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– be a tourist
O Τουρισμός στη μετα-COVID εποχή

– be a euro-fan
Stefania

– be a top athlete
Ανδρέας Βαζαίος

– Υγεία
- Δρ. Μπούφας: Θυρεοειδής

- Δυσανεξία στη λακτόζη
- Μυϊκές κράμπες

- Αλλεργική ρινίτιδα και covid-19
- Δίαιτα με... σοκολάτα

«Αν ξεκινάς με το όνειρο 
"να είμαι στην τηλεόραση", 

κάτι δεν κάνεις καλά...»

ΝΤΌΡΑ ΜΑΚΡΥΓΙΆΝΝΗ
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O καφές με φίλους είναι μια ωραία, χαλαρωτική διαδικασία για τους ανθρώπους, σε όλες τις χώ-
ρες του κόσμου – εκτός από την Ελλάδα. Εδώ έχουμε περάσει σε άλλο επίπεδο. Το κεφάλαιο «κα-
φές» εμείς το έχουμε αναγάγει σε διεπιστημονική διαδικασία: Κοινωνιολογία, Ιατρική, Οικονομία,              
Πολιτική Ανάλυση, Φιλοσοφία, Ψυχολογία, όλες σε μία μόνο συνάντηση, και με την ίδια ευκολία 
(για ουσιαστικές γνώσεις σχετικά με τα θέματα που αναλύονται μη με ρωτάτε, δεν νομίζω ότι είχαν και ποτέ 
ιδιαίτερη σημασία).

Η μέση διαδικασία περιλαμβάνει μία δίωρη "συνεδρία", η οποία έχει προοπτικές να φτάσει και πε-
ντάωρο, αναλόγως των εξελίξεων στη χώρα, στην παγκόσμια ιατρική κοινότητα και στα γκομενικά 
των μελών του "πάνελ". Ενίοτε χρειάζεται να παραγγελθεί ενδιάμεσα και δεύτερος καφές, καθώς                        
ο σερβιτόρος παρα-είναι ανίδεος για να αντιληφθεί την υψηλή σοβαρότητα της συζήτησης, και κοιτά-
ει τους συνέδρους με μισό μάτι επειδή του κρατάνε το τραπέζι, αναγκάζοντάς τον να βάλει τον κολλη-
τό του αφεντικού να κάτσει προσωρινά στο μπαρ.

Κι ενώ, προ πανδημίας, οι ιατρικές εξειδικευμένες συζητήσεις κινούνταν γύρω από το «έχω αύριο 
οδοντίατρο για απονεύρωση. Ω, ρε φίλε, και μόνο που σκέφτομαι εκείνο τον τροχό...», στη νέα πραγματι-
κότητα που ξημέρωσε με το άνοιγμα της εστίασης, η ημερήσια διάταξη αναμένεται να περιλαμβάνει 
σχολιασμό της μελέτης που δημοσίευσαν οι "συνάδελφοι" στο The New England Journal of Medicine 
περί ασφάλειας του εμβολίου της Johnson & Johnson, καθώς και κατάθεση ενστάσεων σχετικά με 
τον τρόπο που διαχειρίζεται ο ΕΟΔΥ την καταγραφή των αποτελεσμάτων των rapid tests ανά την 
επικράτεια. Όλα αυτά, μετά το βρίσιμο του Μήτσου που εντοπίστηκε online στη 1 το πρωί, και «θα του 
τα βγάλω τα ματάκια, έτσι και μάθω ότι γκομενίζει...».

Επίσης, στην Ελλάδα σπάνια ο "καφές" είναι μόνο καφές – ειδικά αν το ραντεβού κλειστεί μετά τη 
δουλειά: είναι καφές για starter, που ακολουθείται από μια μπύρα ή ένα ποτήρι κρασί, που ακολου-
θείται από ένα «δεν χτυπάμε και καμιά ποικιλία, να τσιμπάμε κάτι; Μ' ένα τοστάκι είμαι απ' το πρωί...».         
Κι αυτό, παράλληλα με την κατασκοπία στο instagram, για σκοπούς καθαρά κοινωνιολογικής           
έρευνας, της αχώνευτης συναδέλφου που ανεβάζει συνεχώς "πειραγμένες" φωτογραφίες της που τη 
δείχνουν δίμετρη και –τουλάχιστον– μοντέλο της Victoria Secret (ενώ καμία σχέση), και όλη μέρα 
γυρεύει στο Ίντερνετ ψαγμένα ρητά για να ανεβάσει, τη στιγμή που η ίδια θεωρεί ότι ο Όσκαρ Ουάιλντ 
είναι εκείνος που φτιάχνει τα βραβεία που δίνουν κάθε χρόνο στο Χόλιγουντ.

Είναι απορίας άξιον πώς αντέξαμε τόσους μήνες χωρίς αυτόν τον "καφέ". Γιατί δεν πρόκειται απλά 
για μια αφορμή συνάντησης με την παρέα μας, κάπου ωραία, για να τα πούμε και να χαζέψουμε λίγο 
τον κόσμο. Πρόκειται πρωτίστως για μία τσάμπα ψυχοθεραπεία, συνοδεία ποτών και "τσιμπημάτων", 
στην οποία μοιραζόμαστε χαρές, στεναχώριες, προβληματισμούς και γέλιο πολύ.

Κι αν μας προκύψει να βρούμε και λύσεις για τα "παιδιά" που ζορίζονται εκεί, στον Π.Ο.Υ., κέρδος θα 
'ναι. Καλούς μας καφέδες!

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Ένα freddo espresso σκέτο,
και γρήγορα...

editorial
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«Αν ξεκινάς με το όνειρο
"να είμαι στην τηλεόραση
και να με ξέρει ο κόσμος", 

κάτι δεν κάνεις καλά...»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Δεν γίνεται να μην τη συμπαθήσεις. Απλά δεν γίνεται. Σε κερδίζει αμέσως με την ευγένεια 
και την εγκαρδιότητά της, αλλά και με το πόσο συγκροτημένη και ισορροπημένη είναι 
ως άνθρωπος. Μία ώρα και κάτι, καθισμένες κάτω, σε κάτι στενά σκαλάκια, συζητήσαμε 
σοβαρά, γελάσαμε, μιλήσαμε για ταινίες, για μουσικές... Καθ' όλη τη διάρκεια της κουβέντας 
μας, η ίδια ήταν ολόκληρη ένα χαμόγελο, μεταδίδοντάς σου θετική ενέργεια και μια ηρεμία 
– κι ας λέει η ίδια ότι είναι συνεχώς «στην τσίτα». Η Ντόρα Μακρυγιάννη, λοιπόν, δεν θα 
μπορούσε να πρωταγωνιστήσει σε τίποτα λιγότερο λαμπερό, από έναν... «Ήλιο».

ΜΑΚΡΥΓΙΆΝΝΗ
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_Έχεις σκεφτεί ποτέ γιατί, μέχρι στιγμής, στην τηλε-
όραση σε βάζουν να κάνεις συνεχώς τη μάνα; Το έχεις 
εξηγήσει καθόλου μέσα σου; 
Το πιστεύεις ότι δεν με έχουν ρωτήσει ποτέ; Κι εμένα μου 
κάνει τεράστια εντύπωση, αλλά μάλλον σε όλους φαίνεται φυ-
σιολογικό... 
Αυτό που μου είχαν πει και από τον ΑΝΤ1, στο «Γυναίκα χω-
ρίς όνομα», είναι ότι τους έπεισα για μάνα. Σε αυτό με βοή-
θησε πάρα πολύ και η αδελφή μου. Επειδή την περνάω οχτώ 
χρόνια, μπήκα πολύ σε αυτό το "τριπάκι" και, κάποια στιγμή, 
έφτασα σε σημείο να είμαι πολύ προστατευτική – ήταν σαν να 
είχε δύο μάνες! Λίγο-πολύ, αυτή την αγάπη, αυτή την προστα-
σία και το "δόσιμο" μάλλον τους τα εξέπεμψα. 
Θέλω να πιστεύω ότι δεν θα συνεχίσει αυτό, γιατί... ξέρεις, 
είμαστε και σε μια χώρα που μπαίνουν εύκολα "ταμπέλες". 
Οπότε δεν θέλω...

_Πάντως, πείθεις – και είναι παράξενο, γιατί είσαι πολύ 
μικρή! Ειδικά φέτος, που κάνεις μια μητέρα εφήβων...
Ξέρεις, είχα μεγάλο φόβο γι' αυτό. Ήταν τεράστιο στοίχημα 
για μένα, γιατί ήταν άλλο στην προηγούμενη σειρά, που το παι-
δί μου ήταν 10 χρόνων, και άλλο τώρα που είναι στην εφηβεία. 
Αλλά χαίρομαι πάρα πολύ γιατί, όντως, ο κόσμος "μπήκε" σ' 
αυτή τη συνθήκη, δεν του κάνει εντύπωση πια.

_Μικρή ήσουν από εκείνα τα κορίτσια που, ως χαρα-
κτήρες, είναι πάντα «μεγαλύτερα από την ηλικία τους»;
Πάντα ήμουν "μεγαλύτερη"... ναι, πάντα! Γι' αυτό τον λόγο άρ-
γησα και να ζήσω την εφηβεία μου... Τώρα είμαι 30, αλλά δεν 
νιώθω 30. Καλά, κάποιες φορές νιώθω και 15... (γέλια) Γι' αυτό 
και οι σχέσεις μου δεν ήταν ποτέ συνομήλικοι. Πάντα μεγαλύ-
τεροι – δέκα χρόνια, μπορεί και παραπάνω. 

_Με τους συνομηλίκους είχες θέμα επικοινωνίας;
Δεν έφταιγαν εκείνοι, δεν είναι αυτό. Απλά, θες λίγο επειδή 
μπήκα πολύ νωρίς στη δουλειά, θες επειδή σοβάρεψα πολύ 
απότομα και σκληραγωγήθηκα πολύ πιο απότομα... αναγκαστι-
κά αυτό με πήγε λίγο παραπάνω. Εκεί ίσως κολλάει και η "μάνα" 
που λέγαμε πριν. 

_Έπαθες τη γνωστή "φρίκη" όταν έκλεισες τα 30; Ή 
μπα; 
Τη φρίκη την έπαθα επειδή μου είπαν «χρόνια πολλά» από 
βιντεοκλήση! Αυτό έπαθα... Γιατί με την κολλητή μου από το 
σχολείο, λέγαμε ότι στα 30 θα κάνουμε πάρτι, θα γίνει χαμός, 
είναι τα πρώτα «-άντα»... Και, ξαφνικά, όλο αυτό το όνειρο κα-
τέρρευσε...

_Τα είχατε για καλό, δηλαδή, εσείς τα 30; (γέλια)
Όλα για καλό, ναι, ναι! Θεωρώ ότι είναι η πιο δημιουργική πε-
ρίοδος από εδώ και πέρα. 

_Είσαι ένα κορίτσι που έγινε πολύ γρήγορα πρωταγωνί-
στρια στην τηλεόραση, έχεις κάνει πολλές συνεντεύξεις, 
φωτογραφίσεις... Όλο αυτό το "συννεφάκι" της διασημό-

τητας είναι από αστερόσκονη, όπως νομίζουμε εμείς οι 
«απ' έξω», ή είναι καπνός που διαλύεται; 
Δεν ξέρω τι πιστεύει ο περισσότερος κόσμος, αλλά εγώ δεν 
το είχα ποτέ όνειρο αυτό. Δηλαδή, αν ξεκινάς με το όνειρο 
«να είμαι στην τηλεόραση και να με ξέρει ο κόσμος», κάτι δεν 
κάνεις καλά. Το θέμα είναι να ξεκινήσεις επειδή αγαπάς πραγ-
ματικά τη δουλειά σου. 
Ναι, καλώς ή κακώς (καλώς για εμένα), η τηλεόραση έχει 
αντίκρισμα σε εκατομμύρια κόσμου. Το θέατρο, που θέλω 
πολύ να κάνω, λειτουργεί λίγο πιο "μεμονωμένα". Δηλαδή, θα 
σε δουν στην Αθήνα ή, άντε, και σε περιοδείες το καλοκαίρι. 
Παρόλα αυτά, η τηλεόραση δεν πρέπει να είναι αυτοσκοπός. 
Οπότε, έχω να σου πω ότι εγώ δεν έχω καταλάβει τίποτα από 
όλα αυτά...
Ό,τι έχω κάνει είναι «με το σπαθί μου» και με πολύ σκληρή 
δουλειά. Δεν είναι ότι σταμάτησαν όλα τα προβλήματα της 
ζωής μου από την ώρα που μπήκα στην τηλεόραση, δεν ζω 
ξαφνικά σε μια έπαυλη με την πισίνα μου, ντύνομαι συνεχώς 
τέλεια και ζω το όνειρο... 
Σίγουρα σε μαθαίνει ο κόσμος, σε αγαπάει – προσωπικά νιώ-
θω πολύ τυχερή και πολύ όμορφα για την τόση αγάπη που 
εισπράττω... Αλλά μέχρι εκεί, αλήθεια σ' το λέω. 

_Βλέπω ότι είσαι αρκετά προσγειωμένη...
Ειδικά αν συνεχίζεις να κάνεις παρέα με τα άτομα που έκανες 
και πριν, έχεις κοντά τους γονείς σου, την οικογένειά σου... ε, 
δεν αλλάζεις. Και θα μου φαινόταν και περίεργο, αν άλλαζα 
ξαφνικά. Γιατί, να ξέρεις, έχω κι αυτό το άγχος, μη δείξω άλλο 
πρόσωπο στους ανθρώπους που μ' αγαπάνε.

_Είσαι από τους ανθρώπους που έχουν πει σε κάποιον 
δικό τους «Άμα με δεις να κάνω το τάδε, να μου το πεις»;
Το έχω πει! Έχω πει «Αν δεις κάτι που σε ξενίζει, κάτι που δεν 
είναι πολύ “Ντόρα”»...
Σίγουρα αλλάζουμε με τον χρόνο, αλλά πολλές φορές μπορεί 
να αλλάξεις και να μην το συνειδητοποιήσεις. Είναι αυτό που 
είχε πει στον Αρναούτογλου ο Αργύρης Πανταζάρας, ότι κατά 
καιρούς ρωτάει δικούς του ανθρώπους «Τι δεν βλέπω;». Ήταν 
ό,τι πιο ωραίο έχω ακούσει, συμφωνώ πάρα πολύ. Γιατί, πολλές 
φορές, εσύ από μόνος σου δεν βλέπεις την αλλαγή, ειδικά με 
τους ρυθμούς που μπορεί να κινείσαι. Αν σε αγαπάνε πραγμα-
τικά οι άλλοι, θα πρέπει να σ' το πουν. Δόξα τω Θεώ, ακόμα 
δεν μου έχει συμβεί! (γέλια)
Βέβαια, δεν είναι κακό και να ψωνιστεί κάποιος – κι αυτό "μά-
θημα" είναι. Το θέμα είναι να το αντιληφθείς νωρίς.

_Μα είναι και οι ρόλοι που παίζεις, είσαι πάντα τόσο 
καλή, ρε παιδί μου... (γέλια) Κανένα κακό ρόλο θα παίξεις 
ποτέ;
Πάρα πολύ το θέλω! Θέλω να πιστεύω ότι θα βρεθεί κάποιος 
σεναριογράφος που θα πιστέψει ότι μπορώ να βγάλω και την 
κακιά από μέσα μου.

_Την κακιά με το αγγελικό πρόσωπο;
Ναι, γιατί όχι; Να ξέρεις και το αγγελικό, άμα θέλεις, φεύγει! 
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Ο κόσμος έχει
μια εικόνα για μένα... 
το γλυκό, το πολύ
θετικό παιδί,
το πολύ ήρεμο...
Κατά βάθος, 
δεν έχω καμία σχέση!
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Και κωμικό ρόλο θέλω πολύ να παίξω, και να "τσαλακωθώ", και 
το πρεζάκι να κάνω...

_Με τόσα που σου συμβαίνουν στον «Ήλιο», πάντως, 
θα μπορούσες να το ρίξεις στα ναρκωτικά, κάποια στιγ-
μή... (γέλια)
Αααα... έχω παιδιά στην εφηβεία, δεν γίνεται! Αυτά με κρατάνε 
στη ζωή!

_Από τους ανθρώπους που έχεις γνωρίσει σ' αυτή τη 
δουλειά, υπάρχει κάποιος που σου ανέτρεψε την εικόνα 
που είχες γι' αυτόν; Κάποιος, ας πούμε, που είναι πολύ 
αστείος και δεν του «το 'χες»;
Αυτός με τον οποίο έπαθα πλάκα, είναι ο "μπαμπάς" του Κα-
ραμίχου στον «Ήλιο», ο Στέφανος Κυριακίδης.

_Ήταν για λίγο στη σειρά, έτσι;
Ναι, πέθανε ο καψερός κι αυτός... Καθημερινό! (γέλια) Είχες 
μια φιγούρα μπροστά σου, η οποία είναι από αλλού φερμέ-
νη, τον έχεις συνδυάσει με Εθνικό Θέατρο, φαίνεται πολύ 
σοβαρός... 
Τα βρήκαμε τέλεια! Επειδή κι εγώ στο γύρισμα κάπως έτσι εί-
μαι... Είναι πάρα πολύ αστείος, μπορεί να κάνει πλάκες ακριβώς 
πριν τη σκηνή και μετά κατευθείαν να παίξει, λες και δεν συμ-
βαίνει τίποτα. Η χαρά της ζωής, σου λέω! Είναι τρελός, είναι 
υπέροχος! 

_Πες μου κάτι για σένα που δεν ξέρουμε... 
Είμαι πολύ house party - animal! Πολύ! Ειδικά το καλοκαίρι, 
μπορεί να με δεις και 12-14 ώρες να χορεύω ασταμάτητα σε 
house party!

_Μα δεν σε πιάνει πονοκέφαλος; (γέλια) 
Τρελαίνομαι, τρελαίνομαι! 

_Κι άμα θες να χαλαρώσεις, πάλι house ακούς;
Καλά, τα πάντα ακούω, αλλά μπορεί και να χαλαρώσω με 
house, ναι. Το λατρεύω! 
Ο κόσμος έχει μια εικόνα για μένα... το γλυκό, το πολύ θετικό 
παιδί, το πολύ ήρεμο... Κατά βάθος, δεν έχω καμία σχέση! Η 
μαμά μου έχει πει «Κάποιο ντοπάρισμα έγινε όταν σε γέννησα, 
δεν μπορεί»! (γέλια) Είμαι συνέχεια σε κίνηση, δεν χαλαρώνω 
καθόλου.

_Αυτό δεν σε κουράζει;
Εντάξει, κάποιες φορές θέλω να χαλαρώσω, γιατί δεν γίνεται 
όλη την ώρα να είσαι "τσίτα"! Αλλά αυτός είναι και ένας λόγος 
που, δόξα τω Θεώ, δεν έχω ακουμπήσει ποτέ ναρκωτικά στη 
ζωή μου, δεν τα είχα ανάγκη. Καλά, δεν ήμουν ποτέ κι αυτής 
της νοοτροπίας... 
Εμείς κάτω, στο Αίγιο, έχουμε ένα μαγαζί παραθαλάσσιο που 
κάνει house party. Είναι πάντα μέσα στη χαρά: ξεκινάει μεση-
μέρι, κάνω μπάνιο, ανεβαίνω πάνω, χορεύουμε, θα πιω, θα ξα-
ναβουτήξω. Κάτι που, δυστυχώς, δεν βρήκα στα house parties 
στην Αθήνα...

_Όταν δεν είσαι καθόλου καλά, ποια μουσική θα σε 
ηρεμήσει;
Κομμάτια ορχηστρικά... Πιάνο, πιάνο πολύ!

_Σοπέν;
Τα πάντα, τα πάντα.... Και από ταινίες, από την «Αμελί» – εντά-
ξει, δεν υπάρχει αυτή η ταινία... 

_Πες μια ταινία που έχεις δει πάνω από πέντε φορές.
«Τιτανικός»! 

_Και κλαις;
Μα κάθε φορά, ναι! Ειδικά εκεί με τη γιαγιά που πετάει το με-
νταγιόν, εγώ σπαράζω. Ή εκεί που ονειρεύεται ότι σμίγουν 
τελικά και ανεβαίνουν στις σκάλες. Υπέροχο... 
Και το «Ημερολόγιο» έχω δει πολλές φορές. Καλά, μη συζη-
τήσουμε για «Χάρι Πότερ» και «Άρχοντα των Δαχτυλιδιών»... 
Αυτά πάνω από δέκα φορές! Μπορεί και να κάνω «μαραθώνιο 
Χάρι Πότερ», να τα δούμε όλα μαζί! 

_Μίλησέ μου λίγο για τη σχέση σου με τα social media. 
Έχεις λογαριασμό στο Instagram, είσαι ενεργή και έχεις 
κι αρκετούς followers... 
Δεν είμαι για πολλά, να ξέρεις...

_Πώς κι έτσι;
Με έχουν φάει να φτιάξω TikTok, ας πούμε. Λέω «Παιδιά, εδώ 
προσπαθώ να καταφέρω ένα Instagram»... (γέλια) Έχω παράλ-
ληλα κι ένα facebook από το «πάλαι ποτέ», αλλά από τότε που 
έφτιαξα το Instagram, το facebook είναι σαν να μην υπάρχει. 
Με το Instagram, ok, το 'χω. Μπορεί να με δεις να ανεβάζω 
συνέχεια, αλλά μπορεί και να μη με δεις. Ή μπορεί να με δεις 
για μέρες να ανεβάζω δικά μου, καλλιτεχνικά, βίντεο ή ποιήμα-
τα... Μετά λέω, έλα να το φτιάξουμε λίγο, γιατί και ο κόσμος τα 
θέλει όλα. Αυτό. Κατά τα άλλα, ΔΕΝ...

_Νιώθεις ότι αυτό μπορεί να σε περιορίζει λίγο; Το ότι 
πρέπει να κάνεις και πράγματα που θέλει να δει ο κόσμος;
Όχι, καθόλου!

_Μπορεί να θες, ρε παιδί μου, να ανεβάσεις μια βλα-
κεία που έκανες με τους φίλους σου... Δεν σκέφτεσαι ότι 
«αυτό τώρα μπορεί να σχολιαστεί, άσ’ το καλύτερα»;
Όχι, όχι! Θα το κάνω! Μα και οι followers μου δεν είναι και 
τοοόσοι πολλοί∙ θα μπορούσαν να είναι και περισσότεροι... 
Αλλά νομίζω ότι γι΄ αυτόν τον λόγο με έχουν ακολουθήσει 
κιόλας. Είναι όλοι αληθινοί followers, δεν με έχουν ακολουθή-
σει π.χ. λόγω των διαφημίσεων. Φαντάσου ότι εγώ την πρώτη 
διαφήμιση την έκανα τώρα, πριν τρεις μήνες! 
Μου έχουν στείλει μήνυμα, ας πούμε, του στιλ «Μου αρέσει 
που θα ανεβάσεις ένα ορχηστρικό από συναυλία, μετά με την 
αδερφή σου που κυνηγιέστε μέσα στο σπίτι, μετά κάτι για τον 
"Ήλιο" και μετά για το προϊόν». Δεν θα δεις ένα τυποποιημένο 
προφίλ, δεν μπορώ εγώ να νιώσω έτσι. Αν νιώσω ότι κάτι με 
"εγκλωβίζει", το έχω αφήσει.

#be_inspired
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_Είσαι ο άνθρωπος που, όταν θα έχει λίγο ελεύθερο 
χρόνο, θα κάτσει να δει ταινίες ή σειρές; 
Δεν το 'χω πολύ. Καλά... προ καραντίνας δεν το 'χα καθόλου! 
Γενικά είμαι πολύ «του έξω». Σίγουρα θα υπάρξουν στιγμές 
που θα θέλω να είμαι σπίτι μου, να δω μια ταινία, αλλά είναι 
ελάχιστες. Νιώθω ότι χάνω χρόνο από τη ζωή μου "έξω" – από 
φίλους, από συναναστροφές, από ένα ωραίο φαγητό... Είμαι 
και "σπιτάκιας", αλλά από άλλη άποψη: να καθαρίσω πολύ, ας 
πούμε...
Λόγω της δουλειάς, επειδή είμαι δέκα ώρες και λέω λόγια, δεν 
θέλω να με βάλεις σε κάτι που πάλι θα δω λόγια ή θα μπω 
σε μια ιστορία. Δεν θέλω... Θα προτιμήσω να βάλω μουσική. 
Θέλω κάτι που δεν απαιτεί από μένα να συγκεντρωθώ για να 
το παρακολουθήσω.  

_Είναι και καθημερινό το σίριαλ, είσαι πολλές ώρες 
"μέσα" σε ένα συγκεκριμένο χαρακτήρα. Είσαι από τους 
ανθρώπους που επηρεάζονται από τον χαρακτήρα που 
υποδύονται;
Στο «Γυναίκα χωρίς όνομα» το έπαθα, χωρίς να το καταλάβω. 
Εκείνος ο ρόλος έκλαιγε κάθε μέρα, δέκα ώρες! Όσο και να 
έχεις τους μηχανισμούς σου ως ηθοποιός, το σώμα δεν το 
καταλαβαίνει αυτό. 
Θα σου πω το εξής: Είχαμε σκηνή με τη Μαριάννα Τουμασά-
του στο νοσοκομείο, που εμένα μου είχαν βάλει τα patches 
που μετράνε τους καρδιακούς χτύπους. Έρχεται, λοιπόν, και 
καλά, να με πνίξει στον εφιάλτη μου. Στο γύρισμα είχαν ξεχά-
σει να πατήσουν το mute στα μηχανήματα, και η καρδιά μου 
έφτασε 120! Ξαφνικά! Εγώ ψέματα το 'κανα, το καταλάβαινα. Η 
καρδιά και το συκώτι, όμως, δεν καταλαβαίνουν ότι εσύ εκείνη 
την ώρα υποδύεσαι, ότι όλο αυτό είναι ψέμα... 
Στο «Γυναίκα χωρίς όνομα» έκανα να δω ρεπό ενάμιση χρόνο. 
Οπότε καταλαβαίνεις ότι, με τόσο κλάμα κάθε μέρα, όλο αυτό 
με είχε καταβάλει. Γενικά εγώ στη ζωή μου είμαι "μπροστάρισ-
σα", αν υπάρχει κάποιο πρόβλημα θα δω πώς να βρούμε τη 
λύση. Αντιθέτως, ο χαρακτήρας μου, η Μαρίνα, ήταν πολύ πα-
θητική. Ό,τι της συνέβαινε, το έβαζε μέσα της. Συνειδητοποίη-
σα, λοιπόν, μετά από πολλούς μήνες, ότι έγινα κι εγώ παθητική 
στην προσωπική μου ζωή – κάτι το οποίο με φρίκαρε, έχω να 
σου πω... Λέω «Τι έγινε τώρα εδώ;». 

