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– be ready to settle down
Πανδημία και... ορκισμένοι εργένηδες

– be fit
Ζακ Ιωαννίδης

– be brave
#metoo: Τι μάθαμε από 

αυτή την ιστορία;

– Υγεία
- Δρ. Κεράτσας: Αλλεργίες και πανδημία

- Ασθενείς στο σπίτι με COVID-19
- Γαστρεντερίτιδα
- Υγιές χαμόγελο

- Διατροφή για δέκα με... τόνο

«Στη ζωή πας μπροστά
μόνο αν παίρνεις ρίσκα»

ΣΑΚΗΣ ΤΑΝΙΜΑΝΙΔΗΣ
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Το Plan Be είναι μηνιαίο
περιοδικό που διανέμεται 
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"Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
στα περίπτερα με 2,50 €.
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25 Μαρτίου σήμερα που γράφω το κείμενο αυτό. Δεν έχω ξαναδεί ποτέ τόσες ελληνικές σημαίες 
μαζεμένες... και μιλάω για τα social media. Σχεδόν ασύλληπτη η ομοιομορφία στις αναρτήσεις που 
εμφανίζονται στην οθόνη μου, σε σημείο που πιάνω τον εαυτό μου να συγκινείται – επιτέλους να συ-
γκινείται για κάτι, πέρα από στενάχωρες ιστορίες για την πανδημία.

Μπαίνω, λοιπόν, στη διαδικασία να σκεφτώ πόσο ανάγκη είχα να νιώσω ότι «είμαστε όλοι μαζί» σε 
κάτι – έστω, σε κάτι... Και δεν μπορώ, παράλληλα, να μη σκεφτώ πόσο «ο καθένας χώρια» είμαστε σε 
μια περίοδο τόσο δύσκολη για όλους. Όσο (δικαιολογημένα) κουρασμένοι κι αν νιώθουμε, πόσο δεν 
υπολογίζουμε ο ένας τον άλλον, λειτουργώντας καθημερινά, πολλοί από εμάς, λες και δεν υπάρχει 
covid-19, λες και δεν μας ενδιαφέρει αν θέτουμε σε κίνδυνο τον εαυτό μας, αν θέτουμε σε κίνδυνο 
αυτούς που αγαπάμε... Αυτή η αγάπη για τη χώρα μας, λοιπόν, εξαντλείται στις «γαλανόλευκες αναρτή-
σεις» σε μια εθνική γιορτή;

Όχι, το κείμενο αυτό δεν είναι "πατριωτικό" – δεν έχω καμία πρόθεση να μπω σ' αυτά τα χωράφια.        
Η αντίληψη περί πατριωτισμού είναι υποκειμενική, είναι προσωπική υπόθεση του καθενός και απο-
λύτως σεβαστή.

Αυτό, όμως, που αντιπροσωπεύει για τον καθένα η "πατρίδα" είναι «κοινός τόπος» για όλους: είναι 
μυρωδιές, είναι μουσικές, είναι η οικογένειά μας, είναι το κυριακάτικο τραπέζι, είναι τα παιδικά μας 
χρόνια, οι διακοπές στο χωριό, οι φίλοι μας, είναι χαρές, είναι λύπες, είναι αγάπες... Αλήθεια, αυτά 
πόσο τα αξιολογούμε, τελικά;

Χαζεύοντας στο instagram, πέφτω πάνω στο «Τζιβαέρι». Ο Σάκης Τανιμανίδης το έχει αναρτήσει, 
ευχόμενος «Χρόνια Πολλά» στους Έλληνες όλου του κόσμου. Λίγες μέρες πριν, κάνοντας τη συνέ-
ντευξη γι' αυτό το τεύχος, ο ίδιος μου είχε εξομολογηθεί ότι το τραγούδι αυτό τον συγκινεί βαθιά, γιατί 
συγκινούσε πολύ τη μητέρα του όταν εκείνος έλειπε στην Αμερική. Όπως συγκινούσε και τη δική μου 
μητέρα, όταν φύγαμε και οι δύο με τον αδελφό μου για σπουδές. Όπως συγκινεί κάθε Έλληνα που ζει 
μακριά, και κάθε δικό του που τον περιμένει να γυρίσει...

Πολύ συναισθηματικά όλα αυτά, θα μου πείτε. Ναι, αλλά και ειλικρινή για όποιον είναι διατεθειμένος 
να κοιτάξει βαθιά στην ψυχή του, πέρα από ιδεολογίες, κομματικά "πιστεύω" και προκαταλήψεις. Όσο 
"ταξιδευτής" κι αν παρουσιάζεσαι, όσο κι αν οι καταστάσεις σε αναγκάζουν να φύγεις εκτός για ένα 
καλύτερο μέλλον, όσο κι αν δηλώνεις απαυδισμένος από τα κακώς κείμενα στη χώρα... την αγάπη για 
τον τόπο σου την κουβαλάς πάντα μαζί σου – δεν μπορείς να κάνεις αλλιώς, δεν γίνεται.

Και δεν μπορώ να μη θυμηθώ τους στίχους του Ευαγόρα Παλληκαρίδη, του 17χρονου Κύπριου 
ήρωα και ποιητή που απαγχονίστηκε από τους Άγγλους το 1957, τους οποίους μελοποίησε με τόση 
ευαισθησία ο Μάριος Τόκας και που, για μένα τουλάχιστον, αποτελούν ένα κορυφαίο μνημείο αγά-
πης, με όλες της τις έννοιες: «Την Ελλάδα αγαπώ, αλλά κι εσένα / μ' έναν έρωτα μεγάλο, αληθινό / τα 
γαλάζια σου τα μάτια, τα θλιμμένα / τον καθάριο της θυμίζουν ουρανό»...

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Τζιβαέρι μου...

editorial
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«Στη ζωή πας μπροστά
μόνο αν παίρνεις ρίσκα»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

«Τέλεια τα ντολμαδάκια σου, κυρία Γεωργία!», λέει χαμογελαστός στην κάμερα του 
κινητού, ευχαριστώντας τη μαμά μιας κοπέλας από την παραγωγή της "Φάρμας", που τα 
έφτιαξε ειδικά γι' αυτόν. «Το 'χει με τις δημόσιες σχέσεις», σκέφτεσαι. Ναι, αλλά με τη 
διαφορά ότι, κλείνοντας το κινητό, ο ίδιος παραμένει το ίδιο χαμογελαστός και εγκάρδιος, 
κουβεντιάζοντας και κάνοντας χαβαλέ με όλους τους ανθρώπους πίσω από τις κάμερες. 
Αεικίνητος, ευγενής και ατακαδόρος, κερδίζει αμέσως την προσοχή και τη συμπάθειά σου. 
Μιλώντας, λοιπόν, για τον Σάκη Τανιμανίδη, ένα πράγμα μπορεί να πει κανείς με σιγουριά: 
Η επιτυχία ποτέ δεν είναι τυχαία.

ΣΆΚΗΣ ΤΑΝΙΜΑΝΊΔΗΣ
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_Ποια ερώτηση έχεις βαρεθεί να απαντάς στις συνε-
ντεύξεις;
Δεν θα έλεγα ότι έχω βαρεθεί να απαντάω κάποια συγκε-
κριμένη ερώτηση – καταλαβαίνω απόλυτα ότι υπάρχουν 
κάποιες ερωτήσεις που είναι πιο "προφανείς" στο μυαλό 
των δημοσιογράφων, των τηλεθεατών, των αναγνωστών... 
Για παράδειγμα, είναι αναμενόμενη μια ερώτηση (και ίσως 
πιο ενδιαφέρουσα και η απάντηση για τους τηλεθεατές) που 
σχετίζεται με τη Χριστίνα, τα παιδιά, την εγκυμοσύνη...

_Γιατί συμβαίνει αυτό, πιστεύεις;
Γιατί έτσι είμαστε φτιαγμένοι σαν άνθρωποι. Μας ενδιαφέρει 
να μαθαίνουμε τέτοιου είδους "κουτσομπολιά", με την καλή 
έννοια. Γιατί το κουτσομπολιό δεν έχει μόνο κακή έννοια...

_Το "κουτσομπολιό" γύρω από εσένα και τη Χριστίνα 
υπήρξε γενικώς με την καλή ή την κακή έννοια;
Και με τις δύο. 

_Ως επί το πλείστον;
Σίγουρα με την καλή. Μόνο θετική μπορεί να είναι η αγάπη 
του κόσμου. Τώρα, όπως έχουν πει και άλλοι πριν από μένα, 
«εάν δεν έχεις επικριτές, τότε κάνεις κάτι λάθος». Ή δεν 
κάνεις κάτι αρκετά ενδιαφέρον και σημαντικό. 

_Τώρα, όμως, δεν μπορώ να μην σε ρωτήσω... Έχεις 
επικριτές;
Ναι, έχω και είμαι πολύ χαρούμενος γι' αυτούς, βάσει της 
απάντησης που σου έδωσα προηγουμένως. Δεν είναι συγκε-
κριμένοι, δεν είναι ο τάδε και ο τάδε. Είναι γενικότερα ένα 
κομμάτι του κόσμου. Όταν κάποιος απασχολεί τον κόσμο, 
είτε θετικά είτε αρνητικά, πρέπει να τα δέχεται και τα δύο. 
Και πρέπει να τα περιμένει και τα δύο.

_Γιατί θεωρείς ότι οι δυο σας απασχολείτε τον κόσμο 
τόσο πολύ;
Αυτό δεν το έχω απαντήσει στο μυαλό μου. Δεν έχω προ-
σπαθήσει να το απαντήσω, για να είμαι ειλικρινής. Το αποδέ-
χομαι απλά. Και το διαχειρίζομαι με τον τρόπο που πιστεύω 
ότι είναι ο πιο σωστός.
Ίσως φταίει η τελείως αναπάντεχη και μεγάλη απήχηση που 
είχαν τα πρώτα μου project – το "World Party", το "Survivor", 
το Instagram... Μπορώ να καταλάβω ότι το να έρχεται ένας 
πιτσιρικάς «από το πουθενά», χωρίς να έχει σχέση με τη 
showbiz, μόνο με τις δικές του δυνάμεις, και ξαφνικά να κά-
νει επιτυχία, εεεε... αυτό “χτυπάει” – σε άλλους θετικά, σε 
άλλους... όχι τόσο θετικά!
Επίσης, πιστεύω ότι ο κόσμος διακρίνει την αλήθεια μας. 
Είμαστε ένα ζευγάρι με μια αληθινή αγάπη, κι ούτε το κρύ-
βουμε, ούτε προσποιούμαστε κάτι άλλο. This is it... Τake it 
or leave it! 

_Τι ήθελες να γίνεις όταν ήσουν μικρός;
Δεν είχα ιδέα τι ήθελα να γίνω! Ήθελα απλά να κάνω πολλά 
πράγματα, πάντα, από μικρό παιδί. 

Από τα 17 μου άρχισα να δουλεύω σερβιτόρος, είχα πάει 
στη Χαλκιδική και δούλευα σε ένα μπαράκι. Μετά άρχισα 
να δουλεύω και στην τοπική τηλεόραση. Μετά άρχισα να 
βοηθάω και τον πατέρα μου σε κάτι δουλειές που είχε στην 
εκπαίδευση. Μετά πέρασα στο Πολυτεχνείο της Θεσσαλο-
νίκης, στο ΑΠΘ, τοπογράφος-μηχανικός, και μετά έκανα 
μεταπτυχιακό στη Βοστόνη, σε business. 
Δεν ήμουν από αυτά τα παιδιά που, μικρά, λένε ότι θα γίνουν 
π.χ. γιατροί και διαβάζουν μέχρι τα 35 για να γίνουν γιατροί. 
Και δεν είναι και περίεργο να μην ξέρεις τι θέλεις να γίνεις. 
Πώς να ξέρεις, όταν δεν γνωρίζεις τι σημαίνει η κάθε ιδιότη-
τα, το κάθε επάγγελμα; Μη βλέπεις που εδώ, στην Ελλάδα, 
καλούμαστε να αποφασίσουμε τι πρέπει να γίνουμε στα 14...
Εγώ, λοιπόν, απλά δοκίμαζα πράγματα. Και είμαι τυχερός 
που ο περίεργος χαρακτήρας μου με οδήγησε στο να δο-
κιμάσω πολλά γιατί, δοκιμάζοντας πράγματα, βρήκα και τι 
θέλω να γίνω στο μέλλον...

_Μα ως Σάκης Τανιμανίδης δεν έχεις μόνο μια ιδιότη-
τα, έχεις πολλές!
Έτσι λέω κι εγώ στον εαυτό μου!

_Άρα, είσαι συνεπής με τον παιδικό σου εαυτό...
Ακριβώς. Και αυτό θα έλεγα στους νέους ανθρώπους: να 
είναι περίεργοι και να μη φοβούνται να δοκιμάσουν. Να μη 
φοβούνται να δοκιμάσουν πράγματα στα οποία μπορεί και 
να αποτύχουν, μέχρι να καταλήξουν σε αυτό που τους ται-
ριάζει. Ο μοναδικός τρόπος για να το βρεις είναι να δοκι-
μάσεις. Στη θεωρία είναι αλλιώς τα πράγματα. Υπάρχουν και 
εξαιρέσεις, βέβαια...
Επίσης, πρέπει να σου πω ότι δεν είμαι υπέρ της υπερβολι-
κής εξειδίκευσης. Είμαι περισσότερο της άποψης «είμαι κα-
λός σε αρκετά πράγματα». Η ζωή μας έχει εξελιχθεί πλέον 
με την τεχνολογία με τέτοιο τρόπο, που όσες περισσότερες 
ικανότητες έχεις σε ένα καλό επίπεδο, τόσες περισσότερες 
πιθανότητες έχεις και να πετύχει ένα από τα όνειρά σου.         
Εάν «βάλεις όλα σου τα αυγά σε ένα καλάθι» και τελικά αυτό 
δεν λειτουργήσει, μένεις μετέωρος... 

_Για πες, λοιπόν... από όλα αυτά που έχεις κάνει, σε 
ποιο ήσουν πραγματικά καλός και ποιο «δεν είχες» με 
τίποτα;
Είμαι πραγματικά καλός στο να μιλάω με κόσμο. Από μικρό 
παιδί, οι φίλοι μου με λέγανε "hyper-social", ήμουν υπερ-
κοινωνικός. Ήταν τα εσωτερικά αστεία που λέγαμε, «Οπ, ο 
Σάκης θα μιλήσει και στον περιπτερά»!

_Αυτή η υπερ-κοινωνικότητα, όμως, είναι πάντα 
καλή; Θα μπορούσε κάποιος να σε παρεξηγήσει ή να 
πάρει περισσότερο θάρρος από ό,τι επιτρέπεις εσύ;
Μπορεί να με παρεξηγήσει κάποιος, ναι. Αλλά αυτό δεν το 
θεωρώ κακό. Κακό του κεφαλιού του, ας μην παρεξηγιόταν! 
(γέλια) 
Θα σου πω το δεύτερο στο οποίο ήμουν πολύ καλός: Να 
λύνω προβλήματα! Το έχω και ως ικανότητα, αλλά και ως 
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Τα social media είναι 
με μεγάλη διαφορά αυτά που

επηρεάζουν περισσότερο τους
ανθρώπους. Όποιος δεν το

αποδέχεται, απλά εθελοτυφλεί. 



προδιάθεση, νομίζω. Γι' αυτό και, όταν τελείωσα το μεταπτυχιακό, είχα αποφασίσει να γίνω 
σύμβουλος επιχειρήσεων. Μάλιστα, είχα κάνει συνεντεύξεις στην Αμερική και με είχαν δε-
χτεί σε κάποιες μεγάλες εταιρείες. Τελικά, αποφάσισα να γυρίσω πίσω.
Τώρα, σε τι δεν ήμουν καλός... Στην εξειδίκευση! (γέλια) Δεν μπορούσα ποτέ να κάνω ένα 
πράγμα!

_Αν είχες μπροστά σου τώρα τον μικρό σου εαυτό, τι θα του 'λεγες; «Σακούλη, 
καλά τα πήγαμε»; Ή «Έχουμε κι άλλα πολλά να κάνουμε»;  
Στον τωρινό Σάκη θα έλεγα «Έχουμε κι άλλα να κάνουμε»... 

_Στον μικρό Σάκη;
Αν η ερώτηση είναι, κοιτώντας πίσω, αν μετανιώνω κάτι ή αν θα μπορούσα να είμαι κα-
λύτερα, θα σου πω ότι είμαι πάρα πολύ ικανοποιημένος από τη ζωή που έχω ζήσει μέχρι 
σήμερα, γι' αυτά τα 39 μου χρόνια. Έχω ζήσει απίστευτες καταστάσεις στις οποίες μπήκα 
μόνος μου, δεν μου δόθηκαν, και είμαι περήφανος γι' αυτό... Κι αυτό συνδέεται με εκείνο 
που σου έλεγα προηγουμένως: ότι διαρκώς δουλεύω και κάνω πράγματα. 
Άρα, λοιπόν, δεν θα μπορούσα με τίποτα να πω «Αχ, πώς χαράμισα τη ζωή μου...». Ίσα-ίσα, 
το αντίστροφο. Έχω ζήσει πολλές ζωές μέχρι τώρα.

_Και τι έχεις μάθει μέσα από όλα αυτά που έχεις κάνει;
Να ασχολείσαι με πράγματα που γουστάρεις. Και όχι μόνο επαγγελματικά, αλλά και στη ζωή 
σου. Γιατί όσο κοινότυπο κι αν ακούγεται, το έχω πει αρκετές φορές: Υou Οnly Live Once!
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_Στο Instagram σου έχεις αυτή τη φράση γραμμέ-
νη πάνω-πάνω ως motto. Είναι μια φιλοσοφία ζωής για 
σένα, ε;
100%! Είναι με διαφορά το Νο1 motto μου. Έχω και Νο2, 
όμως!

_Για πες!
"The greatest risk of all is to take no risk at all": Το μεγαλύ-
τερο ρίσκο από όλα είναι το να μην πάρεις κανένα ρίσκο.

_Αυτό θέλω λίγο να μου το εξηγήσεις...
Στη ζωή πας μπροστά μόνο αν παίρνεις ρίσκα. Υπάρχει μια 
παγκόσμια "αρχή" – κι αυτό δεν αφορά μόνο την Οικονο-
μία, αλλά τη ζωή γενικότερα: Η ανταμοιβή έρχεται μέσα από 
ρίσκο. Και όσο μεγαλύτερο το ρίσκο, τόσο μεγαλύτερη και 
η πιθανή ανταμοιβή. Ακόμα κι αν μιλάμε για τα προσωπικά 
μας. Δηλαδή ακόμα και το να γνωρίσεις τον έρωτα της ζωής 
σου εμπεριέχει ένα μεγάλο ρίσκο: το ρίσκο της απόρριψης 
ή της μελλοντικής ερωτικής απογοήτευσης. Τεράστιο ρίσκο 
για όσους το έχουν περάσει και ξέρουν... Αλλά αν δεν το 
τολμήσεις, δεν μπορείς να έχεις την ανταμοιβή, και πολύ 
πιθανόν να χάσεις τον έρωτα της ζωής σου!
Το ίδιο είναι και στα επαγγελματικά, και στις επενδύσεις. 
Εάν θέλεις να κάνεις πράγματα στη ζωή σου, πρέπει να πά-
ρεις ρίσκο. 

_Εγώ, λοιπόν, θα σε ρωτήσω το εξής: Το “Υou Οnly 
Live Once”, δηλαδή το «Ζεις μόνο μια φορά», θα ται-
ριάζει εξίσου σε έναν οικογενειάρχη, πατέρα δύο παι-
διών πια;
Σε έναν πατέρα δύο παιδιών ταιριάζει περισσότερο από 
οποιονδήποτε άλλο! Γιατί ο πατέρας των δύο παιδιών πρέ-
πει να συνειδητοποιήσει ότι ζεις μόνο μια φορά, και οι στιγ-
μές που έχεις με τα παιδιά σου είναι μετρημένες. 

_Ορίστε μια ενδιαφέρουσα προσέγγιση. Εγώ το πή-
γαινα αλλού...
Το “You Only Live Once” δεν έχει την έννοια τού «πηδάω 
από ένα βουνό χωρίς αλεξίπτωτο». Είναι ότι πρέπει να ζεις 
απολαμβάνοντας όλες τις στιγμές ευτυχίας, χαράς και "ορ-
γασμών" που έχει να σου δώσει αυτή η ζωή – είτε είναι 
αδρεναλίνη, είτε είναι ερωτικός οργασμός, είτε γευστικός, 
είτε προσωπικός, βλέπε π.χ. τις στιγμές με τα παιδιά σου... 
Κι επειδή θεωρώ ότι η χαρά που παίρνει ένας γονιός από 
τα παιδιά του (ακόμα δεν το έχω ζήσει, σε λίγους μήνες 
ξαναρώτα με) είναι ίσως η μεγαλύτερη χαρά που μπορεί να 
πάρει ένας άνθρωπος, θεωρώ ότι το “Υou Only Live Once” 
πρέπει, πάνω από όλα, να το θυμούνται οι πατεράδες. Και 
λέω συγκεκριμένα οι πατεράδες, γιατί αυτοί συνήθως λεί-
πουν περισσότερες ώρες από το σπίτι λόγω δουλειάς.
Αν ρωτήσεις ανθρώπους μεγαλύτερους σε ηλικία, πολύ επι-
τυχημένους στα επαγγελματικά τους, αν θα άλλαζαν κάτι 
στη ζωή τους, οι 9 στους 10 θα σου δώσουν την ίδια απά-
ντηση: «Αν μπορούσα να γυρίσω τον χρόνο πίσω, θα περ-

νούσα περισσότερο χρόνο με τα παιδιά μου»... 

_Πες μου ένα τραγούδι που σε συγκινεί...
Ένα τραγούδι που με συγκινεί, και με συγκινεί επειδή συγκι-
νούσε πάρα πολύ τη μητέρα μου, είναι το «Τζιβαέρι». Ναι... 
γιατί υπάρχει συγκεκριμένο γεγονός: 
Όταν έφευγα για το μεταπτυχιακό στην Αμερική, με πήγαν 
οι γονείς μου στο αεροδρόμιο και, καταλαβαίνεις, ήταν πολύ 
στενάχωρο γι’ αυτούς. Ακόμα περισσότερο για τη μάνα, που 
βλέπει το παλικάρι της μετά από 28 χρόνια να φεύγει στο 
εξωτερικό και σκέφτεται «Θα ξαναγυρίσει;» κ.λπ... Υπήρχε 
μια συγκίνηση μεν, αλλά η μάνα μου δεν αφέθηκε στο αερο-
δρόμιο τελείως. Αφού φύγανε, όμως, μπαίνοντας στο αμάξι 
ο πατέρας μου (μάλλον επειδή είναι κι αυτός πειραχτήρι)  
της έβαλε στο ραδιόφωνο το «Τζιβαέρι». Το είχε ζητήσει, 
μάλιστα, από τον ραδιοφωνικό σταθμό, είχε πάρει τηλέφω-
νο! Την ώρα που έφευγαν, λοιπόν, ακούγεται ο παρουσια-
στής στο «Ράδιο Θεσσαλονίκη», ο Στέφανος Διαμαντόπου-
λος, να λέει «Να αφιερώσουμε και στη Ματούλα, που μόλις 
έφυγε το παλικάρι της...». Μέχρι να γυρίσουν πίσω, η μάνα 
μου έκλαιγε για 20 λεπτά...

_Σε βλέπω ότι συγκινείσαι... κρίμα που αυτό δεν μπο-
ρεί να αποτυπωθεί στο χαρτί... 
Ευτυχώς!

_Πες μου και κάτι άλλο: Αν η περίοδος που ζεις τώρα 
ήταν τραγούδι, ποιο θα ήταν; Και δεν μιλάω μόνο για τη 
δουλειά. 
Δύσκολη ερώτηση... Θέλει σκέψη... 

_Έχεις τελειώσει από γύρισμα, είσαι κουρασμένος, 
είναι βράδυ, είσαι στο αυτοκίνητο και είναι το ράδιο 
ανοιχτό...
Το βρήκα! "It’s my life! It's now or never!"

_Bon Jovi, ε; Είσαι και συνεπής με το "You Only Live 
Once"...
Έτσι είναι! "I just wanna live while I'm alive"...

_Σε αγχώνει μήπως υπερ-εκτεθεί το θέμα των παι-
διών; Γιατί, όντως, κι εσύ και η Χριστίνα είστε αρκετά 
προβεβλημένοι... 
Όχι, δεν με αγχώνει. Είναι πολύ προφανές ότι η τεχνολογία 
αλλάζει τον πλανήτη μας και ότι τα πράγματα που θεωρού-
σαμε αδύνατα πριν 20-30 χρόνια, τώρα είναι πραγματικότη-
τα. Ένα από αυτά είναι και η digital ζωή μας, η οποία προ-
βάλλεται διαδικτυακά. Όπως σε κάθε τεχνολογική εξέλιξη, 
έτσι κι εδώ υπάρχουν οι "early adopters", αυτοί δηλαδή που 
υιοθετούν πρώτοι τις εξελίξεις, και αυτοί που ακολουθούν. 
Εγώ είμαι early adopter. 

_Είσαι γενικώς πολύ ενεργός στα social media.                
Αν ήταν να αξιολογήσεις τη χρησιμότητά τους στην 
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προβολή και προώθηση της δουλειάς σου, από το 1 μέ-
χρι το 10, τι βαθμό θα τους έβαζες;
9,5! Και το νούμερο αυτό δεν είναι δικό μου – το έχουν θέ-
σει οι users των social media σε παγκόσμιο επίπεδο. 
Τι σημαίνει αυτό; Αυτή τη στιγμή, τα social media είναι με 
μεγάλη διαφορά αυτά που επηρεάζουν περισσότερο τους 
ανθρώπους. Πριν πολλά χρόνια ήταν το ράδιο, μετά η τηλε-
όραση, μετά ο κινηματογράφος... Τώρα είναι τα social media. 
Γιατί; Διότι αυτά χρησιμοποιούν πλέον οι περισσότεροι 
άνθρωποι στον πλανήτη καθημερινά και για αρκετές ώρες. 
Όποιος δεν αποδέχεται αυτή την πραγματικότητα, απλά 
εθελοτυφλεί. 
Υπάρχουν πλέον χιλιάδες ιστορίες επιτυχίας από μεγάλους 
ή μικρούς χρήστες, οι οποίοι έχτισαν αυτοκρατορίες από τα 
social media. Μέχρι και κάτι 4χρονοι YouTubers, οι οποίοι 
έχουν 2 δισεκατομμύρια views και έχουν κάνει ακόμα και 
δική τους σειρά παιχνιδιών... Άρα, τα social media από μόνα 
τους έχουν σχηματίσει το «πεδίο μάχης».

