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– be ready for a comeback
"Sex and the City":  Η επιστροφή

– Συνεντεύξεις
• Μάριος Γιαννάκου

• Θοδωρής Μαυρογιώργης

– Υγεία
- Δρ. Π. Σακκά:

Φροντιστές ανοϊκών ασθενών
- Γυναικείες προληπτικές εξετάσεις

- Περιοδοντίτιδα και COVID-19
- Rapid tests

- Είναι όλες οι σαλάτες υγιεινές;

«Εγώ τις απολαμβάνω
τις στιγμές μου.

Πάντα το έκανα...»

ΜΑΡΙΑ ΜΠΕΚΑΤΩΡΟΥ

 5 xρόνια μαζί σας!
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 5 xρόνια περιοδικό Plan Be!

56 τεύχη
166 συνεντεύξεις

2.287  θέματα



«Όταν ήμουν 5 ετών, η μητέρα μου πάντα μου έλεγε πως η ευτυχία είναι το νόημα της ζωής. Όταν πήγα 
στο σχολείο, με ρώτησαν τι θα ήθελα να γίνω όταν μεγαλώσω. Έγραψα “ευτυχισμένος”. Μου είπαν ότι δεν 
κατάλαβα την εργασία, κι εγώ τους είπα ότι δεν κατάλαβαν τη ζωή». 
Αυτά τα λόγια αποδίδονται στον Τζον Λένον – τα 'χει πει, δεν τα 'χει πει, ποιος ξέρει... Τα πέτυχα πριν 
μερικές μέρες (για 200ή φορά) σε ανάρτηση στα social media, και αναρωτήθηκα (για 200ή φορά) τι 
να βασάνιζε, άραγε, τον φίλο που τα ανάρτησε.

Την περασμένη άνοιξη, όταν η πανδημία μάς "ξάφνιασε" κλείνοντάς μας όλους στο σπίτι, οι ειδικοί 
έσπευσαν να τονίσουν ότι ο εγκλεισμός και η αποχή από την καθημερινότητά μας θα ευνοούσαν σε 
μεγάλο βαθμό την εμφάνιση κατάθλιψης, μελαγχολίας, εσωστρέφειας – δυστυχίας. Κι όμως, παρα-
κολουθώντας τους τίτλους των ειδήσεων των τελευταίων ημερών, διαπιστώνω ότι μια αποχή για ένα 
διάστημα από την "κανονικότητά" μας ίσως και να καθίσταται, τελικά, σωτήρια για τον ψυχισμό μας. 
Κι αυτό, διότι μας δίνει την ευκαιρία να "αποτοξινωθούμε" από όσα μας δηλητηριάζουν αργά και αθόρυ-
βα – είτε στη δουλειά, είτε στις παρέες, ακόμα και στην οικογένεια.

Τα νοσηρά γεγονότα που είδαν το φως της δημοσιότητας, ήρθαν να αποκαλύψουν ότι ζούμε μια 
καθημερινότητα, στην οποία η –όποια– παρενόχληση από "ανωτέρους" τείνει να θεωρείται αναμε-
νόμενη, έως και "φυσιολογική"· η αποσιώπηση εγκλημάτων λόγω φόβου και ανασφάλειας (εκ μέ-
ρους των θυμάτων) ή λόγω αδιαφορίας και ασφάλειας (εκ μέρους του περιγύρου) αποτελεί σιωπηρή 
συμφωνία μεταξύ γνωριζόντων· ένας αγώνας για το κοινό καλό, αντί να ενώνει έναν κλάδο, χωρίζει 
συναδέλφους σε στρατόπεδα· η αποκαθήλωση "ανθρώπων - συμβόλων επιτυχίας" επιβεβαιώνει ξε-
κάθαρα την ύπαρξη μιας κοινωνίας διακρίσεων, η οποία στέκεται αμήχανη μπροστά σε θέματα όπως 
η ελευθερία έκφρασης σεξουαλικού προσανατολισμού... 

Πόσοι άνθρωποι, οι οποίοι κινούνται καθημερινά μέσα σε ένα τέτοιο τοξικό περιβάλλον, μπορούν να νιώ-
σουν πραγματικά ευτυχισμένοι;

Πίστευα ότι στο επετειακό τεύχος για τα πέντε χρόνια του "Plan Be" θα είχα κάτι πιο ευχάριστο και 
"πολύχρωμο" να γράψω. Παρόλα αυτά, όλα τα παραπάνω, όσο κι αν συμβαδίζουν με τους προβλη-
ματισμούς της εποχής, δεν μειώνουν πουθενά την αξία της γιορτής. Κι αυτό, διότι η ομάδα πίσω από 
το περιοδικό, σε αντίθεση με τη μαυρίλα της επικαιρότητας, είναι για μένα ένας λόγος να θέλω να βγω 
από την καραντίνα και να ξανασυναντηθώ, επιτέλους, με ανθρώπους με τους οποίους χαίρομαι να 
συνεργάζομαι: ταλαντούχους, δημιουργικούς, συνεργάσιμους, μη τοξικούς. Μα δεν θα μπορούσε να 
προκύψει αλλιώς ένα αποτέλεσμα που να σε κάνει να νιώθεις περήφανος. Κι εμείς νιώθουμε πραγμα-
τικά περήφανοι γι' αυτό το περιοδικό.

Μιλώντας λοιπόν για "ευτυχία", θα έλεγα ότι, για μένα, εν μέρει σχετίζεται και με την τύχη να συμ-
μετέχω σ' αυτή τη φοβερή ομάδα. Κι ας το έλεγε με λίγο πιο ευρεία έννοια ο Μέγας Λένον, εγώ το 
προσάρμοσα στα μέτρα μου. Σόρρυ, Τζον.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Σόρρυ, Τζον

editorial
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Μαρία Μπεκατώρου
«Εγώ τις απολαμβάνω

τις στιγμές μου. Πάντα το έκανα...»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Η Μαρία Μπεκατώρου δεν χρειάζεται συστάσεις, θα ήταν μάλλον περιττές. Κι αυτό διότι έχει 
καταφέρει, μέσα από όλα αυτά τα χρόνια, να μας κάνει να την αισθανθούμε λίγο "φίλη" μας. Κι 
αν κανείς έχει την ευκαιρία να της μιλήσει κι εκτός τηλεόρασης, πέρα από τον επαγγελματισμό 
της που τον διαπιστώνει αμέσως, αντιλαμβάνεται ότι πρόκειται ξεκάθαρα για την περίπτωση 
«αυτό που βλέπεις, αυτό είναι»: αυθεντικά φωτεινή, αυθεντικά ευγενής, αυθεντικά καλοσυνάτη,                               
αυθεντικά... "αυθεντική". 
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_Ξεκινώντας την καριέρα σου στην τηλεόραση, για 
αρκετά χρόνια έκανες και συνεντεύξεις. Παρόλα αυτά, 
τα τελευταία χρόνια είσαι περισσότερο στην παρουσία-
ση. Σου λείπουν καθόλου οι συνεντεύξεις;
Η αλήθεια είναι ότι στο «Πρωινό Σου Κου» έκανα και συνε-
ντεύξεις... Αλλά αν με ρωτούσες τι μου λείπει, θα σου έλεγα 
ότι, όντως, αυτές μου λείπουν. Εγώ στο κομμάτι αυτό δίνω 
και μια άλλη διάσταση στο μυαλό μου, προσπαθώ μέσα από 
την κουβέντα να γνωρίσουμε λίγο καλύτερα τον άλλον και σε 
ψυχολογικό επίπεδο... 
Τις αγαπάω πολύ μεν, αλλά δεν κάνω "εμπορικές" συνεντεύ-
ξεις. Με χαρακτηρίζει κάτι που έχω μάθει από το Telecity, 
όπου λειτουργούσα αρκετά ανεξάρτητα: Δεν μπορώ να φέρ-
νω σε δύσκολη θέση τον άνθρωπο που έχω απέναντί μου, 
και εννοώ ότι αποφεύγω εσκεμμένα κάτι που μπορεί να τον 
ενοχλήσει. Με αυτή την τάση της αναπαραγωγής που υπάρχει 
πλέον, δεν ξέρω τελικά αν θα ήμουν μία καλή παρουσιάστρια 
για συνεντεύξεις στα κανάλια – σήμερα, το 2021. 

_Έχω την εντύπωση, βέβαια, ότι πλέον ο κόσμος θέ-
λει να παρακολουθήσει και κάτι διαφορετικό. Όχι μόνο 
τα συγκεκριμένα πράγματα που αναπαράγονται από 
όλους...
Εμένα με άγχωνε πάντα η στιγμή που έπρεπε να κάνω μια 
πιο δύσκολη ερώτηση. Το έζησα και στο «Σου Κου», αλλά 
το έβλεπα και στα «Καρντάσιανς», που ο Γρηγόρης (Αρ-
ναούτογλου) μπορούσε να το κάνει με έναν ωραίο τρόπο, 
χωρίς να φέρνει σε δύσκολη θέση τον απέναντι. Εντάξει, το 
κάνει και χρόνια αυτό... Εγώ δεν ξέρω... Βέβαια, για να είμαι 
απόλυτα ειλικρινής, μπορεί αυτό να είναι απλά ο φόβος μου 
και τίποτα άλλο.

_Αν κάποιος σου έλεγε, εν καιρώ πανδημίας, αυτή τη 
στιγμή, ότι έχεις την ευχέρεια να κάνεις μία και μοναδι-
κή συνέντευξη στην τηλεόραση, σε prime time, και να 
ρωτήσεις αυτά που πραγματικά θες εσύ... ποιο πρόσω-
πο θα επέλεγες;
Τον Σωτήρη Τσιόδρα θα ήθελα!

_Τον Τσιόδρα, ε; Γιατί;
Θα σου πω... Γιατί αυτός ο άνθρωπος μπήκε στις ζωές μας με 
έναν πολύ ιδιαίτερο τρόπο, και νιώθω ότι πρόκειται για έναν 
άνθρωπο με πολύ μεγάλο ενδιαφέρον και σε κοινωνικό επί-
πεδο – με μεγάλη οικογένεια, με πολύ σημαντικές γνώσεις. 
Θα μου άρεσε... 
Γενικά, μου αρέσει να κάνω συνεντεύξεις με ανθρώπους που 
θαυμάζω. Και τον Σωτήρη Τσιόδρα τον θαυμάζω, μου αρέσει 
πολύ.

_Θεωρείς ότι αδικήθηκε λίγο; Γιατί, ενώ στην αρχή 
είχε την προσοχή όλων, στην πορεία δέχτηκε επιθέσεις 
διαφόρων ειδών...
Πάντα, δυστυχώς, ένας άνθρωπος που είναι υπερβολικά προ-
βεβλημένος, προκαλεί αντιδράσεις – θετικές και αρνητικές. 
Ε, αυτό έγινε και στην περίπτωση του Σωτήρη Τσιόδρα. Είναι 

κάτι που δεν το αποφεύγεις, έτσι κι αλλιώς...

_Διανύουμε μια δύσκολη περίοδο, μεταβατική σε πολ-
λά επίπεδα: πέρα από το κομμάτι της υγείας λόγω παν-
δημίας, υπάρχει και το κοινωνικό κομμάτι, με αυτόν τον 
"ποταμό" καταγγελιών περί παρενόχλησης. Το νιώθεις 
ότι είναι μια εποχή για την οποία θα διαβάζουμε κάποτε 
στα βιβλία;
Κοίταξε, επειδή το θέμα του κορονοϊού έχει επηρεάσει όλη 
την ανθρωπότητα, σε παγκόσμιο επίπεδο, σίγουρα θα φέρει 
πολλές αλλαγές. Φέρνει κοινωνικές αλλαγές, πολιτικές, φέρ-
νει αλλαγές στην κοινότητα της Ιατρικής, αλλά και αλλαγές σε 
προσωπικό επίπεδο. Οπότε, ναι, νομίζω ότι, μετά από αυτό, 
θα περάσουμε πια σε μια άλλη εποχή, τη μετά-COVID εποχή. 
Όλα αυτά είναι ο "πόλεμος" της γενιάς μας... Αυτό είναι.

_Δεν μπορώ να μη σε ρωτήσω και για το θέμα της πα-
ρενόχλησης...
Ξέρεις τι; Έχει τοποθετηθεί τόσος κόσμος, και είναι και τό-
σοι άνθρωποι που το έχουν βιώσει αυτό... Eγώ το μόνο που 
μπορώ να πω είναι ότι αυτή είναι μια περίοδος που η Ελλάδα 
κλονίζεται κοινωνικά. Αυτό δεν με βρίσκει αδιάφορη. Με έχει 
προβληματίσει και με έχει πονέσει πάρα πολύ, σε συγκεκρι-
μένες περιόδους έχω κλάψει πολύ. Αλλά είναι και μία νίκη, 
γιατί πλέον όλα φανερώνονται, και κανείς πια δεν μπορεί να 
πιστεύει ότι βρίσκεται στο απυρόβλητο. 
Βέβαια, πιστεύω ότι αυτοί οι άνθρωποι δεν πιστεύουν ότι κά-
νουν κακό – εκεί είναι το πρόβλημα. Πιστεύουν ότι αυτό είναι 
μέρος μιας φυσιολογικής συμπεριφοράς. Κι αυτό, για μένα, 
είναι το χειρότερο όλων...

_Πιστεύεις ότι, μετά από όλο αυτό που γίνεται, θα αλ-
λάξει τελικά κάτι; Γιατί πολλές φορές στην αρχή γίνεται 
ντόρος (ίσως τώρα έχουμε και ανάγκη να ξεφύγει λίγο η 
προσοχή μας από την πανδημία), αλλά μετά...
Εγώ πιστεύω ότι θα αλλάξει. Οι άνθρωποι αυτοί παίρνουν το 
μάθημά τους. Τώρα είναι η στιγμή!

_Έχεις πει ότι εσύ φρόντιζες να εργάζεσαι πάντα σε 
περιβάλλοντα πιο "προστατευμένα" όλα αυτά τα χρόνια.
Δεν έχω φροντίσει. Μου έτυχε αυτό, δόξα τω θεώ... 

_Ήθελα, λοιπόν, να "πατήσω" σε αυτό και να ρωτήσω: 
Όταν σου προτείνεται μια δουλειά, ποιες προϋποθέσεις 
προσέχεις πάντα να πληρούνται, ώστε να πεις το "ναι" ή, 
τουλάχιστον, να το σκεφτείς σοβαρά;
Για την τηλεόραση μου λες, ε; Είναι να μου αρέσει αυτό που 
μου προτείνουν και να πιστέψω ότι μπορώ να το κάνω με 
όλο μου το "είναι", ότι θα μπορώ να δώσω τον καλύτερό 
μου εαυτό. Αλλά και να έχω καλούς συνεργάτες, να υπάρχει 
ωραίο κλίμα, να μην υπάρχουν γκρίνιες. Αυτό. Νομίζω ότι, 
μέχρι στιγμής, έτσι έχει γίνει. 

_Εγώ πιστεύω ότι αυτό που εκπέμπεις στους ανθρώ-
πους, αυτό εισπράττεις κιόλας. Αν εσύ είσαι εντάξει 
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Χτίζεται μια φανταστική, 
"φωτεινή" ενέργεια πάνω 

από το YFSF. Αυτό έχει 
ανάγκη ο κόσμος, αυτό 
χρειαζόμαστε κι εμείς.
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Αυτό που μάθαμε όλοι, τελικά, είναι ότι τίποτα
δεν είναι δεδομένο. Πρέπει να ζούμε την κάθε μας στιγμή,

γιατί η ζωή είναι μικρή και κρύβει πολλές εκπλήξεις...
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απέναντι στους συναδέλφους...
Συμφωνώ απόλυτα! Στη δουλειά μας, στην τηλεόραση, είναι 
και λίγο έτσι. Και αυτό δεν το συνδέω καθόλου με το θέμα 
των καταγγελιών, έτσι; Μιλάμε γενικά.

_Την περίοδο της καραντίνας, και πέρυσι αλλά και 
τώρα, πολύς κόσμος μπήκε στη διαδικασία να κάνει 
έναν "απολογισμό". Εσύ;
Όχι, απολογισμό όχι. Εντάξει, ηρεμείς λίγο... Απλά, ξέρεις τι; 
Επειδή εγώ δεν μπορώ καθόλου να είμαι κλεισμένη και έχω 
μάθει από μικρή να δουλεύω πάρα πολύ, όλο αυτό με επη-
ρέασε στο να αποδείξω στον εαυτό μου, για άλλη μια φορά, 
πόσο πολύ αγαπάω τη δουλειά μου. Απλώς, αυτή τη στιγμή, 
μου κόπηκε η φόρα. Αυτό είναι.

_Πολλοί, μέσα από αυτή την αδράνεια, σκέφτηκαν 
πόσο τους είχαν απορροφήσει οι υποχρεώσεις, με απο-
τέλεσμα να μην αφιερώνουν χρόνο σε αυτά που έχουν 
πραγματική αξία...
Όχι, εγώ τις απολαμβάνω τις στιγμές μου. Πάντα το έκανα! 
Αυτό το καθημερινό "τρέξιμο" για μένα είχε πάντα φαντα-
στικές στιγμές...

_Είσαι από τους λίγους ανθρώπους που το λένε αυτό...
Τα περισσότερα πράγματα που κάνω στην καθημερινότητά 
μου, τα κάνω πολύ συνειδητοποιημένα. Όλα αυτά τα σκε-
φτόμουν έτσι κι αλλιώς, δεν μου προέκυψαν στο lockdown.
Αυτό που έμαθα, όμως, και που μάθαμε όλοι τελικά, είναι 
ότι τίποτα δεν είναι δεδομένο. Και ότι, εκεί που έχεις πάρει 
φόρα, κάποιος, ο οποιοσδήποτε (αυτή τη φορά είναι ο κο-
ρονοϊός) μπορεί να σε σταματήσει. Οπότε, πρέπει να ζούμε 
την κάθε μας στιγμή, γιατί η ζωή είναι μικρή και κρύβει πολ-
λές εκπλήξεις, ευχάριστες και δυσάρεστες.
Πάντα το χαιρόμουν αυτό που μου συμβαίνει και ένιωθα ευ-
γνωμοσύνη. Αυτή είναι η αλήθεια μου... 

_Εσύ δεν σταμάτησες να δουλεύεις κατά τη διάρκεια 
του lockdown, έτσι;
Όχι, σταμάτησα! Σταματήσαμε τρεις μήνες την πρώτη φορά.

_Παρακολούθησες λίγο περισσότερο τηλεόραση 
εκείνη την περίοδο; Αλλά και τώρα που, αναγκαστικά, 
είμαστε όλοι σπίτι από νωρίς; 
Όχι ιδιαίτερα. Θα διαβάσω λίγο παραπάνω... Είδα λίγο πε-
ρισσότερη τηλεόραση, αλλά όχι πολλή.

_Ήθελα να σε ρωτήσω, τώρα που είχες περισσότερο 
χρόνο στο σπίτι, αν έβγαλες κάποιο συμπέρασμα για 
την ποιότητα της τηλεόρασης που βλέπουμε στην Ελ-
λάδα, αν βλέπεις να έχουν βελτιωθεί τα πράγματα, σε 
σχέση με προηγούμενες χρονιές...
Κοίταξε, σίγουρα δεν υπάρχει τόσο πολύ το «μέσα από την 
κλειδαρότρυπα»... Να σου θυμίσω ότι έχουμε περάσει και 
περιόδους ρεπόρτερ να ψάχνουν τα σκουπίδια διασήμων! 

Οπότε, ναι, από αυτή την άποψη, είμαστε πολύ καλύτερα. 
Το σημαντικό είναι, έτσι όπως το βλέπω εγώ κι από τη δου-
λειά μου, επειδή συνεργάζομαι με υπέροχους ανθρώπους 
και πίσω από τις κάμερες, ότι πλέον υπάρχει χώρος για πολύ 
κόσμο. Έχουν δημιουργηθεί νέα κανάλια, με πολύ ωραίες 
προτάσεις, οπότε ο τηλεθεατής νομίζω ότι μπορεί να δει τα 
πάντα – από ένα πολύ ωραίο, επιτυχημένο σίριαλ, μέχρι ένα 
λίγο πιο ακραίο ριάλιτι∙ όλα υπάρχουν πια. Δεν κατηγορώ 
κανέναν γι' αυτό που παρακολουθεί, γιατί όλα υπάρχουν στη 
ζωή μας και ο καθένας επιλέγει να δει ό,τι θέλει. 

_Καλά, και στην καραντίνα είναι πολύ μεγάλη συ-
ντροφιά η τηλεόραση, δεν το συζητάμε... 
Εννοείται, τρομερή! 
Εγώ την αγαπώ την τηλεόραση και ξέρω πια ότι, ειδικά αυτή 
την περίοδο, έχει μπει σε περίοπτη θέση στα σπίτια των 
περισσότερων ανθρώπων. Κι αυτό, εμένα που δουλεύω στην 
τηλεόραση, με κάνει πολύ χαρούμενη.

_Αυτή την «περίοπτη θέση» την έχεις λίγο περισσό-
τερο στο μυαλό σου, κάνοντας τώρα τα γυρίσματα για 
το “Still Standing”; Σε έχει βάλει καθόλου στη διαδι-
κασία να λειτουργήσεις λίγο διαφορετικά, ξέροντας τη 
μεγάλη ανάγκη των τηλεθεατών να περάσουν καλά;
Όχι, όχι. Το ίδιο νιώθω, το ίδιο κάνω.
Απλά αυτό που έχω καταλάβει στο “Still Standing”, επειδή 
έχουμε πάρα πολλές συμμετοχές, είναι ότι μέσα στην καρα-
ντίνα ο κόσμος με γνώρισε λίγο καλύτερα στο παιχνίδι και 
ήθελε να έρθει να ζήσει την εμπειρία αυτή από κοντά. Αυτό 
είναι μια πολύ ωραία εξέλιξη για μένα. 
Βλέπω ότι ο κόσμος έχει διάθεση πια να βγει, να τολμήσει. 
Έρχονται πάρα πολλοί παίκτες που βγαίνουν πρώτη φορά 
στην τηλεόραση – που κι αυτό τολμηρό είναι!

_Όταν είχαμε κάνει την προηγούμενη συνέντευξη, 
πριν δυο χρόνια ακριβώς, το “Still Standing” ήταν αρ-
κετά καινούργιο για σένα. Μου είχες πει ότι εξακολου-
θούσες να έχεις άγχος, γιατί έπρεπε να είσαι συνεχώς 
συγκεντρωμένη, να αντιδράς αναλόγως... Τώρα πια; 
Κοίταξε να δεις, πλέον το “Still Standing” το έχω φέρει πιο 
κοντά στην προσωπικότητά μου. Και, με το χέρι στην καρ-
διά, μπορώ να πω ότι το έχω αγαπήσει τόσο πολύ, μα τόσο 
πολύ, που αν με ρωτήσουν μετά από χρόνια, ξέρω ότι θα 
είναι στα top 5 τηλεοπτικά, ωραία πράγματα που έχω κάνει! 

_Ε, τώρα δεν μπορώ να μη σε ρωτήσω... Αυτή τη 
στιγμή που μιλάμε, ποιο είναι το top 5 σου; 
Δεν μπορώ να πω top 5 τώρα... Αλλά από τα αγαπημένα μου 
είναι σίγουρα το “Junior Master Chef” στο Mega, το “Still 
Standing” και το “Your Face Sounds Familiar”. Αυτά θα πω!

_Για κάποιον λόγο, ήμουν σίγουρη για το “Your Face 
Sounds Familiar”. Δεν ξέρω πώς, αλλά κάθε χρονιά η 
χαρά σου φαίνεται και πιο μεγάλη!
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Με το “Face” ξεκινήσαμε μαζί, ήταν ένα πολύ καινούργιο 
προϊόν για τα ελληνικά τηλεοπτικά δεδομένα. Είναι μια φα-
νταστική ιδέα, το "χτίσαμε" μαζί. 
Πιστεύω ότι το show αυτό, όσα χρόνια κι αν περάσουν, πά-
ντα θα είναι χαραγμένο στις μνήμες των τηλεθεατών, γιατί 
έχουν περάσει φανταστικοί καλλιτέχνες και έχουν χαρίσει 
τέλειες στιγμές. Είμαι πολύ χαρούμενη που έχω παρουσιάσει 
εγώ αυτό το show.

_Και φοβερή παραγωγή...
Βέβαια, βέβαια... Πού να δεις φέτος!

_Φέτος είναι και “Αll Star”. Πώς προέκυψε η ιδέα;
Το αποφάσισαν οι υπεύθυνοι του προγράμματος, όλες αυτές 
οι καλλιτεχνικές ιδιοφυΐες που στήνουν αυτά τα φανταστικά 
προγράμματα. Νομίζω ότι ήταν η καλύτερη στιγμή για να γί-
νει! 
Έχει μεγάλο καλλιτεχνικό ενδιαφέρον, και έχει και φαντα-
στική διάθεση από όλους μας. Πάντα το νιώθω, αλλά αυτή 
τη φορά, επειδή ουσιαστικά είναι ένα reunion με ανθρώπους 
που έχουν αφήσει τη δική τους ιστορία στο show, η διάθεση 
είναι τρελή! Ο Θανάσης ο Αλευράς, που είναι και φίλος μου, 
από την πρώτη μέρα που κάναμε πρόβες μού έλεγε «Μα-
ρία, έχω τρελαθεί! Ανυπομονώ, δεν κρατιέμαι!». Το λένε όλοι 
αυτό! 