_Το ξεπέρασες, όμως, φαντάζομαι.
Ναι, ναι...

_Θέλω λίγο να σε ρωτήσω και για το θέμα της κακοποί-
ησης, για το ελληνικό #metoo, δεδομένου ότι είχες μι-
λήσει πιο παλιά για μια τέτοια τραυματική εμπειρία στην 

προσωπική σου ζωή... 
Θα σου πω ότι προβληματίζομαι με όλα αυτά. Πώς βοηθάμε, 
τελικά; Εγώ δεν το 'χω καθόλου, ας πούμε, το να ανεβάσω μια 
φωτογραφία με ένα #metoo. Άλλους ανθρώπους τους βοη-
θάει... 
Ίσως επειδή εγώ έχω υπάρξει σε μια παρόμοια κατάσταση (όχι 
θεατρικά, αλλά στη ζωή μου), δεν νιώθω ότι θα με βοηθούσε 
να τα βλέπω αυτά. Όλα περνάνε με ένα "κλικ", χάνονται στο 
"scroll down". Για μένα, χάνεται λιγάκι το νόημα... 
Ή, ας πούμε, στην Παγκόσμια Ημέρα Κατά της Κακοποίησης 
των Γυναικών, πολλοί ηθοποιοί μακιγιάρονται με μελανιές, με 
χτυπήματα, με αίματα, για να στείλουν ένα μήνυμα...

_Υπάρχει μια καμπάνια γι' αυτό, έτσι;
Ναι, ναι... Αυτό δεν γίνεται μόνο τώρα, γινόταν από παλιά. 
Εγώ έχω μια άλλη άποψη: βλέποντας τις φωτογραφίες ξέρεις 
ότι, εκείνη τη στιγμή, αυτό που βλέπεις είναι μακιγιάζ. Ο φωτο-
γραφιζόμενος - ηθοποιός μπαίνει σε μια συνθήκη, υποδύεται. 
Εγώ, όμως, που κοιτάζομαι στον καθρέφτη και τα έχω όντως 
αυτά τα σημάδια... Ξέρεις, έρχεται σε μια σύγκρουση το μέσα 
σου...

_Εσύ το αντιμετωπίζεις ως θύμα, το βλέπεις τελείως δι-
αφορετικά... 
Μα έτσι, όμως, θα έπρεπε να σκεφτόμαστε! Θεωρώ πιο ου-
σιαστικό το να βγάλεις ένα βίντεο και να μιλήσεις μόνος σου, 
χωρίς μακιγιάζ, χωρίς τίποτα, χωρίς #metoo: να κοιτάξεις στα 
μάτια τον άλλον και να περάσεις ένα μήνυμα, παρά αυτό το 
σύνθημα – κι όποιος τ' ακούσει... 
Δεν είμαι "κατά", απλώς εμένα δεν μου ταιριάζει. Επειδή το 
βλέπω από άλλη οπτική γωνία, θεωρώ ότι στην πράξη δεν βο-
ηθάει τόσο πολύ. 

_Εσένα, τουλάχιστον, δεν θα σε βοηθούσε...
Εμένα προσωπικά, τουλάχιστον, όχι.
Αλλά δεν το συγκεκριμενοποιώ μόνο στο κομμάτι της ηθοποι-
ίας. Εγώ μιλάω για όσους το βιώνουν αυτό, ανεξαρτήτως επαγ-
γέλματος. Το θέμα είναι να βρουν τη δύναμη αυτές οι γυναίκες, 
όποιο επάγγελμα κι αν κάνουν, να μπορέσουν να φύγουν, να 
ζητήσουν βοήθεια με κάποιον έξυπνο τρόπο, χωρίς να τις κα-
ταλάβει ο άλλος. 
Γιατί υπάρχει κι αυτό: δεν είναι όλα τόσο "αθώα" και ωραία, 
ξέρεις... του τύπου «Εγώ δηλώνω υπέρ του #metoo και φεύγω 
από το σπίτι, θα διεκδικήσω τα δικαιώματά μου». Από πίσω 
υπάρχει μια ψυχολογική βία, χρειάζεται να γίνει τεράστια δου-
λειά με τον εαυτό σου, ώστε να πεις μια μέρα «Εγώ κάνω το 
βήμα και φεύγω», ή «Θα ζητήσω βοήθεια από κάποιον». Αλλά 

Ό,τι έχω κάνει είναι «με το σπαθί μου» και με πολύ σκληρή 
δουλειά. Δεν είναι ότι σταμάτησαν όλα τα προβλήματα της 

ζωής μου από την ώρα που μπήκα στην τηλεόραση
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κι από ποιον να ζητήσω βοήθεια; Θα με βοηθήσει πραγματικά; 
Γιατί πολλοί μπορεί να ακούνε τι γίνεται στο διπλανό διαμέρι-
σμα, αλλά δεν κάνουν κάτι. Είναι πολύ λεπτές οι ισορροπίες... 

_Ας έρθουμε στον «Ήλιο». Αν ήταν να μου περιγρά-
ψεις την Αλίκη, τον φετινό σου χαρακτήρα, τι θα μου έλε-
γες γι' αυτήν;
Να την περιγράψω, ε; Κοίτα, αυτό που έχω καταλάβει από την 
Αλίκη, κάτι το οποίο ίσως μου βγαίνει επειδή το έχω κι εγώ, 
είναι ότι μπορεί να της έχουν συμβεί τόσα στη ζωή, αλλά δεν 
το βάζει κάτω. 
Για μένα, ένας λόγος που είναι τόσο ευκολόπιστη, ακόμα και 
με την Μπέτυ, την κολλητή της που ήρθε από το ίδρυμα, είναι 
επειδή έχει προδοθεί. Πίστεψε έναν άνθρωπο, τη "μάνα" της, 
που τελικά δεν ήταν αυτή που έλεγε. Είναι σαν να μη θέλει να 
πει «Και τι θα γίνει τώρα; Θα σκληρύνω με όσους ανθρώπους 
έρχονται στη ζωή μου, από εδώ και πέρα;». 
Ο κόσμος ίσως δεν το έχει συνειδητοποιήσει, αλλά μιλάμε για 
δύο παιδιά που πέρασαν στο ίδρυμα όλα τους τα παιδικά χρό-
νια. Η Αλίκη δεν μπορεί να μοιραστεί με άλλον αυτά που έχει 
ζήσει – τις μνήμες από το ίδρυμα, αυτό το «ποια οικογένεια 
θα σε υιοθετήσει», το πώς φοβόντουσαν τα βράδια... Μόνο η 
Μπέτι ξέρει πώς είναι, άσχετα με το πώς θα εξελιχθεί η ίδια 
στην πορεία. Δεν θέλει, λοιπόν, να πιστέψει ότι όποιος έρχεται 
στη ζωή της μπορεί να είναι ψεύτικος.

_Είναι μηχανισμός άμυνας, λοιπόν...
Ναι, ένας μηχανισμός άμυνας – ότι εγώ δεν θέλω να συνεχίσω 
έτσι, με ένα «Ποιος είσαι εσύ, για ποιον λόγο ήρθες;». 
Κι εγώ το έχω λίγο στη ζωή μου αυτό, το να είμαι καλοπρο-
αίρετη με τους ανθρώπους. Γιατί, διαφορετικά, δεν θα μπο-
ρέσεις ποτέ να ζήσεις κανονικά. Δεν είναι ζωή αυτό.... το να 
κρατάς άμυνα απέναντι σε όποιον συναντάς. 

_Βέβαια, αυτό είναι ρίσκο. Γιατί, στην ουσία, είσαι 
εκτεθειμένος...
Για μένα, περισσότερα θα πάρει αυτός που θα πληγωθεί, παρά 
ο άλλος. Περισσότερα εφόδια θα έχει για μετά, κι ας πληγωθεί... 
Αλλά δεν είναι τυχαίο που οι άνθρωποι, όσο μεγαλώνουν, 
σκληραίνουν και λένε «εγώ παλιά δεν ήμουν έτσι». Οι εμπειρί-
ες τούς κάνουν. 

_Βλέπω στο Instagram διάφορα stories από τα γυρί-
σματα του «Ήλιου», βιντεάκια, φωτογραφίες, με γέλια, 
αστεία... Είστε, όντως, αυτό που λέμε: «Περνάμε καλά 
στα παρασκήνια, κι αυτό βγαίνει προς τα έξω»; (γέλια)
Ναι, ναι! Και είμαι πολύ τυχερή, γιατί και η προηγούμενη, και 
αυτή η δουλειά είναι έτσι. Δεν υπάρχει ίντριγκα, δεν υπάρχει 
τσακωμός, δεν υπάρχει αυτό το «σούξου-μούξου» από πίσω... 
καθόλου. Πραγματικά περνάμε καλά! 
Και είμαι πολύ τυχερή και για τον Γιώργο Καραμίχο. Είναι ένας 
φοβερός επαγγελματίας και πολύ καλό παιδί. Εκεί που κάνου-
με δουλειά, κάνουμε δουλειά. Κι εκεί που θα κάνουμε χαβαλέ, 
θα κάνουμε χαβαλέ και θα πεθάνουμε στα γέλια. Είναι φοβε-

ρός! Έχει μια απίστευτη εγκράτεια και μια απίστευτη ηρεμία. 
Αυτό είναι κάτι που θαυμάζω. 

_Υπήρξε στον «Ήλιο» κάποια σκηνή ή συνθήκη που να 
σε δυσκόλεψε; Που να είπες «ok, τώρα ζορίζομαι»; 
Όχι, αλλά πραγματικά πιστεύω ότι σε όποιον κάνει χρόνια 
καθημερινό, πρέπει να δίνουν ένσημα βαρέα και ανθυγιεινά! 
Άμα δεν το ζήσει κάποιος αυτό το πράγμα, δεν μπορεί να το 
καταλάβει... Γι' αυτό και έχω πει ότι αυτό είναι το τελευταίο μου 
καθημερινό. Δεν ξανακάνω!

_Πρόσεξε, θα γραφτεί αυτό, να ξέρεις! (γέλια)
Ε, τώρα αν δεν έχω να πληρώσω το νοίκι μου ή να φάω... 
Αλλά δεν μιλάω για το μακρινό μέλλον. Εννοώ ότι δεν ξανακά-
νω καθημερινό, "καπάκι" μετά τον «Ήλιο». 

_Θα συνεχίσετε, όμως, και του χρόνου, έτσι δεν είναι;
Ακόμα δεν το έχουμε πει «με τη βούλα». Αλλά, ναι, σίγουρα 
το συζητάνε... Προς το παρόν, δεν υπάρχει κάτι οριστικό, ούτε 
από τον ΑΝΤ1, ούτε από την παραγωγή. Περιμένουμε κι εμείς!

_Μα πάει πολύ καλά, λογικό δεν είναι να συνεχίσει;
Πάει καλά, όντως! Το φοβάμαι λίγο, έχω να σου πω, γιατί ο 
«Ήλιος» δεν έχει μία ιστορία ως βάση. Ακόμα και η βασική 
ιστορία, που ξεκίνησε με την αυτοκτονία της αδελφής της Λή-
δας, μέσα σε 40 επεισόδια τελείωσε! 
Τώρα προκύπτουν συνεχώς νέες ιστορίες. Γι' αυτό και το θεω-
ρώ μεγάλη πρόκληση αν συνεχίσει του χρόνου – γιατί δεν είναι 
7 επεισόδια, είναι 180! Θα είναι πολύ μεγάλο στοίχημα το να 
πάει δεύτερη σεζόν και να κρατήσει έτσι αμείωτο το ενδιαφέ-
ρον. Εγώ πολύ το θέλω, μακάρι να συνεχίσει!

_Πάντως, ακόμα κι αν δεν υπάρχει μία βασική ιστορία, 
υπάρχει ένα κοινό που τα δένει όλα: το αστυνομικό στοι-
χείο παρέμεινε καθ’ όλη τη διάρκεια... 
Αυτή ήταν και η βάση του σίριαλ, το αστυνομικό. 

_Πού αποδίδεις εσύ την επιτυχία του «Ήλιου»; 
Στο ότι διατηρεί αυτό το αστυνομικό στοιχείο και κερδίζει το 
ενδιαφέρον των θεατών. Συνεχώς προκύπτουν καινούργιες 
ιστορίες, οπότε δεν βαριέται ο θεατής. Πολύ σημαντικό κομ-
μάτι θεωρώ ότι αποτελούν και οι ηθοποιοί της σειράς... 

_Είναι γαλλικό το πρωτότυπο σίριαλ, ε;
Γαλλικό, ναι. Αλλά... ήταν, πια δεν είναι! Πλέον ό,τι βλέπουμε 
είναι ξεκάθαρα Μαρία Γεωργιάδου! Το γαλλικό ήταν εκείνο με 
την αυτοκτονία της αδελφής της Λήδας, κι αυτό τελείωσε. 

_Μονίμως, όμως, η αστυνομία έχει και μια υπόθεση για 
να ασχολείται... 
Ναι, ναι! Καβάλα - Λας Βέγκας!

_«CSI Kavala»!
Πραγματικά, όμως! 
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Αναζητώντας στα τηλεοπτικά κανάλια κάτι για να με χαλαρώσει, την προσοχή 
μου τράβηξε η γνωστή αισθηματική περιπέτεια του 1984, με πρωταγωνιστές 
την Κάθλιν Τέρνερ, τον Μάικλ Ντάγκλας και τον Ντάνι ντε Βίτο. Έμεινα να 
παρακολουθώ το «Κυνηγώντας το πράσινο διαμάντι» για πολλοστή φορά, 
όχι επειδή ήθελα να φρεσκάρω στη μνήμη μου τη ρομαντική αυτή ιστορία, 
αλλά για να δω πώς η πρωταγωνίστρια βρέθηκε σ' ένα ταξίδι-περιπέτεια από 
τη Νέα Υόρκη στην Κολομβία και, στη συνέχεια, στη ζούγκλα.

Αυθόρμητα, το μυαλό μου ταξίδεψε σε μια άλλη γυναίκα, πραγματική και όχι πρωταγωνίστρια 
ταινίας, η ζωή της οποίας θα μπορούσε να αποτελέσει ερέθισμα για κάθε σκηνοθέτη: η Φρέγια 
Σταρκ, Αγγλίδα ιταλικής καταγωγής, ήταν η πρώτη γυναίκα travel blogger σε μια εποχή που ο όρος 
δεν υπήρχε καν, καθώς ταξίδεψε στη Μέση Ανατολή αμέσως μετά το τέλος του Α' Παγκόσμιου 
Πολέμου, καταγράφοντας τις εμπειρίες από τα ταξίδια της στα βιβλία της. 
Σύμφωνα με τον Κινέζο φιλόσοφο Λάο Τσε, «Ο καλός ταξιδευτής δεν έχει σταθερά σχέδια και 
δεν έχει καμιά πρόθεση να φτάσει κάπου». Η ρήση του έρχεται να επιβεβαιώσει τους λάτρεις 
των ταξιδιών, οι οποίοι, μέχρι πρόσφατα, αντιμετώπιζαν τις τουριστικές μετακινήσεις τους ως μια 
περιπέτεια εξερεύνησης. Όμως όλα αυτά πριν την πανδημία, η οποία εδώ και ενάμιση περίπου 
χρόνο έχει αλλάξει όχι μόνο τον τρόπο που ζούμε την καθημερινότητά μας, αλλά και τον τρόπο 
που ταξιδεύουμε. Όσα είχαμε συνηθίσει σχετικά με το πώς κάναμε διακοπές, μοιάζουν πλέον 
με... μακρινές τουριστικές περιπέτειες.

Ο Τουρισμός στην εποχή 
της πανδημίας

Αναζητώντας την "περιπέτεια"
 των παλαιότερων ταξιδιών μας

«Το να ξυπνάς εντελώς μόνος σε μια ξένη πόλη είναι ένα από
τα πιο ωραία συναισθήματα.»

- Φρέγια Σταρκ, εξερευνήτρια - συγγραφέας

της Γιώτας Χουλιάρα

#be_a_tourist

❥
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Ο τουρισμός εξακολουθεί να είναι ένας από τους τομείς 
που επλήγησαν περισσότερο από την πανδημία, με τις 
προοπτικές ανάκαμψής του να παραμένουν ακόμη αβέβαι-
ες, παρά τις καλές προθέσεις κυβερνήσεων και τουριστι-
κών πρακτόρων. Η δε πρόβλεψη της Διεθνούς Ένωσης Αε-
ροπορικών Μεταφορών (ΙΑΤΑ), ότι η παγκόσμια εμπορική 
αεροπορική κίνηση θα επανέλθει στο επίπεδο προ κορο-
νοϊού μέχρι το 2024, μοιάζει να ανταγωνίζεται τις «προο-
πτικές ελπίδας» που δημιουργούν οι εμβολιασμοί και τα 
υγειονομικά πρωτόκολλα των τουριστικών επιχειρήσεων. 
Εξάλλου, οι αεροπορικές εταιρείες ζημιώθηκαν σε τέτοιο 
βαθμό από την πανδημία, «ώστε οι συνέπειές της εξαφά-
νισαν, μέσα σε λίγους μήνες, 21 χρόνια αύξησης της κί-
νησης επιβατών παγκοσμίως, μειώνοντας την κυκλοφορία 
φέτος σε επίπεδα που παρατηρήθηκαν τελευταία φορά το 
1999», σύμφωνα με ανακοίνωση που εξέδωσε στις αρχές 
του 2021 η εταιρεία Cirium, η οποία ασχολείται με στατι-
στικά και δεδομένα στον χώρο των αεροπορικών ταξιδιών. 
Καθώς οι χώρες, η μια μετά την άλλη κατά το 2020, σε μια 
προσπάθεια να σταματήσουν την εξάπλωση του ιού, έκλει-
ναν τα σύνορά τους, ο αριθμός των πτήσεων σε παγκόσμιο 
επίπεδο μειώθηκε αισθητά. 
Μάλιστα, με βάση τα στατιστικά που έδωσε στη δημοσι-
ότητα η Cirium, τα οποία δημοσιεύθηκαν στο CNBC, οι 
διεθνείς πτήσεις μειώθηκαν κατά 68% σε σύγκριση με το 
2019, ενώ οι εσωτερικές πτήσεις μειώθηκαν κατά 40%. Οι 
προβλέψεις της εταιρείας έρχονται να επιβεβαιώσουν τη 
Διεθνή Ένωση Αεροπορικών Μεταφορών, λέγοντας πως η 
ζήτηση για αεροπορικά ταξίδια θα ανακάμψει το 2024 ή 
το 2025, με τα εγχώρια ταξίδια και τα ταξίδια αναψυχής 
να είναι τα πρώτα που δείχνουν σημάδια «σταθερής ανά-
καμψης».

Ανάλογη ήταν και η πρόβλεψη του Economist στην ετήσια 
έκδοσή του για το 2021. Όπως αναφέρεται σε άρθρο για 
την ανάκαμψη του τουρισμού, «τα ταξίδια στο εξωτερικό, 
αν και θα μπορούν να πραγματοποιηθούν, θα αποτελούν 
ταλαιπωρία», καθώς οι αμέτρητες φόρμες, η ανάγκη για 
τεστ covid-19 και ο κίνδυνος να καθηλωθεί κάποιος για 
μεγάλο χρονικό διάστημα εκτός συνόρων, θα αποθαρρύ-
νει τους ταξιδιώτες. Οι ειδικοί πιστεύουν ότι φαίνεται να 
γεννιέται ένας νέος τρόπος διακοπών, ο οποίος έχει άμεση 
σχέση με τον εσωτερικό τουρισμό και θα αφορά διακοπές 
μεγαλύτερης διάρκειας. 
Όλο και περισσότερες χώρες προσπαθούν να αντισταθμί-
σουν το έλλειμμα των διεθνών επισκεπτών, ενθαρρύνοντας 
τους πολίτες τους να κάνουν διακοπές στη χώρα τους, με 
τη λύση των παραθαλάσσιων προορισμών ή της διαμονής 
σε εξοχικές κατοικίες, ακόμη και μέσω της πλατφόρμας 
Airbnb, να φαντάζει ως ιδανική λύση για τις οικογένειες που 
θέλουν να αποφύγουν την ταλαιπωρία των πτήσεων και τον 
φόβο της πανδημίας. 
Την ίδια ώρα, οι αεροπορικές εταιρείες, βλέποντας τα κέρ-
δη τους να μειώνονται και υπό τον φόβο που δημιουργούν 

οι μεταλλάξεις του ιού, προχωρούν σε ακυρώσεις παραγ-
γελιών αεροσκαφών και επιστρέφουν, σύμφωνα με το πρα-
κτορείο Bloomberg, στις γεμάτες καμπίνες των επιβατών. 
Υπενθυμίζουμε πως, σύμφωνα με το Κέντρο Ελέγχου και 
Πρόληψης Λοιμωδών Νοσημάτων (CDC) των ΗΠΑ, ο κίν-
δυνος να κολλήσει κάποιος τον ιό σε αεροπλάνο μειώνεται 
κατά 57% όταν τα μεσαία καθίσματα παραμένουν άδεια. 
Ένα μέτρο που τηρήθηκε στην αρχή της πανδημίας, αλλά 
πλέον φαίνεται πως οι αεροπορικές εταιρείες σταδιακά 
εγκαταλείπουν. 

"Αll you want is Greece":
Σαν βγεις στον πηγαιμό για την Ελλάδα 
Με τον χρόνο στην κλεψύδρα να κυλά αντίστροφα για 
την έναρξη της τουριστικής περιόδου, για δεύτερη χρο-
νιά, στην εποχή της πανδημίας, οι χώρες της Ευρωπαϊκής 
Ένωσης συμφώνησαν επισήμως στην έκδοση ταξιδιωτικών 
πιστοποιητικών κορονοϊού ως ενός βήματος για να ανοί-
ξει ξανά ο τουρισμός. Τα πιστοποιητικά θα επιτρέψουν σε 
όσους έχουν κάνει το εμβόλιο κατά του κορονοϊού, έχουν 
αναρρώσει από τον ιό ή έχουν αρνητικό διαγνωστικό τεστ, 
να ταξιδεύουν ευκολότερα μέσα στην Ευρωπαϊκή Ένωση.
Την ίδια στιγμή, στην Ελλάδα πραγματοποιήθηκε το «Πεί-
ραμα της Ρόδου», όπως ονομάστηκε το πρόγραμμα της 
χώρας μας σε συνεργασία με την Ολλανδία. 189 Ολλαν-
δοί τουρίστες, οι οποίοι προηγουμένως είχαν κάνει τεστ 
και αποδείχθηκαν αρνητικοί, συμμετείχαν σε ένα πιλοτικό 
πρόγραμμα τουρισμού, φθάνοντας στη Ρόδο. Το συγκεκρι-
μένο πρόγραμμα κέντρισε το ενδιαφέρον του περιοδικού 
Reuters, το οποίο αφιέρωσε σε αυτό και σχετικό δημοσί-
ευμα. Έναντι 399 ευρώ, οι συμμετέχοντες είχαν πρόσβαση 
σε όλες τις παροχές ξενοδοχείου στο νησί της Ρόδου ("all 
inclusive"), στις πισίνες, στα εστιατόρια και σε άλλες εγκα-
ταστάσεις, αλλά τίποτα περισσότερο.
Κατά τη διαδικασία επιλογής των συμμετεχόντων (υπέ-
βαλαν αίτηση 25.000 άτομα), η ολλανδική κυβέρνηση, σε 
συνεργασία με τις κρατικές υγειονομικές αρχές και το αρ-
μόδιο ταξιδιωτικό πρακτορείο, φρόντισε να συγκεντρώσει 
μία όσο το δυνατόν πιο ετερογενή ομάδα ταξιδιωτών, με 
εκπροσώπους από όλες τις ηλικιακές ομάδες, προκειμέ-
νου να μπορούν να προκύψουν ασφαλή συμπεράσματα. Η 
αθρόα συμμετοχή των Ολλανδών αποδεικνύει ότι η διά-
θεση για ταξίδια υπάρχει, παρά τα προβλήματα που έχουν 
προκύψει από την πανδημία. Ωστόσο, το πείραμα δημι-
ουργεί την εντύπωση πως, ταυτόχρονα, δημιουργείται ένα 
νέο ελκυστικό... lockdown, αυτό του εγκλεισμού στα ξε-
νοδοχεία με βάση όλα τα υγειονομικά πρωτόκολλα, χωρίς 
ουσιαστική τουριστική κίνηση στους υπόλοιπους κλάδους 
της Τουριστικής Οικονομίας. Με τα μικρότερα τουριστικά 
καταλύματα και την εστίαση να αναμένουν το φετινό κα-
λοκαίρι προκειμένου να αναπληρώσουν τα ελλείμματα που 
έφερε η πανδημία, η προοπτική τέτοιων τουριστικών πει-
ραμάτων μοιάζει να μην τους αφορά. 
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Ο εγχώριος τουρισμός μοιάζει να αποτελεί τη λύση, και φαί-
νεται πως η έναρξή του θα βοηθήσει στη μείωση του αντι-
κτύπου στις θέσεις εργασίας και στα οικονομικά προβλήμα-
τα των επιχειρήσεων.
Ωστόσο, η πραγματική ανάκαμψη θα είναι δυνατή μόνο όταν 
επιστρέψει ο διεθνής τουρισμός. Αυτό απαιτεί παγκόσμια 
συνεργασία και τεκμηριωμένες λύσεις, ώστε οι περιορισμοί 
στα ταξίδια και τις μετακινήσεις να μπορούν να αρθούν με 
ασφάλεια.
Είναι πλέον ηλίου φαεινότερον πως η επιβίωση των επιχειρή-
σεων σε ολόκληρο το τουριστικό οικοσύστημα κινδυνεύει 
χωρίς συνεχή κυβερνητική υποστήριξη. Και παρόλο που οι 
κυβερνήσεις έχουν αναλάβει εντυπωσιακή δράση για να μει-
ώσουν το πλήγμα στον τουρισμό, να ελαχιστοποιήσουν τις 
απώλειες θέσεων εργασίας και να οικοδομήσουν την ανά-
καμψη που ελπίζουν να φέρει το καλοκαίρι του 2021, πρέπει 
να γίνουν περισσότερα και με έναν πιο συντονισμένο τρόπο. 