_Ας πούμε ότι έρχεται ένας και σε ρωτάει: «Ανοίγω 
τώρα λογαριασμό στα social, αλλά είμαι άσχετος. Τι θα 
με συμβούλευες να κάνω για να έχω επιτυχία σ' αυτόν 
τον τομέα;»
Κοίταξε, είναι πάρα πολύ δύσκολο να κάνεις τη διαφορά, για-
τί υπάρχει μια υπερ-πληθώρα περιεχομένου αυτή τη στιγμή, 
σε παγκόσμιο επίπεδο. Αν συνδυάσεις Facebook, Instagram, 
Tik-Tok, YouTube, Snapchat, Twitter, LinkedIn και ό,τι άλλο 
λειτουργεί αυτή τη στιγμή... 
Το ένα πράγμα που θα πρέπει να έχει στο μυαλό του είναι 
ότι θα πρέπει να κάνει περιεχόμενο για τους users, και όχι 
για τον εαυτό του. Τα social media είχαν ξεκινήσει ως ένα 
μέσο, μέσα από το οποίο προβάλλεις τη ζωή σου: έχω κά-
ποιους φίλους και τα λέμε, βλέπουν ότι χθες ήμουν με τη 
Μαρία για ποτό και μου γράφουν comments. 
Τώρα πια έχουν εξελιχθεί, έχουν πάει σε άλλο επίπεδο. Είναι 
ένα κανονικό μέσο, όπως είναι και η τηλεόραση, το ραδιό-
φωνο, ο Τύπος... Όπως τα υπόλοιπα μέσα, λοιπόν, έτσι θα 
πρέπει να αντιμετωπίσεις και τα social, αν τα βλέπεις επαγ-
γελματικά:
Η τηλεόραση π.χ. έχει περιεχόμενο. Το περιεχόμενο αυτό 
το επεξεργάζονται πολύ καλά τα στελέχη και οι δημιουργοί 
πριν το βγάλουν στον αέρα, ώστε να το γουστάρει ο κόσμος. 
Με τον ίδιο τρόπο κι εσύ, στο δικό σου μικρό μέσο (γιατί τα 
social media σου είναι το δικό σου μικρό μέσο), θα πρέπει 
να σκεφτείς πώς θα δώσεις αξία στον user που σε παρακο-
λουθεί – είτε γιατί έμαθε κάτι από αυτό που ανέβασες, είτε 
γιατί γέλασε, είτε γιατί σε θαυμάζει ή θαυμάζει την εξωτερι-
κή σου εμφάνιση. 
Οι περισσότεροι κάνουν το λάθος να ανεβάζουν αυτά που 
θέλουν να βλέπουν οι ίδιοι. Δεν κάνεις περιεχόμενο για τον 
εαυτό σου· κάνεις περιεχόμενο για τους άλλους. Πρόσεξε, 
όμως, μην πέσεις στην παγίδα: μέσα από όλο αυτό, πρέπει 
να μείνεις αληθινός. Δεν σημαίνει ότι, για να κάνεις περιεχό-
μενο που γουστάρουν οι άλλοι, θα πρέπει εσύ να υποκρίνε-

σαι. Απλά βρες αυτό στο οποίο είσαι καλός ούτως ή άλλως 
και βγάλ’ το εκεί έξω. Αυτοί που θέλουν να το ακολουθή-
σουν, θα το ακολουθήσουν! 

_Ας πάμε, λοιπόν, στη «Φάρμα». Τα πρώτα της δείγ-
ματα ήταν εξαιρετικά – και από πλευράς τηλεθεάσεων, 
και από πλευράς ενασχόλησης από εκπομπές κ.λπ. 
Θέλω να μου πεις αρχικά αν το περίμενες και, κατά δεύ-
τερον, πού το αποδίδεις. 
Περίμενα σε ένα βαθμό ότι θα πάει καλά. Αν δεν είχα στο 
μυαλό μου ότι θα πάει καλά τουλάχιστον σε ένα επίπεδο, 
δεν θα το έκανα καν. Αλλά ξεπέρασε και τις δικές μου προσ-
δοκίες! 
Πού το αποδίδω; Το αποδίδω σε δύο βασικά πράγματα: το 
πρώτο είναι ότι η «Φάρμα», ως εικόνα, είναι κάτι που τη 
συγκεκριμένη περίοδο έχει λείψει πάρα πολύ από τον κό-
σμο. Λόγω lockdown, εδώ και ένα χρόνο, δεν μπορούμε να 
πάμε στα χωριά μας, δεν μπορούμε να πάμε στο εξοχικό 
μας, να δούμε τους παππούδες μας... Η «Φάρμα» ταξιδεύει 
τον κόσμο στα κλασικά, παραδοσιακά, ελληνικά χωριά. Είναι 
όμορφη αυτή η βουκολική εικόνα του στάβλου με τα ζώα, το 
κοτέτσι με τα φρέσκα τα αυγά, αυτή η γλυκιά δυσκολία που 
έχουν οι καθημερινές εργασίες και η γλυκιά κούραση, προ-
κειμένου να τα φέρει εις πέρας ο αγρότης της «Φάρμας». 
Το δεύτερο κομμάτι είναι ότι οι άνθρωποι που είναι μέσα, 
είναι πάρα πολύ καλοί παίκτες.

_Είπες πρόσφατα στον Γρηγόρη Αρναούτογλου ότι 
σε τέτοια παιχνίδια παίζουν μεγαλύτερο ρόλο οι παί-
κτες και λιγότερο ο παρουσιαστής. Άρα, λοιπόν, το "κά-
στινγκ" ήταν καλό;
Ήταν πάρα πολύ καλό το κάστινγκ... 

_Από ποια άποψη; 
Μία είναι η άποψη: Οι χαρακτήρες των παικτών να έχουν 
αρκετό ενδιαφέρον για τους τηλεθεατές. 

_Θέλω να μου προσδιορίσεις τι σημαίνει «να έχουν 
ενδιαφέρον για τους τηλεθεατές».
Ενδιαφέρον για τους τηλεθεατές δεν είναι μόνο αυτό που 
έχουν οι περισσότεροι στο μυαλό τους – και θα χρησιμο-
ποιήσω την "επικίνδυνη" λέξη "ίντριγκα". Ενδιαφέροντες 
είναι και οι άνθρωποι που έχουν χιούμορ, που πετάνε ατά-
κες-φωτιά. Είναι άνθρωποι, οι οποίοι έχουν άποψη, θα έρ-
θουν και σε αντιπαράθεση με τους υπόλοιπους παίκτες, θα 
ακούσεις τα επιχειρήματά τους... Αλλά είναι και άνθρωποι 
που θες να τους δεις αγωνιστικά. Τον Στράτο Τζώρτζογλου, 
ας πούμε, θέλεις οπωσδήποτε να τον δεις να κόβει με το 
τσεκούρι! Κατάλαβες τι λέω; 
Οι δικοί μας παίκτες, λοιπόν, έχουν ακριβώς αυτά τα χαρα-
κτηριστικά που σου είπα. Δηλαδή Τζώρτζογλου και Ιατρό-
πουλος πετάνε ατάκες... δεν ξέρουμε τι να πρωτοβάλουμε 
στο επεισόδιο, δεν χωράνε όλες μαζί! Είναι μια αστείρευτη 
πηγή! 
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Υπάρχουν, βέβαια, και οι καταστάσεις που δημιουργούνται 
ανάμεσα στους παίκτες... Συγκεκριμένα στη «Φάρμα», επει-
δή υπάρχουν όλες αυτές οι εργασίες, οι οποίες λειτουργούν 
προσθετικά όσο περνάνε οι μέρες, το βάρος μεγαλώνει και 
πυροδοτεί ενδιαφέρουσες καταστάσεις μεταξύ των ανθρώ-
πων.

_Στο συγκεκριμένο παιχνίδι ο παρουσιαστής είναι 
αρκετά ενεργός – μπαίνεις κανονικά στην καλύβα, κά-
θεσαι και μιλάς μαζί τους, άσχετα αν είναι για τα διαδι-
καστικά... 
Ισχύει, ισχύει. Στο συγκεκριμένο παιχνίδι ο παρουσιαστής 
έχει μεγαλύτερο και πιο σημαντικό ρόλο από ό,τι έχει στα 
υπόλοιπα. Σ' αυτό έχεις δίκιο. 
Όσον αφορά το εάν οι παίκτες ή ο παρουσιαστής είναι αυ-
τοί που κάνουν το παιχνίδι, θα το τοποθετήσω ξανά με δια-
φορετικά λόγια: Ο παρουσιαστής είναι πολύ σημαντικός για 
ένα τέτοιου είδους παιχνίδι. Οι παίκτες, όμως, είναι ακόμα 
πιο σημαντικοί. 
Ο παρουσιαστής από μόνος του δεν μπορεί να κρατήσει 
ένα πρόγραμμα για τέσσερις μήνες, που οι τηλεθεατές θα το 
βάζουν για να βλέπουν μόνο αυτόν. Ο παρουσιαστής μπο-
ρεί να είναι ο αρχικός λόγος που θα κάνει τον κόσμο να 
συντονιστεί, μπορεί να κάνει και μια καλή παρουσίαση που 
αναδεικνύει τους παίκτες... Οι παίκτες, όμως, είναι εκείνοι 
που θα δώσουν το περιεχόμενο. Άρα, πολύ σημαντικός ο 
παρουσιαστής, αλλά ακόμα πιο σημαντικοί οι παίκτες.

_Τι θα μπορούσα να σε ρωτήσω σχετικά με τη «Φάρ-
μα» και το "Survivor", που δεν σε έχουν ρωτήσει μέχρι 
τώρα; Σε σένα δεν αρέσει να λύνεις προβλήματα; Ορί-
στε, σου βάζω ένα! 
Μπορώ να σου πω πώς τα βιώνω εγώ... Τα βιώνω και τα δύο 
στο maximum, με ό,τι έχουν να μου προσφέρουν. 
Στον Άγιο Δομίνικο έζησα τρία χρόνια στο maximum, και 
ήταν μια εμπειρία μοναδική, με ένα παιχνίδι που μου άρεσε 
αρκετά και έκανε μεγάλη επιτυχία. Τη «Φάρμα», τώρα, τη 
ζω επίσης στο maximum... Αυτό το βιώνω σε μια άλλη στιγ-
μή της ζωής μου, που είμαι κοντά στην Αθήνα, για να είμαι 
δίπλα στη γυναίκα μου που είναι έγκυος σε δίδυμα. Είναι 
ένα τελείως διαφορετικό παιχνίδι, το οποίο έχει, όπως εί-
πες προηγουμένως, πιο έντονο τον ρόλο του παρουσιαστή. 
Μπαινοβγαίνω καθημερινά μέσα και το καταγουστάρω, γιατί 
μου αρέσει πολύ η επαφή με τους παίκτες. 

_Και έχει και πολλές ανατροπές στους κανόνες...
Στην αρχή σου φαίνονται αρκετοί και μπερδεύεσαι, αλλά μόλις 
τους δεις μία φορά, είναι πολύ απλοί. Επίσης, εδώ υπάρχει μία 
ομάδα, δεν είναι δύο οι ομάδες. Η ομάδα έχει κάθε εβδομάδα 
έναν αρχηγό, ο οποίος επιλέγει τους δύο "υπηρέτες", από τους 
οποίους βγαίνει ένας "μονομάχος", που επιλέγει τον δεύτερο 
"μονομάχο" και, τελικά, φεύγει ένας από τους δύο. That’s it!

_Ναι, αλλά κι αυτός που φεύγει προτείνει έναν υποψή-
φιο για επόμενο αρχηγό.
Ναι, είναι ένας κύκλος... 

_Ξέρεις τι έξυπνο έχει αυτό το παιχνίδι; Κινητοποιεί 
τους παίκτες, κανένας δεν μπορεί να μείνει αμέτοχος. 
Λόγω των κανόνων, ακόμα και ο «μη ενδιαφέρων» παί-
κτης θα συμμετάσχει, θέλει - δε θέλει.
Όντως, έχει πολλή "στρατηγική" αυτό το παιχνίδι. 

_Τι έχεις μάθει στη «Φάρμα» που δεν ήξερες προηγου-
μένως; 
Ότι η Μαλακάσα έχει πολύ κρύο! (γέλια) Αν εννοείς από αγρο-
τικές εργασίες, δεν έχω μάθει κάτι. 

_Τα 'ξερες όλα;
Δεν ήξερα κάτι και δεν έμαθα κάτι. Δεν είναι και ο ρόλος μου 
τέτοιος... Για να είμαι ειλικρινής, έχω κόψει αρκετά ξύλα στο 
backstage των γυρισμάτων και νομίζω ότι στο κόψιμο των ξύ-
λων βελτιώθηκα λίγο! Αλλά τα έκοψα για μένα, για να δοκιμάσω 
πώς είναι με το τσεκούρι... 
Ορίστε κάτι που ξέρω: Δύο πράγματα κάνουν τεράστια διαφο-
ρά – το τσεκούρι που έχεις και το ξύλο που επιλέγεις. Υπάρ-
χουν ξύλα που, όσο και να χτυπάς, όσο δυνατός και να είσαι, 
δεν μπορείς να τα κόψεις. Και υπάρχουν κι άλλα που κάνεις... 
χλαπ, και κόβονται σαν βούτυρο!

_Τα δικά σας, εδώ, τι από τα δύο είναι; (γέλια)
Κοίτα, έχουμε λογιών-λογιών, αλλά στους παίκτες βάζουμε τα 
ξύλα που κόβονται πιο εύκολα, αλλιώς δεν θα είχε νόημα το 
παιχνίδι! Και όλοι οι διαγωνιζόμενοι έχουν τα ίδια ξύλα, δεν 
υπάρχει κάποια αδικία. 

_Εσύ, πριν το παιχνίδι, είχες καθόλου σχέση με την 
αγροτική ζωή; 
Τρώω πολύ γιαούρτι. Και πολλές σαλάτες! Πιάνεται; 

H «Φάρμα», ως εικόνα, είναι κάτι που τη συγκεκριμένη
περίοδο έχει λείψει πάρα πολύ από τον κόσμο... 

σε ταξιδεύει στα κλασικά, παραδοσιακά, ελληνικά χωριά.

#be_inspired
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Η χρονιά που διανύουμε κουβαλά το σημαντικό γεγονός του εορτασμού των 200 
χρόνων από την Ελληνική Επανάσταση. Έμελλε, όμως, να κουβαλήσει ακόμα ένα 
σημαντικό γεγονός: το ξέσπασμα του ελληνικού #metoo. Ένα λυτρωτικό γεγονός, 
απελευθερωτικό, που μπορεί επίσης να ιδωθεί ως μια επανάσταση. Άλλωστε, 
γκρέμισε κι αυτό μια σκλαβιά χρόνων για τα θύματα.

της Λίλας Σταμπούλογλου

Ελληνικό #metoo:
H επανάσταση του 2021

Τι μάθαμε από αυτή την ιστορία;

Η 
αρχή έγινε με τη μαρτυρία της πρωταθλήτριας ιστιοπλοΐας, Σοφίας Μπεκατώ-
ρου. Εκείνη, πρώτη, άνοιξε τον δρόμο, πάνω στον οποίο πάτησαν οι υπόλοιποι. 
Αποφασισμένη, θαρραλέα, σαφής, η Μπεκατώρου έσκυψε πάνω απ’ τον ασκό 
του Αιόλου και έκανε τη σχισμή. Έπειτα, ήρθε η μαρτυρία της ηθοποιού Ζέτας 
Δούκα, η οποία κατήγγειλε μια κακοποιητική συμπεριφορά που υπέστη στη 
δουλειά της από συνάδελφο, βάζοντας μπροστά μας και την παράμετρο της 
ηθικής παρενόχλησης, όπως και της κατάχρησης εξουσίας. Εξίσου άσχημη κι 
αυτή, και σίγουρα όχι λιγότερο σημαντική.

Το τι επακολούθησε μετά, το ξέρουμε όλοι. Κι ακόμα το μαθαίνουμε, μιας και οι καταγγελίες για σεξουαλι-
κές και ηθικές κακοποιήσεις δεν έχουν τελειωμό και μονοπωλούν καθημερινά την επικαιρότητα. 

Τι μάθαμε απ’ αυτή την ιστορία; 
Πολλά! Βγήκαν χρήσιμα συμπεράσματα, τα οποία, πιστεύω, θα μας κάνουν καλύτερους. Κατ' αρχάς, 
καταλάβαμε ότι πολύς κόσμος έχει βιώσει τέτοιου είδους δυσάρεστα περιστατικά. Για την ακρίβεια, 
συνειδητοποιήσαμε ότι, με τον ένα ή τον άλλο τρόπο, οι περισσότεροι από εμάς έχουμε μια σχετική 
ιστορία να αφηγηθούμε. Απ’ τη δουλειά, το πανεπιστήμιο, τη σχέση, από το οικογενειακό περιβάλλον, 
οι ιστορίες είναι πολλές και αφορούν πολύ κόσμο, πολύ περισσότερο απ’ ό,τι φανταζόμαστε. Κι αυτό 
φέρνει με τη σειρά του ένα ακόμα συμπέρασμα, που δεν είναι άλλο από τη διαπίστωση ότι οι κακο-
ποιητικές συμπεριφορές, ακόμα κι αν συμφωνήσουμε ότι δεν είναι ο κανόνας, πάντως δεν μπορούν να 

15
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θεωρηθούν και εξαίρεση. Κι αυτό διαπιστώνεται κι 
από διάφορες έρευνες.
Μια πρόσφατη βρετανική έρευνα, της οργάνωσης 
του ΟΗΕ UN Women UK, αναφέρει ότι, σε ποσο-
στό 97%, τα κορίτσια 18-24 ετών δηλώνουν ότι έχουν 
παρενοχληθεί σεξουαλικά. Ένα 80% των γυναικών 
κάθε ηλικίας, πάλι, απάντησαν θετικά στην ερώτηση 
αν έχουν παρενοχληθεί σε δημόσιο χώρο. Μιλάμε για 
τρομακτικό ποσοστό. 
Και δεν είναι, βέβαια, μόνο οι γυναίκες. Την παρενό-
χληση τη βιώνουν όλοι, ανεξαρτήτως φύλου: «Εδώ 
έχουμε να κάνουμε με μία κρίση ανθρωπίνων δικαι-
ωμάτων. Δεν αρκεί απλώς να πούμε ότι πρόκειται για 
ένα πολυσύνθετο πρόβλημα και δεν μπορούμε να το 
λύσουμε. Πρέπει να το αντιμετωπίσουμε τώρα», δή-
λωσε η Κλερ Μπάρνετ, διευθύντρια του βρετανικού 
παραρτήματος της οργάνωσης γυναικών του ΟΗΕ. 
Στην ίδια έρευνα, οι ερωτηθείσες απάντησαν ότι δεν 
το καταγγέλλουν, γιατί δεν έχουν εμπιστοσύνη στην 
πρόθεση και την ικανότητα των αρχών να διαχειρι-
στούν το φαινόμενο.

Όχι, σίγουρα δεν μπορούμε να μιλάμε για εξαιρέσεις. 
Κι αυτό είναι κάτι που πρέπει να μας προβληματί-
σει. Το ότι τόσοι πολλοί άνθρωποι πέφτουν θύματα,         
σημαίνει κατ' αρχάς ότι υπάρχουν άλλοι τόσοι θύτες. 
Οι οποίοι, άλλοι λιγότερο και άλλοι περισσότερο, 
βρίσκουν πρόσφορο έδαφος για να συμπεριφερ-
θούν χωρίς σεβασμό, με χυδαιότητα και αθλιότητα.          
Στον σύντροφο, στον συνάδελφο, στον μαθητή, στον 
φοιτητή, στον φίλο τους και πάει λέγοντας. Το πρό-
σφορο έδαφος δεν τους το προσφέρουν, βεβαίως, 
τα θύματα. Το προσφέρουν οι κοινωνικές νόρμες, 
η νοοτροπία και τα στερεότυπα. Εκείνα, πρωτίστως, 
καλλιεργούν τις ιδανικές συνθήκες για συμπεριφορές 
χωρίς ίχνος σεβασμού προς το συνάνθρωπο. Ο σε-
ξισμός, η εκμετάλλευση της εξουσίας έναντι της ανά-
γκης και του φόβου, η απαιδευσιά, η έλλειψη ενσυ-
ναίσθησης. Και μετά, η ανοχή και η σιωπή των άλλων, 
που αφήνει το πρόβλημα να διαιωνίζεται. Αλλά και η 
καχυποψία, με την οποία αντιμετωπίζονται τα θύματα 
από την κοινωνία και τις αρχές. Και, τελικά, η απουσία 
τιμωρίας των θυτών.

«Τι θα γινόταν, και να μιλούσα; Ποιος θα με πίστευε; 
Πού θα έβρισκα το δίκιο μου;». Πόσες φορές, αλή-
θεια, δεν το ακούσαμε κατά τη διάρκεια όλων αυτών 
των αποκαλύψεων; Ο νόμος της σιωπής. Τόσο βολι-
κός για τους θύτες και για το φαινόμενο της κακοποί-
ησης γενικότερα. Τώρα που το απόστημα έσπασε και 
ξεχύνεται το πύον από μέσα, καταλαβαίνουμε πόσο 
σημαντικό είναι να υπάρχουν οι κατάλληλες συνθήκες. 
Ήθελαν τόσοι να μιλήσουν, αλλά το είχαν κρατήσει 
μέσα τους. Χρόνια. Ζωές ολόκληρες πέρασαν μ’ ένα 

μαρτύριο κρυμμένο στα σωθικά τους. Τώρα ένιωσαν 
δυνατοί να το ξεστομίσουν, γιατί τώρα οι συνθήκες 
το επέτρεψαν. Και, χάρη σ’ αυτές, τώρα θα τους νιώ-
σουν οι περισσότεροι, αντί να τους αμφισβητήσουν. 
Όχι ότι δεν συμβαίνει κι αυτό. Ακόμα και τώρα, η 
αμφισβήτηση παραμονεύει στη γωνία. Αλλά σίγουρα 
εκφράζεται με λιγότερη ευκολία κι από μικρότερο πο-
σοστό ανθρώπων.

Μάθαμε και κάτι ακόμα απ’ το ελληνικό #metoo. Πολ-
λοί από εκείνους που καταγγέλθηκαν, είναι άνθρωποι 
πετυχημένοι στον τομέα τους. Πρόκειται για άτομα 
που θαυμάζαμε, που εκτιμούσαμε, που τους είχαμε 
στο απυρόβλητο. Ηθοποιοί πρώτης γραμμής, προπο-
νητές, καθηγητές, διευθυντές. Η ιστορία μάς δίδαξε 
ότι η συμπεριφορά δεν έχει να κάνει με την επιτυχία, 
τις γνώσεις ή τη θέση που κατέχει κάποιος. Μας δίδα-
ξε ότι η ανέλιξη στην κοινωνική κλίμακα δεν πρέπει να 
συγχέεται με το ποιόν του ανθρώπου, αλλά ούτε και η 
επιτυχία του, κοινωνική και επαγγελματική, πρέπει να 
τον μετατρέπει σε ιερή αγελάδα. 
Πολλά απ’ τα θύματα δεν μιλούσαν τόσο καιρό, για-
τί είχαν απέναντί τους επιτυχημένους θύτες και φο-
βόντουσαν ότι κανείς δεν μπορεί να τους λαβώσει. 
Ακόμα και το συναδελφικό περιβάλλον των θυτών 
είχε γνώση των συμπεριφορών τους, αλλά κανείς δεν 
τολμούσε να τις καταγγείλει. Παρέμεναν στο επίπεδο 
των παρασκηνιακών συζητήσεων, που το πολύ-πολύ 
να οδηγούσαν σ’ ένα «δεν συνεργαζόμαστε ξανά με 
δαύτους». Κι έτσι, οι επιτυχημένοι θύτες συνέχιζαν 
ανενόχλητοι. Και ακόμα και τώρα, που οι πράξεις τους 
αποκαλύφθηκαν, επιδεικνύουν μια αλαζονεία και μια 
αυταρέσκεια ανεπανάληπτη, και η συντριπτική πλειο-
ψηφία αυτών δεν δείχνει ούτε αίσθημα ευθιξίας, ούτε 
και το παραμικρό ίχνος μεταμέλειας. 
Φυσικά, το τεκμήριο της αθωότητας υπάρχει για 
όλους, αλλά τουλάχιστον δεν μετατρέπεται σε όχη-
μα αθώωσης, στα μάτια των πολλών, πριν μιλήσει η 
Δικαιοσύνη.

Βέβαια, το μεγαλύτερο συμπέρασμα του ελληνικού 
#metoo, και το σημαντικότερο όλων, είναι η απο-
τρεπτική δράση του, μέσα από τη μαζικότητα που 
απέκτησε. Είναι ένας τοίχος προστασίας, ο οποίος 
χτίστηκε με φωνές θυμάτων, με ιστορίες, με καταγ-
γελίες και με την κοινωνική κατανόηση και συμπα-
ράσταση. Αυτός ο τοίχος υψώνεται θεόρατος πια, 
και είναι σίγουρο ότι στη θέα του θα σταματήσουν 
αρκετοί επίδοξοι κακοποιητές, θα κάνουν μεταβολή 
και θα οπισθοχωρήσουν, γλιτώνοντας εν δυνάμει θύ-
ματα απ’ τις ορέξεις τους. 
Το ξέσπασμα του ελληνικού #metoo είναι πρωτίστως 
μια μέθοδος πρόληψης και αποτροπής της βίας. Κι 
αυτό είναι το μεγάλο του κατόρθωμα. 
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Σε «αλλαγή πλεύσης» φαίνεται να οδηγεί η πανδημία τους 
φανατικούς εργένηδες. Την ώρα που οι παντρεμένοι τους... 

ζηλεύουν για την ελευθερία τους να αλλάζουν σεξουαλικούς/κές 
συντρόφους, εκείνοι κατά βάθος αναζητούν «το λιμάνι τους», 

σύμφωνα με νέα έρευνα του Ανδρολογικού Ινστιτούτου Αθηνών.

Η πανδημία οδηγεί
σε ΣΥΝΤΡΟΦΙΚΌΤΗΤΑ

Πώς οι «ορκισμένοι εργένηδες» αρχίζουν
να ξεχνούν... τους όρκους τους
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Η 
πανδημία και τα περιοριστικά μέτρα έχουν αλλάξει άρδην 
το τοπίο (και) στις ερωτικές σχέσεις, καθώς αναγκάζουν 
όλους να περνούν πολύ περισσότερες ώρες στο σπίτι, 
αποφεύγοντας τις διαπροσωπικές επαφές εκτός κοινωνι-
κής “φούσκας”. Σε αυτό το πλαίσιο, έχουν ιδιαίτερο ενδι-
αφέρον τα ευρήματα της νέας έρευνας του Ανδρολογικού 
Ινστιτούτου Αθηνών, τα οποία δείχνουν ότι, στις παρού-

σες συνθήκες, η μονογαμία αποδεικνύεται «το δέκα το καλό».
Στην έρευνα συμμετείχαν 800 άτομα, άνδρες και γυναίκες, ηλικίας από 25 έως 44 
ετών. Από αυτούς το 31,50% είναι άγαμο, το 29,50% έγγαμο, το 22,75% είναι σε 
σχέση και το 13,25% συμβιώνει με τον/τη σύντροφό του.

Τι διαπιστώθηκε λοιπόν; Ότι η καραντίνα θέλει δύο και ότι οι ισχυροί δεσμοί, που 
ενώνουν τα ζευγάρια, είναι το ζητούμενο μεταξύ των εργένηδων, που αρχίζουν 
και ξανασκέφτονται ότι η δέσμευση δεν είναι και τόσο κακή ιδέα, τελικά. Ίσως να 
είναι και μονόδρομος...
Παρά την εντύπωση πως ο γάμος είναι ένας θεσμός όχι και τόσο πετυχημένος, και 
παρά τη γενική εντύπωση πως στον γάμο δεν είναι όλα ρόδινα, λόγω των οικονο-
μικών και των κοινωνικών συνθηκών που περνά η χώρα μας, τα στοιχεία έρχονται 
να διαψεύσουν την κρατούσα άποψη.
Η πιο σοβαρή αιτία για τη μεταστροφή του κόσμου στην έγγαμη ζωή μοιάζει να 
μην είναι άλλη από τον φόβο της μοναξιάς, ο οποίος επιδεινώθηκε με τους περιο-
ρισμούς κατά τη διάρκεια της πανδημίας.
«Πολλοί παντρεμένοι ζουν σαν ελεύθεροι πολιορκημένοι αυτόν τον καιρό, 
λιοντάρια σε κλουβί», εξηγεί ο επικεφαλής της έρευνας, Πρόεδρος του 
Ανδρολογικού Ινστιτούτου Αθηνών, Χειρουργός Ουρολόγος - Ανδρολόγος, 
Δρ. Κωνσταντίνος Κωνσταντινίδης. «Έχουν κουραστεί από την κλεισούρα και 
τους περιορισμούς, και δεν θέλουν να βρίσκονται τόσες ώρες μαζί με το ταίρι 
τους. Νιώθουν ότι δεν έχουν πια τίποτα να πουν. Οι αδέσμευτοι, από την άλλη, 
φαίνεται ότι λαχταρούν την εγγύτητα της μόνιμης σχέσης. Ακόμη και οι φανατικοί 
εργένηδες κάνουν δεύτερες σκέψεις και μπαίνουν στον πειρασμό να σκέφτονται 
να ξεκινήσουν κάτι “σοβαρό”, μόλις αρθούν τα μέτρα 
και επιστρέψει μιας κάποιας μορφής κανονικότητα».
Είναι ενδεικτικό ότι στην ερώτηση «Είναι προτιμότε-
ρο να είναι ελεύθερος ή δεσμευμένος κανείς υπό 
τις παρούσες συνθήκες;», το 74,5% απάντησε ότι 
είναι καλύτερο να είναι κάποιος δεσμευμένος! Το 
25,5% απάντησε ότι είναι προτιμότερο να είναι κά-
ποιος ελεύθερος. Ίσως αυτός να είναι και ο λόγος, 
που παρατηρείται αύξηση στις άδειες γάμου αυτό 
το διάστημα.
«Η ανάγκη να αντιμετωπιστεί το lockdown με συ-
ντροφιά μοιάζει να είναι η αιτία που οδηγεί σε αύξη-
ση των αιτήσεων γάμου, με αποτέλεσμα τα ζευγά-
ρια να μη βρίσκουν Σαββατοκύριακο ελεύθερο για 
να τελέσουν το μυστήριο», λέει ο κ. Κωνσταντινίδης. 
Και προσθέτει: «Η υποψία ότι η υποχρεωτική συμβί-
ωση θα οδηγούσε σε διάλυση των γάμων, λόγω των 
συγκρούσεων και της βίας που περιεγράφηκε και 
στη χώρα μας (αύξηση της ενδοοικογενειακής βίας 
κατά 20%), μοιάζει να μην επιβεβαιώνεται, αφού με 
τη νέα αυτή έρευνα παρατηρείται αύξηση της επι-
θυμίας για μακροχρόνια συγκατοίκηση και, κυρίως, 
για γάμο».

