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– be in love
Η ερωτική μαγεία του Φεβρουαρίου

– Συνεντεύξεις
• Δήμος Χαριστέας
• Σοφία Δριστέλα

– Υγεία
- Ψηφιακή Υγεία

- Υπνική άπνοια και άνοια
- Παράλυση του Bell

- COVID-19 και καθαρός αέρας στο σπίτι

«Η ζωή είναι μια άσκηση.
Τίποτα δεν ξέρεις,

μέχρι να το δοκιμάσεις.»

ΝΊΚΟΣ ΚΟΥΡΉΣ
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«Βάλε τη μάσκα σου, έχω μια ιδέα!», μου είπε ο Νίκος Κουρής όταν, τελειώνοντας τη συνέντευξη, προσπαθούσαμε 
να σκεφτούμε τι ακριβώς θα πούμε στο προωθητικό βιντεάκι που ετοιμάζουμε πάντα για το τεύχος. Η ιδέα ήταν 
να φορέσουμε τις (χειρουργικές) μάσκες μας και, μέσα από ένα λογοπαίγνιο, να καταλήξουμε στο ότι: Πέρα από 
το "plan A", που μας θέλει να πηγαίνουμε πάντα με το ρεύμα, το "plan B" στη ζωή είναι «να πέσουν οι μάσκες» και 
να ζήσουμε, επιτέλους, ελεύθεροι.

Παρακολουθώντας το βίντεο ξανά σήμερα, σκεφτόμουν πόσο επίκαιρο αποδεικνύεται τελικά – και δεν μιλάω για 
την πανδημία, που αποτελεί μάλλον τη μόνη περίπτωση στην οποία οι μάσκες πρέπει να παραμείνουν στη θέση 
τους. Μιλάω για τις καταγγελίες περί άσκησης βίας, σεξουαλικής, ψυχολογικής ή λεκτικής, οι οποίες είδαν το 
φως της δημοσιότητας, αρχής γενομένης από την Ολυμπιονίκη Σοφία Μπεκατώρου.

«Να πέσουν οι μάσκες», λοιπόν. Ορίστε, έπεσαν. Και τώρα τι; 

Η αλήθεια είναι ότι έπεσαν μεν οι μάσκες σχετικά με τους παρενοχλούντες, αλλά αποκάλυψαν παράλληλα και 
μια σημαντική μερίδα ανθρώπων, που δεν δίστασε να δείξει με το δάκτυλο τις παρενοχλούμενες: «Και γιατί τώρα, 
μετά από τόσα χρόνια;», «Ναι, αλλά μια χαρά φωτογραφίζονταν μαζί όταν συνεργάζονταν», «Βγήκε η κάθε ξεχασμένη 
να κάνει καταγγελία, για να ακουστεί το όνομά της και να προετοιμάσει το έδαφος για ένα πολιτικό αξίωμα, ένα μεγάλο 
ρόλο, συνεντεύξεις στα media»... 

Και ας είμαστε ειλικρινείς. Πόσες γυναίκες εξέφρασαν επίσης τους παραπάνω προβληματισμούς; Πολλές. Και 
νέες. Και "μορφωμένες". Πόσα στερεότυπα υπάρχουν βαθιά ριζωμένα μέσα μας, τελικά, χωρίς να το συνειδητο-
ποιούμε... Ή χειρότερα: το συνειδητοποιούμε, αλλά εξακολουθούμε να τα "τρέφουμε" εν γνώσει μας.

Βλέπουμε το δέντρο και χάνουμε το δάσος. Και το δάσος, σ' αυτή την περίπτωση, είναι το ότι μεγάλο κομμάτι της 
κοινωνίας είναι εγκλωβισμένο σε στερεότυπα και έτοιμο να καταδικάσει οποιονδήποτε χαλάει τη βολή του. Το ότι 
δίνει "άλλοθι" στον εκάστοτε "δυνατό" να βγάζει τα απωθημένα του στον εκάστοτε "αδύναμο". Το ότι προτιμά να 
κρύβεται πίσω από ένα «πήγαινε γυρεύοντας» ή ένα «αυτός είναι ο νόμος της φύσης». 

Γιατί η αποκατάσταση κοινωνικών αδικιών δεν είναι το φόρτε μας. Ποτέ δεν ήταν. Ούτε το 500 π.Χ., ούτε το 2021 μ.Χ... 

Δεν αρκεί, λοιπόν, απλά να πέσουν οι μάσκες. Πρέπει να μάθουμε και πώς θα διαχειριστούμε το "μετά". Γιατί αν 
δεν λύσουμε αυτό, τότε κάθε "ξεμπρόστιασμα" θα λειτουργεί, τελικά, υπέρ του δράστη. Ο κακοποιημένος θα στιγ-
ματίζεται, θα χαρακτηρίζεται γραφικός, κι έτσι η υπόθεση θα υποτιμάται και θα ξεχνιέται.

Αλλά ας μην κολλάμε στη μάσκα – δεν σε κάνει μόνο η μάσκα μασκαρά. Μασκαράς μπορείς να είσαι και μέσα στο 
πανάκριβο επώνυμο κοστούμι σου (με όλες τις έννοιες του "κοστουμιού"...).
Η αλήθεια, όμως, πάντα βρίσκει τρόπο να λάμψει. Γιατί, μεταξύ μας, όσο καλά κι αν μασκαρευτεί κανείς, το μόνο 
καρναβάλι που κρατάει «για πάντα» είναι το Πατρινό.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

editorial

Να πέσουν οι μάσκες...

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

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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Η ζωή η ίδια
είναι μια άσκηση.
Τίποτα δεν ξέρεις,

μέχρι να το δοκιμάσεις.

Ν Ι Κ Ο Σ

Κ Ο Υ Ρ Η Σ

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Συζητούσαμε σχεδόν δύο ώρες. Στην πραγματικότητα, τον 
παρακολουθούσα προσεκτικά, προσπαθώντας να ακολουθήσω 
τον ειρμό των σκέψεών του. Γιατί ο Νίκος Κουρής είναι ένας 
άνθρωπος που, όταν σου ξεδιπλώνει αυτά που έχει στο μυαλό του, 
δεν μπορείς παρά να κάνεις λίγο "πίσω" και απλά να ακούσεις. Θα 
σε εκπλήξει και θα σε προβληματίσει, αποδεικνύοντάς σου ότι 
γοητευτικό δεν σε κάνει μόνο η εμφάνιση, αλλά κυρίως το μυαλό.
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Τείνω 
να πιστέψω

ότι η αποτυχία
είναι πιο ζωογόνα 
από την επιτυχία...

Photo credits Aγγελική Kοκκοβέ

_Όταν με το καλό επανέλθουμε στην κανονικότητα, 
στην όποια κανονικότητα, τι είναι αυτό που θα ήθελες να 
κάνεις πρώτα; 
Να συναντήσω ανθρώπους άφοβα, αν αυτό μπορεί να συμβεί 
πια... Αν και δεν υπάρχει κάτι αυτή τη στιγμή, στα αλήθεια, που 
δεν κάνω. Γιατί δεν είμαι άνθρωπος των πολλών εκδηλώσεων, 
παρεών και συναθροίσεων, έτσι κι αλλιώς. Οπότε, δεν μου λεί-
πει κάτι πολύ εμένα προσωπικά.

_Λόγω χαρακτήρα ή λόγω...;
Λόγω αυτού που είμαι. Έτσι ζω τη ζωή μου από τότε που θυ-
μάμαι τον εαυτό μου. Αυτό δεν σημαίνει ότι δεν αγαπάω τους 
ανθρώπους ή ότι δεν θέλω να τους συναντήσω. Απλά δεν είναι 
κάτι, το οποίο τώρα με μανία θα τρέξω να αναπληρώσω. 
Πάντως, νομίζω ότι δεν θα επιστρέψουμε σε αυτή την κανονι-
κότητα. Ή, εν πάση περιπτώσει, όταν θα επιστρέψουμε, αυτό 
το “τραύμα” το ανοιχτό θα έχει περάσει μέσα μας, κανονικά. 
Όλο αυτό που συμβαίνει μάς έχει κάνει λίγο "κρατημένους". 
Εμένα, δηλαδή, που είμαι ένας άνθρωπος "απτικός", που μου 
αρέσει να ακουμπάω τους άλλους, ίσως υπέρ το δέον καμιά 
φορά, αυτό το όριο μού έκανε και λίγο καλό (γέλια).

_Αυτό, όμως, δεν έρχεται λίγο σε αντίθεση με το «δεν 
είμαι άνθρωπος της παρέας»; 
Όχι, δεν είναι αντιφατικό, καθόλου! Πώς να στο πω τώρα... εί-
μαι πολύ πλήρης με τα πράγματα που κάνω. Μου αρέσει πάρα 
πολύ να είμαι σπίτι, να κάνω πράγματα για μένα, μου αρέσει 
πάρα πολύ να είμαι μόνος μου∙ είναι επιλογή μου. Ανέκαθεν 
ήταν επιλογή μου. Αυτό, όμως, δεν σημαίνει ότι δεν αγαπώ 
τους φίλους μου. Έχω φίλους πολλούς, αλλά δεν συναντιόμα-
στε πολύ. 

_Έχεις πει σε τηλεοπτική σου συνέντευξη: «Μου κάνει 
εντύπωση που ο κόσμος θεωρεί ότι στο θέατρο κάνουμε 
κάτι στα ψέματα γιατί, στην πραγματικότητα, στη ζωή 
μας υποδυόμαστε όλοι πολλούς ρόλους, έτσι κι αλλιώς». 
Ποιον ρόλο θεωρείς ότι έχεις υποδυθεί εσύ στη ζωή σου 
τις περισσότερες φορές; 
Θα σου πω... Σε αντίθεση με τη δουλειά μου, έχω μεγάλη δυ-
σκολία να αλλάζω ρόλους στη ζωή μου. Δηλαδή, δυσκολεύο-
μαι πολύ σε σχέση με ανθρώπους γύρω μου, που βλέπω πόσο 
χρησιμοποιούν τα πάντα, πόσο υποδύονται διάφορους ρό-
λους. Στην πραγματικότητα, χρησιμοποιούν τους ανθρώπους 
προς όφελος των συμφερόντων τους. Για μένα τα συμφέροντα 
είναι πολλά, είναι εκατομμύρια, και δεν είναι μόνο οικονομικά...

_Άρα, είναι και συναισθηματικά;
"Ψυχικά" τα λέω εγώ: ψυχικά συμφέροντα. Για παράδειγμα, το 
να φανώ εγώ ανώτερος από εσένα, με βάζει σε μια θέση να 
παίζω τον "δυνατό". Ή το να κάνω τον "έξυπνο". 
Αυτοί είναι κάποιοι ρόλοι πολύ επιφανειακοί, βεβαίως... Έχω 
μάθει πια να τους αναγνωρίζω πολύ εύκολα. Δεν είναι πολύ 
πειστικοί όμως – και το θέμα εδώ είναι να είσαι πειστικός... 
Εγώ δεν μπορώ να αποφασίσω αν κάποιος έχει συγκεκριμένες 

προθέσεις ή όχι, όταν κάνει κάτι. Αλλά μπορώ να αποφασίσω 
αν με πείθει ή όχι. Και πρέπει να σου πω ότι είναι πάρα πολύ 
δύσκολο να με πείσεις. 

_Γιατί τόσο δύσκολος; 
Το πιο δύσκολο κομμάτι της υποκριτικής είναι το να είσαι 
πειστικός. Και το ακόμα πιο δύσκολο κομμάτι της υποκρι-
τικής είναι το να είσαι πειστικός στον εαυτό σου. Κατά τη 
γνώμη μου... 
Δηλαδή, το "θέατρο" ξεκινά από τη στιγμή που εσύ είσαι σε 
θέση να πείσεις τον εαυτό σου για το οτιδήποτε. Γι' αυτό και 
πολλοί άνθρωποι μάς εκπλήσσουν. Λες «Καλά, ρε παιδί μου, 
αυτός τόσα ψέματα... Πώς έφτασε σε αυτό το σημείο; Δεν 
νιώθει άσχημα;».

_Ενδεχομένως το έχουν πιστέψει πρώτα αυτοί το 
ψέμα, λοιπόν...
Όχι "ενδεχομένως". Είναι δεδομένο ότι οι πιο μεγάλοι απα-
τεώνες, οι πιο μεγάλοι λαοπλάνοι (και δεν μιλάω για πολιτι-
κούς), είναι άνθρωποι οι οποίοι δεν έχουν καμία συνείδηση 
ότι λένε ψέματα. Ακόμα και όταν αποκαλύπτεται ότι κορόι-
δεψαν το σύμπαν, οι ίδιοι είναι απόλυτα πεπεισμένοι ότι αυτό 
το πράγμα είναι αληθινό. Πραγματικά νομίζω ότι, για να είσαι 
τόσο πειστικός, δεν έχεις συνείδηση του ψέματος. 

_Μου μίλησες για πολιτικούς. Αυτοί σε πείθουν;
Οι πολιτικοί δεν με πείθουν πολύ. Δεν είναι πολύ καλοί "ηθο-
ποιοί" οι πολιτικοί. Δεν είναι, όχι. Και δεν το λέω επειδή είναι 
τέτοια η θέση τους ή επειδή είμαστε εμείς "ψυλλιασμένοι" ότι 
μας λένε ψέματα. Όχι. Δεν είναι πειστικοί, γιατί το φανερώνει 
η γλώσσα του σώματος, ο τρόπος που μιλάνε και αυτή η... 
"ξερολίαση". 
Είναι πολύ πιο τίμιο να πεις «Παιδιά, δεν ξέρω τίποτα, αλλά 
θα κάνω ό,τι μπορώ, θα βάλω κάτω τα στοιχεία, θα μιλήσω 
με ανθρώπους, θα πάρω κάποιες αποφάσεις και, βάσει των 
αποφάσεών μου, θα κριθώ». That’s it. Αυτό είναι, για μένα, η 
διαδρομή του σωστού πολιτικού.

_Όταν σε ρώτησαν κάποτε «Ποια είναι η καλύτε-
ρη συμβουλή που σου έχουν δώσει;», εσύ απάντησες:  
«Να μην ακούω ποτέ κανέναν». Αυτή τη συμβουλή, 
τουλάχιστον, την άκουσες; (γέλια)
Όταν λέω «Να μην ακούς κανέναν», εννοώ «Να ακούς τους 
πάντες». Η δική σου δουλειά είναι να δεις πώς θα ανακαλύ-
ψεις, μέσα από αυτό, τον εαυτό σου. Δεν πρόκειται κανείς 
να σε βοηθήσει σ' αυτό. Όταν κάποιος σου λέει τη γνώμη 
του, δεν ξέρεις ποτέ τι "προβολή" έχει κάνει πάνω σου. Για-
τί, στην πραγματικότητα, όταν λέμε κάτι για κάποιον, δεν το 
λέμε γι' αυτόν – ουσιαστικά λέμε κάτι για εμάς. 
Δηλαδή, εσύ μου λες «Τα έχω με τον Κώστα και θέλω να 
χωρίσω». Κι εγώ σου λέω «Κοίταξε, ο Κώστας είναι "αυτό", 
ο Κώστας είναι "το άλλο". Εγώ, στη θέση σου, θα έκανα 
αυτό». Εμένα η δική μου απάντηση, πια, είναι «Δεν είσαι 
στη θέση μου». 
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και δεν μου αρέσει πολύ το "απαγορεύεται", γιατί φέρνει τα 
αντίστροφα αποτελέσματα. Εμείς γαντζωνόμαστε από αυτό 
το "απαγορεύεται", δεν κοιτάμε τα χάλια μας... 
Ποιο είναι το πιο επαναστατικό αίσθημα, ξέρεις; Το να είσαι 
ερωτευμένος!

_Το να είσαι ερωτευμένος; Γιατί;
Γιατί είσαι αντιπαραγωγικός! Και όταν λέω "ερωτευμένος", 
δεν εννοώ ότι βρήκα μια γκόμενα και κοιμηθήκαμε μαζί χθες 
βράδυ. Εννοώ, Μαρία, την έννοια την κοσμογονική. Εννοώ 
αυτό το αίσθημα που σου ξεκινάει τη ζωή από την αρχή. Που 
σε κάνει να σηκωθείς από το κρεβάτι και να πεις «Θα κινήσω 
βουνά». Για μένα ο έρωτας είναι ένα αίσθημα "παντοκρατορί-
ας", είναι ένα αίσθημα που δεν έχει όριο. 
Τι εννοώ; Αν εγώ αντιληφθώ εξαρχής αυτό το "μεγάλο" πράγ-
μα, δεν θα μπορώ να είμαι αποδοτικός στη δουλειά μου, δεν 
θα μπορώ να είμαι πια ικανοποιημένος με αυτό το "τοσοδού-
λι" που μου δίνει η δουλειά, όποια κι αν είναι αυτή. Δεν θα 
μπορώ αυτό το: «08:00 με 20:00 πρέπει να κάνεις αυτό». Θα 
τσινήσω, θα τσινήσω άγρια... 

_Πώς γίνεται, λοιπόν, ένας άνθρωπος, ο οποίος έχει 
αυτή τη θεώρηση των πραγμάτων, να παρουσιάζει κάτι 
τόσο «επαναλαμβανόμενο και αναμενόμενο», όπως ένα 
τηλεπαιχνίδι; Μιλάω για το «Δες και Βρες» που κάνεις 
στην ΕΡΤ...
Εγώ θα σου προσθέσω και κάτι άλλο στο παράδειγμα: Το παι-
χνίδι είναι ένα πολύ συγκεκριμένο, επαναλαμβανόμενο πράγ-
μα, όπως και μια παράσταση είναι επαναλαμβανόμενη, το ότι 
πας δηλαδή στο θέατρο στις 8 κάθε βράδυ για να παίξεις, για 
έναν ολόκληρο χειμώνα. Και, αν έχεις κι επιτυχία, έμπλεξες...

_Και γιατί "έμπλεξες";
Γιατί δεν θα ξεμπλέξεις ποτέ. Θα σου ζητάνε να κάνεις την 
επιτυχία, ει δυνατόν, και εφ’ όρου ζωής... 
Αυτό μου το έλεγε ο Νίκος Παναγιωτόπουλος, όταν κάναμε 
την ταινία «Αυτή η νύχτα μένει». Μου έλεγε «Νίκο, ξέρεις τι 
φοβάμαι; Μην κάνουμε καμιά επιτυχία και μπλέξουμε». Δεν 
καταλάβαινα τότε τι έλεγε. Όταν μετά έγινε επιτυχία, κατά-
λαβα. Αυτό σήμαινε ότι η παραγωγή ήθελε να κάνεις άλλη μια 
ταινία... Θα μου πεις «Αυτό είναι κακό;». Είναι κακό, ναι, όταν 
σου ζητάνε να κάνεις πάλι το ίδιο πράγμα.
Είναι πολύ σοβαρό αυτό που σου λέω. Άμα κάνεις μια επιτυ-
χία, δίνεις λογαριασμό στην επιτυχία. Πρέπει να ξανακάνεις 
επιτυχία. Ενώ, άμα κάνεις μια αποτυχία, αν είσαι τυχερός και 
σου δοθεί μια δεύτερη ευκαιρία, είσαι ελεύθερος να δοκιμά-
σεις τα πάντα. Τείνω, λοιπόν, να πιστέψω ότι η αποτυχία είναι 
πιο ζωογόνα, πιο δημιουργική από την επιτυχία. 

_Πολύ "ριζοσπαστικό" αυτό που λες...
Όχι, είναι πολύ απλό... από τη ζωή μου το έχω μάθει. Σου 
λέει κάποιος «Αυτό που έκανες σε εκείνο τον ρόλο... αυτό 
θέλω να κάνεις». Αγόρι μου, αυτό δεν γίνεται. Εκείνο έγινε 
σε συγκεκριμένες συνθήκες, σε συγκεκριμένο έργο και με 

μια συγκεκριμένη δουλειά. Δεν είναι ένα πράγμα το οποίο 
παίρνεις και το περιφέρεις στην Πλατεία Συντάγματος. Κατά-
λαβες; Αυτή είναι η μόνιμη παρεξήγηση. 

_Για πες μου, λοιπόν, για το παιχνίδι.
Κατ’ αρχάς, να σου πω ότι εγώ δεν έχω κανένα πρόβλημα με 
τα συγκεκριμένα, επαναλαμβανόμενα πράγματα. Τη λατρεύω 
τη ρουτίνα, "υποκλίνομαι" στη ρουτίνα. Το ότι θα σηκωθώ, 
δηλαδή, στο συγκεκριμένο σπίτι, το οποίο έφτιαξα όπως 
γουστάρω, για να πιω τον καφέ μου κάθε μέρα στο ίδιο ση-
μείο, είναι μια ρουτίνα θεσπέσια...

_Με δεδομένο, όμως, ότι τη ρουτίνα σου την έφτιαξες 
όπως ήθελες εσύ...
Ε, βέβαια. Αυτό δεν συζητάμε τόση ώρα; Ας συμφιλιωθού-
με με το γεγονός ότι τα πράγματα δεν αλλάζουν «απ’ έξω». 
Πρέπει να τα κουνάμε «από μέσα». Άρα, να τα φτιάξουμε με 
έναν τρόπο που να μας αρέσουν, να τα επαναλαμβάνουμε 
κάθε μέρα με καινούργια χαρά. 
Το «Δες και Βρες», λοιπόν, για μένα είναι η πιο ζωογόνος 
περιοχή που βρέθηκα ποτέ! Το αντιλαμβάνομαι κάθε μέρα 
αλλιώς, κι ας είναι το ίδιο. Ναι, έχει μια συνθήκη. Αλλά: είναι 
καινούργιοι οι παίκτες, είμαι καινούργιος εγώ – σήμερα είμαι 
έτσι, αύριο είμαι αλλιώς! Και, επίσης, έχω και διάφορες ερω-
τήσεις που "σκάνε" πάνω στους ανθρώπους. Και δεν είναι 
οι ερωτήσεις από μόνες τους, είναι και το πώς οι άνθρωποι 
απαντούν στις ερωτήσεις. Ε, αυτό είναι «όλα τα λεφτά». 

_Πρέπει να σου πω ότι είχα δει τα πρώτα επεισόδια 
περισσότερο από περιέργεια, επειδή δεν μπορούσα να 
σε φανταστώ σε κάτι τέτοιο.
Όπως και πολύς κόσμος. Οι 11 στους 10 δεν μπορούσαν 
να με φανταστούν. Ούτε εγώ μπορούσα να με φανταστώ! 
Εγώ μπορούσα, νομίζεις; (γέλια) Τι πιο ωραίο από αυτό;               
Άμα μπορούσατε να με φανταστείτε, αυτό δεν θα ήταν εξό-
χως βαρετό; 
Μην πας μακριά. Πέρυσι έκανα την παράσταση «Του Κου-
τρούλη ο γάμος». Εκεί να δεις τι έγινε! 

_Βραβεύτηκες κιόλας γι' αυτόν τον ρόλο...
Ναι... Μου λέγανε «Μα, κωμωδία;». Άλλοι μου λέγανε               
«Τι έργο είναι αυτό; Δεν το ξέρουμε». Καταλαβαίνεις τώρα τι 
εννοώ, όταν λέω «Μη δίνεις λογαριασμό»;
Εμένα, λοιπόν, δεν με φανταζόταν κανείς (και ευτυχώς) σε 
ένα τέτοιο έργο. Και ευγνωμονώ τη Σμαράγδα (Καρύδη), για-
τί είναι υπέροχη, την αγαπώ και ως καλλιτέχνη, επειδή έκανε 
τη μισή δουλειά για μένα. Όταν μου πρότεινε την παράστα-
ση, είπα "ναι" χωρίς να το σκεφτώ. Θέλω να πω ότι πράγματα 
με τα οποία κάνεις "μπαμ", δεν τα σκέφτεσαι πολύ. 

_Σχετικά με το παιχνίδι, πάντως, πρέπει να σου πω 
ότι πλέον είσαι "άλλος". Στα πρώτα παιχνίδια ήσουν 
λίγο πιο...
Low;

Πλέον δεν συμβουλεύομαι κανέναν για τίποτα. «Μη δίνεις 
λογαριασμό σε κανέναν», αυτό εννοούσα όταν απάντησα σ' 
εκείνη την ερώτηση. Αν δίνεις λογαριασμό, το κάνεις για να 
σου πουν "μπράβο" ή επειδή η μάνα σου είπε ότι έτσι πρέπει 
να κάνεις, ή για να σου πει ο φίλος σου «Μαλάκα, τι ωραίο το 
'κανες, είδες, αυτό που σου είπα». Όχι, όχι... Να κάνεις το 
δικό σου, γιατί δεν είναι οι φίλοι σου εκείνοι που θα ζήσουν 
μετά με σένα – εσύ είσαι...

_Νομίζω ότι, τις περισσότερες φορές, όταν ζητάς μια 
συμβουλή, στην πραγματικότητα θέλεις απλά να πεις 
αυτό που σε απασχολεί... 
Εντάξει, τότε να πας στον ψυχαναλυτή σου. Είναι πολύτιμο 
πράγμα το να μιλάς.

_Πιστεύεις στην ψυχανάλυση;
Φυσικά. Δεν θα πω στην ψυχανάλυση. Θα πω ότι πιστεύω 
πάρα πολύ στο να μπορείς να μιλάς, ώστε να σε ακούει κά-
ποιος. Αλλά κυρίως να ακούς κι εσύ τον ίδιο σου τον εαυτό. 
Οι σωστοί ψυχαναλυτές, στην πραγματικότητα, σε αφήνουν 
να μιλάς, να ονομάζεις εσύ τα πράγματα και να ακούς τον 
εαυτό σου πώς τα λέει. Αυτό είναι πολύ αποκαλυπτικό, γι' 
αυτό και είναι από μόνο του θεραπευτικό. Γιατί λες «Κάτσε, 
ρε παιδί μου, πού ήταν αυτό θαμμένο;». Και μόνο, δηλαδή, 
που το ονομάζεις, βοηθιέσαι. 

_Η υποκριτική σε βοήθησε καθόλου στο να εκφράζεις 
αυτά που θες;
Είμαι ένας άνθρωπος που είχε πολλά προβλήματα στην έκ-

φραση των πραγμάτων. Το θέατρο με βοήθησε, η ενασχόλη-
σή μου με αυτό, δεν θέλω να το πω "δουλειά"... 
Για μένα, όλα τα πράγματα είναι μια ευκαιρία, μια άσκηση· 
αυτό είναι για μένα τα επαγγέλματα, οι σχέσεις. Η ζωή η ίδια 
είναι μια άσκηση. Τίποτα δεν ξέρεις, μέχρι να το δοκιμάσεις.
Έβλεπα προχθές αυτό το υπέροχο ντοκιμαντέρ, το "Last 
dance", αυτό το αριστούργημα για τον Μάικλ Τζόρνταν. Και 
λέει κάποια στιγμή: «Δεν μπορώ να καταλάβω για ποιον λόγο 
να φοβηθώ να κάνω ένα σουτ πριν το κάνω». Πώς να σου το 
πω... αυτό θα έπρεπε να το βάλουμε στο Σύνταγμα! Είμαστε 
όλοι τόσο φοβισμένοι, και αυτός ο φόβος μάς ακινητοποιεί 
σε τέτοιο βαθμό, που το σουτ δεν γίνεται ποτέ! Κι αυτό που 
λέω δεν είναι καθόλου "μπάσκετ" – είναι η ζωή όλων. 

_Με τα μέτρα για τον κορονοϊό πώς τα πας; Νιώθεις 
να "ξεβολεύεσαι";
Έχω συνηθίσει να ενοχλούμαι και, γενικώς, μ' αρέσει να 
ενοχλούμαι. Η μάσκα, ας πούμε... Αυτό το τόσο "τρομερό" 
πράγμα, για πολλούς. Και λοιπόν; Αυτό είναι το πρόβλημα; 
Γάντια γιατί βάζεις; Βάλε και μια μάσκα, μπορεί να μην κρυώ-
νεις κιόλας τώρα τον χειμώνα! 
Εγώ φέτος, πρώτη φορά στη ζωή μου, δεν έχω κρυολογήσει. 
Ήμουν μια ζωή άρρωστος με αυτές τις αλλαγές της θερ-
μοκρασίας... Οπότε, λέω, κάτι καλό είναι κι αυτό. Δεν είναι 
και τόσο τρομερό πια! Αλλά είμαστε πάντα τόσο έτοιμοι να 
γκρινιάξουμε... 
Εγώ δεν ακούω καμία κυβέρνηση και κανέναν λοιμωξιολό-
γο, με την έννοια τού «Απαγορεύεται αυτό ή εκείνο». Μόνος 
μου το απαγορεύω. Αλλά έτσι είμαι εγώ ως άνθρωπος. Αν 
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νεται της π....ς! Και μου αρέσει πάρα πολύ το ότι "σπάει" αυ-
τός ο ρεαλισμός, ότι "σπάει" ένα βάζο δίπλα σου, κι εσύ δεν 
κινδυνεύεις από τα κομμάτια. Μου αρέσει πάρα πολύ το ότι 
οι χαρακτήρες είναι εκεί μέσα, κι εσύ ασφαλίζεσαι από τον 
ρεαλισμό και αφήνεσαι εκτεθειμένος στην ουσία του έργου. 

_Γιατί "πήγε" τρεις σεζόν η «Γίδα», κατά τη γνώμη σου;
Γιατί είναι ένα πολύ σπουδαίο έργο.

_Είναι, όμως, και λίγο παρεξηγημένο;
Όπως όλα τα πράγματα που είναι τόσο ακραία... Είναι ίσως 
και μέρος της επιτυχίας του. 
Μα κι εγώ, όταν το είδα, κατάλαβα ότι είναι "ριγμένο" μέσα 
στην παρεξήγηση. Είναι γραμμένο έτσι. Είναι προβοκατόρικο 
– και μπράβο του, έχω να πω. Και μπράβο στον Άλμπι που το 
έγραψε, γιατί πώς να μιλήσει κι αυτός, ο καημένος, γι' αυτό που 
δεν άντεχε; Ο άνθρωπος αυτός... ήταν ομοφυλόφιλος. Πώς να 
μιλήσει κανείς για το ότι δεν μπορεί να ζήσει αυτό που θέλει; 

_Η Γίδα είναι συμβολική, λοιπόν;
Είναι μόνο συμβολική. Υπάρχουν κάποιοι θεατές, οι οποίοι 
δεν το καταλαβαίνουν. Μα, πώς αλλιώς; Τέχνη είναι! Είναι δυ-
νατόν να νομίζεις ότι, όντως, ένας άνθρωπος ερωτεύτηκε μια 

γίδα; Είναι δυνατόν να πιστεύεις ότι μιλάει για κτηνοβασία; 
Φαντάσου ότι εγώ, που παίζω τον ρόλο, δεν έχω ασχολη-
θεί καν με το αν αυτός ο άνθρωπος έχει πάει με τη γίδα ή 
όχι. Δεν το έχω σκεφτεί καν! Στο εξομολογούμαι αυτό... Με 
απασχολεί μόνο αυτό με το οποίο αναμετριέται ο άνθρωπος, 
αυτό που αισθάνθηκε μόλις είδε το βλέμμα της. Τίποτα άλλο 
δεν με αφορά. 
«Και πήγε με τη γίδα;». Μα είναι ερώτημα τώρα αυτό; Εμένα 
με νοιάζει το ότι ο άνθρωπος αυτός βρήκε στο βλέμμα της 
κάτι που δεν βρήκε ποτέ στη γυναίκα του. Και εκεί του άλλα-
ξε η ζωή. Αυτό που υπάρχει στη ζωή, αλλά εσύ δεν το έβλε-
πες – και ξαφνικά το ανακαλύπτεις: γι' αυτό μιλάει το έργο. 
Η «Γίδα» είναι μια "συνάντηση" για μένα, είναι "once in a 
lifetime". Από την πρώτη ανάγνωση, ένιωσα ότι επικοινωνώ με 
ένα πράγμα που με ελευθερώνει τρομερά, που με γοητεύει 
πάρα πολύ, με απωθεί πολύ, το φοβάμαι... 
Το "στοίχημα" ήταν εξαρχής να κάνουμε μια παράσταση, η 
οποία δεν θα έμενε στο πρώτο επίπεδο. Αυτή είναι η από-
λυτη πρόκληση. Και θεωρώ ότι, σε έναν πολύ μεγάλο βαθμό, 
το έχει καταφέρει η παράσταση – σε κάνει να υποψιάζεσαι 
ότι μιλάει για κάτι άλλο, όχι για μια γίδα. Όταν ξεκινήσαμε, 
έρχονταν άνθρωποι τρεις, τέσσερις φορές... Οι ίδιοι θεατές! 
Πολύ συναρπαστικό έργο, πολύ...

#be_inspired

_Ναι! 
Άρα; Τα πράγματα είναι "εκεί" και κάτι σου ζητάνε. Άρα, 
υπάρχει η ελπίδα να μετατοπιστείς.
Κι όμως, υπάρχει αυτή η "προβολή" που κάνουν οι άλλοι 
πάνω σου, αυτό που λέγαμε πριν: όταν ο άλλος με συναντάει 
στον δρόμο και μου λέει «Εσένα η θέση σου είναι στο θέα-
τρο», αυτό αφορά περισσότερο εκείνον. Ξέρεις τι του απά-
ντησα αυτού του ανθρώπου; «Εγώ, πάλι, πιστεύω ότι η θέση 
μου είναι στην τηλεόραση»! Δεν ήξερε τι να πει. 
Ο καθένας θέλει να σε δει όπου θέλει εκείνος, όπως θέλει 
εκείνος. Τρέχα γύρευε... Οπότε, ο μόνος μου "συνένοχος" 
(ή και αντίπαλος) είναι ο εαυτός μου. Δεν δίνω λογαριασμό 
σε κανέναν άλλο. 
Από εκεί και πέρα, βεβαίως και θέλω να αρέσει αυτό που 
κάνω, βεβαίως και χρειάζομαι την αγάπη του κόσμου – αυτό 
είναι δεδομένο. Αλλά δεν μπορώ να "ξεπουληθώ" για να αγα-
πηθώ. 

_Γελάω πολύ με τα βιντεάκια που έγιναν πλέον viral, 
στα οποία χορεύεις στα διαλείμματα των γυρισμάτων. 
Αλλά χορεύεις και στο παιχνίδι. Αυτό ήταν επίσης κάτι 
που έκανε εντύπωση, ακριβώς επειδή είχαμε άλλη εικό-
να για σένα... 
Όταν κάνεις ένα τηλεπαιχνίδι, είναι προδιαγεγραμμένο εξαρ-
χής το ότι εσύ πρέπει να βγεις με την προσωπικότητά σου, 
να κάνεις κάποιες ερωτήσεις και να το παρουσιάσεις. Αλλά 
είναι τόσο γενικό αυτό... Γιατί να μην το κάνει κάποιος λίγο 
πιο "ψυχαγωγικό"; Γιατί να μην το κάνει λίγο πιο fun, λίγο πιο 
προσωπικό; 
Αυτό, βέβαια, εμένα δεν μου το έμαθε κανείς, ούτε μου το 
ζήτησε. Εγώ μόνος μου αντιλαμβάνομαι έτσι τα πράγματα. 
Όταν, λοιπόν, "κατέκτησα" πια το πρώτο πράγμα που έπρεπε 
«να κερδίσω», δηλαδή την παρουσίαση, σιγά-σιγά άρχισαν να 
βγαίνουν όλα τα υπόλοιπα στην επιφάνεια. 
Το ότι δεν το περίμενε κανείς, είναι το ίδιο με αυτό που σου 
είπα για του Κουτρούλη τον γάμο. Νόμιζαν όλοι ότι εγώ θα 
κάνω πάντα τον ζεν πρεμιέ... 

_Πόσο εύκολο είναι, λοιπόν, να εγκλωβιστεί κάποιος 
σε μια εικόνα που έχει δημιουργηθεί γι' αυτόν;

Δεν υπάρχει πιο δύσκολο πράγμα στον κόσμο από το να πε-
ράσεις πίσω από την επιφάνεια. Σκοντάφτει κανείς στο "έξω" 
των πραγμάτων. Να μην το υποτιμάμε αυτό... Είναι κάποιος 
όμορφος; Χαρακτηρίζεται "όμορφος" – και that’s it. Είναι 
κάποιος αμφιβόλου σεξουαλικότητας; Τον κατατάσσουμε σ' 
αυτή την κατηγορία, γιατί αυτό βλέπουμε. 
Αλλά δεν φταίμε εμείς. Φταίνε οι επιφάνειες, οι οποίες είναι 
πολύ ισχυρές. Γιατί, Μαρία; Γιατί δεν έχουμε τίποτα άλλο. Το 
μόνο που έχω είναι το σώμα σου, κι εσύ το δικό μου. 
Παρόλα αυτά, είμαι ένας άνθρωπος που, αν αφεθώ, μπορώ 
να αλλάξω και την επιφάνεια, αλλά και τα πράγματα που εσύ 
νομίζεις για μένα. Πάντα περιμένω από τον εαυτό μου και 
από τους άλλους αυτό που θα με εκπλήξει. 

_Ας πάμε λίγο στην παράσταση «Η Γίδα ή Ποια είναι 
η Σύλβια». Είχατε ξεκινήσει για τρίτη σεζόν το φθινόπω-
ρο, αλλά λόγω lockdown σταματήσατε. Υπάρχει κάποιο 
πρόγραμμα για μετά;
Η «Γίδα» είναι σε αναμονή. Όταν ανοίξουν τα θέατρα...

_Υπάρχει καθόλου σκέψη για online streaming;
Όχι, όχι... Δεν θα την κάνουμε online τη «Γίδα». 

_Γιατί όχι;
Δεν θέλω... Δεν θέλω να βάλω άλλο νερό σε αυτό το πηγάδι. 

_Δεν τις πιστεύεις τις online παραστάσεις;
Όχι, δεν μου αρέσει. Και θα πληρωνόμουν κιόλας. Εννοώ ότι 
είναι ένας τρόπος να βγάλεις κάποια χρήματα και να επιβιώ-
σεις. Το σέβομαι, αλλά δεν θα ήθελα να συμβεί. Πιστεύω ότι 
το θέατρο θα ανοίξει. 
Μπορεί να γίνει μία προβολή μιας παράστασης, φυσικά 
δεν έχω πρόβλημα με αυτό. Αλλά η μετατόπιση ότι το live 
streaming είναι το ίδιο πράγμα και θα επαναλαμβάνεται σε 
στιλ «Βγαίνουμε και παίζουμε μια παράσταση σαν να παίζε-
ται στο θέατρο κάθε Σάββατο»... μπορώ να τρελαθώ. Δεν 
θέλω να πάει το θέατρο σε αυτή τη διαδικασία, αυτής της 
γενικευμένης ευκολίας ότι μπορούμε όλα να τα δούμε σε ένα 
τάμπλετ. 
Μπορεί να είμαι "παλιός", μπορεί να είμαι οπισθοδρομικός... 
αλλά θέλω να μπορώ να πάω στο θέατρο και να ζήσω τη δι-
αδικασία του θεάτρου. Και όλοι οι άνθρωποι που κάνουν live 
streaming αυτό πιστεύουν... 
Κι εγώ έκανα live streaming, μια παράσταση που φτιάχτηκε 
γι' αυτό. 

_Μιλάς για τον «Σέρλοκ Χολμς», στο Ίδρυμα Σταύρος 
Νιάρχος...
Ναι, ναι... Απλώς το να πάρω αυτή την παράσταση, τη «Γίδα», 
τη «Γίδα» μου, που την αγαπώ τόσο, και να την ανεβάσω δι-
αδικτυακά... 
Κατ’ αρχάς, χάνεται το σκηνικό: έχουμε ένα πλεξιγκλάς στη 
σκηνή, το οποίο δημιουργεί μια "έκρηξη" από μόνο του. Γιατί 
έτσι αυτός που το βλέπει δεν κινδυνεύει, αλλά εκεί μέσα γί-

Το «Δες και Βρες» για 
μένα είναι η πιο ζωογόνος 
περιοχή που βρέθηκα 
ποτέ! Το αντιλαμβάνομαι 
κάθε μέρα αλλιώς,
κι ας είναι το ίδιο.
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Η ερωτική μαγεία 
του Φεβρουαρίου

Σαγηνευτικά "φίλτρα"
που ξυπνούν τις αισθήσεις 

Αιθέρια έλαια, μυρωδικά βάλσαμα, ελιξήρια χρωμάτων και διεγερτικά 
μενού για όσους επιθυμούν να σαγηνεύσουν και να σαγηνευτούν.

του Βισάπ Αγαμπατιάν 

14 / PlanBe / Φεβρουάριος55
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Τερψιλαρύγγιες αφυπνίσεις   
Ο έρωτας περνάει από το στομάχι και, από ό,τι φαίνεται, 
σε αυτή την κλισέ διαπίστωση υπάρχει μια βάση: «Όταν 
σχεδιάζουμε ένα ρομαντικό δείπνο, πρέπει να λαμβάνουμε 
υπ' όψιν μας παράγοντες, όπως οι γεύσεις και οι μυρωδιές. 
Τα σύκα, οι σοκολάτες και τα στρείδια είναι γνωστά αφρο-
δισιακά, ενώ το αισθησιακό άρωμα της βανίλιας και της λε-
βάντας θεωρούνται ως ερωτικά φίλτρα σε πολιτισμούς με 
μακραίωνη ιστορία», αναφέρει η Βρετανίδα διατροφολόγος 
Sian Porter.
H γεύση ενός νόστιμου φαγητού ή γλυκού και η σωστή 
επιλογή κρασιού έχουν τον δικό τους σημαντικό ρόλο στο 
ερωτικό παιχνίδι. 
Για να εντυπωσιάσουμε το αγαπημένο μας πρόσωπο, μπο-
ρούμε να του προσφέρουμε αρχικά Κινέζικη Αγγελική 

(dong quai), με μορφή τσαγιού. 
Ό,τι και να μαγειρέψουμε, πρέπει να περιέχει οπωσδήποτε 
γλυκάνισο, μάραθο και πιπερόριζα που διεγείρουν τις αι-
σθήσεις. Μια πρόταση είναι σαλάτα χούμους, σολομός στον 
ατμό, σπαράγγια και μανιτάρια με άσπρη σος σαμπάνιας.
Στη συνέχεια, ενδείκνυται το μέλι ή ο βασιλικός πολτός, η 
σοκολάτα, η βανίλια, οι χουρμάδες, τα σύκα και τα ρόδια 
που, εκτός από υπέροχη γεύση, αφυπνίζουν κατά πολλούς 
το σεξουαλικό πάθος. 
Οι Μικρασιάτισσες, και ειδικότερα οι γυναίκες από τη Σμύρ-
νη και το Αϊβαλί, χρησιμοποιούσαν τα παραπάνω για να ενι-
σχύσουν την ερωτική διάθεση των ανδρών που ποθούσαν. 
Τουλάχιστον έτσι ισχυριζόταν η πρόσφυγας προγιαγιά μου. 
Και αν κρίνω από το πόσα παιδιά έκανε, μάλλον το "σύστη-
μα" δούλεψε.
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Όταν αντικρίζοντας εκείνον ή 
εκείνη, οι χτύποι της καρδιάς 
μας αγγίζουν το όριο του... θο-
ρύβου και η ύπαρξή μας "λιώνει" 
σαν έτοιμο για φάγωμα fondue, 
πιθανότατα είμαστε ερωτοχτυ-
πημένοι. 

Και αν αυτή η... σοβαρή κατάσταση μάς βρίσκει μήνα Φε-
βρουάριο, το ερώτημα που ενδεχομένως να προκύπτει είναι 
«Πώς να πρωτοτυπήσω στη γιορτή των ερωτευμένων;». Διό-
τι το να σαγηνεύσουμε είναι μια υπόθεση που προϋποθέτει 
φαντασία, μεράκι και ατμόσφαιρα από παραμύθια.
                                   

Ερωτικά ελιξήρια χρωμάτων
Ευτυχώς, οι όποιες προϋποθέσεις γητειάς δεν απαιτούν (θέ-
λουμε να πιστεύουμε) μαγικά ξόρκια, καθότι το παιχνίδι της 
σαγήνης μπορεί απλά να περιλαμβάνει εκείνα τα χρώματα 
που ασκούν τέτοια ακατανίκητη έλξη που να προσομοιάζει 
με μαγεία. Παρότι ένα ρούχο ή ένας προσωπικός χώρος δεν 
συνιστούν ερωτικό φίλτρο, ωστόσο ανάλογα με τις απο-
χρώσεις τους, εντάσσονται στις πλανεύτρες "συνταγές". Και 
αυτό, γιατί το χρώμα σχετίζεται με τις αισθήσεις (και ενίοτε 
με τις παραισθήσεις...).  
Σημαντικό στοιχείο αισθησιασμού, λοιπόν, είναι η εικόνα 
του χώρου και η εναρμόνιση των χρωμάτων. Ερωτικά χρώ-
ματα θεωρούνται το κόκκινο, το μαύρο, το άσπρο και το 
μπλε, διότι αφυπνίζουν τη λίμπιντο και προκαλούν αίσθηση 
ευφορίας. Το ακριβώς αντίθετο είναι το πορτοκαλί, το κίτρι-
νο, το πράσινο και όσα γενικά είναι πολύ παστέλ ή ξεθωρια-
σμένα, μιας και προκαλούν αίσθημα χαλάρωσης και τάσεις 
απομόνωσης. 
Και αν δεν έχουμε τον χρόνο για τροποποιήσεις, μια πιο 
ευέλικτη πρόταση είναι τα έντονα χρώματα στα ρούχα και τα 
εσώρουχα. Το πορτοκαλί και το κίτρινο δημιουργούν έξαψη 
και ζωντάνια, μπορούν, δε, να αυξήσουν τη ροή του αίματος, 
τους παλμούς της καρδιάς και τον ρυθμό της αναπνοής. 
Το έντονο κόκκινο και το μαύρο στέλνουν υποσυνείδητα το 
μήνυμα ότι όποιος τα φοράει χαρακτηρίζεται από ερωτισμό, 
ενώ δεν διστάζει να δοκιμάσει νέες εμπειρίες.
                                                               

Μεθυστικό μασάζ
Η αφή είναι μια αίσθηση που "αιχμαλωτίζει" και, αν συνδυα-
στεί με ευωδιαστές συγκινήσεις, μπορεί να σαγηνεύσει εαυ-
τούς και αλλήλους.
Τα φίλτρα μεθυστικού μυστηρίου, τα οποία προορίζονται 
για αισθησιακό μασάζ, έχουν κυρίως ως βάση το αγιόκλημα, 
το γιασεμί, τις βιολέτες ή τα άνθη πορτοκαλιάς. Μπορούμε 
να ετοιμάσουμε ένα τέτοιο μείγμα για να κάνουμε μασάζ 
στον αγαπημένο ή την αγαπημένη μας, ρίχνοντας σε ένα 
μπουκαλάκι δύο κουταλιές της σούπας φυτικό λάδι και 12 
έως 15 σταγόνες από κάποιο βασικό έλαιο. Προσθέτουμε 
μικρές ποσότητες από ροδόνερο, κρασί, μέλι και βανίλια.
Μια άλλη εναλλακτική είναι να γεμίσουμε ένα γυάλινο δοχείο 

με ροδοπέταλα, κάρδαμο, ξυλαράκια κανέλας και φλούδες 
από λεμόνι ή φρέσκια πιπερόριζα, ξερό πατσουλί και λε-
πτοκομμένο σανταλόξυλο. Προσθέτουμε φυτικό έλαιο από 
αμύγδαλο, σπόρο σταφυλιών ή έλαιο φουντουκιών μέχρι τα 
υλικά να καλυφθούν τελείως, αφήνουμε το μείγμα για τέσσε-
ρα 24ωρα και μετά στραγγίζουμε. Έτοιμο για χρήση!
                                  

Για κυρίες "κυνηγούς"
Τα ερωτικά φίλτρα, από τη γένεση του κόσμου, διατηρού-
σαν πάντοτε μια εξέχουσα θέση στη... φαρέτρα των γυναι-
κών, και η συνένοχη Φύση (καθότι γυναίκα κι αυτή) φρόντιζε 
να τις προμηθεύει με μια μυστηριακή ποικιλία εκχυλισμάτων, 
τα οποία έβαζαν τη δική τους πινελιά στην προσπάθειά τους 
να σαγηνεύσουν τον εκλεκτό της καρδιάς τους.
Η μυρωδιά, ως μια ιδιαίτερα φινετσάτη μέθοδος, δρα ως 
αφροδισιακό τόσο για τους ανθρώπους, όσο και για τα ζώα. 
Και μπορεί ο Ναπολέων να είχε πει ότι «η πιο ερεθιστική 
οσμή είναι αυτή που αναδίδει το δέρμα», ωστόσο υπάρχουν 
κάποια "μαγικά" που ενισχύουν διακριτικά αυτή την αίσθηση.
Οι οσμές έχουν ισχυρή επίδραση σε σημεία-κλειδιά του 
εγκεφάλου, όπου εδρεύει η ευχαρίστηση, η σεξουαλική πα-
ρόρμηση, η μνήμη και η διάθεση. Όταν φλερτάρουν, λοιπόν, 
οι κυρίες, ας στοχεύσουν τη... μύτη εκείνου που ποθούν. 
Μπορούν να στάξουν σε μια μικρή μπαλίτσα βαμβάκι λίγες 
σταγόνες εκχυλίσματος από γιασεμί, άνθη πορτοκαλιάς ή 
Neroli, και να τη στερεώσουν στον στηθόδεσμό τους. 
Όσες φοράνε κολιέ από φυσικούς σπόρους ή από ξύλινες 
χάντρες, μπορούν να τα αρωματίσουν με μύρα ή τριαντά-
φυλλο. 
Εξίσου μεθυστικό είναι και ένα υφασμάτινο πανάκι –σε μέγε-
θος φυλακτού– με ραμμένα μέσα του κομματάκια από λιβάνι 
και μύρα, πικάντικους σπόρους κάρδαμου και ινδοπίπερου. 
Αυτό μπορεί να στερεωθεί στο πίσω μέρος της μπλούζας με 
μια μικρή παραμάνα, αφήνοντας τη μυρωδιά να παρασύρει 
το έτερον ήμισυ, όταν θα έρθει κοντά. 
                                       

Love is in the air...
Όμως και οι ευωδιές στον χώρο επενεργούν αφροδισιακά, 
ερεθίζοντας τη φαντασία και σκηνοθετώντας ένα ιδανικό 
ερωτικό σκηνικό – αξιοποιήσιμο και από κυρίους αυτή τη 
φορά.
Μια καλή ιδέα είναι να αρωματίσουμε τον χώρο με λουλού-
δια Μποσουέλια (Boswellia Sacra), από τα οποία προέρχεται 
το λιβάνι, τα οποία αυξάνουν την έκκριση των σεξουαλικών 
ορμονών, μαζί με κανέλα ή μύρα, τριμμένο σανταλόξυλο ή 
κάρδαμο.
Ίδια αποτελέσματα μπορεί να έχουν έλαια και ρητίνες που 
προέρχονται από γιασεμί, ylang-ylang, τριαντάφυλλο, κεδρό-
ξυλο, φούλι, πιπερόριζα και φύλλα βιολέτας. 
Το μοσχοκάρυδο, η βανίλια και ο υάκινθος δεν συνδυάζονται 
μεταξύ τους, ενώ ταιριάζουν με παλμαρόζα (Cymbopogon 
martinii), benzoin ή benjamin και μιμόζα, αφήνοντας μια 
έντονα αισθησιακή ευωδιά στον χώρο. 



1918 / PlanBe / Φεβρουάριος55 #be_fit 19

Γυμναστική
στην καραντίνα

Όταν ξανα-ανακαλύπτεις
(μέχρι και) την Τζέιν Φόντα

Άλλαξε η καραντίνα τις γυμναστικές μας συνήθειες;
Η απάντηση, νομίζω, δεν μπορεί, παρά να είναι μία: 

Ναι. Και, σίγουρα, άλλαξε την αντίληψή μας 
γύρω από το θέμα “γυμναστική”. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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ανθρώπους, τώρα αφορούν ένα πιο ευρύ κοινό, που βρίσκει 
λόγο να τα κατεβάσει. Και, για του λόγου το αληθές, διά-
φορες μετρήσεις έχουν δείξει ότι τα downloads αυτών των 
εφαρμογών έχουν αυξηθεί περίπου κατά 47% φέτος! Τρελή 
ζήτηση σημείωσαν και τα ποδήλατα. Λογικό. Είναι το απόλυ-
το όχημα της «μετακίνησης 6» κι αυτά!

Ναι, δεν υπάρχει αμφιβολία: η πανδημία άλλαξε 
τη σχέση μας με την άσκηση. Γυμναζόμαστε 
όμως περισσότερο, εν τέλει; 

Ας μη γελιόμαστε, δεν είναι ότι ξαφνικά έχουμε γίνει μαρα-
θωνοδρόμοι, ούτε αθλητές, ούτε καν αθλητικοί τύποι. Κι αν 
πήραμε κολάν και ειδικά αθλητικά, κι αν καταφέραμε και βρή-
καμε βαράκια, μετά από άπειρο διαδικτυακό ψάξιμο, κι αν 
βάλαμε τον διάδρομο στο δωμάτιο, το πιθανότερο είναι ότι 
φοράμε τα αθλητικά για να κάνουμε τρεις γύρους στο τετρά-
γωνο, σηκώνουμε τα βαράκια για πέντε ασκήσεις το πρωί και 
ανεβαίνουμε στον διάδρομο για ένα τέταρτο. Το περιγράφει 
πολύ ωραία η Λόρα Νούναν, στο άρθρο της με τίτλο «Το 
έξτρα μίλι», στους Financial Times. Ξεκίνησα, λέει, να τρέχω 

είκοσι μίλια στη Νέα Υόρκη και, όσο περνούσε ο καιρός, 
έτρεχα όλο και λιγότερο. Στο τέλος, κατέληξα να πηγαίνω 
τρέχοντας μερικά τετράγωνα και μετά να καταλήγω στο πάρ-
κο, όπου με περίμεναν φίλοι να πιούμε καφέ. Το θέμα, όμως, 
είναι ότι μόλις ξυπνούσα έβαζα αθλητικά κι έβγαινα για τρέ-
ξιμο. Έβγαινα. 
Κι αυτό, μάλλον, θα πρέπει να κρατήσουμε, όπως το λέει εύ-
στοχα η Νεοϋορκέζα αρθρογράφος. Εκείνο που άλλαξε η 
πανδημία είναι ότι μας έγινε συνήθεια να φοράμε τα αθλητικά 
μας και να βγαίνουμε για άσκηση. Ή να μπαίνουμε για άσκη-
ση σε μια διαδικτυακή πλατφόρμα. Μας έγινε συνήθεια να 
ξυπνάμε και να αρπάζουμε το βαράκι, έστω κι αν στο δεκά-
λεπτο το παρατάμε. Σημασία έχει ότι το αρπάζουμε. 

Αυτό που κατάφερε η πανδημία, εν τέλει, είναι να βάλει την 
άσκηση στη ρουτίνα περισσότερων ανθρώπων και να την κά-
νει μέρος των συνηθειών που κάνουν σχεδόν αντανακλαστι-
κά κάθε μέρα. Κι αυτή είναι μια σημαντική κατάκτηση.

Υ.Γ.: Το αν θα την αφήσουμε μόλις ο εφιάλτης τελειώσει, 
είναι ένα άλλο θέμα.

Κ ατ’ αρχάς, η καραντίνα ενίσχυσε τα κίνητρα που μας ωθούν να βάλουμε αθλητικά και 
φόρμα, και να ασκήσουμε το σώμα μας – κι αυτό ήταν το πρώτο βήμα. Το δεύτερο 
ήρθε μόνο του, αβίαστα. Ανακαλύψαμε τα οφέλη της άσκησης ή, μάλλον, τα εκτιμή-
σαμε περισσότερο.

Και πώς ασκούμεθα, αλήθεια; Άλλαξε κάτι σ’ αυτό; 
Προφανώς, τα δεδομένα της πανδημίας υπήρξαν καταλυτικά ως προς το τι άσκηση επιλέγουμε.           
Το πρώτο που ανακαλύψαμε ήταν το τρέξιμο και το περπάτημα. Ή, έστω, το περπάτημα μ’ ένα 
καφέ στο χέρι. Το τρέξιμο το είχαμε ανακαλύψει και πριν. Δεν είναι λίγοι οι Έλληνες που τρέχουν 
συστηματικά. Και η μόδα των Μαραθωνίων, που πολύ συχνά οργανώνονται στην Ελλάδα τα τελευ-
ταία χρόνια, σε κάθε σημείο της χώρας και για ποικίλους λόγους, έπαιξε ρόλο στο ρίζωμα αυτής της 
συνήθειας στη ζωή πολλών συμπολιτών μας. 
Δεν είναι το ίδιο, όμως. Στην καραντίνα, η άθληση εκτός σπιτιού πέρασε μέσα στη νέα καθημερι-
νότητα ως διέξοδος. Η «μετακίνηση 6» αποδείχτηκε το πιο γλυκό κλειδί του εγκλεισμού μας. Μια 
πόρτα που μπορούμε να την ανοίξουμε όποτε θέλουμε, για να βγούμε και να ξεσκάσουμε, αλλά και 
για να χαλαρώσουμε από την πίεση που οι συνθήκες ασκούν στην ψυχολογία μας. 
Δεν είναι ότι όλοι βγαίνουμε και τρέχουμε, βεβαίως. Είπαμε, το περπάτημα με τον καφέ στο χέρι 
είναι μάλλον η πιο συνηθισμένη εικόνα που έχουμε από τους δρόμους και τα πάρκα των τελευταίων 
μηνών. Ακόμα κι αυτό, όμως, είναι καλύτερο απ’ το να κάθεσαι στον καναπέ σου. Τον οποίο, με-
ταξύ μας, πριν την πανδημία και τις καραντίνες, επιλέγαμε πολύ συχνότερα έναντι μιας βόλτας για 
τρέξιμο ή περπάτημα. 

Η πανδημία μάς έφερε λίγο πιο κοντά στο Διαδίκτυο και τις νέες τεχνολογίες. Και όπως τα χρησι-
μοποιήσαμε για να δουλέψουμε και να εκπαιδευτούμε, να δούμε θέατρο και να μιλήσουμε με τους 
φίλους μας, έτσι τα χρησιμοποιήσαμε και για να γυμναστούμε. Οι ειδικοί της γυμναστικής μπήκαν 
σπίτι μας. Ανακαλύψαμε άπαντα τα περί άσκησης στο YouTube, ακόμα και τα vintage βίντεο της 
Τζέιν Φόντα. Γυμναστήκαμε με κάθε fitness influencer που μας έκανε κλικ και γραφτήκαμε στην 
τάξη pilates που έκανε η γυμνάστριά μας στο Zoom. Ανακαλύψαμε, επίσης, τις πλατφόρμες για γυ-
μναστική και γενικότερη ευεξία, και δημιουργήσαμε το μικρό μας, ιδιωτικό γυμναστήριο στο σπίτι, 
παραγγέλνοντας βαράκια, σχοινάκια, ποδήλατα, διαδρόμους και ό,τι άλλο θεωρήσαμε ότι πηγαίνει 
στη fitness ιδιοσυγκρασία μας. 
Ή δεν αγοράσαμε τίποτα και απλά κάναμε γυμναστική με τη βοήθεια μιας καρέκλας και δύο μπουκα-
λιών με νερό. Εκεί έξω, άλλωστε, στον θαυμαστό κόσμο του Διαδικτύου, υπάρχουν κυριολεκτικά τα 
πάντα. Άπειρες προτάσεις για να γυμναστείς. Ακόμα και βίντεο αερόμπικ με μουσικές από μιούζικαλ!

Θα μου πείτε, και πριν την πανδημία υπήρχαν όλα τα παραπάνω. Και πριν μπορούσες να γυμνα-
στείς στο σπίτι μέσω Διαδικτύου, να κατεβάσεις apps, να ακολουθήσεις το πρόγραμμα των fitness 
influencers. Ναι, μόνο που τώρα, εν μέσω καραντίνας, στεκόμαστε με περισσότερη συνέπεια απέ-
ναντι σ’ όλα αυτά. Κι αν κάποτε μπαίναμε συχνά-πυκνά στον πειρασμό να προδώσουμε το φυσικό 
μάθημα pilates γιατί βαριόμασταν φρικτά να πάμε, τώρα το προδίδουμε λιγότερο. Όχι μόνο γιατί 
το έχουμε μ’ ένα πάτημα κουμπιού στην οθόνη, μέσα στο σπίτι μας. Αλλά και γιατί, τώρα πια, ανα-
γνωρίζουμε το γεγονός ότι μας κάνει καλό. Κι έχουμε τόση ανάγκη από πράγματα που μας κάνουν 
καλό! Αφήστε που η διαδικτυακή τάξη μάς δίνει και μια αίσθηση επικοινωνίας κανονικής ζωής, μια 
επαφή με άλλους ανθρώπους, έστω και εικονική.

Κάτι καλό συμβαίνει με την άσκηση παγκοσμίως στην πανδημία, κι αυτό φαίνεται από πολλά πράγ-
ματα. Ένα απ’ αυτά είναι το γεγονός ότι οι πωλήσεις γυμναστικού εξοπλισμού έχουν σημειώσει 
μεγάλη αύξηση. Ένας συντάκτης άρθρου στο Business Insider ανέφερε, μέσα στο καλοκαίρι που 
μας πέρασε, ότι του ήταν δύσκολο να παραγγείλει βαράκια. Τον πιστεύω, πριν λίγες μέρες ήθελα κι 
εγώ να αγοράσω, κι έπρεπε να περιηγηθώ σε τρία-τέσσερα διαδικτυακά καταστήματα για να βρω 
– ήταν όλα τα βαράκια εξαντλημένα. Εκείνος ήταν στον Καναδά, εγώ στην Ελλάδα. Τα βαράκια δεν 
ήταν, όμως, πουθενά. 
Το ίδιο συμβαίνει και με τα fitness apps. Αν κάποτε αφορούσαν κατά κύριο λόγο πιο fitness-friendly 
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«Το online coaching
είναι μια λύση ανάγκης, 
λόγω της κατάστασης»

X A Ρ Ι Σ Τ Ε Α ΣΔ Η Μ Ο Σ

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤON ΘΕΌΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΊΟΥ

Η καραντίνα επαναπροσδιόρισε για πολλούς την αξία της άσκησης.                 
Για κάποιους έγινε ένας ιδανικός τρόπος εκτόνωσης από την πίεση και τον 
υποχρεωτικό εγκλεισμό. Για άλλους υπήρξε η μοναδική αφορμή για έξοδο 
από το σπίτι, ενώ δεν μπορούμε να αφήσουμε εκτός και όλους αυτούς που 
αγαπούσαν έτσι κι αλλιώς την άσκηση, σε επαγγελματικό ή ερασιτεχνικό 
επίπεδο, και δεν θα μπορούσε κανένα lockdown να τους απομακρύνει 
από την ανάγκη για διατήρηση ή ενίσχυση της φυσικής τους κατάστασης.           
Το online coaching έγινε της μόδας και στην Ελλάδα, λόγω των συνθηκών, 
και ο personal trainer, Δήμος Χαριστέας, μας λέει περισσότερα για την 
άθληση στα χρόνια της πανδημίας. 
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Ο Δήμος Χαριστέας (@dimos_charisteas) συνεργάζεται με το γυμναστήριο Fit O Clock (@fitoclock_gr) στις Σέρρες. 

_Από ποια ηλικία ξεκίνησες να ασχολείσαι πιο συ-
στηματικά-επαγγελματικά με τον αθλητισμό;
Τον αθλητισμό τον ξεκίνησα συστηματικά από πολύ μικρή 
ηλικία. Το πρώτο μου επαγγελματικό συμβόλαιο στο ποδό-
σφαιρο το υπέγραψα στα 17 μου.

_Το ότι ο αθλητισμός είναι «οικογενειακή υπόθεση» 
–και αναφέρομαι στον αδελφό σου, Άγγελο Χαριστέα– 
επηρέασε τις αποφάσεις και τις επιλογές σου στο κομ-
μάτι αυτό;
Σίγουρα η ενασχόληση του Άγγελου με τον αθλητισμό και 
η πρόοδός του μού έδωσαν το έναυσμα προς αυτή την 
κατεύθυνση. Αν και ήταν και δική μου επιλογή από πολύ 
νωρίς. 

_Συμμετείχες και στο "Nomads", το οποίο προβλή-
θηκε από τον AΝΤ1 πριν μερικά χρόνια. Σε αυτά τα 
παιχνίδια επιβίωσης, όπως είναι και το "Survivor" που 
επέστρεψε φέτος, αρκεί η καλή φυσική κατάσταση για 
«να τα βγάλεις πέρα» ή χρειάζονται και άλλα πράγματα; 
Σίγουρα η καλή φυσική κατάσταση είναι καθοριστικής ση-
μασίας σε αυτά τα παιχνίδια επιβίωσης. Ωστόσο, ζώντας 
όλη αυτή την εμπειρία, διαπίστωσα ότι το ψυχολογικό κομ-
μάτι, το πείσμα και η θέληση είναι αυτά που σου δίνουν τη 
δύναμη να προχωρήσεις.

_Αφήνει "κατάλοιπα", τόσο σωματικά, όσο και ψυχι-
κά, μια τέτοια εμπειρία; Εσύ θα συμμετείχες ξανά σε 
κάτι αντίστοιχο;
Υπάρχουν σημάδια στο σώμα μου από χτυπήματα και τραυ-
ματισμούς που δεν πρόκειται να φύγουν ποτέ! Ψυχικά, νιώ-
θω πολύ ευγνώμων που έζησα αυτή τη μοναδική εμπειρία. 
Όσο για το αν θα συμμετείχα ξανά σε κάτι αντίστοιχο, θα 
το σκεφτόμουν πολύ σοβαρά. 

_Να περάσουμε τώρα λίγο στις αλλαγές που έφερε 
ο κορονοϊός στις ζωές όλων. Πώς επηρεάστηκε το δικό 
σου επάγγελμα; 
Το δικό μου επάγγελμα επηρεάστηκε όσο κανένα. Ήμα-
σταν αυτοί που κλείσαμε πρώτοι και ανοίξαμε τελευταίοι 
– αν και είμαστε ένας τομέας που μόνο θετικά μπορεί να 
επηρεάσει αυτήν την κατάσταση. 

_Πόσο σημαντικό είναι, θεωρείς, να προσπαθεί κά-
ποιος, έστω και στοιχειωδώς, να γυμνάζεται αυτή την 
περίοδο;
Είναι πολύ σημαντικό να γυμναζόμαστε αυτή την περίοδο.        
Η γυμναστική θα μας ωφελήσει τόσο σωματικά, ενισχύο-
ντας το ανοσοποιητικό μας σύστημα, όσο και ψυχολογικά.

_Η καραντίνα έδωσε ώθηση και στην Ελλάδα στην 
online άθληση. Έχει τα ίδια αποτελέσματα με την άθλη-
ση σε ένα γυμναστήριο, ένα γήπεδο κ.λπ.;
Όντως, η καραντίνα έδωσε μια ώθηση στην online γυμναστι-
κή, αλλά σίγουρα δεν μπορεί σε καμιά περίπτωση να καλύψει 
τη διά ζώσης επαφή προπονητή και ασκούμενου.

_Τα online μαθήματα απευθύνονται σε όλες τις ηλικίες 
ή υπάρχουν κάποιοι περιορισμοί;
Ναι, απευθύνονται σε όλες τις ηλικίες, μηδενός εξαιρουμένου.

_Υπάρχει μεγαλύτερος κίνδυνος για μικροτραυματι-
σμούς, δεδομένου ότι δεν είναι εκεί, δίπλα στον αθλού-
μενο, ο personal trainer για να του δείξει ακριβώς τι να 
κάνει ή τι να αποφύγει;
Ναι, υπάρχει μεγαλύτερος κίνδυνος, γιατί ίσως δεν μπορού-
με με απόλυτη ακρίβεια να τοποθετήσουμε και να κρατήσου-
με τον ασκούμενο σε σωστή θέση. Και, γι’ αυτό, πάντα επιλέ-
γουμε με προσοχή τις ασκήσεις που θα γίνουν. 

_Θεωρείς ότι το online coaching είναι κάτι που θα μεί-
νει και μετά το τέλος της πανδημίας ή «μόδα είναι, θα 
περάσει»;
Το online coaching είναι μια λύση ανάγκης, λόγω της κατά-
στασης. Δεν πιστεύω ότι μετά το τέλος της πανδημίας θα 
συνεχίσει να υπάρχει, ίσως να παραμείνει σε πολύ μικρό βαθ-
μό. Αυτό όμως που σίγουρα θα υπάρχει, κατά τη γνώμη μου, 
είναι το personal training.

_Υπάρχουν κάποια tips, κάποιες προτάσεις για άθλη-
ση στο σπίτι, ή και εκτός, μέσα στα επιτρεπτά όρια πά-
ντα, που θα μπορούσες να μας δώσεις τόσο για αρχάρι-
ους, όσο και για πιο προχωρημένους;
Όσον αφορά την άθληση στο σπίτι, θα μπορούσαν να κά-
νουν απλές ασκήσεις κοιλιακών, κάμψεις, καθίσματα, προβο-
λές, που είναι πιο ασφαλείς και μπορούν να τις εκτελέσουν 
χωρίς επίβλεψη.
Αν επιθυμούν να αθληθούν εκτός σπιτιού, τότε οι καλύτερες 
λύσεις είναι το τρέξιμο, το γρήγορο περπάτημα και το ποδή-
λατο. Γενικά, προτείνω να εντάξουν την κίνηση στην καθημε-
ρινότητά τους, ακόμα και αν αυτό σημαίνει να χρησιμοποιή-
σουν τις σκάλες αντί του ασανσέρ. 

_Και κάποιες διατροφικές συμβουλές, ώστε να ενι-
σχυθεί η προσπάθεια αυτή;
Κάντε τη συστηματική γυμναστική και τη σωστή διατροφή 
τρόπο ζωής. Αυξήστε τα φρούτα, τα λαχανικά, τις πρωτεΐ-
νες και τα καλά λιπαρά, πιείτε πολύ νερό, ελαττώστε τους 
υδατάνθρακες, τις επεξεργασμένες τροφές, τη ζάχαρη και 
το αλκοόλ.
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σύγχρονη μελέτη διαπίστωσε ότι η μέση διάρκεια κλάματος στις γυ-
ναίκες ήταν οκτώ λεπτά. 

Τι μας κάνει να κλαίμε πιο συχνά;
Πέρα από την έντονη συναισθηματική φόρτιση, υπάρχουν και άλλοι 
λόγοι που μπορεί να μας κάνουν να κλάψουμε πολύ. Η κόπωση, για 
παράδειγμα, συνδέεται συχνά με κατάθλιψη και άγχος – δύο συνθήκες, 
τις οποίες πολλοί άνθρωποι βιώνουν ταυτόχρονα. Ορισμένες νευρολο-
γικές καταστάσεις, επίσης, μπορεί να μας κάνουν να κλαίμε ή να γελάμε 
ανεξέλεγκτα.
Εάν ανησυχούμε ότι κλαίμε πάρα πολύ, εάν δεν μπορούμε να σταματή-
σουμε να κλαίμε ή βλέπουμε ότι έχουμε αρχίσει να κλαίμε συχνότερα 
και περισσότερο από ό,τι συνήθως, καλό είναι να μιλήσουμε με έναν 
ειδικό. Κι αυτό, διότι μία τέτοια συνεχής κατάσταση μπορεί να είναι 
σημάδι κατάθλιψης, κάποιας νευρολογικής διαταραχής, ή κάποιας άλ-
λης διαταραχής της διάθεσης.

Πώς διαχειριζόμαστε το κλάμα;
Το να κλαίμε είναι απόλυτα φυσιολογικό. Αν, όμως, θέλουμε να διαχει-
ριστούμε τα δάκρυά μας, υπάρχουν ορισμένα βήματα που μπορούμε 
να ακολουθήσουμε:
Επικεντρωνόμαστε σε μια αργή αναπνοή. Παίρνουμε μια βαθιά ανάσα, 
εισπνέοντας από τη μύτη και εκπνέοντας από το στόμα. Αυτό μπορεί 
να μας βοηθήσει να χαλαρώσουμε, σταματώντας σιγά-σιγά τη ροή των 
δακρύων.
Χαλαρώνουμε τους μυς του προσώπου μας, ώστε η έκφρασή μας να 
είναι ουδέτερη και σκεφτόμαστε κάτι επαναλαμβανόμενο – π.χ. ένα ποί-
ημα, ένα τραγούδι ή μια ευχάριστη ανάμνηση από τα παιδικά μας χρόνια.
Τέλος, κάνουμε μια βόλτα ή βρίσκουμε έναν άλλο τρόπο για να απο-
μακρυνθούμε προσωρινά από την αγχωτική ή ενοχλητική κατάσταση, η 
οποία μας έβαλε στη διαδικασία να κλάψουμε.
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Το να θέλουμε να κλάψουμε είναι απόλυτα θεμιτό. Κι αυτό, 
διότι το κλάμα συχνά αποδεικνύεται πολύ ανακουφιστικό, 
κάνοντάς μας να αισθανθούμε γρήγορα καλύτερα, σε αντί-
θεση με τις φορές που προσπαθήσαμε να το συγκρατή-
σουμε, προσποιούμενοι ότι είμαστε μια χαρά. Πρόκειται για 
μια απόλυτα φυσιολογική ανθρώπινη αντίδραση, η οποία, 
πέρα από τα βιολογικά αίτια που την προκαλούν, εκφράζει 
παράλληλα και ένα εύρος συναισθημάτων – από την ακραία 
χαρά, μέχρι την ακραία λύπη.

Τα τρία είδη δακρύων
Τα δάκρυα αποτελούνται από νερό, άλας, προστατευτικά 
αντισώματα και ένζυμα. Τα περισσότερα δάκρυα τα πα-
ράγουν οι αδένες που βρίσκονται πάνω από τα μάτια, οι 
λεγόμενοι «δακρυγόνοι αδένες». Κάθε φορά που ανοιγο-
κλείνουμε τα βλέφαρά μας, τα δάκρυα ρέουν στα μάτια από 
αγωγούς που συνδέονται με τους δακρυϊκούς αδένες. 
Σύμφωνα με τα υπάρχοντα στοιχεία, το κλάμα ξεπλένει και 
αποτοξινώνει τον οργανισμό. Τα δάκρυα μπορεί να είναι 
τριών ειδών: τα αντανακλαστικά, τα βασικά και τα συναισθη-
ματικά δάκρυα. Σύμφωνα με την επιστημονική κοινότητα:
• Τα βασικά δάκρυα λιπαίνουν τα μάτια, προστατεύοντάς τα 
από τις λοιμώξεις.
• Τα αντανακλαστικά δάκρυα καθαρίζουν τα μάτια από διά-
φορα υπολείμματα, όπως καπνό, σκόνη και αέρια. 
• Τα συναισθηματικά δάκρυα έχουν οφέλη για την ψυχική 
υγεία. 
Αξίζει να σημειωθεί ότι τα βασικά δάκρυα περιέχουν 98% 
νερό, ενώ τα συναισθηματικά περιέχουν ορμόνες στρες και 
περισσότερες πρωτεΐνες, με βάση τις ορμόνες που παράγει 
το σώμα υπό πίεση.

Τα οφέλη του κλάματος
Υπάρχει περιορισμένη έρευνα σχετικά με την επιστήμη και 
την ψυχολογία του κλάματος. Το σίγουρο είναι ότι το κλά-
μα αποδεικνύεται εξαιρετικά σημαντικό για τον οργανισμό, 
προσφέροντάς του ψυχικά, συναισθηματικά, αλλά και σωμα-
τικά οφέλη. Μερικά από αυτά είναι ότι διατηρεί τα μάτια μας 
καθαρά, καταπραΰνει τον φυσικό πόνο, βοηθά το σώμα να 
ξεπεράσει ένα ψυχικό τραύμα, συμβάλλει στην απελευθέρω-
ση του στρες, ενώ αποτελεί και ένα σημάδι ότι δεν έχουμε 
δώσει σημασία σε ένα σημαντικό συναίσθημα που μπορεί να 
έχουμε καταπιεσμένο. Γενικότερα, όμως, το κλάμα φαίνεται 
να έχει μια καθαρτική και επουλωτική επίδραση στην ψυχή, 
με ορισμένες μελέτες να δείχνουν ότι τα δάκρυα μπορεί να 
προκαλέσουν την απελευθέρωση ενδορφινών, των ορμονών, 
δηλαδή, που μας κάνουν να νιώθουμε καλά. 
Επιπλέον, αποτελεί και ένα σημάδι για τους άλλους ότι 
χρειαζόμαστε υποστήριξη, φέρνοντας έτσι τους ανθρώ-
πους πιο κοντά.

Δεν κλαίμε όλοι το ίδιο
Δεν κλαίνε όλοι οι άνθρωποι το ίδιο, μερικοί κλαίνε περισ-
σότερο από άλλους. Οι γυναίκες τείνουν να κλαίνε περισ-
σότερο από τους άνδρες, υπήρχαν δε πολιτισμοί όπου το 
κλάμα για τους άνδρες αποτελούσε ταμπού.
Μια μελέτη της δεκαετίας του 1980 από τον βιοχημικό 
William H. Frey, διαπίστωσε ότι οι γυναίκες κλαίνε, κατά 
μέσο όρο, 5,3 φορές τον μήνα, ενώ οι άνδρες 1,3 φορές 
αντίστοιχα. Οι εν λόγω μέσοι όροι εξακολουθούν να πα-
ραμένουν περίπου ίδιοι και σήμερα, σύμφωνα με νεότερες 
μελέτες, μεταξύ των οποίων και εκείνη της Lauren Bylsma, 
PhD, από το Πανεπιστήμιο του Πίτσμπουργκ. Μια άλλη 

ΑΝ ΜΕ ΔΕΙΣ ΝΑ ΚΛΑΊΩ...
Πώς τα δάκρυα

"θεραπεύουν" σώμα και ψυχή
Ερευνητές έχουν ανακαλύψει ότι το κλάμα ωφελεί σώμα και ψυχή, και τα οφέλη του αρχίζουν από 
τη γέννηση κιόλας, με το πρώτο κλάμα του μωρού. 

του Γιώργου Μουλά
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_Έχεις πει πολλές φορές ότι χρωστάς πολλά στην Ελένη Μενεγάκη. Μίλησέ μου λίγο 
γι' αυτό...
Όχι απλά πολλά... τα πάντα θα έλεγα ότι χρωστάω στην Ελένη. Το 2011, την περίοδο της 
κρίσης, είχα φτιάξει τα πρώτα μου κοσμήματα, τα βραχιολάκια με καουτσούκ. Η Κατερίνα 
Καινούργιου, λοιπόν, που είναι φίλη μου, είχε πάει καλεσμένη στην Ελένη Μενεγάκη και της 
είχε δώσει on air δώρο ένα σετάκι δικά μου βραχιολάκια. Ε, αυτό ήταν! Η Ελένη ξετρελάθη-
κε, με κάλεσε στην εκπομπή της, δείξαμε τα βραχιολάκια... Και σκέψου ότι τότε δεν υπήρχε 
όλη αυτή η προώθηση της δουλειάς μας μέσω social media. Ήταν μεγάλη υπόθεση το να πας 
στην Ελένη.
Και δεν ήταν μόνο το ότι με κάλεσε τόσες φορές στην εκπομπή της, αλλά και το ότι με συμ-
βούλευσε. Μου έλεγε «Θα γίνει η κύρια δουλειά σου, συνέχισέ το!», κι εγώ έλεγα «Μόδα 
είναι, θα περάσει...». Αλλά επέμενε: «Όχι, μην το αφήσεις! Πήγαινε σε εκθέσεις, εξέλιξε τη 
συλλογή σου»!

_Ε, προφανώς, κάτι είδε! Δεν υποστηρίζει κανέναν τυχαία η Ελένη Μενεγάκη...
Με στήριξε πάρα πολύ, ειδικά στο ξεκίνημα. Γύριζα σπίτι από την Ελένη και έβρισκα κάθε φορά 
χιλιάδες μηνύματα! Ε, μετά το ένα έφερε το άλλο, εξέλιξα τη συλλογή μου...
Γενικώς η τηλεόραση έχει τεράστια δύναμη, αλλά η Ελένη είναι πραγματικό φαινόμενο. Σίγουρα 
το είχα μέσα μου αυτό το "δημιουργικό", αλλά δεν πίστευα ποτέ ότι θα ήταν η δουλειά μου τα 
κοσμήματα. Η Ελένη ήταν εκείνη που με βοήθησε και, πραγματικά, την ευχαριστώ πάρα πολύ.

#be_creative

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Είναι ολόκληρη ένα χαμόγελο. Σε κάνει να αισθάνεσαι οικεία σχεδόν 
αυτόματα, με το που θα πεις μαζί της δυο κουβέντες. Η Σοφία Δριστέλα 
αποτελεί χαρακτηριστικό παράδειγμα ενός ανθρώπου που έχει πάθος με 
τη δουλειά του, ενημερώνεται και εργάζεται ακατάπαυστα, δημιουργώντας 
με μεράκι τα διάσημα πλέον κοσμήματά της. Τα φοράει πρώτη απ' όλους 
με καμάρι και είναι πάντα έτοιμη να σου χαρίσει ένα από αυτά με την 
καρδιά της, απλώς και μόνο για να σου δείξει τη συμπάθειά της.
Πώς θα μπορούσε ένας τέτοιος άνθρωπος να μην πετύχει;

«Μόδα είναι ό,τι μας πάει
και μας κάνει να νιώθουμε καλά!»

Σ Ο Φ Ί Α
Δ Ρ Ι Σ Τ Έ Λ Α
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Εγώ πιστεύω 
πως ό,τι δίνεις, 
παίρνεις. 
Λατρεύω
τη δουλειά μου, 
δίνω την ψυχή 
μου, κι αυτό το 
εισπράττω επί 
100 από τους 
ανθρώπους με 
τους οποίους 
συνεργάζομαι.

_Αυτή την περίοδο επιμελείσαι το styling παρουσια-
στών, δημοσιογράφων και ηθοποιών στον ΑΝΤ1. Βλέ-
πεις διαφορές μεταξύ τους – και στο τι σου ζητάνε οι 
ίδιοι, αλλά και στο τι επιλέγεις εσύ γι' αυτούς;
Το πιο σημαντικό στη δουλειά μου είναι το ότι, μετά από 
τόσα χρόνια, οι άνθρωποι με εμπιστεύονται, με συμβουλεύ-
ονται... Εγώ, ας πούμε, είμαι υπεύθυνη για την πρωινή ζώνη, 
για το «Καλημέρα Ελλάδα», τους «Πρωινούς Τύπους» και για 
ένα μέρος των ειδήσεων. Ως άνθρωποι, δημοσιογράφοι και 
ηθοποιοί δεν έχουν μεταξύ τους ιδιαίτερες διαφορές. Και 
οι δημοσιογράφοι, όταν θα πάνε κάπου ως καλεσμένοι, εκεί 
που δεν τηρείται αυστηρά το πιο "σοβαρό" στιλ της ενημέ-
ρωσης, είναι μια χαρά μοντέρνοι άνθρωποι! 
Σίγουρα στην ενημέρωση το ντύσιμο είναι λίγο πιο αυστηρό 
– σακάκι, παντελόνι, ταγιέρ, φούστες μίντι για τις κοπέλες... 
Η ενημέρωση έχει γενικώς μια άλλη "γραμμή". Το στιλ της 
ψυχαγωγίας σαφώς και είναι πιο μοντέρνο, πιο ανάλαφρο, με 
περισσότερο χρώμα...

_Ξεκίνησες να φτιάχνεις τα βραχιολάκια σου την πε-
ρίοδο της κρίσης, τότε που η εντολή ήταν οι παρουσι-
αστές να μην προκαλούν με τις στιλιστικές τους επιλο-
γές, λόγω κατάστασης. Τώρα ποια τάση επικρατεί στην 
τηλεόραση;
Εννοείται ότι και τώρα δεν πρέπει να προκαλούμε με στιλι-
στικές υπερβολές. Και οι ίδιοι οι άνθρωποι της τηλεόρασης 
καταλαβαίνουν ότι πρέπει να είναι πιο "μαζεμένοι". Κατά κά-
ποιον τρόπο, και τώρα κρίση έχουμε... 
Αλλά και τους επώνυμους πια δεν τους ενδιαφέρει τόσο να 
προκαλέσουν. Έχω πελάτισσες που θα μπορούσαν πραγμα-
τικά να έχουν ό,τι πιο ακριβό, αλλά δεν το κάνουν, δεν τους 
ενδιαφέρει να βάλουν π.χ. την τάδε μάρκα. Ο κόσμος πια 
στέκεται πιο πολύ στην ουσία...
Τώρα, οι τάσεις και η μόδα είναι πάντα κάτι σχετικό. Το βα-
σικότερο είναι αυτό που θα βάλεις να σου πάει. 

_Είσαι η οικοδέσποινα στο περίφημο «καμαρίνι 10», 
το οποίο έχει γίνει πια διάσημο μέσα από τα social 
media. Και ποιος δεν έχει περάσει από εκεί...
Έχω κι άλλα καμαρίνια στον ΑΝΤ1, αλλά το «καμαρίνι 10» 
είναι το καμαρίνι που όλοι αγαπάμε! Έρχονται όλοι, ακόμα κι 
αν είναι από άλλα κανάλια, κάνουν fittings, δοκιμάζουν ρούχα, 
κοσμήματα, και φωτογραφίζονται! (γέλια)
Αυτό που εισπράττω από όλους, αλλά πραγματικά το νιώθω 
κι εγώ, είναι ότι έχει μια ωραία ενέργεια. Έχουμε κάνει γιορ-
τές εκεί μέσα... (γέλια) Καφεδάκια, meetings, συζητήσεις... 
Kαι άλλες στιλίστριες μπορεί να έρθουν και να φέρουν πράγ-
ματα, και φίλες μου... Γενικά είναι σημείο συνάντησης! 
Κανονικά, όμως, είναι το καμαρίνι του πρωινού, της ενημέρω-
σης των 06:00 - 10:00. 

_Επιπλέον, επιμελείσαι το styling ορισμένων ηθοποιών 
από τις «Άγριες Μέλισσες», κυρίως όταν πάνε καλεσμέ-
νοι σε εκπομπές. Πώς είναι να συνεργάζεσαι με τους αν-
θρώπους αυτούς, τους οποίους ξέρει πια όλη η Ελλάδα;

Συνεργάζομαι με κάποιους από αυτούς – είτε σε κάποια φω-
τογράφιση, είτε αν έχουν κάποιο κάλεσμα. Επειδή κιόλας το 
«καμαρίνι 10» είναι δίπλα από το καμαρίνι των παιδιών από 
τις «Άγριες Μέλισσες», γνωρίζω αρκετούς. Μερικούς, βέβαια, 
τους γνώριζα από πριν... η Ελένη Καρακάση είναι φίλη μου, με 
τη Θεοφανία Παπαθωμά έχω συνεργαστεί, με τον Λεωνίδα 
Κακούρη... 
Είναι όλοι πολύ καλά παιδιά. Έτυχε σ' αυτή τη δουλειά να 
είναι όλοι φανταστικοί! Με κάποιους κάνω παρέα και εκτός.

_Όλο αυτό καταρρίπτει λίγο τον μύθο που θέλει τους 
ανθρώπους του χώρου να είναι λίγο "δύσκολοι" ή "ιδι-
αίτεροι"...
Καμία σχέση, πραγματικά. Οι άνθρωποι με τους οποίους 
δουλεύω είναι αυτό που λέμε «καλοί άνθρωποι», είναι απί-
στευτα απλοί, σου δείχνουν ότι εκτιμούν αυτό που κάνεις. 
Εγώ πιστεύω πως ό,τι δίνεις, παίρνεις. Λατρεύω τη δουλειά 
μου, δίνω την ψυχή μου, κι αυτό το εισπράττω επί 100 από 
τους ανθρώπους αυτούς...

_Βλέποντας μια γυναίκα, μπορείς να καταλάβεις τι 
κόσμημα της ταιριάζει; Υπάρχουν, δηλαδή, κοσμήμα-
τα που ταιριάζουν σε συγκεκριμένες προσωπικότητες 
γυναικών;
Δεν ταιριάζουν όλα σε όλες, εννοείται... Για παράδειγμα, μια 
γυναίκα με πολύ κοντό μαλλί θα βάλει σκουλαρίκια για να 
τα αναδείξει ή, αν έχει ωραίο μπούστο, θα βάλει ένα κολιέ. 
Όπως συμβαίνει και με τα ρούχα, έτσι και με τα κοσμήματα: 
τα επιλέγεις ανάλογα με τον σωματότυπο της γυναίκας, την 
ηλικία, ανάλογα με το πού καλείσαι να πας...
Επιπλέον, κάτι πολύ σημαντικό: δεν αρέσουν όλα σε όλες! 
Όσες φορές κι αν έχω προσπαθήσει να πείσω μια γυναίκα να 
βάλει ένα συγκεκριμένο κόσμημα, αν μου πει από την αρχή 
«δεν αισθάνομαι καλά, δεν μου πάει», δεν πρόκειται να το 
βάλει! Δεν 'πα να χτυπιέσαι, δεν 'πα να της τάξεις... εκείνη θα 
βάλει το κόσμημα με το οποίο αισθάνεται καλά.

_Άρα, καταλαβαίνω ότι κι εσύ τον ακούς τον άλλον, 
δεν είσαι απόλυτη σε αυτό που προτείνεις...
Μα δεν θα το υποστηρίξει αν το βάλει με το ζόρι! 
Αν, βέβαια, μιλάμε για έναν ηθοποιό που κάνει ένα ρόλο, και 
το κόσμημα πρέπει να φορεθεί σε αυτό το πλαίσιο, τότε ναι, 
ο επαγγελματίας εκεί θα το βάλει. Αν είναι, όμως, για τη ζωή 
του, το πράγμα είναι διαφορετικό. Θα την πω, βέβαια, τη γνώ-
μη μου, αλλά το πώς νιώθει ο άλλος το λαμβάνω σοβαρά υπ' 
όψιν. Γιατί μόνο τότε θα "δείξει" και το κόσμημα. Μόδα είναι 
ό,τι μας πάει και μας κάνει να νιώθουμε καλά!

_Η Ναταλία Δραγούμη σε λέει "social-οδασκάλα". 
Πόσο σημαντικός είναι πια ο ρόλος των social media 
για μια επιχείρηση σαν τη δική σου;
Την αγαπώ τη Ναταλία! Πριν αρκετά χρόνια, όταν είχε πρω-
τοκάνει social media και δεν ήξερε ακόμα πολλά, με έπαιρνε 
τηλέφωνο και με ρωτούσε διάφορα. Μια φορά, μου λέει «Έλα 
να μου κάνεις σεμινάριο, είσαι η social-οδασκάλα μου»! (γέλια) 
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Τώρα, βέβαια, είναι expert...
Ναι, με τα social media δουλεύω πάρα πολύ. Ο ρόλος τους 
είναι πολύ σημαντικός, είναι απαραίτητα πια για τη δουλειά 
μου. Είναι σαν ένας κρίκος από όλη την αλυσίδα. Ναι μεν 
ανεβάζουμε stories από χαλαρές στιγμές στο «καμαρίνι 10», 
αλλά αυτό παράλληλα είναι και δουλειά. Ξέρεις τι έχει από 
πίσω όλο αυτό; Να ξεσκαρτάρεις φωτογραφίες, να επιλέξεις, 
να εγκρίνει τη φωτογραφία ο εκάστοτε επώνυμος... πρέπει να 
είμαστε διακριτικοί...

_Γενικώς εσύ εφαρμόζεις ένα επιθετικό marketing...
Ναι, εννοείται. Εγώ, πέρα από το styling, θέλω να δείξω και 
τα κοσμήματά μου. Μια φωτογραφία και μόνο μπορεί να τα 
απογειώσει! Επίσης, πρέπει να φροντίσεις να την ανεβάσεις 
την ώρα αιχμής...
Όντως κάνω πολύ επιθετικό marketing, τα social media μου 
είναι αρκετά "δυνατά". Με ένα κουμπί και μόνο, επικοινωνείς 
την εικόνα που θέλεις σε χιλιάδες άτομα! Αλλά έχω και κοντά 
μου πολλές επώνυμες – και φίλες μου, αλλά και συνεργασίες 
που με στηρίζουν, και από άλλα κανάλια... δεν το συζητώ...

_Πάντως, πέρα από την προβολή που κάνεις εσύ στα 
social, έχεις και ένα "σύμμαχο", τον Γρηγόρη Αρναούτο-
γλου. Επιμελείσαι το styling πολλών από τους καλεσμέ-
νους του στο "The 2Night Show", και εκείνος κάνει μετά 
διαγωνισμούς στο instagram, δίνοντας δώρα δικά σου 
κοσμήματα.
Τον γνωρίζω πολλά χρόνια τον Γρηγόρη, έχουμε μεγάλη 
αγάπη. Προφανώς του αρέσει και η δουλειά μου, αλλά ξέρει 
ακριβώς και πώς ξεκίνησα, ξέρει όλα μου τα βήματα...
Έχουμε κανονίσει, λοιπόν, να δίνουν οι καλεσμένοι ως δώρο 
κάτι που φοράνε, όταν πάνε στην εκπομπή – είτε είναι κό-
σμημα, είτε είναι ρούχο ή παπούτσι. Πάει πολύ καλά αυτό, 
χαίρεται ο κόσμος, το χαίρεται και ο Γρηγόρης... Και, πραγ-

ματικά, κάθε φορά λέει τόσο ωραία λόγια... με αποθεώνει!

_Επειδή, λοιπόν, κι εσύ δέχεσαι πολλές παραγγελίες 
από το instagram, έχεις δει διαφορές αυτή την περίοδο 
του lockdown; 
Μπορώ να πω ότι είμαι «από τις τυχερές» σε σχέση με τα 
ρούχα και τα παπούτσια, γιατί το κόσμημα δεν έχει νούμερο 
– μπορείς να προσαρμόσεις τα πάντα και να τα παραγγείλεις 
μέσω Ίντερνετ. 
Επίσης, έχω και αρκετά χαμηλές τιμές, συνειδητά. Ενώ είχα 
την ευκαιρία να κάνω και πιο ακριβές συλλογές, δεν θέλω να 
το κάνω. Τα κοσμήματά μου μπορεί να τα πάρει οποιαδήπο-
τε γυναίκα, ανεξαρτήτως οικονομικής κατάστασης. 
Η διαφορά που βλέπω είναι περισσότερο στην ποσότητα 
των παραγγελιών. Δεν θα πάρουν, δηλαδή, πολλά κομμάτια, 
αλλά σίγουρα θα πάρουν ένα σκουλαρίκι, ένα δαχτυλίδι...

_Και από πλευράς είδους; Δηλαδή, έχεις μερικά κο-
σμήματα, τα οποία είναι πολύ... γκλάμορους, ρε παιδί 
μου! (γέλια) Τα παίρνουν τώρα;
Τα παίρνουν! Θα τα πάρουν και θα τα βάλουν με τις φόρμες! 
Και μέσα στο σπίτι! (γέλια) 
Πρέπει να ντυνόμαστε, να είμαστε ωραίες! Και στη βολτούλα 
που θα πάμε... Εννοείται ότι τα παίρνουν! Αυτό δεν σταματάει 
στη γυναίκα ποτέ... Μετά τα εορταστικά του ΑΝΤ1, και στο 
"Ρουκ Ζουκ", και στο "Still Standing", που φόρεσαν κάποιες 
επώνυμες δικά μου κοσμήματα, έγινε χαμός! Είναι, βέβαια, να 
αρέσει και το κόσμημα...

_Και για το τέλος, πες μου με τι καταπιάνεσαι αυτόν 
τον καιρό και πού σε βρίσκουμε.
Με βρίσκετε στο instagram, στο @dristela, και στο official 
page μου στο Facebook «Τα βραχιολάκια της Σοφίας». Δου-
λεύω στον ΑΝΤ1, κάνω το styling στην πρωινή ενημέρωση 
και σε μέρος των ειδήσεων, ενώ παράλληλα έχω και συνερ-
γασίες με διάφορες εταιρείες.
Είχαμε ετοιμάσει τα κοσμήματα και για δύο θεατρικές παρα-
στάσεις, το «Κάποτε στον Βόσπορο», στο Θέατρο Βεάκη, 
και την «Παγίδα», στο Θέατρο Ζίνα. Κάναμε πολύ ωραίες 
δουλειές, σε συνεργασία με τους εκάστοτε ενδυματολόγους. 
Ήταν μεγάλη πρόκληση για μένα το να φτιάξω κοσμήματα 
εποχής. Ας ελπίσουμε ότι θα βελτιωθούν τα πράγματα και θα 
τα δούμε όλα σύντομα!
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Oμορφιά... σε τάξη! 
Αν "ομορφιά" σημαίνει τελειότητα, συμμετρία και αρμονία, 
τότε ήρθε η στιγμή να φέρουμε την τάξη στα ντουλάπια και 
στα νεσεσέρ μας, για να κάνουμε τη ζωή μας πιο εύκολη και 
να... τιμήσουμε την ομορφιά όπως της αξίζει!