Οι βασικές προτεραιότητες, πάνω στις οποίες θα χτιστούν 
τα μέτρα που θα αφορούν τον τουρισμό, σε συνδυασμό με 
τα υγειονομικά πρωτόκολλα, θα πρέπει να περιλαμβάνουν: 
◆ Αποκατάσταση της εμπιστοσύνης των ταξιδιωτών.
◆ Υποστήριξη τουριστικών επιχειρήσεων για προσαρμογή 

στα νέα δεδομένα.
◆ Προώθηση του εσωτερικού τουρισμού και υποστήριξη 
της ασφαλούς επιστροφής του διεθνούς τουρισμού.
◆ Παροχή σαφών πληροφοριών σε ταξιδιώτες και επιχει-
ρήσεις και περιορισμό της αβεβαιότητας (στο μέτρο του 
δυνατού).
◆ Εξελιγμένα μέτρα για τη διατήρηση της ικανότητας λει-
τουργίας μιας επιχείρησης στον συγκεκριμένο τομέα, αλλά 
και για την αντιμετώπιση των κενών στη μέχρι τώρα υποστή-
ριξη των επιχειρήσεων.
◆ Ενίσχυση της συνεργασίας εντός και μεταξύ των χωρών.
◆ Οικοδόμηση ενός πιο "βιώσιμου" τουρισμού.

Καθώς απαιτούνται ευέλικτες πολιτικές λύσεις για να μπορέ-
σει η Τουριστική Οικονομία να ζήσει παράλληλα με τον ιό, 
είναι σημαντικό να κοιτάξουμε πιο μακριά, παίρνοντας μαθή-
ματα από αυτή την υγειονομική κρίση, η οποία αποκάλυψε 
κενά στην ετοιμότητα και την ανταπόκριση της τουριστικής 
βιομηχανίας. Αυτό είναι απαραίτητο, για να μπορέσουμε 
ξανά να ονειρευτούμε ταξίδια και να τα πραγματοποιούμε 
με την αίσθηση της "περιπέτειας" των προηγούμενων ετών. 
Το χρωστάμε όχι μόνο στον εαυτό μας, αλλά και στις επό-
μενες γενιές. 

«Ένα ταξίδι χιλίων χιλιομέτρων αρχίζει με ένα βήμα», Λάο Τσε 
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Γ ενικότερα, η φόρμα είχε μείνει στο μυαλό μου ως συνώνυμο μιας άχαρης, 
χαλαρής αμφίεσης, με την οποία θα περνούσες τη μέρα σπίτι, ξαπλωμένος 
στον καναπέ ή κάνοντας αγγαρείες. Η αμέσως επόμενη, αποδεκτή, χρήση 
της ήταν για το γυμναστήριο. 
Η αλλαγή της πλεύσης ήρθε όταν έκανα παιδιά, όπου η άνεση ήταν το ζη-
τούμενο απ’ το πρωί μέχρι το βράδυ. Βοήθησαν, βέβαια, και οι τάσεις της 
τελευταίας δεκαετίας, οι οποίες έφεραν τη φόρμα στο προσκήνιο και την 

έραναν με λίγη αστερόσκονη. Της αφαίρεσαν το άχαρο περιτύλιγμα και μας την σέρβιραν σε μια 
πιο στιλάτη, θηλυκή εκδοχή. 
Αλλά δεν ήταν μόνο η φόρμα, βεβαίως. Μαζί της ήρθε ένα ολόκληρο ρεύμα, υπό τον όρο athleisure, 
και κατέλαβε το σύμπαν. Όλες μυηθήκαμε σε μια γκαρνταρόμπα, όπου αμιγώς αθλητικά ρούχα, 
όπως κολάν, φούτερ, φόρμες και sneakers, συνδυάζονται με κλασικά κομμάτια, δημιουργώντας 
εμφανίσεις για όλες τις ώρες, οι οποίες έχουν ένα κοινό χαρακτηριστικό: την άνεση. 

Η άνεση είναι βασική στο παιχνίδι των τάσεων εδώ και καιρό. Η πανδημία, όμως, την έφερε 
ακόμα πιο μπροστά, ως καθοριστικό κομμάτι του παζλ που φτιάχνει τη μόδα. Και μας έκανε να 
καταλάβουμε λίγο περισσότερο πόσο έχουμε ανάγκη να υπάρχει στην ντουλάπα μας. 
Επί της ουσίας, τη θέλουμε ως κοινό παρανομαστή σε μια εξίσωση που στο πάνω μέρος μπορεί 
να γράφει οτιδήποτε: σέξι εμφάνιση, βραδινή έξοδος, εργασία, δείπνο, βόλτα, ψώνια, καφές με 
φίλες. Θέλουμε να φοράμε ρούχα που μας κάνουν να νιώθουμε καλά και μας βολεύουν. Ρούχα 
πολυχρηστικά, κατά κάποιο τρόπο, με τα οποία μπορείς να πας (σχεδόν) οπουδήποτε. Τουλάχι-
στον από τη δουλειά για ποτό, ή από το σούπερ μάρκετ στο meeting, κι από το παιδικό πάρτι στο 

«Συνειδητή άνεση»
Η εκδίκηση της φόρμας

Ποτέ δεν μου κάθισε καλά η λέξη "φόρμα". Από το σχολείο ακόμα, οι μέρες που 
έπρεπε να τη φορέσω ήταν οι χειρότερες. Θυμάμαι ακόμα να την κουβαλάω 
στην τσάντα για να τη βάλω την ώρα της γυμναστικής, και μετά να τη βγάζω 
για να ξαναφορέσω το τζιν μου. Έπρεπε να περάσουν πολλά χρόνια για να 
εκτιμήσω τη φόρμα, και ό,τι εκπροσωπεί ως ρούχο.

της Λίλας Σταμπούλογλου
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δείπνο. Ρούχα που θα βάλεις το πρωί και θα ξαναβγάλεις το βράδυ, ενώ στο μεταξύ θα έχεις πάει 
για ποδήλατο με τα παιδιά και για καφέ, θα έχεις μαγειρέψει και θα έχεις κάνει τηλεδιάσκεψη με 
το αφεντικό σου. Σας θυμίζει κάτι; Εμένα όλη μου τη ζωή – και όχι μόνο της καραντίνας.

Παλιότερα θα λέγαμε "αποκλείεται". Δεν μπορείς να τη βγάλεις μ’ ένα σύνολο σε όλες τις πε-
ριστάσεις. Ούτε ενδείκνυται να φορέσεις sneakers και φούτερ στο γραφείο. Τώρα, όμως, είναι 
δεδομένο ότι μπορείς. Κι αυτή η απελευθέρωση από τα "πρέπει" και τα κουτάκια, έχει ανοίξει 
άλλους ορίζοντες στο τι επιλέγουμε να φορέσουμε, έχοντας ως πυξίδα την άνεση και την πρα-
κτικότητα. 

Οι ειδικοί στις προβλέψεις τάσεων, όπως η Francesca Muston της εταιρείας WGSN, μελετούν 
αυτό που συμβαίνει σ’ εμάς και στις ντουλάπες μας τελευταία, κι έχουν εφεύρει έναν όρο για να 
το περιγράψουν: «Συνειδητή άνεση» το αποκαλούν και το ορίζουν ως μια τάση που διαμορφώ-
θηκε γύρω από το σπίτι, επειδή περνάμε περισσότερο χρόνο μέσα σ’ αυτό. Δεν το συγχέουν με 
το loungewear της πανδημίας, γιατί, όπως λένε, δεν είναι κάτι που συνέβη μόνο εξαιτίας της. Είναι 
κάτι που βλέπουν να συμβαίνει εδώ και χρόνια, εξαιτίας διάφορων παραγόντων που καθορίζουν 
τη σύγχρονη ζωή μας. 

Φυσικά και η πανδημία μάς έκλεισε για τα καλά στο σπίτι, αλλά στην πραγματικότητα, είχαμε αρ-
χίσει και πριν απ’ αυτήν να κλεινόμαστε. Θες λίγο η οικονομική κρίση που μας έκοψε τις εξόδους, 
αλλά και η τάση μας να περνάμε περισσότερο χρόνο σε social media και διαδίκτυο, ή πλατφόρ-
μες, όπως το Netflix, θες η άνοδος των online αγορών που έκαναν το σπίτι μας τόπο αγοράς και 
παραλαβής κάθε υλικού αγαθού, θες η κατάθλιψη και το άγχος που "βασιλεύουν" και μας κάνουν 
πιο εσωστρεφείς και δυσκίνητους... όλα αυτά είχαν ως αποτέλεσμα να μπούμε στο καβούκι μας. 
Σ’ αυτή την πορεία προς το homing, είδαμε ότι η γκαρνταρόμπα μας δεν περιείχε τα κατάλληλα 
ρούχα και αξεσουάρ. Με δυο λόγια, τι να τις κάνεις τις γόβες στιλέτο και τα skinny παντελόνια ή 
τα φορέματα για τα μπουζούκια και τις μίνι φούστες, όταν η ζωή σου περιστρέφεται κυρίως γύρω 
από τον καναπέ και το δωμάτιο; Όχι ότι δεν τα θες κι αυτά, αλλά τα θες σε μικρότερη ποσότητα 
γιατί, πλέον, δεν σε εξυπηρετούν. Τόσο απλά. 

Η τάση της «συνειδητής άνεσης» προέκυψε, όμως, κι από μια γενικότερη αλλαγή στον τρόπο 
ζωής και μια στροφή στην ευεξία, που ήρθε ως αντίδοτο στο στρες της πολυάσχολης καθημερι-
νότητας της σύγχρονης γυναίκας. Οι αυστηρές preppy εμφανίσεις στον εργασιακό χώρο έδωσαν 
τη θέση τους σε πιο ευέλικτα κοστούμια εργασίας, που περιλαμβάνουν πιο βολικά κομμάτια. Και 
το casual chic κυριάρχησε σε όλη τη ντουλάπα μας, καθορίζοντας τις επιλογές όλης της ημέρας 
(και της νύχτας). Το μότο «άνεση παντού» άρχισε να αφορά και σε επιλογές που πριν ούτε κατά 
διάνοια τις αφορούσε. Γιατί η σύγχρονη γυναίκα συνειδητοποίησε ότι δεν την ενδιαφέρει πρωτί-
στως να φαίνεται όμορφη και θελκτική.
Όχι ότι δεν το θέλει κι αυτό. Αντιθέτως. Απλώς, τώρα, δεν το δέχεται χωρίς όρους. Και οι όροι 
που βάζει είναι να μπορεί να είναι ευέλικτη μέσα στα ρούχα της, να κινείται ελεύθερα, να αναπνέει. 
Να τις προσφέρουν χρήσεις που εξυπηρετούν το multitasking εικοσιτετράωρό της, από το οποίο 
βγαίνει τρελαμένη και αποκαμωμένη. Η ανάγκη για άνεση με στιλ έχει περάσει στη μαζική μόδα, 
αλλά περνάει και στους μεγάλους σχεδιαστές. Οι συλλογές τους χαλαρώνουν όλο και πιο πολύ τις 
γραμμές, τα υφάσματα μαλακώνουν, τα τακούνια χαμηλώνουν και πολλές φορές εξαφανίζονται, 
ενώ το oversized, το baggy και το boyfriend, κοινώς το φαρδύ, αποκτούν τον πρώτο λόγο, σε μια 
προσπάθεια να δώσουν λύσεις που συνδυάζουν άνεση και στιλ, πρακτικότητα και θηλυκότητα.

Είναι η «συνειδητή άνεση» μια μόδα που ήρθε και θα φύγει; Όπως όλα δείχνουν, θα συμβεί ακρι-
βώς το αντίθετο. Ακόμα και όταν βγούμε από το ασφυκτικό καλούπι της πανδημίας (και, όπως 
λένε οι κοινωνιολόγοι, θα γλεντήσουμε και θα βγούμε χωρίς αύριο), θα εξακολουθήσουμε να 
θέλουμε μια γκαρνταρόμπα που θα δίνει έμφαση στην άνεση. 
Αν δεν είναι αυτό η απόλυτη εκδίκηση της φόρμας, που τόσο μισήσαμε κάποτε, τότε τι είναι;
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Α Ν Δ Ρ Έ Α Σ
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«Θέλω
να καταφέρω
να σηκώσω
την ελληνική
σημαία ψηλά»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στον ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

Ο Ανδρέας Βαζαίος είναι ένας πρωταθλητής εντός και εκτός 
πισίνας, γιατί πάντα το ήθος και η ευγένεια είναι αυτά που δίνουν 
την ουσιαστική αξία στις μεγάλες διακρίσεις. Το 2009 επιλέχθηκε 
να εκπροσωπήσει για πρώτη φορά την Ελλάδα στους Πολυεθνείς 
Αγώνες που διεξήχθησαν τότε στην Κύπρο. Στους Ολυμπιακούς 
του Λονδίνου το 2012 ήταν ο νεαρότερος αθλητής της ελληνικής 
αποστολής, ένα γεγονός που, όπως λέει ο ίδιος, τον έκανε να 
χαμογελάει ακόμη και στον ύπνο του. Φέτος, έχοντας κατακτήσει 
ήδη πολλές ευρωπαϊκές διακρίσεις και ρεκόρ, θα συμμετάσχει 
για τρίτη συνεχόμενη φορά σε Ολυμπιακούς Αγώνες και πάει 
στο Τόκιο έτοιμος, με το κεφάλι ψηλά και με στόχο το καλύτερο 
δυνατό αποτέλεσμα. 
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_Να ξεκινήσουμε πρώτα από τα παλιά. Πώς ξεκίνησε 
αυτός ο έρωτας με την πισίνα και την κολύμβηση; 
Θεωρώ πως από μικρός είχα έμφυτη την αγάπη για το νερό, 
σύμφωνα με τα λεγόμενα της οικογένειάς μου. Χαρακτη-
ριστικά, μου έχουν αναφέρει πως τα καλοκαίρια, όταν μ’ 
έβγαζαν από τη θάλασσα, μ’ έβαζαν σε μια πλαστική πισίνα 
στην αυλή, για να μην κλαίω. 
Έτσι, σε ηλικία μόλις 3,5 ετών, ξεκίνησα επίσημα τα μα-
θήματα κολύμβησης στη μικρή πισίνα, και έκτοτε δεν έχω 
σταματήσει. Με τα χρόνια και όσο προχωρούσα στα «επί-
πεδα», έμπαινα σε πιο κανονική προπόνηση και αγώνες, και 
η αγάπη μου «ρίζωνε» όλο και περισσότερο!

_Ήταν από την αρχή ξεκάθαρο ότι αυτό ήθελες ή πέ-
ρασες και κάποια στάδια πειραματισμού με άλλα αθλή-
ματα;
Από την αρχή ήταν ξεκάθαρο πως αγαπούσα την κολύμβη-
ση. Δοκίμασα και άλλα αθλήματα όσο ήμουν στο σχολείο, 
αλλά μέσα μου ήξερα πως απλά ήταν στo πλαίσιo της συμ-
μετοχής μου στο μάθημα της Γυμναστικής και σε μερικά 
διαλείμματα, αφού δυστυχώς δεν υπήρχε τότε το πρόγραμ-
μα εκμάθησης κολύμβησης στα σχολεία. 
Ο πειραματισμός, βέβαια, τελείωσε όταν το 2009 επιλέχθη-
κα για πρώτη φορά να εκπροσωπήσω την Ελλάδα στους 
Πολυεθνείς Αγώνες στην Κύπρο.

_Ποια ήταν η πρώτη μεγάλη χαρά που πήρες από 
την κολύμβηση, αλλά και η πρώτη «σφαλιάρα» – απο-
γοήτευση που θυμάσαι;
Νομίζω ότι η πρώτη φορά που έβαλα το σκουφάκι με την 
ελληνική σημαία είναι από τις μεγαλύτερες στιγμές που 
πάντα θα θυμάμαι, αλλά σίγουρα και η πρώτη φορά που 
άκουσα τον εθνικό ύμνο. 
Απ’ την άλλη πλευρά, δεν νομίζω ότι μπορώ να θυμηθώ την 
πρώτη μου “σφαλιάρα”... Είμαι ευλογημένος να έχω αρκετά 
καλές στιγμές στην καριέρα μου. Ταυτόχρονα, όμως, είχα 
και πολλές κακές, οι οποίες είναι πιο σημαντικές, διότι αυ-
τές σε κάνουν καλύτερο αθλητή και σου δείχνουν τις αδυ-
ναμίες που πρέπει να δουλέψεις για να φτάσεις πιο ψηλά! 

_Στους Ολυμπιακούς Αγώνες του Λονδίνου ήσουν ο 
νεαρότερος αθλητής της ελληνικής αποστολής. Ποιες 

είναι οι πιο έντονες εικόνες που έχεις από αυτή τη 
συμμετοχή σου; 
Η είσοδος της ελληνικής αποστολής στην τελετή έναρξης 
των Ολυμπιακών Αγώνων είναι μια φοβερή εικόνα που θα 
έχω στο μυαλό μου, καθώς επίσης και η στιγμή που βγήκα 
από το τελευταίο call room για να αγωνιστώ στα 200 μ. 
μικτής ατομικής, πλάι σε μεγάλα ονόματα, όπως ο Lazlo 
Cheh. 
Θυμάμαι τον εαυτό μου συνέχεια με ένα τεράστιο χαμό-
γελο. Noμίζω ότι ακόμα και στον ύπνο μου χαμογελούσα 
που τα είχα καταφέρει να συμμετάσχω στο μεγαλύτερο και 
σπουδαιότερο αθλητικό γεγονός! 

_Στο Ρίο, τέσσερα χρόνια μετά, ήσουν πιο χαλαρός, 
λόγω και της μεγαλύτερης εμπειρίας, ή πιο αγχωμένος;
Δυστυχώς, πιο αγχωμένος από ποτέ! 
Στο Λονδίνο γνώριζα ότι πήγαινα για να κερδίσω τεράστιες 
εμπειρίες αγωνιστικά, μέσα και έξω από το νερό, βλέπο-
ντας τους αθλητές που ήταν/είναι πρότυπά μου και μαθαί-
νοντας από αυτούς, αλλά και για να σπάσω το δικό μου, 
τότε, πανελλήνιο ρεκόρ εφήβων. 
Στο Ρίο υπήρχαν μεγαλύτερες προσδοκίες, και αυτό με 
είχε αγχώσει αρκετά.. Ήταν σαν να μου είχε πάρει όλη τη 
χαρά που βρισκόμουν ξανά πίσω από τον βατήρα για τους 
Ολυμπιακούς Αγώνες.

_Αλήθεια, τι είναι πιο δύσκολο να διαχειριστείς: το 
άγχος της επιτυχίας ή το άγχος της αποτυχίας;  
Θεωρώ ότι είναι το ίδιο δύσκολο, και εξαρτάται κυρίως 
από την εμπειρία που έχει ο αθλητής/αθλήτρια στην κάθε 
συνθήκη ξεχωριστά. Μην ξεχνάμε ότι, όπως προπονούμε 
το σώμα μας, ταυτόχρονα πρέπει να προπονούμε και το 
μυαλό μας.

_Αυτά είναι «βάρη» που τα δημιουργείς εσύ στον 
εαυτό σου ή δημιουργούνται αυτόματα από τις προσ-
δοκίες των άλλων; Μπορεί μια μεγάλη αγάπη να μετα-
τραπεί σε καταπίεση, αν δεν τεθούν κάποια όρια; 
Θεωρώ πως δημιουργούνται «βάρη» και από τις δύο πλευ-
ρές. 
Αναφορικά με τον εαυτό μου, είμαι άτομο που γενικά επιδι-
ώκω το «άριστο» σε όλους τους τομείς της ζωής μου, χωρίς 

Σαφώς και έχω στερηθεί αρκετά πράγματα που μπορεί
να έχει κάνει κάποιος συνομήλικός μου.
Παρόλα αυτά, οι εμπειρίες και οι δεξιότητες που
έχω κερδίσει μέσα από τον πρωταθλητισμό είναι μοναδικές, 
και αξίζει η προσπάθεια να μπορέσει κάποιος να το ζήσει.
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αυτό βέβαια να σημαίνει καταπίεση, αφού είναι επιλογή μου 
η κολύμβηση και αγαπώ υπερβολικά αυτό που κάνω. 
Αναφορικά, όμως, με τις προσδοκίες των άλλων, η αλήθεια 
είναι πως νιώθω ένα βάρος της ευθύνης να καταφέρω να ση-
κώσω την ελληνική σημαία ψηλά, να κάνω περήφανους τους 
ανθρώπους που μ’ αγαπούν, με στηρίζουν και πιστεύουν σε 
μένα, όπως και να μην απογοητεύσω τον προπονητή μου για 
τις προσπάθειες τόσων χρόνων. 

_Έφτασες ποτέ στο σημείο να πεις «ως εδώ, τα πα-
ρατάω»; Τι είναι αυτό που θα σου δώσει δύναμη στα 
δύσκολα; 
Σε αυτό το σημείο έχω φτάσει δύο φορές στην καριέρα 
μου. Και τις δύο φορές ήταν μετά από κάποιο αναπάντεχο 
γεγονός, το οποίο δεν ήμουν έτοιμος να διαχειριστώ ψυ-
χολογικά. 
Αυτό που μου έδωσε δύναμη είναι η αγάπη μου για το άθλη-
μα. Είναι απόλυτα φυσιολογικό να φτάνουμε στα όριά μας, 
άνθρωποι είμαστε, όχι ρομπότ. Αυτό που χρειάζεται να κά-
νουμε είναι να προσπαθήσουμε να ηρεμήσουμε, ώστε να 
σκεφτούμε καθαρά και ψύχραιμα για ποιον λόγο ξεκινήσα-
με αυτό το ταξίδι. Ο πρωταθλητισμός θέλει υπομονή και 
επιμονή...

_Πώς διαχειρίστηκες όλο αυτό που ζήσαμε τον τε-
λευταίο χρόνο με την πανδημία; Πώς σε επηρέασε 
τόσο σε προσωπικό, όσο και σε επαγγελματικό επίπε-
δο; Και πώς ένιωσες στο άκουσμα της αναβολής των 
Ολυμπιακών Αγώνων στο Τόκιο; 
Στην αρχή είχα αρκετή ένταση, δεν μπορούσα ούτε να κοι-
μηθώ! Υπήρχε μια τεράστια αβεβαιότητα για τα πάντα, και 
βασικότερα για την υγεία μας, αφού οι ειδικοί άλλαζαν κάθε 
τόσο τον τρόπο αντιμετώπισης της όλης κατάστασης. 
Και το χειρότερο ήταν ότι, δυστυχώς, δεν μπορούσαμε να 
κρατήσουμε υψηλή φυσική κατάσταση, εφόσον το βασικό 
στοιχείο του αθλήματός μας είναι η πισίνα. Οπότε, μετά 
την αναβολή των Ολυμπιακών Αγώνων, ηρέμησα... Έφυγε 
από τους ώμους μου αυτό το βάρος που ένιωθα επειδή δεν 
μπορούσα να κάνω κάτι, και χρησιμοποίησα αυτόν τον πα-
ραπάνω χρόνο για να ξαναγαπήσω το άθλημα, να γεμίσουν 
οι μπαταρίες μου και να συνεχίσω ακόμα πιο αποφασιστικά!

_Στο Ανοιχτό Πρωτάθλημα της Σουηδίας που έγινε 
πρόσφατα, όχι μόνο κέρδισες το χρυσό, αλλά έγινες ο 
τρίτος Έλληνας κολυμβητής που κατεβαίνει τα 49’’ στα 
100 μ. ελεύθερο. Ευχαριστήθηκες αυτή την επιτυχία ή 
είσαι από τα άτομα που πάντα απαιτούν κάτι παραπά-
νω από τον εαυτό τους; 
Μπορώ να πω ότι και τα δύο συνέβησαν. 
Σίγουρα απαιτώ από τον εαυτό μου παραπάνω, και θέλω 
να γίνομαι συνέχεια καλύτερος και γρηγορότερος. Θεωρώ 
πως είναι απαραίτητο να έχουμε αυτή τη «δίψα» ως κίνητρο. 
Παρόλα αυτά, είναι πολύ σημαντικό να ευχαριστιόμαστε 

την κάθε στιγμή, την κάθε επιτυχία και την κάθε κατάκτηση 
των στόχων μας. 

_Πόσο έτοιμος νιώθεις για την τρίτη συμμετοχή σου 
σε Ολυμπιακούς Αγώνες, τόσο ψυχολογικά, όσο και 
από άποψη φυσικής κατάστασης;
Σωματικά συνεχίζω να προετοιμάζομαι, αφού έχουμε ακό-
μα 2,5 μήνες, αλλά οφείλω να ομολογήσω πως είμαι ικανο-
ποιημένος με τη μέχρι τώρα πορεία της προετοιμασίας μου.
Ψυχολογικά είμαι αρκετά έτοιμος να διαχειριστώ τους αγώ-
νες και την προετοιμασία, αλλά σίγουρα και σε αυτό το κομ-
μάτι έχω ακόμα περιθώρια να μάθω περισσότερο τον εαυτό 
μου και να μπορέσω να με προστατέψω από κάθε είδους 
αρνητικές σκέψεις.

_Ποιο είναι το προπονητικό και διατροφικό πρό-
γραμμα που ακολουθείς αυτή την περίοδο;
Αυτήν την περίοδο έχω εβδομαδιαίως 9 προπονήσεις στην 
πισίνα, από δύο ώρες η καθεμία, και 3 φορές γυμναστική. 
Καθημερινά κάνω διατάσεις πριν κοιμηθώ, ώστε να μπορέ-
σω να αποφύγω τραυματισμούς. 
Διατροφικά δεν κάνω κάτι διαφορετικό, απλά προσπαθώ 
να έχω ισορροπία στο ποιες τροφές βάζω στο σώμα μου, 
ώστε να έχω κάθε μέρα την απαραίτητη ενέργεια για τις 
απαιτήσεις των προπονήσεων. Σαφώς θα φάω και κάτι πιο 
ανθυγιεινό, αλλά όχι τόσο συχνά.
 
_Νιώθεις ότι ο πρωταθλητισμός σού στέρησε κάποια 
πράγματα που θα ήθελες να κάνεις; Τελικά αξίζει τον 
κόπο η τόση προσπάθεια και η πειθαρχία που απαιτού-
νται; 
Πολλές φορές χρησιμοποιείται η λέξη «θυσίες», με την 
οποία διαφωνώ κατηγορηματικά, διότι ο πρωταθλητισμός 
είναι επιλογή. Σαφώς και έχω στερηθεί αρκετά πράγματα 
που μπορεί να έχει κάνει κάποιος συνομήλικός μου. Παρό-
λα αυτά, οι εμπειρίες και οι δεξιότητες που έχω κερδίσει 
μέσα από τον πρωταθλητισμό είναι μοναδικές, και αξίζει η 
προσπάθεια να μπορέσει κάποιος να το ζήσει. 
Άλλωστε, να είμαι υγιής και, όταν σταματήσω τον πρωτα-
θλητισμό, θα κάνω όσα στερήθηκα. 

_Τι υπάρχει στο πρόγραμμα για το επόμενο διάστη-
μα και με τι προσδοκίες πάμε στο Τόκιο;
Το επόμενο διάστημα έχουμε με τον προπονητή μου, κ. 
Αλέξανδρο Νικολόπουλο, το Πανευρωπαϊκό Πρωτάθλημα 
στη Βουδαπέστη, έπειτα το Acropolis στην Αθήνα και, τέ-
λος, τους Ολυμπιακούς Αγώνες στο Τόκιο! 
Προχωράμε με το κεφάλι ψηλά, έχοντας πάντα ως στόχο το 
καλύτερο δυνατό αποτέλεσμα! 

➤ Photo credits: AN Sports and Media // Giannis Emmanouilidis
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Με τι κούκλες έπαιζες, μικρή;
Πώς η εικόνα σώματος

επηρεάζει την ψυχική υγεία
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Ο ι λεπτές κούκλες θα μπορούσαν να 
οδηγήσουν πολλά νεαρά κορίτσια 
στο να έχουν κακή εικόνα για το 
σώμα τους μακροχρόνια, δήλωσε η 
συγγραφέας της μελέτης, Δρ. Linda 
Boothroyd, καθηγήτρια και διευθύ-
ντρια έρευνας στο Τμήμα Ψυχολο-

γίας του Πανεπιστημίου Durham, στο Ηνωμένο Βασίλειο.         
«Η δυσαρέσκεια σε σχέση με το σώμα μας στην παιδική 
ηλικία μπορεί να παραμείνει στην εφηβεία και αργότερα, 
συμβάλλοντας στην αύξηση βάρους και στην εμφάνιση δια-
τροφικών διαταραχών», σχολίασε.
Συγκεκριμένα, τριάντα κορίτσια ρωτήθηκαν για το πώς αντι-
λαμβάνονταν τόσο το δικό τους σώμα, όσο και το "ιδανικό" 
σώμα, μέσω ενός διαδραστικού τεστ σε υπολογιστή, με τη 
χρήση εικόνων. Αφού τα κορίτσια έπαιζαν για πέντε λεπτά 
με πολύ αδύνατες ή κανονικές κούκλες, καλούνταν να απα-
ντήσουν στις ίδιες ερωτήσεις σχετικά με την εικόνα του σώ-
ματος. Όπως αποδείχθηκε, το παιχνίδι με τις πολύ αδύνατες 
κούκλες επηρέαζε την αντίληψή τους σχετικά με το ιδανικό 
βάρος σώματος. 
Τα αποτελέσματα της μελέτης δεν εξέπληξαν τη Δρ. 
Boothroyd, καθώς είχε υπ' όψιν της και άλλες μελέτες με 
αντικείμενο το πώς η σιλουέτα της κούκλας μπορεί να αλλά-
ξει την αντίληψη ενός κοριτσιού για το σώμα του.
«Η απογοήτευση σχετικά με την εικόνα του σώματος απο-
τελεί τεράστιο πρόβλημα, ιδιαίτερα ανάμεσα στα νεαρά κορί-
τσια. Μπορεί να έχει σοβαρές συνέπειες στην ψυχοσύνθεση 
των κοριτσιών, οδηγώντας σε εμφάνιση διατροφικών διατα-
ραχών και κατάθλιψης. Τα αποτελέσματα της μελέτης μας 
υποδεικνύουν ότι το παιχνίδι με υπερβολικά αδύνατες κού-
κλες, οι οποίες πωλούνται κατά εκατομμύρια κάθε χρόνο, 
μπορεί να έχει πραγματικά αρνητική επίδραση στην εικόνα 
του σώματος που διαμορφώνουν τα κορίτσια, σε συνδυασμό 
και με τις μη ρεαλιστικές εικόνες που βλέπουν στην τηλε-
όραση, στις ταινίες και στα κοινωνικά δίκτυα. Είναι κάτι που 
πρέπει να αντιμετωπιστεί άμεσα, προκειμένου να μειωθεί η 
πίεση στα κορίτσια και τις γυναίκες που επιθυμούν το "ιδανι-
κό αδύνατο σώμα"», ανέφερε η ειδικός. 

Εικόνα σώματος και ψυχική υγεία
Με τις διατροφικές διαταραχές να εξακολουθούν να θέτουν 
σε κίνδυνο την υγεία και τη ζωή αμέτρητων κοριτσιών, τα 
στοιχεία που έφερε στο φως η έρευνα δεν μπορούν παρά 

να μας ανησυχούν. Σε προηγούμενη έρευνα, οι ψυχολόγοι 
διαπίστωσαν ότι, όσο περισσότερη τηλεόραση παρακολου-
θεί κανείς, τόσο περισσότερο προτιμά τα αδύνατα γυναι-
κεία σώματα. Το 80% των κοριτσιών που έλαβαν μέρος στη 
συγκεκριμένη μελέτη έπαιζαν με τέτοιες αδύνατες κούκλες 
στο σπίτι ή σε φιλικά σπίτια, ενώ σχεδόν τα μισά από αυτά 
παρακολουθούσαν ταινίες της Disney και σχετικές άλλες, οι 
οποίες τείνουν να "καθρεφτίζουν" πολύ αδύνατα γυναικεία 
σώματα.
Σύμφωνα με τη Charlotte Markey, καθηγήτρια Ψυχολογίας 
στο Πανεπιστήμιο Rutgers στο New Jersey, «Η εικόνα του 
σώματος δεν αποτελεί απλά μια επιφανειακή ανησυχία, αλλά 
σχετίζεται με την ψυχική υγεία των ανθρώπων γενικά».

Ο ρόλος του γονέα
Μερικοί γονείς απορρίπτουν εντελώς τις λεπτές κούκλες. 
Η Markey είπε πως, όταν η κόρη της ήταν μικρή, δεν της 
αγόραζε αδύνατες κούκλες, εξηγώντας της κάθε φορά γιατί 
δεν θα έπρεπε να την αγοράσει. «Συζητώντας και εξηγώντας 
τα πάντα σχετικά με την εικόνα του σώματος στα παιδιά σε 
νεαρή ηλικία, μπορεί να πετύχουμε θετικές συνέπειες με δι-
άρκεια», είπε.
«Η μελέτη αυτή δεν έχει σκοπό να κάνει τους γονείς να 
νιώσουν ένοχοι για τα παιχνίδια που αγοράζουν στα παιδιά 
τους και σίγουρα δεν προσπαθεί να δείξει ότι οι υπερβολικά 
αδύνατες κούκλες είναι "κακές". Αυτό στο οποίο στοχεύει 
είναι να παράσχει χρήσιμες πληροφορίες, τις οποίες οι γονείς 
μπορούν να λάβουν υπ' όψιν τους όταν παίρνουν αποφάσεις 
γι' αυτά τα παιχνίδια. Οι πολύ αδύνατες κούκλες είναι κομ-
μάτι μιας μεγαλύτερης εικόνας για τις πιέσεις σχετικά με 
το "ιδανικό" σώμα που δέχονται τα μικρά παιδιά, αλλά και 
την κατανόηση ότι αυτές οι πιέσεις επηρεάζουν σημαντικά 
τη διαμόρφωση μιας θετικής εικόνας σώματος», σημειώνει 
με τη σειρά της η Δρ. Elizabeth Evans από το Πανεπιστήμιο 
του Newcastle, η οποία επίσης συμμετείχε στη συγγραφή 
της μελέτης.

Αξίζει να σημειωθεί ότι, παρόλο που η μελέτη έγινε σε ένα 
μικρό δείγμα, η έρευνα εξέτασε τα παιδιά τόσο πριν, όσο και 
μετά το παιχνίδι με τις κούκλες, με αποτέλεσμα να εξετα-
στεί εκτενώς η πραγματική αλλαγή σε κάθε παιδί ξεχωριστά. 
Σε γενικές γραμμές, τα ευρήματα έδειξαν ότι το παιχνίδι με 
τις κούκλες μπορεί να επηρεάσει τα πρότυπα ομορφιάς που 
εσωτερικεύουν τα παιδιά.

Το παιχνίδι με πολύ αδύνατες κούκλες θα μπορούσε να είναι επιζήμιο για την εικόνα που σχηματίζουν 
τα νεαρά κορίτσια για το σώμα τους, λένε οι επιστήμονες. Σύμφωνα με μελέτη που δημοσιεύθηκε στο 
περιοδικό "Body Image", τα παιδιά ηλικίας 5 έως 9 ετών που έπαιζαν με εξαιρετικά λεπτές κούκλες, 
είχαν περισσότερες πιθανότητες να επιδιώκουν στην πορεία να έχουν λεπτά σώματα.

του Γιώργου Μουλά

#be_thin
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«Στη Eurovision θέλω όλους 
τους Έλληνες δίπλα μου!»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Η Στεφανία Λυμπερακάκη είναι ένα κορίτσι που δεν σε αφήνει 
αδιάφορο – ένα πλάσμα με αγγελική όψη και φωνή. Ακούγοντάς τη, 
δε, να μιλάει, διαπιστώνεις αμέσως δύο πράγματα: τη μεγάλη της 
αγάπη για την Ελλάδα, την τόσο χαρακτηριστική για τους Έλληνες του 
εξωτερικού, αλλά και τον μεγάλο της ενθουσιασμό για τη φετινή μας 
συμμετοχή στη Eurovision. Ένα κορίτσι που συγκινείται μιλώντας με 
την Έλενα Παπαρίζου και που θέλει περισσότερο από όλα να βγάλει 
ασπροπρόσωπη τη χώρα της που την εμπιστεύτηκε. Τι κι αν το 
τραγούδι μας φέτος λέγεται "Last Dance", το μουσικό μας ταξίδι στην 
Ευρώπη μόλις ξεκινάει. Ας κρατήσουν οι χοροί, Stefania...

STEFANIA 
EUROVISION SONG CONTEST 2021
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_Παρόλο που είσαι ένα πολύ νεαρό κορίτσι, αυτή 
είναι η δεύτερη φορά που θα βρεθείς στη σκηνή της 
Eurovision, μετά τη συμμετοχή σου το 2016 στη 
Eurovision Junior, για λογαριασμό της Ολλανδίας. Τι ση-
μαίνει για σένα αυτός ο διαγωνισμός;
Ισχύει ότι το 2016 συμμετείχα στην Eurovision Junior με την 
Ολλανδία! Πάντα μου άρεσε η Eurovision και έχω αναμνή-
σεις από πολύ όμορφες στιγμές από την Ολλανδία, όπου μα-
ζευόμασταν όλοι οι Έλληνες για να δούμε τον διαγωνισμό σε 
κάποιο σπίτι. Κάπως έτσι αγάπησα κι εγώ την Eurovision, και 
έγινε ένα από τα όνειρά μου να εκπροσωπήσω την Ελλάδα. 
Όταν το έζησα στη Eurovision Junior για λογαριασμό της Ολ-
λανδίας, αυτό το πράγμα γιγαντώθηκε μέσα μου. Δεν βλέπω 
την ώρα να βρεθώ πάνω στη σκηνή, στο Ρότερνταμ, και να 
κάνω όλους τους Έλληνες περήφανους.
 
_Ως ένα παιδί που έχει μεγαλώσει στο εξωτερικό, 
ποιες είναι οι σκέψεις σου τώρα που εκπροσωπείς την 
Ελλάδα;
Για εμάς, τους Έλληνες του εξωτερικού, είναι τεράστια τιμή 
να μας δίνεται η ευκαιρία να εκπροσωπήσουμε την χώρα μας 
με όποιον τρόπο μπορούμε. Στην προκειμένη περίπτωση, 
εγώ ως τραγουδίστρια έχω τη χαρά και την τιμή να εκπροσω-
πώ την Ελλάδα στον πανευρωπαϊκό διαγωνισμό τραγουδιού 
της Eurovision. Θέλω όλους τους Έλληνες δίπλα μου! 
 
_Από τις προηγούμενες ελληνικές συμμετοχές στον 
διαγωνισμό, έχεις κάποια αγαπημένη ή αγαπημένες;
Νομίζω ότι, για όλους τους Έλληνες, η εμφάνιση της Έλε-
νας Παπαρίζου, η οποία κέρδισε και τον διαγωνισμό, είναι 
μία από τις πιο iconic στιγμές. Φυσικά, εμφανίσεις όπως του 
Σάκη Ρουβά, της Καλομοίρας, αλλά και πιο πρόσφατα των 
Κόζα Mόστρα, είναι εμφανίσεις που όλοι θα θυμόμαστε στην 
ιστορία της Eurovision. 
Η Ελλάδα έχει πολύ μεγάλη παράδοση στο να παρουσιάζει 
πολύ καλές και επιτυχημένες συμμετοχές. Ελπίζω να μπούμε 
κι εμείς σε αυτή τη λίστα με την εμφάνισή μας!
 
_O διαγωνισμός φέτος διεξάγεται στο Ρότερνταμ, 
στην Ολλανδία, τη χώρα στην οποία έχεις μεγαλώσει. 
Θεωρείς ότι αυτό είναι για σένα ένα πλεονέκτημα – και 
για την ψυχολογία σου, αλλά και για την όλη υποδοχή 
του τραγουδιού μας από τον κόσμο εκεί;
Ψυχολογικά σίγουρα είναι ένα πλεονέκτημα για εμένα. Είναι 
σαν να παίζω λίγο στην έδρα μου! Και αυτό το λέω, γιατί έχω 
κάνει συναυλίες στο Ahoy Arena, που είναι το στάδιο στο 
οποίο θα διεξαχθεί η Eurovision φέτος. Πιστεύω ότι αυτό θα 
με κάνει να νιώσω ακόμα πιο άνετα στον πολύ όμορφο ρόλο 
που μου έχει δοθεί, στην εκπροσώπηση της Ελλάδας φέτος. 
Πολλές φορές, μου ζητάνε να διαλέξω αν νιώθω περισσό-
τερο Ελληνίδα ή Ολλανδέζα. Η απάντηση είναι απλή: Είμαι 
Ελληνίδα, η οποία έχει γεννηθεί και έχει μεγαλώσει στην Ολ-
λανδία, και έτσι ακριβώς νιώθω. Το να μπορώ να εκπροσωπώ 
την Ελλάδα, τη στιγμή που ο διαγωνισμός διεξάγεται στην 

Ολλανδία, είναι ένα εξαιρετικό συναίσθημα για εμένα.
 
_Ένας από τους συντελεστές του τραγουδιού είναι 
και ο Δημήτρης Κοντόπουλος (μαζί με τους Arcade και 
Sharon Vaughn), ο οποίος έχει μεγάλη προϊστορία και 
εμπειρία σε σχέση με τη Eurovision. Επιπλέον, τις χορο-
γραφίες έχει αναλάβει ο Φωκάς Ευαγγελινός, ένα επίσης 
"δυνατό χαρτί" στον διαγωνισμό. Πώς είναι η συνεργα-
σία μαζί τους;
Η συνεργασία είναι πραγματικά εξαιρετική! Φαίνεται ότι αυ-
τοί οι άνθρωποι που ανέφερες έχουν πολύ μεγάλη εμπειρία 
στον διαγωνισμό και φροντίζουν ακόμα και την παραμικρή 
λεπτομέρεια. Είναι χαρά μου να μπορώ, σε τόσο μικρή ηλι-
κία, να συνεργάζομαι με τόσο σημαντικούς ανθρώπους, που 
ξέρουν τόσο καλά την Eurovision. Και αυτό με κάνει να αι-
σθάνομαι ακόμα μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση για το τελικό 
αποτέλεσμα επί σκηνής.
 
_Μίλησέ μου για το τραγούδι μας, το "Last Dance". 
Θέλω λίγο να το δούμε μέσα από τα δικά σου μάτια...
Το "Last Dance" είναι ένα τραγούδι, το οποίο ακούς μία φορά 
και σου μένει για όλη την ημέρα στο μυαλό. Είναι πολύ δυνα-
μικό και σε κάνει να θέλεις να χορέψεις! 
Αν και δυναμικό κομμάτι, έχει μία πολύ όμορφη ευαισθη-
σία και νοσταλγία, και πιστεύω ότι αυτός είναι και ο λόγος 
που το κάνει διαφορετικό από τα άλλα κομμάτια. Συνήθως, 
τα dance κομμάτια χάνουν από την ευαισθησία τους, αλλά το 
συγκεκριμένο συνδυάζει και τα δύο στοιχεία με πολύ όμορ-
φο τρόπο.
 
_Η Ελλάδα εμφανίζεται στον δεύτερο ημιτελικό, στις 
20 Μαΐου. Υπάρχει κάποιο από τα τραγούδια εκείνης 
της βραδιάς που το φοβάσαι;
Έχω μάθει να πορεύομαι με αγάπη και θετικά συναισθήματα. 
Ο φόβος είναι κάτι το οποίο, όσο μπορούμε, το αφήνουμε 
απ' έξω! Εγώ θέλω να ευχηθώ σε όλους τους διαγωνιζόμε-
νους πολύ καλή επιτυχία μέσα από την καρδιά μου, και να 
πω ότι η Eurovision, εκτός από ένας διαγωνισμός, είναι και 
ένα τεράστιο party που θα παρακολουθήσουν πάνω από 250 
εκατομμύρια τηλεθεατές. Είναι κάτι το οποίο, τόσο οι καλλι-
τέχνες, όσο και ο κόσμος, το έχουν πραγματικά ανάγκη!
 
_Έχεις ξεχωρίσει κάποιο τραγούδι από τις υπόλοιπες 
συμμετοχές της φετινής Eurovision; Υπάρχει για σένα 
κάποιο φαβορί;
H φετινή Eurovision έχει το καλό ότι έχει πολλά και διαφο-
ρετικά τραγούδια, για όλα τα γούστα. Έχω ξεχωρίσει κάποια, 
αλλά για να είμαι ειλικρινής δεν τα έχω ακούσει όλα. 
Από τα uptempo τραγούδια, μου αρέσει η Σερβία, η Μάλτα, η 
Μολδαβία και, φυσικά, η Κύπρος. Από τα πιο "εναλλακτικά", 
η Ρουμανία, η Βουλγαρία και η Ολλανδία. Από τις μπαλάντες, 
η Εσθονία και η Αλβανία. Αλλά αν πρέπει να πω μόνο ένα, θα 
πω την Ισπανία. Μου αρέσει και το τραγούδι, και ο καλλιτέ-
χνης πολύ.
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H Eurovision, εκτός
από ένας διαγωνισμός, 
είναι και ένα τεράστιο 

party. Είναι κάτι το οποίο, 
τόσο οι καλλιτέχνες, όσο 

και ο κόσμος, το έχουν 
πραγματικά ανάγκη.
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 _Με την Έλενα Παπαρίζου έχετε ήδη συναντηθεί – 
μάλιστα και η ίδια θα εμφανιστεί στον διαγωνισμό φέ-
τος. Τι συμβουλές σου έχει δώσει για εκείνο το βράδυ;
Η Έλενα Παπαρίζου είναι μία φανταστική γυναίκα, που με 
έκανε να νιώσω άνετα από τα δύο πρώτα λεπτά που μιλήσα-
με! Χάρηκα πάρα πολύ, γιατί μου έδωσε πολύ μεγάλη δύ-
ναμη. Μου είπε ότι όλοι οι Έλληνες της Ευρώπης θα είναι 
μαζί μου εκείνη τη βραδιά και πως πιστεύει πολύ στο ταλέ-
ντο μου. Όσο μου τα έλεγε αυτά, σκέφτηκα «Στεφανία, αυτό 
που κάνεις είναι πολύ σημαντικό». Ένιωσα μια ανατριχίλα να 
διαπερνάει το σώμα μου και βούρκωσαν λίγο τα μάτια μου! 
Ντράπηκα, όμως, και δεν το άφησα να φανεί πολύ...
 
_Με την εκπρόσωπο της Κύπρου, την Έλενα Τσαγκρι-
νού, έχετε καθόλου επικοινωνία; 
Έχουμε μια μικρή επικοινωνία μέσω των social media. Θέλω 
να της ευχηθώ κι από εδώ πολύ καλή επιτυχία. Η Ελλάδα και 
η Κύπρος είναι "ένα" και σε αυτόν τον διαγωνισμό, και ανυ-
πομονώ να τη γνωρίσω και από κοντά στο Ρότερνταμ.
 
_Τα στοιχήματα σχετικά με τα τραγούδια της 
Eurovision τα παρακολουθείς; Σε επηρεάζουν καθόλου;
Ξέρω ότι η ομάδα μας τα παρακολουθεί. Εγώ είμαι εκτός 
αυτής της διαδικασίας, συγκεντρώνομαι περισσότερο στο 
τελικό αποτέλεσμα, που θέλουμε όλοι να είναι το καλύτερο 
δυνατό στον ημιτελικό στις 20 και στον τελικό στις 22 Μαΐου, 
στο Ρότερνταμ! 
Χαίρομαι όταν ακούω ότι Ελλάδα είναι ψηλά στα στοιχήματα, 
όπως τώρα που είναι στη 10η θέση. Όμως και σε χαμηλότερη 
θέση να ήταν, είμαι σίγουρη ότι το τελικό αποτέλεσμα θα μας 

δικαιώσει και θα παρουσιάσουμε κάτι πάρα πολύ όμορφο. 
Αυτό είναι και το πιο σημαντικό για εμένα.

_Θα μας δώσεις κάποιο στοιχείο από την εμφάνισή 
μας στη σκηνή; Ε, ό,τι μπορείς τουλάχιστον...
Μπορώ να σας πω ότι τη σκηνοθεσία την έχει αναλάβει ο 
Φωκάς Ευαγγελινός, ο οποίος έχει κάνει εξαιρετική δουλειά! 
Είμαι πολύ χαρούμενη που δουλεύουμε μαζί. Μπορώ να σου 
πω ότι έχω διαβάσει πολλές φήμες σε σχέση με το τι θα γί-
νει on stage, και οι περισσότερες από αυτές δεν αληθεύουν. 
Για παράδειγμα, δεν θα χρησιμοποιήσουμε μυθικά στοιχεία, 
όπως εκείνα του Πήγασου ή του Άτλαντα που έχουμε στο 
βιντεοκλίπ.

_Άγχος έχουμε;
Πάντα έχω λίγο άγχος... αυτό το δημιουργικό άγχος. Ξέρεις 
κάτι, όμως; Όταν ανεβαίνω στη σκηνή να τραγουδήσω, τα 
ξεχνάω όλα! Το άγχος φεύγει, και τη θέση του παίρνει ο εν-
θουσιασμός και η χαρά!

_Ο OGAE Greece, το επίσημο σωματείο φίλων της 
Eurovision στη χώρα μας, δίνει κάθε φορά πολύ δυνα-
μικό "παρών" στον διαγωνισμό. Ποιο μήνυμα θα ήθελες 
να στείλεις σε όλους αυτούς τους ανθρώπους που στέ-
κονται δίπλα σου από την αρχή αυτής της προσπάθειας;
Τους ευχαριστώ πάρα πολύ! Θέλω να ξέρουν ότι, από τη 
δική μας την πλευρά, θα κάνουμε ό,τι περνάει απ' το χέρι μας 
για μία πολύ καλή εμφάνιση. Θέλουμε όλους τους Έλληνες 
και όλους τους φαν του διαγωνισμού δίπλα μας, και είμαι σί-
γουρη ότι μαζί θα καταφέρουμε πολύ όμορφα πράγματα...

Photo Credits: Haris Farsarakis



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

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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Αν είστε από τις γυναίκες που εξομολογούνται περήφανα πως «ούτε σπυράκι
δεν έβγαλα όσο ήμουν στην εφηβεία μου», κρατήστε μικρό καλάθι. 

Η ακμή στα 20, στα 30 ή ακόμα και στα 40 έρχεται απροειδοποίητα, 
οπλισμένη με επιμονή και με τη διάθεση για μια μάχη με ενήλικους όρους.

Αποτελεί ένα φαινόμενο της εποχής, το οποίο έχει οδηγήσει 
τους επιστήμονες σε περαιτέρω μελέτες και αναζήτηση απα-
ντήσεων. Τι γίνεται και, ξαφνικά, ολοένα και περισσότεροι άν-
δρες και γυναίκες ταλαιπωρούνται με ακμή στην ενήλικη ζωή 
τους, ενώ αρκετοί από αυτούς δεν αντιμετώπισαν ποτέ πρό-
βλημα στην παιδική και την εφηβική τους ηλικία; Πώς γίνεται 
και συχνά η θεραπεία της ακμής συνδυάζεται με αντιγηραντι-

κή φροντίδα, καθώς πολλές γυναίκες μετά τα 30 έχουν να αντιμετωπίσουν, εκτός 
από τα σπυράκια τους, και τις πρώτες ρυτίδες; 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Acne Stories
Αντιμετωπίζοντας την ενήλικη ακμή
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Η επιστήμη έρχεται να δώσει απαντήσεις και να προτείνει 
λύσεις, φωτίζοντας το πρόβλημα της ενήλικης ακμής, που 
δείχνει να απασχολεί ολοένα και περισσότερους ανθρώ-
πους παγκοσμίως. 

Top listed
H ενήλικη ακμή φιγουράρει στις πρώτες θέσεις των λόγων 
για τους οποίους ένας ενήλικας επισκέπτεται ένα δερμα-
τολογικό ιατρείο. Σε εξειδικευμένα, μάλιστα, δερματολο-
γικά κέντρα, αποτελεί συχνά τον πρώτο λόγο επίσκεψης, 
αποδεικνύοντας πως όχι μόνο είναι ένα φαινόμενο που 
απασχολεί πολύ κόσμο, αλλά είναι και από εκείνα που 
στο μυαλό των ασθενών δεν έχουν περιθώρια αναβολής ή 
πρόχειρης αντιμετώπισης. Άλλωστε, η ενήλικη ακμή είναι 
ένα πρόβλημα που κυκλοφορεί ανάμεσά μας, ταλαιπωρώ-
ντας άνδρες και γυναίκες στο περιβάλλον μας – αν δεν 
έχει ήδη εμφανιστεί και στον δικό μας καθρέφτη... 

Τα είδη της ενήλικης ακμής
Ανάλογα με το πότε εμφανίζεται, η ακμή ενηλίκων δια-
κρίνεται σε δύο τύπους: την επίμονη ακμή ενηλίκων, η 
οποία συνεχίζεται από την εφηβεία στην ενήλικη ζωή, και 
την ακμή όψιμης έναρξης, η οποία εμφανίζεται για πρώ-
τη φορά κατά την ενήλικη ζωή. Κάθε ακμή έχει τα δικά 
της κλινικά χαρακτηριστικά, που διαφοροποιούν και τον 
τρόπο αντιμετώπισής της – άλλοτε με εικόνα κύστεων, και 
άλλοτε με φαγέσωρες και βλάβες το πρόσωπο. 
Σε αντίθεση με τους εφήβους, οι ενήλικες εμφανίζουν 
κατά κύριο λόγο ακνεϊκές βλάβες και φαγέσωρες στο 
κάτω μέρος του προσώπου, στο πιγούνι και στον λαιμό, 
ενώ συχνά η ακμή στους ενηλίκους μπορεί να έχει πιο 
ήπια χαρακτηριστικά ως προς την όψη, αλλά να επιμένει 
πολύ περισσότερο από μια εφηβική ακμή που δείχνει να 
είναι ιδιαίτερα έντονη. 

Γιατί εμφανίζεται; 
Ο πρώτος και συχνότερος λόγος για τον οποίο εμφανίζε-
ται ενήλικη ακμή, είναι οι ορμονικές δυσλειτουργίες που 
προκύπτουν λόγω του κύκλου της περιόδου, της εγκυ-
μοσύνης, της προ-εμμηνόπαυσης και της εμμηνόπαυσης. 
Συχνά υπάρχει απλώς γενετική προδιάθεση που επιτρέ-
πει στην ενήλικη ακμή να κάνει την εμφάνισή της, ενώ και 
κάποια φαρμακευτική αγωγή που μπορεί να έχουμε λάβει 
ενδέχεται να προκαλέσει εικόνα ακμής. 
Ένας σημαντικός παράγοντας που, πέρα από γενεσιουρ-
γός αιτία, θεωρείται και επιβαρυντικό στοιχείο για την 
ακμή, είναι το στρες, καθώς οδηγεί σε αύξηση της ποσό-
τητας των ανδρογόνων που παράγει το σώμα, τα οποία 
και ευθύνονται για την ενεργοποίηση των σμηγματογόνων 
αδένων. Το αποτέλεσμα είναι εμφάνιση ακμής που οδη-
γεί σε ακόμη περισσότερο στρες και, άρα, σε ένα φαύ-
λο κύκλο που, αν δεν αντιμετωπιστεί άμεσα, μπορεί να 
προκαλέσει επίμονα προβλήματα, τόσο αισθητικά όσο και 

ψυχολογικά. 
Τέλος, καμιά φορά η χρήση μολυσμένων καλλυντικών ή 
ακατάλληλων για την επιδερμίδα μας προϊόντων μπορεί να 
προκαλέσει ακμή και να χρειαστεί άμεσα δερματολογική 
συμβουλευτική. 

Ο ψυχολογικός παράγοντας
Οι επιστήμονες της ψυχικής υγείας έχουν ρίξει ιδιαίτερο 
φως στα περιστατικά ενήλικης ακμής, καθώς δείχνουν να 
επηρεάζουν σημαντικά την ψυχολογία όσων την περνούν. 
Ενώ και η εφηβική ακμή αποτελεί σημαντικό παράγοντα 
που μπορεί να επηρεάσει ψυχολογικά το άτομο, η ενή-
λικη ακμή έχει εξίσου σημαντικές συνέπειες στους μεγα-
λύτερους, καθώς τους κάνει να αισθανθούν άσχημα με 
τον εαυτό τους, να χάσουν την αυτοπεποίθησή τους, να 
νιώσουν πιο αδύναμοι στο ερωτικό κομμάτι, να περάσουν 
έντονη αντικοινωνική φάση, ακόμη και να αποδειχθούν 
λιγότερο αποδοτικοί στον χώρο εργασίας. Όλες οι πα-
ραπάνω συνέπειες σε πολύ σημαντικά πεδία της ανθρώ-
πινης ζωής, καθιστούν την αντιμετώπιση της ακμής βασική 
προτεραιότητα.

Ο ρόλος της διατροφής
Τα τελευταία χρόνια έχει αποδειχθεί ότι η διατροφή σχε-
τίζεται άμεσα με την ακμή. Όπως διαπιστώνουμε συχνά 
τις τελευταίες δεκαετίες, αυτό που επιλέγουμε να βάλουμε 
στο πιάτο μας ορίζει πολλά κομμάτια της υγείας και της 
εμφάνισής μας, με την ακμή να αποτελεί μία από τις τεκμη-
ριωμένες περιπτώσεις συσχέτισης με τη διατροφή. 
Πιο συγκεκριμένα, τροφές που έχουν ορμονικό φορτίο, 
όπως το αγελαδινό γάλα, τα αγελαδινά τυριά και γενικώς 
τα γαλακτοκομικά αγελαδινής προέλευσης, η ζάχαρη και 
τα λιπαρά επιβαρύνουν την εικόνα της ακμής, προκαλώ-
ντας φλεγμονές στην επιδερμίδα μας. Αντιθέτως, μια δι-
ατροφή απαλλαγμένη από όλα τα παραπάνω και πλούσια 
σε φρούτα και λαχανικά, ψητά και καλά λιπαρά, συμβάλλει 
στην αντιμετώπιση της ακμής και βελτιώνει την εικόνα του 
προσώπου, ακόμη και πριν την εφαρμογή κάποιας ειδικής 
θεραπείας. 
Φυσικά, το αλκοόλ παίζει και αυτό τον ρόλο του, γι’ αυτό 
και συστήνεται από τους ειδικούς να παραμένει εκτός της 
στρατηγικής αντιμετώπισης της ενήλικης ακμής, ειδικά αν 
έχει χορηγηθεί και θεραπεία από το στόμα.

Θεραπεύοντας την ενήλικη ακμή
Αρχικά, είναι σημαντικό να τονίσουμε πως ένα πρόβλημα 
ενήλικης ακμής πρέπει να αντιμετωπίζεται όπως ορίζει και 
η ηλικία που την εμφανίζουμε: ενήλικα. Δικά μας γιατρο-
σόφια ή αυθαίρετες αγορές προϊόντων που δεν ενδείκνυ-
νται για ακνεϊκό δέρμα ή η επιλογή μόνο κάλυψης και όχι 
θεραπείας, αποτελούν κινήσεις που μόνο σε επιδείνωση 
μπορούν να οδηγήσουν. 
Η επίσκεψη σε ένα δερματολογικό ιατρείο ή σε ένα εξειδι-
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κευμένο κέντρο ιατρικής αισθητικής θα μας δώσει όλες τις 
απαραίτητες πληροφορίες και κατευθύνσεις για να δούμε 
το πρόβλημα κατάματα και να δώσουμε μια μόνιμη λύση. 
Πέρα από την από του στόματος θεραπεία, υπάρχουν 
λύσεις για τοπικές αντιβιοτικές θεραπείες, φωτοθεραπεία 
στο ιατρείο που αναπλάθει τους ιστούς και καταπολεμά 
τους παθογόνους οργανισμούς που προκαλούν ή επιδει-
νώνουν την  ακμή, εφαρμογές Laser που δρουν ενάντια 
στις βλάβες, καθώς και η επιλογή εξειδικευμένων καλλυ-
ντικών, όπως τα ρετινοειδή, που επιβραδύνουν τον σχη-
ματισμό φαγεσώρων, βελτιώνοντας παράλληλα τις λεπτές 
γραμμές του δέρματος. Συχνά απαιτείται συνδυασμός επι-
λογών για καλύτερο και μόνιμο αποτέλεσμα. 

Καθημερινή φροντίδα
Η θεραπεία της ακμής είναι σαφώς το Α και το Ω στη 
στρατηγική αντιμετώπισής της, ωστόσο σπουδαίο ρόλο 
παίζει και η καθημερινή περιποίηση του προσώπου. Ο κα-
θημερινός καθαρισμός του προσώπου με σωστά επιλεγ-
μένα προϊόντα είναι παραπάνω από απαραίτητος. Τι νόημα 
έχει να λαμβάνουμε οποιαδήποτε θεραπεία, αν είναι να 
κοιμόμαστε χωρίς να έχουμε απαλλάξει το δέρμα μας από 
ρύπους, μακιγιάζ και σκόνη; 
Ένα καλά καθαρισμένο δέρμα από πεντακάθαρα χέρια, 
με εξειδικευμένα συστατικά που δρουν στοχευμένα, και 
φυσικά ο ύπνος σε καθαρές μαξιλαροθήκες, αποτελούν 
υπέροχες κινήσεις για κάθε βράδυ. Το πρωί, ένα εξειδι-
κευμένο serum (αν μας το επιτρέπει ο δερματολόγος) και, 
φυσικά, αντηλιακή προστασία που να είναι κατάλληλα επι-
λεγμένη για το ακνεϊκό δέρμα, αποτελούν τα κατάλληλα 
βήματα για να ξεκινήσουμε την ημέρα μας με τον καλύτε-
ρο τρόπο, πηγαίνοντας βήμα-βήμα προς ένα καθαρό δέρ-
μα, απαλλαγμένο από ακμή. 

Tips της εποχής
● Η μάσκα σαφώς δεν βοηθάει στην περίπτωση της ακμής 
– συχνά, μάλιστα, την επιδεινώνει. Είναι σημαντικό να χρη-
σιμοποιούμε 100% υφασμάτινη μάσκα στην επαφή μας με 
το δέρμα. Για έξτρα ασφάλεια, καλό είναι να χρησιμοποι-
ούμε κάποια ενδεδειγμένη χειρουργική μάσκα από πάνω. 
● Η συνεχής χρήση αντισηπτικού μας προστατεύει μεν, 
χαρίζοντάς μας καθαρά χέρια και, άρα, ασφάλεια όταν 
αγγίζουμε το πρόσωπό μας, δεν είναι όμως λύση για τα 
σπυράκια, όπως συχνά πιστεύεται. Το αντισηπτικό δεν 
απολυμαίνει τα σημάδια της ακμής βοηθώντας τα να εξα-
φανιστούν. Αντιθέτως, τα ερεθίζει. 
● Το καλοκαίρι θέλει ακόμη μεγαλύτερη προσοχή. Η πε-
ποίθηση ότι ο ήλιος καίει τα σπυράκια, κάνοντας καλό στην 
ακμή, είναι λανθασμένη. Απλώς ξηραίνει την επιδερμίδα 
και επιβραδύνει την παραγωγή σμήγματος, προσφέροντας 
πρόσκαιρη αίσθηση βελτίωσης. Άρα, προσέχουμε το ίδιο 
και περισσότερο, ενώ δίνουμε μεγάλη σημασία στην προ-
στασία από τον ζωογόνο μεν, αλλά επικίνδυνο ήλιο. 

Mario Badescu, Special 
Cucumber Lotion, δροσιστική, 
απολυμαντική και βαθιά στυπτική 
λοσιόν καθαρισμού, αποτελεσματική 
στην καταπολέμηση της ακμής, με 
βάση το αγγούρι.

SkourasMed, Acne Spot 
Serum, υψηλής απόδοσης 
επιστημονική θεραπεία για τα 
δέρματα με τάση στην ακμή και τη 
λιπαρότητα, με φόρμουλα από 
σαλικυλικό οξύ, κανέλα, τζίντζερ και 
Sanguisorba.

Aveda, Botanical Kinetics 
Purifying Gel Cleanser, 
απαλό φυτικό καθαριστικό τζελ που 
απομακρύνει τους ρύπους και 
βοηθά στην εξισορρόπηση της 
επιδερμίδας, εμπλουτισμένο με 
χαμομήλι, λεβάντα και αντιοξειδωτι-
κή βιταμίνη Ε.

Frezyderm, Ac-Norm 
Aquatic Serum, ενυδατικός 
ορός για την ήπια, μέτρια και 
σοβαρή ακμή, με oil-free σύνθεση 
που προσφέρει ενυδάτωση σε 
βάθος και ελαστικότητα στο 
επιβαρυμένο από φαρμακευτικές 
αγωγές δέρμα.

Apivita, Τονωτική Λοσιόν 
για Λιπαρές και Μικτές Επιδερμίδες 
200ml με πρόπολη και lime, πλούσια 
σε αντισηπτικά και αντιοξειδωτικά 
συστατικά, που βοηθά στη ρύθμιση 
της λιπαρότητας και του σμήγματος 
χωρίς να αφυδατώνει.

Clarins, Clear-Out Blemish 
Targeting Cream 15ml, 
κρέμα-τζελ για άμεση δράση κατά των 
ατελειών. Απλώνεται απευθείας πάνω 
στις ατέλειες «ελαφρύνοντας» την 
εμφάνισή τους.

Vichy, Normaderm 
Phytosolution Purifying 
Cleansing Gel 400ml, προϊόν 
καθαρισμού για λιπαρές επιδερμίδες 
με τάση ακμής, εμπλουτισμένο με 
μεταλλικά στοιχεία και προβιοτικά.
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Δρ. Δημήτριος Μπούφας
«Στην Ελλάδα φαίνεται

ότι υπολειπόμαστε όσον αφορά
την ενημέρωσή μας για τον θυρεοειδή»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ ΣΤΗ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Οι παθήσεις που σχετίζονται με τον θυρεοειδή παρουσιάζουν μια αξιοσημείωτη αύξηση 
τα τελευταία, αρκετά, χρόνια. Ποια συμπτώματα θα πρέπει να μας θορυβήσουν, 
ώστε να απευθυνθούμε σε έναν ειδικό; Ποιες οι προληπτικές εξετάσεις που πρέπει 
να κάνουμε, ιδιαίτερα αν έχουμε οικογενειακό ιστορικό; Υπάρχει κάποια σύνδεση 
μεταξύ θυρεοειδούς και covid-19; Ο Δρ. Δημήτριος Μπούφας, ενδοκρινολόγος - 
διαβητολόγος, ξεκαθαρίζει το τοπίο σχετικά με ένα πρόβλημα που, αν και δείχνει μια 
"προτίμηση" στις γυναίκες, ταλαιπωρεί και αρκετούς άνδρες.

25 ΜΑΐΟΥ - ΠΑΓΚΌΣΜΙΑ ΗΜΈΡΑ ΘΥΡΕΟΕΙΔΟΎΣ
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_Οι παθήσεις του θυρεοειδούς αποδεικνύονται ολο-
ένα και πιο συχνές τις τελευταίες δεκαετίες. Πώς εξη-
γείται αυτή η αύξηση των περιστατικών;
Η αλήθεια είναι ότι τα τελευταία χρόνια γίνονται παραπάνω 
διαγνώσεις θυρεοειδοπαθειών. Δεν είναι σίγουρο αν πρό-
κειται για πραγματική αύξηση ή αν απλά, λόγω της γνώσης 
που έχουμε αποκτήσει των νεότερων διαγνωστικών μεθό-
δων, τις διαγιγνώσκουμε πιο εύκολα. 
Παρά ταύτα, η κληρονομικότητα που περνάει από γενιά σε 
γενιά, οι βλαπτικές ουσίες των τροφίμων, του περιβάλλο-
ντος, ουσίες που λέγονται και "βρογχοκηλογόνα", και πι-
θανώς οι ακτινοβολίες της σύγχρονης ζωής σίγουρα έχουν 
επηρεάσει τη συχνότητα εμφάνισης αυτών των παθήσεων.

_Έχουμε καθόλου στοιχεία σχετικά με τα άτομα που 
πάσχουν από παθήσεις του θυρεοειδούς στη χώρα μας; 
Θεωρείτε ότι είμαστε αρκετά ενημερωμένοι ως ελληνι-
κή κοινωνία για το θέμα αυτό; 
Οι θυρεοειδοπάθειες απαντώνται αρκετά συχνά στον γενι-
κό πληθυσμό. Θα λέγαμε ότι ένα ποσοστό 5% ίσως πάσχει 
από κάποιας μορφής πάθηση του θυρεοειδούς. Τονίζεται, 
βέβαια, ότι οι γυναίκες και οι ηλικιωμένοι αποτελούν πιο ευ-
παθείς ομάδες και προσβάλλονται συχνότερα.
Στην Ελλάδα φαίνεται ότι υπολειπόμαστε όσον αφορά την 
ενημέρωσή μας για τον θυρεοειδή, καθώς τα συμπτώματα 
είναι κοινά με πολλές άλλες παθήσεις και δεν υπάρχει ο 
απαραίτητος προληπτικός έλεγχος, ακόμα και σε ιδιαίτερα 
ευπαθείς ομάδες, όπως οι εγκυμονούσες. Στο ιατρείο βλέ-
πω πολύ συχνά περιπτώσεις που δεν γνωρίζουν ότι η σω-
στή ρύθμιση του θυρεοειδούς είναι πολύ σημαντική για τη 
σωστή ανάπτυξη του παιδιού στην εγκυμοσύνη, αλλά και ότι 
η απορρύθμιση του θυρεοειδούς είναι μία από τις συχνότε-
ρες αιτίες υπογονιμότητας και στα δύο φύλα!

_Ποιος ο ρόλος της κληρονομικότητας στην εμφάνι-
ση των παθήσεων του θυρεοειδούς; 
Οι παθήσεις του θυρεοειδούς τείνουν να συναντώνται κλη-
ρονομικά. Οι αυτοάνοσες θυρεοειδοπάθειες, δηλαδή η θυ-
ρεοειδίτιδα Hashimoto και η νόσος Graves, έχουν υψηλή 
συχνότητα εμφάνισης σε συγγενείς της ίδιας οικογένειας.

_Ποιες είναι οι ιατρικές εξετάσεις για τη διάγνωση 
των παθήσεων του θυρεοειδούς; Ειδικότερα αν υπάρ-
χει οικογενειακό ιστορικό, πότε είναι καλό να αρχίσει 
κανείς να εξετάζεται και πόσο συχνά;
Κατά κανόνα, οι εξετάσεις του θυρεοειδούς πραγματοποι-
ούνται σε εξαμηνιαία ή ετήσια βάση, ανάλογα με τον τύπο 
της θυρεοειδοπάθειας. Σε περίπτωση, όμως, που υπάρχει 
οικογενειακό ιστορικό διαταραχών του θυρεοειδούς, ο 
έλεγχος του θυρεοειδούς πρέπει να αρχίσει από την ηλι-
κία των 16-17 ετών. Αν δεν υπάρχει οικογενειακό ιστορικό, 
ούτε συμπτώματα, τότε ο έλεγχος μπορεί να αρχίσει στην 
ηλικία των 30. Οι εξετάσεις θα πρέπει να πραγματοποιού-
νται κάθε πέντε χρόνια.

Η σωστή διαγνωστική προσπέλαση των παθήσεων του 
θυρεοειδούς στηρίζεται στη λήψη καλού ιστορικού, στην 
κλινική εξέταση και στον ειδικό απεικονιστικό και εργαστη-
ριακό έλεγχο.
Είναι απαραίτητο να γίνει συνδυασμός αιματολογικών εξε-
τάσεων (προσδιορισμός Τ3, Τ4, TSH και αυτοαντισωμάτων) 
και απεικονιστικών εξετάσεων (υπερηχογράφημα θυρεοει-
δούς κυρίως και σπινθηρογράφημα σε κάποιες περιπτώ-
σεις). Με τις εξετάσεις αίματος, εκτιμούμε τη λειτουργία 
του αδένα, ενώ με τον απεικονιστικό έλεγχο φαίνεται η 
μορφολογία του. Είναι πολύ συχνό ασθενείς να έχουν φυσι-
ολογικό εργαστηριακό ορμονικό έλεγχο και σε ένα υπερη-
χογράφημα που θα γίνει τυχαία αργότερα, να βρεθεί κάποια 
σημαντική βλάβη. 

_Η ευαισθησία στον θυρεοειδή δείχνει μια "προτίμη-
ση" στις γυναίκες. Ωστόσο, πολύς κόσμος δεν γνωρίζει 
ότι νοσούν και αρκετοί άνδρες. Ποιοι είναι οι παράγο-
ντες κινδύνου για την εμφάνιση μιας πάθησης του θυ-
ρεοειδούς; Υπάρχουν διαφορές μεταξύ των δύο φύλων;
Οι θυρεοειδοπάθειες είναι γενικά πιο συχνές στο γυναικείο 
φύλο. Επίσης, η συχνότητα αυξάνεται με την ηλικία, ειδι-
κά με την εμμηνόπαυση. Το 10% των γυναικών άνω των 60 
ετών παρουσιάζει υποθυρεοειδισμό. 
Και οι άνδρες πάσχουν από θυρεοειδοπάθειες, εκτιμάται 
όμως ότι η συχνότητα είναι δύο φορές περίπου μεγαλύτερη 
στις γυναίκες. Ο σωστός προληπτικός έλεγχος πρέπει να 
γίνεται εξίσου και στα δύο φύλα, ιδίως σε περιπτώσεις που 
υπάρχει κληρονομικότητα, όπως είπαμε και παραπάνω.

_Ποια συμπτώματα θα πρέπει να "χτυπήσουν" κα-
μπανάκι σε κάποιον, ώστε να απευθυνθεί σε έναν ειδι-
κό για έλεγχο του θυρεοειδούς του;
Ανάλογα με την πάθηση. Για παράδειγμα, στον υποθυρεοει-
δισμό τα συμπτώματα είναι συνήθως μια μικρή αύξηση του 
σωματικού βάρους, κόπωση, αδυναμία, τριχόπτωση, δυσα-
νεξία στο κρύο, δυσκοιλιότητα, διαταραχές της εμμηνορρυ-
σίας στις γυναίκες ή και βραδυκαρδία. 
Αντίθετα, στον υπερθυρεοειδισμό μπορεί να εμφανιστεί 
ταχυκαρδία, αρρυθμίες, δυσανεξία στη ζέστη, νευρικότητα, 
διάρροιες, απώλεια βάρους παρά την αυξημένη λήψη τρο-
φής και εφιδρώσεις. 
Συνήθως, πάντως, τα συμπτώματα που οδηγούν τον περισ-
σότερο κόσμο στον ενδοκρινολόγο για έλεγχο του θυρεο-
ειδούς είναι η πρόσληψη βάρους και η έντονη κόπωση.