Είναι προτιμότερο να είναι 
ελεύθερος ή δεσμευμένος κανείς

υπό τις παρούσες συνθήκες;

Άνδρες και γυναίκες 25-44 ετών

δείγμα 800 ανθρώπων

Καλύτερα 
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Καλύτερα 
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Οι αδέσμευτοι, 
φαίνεται ότι 
λαχταρούν την 
εγγύτητα της 
μόνιμης σχέσης.
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Όπως ήταν αναμενόμενο, για τους μισούς περί-
που συμμετέχοντες στην έρευνα, η καραντίνα δεν 
αλλάζει και πολλά στην ερωτική τους ζωή. Στην 
ερώτηση «Εάν ήσασταν ελεύθερος/η κατά την πε-
ρίοδο του εγκλεισμού, πώς ήταν η σεξουαλική σας 
δραστηριότητα;», το 46,25% είπε πως έχει σταθε-
ρή σεξουαλική δραστηριότητα, θέλοντας και μη. 
Για το 22,75% η σεξουαλική δραστηριότητα μειώ-
θηκε και για το 11,75% μειώθηκε πολύ. 
Όμως υπάρχει και η άλλη πλευρά: Το 13,75% 
ομολόγησε ότι στη φάση του εγκλεισμού κάνει 
περισσότερο σεξ. Το δε 5,55% ότι «του δίνει και 
καταλαβαίνει». Όταν στην εξίσωση, όμως, προ-
στεθούν και οι παντρεμένοι, τα δεδομένα αλλά-
ζουν σημαντικά: Σχεδόν 1 στους 2 ερωτηθέντες 
επί του συνόλου αναφέρουν ότι η συχνότητα των 
επαφών τους μειώθηκε λιγότερο ή περισσότερο 
κατά τη διάρκεια της τρέχουσας πανδημίας.

Πέρα από τη συχνότητα των ερωτικών επαφών, 
η περιρρέουσα ατμόσφαιρα του φόβου και των 
περιορισμών δείχνει να επηρεάζει και την ερω-
τική διάθεση καθεαυτή, με ποσοστό πάνω από 
25% να αναφέρει σημαντική μείωση της επιθυμί-
ας για σεξ. Αυτό απεικονίζεται ανάγλυφα και στην 
ικανοποίηση από την ερωτική ζωή τον τελευταίο 
χρόνο, με τέσσερις στους δέκα άνδρες και σχε-
δόν μια στις δυο γυναίκες να μην είναι ικανοποιη-
μένοι από την ερωτική τους ζωή.
Ο Χειρουργός Ουρολόγος – Ανδρολόγος Δρ. 
Χρήστος Φλιάτουρας που συμμετείχε στην 
έρευνα, σχολίασε σχετικά: «Αυτό που, τελικά, 
ζητάνε οι άνθρωποι είναι η εγγύτητα, η σταθε-
ρότητα, η συντροφικότητα και, γιατί όχι, η αγάπη. 
Η πανδημία έδειξε με τον πιο σκληρό τρόπο ότι 
οι ουσιαστικές ανθρώπινες σχέσεις είναι αυτό 
που θέλουν οι περισσότεροι άνθρωποι. Όσο για 
το σεξ αυτό καθαυτό, σίγουρα προσφέρει χαρά, 
αλλά στη ζυγαριά της ευτυχίας η πλάστιγγα γέρ-
νει στη συντροφικότητα, και όχι στους πολλούς 

Άνδρες και γυναίκες 25-44 ετών
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Σύμφωνα με μελέτες* οι έγγαμοι τείνουν 
να είναι πιο ευτυχείς από τους άγαμους. 

Συμφωνείτε με αυτή τη διαπίστωση;

δείγμα 800 ανθρώπων

• Παράγοντες προσδιοριστικοί της μακροβιότητας και προαγωγή υγείας,
Ξ. Τηγάνη, Επιβλέπων Γ. Χρούσος, Αθήνα 2013
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και διαφορετικούς εραστές».
Όπως επισημαίνει ο Πρόεδρος του Ανδρολογικού Ινστιτούτου, δεν εί-
ναι τυχαίο ότι στην ερώτηση «Σύμφωνα με μελέτες, οι έγγαμοι τείνουν 
να είναι πιο ευτυχείς από τους άγαμους. Συμφωνείτε με αυτή την δια-
πίστωση;», σχεδόν οι επτά στους δέκα απαντάνε απερίφραστα «ναι». 
«Όχι» λέει το 35,5%.
Ο κ. Φλιάτουρας διασαφηνίζει: «Παλαιότερα, η μοναχική ζωή έβρισκε 
υποκατάστατα στις φιλίες, στις παρέες, στα μπαρ, ακόμη και στα φιλικά 
τραπεζώματα στα σπίτια. Με την πανδημία αυτά περιορίστηκαν δραστι-
κά, και ίσως γι’ αυτό οι Έλληνες προτίμησαν τα δεσμά του γάμου, ακόμη 
κι αυτοί που ήταν φανατικοί εργένηδες».

Ενδιαφέρον παρουσιάζει και η μείωση στις “ριψοκίνδυνες” σεξουαλικές 
συμπεριφορές, καθώς ο φόβος του κορονοϊού και η ραγδαία μετάδοσή 
του αποθαρρύνουν το 80% των ανύπαντρων από το ευκαιριακό σεξ, 
οδηγώντας τους σε εναλλακτικές μορφές φλερτ και σεξουαλικής ικα-
νοποίησης. Οι διαδικτυακές αναζητήσεις συντρόφων, το εικονικό σεξ 
και τα ερωτικά βοηθήματα βρίσκονται στην κορυφή των εναλλακτικών 
αυτών μεθόδων, με τον ίδιο τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας να συ-
νιστά ανεπιφύλακτα με επίσημη οδηγία τον αυνανισμό ως προτιμώμε-
νη μορφή ικανοποίησης για να τηρηθεί η κοινωνική απόσταση (social 
distancing), που φαίνεται να είναι η πιο ασφαλής προφύλαξη από τον 
κορονοϊό!

Η ανθρώπινη φύση παρουσιάζει συμπεριφορές αγέλης ακόμη και στη 
σύγχρονη εποχή. Αυτό που φοβάται περισσότερο ο άνθρωπος δεν είναι 
ο θάνατος, που δεν γνωρίζει πότε θα συμβεί, αλλά η μοναξιά, που βιώνε-
ται πολύ πιο έντονα στις συνθήκες εγκλεισμού.
«Άρα, ο φόβος φυλάει τα έρμα. Καλύτερα στο κοπάδι, γιατί έξω καρα-
δοκεί ο λύκος. Και χρειάζεσαι τη συντροφικότητα για να τον τρομάξεις», 
καταλήγει ο Δρ. Κωνσταντινίδης.
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"BRIDGERTON"

Α πρίλιος 1813, και η Δάφνη, η μεγαλύτερη από τις κόρες της οικογένειας 
Μπρίτζερτον, ετοιμάζεται να κάνει το επίσημο ντεμπούτο της στην αρι-
στοκρατική κοινωνία του Λονδίνου και να παρουσιαστεί στη βασίλισσα. 
Το επόμενο διάστημα, ως νεαρή débutante, όπως αποκαλούσαν τις κο-
πέλες αριστοκρατικής καταγωγής που ήταν σε ηλικία γάμου, θα προσπα-
θήσει να βρει τον ιδανικό για εκείνη σύζυγο σε χορούς και εκδηλώσεις. 
Η Δάφνη δεν είναι η μόνη κοπέλα που προετοιμάζεται για γάμο, καθώς 

μια σειρά από νεαρές, συνοδευόμενες από τις μητέρες τους ή τους αδελφούς τους, στοιβάζονται 
στα σαλόνια της βρετανικής αριστοκρατίας, αναζητώντας τον έρωτα σε έναν υποψήφιο γαμπρό 
που θα συνδυάζει παράλληλα έναν τίτλο και περιουσία.
Καθώς στο ανοιξιάτικο βικτωριανό Λονδίνο στήνεται ένα ιδιότυπο ερωτικό γαϊτανάκι συνοικεσίων 
σε κάθε δημόσια εκδήλωση, δυο νέες αφίξεις έρχονται να ταράξουν τα ήρεμα νερά της αριστοκρα-
τικής κοινωνίας: Η μυστηριώδης Μαρίνα Τόμσον, την οποία φιλοξενεί η οικογένεια Φέδερινγκτον, 
και ο γοητευτικός Σάιμον Μπάσετ, δούκας του Χέιστινγκς, ο οποίος, μετά τον θάνατο του πατέρα 
του, αναμένεται να αναλάβει επισήμως τον τίτλο του. 

Ο ρομαντισμός
είναι ακόμα εδώ
– και είναι μόδα

«Όλα επιτρέπονται στην αγάπη και τον πόλεμο. Αλλά κάποιες μάχες δεν 
έχουν νικητή. Αφήνουν πίσω μόνο πληγωμένες καρδιές, κάνοντάς μας να 

απορούμε αν το τίμημα άξιζε τη μάχη.» 

– Λαίδη Γουίσλνταουν

της Γιώτας Χουλιάρα



24 / PlanBe / Απρίλιος57

«Υπάρχει, άραγε, μεγαλύτερη πρόκληση για τις φιλόδοξες μητέρες του Λονδίνου από έναν ανύπαντρο δούκα;», αναρωτιέται η 
Κοινωνική Στήλη της Λαίδης Γουίσλνταουν, με τη φωνή της μοναδικής Τζούλι Άντριους, καθώς μας μεταδίδει τα κουτσομπολιά, 
αλλά και τα σκάνδαλα της αριστοκρατίας. Θυμίζοντάς μας την Κρίστεν Μπελ, τη φωνή της κουτσομπόλας στη διάσημη τηλεο-
πτική σειρά "Gossip Girl", η Λαίδη Γουίσλνταουν με το εφημεριδάκι της, το Society Press, το οποίο λειτουργεί ως ένα ιδιότυπο 
newsletter της εποχής, ενημερώνει, δίνει τάσεις, στηλιτεύει, αλλά και αποκαλύπτει ό,τι συμβαίνει κατά τη διάρκεια του αριστο-
κρατικού νυφοπάζαρου. 
Καθώς, λοιπόν, οι φιλοδοξίες των νεαρών κοριτσιών για ένα καλό γάμο κρέμονται, ουσιαστικά, από όσα θα γράψει η μυστηριώ-
δης Λαίδη στην εφημερίδα της, η Δάφνη και ο Σάιμον εξυφαίνουν ένα κόλπο που θα βοηθήσει και τους δυο: θα προσποιηθούν 
ότι φλερτάρουν μεταξύ τους, με σκοπό η Δάφνη να γίνει το αντικείμενο συζήτησης που θα τραβήξει τα αρσενικά βλέμματα, και 
ο Σάιμον να ξεφύγει από την ασφυκτική πίεση να παντρευτεί. 
Όμως τίποτα σ' αυτή τη ζωή δεν είναι πιο εύθραστο από την ανθρώπινη καρδιά, όπως αναφέρει στην εφημερίδα της η Λαίδη 
Γουίσλνταουν: Οι καρδιές της Δάφνης και του Σάιμον φαίνεται ότι δεν υπακούουν στη λογική της στημένης τους ιστορίας, 
χορεύοντας κυριολεκτικά στον ρυθμό του έρωτα. Καθώς οι δυο νέοι λικνίζονται αισθησιακά στις αριστοκρατικές χοροεσπε-
ρίδες, υπό τις κλασικές έγχορδες ενορχηστρώσεις γνωστών τραγουδιών της ποπ μουσικής, ο θεός έρωτας φτερουγίζει, και οι 
ιθύνοντες του Netflix δικαιώνονται για την επιλογή τους να μεταφέρουν στην οθόνη το πρώτο από τα οκτώ βιβλία της σειράς 
«Οικογένεια Μπρίτζερτον» της Τζούλια Κουίν. 

Ποια είναι η Τζούλια Κουίν
Η Τζούλια Κουίν (Julia Quinn) γεννήθηκε το 1970 στη Νέα Υόρκη, 
αλλά έζησε για αρκετά χρόνια στην Καλιφόρνια, λόγω του διαζυγί-
ου των γονιών της. Από μικρή λάτρευε τα βιβλία, και ιδιαίτερα τα 
ρομαντικά μυθιστορήματα, τα οποία διάβαζε μετά μανίας. Από τα 
αγαπημένα της ήταν η σειρά εφηβικής λογοτεχνίας "Sweet Valley 
High", μια ρομαντική ιστορία με τις αισθηματικές περιπέτειες δυο 
δίδυμων κοριτσιών. Ο πατέρας της διαφωνούσε με τις αναγνωστικές 
επιλογές της και, μάλιστα, την είχε προκαλέσει να του αποδείξει ότι 
αξίζει να διαβάζει αυτά τα βιβλία. Η νεαρή Τζούλια δεν πτοήθηκε και 
προκειμένου να δείξει στον πατέρα της ότι ο χρόνος που αφιέρωνε 
στα ρομαντικά μυθιστορήματα δεν πάει χαμένος, άρχισε να γράφει.
Η αγάπη της για τη λογοτεχνία δεν μειώθηκε ούτε αφού αποφοίτησε 
από το Χάρβαρντ με πτυχίο στην Ιστορία της Τέχνης. Και ενώ ήταν 
έτοιμη να συνεχίσει τις σπουδές της στο Γέιλ, στον χώρο της Ιατρι-
κής, διαπίστωσε ότι τα δύο πρώτα μυθιστορήματά της, "Splendid" 
και "Dancing At Midnight", είχαν πουληθεί σε δημοπρασία – κάτι 
ασυνήθιστο για έναν αρχάριο και άγνωστο συγγραφέα. Αυτό της 
έδωσε ώθηση να συνεχίσει το γράψιμο και να αφιερωθεί αποκλει-
στικά στη συγγραφή ρομαντικών μυθιστορημάτων.
Εξάλλου, όπως έχει δηλώσει η ίδια, λατρεύει να καταρρίπτει τον μύθο 
ότι οι έξυπνες γυναίκες δεν διαβάζουν (ή δεν γράφουν) ρομαντικά 
μυθιστορήματα. Μάλιστα, το 2001, τον κατέρριψε εντυπωσιακά με 
την εμφάνισή της στο τηλεπαιχνίδι «Ο Πιο Αδύναμος Κρίκος», από 
όπου αποχώρησε κερδίζοντας 79.000 δολάρια! 
Το 2010, η Julia Quinn κέρδισε το τρίτο της Βραβείο RITA μέσα 
σε μια τετραετία, και έγινε ένα από τα μόλις δεκαέξι μέλη του "Hall 
of Fame" των Συγγραφέων Ρομαντικών Μυθιστορημάτων των ΗΠΑ. 
Τα βιβλία της έχουν μεταφραστεί σε 29 γλώσσες, ενώ η ίδια είναι 
πρώτη στην κατάταξη των πιο ευπώλητων συγγραφέων στους New 
York Times.
Στη σειρά βιβλίων «Οικογένεια Μπρίτζερτον», μέσα από οκτώ βι-
βλία τα οποία εξελίσσονται στο Λονδίνο την εποχή της Αντιβασι-
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λείας, η Κουίν εξιστορεί τις ιστορίες όλων των μελών της 
οικογένειας, στην προσπάθειά τους να βρουν τον έρωτα και 
να ευτυχήσουν. 

«Ο Δούκας κι Εκείνη» 
Αυτή η ευτυχία μοιράστηκε απλόχερα, όταν το Νetflix ανα-
κοίνωσε πως 82 εκατομμύρια νοικοκυριά σε όλο τον κόσμο 
συντονίστηκαν για να παρακολουθήσουν τη σειρά τις πρώ-
τες 28 ημέρες προβολής της, ξεπερνώντας κάθε προσδοκία, 
αλλά και την πολύ επιτυχημένη σειρά "The Witcher". Θυμίζο-
ντας κάτι μεταξύ «Περηφάνειας και Προκατάληψης» της Τζέ-
ιν Όστεν και του "Downton Abbey", αλλά με τα κατάλληλα 
επαναστατικά στοιχεία που είχαμε συναντήσει στις «Μικρές 
Κυρίες» της Λουίζα Μέι Άλκοτ, η τηλεοπτική μεταφορά του 
βιβλίου στόχευσε ψηλά. «Αν θέλεις τον ήλιο και το φεγγάρι, 
πρέπει να στοχεύεις ψηλά», λέει η Ελοΐζ Μπρίτζερτον στον 
Μπένεντικτ, τον δεύτερο γιο της οικογένειας, ως αντανάκλα-
ση της Τζο από τις «Μικρές Κυρίες». 
Αυτό ακριβώς έκανε και το Netflix, όταν προσέλαβε την Αμε-
ρικανίδα τηλεοπτική παραγωγό Σόντα Ράιμς, γνωστή για τις 
παρεμβάσεις και την έντονη πολιτική σκέψη που εισάγει στις 
παραγωγές της, μαζί με τον επί χρόνια συνεργάτη της στο 
"Grey’s Anatomy", Κρις βαν Ντούσεν. Έγιναν αλλαγές που 
θεωρήθηκαν ως κατάλληλο "αλατοπίπερο" που θα εκτόξευε 
τη σειρά, στοιχεία αφαιρέθηκαν ή προστέθηκαν, και έτσι 
βρεθήκαμε σε ένα διαφορετικό Λονδίνο, όπου λευκοί και 
μαύροι μοιράζονται τους αριστοκρατικούς τίτλους. Μάλιστα, 
στο τέταρτο επεισόδιο της σειράς, γίνεται λόγος για την αγά-
πη του λευκού βασιλιά προς τη μαύρη βασίλισσα, εξηγώντας 
πως οι μεικτοί γάμοι είναι κάτι συνηθισμένο.
Αυτό που ενδεχομένως να αγνοούν οι τηλεθεατές είναι ότι η 
ιδέα βασίστηκε στον μύθο για την αφρικανική καταγωγή της 
βασίλισσας Καρλότα ή Σαρλότ, η οποία ήταν σύζυγος του 
βασιλιά Γεωργίου Γ’ και βασίλισσα της Μεγάλης Βρετανίας και 
της Ιρλανδίας. Ιστορικοί πιστεύουν ότι η Σαρλότ είχε αφρι-
κανικές ρίζες και μπορεί να θεωρηθεί ως η πρώτη Αφρικανή 
βασίλισσα της Μεγάλης Βρετανίας. Πορτρέτα της εποχής πα-
ρουσιάζουν την Σαρλότ με πιο σκούρο τόνο δέρματος και 
σγουρά μαλλιά, καλλωπισμένα, και με καλυμμένα τα πιο έντο-
να χαρακτηριστικά της. Λέγεται, μάλιστα, πως ήταν απόγονος 
του βασιλιά Αλφόνσο Β’ της Πορτογαλίας και της ερωμένης 
του που είχε αφρικανική καταγωγή.

Έρχεται δεύτερος κύκλος 
«Αγαπητοί αναγνώστες, είναι τιμή μου να το μοιραστώ μαζί 
σας: Η σειρά "Bridgerton" θα επιστρέψει επίσημα για μια 
δεύτερη σεζόν. Ελπίζω να έχετε αποθηκεύσει ένα μπουκάλι 
ραταφιά γι' αυτή τη χαρμόσυνη στιγμή», ανέφερε χαρακτη-
ριστικά η ανακοίνωση, η οποία κυκλοφόρησε με τη μορφή 
επιστολής της περιβόητης κουτσομπόλας της σειράς, Λαίδης 
Γουίσλνταουν. Μετά την τεράστια επιτυχία των οκτώ επει-
σοδίων της πρώτης σεζόν, η Λαίδη ενημέρωσε το φανατι-
κό κοινό πως «το ασύγκριτο επιτελείο ηθοποιών της σειράς 

"Bridgerton" θα επιστρέψει σε στάδιο παραγωγής την άνοιξη 
του 2021».
Παράλληλα, ένα βίντεο μόλις 28 δευτερολέπτων, το οποίο 
εστίαζε στα τελευταία δευτερόλεπτα στον γοητευτικό Τζό-
ναθαν Μπέιλι, αναρτήθηκε στον λογαριασμό της δημοφιλούς 
πλατφόρμας στο twitter, επιβεβαιώνοντας πως ο δεύτερος 
κύκλος θα αφορά τη ζωή του Άντονι Μπρίτζερτον, ο οποίος 
στον πρώτο κύκλο προδόθηκε από τον έρωτα.
Τα γυρίσματα θα γίνουν στο Ηνωμένο Βασίλειο, θα κρατή-
σουν περίπου έξι μήνες και, όπως όλα δείχνουν, το 2022 η 
σεζόν θα είναι έτοιμη για το κοινό. Σύμφωνα με το δεύτερο 
βιβλίο της Τζούλια Κουίν, με τίτλο «Ο ιππότης που αγάπη-
σε», βρισκόμαστε στον Απρίλιο του 1814, όπου ο περιζή-
τητος εργένης Άντονι Μπρίτζερτον αποφασίζει τελικά να 
παντρευτεί. Το µόνο εµπόδιο είναι η µεγαλύτερη αδελφή της 
µνηστής του, η Κέιτ Σέφιλντ, η πιο ενοχλητική γυναίκα που 
µπορεί κανείς να συναντήσει σε µια λονδρέζικη αίθουσα χο-
ρού. Η ραδιούργα δολοπλόκος εξοργίζει τον Άντονι µε την 
αποφασιστικότητά της να διαλύσει τον αρραβώνα, µα όταν 
κλείνει τα µάτια του τη νύχτα, η Κέιτ είναι η γυναίκα που στοι-
χειώνει τα όνειρά του...

Γιατί ο ρομαντισμός έγινε μόδα
Πολλοί αναρωτήθηκαν για την επιτυχία της σειράς, η οποία, 
πέρα από τα υπέροχα κουστούμια και τα λαμπρά σκηνικά, το 
μόνο που είχε να δώσει στους τηλεθεατές ήταν ένα... happy 
end. Δεν είναι λίγοι, βέβαια, εκείνοι που εκτιμούν πως η παν-
δημία συνέβαλε καθοριστικά στην τόση δημοτικότητά της. 
Ωστόσο, φαίνεται πως η επιτυχία του "Bridgerton" θα ερχό-
ταν με ή χωρίς την πανδημία, καθώς οφείλεται στην ανάγκη 
του τηλεοπτικού κοινού για ρομαντισμό. Ας μην παραβλέ-
πουμε, ακόμα, πως η σειρά βασίστηκε στο είδος της ρομα-
ντικής λογοτεχνίας, το οποίο σε παγκόσμιο επίπεδο στηρίζει 
εκδότες και συγγραφείς, αποτελώντας μια ιδιότυπη "βιομηχα-
νία" πολλών δισεκατομμύριων. Πρόκειται για ένα είδος που, 
αν και, κατά καιρούς, έχει κατηγορηθεί ιδιαίτερα ως προϊόν 
υποκουλτούρας, έχει καταφέρει να επιβιώσει μέχρι τις μέρες 
μας. Ο λόγος είναι ότι όλοι (και ιδιαίτερα οι γυναίκες) ψά-
χνουμε για το όνειρο, για το πάθος και, στην τελική, για ένα 
τέλος που θα μας κάνει να ελπίζουμε πως η αγάπη υπάρχει. 
Αυτό ακριβώς προσφέρει το "Bridgerton": Τη σιγουριά του 
ευτυχισμένου τέλους των παραμυθιών. Διότι η Δάφνη δεν εί-
ναι τίποτε άλλο από μια Σταχτοπούτα που, πηγαίνοντας στον 
χορό, εγκαταλείπει στα πόδια του Δούκα την καρδιά της, αντί 
για το γυάλινο γοβάκι. Και η ιστορία τους, τελικά, δεν είναι 
τίποτε άλλο από την ιστορία αγάπης της Πεντάμορφης με 
το Τέρας, ανεξάρτητα από το ότι ο Σάιμον είναι ιδιαίτε-
ρα γοητευτικός στην όψη. Η καρδιά του μοιάζει παγωμένη, 
όπως ενός θηρίου, και μόνο η νεαρή Δάφνη καταφέρνει να 
τη ζεστάνει. 
Η ιδέα ότι είναι θεμιτό να επιδιώκουμε το happy end απε-
νοχοποίησε το κοινό και έδωσε το μήνυμα πως ο ρομαντι-
σμός είναι ακόμα εδώ – και είναι μόδα.
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«Ο αθλητισμός
δεν αφορά μόνο το σώμα, 

αλλά και το μυαλό»

Ι Ω Α Ν Ν Ι Δ Η Σ

Συνέντευξη στον ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

Υπέγραψε συμβόλαιο για να μπει στο "Survivor", συμμετείχε τελικά στο 
"Big Brother", ενώ η δραστηριότητά του στα social media δείχνει ότι 
έχει όλα τα προσόντα για "Master Chef". Η κουβέντα μας κάνει μεν ένα 
πέρασμα από τα τηλεοπτικά reality, αλλά είναι επικεντρωμένη σε μία 
πραγματικότητα που στηρίζεται στο ευ ζην, σε όλα τα επίπεδα. Με σπουδές 
στην κινησιολογία, τη διαιτολογία και την αθλητική διατροφολογία, ο Ζακ 
Ιωαννίδης μας δίνει χρήσιμες συμβουλές άσκησης και διατροφής, και 
μας δείχνει πώς μπορούμε να αλλάξουμε θετικά την καθημερινότητά μας, 
ακόμη και υπό συνθήκες lockdown. 

Ζ Α Κ
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_Δεν μπορώ να μη σε ρωτήσω για την πρόσφατη 
εμπειρία σου στο "Big Brother". Τώρα που πέρασε λί-
γος καιρός, θεωρείς ότι άξιζε τελικά τον κόπο;
Κοιτάζοντας πίσω, ενώ υπήρχε μεγάλη ψυχολογική πίε-
ση κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού, πιστεύω ότι ήταν μια 
εμπειρία που άξιζε τον κόπο να τη ζήσω. Αποκόμισα πολλά 
θετικά στοιχεία από αυτήν. Μέσα από τις δυσκολίες μαθαί-
νεις περισσότερο τον εαυτό σου και βάζεις καινούργια όρια 
για το τι μπορείς να πετύχεις και μέχρι πού μπορείς να φτά-
σεις. Για εμένα άξιζε τον κόπο.

