Στη σκηνή είμαστε δύο άνθρωποι και κάνουμε κάτι πολύ απαι-
τητικό. Τα πάντα κρίνονται στη λεπτομέρεια, και ο Πέτρος εί-
ναι Δάσκαλος για εμένα. Νομίζω ότι το αποτέλεσμα δικαιώνει 
όλους μας.

Πώς να σου το πω... με τους φίλους μου είμαι Μίστερ Μπιν!
Καμιά φορά, το κάνω κι επίτηδες. Μου αρέσει να τους κάνω να γελάνε.
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ΝΥΜΦΑΊΟ
Η παραμυθένια “Χιονάτη” της Φλώρινας

 Επιβλητικά αρχοντικά, μαγευτικό φυσικό περιβάλλον, σπουδαία πολιτιστική 
κληρονομιά και μοναδικές γεύσεις, σε ένα χωριό σαν παραμύθι.

της Έλενας Κιουρκτσή



1515#be_a_traveller

Όνομα και πράμα
Ο οικισμός ιδρύθηκε γύρω στα 1385 
από Βλάχους Οδίτες, οι οποίοι κα-
τέφυγαν τότε στα απρόσιτα βουνά, 
ύστερα από σκληρές μάχες με τους 
Οθωμανούς. 
Η παλαιότερη ονομασία του χωριού 
ήταν Νιβεάστα, όνομα βλάχικης προ-
έλευσης, με τρεις ερμηνείες: α) «νύμ-
φη», λόγω της ομορφιάς του χωριού 
και της τοποθεσίας του, β) «αθέατη» 
(ni vista), πιθανώς διότι βρισκόταν 
σε σημείο όπου δεν γινόταν εύκολα 
ορατό και γ) «χιονάτη» ή «εκεί όπου 
μένει το χιόνι» (nives sta). Η ονομα-
σία «Νυμφαίο» υιοθετήθηκε το 1928. 
Το Νυμφαίο, όμως, δεν ήταν πάντα 
έτσι ελκυστικό. Μετά την αστικοποίη-
ση της δεκαετίας του 1950 ερήμωσε, 
με αποτέλεσμα σχεδόν τα μισά σπί-
τια του να μεταβληθούν σε ερείπια 
έως τα μέσα του 1980, οπότε και ο 
οικισμός αναδύθηκε εκ νέου, χάρη 
στην αγάπη και τη συλλογική προ-
σπάθεια των ανθρώπων του. Ξανα-
στρώθηκαν τα καλντερίμια, ανακαινί-
στηκαν τα κατεστραμμένα αρχοντικά 
και δημιουργήθηκε το καταφύγιο του 
Αρκτούρου, που ήταν και η βασική 
ιδέα για την αναβάθμιση του χωριού 
και της περιοχής.
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Αμφιθεατρικά χτισμένο, σε υψόμετρο 1.350 μέτρων στο βουνό Βίτσι, σκαρφαλωμένο σε αλπικό τοπίο 
που κόβει την ανάσα, το Νυμφαίο έχει φωλιάσει σε ένα παρθένο φυσικό περιβάλλον δασών και λιμνών, 
λίγα χιλιόμετρα μακριά από τη Φλώρινα.
Περιτριγυρισμένο από δάσος με οξιές, διασχίζεται από λιθόστρωτα καλντερίμια και πέτρινα σπίτια με 
τσίγκινες στέγες, και κοσμείται από γεφυράκια και περιποιημένες αυλές. Από το χωριό μπορούμε να 
αγναντέψουμε, αναπνέοντας φρέσκο βουνίσιο αέρα, αγέρωχες κορυφές και υδάτινους καθρεπτισμούς 
από τις λίμνες Ζάζαρη, Χειμαδίτιδα, Πετρών και Βεγορίτιδα. 

Εύλογα, λοιπόν, οι ταξιδιωτικοί οδηγοί και ο παγκόσμιος τύπος το παρουσιάζουν ως ένα από τα δέκα ομορφότερα χωριά 
της Ελλάδας (ενδεχομένως και της Ευρώπης), ενώ από το 1978 έχει χαρακτηριστεί «διατηρητέος παραδοσιακός οικισμός». 
Παρότι δέχεται πολλούς επισκέπτες όλο τον χρόνο, παραμένει ιδανικός προορισμός για όσους αποζητούν χαλάρωση και 
ηρεμία, καθώς και για φυσιολάτρες κάθε ηλικίας.
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1. Σήμα κατατεθέν του Νυμφαίου είναι το επιβλητικό κτήριο της Νικείου Σχολής (Οκταταξίου Διδακτηρίου 
Νεβέσκης, όπως ήταν η επίσημη ονομασία του), με το καταπληκτικό ρολόι, δωρεά του ντόπιου ευεργέτη του, καπνέ-
μπορου Ζαν (Ιωάννη) Νίκου, απόδημου Βλάχου Νυμφαιώτη στη Σουηδία.
Σήμερα σε κάποιες αίθουσες λειτουργούν μόνιμες εκθέσεις φωτογραφίας, και αποτελεί πλέον συνεδριακό κέντρο 
του Αριστοτελείου Πανεπιστημίου Θεσσαλονίκης. Τα αρχιτεκτονικά σχέδια έγιναν το 1926 από τον γνωστό Έλληνα 
αρχιτέκτονα Γεώργιο Πάντζαρη και το κτήριο κατασκευάστηκε από υπερσύγχρονα για την εποχή υλικά, ενώ για τη 
μεταφορά της πέτρας από κοντινά σημεία εξόρυξης, χρησιμοποιήθηκαν καμήλες που είχαν φέρει από τις χαμένες 
πατρίδες τους κάτοικοι γειτονικών προσφυγικών χωριών. 

2. Το τριώροφο Μουσείο Αργυροχρυσοχοΐας, Λαογραφίας και Ιστορίας μαρτυρά ότι το χωριό, στα τέλη του 17ου 
αιώνα και για τρεις αιώνες, υπήρξε το κέντρο αργυροχρυσοχοΐας όλων των Βαλκανίων. Όλο τον χειμώνα οι ντόπιοι 
τεχνίτες κατεργάζονταν τα πολύτιμα μέταλλα, ενώ την άνοιξη έφευγαν μπουλούκια για να πουλήσουν την πραμάτεια 
τους στην Κωνσταντινούπολη και τις πόλεις που βρίσκονταν στα παράλια του Δούναβη, αλλά και ως την Αίγυπτο, 
καβάλα σε καμήλες. Το μουσείο φιλοξενεί σπάνιες συλλογές εργαλείων αργυροχρυσοχοΐας, περίτεχνα κοσμήματα 
και χρηστικά αντικείμενα, χειρόγραφα του Μακεδονικού Αγώνα, 60 προσωπογραφίες επιφανών Ελλήνων, Βλάχων και 
άλλων εθνικών ευεργετών και αγωνιστών.

3. Ο Ναός του Αγίου Νικολάου, τρίκλιτη βασιλική. Οι καμπάνες του 1856 και 1862, ήταν φτιαγμένες στην Κων-
σταντινούπολη και την Οδησσό. 

4. Το –μισογκρεμισμένο πια σήμερα– στρατηγείο του Παύλου Μελά. 

5. Το πάρκο άγριας φύσης και υπαίθριας αναψυχής Νυμφαίου, που εκτείνεται σε 1.800 περιφραγμένα στρέμμα-
τα. Φιλοξενεί ελάφια που, όταν αρχίσουν να αναπαράγονται, απελευθερώνονται σταδιακά. Τελικός σκοπός είναι να 
επανέλθει το εξαφανισμένο είδος στην ελληνική φύση. Περιλαμβάνει λιθόστρωτα μονοπάτια, κιόσκια, θέσεις θέας και 
αναψυχής για τους επισκέπτες.

6. Έως τον Ιανουάριο, μπορούμε να επισκεφτούμε και το καταφύγιο της αρκούδας του Αρκτούρου. Αν δεν 
έχουν πέσει σε νάρκη (αρχές Ιανουαρίου), ίσως δούμε κάποια από αυτές τις αρκούδες που έχουν διασώσει οι άν-
θρωποι του Αρκτούρου. Εναλλακτικά, στη γειτονική Αγραπιδιά, λειτουργούν το καταφύγιο του λύκου και το κέντρο 
αναπαραγωγής του ελληνικού ποιμενικού. 

5+1ΣΗΜΕΊΑ ΕΝΔΙΑΦΈΡΟΝΤΟΣ   
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Χρήσιμες πληροφορίες
❥ Διαμονή: Η χάρη του λιθόκτιστου ξενώνα «Αργυρώ» έχει φτάσει έως 
στην αξιόλογη βρετανική εφημερίδα Guardian, καθότι διαθέτει παραδοσιακά 
καταλύματα με θέα όλο το Νυμφαίο και φιλόξενη ατμόσφαιρα (www.argyro.
gr). Τα δωμάτια στο Guesthouse Enterne είναι διακοσμημένα με ζεστά χρώ-
ματα και έχουν θέα στο γραφικό τοπίο (www.enterne.gr). Ο ξενώνας La 
Moara συνδυάζει την αρχοντιά με τις σύγχρονες ανέσεις και περιβάλλεται 
από ένα μεγάλο αλπικό λειμώνα, κήπους και έλατα (www.lamoara.gr). Το 
Nives διαθέτει δωμάτια στο στυλ των αυθεντικών νυμφαιώτικων αρχοντικών 
και πρωινό με προϊόντα της περιοχής και του βιολογικού οπωρώνα του ξε-
νώνα (www.nymfaio.com).

❥ Καλό φαγητό: Στο Νυμφαίο υπάρχουν λίγα αλλά καλά εστιατόρια και τα-
βερνάκια, όπου μπορούμε να γευτούμε κυρίως τοπικά παραδοσιακά πιάτα, 
με βάση το κρέας, το κυνήγι και τα φρέσκα ζυμαρικά. Ενδεικτικά, το Δίπορτο 
είναι μια ενδιαφέρουσα επιλογή, καθότι προσφέρει καλή ποιότητα φαγητού 
σε λογικές τιμές (facebook: Δίπορτο - Νυμφαίο). Όπως και ο Ωμέγας Τί-
γρης, εμπνευσμένη ονομασία ομολογουμένως, στην πλατεία του χωριού, με 
ωραία ατμόσφαιρα και περιποιημένα πιάτα (τηλ.: 694 628 7057), καθώς και 
το σε κοντινή απόσταση ψητοπωλείο Πλατεία (τηλ.: 694 715 3604). Ωστόσο, 
αξίζει να πεταχτούμε ως το Σκλήθρο για να “τιμήσουμε” τη δημοφιλή τα-
βέρνα Θωμάς, που κερδίζει τις εντυπώσεις με το μενού και τη μεγάλη λίστα 
κρασιών που διαθέτει. Έχει βραβευτεί με «Χρυσό Σκούφο για την Ελληνική 
κουζίνα» και με το πρώτο βραβείο εξαιρετικής λίστας κρασιών (http://www.
agonari.gr/thomas).

❥ Γαστρονομία της Φλώρινας: Πίτα με πράσα και μανιτάρια, κεφτέδες 
με κρεμμύδια και πιπεριές, ντόπια στραπατσάδα, γίγαντες Πρεσπών στον 
φούρνο, ολόφρεσκα ζυμαρικά, όπως τραχανόσουπα με γάλα και πρόβειο 
βούτυρο, ζεστή κολοκυθόπιτα, γιδοτύρι, όλα πεντανόστιμα, όπως και τα σπι-
τικά γλυκά του κουταλιού με φράουλα, βύσσινο, κεράσι, αλλά και πιο ιδιαίτε-
ρα, με κάστανο και καρύδι. 

❥ Για σύγχρονους “Βάκχους”: Οι λάτρεις του κρασιού θα ενθουσιαστούν, 
καθότι στην περιοχή βρίσκονται μερικά από τα πιο ονομαστά οινοποιεία 
της Ελλάδας, όπως το Κτήμα Άλφα (Αμύνταιο, τηλ.: 23860 20111), Κτήμα 
Κυρ-Γιάννη (Αμύνταιο, τηλ.: 23860 61185) και Κτήμα Δημόπουλος (www.
dimopoulosestate.gr). 

❥ Δραστηριότητες: Εκτός από την πεζοπορία, η ευρύτερη περιοχή με τα 
λιβάδια και τα δάση προσφέρεται για ιππασία με καθαρόαιμα αλπικά άλογα 
και έμπειρους συνοδούς ιππασίας (Ιππικός Όμιλος Νυμφαίου, τηλ.: 23860 
31117).

❥ Αυτοκίνητο γιοκ: Καθότι παραδοσιακός οικισμός, φτάνοντας στο Νυμ-
φαίο αφήνουμε το αυτοκίνητο στον δημοτικό χώρο στάθμευσης του χωριού 
και στην είσοδο θα μας υποδεχτεί το τοξωτό ξύλινο γεφυράκι που ενώνει 
δύο από τα πιο όμορφα αρχοντικά του χωριού.

Ιστορίες για αρκούδες
Στην περιοχή κοντά στο Νυμφαίο δρα-
στηριοποιείται η μη κυβερνητική, μη κερ-
δοσκοπική περιβαλλοντική οργάνωση του 
Αρκτούρου (www.arkturos.gr), με ένα πε-
ριβαλλοντικό κέντρο ενημέρωσης για την 
καφέ αρκούδα και τον λύκο. Για να φτάσει 
κανείς εκεί, ακολουθεί το πέτρινο μονο-
πάτι που ξεκινά από το χωριό για περίπου 
15 λεπτά, σε ένα υπέροχο φυσικό τοπίο. 
Στις εγκαταστάσεις του φιλοξενούνται αρ-
κούδες, οι οποίες έχουν κατασχεθεί από 
αρκουδιάρηδες και ζωολογικούς κήπους, 
καθώς και αρκετοί λύκοι – ζώα των οποίων 
η επανένταξη στο φυσικό περιβάλλον θεω-
ρείται αδύνατη. 
Το κέντρο ενημέρωσης είναι ανοιχτό για 
το κοινό τους περισσότερους μήνες του 
έτους. Στο μικρό ξύλινο περίπτερο του 
Κέντρου βρίσκεται μία ομάδα εθελοντών, 
η οποία οργανώνει τους επισκέπτες σε 
ομάδες. Έπειτα, τους κατευθύνει στα εξή-
ντα περίπου στρέμματα δάσους, μέσα στα 
οποία ζουν ελεύθερα, αλλά προστατευμέ-
να, τα υπέροχα αυτά άγρια ζώα. 
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❥ Κοντινές αποδράσεις: Ενδείκνυνται η πόλη της Φλώρινας και οι σπουδαίοι υδροβιότοποι 
Πρέσπες, Ζάζαρη και Χειμαδίτιδα (οι σημαντικότερες από τις έξι φυσικές λίμνες του νομού). 
Στις δυο τελευταίες, θα έχουμε την ευκαιρία για δραστηριότητες, όπως πεζοπορία, ποδηλασία, 
κανό κ.λπ.
Ενδιαφέροντα και τα χωριά Σκλήθρο (ειδικά για τις ταβέρνες του), Λιμνοχώρι (στην όχθη της 
λίμνης Ζάζαρη) και Αετός, στις πλαγιές του όρους Βέρνου (όπου καλλιεργείται και η περίφημη 
κόκκινη πιπεριά Φλώρινας και λειτουργεί και το κέντρο ενημέρωσης του Αρκτούρου). 
Ωραίες επιλογές είναι, επίσης, το καταπράσινο Λέχοβο, με το παραδοσιακό χρώμα, και η 
Αγραπιδιά.

❥ Πώς θα πάμε
Το Νυμφαίο απέχει 546 χιλιόμετρα από την Αθήνα. Φτάνουμε στο χωριό είτε μέσω Λάρισας-
Κοζάνης-Πτολεμαΐδας, είτε μέσω Τρικάλων-Γρεβενών-Κοζάνης. Από Θεσσαλονίκη απέχει 182 
χιλιόμετρα και προσεγγίζεται μέσω της Εγνατίας Οδού, περνώντας τη Βέροια και ακολουθώ-
ντας την έξοδο για Φλώρινα. Στη συνέχεια, ακολουθούμε τις πινακίδες για Αμύνταιο.

Περισσότερα: Κοινότητα Νυμφαίου, τηλ.: 23860 31382
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ΜΕ ΦΌΝΤΟ ΤΙΣ ΑΜΕΡΙΚΑΝΙΚΈΣ ΕΚΛΟΓΈΣ
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«ΠΡΏΤΕΣ ΚΥΡΊΕΣ»
Από την Τζάκι, στη Μελάνια

«Εκείνο που δεν θέλω να με αποκαλούν είναι “Πρώτη Κυρία”. 
Ακούγεται σαν άλογο του ιπποδρόμου»

– Τζάκι Κέννεντυ-Ωνάση

της Γιώτας Χουλιάρα
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Στις 8 Νοεμβρίου του 1960, ο Τζον Φιτζέραλντ Κέννεντυ, υποψήφιος 
του Δημοκρατικού Κόμματος, ύστερα από μία εξοντωτική προεκλο-
γική εκστρατεία, κατά την οποία χρησιμοποιήθηκε επισταμένως η τη-
λεόραση, κέρδισε τον αντίπαλό του και υποψήφιο των Ρεπουμπλικά-
νων, Ρίτσαρντ Νίξον. Σε ηλικία 43 ετών, ο Κέννεντυ ήταν ο δεύτερος 
νεότερος Πρόεδρος που γνώριζε η Αμερική, μετά τον Ρούζβελτ, ο 
οποίος ήταν 42 ετών. Ενώ η σύζυγός του, Ζακλίν Μπουβιέ Κέννεντυ, 

έγινε η δεύτερη νεαρότερη Πρώτη Κυρία, σε ηλικία μόλις 31 ετών. 
Ο γάμος τους και η σχέση τους απασχόλησε την αμερικανική Κοινή Γνώμη, καθώς η 
Τζάκι ήταν «απλώς ανεκτίμητη», σύμφωνα με τα λεγόμενα του Αμερικανού Προέδρου. 
Αξιοσημείωτο υπήρξε το γεγονός πως, κάθε φορά που η Τζάκι βρισκόταν στο πλευρό 
του συζύγου της σε πολιτική εκδήλωση, το κοινό διπλασιαζόταν. Η νεαρή και στυλάτη 
Τζάκι ερχόταν σε αντίθεση με τις συζύγους των προηγούμενων Προέδρων, γεγονός που 
είχε ως αποτέλεσμα ο Τύπος, αλλά και το αμερικάνικο κοινό, να τη λατρέψουν.
Έμεινε στην ιστορία για το εξαιρετικό της γούστο και τις κομψές εμφανίσεις της, οι 
οποίες μαγνήτιζαν τα βλέμματα και τις κάμερες. Δημιούργησε το δικό της προσωπικό 
στυλ, επιλέγοντας στενές φούστες ως το γόνατο, σακάκι με μανίκι τρία τέταρτα και 
καπελάκια. 
Τα γεγονότα που ακολούθησαν τη θητεία της ως Πρώτης Κυρίας, σε συνδυασμό με τη 
δολοφονία Κέννεντυ (η Τζάκι καθόταν ακριβώς δίπλα του στην προεδρική λιμουζίνα την 
ημέρα της δολοφονίας και ήταν παρούσα κατά τη διάρκεια του χειρουργείου του, μετά 
από απαίτησή της), δημιούργησαν ένα μύθο γύρω από το όνομά της, μετατρέποντάς την 
σε πρότυπο Πρώτης Κυρίας. Ο μύθος αυτός την ακολούθησε και τα επόμενα χρόνια, 
παρά το γεγονός ότι παντρεύτηκε τον Αριστοτέλη Ωνάση. 
Πάμπολλα βιβλία γράφτηκαν για τη ζωή της, ενώ αποτέλεσε και έμπνευση για τη ταινία 
Jackie του 2016, με πρωταγωνίστρια τη Νάταλι Πόρτμαν. Παρόλο που, όπως αποδεικνύ-
εται, η Τζάκι ασφυκτιούσε στον ρόλο της Πρώτης Κυρίας, τελικά ήταν εκείνη που επη-
ρέασε τον θεσμό περισσότερο από κάθε άλλη, αποτελώντας παράδειγμα για επόμενες 
συζύγους Αμερικανών Προέδρων.
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Δεν έχει εξακριβωθεί το πότε ακριβώς 
καθιερώθηκε ο όρος «Πρώτη Κυρία». Η 
σύζυγος του πρώτου Αμερικανού Προέ-
δρου, Μάρθα Ουάσιγκτον, αναφερόταν 
παντού ως Λαίδη Ουάσιγκτον. Σύμφω-
να με τον ιστορικό Μάθιου Κοστέλλο, 
ο οποίος συγκεντρώνει υλικό για τη μη 
κυβερνητική οργάνωση White House 
Historical Association που ίδρυσε η Τζάκι 
Κέννεντυ, ο αρχικός τίτλος για τη σύζυγο 
του Αμερικανού Προέδρου ήταν «Πρώτη 
Κυρία της Γης» και αποδόθηκε στη νεαρή 
και άκρως γοητευτική Φράνσις Φόλσομ 
Κλίβελαντ, η οποία ήταν μόνο 21 ετών 
όταν βρέθηκε στο πλευρό του Αμερικα-
νού Προέδρου Στίβεν Γκρόβερ Κλίβε-
λαντ το 1885. Ο τίτλος διατηρήθηκε μέ-
χρι το 1932 όταν, χάριν συντομίας, έγινε 
«Πρώτη Κυρία». Έτσι αποκαλούσαν την 
Έλινορ Ρούσβελτ, η οποία επέκτεινε τον 
ρόλο της προσλαμβάνοντας γραμματέα. 
Από τις αρχές του 20ού αιώνα, η σύζυγος 
του Αμερικανού Προέδρου διαθέτει «το 
γραφείο της Πρώτης Κυρίας», το οποίο 
εδρεύει στην Ανατολική Πτέρυγα του 
Λευκού Οίκου. Πλέον διαθέτει το δικό 
της προσωπικό, το οποίο περιλαμβάνει 
έναν προϊστάμενο του προσωπικού, κοι-
νωνικό γραμματέα του Λευκού Οίκου, 
γραμματέα Τύπου, επικεφαλής σχεδια-
στή λουλουδιών του Λευκού Οίκου και 
τον σεφ του Λευκού Οίκου. 
Η σημασία που δίνεται στον ρόλο της 
Πρώτης Κυρίας, η οποία αποτελεί και το 
σημαντικότερο πρότυπο για τις γυναίκες 
στις ΗΠΑ, αποδεικνύεται και από το γε-
γονός ότι κυκλοφορούν αρκετά σχετικά 
βιβλία, με πιο χαρακτηριστικά το δίτο-
μο έργο “First Ladies: The Saga of the 
Presidents’ Wives and Their Power”, το 
οποίο εξετάζει κάθε Πρώτη Κυρία από 
το 1789 έως το 1990, αλλά και το βιβλίο 
“Τhe Health of the First Ladies: Medical 
Histories from Martha Washington to 
Michelle Obama”.

Στην εποχή της προβολής 
Από την εποχή της Μπερντ Τζόνσον, η 
οποία χρηματοδότησε την καμπάνια του 
συζύγου της και είχε περιουσία πριν ακό-
μη γίνει Πρώτη Κυρία, και της Πατ Νίξον, 
η οποία χρησιμοποιήθηκε από τους Ρε-
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Ο ρόλος της «Πρώτης Κυρίας»
Η «Πρώτη Κυρία των Ηνωμένων Πο-
λιτειών Αμερικής» (στα Αγγλικά: “First 
Lady of the United States”, με ακρωνύμιο 
FLOTUS, κατά το POTUS – “President of 
the United States of America”) είναι ένας 
ανεπίσημος τίτλος που διατηρεί η σύζυ-
γος του εκάστοτε Προέδρου των ΗΠΑ, 
μέχρι τον τερματισμό της προεδρίας του. 
Αν και η θέση δεν έχει κάποιες επίσημες 
υποχρεώσεις, η Πρώτη Κυρία κατέχει ση-
μαντικό ρόλο, ο οποίος έχει εξελιχθεί με 
το πέρασμα των χρόνων. 

Η Πρώτη Κυρία, πρώτα από όλα, είναι η 
οικοδέσποινα του Λευκού Οίκου. Αν και 
ο θεσμικός της ρόλος δεν προέρχεται 
από εκλογική διαδικασία και η ίδια δεν 
πληρώνεται, η θέση της είναι ιδιάζουσας 
σημασίας, καθώς μπορεί να επηρεάσει 
τον Αμερικανό Πρόεδρο, αλλά και τη συ-
μπεριφορά του κοινού, με άμεσο ή έμμε-
σο τρόπο. 

Χαρακτηριστικό παράδειγμα αποτελεί 
η περίπτωση της Έλινορ Ρούσβελτ, συ-
ζύγου του Αμερικανού Προέδρου Φρα-
γκλίνου Ρούσβελτ, η οποία στήριξε τις 
πολιτικές φιλοδοξίες του συζύγου της. 
Το 1921, ο Ρούσβελτ, κυβερνήτης τότε 
της Νέας Υόρκης, προσβλήθηκε από μια 
παραλυτική ασθένεια, με αποτέλεσμα η 
Έλινορ να αρχίσει να δρα εξ ονόματός 
του. Αυτό είχε ως αποτέλεσμα να απο-
κτήσει τεράστια επιρροή και να συνεχίσει 
να λειτουργεί με τον ίδιο τρόπο ακόμα 
και κατά τη διάρκεια της προεδρικής θη-
τείας του συζύγου της. 
Ο Ρούσβελτ της είχε τόση εμπιστοσύνη, 
ώστε το 1933, λίγους μόνο μήνες μετά 
την ανάληψη της προεδρίας, την έστειλε 
να καθησυχάσει βετεράνους του Α’ Πα-
γκοσμίου Πολέμου, οι οποίοι διαδήλω-
ναν. Δεδομένου ότι ο πρώην Αμερικανός 
Πρόεδρος Χέρμπερτ Χούβερ είχε στεί-
λει το ιππικό για να τους διαλύσει, οι δια-
δηλωτές εκδήλωσαν την έκπληξή τους με 
τη ρήση «Ο Χούβερ έστειλε τον στρατό, 
ο Ρούσβελτ τη γυναίκα του!». F
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πουμπλικανούς ως σύμβολο της ιδανικής Αμερικανί-
δας γυναίκας, καθώς είχε ανακηρυχθεί «Νοικοκυρά 
της Χρονιάς», «Μητέρα της Χρονιάς» και «Ιδανική 
Νοικοκυρά του Έθνους», περάσαμε στην εποχή της 
υπερ-προβολής. 
Οι Πρώτες Κυρίες δεν έχουν μόνο βοηθητικό ρόλο 
στην εκλογική και προεδρική πορεία του εκάστοτε 
Προέδρου, αλλά αποτελούν πλέον πολιτικές διαση-
μότητες. Η Χίλαρι Κλίντον, η Μισέλ Ομπάμα και η 
Μελάνια Τραμπ είναι τρεις από τις συζύγους Αμερι-
κανών Προέδρων που αποτελούν τη σύγχρονη εκ-
δοχή της «Πρώτης Κυρίας». Διαφορετικές σε στυλ 
και προσωπικότητα, έχουν κατά καιρούς λατρευτεί, 
αλλά και αποδοκιμαστεί, από το κοινό. 

▲ Η Χίλαρι Κλίντον είχε έντονο ρόλο ως Πρώτη 
Κυρία, θυμίζοντας την Έλινορ Ρούσβελτ. Στάθηκε 
στο πλευρό του συζύγου της και, μάλιστα, συνήθιζε 
να λέει πως, αν εκλεγεί ο Μπιλ, ο αμερικανικός λαός 
«θα πάρει δύο [Προέδρους] στην τιμή του ενός». 
Ωστόσο, η θητεία της στιγματίστηκε από το σκάν-
δαλο Λεβίνσκι. Ήταν το 1998, όταν ο Μπιλ Κλίντον 
κατηγορήθηκε πως είχε συνάψει σχέση με την 
22χρονη Μόνικα Λεβίνσκι, η οποία έκανε τότε την 
πρακτική της άσκηση στον Λευκό Οίκο. Η αντίδρα-
σή της στην έμμεση παραδοχή του συζύγου της 
προκάλεσε ανάμεικτα συναισθήματα στο κοινό, με 
πολλούς να την κατηγορούν ότι είχε πολιτικό συμ-
φέρον να παραμείνει σ’ αυτόν τον γάμο. 
Η αλήθεια είναι πως η Χίλαρι Κλίντον δεν έκρυψε 
ποτέ τις πολιτικές της φιλοδοξίες, λειτουργώντας 
πάντοτε με γνώμονα τη δική της πολιτική καριέ-
ρα. Μέχρι στιγμής, είναι η μόνη Πρώτη Κυρία που, 
μετά τη θητεία του συζύγου της, ξεκίνησε τη δική 
της πολιτική διαδρομή φτάνοντας μέχρι το State 
Department, αλλά χάνοντας τον προεδρικό θώκο 
από τον Τραμπ. Όσο η ίδια διατελούσε Πρώτη Κυ-
ρία, δεν ασχολήθηκε καθόλου με τη μόδα, ενώ οι 
δημόσιες εμφανίσεις της ήταν συνώνυμο της πολι-
τικής πυγμής. 

▲ Στον αντίποδα βρίσκεται η Μισέλ Ομπάμα, η 
οποία στάθηκε στο πλευρό του Μπαράκ Ομπάμα 
ως η πρώτη Αφροαμερικανίδα Πρώτη Κυρία στην 
Ιστορία. Κατά τη διάρκεια της θητείας της, έδωσε 
ιδιαίτερη σημασία στη διακόσμηση του Λευκού Οί-
κου, στην υγιεινή διατροφή και στα ζητήματα των 
γυναικών. Υπήρξε ιδιαίτερα δημοφιλής και έκανε 
συχνά παρεμβάσεις στον Τύπο. Φρόντιζε να ντύνε-
ται όμορφα, προτιμώντας ρούχα Αμερικανών σχε-
διαστών – αν και, λόγω της αθλητικής σωματοδομής 
της, δεν μπόρεσε να ανταγωνιστεί το στυλ της Τζάκι. 

Τα τελευταία χρόνια της θητείας του Ομπάμα, η 
Μισέλ αποδείχθηκε ιδιαίτερα ενεργή, δίνοντας συμ-
βουλές σε κάθε επίπεδο. Πολλοί τότε θεώρησαν ότι 
προετοίμαζε το έδαφος για πολιτική σταδιοδρομία. 
Στην πραγματικότητα, τόσο η ίδια, όσο και ο σύζυ-
γός της, προτίμησαν ένα διαφορετικό ρόλο. Η κυ-
κλοφορία του βιβλίου της “Becoming: Η δική μου 
ιστορία” αποτέλεσε το κατάλληλο βήμα για να ανα-
λάβει χρέη life coach. Οι εμφανίσεις σε εκπομπές 
και ομιλίες εντάθηκαν, με αποτέλεσμα το ζεύγος 
Ομπάμα πλέον να εξαργυρώνει με τον καλύτερο 
τρόπο τη θητεία του στον Λευκό Οίκο. 

▲ Το παζλ της εποχής μας συμπληρώνει η Μελάνια 
Τραμπ, ίσως η πιο γοητευτική και λαμπερή Πρώ-
τη Κυρία στην αμερικανική ιστορία. Είναι η πρώτη 
«Πρώτη Κυρία» που δεν είχε εκ γενετής την Αμερι-
κανική Ιθαγένεια και που η μητρική της γλώσσα δεν 
είναι τα Αγγλικά. Ως πρώην μοντέλο, διαθέτει μια 
μαγνητική φιγούρα και κλέβει τα κλικ των φωτογρα-
φικών φακών. 
Κατά τη διάρκεια της θητείας της, είχε μάλλον πιο 
περιορισμένο ρόλο σε σχέση με τη Μισέλ Ομπά-
μα και τη Χίλαρι Κλίντον, και αναλώθηκε στη δια-
κόσμηση του Λευκού Οίκου και σε φιλανθρωπικές 
εκδηλώσεις, δηλαδή στις τυπικές υποχρεώσεις της 
Πρώτης Κυρίας. Παραχωρούσε σπάνια συνεντεύ-
ξεις και ήταν μονίμως λιγομίλητη – ιδιαίτερα μετά 
το 2016, όταν ο λόγος που εκφώνησε στο συνέδριο 
των Ρεπουμπλικανών αποδείχθηκε ότι περιείχε μια 
παράγραφο από παλαιότερο λόγο της Μισέλ Ομπά-
μα το 2008. 
Ωστόσο, ο λόγος που η ομορφότερη Πρώτη Κυρία 
στην ιστορία του θεσμού μοιάζει περιορισμένη, εί-
ναι και η ύπαρξη της Ιβάνκα Τραμπ, στην οποία ο 
Αμερικανός Πρόεδρος έχει αδυναμία, αναθέτοντάς 
της πολλαπλές πολιτικές δραστηριότητες. Δεν είναι, 
λοιπόν, τυχαίο που της έχει αποδοθεί και ο ιδιότυ-
πος τίτλος «Πρώτη Κόρη». 

Παρότι ο συγκεκριμένος θεσμός θεωρείται από 
πολλούς παρωχημένος και ότι δεν θα έχει αξία όταν 
πλέον στον Λευκό Οίκο βρεθεί η πρώτη γυναίκα 
Πρόεδρος (καθώς δεν υφίσταται ρόλος... «Πρώτου 
Κυρίου»), μέχρι στιγμής η εκάστοτε Πρώτη Κυρία 
εξακολουθεί να αποτελεί με τη στάση, τη συμπερι-
φορά και τις παρεμβάσεις της φωτεινό παράδειγμα 
για εκατομμύρια γυναίκες, όχι μόνο στις ΗΠΑ, αλλά 
σε ολόκληρο τον πλανήτη. 
Εξάλλου, όπως είχε πει και η Θάτσερ: «Μπορεί ο 
κόκορας να λαλεί, αλλά η κότα είναι που κάνει τα 
αυγά»!

23
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«ΔΙΑΖΎΓΙΟ ΎΠΝΟΥ»
Το... υπέρτατο δώρο αγάπης;

«Να κοιμάσαι πάντα στο ίδιο κρεβάτι με τον άντρα σου», έλεγε 
η συγχωρεμένη γιαγιά μου, τότε που ούτε άντρα είχα ακόμα, 
ούτε σκεφτόμουν πώς θα κοιμόμουν μαζί του, αν είχα. Τα 
χρόνια πέρασαν, παντρεύτηκα και ξεκίνησα αυτό που λένε 
«οικογενειακή ζωή». Και τότε θυμήθηκα τα λόγια της γιαγιάς. 

της Λίλας Σταμπούλογλου

Για να είμαι ειλικρινής, τα θυμήθηκα ένα βράδυ που ο 
άντρας μου με ξύπνησε τρεις φορές για να πάει τουαλέτα, 
κι άλλες δύο επειδή άλλαξε πλευρό και μου πήρε το σκέ-
πασμα. Προφανώς, δεν ήταν η πρώτη φορά. Άλλα βράδια 
με ξυπνάει γιατί κοιμάται πιο αργά από εμένα, άλλα γιατί 
έχει αναμμένο το φως και διαβάζει, άλλα γιατί με κλοτσάει 
κατά λάθος στον ύπνο του. Κι άλλα τόσα βράδια, για να 

είμαι δίκαιη, τον έχω ξυπνήσει εγώ, εξαιτίας της αϋπνίας που με χτυπάει και, 
ενίοτε, με πάει μέχρι το ξημέρωμα. 
Ένα απ’ αυτά τα βράδια, λοιπόν, αποφάσισα να δοκιμάσω το αδιανόητο: να 
πάω σε άλλο δωμάτιο να κοιμηθώ. Με πολλές ενοχές, ομολογώ, γιατί τα 
λόγια της Ελληνίδας γιαγιάς έχουν καταγραφεί στο DNA μου και είναι κάτι 
σαν νόμος. Τα αντρόγυνα πρέπει να κοιμούνται μαζί – τελεία και παύλα. Έλα, 
όμως, που εγώ εκείνο το βράδυ κοιμήθηκα χωρίς αναπάντεχα “ξυπνητήρια” 
κατά τη διάρκεια της νύχτας. Αλλά και χωρίς τη σκέψη ότι, αν δεν μπορώ να 
κοιμηθώ, πρέπει να είμαι ακούνητο άγαλμα για να μην τον ξυπνήσω. 
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Να μην τα πολυλογώ, πήγα να κοιμηθώ σε άλλο δωμάτιο και 
το ευχαριστήθηκα. Δεν θέλω να το κάνω συνήθεια (είπαμε, 
είναι και τα λόγια της γιαγιάς), αλλά πού και πού μια νύχτα 
σε ξεχωριστά κρεβάτια... σε “ισιώνει”. Και δεν το λέω εγώ, 
το λέει και η επιστήμη! Η οποία μας καλεί να ξεπεράσουμε 
το ταμπού και τους όποιους δισταγμούς, και να το δούμε 
ανοιχτόμυαλα και αντικειμενικά: το «διαζύγιο ύπνου» έχει 
οφέλη. Ο καλός ύπνος είναι το ένα βασικό όφελος. Και το 
άλλο, η αρμονική συνύπαρξη με τον σύντροφό μας. 

Ο ύπνος είναι πολύ σημαντικός και καθοριστικός για την 
υγεία. Όταν, μάλιστα, ζούμε σε μια εποχή όπου οι ρυθμοί 
και το άγχος οδηγούν συχνά σε νυχτερινά προβλήματα, το 
να βρίσκουμε τον τρόπο να διασφαλίσουμε μια ποιοτική 
βραδινή ξεκούραση, ανάγεται σε βασικό ζήτημα της καθη-
μερινότητας. Με απλά λόγια, όταν σε βασανίζει η αϋπνία 
επειδή είσαι στρεσαρισμένος, όταν... ιδρώνεις για να χαλα-
ρώσεις και να νυστάξεις, το να σε ξυπνάει ο σύντροφός σου 
τη στιγμή που σ’ έχει πάρει ο Μορφέας στην αγκαλιά του, 
είναι σκέτη καταστροφή. 
Η καλή ποιότητα ύπνου και η επαρκής ξεκούραση προ-
φανώς οδηγούν σε μια καλύτερη σωματική και πνευματική 
υγεία. Είναι απλά μαθηματικά: Κοιμάσαι καλά, είσαι πιο απο-
δοτικός, πιο παραγωγικός, πιο αποτελεσματικός στις καθη-
μερινές υποχρεώσεις, στα επαγγελματικά κ.λπ.
Σε δεύτερο επίπεδο, όμως, είσαι και πιο ήρεμος και χαλα-
ρός, κι έχεις καλύτερη ψυχολογία. Κι αυτό παίζει καθορι-
στικό ρόλο στις σχέσεις: «Ο κακός ύπνος μπορεί να επη-
ρεάσει σημαντικά τη σχέση σας», λέει ο Δρ. Chris Winter, 
νευρολόγος που διευθύνει μια κλινική Ιατρικής Ύπνου στο 
Charlottesville της Βιρτζίνια. «Οι άνθρωποι είναι πιο ευε-
ρέθιστοι, λιγότερο ικανοί να διαβάσουν τα συναισθήματα, 
πιο παρορμητικοί και πιο επιρρεπείς σε κατάθλιψη, αν δεν 
κοιμούνται επαρκώς». 

Σίγουρα το έχουμε βιώσει όλοι όσοι είμαστε σε ζευγάρια. 
Όταν ξυπνάς κουρασμένος, τον τσακωμό τον έχεις στο 
τσεπάκι σου. Το ίδιο διαπίστωσε και μια μελέτη του Ιδιωτι-
κού Πανεπιστήμιου Ιατρικής Paracelsus, στη Νυρεμβέργη, 
το 2016: Τα προβλήματα ύπνου και τα προβλήματα στη 
σχέση του ζευγαριού τείνουν να εμφανίζονται ταυτόχρονα. 
Λίγα χρόνια πριν, το 2013, Πανεπιστήμιο της Καλιφόρνια 
είχε διαπιστώσει επίσης ότι, όταν ένας εκ των δύο συντρό-
φων δεν κοιμάται ικανοποιητικά εξαιτίας διαταραχών που 
προκαλεί ο άλλος, είναι σχεδόν βέβαιο ότι την επόμενη 
ημέρα θα τσακωθούν.

Το ταμπού, βέβαια, παραμένει. Μπορεί η ποιότητα ύπνου 
στο διπλό κρεβάτι να είναι κακή, αλλά αυτο-εγκλωβίζεσαι σ’ 
αυτή, γιατί θεωρείς ότι, αλλιώς, δημιουργείς πρόβλημα στη 
σχέση. Κι εδώ οι ειδικοί είναι κατηγορηματικοί: Εκείνο που 

πρέπει να καταλάβουμε, λένε όλοι τους, είναι ότι όταν δεν 
κοιμόμαστε μαζί, δεν σημαίνει ότι δεν αγαπιόμαστε. Αντιθέ-
τως, μπορεί να σημαίνει το αντίθετο. Μπορεί να σημαίνει 
ότι δίνουμε ο ένας στον άλλο την ευκαιρία να έχει έναν 
ποιοτικό ύπνο. Του δίνουμε χώρο και ησυχία. Αν δεν είναι 
αυτό ένα δώρο αγάπης, τότε τι είναι; 
Κι αν στην αρχή η επιθυμία για χωριστό ύπνο προκαλέσει μια 
αναστάτωση (πράγμα αναμενόμενο και ανθρώπινο), όπως 
αναφέρει και η θεραπεύτρια Sherry Amatenstein, πρέπει να 
το δουλέψουμε. Ειδικά στην περίπτωση που το προτείνει ο 
ένας σύντροφος πιάνοντας τον άλλον εξ απροόπτου, είναι 
πολύ πιθανό ο τελευταίος να μην το πάρει καλά. Γι’ αυτό, η 
Amatenstein μας ενθαρρύνει να το εξηγούμε όταν το προ-
τείνουμε, να τονίζουμε δηλαδή ότι η επιθυμία να κοιμηθού-
με ξεχωριστά δεν σχετίζεται με τα συναισθήματά μας για 
τον άλλο. Αλλά και αντίστροφα, όταν η επιθυμία εκφράζεται 
από τον σύντροφό μας, να μην το παίρνουμε προσωπικά. 
Η Jennifer Adams, η οποία έχει ψάξει το θέμα κι έχει γράψει 
και βιβλίο (“Sleeping Apart Not Falling Apart”), μας συμβου-
λεύει να αναγνωρίσουμε τους λόγους που μας οδηγούν στο 
«διαζύγιο ύπνου» και να τους εξηγήσουμε στον άλλο, για να 
μη νιώσει ότι τον απορρίπτουμε.

Επίσης, το πώς θα καθορίσει τον ύπνο του το κάθε ζευ-
γάρι είναι ένα καθαρά προσωπικό θέμα, διαφορετικό σε 
κάθε περίπτωση: Άλλοι θα επιλέξουν ξεχωριστά δωμάτια, 
άλλοι θα χωρίσουν τα κρεβάτια. Κι επειδή οι περισσότε-
ροι άνθρωποι δεν έχουν την πολυτέλεια του χώρου, μπορεί 
απλώς να κοιμηθούν στον καναπέ. Για μερικά βράδια, έστω, 
όταν νιώσουν την ανάγκη. 
Η συχνότητα είναι επίσης προσωπικό θέμα. Άλλοι θέλουν 
να κοιμούνται χωριστά κάθε βράδυ, άλλοι πιο αραιά. Ο κα-
θείς όπως το νιώθει καλύτερα. Σ’ αυτά τα πράγματα δεν 
υπάρχουν μέτρα και σταθμά, ούτε συνταγές – αυτό είναι το 
μόνο σίγουρο. 

Φαίνεται, πάντως, ότι το ταμπού αρχίζει να σπάει. Αρκετές 
μελέτες διαπιστώνουν πλέον ότι όλο και περισσότερα ζευ-
γάρια σκέφτονται πιο ανοιχτά το ενδεχόμενο να προχωρή-
σουν σε «διαζύγιο ύπνου» ή, έστω, σε ένα διάλειμμα από το 
διπλό κρεβάτι. Σύμφωνα μάλιστα με τους New York Times, 
η πρωτοβουλία ανήκει στο γυναικείο φύλο. Κι αυτό, διότι 
οι γυναίκες δεινοπαθούν περισσότερο τα βράδια από τις 
συνήθειες ύπνου του συντρόφου τους. Κι αν λάβουμε υπ’ 
όψιν και το γεγονός ότι περνούν δύσκολες βιολογικές κα-
ταστάσεις, όπως οι ορμονικές αλλαγές και οι εγκυμοσύνες, 
η επιθυμία να κοιμούνται μόνες τούς γεννάται πιο εύκολα.

«Διαζύγιο ύπνου», λοιπόν. Μια νέα μόδα που μας καλεί να 
την ακολουθήσουμε. Να το τολμήσουμε;
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«Στο μόντελινγκ πάντα
θα υπάρχει ένας καλύτερος 

από σένα. ΚΑΝΌΝΑΣ ΑΥΤΌ!»
Έχει συνεργαστεί με κορυφαίους Οίκους μόδας στο εξωτερικό, έχει υπάρξει κεντρικό πρόσωπο σε διεθνείς 
καμπάνιες, έχει φωτογραφηθεί με την Κέιτ Μος και την Κιμ Καρντάσιαν, έχει φιγουράρει σε εξώφυλλα με-
γάλων περιοδικών μόδας. Αποφασίσαμε, λοιπόν, να μιλήσουμε μαζί του με αφορμή το “Greece’s Next Top 
Model” (GNTM), στο οποίο φέτος τα αγόρια δίνουν δυναμικά το “παρών”. Γιατί, όταν πρόκειται για μόντε-
λινγκ, το σίγουρο είναι ότι ο Στέφανος Μιλάτος ξέρει να σου πει τα πάντα από πρώτο χέρι...

_Πριν κάποια χρόνια, λόγω των ριάλιτι, οι περισσότε-
ροι ήθελαν να γίνουν τραγουδιστές. Τα τελευταία χρό-
νια, λόγω του GNTM και της όλης λάμψης του επαγγέλ-
ματος, πολλά παιδιά θέλουν να γίνουν μοντέλα. Αυτή η 
δουλειά είναι τόσο “εύκολη”, όσο νομίζουμε;
Δεν ξέρω αν είναι «τάση της μόδας» να γίνεσαι ό,τι βλέπεις ή 
ό,τι πλασάρεται πιο πολύ. Εγώ ξέρω ότι μου άρεσε από παλιά 
και το τραγούδι, και η μόδα. Το τραγούδι, δυστυχώς, είδα ότι 
δεν το κατείχα... 
Το μόντελινγκ δεν θα το έλεγα καθόλου εύκολο. Αντιθέτως, 
το θεωρώ πάρα πολύ δύσκολο: θέλει πολλή υπομονή και να 
τα έχεις πολύ καλά με τον εαυτό σου. Γιατί «θα φας» απορ-
ρίψεις – και πάντα θα υπάρχει ένας καλύτερος από σένα. Κα-
νόνας αυτό! Από την άλλη, αν δεις τη θετική πλευρά, περνάς 
καλά, το διασκεδάζεις και παίρνεις ό,τι περισσότερο μπορείς 
από τα ταξίδια, από τις εμφανίσεις που θα κάνεις, από τις 
φωτογραφίσεις... 
Το δύσκολο είναι ότι χάνεις πάρα πολλές ώρες από τη ζωή 
σου σε κάστινγκ, σε αναμονές... Θα χάσεις γιορτές, θα χά-
σεις φιλίες, θα χάσεις σχέσεις... Στην πραγματικότητα είναι 
δίκοπο μαχαίρι, γιατί έρχεσαι αντιμέτωπος με το δίλημμα: 
«Θέλω να χτίσω την καριέρα μου ή να έχω προσωπική ζωή;». 
Το να γίνουν και τα δύο παράλληλα είναι λίγο δύσκολο.

_Άρα, επιλέγοντας την καριέρα στο μόντελινγκ, ουσι-
αστικά επιλέγεις τη μοναξιά...
Συνήθως ναι. Γιατί πηγαίνοντας στο εξωτερικό, ξεκινάς από 
το μηδέν. Χρειάζεται να δημιουργήσεις από την αρχή έναν 
κύκλο, να κάνεις παρέα με ανθρώπους που δεν ξέρεις, για να 
βγεις για έναν καφέ, να πεις μια κουβέντα. Γιατί μόνος σου 
δεν γίνεται να ζήσεις, όπως και να το κάνουμε... 

_Βάσει της εμπειρίας σου, θέλω να μου πεις: Τι είναι 
αυτό που διαφοροποιεί ένα απλό καλό μοντέλο από ένα 
τοπ μόντελ; 
Ο χαρακτήρας! 

_Όχι η εμφάνιση; 
Και η εμφάνιση μετράει, αλλά οπωσδήποτε παίζει ρόλο και 
ο χαρακτήρας. Πρέπει να παρουσιάζεσαι αποφασισμένος να 
κερδίσεις τις δουλειές. Εγώ, βέβαια, ποτέ δεν ήθελα να γίνω 
τοπ μόντελ. Ήθελα να γίνω fashion icon. 

_Ποια η διαφορά;
Το τοπ μόντελ ακολουθεί τη μόδα και ποζάρει για τη μόδα. 
Ουσιαστικά, ένα τοπ μόντελ δεν έχει ταυτότητα, πρέπει κάθε 
φορά να προσαρμόζεται, να είναι “χαμαιλέοντας”.  
Το fashion icon, αντιθέτως, δημιουργεί τη μόδα και τον ακο-
λουθούν οι υπόλοιποι. Εγώ θέλω να φτιάξω κάτι, και οι άν-
θρωποι να λένε «αυτό το στυλ είναι Μιλάτος» μόλις βλέπουν 
ένα ρούχο, ένα άρωμα, μια καμπάνια... Μέχρι τώρα ήμουν 
“χαμαιλέοντας”. Τώρα θέλω να γίνω fashion icon, να δημιουρ-
γώ εγώ τη μόδα και να ακολουθούν οι υπόλοιποι. 

_Για πες, λοιπόν... Ποια χαρακτηριστικά θα δει κανείς 
και θα πει «αυτό το στυλ είναι Μιλάτος»; 
Το rock, το edgy... Όσοι με γνωρίζουν, μπορούν να καταλά-
βουν σε μια φωτογραφία το συναίσθημά μου – είναι η πόζα 
μου, τα δαχτυλίδια μου, τα τατουάζ μου, τα δερμάτινά μου, 
οι αρβύλες μου. Όλο αυτό είναι το στυλ μου. Και αυτό ήταν 
εξαρχής. 
Πώς λέμε «Ποιος φόραγε λευκό πουκάμισο στη showbiz, στη 
Eurovision» και αμέσως σκεφτόμαστε “Ρουβάς”; Ήταν χαρα-
κτηριστικό του το λευκό πουκάμισο, για ένα διάστημα. Έτσι, 
δημιουργήθηκε μια ταυτότητα, πολλοί άνδρες έβαζαν λευκό 
πουκάμισο με σηκωμένο γιακά, λίγο ανοιχτό μπροστά... 

_Έχεις δει εσύ στον δρόμο ή στα social media άτομα 
με «στυλ Μιλάτος»;
Ναι, πολλά άτομα με κάνουν tag και σε φωτογραφίες. Κάποιοι 
έχουν κάνει σχεδόν ίδια τατουάζ με τα δικά μου, τους παρα-
κολουθώ. 
Βλέπω τα δαχτυλίδια... Παλιά δεν έβλεπα πολλά τέτοια άτομα 
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στην Ελλάδα. Εγώ φορούσα οχτώ δαχτυλίδια. Σιγά σιγά, άρχι-
σα να το βλέπω και σε φίλες μου, άρχισε να ανοίγει ο κύκλος...
Μετά ξεκίνησα να δίνω στυλιστικές ιδέες και στο instagram... 
Έφτιαχνα και δικά μου μπουφανάκια, πειραματιζόμουν, έραβα 
patches επάνω, μπαντάνες∙ μου άρεσε να φτιάχνω το δικό μου 
στυλ. Και είδα ότι υπήρχε ανταπόκριση. 

_Το GNTM το παρακολουθείς;
Ναι, εννοείται.

_Πες μου, λοιπόν, εσύ που τα έχεις ζήσει: Πόσο αυτά 
που βλέπουμε στο παιχνίδι ανταποκρίνονται στην πραγ-
ματικότητα ενός κάστινγκ ή μιας φωτογράφισης;
Ένα τηλεοπτικό show πάντα έχει διαφορές από την πραγ-
ματικότητα, διότι μπαίνει στη μέση και η τηλεθέαση – πάντα 
μπαίνει και μια “σάλτσα” παραπάνω. Δεν είναι τόσο ακραία τα 
πράγματα, είναι λίγο πιο “απαλά”. 
Ο φωτογράφος, ας πούμε, είναι πιο κοινωνικός. Αφού σε θέ-
λουν για τη δουλειά σου, δεν σε κόβουν, δεν σε αποπαίρνουν. 
Bέβαια, όλοι οι άνθρωποι στο GNTM είναι επαγγελματίες – 
τους ξέρω όλους. Απλώς κάνουν συγκεκριμένα πράγματα, για-
τί εδώ πρόκειται για τηλεοπτικό show. Αυτό που βιώνεις στην 
πραγματικότητα, σε τέτοιες περιπτώσεις, είναι τελείως διαφο-
ρετικό. Υπάρχουν μεν αρκετά κοινά, αλλά...

_Άρα, λες ότι ο χώρος δεν είναι τόσο σκληρός;
Ο χώρος είναι σκληρός – απλώς όχι όσο φαίνεται. Θα συνα-
ντήσεις και πολλούς καλούς ανθρώπους, οι οποίοι θα σε κα-
θοδηγήσουν να βελτιώσεις την πόζα σου, θα σου πουν π.χ. 
«Γύρνα από την αριστερή μεριά, που είναι η πιο καλή σου», 
γενικώς θα σε βοηθήσουν. 

_Υπάρχει κάποιο από τα παιδιά στο GNTM, είτε αγόρι 
είτε κορίτσι, που θεωρείς ότι έχει πολλές προοπτικές;
Ο Ηρακλής μου αρέσει πάρα πολύ. Και πιστεύω ότι έχει γίνει 
ήδη αρκετά μεγάλος ντόρος για το παιδί αυτό... Είναι πολύ ιδι-
αίτερος. Πιστεύω ότι δεν θα είναι ο νικητής, αλλά θα είναι αυ-
τός ο οποίος σίγουρα θα μείνει και θα συνεχίσει να δουλεύει. 

_Άντρας ή γυναίκα θα νικήσει φέτος;
Κατά τη γνώμη μου, θα έπρεπε να νικήσει ένας άντρας και μια 
γυναίκα! Το θεωρώ πιο σωστό, γιατί δεν μπορείς να συγκρί-
νεις, είναι δύο διαφορετικά πράγματα αυτά. Διαφορετικό μό-
ντελινγκ κάνει ο ένας, διαφορετικό μόντελινγκ κάνει ο άλλος. 
Πιστεύω ότι θα το πάρει άντρας, με διαφορά κιόλας... 

_Πες μου κάτι από πλευράς δυσκολιών, που δεν θα σου 
έλεγε ποτέ ένα μοντέλο ότι έχει περάσει πηγαίνοντας σε 
ένα κάστινγκ, ή όταν ζούσε στο εξωτερικό...
Πολλά μοντέλα, πηγαίνοντας στο εξωτερικό, λένε «πρώτη 
φορά βγαίνω από το σπίτι μου, πώς θα βρω τους δρόμους, 
πώς θα ενταχθώ, πού θα βρω να αγοράσω μια κάρτα sim, από 
πού φεύγει το λεωφορείο που θα παίρνω»... Τα πιο απλά πράγ-
ματα, που εμείς θεωρούμε αυτονόητα. 
Τα πρακτικά είναι τα πιο δύσκολα: Το να βρω πού θα ψωνίσω 
πιο φθηνά πράγματα για να μαγειρεύω στο σπίτι, ένα γυμνα-

στήριο που είναι αναγκαίο, το αν θα είναι καλός ο ατζέντης, αν 
θα με προωθήσει σωστά.

_Είσαι λίγο σαν φοιτητής που πρωτοπάει για σπουδές.
Ναι, τις περισσότερες φορές έτσι είναι. Τώρα, τουλάχιστον, 
έχει προχωρήσει και η τεχνολογία, μπορείς να έχεις και κα-
λύτερο κινητό. Παλιά κουβαλούσες ένα βιβλίο με τις φωτο-
γραφίες και τις κάρτες σου, μια αλλαξιά ρούχα για να έχεις να 
αλλάζεις, αποσμητικά... γιατί έπρεπε να μπαίνεις στο κάστινγκ 
“φρέσκος”, ωραίος. 

_Πολλή ταλαιπωρία, ρε παιδί μου...
Περπατούσες 13-14 χιλιόμετρα μέσα στην ημέρα. Ξεκινούσες 
από τις 8 το πρωί και τέλειωνες 5-6 το απόγευμα. Έκανες άπει-
ρα κάστινγκ και ήξερες ότι μπορεί να σε απορρίψουν σε όλα...

_Δηλαδή μπορεί και να πήγαινες σε δέκα διαφορετικά 
κάστινγκ, μέσα σε μια μέρα; 
Πήγαινες σε δέκα διαφορετικά την ημέρα, όχι “μπορεί”! Στο 
Παρίσι, ας πούμε, μέσα σε πέντε μέρες μπορεί να έκανα και 
40 κάστινγκ! 30 μίνιμουμ!

_Δούλεψες και στο Μιλάνο, και στο Παρίσι, και στη 
Νέα Υόρκη. Ποια από τις τρεις πόλεις ήταν η πιο “σκλη-
ρή” για ένα μοντέλο;
Το Παρίσι. 

_Εννοώ και σχετικά με τη δουλειά, όχι μόνο ως προς 
τον τρόπο ζωής...
Παρίσι! Γιατί το θεωρούν πιο “high fashion” και είναι πάρα πολύ 
strict στα νούμερα. Δηλαδή, σου λένε 48 σακάκι, 32 μέση, 44 
παπούτσι – τέλος! «Είσαι 50 σακάκι; Δεν μας κάνεις, επόμε-
νος!» Λίγες εταιρείες είναι αυτές που θα προσαρμοστούν στα 
νούμερα ή μπορεί να έχουν ένα λίγο μεγαλύτερο ρούχο. Οπό-
τε, έπρεπε να κρατιέσαι συνεχώς σε μια φόρμα.

_Στις άλλες δύο πόλεις ποια ήταν τα ζητούμενα;
Στο Μιλάνο σε θέλανε λίγο πιο ογκώδη. Δεν είχαν τόσο θέμα 
με τα νούμερα. Στη Νέα Υόρκη σε θέλανε πιο γυμνασμένο. 
Οπότε, υπήρχε αυτή η εναλλαγή κιλών... 
Νέα Υόρκη και Μιλάνο έχουν σχεδόν την ίδια αγορά. Επιπλέ-
ον, η Νέα Υόρκη είναι πιο “commercial”, δέχεται και πιο πολύ 
τα τατουάζ. Ήταν μια περίοδος που τα τατουάζ “περνούσαν” 
πάρα πολύ. Έτσι, το ενστερνίστηκε και ο κόσμος. 
Στην αρχή ήταν πολύ “ξένο” το κομμάτι των τατουάζ, οι περισ-
σότεροι μεγάλοι Οίκοι δεν τα θέλανε, ήταν κατακριτέο. Ήταν 
σαν να έδινες την εικόνα ότι είσαι εγκληματίας ή δεν είσαι κα-
λός άνθρωπος. 

_Παλιά τα τατουάζ τα είχαν κυρίως οι ναυτικοί, οι οποί-
οι δεν είχαν και την καλύτερη φήμη...
Ναι, όντως τα είχαν οι ναυτικοί, αλλά στην πραγματικότη-
τα ξεκίνησαν από τις φυλές στις οποίες ταξίδευαν. Άρχισαν, 
λοιπόν, να τα κάνουν για συμβολισμό... Έκαναν π.χ. γοργόνες, 
γυναίκες που είχαν πάρα πολύ καιρό να δουν, ή σημείωναν με 
γραμμές κάθετες τις μέρες, σημείωναν ονόματα γυναικών που 
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συναντούσαν, ακόμα και τα εγκλήματά τους! Παλαιότερα, οι 
μεγαλύτεροι εγκληματίες που πήγαιναν φυλακή ήταν ναυτικοί 
και είχαν μια άγκυρα για να αναγνωρίζονται μεταξύ τους. Όλο 
αυτό, βέβαια, ξεκίνησε ουσιαστικά από τους ιθαγενείς, τους 
Ινδιάνους, οι οποίοι τα έκαναν με μπαμπού, αλλά και από την 
Κίνα. Είναι μεγάλη η ιστορία από πίσω.  

_Τα υποστηρίζεις, βλέπω, τα τατουάζ σου...
Ευχαριστώ!

_Ας πάμε λίγο στα social media, τα οποία είναι πλέον 
μέρος της δουλειάς σου. Εσύ είσαι γενικώς πολύ ενεργός, 
έχεις χιλιάδες ακόλουθους... Τι θα συμβούλευες κάποιον 
που θα ήθελε να δώσει μια “ώθηση” στον λογαριασμό 
του; Εντάξει, Μιλάτος δεν θα μπορούσε να γίνει, αλλά...
Φαίνεται ότι αυτό που πουλάει πάρα πολύ στα social media 
είναι η προσωπική ζωή. Αλλά τα social media φτιάχτηκαν και 
για να πλασάρεις τη δουλειά σου. Άρα, ανάλογα με το τι κάνεις, 
πλάσαρε τη δουλειά σου – και πλάσαρε τα κομμάτια που ο 
άλλος δεν μπορεί να τα δει συχνά, τα backstage. 
Αν είσαι μάγειρας, δείξε πώς φτιάχνεις ένα πιάτο. Αν είσαι 
bartender, πώς επιλέγεις το ποτό και γιατί το επιλέγεις. Με λίγα 
λόγια, λεπτομέρειες της δουλειάς σου που ο άλλος δεν μπορεί 
να τις μάθει εύκολα. Μετά, μπορείς να δείξεις στιγμές από τη 
ζωή σου, τον καφέ με τους φίλους σου, όταν πας για ένα ποτό, 
όταν πας γυμναστήριο...

_Είναι λίγο “κλειδαρότρυπα” τα social media; 
Ε, ναι... Τα social media είναι μια “κλειδαρότρυπα” στη ζωή και 
στις επιλογές σου. Αυτό πλασάρεις, ουσιαστικά. 

_Παρακολουθώντας κάποιος το δικό σου instagram, θα 
δει κυρίως φωτογραφίες για τη δουλειά σου, έτσι; 
Ναι, γιατί εγώ εργάζομαι και έχω κάποιες απολαβές από αυτό. 
Για κάποιον άλλον που έχει έναν απλό προσωπικό λογαριασμό, 
η συμβουλή μου είναι αυτή. 

Αν, όμως, πρόκειται για δουλειά, το πράγμα αλλάζει, χρειάζε-
ται διαφορετικό management. Πάλι καλά που έχω την Panik, η 
οποία τα διαχειρίζεται όλα και με συμβουλεύει τι να κάνω. 

_Πες μου λίγο για τα σχέδιά σου. Πριν αρχίσουμε τη 
συνέντευξη, μου έλεγες ότι είσαι ένας άνθρωπος που 
«δεν μπορεί να κάθεται».
Ναι, μου αρέσει να είμαι ενεργός, να κάνω συνεχώς πράγματα. 
Ξεκινάμε στο MAD την καινούργια εκπομπή – υπολογίζουμε 
μέσα στον Νοέμβριο. Επιπλέον, βγάζω τώρα, σε συνεργασία 
με την εταιρεία Wizard, τρία T-shirts και τρία φούτερ με την 
υπογραφή μου. Ήταν κάτι το οποίο μου άρεσε και το ήθελα. 
Θα τα δείτε σύντομα! Βγαίνω αρκετά συχνά και στην εκπομπή 
“Happy Day” με την Σταματίνα Τσιμτσιλή, στον Alpha, όπου 
σχολιάζουμε το GNTM.
Στο Μιλάνο άλλαξα, πήγα σε καινούργιο γραφείο, και τώρα πε-
ριμένω λίγο να δω τι θα γίνει με τον COVID...

_Δηλαδή συνεχίζεις με το εξωτερικό; Δεν το έχεις αφή-
σει;
Δεν το έχω αφήσει, όχι. Απλά συνεχίζω με πιο επιλεγμένες 
δουλειές. Δεν πάω να περάσω 15-20 κάστινγκ, πάω για κλει-
σμένες δουλειές. Θα επιλέξω μια πιο “high fashion” δουλειά, 
μια ωραία δουλειά που να με εκφράζει. Γιατί, παλιά, στο μόντε-
λινγκ κάναμε και δουλειές καθαρά για τις οικονομικές απολα-
βές, που μπορεί και να μην ταίριαζαν στην ταυτότητά μας. Πλέ-
ον, όμως, εφόσον προχωράμε και με την Panik στο “fashion 
icon” κομμάτι, ακολουθούμε πιο στοχευμένο μάρκετινγκ.

_Έχεις κάποια φράση που να είναι “οδηγός” στη ζωή 
σου;
Συνήθως λέω «Ξύπνα, το έχεις! Προχώρα! Σήκωσε το κεφάλι, 
σφίξε δόντια, πάμε!». Όταν έχεις ένα πρόβλημα στη ζωή σου, 
πάντα δυο λύσεις υπάρχουν: είτε το αποδέχεσαι και ζεις μ’ 
αυτό, είτε το “σκίζεις” και το λύνεις!
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Ας ξεκαθαρίσουμε, λοιπόν, το μυστήριο της ευτυχίας. Πολλοί άνθρωποι 
πιστεύουν ότι θα ήταν πιο ευτυχισμένοι, αν είχαν περισσότερα χρήματα. 
Είναι σίγουρα πολύ δύσκολο να είναι πραγματικά ευτυχισμένος κάποιος 
που ζει φτωχικά, σε ανασφαλές περιβάλλον ή που χρωστάει πολλά χρήμα-
τα. Σε όλες τις παραπάνω περιπτώσεις, η ευτυχία είναι μάλλον... αόριστη. 
Ωστόσο, στα μέσα και ανώτερα οικονομικά στρώματα, τα πράγματα γί-
νονται πιο περίπλοκα: Ερευνητές στο Πανεπιστήμιο του Princeton ανέ-
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την ευτυχία; 
Τα χρήματα κάνουν τους ανθρώπους ευτυχισμένους; Η απάντηση ενδεχομένως 
να είναι περίπλοκη. Η επιστημονική έρευνα δείχνει ότι τα περισσότερα από τα 
πράγματα που πιστεύουν οι άνθρωποι ότι τους κάνουν ευτυχισμένους, τελικά 
δεν τους κάνουν – τουλάχιστον όχι μακροπρόθεσμα. 

του Γιώργου Μουλά

Τα ΛΕΦΤΆ φέρνουν 
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λυσαν σχετικά δεδομένα από 450.000 
ενήλικες στις Ηνωμένες Πολιτείες. 
Από τους ερωτηθέντες ζητήθηκε να 
αναφέρουν το ετήσιο εισόδημά τους 
και να αξιολογήσουν τα συναισθήμα-
τα που είχαν νιώσει την προηγούμενη 
ημέρα. Η συναισθηματική ποιότητα 
προέκυψε μέσα από ερωτήσεις που 
ζητούσαν από τους ανθρώπους να 
σκεφτούν την προηγούμενη ημέρα 
και να αξιολογήσουν πόση... ευτυχία 
και απόλαυση βίωσαν, αλλά και πόσο 
χαμογέλασαν.
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι, με ένα 
εισόδημα κάπου μεταξύ 60.000 και 
75.000 δολάρια τον χρόνο, οι άνθρω-
ποι ήταν πιο ευτυχισμένοι από εκεί-
νους που είχαν 40.000 τον χρόνο. 
Η διαφορά δεν ήταν μεγάλη, αλλά 
ήταν στατιστικά σημαντική.

Το χρήμα «διορθώνει 
προβλήματα»
Ο λόγος για τον οποίο τα χρήμα-
τα συνδέονται συχνά με την ευτυ-
χία, φαίνεται να είναι το γεγονός ότι 
βοηθούν στην επίλυση ορισμένων 
προβλημάτων, τα οποία συνήθως 
αγχώνουν τους ανθρώπους και τους 
κάνουν να νιώθουν δυστυχισμένοι. 
Εάν το αυτοκίνητό μου σπάσει και 
δεν έχω αρκετά χρήματα για να το 
φτιάξω, αυτό είναι αγχωτικό. Αν έχω 
πρόβλημα υγείας και όχι αρκετά χρή-
ματα, θα ανησυχώ παράλληλα και για 
την υγεία μου, και για τα χρήματά μου. 
Πολλοί άνθρωποι αισθάνονται χα-
ρούμενοι όταν παίρνουν μια αύξηση 
στον μισθό τους (ακόμα κι αν η αύξη-
ση αυτή είναι μικρή) ή όταν βρίσκουν 
χρήματα στο πεζοδρόμιο. Πολλοί, 
ακόμη, πιστεύουν ότι τα χρήματα θα 
τους φέρουν μεγάλη χαρά για μεγά-
λο χρονικό διάστημα. Στην πραγματι-
κότητα, όμως, σε όλες τις παραπάνω 
περιπτώσεις, το συναίσθημα τελικά 
είναι λίγη ευτυχία για μικρό χρονικό 
διάστημα.
Είναι γεγονός ότι, ως επί το πλείστον, 
οι άνθρωποι κερδίζουν περισσότε-
ρα χρήματα καθώς μεγαλώνουν. Αν, 
όμως, τα περισσότερα χρήματα κά-

νουν όντως τους ανθρώπους ευτυχι-
σμένους, τότε ως κοινωνία θα έπρεπε 
να είμαστε πολύ πιο ευτυχισμένοι σή-
μερα από ό,τι πριν από 50 ή 60 χρό-
νια! Ο μέσος μισθός ενός ανθρώπου 
σήμερα στις Ηνωμένες Πολιτείες εί-
ναι πολύ υψηλότερος, σε σχέση π.χ. 
με το 1940. Τότε, το 1/3 των σπιτιών 
δεν είχαν τρεχούμενο νερό, ούτε και 
εσωτερικές τουαλέτες! Ωστόσο, οι 
εθνικές δημοσκοπήσεις δείχνουν ότι 
οι άνθρωποι αξιολόγησαν τον εαυτό 
τους πιο ευτυχισμένο τη δεκαετία 
του 1940, σε σχέση με τη σημερινή 
εποχή.

Το χρήμα έχει τα όριά του
Δεν υπάρχει σαφής, γραμμική σχέση 
μεταξύ ευτυχίας και πλούτου. Στην 
πραγματικότητα, η επίδραση της ικα-
νοποιητικής λήψης χρημάτων στην 
ευτυχία μειώνεται με την πάροδο του 
χρόνου. Το συνηθίζουμε: οι αγορές 
μας δεν φέρνουν πλέον την ίδια χαρά 
με πριν. Αντιθέτως, θα νιώθουμε μο-
νίμως την ανάγκη να αγοράσουμε όλο 
και καλύτερα πράγματα, για να αντα-
ποκριθούμε τόσο στις δικές μας υψη-
λότερες προσδοκίες, όσο και σ’ εκεί-
νες των άλλων. Ζητάμε περισσότερη 
ικανοποίηση στην επόμενη αγορά. 
Πρόκειται για ένα φαύλο κύκλο.
Η ψυχολόγος Λουσίγια Σουλεϊμάνοβα 
επισημαίνει πως τα χρήματα και η ευ-
τυχία αλληλοεξαρτώνται άμεσα, άρα 
επηρεάζουν τη ζωή των ανθρώπων σε 
καθοριστικό σημείο. Σύμφωνα με τα 
λεγόμενά της, η έκφραση «τα χρήμα-
τα δεν φέρνουν την ευτυχία» φαίνεται 
να έχει μια συγκεκριμένη φυσιολογική 
λογική, καθώς η αναζήτηση χρημάτων 
σχετίζεται με ένα συγκεκριμένο επί-
πεδο και με μια συγκεκριμένη κατη-
γορία ανθρώπων.
Μιλώντας στο Sputnik Radio, η ίδια 
εξήγησε ότι «το εύθραυστο συναί-
σθημα της ευτυχίας είναι ανέφικτο 
χωρίς χρήματα, καθώς είναι αδύνα-
το χωρίς φαγητό, στέγη, ρούχα και 
άλλα χαρακτηριστικά μιας κανονικής 
ζωής». Από την άλλη πλευρά, ωστό-
σο, συμπληρώνει: «Εάν έχετε ήδη όλα 

αυτά, τότε η συνεχής επιδίωξη καλύ-
τερων συνθηκών διαβίωσης δεν θα 
σας κάνει ευτυχισμένους».
«Εάν τα χρήματα καθορίζουν την 
ευτυχία σε ένα άτομο, τότε πρέπει 
να καταλάβετε ότι η προσδοκία των 
απολαύσεών μας καθορίζεται από την 
ορμόνη ντοπαμίνη. Δυστυχώς, σταμα-
τά γρήγορα να παράγεται στα συνήθη 
ερεθίσματα και, τότε, οι άνθρωποι 
θέλουν συνεχώς όλο και καλύτερα 
πράγματα. Έπειτα από λίγο καιρό, ένα 
τέτοιο άτομο θέλει να μεταβεί σε κά-
ποιο άλλο επίπεδο ικανοποίησης στη 
ζωή του».
Αναφορικά με τους νέους, η Σουλεϊ-
μάνοβα θεωρεί ότι η έλλειψη οικονο-
μικής ασφάλειας δεν τους προκαλεί 
φόβο. Επιπλέον, δεν συσχετίζουν τα 
χρήματα με μια χρονική προοπτική: 
Αν έχουν αυτή τη στιγμή ένα μεγάλο 
ποσό, δεν δείχνουν ν’ ανησυχούν εάν 
αργότερα δεν θα το έχουν πια. Αντι-
θέτως, σε άτομα μετά τα 35, η κατά-
σταση της ευτυχίας συνδέεται περισ-
σότερο με το αίσθημα της ασφάλειας, 
παρά με διάφορες “επιθυμίες”.
«Τα λεφτά δεν φέρνουν την ευτυχία, 
αλλά και το να μην έχει κανείς λεφτά 
φέρνει δυστυχία», λέει ο Ντόμινικ 
Ένστε, επικεφαλής του Ινστιτούτου 
Γερμανικής Οικονομίας (IW). «Είναι 
σίγουρα χαλαρωτικό να γνωρίζει κά-
ποιος ότι έχει ένα σταθερό ετήσιο ει-
σόδημα και να νιώθει ότι δεν έχει πια 
μεγάλες σκοτούρες».

Ακόμα κι αν τα χρήματα φαινομενικά 
κάνουν πολλούς ανθρώπους ευτυχι-
σμένους, δεν είναι η “μαγική” λύση 
στα προβλήματα της ζωής (παρόλο 
που βοηθούν, ώστε πολλά από αυτά 
τα προβλήματα να ξεπεραστούν). 
Τελικά, αυτό που κάνει τους ανθρώ-
πους πραγματικά ευτυχισμένους είναι 
εντελώς υποκειμενικό, αλλά συχνά 
επικεντρώνεται σε τρεις κύριες έννοι-
ες: στην ισχυρή και στενή σχέση μας 
με τους άλλους, στη χρησιμότητά μας 
στην κοινωνία και στη βοήθεια που 
προσφέρουμε στους άλλους.

33
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Εμείς δουλεύουμε σκληρά, το ίδιο και η επιδερμίδα μας, για να καταφέρει να διατηρήσει 
την υγεία και την ομορφιά της. Μήπως ανάμεσα στα υπόλοιπα projects μας, να βάλουμε 

τα δυνατά μας και για τη δική της επιτυχία στην... ετήσια αξιολόγησή της; 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Εργαζόμενη γυναίκα
Όμορφη και στο γραφείο και στο σπίτι
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Ξυπνάμε το πρωί, ετοιμαζόμαστε γρή-
γορα, βγαίνουμε στον “καθαρό” αέρα, 
μπαίνουμε στο κλιματιζόμενο γραφείο 
μας, αρχίζουμε μια σειρά από συναντή-
σεις που μας προκαλούν στρες κάνοντάς 
μας να ιδρώνουμε, αγγίζουμε το πρόσω-
πό μας σκεπτόμενες μπροστά από το 

λάπτοπ, ξαναβγαίνουμε έξω για lunch break, επιστρέφουμε 
στο air condition του γραφείου μας, μιλάμε συνέχεια στο 
τηλέφωνο ακουμπώντας ακουστικά και οθόνες πάνω στην 
επιδερμίδα μας, κάνουμε ένα γρήγορο φρεσκάρισμα- πα-
σάλειμμα πάνω στο πρωινό μακιγιάζ για να συνεχίσουμε για 
ένα κρασί μετά το γραφείο και καταλήγουμε αργότερα στον 
καναπέ μας, έτοιμες να μας πάρει ο ύπνος, με αποτέλεσμα 
να μην κάνουμε το σωστό ντεμακιγιάζ πριν πέσουμε διαλυ-
μένες στο κρεβάτι μας. 
Αυτή η σειρά κινήσεων επαναλαμβάνεται σχεδόν καθημερι-
νά, κάνοντας την επιδερμίδα μας να υποφέρει σιωπηλά και 
να δίνει τα δικά της μηνύματα απελπισίας μέσα από μικρά, 
αλλά έντονα σημάδια δυσφορίας. Για να αποφύγουμε αυτό 
το άσχημο status, θα πρέπει να προστατεύσουμε την επι-
δερμίδα μας και στο μέρος όπου βρισκόμαστε τις περισσό-
τερες ώρες, δηλαδή στον χώρο εργασίας. 

Σωστή προετοιμασία
Το πόσο έχουμε περιποιηθεί την επιδερμίδα μας πριν φύ-
γουμε από το σπίτι, αποτελεί μια πολύ καθοριστική κίνη-
ση. Είναι σημαντικό να την ενισχύσουμε με την απαραίτητη 
υγρασία και προστασία, έτσι ώστε να διατηρεί την άμυνά 
της όλη την υπόλοιπη ημέρα. Με σωστή ενυδάτωση και 
αντηλιακή προστασία, θα μπορέσουμε να τη θωρακίσουμε 
και να της δώσουμε τα κατάλληλα εφόδια, για να περάσει 
ακόμη και την πιο απαιτητική ημέρα στο γραφείο. Παράλ-
ληλα, η χρήση μιας κρέμας ματιών που θα προστατεύει από 
το μπλε φως (το φως, δηλαδή, που εκπέμπει η οθόνη και 
απειλεί την επιδερμίδα μας με ξηρότητα και πρόωρη γή-
ρανση) θα μας δώσει το σωστό όπλο απέναντι στη φθορά 
της ευαίσθητης περιοχής κάτω από τα μάτια, ειδικά όταν τα 
έχουμε στραμμένα όλη την ημέρα στον υπολογιστή μας.
Φυσικά και το κομμάτι του μακιγιάζ υπάγεται στο πλαίσιο 
της σωστής προετοιμασίας αφού, πέρα από το κομμάτι της 
κάλυψης και της ομοιόμορφης όψης, μπορεί να προστατεύ-
σει και την επιδερμίδα από σκόνες και ρύπους. Η επιλογή 
ενός καλού foundation και μιας πούδρας θα ενισχύσει την 
άμυνα της επιδερμίδας μας μέσα στο εργασιακό περιβάλ-
λον και θα μας δώσει αυτοπεποίθηση, την ίδια στιγμή που 
θα μας χαρίσει και ένα πέπλο προστασίας. 

Κλιματισμός και ξηρότητα: ΟΝ
Ένας μεγάλος εχθρός για την υγεία και την ομορφιά της 
επιδερμίδας είναι η συνεχής έκθεσή της στα κλιματιζόμενα 
περιβάλλοντα. Όσο και να διευκολύνει την επιβίωσή μας 
μέσα σε ένα γραφείο με πολύ κόσμο, ο κλιματισμός προ-
καλεί στην επιδερμίδα πρωτόγνωρη ξηρότητα, ειδικά αν ο 
χώρος που βρισκόμαστε δεν αερίζεται καθόλου και δεν 
εκτίθεται περιστασιακά σε καθαρό, φυσικό αέρα. 
Η κατάσταση χειροτερεύει, εάν χρειαστεί να εναλλάσσου-
με θερμοκρασίες λόγω υποχρεώσεων: να είμαστε π.χ. αρ-
κετές ώρες σε μια κλιματιζόμενη αίθουσα και, έπειτα, να 
μπαίνουμε ή να βγαίνουμε σε χώρο με πολύ χαμηλή θερμο-
κρασία. Μια τέτοια συνθήκη αντιμετωπίζουν άνθρωποι που 
εργάζονται σε καταστήματα με ψυγεία ή οι αεροσυνοδοί. 
Σε αυτές τις περιπτώσεις, η ενυδάτωση θα πρέπει να είναι 
ακόμη πιο σχολαστική, ενώ μέσα στην ημέρα θα πρέπει 
οπωσδήποτε να χρησιμοποιείται ένα mist προσώπου για 
ανανέωση και διατήρηση των επιπέδων υγρασίας. Το μακι-
γιάζ και σε αυτές τις περιπτώσεις θα πρέπει να είναι καλά 
επιλεγμένο και ιδανικά ελαφρύ, ενώ η επαφή με τα χέρια θα 
πρέπει να είναι περιορισμένη, έως ανύπαρκτη. 

Put your mask on
Και μέσα σε όλα αυτά, έχουμε και τις μάσκες! Η προστα-
σία που προσφέρει η χρήση μάσκας είναι πολύ σημαντική 
για την υγεία μας, αλλά αποδεικνύεται επιβαρυντική για την 
επιδερμίδα μας. Αφού πλέον η χρήση μάσκας είναι υπο-
χρεωτική στους κλειστούς χώρους (άρα και στο γραφείο), 
τότε θα πρέπει να προσέξουμε ποια μάσκα θα παίρνουμε 
μαζί μας στη δουλειά. Είναι καλό να αποφύγουμε τις πολύ 
συνθετικές μάσκες (ακόμη και αν πολλές από αυτές είναι 
πανέμορφες και stylish) και να διαλέξουμε μία 100% βαμ-
βακερή που θα αφήνει το δέρμα μας να αναπνέει όσο αυτό 
είναι δυνατόν. 
Φυσικά, η έξτρα ενυδάτωση στην περιοχή που εφαρμό-
ζουμε τη μάσκα είναι παραπάνω από απαραίτητη, ενώ αν 
έχουμε πρόβλημα ακμής στην περιοχή, είτε από παλιά, είτε 
ξαφνικά λόγω μάσκας, θα πρέπει να επέμβουμε τοπικά με 
ειδικά προϊόντα, που θα τα εφαρμόζουμε λίγο πριν φορέ-
σουμε τη μάσκα μας. 
Ο σωστός καθαρισμός κάθε πρωί και κάθε βράδυ είναι 
ζωτικής σημασίας, ενώ η αντηλιακή προστασία δεν πρέπει 
να λείπει, νομίζοντας ότι επειδή φοράμε μάσκα, δεν εξα-
κολουθούμε να είμαστε εκτεθειμένοι στον ήλιο. Αυτό όχι 
μόνο δεν ισχύει, αλλά θα επιβαρύνει και την κατάσταση της 
επιδερμίδας μας. 
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Extra tips 
✓ Πέρα από την κρέμα ματιών, τα ειδικά γυαλιά μυωπίας 
που προστατεύουν από το μπλε φως είναι απολύτως απα-
ραίτητα για την υγεία και την ομορφιά των ματιών μας. Αρ-
κεί να ζητήσουμε από τον οπτικό μας να προσθέσει το έξ-
τρα ειδικό φίλτρο. 
✓ Όση λιγότερη ακτινοβολία, τόσο το καλύτερο. Ένας κά-
κτος δίπλα από την οθόνη όχι μόνο θα ομορφύνει με την 
ιδιαίτερη εικόνα του τον χώρο, αλλά και θα απορροφήσει 
την ακτινοβολία.
✓ Σημαντική είναι και η ενυδάτωση των χεριών. Μια κρέμα 
θα δώσει δροσιά στην περιοχή και θα μας βοηθήσει να αι-
σθανθούμε πιο όμορφα, μετά από ώρες που ταλαιπωρούμε 
τα χέρια μας στο πληκτρολόγιο. 
✓ Σχετικά με το μακιγιάζ, καλό είναι να μην πέσουμε στην 
παγίδα των προϊόντων με πολύ μεγάλη διάρκεια, όπως π.χ. 
primer ή πούδρες, καθώς το αποτέλεσμα μπορεί μεν να 
κρατάει παραπάνω, αλλά οι συνθέσεις είναι αρκετά βαριές, 
επιβαρύνοντας την επιδερμίδα.  

Work from home beauty
Λόγω των συνθηκών, η εργασία από το σπίτι είναι πλέον 
καθημερινότητα για πολλές γυναίκες. Αυτό αποτελεί πρό-
κληση για πολλά πράγματα, ακόμη και για την ομορφιά μας. 
Όσο το περιβάλλον του σπιτιού παραμένει ασφαλές και 
προστατευμένο, τόσο κι εμείς μπαίνουμε σε μια διαδικασία 
παραίτησης, που μπορεί να έχει συνέπειες για την επιδερμί-
δα μας. Η διαδικασία ετοιμασίας για το γραφείο είχε και μια 
διαδικασία φροντίδας μετά την επιστροφή μας, που προϋ-
πέθετε ντεμακιγιάζ, ενυδάτωση και γενικότερη περιποίηση. 

Όσο, λοιπόν, η ετοιμασία αυτή δεν υφίσταται, τόσο μπαίνει 
σε δεύτερη μοίρα και η μετέπειτα φροντίδα, καθιστώντας 
την επιδερμίδα μας απροστάτευτη σε καθημερινή βάση. 
Είναι σημαντικό, λοιπόν, να τηρούμε μια ρουτίνα ομορφιάς, 
ακόμη και αν είναι να περάσουμε όλη τη μέρα με τη φόρμα 
μας μπροστά στο λάπτοπ (αν και εδώ οι ειδικοί προτείνουν 
να ακολουθούμε μια διαδικασία ετοιμασίας και όσον αφορά 
το ντύσιμο). Αυτή η ρουτίνα θα περιλαμβάνει πρωινή ενυ-
δάτωση και αντηλιακή προστασία (ναι, ο ήλιος τρυπώνει και 
από τα παράθυρα), ίσως και ένα απαλό μακιγιάζ που θα μας 
κάνει να νιώθουμε πιο όμορφα. 

Μέσα στη μέρα καλό είναι να μην αγγίζουμε την επιδερ-
μίδα μας, ακόμη και αν αισθανόμαστε άνετα να “σπάμε” 
τα σπυράκια μας απουσία των συναδέλφων μας και στην 
ασφάλεια του σαλονιού μας, ενώ ένας καλά αερισμένος 
χώρος θα μας βοηθήσει να διατηρήσουμε τη σκόνη μακριά 
από το δέρμα μας.
Όταν τελειώσουμε τη δουλειά και τις υποχρεώσεις μας, 
μπορούμε να δώσουμε δέκα λεπτά στον εαυτό μας πριν 
καθίσουμε στον καναπέ, κάνοντας έναν καλό καθαρισμό 
και μια ήπια απολέπιση, και εφαρμόζοντας μια αντιγηραντι-
κή φροντίδα.

#be_beautiful

Grown Alchemist, Phyto-
Peptide-1, Tri-Hyaluronan 
Complex και Anti-Blue Light 
Complex, mist αποτοξίνωσης που 
περιέχει ενεργά συστατικά 
επανόρθωσης και ενυδάτωσης, 
παράλληλα με προστασία από τις 
βλαβερές εκπομπές μπλε φωτός. Estée-Lauder, Advanced Night 

Repair Eye Supercharged 
Complex Synchronized 
Recovery, κρέμα ματιών, με 10 
φορές πιο συμπυκνωμένη Τεχνολο-
γία Επιδιόρθωσης των ορατών 
σημαδιών γήρανσης που προκαλού-
νται από την έλλειψη ύπνου, την UV 
ακτινοβολία, τη ρύπανση, ακόμα και 
από το μπλε φως.

Clinique, All-In-One Cleansing 
Micellar Milk + Makeup 
Remover For Skin Type 1 And 2 
200ml, κρεμώδης σύνθεση που 
καθαρίζει την επιδερμίδα από 
ατμοσφαιρικούς και λοιπούς 
ρύπους, αφαιρώντας το μακιγιάζ από 
το πρόσωπο. 

L’Occitane, Cherry Blossom 
Hand Cream, ανάλαφρη κρέμα 
χεριών, εμπλουτισμένη με βούτυρο 
Shea για θρέψη και προστασία της 
επιδερμίδας.

Shiseido, Synchro Skin Self 
Refreshing Foundation, προϊόν 
που συγχρονίζεται και εναρμονίζεται 
πλήρως με την επιδερμίδα σας και 
αντιστέκεται σε συνθήκες ζέστης και 
υγρασίας. 

Clarins, Re-Fresh Hydrating 
Beauty Mist Spray 100ml, 
ενυδατικό σπρέι που αναζωογονεί την 
επιδερμίδα, βοηθώντας το δέρμα να 
ανακάμψει μετά από μια γεμάτη μέρα.

SkourasMed, Protect & Hydrate 
SPF 30, ισχυρή δράση στην 
ενυδάτωση και ακόμα πιο ισχυρή 
στην αντηλιακή με μια ενισχυμένη 
σύνθεση με πρωτοποριακό φίλτρο 
φωτοσταθερότητας.



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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Στο σπίτι, στο γραφείο, στον δρόμο, στο μετρό ή στο λεωφορείο, όλο και περισ-
σότεροι από εμάς φοράμε ακουστικά για να συγκεντρωθούμε, να απομονωθούμε 
από τους εξωτερικούς θορύβους ή απλά να ακούσουμε μουσική. Μήπως, όμως, τα 
ντεσιμπέλ των ακουστικών μεγάλης έντασης, όπως οι “ψείρες” ή τα headsets, συ-
νιστούν απειλή για την ακοή μας; 

του Βισάπ Αγαμπατιάν

ΑΚΟΥΣΤΙΚΆ
Μπορούν να επηρεάσουν την ακοή μας;

Η 
χέβι μπάντα των Slipknot στη διαπασών. Κι όμως, οι κραδασμοί της 
οργισμένης μουσικής τους δεν διαφέρουν από το να ακούει κα-
νείς στην ίδια ένταση όπερα, τσιφτετέλια, ακόμα και το «Φεγγαράκι 
μου λαμπρό», παρότι είναι ένα μελωδικό παιδικό τραγουδάκι. Διότι, 
αν συνηθίζουμε να ακούμε μουσική –και ευρύτερα ήχους– πολύ 
δυνατά, είναι πιθανόν να καταλήξουμε... Μπετόβεν, χωρίς όμως το 
ταλέντο του.
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας εφιστά την προσοχή μας γιατί, 

όπως προκύπτει από μελέτες, η συνεχής χρήση των ακουστικών μεγάλης έντασης μπορεί να 
προκαλέσει σοβαρά ή και μη αναστρέψιμα προβλήματα ακοής.
Για το πότε κινδυνεύει η ακοή μας, αλλά και για τη σωστή χρήση των ακουστικών, μιλήσαμε με 
τη χειρουργό ωτορινολαρυγγολόγο κεφαλής και τραχήλου, Δρ. Ανατολή Παταρίδου.

_Βλάπτουν οι “ψείρες” ή τα headsets την ακοή;
Πολλές μελέτες έχουν αναφερθεί στις βλάβες που μπορεί να προκαλέσει η κατάχρηση των 
νέων τεχνολογιών ακρόασης με χρήση ακουστικών (π.χ. Beats, Mp3, IPod). Εκτιμάται πως ένας 
στους τέσσερις εφήβους και νέους διατρέχει κίνδυνο πρόωρης απώλειας της ακοής του, εξαι-
τίας της συνεχούς χρήσης των φορητών ψηφιακών συσκευών σε υψηλή ένταση. Πιο ασφαλή 
θεωρούνται τα μεγαλύτερα ακουστικά (headsets) που δεν εισέρχονται στην κοιλότητα του αυ-
τιού, αλλά το σκεπάζουν εξωτερικά.
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_Μπορούμε να έχουμε απώλεια ακοής ακούγοντας 
μουσική από ακουστικά;
Αυτό εξαρτάται από παράγοντες όπως: η διάρκεια της 
ακρόασης, η ένταση του ήχου (στάθμη και συχνότητα), 
αλλά και οι εξωτερικοί θόρυβοι που συχνά μας οδηγούν να 
ανεβάσουμε την ένταση. 
Να μην ξεχνάμε πως η απώλεια της ακοής μπορεί να συμβαί-
νει σταδιακά, ειδικά όταν η βλάβη προκαλείται από συνεχή 
έκθεση σε ήχους. Σοβαρές ενδείξεις είναι, για παράδειγμα, 
οι εμβοές στα αυτιά ή η δυσκολία να παρακολουθήσουμε 
μία συζήτηση, ειδικά σε θορυβώδη περιβάλλοντα. 

_Οι επιπτώσεις αυτές είναι αναστρέψιμες ή όχι;
Ο κίνδυνος εξαρτάται από την ένταση του θορύβου, τη δι-
άρκεια έκθεσης σε αυτόν, τα ενδιάμεσα διαλείμματα (χρό-
νος ανάπαυσης), καθώς και την εξατομικευμένη ευαισθησία 
στον θόρυβο. Σε κάθε περίπτωση, η συνεχής έκθεση σε 
δυνατό θόρυβο αρκεί για να προκαλέσει σταδιακά μόνιμη 
βλάβη στην ακοή.

_Ποιοι τύποι ακουστικών ακρόασης ενδείκνυνται 
για να ακούμε μουσική;
Είναι μια επιλογή που σχετίζεται με τις προτιμήσεις μας. 
Υπάρχουν τρεις τύποι ακουστικών ακρόασης:
● Τα ανοιχτά ακουστικά κεφαλής έχουν διάτρητα cups, 
οπότε ένα μέρος του ήχου διαχέεται από τα ακουστικά 
στον χώρο. Θεωρητικά, αυτό κρατά την ένταση σε πιο χα-
μηλά επίπεδα. Ωστόσο, οι χρήστες συχνά την ανεβάζουν 
όταν βρίσκονται σε πολύ θορυβώδη περιβάλλοντα, μειώνο-
ντας το πλεονέκτημα αυτών των ακουστικών.
● Τα κλειστά ακουστικά κεφαλής προσφέρουν καλή απο-
μόνωση του εξωτερικού ήχου. Έτσι, μπορούμε να ελέγ-
ξουμε καλύτερα το επίπεδο της έντασης. Όμως, επειδή 
σφραγίζουν γύρω από το αυτί, όλη η ηχητική πίεση που 
παράγεται καταλήγει στο τύμπανο, με ό,τι αυτό συνεπάγεται 
για την ακοή μας. 
● Τα ακουστικά “ψείρες” ή earbuds απομονώνουν αποτελε-
σματικά τους εξωτερικούς θορύβους. Συνιστούν μία ασφα-
λή επιλογή, αρκεί να διατηρούμε την ένταση σε λογικά επί-
πεδα. Εάν χρησιμοποιηθούν λάθος ή σε υπερβολική ένταση, 
μπορούν να προκαλέσουν σοβαρή βλάβη στην ακοή μας.

_Εάν έχουμε ήδη βλάβη στην ακοή,
ποια ακουστικά για μουσική να προτιμήσουμε;
Αν υφίσταται απώλεια ακοής, λογικά θα φοράμε κάποιο 
ακουστικό βαρηκοΐας. Πολλά από αυτά μπορούν να συν-
δεθούν σε συσκευές μουσικής, στο ραδιόφωνο ή στην τη-
λεόραση, και να μεταφέρουν τον ήχο κατευθείαν στα αυτιά 
μας. Σε αυτή την περίπτωση, η ακρόαση προσαρμόζεται 
πάντα ανάλογα με την απώλεια ακοής, έτσι ώστε ο χρήστης 

να απολαμβάνει την καλύτερη δυνατή ακουστική εμπειρία. 
Πάντα, όμως, η ένταση να είναι σε ασφαλές επίπεδο. Κά-
ποια ακουστικά κεφαλής μπορούν, επίσης, να ρυθμιστούν 
μέσω κάποιας εφαρμογής (app), ώστε να μη χρειάζεται να 
ανεβάσουμε όλους τους ήχους για να ακούσουμε εκείνους 
που χάνουμε και να μπορούμε να εστιάσουμε στις συχνό-
τητες που θέλουμε.
Εάν δεν φοράμε ακόμη κάποιο ακουστικό βαρηκοΐας, θα 
ήταν χρήσιμο να ελέγξουμε πρώτα την ακοή μας, πραγμα-
τοποιώντας ένα ακουόγραμμα, πριν προβούμε σε οποιαδή-
ποτε αγορά ακουστικών κεφαλής.

_Για τις βλάβες στην ακοή ενοχοποιούνται
και άλλοι παράγοντες;
Κατά τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, η ηχορύπανση σε 
οποιαδήποτε μορφή της (θόρυβος από αυτοκίνητα, οικοδο-
μικές εργασίες, νυχτερινά κέντρα κ.λπ.) μπορεί να βλάψει 
σοβαρά όχι μόνο την ακοή, αλλά γενικότερα την υγεία μας, 
προκαλώντας αύξηση της χοληστερίνης, υπέρταση, διατα-
ραχές ύπνου, πονοκεφάλους και έλλειψη ευεξίας. Ειδικά, 
δε, στα παιδιά, που είναι πολύ πιο ευαίσθητα, οι θόρυβοι 
βλάπτουν την υγεία τους όσο και το παθητικό κάπνισμα.

_Πώς θα διατηρήσουμε άρτια την ακοή μας;
Χαμηλώνουμε τα ντεσιμπέλ (ένταση). Αυτό σημαίνει ότι, 
όταν απολαμβάνουμε με ακουστικά τη μουσική μας, θα 
πρέπει ταυτόχρονα να ακούμε και τους ήχους του περιβάλ-
λοντος. 
Ένας χρήσιμος κανόνας είναι: 60 και 60. Δηλαδή ακούμε 
μουσική στο 60% της μέγιστης έντασης, αλλά όχι περισσό-
τερο από 60 λεπτά την ημέρα. Και αν η συσκευή μας έχει 
ένδειξη smart volume, τότε να την προτιμάμε.

Τραγουδάμε για καλύτερη ακοή
Καναδική έρευνα του Πανεπιστημίου Ryerson, στην οποία πή-
ραν μέρος άτομα με ήπια βαρηκοΐα και χωρίς μουσικό υπόβα-
θρο, έδειξε ότι το να συμμετέχει κανείς σε μια χορωδία, εκτός 
τού ότι προσφέρει ευχαρίστηση, βελτιώνει και την ακουστική 
ικανότητα! Όσοι παρακολούθησαν ένα πρόγραμμα διάρκειας 10 
εβδομάδων σε χορωδία, που περιελάμβανε πρόβες και επιπρό-
σθετη εκπαίδευση διαδικτυακά, εμφάνισαν σημαντική πρόοδο 
στην κατανόηση ομιλίας και στην ικανότητα διαχωρισμού διαφο-
ρετικών ήχων, προσήλωσης και νευρικών διεργασιών. 
Το να τραγουδάει λοιπόν κάποιος –γιατί όχι και στο μπάνιο 
του– ίσως είναι ένας εύκολος, όσο και ευχάριστος, τρόπος να 
βελτιώσει τη διάθεση, τις νοητικές λειτουργίες και, φυσικά, την 
ακουστική του ικανότητα. Ευτυχώς που όλα αυτά δεν εξαρτώνται 
από το... πόσο καλλίφωνοι είμαστε!
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Αν θέλετε να αποκτήσετε και να διατηρήσετε ένα γερό μυαλό, 
καλό είναι να φροντίσετε να έχετε... υγιή δόντια.

Καλή μάσηση του φαγητού 

Πώς σχετίζεται με την άνοια;

Ολοένα και περισσότερες έρευνες δεί-
χνουν ότι η καλή μάσηση ενδέχεται 
να διεγείρει τις βασικές δομές του 
εγκεφάλου που είναι υπεύθυνες για τη 
μνήμη και τη μάθηση, καθώς και ότι τα 
οδοντικά προβλήματα μπορεί να σχε-
τίζονται με την ανάπτυξη άνοιας αργό-

τερα στη ζωή.
Στην πιο πρόσφατη από αυτές, η οποία δημοσιεύθηκε στο 
επιστημονικό περιοδικό Journal of Dental Research, Ιάπωνες 
επιστήμονες τάισαν με κονιορτοποιημένη τροφή νεαρά ποντί-
κια που βρίσκονταν ακόμα στην ανάπτυξη και τα συνέκριναν 

με συνομήλικά τους ζώα που τρέφονταν με κανονικές, σκλη-
ρές τροφές.
Όπως διαπίστωσαν, τα ζώα που δεν χρειαζόταν να μασούν 
την τροφή τους είχαν μειωμένη ανάπτυξη στα οστά της γνά-
θου και του προσώπου, καθώς και στους σύστοιχους μυς. Εί-
χαν, επίσης, διαταραγμένη μνήμη και ικανότητα μαθήσεως, δι-
ότι ήταν ελαττωμένη στον ιππόκαμπο του εγκεφάλου τους (το 
κέντρο του εγκεφάλου που ρυθμίζει τη μνήμη και τη μάθηση) 
η δραστηριότητα των νευρικών κυττάρων, η δημιουργία νέων 
συνδέσεων (συνάψεις) μεταξύ τους και η δραστηριότητα μιας 
ουσίας που λέγεται BDNF και παίζει ρόλο-κλειδί στη μνήμη. 
Τα ευρήματα αυτά υποδηλώνουν ότι «οι αλλαγές στα μασητι-
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κά ερεθίσματα ίσως επηρεάζουν τη νευρογένεση και τη νευρική δραστηριότητα στον ιππόκαμπο, έχοντας 
αρνητικές επιπτώσεις στις νοητικές λειτουργίες», σημειώνουν οι ερευνητές στο άρθρο τους, προσθέτο-
ντας πως «η διατήρηση ή η ενίσχυση της μασητήριας ικανότητας ενδέχεται να είναι αποτελεσματική στην 
πρόληψη της άνοιας και της μνημονικής/μαθησιακής δυσλειτουργίας».
«Η μάσηση αποτελεί μία απαραίτητη στοματική λειτουργία που σχετίζεται με τη σωματική, νοητική και 
κοινωνική υγεία σε όλη τη διάρκεια της ζωής», δήλωσε ο επικεφαλής ερευνητής Δρ. Takashi Ono, καθη-
γητής στο Τμήμα Ορθοδοντικής Επιστήμης του Ιατρικού και Οδοντιατρικού Πανεπιστημίου του Τόκιο 
(TMDU). «Οι ηλικιωμένοι πάσχουν συχνά από μασητήρια δυσλειτουργία λόγω της απώλειας δοντιών και 
της εξασθένησης των μασητηρίων μυών, ενώ στα παιδιά η μασητήρια διέγερση επηρεάζει την ανάπτυξη 
του κεντρικού νευρικού συστήματος και των γναθοπροσωπικών ιστών».
«Η μάσηση παίζει πολλούς ρόλους στην υγεία, σύμφωνα με τα έως τώρα επιστημονικά δεδομένα, αφού ο 
τρόπος με τον οποίο μασάμε μπορεί να επηρεάσει την πέψη, τα δόντια ή ακόμα και το σχήμα του προσώ-
που», λέει η Δρ. Κατερίνα Δούμα-Μιχελάκη, DDS, PhD, ειδική Ορθοδοντικός Παιδιών και Ενηλίκων. 
Κατά μέσον όρο, μασάμε 800 έως 1.400 φορές την ημέρα, ενώ οι σύγχρονοι άνθρωποι που τρώνε περισ-
σότερα μαλακά, επεξεργασμένα τρόφιμα, χρειάζονται λιγότερη μάσηση απ’ ό,τι όσοι τρώνε πολλά ωμά 
και σκληρά.

Μάσηση, η πολυσήμαντη
Πώς μπορεί, όμως, η μάσηση να επηρεάσει την υγεία του εγκεφάλου; Όπως εξήγησε ο Δρ. Hideo 
Kawahara, πρώην πρόεδρος της Ιαπωνικής Ακαδημίας Κλινικής Οδοντιατρικής (ACD), η διαδικασία της 
μάσησης της τροφής διεγείρει το εγκεφαλικό αγγειακό σύστημα, αυξάνοντας τη ροή του αίματος, γεγονός 
που μπορεί να επηρεάσει την κατάσταση όλου του οργανισμού – του εγκεφάλου συμπεριλαμβανομένου.
Επιπλέον, η μάσηση δεν είναι απλώς μια μηχανική κίνηση. Σε αυτή συμμετέχουν όλες οι αισθήσεις, αφού 
όταν τρώμε, βλέπουμε, μυρίζουμε, γευόμαστε, ακούμε και αγγίζουμε με το στόμα μας το φαγητό. Αυτό 
έχει ως αποτέλεσμα να διεγείρονται τα κέντρα των αισθήσεων στον εγκέφαλο, τα κέντρα που δημιουργούν 
τις αναμνήσεις και τις προτιμήσεις μας, καθώς και τα αισθήματα επιβράβευσης ή δυσφορίας.
Επειδή, εξάλλου, η μάσηση απαιτεί συντονισμό όλων των μυών του στόματος, αλλά και εκείνων του ανώτε-
ρου πεπτικού και του αναπνευστικού συστήματος (για να καταπιούμε, πρέπει να σταματήσουμε στιγμιαία 
την αναπνοή μας), ενεργοποιεί μια πρόσθετη, πολύπλοκη αλληλουχία μηχανισμών που ρυθμίζονται όλοι 
από τον εγκέφαλο.
«Παρότι, λοιπόν, η μάσηση και η κατάποση είναι αυτόματες διαδικασίες στις οποίες δεν δίνουμε και με-
γάλη σημασία, μπορεί να μας επηρεάζουν πολύ περισσότερο απ’ όσο νομίζουμε», είπε ο Δρ. Kawahara.

Τι δείχνουν οι μελέτες
Ειδικά σε ό,τι αφορά τον εγκέφαλο, οι έως τώρα κλινικές μελέτες έχουν δείξει ότι η σωστή μάσηση ίσως 
βελτιώνει τη συγκέντρωση και ελαττώνει τον κίνδυνο άνοιας.
Σε μία από αυτές, επιστήμονες από το Τμήμα Οδοντολογίας και το Κέντρο Έρευνας της Γήρανσης του 
Πανεπιστημίου Καρολίνσκα, στη Στοκχόλμη, εξέτασαν την απώλεια δοντιών, την ικανότητα μάσησης και 
τις νοητικές λειτουργίες 550 και πλέον εθελοντών, ηλικίας 77 ετών και άνω.
Όπως ανέφεραν το 2012 στο επιστημονικό περιοδικό Journal of the American Geriatrics Society, όσοι εθε-
λοντές μπορούσαν να μασούν άνετα τις σκληρές τροφές, διέτρεχαν σημαντικά μειωμένο κίνδυνο άνοιας. 
Σε μία συνδυασμένη ανάλυση, εξάλλου, η οποία δημοσιεύθηκε στο επιστημονικό περιοδικό Archives of 
Gerontology and Geriatrics, Ιάπωνες επιστήμονες εξέτασαν 33 κλινικές μελέτες για τη μάσηση και τις νοητι-
κές λειτουργίες, καταλήγοντας στο συμπέρασμα ότι η φτωχή μάσηση μπορεί να αποτελεί σημαντικό παρά-
γοντα κινδύνου για άνοια ή ήπια νοητική διαταραχή, η οποία συχνά αποτελεί πρόδρομη κατάσταση άνοιας.

Βέβαια, όπως διευκρινίζει η Δρ. Δούμα-Μιχελάκη, «όλα αυτά είναι συσχετίσεις και δεν αποδεικνύουν σχέ-
ση αιτίας-αποτελέσματος. Έως ότου ξεκαθαριστεί οριστικά το θέμα, όμως, φροντίστε να κάνετε μερικά 
πράγματα που, ούτως ή άλλως, είναι σίγουρο ότι δεν θα σας βλάψουν: Να τρώτε όσο το δυνατόν περισ-
σότερα ωμά και σκληρά τρόφιμα (π.χ. ωμά λαχανικά και φρούτα), να μασάτε πολύ και καλά το φαγητό 
σας, να αποφεύγετε τα πολλά πολτοποιημένα και υδαρή τρόφιμα και, φυσικά, να τηρείτε σχολαστικά 
τους κανόνες στοματικής υγιεινής (συμπεριλαμβανομένης της προληπτικής επίσκεψης στον οδοντίατρο 
τουλάχιστον μία φορά τον χρόνο)».

#be_healthy
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Μαθαίνοντας για την 
Αιμορροφιλία, παρέα με τον 

«Αιμίλιο»
Κάθε παιδί με αιμορροφιλία μπορεί σήμερα να έχει μια ‘γεμάτη’ ζωή, αρκεί να 
λαμβάνει τη σωστή ενημέρωση και καθοδήγηση από το περιβάλλον του – και η 
πολυβραβευμένη εκστρατεία ενημέρωσης της Roche Hellas «Ο Αιμίλιος μάς 
μαθαίνει για την αιμορροφιλία» μας βοηθά να εμπεδώσουμε ακριβώς αυτό!

Περί αιμορροφιλίας
Η αιμορροφιλία είναι μία γενετική διαταραχή της αιμόστασης, δηλαδή της διαδικασίας πήξης του αί-
ματος, και οφείλεται στην έλλειψη ή την ανεπάρκεια μιας πρωτεΐνης του αίματος που ονομάζεται «πα-
ράγοντας πήξης». Στο πλάσμα του αίματος υπάρχουν διάφοροι παράγοντες (συνολικά 13), οι οποίοι 
ονομάζονται παράγοντες πήξης I-XIII και είναι όλοι απαραίτητοι για τη διαδικασία της αιμόστασης. 
Όταν ένας από αυτούς τους παράγοντες πήξης απουσιάζει ή βρίσκεται σε χαμηλά επίπεδα, το αίμα δεν 
πήζει γρήγορα, με συνέπεια το άτομο να αιμορραγεί για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα, σε σχέση με 
τους άλλους ανθρώπους.
Η αιμορροφιλία προσβάλλει κυρίως τους άνδρες, καθώς μεταβιβάζεται γενετικά από τη μητέρα στον 
γιο. Συνεπώς, το άτομο γεννιέται με τη διαταραχή και ζει με αυτή καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής του.        
Η περίπτωση να γεννηθεί ένα κορίτσι με αιμορροφιλία είναι πολύ σπάνια.
Σήμερα στη χώρα μας πάσχουν από αιμορροφιλία γύρω στα 1.000 άτομα, ενώ διεθνώς οι ασθενείς από 
αιμορροφιλία αγγίζουν τις 400.000.

Ο «Αιμίλιος» και η πρωτότυπη ενημέρωση για τη νόσο
Η εκστρατεία «Ο Αιμίλιος μας μαθαίνει για την αιμορροφιλία» της Roche Hellas δημιουργήθηκε με 
σκοπό να προσφέρει στα άτομα με αιμορροφιλία, την οικογένεια και το ευρύτερο κοινωνικό περιβάλ-
λον τους, ενημέρωση και εκπαίδευση για την αποτελεσματική διαχείριση της αιμορροφιλίας. Το όλο 
εγχείρημα τελεί υπό την αιγίδα του Συλλόγου Προστασίας Ελλήνων Αιμορροφιλικών (ΣΠΕΑ), έχοντας 
ως πρεσβευτή τον πρωταθλητή Ευρώπης στην κολύμβηση, Γιάννη Δρυμωνάκο. 
Κεντρικός ήρωας της εκστρατείας είναι ο Αιμίλιος, ένα χαρούμενο δεκάχρονο αγόρι με αιμορροφιλία, 
το οποίο βοηθά τα παιδιά να κατανοήσουν καλύτερα τη νόσο, καθώς και τις “προσαρμογές” που χρει-
άζεται να κάνουν στην καθημερινότητά τους, ώστε να μπορούν να χαίρονται την παιδική τους ηλικία με 
ασφάλεια.
Μάλιστα, στο πλαίσιο της εκστρατείας δημιουργήθηκε μία σειρά κόμικ με τίτλο «Οι Περιπέτειες του 
Αιμίλιου», μέσα από την οποία παρουσιάζονται διαφορετικές πτυχές της καθημερινότητας του ήρωα. 
Τα τεύχη με τις περιπέτειες του Αιμίλιου διατίθενται δωρεάν στις οικογένειες παιδιών με αιμορροφιλία, 
μέσω των Κέντρων Αιμορροφιλίας της χώρας και του Συλλόγου Προστασίας Ελλήνων Αιμορροφιλικών.
Κύριο όχημα της εκστρατείας αποτελεί η ιστοσελίδα www.hemilios.gr, η οποία απευθύνεται στα 
παιδιά και τους ενήλικες που ζουν με την αιμορροφιλία, αλλά και σε γονείς και ανθρώπους του σχολικού 
και ευρύτερου κοινωνικού τους περιβάλλοντος. Με συντροφιά τον Αιμίλιο, τα παιδιά που επισκέπτονται 
την ιστοσελίδα μαθαίνουν με απλό και διασκεδαστικό τρόπο τις βασικές πληροφορίες για την αιμορρο-
φιλία, ενώ ο μικρός ήρωας τους δίνει και χρήσιμες συμβουλές για τις καθημερινές τους δραστηριότητες, 
τους μαθαίνει πώς να αναγνωρίζουν τις ενδείξεις μιας εσωτερικής αιμορραγίας, πώς να την αντιμετω-
πίζουν, αλλά και πώς να μιλούν γι’ αυτήν στους συμμαθητές και τους φίλους τους. Από την ιστοσελίδα 
δεν λείπουν, βέβαια, τα παιχνίδια και τα videos με τις περιπέτειες του Αιμίλιου.
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Ωστόσο, η ιστοσελίδα δεν απευθύνεται μόνο στα παιδιά: οι ενήλικες επισκέ-
πτες μπορούν να βρουν εκεί αναλυτική πληροφόρηση για την αιμορροφιλία, 
την αιτιολογία, τις κλινικές εκδηλώσεις, τη θεραπευτική αντιμετώπιση και γε-
νικότερα την αποτελεσματική διαχείριση της νόσου κατά την ενήλικη ζωή. 
Ο Ezat Azem, Διευθύνων Σύμβουλος της Roche Hellas, δήλωσε σχετικά: 
«Για όλους εμάς στη Roche, η ικανοποίηση των πολύπλευρων αναγκών των 
ασθενών αποτελεί ύψιστη προτεραιότητα. Ο Αιμίλιος ανοίγει σε όλους μας 
ένα παράθυρο στον κόσμο των παιδιών με αιμορροφιλία, αναδεικνύοντας 
με έμμεσο τρόπο τις ιδιαίτερες ανάγκες τους και προσφέροντας τη γνώση 
και τα εργαλεία που θα βοηθήσουν τόσο τα ίδια, όσο και τις οικογένειές 
τους, να τις αντιμετωπίσουν. Δεν θα μπορούσαμε να είμαστε περισσότερο 
υπερήφανοι για τη συγκεκριμένη πρωτοβουλία».

Πολυβραβευμένος «Αιμίλιος»
Δύο χρυσά βραβεία για την ενημερωτική εκστρατεία «Ο Αιμίλιος μας μαθαίνει 
για την αιμορροφιλία» απέσπασε η Roche Hellas στη φετινή τελετή απονομής 
των Healthcare Business Awards. Συγκεκριμένα, στην εταιρεία απονεμήθηκαν: 
◆ Το βραβείο GOLD στην κατηγορία «Φαρμακευτικές Επιχειρήσεις / Κοινωνική 
Ευαισθησία»
◆ Το βραβείο GOLD στην κατηγορία «Δράσεις για την αντιμετώπιση της 
Covid-19 / Δράσεις Υποστήριξης σε ευάλωτες ομάδες» για τη σειρά animated 
videos «Μένουμε σπίτι παρέα με τον Αιμίλιο».
«Η εκστρατεία “Ο Αιμίλιος μας μαθαίνει για την αιμορροφιλία” ικανοποιεί μία 
ανάγκη των ατόμων με αιμορροφιλία, η οποία έως σήμερα δεν ικανοποιούνταν 
επαρκώς: την ανάγκη για παροχή έγκυρης και εύληπτης ενημέρωσης προς τα 
παιδιά και τους ενήλικες με αιμορροφιλία, σχετικά με τη διαχείριση της διατα-
ραχής σε ένα ευρύ φάσμα καταστάσεων της καθημερινότητάς τους. Είμαστε 
υπερήφανοι για τις διακρίσεις που απέσπασε η πρωτοβουλία αυτή, καθώς η αξία 
της αναγνωρίζεται πλέον πέρα από την κοινότητα των ατόμων με αιμορροφι-
λία», ανέφερε η Αγγελική Φάσσα, Integrated Haemophilia Value Lead, της 
Roche Hellas.
«Η εκστρατεία με ήρωα τον Αιμίλιο κατορθώνει να μεταφέρει στους αιμορροφι-
λικούς ασθενείς κάθε ηλικίας το μήνυμα ότι μπορούν να έχουν μια ζωή χωρίς 
διακρίσεις και στιγματισμό, απολαμβάνοντας την αποδοχή των άλλων και επιτυγ-
χάνοντας να ενταχθούν ομαλά στο κοινωνικό σύνολο. Πρόκειται για μία ιδιαίτερα 
αξιόλογη προσπάθεια, την οποία θα συνεχίσουμε να υποστηρίζουμε με χαρά», 
δήλωσε, τέλος, ο Δημήτρης Βερύκιος, Αντιπρόεδρος του Συλλόγου Προ-
στασίας Ελλήνων Αιμορροφιλικών.

➥
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Οι περισσότεροι συμφωνούν πως τα 
φαγητά που περιέχουν ζάχαρη είναι 
άκρως απολαυστικά, ενώ επενεργούν 
και “παρηγορητικά” όταν το συναί-
σθημα ψάχνει απεγνωσμένα να κα-
τευναστεί – ένα ταψί γαλακτομπού-
ρεκο ή μια γενναιόδωρη συσκευασία 

με πραλίνες και τρουφάκια «την κάνει τη δουλειά», έστω 
και εφήμερα.
Ωστόσο, για τους λιλιπούτειους γλυκατζήδες χρειάζεται 
πολλή προσοχή, ειδικά όσον αφορά την επεξεργασμένη 
ζάχαρη και τα γλυκά του εμπορίου. Και επειδή είναι λάθος 
να τα απαγορεύσουμε (καθότι έτσι θα τα κάνουμε ακόμα 
πιο ελκυστικά), εδώ εμφανίζεται ένα μεγάλο δίλημμα: Τα 
γλυκά στα παιδιά πρέπει να προσφέρονται με το σταγονό-
μετρο υπό το έντρομο βλέμμα των γονιών ή όπως τύχει και 
ελαφρά τη καρδία;

Γιατί προσοχή στη ζάχαρη;
Ένα παιδί, τυπικά, λαμβάνει από τα φρούτα τη ζάχαρη που 
χρειάζεται ο οργανισμός του για την παραγωγή ενέργειας. 
Η επεξεργασμένη ζάχαρη απλά παχαίνει χωρίς να προσφέ-
ρει θρεπτικά συστατικά (κενές θερμίδες), προκαλώντας 
τερηδόνα και καταστρέφοντας τη δυνατότητα σύνθεσης 
βιταμίνης C (η οποία προστατεύει από τις μολύνσεις, συμ-
βάλλοντας στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού). Επομένως, 
δεν είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη των παιδιών.
Πρέπει, λοιπόν, να αποφεύγεται η υπερκατανάλωση ζάχα-
ρης και, κυρίως, τα “βαριά” γλυκά που φορτώνουν τα παι-
διά με λιπαρά, κατά κανόνα κακής ποιότητας. Καλό είναι 
να αποφεύγεται, επίσης, η κατανάλωση επεξεργασμένων 
προϊόντων, όπως είναι οι μπάρες δημητριακών, τα δημητρι-
ακά με σοκολάτα ή τα αποξηραμένα φρούτα, οι τούρτες, τα 
κρουασάν, τα αναψυκτικά και οι τυποποιημένοι χυμοί. 

Όσο, δε, για το σύνδρομο ελλειμματικής προσοχής και 
υπερκινητικότητας, το οποίο είχε συνδεθεί με την κατανά-
λωση ζάχαρης, αρκετές σύγχρονες μελέτες έχουν δείξει ότι 
δεν υφίσταται τέτοια συσχέτιση.
 
Τελικά πόση ζάχαρη, γιατρέ μου;
Μπορούμε να εισάγουμε τη ζάχαρη στη διατροφή του παι-
διού όταν είναι περίπου 2 - 3 χρονών, αν και όσο πιο αργά, 
τόσο το καλύτερο.
Εάν ένα παιδί είναι κινητικό και φυσιολογικού βάρους, μπο-
ρεί να καταναλώνει ακόμη και κάθε μέρα ένα μικρό γλυκό, 
κατά προτίμηση ως απογευματινό σνακ, όχι όμως αντικαθι-
στώντας το κανονικό του γεύμα. 
Αν το παιδί έχει περιττά κιλά, και πάλι δεν είναι σωστό να 
αποκλείσουμε τα γλυκά από τη διατροφή του, καθώς αυτό 
θα έχει έντονο αντίκτυπο στον ψυχισμό του. Δεν θα το “τι-
μωρήσουμε” επειδή είναι “ζουμερό”, αλλά μπορούμε να 
του επιτρέπουμε να καταναλώνει γλυκά πιο αραιά, δύο φο-
ρές την εβδομάδα.
Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, η συνιστώ-
μενη δόση για παιδιά είναι 5 κουταλάκια του γλυκού ζάχαρη 
(25 γρ.) την ημέρα. Σε αυτά τα 25 γρ. δεν μετράνε τα φρού-
τα σε αυτούσια μορφή, μετράει όμως η ζάχαρη από χυμούς 
φρούτων.

Όταν το παιδί ζητά να “γλυκαθεί”
▶ Όχι στην υπερβολή: Το γλυκό πρέπει να αποτελεί μια 
μικρή λιχουδιά και να μην ταυτίζεται με ένα μεγάλο κομμάτι 
τούρτα ή ένα τεράστιο μπισκότο. Μπορεί να είναι μια σπιτι-
κή μπάρα σοκολάτας ή μερικές κουταλιές από το αγαπημέ-
νο τους γιαούρτι ή ένα μικρό κουλουράκι. 
▶ Το γλυκό δεν είναι ανταμοιβή: Το «Άμα φας τον αρακά 
σου, θα σου δώσω σοκολάτα» θα έχει ως αποτέλεσμα να 
μεγαλώνει η απέχθεια του παιδιού για το φαγητό και, από 
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Παιδιά και
κατανάλωση ζάχαρης

Να δώσει κανείς γλυκό ή να μη δώσει;

Ο πειρασμός των γλυκών σίγουρα δεν είναι ο... τελευταίος, αλλά δεν παύει να είναι από τους μεγαλύ-
τερους – και για τα παιδιά, και για τους ενήλικες. Τι κάνουμε, λοιπόν: Δίνουμε ή όχι γλυκά στα παιδιά 
και υπό ποιες προϋποθέσεις; 

της Έλενας Κιουρκτσή
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την άλλη πλευρά, η επιθυμία του για γλυκό. Επίσης, το «Στα-
μάτα να κλαις, να φωνάζεις κ.λπ. και θα σου πάρω παγωτό» 
μαθαίνει στο παιδί να καταπνίγει τα υγιή συναισθήματά του 
και να τα κατευνάζει πρόχειρα με ένα γλυκό. Κι αυτό είναι 
μια συνήθεια που θα το ακολουθεί στην ενήλικη ζωή του, με 
αρνητικές επιπτώσεις για τον ψυχισμό του.
▶ “Ναι” στην ποικιλία: Εναλλάσσουμε τα γλυκά που κατα-
ναλώνουν τα παιδιά, ώστε να μην τρώνε κάθε μέρα το ίδιο. 
Φροντίζουμε να αγοράζουμε τις σοκολάτες, τα παγωτά και 
τα όποια άλλα γλυκά σε μικρές συσκευασίες ή τους τα δί-
νουμε σε μικρές μερίδες.
▶ Τι να προτιμούμε: Το γλυκά του κουταλιού ή το σορμπέ 
παγωτό, καθότι σε αυτές τις περιπτώσεις έχουμε μόνο ζά-
χαρη και απουσιάζει η λιπαρή ύλη. Καλή εναλλακτική είναι 
το γιαούρτι με φρούτα ή μέλι, ή ακόμα και η κομπόστα, 
που είναι νόστιμα και παράλληλα θρεπτικά. Όπως επίσης, 
το σπιτικό ζελέ ή μια κρέμα που μπορεί να συμπληρώσει το 
διαιτολόγιό του, έτσι ώστε το παιδί να λάβει την απαραίτητη 
ποσότητα ασβεστίου.
▶ Το σπιτικό είναι και καλό: Λέμε “ναι” στα σπιτικά γλυκά, 
αντί των γλυκών του εμπορίου, καθώς για τα σπιτικά είμα-
στε πολύ πιο σίγουροι για τον τρόπο και τα υλικά με τα 
οποία παρασκευάζονται. Με αυτή τη λογική, τα σπιτικά μπι-
σκότα και κουλουράκια είναι σαφώς καλύτερα από εκείνα 
π.χ. με επικάλυψη σοκολάτας ή με γέμιση κρέμας, τα οποία 
είναι και πιο επιβαρυμένα από πλευράς θερμίδων, λίπους 
και τρανς λιπαρών. 

* Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες τη Δρ. Καλλιόπη Αγιαννίδου-Βλαχού-
ση, Παιδίατρο - Διδάκτορα Πανεπιστημίου Αθηνών.

47

Γλυκατζήδες «από κούνια»
Σύμφωνα με μελέτες, το γενετικό μας υπόβαθρο ευθύνεται 
για την προτίμησή μας στη γλυκιά γεύση και, αντίστοιχα, για 
τη μη προτίμηση στην πικρή. Οι ειδικοί ερμηνεύουν τη φυ-
σική τάση προς το γλυκό ως μια πρόνοια της φύσης, προκει-
μένου να μας ωθήσει στην κατανάλωση υδατανθράκων (που 
έχουν γλυκιά γεύση), οι οποίοι είναι απαραίτητοι για την πα-
ραγωγή ενέργειας που θα μας διατηρήσει στη ζωή.
Από την άλλη, η φύση επιχειρεί να μας προστατεύσει από τα 
πικρά, που είναι συχνά και δηλητηριώδη. Παρότι, όμως, είμα-
στε γενετικά προδιατεθειμένοι να μας αρέσει η γλυκιά γεύση, 
το πόσο “γλυκατζήδες” θα αποδειχτούμε σχετίζεται και 
με το περιβάλλον μας. Αν, για παράδειγμα, η οικογένειά μας 
αγαπά τη ζάχαρη, είναι πιθανό να είμαστε πιο επιρρεπείς στα 
γλυκά. Να μην ξεχνάμε, δε, πως η ζάχαρη και τα κορεσμένα 
λιπαρά είναι γεύσεις που εύκολα καταλήγουν σε εθισμό. 
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Η 
μυϊκή κράμπα είναι ένα από τα πλέον συνήθη φαινόμενα, 
δηλαδή ένας οξύς πόνος, που κάνει κάποιον να σφαδάζει, 
κάτι σαν τανάλια που σφίγγει τη γάμπα ή τον μηρό. Σύμ-
φωνα με τον κ. Γιώργο Η. Γουδέβενο, φυσικοθεραπευ-
τή και επιστημονικό συνεργάτη του Πανεπιστημίου 
Κρήτης, η πρώτη κατηγορία “υποψηφίων” που μπορεί να 
εμφανίσουν κράμπα περιλαμβάνει όσους ασχολούνται με 

αθλήματα, όπως το ποδόσφαιρο, το μπάσκετ, το χάντμπολ, το τένις, το σκι, η πο-
δηλασία, δρομείς μικρών και μεγάλων αποστάσεων, καθώς και άλτες.
«Τι είναι, όμως, ακριβώς η κράμπα; Ο ιατρικός ορισμός την αναφέρει ως μια επώ-
δυνη, σπασμωδική και ακούσια σύσπαση, και όχι ως μυϊκή κάκωση. Οι συσπάσεις 
αυτές είναι παρατεταμένες και αφορούν σε όλες τις ίνες του μυός.
Μπορεί να διαρκέσουν λίγα δευτερόλεπτα ή λίγα λεπτά και, σε πολύ σπάνιες και 
ακραίες περιπτώσεις, μερικές ώρες. Ουσιαστικά, πρόκειται για μια στιγμιαία και 
παροδική ανικανότητα του μυός να χαλαρώσει», εξηγεί ο κ. Γουδέβενος. 
Δυνητικά, κάθε μυς μπορεί να πάθει κράμπα. Οι ομάδες μυών που προσβάλλονται 
συχνότερα είναι αυτές των κάτω άκρων (γαστροκνήμιοι, τετρακέφαλοι, καμπτήρες 
και πελματιαίοι). Επίσης, οι κοιλιακοί, ο δελτοειδής (στα χέρια) και ορισμένοι μύες 
της πλάτης. Ο σπασμός μπορεί να είναι μικρός και να προκαλεί ελαφρά μυϊκή σύ-
σπαση ή πολύ δυνατός, σε σημείο ακινητοποίησης.
Πρόκειται για μια εκδήλωση κόπωσης και μπορεί να αφορά σε όσους ασκούνται 
σε υγρά και θερμά κλίματα, οι οποίοι δεν κατέχουν συνήθως τη σωστή τεχνική κα-
τάρτιση του αθλήματος και δεν χρησιμοποιούν την κατάλληλη ένδυση και υπόδηση.

ΚΡΆΜΠΑ
ΕΊΝΑΙ... ΘΑ ΠΕΡΆΣΕΙ
Τι την προκαλεί και πώς την αντιμετωπίζουμε;

Κανείς δεν έχει “ανοσία” στην κράμπα – είτε είναι επαγγελματίας 
αθλητής, είτε όχι. Γι' αυτόν τον λόγο, καλό είναι να γνωρίζουμε τι είναι, 
πού οφείλεται, πώς αντιμετωπίζεται, αλλά και πώς προλαμβάνεται.
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Όπως λέει ο ειδικός, «η ιδιαίτερα παρα-
τεταμένη εφίδρωση, χωρίς την επαρκή 
αναπλήρωση υγρών και ηλεκτρολυτών, 
μπορεί να είναι λόγος εμφάνισης της 
κράμπας. Επίσης, μπορεί να εμφανιστεί 
κατά τη διάρκεια του ύπνου τη νύχτα, 
οπότε η συμβουλή του ειδικού γιατρού 
είναι απαραίτητη, για να αποκλειστούν 
άλλες αιτίες, π.χ. αγγειακής ή νευρολο-
γικής φύσεως. Η εμφάνιση της κράμπας 
μπορεί να είναι αποτέλεσμα πολλών 
παραγόντων, ακόμη και ψυχολογικών. 
Ωστόσο, ως κύρια και βασική αιτία θεω-
ρείται η συσσώρευση γαλακτικού οξέος 
στις μυϊκές ίνες. Στους μεσήλικες (και 
άνω) μπορεί να είναι αποτέλεσμα υπερ-
λιπιδαιμίας».
Άλλες αιτίες θεωρούνται οι φλεγμονές, 
οι διατάσεις, οι μικρορήξεις, οι τραυματι-
σμοί και οι κακώσεις των μυών, αλλά και η 
κακή κυκλοφορία του αίματος (π.χ. λόγω 
σφιχτών καλτσών ή στενών παπουτσιών), 
η κακή φυσική ή ψυχική κατάσταση, η 
ακινησία κάποιου μέλους για μεγάλο δι-
άστημα, που προκαλεί ατροφία των μυών 
(π.χ. διάστρεμμα ή κάταγμα), καθώς και η 
κόπωση ή η γενική κατάπτωση.
Επίσης, η έλλειψη σιδήρου, οι μολύνσεις, 
οι κιρσοί και το κρύο μπορεί να παίζουν 
ρόλο. Υπάρχει, εξάλλου, περίπτωση να 
εμφανιστεί κράμπα στη διάρκεια της πε-
ριόδου στις γυναίκες.

Ο Γιώργος Η. Γουδέβενος είναι φυσικοθερα-
πευτής, με μεταπτυχιακές σπουδές από το πα-
νεπιστήμιο Ιατρικής της Florida, καθώς και από 
το πανεπιστήμιο Ιατρικής του San Diego στις 
ΗΠΑ, με αντικείμενο την εργομέτρηση και την 
αποκατάσταση παθήσεων, κακώσεων και με-
τεγχειρητικών καταστάσεων στη σπονδυλική 
στήλη και στα άκρα. Είναι μετεκπαιδευμένος 
στην Τηλεμετρία στο τεχνικό πανεπιστήμιο 
της Ζυρίχης και διπλωματούχος εκπαιδευτής 
στη συγκεκριμένη μέθοδο. Επίσης, είναι επι-
στημονικός συνεργάτης της Πανεπιστημιακής 
Ορθοπεδικής Κλινικής Τραυματολογίας του 
πανεπιστημίου Κρήτης, όπου συμμετέχει και 
σε σχετικά ερευνητικά προγράμματα.

Πώς την αντιμετωπίζουμε
«Η αντιμετώπιση της κράμπας, μόλις εμφανιστεί, είναι η ακόλουθη: με ψυ-
χραιμία, κάνουμε διάταση (τέντωμα) του πάσχοντος μυός, με ταυτόχρονη 
ελαφρά πίεση με την παλάμη επάνω στον μυ (όχι, όμως, μάλαξη).
Η κίνηση αυτή έχει ως στόχο να επιμηκύνουμε τον μυ με το χέρι και πρέπει 
να γίνεται με προσοχή, χωρίς βία, γιατί μπορεί να προκληθεί ρήξη των συσπα-
σμένων μυών», τονίζει ο κ. Γουδέβενος.
Όπως εξηγεί, πρέπει να δίνουμε χρόνο ανάπαυσης για ανάκτηση δυνάμεων. 
Κατόπιν, εφαρμόζουμε απαλές κινήσεις του μέλους μέχρι να χαλαρώσει πλή-
ρως η σύσπαση. 
Ιατρικά, μπορεί να δοθεί μυοχαλαρωτική φαρμακευτική αγωγή, αν η σύσπαση 
επιμένει, και να συστηθεί λήψη για αναπλήρωση ηλεκτρολυτών, ιδιαίτερα αν 
αυτό κριθεί απαραίτητο μετά τις αιματολογικές εξετάσεις. 
«Φυσικοθεραπευτικά χρησιμοποιούμε θερμοθεραπεία, δινόλουτρα, υπερή-
χους, διασταυρούμενα ρεύματα, κινησιοθεραπεία, ήπια μάλαξη και διατατικές 
ασκήσεις», σύμφωνα με τον ειδικό.

Προληπτικά και προπονητικά συνιστάται η αυστηρή και πειθαρχημένη εκ-
μάθηση της σωστής τεχνικής του κάθε αθλήματος ξεχωριστά. Επιβάλλεται η 
κατάλληλη προθέρμανση, ζέσταμα όλων των μυών πριν από την άθληση. Επί-
σης, διατατικές ασκήσεις τόσο πριν από τον αγώνα, όσο και μετά, ενώ πολύ 
σημαντική είναι και η επαρκής λήψη υγρών (πριν από τους αγώνες, κατά τη 
διάρκειά τους και μετά). Σπουδαία φυσική πηγή ιχνοστοιχείων, ηλεκτρολυτών, 
βιταμινών κ.λπ. αποτελούν τα φρέσκα φρούτα και τα λαχανικά, καθώς και γε-
νικώς η ισορροπημένη διατροφή.

Επιπλέον:
● Να αποφεύγεται η άθληση σε σκληρό έδαφος, όπως στην άσφαλτο ή στο 
τσιμέντο.
● Να μην υπερεκτιμώνται οι αντοχές του καθενός, και η προπόνηση ή η 
άθληση να γίνονται με προοδευτικό τρόπο, έτσι ώστε να μην επιβαρύνονται 
οι μύες παραπάνω από όσο αντέχουν.
● Η ένδυση πρέπει να είναι άνετη και υγιεινή, με βαμβακερά ρούχα και όχι 
συνθετικά, τα παπούτσια να έχουν αερόσολες (αντικραδασμικό υλικό), να 
εφαρμόζουν καλά στη φτέρνα και να μην πιέζουν τα δάχτυλα.

Στο σημείο αυτό, πρέπει να τονιστεί ότι ιδιαίτερη προσοχή χρειάζεται στους 
λάτρεις της κολύμβησης, όπου η εμφάνιση της κράμπας μπορεί να είναι πολύ 
επικίνδυνη, αν δεν αντιμετωπιστεί ψύχραιμα. Παράγοντας πρόκλησης μπορεί να 
είναι η χρήση βατραχοπέδιλων, ιδιαίτερα σε άτομα που είναι αγύμναστα.
Τέλος, υπάρχει και ένα είδος κράμπας, εκείνη του γραφέα, που οφείλεται στην 
υπέρχρηση του χεριού και των δαχτύλων λόγω γραφικής εργασίας και έχει ως 
αποτέλεσμα τον πόνο και το τρεμούλιασμα (υπερτονία) των μυών του χεριού.

Συμπερασματικά, η κράμπα ως κατάσταση δεν είναι κάτι σοβαρό. Καθώς, 
όμως, είναι επώδυνη και καθηλωτική, είναι καλό να διακόπτουμε κάθε δρα-
στηριότητα (ιδιαίτερα αν συμβαίνει συχνά) για 24-48 ώρες. Αν παρόλα αυτά η 
κράμπα επανεμφανίζεται, επιβάλλεται η επίσκεψη στον ειδικό γιατρό για υπο-
βολή σε πλήρη ιατρικό έλεγχο, για την ανεύρεση της αιτίας που την προκαλεί.
Η κατανόηση του μηχανισμού πρόκλησης και του τρόπου αντιμετώπισης της 
κράμπας, από τα νέα παιδιά έως και τα... μεγαλύτερα, είναι σημαντική για την 
ψύχραιμη αντιμετώπισή της. Και, όπως καταλήγει ο κ. Γουδέβενος, να μην 
ξεχνάμε ότι, αν μας τύχει, κράμπα είναι... θα περάσει.
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Διατροφικές ελλείψεις

Μπορεί η υπερκατανάλωση
τροφής να δημιουργεί...

υποσιτισμό;
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«Το μεγάλο εμπόδιο, πέρα από τις ορμονικές ανισορροπίες 
και τις διαταραχές του μεταβολισμού, είναι οι διατροφικές 
ανισορροπίες», λέει η Δρ. Νικολέτα Κοΐνη, M.D., πιστο-
ποιημένη Ιατρός Λειτουργικής, Προληπτικής, Αντιγη-
ραντικής και Αναγεννητικής Ιατρικής από την Αμερικα-
νική Ακαδημία Αντιγηραντικής Ιατρικής.
Τα τελευταία 40 χρόνια, η επιστημονική έρευνα και οι κλι-
νικές διατροφικές μελέτες σε περισσότερους από 10.000 
ασθενείς, έχουν δείξει ότι οι άνθρωποι των Δυτικών κοι-
νωνιών υποφέρουν από μαζικές διατροφικές ελλείψεις σε 
βιταμίνες και ιχνοστοιχεία. Μάλιστα, οι ελλείψεις αυτές είναι 
πιο διαδεδομένες από ό,τι μπορούμε να φανταστούμε. 
«Πάνω από το 30% στις συνήθεις δίαιτες υπολείπονται σε 
θρεπτικά συστατικά, όπως μαγνήσιο, βιταμίνη C, βιταμίνη 
Ε, βιταμίνη Α, ενώ πάνω από το 80% έχουν χαμηλά επίπε-
δα βιταμίνης D. Εννέα στα δέκα άτομα έχουν έλλειψη σε 
ωμέγα-3 λιπαρά οξέα, τα οποία, μεταξύ άλλων, μπορούν να 
βοηθήσουν να διατηρείται σε χαμηλά επίπεδα το σάκχαρο 
και να είναι υπό έλεγχο οι φλεγμονές», εξηγεί η ειδικός. 
Τι σημαίνει αυτό πρακτικά για την υγεία μας; 
«Με απλά λόγια, σημαίνει πως υπάρχουν άνθρωποι φαινο-
μενικά χορτασμένοι, που ουσιαστικά υποσιτίζονται για ένα 
πολύ μεγάλο χρονικό διάστημα. Στην πραγματικότητα, λοι-
πόν, τα περισσότερα παχύσαρκα άτομα, παιδιά και ενήλικες, 
υποσιτίζονται. Ξέρω, ακούγεται αντιφατικό. Κι όμως, έτσι εί-
ναι στ’ αλήθεια. Διότι μια αφθονία θερμίδων δεν σημαίνει 
κατ’ ανάγκη ότι διοχετεύονται στον οργανισμό τα απαραίτητα 
θρεπτικά συστατικά. Έτσι, δεν είναι σπάνιο το φαινόμενο η 
υπερκατανάλωση τροφής να δημιουργεί ελλείψεις θρεπτι-
κών συστατικών», σχολιάζει η Δρ. Νικολέτα Κοΐνη. 

Γιατί τρόφιμα πλούσια σε θερμίδες είναι φτωχά σε 
θρεπτικές ουσίες; 
Όπως εξηγεί η ειδικός, «τα τρόφιμα σήμερα είναι λιγότε-
ρο θρεπτικά. Έτσι, το σύνολο της διατροφής του μέσου αν-
θρώπου στις ημέρες μας δεν αποδίδει στον οργανισμό τα 
θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται για την επίτευξη υγείας, 
αλλά και την απώλεια των επίμονων περιττών κιλών. Διότι το 
σώμα μας χρειάζεται τις απαραίτητες βιταμίνες για τη σωστή 
καύση των θερμίδων».
Πράγματι, στη Δυτικού τύπου διατροφή κυριαρχεί το σι-
ρόπι καλαμποκιού υψηλής φρουκτόζης, τα εξευγενισμένα 
άλευρα και τα ραφιναρισμένα φυτικά έλαια, τα trans λιπα-
ρά και συνολικά τα επεξεργασμένα τρόφιμα. Όλα αυτά τα 
είδη μπήκαν στη διατροφή μας τα τελευταία 100 χρόνια. Κι 

όμως, το ανθρώπινο είδος κατάφερε να επιβιώσει και να 
εξελιχθεί, τρώγοντας τρόφιμα που ήταν άφθονα σε βιταμί-
νες, μέταλλα και απαραίτητα λιπαρά. 
«Σκεφτείτε ότι οι αρχαίοι πρόγονοί μας έτρωγαν φρέσκα 
ψάρια, αλιευμένα σε πεντακάθαρα νερά, και κρέας από ζώα 
που βοσκούσαν σε παρθένα δάση. Σήμερα τα κρέατα είναι 
εμποτισμένα με αντιβιοτικά, φυτοφάρμακα, συντηρητικά, 
όπως τα νιτρικά και υψηλά επίπεδα φλεγμονωδών ωμέγα-6 
λιπαρών οξέων. Οι βιομηχανικές γεωργικές πρακτικές, με 
την εκτεταμένη χρήση φυτοφαρμάκων, βλάπτουν το χώμα, 
καταστρέφοντας σημαντικά θρεπτικά συστατικά. Έτσι, λοι-
πόν, τα λαχανικά και άλλα φυτικά τρόφιμα που καταναλώ-
νουμε στις μέρες μας, έχουν λιγότερα θρεπτικά συστατικά 
από εκείνα που έτρωγαν οι άνθρωποι μόλις δύο γενιές πίσω. 
Και όλα αυτά έχουν τελικά προκαλέσει σοβαρές βλάβες 
στον μεταβολισμό και συνολικά στην υγεία μας...». 

Επιστημονικές έρευνες έχουν δείξει ότι, συγκριτικά με τη 
δεκαετία του 1970, σήμερα τρώμε κατά μέσο όρο 500 επι-
πλέον θερμίδες την ημέρα, ως επί το πλείστον από σιρόπι 
καλαμποκιού υψηλής φρουκτόζης και άλλους υδατάνθρα-
κες. Δηλαδή πρόκειται για τρόφιμα πλούσια σε θερμίδες 
και υψηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες, που όμως δη-
μιουργούν διατροφικές ελλείψεις σε ωμέγα-3 λιπαρά οξέα, 
μαγνήσιο, ψευδάργυρο και βιταμίνη D, επηρεάζοντας αρνη-
τικά τον μεταβολισμό μας και συνολικά την υγεία μας. 
Επιπλέον, η χαμηλή σε φυτικές ίνες διατροφή και τα επεξερ-
γασμένα τρόφιμα, σε συνδυασμό με άλλους παράγοντες, 
όπως οι περιβαλλοντικές τοξίνες, έχουν ως αποτελέσματα 
το σύνδρομο διαρροής εντέρου και πολλά άλλα γαστρε-
ντερικά προβλήματα, τα οποία αναστέλλουν την περαιτέρω 
απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών.
«Οι ελλείψεις αυτές είναι η βασική υποκείμενη αιτία της 
αντίστασης απώλειας βάρους. Θεωρώ, όμως, ότι η σωστή 
θεραπεία με τις απαραίτητες βιταμίνες και τα κατάλληλα μι-
κρο- και μακρο-μόρια μπορεί να βοηθήσει να επανέλθει ο με-
ταβολισμός του ασθενή και να εξισορροπηθεί η χημεία του 
σώματος, δηλαδή να πάρει ο οργανισμός τη σωστή ποσότητα 
θρεπτικών συστατικών που χρειάζεται για να κάψει το λίπος, 
να εξισορροπήσει το σάκχαρο στο αίμα, να σταθεροποιήσει 
τις ορμόνες και να οικοδομήσει και να διατηρήσει τη σωστή 
μυϊκή μάζα. Τέλος, αξίζει να θυμόμαστε ότι μόνο μέσα από 
την κατάλληλη εξατομικευμένη αγωγή προκύπτει το μεγα-
λύτερο όφελος», καταλήγει η ειδικός.

Όλοι λίγο-πολύ γνωρίζουμε πόσο απογοητευτικό είναι να έχεις δοκιμάσει σχεδόν τα πάντα, αλλά να μην 
μπορείς να χάσεις βάρος. Είναι συχνό το φαινόμενο να αφαιρεί κανείς από τη διατροφή του τα ανθυγιεινά 
τρόφιμα, να μειώνει τη ζάχαρη και να γυμνάζεται καθημερινά, αλλά η ζυγαριά να μένει αμετακίνητη.         
Το ερώτημα είναι πάντα ίδιο: «Μα, τι φταίει;». 
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1_Κρύα σαλάτα με πένες 

Υλικά
• πένες 500 γρ. 
• 1 ματσάκι ρόκα
• 1 κεφαλάκι φρέσκια μοτσαρέλα 
• 4 κουταλιές της σούπας ξίδι βαλσάμικο
• 8 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο 
• 5 φέτες προσούτο
• αλάτι 

Εκτέλεση
Βράζουμε τις πένες, τις στραγγίζουμε και τις αφήνουμε 
στην άκρη. Σε ένα μικρό μπολ ανακατεύουμε το λάδι με το 
βαλσάμικο. Πλένουμε τη ρόκα και την αφήνουμε να στραγ-
γίξει. Σε ένα μεγάλο μπολ βάζουμε τις πένες, τη ρόκα, το 
προσούτο σε κομμάτια, τη μοτσαρέλα σε μικρά κομμάτια, 
λίγο αλατάκι και, τέλος, το ντρέσινγκ που φτιάξαμε. Ανακα-
τεύουμε καλά και σερβίρουμε!

2_Αρνάκι στον φούρνο
με κρασί και θυμάρι 

Υλικά
• 1 κιλό μπούτι από αρνί γάλακτος
• 8 μικρά κλαράκια δενδρολίβανου
• 100 ml ελαιόλαδο
• 160 ml κόκκινο, ξηρό κρασί 
• 1 κουταλιά της σούπας θυμάρι 
• 2 ντομάτες ψιλοκομμένες 
• αλάτι και πιπέρι 

Eκτέλεση 
Πλένουμε το κρέας, το στραγγίζουμε και το πασπαλίζουμε 
με το θυμάρι, το αλάτι και το πιπέρι. Το τρυπάμε με κλα-
ράκια δενδρολίβανου και το βάζουμε σε ταψί. Ρίχνουμε το 

λάδι, το κρασί, την ντομάτα και το ψήνουμε σκεπασμένο με 
λαδόχαρτο στους 200 βαθμούς για μιάμιση ώρα. Στη διάρ-
κεια του ψησίματος, ρίχνουμε λίγο νερό και αλείφουμε το 
κρέας με τη σάλτσα από το ταψί. Βγάζουμε το λαδόχαρτο 
και αφήνουμε το κρέας στον φούρνο μέχρι να πάρει χρώμα 
και να μαλακώσει. Κόβουμε το κρέας σε μερίδες, το σερ-
βίρουμε σε πιατέλα και το περιχύνουμε με τη σάλτσα του.

3_Σοκολατόπιτα γρήγορη 

Yλικά
• 1 βιτάμ 
• 5 αυγά
• 1 βανίλια 
• 2 φλιτζάνια του τσαγιού ζάχαρη
• 1 1/2 φλιτζάνι του τσαγιού φαρίνα
• 3/4 φλιτζανιού του τσαγιού κακάο
• 1/2 φλιτζάνι του καφέ κονιάκ 
• 1 κουταλιά της σούπας μπέικιν πάουντερ 
• 1 φλιτζάνι του τσαγιού νερό ζεστό

Eκτέλεση 
Σε μια κατσαρόλα λιώνουμε το βούτυρο, προσθέτουμε τη 
ζάχαρη να λιώσει σε χαμηλή φωτιά, το κακάο, και ανακατεύ-
ουμε καλά. Ρίχνουμε το ζεστό νερό και ανακατεύουμε καλά. 
Από αυτό το μείγμα κρατάμε 1 φλιτζάνι του τσαγιού στην 
άκρη. Χτυπάμε σε ένα μπολ τα αυγά με τη βανίλια και τα ρί-
χνουμε στο μείγμα της κατσαρόλας. Ανακατεύουμε καλά με 
το σύρμα. Στο τέλος ρίχνουμε το αλεύρι και το κονιάκ, συνε-
χίζοντας το ανακάτεμα. Βουτυρώνουμε ένα πυρίμαχο σκεύος 
μετρίου μεγέθους και αδειάζουμε το μείγμα μας. Ψήνουμε 
στους 180 βαθμούς σε προθερμασμένο φούρνο ακριβώς για 
18 λεπτά (όχι παραπάνω, γιατί το θέλουμε μαλακό). Μόλις το 
βγάλουμε από τον φούρνο, το περιχύνουμε με το μείγμα που 
είχαμε κρατήσει στο φλιτζάνι. Σερβίρεται ζεστή.

#be_delicious
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Η Merck στο πλευρό των παιδιών

«Είναι Ευθύνη Μας» - H DEMO ΑΒΕΕ στηρίζει την Ομάδα Αιγαίου 

Η Merck Ελλάδας, συμβάλλοντας στο πλαίσιο του προ-
γράμματος Κοινωνικά Υπεύθυνης Δράσης της εταιρείας, 
υποστηρίζει την εκπαίδευση των παιδιών που βρίσκονται 
υπό τη μέριμνα των ιδρυμάτων «Κιβωτός του Κόσμου» 
και «Λύρειο» Παιδικό Ίδρυμα. 
Εξοπλισμός γραφείων (που περιλάμβανε έπιπλα γραφεί-
ου, υπολογιστές και περιφερειακά) προσφέρθηκε στην 
«Κιβωτό του Κόσμου» και το «Λύρειο» Παιδικό Ίδρυμα, 
τα οποία αναλαμβάνουν τη φροντίδα παιδιών, με στόχο 

να υποστηριχθεί η υποδομή και οι συνθήκες της εκπαίδευσής τους.
Η Κιβωτός του Κόσμου, εθελοντικός, μη κερδοσκοπικός οργανισμός ειδικής μέριμνας και προστασίας μητέρας και 
παιδιού, στηρίζει μονογονεϊκές, άπορες οικογένειες και παραμελημένα παιδιά από τη βρεφική ηλικία, μέχρι και την ενη-
λικίωσή τους. Αποβλέπει κυρίως στη θεραπεία του τραύματος της παιδικής ψυχής και όχι μόνο στη στέγη, τροφή και 
εκπαίδευσή τους. 
Το Λύρειο Παιδικό Ίδρυμα "Οι Άγιοι Ανάργυροι - Ορθόδοξο Χωριό" ιδρύθηκε το 1967 από λίγες Μοναχές, με δωρεά 
του αείμνηστου καπετάνιου του Εμπορικού Ναυτικού Μάρκου Λύρα. Σκοπός του Ιδρύματος είναι η δωρεάν φροντίδα, 
ανατροφή, περίθαλψη και εκπαίδευση απροστάτευτων παιδιών που στερούνται γονέων, είτε γιατί αυτοί δεν βρίσκονται 
στη ζωή, είτε γιατί έχουν οικογενειακά και κοινωνικά προβλήματα. Το Ίδρυμα προστατεύει τα παιδιά μέχρι την ενηλικίωση, 
την πλήρη επιμόρφωση και την οικογενειακή αποκατάστασή τους.
Η Αλεξάνδρα Κιτσαντά, Υπεύθυνη Επικοινωνίας της Merck, δήλωσε σχετικά: «Είναι μεγάλη μας χαρά που συνεργαζό-
μαστε με την “Κιβωτό του Κόσμου” και το “Λύρειο Παιδικό Ίδρυμα”, δύο φορείς με βαθιές ρίζες στην ελληνική κοινωνία 
και ανεκτίμητη, διαχρονική προσφορά στα παιδιά».

Στο πλαίσιο του προγράμματος Κοινωνικής Υπευθυνότητας της 
DEMO ΑΒΕΕ, το οποίο τιτλοφορείται «Είναι Ευθύνη μας», και σύμ-
φωνα με τη στρατηγική της να στηρίζει τα μικρά νησιά του Αιγαίου, η 
DEMO υποστήριξε για όγδοη χρονιά την Ομάδα Αιγαίου στον 26ο 
Διάπλου Αιγαίου Πελάγους, ο οποίος διενεργήθηκε από τις 8 έως 
και τις 12 Οκτωβρίου. 
Μπορεί, λόγω του COVID 19, ο προγραμματισμένος για τον Μάιο 
26ος Διάπλους να αναβλήθηκε, ωστόσο πραγματοποιήθηκε κανονικά 
τον Οκτώβριο, προκειμένου να εξυπηρετήσει τις πολλές υπαρκτές 
ανάγκες των μικρών νησιών. Η εταιρεία, ανταποκρινόμενη στο αί-
τημα της Ομάδας Αιγαίου, δώρισε στην ΕΔΟΚ Αμοργού (Ομάδα 
Κρίσεων Αμοργού) τον απαραίτητο εξοπλισμό που είχαν ανάγκη: 
• Ένα Σετ Εκπαιδευτικών Προπλασμάτων BLS 
• Έναν Εκπαιδευτικό Απινιδωτή 
• Έναν Απινιδωτή 
• Ένα Στρώμα Κενού 
• Ένα Φορείο Μάχης Αναδιπλούμενο
Επιπλέον, και για τον διάπλου του Οκτωβρίου που έληξε στις 12 
Οκτωβρίου η DEMO δώρισε στην Ομάδα Αιγαίου 3.000 ιατρικά γά-
ντια, 2.500 μάσκες και 230 ρόμπες, ώστε να χρησιμοποιηθούν από τα 
μέλη της, αλλά και από τους ιατρούς των ιατρικών κέντρων των νησιών. 
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Astellas Ελλάδος: «Τηρούμε αποστάσεις... αλλά όχι από τον γιατρό μας»

«Δουλεύει για Σένα!»
Ο ΣΑΗΕ Προμηθέας ενημερώνει για τον Καρκίνο του Ήπατος

Αυτό είναι το κεντρικό μήνυμα της εκστρατείας ενημέρωσης και 
ευαισθητοποίησης που υλοποιεί η Astellas Ελλάδος. Σε μια ιδιαί-
τερη περίοδο, λόγω πανδημίας, όπου η ανάγκη για ενημέρωση και ο 
τακτικός έλεγχος κρίνεται απαραίτητος, η Astellas Ελλάδος αναλαμ-
βάνει την πρωτοβουλία, μέσω της εκστρατείας, να ενημερώσει και 
να ενθαρρύνει το κοινό, ώστε να μην κρατάει αποστάσεις από τον 
γιατρό του, αλλά σε συνεργασία μαζί του να συνεχίσει να λαμβάνει 
την απαιτούμενη θεραπεία για την αποτελεσματική αντιμετώπιση 
της νόσου. 
Λόγω της πανδημίας COVID-19, η Ευρωπαϊκή Ουρολογική Εταιρεία 
εξέδωσε συστάσεις για την προτεραιοποίηση των διαγνωστικών και 

θεραπευτικών παρεμβάσεων. Βάσει των οδηγιών αυτών, πολλοί ασθενείς με καρκίνο του προστάτη ανήκουν σε ομάδες ενδι-
άμεσου και υψηλού κινδύνου υποτροπής και θανάτου, και η θεραπεία τους δεν πρέπει να καθυστερεί. 
Αναφερόμενος στην εκστρατεία, ο κ. Χαράλαμπος Ναρδής, Πρόεδρος Δ.Σ. και Διευθύνων Σύμβουλος της Astellas, 
τόνισε σχετικά: «Πρωταρχικός μας στόχος στην Astellas είναι να συνεισφέρουμε στη βελτίωση της ποιότητας ζωής των 
ασθενών, μέσω καινοτόμων φαρμάκων και θεραπειών. Με την εκστρατεία “Τηρούμε αποστάσεις...αλλά όχι από τον γιατρό 
μας”, θέλουμε να ενθαρρύνουμε τους πάσχοντες να μην αυτοπεριορίζονται, αλλά να επισκεφθούν τον γιατρό τους, ο οποίος 
θα προσφέρει την κατάλληλη ιατρική βοήθεια και θεραπευτική λύση, για να αντιμετωπιστεί η νόσος αποτελεσματικά. Στην 
Astellas, θα συνεχίσουμε να κάνουμε πράξη τη φιλοσοφία “Αλλάζοντας το Aύριο”, μετατρέποντας την επιστήμη σε αξία 
για τους ασθενείς».

Ο Σύλλογος Ασθενών Ήπατος Ελλάδος «Προ-
μηθέας» υλοποιεί νέα ενημερωτική εκστρατεία 
ευαισθητοποίησης για τον Καρκίνο του Ήπατος, 
με κεντρικό μήνυμα «Δουλεύει για Σένα!», με την 
επιστημονική επιμέλεια της Ελληνικής Εταιρείας Με-
λέτης του Ήπατος (ΕΕΜΗ) και την αιγίδα της Εται-
ρείας Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδος (ΕΟΠΕ). 
Ο καρκίνος του ήπατος είναι ο 6ος κατά σειρά εμ-
φανιζόμενος καρκίνος παγκοσμίως και ο 4ος πιο 
θανατηφόρος, συνήθως ως απόρροια των μακρο-
πρόθεσμων επιδράσεων της ιογενούς ηπατίτιδας. 
Στόχος της εκστρατείας αποτελεί η ενημέρωση κυ-
ρίως του γενικού πληθυσμού για τους παράγοντες 
κινδύνου εμφάνισης της νόσου, υπογραμμίζοντας 
το καίριο μήνυμα για έγκαιρη εξέταση, ιδίως για τις 
ομάδες υψηλού ρίσκου. 
Βασικό πυλώνα επικοινωνίας αποτελεί ένα ευφάνταστο τηλεοπτικό βίντεο σε μια ειδικά διαμορφωμένη ιστοσελίδα που παρέχει 
όλες τις πληροφορίες της νόσου στον επισκέπτη, καθώς και η προβολή στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, υπαίθρια μηνύματα και 
η διάχυση ενημερωτικού υλικού σε καίρια σημεία αναφοράς. 
«Η ενημέρωση και η πρόληψη αποτελούν το πρωταρχικό βήμα απέναντι στον καρκίνο του ήπατος. Παρ’ όλη την αυξημένη 
θνητότητα που παρουσιάζει, δεν έχει λάβει την απαιτούμενη προσοχή. Η πληροφόρηση του κοινού σε απλή και κατανοητή 
γλώσσα, καθώς και η έγκαιρη διάγνωση, αποτελούν τα βασικά εργαλεία για την καίρια αντιμετώπιση της νόσου», σημειώνει ο 
Πρόεδρος του ΣΑΗΕ «Προμηθέας» Γιώργος Καλαμίτσης.
Η ενημερωτική εκστρατεία υλοποιείται με την ευγενική υποστήριξη της εταιρείας Roche. 
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Sustenium Immuno από
τη Menarini: Η ιδανική
προστασία για τον χειμώνα

Νέα Αλλατίνη Cookies 
με Βρώμη και 30%
λιγότερο ζάχαρη 

Επειδή κάποιες περίοδοι απαιτούν ιδιαίτερη προστασία 
για όλη την οικογένεια, η Menarini Hellas παρουσιάζει 
το προϊόν Sustenium Immuno. Πρόκειται για ένα 
συμπλήρωμα διατροφής με εξειδικευμένη φόρμουλα 
συστατικών, τα οποία συμβάλλουν στην ενίσχυση και 
στη θωράκιση του ανοσοποιητικού.
Το προϊόν είναι ιδανικό για την περίοδο πριν τον χει-
μώνα, κατά τη διάρκεια του χειμώνα, καθώς και σε πε-
ριόδους κοινού κρυολογήματος και άλλων λοιμώξεων.

Το Sustenium Immuno διατίθεται σε 2 μορφές:
• Sustenium Immuno για Ενήλικες. Εξειδικευμένη Φόρ-
μουλα με Γλυκίνη, Γλουταμίνη, Ψευδάργυρο, Χαλκό 
και Βιταμίνες του συμπλέγματος B. Κάθε συσκευασία 
διαθέτει 14 φακελάκια (διαλυόμενα σε νερό), με γεύση 
πορτοκάλι.
• Sustenium Immuno JUNIOR για Παιδιά. Διαθέτει ειδι-
κά σχεδιασμένη σύνθεση για παιδιά 4 ετών και άνω, με 
Βιταμίνη C, Ψευδάργυρο, Φυλλικό Οξύ και Βιταμίνες 
του συμπλέγματος B. Η συσκευασία περιλαμβάνει 
14 φακελάκια (διαλυόμενο στο στόμα), με υπέροχη 
γεύση Κόκκινα Φρούτα, που είναι ιδιαίτερα αγαπητή 
στα παιδιά. 

Η ΑΛΛΑΤΙΝΗ παρακολουθεί τις σύγχρονες διατρο-
φικές τάσεις, και αφουγκράζεται τις ανάγκες και τις 
επιθυμίες των καταναλωτών που αποζητούν την από-
λαυση μέσα από μια ισορροπημένη διατροφή.

Η νέα της πρόταση περιλαμβάνει τα αγαπημένα 
ΑΛΛΑΤΙΝΗ Cookie με Βρώμη και 30% λιγότερη 
ζάχαρη, σε δύο νέες απολαυστικές γεύσεις: 
• Cookie με βρώμη, μαύρη σοκολάτα και κακάο 
• Cookie με βρώμη και μαύρη σοκολάτα. 

Παράλληλα, η σειρά μπισκότων ΑΛΛΑΤΙΝΗ Cookie 
ανανεώνει την εικόνα της και αλλάζει τη συσκευασία 
τριών αγαπημένων προϊόντων: Cookie με κακάο και 
κομμάτια σοκολάτας, Cookie με κομμάτια σοκολάτας 
και Cookie με κομμάτια σοκολάτας και φουντουκιού. 

ΑΛΛΑΤΙΝΗ. Ένας κόσμος γεμάτος Καλοσύνη. 
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BΑΖΑΑR σε βιβλία και έντυπο υλικό Τέχνης 
στο Ίδρυμα Β&Ε Γουλανδρή 

Το Ίδρυμα Βασίλη και Ελίζας Γουλανδρή διοργανώνει, μέχρι και τις 29 Νοεμβρίου, BAZAAR βιβλίων και έντυπου 
υλικού Τέχνης (αφίσες, cartes postales κ.λπ.), με έκπτωση έως 70%. 
Κατά την πορεία των 40 ετών από τη σύστασή του, το Ίδρυμα Βασίλη και Ελίζας Γουλανδρή ανέπτυξε αξιοσημείωτη 
εκδοτική δραστηριότητα στη θεματική της Τέχνης. Τις μονογραφικές και θεματικές εκθέσεις που διοργάνωσε το 
Ίδρυμα στο Μουσείο Σύγχρονης Τέχνης στην Άνδρο, από το 1979 έως σήμερα (αφιερωμένες, μεταξύ άλλων, στους 
Matisse, Kandinsky, Balthus, Giacometti, Klee, Chagall, de Chirico, Rodin, Picasso, Braque, Miró, Toulouse-Lautrec, 
Χατζηκυριάκο-Γκίκα, Εγγονόπουλο, Μόραλη κ.λπ.), πλαισίωσαν κατάλογοι υψηλής εκδοτικής ποιότητας, έγχρωμες 
αφίσες διάφορων μεγεθών, cartes postales έργων και επιλεγμένα συλλεκτικά αντικείμενα, τα οποία ο επισκέπτης 
μπορεί να βρει στο BAZAAR με έκπτωση έως 70%. 
Το BAZAAR μπορεί κανείς να το επισκεφθεί στην Αίθουσα Περιοδικών Εκθέσεων (Επίπεδο -1) του Ιδρύματος Β&Ε 
Γουλανδρή, στην Αθήνα, κατά τις ώρες λειτουργίας του Μουσείου.

Ωράριο λειτουργίας: 
Δευτέρα, Τρίτη κλειστά

Τετάρτη, Σάββατο και Κυριακή: 10:00 - 18:00
Πέμπτη και Παρασκευή: 10:00 - 20:00



Σε μια περίεργη και δύσκολη εποχή, το θέατρο 
έρχεται να φωτίσει λίγο τις ημέρες μας, να μας δώσει 
δύναμη, έμπνευση, χαμόγελα, αλλά και συγκίνηση. 
Δειλά-δειλά, οι πρώτες θεατρικές παραστάσεις 
σήκωσαν αυλαία, λαμβάνοντας όλα τα απαραίτητα 
μέτρα ασφαλείας, και περιμένουν το χειροκρότημά 
μας, το οποίο, ευτυχώς, μπορούμε ακόμη να 
προσφέρουμε άφοβα, ακίνδυνα και απλόχερα! 

Γυρνάει και γράφει ο Νίκος Π. 

Τι παίζει

Πόλη
στην
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Μια τρυφερή και ανθρώπινη ιστορία επέλεξε να αφηγηθεί φέτος τον χειμώνα ο Πέτρος Φιλιππίδης, με 
το έργο «Την Πέμπτη, κύριε Γκρην» («Visiting Mr. Green») του Τζεφ Μπάρον, κρατώντας τον ρόλο του 
σκηνοθέτη και ενός εκ των δύο πρωταγωνιστών, στη γνώριμη θεατρική του στέγη τα τελευταία 17 χρό-
νια, το Θέατρο Μουσούρη. Δίπλα του, ο Δημήτρης Γκοτσόπουλος, ένας από τους πλέον σημαντικούς 
ηθοποιούς της νέας γενιάς, που διαγράφει ξεχωριστή και πολλά υποσχόμενη πορεία στον χώρο. 
Ένας νεαρός άντρας, ο Ρος Γκάρντινερ, χτυπά ελαφρά με το αυτοκίνητό του τον κύριο Γκρην, έναν ηλι-
κιωμένο χήρο. Ο δικαστής καταδικάζει τον Ρος, επιτυχημένο στέλεχος πολυεθνικής εταιρείας, σε κοινω-
νική εργασία, κι έτσι είναι αναγκασμένος να επισκέπτεται επί έξι μήνες, μία φορά την εβδομάδα, και πιο 
συγκεκριμένα την Πέμπτη, τον ηλικιωμένο άντρα για να τον φροντίζει και να τον βοηθά. Ο κύριος Γκρην 
είναι ένας ιδιότροπος και μοναχικός άνθρωπος που αρνείται οποιαδήποτε επαφή με τον κόσμο και, κατά 
συνέπεια, με τον ίδιο τον Ρος. Κοινός παρονομαστής και των δύο είναι η μοναξιά και η απόρριψη που ο 
καθένας βιώνει με διαφορετικό τρόπο. 
Μια κωμωδία που βασίζεται στις ανθρώπινες σχέσεις, οι οποίες εκδηλώνονται με τρόπο διασκεδαστικό 
και τρυφερό, και κάποιες φορές σκληρό και πικρό. Ο αλληλοσεβασμός, η κατανόηση της διαφορετικό-
τητας και η αγάπη είναι ο μόνος δρόμος για τη συνύπαρξη των ανθρώπων και την έξοδό τους από τη 
μοναξιά.

Παίζουν: Πέτρος Φιλιππίδης, Δημήτρης Γκοτσόπουλος 

i Παραστάσεις: Τετάρτη-Πέμπτη-Παρασκευή 21:00, 
Σάββατο (λαϊκή απογευματινή) 18:00 και (βραδινή) 21:00, Κυριακή 19:30
Προπώληση εισιτηρίων: www.ticketmaster.gr, καταστήματα Public και στο 210 8938111
Θέατρο Μουσούρη | Πλατεία Καρύτση 7, Αθήνα | τηλ.: 210 3310936

«Την Πέμπτη, κύριε Γκρην», στο Θέατρο Μουσούρη
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Ο Βλαδίμηρος και ο Εστραγκόν ονειρεύονται, περιμένοντας κάποιον κύριο Γκο-
ντό. Λίγο παραπέρα, κι άλλοι Βλαδίμηροι και Εστραγκόν, παραλλαγές του εαυ-
τού τους. Όλοι κινούνται μέσα σ’ ένα τετράγωνο, προκαλώντας την αίσθηση ότι 
στη θέση τους θα μπορούσαν να είναι κάποιοι άλλοι, οποιοιδήποτε άλλοι, όλοι 
όσοι έγιναν κατά καιρούς στη ζωή τους, όλοι όσοι θα μπορούσαν να γίνουν και 
δεν έγιναν ποτέ. Όλα τα πρόσωπα και προσωπεία του εαυτού τους. Το δέντρο, 
όμως, το σημείο συνάντησης του πιο διάσημου θεατρικού ραντεβού, δεν υπάρ-
χει πια. Στη θέση του δέντρου έχει μείνει μόνο μια δεσμίδα φωτός. Μα πότε θα 
έρθει, επιτέλους, ο Γκοντό να τους σώσει;
Ένα από τα πιο αντιπροσωπευτικά έργα του Θεάτρου του Παραλόγου, μια 
«τραγικωμωδία σε δυο πράξεις», όπως τη χαρακτήρισε ο ίδιος ο Μπέκετ, το «Περιμένοντας τον Γκοντό» (En attendant Godot, 
1948), αποτελεί ένα αριστούργημα της σύγχρονης δραματουργίας. Παρά τις διαφορετικές ερμηνείες που το συνέδεσαν με τις 
ψυχαναλυτικές θεωρίες του Φρόυντ και του Γιουνγκ, τον Ψυχρό Πόλεμο, τον Υπαρξισμό, ακόμη και με τον Χριστιανισμό, το έργο 
παραμένει μια διαχρονική παραβολή για την τάση του ανθρώπου να περιμένει πάντοτε την έξωθεν σωτηρία. Όπως, άλλωστε, υπο-
στήριζε κι ο ίδιος ο Μπέκετ, το νόημα του έργου βρίσκεται στο «Περιμένοντας» και όχι στον ίδιο τον Γκοντό, την ταυτότητα του 
οποίου δεν γνώριζε ούτε ο ίδιος ο συγγραφέας.
Σ’ αυτόν τον μη τόπο και μη χρόνο, ο Μπέκετ έρχεται να φωτίσει ακόμη μια φορά τα αδιέξοδα της πιο κωμικής, ποιητικής και 
θλιβερής ύπαρξης. Της δικής μας.

Σκηνοθεσία-Δραματουργία-Ιδέα σκηνικού χώρου-κίνηση: Έλενα Μαυρίδου
Παίζουν: Έλενα Μαυρίδου, Γιάννης Λεάκος, Δήμητρα Κούζα, Έκτορας Λιάτσος, Βασίλης Κουλακιώτης, 
Χριστίνα Μαριάννου, Γιάννης Κατσιμίχας

i Πέμπτη 21:15, Σάββατο 18:15, Κυριακή 21:15 | Προπώληση: https://www.viva.gr/ 
Σύγχρονο Θέατρο | Ευμολπιδών 45, Γκάζι | τηλ.: 210 3464380

«Περιμένοντας τον Γκοντό», στο Σύγχρονο Θέατρο

«Το Τρίτο Στεφάνι», το αριστούργημα του Κώστα Ταχτσή, θα 
ζωντανέψει στο Θέατρο Παλλάς, με την υπογραφή του Κων-
σταντίνου Μαρκουλάκη στη σκηνοθεσία, και τις Μαρία Καβο-
γιάννη και Μαρία Κίτσου στους εμβληματικούς ρόλους της 
Εκάβης και της Νίνας. 
Η μεγάλη παραγωγή των Θεατρικών Σκηνών θα παρουσιαστεί σε ολοκαίνουργια διασκευή που αναδεικνύει τις αφηγηματικές αρε-
τές και την ποίηση του μυθιστορήματος, σεβόμενη την πρόθεση του συγγραφέα για μια ιστορία που, όπως και η ζωή, ανοίγει και 
κλείνει σαν κύκλος. Ένας εικοσαμελής θίασος σημαντικών ηθοποιών μπαίνει στη δίνη της νέας, πρωτότυπης μουσικής του Μίνωα 
Μάτσα, φέρνοντας επί σκηνής τους ήχους και τις εικόνες μιας ολόκληρης εποχής.
Αυτό που μαγνητίζει σήμερα στο «Τρίτο Στεφάνι», κι αυτό που την ίδια στιγμή του χαρίζει τη διαχρονική του γοητεία, είναι μια 
ανελέητη κατάφαση στη ζωή. Τα πρόσωπα αυτού του δράματος, οι «ατσάλινοι» άνθρωποι μιας άλλης εποχής, σχεδόν σαν Παπα-
διαμαντικοί ήρωες, υποφέρουν, απελπίζονται, κλαίνε γοερά, ματώνουν, αλλά ποτέ δεν χάνουν πραγματικά την πίστη τους στη ζωή, 
σ᾽ αυτό που φέρνει το αύριο.

i Τετάρτη και Κυριακή 19:00, Πέμπτη, Παρασκευή και Σάββατο 20:30 | Προπώληση εισιτηρίων: https://www.viva.gr 
και τηλεφωνικά στο 11876 | Θέατρο Παλλάς | Βουκουρεστίου 5, Αθήνα | τηλ.: 210 3213100

«Το Τρίτο Στεφάνι», 
στο Θέατρο Παλλάς 
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Μετά από συνεχόμενες sold out παραστάσεις και πολλές διακρί-
σεις, η παράσταση έρχεται για πρώτη φορά στο Θέατρο Αθηνών.
Το 2000, ο βραβευμένος με τρία Πούλιτζερ Αμερικάνος συγγρα-
φέας Έντουαρντ Άλμπι έγραψε τη «Γίδα», η οποία θεωρείται ένα 
από τα κορυφαία και πιο τολμηρά του έργα, μαζί με το «Ποιος 
φοβάται την Βιρτζίνια Γουλφ;». Κείμενο με έντονο χιούμορ, 
εκρηκτικούς χαρακτήρες, πανέξυπνους διαλόγους, σκληρότητα, 
αλλά και ταυτόχρονα μεγάλη τρυφερότητα, υποδεικνύει όχι μόνο 
το μέλλον των έως τώρα παραδοσιακών δομών της κοινωνίας, 
αλλά και τα κρίσιμα ερωτήματα που βασανίζουν τον σύγχρονο 
άνθρωπο. Ο Μάρτιν (Νίκος Κουρής), ένας επαγγελματικά άκρως 
επιτυχημένος οικογενειάρχης, χωρίς να πάψει να αγαπάει τη γυναίκα του (Λουκία Μιχαλοπούλου), ερωτεύεται τη Σύλβια, η οποία 
«τυχαίνει» –όπως λέει ο ίδιος– να είναι… γίδα! Ο δημοσιογράφος και καλύτερός του φίλος Ρος (Γιάννης Δρακόπουλος) το «καρ-
φώνει» στη σύζυγο και στον γιο του (Μιχαήλ Ταμπακάκης), με αποτέλεσμα η μία ακραία αντίδραση να φέρει την άλλη, μέχρι το 
συναρπαστικό φινάλε!

Παίζουν: Νίκος Κουρής, Λουκία Μιχαλοπούλου, Γιάννης Δρακόπουλος, Μιχαήλ Ταμπακάκης

i Τετάρτη, Πέμπτη, Παρασκευή, Κυριακή 21:15, Σάββατο (λαϊκή απογευματινή) 18:00 και (βραδινή) 21:00
Προπώληση εισιτηρίων: https://www.ticketmaster.gr | Θέατρο Αθηνών | Βουκουρεστίου 10, Αθήνα | τηλ.: 210 3312343

Ο θυελλώδης έρωτας της Πηνελόπης Δέλτα και του Ίωνα Δραγού-
μη ανεβαίνει ξανά στη σκηνή του Ιδρύματος Μιχάλης Κακογιάν-
νης. Με την ιδιαίτερη σκηνοθετική ματιά του Κώστα Γάκη, το βρα-
βευμένο με τρία βραβεία κοινού βιβλίο του Στέφανου Δάνδολου 
«Ιστορία χωρίς όνομα», εξελίχθηκε σε μία παράσταση-φαινόμενο 
μέσα από τη θεατρική διασκευή της Ανθής Φουντά και του Κώστα 
Γάκη και διακρίθηκε ως «Η παράσταση της χρονιάς» από τα Θεα-
τρικά Βραβεία Θεσσαλονίκης, μεταξύ άλλων.
Ο Τάσος Νούσιας ενσαρκώνει τον εμβληματικό και για πολλούς 
αμφιλεγόμενο διπλωμάτη, λόγιο και πολιτικό, Ίωνα Δραγούμη. Η 
εξαιρετική Μπέτυ Λιβανού και η αποκαλυπτική Μαρία Παπαφω-
τίου μοιράζονται δύο διαφορετικές εποχές της σπουδαίας συγ-
γραφέως και ιστορικής προσωπικότητας, Πηνελόπης Δέλτα. Στη 
διανομή του έργου προστίθεται φέτος και ο Νίκος Ορφανός, στον 
ρόλο του Στέφανου Δέλτα.
Ίων Δραγούμης και Πηνελόπη Δέλτα. Μια ψυχή χωρισμένη σε δύο 
σώματα. Ένας θαμμένος πόνος που δεν εκτονώθηκε ποτέ. Δύο 
λυγμοί που συνορεύουν. Ο έρωτας και η πατρίδα. Μια ιστορία 
ηδονής και οδύνης. 
Πρωταγωνιστούν: Τάσος Νούσιας, Μπέτυ Λιβανού, Μαρία 
Παπαφωτίου, Νίκος Ορφανός

i Τετάρτη με Κυριακή, από 21 Οκτωβρίου
Προπώληση εισιτηρίων: www.viva.gr, www.ticketservices.gr, 
www.mcf.gr, www.artinfo.gr και tickets.public.gr
Ίδρυμα Μιχάλης Κακογιάννης | Πειραιώς 206,
τηλ.: 210 3418550

«Η Γίδα ή Ποια είναι η Σύλβια;», 
στο Θέατρο Αθηνών 

«Ιστορία χωρίς όνομα»,
στο Ίδρυμα Μιχάλης Κακογιάννης



Να ξεκινήσουμε με μία διαπίστωση: επί ΠΑΣΟΚ, αρχές Νοεμβρίου ήμασταν ήδη στα σαλέ για Χριστού-
γεννα. Τώρα, winter is coming, κι εμείς όχι μόνο δεν καταστρώνουμε σχέδια για χειμερινές αποδράσεις, 
εξόδους, παρτάρες και τέτοια, αλλά ούτε τα χαλιά δεν θέλουμε να στρώσουμε. 
Έχουμε ένα φόβο, μία μίρλα, μία αγωνία, ένα βάρος, ένα “κάτι” να πλακώνει την ατμόσφαιρα, τα οποία δεν 
μας αφήνουν να ονειρευτούμε κάτι πέρα από το χρονικό όριο της μίας εβδομάδας. Όλα είναι αβέβαια, όλα 
στον αέρα χαρτοπόλεμος, έμοιαζες μ’ αγάπη κι ήσουν πόλεμος (#δικόσας), κι εμείς πάμε πλέον το εργάκι 
μέρα-μέρα. Και βλέπουμε… 

Ξεκινήσαμε ως φοιτητές με εκδρομές στην Αράχοβα, μετά αναβαθμιστήκαμε ως εργαζόμενοι κάνοντας χει-
μερινές ταξιδάρες στην Ευρώπη και σε άλλους εξωτικούς προορισμούς. Κι έτσι ξαφνικά, όπως ήρθες στη 
ζωή μου, θα φοβάμαι μη σε χάσω ξαφνικά (#δικόσας), επιβεβαιώθηκαν οι φόβοι μας, γίναμε εν μία νυκτί 
η γενιά της κρίσης, και όλα έπρεπε να επαναπροσδιοριστούν. Αλλά και πάλι βρήκαμε τον δρόμο μας, όσο 
δύσκολο κι αν ήταν στην αρχή. Επιστρέψαμε στα απλά, στα σπίτια, στις πιο μαζεμένες παρέες πλέον που 
είναι και οι πιο ουσιαστικές, και συνεχίσαμε να πορευόμαστε. Και κακά τα ψέματα, αυτός ο επαναπροσδιο-
ρισμός, μόνο καλό μας έκανε, παρά τα ζόρια του. 

Και σκάει η πανδημία. Και τώρα τι; Τώρα που και η φράση «να μαζευτούμε» είναι απαγορευτική, τι κά-
νουμε; Πάλι βρήκαμε τον δρόμο μας, πάλι επαναπροσδιοριστήκαμε, αναπροσανατολιστήκαμε (αν σκεφτώ 
κι άλλη λέξη έτσι μεγάλη, στιβαρή και πιασάρικη, θα τη γράψω παρακάτω) και διανύσαμε με επιτυχία 
την καραντίνα season 1. Με skype, zoom, messenger, κηπουρική, μαγειρική, αναπάντητες βιντεοκλήσεις 
παντού (#δικόσας) το περάσαμε κι αυτό. Μας έμειναν κάποια κουσούρια μεν, αλλά τέλος καλό όλα καλά. 
Λέμε τώρα. 

Ναι, αλλά τώρα τι; Τώρα που είμαστε λίγο πριν την καραντίνα season 2 (τη στιγμή που διαβάζετε αυτό το 
αριστούργημα, “παίζει” να είμαστε ήδη λίγο μετά), τώρα που όλα γίνονται λίγο πιο άγρια, τώρα που λίγο 
φοβόμαστε και τα πράγματα είναι «λίγο έτσι, αλλά και λίγο αλλιώς», πώς το διαχειριζόμαστε; Λίγο-πολύ θα 
το βολέψουμε και πάλι. 

Αυτή η αβεβαιότητα θα κρατήσει καιρό. Κι εμείς θα πρέπει να επιστρατεύσουμε όλες τις άμυνές μας για να 
μην μας πάρει από κάτω. Μπορεί να μοιάζει δύσκολο, αλλά ευτυχώς απέχει πολύ από το ακατόρθωτο. Λίγο 
η οικογένεια, λίγο οι φίλοι, λίγο μια βόλτα, ένα θέατρο, ένα σινεμά (εάν δεν ξεκίνησε, βέβαια, η καραντίνα 
season 2), θα μπορέσουν να δώσουν λίγη ισορροπία στη ζωή μας, που αυτή την περίοδο είναι πιο ανα-
γκαία από ποτέ. 

Η ζωή είναι γεμάτη ανατροπές. Άλλες φορές μεγαλύτερες, άλλες μικρότερες. Εμείς, όμως, δείξαμε ότι μπο-
ρούμε να προσαρμοζόμαστε (τελικά) και να προχωράμε. Αυτό θα κάνουμε και τώρα. Υπομονή, μασκούλα 
και καλή καρδιά. Πανδημία είναι, θα περάσει…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Αύριο, αβέβαιο το αύριο
(#δικόσας)
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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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