_Ως προς τη σχέση παθήσεων του θυρεοειδούς και 
covid-19, τι γνωρίζουμε; Συνδέονται με αυξημένο κίν-
δυνο νόσησης; 
Οποιαδήποτε σοβαρή νόσηση του οργανισμού θεωρητι-
κά μπορεί να ενεργοποιήσει μια αυτοάνοση πάθηση, όπως 
κάποιες θυρεοειδοπάθειες. Έτσι και η μόλυνση με τον 
covid-19 μπορεί να είναι η αφορμή μιας τέτοιας εμφάνισης. 
Επιπλέον, η ιογενής λοίμωξη μπορεί να "επιμολύνει" 
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τον θυρεοειδή, προκαλώντας την υποξία θυρεοειδίτιδα 
DeQuervain. Ένα άρθρο, το οποίο δημοσιεύθηκε τελευταία 
στο Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism, έδει-
ξε τη σύνδεση του SARS-CoV-2 και της υποξείας θυρεο-
ειδίτιδας. Είναι, όμως, «άγνωστο τοπίο» ο νέος αυτός ιός, 
και είναι πολλά αυτά που έχουμε να ανακαλύψουμε ακόμα...

_Ποιος ο ρόλος της διατροφής στη διατήρηση ενός 
καλά ρυθμισμένου θυρεοειδούς; Τι είναι καλό να απο-
φεύγουμε και τι να προτιμούμε κατά την επιλογή των 
γευμάτων μας; 
Μία σημαντική ένδειξη λανθασμένης λειτουργίας του θυρε-
οειδούς είναι το σωματικό βάρος. Δηλαδή, εάν νομίζετε ότι 
καίτε περισσότερες θερμίδες από ό,τι παίρνετε, αλλά δεν 
δείχνει καμία αλλαγή το βάρος σας. 
Ο θυρεοειδής είναι, κυρίως, υπεύθυνος για τον μεταβο-
λισμό. Ακόμα και μια πολύ μικρή ανισορροπία μπορεί να 
οδηγήσει στην επιβράδυνση της απώλειας βάρους. Ο κα-
λύτερος τρόπος για να υποστηρίξετε τη γενική υγεία σας, 
συμπεριλαμβανομένης της λειτουργίας του θυρεοειδούς 
σας, είναι μέσα από μία ισορροπημένη διατροφή. Πρέπει 
να προτιμάτε τροφές που είναι φυσικές, δηλαδή απαλλαγ-
μένες από τεχνητά συστατικά, συντηρητικά και πρόσθετα. 
Σε ένα γενικό πλαίσιο, η διατροφή πρέπει να περιλαμβάνει 
μια ευρεία ποικιλία τροφίμων, με όσο το δυνατόν λιγότερη 
επεξεργασία. 

Εν κατακλείδι, βέλτιστη διατροφή σε συνδυασμό με κατάλ-
ληλα συμπληρώματα, συμβάλλουν στη στήριξη ολόκληρου 
του οργανισμού. Συνάμα, εξασφαλίζονται επίπεδα ισορρο-
πίας των ορμονών και κατάλληλη εκμετάλλευση των φαρμά-
κων από τον οργανισμό.

_Υπάρχουν συγκεκριμένες προσαρμογές στον τρό-
πο ζωής μας, οι οποίες μπορούν να μας βοηθήσουν από 
πλευράς πρόληψης; Τι θα συμβουλεύατε κάποιον που 
θέλει να προστατεύσει τον εαυτό του από έναν απορ-
ρυθμισμένο θυρεοειδή; 
Δυστυχώς, δεν υπάρχει κάποια συγκεκριμένη οδηγία που 
να μπορώ να σας πω, η οποία να οδηγεί σε σίγουρη απο-
φυγή όλων των θυρεοειδοπαθειών. Αναμφίβολα, όμως, μια 
ισορροπημένη διατροφή που περιέχει όλα τα θρεπτικά συ-
στατικά και στοιχεία, σε συνδυασμό με τη βελτίωση του 
σύγχρονου τρόπου ζωής με το βλαβερό άγχος που τον 
ακολουθεί, είναι η καλύτερη πρόληψη.
Ο σωστός προληπτικός έλεγχος, ιδιαίτερα σε ανθρώπους 
με κληρονομικότητα στο συγγενικό τους περιβάλλον, θα 
έλεγα ότι είναι το σημαντικότερο βήμα για την προστασία 
μας από έναν απορρυθμισμένο θυρεοειδή. 

O Ενδοκρινολόγος - Διαβητολόγος Δημήτριος Μπούφας, MD, 
Msc., διατηρεί ιδιωτικό ιατρείο στο Παλαιό Φάληρο από το 2014 και 
είναι κάτοχος μεταπτυχιακής ειδίκευσης στη Γυναικεία Αναπαραγωγή
www.dboufas.gr - τηλ.: 210-9817026

Ο σωστός προληπτικός έλεγχος, ιδιαίτερα σε ανθρώπους
με οικογενειακό ιστορικό, είναι το σημαντικότερο βήμα
για την προστασία από έναν απορρυθμισμένο θυρεοειδή
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Αλλεργική ρινίτιδα: 
Οι ομοιότητες με τον κορονοϊό

Πώς ανυποψίαστοι ασθενείς μπορούν
να τον μεταδώσουν άθελά τους

Την προσοχή όσων πάσχουν από αλλεργική ρινίτιδα εφιστούν οι ωτορινολαρυγγολόγοι (ΩΡΛ), 
καθώς μπορεί να "βοηθήσουν" άθελά τους στην εξάπλωση της πανδημίας covid-19.
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Ο 
παραπάνω λόγος είναι και ένας από 
τους βασικότερους, για τους οποί-
ους η αλλεργική ρινίτιδα δεν πρέπει 
να αξιολογείται μέσω τηλεϊατρικής ή 
τηλεφώνου, αλλά με κλινική εξέταση, 
με τη διενέργεια δοκιμών δέρματος 
ή ειδικής δοκιμής IgE ορού. Κι αυτό, 

διότι τα συμπτώματα της αλλεργικής ρινίτιδας ενδέχεται να 
αλληλεπικαλύπτονται με εκείνα του κορονοϊού, καθώς πολ-
λά είναι κοινά.
Παράλληλα, όμως, όσοι γνωρίζουν ότι πάσχουν από χρόνια 
αλλεργική ρινίτιδα θα πρέπει να συνεχίσουν κανονικά τη θε-
ραπεία τους, καθώς δεν υπάρχουν στοιχεία που να θέτουν 
αυτή την κατηγορία ασθενών σε κίνδυνο σοβαρής επιπλο-
κής, κατά τη διάρκεια μιας λοίμωξης covid-19. «Αντίθετα, 
η μη ελεγχόμενη αλλεργική ρινίτιδα σε ένα άτομο μπορεί 
να αυξήσει την εξάπλωση της νόσησης από covid-19», 
αναφέρει ο Χειρουργός Ωτορινολαρυγγολόγος κ. Μηνάς 
Ν. Αρτόπουλος, Διευθυντής του Τμήματος Χειρουργικής 
Τραχήλου-Θυρεοειδούς της ΩΡΛ Κλινικής του «Μητέρα».

Τα συμπτώματα
Η αλλεργική ρινίτιδα είναι φλεγμονή της βλεννογόνου της 
μύτης, λόγω υπέρμετρης ευαισθησίας στη γύρη, τη χλόη, τη 
σκόνη, τις τρίχες και τα φτερά οικιακών ζώων. Συχνά εμφα-
νίζεται μαζί με την αλλεργική επιπεφυκίτιδα και το άσθμα.
Καθώς μερικά συμπτώματα του κορονοϊού είναι όμοια με 
εκείνα της αλλεργικής ρινίτιδας, δεν είναι λίγοι εκείνοι οι 
ασθενείς που πανικοβάλλονται, σπεύδοντας να κάνουν δι-
αγνωστικά τεστ. Για τον λόγο αυτό, οι ΩΡΛ συστήνουν οι 
ασθενείς να συμβουλεύονται πρώτα τον γιατρό τους, αν 
εμφανίζουν μερικά από τα συμπτώματα που προκαλεί η αλ-
λεργική ρινίτιδα.

Tα βασικά συμπτώματα της αλλεργικής ρινίτιδας είναι:
● Φτέρνισμα: Έντονο και συχνό φτέρνισμα, το πρωί ή 
όταν το άτομο εκτίθεται σε χώρους όπου υπάρχει υψηλή 
συγκέντρωση στο υπεύθυνο αερο-αλλεργιογόνο (κήποι ή 
πάρκα για τη γύρη, αποθήκες, γυμναστήρια για μύκητες και 
ακάρεα).
● Φαγούρα - κνησμός στον φάρυγγα, στα αυτιά και 
στη μύτη.
● Μπούκωμα μύτης - ρινική συμφόρηση: Επηρεάζει συ-
χνά την όσφρηση, αλλοιώνοντας και τη γεύση, καθώς αυτές 
οι δύο αισθήσεις είναι στενά συνδεδεμένες.
● Επηρεασμός ακοής. Σε κάποιους ασθενείς επηρεάζει 
και την ακοή, προκαλώντας την αίσθηση ότι έχουν βουλω-
μένα αυτιά. Αυτό συμβαίνει διότι ένα τμήμα του αυτιού επι-
κοινωνεί με τη μύτη.
● Ρινική καταρροή: Έκκριση διάφανης βλέννας, σε αρκε-
τή ποσότητα.

Συχνά η αλλεργική ρινίτιδα μπορεί να συνδεθεί με:
➤ Αλλεργική επιπεφυκίτιδα
➤ Οπισθορινική καταρροή
➤ Βήχα
➤ Ροχαλητό
➤ Κόπωση, κεφαλαλγία ή πονοκέφαλο
➤ Συχνές ωτίτιδες
➤ Ιγμορίτιδα
➤ Ρινικούς πολύποδες

Σε έξαρση η αλλεργική ρινίτιδα στην Ελλάδα
Καθώς την τελευταία περίοδο στη χώρα μας παρατηρού-
νται συχνές καιρικές αλλαγές, η αλλεργική ρινίτιδα βρίσκε-
ται σε έξαρση, ταλαιπωρώντας δεκάδες χιλιάδες παιδιά και 
ενήλικες. Βασικός κανόνας για όσους έχουν υπέρμετρη ευ-
αισθησία είναι να αποφεύγουν τη γύρη, τη χλόη, τη σκόνη, 
τις τρίχες και τα φτερά οικιακών πτηνών.
«Το πρόβλημα της αλλεργικής ρινίτιδας λαμβάνει παγκόσμι-
ες διαστάσεις, καθώς τους τελευταίους 12 μήνες 17,6 εκα-
τομμύρια ενήλικες και 6,6 εκατομμύρια παιδιά διαγνώστη-
καν θετικοί στην πάθηση», προσθέτει ο Δρ. Αρτόπουλος.

Θεραπεία
Η διάγνωση της αλλεργικής ρινίτιδας γίνεται με βάση το 
ιστορικό του ασθενή και με διεξαγωγή αντικειμενικής εξέ-
τασης. Οι δερματικές δοκιμασίες νυγμού (skin prick tests), 
οι οποίες δίνουν αποτέλεσμα σε 15-20 λεπτά, και οι αιμα-
τολογικές εξετάσεις για τη μέτρηση ολικής ανοσοσφαιρίνης 
E και ειδικών ανοσοσφαιρινών Ε, μπορούν να εντοπίσουν 
το υπεύθυνο αλλεργιογόνο, ώστε να δοθούν οι κατάλληλες 
οδηγίες αποφυγής, αλλά και να οριστεί η διάρκεια της θε-
ραπείας.

Συνήθως, για τη θεραπεία της αλλεργικής ρινίτιδας
χορηγούνται:
✓ Αντι-ισταμινικά
✓ Αποσυμφορητικά
✓ Ενδορινικά στεροειδή
✓ Αντι-λευκοτριενικά
✓ Ανοσοθεραπεία

Σημειωτέον ότι η αλλεργική ρινίτιδα μπορεί, αφ' ενός, να 
υφίσταται όλο τον χρόνο, εφόσον τα αερο-αλλεργιογόνα 
υπάρχουν πάντα, όπως συμβαίνει με τα ακάρεα της σκόνης 
ή με τα επιθήλια ζώων. Αφ' ετέρου, μπορεί να είναι εποχική, 
λόγω της γύρης των δέντρων και των χόρτων που υπάρχει 
στην ατμόσφαιρα μόνο κατά την ανθοφορία.    

➤ www.artopoulos.com.gr
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Μυϊκές κράμπες
Πότε τις παθαίνουμε και πώς 
μπορούμε να τις προλάβουμε;

Οι μυϊκές κράμπες αποτελούν ένα συχνό και επώδυνο 
πρόβλημα, αλλά ευτυχώς μπορούμε να τις προλάβουμε ή και να 
τις αντιμετωπίσουμε έγκαιρα και αποτελεσματικά. 

της Έλενας Κιουρκτσή
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Ο ι κράμπες, ή αλλιώς μυϊκοί σπασμοί, είναι συνεχείς και 
επώδυνες συσπάσεις συχνά ενός ή περισσότερων μυών 
της ίδιας ομάδας του σώματος. Ενδέχεται να εμφανι-
στούν ξαφνικά σε οποιονδήποτε μυ, προκαλούν έντονο 
πόνο, ενώ μπορεί να διαρκέσουν από λίγα δευτερόλε-
πτα, έως αρκετή ώρα. Εκτός από τον έντονο πόνο που 
προκαλούν, δεν επιτρέπουν και στους μυς που έχουν 
προσβληθεί να λειτουργήσουν κανονικά. 

Πού οφείλονται
Βασικές αιτίες για την εκδήλωσή τους είναι η κακή κυκλοφορία του αίματος, αλλά 
και η έλλειψη ηλεκτρολυτών (καλίου, νατρίου) και μεταλλικών στοιχείων (ασβεστί-
ου, φωσφόρου, μαγνησίου). Τα παραπάνω μπορεί να προκύψουν όταν επικρατούν 
πολύ υψηλές ή πολύ χαμηλές θερμοκρασίες, ενώ είναι ενδεικτικό ότι εκδηλώνονται 
συχνότερα αυτή την εποχή, επειδή η ζέστη επηρεάζει την ομαλή κυκλοφορία του 
αίματος.
Κράμπες παθαίνουμε, επίσης, όταν οι μύες καταπονούνται υπερβολικά κατά τη δι-
άρκεια εργασίας ή άσκησης. Γι' αυτό μπορεί να μας "πιάνουν" όταν κολυμπάμε 
πολλή ώρα στη θάλασσα και με έντονο ρυθμό. Τέλος, κράμπες εμφανίζονται κατά 
την εγκυμοσύνη, όταν παρουσιάζουμε αφυδάτωση ή έχουμε καταναλώσει μεγάλες 
ποσότητες αλκοόλ. 
Πάντως, πιο επιρρεπείς στις κράμπες είναι οι υπέρβαροι, οι ηλικιωμένοι και όσοι 
κάνουν καθιστική ζωή.

Λήψη διουρητικών και κράμπες 
Το κάλιο είναι απαραίτητο για τη νευρική και μυϊκή λειτουργία. Αυτός είναι και ο 
λόγος που η απώλεια καλίου, η οποία παρατηρείται ιδιαίτερα λόγω της λήψης διου-
ρητικών φαρμάκων για την αντιμετώπιση της υψηλής πίεσης, μπορεί να προκαλεί 
μυϊκές κράμπες. Στην αντιμετώπιση της έλλειψης καλίου μπορεί να βοηθήσει η κα-
τανάλωση αποξηραμένων φρούτων, σύκων, σταφυλιών και ηλιόσπορων. 

Πότε μπορεί να μου συμβεί
Κράμπες μπορούν να συμβούν κατά τη διάρκεια δραστηριοτήτων στο σπίτι, στο 
γραφείο, κατά το κολύμπι ή το τρέξιμο. Κράμπες μπορούν να συμβούν ακόμη και 
όταν κάποιος είναι ακίνητος. Η υπερβολική ένταση, η εξαντλητική άσκηση ή οι 
τραυματισμοί συνιστούν, και στην περίπτωση της ακινησίας, αιτίες που συμβάλλουν 
στην πρόκληση μυϊκών κραμπών. Κράμπες συμβαίνουν πολλές φορές και όταν κοι-
μόμαστε, επηρεάζοντας συχνότερα τους μυς τού πίσω μέρους της κνήμης και των 
δακτύλων των ποδιών. 
Είναι γεγονός ότι μυϊκοί σπασμοί μπορεί να συμβούν στον καθένα, κατά καιρούς. 
Ωστόσο, όταν αυτοί είναι έντονοι, επιμένουν ή συνοδεύονται από επιπρόσθετα 
συμπτώματα, τότε απαιτείται ιατρική συμβουλή.

Οι κράμπες των αθλούμενων
Στους αθλητές, οι συχνότερες αιτίες που προκαλούν κράμπες είναι η εξαντλητική 
χρήση των μυών, το στρες και η αφυδάτωση κατά τη διάρκεια σπορ και ασκήσε-
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ων. Σε αυτή την περίπτωση, συστήνεται σωστή προθέρμανση πριν από την 
άσκηση σε όλο το σώμα, με ιδιαίτερη έμφαση στα σημεία που θα ασκηθούν, 
μυϊκές διατάσεις πριν, κατά τη διάρκεια και μετά το τέλος της άσκησης, και 
προοδευτική ένταση κατά τη προπόνηση.
 

Ο ρόλος της διατροφής
Ειδικά τους θερμούς μήνες του χρόνου, λόγω της μεγάλης εφίδρωσης, αλλά 
και κατά τη διάρκεια παρατεταμένης άσκησης, χάνουμε μεγάλα ποσά ηλε-
κτρολυτών – σημαντικών στοιχείων για τη ρύθμιση της θερμοκρασίας του 
σώματος. Οι χαμηλές ποσότητες ασβεστίου, μαγνησίου, νατρίου και καλίου 
από τον οργανισμό μπορεί να είναι καθοριστικοί παράγοντες στο να εκδη-
λωθούν κράμπες. 
➤ Τροφές που καλύπτουν τις ανάγκες μας σε ασβέστιο είναι τα γαλακτο-
κομικά προϊόντα και τα μικρά ψάρια που τρώγονται με τα κόκαλα. Από τις 
φυτικές τροφές, υψηλή περιεκτικότητα σε ασβέστιο έχουν το μπρόκολο και 
το σουσάμι. 
➤ Τροφές πλούσιες σε μαγνήσιο είναι τα πλήρη δημητριακά και οι ξηροί 
καρποί, καθώς και το μεταλλικό νερό. 
➤ Το δε νάτριο ο ανθρώπινος οργανισμός μπορεί να το προσλάβει, εκτός 
από το αλάτι, και από τα κονσερβοποιημένα τρόφιμα, από ορισμένα παχιά 
ψάρια και από προπαρασκευασμένα φαγητά. 

Τι να κάνουμε αν πάθουμε κράμπα
Κατ' αρχήν, προσπαθούμε να επαναφέρουμε τον βραχυμένο μυ στην αρχική 
του κατάσταση. Έτσι:
• Αν η κράμπα εκδηλωθεί στο γαστροκνήμιο (γάμπα), να τεντώσουμε το 
πόδι μας και να τραβήξουμε προς το μέρος μας τα δάχτυλα του ποδιού. 
• Αν εκδηλωθεί στον δικέφαλο βραχιόνιο (ποντίκι), να τεντώσουμε το χέρι 
και να σπρώξουμε τα δάχτυλα του χεριού προς τα κάτω. 
Πολλές φορές, ο μυς παραμένει ερεθισμένος και μπορεί να ξανα-συσπαστεί. 
 

Κράμπα... θαλάσσης
Καθότι κράμπα ενδέχεται να πάθουμε οποιαδήποτε στιγμή, σε περίπτωση 
που συμβεί μέσα στη θάλασσα, η έλλειψη ψυχραιμίας μπορεί να οδηγήσει 
ακόμη και σε πνιγμό. 
Έτσι, λοιπόν, αν κολυμπάμε στα βαθιά και μας πιάσει κράμπα στο πόδι, γυρί-
ζουμε ανάσκελα και προσπαθούμε με τα δάχτυλα του χαλαρού μας ποδιού 
να τεντώσουμε το πόδι που έχει πάθει την κράμπα, πιέζοντας το στην πε-
ριοχή των δακτύλων. Αν δεν τα καταφέρουμε, ήρεμα και αργά κολυμπάμε 
ύπτια προς την ακτή. 
Όταν βγούμε από τη θάλασσα, κάνουμε διατάσεις στο σημείο της κράμπας 
ή ελαφρύ μασάζ. Επιστρέφοντας από την παραλία, κάνουμε ένα ζεστό ντους 
και φροντίζουμε να ξεκουραστούμε.
 
Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες τον Ορθοπεδικό Χειρουργό Δρ. Ελευθέριο Ζαμπάκο 
και την Ειδική Παθολόγο Δρ. Βασιλική Πατάτση

Τα συμπτώματα
Τα συνήθη συμπτώματα είναι ξαφνικός, 
έντονος πόνος που εμφανίζεται απρο-
ειδοποίητα σε μυς, ιδιαίτερα στα κάτω 
μέλη. Ταυτόχρονα, στους μυς που πα-
θαίνουν κράμπα δημιουργείται μια σκλη-
ρή μυϊκή μάζα, που είναι ψηλαφητή κάτω 
από το δέρμα, η οποία όμως υποχωρεί 
όταν ο μυϊκός σπασμός σταματήσει.

Κάλλιον
το προλαμβάνειν...
- Καλό είναι, όταν αυξάνεται η θερμο-
κρασία, να πίνουμε άφθονο νερό, ώστε 
ο οργανισμός μας να έχει επάρκεια σε 
ηλεκτρολύτες και μεταλλικά στοιχεία. 
Ακόμα, λαμβάνουμε επαρκή ποσότητα 
αλατιού, ιδιαίτερα αν είμαστε χορτοφά-
γοι και εφόσον δεν υπάρχουν σχετικές 
ιατρικές αντενδείξεις (π.χ. υπέρταση). 
- Φροντίζουμε να μειώσουμε ή να δια-
κόψουμε την κατανάλωση αλκοόλ και να 
τρώμε πέντε φρούτα καθημερινά. 
- Σημαντικό είναι να κοιμόμαστε και να 
ξεκουραζόμαστε επαρκώς.
- Αποφεύγουμε να φοράμε συνεχώς 
ψηλά τακούνια. 
- Αποφεύγουμε την πολύωρη ορθοστα-
σία, καθώς και τις ακραίες θερμοκρασίες 
στο μπάνιο (καυτό-κρύο).

Επιπλέον:
- Φροντίζουμε να μη μένουμε εκτεθειμέ-
νοι πολλές ώρες στη ζέστη και στον ήλιο 
ή στο πολύ κρύο.
- Πριν ασκηθούμε (και ειδικά αν δεν εί-
μαστε αρκετά γυμνασμένοι), κάνουμε 
πάντα προθέρμανση και, όταν τελειώ-
σουμε, ασκήσεις χαλάρωσης. 
- Προτού ξαπλώσουμε για ύπνο, κάνου-
με αρκετές διατάσεις στα πόδια για να 

τονώσουμε την κυκλοφορία του αίματος.
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Καούρα 
Πού μπορεί να οφείλεται

και πώς τη διαχειριζόμαστε

Σύμπτωμα μιας σοβαρής κατάστασης που απαιτεί ιατρική διερεύνηση μπορεί να 
είναι η καούρα, αυτή η αίσθηση καψίματος στο στήθος, ακριβώς πίσω από το 
στέρνο. Αν και τα περιστασιακά επεισόδια δεν αποτελούν αιτία συναγερμού και 
αντιμετωπίζονται με μη συνταγογραφούμενα φάρμακα, στις περιπτώσεις που η 
ενόχληση αυτή προκύπτει συχνά, ξεπερνά δηλαδή τις 2 φορές την εβδομάδα, δεν 
πρέπει να αφεθεί αδιάγνωστη η αιτία που την προκαλεί.

«Σημεία που πρέπει να σας στρέψουν σε αναζήτηση ιατρικής βοήθειας είναι η επιμονή της 
καούρας παρά τη χρήση φαρμάκων, η δυσκολία στην κατάποση, η επαναλαμβανόμενη ναυτία ή 
τάση εμέτου, αλλά και η απώλεια βάρους ή η έλλειψη όρεξης», τονίζει ο γενικός χειρουργός, 
Δρ. Αναστάσιος Ξιάρχος, ιδρυτικό μέλος και πρώτος Πρόεδρος της Ελληνικής Επιστημονικής 
Εταιρείας Ορθοπρωκτικής Χειρουργικής, Ερευνητής και Διδάσκων στο Εργαστήριο Βιοπληροφο-
ρικής και Ανθρώπινης Ηλεκτροφυσιολογίας στο Ιόνιο Πανεπιστήμιο. 

Μερικές από τις αιτίες πρόκλησής της μπορεί να είναι και οι εξής:

• Διαφραγματοκήλη
Φυσιολογικά, το διάφραγμα, ο θολωτός μυς που χωρίζει την κοιλιακή από τη θωρακική κοιλότητα, 
βοηθά να παραμένει κλειστός ο Kατώτερος Oισοφαγικός Σφιγκτήρας (ΚΟΣ), ο οποίος ενεργεί 
σαν μία μονόδρομη βαλβίδα, επιτρέποντας τη δίοδο του φαγητού στο στομάχι και κλείνοντας 
αμέσως μετά την κατάποση, για να αποτρέψει την παλινδρόμηση των υγρών του στομάχου, τα 
οποία έχουν υψηλή περιεκτικότητα οξέων.
H διαφραγματοκήλη αποτελεί μία κήλη διαφορετικής μορφής από τις συνηθισμένες, καθώς εμ-
φανίζεται εσωτερικά της κοιλίας, συνήθως ως προβολή του στομάχου εντός του θώρακα, μέσω 
του διαφράγματος. Πρόκειται για μία συχνή πάθηση, καθώς αφορά το 10% του πληθυσμού άνω 
των 40 ετών, αγγίζοντας το 50% σε ανθρώπους άνω των 70 ετών. Συνήθως προκαλεί συμπτώματα 
γαστροοισοφαγικής παλινδρόμησης, μεταξύ των οποίων και η καούρα.
Ενδεχομένως, λοιπόν, να πάσχει κάποιος από διαφραγματοκήλη χωρίς να το ξέρει, καθώς οι ανα-
γωγές των γαστρικών υγρών μπορεί να είναι το μοναδικό σύμπτωμα που έχει.

• Εγκυμοσύνη
Οι ορμονικές αλλαγές κατά τη διάρκεια του πρώτου τριμήνου της εγκυμοσύνης φαίνεται να απο-
δυναμώνουν και να χαλαρώνουν τον ΚΟΣ. Ωστόσο, κατά τα τελευταία στάδια της εγκυμοσύνης, 
η πίεση αποτελεί το μεγαλύτερο πρόβλημα, καθώς μπορεί να προκαλέσει δυσλειτουργία του 
σφιγκτήρα.

• Παχυσαρκία
Μελέτες έχουν καταδείξει ότι η πολυφαγία, η ταχυφαγία, η κατανάλωση τροφών υψηλής περιεκτι-
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κότητας σε λιπαρά, αλλά και ανθρακούχων ποτών είναι συνήθειες που μπορούν να οδηγήσουν σε 
παλινδρόμηση, που αποτελεί και την αιτία της καούρας.
Η κατανάλωση μεγάλων γευμάτων αυξάνει τις πιθανότητες του συμπτώματος, εξαιτίας της δημι-
ουργίας πίεσης στην κοιλιακή χώρα, όπως συμβαίνει και στις έγκυες γυναίκες λόγω του επιπλέον 
βάρους τους.
Η απώλεια κιλών είναι ο μοναδικός τρόπος αποφυγής της καούρας που προκαλείται από τον 
συγκεκριμένο λόγο.

• Αδύναμος Σφιγκτήρας
Περίπου το 25% των ατόμων με γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση, μια πάθηση που αποτελεί 
πρόβλημα όταν τα περιστατικά καούρας είναι επίμονα και επαναλαμβανόμενα, έχουν αδύναμο 
Kατώτερο Oισοφαγικό Σφιγκτήρα. Η κατάσταση αυτή παρατηρείται συχνότερα σε ηλικιωμένα 
και παχύσαρκα άτομα.

• Αργή πέψη
Υπάρχουν άτομα με χρόνια καούρα επειδή πάσχουν από γαστροπάρεση, δηλαδή από καθυ-
στερημένη γαστρική κένωση, κατά την οποία η τροφή παραμένει στο στομάχι για μεγαλύτερο 
χρονικό διάστημα από το κανονικό.
Η νόσος παρατηρείται συχνότερα σε άτομα με σακχαρώδη διαβήτη, εξαιτίας της καταστροφής, 
από τα χρόνια υψηλά επίπεδα γλυκόζης στο αίμα, του πνευμονογαστρικού νεύρου, το οποίο 
ελέγχει τις συστολές για την προώθηση της τροφής στο στομάχι.

«Η διαχείριση της καούρας γίνεται σχετικά εύκολα, αρκεί να χάσει κάποιος βάρος, να διακόψει 
το κάπνισμα, να τρώει λιγότερα λιπαρά, πικάντικα και όξινα τρόφιμα. Η ήπια και περιστασιακή 
καούρα μπορεί να αντιμετωπιστεί και με φάρμακα, όπως τα αντιόξινα. Ο γιατρός είναι αρμόδιος 
να αξιολογήσει εάν πρέπει ο ασθενής να λαμβάνει αντιόξινα και σε ποια δοσολογία. 
Ωστόσο, η καούρα μπορεί να είναι σύμπτωμα ενός σοβαρότερου προβλήματος, όπως η γαστροοι-
σοφαγική παλινδρόμηση, η οποία αυξάνει τον κίνδυνο για οισοφαγίτιδα, στένωση, έλκος, αιμορρα-
γία, δυσπλασία, ακόμη και καρκινογένεση. Γι’ αυτό και δεν πρέπει να αφήνεται ποτέ αδιάγνωστη 
και αθεράπευτη», συμβουλεύει ο Δρ. Ξιάρχος.
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Δυσανεξία στη λακτόζη
 Πώς την αναγνωρίζω και

ποιες οι εναλλακτικές μου στο φαγητό;

Η 
λακτόζη είναι ένας δισακχαρίτης 
(υδατάνθρακας) που συναντάμε κυ-
ρίως στα γαλακτοκομικά προϊόντα, 
σε διάφορα ποσοστά. Η δυσανεξία 
στη λακτόζη, συγκεκριμένα, αφορά 
την κατάσταση κατά την οποία ο 
οργανισμός ενός ανθρώπου αδυνα-

τεί να µεταβολίσει τη λακτόζη και δεν μπορεί να διασπάσει όλη 
την ποσότητα που προσλαμβάνει.

Η δυσανεξία στη λακτόζη μπορεί να είναι:
● Πρωτογενής. Αυτή είναι και η πιο συχνή μορφή, η οποία 
προκαλείται από μείωση της παραγωγής λακτάσης όσο το άτο-
μο μεγαλώνει, με αποτέλεσμα να απορροφάται ελάχιστα η λα-
κτόζη. Είναι πιθανό να οφείλεται και σε γονιδιακή προδιάθεση.
● Δευτερεύουσα. Πρόκειται για πιο σπάνια μορφή, η οποία 
προκαλείται από κάποια ασθένεια, όπως π.χ. η κοιλιοκάκη. Σε 
αυτή την περίπτωση, η φλεγμονή στο τοίχωμα του εντέρου 
μπορεί να οδηγήσει σε προσωρινή μείωση της παραγωγής λα-
κτάσης.

Όσον αφορά τα συμπτώματα, τα άτομα που έχουν δυσανε-
ξία στη λακτόζη εμφανίζουν συνήθως ναυτία, κράμπες στο 
στομάχι, αέρια, φούσκωμα και διάρροια μετά την κατανάλωση 
γάλακτος ή τη λήψη τροφών που περιέχουν τον συγκεκριμένο 
δισακχαρίτη. Τα συμπτώματα αυτά τείνουν να εμφανίζονται 
περίπου 15 λεπτά, έως και μερικές ώρες, μετά την κατανάλωση 
τροφών πλούσιων σε λακτόζη.

Τι μπορούμε να κάνουμε
Ωστόσο, τα άτομα με δυσανεξία στη λακτόζη σε καμία περί-
πτωση δεν πρέπει να αποκλείσουν εντελώς από τη διατροφή 
τους τα γαλακτοκομικά προϊόντα, τα οποία περιέχουν ασβέ-
στιο και βιταμίνη D – δύο θρεπτικά στοιχεία απαραίτητα για 
την υγεία του οργανισμού. 
Σε κάποιους η δυσανεξία στη λακτόζη μπορεί να μην επιτρέ-

πει καθόλου κατανάλωση γάλακτος ή γαλακτοκομικών προϊ-
όντων, ενώ σε άλλους ενδεχομένως να επιτρέπει επιλεκτική 
κατανάλωση μικρών ποσοτήτων. Γι' αυτό, όσοι ανακαλύπτουν 
ότι έχουν αυτού του είδους τη δυσανεξία θα πρέπει να μάθουν 
πώς να τρώνε ώστε, αφ' ενός, να αποφεύγουν τα δυσάρεστα 
συμπτώματα και, αφ' ετέρου, να μπορούν να προσλαμβάνουν 
το απαραίτητο γι' αυτούς ασβέστιο.

Ας δούμε μερικές συμβουλές, στις οποίες κατέληξε πρό-
σφατη έρευνα, οι οποίες μπορούν να βοηθήσουν τα άτο-
μα με δυσανεξία ώστε να μη χάσουν τα οφέλη που σχετί-
ζονται με τα γαλακτοκομικά:
• Αρχικά, για την ύφεση των συμπτωμάτων, είναι απαραίτητος 
ο περιορισμός της κατανάλωσης προϊόντων πλούσιων σε λα-
κτόζη.
• Σταδιακή κατανάλωση αγελαδινού γάλακτος (από 30 έως 250 
ml/ημέρα), το οποίο πρέπει να καταναλώνεται μαζί με άλλες 
τροφές, προκειμένου να επιβραδύνεται η απελευθέρωση λα-
κτόζης στο λεπτό έντερο.
• Κατανάλωση παλαιωμένου τύπου τυριού και γενικά πιο σκλη-
ρών τυριών, τα οποία περιέχουν χαμηλό έως και καθόλου με-
ρίδιο λακτόζης, όπως είναι το τσένταρ ή το πεκορίνο, η γρα-
βιέρα και η παρμεζάνα.
• Κατανάλωση προϊόντων με μειωμένη λακτόζη, τα οποία είναι 
διατροφικά όμοια με τα γαλακτοκομικά προϊόντα, όπως για 
παράδειγμα τα υποκατάστατα του γάλακτος (π.χ. γάλα σόγιας, 
καρύδας κ.λπ.) ή και προϊόντων με γάλα χωρίς λακτόζη, τα 
οποία υπάρχουν διαθέσιμα στο εμπόριο.
• Κατανάλωση προϊόντων που έχουν υποστεί ζύμωση, όπως 
το γιαούρτι, που αποτελούν επίσης πηγή προβιοτικών και πρε-
βιοτικών, και ασκούν ευεργετικά αποτελέσματα στη γαστρε-
ντερική μικροχλωρίδα.

Οι εναλλακτικές
Στις μέρες μας, υπάρχουν πολλά προϊόντα με μειωμένη ή και 
καθόλου λακτόζη, τα οποία μπορούν να αντικαταστήσουν τα 
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Μεγαλώνοντας, όλο και περισσότεροι άνθρωποι εμφανίζουν συμπτώματα δυσανεξίας σε προϊόντα με 
μεγάλη ποσότητα λακτόζης, όπως το παγωτό, το γάλα, το βούτυρο, οι κρέμες, μερικά τυριά ή το ψωμί. 
Μάλιστα, σύμφωνα με σχετικές έρευνες, το ποσοστό του πληθυσμού που παρουσιάζει τη συγκεκριμένη 
δυσανεξία υπερβαίνει το 65%! Τι συμβαίνει στον οργανισμό των ατόμων με δυσανεξία στη λακτόζη, ποια 
τα συμπτώματα και με ποια προϊόντα μπορούν να αντικαταστήσουν τα κοινά γαλακτοκομικά;
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γαλακτοκομικά. Για παράδειγμα, τα άτομα με δυ-
σανεξία δεν χρειάζεται να κόψουν τη λατρεμέ-
νη συνήθεια του καφέ με προσθήκη γάλακτος. 
Υπάρχουν πολλά υποκατάστατα που μπορούν να 
αντικαταστήσουν το γάλα, όπως είναι το γάλα σό-
γιας, ρυζιού, καρύδας, αμυγδάλου ή βρώμης. Είναι 
χαρακτηριστικό ότι εταιρείες που πρωτοπορούν 
στην κατηγορία ready to drink καφέ, έχουν με-
ριμνήσει και για τα άτομα με τέτοιου είδους δυ-
σανεξία, δημιουργώντας προϊόντα καφέ με γάλα 
χωρίς λακτόζη.
Το κεφίρ, επίσης, όπως και το γιαούρτι, μπορεί 
να καταναλωθεί ως προβιοτικό για ένα πιο υγιές 
πεπτικό σύστημα. Ερευνητές ανακάλυψαν πως 
το κεφίρ και το γιαούρτι βοηθούν την πέψη της 
λακτόζης και ελαχιστοποιούν τις παρενέργειες 
της δυσανεξίας, καταφέρνοντας να μειώσουν το 
φούσκωμα κατά 50%, συγκριτικά με το γάλα. Στο 
εμπόριο κυκλοφορούν και πολλά συμπληρώματα 
λακτάσης, τα οποία βοηθούν στην αναπλήρωση 
του συγκεκριμένου ενζύμου και στην πέψη της 
λακτόζης. 
Καθώς το ασβέστιο, το οποίο περιέχεται στα γα-
λακτοκομικά, είναι σημαντικό για τα παιδιά, τους 
εφήβους, τις εγκύους, αλλά και τις γυναίκες μετά 
την εμμηνόπαυση, σε περίπτωση δυσανεξίας στη 
λακτόζη οι τροφές που μπορούν να προλάβουν 
την έλλειψή του είναι, μεταξύ άλλων, το μπρόκο-
λο, οι μπάμιες, το λάχανο, οι κονσερβοποιημένες 
σαρδέλες, ο τόνος, ο σολομός και τα αμύγδαλα. 
Επιπλέον, στην αγορά μπορεί κανείς να βρει χυ-
μούς και δημητριακά ενισχυμένα με ασβέστιο.

Συμπερασματικά, παρόλο που η δυσανεξία στη 
λακτόζη αποτελεί πλέον ένα σύνηθες φαινόμενο, 
ταλαιπωρώντας ένα μεγάλο ποσοστό του πληθυ-
σμού, παραμένει απόλυτα διαχειρίσιμο. 
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Οι θερμές ημέρες έχουν ήδη κάνει αισθητή την παρουσία τους και, μαζί τους, 
τα... αισθητικού τύπου προβλήματα, όπως η κυτταρίτιδα, η χαλάρωση και το 
τοπικό πάχος, που απασχολούν τις περισσότερες γυναίκες, ανεξαρτήτως ηλι-
κίας. Τα αποκαλούμενα "ψωμάκια" ή το δέρμα σε μηρούς και γλουτούς που 
θυμίζει «φλοιό πορτοκαλιού» αποτελούν ένα μόνιμο πονοκέφαλο για το ωραίο 
φύλο, ταλαιπωρώντας το ιδιαίτερα τους ζεστούς μήνες.

Συχνά η κυτταρίτιδα συνοδεύεται από χαλάρωση, με αποτέλεσμα η όψη του δέρματος να δείχνει 
"κυματοειδής" ή να έχει εντυπώματα στην επιφάνειά του, γεγονός που επηρεάζει αρνητικά την 
αυτοπεποίθηση της γυναίκας και, κατ’ επέκταση, την καθημερινότητά της. 
Τα πιο συνηθισμένα αίτια είναι οι ορμονικές δυσλειτουργίες, ο κληρονομικός παράγοντας, η κακή 
διατροφή, η υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ ή το κάπνισμα. 
Ωστόσο, υπάρχουν άμεσοι και ασφαλείς τρόποι να αντιμετωπίσουμε, ή και να εξαλείψουμε, αυ-
τούς τους... απρόσκλητους επισκέπτες, χάρη στη συνεργασία Τεχνολογίας και Ιατρικής. 

Λεμφικό μασάζ κατά της κυτταρίτιδας (Endermologie) 
Τι είναι: Συνιστά την πλέον φημισμένη αντιμετώπιση κατά της κυτταρίτιδας διεθνώς. Η φιλο-
σοφία της θεραπείας στηρίζεται στην ηλεκτρονικά ελεγχόμενη μηχανική δράση δυο κυλίνδρων 
ιατρικού μηχανήματος, οι οποίοι "κινητοποιούν" τον δερματικό ιστό. Η μέθοδος εφαρμόζεται 
αποκλειστικά από εκπαιδευμένους χειριστές.
Ενδείκνυται: Σε περιπτώσεις επιδερμικής χαλάρωσης και τοπικού πάχους. Σε περιπτώσεις όπου 
το πρόβλημα τοπικού πάχους είναι πολύ έντονο, τότε καλύτερο αποτέλεσμα δίνει πρώτα η λιπο-
αναρρόφηση και μετά η χρήση του Endermologie, για διάστημα ενός μήνα.

Τέλεια πόδια 
χάρη στη συνεργασία Τεχνολογίας

και Ιατρικής

Το "lockdown" των ρούχων εξαιτίας της κυτταρίτιδας, της χαλάρωσης και του 
τοπικού πάχους μπορεί να αρθεί, όταν η Τεχνολογία συναντά την Ιατρική.

 της Έλενας Κιουρκτσή
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Αντενδείκνυται: Όταν υπάρχει ιστορικό εν τω βάθει φλεβικής θρόμβωσης ή υπάρχουν ανοιχτά 
τραύματα στα πόδια ή δερματικές αλλοιώσεις. 
Πώς επιδρά: Η δερματική διέγερση από το Endermologie βοηθάει στην εναρμόνιση του συνδετι-
κού ιστού, αυξάνοντας τόσο την αιματική, όσο και τη λεμφική κυκλοφορία, και εξαλείφοντας έτσι τα 
μεταβολικά υπολείμματα που προκαλούν αισθητικά προβλήματα. 
Διάρκεια θεραπείας: Κάθε θεραπεία διαρκεί περίπου 35 λεπτά και γίνεται 2 με 3 φορές την εβδο-
μάδα. Η ενδιαφερόμενη φοράει ένα ειδικό κορμάκι (LPG bodywear), το οποίο διευκολύνει την κί-
νηση των κυλίνδρων στο σώμα και προστατεύει την υγιεινή της. Χρειάζονται περίπου 10 θεραπείες 
για να φανεί το αποτέλεσμα και 1 με 2 συνεδρίες το τρίμηνο για συντήρηση του αποτελέσματος. 
Ο συνολικός αριθμός των συνεδριών διαφέρει κατά περίπτωση (υπολογίζεται κατά μέσο όρο ότι 
χρειάζονται 15-20 επισκέψεις). Καθημερινά φέρονται να εμπιστεύονται αυτή την πρακτική περισ-
σότερα από 100.000 άτομα. 
Παρενέργειες: Δεν υπάρχουν, εφόσον εφαρμόζεται με ιατρικό μηχάνημα, εγκεκριμένο από τον 
μεγαλύτερο και πλέον αυστηρό οργανισμό, τον FDA (Οργανισμό Τροφίμων και Φαρμάκων των 
ΗΠΑ).
Αποτελέσματα: Ένα πιο αδύνατο και καλλίγραμμο σώμα, με πιο απαλό και σφιχτό δέρμα.                      
Τα θεαματικά αποτελέσματα της θεραπείας Endermologie είναι ευδιάκριτα μέσα από μετρήσεις και 
φωτογραφίες, πριν, κατά τη διάρκεια και στο τέλος της θεραπείας.
Υπέρ και κατά: Στα "υπέρ" περιλαμβάνεται το ότι είναι μια μέθοδος που προσφέρει χαλάρωση και 
αίσθηση ευεξίας, ενώ δεν απαιτεί καμία ιατρική πράξη ή χρήση χημικών ουσιών. Απλά ενεργοποιεί 
και ανανεώνει κάποιες από τις φυσικές λειτουργίες του οργανισμού και του δέρματος. Επίσης, οι 
αισθητικού τύπου αλλαγές εστιάζονται στις περιοχές όπου το πρόβλημα είναι έντονο, ενώ ταυ-
τόχρονα προστατεύονται εκείνες όπου η μείωση του όγκου δεν είναι επιθυμητή (π.χ. πρόσωπο, 
στήθος κ.λπ.). 
Στα "κατά" περιλαμβάνεται το ότι χρειάζεται να διαθέσει κανείς λίγο χρόνο (2 φορές την εβδομάδα 
τουλάχιστον) και υπομονή, μέχρι να φανεί το τελικό αποτέλεσμα (το οποίο, όμως, μας αποζημιώνει). 

Θεραπεία τοπικού πάχους και κυτταρίτιδας με ραδιοσυχνότητες (Accent) 
Τι είναι: Το σύστημα Accent χρησιμοποιεί τις ραδιοσυχνότητες, συμβάλλοντας στη λείανση και 
σμίλευση του χαλαρωμένου ή ζαρωμένου δέρματος, προκειμένου να επιτευχθεί σύσφιξη, πιο λε-
πτοί γοφοί και μηροί, καθώς και επίπεδο στομάχι. Το μηχάνημα διαθέτει δύο κεφαλές, τη μονοπο-
λική (Unilarge), η οποία μεταφέρει τη θερμότητα στους ιστούς, και την κεφαλή Uniform, η οποία 
συνδυάζει τη μονοπολική ραδιοσυχνότητα με μασάζ για καλύτερη λεμφική παροχέτευση. Κατά 
τη διάρκεια της θεραπείας, αφαιρούνται όλα τα μεταλλικά αντικείμενα που πιθανόν να φοράει μία 
γυναίκα, όπως ρολόι, κοσμήματα κ.λπ..  
Ενδείκνυται: Σε περιοχές όπου εμφανίζεται τοπικό πάχος – μόνο του ή σε συνδυασμό με κυττα-
ρίτιδα.
Αντενδείκνυται: Σε περιπτώσεις που υπάρχει κάποιας μορφής δερματοπάθεια ή βηματοδότης. 
Πώς επιδρά: Η θερμότητα που διαχέεται στους ιστούς έχει ως αποτέλεσμα τη συρρίκνωση των 
λιποκυττάρων, ενώ παράλληλα ενεργοποιούνται οι ινοβλάστες για την παραγωγή κολλαγόνου. Έτσι, 
βελτιώνεται η κυκλοφορία, καθώς και η ποιότητα του δέρματος.
Διάρκεια θεραπείας: Η θεραπεία επαναλαμβάνεται κάθε 10-15 μέρες. Συνολικά χρειάζονται συ-
νήθως 5-6 συνεδρίες. Μετά την εφαρμογή μπορούμε να επιστρέψουμε κανονικά στις καθημερινές 
μας δραστηριότητες.
Παρενέργειες: Πρόκειται για μια απολύτως άνετη, γρήγορη και ανώδυνη θεραπεία.
Αποτελέσματα: Είναι άμεσα, τόσο σε σχέση με την απώλεια πόντων, τη βελτίωση της όψης του 
δέρματος, όσο και σε σχέση με τη σύσφιγξη. Επιπλέον, επέρχεται ακόμη μεγαλύτερη βελτίωση 
κατά τους 3-4 πρώτους μήνες μετά την εφαρμογή. 
Υπέρ και κατά: Συνιστά μία πλήρη, τελευταίας τεχνολογίας θεραπεία – ίσως την πιο δραστική για το 
τοπικό πάχος και την κυτταρίτιδα. Παρόλα αυτά, μπορεί να συνδυαστεί με τη μέθοδο Endermologie 
που ασκεί λεμφικό μασάζ για ακόμη καλύτερο αποτέλεσμα. 
Το μειονέκτημά της είναι ότι δεν μπορεί να εφαρμοστεί στις περιπτώσεις όπου υπάρχει κάποια 
πολύ σοβαρή νόσος, όπως αναφέρεται στις αντενδείξεις.
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Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες τον Δρ. Απόστολο Γαϊτάνη, Πλαστικό Χειρουργό MD CCST, Diplomat EBOPRAS, Μέλος της Ελληνικής Εταιρείας Πλα-
στικής Χειρουργικής και της Διεθνούς Ένωσης Πλαστικών Χειρουργών ISAPS 

Ενέσεις μεσοθεραπείας για την κυτταρίτιδα
Τι είναι: Πρόκειται για μία από τις πλέον αποτελεσματικό-
τερες μεθόδους, η οποία εφαρμόζεται πολλά χρόνια στο 
εξωτερικό και, τελευταία, και στη χώρα μας. Γίνεται με την 
έκχυση πολυβιταμινούχου, συσφιγκτικού και αναπλαστικού 
σκευάσματος στο μεσόδερμα. 
Ενδείκνυται: Για την πρόληψη και αντιμετώπιση αισθητι-
κών προβλημάτων, όπως η δερματική χαλάρωση, η γήραν-
ση του δέρματος, η κυτταρίτιδα κ.ά..
Αντενδείκνυται: Σε περιπτώσεις που υπάρχει υπερευαι-
σθησία στην καφεΐνη. 
Πώς επιδρά: Η εφαρμογή γίνεται στα σημεία που εμφα-
νίζουν κυτταρίτιδα, με σύριγγες που έχουν μια πολύ μικρή 
και λεπτή βελόνα – ώστε τα συστατικά να εισχωρούν καλύ-
τερα μέσα στο δέρμα, δίνοντας άμεσα και ορατά αποτελέ-
σματα. Έτσι βελτιώνεται η μικροκυκλοφορία, η οξυγόνωση 
των κυττάρων και εντείνεται η αποβολή των τοξινών.
Διάρκεια θεραπείας: Ποικίλλει, ανάλογα με την περίπτω-
ση. Πραγματοποιείται συνήθως ένας αριθμός συνεδριών 
(4-6) κάθε μία ή δύο εβδομάδες, και ακολουθεί θεραπεία 
συντήρησης κάθε 3-4 μήνες. Η θεραπεία είναι ανώδυνη.

Παρενέργειες: Ενδιάμεσα στις θεραπείες, ενδείκνυται η 
γυναίκα να κάνει δροσερά ντους, δηλαδή το νερό να μην 
είναι ούτε πολύ ζεστό ούτε πολύ κρύο.  
Αποτελέσματα:  Φαίνονται ήδη από τη δεύτερη συνεδρία, 
και η κυκλοφορία αποκαθίσταται ακόμη και στα πιο απο-
μακρυσμένα κύτταρα, τα οποία συμπιέζονται και παρουσι-
άζουν την όψη «φλοιού πορτοκαλιού». Αφού έχει ολοκλη-
ρώσει έναν αριθμό συνεδριών, μια γυναίκα μπορεί 6 μήνες 
μετά να επαναλάβει μερικές συνεδρίες για διατήρηση του 
αποτελέσματος. Συνήθως συστήνονται 3 επαναληπτικές 
εφαρμογές (μία ανά εβδομάδα). Μπορεί να εφαρμοστεί 
μεμονωμένα ή σε συνδυασμό με τη μέθοδο Endermologie 
για καλύτερα αποτελέσματα.
Υπέρ και κατά: Η μεσοθεραπεία βελτιώνει τη μικροκυ-
κλοφορία, την οξυγόνωση των κυττάρων και την αποβολή 
των τοξινών, γι’ αυτό και θεωρείται μια αρκετά αποτελε-
σματική μέθοδος κατά της κυτταρίτιδας. 
Ωστόσο, μετά την εφαρμογή της μεσοθεραπείας εμφανί-
ζονται συνήθως κάποιες ελαφρές μελανιές στα σημεία που 
έχει γίνει η εφαρμογή, οι οποίες όμως υποχωρούν σταδι-
ακά. 
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Reach to Recovery: Το «Άλμα Ζωής»
υποστηρίζει εθελοντικά γυναίκες με καρκίνο μαστού

H Eurolife FFH και η HOPEgenesis κάνουν ένα νέο μεγάλο βήμα 
στη συνεργασία τους, με τη Eurolife FFH να υιοθετεί συνολικά δέκα 
απομακρυσμένες περιοχές της Ελλάδας για τα επόμενα τρία χρόνια 
(2021-2023), όπου οι γυναίκες κάτοικοι που θέλουν να γίνουν μητέ-
ρες, δεν έχουν εύκολη ή τακτική πρόσβαση σε υπηρεσίες φροντί-
δας, κέντρα υγείας και μαιευτήρια. Παράλληλα με την υιοθεσία των 
περιοχών, οι δύο Οργανισμοί δεσμεύονται για τη δημιουργία αντί-
στοιχου αριθμού παιδικών σταθμών στις περιοχές αυτές, με στόχο 
τα παιδιά που θα γεννηθούν να έχουν τον δικό τους χώρο, όπου θα 
απασχολούνται δημιουργικά. 
Έχοντας κάνει την αρχή από την Πάτμο, η Eurolife FFH και η 
HOPEgenesis επεκτείνουν από φέτος τη δράση τους και στους 

Λειψούς, το Καστελόριζο, τα Άγραφα, την Ανάφη, το Κουφονήσι, τη Νίσυρο, την Τήλο, τη Χάλκη και την Κάσο. 
Το νέο πρόγραμμα παρουσίασαν ο Αλέξανδρος Σαρρηγεωργίου, Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της Eurolife FFH, 
και ο Δρ. Στέφανος Χανδακάς, Πρόεδρος και Ιδρυτής της HOPEgenesis.
Στόχος της ενέργειας είναι η ανατροπή της υπογεννητικότητας, δίνοντας ένα κίνητρο στις νέες οικογένειες, ώστε να 
πάρουν την απόφαση να φέρουν στον κόσμο τα παιδιά τους. Με την υποστήριξη της Eurolife FFH, η HOPEgenesis θα 
προσφέρει σε όλες τις ωφελούμενες των παραπάνω περιοχών τακτική παρακολούθηση και υποστήριξη από γυναικολόγους 
κατά τη διάρκεια της κύησης και του τοκετού, ιατρικές υπηρεσίες και ψυχολογική φροντίδα.

Eurolife FFH - HOPEgenesis: Υιοθεσία δέκα ακριτικών
περιοχών και δημιουργία παιδικών σταθμών

O Πανελλήνιος Σύλλογος Γυναικών με Καρκίνο Μαστού «Άλμα 
Ζωής» δίνει τη δυνατότητα σε οποιαδήποτε γυναίκα με καρκί-
νο του μαστού το επιθυμεί, να μιλήσει και να λάβει την απαραί-
τητη υποστήριξη από εκπαιδευμένη εθελόντρια του Συλλόγου 
που έχει και η ίδια βιώσει την ασθένεια. 
Το εθελοντικό πρόγραμμα βασίζεται στις αρχές του διεθνούς 
Reach to Recovery. Είναι το παλαιότερο πρόγραμμα του 
Συλλόγου «Άλμα Ζωής», αλλά και ο πυρήνας της οργανωμένης 
αλληλοβοήθειας, βασικού πυλώνα λειτουργίας του Συλλόγου. 
Λόγω της πανδημίας, το πρόγραμμα πραγματοποιείται πλέον 
διαδικτυακά μέσω Skype, ώστε να υποστηρίζεται η πρόσωπο με 
πρόσωπο επικοινωνία, αλλά και τηλεφωνικώς. 

Σε συνεργασία με κλινικές μαστού των Νοσοκομείων Έλενα, Ιασώ και Metropolitan, οι ασθενείς μπορούν σε συγκεκριμένες 
ώρες και ημέρες να μιλήσουν με εκπαιδευμένη εθελόντρια του Συλλόγου «Άλμα Ζωής». Το πρόγραμμα χρηματοδοτείται 
από το Greece Race for the Cure®.

Hμέρες και ώρες επικοινωνίας
Έλενα: Τρίτη 10:30-13:00  |  Ιασώ: Τρίτη 10:30-13:00  |  Metropolitan: Πέμπτη 10:30-13:00
Στοιχεία επικοινωνίας: Τηλ: 210-4180016
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Ο ΑΝΤ1 επιστράτευσε και φέτος τη δύναμή του ως Μέσου για καλό σκοπό. Έχοντας ως επί-
κεντρο των δράσεών του το παιδί και ως σταθερές αξίες του την αλληλεγγύη και την ανθρωπιά, 
παραμένει δίπλα σε φορείς που μοιράζονται το όραμά του για ένα καλύτερο αύριο για όλους. 
Κάθε χρόνο, 350 παιδιά στην Ελλάδα και 15.000 παιδιά έως 15 χρονών στην Ευρώπη νο-
σούν από καρκίνο. Τα τελευταία χρόνια, με την πρόοδο της Ιατρικής, τα περισσότερα παιδιά 
μπορούν να ιαθούν με εξειδικευμένη θεραπεία. Γι' αυτόν τον λόγο, ο ΑΝΤ1, φέτος το Πάσχα, 
ανέλαβε να στηρίξει, μέσω του προγράμματος «Κάνε την αγάπη πράξη», τα παιδιά και τις 
οικογένειές τους που φιλοξενούνται στα Σπίτια της «Φλόγας» (Σύλλογος Γονιών Παιδιών με 
Νεοπλασματική Ασθένεια) και δίνουν τον αγώνα τους απέναντι στον καρκίνο της παιδικής 
ηλικίας.
Από τις 18 Απριλίου έως και τις 4 Μαΐου, το κοινό μπορούσε να καλέσει στο 19813 από στα-
θερό ή κινητό, για να κρατηθεί η Φλόγα αναμμένη και να κάνουμε όλοι μαζί την αγάπη πράξη.
 
Γιατί στον καρκίνο της παιδικής ηλικίας δεν υπάρχει πρόληψη, υπάρχει όμως έγκαιρη διάγνωση.
Γιατί η σωστή ενημέρωση της Κοινής Γνώμης διαλύει τις προκαταλήψεις.

Για το 2021, η υποστήριξη που προσφέρει σταθερά η Apivita 
στο περιβάλλον θα αποτυπωθεί σε συνέργειες και δράσεις με 
έναν καινοτόμο οργανισμό, δράσεις και αποστολές του οποίου 
καλύπτονται κάθε χρόνο από διεθνή μέσα ενημέρωσης. 
Η Aegean Rebreath αποτελεί μέλος του Οργανισμού «1% for the 
Planet» και αποτελείται από ωκεανολόγους, περιβαλλοντολόγους 
και επιστήμονες της θάλασσας οι οποίοι μοιράζονται την ίδια 
ανησυχία: την προστασία του θαλάσσιου οικοσυστήματος. 
Προς αυτή την κατεύθυνση, η Aegean Rebreath έχει αναπτύξει 
ένα ολιστικό μοντέλο το οποίο περιλαμβάνει την απομάκρυνση 
των θαλάσσιων απορριμμάτων από τους βυθούς και τις ακτές 
καθώς και την άμεση προώθησή τους για ανακύκλωση σε συνερ-
γαζόμενους φορείς και εταιρείες. 
Η APIVITA και η Aegean Rebreath θα ταξιδέψουν φέτος
 το καλοκαίρι σε πέντε νησιά: Σαντορίνη (4-6 Ιουνίου), Ανάφη 
(16-18 Ιουλίου), Τήνο (3-5 Σεπτεμβρίου), Σύρο (17-19 Σεπτεμβρί-
ου) και Πάρο (15-17 Οκτωβρίου).
Παράλληλα με τις δράσεις καθαρισμού των ακτών και του βυθού, 
και με σκοπό να αποφευχθεί η περαιτέρω επιβάρυνση του 
θαλάσσιου περιβάλλοντος, έχουν προγραμματιστεί εκπαιδευτικά 
προγράμματα σε συνεργασία με την αλιευτική κοινότητα και τις 
δημοτικές αρχές των νησιών για την καλύτερη δυνατή αξιοποίηση 
του Δικτύου συλλογής και διαχείρισης των θαλάσσιων απορριμ-
μάτων που υλοποιείται με την υποστήριξη 
του Ιδρύματος Σταύρος Νιάρχος - ΙΣΝ.

Ο ΑΝΤ1 δίπλα στη «Φλόγα» φέτος το Πάσχα

APIVITA και Aegean Rebreath 
καθαρίζουν τις ελληνικές 
θάλασσες!
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Το πρόβλημα ήταν, είναι και θα είναι πώς θα χωρέσει η σο-
κολάτα με τη ζάχαρη, τα λιπαρά και τις πολλές θερμίδες, 
στο διαιτολόγιο ενός σύγχρονου ανθρώπου που κινείται 
ελάχιστα, διατρέφεται λάθος και, κατά πάσα πιθανότητα, 
πρέπει να χάσει και κάποια κιλά. 
Η πρόκληση είναι μεγάλη, αλλά τελικά το πάντρεμα της σο-
κολάτας με υλικά που δεν αυξάνουν θερμιδικά το αποτέλε-
σμα μάς δίνει συνταγές για “chocoholics”, που μπορούν να 
ενταχθούν στο ημερήσιο διατροφικό πρόγραμμα, χωρίς να 
επιβαρύνουν πολύ την ημερήσια πρόσληψη θερμίδων αλλά 
και χωρίς εκπτώσεις στη γεύση. 

Ο κόκκος του κακάο περιέχει 50% λίπος, 20-25% υδατάν-
θρακες, 5% νερό, θεοβρωμίνη, τυραμίνη, 3,5% ιχνοστοιχεία, 
κάλιο, ασβέστιο, σίδηρο, μαγνήσιο, νάτριο, φώσφορο, Βιτα-
μίνη Α, θειαμίνη, ριβοφλαβίνη και νιασίνη. Επίσης, περιέχει 
μια πολύ ισχυρή χημική ουσία που ονομάζεται "φαινυλθυ-
λαμίνη" και βρίσκεται στον ανθρώπινο εγκέφαλο. Αυτή είναι 
μια φυσική αμφεταμίνη που ενεργοποιείται όταν είμαστε 
ερωτευμένοι και μας προσφέρει απόλυτα το αίσθημα της 
ευφορίας.
Όταν το κακάο μετατρέπεται σε σοκολάτα, προστίθεται 
πολλή ζάχαρη, περίπου τα 2/5 του βάρους του. Η σοκολά-
τα γάλακτος περιέχει ακόμα περισσότερη ζάχαρη, καθώς 
και στερεά γάλακτος. Όπως είναι γνωστό, όταν η ζάχαρη 
μπαίνει στην κυκλοφορία του αίματος, δίνει μια γρήγορη 
μεν, αλλά στιγμιαία τόνωση. Αυτό ερεθίζει το πάγκρεας και 
απελευθερώνει μεγάλες ποσότητες ινσουλίνης, ώστε να 
ανταπεξέλθει στην αύξηση του σακχάρου στο αίμα. Δυστυ-
χώς, δέκα λεπτά μετά, το επίπεδο του σακχάρου στο αίμα 
πέφτει δραματικά, κάνοντάς μας να νιώσουμε υπογλυκαιμία 
και να αναζητήσουμε περισσότερη ζάχαρη. 
Η σοκολάτα, ανάμεσα σε όλα, περιέχει και μια μικρή πο-
σότητα καφεΐνης. Παρόλο που η καφεΐνη που περιέχει ο 
καφές ή το τσάι είναι πολύ περισσότερη, αν τσιμπολογάμε 
συχνά σοκολάτα, είναι πιθανό αυτό να μας προκαλέσει συ-

μπτώματα ίδια με εκείνα που παρουσιάζονται με την κατα-
νάλωση καφεΐνης, όπως εξάψεις και ταχυκαρδίες. 

Η σοκολάτα, πέρα απ’ όλα αυτά, είναι η υπέρτατη τροφή, 
όταν θέλουμε να... καλοπιάσουμε τον εαυτό μας. Οι γονείς 
προσφέρουν σοκολάτα στα παιδιά τους όταν θέλουν να τα 
ευχαριστήσουν ή να τους φτιάξουν τη διάθεση. Το αποτέ-
λεσμα είναι να την προσφέρουμε κι εμείς στον εαυτό μας 
όταν κάτι δεν πάει καλά, καθώς μεγαλώνουμε... 

Το πρόβλημα με τη σοκολάτα δεν ξεκινά όταν προσφέρε-
ται σαν παρηγοριά ή ανταμοιβή, αλλά όταν δίνεται ως υπο-
κατάστατο τού κυρίως φαγητού ή όταν αντικαταστήσουμε 
κάποιο κύριο γεύμα του ημερήσιου διαιτολογίου μας με σο-
κολάτα. Τότε, όλες σχεδόν οι ανάγκες μας συνδυάζονται με 
την κατανάλωση σοκολάτας, το ίδιο και η ψυχολογική μας 
κατάσταση. Έτσι αρχίζει ο εθισμός στη σοκολάτα, ο οποίος 
οδηγεί στους σύγχρονους “chocoholics”. 
Η αλήθεια είναι, όμως, ότι η κατανάλωσή της δημιουργεί 
αύξηση των ημερήσιων θερμίδων που καταναλώνουμε. Αν 
το αγγούρι ήταν τόσο νόστιμο, με καταπραϋντικές ιδιότη-
τες στην διάθεσή μας, ελάχιστοι άνθρωποι στον πλανήτη 
μας θα είχαν πρόβλημα με το βάρος τους. Ενώ το πράσινο 
αγγουράκι περιέχει μόλις 3 θερμίδες στα 100 γραμμάρια, 
μια μικρή μαύρη σοκολάτα των 50 γραμμαρίων περιέχει πε-
ρίπου 250 θερμίδες. 
Το ερώτημα που αμέσως προκύπτει από όλα αυτά είναι πώς 
μπορούμε να απολαύσουμε τη σοκολάτα στη διατροφή 
μας, με όλα τα ευεργετικά της οφέλη, χωρίς να βλάπτουμε 
τον οργανισμό μας, αλλά και χωρίς να προσθέτουμε περιτ-
τές θερμίδες στο καθημερινό μας διαιτολόγιο. 
Χωρίς να μας λείψει η γεύση της σοκολάτας, αλλά ταυτό-
χρονα χωρίς να επηρεάσουμε και το ημερήσιο ισοζύγιο 
θερμίδων του καθημερινού διαιτολογίου μας, μπορούμε να 
δώσουμε λύσεις για σοκολατένια απόλαυση χωρίς τύψεις...

Δίαιτα με... σοκολάτα
Φροντίζοντας διατροφικά τους "chocoholics"

Το πιο δύσκολο πράγμα στη ζωή ενός διαιτολόγου όταν καταστρώνει το ημερήσιο 
διατροφικό πρόγραμμα ενός ανθρώπου που θέλει να χάσει κιλά, ή απλώς να παραμείνει 
υγιής, είναι όταν φτάνει στη λέξη "γλυκό", και συγκεκριμένα στη σοκολάτα. Δικαίως 
θεωρείται ο βασιλιάς των γλυκών απολαύσεων, αλλά μην ξεχνάμε πως έχει οδηγήσει 
στον εθισμό πολλούς οπαδούς της.

του Μάνου Καζαμία, διαιτολόγου-διατροφολόγου
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* Στο βιβλίο «Δίαιτα με σοκολάτα» του Μάνου Καζαμία παρουσιάζεται μια σειρά από συνταγές, οι οποίες βοηθούν να εντάξουμε 
τη σοκολάτα στο διαιτολόγιό μας, χωρίς να επιβαρυνθούμε σε θερμίδες.
www.kazamias.com.gr

Ορίστε, λοιπόν, μια ενδεικτική συνταγή:
 

Κορμός σοκολάτας με κορν φλέικς 
Ο γνωστός αγαπημένος σοκολατένιος κορμός, αλλά αυτή τη φορά με δημητριακά 
ολικής άλεσης

10 μερίδες – 230 θερμίδες/μερίδα

Yλικά
• 300 γρ. κορνφλέικς
• 250 γρ. γάλα light 1,5%
• 250 γρ. κουβερτούρα
• 1 βανίλια
• 1 σφηνάκι κονιάκ

Εκτέλεση
➤ 1. Λιώνουμε τη σοκολάτα στο ζεστό γάλα.
➤ 2. Προσθέτουμε τη βανίλια και περιχύνουμε τα κορν φλέικς με το κονιάκ. 
➤ 3. Τοποθετούμε το μίγμα σε μια λαδόκολλα και του δίνουμε σχήμα μακρόστενο.
➤ 4. Τυλίγουμε σφιχτά και βάζουμε τον κορμό στην κατάψυξη για 3-4 ώρες. 
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Υλικά για 4 άτομα
• 400 γρ. ρόκα

• 8-10 ντοματίνια 
• μισό αγγούρι, κομμένο σε μικρές φέτες

• 50 γρ. κουκουνάρι
• 30 ml ελαιόλαδο 

• 60 ml λευκό βαλσάμικο
• χυμός από μισό πορτοκάλι

• 2 κουταλιές της σούπας μέλι 
• 2 κουταλιές της σούπας ζάχαρη

Εκτέλεση
Πλένουμε τα λαχανικά και ζεσταίνουμε ένα τηγάνι σε μέτρια προς 

δυνατή φωτιά. Προσθέτουμε τη ζάχαρη και το κουκουνάρι, αφήνου-
με να καραμελώσει, να γίνει τραγανό και να πάρει ένα ωραίο σκούρο 

χρώμα. Το απλώνουμε σε μια λαδόκολλα να κρυώσει. 
Για τη σος ανακατεύουμε το ελαιόλαδο, το μέλι, το βαλσάμικο και 

τον χυμό από το πορτοκάλι καλά, για να δέσουν όλα τα υλικά μαζί. 
Σε ένα μπολ βάζουμε τα λαχανικά και τα ντοματίνια

 και ανακατεύουμε καλά με τη σος. 

Σαλάτα ρόκα με καραμελωμένο 
κουκουνάρι και σος λευκού 

βαλσάμικου

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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Στριφτά χορτοτυροπιτάκια 
Υλικά 
• �1 κιλό αρωματικά χόρτα του βουνού                                                             

(καυκαλήθρες, μυρώνια, σέσκουλα, ραδίκια γλυκά, βρούβες, ζοχοί)
• 1 πράσο σε κοντές, λεπτές λωρίδες
• 500 γρ. γιαούρτι πρόβειο
• 250 γρ. σκληρό τυρί, σε ψιλό κυβάκι
• χωριάτικο φύλλο, μήκους 30 εκ., κομμένο σε λωρίδες πλάτους 7 εκ. 
• ελαιόλαδο

Εκτέλεση
Καθαρίζουμε τα χόρτα και, αφού προσθέσουμε αλάτι, τα στύβουμε, 
ώστε να φύγουν όλα τα υγρά. Ζεματίζουμε τις λωρίδες πράσου, ανα-
μιγνύοντας όλα τα υλικά μαζί. 
Με ένα κουτάλι απλώνουμε μια μικρή ποσότητα γέμισης κατά μήκος 
κάθε λωρίδας και ενώνουμε τα άκρα για να τις κλείσουμε. Κρατάμε 
το ένα άκρο της γεμισμένης λωρίδας και το περιστρέφουμε, ώστε να 
πάρει σχήμα σπιράλ. Σε ένα τηγάνι ζεσταίνουμε άφθονο ελαιόλαδο 
και τηγανίζουμε τα πιτάκια. Τα σερβίρουμε ζεστά.

Γεμιστές πατάτες με κιμά
Υλικά 
• 6-8 μέτριες πατάτες
• �1 φλιτζάνι καρυκευμένος μοσχαρίσιος 

κιμάς (μπαχάρι, μοσχοκάρυδο, πιπέρι και              
άλλα αρωματικά κατά προτίμηση)
• ζωμός μοσχαριού
• ελαιόλαδο
• αλάτι, πιπέρι

Εκτέλεση
Ξεφλουδίζουμε τις πατάτες, τις κόβουμε κατά 
μήκος και αφαιρούμε το κέντρο. Τις μουσκεύ-
ουμε  σε αλατισμένο νερό, τις στραγγίζουμε και 
τις σκουπίζουμε καλά. 
Σε ένα τηγάνι με λάδι βάζουμε τις πατάτες να 
τηγανιστούν. Τις βγάζουμε από τη φωτιά και τις 
τοποθετούμε σε απορροφητικό χαρτί κουζίνας 
για να κρυώσουν. 
Στη συνέχεια, τις βάζουμε όρθιες στην κατσα-
ρόλα και σκεπάζουμε μέχρι τη μέση με τον 
καλά αλατοπιπερωμένο ζωμό και αφήνουμε να 
σιγοψηθούν. 
Όταν ψηθούν, προσθέτουμε στην κοιλότητά 
τους τον κιμά και σερβίρουμε.

#be_delicious



to be or not to be

Και τώρα τι θα απογίνουμε
 χωρίς καραντίνα;
ΉΡΕΜΑ ΡΩΤΆΩ

Λύσσαξες να αρθούν τα μέτρα, να ανοίξουν τα καφέ και τα εστιατόρια, να ελευθερωθούν οι μετα-
κινήσεις και να κάνεις τη ζωάρα που έκανες παλιά. Γιατί, πσυχούλα μου; Καλά δεν ήμασταν μέχρι 
τώρα;

Σε χάλασε που ξύπναγες και δεν είχες άγχος τι θα φορέσεις, για να πας δουλειά; Σε ενόχλησε που 
δεν χρειαζόταν καμία απολύτως δικαιολογία για να αποφύγεις καφέδες, ποτάρες και μαζώξεις με 
άτομα που βαριέσαι οικτρά, αλλά… πρέπει;
Μήπως σε πείραξε που έτρωγες σαν βόδι και δεν σ’ ένοιαζε τίποτα, παρά μόνο αν είναι γερά τα θε-
μέλια του σπιτιού για να σε αντέξουν;
Το ότι, πάλι, δεν είδες το σόι τόσο καιρό, μεγάλη απώλεια κι αυτή, πσυχούλα μου. Που τρωγόσου-
να με όλους στα εορταστικά τραπέζια και δεν έβλεπες την ώρα να γυρίσεις σπίτι, στην ησυχία σου. 
Τώρα φαγώθηκες να τους δεις, κι αν είστε όλοι εμβολιασμένοι, να κάνετε και αγκαλίτσες και φιλά-
κια, και χαρούλες, και λόγια γλυκά. Έλεος κάπου!

Να, λοιπόν, που ανοίγουν σιγά-σιγά όλα (μάλλον), και θα μπορέσεις να επανέλθεις, έστω και μερι-
κώς, στην κανονικότητά σου. Να δούμε πώς θα το διαχειριστείς αυτό, πσυχούλα.
Που θα βαράνε τα τηλέφωνα απ’ όλους τους εξίσου λυσσαλέους φίλους, γνωστούς και λοιπούς συγ-
γενείς, οι οποίοι θα θέλουν παραλία, καφέ, φαΐ, εκδρομή, μπάτζι τζάμπινγκ, και δεν συμμαζεύεται. 
Να δούμε και τι ρούχα θα βάλεις για να τα κάνεις όλα αυτά, τώρα που δεν χωράμε ούτε σε αντίσκηνο 
με τα κιλά της καραντίνας. 
Και να δούμε, επίσης, τι δικαιολογία θα βρεις να πεις στο σόι, που πέρασε ένας ακόμη χρόνος και 
«πάλι προκοπή και στεφάνι από σένα δεν είδαμε ακόμη». Δεν ήταν η ιδανική περίοδος για περι-
συλλογή, βιντεοκλήσεις ζευγαρώματος και ανταλλαγή αιώνιων όρκων αγάπης με μασκούλες και 
αντισηπτικά, αντί για ρύζι; Έλα, μην ακούω φτηνές δικαιολογίες.
Να δω, επίσης, για πόσο θα κρατήσουν αυτές οι χαρούλες της απελευθέρωσης και πότε θα αναφω-
νήσεις “Ιναφ! Καραντίνα για μια ζωή!”. 
Είναι όλα ζήτημα χρόνου…

Μέχρι τότε, ας χαρούμε αυτή την ελευθερία, γιατί κανείς δεν ξέρει πόσο θα κρατήσει, και όλα τα 
άλλα θα τα βρούμε στην πορεία.  
Κι επειδή θα με πείτε υπερβολικό, οφείλω να αναγνωρίσω ότι φτάσαμε όλοι σε οριακό σημείο.           
Ότι χρειαζόμαστε μια βόλτα για ένα καφέ, να αλλάξουμε λίγο παραστάσεις, να δούμε από κοντά τους 
πολύ δικούς μας ανθρώπους που στερηθήκαμε τόσο καιρό. Να νιώσουμε ξανά οι “κανονικοί” της 
νέας κανονικότητας, να ξεκολλήσουμε λίγο από τους υπολογιστές, τα κινητά και τις κατσαρόλες, και 
να πάρουμε μία ανάσα. 
Άλλη χάρη έχει, εδώ που τα λέμε, να τσεκάρεις μηνύματα, mails και σόσιαλ μίντια σε μια καφετέρια, 
έχοντας δίπλα σου τους φίλους σου, που θα κάνουν ακριβώς το ίδιο μέχρι να φύγετε. Και άλλη γλύ-
κα έχει να μπορείς να στριμωχτείς σε διάφορους δήμους και νομούς της χώρας, και όχι μόνο στον 
δικό σου. Τι, όχι; Ήρεμα ρωτάω…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr






