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– be patient
Περιμένοντας τον κούριερ

– be an e-museum visitor
Μουσεία on demand

– be nostalgic
Το δικό μας 2020 μέσα από λόγια 

ανθρώπων που αγαπάμε

– Υγεία
- Η μοναξιά μας αρρωσταίνει;

- Σύνδρομο Moebius
- Διατροφικά ελιξήρια

- Μετακίνηση 6 και προστασία δέρματος 

Εμβολιασμός
κατά του νέου κορονοϊού
Οι απαντήσεις σε όλες μας τις απορίες
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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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"Ελεύθερος Τύπος". 
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«Πρέπει να τον αδειάσω αυτόν τον κάδο κάποια στιγμή», σκέφτηκα το πρωί κοιτάζοντας τον κάδο κάτω απ' 
το γραφείο μου – αν μη τι άλλο, μη βλέπω φάτσα-κάρτα κι εκείνα τα περιτυλίγματα σοκολάτας που μου 
επιβεβαιώνουν ότι τη δίαιτα που είχα βάλει στόχο ν' αρχίσω τον νέο χρόνο, θα την αρχίσω (πάλι) στις 
31 Μαΐου και θα κλαίγομαι μετά όλο το καλοκαίρι.

Έμεινα εκεί να χαζεύω τον κάδο για κανένα λεπτό (το lockdown ουκ έρχεται μόνον), αναλογιζόμενη αυτό 
που λένε: ότι από τα σκουπίδια ενός ανθρώπου μπορείς να καταλάβεις πολλά για τον ίδιο και τη ζωή 
του. Τι θα μάθαινε, λοιπόν, κάποιος για σένα, αν έριχνε μια ματιά στα σκουπίδια σου;

Από τα δικά μου, τουλάχιστον, θα μπορούσε να υπολογίσει πολλά:
• Περιτυλίγματα σοκολάτας (γλυκατζού. Αλλά και με δυσκολία να περιορίσει το φαΐ, ενίοτε επιρρεπής 
και στη συναισθηματική υπερφαγία).
• Τσαλακωμένα χαρτιά με λίστες για το τι πρέπει να γίνει μέσα στη μέρα (οργανωτική. Αλλά και συνε-
χώς απασχολημένη, άρα μονίμως κουρασμένη – ίσως και λίγο control freak).
• Χρησιμοποιημένα αντισηπτικά μαντηλάκια επιφανειών (οπαδός της καθαριότητας. Αλλά και λίγο 
αγχωμένη με το θέμα του COVID).
• Αποδείξεις από online αγορές που, κάποια στιγμή, ήρθαν με κούριερ (κολλημένη με τα ψώνια; Όχι. 
Σίγουρα, όμως, προσαρμοστική, αφού η όλη κατάσταση δεν μας άφησε και πολλές επιλογές...).

Τι σκουπίδια είχα πέρυσι τέτοιο καιρό, άραγε; Προ lockdown, προ ριζικής ανατροπής των πάντων; Αν εξαι-
ρέσω τις λίστες με τις δουλειές της ημέρας (ο χαρακτήρας δεν αλλάζει), τι από τα υπόλοιπα ήταν ίδιο; 
Χρειαζόμουν τόση σοκολάτα για να νιώσω καλύτερα; Είχα στο σπίτι έστω ένα αντισηπτικό προϊόν; 

Τα σκουπίδια στις ταινίες και στη μουσική συνήθως σηματοδοτούν ένα τέλος, ένα κακό τέλος. Ο συμβο-
λισμός είναι ισχυρός. Δεν μπορώ να μη θυμηθώ τον Νίκο Κούρκουλο να καίει τα λιγοστά "σκουπίδια" 
μιας ζωής, υπό τους ήχους τού «Βρέχει φωτιά στην στράτα μου» στο «Ορατότης Μηδέν». Ή τη Νατάσα 
Θεοδωρίδου να τραγουδάει «κι έβριζα και φώναζα, κοίτα τι απέμεινε / μια αγάπη θρύψαλα και συντρίμμια 
έγινε / το πρωί τα μάζεψε ένα σκουπιδιάρικο...». Ή τον Δημήτρη Μητροπάνο και τον Λάκη Παπαδόπουλο 
να ερμηνεύουν «για να σ' εκδικηθώ / πετάω ενθύμια και δώρα / κι εσύ όπως κι εγώ / θρύψαλα και σκουπί-
δια τώρα...».

Μπορούν, άραγε, τα σκουπίδια να σηματοδοτήσουν μια αρχή; Γίνεται;
Γίνεται να συμβεί κάτι τέτοιο το 2021; 

Νομίζω ότι αυτό θα μας ευχηθώ: Τα σκουπίδια μας στο τέλος αυτής της χρονιάς να είναι αποδείξεις 
χαράς: 
• Περιτυλίγματα γλυκών που φάγαμε σε μια μεγάλη μάζωξη φίλων στο σπίτι.
• Λίστες με πράγματα που χρειάζεται να γίνουν πριν φύγουμε για ένα ωραίο ταξίδι. 
• Χρησιμοποιημένα υγρά μαντηλάκια μετά από ένα φοβερό παιδικό πάρτι, όπου δεν έμεινε τίποτα όρθιο.
• Αποδείξεις από αγορές, μετά από μια μεγάλη βόλτα στα μαγαζιά. 

Γίνεται. Θα ξαναγίνει.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

editorial

Σκουπίδια χαράς...
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flashback
Το δικό μας, ιδιαίτερο 2020

Στο "Plan Be" είμαστε πολύ τυχεροί. Κι αυτό, γιατί κάθε μήνα έχουμε την 
ευκαιρία να φιλοξενούμε προσωπικότητες που όλοι αγαπάμε, θαυμάζουμε, 
παρακολουθούμε μέσα από την τηλεόραση, το θέατρο, τη μουσική, τα βιβλία...
Το 2020 ήταν μια δύσκολη χρονιά για όλους. Αυτό, όμως, αποτέλεσε και 
μία από τις αφορμές για να κάνουμε με τους φιλοξενούμενούς μας λίγο πιο 
ιδιαίτερες συζητήσεις, να κάνουμε μια στροφή «προς τα μέσα», προς αυτά 
που όλους μας απασχολούν, σε σκέψεις και προβληματισμούς που, καμιά 
φορά, μοιραζόμαστε μόνο με τον εαυτό μας. 
Σκεφτήκαμε, λοιπόν, σ' αυτό το πρώτο τεύχος της χρονιάς, να κάνουμε έναν 
απολογισμό του 2020, αυτής της τόσο ιδιαίτερης χρονιάς που έφυγε. Αλλά 
έναν όμορφο απολογισμό: με κουβέντες που δημοσιεύθηκαν στις σελίδες μας, 
λόγια ουσίας, λόγια καρδιάς, πέρα από αναμενόμενες τετριμμένες συζητήσεις.
Τα πρόσωπα ήταν πολλά και η επιλογή δύσκολη, από την οποία εξαιρέσαμε τα 
τεύχη Απριλίου και Μαΐου, τα οποία είχαν ένα περιεχόμενο εστιασμένο στο 
lockdown εκείνης της περιόδου, αλλά και το καλοκαιρινό τεύχος, το οποίο 
πάντα εστιάζει σε θέματα πιο "καλοκαιρινά".

Η φιλοσοφία ζωής του καθενός, οι βαθύτερες σκέψεις του, οι προσωπικοί 
του στόχοι, οι απόψεις του για όσα συμβαίνουν γύρω μας. Όλα μαζεμένα σ' 
αυτό το ξεχωριστό flashback, το οποίο αποδεικνύει ότι το 2020, πέρα από 
"σκοτάδι", είχε και πολύ φως...

"Plan Be"



7#be_nostalgic 7



8 / PlanBe / Ιανουάριος54

Φάνης 
Μουρατίδης
Είμαι ένας άνθρωπος που του αρέσει το καλό φαγητό. 
Μου αρέσει η ατμόσφαιρα, μου αρέσει η υψηλή ποιό-
τητα ζωής, έχω τρέλα με αυτό. Και εννοώ την αισθητική: 
εννοώ από έναν ωραίο πίνακα μέχρι το παπούτσι, μέχρι 
το ηλιοβασίλεμα και το φαγητό, το κρασί, το άρωμα• σε 
όλα αυτά είμαι επιρρεπής.
Μια ατμόσφαιρα είναι το φαγητό. Αλλιώς πώς; Η ζωή 
μας είναι πολύ μικρή... Tο βασικό είναι με ποιους τρως!
Θα σου το κάνω πιο απλό. Πρώτη εικόνα: Είσαι με τον 
έρωτα της ζωής σου, το θέμα το Απόλυτο. Και είσαι 
σε μια παραλία, έχεις 5 ευρώ πάνω σου, έχετε πάρει 
ένα σουβλάκι, έχει ένα τέλειο ηλιοβασίλεμα και, με τα 
τελευταία 50 λεπτά, πήραμε και το νεράκι που ήπιαμε 
μαζί. Το βράδυ έγινε μια “φαντασμαγορία”, το ξημέρω-
μα μάς βρήκαν και μας είπαν να τα μαζέψουμε και να 
φύγουμε, και γυρίσαμε στο σπίτι με οτοστόπ. Ε;
Δεύτερη εικόνα: Σαντορίνη, Οία. Μπροστά στο ηλιοβα-
σίλεμα, σε ένα loft, σε μια βίλα γαμάτη, με τις σαμπάνιες 
σου, έχουν έρθει και τα βαν με τα VIP απ’ έξω, έχεις και 
δύο ανθρώπους από κάτω να κόβουν την κίνηση. Και 
είσαι με τον... μαλάκα! Και δεν περνάει η ώρα, δεν σε 
χωράει ο τόπος... Είναι όλα λάθος! Αυτό είναι, για μένα.

Μάριος 
Γιαννάκου 
Η αλλαγή είναι εφικτή, αλλά δεν είναι εύκολη. 
Χρειάζεται πολύ μεγάλη υπομονή, επιμονή και 
στοχο-προσήλωση για να έρθει τελικά η επιτυχία 
και η αλλαγή που επιθυμούμε. Ακόμα κι αν χρει-
αστεί να ζήσουμε και πάρα πολλές αποτυχίες.
Μπορώ να πω με σιγουριά ότι ο άνθρωπος μπο-
ρεί να καταφέρει ό,τι πραγματικά επιθυμεί. Με 
την ίδια σιγουριά, όμως, θα πω ότι ο δρόμος αυ-
τός δεν θα είναι εύκολος. Όμως η ανηφόρα αυτή 
αξίζει. Για τη θέα!
...Όλα αυτά για να γίνουν, όμως, απαιτούν self-
observation και, μέσα από αυτό, έρχεται το self-
correction. Μόνο όταν μάθεις τις αδυναμίες σου 
μπορείς να δουλέψεις σε βάθος με τον εαυτό 
σου και να τον αγαπήσεις.

IΑ
Ν

Ο
Υ

Ά
Ρ

ΙΟ
Σ 

#4
3 



9#be_nostalgic

Γιάννης Αθητάκης 
Η οικογένειά μου πάντα με πίστευε. Αλλά, παράλληλα, η κρι-
τική τους ήταν και αυστηρή, «Δούλεψε, μην επαναπαυτείς».                  
Κι αυτό ακόμη το έχω πάντα στο πίσω μέρος του μυαλού 
μου. Η δουλειά είναι αυτή που σε πάει μπροστά. Καλό είναι 
να έχεις το ταλέντο, δεν το συζητάω, αλλά σαν τη δουλειά 
τίποτα, για μένα. 

Εάν έχω την υγεία μου, σημαίνει ότι μπορώ να κάνω τα πάντα. 
Και, πάνω από όλα, να δουλεύω. Θέλω να έχω δουλειά, να 
είμαι ενεργός ουσιαστικά. Άμα είμαι υγιής και ενεργός, τα έχω 
όλα. Δεν θέλω τίποτα άλλο. Όλα τα άλλα έρχονται και παρέρ-
χονται στη ζωή μας.

Γιάννης
Δρυμωνάκος
Όσο περνάνε τα χρόνια, οι άνθρωποι αρχίζουν σιγά-σιγά 
να ασχολούνται με τον αθλητισμό. Ακόμη και άνθρωποι 
που δεν είχαν ασχοληθεί ποτέ πριν. Ίσως αυτό να είναι 
ένα καλό που έκανε η κρίση. Οι άνθρωποι δεν είχαν λε-
φτά να πάνε σε καφετέριες και ταβέρνες, με αποτέλε-
σμα να “ξεσπούν” με έναν τρόπο πολύ πιο οικονομικό: 
άρχισαν να βγαίνουν έξω για να τρέξουν, να κάνουν μια 
ποδηλατάδα κ.λπ. Είναι κι αυτή μια εξήγηση...

Ακόμα κι αν τα παιδιά είναι στο κινητό, έχουν επιρροές 
που τους στρέφουν προς τον αθλητισμό, και είναι ευκο-
λότερο να πουν «ας κάνω και το X σπορ μου». 
...Αυτό που παρατηρώ στα παιδιά, τα τελευταία 4 σχεδόν 
χρόνια, είναι ότι είναι πιο “ξύπνια” στον τρόπο με τον 
οποίο αντιμετωπίζουν τον στόχο που έχουν να βάλουν. 
Επειδή έχουν τη γνώση μέσω της τεχνολογίας, βάζουν το 
μυαλό τους να δουλέψει και προχωράνε σε πράξεις πιο 
γρήγορα.
Από την άλλη, όμως, σε πολύ-πολύ υψηλό επίπεδο, εκεί 
που χρειάζεται μεγάλη προσπάθεια, είναι πιο φυγόπονα. 
Δεν είναι διατεθειμένα να “πονέσουν”, ψάχνουν τον εύ-
κολο δρόμο. 
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Άνδρη Θεοδότου 
Έμαθα να εκτιμώ τις 24 ώρες της μέρας. Αυτό ήταν πάρα 
πολύ σημαντικό για μένα. Δηλαδή το να κατανοήσω ότι 
μου δίνεται σήμερα η ευκαιρία να ζήσω 24 ώρες, μπορεί 
όμως και όχι. Γιατί είδαν πολλά τα μάτια μας, κυρίως με 
την παράσταση της Στέγης του Ιδρύματος Ωνάση. Εκεί 
είδαμε όλο το φάσμα των δυσκολιών που αντιμετωπίζει 
ένας άνθρωπος, από το να έρθει με ένα ζευγάρι παπού-
τσια, μέχρι να είναι άρρωστος 10 χρόνια, μέχρι να είναι 
γέρος, εγκαταλελειμμένος σε ένα ίδρυμα, και να μην ξέ-
ρει ποιοι είναι οι συγγενείς του...
Με λίγα λόγια: «Ζήσ’ το, γιατί αύριο δεν ξέρεις τι σου 
ξημερώνει η μέρα». «Φάε το φαΐ που σου προσφέρεται 
σήμερα, αυτό το σάντουιτς, πιες αυτό το νερό, κοιμήσου 
αυτή την ώρα, μίλα με αυτόν τον άνθρωπο». Εκεί έμαθα 
να το εκτιμώ αυτό. Πριν μάλλον δεν είχα τον χρόνο να 
το δω τόσο αναλυτικά. Γι’ αυτό αποφάσισα ότι με ενδια-
φέρει αυτό το είδος θεάτρου. Δηλαδή το να ταξιδεύω, κι 
ας παίζω για τρεις ανθρώπους, που μπορεί να μην είδαν 
ποτέ τους θέατρο.

Αλέξης Γεωργούλης 
Ζούμε μια ζωή, περνάνε τα χρόνια, περάσαμε καλά, φάγαμε, 
ήπιαμε, γλεντήσαμε κ.λπ. Στο τέλος τι μένει; Η ευχαρίστηση που 
παίρνεις εσύ, μόνος σου, δεν νομίζω ότι είναι τόσο δυνατή για 
να σε “κρατήσει”. Ενώ αν κάνεις κάτι το οποίο μπορείς να μοι-
ραστείς, αν μπορέσεις να προσφέρεις κάτι στο σύνολο, νιώθεις 
ότι βρήκες έναν λόγο ύπαρξης εδώ πέρα, ότι βγήκε κάτι σωστό.
Αυτή την προσφορά στο σύνολο θα την υπογράμμιζα πολλές 
φορές. Είναι σαν να πολλαπλασιάζει κι εμάς τους ίδιους. Τελικά, 
αυτή η ανιδιοτέλεια είναι μεγάλη ιδιοτέλεια...

Κατ’ εμέ, ο άνθρωπος χρειάζεται έναν ωραίο τόπο, καλό καιρό, 
καλό φαγητό, μια καλή κουλτούρα και έναν άλλον άνθρωπο να 
τα μοιράζεται. Έτσι έρχεται η ευτυχία επί της γης. Όλα αυτά 
στην Ελλάδα ήταν τσάμπα. Τώρα πια δεν είναι. Τα είχαμε σε 
αφθονία και σε πολύ καλή ποιότητα. Τώρα έχουμε φτάσει να 
είμαστε μπλεγμένοι σε προβλήματα, τα οποία προηγουμένως 
δεν υπήρχαν. 
Με λίγα λόγια, έχουμε χάσει την ταυτότητά μας. Το θετικό μας 
και το αρνητικό μας στην Ελλάδα είναι η ταυτότητά μας. Εάν 
σεβαστούμε την ταυτότητά μας, αν ψάξουμε να βρούμε τι δώρο 
είναι αυτό που μας έχει δοθεί, το ότι είμαστε κάτοικοι αυτής της 
χώρας, το ότι έχουμε αυτή την πλούσια κουλτούρα, νομίζω ότι 
θα βρούμε και τον τρόπο να ευτυχήσουμε.
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Γιάννης
Κουκουράκης 
Είμαστε σε μια εποχή που, κακά τα ψέματα, η ει-
κόνα παίζει μεγάλο ρόλο, σύμφωνα με την άποψη 
των περισσότερων τουλάχιστον. Αλλά ευτυχώς 
αποδεικνύεται ότι, εν τέλει, το respect το έχουν 
οι άνθρωποι που έχουν κάτι να πουν, ασχέτως της 
εμφάνισής τους. Αυτό το βλέπουμε και από το καλ-
λιτεχνικό στερέωμα, και από ηθοποιούς, τραγουδι-
στές, από δημοσιογράφους. Έχει κουραστεί ο κό-
σμος από το “πλαστικό”, θέλει το αυθεντικό. Και το 
αυθεντικό πάντα κερδίζει, δεν χάνει. Δεν θέλω να 
πιστέψω ότι είμαστε όλοι αποχαυνωμένοι...

Δεν μπορώ να ζω σε ένα καθεστώς φόβου, μήπως 
πουν κακό πράγμα για μένα. Ούτε να σκέφτομαι 
να μιλήσω, επειδή μπορεί να χάσω followers ή να 
με αντιπαθήσουν κάποιοι. Είμαι ένας ελεύθερος άν-
θρωπος γενικώς. Και ούτε με θεωρώ “παιδαγωγό 
του κόσμου”, ούτε “δημόσιο πρόσωπο”.
Θα πω τη σκέψη μου – η οποία δεν είναι πολιτικο-
ποιημένη, έτσι; Και μέχρι εκεί. Δεν φοβήθηκα ποτέ 
να εκφράσω την άποψή μου, κι ας είναι και λίγο 
οξεία. Πολλές φορές και πολύ· δεν πειράζει...
Ούτως ή άλλως, υπάρχει έκθεση. Ο κόσμος, μέσα 
από την ανωνυμία των social, μπορεί να εκφρα-
στεί με τα χειρότερα ή με τα καλύτερα. Τώρα, αν 
εσύ ζεις με βάση αυτό, έχεις χάσει τον στόχο της 
ζωής σου.

Θοδωρής Βουτσικάκης 
Για το γεγονός ότι στο ραδιόφωνο “κυριαρχούν” τραγούδια που μιλά-
νε για τον χωρισμό, για πόνο, εκδίκηση: Νομίζω ότι αυτό ίσως κατα-
δεικνύει τον εθισμό που έχει ο άνθρωπος, ή τέλος πάντων η κοινωνία, 
σε μια δεδομένη χρονική φάση, προς το αρνητικό συναίσθημα, προς 
το σκοτάδι. Και αυτό καταδεικνύεται και μέσα από αυτό που λες.
Σε αυτό είναι που πρέπει να πάμε κόντρα, όχι για να αποδείξουμε κάτι, 
αλλά για να κατανοήσουμε ότι και η άλλη πλευρά είναι υπαρκτή. Και 
όχι απλά υπαρκτή, αλλά και δεσπόζουσα. Απλά ίσως δεν της έχουμε 
δώσει τα τελευταία χρόνια τόσο χώρο. Αισθάνομαι σαν να υπάρχει 
ένας μαγνήτης προς το αρνητικό, ότι έχουμε βυθιστεί και πρέπει να 
βρούμε τα μέσα για να πάμε κόντρα σε αυτό.

Στέφανος Μουαγκιέ 
Η μάνα μου μού έλεγε πάντοτε: «Πράγματα που δεν σε αφορούν, δεν 
σημαίνει ότι πρέπει να τα αγνοείς, ενώ βλέπεις ότι υπάρχουν στον κοινω-
νικό σου περίγυρο». Άρα, μου έδωσε να καταλάβω από μικρός ότι, επειδή 
εγώ έχω ελληνική υπηκοότητα και είμαι καλά, δεν σημαίνει ότι δεν θα με 
νοιάζει τι κάνουν οι συμπολίτες μου, που είναι “ίδια περίπτωση” με μένα, 
αλλά τυγχάνει να μην έχουν τη συγκεκριμένη διαπίστευση.

Και παρόλο που συχνά το προφίλ “ΜΚΟ” είναι πολύ παρεξηγημένο, 
θέλω κάποια στιγμή, αν μου το επιτρέπει ο χρόνος μου, να στήσω μία 
ομάδα με πράγματα που έχω στο μυαλό μου. Δεν θα έχει να κάνει μόνο 
με το μεταναστευτικό. Θα έχει να κάνει με ανάγκες συμπολιτών μας που, 
δυστυχώς, αδυνατούν να έρθουν σε επαφή με το αυτονόητο.
Έχω φίλους που είναι Έλληνες, αυτό που λέμε «Έλληνες-Έλληνες», οι 
οποίοι αντιμετωπίζουν προβλήματα μόνο και μόνο επειδή είναι οροθετι-
κοί, επειδή είναι ομοφυλόφιλοι... Και ακόμα υπάρχει στη χώρα μας αυτή 
η νοοτροπία που, όταν σε βλέπουν ότι ασχολείσαι με τέτοιες κοινωνικές 
ομάδες, η πρώτη σκέψη τους είναι ότι προφανώς ανήκεις κι εσύ σ’ αυτές. 
Δηλαδή είναι κρίμα... Γιατί δεν μπορούμε να καταλάβουμε ότι μπορεί κα-
νείς να υπερασπιστεί κάποιον απλά ως “άνθρωπο”;



Γιάννης 
Στάνκογλου 
Κάπως έτσι νιώθω κι εγώ (μετά το lockdown), να σου πω την 
αλήθεια: “ζαλισμένος”. Παρόλο που ούτε κλείστηκα πάρα 
πολύ στο σπίτι, ούτε έβγαινα πάρα πολύ – είχα ένα μέτρο. 
Πρέπει να ανακαλύψεις άλλα πράγματα, να μαζέψεις τη σκέψη 
σου και τις δυνάμεις σου, για να δεις πώς θες να προχωρήσεις.
Τα τελευταία χρόνια, όλοι μου λέγανε «Ρε συ, κάνεις παιδικό, 
κάνεις κανονικό θέατρο, κάνεις διαφημιστικά, ταινίες, τηλεό-
ραση»... Όταν είσαι μέσα στον χορό και χορεύεις, δεν το συ-
νειδητοποιείς. Στην καραντίνα, όμως, σκέφτηκα «Ω, ρε φίλε, 
μήπως χρειάζομαι χρόνο;».
...Τελικά, ναι, τέτοια "σοκ" μάλλον τα χρειαζόμαστε. Απλώς θα 
πρέπει οι παύσεις να προέρχονται από δική μας ανάγκη, όχι 
από ανάγκη άλλων...

Γεράσιμος
Ευαγγελάτος 
Η πρώτη καραντίνα μου άφησε την αίσθηση ότι δεν υπάρχει 
καμία σταθερότητα στη ζωή μας. Όλα, ανά πάσα στιγμή, 
ακόμα και τα πιο ακλόνητα, μπορεί να μετατοπιστούν, εκτός 
από δυο-τρεις σταθερές: τους ανθρώπους μας, κάποιες αξί-
ες και το ένστικτο επιβίωσης. Καμία φορά ξεχνάμε πόσα 
λίγα πραγματικά αναγκαία μάς χρειάζονται, αλλά και πόσο 
σημαντική είναι η χαρά που μπορούν να σου προσφέρουν 
μερικά μικροπράγματα.

Το γράψιμο είναι ξεκάθαρα ο τρόπος να εξηγήσω στους αν-
θρώπους τους λόγους που σωπαίνω. Με το γράψιμο μιλάω 
για πράγματα που κανονικά θα αποσιωπούσα, είτε γιατί θα 
τα απόδιωχνα, είτε γιατί θα τα άφηνα να σκορπίσουν στη 
φασαρία του κόσμου. Όταν κάποιος σε ακούει ή σε διαβά-
ζει, είναι σαν να σου χαρίζει τη σιωπή που χρειάζεται ο σπό-
ρος μιας σκέψης για να ανθίσει. Γι’ αυτό κι η ζωή μας γίνεται 
τόσο πιο όμορφη όταν την περιβάλλουμε από την Τέχνη.

Ρένια Λουιζίδου 
Παρακολουθώ τα πάντα που έχουν να κάνουν με την πολιτική. Είμαι ο άν-
θρωπος που θα ξυπνήσει το πρωί και, με τον καφέ και το τσιγάρο, θα μπει 
στο Ίντερνετ. Και θα το κάνω κι άλλες φορές μέσα στη μέρα.
Δεν ξέρω πώς μπορεί να λες «Δεν με νοιάζει» ή «Δεν ξέρω τι γίνεται». 
Επηρεάζεται η καθημερινότητά σου από αυτό που γίνεται γύρω-τριγύρω. 
Πρέπει να βλέπεις τη ζωή σου σαν μέρος ενός μεγαλύτερου “κάδρου”. 
Δεν αρχίζει και τελειώνει το “κάδρο” σε εσένα, στον μικρόκοσμό σου, 
στο σπίτι σου...
Και ένα μέρος των δυσκολιών που περνάμε είναι ακριβώς γιατί έχουμε 
στρέψει ο καθένας την προσοχή του στην ατομική του επιβίωση, στην 
ατομική του ευτυχία, στην ατομική του πρόοδο. Δεν μπορείς, όμως, να 
ζήσεις “ερήμην” όλων των υπόλοιπων συνιστωσών.
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Γιώργος Καραμίχος
Έχουμε μάθει να διαχωρίζουμε τα πάντα: «Πονάει το χέρι 
μου, θα πάρω κάτι για το χέρι. Πονάει το κεφάλι μου, θα 
πάρω κάτι για το κεφάλι». Ναι, πονάει το κεφάλι, αλλά αυτό 
μπορεί να είναι αποτέλεσμα πολλών παραγόντων. Μπορεί το 
“φυσικό” σώμα να υποφέρει, αλλά αυτό ίσως να ανταποκρί-
νεται σε ένα βαρύ ψυχολογικό φορτίο. Άρα, μιλάμε και για 
το “συναισθηματικό” σώμα. Ή ίσως να ευθύνεται μια πολύ 
έντονη σκέψη – δηλαδή μιλάμε και για “νοητικό” σώμα.
Όταν αρχίσεις να διασπάς τη γνώση και να λες «Εγώ πρέ-
πει να γίνω πρώτος στα μαθηματικά, πρώτος εδώ, πρώτος 
εκεί», μοιραία συγκρίνεσαι με κάποιους άλλους. Αντίθετα, 
όταν υπάρχει μια ολιστική προσέγγιση στην εκπαίδευση, στη 
δουλειά, ακόμα και στην ίδια την οικογένεια (γιατί από την 
οικογένεια ξεκινάει: οι γονείς είναι ανταγωνιστικοί μεταξύ 
τους στο 99,9% των περιπτώσεων), τότε ξέρεις ότι οφείλεις 
να δουλέψεις τα πράγματα εκ των έσω...

Αυτό που έχω να προτείνω στους ανθρώπους είναι να δο-
κιμάζουν, χωρίς απαραίτητα να πάνε κάπου μακριά. Μπορεί 
κάποιος ν’ αφήσει την ασφάλειά του χωρίς να αλλάξει τόπο. 
Μπορεί να αλλάξει συνήθειες, μπορεί να αλλάξει κεκτημένες 
«ασφαλιστικές δικλείδες» και να πάει σε ένα άλλο, πιο “επι-
κίνδυνο” τοπίο. Πολλές φορές, η “επανάσταση” μπορεί να 
είναι καθαρά εσωτερική.

Στέφανος Ξενάκης
Τα πάντα είναι επιλογή: Είναι επιλογή το να ανοίξω το δελτίο 
ειδήσεων το βράδυ. Είναι επιλογή το ποιους φίλους θα έχω. 
Εμένα πλέον οι περισσότεροι φίλοι μου είναι από το κομμά-
τι της προσωπικής ανάπτυξης. Δεν με ενδιαφέρει αν έχουν 
λεφτά, ούτε καν αν έχουν πετύχει. Με ενδιαφέρει να είναι 
συνειδητοί, να ξέρουν τι θέλουν και πού θέλουν να πάνε.

Πρώτα από όλα, κλείσε το δελτίο ειδήσεων. Δεύτερον, βγες 
έξω, δες τι γίνεται, κάνε παρέα με ανθρώπους, οι οποίοι θα 
είναι παράδειγμα για σένα, θα σε κινητοποιήσουν. Άνοιξε 
ένα βιβλίο, πήγαινε σε ένα σεμινάριο. H Γνώση έχει τερά-
στια δύναμη. 
Κάπου διάβαζα ότι, στην Ελλάδα, έχουμε το υψηλότερο πο-
σοστό πτυχιούχων και μεταπτυχιακών στον κόσμο, μετά τη 
Νότια Κορέα. Αλλά στη διά βίου μάθηση είμαστε από τους 
τελευταίους. Γι’ αυτό και ο Καλογήρου, ο δάσκαλός μου, 
έλεγε πάντα «Μαθαίνεις μέχρι να δεις τα ραδίκια ανάσκε-
λα». Κι εγώ, αν δεν έμπαινα στη διαδικασία να διαβάσω, να 
παρακολουθήσω σεμινάρια, θα ήμουν φτερό στον άνεμο...
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Δημήτρης
Γκοτσόπουλος 
Η ζωή μας είναι μια απέραντη μοναξιά, που τη 
“σπάει” η ουσιαστική συνάντησή μας με άλλους 
ανθρώπους. Όσο πιο συμβιβασμένος είσαι με 
αυτή τη μοναξιά, τόσο πιο “γεμάτη” και ήρεμη 
θα είναι η ζωή σου. Έλα, όμως, που αν καταφέ-
ρεις να ξεφύγεις από αυτό το κλουβί σου, τότε 
εξελίσσεσαι και τότε “πλουτίζεις”...

Νομίζω ότι το μεγαλύτερο πρόβλημα της κοινω-
νίας μας είναι ότι μας γεμίζει με “κόμπους” – τι 
θα πούμε, πώς θα το πούμε, πώς θα μας κρίνουν 
οι φίλοι, οι γονείς, οι συγγενείς, πόσο εγκλωβι-
σμένοι νιώθουμε... Δεν είμαστε ελεύθεροι, γιατί 
φοβόμαστε. Είναι πολύ σημαντικό να το καταλά-
βουμε αυτό. Η ανάγκη μας για ελευθερία πρέπει 
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 πραγματικό-
τητα, έχει να κάνει με τη σχέση που έχουμε εμείς 
με τον εαυτό μας.

Στέφανος Μιλάτος 
Μια φράση-οδηγός στη ζωή μου; Συνήθως λέω «Ξύπνα, το 
έχεις! Προχώρα! Σήκωσε το κεφάλι, σφίξε δόντια, πάμε!». 
Όταν έχεις ένα πρόβλημα στη ζωή σου, πάντα δύο λύσεις 
υπάρχουν: είτε το αποδέχεσαι και ζεις μ’ αυτό, είτε το 
“σκίζεις” και το λύνεις!

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ #52 
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Δρ. Νάνσυ Μαλλέρου 
Πιστεύω ότι, στον αγώνα να αποκτήσουμε υλικά αγαθά, 
επαγγελματική και κοινωνική καταξίωση, μια εικόνα που να 
μας κάνει αποδεκτούς ή επιθυμητούς, την “ιδανική” σχέση 
κ.λπ., ξεχάσαμε να φροντίζουμε τον εαυτό μας. Το αποτέ-
λεσμα ήταν να έχουμε μια κοινωνία που, σε μεγάλο ποσο-
στό, βάλλεται από ασθένειες που οφείλονται στο στρες• 
που επαφίεται κατά σοκαριστικά ποσοστά στα αντικαταθλι-
πτικά, υπνωτικά, αντιστρεσογόνα και άλλα φάρμακα• που 
επιδίδεται σε ένα σωρό αχρείαστες αισθητικές επεμβάσεις 
ή παρεμβάσεις, και που αναλώνει το μεγαλύτερο ποσοστό 
του χρόνου της στο να παρακολουθεί τι κάνουν οι άλλοι ή 
να προσπαθεί να δείξει ότι περνάει καταπληκτικά.
Ο λόγος που συλλογικά παρασυρθήκαμε μού είναι κατα-
νοητός: στην αρχή όλα αυτά είναι αποδοτικά κι ευχάριστα. 
Μόνο που ξεχαστήκαμε και χάσαμε το μέτρο, χάνοντας 
επαφή με τον πυρήνα του εαυτού μας και την ουσία του 
πνεύματός μας. Ο εσωκεντρισμός είναι η επαναφορά στο 
προσκήνιο των βαθύτερων αξιών και η ευθυγράμμιση της 
ζωής μας με αυτές.

Ντορέττα
Παπαδημητρίου
Θεωρώ ότι όσο περισσότερο δουλέψει ο καθένας με 
τον εαυτό του, τόσο λιγότερο ίσως θα είναι και το μετα-
τραυματικό που μπορεί να μας σκάσει μετά το lockdown. 
Τώρα είμαστε ακόμα μέσα στην κατάσταση και απλά 
προσπαθούμε να “επιβιώσουμε”. Μόνο όταν τελειώσει 
όλο αυτό θα δούμε τι μας έχει συμβεί!

Ναι, στην πρώτη καραντίνα μπήκα σ’ αυτή τη διαδικασία 
προσωπικής ενδοσκόπησης. Γιατί όμως; Επειδή είχα τον 
χρόνο να πατήσω λίγο ένα “pause”. Συνειδητοποίησα ότι 
είχα να καθίσω τόσο καιρό, από όταν ήμουν 5 χρονών! 
Στην αρχή ήταν ο πρωταθλητισμός, μετά καπάκι ήρθαν 
τα δύο παιδιά και η δουλειά... Ποτέ στη ζωή μου δεν είχα 
καθίσει τόσο καιρό!
Για μένα αυτό ήταν τεράστιο σοκ, με ταρακούνησε. Διό-
τι ξαφνικά συνειδητοποιείς «ρε παιδί μου, όλη την ώρα 
τρέχουμε... Υποχρεώσεις, δουλειές... Ευχαριστιόμαστε 
τελικά;». Δ
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Περιμένοντας
την ηλεκτρονική 

παραγγελία
Ένας ακόμα ΑΓΏΝΑΣ που
δώσαμε στην πανδημία...

Η ιστορία μου ξεκινάει στα τέλη Νοεμβρίου, όταν 
παίρνω τη ριψοκίνδυνη απόφαση να παραγγείλω τα 
χριστουγεννιάτικα δώρα των παιδιών online.
Το ρίσκο το ήξερα, μιας και τα τεράστια προβλήματα 
των παραδόσεων των ηλεκτρονικών παραγγελιών 
είχαν ήδη αρχίσει να πρωταγωνιστούν μεταξύ των 
θεμάτων της επικαιρότητας. Τι να κάνεις, όμως, όταν 
δεν ξέρεις πότε και αν θ' ανοίξουν τα μαγαζιά; 

της Λίλας Σταμπούλογλου

17
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Τ ελικά, τα μαγαζιά άνοιξαν με τη συνθήκη του click away, αλλά όταν δεν το ξέ-
ρεις, πρέπει να πάρεις μια απόφαση. Την πήρα κι εγώ, λοιπόν. Και μαζί πήρα 
και μια βαθιά ανάσα, και πάτησα «ολοκλήρωση παραγγελίας» στο e-shop. Και 
μετά, άρχισα να μετράω αντίστροφα. Όχι για τα Χριστούγεννα, αλλά για να 
παραλάβω την παραγγελία μου. 
Μάλλον υποψιάζεστε τη συνέχεια της ιστορίας μου. Έζησα το γνωστό θε-
ατρικό έργο του παραλόγου, το «Περιμένοντας τον Γκοντό», με εναλλασ-

σόμενες φάσεις θυμού, απογοήτευσης και αγωνίας, όσο οι μέρες περνούσαν και δεν χτυπούσε 
κανένας κούριερ το κουδούνι μου. Ούτε χαρτάκι δεν έβρισκα κολλημένο στην πόρτα, το γνωστό 
ειδοποιητήριο που λέει «περάσαμε και δεν σας βρήκαμε». Θα ήταν κι αυτό μια κάποια λύση! Ας 
πάω να περιμένω τρεις ώρες στην εταιρεία για να πάρω εγώ το δέμα, τουλάχιστον έτσι ξέρω ότι θα 
το πάρω. Αξιολύπητο, θα μου πείτε, αλλά ο πνιγμένος απ’ τα γένια του πιάνεται.

«Τα δώρα που αγόρασες θα σου έρθουν το 2022», μου έλεγαν, μεταξύ σο-
βαρού κι αστείου, οι φίλοι, οι οποίοι ζούσαν επίσης το ίδιο έργο του παραλόγου με κάτι που είχαν 
αγοράσει ηλεκτρονικά. Όσο περνούσαν οι μέρες, άρχισα να σκέφτομαι και δικαιολογίες για τα 
παιδιά, γιατί και σ’ αυτά κάτι θα έπρεπε να πω: «Ο Άγιος Βασίλης κόλλησε στην κίνηση». Ή, «Αρρώ-
στησε, ο καημένος, με κορονοϊό και θα φέρει τα δώρα σας μετά τα Χριστούγεννα». 

Να πεις ότι δεν φαινόταν το πρόβλημα από παλιά; Φαινόταν. Όλοι είχαμε να διηγηθούμε μια ιστο-
ρία σχετική με τις εταιρείες κούριερ. Και οι περισσότερες ιστορίες περιστρέφονταν γύρω από μια 
προβληματική συνεννόηση ή μια ανεπιτυχή προσπάθεια παράδοσης του πακέτου, στην πόρτα μας. 
Η πανδημία, όμως, πήγε το πρόβλημα σε άλλο επίπεδο, καθώς στράφηκε στο ηλεκτρονικό εμπόριο 
μεγαλύτερη μερίδα κόσμου - και, φυσικά, οι ηλεκτρονικές αγορές εκτοξεύθηκαν στο διάστημα. 

Όταν μια καραντίνα συμπίπτει με την έλευση των Χριστουγέννων και περιλαμβάνει και μια Black 
Friday κάπου στο ενδιάμεσο, καταλαβαίνεις ότι όλοι θα ζοριστούν. Όπως και ζορίστηκαν. Πολλά 
e-shops σταμάτησαν τη διαδικασία παραγγελιών, δηλώνοντας ότι έχουν μπλοκάρει. Όσο για τις 
εταιρείες μεταφορών, αναγκάστηκαν κάποια στιγμή να βγάλουν δραματικές ανακοινώσεις, δηλώνο-
ντας με τη σειρά τους μπλακάουτ απ’ τον όγκο των παραγγελιών που έφταναν στις αποθήκες τους. 
Ο οποίος ήταν κατά 80% περίπου πάνω από το αναμενόμενο, πράγμα που έκανε αδύνατον, όπως 
υποστήριξαν, να σταθούν αντάξιες των προσδοκιών, παρόλο που είχαν προετοιμαστεί.
Κατανοητό, ως ένα βαθμό. Πόσο να προετοιμαστεί μια επιχείρηση; Όσο κι αν γκρινιάζουμε με το 
πρόβλημα που δημιουργήθηκε τη συγκεκριμένη χρονική περίοδο στην εφοδιαστική αλυσίδα, θα 
πρέπει να αναλογιστούμε ότι δεν είναι εύκολο να αυξήσει μια επιχείρηση το παραγόμενο έργο της 
σε τόσο μεγάλο βαθμό, ξαφνικά και για ένα όχι-μόνιμο διάστημα. 
Δεν αγοράζεις ρομπότ, προσλαμβάνεις ανθρώπους. Πόσους, όμως, να προσλάβεις για μερικούς 
μήνες μόνο; Να προσλάβεις, ας πούμε, άλλους τόσους, και μετά, όταν πια δεν τους χρειάζεσαι, να 
τους απολύσεις; Επιπλέον, όπως ανέφεραν πολλές εταιρείες, αντιμετώπισαν και προβλήματα απο-
θήκευσης. Όχι απλώς περισσότερα πακέτα, αλλά ογκώδη πακέτα, αφού το online shopping therapy 
που κάναμε, μεταφράστηκε, σύμφωνα με τα στοιχεία, κυρίως σε αγορές οικιακών συσκευών, ειδών 
γυμναστικής, επίπλων, χριστουγεννιάτικων δέντρων κ.λπ. 

Όλα τα παραπάνω είναι ζητήματα που δεν λύνονται εύκολα. Απ’ την άλλη, θα ήταν αφελές να αγνο-
ήσουμε το ότι η όποια προετοιμασία έγινε εκ μέρους των εταιρειών της εφοδιαστικής αλυσίδας, 
πάτησε πάνω στα προβλήματα που προϋπήρχαν, τα οποία εντοπίζουν πολλοί καταναλωτές, εδώ 
και χρόνια. Κάποια απ' αυτά, που αναφέρονται συχνά-πυκνά, είναι το λίγο προσωπικό σε σχέση 
με αυτό που απαιτεί ο όγκος των παραδόσεων. Το οποίο προσωπικό, φυσικά, δεν προλαβαίνει να 
πραγματοποιήσει όσες παραδόσεις απαιτούνται, ώστε η εταιρεία να έχει τα έσοδα που περιμένει. 
Με αποτέλεσμα, ο καταναλωτής να αναγκάζεται, αρκετά συχνά, να πάει ο ίδιος να πάρει το πακέτο 
του. Αντίστοιχα, ένα ακόμα πρόβλημα που αναφέρεται είναι ο ελλιπής στόλος οχημάτων. 

Ας επιστρέψουμε όμως στο δικό μου... μικρό χριστουγεννιάτικο δράμα: Στα παιχνίδια που έπρεπε 
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1η Ιανουαρίου να έχω κάτω απ’ το στολισμένο δέντρο. Ήταν 
πρωί, έβρεχε καταρρακτωδώς, κι εγώ έπινα τον καφέ μου 
χαζεύοντας ηλεκτρονικά καταστήματα παιχνιδιών στο κινητό. 
Δεν βαριέσαι, σκεφτόμουν, θα πάρω κανα-δυο παιχνίδια με 
click away, μην έχουμε κλάματα σε περίπτωση που δεν έρ-
θουν τα άλλα. Υπερκαταναλωτισμός από ανάγκη και ανωτέρα 
βία, φίλοι μου. 
Κι εκεί που χάζευα και είχα αφοσιωθεί, χτυπάει το κουδούνι. 
Είναι αυτό που λένε «θα συμβεί όταν δεν το περιμένεις»... 
«Το δέμα σας», ακούω μια φωνή στο θυροτηλέφωνο. Μ’ 
έπιασε ταχυκαρδία, ήθελα να κάνω κωλοτούμπα και να ανοί-
ξω σαμπάνια, αλλά προτίμησα να διακτινιστώ κάτω, για να 
μη μου φύγει ο κούριερ. Ο οποίος, όπως διαπίστωσα μόλις 
κατέβηκα, ήταν ένας ταξιτζής. Ευγενέστατος, εξυπηρετικός, 
με την κούρσα του φορτωμένη πακέτα, ωσάν άλλος Άγιος 
Βασίλης, σε κίτρινη έκδοση.

Δεν τα ξέρετε; Επιστρατεύονται και ταξιτζήδες για να απο-
συμφορηθεί κάπως η κατάσταση με τα δέματα. Και είναι κι 
ένας τρόπος για να έχουν λίγα έσοδα κι αυτοί οι άνθρωποι, 

μιας και η δουλειά τους έχει πέσει κατακόρυφα την περίοδο 
της καραντίνας. 
Ο πρόεδρος των ραδιοταξί Θεσσαλονίκης, Θεόδωρος 
Σταυρίδης, μιλώντας για το θέμα το επιβεβαίωσε, λέγοντας 
ότι έτσι καλύπτουν τα πάγια έξοδά τους, έστω. Έτσι κι αλ-
λιώς, τα ταξί πάντα είχαν τη δυνατότητα μεταφοράς ασυνό-
δευτων δεμάτων που δεν υπερέβαιναν τα 10 κιλά, όπως είπε. 
Πώς γίνεται η συνεργασία; Συνάπτονται συμβάσεις μεταξύ 
μεταφορικών εταιρειών και εταιρειών ταξί, που ορίζουν την 
τιμή της συνεργασίας. Μέχρι και 30 δέματα παραδίδει κάθε 
οδηγός ταξί κατά τη διάρκεια της βάρδιάς του, όπως διάβασα 
σε σχετικό άρθρο. 

Όλοι στον αγώνα της παράδοσης, λοιπόν! Ένας ακόμα αγώ-
νας που δίνουμε στην πανδημία. Οι μισοί παλεύουν να παρα-
δοθεί το δέμα και οι άλλοι μισοί παλεύουν να μην παραδο-
θούν στην τρέλα της αναμονής του δέματος. 

Υ.Γ. Αλήθεια, εσάς σας ήρθε η ηλεκτρονική
παραγγελία ή την περιμένετε ακόμα;

#be_patient
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«Συλλέγουμε όνειρα», έγραψαν σε ανάρτησή 
τους στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης οι υπεύθυνοι του 
Μουσείου του Λονδίνου τον περασμένο Νοέμβριο, σε 
μια προσπάθεια να διαφημίσουν το πρωτοποριακό σχέ-
διό τους, αλλά και να κεντρίσουν το ενδιαφέρον του 
κοινού, αυτή τη δύσκολη περίοδο της πανδημίας. Όπως 
εξήγησαν στην ανάρτηση, στόχος είναι «να συλλεχθούν 
τα όνειρα υπό τη μορφή προφορικής αφήγησης και να 
εξερευνηθεί το φως που μπορούν να ρίξουν στην ψυχική 
υγεία και στους μηχανισμούς αντιμετώπισης του στρες, 
ιδίως σε εποχές κρίσεων». 
Το πρόγραμμα υλοποιείται σε συνεργασία με το Μου-
σείο των Ονείρων του Πανεπιστημίου Γουέστερν του 
Οντάριο, στον Καναδά, και αντλεί τον τίτλο του από τον 
Σίγκμουντ Φρόιντ, πατέρα της Ψυχανάλυσης, ο οποίος 
είχε ονομάσει τα όνειρα «Φύλακες του ύπνου». Οι υπεύ-
θυνοι προέτρεψαν τους ενδιαφερόμενους να συμμετά-
σχουν με τη δική τους μαρτυρία. Οι συνεντεύξεις τους θα 
ξεκινήσουν τον Φεβρουάριο μέσω τηλεδιάσκεψης, στην 
οποία θα συμμετέχει ομάδα ειδικών και ψυχολόγων. Το 
Μουσείο, μάλιστα, δεν αποκλείει την πιθανότητα το υλικό 
που θα συγκεντρωθεί να ενταχθεί στη μόνιμη συλλογή 
του, παρά το γεγονός ότι αποτελεί μια έκτακτη πρωτο-
βουλία λόγω της πανδημίας.
Η πανδημία, η οποία εισέβαλε στη ζωή μας πριν από ένα 
χρόνο, φαίνεται πως θα έχει μακροχρόνιες επιπτώσεις 
στη μορφή και τη λειτουργία των μελλοντικών μουσείων. 
Η εξάπλωσή της είχε μια αιφνίδια και σημαντική επίπτωση 
στον χώρο των Τεχνών και της πολιτιστικής κληρονομιάς 
(πινακοθήκες, βιβλιοθήκες, αρχειακές συλλογές και μου-
σεία), καθώς η αβεβαιότητα που προέκυψε από την πα-
γκόσμια υγειονομική κρίση επηρέασε τόσο τη λειτουργία 
των συγκεκριμένων οργανώσεων και μουσειακών χώρων, 
όσο και των εξαρτώμενων από αυτές (υπάλληλοι και συ-
νεργάτες), σε όλους τους τομείς.
Στις αρχές του 2020, με αφετηρία την Κίνα και τον γε-
ωγραφικό χώρο της Ασίας, οι περισσότεροι μουσειακοί 
οργανισμοί ανέστειλαν τη λειτουργία τους είτε εθελοντι-
κά, είτε με κυβερνητική εντολή. Τον Μάρτιο του 2020, 

«Δώστε μου ένα μουσείο και θα το γεμίσω»
- Πάμπλο Πικάσο

της Γιώτας Χουλιάρα
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όταν το κύμα της πανδημίας σάρωσε το μεγαλύτερο μέρος 
του πλανήτη, τα περισσότερα πολιτιστικά/μουσειακά ιδρύ-
ματα έκλεισαν επ' αόριστον (ή υπέστησαν σημαντικό περι-
ορισμό των υπηρεσιών τους), ενώ εκθέσεις, εκδηλώσεις και 
παραστάσεις ακυρώθηκαν ή αναβλήθηκαν. 
Ως απάντηση στα δεδομένα που έφερε η πανδημία, οι υπεύ-
θυνοι των μουσείων προχώρησαν σε εντατικές προσπάθειες 
για την παροχή εναλλακτικών ή πρόσθετων υπηρεσιών μέσω 
ψηφιακών πλατφορμών, ενώ φρόντισαν για τη διατήρηση 
βασικών δραστηριοτήτων με τους ελάχιστους πόρους, την 
τεκμηρίωση των ίδιων των εκδηλώσεων μέσω νέων εξαγορών 
και, ταυτόχρονα, τη συνειδητοποίηση ότι υπάρχουν πολλά 
νέα δημιουργικά έργα που θα έχουν ως πηγή έμπνευσης το 
γεγονός της πανδημίας. 

Μουσεία με ένα click
Η πρόκληση που έφερε η εξάπλωση της πανδημίας ήταν πώς 
θα μπορέσουν τα μουσεία να ανταποκριθούν στα νέα δεδο-
μένα, να παραμείνουν ενεργά χωρίς τη φυσική παρουσία των 
επισκεπτών, αλλά και να κρατήσουν ζωντανή τη σχέση τους 
με το κοινό κάτω από τις συνθήκες που διαμορφώθηκαν. Το 
εγχείρημα σαφώς και φαντάζει δύσκολο, όχι όμως ακατόρ-
θωτο. Οι εξελίξεις ανάγκασαν τα μουσειακά ιδρύματα να πε-
ράσουν με γοργούς ρυθμούς στην ψηφιακή εποχή. Και ενώ 
όλοι οι πολιτιστικοί οργανισμοί και μουσειακοί χώροι στον 
πλανήτη είχαν στη διάθεσή τους διαδικτυακές σελίδες με 
σχετικές πληροφορίες και παρουσία στα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης, η πανδημία έγινε η αφορμή να εκμεταλλευτούν 
το διαδικτυακό τους στίγμα με τον μέγιστο δυνατό τρόπο. 
Οι υπεύθυνοι των μουσείων τροφοδότησαν, επικαιροποί-
ησαν και ανέπτυξαν τις διαδικτυακές τους πλατφόρμες με 
ταυτόχρονες αναρτήσεις σε Instagram, Facebook και Twitter, 
όπου η χρήση hashtags, οι ζωντανές συνομιλίες ειδικών και 
επιμελητών, τα ψηφιακά αρχεία και οι περιηγήσεις εικονι-
κής πραγματικότητας είχαν τον πρώτο λόγο, ταυτόχρονα με 
πλούσιο φωτογραφικό υλικό. 
Πίνοντας τον πρωινό μας καφέ, από την ασφάλεια του προ-
σωπικού μας χώρου, είχαμε τη δυνατότητα να περιηγηθούμε 
στα μεγαλύτερα μουσεία του κόσμου. Οι δωρεάν ψηφιακές 
περιηγήσεις, μάλιστα, ήταν μια παροχή την οποία πρόσφε-
ραν πολλά διάσημα μουσεία στον πλανήτη κατά το πρώτο 
κύμα της πανδημίας, το δίμηνο Μαρτίου-Απριλίου του 2020. 
Πρωτοπόρα σε αυτή την προσπάθεια υπήρξαν το Μουσείου 
του Λούβρου στο Παρίσι, το Βρετανικό Μουσείο στο Λον-
δίνο, το Κρατικό Μουσείο της Ολλανδίας στο Άμστερνταμ, 
το Μουσείο Ορσέ στην αριστερή όχθη του Σηκουάνα στο 
Παρίσι και η Γκαλερί Ουφίτσι στη Φλωρεντία. Οι ψηφιακές 
αυτές πρωτοβουλίες έδωσαν την ευκαιρία σε εκατομμύρια 
ανθρώπους να επισκεφθούν μουσεία που λαχταρούσαν να 
δουν, αλλά δεν είχαν την ευκαιρία να επισκεφτούν. Οι οθό-
νες των υπολογιστών και των κινητών ήταν το εισιτήριο για 
την ψηφιακή ξενάγηση και λειτούργησαν χαλαρωτικά και αγ-
χολυτικά σε πολλές περιπτώσεις. 

Ανάλογες κινήσεις έγιναν και στη χώρα μας. Σύμφωνα με 
το Υπουργείο Πολιτισμού και τη σελίδα gov.gr, υπάρχουν 
εξαιρετικές επιλογές για πρόσβαση σε Μουσεία και αρχαι-
ολογικούς χώρους που διατίθενται δωρεάν και αποτελούν 
μιας πρώτης τάξεως ευκαιρία για ψυχαγωγία, αλλά και εκπαί-
δευση. Ανάμεσα στα Μουσεία που συμμετέχουν στο πρό-
γραμμα είναι το Μουσείο της Ακρόπολης, το Αρχαιολογικό 
Μουσείο Θηβών, η Εθνική Πινακοθήκη, το Εθνικό Μουσείο 
Σύγχρονης Τέχνης, το Εκπαιδευτικό Μουσείο της Εθνικής 
Λυρικής Σκηνής, το Μουσείο Μπενάκη, το Μουσείο Κυκλα-
δίτικης Τέχνης και άλλα, καθώς η λίστα προτάσεων διαρ-
κώς ανανεώνεται (περισσότερες πληροφορίες στο https://
covid19.gov.gr/draseis-politismou/). 

Η ψηφιακή έκρηξη και τα μουσεία
του μέλλοντος 
Παρά τις καινοτόμες δράσεις, ειδικοί, εικαστικοί και υπεύ-
θυνοι των μουσείων συμφωνούν πως η ζωντανή επαφή με 
τις Τέχνες δεν μπορεί να αντικατασταθεί ολοκληρωτικά από 
έναν υπολογιστή. Αν και η ψηφιακή εποχή των μουσείων 
ήρθε για να μείνει, τα μουσεία έχουν να αντιμετωπίσουν 
και μια ακόμη πρόκληση, η οποία προβάλλει απειλητικά. 
Σύμφωνα με έρευνα που διεξήγαγε τον περασμένο Μάιο η 
UNESCO, περισσότερα από ένα στα δέκα μουσεία κινδυ-
νεύουν να κλείσουν, καθώς αντιμετωπίζουν σοβαρά οικονο-
μικά προβλήματα. 
Χαρακτηριστικό ήταν το παράδειγμα του Indianapolis 
Contemporary, μουσείου Σύγχρονης Τέχνης που ιδρύθηκε 
το 2001 στην Ιντιάνα των ΗΠΑ, το οποίο ανακοίνωσε ότι 
κλείνει τις πόρτες του μόνιμα. Οι φόβοι της UNESCO είναι 
πως παρόμοιες δραματικές ανακοινώσεις θα ακούσουμε το 
επόμενο διάστημα και από άλλα μουσεία, τα οποία είδαν τα 
έσοδά τους να μειώνονται. Ήδη, σε παγκόσμιο επίπεδο, κυ-
βερνήσεις και χορηγοί εκπονούν ειδικά προγράμματα, προ-
κειμένου να μην βρεθεί η ανθρωπότητα αντιμέτωπη με αυτή 
τη δυσάρεστη εξέλιξη, ενώ ειδική μέριμνα αναζητείται για να 
αποφευχθεί η μείωση του προσωπικού, η οποία θα ερχόταν 
ως αποτέλεσμα της ψηφιακής εποχής. 
Ταυτόχρονα, το ερώτημα που τίθεται πλέον επιτακτικά εί-
ναι: Πώς θα μοιάζουν τα μουσεία του μέλλοντος; Αρχιτέ-
κτονες και κατασκευαστές μιλούν για μια νέα αρχιτεκτονική 
θεώρηση των μουσείων με μεγαλύτερους χώρους, ακόμη 
και για υπαίθρια μουσεία, όπου θα αποφεύγεται ο συνωστι-
σμός. Επίσης, γίνονται συζητήσεις για τροποποιήσεις στα 
ήδη υπάρχοντα μουσεία, ώστε να υπάρχει η ευελιξία εισό-
δου και εξόδου, με διαφορετική δίοδο για τους επισκέπτες 
που αποχωρούν. Σημαντικά ερωτήματα αποτελούν οι χώροι 
υποδοχής και έκδοσης εισιτηρίων, τα καταστήματα δώρων 
και τα εστιατόρια/καφετέριες και η διαμόρφωσή τους. Ήδη 
προκρίνεται η λύση της έκδοσης εισιτηρίων μέσω υπολογι-
στή, μια δυνατότητα που υπάρχει στα περισσότερα μουσεία 
και τείνει να γίνει υποχρεωτική στη μετά την πανδημία εποχή 
της λειτουργίας τους. 
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Παράλληλα, υπάρχουν σκέψεις για συγκεκριμένες ώρες 
ξεναγήσεων και μικρές ομάδες επισκεπτών, οι οποίες θα 
έχουν οριστεί από πριν, ώστε να ελέγχεται ο αριθμός 
των ατόμων που εισέρχονται στο μουσειακό ίδρυμα. 
Ακόμη δεν έχει απαντηθεί πλήρως το ερώτημα των κα-
ταστημάτων δώρων και της καφετέριας, των χώρων που 
συμβάλλουν στην οικονομική επιβίωση των μουσείων 
και παρουσιάζουν συνήθως συνωστισμό. Πληροφορίες 
αναφέρουν πως οι καφετέριες που λειτουργούν εντός 
μουσείων θα μπορούν, τηρώντας όλα τα απαραίτητα μέ-
τρα, να ανταποκριθούν σε αριθμό επισκεπτών που θα 
ορίζεται εξ αρχής από τη διεύθυνση του ιδρύματος. Ενώ 
τα καταστήματα δώρων θα δίνουν τη δυνατότητα online 
παραγγελίας καθ’ όλη τη διάρκεια της επίσκεψης, ώστε ο 
επισκέπτης να παραλαμβάνει το αντικείμενο στην έξοδο 
ή ακόμη και να του αποστέλλεται στο σπίτι του. 

Μουσεία με... συνταγή γιατρού 
Τον περασμένο Δεκέμβριο, στη χώρα μας υπήρξε μια 
εξαιρετική πρωτοβουλία, στο πλαίσιο του Διεθνούς Συ-
νεδρίου Comuseum, το οποίο διοργάνωσε το Μουσείο 
Μπενάκη σε συνεργασία με την Πρεσβεία των ΗΠΑ και 
το Βρετανικό Συμβούλιο. Στόχος του ήταν να μοιραστεί 
διεθνείς βέλτιστες ιδέες και πρακτικές, να αναδείξει σύγ-
χρονες προκλήσεις και να δημιουργήσει ένα διεθνές 
δίκτυο επαγγελματιών που θα συν-δημιουργήσουν ένα 
μέλλον, τοποθετώντας τον πολιτισμό στο επίκεντρο της 
κοινωνίας. 
Στις ευχάριστες εκπλήξεις της διοργάνωσης ήταν και η 
συμμετοχή του Υπουργείου Πολιτισμού, το οποίο δήλω-
σε πως, σε συνεργασία με το Υπουργείο Υγείας, εκπονεί 
σχέδιο ιατρικής συνταγογράφησης και συμμετοχής σε 
πολιτιστικές δράσεις. Κι αυτό διότι, σύμφωνα με ιατρικές 
έρευνες, άτομα με κατάθλιψη, άνοια, αυτισμό και ψυχι-
κές νόσους μπορούν να ωφεληθούν από τη συμμετοχή 
τους σε πολιτιστικά προγράμματα και τη διάδρασή τους 
με διάφορες μορφές Τέχνης.
Στο πλαίσιο αυτό, το Υπουργείο Πολιτισμού προτείνει 
τη θεσμοθέτηση της πολιτιστικής συνταγογράφησης, σε 
συνδυασμό με τη διοργάνωση εκπαιδευτικών προγραμ-
μάτων για τη σχετική κατάρτιση επαγγελματιών του πο-
λιτισμού και της ψυχικής υγείας, ενώ παράλληλα ανοίγει 
ο δρόμος για εκπόνηση σχετικών ερευνών από κοινού 
με τους επαγγελματίες στον χώρο του Πολιτισμού και 
της Υγείας. 
Το συγκεκριμένο πρόγραμμα αποτελεί μια φωτεινή έν-
δειξη στο σκοτάδι της πανδημίας και αποδεικνύει ότι 
ακόμη και στις δυσκολίες υπάρχουν λύσεις, αρκεί να 
συνεργαζόμαστε δημιουργικά. Η Τέχνη, εξάλλου, πά-
ντοτε υπήρξε χώρος πειραματισμού και πρωτοβουλιών, 
βρίσκοντας τη δυναμική να επιβιώνει σε δύσκολες συν-
θήκες, όπως ακριβώς και ο δημιουργός της, ο άνθρωπος.
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Ποια είναι η Μαρία Μάρκου
Η Μαρία Μάρκου γεννήθηκε στη Λεμεσό της Κύπρου 
και εργάζεται ως εκπαιδευτικός στο κυπριακό Υπουργείο 
Παιδείας, Πολιτισμού, Αθλητισμού και Νεολαίας. 
Είναι αθλήτρια της Κυπριακής Εθνικής Παραολυμπια-
κής Ομάδας στο άθλημα της άρσης βαρών σε πάγκο, 
εκπροσωπώντας τη χώρα της σε διεθνείς αγώνες. Έχει 
διατελέσει αρχηγός στην ομάδα "Apollon Wheelchair 
Basketball", ανδρική ομάδα καλαθοσφαίρισης στην Κύ-
προ, και μέλος της Κυπριακής Εθνικής Ομάδας Καλα-
θοσφαίρισης με Αμαξίδιο. Είναι η μοναδική γυναίκα που 
έχει κληθεί από την πρώτη μέρα της δημιουργίας της 
συγκεκριμένης ομάδας, εκπροσωπώντας τη χώρα σε δι-
εθνείς αγώνες. Τέλος, έχει εκπροσωπήσει την Κύπρο σε 
διεθνείς αγώνες και ως αθλήτρια κολύμβησης.
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Η Μαρία Μάρκου είναι μια νέα κοπέλα 28 χρονών, η οποία 
βρίσκεται καθηλωμένη σε αναπηρικό αμαξίδιο τα τελευταία 
έντεκα χρόνια. Με ολική αναπηρία κάτω άκρων, ύστερα από 
ένα τροχαίο ατύχημα με τη μηχανή, ομολογεί ότι έκανε διάφο-
ρες τρέλες, όπως όλα τα παιδιά σε αυτή την ηλικία, χωρίς να 
αντιλαμβάνεται τις συνέπειες που θα προκαλούσαν. «Βιάστηκα 
να μεγαλώσω, οδηγούσα μηχανάκι!», λέει στους μαθητές της 
όταν την ρωτούν. 
Και συμπληρώνει ότι είναι επιλογή του καθένα να παίζει με τον 
κίνδυνο, αλλά και υποχρέωση απέναντι στον ίδιο του τον εαυ-
τό να γνωρίζει και για τις συνέπειες των επιλογών του. Γι' αυτό 
και τονίζει τη σημασία της οδηγικής παιδείας που πρέπει όλοι 
να έχουν, ξεκινώντας από τα βασικά: σεβασμός στον δρόμο, 
κράνος και ζώνη. 

Στην ερώτηση αν την ενοχλεί που είναι ΑμεΑ, η απάντηση έρ-
χεται αβίαστα: «Γιατί να με ενοχλεί;». Δεν έχει νιώσει τον κοι-
νωνικό ρατσισμό, αλλά την έλλειψη σεβασμού από μία μερίδα 
ανθρώπων που δεν γνωρίζουν και αδιαφορούν. Τα άτομα με 
αναπηρίες είναι ισότιμα και ικανά να εργαστούν, να αθληθούν, 
να κάνουν οτιδήποτε κάνουν και οι αρτιμελείς, με κάποιο βαθ-
μό δυσκολίας, αναλόγως πάντα με το είδος της αναπηρίας. 
Ωστόσο, η Μαρία θεωρεί ότι αρκετοί συνάνθρωποί μας δυ-
σκολεύουν την καθημερινότητα των ΑμεΑ, λόγω έλλειψης εν-
συναίσθησης και σεβασμού, γι' αυτό και αναφέρεται σε ένα 
δικό της παράδειγμα, όταν αναγκάστηκε κάποτε να μείνει για 
μισή ώρα μέσα στη βροχή, φορτωμένη με τα ψώνια, απλά και 
μόνο επειδή δεν χωρούσε να περάσει το αμαξίδιο ανάμεσα 
στα δύο αυτοκίνητα. 

Τα προβλήματα που αντιμετωπίζει ένας άνθρωπος με κινητικές 
δυσκολίες στην καθημερινότητά του είναι πάρα πολλά: έλλει-
ψη προσβασιμότητας σε δημόσιους ή ιδιωτικούς χώρους, σε 
πεζοδρόμια, ράμπες και κτήρια, η δε έλλειψη χώρων υγιεινής 

για ΑμεΑ σε πολλά κτήρια είναι απογοητευτική. Τη ζωή δεν τη 
δυσκολεύει μόνο η αναπηρία, αλλά και η απουσία οργάνωσης, 
θέλησης και γνώσης από τον συνάνθρωπο, όποιος και αν είναι 
αυτός. 
«Η ζωή, όμως, συνεχίζεται, και προέχει να προσπαθείς μέρα 
με τη μέρα να γίνεσαι καλύτερος άνθρωπος και να βοηθάς 
τους συνανθρώπους σου που το έχουν ανάγκη», λέει η Μαρία, 
υποστηρίζοντας ότι δεν είναι απαραίτητο να προβάλει κάποιος 
τον προσωπικό του, χαραγμένο, δρόμο, αλλά το πώς ο κα-
θένας μπορεί να φτιάξει τον δικό του. Πιστεύει ότι οι υψηλοί 
στόχοι βοηθούν να είναι κάποιος δραστήριος, να έχει θέληση 
για ζωή και να φτάσει όσο πιο ψηλά μπορεί. «Δεν είναι απαραί-
τητο να είσαι πάντα στην κορυφή. Το σημαντικότερο είναι τα 
όσα θα διδαχθείς μέσα από τη διαδρομή που θα ακολουθήσεις 
για να φτάσεις εκεί». Αυτό είναι το "πιστεύω" της και το υπο-
στηρίζει κάθε μέρα. 
Ομολογεί ότι το ατύχημά της μπορεί να την έχει κάνει λίγο 
πιο σκληρή, αλλά και πιο δυνατή. «Δυστυχώς, μέσα σε δευτε-
ρόλεπτα μπορεί να ανατραπεί όλη σου η ζωή. Ωστόσο, για να 
μπορέσεις να προχωρήσεις, πρέπει να βρεις την πραγματική 
δύναμη που κρύβεις μέσα σου... Το κυριότερο μάθημα που 
έχω διδαχθεί από όλο αυτό, είναι ότι τα πάντα μπορούν να 
γίνουν κατορθωτά, όσο δύσκολα και να είναι τα πράγματα στην 
ζωή μας. Και πως, μέχρι το τέλος, πρέπει να ζεις τη ζωή σου. 
Άλλωστε, είναι πολύ μικρή για να είναι θλιβερή!».
Στην ερώτηση τι θα άλλαζε αν γυρνούσε πίσω τον χρόνο, η 
ίδια λέει «Τίποτα απολύτως! Είμαι της άποψης πως ό,τι έγινε 
ήταν για να συμβεί. Το ποιοι είμαστε σήμερα είναι καθαρά 
αποτέλεσμα των όσων έχουμε ζήσει». 

Και για το τέλος, αφήνει αυτό: «Μη φύγεις χωρίς 
να αγκαλιάσεις την τολμηρή περιπέ-
τεια που έπρεπε να είναι η ζωή σου». 

#be_a_life_fighter

ΜΑΘΉΜΑΤΑ ΖΩΉΣ
Μαρία Μάρκου

Ψάχνοντας την πραγματική δύναμη που κρύβουμε μέσα μας

«Και έμεινα για τριάντα λεπτά μέσα στη βροχή, περιμένοντας την αστυνομία να ειδοποιήσει τον ιδιοκτήτη 
να μετακινήσει το αυτοκίνητό του». Αυτά τα λόγια με έκαναν να σκεφτώ, την επόμενη φορά που θα 
παρκάρω δίπλα σε θέση ΑμεΑ, να κρατήσω τις αποστάσεις. Ένας ΑμεΑ έχει ανάγκη από χώρο, για να 
μετακινηθεί με το αμαξίδιό του από και προς το αυτοκίνητό του. Δεν το είχα σκεφτεί ποτέ, και ούτε θα 
το σκεφτόμουν, αν δεν είχα μιλήσει με τη Μαρία.

της Μαρίας Τσουλλόφτα
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Η 
απρόβλεπτη εξέλιξη της πανδημίας του SARS-CoV-2 έχει φέρει τα «πάνω-κάτω» και στην 
εκπαίδευση. Κάθε τόσο, οι Αρχές καλούνται να εξετάζουν νέα επιστημονικά δεδομένα 
και να λαμβάνουν ανάλογες αποφάσεις, με στόχο την προστασία μαθητών και εκπαιδευ-
τικών.
Η σχολική χρονιά ξεκίνησε με αυστηρή τήρηση των μέτρων προφύλαξης από τον νέο ιό: 
θερμομέτρηση κατά την είσοδο στο σχολικό κτήριο, υγιεινή των χεριών, αποστάσεις την 
ώρα των διαλειμμάτων και πολύ άγχος. Και συνεχίστηκε με τηλεκπαίδευση, αναγκάζοντας 

τους μαθητές να επαναφέρουν πρακτικές της άνοιξης και να προσαρμοστούν σε ένα εντελώς νέο εβδομαδιαίο 
πρόγραμμα, προσθέτοντας στην ήδη επιβαρυμένη ψυχολογία τους μία ακόμη γερή δόση... στρες.
Με τις φωνές των ειδικών, ωστόσο, να πληθαίνουν το τελευταίο διάστημα υπέρ του ανοίγματος των σχολείων, εί-
ναι πιθανό οι μαθητές να νιώθουν εντονότερο το στρες. Επιστροφή και εκ νέου προσαρμογή στο παλιό πρόγραμ-
μα, προφορική εξέταση και γραπτά διαγωνίσματα για την αξιολόγησή τους, είναι μερικά μόνο από τα ζητήματα 
στα οποία καλούνται να ανταποκριθούν. Ξανά.

Πώς θα καταλάβουμε ότι το παιδί μας πιέζεται;
Προκειμένου να απαντήσουμε σε αυτό το ερώτημα, θα πρέπει να παρατηρήσουμε εάν το παιδί μας: 
- Θέτει συνεχώς ερωτήματα σχετικά με την επιστροφή ή όχι στο σχολείο, παρόλο που έχουν ήδη συζητηθεί.
- Παραπονιέται συχνά για πονοκεφάλους, στομαχικούς πόνους και κόπωση, ενώ δεν υφίσταται ασθένεια.
- Αργεί να αποκοιμηθεί ενώ έχει ξαπλώσει, ή έχει διακεκομμένο και ανήσυχο ύπνο.
- Έχει εκφράσει την επιθυμία να διακόψει στο μέλλον δραστηριότητες που σχετίζονται με το σχολείο, όπως οι 
σχολικές εκδρομές, ή
- Αρνείται να επιστρέψει στο σχολείο, γεγονός το οποίο χρήζει περαιτέρω διερεύνησης. 

Μετά την ΤΗΛΕΚΠΑΊΔΕΥΣΗ
Πώς να βοηθήσουμε τα παιδιά μας

να (ξανα)προσαρμοστούν στο σχολείο

Η φετινή σχολική χρονιά είναι ιδιαίτερη, με πολλά “σκαμπανεβάσματα”, απαιτώντας από 
τα παιδιά να προσαρμόζονται συνεχώς σε νέα δεδομένα. Ποια “σημάδια” μαρτυρούν 
ότι η επιστροφή στο σχολείο μετά τις γιορτές τούς προκαλεί στρες; Και με ποιον τρόπο 
μπορούμε να συμβάλουμε, ώστε να το αντιμετωπίσουν;

της Βίκυς Κόρδα
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Tips για ομαλή επιστροφή στο σχολείο
Υπάρχουν πολλοί τρόποι για να βοηθήσουμε τα παιδιά 
μας, και κάθε γονιός μπορεί να κρίνει ποιος είναι ο κα-
ταλληλότερος για το δικό του παιδί. Ωστόσο, καλό είναι 
να έχουμε υπόψη μας τις παρακάτω γενικές συμβουλές:

● Προσεγγίζουμε το άγχος, αντί να το αποφεύγουμε. Θα 
ήταν λάθος να διακωμωδήσουμε ή να αγνοήσουμε τυχόν 
ανησυχίες του παιδιού μας. Αντιθέτως, είναι πολύ σημα-
ντικό να αποδεχτούμε τα συναισθήματά του, να αναζη-
τήσουμε την αιτία και, αναλόγως, να το βοηθήσουμε να 
εφαρμόσει μικρά βήματα για να ξεπεράσει το στρες. 

● Κάνουμε “πρόβα”... ξανά την πρωινή σχολική ρουτίνα. 
Πριν ακόμη αποφασιστεί η λήξη της τηλεκπαίδευσης, κά-
νουμε μια «πρόβα τζενεράλε» του πρωινού ξυπνήματος, 
της προετοιμασίας και της μετάβασης στο σχολείο, και 
επαναφέρουμε το πρόγραμμα της εβδομάδας στην... προ 
τηλεκπαίδευσης κατάσταση!

● Βελτιώνουμε το πρόγραμμα του ύπνου. Η προσαρ-
μογή από το ανέμελο ωράριο των γιορτών (αλλά και τη 
σχετική χαλαρότητα της τηλεκπαίδευσης) στο απαιτητι-
κό ωράριο του σχολείου, δεν είναι εύκολη υπόθεση. Για 
αυτό, φροντίζουμε να γίνει σταδιακά και ομαλά. Μετά το 
τέλος των γιορτών, προσπαθούμε η ώρα του ύπνου να 
πλησιάζει ολοένα και πιο κοντά στην ιδανική, με βάση το 
καθημερινό πρόγραμμα του παιδιού μας. 

● Για τα παιδιά του δημοτικού σχολείου, μια καλή ιδέα 
είναι να προγραμματίσουμε συναντήσεις για παιχνίδι με 

συμμαθητές τους πριν την επιστροφή στο σχολείο. Αυτό 
θα τα βοηθήσει να ξαναβρούν τα “πατήματά” τους με 
τους συμμαθητές τους, τους οποίους έχουν να συναντή-
σουν αρκετό καιρό. 
Ειδικά για τα “πρωτάκια”, τα οποία δεν πρόλαβαν να εξοι-
κειωθούν με το νέο περιβάλλον, αλλά και να αναπτύξουν 
φιλικούς δεσμούς με συμμαθητές τους, είναι σημαντικό 
αφ’ ενός να αξιοποιήσουμε τον ελεύθερο χρόνο τους για 
να έρθουν κοντά με συμμαθητές τους, χωρίς να αμελού-
με την τήρηση των μέτρων προφύλαξης, και αφ’ ετέρου 
να επισκεφθούμε τον χώρο του σχολείου, εφόσον αυτό 
επιτρέπεται, λίγες μέρες πριν δοθεί το «πράσινο φως» για 
την επιστροφή στο σχολείο. 

● Όσον αφορά τα μεγαλύτερα παιδιά, δεν θα πρέπει 
να θεωρούμε δεδομένο πως «όλα είναι εντάξει» και πως 
μπορούν να διαχειριστούν αποτελεσματικά το άγχος 
τους. Αντιθέτως, οφείλουμε να αναγνωρίζουμε τις ευ-
θύνες και τις δυσκολίες που βιώνουν, παράλληλα με τις 
αναπτυξιακές “προκλήσεις” της εφηβείας. Θα πρέπει, 
λοιπόν, να είμαστε εξίσου παρατηρητικοί και πάντα πρό-
θυμοι και διαθέσιμοι να συμβουλέψουμε, χωρίς όμως να 
“παραβιάζουμε” τον προσωπικό τους χώρο και χρόνο. 

Πηγές
https://www.health.harvard.edu/blog/back-to-school-
anxiety-2018082314617
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-posts/
consumer/back-school-anxiety
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/5-
tips-to-ease-backtoschool-anxiety
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Ιδέες και tips για να ανανεωθούμε
χωρίς να ξοδέψουμε μια περιουσία

Η νέα χρονιά θέλει νέα διάθεση! Ξεκινάμε από τον εαυτό μας 
και κάνουμε την ανανέωση σε όλα τα επίπεδα – ένας στόχος που 
αξίζει να μπει στο top 10 της λίστας μας.

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Καινούργια χρονιά,
καινούργια μυστικά! 

Μ ια δύσκολη χρονιά πέρασε και μια νέα αρχίζει. 
Όσο κι αν παραμένει άγνωστη η εξέλιξή της, είναι 
σημαντικό να την ξεκινήσουμε με καλή ψυχολογία 
και διάθεση ανανέωσης. Ας αρχίσουμε, λοιπόν, 
από τον εαυτό μας! Για να νιώσουμε πιο όμορ-
φα, πρέπει να αφιερώσουμε χρόνο σε εμάς και να 

ανανεωθούμε μέσα και έξω. Μυστικά και tips που θα μας βοηθήσουν να το 
επιτύχουμε γίνονται οι καλύτεροί μας φίλοι και μας εισάγουν στο 2021 με 
νέα εικόνα, ανεβασμένη αυτοπεποίθηση και ανανεωμένη ψυχολογία. 

Η ανανέωση ξεκινάει από το νεσεσέρ
Κανένας αέρας αλλαγής δεν θα είναι τόσο δυνατός, εάν δεν ξεκινήσουμε 
από τα εργαλεία μας. Δεν μπορούμε να νιώσουμε καμία ανανέωση, αν χρη-
σιμοποιούμε τα ίδια φθαρμένα πινέλα ή το ίδιο καθαριστικό προσώπου που 
επιλέξαμε όταν υποφέραμε από ακμή. Παλιές συνήθειες και κατάλοιπα του 
παρελθόντος πρέπει να μείνουν πίσω, και να έρθουν νέα προϊόντα που θα 
ταιριάξουν με το παρόν μας. Ακούμε τις ανάγκες μας, συμφιλιωνόμαστε με 
τα προβλήματα της επιδερμίδας μας, για να μπορέσουμε να τα λύσουμε, και 
προσαρμοζόμαστε στην ηλικία μας. Έτσι, περιποίηση και μακιγιάζ θα έρθουν 
στο σήμερα και θα μας αλλάξουν άμεσα προς το καλύτερο.
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New hair, new you
Μπορεί πια να μας ακούγεται κλισέ, όμως έχει αποτέλεσμα: 
Η αλλαγή στα μαλλιά είναι μια πολύ καλή αρχή για να ξεκι-
νήσουμε τις αλλαγές στο κομμάτι της φροντίδας μας. Ένα 
νέο λουκ, είτε αυτό συνεπάγεται χρώμα, είτε κούρεμα, είτε 
και τα δύο, μπορεί να μας αλλάξει διάθεση και την ίδια την 
ψυχολογία μας. Ειδικά για όσες γυναίκες έχουν το ίδιο στιλ 
μαλλιών για χρόνια, μια τέτοια αλλαγή μπορεί να φανεί τολ-
μηρή. Τώρα, όμως, είναι μια πολύ καλή ευκαιρία για να γίνει, 
αφού λόγω κατάστασης οι κοινωνικές επαφές είναι περιορι-
σμένες και εμείς θα έχουμε χρόνο να συνηθίσουμε τη νέα 
μας εικόνα και να την αγαπήσουμε! 
Εμπιστευόμαστε τους ειδικούς και αφηνόμαστε στα χέ-
ρια τους. Έτσι, θα ανακαλύψουμε πόση δύναμη μπορεί να 
έχουν μερικές ανταύγειες στα μαλλιά μας ή ένα hairstyle 
που πάντα ποθούσαμε, αλλά δεν είχαμε το θάρρος να το 
δούμε στον καθρέφτη μας. 

Προσωπικά ραντεβού
Έχουμε κρύψει τόσο πολύ το πρόσωπό μας αυτόν τον 
χρόνο, που έχουμε σχεδόν ξεχάσει πώς είναι η εικόνα του 
εκτός σπιτιού. Αυτό δεν είναι ό,τι πιο ωραίο για την αυτοπε-
ποίθησή μας, μας δίνει όμως την ευκαιρία να ασχοληθούμε 
με την περιποίηση του προσώπου λίγο παραπάνω και να 
διαπιστώσουμε πόσο σημαντικός είναι αυτός ο χρόνος που 
του αφιερώνουμε. 
Ας εκμεταλλευτούμε το ξεκούραστο από μακιγιάζ πρόσω-
πό μας και ας περάσουμε τις χειμερινές νύχτες απλώνοντας 
μια μάσκα ομορφιάς ή κάνοντας ένα εντατικό peeling που 
αποφεύγαμε λόγω κοινωνικών υποχρεώσεων. Και αν δού-
με ότι πάλι ξεφεύγουμε και αρχίζουμε τις δικαιολογίες ότι 
δυσκολευόμαστε να κρατήσουμε μια ρουτίνα, το μυστικό 
είναι να κλείσουμε στην ατζέντα μας μια συγκεκριμένη ώρα 
μέσα στην ημέρα, την οποία θα αφιερώνουμε στο πρόσω-
πό μας. Όπως, δηλαδή, θα κάναμε για ένα ραντεβού στον 
οδοντίατρο ή ένα zoom meeting. Το ραντεβού με το πρό-
σωπό μας είναι το ίδιο σημαντικό, όπως ένα επαγγελματικό 
ή κοινωνικό ραντεβού, και αξίζει τον χρόνο και την αφοσί-
ωσή μας. Η επιδερμίδα μας θα μας ευχαριστεί μέσα από τη 
λάμψη και την ομορφιά που θα επανέλθουν στο πρόσωπό 
μας, κι εμείς θα είμαστε έτοιμες να αντικρίσουμε λαμπερές 
τον κόσμο όταν πια απαλλαγούμε από τις μάσκες.

Απολέπιση, το νέο μας όπλο
Λίγο η καραντίνα, λίγο η γνώση που κατακτάμε πάνω στο 
skincare, λίγο τα αποτελέσματα που βλέπουμε σε... φίλες 
και η απολέπιση έχει κεντρίσει το ενδιαφέρον μας – και 
δικαίως. Για τη νέα χρονιά στόχος είναι να γίνει εβδομαδιαία 
συνήθεια και να προσφέρει τα πολύτιμα οφέλη της στην 

επιδερμίδα του προσώπου και του σώματος, με σκοπό να 
αλλάξει την εικόνα και την υφή της επιδερμίδας μας. Άλλω-
στε, η σωστή και συστηματική απολέπιση έχει αποδειχθεί 
σύμμαχος και της αντιγηραντικής φροντίδας, αφού απαλ-
λάσσει το δέρμα από ό,τι περιττό, επιτρέποντας την «είσο-
δο» όλων των πολύτιμων συστατικών που περιλαμβάνουν οι 
κρέμες μας. Ως αποτέλεσμα, φλερτάρει με όλα όσα ζητάμε 
από την περιποίηση της επιδερμίδας μας.  

Συνδυασμός συστατικών
Μια νέα τάση στη φροντίδα της επιδερμίδας συστήνει να 
είμαστε.... πολυγαμικοί σε ό,τι αφορά τα συστατικά που 
επιλέγουμε. Αυτό σημαίνει πως η συνήθεια να κολλάμε σε 
μια κρέμα και σε μια σύνθεση δεν είναι πλέον το απόλυτο 
μυστικό ομορφιάς, αλλά μάλλον μια ξεπερασμένη συνθήκη 
του παρελθόντος. 
Οι ειδικοί ανά τον κόσμο προτείνουν να συνθέσουμε ένα 
οπλοστάσιο με διαφορετικές φόρμουλες και ποικίλα συ-
στατικά, το καθένα από τα οποία θα έχει έναν δικό του 
πολύτιμο ρόλο και θα προσφέρει στην επιδερμίδα την κα-
λύτερη δυνατή φροντίδα. Έτσι, θα ξεκινάμε την ημέρα μας 
με βιταμίνη C για αντιοξειδωτική δράση και θα την τελειώ-
νουμε με ρετινόλη για αντιγήρανση και διόρθωση, μέχρι 
να αλλάξουμε προϊόντα και να συνεχίσουμε το επόμενο 
τρίμηνο με υαλουρονικό οξύ και κολλαγόνο. Αυτή η ποι-
κιλία θα ενεργοποιεί την επιδερμίδα και δεν θα της στερεί 
σπουδαίες δράσεις πολύτιμων συστατικών που είναι κρίμα 
να αφήσουμε εκτός της περιποίησής μας. 
Μην ξεχνάμε, όμως, πως σε μία τέτοια περίπτωση το ιδα-
νικό είναι να λάβουμε και τις συμβουλές δερματολόγων ή 
αισθητικών, για να έχουμε τους καλύτερους δυνατούς συν-
δυασμούς και τα πιο καλά αποτελέσματα. 

Δεν ξεχνάμε το σώμα
Συχνά επικεντρωνόμαστε στο πρόσωπο και ξεχνάμε πως 
η ομορφιά δεν αρχίζει και τελειώνει εκεί. Έχουμε και ένα 
σώμα να φροντίσουμε και όσο νωρίτερα το καταλάβουμε, 
τόσο καλύτερα. Φέτος, θα ακολουθήσουμε τα μυστικά των 
beauty experts και θα εφαρμόσουμε ό,τι έχουμε υιοθετήσει 
για την επιδερμίδα του προσώπου μας και στο σώμα! Άρα: 
καθαρισμός, peeling, ενυδάτωση και εξειδικευμένη φροντί-
δα θα μπουν για τα καλά στην καθημερινότητά μας και, έτσι, 
θα διαπιστώσουμε πως η συνολική μας εικόνα θα δείχνει 
πιο όμορφη, αλλά θα αισθανόμαστε και εμείς οι ίδιες πολύ 
καλύτερα. 
Φυσικά, σε αυτό το παιχνίδι θα πρέπει να μπει και η συ-
σφιγκτική φροντίδα που, αν συνδυαστεί με διατροφή και 
άσκηση, μπορεί να φέρει εντυπωσιακά αποτελέσματα που 
θα αλλάξουν ριζικά και την εμφάνιση, και τη ζωή μας.
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Επιχείρηση «Ελευθερία»
Όσα πρέπει να γνωρίζουμε για το εμβόλιο

κατά του νέου κορονοϊού

Ο εμβολιασμός κατά του νέου κορονοϊού έχει αρχίσει και, όσο προχωρούν 
οι μέρες, τόσο πληθαίνουν και οι απορίες σχετικά με το ίδιο το εμβόλιο, 
την ασφάλεια, αλλά και τις ενδεχόμενες παρενέργειές του. Καθώς η 
πληροφόρηση (αλλά και παραπληροφόρηση) επί του θέματος είναι συνεχής, 
με τους επιστήμονες να παρουσιάζουν καθημερινά νέα δεδομένα, η ανάγκη 
για ξεκάθαρες απαντήσεις στους προβληματισμούς του κοινού καθίσταται 
πλέον επιτακτική.

ΕΠΙΜΕΛΕΙΑ ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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1. Γιατί να κάνω εμβόλιο για τον κορονοϊό SARS-
CoV-2;

Τα εμβόλια παρασκευάζονται με σκοπό την αντιμετώπι-
ση νοσημάτων που δεν είναι δυνατόν να ελεγχθούν μόνο 
με την εφαρμογή άλλων μέτρων δημόσιας υγείας. Στόχος 
τους είναι να περιορίσουν και να εξαλείψουν νοσήματα με 
υψηλή μεταδοτικότητα, με σοβαρές επιπτώσεις στην υγεία 
των ανθρώπων, με υψηλή θνητότητα, με μεγάλη επιβάρυν-
ση στα συστήματα υγείας, αλλά και με δυσμενείς οικονο-
μικές επιπτώσεις στην κοινωνία.
Ο κορονοϊός SARS-CoV-2 είναι ένας νέος ιός που, μέσα 
σε ένα χρόνο από την εμφάνισή του, επηρέασε δραματι-
κά τις ζωές όλων των ανθρώπων παγκοσμίως. Έχει υψηλή 
μεταδοτικότητα, με αποτέλεσμα να είναι αδύνατο να ελεγ-
χθεί μόνο με την εφαρμογή των άλλων, πιο γνωστών σε 
όλους μας, μέτρων δημόσιας υγείας, επιβαρύνει σοβαρά 
σε πολλές περιπτώσεις την υγεία των νοσούντων, μπορεί 
να οδηγήσει σε απώλεια πολλών ανθρώπινων ζωών, ακόμα 
και υγιών ατόμων, επηρεάζει σημαντικά την καθημερινό-
τητα όλων, δοκιμάζει τα συστήματα υγείας και δημιουρ-
γεί ανεπανόρθωτες οικονομικές επιπτώσεις σε όλον τον 
πλανήτη.

2. Πόσο αποτελεσματικό είναι το εμβόλιο για τον 
κορονοϊό SARS-CoV-2;

Αυτή τη στιγμή, πολλά εμβόλια για τον κορονοϊό SARS-
CoV-2 βρίσκονται σε διαδικασία κλινικών δοκιμών. Το 
πόσο αποτελεσματικό είναι ένα εμβόλιο εξαρτάται πάντα 
από το συγκεκριμένο εμβόλιο, τη σωστή διενέργεια του 
εμβολιασμού και από παράγοντες που αφορούν την ανο-
σιακή απάντηση του κάθε ατόμου. 
Τα πρώτα εμβόλια που είναι προς έγκριση φαίνονται να 
είναι αρκετά αποτελεσματικά, έως και 95%. Οι αρμόδιοι 
ελεγκτικοί μηχανισμοί που εγκρίνουν την κυκλοφορία των 
εμβολίων θέτουν την αποτελεσματικότητα και την ασφά-
λεια των εμβολίων ως προτεραιότητα.

3. Μπορεί να κάνω εμβόλιο και, παρόλα αυτά, να 
νοσήσω από COVID-19;

Κανένα εμβόλιο δεν είναι 100% αποτελεσματικό. Άρα, 

μπορεί σε κάποιες περιπτώσεις να ασθενήσει κάποιος από 
τον νέο κορονοϊό, παρόλο που έκανε το εμβόλιο. Επο-
μένως, θα πρέπει οι πολίτες να συνεχίσουν να παίρνουν 
τις συνιστώμενες προφυλάξεις για την αποφυγή μόλυνσης. 
Με λίγα λόγια, οι εμβολιασμένοι θα πρέπει να συνεχίσουν 
τη χρήση μάσκας, την τήρηση κοινωνικής απόστασης, την 
τακτική και σχολαστική υγιεινή των χεριών, και την καθα-
ριότητα του χώρου όπου ζουν ή εργάζονται. 
Τα εμβόλια έναντι της νόσου COVID-19 φαίνεται ότι 
μειώνουν την πιθανότητα να νοσήσει κάποιος από τη 
νόσο. Κάθε εμβόλιο έχει δοκιμαστεί σε περισσότερα 
από 20.000 άτομα σε διάφορες χώρες και έχει αποδεκτό 
προφίλ ασφάλειας. Χρειάζονται μερικές εβδομάδες για να 
μπορέσει κάποιος να αναπτύξει ανοσία και να είναι προ-
στατευμένος μετά τη χορήγηση του εμβολίου. Μερικοί 
άνθρωποι ενδέχεται να νοσήσουν από COVID-19, παρά 
το ότι έχουν εμβολιαστεί, αλλά η νόσηση μπορεί να είναι 
λιγότερο σοβαρή.

4. Εφόσον το εμβόλιο δεν με προστατεύει 100% 
από τη νόσηση από τον νέο κορονοϊό, γιατί τε-

λικά να το κάνω;
Τα νέα εμβόλια, όπως προκύπτει από τις κλινικές δοκιμές, 
μειώνουν τον κίνδυνο εκδήλωσης συμπτωμάτων και πιθα-
νά τον κίνδυνο σοβαρής νόσησης από τον ιό. Αυτό είναι 
πολύ σημαντικό, γιατί ταυτόχρονα μειώνεται ο κίνδυνος 
νοσηλειών, ο κίνδυνος απώλειας ανθρώπινων ζωών και πι-
θανά ο κίνδυνος μακροχρόνιων επιπλοκών που προκαλεί 
ο ιός σε κάποιους ασθενείς, όπως επιπλοκές από το καρ-
διαγγειακό και το αναπνευστικό σύστημα.
Ανάλογη εμπειρία τέτοιας αποτελεσματικότητας υπάρχει 
και με άλλα εμβόλια που χρησιμοποιούνται επί έτη στην 
Ιατρική. Για παράδειγμα, το εμβόλιο της γρίπης κατά του 
H1N1 δεν είναι το ίδιο αποτελεσματικό κάθε έτος στον 
έλεγχο του νοσήματος. Διάφοροι παράγοντες, όπως η ικα-
νότητα του ιού να μεταλλάσσεται, το στέλεχος του ιού 
που θα επικρατήσει κάθε χρόνο και η γεωγραφική περι-
οχή, μπορεί να επηρεάσουν την αποτελεσματικότητα του 
εμβολίου στον έλεγχο του νοσήματος. Ακόμη, όμως, και 
λιγότερο αποτελεσματικά εμβόλια γρίπης στο παρελθόν 

Ο ΕΟΔΥ δίνει απαντήσεις σε
26 βασικές ερωτήσεις,

επιχειρώντας να ξεκαθαρίσει το τοπίο σχετικά
με τον κρίσιμο αυτόν εμβολιασμό:
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φαίνεται ότι συνολικά μειώνουν τον 
κίνδυνο σοβαρής νόσησης στον 
πληθυσμό.

5. Μπορεί να κάνω το εμβόλιο 
και να μη νοσήσω, αλλά να 

είμαι ασυμπτωματικός φορέας 
του ιού;
Δεν γνωρίζουμε ακόμα αν όσοι εμ-
βολιαστούν με τα νέα εμβόλια μπο-
ρεί να μολυνθούν από τον ιό και να 
είναι ασυμπτωματικοί, άρα και να 
μεταδίδουν υπό αυτές τις συνθήκες 
τον ιό. Γι' αυτό είναι σημαντικό ακό-
μα και όσοι εμβολιαστούν να εφαρ-
μόζουν τα υπόλοιπα μέτρα δημόσι-
ας υγείας κατά του νέου ιού, δηλαδή 
τη χρήση μάσκας, την τήρηση κοι-
νωνικής απόστασης, την τακτική και 
σχολαστική υγιεινή των χεριών, και 
την καθαριότητα του χώρου όπου 
ζουν ή εργάζονται. 
Προς το παρόν, από τις κλινικές 
δοκιμές φαίνεται ότι τα νέα εμβόλια 
προστατεύουν περισσότερο από 
τη νόσηση από COVID-19, παρά 
μειώνουν σημαντικά τον κίνδυνο 
μετάδοσης του ιού. Μένει να δούμε 
αν τα νέα εμβόλια που αναμένεται 
να ολοκληρώσουν τις απαραίτητες 
κλινικές δοκιμές θα είναι αποτελε-
σματικά στη μείωση της μετάδοσης 
του ιού.

6. Υπάρχει περίπτωση να νο-
σήσω από τον κορονοϊό 

SARS-CoV-2 εξαιτίας του εμβο-
λίου;
Κανένα από τα εμβόλια προς μελέτη 
και έγκριση για τον κορονοϊό SARS-

CoV-2 δεν περιέχουν ολόκληρο τον 
ιό. Τα περισσότερα πλέον εμβόλια 
που χρησιμοποιούνται στην Ιατρι-
κή περιέχουν μόνο τμήματα των 
ιών, τα οποία είναι ικανά να οδηγή-
σουν στην παραγωγή προστατευτι-
κών αντισωμάτων κατά του ιού στο 
άτομο που θα χορηγηθούν. Έτσι, ο 
εμβολιαζόμενος δεν κινδυνεύει σε 
καμία περίπτωση να αρρωστήσει 
από τον κορονοϊό εξαιτίας του εμ-
βολίου.
Υπάρχει, όμως, η πιθανότητα να έχει 
ήδη κολλήσει τη νόσο COVID-19 
και να μην το έχει συνειδητοποιή-
σει, αν τα συμπτώματα γίνουν έκδη-
λα μόνο μετά τον εμβολιασμό. Αν 
και ένας ήπιος πυρετός μπορεί να 
εμφανιστεί εντός μιας ή δύο ημε-
ρών από τον εμβολιασμό, αν κανείς 
παρουσιάσει άλλα συμπτώματα της 
νόσου COVID-19 (όπως νέο συ-
νεχόμενο βήχα, υψηλό πυρετό ή 
μεγάλη διάρκεια πυρετού, ανοσμία, 
αγευσία), θα πρέπει να παραμείνει 
στο σπίτι και να προγραμματίσει να 
κάνει εργαστηριακό έλεγχο. 

7. Έχω εκτεθεί στον κορονοϊό 
SARS-CoV-2 ή έχω νοσήσει 

από COVID-19. Χρειάζεται να 
κάνω το εμβόλιο;
Δεν είναι ακόμα επαρκώς γνωστό για 
πόσο καιρό διαρκεί η φυσική ανοσία 
σε άτομα που έχουν εκτεθεί στον 
κορονοϊό και ήταν ασυμπτωματικά, 
ή έχουν νοσήσει. Ακόμα δεν είναι 
σαφές αν τα άτομα που έχουν εκτε-
θεί στον ιό πρέπει να εμβολιαστούν 
έναντι του κορονοϊού SARS-CoV-2.

8. Έχω ακούσει ότι το εμβόλιο 
παρασκευάστηκε με νέες 

τεχνικές, σε σχέση με τα άλλα 
εμβόλια. Αυτό πόσο επικίνδυνο 
είναι;
Αν και στο παρελθόν έχουν υπάρ-
ξει νοσήματα από άλλους κορονο-
ϊούς (π.χ. το 2003 το οξύ σοβαρό 
αναπνευστικό σύνδρομο SARS και 
το 2012 το αναπνευστικό σύνδρο-
μο MERS-CoV), τελικά δεν παρα-
σκευάστηκαν εμβόλια γι' αυτούς 
τους ιούς. Το γεγονός αυτό έκανε 
πιο δύσκολη την παρασκευή ενός 
εμβολίου κατά του κορονοϊού, μιας 
και δεν υπήρχε προηγούμενη εμπει-
ρία. Ταυτόχρονα, η παρασκευή και 
η έγκριση ενός νέου εμβολίου πε-
ριλαμβάνει πολλά στάδια και ελε-
γκτικούς μηχανισμούς, με σκοπό 
το εμβόλιο να είναι αποτελεσματικό 
και ασφαλές προς χρήση.
Στη διάρκεια της ιστορίας παρα-
σκευής των εμβολίων, νέες τεχνικές 
εφαρμόστηκαν με στόχο πάντα την 
αποτελεσματικότητα και την ασφά-
λειά τους. Σε κάθε νέα τεχνική που 
εφαρμόζεται, τα στάδια ποιοτικού 
ελέγχου και έγκρισής τους παρα-
μένουν, καθώς η παρασκευή ενός 
νέου εμβολίου έχει ως πρώτιστο 
μέλημα την προάσπιση της δημόσι-
ας υγείας.

9. Λόγω της πανδημίας του 
κορονοϊού SARS-CoV-2 

υπήρξε επιτακτική ανάγκη το 
συγκεκριμένο εμβόλιο να παρα-
σκευαστεί πολύ γρηγορότερα, 
σε σχέση με άλλα εμβόλια. Αυτό 
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σημαίνει ότι μπορεί να μην είναι το ίδιο ασφαλές όσο 
τα άλλα εμβόλια;
Πράγματι, η νέα πανδημία από τον νέο κορονοϊό SARS-
CoV-2 και οι σημαντικές επιπτώσεις αυτής στις ζωές των 
ανθρώπων άσκησαν μεγάλη πίεση για την όσο το δυνατόν 
ταχύτερη παρασκευή ενός εμβολίου κατά του νέου ιού. 
Ωστόσο, τα στάδια εκτίμησης της αποτελεσματικότητας 
και ασφάλειας του εμβολίου και οι αρμόδιοι ελεγκτικοί μη-
χανισμοί δεν παρακάμπτονται ποτέ, καθώς πάντα η παρα-
γωγή των εμβολίων συνάδει με τις δύο αυτές απαρέγκλιτες 
παραμέτρους: την αποτελεσματικότητα και την ασφάλειά 
τους. 

10. Τα εμβόλια κατά του κορονοϊού SARS-CoV-2 
είναι ασφαλή; Έχουν ανεπιθύμητες ενέργειες; 

Ποιες είναι αυτές;
Τα σύγχρονα δεδομένα από τις κλινικές δοκιμές δείχνουν 
ότι τα νέα εμβόλια κατά του κορονοϊού SARS-CoV-2 που 
βρίσκονται σε τελική φάση έγκρισης ή έχουν πάρει έγκρι-
ση, έχουν αποδεκτό προφίλ ασφάλειας. Οι περισσότερες 
ανεπιθύμητες ενέργειες των εμβολίων παρουσιάζονται τις 
πρώτες εβδομάδες με μήνες μετά από τη χορήγησή τους, 
και οι ελεγκτικοί μηχανισμοί θέτουν ως προϋπόθεση την 
παρέλευση αυτού του διαστήματος στις κλινικές δοκιμές, 
προτού το εμβόλιο προχωρήσει σε περαιτέρω διαδικασία 
ελέγχου και έγκρισης.
Όπως όλα τα γνωστά εμβόλια, έτσι και τα νέα κατά του 
SARS-CoV-2 μπορεί να έχουν ανεπιθύμητες ενέργειες. Οι 
περισσότερες από αυτές είναι ήπιες και βραχυπρόθεσμες, 
και δεν εμφανίζονται σε όλους. Τέτοιες ανεπιθύμητες 
ενέργειες είναι αίσθημα πόνου και ευαισθησίας στο χέρι 
όπου χορηγήθηκε το εμβόλιο, το οποίο τείνει να χειροτε-
ρεύει περίπου 1-2 ημέρες μετά το εμβόλιο, αίσθημα κό-
πωσης, πονοκέφαλος, γενικοί πόνοι ή ήπια συμπτώματα 
τύπου γρίπης. Αν και o πυρετός δεν είναι σπάνιος για δύο 
έως τρεις ημέρες, η υψηλή θερμοκρασία είναι ασυνήθιστη 
και μπορεί να υποδηλώνει νόσο COVID-19 ή άλλη λοίμω-
ξη. Μια ασυνήθιστη παρενέργεια είναι η λεμφαδενοπάθεια. 
Η ανάπαυση και η λήψη κανονικής δόσης παρακεταμόλης 
βοηθούν να αισθανθεί κάποιος καλύτερα. Τα συμπτώματα 
από τις παρενέργειες συνήθως διαρκούν λιγότερο από μία 
εβδομάδα.
Ήπια συμπτώματα μετά τη πρώτη δόση δεν αποτελούν 
αντένδειξη για εμβολιασμό με δεύτερη δόση, που είναι 
αναγκαία για την καλύτερη προστασία έναντι του ιού. 

Αν τα συμπτώματα επιδεινώνονται ή υπάρχει ανησυχία, 
καλό είναι να ενημερώνεται ο θεράπων ιατρός προκειμέ-
νου να υπάρξει σωστή αξιολόγηση. Οι ανεπιθύμητες ενέρ-
γειες των εμβολίων δηλώνονται μέσω του συστήματος της 
Κίτρινης Κάρτας, την οποία μπορεί κανείς να αναζητήσει 
διαδικτυακά (https://www.eof.gr/web/guest/yellowgeneral).

11. Σε πόσες δόσεις γίνεται το εμβόλιο και πότε 
θα έχω αναπτύξει ικανή αντισωματική απά-

ντηση έναντι του ιού, δηλαδή θα είμαι θωρακισμένος 
έναντι του ιού;
Τα περισσότερα εμβόλια για τον νέο κορονοϊό SARS-
CoV-2 που βρίσκονται προς έγκριση από τους αρμόδιους 
ελεγκτικούς μηχανισμούς χορηγούνται σε δύο δόσεις, με 
μεσοδιάστημα 21-28 ημέρες, με σκοπό να είναι αποτελε-
σματικά. Υπάρχει εμβόλιο σε κλινική δοκιμή φάσης 3 που 
χορηγείται σε μία δόση. Τα εμβόλια που τελικά θα πάρουν 
έγκριση για κυκλοφορία στην Ελλάδα θα προσδιορίζουν 
σε πόσες δόσεις θα χορηγούνται και με ποιο μεσοδιά-
στημα.
Για να αναπτύξει κάποιος αντισώματα μετά τη χορήγη-
ση ενός εμβολίου, απαιτείται ένα διάστημα περίπου δύο 
εβδομάδων. Αν το εμβόλιο απαιτεί δύο δόσεις για ικανή 
αντισωματική απάντηση, τότε το συνολικό διάστημα που 
χρειάζεται να παρέλθει για να είναι θωρακισμένος ο εμβο-
λιασμένος απέναντι στον ιό είναι, λαμβάνοντας υπ' όψιν 
όλα τα παραπάνω, περίπου 5-6 εβδομάδες.

12. Για πόσο διάστημα με προστατεύει το εμβό-
λιο έναντι του κορονοϊού SARS-CoV-2;

Δεν είναι ξεκάθαρο ακόμα πόσο διαρκεί η ανοσία που 
προσφέρει το εμβόλιο έναντι του νέου κορονοϊού. Πρό-
κειται για έναν νέο ιό και ένα νέο εμβόλιο, και με τα μέχρι 
τώρα δεδομένα από τις κλινικές δοκιμές δεν γνωρίζουμε 
τη διάρκεια προστασίας που μας προσφέρει. Με την κυ-
κλοφορία των νέων εμβολίων κατά του κορονοϊού SARS-
CoV-2 και τον εμβολιασμό περισσότερων ατόμων, σύντο-
μα θα έχουμε περισσότερα δεδομένα για την απάντηση 
σε αυτό το ερώτημα.
Τόσο η διάρκεια της φυσικής ανοσίας, δηλαδή της ανοσί-
ας μετά από μόλυνση του ατόμου από τον ιό, όσο και η 
διάρκεια της ανοσίας που προκύπτει από τον εμβολιασμό 
με το νέο εμβόλιο κατά του νέου κορονοϊού, αποτελούν 
αντικείμενα διερεύνησης και αναμένονται νέα δεδομένα 
με την πάροδο του χρόνου.
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13. Μπορώ να κάνω το εμβόλιο έναντι της νόσου 
COVID-19 μαζί με κάποιο άλλο εμβόλιο που 

συστήνεται για ενήλικες;
Θα πρέπει να γίνουν δοκιμές για να προσδιοριστεί αν το 
εμβόλιο για τον κορονοϊό SARS-2-CoV είναι ασφαλές να 
χορηγείται με άλλα εμβόλια και ότι τα δύο εμβόλια δεν 
παρεμβαίνουν στην ανοσιακή απόκριση μεταξύ τους. Είναι 
πιθανό ότι μερικές από τις μεταγενέστερες κλινικές δοκι-
μές εμβολίων κορονοϊού θα συμπεριλάβουν συγχορήγηση 
με άλλα εμβόλια, και ιδιαίτερα με το εμβόλιο της γρίπης.

14. Χρειάζεται ο εμβολιασμός έναντι της νόσου 
COVID-19 να γίνεται σε ετήσια βάση;

Δεν είναι γνωστό επί του παρόντος. Με τη χορήγηση της 
άδειας ενός εμβολίου, έχουμε πληροφορίες μόνο για τη 
διάρκεια της ανοσίας για όσο διάστημα διαρκούν οι κλινι-
κές δοκιμές. Για παράδειγμα, αν τα πρώτα άτομα στη με-
λέτη εμβολιάστηκαν τον Ιούλιο 2020 και το εμβόλιο λάβει 
άδεια κυκλοφορίας τον Δεκέμβριο του 2020, θα έχουμε 
πληροφορίες μόνο για την ανοσολογική απόκριση έως και 
5 μήνες μετά τον εμβολιασμό. Η κατασκευάστρια εταιρεία 
πιθανότατα θα συνεχίσει να παρακολουθεί τους εμβολια-
σθέντες για αρκετούς μήνες ή περισσότερο, έτσι ώστε με 
την πάροδο του χρόνου να έχουμε μια καλύτερη εικόνα 
για τη διάρκεια της ανοσίας. 

15. Μπορεί κάποιος να επιστρέψει στη φυσιολογι-
κή του δραστηριότητα μετά τον εμβολιασμό;

Ναι, θα πρέπει κάποιος να είναι σε θέση να συνεχίσει τις 
φυσιολογικές του δραστηριότητες όσο αισθάνεται καλά 
και να συνεχίσει να εφαρμόζει τα μέτρα προφύλαξης ένα-
ντι του κορονοϊού. Αν το χέρι του είναι ιδιαίτερα επώ-
δυνο, μπορεί να συναντήσει δυσκολία ανύψωσής του. Αν 
κάποιος αισθάνεται αδιαθεσία ή έντονη κόπωση, πρέπει 
να αναπαυτεί και να αποφύγει τη χρήση μηχανημάτων ή 
οδήγησης. Θα πρέπει να αποφευχθεί η διαδικασία της 
εγκυμοσύνης για δύο μήνες μετά τον εμβολιασμό.

Ποιες οι διαφορές μεταξύ
των εμβολίων; 
Υπάρχουν πάνω από 300 διαφορετικά εμβόλια που αναπτύσσο-
νται κατά του SARS-CoV-2. Τρεις εταιρείες έχουν αναφέρει τα 
δεδομένα από τα εμβόλιά τους μέχρι τώρα. 
Με βάση τα δημοσιευμένα δεδομένα, το εμβόλιο της Pfizer - 
BioNTech είναι έως και 95% αποτελεσματικό, το εμβόλιο της 
Moderna είναι 94% αποτελεσματικό και το εμβόλιο της Οξφόρ-
δης/AstraZeneca μεταξύ 62-90% αποτελεσματικό, ανάλογα με 
τη δόση που δόθηκε. 
Όλες οι κλινικές δοκιμές έχουν διεξαχθεί σε χιλιάδες άτομα. 
Αρκετά από τα άτομα που συμμετείχαν είχαν υποκείμενα προ-
βλήματα υγείας, ωστόσο γενικά άτομα με κακοήθειες που λάμ-
βαναν χημειοθεραπεία ή ανοσοθεραπεία δεν συμμετείχαν σε 
αυτές τις κλινικές δοκιμές. 
Τα εμβόλια Moderna και Pfizer χρησιμοποιούν την τεχνολογία 
messenger RNA (mRNA), ενώ το εμβόλιο της Οξφόρδης με 
την AstraZeneca χρησιμοποιεί την τεχνολογία ιϊκού φορέα. Και 
στις δύο περιπτώσεις, προκαλείται η παραγωγή μιας πρωτεΐνης 
του ιού από τα κύτταρα του οργανισμού και, έτσι, το ανοσοποι-
ητικό σύστημα ενεργοποιείται για τη δημιουργία αντισωμάτων 
και άλλων ειδικών κυττάρων που τη στοχεύουν. Χρησιμοποιού-
νται, επίσης, και άλλες τεχνολογίες για την παρασκευή εμβολίων 
κατά της COVID-19, αλλά βρίσκονται ακόμα σε πρωϊμότερα 
στάδια ανάπτυξης. 
Πολλές φαρμακευτικές εταιρείες διεξάγουν επίσης κλινικές 
δοκιμές που εξετάζουν την αποτελεσματικότητα των «κοκτέιλ 
αντισωμάτων», με σκοπό την παροχή βραχυπρόθεσμης ανοσί-
ας έναντι του SARS-CoV-2 σε ασθενείς που έχουν κατεσταλ-
μένο ανοσοποιητικό σύστημα και για τους οποίους οι εμβολια-
σμοί μπορεί να είναι λιγότερο αποτελεσματικοί.
Ο Δρ. Fauci, ο επικεφαλής λοιμωξιολόγος των ΗΠΑ, δήλωσε 
στην Αμερικανική Αιματολογική Εταιρεία ότι «αν και οι ανοσο-
κατεσταλμένοι ασθενείς με καρκίνο δεν συμμετείχαν στις με-
λέτες, παρόλα αυτά θα πρέπει να ενθαρρύνονται να κάνουν το 
εμβόλιο. Θα έχουν πιθανώς μικρότερο βαθμό ανοσίας – ακό-
μα δεν γνωρίζουμε τι βαθμό ανοσίας μπορούμε να πετύχουμε 
με το εμβόλιο σε αυτούς. Αυτός είναι και ένας βασικός λόγος 
για τον οποίο οι υγιείς θα πρέπει να εμβολιαστούν, ώστε να 
αναπτυχθεί η "ανοσία της αγέλης" και, έτσι, να προστατεύσουν 
εκείνους που είναι ανοσοκατεσταλμένοι».
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16. Το εμβόλιο θα μπορούν 
να το κάνουν όλοι;

Οι κλινικές δοκιμές για τα εμβόλια 
αφορούν σε συγκεκριμένες πλη-
θυσμιακές ομάδες και δεν γίνονται 
εξ αρχής για όλες. Τα εμβόλια για 
τον κορονοϊό SARS-CoV-2 που θα 
πάρουν την έγκριση για κυκλοφο-
ρία και διάθεση από τους αρμόδι-
ους ελεγκτικούς μηχανισμούς, θα 
προσδιορίζουν σε ποιες κατηγορίες 
ατόμων έγιναν οι κλινικές δοκιμές 
και ανάλογα έχει αποφασιστεί από 
την αρμόδια επιτροπή εμπειρογνω-
μόνων για τον εμβολιασμό (Εθνική 
Επιτροπή Εμβολιασμών) σε ποιους 
θα προηγηθεί ο εμβολιασμός στην 
Ελλάδα. 
Για παράδειγμα, προς το παρόν 
δεν έχουν γίνει κλινικές δοκιμές σε 
εγκύους και παιδιά, οπότε αυτές οι 
κατηγορίες πληθυσμού εξαιρούνται 

σε αυτή τη φάση από τον εμβολια-
σμό. 
Σκοπός είναι ο εμβολιασμός έναντι 
της νόσου COVID-19 να χορηγηθεί 
κατά προτεραιότητα σε άτομα που 
διατρέχουν τον μεγαλύτερο κίνδυνο 
να νοσήσουν και να εμφανίσουν σο-
βαρές επιπλοκές αν νοσήσουν. Στα 
άτομα αυτά συμπεριλαμβάνονται οι 
υγειονομικοί και το προσωπικό των 
κοινωνικών υπηρεσιών, οι ηλικιω-
μένοι και το προσωπικό των οίκων 
ευγηρίας και οι ασθενείς και το προ-
σωπικό των δομών φροντίδας χρο-
νίως πασχόντων και κέντρων αποκα-
τάστασης. 

17. Υπάρχει περίπτωση κά-
ποιο από τα εμβόλια ένα-

ντι της νόσου COVID-19 να γίνει 
αποδεκτό για εμβολιασμό των 
παιδιών, χωρίς να έχουν προη-

γηθεί κλινικές δοκιμές σε παιδιά 
ή αυτά τα εμβόλια χρειάζεται να 
υποβληθούν σε διαδικασία ξε-
χωριστών κλινικών δοκιμών πριν 
χορηγηθούν σε άτομα ηλικίας μι-
κρότερης των 18 ετών;
Τα εμβόλια έναντι της νόσου 
COVID-19 πρέπει να ελεγχθούν δι-
εξοδικά σε παιδιά ηλικίας κάτω των 
18 ετών προτού χορηγηθούν σε 
αυτήν την ομάδα, επειδή δεν μπο-
ρούμε να υποθέσουμε ότι θα ενερ-
γήσουν με τον ίδιο τρόπο στα παι-
διά. Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό, 
αφού έχει παρατηρηθεί ότι τα παιδιά 
δεν επηρεάζονται με τον ίδιο τρόπο 
από τη μόλυνση από κορονοϊό.
Είναι πιθανό οι κλινικές δοκιμές σε 
παιδιά να διεξαχθούν σε λιγότερα 
άτομα σε σχέση με τις δοκιμές των 
30.000 ατόμων που βρίσκονται σε 
εξέλιξη σε ενήλικες, αλλά αρκετά 
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παιδιά θα πρέπει να υποβληθούν σε κλινικές δοκιμές για να 
διασφαλιστεί ότι αναπτύσσουν ανοσία και δεν εμφανίζουν 
ανεπιθύμητες ενέργειες. Ακόμη, θα πρέπει να υπάρχει συ-
νεχής παρακολούθηση και στις δύο ομάδες (ενήλικες και 
παιδιά) αφού εγκριθούν τα εμβόλια, για να καταγράφονται 
σπάνιες ανεπιθύμητες ενέργειες. 

18. Εφόσον οι κλινικές δοκιμές των εμβολίων δεν 
συμπεριλαμβάνουν άτομα με αυτοάνοσα νο-

σήματα, πώς ξέρουμε αν μπορούν να εμβολιαστούν;
Οι απαιτήσεις που σχετίζονται με το ποιος μπορεί να συμ-
μετάσχει σε μια κλινική δοκιμή εμβολίου ποικίλλει ανάλογα 
με την εταιρεία που τις πραγματοποιεί, την ασθένεια έναντι 
της οποίας πραγματοποιείται ανοσοποίηση και διάφορους 
τύπους αυτοάνοσων παθήσεων. Συχνά οι πρώτες κλινικές 
δοκιμές είναι οι πιο περιοριστικές, έτσι ώστε τα δεδομένα 
να μην επηρεάζονται από άλλες συνθήκες. 
Στο μέλλον, επιστήμονες και πάροχοι υγειονομικής περί-
θαλψης θα συγκεντρώσουν δεδομένα για διαφορετικές 
υποομάδες. Σε ορισμένες περιπτώσεις, θα διεξαχθούν συ-
γκεκριμένες κλινικές δοκιμές, αλλά συχνά οι πληροφορίες 
για υγιείς ενήλικες μπορούν να ενημερώσουν τι να περιμέ-
νει κάποιος σχετικά με διαφορετικές καταστάσεις. Επειδή 
συχνά ομάδες ατόμων με συγκεκριμένη πάθηση μπορεί 
να είναι μικρές, δεν μπορεί να πραγματοποιηθεί επίσημη 
κλινική δοκιμή, αλλά η εμπειρία με παρόμοια εμβόλια και 
η κατανόηση των επιπτώσεων της νόσου στο ανοσοποιητι-
κό σύστημα συμβάλλουν στη λήψη αποφάσεων κινδύνου/
οφέλους. 
Με την πάροδο του χρόνου, καθώς περισσότερα άτομα με 
την πάθηση εμβολιάζονται, αθροίζονται περισσότερα δε-
δομένα. Σε κάθε περίπτωση, είναι απαραίτητη η προσωπική 
επικοινωνία με τον θεράποντα ιατρό και η συζήτηση μαζί 
του για τα οφέλη του εμβολίου, σε σχέση με την κατάστα-
ση υγείας του ασθενούς.

19. Τι πρέπει να γνωρίζει σχετικά με το εμβόλιο 
έναντι του κορονοϊού SARS-CoV-2 μια έγκυος, 

μια θηλάζουσα και μια γυναίκα που προγραμματίζει να 
μείνει έγκυος;
Τα εμβόλια έναντι του κορονοϊού SARS-CoV-2 δεν έχουν 
ακόμα εκτιμηθεί κατά την εγκυμοσύνη, ενώ παραμένει 
άγνωστο αν απεκκρίνονται στο μητρικό γάλα. Μέχρι να 
είναι διαθέσιμες περισσότερες πληροφορίες, θα πρέπει 
κανείς να έχει υπ' όψιν του τα παρακάτω:
• Αν μια γυναίκα είναι έγκυος δεν πρέπει να εμβολιαστεί, 
μπορεί να εμβολιαστεί μετά το τέλος της εγκυμοσύνης της.
• Αν νομίζει ότι μπορεί να είναι έγκυος, θα πρέπει να καθυ-
στερήσει τον εμβολιασμό έως ότου επιβεβαιώσει ότι δεν 
είναι.
• Αν σκοπεύει να μείνει έγκυος τους επόμενους τρεις μή-
νες, θα πρέπει να καθυστερήσει τον εμβολιασμό της.
• Αν γνωρίζει ότι δεν είναι έγκυος, μπορεί να ξεκινήσει 
το πρόγραμμα εμβολιασμού με δύο δόσεις τώρα και θα 

πρέπει να αποφύγει να μείνει έγκυος για τουλάχιστον δύο 
μήνες μετά τη δεύτερη δόση.
• Αν εμβολιάστηκε με την πρώτη δόση και στη συνέχεια 
έμεινε έγκυος, θα πρέπει να καθυστερήσει τη δεύτερη 
δόση έως ότου ολοκληρωθεί η εγκυμοσύνη.
• Αν θηλάζει, θα πρέπει να περιμένει μέχρι να τελειώσει τον 
θηλασμό και στη συνέχεια να κάνει το εμβόλιο.
• Αν θήλαζε όταν εμβολιάστηκε με την πρώτη δόση, συνι-
στάται να μην κάνει τη δεύτερη δόση έως ότου ολοκληρώ-
σει τον θηλασμό. 

20. Ο εμβολιασμός για τον κορονοϊό SARS-CoV-2 
θα είναι υποχρεωτικός;

Ο εμβολιασμός για τον νέο κορονοϊό SARS-CoV-2 δεν θα 
είναι υποχρεωτικός. Ο εμβολιασμός έναντι των διαφόρων 
νοσημάτων αποτελεί σύσταση.

21. Πόσο κοστίζει ο εμβολιασμός για τον νέο κο-
ρονοϊό SARS-CoV-2;

Ο εμβολιασμός είναι ένα σημαντικότατο μέτρο δημόσιας 
υγείας. Η διάθεση των εμβολίων για τον κορονοϊό SARS-
CoV-2 στην Ελλάδα θα είναι δωρεάν.

22. Με ποιον τρόπο θα μπορέσω να εμβολιαστώ, 
εφόσον το επιθυμώ;

Το Υπουργείο Υγείας, μέσω των μέσων μαζικής ενημέρω-
σης και της ιστοσελίδας του (https://www.moh.gov.gr/), 
ενημερώνει διαρκώς τον πολίτη για ό,τι νεότερο σχετικά 
με τον τρόπο που θα γίνει ο εμβολιασμός. 
Σύμφωνα με το Εθνικό Σχέδιο Εμβολιαστικής Κάλυψης για 
COVID-19, ο πολίτης θα μπορεί να συμμετέχει στον εμβο-
λιασμό μέσω της άυλης συνταγογράφησης ή, για όσους δεν 
είναι εγγεγραμμένοι στην άυλη συνταγογράφηση, μέσω 
online πλατφόρμας (https://emvolio.gov.gr/). Επίσης, για 
τον σκοπό αυτόν, θα λειτουργήσει και ειδικό τηλεφωνικό 
κέντρο.

23. Πού μπορώ να εμβολιαστώ έναντι της νόσου 
COVID-19;

Ο εμβολιασμός θα πραγματοποιηθεί σε ένα από τα 1.018 
εμβολιαστικά κέντρα (κέντρα υγείας, περιφερειακά ια-
τρεία) που είναι κατανεμημένα σε όλη την επικράτεια, ώστε 
να μη μείνει ακάλυπτο κανένα σημείο της χώρας. Ο εμβολι-
ασμός των υγειονομικών που εργάζονται σε Νοσοκομεία, 
θα πραγματοποιηθεί εντός των Νοσοκομείων. 
Ειδικές κινητές ομάδες ιατρονοσηλευτικού προσωπικού 
θα αναλάβουν τον εμβολιασμό των ατόμων που διαβιούν 
σε κλειστές δομές, για παράδειγμα σε μονάδες φροντίδας 
ηλικιωμένων, σε δομές φροντίδας χρονίως πασχόντων και 
κέντρα αποκατάστασης, και σε κέντρα φιλοξενίας προσφύ-
γων μεταναστών. Επειδή μερικά από τα εμβόλια πρέπει να 
φυλάσσονται σε καταψύκτη πολύ χαμηλής θερμοκρασίας, 
δεν υπάρχει η δυνατότητα ο εμβολιασμός να πραγματο-
ποιηθεί σε ιδιωτικά ιατρεία ή φαρμακεία. 
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24. Τι πρέπει να κάνει κά-
ποιος αν δεν είναι καλά, 

όταν είναι το επόμενο ραντεβού 
για εμβολιασμό;
Αν κάποιος δεν είναι καλά, είναι κα-
λύτερα να περιμένει έως ότου αναρ-
ρώσει για να εμβολιαστεί, αλλά θα 
πρέπει αυτό να γίνει το συντομότε-
ρο δυνατό. Δεν πρέπει κάποιος να 
προσέλθει σε προγραμματισμένο 
ραντεβού για εμβολιασμό, αν είναι 
σε αυτοαπομόνωση, ή σε αναμονή 
για τεστ COVID-19, ή δεν είναι σί-
γουρος ότι είναι υγιής.

25. Τι πρέπει να κάνει κά-
ποιος μετά τον πρώτο 

εμβολιασμό;
Θα πρέπει να είναι έτοιμος για τον 
προγραμματισμό της χορήγησης 
της δεύτερης δόσης του εμβολίου 
μετά από 21-28 ημέρες, ανάλογα με 
το χορηγηθέν εμβόλιο. Είναι σημα-
ντικό να εμβολιαστεί κάποιος και με 
τις δύο δόσεις του ίδιου εμβολίου 
για να αποκτήσει την καλύτερη δυ-
νατή προστασία.

26. Μετά τον εμβολιασμό 
πρέπει να εφαρμόζω τα 

μέτρα προφύλαξης κατά του κο-
ρονοϊού;
Τα νέα εμβόλια για τον κορονοϊό 
SARS-CoV-2 δεν υποκαθιστούν τα 

υπόλοιπα μέτρα δημόσιας υγείας 
στη φάση αυτή της πανδημίας. 
Κατ' αρχήν, ο εμβολιασμός σε με-
γάλο ποσοστό του πληθυσμού 
απαιτεί χρόνο. Επίσης, πρέπει να 
δούμε τι ποσοστό του πληθυσμού 
τελικά θα εμβολιαστεί και να γνωρί-
ζουμε ακόμη περισσότερα για τον 
τρόπο μετάδοσης του νέου κορο-
νοϊού. Ακόμα, δεν είναι γνωστό τι 
ποσοστό του πληθυσμού πρέπει να 
εμβολιαστεί με τα νέα εμβόλια για 
να εξασφαλιστεί η ανοσία της αγέ-
λης. Με άλλα λόγια, δεν γνωρίζουμε 
πόσοι χρειάζονται να έχουν νοσή-
σει και να έχουν εμβολιαστεί συνο-
λικά, ώστε ο νέος κορονοϊός να μη 
μεταδίδεται. 
Επιπρόσθετα, απαιτούνται περισσό-
τερα δεδομένα ως προς την αποτε-
λεσματικότητα των νέων εμβολίων 
κατά του SARS-CoV-2 να μειώσουν 
τον κίνδυνο μετάδοσης του ιού, μέ-
χρι οι αρμόδιοι φορείς να άρουν τα 
λοιπά μέτρα προστασίας της δημό-
σιας υγείας. 
Γι’ αυτό, με πολλή προσοχή και οι 
εμβολιασμένοι θα πρέπει να συνεχί-
σουν τη χρήση μάσκας, την τήρηση 
κοινωνικής απόστασης, την τακτική 
και σχολαστική υγιεινή των χεριών, 
και την καθαριότητα του χώρου 
όπου ζουν ή εργάζονται.

Πιστοποιητικό
εμβολιασμού
Όπως ενημέρωσε ο Γενικός Γραμμα-
τέας Πρωτοβάθμιας Φροντίδας Υγεί-
ας, Μάριος Θεμιστοκλέους, οι πολίτες 
που θα εμβολιάζονται, με την ολοκλή-
ρωση της δεύτερης δόσης, θα μπο-
ρούν να εκδίδουν πιστοποιητικό εμ-
βολιασμού αποκλειστικά για δική τους 
χρήση, το οποίο θα περιέχει βασικές 
πληροφορίες σχετικά με τον εμβολια-
σμό τους, δηλαδή πότε εμβολιάστη-
καν και ποιο το είδος του εμβολίου. 
Η κυβέρνηση έχει ήδη προβλέψει για 
ειδική πλατφόρμα «Έκδοσης Βεβαίω-
σης Εμβολιασμού», όπως επιβεβαίωσε 
ο κ. Θεμιστοκλέους.
Ωστόσο, η συζήτηση περί έκδοσης 
ενός τέτοιου πιστοποιητικού πυρο-
δοτεί αρκετούς προβληματισμούς 
σχετικά με το πού θα χρησιμεύει και 
πόσο απαραίτητο θα θεωρείται, τη 
στιγμή μάλιστα που ο εμβολιασμός 
είναι προαιρετικός. Ως προς τη χρή-
ση ενός τέτοιου πιστοποιητικού, ο 
Υπουργός Ψηφιακής Διακυβέρνησης, 
Κυριάκος Πιερρακάκης, ξεκαθάρισε 
ότι η κυβέρνηση θα περιμένει κατ' 
αρχάς τις απαντήσεις που θα δοθούν 
σε ευρωπαϊκό επίπεδο, ώστε να απο-
κρυσταλλωθεί στη συνέχεια και η 
στάση της χώρας μας.

43



44 / PlanBe / Ιανουάριος5444 / PlanBe / Ιανουάριος54



45

Τ ο Σύνδρομο Moebius αποτελεί μία εξαιρετικά σπάνια συγγενή νευρολο-
γική διαταραχή, η οποία επηρεάζει κυρίως τους μυς που ελέγχουν την 
έκφραση του προσώπου και την κίνηση των ματιών. Υπολογίζεται ότι 
εμφανίζεται σε μία στις 500.000 γεννήσεις.
Συμπτώματα, όπως η αδυναμία ή η παράλυση των μυών του προσώπου, 
ο στραβισμός, οι οδοντικές και στοματικές ανωμαλίες, οι παραμορφώ-
σεις των χεριών και των ποδιών, τα προβλήματα ακοής κ.λπ., περιγρά-

φηκαν, από το 1880 και μετά, από ειδικούς όπως οι  Albrecht von Gräfe και Semisch, Harlan και 
Chisholm. Όμως ήταν το 1888, όταν ο Γερμανός νευρολόγος Paul Julius Moebius περιέγραψε 
για πρώτη φορά πλήρως τα κλινικά χαρακτηριστικά αυτής της πάθησης, τα οποία υπάρχουν 
στο άτομο εκ γενετής. Έτσι, το συγκεκριμένο σύνδρομο φέρει το όνομά του.
Ειδικότερα, τα νεογνά με το εν λόγω σύνδρομο εμφανίζουν σιελόρροια και στραβισμό. Επι-
πλέον, επειδή γεννιούνται με πλήρη παράλυση του προσώπου, αδυνατούν να σχηματίσουν 
εκφράσεις και δυσκολεύονται στην αναπνοή και στην κατάποση – γι’ αυτό και απαιτούνται 

Σύνδρομο Moebius
Μαθαίνοντας για μια σπάνια γενετική ασθένεια

της Έλενας Κιουρκτσή

Φανταστείτε το πρόσωπό σας να αδυνατεί να πάρει κάποια έκφραση, τα 
μάτια σας να μην μπορούν να εστιάσουν και τα βλέφαρα να μην κλείνουν... 
Να μην ελέγχετε το στόμα και τα χείλη σας, να μην μπορείτε να καταπιείτε, 
να κλάψετε, να χαμογελάσετε, να αναπνεύσετε σωστά ή να φωνάξετε.  
Αδυνατώντας να σας “αποκρυπτογραφήσουν”, οι υπόλοιποι είναι πιθανόν 
να παρεξηγούν τις διαθέσεις σας ή να σας αποφεύγουν. Το σίγουρο, όμως, 
είναι ότι θα σας αντιμετώπιζαν εντελώς διαφορετικά, αν γνώριζαν πως η εν 
λόγω δυσκολία ακούει στο όνομα «σύνδρομο Moebius».
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ειδικά μπιμπερό και σωληνάκια σίτισης ώστε να τρέφονται 
σωστά. Ενδεχομένως, δε, να έχουν “βαθιά” υπερώα, κοντή 
ή παραμορφωμένη γλώσσα με περιορισμένη κινητικότητα, 
δυσαρθρία, καθώς και προβλήματα στα άκρα και στον θώ-
ρακα. 
Αξίζει να τονιστεί ότι τα άτομα με σύνδρομο Moebius δια-
θέτουν φυσιολογική νοημοσύνη. Ωστόσο, λόγω της απου-
σίας εκφράσεων και της δυσκολίας βλεμματικής επαφής, 
συχνά παρεξηγούνται και χαρακτηρίζονται ως “αργόστρο-
φα” ή “μη-φιλικά” προς τους άλλους – γεγονός που επιδρά 
αρνητικά στον ψυχισμό, στην ομαλή κοινωνικοποίηση και 
στις διαπροσωπικές τους σχέσεις. 
                                      

Ποιον να “κατηγορήσω”;
Μία από τις υποθέσεις θέλει ως πιθανή αιτία την ισχαιμία 
(μειωμένη παροχή οξυγόνου μέσω της κυκλοφορίας του αί-
ματος), η οποία μπορεί να οφείλεται σε περιβαλλοντικούς, 
μηχανικούς ή γενετικούς παράγοντες και ενδέχεται να επη-
ρεάσει καίριες περιοχές του εγκεφάλου του εμβρύου. 
Επιπλέον, η εμφάνιση του συνδρόμου Moebius έχει συσχε-
τιστεί με τα νεογνά, οι μητέρες των οποίων είχαν λάβει πολύ 
υψηλές δόσεις μισοπροστόλης (ενδείκνυται για πόνους στο 
στομάχι) κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης. Η συγκεκρι-
μένη ουσία προκαλεί πολλαπλές συσπάσεις στη μήτρα, οι 
οποίες μειώνουν τη ροή του αίματος στην περιοχή, έχοντας 
αρνητική επίδραση στο έμβρυο. Γι’ αυτό και δεν είναι τυ-
χαίο που χρησιμοποιήθηκε μαζικά σε προσπάθειες παρά-
νομων αμβλώσεων. 
Σε γενετικό επίπεδο, οι περισσότερες περιπτώσεις του συν-
δρόμου Moebius συμβαίνουν σποραδικά, χωρίς να υπάρχει 
οικογενειακό ιστορικό. Ωστόσο, έχει υπάρξει ένας συσχετι-
σμός κληρονομικών παραγόντων, οι οποίοι αφορούν μεταλ-
λάξεις στα γονίδια PLXND και REV3L.
Σε γενικές γραμμές, πάντως, τα αίτια της σπάνιας αυτής νευ-
ρολογικής ασθένειας παραμένουν ακόμα και σήμερα ασα-
φή, τα ακριβή στοιχεία για τον επιπολασμό της δεν είναι 
γνωστά με ακρίβεια και το μόνο σίγουρο είναι ότι εμφανίζε-
ται εξίσου σε αγόρια και κορίτσια. 
Η διάγνωση του συνδρόμου Moebius είναι κλινική, καθώς τα 
συμπτώματα που χαρακτηρίζουν αυτή την παθολογία είναι 
συχνά αναγνωρίσιμα κατά τους πρώτους μήνες της ζωής.
                          

Χαρακτηριστικά συμπτώματα και επιπτώσεις
▲ Μερική ή ολική εξασθένιση της κινητικότητας μυών του 
προσώπου (απουσία χαμόγελου, κλάματος κ.λπ.). Γενικά, 
οι άνω περιοχές όπως το μέτωπο, τα φρύδια και τα βλέ-
φαρα είναι συνήθως εκείνες που πλήττονται περισσότερο, 
κάνοντας το πρόσωπο στο οποίο απουσιάζει η έκφραση να 
μοιάζει με μάσκα.

▲ Ολική ή μερική εξασθένιση της κινητικότητας των βλε-
φάρων, με συνέπεια το μάτι να μην υγραίνεται κανονικά, 
ευνοώντας τα έλκη στον κερατοειδή.
▲ Αν και η οπτική ικανότητα δεν επηρεάζεται, μπορεί να 
αναπτυχθεί στραβισμός (ασύμμετρη απόκλιση των ματιών).
▲ Δυσκολία στη σίτιση, πνιγμός, βήχας ή έμετος, ειδικά 
τους πρώτους μήνες της ζωής.
▲ Δυσαρθρία (δυσκολία στην άρθρωση των ήχων ομιλίας).
▲ Κακή αναπνοή κατά τη διάρκεια του ύπνου, λόγω ανωμα-
λιών του στόματος και της κάτω γνάθου.
▲ Μυοσκελετικά προβλήματα, με συνέπεια τη δυσκολία 
στην καθιστή θέση και στη βάδιση. 

Πέρα από τη “μάσκα”
Οι εκφράσεις του προσώπου, όπως το χαμόγελο, η έκπλη-
ξη, η δυσαρέσκεια, ο φόβος, η χαρά ή το συνοφρύωμα, 
αποτελούν βασική πηγή έκφρασης σε κοινωνικό επίπεδο, 
δίνοντας πληροφορίες στους άλλους για τα συναισθήματά 
μας.
Οι πάσχοντες από σύνδρομο Moebius δεν μπορούν να “ζω-
γραφίσουν” στο πρόσωπό τους κανέναν τύπο έκφρασης. 
Ας αναλογιστούμε, λοιπόν, πόσο βασανιστικό είναι το να 
δυσκολεύεσαι να γίνεις κατανοητός και, τελικά, αποδεκτός 
από τον περίγυρο – παρότι η απουσία έκφρασης μπορεί 
να αντισταθμιστεί μέσω της λεκτικής επικοινωνίας ή της μη 
λεκτικής γλώσσας του σώματος.
Ωστόσο, ο κίνδυνος της κοινωνικής απόρριψης, καθώς και 
ο στιγματισμός, είναι κάτι παραπάνω από υπαρκτοί, καθότι 
στα συγκεκριμένα άτομα αποδίδονται λανθασμένα συναι-
σθήματα (π.χ. ότι βαριούνται, αδιαφορούν, είναι αφηρημένα 
κ.λπ.). Όλα τα παραπάνω, σε συνδυασμό με το γεγονός ότι 
πρόκειται για μια σπάνια ασθένεια, για την οποία οι περισ-
σότεροι δεν έχουν καμία απολύτως πληροφόρηση.
Η καλύτερη θεραπευτική προσέγγιση για τα άτομα με σύν-
δρομο Moebius είναι η διεπιστημονική θεραπευτική αγωγή 
από ομάδες διαφορετικών ειδικοτήτων, όπως νευρολόγοι, 
οφθαλμίατροι, παιδίατροι και νευροψυχολόγοι. 
Το θετικό είναι πως ορισμένα προβλήματα, όπως ο στρα-
βισμός ή οι μυοσκελετικές παραμορφώσεις στα πόδια, στο 
στόμα και στη γνάθο, μπορούν να διορθωθούν χειρουργικά. 
Επιπλέον, η χειρουργική επέμβαση στο πρόσωπο, με μετα-
μόσχευση μυών, συχνά δίνει τη δυνατότητα μεγαλύτερου 
εύρους κίνησης στο πρόσωπο, ώστε οι πάσχοντες να έχουν 
τη δυνατότητα κάποιων εκφράσεων, όπως π.χ. του χαμό-
γελου.
Η φυσιοθεραπεία, η λογοθεραπεία και η ψυχοθεραπεία 
μπορούν, επίσης, να συμβάλουν στη βελτίωση του συντο-
νισμού, των κινητικών και γλωσσικών δεξιοτήτων, αμβλύνο-
ντας συναισθηματικές δυσκολίες που προκύπτουν από την 
παράλυση του προσώπου.
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Μπορεί η ΜΟΝΑΞΙΆ
να βλάψει την υγεία;

Οι επιπτώσεις σε σώμα και ψυχή 

Σ Ε  Μ Ι Α  Ε Π Ο Χ Ή  Κ Α Τ '  Ο Ί Κ Ο Ν  Π Ε Ρ Ι Ο Ρ Ι Σ Μ Ο Ύ ...
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 Η μοναξιά επηρεάζει την ψυχική υγεία. Αυτό είναι κάτι που ανακαλύψαμε φέτος, 
με σκληρό τρόπο, μέσα από την πανδημία. Ωστόσο, επιστημονικές μελέτες 
δείχνουν ότι η μοναξιά μπορεί να συμβάλει και στην εμφάνιση ασθενειών, 
επηρεάζοντας εξίσου και τη σωματική υγεία. Σε μια περίοδο που, για πολλούς, 
η παραμονή στο σπίτι συνεπάγεται και μεγάλη μοναξιά, τα όσα ακολουθούν 
καταλήγουν σε ένα βασικό συμπέρασμα: Επικοινωνήστε! 
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Το 2018 είχε κάνει τον γύρο του κόσμου η είδηση ότι στη Βρετανία ορίστηκε Υπουρ-
γός Μοναξιάς, με αρμοδιότητα «την κατάρτιση μιας εθνικής στρατηγικής για να κα-
ταπολεμηθεί αυτή η σύγχρονη μάστιγα». Η εν λόγω κυβερνητική θέση είχε δημι-
ουργηθεί βάσει των συστάσεων μιας έκθεσης που είχε δώσει στη δημοσιότητα η 
διακομματική Επιτροπή για την Μοναξιά (Commission on Loneliness), η οποία είχε 
συσταθεί στο Βρετανικό Κοινοβούλιο. 
Σύμφωνα με την έκθεση, 9 εκατομμύρια Βρετανοί (τα 2 εκατομμύρια ηλικίας άνω των 
75 ετών) υποφέρουν από μοναξιά, η οποία «βλάπτει την υγεία όσο και 15 τσιγάρα 
την ημέρα» και κάτι τέτοιο μπορεί να αντιμετωπιστεί «μόνο αν συνεργαστούν όλοι - η 
κυβέρνηση, οι επιχειρήσεις, οι οργανισμοί της κοινωνίας των πολιτών, οι οικογένειες, 
οι τοπικές κοινωνίες και κάθε άτομο ξεχωριστά».

Όλα τα παραπάνω ίσως φαίνονται κάπως... παράδοξα, ωστόσο έχουν στέρεες επι-
στημονικές βάσεις. Ολοένα και περισσότερες έρευνες δείχνουν πως όσοι ζουν ολο-
μόναχοι, δίχως να έχουν κάποιον να μιλήσουν και να μοιραστούν τις σκέψεις και 
τις εμπειρίες τους, παρουσιάζουν σταδιακή φθορά της ψυχοσωματικής τους υγείας. 
Είναι επίσης πιθανό να ζουν, τελικά, λιγότερο από ό,τι όσοι δεν είναι μοναχικοί.
Το γεγονός αυτό δείχνει να λαμβάνει ακόμα μεγαλύτερες διαστάσεις διεθνώς τον 
τελευταίο χρόνο, εξαιτίας τού κατ' οίκον περιορισμού που έχει επιβληθεί λόγω της 
πανδημίας, με τα ποσοστά των ψυχικών διαταραχών να αυξάνονται συνεχώς σε ομά-
δες ανθρώπων που έχουν αναγκαστεί να κλειστούν στο σπίτι, μόνοι εντελώς.
Όπως εξηγεί ο νευρολόγος - ψυχίατρος Δρ. Νίκος Ε. Δέγλερης, διδάσκων           
Ψυχοθεραπείας στο Πανεπιστήμιο Paris V, στη Γαλλία, είναι καλά τεκμηριωμένο ότι 
η μοναξιά βλάπτει την ψυχική υγεία, καθώς ανοίγει τον δρόμο για την εμφάνιση δια-
ταραχών όπως η κατάθλιψη, το στρες και οι αγχώδεις διαταραχές. Ωστόσο, «πληθαί-
νουν οι ενδείξεις πως η ψυχική επιβάρυνση που επιφέρει, ενεργοποιεί μια αλληλουχία 
βιολογικών μηχανισμών, οι οποίοι οδηγούν σε σωματικά προβλήματα. Οι διεργασίες 
αυτές σχετίζονται, επίσης, με επιδείνωση πολλών παθήσεων και με αυξημένο κίνδυνο 
θανάτου από αυτές». 

Τι δείχνουν οι έρευνες
Το 2006, παραδείγματος χάριν, μελέτη σε 2.800 γυναίκες με καρκίνο του μαστού 
έδειξε πως όσες ζούσαν μόνες, δίχως φίλους ή οικογένεια, είχαν πενταπλάσιες πιθα-
νότητες να πεθάνουν από τη νόσο τους. Αντίστοιχα, οι ηλικιωμένοι που απομένουν 
μόνοι στη ζωή, διατρέχουν αυξημένο κίνδυνο να παρουσιάσουν πρόωρα κινητικές 
δυσκολίες ή ακόμα και να χάσουν τη ζωή τους, σύμφωνα με άλλη μελέτη που δημοσι-
εύθηκε το 2015 στο επιστημονικό περιοδικό Archives of Internal Medicine.
Επιπλέον, μελέτες του Πανεπιστημίου Weill Cornell στη Νέα Υόρκη έχουν συσχετί-
σει τη μοναξιά στην τρίτη ηλικία με διαταραχές του ύπνου, μη φυσιολογικές ανοσο-
λογικές αντιδράσεις και επιτάχυνση της νευρωνικής εκφύλισης που οδηγεί στην άνοια 
και τη νόσο Αλτσχάιμερ. 
Άλλες ερευνητικές ομάδες έχουν συσχετίσει τη μοναξιά με καρδιαγγειακά προβλή-
ματα, με την υπέρταση, την παχυσαρκία, το μεταβολικό σύνδρομο (η συνύπαρξη σε 
ένα άτομο πολλών ασθενειών που επιβαρύνουν την καρδιαγγειακή λειτουργία, όπως 
παχυσαρκία, υπέρταση και διαβήτης μαζί) και πολλές άλλες παθήσεις.

Πού μπορεί, όμως, να οφείλονται αυτές οι συσχετίσεις; 
Σε πειράματα που πραγματοποίησαν επιστήμονες από το Πανεπιστήμιο της Καλι-
φόρνια στο Λος Άντζελες (UCLA), διαπίστωσαν πως όσοι νιώθουν μόνοι έχουν μια 
τάση προς την κατανάλωση ανθυγιεινών τροφίμων, κυρίως όσων περιέχουν ζάχαρη 
και λίπος. Αυτό δεν είναι τυχαίο. «Έχει βρεθεί ότι η κατανάλωση τέτοιων τροφίμων 
ενεργοποιεί τα κέντρα ευχαρίστησης στον εγκέφαλο, επομένως δημιουργεί -έστω 
και παροδικά- ένα αίσθημα ευεξίας», εξηγεί ο Δρ. Δέγλερης.
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«Άλλες έρευνες έχουν δείξει ότι οι μοναχικοί άνθρωποι συχνά στρέφονται στην 
υπερφαγία, στην υπερκατανάλωση ποτού ή/και στο τσιγάρο, σε μια προσπάθεια 
να αισθανθούν καλύτερα. Επιπλέον, σπανίως γυμνάζονται συστηματικά. Όλες 
αυτές οι συμπεριφορές προδιαθέτουν για την ανάπτυξη προβλημάτων υγείας», 
συνεχίζει.

Το στρες της μοναξιάς
Ακόμα, όμως, κι αν δεν υιοθετήσει κάποιος ανθυγιεινές ή ριψοκίνδυνες συμπερι-
φορές, η στεναχώρια και το στρες της μοναξιάς, από μόνα τους, αρκούν για να 
υπονομεύσουν την υγεία. Και αυτό, διότι αυξάνουν τα επίπεδα των ορμονών του 
στρες και της φλεγμονής στον οργανισμό - δύο συνέπειες που μπορεί να προκα-
λέσουν εκτεταμένες βλάβες σε όλα σχεδόν τα όργανα και τους ιστούς.
Η χρόνια φλεγμονή, για παράδειγμα, σχετίζεται με την καρδιοπάθεια, την αρ-
θρίτιδα, τον διαβήτη τύπου ΙΙ, ακόμα και τον καρκίνο. Επιπλέον, όσοι νιώθουν 
μόνοι και δυστυχισμένοι, έχουν την τάση να αντιδρούν πιο έντονα στα αρνητικά 
γεγονότα της ζωής και να θεωρούν πιο στρεσογόνο την καθημερινότητά τους, 
γεγονός που μπορεί να καταστείλει το ανοσοποιητικό τους σύστημα. Χαρακτηρι-
στικό είναι ότι μελέτες του Πολιτειακού Πανεπιστημίου του Οχάιο έχουν δείξει 
πως οι μοναχικοί άνθρωποι διαθέτουν υψηλότερα επίπεδα αντισωμάτων στους 
ιούς του έρπη, γεγονός που υποδηλώνει ότι οι συγκεκριμένοι ιοί είναι πιο ενεργοί 
σε αυτούς απ’ ό,τι στους ανθρώπους που δεν νιώθουν μόνοι.
«Ακόμα και την έκφραση γονιδίων που ρυθμίζουν την καταπολέμηση της φλεγ-
μονής μπορεί να επηρεάσει η μοναξιά, σύμφωνα με αρκετά ερευνητικά δεδο-
μένα», σχολιάζει ο Δρ. Δέγλερης. «Δεν προκαλεί έκπληξη, επομένως, το ότι 
σχετίζεται με την εκφύλιση των νευρο-γνωστικών λειτουργιών και με σημαντικά 
αυξημένο κίνδυνο άνοιας». 

Τι γίνεται με τους νέους;
Παρότι η μοναξιά έχει εξεταστεί περισσότερο στην τρίτη ηλικία, αυτό δεν ση-
μαίνει πως δεν αποτελεί πρόβλημα και των νέων. Μεγάλη έρευνα που παρουσι-
άστηκε στο ετήσιο συνέδριο της Αμερικανικής Ψυχολογικής Εταιρείας, το 2018, 
έδειξε ότι η συχνότητα της μοναξιάς κορυφώνεται σε τρία στάδια της ζωής: στην 
εφηβεία, στα πρώτα χρόνια της ενήλικης ζωής και, κατόπιν, στους ηλικιωμένους. 
Στην έρευνα αυτή, η οποία πραγματοποιήθηκε στο Πανεπιστήμιο Brigham Young, 
είχαν αναλυθεί συνδυαστικά τα ευρήματα 70 κλινικών μελετών, τα οποία αφορού-
σαν σε 3,4 εκατομμύρια ανθρώπους.

Φάνηκε, λοιπόν, ότι η μοναξιά αυξάνει σημαντικά τον κίνδυνο πρόωρου θανάτου 
και ότι το μέγεθος αυτού του κινδύνου είναι πολύ μεγαλύτερο από εκείνο που 
επιφέρουν άλλοι γνωστοί εχθροί της υγείας, όπως π.χ. η παχυσαρκία.
«Ένας άνθρωπος μπορεί να αισθάνεται μόνος για πολλούς και διαφορετικούς 
λόγους», τονίζει ο Δρ. Δέγλερης. «Όποιος κι αν είναι ο λόγος, το σημαντικό είναι 
να το παραδεχτεί, να το εξωτερικεύσει και, στη συνέχεια, να προσπαθήσει να 
βάλει νέα πρόσωπα στη ζωή του (π.χ. δηλώνοντας συμμετοχή σε προγράμματα 
εθελοντισμού ή αναθερμαίνοντας τις σχέσεις με την οικογένεια ή παλιούς φίλους 
που άφησε να χαθούν στον χρόνο)».
Στην περίπτωση του κατ' οίκον περιορισμού λόγω πανδημίας, ευτυχώς η τεχνο-
λογία μπορεί να δώσει κάποιες λύσεις. Όποιος είναι μόνος στο σπίτι μπορεί πλέ-
ον να διατηρεί μια πιο "ζωντανή" επαφή με την οικογένεια και τους φίλους του, 
όσο μακριά κι αν είναι, μέσω των βιντεοκλήσεων ή των κοινωνικών δικτύων. Διότι 
ακόμα κι αν οι συνθήκες καθίστανται απαγορευτικές για μια αγκαλιά, η αγάπη και 
η έγνοια για έναν άνθρωπο μπορεί να μεταδοθεί μέσα από την εικόνα και τα λόγια 
εκείνων με τους οποίους επιλέγει να κρατήσει επαφή.
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Μετακίνηση 6
και προστασία

δέρματος
Καθώς συνεχίζεται το lockdown και 

ο υποχρεωτικός περιορισμός των 
μετακινήσεων, ολοένα και περισσότεροι 

άνθρωποι βγαίνουν για περπάτημα σε 
υπαίθριους χώρους, σε μια προσπάθεια να 
διατηρήσουν τη φυσική τους κατάσταση. 

Δυστυχώς, όμως, λίγοι είναι εκείνοι που 
θυμούνται να εφαρμόσουν αντηλιακό στο 

δέρμα τους πριν βγουν από το σπίτι. 
Τι σημαίνει «Μα είναι χειμώνας»;
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Η 
χρήση αντηλιακού θα πρέπει να 
μας γίνει συνήθεια και τους χειμε-
ρινούς μήνες, καθώς ο ήλιος δεν 
απειλεί το δέρμα μόνο το καλο-
καίρι, αλλά όλο τον χρόνο. 
«Η υπεριώδης ακτινοβολία του 
ηλίου είναι επικίνδυνη χειμώνα-

καλοκαίρι, ακόμα και τις μέρες με συννεφιά», λέει ο Δρ. 
Μάρκος Μιχελάκης, Δερματολόγος - Αφροδισιολόγος 
(Αισθητική Δερματολογία - Δερματοχειρουργική). «Μάλι-
στα, όσο πιο κοντά στις μεσημεριανές ώρες βρίσκεται κάποιος 
σε υπαίθριους χώρους, τόσο περισσότερο εκτίθεται στην ακτινο-
βολία αυτή και τόσο περισσότερες βλάβες υφίσταται το δέρμα 
του. Οι βλάβες μπορεί να φθάσουν μέχρι το ηλιακό έγκαυμα, 
κυρίως σε όσους εργάζονται σε υπαίθριους χώρους, κατοικούν σε 
μεγάλο υψόμετρο ή/και παραμένουν σε εξωτερικούς χώρους σε 
περιοχές όπου υπάρχει μεγάλη αντανάκλαση της ηλιακής ακτι-
νοβολίας (π.χ. δίπλα στη θάλασσα ή στα χιόνια). Ο ίδιος κίνδυνος 
απειλεί και τους λάτρεις των χειμερινών σπορ».
Όπως εξηγεί ο κ. Μιχελάκης, υπάρχουν τρία είδη υπερι-
ώδους ακτινοβολίας (UV). Από αυτά, τα δύο (η UVA και 
η UVB) προκαλούν βλάβες στο δέρμα. Το τρίτο (η UVC) 
απορροφάται από τη στοιβάδα του όζοντος στην ατμόσφαι-
ρα, με αποτέλεσμα να μη φτάνει στην επιφάνεια της γης. 
Η UVA έχει μεγαλύτερο μήκος κύματος και εισδύει βαθιά 
στο δέρμα, όπου μπορεί να αλλάξει τη δομή του κολλαγό-
νου και των ινών ελαστίνης. Μπορεί, επίσης, να προκαλέ-
σει βλάβες στο DNA των δερματικών κυττάρων. Το επα-
κόλουθο των επιδράσεων αυτών είναι η πρόωρη γήρανση 
του δέρματος, η οποία εκδηλώνεται με κηλίδες και πρόω-
ρες ρυτίδες (φωτογήρανση). Αυξάνεται, επίσης, ο κίνδυνος 
αναπτύξεως καρκίνου στο δέρμα.
Η UVB, η οποία έχει μικρότερο μήκος κύματος, εισδύει 
μόνο στην επιδερμίδα. Είναι, όμως, υπεύθυνη για τα ηλιακά 
εγκαύματα που αποτελούν σημαντικό παράγοντα κινδύνου 
για καρκίνο του δέρματος, συμπεριλαμβανομένου του με-
λανώματος (η πιο επιθετική μορφή καρκίνου του δέρματος). 
«Οι δερματικές βλάβες που προκαλούνται από την υπε-
ριώδη ακτινοβολία του ηλίου αθροίζονται με την πάροδο 
του χρόνου. Αυτό σημαίνει πως όσο περισσότερο εκτίθεται 
κάποιος σε αυτήν, τόσο περισσότερες βλάβες συσσωρεύο-
νται. Και αν η έκθεση είναι σημαντική, τόσο ταχύτερα θα 
αναπτυχθούν βλάβες», λέει ο κ. Μιχελάκης.
Κι όμως, οι πρόωρες ρυτίδες είναι το... μικρότερο κακό που 
μπορεί να συμβεί. Πολλοί άνθρωποι που εκτίθενται χωρίς 
προστασία στον ήλιο αναπτύσσουν με το πέρασμα του 
χρόνου προκαρκινικές αλλοιώσεις, όπως οι ακτινικές υπερ-

κερατώσεις. Άλλοι εκδηλώνουν δερματικό καρκίνο. Αν και 
ο περισσότερος κόσμος γνωρίζει ότι η πιο σοβαρή μορφή 
καρκίνου του δέρματος είναι το μελάνωμα, είναι ευτυχώς 
λιγότερο συχνό από άλλες μορφές καρκίνου του δέρματος 
(υπολογίζεται ότι προσβάλλει 200-300 άτομα στη χώρα μας 
κάθε χρόνο). Πιο συχνοί είναι δύο άλλοι τύποι καρκίνου 
του δέρματος, το βασικοκυτταρικό και το ακανθοκυτταρικό 
καρκίνωμα. 
Υπολογίζεται ότι, σε όλο τον κόσμο, σχεδόν το 30% των 
ατόμων της καυκάσιας φυλής θα παρουσιάσουν βασικοκυτ-
ταρικό ή ακανθοκυτταρικό καρκίνωμα στο δέρμα κάποια 
στιγμή στη ζωή τους. Οι περισσότεροι πάσχοντες (αλλά όχι 
όλοι) είναι ηλικίας άνω των 50-60 ετών. 
Οι καρκίνοι αυτοί συνήθως δεν είναι ιδιαίτερα επιθετικοί, 
αλλά σίγουρα δεν μπορούν να θεωρηθούν αθώοι. Το βασι-
κοκυτταρικό καρκίνωμα μπορεί να προκαλέσει παραμορ-
φώσεις, αν δεν αντιμετωπιστεί εγκαίρως και σωστά. Το δε 
ακανθοκυτταρικό καρκίνωμα προκαλεί μεταστάσεις περί-
που στο 5% των περιπτώσεων.
«Αυτό που πρέπει όλοι να συνειδητοποιήσουν είναι ότι η 
υπεριώδης ακτινοβολία μάς απειλεί όλο τον χρόνο. Αυτό 
ισχύει ιδιαίτερα στην Ελλάδα, όπου η διαφορά στη UV με-
ταξύ χειμώνα και καλοκαιριού είναι μικρή», υπογραμμίζει 
ο κ. Μιχελάκης. «Ας μην ξεχνάμε, επίσης, πως ούτε τα 
σύννεφα παρέχουν κάποια προστασία, αφού τα διαπερνά 
σχεδόν το 80% της ηλιακής ακτινοβολίας. Τον χειμώνα, τα 
χιόνια, ο πάγος και κάθε είδους λείες επιφάνειες (π.χ. θά-
λασσα) αντανακλούν την UV και, έτσι, αυτή προσβάλλει υπό 
διάφορες γωνίες τα ακάλυπτα σημεία του σώματός μας. 
Οπότε, αυξάνονται αρκετά οι αρνητικές επιπτώσεις στο 
δέρμα μας».

Η λύση είναι να αλείφουμε τα ακάλυπτα σημεία του δέρμα-
τός μας με μια ικανοποιητική δόση αντηλιακού, το οποίο θα 
έχει δείκτη προστασίας (SPF) τουλάχιστον 30. Το αντηλιακό 
πρέπει να είναι ευρέος φάσματος, για να απορροφά τόσο 
την UVA, όσο και την UVB. 
Καλό είναι, επίσης, να βγαίνουμε για περπάτημα μετά τις 
3 το μεσημέρι, όταν πια η ηλιακή ακτινοβολία φθάνει υπό 
γωνία στην επιφάνεια της γης και δεν εισδύει εύκολα στο 
δέρμα. Αν εργαζόμαστε σε υπαίθριο χώρο, φροντίζουμε να 
φοράμε καπέλο με φαρδύ γείσο. 
Όταν βάζουμε αντηλιακό, δεν πρέπει να αμελούμε να αλεί-
φουμε καλά τη μύτη, τα πτερύγια των αυτιών και τον αυχένα 
μας. Ειδικά οι άνδρες με φαλάκρα, πρέπει να αλείφουν και 
το κρανίο τους. Δεν παραλείπουμε, τέλος, να βάζουμε ειδι-
κό αντηλιακό και στα χείλη.
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4 διατροφικά
«ΕΛΙΞΉΡΙΑ» 
για καλή υγεία και ευεξία
Τι πρέπει να ξέρουμε για να τρώμε σωστά, ώστε να 
εξασφαλίσουμε τα μέγιστα οφέλη ανάλογα με τις 
ανάγκες του οργανισμού μας;

Είμαστε ό,τι τρώμε ή τρώμε ό,τι... είμαστε;
Τα παρακάτω ενδεικτικά διαιτολόγια αποτελούν μόνο παραδείγ-
ματα τροφίμων, που καλό είναι να καταναλώνονται έχοντας πάντα 
κατά νου πως μια ισορροπημένη διατροφή πρέπει να χαρακτηρίζε-
ται από ποικιλία και μέτρο. 
Η δε δίαιτα είναι θέμα απόλυτα προσωπικό και πάντοτε απαιτείται 
εξατομίκευση, όπως τονίζει ο Παθολόγος - Κλινικός Διατροφο-
λόγος Θεόδωρος Τσίγκρης MD, CD, RD, Μέλος της Ελληνικής 
Ιατρικής Εταιρείας Παχυσαρκίας (Ε.Ι.Ε.Π.), Μέλος της European 
Society of Lifestyle Medicine (ESLM). 
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της Έλενας Κιουρκτσή
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1. «Ελιξήριο» για γερή καρδιά
Προκειμένου να μειωθεί ο κίνδυνος καρδιακών παθήσεων, υπάρχει μια μεγάλη ποικιλία διατροφικών επιλογών που 
βοηθούν στην αποβολή της χοληστερόλης από τον οργανισμό, συμβάλλοντας στην προστασία από τη στεφανιαία νόσο, 
ενώ η αντιοξειδωτική τους δράση θωρακίζει από τις βλαβερές επιθέσεις των ελεύθερων ριζών. Ένα τέτοιο παράδειγμα:

Πρωινό: Δημητριακά πρωινού ολικής άλεσης, γάλα 1,5% λιπαρά και ένα φρούτο.
Ενδιάμεσο σνακ: Σουσαμένιο κουλούρι με λίγο ταχίνι και φρέσκο χυμό φρούτων. 
Μεσημεριανό: Ψητές σαρδέλες ή τσιπούρα ή μπακαλιάρος με πατάτες, σαλάτα (ποσότητα τουλάχιστον 2 φλιτζάνια) με 
ελαιόλαδο. 
Απογευματινό: Τοστ (με πολύσπορο ψωμί, τυρί light, γαλοπούλα και λαχανικά) / πράσινο τσάι ή ένα φρούτο ή μια χού-
φτα ανάλατοι ξηροί καρποί (π.χ. καρύδια, αμύγδαλα).
Βραδινό: Μανιτάρια στον φούρνο ή τυρί light και σαλάτα με ελαιόλαδο, πολύσπορο ψωμί ή γιαούρτι 2%. Συνοδευτικά 1 
ποτηράκι κόκκινο κρασί.

Για καλύτερα
αποτελέσματα:
✓ Μειώνουμε την πρόσληψη κορε-
σμένων λιπαρών (ζωϊκά προϊόντα, 
κόκκινο κρέας και παράγωγά του, 
αλλαντικά, πλήρη γαλακτοκομικά, 
βούτυρο, κίτρινα τυριά). 
✓ Αυξάνουμε την πρόσληψη των 
μονοακόρεστων (π.χ. ελαιόλαδο) και 
πολυακόρεστων λιπαρών (π.χ. λιπα-
ρά ψάρια, ξηροί καρποί). 
✓ Αυξάνουμε την κατανάλωση 
φρούτων, λαχανικών και τροφίμων 
πλούσιων σε φυτικές ίνες (π.χ. προ-
ϊόντα ολικής άλεσης, πολύσπορο 
ψωμί, καστανό ρύζι, όσπρια).
✓ Περιορίζουμε το αλάτι στο μα-
γείρεμα, στο τραπέζι και στα έτοιμα 
επεξεργασμένα τρόφιμα. 
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2. «Ελιξήριο» για απώλεια βάρους
Πριν ακολουθηθεί ένα πρόγραμμα απώλειας βάρους με μόνιμα αποτελέσματα, ο 
μόνος επιστημονικά παραδεκτός τρόπος είναι να λαμβάνονται υπ' όψιν όλα τα ιδι-
αίτερα χαρακτηριστικά ενός ατόμου (ψυχολογία, διατροφικές συνήθειες, φυσική 
δραστηριότητα κ.λπ.).
Από την άλλη, είναι σημαντικό να συνηθίσουμε ένα ισορροπημένο διαιτολόγιο, 
χωρίς βέβαια να απαγορεύονται οι μικρές ατασθαλίες. 

Πρωινό: Ψωμί πολύσπορο, τυρί light, γάλα 1,5%, φρούτο.
Ενδιάμεσο σνακ: Τοστ με πολύσπορο ψωμί, τυρί light, γαλοπούλα, λαχανικά. 
Μεσημεριανό: Ψητό κοτόπουλο χωρίς πέτσα, πολύσπορο ψωμί, άφθονη σαλάτα 
με ελαιόλαδο.
Απογευματινό: Φρούτα / ανάλατοι ή άψητοι ξηροί καρποί (π.χ. αμύγδαλα, καρύδια).
Βραδινό: Σπανακόρυζο ή γιαούρτι 2% ή σαλάτα. Συνοδευτικά ψωμί πολύσπορο.

Για καλύτερα
αποτελέσματα:
✓ Να μην παραλείπουμε το πρωινό 
και να καταναλώνουμε συχνά και μικρά 
γεύματα.
✓ Μειώνουμε τα τρόφιμα που έχουν 
υψηλή ενεργειακή πυκνότητα (π.χ. τρό-
φιμα με υψηλή περιεκτικότητα λίπους, 
γλυκά) και αυξάνουμε τα τρόφιμα που 
έχουν χαμηλή ενεργειακή πυκνότητα 
(π.χ. φρούτα, λαχανικά, τρόφιμα πλού-
σια σε φυτικές ίνες).
✓ Πίνουμε πράσινο τσάι, καθότι περι-
έχει πολυφαινόλες που έχουν πολλα-
πλά οφέλη για τον οργανισμό μας. Έχει 
διεγερτικές, πεπτικές, διουρητικές και 
αντιτοξικές ιδιότητες, και συμβάλλει 
στο να ξεφορτωθούμε τα περιττά κιλά.
✓ Αποφεύγουμε γεύματα που αποτε-
λούνται από απλούς κυρίως υδατάν-
θρακες (ζάχαρη, μέλι, μαρμελάδες) 
και άμυλο (ζυμαρικά, πατάτες, άσπρο 
ψωμί).
✓ Προτιμάμε σύνθετους υδατάνθρακες 
(π.χ. προϊόντα ολικής άλεσης, πολύσπο-
ρο ψωμί, όσπρια, λαχανικά και φρούτα).
✓ Φροντίζουμε κάθε μας γεύμα να εί-
ναι σύνθετο, δηλαδή να περιέχει υδα-
τάνθρακες, πρωτεΐνη και λίπος. 
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3. «Ελιξήριο» για όσους ασκούνται
συστηματικά
Οι διατροφικές συστάσεις για εκείνους που μόλις εντάχθηκαν σε ένα πρόγραμμα 
άσκησης ή αθλούνται συστηματικά δεν διαφέρουν σημαντικά από εκείνες που 
αφορούν τον γενικό πληθυσμό. Εξαίρεση αποτελούν μόνο οι θερμίδες, οι οποίες 
πρέπει να αυξηθούν ανάλογα με την κατανάλωση ενέργειας, λόγω της άσκησης, 
και η σύσταση της διατροφής (λίγο περισσότεροι υδατάνθρακες). 

Πρωινό: Ψωμί με βούτυρο και μέλι, γάλα 1,5%. 
Ενδιάμεσο σνακ: Τοστ με τυρί, γαλοπούλα και λαχανικά, φρέσκος χυμός φρού-
των.
Μεσημεριανό: Μοσχάρι άπαχο ψητό, πουρές πατάτας, σαλάτα με ελαιόλαδο, 
ψωμί ολικής άλεσης.
Απογευματινό: Φρούτα ή χυμός φρούτων ή μπάρα δημητριακών. 
Βραδινό: Ζυμαρικά με κόκκινη σάλτσα και τυρί, σαλάτα με ελαιόλαδο.
Προ ύπνου: Γιαούρτι 2% με φρούτα.

Για καλύτερα
αποτελέσματα:
✓ Αναπληρώνουμε άμεσα απώλειες 
υγρών μετά από την άσκηση.
✓ Καταναλώνουμε 3 κύρια γεύματα και 
2-3 ενδιάμεσα.
✓ Φροντίζουμε κάθε γεύμα να είναι 
σύνθετο και να περιέχει πρωτεΐνες (π.χ. 
γαλακτοκομικά με χαμηλά λιπαρά, άπα-
χα κρέατα), υδατάνθρακες (π.χ. ψωμί, 
ρύζι, πατάτες, δημητριακά, όσπρια), φυ-
τικές ίνες, βιταμίνες και αντιοξειδωτικά 
(π.χ. φρούτα, λαχανικά, ξηροί καρποί).
✓ Το γεύμα πριν την άσκηση να είναι 
χαμηλό σε λίπος και φυτικές ίνες, και 
πλούσιο σε υδατάνθρακες και υγρά. 
Μετά την άσκηση, να είναι πλούσιο σε 
υδατάνθρακες, πρωτεΐνη και υγρά. 
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4. «Ελιξήριο» για ενέργεια 
και ευεξία 
Μπορούμε να ξεκουραστούμε από την... κούραση 
που σχετίζεται με τον τρόπο ζωής, αν αλλάξουμε 
κάποιες από τις καθημερινές διατροφικές μας συ-
νήθειες. Παράλληλα λέμε «όχι» στο κάπνισμα (ή, 
έστω, στα πολλά τσιγάρα) – κι αυτό, διότι εκτός 
από τα διάφορα προβλήματα υγείας που προκαλεί, 
ευθύνεται και για τη μειωμένη μεταφορά οξυγόνου 
στους ιστούς, δηλαδή για την έλλειψη ενέργειας. 

Πρωινό: Βρώμη, γάλα 1,5%, μέλι, ένα φρούτο.
Ενδιάμεσο σνακ: Τοστ με ψωμί πολύσπορο, τυρί 
light, κοτόπουλο, λαχανικά, φρέσκος χυμός. 
Μεσημεριανό: Όσπρια, ελαιόλαδο, άφθονη σα-
λάτα, τυρί φέτα, ελιές.
Απογευματινό: Γιαούρτι 2% ή αποξηραμένα φρού-
τα ή ανάλατοι / άψητοι ξηροί καρποί.
Βραδινό: Σαλάτα με τόνο σε νερό, ελαιόλαδο, 
ψωμί πολύσπορο.

Για καλύτερα αποτελέσματα:
✓ Καταναλώνουμε τροφές που μας παρέχουν επαρκή 
ενέργεια και αποφεύγουμε τις αυστηρές υπο-θερμιδι-
κές δίαιτες.
✓ Φροντίζουμε να καλύπτουμε τις ανάγκες μας σε 
απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, όπως: βιταμίνες, μέ-
ταλλα και ιχνοστοιχεία (φρούτα, λαχανικά, σύνθετοι 
υδατάνθρακες, γαλακτοκομικά), τα απαραίτητα αμινο-
ξέα (πρωτεΐνη υψηλής βιολογικής αξίας, ζωϊκής προέ-
λευσης), καθώς και λιπαρά οξέα (λιπαρά ψάρια, ξηροί 
καρποί).
✓ Πίνουμε αρκετό νερό. 
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1. Καλά λιπαρά 
Είναι τα μονοακόρεστα και τα πολυακόρεστα, τα οποία προστατεύουν τη καρδιά, μειώνουν 
τα τριγλυκερίδια στο αίμα, έχουν αντικαρκινική δράση και ενδείκνυνται σε φλεγμονώδεις 
νόσους.
Πλούσια πηγή σε μονοακόρεστα είναι το ελαιόλαδο και οι ελιές, ενώ πολυακόρεστα λιπαρά 
περιέχουν οι ξηροί καρποί και τα παχιά ψάρια (σαρδέλες, σκουμπρί, σολομός κ.λπ.), στα 
οποία αφθονούν τα ω-3, μία ιδιαίτερη κατηγορία ευεργετικών πολυακόρεστων λιπαρών. 

2. Φυτικές ίνες 
Βοηθούν στην αποφυγή διαταραχών του γαστρεντερικού, όπως: δυσκοιλιότητα, σύνδρομο 
ευερέθιστου εντέρου, εκκολπωμάτωση του παχέος εντέρου, αιμορροΐδες, κιρσοί και ραγά-
δες. Η αυξημένη κατανάλωσή τους προστατεύει από διάφορα νοσήματα, όπως καρκίνο του 
παχέος εντέρου, καρδιοαγγειακά, διαβήτη και υπερχοληστεριναιμία.
Πλούσια πηγή φυτικών ινών είναι τα δημητριακά ολικής άλεσης, τα όσπρια, τα φρούτα και 
τα λαχανικά. 

3. Κάλιο 
Συμβάλλει ιδιαίτερα στην υγεία της καρδιάς, του εγκεφάλου, των νεφρών και του μυϊκού 
ιστού. 
Πλούσια πηγή είναι τα φρούτα και τα λαχανικά, και κυρίως η μπανάνα, το πορτοκάλι, τα δα-
μάσκηνα, οι σταφίδες, η ντομάτα, η πατάτα, το σπανάκι, τα μανιτάρια και το νερό καρύδας.

4. Αντιοξειδωτικά 
«Εξουδετερώνουν» τις βλαβερές ελεύθερες ρίζες, οι οποίες καταστρέφουν τα κύτταρα του 
οργανισμού. 
Πλούσια πηγή αντιοξειδωτικών είναι τα φρούτα και τα λαχανικά, το ελαιόλαδο, το κόκκινο 
κρασί, αλλά και ο καφές (που είναι πλούσιος σε πολυφαινόλες), το τσάι (κυρίως το πράσι-
νο), το κακάο και η μαύρη σοκολάτα. 
Προσοχή: Φρούτα, λαχανικά, καφέ, τσάι και ένα ποτηράκι κρασί μπορούμε να απολαμβά-
νουμε σε καθημερινή βάση, αλλά η σοκολάτα με μέτρο, σε εβδομαδιαία βάση. 

5. Ασβέστιο 
Μεταλλικό στοιχείο που βρίσκεται σε μεγάλη αφθονία στον οργανισμό, ως συστατικό των 
οστών και των δοντιών, ενώ παράλληλα είναι πολύ σημαντικό για τη λειτουργία της καρδιάς, 
των μυών, του εγκεφάλου και της καρδιάς. 
Πλούσια πηγή ασβε¬στίου είναι τα γαλακτοκομικά, αλλά συνιστάται να προτιμάμε τα άπαχα 
ή τα ημίπαχα, ούτως ώστε να αποφεύγουμε τα κορεσμένα ζωϊκά λιπαρά που περιέχουν. 
Καλές πηγές, επίσης, αποτελούν τα αυγά, το συκώτι, οι γαρίδες, οι ελιές, τα ψάρια (όπως οι 
σαρδέλες και ο σολομός), οι ξηροί καρποί, τα ξερά φασόλια και τα λαχανικά (π.χ. μπρόκο-
λο, λάχανο, αγκινάρες).

Το διατροφικό
αλφαβητάρι των

«ΥΠΈΡΟΧΩΝ 5»
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Το Μενού του μήνα

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

Σαλάτα με αβοκάντο 

Υλικά
• 6 φύλλα μαρουλιού, ψιλοκομμένα
• 6 ντοματίνια, κομμένα στη μέση
• 2 ραπανάκια, κομμένα σε λεπτές φέτες
• 2 μικρά κρεμμύδια, ψιλοκομμένα
• 1 αγγούρι, κομμένο σε μικρούς κύβους
• μαϊντανός, ψιλοκομμένος
• 1 αβοκάντο, κομμένο σε μεγάλα κομμάτια

για τη σως
• ½ σκελίδα σκόρδου, πολτοποιημένη
• 1 κουταλιά της σούπας χυμός λεμονιού
• 2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
• αλάτι

Εκτέλεση
Για τη σως, ανακατεύουμε το πολτοποιημένο σκόρδο 
με το αλάτι, τον χυμό λεμονιού και το ελαιόλαδο.
Τοποθετούμε όλα τα υλικά σε ένα μπολ, γαρνίρουμε 
με τη σως και σερβίρουμε.

Χοιρινές μπριζόλες με μήλα 
και φασκόμηλο

Υλικά 
•  1 κουταλιά της σούπας αλεύρι
• 1 κουταλάκι του γλυκού αλάτι
• 1,5 κουταλάκι του γλυκού φασκόμηλο, τριμμένο
• 1 κουταλάκι του γλυκού σκόρδο σε σκόνη
• 1 κουταλάκι του γλυκού θυμάρι
• ½ κουταλάκι του γλυκού μπαχάρι
• ½ κουταλάκι του γλυκού πάπρικα
• �4 χοιρινές μπριζόλες χωρίς κόκκαλο [1 1/4 κιλό περίπου], 

πάχους 2,5 εκ.
• αλάτι
• 4 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
• 1 ξερό κρεμμύδι, κομμένο σε λεπτές φέτες
• 2 κόκκινα μήλα, κομμένα σε λεπτές φέτες
• ½ φλυτζάνι τσαγιού χυμός μήλου
• 1 κουταλιά της σούπας μαύρη ζάχαρη
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Εκτέλεση
Αναμειγνύουμε σε μπολ, ανακατεύοντας καλά, το αλεύρι και όλα τα καρυκεύματα (τα 7 πρώτα υλικά της συνταγής). Αλατίζου-
με ελαφρώς τις μπριζόλες και τις πασπαλίζουμε και από τις δύο πλευρές με τα 2/3 από το αρωματισμένο αλεύρι (κρατάμε 
και μικρή ποσότητα για το τέλος).
Ζεσταίνουμε το ελαιόλαδο σε μεγάλο τηγάνι, σε μέτρια προς υψηλή θερμοκρασία. Σοτάρουμε τις μπριζόλες και από τις δύο 
πλευρές, μέχρι να κάνουν κρούστα και να ροδίσουν. Τις βγάζουμε από το τηγάνι και τις αφήνουμε σε πιατέλα.
Στο ίδιο τηγάνι, χωρίς να σβήσουμε τη φωτιά, προσθέτουμε τις φέτες κρεμμυδιού και τις σοτάρουμε για 3 λεπτά, ανακατεύ-
οντας μέχρι να μαλακώσουν. Προσθέτουμε και τις φέτες μήλου και τα σοτάρουμε για 2 λεπτά ανακατεύοντας. Ρίχνουμε στο 
τηγάνι και τον χυμό μήλου, τη μαύρη ζάχαρη και τα υπόλοιπο αλεύρι, και ανακατεύουμε μέχρι να αναμειχθούν καλά.
Βάζουμε πάλι τις μπριζόλες στο τηγάνι με τη σάλτσα μήλου-κρεμμυδιού και, μόλις πάρουν βράση, κατεβάζουμε τη θερ-
μοκρασία στο χαμηλό, σκεπάζουμε το τηγάνι μας και σιγοβράζουμε για 5 λεπτά ή μέχρι να γίνουν οι μπριζόλες χωρίς να 
χάσουν τους χυμούς τους. (Αν οι μπριζόλες είναι πιο χοντρές, προσθέτουμε στο τηγάνι λίγο ζεστό νερό ή ζωμό κότας και 
σιγοβράζουμε ακόμα λίγο).
Κατεβάζουμε από τη φωτιά και σερβίρουμε αμέσως.

Ροξάκια

Υλικά για τη ζύμη
• 500 γρ. αλεύρι για γ.ο.χ.
• 1 φακελάκι μαγιά
• 250 ml γάλα φρέσκο
• 100 ml ηλιέλαιο
• 2 αυγά
• 3 κουταλιές της σούπας κακάο
• 2 κουταλιές της σούπας ζάχαρη
• ½ κουταλάκι του γλυκού κανέλα
• ¼ κουταλάκι του γλυκού γαρίφαλο
• 1 κουταλάκι του γλυκού baking powder
• 1 βανίλια

για το σιρόπι
• 500 γρ. ζάχαρη
• 450 ml νερό
• 1 φλούδα πορτοκαλιού

Εκτέλεση
Ζεσταίνουμε ελαφρά το γάλα και το 
ρίχνουμε σε ένα μπολ, μαζί με τη μα-
γιά, τη ζάχαρη και μία κουταλιά της 
σούπας από το αλεύρι. Αφήνουμε 15 
λεπτά, μέχρι να ενεργοποιηθεί η μα-
γιά.
Προσθέτουμε στο μείγμα της μαγιάς 
τη βανίλια, τα αυγά, το baking powder 
και τη ζάχαρη. Ζυμώνουμε, προσθέ-
τοντας σταδιακά το αλεύρι και, στο 
τέλος, το ηλιέλαιο. Η ζύμη μας πρέπει 
να είναι μαλακή.
Χωρίζουμε τη ζύμη σε τρία μέρη. 
Παίρνουμε το 1/3 και ζυμώνουμε 
ξανά, ρίχνοντας στη ζύμη το κακάο, 
την κανέλα και το γαρίφαλο, και με 
λίγο ηλιέλαιο βοηθάμε τη ζύμη, ώστε 
να ενωθούν τα υλικά.

Χωρίζουμε την καφέ ζύμη σε 3 ίσια 
κομμάτια, ενώ το ίδιο κάνουμε και για 
τη λευκή.

Πλάθουμε την καφέ ζύμη σε μπα-
στουνάκια και ανοίγουμε τη λευκή σε 
ένα χοντρό φύλλο μακρόστενο, ώστε 
να χωρέσει μέσα το μπαστουνάκι της 
σκούρας ζύμης. Κάνουμε ρολό τη 
ζύμη και κόβουμε τα ροξάκια σε φέ-
τες περίπου 1,5 εκατοστού.
Τα τοποθετούμε σε αντικολλητικό 
χαρτί και ψήνουμε μέχρι να ροδί-
σουν, 15 λεπτά στους 180°C.
Αφού ψήσουμε τα ροξάκια, βάζουμε 
τα υλικά για το σιρόπι να βράσουν για 
4-5 λεπτά. Σιροπιάζουμε τα ροξάκια 
όσο είναι ακόμα καυτό το σιρόπι.
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ELPEN: 200 tablets στα δημόσια σχολεία της Σάμου

Η ερασιτεχνική εθελοντική ορχήστρα της εταιρείας 
Pfizer Hellas τιμήθηκε από την Ακαδημία Αθηνών με 
το Βραβείο «Νικολάου Καρόλου», το οποίο απονέμε-
ται για πράξη ή δράση κοινωνικής αρετής και ευποιίας,              
η οποία προήγαγε την κοινωνική πρόνοια στον ελλαδικό 
χώρο. 
Η Pfizer Hellas Band ιδρύθηκε το 2013 και όλα αυτά τα 
χρόνια πραγματοποίησε δεκάδες συναυλίες σε μία σειρά 
από ιδρύματα, όπως γηροκομεία και ιδρύματα χρονίως 
πασχόντων, προσφέροντας στιγμές χαράς και ψυχα-
γωγίας σε ευαίσθητες και ευάλωτες κοινωνικές ομάδες. 
Επίσης, πραγματοποίησε συναυλίες και σε σωφρονιστικά 
καταστήματα. 
Το χρηματικό έπαθλο των 3.000 ευρώ, που συνοδεύει 
το βραβείο, θα δοθεί από την Pfizer Hellas ως δωρεά σε 
ίδρυμα που φιλοξενεί ηλικιωμένους συμπολίτες μας.

Η Pfizer Hellas Band αποτελείται από εθελοντές εργαζόμενους της Pfizer Hellas και συγκεκριμένα από τους κ.κ. Νίκο Χατζηνι-
κολάου (μπουζούκι), Κατερίνα Παπαευαγγέλου (φωνητικά), Στράτο Χρηστέα (κιθάρα), Κώστα Σαλβερίδη (φωνητικά) και Νάντια 
Πρασίνου (πιάνο - φωνητικά), υπό την καλλιτεχνική καθοδήγηση και διδασκαλία του καταξιωμένου μουσικού κ. Ηρακλή Βαβάτσικα.
«Η αναγνώριση αυτή αποτελεί πηγή δύναμης και έμπνευσης, ώστε να συνεχίσουμε να προσφέρουμε στιγμές χαράς και ψυχαγω-
γίας σε συμπολίτες μας που έχουν την ανάγκη μας. Ένα μεγάλο ευχαριστώ στην Ακαδημία Αθηνών για την εξαιρετική τιμή, στους 
συναδέλφους μου μέλη της ορχήστρας μας, στον μαέστρο και στην Pfizer Hellas που στήριξε αυτή την πρωτοβουλία από την 
πρώτη στιγμή», δήλωσε ο κ. Νίκος Χατζηνικολάου, Διευθυντής του Τμήματος Ογκολογίας της Pfizer Hellas, αλλά και εμπνευστής 
και μέλος της ορχήστρας.

Βράβευση της Pfizer Hellas Band
από την Ακαδημία Αθηνών

Η ELPEN ολοκλήρωσε την παράδοση των 200 tablets στα δημόσια 
σχολεία της Σάμου για  την κάλυψη των αναγκών τηλεκπαίδευσης 
των μαθητών  του νησιού. Υποστηρίζοντας τη συγκεκριμένη πρωτο-
βουλία, η εταιρεία συνέβαλε στην κάλυψη των ιδιαίτερων αναγκών 
που έχει δημιουργήσει η πανδημία του κορονοϊού, καθώς και ο ισχυ-
ρός σεισμός που έπληξε το νησί της Σάμου στις αρχές του φετινού          
Νοεμβρίου.
Η συγκεκριμένη δωρεά κάλυψε ανάγκες στο Ημερήσιο Γενικό Λύ-
κειο Μαραθόκαμπου Σάμου, στο Ειδικό Εργαστήριο Επαγγελματικής 
Εκπαίδευσης και Κατάρτισης (ΕΕΕΕΚ) Σάμου, στο 2ο Ημερήσιο Γυ-
μνάσιο Σάμου, στο 1ο Ημερήσιο Επαγγελματικό Λύκειο (ΕΠΑ.Λ.) 
Καρλοβασίου Σάμου, στο Ημερήσιο Γενικό Λύκειο Καρλοβασίων Σά-
μου, στο Ημερήσιο Γενικό Λύκειο Σάμου – Πυθαγόρειο, στο Ημερή-
σιο Γυμνάσιο Καρλοβασίου, στο 1ο Ημερήσιο Γυμνάσιο Σάμου, στο 
Ημερήσιο Γυμνάσιο Πυθαγορείου Σάμου, στο Ημερήσιο Γυμνάσιο 
Μαραθόκαμπου Σάμου, στο Ημερήσιο ΕΠΑ.Λ. Σάμου – Μαυρογένειο ΕΠΑ.Λ. Σάμου, στο Ημερήσιο Γυμνάσιο Πύργου Σάμου, στο 
Εσπερινό ΕΠΑ.Λ. Βαθύ Σάμου και στο Μουσικό Γυμνάσιο Σάμου.
«...Στην ELPEN πιστεύουμε ότι η πρόσβαση όλων στην εκπαίδευση είναι απολύτως αναγκαία. Ειδικά αυτή την περίοδο είναι απα-
ραίτητο να διευκολυνθεί η εξ αποστάσεως εκπαίδευση και να αξιοποιηθεί το διαδικτυακό σχολείο με τον καλύτερο δυνατό τρόπο. 
Δεσμευόμαστε ότι θα συνεχίσουμε να συμβάλλουμε στην κάλυψη των αυξημένων  αναγκών  αυτής της περιόδου και να στεκόμα-
στε δίπλα στην ελληνική κοινωνία», δήλωσε η κα Ελένη Πενταφράγκα, Μέλος του Δ.Σ. της ELPEN.
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Οι εργαζόμενοι της Roche Hellas και της Roche Diagnostics Hellas ένωσαν διαδικτυακά τις δυνάμεις τους για να στηρίξουν 
τον μη-κυβερνητικό οργανισμό «Το Χαμόγελο του Παιδιού», συμμετέχοντας στην «Παγκόσμια Πεζοπορία για τα Παι-
διά», μια διεθνή πρωτοβουλία, μέσω της οποίας, από το 2003, η εταιρεία στηρίζει φορείς που αναπτύσσουν έργο για το παιδί.
Η φετινή Πεζοπορία περιελάμβανε μια σειρά virtual δράσεων, στις οποίες συμμετείχαν συνολικά 121 εθελοντές, τηρώντας 
όλες τις τρέχουσες οδηγίες για την πρόληψη της νόσου COVID-19. Συγκεκριμένα, στις 4 Δεκεμβρίου, οι εθελοντές περπά-
τησαν συμβολικά, ο καθένας στον χώρο του, στηρίζοντας τη λειτουργία του Σπιτιού του «Χαμόγελου» στο Μαρούσι, όπου 
διαμένουν είκοσι παιδιά. Επιπλέον, η εταιρεία υποστήριξε τον εξοπλισμό του φαρμακείου του Σπιτιού και πρόσφερε ρούχα 
και παπούτσια για τα παιδιά, τα οποία επέλεξαν οι εργαζόμενοι μέσω διαδικτύου.
Παράλληλα, όπως κάθε χρόνο, συγκεντρώθηκε από απευθείας δωρεές των εργαζομένων ένα χρηματικό ποσό, το οποίο θα 
διπλασιαστεί από τη Roche. Το 50% του συνολικού ποσού θα διατεθεί στο «Χαμόγελο του Παιδιού», ενώ το υπόλοιπο θα 
κατευθυνθεί σε προγράμματα που υλοποιούνται σε αναπτυσσόμενες χώρες, μέσω του Roche Employee Action and Charity 
Trust (Re&Act).
O Διευθύνων Σύμβουλος της Roche Hellas, Ezat Azem, υπογράμμισε ότι «Η Παγκόσμια Πεζοπορία για τα Παιδιά αποτελεί 
σημείο αναφοράς για τον εθελοντισμό της Roche. Αυτή τη χρονιά, μάλιστα, οι εργαζόμενοι της εταιρείας μας απέδειξαν περίτρανα 
την προσήλωσή τους στην πρωτοβουλία αυτή, καθώς δεν επέτρεψαν στα εμπόδια που έχει δημιουργήσει η πανδημία της νόσου 
COVID-19 για όλους, να ανακόψουν την αδιάλειπτη εδώ και 17 χρόνια υλοποίησή της, πάντα με στόχο την εξασφάλιση ενός 
καλύτερου μέλλοντος για τα παιδιά».

Με επιστολή του προς το Υπουργείο Υγείας, το Ίδρυμα Ωνάση δωρίζει 
τον δημιουργικό σχεδιασμό των ενημερωτικών μηνυμάτων και εντύπων 
της Εθνικής Εκστρατείας Εμβολιασμού.
Το Υπουργείο Υγείας απεδέχθη τη δωρεά, ύψους άνω του 1 εκατ. ευρώ, 
και ο Υπουργός Υγείας Βασίλης Κικίλιας ευχαρίστησε τον Πρόεδρο του 
Δ.Σ. Αντώνη Παπαδημητρίου για τη σημαντική συμβολή του Ιδρύματος 
Ωνάση στην εκπόνηση της εθνικής εκστρατείας, που έχει ως στόχο την 
ενεργό συμμετοχή των πολιτών στον εμβολιασμό κατά της COVID-19.

Roche Παγκόσμια Πεζοπορία για τα Παιδιά 2020

Ίδρυμα Ωνάση: Δωρίζει τον δημιουργικό σχεδιασμό 
της Εθνικής Εκστρατείας Εμβολιασμού



Συνήθως, στο τέλος κάθε χρόνου κάνεις τον απολογισμό σου, αναζητώντας τα λάθη, τα θετικά, τα ωραία, 
τα χαρούμενα, τα επιτυχημένα των μηνών που πέρασαν. Να βάλουμε κι αυτό, να βγάλουμε και το άλλο, 
ωραία περάσαμε και τότε, ναι αλλά τι στριμωξίδι φάγαμε εκείνο το βράδυ, φανταστικό αυτό το ταξίδι, λάθος 
που πήγα σ’ αυτή τη δουλειά, ένας χαμούλης γενικά από μικρές και μεγάλες στιγμές, όμορφες και λιγότερο 
θετικές εικόνες. 

Ένα από τα θετικά του 2020 είναι ότι δεν χρειάζεται να υποστείς αυτό το μαρτύριο. Γιατί μαρτύριο είναι, 
πσυχούλα μου, να κάθεσαι και να ψάχνεις το τι, το πώς και το γιατί όσων έγιναν και όσων δεν έγιναν. Αν 
πέρασες μια ωραία χρονιά, το ξέρεις, το νιώθεις, είσαι γεμάτος. Δεν χρειάζεται κάτι παραπάνω. Το ίδιο κι 
αν πέρασες χάλια. Φαίνεται στη μούρη σου, στο είναι σου, τι το σκαλίζεις παραπάνω;

Το ίδιο και με τους στόχους. Τη γλιτώσαμε και φέτος. Άλλες χρονιές λέγαμε ότι το νέο έτος θα είναι η χρο-
νιά μας. Θα κάνουμε αυτό, θα πάρουμε το άλλο, θα πάμε εκεί, θα πετύχουμε εδώ. Τώρα, και μετά το κακό 
που μας βρήκε, γειώσαμε τα θέλω μας και μας αρκεί να πάμε κάπου για καφέ, να πιούμε ένα ποτάκι με 
φίλους, να αγκαλιαστούμε επιτέλους! 
Είναι άνθρωποι που έχουν να δουν, να αγκαλιάσουν, να φιλήσουν τα αγαπημένα τους πρόσωπα εδώ και 
μήνες. Είναι άλλοι, επίσης, που δεν έχουν δουλέψει καθόλου το τελευταίο διάστημα λόγω της πανδημίας. 
Κι άλλοι που δουλεύουν ώρες ατελείωτες κλεισμένοι σε ένα σπίτι, πάνω από ένα υπολογιστή, κι έχουν 
χάσει την αίσθηση του χώρου και του χρόνου. Επομένως, υπό αυτές τις συνθήκες, τι στόχους να βάλεις για 
τη νέα χρονιά; Ήρεμα ρωτάω…

Κι αν το μότο στο τέλος του 2020 ήταν το «να φύγουμε Νίκο μου, να φύγουμε. Να πληρώσουμε και να φύ-
γουμε!», με ποιο μότο διανύουμε τις πρώτες ημέρες του 2021; Σίγουρα όχι με το «Όλα καλααααά, όλα καλά 
θα μας πάνε» (Σάκηηηηηη!). Ούτε, όμως, και με το «Άντε γειααααααα!» (Τάκηηηηηη!). Μάλλον είμαστε πιο 
κοντά στο να τρέχουμε στην Αττική Οδό με τη νυχτικιά, όπως η Ελεωνόρα Ζουγανέλη, γιατί τα πράγματα 
παραμένουν αβέβαια και ζόρικα, κι εμείς είμαστε στα όρια των αντοχών μας. Υπάρχουν βέβαια τα εμβόλια, 
έχει ήδη μπει ένα deadline στην πανδημία, ωστόσο κι αυτό ακόμη φαίνεται αρκετά μακρινό για να στανιά-
ρουμε και να ισιώσουμε λίγο. 

Υπάρχει, όμως, ένα κάποιο φως στο τούνελ. Ας μην είμαστε και πλεονέκτες. Θα επιστρέψουμε στην κανο-
νικότητά μας κάποια στιγμή. Ίσως να μην είναι η ίδια όπως πριν. Ίσως εμείς να μην είμαστε ίδιοι. Θα το 
βρούμε και πάλι, απλά θέλει τον χρόνο του. Θα αγκαλιαστούμε ξανά (με ρέγουλα πάντα, μην ξεθαρρεύετε), 
θα φιληθούμε, θα ξαναβριστούμε με τον σωστό τον πρόστυχο τον τρόπο, εκσφενδονίζοντας αεροσταγονί-
δια παντού και όχι ξενέρωτα μέσω κάμερας, και όλα θα πάνε καλά. Μάλλον…   

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Ν’ αγκαλιαστούμε επιτέλους!
(με ρέγουλα πάντα) 





    

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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