_Μα το είδαμε και στο εορταστικό “Still Standing”, 
στο οποίο είχαν φιλοξενηθεί οι φετινοί συμμετέχοντες 
του YFSF. Μεγάλος ενθουσιασμός! 
Κάποια στιγμή, εκείνη τη μέρα, το βλέμμα μου είχε χαθεί! 
Είχα ένα ύφος, δεν ήξερα πού να πρωτοκοιτάξω! 
Θα σου πω, λοιπόν, ότι εγώ ένιωθα πως υπήρχε μεγάλη αναμο-
νή και από το κοινό. Το συζητάγαμε στην πρόβα, ήταν πολύς 
ο κόσμος που περίμενε να το δει. Γιατί, ξέρεις τι; Όλες αυτές 
οι φανταστικές εμφανίσεις των καλλιτεχνών στο YouTube 
έχουν κάνει εκατομμύρια προβολές... Μου λένε οι άνθρωποι 
«το βράδυ, αν δεν έχουμε διάθεση, καθόμαστε και βλέπουμε 
τον τάδε, τον τάδε, τον τάδε...». Είναι φοβερό πράγμα, μετά 
από τόσα χρόνια, να υπάρχει αυτή η διαχρονικότητα!

_Και, φυσικά, συμμετέχουν και πολλοί από τους νικη-
τές των προηγούμενων σεζόν, δεν είναι όλοι όμως...
Όχι, όχι, δεν είναι όλοι οι νικητές. Είναι και άνθρωποι που 
έχουν γράψει ιστορία στο “YFSF”.

_Και είναι και η επιτροπή... Εντάξει, έχουμε δύο πα-
λιούς γνωστούς, τον Τάκη Ζαχαράτο και την Κατερίνα 
Παπουτσάκη, αλλά έχουμε και new entries, τον Κωστή 
Μαραβέγια και τον Μιχάλη Ρέππα. Πιο "αγαπησιάρικη" 
μου φαίνεται η επιτροπή φέτος...
Είναι πιο... δεν ξέρω πώς να σ' το πω... Εγώ, έτσι κι αλλιώς, 
με τον Τάκη Ζαχαράτο έχουμε σχέσεις φιλικές από το προ-
ηγούμενο “Face”, αγαπιόμαστε βαθιά. Περνάω φανταστικά 
μαζί του. Επίσης, έχουν όλοι την καλύτερη των διαθέσεων. 
Έτσι, χτίζεται αυτόματα μια φανταστική, "φωτεινή" ενέργεια 

πάνω από το “Face”. Αυτό έχει ανάγκη ο κόσμος, αυτό χρει-
αζόμαστε κι εμείς. Γιατί κι εμείς είμαστε ταλαιπωρημένοι με 
αυτή την κατάσταση... Ξέρω ότι και οι τέσσερις το ήθελαν 
πάρα, μα πάρα πολύ! 

_Το YFSF ήταν ένα από τα προγράμματα που έμειναν 
«στη μέση» την προηγούμενη χρονιά. Έχουν αλλάξει 
πράγματα στην όλη παραγωγή και ετοιμασία της εκπο-
μπής αυτή τη φορά;
Ε ναι, υπάρχουν και συγκεκριμένες οδηγίες από την Πολι-
τική Προστασία που τις τηρούμε 100%. Κάνουμε συνέχεια 
τεστ, περιμένουμε να βγει το αποτέλεσμα, προσέχουμε όλοι 
πολύ... Δεν είναι εύκολο. Είναι διαφορετικά αυτή τη φορά. 
Είναι πολύ συγκεκριμένα τα άτομα που εργάζονται, και δεν 
έχουμε κοινό.

_Εντωμεταξύ, με το που βλέπω τον Μαραβέγια στην 
επιτροπή, λέω «Ευτυχώς που δεν είναι διαγωνιζόμενος», 
μέχρι κι αυτό θα κέρδιζε! (γέλια) Είναι πολύ ενδιαφέρον 
να τον δούμε σε μια τέτοια επιτροπή, γιατί είναι και κάτι 
εντελώς διαφορετικό από αυτό στο οποίο τον είχαμε συ-
νηθίσει. 
Ναι, και νομίζω ότι αυτό του ταιριάζει ακόμα περισσότερο, 
όπως τον έχω καταλάβει. Γιατί ο ίδιος είναι ένας άνθρωπος 
πολύ "αλέγκρος" και έχει πολλά στοιχεία θεατρικά στις εμφα-
νίσεις του, πώς να σου το πω... Νομίζω ότι και του ταιριάζει, 
και το χαίρεται πάρα πολύ.

_Ο Μιχάλης Ρέππας; Εγώ τουλάχιστον δεν τον θυμά-
μαι σε κάποια εκπομπή μέχρι τώρα... 
Ναι, ο Μιχάλης Ρέππας νομίζω ότι είναι η πρώτη φορά που 
το κάνει. Έχω την εντύπωση ότι κι αυτός δέχτηκε με μεγά-
λη χαρά να το κάνει – και νομίζω ότι δεν θα είναι καθόλου 
αυστηρός. «Τι να κάνω;», μου λέει, «πώς θα βαθμολογώ;». 
Ναι γιατί, ξέρεις, όλοι αυτοί οι άνθρωποι που πασχίζουν για 
να κάνουν μία παράσταση, καταλαβαίνουν τους καλλιτέχνες 
που έχουν μόνο μία εβδομάδα για να στήσουν ένα ολόκληρο 
σκηνικό, να "μπουν" στον χαρακτήρα και να κάνουν μια άλλη 
προσωπικότητα κάθε φορά.

_Σε αγχώνει καθόλου που φέτος το YFSF είναι απέ-
ναντι σε ένα “Survivor” που δείχνει να έχει αναγεννηθεί 
από τις στάχτες του; Το έχεις καθόλου στο μυαλό σου; 
Δεν με αγχώνει. Πάντα στη δουλειά μας υπάρχει ο ανταγωνι-
σμός. Αλλά αυτή τη στιγμή, επειδή στη ζωή μου υπάρχει ένα 
καταπληκτικό τηλεοπτικό πρόγραμμα, εγώ βλέπω μόνο αυτό. 
Όλοι δουλεύουμε για να φέρουμε εις πέρας ένα άρτιο καλ-
λιτεχνικά, και όχι μόνο, τηλεοπτικό αποτέλεσμα. Και πιστεύω 
ότι «το 'χουμε». 

_Οπότε, αν ήταν να κάνουμε μια διαφήμιση για το φε-
τινό YFSF, τι θα λέγαμε, με δυο κουβέντες; Πώς θα το 
πλασάραμε;
Τι θα έλεγα, ε; «Πώς να χωρέσει τόσο ταλέντο σε μία σκη-
νή;», αυτό!
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Τον Μάρτιο γιορτάζουμε συνολικά 26 
Παγκόσμιες Ημέρες – και ορισμένες από 
αυτές είναι πιο παράξενες, πιο ιδιαίτερες 
και πιο ανατρεπτικές από ό,τι φαντάζεστε.

#be_unusual 15

της Έλενας Κιουρκτσή

«Παράξενη γιορτή»...

Οι πιο ιδιαίτερες
Παγκόσμιες Ημέρες

του Μαρτίου
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Παγκόσμια Ημέρα Χρωμάτων: Πέρα από το μαύρο και το άσπρο
Καθιερώθηκε το 2009 από τη Διεθνή Ένωση Χρωμάτων (ICA) και γιορτάζεται έκτοτε κάθε χρόνο στις 21 
Μαρτίου, προκειμένου να συμπέσει με την εαρινή ισημερία. Σκοπός της να συσχετιστεί συμβολικά με τη 
συμπληρωτική φύση του φωτός και του σκότους, του φωτός και της σκιάς, όπως εκφράζεται σε όλους τους 
ανθρώπινους πολιτισμούς. Το χρώμα, χάρη στην όραση, είναι από τις σημαντικότερες αισθητηριακές εμπει-
ρίες και τροφοδοτεί από καταβολής κόσμου τη φαντασία και την Τέχνη.

21/3

Παγκόσμια Ημέρα της Σταθεράς “π” : 
Μη μου τους κύκλους τάραττε 
Η πιο “διάσημη” μαθηματική σταθερά, η “π” 
(όπως περιγράφεται στα Ελληνικά από τη λέξη 
“περιφέρεια” - Pi στα Λατινικά), ισούται με τον 
λόγο της περιφέρειας ενός οποιαδήποτε κύ-
κλου προς τη διάμετρό του. Όλοι οι κύκλοι, 
ανεξαρτήτως διαμέτρου, έχουν το ίδιο “π”, και 
αυτό ισούται, κατά προσέγγιση, με 3,14. Στην 
εκπληκτική αρμονία του “π” είναι αφιερωμένη 
η 14η Μαρτίου, με αφορμή κάποιες αριθμητικές 
συμπτώσεις που συμβαίνουν τη συγκεκριμένη 
ημέρα. 
Στις ΗΠΑ, η 14/3 αναγράφεται ως 3-14, όπως 
δηλαδή η τιμή της σταθεράς (3,14).
Ο εορτασμός κορυφώνεται με πάρτι σε πολ-
λές μαθηματικές σχολές του κόσμου, ακριβώς 
στη 1:59 μετά το μεσημέρι, καθώς το 1,5,9 είναι 
οι τρεις αριθμοί που ακολουθούν τη σταθερά 
3,14, η οποία στην επταψήφια εκδοχή της είναι 
π=3,14159. 

14/3 Παγκόσμια Ημέρα Επαφής: ... E.T. phone home
Γιορτάζεται κάθε χρόνο στις 15 Μαρτίου από τους απανταχού λά-
τρεις και πιστούς της εξωγήινης ζωής. Την ημέρα αυτή, οι διάφο-
ροι “ουφολόγοι” επιχειρούν να καταστήσουν γνωστές τις θέσεις 
τους και να έλθουν σε «φιλική και ειρηνική επαφή» με εξωγήινους.
Ο εορτασμός καθιερώθηκε το 1953 από το Διεθνές Γραφείο Ιπτα-
μένων Δίσκων (IFSB).
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Διεθνής Ημέρα Ευτυχίας:
Το ουράνιο τόξο του νου
Καθιερώθηκε από τον ΟΗΕ στις 28 Ιουνίου 2012 και γιορτά-
ζεται κάθε χρόνο στις 20 Μαρτίου. Στην απόφαση της Γενι-
κής Συνέλευσης του ΟΗΕ (A/RES/66/281) επισημαίνεται ότι 
«το κυνήγι της ευτυχίας είναι βασικός ανθρώπινος σκοπός», 
ενώ αναγνωρίζεται «η ανάγκη για πιο δίκαιη και ισορροπη-
μένη ανάπτυξη, που θα καταπολεμήσει τη φτώχεια και θα 
συμβάλει στην ευτυχία και την ευημερία όλων των εθνών».

15/3

Παγκόσμια Ημέρα Αποχής από το Κρέας: 
Πιάσε μια σαλάτα
Η 20ή Μαρτίου καθιερώθηκε και ως «Παγκόσμια 
Ημέρα Αποχής από το Κρέας» το 1985, με πρωτο-
βουλία της αμερικανικής οργάνωσης FARM (Farm 
Animal Reform Movement), επεκτεινόμενη και εκτός 
των συνόρων των ΗΠΑ.
Η καμπάνια στοχεύει στην ενημέρωση του κοινού για 
τις συνέπειες της διατροφής που βασίζεται στα ζωικά 
προϊόντα. Εστιάζεται στην κακοποποίηση των ζώων 
στα σφαγεία, στα περιβαλλοντικά προβλήματα από τις 
μεγάλες φάρμες, αλλά και στα προβλήματα υγείας που 
σχετίζονται με την κατανάλωση ζωικών προϊόντων.

20/3

Παγκόσμια Ημέρα Σπουργιτιού:
Κεχρί καλέ μου, κεχρί
Διοργανώνεται κάθε χρόνο στις 20 Μαρτίου, με 
πρωτοβουλία δύο περιβαλλοντικών οργανώσε-
ων, της Nature Forever Society της Ινδίας και της 
γαλλικής Eco-Sys Action Foundation. Στόχος της 
πρωτοβουλίας είναι να ευαισθητοποιήσει τη διεθνή 
κοινότητα για τους υπό εξαφάνιση πληθυσμούς των 
πουλιών που ζουν στο αστικό περιβάλλον, εκ των 
οποίων είναι και το σπουργίτι. Η ελάττωση του πλη-
θυσμού τους οφείλεται σε πολλούς λόγους, όπως η 
καταστροφή του περιβάλλοντος στο οποίο ζουν, η 
μείωση των εντόμων που αποτελούν τη βασική τρο-
φή τους, ακόμη και η εκπομπή μικροκυμάτων από 
τις κεραίες της κινητής τηλεφωνίας.
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Παγκόσμια Ημέρα Κουκλοθεάτρου: Η κρυφή γοητεία της μαριονέτας 
Γιορτάζεται κάθε χρόνο από τον κόσμο της μαριονέτας και του θεάτρου σκιών, προκειμένου 
να αναδειχθεί μία μορφή Τέχνης με πανάρχαιη ιστορία. Το κουκλοθέατρο ως μορφή Τέχνης 
πιστεύεται ότι έχει τις ρίζες του σε αρχαίους πολιτισμούς, άνω των 3.000 ετών. Μάλιστα, έχει 
υποστηριχθεί ότι οι κούκλες του κουκλοθεάτρου χρησιμοποιήθηκαν στις θεατρικές τέχνες πριν 
ακόμη και από την ύπαρξη των ηθοποιών!
Οι θεατρικές και λογοτεχνικές ρίζες των δραματικών τεχνών σε όλους τους πολιτισμούς συνδέ-
ονται με το κουκλοθέατρο, το οποίο έχει εξελιχθεί κατά τη διάρκεια των αιώνων με ποικίλους 
και εξαιρετικούς τρόπους.

Ημέρα Ανάγνωσης Έργων 
του Τόλκιν: “My Precious”...
Η 25η Μαρτίου καθιερώθηκε ως 
Ημέρα Ανάγνωσης Έργων του Τόλ-
κιν (Tolkien Reading Day), με πρω-
τοβουλία της «Εταιρείας Τόλκιν» 
(Tolkien Society) το 2003. Σκοπός η 
γνωριμία μεγαλύτερης μερίδας κοι-
νού με το έργο του σπουδαίου Άγ-
γλου συγγραφέα του Φανταστικού.
Επελέγη η συγκεκριμένη ημερομη-
νία, προκειμένου να τιμηθεί η πτώση 
του Σάουρον (ενός από τους δαιμο-
νικούς κακούς του έργου «Ο Άρ-
χοντας των Δαχτυλιδιών»), στις 25 
Μαρτίου του 3019.
Ο Τζον Τόλκιν (1892-1973) υπήρξε 
διαπρεπής φιλόλογος, συγγραφέ-
ας, ποιητής και ακαδημαϊκός. Είναι 
γνωστός για τα μυθιστορήματά του 
«Χόμπιτ», «Ο Άρχοντας των Δαχτυ-
λιδιών» και «Το Σιλμαρίλλιον».
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Διεθνής Ημέρα Ουίσκι: Ακόμα ένα ποτηράκι 
Γιορτάζεται κάθε χρόνο στην ημερομηνία γέννησης του Άγγλου δημοσι-
ογράφου και συγγραφέα βιβλίων για την μπίρα και το ουίσκι Μάικλ Τζάκ-
σον (1942-2007).
Η πρωτοβουλία ανήκει σε συναδέλφους του τού ειδικού Τύπου, και για 
πρώτη φορά γιορτάστηκε το 2009, κατά τη διάρκεια ενός φεστιβάλ ουίσκι 
στη Βόρειο Ολλανδία.
Όσοι θέλουν να συμμετάσχουν στη γιορτή του δημοφιλούς ποτού εν-
θαρρύνονται να πιουν ένα ποτήρι ουίσκι και να δώσουν όποιο ποσό θε-
λήσουν στη μάχη για την καταπολέμηση της νόσου του Πάρκινσον, που 
ήταν και η αιτία θανάτου του Τζάκσον το 2007.

Παγκόσμια Ημέρα Backup: Λατρεμένα μου data 
Την τελευταία εβδομάδα του Μαρτίου του 2010, κάποιοι χρήστες του 
ιστότοπου κοινωνικής δικτύωσης reddit είχαν την ιδέα να αφιερώσουν μία 
ημέρα στην αρχειοθέτηση των δεδομένων των ηλεκτρονικών υπολογιστών 
(backup). Σκοπός τους, να υπενθυμίσουν στους χρήστες ηλεκτρονικών 
υπολογιστών και "έξυπνων" κινητών τηλεφώνων τη σημασία της αποθή-
κευσης των δεδομένων, καθώς ενδεχόμενη απώλειά τους λόγω μη αρχει-
οθέτησης μπορεί, εκτός από συναισθηματικές επιπτώσεις για τον απλό 
χρήστη, να έχει και οικονομικό αντίκτυπο για έναν επαγγελματία και για τις 
επιχειρήσεις. Η ιδέα είχε απήχηση, οι εταιρείες κατασκευής εξωτερικών 
σκληρών δίσκων την αγκάλιασαν, κι έτσι γεννήθηκε η Παγκόσμια Ημέρα 
Αποθήκευσης Αρχείων (World Backup Day), η οποία από το 2011 γιορτά-
ζεται κάθε χρόνο την τελευταία ημέρα του Μαρτίου.
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Διεθνής Ημέρα Διεμφυλικής Ορατότητας: Το δικαίωμα να διαφέρεις 
Η 31η Μαρτίου είναι αφιερωμένη και στην ανάδειξη της διεμφυλικής (τρανσέξουαλ) κοινότητας, 
αλλά και στην ενδυνάμωση της ευαισθητοποίησης της κοινωνίας σχετικά με τα στερεότυπα, τις 
διακρίσεις, τον αποκλεισμό και την έμφυλη βία που αντιμετωπίζουν οι διεμφυλικοί σε όλο τον 
κόσμο. Καθιερώθηκε το 2009, με πρωτοβουλία της Αμερικανίδας ακτιβίστριας Ρέιτσελ Κράνταλ, 
και σε σύντομο χρονικό διάστημα πέρασε τα σύνορα των ΗΠΑ αποκτώντας διεθνή χαρακτήρα, 
βοηθούντων και των μέσων κοινωνικής δικτύωσης.
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Ωδή στον (λίγο)
χειρότερο εαυτό μας

Έχω αφεθεί, έχω βαρεθεί
κι έχω βαρύνει, κύριοι...

Μάρτιος 2021, κι αν μου πεις να βάλω έναν τίτλο, θα έρθω σε δίλημμα: 
«Δώδεκα Μήνες Κλεισούρα» ή «Προσεχώς Ελεύθεροι»; Επειδή είμαι 
αισιόδοξο άτομο, θα προτιμήσω το δεύτερο. Άλλωστε, τα εμβόλια 
ήρθαν, το τρίτο και φαρμακερό κύμα της πανδημίας ήρθε κι αυτό, 
αλλά, πού θα πάει, θα φύγει, και ελπίζουμε ότι δεν θα μας μιλήσει 
κανείς για τέταρτο. «Προσεχώς ελεύθεροι», λοιπόν. Η άνοιξη μπήκε, 
το καλοκαίρι φτάνει, ας σκεφτούμε ότι όλα θα είναι καλύτερα, κι εμείς 
το ίδιο. Γιατί, κακά τα ψέματα, καλά δεν είμαστε. 

Αν υπήρχε τρόπος να μετρήσουμε τα νεύρα, την ενέργεια, την όρεξή 
μας, όπως μετράμε τη θερμοκρασία, μάλλον θα διαπιστώναμε ότι 
είμαστε συνεχόμενα ασθενείς. Ασθενείς και οδοιπόροι των ίδιων 
δρόμων, πάρκων και σημείων, όπου επιτρέπεται να βαδίσουμε 
όλους αυτούς τους μήνες, στέλνοντας ένα μήνυμα στο κινητό. Ζού-
με τη μέρα της Μαρμότας, μια λούπα όπου μας δίνουν λίγη ελευ-
θερία και μας την παίρνουν πίσω, όταν το σύστημα υγείας αρχίζει 

να ζορίζεται. Το υπομένουμε στωικά, γιατί έτσι πρέπει. Όταν πέφτεις μέσα στο μάτι του 
κυκλώνα, ακολουθείς τις οδηγίες διάσωσης. Και μέσα απ’ αυτό που σου επιτρέπεται, προ-
σπαθείς να κάνεις προσομοιώσεις μιας καθημερινότητας που μοιάζει πολύ μακρινή πια. 
Είναι όλο και πιο δύσκολο να το κάνεις, ας το παραδεχτούμε.

«Ποια βόλτα; Σκέφτομαι ότι θα δω για χιλιοστή φορά το τετράγωνο και προτιμώ να μείνω 
σπίτι, ας σκουριάσω, καρφί δεν μου καίγεται!», μου έλεγε τις προάλλες φίλη, ενώ μου 
περιέγραφε και τι παθαίνει, όλο και πιο συχνά, τελευταία: «Αράζω στον καναπέ για ώρες, 
χωρίς να μπορώ να σηκωθώ. Σαν να έχω βουλιάξει σε κινούμενη άμμο». Μια άλλη μου 
εξιστορούσε τον δικό της κατήφορο, στον οποίο κατρακυλά χωρίς πια να φέρνει αντι-
στάσεις: «Πρώτα ξεκίνησα με τα ελαφριά, με σούσι. Μετά το σούσι έγινε κινέζικο, μετά 
μπέργκερ, μετά σουβλάκια, και η νέα μου εξάρτηση είναι να παραγγέλνω, μέρα παρά 
μέρα, πίτσες με βάση πατάτας. Την απεξάρτηση δεν τη σκέφτομαι προς το παρόν», ήταν 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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η τελευταία της κουβέντα. Ένα ζευγάρι φίλων έχει κάνει το κρεβάτι, μπαρ. «Βάζουμε Netflix και 
ανοίγουμε κρασί. Και το ξηροκάρπι πάει σύννεφο, δίπλα στο κομοδίνο. Πέφτει και στα παπλώματα. 
Κατάντια, αλλά περνάει ευχάριστα το βράδυ. Και ρίχνουμε κι ένα τσακωμό ενδιάμεσα, απαραιτήτως, 
γιατί τα νεύρα είναι τσατάλια».

Το είπαν και οι στατιστικές: Περνάμε τις καραντίνες παρέα με λίγο παραπάνω έτοιμο φαγητό, πίνου-
με λίγο περισσότερο, αποχαυνωνόμαστε μπροστά στις οθόνες, είμαστε κυκλοθυμικοί, ξαναρχίζουμε 
κακές συνήθειες που είχαμε κόψει, αλλάζει το ωράριό μας. Το τελευταίο, μάλιστα, μεταφράζεται για 
πολλούς σ’ ένα καθημερινό ξενύχτι. Άλλοι βλέπουν σειρές μέχρι το ξημέρωμα, άλλοι χαζολογούν 
στα social media, μια γνωστή μου έλεγε ότι την πιάνει μεταμεσονύκτια η όρεξη να κάνει δουλειές 
σπιτιού! Γενικώς, και ειδικά αν δεν έχεις συγκεκριμένο ωράριο τηλεργασίας, το να κάνεις τη νύχτα - 
μέρα είναι σύνηθες, σε μια νέου τύπου καθημερινότητα, όπου η αίσθηση του χρόνου έχει αλλάξει τη 
ροή των δραστηριοτήτων – όσων έχουν απομείνει, τέλος πάντων.
Μεταξύ μας, παρόμοια πράγματα μου συμβαίνουν κι εμένα. Κι αν στην αρχή φοβόμουν να το πα-
ραδεχτώ, τώρα το λέω και το φωνάζω, χωρίς ντροπή και φόβο. Έχω αφεθεί, έχω βαρεθεί κι έχω 
βαρύνει, κύριοι. Έχω νεύρα και κακή διάθεση, πιο συχνά απ’ ό,τι παλαιότερα. Αναβάλλω, τεμπελιάζω, 
αφήνω στη μέση δουλειές και δεν μπορώ να αντισταθώ σε κακές συνήθειες, που καλμάρουν για λίγο 
το ανικανοποίητό μου, όπως το να πάρω μια τεράστια σοκολάτα και να τη φάω όλη ή να παραγγείλω 
τρεις φορές τη βδομάδα απ' έξω. 
Έχετε πρόβλημα; Γιατί εγώ δεν έχω! Είναι ό,τι πιο φυσιολογικό μου έχει συμβεί ποτέ, σ’ αυτούς τους 
δώδεκα μήνες περιορισμού των συνηθειών και ελευθεριών μου. Των δεδομένων μου. Τώρα που το 
σκέφτομαι, αυτή η κακή εκδοχή του εαυτού μου είναι η αιτία που ακόμα διατηρώ την ψυχραιμία μου. 

Ο χειρότερος εαυτός μου είναι το δεκανίκι για να έχω μια κάποια ισορροπία μέσα σε μια πλήρη 
ανισορροπία καταστάσεων, που δεν ξέρω πότε ακριβώς θα τελειώσει. Ίσως γιατί οι αδυναμίες μου 
μού προσφέρουν μια αίσθηση απόλαυσης που τόσο πολύ μου λείπει. 

Τώρα, πια, διαβάζω κάποια άρθρα και γελάω: «Η πανδημία είναι η τέλεια ευκαιρία για να περιποιη-
θείτε τον εαυτό σας, να τον κακομάθετε, να κάνετε, επιτέλους, εκείνο το βαθύ συμμάζεμα στο σπίτι 
που δεν είχατε ποτέ τον χρόνο να ξεκινήσετε, να επιμορφωθείτε παρακολουθώντας ένα σεμινάριο, 
να γίνετε κορμάρες, να ξεσκαρτάρετε τις ντουλάπες, να βάλετε στη ζωή σας ένα χόμπι, να διαβάσε-
τε, να περάσετε δημιουργικό χρόνο με τους δικούς σας» κ.λπ. Πόσο μελάνι πληκτρολογίου χύθηκε 
τον τελευταίο χρόνο, για να μας κινητοποιήσει να μη βουλιάξουμε στον βούρκο του εγκλεισμού. Τα 
έκανα κι αυτά, ψέματα δεν θα πω. Και τα κάνω ακόμα, αλλά σταδιακά μου στερεύει η όρεξη. 

Όσο περνάει ο καιρός, όλο και πιο πολύ νιώθω ότι θέλω απλώς να βουλιάξω στην κινούμενη άμμο του 
καναπέ μου και να περιμένω να τελειώσει αυτό το μακρύ ταξίδι της ημέρας μέσα στη νύχτα. Το ευ 
ζην μπορεί να περιμένει. Και το ξεσκαρτάρισμα της γκαρνταρόμπας, επίσης. Έτσι κι αλλιώς, γιατί να 
την ξεσκαρτάρω; Για να βρίσκω πιο εύκολα ποια φόρμα και πιτζάμα να φορέσω; Ας γελάσω και πάλι!

Οι απανταχού γκουρού της βελτίωσης, εκείνοι που γράφουν λίστες για το τι μπορείς να κάνεις στις 
καραντίνες και πώς η κρίση είναι ευκαιρία, δεν μου λένε τίποτα. Αντιθέτως, τώρα βρίσκω παρηγοριά 
σε όσους καταλαβαίνουν ότι το ν’ αφήνομαι λιγάκι και να μην πιέζω τον εαυτό μου να είναι τέλειος, 
ούτε καν ο καλύτερος που θα μπορούσε να είναι, είναι φυσιολογικό στις μη-φυσιολογικές συνθήκες 
που ζούμε. Ίσως είναι και σωτήριο, ως ένα βαθμό, γιατί με κάνει να νιώθω ζωντανή. Το λένε και οι 
ειδικοί: Η πανδημία μάς έχει αλλάξει, μας έχει κουράσει, μας έχει αποδυναμώσει, και δεν υπάρχει 
λόγος να κρυβόμαστε πίσω απ’ το δάχτυλό μας. Ούτε να το κουνάμε επικριτικά, όταν βλέπουμε την 
αλλαγή στον καθρέφτη. 

Υ.Γ. «Θα καταφέρω να το κόψω;», με ρώτησε έντρομη η φίλη που παραγγέλνει αβέρτα junk food. 
«Η απάντηση είναι απλή», της λέω. «Μόλις σταματήσεις να φοράς μόνο κολάν και φόρμες, θα το 
κόψεις μαχαίρι. Γιατί θα θες να μπεις σ’ εκείνη τη φούστα που σ’ αρέσει να φοράς, όταν βγαίνουμε 
για ποτό». Κοιταχτήκαμε συνωμοτικά και ανοίξαμε το φυλλάδιο με το μενού της πιτσαρίας. 





22 / PlanBe / Μάρτιος56 / 5 XΡΟΝΙΑ

«Η Ελευθερία ήταν αυτή
που μας ανέβασε πάνω,

και όχι εμείς εκείνη»

Γ Ι Α Ν Ν Α Κ Ο Υ
Μ Α Ρ Ι Ο Σ

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤH MAΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Η Ελευθερία και ο Μάριος γνωρίστηκαν πριν από μερικούς μήνες στη 
Δράμα. Όταν η νεαρή φοιτήτρια Βιολογίας εξέφρασε την επιθυμία της 
να ανέβει στον Μύτικα, αυτό δεν θα μπορούσε «να περάσει έτσι» από 
έναν αθλητή υπερ-αποστάσεων που έχει μάθει να εκμεταλλεύεται κάθε 
πρόκληση που του παρουσιάζεται, ξεπερνώντας συνεχώς τα όριά του. 
Έτσι, λίγες εβδομάδες αργότερα, ο Μάριος, κουβαλώντας την Ελευθερία 
στην πλάτη του, μαζί με μια ειδική υποστηρικτική ομάδα, έβαλαν στόχο να 
ανέβουν στην κορυφή του Ολύμπου, στα 2.917 μέτρα, ξεκινώντας για τη 
σημαντικότερη περιπέτεια της ζωής τους.
Μέχρι να προχωρήσουν στην επόμενη...
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_Έχεις πει ότι η ανάβαση στον Όλυμπο, με την Ελευθερία στην πλά-
τη σου, υπήρξε «ο σπουδαιότερος αγώνας στη ζωή σου». Θέλω να μου 
πεις γιατί.
Έχω τρέξει σχεδόν σε κάθε αφιλόξενο μέρος του κόσμου, έχω αντιμετωπί-
σει αρκετά δύσκολες καταστάσεις, μα η ανάβαση αυτή ήταν το πιο σπουδαίο 
εγχείρημα, που είχα την τύχη να είμαι μέρος του. 
Αρχικά, κανένα μετάλλιο δεν μπορεί να συγκριθεί με τη χαρά που δίνεις σε 
μία φίλη ή ένα φίλο. Και, κατά δεύτερον, μου έδειξε ότι, παρά τον φόβο που 
είχα, η πίστη στην ομάδα και στον σκοπό μπορεί να ξεπεράσει κάθε φυσικό 
εμπόδιο.
 
_Πέρα από το να ικανοποιήσεις την επιθυμία μιας κοπέλας που, υπό 
οποιεσδήποτε άλλες συνθήκες, δεν θα μπορούσε ποτέ να ανέβει μέχρι 
τον Μύτικα, υπήρχε κάτι άλλο που σε κινητοποίησε; Κάποια βαθύτερη 
δική σου ανάγκη, ενδεχομένως;
Πιστεύω ότι η Ελευθερία ήταν αυτή που μας ανέβασε πάνω, και όχι εμείς 
εκείνη. Βέβαια, χωρίς τη βοήθεια του Παναγιώτη Γούμπερη, που με είχε δε-
μένο στο πιο δύσκολο σημείο της διαδρομής, και τη βοήθεια του Διονύση 
Πετρίδη, στο ίδιο σημείο, δεν θα ήταν εφικτό το εγχείρημα. Επιπλέον, ση-
μαντική ήταν και η βοήθεια της υπόλοιπης ομάδας που, στην αρχή και στο 
τέλος, βοήθησαν με την Ελευθερία.

_Περίγραψέ μου λίγο τις αντιδράσεις της Ελευθερίας τη στιγμή που 
φτάσατε στην κορυφή...
Νομίζω ότι η Ελευθερία δεν κατάλαβε εκείνη τη στιγμή τι πέτυχε. Εκείνο που 
μου ζήτησε ήταν απλώς να τη γυρίσω για να δει τη θέα.
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Καμία προσπάθεια 
δική μας δεν ακουμπά 
ούτε στο ελάχιστο 
την προσπάθεια των 
ανθρώπων αυτών 
που, σε καθημερινή 
βάση, παλεύουν για τα 
αυτονόητα.

_Αυτή η τόσο ιδιαίτερη ανάβαση είναι κάτι 
πολύ παραπάνω από ένα απλό «ανεβήκαμε 
στην κορυφή του Ολύμπου»: Τι αποδείξατε 
οι δυο σας; Ποιο είναι το βασικότερο μήνυμα 
αυτής της προσπάθειας;
Νομίζω ότι η ανάβαση της Ελευθερίας αυτο-
μάτως είχε ένα βαθύτερο νόημα, ακόμη και αν 
αυτός δεν ήταν ο στόχος της ίδιας. Καθετί που 
κάνει ο καθένας από εμάς έχει και έναν αντίκτυ-
πο στους υπόλοιπους ανθρώπους.

_Πρόσφατα συναντήσατε και τον Κυριάκο 
Μητσοτάκη στο Μέγαρο Μαξίμου, ο οποίος 
σας συνεχάρη από κοντά. Αυτά τα είδαμε 
όλοι... Θέλω να μου πεις γι’ αυτά που δεν 
έδειξαν οι κάμερες. Τι είπατε με τον Πρω-
θυπουργό;
Είχαμε την τιμή να προσκληθούμε από τον Πρω-
θυπουργό, τον κ. Κυριάκο Μητσοτάκη, στο Μέ-
γαρο Μαξίμου. Συζητήσαμε για τη δυσκολία της 
ανάβασης, για την αγάπη που έχει ο ίδιος για το 
βουνό και για το σκι, και δώσαμε ραντεβού τον 
Μάιο για να ανέβουμε στον Όλυμπο!

_Το γεγονός ότι αυτό σας το εγχείρημα 
έφτασε μέχρι τον Πρωθυπουργό θεωρείς ότι 
μπορεί να έχει μια ευρύτερη χρησιμότητα; 
Μπορεί να επηρεαστεί η κοινωνία σχετικά 
με το πώς αντιμετωπίζει τα άτομα με ανα-
πηρία; 
Ευελπιστώ να συμβεί αυτό. Ένα μόνο εγχείρημα 
σίγουρα δεν μπορεί να αλλάξει κάτι ριζικά, αλλά 
μπορεί να αποτελέσει την αρχή για μία μικρή 
αλλαγή. Ακόμη και ενός ανθρώπου. Εμένα μου 
αρκεί.

_Τι έχεις μάθει εσύ προσωπικά για τα άτομα με αναπηρία, μέσα 
από όλη αυτή την ιστορία; Έχουμε να διδαχτούμε πράγματα από 
τους ανθρώπους αυτούς;
Στη διάρκεια της ζωής μου έχω γνωρίσει κάποιους από τους πιο σκλη-
ρούς και πιο δυνατούς ανθρώπους – βατραχανθρώπους, βετεράνους, 
αθλητές που δεν εγκατέλειψαν ποτέ προσπάθειες, και τύπους που έχουν 
ζήσει ακραίες καταστάσεις επιβίωσης στα πιο αφιλόξενα μέρη του πλα-
νήτη μας. Καμία προσπάθεια δική μας και κανένα ψυχικό σθένος δεν 
ακουμπά ούτε στο ελάχιστο την προσπάθεια των ανθρώπων αυτών που, 
σε καθημερινή βάση, παλεύουν για τα αυτονόητα. Πώς θα μπορούσε να 
μην αποτελούν αυτοί οι άνθρωποι έμπνευση;

_Και ήταν να μην αρχίσετε οι δυο σας... Όντως σχεδιάζετε τώρα 
να κάνετε ελεύθερη πτώση με αλεξίπτωτο;
Είναι μία ακόμη επιθυμία της Ελευθερίας. Οπότε, γιατί όχι; 

_Η περίοδος της πανδημίας έχει οδηγήσει στην αναστολή πολ-
λών αθλητικών γεγονότων. Εσύ πώς τη βιώνεις αυτή την περίοδο; 
Υπάρχει κάτι «στα σκαριά»;
Δυσκολίες και αναποδιές πάντα θα υπάρχουν. Θα έτρεχα σε έναν αγώ-
να 500 χιλιομέτρων στην Αρκτική, αλλά πήρε αναβολή για του χρόνου. 
Οπότε, επόμενο ραντεβού του χρόνου, τον Φεβρουάριο!
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«Η πιο συναρπαστικά προκλητική και μοναδική σχέση απ’ όλες είναι αυτή που έχεις με τον εαυτό 
σου. Αν βρεις κάποιον να αγαπάει τον τρόπο που εσύ αγαπάς εσένα, τότε αυτό είναι θαυμάσιο.» 

– Κάρι Μπράντσο

της Γιώτας Χουλιάρα

Έτσι απλά...
Sex and the City: Η επιστροφή

Στις 6 Ιουνίου του 1998, έκανε πρεμιέρα στο HBO η σειρά 
φαινόμενο "Sex and the City". Με δημιουργό τον Ντά-
ρεν Σταρ, γνωστό για τις επιτυχημένες του σειρές στην 
αμερικανική τηλεόραση (το παλαιότερο «Χτυποκάρδια 
στο Μπέβερλι Χιλς» και το νεότερο «Emily in Paris»), με 
παραγωγό και σκηνοθέτη τον Μάικλ Πάτρικ Κινγκ και με 
φόντο τη λαμπερή πόλη που δεν κοιμάται ποτέ, τη Νέα 

Υόρκη, η σειρά παρουσίαζε τις περιπέτειες τεσσάρων διαφορετικών μεταξύ 
τους γυναικών, τις οποίες συνέδεε μια μοναδική φιλία. 
Βασισμένη στο ομότιτλο βιβλίο της δημοσιογράφου Κάντανς Μπάσνελ, η 
οποία τη δεκαετία του ’90 διατηρούσε τη δική της στήλη στο περιοδικό New 
York Observer, το "Sex and the City" μας έδωσε μια διαφορετική εικόνα της 
γυναικείας προσωπικότητας. Θυμίζοντας στον τρόπο αφήγησης «Το Ημερο-
λόγιο της Μπρίτζετ Τζόουνς», η σειρά φρόντισε να αγγίξει ακόμη πιο ευαίσθη-
τες πτυχές της ψυχολογίας των γυναικών και, για πρώτη φορά στην ιστορία 
της τηλεόρασης, να βάλει σε κεντρικό πλάνο μια γυναικεία παρέα. Μέχρι τότε, 
είχαμε συνηθίσει να παρακολουθούμε τις γυναίκες μέσα από την αλληλεπί-
δρασή τους με άνδρες (χαρακτηριστική περίπτωση η σειρά "Friends"). 
Στις έξι σεζόν του "Sex and the City", ο τηλεοπτικός φακός για πρώτη φορά 
κάνει focus στις ζωές γυναικών, οι οποίες έχουν περάσει τα 30. Στο κάδρο της 
τηλεοπτικής δράσης μπαίνει η καθημερινότητά τους, ο τρόπος που επιλέγουν 
συντρόφους ή εραστές, ο τρόπος που ερωτεύονται και βιώνουν τις σχέσεις, 
οι επιλογές καριέρας, η αγάπη τους για τη μόδα, ο τρόπος που διασκεδάζουν, 
αλλά κυρίως ο τρόπος που παραμένουν αφοσιωμένες η μια στην άλλη. 
Με τον έναν ή τον άλλον τρόπο, και οι τέσσερις πρωταγωνίστριες (Κάρι, 
Σαμάνθα, Μιράντα και Σάρλοτ) αναζητούσαν, η καθεμία με τον δικό της δι-
αφορετικό τρόπο, τον πρίγκιπα του παραμυθιού. Εκείνον που θα τις αγα-
πούσε γι' αυτό που ήταν. Σε αντίθεση, βέβαια, με τα κλασικά παραμύθια και 
το "happy end" των αισθηματικών ταινιών που έδιναν μια ρομαντική χροιά 
στις σχέσεις, οι πρωταγωνίστριες του “Sex and the City” θα μπορούσαν 
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να χαρακτηριστούν ως τηλεοπτικές σουφραζέτες που κά-
νουν τη δική τους επανάσταση. Έρχονται σε αντίθεση με 
τις γυναικείες ηρωίδες που θυμίζουν τη Σταχτοπούτα και τη 
Χιονάτη, αποζητώντας τον γάμο και την αισθηματική απο-
κατάσταση/ασφάλεια. Οι τέσσερις φίλες διεκδικούν χωρίς 
να συμβιβάζονται, έχοντας συχνά ως σύνθημα της ερωτικής 
τους επανάστασης το «όλα ή τίποτα». Είναι φεμινίστριες 
χωρίς να λησμονούν ότι είναι γυναίκες, λατρεύουν να φρο-
ντίζουν τον εαυτό τους και αγαπούν την καριέρα τους. Ει-
δικά η Σαμάνθα και η Μιράντα, αγωνίζονται σκληρά για να 
επικρατήσουν σε χώρους όπου οι άνδρες κυριαρχούν, με 
τις γυναίκες μέχρι τότε να έχουν απλά βοηθητικό και, ενίο-
τε, διακοσμητικό ρόλο. 

Η χρυσή εποχή
Ας μην ξεχνάμε ότι η σειρά έκανε πρεμιέρα στα τέλη του 
προηγούμενου αιώνα, σε μια εποχή που θα μπορούσαμε να 
τη χαρακτηρίσουμε "Golden Age" της σύγχρονης ιστορίας, 
κατ’ αντιστοιχία της "Belle Epoque". Η έννοια του μοντέρ-
νου γινόταν η μόδα που θα επικρατούσε στην εποχή του 
millennium. Οι Οίκοι μόδας, μέσα από επώνυμα brands, 
αναπτύσσονταν γοργά, με τη μοναδικότητα στο στιλ να εί-
ναι συνώνυμο της υπογραφής του καθενός. 
Οι γυναίκες βίωναν μια νέα επανάσταση, εισβάλλοντας ου-
σιαστικά σε κάθε εργασιακό χώρο, γεγονός που τους δη-
μιουργούσε πολλαπλές υποχρεώσεις, αλλά και μοναδικές 
ευκαιρίες. Οι σχέσεις των δύο φύλων άλλαζαν και «ήταν 
πλέον ok», όπως θα έλεγε και η Σαμάνθα, μια γυναίκα να 
μην αποζητάει τη συναισθηματική δέσμευση, αλλά να απο-
λαμβάνει χωρίς ενοχές την ερωτική πράξη. 
Σ' αυτήν ακριβώς την κρίσιμη καμπή, άρχισε να προβάλ-
λεται το "Sex and the City", κάνοντας εκατομμύρια γυναί-
κες στον πλανήτη να το αναγάγουν στην υπέρτατη "Βίβλο" 
της γυναικείας χειραφέτησης. Από την άλλη, υπήρξαν και 
εκατομμύρια άνδρες που το μίσησαν, διότι μέσα από αυτό 
έβλεπαν να αλλάζουν τα δεδομένα. Οι γυναίκες απενοχο-
ποίησαν πλέον τις κρυφές τους επιθυμίες και μπορούσαν 
να διεκδικήσουν την πολυπόθητη ανεξαρτησία, σπάζοντας 
τα καλούπια των προηγούμενων ετών. Άραγε πόσες δεν 
ονειρεύτηκαν τη ζωή της Κάρι – να εργάζονται ως freelance 
editor στη Νέα Υόρκη, να ντύνονται με την τελευταία λέξη 
μόδας, να διαθέτουν τρεις ντουζίνες παπούτσια, να διασκε-
δάζουν σε υπέροχα μαγαζιά του Μανχάταν και να εκδίδουν 
το δικό τους βιβλίο... 
Κι όμως, μέσα στην τρέλα που γέννησε η σειρά, οι φανατι-
κές θαυμάστριές της "προσπερνούσαν" το ότι, στο μεσοδι-
άστημα αυτών των επιτυχιών, η Κάρι είχε να αντιμετωπίσει 
τις συναισθηματικές δυσκολίες στη σχέση της με τον Mr 
Big, τα οικονομικά προβλήματα με τις χρεωμένες κάρτες, 
τις ερωτικές απογοητεύσεις από μια ντουζίνα σχέσεις, το 
άγχος για το επόμενο βιβλίο της... 
Το μόνο σταθερό στη ζωή της Κάρι, εκτός από την εμμονή 
της με τα πανάκριβα παπούτσια, ήταν η φιλία της με τις άλ-
λες τρεις πρωταγωνίστριες. Μια φιλία που επιβεβαιωνόταν 
κάθε φορά πάνω από ένα φλιτζάνι καφέ, κατά τη διάρκεια 

του brunch, ή με πολύχρωμα cocktails στα κοσμικά στέκια 
της Νέας Υόρκης. Συναντήσεις που, καθ’ όλη τη διάρκεια 
της σειράς, έμοιαζαν με ιερό καθήκον. 

Brands and the City
Παπούτσια Louboutin ή Manolo Blahnik, ρούχα Dolce 
Cabbana ή Gucci, επιδείξεις μόδας και πολλά διάσημα 
brands έδιναν τον τόνο στο lifestyle της σειράς. H βιομηχα-
νία της μόδας είχε την τιμητική της στο "Sex and the City", 
και οι διάσημοι Οίκοι, με την εμφάνισή τους σε ένα και 
μόνο επεισόδιο, "επικοινωνούσαν" τις δημιουργίες τους και 
στην τελευταία γωνιά του κόσμου, εκεί όπου μια φανατική 
θαυμάστρια παρακολουθούσε εκστασιασμένη τις στιλιστι-
κές επιλογές των τεσσάρων γυναικών. 
Αυτό που, ενδεχομένως, αγνοούν οι περισσότεροι είναι πως 
η –διάσημη πλέον– φούστα tutu, που φορούσε η Σάρα Τζέ-
σικα Πάρκερ στους τίτλους της σειράς, κόστιζε μόλις 5 δο-
λάρια και είχε αγοραστεί από το καλάθι ενός μαγαζιού στη 
Νέα Υόρκη. Ταίριαζε, όμως, στην εικόνα που ήθελε να δώσει 
η ενδυματολόγος Πατρίτσια Φιλντ στην πρωταγωνίστρια. 

Το τέλος και οι ταινίες 
Τον Φεβρουάριο του 2004, μετά από 96 επεισόδια, έπεσαν 
οι τίτλοι τέλους, σκορπώντας απογοήτευση στο φανατικό 
κοινό που είχε ταυτιστεί με τις τέσσερις πρωταγωνίστριες 
και ζητούσε σχεδόν επιτακτικά να μάθει τι γινόταν παρακάτω. 
Η συνέχεια ήρθε, και μάλιστα με δυο χορταστικές κινημα-
τογραφικές ταινίες, η πρώτη το 2008 και η δεύτερη το 2010, 
με συνολικό κέρδος 418 εκατ. δολάρια και 290 εκατ. δολά-
ρια αντίστοιχα. 
Οι θαυμάστριες πληροφορήθηκαν τη συνέχεια των ιστορι-
ών των τεσσάρων γυναικών: Η Κάρι επιτέλους γίνεται "Mrs 
Big", η Σάρλοτ μητέρα, και η Μιράντα με τη Σαμάνθα, μέσα 
από τα δικά τους προβλήματα, βρίσκουν ισορροπίες στη 
ζωή τους. Ωστόσο, οι κριτικές ήταν σκληρές, ιδιαίτερα για 
τη δεύτερη ταινία, και τα σχέδια για μια τρίτη ταινία ναυάγη-
σαν οριστικά το 2012. 
Την ίδια ώρα, έρχονταν πληροφορίες για τη σχέση των δυο 
πρωταγωνιστριών, Σάρα Τζέσικα Πάρκερ (Κάρι) και Κιμ Κα-
τράλ (Σαμάνθα), οι οποίες, παρά την εκπληκτική χημεία που 
είχαν στην τηλεοπτική και κινηματογραφική οθόνη, στην 
πραγματικότητα ήταν «στα μαχαίρια». Η Καρτάλ κατηγο-
ρούσε την Πάρκερ ότι είχε διαφορετική μεταχείριση, φρο-
ντίζοντας να αποφεύγει η ίδια τις γυμνές ερωτικές σκηνές, 
ενώ εκείνη ήταν υποχρεωμένη να εκτίθεται στα περισσότε-
ρα επεισόδια. 
Οι κακές γλώσσες λένε ότι η Πάρκερ το κατάφερε χάρη 
στη στενή της φιλία με τον σκηνοθέτη Μάικλ Πάτρικ Κινγκ 
και ότι αυτός ήταν ένας όρος που είχε θέσει εξαρχής στο 
συμβόλαιο της, το μακρινό 1997. Διότι, αρχικά, η μόλις 32 
ετών Σάρα Τζέσικα Πάρκερ δεν πίστευε ιδιαίτερα στον 
ρόλο της Κάρι Μπράντσο και, μάλιστα, είχε κάνει τα πάντα 
για να αποφύγει τη συμμετοχή της! Ωστόσο, καθώς τη δέ-
σμευε συμβόλαιο συνεργασίας με το HBO, αναγκάστηκε να 
συμμετάσχει με... βαριά καρδιά. 



29

Η επιστροφή 
«Δεν θα μπορούσα να μην αναρωτηθώ πού είναι τώρα...». 
Με μια φράση τόσο απλή, η φωνή της Σάρα Τζέσικα Πάρ-
κερ μάς βάζει αμέσως στο νόημα. Αυτός, εξάλλου, ήταν και 
ο σκοπός του σύντομου βίντεο που η ηθοποιός ανέβασε 
στον λογαριασμό της, στο Instagram, στις αρχές του 2021. 
Οι εικόνες της Νέας Υόρκης, η οθόνη του υπολογιστή της 
Κάρι και ο τίτλος "And just like that" («Έτσι απλά») έδωσαν 
το σύνθημα για την επιστροφή. 
Οι λεπτομέρειες ήρθαν γρήγορα στην επικαιρότητα, τονίζο-
ντας πως το νέο κεφάλαιο του "Sex and the City" θα επι-
στρέψει στο HBO Max, με δέκα επεισόδια των 30 λεπτών 
και τρεις πλέον πρωταγωνίστριες (την Κάρι, τη Μιράντα και 
τη Σάρλοτ), οι οποίες θα έχουν και τον ρόλο του παραγωγού, 
αμειβόμενες η καθεμία με ένα εκατομμύριο δολάρια – μια 
φήμη που δεν έχει επιβεβαιωθεί, αλλά είναι αρκετή για να 
δικαιολογήσει την εμμονική προσπάθεια της Πάρκερ για επι-
στροφή της σειράς. 
Οι φήμες λένε ότι επιλέχθηκε η επιστροφή στη μικρή οθόνη 
λόγω των προβλημάτων που αντιμετωπίζει ο κινηματογράφος, 
καθώς η πανδημία άφησε έντονα τα σημάδια της στη βιομηχα-
νία του θεάματος. Επίσης, είναι και μια δοκιμασμένη συνταγή, 
την οποία το HBO Max θεωρεί ως «σίγουρο χαρτί» που θα 
φέρει πολλούς Οίκους μόδας και διάσημα brands στην πόρτα 
των παραγωγών, ταυτόχρονα με τα διαφημιστικά έσοδα. 
Ενδεχομένως το HBO Max να ποντάρει στη νοσταλγία που 
γεννά η σειρά, η οποία σημάδεψε μια άλλη εποχή, πιο ανέμε-
λη. Οι δε πρωταγωνίστριες μάλλον ποντάρουν στο γεγονός 
ότι, μετά τη συμμετοχή τους στο "Sex and the City", δεν 

έχουν κάποια αξιομνημόνευτη επιτυχία να επιδείξουν στο 
βιογραφικό τους. 
Το ερώτημα, όμως, είναι τι ακριβώς περιμένει το ευρύ κοι-
νό, ιδιαίτερα οι φανατικές θαυμάστριες, από την επιστροφή. 
Έναν απολογισμό; Μια απάντηση στο ερώτημα τι απέγιναν οι 
ηρωίδες; Ή, μήπως, μια αποκαθήλωση ειδώλων; Διότι η συ-
νέχεια της χρυσής εποχής που η Κάρι και η παρέα της έδι-
ναν συμβουλές δεν είναι και τόσο ρόδινη. Οι γυναίκες που 
παρακολουθούσαν τη σειρά δεν έχουν να αντιμετωπίσουν 
τα προβλήματα του 2000, ούτε καν αυτά του 2010. Σίγουρα 
τις ενδιαφέρει πώς να φαίνονται νεότερες και πιο θελκτικές, 
αλλά μετά από έναν χρόνο πανδημίας και μια πενταετία οι-
κονομικής κρίσης στο κοντέρ της Ανθρωπότητας, ο τρόπος 
ζωής στο Μανχάταν μοιάζει με όνειρο θερινής νυχτός και 
ο Mr Big αρκετά γερασμένος, για να παραμείνει ο «αιώνιος 
πρίγκιπας»... 
Οι συμβουλές μόδας και οι επώνυμες ετικέτες ρούχων, όσο 
όμορφες και λαμπερές κι αν φαίνονται στην οθόνη, δεν εί-
ναι αρκετές για να δώσουν το φιλί της ζωής στην Οικονομία, 
ούτε και στους Οίκους μόδας, που βλέπουν τη θέση των αξε-
σουάρ και των επώνυμων συνόλων να λαμβάνουν οι άνετες 
φόρμες και οι μάσκες προστασίας. 
Το 2021 είναι μια απαιτητική χρονιά, και οι τηλεθεατές (που 
βλέπουν τη μικρή οθόνη ως βασική διασκέδασή τους) ιδι-
αίτερα σκληροί για να συγχωρήσουν τις ρυτίδες μιας σει-
ράς που έρχεται ως ξαναζεσταμένο φαγητό – χωρίς αυτό 
να αποκλείει την πιθανότητα να είναι ο μεγάλος έρωτας που 
επιστρέφει για να ολοκληρώσει το απωθημένο. Θα φανεί 
στις τηλεοπτικές οθόνες.

#be_ready_for_a_comeback
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_Ας ξεκινήσουμε με την πανδημία και τις τεράστιες 
αλλαγές που έφερε στη ζωή μας. Πώς το διαχειρίζεσαι 
όλο αυτό και τι θεωρείς ότι θα αφήσει στον Θοδωρή είτε 
ως «κουσούρι», είτε ως θετικό μάθημα το τέλος αυτής 
της ιστορίας;
Τα θετικά μαθήματα που μας αφήνουν όλες οι «αναποδιές» 
στη ζωή μας φαντάζομαι πως είναι να προσπαθούμε περισ-
σότερο. Η παύση στη ζωή μας για ένα χρόνο, και ίσως και 
παραπάνω, σε μια ζωή που έτσι κι αλλιώς δεν μας φτάνει για 
να κάνουμε όσα θέλουμε, είναι σημαντική. Επομένως, νομίζω 
θα μας μείνουν περισσότερο τα ψυχολογικά "αποκαΐδια" του 
εγκλεισμού και των συνεπειών που προέκυψαν από την παν-
δημία και τα μέτρα που πάρθηκαν. 
Με τον έναν ή τον άλλο τρόπο, δυσκολότερα ή ευκολότε-
ρα, κάπως θα μπορέσουμε να ξανασταθούμε στα πόδια μας 
επαγγελματικά και οικονομικά. Το κομμάτι, όμως, που έχει 
να κάνει με την ψυχολογία των ανθρώπων που "χτυπήθηκαν" 
περισσότερο από την πανδημία, είναι κάτι που θα χρειαστεί 
αρκετός καιρός να θεραπευτεί. 

_Ως πατέρας φοβήθηκες περισσότερο, έγινες πιο προ-
στατευτικός ή και υπερβολικός ενδεχομένως;
Από τη μια φοβήθηκα περισσότερο, γιατί η πρώτη επαφή του 
μεγάλου μου γιου με το σχολείο θα ήταν υπό αυτές τις συν-
θήκες• όμως τα παιδιά μονίμως μας δείχνουν τον δρόμο και 

βλέπουν πιο καθαρά από εμάς. Σίγουρα φοβήθηκα για τους 
δικούς μου ανθρώπους, γιατί είναι μια πρωτόγνωρη συνθήκη 
και η αρρώστια και το ενδεχόμενο της απώλειας είναι κάτι που 
δεν μπορείς να το διαχειριστείς. Δεδομένα υπήρξα υπερβολι-
κός μέσα στον χρόνο. Όμως είναι δύσκολο να είσαι ψύχραι-
μος, όταν βλέπεις πως ο περισσότερος κόσμος βρίσκεται στο 
έλεος της τυχαιότητας.

_Κι ως καλλιτέχνης, είδες την παρούσα περίοδο ως 
αφορμή για ανασυγκρότηση και δημιουργία ή κυριάρχη-
σε ο θυμός, η θλίψη, λόγω της αναγκαστικής αποχής από 
τις live εμφανίσεις και την επαφή με τον κόσμο;
Είναι αδύνατο η νέα πραγματικότητα, σ' αυτήν που συνομιλού-
με καθημερινά για θανάτους ανθρώπων, να μη σε επηρεάσει. 
Επίσης, είναι και η πικρία, που νομίζω πως υπάρχει διάχυτη 
στον χώρο των ανθρώπων που ασχολούνται με τις τέχνες, 
πως τα πράγματα θα μπορούσαν να είναι διαφορετικά (όπως 
ενδεχομένως και σε άλλους κλάδους), εάν είχαν συζητηθεί και 
μελετηθεί προτάσεις για το πώς θα μπορούσε να αποφευχθεί 
αυτή η αναγκαστική αποχή. Θεωρώ πως είμαστε προγραμμα-
τισμένοι να προσπαθούμε να αντεπεξέλθουμε, παρόλα αυτά. 
Οπότε, ενέταξα μέσα στην καθημερινότητά μου νέα πράγμα-
τα, όπως είναι οι τηλεδιασκέψεις με φίλους και συνεργάτες 
μουσικούς, και κατένειμα με τέτοιο τρόπο τον χρόνο μου, 
ώστε να συνεχίσω να νιώθω παραγωγικός. 

Θοδωρής Μαυρογιώργης 
«Πλέον επιλέγω τις μάχες μου

πιο ώριμα, δεν τις κυνηγάω όλες»
Αξίζει να ακούσεις τις μουσικές ιστορίες του Θοδωρή Μαυρογιώργη. Γιατί είναι γεμάτες 
συμβολισμούς, αλήθειες, και σίγουρα θα σου θυμίσουν κάποια κομμάτια φωτεινά ή και 
λίγο πιο “θολά” από τη δική σου ζωή. Είναι ένας καλλιτέχνης που αποφάσισε να τολμήσει 
περισσότερο, ώστε να μη «θερίσει τους φόβους που έχουμε σπείρει», που αναγνωρίζει και 
σέβεται τους ήρωες της ζωής και ετοιμάζει όχι ένα, αλλά δύο album, ώστε να μπορέσει να 
“πετάξει” όλα αυτά που θέλει από πάνω του... 

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤON ΘΕΌΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΊΟΥ
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_Θεωρείς ότι θα δούμε αλλαγές στον καλλιτεχνικό 
χώρο, στον τρόπο σκέψης, έκφρασης και δημιουργίας 
στη μετά-Covid εποχή ή απλά θα συνεχίσουμε από εκεί 
που μείναμε;
Νομίζω πως είμαστε μπροστά σε πολλές αλλαγές. Από 
τις πλέον προφανείς, που είναι τα live streams, τα οποία 
ενδεχομένως να συνεχιστούν, ίσως και υπό άλλη μορφή. 
Είναι τελείως διαφορετικό να μπορεί να παρακολουθήσει 
κάποιος ένα live στον χώρο που γίνεται, ο οποίος μπορεί να 
πάρει 600-700 άτομα, και τελείως διαφορετικό να μπορεί, 
αν θέλει, να το δει από το σπίτι του, και εκεί να «χωρέσουν» 
έως και 4.000 ή 5.000 άνθρωποι. 
Δεν είμαι καθόλου αντίθετος σε οτιδήποτε νέο, και θεωρώ 
πως η Τέχνη θα συνεχίσει την πορεία της. Επίσης, νιώθω 
πως ήρθε η στιγμή οι καλλιτέχνες να συσπειρωθούν και να 
οργανωθούν καθώς, από όσο φαίνεται, κανείς, εκτός από 

τους ίδιους, δεν ενδιαφέρεται πραγματικά για τον πολιτιστι-
κό τομέα στην Ελλάδα και τους ανθρώπους του. 

_Έχεις πολύ αξιόλογες συνεργασίες στο ενεργητικό 
σου. Ποιες από αυτές ξεχωρίζεις για κάποιους λόγους 
λίγο παραπάνω από τις άλλες; 
Υπήρξα πολύ τυχερός στις συνεργασίες μου. Δεν θα μπο-
ρούσα να μην ξεχωρίσω αυτή με τη Νατάσσα Μποφίλιου, 
που ήταν η πρώτη που μου έδωσε «χώρο» και βήμα επί 
σκηνής, και κατ’ επέκταση τη συνεργασία με τον Θέμη Κα-
ραμουρατίδη και τον Γεράσιμο Ευαγγελάτο στα πρώτα δυο 
τραγούδια μου ως solo καλλιτέχνης. Από εκεί και πέρα, το 
«Κοίτα γύρω» του Γιάννη Κότσιρα που συμμετείχα το θεω-
ρώ ένα σπουδαίο τραγούδι, και ήταν τεράστια χαρά και τιμή 
μου που αποτέλεσα μέρος του.

_Είσαι και παιδί της μπάντας, και «solo καλλιτέχνης». 
Καλύπτουν διαφορετικές καλλιτεχνικές ανάγκες αυτοί 
οι δύο –ας το πούμε έτσι– διαφορετικοί τρόποι έκφρα-
σης; 
Είμαστε από τους λίγους ανθρώπους που μπορούμε να 
χρησιμοποιούμε το ρήμα “παίζω” όταν αναφερόμαστε στη 
δουλειά μας. Παίζουμε μουσική. Οι μπάντες, στην ουσία, 
είναι παρέες φίλων με κοινή αισθητική για τη μουσική. Στους 
Bejeezus, δύο από τα βασικά μέλη είναι κουμπάροι μου και 
νονοί των γιων μου, ενώ τους Wedding Singers τους ξεκινή-
σαμε με τον ξάδερφό μου, τον Λάμπη Κουντουρόγιαννη. 
Οι μπάντες αυτές σίγουρα καλύπτουν διαφορετικές ανάγκες 
και τρόπους έκφρασης, καθώς ασχολούνται κυρίως με τη χο-
ρευτική μουσική, ενώ με το solo project ήθελα περισσότερο 
να ασχοληθώ με τον ελληνικό στίχο και με ήχους, με τους 
οποίους δεν μπορούσα να ασχοληθώ μέσω των μπαντών.

_Ετοιμάζεις το πρώτο ολοκληρωμένο σου album, και 
ήδη ακούσαμε τρία τραγούδια ιδιαίτερα και με πολύ 
δυνατούς συμβολισμούς. Είναι τελικά καλό ή κακό να 
είμαστε «Ψάρια»;
Μα είμαστε ψάρια, έτσι κι αλλιώς, είναι αναπόφευκτο. Είναι 
πολλές οι φορές που φανταζόμαστε τη ζωή να μας ψαρεύει. 
Παρόλα αυτά, βρίσκουμε διέξοδο και άλλους ανθρώπους 
να μας τραβήξουν πάνω. Ο Κος Κ έχει περιγράψει με τους 
στίχους στα «Ψάρια» συνοπτικά τι περίπου συμβαίνει στη 
ζωή ενός μουσικού. Αλλά με τον τρόπο που το έχει κάνει, 
φαίνεται πως έχει εφαρμογή σε διάφορες πτυχές και στιγ-
μές της ζωής μας, ανεξάρτητα από το αν είσαι ή δεν είσαι 

μουσικός, εν τέλει. Καλό είναι να είμαστε “ψάρια”, και καλό 
είναι να μας τραβάει κάποιος πάνω. 

_Εσύ «Πόσο άντρας είσαι», πόσο τολμάς και πόσα 
ζεις τελικά απ’ όλα αυτά που ονειρεύτηκες ή ήθελες να 
ζήσεις;
Θέλω στο τέλος της ημέρας να κοιτάξω στον καθρέφτη και 
να μπορώ να ανατρέξω σε περισσότερες “κερδισμένες” 
στιγμές. Πλέον νιώθω πως επιλέγω τις μάχες μου πιο ώριμα, 
δεν τις κυνηγάω όλες. Παλιότερα θα ρίσκαρα περισσότερο 
στην “κανονική” μου δουλειά, την πρωινή. Πλέον ισχύει το 
ανάποδο. Χειρίζομαι με μεγαλύτερη σταθερότητα αυτό το 
κομμάτι της ζωής μου και τολμάω περισσότερο με τη μου-
σική. Τολμάω περισσότερο για να μη θερίσω τους φόβους 
που έχουμε σπείρει, όπως λέει κι ο Ορέστης Ντάντος στο 
τραγούδι αυτό, αλλά να τους θεραπεύσω.

_Μία θετική αναίρεση των στίχων «δεν τολμάς να 
αλλάξεις ούτε τον αριθμό σου, πόσω μάλλον τον άδειο 
τρομαγμένο εαυτό σου» είναι όλοι αυτοί οι άνθρωποι 
που βγήκαν μπροστά και μίλησαν για τα περιστατικά 
κακοποίησης που βίωσαν. Πώς νιώθεις ακούγοντας 
όλες αυτές τις συγκλονιστικές μαρτυρίες που βλέπουν 
το φως της δημοσιότητας; 
Σοκ ως πρώτο συναίσθημα και δέος μπροστά στους ανθρώ-
πους αυτούς που, παρότι βρέθηκαν αντιμέτωποι με τόσο 
σκοτεινές και βάναυσες στιγμές, βρήκαν το κουράγιο και 
προέβησαν σε αυτές τις καταγγελίες. Έδειξαν ένα φωτεινό 
μονοπάτι που τόσο πολύ το έχουμε ανάγκη ως κοινωνία. 

Είμαστε από τους λίγους ανθρώπους που μπορούμε
να χρησιμοποιούμε το ρήμα “παίζω” όταν αναφερόμαστε
στη δουλειά μας. 
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_Να πάμε και λίγο στον «Superman», που έχει ένα 
διαφορετικό και πολύ ευαίσθητο μήνυμα. Πες μας λίγα 
πράγματα γι’ αυτό το τραγούδι και την πηγή έμπνευσής 
του...
Η Ειρήνη, που έχει γράψει τους στίχους, έχει προσωπική 
εμπειρία από δικό της άνθρωπο που έχει τη νόσο Αλτσχάι-
μερ. Σε πολλές συζητήσεις που έχουμε κάνει μαζί και με 
συνεργάτες, έχουμε πει πως θέλαμε οι δίσκοι να είναι μια 
συζήτηση της παρέας μας – πράγματα που μας απασχο-
λούν και τα φέρνουμε στο τραπέζι. Οπότε, έτσι προέκυψε 
ο «Superman». 

_Η 18η Μαρτίου είναι μία μέρα αφιερωμένη στους 
Φροντιστές ατόμων με Alzheimer και το δύσκολο έργο 
που επιτελούν. Αυτοί είναι οι Ζορό της ζωής; 
Είναι αυτοί που κρύβουν τόση γλύκα και νοιάξιμο πίσω από 
τη μάσκα των “φροντιστών”. Και τους αξίζει τεράστιος σε-
βασμός. Οι Ζορό, γενικά, είναι όλοι όσοι φροντίζουν και 
ενδιαφέρονται για τους ανθρώπους δίπλα τους – από αυ-
τούς που προσέχουν τους ηλικιωμένους αγαπημένους τους, 
μέχρι αυτούς που προσφέρουν σε κοινωνικές δομές. Οι 
Ζορό είναι οι άνθρωποι. 

_Ποιες άλλες ιστορίες θα αγγίξουν τα επόμενα τρα-
γούδια σου ή ποια επιπλέον μηνύματα θα 'θελες να με-

ταφέρεις μέσα από τη μουσική σου; Και πότε αναμέ-
νουμε το ολοκληρωμένο album; 
Τόσα μας απασχολούν όλους μας καθημερινά, που σίγουρα 
ένας δίσκος δεν φτάνει. Όμως γίνεται σιγά σιγά μια αρχή, 
για όλα αυτά που θα ήθελα να “πετάξω” από πάνω μου. 
Το επόμενο τραγούδι θα κυκλοφορήσει αρχές Απρίλη και 
θα είναι σε μουσική, στίχους και παραγωγή του "Κος Κ". 
Αναμένονται δυο άλμπουμ να κυκλοφορήσουν ταυτόχρονα 
τον Σεπτέμβρη, το ένα σε παραγωγή Κος Κ και το άλλο σε 
παραγωγή του Παντελή Νικηφόρου. 

_Ποια δύο στοιχεία-χαρακτηριστικά της κοινωνίας 
μας, αν άλλαζαν, θα σε έκαναν πιο αισιόδοξο για το 
μέλλον; 
Νομίζω πως είναι πιο αναγκαίο από ποτέ να στρέψουμε το 
βλέμμα μας περισσότερο στην εκπαίδευση και στην παι-
δεία. Εφόσον έχουμε όραμα να διατηρήσουμε τον δημο-
κρατικό προσανατολισμό της κοινωνίας μας, το σπουδαι-
ότερο είναι να στηρίξουμε τους δασκάλους, παρέχοντάς 
τους όσα περισσότερα μπορούμε, και εμείς και η πολιτεία. 
Επίσης, θα ήθελα η 7η Οκτωβρίου να είναι πράγματι η αρχή 
της αλλαγής. Το μόρφωμα του φασισμού πάντα παραμο-
νεύει να ανέβει σκαλοπάτια. Οπότε, εύχομαι να έγινε η 
αρχή, ώστε να ξανακατρακυλήσει στη θέση που έπρεπε να 
βρίσκεται, στα αμπάρια της ιστορίας.

33



34 / PlanBe / Μάρτιος56 / 5 XΡΟΝΙΑ34 / PlanBe / Μάρτιος56 / 5 XΡΟΝΙΑ



35#be_beautiful 35

Γιατί είναι απαραίτητο το δέρμα μας να αντισταθεί στις ελεύθερες 
ρίζες και στο οξειδωτικό στρες όπως ο οργανισμός μας;

Αν η επιδερμίδα μας είχε φωνή, θα φώναζε "βοήθεια" σε πολλές 
περιπτώσεις. Μία από αυτές είναι και η φάση που αρχίζει και 
επηρεάζεται από τον σύγχρονο τρόπο ζωής, ο οποίος προκα-
λεί στο δέρμα πολύ μεγάλες φθορές από πολύ νωρίς, ακόμα 
και όταν δεν έχουμε τη δυνατότητα να τις αντιληφθούμε. Η 
καθημερινότητα στο επιβαρυμένο περιβάλλον, το στρες και οι 
απαιτητικές συνθήκες ζωής δημιουργούν οξειδωτικό στρες όχι 

μόνο στον οργανισμό, αλλά και στην επιδερμίδα μας, με αποτέλεσμα το δέρμα να 
εκπέμπει το δικό του SOS. 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Αντιοξείδωση ΤΏΡΑ!
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Ευτυχώς, η επιστήμη και η κοσμετολογία έχουν τον 
τρόπο να απαντήσουν σε αυτά τα σήματα έκτακτης 
ανάγκης – και, μάλιστα, με πολύ απλούς και εύκολους 
τρόπους, που φέρνουν την αντιοξείδωση στην καθη-
μερινή μας φροντίδα και αλλάζουν την επιδερμίδα μας 
για πάντα. 

Δράση: Oξείδωση
Η επιδερμίδα μας, ως μέρος του περιβάλλοντός, δεν 
θα μπορούσε να μείνει ανεπηρέαστη από την καθημε-
ρινή καταστροφή, η οποία προκαλεί χωρίς εξαιρέσεις 
οξείδωση των κυττάρων. Η οξείδωση αφορά μία σύν-
θετη διαδικασία  που βοηθά στην παραγωγή ελεύθερων 
ριζών και, άρα, επιταχύνει τη φυσιολογική διαδικασία 
της γήρανσης. 
Για να μιλήσουμε πιο επιστημονικά, η τροφή μετατρέ-
πεται σε ενέργεια στο μιτοχόνδριο του κυττάρου και, 
κατά την παραγωγή ενέργειας, προκύπτουν οι ελεύθε-
ρες ρίζες. Τα μόρια ελεύθερων ριζών συμμετέχουν, 
μέσα από μια αλυσίδα διαδικασιών, στην πρόωρη κα-
ταστροφή υγιών κυττάρων, οδηγώντας με μαθηματική 
ακρίβεια προς τη γήρανση. Όταν υπάρχει υπερβολικός 
αριθμός ελευθέρων ριζών στον οργανισμό μας, τότε 
αυτό επηρεάζει και τις σημαντικές πρωτεΐνες του δέρ-
ματος, την ελαστίνη και το κολλαγόνο, που αποτελούν 
θεμέλια για τη νεανική όψη της επιδερμίδας μας. 
Φυσικά ο οργανισμός μας, όπως και το δέρμα μας, δια-
θέτουν αντιοξειδωτικούς μηχανισμούς για να αμυνθούν 
σε αυτή την κατάσταση, αλλά τις περισσότερες φορές 
ο σύγχρονος τρόπος ζωής τούς καθιστά ανεπαρκείς, 
με αποτέλεσμα η παραγωγή των ελεύθερων ριζών να 
είναι πιο ισχυρή από την αντιοξειδωτική άμυνα του 
σώματός μας. Τότε οι ελεύθερες ρίζες του οξυγόνου 
υπερτερούν των αντιοξειδωτικών ενδογενών μηχανι-
σμών, και οι φθορές των κυττάρων είναι όχι μόνο ανα-
πόφευκτες, αλλά και ιδιαίτερα ισχυρές. Έτσι, το δέρμα 
μας υποκύπτει ολοένα και περισσότερο στη διαδικασία 
της γήρανσης. Και έχουμε το φαινόμενο του οξειδω-
τικού στρες, που εντείνεται με τους ρύπους της ατμό-
σφαιρας, το κάπνισμα, το άγχος, τον ήλιο και την κακή 
διατροφή, τα οποία προκαλούν ακόμη μεγαλύτερη πα-
ραγωγή ελεύθερων ριζών. Το οξειδωτικό στρες αποτε-
λεί σημαντικότατο εχθρό της υγείας και της ομορφιάς 
μας, και ζητά άμεσα την προσοχή μας. 

Αντίδραση: Αντιοξείδωση
Με δεδομένο ότι ο σύγχρονος τρόπος ζωής καθιστά το 
οξειδωτικό στρες μία από τις πιο ισχυρές απειλές για 
την επιδερμίδα μας, η αντιοξείδωση καθίσταται παρα-
πάνω από απαραίτητη. Η αντιοξείδωση αφορά τη διαδι-
κασία κατά την οποία το κύτταρο ενδυναμώνεται ξανά 

και επιβραδύνει τη διαδικασία της γήρανσης, δρώντας 
ενάντια στις ελεύθερες ρίζες. Όταν οι αντιοξειδωτικές 
διαδικασίες του οργανισμού δεν είναι επαρκείς για να 
χτιστεί η άμυνα, τότε πρέπει να παρέμβουμε άμεσα, για 
να προσφέρουμε επιπρόσθετη αντιοξειδωτική δράση 
στα κύτταρά μας και να βοηθήσουμε την επιδερμίδα 
μας να αντισταθεί στα σημάδια του χρόνου που προ-
καλεί το οξειδωτικό στρες, όπως ρυτίδες, ξηρότητα, 
ανομοιογενή όψη, τραχιά υφή και λεπτές γραμμές. 
Το πρώτο βήμα είναι ένας καλός τρόπος ζωής και μια 
καλή διατροφή, με κατανάλωση αντιοξειδωτικών τρο-
φών, όπως φρούτα, λαχανικά, και γενικά μια ισορροπη-
μένη μεσογειακή διατροφή που ευνοεί την αντιοξειδω-
τική δράση στον οργανισμό. 
Το δεύτερο βήμα είναι η σωστή καλλυντική φροντίδα 
μέσα από μια καλά επιλεγμένη περιποίηση προσώπου, 
που έχει ως στόχο τη δράση ενάντια στις ελεύθερες 
ρίζες και την ενίσχυση της αντιοξειδωτικής άμυνας του 
οργανισμού, που ενισχύει δραστικά την επαναφορά 
της λάμψης και της νεότητας του δέρματος. 

Τα πολύτιμα αντιοξειδωτικά συστατικά
Η έρευνα στην επιστήμη της ομορφιάς έχει φέρει στα 
χέρια μας πολλά και πολύτιμα αντιοξειδωτικά συστατι-
κά, μέσα από προϊόντα καθημερινής περιποίησης που 
είναι ικανά να αλλάξουν άμεσα και αποτελεσματικά την 
όψη του προσώπου μας. Ας δούμε μερικά από αυτά για 
να τα αναζητήσουμε στις συνθέσεις των καλλυντικών 
μας: 
Βιταμίνη C: Το πιο γνωστό αντιοξειδωτικό συστατι-
κό – και δικαιολογημένα, καθώς η αντιοξειδωτική του 
δράση είναι πραγματικά ισχυρή. Έχει αποδειχθεί επι-
στημονικά ότι είναι ιδιαίτερα αποτελεσματική κατά των 
ελεύθερων ριζών και υπέρ της προστασίας της επιδερ-
μίδας, αφού διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στη σύνθε-
ση του κολλαγόνου της ελαστίνης, ενώ επανορθώνει τις 
φθορές του ήλιου και επαναφέρει τον χρωματικό τόνο, 
δύο συνέπειες του οξειδωτικού στρες. 
Bιταμίνη Α: Μια πραγματική βασίλισσα στην οικογέ-
νεια των συστατικών και δομικό στοιχείο για τη δομή 
του δέρματος, καθώς δομεί τα κύτταρα, ενισχύει την 
ενυδάτωση και θωρακίζει τη νεανικότητα της επιδερ-
μίδας. 
Βιταμίνη Ε: Πολύτιμο συστατικό κατά της δράσης και 
της παραγωγής των ελεύθερων ριζών που δημιουργού-
νται από τις ακτίνες του ήλιου. 
Καλέντουλα: Η φύση ξέρει, και στην περίπτωση του 
εκχυλίσματος του συγκεκριμένου φυτού η αντιοξει-
δωτική δράση είναι ισχυρότατη και ιδιαίτερα αμυντική 
απέναντι στους εξωτερικούς παράγοντες γήρανσης. 
Παράλληλα, έχει και καταπραϋντικές ιδιότητες που εί-
ναι σημαντικές για αρκετούς τύπους επιδερμίδας. 
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Frezyderm, Antioxidant Vit 
C Cream Bοοster, για ενίσχυση 
της καθημερινής κρέμας νύχτας με 
αμυντικούς μηχανισμούς ενάντια 
στις ελεύθερες ρίζες.

SkourasMed, Vitamin C 
antioxidant serum, ορός 
υψηλής περιεκτικότητας βιταμίνης C 
(30%) για άμεση λάμψη και 
αντιγήρανση.

Origins, Perfect World™ 
Antioxidant Moisturizer 
With White Tea 50ml, κρέμα 
αντιγήρανσης, πλούσια σε 
αντιοξειδωτικά συστατικά που απορ-
ροφάται εύκολα.

Grown Alchemist Detox 
Serum Antioxidant + 3 
Complex, ορός καθημερινής 
χρήσης, μη λιπαρός, που απορροφά-
ται άμεσα. Αποτοξινώνει την 
επιδερμίδα του προσώπου από τις 
ελεύθερες ρίζες.

Mario Badescu, Rose Hip 
Nourishing Oil 29ml, 
Αντιοξειδωτική σύνθεση, με 
εκχύλισμα και έλαιο αγριοτριαντα-
φυλλιάς, και βιταμίνη C.

dr.Organic, Κρέμα Νύχτας με 
Βιολογικό Έλαιο Τριαντάφυλ-
λου, για αντιοξείδωση και αντιγηρα-
ντική δράση στην επιδερμίδα

Συνένζυμο Q10: Πολύ ισχυρό αντιοξειδωτικό που 
δρα συμπληρωματικά και με τις υπόλοιπες βιταμίνες, 
χαρίζοντας ενέργεια. 
Άγριο τριαντάφυλλο: Συστατικό με επανορθωτική 
δράση σε λεπτές γραμμές και ρυτίδες, με δράση υπέρ 
της λάμψης και της φωτεινότητας. 
Guava: Πλούσιο σε βιταμίνη C, με εξαιρετικές αναπλα-
στικές ιδιότητες και ενίσχυση της παραγωγής κολλα-
γόνου. 

Η αντιοξείδωση στην καθημερινή μας 
περιποίηση
Αφού έχουμε εντοπίσει ποια συστατικά χρειάζεται η 
επιδερμίδα μας για να λάβει την κατάλληλη αντιοξει-
δωτική δράση, έρχεται η στιγμή να τα εντοπίσουμε 
και στα ράφια των καλλυντικών, μέσα από συνθέσεις 
προϊόντων, και να τα εντάξουμε στην καθημερινή μας 
ρουτίνα.
Απαραίτητα προϊόντα γι' αυτόν τον σκοπό είναι σίγου-
ρα ένας ορός, που μπορεί να προσφέρει ισχυρή δρά-
ση, αλλά και τη μέγιστη δυνατή απορρόφηση, λόγω της 
ιδιαίτερα μελετημένης πυκνότητάς του. Παράλληλα, μια 
κρέμα μπορεί να κάνει την ίδια καλή δουλειά και να 
προσφέρει αντιοξείδωση, σε συνδυασμό με αντιγηρα-
ντική δράση, ειδικά αν προορίζεται για χρήση μόνο τη 
νύχτα. 
Μια πολύ δυνατή κατηγορία στα αντιοξειδωτικά προϊό-
ντα είναι και τα έλαια προσώπου, που έχουν ιδιαίτερα 
απολαυστική υφή και ισχυρή σύνθεση που περιποιείται 
το δέρμα μοναδικά, ενώ η φύση του προϊόντος είναι 
τέτοια, που μπορεί να "φιλοξενεί" τα αντιοξειδωτικά 
συστατικά με τον κατάλληλο τρόπο. 
Σε κάθε περίπτωση, είναι απαραίτητη η χρήση αντη-
λιακού το πρωί, καθώς τα αντιοξειδωτικά συστατικά 
χρειάζονται την παράλληλη αντηλιακή προστασία, ει-
δικά όταν είναι σε υψηλή περιεκτικότητα, όπως π.χ. η 
βιταμίνη C, αλλά και γιατί δρουν ενάντια στη φθορά 
του ήλιου. 
Με τακτική χρήση και με τη διατήρηση μιας σταθερής 
ρουτίνας ομορφιάς που περιλαμβάνει όλα τα απαραί-
τητα βήματα φροντίδας, τα αντιοξειδωτικά συστατικά 
θα καταφέρουν να αναδείξουν μια πιο λαμπερή, νεα-
νική και όμορφη επιδερμίδα, ακόμα και σε συνθήκες 
τόσο επιβαρυμένες και στρεσογόνες, όσο αυτές που 
διανύουμε.

Korres, Άγριο Τριαντάφυλ-
λο Λάδι Προσώπου Βιταμίνη C και 
Λάμψη για βαθιά ενυδάτωση.

#be_beautiful
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Δρ. Παρασκευή Σακκά
«Η επιβάρυνση του φροντιστή ενός 
ανοϊκού ασθενούς μπορεί να είναι 

ψυχική, σωματική και οικονομική»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Η φροντίδα ενός ασθενούς με άνοια μπορεί να είναι κυριολεκτικά εξουθενωτική, με 
πολυποίκιλες επιπτώσεις για τους ίδιους τους φροντιστές των ασθενών. Με αφορμή 
την Ημέρα Φροντιστή που γιορτάζεται τον Μάρτιο, η Δρ. Παρασκευή Σακκά, 
νευρολόγος - ψυχίατρος και πρόεδρος της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών, μας μιλά 
για το τι σημαίνει να φροντίζεις έναν ανοϊκό ασθενή, και τονίζει τη σημασία της 
εκπαίδευσης, αλλά και της πολύπλευρης υποστήριξης αυτών των ανθρώπων που 
αποτελούν τους «αφανείς ήρωες» στην καθημερινή μάχη των ασθενών με τη νόσο.

18 ΜΑΡΤΊΟΥ - ΗΜΈΡΑ ΦΡΟΝΤΙΣΤΉ



40 / PlanBe / Μάρτιος56 / 5 XΡΟΝΙΑ40 / PlanBe / Μάρτιος56 / 5 XΡΟΝΙΑ

_Ποιος ορίζεται ως "φροντιστής" ενός ατόμου με άνοια; Πρόκειται 
για κάποιον επαγγελματία ή θα μπορούσε να είναι και ένα οικείο πρό-
σωπο του ασθενούς;
Ο αριθμός των ατόμων με άνοια αυξάνεται με γρήγορους ρυθμούς και, συγ-
χρόνως, αυξάνεται και ο αριθμός των φροντιστών τους. Στην άνοια και στη 
νόσο Αλτσχάιμερ, μαζί με τον ασθενή πάσχει όλη η οικογένεια. Στη συντρι-
πτική τους πλειονότητα, οι πάσχοντες φροντίζονται στο σπίτι από τα μέλη 
των οικογενειών τους (συζύγους, παιδιά, αδέλφια), οι οποίοι αποτελούν τους 
οικογενειακούς φροντιστές. Κάποιος εξ αυτών έχει τον κύριο λόγο, αποτε-
λώντας τον κύριο φροντιστή. 
Στην Ελλάδα η οικογένεια διατηρεί την ευθύνη της φροντίδας των ατόμων 
με άνοια, ακόμη και όταν υπάρχουν επαγγελματίες βοηθοί ή οι ασθενείς 
νοσηλεύονται σε ιδρύματα. 

_Υπάρχουν διαφορές μεταξύ Ελλάδας και άλλων χωρών, σε σχέση 
με τα άτομα που λειτουργούν συνήθως ως φροντιστές;
Στις βόρειες ευρωπαϊκές χώρες και στις ΗΠΑ, αλλά και γενικότερα στις ανα-
πτυγμένες χώρες, τα άτομα με άνοια και οι ηλικιωμένοι, σε μεγάλο ποσο-
στό, διαβιούν σε Μονάδες Φροντίδας, παρακολουθούν Κέντρα Ημερήσιας 
Φροντίδας και φροντίζονται στα σπίτια τους από οργανωμένες υπηρεσίες 
φροντίδας κατ’ οίκον. Στη χώρα μας, τέτοιες υπηρεσίες για άτομα με άνοια 
είναι λίγες, και το μεγαλύτερο κομμάτι φροντίδας τους το επωμίζονται οι 
οικογένειες, χωρίς να έχουν κανενός είδους βοήθεια και συμπαράσταση. 



41#be_healthy

_Πόσα άτομα πάσχουν στη χώρα μας από άνοια; 
Έχουμε καθόλου εικόνα και για τον αριθμό των φρο-
ντιστών τους;
Σύμφωνα με πρόσφατες μελέτες, 200.000 άνθρωποι ζουν 
σήμερα με άνοια στην Ελλάδα και μελλοντικά αναμένεται να 
αυξηθούν δραματικά, λόγω της αύξησης του προσδόκιμου 
επιβίωσης. Σε κάθε άτομο με άνοια, δε, αντιστοιχούν 2-3 
φροντιστές. 

_Και τι ξέρουμε από πλευράς ποιοτικών χαρακτηρι-
στικών;
Σύμφωνα με πρόσφατη διαδικτυακή έρευνα της Εταιρείας 
μας, οι Έλληνες φροντιστές ατόμων με άνοια είναι σε ποσο-
στό 75% γυναίκες, σε ποσοστό 56% μέσης ηλικίας και φρο-
ντίζουν το άτομο, κατά μέσο όρο, 40 ώρες την εβδομάδα.

_Τι ακριβώς είναι το «φορτίο φροντιστών»;
Ο όρος «φορτίο φροντιστών» έχει επικρατήσει διεθνώς και 
αφορά στην επιβάρυνση κάθε είδους που επωμίζονται οι 
φροντιστές ενός ατόμου που πάσχει από χρόνιο νόσημα, 
το οποίο προκαλεί αναπηρία. Το ψυχολογικό, πρακτικό και 
οικονομικό φορτίο των φροντιστών των ατόμων με άνοια 
είναι βαρύ και πολύπλευρο. 
Οι αυξημένες απαιτήσεις φροντίδας των ατόμων με άνοια 
επιδρούν στην υγεία των φροντιστών, επηρεάζουν τη συμ-
μετοχή τους σε κοινωνικές και επαγγελματικές δραστηρι-
ότητες, περιορίζουν τον ελεύθερο χρόνο τους, κλονίζουν 
την κοινωνική τους θέση και, παράλληλα, απειλούν την οι-
κονομική τους ασφάλεια. Η επιβάρυνση από τη φροντίδα 
ενός ανοϊκού ασθενούς μπορεί να είναι ψυχική, σωματική 
και οικονομική. 
Η ψυχική επιβάρυνση είναι σαφώς η σημαντικότερη και πιο 
εξατομικευμένη. Πρακτικά, αλλά και μέσα από μελέτες, δια-
πιστώθηκε ότι οι φροντιστές των ατόμων με άνοια εμφανί-
ζουν υψηλές βαθμολογίες σε κλίμακες άγχους-κατάθλιψης, 
κάνουν αυξημένη χρήση ψυχοτρόπων, ενώ διατρέχουν και 
σοβαρό κίνδυνο νόσησης από κατάθλιψη. Επιπλέον, παρου-
σιάζουν αυξημένη συχνότητα χρόνιων παθήσεων (υπέρταση, 
αρθρίτιδες, παθήσεις του ανοσοποιητικού συστήματος κ.λπ.), 
αλλά και εισαγωγής στο νοσοκομείο, κάνοντας εντυπωσιακά 
μεγαλύτερη χρήση συνταγογραφούμενων φαρμάκων. 
Σε κοινωνικό επίπεδο, οι επιπτώσεις αφορούν στη χαλάρω-
ση σχέσεων και δεσμών, αφού περιορίζονται οι ευκαιρίες 
ψυχαγωγίας λόγω έλλειψης χρόνου. 
Η οικονομική διάσταση του θέματος είναι πιο επιβαρυντι-
κή όταν δεν υπάρχουν επαρκείς εξειδικευμένες δομές και 
υπηρεσίες πρόνοιας και περίθαλψης, όπως συμβαίνει στη 
χώρα μας. Έτσι, οι φροντιστές υποχρεώνονται να συμμετέ-
χουν στις δαπάνες για τη φαρμακευτική, την ιατρική και τη 
νοσοκομειακή περίθαλψη των ατόμων με άνοια, όλων των 
σταδίων.

_Και τι χρειάζεται να γίνει, προκειμένου να υπάρξει 
βελτίωση και στη ζωή των ίδιων των φροντιστών, αλλά 

και στον τρόπο που προσφέρουν τις υπηρεσίες τους;
Η αναγνώριση και ανακούφιση του φορτίου των φροντιστών 
αποτελεί αναπόσπαστο τμήμα της αποτελεσματικής αντιμε-
τώπισης της άνοιας. Οι ανάγκες των φροντιστών μπορούν 
και οφείλουν να καλύπτονται σε όλα τα επίπεδα – εκπαίδευ-
ση, ψυχοθεραπευτικές παρεμβάσεις, οικονομική στήριξη. Η 
πολιτεία οφείλει να βοηθήσει με τη δημιουργία δομών και 
υπηρεσιών για τα άτομα με άνοια και τις οικογένειές τους.
Επιπλέον, η σωστή εκπαίδευση των φροντιστών σε θέμα-
τα πρακτικής καθημερινής φροντίδας του ασθενούς ανα-
δεικνύεται ως η κυριότερη ανάγκη τους. Οι ενημερωμένοι 
και εκπαιδευμένοι φροντιστές, αφ' ενός, προσφέρουν φρο-
ντίδα υψηλής ποιότητας και, αφ' ετέρου, καταφέρνουν να 
χειρίζονται πιο αποτελεσματικά τη συναισθηματική επιβά-
ρυνση και τα πρακτικά προβλήματα που προκύπτουν κατά 
τη διάρκεια της νόσου.
Με έντονο το αίσθημα ευθύνης, η Εταιρεία Αlzheimer Αθη-
νών, εκτός από την προσφορά ψυχοκοινωνικών παρεμβά-
σεων σε άτομα με άνοια, συμβάλλει έμπρακτα στο πρόβλη-
μα, παρέχοντας εκπαίδευση και υποστήριξη σε φροντιστές 
για την ενίσχυση των δεξιοτήτων που απαιτεί ο ρόλος τους, 
αλλά και για ανακούφιση από το δύσκολο έργο τους. 

_Η 18η Μαρτίου έχει καθιερωθεί να γιορτάζεται ως 
«Ημέρα Φροντιστή», με πρωτοβουλία μάλιστα της 
Εταιρείας Alzheimer Αθηνών. Πιστεύετε ότι ο ρόλος 
του φροντιστή αναγνωρίζεται όσο θα έπρεπε – και διε-
θνώς, αλλά και ειδικότερα στη χώρα μας;
Σε αρκετές χώρες του κόσμου, ο ρόλος του φροντιστή 
ενός ατόμου με αναπηρία αναγνωρίζεται νομοθετικά. Ως 
εκ τούτου, παρέχονται οικονομικά βοηθήματα, επιδόμα-
τα, άδειες ειδικού σκοπού και άλλου είδους διευκολύνσεις 
στους φροντιστές, και ειδικότερα στους φροντιστές των 
ατόμων με άνοια. 
Στη χώρα μας δεν υπάρχουν αντίστοιχες παροχές. Ωστό-
σο, πρόσφατα παραδόθηκε στο Υπουργείο Υγείας Σχέδιο 
Νόμου που επεξεργάστηκε ειδική Επιτροπή. Αυτή η Νομο-
παρασκευαστική Επιτροπή εξέτασε θέματα θεμελιωδών δι-
καιωμάτων των ατόμων με άνοια και των φροντιστών τους, 
συμπεριλαμβανομένων και ζητημάτων υποστήριξης των 
φροντιστών από επαρκείς κοινωνικούς θεσμούς.

_«Και ποιος φροντίζει τους φροντιστές;», θα μπορού-
σα να ρωτήσω... Είναι γνωστό ότι η Εταιρεία Alzheimer 
Αθηνών διοργανώνει σε τακτική βάση εκπαιδευτικά σε-
μινάρια για τους φροντιστές. Πείτε μου δυο λόγια γι' 
αυτά.
Οι οργανώσεις Αλτσχάιμερ, σε όλη την Ελλάδα, παίζουν 
σημαντικό και πρωταρχικό ρόλο στη συνολική διαχείριση 
όλων των μορφών άνοιας, παρέχοντας υπηρεσίες και ορ-
γανώνοντας δράσεις τόσο για άτομα με άνοια, όσο και για 
φροντιστές. 
Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών διοργανώνει σεμινάρια για 
φροντιστές (το λεγόμενο «Σχολείο Φροντιστών») 2 ή 3 
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φορές, κατά τη διάρκεια του χρόνου. Τα σεμινάρια αποτελούνται από 8 δίωρες συνα-
ντήσεις, μία κάθε εβδομάδα, και δίνουν τη δυνατότητα στους φροντιστές να ενημε-
ρωθούν, κατ' αρχάς, για το ότι η άνοια μπορεί να αντιμετωπιστεί. Επιπλέον, παρέχεται 
εκπαίδευση σχετικά με την αντιμετώπιση και τη φροντίδα, ενώ υπάρχουν διαθέσιμες 
πολλές πηγές βοήθειας και εξειδικευμένες, δικτυωμένες δομές και υπηρεσίες. Γενικώς 
εφαρμόζονται καινοτόμα προγράμματα στη χώρα μας. 
Τον Νοέμβριο του 2020 το Σχολείο Φροντιστών έγινε αναγκαστικά διαδικτυακά, ση-
μειώνοντας μεγάλη επιτυχία, με τους συμμετέχοντες να ξεπερνούν τα 500 άτομα. 
Πέρα, όμως, από το Σχολείο Φροντιστών, υλοποιούνται και προγράμματα ψυχοεκ-
παίδευσης φροντιστών, τα οποία έχουν τρεις στόχους: την εκπαίδευση στην άνοια, 
την απόκτηση δεξιοτήτων στη φροντίδα, καθώς και τη διαχείριση συναισθημάτων. 
Οι ομάδες ψυχοεκπαίδευσης αποτελούνται από 8 έως 12 άτομα, ενώ η διάρκεια των 
συναντήσεων κυμαίνεται από 3 έως 6 μήνες.

_Τονίσατε προηγουμένως τη μεγάλη ψυχολογική επιβάρυνση που υφίστανται 
οι φροντιστές των ανοϊκών ασθενών. Κάνετε κάτι συγκεκριμένο προς αυτή την 
κατεύθυνση;
Η Εταιρεία Alzheimer Αθηνών, στην προσπάθειά της να ανακουφίσει το ψυχολογικό 
φορτίο των φροντιστών, λειτουργεί στα Κέντρα Ημέρας στο Παγκράτι και στην Πα-
νόρμου, στην περιοχή των Αμπελοκήπων, Ιατρείο Ψυχιατρικής Υποστήριξης Φροντι-
στών.
Επιπρόσθετα, με την υποστήριξη του Υπουργείου Υγείας, της Περιφέρειας Αττικής 
και του Ελληνικού Διαδημοτικού Δικτύου Υγιών Πόλεων, έχουμε δημιουργήσει τη 
Γραμμή Βοήθειας για την Άνοια 1102. Η γραμμή πλαισιώνεται από εξειδικευμένους 
σύμβουλους και επαγγελματίες υγείας, γιατρούς νευρολόγους και ψυχιάτρους, ψυχο-
λόγους και κοινωνικούς λειτουργούς, οι οποίοι παρέχουν άμεσα ενημέρωση, καθοδή-
γηση, συμβουλές και διασύνδεση.
Η Γραμμή Βοήθειας 1102, πέρα από τους ίδιους τους φροντιστές, απευθύνεται επίσης 
και σε άτομα με προβλήματα μνήμης, σε επαγγελματίες υγείας, στις οικογένειες και 
τους φίλους ατόμων με άνοια, αλλά και στο ευρύ κοινό.
Ουσιαστικά, καλώντας κανείς στο 1102, μπορεί να ενημερωθεί για την άνοια και τις 
στρατηγικές πρόληψης, για τις διαθέσιμες υπηρεσίες και τα προγράμματα για άτομα 
με άνοια και τους φροντιστές τους. Οι φροντιστές ατόμων με άνοια μπορούν να πά-
ρουν πρακτικές συμβουλές φροντίδας, ενώ τα άτομα με άνοια μπορούν να πάρουν 
συμβουλές αντιμετώπισης κρίσεων και διαταραχών συμπεριφοράς. Οι επαγγελματίες 
υγείας μπορούν να ενημερωθούν σχετικά με θέματα που αφορούν στην άνοια, ενώ γί-
νεται και ενημέρωση για τις Υπηρεσίες των Δήμων, των Κέντρων Υγείας, των ιδιωτικών 
και δημόσιων νοσοκομείων, αλλά και γενικότερα των φορέων που ασχολούνται με την 
τρίτη ηλικία και την άνοια.
Τέλος, μέσω του 1102, μπορεί να υπάρξει διασύνδεση με τις οργανώσεις Alzheimer 
που λειτουργούν στην Ελλάδα, καθώς και δικτύωση με τους Συμβουλευτικούς Σταθ-
μούς για την Άνοια σε όλη τη χώρα, οι οποίοι λειτουργούν σε συνεργασία με το ΕΔ-
ΔΥΠΠΥ.

_Και ποιες είναι οι ώρες λειτουργίας της;
Η Γραμμή Βοήθειας 1102 λειτουργεί από Δευτέρα έως Παρασκευή, από τις 09:00 έως 
τις 19:00, εκτός αργιών. Παράλληλα, να σας πω ότι παρέχεται και δυνατότητα επικοι-
νωνίας μέσω live webchat.
Ένας ενδιαφερόμενος μπορεί να στείλει e-mail στο 1102@alzheimerathens.gr ακόμη 
και εκτός ωραρίου, και ο εξειδικευμένος σύμβουλος θα επικοινωνήσει μαζί του. Η τη-
λεφωνική κλήση στο 1102 έχει την αστική χρέωση του εκάστοτε παρόχου τηλεφωνίας.

Επισκεφθείτε την ιστοσελίδα της Εταιρείας Alzheimer Αθηνών: 
www.alzheimerathens.gr

Σύμφωνα με 
πρόσφατες 
μελέτες, 
200.000 
άνθρωποι 
ζουν σήμερα 
με άνοια
στην Ελλάδα. 
Σε κάθε ανοϊκό 
ασθενή αντι-
στοιχούν 2-3 
φροντιστές.
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Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.
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Πολλοί ρόλοι, απαιτητική καθημερινότητα!
Το SiderAL® Folico, που περιέχει σίδηρο,              
φυλλικό οξύ και βιταμίνες C, D, B6, B12 είναι                    
ο σύμμαχος της γυναικείας καθημερινότητας.

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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Γυναικείες «υποθέσεις»
Οι προληπτικές εξετάσεις

είναι τρόπος ζωής
Παγκόσμια Ημέρα της Γυναίκας στις 8 Μαρτίου, και τα τσεκ απ που αφορούν τη 
σύγχρονη “Εύα” τής δωρίζουν υγεία και μακροζωία. 

της Έλενας Κιουρκτσή 

45
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Η 
γυναικεία φύση μπορεί να είναι σα-
γηνευτική, μυστηριακή και, κάποιες 
φορές, ανεξερεύνητη. Όμως αυτή η 
ζωοφόρος δύναμή της, που την κάνει 
μοναδική, είναι και εκείνη που την κα-
θιστά ευάλωτη σε παράγοντες όχι και 
τόσο φιλικούς προς την υγεία της και 

την αναπαραγωγική της ικανότητα. 
Καθώς η σύγχρονη αντίληψη στην Ιατρική εστιάζει στην πρό-
ληψη και την έγκαιρη διάγνωση, είναι πλέον εφικτό να εντοπι-
στεί νωρίς οποιαδήποτε πάθηση, απαλλάσσοντας μια γυναίκα 
από φόβους και άγχη. Επιπλέον, η σύγχρονη γυναίκα είναι συ-
νήθως ενημερωμένη και δίνει μεγαλύτερη σημασία στην πρό-
ληψη, η οποία πολύ συχνά αποδεικνύεται σωτήρια.

Ο κ. Παπανικολάου σώζει ζωές 
Η σεξουαλική απελευθέρωση, η “διαμάχη” μητρότητας με κα-
ριέρα, η συμπεριφορά του συντρόφου και γενικώς η σχέση 
που έχει αναπτύξει η ίδια η γυναίκα με τους πολλαπλούς ρό-
λους της, αποτελούν τις συνιστώσες που προσδιορίζουν το 
προφίλ της σύγχρονης “Εύας”, αλλά και που καθιστούν τον 
γυναικολόγο τον... καλύτερο φίλο της. 
Σύμφωνα με τον μαιευτήρα - χειρουργό - γυναικολόγο Δρ. 
Βασίλειο Μπακούλα, τα συνηθέστερα γυναικολογικά προ-
βλήματα που αντιμετωπίζουν οι γυναίκες της αναπαραγωγικής 
ηλικίας είναι οι φλεγμονές του κατώτερου γεννητικού συστή-
ματος, οι διαταραχές περιόδου, οι μητρορραγίες, η δυσμη-
νόρροια, οι πόνοι χαμηλά στην κοιλιά και προβλήματα υπο-
γονιμότητας. 
Πρόληψη συνιστούν οι διαγνωστικές εξετάσεις ή οι θεραπευ-
τικές μέθοδοι, ώστε να αντιμετωπιστούν έγκαιρα δυσάρεστες 
εξελίξεις που μπορεί να οδηγήσουν σε σοβαρότερες καταστά-
σεις. Ενδεικτικά, άκρως σημαντικό είναι το τεστ Παπανικολά-
ου, το οποίο μπορεί να εντοπίσει δυσπλασίες του τράχηλου 
της μήτρας που, αν δεν θεραπευτούν έγκαιρα, είναι δυνατόν 
να οδηγήσουν σε καρκίνο του τράχηλου. Είναι καλύτερα να 
γίνεται αμέσως μετά το τέλος της περιόδου και χωρίς να έχει 
προηγηθεί σεξουαλική επαφή την προηγούμενη ημέρα.
Επίσης, ο γυναικολογικός έλεγχος ρουτίνας (ο οποίος επιβάλ-
λεται με την έναρξη των σεξουαλικών σχέσεων) περιλαμβάνει 
επισκόπηση των έξω γεννητικών οργάνων, κόλπου και τράχη-
λου, λήψη test pap, αμφίχειρη γυναικολογική εξέταση και ψη-
λάφηση μαστών.
Πρέπει να γίνεται μία φορά τον χρόνο, εκτός από τις περιπτώ-
σεις που υφίστανται λόγοι που συνηγορούν σε τακτικότερο 
έλεγχο (π.χ. αν υπάρχει γνωστό πρόβλημα, όπως ινομυώματα, 
κύστη υπό παρακολούθηση ή συχνές αιμορραγίες).

Συχνότερα οφείλουν να παρακολουθούνται γυναίκες που πα-
ρουσίασαν μη φυσιολογικό test pap ή εμφανίζουν εξωφυτικά 
κονδυλώματα.
Μια άλλη σημαντική εξέταση είναι το κολπικό υπερηχογρά-
φημα, το οποίο βοηθά, σε αρκετές περιπτώσεις, στην ανί-

χνευση προκαρκινικών καταστάσεων που, όταν θεραπεύονται, 
αποτρέπουν την εμφάνιση καρκίνου του ενδομητρίου. Τέλος, 
προλαμβάνοντας ή θεραπεύοντας άμεσα φλεγμονές (κόλπου 
- τράχηλου), αποφεύγονται οι πυελικές φλεγμονές που επηρε-
άζουν τη γονιμότητα της γυναίκας.

Ο φίλος... μαστολόγος
Στην περίπτωση του μαστού, η κλινική εξέταση, η μαστογρα-
φία και το υπερηχογράφημα βοηθούν στην έγκαιρη διάγνωση 
ενδεχόμενου καρκίνου που, όσο πιο γρήγορα ανιχνεύεται, 
τόσο καλύτερης πρόγνωσης είναι. Γυναίκες υψηλού κινδύνου, 
εξαιτίας του ιστορικού τους ή λόγω ποιότητας μαστού (πυκνοί 
μαστοί, πολύ μεγάλοι), καλό είναι να μην παραλείπουν να επι-
σκέπτονται τον ειδικό.

Ανάλογα με την ηλικία:
● Άνω των 18
Τα καρδιαγγειακά νοσήματα αποτελούν την πρώτη αιτία θα-
νάτου στις γυναίκες, και η υψηλή αρτηριακή πίεση είναι ση-
μαντικός παράγοντας κινδύνου. Όλες οι γυναίκες άνω των 18 
πρέπει να μετρούν την αρτηριακή τους πίεση τουλάχιστον μία 
φορά τον χρόνο. Αν παρατηρούνται αυξομειώσεις στην πίε-
ση, ο γιατρός μπορεί να συστήσει αλλαγές στη διατροφή και 
άσκηση, καθώς και φαρμακευτική αγωγή.

● Στα 20
Εξετάσεις αίματος για τη διερεύνηση των τιμών των TSH, T3, 
T4 για τον έλεγχο της λειτουργίας του θυρεοειδούς. Αν οι τι-
μές βρίσκονται στα φυσιολογικά επίπεδα, δεν θα χρειαστεί να 
επαναληφθούν πριν από την ηλικία των 30.

● Στα 35
Μαστογραφία και υπερηχογράφημα μήτρας-ωοθηκών. Η μα-
στογραφία είναι πολύ σημαντική, καθώς διερευνάται η υγεία 
του στήθους, ενώ το υπερηχογράφημα έσω γεννητικών οργά-
νων ελέγχει την κατάσταση της μήτρας και των ωοθηκών.

● Μετά τα 40
Μαστογραφία κάθε δύο χρόνια, ενώ, αν υπάρχει ιστορικό καρ-
κίνου του μαστού σε πρώτου βαθμού συγγενείς, συχνότερα. 
Όλες οι γυναίκες άνω των 45 ετών μία φορά τον χρόνο θα 

Σε συνεργασία με τον... Αδάμ  
Καθότι η πρόληψη είναι πολύ σημαντική για την υγεία του ωραίου 
φύλου, καλό είναι τα ζευγάρια να λαμβάνουν μέτρα αντισύλληψης 
και να χρησιμοποιούν πάντοτε προφυλακτικό, ώστε να αποφεύ-
γεται η μετάδοση αφροδίσιων νοσημάτων, του ιού του AIDS ή 
μια ανεπιθύμητη εγκυμοσύνη. Επίσης, να απευθύνονται άμεσα 
στον γυναικολόγο για όποιο πρόβλημα γυναικολογικής φύσης 
προκύψει. 
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πρέπει να κάνουν αιματολογικό έλεγχο χοληστερόλης, λιπα-
ρών οξέων και τριγλυκερίδιων (λιπίδια του αίματος). Ο έλεγ-
χος των επιπέδων σακχάρου στο αίμα πρέπει να γίνεται μία 
φορά τον χρόνο, στο πλαίσιο ενός τσεκ απ που περιλαμβάνει 
εξετάσεις ούρων και αίματος. Αφορά περισσότερο τις γυναί-
κες μεταξύ 40 και 70 που είναι υπέρβαρες ή παχύσαρκες και 
διατρέχουν μεγαλύτερο κίνδυνο για διαβήτη.

● Μετά την εμμηνόπαυση
Η μαστογραφία θα πρέπει να γίνεται κάθε χρόνο, όπως και το 
υπερηχογράφημα, για να ελέγχεται η κατάσταση των ωοθηκών 
και το πάχος του ενδομήτριου.

● 50 έως 75 
Οι γυναίκες θα πρέπει να υποβάλλονται μία φορά στα 10 χρό-
νια σε κολονοσκόπηση για την πρόληψη του καρκίνου του 
παχέος εντέρου. Πρόκειται για την πιο αξιόπιστη εξέταση για 
έγκαιρη διάγνωση προκαρκινικών αλλοιώσεων ή πολυπόδων 
στο έντερο που μπορεί να εξελιχθούν σε καρκίνο του παχέος 
εντέρου (ο τρίτος πιο θανατηφόρος καρκίνος για τις γυναίκες, 
μετά τον καρκίνο του μαστού και του πνεύμονα).
Το τεστ οστικής πυκνότητας αφορά τις γυναίκες άνω των 
65 ετών και πρέπει να επαναλαμβάνεται κάθε δύο χρόνια αν 
υπάρχει οικογενειακό ιστορικό οστεοπόρωσης ή ιστορικό κα-
ταγμάτων. Διαφορετικά, κάθε 10ετία.
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 Διαφύλαξη γονιμότητας
Τα ζευγάρια που επιθυμούν να αποκτήσουν παιδιά καλύτερα να 
μην καθυστερούν την τεκνοποίηση, εκτός και αν υπάρχουν σο-
βαροί λόγοι. Διότι κυρίως μετά τα 40, οι περισσότερες γυναίκες 
αρχίζουν να παρουσιάζουν κάποιου βαθμού ωοθηκική ανεπάρκεια, 
γεγονός που σημαίνει ότι, ενώ υπάρχει κύκλος και ωορρηξία, η 
ποιότητα των ωαρίων δεν είναι αυτή που ήταν, και η ευαίσθητη 
ισορροπία του γυναικολογικού συστήματος διαταράσσεται. 
Η πιθανότητα εγκυμοσύνης μειώνεται αρκετά στις ηλικίες αυτές 
και, για τον λόγο αυτόν, καλό είναι οι γυναίκες να συμβουλεύονται 
ειδικό αν δεν πετύχουν να συλλάβουν μετά από κάποιο διάστημα. 
Το κάπνισμα, η υπερκατανάλωση αλκοόλ και η παχυσαρκία ενδε-
χομένως να βλάπτουν τη γυναικεία γονιμότητα.

 Όσον αφορά την κατάθλιψη...
Η κατάθλιψη είναι δύο φορές πιο συχνή στις γυναίκες από ό,τι 
στους άνδρες και, σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγεί-
ας, συνιστά ένα από τα σημαντικότερα προβλήματα στον ανα-
πτυσσόμενο κόσμο. 
Αυξημένο κίνδυνο να εμφανίσουν κατάθλιψη διατρέχουν οι γυ-
ναίκες κατά την προεμμηνορρυσιακή περίοδο, με την εμφάνιση 
αισθημάτων θλίψης και θυμού πριν την έμμηνη ρύση. Επιπλέον, 
συχνή είναι η κατάθλιψη και κατά τη λοχειακή περίοδο. Επιρρε-
πείς εμφανίζονται και οι νεαρές μητέρες χωρίς σύζυγο, καθώς 
και οι γυναίκες που ανήκουν στα κατώτερα κοινωνικο-οικονομικά 
στρώματα.
Ας μιλήσουμε, λοιπόν, με τον γιατρό μας ή με κάποιον λειτουργό 
ψυχικής υγείας, προκειμένου να διαγνώσουν αν υπάρχουν προ-
ειδοποιητικά σημάδια για κατάθλιψη – και, αν όντως υπάρχουν, 
να αντιμετωπιστούν πριν γίνουν χρόνια. Μόνο έτσι η γυναίκα θα 
μπορέσει να βελτιώσει τόσο τη δική της ποιότητα ζωής, όσο και 
του άμεσου οικογενειακού της περιβάλλοντος.
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Τελικά πόσο αξιόπιστα είναι 
τα rapid tests; 

Πολλές υπήρξαν οι κυβερνήσεις που ανακοίνωσαν μαζική χρήση των rapid tests, με σκοπό τον έλεγχο 
της διασποράς του κορονοϊού, όταν τα κρούσματα έδειξαν ότι αυξάνονται επικίνδυνα. Ωστόσο, οι 
επιστήμονες έχουν αντικρουόμενες απόψεις σχετικά με τη χρήση και την αξιοπιστία τους, οδηγώντας σε 
μια σχετική δημοσίευση, τον Φεβρουάριο, στην Επιστημονική Επιθεώρηση Nature. 
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Ε ίναι δεδομένο ότι τα rapid tests, ενώ 
είναι φθηνά και μπορούν να εφαρμο-
στούν πολύ εύκολα και γρήγορα, αν 
μεν βγουν θετικά, δίνουν πληροφορί-
ες για τη δυνατότητα μετάδοσης του 
ιού από το συγκεκριμένο άτομο, αν 
όμως όχι, δεν δίνουν με βεβαιότητα 

την πληροφορία ότι το άτομο είναι αρνητικό στον ιό. Αυτό 
οφείλεται στην χαμηλότερη αναλυτική τους ευαισθησία, κα-
θώς υστερούν ως προς την PCR, σημειώνει η καθηγήτρια 
του Τμήματος Χημείας του ΕΚΠΑ Εύη Λιανίδου, η οποία 
συνόψισε τα δεδομένα από τη δημοσίευση στο Nature. 
Η μεγάλη χρησιμότητα των rapid tests έγκειται στο γεγονός 
ότι μπορούν να βοηθήσουν στον περιορισμό της διασποράς 
του ιού, ανιχνεύοντας πολύ γρήγορα και φθηνά τα θετικά 
άτομα που θα μπορούσαν να μεταδώσουν τον ιό εν αγνοία 
τους. Πολλοί επιστήμονες είδαν θετικά τη χρήση τους, ενώ 
άλλοι υποστήριξαν, αντιθέτως, ότι αυτή εγκυμονεί σοβαρούς 
κινδύνους, καθώς τα τεστ αυτά δίνουν και πολλά ψευδώς αρ-
νητικά αποτελέσματα, με συνέπεια να αυξηθεί η μετάδοση 
από άτομα που ψευδώς θεωρούν ότι είναι αρνητικά. 
Είναι επίσης δεδομένο ότι τα τεστ αυτά έχουν πολύ μικρότε-
ρη αξιοπιστία αν δεν γίνονται από ειδικούς, ενώ λαμβάνουν 
άδεια κυκλοφορίας απλά με βάση τα δεδομένα των κατα-
σκευαστών και χωρίς να είναι απαραίτητη η ανεξάρτητη αξιο-
λόγησή τους και η σύγκριση της απόδοσής τους με την PCR. 
Οι κανόνες αξιολόγησης διαφέρουν από χώρα σε χώρα. 

Η σύγκριση με την εξέταση PCR
Ένα χρόνο πριν, τον Φεβρουάριο του 2020, ένας ανε-
ξάρτητος οργανισμός που εδρεύει στη Γενεύη, το FIND 
(Foundation for Innovative New Diagnostics), ανέλαβε και 
ολοκλήρωσε, σε συνεργασία με τον Παγκόσμιο Οργανισμό 
Υγείας, την αξιολόγηση εκατοντάδων διαφορετικών τεστ, 
σε σύγκριση με την εξέταση PCR. Τα αποτελέσματα έδει-
ξαν μεγάλη ετερογένεια στην απόδοση των τεστ, αλλά και 
μεγάλη διαφοροποίηση στις ποσοτικές εκτιμήσεις του ιικού 
φορτίου με PCR σε διαφορετικά εργαστήρια. 
Το πρόβλημα επικεντρώνεται κυρίως σε δείγματα με χαμη-
λό ιικό φορτίο, όπου υπερτερεί σαφώς η PCR, ενώ τα rapid 
test σε αυτές τις περιπτώσεις χάνουν σε ευαισθησία και δεν 
ανιχνεύουν τον ιό. Συγκεκριμένα, τα τεστ δείχνουν εξαιρε-
τικά καλή συμφωνία με την PCR της τάξης του 91-100% σε 
δείγματα υψηλού ιικού φορτίου, αλλά όσο μειώνεται το ιικό 
φορτίο, τα ποσοστά συμφωνίας των rapid test με την PCR 
μειώνονται σε επίπεδα μέχρι και 76%, με τη σοβαρότατη 
συνέπεια της απώλειας θετικών δειγμάτων. 
Για παράδειγμα, στο Πανεπιστήμιο του Birmingham εξετά-
στηκαν με rapid test 7.000 ασυμπτωματικοί φοιτητές, και 

μόνο 2 βρέθηκαν θετικοί με τα rapid test, ενώ όταν ελέγ-
χθηκε το 10% των αρνητικών δειγμάτων με PCR, βρέθηκαν 
επιπλέον 6 θετικά δείγματα, κάτι που, αναλογικά, σημαίνει 
ότι, στο σύνολο των δειγμάτων, το rapid test έδωσε 60 
ψευδώς αρνητικά δείγματα. Επίσης, η αξιοπιστία των τεστ 
αυτών μειώνεται πολύ αν δεν γίνονται από ειδικούς, με το 
ποσοστό συμφωνίας με την PCR να μεταβάλλεται από 78% 
(εκτέλεση από ειδικούς) σε 58% (εκτέλεση από το εξετα-
ζόμενο άτομο). 

Παρόλα αυτά, η μαζική χρήση των rapid tests σε χώρες που 
δεν έχουν τη δυνατότητα εκτέλεσης τεστ PCR σε μαζική 
κλίμακα, όπως η Ινδία, έχει φέρει σημαντικά αποτελέσμα-
τα. Επιπρόσθετα, στη Σλοβακία, όπου έχουν εφαρμόσει τη 
χρήση τους σε κλίμακα σχεδόν συνόλου ενός πληθυσμού 
5,5 εκατομμυρίων, αναφέρουν ότι περιόρισαν την εξάπλω-
ση του ιού κατά 60%. 
Η χρήση των τεστ αυτών σε ασυμπτωματικά άτομα θα μπο-
ρούσε να αποβεί πολύ χρήσιμη, σε περιπτώσεις συγκεκρι-
μένων κοινωνικών ομάδων, όπως στις φυλακές, σε σχολεία 
και πανεπιστήμια, όπου γίνεται συνάθροιση πολλών ατόμων. 
Ο κίνδυνος που ελλοχεύει σε αυτές τις περιπτώσεις είναι η 
απρόσεκτη συμπεριφορά ατόμων που βρέθηκαν αρνητικά. 
Για παράδειγμα, με βάση ψευδώς αρνητικά αποτελέσματα, 
να επισκεφθούν αγαπημένα τους πρόσωπα σε έναν οίκο ευ-
γηρίας, με καταστρεπτικές συνέπειες. 

Συμπερασματικά, μπορούμε να πούμε ότι τα διαφορετικά 
είδη τεστ έχουν διαφορετικούς ρόλους στην αντιμετώπιση 
της πανδημίας. Τα rapid tests δεν μπορούν να αντικαταστή-
σουν την PCR στην εκτίμηση της εξάπλωσης του ιού, αλλά 
μπορούν να βοηθήσουν σημαντικά στην πρόληψη της διά-
δοσης, ειδικά αν εφαρμόζονται σε τακτά χρονικά διαστή-
ματα. Από τη στιγμή που τα τεστ αυτά ανιχνεύουν γρήγορα 
και σχετικά φθηνά τα μολυσματικά άτομα, συνεισφέρουν 
σημαντικά στη διατήρηση της ανοιχτής οικονομίας. Η συ-
χνή χρήση τους σε αεροδρόμια, σύνορα, χώρους εργασίας, 
και σχολεία πλεονεκτεί, διότι είναι φθηνά, γρήγορα και χα-
μηλού κόστους. 
Αν και δεν υπάρχει μέχρι στιγμής το ιδανικό τεστ, οι έλεγ-
χοι θα πρέπει να γίνονται με τα καλύτερα διαθέσιμα. Προς 
την κατεύθυνση αυτή, η Ευρωπαϊκή Ένωση κινήθηκε με νέες 
οδηγίες προς τους κατασκευαστές, με σκοπό την παραγωγή 
τεστ με επιδόσεις συγκρίσιμες με εκείνες των καλύτερων, 
και προτείνει επίσης σε κάθε χώρα την ανεξάρτητη αξιο-
λόγησή τους πριν από γενικευμένη χρήση. Αυτό που χρει-
άζεται αναμφίβολα είναι μία γενικά αποδεκτή και αυστηρή 
διαδικασία για τον έλεγχο της αποτελεσματικότητας των 
τεστ, παρόμοια με εκείνη της αξιολόγησης των φαρμάκων 
και εμβολίων. 
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του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη

ΣΤΟΜΑΤΙΚΉ ΥΓΕΊΑ
και COVID-19

Πώς η περιοδοντίτιδα μπορεί
να επιβαρύνει τη νόσο

Σύμφωνα με πρόσφατη μελέτη, η περιοδοντική νόσος μπορεί να αποτελεί επιβαρυντικό παράγοντα       
στην πορεία της νόσου COVID-19 – άλλο ένα στοιχείο για το πόσο σημαντική είναι η στοματική υγεία 
στη διατήρηση της συνολικής υγείας του οργανισμού.

50 / PlanBe / Μάρτιος56 / 5 XΡΟΝΙΑ



51#be_healthy 51



52 / PlanBe / Μάρτιος56 / 5 XΡΟΝΙΑ

Συγκεκριμένα, σε μελέτη που δη-
μοσιεύθηκε στην επιστημονική 
επιθεώρηση Journal of Clinical 
Periodontology, διαπιστώθηκε ότι 
ασθενείς με περιοδοντίτιδα εμφα-
νίζουν τουλάχιστον τρεις φορές 
μεγαλύτερη πιθανότητα να ανα-

πτύξουν σοβαρές επιπλοκές μετά από προσβολή από 
COVID-19, όπως ανάγκη διασωλήνωσης και νοσηλείας 
σε ΜΕΘ, ή ακόμη και αυξημένο κίνδυνο θανάτου. 
Oμάδα επιστημόνων από το Πανεπιστήμιο της Ντό-
χα, στο Κατάρ, μελέτησε 568 ακτινογραφίες ασθενών 
με COVID-19. Από τους 258 ασθενείς που είχαν μο-
λυνθεί με COVID-19 και είχαν περιοδοντίτιδα, οι 33 
εμφάνισαν σοβαρή εξέλιξη της COVID-19. Αντιθέτως, 
από τους 310 ασθενείς χωρίς περιοδοντίτιδα, μόνο 7 
περιπτώσεις εμφάνισαν σοβαρό COVID-19.
Τα άτομα με κακή στοματική υγιεινή, η οποία αποτελεί 
και την κύρια αιτία της περιοδοντικής νόσου, φέρο-
νται να προσέχουν λιγότερο την υγεία τους, ενώ συχνά 
υποφέρουν και από χρόνιες ασθένειες, οι οποίες από 
μόνες τους αυξάνουν τον κίνδυνο σοβαρής νόσησης 
από COVID-19. 

Περιοδοντικές νόσοι
Η ουλίτιδα και η περιοδοντίτιδα είναι περιοδοντικές 
νόσοι, οι οποίες περιγράφονται ως φλεγμονές των μα-
λακών και σκληρών ιστών που περιβάλλουν τα δόντια. 
Πιο συγκεκριμένα:
● Η ουλίτιδα είναι μια ήπια μορφή της φλεγμονής, κατά 
την οποία φλεγμαίνει μόνο ο μαλακός ιστός, επιφανεια-
κά, δηλαδή τα ούλα που περιβάλλουν το δόντι. Εφόσον 
εντοπιστεί και αντιμετωπιστεί έγκαιρα, είναι αναστρέ-
ψιμη νόσος. Ωστόσο, αν αμελήσουμε τα συμπτώματα, 
μπορεί η φλεγμονή να επεκταθεί πιο βαθιά και να επη-
ρεάσει το οστό, προκαλώντας περιοδοντίτιδα. 
● Η περιοδοντίτιδα είναι μια σοβαρή φλεγμονή των 
ούλων, η οποία καταστρέφει τόσο τους μαλακούς 
ιστούς, όσο και το οστό που υποστηρίζει τα δόντια, 
με αποτέλεσμα να επιφέρει σταδιακά μέχρι και την 
απώλεια του δοντιού. Η περιοδοντίτιδα αποτελεί μία 
εν τω βάθει φλεγμονή που φτάνει μέχρι το οστό και 
μπορεί να κάνει τα δόντια να κουνιούνται ή ακόμη και 
να πέσουν, ενώ πλέον οι απλές συμβουλές στοματικής 
υγιεινής δεν αρκούν για την αντιμετώπισή της. 
Το περιοδόντιο αποτελείται από το οστό της γνάθου, 
από τα ούλα, το περιρρίζιο και την οστεΐνη, και παρέ-
χει την απαιτούμενη στήριξη, ώστε το δόντι να διατη-
ρεί τη θέση και τη λειτουργικότητά του. Κάθε ένα από 

αυτά τα στοιχεία έχει μία διακριτή θέση, αρχιτεκτονική 
δομή, βιοχημική και κυτταρική σύσταση, λειτουργώ-
ντας μαζί ως ενιαίο σύνολο.

Συμπτώματα
Τα πιο κοινά συμπτώματα της ουλίτιδας είναι η αιμορ-
ραγία και η ερυθρότητα των ούλων, που συνοδεύονται 
από κακοσμία. Τα ούλα είναι ευαίσθητα, διογκωμένα 
και χαλαρά, ενώ η υφή τους είναι λεία και γυαλιστερή, 
σε αντίθεση με τα υγιή ούλα, τα οποία έχουν χρώμα 
ροζ και εμφανίζουν μικροσκοπικές αυλακώσεις που 
μοιάζουν με στίγματα. Επίσης, είναι χαρακτηριστική 
η φράση που χρησιμοποιούν οι ασθενείς με ουλίτιδα 
όταν προσέρχονται στο ιατρείο, λέγοντας ότι «με τρώ-
νε τα ούλα μου», για να δηλώσουν την αίσθηση της 
φαγούρας που νιώθουν.
Τα συμπτώματα της περιοδοντίτιδας (αρχόμενης, μέ-
σης ή προχωρημένης βαρύτητας) είναι τα διογκωμένα 
και πρησμένα ούλα, τα οποία εμφανίζουν εύκολη αι-
μορραγία. Τα ούλα είναι ευαίσθητα, εμφανίζουν ερυ-
θρότητα, είναι αποκολλημένα από τα δόντια και υπο-
χωρούν. Η κακοσμία είναι συνοδό χαρακτηριστικό, 
ενώ μπορεί να εμφανιστούν και περιοδοντικά αποστή-
ματα που επιβαρύνουν τη κατάσταση. Τα δόντια είναι 
χαλαρά, εμφανίζουν κινητικότητα, κενά μεταξύ τους, 
ενώ η μάσηση είναι επώδυνη. Η φυσική εξέλιξη της 
περιοδοντίτιδας είναι η απώλεια της φυσικής οδοντο-
φυΐας.

Αιτίες
Η ουλίτιδα και η περιοδοντίτιδα είναι συνήθως απο-
τέλεσμα φτωχής στοματικής υγιεινής. Το βασικό αίτιο 
είναι η συσσώρευση πέτρας στα δόντια, η οποία δημι-
ουργείται από το σάλιο και τα υπολείμματα τροφών, με 
αποτέλεσμα στη συνέχεια να αναπτύσσονται βακτήρια 
που, με τη σειρά τους, οδηγούν στη δημιουργία φλεγ-
μονής. 
Ουσιαστικά, η περιοδοντίτιδα αποτελεί το επόμενο 
στάδιο της ουλίτιδας που δεν έχει θεραπευθεί (χρόνια 
μη θεραπευμένη ουλίτιδα) και με τα χρόνια προκαλεί 
φλεγμονή, η οποία επεκτείνεται πιο βαθιά στο ούλο και 
στο δόντι.
Παράγοντες που αυξάνουν τον κίνδυνο εμφάνισης των 
περιοδοντικών αυτών νόσων είναι η ηλικία, οι ορμονι-
κές αλλαγές (εγκυμοσύνη, κλιμακτήριος κ.ά.), η κακή 
διατροφή, η παχυσαρκία, το κάπνισμα και σίγουρα η 
γενετική προδιάθεση.
Οι νόσοι των ούλων επηρεάζουν και επηρεάζονται από 
διάφορες γενικές παθήσεις, όπως η καρδιαγγειακή νό-
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σος, ο διαβήτης, η ρευματοειδής αρθρίτιδα, αλλά και παθήσεις όπως ο HIV 
και η λευχαιμία, χρόνια νοσήματα και η νόσος του Crohn. Επίσης, ορισμένα 
φάρμακα (π.χ. αντισυλληπτικά, ανοσοκατασταλτικά, αντι-υπερτασικά) μπο-
ρεί να επηρεάζουν την υγεία των ούλων. 
Η νόσος της περιοδοντίτιδας εικάζεται ότι συνδέεται με την πρόκληση στε-
φανιαίας νόσου, ρευματοειδούς αρθρίτιδας ή προβλημάτων στους πνεύμο-
νες.

Θεραπευτική αντιμετώπιση
Καθώς η πιο κοινή αιτία της περιοδοντίτιδας είναι η φτωχή στοματική υγι-
εινή, η σχολαστική καθαριότητα και ο τακτικός προληπτικός έλεγχος στον 
οδοντίατρο είναι απαραίτητα για την πρόληψή της.
Η δε θεραπεία που εφαρμόζεται εξαρτάται από την έκταση και το στάδιο 
της φλεγμονής.
Για την ουλίτιδα συνιστάται καθαρισμός δοντιών (αποτρύγωση) ανά τακτά 
χρονικά διαστήματα και συμβουλές στοματικής υγιεινής και σχολαστικού 
βουρτσίσματος των δοντιών.
Για την περιοδοντίτιδα η θεραπεία ξεκινά ακολουθώντας την ίδια διαδικασία 
με την ουλίτιδα, δηλαδή με βαθύ καθαρισμό δοντιών. Στη συνέχεια, με το-
πική αναισθησία γίνεται ριζική απόξεση ανά δόντι (ανά τεταρτημόριο στό-
ματος) για να αφαιρεθεί αποτελεσματικά η φλεγμονή κάτω από το επίπεδο 
των ούλων. Η νόσος δεν αναστρέφεται, αλλά τουλάχιστον η κατάσταση 
γίνεται ελεγχόμενη και σταθεροποιείται.
Αν η φλεγμονή δεν μπορεί να ελεγχθεί, προτείνεται στον ασθενή επέμβα-
ση ώστε να επιτευχθεί, χειρουργικά, πλήρης καθαρισμός της περιοχής από 
εξειδικευμένο οδοντίατρο. Σε κάποιες περιπτώσεις μπορεί να χρησιμοποι-
ηθούν αναπλαστικές τεχνικές για να αναπληρωθεί το χαμένο οστό. Πλέον 
και η τεχνολογία των laser  προσφέρει αποτελεσματικές, ανώδυνες και σύ-
ντομες θεραπείες για τους ασθενείς.
Μετά την ολοκλήρωση της περιοδοντικής του θεραπείας, ο ασθενής πρέπει 
να παρακολουθείται από τον θεράποντα ιατρό σε τακτική βάση και να ακο-
λουθεί σχολαστικά τους κανόνες στοματικής υγιεινής.

COVID-19 και στοματική υγιεινή
Πέραν της συσχέτισης με νοσήματα των ούλων, η νόσος COVID-19 μπορεί 
επίσης να επηρεάζει τη γενικότερη στοματική υγεία και να εμφανίζει πρώι-
μες εκδηλώσεις στο στόμα. Αντίστοιχα, αρκετές πρόσφατες δημοσιεύσεις 
αναφέρουν την εμφάνιση ποικίλων εκδηλώσεων από τη στοματική κοιλότη-
τα σε ασθενείς με COVID-19. 
Ειδικότερα, οι διαταραχές γεύσης αποτελούν ένα από τα συχνότερα συ-
μπτώματα της νόσου, σε ποσοστά που προσεγγίζουν το 40%. Επίσης, άλλες 
εκδηλώσεις στον στοματικό βλεννογόνο, όπως ξηροστομία, λευκές ή ερυ-
θρές βλάβες, ελκώσεις κ.ά, έχουν αναφερθεί ως πιθανά κλινικά σημεία και 
συμπτώματα της νόσου COVID-19.

Συμπερασματικά, η διατήρηση καλής στοματικής υγείας, η τήρηση των κα-
νόνων υγιεινής του στόματος και ο κατάλληλος οδοντιατρικός και στοματο-
λογικός έλεγχος μπορούν να συμβάλουν στην έγκαιρη αναγνώριση εκδηλώ-
σεων της νόσου COVID-19 και στην πρόληψη σοβαρών επιπλοκών.
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«Στην αρχή της πανδημίας, η νόσος COVID-19 θεωρήθηκε ότι επηρέαζε μόνο 
το αναπνευστικό σύστημα. Όσο η έρευνα προχωρούσε, έγινε γνωστό ότι μπορεί 
να επιφέρει βλάβες σε πολλά ζωτικά όργανα. Έχει παρατηρηθεί ότι ο νέος κο-
ρονοϊός μπορεί να επηρεάσει και το δέρμα. Μετά από τη δημιουργία ενός διε-
θνούς μητρώου από την Αμερικανική Ακαδημία Δερματολογίας, τον περασμένο 
Απρίλιο, για την καταγραφή των δερματικών βλαβών και την επεξεργασία τους, 
ερευνήθηκαν διάφορες παράμετροι, όπως η διάρκειά τους. Βρέθηκε ότι τα “δά-
κτυλα COVID” (“COVID toes”) διαρκούν περισσότερο από όλες τις δερματικές 
εκδηλώσεις, με τους ασθενείς που νοσούν βαριά να κινδυνεύουν περισσότερο», 
εξηγεί ο Δερματολόγος-Αφροδισιολόγος δρ. Χρήστος Στάμου.
Η μελέτη είναι αποτέλεσμα της συνεργασίας της Αμερικανικής Ακαδημίας Δερ-
ματολογίας με τη Διεθνή Ένωση Δερματολογικών Εταιρειών. Ενώ αναλύθηκαν 
δεδομένα 990 περιπτώσεων από 39 χώρες, το μητρώο περιλαμβάνει πλέον πε-
ρισσότερους από 1.000 ασθενείς από 41 χώρες, σύμφωνα με την κύρια ερευνή-
τρια Esther Freeman, MD, PhD, του Γενικού Νοσοκομείου της Μασαχουσέτης 
και της Ιατρικής Σχολής του Χάρβαρντ. 
Οι ερευνητές παρατήρησαν 8 τύπους δερματικών εξανθημάτων στους 
ασθενείς, εκ των οποίων οι 303 ήταν επιβεβαιωμένα κρούσματα ή ασθενείς με 
υποψία COVID-19. Από αυτούς, τα 224 ύποπτα περιστατικά και τα 90 εργαστη-
ριακά επιβεβαιωμένα κρούσματα παρείχαν πληροφορίες σχετικά με τη διάρκεια 
των δερματικών συμπτωμάτων. 

Οι ερευνητές βρήκαν ότι κατά μέσο όρο: 
➤ Οι πολλαπλές οιδηματώδεις επηρμένες περιοχές που προκαλούν έντονο 
κνησμό (urticaria) διαρκούν 5 ημέρες.
➤ Οι φλεγμονώδεις και συχνά επώδυνες βλάβες μικρής διαμέτρου και λέπια 
παραμένουν για 20 ημέρες.
➤ Τα “δάκτυλα COVID” ταλαιπωρούν τους ασθενείς για 15 ημέρες, ενώ μερι-
κές φορές φτάνουν έως και 130 - 150 ημέρες. 

«Δάκτυλα COVID»
Οι ερευνητές διαπίστωσαν στη συγκεκριμένη μελέτη ότι η διάρκεια των συ-
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Η COVID-19 επηρεάζει
και το ΔΈΡΜΑ
Ποια είναι τα συμπτώματα και πόσο διαρκούν

Όπως αποκαλύφθηκε στο 29ο Συνέδριο της Ευρωπαϊκής Ακαδημίας Δερματολογίας και 
Αφροδισιολογίας (EADV Virtual Congress), τον περασμένο Οκτώβριο, ορισμένοι ασθενείς με 
COVID-19 παρουσιάζουν συμπτώματα στο δέρμα που ποικίλλουν ανάλογα με τον τύπο του 
εξανθήματος, ενώ κάποια από αυτά μπορεί να διαρκέσουν πάνω από 130 μέρες!
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μπτωμάτων ποικίλλει, ανάλογα με τη σοβαρότητα της COVID-19. Μερικά συ-
μπτώματα, όπως η δακτυλιοειδής πορφύρα (retiform purpura), σχετίζονται με 
σοβαρή COVID-19, καθώς το 100% των ασθενών νοσηλεύτηκε, ενώ τα “δάκτυ-
λα COVID” εμφανίζονται σε ασθενείς με σχετικά ήπια ασθένεια, αφού μόνο το 
16% νοσηλεύτηκε. Επιπλέον, παρόλο που τα “δάκτυλα COVID” εμφανίζονται 
συχνά 1-4 εβδομάδες μετά την αρχική μόλυνση, το 15% εξακολουθούσε να 
είναι θετικό στο τεστ για την COVID-19.
«Οι δερματικές εκδηλώσεις που προκαλεί ο νέος κορονοϊός είναι πολλές: 
εξανθήματα σαν κηλίδες, εξογκώματα που προκαλούν κνησμό, φυσαλίδες 
που μοιάζουν με της ανεμοβλογιάς, στρογγυλά στίγματα, μοτίβα που μοιάζουν 
με δαντέλα, επίπεδες κηλίδες, ενωμένες με εξογκώματα. Κάποιες από αυ-
τές προκαλούν κνησμό. Τα “δάκτυλα COVID” είναι βλάβες του δέρματος των 
δακτύλων, οι οποίες μπορεί να εμφανιστούν τόσο στα πόδια, όσο και στα χέ-
ρια. Παρότι οι ασθενείς μπορεί να μη νιώθουν κάποια ενόχληση, βλέπουν τα 
δάχτυλά τους να είναι πρησμένα και το χρώμα του δέρματος κόκκινο ή μωβ. 
Σπανιότερα προκαλούνται φουσκάλες, κνησμός ή ακόμα και πόνος. Μερικοί 
άνθρωποι αναπτύσσουν οδυνηρά εξογκώματα ή περιοχές τραχιού δέρματος. 
Άλλοι μπορεί να δουν μια μικρή ποσότητα πύου κάτω από το δέρμα τους. Οι 
βλάβες αυτές μπορεί να εμφανιστούν σε άτομα κάθε ηλικίας, αλλά στις περισ-
σότερες περιπτώσεις αναπτύσσονται σε παιδιά, εφήβους και νεαρούς ενήλικες. 
Οι πάσχοντες άλλοτε εκδηλώνουν κι άλλα συμπτώματα της COVID-19, άλλοτε 
όχι», εξηγεί ο δρ. Στάμου. Και διευκρινίζει: «Οι γνώσεις μας για τα “δάκτυλα 
COVID” είναι περιορισμένες. Έχουμε ακόμα πολλά να μάθουμε για το αν μετα-
δίδεται και γιατί αναπτύσσεται μόνο σε κάποιους ανθρώπους».

Έρευνα της Ευρωπαϊκής Ακαδημίας Δερματολογίας και Αφροδισιολογίας σε 
490 δερματολόγους αποκάλυψε ότι το 35% είδε ασθενείς να εμφανίζουν δερμα-
τικά συμπτώματα και ότι το 4% των ίδιων των δερματολόγων ήταν θετικοί στον 
κορονοϊό. «Είναι φανερό, λοιπόν, ότι υπάρχει ανάγκη για συνέχιση της έρευνας 
και της μελέτης των δερματολογικών συμπτωμάτων που προκαλεί η νόσος 
COVID-19 και της αλληλεπίδρασής της με άλλες υποκείμενες δερματοπάθειες, 
όπως για παράδειγμα η ψωρίαση», καταλήγει ο δρ. Χρήστος Στάμου.
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Αυξημένο PSA στους άνδρες
Κι όμως, μπορεί να σημαίνει κι άλλα,

πέρα από καρκίνο του προστάτη

Η αύξηση του ειδικού προστατικού αντιγόνου (PSA) στο αίμα των ανδρών μπορεί
να αποτελεί την πρώτη ένδειξη καρκίνου στον προστάτη. Ωστόσο, υπάρχουν
και πολλές άλλες καταστάσεις ή διαταραχές που αυξάνουν τα επίπεδά του.

«Το ειδικό προστατικό αντιγόνο είναι μία πρωτεΐνη που παράγεται από ορισμένα κύτταρα του προ-
στάτη και εκκρίνεται στο σπέρμα, για να το υγροποιήσει μετά την εκσπερμάτιση», εξηγεί ο Xειρουρ-
γός-Oυρολόγος δρ. Ηρακλής Πούλιας, τ. πρόεδρος της Ελληνικής Ουρολογικής Εταιρείας. 
«Παρότι, όμως, η μεγαλύτερη ποσότητα αυτής της πρωτεΐνης αποβάλλεται με το σπέρμα, μικρή 
ποσότητά της διαφεύγει στο αίμα. Αυτή την ποσότητα ανιχνεύει η εξέταση PSA, η οποία χρησιμοποι-
είται για τη διάγνωση του καρκίνου του προστάτη».
Ωστόσο, τα αυξημένα επίπεδα του PSA δεν σημαίνουν πάντοτε ότι ένας άνδρας έχει καρκίνο στον 
προστάτη. «Το PSA θεωρείται ένας καρκινικός δείκτης, αλλά η αλήθεια είναι ότι ένας από τους μεγά-
λους περιορισμούς του είναι η έλλειψη ειδικότητας (specificity)», εξηγεί ο κ. Πούλιας. «Αυτό σημαίνει 
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πως δεν αυξάνεται ειδικά στον καρκί-
νο του προστάτη, αλλά και σε πολλές 
άλλες καταστάσεις που διεγείρουν 
τον προστάτη. Ωστόσο, είναι γνωστό 
ότι στον καρκίνο του προστάτη εκκρί-
νεται δεκαπλάσια ποσότητα PSA στο 
αίμα, σε σχέση με εκείνη της καλοή-
θους υπερπλασίας του προστάτη».

Ο ρόλος της ηλικίας
Ένας από τους παράγοντες που το 
αυξάνουν είναι η ηλικία. Ακόμα κι αν 
ένας άνδρας δεν αντιμετωπίζει κανένα 
απολύτως πρόβλημα με τον προστάτη 
του, το PSA του μπορεί να αυξάνεται 
με το πέρασμα του χρόνου. Αιτία γι' 
αυτό είναι το γεγονός ότι προοδευτι-
κά αυξάνεται ο όγκος του προστάτη 
και, έτσι, παράγει περισσότερο PSA. 
Σε γενικές γραμμές, παρατηρούνται 
χαμηλότερα επίπεδα του προστατι-
κού αντιγόνου στους νεότερους άν-
δρες και υψηλότερα στους πιο ηλικι-
ωμένους.
Η ηλικιακή αύξηση του προστατικού 
αντιγόνου είναι ο λόγος για τον οποίο 
έχει προταθεί να προσαρμόζονται οι 
φυσιολογικές τιμές του PSA ανάλογα 
με αυτήν, ως εξής:
40-49 ετών = 0 έως 2,5 ng/ml
50-59 ετών = 0 έως  4 ng/ml
60-69 ετών = 0 έως 4,5 ng/ml
Άνω των 70 ετών = 0 έως 6,5 ng/ml
Ωστόσο, «η χρησιμότητα των τιμών 
αυτών δεν είναι καλά τεκμηριωμένη», 
διευκρινίζει ο κ. Πούλιας. «Γι' αυτό 
τον λόγο, οι περισσότεροι γιατροί 
και επιστημονικοί οργανισμοί, όπως 
η Αμερικανική Εταιρεία Καρκίνου 
(ACS), δεν συνιστούν τη χρήση τους 
αυτή τη στιγμή. Αυτό στο οποίο υπάρ-
χει συμφωνία είναι ότι σπάνια υπάρ-
χει καρκίνος του προστάτη όταν ο 
άνδρας έχει PSA κάτω από 4 ng/ml. 
Αν το PSA είναι υψηλότερο από 4 και 
μέχρι 10 ng/ml, υπάρχουν μία στις 
τέσσερις πιθανότητες για καρκίνο 
του προστάτη. Πάνω από 10 ng/ml, 
οι πιθανότητες είναι περίπου μία στις 
δύο. Επομένως, υπάρχουν τρεις στις 

τέσσερις πιθανότητες όταν το PSA εί-
ναι 4-10 ng/ml, και μία στις δύο όταν 
είναι πάνω από 10 ng/ml, οι τιμές αυ-
τές να οφείλονται σε κάτι άλλο».

Άλλες αιτίες
Τα επίπεδα του PSA μπορεί να αυξή-
σουν και οι καλοήθεις παθήσεις του 
προστάτη, δηλαδή η καλοήθης υπερ-
πλασία και η προστατίτιδα. Η προστα-
τίτιδα είναι το πιο συχνό προστατικό 
πρόβλημα στους άνδρες ηλικίας κάτω 
των 50 ετών. Είναι η φλεγμονή στον 
προστάτη αδένα, η οποία προκαλείται 
από βακτήρια (σε τέτοια περίπτωση 
αντιμετωπίζεται με αντιβιοτική αγωγή) 
ή άλλα παθογόνα (η αντιμετώπιση της 
μη-βακτηριακής προστατίτιδας είναι 
πιο πολύπλοκη).
Στους άνδρες ηλικίας άνω των 50 
ετών, το PSA συχνά αυξάνεται λόγω 
καλοήθους υπερπλασίας του προστά-
τη. Αυτή είναι η μη-καρκινική διόγκω-
ση του αδένα, την οποία οι άνδρες 
συνήθως χαρακτηρίζουν λέγοντας 
«έχω προστάτη». Η υπερπλασία αυτή 
είναι η συχνότερη αιτία διαταραχών 
της ούρησης στη μέση και, ιδίως, στην 
τρίτη ηλικία.
Το PSA μπορεί επίσης να αυξηθεί και 
έπειτα από διέγερση του προστάτη, 
λόγω π.χ. κάποιας ιατρικής πράξης. 
«Οτιδήποτε επηρεάσει τραυματικά τις 
δομές γύρω από τον προστάτη αδέ-
να, μπορεί να προκαλέσει αύξηση του 
PSA», εξηγεί ο κ. Πούλιας. «Χαρακτη-
ριστικό παράδειγμα αποτελεί η τοπο-
θέτηση καθετήρα στην ουροδόχο κύ-
στη. Επειδή η κύστη βρίσκεται γύρω 
από τον προστάτη, μπορεί να προκα-
λέσει σημαντική αύξηση του PSA». 
Άλλες ιατρικές πράξεις που μπορεί να 
αυξήσουν το PSA είναι η κυστεοσκό-
πηση, η βιοψία προστάτου, η δακτυλι-
κή εξέταση του προστάτη κ.λπ. 
Η αύξηση του ειδικού προστατικού 
αντιγόνου είναι ο λόγος για τον οποίο 
συνιστάται στους άνδρες που υποβάλ-
λονται σε τέτοιες εξετάσεις, να περι-
μένουν τουλάχιστον 2-3 εβδομάδες 

πριν κάνουν μέτρηση του PSA. Στο 
μεσοδιάστημα το τραύμα λογικά θα 
επουλωθεί και το αντιγόνο θα έχει επι-
στρέψει στα μη-τραυματικά επίπεδα.
Άλλοι παράγοντες που μπορεί να αυ-
ξήσουν το PSA είναι οι ουρολοιμώξεις 
(μπορεί να προκαλέσουν ερεθισμό 
και φλεγμονή στα κύτταρα του προ-
στάτη), ακόμα και η εκσπερμάτιση 
(συνήθως προκαλεί ήπια αύξηση του 
PSA, που υποχωρεί σε λίγες μέρες). 
Οι επιπτώσεις της εκσπερμάτισης 
στο PSA είναι ο λόγος για τον οποίο 
συνιστάται στους άνδρες να αποφεύ-
γουν το σεξ επί τουλάχιστον 1-2 ημέ-
ρες πριν κάνουν την εξέτασή του. 

Πρόβλημα μπορεί να αποτελέσει και 
η έντονη γυμναστική (όπως το τρέξι-
μο) 1-2 ημέρες πριν από την εξέτα-
ση. Ακόμα και η ποδηλασία μπορεί να 
διεγείρει τον προστάτη, οδηγώντας 
σε ένα ψευδώς θετικό αποτέλεσμα 
του PSA. Ωστόσο, η άσκηση πρέπει 
να είναι παρατεταμένη και πολύ έντο-
νη για να έχει αυτή την επίπτωση. Για 
καλό και για κακό, όμως, συνιστάται 
στους άνδρες να αποφεύγουν και την 
σκληρή προπόνηση 1-2 ημέρες πριν 
υποβληθούν σε εξέταση PSA.
Ακόμα και η κατακράτηση ούρων, τα 
υψηλά επίπεδα παραθυρεοειδικής 
ορμόνης (PTH) ή ένα κτύπημα στη 
βουβωνική χώρα, λόγω π.χ. πτώσης ή 
ατυχήματος, μπορεί να οδηγήσουν σε 
αύξηση του PSA. 
Για όλους αυτούς τους λόγους, «κάθε 
άνδρας που έχει αυξημένο PSA δεν 
πρέπει αυτομάτως να πιστεύει ότι 
έχει καρκίνο», τονίζει ο κ. Πούλιας. 
«Οι πιθανές αιτίες είναι πολλές, και ο 
καρκίνος είναι μία από αυτές. Ο για-
τρός θα αξιολογήσει το αποτέλεσμα 
της εξέτασης, σε συνδυασμό με άλ-
λες παραμέτρους, και θα αποφασίσει 
αν απαιτείται θεραπεία ή περαιτέρω 
έλεγχος. Όποια κι αν είναι η αιτία, 
στις περισσότερες περιπτώσεις μπο-
ρεί να αντιμετωπιστεί επιτυχώς».
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Τα πέντε πιο
συνηθισμένα 

λάθη που
κάνουμε όταν

τις ετοιμάζουμε

Είτε πρόκειται 
να ετοιμάσεις το 

μεσημεριανό σου 
γεύμα, είτε να 

δημιουργήσεις ένα 
"ελαφρύ" δείπνο, 

χωρίς όμως να 
χάσεις πολύ χρόνο 

στη κουζίνα, μια 
μεγάλη σαλάτα 

μπορεί να 
δώσει τη λύση, 

αποτελώντας το 
πιο υγιεινό γεύμα 
της ημέρας σου. 
Είναι, όμως, έτσι;
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Φτιάχνοντας μια σαλάτα στο σπίτι, ή επιλέ-
γοντας μια σαλάτα εκτός σπιτιού, μπορεί 
να πιστεύεις πως αυτή είναι η πιο υγιεινή 
επιλογή και να θεωρείς ότι θα σε χορτάσει 
χωρίς να σε παχύνει. Όμως μπορεί τελικά 

να "σαμποτάρεις" τη διατροφή σου και να δεις τη ζυγαριά να 
παίρνει την ανηφόρα.
Εάν λείπουν ορισμένα βασικά συστατικά, τότε η σαλάτα σου 
μπορεί να μοιάζει με ένα μπολ "μασώμενου" νερού, το οποίο 
θα αφήσει το στομάχι σου να γουργουρίζει μετά από 45 λεπτά. 
Αν, από την άλλη, περιέχει πάρα πολλά θερμιδογόνα συστα-
τικά, χαμηλής όμως διατροφικής αξίας, η σαλάτα μπορεί να 
μετατραπεί σε θερμιδική βόμβα.

Πόσες σαλάτες να τρώω;
Εάν θέλεις να προσθέσεις χρόνια στη ζωή σου, οι 10 μερίδες 
φρούτων και λαχανικών ημερησίως είναι η καλύτερη συνταγή 
που μπορείς να ακολουθήσεις, σύμφωνα με νέα έρευνα, για να 
έχεις μακροζωία.
Μάλιστα, εάν ο καθένας μας βρει έναν τρόπο να καταναλώνει 
10 μερίδες φρούτων και λαχανικών την ημέρα, τότε θα απο-
φευχθούν 7,8 εκατομμύρια πρόωροι θάνατοι παγκοσμίως.
Οι συστάσεις από πολλούς Οργανισμούς Υγείας μιλούν για 
τουλάχιστον 5 μερίδες (400 γρ.) φρούτων και λαχανικών κα-
θημερινά. Και, μάλιστα, όσο περισσότερη ποικιλία και χρώμα-
τα, τόσο το καλύτερο, γιατί θα λάβεις περισσότερα θρεπτικά 
συστατικά.

Οι σαλάτες έχουν (πάντα) λίγες θερμίδες;
Οι περισσότεροι άνθρωποι πιστεύουν ότι οι σαλάτες είναι 
πάντα υγιεινές και έχουν λίγες θερμίδες. Όμως αυτές οι δύο 
έννοιες δεν πάνε πάντα μαζί. Τι εννοώ; Ας πάρουμε, για παρά-
δειγμα, την παρακάτω σαλάτα:
Μία σίγουρη υγιεινή επιλογή είναι μια σαλάτα που αποτελεί-
ται από κινόα με cranberries, με μαρούλι, iceberg, ραντίτσιο, 
φουντούκι, ηλιόσπορο, αγγούρι, καρότο, ρόκα, dressing εσπε-
ριδοειδών με μουστάρδα Καλαμάτας, εξαιρετικό παρθένο 
ελαιόλαδο. Επομένως, το πιάτο αυτό είναι ένα ισορροπημένο 
γεύμα, πλούσιο σε μακροθρεπτικά (υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, 
καλά λίπη) και μικροθρεπτικά συστατικά (βιταμίνες, μέταλλα, 
ιχνοστοιχεία, φυτικές ίνες). Είναι, όμως, μία σαλάτα με λίγες 
θερμίδες; Η απάντηση είναι "όχι". 
Εάν αναλύαμε διατροφικά τα συστατικά από τα οποία αποτε-
λείται αυτή η μερίδα, θα συμπεραίναμε ότι το θερμιδικό της 
περιεχόμενο μπορεί να αγγίζει τις 732 θερμίδες. Δηλαδή, απο-
δίδει περισσότερη ενέργεια από μια μακαρονάδα Ναπολιτέν.

Τι να προσέχουμε όταν φτιάχνουμε σαλάτα
Η προετοιμασία μιας σαλάτας μπορεί να ακούγεται αρκετά εύ-
κολη διαδικασία, όμως πολύ συχνά "πέφτουμε" σε λάθη που 
μπορεί να μας κοστίσουν είτε σε γεύση, είτε σε θερμίδες, είτε 
σε διατροφική αξία. Γι' αυτό έχω συγκεντρώσει τα 5 πιο συχνά 
λάθη που γίνονται, ώστε να τα αποφύγεις και να απολαμβάνεις 
στο έπακρο τις σαλάτες:

1. Χρησιμοποιείς λάθος ποσότητα dressing
Το dressing, αν και προστίθεται τελευταίο, είναι αυτό που μπο-
ρεί να "ντύσει" τη σαλάτα σου. Όμως κι εδώ ισχύει το γνωστό 
ρητό «παν μέτρον άριστον». Και αυτό ισχύει τόσο για τις θερ-
μίδες, όσο και για τη σωστή ισορροπία και γεύση. Για να το 
πετύχεις αυτό, πρόσθεσε περίπου 1-2 κουταλιές της σούπας 
dressing για κάθε 4 φλιτζάνια λαχανικά.
Ο κανόνας του μέτρου έχει αξία ακόμη και στην περίπτωση 
που, αντί για κάποιο dressing, χρησιμοποιείς απλά ελαιόλαδο. 
Το ελαιόλαδο είναι μία πολύ καλή πηγή λίπους, πλούσιο σε 
μονοακόρεστα λιπαρά και αντιοξειδωτικά συστατικά. Ωστόσο, 
έχε υπ' όψιν ότι μία μόνο κουταλιά της σούπας δίνει 135 θερ-
μίδες!

2. Παραλείπεις την πρωτεΐνη
Παραπονιέσαι κι εσύ ότι οι σαλάτες δεν αρκούν για να σε 
κρατήσουν χορτάτο; Αυτό μπορεί να οφείλεται στα υλικά που 
έχεις προσθέσει σε αυτές και στο ότι ο συνδυασμός τους δεν 
σου προκάλεσε αρκετό κορεσμό. Η πρωτεΐνη είναι ένα από τα 
πιο βασικά συστατικά που θα σε βοηθήσουν στον κορεσμό. 
Δοκίμασε να προσθέσεις κοτόπουλο στη σχάρα, κονσερβο-
ποιημένο τόνο ή μπριζόλα που έχει μείνει από το προηγού-
μενο γεύμα. Επίσης, η κινόα, οι φακές και τα φασόλια αποτε-
λούν εξαιρετικές πηγές πρωτεΐνης για τη σαλάτα σου. Αυτή τη 
φορά, λοιπόν, θα δεις τη σαλάτα με «άλλο μάτι».

3. Βάζεις περισσότερα αποξηραμένα φρούτα,
αντί για φρέσκα
Μην ξεχνάς και τα φρέσκα φρούτα. Οι περισσότεροι προ-
σθέτουν αποξηραμένα φρούτα στη σαλάτα, για να δώσουν τη 
γεύση,  τη γλυκύτητα, αλλά και το χρώμα στη σαλάτα τους. 
Όμως τα φρέσκα φρούτα (όπως είναι οι φράουλες σε φέτες ή 
τα ψιλοκομμένα μήλα) είναι μια πολύ έξυπνη επιλογή! Προσ-
δίδουν την ίδια γλυκύτητα, αλλά επειδή περιέχουν μεγαλύτερη 
ποσότητα νερού, σε χορταίνουν περισσότερο και, μάλιστα, με 
πολύ λιγότερες θερμίδες. Δοκίμασέ τα!

4. Δεν στεγνώνεις τα φύλλα λαχανικών 
(π.χ. μαρούλι ή ρόκα)
Σίγουρα πρέπει να βεβαιωθείς ότι πλένεις σχολαστικά τα λαχα-
νικά, πριν φτιάξεις τη βάση της σαλάτας σου (εκτός, φυσικά, αν 
έχεις αγοράσει ένα προ-πλυμένο μείγμα). Αλλά μην ξεχνάς να 
τα στεγνώσεις πολύ καλά. Δεδομένου ότι το νερό και το λάδι 
δεν αναμειγνύονται, αν τα λαχανικά είναι νωπά, το dressing δεν 
θα προσκολληθεί σε αυτά. Και σίγουρα δεν θέλεις μια σαλάτα 
που δεν μπορεί να κρατήσει το dressing της!

Ο Πάρης Παπαχρήστος είναι 
Διαιτολόγος - Διατροφολόγος, M.Sc.
Είναι ιδρυτής του medNutrition.gr 
και συγγραφέας. 
www.diaitologos.com
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Υλικά 4 άτομα
• 150 γρ. ρόκα baby
• 2 ντομάτες 
• 1 κολοκύθι 
• 1 φρέσκο κρεμμύδι
• 1 μελιτζάνα
• ελαιόλαδο
• �3 κ.σ. μπαλσάμικο
• αλάτι και φρέσκο πιπέρι 

Εκτέλεση
Πλένουμε και στραγγίζουμε τη ρόκα. Κόβουμε σε κύβους τις ντομάτες, το κο-
λοκύθι, τη μελιτζάνα, ψιλοκόβουμε το κρεμμύδι με τα φύλλα του, και τα τοποθε-
τούμε σε ένα μπολ. Αλατοπιπερώνουμε και περιχύνουμε με ελαιόλαδο και μπαλ-
σάμικο.
Ανακατεύουμε πολύ καλά τα λαχανικά, τα τοποθετούμε σε ταψί και τα ψήνουμε 
στον φούρνο στους 180° βαθμούς, στον αέρα, για 20 λεπτά. Στρώνουμε τη ρόκα 
σε πιατέλα και ρίχνουμε από πάνω τα ψημένα λαχανικά. Περιχύνουμε με τη μαρι-
νάδα από το ταψί. Τελειώνουμε με το ελαιόλαδο και το φρέσκο πιπέρι.

Σαλάτα ρόκας με ψητά λαχανικά

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!
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Σπαγκέτι με γαρίδες,
σκόρδο και πέστο βασιλικού

Υλικά 4 άτομα
• 700 γρ. σπαγκέτι
• 700 γρ. γαρίδες νούμερο 2 καθαρισμένες

Για το πέστο βασιλικού
• 3 κ.σ. σκόρδο ψιλοκομμένο
• 200 γρ. φρέσκα φύλλα βασιλικού
• 100 γρ. κουκουνάρι
• 6 κουταλιές φρεσκοτριμμένη παρμεζάνα
• 2 κ.σ. ελαιόλαδο

Εκτέλεση
Αλέθουμε στο μπλέντερ τον βασιλικό, το κουκουνάρι, την 
παρμεζάνα και το μισό σκόρδο. Σταδιακά ρίχνουμε το λάδι, 
μέχρι το μείγμα μας να γίνει ένα. Το μεταφέρουμε σε ένα 
μπολ. Βάζουμε αλάτι και πιπέρι. Σκεπάζουμε με πλαστικό 
φύλλο που να καλύπτει στην επιφάνεια του πέστο και το 
παγώνουμε. Το φέρνουμε σε θερμοκρασία περιβάλλοντος 
πριν από κάθε χρήση.
Βράζουμε το ζυμαρικό. Στο μεταξύ ζεσταίνουμε 2 κου-
ταλιές λάδι σε ένα μεγάλο τηγάνι, σε μέτρια προς δυνατή 
φωτιά. Προσθέτουμε τις γαρίδες και το υπόλοιπο σκόρδο. 
Σοτάρουμε ώσπου να γίνουν οι γαρίδες, περίπου 3-4 λεπτά. 
Τις βγάζουμε από τη φωτιά.
Στραγγίζουμε το ζυμαρικό και το επαναφέρουμε στην κα-
τσαρόλα του. Προσθέτουμε το πέστο και ανακατεύουμε. 
Μεταφέρουμε το μείγμα σε ένα μεγάλο μπολ. Βάζουμε τις 
γαρίδες πάνω στο ζυμαρικό και σερβίρουμε.

Μιλφέιγ με μασκαρπόνε
και φράουλες

Υλικά για το ραβανί 
• 300 γρ. μασκαρπόνε
• 300 ml φυτική κρέμα γάλακτος
• 100 γρ. ζάχαρη άχνη
• 1 δόση βανίλιας, σκόνη
• 1 φύλλο σφολιάτας
• 500 γρ. φράουλες
• ½ φλιτζάνι ψημένη αμυγδαλόψιχα

Εκτέλεση 
Αφήνουμε το φύλλο της σφολιάτας να ξεπαγώσει τελείως 
σε θερμοκρασία δωματίου, το τρυπάμε με το πιρούνι σε 
όλη την επιφάνεια για να μην φουσκώσει και το ψήνουμε 
στους 160° βαθμούς για 45-50 λεπτά περίπου. Το αφήνου-
με να κρυώσει μέχρι να το κόψουμε σε μερίδες.
Χτυπάμε τη φυτική κρέμα γάλακτος με την άχνη και τη βα-
νίλια, την προσθέτουμε στο μασκαρπόνε και ανακατεύουμε 
προσεκτικά.
Κόβουμε το φύλλο της σφολιάτας σε μικρότερα κομμάτια, 
ισομεγέθη, και στρώνουμε 2 στρώσεις κρέμας ανάμεσα σε 
τρία φύλλα σφολιάτας. Γαρνίρουμε με τις φράουλες και την 
αμυγδαλόψιχα.
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«Τηρούμε αποστάσεις... αλλά όχι από τον γιατρό μας», είναι το κεντρι-
κό μήνυμα της εκστρατείας που υλοποιεί η Astellas Ελλάδος, στο πλαίσιο 
της οποίας συνεχίζει τις δράσεις ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης για 
τον καρκίνο του προστάτη. Στόχος της εκστρατείας είναι να παροτρύνει 
τους ασθενείς με καρκίνο του προστάτη να συνεχίσουν τη θεραπεία τους 
σε συνεννόηση και επικοινωνία με τον θεράποντα ιατρό τους. 
Βασικό όχημα της ενημερωτικής εκστρατείας είναι ένα animation βίντεο, 
το οποίο θα προβληθεί σε ιατρικά και διαγνωστικά κέντρα. Πρωταγωνι-
στής είναι ένας άνδρας, ο οποίος ακολουθώντας μια διαδρομή, αντιμετω-
πίζει εμπόδια (τον ίδιο του τον δισταγμό) και δυσκολεύεται να συνεχίσει. 
Mια γυναίκα, η οποία συμβολίζει τη σύντροφο και στήριγμά του, τον εν-
θαρρύνει να ακολουθήσει τη διαδρομή, δηλαδή να συνεχίσει τη θεραπεία 
του για τον καρκίνο του προστάτη, αφού στο τέρμα της διαδρομής βρί-

σκεται ένα ιατρείο.
Υπολογίζεται ότι ο καρκίνος του προστάτη αποτελεί περίπου το 25% όλων των νέων καρκίνων στους άνδρες και 
ευθύνεται για το 10% των θανάτων από καρκίνο στους άνδρες κάθε χρόνο. Στην Ελλάδα περίπου 3.500 άνδρες, 
χάνουν τη ζωή τους από καρκίνο του προστάτη, κάθε χρόνο. Εάν ο καρκίνος του προστάτη διαγνωστεί σε αρχικό 
στάδιο, το ποσοστό επιβίωσης στην πενταετία αγγίζει το 100%. 
Αναφερόμενος στην εκστρατεία, ο κ. Χαράλαμπος Ναρδής, Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της Astellas 
τόνισε σχετικά: «Με τη συνέχιση της ενημερωτικής εκστρατείας, με κεντρικό μήνυμα “Τηρούμε αποστάσεις... 
αλλά όχι από τον γιατρό μας”, θέλουμε να παροτρύνουμε τους ασθενείς, να αναζητήσουν, σε συνεννόηση με τον 
ιατρό τους, τις κατάλληλες θεραπευτικές λύσεις ώστε να διαχειριστούν τη νόσο αποτελεσματικά. Στην Astellas, 
θέτοντας σε προτεραιότητα τον Ασθενή και τη βελτίωση της ποιότητας ζωής του, συνεχίζουμε την αδιάκοπη 
προσπάθεια, πιστοί στη δέσμευσή μας για παροχή καινοτόμων και υψηλής ποιότητας θεραπευτικών επιλογών». 

Η εταιρεία DEMO, με το πρόγραμμα «Είναι Ευθύνη ΜΑΣ», αναλαμβάνει πρωτοβουλίες που στηρίζουν τις ευπαθείς κοινωνικές 
ομάδες, προμηθεύοντας δωρεάν με φάρμακα, υλικά και μηχανήματα αποκεντρωμένα ιατρεία νησιών, ΜΚΟ, κοινωνικά φαρμακεία 
κ.λπ. Στη δύσκολη χρονιά του 2020, το κύριο μέρος του προγραμματισμένου ετήσιου προγράμματος της βιομηχανίας προσαρμό-
στηκε, ώστε να καλύψει τις ανάγκες που προέκυψαν σε τοπικό και παγκόσμιο επίπεδο: 

Η Astellas Ελλάδος συνεχίζει την Εκστρατεία
Ενημέρωσης για τον καρκίνο του προστάτη

Πάνω από 1 εκατ. ευρώ η υποστήριξη της DEMO
σε Πολιτεία, ΜΚΟ και εργαζομένους
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ΕΣΥ: Τον Απρίλιο η DEMO πραγματοποίησε δωρεά 60 monitors μέτρησης ζωτικών λειτουργιών για τον εξοπλισμό των ΜΕΘ των 
νοσοκομείων αναφοράς του ΕΣΥ, αξίας 260.000€. Επίσης, ως μέλος της ΠΕΦ, ήταν από τις εταιρείες που πρωτοστάτησαν στη δω-
ρεά 40 κλινών ΜΕΘ υψηλής τεχνολογίας προς το ΕΣΥ. 
Εργαζόμενοι: Κατά τη διάρκεια της πανδημίας, μοιράστηκαν χιλιάδες μάσκες με το σήμα της DEMO στους εργαζόμενους, δημι-
ουργήθηκαν "σταθμοί" για την παροχή αντισηπτικών, σημάνσεις με οδηγίες, χώροι με plexi glass σε γραφεία και smoking/lunch areas 
σε εξωτερικούς χώρους (κιόσκια). Επίσης, διενεργήθηκαν δωρεάν covid tests σε όλους τους εργαζόμενους, ενώ covid test είχαν 
τη δυνατότητα να κάνουν και τα μέλη των οικογενειών τους σε χαμηλές τιμές. Το κόστος των αναλωσίμων, των tests, αλλά και των 
χωροταξικών αλλαγών, ξεπέρασε το 2020 το ποσό των 250.000€.
Κοινωνία και ΜΚΟ: Η εταιρεία υποστήριξε με δωρεάν σκευάσματα, μάσκες, αναλώσιμα, ιατρικά μηχανήματα, υλικά θέρμανσης, 
αλλά και με laptops και tablets, με σκοπό την τηλεκπαίδευση, 14 Διεθνείς και Ελληνικούς Οργανισμούς, Μη Κυβερνητικές Οργανώ-
σεις, Φυλακές, την τοπική κοινωνία και την Αρχιεπισκοπή. Οι ενέργειες στήριξης ήταν συνολικού ποσού 66.000€.
Έκρηξη στον Λίβανο: Το καλοκαίρι του 2020, μετά τη φονική έκρηξη στη Βηρυτό του Λιβάνου, η εταιρεία ανταποκρίθηκε άμεσα 
στο αίτημα του ΙΦΕΤ, στέλνοντας στην Υπηρεσία Διεθνούς Αναπτυξιακής Συνεργασίας 16 παλέτες με φαρμακευτικό νοσοκομεια-
κό υλικό, συνολικής αξίας 460.000€, με προορισμό τον Λίβανο.

H AbbVie έλαβε Πιστοποίηση ως εργοδότης επιλογής από τον Οργανισμό Great Place to Work® (CERTIFIED by Great Place 
to Work®) για το 2021, μετά από μία μεθοδική και διεξοδική αξιολόγηση, η οποία πραγματοποιήθηκε από τον Οργανισμό 
Great Place to Work® Hellas. 
Η Πιστοποίηση αποτελεί αναγνώριση για το καλό εργασιακό περιβάλλον της εταιρείας, καθώς προκύπτει, κυρίως, από την 
άμεση, ανώνυμη και εμπιστευτική αξιολόγηση την οποία πραγματοποιούν οι ίδιοι οι εργαζόμενοι, σύμφωνα με την εμπειρία 
τους στο εργασιακό τους περιβάλλον.

Στην AbbVie αποτελεί προτεραιότητα η διατήρηση υψηλών προτύπων στο εργασιακό περιβάλλον, όπου όλοι οι εργαζόμε-
νοι διαθέτουν πρόσβαση στα ίδια εργαλεία ανάπτυξης, σε ίσες ευκαιρίες και κίνητρα. Η AbbVie εστιάζει στη βελτίωση της 
εργασιακής καθημερινότητας, υποστηρίζοντας ευέλικτες συνθήκες εργασίας που συμβάλλουν στη διατήρηση προσωπικής 
και επαγγελματικής ισορροπίας, ενώ ενθαρρύνει τους εργαζομένους να συμμετέχουν σε προγράμματα επιμόρφωσης που 
αποτελούν εφαλτήριο για περαιτέρω προσωπική και επαγγελματική ανάπτυξη. Παράλληλα, προτεραιότητα για την AbbVie 
αποτελούν προγράμματα πρόληψης για την υγεία, επιδόματα γάμου, μητρότητας και παιδικού σταθμού, όπως και πρόσθετα 
συνταξιοδοτικά προγράμματα που βοηθούν τους εργαζομένους και μετά την ολοκλήρωση της επαγγελματικής τους πορείας. 
«Κάθε ένας συνεργάτης μας αποδεικνύει καθημερινά το πάθος του για δουλειά, την εμπιστοσύνη και τον σεβασμό προς 
όλους τους συνεργάτες. Το κλίμα αμοιβαίας εμπιστοσύνης και εξωστρέφειας των ανθρώπων μας είναι το κλειδί που μάς 
ανοίγει μία μεγαλύτερη πόρτα για το μέλλον... Οι σταθερές αξίες, σε συνδυασμό με την καινοτόμο φιλοσοφία, μας έχουν 
χαρίσει μέχρι σήμερα πολλές επιτυχίες, όπως τις σημαντικές διακρίσεις μας στον διαγωνισμό Great Place to Work, για έξι 
συνεχή χρόνια», δηλώνει ο κ. Θωμάς Κούγκουλος, HR Director της AbbVie.

AbbVie: Πιστοποιήθηκε ως εργοδότης επιλογής
από το Great Place to Work®
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Πέφτω απ’ τα σύννεφα!
#ζακέτα_να_πάρεις 

Ήταν καλό παιδί, δεν έδωσε κανένα δικαίωμα στη γειτονιά, πέφτω απ’ τα σύννεφα. Πέσε. Και, κατ’ 
αρχάς, τι δουλειά είχες στα σύννεφα; Προσγειώσου λίγο, πσυχούλα μου, γιατί τα προβλήματα εί-
ναι στη γειτονιά σου, ίσως και μέσα στο σπίτι σου. Δεν λέμε να βλέπεις με καχυποψία τους πάντες, 
να μην μιλάς σε άνθρωπο και να είσαι σε μία συνεχή θέση άμυνας, αλλά όχι και στα σύννεφα. 
Έλεος κάπου…

Είναι βολικό πολλές φορές να μην βλέπουμε, να βλέπουμε και να μην μιλάμε, να νιώθουμε ότι δεν 
μας αφορά κάτι και να συνεχίζουμε να ζούμε στον δικό μας μικρόκοσμο. Ωστόσο, αυτό που δεν 
μπορούμε να αντιληφθούμε, είναι πως ούτε ο μικρόκοσμός μας είναι ασφαλής. Αυτό που αγνο-
ήσαμε στο διπλανό σπίτι, στο παραδίπλα γραφείο, δεν είναι δύσκολο να εισβάλει και στον δικό 
μας χώρο. Αν δεν βρίσκεται ήδη εκεί, όσο εμείς παλεύουμε να ισορροπήσουμε στα σύννεφά μας.

Τα δεκάδες περιστατικά σεξουαλικής κακοποίησης, λεκτικής και σωματικής βίας, που βγαίνουν 
καθημερινά πλέον στο φως, δεν είναι προσωπικά προβλήματα κάποιων ανθρώπων που τα μοι-
ράζονται απλά μαζί μας. Είναι και δικά μας προβλήματα, έχουμε και εμείς μερίδιο ευθύνης, και 
επιβάλλεται να κάνουμε ό,τι περνά από το χέρι μας για να αλλάξουν τα πράγματα. 
Αν δούμε καθαρά, αν ακούσουμε χωρίς να κρίνουμε και αν μιλήσουμε χωρίς να φοβηθούμε, 
μπορούμε να επιτύχουμε πολλά. Μπορούμε να αλλάξουμε ό,τι μας πληγώνει, μπορούμε να προ-
λάβουμε ό,τι ενδέχεται να πληγώσει τον δίπλα μας, μπορούμε να συμβάλουμε στην τιμωρία αυτού 
που πλήγωσε. Χωρίς κόπο, απλά επιτρέποντας στα μάτια, τα αυτιά και στόμα μας να εκτελέσουν 
απρόσκοπτα τις βασικές τους λειτουργίες. Τότε θα μπορέσει και η ψυχή μας να είναι πιο καθαρή, 
κι εμείς πιο τίμιοι απέναντι στον εαυτό μας και τους άλλους. 

(διάλειμμα για διαφημίσεις) 

Και μετά από αυτό το σύντομο διάλειμμα 28 χαρακτήρων (με κενά), αλλάζουμε εντελώς κλίμα και 
διάθεση. Το "Plan be" κλείνει 5 χρόνια ζωής! Δεν θα μιλήσω για τις επιτυχίες του, την ομορφιά 
του, τον σπάνιο χαρακτήρα του, την εμπνευσμένη θεματολογία του, την υπερταλαντούχα ομάδα 
που βρίσκεται πίσω από κάθε σελίδα του, γιατί θα πείτε ότι όλοι τα ίδια λένε για τα «παιδιά τους». 
Θα πω απλά ότι ήταν πέντε χρόνια ξεχωριστά, δημιουργικά και γεμάτα. Και έτσι στοχεύουμε να 
είναι και τα επόμενα 5. 
Ξέρω, κάποιοι θα πέσατε απ’ τα σύννεφα με το ανατρεπτικό φινάλε του κειμένου αυτού. Επίτηδες 
έγινε. Για να έρθετε πιο κοντά μας, να γίνουμε μία μεγάλη οικογένεια και να προχωρήσουμε μαζί 
για τα καλύτερα. ΟΚ το κόβω… 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr
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