_Είχες δηλώσει ότι ένας λόγος που συμμετείχες ήταν 
και για να σε βοηθήσει επαγγελματικά. Δεν πέρασε από 
το μυαλό σου ότι μπορεί να λειτουργήσει και αντίστρο-
φα, δεδομένου ότι μιλάμε για ένα από τα πιο αμφιλε-
γόμενα reality;
Όταν μπαίνεις σε ένα reality, πρέπει να έχεις στο μυαλό 
σου ότι εκτίθεσαι. Είτε κάνεις πολλά είτε λίγα, είτε καλά είτε 
άσχημα, θα κριθείς για τις πράξεις σου. 
Ο λόγος που δεν αγχώθηκα για το αν θα με επηρεάσει 
επαγγελματικά, είναι γιατί εμπιστεύομαι τις γνώσεις μου 
στην κινησιολογία, τη διαιτολογία και την αθλητική διατρο-
φολογία, καθώς και τις αθλητικές μου δραστηριότητες, μετά 
από μια ζωή καθημερινής εκμάθησης και εμπειρίας μέσα 
από τη δουλειά μου. Η δουλειά μου είναι ο τρόπος ζωής 
μου. Δεν υπήρχε λόγος να ανησυχώ σε αυτό το κομμάτι.

_Σε ένα άτομο με πτυχία και εμπειρία στο κομμάτι 
της άθλησης και της διατροφής, δεν θα ταίριαζε περισ-
σότερο, για παράδειγμα, το "Survivor" απ’ ό,τι ένα παι-
χνίδι «καναπέ» και ψυχολογικών αντοχών; 
Στο "Survivor" δήλωσα συμμετοχή, αλλά στο "Big Brother" 
συμμετείχα. Το "Survivor" ήταν ένα παιχνίδι κομμένο και 
ραμμένο στα μέτρα μου. Σε αυτό είχα δηλώσει συμμετοχή, 
είχα υπογράψει συμβόλαιο, αλλά τελικά, για άγνωστο λόγο, 
δεν μπήκα. Έφτασα στην πηγή, αλλά νερό δεν ήπια. Το "Big 
Brother" ακολούθησε, αφού με είχαν διαβεβαιώσει ότι θα 
έχει αθλητικές δραστηριότητες.

_Να περάσουμε λίγο στα της ειδικότητάς σου. Πι-
στεύεις ότι η συνεχόμενη καραντίνα και ο περιορισμός 
στο σπίτι επιβάλλει να δούμε αλλιώς το θέμα της άσκη-
σης και της σωστής διατροφής;
Βλέπουμε ότι ο περιορισμός στο σπίτι προκαλεί άγχος, 
στρες, θλίψη και άλλες πολλές αρνητικές επιπτώσεις στην 
υγεία μας. Κατά τη γνώμη μου, όλο αυτό το χρονικό διά-
στημα, που λόγω Covid πρέπει να μείνουμε αρκετά περιο-
ρισμένοι ως προς τις δραστηριότητές μας, μπορούμε να το 
αξιοποιήσουμε για να μάθουμε πώς να γυμναζόμαστε και 
πώς να τρεφόμαστε σωστά. 
Είναι αποδεδειγμένο ότι η γυμναστική και η σωστή διατρο-
φή βελτιώνουν την ποιότητα της ζωής μας, και από άποψη 
ψυχολογίας, αλλά και από άποψη κινητικής λειτουργικότη-
τας. Η κίνηση είναι υγεία, και θα ήταν κρίμα να μην εκμεταλ-

λευτούμε αυτόν τον χρόνο για να αθληθούμε.

_Τι ασκήσεις θα μπορούσε να κάνει κάποιος, που δεν 
ασχολείται πολύ με την άθληση, είτε εντός είτε εκτός 
σπιτιού, για να μη "σκουριάσει" εντελώς την περίοδο 
αυτή;
Για να τρέξεις, πρέπει πρώτα να περπατήσεις. Είναι σημα-
ντικό να ξεκινήσουμε από τα απλά βασικά βήματα και, έπει-
τα, να προχωρήσουμε σε πιο εξειδικευμένα. Περπατώντας 
μόνο 20 λεπτά την ημέρα, έχει μεγάλα οφέλη για τον οργα-
νισμό μας. 
Αν δεν έχουμε όρεξη για τους τυπικούς τρόπους γυμνα-
στικής (καθίσματα, κάμψεις, έλξεις, κοιλιακούς κ.λπ.), προ-
τείνω να γίνουμε λίγο πιο δημιουργικοί. Παίζοντας με τα 
παιδιά μας, κουβαλώντας ψώνια, κάνοντας αναδιάταξη του 
χώρου μας, κόβοντας ξύλα, ή βρίσκοντας μια καινούργια 
ασχολία, είναι τρόποι για να μείνουμε εν κινήσει.

_Πιστεύω ότι τα πράγματα είναι πιο δύσκολα γι’ αυ-
τούς που ασχολούνται εντατικά με την άθληση και δεν 
έχουν πλέον στη διάθεσή τους κατάλληλους χώρους 
και τα μέσα για να αθληθούν όπως θα ήθελαν. Γι' αυτούς 
ποιες λύσεις υπάρχουν; 
Γι’ αυτούς σαφώς και είναι πιο δύσκολο να προσαρμο-
στούν, αλλά αυτό δεν το κάνει αδύνατο. Βρισκόμαστε σε 
μια κατάσταση που πρέπει να είμαστε πιο δημιουργικοί και 
να χρησιμοποιήσουμε αυτά που έχουμε. Για παράδειγμα, 
πολλοί αθλητές (κι εγώ μέσα σε αυτούς) παραμελούν την 
ευλυγισία τους, κάτι που μπορούμε να κάνουμε παντού χω-
ρίς εξοπλισμό. 
Επίσης, σημαντικός είναι και ο ψυχολογικός παράγοντας. Ο 
αθλητισμός δεν αφορά μόνο το σώμα, αλλά και το μυαλό. 
Μπορούμε να μάθουμε καινούργιες κινήσεις και να εξασκή-
σουμε το κομμάτι της στρατηγικής μας ή να κάνουμε μια 
αναθεώρηση του προπονητικού μας προγράμματος.

_Στο θέμα της διατροφής τι πρέπει να προσέξουμε 
όλοι γενικά αυτή την περίοδο;
Στη διατροφή είναι πολύ εύκολο να ξεφύγουμε στις ποσό-
τητες που καταναλώνουμε καθημερινά. Η βάση για το αν 
θα πάρουμε ή θα χάσουμε κιλά δεν είναι ο συνδυασμός 
των τροφίμων, αλλά η ποσότητα. Το να βάλουμε άλλη μια 
κουταλιά μέλι στο γιαούρτι μας είναι κάτι που μακροχρόνια 
μπορεί εύκολα να μας οδηγήσει στο να πάρουμε παραπα-
νίσια κιλά. 
Επίσης, είναι καλό να αποφεύγουμε τις διατροφές που προ-
σφέρουν γρήγορες λύσεις και τις δίαιτες που προτείνουν 
τσάγια, αφαγία και λιποδιαλυτικά χάπια∙ απλά είναι ανώφε-
λο. Είναι επικίνδυνες και μπορούν να βλάψουν τον οργανι-
σμό μας. Επιπλέον, να μη φοβόμαστε τόσο τα γαλακτοκο-
μικά και, όσο μπορούμε, να συνοδεύουμε τα πιάτα μας με 
λαχανικά.

_Και ειδικά αυτοί που αθλούνται; Θα πρέπει να ακο-
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λουθούν το ίδιο διαιτολόγιο με παλιά, όταν έκαναν για παράδειγμα CrossFit 3-4 
φορές την εβδομάδα;
Η διατροφή μας αλλάζει με βάση το τι κάνουμε στην καθημερινότητά μας. Κάποιος 
που αθλείται καθημερινά δεν έχει τις ίδιες καθημερινές ανάγκες με κάποιον που κάνει 
προπόνηση 2 φορές την εβδομάδα. Οπότε, εάν αλλάξει το προπονητικό μας πρό-
γραμμα, θα πρέπει να αλλάξει και η διατροφή μας αναλόγως.

_Είπαμε για "Big Brother" και "Survivor", αλλά είσαι και λίγο "Master Chef" 
στο Instagram τελευταία. Ποια η σχέση σου με τη μαγειρική;
Η αλήθεια είναι ότι πάντα ήταν κάτι που με τραβούσε. Η μαγειρική είναι πάρα πολύ 
δημιουργική, γι’ αυτό και την απολαμβάνω τόσο. Επίσης, λόγω του επαγγέλματός μου, 
που πρέπει να ξέρω τι βάζω μέσα στο σώμα μου, και επειδή ζούσα μόνος μου από 
νεαρή ηλικία, έπρεπε να μάθω να μαγειρεύω για να μπορώ να επιβιώσω. Επίσης, βοη-
θάει ότι πνευματικός μου αδελφός είναι ο Σεφ Αργύρης Αγλαμίσης.

_Μαγειρεύεις πάντα υγιεινά ή επιτρέπονται και οι υπερβολές κάποιες φορές;
Αν παρακολουθείτε το Instagram μου, θα δείτε ότι αρκετές φορές κάνω κάποιες 
υπερβολές. Αυτό, γιατί σε όλα πρέπει να υπάρχει μια ισορροπία. Άνθρωπος είμαι κι 
εγώ, και μάλιστα γλυκατζής. Μου αρέσουν τα γλυκά πολύ, πολύ, πολύ. 
Επίσης, κάποιες φορές που έχω πιο επιβαρυμένο πρόγραμμα, αν δεν προλάβω να 
φάω, θα τσιμπήσω κάτι πλούσιο σε θερμίδες, απλά για να έχω την ενέργεια να αντε-
πεξέλθω στις ανάγκες της ημέρας και να μπορέσω να αθληθώ ή να προπονήσω.

_Υπάρχουν φαγητά ή ροφήματα/ποτά που αποφεύγεις;
Στοχεύω στο να καταναλώνω μεγάλη ποικιλία τροφίμων, για να μπορώ να παίρνω τα 
απαραίτητα θρεπτικά συστατικά που χρειάζομαι. Αποφεύγω το αλκοόλ και προτιμώ 
να απολαμβάνω σόδες με λεμόνι και τζίντζερ (εκτός κι αν είμαι διακοπές δίπλα στην 
θάλασσα, που θα ζητήσω κάτι λίγο πιο δροσιστικό).

_Θα μας δώσεις μερικά tips για υγιεινά σνακς; 
Το πρόβλημα με τα περισσότερα προπαρασκευασμένα σνακ είναι ότι έχουν υψηλή 
περιεκτικότητα σε ζάχαρη και λιπαρά, κάνοντάς τα πλούσια σε θερμίδες, χωρίς να 
έχουν πολλά θρεπτικά συστατικά. Προσωπικά προτείνω σπιτικές μπάρες δημητρι-
ακών με ξηρούς καρπούς και κάποιου είδους πρωτεΐνη σε μορφή σκόνης, για να 
αυξηθεί η περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη μέσα στην μπάρα και να αντικατασταθούν 
κάποια ζάχαρα.

_Και τη συνταγή για το φιστικοβούτυρο που πολυσυζητήθηκε μέσα από τα 
social media σου; 
Το μυστικό αυτής της συνταγής είναι καλής ποιότητας καρποί! Τους βάζουμε στο 
multi και αλέθουμε, μέχρι ο καρπός να θρυμματιστεί και να γίνει βούτυρο. Αν θέλετε, 
μπορείτε να προσθέσετε αλάτι ή ζάχαρη πριν το θρυμμάτισμα, αναλόγως την προτί-
μησή σας και... καλή απόλαυση!

_Ποιο θα ήθελες να είναι ιδανικά το επόμενο βήμα για σένα, τόσο σε προσω-
πικό, όσο και σε επαγγελματικό επίπεδο;  
Στο προσωπικό επίπεδο απλά θα ήθελα οι άνθρωποί μου να είναι υγιείς σωματικά, 
ψυχολογικά και να πάνε καλά στα επαγγελματικά τους. Επαγγελματικά θα ήθελα, με 
την άρση των μέτρων, να μπορώ να συνεχίσω να μαθαίνω και να ασχολούμαι με 
το κομμάτι της γυμναστικής και της διατροφολογίας, καθώς είναι ένας κλάδος στον 
οποίο πρέπει να ενημερώνεσαι συνέχεια. Βασικό μου μέλημα είναι να βοηθήσω, προ-
ωθώντας την ευεξία και το ευ ζην.

➤ Instagram: @zackioannides

Βασικό μου 
μέλημα είναι 
να βοηθήσω, 
προωθώντας
την ευεξία 
και το ευ ζην.

30 / PlanBe / Απρίλιος57





32 / PlanBe / Απρίλιος5732 / PlanBe / Απρίλιος57



33

Η 
Μετενσάρκωση είναι μια θεωρία-πίστη, η οποία στηρίχθηκε 
από πολλές θρησκείες και φιλοσοφικά συστήματα, και από 
διακεκριμένους ή μη ερευνητές. Στις σύγχρονες Δυτικές κοι-
νωνίες, άρχισε να συζητιέται και να μελετάται με περισσότε-
ρο ενδιαφέρον, καθότι παλαιότερα, στη μεσαιωνική Ευρώπη, 
το έδαφος δεν ήταν πρόσφορο για να ανθήσει μια τέτοια 
ιδέα, που αναμφίβολα θα κατέληγε στην πυρά της Ιεράς Εξέ-

τασης.
Στην Ανατολή, όμως, η "λατρεία" της Μετενσάρκωσης ουδέποτε έχασε την αίγλη της, 
κυρίως στα θρησκευτικά "πιστεύω" τόσο των Βραχμάνων, όσο και των Βουδιστών.
        

Οι "εναλλακτικές" της αθάνατης ψυχής 
Ο όρος "Μετενσάρκωση" ετυμολογικά σημαίνει την επανειλημμένη είσοδο της αθάνα-
της και άφθαρτης ψυχής σε ένα σαρκικό ή φυσικό περίβλημα, το οποίο είναι προσωρινό 
και δεν αφορά μόνο τους ανθρώπους, αλλά όλες ανεξαιρέτως τις υπάρξεις, σε μία νοητή 
σκάλα εξέλιξης της κοσμικής συνείδησης. 
Το φύλο, η κοινωνική κάστα, η εθνικότητα, ο τόπος, τα εξωτερικά γνωρίσματα και οι ρό-
λοι εναλλάσσονται με απίστευτους συνδυασμούς και με πολύ μεγαλύτερη πρωτοτυπία 
από ό,τι εμείς οι ίδιοι αλλάζουμε ρούχα, τρόπους συμπεριφοράς, μέρη και συνήθειες. 

#be_sophisticated 33

Μετενσάρκωση
Από τους αρχαίους Έλληνες,

στον Βούδα
Ζούμε για να ξαναζήσουμε; Μπορούμε να έχουμε περισσότερες από 
μία διαδοχικές υπάρξεις; Μήπως η κάθε ζωή είναι απλά μια μετάβαση 
από τις περασμένες ζωές στις επόμενες;

της Έλενας Κιουρκτσή 
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Άλλωστε, η ψυχή είναι ενέργεια που διέπεται από τους 
νόμους της Φυσικής, αφού ούτε δημιουργείται ούτε χά-
νεται, απλά παίρνει διάφορες "μορφές" και "εκφράσεις" 
στη διαδρομή της εξέλιξης και της ένωσής της με το 
υπέρτατο του σκοπού της.
Προφανώς μια τέτοια θεωρία προσφέρει, εκτός από 
πνευματική αναζήτηση, και μεγάλη ανακούφιση σε αν-
θρώπους που φοβούνται τη θνητότητα και την απώλεια. 

Το αέναο ταξίδι της ψυχής
Η θεωρία της Μετενσάρκωσης συντροφεύει για χιλιά-
δες χρόνια την ανθρώπινη επιθυμία για αιωνιότητα. Ως 
διδασκαλία εμφανίζεται στη φιλοσοφική σκέψη πολλών 
θρησκειών, όπως στον Βουδισμό, και γενικότερα σε 
χώρες, όπως η Κίνα, η Ινδία, η Αίγυπτος και η Ιαπωνία. 
Όμως το αέναο ταξίδι της ψυχής το συναντάμε και σε 
μερικές παλιές θρησκείες της Λεκάνης της Μεσογεί-
ου. Ενδεικτικά, στους αρχαίους Έλληνες ο Ορφισμός 
υποστήριζε ότι μια προϋπάρχουσα ψυχή επιβιώνει του 
σωματικού θανάτου και (μετ-)ενσαρκώνεται στο σώμα 
κάποιου ανθρώπου. Στη συνέχεια, ακολουθούν πολλές 
τέτοιες ενσαρκώσεις, έως ότου η ψυχή δεν θα χρειά-
ζεται πλέον σώμα, αφού επιτέλους είναι έτοιμη να ενω-
θεί με την παλαιότερη, αγνή της υπόσταση. Αλλά και ο 
Πλάτων, ο οποίος έζησε τον 4ο-5ο αιώνα π.Χ., πίστευε 
στην αθανασία της ψυχής, θεωρώντας ότι μετέχει σε 
επαναλαμβανόμενες ενσαρκώσεις.
Ωστόσο, στον Βουδισμό εμπεριέχονται τα περισσό-
τερα "συστατικά" της πίστης στη Μετενσάρκωση. Και 
εκεί δηλώνεται ότι ο μόνος δρόμος για να "λυτρωθεί" 
η ψυχή από τις επαναλαμβανόμενες μετενσαρκώσεις, 
είναι να κερδίσει κανείς την κατάσταση πλήρους από-
σβεσης επιθυμιών (Νιρβάνα), μέσα από πειθαρχία και 
διαλογισμό.
                         

Οι 6 "όψεις" της Μετενσάρκωσης
1. Στην Αρχαία Ελλάδα. Οι αρχαίες μεσογειακές θρη-
σκείες είχαν αναπτύξει κάποιες κάπως διαφορετικές 
πεποιθήσεις σχετικές με τη Μετενσάρκωση. Για παρά-
δειγμα, ο Πλάτωνας δήλωσε την προ-ύπαρξη της Ψυ-
χής σε έναν Ουράνιο Κόσμο και την πτώση της σε ένα 
ανθρώπινο σώμα, εξαιτίας της αμαρτίας. Με σκοπό την 
απελευθέρωση της Ψυχής από αυτά τα δεσμά της και 
την επιστροφή της στην αγνότητα, η Ψυχή θα χρειαστεί 
να εξαγνιστεί μέσω μίας σειράς εμπειριών μετενσάρκω-
σης. Η πίστη του Πλάτωνα σε όλα τα παραπάνω υπήρξε 
έντονα επηρεασμένη τόσο από προγενέστερες Ορφι-
κές διδασκαλίες, όσο και από τις απόψεις  του Πυθαγό-
ρα. Το πρώτο ελληνικό φιλοσοφικό σύστημα που όρισε 
μία παρόμοια στάση πάνω στην Μετενσάρκωση με τον 
Ινδουισμό, ήταν ο Νεοπλατωνισμός κατά τον 3ο αιώνα 
μ.Χ., υπό την επίδραση των Ανατολικών φιλοσοφικών 
ρευμάτων.

2. Στην Αρχαία Αίγυπτο. Η αρχαία «Αιγυπτιακή Βί-
βλος των Νεκρών» περιγράφει το "ταξίδι" της Ψυχής 
σε έναν άλλον κόσμο, χωρίς να επιστρέφει στον κόσμο 
που γνωρίζουμε. Εκείνη την περίοδο, οι νεκροί ταριχεύ-
ονταν (μούμιες), με σκοπό τη διατήρηση των σωμάτων 
τους, τα οποία θα τους συνόδευαν στη μεταθανάτια 
πραγματικότητα. Σε αυτή την περίπτωση, είναι ενδιαφέ-
ρουσα η πίστη σε μίας μορφής αναστάσιμη μεταθανά-
τια ζωή, παρά μετενσάρκωση. 

3. Στο Θιβέτ. Η «Θιβετιανή Βίβλος των Νεκρών» ανα-
φέρει με λεπτομέρεια τις εμπειρίες που έχει κάποιος 
ανάμεσα σε δύο ενσαρκώσεις, υπονοώντας ότι ο νε-
κρός διατηρεί ορισμένα από τα προσωπικά του χαρα-
κτηριστικά. 
Έτσι, λέγεται ότι κάποτε ένα αγόρι εμφανίστηκε δη-
λώνοντας ότι ήταν η ενσάρκωση του Δαλάι Λάμα, του 
ηγέτη της Θιβετιανής Βουδιστικής Παράδοσης. Αυτό 
έγινε δεκτό από τους ιερείς, καθότι διέθετε ιδιότητες 
επίγνωσης, τηλεπάθειας και γνώσεις τελετουργίας που 
αποδείκνυαν τις αρετές της φύσης του. Αυτή η διαδι-
κασία επέτρεψε στους μοναχούς ιερείς να αναπτύξουν 
ένα σύστημα για τη συνεχή ανακάλυψη των διαδοχικών 
ενσαρκώσεων του Δαλάι Λάμα και άλλων ψυχών υψη-
λής πνευματικής εξέλιξης, σε κάθε εποχή. 

Η άφθαρτη ψυχή  
«Είπαν οι σοφοί:
φθαρτά είναι τα σώματα 
και μόνο η ψυχή τους είναι 
άφθαρτη και αμέτρητη
που ανθρώπου νους δεν νιώθει...
...Όπως κάθε άνθρωπος αφήνει 
τα φορέματά του τα παλιά, 
για να πάρει άλλα καινούργια,
έτσι και η ψυχή πετάει τα παλιά 
τα σώματά της
και άλλα ντύνεται καινούργια...» 
Από το βιβλίο Μπαγκαβάτ Γκιτά 
(«Το Θείο Τραγούδι»), ένα από τα σημαντικότερα 
ιερά κείμενα του Ινδουισμού
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4. Στους Ταοϊστές. Ένα σημαντικό κείμενο για τον 
Ταοϊσμό, το «Τσουάνγκ Τζου» (4ος αιώνας π.Χ.), είναι 
ενδεικτικό της θεώρησης των Ταοϊστών σχετικά με τη 
Μετενσάρκωση:
«Η γέννηση δεν είναι η αρχή, ο θάνατος δεν είναι το τέ-
λος. Υπάρχει η Ύπαρξη χωρίς όρια, υπάρχει συνέχεια 
χωρίς σημείο εκκίνησης. 
Η ύπαρξη χωρίς όρια είναι ο Χώρος. Η συνέχεια χωρίς 
εναρκτήριο σημείο είναι ο Χρόνος. Υπάρχει γέννηση, 
υπάρχει θάνατος, υπάρχει εμπρόσθια κίνηση και υπάρ-
χει η είσοδος. Αυτό από το οποίο κανείς εισέρχεται και 
εξέρχεται χωρίς να βλέπει τη μορφή του, είναι η Πύλη 
του Θεού». 

5. Στους Ινδουιστές. Το Κάρμα δηλώνει ότι κάθε πρά-
ξη έχει μία συγκεκριμένη αιτία και ένα συγκεκριμένο 
αποτέλεσμα, το οποίο επηρεάζει οτιδήποτε συναντάμε 
στο μέλλον. Ανάλογα με το κάρμα του καθενός, οι ψυ-
χές, μέσα από τα σώματα που τις "κυοφορούν", προ-
σπαθούν να υπερβούν τα εμπόδια που συναντούν, ώστε 
να συλλέξουν εμπειρία και να ανέβουν επίπεδο. Παίρ-
νουν, λοιπόν, μία νέα μορφή, με την οποία ο άνθρωπος 
έρχεται σε επαφή με τους "καρπούς" των πράξεών του 
από τις προηγούμενες ζωές του, καταβάλλοντας κάθε 
δυνατή προσπάθεια για να σταματήσει αυτόν τον κύκλο 
μετενσαρκώσεων. 
Στον αντίποδα, σύμφωνα με τον Χριστιανισμό, ο άν-
θρωπος μπορεί να καθαριστεί και να απελευθερωθεί 
από τις αμαρτίες του με τη Μετάνοια.

6. Στους Κρίσνα. Σύμφωνα με τη συγκεκριμένη ινδου-
ιστική αίρεση, η όλη ιδέα της μετενσάρκωσης συνοψί-
ζεται στο συμπέρασμα ότι «καθώς ένα σώμα αποβάλλει 
τα παλαιότερα ρούχα και φορά νέα ρούχα, έτσι ακρι-
βώς και ο μη πεπερασμένος, αλλά και αθάνατος εαυτός, 
απαλλάσσεται από πεπαλαιωμένα σώματα και εισέρχε-
ται σε νέα». 

Το Κάρμα... του Βούδα
Ο Βουδισμός αρνείται την πραγματικότητα ενός στα-
θερού και διαρκούς εαυτού, καθώς και όλα τα στοιχεία 
που τον συνδέουν με τον φαινομενικό κόσμο. Η εμφά-
νιση της ανθρώπινης ύπαρξης απαρτίζεται από πέντε 
συστατικά (σκάντρα), τα οποία βρίσκονται σε διαρκή 
αλλαγή και αλληλεπίδραση:
1. Το σώμα (η υλική μορφή μαζί με τις αισθήσεις) 
2. Τη συναίσθηση (αποτέλεσμα των αισθήσεων) 
3. Τη διανόηση (βασιζόμενη στη συναίσθηση) 
4. Την πνευματική δραστηριότητα 
5. Τη συνείδηση. 

Όλα αυτά τα στοιχεία, όσο και το σύνολο το οποίο 
απαρτίζουν, είναι πεπερασμένα και βρίσκονται κάτω 

από συνεχή μετουσίωση, χωρίς να διαθέτουν κάποια 
μακροχρόνια βάση ή ένα σταθερό εαυτό.
Ο άνθρωπος συχνά πιστεύει ότι έχει εαυτό, επειδή δι-
αθέτει συνείδηση. Όμως, σύμφωνα με τον Βουδισμό, 
πλανάται. Αν, ωστόσο, δεν υφίσταται αληθινός εαυτός, 
τότε ποιος κληρονομεί τις πράξεις (Κάρμα) και μετεν-
σαρκώνεται; 
Ο Βούδας απάντησε ότι «μόνον το Κάρμα περνά από 
τη μία ζωή στην άλλη, χρησιμοποιώντας την εικόνα από 
το φως ενός κεριού, η οποία πηγάζει από ένα άλλο κερί, 
χωρίς να έχει ουσία από μόνη της. 
Ακριβώς με τον ίδιο τρόπο υπάρχει η επαναγέννηση, 
χωρίς τη μεταφορά ενός εαυτού από το ένα σώμα στο 
άλλο. Ο μόνος σύνδεσμος από τη μία ζωή στην άλλη 
έχει την αιτιατή φύση». 
Και αυτός, προφανώς, είναι ο πιο ιδιόμορφος ορισμός 
της μετενσάρκωσης που έχει ποτέ διατυπωθεί. 
                                    
Πού καταλήγουμε τελικά;
Υπάρχουν πολλές εκδοχές για τους τρόπους και τους 
σκοπούς της μετενσάρκωσης, μεταξύ διαφόρων θρη-
σκειών και πολιτισμών. 
Άλλοι πιστεύουν ότι η Μετενσάρκωση επιτυγχάνεται 
μόνο από άνθρωπο σε άνθρωπο, άλλοι ότι συμβαίνει 
μόνο μεταξύ νοημόνων όντων (ανθρώπων - αγγέλων - 
θεών), και άλλοι ότι συμβαίνει και σε ζώα, ακόμα και σε 
φυτά.
Από την άλλη, στον Χριστιανισμό η "προοπτική" της 
Ανάστασης διδάσκει ότι το πρόσωπο που πεθαίνει θα 
λάβει πάλι σώμα, θα ξαναζήσει με τα συγκεκριμένα 
προσωπικά χαρακτηριστικά που είχε όσο βρισκόταν 
στη ζωή, αναγνωρίζοντας και έχοντας συνειδητότητα 
του εαυτού του.
Όπως και να έχει, κανείς δεν μπορεί να αρνηθεί ότι, 
με ή χωρίς μετενσαρκώσεις, το καλό και το κακό είναι 
αποτελέσματα των δικών μας επιλογών, ως πλασμάτων 
με ελεύθερη βούληση. 
Και από εκεί πρέπει να ξεκινήσουμε, προκειμένου να 
εξελιχθούμε σε αυτή τη ζωή. Όσο για τις άλλες... βλέ-
πουμε.

Βίκτωρ Ουγκό
Ο εμβληματικός Γάλλος λογοτέχνης Βίκτωρ Ουγκό (1802-
1885) έγραφε στην αυτοβιογραφία του: «Είμαι μια ψυχή και 
ξέρω καλά ότι αυτό που θα αφήσω στον τάφο δεν είναι ο εαυ-
τός μου. Αυτό που είναι ο εαυτός μου θα πάει κάπου αλλού... 
Όλη η δημιουργία είναι μια συνεχής ανάβαση, από ζώο σε 
άνθρωπο, από άνθρωπο σε θεό. Να αφαιρέσουμε από πάνω 
μας όλο και περισσότερο την ύλη, και να ντυνόμαστε όλο και 
περισσότερο με πνεύμα, αυτό είναι ο Νόμος του. Κάθε φορά 
που πεθαίνουμε, κερδίζουμε περισσότερη ζωή...».
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Ξεχωρίσαμε την ανάγκη, διαλέξαμε τη μάρκα, επιλέξαμε τη σειρά, καταλήξαμε στο 
προϊόν. Και τώρα έρχεται η επόμενη ερώτηση: Έχει τη σωστή υφή για εμάς; 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

#be_beautiful

Η ομορφιά είναι 
θέμα... υφής!

37
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Jo Malone, Orange 
Blossom Hand & Body Lotion. 

Λοσιόν σώματος και χεριών που ενυδατώνει 
και θρέφει την επιδερμίδα.

Estèe Lauder Revitalizing 
Supreme+ Bright 50ml. Κρέμα 

προσώπου που ενισχύει τη νεότητα, χαρίζει 
λάμψη και διορθώνει κηλίδες και σημάδια 

ακμής. 

Kiehl’s, Crème de Corps, Soya Milk 
& Honey Whipped Body butter. 

Προϊόν βαθιάς ενυδάτωσης που απαλύνει την 
επιδερμίδα, ενώ προστατεύει και από τις 

βλαβερές ελεύθερες ρίζες.

Korres, Άγριο τριαντάφυλλο λάδι 
προσώπου για λάμψη και βαθιά ενυδάτωση, 
ενισχυμένο με ω3 λιπαρά οξέα για λαμπερή 

και νεανική επιδερμίδα. 

Αν η ερώτηση αυτή δεν υπάρχει ποτέ στη διαδικασία αναζήτησης 
των καλλυντικών σας ή αν υπάρχει και δεν ξέρετε την απάντηση, 
σας καλωσορίζουμε σε έναν οδηγό ομορφιάς με βάση την υφή 
και με στόχο την ιδανική επιλογή συμμάχων ομορφιάς για την 
καθημερινότητά μας. 

«Το προτιμάτε σε τζελ ή σε κρέμα;», «Έχεις δοκιμάσει έλαιο προσώπου; Είναι 
ό,τι καλύτερο!», «Α, δεν μπορώ τα body butter, μου αφήνουν μια λιπαρότητα 
που δεν την αντέχω». Αυτές και άλλες πολλές φράσεις γυρνούν γύρω από τον 
κόσμο της περιποίησης και της ομορφιάς, θέτοντας μια νέα παράμετρο στα 
προϊόντα που χρησιμοποιούμε – αυτή της υφής. Και όσο τα περισσότερα μοιά-
ζουν ίδια στα μάτια μας και λίγα ξέρουμε για τη διαφορά της μίας υφής από την 
άλλη, τόσο η επιστήμη της κοσμετολογίας προχωράει, φέρνοντας πολλές και 
διαφορετικές καλλυντικές προτάσεις, και αποδεικνύοντας πως όλα έχουν τον 
ρόλο τους. 
Φυσικά, εμείς φροντίζουμε να ακολουθήσουμε και να ενημερωθούμε, όχι μόνο 
γιατί θέλουμε να ξέρουμε ό,τι πιο σύγχρονο και επιστημονικά άρτιο υπάρχει 
στον χώρο των καλλυντικών, αλλά γιατί αντιλαμβανόμαστε πλήρως ότι αυτό 
μπορεί να προσφέρει το καλύτερο δυνατό στην επιδερμίδα μας. Και αυτό θέ-
λουμε! 

Διαφορά υφής
Το αγαπημένο μας brand έχει να μας προτείνει μια νέα κρέμα, με ιδιαίτερα 
ενδιαφέρουσα σύνθεση. Τα συστατικά της μας έχουν κεντρίσει το ενδιαφέρον 
και η περιγραφή της ταιριάζει άψογα σε αυτό που ζητάμε από την επιδερμίδα 
μας. Σε έναν πιο διεξοδικό έλεγχο, αντιλαμβανόμαστε πως η νέα κρέμα είναι 
κομμάτι μιας ολοκληρωμένης σειράς που συστήνει την καινούργια αυτή σύν-
θεση σε διαφορετικές υφές. Κρέμα, πλούσια κρέμα, κρέμα τζελ, λάδι κ.λπ. 
Μπερδευόμαστε. Δεν ξέρουμε τι να διαλέξουμε, γιατί δεν ξέρουμε τι διαφορά 
έχει το ένα από το άλλο! Εκεί, λοιπόν, έρχεται η γνώση που μας δίνουν πλέον οι 
ίδιες οι εταιρείες καλλυντικών, οι beauty experts και οι ειδικοί της επιδερμίδας, 
οι οποίοι μας κατευθύνουν ανάλογα ως προς το τι θα επιλέξουμε για το δικό 
μας δέρμα και τις ανάγκες του. 

Τι να προτιμήσουμε για το πρόσωπό μας; Ένας ολοκληρωμένος οδηγός 
υφής μπορεί να μας λύσει τα χέρια:
● Κρέμα: Η πιο δημοφιλής κατηγορία και η πιο απλή αναζήτηση που μπορεί 
να κάνει μια γυναίκα όταν δεν ξέρει τι να διαλέξει. Για εκείνες που ξέρουν, 
όμως, η κρέμα είναι μια υφή αρκετά πλούσια που θρέφει και ενυδατώνει την 
επιδερμίδα, και είναι καλή επιλογή για αρκετούς τύπους επιδερμίδας. Ωστόσο, 
αποτελεί πιο ιδανική επιλογή για τις κανονικές ή τις ξηρές επιδερμίδες, χάρη 
στην ενισχυμένη σύνθεσή της. 
● Πλούσια κρέμα: Οι κρέμες που είναι πιο πλούσιες, έχουν πιο συμπυκνωμέ-
νη υφή από τις απλές κρέμες και είναι προορισμένες να θρέφουν και να ενυδα-
τώνουν βαθιά τις ξηρές και πολύ ξηρές επιδερμίδες. Η πλούσια σύνθεσή τους 
είναι σχεδιασμένη να δροσίζει και να επανορθώνει το αφυδατωμένο δέρμα, και 
να χαρίζει αίσθηση άνεσης με την πρώτη κιόλας εφαρμογή. Μια τέτοιου είδους 
κρέμα είναι απαγορευτική για λιπαρές ή μικτές επιδερμίδες, καθώς αφήνει πίσω 
της λιπαρότητα και αίσθηση βάρους στο δέρμα. 
● Κρέμα-τζελ: Πρόκειται για μια απαλή και δροσερή υφή που προσφέρει ενυ-
δατική περιποίηση λεπτόρρευστης υφής, ιδανική για μεικτά και λιπαρά δέρμα-
τα. Η κρέμα με υφή-τζελ είναι πιο ελαφριά και εκτελεί τον ενυδατικό ρόλο της 
χωρίς να επιβαρύνει την επιδερμίδα και χωρίς να αφήνει αυτή την ενοχλητική 
γυαλάδα από την οποία υποφέρουν τα δέρματα με περιττή λιπαρότητα. 
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Shiseido, White Lucent 
Illuminating Micro-Spot Serum 
30ml. Ορός που βελτιώνει την εμφάνιση 

των σκούρων κηλίδων, της θαμπάδας και του 
ανομοιόμορφου χρωματικού τόνου.

Molton Brown, Rosa Absolute 
Sumptuous Body Oil 100ml. Ξηρό 

λάδι που ενυδατώνει πολυτελώς την 
επιδερμίδα, αφήνοντας πίσω του υπέροχο 

άρωμα τριαντάφυλλου. 

L’Occitane, Immortelle Precious 
Enriched Water 200ml. Πλούσια 

τονωτική λοσιόν προσώπου χωρίς αλκοόλ, 
που λειαίνει τις λεπτές γραμμές και 

καταπολεμά την αφυδάτωση.

Lancaster, Skin Life Early-Age-
Delay Day Cream. Κρέμα ημέρας σε 
μορφή τζελ που προστατεύει ενάντια στη 

ρύπανση, με δροσερή σύνθεση. 

● Serum ή ορός: Το αγαπημένο μας serum είναι ένα συμπύκνωμα ενεργών συ-
στατικών, πιο δραστικό από την κρέμα προσώπου. Έχει ως βάση το νερό και, ενώ 
είναι προορισμένο για να ταιριάζει σε όλους τους τύπους δέρματος (καθώς εφαρ-
μόζεται πριν από την κρέμα και αποτελεί απαραίτητο βήμα στη φροντίδα του 
κάθε προσώπου) υπόκειται και εκείνο σε έναν ακόμη εξειδικευμένο διαχωρισμό 
ανάλογα με την υφή και τη σύνθεσή του, για να ταιριάζει πιο καλά στον εκάστοτε 
τύπο επιδερμίδας. 
● Λοσιόν προσώπου: Μία λοσιόν προσώπου είναι κάτι ανάμεσα στο gel και την 
κρέμα, αποτελώντας έτσι ιδανική επιλογή για τις μικτές επιδερμίδες και μια σχε-
τικά καλή επιλογή για άλλους τύπους δέρματος, όπως π.χ. για λιπαρή επιδερμίδα 
για τους καλοκαιρινούς μήνες ή για ξηρή επιδερμίδα ως ενδιάμεσο βήμα πριν το 
αντηλιακό. 
● Λάδι προσώπου: Μια ανερχόμενη κατηγορία καλλυντικών με υφή που ται-
ριάζει στις πιο ξηρές επιδερμίδες και επιδιώκει να αφήσει πίσω του μια αίσθηση 
άνεσης, συνδυασμένη με ενυδατική δράση. Επίσης, σε ώριμες επιδερμίδες το 
έλαιο προσώπου δρα θρεπτικά και ανακουφιστικά, καταπραΰνοντας την αίσθηση 
τραβήγματος και αφυδάτωσης που συχνά ορίζεται από τις αλλαγές που προκα-
λούν οι ορμόνες της ηλικίας. 

Σχετικά με το σώμα
Ο διαχωρισμός της υφής και η αναγκαιότητα να επιλέξουμε την κατάλληλη περι-
ποίηση για τη δική μας επιδερμίδα δεν θα μπορούσε να αφήσει εκτός και τη φρο-
ντίδα του σώματος. Η αγορά καλλυντικών προσφέρει πολλές επιλογές και στην 
περιποίηση για το σώμα, γι’ αυτό και πρέπει να είμαστε κατάλληλα ενημερωμένες 
και σ’ αυτόν τον τομέα, ώστε να διαλέξουμε αυτό που ταιριάζει καλύτερα στο 
δικό μας δέρμα. Ας μάθουμε πιο πολλά: 
✓ Κρέμα σώματος: Και στο κομμάτι της περιποίησης σώματος, η πιο δημοφιλής 
υφή είναι η κρέμα. Η πλειονότητα των γυναικών επιλέγει αυτή την υφή για τη φρο-
ντίδα του σώματος, γιατί είναι η πιο απλή και γνωστή υφή προϊόντος σώματος. 
Παρόλα αυτά, η κρέμα σώματος είναι κατάλληλη επιλογή για τις κανονικές και 
ξηρές επιδερμίδες, ενώ η πλούσια σύνθεσή της την καθιστά ιδανική στο να ενυ-
δατώσει καλύτερα και σε βάθος την επιδερμίδα, αφήνοντας ένα προστατευτικό 
λιπαρό φιλμ που σε κάποιες γυναίκες αρέσει, σε κάποιες άλλες όμως όχι.
✓ Λοσιόν σώματος: Διαθέτει πιο ελαφριά και πιο λεπτόρρευστη υφή από την 
κρέμα και έχει ως βάση το νερό. Η υφή της την καθιστά πολύ απαλή, εύκολη και 
απολαυστική στην εφαρμογή, ενώ απορροφάται πολύ γρήγορα χωρίς να αφήνει 
ίχνη λιπαρότητας, με αποτέλεσμα να είναι καλύτερη λύση για δέρματα που δεν 
αντέχουν την πολύ λιπαρή αίσθηση. 
✓ Βάλσαμο (baume) και βούτυρο (beurre): Όταν το πρόβλημα είναι η ξηρό-
τητα, τότε αυτές οι υφές έρχονται στο προσκήνιο για να σώσουν την κατάσταση. 
Περιέχουν, κατά κύριο λόγο, πιο φυσικές ενυδατικές ουσίες (βούτυρο καριτέ, 
βούτυρο καρύδας κ.λπ.) που έχουν πλούσιες ενυδατικές ιδιότητες, χαρίζοντας 
στην επιδερμίδα θρέψη και βελούδινο αποτέλεσμα. Ειδικά μετά την έκθεση στον 
ήλιο, όταν το δέρμα αφυδατώνεται και “διαμαρτύρεται”, το βάλσαμο και το βού-
τυρο είναι ό,τι πρέπει για να επανορθώσει, ειδικά όταν αφήνουν και όμορφες 
μυρωδιές στο πέρασμά τους!
✓ Λάδι σώματος: Μια υφή που έχει αγαπηθεί πολύ τα τελευταία χρόνια, ειδικά 
τους καλοκαιρινούς μήνες. Κι αυτό διότι, πέρα από ενυδατική δράση, αφήνει και 
μια όμορφη λάμψη στην επιδερμίδα που ολοκληρώνει μοναδικά εμφανίσεις με 
εκτεθειμένα πόδια ή χέρια. Η υφή του λαδιού απορροφάται εύκολα, παρά την 
αντίθετη κοινή πεποίθηση, ενώ υπάρχουν και τα ξηρά λάδια που έχουν ακόμη 
καλύτερο αποτέλεσμα απορρόφησης για όσους δεν θέλουν να αισθάνονται το 
προϊόν πάνω τους, αλλά θέλουν την όμορφη αίσθηση των ελαίων. 
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Δρ. Σταύρος Κεράτσας
«Η μάσκα, και με άμεσο-μηχανικό 
τρόπο, αλλά και με έμμεσο τρόπο,

μας προστατεύει και από αλλεργίες»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Την άνοιξη οι αλλεργίες έχουν την... τιμητική τους, ταλαιπωρώντας πολύ κόσμο 
λόγω των επίμονων συμπτωμάτων τους. Επηρέασε, άραγε, το lockdown την 
έξαρση των αλλεργιών; Και πώς μπορεί κανείς να ξεχωρίσει ότι η δύσπνοια που του 
παρουσιάστηκε οφείλεται σε αλλεργία και όχι σε covid-19; Ο Δρ. Σταύρος Κεράτσας, 
ιατρός-αλλεργιολόγος, έρχεται να λύσει όλες μας τις απορίες.

_Έχετε παρατηρήσει διαφορές ως προς τις εποχικές αλλεργίες φέτος, δεδομένου του lockdown; 
Η ετήσια έξαρση είναι στα ίδια επίπεδα με άλλες χρονιές;
Από την περσινή άνοιξη, πράγματι, παρατηρήθηκε μείωση στη συχνότητα εμφάνισης των εποχιακών 
αλλεργιών, καθώς και στην ένταση των συμπτωμάτων τους.
Ακόμα και τώρα, που διανύουμε τη δεύτερη σεζόν ανοιξης με lockdown, παρατηρώ ανάλογη μείωση. Αυτό 
είναι λογικό, από τη στιγμή που η ρινίτιδα, η επιπεφυκίτιδα και το άσθμα προέρχονται από σωματίδια 
που αιωρούνται στον αέρα και ταξιδεύουν με τους ανέμους. Ο εγκλεισμός στο σπίτι, κατά τη μεγαλύτερη 
διάρκεια της μέρας, μειώνει ως έναν βαθμό την παρουσία μας στο εξωτερικό περιβάλλον, όπου οι γύρεις 
βρίσκονται σε μεγαλύτερη συγκέντρωση σε σχέση με το εσωτερικό των σπιτιών. Δηλαδή, μέσα στα σπίτια 
εισπνέουμε μικρότερες συγκεντρώσεις γύρεων, λόγω συνθηκών προστασίας-στεγανοποίησης, ενώ έξω 
εκτιθέμεθα πιο "έντονα" και για μεγαλύτερο χρόνο σε αεροαλλεργιογόνα.
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_Διαφορές ως προς τα είδη των αλλεργιών που εκ-
δηλώνονται τον τελευταίο χρόνο; Έχετε διαπιστώσει 
καθόλου αλλαγές, λόγω και της μεγάλης τροποποίησης 
της καθημερινότητάς μας;
Η πραγματικότητα με την covid-19, ανάμεσα στα τόσα προ-
βλήματα που δημιούργησε, σίγουρα αύξησε κατακόρυφα 
τη συχνότητα εμφάνισης ψυχολογικών επιπτώσεων (έντονο 
άγχος, φόβος, κατάθλιψη, κοινωνική απόσυρση). Ως αλλερ-
γιολόγος παρατηρώ πλέον αύξηση δερματολογικών εκδη-
λώσεων αυτών των ψυχοσωματικών καταστάσεων. 
Όλο και περισσότεροι άνθρωποι προσέρχονται αιτιώμενοι 
δερματικά προβλήματα. Η κλινική τους έκφραση παραπέ-
μπει σε αμιγώς αλλεργικά εξανθήματα, όμως η προσεκτι-
κή ανασκόπηση του ιστορικού τους και ο αλλεργιολογικός 
έλεγχος αποκαλύπτει και την ψυχική συνιστώσα αυτών των 
εκδηλώσεων – ανεξάρτητη ή και παράλληλη με αυτή της 
αλλεργικής. 
Παρατηρείται το οξύμωρο του πράγματος, κάποιες αλλερ-
γίες να φθίνουν (όπως ρινίτιδα, άσθμα, επιπεφυκίτιδα) και 
άλλες να αυξάνουν (όπως ατοπική δερματίτιδα ή κνιδώσεις 
λόγω άγχους).

_Το γεγονός ότι φοράμε συνεχώς μάσκα εκτός σπι-
τιού, ακόμα και σε κλειστούς χώρους, θεωρείτε ότι 
μπορεί να συμβάλει στην ελάττωση των αλλεργικών 
επεισοδίων, όπως έγινε π.χ. με τη γρίπη;
Η χρήση μάσκας αρκετές ώρες το 24ωρο έχει βοηθήσει 
στη μείωση της διασποράς των ιογενών λοιμώξεων. Με μη-
χανικό επίσης τρόπο προστατεύει το ανώτερο αναπνευστι-
κό μας από την απευθείας επαφή με τις γύρεις. Επιπλέον, 
υπάρχουν συγκεκριμένα στελέχη ιών, όπως οι ρινοϊοί, οι 
οποίοι διευκολύνουν τη δράση των αεροαλλεργιογόνων και 
την εγκατάσταση αλλεργικής φλεγμονής. 
Η μάσκα, λοιπόν, και με άμεσο-μηχανικό τρόπο, αλλά και με 
έμμεσο τρόπο, μας προστατεύει και από αλλεργίες.

_Αν εμφανίσουμε αυτή την περίοδο σχετικά έντονα 
ρινικά συμπτώματα, πώς μπορούμε να ξεχωρίσουμε αν 
αυτό που μας συμβαίνει είναι αλλεργία ή απλά ένα κρυ-
ολόγημα;
Το κρυολόγημα συνήθως συνοδεύεται από δεκατική πυρε-
τική κίνηση, ενώ η αλλεργική ρινίτιδα όχι. Στη λοίμωξη από 
ιό συνυπάρχουν μυαλγίες, κακουχία, έντονη καταβολή, ενώ 
στην αλλεργία όχι. Τις πρώτες μέρες ίωσης ενδεχομένως να 
έχουμε άλγος με την κατάποση στον φάρυγγα, ενώ στην αλ-
λεργία έχουμε αίσθημα κνησμού, φαγούρας στο εσωτερικό 
της μύτης, στον φάρυγγα ή στον ουρανίσκο. Στην αλλεργική 
ρινίτιδα συνήθως η καταρροή είναι διαυγής, ενώ στην ίωση 
παχύρρευστη.
Πολύ σημαντικό είναι και το στοιχείο της περιοδικής εμ-
φάνισης της ρινίτιδας κάθε χρόνο ίδια εποχή, που συνη-
γορεί υπέρ της αλλεργίας. Τα ιογενή κρυώματα συνήθως 
μέσα σε 10 μέρες έχουν αποδράμει, ενώ η αλλεργία είναι 
παρούσα συνήθως επί μήνες, ανάλογα με το αλλεργιογόνο 

που την προκαλεί και το πόσο χρόνο βρίσκεται αυτό στην 
ατμόσφαιρα. Βέβαια, και ένα κρυολόγημα που μπορεί να 
εξελιχθεί σε ιογενή παραρρινοκολπίτιδα-ιγμορίτιδα μπορεί 
να συνεχιστεί για καιρό, ενώ και σε έδαφος υφιστάμενης 
αλλεργικής ρινίτιδας μπορεί να αναπτυχθεί επιπλέον και ιός, 
οπότε τα πράγματα εδώ περιπλέκονται. 
Για όλους αυτούς τους λόγους, σε μια ρινίτιδα που διαρκεί 
για καιρό ή που έχει έντονα συμπτώματα, καλό είναι ο κό-
σμος να απευθύνεται στους ειδικούς ιατρούς.

_Οι εποχικές αλλεργίες συχνά επηρεάζουν και το 
αναπνευστικό μας, προκαλώντας δύσπνοια. Σε μια 
εποχή που όλοι είμαστε σε επιφυλακή λόγω πανδημί-
ας, πώς μπορούμε να ξεχωρίσουμε μια αλλεργία από τα 
συμπτώματα κορονοϊού;
Όπως είπαμε, το 20% του πληθυσμού έχει αλλεργική ρινίτι-
δα και το 10% άσθμα. Το 70% των συνολικών περιπτώσεων 
άσθματος, έχει και αλλεργική αιτιολογία. Δηλαδή 1 στους 3 
με αλλεργική ρινίτιδα, έχει και αλλεργικό άσθμα. Η άνοιξη 
είναι, μαζί με τον χειμώνα (αυτός λόγω ιώσεων), η εποχή 
που κατ' εξοχήν απορρυθμίζεται το άσθμα. Δεν είναι πάντα 
εύκολο από την αρχή να πεις εάν η απορρύθμιση άσθματος 
οφείλεται σε ίωση, όπως π.χ. από κορονοϊό ή από αλλεργία. 
Εάν υπάρχει πυρετός μαζί με δύσπνοια και βράσιμο, τότε 
έχουμε λοίμωξη, και όχι αλλεργιογόνο. Εάν συνυπάρχουν 
ανοσμία και αγευσία, είναι ύποπτα σημεία για κορονοϊό. 
Έντονες μυαλγίες, έντονη αδυναμία και πόνος με την κα-
τάποση είναι συνήθως ύποπτες για ιό. Εάν, επίσης, εκτός 
της δύσπνοιας και του βήχα, έχουμε και συμπτώματα του 
γαστρεντερικού, π.χ. τάση προς έμετο, πόνο στο κέντρο 
της κοιλιάς, επίσης είναι καλό ο ασθενής να εξεταστεί για 
ιογενή λοίμωξη. 
Εάν, δε, η δύσπνοια παρουσιάζεται άνοιξη, αλλά για πρώτη 
φορά φέτος χωρίς γνωστό ιστορικό άσθματος, καλό είναι ο 
ασθενής να διερευνήσει το ενδεχόμενο ιογενούς λοίμωξης 
με εργαστηριακές εξετάσεις και απεικονιστικό έλεγχο των 
πνευμόνων.

_Το θέμα των αλλεργικών αντιδράσεων που μπορεί να 
εμφανίσει κανείς με τον εμβολιασμό κατά της covid-19 
έχει συζητηθεί πολύ. Τι είναι καλό να κάνει κάποιος με 
τέτοιες ευαισθησίες πριν πάει να εμβολιαστεί; 
Το ενδεχόμενο αλλεργικών αντιδράσεων έναντι των εμβόλι-
ων covid-19 είναι σπάνιο, με τη συχνότητα εμφάνισης ανα-
φυλαξίας να εκτιμάται σε 1,31 επεισόδια ανά 1 εκατομμύριο 
δόσεις. Παρότι τα βιβλιογραφικά δεδομένα είναι λίγα, οι λι-
γοστές αυτές αλλεργικές αντιδράσεις φαίνονται να οφείλο-
νται στα έκδοχα των εμβολίων, κυρίως στο peg (polyethylene 
glycol). Αυτό το έκδοχο απαντάται σε φάρμακα, σε καλλυ-
ντικά και σε συσκευασμένες τροφές. Ένα άτομο με ιστορικό 
αντιδράσεων σε φάρμακο που περιέχει αυτό το έκδοχο, ή 
κάποιος με ιστορικό αλλεργιών σε διαφορετικά φάρμακα και 
ιδιαίτερα με σοβαρές αντιδράσεις σε αυτά, καλό είναι να 
απευθυνθεί σε κάποιον αλλεργιολόγο. 
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Σίγουρα, πάντως, άτομα με ιστορικό αλλεργιών καλό είναι να παραμέ-
νουν στους εμβολιαστικούς χώρους τουλάχιστον για 40 λεπτά μετά 
τον εμβολιασμό. Τέλος, αναλόγως με το πόσο σοβαρό είναι το ιστο-
ρικό τους σε αλλεργίες, ενδεχομένως να χρειαστεί να λάβουν προ-
ληπτικά ένα βραχυχρόνιο σχήμα κάλυψης με αντι-ισταμινικά δισκία, 
σύμφωνα με τις οδηγίες του αλλεργιολόγου τους.

Η πραγματικότητα με την covid-19 
αύξησε κατακόρυφα τη συχνότητα 
εμφάνισης ψυχολογικών 
επιπτώσεων. Ως αλλεργιολόγος 
παρατηρώ πλέον αύξηση 
δερματολογικών εκδηλώσεων 
αυτών των ψυχοσωματικών 
καταστάσεων.

Ποιες είναι
οι συνηθέστερες
αλλεργίες που
παρουσιάζονται
την άνοιξη;
Kατά την άνοιξη παρατηρείται κατακό-
ρυφη αύξηση της συχνότητας εμφάνι-
σης αλλεργικών νοσημάτων, κυρίως της 
αλλεργικής ρινίτιδας, επιπεφυκίτιδας 
και άσθματος. Κοινός παρονομαστής 
σε αυτή την αύξηση εμφάνισης είναι τα 
γυρεοαλλεργιογόνα που απελευθερώνο-
νται στην ατμόσφαιρα σε μεγάλες πο-
σότητες τους ανοιξιάτικους μήνες από 
δέντρα και φυτά.
Ένα ποσοστό γύρω στο 20% έχουν αλ-
λεργική ρινίτιδα και ένα ποσοστό γύρω 
στο 7% αλλεργικό άσθμα. Πολλοί συ-
μπολίτες μας, από τα τέλη Φλεβάρη ήδη, 
που ξεκινά δειλά δειλά η γυροφορία, πα-
ραπονιούνται για φαγούρα στα βλέφαρα 
και στον οφθαλμικό επιπεφυκότα, για 
κοκκίνισμα στα μάτια, για δακρύρροια, 
για φωτοευαισθησία, για καταρροή, 
μπουκώματα, φαγούρα στο εσωτερι-
κό της μύτης, παροξυσμικά επεισόδια 
πταρμού.
Ένας στους τρεις με αλλεργική ρινίτιδα 
θα εμφανίσει την ίδια περίοδο και αλλερ-
γικό άσθμα. Εδώ έχουμε επέκταση φλεγ-
μονής από τους ανώτερους αεραγωγούς 
στους κατώτερους, στον πνεύμονα
Ο ασθενής πλέον βιώνει και δύσπνοια, 
αίσθημα ότι δεν του φτάνει ο αέρας, 
βήχα, συριγμό, βράσιμο, δυσκολία στη 
σωματική άσκηση. Εδώ είναι ανάγκη 
να λάβει έγκαιρα την κατάλληλη αγωγή, 
ώστε να γίνει άρση αυτής της δύσκολης 
κατάστασης για το αναπνευστικό του 
σύστημα.
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"Coronaphobia"
Το ψυχικό αποτύπωμα

της πανδημίας COVID-19

Ένα χρόνο μετά την επίσημη ανακήρυξή της από τον Παγκόσμιο Οργανισμό 
Υγείας, η πανδημία COVID-19 έχει αφήσει το ψυχικό της αποτύπωμα σε ολόκληρο 
τον κόσμο, με τους ειδικούς να υπολογίζουν ότι, στη μετά-COVID-19 εποχή, τα 
ψυχικά νοσήματα θα έχουν τη μεγαλύτερη αύξηση που έχει παρατηρηθεί από την 
εποχή του Β' Παγκόσμιου Πολέμου...

Ε ιδικότερα στην Ελλάδα, η αύξηση των επιπέδων στρες, μοναξιάς και θυμού 
είναι διπλάσια ή και τριπλάσια, συγκριτικά με άλλες χώρες, σύμφωνα με τα 
πρόσφατα προκαταρκτικά αποτελέσματα της διεθνούς μελέτης COH-FIT, που 
διερευνά τους παράγοντες που επηρεάζουν τη σωματική και ψυχική υγεία σε 
καιρούς μεταδοτικών λοιμώξεων και περιοριστικών μέτρων.
Η παρατεταμένη διάρκεια στην οποία ο ανθρώπινος οργανισμός είναι εκτε-
θειμένος στον φόβο μετάδοσης του ιού, αλλά και το άγχος που προκαλεί η 

αβεβαιότητα, η απώλεια της καθημερινότητάς μας, η καραντίνα, η αλλαγή συνηθειών και η επίδραση 
στην οικονομική σταθερότητα, καθώς και η απομάκρυνση από τους οικείους, συχνά αναφέρεται στη 
διεθνή επιστημονική κοινότητα ως “coronaphobia”, δηλαδή «πανδημία του φόβου». 
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Τα παραπάνω επισημαίνει η κα Άννα Χατζηδημητρίου, 
Ψυχολόγος Υγείας, προσθέτοντας: «Βρισκόμαστε πλέον 
στο τρίτο κύμα της πανδημίας του νέου κορονοϊού. Η χρο-
νική διάρκεια της πανδημίας αφήνει μια ψυχική κόπωση, 
ενώ ο εγκλεισμός και το φαινόμενο της "κορονοφοβίας" 
επιφέρουν ένα μεγάλο αριθμό από βιοψυχοκοινωνικές επι-
πτώσεις, που ποικίλλουν ανάλογα πάντα με την προσωπι-
κότητα του κάθε ανθρώπου, την κοινωνικο-οικονομική του 
κατάσταση και το προϋπάρχoν ψυχολογικό του ιστορικό». 

Ψυχοκοινωνικές επιπτώσεις της πανδημίας 
Οι πιο συχνές επιπτώσεις που έχουν παρατηρηθεί στη δι-
εθνή βιβλιογραφία, μετά από ένα χρόνο που επιβαρύνουν 
τον ψυχισμό, είναι: 
● Έντονο άγχος, συνεχής ανησυχία, επίμονος φόβος, πα-
νικός 
● Δυσκολίες στη συγκέντρωση και στον ύπνο
● Συναισθήματα αγανάκτησης, ματαιότητας, απαισιοδοξίας, 
απώλειας ή πένθους
● Η αίσθηση τού να νιώθει κανείς ανήμπορος και αβοήθη-
τος
● Καταθλιπτική διάθεση
● Συστηματικός εκνευρισμός ή ανεξέλεγκτος θυμός
● Υπερένταση ή υπερκινητικότητα
● Ανία από την έλλειψη ερεθισμάτων, επιλογών διασκέδα-
σης και της καθημερινής ρουτίνας
● Έλλειψη κινήτρου ή απόσυρση από δραστηριότητες 
● Υπερανάλυση και αρνητικές σκέψεις για το μέλλον 
● Ψυχική υπερκόπωση από τον εγκλεισμό και τις συνεχό-
μενες αλλαγές που καλούμαστε να αντιμετωπίσουμε 
● Διαταραγμένες διαπροσωπικές, οικογενειακές σχέσεις
● Κοινωνική απόσυρση, αποφυγή επικοινωνίας με τους οι-
κείους 
● Αύξηση σε συμπεριφορές όπως το κάπνισμα, κατανάλω-
ση αλκοόλ και διατροφή
● Υπερβολική ή εμμονική ενασχόληση με το Διαδίκτυο, τα 
social media και τα video games 
● Υπερβολική ενασχόληση με τον κορονοϊό, αλλά και γενι-
κά με τα θέματα υγείας 
● Υπερβολική έκθεση στην πληροφόρηση από τα media

Απέναντι στην απειλή που η πανδημία δημιουργεί στον αν-
θρώπινο ψυχισμό, οι ψυχολόγοι και οι επαγγελματίες ψυχι-
κής υγείας συνεχίζουν να ενημερώνονται και να προτείνουν 
κάποιες πρακτικές συμβουλές, προκειμένου να μπορέσει 
κανείς να διαχειριστεί το άγχος, τους φόβους και τις κα-
θημερινές ανησυχίες που έχει συσσωρεύσει αυτός ο ένας 
χρόνος. 
«Οι άνθρωποι είναι κουρασμένοι, ενώ η ψυχική πίεση και 
κόπωση φαίνεται να οδηγεί σε παραίτηση, άρνηση, αντιδρα-
στικότητα ή και επιθετικότητα. 
Φαίνεται πώς μεγάλο ρόλο σ΄ αυτήν τη φάση παίζει η 
γνωσιακή αναπλαισίωση που θα κάνει ο καθένας μέσα του, 

πώς δηλαδή θα επιλέξει να ερμηνεύσει την κατάσταση που 
συμβαίνει, πώς θα την αποδεχθεί καλύτερα για να προσαρ-
μοστεί και να αυξήσει την ψυχική του ανθεκτικότητα. Είναι 
σημαντικό να αναφέρουμε ότι οι συμβουλές δεν αποσκο-
πούν στο να αντικαταστήσουν την ψυχολογική υποστήριξη 
ή την ψυχοθεραπεία, όπου αυτή κρίνεται αναγκαία», σημει-
ώνει η κα Χατζηδημητρίου.

Αντιμετωπίζοντας τις ψυχολογικές
επιπτώσεις
➤ Ενημερωθείτε υπεύθυνα για το τι συμβαίνει και ποια εί-
ναι τα μέτρα αντιμετώπισης και προστασίας από έγκυρες 
δημοσιογραφικές και επιστημονικές πηγές: Η γνώση δίνει 
αίσθηση ελέγχου της κατάστασης. 

➤ Περιορίστε τη συνεχή και άσκοπη έκθεση στην πληρο-
φόρηση από τo Διαδίκτυο και τα μέσα κοινωνικής δικτύω-
σης. Η επαναλαμβανόμενη ενημέρωση αυξάνει το άγχος και 
πιθανά την παραπληροφόρηση. 

➤ Δημιουργήστε και διατηρήστε μια καθημερινή ρουτίνα 
που θα βελτιώνει όσο δυνατόν περισσότερο τη σωματική 
και ψυχική σας υγεία: Ισορροπημένη μεσογειακή διατρο-
φή, επαρκής ποιοτικός ύπνος, σωματική άσκηση, έλεγχος 
της κατανάλωσης αλκοόλ, του καπνίσματος και της χρήσης 
ουσιών.

➤ Προετοιμάστε σε κατάσταση ηρεμίας ένα σχέδιο διαχεί-
ρισης κρίσεως, σε περίπτωση που εσείς ή κάποιο κοντινό 
σας πρόσωπο μολυνθεί από τον νέο ιό. Αυτό μπορεί να ση-
μαίνει εμφάνιση λοίμωξης και νοσηλεία είτε στο σπίτι, είτε 
σε νοσοκομείο. Έτσι θα νιώθετε περισσότερο ότι έχετε τον 
έλεγχο της κατάστασης. 

➤ Μείνετε συνδεδεμένοι με φίλους και οικογένεια, προ-
σπαθήστε να συνεχίσετε να επικοινωνείτε με τους κοντι-
νούς σας ανθρώπους, νιώστε κοντά τους ψυχικά, έστω κι 
αν είστε μακριά. Ένα υποστηρικτικό δίκτυο μπορεί να βο-
ηθήσει στη διατήρηση της αίσθησης κανονικότητας, ενώ 
η ανταλλαγή συναισθημάτων για τα όσα βιώνουμε μπορεί 
να προσφέρει ανακούφιση από το άγχος. Όσο μπορείτε, 
διατηρήστε την αίσθηση του χιούμορ σας: είναι μια πολύ 
αποτελεσματική ανθρώπινη άμυνα στις δυσκολίες. 

➤ Εστιάστε τη σκέψη σας στα θετικά στη ζωή σας και στα 
πράγματα που μπορείτε να ελέγξετε. Όταν δεν μπορού-
με να αλλάξουμε μια κατάσταση που ζούμε, αλλάζουμε τον 
τρόπο που σκεφτόμαστε γι’ αυτήν, δίνοντάς της μια πιο θε-
τική ερμηνεία. Γινόμαστε πιο ευέλικτοι και προσαρμοστικοί. 

➤Αφιερώστε καθημερινά χρόνο για να σκεφτείτε τρία 
πράγματα για τα οποία είστε ευγνώμονες και τα οποία συ-
νεχίζουν να υπάρχουν, παρά τις πιεστικές καταστάσεις.
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➤ Προσέξτε μην πέσετε στις «παγίδες της σκέψης», όπως 
καταστροφολογία, υπεργενίκευση των συμπτωμάτων, αυθαί-
ρετα συμπεράσματα και εμμονική ανακύκλωση των αρνητι-
κών σκέψεων. Για παράδειγμα, κάποιος που έχει λίγο βήχα 
για μια μέρα δεν έχει απαραίτητα προσβληθεί από τον νέο 
κορονοϊό. 

➤ Αποσπάστε την προσοχή σας από το πρόβλημα, τις αρ-
νητικές σκέψεις και τη συναισθηματική δυσφορία που σας 
προκαλεί, κάνοντας ευχάριστες και χαλαρωτικές δραστη-
ριότητες, έστω και εντός σπιτιού. Χαρείτε απλά πράγματα: 
ακούστε μουσική, διαβάστε ένα βιβλίο, παρακολουθήστε μια 
σειρά στην τηλεόραση. 

➤ Εξερευνήστε διαδικτυακά νέες ασχολίες. Ίσως είναι η 
ώρα για πράγματα που θέλαμε να μάθουμε ή να κάνουμε και 
δεν είχαμε ποτέ χρόνο. Η αίσθηση ότι προσμένεις να μάθεις 
κάτι νέο σε γνώση ή εμπειρία, δίνει μια αίσθηση εξέλιξης, 
αυτό-αξίας και εσωτερικής ικανοποίησης, που πάει κόντρα 
στην στασιμότητα και την έλλειψη ερεθισμάτων που μας επι-
βάλει η πανδημία.

➤ Αναγνωρίστε το δικό σας συναίσθημα με κατανόηση για τα 
όσα συμβαίνουν και ονομάστε το: άγχος, φόβο, θυμό, θλίψη. 
Αποδεχθείτε το, βιώστε το παρατηρώντας το και αντιμετωπί-
στε το με ψυχραιμία. Εστιάστε στο «τι κάνω τώρα που συμ-
βαίνει αυτό» και όχι στο «γιατί να συμβαίνει αυτό». Επικεντρω-
θείτε στις λογικές, παρά στις συναισθηματικές απαντήσεις. 

➤ Αν αισθάνεστε συναισθηματική δυσφορία, εφαρμόστε 
την τεχνική της αποστασιοποίησης, για να διαχειριστείτε το 
συναίσθημα και να εκλογικεύσετε πιο εύκολα την κατάστα-
ση. Σκεφτείτε τι θα λέγατε σε έναν φίλο που μπορεί να είχε 
το ίδιο πρόβλημα, πώς θα τον υποστηρίζατε, πώς θα τον 
καθησυχάζατε. 

➤ Αν οι ψυχολογικές επιπτώσεις επιμένουν ή παρατηρείτε 
έντονα συμπτώματα ψυχικής δυσχέρειας, (καταθλιπτική διά-
θεση, αγχώδεις διαταραχές, μετατραυματικό άγχος κ.λπ.), να 
απευθυνθείτε σε έναν ειδικό ψυχικής υγείας. 

«Επίσης», σημειώνει η κα Χατζηδημητρίου, «προκύπτει ένα 
άλλο συχνό και σοβαρό φαινόμενο, το οποίο είναι ψυχικό 
κατάλοιπο της πανδημίας και καλούμαστε να το αντιμετωπί-
σουμε καθημερινά: το φαινόμενο "infodemic”. Ο Παγκόσμι-
ος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) χαρακτηρίζει ως “infodemic” 
τη συνεχή πληροφόρηση και τον βομβαρδισμό με μη-επι-
στημονικά δεδομένα, τα οποία οδηγούν συχνά σε παραπλη-
ροφόρηση και υπέρμετρο άγχος.
Στην τρίτη φάση της πανδημίας, στη φάση του εμβολιασμού, 
πρέπει να προσέξουμε πολύ το φαινόμενο "infodemic", διότι 
η κατανόηση για τα οφέλη του και η συμμόρφωσή μας για 
την ομαλή διεξαγωγή του εμβολιασμού είναι απαραίτητη». 

ΠΟΥ: Οδηγίες για την αντιμετώπιση
των επιπτώσεων του "infodemic" 
● Αξιολογήστε την εκάστοτε πηγή πληροφόρησης.
● Δείτε αν τα όσα γράφονται συνοδεύονται από επιστημο-
νικές τοποθετήσεις.
● Δείτε την ημερομηνία της δημοσίευσης. Είναι η πληρο-
φορία σε συνάρτηση με τα τελευταία επιστημονικά και δη-
μοσιογραφικά και δεδομένα;
● Διασταυρώστε τις δημοσιογραφικές πληροφορίες και με 
άλλες επιστημονικές πηγές, ειδικά σε θέματα που αφορούν 
συμμόρφωση σε θέματα υγείας, π.χ. τον εμβολιασμό.
● Απευθυνθείτε στον ιατρό σας ή σε έναν επαγγελματία 
ψυχικής υγείας για να συζητήσετε τον φόβο, την άρνηση 
ή την αντίσταση που μπορεί να νιώθετε για οποιαδήποτε 
λήψη ιατρικής απόφασης (π.χ. εμβολιασμός) ή για συμμόρ-
φωση σε συμπεριφορές που επιβάλλουν οι περιστάσεις.

Βάσει στατιστικών μοντέλων που εφάρμοσε, 
το Centre for Mental Health Forecast 
αναφέρει ότι με το πέρας της πανδημίας: 
➤ Πάνω από 10 εκατ. άνθρωποι θα αναζητήσουν ψυχολο-
γική υποστήριξη. 
➤ Περίπου 1,3 εκατ. άνθρωποι, που δεν είχαν παρουσιάσει 
πριν την πανδημία ψυχικά προβλήματα, αναμένεται να ζητή-
σουν βοήθεια για αγχώδεις διαταραχές. 
➤1,8 εκατ. άνθρωποι είναι πιθανό να απευθυνθούν σε ειδι-
κό για θεραπεία της κατάθλιψης.
Χαρακτηριστικά αναφέρεται πως, μετά την πανδημία, τα 
ψυχικά νοσήματα θα έχουν τη μεγαλύτερη αύξηση που έχει 
παρατηρηθεί από την εποχή του Β' Παγκόσμιου Πολέμου.

H Άννα Χατζηδημητρίου, ΒΑ, MSc, D. CBT, είναι Ψυχολόγος Υγείας, 
Ειδικευμένη στην Ψυχο-ογκολογία και στον Χρόνιο Πόνο (St Thomas & 
Guy's Hospital, UK), Διευθύντρια του Τμήματος Ψυχολογίας του Ιατρι-
κού Κέντρου Αθηνών και Ιδρύτρια/Διευθύντρια του Κέντρου Ψυχολογί-
ας και Προαγωγής της Υγείας «Live Well – Be Well».
Με 20ετή επιστημονική και κλινική εμπειρία και εξειδίκευση στην Ψυ-
χολογία Υγείας σε θέματα χρόνιων ιατρικών νοσημάτων, η κα Χατζηδη-
μητρίου εφαρμόζει ένα εξειδικευμένο θεραπευτικό πρόγραμμα για την 
ψυχολογική αντιμετώπιση των επιπτώσεων της πανδημίας, βασισμένο 
στα νεότερα επιστημονικά δεδομένα για την COVID-19 και στo σε-
μινάριο ψυχικής υγείας της Ιατρικής Σχολής του Harvard «COVID-19: 
επιπτώσεις και στρατηγικές αντιμετώπισης για το μέλλον».
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Χαμόγελο:
Μια σταθερή
αξία επιτυχίας
Tips για να το διατηρήσουμε
υγιές και όμορφο

Το χαμόγελο εμφανίζεται στο ανθρώπινο είδος από την ηλικία κιόλας των 
πέντε εβδομάδων και περιγράφεται ως μια έκφραση του προσώπου, η 
οποία δηλώνει συνήθως ψυχική ή σωματική ευχαρίστηση. Πώς μπορούμε, 
λοιπόν, να μην το φροντίσουμε;

του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη

Ε κτεταμένες επιστημονικές έρευνες δείχνουν ότι το χαμόγελο έχει 
άμεση επίδραση τόσο στην ψυχική, όσο και στην πνευματική μας 
κατάσταση. Κι ενώ μπορεί να υπάρξει μια κακή σκέψη ή μια κακή 
λέξη, σίγουρα δεν μπορεί να υπάρξει κακό χαμόγελο. Αν ένα χαμό-
γελο είναι προσποιητό, τότε δεν ανταποκρίνεται στην ετυμολογία 
του όρου. Το αληθινό χαμόγελο έχει μόνο θετική δράση.
Είναι γεγονός ότι όσο πιο όμορφο και ελκυστικό είναι ένα –ειλικρι-

νές– χαμόγελο, τόσο περισσότερο έχει την ικανότητα να συνδέει ανθρώπους, να ωφελεί 
και να αρέσει. Επιπλέον, καθώς είναι άρρηκτα συνδεδεμένο με την καλή ψυχική διάθεση 
και ευφορία, οδηγεί τον άνθρωπο μακριά από κακές σκέψεις, αλλά και την κατάθλιψη που 
επιβαρύνει τις σύγχρονες κοινωνίες.
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Το χαμόγελο στην... Ιστορία
Σύμφωνα με τα όσα αναφέρει ο ανθρωπολόγος George James Frazer στο best seller βιβλίο 
του «Ο Χρυσός Κλώνος», το οποίο πρωτο-κυκλοφόρησε το 1890, το χαμόγελο προϋπήρ-
χε του ανθρώπινου είδους. Οι πίθηκοι, πρώτοι από όλους, θέλοντας να εκφράσουν είτε 
την ικανοποίησή τους, είτε τις αγαθές τους προθέσεις, άνοιγαν διάπλατα τα χείλη τους, 
έτσι ώστε να επιδεικνύουν τα δόντια τους, έχοντάς τα όμως σφιχτά ενωμένα, με τα σα-
γόνια να μένουν κλειστά. Όταν, όμως, ένιωθαν να απειλούνται, τότε άνοιγαν το στόμα και 
έδειχναν τα επικίνδυνα δόντια τους, έτοιμοι να επιτεθούν – άλλωστε, δεν είναι τυχαία και 
η φράση «δείξε τους τα δόντια σου»...
Στη συνέχεια, το ανθρώπινο χαμόγελο εξελίχθηκε από την απλή κίνηση της αποκάλυψης 
των δοντιών των πρωτόγονων ανθρώπων, σε ένα ισχυρό επικοινωνιακό εργαλείο στις μέ-
ρες μας, καθώς προσδίδει αυτοπεποίθηση και μεγαλύτερη σιγουριά. 

● Στην Αρχαιότητα. Παρατηρώντας τα αγάλματα της Αρχαϊκής Εποχής (7ος και 6ος 
αι.), εντοπίζει κανείς ως κοινό χαρακτηριστικό τους το χαμόγελο, γνωστό και ως «αρχαϊκό 
μειδίαμα» – τόσο στους Κούρους, όσο και στις Κόρες. Λογικό, αν σκεφτεί κανείς ότι, την 
εποχή εκείνη, ο Ελληνικός Κόσμος άκμαζε σημαντικά σε οικονομικό και πολιτιστικό επί-
πεδο. Συνεπώς, όλοι είχαν λόγο να χαίρονται και να χαμογελούν. Όλα τα έργα Τέχνης της 
εποχής αντανακλούσαν την ευμάρεια των πολιτών και την άνθηση του πολιτισμού, έχοντας 
ως βασικά χαρακτηριστικά το κάλλος, την υψηλή αισθητική και τη συμμετρία. 
Ωστόσο, η τελευταία χρονολογικά από τις Κόρες που βρέθηκαν στην Ακρόπολη, η λε-
γόμενη Κόρη του Ευθυδίκου, χρονολογείται λίγο πριν την καταστροφή της Αθήνας από 
τον στρατό του Ξέρξη το 480 π.Χ. και έχει εντελώς διαφορετικά χαρακτηριστικά από τις 
υπόλοιπες: αντί για τη χαριτωμένη έκφραση των παλαιότερων Κορών με το ανεπαίσθητο 
μειδίαμα, το οποίο οφείλεται στην ελαφριά σύσπαση των μυών των παρειών, βλέπουμε 
ένα πρόσωπο αυστηρά δομημένο από το οποίο αποκομίζουμε μια αίσθηση σοβαρότητας.        
Η αντίληψη αυτή, όπως θα δούμε, είχε ως συνέπεια μια καινούργια εποχή για την Ελληνική 
Τέχνη, η οποία ονομάστηκε "Κλασική".
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Μετά από τους Περσικούς Πολέμους και για τριάντα χρόνια 
ακόμα, σημειώνεται μια έντονη αλλαγή στη νοοτροπία των 
Αθηναίων, και γενικότερα των Ελλήνων. Η αλλαγή αντικατο-
πτρίζεται ιδιαίτερα γλαφυρά στη Γλυπτική: Τα τριάντα χρόνια 
μεταξύ 479 και 450 π.Χ. χαρακτηρίζονται στην Ιστορία της Τέ-
χνης από έναν «αυστηρό ρυθμό». Το χαμόγελο χάνεται από 
τα πρόσωπα, σε αντίθεση με την προηγούμενη περίοδο, όταν 
υπερίσχυε στα αγάλματα το «αρχαϊκό μειδίαμα».

● Στον Μεσαίωνα. Καθ’ όλη τη διάρκεια του Μεσαίωνα, το 
χαμόγελο ήταν επίσης... εξαφανισμένο, γεγονός που είναι ορα-
τό στις μορφές των αγαλμάτων, στις οποίες αναδύεται η αγω-
νία, η θλίψη, ο πόνος και η απόγνωση που ένιωθαν οι άνθρωποι 
σ' εκείνη την ταραγμένη εποχή. 

● Στην Αναγέννηση. Τον 15ο αιώνα ξεκινά η περίοδος της 
Αναγέννησης, αρχής γενομένης από την Ιταλία, και πιο συγκε-
κριμένα από τη Φλωρεντία, με μια καθολική ανανέωση του 
τρόπου ζωής, των Γραμμάτων και των Τεχνών. Η εποχή της 
Αναγέννησης χαρακτηρίζεται, κατά κύριο λόγο, αισιόδοξη, 
λόγω της πίστης των ανθρώπων στην αξία και στις δυνατότη-
τες του ανθρώπινου νου, αλλά και της αυτοπεποίθησης που 
δίνει ο πλούτος και η οικονομική ευμάρεια. Στην Αναγέννηση 
κέντρο βάρους είναι ο άνθρωπος. Επομένως, ήταν φυσικό τα 
πιο αντιπροσωπευτικά έργα της Ιταλικής Αναγεννησιακής Τέ-
χνης να χαρακτηρίζονται από γοητευτικά και... αινιγματικά χα-
μόγελα, με πιο διάσημο εκείνο της Μόνα Λίζα του Λεονάρντο 
ντα Βίντσι.

● Στους Νεότερους Χρόνους. Πολύ αργότερα, με την εμ-
φάνιση της Έβδομης Τέχνης, το χαμόγελο επανήλθε για τα 
καλά, έχοντας την τιμητική του χάρη στον βουβό κινηματογρά-
φο, όπου οι κινήσεις του σώματος και του προσώπου ήταν το 
βασικότερο μέσο επικοινωνίας.

Το χαμόγελο σήμερα
Στη σημερινή εποχή, ένα όμορφο χαμόγελο είναι το "κλειδί" 
που μπορεί να διευκολύνει κάποιον στην επαγγελματική του 
αποκατάσταση, καταξίωση και, κατ’ επέκταση, στην προσωπι-
κή του επιτυχία. Ένα υγιές και σαγηνευτικό χαμόγελο μπορεί 
σαφώς να βελτιώσει την κοινωνική μας ζωή, ακόμα και τις ερω-
τικές μας εμπειρίες. Μας κάνει να αισθανόμαστε καλά και απο-
τελεί συστατικό απαραίτητο για την ανάπτυξη διαπροσωπικών 
σχέσεων, επαγγελματικών, φιλικών και ερωτικών δεσμών.
Αν και είναι αντικείμενο των ψυχολόγων, εν τούτοις κανείς 
δεν μπορεί να αμφισβητήσει την επίδραση –θετική ή αρνη-
τική– που έχει πάνω στο ίδιο το άτομο ένα όμορφο και υγιές 
ή, αντιθέτως, ένα πάσχον χαμόγελο, καθώς και την ανάλογη 
επίδραση στους γύρω του.
Επίσημες στατιστικές επιβεβαιώνουν ότι, σύμφωνα με υψηλό 
ποσοστό ανθρώπων, κάποιος μπορεί να έχει μειωμένες πιθα-
νότητες επαγγελματικής επιτυχίας, επειδή το χαμόγελο του 
δεν είναι ελκυστικό.

Πώς χαμογελάμε;
Ένα μόνο χαμόγελο μπορεί να προκαλέσει ευφορία, με τη βο-
ήθεια δύο μυών του προσώπου – του μείζονος ζυγωματικού 
μυός και του σφιγκτήρα των ματιών.
Για να το πετύχουμε αυτό, χαμογελάμε σε τρεις κινήσεις:
1. Σηκώνουμε τα ζυγωματικά μας προς τα επάνω. 
2. Σπρώχνουμε τα χείλη μας προς τα πλάγια. 
3. Ωθούμε τις γωνίες των χειλιών μας προς τα επάνω.

Tips για υγιές χαμόγελο
Για να διατηρήσουμε ένα υγιές και όμορφο χαμόγελο, απαραί-
τητη είναι η καθημερινή, συστηματική στοματική υγιεινή με:
✓ Προσεκτικό βούρτσισμα 2-3 φορές ημερησίως, μετά από 
κάθε γεύμα.
✓ Χρήση προϊόντων στοματικής υγιεινής και καθαρισμό με 
νήμα.
✓ Αποφυγή καπνίσματος και αλκοόλ, καθώς θεωρούνται κύρι-
οι ένοχοι για τον καρκίνο του στόματος.
✓ Αυτό-εξέταση, έλεγχο παρειών (εσωτερικό στα μάγουλα), 
ούλων και γλώσσας.
✓ Οδοντιατρικό έλεγχο (check-up) κάθε έξι μήνες. 

Σήμερα, η εξειδίκευση των οδοντιάτρων, η χρήση εξελιγμένων 
μηχανημάτων και τεχνικών, καθώς και η γνώση της Ψυχολογί-
ας, δίνουν τη δυνατότητα στον οδοντίατρο να είναι πραγματι-
κά «στην υπηρεσία» του ανθρώπου, προσφέροντας μέγιστο 
αισθητικό αποτέλεσμα και υγεία στο χαμόγελό του. 
Ας μην ξεχνάμε ότι το Χαμόγελο είναι προσόν και γι' αυτό 
αξίζει να το φροντίζουμε. Και να το προσφέρουμε απλόχερα...

Κοντακιώτης Ε. Γιώργος, DDS
Χειρουργός Οδοντίατρος - Μετεκπαιδευθείς στα εμφυτεύματα, ΕΚΠΑ
Στο ιδιωτικό ιατρείο που διατηρεί στην Αθήνα από το 2006, ασχολείται 
κυρίως με την Αισθητική Οδοντιατρική, την Προσθετική και τα Εμφυ-
τεύματα, τόσο όσον αφορά τη χειρουργική τοποθέτηση, όσο και την 
προσθετική αποκατάστασή τους. Από το 2006 έως το 2017 υπήρξε επι-
στημονικός συνεργάτης στον Τομέα Προσθετικής του ΕΚΠΑ. Από το 
2018 αποτελεί μέλος της Αμερικανικής Ακαδημίας Οστεοενσωμάτωσης 
Εμφυτευμάτων (Academy of Osseointegration). Είναι ομιλητής σε πολλά 
επιστημονικά συνέδρια και έχει δημοσιεύσει επιστημονικά άρθρα σχετικά 
με τη Προσθετική και τα Εμφυτεύματα σε επιστημονικά περιοδικά, ενώ 
παράλληλα αρθρογραφεί και στον έντυπο Τύπο.

https://kontakiotis.gr 
email: gkontak766@gmail.com

#be_healthy
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Γαστρεντερίτιδα
H δεύτερη συχνότερη ίωση, μετά το κρυολόγημa

Η γαστρεντερίτιδα μπορεί να συμβεί στον καθένα μας ανά πάσα στιγμή, 
ταλαιπωρώντας μας για αρκετές ημέρες. Πώς μπορεί να την κολλήσουμε, για ποιους είναι πιο 

επικίνδυνη και τι μπορούμε να κάνουμε για να αναρρώσουμε γρήγορα; Όλες οι απαντήσεις παρακάτω.

της Έλενας Κιουρκτσή

Τι είναι η γαστρεντερίτιδα και με τι συχνότητα
εμφανίζεται;
Συνιστά τη συχνότερη λοίμωξη σε όλο τον κόσμο και μεταδί-
δεται πολύ εύκολα, αφού σχεδόν στο 95% των περιπτώσεων 
υπεύθυνοι είναι ιοί. Γι' αυτό, πολλοί ειδικοί υποστηρίζουν ότι η 
γαστρεντερίτιδα αποτελεί τη δεύτερη πιο συχνή ίωση μετά το 
κοινό κρυολόγημα. Γενικά, πάντως, οφείλεται σε διάφορα είδη 
μικροοργανισμών, τα οποία προκαλούν είτε άμεσες βλάβες 
στον βλεννογόνο (εσωτερικό χιτώνα) του στομάχου και του 
εντέρου (λεπτού ή παχέος), είτε παράγουν ουσίες (τοξίνες) 
που βλάπτουν έμμεσα το έντερο.

Ποιοι μικροοργανισμοί προκαλούν γαστρεντερίτιδα;
Στην παιδική ηλικία, το συχνότερο αίτιο γαστρεντερίτιδας είναι 
οι ιοί Rota, ενώ στους ενήλικες συνήθης υπεύθυνος μικροορ-
γανισμός είναι οι ιοί Norwalk (Parvo-ιός) και, λιγότερο συχνά, 
τα βακτήρια (σαλμονέλα, σιγκέλα, εντεροβακτηριοειδή κ.ά.).
Επίσης, αιτία για την πρόκληση γαστρεντερίτιδας συνιστούν 
και οι τοξίνες των βακτηρίων που παράγονται σε αλλοιωμένα 
τρόφιμα (π.χ. σταφυλοκοκκική τοξίνη), ενώ σπανιότερα ευθύ-
νονται τα πρωτόζωα (π.χ. αμοιβάδα). 

Με ποια συμπτώματα εκδηλώνεται;
Η συγκεκριμένη λοίμωξη εκδηλώνεται ξαφνικά και χωρίς προ-
ειδοποίηση, με συμπτώματα που είναι κοινά σε όλους. Δηλαδή 
το άτομο με γαστρεντερίτιδα έχει πόνο στην κοιλιά και επα-
ναλαμβανόμενους εμετούς, οι οποίοι συνήθως εμφανίζονται 
τις πρώτες 6 έως 10 ώρες και μετά υποχωρούν σταδιακά. 
Υποφέρει από συνεχείς κενώσεις (διάρροια) που ενδέχεται 
να ξεκινήσουν ταυτόχρονα με τους εμετούς ή αφότου αυτοί 
τελειώσουν – και συνήθως διαρκούν περισσότερο. Επιπλέον, 
υπάρχει πυρετός που μπορεί να είναι υψηλός ή μόνο δέκατα, 
αδυναμία, εξάντληση, ναυτία και ανορεξία. 

Πώς μπορούμε να πάθουμε γαστρεντερίτιδα;
● Αν δεν τηρούμε τους κανόνες υγιεινής (π.χ. δεν πλένουμε 

τα χέρια μας μετά την τουαλέτα).
● Αν καταναλώσουμε μολυσμένα τρόφιμα ή νερό, καθώς και 
χρησιμοποιώντας μαγειρικά σκεύη που δεν είναι καθαρά.
● Αν ακουμπήσουμε σε επιφάνειες κοινόχρηστων χώρων, 
όπως τουαλέτες, μέσα μαζικής μεταφοράς, δημόσιες υπηρε-
σίες κ.λπ. και δεν πλύνουμε μετά τα χέρια μας.
● Αν τρώμε σε εστιατόρια όπου δεν τηρούνται οι κανόνες 
υγιεινής.
● Αν έρθουμε σε άμεση επαφή με άτομα που νοσούν ή είναι 
σε περίοδο ανάρρωσης (3-4 ημέρες αφού υποχωρήσουν τα 
συμπτώματα). Για παράδειγμα, όταν χρησιμοποιούμε τα δικά 
τους ποτήρια, πιάτα, μαχαιροπίρουνα, πετσέτες, σεντόνια και 
την ίδια τουαλέτα. 
Οπότε, η τήρηση των βασικών κανόνων υγιεινής αποτελεί την 
καλύτερη πρόληψη. Το συχνό πλύσιμο των χεριών με σαπού-
νι είναι και το αποτελεσματικότερο μέτρο προστασίας που 
εμποδίζει τη μετάδοση των ιών και των μικροβίων.

Σε ποιες πληθυσμιακές ομάδες η γαστρεντερίτιδα είναι 
πιο επικίνδυνη;
Πιο έντονα συμπτώματα εμφανίζουν ομάδες πληθυσμού που 
δεν έχουν ισχυρό ανοσοποιητικό, δηλαδή βρέφη, μικρά παι-
διά, ηλικιωμένοι, αλλά και όσοι πάσχουν από χρόνιες παθήσεις 
(π.χ. σακχαρώδη διαβήτη, καρδιαγγειακά ή αναπνευστικά προ-
βλήματα) και ακολουθούν ειδική φαρμακευτική αγωγή. Επειδή 
η απώλεια ηλεκτρολυτών, λόγω του εμετού και της διάρροιας, 
μπορεί να δημιουργήσει μεγαλύτερα προβλήματα, οι συγκε-
κριμένες ομάδες ασθενών πρέπει να συμβουλεύονται τον για-
τρό τους. 

Η επίσκεψη στον γιατρό είναι απαραίτητη;
Ναι, όταν τα συμπτώματα επιμένουν, δηλαδή διαρκούν πάνω 
από τρεις ημέρες και είναι πολύ έντονα, όπως επίσης κι αν 
δεν σταματούν οι εμετοί, αν έχουμε πολύ υψηλό πυρετό που 
δεν υποχωρεί, και αν παρατηρήσουμε στις κενώσεις μας αίμα. 
Τότε θα πρέπει να διερευνηθεί το ενδεχόμενο να υποκρύπτε-



53

ται κάτι πιο σοβαρό, για παράδειγμα η γαστρεντερίτιδα να οφείλεται σε κάποιο 
μικρόβιο (σαλμονέλα) ή να πρόκειται για τυφοειδή πυρετό. Στην περίπτωση 
αυτή, συστήνονται εξέταση αίματος και καλλιέργεια κοπράνων. 

Πώς θα αναπληρώσουμε τους "χαμένους" ηλεκτρολύτες;
Όταν υποχωρήσουν οι εμετοί, θα πρέπει να αρχίσουμε να πίνουμε σταδιακά και 
σε μικρές ποσότητες κάποιο ηλεκτρολυτικό διάλυμα που περιέχει κάλιο, νάτριο, 
ασβέστιο κ.λπ., το οποίο θα βρούμε στο φαρμακείο. Όταν νιώσουμε καλύτερα, 
μπορούμε να καταναλώσουμε μικρές ποσότητες μπανάνας και μήλου (πλούσιες 
πηγές σε κάλιο). Επίσης, καλό είναι να πίνουμε νερό και τσάι, και να τρώμε σού-
πα ρυζιού ή φιδέ, με λίγο περισσότερο αλάτι από ό,τι συνήθως.

Υπό ποιες προϋποθέσεις λαμβάνουμε φαρμακευτική αγωγή;
Οι περισσότερες μορφές γαστρεντερίτιδας αντιμετωπίζονται μόνο με απλά 
μέτρα, όπως η αλλαγή στη δίαιτα και η επαρκής πρόσληψη υγρών. Μεγάλη 
προσοχή θα πρέπει να δίνεται στη χρήση των αντιβιοτικών, διότι θα πρέπει να 
χρησιμοποιούνται μόνο μετά από ιατρική οδηγία, όταν υπάρχει υποψία ή επιβε-
βαιωθεί λοίμωξη από βακτήρια, και ιδιαίτερα σε ειδικούς πληθυσμούς ασθενών 
που δεν έχουν ισχυρό ανοσοποιητικό. Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι αντιδι-
αρροϊκά φάρμακα δεν πρέπει να λαμβάνονται (τουλάχιστον όχι στην αρχή της 
γαστρεντερίτιδας), παρά μόνο μετά από ιατρική συμβουλή.

Τι πρέπει να προσέχουμε όταν έχουμε γαστρεντερίτιδα;
Το διαιτολόγιό μας δεν χρειάζεται να περιλαμβάνει ιδιαίτερους περιορισμούς, 
απλά θα πρέπει να αρχίσουμε να τρεφόμαστε κανονικά μόλις εξισορροπήσουμε 
το έλλειμμα ηλεκτρολυτών και ενυδατωθούμε. Ωστόσο, θα πρέπει να αποφεύ-
γονται οι τροφές που είναι πλούσιες σε φυτικές ίνες, όπως φρούτα, λαχανικά 
και όσπρια, καθώς και τα πολλά λιπαρά. Είναι προτιμότερες οι τροφές που είναι 
πλούσιες σε υδατάνθρακες, το άπαχο κρέας και το γιαούρτι, γιατί είναι καλύτερα 
ανεκτά από το πεπτικό. Φάρμακα που αναστέλλουν την κινητικότητα του εντέ-
ρου αντενδείκνυνται στην αρχική φάση της νόσου.

Ευχαριστούμε για τις επιστημονικές πληροφορίες τη Γαστρεντερολόγο, 
κα Μαρίνα Χρυσανθοπούλου.

Γρήγορα... περαστικά

Στην πλειονότητά τους, οι ιο-
γενείς γαστρεντερίτιδες είναι 
αυτοϊάσιμες. Δηλαδή κάνουν τον 
κύκλο τους και τα συμπτώμα-
τα υποχωρούν από μόνα τους. 
Ωστόσο, θα αναρρώσουμε πιο 
σύντομα εάν:
• Μείνουμε σπίτι και ξεκουρα-
στούμε. 
• Πάρουμε ένα απλό αντιπυ-
ρετικό (παρακεταμόλη), σε 
περίπτωση που έχουμε πυρετό. 
Αποφεύγουμε ασπιρίνη ή αντι-
φλεγμονώδη φάρμακα, καθώς 
μπορεί να προκαλέσουν περισ-
σότερα προβλήματα στο ήδη 
ερεθισμένο στομάχι ή έντερό μας 
(π.χ. αιμορραγία).
• Αναπληρώνουμε τα υγρά που 
χάσαμε με τη διάρροια και τον 
εμετό, πίνοντας νερό και ηλε-
κτρολυτικά διαλύματα. Με αυτό 
τον τρόπο, θα αποφύγουμε την 
αφυδάτωση.
• Χρησιμοποιήσουμε αντιδιαρ-
ροϊκά ή αντιεμετικά φάρμακα 
μόνο στην περίπτωση που το 
κρίνει απαραίτητο ο γιατρός μας.
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Πώς διαχειριζόμαστε
έναν επιβεβαιωμένο ασθενή

ή ένα ύποπτο κρούσμα
με COVID-19 στο σπίτι

Η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία (ΕΠΕ), 
θεωρώντας βαρύνουσας σημασίας τη φροντίδα 
των ασθενών στο σπίτι σε αυτή τη νέα έξαρση της 
πανδημίας, επικαιροποίησε τις οδηγίες διαχείρισης 
κατ’ οίκον ασθενούς ύποπτου ή επιβεβαιωμένου με 
COVID-19, αλλά και τις οδηγίες για τη φροντίδα και 
παρακολούθηση του ασθενή μετά τη νοσηλεία του, 
σύμφωνα με τις τελευταίες μελέτες.

ΕΛΛΗΝΙΚΉ ΠΝΕΥΜΟΝΟΛΟΓΙΚΉ ΕΤΑΙΡΕΊΑ
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● Οι ασθενείς που παρουσιάζουν συμπτώματα συμβα-
τά με COVID-19 (πυρετό, βήχα, κεφαλαλγία, δύσπνοια, 
ανοσμία, αγευσία, κόπωση, μυαλγίες, διάρροιες, ρινόρ-
ροια/συμφόρηση, θωρακαλγία), θα πρέπει άμεσα να 
υποβάλλονται σε μοριακό τεστ ανίχνευσης (PCR) του 
RNA του ιού, μέσω λήψης ρινοφαρυγγικού επιχρίσμα-
τος. Η επιβεβαίωση με PCR είναι η μόνη διαγνωστική 
μέθοδος που τεκμηριώνει τη λοίμωξη από SARS-CoV. 
Εν αναμονή του αποτελέσματος, οι ασθενείς θα πρέπει 
να απομονώνονται και να μην έρχονται σε επαφή με τα 
άλλα μέλη της οικογένειάς τους, σύμφωνα με τις σχετι-
κές οδηγίες του ΕΟΔΥ. 

● Εάν το αποτέλεσμα του μοριακού ελέγχου είναι αρνη-
τικό, συστήνεται η επανάληψη ελέγχου με PCR (μέσα σε 
1-2 μέρες), ειδικά όταν υπάρχει ισχυρή  κλινική - επιδη-
μιολογική υποψία ή/και κίνδυνος να νοσήσουν σοβαρά 
κάποια άτομα του άμεσου περιβάλλοντος του ασθενή. 
Δεν θα πρέπει να παραλείπεται και ο έλεγχος για άλλες 
μικροβιακές λοιμώξεις, όπως βακτηριδιακή πνευμονία, 
λοιμώξεις ουροποιητικού κ.ά.) ή άλλες νόσους, που μπο-
ρεί να εξηγούν τα συμπτώματα.

● Σημαντικοί παράγοντες κινδύνου για σοβαρή 
COVID-19 πνευμονία αποτελούν η μεγαλύτερη ηλικία 
και, ιδίως, τα παρακάτω συνοδά νοσήματα: χρόνιες πα-
θήσεις του αναπνευστικού συστήματος, όπως η ΧΑΠ, 
το σοβαρό άσθμα, οι διάμεσες πνευμονοπάθειες κ.λπ., 
σοβαρές καρδιακές παθήσεις (συμπεριλαμβανόμενης 
της υπέρτασης), ανοσοκαταστολή (καρκίνοι υπό ενεργό 
θεραπεία, μεταμόσχευση συμπαγών οργάνων ή αρχέγο-
νων αιμοποιητικών κυττάρων, ανοσοανεπάρκειες, μη κα-
λώς ελεγχόμενη HIV λοίμωξη, κορτικοστεροειδή ή άλλα 
ανοσοκατασταλτικά φάρμακα), σακχαρώδης διαβήτης, 
νεφρική ανεπάρκεια, ηπατική ανεπάρκεια, νοσογόνος 
παχυσαρκία (ΔΜΣ >35). Οι ασθενείς αυτοί είναι αυξημέ-
νου κινδύνου για επιδείνωση και πρέπει να παρακολου-
θούνται στενά μέχρι να αναρρώσουν.

● Συστήνεται η αυτο-παρακολούθηση των συμπτωμά-
των, η τακτική θερμομέτρηση, η συνέχιση της λοιπής 
φαρμακευτικής αγωγής των ασθενών και, παράλληλα, 
κρίνεται αναγκαία η καθημερινή επικοινωνία με τον πνευ-
μονολόγο.

● Θεωρείται απαραίτητη η προμήθεια στο σπίτι συ-
σκευής παλμικής οξυμετρίας, ως αντικειμενικός δείκτης 
κινδύνου σοβαρής COVID-19 πνευμονίας. H οξυμετρία 
θα πρέπει να διενεργείται και στα δύο άνω άκρα, με το 
οξύμετρο να εφαρμόζεται για 20 δευτερόλεπτα και χω-

ρίς να υπάρχει πυρετός.

● Ασθενείς ασυμπτωματικοί ή με ήπια συμπτώματα δεν 
θα πρέπει να υποβάλλονται σε περαιτέρω εργαστηριακό 
και ακτινολογικό έλεγχο. Συστήνεται απομόνωση κατ' οί-
κον για 10 ημέρες και καθημερινή επικοινωνία (τηλεφωνι-
κή ή μέσω εφαρμογών τηλεϊατρικής) με τον γιατρό τους, 
προκειμένου να γίνει έγκαιρα αντιληπτή τυχόν επιδείνω-
ση των συμπτωμάτων. 

● Οι αιτίες παραπομπής για εργαστηριακό έλεγχο και 
πιθανή νοσηλεία περιλαμβάνουν κυρίως: πυρετό άνω 
των 38 οC  από επταημέρου, δύσπνοια, θωρακαλγία, 
ταχύπνοια >25 αναπνοές /λεπτό, ενδείξεις αφυδάτωσης, 
επηρεασμένο επίπεδο συνείδησης, αίσθημα παλμών. Οι 
παράγοντες κινδύνου εξέλιξης της νόσου, όπως η μεγά-
λη ηλικία και η παρουσία υποκείμενων νοσημάτων, δεν 
αποτελούν από μόνα τους λόγους για παραπομπή στα 
Επείγοντα ενός ασθενή ασυμπτωματικού ή με ήπια συ-
μπτώματα που δεν εξελίσσονται.

● Οι ασθενείς θα πρέπει να ενημερώνονται αναφορικά 
με το ενδεχόμενο ταχείας επιδείνωσης της κατάστασης 
της υγείας τους, ιδίως πέραν των 7 ημερών νόσησης, 
καθώς και για το ενδεχόμενο εμφάνισης σχετιζόμενων 
επιπλοκών (οξεία καρδιακή ανεπάρκεια, οξεία θρομβο-
εμβολική νόσος), που χρήζουν εκτίμησης από τον ιατρό 
τους ή από το νοσοκομείο αναφοράς.

● Προς το παρόν, καμία εγκεκριμένη ή υπό έρευνα 
θεραπεία έναντι της COVID-19 δεν συνιστάται να χο-
ρηγείται κατ' οίκον. Οι παρεμβάσεις θα πρέπει να στο-
χεύουν στην ανακούφιση από τα συμπτώματα, και αυτές 
περιλαμβάνουν ανάπαυση, χορήγηση αντιπυρετικών για 
πυρετό και πόνο, καθώς και επαρκή διατροφή και κα-
τάλληλη ενυδάτωση. Επίσης, δεν συνιστάται η προφυλα-
κτική χορήγηση αντιβιοτικών, εκτός εάν υπάρχει κλινική 
υποψία για βακτηριδιακή λοίμωξη. Εφόσον έχει πραγ-
ματοποιηθεί ακτινογραφία που αποδεικνύει την ύπαρξη 
πνευμονίας, συστήνεται η ενδεδειγμένη θεραπεία για 
πνευμονία με βάση τις τρέχουσες οδηγίες, εάν ο ασθε-
νής δεν πληροί τα κριτήρια παραπομπής σε νοσοκομείο. 

● Ασθενείς που λαμβάνουν χρονίως οξυγονοθεραπεία 
κατ' οίκον λόγω χρόνιας πνευμονοπάθειας, θα πρέπει να 
τη συνεχίζουν κανονικά, παρακολουθώντας την οι ίδιοι 
και ενημερώνοντας τον γιατρό τους για τυχόν επιδείνω-
ση στον κορεσμό του περιφερικού αίματος. Σε ασθε-
νείς που δεν λάμβαναν οξυγονοθεραπεία κατ' οίκον και 
έχουν διαγνωστεί με νόσο COVID-19, θα πρέπει να απο-

Τι κάνουμε, αν κάποιος στο σπίτι είναι επιβεβαιωμένο
ή ύποπτο κρούσμα με COVID-19
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φεύγεται η συνταγογράφηση και χορήγηση οξυγονοθεραπείας κατ' οίκον. 

● H σταθερή αγωγή για ΧΑΠ ή βρογχικό άσθμα θα πρέπει να συνεχίζεται κανονικά. Δεν 
υπάρχουν ενδείξεις για διακοπή λήψης των βιολογικών παραγόντων. 

● Τέλος, η απουσία υποστηρικτικού περιβάλλοντος για φροντίδα στο σπίτι μπορεί να 
επιβάλει, κατά περίπτωση, τη νοσηλεία του ασθενούς σε Δομή Υγείας. 

Τι να έχουμε υπ' όψιν για τους ασθενείς 
με COVID-19 μετά τη νοσηλεία τους 
σε νοσοκομείο
● Ένας σημαντικός αριθμός ασθενών εμφανίζουν για παρατεταμένο χρονικό διάστημα 
(ως και αρκετούς μήνες) το λεγόμενο "post-acute Covid-19 syndrome". Πρόκειται για μια 
ποικιλία συμπτωμάτων που μπορεί να περιλαμβάνουν δύσπνοια, κόπωση, μυϊκή αδυνα-
μία, μυαλγίες/αρθραλγίες, ζάλη, κεφαλαλγία, ανοσμία/αγευσία, γνωσιακές διαταραχές, τα-
χυκαρδίες, εφιδρώσεις, διάρροιες ή δυσκοιλιότητα. Το σύνδρομο αυτό διαφοροποιείται 
από το σύνδρομο μετά από νοσηλεία στη ΜΕΘ (PICS) και μπορεί να προσβάλει ακόμη 
και ασθενείς με ήπια οξεία νόσο. Ωστόσο, κάθε επίμονο ή νεοεμφανιζόμενο σύμπτωμα 
θα πρέπει να αξιολογείται ανεξάρτητα και να μην αποδίδεται πάντα στη νόσο.

● Πολλοί ασθενείς εμφανίζουν ψυχιατρικές διαταραχές τύπου μετατραυματικού στρες, 
με εκδηλώσεις άγχους, αϋπνία και κατάθλιψη. Η ψυχική επιβάρυνση πρέπει να αξιολογεί-
ται από κάθε γιατρό που εξετάζει ασθενή μετά από νοσηλεία και, αναλόγως, να παραπέ-
μπεται για υποστήριξη σε ειδικό.

● Εφόσον οι ασθενείς χρειάζονται φυσιοθεραπεία, αυτή δεν πρέπει να καθυστερεί, αλλά 
να παρέχεται από φυσιοθεραπευτή με τη χρήση μέσων ατομικής προστασίας, για όσο 
διάστημα ο ασθενής θεωρείται μολυσματικός και είναι σε απομόνωση.

● Ασθενείς με σύνδρομο μετά από νοσηλεία σε ΜΕΘ (PICS) ή όσοι έχουν νοσηλευτεί 
με παροξυσμό ΧΑΠ, θα πρέπει το συντομότερο μετά το τέλος της περιόδου απομό-
νωσης να εντάσσονται σε προγράμματα αποκατάστασης. Εναλλακτικά, να αναζητούνται 
διαθέσιμα προγράμματα εξ αποστάσεως αποκατάστασης.

● Διεθνώς έχουν διαπιστωθεί περιπτώσεις ασθενών με πνευμονικές βλάβες που εμμέ-
νουν σε ασθενείς με COVID-19 πνευμονία. Αν και αυτή τη στιγμή η διαθέσιμη επιστημο-
νική τεκμηρίωση είναι ελλιπής και δεν επιτρέπει καταληκτικά συμπεράσματα ως προς τη 
βαρύτητα και τη συχνότητα του προβλήματος, συνιστάται η συστηματική παρακολούθη-
ση των ασθενών, προκειμένου να διαπιστωθούν πρώιμα πιθανές εμμένουσες βλάβες. Για 
τον σκοπό αυτόν, μέσα σε διάστημα τριών μηνών (αυτό μπορεί να ποικίλλει κατά κλινική 
περίπτωση) από την έναρξη της οξείας νόσου, κρίνεται σκόπιμη η κλινική αξιολόγηση 
του αναπνευστικού μαζί με ακτινογραφία θώρακος και, αν χρειαστεί, CT. Σε ασθενείς 
με εμμένουσα δύσπνοια ή/και απεικονιστικές βλάβες στο τρίμηνο μετά την έναρξη των 
συμπτωμάτων, συνιστάται λειτουργικός έλεγχος της αναπνοής, με σπιρομέτρηση, στατι-
κούς όγκους και διάχυση. Σε ειδικές περιπτώσεις μπορεί να χρειαστεί εργοσπιρομετρία.

Κατάρτιση οδηγιών 
- Η Ομάδα Εργασίας 
Δ.Σ. της ΕΠΕ: 
Ε. Ζέρβας, Σ. Λουκίδης

Συντονισμός: 
Ι. Καλομενίδης, Καθηγητής 
Πνευμονολογίας Ιατρικής Σχολής 
ΕΚΠΑ - Νοσοκομείο Ευαγγελι-
σμός και  Γ. Χειλάς, Επιμελητής Α' 
ΕΣΥ, Πνευμονολόγος ΝΝΘΑ “Η 
Σωτηρία”.

Ομάδα Εργασίας: Ηλίας Παπανι-
κολάου, Πνευμονολόγος Δ/ντής 
ΕΣΥ - Νοσοκομείο Κέρκυρας, 
Ευαγγελία Φούκα, Δ/ντρια ΕΣΥ 
Πνευμονολόγος - Γενικό Νοσοκο-
μείο Παπανικολάου, Μαρία Μανιά-
τη, Πνευμονολόγος - Ιδιώτης Ια-
τρός Ιωάννινα, Γαβριήλ Ισαακίδης, 
Πνευμονολόγος - Ιδιώτης Ιατρός 
Αθήνα, Ευαγγελία Παπαγεωργίου, 
Πνευμονολόγος - Ιδιώτης Ιατρός 
Βόλος.

Ομάδα Εργασίας κριτικής 
αναθεώρησης: Κοσμάς Καζά-
νας, Πνευμονολόγος - Ιδιώτης 
Ιατρός Θεσσαλονίκη, Ελένη Γάκη, 
Πνευμονολόγος - Ιδιώτης Ιατρός 
Τρίκαλα.
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Διατροφή
για δέκα με... τόνο!

Ο τόνος αποτελεί μια εξαιρετική πηγή πρωτεΐνης, βιταμινών και ιχνοστοιχείων, ενώ ταυτόχρονα 
είναι και ο ιδανικός τρόπος να συνδυάσετε μια εκλεπτυσμένη γεύση με μια ισορροπημένη 
διατροφή. Κι όμως, ο τόνος δεν προσφέρει μόνο σε επίπεδο διατροφής, αλλά σε πολλά 
περισσότερα.
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του Πάρη Παπαχρήστου, διαιτολόγου - διατροφολόγου M.Sc.
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Η θρεπτική αξία του τόνου
➤ Πρωτεΐνη
Όλα τα ψάρια, συμπεριλαμβανομένου και του τόνου, περι-
έχουν υψηλής βιολογικής αξίας πρωτεΐνη, η οποία χρησιμο-
ποιείται κυρίως ως δομικό υλικό για να αναπτυχθεί σωστά 
το σώμα μας. Σε συνδυασμό με τη χαμηλή περιεκτικότητα 
του τόνου σε κορεσμένα λιπαρά οξέα και χοληστερίνη, τον 
κάνουν μια ενδεδειγμένη διατροφική πρόταση, σε αντίθεση 
με πολλές άλλες ζωικές τροφές.
Αυτοί είναι και οι κύριοι λόγοι για τη μεγάλη κατανάλωση τό-
νου τόσο στις ΗΠΑ, όσο και στον υπόλοιπο κόσμο. Είναι 
μια τροφή αρκετά εύπεπτη για ανθρώπους όλων των ηλικιών, 
με πολύ λίγες θερμίδες, αφού τα 100 γρ. τόνου σε νερό δεν 
προσδίδουν πάνω από 130 θερμίδες. 
➤ Φώσφορος
Ο τόνος είναι ένα ψάρι πλούσιο σε φώσφορο, σελήνιο και 
κάλιο. Πιο συγκεκριμένα, ο φώσφορος, εκτός από τον ρόλο 
του ως δομικού υλικού των οστών, έχει και αρκετές μεταβο-
λικές δράσεις, όπως το να αποτελεί συστατικό ορισμένων 
λιπιδίων που συμμετέχουν στον σχηματισμό των κυτταρικών 
μεμβρανών.
➤ Σελήνιο
Το σελήνιο, που επίσης περιέχεται στον τόνο σε υψηλή πο-
σότητα, έχει ταυτόχρονη δράση με τη βιταμίνη Ε και προ-
στατεύει τις ουσίες του οργανισμού που είναι ευαίσθητες σε 
οξειδώσεις.
➤ Κάλιο
Τέλος, το κάλιο που περιέχεται σε σημαντική ποσότητα, 
συνεισφέρει στη μεταφορά νευρικών ερεθισμάτων, στον 
έλεγχο της μυϊκής συσταλτικότητας και στη διατήρηση της 
αρτηριακής πίεσης.
➤ Ω3 πολυακόρεστα λιπαρά
Ο φρέσκος τόνος ανήκει στα λεγόμενα «λιπαρά ψάρια», τα 
οποία χαρακτηρίζονται από υψηλές περιεκτικότητες σε ω-3 
πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, όπως είναι το εικοσαπεντανοϊκό 
οξύ (ΕPA) και το δοκοσαεξανοϊκό οξύ (DHA). Ο τόνος σε 
κονσέρβα περιέχει εξίσου υψηλές περιεκτικότητες σε ω-3 
λιπαρά οξέα, ενώ ταυτόχρονα αποτελεί έναν εύκολο και οι-
κονομικό τρόπο για να τον απολαύσει κάποιος.

Τα οφέλη για την υγεία
➤ Προστασία από διάφορα καρδιαγγειακά νοσήματα
Μία από τις πιο σημαντικές δράσεις των ω-3 λιπαρών οξέων 
του τόνου, είναι η προστασία από διάφορα καρδιαγγειακά 
νοσήματα. Αρκετές επιδημιολογικές έρευνες έχουν παρου-
σιάσει αποτελέσματα, στα οποία φαίνεται πως οι πληθυσμοί 
που διατρέφονται συχνότερα με ψάρια, και ειδικότερα με τα 
συγκεκριμένα λιπαρά, έχουν μειωμένη θνησιμότητα από καρ-
διαγγειακές παθήσεις. Το γεγονός αυτό οφείλεται στην ανα-
στολή της διαδικασίας της αθηροσκλήρυνσης. Έχει βρεθεί 
ότι τα ω-3 λιπαρά οξέα μειώνουν τις συγκεντρώσεις διαφό-
ρων αθηρογόνων λιποπρωτεϊνών στο πλάσμα. Επιπρόσθετα, 
τα ω-3 λιπαρά οξέα συντελούν και στην πρόληψη από θρόμ-
βωση των αγγείων, η οποία μπορεί να οδηγήσει σε έμφραγ-

μα του μυοκαρδίου. Τέλος, η καρδιαγγειακή προστασία που 
παρέχει το λίπος του τόνου έγκειται στο ότι τα ω-3 λιπαρά 
οξέα μειώνουν τα επίπεδα των τριγλυκεριδίων στο αίμα, ενώ 
ταυτόχρονα "ρίχνουν" και την αρτηριακή πίεση.
➤ Προστασία από τον καρκίνο
Πιθανή συνεισφορά φαίνεται να έχει η κατανάλωση του 
τόνου και στην προστασία από καρκίνο. Έρευνες σε ζώα 
έδειξαν ότι τα ιχθυέλαια μειώνουν τον πολλαπλασιασμό των 
κυττάρων και τις μεταβολές των προκαρκινικών κυττάρων. 
Πρόσφατη επιδημιολογική έρευνα, η οποία μελέτησε τις δι-
αιτητικές συνήθειες 35.298 μεταεμμηνοπαυσιακών γυναικών, 
ηλικίας από 45 μέχρι 74 ετών, έδειξε πως εκείνες οι γυναίκες 
που κατανάλωναν τουλάχιστον 45 γρ. ψαριού καθημερινά εί-
χαν 30% λιγότερες πιθανότητες να προσβληθούν από καρκί-
νο του μαστού.
➤ Ευεργετικές επιδράσεις σε σχέση με το άσθμα
Ολοένα και περισσότερες επιδημιολογικές μελέτες προσπα-
θούν να συνδέσουν την κατανάλωση των ω-3 λιπαρών οξέων, 
που περιέχονται και στον τόνο, με ευεργετικές επιδράσεις 
σε σχέση με το άσθμα. Τα τελευταία σχετικά αποτελέσματα 
προέρχονται από μια έρευνα της Αυστραλίας, την Childhood 
Asthma Prevention Study, στην οποία φάνηκε πως τα παιδιά, 
των οποίων η διατροφή ήταν πλούσια σε λιπαρά οξέα, είχαν 
πολύ λιγότερες πιθανότητες να αναπτύξουν βήχα, που αποτε-
λεί και ένα από τα πρώτα συμπτώματα της κρίσης άσθματος.
➤ Πνευματικές διαταραχές
Πιθανή επίδραση των ω-3 λιπαρών οξέων φαίνεται να υπάρ-
χει και στις πνευματικές διαταραχές. Ένας αριθμός ερευνών 
έδειξε χαμηλά επίπεδα ω-3 λιπαρών οξέων στις μεμβράνες 
των κυττάρων ατόμων που έπασχαν από κατάθλιψη, σχιζο-
φρένεια και νόσο Alzheimer, λόγω χαμηλής διαιτητικής πρό-
σληψής τους. 
Ωστόσο, φαίνεται ότι τα ω-3 λιπαρά οξέα του τόνου είναι δυ-
νατό να βελτιώσουν και τις διάφορες εγκεφαλικές λειτουργί-
ες. Πρόσφατες έρευνες από το πανεπιστήμιο του Maastricht, 
οι οποίες μελέτησαν 1.600 Δανούς, άντρες και γυναίκες για 6 
χρόνια, ανακάλυψαν πως εκείνοι που κατανάλωναν μεγαλύτε-
ρη ποσότητα ψαριού είχαν υψηλότερα σκορ σε τεστ μνήμης 
και γενικότερης γνωστικής λειτουργίας. Συγκεκριμένα, εκείνα 
τα συστατικά των ψαριών που φάνηκαν να συνεισφέρουν σε 
μεγαλύτερο βαθμό στην καλύτερη εγκεφαλική λειτουργία, 
ήταν τα ω-3 λιπαρά οξέα, το εικοσαπεντανοϊκό οξύ (ΕPA) και 
το δοκοσαεξανοϊκό οξύ (DHA), τα οποία περιέχονται όλα σε 
υψηλή περιεκτικότητα στον τόνο.

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
Σκεπάζουμε το κουσκούς με κρύο νερό και αφήνουμε να μουλιάσει 
για 30 λεπτά. Στραγγίζουμε σε ένα σουρωτήρι, πιέζοντας να φύγει το 
επιπλέον νερό. Τοποθετούμε σε ένα μπολ.
Ψιλοκόβουμε τα φρέσκα κρεμμυδάκια. Ξεφλουδίζουμε το αγγούρι 
και κόβουμε σε μικρούς κύβους. Ψιλοκόβουμε τις ντομάτες.
Προσθέτουμε τα φρέσκα κρεμμυδάκια, το αγγούρι, τις ντομάτες και 
τις σταφίδες στο κουσκούς με τα ψιλοκομμένα αρωματικά και τα 
μπαχαρικά για γεύση.
Περιχύνουμε με τον χυμό λεμονιού και το λάδι.

Σαλάτα με πλιγούρι

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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Πένες με κοτόπουλο, πιπεριές, 
ντοματίνια και κρέμα μουστάρδας 

Υλικά 
• 500 γρ. πένες
• 1 κρεμμύδι 
• 500 γρ. κοτόπουλο
• 1 πιπεριά πράσινη 
• 7-8 ντοματίνια
• 150 γρ. κρέμα γάλακτος
• 3 κουταλιές της σούπας μουστάρδα, απαλή 
• αλάτι και πιπέρι 
• 250 ml ζωμός κότας 

Εκτέλεση
Βράζουμε τα μακαρόνια για 5-6 λεπτά, τα στραγγίζουμε και τα αφή-
νουμε στην άκρη. Κόβουμε σε μικρούς κύβους το κρεμμύδι, την πι-
περιά και το κοτόπουλο. 
Σε μια κατσαρόλα σοτάρουμε το κοτόπουλο και, στη συνέχεια, προ-
σθέτουμε το κρεμμύδι και την πιπεριά μέχρι να μαραθούν. Μετά προ-
σθέτουμε τον ζωμό, τη μουστάρδα και την κρέμα γάλακτος. 
Αφήνουμε να πάρουν μια βράση, προσθέτουμε τα μακαρόνια και 
μαγειρεύουμε για 4 λεπτά ακόμα. Στο τέλος ρίχνουμε τα ντοματίνια 
κομμένα στη μέση, μαγειρεύουμε για 2 λεπτά ακόμα και σερβίρουμε.

Μους σοκολάτας
Υλικά 
• 130 γρ. σοκολάτα, ψιλοκομμένη 
• 2 κουταλιές της σούπας βούτυρο
• 1 μικρό εσπρέσο (2 κουταλιές της σούπας)
• 1 φλιτζάνι κρέμα γάλακτος
• 3 αυγά, χωρισμένα 
• 1 κουταλιά της σούπας ζάχαρη
• 100 γρ. φράουλες
• 200 γρ. κρέμα γάλακτος, χτυπημένη σε σαντιγί
• ξύσμα σοκολάτας 

Εκτέλεση
Χτυπάμε την κρέμα σε σαντιγί και την κρατάμε στο ψυγείο. 
Χτυπάμε τα ασπράδια σε μαρέγκα σφιχτή, μαζί με τη ζά-
χαρη. 
Σε μπεν μαρί ανακατεύουμε τη σοκολάτα, το βούτυρο και 
τον εσπρέσο, μέχρι να λιώσουν και να ομογενοποιηθούν. 
Αφήνουμε να κρυώσει το μείγμα σε θερμοκρασία δωματίου 
και τότε ανακατεύουμε μαζί και τους κρόκους. Στη συνέχεια 
προσθέτουμε τη μισή κρέμα, μετά τη μισή μαρέγκα και ανα-
κατεύουμε πάντα απαλά με σπάτουλα σιλικόνης. Προσθέ-
τουμε και την υπόλοιπη μαρέγκα και τελευταία τη σαντιγί. 
Μοιράζουμε σε μπολάκια και βάζουμε στο ψυγείο για 8 
ώρες τουλάχιστον. Γαρνίρουμε με επιπλέον κρέμα σαντιγί, 
ξύσμα σοκολάτας και φρέσκες φράουλες.
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Το ταξίδι του «προΣfΕΕρουμε» 
σε όλη την Ελλάδα συνεχίζεται...

Με αφετηρία τη φετινή Παγκόσμια Ημέρα Σπανίων Παθήσεων, στις 
28 Φεβρουαρίου, μια νέα πλατφόρμα ενημέρωσης για τη σπάνια 
γενετική νόσο Fabry είναι πλέον διαθέσιμη στα ελληνικά. 
Η νόσος Fabry εμφανίζεται και στα δύο φύλα και επιδεινώνεται 
με την πάροδο του χρόνου. Επηρεάζει τα περισσότερα μέρη του 
σώματος: την καρδιά, το νευρικό και το γαστρεντερικό σύστημα, 
τους νεφρούς, τα μάτια, το δέρμα, και μπορεί να προκαλέσει, μετα-
ξύ άλλων, πόνο, νεφρική ανεπάρκεια, καρδιακή νόσο και αγγειακό 
εγκεφαλικό επεισόδιο. Ο τύπος, η εκδήλωση, η σοβαρότητα των συ-

μπτωμάτων και η ηλικία στην οποία μπορεί να εμφανιστούν διαφέρουν από άτομο σε άτομο, ακόμη και μεταξύ συγγενών.
Η πλατφόρμα fabryfamilytree.gr περιλαμβάνει πληροφορίες για τη νόσο, τα συμπτώματα, τη διάγνωσή της και τον 
κληρονομικό τρόπο μετάδοσής της μεταξύ των γενεών μιας οικογένειας. Παράλληλα, περιλαμβάνει μια πολύ εύχρη-
στη εφαρμογή που βοηθά τον επισκέπτη να δημιουργήσει το οικογενειακό του δέντρο, και εντοπίζει αυτόματα τα μέλη της 
οικογένειας που ενδέχεται να φέρουν μετάλλαξη σχετιζόμενη με τη νόσο Fabry. Τα δεδομένα της εφαρμογής είναι πλήρως 
εμπιστευτικά, με πρόσβαση μόνο από τον κάθε ενδιαφερόμενο.
Η πλατφόρμα δημιουργήθηκε από τη διεθνή φαρμακευτική εταιρεία Amicus Therapeutics, ενώ για τη χώρα μας υποστη-
ρίζεται από την ελληνική φαρμακευτική εταιρεία GENESIS Pharma, στρατηγικό συνεργάτη της Amicus.

fabryfamilytree.gr: Νέα πλατφόρμα
ενημέρωσης για τη νόσο Fabry

Στο πλαίσιο της πρωτοβουλίας κοινωνικής υπευθυνότητας «προΣfΕΕρου-
με», ο Σύνδεσμος Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων Ελλάδος (ΣΦΕΕ) κάλυψε το 
κόστος φαρμακευτικού υλικού για την υποστήριξη της φαρμακευτικής αγωγής 
ασθενών με χρόνια νοσήματα. Τα φάρμακα διατέθηκαν στους ωφελούμενους 
των Δομών Φιλοξενίας Προσφύγων/Μεταναστών στο Κλειδί Σερρών, στη 
Μαλακάσα και στην Κόρινθο. 
Η συγκεκριμένη πρωτοβουλία εντάσσεται σε ένα ευρύτερο πλαίσιο δράσεων 
που έχουν αναλάβει από κοινού ο Σύνδεσμος Φαρμακευτικών Επιχειρήσεων 
Ελλάδος (ΣΦΕΕ) με τον Ελληνικό Ερυθρό Σταυρό (ΕΕΣ), με σκοπό την κάλυψη 
των αναγκών σε φαρμακευτικά σκευάσματα, υγειονομικό υλικό και είδη πρώ-
της ανάγκης σε παιδιά και σε λοιπές ευάλωτες κοινωνικά ομάδες που φιλοξε-
νούνται σε Δομές και Κέντρα Κοινωνικής Πρόνοιας. 

Ο Πρόεδρος του ΕΕΣ, Δρ. Αντώνιος Αυγερινός, δήλωσε: «O ΕΕΣ, στο 
πλαίσιο της εθελοντικής αγαθοποιούς ανθρωπιστικής δυναμικής που έχει 
αναπτύξει, συμπορεύεται με τον ΣΦΕΕ σε θέματα που στοχεύουν στην ενί-
σχυση της κοινωνικής συνοχής και αλληλεγγύης, καθώς και στην ενεργοποίηση της κοινωνίας των πολιτών, προκειμένου 
να αποφεύγονται φαινόμενα περιθωριοποίησης και απομονωτισμού ευάλωτων κοινωνικών ομάδων, ενδυναμώνοντας το 
εθελοντικό ρεύμα στη χώρα μας».
Ο Πρόεδρος του ΣΦΕΕ, κ. Ολύμπιος Παπαδημητρίου, ανέφερε: «Σήμερα η στήριξη ευαίσθητων κοινωνικά ομάδων που 
φιλοξενούνται σε Δομές και Κέντρα Κοινωνικής Πρόνοιας και αντιμετωπίζουν σημαντικά προβλήματα υγείας, είναι πιο 
επιτακτική από ποτέ. Μέσα από την πρωτοβουλία του “προΣfΕΕρουμε”, ο ΣΦΕΕ και οι εταιρείες-μέλη του, σε συνεργασία 
με τον ΕΕΣ, στηρίζουν με φαρμακευτικά σκευάσματα και υγειονομικό υλικό τους ανθρώπους αυτούς που βρίσκονται σε 
ανάγκη. Το ταξίδι μας αυτό σε όλη την Ελλάδα συνεχίζεται...».
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Λειτουργώντας με αίσθημα κοινωνικής και εθνικής ευθύνης, η Pfizer Hellas συμμετείχε ενεργά στην προσπάθεια για την 
αντιμετώπιση των επιπτώσεων της υγειονομικής κρίσης στην Ελλάδα, εστιάζοντας στρατηγικά σε τρεις βασικούς πυλώ-
νες: στην ενίσχυση του Εθνικού Συστήματος Υγείας, στην υποστήριξη ευπαθών ομάδων και φορέων με κοινωνική δράση, 
καθώς και στην προστασία και τη στήριξη των εργαζομένων της. 
Στο πλαίσιο αυτό, πραγματοποίησε δωρεές συνολικού ύψους 600.000 ευρώ, μέσω των οποίων:
• Ενισχύθηκαν και θα επωφεληθούν για τα επόμενα 10 χρόνια 50 Μονάδες Εντατικής Θεραπείας.
• Καλύφθηκαν οι ανάγκες σε μάσκες 2.100 ατόμων από το νοσηλευτικό και ιατρικό προσωπικό της χώρας. 
• Καλύφθηκαν για 4 μήνες οι ανάγκες σε μάσκες προστασίας και γάντια 330 ατόμων από την ευπαθή ομάδα των αστέγων.
• Καλύφθηκαν ανάγκες σε υγειονομικό υλικό για την προστασία 100 συνολικά ατόμων (προσωπικού και φιλοξενούμενων) 
σε δύο δομές φιλοξενίας της ΑΜΚΕ «ΑΠΟΣΤΟΛΗ» καθώς και στο Ορφανοτροφείο «ΜΕΛΙΣΣΑ».
• Δημιουργήθηκαν συνθήκες ασφάλειας για τους 300 εργαζόμενους της εταιρείας και των οικογενειών τους. 
• Ενισχύθηκαν οικονομικά 3 Σύλλογοι Ασθενών, συγκεκριμένα η Ένωση Ασθενών Ελλάδας, ο Σύλλογος Καρκινοπαθών 
Εθελοντών Φίλων Ιατρών και ο Σύλλογος Ασθενών Ήπατος Ελλάδος «Προμηθέας», για την υλοποίηση προγραμμάτων 
ενημέρωσης και υποστήριξης. 

Βάσει της διεθνούς μεθοδολογίας του SROI, για κάθε 1 ευρώ δωρεάς της Pfizer Hellas στην περίοδο έξαρσης της πανδη-
μίας, δημιουργήθηκε κοινωνική αξία ισοδύναμη με 2,08 ευρώ, ενώ το συνολικό κοινωνικό αποτύπωμα των δράσεων της 
εταιρείας ανέρχεται σε 4,5 εκατ. ευρώ. 

Δεν χρειάζεται ένα παιδί να είναι στο σχολείο για να δεχτεί εκφοβισμό. Δυστυχώς, λόγω της πανδημίας και των αμέτρητων 
ωρών που περνούν στο Διαδίκτυο, τα παιδιά βρίσκονται καθημερινά αντιμέτωπα με τον κίνδυνο του διαδικτυακού εκφοβι-
σμού (cyber bullying).
«Το Χαμόγελο του Παιδιού», προσπαθώντας να αναδείξει το αυξανόμενο πρόβλημα, δημιούργησε το video «Πες μου 
ότι σου κάνουν Bullying», για να δώσει στα παιδιά που βιώνουν αυτή τη φρίκη μία διέξοδο. Τους καλεί να επικοινωνήσουν 
άμεσα με τη Γραμμή SOS 1056 ή με το Chat 1056 (24 ώρες καθημερινά και δωρεάν, ανώνυμα), όπου απαντούν ψυχολό-
γοι και κοινωνικοί λειτουργοί, για να βρουν μαζί τον τρόπο να σταματήσει να τους πονάει η κατάσταση που βιώνουν.
Η ιδέα και τα λόγια του video προέρχονται από τους μαθητές-εθελοντές του Οργανισμού «To Χαμόγελο του Παιδιού», 
τους YouSmilers, που προσπαθούν να δώσουν την πραγματική διάσταση του φαινομένου με λόγια σκληρά, που όμως, δυ-
στυχώς, αποτελούν μέρος της ζωής κάποιων παιδιών.

Το video δημιουργήθηκε στο πλαίσιο της σχολικής καμπάνιας «Μίλα Τώρα», η οποία είναι εγκεκριμένη από το Υπουργείο 
Παιδείας και Θρησκευμάτων και πραγματοποιείται φέτος για 8η συνεχή χρονιά.

Ουσιαστική η συνεισφορά της
Pfizer Hellas στην αντιμετώπιση
της πανδημίας COVID-19

Χαμόγελο του Παιδιού:
«Πες μου ότι σου 

κάνουν bullying...»
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«Οι επόμενες δύο παράγραφοι 
είναι κρίσιμες» 

Γιορτάσαμε τα 200 χρόνια από το 1821, γιορτάσαμε τον ένα χρόνο lockdown και τώρα αναμένου-
με να γιορτάσουμε και το 2ο Πάσχα στο μπαλκόνι. Με λίγα λόγια, σε γιορτή να βρισκόμαστε.

Από το 1821 μέχρι σήμερα, σίγουρα έχουν αλλάξει πολλά. Από τον Μάρτιο του 2020 μέχρι σήμε-
ρα, τι έχει αλλάξει, οέο; Όλα και τίποτα. Μέσα σε ένα χρόνο από την έναρξη της πανδημίας, σχεδόν 
ξεχάσαμε πώς είναι να αγκαλιαζόμαστε και να φιλιόμαστε. Όχι ότι αυτό είναι πάντα κακό. Σκε-
φτείτε πόσες φορές ορμούσαν κατά πάνω μας συνεργάτες, απλοί γνωστοί και λοιποί συγγενείς, 
και μας φόρτωναν με τα ανεπιθύμητα αεροσταγονίδιά τους ως ένδειξη οικειότητας, συμπάθειας, 
εκπλήρωσης κοινωνικού καθήκοντος και ούτω καθεξής. Κι εμείς εκεί. Βράχοι. Να πρέπει να αντα-
ποδώσουμε αυτές τις εκδηλώσεις λατρείας με ένα χαμόγελο, ενώ από μέσα μας σκεφτόμασταν το 
κλασικό «Nα φύγουμε, Νίκο μου, να φύγουμε! Να πληρώσουμε και να φύγουμε»!
Τείνουμε να ξεχάσουμε πώς είναι να τρως σε ένα εστιατόριο με φίλους, πώς είναι να απολαμβάνεις 
την καφεδούμπα σου σχολιάζοντας το διπλανό τραπέζι, πώς είναι να κυκλοφορείς και να ανα-
πνέεις ελεύθερα, πώς είναι να μην έχεις αυτά τα πεταχτά αυτιά που μας δημιούργησαν οι μάσκες 
προστασίας. 
Ξεχάσαμε πώς είναι οι εκδρομές και τα ξενοδοχεία, τα παρτάκια με φίλους ('ντάξει, όχι όλοι), πώς 
οργανώνεται μία έξοδος χωρίς sms, πώς είναι να μιλάς μούρη με μούρη με τα αγαπημένα σου 
πρόσωπα, φτύνοντας ευθαρσώς κατά πάσα κατεύθυνση χωρίς φόβο και με ασύστολο πάθος, πώς 
είναι μία μέρα χωρίς επαγγελματικές βιντεοκλήσεις και άλλα τέτοια μικρά και χαριτωμένα.

Την ίδια ώρα, δεν μπορούμε να ξεχάσουμε λεπτό ότι «οι επόμενες δύο εβδομάδες είναι κρίσιμες», 
ότι ο αόρατος εχθρός είναι παντού, ενδεχομένως και δίπλα από το κουτί με τις νουαζέτες, ότι τα 
κρούσματα αυξάνονται, ότι το επιδημιολογικό φορτίο είναι βαρύ κι ότι «αχός βαρύς ακούγεται», 
αλλά κάντε λίγη υπομονή, φτάνουμε στο τέλος της πανδημίας. 

Και κάπως έτσι, μέσα από ένα συνδυασμό αναμνήσεων, λήθης και επανάληψης, φτάνουμε στο 
δεύτερο «διαφορετικό Πάσχα». Με περιορισμούς ανάλογους με το «τι θα κληρώσουν τα κρούσμα-
τα» εκείνες τις ημέρες, αλλά με δεδομένη τη σεμνότητα και ταπεινότητα των εορτασμών λόγω της 
πανδημίας που δεν λέει να κοπάσει. Κι αν την πρώτη φορά το περάσαμε λίγο πιο χαλαρά, ενδεχο-
μένως διασκεδάζοντας και λίγο με τη διαφορετικότητα της κατάστασης, με ψαλμούς και λαμπάδες 
στα διαδικτυακά παράθυρα, φέτος δεν το βλέπουμε και τόσο χαλαρά. Λίγο αυτή η επανάληψη, 
λίγο η αβεβαιότητα, λίγο η κόπωση, λίγο η ανάγκη μας να αγκαλιαστούμε, λίγο η ζέστη, λίγο τα 
λόγια του παπά, κι είμαστε σε πολύ οριακό σημείο. Λογικό και ανθρώπινο.

Αλλά και πάλι, επιβάλλεται να το δούμε αλλιώς. Ότι φάγαμε το βόδι κι έμεινε η ουρά. Μία ατελεί-
ωτη ουρά μεν, ουρά δε. Ας κάνουμε υπομονή, ας είμαστε προσεκτικοί για λίγο ακόμη, προστατεύ-
οντας τους εαυτούς μας και κυρίως όλους αυτούς που αγαπάμε, κι ας ευχηθούμε από καρδιάς να 
μην έχουμε ένα «διαφορετικό Πάσχα» season 3. Αμήν... 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr