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη
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Οργάνωση κατά βούληση
Το πώς οργανώνει κανείς τον χώρο του αφορά τον ίδιο και μόνο, οπότε οι ειδικές συμβουλές δεν 
θα φανούν πολύ χρήσιμες στο συγκεκριμένο σημείο. Αυτό, όμως, που θα φανεί ιδιαίτερα χρήσι-
μο είναι μία γενική κατεύθυνση ως προς τον τρόπο σκέψης, ώστε να θέσουμε την ιδανική αρχή 
στη διαδικασία τακτοποίησης. Ανάλογα με τον τρόπο που σκεφτόμαστε και με άξονα το πώς 
βολευόμαστε στην περιποίησή μας, επιδιώκουμε να εξασφαλίσουμε τη μέγιστη δυνατή ευκολία 
στην επιλογή και τον εντοπισμό των καλλυντικών που χρειαζόμαστε. 
Πιο συγκεκριμένα, εάν το μακιγιάζ μας έχει μία συγκεκριμένη ροή που ακολουθείται καθημερινά, 
τότε θα πρέπει με βάση αυτήν να οργανώσουμε και τα υλικά μας. Για παράδειγμα: εάν μετά τις 
κρέμες μας εφαρμόζουμε το foundation, το ρουζ και ούτω καθεξής, τότε αυτή τη σειρά θα πρέπει 
να δώσουμε και στον τρόπο που θα οργανώσουμε τα καλλυντικά μας. Αν σε κάθε επιμέρους κα-
τηγορία τα προϊόντα είναι πάρα πολλά, τότε θα πρέπει το ίδιο να κάνουμε και εκεί, οργανώνοντας 
εσωτερικά τα προϊόντα, ώστε σε κάθε στάδιο η επιλογή του καλλυντικού που θα χρησιμοποιή-
σουμε να είναι εξίσου εύκολη. Έτσι, και τα βήματα θα είναι ξεκάθαρα, και οι επιλογές μας σε κάθε 
βήμα θα είναι καθαρές, ενώ εμείς θα έχουμε ακολουθήσει μία εύκολη και απολαυστική διαδικασία 
κάθε πρωί και κάθε βράδυ!

Ιδέες και λύσεις
Δεν χρειάζεται να ξοδέψουμε μία περιουσία για να αναπαραστήσουμε όλα αυτά τα beauty corners 
που θαυμάζουμε στις φωτογραφίες στο ίνσταγκραμ. Πολλά από αυτά, μάλιστα, φαίνονται πολύ 
πιο ακριβά και επαγγελματικά από αυτά που πραγματικά είναι, καθώς στην ουσία αυτό που χρει-
άζεται είναι πρακτικό μυαλό και φαντασία. 
Έχετε παρατηρήσει πόσο όμορφα μοιάζουν τα πινέλα μας σε ένα άδειο πολυτελές κερί, που 
νομίζαμε ότι σταματάει να μας είναι χρήσιμο αφού καεί ως το τέλος; Την ίδια χρήση μπορεί να 
έχει και μία πολύ όμορφη συσκευασία από μία κρέμα σώματος ή ένα κουτί από άρωμα, που έχει 
μεν τελειώσει, αλλά εμείς το αγαπάμε πολύ. Μπατονέτες, το κιτ της στοματικής υγιεινής μας, τα 
μολύβια ματιών και φρυδιών μας και πολλά ακόμα μπορούν να ξαπλώσουν περήφανα σε τέτοιες 
όμορφες ιδέες και συσκευασίες, και να μετατρέψουν τη γωνία στο μπάνιο μας σε μία τακτοποιη-
μένη περιοχή γεμάτη ομορφιά, χωρίς να έχουμε ξοδέψει ούτε ένα ευρώ! 
Εκτός αυτού, σε σημεία, όπως βιβλιοπωλεία ή πολυκαταστήματα με είδη σπιτιού, μπορούμε να 
βρούμε κουτιά αποθήκευσης σε πολύ προσιτές τιμές που θα χρησιμοποιούνταν για παράδειγμα 
για γραφική ύλη ή για την κουζίνα και, αντί να δούμε μέσα συνδετήρες, να δούμε τα κραγιόν μας. 
Ή, αντί για μπαχαρικά, να δούμε τις σκιές ματιών μας! Αυτό που χρειάζεται μόνο είναι λίγος χρό-
νος για ψάξιμο, ανοιχτά μάτια για να εκμεταλλευτούμε πράγματα που ήδη έχουμε ή που μπορεί 
να εντοπίσουμε στο Ίντερνετ ή σε βιτρίνες, κέφι και φαντασία.

Ξεκαθάρισμα Νο2
Και εδώ έρχεται το μεγάλο μυστικό! Η επιστροφή στο ξεκαθάρισμα! Έχει αποδειχθεί πως, όταν 
γυρνάμε στον τόπο του εγκλήματος, τότε το αποτέλεσμα κορυφώνεται. Όταν, λοιπόν, αντικρί-
σουμε τα ντουλάπια μας έτοιμα, σε απόλυτη τάξη και χωρισμένα ανά κατηγορία, απαλλαγμένα 
από τα περιττά και αρμονικά οργανωμένα, τότε είμαστε έτοιμοι να δράσουμε ξανά. Εκεί θα δια-
πιστώσουμε πως αρκετά από αυτά δεν τα χρειαζόμαστε, ακόμη κι αν στο πρώτο ξεκαθάρισμα τα 
θεωρήσαμε απαραίτητα. Μέρα με τη μέρα, θα τα δούμε να στοιβάζονται ξανά στο πίσω μέρος 
των κουτιών τους και να βαδίζουν πάλι προς την απομόνωση. 
Τότε, πρέπει να επανέλθουμε και να απαλλαγούμε από την παρουσία τους, χαρίζοντάς τα σε 
φίλες, ανακυκλώνοντάς τα, επιστρέφοντάς τα στις εταιρείες (υπάρχουν πολλές εταιρείες που 
δέχονται πίσω τις συσκευασίες τους) ή απλώς βάζοντάς τα σε ένα ξεχωριστό κουτί για να τα 
αναζητήσουμε μόνο όταν τα έχουμε ανάγκη. Με αυτόν τον τρόπο, θα έχουμε ακόμη πιο καθαρά 
ντουλάπια και θα έχουμε συμβάλει περισσότερο στην τάξη του χώρου μας, αφήνοντας κοντά μας 
μόνο τα πολύτιμα εργαλεία μας. 
Άλλωστε, "ομορφιά" σημαίνει καθαριότητα και αρμονία. Οπότε, αυτή θα πρέπει να αντικρίζουμε 
σε οτιδήποτε κάνει κι εμάς να δείχνουμε πιο όμορφες.

Δ εν υπάρχει καλύτερη περίοδος από αυτή, για να κάνουμε δουλειές που εί-
χαμε αμελήσει, που αποφεύγαμε ή δεν είχαμε σκεφτεί. Όσο το lockdown 
μάς ζητά να μείνουμε περισσότερο σπίτι, αναπόφευκτα θα δούμε πιο κα-
θαρά τα σημεία που χρειάζονται την προσοχή μας, αρπάζοντας την ευκαι-
ρία να τα τακτοποιήσουμε. Μία από αυτές τις δουλειές είναι και η τακτο-
ποίηση του boudoir μας, η οποία θα φέρει την τάξη στα ντουλάπια, στα 
συρτάρια, στα νεσεσέρ ή όπου αλλού κρύβουμε θησαυρούς περιποίησης. 

Αυτό το project μπορεί να μοιάζει βαρετό σε μερικούς, όμως για όλους έχει τα ίδια θεαματικά 
αποτελέσματα: απομακρύνει τα περιττά, ξεκαθαρίζει τα απαραίτητα, κάνει τις διαδικασίες πιο 
εύκολες, ομορφαίνει τη ρουτίνα, επαναφέρει την τόσο σημαντική καθαριότητα και αλλάζει την 
ψυχολογία μας. Δεν είναι όλα αυτά πολύ σημαντικά; 

Η καλύτερη εκκίνηση
Δεν υπάρχει καλύτερος τρόπος να ξεκινήσει κανείς μία διαδικασία οργάνωσης και εκκαθάρισης 
πραγμάτων, από το να ξεφορτωθεί αυτά που δε χρειάζεται. Αυτό φυσικά ισχύει και εδώ, στο 
κομμάτι των καλλυντικών, όπου μάλιστα είναι και ιδιαίτερα έντονη η τάση να συγκεντρώνουμε 
άχρηστα, παλιά ή ακόμα και ληγμένα καλλυντικά, που μόνο χώρο πιάνουν και δεν αφήνουν περι-
θώρια για καθαριότητα και τάξη.
Αφιερώνουμε, λοιπόν, κάποιον χρόνο στο να ελέγξουμε ποια προϊόντα πρέπει να βρεθούν άμεσα 
στο καλάθι των αχρήστων, ξεκινώντας από αυτά που η ημερομηνία λήξης τους έχει παρέλθει. 
Αν δεν γνωρίζουμε ποια είναι αυτή ημερομηνία, τότε πηγαίνουμε σύμφωνα με τον κανόνα που 
θέλει τα υγρά καλλυντικά να διατηρούνται το πολύ ένα χρόνο ανοικτά, και αυτά σε σκόνη να ζουν 
ενάμιση με δύο χρόνια. Φυσικά, πολλά από αυτά μπορεί να μη φτάσουν καν σε αυτή την ηλικία 
και να χαλάσουν νωρίτερα, κάτι που θα καταλάβουμε από την αλλοιωμένη υφή τους ή την άσχημη 
μυρωδιά τους. 
Σε αυτό το ξεκαθάρισμα θα πρέπει να συμπεριλάβουμε και όσα προϊόντα είμαστε σχεδόν σί-
γουροι ότι δεν πρόκειται να ξαναχρησιμοποιήσουμε, όσα δοκιμάσαμε και δεν μας έκαναν, αλλά 
και όλα αυτά που αποδείχθηκαν αποτυχημένες αγορές. Αμέσως θα δούμε τα ντουλάπια μας και 
το μπουντουάρ μας να αναπνέουν και να ξαλαφρώνουν, ενώ εμείς θα έχουμε αυτόματα πολύ 
καλύτερη διάθεση να ασχοληθούμε με τον χώρο και τα υλικά που μας βοηθούν καθημερινά να 
πετύχουμε μια πιο όμορφη εικόνα του εαυτού μας.
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Η Υγεία στην εποχή
των έξυπνων κινητών 
Η ευρεία καθιέρωση της κινητής τηλεφωνίας και 
η εξέλιξη της τεχνολογίας πρόσφερε λύσεις σε 
πολλούς τομείς της καθημερινότητας. Ειδικότερα, 
οι έξυπνες κινητές συσκευές παρέχουν πλέον πολ-
λές εφαρμογές για τη βελτίωση της ποιότητας της 
ζωής του ανθρώπου. Αυτό είχε ως αποτέλεσμα και 
ο χώρος της Υγείας να διεισδύσει στις εφαρμογές 
των έξυπνων κινητών συσκευών, δημιουργώντας 
την Ηλεκτρονική Υγεία ή, αλλιώς, eHealth. Πιο συ-
γκεκριμένα, οι εφαρμογές που αφορούν σε θέματα 
Υγείας ανήκουν στο πεδίο της «κινητής υγείας» ή, 
αλλιώς, mHealth.
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (Π.Ο.Υ.) ορίζει 
την Ηλεκτρονική Υγεία (eHealth) ως «την αποδοτι-
κή και ασφαλή χρήση των τεχνολογιών πληροφορί-
ας και επικοινωνιών για την υποστήριξη της υγείας, 
αλλά και των πεδίων που σχετίζονται με την υγεία, 
συμπεριλαμβανομένης της υγειονομικής περίθαλ-
ψης, της παρακολούθησης και της αγωγής υγείας, 
της γνώσης και της έρευνας». Από την πλευρά 
της, η Ευρωπαϊκή Επιτροπή ορίζει την ηλεκτρονι-
κή υγεία ως τη «χρήση σύγχρονων τεχνολογιών 
πληροφορίας και επικοινωνιών για την κάλυψη των 
αναγκών των πολιτών, των ασθενών, των επαγγελ-
ματιών του τομέα της υγείας, των παρόχων υγει-
ονομικής περίθαλψης, καθώς και των υπευθύνων 
χάραξης πολιτικής». 
Η Κινητή Υγεία (mHealth) για τον Π.Ο.Υ. αποτε-
λεί «πρακτική ιατρικής και δημόσιας υγείας που 
υποστηρίζεται από κινητές συσκευές, όπως κινητά 
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Π εριμένοντας στην ουρά που έχει δημιουργηθεί έξω από το φαρμακείο 
της γειτονιάς μου, παρατηρώ με προσοχή τον ηλικιωμένο κύριο που 
βρίσκεται μπροστά μου, σε απόσταση δυο μέτρα περίπου – όπως οι 
συνθήκες στην εποχή της πανδημίας το επιβάλλουν. Κρατάει στα χέρια 
του ένα κινητό με φωνητικές εντολές, εκείνα που δημιουργήθηκαν με 
σκοπό να διευκολύνουν τους ανθρώπους μεγάλης ηλικίας. Όταν μπαί-
νουμε στο φαρμακείο, τον ακούω να λέει χαρούμενος στην κοπέλα 

που τον εξυπηρετεί ότι είναι δώρο του γιου του. Της ζητάει να τον βοηθήσει να γραφτεί στην 
άυλη συνταγογράφηση. 
Μοιραία, στο μυαλό μου έρχεται η διαφήμιση που είχα δει, μήνες πριν, στην τηλεόραση, στην 
οποία το Υπουργείο Υγείας ενημέρωνε ότι οι ασφαλισμένοι θα μπορούν πλέον να λαμβάνουν 
από τον γιατρό τους με sms ή ηλεκτρονικό ταχυδρομείο, και όχι με εκτυπώσεις, τα στοιχεία των 
συνταγών φαρμάκων ή των παραπεμπτικών εξετάσεων. 
«Έχω και εφαρμογή να μου θυμίζει πότε να πάρω τα φάρμακά μου». Φεύγοντας, ο ηλικιωμένος 
μου κλείνει το μάτι συνωμοτικά – είχε διαπιστώσει ότι όλη την ώρα τον παρατηρούσα. «Έμαθε 
και η ηλικία μου από τεχνολογία», μου λέει. 

«Οι mobile συσκευές είναι ως φιλοσοφία πολύ κοντύτερα στην τηλεόραση, από ό,τι στους υπο-
λογιστές γραφείου», είχε πει ο Μαρκ Ζάκερμπεργκ, δημιουργός του Facebook, πριν από μερικά 
χρόνια. Και είχε απόλυτο δίκιο. Τα τελευταία χρόνια, η ραγδαία ανάπτυξη της τεχνολογίας, σε 
συνδυασμό με την εξάπλωση του Διαδικτύου, οδήγησε στην επανάσταση στον χώρο των αποκα-
λούμενων «έξυπνων συσκευών». 
Τα κινητά μας τηλέφωνα δεν είναι πια μόνο ένα μέσο επικοινωνίας με φωνητικές κλήσεις και 
μηνύματα, αλλά έχουν εξελιχθεί σε πολυ-συσκευές ανάλογες –και σε πολλές περιπτώσεις ανώ-
τερες– των ηλεκτρονικών υπολογιστών που βρίσκονται τοποθετημένοι στα γραφεία μας. Η απο-
δοχή τους από ένα συνεχώς αυξανόμενο κομμάτι πληθυσμού, ανεξαρτήτως ηλικίας, φύλου ή 
εθνικότητας, αλλά και ο τρόπος ζωής μας, έτσι όπως έχει διαμορφωθεί μετά την εξάπλωση του 
SARS-CoV-2, είχε ως αποτέλεσμα τα κινητά τηλέφωνα να εισβάλουν στη καθημερινότητά μας ως 
μέσα ψυχαγωγίας, ενημέρωσης, δικτύωσης και ανεξάντλητης παροχής υπηρεσιών. Η εύκολη πρό-
σβαση στην πληροφορία μέσα από το πάτημα ενός πλήκτρου στην κινητή συσκευή που έχει στην 
τσέπη ή στην τσάντα του, ήταν το ερέθισμα ώστε το κινητό τηλέφωνο να αποτελέσει σταδιακά 
και έναν σύμμαχο υγείας. 

40 / PlanBe / Φεβρουάριος55



4342 / PlanBe / Φεβρουάριος55 #be_digitally_healthy

Εφαρμογές υγείας για επαγγελματίες
Οι εφαρμογές υγείας, όμως, δεν αφορούν μόνο το 
ευρύ κοινό, αλλά απευθύνονται και στο ιατρικό και φαρ-
μακευτικό προσωπικό, αποτελώντας έναν τεχνολογικό 
αρωγό στην ιερή προσπάθεια που καταβάλλουν. Ορι-
σμένες, μάλιστα, είναι ιδιαίτερα δημοφιλείς:
Τέτοια εφαρμογή αποτελεί ο οδηγός του νοσοκομείου 
Johns Hopkins στη Βαλτιμόρη, ο οποίος παρέχει πληρο-
φορίες γύρω από τρεις κύριες θεµατικές ενότητες: τα 
σύνδροµα, τους παθογόνους παράγοντες και τα αντιβι-
οτικά. Ο Johns Hopkins Antibiotic Guide (JHABx) πα-
ρέχει, επίσης, κλινικά προσανατολισµένες πληροφορίες 
σχετικά µε τη διάγνωση και τη διαχείριση των µολυσµα-
τικών νόσων. 
Σημαντικό βοήθημα στο έργο των γιατρών αποτελεί 
και η εφαρμογή 5-Minute Infectious Diseases Consult 
(5MIDC), η οποία προσφέρει τη δυνατότητα γρήγορης 
περιήγησης σε πηγές πληροφοριών που αφορούν στην 
κλινική διάγνωση, στις εργαστηριακές εξετάσεις και 
στην κατάλληλη θεραπεία των λοιµωδών νόσων. Περι-
λαµβάνει, επίσης, περισσότερα από 500 θέµατα, τοπο-
θετηµένα µε αλφαβητική σειρά, για δυνατότητα γρήγο-
ρης ανασκόπησης από τον κλινικό γιατρό.
Στην περίπτωση των φαρμακοποιών, οι εφαρμογές δεν 
έχουν σκοπό να αντικαταστήσουν, αλλά να διευκολύ-
νουν και να απλοποιήσουν το έργο τους, βοηθώντας 
στην εργονομία και ορθότερη παρακολούθηση του 
εκάστοτε πελάτη τους. Καθώς τα φαρμακεία και ο προ-
σωπικός μας φαρμακοποιός βρίσκονται στο επίκεντρο 
της άυλης συνταγογράφησης, τέτοιες εφαρμογές διευ-
κολύνουν την άριστη εξυπηρέτηση των ασθενών.

Προβληματισμοί και προοπτικές 
«Οποιαδήποτε πολύ προηγμένη τεχνολογία, δεν διαφέ-
ρει από τη μαγεία.» 
– τρίτος νόμος του Άρθουρ Κλαρκ, Άγγλου συγγραφέα 
επιστημονικής φαντασίας 

Κάθε φορά που η τεχνολογία εισχωρεί σε ένα νέο το-
μέα της καθημερινότητάς μας, γεννιέται και ο ανάλογος 
φόβος για το μέλλον – κάτι απόλυτα φυσιολογικό, ειδι-
κά όταν αλλάζουν συνήθειες πολλών ετών. 
Ένας από τους μεγαλύτερους φόβους αφορά στο ευ-
αίσθητο ζήτημα των προσωπικών δεδομένων. Πολλές 
από τις εφαρμογές που απευθύνονται στο ευρύ κοινό 

είναι εντελώς δωρεάν, γεγονός που δημιουργεί προ-
βληματισμό σε πολλούς. Αρκετές από αυτές τις πλατ-
φόρμες, βέβαια, διατίθενται δωρεάν από οργανισμούς 
ή φορείς που επιδιώκουν την προβολή και διαφήμισή 
τους, γεγονός που αποτελεί και τον νέο τρόπο διαφήμι-
σης στην εποχή του Διαδικτύου.
Υπάρχουν, όμως, και περιπτώσεις δωρεάν εφαρμογών 
που εμπορεύονται προσωπικά δεδομένα, ευαίσθητα 
δεδομένα στις περιπτώσεις υγείας των χρηστών που 
τις χρησιμοποιούν. Έρευνα που πραγματοποίησαν Έλ-
ληνες και Ισπανοί ερευνητές του Τμήματος Πληροφο-
ρικής του Πανεπιστημίου Πειραιά και του Πανεπιστη-
μίου Ροβίρα ι Βιργίλι της Ταραγόνα (2018), οι οποίοι 
αξιολόγησαν σε βάθος τις 20 δημοφιλέστερες εφαρ-
μογές υγείας για έξυπνα κινητά τηλέφωνα και άλλες κι-
νητές συσκευές, έδειξε ότι οκτώ στις δέκα εφαρμογές 
για θέματα υγείας μεταδίδουν σε τρίτες εταιρείες ευ-
αίσθητα στοιχεία σχετικά με την υγεία των –ανυποψί-
αστων– χρηστών. Καλό είναι, λοιπόν, πριν κατεβάσουν 
οποιαδήποτε εφαρμογή, οι χρήστες να ενημερωθούν 
σχετικά από τον γιατρό ή τον φαρμακοποιό τους. 
Επιπλέον, υπάρχει πλέον και ο νέος Γενικός Κανονι-
σμός Προστασίας Δεδομένων (GDPR) που έχει ψηφι-
στεί από την Ε.Ε. και βρίσκεται σε ισχύ από τον Μάιο 
του 2018, ο οποίος προστατεύει τους χρήστες απένα-
ντι σε κακόβουλες ενέργειες που αφορούν στη διαρ-
ροή και χρήση από τρίτα πρόσωπα των προσωπικών 
τους δεδομένων. 
Ταυτόχρονα, οι προοπτικές που παρουσιάζουν οι εν 
λόγω εφαρμογές μπορούν να χαρακτηριστούν ευοίω-
νες, αρκεί να γίνει κατανοητό πως στόχος τους είναι να 
διευκολύνουν και όχι να αντικαταστήσουν την ιατρική 
φροντίδα και περίθαλψη. Με μέτρο, λοιπόν, και συνεχή 
αξιολόγηση χρηστικότητας και προσφοράς τους, αλλά 
και σωστή ενημέρωση των χρηστών, οι εφαρμογές 
μπορούν να γίνουν ισχυροί σύμμαχοι στα ζητήματα 
υγείας. 
Από την άλλη, η Πολιτεία, σε συνεργασία με τα νο-
σοκομεία και τους επαγγελματίες υγείας, οφείλει να 
προωθεί τις αξιόπιστες εφαρμογές, µε στόχο τη δια-
κίνηση αξιόπιστων πληροφοριών, την καλύτερη παρα-
κολούθηση των ασθενών, την ταχύτερη ενημέρωση 
του υγειονομικού προσωπικού σχετικά µε τις νεότερες 
επιστημονικές εξελίξεις και, εν τέλει, τη βελτίωση της 
ποιότητας των υπηρεσιών Υγείας, του πολυτιμότερου 
αγαθού για τον άνθρωπο.

«Έχω και εφαρμογή να μου θυμίζει πότε να πάρω τα φάρμακά μου»

43

τηλέφωνα, συσκευές παρακολούθησης ασθενών, προσωπικούς ψηφιακούς βοηθούς και άλλες ασύρματες συ-
σκευές». 
Μια εφαρμογή κινητού, γνωστή και ως "app" (με βάση το όνομα που της έδωσε το 2009 ο αρθρογράφος σε 
θέματα τεχνολογίας Ντέιβιντ Πόγκιου, από την αγγλική λέξη "application"), είναι πρόγραμμα υπολογιστή ή 
εφαρμογή λογισμικού, η οποία έχει σχεδιαστεί για να λειτουργεί σε μια φορητή συσκευή, όπως ένα έξυπνο 
τηλέφωνο ή ένα τάμπλετ. 
Με μια περιήγηση στο Google Play, την ψηφιακή εφαρμογή διανομής που λειτουργεί ως πολυκατάστημα εφαρ-
μογών, μπορεί κανείς να ανακαλύψει διάφορες υπηρεσίες, άλλες δωρεάν και άλλες επί πληρωμή, που έχουν 
σκοπό να βοηθήσουν στην πρόληψη κάποιας ασθένειας ή στη διαχείρισή της, καθώς και στη διατήρηση της 
καλής υγείας. 
Ιδιαίτερα δημοφιλείς είναι οι εφαρμογές υπενθύμισης και διαχείρισης της λήψης φαρμάκων, στις οποίες ο 
χρήστης εισάγει, σε συνεργασία με τον φαρμακοποιό του, τα φάρμακα και τη δοσολογία που χρησιμοποιεί, 
με σκοπό η κινητή συσκευή να του υπενθυμίζει πότε πρέπει να τα παίρνει, ειδικά όταν λαμβάνει περισσότερα 
από ένα. 
Φυσικά δεν θα μπορούσαν να λείπουν και οι εφαρμογές που υποστηρίζουν απλά έναν υγιεινό τρόπο ζωής. Η 
ευζωία και η ευεξία, οι οποίες έχουν εισβάλει στην καθημερινότητά μας με τους αγγλικούς τους όρους well 
being και wellness, αποτελούσαν το ζητούμενο των αρχαίων Ελλήνων (νους υγιής εν σώματι υγιεί) και τη βάση 
της Ιατρικής του Ιπποκράτη. Ωστόσο, ο σύγχρονος τρόπος ζωής, το άγχος, οι πολλαπλές υποχρεώσεις, αλλά 
και η καραντίνα, έκαναν τους Έλληνες να αναζητήσουν εφαρμογές, ειδικά σχεδιασμένες για τη διατήρηση της 
καλής τους κατάστασης και τη βελτίωση της ψυχολογίας τους. 
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Η σημασία του καλού
αερισμού του σπιτιού

στην πανδημία
Οι οδηγίες του CDC

Η παραμονή κατ’ οίκον είναι ο καλύτερος τρόπος για να παραμείνει          
ο ιός SARS-CoV-2 εκτός του σπιτιού. Ωστόσο, εάν έρθει στο σπίτι 
ένας επισκέπτης, η βελτίωση της ροής του αέρα μπορεί να προλάβει 
τη συσσώρευση των ιικών σωματιδίων στον αέρα του σπιτιού. Ο καλός 
αερισμός, σε συνδυασμό με τα υπόλοιπα προληπτικά μέτρα, είναι 
ιδιαίτερα σημαντικά για την αποτροπή της μετάδοσης της COVID-19. 

44 / PlanBe / Φεβρουάριος55
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Φιλτράρετε τον αέρα στο σπίτι σας 
Εάν το σπίτι διαθέτει σύστημα κεντρικής θέρμανσης, εξα-
ερισμού και κλιματισμού που διαθέτει φίλτρο, μπορείτε να 
κάνετε τα εξής για να βοηθήσετε στην παγίδευση σωματι-
δίων ιού:
➤ Σε σπίτια όπου η λειτουργία του ανεμιστήρα μπορεί να 
ελεγχθεί από έναν θερμοστάτη, ρυθμίστε τον ανεμιστή-
ρα στη θέση "ενεργοποιημένο" αντί για "αυτόματο", όταν 
έχετε επισκέπτες. Αυτό επιτρέπει στον ανεμιστήρα να λει-
τουργεί συνεχώς, ακόμη και αν η θέρμανση ή ο κλιματι-
σμός δεν είναι ενεργοποιημένα.
➤ Χρησιμοποιήστε πτυχωτά φίλτρα, καθώς είναι πιο απο-
τελεσματικά από τα συνηθισμένα φίλτρα κυψελών.
➤ Βεβαιωθείτε ότι το φίλτρο ταιριάζει σωστά στη μονάδα.
➤ Αλλάζετε το φίλτρο σας κάθε τρεις μήνες ή σύμφωνα με 
τις οδηγίες του κατασκευαστή.
➤ Στην ιδανική περίπτωση, το καλύτερο είναι το σύστημα 
εξαερισμού να ελέγχεται και να προσαρμόζεται από επαγ-
γελματία κάθε χρόνο, για να βεβαιωθείτε ότι λειτουργεί 
αποτελεσματικά.

Χρησιμοποιήστε ένα φορητό καθαριστικό 
σωματιδίων αέρα υψηλής απόδοσης 
(HEPA)
➤ Είναι τα πιο αποτελεσματικά φίλτρα στην αγορά για την 
παγίδευση σωματιδίων που εκπνέουν οι άνθρωποι όταν 
αναπνέουν, μιλούν, τραγουδούν, βήχουν και φτερνίζονται.
➤ Όταν επιλέγετε καθαριστικό HEPA, επιλέξτε ένα κατάλ-
ληλο μέγεθος για τα δωμάτια. Ένας τρόπος για να το κάνε-
τε αυτό είναι να επιλέξετε ένα σύστημα ανεμιστήρα HEPA 
με ρυθμό απόδοσης καθαρού αέρα (CADR) που πληροί ή 
υπερβαίνει τα τετραγωνικά μέτρα του δωματίου στο οποίο 
θα χρησιμοποιηθεί. Όσο μεγαλύτερος είναι ο CADR, τόσο 
πιο γρήγορα θα καθαρίσει τον αέρα στο δωμάτιο. 

Ενεργοποιήστε τον ανεμιστήρα εξάτμισης 
στο μπάνιο και την κουζίνα σας
➤ Οι ανεμιστήρες εξάτμισης πάνω από την εστία της 
κουζίνας και στο μπάνιο που απορροφούν αέρα από το 
εσωτερικό και εξαερίζονται έξω, μπορούν να βοηθήσουν 
να μετακινήσετε τον αέρα έξω από το σπίτι. Παρόλο που 

ορισμένοι μπορεί να μη μετακινούν αέρα προς τα έξω, 
μπορούν ακόμα να βελτιώσουν τη ροή του αέρα και να 
αποτρέψουν τη συγκέντρωση των σωματιδίων του ιού σε 
ένα μέρος.
➤ Κρατήστε τον ανεμιστήρα ενεργοποιημένο πάνω από 
την εστία και στο μπάνιο σας, εάν έχετε επισκέπτες στο 
σπίτι σας.
➤ Κρατήστε τους ανεμιστήρες ενεργοποιημένους για μια 
ώρα μετά την αναχώρηση των επισκεπτών σας, για να αφαι-
ρέσετε σωματίδια ιών που ενδέχεται να βρίσκονται στον 
αέρα.

Χρησιμοποιήστε ανεμιστήρες
για να βελτιώσετε τη ροή του αέρα
➤ Τοποθετήστε έναν ανεμιστήρα όσο το δυνατόν πιο κοντά 
σε ένα ανοιχτό παράθυρο που φυσάει προς τα έξω. Αυτό 
βοηθά να απαλλαγείτε από σωματίδια ιών στο σπίτι σας φυ-
σώντας αέρα έξω. Ακόμα και χωρίς ανοιχτό παράθυρο, οι 
ανεμιστήρες μπορούν να βελτιώσουν τη ροή του αέρα.
➤ Κατευθύνετε τους ανεμιστήρες σας μακριά από αν-
θρώπους. Η κατεύθυνση των ανεμιστήρων προς τους αν-
θρώπους μπορεί να προκαλέσει τη ροή μολυσμένου αέρα 
απευθείας σε αυτούς.
➤ Χρησιμοποιήστε ανεμιστήρες οροφής για να βελτιώσε-
τε τη ροή του αέρα στο σπίτι, ανεξάρτητα από το εάν τα 
παράθυρα είναι ανοιχτά ή όχι.

Περιορίστε τον αριθμό των επισκεπτών
στο σπίτι σας και τον χρόνο παραμονής τους
Όσο περισσότεροι άνθρωποι βρίσκονται μέσα στο σπίτι 
σας και όσο περισσότερο παραμένουν, τόσο περισσότερα 
σωματίδια ιών μπορούν να συσσωρευτούν.
➤ Περιορίστε τον αριθμό των επισκεπτών στο σπίτι σας.
➤ Προσπαθήστε να συγκεντρωθείτε σε μεγαλύτερα δω-
μάτια ή χώρους, όπου μπορείτε να μείνετε σε απόσταση 
τουλάχιστον 2 μέτρων.
➤ Βεβαιωθείτε ότι όλοι φορούν μάσκα. Αυτό περιλαμ-
βάνει τους επισκέπτες, καθώς και τους ανθρώπους του 
νοικοκυριού.
➤ Διατηρήστε τις επισκέψεις όσο το δυνατόν συντομό-
τερες.
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Τ ο Κέντρο Ελέγχου Νοσημάτων των ΗΠΑ (CDC) έχει εκδώσει 
οδηγίες σχετικά με το πώς μπορούμε να βελτιώσουμε τον αερισμό 
στα σπίτια, κατά τη διάρκεια της πανδημίας COVID-19, τις οποίες 
συνόψισαν οι ιατροί της Θεραπευτικής Κλινικής της Ιατρικής Σχολής 
του ΕΚΠΑ Θεοδώρα Ψαλτοπούλου, Ιωάννης Ντάνασης, Μαρία 
Γαβριατοπούλου και Θάνος Δημόπουλος: 

Φροντίστε να αερίζετε όσο το δυνατόν περισσότερο το σπίτι
➤ Η μεταφορά φρέσκου εξωτερικού αέρα στο σπίτι βοηθά στην αποφυγή της συσσώρευ-
σης σωματιδίων του ιού SARS-CoV-2 στο εσωτερικό του.
➤ Εάν είναι ασφαλές, ανοίξτε τις πόρτες και τα παράθυρα όσο περισσότερο 
μπορείτε, για να μπει στο σπίτι φρέσκος αέρας. Ιδανικά είναι καλύτερο να 
τα ανοίξετε ευρέως, αλλά ακόμη και αν ανοίξετε ένα παράθυρο ελα-
φρώς, μπορεί να βοηθήσει.
➤ Ανοίξτε πολλές πόρτες και παράθυρα, για να επιτρέψετε σε 
περισσότερο καθαρό αέρα να κινηθεί μέσα στο σπίτι.
➤ Μην ανοίγετε παράθυρα και πόρτες, εάν κάτι τέτοιο δεν εί-
ναι ασφαλές για εσάς ή άλλους (π.χ. παρουσία μικρών παιδιών 
και κατοικίδιων ζώων, κίνδυνος πτώσης, πρόκληση συμπτω-
μάτων άσθματος, υψηλά επίπεδα εξωτερικής ρύπανσης).
➤ Εάν το άνοιγμα παραθύρων ή θυρών δεν είναι ασφα-
λές, σκεφτείτε άλλες προσεγγίσεις για τη μείωση των 
σωματιδίων του ιού στον αέρα, όπως η χρήση φιλτρα-
ρίσματος αέρα και ανεμιστήρων μπάνιου και κουζίνας.

Χρησιμοποιήστε ανεμιστήρες για να 
μετακινήσετε σωματίδια ιού στον αέρα 
προς τα έξω
➤ Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε έναν ανεμιστή-
ρα παραθύρου. Βεβαιωθείτε ότι έχει τοποθετηθεί 
με ασφάλεια στο παράθυρο.
➤ Τοποθετήστε έναν ανεμιστήρα όσο το δυνα-
τόν πιο κοντά σε ένα ανοιχτό παράθυρο ή πόρτα, 
φυσώντας προς τα έξω.
➤ Μην αφήνετε τους ανεμιστήρες χωρίς επίβλε-
ψη όταν υπάρχουν μικρά παιδιά.
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διακοπή του καπνίσματος συμβάλλει σημαντικά στην αλλαγή 
της πρόγνωσης της στεφανιαίας νόσου και των εμφραγμάτων.
● Τακτικός έλεγχος. Η παρακολούθηση της χοληστερόλης 
από μικρή ακόμα ηλικία (κυρίως αν υπάρχει ενδεχόμενο κλη-
ρονομικότητας) είναι εξαιρετικά σημαντικός παράγοντας πρό-
ληψης. Επίσης, οι ειδικοί συνιστούν στις ευαίσθητες ομάδες να 
υποβάλλονται σε τεστ κοπώσεως, ενώ θεωρούν σημαντικό και 
τον εμβολιασμό τους κατά της γρίπης.
    

6+1 Tips από... καρδιάς 
1. Αν έχουμε αυξημένη χοληστερίνη (πάνω από 280 mg/dl), 
να προτιμάμε τα τυριά με χαμηλά λιπαρά (π.χ. κατίκι, ανάλατη 
μυζήθρα, ανθότυρο και τα τυριά light). 
2. Αν έχουμε υπέρταση, να αποφεύγουμε τα τρόφιμα σε κον-
σέρβα, τα αλμυρά τυριά, καθώς και το αλάτι στο μαγείρεμα. 
3. Έχει, δε, σημασία να καταναλώνουμε όσο το δυνατόν πε-
ρισσότερα ποιοτικά γεύματα κατά τη διάρκεια της ημέρας 
(ιδανικά 5), με έμφαση στα φρούτα και τα λαχανικά. Μετά το 
γεύμα, να αποφεύγουμε να εκτεθούμε στο κρύο.      
4. Στα φαγητά και τις σαλάτες να χρησιμοποιούμε ελαιόλαδο 
με μέτρο (1 κουταλιά έχει 135 θερμίδες).     
5. Θα μας κάνει καλό να συνοδεύουμε τα γεύματά μας με 
ψωμί ολικής άλεσης. 
6. Κατά τους χειμερινούς μήνες, να αποφεύγουμε να κατανα-
λώνουμε πολύ αλκοόλ, το οποίο οδηγεί σε απώλεια θερμότη-
τας, πτώση της θερμοκρασίας του σώματος και μεγαλύτερη 
απώλεια υγρών από τον οργανισμό, επιβαρύνοντας την καρδιά 
και τα αγγεία. Ένα ποτηράκι κρασί την ημέρα είναι ωφέλιμο 
και, σύμφωνα με πρόσφατη τσέχικη έρευνα, εάν συνδυάζεται 
με εβδομαδιαία γυμναστική, μπορεί να έχει σημαντικά οφέλη 
για τον οργανισμό.
7. Να μην ξεχνάμε πως γενικότερα η σωματική δραστηριότητα 
έχει ζωτική σημασία για την υγεία της καρδιάς. Ακόμα και 20 
με 30 λεπτά ήπιο περπάτημα την ημέρα μπορεί να κάνει μεγά-
λη διαφορά. 

* Ευχαριστούμε για τις επιστημονικές πληροφορίες τον Δρ. Ηλία Καραμπίνο, 
Καρδιολόγο-Διδάκτορα Ιατρικής Σχολής Πανεπιστημίου Αθηνών
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«Καρδιολογικό σύνδρομο του χειμώνα»
Πώς να κρατήσουμε την καρδιά μας

σε φόρμα τους ψυχρούς μήνες

Επειδή το κρύο "επιβουλεύεται" την καρδιά μας,
ευκαιρία να μάθουμε πώς να την κρατήσουμε ζεστή και υγιή.

Έρευνα Αμερικανών επιστημόνων διαπίστωσε ότι τον χειμώ-
να αυξάνονται τα περιστατικά και οι θάνατοι από καρδιαγγει-
ακά νοσήματα, συγκριτικά με την περίοδο του καλοκαιριού. 
Ωστόσο, και σε μελέτες που έχουν γίνει στη χώρα μας, έχει 
διαπιστωθεί ότι, την περίοδο του χειμώνα που υπάρχει αυ-
ξημένη υγρασία, ο μέσος ημερήσιος αριθμός θανάτων από 
οξύ έμφραγμα ήταν περίπου 32% μεγαλύτερος σε σχέση με 
το καλοκαίρι. 
Η αύξηση των καρδιακών επεισοδίων τους ψυχρούς μήνες 
χαρακτηρίζεται ως ένα σύνδρομο, το οποίο χρήζει ιδιαίτερης 
προσοχής και αντιμετώπισης, αποκαλούμενο το καρδιολογι-
κό «σύνδρομο» του χειμώνα.
   
Γιατί, γιατρέ;
Η καρδιά στις χαμηλές θερμοκρασίες "ζορίζεται", αυξάνει 
την αρτηριακή πίεση (που είναι πάντα υψηλότερη τον χει-
μώνα και χαμηλότερη το καλοκαίρι) και τους σφυγμούς της, 
προκειμένου να διατηρήσει τη θερμοκρασία του σώματος 
σταθερή. 
Επιπλέον, το κυκλοφορικό σύστημα την ίδια περίοδο επιβα-
ρύνεται και από παράγοντες, όπως η μειωμένη άσκηση και η 
χειρότερη διατροφή (π.χ. λιγότερα λαχανικά και φρούτα, και 
κατανάλωση περισσότερο λιπαρών τροφών, ζάχαρης, αλα-
τιού και αλκοόλ). Ένα τέτοιο γεγονός μπορεί να οδηγήσει σε 
καρδιακές αρρυθμίες ή, μακροπρόθεσμα, αν δεν αντιμετωπι-
στεί, σε σοβαρές καρδιαγγειακές βλάβες. 
Ωστόσο, σημαντικό ρόλο στην καρδιαγγειακή υγεία έχει η 
πρόληψη, χάρη στην οποία το 80% των θανάτων από καρδιά 
μπορεί να αποφευχθεί. 
    

Προσέχω την καρδιά μου 
● Τέλος στα περιττά κιλά. Η επαναφορά του φυσιολογι-
κού βάρους είναι το πρώτο και κυριότερο βήμα για να προ-
στατεύσουμε την καρδιά μας. Η μείωση των ημερήσιων θερ-
μίδων λίπους και η αύξηση των φυτικών λιπών στη διατροφή 
μας μπορεί να μειώσει τη θνησιμότητα από καρδιαγγειακά 
νοσήματα κατά 47%.

● Σωστή διατροφή. Θρεπτικά συστατικά, όπως το κάλιο, τα 
καλά λιπαρά και τα αντιοξειδωτικά, "αγαπούν" το καρδιαγγει-
ακό σύστημα και δεν πρέπει να λείπουν από το καθημερινό 
μας τραπέζι. Η Αμερικανική Καρδιολογική Εταιρεία συνιστά 
να καταναλώνουμε ψάρι δύο φορές την εβδομάδα – σολομό, 
ρέγκα, τόνο και αντζούγιες, που είναι πλούσια σε Ω3 λιπαρά 
οξέα, τα οποία συμβάλλουν στο να μειώσουμε τα τριγλυκε-
ρίδια και να καταπολεμήσουμε τις φλεγμονές. Τα καρύδια, τα 
αμύγδαλα και γενικότερα τα περισσότερα είδη ξηρών καρπών 
βοηθούν την "καλή" χοληστερόλη μας (HDL), σε αντίθεση με 
τα αναψυκτικά που περιέχουν ζάχαρη. 

● Διαχείριση στρες. Το χρόνιο στρες (βασικός παράγοντας 
εμφάνισης καρδιαγγειακών νοσημάτων) συμβάλλει στην εκδή-
λωση της υπέρτασης και μπορεί να οδηγήσει σε κατάθλιψη και 
αγχώδεις διαταραχές. Είναι πολύ σημαντικό να βρούμε χόμπι 
που μας ευχαριστούν και να αφιερώνουμε χρόνο στον εαυτό 
μας για χαλάρωση και διασκέδαση. 

● Σωματική άσκηση. Μειώνει τα επίπεδα της κακής χολη-
στερόλης στο αίμα, μετριάζει το στρες, βοηθά στο να έχουμε 
φυσιολογικό βάρος και προλαμβάνει την εκδήλωση του μετα-
βολικού συνδρόμου (βασικός παράγοντας κινδύνου για καρδι-
οπάθεια). Ωστόσο, χρειάζεται προσοχή (ιδιαίτερα εάν ήδη πά-
σχουμε από κάποιο καρδιαγγειακό νόσημα), επειδή η αύξηση 
του καρδιακού έργου κατά την άσκηση, σε συνδυασμό με τις 
χαμηλές θερμοκρασίες, μπορεί να έχουν δυσμενείς συνέπειες 
για την καρδιά. 
Γι' αυτό συνιστάται η όποια σωματική δραστηριότητα να λαμ-
βάνει χώρα κατά κύριο λόγο σε εσωτερικούς χώρους, να έχει 
αερόβιο χαρακτήρα και να αποφεύγεται η έντονη σωματική 
καταπόνηση, όπως και η άμεση αλλαγή περιβάλλοντος από 
εσωτερικό σε εξωτερικό χώρο αμέσως μετά την άσκηση.         
Η ενδεδειγμένη συχνότητα είναι τουλάχιστον 3-4 φορές την 
εβδομάδα, με διάρκεια περίπου 30 λεπτά.

● Διακοπή του καπνίσματος. Τσιγάρο και καρδιαγγειακή 
νόσος είναι μια... ολέθρια σχέση, αφού, όπως όλα δείχνουν, η 

της Έλενας Κιουρκτσή
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Παράλυση του Bell
Μια σπάνια πάθηση που... 

καταργεί το χαμόγελο 

Η παράλυση του Bell ή πάρεση προσωπικού νεύρου είναι 
μία σχετικά σπάνια πάθηση που, όμως, είναι δυσβάσταχτη 
στα άτομα που πάσχουν, έχοντας επιπτώσεις λειτουργικές, 
ψυχικές, συναισθηματικές και, κυρίως, κοινωνικές. Δεν είναι 
τυχαίο, άλλωστε, ότι το πιο εμφανές σύμπτωμα της πάθησης 
μπορεί να μη χαρακτηρίζεται ως “βαρύ” από την ιατρική 
κοινότητα, είναι όμως εκείνο που ενοχλεί περισσότερο τους 
πάσχοντες. 

του  Μιχάλη Σαμαρά

50 / PlanBe / Φεβρουάριος55
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με τον έρπητα ζωστήρα, τον ιό της παρωτίτιδας κ.λπ., και συ-
χνότερα έμμεσα, όπως με την ενδοτοξίνη στη διφθερίτιδα. 

Φυσικά υπάρχουν και τοξικά ή μεταβολικά αίτια όπως: 
α) έλλειψη βασικών βιταμινών, κυρίως του συμπλέγματος B 
και άλλων διαιτητικών παραγόντων
β) δηλητηριάσεις από βαριά μέταλλα (χαλκό, υδράργυρο, αρσε-
νικό, χρυσό, μόλυβδο, αλουμίνιο) και άλλες οργανικές ενώσεις
γ) ενδοκρινικές διαταραχές (σακχαρώδης διαβήτης)
δ) ανεπιθύμητες ενέργειες ορισμένων φαρμάκων (ισονιαζί-
δη, σουλφοναμίδες, θαλιδομίδη)
ε) ουραιμία
Πολύ σημαντικό ρόλο παίζουν, επίσης, η υψηλή αρτηριακή 
πίεση, η χρόνια ωτίτιδα, η σκλήρυνση κατά πλάκας, καθώς 
και πιθανοί όγκοι ή και τραυματισμοί στο πρόσωπο ή το 
κρανίο. Επίσης, έχουν ενοχοποιηθεί και χειρουργικές επεμ-
βάσεις στην περιοχή του αυτιού ή στις περί το προσωπικό 
νεύρο περιοχές. 

Πότε μπορεί να συμβεί
Η παράλυση του Bell εμφανίζεται σε οποιαδήποτε ηλικία και 
φύλο, ωστόσο μεγαλύτερη πιθανότητα προσβολής υπάρχει 
σε άτομα ηλικίας από 20 έως 50 ετών. Προδιάθεση εμφανί-
ζουν οι γυναίκες προς το τέλος της εγκυμοσύνης, καθώς και 
οι διαβητικοί. Άλλες φορές, μπορεί να οφείλεται σε κληρο-
νομικότητα, καθώς και σε εποχιακή έξαρση, κυρίως όταν οι 
ασθενείς εκτίθενται σε ψυχρό ρεύμα αέρος.

Πώς εκδηλώνεται
Βασικά εκδηλώνεται με απώλεια της κινητικής λειτουργίας 
στο προσβεβλημένο ήμισυ του προσώπου. Μπορεί να συμ-
βεί αιφνίδια, ενώ ο ασθενής αισθάνεται πόνο πίσω από το 
κεφάλι ή το πρόσωπο. Στη συνέχεια, το στόμα του έλκεται 
προς την υγιή πλευρά. Η μυϊκή αδυναμία εκδηλώνεται μετά 
από τις αισθητικές διαταραχές. Η βλάβη μπορεί να επιδει-
νωθεί προοδευτικά και να γίνει μόνιμη μέσα σε 48 ώρες. 
Είναι πιθανό, κατά ένα μεγάλο ποσοστό, τα παραπάνω συ-
μπτώματα να συνοδεύονται από οίδημα πίσω από το αυτί, 
εμβοές και δυσκαμψία του αυχένα.

Συμπτώματα
Τα κύρια συμπτώματα είναι η πτώση του φρυδιού και της 
γωνίας του στόματος, η απώλεια ρυτίδων στο μέτωπο και τα 
μάγουλα, πιθανή ανεξέλεγκτη σιελόρροια, ερυθρότητα και 
δάκρυα από το μάτι, αδυναμία του ασθενή να κλείσει το μάτι 
στην πάσχουσα περιοχή και αδυναμία του ασθενή να σφίξει 
το χείλος ή να διατηρήσει το φαγητό μέσα στο στόμα.
Εφόσον η παραπάνω κλινική εικόνα συνοδεύεται με διατα-
ραχές και του ενδιάμεσου νεύρου, ο ασθενής έχει ελλιπή 
γεύση, μείωση έκκρισης σάλιου και δακρύων, καθώς και 
ακουστικές διαταραχές. Η εμφάνιση του προσώπου του 
παρουσιάζει έντονη ασυμμετρία και εκδηλώνεται περισσό-
τερο στην προσπάθεια ομιλίας. 

Φυσικοθεραπευτική αποκατάσταση
Ανάλογα με την κάθε περίπτωση ξεχωριστά, χρησιμοποιείται 
ένα θεραπευτικό σχήμα που αποτελείται από διάφορες με-
θόδους, με επικρατέστερες την κινησιοθεραπεία, τη χρήση 
ηλεκτροθεραπείας και τη μάλαξη λεμφικής παροχέτευσης.

● Κινησιοθεραπεία
Στόχος του φυσικοθεραπευτή είναι αρχικά η ενεργοποίηση 
και, στη συνέχεια, η ενδυνάμωση των μυών του προσώπου 
που έχουν παραλύσει. Συνήθως οι ασκήσεις αποτελούν 
προσομοίωση των κινήσεων και των εκφράσεων του προ-
σώπου, όπως χαμόγελο, σούφρωμα χειλιών, κλείσιμο μα-
τιών, ανασήκωμα βλεφάρων κ.λπ.

● Ηλεκτροθεραπεία
Χρησιμοποιούνται ρεύματα ειδικής μορφής, τα οποία 
εφαρμόζονται στην πορεία του προσωπικού νεύρου, δί-
νοντάς του ηλεκτρικά ερεθίσματα, ώστε να μπορέσει να 
λειτουργήσει ξανά. Φυσικά, υπάρχει η ανάγκη γνώσης και 
εξειδίκευσης για τη συγκεκριμένη εφαρμογή.

● Μάλαξη λεμφικής παροχέτευσης
Με τη μέθοδο αυτή ο φυσικοθεραπευτής στοχεύει στην απο-
συμφόρηση του προσώπου και του οστικού καναλιού από το 
οποίο διέρχεται το προσωπικό νεύρο, προκειμένου να μειωθεί 
το οίδημα. Συνήθως, οι τεχνικές λεμφικής μάλαξης ξεκινούν 
από τον λαιμό και συνεχίζονται προς τα πάνω, στο πρόσω-
πο. Μεγάλη έμφαση δίνεται, επίσης, στην παροχέτευση του 
καναλιού του προσωπικού νεύρου κοντά στο λιθοειδές οστό, 
για να μειωθεί η συμπίεσή του και τα συμπτώματα που αυτή 
προκαλεί. Υπάρχει η πιθανότητα να εφαρμοστεί και μάλαξη 
εσωτερικά του στόματος, καθώς και στα μάγουλα, τόσο στην 
προσβεβλημένη, όσο και στην υγιή πλευρά. Πολλές φορές συ-
μπεριλαμβάνεται στη θεραπεία και η περιοχή του αυχένα.

Η Physionow διαθέτει μεγάλη εμπειρία στην ιδιαίτερη αυτή 
περίπτωση της πάρεσης του προσωπικού νεύρου. Επί σειρά 
ετών έχουν αντιμετωπιστεί και αποκατασταθεί με επιτυχία 
ασθενείς που υπέφεραν από παράλυση του προσωπικού 
νεύρου. Επενδύοντας στην προμήθεια του πλέον σύγχρο-
νου εξοπλισμού, επιτυγχάνεται το μέγιστο δυνατό των απο-
τελεσμάτων, με τους ασθενείς να εξασφαλίζουν κλινική θε-
ραπεία υψηλών προδιαγραφών, στο σπίτι τους.

Ο Μιχάλης Σαμαράς
είναι φυσικοθεραπευτής
www.physionow.gr

Τ ο προσωπικό νεύρο νευρώνει τους μυς του προσώπου και είναι 
υπεύθυνο για τις κινήσεις του. Η πάρεσή του δυσκολεύει τις 
εκφράσεις του προσώπου και, κατά κάποιον τρόπο, καταργεί 
το χαμόγελο! Έτσι, το πρώτο ζητούμενο είναι η ταχεία απο-
κατάστασή του, καθώς φαίνεται ότι πρόκειται για μια δυσβά-
σταχτη κατάσταση για τον ασθενή τόσο λειτουργικά, όσο και 
συναισθηματικά.

Στατιστικά, η επίπτωση της παράλυσης προσωπικού νεύρου τον περασμένο χρόνο 
στις Ηνωμένες Πολιτείες ήταν 43.184, ενώ στην Ελλάδα υπολογίζεται περί τις 1.500 
περιπτώσεις. Η συχνότητα της πάρεσης του προσωπικού νεύρου είναι 7-20/1.000 
άτομα, με ίδιο ποσοστό ανάμεσα σε άντρες και γυναίκες, ενώ ως ομάδες υψηλού 
κινδύνου χαρακτηρίζονται τα άτομα με οικογενειακό ιστορικό, πρόσφατη λοίμωξη 
αναπνευστικού, διαβητικοί ασθενείς, ανοσοκατασταλμένοι, καθώς και γυναίκες κατά 
την περίοδο της εγκυμοσύνης.

Τι ακριβώς είναι η παράλυση του Bell
Πρόκειται για την προσωρινή παράλυση ενός προσωπικού νεύρου (ή σπανιότερα και 
των δυο). Η παράλυση του Bell είναι μια ιδιοπαθής, οξεία μονομερής αδυναμία του 
προσώπου που εξελίσσεται ταχέως και είναι μέγιστη εντός δύο ημερών. Αποτελεί τη 
συχνότερη μορφή παράλυσης του προσωπικού νεύρου.

Γιατί συμβαίνει
Η αιτιολογία είναι ακόμα άγνωστη, αν και ως συνηθέστερος παράγοντας πρόκλησής της 
θεωρούνται οι ιογενείς ή βακτηριακές λοιμώξεις. Άλλες φορές, πιο σπάνια, η προσβολή 
γίνεται άμεσα από τους ίδιους τους παθογόνους μικρο-οργανισμούς, όπως συμβαίνει 
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κράτη με υψηλού επιπέδου υπηρεσίες Υγείας, όπως οι ΗΠΑ, 
από τα περίπου 30 εκατομμύρια πολιτών που πάσχουν από 
Σ.Α.Υ., μόνο 6 εκατομμύρια έχουν λάβει διάγνωση και, κατ’ 
επέκταση, κάποια κατάλληλη θεραπεία.

Οι επιπτώσεις
Οι συχνές αφυπνίσεις (συνειδητές ή μη), λόγω του κακού αε-
ρισμού και του αισθήματος πνιγμονής, προκαλούν κατακερμα-
τισμό του ύπνου. Έτσι, ο ασθενής με Σ.Α.Υ. κάνει έναν ύπνο 
"επιφανειακό", χωρίς να καταφέρνει να μπει σε βαθύ στάδιο 
ύπνου ή και στον ύπνο REM, δηλαδή στα πλέον χρήσιμα στά-
δια του ύπνου για τη φυσιολογική ομοιόσταση του οργανι-
σμού. Όλα αυτά, σε συνδυασμό με τους αποκορεσμούς της 
αιμοσφαιρίνης (της πτώσης δηλαδή του οξυγόνου στο αίμα), 
προκαλούν περιορισμένο και κακής ποιότητας ύπνο.
Είναι γνωστό ότι το μη θεραπευμένο Σ.Α.Υ. προκαλεί ή/και 
επιδεινώνει καρδιαγγειακά νοσήματα και μειώνει το προσ-
δόκιμο ζωής. Η αφύπνιση με το αίσθημα ύπνου μη αναζω-
ογονητικού και τα συνοδά αισθήματα ημερήσιας υπνηλίας, 
κόπωσης αλλά και ευερεθιστότητας ή κακής διάθεσης, ανα-
φέρονται πολύ συχνά.

Σ.Α.Υ. και νοητικές λειτουργίες
Συχνά δεν αναγνωρίζουμε ότι, πίσω από νευροψυχολογικά συ-
μπτώματα, όπως μειωμένη προσοχή, συγκέντρωση, ταχύτητα 
αντίδρασης, ικανότητα απομνημόνευσης και ανάκλησης, ικα-
νότητα υπολογισμών, μειωμένες επιδόσεις στην εργασία κ.λπ. 
βρίσκεται το συγκεκριμένο σύνδρομο. Οι επιπτώσεις αυτές 
μπορούν να επισημανθούν σε βραχυπρόθεσμο επίπεδο.
Μακροπρόθεσμα, δημοσιεύονται ολοένα και περισσότερες 
μελέτες που αποδίδουν στο χρόνιο μη θεραπευόμενο Σ.Α.Υ. 
τόσο την πρώιμη εμφάνιση, όσο και την επιδείνωση άνοιας. 
Έτσι, σε μελέτη παρατήρησης 1.667 ανθρώπων μέσης ηλικίας 

62 ετών, φάνηκε πως όσο πιο σημαντική ήταν η βαρύτητα του 
Σ.Α.Υ. (με βάση τον δείκτη απνοιών/υποπνοιών), τόσο μεγαλύ-
τερος ήταν ο κίνδυνος εμφάνισης άνοιας. Σε άλλη προοπτική 
μελέτη διάρκειας 4,5 ετών, η οποία συμπεριέλαβε 298 γυναί-
κες, φάνηκε πως κυρίως η νυχτερινή υποξυγοναιμία (που είναι 
στοιχείο του Σ.Α.Υ.) συνδεόταν περισσότερο με την εμφάνιση 
νοητικού ελλείμματος και άνοιας.
Εκτός της υποξυγοναιμίας, φαίνεται πως το Σ.Α.Υ. προκαλεί 
νοητικό έλλειμμα και με άλλους τρόπους. Κατά πρώτον, ο κα-
τακερματισμός του ύπνου με την ελάττωση του ύπνου βραδέ-
ων κυμάτων και του ύπνου REM. Είναι γνωστό ότι, στα στάδια 
αυτά, διενεργούνται διαδικασίες μνημονικής εναποθήκευσης 
και εγχάραξης. Συνεπώς, η συστηματική στέρηση του ύπνου 
από τα χρήσιμα για τη μνήμη αυτά στάδια, συμβάλλει στην 
εμφάνιση άνοιας. Επιπλέον, το Σ.Α.Υ., όντας ένας αγγειακός 
παράγοντας κινδύνου, εάν δεν θεραπευτεί, προκαλεί αγγεια-
κές εγκεφαλικές βλάβες (μικροαγγειοπάθεια και έμφρακτα), με 
συνοδό νέκρωση εγκεφαλικού ιστού.

Θεραπευτικές προσεγγίσεις
Απεικονιστικές μελέτες στο Σ.Α.Υ. δείχνουν ότι, με την 
εφαρμογή θεραπείας εκλογής, τη συσκευή δηλαδή θετικής 
πίεσης αέρα (CPAP), οι δομικές εγκεφαλικές βλάβες οφειλό-
μενες στο Σ.Α.Υ. βελτιώνονται και το εγκεφαλικό παρέγχυμα 
επανακάμπτει.
Η θεραπεία με CPAP φαίνεται ότι βελτιώνει και τις νοητικές 
δεξιότητες (προσοχή, συγκέντρωση, ταχύτητα αντίδρασης, 
ενεργό μνήμη κ.λπ.) τόσο σε ασθενείς με Σ.Α.Υ. που δεν έχουν 
παρουσιάσει ακόμη σημάδια άνοιας, αλλά ακόμη και σε εκεί-
νους που έχουν! Σε ασθενείς που παραπονιούνται για νοητικά 
ελλείμματα ή σε εκείνους που έχουν ήδη διάγνωση νοητικής 
έκπτωσης/άνοιας με υπόνοια συνύπαρξης Σ.Α.Υ., προκρίνεται 
ολοένα και περισσότερο η ανίχνευση και θεραπεία του, με 
σκοπό την αναστροφή της νοητικής έκπτωσης.

•  Υ Π Ν Ι Κ Ή  Ά Π Ν Ο ΙΑ   •

Μήπως ξεχνάω επειδή
δεν αναπνέω καλά στον ύπνο μου;

Λόγω των αυξημένων ρυθμών, αλλά και του τρόπου ζωής στον Δυτικό κόσμο,
το Σύνδρομο Άπνοιας Ύπνου (Σ.Α.Υ.) τείνει πλέον να αποκτήσει χαρακτήρα "επιδημίας".

Τι είναι το Σύνδρομο Άπνοιας Ύπνου
Ως «άπνοια ύπνου» ορίζεται η περιοδική διακοπή της αναπνοής (μερική ή ολική απόφραξη στο επί-
πεδο του φάρυγγα) κατά τον ύπνο, για τουλάχιστον δέκα δευτερόλεπτα, η οποία συνοδεύεται από 
πτώση του οξυγόνου στο αίμα (αποκορεσμός της αιμοσφαιρίνης), με αποτέλεσμα την κακή οξυγόνω-
ση των ιστών (π.χ. του εγκεφάλου). Οι διακοπές αυτές της αναπνοής μέσα στη νύχτα μπορεί να είναι 
λίγες, αλλά μπορεί να είναι και εκατοντάδες. Έτσι, το ροχαλητό (που θεωρείται ο "προθάλαμος" της 
υπνικής άπνοιας) ή οι άπνοιες μέχρι 5/ώρα θεωρούνται φαινόμενα εντός του φυσιολογικού.
Μιλάμε για Σ.Α.Υ.:
● Eφόσον οι άπνοιες ξεπερνούν τις 5/ώρα και συνυπάρχουν συμπτώματα όπως ημερήσια κόπωση/
υπνηλία, κατάθλιψη, διαταραχές στη μνήμη/συγκέντρωση/προσοχή ή καρδιαγγειακές νόσοι.
● Eάν οι άπνοιες είναι >15/ώρα χωρίς συνοδά νυκτερινά ή ημερήσια συμπτώματα ή άλλες συνο-
δούς νόσους.
Ανάλογα της βαρύτητάς του, το σύνδρομο κατατάσσεται σε ήπιο (5-15 άπνοιες/ώρα), μέτριο (15-30 
άπνοιες/ώρα) και σημαντικό (>30 άπνοιες/ώρα).
Η Αμερικανική Ακαδημία Ιατρικής του Ύπνου (AASM - American Academy of Sleep Medicine) συνιστά 
τη θεραπεία του συνδρόμου, εφόσον οι άπνοιες ξεπερνούν τις 15/ώρα, ανεξαρτήτως συννοσηρότη-
τας ή συνοδών συμπτωμάτων.

Ποιες είναι οι αιτίες
Η αιτιολογία για το Σ.Α.Υ. είναι πολυπαραγοντική και αφορά σε απόφραξη των ανώτερων αεραγωγών 
στο ύψος του φάρυγγα.
Οι αιτίες της απόφραξης είναι αλλοιώσεις ανατομικές (π.χ. οι υπερτροφικές αμυγδαλές, αλλά και επί-
κτητες, όπως η παχυσαρκία η οποία προκαλεί κι αυτή "συμφόρηση" στην περιοχή) ή ο ελαττωμένος 
νευρομυϊκός τόνος, με μειωμένη ικανότητα σύσπασης των φαρυγγικών μυών, με αποτέλεσμα την 
απόφραξη του φάρυγγα.

Ποιος πάσχει πιο συχνά
Η επιδημία του Σ.Α.Υ. αφορά ολοένα και μεγαλύτερο κομμάτι του πληθυσμού.
Σ.Α.Υ. (εννοούμενο ως αριθμός απνοιών >15/ώρα ύπνου) απαντάται στο 13% των ανδρών και στο 6% 
των γυναικών, ενώ εάν χρησιμοποιηθούν κριτήρια άπνοιας ύπνου (ο αριθμός απνοιών >5/ώρα ύπνου), 
τα ποσοστά πασχόντων αυξάνονται δραστικά, φτάνοντας ακόμη και στο 80% των ανθρώπων στην 
ηλικία των 65 ετών. Το Σ.Α.Υ. απαντάται 2-3 φορές πιο συχνά στους άνδρες.
Η υποδιάγνωση είναι ίσως το σημαντικότερο πρόβλημα του Σ.Α.Υ. Έτσι, ακόμη και σε προηγμένα 

του Δρ. Νικόλαου-Τιβέριου Οικονόμου
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O Δρ. Νικόλαος-
Τιβέριος Οικονόμου 
είναι Νευρολόγος 
- Κλινικός 
Νευροφυσιολόγος, 
Ειδικός Ιατρός Ύπνου 
(PhD, ESRS Somnologist 
Expert) - Επιληψίας 
(MSci) και Επιστημονικός 
Υπεύθυνος Κέντρου 
Διαταραχών Ύπνου-
Επιληψίας “Somnio”
της Βιοκλινικής Αθηνών 
(Όμιλος Βιοϊατρική)
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Παχυσαρκία παιδιών
και ενηλίκων στο lockdown 
"Κλασικά" λάθη και πρακτικές λύσεις

 Οι στρατηγικές περιορισμού λόγω της πανδημίας έχουν αυξήσει
τα ποσοστά παχυσαρκίας διεθνώς. Ευτυχώς, όμως, υπάρχουν λύσεις.

της Έλενας Κιουρκτσή

#be_healthy 57
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ηλικία για την πρόληψη ατυχημάτων, μπορεί να λειτουργήσει 
αποτρεπτικά και στην ενήλικη ζωή του παιδιού, με συνέπεια 
να αποφεύγει την άσκηση, γιατί βαριέται ή και φοβάται.
● Σε μεγαλύτερα παιδιά και εφήβους, ολέθρια αποτελέσματα 
για το βάρος και την υγεία τους έχουν τα αναψυκτικά, τα γλυ-
κά και τα εύκολα, πρόχειρα γεύματα, σε καθημερινό επίπεδο 
και σε μεγάλες ποσότητες.  

Ο κίνδυνος: Είναι σχεδόν σίγουρο πως ένα παχύσαρκο παιδί 
θα μετεξελιχθεί σε έναν παχύσαρκο ενήλικα. Τα υπέρβαρα, 
αλλά κυρίως τα παχύσαρκα παιδιά, ως ενήλικες είναι πολύ 
πιθανό να εκδηλώσουν σε σχετικά νεαρή ηλικία σοβαρά νο-
σήματα, όπως ο σακχαρώδης διαβήτης, η στηθάγχη και το 
έμφραγμα του μυοκαρδίου, τα εγκεφαλικά, καθώς και μια 
σειρά καρκίνων, όπως του παχέος εντέρου, του μαστού, του 
σώματος της μήτρας, των ωοθηκών και του προστάτη. 

Πρακτικές λύσεις 
✓ Στα νήπια παίζει μεγάλο ρόλο η επιλογή των τροφίμων. 
Είναι σημαντικό να συνηθίζουν από νωρίς στις γεύσεις των 
λαχανικών, των οσπρίων και των φρούτων.
✓ Έχει σημασία το φαγητό να μην είναι έτοιμο, αλλά μαγει-
ρευτό στο σπίτι (με παραδοσιακές ελληνικές συνταγές) και 
να συνδυάζεται ως ευκαιρία να συνευρεθούν και να επικοινω-
νήσουν μεταξύ τους τα μέλη της οικογένειας.
✓ Εκπαιδεύουμε και ενθαρρύνουμε τα παιδιά από μικρή ηλι-
κία να θεωρούν τη σωματική δραστηριότητα ως πηγή χαράς. 
Οι περίπατοι, το κολύμπι, ο χορός, η ομαδική άθληση ή η 
ορειβασία μπορούν να γίνουν μέρος των εξωσχολικών δρα-
στηριοτήτων του παιδιού. 
✓ Να έχουμε υπ' όψιν πως η διατροφή είναι και μορφή πο-
λιτισμού που διδάσκεται από το άμεσο οικογενειακό περι-
βάλλον. Όταν οι γονείς τρέφονται σωστά, τότε το παιδί θα 
αποφύγει τη σοβαρή νόσο της παχυσαρκίας.

* Ευχαριστούμε για τις επιστημονικές πληροφορίες τον Παθολόγο-Κλινικό 
Διατροφολόγο Θεόδωρο Τσίγκρη MD, CD, RD, Μέλος της Ελληνικής Ια-
τρικής Εταιρείας Παχυσαρκίας (Ε.Ι.Ε.Π.), Μέλος της European Society of 

Lifestyle Medicine (ESLM).      

Παχυσαρκία και κορονοϊός  
Ερευνητές του University of Copenhagen και του Aarhus University 
προειδοποιούν, σε έκθεση που δημοσιεύθηκε στο επιστημονικό 
περιοδικό Nature Reviews Endocrinology, ότι τα ποσοστά παχυ-
σαρκίας μπορεί να εκτοξευθούν λόγω των στρατηγικών περιορι-
σμού της εξάπλωσης της πανδημίας COVID-19. 
Επιπρόσθετα, σύμφωνα με πρόσφατες ιατρικές μελέτες, τα άτομα 
με Δείκτη Μάζας Σώματος μεγαλύτερο από 30 είναι εκείνα που 
αντιμετωπίζουν μεγαλύτερα προβλήματα, αν προσβληθούν από 
τον κορονοϊό. Όταν, δε, ένα παχύσαρκο άτομο προσβληθεί από 
κορονοϊό, έχει αυξημένες πιθανότητες να νοσηλευτεί, όχι μόνο σε 
νοσοκομείο, αλλά και σε ΜΕΘ. Επιπρόσθετα, η παχυσαρκία αυξά-
νει σημαντικά τον κίνδυνο θανάτου από COVID-19.

Το στρες, η κοινωνική αποστασιοποίηση, 
η οικονομική πίεση και ο εγκλεισμός 
λόγω πανδημίας, σε συνδυασμό με τα 
χαμηλότερα επίπεδα φυσικής δραστη-
ριότητας, φαίνεται ότι εντείνει το ήδη 
υπάρχον σοβαρό πρόβλημα της παχυ-
σαρκίας, τόσο στους ενήλικες, όσο και 

στα παιδιά. 
Αισθήματα μοναξιάς και απομόνωσης, ο περιορισμός στο 
σπίτι και το διαρκές άγχος ενδέχεται να επηρεάσουν τη δια-
τροφική μας συμπεριφορά και να μας οδηγήσουν σε υπερ-
κατανάλωση φαγητού με έντονες γεύσεις – γεγονός που 
σημαίνει ζάχαρη, αλάτι, επεξεργασμένες τροφές και πολλά 
κακά λιπαρά. 
Και τότε το «έχω ένα βάρος, γιατρέ» γίνεται κυριολεκτικό.

«Σούζυ... τρως!» 
Η αιτιολογία της παχυσαρκίας είναι πολυπαραγοντική. Βασι-
κές αιτίες της νόσου μπορεί να αποτελούν η κακή διατροφή, 
ο χαμηλός βαθμός άσκησης, ο σύγχρονος τρόπος ζωής και η 
γενετική προδιάθεση. 
Επιπλέον, σημαντικό ρόλο στην εμφάνιση παχυσαρκίας έχουν 
ενδοκρινικοί, ψυχολογικοί-ψυχιατρικοί και παθολογικοί πα-
ράγοντες. Επίσης, γονιδιακές βλάβες που επηρεάζουν τον 
υποθάλαμο (το εγκεφαλικό κέντρο ρύθμισης της ενεργειακής 
ισορροπίας) οδηγούν στην εμφάνιση παθολογικής μορφής πα-
χυσαρκίας. Ωστόσο, και χρόνιες θεραπείες με ορισμένα φάρ-
μακα (π.χ. αντικαταθλιπτικά, αντισυλληπτικά και στεροειδή/
κορτιζόνη) σχετίζονται με πρόκληση παχυσαρκίας.

Οι ενήλικες
Τα "κλασικά" λάθη 
● Αντικαταστήσαμε τα χόρτα, τα όσπρια και τα φασολάκια 
με τηγανητές πατάτες, μακαρονάδες, χάμπουργκερς και σου-
βλάκια, ενώ τα μήλα, τις φράουλες και τα μούσμουλα, με πα-
γωτά, σοκολατίνες και προφιτερόλ.
● Η σημαντική μείωση της σωματικής δραστηριότητας, ως 
αποτέλεσμα και σε συνδυασμό με τις ανέσεις της «ανάπτυ-
ξης»: Η ηλεκτρική σκούπα, οι ανελκυστήρες και, βέβαια, το 
τηλεκοντρόλ ευνόησαν τη συσσώρευση λίπους στο σώμα μας. 
● Αυξήσαμε τη χρήση των ιδιωτικών και δημόσιων μέσων με-
ταφοράς, οπότε περπατάμε λιγότερο, χωρίς να έχουμε αντι-
καταστήσει αυτή τη δραστηριότητα με κάποια άλλη, π.χ. με 
τρέξιμο, γιόγκα ή κολύμπι. Αντίθετα, γεμίσαμε τον ελεύθερο 
χρόνο μας με καναπέ, τηλεόραση, πατατάκια και σκληρά ποτά.

Ο κίνδυνος: Εμφάνιση καρδιαγγειακών νοσημάτων (υπέρ-
ταση, στεφανιαία νόσος, εγκεφαλικά επεισόδια), καθώς και 
ενδοκρινικών διαταραχών, με κυριότερο τον σακχαρώδη 
διαβήτη τύπου 2. Η πλειοψηφία των παχύσαρκων ατόμων 
πάσχουν από το μεταβολικό σύνδρομο, έναν συνδυασμό 
παθήσεων, όπως ο διαβήτης τύπου 2, η υπέρταση, η υπερλι-
πιδαιμία και η μη αλκοολική ηπατική νόσος.

Η παχυσαρκία επιβαρύνει σημαντικά και το αναπνευστικό 
σύστημα (δύσπνοια προσπάθειας, χαμηλά επίπεδα οξυγόνω-
σης και υπνική άπνοια). Άλλες επιπτώσεις της νόσου στην 
υγεία είναι η λιπώδης εκφύλιση ήπατος, πέτρες στη χολή, πα-
γκρεατίτιδα, υπογονιμότητα, φλεβική ανεπάρκεια και ορισμέ-
νες μορφές καρκίνου, όπως του μαστού, του προστάτη, του 
οισοφάγου, του παχέος εντέρου κ.ά.

Πρακτικές λύσεις 
✓ Ο συνδυασμός άσκησης (για παράδειγμα, το να χορεύου-
με σπίτι λόγω καραντίνας, που είναι ευεργετικό και για την 
ψυχική υγεία) και σωστής διατροφής είναι το πρώτο προλη-
πτικό μέτρο.
✓ Σε περιόδους εγκλεισμού, οι δουλειές του σπιτιού και η ενα-
σχόληση με τον κήπο ή τις γλάστρες μας είναι μια καλή λύση, 
από το να είμαστε διαρκώς καθιστοί και... αποχαυνωμένοι. 
✓ Για τη διατροφή μας καλό είναι να επιλέγουμε όσπρια (η 
φάβα είναι εξαιρετική), μαύρο ψωμί, ελιές, σαρδέλες (εκτός 
από την υπέροχη γεύση, είναι πολύ πλούσιες σε ω-λιπαρά) 
και ζαρζαβατικά (φασολάκια, μελιτζάνες, κολοκυθάκια). Επί-
σης, αυγά με ντομάτα μαγειρεμένα με λάδι, αντί για χοιρινή ή 
μοσχαρίσια μπριζόλα με τηγανητές πατάτες. Δεν είναι μόνο 
οι οικονομικότερες λύσεις σε μια εξαιρετικά δύσκολη εποχή, 
αλλά και οι υγιεινότερες. 
✓ Το καλύτερο "ποτό" είναι το νερό (τουλάχιστον 6 ποτήρια 
την ημέρα). 

Τα παιδιά
«Κωστάκη, φάε να μεγαλώσεις!»
Βασικό αίτιο για το αν είναι ένα παιδί υπέρβαρο ή παχύσαρκο, 
είναι η σημαντική μείωση της σωματικής δραστηριότητας και η 
αύξηση της κατανάλωσης τροφίμων υψηλής θερμιδικής αξίας. 
Αρνητική επίδραση έχουν και οι αλλαγές προς το χειρότερο 
της ποσότητας, του τρόπου και του είδους του φαγητού. 
Παλαιότερα η ελληνική οικογένεια κατανάλωνε μαγειρευτό 
φαγητό, σε τακτές ώρες και σε υπολογισμένες μερίδες. Τα 
λαχανικά και τα όσπρια –μαγειρεμένα με ελαιόλαδο– ήταν το 
συνηθισμένο κυρίως γεύμα, ενώ το φρούτο αποτελούσε το 
επιδόρπιο. Για πολλούς πλέον όλα αυτά φαντάζουν αδιανόητα. 

"Κλασικά" λάθη γονέων  
● Μελέτες δείχνουν ότι ο θηλασμός, εκτός από τα άλλα οφέ-
λη, προστατεύει και από την παχυσαρκία. Αν χρησιμοποιή-
σουμε τεχνητό γάλα (φόρμουλα), καλό είναι να μην περιέχει 
ζάχαρη και να είναι βιολογικής προέλευσης. 
● Συχνά η αγωνία να έχουμε ένα υγιές παιδί οδηγεί στην πί-
εση να τελειώσει όλη την ποσότητα του φαγητού του, ακόμα 
και αν έχει χορτάσει. Άλλες φορές, οδηγεί στην ενοχή («έλα, 
μια μπουκίτσα για τη μαμά, τόσο κόπο έκανε να σου μαγει-
ρέψει...»). Με συνέπεια, «για το καλό του», να το παχαίνουμε. 
● Εξίσου σημαντικό λάθος είναι η ανταμοιβή ή η έκφραση 
αγάπης με σοκολάτα, παγωτό ή καραμέλες. 
● Η αποθάρρυνση της σωματικής δραστηριότητας σε μικρή 
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Φιλέτο κοτόπουλου με ελιές
και πιπεριές 

Υλικά 
•  6 φιλέτα από στήθος κοτόπουλου
• 2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
• 2 κίτρινες πιπεριές
• 2 κόκκινες πιπεριές
• 100 γρ. γεμιστές ελιές με κόκκινη πιπεριά
• 1 κουταλάκι του γλυκού κορν φλάουρ
• αλάτι και πιπέρι

Για το μαρινάρισμα
• 1 φλιτζάνι λευκό κρασί
• 4 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο
• 1 φύλλο δάφνης
• 1 κρεμμύδι, τριμμένο στον τρίφτη
• 2 σκελίδες σκόρδου, λιωμένες
• 1 κουταλάκι του γλυκού μουστάρδα
• 1 κουταλιά της σούπας φρέσκα μυρωδικά, ψιλοκομμένα

Εκτέλεση
Σε ένα ρηχό ταψάκι ρίχνουμε όλα τα υλικά της μαρινάδας 
και τα ανακατεύουμε καλά. 
Αλατοπιπερώνουμε τα φιλέτα κοτόπουλου και τα πασπα-
λίζουμε με λίγο κορν φλάουρ. Τα βυθίζουμε στη μαρινάδα 
και τα αφήνουμε 4 ώρες στο ψυγείο. 
Ψήνουμε τα φιλέτα στο γκριλ ή σε αντικολλητικό τηγάνι για 
20-25 λεπτά, αλείφοντάς τα με τη μαρινάδα. 
Καθαρίζουμε τις πιπεριές, αφαιρούμε τους σπόρους και τις 
βάζουμε σε ταψάκι. Τις περιχύνουμε με 2 κουταλιές ελαιό-
λαδο και τις ψήνουμε στο γκριλ για 7 λεπτά. Τις ξεφλουδί-
ζουμε και, κατόπιν, τις σερβίρουμε σε πιατέλα μαζί με τις 
ελιές και τα φιλέτα κοτόπουλου.

Ραβανί με λεμόνι και καραμέλα

Υλικά για το ραβανί 
• 1 φλιτζάνι βούτυρο φρέσκο
• 1 φλιτζάνι ζάχαρη
• 6 αυγά
• ξύσμα από 1 λεμόνι
• 2 φλιτζάνι αλεύρι
• 1 φλιτζάνι γάλα
• 1 φλιτζάνι ψιλό σιμιγδάλι
• 2 κουταλάκια του γλυκού μπέικιν πάουντερ

Για το σιρόπι
• 4 φλιτζάνια ζάχαρη
• 3 φλιτζάνια νερό
 
Εκτέλεση 
Χτυπάμε το βούτυρο με τη ζάχαρη και ρίχνουμε έναν-έναν 
τους κρόκους των αυγών. Συνεχίζουμε με το ξύσμα, το 
αλεύρι, το γάλα και το μπέικιν πάουντερ. Τέλος προσθέτου-
με το σιμιγδάλι.
Χτυπάμε ξεχωριστά τα ασπράδια σε μαρέγκα και ανακατεύ-
ουμε με το υπόλοιπο μείγμα.
Ψήνουμε στους 170° C για περίπου 60 λεπτά. Αφήνουμε να 
κρυώσει καλά.
Ετοιμάζουμε το σιρόπι, βράζοντας νερό και ζάχαρη για 5 
λεπτά. Σιροπιάζουμε το κρύο ραβανί με το καυτό σιρόπι.

61#be_delicious

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!

Εκτέλεση
Φτιάχνουμε μια ζύμη με το αλεύρι, το βούτυρο, τον κρόκο, το αλάτι και 3 κουταλιές της σούπας νερό.           
Την τοποθετούμε σε βουτυρωμένη φόρμα, σχηματίζοντας στις άκρες ένα τοίχωμα 3 εκ. Αφήνουμε τη ζύμη 
μέσα στη φόρμα στο ψυγείο για 30 λεπτά περίπου.
Ψιλοκόβουμε το πράσο και τα κρεμμύδια, και τα τσιγαρίζουμε σε λάδι για μερικά λεπτά. Κόβουμε το ζαμπόν 
σε μικρά κομμάτια και το προσθέτουμε στο τηγάνι. Προθερμαίνουμε τον φούρνο στους 200°C.
Αναμειγνύουμε την κρέμα γάλακτος με τα αυγά, το αλάτι και το πιπέρι. 
Καλύπτουμε τη ζύμη της τάρτας με χαρτί ψησίματος, βάζουμε από πάνω ρεβίθια για να μην φουσκώσει και 
την ψήνουμε για 10 λεπτά περίπου.
Απομακρύνουμε τα ρεβίθια και το χαρτί ψησίματος. Απλώνουμε τη γέμιση στη ζύμη. Περιχύνουμε με το 
μείγμα της κρέμας γάλακτος και πασπαλίζουμε το τυρί. Ψήνουμε για 20 λεπτά ακόμη, μέχρι να πήξει η γέμιση.

Υλικά
• 200 γρ. αλεύρι
• 100 γρ. βούτυρο
• 1 κρόκος αυγού
• αλάτι

• 500 γρ. πράσα
• 50 γρ. κρεμμύδια
• 2 κουταλιές της σούπας λάδι
• 100 γρ. ζαμπόν καπνιστό
• 100 ml κρέμα γάλακτος

• 3 αυγά
• αλάτι και πιπέρι
• 50 γρ. έμενταλ τριμμένο 
• ρεβίθια για το ψήσιμο 
• βούτυρο για τη φόρμα

Τάρτα με πράσα, κρεμμύδια και καπνιστό ζαμπόν
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Η Astellas Pharmaceuticals ΑΕΒΕ και το ανθρώπινο δυναμικό της εταιρείας έστειλαν ένα γιορτινό μήνυμα αλλη-
λεγγύης, στηρίζοντας οικονομικά τον Οργανισμό «Το Χαμόγελο του Παιδιού». Συγκεκριμένα, η εταιρεία στήριξε 
τη λειτουργία του Προγράμματος «Παιδιατρική Κατ’ Οίκον Νοσηλεία» κατά την περίοδο των γιορτών, και το 
ανθρώπινο δυναμικό της Astellas ανέλαβε μια ξεχωριστή πρωτοβουλία αγάπης, συγκεντρώνοντας χρήματα για την 
αγορά δώρων για τα παιδιά του Προγράμματος. 
To «Παιδιατρική Κατ’ Οίκον Νοσηλεία», το οποίο υλοποιεί ο Οργανισμός σε συνεργασία με το Γ.Ν. Ιπποκράτειο 
στη Θεσσαλονίκη, προσφέρει ιατρική και νοσηλευτική φροντίδα σε παιδιά που πάσχουν από σοβαρά προβλήματα 
υγείας και αδυνατούν να μετακινηθούν, ενώ παρέχει ολιστική ψυχολογική και κοινωνική υποστήριξη τόσο στο ίδιο 
το παιδί, όσο και στην οικογένειά του. 
«Η φιλοσοφία μας “Αλλάζοντας το αύριο”, που έχει ως στόχο ένα καλύτερο μέλλον για τους ανθρώπους, μεταφράζεται με 
ουσιαστικές πράξεις προσφοράς. Πιστεύουμε βαθιά στη δύναμη της προσφοράς, της ομαδικότητας, της συνεργασίας, αλλά και 
της φροντίδας των συνανθρώπων μας, ιδιαίτερα των παιδιών που δοκιμάζονται. Παραμένοντας αισιόδοξοι για τη νέα χρονιά, 
θα συνεχίσουμε να στηρίζουμε δράσεις και ενέργειες που πρεσβεύουν την ισότιμη πρόσβαση στην υγεία και τη βελτίωση 
της ποιότητας ζωής», δήλωσε ο Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της Astellas Ελλάδος, Κύπρου και Μάλτας, κ. 
Χάρης Ναρδής.
Ο Πρόεδρος του Οργανισμού «Το Χαμόγελο του Παιδιού», κ. Κώστας Γιαννόπουλος, ευχαρίστησε την Αstellas 
και επεσήμανε: «Το Χαμόγελο του Παιδιού απευθύνεται σε όλα τα παιδιά και ανήκει σε όλους που μοιράζονται το ίδιο όραμα 
και αξίες, Φροντίδας, Αξιοπρέπειας και Ισότητας για κάθε παιδί στη χώρα μας. Στο πλαίσιο του προγράμματος "Παιδιατρική 
Κατ’ Οίκον Νοσηλεία", μόνο το α’ εξάμηνο του 2020, πραγματοποιήθηκαν 1.103 επισκέψεις κατ’ οίκον σε 219 παιδιά. Στόχος 
μας να βρίσκουμε λύσεις και να στεκόμαστε δίπλα στα παιδιά που μας έχουν ανάγκη».

Η Reckitt Benckiser Hellas Healthcare (παραγωγός εταιρεία των Nurofen, Strepsils και Gaviscon) στηρίζει δυναμικά τους 
φορείς κοινωνικής προστασίας, προσφέροντας 350.000 φαρμακευτικά προϊόντα συνολικής τελικής αξίας 1,8 εκατ. ευρώ στον 
ΕΟΔΥ, στην «Κιβωτό του Κόσμου» και στην Περιφέρεια Αττικής. 
Με αυτή τη δωρεά, η Reckitt Benckiser Hellas Healthcare στηρίζει την κοινωνία, παρέχοντας όσο το δυνατό περισσότερα 
φάρμακα σ’ αυτούς που τα χρειάζονται, αλλά αδυνατούν να τα αγοράσουν, υποστηρίζοντας τις άμεσες και επείγουσες ανά-
γκες των ευάλωτων ομάδων, σε μια από τις πιο δύσκολες στιγμές των τελευταίων χρόνων που διανύουμε.
«Είμαστε περήφανοι που μπορούμε και προσφέρουμε σε αυτές τις δύσκολες μέρες που βιώνουμε. Η Reckitt Benckiser δραστηριο-
ποιείται πάνω από 20 χρόνια στην Ελλάδα, όχι μόνο σε επιχειρηματικό επίπεδο, αλλά και με μεγάλη συνεισφορά στην κοινωνία και 
τον άνθρωπο. Kάθε πρωτοβουλία μας καθοδηγείται από το όραμα της εταιρείας να προστατεύει, να θεραπεύει και να φροντίζει, 
με στόχο έναν πιο καθαρό και υγιή κόσμο για όλους μας», δήλωσε ο κ. Νίκος Τσακαλάκης, Country Manager της Reckitt 
Benckiser Hellas Healthcare.

H Astellas στηρίζει και φέτος
«Το Χαμόγελο του Παιδιού»

Reckitt Benckiser Hellas Healthcare:
Φαρμακευτικά προϊόντα σε ΕΟΔΥ,

Κιβωτό του Κόσμου και Περιφέρεια Αττικής

Zagori Mountain Running: Δωρεά εξοπλισμού
στο Νοσοκομείο Παίδων «Η Αγία Σοφία»

Έως ότου ολοκληρωθούν οι απαραίτητες διαδικασίες για την έγκριση έκτακτης 
χρήσης της θεραπείας στην Ελλάδα και προκειμένου να συμμετέχει τα μέγιστα 
στην εθνική προσπάθεια, η Φαρμασέρβ-Lilly αποφάσισε να συνδράμει, μεταξύ 
άλλων, με δωρεά προς τον ΕΟΔΥ ποσότητας του φαρμάκου baricitinib, αξίας άνω 
των €200.000.
Η συγκεκριμένη δωρεά αφορά τη χρήση του baricitinib στα νοσοκομεία, στα 
οποία νοσηλεύονται ασθενείς με COVID-19, για τη θεραπευτική αντιμετώπιση των 
νοσούντων και την ανακούφιση του Συστήματος Υγείας.
Στις 19 Νοεμβρίου, το baricitinib έλαβε άδεια έκτακτης χρήσης από τον Αμερικανι-
κό Οργανισμό Φαρμάκων (FDA), σε συνδυασμό με τη ρεμδεσιβίρη, σε νοσηλευ-
όμενους ενήλικες και παιδιατρικούς ασθενείς ηλικίας 2 ετών και άνω, με πιθανή ή 
εργαστηριακά αποδεδειγμένη νόσο COVID-19 που χρειάζονται συμπληρωματικό 
οξυγόνο, επεμβατικό μηχανικό αερισμό, ή εξωσωματική οξυγόνωση μεμβράνης. 
Η άδεια βασίστηκε στην κλινική μελέτη ACTT-2 του Εθνικού Ινστιτούτου Αλλερ-
γίας και Λοιμωδών Νοσημάτων των ΗΠΑ, τα αποτελέσματα της οποίας δημοσιεύ-
θηκαν στο New England Journal of Medicine στις 11 Δεκεμβρίου.
Στην εθνική προσπάθεια διαχείρισης της πανδημίας της COVID-19 και πιστή στη 
δέσμευσή της για προσφορά στον τομέα της Υγείας, η Φαρμασέρβ-Lilly συνεχίζει 
συστηματικά να συνεισφέρει με πολλούς και διαφορετικούς τρόπους.

Φαρμασέρβ-Lilly: Δωρεά φαρμάκων
στον ΕΟΔΥ για κάλυψη των αναγκών της πανδημίας

Σημαντικό χρηματικό ποσό, με το οποίο έγινε η αγορά και εγκατάσταση συστημά-
των καθαρισμού και απολύμανσης του αέρα σε όλους τους χώρους του Τμήματος 
Κυστικής ‘Ινωσης τoυ Νοσοκομείου Παίδων «Η Αγία Σοφία», συγκέντρωσε το 
Zagori Mountain Running.
Η κυρία Ιωάννα Λούκου, Παιδίατρος – Συντονίστρια Διευθύντρια του Τμήματος 
Κυστικής Ίνωσης στο Νοσοκομείο Παίδων «Η Αγία Σοφία», ευχαριστώντας τη 
χορηγό εταιρεία και τους εμπνευστές και τους διοργανωτές της δράσης Zagori 
Mountain Running, ανέφερε χαρακτηριστικά: «Παρόμοιες πρωτοβουλίες δεν ανα-
βαθμίζουν απλώς τις υπηρεσίες που μπορούμε να προσφέρουμε, αλλά μας ωθούν 
να προσπαθήσουμε ακόμη περισσότερο, γνωρίζοντας πως δεν είμαστε οι μόνοι 
που βοηθάμε στον καθημερινό αγώνα που δίνουν τα παιδιά με κυστική ίνωση και 
οι οικογένειές τους. Η σημασία του συγκεκριμένου έργου για την προστασία των 
μικρών ασθενών είναι προφανής, ιδιαίτερα τη δύσκολη αυτή περίοδο που διανύ-
ουμε».
Το  Zagori Mountain Running, το οποίο διοργανώθηκε πριν από τα περιοριστικά 
μέτρα, εκτός από το αγωνιστικό μέρος, έδωσε έμφαση στη στήριξη κοινωνικά ευ-
παθών ομάδων. Στην 9η χρονιά του, δημιούργησε ένα συλλεκτικό βραχιολάκι με το 
μήνυμα "Respect the Mountains - Run and win CF" (Cystic Fibrosis, δηλαδή Κυστική 
Ίνωση), τα χρήματα από τις πωλήσεις του οποίου διατέθηκαν στο Τμήμα Κυστικής 
Ίνωσης του Νοσοκομείου Παίδων «Η Αγία Σοφία».  
Η έμπνευση του εγχειρήματος ανήκει σε δύο γονείς παιδιού με Κυστική Ίνωση, τη 
Μαρκέλλα Μήτσου και τον Νίκο Τζιμογιάννη, που είναι γνωστοί για τις δράσεις 
τους σχετικά με την ευαισθητοποίηση του κοινού για τη νόσο. Αμέριστη υπήρξε η 
βοήθεια της διοργανώτριας εταιρείας My Adventure, με τους ανθρώπους της, την κα Μάρα Καλογήρου και τον κ. Βασίλη Τζουμάκα.



Τα περιστατικά σωματικής, ψυχολογικής ή λεκτικής βίας γεμίζουν τη ροή των καθημερινών ειδήσεων το τε-
λευταίο διάστημα. Αθλητισμός και καλλιτεχνικός χώρος είναι, για την ώρα, η βασική «πηγή προέλευσης» των 
περιστατικών αυτών, αν και είναι βέβαιο ότι, με τη φόρα που έχει πάρει η υπόθεση αυτή, είναι ζήτημα χρόνου 
να "καλύψει" και πολλούς άλλους χώρους. 

Κατ’ αρχάς, να ξεκαθαρίσουμε ότι η βία είναι βία. Τέλος. Είτε σεξουαλική, είτε λεκτική, είτε οποιασδήποτε 
άλλης μορφής, έχει τρομερές συνέπειες στο σώμα και την ψυχή του θύματος. Κι αυτές τις συνέπειες μόνο το 
θύμα τις γνωρίζει, τις ζει μέσα στο πετσί του. Και μόνο το θύμα μπορεί να αποφασίσει πότε ήρθε η ώρα να 
εξωτερικεύσει τα συναισθήματά του και να βάλει ένα τέλος σε κάτι που μπορεί να βασανίζει τις ημέρες και τις 
νύχτες του για πολλά χρόνια.

Ανατριχιάζω όταν ακούω φράσεις τύπου «γιατί τώρα;», «τώρα το θυμήθηκε», «μετά από τόσα χρόνια σ’ έτσου-
ξε;» και άλλες πολλές, αντιστοίχου επιπέδου απορίες. Ναι, τώρα το αποφάσισε πσυχούλες μου. Γιατί τώρα 
ένιωσε έτοιμη/ος. Γιατί τώρα έφτασε στο αμήν. Γιατί τώρα έγινε κάτι που του/ης πυροδότησε ξανά αυτή την 
εμπειρία που στιγμάτισε τη ζωή του/ης. Γιατί τότε που έγινε το κακό, οι συνθήκες ήταν άλλες, οι φόβοι μεγάλοι, 
η ωριμότητα στο μεταίχμιο, η διαχείριση δύσκολη, ο κοινωνικός και επαγγελματικός περίγυρος αμέτοχος ή 
υπερβολικά "συμμετοχικός" και προσπάθησε να αποτρέψει την προέκταση του θέματος, είτε για να προστατεύ-
σει το θύμα, είτε για να προστατεύσει το δικό του σπίτι.

Πολλοί λόγοι μπορούν να επηρεάσουν το timing των αποφάσεών μας. Τότε βρήκα τη δύναμη να σταθώ στα 
πόδια μου και να φύγω από ένα κακό γάμο. Αυτή ήταν η στιγμή να τα παρατήσω όλα και να φύγω από τη 
χώρα. Τώρα νιώθω έτοιμος να αγαπήσω, να ζήσω, να ακολουθήσω αυτά που θέλω. Ποιος είσαι εσύ που θα 
παρέμβεις στο "χρονολόγιο" των δικών μου συναισθημάτων, της δικής μου ζωής;
Πολύ σοβάρεψα σήμερα, αλλά δεν μου αφήσατε κι άλλη επιλογή. Γι’ αυτό έβαλα και μία Άντζελα Δημητρίου 
στον τίτλο, για να "ισιώσει" λίγο το πράμα. 

Είναι σημαντικό να κατανοήσουμε κάποια στιγμή πως δεν είναι όλα τα διλήμματα τύπου «πίτσα ή μπέργκερ;», 
«Μύκονος ή Σαντορίνη;». Είναι πολλά που μπορούν να μας βασανίζουν μια ζωή, και ενδέχεται να μην κατα-
φέρουμε ποτέ να δώσουμε μία οριστική απάντηση. Όταν, όμως, τα καταφέρουμε, αυτό θα είναι μια τεράστια 
επιτυχία που θα πρέπει να επιβραβεύεται και από τον εαυτό μας, και από όλους αυτούς που έμμεσα ή άμεσα 
επηρεάζονται από την απάντηση-απόφαση αυτή. 

Θέλει κότσια να μιλήσεις. Και δεν υπάρχει χρονικός περιορισμός για το πότε "πρέπει" να το κάνεις. Θα γίνει 
όταν νιώθεις έτοιμος, όταν είσαι συνειδητοποιημένος, όταν θα μπορείς να διαχειριστείς τις συνέπειες, όταν 
αποφασίσεις να δώσεις ένα τέλος σε αυτό που ταλαιπωρεί την ψυχή σου. Το 'πε και η Άντζελα: «Θα μιλήσεις 
όταν θέλεις να μιλήσεις». Και σε όσους έχουν αντίθετη άποψη, πες απλά «κάνε στην άκρη, σε παρακαλώ».

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr

to be or not to be

Θα μιλήσω όταν θέλω να μιλήσω 
#δικόσας

www.tpb.gr

Think positive, Plan the future, 
Be inspired, creative, different.

•  360 º Βranding

•  Εκδόσεις

•  Δημιουργικό

•  Websites

•  Strategy & Διαχείριση Social Media

•  Influencers

•  TV Spots



    

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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