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– be independent
Ψηφιακοί νομάδες

– be responsible
Ηλικίες 30-44: Η απενοχοποίηση

του εμβολίου

– be remarkable
- Μαλού Λαρσινού

- ENORASIS

– Υγεία
- Νευρικά τικ και στρες

- Αιμορροϊδοπάθεια
- Αισθητική Οδοντιατρική

- Υγεία των ποδιών το καλοκαίρι
- Άσκηση μετά το lockdown

«Στην Ελλάδα θέλουν
να σκοτώσουν τα άλογα 

πριν γεράσουν...»

ΓΡΗΓΌΡΗΣ ΑΡΝΑΟΎΤΟΓΛΟΥ
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«Ντροπή». Συνήθως την αισθανόμαστε για λάθος λόγους: 
Ντρέπομαι να πω αυτό που πραγματικά πιστεύω... ντρέπομαι να παραδεχτώ το λάθος μου... ντρέπομαι να πω «όχι» σε 
ανθρώπους που με χρησιμοποιούν εκμεταλλευόμενοι την ευγένειά μου... ντρέπομαι να ζητήσω συγνώμη...
Αλλά και: Ντρέπομαι για την καταγωγή μου... ντρέπομαι για τη σεξουαλικότητά μου... ντρέπομαι για το σώμα μου...

Στην πρώτη περίπτωση «ντροπής», η αιτία είναι βαθιές προσωπικές ανασφάλειες. Τη δεύτερη περίπτωση, 
όμως, την πυροδοτούν ο κοινωνικός περίγυρος, οι αρτηριοσκληρωτικές πεποιθήσεις, τα ίδια τα μέσα κοινωνι-
κής δικτύωσης. Για ποια από τις δύο περιπτώσεις έχουμε μεγαλύτερη ευθύνη ως άτομα, αναρωτιέμαι...

Το «body shaming», το να ντρέπεσαι για το σώμα σου δηλαδή, έγινε το θέμα των ημερών, μετά την εμφάνιση 
της Έλενας Παπαρίζου στη φετινή Eurovision και τα απαράδεκτα σχόλια που γράφτηκαν για το βάρος της. 
«Δεν νοείται το 2021 να μιλάει κανείς για τα κιλά κανενός. Δεν ξέρεις για ποιον λόγο κάποιος έβαλε κιλά, ούτε τι μπο-
ρεί να έχει συμβεί στην υγεία του...», τονίζει στη συνέντευξη αυτού του τεύχους ο Γρηγόρης Αρναούτογλου, σε μια 
συζήτηση πριν καν προκύψει η όλη φασαρία με την Έλενα, με σκοπό να αποτρέψει άλλους ανθρώπους από την 
άκριτη εφαρμογή μεθόδων «εύκολης και γρήγορης» απώλειας κιλών.

Σύμφωνα, δε, με τη health and wellness coach Μαλού Λαρσινού, το «body shaming» δεν περιορίζεται στα κιλά. 
Υπάρχει παντού: είσαι ψηλή/είσαι κοντή, έχεις πολλά κιλά/έχεις λίγα κιλά, έχεις καμπύλες/δεν έχεις καμπύλες... 

Άρα; Ποιο είναι το πρόβλημά μας; Τι ακριβώς μας κάνει να μην είμαστε ποτέ ευχαριστημένοι – μ' εμάς; Με τους 
άλλους;

Καταλήγω στο ότι, τελικά, για όλα ευθύνεται η ντροπή. Η ντροπή για τα λάθος πράγματα: Αν δεν ντρεπόμασταν 
τόσο να υπερασπιστούμε τον εαυτό μας, πρωτίστως σ' εμάς τους ίδιους και μετά στον απέναντι... Αν καταφέρ-
ναμε πρώτα να πολεμήσουμε και να νικήσουμε εκείνη την πρώτη κατηγορία αυτο-ντροπής... θα μπορούσαμε 
σιγά-σιγά να αντιμετωπίσουμε και τη δεύτερη κοινωνικο-δίαιτη ντροπή για χαρακτηριστικά μας που δεν έχουν 
καμία απολύτως σχέση με την ποιότητά μας ως ανθρώπων. 

Μπορούν τα κιλά σου να κρίνουν τις ικανότητές σου; Μπορεί η καταγωγή σου να κρίνει την καλοσύνη της καρδιάς 
σου; Μπορεί η σεξουαλικότητά σου να κρίνει την αξιοσύνη σου; Μπορεί η ακτινοβολία της προσωπικότητάς σου να 
κριθεί από το αν είσαι φτωχός ή πλούσιος, από το αν μεγάλωσες σε μεγαλούπολη ή σε χωριό, από το αν είσαι άσχημος 
ή όμορφος...;

Αν είναι, λοιπόν, να ντραπούμε για κάτι, ας ντραπούμε για τον χαρακτήρα που δείχνουμε κάθε φορά που πάμε 
να «κάνουμε πλάκα» στην παρέα ή στα social, σχολιάζοντας το βάρος ή την εμφάνιση κάποιου , ας ντραπούμε 
κάθε φορά που κάνουμε επίθεση σε κάποιον για να καλύψουμε τις δικές μας ανασφάλειες. Μια τέτοια ντροπή 
θα μας έσωζε από πολλά προβλήματα – και ψυχολογικά, και σωματικά... 

Μας χρειάζεται ένα «character shaming», μόνο και μόνο για να το ανατρέψουμε. 
Γιατί, στην τελική, μια ειλικρινής αυτοκριτική ποτέ δεν είναι ντροπή.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

«Character shaming»...

editorial
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«Στην Ελλάδα θέλουν
να σκοτώσουν τα άλογα
πριν γεράσουν...»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Τον λες και «τηλεοπτικό φαινόμενο». Κι αυτό, γιατί είναι ένας άνθρωπος με 
σταθερή παρουσία στην τηλεόραση για 30 χρόνια, έχοντας παρουσιάσει σχεδόν 
όλα τα είδη ψυχαγωγικών εκπομπών – από πρωινό και ταξιδιωτικές εκπομπές μέχρι 
τηλεπαιχνίδια, κι από παιχνίδια επιβίωσης μέχρι late night show. Γνωρίζοντάς τον, 
τον αισθάνεσαι αμέσως οικείο, όχι μόνο επειδή τον έχεις «μέσα στο σπίτι σου» 
τόσο συχνά, αλλά επειδή και ο ίδιος φροντίζει με την ευγένεια και το χιούμορ 
του να σε κάνει να αισθανθείς έτσι. Συνήθως βρίσκεται στην καρέκλα εκείνου 
που κάνει τις ερωτήσεις. Αυτή τη φορά, είπαμε να το πάμε ανάποδα: Κυρίες και 
κύριοι, ο κ. Γρηγόρης Αρναούτογλου...

Γρηγόρης
Αρναούτoγλου
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_Γεια σου Γρηγόρη!
Καλώς ήρθες, Μαρία, στο σπίτι μου!

_Πώς σε πετυχαίνω αυτή την περίοδο;
Πολύ κουρασμένο μετά από μια εξουθενωτική σεζόν, αλλά 
και πολύ χαρούμενο για τη θετική της έκβαση.

_Δίνεις σπάνια συνεντεύξεις. Γιατί αυτό;
Γιατί, πάνω-κάτω, αυτά που έχω να πω, τα λέω. Όταν περ-
νάει όμως ένα χρονικό διάστημα, κατά το οποίο έχουν με-
σολαβήσει διάφορα γεγονότα, νιώθω την ανάγκη να μιλήσω. 
Όταν τελειώνει ένας κύκλος, όπως όταν τελείωσε το συμ-
βόλαιο με τον ΑΝΤ1 και το ανανεώσαμε, είπα ότι υπάρχει 
κάτι να ειπωθεί. 
Τώρα, αν παρακολουθείς το «The 2Night Show», θα έχεις 
καταλάβει ότι, όταν παίρνω μία συνέντευξη, πολλές φορές 
«αλιεύω» την ευκαιρία να βγάζω και δικά μου πράγματα... 
Ουσιαστικά, κάνω και μια ψυχανάλυση του εαυτού μου 
μέσα από τις συνεντεύξεις... 

_Άρα, δίνεις έτσι μια έμμεση «συνέντευξη»... 
Ναι, θα μπορούσες να το έλεγες κι έτσι. Ξέρεις, αν ήμασταν 
τώρα στην τηλεόραση, θα μπορούσα να εξηγήσω λίγο καλύ-
τερα τι ακριβώς εννοώ...

_Νιώθεις πιο άνετα στην τηλεόραση, παρά εδώ, στο 
σπίτι;
Ναι, ναι... Νιώθω πολύ άνετα στην τηλεόραση, όπως και στο 
σπίτι μου, όπως και στο ραδιόφωνο. Αν δεν νιώσω άνετα 
κάποια στιγμή, θα σ' το πω. Δεν λέω πια ψέματα, εδώ και 
πολλά χρόνια.

_Πόσο εύκολο είναι, όμως, να το τηρήσεις αυτό σε 
μια δουλειά όπως η δική σου που, κακά τα ψέματα, 
χρειάζεται και λίγη διπλωματία;
Δεν χρειάζεται πλέον καμία διπλωματία! Ίσως πριν από 
χρόνια, ναι, θα μου χρειαζόντουσαν όλα αυτά. Τώρα πια, 
όχι. Έχω πει στον εαυτό μου «Δεν θα ξαναπείς ψέματα» 
και το τηρώ: Δεν μου αρέσεις; Δεν σε συμπαθώ; Θα σ' το 
πω! Ξέρω, υπάρχει τίμημα γι' αυτό, αλλά πλέον νιώθω πιο 
«ανάλαφρος» και τίμιος με τη συμπεριφορά μου.

_Θα σου πω τι εισπράττω ακούγοντας αυτές τις ανα-
φορές που κάνεις στον εαυτό σου, κατά καιρούς, στο 
«Τhe 2Night Show»: Αισθάνεσαι λίγο «αδικημένος»; 
Ότι δεν σου αναγνωρίζονται, όσο θα έπρεπε, όλα αυτά 
που έχεις κάνει στην τηλεόραση; 
Όχι «αδικημένος»... Πολύ προβληματισμένος, θα έλεγα... 
Όμως είναι η χώρα μας έτσι, έτσι λειτουργεί. Μετά από τρι-
άντα χρόνια σ' αυτή τη δουλειά, βλέπω ότι δεν υπάρχει ο 
σεβασμός που θα έπρεπε να υπάρχει στο επάγγελμά μας 
– κι αυτό συμβαίνει μόνο εδώ. Είναι λες και θέλουν να σε 
«τελειώσουν», λες και περιμένουν να κάνεις την αποτυχία 
για να φανεί ότι πλέον δεν αξίζεις. Και δεν μιλάω μόνο για 

μένα, προς Θεού, δεν θέλω να παρεξηγηθώ... αυτό είναι ένα 
γενικότερο κλίμα.
Στην Αμερική, ας πούμε, δεν υπάρχει περίπτωση να μην 
εκμεταλλευτούν τους πεπειραμένους ανθρώπους. Ακόμα κι 
αν τελειώσει η «ιστορία» μπροστά από τις κάμερες, οι άν-
θρωποι αυτοί θα αφομοιωθούν σε κάποιο άλλο πόστο. Εδώ 
είναι σαν να λέμε «Πότε θα κάνει το λάθος ο παρουσιαστής, 
για να σηκωθεί να φύγει»! 
Κατ' αρχάς, θέλω να σου πω ότι είμαι πάρα πολύ υπέρ των 
νέων προσώπων. Την τελευταία πενταετία υπήρξε μια «κα-
ταιγίδα» νέων προσώπων στην τηλεόραση – και καλώς έγι-
νε! Εγώ δεν θα κρίνω ποιος αξίζει και ποιος όχι, ούτε ποιος 
θα παραμείνει για τα επόμενα χρόνια. Δεν είναι η θέση μου 
εμένα να κρίνω ένα συνάδελφο, θα ήταν άδικο και αντιδε-
οντολογικό.
Απλά εγώ θέλω να τονίσω αυτό το ελληνικό φαινόμενο, να 
θέλουν να «τελειώνουν» γρήγορα τους ανθρώπους που βρί-
σκονται μπροστά από την κάμερα. Φαντάσου, εγώ πρωτο-
ξεκίνησα το 1991. Ξέρεις τι με ρωτήσανε στην πρώτη μου 
συνέντευξη, το 1994; Το θυμάμαι σαν τώρα: «Πείτε μου 
λίγο, πώς νιώθετε για όταν θα τελειώσει όλο αυτό;». Κι εγώ 
μόλις ξεκινούσα! Κι αυτό γίνεται συνέχεια!

_Και πού το αποδίδεις αυτό;
Στην έλλειψη παιδείας, ξεκάθαρα. Από εκεί αρχίζουν πάρα 
πολλά πράγματα – από τα πιο απλά, μέχρι τα πιο μεγάλα. 

_Συχνά ρωτάς τους καλεσμένους σου «Θα έκανες 
ποτέ τηλεόραση;», και η συντριπτική πλειονότητα απα-
ντάει «ναι». Αυτό τι δείχνει για την κοινωνία μας, τι 
έχουμε μάθει τελικά να θεωρούμε «καταξίωση»; 
Αν θες να αναλύσουμε το γεγονός ότι όλοι θέλουν να ασχο-
ληθούν με την τηλεόραση... εμένα μου αρέσει πάρα πολύ 
αυτό. 

_Το θεωρείς καλό, δηλαδή;
Καταλαβαίνω πολύ καλά τι εννοείς, αλλά σκέψου ότι πρό-
κειται για κάτι πολύ θελκτικό: ακούνε για χρήματα, βλέπουν 
φώτα, βλέπουν εξώφυλλα... Πιστεύω ότι όλοι έχουν δικαίω-
μα να δοκιμάσουν.
Αυτό που με στεναχωρεί είναι ότι οι περισσότεροι θεωρούν 
την παρουσίαση κάτι εύκολο. Και ευτυχώς ανακαλύπτουν 
πολύ σύντομα (και ηθοποιοί, και τραγουδιστές, και όποιοι 
άλλοι έρχονται να γίνουν τηλεπαρουσιαστές) ότι πρόκειται 
για κάτι πάρα πολύ δύσκολο. Δεν πα να 'χεις πάρει όλα τα 
θεατρικά βραβεία που υπάρχουν; Το να κάνεις μια εκπομπή 
ή μια συνέντευξη δεν έχει καμία απολύτως σχέση! 
Ουσιαστικά, το πρόβλημά μου είναι ότι υποτιμάται η δυ-
σκολία της τηλεπαρουσίασης.

_Δώσε μου, λοιπόν, έναν ορισμό του καλού τηλεπα-
ρουσιαστή.
Θα σου πω για έναν παρουσιαστή ψυχαγωγικών εκπομπών, 
που είναι ο τομέας μου. Το πρώτο και κύριο είναι να μπορεί 
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Την ευθύνη της αποτυχίας την έχει
μόνο ο παρουσιαστής, τη χαρά της επιτυχίας

την έχει όλη η ομάδα. Αυτό μέσα μου είναι κανόνας.
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Πού θέλω, λοιπόν,
να καταλήξω: 

Μην κρίνετε τους 
ανθρώπους, αν δεν 

ξέρετε τι έχουν περάσει. 
Δεν ξέρετε τι μπορεί

να κρύβεται στην
ψυχή του καθενός...
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να αυτοσαρκάζεται. Δυστυχώς, στην Ελλάδα πολλοί θέλουν 
να κάνουν πλάκες, αλλά ο αυτοσαρκασμός λείπει. Και, δυ-
στυχώς, δεν έχουμε πολλές γυναίκες παρουσιάστριες που 
να κάνουν χιούμορ, δεν το έχουμε συνηθίσει. Ακόμα και 
φέτος, όταν προσπάθησα να φέρω στην εκπομπή τις "Σφή-
κες" (τη Χρύσα Κατσαρίνη, τη Φελίσια Λαπάτη και τη Super 
Kiki), που ήταν τρεις γυναίκες, βρέθηκα μπροστά σε αρνή-
σεις...
Από εκεί και πέρα, σημαντικό είναι να μην το παίζεις ξερό-
λας και έξυπνος. Μην το κάνεις την ώρα που παρουσιάζεις... 
αυτό, αν είναι, θα φανεί! Και, φυσικά, να έχεις υπομονή και 
να είσαι πολύ εργατικός.

_Συχνά στην εκπομπή αναφέρεσαι στην πίστη σου 
στον Θεό – ένα θέμα ταμπού για πολλούς. Μερικές φο-
ρές, λοιπόν, νιώθω ότι μιλάς γι' αυτό λίγο απολογητικά... 
Θα σου εξηγήσω γιατί. Αυτό το έκανα από τα πρώτα χρόνια 
της καριέρας μου, αποχαιρετούσα πάντα τους τηλεθεατές 
λέγοντας «Κάντε τον σταυρό σας, να είστε καλά, να σας 
δίνει ο Θεός δύναμη». Λοιδορήθηκα εξαιτίας αυτού: «Το 
καλό παιδί... Τι θέλεις και λες για τις θρησκείες, ποιος είσαι 
εσύ που θα μας πεις τι θα κάνουμε»... Αν έχεις παρατηρή-
σει, όταν μιλάω τώρα για τον Θεό, λέω τη φράση «για εμάς 
που πιστεύουμε». Θέλω να δείξω σεβασμό σε όλους, και 
σε αυτούς που δεν πιστεύουν.

_Γιατί θεωρείς ότι δέχτηκες τόσες επιθέσεις επαγ-
γελματικά;
Κάποτε προσπαθούσα να εξηγήσω το γιατί. Μετά δεν χρει-
άστηκε να το εξηγήσω. Κατάλαβα ότι έπρεπε να ζήσω με 
αυτό. 
Δεν είχα δημόσιες σχέσεις, δεν γουστάριζα να έχω δήθεν 
κολλητούς. Είχα μία-δύο φίλες δημοσιογράφους, που άμα 
τις ρωτήσεις... Ας πούμε τη Νάνσυ Νικολαΐδου, από το 
«Έθνος»: Ποτέ δεν της είπα τι θα γράψει. Με τη Νάνσυ 
μπορεί να πηγαίναμε να φάμε, και την επόμενη εβδομάδα 
να έγραφε κάτι αρνητικό! Ποτέ δεν μπήκα στη διαδικασία 
να σηκώσω το τηλέφωνο και να πω σε κάποιον τι να γράψει. 
Γράφτηκαν, λοιπόν, πολλά για μένα. Ίσως επειδή γίνονταν 
επιτυχία αυτά που παρουσίαζα. Κι όπως μου έλεγε κι ο κό-
σμος που με συναντούσε στον δρόμο, «Τα φορτωμένα δέ-
ντρα με καρπούς χτυπάνε», γιατί τα άλλα είναι κενά... 

_Παρά τις επιθέσεις, όμως, πρέπει να αναγνωρίσου-
με ότι η διάρκεια που έχεις στην τηλεόραση είναι αξι-
οθαύμαστη.
Δόξα τω Θεώ... 
Επίσης, κατά καιρούς, μου λέγανε κάποιοι τηλεκριτικοί που 
είχα γνωρίσει «Άμα γράψουμε κάτι καλό, κανείς δεν ασχο-
λείται». Οπότε, κάποια στιγμή είπα «ok, εγώ θα κάνω αυτό 
που κάνω, κι ο κριτικός θα κάνει τη δουλειά του». Ανακά-
λυψα και κάποιες δημόσιες σχέσεις που υπήρχαν πίσω από 
κάποιους κριτικούς, οπότε και πάλι είπα ok... Βέβαια, θέλω 
να τονίσω ότι δεν είναι όλοι έτσι, μην παρεξηγηθώ... Εύχο-

μαι σε όλους, μέσα από την καρδιά μου, να είναι καλά – και 
στους μεν, και στους δε. 
Πάντως, να ξέρεις ότι τις πιο σκληρές κριτικές τις παίρνω 
από τους συνεργάτες μου κι από την ομάδα των ανθρώπων 
που έχω δίπλα μου.

_Τους θέλεις κι εσύ να είναι σκληροί, από ό,τι κατα-
λαβαίνω...
Τους θέλω πολύ. Δεν υπάρχει περίπτωση, δηλαδή, να μου 
χαϊδέψουν τα αυτιά. Άμα δεν τους αρέσει κάτι, θα μου το 
πουν στο δευτερόλεπτο – παντού, από το ραδιόφωνο μέχρι 
την τηλεόραση.
Επιπλέον, έχω αποφασίσει να έχω δίπλα μου καλά παιδιά. 
Αν μου έβαζες το δίλημμα: «Ποιον προτιμάς για συνεργάτη: 
έναν εξαιρετικό στη δουλειά του, αλλά όχι καλό χαρακτήρα, 
ή έναν νεότερο και λιγότερο πεπειραμένο, αλλά καλό παι-
δί;», θα σου έλεγα «καλά παιδιά»! Θέλω να έχω δίπλα μου 
καλούς ανθρώπους, που θα είμαστε παρέα και θα προχω-
ράμε μαζί. Παρά εκείνες τις κακές, δυσοίωνες καταστάσεις 
που είχα κάποτε δίπλα μου, που ούτε θέλω να τις ξαναθυ-
μηθώ...

_Άρα, δεν ήσουν έτσι εξαρχής. Έχεις πάθει κι έχεις 
μάθει...
Βεβαίως έχω πάθει... αλλά μη με ρωτήσεις. Ξέρεις γιατί; Για-
τί, για εκείνους, ήμουν εγώ ο κακός. Και σ' το λέω αυτό για 
να είμαι δίκαιος... γιατί στην Ελλάδα πιστεύουμε ότι πάντα οι 
άλλοι είναι οι κακοί. Δεν γίνεται, όμως, πάντα να δικαιολογώ 
τον εαυτό μου, αλλά να παραδέχομαι τα λάθη και τα σωστά 
στην εκάστοτε σχέση μου.
Μετά είναι και το άλλο: ένας παρουσιαστής πρέπει να ανα-
λαμβάνει τις ευθύνες του όταν κάτι δεν πάει καλά. Εσύ είσαι 
ο leader. Δεν γίνεται, όταν κάτι δεν πάει καλά, να τα ρίχνεις 
στους άλλους. Γιατί εσύ τους επέλεξες! Ακόμα και η αρχι-
συντάκτρια... επιλέγω να είμαι με τη Νάνσυ (Αντωνίου), και 
η Νάνσυ, βέβαια, επιλέγει να είναι μαζί μου – και επαγγελ-
ματικά, και προσωπικά, και παντού. 

_Θεωρείς ότι είσαι εύκολος ή δύσκολος συνεργάτης;
Κοίταξε να δεις τώρα... αυτό είναι κάτι για το οποίο μα-
λώνουμε πολλές φορές με τη Νάνσυ. Με θεωρεί αρκετές 
φορές δύσκολο. Εγώ θεωρώ ότι είμαι εύκολος. Πια.
Αυτό που ξέρω κι έχω μάθει καλά είναι ότι: Την ευθύνη 
της αποτυχίας την έχει μόνο ο παρουσιαστής, τη χαρά της 
επιτυχίας την έχει όλη η ομάδα. Όσο κι αν ακούγεται παρά-
ξενο σε κάποιους, αυτό μέσα μου είναι κανόνας. 

_Εσύ γιατί θεωρείς ότι είσαι εύκολος συνεργάτης πια; 
Σ' αυτό το «πια» θέλω να σταθώ...
Γιατί κάποια λάθη του παρελθόντος τα ανέλυσα και δικαιο-
λόγησα τα πρώτα χρόνια που ήμουν νέος, άπειρος και πάρα 
πολύ αγχωμένος, και είχα υποπέσει σε κάποια λάθη. Τώρα, 
όμως, μετά από τόσα χρόνια, προσπαθώ να αγχώνομαι μόνο 
γι' αυτά που αξίζουν και γι' αυτά που μπορώ να αλλάξω.
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_Από τον Γιώργο Καπουτζίδη γιατί ζήτησες συγνώμη 
φέτος, στο «The 2Night Show»;
Χωρίς να θέλω να μπω σε λεπτομέρειες... Είχαν ειπωθεί κά-
ποια πράγματα από εμένα στην τηλεόραση, για τα οποία 
σήμερα δεν νιώθω περήφανος. Δηλαδή, για να έρθω σήμε-
ρα να σου πω «σεβασμός στην προσωπικότητα του κάθε 
ανθρώπου και σε ό,τι επιλέξει να κάνει», σημαίνει ότι έπια-
σα τον εαυτό μου στο παρελθόν να έχει κάνει λάθη σ' αυτό 
το κομμάτι.
Έτσι όπως γαλουχηθήκαμε εμείς, με εκείνο το πρότυπο του 
άντρα του «πολλά βαρύ», υπήρξαν περιπτώσεις παλαιότε-
ρα που δεν είχα αντιληφθεί ότι έπρεπε να σεβαστώ κάποια 
πράγματα. Όταν, λοιπόν, το ανακάλυψα, είπα «Ώπα, τι ήταν 
αυτά που έκανες;». 
Όμως, κάποιες φορές, ούτε εγώ ο ίδιος καταλάβαινα ότι 
στεναχωρούσα ανθρώπους με τον τρόπο που λειτουργού-
σα. Ακόμα και το χιούμορ που έκανα μπορεί να πλήγωνε 
μια κατηγορία ανθρώπων. Ουσιαστικά, λοιπόν, ένιωσα την 
ανάγκη να πω μια συγνώμη στον Γιώργο για πράγματα που 
δεν συνειδητοποιούσα τότε. Όμως τώρα ήρθε το πλήρωμα 
του χρόνου...

_Ακούγοντάς σε κάποιος, μπορεί να πει «μα τόσο 
καλός πια»; 
Καλός εγώ; Αυτό ουσία έχει να το λένε οι άλλοι! Έχω πει 
τον εαυτό μου πολλές φορές «αμαρτωλό»... Απλά έρχονται 
κάποιες εποχές που πρέπει να μετράμε πόση αμαρτία αντέ-
χει ο καθένας μας, και να προσπαθούμε να γινόμαστε καλύ-
τεροι ημέρα με την ημέρα.
Ο πατέρας μου μού είπε κάποτε μια κουβέντα: «Αν κάνεις 
κάτι και σε κατηγορήσουν άδικα, θα 'ρθω και θα σε κοιτάξω 
στα μάτια. Αν μου πεις “Πατέρα, δεν το έκανα”, εγώ θα 
δώσω τη ζωή μου για να σε υπερασπιστώ. Αν μου πεις “Το 
έκανα”, θα το αντιμετωπίσεις μόνος σου μέχρι το τέλος, θα 
είσαι δίκαιος και θα δεχτείς τις συνέπειες». Μου το είπε 18 
χρονών, φεύγοντας από το σπίτι. 

_Το θέμα των κιλών σου γιατί, πιστεύεις, έχει απα-
σχολήσει τόσο πολύ τα ΜΜΕ; 
Έχω "φάει" τα τελευταία χρόνια...

_...bullying;
(γέλια) Όχι, δεν θα το έλεγα ακριβώς bullying...
Δεν νοείται το 2021 να μιλάει κανείς για τα κιλά κανενός. 
Δεν ξέρεις για ποιον λόγο κάποιος έβαλε κιλά, ούτε τι μπο-
ρεί να έχει συμβεί στην υγεία του... Εμένα μου συνέβη κάτι 
συνταρακτικό όταν αποφάσισα να χάσω κιλά γρήγορα. Πή-
γαν όλα τόσο στραβά, που μου γύρισε μπούμερανγκ.

_Τι σου συνέβη ακριβώς;
Πήγα σε έναν πλαστικό χειρουργό πριν 1,5 με 3 χρόνια, για 
να με βοηθήσει να χάσω κιλά. Βλέποντάς με, μου είπε ότι 
έχω πολύ σπλαχνικό λίπος και πρέπει να τα χάσω γρήγορα. 

Για να τα χάσω γρήγορα, λοιπόν, μου έδωσε ένα χάπι. 
Όταν πήγα στο φαρμακείο, ο φαρμακοποιός με κοίταξε 
λίγο παράξενα και με ρώτησε «Είστε σίγουρος ότι θέλετε 
να πάρετε αυτό το φάρμακο;». Να μην τα πολυλογώ, ο άν-
θρωπος μου το 'δωσε με το ζόρι. Πάω να το προτείνω και 
σε έναν άλλο φίλο μου, αλλά ο δικός του φαρμακοποιός δεν 
του το έδωσε. Μιλάμε για φάρμακο που κυκλοφορεί – και 
δεν έχει να κάνει με δίαιτα... 
Η Νάνσυ, θυμάμαι, είχε διαβάσει τότε τι μπορεί να κάνει 
στον εγκέφαλο, και είχε πάθει σοκ! Έλεγε ότι το χάπι αυτό 
"χτυπάει" εγκεφαλικά άσχημα κάποιες φορές.
Παίρνω, λοιπόν, το χάπι για ένα μήνα και, πραγματικά, μόνο 
που δεν έκανα κακό σε άνθρωπο! Όπως ακριβώς σ' το λέω! 
Τα νεύρα μου ήταν σε κατάσταση τρέλας, ήμουν ένας άλλος 
άνθρωπος και δεν αντιλαμβανόμουν ότι αυτό μου το προ-
καλούσε το χάπι. Νόμιζα ότι ήταν από την κούραση! Ήταν 
ένας μήνας κόλαση, που δεν καταλάβαινα τι μου συνέβαινε.

_Αποτελέσματα είδες στο θέμα του βάρους;
Κάποια στιγμή λειτούργησε, μου σταμάτησε την πείνα – για-
τί, ουσιαστικά, αυτή τη δουλειά έκανε. Προφανώς, όμως, για 
να σου σταματάει την πείνα, σκέψου πώς επενεργεί στον 
εγκέφαλο! Έφτασα να είμαι σε φάση παράνοιας, σου λέω 
δεν καταλάβαινα τι έκανα! Δεν φανταζόμουν ποτέ ότι θα 
μπορούσα να γίνω τόσο επιθετικός – από το πρωί στο ρα-
διόφωνο, μέχρι το βράδυ. 
Όταν οι δικοί μου άνθρωποι μου είπαν «Γρηγόρη, δεν είσαι 
καλά, σταμάτα το χάπι, θα κάνεις κακό σε ανθρώπους» και 
το σταμάτησα, ξαναβρήκα τον εαυτό μου! Παθαίνω σοκ και 
λέω «Αν είναι έτσι, δεν θέλω να χάσω κιλά ποτέ»... 
Γι' αυτό και με πείραξε πολύ όλη αυτή η φασαρία που έγινε 
μετά για τα κιλά μου. Πολλοί θεώρησαν την αντίδρασή μου 
υπερβολική. Έλεγα τότε κάποια πράγματα, όμως δεν μπο-
ρούσα να μπω σε λεπτομέρειες – και δεν ήθελα να μπω σε 
λεπτομέρειες. 

_Κι όταν πια το σταμάτησες, επανήλθες κανονικά;
Όπως σου είπα, μου γύρισε μπούμερανγκ και, μετά από 
αυτό, είπα «Θα φάω, θα φάω κι άλλο». Κι έφτασα στο peak 
μετά: ήθελα μόνο να τρώω, τίποτα άλλο!
Τώρα θέλω να το δημοσιοποιήσω, για να προσέχει ο κό-
σμος τι φάρμακα παίρνει, ακόμα κι από σημαντικούς για-
τρούς – γιατί μιλάμε για έναν πολύ καλό γιατρό. 
Πού θέλω, λοιπόν, να καταλήξω: Μην κρίνετε τους ανθρώ-
πους, αν δεν ξέρετε τι έχουν περάσει. Δεν ξέρετε τι μπορεί 
να κρύβεται στην ψυχή του καθενός...
Είδα πρόσφατα σε εφημερίδα «Χάπια που βοηθούν στο 
αδυνάτισμα». Προς Θεού, δεν θέλω να κατηγορήσω όλα 
τα σκευάσματα... Απλά εγώ πέρασα πάρα πολύ δύσκολα, κι 
αυτό με έχει κάνει πολύ φοβισμένο. 

_Για τηλεόραση τι να πούμε; Έδειξαν κάποια συγκε-
κριμένη τάση τα νούμερα φέτος; 
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Εγώ, να ξέρεις, είμαι «νουμερολάγνος», τα πιστεύω πολύ τα 
νούμερα. Δεν έδειξαν, πάντως, και τίποτα πολύ διαφορετι-
κό. Νομίζω ότι, γενικά, υπήρξε μια «ανακατωσούρα»...
Επίσης, αυτός ο 1,5 χρόνος με τον κορονοϊό, δεν ήταν ο 
μέσος χρόνος. Οι άνθρωποι έμειναν πολύ μέσα και είδαν 
πολλή τηλεόραση. Γεννήθηκαν νέες τηλεοπτικές φράσεις το 
2021, όπως: «Αναγκάστηκα να το βλέπω αυτό...», «Κάθισα 
σπίτι και εθίστηκα! Κανονικά δεν θα το έβλεπα ούτε κατά 
διάνοια, αλλά τι άλλο να 'κανα».

_Θεωρείς ότι, μετά από αυτή την περίοδο, μπορεί η 
τηλεόραση να αλλάξει; 
Προσωπικά, δεν θέλω να αλλάξει. Η τηλεόραση στην Ελλά-
δα είναι συγκλονιστική! Σε χώρες πολύ πιο αναπτυγμένες 
βλέπουμε τηλεοπτικά αίσχη. 
Τώρα, στην Αγγλία, παίζεται ένα πρόγραμμα που βγαίνουν 
γυμνοί, με τα μόριά τους έξω, και κάνουν διαγωνισμό. Το 
έδειξα κάποια στιγμή και στην εκπομπή. Ένα τέτοιο πρό-
γραμμα δεν θα παιζόταν ποτέ στην Ελλάδα, και είμαι πολύ 
χαρούμενος γι' αυτό.

_Συνήθως ακολουθούμε, βέβαια, με μερικά χρόνια 
καθυστέρηση...
Δεν ακολουθούμε, όχι. Θεωρώ ότι είναι άδικο αυτό που κά-
νουμε στην τηλεόραση. Νομίζω ότι αδικούμε την Ελλάδα σε 
πολλά, αν και σε πολλά είμαστε και λίγο μίζεροι. Δηλαδή το 
ότι δεν έχουμε τηλεοπτικά βραβεία, δείχνει πόσο τιμούμε 
αυτό που παράγουμε!

_Μα είχαμε... Γιατί σταμάτησαν; 
Γιατί σταμάτησε να τα κάνει ο Αντώνης ο Πρέκας και το 
«Έθνος». Τι λέτε, ρε παιδιά;
Τα τηλεοπτικά βραβεία είναι αναγκαία. Και δεν μιλάω μόνο 
για τους ανθρώπους μπροστά από την κάμερα, αλλά για τό-
σους ανθρώπους που εργάζονται π.χ. στο μοντάζ, στη σκη-
νοθεσία, στη μουσική, στη φωτογραφία, στο μακιγιάζ και σε 
εκατοντάδες άλλα επαγγέλματα. 
Ξαναλέω: Η ίδια η τηλεόραση δεν τιμά αυτό που παράγει! 
Λες και το κάνεις «τσάτρα-πάτρα», άντε να πάμε στο επό-
μενο, να βγάλουμε λεφτά. Κάτσε, δεν είναι έτσι... 
Εύχομαι κάποια στιγμή να ξαναγίνουν τηλεοπτικά βραβεία. 
Αν δεν είχα δουλειά, ίσως θα μπορούσα να τα οργανώσω 
εγώ. Πραγματικά το λέω! 

_Διαβάζουμε ότι σε περιμένει μια πολύ «γεμάτη» 
επόμενη χρονιά στον ΑΝΤ1. Πέρα από το «The 2Night 
Show», συζητάς και για το «Ελλάδα Έχεις Ταλέντο», 
και για τον «Εκατομμυριούχο»...
Η αλήθεια είναι ότι έχουμε συζητήσει γι' αυτά τα δύο κόν-
σεπτ, που μου αρέσουν κι εμένα πολύ. Πριν υπογράψω το 
συμβόλαιο, είχα πει ότι θα ήθελα να τα συζητήσουμε. Δεν 
ξέρω, βέβαια, αν θα μπορούσα να τα κάνω όλα μαζί. Ίσως αν 
μπορούσε να βρεθεί μια λογική «φόρμουλα»... 

Το «The 2night Show» δεν θέλω να το αφήσω, νιώθω ότι 
είναι ένα ωραίο πρόγραμμα. Έχουμε και καινούργιες ιδέες 
για του χρόνου! Πολλοί άνθρωποι έρχονται μετά και μας 
ευχαριστούν, που τους δόθηκε ο χρόνος για να τους γνω-
ρίσουμε. 
Μια και μιλούσαμε για τα κιλά, να ξέρεις ότι η εκπομπή λει-
τουργεί και σαν δίαιτα! Γιατί οι περισσότεροι από αυτούς 
που είναι να εμφανιστούν, κάνουν δίαιτα τουλάχιστον 15-20 
μέρες πριν έρθουν! Και μου λένε όλοι «Έχω να φάω 15 
μέρες»! Ο άλλος μου είπε «Έχω να πιω νερό τρεις μέρες»! 
(γέλια)

_Χάπια μόνο μην πάρουν! 
Όχι, όχι! (γέλια)
Για τα άλλα δύο προγράμματα, θα μιλήσω το επόμενο χρο-
νικό διάστημα, πρώτα ο Θεός, όταν θα παρθεί μια απόφα-
ση από το κανάλι κι από μένα... Ο «Εκατομμυριούχος», ας 
πούμε, ήταν μια δική μου πρόταση, γιατί αγαπάω πολύ αυτό 
το παιχνίδι. 
Και μια και πριν λέγαμε για τη νοοτροπία μας, να σου πω ότι 
το παιχνίδι είδα να παίζεται στην Ιταλία με τεράστια επιτυ-
χία, με έναν 70άρη παρουσιαστή. Τον έβλεπα και τον χαι-
ρόμουν! Και έλεγα, «ρε παιδί μου, τι σημασία έχει η ηλικία, 
αν είσαι καλός;». Εδώ, στην Ελλάδα, σκοτώνουν τα άλογα 
όταν γεράσουν. Ή, καλύτερα, εδώ στην Ελλάδα θέλουν να 
σκοτώσουν τα άλογα πριν γεράσουν!

_Για πες κάτι, έτσι, για το κλείσιμο...
Θα σου πω κάτι... Βρίσκομαι σε μια πολύ ωραία και πα-
ραγωγική περίοδο της ζωής μου. Έχω έναν υπέροχο γιο 
που αγαπώ πολύ και θέλω να γίνει ένας καλός άνθρωπος, 
δίκαιος, και να προσπαθήσω να του παραδώσω μία όσο το 
δυνατόν πιο δίκαιη κοινωνία. Είμαι σε μία σχέση και είμαι 
καλά. Προσπαθώ να κάνω όσο το δυνατόν λιγότερα λάθη 
ή, τουλάχιστον, να μην κάνω τα λάθη του παρελθόντος – 
κάποιες φορές τα καταφέρνω, κάποιες φορές όχι. Και κάθε 
μέρα, μαζί με τον σταυρό μου πριν κοιμηθώ, κάνω και την 
αυτοκριτική μου. 
Ξέρεις, είχε γράψει κάτι η Μάρω Βαμβουνάκη στον «Αντί-
παλο εραστή»... Και σ' το λέω έτσι, για να κλείσουμε όμορ-
φα: «Υπάρχουν μερικά πράγματα μέσα μας που δεν έχουν 
γεννηθεί ακόμη». 
Ας μη φοβόμαστε να αλλάξουμε τη ζωή μας. Γιατί αυτό δεν 
είναι πρόβα∙ αυτή είναι η παράσταση της ζωής σου! Υπάρχει 
περίπτωση, λοιπόν, να νιώσεις καινούργια συναισθήματα, να 
σου συμβούν πράγματα που, ουσιαστικά, μπορεί να «κυο-
φορούνταν» μέσα σου για χρόνια. Ας βρούμε το θάρρος να 
τα πούμε – πρώτα στον εαυτό μας και μετά στους άλλους. 
Αυτή η μαγική φράση της Βαμβουνάκη εμένα με κάνει να 
είμαι έτοιμος για τα πάντα, όσο κι αν αυτό μπορεί να μας εκ-
πλήξει ευχάριστα ή δυσάρεστα στη διάρκεια της ζωής μας.
Μαρία μου, σ' ευχαριστώ πολύ, καλό καλοκαίρι! 
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Δ
ώδεκα και ένα, είχα μπει. Δώδεκα και δύο, έφαγα την απογοήτευση.                         
Ο αλγόριθμος έλεγε ότι δεν είμαι ακόμα στην ηλικιακή ομάδα των δικαι-
ούχων. Δεύτερη απογοήτευση, η πρώτη είχε έρθει όταν ανακοινώθηκε ότι            
οι 30-39 θα προηγηθούν στον εμβολιασμό. «Γιατί να προηγηθούν αυτοί;», 
είχα σκεφτεί γεμάτη φθόνο. «Μήπως δεν είσαι γραμμένη στην άυλη συντα-
γογράφηση; Γράψου και ξαναπροσπάθησε», μου είπε ο άντρας μου. 
Γράφτηκα, ξαναπροσπάθησα, τίποτα. Ο αλγόριθμος επέμενε στην αρχική του 

τοποθέτηση, κι εγώ ένιωθα σαν παιδί που του έχουν υποσχεθεί παιχνιδοσακούλα, αλλά δεν ξέρει 
πότε θα του τη δώσουν. Για να μην τα πολυλογώ, έχασα τον ύπνο μου εκείνο το βράδυ. Και, αν 
και ξενυχτισμένη, οχτώ η ώρα άνοιξε το μάτι μου γαρίδα. Το χέρι έπιασε το κινητό, μπήκε στην 
πλατφόρμα και ο αλγόριθμος, επιτέλους, μου έκανε τη χάρη. «Έκλεισα ραντεβού!», φώναξα στον 
άντρα μου, μετά το πόσταρα στα κοινωνικά δίκτυα, και μετά πήρα τις φίλες μου μία-μία και τους 
το είπα. Τέτοια χαρά να μοιραστώ νέο, ούτε όταν πήρα το πτυχίο μου. 

Κάπως έτσι δεν νιώθουμε όλοι, όμως, όταν κλείνουμε ραντεβού γι’ αυτόν τον εμβολιασμό;           
Όταν φτάνει η σειρά μας, έχουμε την ανάγκη να το μοιραστούμε, σαν ένα μανιφέστο που μας 
ενώνει σε μια κοινή πορεία. Η σέλφι που σπεύδουμε να βγάλουμε, όταν προσερχόμαστε στα 
ραντεβού μας, αυτό ακριβώς δείχνει: ότι ο εμβολιασμός κατά της Covid-19 έχει ένα διαφορετικό 
χαρακτήρα απ’ όσους έχουμε κάνει. Ανακουφίζει. Ενθουσιάζει. Απελευθερώνει. 

Ηλικίες 30-44: Το επίτευγμα
της απενοχοποίησης του εμβολίου

Μια χαρά μας κάθισε το...
"ξεστοκάρισμα"

Ήταν Μεγάλη Τετάρτη βράδυ, και στο μυαλό μου υπήρχε μόνο μία σκέψη: 
ότι την επόμενη μέρα ανοίγει η πλατφόρμα εμβολιασμού της ηλικίας μου, των 
40-44. Εγώ, βέβαια, δεν υπήρχε περίπτωση να περιμένω την επόμενη μέρα. 
Ήμουν έτοιμη να μπουκάρω στην πλατφόρμα τα μεσάνυχτα, με σκοπό να 
κλείσω το πολυπόθητο ραντεβού όσο πιο νωρίς γινόταν. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Παραδόξως, όμως, εκείνοι που κατακλύζονται περισσό-
τερο από τα συναισθήματα αυτά, όταν έρθει η ώρα του 
ραντεβού τους, είναι οι νεότερες ηλικίες. Οι τριαντάρηδες 
και οι σαραντάρηδες. Μόλις μάθαμε ότι μας δίνεται η ευ-
καιρία, την αρπάξαμε κυριολεκτικά απ’ τα μαλλιά. Και το 
κάναμε, χωρίς πολλά "γιατί" και "μήπως". Χωρίς διλήμματα 
και προβληματισμούς. Φάνηκε απ’ τον ρυθμό ανταπόκρι-
σης στο κάλεσμα κι από την κατακόρυφη αύξηση ζήτησης 
για ραντεβού, εκείνες τις μέρες που άνοιγε η πλατφόρμα 
για εμάς. 

Το είπαν όλοι: Τα εμβόλια 
στην ηλικιακή ομάδα 30-44 
έγιναν ανάρπαστα. 
Και, μάλιστα, εκείνα για τα οποία είχε δημιουργηθεί στη 
δημόσια σφαίρα διαλόγου μια διάθεση αμφιβολίας. Εκείνα 
που κάποιοι, μεγαλύτεροι από εμάς, απέρριψαν ως τη 
"χειρότερη" επιλογή. Και για χάρη μιας "καλύτερης" (στο 
μυαλό τους), έχασαν την ευκαιρία να εμβολιαστούν μιαν ώρα 
αρχύτερα. Βέβαια, αν είσαι 30-44, τους λες κι ένα ευχαριστώ, 
που η ανασφάλειά τους άφησε αδιάθετες παρτίδες για 
εσένα. Μια χαρά μας κάθισε αυτό το "ξεστοκάρισμα", 
όπως το αποκάλεσαν ειρωνικά κάποιοι. Έτσι, κερδίσαμε 
χρόνο γι' αυτό που επιθυμούμε περισσότερο από καθετί 
τους τελευταίους μήνες: Να μπούμε ξανά στη ζωή. 
Να την πάρουμε πίσω. Να συναναστραφούμε και να 
διασκεδάσουμε. 
Όχι ότι δεν υπήρξαν φωνές αμφιβολίας κι από τη δική μας 
ηλικιακή ομάδα, σχετικά με το διαθέσιμο για εμάς τύπο εμ-
βολίου. Αλλά ήταν σίγουρα λιγότερες. Οι αλαλαγμοί χαράς 
της πλειονότητας σκέπασαν το «ναι μεν, αλλά» των λίγων. 

Υπ’ αυτή την έννοια, ίσως, αυτή η γενιά να έδωσε κι ένα 
ωραίο παράδειγμα. Προσήλθε στα εμβολιαστικά κέντρα 
μαζικότερα και έκανε το αυτονόητο, χωρίς να συγχύζεται 
από τις, ως επί το πλείστον, αντι-επιστημονικές και υποκει-
μενικές απόψεις του ενός και του άλλου. Εμπιστεύθηκε την 
επιστήμη και προσανατολίστηκε στον ορθολογισμό. Έπρα-
ξε με γνώμονα το συμφέρον της, αλλά και το συμφέρον του 
κοινωνικού συνόλου. Αν δινόταν ποτέ μια «τιμητική πλα-
κέτα εμβολιασμού», σ’ αυτή τη γενιά θα έπρεπε να δοθεί. 
Έδωσε σε όλους ένα μάθημα υπευθυνότητας και απέδειξε 
ότι έχει ένα στέρεο υπόβαθρο, που στρέφει την πυξίδα της 
προς τη σωστή κατεύθυνση.  

Αλήθεια, ποια είναι αυτή η γενιά; Ποιοι είμαστε; Ας ξεκι-
νήσω από αυτούς που διανύουν την τέταρτη δεκαετία της 
ζωής τους. Millennials τους αποκαλούν και τους θεωρούν 
την πιο καταρτισμένη γενιά της χώρας. Είναι τα παιδιά των 
μνημονίων, εκείνα που έζησαν την κρίση από τα μικράτα 

τους, είδαν τους γονείς τους να δυσκολεύονται, και μέσα 
απ’ αυτό ψήθηκαν. Επέλεξαν τι θα σπουδάσουν πιο ώριμα 
και μπήκαν στην ενήλικη ζωή έτοιμοι για όλα. Και στον εργα-
σιακό χώρο, έτοιμοι για ακόμα περισσότερα. Για οχτάωρα 
που γίνονται δεκάωρα και που πληρώνονται για τετράωρα. 
Για αυθαιρεσίες εργοδοτών και καταπάτηση εργασιακών δι-
καιωμάτων. Πολλοί απ’ αυτούς, μετανάστευσαν. Άλλοι έμει-
ναν εδώ να το παλέψουν, με έδρα το παιδικό τους δωμάτιο. 
Γιατί το budget δεν φτάνει για κάτι άλλο. Όπου κι αν είναι, 
όμως, οι τριαντάρηδες προοδεύουν. 

Λίγο μεγαλύτεροι απ’ τους Millennials, εμείς, οι σαράντα 
συν. Μας αποκαλούν "Generation X", αλλά καλύτερα να μας 
έλεγαν «Η γενιά που έπεσε απ’ τα σύννεφα». Γιατί εμείς, 
σε αντίθεση με τους λίγο μικρότερούς μας, ζήσαμε παι-
δικές ηλικίες μέλι, μιας και τις περάσαμε στην εποχή των 
παχιών αγελάδων. Σπουδάσαμε κι εμείς πολύ, διασκεδάσα-
με, ταξιδέψαμε και χορτάσαμε υλικά αγαθά. Αλλά μπήκαμε 
στην ενήλικη ζωή περισσότερο ανέμελοι απ’ ό,τι έπρεπε.            
Και, σίγουρα, καθόλου προετοιμασμένοι για την κατραπα-
κιά που φάγαμε με την έλευση της κρίσης. Πέσαμε απ’ το 
ροζ συννεφάκι μας και δεν ξέραμε πώς να το διαχειριστού-
με, αργήσαμε να πάρουμε μπρος και χάσαμε πολύτιμο χρό-
νο. Υπ’ αυτή την έννοια, οι Millennials «μας τρώνε λάχανο». 
Είδαν τα δύσκολα από μικροί, σκληραγωγήθηκαν και βγή-
καν στη ζωή πιο έτοιμοι και αποφασισμένοι να δράσουν.

Όπως και να έχει, Millennials και Generation X είναι                     
ο αφρός της παραγωγικής δυναμικής της χώρας, η ωριμό-
τητα που δεν έχει ακόμα βαρύνει και που μπορεί να ονει-
ρεύεται. Είναι ο κοινωνικός ιστός που δημιουργεί, επινοεί, 
πρωτοτυπεί. Είναι η ραχοκοκαλιά της χώρας, πάνω στην 
οποία στήνεται το μέλλον της. Τι σπουδαίο, λοιπόν, που 
αυτές οι δύο γενιές, με το κοινωνικό και μορφωτικό τους 
επίπεδο, στάθηκαν με τη μέγιστη σοβαρότητα απέναντι 
στο θέμα του εμβολιασμού. Απέδειξαν ότι μπορούν να 
αποκωδικοποιούν τις αντιφατικές πληροφορίες και να μην 
παρασύρονται σε συνωμοσιολογίες, πράττοντας το σωστό. 
Εμβολιάστηκαν χωρίς δεύτερες σκέψεις, χωρίς γκρίνια 
και αρνητισμό, χωρίς να περιορίζονται στο δέντρο, αλλά 
να βλέπουν το δάσος. Οι 30-44 έδειξαν τον δρόμο. Είπαν 
σε όλους «πάρτε τη ζωή στα χέρια σας». Κι ένας τρόπος 
υπάρχει για να το καταφέρετε: Εμβολιαστείτε!

Μια περηφάνια που ανήκω σ’ αυτή τη γενιά τη νιώθω, να πω 
την αλήθεια μου. Μπράβο μας, συνομήλικοι, και εις άλλα 
με υγεία!

Υ.Γ. Το άνοιγμα της πλατφόρμας εμβολιασμού για τους 
τριαντάρηδες έδειξε και κάτι ακόμα: ότι είναι πρωταθλητές 
στην ηλεκτρονική συνταγογράφηση. Είχαν γραφτεί μαζικά 
στο σύστημα. 
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Γιατί να δουλέψετε σ’ ένα γραφείο,
όταν μπορείτε να εργάζεστε

από μια αιώρα;

DIGITALNOMADS

Ή ταν Δεκέμβριος του 1997, όταν κυκλοφόρησε το βιβλίο «Digital 
Nomads» του Τσούτζιο Μακιμότο, διευθυντή της πολυεθνικής 
εταιρείας Hitachi, και του Ντέιβιντ Μάνερ, δημοσιογράφου και 
συγγραφέα, το οποίο προέβλεπε πως μικρότερα και ισχυρότερα 
τσιπ υπολογιστών, μαζί με νέες φορητές συσκευές και μεγαλύτερη 
συνδεσιμότητα στο διαδίκτυο, θα οδηγούσαν σε μια επανάσταση 
στον τρόπο εργασίας και ζωής των ανθρώπων. Ουσιαστικά, οι δύο 

συγγραφείς περιέγραφαν το πώς οι τεχνολογικές δυνατότητες, σε συνδυασμό με τη φυσική 
μας επιθυμία να ταξιδεύουμε, θα επιτρέψουν στην ανθρωπότητα να ζήσει, να εργαστεί και να 
υπάρχει εν κινήσει, δημιουργώντας μια νέα πληθυσμιακή και εργασιακά παραγωγική ομάδα 
περιπλανώμενων εργαζόμενων. 
Στο βιβλίο παρουσιάζονταν οι δυνατότητες του σύγχρονου νομαδισμού, με βάση τα 
τεχνολογικά επιτεύγματα της εποχής, δίνοντας στους ανθρώπους της τεχνολογίας και των 
επιχειρήσεων ένα μελλοντικό σενάριο για εκείνους που αγαπούν να ταξιδεύουν.

Χρειάστηκε να περάσουν αρκετά χρόνια, για να φτάσουμε στον Φεβρουάριο του 2016, όταν 
εκδόθηκε  ένα ακόμη βιβλίο, αυτή τη φορά με τίτλο «Digital Nomads: How to Live, Work and Play 
Around the World», το οποίο αποτελεί, ουσιαστικά, ένα είδος οδηγού για τους εργαζόμενους 
εν κινήσει. Όπως αναφέρουν οι συγγραφείς - επιχειρηματίες, Αντρέ Γκουσέκλο και Έσθερ 
Τζέικομπς, «η απόσταση είναι μια ψευδαίσθηση. Είμαστε τυχεροί που ζούμε σε μια εποχή 
στην οποία τα αεροπλάνα και οι τεχνολογίες επικοινωνίας έχουν κάνει τον κόσμο μικρότερο 

«Δεν πρέπει να εστιάζεις στο γιατί δεν μπορείς να κάνεις κάτι, 
αυτό κάνουν οι περισσότεροι άνθρωποι. Πρέπει να εστιάζεις 

στο γιατί μπορεί να είσαι μία από τις εξαιρέσεις»

Στιβ Κέις, Αμερικανός επιχειρηματίας - CEO της «America On Line»

της Γιώτας Χουλιάρα



από ποτέ». Και αναρωτιούνται: «Γιατί να δουλέψετε σ’ ένα 
γραφείο, όταν θα μπορούσατε να εργάζεστε από μια αιώρα; 
Γιατί να αναβάλλετε αυτό το ταξίδι σ’ όλο τον κόσμο, μέχρι 
τη συνταξιοδότησή σας;». Για τους δύο συγγραφείς, το μόνο 
που χρειάζεται ένας εργαζόμενος είναι απλώς ένας καλός 
φορητός υπολογιστής. 
Τα επόμενα χρόνια κυκλοφόρησαν διάφορα βιβλία-οδηγοί, με 
πολλαπλές συμβουλές για το πώς μπορείς να εργάζεσαι και να 
ταξιδεύεις ταυτόχρονα - κάποια απ› αυτά μπήκαν στη λίστα με 
τα ευπώλητα, άλλα έμειναν απλά στα ράφια των βιβλιοπωλείων 
ή στον κατάλογο κάποιας ψηφιακής πλατφόρμας. Όλα, όμως, 
συνηγορούσαν στο ίδιο αποτέλεσμα: Η εργασία όπως την 
ξέρουμε αλλάζει, και οι «Digital Nomads» αποτελούν ένα νέο 
μεγάλο κεφάλαιο εργαζόμενων. 
Η εξέλιξη της τεχνολογίας, η «εισβολή» του διαδικτύου 
σε κάθε πτυχή της καθημερινότητάς μας, εργασιακή και 
προσωπική, οι γρήγορες ταχύτητες και το 5G,  η τεχνητή 
νοημοσύνη, ο αυτοματισμός, αλλά και η αίσθηση ότι ο 
άλλοτε αχανής πλανήτης μας μετατρέπεται σταδιακά σε 
ένα «παγκόσμιο χωριό», οδηγούν σε νέα μοντέλα εργασίας 
σε όλο τον κόσμο. Τα παραπάνω, σε συνδυασμό με την 
πανδημία, η οποία έφερε πολλές αλλαγές στα πρωτόκολλα 
ασφαλείας και αύξησε την εργασία εξ αποστάσεως ή 
αλλιώς τηλεργασία, καθιέρωσαν μια νέα κοινωνική ομάδα 
εργαζομένων, όπως ακριβώς τους περιέγραφαν στο βιβλίο 
τους το 1997 οι Μακιμότο και Μάνερ. 

Ψηφιακοί Νομάδες
Πολλοί από εμάς γνωρίζουμε ανθρώπους που περίμεναν 
να συνταξιοδοτηθούν, προκειμένου να πραγματοποιήσουν 
το ταξίδι ή τα ταξίδια που ονειρεύονταν μια ολόκληρη ζωή. 
Άλλοι, πάλι, μετά την απομάκρυνση από την καθημερινή 
εργασιακή ρουτίνα, κατάφεραν να αλλάξουν τη ζωή τους, 
μετακομίζοντας μακριά από τη μόνιμη κατοικία τους. 
Όλοι παραπονιόμαστε ότι οι εργασιακές υποχρεώσεις δεν 
μας επιτρέπουν να κάνουμε πολλά ταξίδια, «στριμώχνοντας» 
τελικά την όποια σύντομη ταξιδιωτική μας εμπειρία στις 
καλοκαιρινές μας διακοπές. Η δε πανδημία, η οποία έκλεισε 
τα σύνορα και καθήλωσε τους πάντες στα στενά όρια του 
τόπου διαμονής τους, επιδείνωσε την κατάσταση. Ωστόσο, 
ανάμεσα στα πολλά δεινά που έφερε στην ανθρωπότητα, 
επέφερε και αρκετές αλλαγές, δημιουργώντας μια νέα ομάδα 
εργαζομένων στη μετά-covid εποχή. Σ΄ αυτήν ανήκουν όσοι, 
χάρη στην τηλεργασία, έχουν την πολυτέλεια να παραμένουν 
παραγωγικοί, μακριά από τους περιορισμούς ενός γραφείου. 
Οι «Digital Nomads», ή «Ψηφιακοί Νομάδες» στα Ελληνικά, 
αποτελούν την αναπόφευκτη εξέλιξη της τηλεργασίας. Χάρη 
στην τεχνολογία, έχουν τη δυνατότητα να εργάζονται από 
οποιοδήποτε μέρος, δημιουργώντας μια νέα εργασιακά 
παραγωγική ομάδα περιπλανώμενων ατόμων. Πρόκειται για 
επαγγελματίες που προέρχονται κυρίως από τον χώρο της 
Τεχνολογίας και των Επιχειρήσεων, οι οποίοι χρειάζονται 
μόνο έναν καλό υπολογιστή και μια γρήγορη σύνδεση, και 
έχουν τη δυνατότητα να προσφέρουν τις υπηρεσίες τους 

από όπου κι αν βρίσκονται, ακόμη κι αν ταξιδεύουν χιλιάδες 
χιλιόμετρα μακριά από τον τόπο εργασίας τους. 
Ωστόσο, δεν θα πρέπει να τους συγχέουμε με τους 
travel bloggers, ένα επάγγελμα που «άνθησε» ιδιαίτερα 
τα προηγούμενα χρόνια, και αφορούσε νέους κυρίως 
ανθρώπους, οι οποίοι ταξίδευαν προβάλλοντας έναντι 
αμοιβής ξενοδοχεία, εστιατόρια και διάφορες τοποθεσίες. 
Συνήθως οι «Digital Nomads» είναι άτομα ειδικευμένα σε 
ζητήματα Τεχνολογίας, τα οποία προσφέρουν τις γνώσεις 
και τις υπηρεσίες τους συνδεόμενοι μέσω υπολογιστή με 
την αίθουσα συνεδριάσεων της εταιρείας τους, ακόμη κι αν 
βρίσκονται σε μια καφετέρια, ένα πάρκο ή μια παραλία. 
Το «digital nomadism», όπως ονομάζεται στα Αγγλικά ο τρόπος 
ζωής τους, δεν αφορά μόνο στην εργασία εξ αποστάσεως, 
αλλά σε μια γενικότερη θεώρηση και κουλτούρα, βάσει της 
οποίας οι άνθρωποι μετακινούνται, ταξιδεύοντας ανά τακτά 
χρονικά διαστήματα σε διάφορες χώρες. 

Ποιοι είναι, τελικά;
Οι ψηφιακοί νομάδες είναι συνήθως προγραμματιστές 
ηλεκτρονικών υπολογιστών, έμποροι, σχεδιαστές, 
συγγραφείς, δημοσιογράφοι, επενδυτές, άνθρωποι που 
παρέχουν υπηρεσίες μέσα από τις νέες τεχνολογίες ή 
ιδιοκτήτες startup επιχειρήσεων. Τα κύρια χαρακτηριστικά 
τους είναι δύο: η άριστη γνώση όλων των νέων τεχνολογικών 
εξελίξεων και η αγάπη τους για τα ταξίδια. Συνήθως 
χρησιμοποιούν διάφορες εφαρμογές ή ψηφιακές πλατφόρμες 
για την εργασιακή και προσωπική τους επικοινωνία, 
αποθηκεύοντας όσα χρειάζονται στις υπηρεσίες cloud, το 
γνωστό ψηφιακό σύννεφο που έχει φέρει επανάσταση στον 
τρόπο αποθήκευσης στο διαδίκτυο. 
Δηλώνουν «location  independence», με λίγα λόγια ανεξάρτητη 
τοποθεσία, ένα όρο που πρωτο-χρησιμοποιήθηκε το 2006, 
για να περιγράψει τον ψηφιακό νομαδικό τρόπο ζωής. Οι 
περισσότεροι συνήθως προέρχονται από τις ΗΠΑ, τον 
Καναδά, την Αυστραλία ή το Ηνωμένο Βασίλειο και είτε 
εργάζονται σε σχετικές επιχειρήσεις στις χώρες αυτές, 
είτε έχουν δημιουργήσει εκεί δικές τους επιχειρήσεις, 
αλλά επιλέγουν να μείνουν για κάποιο διάστημα σε χώρες 
με μεσογειακό κλίμα, όπως η Ελλάδα και η Ισπανία, ή σε 
χώρες όπως το Βιετνάμ και η Ταϊλάνδη. Συνήθως επιλέγουν 
χώρες λόγω του κλίματός τους ή για τα όμορφα μέρη 
τους, ενώ ιδιαίτερη σημασία στην επιλογή τους έχουν τα 
ζητήματα Οικονομίας (η αγοραστική τους δύναμη να είναι 
αρκετά μεγαλύτερη από εκείνη των μόνιμων κατοίκων της 
χώρας) και Ασφάλειας (μακριά από συρράξεις, πολεμικές 
αναταραχές και τρομοκρατικές ομάδες). 
Ήδη η αυξανόμενη δύναμή τους έχει οδηγήσει πολλές χώρες 
στην προσπάθεια να τους δελεάσουν. Χαρακτηριστικό 
είναι το παράδειγμα της Πορτογαλίας, η οποία έφτιαξε στο 
νησί Μαδέρα, στον Ατλαντικό, το πρώτο  Digital Nomad 
Village  στον κόσμο, καλώντας εργαζόμενους από όλη την 
Ευρώπη να το επισκεφθούν και να το επιλέξουν ως τόπο 
εργασίας τους! 
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Μπορεί η Ελλάδα να γίνει πόλος έλξης
των Digital Nomads;
«Η Ελλάδα είναι χρυσός για ψηφιακούς νομάδες», 
Άντονι Γκραντ, ιδιοκτήτης της ιστοσελίδας Greek Column 
 
H χώρα μας υπήρξε πάντα δημοφιλής προορισμός για 
Ευρωπαίους και Αμερικανούς που ήθελαν να απολαύσουν το 
μεσογειακό κλίμα, τις ομορφιές της, τα νόστιμα φαγητά της, 
αλλά και την ασφάλεια που παρέχει. Αν, μάλιστα, μπορείς να 
εργάζεσαι από τον υπολογιστή σου με θέα την Ακρόπολη, 
πίνοντας καφέ στο Θησείο, ή απολαμβάνοντας το 
ηλιοβασίλεμα της Σαντορίνης, ή βλέποντας τις βουνοκορφές 
του Ολύμπου, σίγουρα αισθάνεσαι ευλογημένος.  Όπως 
ευλογημένος αισθάνεται και ο Άντονι Γκραντ, ο οποίος 
εργάζεται πλέον από την Αθήνα και, πριν μερικούς μήνες, 
δημοσίευσε στο Euronews Travel ένα εγκωμιαστικό άρθρο 
για τη χώρα μας και την ασφάλεια που παρέχει. 
Σύμφωνα με μελέτη του MIT Enterprise Forum, εάν η Ελλάδα 
προσέλκυε 100.000 ψηφιακούς νομάδες κάθε χρόνο, με 
μία μέση παραμονή 6 μηνών, η χώρα μας θα μπορούσε 
να ωφεληθεί με πάνω από 1,6 δισ. ευρώ! Το ποσό αυτό 
αντιστοιχεί σχεδόν στα έσοδα που αποφέρει μία εβδομάδα 
παραμονής στη χώρα 2,5 εκατ. τουριστών. 
Τα ευρήματα της μελέτης δεν άφησαν αδιάφορη την ελληνική 
Πολιτεία, η οποία προχώρησε στη νομοθετική ρύθμιση για 
τη «digital visa», η οποία θα δίνει τη δυνατότητα σε πολίτες 
τρίτων χωρών που ασχολούνται με ψηφιακές τεχνολογίες 
και μέσα, να μένουν και να εργάζονται από την χώρα μας. 
Οι κύριες χώρες-στόχοι για προώθηση της συγκεκριμένης 
βίζας είναι οι  ΗΠΑ και το Ηνωμένο Βασίλειο, ωστόσο τη 
χορήγησή της θα μπορούν να αιτηθούν και όποιοι διαμένουν 
εκτός ΕΕ και πληρούν τα αντίστοιχα κριτήρια. 
Η «digital visa» θα δίνει στον εργαζόμενο τη δυνατότητα 
παραμονής στη χώρα για 12 μήνες, ενώ θα προβλέπεται και η 
δυνατότητα επέκτασής της για 2 ακόμα χρόνια. Παράλληλα, 
θα υπάρχει και πρόβλεψη για εγκατάσταση ενός digital 
nomad με την οικογένειά του, εφόσον το επιθυμεί. 
Σύμφωνα με την ανακοίνωση του Υπουργείου Τουρισμού, 
ήδη ο Δήμος Ρόδου συνεργάζεται με το Παρατηρητήριο 
Ψηφιακών Νομάδων, με στόχο την προσέλκυση της 
συγκεκριμένης κατηγορίας εργαζομένων.
Η γενιά των νομάδων (Nomad Generation), η οποία 
ξεπήδησε από την ευκολία που προσφέρει η Τεχνολογία, 
αλλά και ως αντίδραση στην αίσθηση περιορισμού που 
δημιουργούν οι παραδοσιακοί τρόποι εργασίας, καθορίζει 
έναν εντελώς νέο τρόπο ζωής. Αν και φαίνεται δελεαστική, 
ενέχει τους κινδύνους της, καθώς δεν είναι όλα ρόδινα 
στη ζωή ενός εργαζόμενου που μετακινείται συνεχώς. Και 
σίγουρα δεν αφορά όλα τα επαγγέλματα. Όμως μοιάζει με 
μια νέα τεχνολογική μόδα που φαίνεται ότι θα... φορεθεί 
πολύ τα επόμενα χρόνια. 
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«Ο άνθρωπος που 
σέβεται το σώμα του 
είναι εκείνος που
το ακούει»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

H ίδια λέει ότι, για να αρχίσει κανείς να χάνει βάρος, δεν πρέπει 
να ξανακάνει δίαιτα. Από αυτό και μόνο, θα σου κινήσει το 
ενδιαφέρον. Αν ακούσεις την όλη φιλοσοφία της, θα σε κερδίσει, 
βάζοντάς σε στη διαδικασία να την παρακολουθείς όλο και πιο 
συχνά. Η health and wellness coach Μαλού Λαρσινού θα σε 
κάνει να αναθεωρήσεις τον τρόπο με τον οποίο αντιλαμβάνεσαι 
τον εαυτό σου και να αρχίσεις να αφουγκράζεσαι τα “θέλω” του. 
Σκοπός της είναι να κάνει τη ζωή των ανθρώπων πιο χαρούμενη 
– και μάλλον το πετυχαίνει...

_Τι είναι αυτό που μας έχει οδηγήσει τα τελευταία χρόνια στο να ανα-
ζητούμε έναν health and wellness coach; Μας αναγκάζει ο τρόπος ζωής 
μας ή μήπως είμαστε πλέον πιο “διαβασμένοι”, σε σχέση με τη σημασία 
της αυτοφροντίδας;
Νομίζω ότι είναι ένας συνδυασμός: Η ζωή, τα τελευταία 20-30 χρόνια, ήταν 
έτσι κι αλλιώς πολύ αγχωτική και κουραστική, με αποτέλεσμα να έχουμε αυτή 
την τύχη/ατυχία (αυτό είναι λίγο δίκοπο μαχαίρι) να γίνει μια έκρηξη στη «βι-
ομηχανία του wellness». Το αποτέλεσμα ήταν να αρχίσει ο κόσμος να αποκτά 
περισσότερες γνώσεις σχετικά με το ευ ζην. Αυτά, λοιπόν, τα ερεθίσματα που 
πέρασαν στον κόσμο κυρίως μέσω των media, τον έκαναν να ψαχτεί λίγο πα-
ραπάνω και να μάθει. Η γνώση είναι το πρώτο “βήμα” που κάνει κανείς για να 
μπει στο “σπίτι” του wellness.
Έτσι, πολλοί άρχισαν να το ψάχνουν: Μήπως το να τρώω πιο σωστά με βοηθά; 
Μήπως το να κοιμάμαι καλύτερα με βοηθά; Όσοι πείστηκαν, το συνέχισαν. 
Γιατί, κακά τα ψέματα, μόνο όταν δεις αποτελέσματα στον εαυτό σου πείθεσαι. Μ
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Τον τελευταίο χρόνο, ήρθε και η καραντίνα, η οποία τόνισε 
ακόμα περισσότερο το πόση σημασία έχει η ποιότητα ζωής 
και το να είσαι καλά με τον εαυτό σου. Οπότε, ο συνδυα-
σμός όλων των παραπάνω οδήγησε πολλούς ανθρώπους να 
στραφούν στο ευ ζην.

_Παρόλο που, προφανώς, ο κάθε άνθρωπος έχει δι-
αφορετικές ανάγκες και ζητούμενα, ποιο θα έλεγες ότι 
είναι το πιο κοινό πρόβλημα που συναντάς σε όσους 
απευθύνονται σε σένα; Είναι το ψυχολογικό, είναι η δι-
ατροφή, οι διαταραχές του ύπνου...;
Αν το δούμε επιφανειακά, θα σου έλεγα «διαχείριση βά-
ρους» και «εφαρμογή καλών συνηθειών στην καθημερινό-
τητα». 
Πρέπει, βέβαια, να πούμε εδώ ότι οι «καλές συνήθειες» για 
τον κάθε άνθρωπο είναι ένα κομμάτι τελείως διαφορετικό, 
γι’ αυτό και αντιμετωπίζω τον καθένα ως εντελώς διαφο-
ρετική οντότητα: Δεν υπάρχει, δηλαδή, μια δίαιτα που να 
ταιριάζει σε όλους ή ένα ωράριο που να ταιριάζει σε όλους.

_Σε ρωτάω ακριβώς, επειδή ξέρω ότι δεν είσαι ο τύ-
πος που έχει ένα «δεκάλογο συμβουλών», τον οποίο 
δίνει σε όλους ανεξαιρέτως...
Κοίτα, στη διατροφή υπάρχουν πέντε πράγματα που εί-
ναι κοινά για όλους: η ζάχαρη, ας πούμε, σε όλους κάνει 
κακό. Τα λαχανικά σε όλους κάνουν καλό, αλλά... μπορεί 

π.χ. εμένα η μελιτζάνα να με πρήζει, ενώ εσένα να σε κάνει 
να αισθάνεσαι ωραία. Οπότε, δεν πρόκειται σε σένα να πω 
«μη φας μελιτζάνα», την οποία εγώ θα απέφευγα. Για μένα, 
λοιπόν, το πρώτο βήμα προς την ευεξία είναι ο πειραματι-
σμός, γι’ αυτό και λέω σε όλους «Πειραματιστείτε, μάθετε 
το σώμα σας».
Σε όλους θα πω εκείνα τα πέντε πράγματα που αποδεδειγ-
μένα κάνουν κακό, αλλά από εκεί και πέρα θα δούμε μαζί 
με τον καθένα ξεχωριστά τι του ταιριάζει. Θα χρειαστούμε 
τουλάχιστον ένα μήνα για να βρούμε τι και πώς. Κατ’ αρ-
χάς, ένας “κοιμισμένος” μεταβολισμός χρειάζεται 21 μέρες 
μόνο και μόνο για να κάνει reset...

_Και πώς ξεχωρίζεις έναν άνθρωπο με “κοιμισμένο” 
μεταβολισμό;
Από τα “συμπτώματα” που μου περιγράφει. Πρέπει να σου 
πω ότι ο κοινός παρονομαστής όλων είναι ένα βαρύ ιστο-
ρικό δίαιτας – γιατί είναι γνωστό ότι η δίαιτα καταστρέφει 
τον μεταβολισμό.
Θα σε προλάβω εδώ και θα διευκρινίσω ότι είναι άλλο 
πράγμα η δίαιτα, κι άλλο η διατροφή...

_Με πρόλαβες, όντως, γιατί θα σου ζητούσα να μου 
εξηγήσεις λιγάκι αυτή τη συμβουλή που δίνεις συχνά: 
«Για να αρχίσεις να χάνεις βάρος, πρέπει να σταματήσεις 
να κάνεις δίαιτα!». Αυτό ακούγεται λίγο αντιφατικό...

Δεν υπάρχει 
μια δίαιτα που 
να ταιριάζει σε 

όλους, ούτε ένα 
ωράριο που 

να ταιριάζει σε 
όλους.
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Οι γκουρού της κοινότητας του wellness αυτό το ονομά-
ζουν το «παράδοξο της δίαιτας» (“diet paradox”)!
Τι σημαίνει “δίαιτα”; Όταν μπαίνουν κανόνες και “πρέπει” 
για τις ομάδες τροφών, τους συνδυασμούς και τις ώρες που 
πρέπει να τρως, αυτό είναι δίαιτα. Κι όμως, το σώμα μας 
είναι φτιαγμένο από τη Φύση να λειτουργεί τέλεια στο πε-
ριβάλλον του, ξέρει πολύ καλά τι να ζητήσει και πότε να το 
ζητήσει. 
Το ξέρεις ότι το 49% των ανθρώπων, που κάνουν συνέχεια 
δίαιτες, καταλήγουν μετά να κάνουν υπερφαγικά επεισόδια; 
Κι αυτό γιατί; Είναι πολύ απλό: όταν έχεις στερήσει στον 
οργανισμό σου το ένα πράγμα που χρειάζεται... 
Η τροφή είναι ένα απαραίτητο καύσιμο που χρειάζεται ο  
οργανισμός για ενέργεια. Και οι θερμίδες, με τις οποίες 
όλοι παθαίνουμε πανικό, τι είναι; Είναι μονάδες μέτρησης 
αυτής της ενέργειας! Εγώ λέω τις θερμίδες «το smoothie 
μας». Κι αν τύχει κάποια στιγμή να πάρεις αυτές τις θερμί-
δες από πατατάκια ή από παγωτό... ε, δεν πειράζει να γίνει 
κι αυτό μια φορά! 
Τι θέλω να πω: Πρέπει, καμιά φορά, να προσέχουμε και το 
μυαλό μας. Ακόμα και κοινωνικά να το δεις, βλέπεις ότι οι 
άνθρωποι που κάνουν δίαιτα αρχίζουν να κλείνονται στον 
εαυτό τους. Κι αυτό, γιατί συχνά όταν π.χ. τους καλούν έξω, 
λένε «Μα και να βγω, δεν μπορώ να φάω, δεν μπορώ να πιω, 
οπότε άσ’ το... Καλύτερα να κάτσω σπίτι». Κι όταν κάποτε 
έρθει η ώρα να βγούνε έξω, δεν εμπιστεύονται πλέον τον 
εαυτό τους! Και τι είναι το κλασικό που γίνεται; Όταν είναι 
να βγουν, κάθονται και λιμοκτονούν όλη μέρα, με αποτέλε-
σμα την ώρα του φαγητού να μη σκέφτονται φυσιολογικά. 
Αν το σκεφτείς, το σώμα που λιμοκτονεί δεν έχει την απα-
ραίτητη γλυκόζη για να σκεφτεί φυσιολογικά – και, τελικά, 
καταλήγεις να τρως τα πάντα όλα! Κι έτσι, από το ένα σοκ, 
της λιμοκτονίας, πας στο άλλο σοκ, της υπερφαγίας!

_Και πώς επηρεάζεται ο μεταβολισμός από τέτοιες 
ακραίες διατροφικές συμπεριφορές;
Ο μεταβολισμός τι είναι; Είναι μια σειρά λειτουργιών του 
σώματος, με σκοπό να μας κρατάνε σε ισορροπία σε όλους 
τους τομείς, συμπεριλαμβανομένου και του βάρους μας. 
Ωστόσο, το βασικότερο που πρέπει να φροντίσει ο μετα-
βολισμός είναι το να λειτουργεί σωστά η καρδιά, τα πνευ-
μόνια μας, το κυκλοφορικό μας... 
Αν ο μεταβολισμός χρειάζεται 10 για να είναι αποτελεσματι-
κός, κι εσύ του δίνεις 8 ή 7, θα πει «ώπα!» και θ’ αρχίσει να 
αποθηκεύει την ενέργεια που λαμβάνει, όση κι αν είναι αυτή, 
για να μπορέσει να κάνει τις βασικές του λειτουργίες. Πρό-
κειται καθαρά για ένα μηχανισμό επιβίωσης. Την ίδια στιγμή, 
επειδή το σώμα είναι πραγματικά ιδιοφυές, όταν αντιληφθεί 
τον “κίνδυνο” αρχίζει να επιβραδύνει τον μεταβολισμό, κά-
νοντας “οικονομία”.
Το σώμα, λοιπόν, επειδή χρειάζεται να εξασφαλίσει ενέρ-
γεια από αλλού, ουσιαστικά διασπά τον μυ για να πάρει 
πρωτεΐνες, με αποτέλεσμα να χάσει μυϊκή μάζα. Γι’ αυτό και 
οι γρήγορες, εξαντλητικές δίαιτες είναι και οι χειρότερες...

_Όλες αυτές οι ακραίες προσπάθειες για απώλεια 
βάρους συνδέονται άμεσα και με το φαινόμενο του 
“body shaming”, το οποίο φαίνεται να έχει γιγαντω-
θεί τα τελευταία χρόνια. Θέλω να μου μιλήσεις λίγο 
γι’ αυτό...
Κοίτα... όλο αυτό οφείλεται στα κοινωνικά στερεότυπα 
που έχουν επικρατήσει και προβάλλονται μέσα από τα 
media. Μην ξεχνάς ότι, για πάρα πολλά χρόνια, το πρότυ-
πο γυναίκας που κυριαρχούσε ήταν εκείνο της Κέιτ Μος 
– μιας γυναίκας που έχει παραδεχτεί και δημόσια ότι ήταν 
εθισμένη σε ουσίες, ήταν πάρα πολύ αδύνατη και, γενικώς, 
είχε μία εικόνα που απείχε πολύ από το φυσιολογικό. 
Επίσης, λάβε υπ’ όψιν σου και κάτι άλλο που έχει επικρα-
τήσει: Ποια κοπέλα θεωρείται άξια θαυμασμού; Εκείνη που 
κατάφερε να πειθαρχήσει σε μια δίαιτα και «να το ράψει», 
εκείνη που πλακώθηκε στο γυμναστήριο και έχασε κιλά. 
Επιβραβεύουμε το αυτομαστίγωμα και την καταπόνηση 
του ανθρώπινου σώματος! Μα ποιος είπε ότι το σώμα το 
χρειάζεται αυτό; Ήξερε ο Νεάντερταλ να κάνει TRX και 
βάρη;

_Άρα; 
Το σώμα, ουσιαστικά, χρειάζεται κίνηση! Όποια κίνη-
ση και να του δώσεις! Επιπλέον, παίζει ρόλο και η φάση 
στην οποία βρισκόμαστε, τα επίπεδα του στρες... Σ’ εμάς,          
τις γυναίκες, παίζουν ρόλο και οι ορμόνες... Αυτοί οι πα-
ράγοντες είναι που ορίζουν το πώς θέλει το σώμα να λει-
τουργεί, αλλά και την κίνηση που χρειάζεται κάθε φορά. 
Εγώ την άσκηση τη λέω “κίνηση”. 
Μα το βλέπω και σε μένα: τη μια μέρα μπορεί να κάνω 
πιλάτες, την άλλη να πάω για περπάτημα, την άλλη να            
χορέψω... Λειτουργώ ανάλογα με το τι μου λέει το σώμα 
μου. Και, πίστεψέ με, αυτό το έμαθα μετά από πολύ με-
γάλη καταπόνηση στην οποία το είχα υποβάλει, το είχα 
φτάσει στα όριά του!
Ο άνθρωπος που σέβεται το σώμα του είναι εκείνος που 
το ακούει. Είναι εκείνος που θα το ξεκουράσει όταν χρει-
αστεί, και που θα το φτάσει εκεί που πάει. Φυσικά και 
κάνει καλό η γυμναστική... δεν πρόκειται να κάνεις το                    
τέλειο σώμα μόνο περπατώντας, δεν λέω αυτό. Απλώς δεν 
λειτουργούν όλα τα σώματα με τον ίδιο τρόπο.

_Καταλαβαίνω, λοιπόν, ότι το “body shaming” είναι 
μια στρέβλωση, αφού για τον καθένα το “φυσιολογι-
κό” είναι διαφορετικό...
Ακριβώς! Μα, αν το καλοσκεφτείς, το “body shaming” 
υπάρχει παντού: είσαι ψηλή/είσαι κοντή, έχεις χαλαρό 
μπρατσάκι/έχεις γραμμωμένο μπρατσάκι, έχεις πολλά 
κιλά/έχεις λίγα κιλά, έχεις καμπύλες/δεν έχεις καμπύλες... 
Ουσιαστικά, νιώθεις άσχημα για το σώμα σου! Γιατί αυτό 
μας έχουν επιβάλει: υπάρχει ένα πρότυπο που είναι έτσι, 
ένα άλλο πρότυπο που είναι αλλιώς, υπάρχει η Ελληνίδα 
μάνα που έχει άλλη άποψη, υπάρχουν τα media που λένε 
κάτι άλλο... και παθαίνεις ένα κοκομπλόκο!

#be_a_wellness_coach
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_Πόσο θεωρείς ότι τα social media έχουν συμβάλει σ’ αυτό;
Πάρα πολύ! Και δεν είναι κι αληθινό αυτό που βλέπεις, ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ! Πρέπει να 
καταλάβουμε ότι αυτό που βλέπεις στα social δεν αντικατοπτρίζει απαραίτητα 
και την αλήθεια: υπάρχουν, ας πούμε, τα φίλτρα. Το τι μπορείς να κάνεις με 
αυτά... μπορείς να κάνεις παπάδες! Γιατί, λοιπόν, να επηρεάζεσαι από αυτή την 
εικόνα που βλέπεις, και να μπαίνεις στη διαδικασία της σύγκρισης;
Έχω ξαναπεί ότι το μόνο καλό που έκαναν οι Καρντάσιαν ήταν το ότι άλλαξαν 
τα πρότυπα ομορφιάς, ανέδειξαν ένα πιο υγιές πρότυπο σώματος. Αλλά κι αυ-
τές, από ένα σημείο και μετά, ξέφυγαν: το σώμα που βλέπουμε εκεί είναι πλέον 
πλαστικό. Δεν γίνεται να έχεις μέση δαχτυλίδι και τον ποπό τεράστιο... Το λένε 
και μόνες τους ότι έχουν κάνει άπειρες πλαστικές.
Θέλω να διευκρινίσω ότι δεν είμαι κατά της πλαστικής επέμβασης. Αν τονώνει 
την αυτοπεποίθησή σου, τότε να την κάνεις! Απλά χρειάζεται μέτρο. Γιατί, τελι-
κά, όλα αυτά τα κάνουμε για να νιώσουμε καλά με το σώμα μας. Πρέπει, όμως, 
να κάνουμε πρώτα δύο βήματα πίσω και να το ακούσουμε. Εκείνο ξέρει ακριβώς 
τι χρειάζεται: και τη σαλάτα του θα τη ζητήσει, και τη γυμναστική του θα τη 
ζητήσει, και την ηρεμία του θα τη ζητήσει, και το παγωτό του θα το ζητήσει... 
Ο μεγαλύτερος καθηγητής μου στην Αμερική, κάθε φορά που του κάναμε ερω-
τήσεις, μας έλεγε: “Guys... it’s just food”! Κι άμα το σκεφτείς, είναι απλά φαγητό! 
Εμείς είμαστε εκείνοι που του δώσαμε άλλη διάσταση: του δίνουμε ονόματα, 
του δίνουμε κλάσεις, "σκούφους"... Το φαγητό είναι απλά ενέργεια, και χαρά, 
και αναμνήσεις! 
Τα πράγματα είναι πολύ πιο απλά από ό,τι τα κάνουμε εμείς. Κι εμένα ο σκοπός 
μου είναι να κάνω τη ζωή των ανθρώπων πιο εύκολη και πιο χαρούμενη.

Η Μαλού Λαρσινού είναι πιστοποιημένη health, wellness and lifestyle coach, συν-ιδρύτρια της 
Life Clinic Group και του Nama.
▲ YouTube: Malou Larsinou
● Instagram: @maloularsinou

"SummerU"
Η Μαλού Λαρσινού έχει 

σχεδιάσει γι’ αυτό το 
καλοκαίρι ένα πρακτικό 

σεμινάριο 8 εβδομάδων, 
με εμπνευσμένα video, 

ασκήσεις, tips και 
συνταγές, διαλογισμούς 

και live συνεδρίες.
Σ' αυτό η ίδια 

συμπυκνώνει τις γνώσεις, 
τη θετική της διάθεση και 

όλες τις δοκιμασμένες 
πρακτικές, και υπόσχεται 

να μας κάνει να 
εξωτερικεύσουμε την 
πιο δυνατή, λαμπερή 

και θηλυκή πλευρά του 
εαυτού μας. Ήρθε η 
στιγμή να δούμε το 
καλοκαίρι... αλλιώς! Μ
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Cer’8: Εντομοαπωθητική
προστασία για όλη την οικογένεια
H No1 επιλογή εδώ και 27 χρόνια! 

Απολαύστε το καλοκαίρι σας ανέμελα και με ασφάλεια, χάρη στο Cer’8! 
Η ολοκληρωμένη εντομοαπωθητική σειρά Cer’8 περιλαμβάνει αποτελεσματι-
κές και δραστικές λύσεις για πριν και μετά το τσίμπημα από τα κουνούπια και 
τις σκνίπες, συμπεριλαμβανομένου του «Ασιατικού κουνουπιού τίγρης». 
Τα προϊόντα της σειράς Cer’8 προστατεύουν από τα ενοχλητικά τσιμπήματα, 
καταπραΰνουν και ανακουφίζουν.  
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Cer’8 lotion (125ml)
Εντομοαπωθητική λοσιόν σε 
μορφή spray για όλη την 
οικογένεια. 
Προφυλάσσει αποτελεσματικά 
από τα ενοχλητικά τσιμπήματα 
των κουνουπιών, αφήνοντας στο 
δέρμα ευχάριστο άρωμα 
κίτρου. 
Το προϊόν που δεν πρέπει να 
λείπει από καμία τσάντα αυτό 
το καλοκαίρι!

Cer’8 Ultra protection 
spray (100ml)
Άοσμο εντομοαπωθητικό spray 
για μέγιστη προστασία και 
αποτελεσματικότητα. 
Εγγυάται μεγαλύτερη διάρκεια 
δράσης (έως 10 ώρες), ενώ η 
άοσμη σύστασή του δίνει την 
αίσθηση της καθαρότητας του 
δέρματος. 
Το απαραίτητο αξεσουάρ για 
την έξοδό σας, που θα σας 
προστατεύσει χωρίς να καλύψει 
το άρωμά σας!

Cer’8 Adults patch
Αντικουνουπικά αυτοκόλλητα 
ενηλίκων με μικροκάψουλες. 
Μικρό και διακριτικό αυτοκόλλη-
το, το οποίο μπορεί να κολληθεί 
σε ρούχα ή άλλα αντικείμενα. 
Είναι ιδανικό για δραστηριότητες 
και ιδιαίτερα πρακτικό στη χρήση 
και τη μεταφορά, αφού μπορείτε 
να έχετε το αυτοκόλλητο Cer’8 
πάντα μαζί σας μέσα και έξω από 
το σπίτι, δίχως να ψεκάζεστε, να 
αλείφεστε ή να λερώνεστε.
Η εντομοαπωθητική δράση του 
προϊόντος αρχίζει αφού σπάσετε 
τις μικροκάψουλες που 
βρίσκονται μέσα στο αυτοκόλλη-
το, δημιουργώντας μια ασπίδα 
προστασίας γύρω σας ακτίνας 
ενός μέτρου (1m), ενώ διαρκεί 
έως 6 ώρες.

Cer’8 band
Εντομοαπωθητικό βραχιόλι, με 
διάρκεια έως και 15 ημέρες. 
Είναι βολικό στη χρήση και 
ιδανικό για δραστηριότητες 
τόσο σε εξωτερικούς όσο και 
εσωτερικούς χώρους. Φοριέται 
στον καρπό ή τον αστράγαλο.

Cer’8 After – bite 
stickers
Παιδικά επιθέματα για άμεση 
καταπράυνση από τα τσιμπήμα-
τα των εντόμων. 
Παρέχουν άμεση ανακούφιση 
από το αίσθημα κνησμού και 
βοηθούν στη μείωση του 
οιδήματος. Παράλληλα, προστα-
τεύουν την ερεθισμένη από το 
τσίμπημα περιοχή, εμποδίζο-
ντας το παιδί να την ξύσει. 
Σε χαρούμενα σχέδια με ζωάκια 
της θάλασσας. 

Cer’8 Junior patch + 
Νέα οικονομική 
συσκευασία
 48 τεμαχίων! 
Παιδικά αντικουνουπικά 
αυτοκόλλητα με μικροκάψου-
λες. To κολλάς, το πιέζεις και 
ηρεμείς!
Αποτελεί το ιδανικότερο 
απωθητικό κουνουπιών για τα 
μικρά παιδιά, χωρίς να έρχεται 
σε επαφή με το ευαίσθητο 
δέρμα τους. Μπορεί να 
κολληθεί στο κρεβάτι, στο 
καρότσι ή στην κούνια του 
μωρού σε σημείο μη ορατό και 
προσβάσιμο.

Cer’8 After bite
roll-on 
After bite roll-on για μετά το 
τσίμπημα, το οποίο περιέχει 
πρόπολη, αλόη, χαμομήλι και 
άλλα συστατικά, που ανακουφί-
ζει άμεσα το δέρμα και 
καταπραΰνει από τα ενοχλητικά 
συμπτώματα του τσιμπήματος. 
Είναι κατάλληλο και για παιδιά 
και δερματολογικά ελεγμένο. 

Τα εντομοαπωθητικά προϊόντα της 
σειράς Cer’8 είναι εγκεκριμένα από 
το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης 
και θα τα βρείτε στα φαρμακεία από 

την Vican. 

ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΤΑ ΒΙΟΚΤΟΝΑ 
ΜΕ ΑΣΦΑΛΗ ΤΡΟΠΟ. ΝΑ 

ΔΙΑΒΑΖΕΤΕ ΠΑΝΤΑ ΤΗΝ ΕΤΙΚΕΤΑ 
ΚΑΙ ΤΙΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟ 
ΠΡΟΪΟΝ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.

Υπεύθυνος Κυκλοφορίας 
VICAN A.E.

www.vican.gr
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«Ο κόσμος διψάει
για μουσική και live»

Μπορεί οι συνθήκες να πάτησαν ένα αναγκαστικό pause σε συναυλίες, 
θεατρικές παραστάσεις και άλλα θεάματα, ωστόσο δεν κατάφεραν να 
“παγώσουν” έστω και προσωρινά τη διάθεση για δημιουργία, έκφραση 
και επικοινωνία όλων αυτών που αγαπούν με πάθος αυτό που κάνουν. 
Έτσι και οι Enorasis, μία μπάντα φημισμένη για τις ξεσηκωτικές live 
εμφανίσεις της, ανασυντάχθηκαν, κέρδισαν κοινό και ραδιόφωνα 
με τη νέα τους μουσική πρόταση, και είναι έτοιμοι να επανέλθουν 
δριμύτεροι και να γίνουν ένα με το κοινό τους.

_Κατ’ αρχάς να συστηθούμε. Ποιοι είναι οι Enorasis;
Είμαστε μια pop/rock μπάντα που αποτελείται από 5 μέλη. Οι Enorasis λοιπόν είναι οι: 
Γιώργος Ελευθεράκης (Φωνή), Ευγένιος Ζαρκάδας (Κιθάρα - Φωνητικά), Σωτήρης Στε-
φάνου (Τύμπανα - Φωνητικά), Χρίστος Πυρρής (Μπάσο), Κώστας Αλούπης (Πλήκτρα)

_Έχουν περάσει σχεδόν 10 χρόνια από το ξεκίνημά σας. Τι θυμάστε από τα 
πρώτα βήματα; Ποιος έριξε την ιδέα να δημιουργήσετε την μπάντα αυτή;
Οι Enorasis δημιουργήθηκαν ως μια εφηβική μπάντα το 2011-12, σχεδόν 10 χρόνια 
πίσω. Το 2015 ήρθαμε πιο κοντά στο ύφος που είμαστε σήμερα, αλλά σε αρκετά ερασι-
τεχνικό επίπεδο και με διαφορετικό lineup, πέραν του τραγουδιστή μας Γιώργου Ελευ-
θεράκη, ο οποίος είναι και ο δημιουργός. 
Το 2019 ξεκινήσαμε τα πρώτα επαγγελματικά βήματά μας με το σημερινό lineup και, 
από τότε, ο μόνος στόχος μας είναι η κορυφή!

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στον ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

31
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_Γίνατε ευρύτερα γνωστοί στο κοινό με τη συμμε-
τοχή σας στο X-Factor. Βοηθούν ουσιαστικά αυτά τα 
μουσικά shows τα νέα παιδιά που θέλουν να προχωρή-
σουν ένα βήμα παραπάνω ή είναι πρόσκαιρο όλο αυτό;
Όντως λάβαμε μέρος στο X-Factor και, μάλιστα, πήγαμε 
πολύ καλά! Μας έμαθε αρκετός κόσμος και μας αγάπησε, 
αλλά δεν θα το κάναμε ξανά. 
Δυστυχώς, τέτοιου είδους show δεν έχουν να σου δώσουν 
τίποτα παραπάνω από ελάχιστη αναγνωρισιμότητα, η οποία 
σβήνει αρκετά γρήγορα. Δεν έχει καμία σχέση με την πραγ-
ματικότητα, αυτό δηλαδή που βιώνει κάθε καλλιτέχνης έξω, 
στον πραγματικό κόσμο.

_Η πανδημία και οι περιορισμοί που έφερε μαζί της, 
σας μπλόκαραν ή ήταν μία καλή ευκαιρία για ανασύ-
νταξη;
Σίγουρα ήταν μια ευκαιρία να πάρουμε τον χρόνο μας και να 
κάνουμε σωστές κινήσεις χωρίς βιασύνη, και να κερδίσουμε 
έδαφος στη μουσική όσο περισσότερο μπορούμε. Αφιερω-
θήκαμε στη σύνθεση και στη δημιουργία, που είναι κάτι που 
λείπει από τους περισσότερους καλλιτέχνες σήμερα, ενώ 
εμάς μας εκφράζει πολύ. 
Από εκεί και πέρα, δώσαμε χρόνο στους εαυτούς μας, γί-
ναμε περισσότερο ώριμοι μουσικά, αλλά και σε πολλούς 
άλλους τομείς.

_Πιστεύετε θα είναι διαφορετικά τα πράγματα τώρα 
στα lives; Πέραν των περιορισμών... από άποψη διάθε-
σης του κοινού, διάθεσης δικής σας...
Ο κόσμος διψάει για μουσική και live. Αυτό μπορούμε να 
το πούμε πλέον με μεγάλη σιγουριά, καθώς αυτή η ανάγκη 
αποτυπώνεται καθημερινά στην ίδια την κοινωνία. Δεν είναι 
όμως μόνο ό,τι φαίνεται, αλλά ο κόσμος μάς το ζητάει και 
συνέχεια! Περιμένουν πώς και πώς να ακούσουν μουσική 
και να δουν καλλιτέχνες από κοντά! 
Όσο για εμάς, δεν τίθεται θέμα συζήτησης: Η διάθεσή μας 
είναι στα ύψη, όπως και η ενέργειά μας! Αυτά είναι, άλλω-
στε, και κάποια από τα βασικά χαρακτηριστικά μας στις ζω-
ντανές εμφανίσεις! 

_Ποια άλλα κατάλοιπα θεωρείτε ότι θα αφήσει η παν-
δημία στον καλλιτεχνικό χώρο; Είτε θετικά, είτε αρνη-
τικά.
Η μετά Covid εποχή σίγουρα θα έχει δυσκολίες, αλλά ένα 
είναι το σίγουρο: Αυτός που κάνει σωστά και καλά τη δου-
λειά του δεν θα χαθεί. Γενικά στον καλλιτεχνικό χώρο θα 
μπούμε σε μία περίοδο αναπροσαρμογής και αλλαγών. 
Ίσως έτσι δοθεί χώρος και σε νέους καλλιτέχνες να αποδεί-
ξουν ότι αξίζουν μία θέση, αρπάζοντας ευκαιρίες, κάτι που 
μέχρι τώρα ήταν αρκετά δύσκολο.

_Η καραντίνα, όμως, σας έδωσε και ένα νέο τραγού-
δι, το «Αδιόρθωτη καρδιά», το οποίο πάει πολύ καλά. 
Πώς έγινε η επιλογή του συγκεκριμένου τραγουδιού 

αυτή την περίοδο και γιατί πιστεύετε ότι αγαπήθηκε 
τόσο γρήγορα; 
Πάντα, πάνω από όλα, κίνητρο για εμάς είναι η ίδια η μου-
σική και το πάθος για τη φύση της δουλειάς μας. Στη συ-
νέχεια, νιώσαμε πως ίσως ο κόσμος, ειδικά με τις τωρινές 
πρωτόγνωρες συνθήκες, είναι έτοιμος για νέα ακούσματα 
και νέα πρόσωπα. Και, κάπως έτσι, πήρε σάρκα και οστά το 
νέο μας single, «Αδιόρθωτη Καρδιά», το οποίο κυκλοφορεί 
σε όλες τις ψηφιακές πλατφόρμες από την Plus Rec / Panik 
Records. 
Στο τραγούδι αυτό αφιερώσαμε πολύ χρόνο, καθώς θέλα-
με να δώσουμε κάτι φρέσκο και διαφορετικό στον κόσμο. 
Ίσως αυτός να είναι και ο λόγος που το αγάπησαν τόσο 
πολύ ακροατές, αλλά και τα ραδιόφωνα!

_Στην πορεία σας συνεργαστήκατε με πολλούς καλ-
λιτέχνες. Ξεχωρίζετε κάποια από αυτές τις συνεργα-
σίες;
Έχουμε κατά καιρούς συνεργαστεί επί σκηνής με αρκετούς 
καλλιτέχνες, όπως ο Bo, η Χρύσπα, ο Κώστας Μαρτάκης, ο 
Ησαΐας Ματιάμπα, η Ελισάβετ Σπανού – όλες συνεργασίες 
φοβερές! 
Αυτή που ξεχωρίζουμε, όμως, ήταν η συνεργασία με τον 
Μύρωνα Στρατή, ο οποίος είναι ένα φοβερό παιδί και κα-
ταπληκτικός μουσικός με πολύ ταλέντο, με τον οποίο η χη-
μεία μας ταίριαξε απόλυτα! 

_Υπάρχουν καλλιτέχνες με τους οποίους θα θέλατε 
οπωσδήποτε, κάποια στιγμή, να συναντηθείτε επί σκη-
νής ή στο στούντιο; 
Σίγουρα! Και είναι αρκετοί! Περισσότερο, όμως, θα θέλαμε 
να βρεθούμε επί σκηνής με τον Γιώργο Σαμπάνη, ο οποίος 
είναι ένας καλλιτέχνης που μας αρέσει πολύ και θα ταιριά-
ζαμε σίγουρα!

_Πολύ καλά πήγε και η διασκευή που κάνατε στα 
«Δακτυλικά αποτυπώματα». Σας αρέσουν οι διασκευ-
ές, έχετε κι άλλες στο πρόγραμμα;
Η πρώτη μας δισκογραφική δουλειά ήταν η διασκευή στα 
«Δακτυλικά αποτυπώματα» του Χρήστου Δάντη, που είναι 
ένα από τα τραγούδια που άφησαν εποχή στα 90's. Τώρα 
πλέον, ως μπάντα, θέλουμε να δώσουμε στον κόσμο να 
ακούσει τις δικές μας συνθέσεις. Ίσως μελλοντικά να κά-
νουμε ξανά κάποια διασκευή, εάν βρούμε κάτι που να μας 
αρέσει. Όμως δεν είναι στα άμεσα σχέδια μας.

_Η pop/rock ταυτότητα είναι η τελική σας επιλογή 
και με αυτήν θα πορευτείτε; Ή θέλετε να δοκιμάσετε 
και άλλα πράγματα;
Γενικά στη μουσική δεν υπάρχουν ταμπέλες, αρκεί να θες 
πραγματικά να το κάνεις, βάζοντας την ψυχή σου σε αυτό. 
Και να είσαι σίγουρος πως, στο τέλος, θα περάσει και στον 
κόσμο!
Η αλήθεια, όμως, είναι ότι είμαστε μέσα σε αυτό το φάσμα 
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της pop/rock mainstream ελληνικής μουσικής. Άλλωστε, όταν λέμε "pop", εννοούμε 
πάντα το popular, δηλαδή το πιο δημοφιλές άκουσμα στον ακροατή.

_Τι άλλο ετοιμάζετε αυτή την περίοδο και τι να αναμένουμε από εσάς το 
επόμενο διάστημα;
Πραγματικά, για να πούμε για τα μελλοντικά μας σχέδια, θα έπρεπε να γράψουμε έκ-
θεση και όχι μια μικρή απάντηση. Θα αρκεστούμε, όμως, στο ότι ετοιμάζουμε πολλά 
νέα πράγματα δισκογραφικά, με σκέψεις ακόμα και για album στο μέλλον, αλλά και σε 
επίπεδο εμφανίσεων, τις οποίες σύντομα θα ανακοινώσουμε! 
Ελπίζουμε όλα να πάνε καλά, να αφήσουμε πίσω μας όλη αυτή την κατάσταση που μας 
στέρησε πολλά, και σύντομα όλα να πάνε προς το καλύτερο!

▲ Facebook page: theband.enorasis  ● Instagram: @enorasis_official

Στη μουσική δεν υπάρχουν ταμπέλες, 
αρκεί να θες πραγματικά να το κάνεις, 

βάζοντας την ψυχή σου σε αυτό. 
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Έχοντας να παλέψει με την χρόνια 
νόσο στην πρώτη φάση εξάπλω-
σης του SARS-CoV-2, κατά την 
οποία υπήρχε ακόμα άγνοια για 
τον ιό, ο κ. Ιωσηφίδης μπήκε σε 
σκέψεις, έχοντας ενδοιασμούς για 
το αν θα έπρεπε να συνεχίσει με 

τη θεραπεία του. Ωστόσο δεν την παραμέλησε, θεωρώντας 
ότι δεν θα άλλαζαν εύκολα και γρήγορα τα δεδομένα. Πάντα 
θα υπήρχε ο κίνδυνος του SARS-CoV-2, και πάντα η θεραπεία 
του θα έπρεπε να γίνει. Ένιωθε ότι έπρεπε να καθησυχάζει 
τόσο τον ίδιο του τον εαυτό, όσο και την οικογένειά του, 
κρατώντας μια δυναμική στάση και βοηθώντας παράλληλα και 
τους γύρω του να αντιμετωπίζουν με νηφαλιότητα τη δύσκολη 
κατάσταση που είχε φέρει η πανδημία. 
«Όσο σημαντική ήταν η στήριξη και ψυχραιμία της οικογέ-
νειάς μου, άλλο τόσο καίριας σημασίας ήταν η αντιμετώπιση 
που έλαβα από τον γιατρό μου και το νοσηλευτικό προσωπι-
κό», τονίζει, σχολιάζοντας ότι τα σωστά μέτρα προστασίας 
που λαμβάνονταν, σε συνδυασμό με τη λογική αντιμετώπιση 
της κατάστασης, βοήθησαν στην ενδυνάμωσή του.

Η πρόκληση της εργασίας εν μέσω πανδημίας
Δεδομένου ότι η δουλειά ενός διευθυντή Λυκείου απαιτεί να 
έρχεται σε επαφή με πολύ κόσμο και κυρίως με εφήβους, οι 
οποίοι συχνά δεν τηρούν απόλυτα τα μέτρα προστασίας, πώς 
λειτούργησε ο ίδιος μέσα σε μια τέτοια συνθήκη; 

«Ο κορονοϊός δεν με εμπόδισε, παρά ελάχιστα, στο να κάνω 
όσα έκανα και πριν την πανδημία», απαντά, τονίζοντας όμως 
ξεκάθαρα ότι στον χώρο της Παιδείας ακυρώθηκαν πολλές 
σημαντικές δράσεις. «Ήταν πολύ δύσκολο να υπηρετηθεί το 
"ευ ζην" στην εκπαίδευση. Τονίζαμε καθημερινά στους μα-
θητές και τις μαθήτριες τι θα πρέπει να κάνουμε όλοι, ώστε 
να μην αντιμετωπίσουμε κάποιο πρόβλημα στην υγεία μας. 
Η σκέψη όλων ήταν πώς να προστατευθούμε σωματικά, όχι 
ψυχικά». 
Με γνώμονα τα μέτρα προφύλαξης, ο κ. Ιωσηφίδης συνέχισε 
τη ρουτίνα της δουλειάς του, συναντούσε πάντα όσους είχαν 
την ανάγκη να επικοινωνήσουν μαζί του, γνωρίζοντας πάντα 
το ρίσκο που υπήρχε, το οποίο όμως δεν θεωρούσε μεγαλύ-
τερο από το ρίσκο οποιουδήποτε ανθρώπου που συνέχιζε με 
τις καθημερινές του εργασίες: «Θα ήταν υποκρισία εκ μέρους 
μου να αρνηθώ να εκτελέσω τα καθήκοντά μου, ενώ την ίδια 
στιγμή υπήρχαν άλλοι συνάνθρωποι και συνεργάτες μου, οι 
οποίοι ήταν εκτεθειμένοι σε περισσότερους κινδύνους από 
ό,τι εγώ»... 
Έχοντας στο μυαλό του ότι ο ρόλος του στην εργασία του 
ήταν σημαντικός, επέλεγε να είναι ψύχραιμος και λογικός στις 
δύσκολες στιγμές. «Αν έβαζα μπροστά τις προσωπικές μου 
δυσκολίες, δεν θα υπηρετούσα όσα είχα υιοθετήσει στη ζωή 
μου... Και στη δυσκολία εσύ πρέπει να ενεργήσεις με το πα-
ράδειγμά σου. Ναι, κι εγώ έχω προβλήματα και ανησυχίες, 
αλλά με ένα μέτρο».
Η άποψή του είναι ότι, μέχρι να περάσει εντελώς αυτή η παν-

Γ. Ιωσηφίδης: «Στη δυσκολία εσύ
πρέπει να ενεργήσεις με το παράδειγμά σου...»

Η ζωή ενός εργαζόμενου χρόνιου 
ασθενούς κατά την πανδημία

της Μαρίας Τσουλλόφτα

Η ζωή για κάποιον που, εν καιρώ πανδημίας, εργάζεται και εκτίθεται καθημερινά στον κορονοϊό, 
όντας ο ίδιος χρόνιος ασθενής, σημαίνει μια συνεχή προσπάθεια για ζωή. Αυτό πιστεύει ο κ. Γιώργος 
Ιωσηφίδης, ένας άνθρωπος με ηγετικό ρόλο στον χώρο της εκπαίδευσης, που η πανδημία τον βρήκε 
να αντιμετωπίζει παράλληλα ένα χρόνιο νόσημα. Γι' αυτό και, από την αρχή της εμφάνισης του SARS-
CoV-2, ο ίδιος αποφάσισε ότι δεν θα άφηνε την πανδημία να του στερήσει την ποιότητα ζωής του. 
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δημία, πρέπει να συνηθίσουμε να ζούμε με αυτήν την 
πραγματικότητα, στην οποία όμως οφείλουμε να είμαστε 
ενεργοί, λαμβάνοντας τα σωστά μέτρα προφύλαξης και 
κάνοντας, παράλληλα, σωστή ιεράρχηση των επιλογών 
μας στην κοινωνική ζωή. «Όλοι οι άνθρωποι οφείλουν 
στον εαυτό τους να κάνουν, όσο μπορούν καλύτερα, όλα 
όσα έκαναν και στην προ Covid εποχή χωρίς εφησυχα-
σμό, αλλά ούτε και με πανικό», σημειώνει ο κ. Ιωσηφίδης. 

Ακούγοντας για θανάτους 
«λόγω υποκείμενου νοσήματος»...
Στο καθημερινό άκουσμα της φράσης «ακόμα ένας θά-
νατος λόγω υποκείμενου νοσήματος», ο ίδιος δεν φο-
βήθηκε ποτέ – και αυτή ήταν η άμυνά του. Ήταν η ίδια 
άμυνα που επιστράτευσε και τότε που είχε διαγνωστεί 
με τη χρόνια πάθηση. Δεν επέτρεψε στον εαυτό του να 
εγκλωβιστεί στις σκέψεις ότι ο ίδιος έχει μια ιδιαιτερότη-
τα σε σχέση με τους υπόλοιπους, και ότι αυτή η ιδιαιτε-
ρότητα είναι τόσο δυνατή, ώστε να τον αναγκάσει να μην 
ενεργεί φυσιολογικά. 
«Η εργασία μου με τις υποχρεώσεις της, αλλά και η συ-

νεχής απασχόλησή μου, δεν μου αφήνουν χρόνο για να 
σκέφτομαι διάφορα σενάρια σχετικά με την ασθένειά 
μου. Κι αυτό είναι κάτι που εφαρμόζω και με τον κορονο-
ϊό». Σκέφτεται θετικά, πιστεύει ότι ακόμα και αν νοσήσει 
θα το περάσει ελαφρά, δίνοντας προβάδισμα στη θετική 
έκβαση. 
Στην ερώτηση από πού πηγάζει αυτή η τόσο θετική αντι-
μετώπιση της κατάστασης, ο κ. Ιωσηφίδης απαντά: «Επει-
δή αγαπώ τον εαυτό μου, την οικογένειά μου και αυτό 
που κάνω». Ξέρει ότι, από το πρωί που ξεκινά η μέρα του 
μέχρι να τελειώσει, θα κάνει πράγματα που αγαπά. 

Θεωρεί ότι αξίζει το ρίσκο να συνεχίζει να ζει στην κα-
νονικότητά του, εργαζόμενος και κάνοντας αυτό που τον 
γεμίζει, γνωρίζοντας ότι ποτέ δεν μπορείς να ελέγχεις 
τα πάντα. Αυτός, όμως, δεν είναι λόγος για να αρνηθείς 
τη ζωή: «Το "ευ ζην" είναι να νιώθεις καλά με αυτό που 
κάνεις, με τον τρόπο που επιλέγεις εσύ να ζεις, χωρίς 
να επιτρέπεις ακόμα και στον κορονοϊό να αλλάξει τη 
ζωή σου». 

Ο κ. Γιώργος Ιωσηφίδης αποφοίτησε από το Λανίτειο Γυμνάσιο Λεμεσού το 1974. Με την ολοκλήρωση της στρατιωτικής του θητείας, σπούδασε 
Φυσικοχημεία στο πανεπιστήμιο του Τορόντο στον Καναδά. Επιστρέφοντας στη Κύπρο το 1981, εργάστηκε αρχικά ως υπεύθυνος ελέγχου ποιότητας 
φαρμάκων σε φαρμακευτική εταιρεία και, στη συνέχεια, ως καθηγητής Χημείας και Φυσικής στο Grammar School.
Το 1992 διορίστηκε στο δημόσιο ως καθηγητής Φυσικής. Το 1994 αποσπάσθηκε στο Παιδαγωγικό Ινστιτούτο ως υπεύθυνος διεξαγωγής του εργαστη-
ριακού μέρους της έρευνας TIMSS. Από το 1995 μέχρι το 2005, ήταν υπεύθυνος των δικτύων και των διαδικτυακών υπηρεσιών του Παιδαγωγικού Ινστι-
τούτου. Από το 2005 μέχρι το 2009, υπηρέτησε με απόσπαση στην Επιτροπή Εκπαιδευτικής Υπηρεσίας ως υπεύθυνος του Τομέα Μηχανογράφησης.
Προήχθη στη θέση του Διευθυντή Μέσης Εκπαίδευσης το 2009.
Το 2011 εξελέγη Γραμματέας του Συνδέσμου Διευθυντών Μέσης Εκπαίδευσης και το 2015 εξελέγη Πρόεδρος, θέση που διατηρεί μέχρι σήμερα. 
Το 2018 διορίστηκε με Υπουργική απόφαση μέλος των επιτροπών Αξιολόγησης των Εκπαιδευτικών και της επιτροπής Αξιολόγησης των Μαθητών.
Από το 2015 υπηρετεί στο Λανίτειο Λύκειο Λεμεσού και είναι ο συντονιστής διευθυντής των σχολείων Μέσης Εκπαίδευσης Λεμεσού.
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Φέτος ονειρευόμαστε τις καλοκαιρινές μας διακοπές όσο ποτέ άλλοτε! Ας 
προετοιμαστούμε γι' αυτές επιλέγοντας τα κατάλληλα καλλυντικά, που θα μας 

δώσουν την ανανέωση που χρειαζόμαστε έπειτα από έναν τόσο δύσκολο χειμώνα...

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Summer Beauty
Πώς επηρεάζει η μάσκα

την καλοκαιρινή μας περιποίηση

39

T o καλοκαίρι του 2021 είναι στα αλήθεια ένα διαφορε-
τικό καλοκαίρι. Κι αυτό γιατί η πανδημία Covid-19 έχει 
έρθει για να αλλάξει τα δεδομένα στη ζωή μας, από τα 
πιο απλά, μέχρι τα πιο σύνθετα και πολύπλοκα ζητήμα-
τα στην καθημερινότητά μας. 
Ένα από αυτά τα ζητήματα (για άλλους εξαιρετικά 
σημαντικό, για κάποιους πιο δευτερεύον, αλλά κατά 

γενική ομολογία ζωτικής σημασίας για την υγεία και την ομορφιά της επιδερ-
μίδας) είναι η περιποίησή μας. Και όσο αυτή μας απασχολεί και αναζητούμε 
τις καλύτερες λύσεις, τόσο αντιλαμβανόμαστε ότι φέτος η χρονιά είναι τόσο 
ιδιαίτερη, που πρέπει να δώσουμε σημασία στο πώς θα χειριστούμε τη φρο-
ντίδα μας εν όψει καλοκαιρινών διακοπών. 
Ας δούμε κάποια βασικά σημεία και πολύτιμες αλλαγές που θα μας στείλουν 
προετοιμασμένες στην πολυπόθητη καλοκαιρινή μας εξόρμηση.
 

Πρώτα η εκκαθάριση
Ένα φαινόμενο της εποχής είναι η συσσώρευση αχρησιμοποίητων, ληγμένων 
ή κακώς συντηρημένων καλλυντικών στο ντουλάπι του μπάνιου μας, καθώς 
φέτος η καραντίνα δεν μας επέτρεψε την εκτεταμένη χρήση ή ανανέωση του 
νεσεσέρ μας. Αντιθέτως, μας ανάγκασε να ξεχάσουμε τι έχουμε φυλαγμένο 
στα συρτάρια μας, με αποτέλεσμα πολλά από αυτά να φτάσουν να είναι άχρη-
στα, είτε γιατί «πέρασε ο καιρός τους», είτε γιατί δεν τα είχαμε κλείσει καλά/
αποθηκεύσει σωστά. 
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Επομένως, η πρώτη κίνηση που πρέπει να κάνουμε είναι να 
απαλλαγούμε από ό,τι περιττό και, κατ’ επέκταση, επιβλαβές 
για την επιδερμίδα μας. Mε αυτόν τον τρόπο, θα μπορέσου-
με να έχουμε καλύτερη εικόνα για το τι έχουμε και τι μας 
λείπει, προετοιμάζοντάς μας για το τι θα πρέπει να αναζη-
τήσουμε όταν θα έρθει η στιγμή να κάνουμε τις πρώτες μας 
βόλτες –διαδικτυακές ή μη– στα ράφια καλλυντικών. 
Μόλις τελειώσει η εκκαθάριση, έρχεται η λίστα που θα κα-
ταγράφει αυτά που έχουμε ανάγκη και αυτά που θέλουμε, 
ώστε να καταλήξουμε στο τι από αυτά θα αγοραστεί όντως 
και τι θα μείνει καταγεγραμμένο ως επιθυμία, καθώς πάντα 
θέλουμε περισσότερα από όσα χρειαζόμαστε...
 

Summer basics
Για να βοηθήσουμε κι εμείς σε αυτή τη λίστα, θα θέσουμε 
μερικές προτεραιότητες βάσει των trends της αγοράς καλλυ-
ντικών, αλλά και των τάσεων που έχουν διαμορφωθεί λόγω 
των ειδικών συνθηκών. 
Φέτος, λοιπόν, περισσότερο από κάθε άλλη χρονιά είναι ση-
μαντικό να δώσουμε έμφαση στον καθαρισμό της επιδερμί-
δας μας, κάτι που, όπως φαίνεται από τις έρευνες, περνάει 
σε δεύτερη μοίρα τις καλοκαιρινές νύχτες. Ο χειμώνας που 
πέρασε ήταν επιβαρυντικός για το δέρμα μας, αρχικά γιατί 
οι ώρες στο σπίτι χωρίς μακιγιάζ δεν έφερναν πάντα το πο-
λύτιμο ντεμακιγιάζ και, κατά δεύτερον, γιατί η μάσκα που 
έπρεπε να φοράμε καθημερινά άλλαξε την επιδερμίδα μας, 
με αποτέλεσμα να απαιτεί καλύτερη φροντίδα. 
Αυτό το καλοκαίρι, λοιπόν, ένα ήπιο καθαριστικό πρέπει να 
μπει πρώτο στο νεσεσέρ μας και να χρησιμοποιείται καθη-
μερινά, ακόμη και αν η μέρα πέρασε απλώς με ένα αντηλι-
ακό στην παραλία. Αν έχουμε λιπαρή ή μικτή επιδερμίδα, 
καλό είναι να επιλέξουμε ένα προϊόν που ρυθμίζει παράλ-
ληλα και τη λιπαρότητα, καθώς λόγω μάσκας και ζέστης εί-
ναι ακόμη πιο έντονο το φαινόμενο της λιπαρότητας στην 
περιοχή, με αποτέλεσμα να προκαλείται έξτρα πρόβλημα ή 
ακόμη και ακμή. 
Φυσικά, μια κρέμα προσώπου για ενυδάτωση και αντιγήραν-
ση θα πρέπει να την έχουμε απαραιτήτως μαζί μας στις δια-
κοπές (είναι στο χέρι του καθενός αν αυτή η κρέμα θα έχει 
μαζί παρέα και όλη τη σειρά περιποίησης που την πλαισιώ-
νει). Σημαντικό είναι να ξεκινήσουμε από ένα τουλάχιστον 
προϊόν και, από εκεί και πέρα, ορίζουμε το πόσο εκτεταμένη 
θα είναι η ρουτίνα της καθημερινής μας περιποίησης. 
Το σημαντικό είναι να μη λείπει και η κρέμα ματιών, αφού, 
όπως δείχνουν οι μελέτες των τελευταίων μηνών, τα μάτια 
μας έχουν υποστεί μεγάλο βάρος από την πανδημία, και 
πάλι εξαιτίας της μάσκας. Αφ' ενός, είναι συνεχώς εκτεθει-
μένα, με αποτέλεσμα να μη δέχονται τη φροντίδα που ακο-
λουθούσαμε όταν εκθέταμε όλη μας την επιδερμίδα στον 
κόσμο. Πόσες φορές δεν φορέσαμε την κρέμα μας, γιατί 
θεωρήσαμε ότι δεν χρειαζόταν αφού θα βάζαμε τη μάσκα; 
Τα μάτια σήκωσαν όλο αυτό το βάρος! Ας επανορθώσουμε, 
λοιπόν, φροντίζοντάς τα με τον καλύτερο τρόπο.

Παίζοντας με τον ήλιο
Φυσικά, η αντηλιακή προστασία αποτελεί το Α και το Ω της 
καλοκαιρινής μας περιποίησης. Γι' αυτό και δεν πρέπει να 
επιτρέψουμε καμία έκπτωση, καθώς ο ήλιος είναι το κομ-
μάτι των διακοπών μας που θέλουμε μεν να απολαύσουμε, 
αλλά χωρίς κινδύνους. 
Ένα αντηλιακό προσώπου πρέπει να γίνει ο Νο1 σύμμαχός 
μας και αυτό το καλοκαίρι, ειδικά μετά από έναν χειμώνα 
που δεν το τιμούσαμε όπως έπρεπε, όσο και να γνωρίζα-
με πως η χρήση του είναι ιδιαίτερα σημαντική καθ' όλη τη 
διάρκεια του χρόνου. Ο ήλιος μάς "έβρισκε" ακόμα και τις 
στιγμές που βγάζαμε για λίγο τη μάσκα για να απολαύσου-
με το σνακ μας κάπου έξω, με την περιοχή του μετώπου 
και των ματιών ειδικότερα να έχει υποστεί μεγάλη επιβά-
ρυνση. Αυτός είναι και ο λόγος που η κοσμετολογία φέτος 
ζητά να δώσουμε προσοχή στα μάτια, θεωρώντας απαραί-
τητο ένα εξειδικευμένο αντηλιακό ματιών που θα πρέπει 
να εφαρμόζουμε τακτικά, προκειμένου να καλύψουμε τις 
φθορές του χειμώνα και να προλάβουμε εκείνες του καλο-
καιριού. Παράλληλα, όσο αναγκαζόμαστε να φοράμε μά-
σκα, οι περισσότεροι δεν φοράμε παράλληλα γυαλιά ηλίου, 
με αποτέλεσμα η περιοχή να εκτίθεται ακόμη πιο πολύ, 
έχοντας ακόμη μεγαλύτερη ανάγκη από έξτρα φροντίδα 
και αντηλιακή προστασία. 
Φυσικά, το σώμα μας είναι πάντα στην πρώτη γραμμή, 
απαιτώντας τη δική του αντηλιακή φροντίδα. Η δική μας 
πρόταση είναι να επιλέξουμε αντηλιακά που είναι εύκολα, 
στεγνώνουν γρήγορα και δεν χρειάζονται μεγάλη προσπά-
θεια στην εφαρμογή και στο άπλωμα. Φέτος έχουμε τόση 
ανάγκη από διακοπές, που το τελευταίο που χρειαζόμαστε 
είναι να ταλαιπωρούμαστε...

Φώτα, μακιγιάζ, πάμε!
Αχ, το μακιγιάζ! Πολλές από εμάς ξεχάσαμε τι σημαίνει. 
Μια μάσκαρα και λίγη πούδρα στο μέτωπο έκαναν τη δου-
λειά τους για τις βόλτες μας στο πάρκο, αλλά πλέον δεν 
θέλουμε να ζούμε σ' αυτή τη μετριότητα. Φέτος, περισσό-
τερο από ποτέ, έχουμε ανάγκη να δούμε τον εαυτό μας πε-
ριποιημένο, να φορέσουμε τα κραγιόν που δεν φορέσαμε 
και να απλώσουμε τα highlighter μας με περηφάνια. Ευκαι-
ρία είναι να καλύψουμε όλη αυτή την ανάγκη για ανανέωση 
και φροντίδα, επιλέγοντας καλοκαιρινά προϊόντα μακιγιάζ 
που θα μας φτιάξουν τη διάθεση και θα μας βολέψουν όλο 
το καλοκαίρι στο νησί και στην πόλη. 
Μια μπρονζέ πούδρα είναι το νούμερο ένα σε αυτή τη λί-
στα, ενώ τα κοραλλί και τα μπρονζέ κραγιόν είναι και αυτή 
τη χρονιά στα must-have των αποχρώσεων για τα χείλη. 
Από εκεί και πέρα, το highlighter μας και σκιές στις αποχρώ-
σεις της άμμου αποτελούν μια βασική παλέτα χρωμάτων και 
επιλογών, που θα μας χαρίσουν το καλοκαιρινό look που 
τόσο έχουμε ανάγκη να δούμε στον καθρέφτη μας. 
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L’Oreal Paris, New Back to Bronze 
Matte Bronzing Powder.
Μπρονζέ πούδρα για φυσικό και φωτεινό 
αποτέλεσμα. 

Kiehl’s, Ultra Facial 
Oil-free Gel Cream. 
24ωρη ενυδατική κρέμα-τζελ 
για λιπαρή προς κανονική 
επιδερμίδα, για αίσθηση 
αναζωογονητικής δροσιάς και 
ισορροπία της επιδερμίδας. 

Shiseido, Deep Cleansing Foam 125ml.
Αφρός καθαρισμού για κάθε τύπο δέρματος, με 
ενυδατική, ρυθμιστική και αντιοξειδωτική δράση.

Lancaster, Sun Sensitive 
Oil-Free Milky Fluid SPF50. 
Μη κολλώδες αντηλιακό προϊόν 
που χαρίζει μια αίσθηση άνεσης 
στην επιδερμίδα.

Vichy, Mineral 89 
Ενυδατική Κρέμα 

Ματιών 15ml,
 με 89% ιαματικό μεταλλικό 

νερό της Vichy, υαλουρονικό 
οξύ φυσικής προέλευσης και 
καθαρή καφεΐνη για λείανση 

λεπτών γραμμών, 24ωρη 
ενυδάτωση και αντιμετώπιση 

μαύρων κύκλων και 
πρηξιμάτων.

Smashbox, Be 
Legendary Prime & 

Plush Lipstick 
στην απόχρωση Hot Take, 

κρεμώδες, εμπλουτισμένο με 
primer και κηραμίδια κραγιόν 

για πλούσιο χρώμα και 
ενυδάτωση στα χείλη. 

Αvene, Eau Thermale Stick Zones 
Sensibles SPF50+ 8gr. 
Υψηλή προστασία των ευαίσθητων ζωνών του 
προσώπου, όπως χείλη και μάτια. 
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Γιατί χρειάζονται ιδιαίτερη φροντίδα
αυτή την εποχή

Υγεία των
ΠΟΔΙΏΝ
το καλοκαίρι
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Ένα από τα πιο παραμελημένα σημεία του σώματός μας είναι τα πόδια μας, μια και, σε πολλές 
περιπτώσεις, ο πόνος είναι ο λόγος που κινητοποιεί τους ανθρώπους για να τα φροντίσουν. 
Ήρθε, λοιπόν, το καλοκαίρι για να μας θυμίσει πράγματα που ξεχάσαμε. Ένα από αυτά είναι 
και η φροντίδα των ποδιών μας.

της Ευγενίας Γιάννου, Ποδολόγου
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Μην ξεχνάμε πως ένα υγιές πόδι είναι ένα 
όμορφο άκρο 
Τα πόδια μας, πολλές φορές, αντικατοπτρίζουν τη γε-
νικότερη εικόνα του οργανισμού. Πόδια που πονούν 
για διάφορους λόγους (κάλους, σκληρύνσεις, νύχια που 
μπαίνουν στο δέρμα, μύκητες στο δέρμα και τα νύχια), 
πόδια πρησμένα από τη ζέστη, την ορθοστασία, το 
επιπλέον σωματικό βάρος ή την κακή κυκλοφορία του 
αίματος, κάνουν δυσχερή τη βάδιση και επηρεάζουν 
αρνητικά την ποιότητα ζωής μας.

Tips για καθημερινή υγιεινή
και ενυδάτωση 
● Πρώτο μέλημα όλων θα πρέπει να είναι η καθημερινή 
φροντίδα των ποδιών μας, καθώς ένα ποδόλουτρο, για 
λίγα λεπτά, το βράδυ ανακουφίζει από την κούραση της 
ημέρας τα πρησμένα πόδια και, παράλληλα, τα ενυδα-
τώνει. 
● Μετά το ποδόλουτρο, θα πρέπει να γίνεται ένα 
προσεκτικό σκούπισμα, ιδιαίτερα στις μεσοδακτύλιες 
πτυχές, μια περιοχή στην οποία μπορεί να παραμείνει 
υγρασία, συμβάλλοντας στην ανάπτυξη μυκήτων στο 
δέρμα (το γνωστό σε όλους «πόδι του αθλητή»). Οι 
δερματικοί μύκητες θα δημιουργήσουν, με τη σειρά 
τους, διάβρωση στο δέρμα, με πιθανή εξέλιξή της σε 
τραύματα και κακοσμία. 
● Να έχουμε υπ' όψιν μας ότι το δέρμα στα πόδια 
χρειάζεται απολέπιση κάθε εβδομάδα, για την απομά-
κρυνση των νεκρών κυττάρων. 
● Είναι απαραίτητη η εφαρμογή μιας ενυδατικής κρέ-
μας κάθε βράδυ, για να κρατήσει το δέρμα μας την 
ελαστικότητά του, καθώς οι υψηλές θερμοκρασίες και 
τα ανοιχτά υποδήματα επιτείνουν την ξηροδερμία. Ση-
μαντική είναι η επάλειψη της ραχιαίας επιφάνειας του 
ποδιού με αντιηλιακό. 
● Εάν επιλέξετε να φροντίζετε τα πόδια σας μόνοι στο 
σπίτι, μην ξεχνάτε να κόβετε μόνο στην ευθεία τα νύ-
χια σας και να αποφεύγετε αιχμηρά αντικείμενα, όπως 
λεπίδες, για την αφαίρεση κάλων και σκληρύνσεων. Μια 
ελαφρόπετρα είναι κατάλληλη για την απομάκρυνση με 
απαλές κινήσεις των νεκρών κυττάρων στην πελματιαία 
επιφάνεια των ποδιών.

Κατάλληλα υποδήματα 
Είναι απαραίτητος ο συχνός έλεγχος των υποδημάτων 
για φθορές. Επιπλέον, θα πρέπει να αποφεύγεται η πο-
λύωρη υπόδηση με ακατάλληλα υποδήματα, όπως αυτά 
με ψηλά τακούνια, στενά στην εφαρμογή ή ακόμη και 

σαγιονάρες. Ιδίως όσον αφορά τις σαγιονάρες, δεν δί-
νουν τη σωστή υποστήριξη της ποδικής καμάρας και 
της πτέρνας, ενώ σε πολλές περιπτώσεις είναι υπεύθυ-
νες για εμφάνιση κακώσεων τόσο του δέρματος, όσο 
και των συνδέσμων και των τενόντων. 
Εάν η εργασία σας είναι ορθοστατική, προτιμήστε 
αθλητικά παπούτσια για τρέξιμο (running), τα οποία 
μπορούν να πλυθούν και να αεριστούν. 

Όχι στην ανυπόδητη βάδιση 
Ποιος δεν έχει συνδυάσει το καλοκαίρι με το περπάτη-
μα στην ακροθαλασσιά; Δυστυχώς, όσο ανέμελο και αν 
φαντάζει αυτό το σκηνικό, κρύβει κινδύνους για όλους. 
Η αμμουδιά και ο βυθός της θάλασσας μπορεί να κρύ-
βουν κινδύνους, όπως προσβολή από μύκητες, πάτημα 
αιχμηρού αντικειμένου και, στις περιπτώσεις των διαβη-
τικών ασθενών με διαβητική νευροπάθεια (όπου υπάρ-
χει έλλειψη αισθητικότητας), κίνδυνο εγκαύματος από 
την καυτή άμμο και τραυματισμού από οποιοδήποτε 
αιχμηρό αντικείμενο δεν είναι άμεσα ορατό. 
Γι' αυτό, προτιμήστε παπουτσάκια θαλάσσης και πλύντε 
σχολαστικά τα πόδια από την άμμο αμέσως μετά.

Η σωστή φροντίδα των παθήσεων
του ποδιού
Εμπιστευτείτε τους ειδικούς επιστήμονες υγείας για την 
πρόληψη και τη θεραπεία προβλημάτων στα κάτω άκρα. 
Ο έλεγχος των ποδιών μας, καθώς και η αντιμετώπιση 
των προβλημάτων τους, είναι εργασία ειδικών. Γι' αυτό, 
πριν την αρχή του καλοκαιριού και κατά το τέλος του, 
είναι επιβεβλημένη η επίσκεψη σε ποδολόγο για την 
πρόληψη και ορθή φροντίδα των κάτω άκρων. 
Τα άτομα που ανήκουν σε ευπαθείς ομάδες ασθενών 
με αυτοάνοσα νοσήματα, όπως ο σακχαρώδης διαβή-
της, η ρευματοειδής αρθρίτιδα κ.λπ., πρέπει ανά τακτά 
χρονικά διαστήματα να επισκέπτονται ποδολόγο για 
τη σωστή φροντίδα των ποδιών τους σε προβλήματα 
ονύχων (μυκητιάσεις, εισφρύσεις ονύχων), προβλήματα 
του δέρματος (κάλοι, υπερκερατώσεις, διαβητικό πόδι) 
και ορθοπεδικά/εμβιομηχανικά (πλατυποδία, τενοντίτι-
δες, λειτουργικές και ανατομικές ανωμαλίες).

Μέσα στα πλαίσια της αισθητικής φροντίδας των πο-
διών σας, καλό είναι να αποφεύγετε:
● Τη βαφή με ημιμόνιμα βερνίκια νυχιών στα πόδια 
σας. Η παρατεταμένη διάρκειά τους μπορεί να είναι η 
αιτία μη αντίληψης τραυματισμών στα νύχια, ανάπτυξης 
μυκήτων λόγω αποκόλλησης του υλικού κ.λπ.
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● Την αυτοθεραπεία σε περιπτώσεις προβλημάτων σε νύχια και δέρμα, κα-
θώς υπάρχει ενδεχόμενο να επιδεινώσετε την υπάρχουσα κατάσταση, κάνο-
ντας δυσκολότερη και πιο χρονοβόρα την αποθεραπεία τους.
● Τη χρήση επιθεμάτων με οξύ για την αφαίρεση κάλων (ειδικότερα οι δια-
βητικοί ασθενείς). Συμβουλευτείτε τον γιατρό ή τον ποδολόγο σας.
● Την παραμέληση των ποδιών σας. Ελέγξτε καθημερινά την εικόνα τους.

Μετά το τέλος του καλοκαιριού και, πριν τα πόδια σας μπουν σε κλειστά 
παπούτσια, χρήσιμο είναι να επισκεφτείτε έναν ποδολόγο για τον έλεγχο και 
τη φροντίδα τους.

Η υγεία των ποδιών σας είναι στα χέρια σας! 

H Ευγενία Γιάννου είναι Ποδολόγος, με μετεκπαίδευση στη Γερμανία και εξειδίκευση στο 
διαβητικό πόδι. Είναι Επιστημονικός Συνεργάτης του Ιατρείου Διαβητικού Ποδιού (Διαβη-
τολογικό Τμήμα - Γ.Ν. Τζάνειο Πειραιά) και του Διαβητολογικού Κέντρου Metropolitan 
General Χολαργού. Είναι Καθηγήτρια Ποδολογίας της Σιβιτανιδείου Σχολής Τεχνών και 
Επαγγελμάτων, και μέλος του Γερμανικού Σωματείου Ποδολόγων, της Ελληνικής Διαβητο-
λογικής Εταιρείας (ΕΔΕ), της Εταιρείας Μελέτης Παθήσεων Διαβητικού Ποδιού (ΕΜΕΔΙΠ) 
και του Ελληνικού Κολλεγίου Μεταβολικών Νοσημάτων (ΕΚΟΜΕΝ).
www.footcenter.gr - email: footcentergr@gmail.com  
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Πώς να ανακουφιστούμε και να αντιμετωπίσουμε αυτή τη τόσο συχνή 
πάθηση που προκαλεί πόνο, κνησμό και συχνά αιμορραγία;

της Έλενας Κιουρκτσή

Αιμορροϊδοπάθεια
Όταν ο πόνος παίζει στην... έδρα μας

Όταν ο πολύς κόσμος λέει ότι υποφέρει από αιμορροΐδες, στην πραγ-
ματικότητα αναφέρεται στην αιμορροϊδοπάθεια, γιατί αιμορροΐδες 
έχουμε όλοι, καθότι είναι αγγειακά μαξιλάρια, προστατευτικά του 
εντέρου. Όταν οι αιμορροΐδες πάσχουν, δηλαδή διογκώνονται και 
βγαίνουν έξω από το έντερο, τότε έχουμε αιμορροϊδοπάθεια.
Στις ανεπτυγμένες χώρες, το 50% των ανδρών και γυναικών υπολο-

γίζεται ότι θα εμφανίσουν αιμορροϊδοπάθεια σε κάποια περίοδο της ζωής τους, ενώ, από 
αυτούς, ένα ποσοστό περίπου 10% έως 20% θα χρειαστεί χειρουργική επέμβαση.

Αιμορροϊδοπάθεια
Η αιμορροϊδοπάθεια είναι μια πάθηση των φλεβών στην περιοχή του πρωκτού, οι οποίες 
διογκώνονται, δημιουργώντας τοπική φλεγμονή, η οποία προκαλεί δυσφορία και αιμορρα-
γία κατά την αφόδευση. 
Οι πάσχοντες από αιμορροϊδοπάθεια αισθάνονται πόνο στην περιοχή του πρωκτικού δα-
κτυλίου, εμφανίζουν αιμορραγία που χαρακτηρίζεται από αίμα στα κόπρανα ή στο χαρτί 
τουαλέτας, έκκριση βλέννας, τοπικό ερεθισμό, κνησμό και καύσο.  
Οι εξωτερικές αιμορροΐδες είναι μικρά εξογκώματα, στο χρώμα του δέρματος, τα οποία 
προβάλλουν στον πρωκτό. Συνήθως δεν προκαλούν πόνο, εκτός και αν αιμορραγήσουν 
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ή θρομβώσουν, οπότε γίνονται μπλε και τότε προκαλούν 
ξαφνικό και έντονο πόνο. Οι εσωτερικές αιμορροΐδες συ-
νήθως προβάλλουν στον αυλό του εντέρου σαν τσαμπί από 
σταφύλι και προκαλούν πόνο. 
Είναι πιθανό να προσπίπτουν στον πρωκτό μετά από έντονη 
προσπάθεια ή, αντίστοιχα, να "μαζεύονται" σε χαλάρωση, 
καθώς και να συνοδεύονται από βλεννοαιματηρές κενώσεις 
(με το χρώμα του αίματος να είναι ζωηρό κόκκινο).

Γιατί σε μένα...
Παράγοντες που ερεθίζουν τις, κατά τ’ άλλα φυσιολογικές, 
αιμορροΐδες, προκαλώντας –ή και επιδεινώνοντας– την αι-
μορροϊδοπάθεια είναι, κατά κύριο λόγο, οι χρόνιες διατα-
ραχές της εντερικής λειτουργίας (π.χ. η δυσκοιλιότητα και 
η διάρροια), η δίαιτα με χαμηλή περιεκτικότητα σε φυτικές 
ίνες, η παχυσαρκία, καθώς και η εγκυμοσύνη. 
Επιρρεπή στην αιμορροϊδοπάθεια είναι και τα άτομα που 
κάνουν γυμναστική με βάρη ή κάνουν βαριά χειρονακτική 
εργασία. 
Ωστόσο, έχουν ενοχοποιηθεί και επιπλέον παράγοντες, 
όπως η παρατεταμένη τοπική εφαρμογή φαρμάκων (υπό-
θετα, κλύσματα κ.λπ.), η καθιστική ζωή, κάποια επαγγέλμα-
τα που προϋποθέτουν πολλές ώρες καθήλωση σε κάθισμα 
(π.χ. οδηγός ή υπάλληλος γραφείου), καθώς και η συχνή 
κατανάλωση αλκοολούχων ποτών και μπαχαρικών. 

Πώς γίνεται η διάγνωση
Από τη στιγμή που θα εμφανιστούν τα προαναφερθέντα 
συμπτώματα, η καλύτερη λύση είναι μία επίσκεψη στον ει-
δικό, ο οποίος θα εκτιμήσει την κατάσταση, αποκλείοντας 
την ύπαρξη άλλων προβλημάτων που προκαλούν παρόμοια 
συμπτώματα. 
Η εξέταση, μεταξύ άλλων, περιλαμβάνει την επισκόπηση 
της περιπρωκτικής περιοχής, τη δακτυλική εξέταση και, εάν 
είναι αναγκαίο, την πρωκτοσκόπηση, σιγμοειδοσκόπηση και 
κολονοσκόπηση. Στη συνέχεια, ανάλογα με το ιστορικό και 
την κλινική εξέταση, εκείνος θα κρίνει ποια είναι η κατάλλη-
λη αντιμετώπιση του προβλήματος.

Θεραπευτική αντιμετώπιση
Η θεραπευτική αντιμετώπιση γίνεται συνήθως με συντηρητι-
κά μέτρα. Tο μεγαλύτερο ποσοστό των πασχόντων παρου-
σιάζει αυτόματη ύφεση των συμπτωμάτων με την αλλαγή 
των συνηθειών διατροφής, την ένταξη της άσκησης στην 
καθημερινότητά του και με την τοπική υγιεινή (σχολαστική 
πλύση του πρωκτού ύστερα από κάθε κένωση και ξέπλυμα 
της περιοχής με άφθονο νερό, μετά τη χρήση σαπουνιού). 
Πιο συγκεκριμένα, η θεραπεία μπορεί να περιλαμβάνει οδη-
γίες που αρχίζουν από την αλλαγή των συνθηκών διαβίωσης 
(διαιτητικές συνήθειες, καθημερινή άσκηση - περπάτημα 
τουλάχιστον 20 λεπτά/ημέρα, "εκπαίδευση" του εντέρου 
για κενώσεις συγκεκριμένη ώρα) ή και φαρμακευτική αγωγή 
(τοπική εφαρμογή αλοιφών ή υποθέτων).

Πότε προτείνεται χειρουργική επέμβαση
Όταν υπάρχουν μεγάλες αιμορροΐδες που προσπίπτουν από 
τον δακτύλιο και δεν επανέρχονται στη θέση τους ή αιμορρα-
γούν ή έχουν θρόμβωση και συνοδεύονται από έντονο άλγος 
ή και ραγάδα. 
Η προετοιμασία πριν το χειρουργείο απαιτεί προγραμματισμέ-
νες εργαστηριακές εξετάσεις (αιματολογικές, ηλεκτροκαρδιο-
γράφημα, ακτινογραφία θώρακος), διακοπή του καπνίσματος, 
διακοπή άλλης φαρμακευτικής αγωγής, κυρίως ασπιρίνης (σε 
συνεννόηση με τον γιατρό), και απαγόρευση ποτού ή φαγητού 
12 ώρες πριν την επέμβαση.

Πρόληψη
Tο πρώτο και βασικότερο προληπτικό μέτρο είναι να αντιμε-
τωπίσουμε την ενδεχόμενη δυσκοιλιότητα, εντάσσοντας στο 
καθημερινό μας διαιτολόγιο τροφές πλούσιες σε φυτικές ίνες, 
οι οποίες βοηθούν στην καλή λειτουργία του εντέρου. 
Επίσης, για μεγαλύτερη αποτελεσματικότητα των φυτικών 
ινών, να φροντίζουμε να πίνουμε τουλάχιστον 8 ποτήρια νερό 
ημερησίως.

Τι κάνουμε σε περιόδους έξαρσης 
• Κάνουμε χλιαρά εδρόλουτρα με αλατόνερο, ώστε να μειώνε-
ται η αυξημένη πίεση του σφιγκτήρα. Φροντίζουμε να καθόμα-
στε μέσα στο νερό για περίπου ένα τέταρτο. 
• Είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί με τη διατροφή μας. Αποφεύ-
γουμε, λοιπόν, την κατανάλωση τροφών που μπορεί να ερεθί-
σουν περισσότερο το έντερο.
• Καθώς ένα επεισόδιο διάρροιας θα επιδεινώσει την κατά-
σταση, καλό είναι να μην καταναλώσουμε ωμά φρούτα με τη 
φλούδα και ξηρούς καρπούς, ούτε καλαμπόκι, καθώς μπορεί 
να δυσκολέψουν την κένωση, ερεθίζοντας τις αιμορροΐδες. 
• Να αποφύγουμε τα μπαχαρικά κατά το μαγείρεμα, καθώς και 
τρόφιμα που προκαλούν φούσκωμα και αέρια, όπως όσπρια, 
μπρόκολο, λάχανο, κουνουπίδι, ωμό κρεμμύδι, σκόρδο, πιπε-
ριές, ραδίκια, αβοκάντο, πεπόνι και καρπούζι.
• Περιορίζουμε στο ελάχιστο τα οινοπνευματώδη ποτά. 
• Προτιμούμε να καθόμαστε σε μαλακά και άνετα καθίσματα, 
ώστε να περιορίζεται η πίεση που ασκείται στις αιμορροΐδες. 
Αν ο έντονος πόνος και η αιμορραγία εξακολουθούν, πρέπει 
να επισκεφτούμε τον γιατρό μας.

Ευχαριστούμε για τις επιστημονικές πληροφορίες τον Γαστρε-
ντερολόγο, Δρ. Δημήτρη Καραγιάννη.

Αιμορροϊδοπάθεια ή άλλη πάθηση;
Τα συμπτώματα της φλεγμονής των αιμορροΐδων συναντώνται 
και σε πολλές άλλες παθολογικές καταστάσεις της περιοχής του 
πρωκτού και του παχέος εντέρου, όπως πολύποδες, εκκολπώμα-
τα, καλοήθη ή κακοήθη νεοπλάσματα κ.λπ. Έτσι, από τη στιγμή 
που θα κάνουν την εμφάνισή τους οι πρώτες ενοχλήσεις, είναι 
απαραίτητο να  συμβουλευτούμε τον ειδικό γιατρό.



48 / PlanBe / Ιούνιος59

Επιστροφή
στην
ΆΣΚΗΣΗ 
Πώς θα ξαναβρούμε
την προ-lockdown
φυσική μας κατάσταση

«Mη μου μιλάς για καλοκαίρια, για 
ακρογιαλιές και αστέρια...».
Το καλοκαίρι είναι προ των πυλών, 
και ίσως είναι η πρώτη φορά που 
το περιμένουμε με τόση λαχτάρα. 
Για όλους σηματοδοτεί μια πιο 
ανέμελη εποχή, μια ευκαιρία για 
χαλάρωση, για βόλτες στη θάλασσα 
και μοχίτος στις παραλίες, ενώ ο 
ήλιος καίει ευχάριστα το σώμα μας 
– το ταλαιπωρημένο σώμα μας, στο 
οποίο η καραντίνα έχει αφήσει τα 
σημάδια της...

του Μιχάλη Σαμαρά
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Οι επιπτώσεις του lockdown στο σώμα μας 
(και όχι μόνο)
Tα αυστηρά μέτρα που αναγκαστήκαμε να τηρήσουμε όλοι 
αυτούς τους μήνες, όπως ο περιορισμός των μετακινήσε-
ων, η τηλεργασία και η τηλεκπαίδευση, οδήγησαν πολλούς 
στο να διακόψουν κάθε είδους άσκηση, ακόμα και το απλό 
καθημερινό περπάτημα ως τη δουλειά ή το σχολείο των 
παιδιών. Παράλληλα, με τον αθλητισμό να είναι "κλειστός" 
για πάνω από έξι μήνες, αφού γυμναστήρια, αθλητικοί σύλ-
λογοι, κολυμβητήρια, σχολές πολεμικών τεχνών κ.λπ. βρί-
σκονταν σε αναστολή λειτουργίας, αθλητές και αθλούμενοι 
έμειναν ξαφνικά χωρίς δραστηριότητα και, μάλιστα, για ουκ 
ολίγο χρονικό διάστημα. 
Ως αποτέλεσμα όλων αυτών, το μυϊκό μας σύστημα ατόνισε 
και, σε συνδυασμό με την καθιστική ζωή και την υπερκατα-
νάλωση φαγητού (για θυμηθούμε λίγο το... «Σούζη τρως!»), 
οδήγησαν σε δυσμενή αποτελέσματα τόσο στη σωματική, 
όσο και στην ψυχική μας υγεία:
▲ Απόκτηση περιττών κιλών.
▲ Κακή φυσική κατάσταση.
▲ Ήπιας ή και βαρύτερης μορφής κατάθλιψη.
▲ Εκδήλωση διαφόρων συνδρόμων που οφείλονται στην 
εκτεταμένη χρήση του ηλεκτρονικού υπολογιστή και του κι-
νητού, όπως το γνωστό αυχενικό σύνδρομο, το σύνδρομο 
του καρπιαίου σωλήνα, καθώς και το σύνδρομο επαναλη-
πτικής καταπόνησης (RSI), το οποίο καλύπτει όλους τους 
τραυματισμούς σε μυς και νεύρα που προκαλούνται από 
εκτεταμένη χρήση των χεριών.
Είναι σημαντικό να πούμε σ’ αυτό το σημείο πως, αν τα συ-
μπτώματα και ο πόνος επιμένουν, η επίσκεψη σε έναν φυσιο-
θεραπευτή είναι απαραίτητη, ώστε να προλάβουμε επιδείνω-
ση ενός προβλήματος που θα μπορούσε να οδηγήσει ακόμα 
και σε χειρουργική επέμβαση για την αντιμετώπισή του.

Σημειωτέον ότι όλα τα παραπάνω δεν επηρέασαν μόνο τους 
ενήλικες, αλλά σε μεγάλο ποσοστό και τους εφήβους, που 
για μήνες είχαν περιοριστεί, έχοντας επαφή με τους φίλους 
τους μόνο μέσω των εφαρμογών του κινητού τους, των μέ-
σων κοινωνικής δικτύωσης και των online παιχνιδιών.

O ρόλος της άσκησης στη σωματική
και ψυχική υγεία 
Οποιαδήποτε μορφή άσκησης είναι ιδιαίτερα σημαντική για 
την υγεία μας, καθώς δεν συμβάλλει μόνο στην αύξηση της 
μυϊκής μας μάζας ή της αερόβιας και αναερόβιας αντοχής 
μας, αλλά δρα ευεργετικά και στην ψυχική μας υγεία. Άλ-
λωστε, δεν είναι καθόλου τυχαία η έκφραση «νους υγιής εν 
σώματι υγιεί», την οποία επιβεβαιώνει έρευνα που έγινε στο 
Harvard T.H.Chan School of Public Health. Βάσει της συγκε-
κριμένης έρευνας, 15 λεπτά τρέξιμο ή μία ώρα περπάτημα 

ημερησίως μειώνουν τον κίνδυνο κατάθλιψης κατά 26%!
Η άσκηση έχει αποδειχθεί ιδιαίτερα ωφέλιμη σε ανθρώπους 
που πάσχουν από καρδιαγγειακές ασθένειες και διαβήτη τύ-
που 2, και μπορεί να εξισωθεί με τη φαρμακευτική θεραπεία 
σε περιπτώσεις ήπιας κατάθλιψης. Παράλληλα, μειώνει τα 
επίπεδα του άγχους, αυξάνει τα επίπεδα της ενδορφίνης 
(μιας πανίσχυρης χημικής ουσίας του εγκεφάλου που μας 
κάνει να νιώθουμε ευεξία) και βελτιώνει τη μνήμη και την 
ποιότητα του ύπνου μας.

Ώρα για επανεκκίνηση: 
Διατάσεις-διατάσεις-διατάσεις
Τα γυμναστήρια επιτέλους ανοίγουν ξανά, όπως και οι υπό-
λοιπες αθλητικές δραστηριότητες. Όποια μορφή άσκησης 
κι αν επιλέξουμε, δεν πρέπει ποτέ να παραλείπουμε ένα 
κομμάτι ιδιαίτερα σημαντικό στην αρχή και το τέλος κάθε 
προπόνησης: τις διατάσεις (stretching). Οι διατάσεις γίνο-
νται αμέσως μετά από μια σύντομη προθέρμανση, ώστε να 
έχουν ζεσταθεί οι μύες, οι τένοντες και, γενικά, όλοι οι μα-
λακοί ιστοί του σώματός μας. 
Ο βασικός ρόλος των διατάσεων είναι να προλαμβάνουν 
τους τραυματισμούς κατά τη διάρκεια της κυρίως προπόνη-
σης, ενώ ταυτόχρονα βοηθούν στη σωστή στάση του σώ-
ματος, αυξάνουν την ελαστικότητα και την ευλυγισία μας, 
και συμβάλλουν στην ισορροπία και τον συντονισμό των 
κινήσεων. Χωρίζονται στις δυναμικές (πριν την προπόνηση) 
και στις στατικές (κατά την αποθεραπεία). Πρέπει να γίνο-
νται αργά και με σταδιακή αύξηση στο εύρος της κίνησης, 
έχοντας διάρκεια περίπου 20 δευτερολέπτων. 
Φυσικά, πρέπει να έχουμε υπ’ όψιν μας πως η διάταση δεν 
πρέπει να μας ζορίζει ή να μας προκαλεί πόνο. Αν νιώσουμε 
ενόχληση, πρέπει να σταματάμε.

Είναι δεδομένο ότι η επαναφορά της άσκησης στη ζωή μας 
θα βοηθήσει στην εξάλειψη των σωματικών επιπτώσεων 
του παρατεταμένου lockdown. Σε περίπτωση, όμως, που τα 
συμπτώματα επιμένουν, θα πρέπει να επισκεφθούμε έναν 
φυσιοθεραπευτή, ο οποίος με ειδικές ασκήσεις και, εφό-
σον απαιτείται, ένα συνδυασμό ασκήσεων και φαρμακευ-
τικής αγωγής, μπορεί να μας βοηθήσει να αντιμετωπίσουμε 
το πρόβλημα με επιτυχία.

Ο Μιχάλης Σαμαράς 
είναι  Φυσικοθεραπευτής.
www.physionow.gr
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Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 131573/14.12.2020
Υπεύθυνος Κυκλοφορίας

VICAN A.E.
www.vican.gr

Chewy Vites Apple Cider Vinegar

Ο πιο νόστιμος σύμμαχός σου
για ιδανική σιλουέτα!

Η εποχή που ενισχύεις την προσπάθειά σου για ιδανική σιλουέτα, είναι εδώ! Όπως και ο νέος, νόστιμος και διασκεδαστι-
κός σύμμαχός σου, τα Chewy Vites Apple Cider Vinegar! Οι νέες μασώμενες βιταμίνες ενηλίκων (ζελεδάκια) ενισχύουν 
τον σκοπό του ιδανικού βάρους και της μείωσης του λίπους, βοηθώντας σε να φτάσεις στο επιθυμητό αποτέλεσμα! 

Τα Chewy Vites Apple Cider Vinegar είναι η ιδανική και πιο ευχάριστη επιλογή για όσους δυσκολεύονται με την κατάποση βιταμι-
νών, ενώ παράλληλα έχουν ευχάριστη γεύση μήλου, προσφέροντας μια σειρά από πολλά οφέλη για τον οργανισμό.
Τα Chewy Vites Apple Cider Vinegar περιέχουν ένα σύμπλεγμα με μηλόξυδο, βιταμίνη C και βιταμίνη Β6, που βοηθούν τον οργα-
νισμό σε δεκάδες διεργασίες. 
Το μηλόξυδο είναι γνωστό για τα πολλαπλά οφέλη του. Έχει αντιοξειδωτικές ιδιότητες, βοηθά στη διαχείριση του βάρους, έχει 
λιποδιαλυτική δράση, ανακουφίζει από τη δυσπεψία και δημιουργεί αίσθημα κορεσμού, τονώνει την επιδερμίδα, βοηθά στην καλή 
διάθεση, καθώς και στη φυσιολογική λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος. 
Η βιταμίνη C ενισχύει το ανοσοποιητικό, προστατεύει τα κύτταρα, βοηθά στη σύνθεση του κολλαγόνου και αυξάνει την απορρό-
φηση του σιδήρου, ενώ η βιταμίνη Β6 βοηθά στην εγκεφαλική και καρδιαγγειακή υγεία, καθώς και στην καλή διάθεση.

Τα Chewy Vites Apple Cider Vinegar είναι:
✓ Κατάλληλα για vegans & vegetarians
✓ Χωρίς γενετικά τροποποιημένα συστατικά
✓ Χωρίς γλουτένη και ζελατίνη
✓ Χωρίς ίχνη γάλακτος, αυγού, ξηρών καρπών
✓ Χωρίς τεχνητά χρώματα και γλυκαντικά
✓ Χωρίς πρόσθετα συντηρητικά

Είναι αμαρτία να μην το δοκιμάσεις!
Στα φαρμακεία από τη Vican.



www.tpb.gr

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

•  360 º Βranding

•  Εκδόσεις

•  Δημιουργικό

•  Websites

•  Strategy & Διαχείριση Social Media

•  Influencers

•  TV Spots
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Πάει πολύς καιρός που κυκλοφορούμε
φορώντας μάσκες, καθώς η μάσκα αποτελεί 

ίσως το πιο χρήσιμο μέσο προστασίας κατά του 
κορονοϊού. Και ο καιρός είναι τόσο πολύς, που 

σχεδόν ξεχάσαμε τι κρύβεται κάτω από αυτή 
τη μάσκα, είτε γιατί η ψυχολογία μας είναι στα 

τάρταρα, είτε γιατί απλώς μας βολεύει.
Γελάμε και μιλάμε, με κρυμμένο το τμήμα του 

προσώπου μας όπου κυριαρχεί το στόμα, 
με ιδιαίτερο χαρακτηριστικό το χαμόγελό μας. 

Μήπως ήρθε η ώρα να του δώσουμε και πάλι τη 
φροντίδα και την αίγλη που του αξίζει; 

του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη

Αισθητική Οδοντιατρική

Δίνοντας λάμψη
στο παραμελημένο

μας χαμόγελο
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Η Αισθητική Οδοντιατρική εξυπηρετεί τον εξής σκοπό: να 
προσφέρει, εφόσον επιλεγεί, με τα σύγχρονα μέσα που διαθέ-
τει, ένα αισθητικό χαμόγελο. Η χρήση των σύγχρονων ρητινών, 
των ολοκεραμικών  στεφανών και όψεων που καλύπτουν τα 
υπάρχοντα δόντια, επιτυγχάνουν υψηλή αισθητική απόδοση, 
όσον αφορά τόσο το χρώμα, όσο και το σχήμα των δοντιών, 
δημιουργώντας έτσι μια υγιή και συμμετρική οδοντοφυΐα. Επι-
πλέον, τα λευκαντικά υλικά που χρησιμοποιούνται από τον 
οδοντίατρο, προσδίδουν και μια επιπλέον λάμψη στα δόντια.

Ανάλογα με το ποσό που θέλει κάποιος να δαπανήσει, αλλά 
και τις αλλαγές που επιθυμεί να κάνει στην αισθητική των πρό-
σθιων δοντιών, οι επιλογές είναι οι παρακάτω:

● Λεύκανση
Είναι μία τεχνική που βελτιώνει το χρώμα των δοντιών. Για να 
προχωρήσει κανείς σε λεύκανση, θα πρέπει προηγουμένως να 
έχει θεραπευτεί οποιοδήποτε πρόβλημα των ούλων και των 
δοντιών (π.χ. ουλίτιδα, περιοδοντίτιδα, σφραγίσματα).
- Λεύκανση στο ιατρείο: Εφαρμόζεται στο ιατρείο, σε μία 
συνεδρία που διαρκεί περίπου μία ώρα. Μπορεί να γίνει και μια 
επαναληπτική σε σύντομο χρονικό διάστημα. 
- Λεύκανση στο σπίτι: Γίνεται με εξατομικευμένους νάρθηκες 
που δίνονται στον ασθενή μαζί με το λευκαντικό, τους οποίους 
εφαρμόζει μόνος του για 10-15 ημέρες, κατά περίπτωση. 
- Συνδυασμός: Όταν συνδυάζουμε τη λεύκανση στο ιατρείο 
και τη λεύκανση στο σπίτι, προκειμένου να πετύχουμε ένα 
εξεζητημένο αποτέλεσμα. 
Προσοχή! Η λεύκανση δεν συστήνεται σε ανθρώπους με κα-
τεστραμμένη αδαμαντίνη, σε άτομα με οδοντινική ευαισθησία, 
καθώς και σε άτομα με ρωγμές ή με πολλά και εκτεταμένα 
σφραγίσματα στα μπροστινά τους δόντια. 
Επανάληψη της λεύκανσης μπορεί να γίνεται με ασφάλεια κάθε 
2,5 χρόνια και σε άτομα άνω των 18 ετών.

● Όψεις ρητίνης
Βελτιώνουν το σχήμα, αλλά και το χρώμα των δοντιών. Ο οδο-
ντίατρος διαμορφώνει τα δόντια χρησιμοποιώντας ρητίνες τε-
λευταίας γενιάς σε μία συνεδρία, χωρίς να αφαιρείται σμάλτο 
από τα δόντια. Επειδή δεν παρεμβάλλεται οδοντοτεχνίτης, το 
κόστος είναι πιο χαμηλό. Μειονεκτήματα είναι η μικρή διάρ-
κεια ζωής της ρητίνης και ο αποχρωματισμός της, με αποτέ-
λεσμα να χρειάζεται συχνές επιδιορθώσεις. Όσον αφορά την 
αισθητική και την αντοχή, οι όψεις ρητίνης συγκριτικά δεν υπε-
ρέχουν των όψεων πορσελάνης. 

●  Όψεις πορσελάνης
Πρόκειται για πολύ λεπτές κατασκευές από ειδικό κεραμικό 
υλικό, σαν κέλυφος, που συγκολλώνται μόνιμα στην μπροστι-
νή επιφάνεια κάθε δοντιού ξεχωριστά. Με την πιο σύγχρονη 
τεχνολογία, οι όψεις μπορεί να γίνουν απίστευτα λεπτές, σαν 
φακός επαφής. Η πορσελάνη από την οποία κατασκευάζονται 
οι όψεις μπορεί να μιμηθεί οπτικά την επιφάνεια των αληθινών 
δοντιών, με διαφάνειες και ανάγλυφα χαρακτηριστικά απολύ-
τως όμοια με εκείνα της φυσικής οδοντοφυΐας. Αποτελεί μια 

συντηρητική διαδικασία, αφού η οδοντική ουσία που αφαιρεί-
ται είναι ελάχιστη, ενώ σε ορισμένες περιπτώσεις μπορεί να μη 
χρειαστεί καν να πειραχτεί το φυσικό δόντι. 
Το τελικό αποτέλεσμα μπορούμε να το δούμε πριν προχωρή-
σουμε στην εφαρμογή των όψεων, δηλαδή να κρίνει ο ασθε-
νής αν θα του αρέσει ή όχι από πριν, και να προβούμε σε 
διορθώσεις. Η διαδικασία δεν είναι χρονοβόρα, καθώς σε 2-3 
συνεδρίες, σε 7 εργάσιμες ημέρες, μπορεί να γίνουν όλα τα 
δόντια μιας γνάθου. Το κόστος, όμως, είναι ιδιαίτερα υψηλό, 
αφού παρεμβάλλεται οδοντοτεχνίτης. 
Οι όψεις πορσελάνης αντενδείκνυνται αν υπάρχουν έντονες 
διαταραχές στη σύγκλειση, σε άτομα που τρίζουν τα δόντια, 
σε πολύ στραβά δόντια που χρειάζονται ορθοδοντική θερα-
πεία και σε πολύ κατεστραμμένα  δόντια, όπου συνιστάται η 
τοποθέτηση ολοκεραμικών στεφανών (χωρίς μέταλλο), αποτε-
λώντας αποκαταστάσεις εξίσου υψηλής αισθητικής απόδοσης, 
καθώς μπορούν να αποδώσουν τη φυσική όψη ενός δοντιού.
Σε καμία περίπτωση δεν θα πρέπει να υποτιμάται η λειτουργι-
κότητα των δοντιών όσον αφορά τη σύγκλειση ή να θίγεται η 
βιολογία των δοντιών και η αρχιτεκτονική των ούλων που τα 
περιβάλλουν, αλλά να συνδυάζονται αρμονικά με την αισθητική.

Σε ορισμένες περιπτώσεις, η Ορθοδοντική Θεραπεία μπορεί 
να αποτελέσει μια άλλη θεραπευτική εναλλακτική και να προ-
σφέρει το θεμιτό αισθητικό αποτέλεσμα. Μπορούν, επίσης, να 
συνδυαστούν η Αισθητική Οδοντιατρική με την Ορθοδοντική 
Θεραπεία, με κοινό στόχο το τέλειο χαμόγελο. 
Και δεν ξεχνάμε: Ακόμα και μετά την επίτευξη ενός τέλειου αι-
σθητικά χαμόγελου, απαραίτητη είναι η καθημερινή στοματική 
υγιεινή, για να το διατηρήσουμε υγιές και λαμπερό.

Με τη βοήθεια της επιστήμης στην εύρεση του εμβολίου, μας 
δίνεται σταδιακά η δυνατότητα να κυκλοφορήσουμε και πάλι 
όπως πριν. Ας προετοιμαστούμε, λοιπόν, κατάλληλα για την 
επόμενη μέρα χωρίς μάσκα, τουλάχιστον στους χώρους όπου 
θα επιτρέπεται –  στα εστιατόρια, όταν καθίσουμε να φάμε, ή 
στην παραλία με το μαγιό μας και... το όμορφο χαμόγελό μας!

Κοντακιώτης Ε. Γιώργος, DDS
Χειρουργός Οδοντίατρος - Μετεκπαιδευ-
θείς στα εμφυτεύματα, ΕΚΠΑ
Στο ιδιωτικό ιατρείο που διατηρεί στην 
Αθήνα από το 2006, ασχολείται κυρίως με 
την Αισθητική Οδοντιατρική, την Προσθε-
τική και τα Εμφυτεύματα, τόσο όσον αφο-

ρά τη χειρουργική τοποθέτηση, όσο και την προσθετική αποκατάστασή 
τους. Από το 2006 έως το 2017 υπήρξε επιστημονικός συνεργάτης στον 
Τομέα Προσθετικής του ΕΚΠΑ. Από το 2018 αποτελεί μέλος της Αμε-
ρικανικής Ακαδημίας Οστεοενσωμάτωσης Εμφυτευμάτων (Academy of 
Osseointegration). Είναι ομιλητής σε πολλά επιστημονικά συνέδρια και 
έχει δημοσιεύσει επιστημονικά άρθρα σχετικά με τη Προσθετική και τα 
Εμφυτεύματα σε επιστημονικά περιοδικά, ενώ παράλληλα αρθρογραφεί 
και στον έντυπο Τύπο.

https://kontakiotis.gr email: gkontak766@gmail.com
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Τι είναι τα τικ και πώς προκαλούνται; Μπορεί ένα τικ να μας στιγματίσει; 
Και τι μπορούμε να κάνουμε για να το αντιμετωπίσουμε;

Νευρικά τικ
Ποιος ο ρόλος του στρες στην εμφάνισή τους

Ο όρος "τικ" (tic) προσδιορίζει μια ξαφνική, ταχέως επαναλαμβανόμενη, μη ρυθμική, 
στερεότυπη κίνηση ή και φώνηση (κάποια λέξη ή κάποιος ήχος). Ανάλογα με τα χα-
ρακτηριστικά τους, τα τικ διακρίνονται αρχικά σε απλά και σύνθετα και, κατόπιν, σε 
κινητικά και φωνητικά.
Ως απλά κινητικά τικ μπορούμε να θεωρήσουμε έναν βλεφαρισμό των ματιών, κάποιο 
γρήγορο τίναγμα του λαιμού, το σήκωμα του ενός ή και των δύο ώμων, διάφορες γκρι-
μάτσες ή ακόμα και έναν, κατά τα άλλα ανεξήγητο, βήχα που επαναλαμβάνεται. Από 
την άλλη, ίσως το πιο συνηθισμένο απλό φωνητικό τικ είναι το καθάρισμα του λαιμού.    
Πολύ συχνά κάτι τέτοιο πολύ δύσκολα γίνεται αντιληπτό από τον περίγυρο. 
Ωστόσο, υπάρχουν κάποια άλλα απλά φωνητικά τικ, τα οποία δεν είναι και τόσο 
δύσκολα αντιληπτά: Το γρύλισμα ή το ρουθούνισμα μπορούν να γίνουν αισθητά από 
το περιβάλλον, προκαλώντας συνήθως στο άτομο αμηχανία. 

της Έλενας Κιουρκτσή
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Σύνθετα τικ
Ως σύνθετα κινητικά τικ χαρακτηρίζονται οι επαναλαμβανόμενες κινήσεις καλλωπισμού (π.χ. συνεχής και 
ανεξέλεγκτη ενασχόληση με μια τούφα μαλλιά), τα αναπηδήματα, τα αγγίγματα, καθώς και χτυπήματα 
των ποδιών. 
Σύνθετα φωνητικά τικ είναι η επανάληψη λέξεων ή και ολόκληρων φράσεων ή παλιλαλία (δηλαδή η επα-
νάληψη των ήχων, λέξεων ή φράσεων του ίδιου ατόμου), η ηχολαλία (δηλαδή η μηχανική επανάληψη από 
ένα άτομο λέξεων ή φράσεων που εκφωνούν άλλοι), καθώς και η κοπρολαλία (δηλαδή η χρήση κοινωνικά 
ακατάλληλων λέξεων, συχνά αισχρών). 
                             

Γιατί εμφανίζονται
Με την εμφάνιση ενός τικ μπορεί να συνδέονται κάποιες ψυχολογικές, αλλά και καθαρά παθολογικές 
καταστάσεις, όπως ένας τραυματισμός ή εγκεφαλοπάθεια. Ωστόσο, τις περισσότερες φορές, τα τικ 
συνδέονται με το άγχος. Έτσι, σε καταστάσεις έντονου στρες, εμφανίζονται με μεγαλύτερη συχνότητα 
ή και ένταση, με αποτέλεσμα να είναι και ευκολότερα παρατηρήσιμα.
Σχετικά με την αιτιολογία τους, τα βαθύτερα αίτια παραμένουν αντικείμενο επιστημονικών συζητήσεων. 
Γενικότερα, πάντως, μπορεί να οφείλονται είτε σε οργανικά, είτε σε ψυχογενή αίτια, και, σύμφωνα με 
διάφορες έρευνες, συνδέονται με παράγοντες νευρολογικούς, γενετικούς, με το στρες, την ψυχοπαθο-
λογία του ατόμου, λοιμώξεις, λήψη φαρμάκων, καθώς και με την κληρονομικότητα.  
Σε κάποιες περιπτώσεις, δεν αποκλείεται να προκύψουν ακόμα και από κάποιες κινήσεις που επαναλαμ-
βάνονται, οι οποίες αρχικά είχαν κάποια χρησιμότητα. Αυτό συμβαίνει, για παράδειγμα, σε επαγγελματί-
ες που, μετά από ένα μακρύ χρονικό διάστημα, έχουν "μάθει" λόγω συνήθειας να κάνουν χειρονομίες ή 
να παίρνουν συγκεκριμένες εκφράσεις. 

Όταν μας δυσκολεύουν τη ζωή                          
Τα τικ μπορεί να είναι ανησυχητικά ή όχι, ανάλογα με την έντασή τους, αλλά και τις συνέπειες που τα 
ίδια επιφέρουν στην κοινωνικότητα, τη λειτουργικότητα και την προσαρμογή του ατόμου. Έτσι, για 
παράδειγμα, η ίδια ακριβώς κίνηση ή ο ίδιος παραγόμενος ήχος, μπορεί να έχει εντελώς διαφορετική 
βαρύτητα για κάποιον που προσωπικά δεν του δίνει ιδιαίτερη σημασία ή που το περιβάλλον του δεν 
ενοχλείται (άρα δεν τον στιγματίζει), και εντελώς άλλο αποτέλεσμα για έναν άνθρωπο που ενδεχομένως 
να προκαλέσει τον χλευασμό ή την απόρριψη εξαιτίας του ίδιου ακριβώς τικ. Είναι δε πιθανό, σε κάποιες 
περιπτώσεις, να υπάρξει ακόμα και διάγνωση κάποιας καταθλιπτικής διαταραχής, αν η αντιμετώπιση από 
το ίδιο άτομο ή από τους γύρω του δεν είναι η κατάλληλη.
Ιδιαίτερα τα παιδιά μπορεί να γίνουν αρκετά αυστηρά όταν κάνουν σχόλια για τους συμμαθητές τους, 
είτε αυτά αφορούν στην εμφάνιση, είτε στη συμπεριφορά τους. Η διαφορετικότητα δεν είναι πάντα 
αποδεκτή ανάμεσα στις παιδικές παρέες, και αυτό οφείλεται στην παιδεία που λαμβάνουν οι ανήλικοι 
τόσο από το σπίτι, όσο και από το σχολείο. Μία τέτοια περιθωριοποίηση δεν αποκλείεται, ασφαλώς, να 
συμβεί και σε κάποιον ενήλικα. 
                          
Είναι σημαντικό να προσεγγίσουμε τα τικ ως σύμπτωμα, και όχι από μόνα τους ως διαταραχή. Αυτό ση-
μαίνει ότι, όπως και σε πολλές άλλες περιπτώσεις, το άγχος είναι αυτό που σωματοποιείται και παίρνει τη 
μορφή κάποιας μυϊκής σύσπασης. Πίσω, δηλαδή, από κάθε μορφής τικ, είναι πιθανό να κρύβεται κάποια 
αιτία που προκαλεί πολύ έντονο φόβο ή αγωνία. Επιπλέον, υπάρχει και η εκδοχή ότι το άτομο που εμ-
φανίζει αυτό το σύμπτωμα, διαχειρίζεται τις διάφορες καταστάσεις της ζωής του ή την καθημερινότητά 
του με έναν εντελώς λανθασμένο τρόπο. 
Μέσω, λοιπόν, της θεραπείας και της απαραίτητης εκπαίδευσης, το άτομο μειώνει την ένταση που εκ-
φράζεται μέσα από κάθε μορφής νευρικό τικ και, παράλληλα, ελαχιστοποιεί τις πιθανότητες να εμφανί-
σει οποιαδήποτε άλλη ψυχοσωματική διαταραχή, με πολύ σοβαρότερες επιπτώσεις.  
                                                  

Η θεραπευτική προσέγγιση
Αν εμφανίζουμε τικ, είναι σημαντικό να ζητήσουμε τη βοήθεια ενός νευρολόγου, προκειμένου να διαπι-
στωθεί αν υπάρχει ή όχι κάποιο νευρολογικό πρόβλημα και, εφόσον κριθεί απαραίτητο, να χορηγηθεί η 
κατάλληλη αγωγή.
Ανάλογα με το πόσο σοβαρή θα θεωρηθεί μια κατάσταση, θα προταθεί και μία προσαρμοσμένη φαρμα-
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κευτική αγωγή.  Άλλοτε αντικαταθλιπτικού τύπου, προκειμένου να βελτιωθεί 
η διάθεση του ατόμου και να μειωθούν τα επίπεδα του άγχους που προκα-
λούν τα νευρικά τικ. Άλλοτε τα σκευάσματα που προτείνονται είναι μυοχα-
λαρωτικά, ώστε να θέσουν σε ύφεση τους σπασμούς και, γενικότερα, τις μη 
ηθελημένες κινήσεις. 
Μεγάλο ενδιαφέρον παρουσιάζουν, όμως, και οι περιπτώσεις στις οποίες πα-
ρατηρείται βελτίωση με τη χορήγηση ψευδοφαρμάκου (placebo). Με λίγα 
λόγια, ο πάσχων πιστεύει ότι του χορηγείται θεραπευτική αγωγή, ενώ στην 
πραγματικότητα πρόκειται για κάποια ουσία, η οποία δεν έχει τέτοια δράση. 
Στο άτομο, όμως, επενεργεί η αυθυποβολή και, έτσι, είναι δυνατό να προκύ-
ψουν τα επιθυμητά αποτελέσματα. 

Συμπερασματικά, θα λέγαμε ότι γενικώς πρέπει να είμαστε σε επιφυλακή: Αν 
λόγω ενός τικ που εμφανίζουμε αρχίζει να επηρεάζεται η λειτουργικότητά 
μας, αλλά και η ποιότητα ζωής μας, πρέπει να αναζητήσουμε την αιτία που 
το προκαλεί και να δούμε πώς μπορούμε να το θεραπεύσουμε. Κι αυτό διότι 
οι προεκτάσεις των τικ, και όχι τα τικ αυτά καθαυτά, μπορεί να επηρεάσουν 
τη γενικότερη ψυχική μας υγεία και ισορροπία. Η συμβολή ενός ψυχολόγου 
μπορεί επίσης να αποδειχθεί χρήσιμη, διότι θα μας βοηθήσει να μάθουμε 
πώς να διαχειριζόμαστε το άγχος μας, ώστε να πάψει να σωματοποιείται.

Ευχαριστούμε για τις επιστημονικές πληροφορίες τον Στέφανο Κατσάρα, 
Ψυχολόγο MSc, Behaviour Analyst MSc, Διευθυντή στην Psychocare Athens

Περί τικ
✓ Οι διαταραχές τικ φαίνεται ότι είναι 
έντονα οικογενείς, δηλαδή προέρχονται 
από το οικείο περιβάλλον μας. 
✓ Η διεισδυτικότητα στις γυναίκες είναι 
της τάξεως του 70%, ενώ στους άντρες το 
αντίστοιχο ποσοστό φτάνει το 99%. 
✓ Υπάρχει ένα ποσοστό, της τάξεως του 
10%, ατόμων που πάσχουν από τη διατα-
ραχή tourette (μία από τις πιο σημαντικές 
που συνδέονται με τικ), στα οποία δεν 
υπάρχει καμία ένδειξη γενετικής/οικογε-
νούς συμμετοχής. 
✓ Τα τικ που παρουσιάζονται στα μωρά 
δεν ξεπερνούν στατιστικά το 4%, ενώ 
στην εφηβεία οι ενοχλήσεις εξαφανίζο-
νται, σχεδόν πάντα, από μόνες τους.
✓ Λιγότεροι από το 1% των ενηλίκων 
εξακολουθούν να παρουσιάζουν αυτές 
τις ανεξέλεγκτες μυϊκές συσπάσεις, οι 
οποίες, παρότι σπανιότερες, είναι σοβα-
ρότερης μορφής. 
✓ Τα τικ μπορούν να μειωθούν ως προς 
τη συχνότητά τους, όταν προσηλωθούμε 
σε κάποια δραστηριότητα. Δραστηριό-
τητες που συμβάλλουν αποτελεσματικά 
είναι το διάβασμα, η χειροτεχνία ή οτιδή-
ποτε άλλο προκαλεί το ενδιαφέρον μας 
και διατηρεί την προσοχή μας.
✓ Είναι λάθος να προσπαθούμε να στα-
ματήσουμε τα τικ, ιδιαίτερα κάτω από 
συγκεκριμένες συνθήκες, καθώς αυτό 
αυξάνει ακόμη περισσότερο το στρες και 
επιφέρει το αντίθετο ακριβώς αποτέλε-
σμα από αυτό που επιθυμούμε.
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Τα τελευταία χρόνια, η ιδιαίτερα "φορτωμένη" μας καθημερινότητα κατέστησε τη 
διαλειμματική νηστεία ιδιαίτερα δημοφιλή, καθώς μπορεί να προσαρμοστεί εύκολα στο 
πρόγραμμα ενός σύγχρονου εργαζομένου, προσφέροντας την ελευθερία της κατανάλωσης 
αγαπημένων τροφών, ακόμα και υψηλής θερμιδικής αξίας, χωρίς να παρεμποδίζεται η 
απώλεια βάρους. Είναι, όμως, αυτή η απώλεια τόσο υγιεινή, όσο πιστεύεται; 
Ο κλινικός διαιτολόγος - διατροφολόγος Κάρολος Παπαλαζάρου δίνει την απάντηση.

Η Διαλειμματική Νηστεία
στο μικροσκόπιο

Να την προτιμήσουμε;

58 / PlanBe / Ιούνιος59



59#be_healthy

Ο όρος «διαλειμματική νηστεία» χρησιμοποιείται για να περιγράψει μια σειρά διατροφικών προ-
τύπων, κατά τα οποία καταναλώνονται ελάχιστες ή μηδενικές θερμίδες για χρονικές περιόδους 
που κυμαίνονται από 12 ώρες έως αρκετές ημέρες, κατ’ επανάληψη.

Οι κυριότεροι τύποι διαλειμματικής νηστείας είναι:
● Η δίαιτα 16:8, στην οποία η κατανάλωση τροφής γίνεται σε μία περίοδο οκτώ ωρών μέσα στην 
ημέρα.
● Η δίαιτα 5:2, στην οποία καταναλώνονται τροφές για πέντε ημέρες διαδοχικά και τις επόμενες 
δύο ημέρες ακολουθείται νηστεία.
● Η εναλλακτική ημερήσια νηστεία, κατά την οποία τα άτομα που την εφαρμόζουν έχουν συνή-
θως μια ολόκληρη ημέρα νηστείας που ακολουθείται από μία ημέρα κανονικής σίτισης.
● Η δίαιτα 20:4, στην οποία τα γεύματα της ημέρας καταναλώνονται μέσα σε μια χρονική περί-
οδο μόλις 4 ωρών.

Τα σημαντικότερα πλεονεκτήματα της διαλειμματικής νηστείας είναι:
➤ Η απώλεια βάρους, καθώς ο περιορισμός της λήψης τροφής για μεγάλο χρονικό διάστημα 
ευνοεί την απώλεια περιττών κιλών.
➤ Η μείωση των επιπέδων σακχάρου στο αίμα και, κατ’ επέκταση, η μείωση του κινδύνου εκδή-
λωσης σακχαρώδους διαβήτη τύπου 2.
➤ Η καλύτερη εγκεφαλική λειτουργία καθώς, σύμφωνα με μελέτες σε πειραματόζωα, η διαλειμ-
ματική νηστεία οδηγεί στη δημιουργία νέων νευρικών κυττάρων.

Τα μειονεκτήματα:
Παρά τα πλεονεκτήματά της, η διαλειμματική νηστεία κρύβει και αρκετούς κινδύνους για την 
υγεία, καθώς αποτελεί ένα επαναλαμβανόμενο σοκ για τον οργανισμό, γεγονός που μας αναγκά-
ζει να είμαστε πιο σκεπτικοί απέναντι στην επιλογή της ως μοντέλου διατροφής.
Συγκεκριμένα, υπάρχει κίνδυνος εμφάνισης ναυτίας, εμετού, τριχόπτωσης, νευροπάθειας, δια-
ταραχών ύπνου, ανωμαλιών στην έμμηνο ρύση, ανεπάρκειας βιταμινών και ιχνοστοιχείων, και 
μείωσης της οστικής πυκνότητας.

Τι δείχνουν πρόσφατες μελέτες
Σε πρόσφατη μελέτη, εξετάστηκαν δεδομένα από 1.339 συμμετέχοντες, εκ των οποίων οι 687 
ακολούθησαν διαλειμματική νηστεία και οι 652 ένα απλό ισορροπημένο πλάνο διατροφής με 
μείωση της ημερήσιας θερμιδικής πρόσληψης.
Παρόλο που στα άτομα που ακολούθησαν διαλειμματική νηστεία παρατηρήθηκε μείωση των 
επιπέδων της ολικής χοληστερόλης, της LDL χοληστερόλης και των τριγλυκερίδιων, η μείωση και 
των τριών αυτών παραμέτρων ήταν μεγαλύτερη στα άτομα που ακολούθησαν το πλάνο διατροφής 
με μειωμένη θερμιδική πρόσληψη.
Σε μια επίσης πολύ πρόσφατη μελέτη (2021) στο Σίδνεϊ, κατά την οποία εξετάστηκαν ποντίκια 
που ακολούθησαν διαλειμματική νηστεία, παρατηρήθηκε ότι, παρά την επίτευξη της απώλειας 
βάρους, το σπλαχνικό λίπος παρέμεινε σταθερό, οδηγώντας στο συμπέρασμα πως ένα ιστορικό 
επαναλαμβανόμενων περιόδων νηστείας είναι πιθανόν να πυροδοτεί μια διαδικασία διατήρησης 
του σπλαχνικού λίπους.
Αυτές οι δύο μελέτες, καθώς και αρκετές παλαιότερες, μας οδηγούν στο συμπέρασμα πως δεν 
υπάρχει κάποιος προφανής λόγος για να επιλέξει κανείς τη διαλειμματική νηστεία ως δίαιτα, κα-
θώς υπάρχουν αρκετά πιο ασφαλείς τύποι δίαιτας, οι οποίοι μπορούν να οδηγήσουν σε απώλεια 
βάρους και βελτίωση της υγείας, και μάλιστα με πιο αποτελεσματικό τρόπο.

O Κάρολος Παπαλαζάρου είναι κλινικός διαιτολόγος - διατροφολόγος, 

συνεργάτης του Metropolitan Hospital.

59



60 / PlanBe / Ιούνιος59

Υλικά
• 400 γρ. ανάμεικτα πράσινα φρέσκα σαλατικά 
• 1 βαζάκι πατέ ελιάς 
• μισό κρεμμύδι ξερό 
• 150 γρ. μανούρι σε κύβους 
• 80 γρ. καρύδια 
• �2-3 κουταλιές της σούπας αρωματικά χόρτα 

(μαϊντανός, άνηθος), ψιλοκομμένα
• λίγο ελαιόλαδο
• λευκό μπαλσάμικο 
• αλάτι, πιπέρι φρεσκοτριμμένο

Εκτέλεση
Σε ένα μπολ ρίχνουμε τα σαλατικά και 
προσθέτουμε ψιλοκομμένο το κρεμμύδι 
και το τυρί. Σε ένα τηγάνι ζεσταίνουμε το 
λάδι και σοτάρουμε τα καρύδια για 2-3 
λεπτά. Αποσύρουμε από τη φωτιά και 
προσθέτουμε τα ψιλοκομμένα αρωματικά και 
αλατοπίπερο. Δουλεύουμε το μείγμα μέχρι να 
ομογενοποιηθεί. Ρίχνουμε αυτά τα υλικά στη 
σαλάτα, το λάδι, το μπαλσάμικο και την πάστα 
ελιάς. Ανακατεύουμε και σερβίρουμε.

Σαλάτα με πάστα ελιάς,
μανούρι και καρύδια

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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Εκτέλεση
Καθαρίζουμε και κόβουμε σε μερίδες το κοτόπουλο. Το πλένουμε και το στεγνώνουμε με ένα απορροφητικό χαρτί. 
Καθαρίζουμε και ψιλοκόβουμε τα κρεμμύδια. Στύβουμε τον χυμό του λεμονιού μέσα σε μια λεκάνη, καθαρίζουμε τον 
ανανά, τον κόβουμε σε κύβους και τον ρίχνουμε μέσα στη λεκάνη. Το ίδιο κάνουμε και για τα μήλα και το μάνγκο, 
κόβοντάς τα σε κύβους.
Ζεσταίνουμε σε μια χαμηλή κατσαρόλα το λάδι, στο οποίο τσιγαρίζουμε έντονα τις μερίδες κοτόπουλου και από τις 
δύο πλευρές. Προσθέτουμε το ψιλοκομμένο κρεμμύδι, πασπαλίζουμε με τη σκόνη κάρυ τα μήλα και τα ανακατεύουμε 
καλά, όλα μαζί.
Το αφήνουμε για λίγα λεπτά και το σβήνουμε με γάλα καρύδας, ζωμό κοτόπουλου και αλάτι. Βράζουμε, χαμηλώνοντας 
τη φωτιά για 35 λεπτά. Προς το τέλος προσθέτουμε τον ανανά και το μάνγκο, και βράζουμε σιγά για ακόμα λίγο.
Μόλις είναι έτοιμα, βγάζουμε τις μερίδες κρέατος και συνεχίζουμε το δέσιμο της σάλτσας, προσθέτοντας την ξινή 
κρέμα και λίγο από τον χυμό πορτοκαλιού. Δοκιμάζουμε, βελτιώνουμε τα καρυκεύματα και ρίχνουμε πάνω στα 
κομμάτια κοτόπουλου τη σάλτσα. Το κοτόπουλο κάρυ σερβίρεται με ρύζι με σταφίδες.

Υλικά
• 1 φιλέτο από στήθος κοτόπουλου 
• 60 γρ. σκόνη κάρυ
• 200 ml γάλα καρύδας
• 60 γρ. κρεμμύδι
• ζωμός κοτόπουλου
• χυμός από ένα πορτοκάλι 

• 60 γρ. ελαιόλαδο
• 1 μήλο
• 1 ανανάς 
• 1 μάνγκο
• 80 ml ξινή κρέμα
• αλάτι
• χυμός από ένα λεμόνι

#be_delicious

Κοτόπουλο με κάρυ και φρούτα
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Εάν γνωρίζαμε τις ανάγκες και τις προκλήσεις που αντιμετωπίζουν καθημερινά 
οι άνθρωποι που χρειάζονται αίμα σε τακτική βάση για να ζήσουν, δεν θα 
προσφέραμε κι εμείς αυτό το δώρο; 
Αυτή είναι η κεντρική ιδέα πίσω από την καμπάνια «Κάποιοι χρειάζονται αίμα. 
Μήπως έχεις ό,τι χρειάζονται;», που υλοποιεί η βιοφαρμακευτική εταιρεία 
Bristol Myers Squibb, σε συνεργασία με το Εθνικό Κέντρο Αιμοδοσίας 
(ΕΚΕΑ), υπό την αιγίδα της Ελληνικής Ομοσπονδίας Θαλασσαιμίας (ΕΟΘΑ) 
και της Ελληνικής Εταιρείας Παιδιατρικής Αιματολογίας-Ογκολογίας (ΕΕΠΑΟ). 
Την καμπάνια υποστηρίζει ως Πρέσβειρα η δημοσιογράφος και παρουσιάστρια, 
Ελεονώρα Μελέτη.
Η καμπάνια έχει διττό στόχο: Αφ' ενός, να ενημερώσει και να ευαισθητοποιήσει 
το κοινό για τη Θαλασσαιμία και τις προκλήσεις που αντιμετωπίζουν οι ασθενείς 
λόγω της ανάγκης για συχνές μεταγγίσεις αίματος. Αφ' ετέρου, να αναδείξει την 
αξία της εθελοντικής αιμοδοσίας, να παρακινήσει όλους εμάς να προσφέρουμε 
αίμα αλλά και να γίνουμε πρεσβευτές της καμπάνιας στα social media.
Στις ενέργειες της καμπάνιας, περιλαμβάνονται η ιστοσελίδα
www.kapoioixreiazontaiaima.gr, ραδιοφωνικό σποτ, διαδικτυακή προβολή, 
ντύσιμο τρόλεϊ και δράσεις σε συνεργασία με Συλλόγους Ασθενών. 
Η Ζέφη Βλαχοπιώτη, Market Access Lead, BMS Greece, δήλωσε: «Η Bristol 
Myers Squibb είναι σταθερά προσανατολισμένη στη βελτίωση της ποιότητας ζωής 
των ατόμων με σοβαρά αιματολογικά νοσήματα, καθώς η ανάπτυξη και διάθεση 
καινοτόμων αιματολογικών θεραπειών αποτελεί βασική μας προτεραιότητα. 
Ειδικά, όμως, για τους ασθενείς με θαλασσαιμία, η μετάγγιση αίματος συνεχίζει να αποτελεί το θεμέλιο της αντιμετώπισης της 
νόσου. Προσδοκούμε ότι, με την καμπάνια που παρουσιάζουμε σήμερα, θα βοηθήσουμε να γίνει συνείδηση στο ελληνικό κοινό 
ότι η προσφορά αίματος είναι το καλύτερο δώρο που μπορούμε να κάνουμε - αλλά και να λάβουμε».
Σύμφωνα με τον Σοφοκλή Χάνο, Patient Advocacy & Communications Manager, BMS Greece, «Το καινοτόμο στοιχείο 
της καμπάνιας είναι ότι, με αφορμή διαφορετικές ημέρες-ορόσημα, θα προσαρμόζεται ανάλογα το κεντρικό εικαστικό, ώστε η 
ανάγκη για εθελοντική προσφορά αίματος να υπενθυμίζεται στο κοινό καθ’ όλη τη διάρκεια του χρόνου. Δίνοντας αίμα, βοηθάμε 
3 ανθρώπους, που έχουν επείγουσα ανάγκη αίματος, να ζήσουν. Ταυτόχρονα, όμως, βοηθάμε τους ασθενείς που υποβάλλονται 
σε τακτικές μεταγγίσεις αίματος, να χαίρονται την ελευθερία που εμείς λαμβάνουμε ως δεδομένη».

“forHER” της Roche: 
Η “γυμνή 

φωτογραφία
που κάθε γυναίκα 

πρέπει να έχει

«Κάποιοι χρειάζονται αίμα. Μήπως έχεις ό,τι χρειάζονται;»: 
H Bristol Myers Squibb ενημερώνει για τη Θαλασσαιμία
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Οι Roche Hellas και Roche Diagnostics Hellas ανανεώνουν την επιτυχημένη εκστρατεία  ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης 
“forHER”, με κεντρικό μήνυμα «Η “γυμνή φωτογραφία” που κάθε γυναίκα πρέπει να έχει». Παράλληλα, παρουσιάζουν τη νέα 
μορφή της ομώνυμης ιστοσελίδας www.forher.gr, η οποία έχει εμπλουτιστεί, μεταξύ άλλων, με ενημερωτικό υλικό, όπως άρθρα, 
podcasts και άλλο ψηφιακό υλικό, σχετικά με την πρόληψη και τη θεραπεία του καρκίνου του μαστού και των τύπων καρκίνου που 
αφορούν στο γυναικείο αναπαραγωγικό σύστημα, όπως ο καρκίνος των ωοθηκών, του τραχήλου της μήτρας και του ενδομητρίου. 
Το κεντρικό μήνυμα της καμπάνιας είναι ότι κάθε γυναίκα έχει φωτογραφίες που είναι μόνο δικές της και αποτελούν ό,τι πιο ακριβό, 
ιδιαίτερο και προσωπικό έχει. Οι “φωτογραφίες” που κάθε γυναίκα πρέπει να έχει, είναι οι διαγνωστικές της εξετάσεις, οι 
οποίες απεικονίζουν το σώμα της και μπορούν να την προειδοποιήσουν, αν κάτι απειλεί τη ζωή της και να οδηγήσουν σε έγκαιρη 
διάγνωση. Ο γυναικολογικός έλεγχος, μια μαστογραφία ή ένας υπέρηχος, μπορούν να επιτύχουν πρώιμη διάγνωση καρκίνου. 
O Διευθύνων Σύμβουλος της Roche Hellas, Ezat Azem, υπογράμμισε ότι «Η επιτυχημένη υλοποίηση της εκστρατείας forHER 
τα τελευταία έξι χρόνια αποτελεί ακόμα μια επιβεβαίωση της συνέπειας και της υπεύθυνης στάσης της Roche Hellas στο ζήτημα 
της πρόληψης και της έγκαιρης διάγνωσης του καρκίνου. Στεκόμαστε για ακόμη μια φορά με ελπίδα στο πλευρό κάθε γυναίκας, 
μεταφέροντας το μήνυμα ότι αυτή η “πολύτιμη φωτογραφία” μπορεί να οδηγήσει σε πρώιμη διάγνωση και αποτελεσματικότερη 
θεραπεία».
Ο Γενικός Διευθυντής της Roche Diagnostics Hellas, Dr. Ulrich Schwörer, ανέφερε ότι «Τα τελευταία χρόνια, η επιστήμη έχει 
προοδεύσει σημαντικά στη διαχείριση του καρκίνου της γυναίκας... Στην πρόληψη, όμως, και την έγκαιρη διάγνωση των νόσων αυ-
τών, οι γυναίκες της ζωής μας θα είναι πάντα προτεραιότητά μας. Και αυτός είναι και ο στόχος της Roche Diagnostics μέσω αυτής 
της προσπάθειας: να ενημερώσουμε και να ευαισθητοποιήσουμε όλες τις γυναίκες, με ένα σημαντικό μήνυμα, ότι αν φροντίζουν 
τον εαυτό τους και κάνουν τις κατάλληλες διαγνωστικές εξετάσεις, αποκτούν ένα μεγάλο προβάδισμα στον αγώνα ενάντια στον 
καρκίνο».
Η εκστρατεία υλοποιείται υπό την Αιγίδα και με τη συνεργασία της Ε.Ο.Π.Ε., της ΕΛΛ.Ο.Κ., της Ε.Χ.Ε.Μ., της Ε.Γ.Ε.Π.Α.Μ. και της Ελ-
ληνικής Εταιρείας Έρευνας και Αντιμετώπισης του Ιού των Θηλωμάτων (HPV),  το Κ.Ε.Φ.Ι. Αθηνών, μαζί με την Ομάδα «Εριφύλη»,  
το «Άλμα Ζωής», το ΑγκαλιάΖΩ, καθώς και τους οργανισμούς Europa Donna Hellas και Women for Oncology (W4O). 

H Pfizer Hellas, με αφορμή τη φετινή Παγκόσμια Ημέρα Ιδιοπαθών Φλεγμονωδών Νοσημάτων Εντέρου (ΙΦΝΕ), στις 19η Μαΐου, 
παρουσίασε τρία νέα ενημερωτικά videos της καμπάνιας ευαισθητοποίησης με το μήνυμα «Μην Κλείνεσαι. Μίλα για την 
ελκώδη κολίτιδα», μέσα από τους επίσημους λογαριασμούς της εταιρείας στο YouTube και το Facebook.
Βασικοί στόχοι της εκστρατείας είναι η ευαισθητοποίηση του κοινού για τις δυσκολίες που αντιμετωπίζουν οι ασθενείς που 
πάσχουν από ΙΦΝΕ, όπως είναι η Ελκώδης Κολίτιδα, αλλά και η παρότρυνση προς τους ίδιους τους ασθενείς να μιλήσουν 
στον γιατρό τους για να αντιμετωπίσουν τα συμπτώματα που επηρεάζουν σημαντικά την ποιότητα της ζωής τους. 
Οι ασθενείς με ΙΦΝΕ είναι, κατά κύριο λόγο, νέοι σε παραγωγική ηλικία, που θέλουν να είναι ενεργοί στην καθημερινότητά τους, παρά 
το γεγονός ότι οι εξάρσεις της νόσου τους (ένα από τα χαρακτηριστικά των ΙΦΝΕ) επηρεάζουν σημαντικά σχεδόν κάθε πτυχή της 
ζωής τους. 
Για τον λόγο αυτό, σε κάθε βίντεο της καμπάνιας, βλέπουμε τους ηθοποιούς - πρωταγωνιστές να μοιράζονται την εμπειρία τους 
από τις επιπτώσεις της νόσου στην εργασιακή, κοινωνική και προσωπική τους ζωή, και να δηλώνουν την απόφασή τους να «Μην 
Κλείνονται» και να συζητήσουν με τον γιατρό τους για τις νεότερες εξελίξεις στην αντιμετώπιση της νόσου τους. 

Η κα Λία Μπερτσιάδου, BU Lead Inflammation & Immunology της Pfizer Hellas, δήλωσε σχετικά ότι «Η Pfizer έχει συνδέσει 
τη μακρόχρονη πορεία της με σημαντικά επιτεύγματα, που βελτιώνουν την υγεία και την ποιότητα ζωής των ασθενών σε όλο τον 
κόσμο. Ωστόσο, η δέσμευσή μας προς τους ασθενείς δεν εξαντλείται στη διάθεση καινοτόμων θεραπειών και φαρμάκων... είναι να 
αλλάξουμε προς το καλύτερο τις ζωές τόσο των ίδιων όσο και των ανθρώπων που βρίσκονται γύρω τους. Eιδικά για τους ασθενείς με 
IΦΝΕ, οι δυσκολίες που αντιμετωπίζουν λόγω της νόσου επηρεάζουν σημαντικά την καθημερινότητά τους, την κοινωνική τους ζωή 
και, κατ’ επέκταση, τη ζωή των οικείων τους. Για τον λόγο αυτό, επενδύουμε συστηματικά σε πρωτοβουλίες, όπως η ενημερωτική 
εκστρατεία “Mην κλείνεσαι”, που θέτουν τους ασθενείς με ΙΦΝΕ στο επίκεντρο, και έχουν τη δυνατότητα να συμβάλουν στην 
ενημέρωσή τους, με στόχο στην αναβάθμιση της ποιότητας της ζωής τους».

Nέα διαδικτυακή πρωτοβουλία 
από τη Pfizer: «Μην Κλείνεσαι. 
Μίλα για την ελκώδη κολίτιδα»
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Και κάπως έτσι ξεκινά το καλοκαιράκι. Με σαγιονάρα, μασκούλα και φιλότιμο, και την 
πιο hot ερώτηση της εποχής να «ξεπετάγεται» σε όλες τις παρέες, ανεξαρτήτως ηλικίας: 
«Εσύ το 'κανες;». Κι αν κάποιες άλλες, αθάνατες εποχές, η ερώτηση αυτή θα παρέπε-
μπε σε πρόστυχες νύχτες, γεμάτες ιδρώτα και πάθος (τι μου θύμισες τώρα!), σε αυτή 
τη φάση, χωρίς διλήμματα και δεύτερες σκέψεις, δέχεται απαντήσεις τύπου «έκανα την 
πρώτη δόση», «εγώ έκανα και τις δύο και ξεμπέρδεψα», «εγώ το σκέφτομαι ακόμη, θα 
περιμένω λίγο»…
Όλες οι απόψεις και θέσεις είναι αποδεκτές και σεβαστές, και δεν χρειάζεται το αριστε-
ροί - δεξιοί, Ολυμπιακοί - Παναθηναϊκοί, άθεοι - χριστιανοί και τις τόσες άλλες «δυάδες» 
να τις ενισχύσουμε με μία ακόμη: «εμβολιασμένοι - ανεμβολίαστοι». 

Υπάρχουν πολλοί λόγοι που μπορεί κάποιος να θέλει λίγο χρόνο παραπάνω μέχρι να 
πάρει την απόφαση. Όπως υπάρχουν χίλιοι λόγοι γι’ αυτούς που, δίχως δεύτερη σκέψη, 
έτρεξαν στα εμβολιαστικά κέντρα. Δεν υπάρχει, ωστόσο, κανένας λόγος για σενάρια συ-
νωμοσίας, για αντιεμβολιαστικές κορόνες που δεν στηρίζονται σε κανένα λογικό επιχεί-
ρημα ή επιστημονικό δεδομένο, και υπάρχουν μόνο για να προκαλούν εντάσεις και να 
διασπείρουν ψευδείς ειδήσεις. Ο καθένας έχει κάθε δικαίωμα να αποφασίσει ελεύθερα 
τι θα κάνει. Δεν έχει, όμως, κανένα δικαίωμα να επιτίθεται ή να απαξιώνει τις επιλογές 
που δεν συμφωνούν με τη δική του. 

Τώρα θα μου πείτε, «τι έπαθες πσυχούλα μου και το 'ριξες στις βαρύγδουπες δηλώσεις 
με τέτοια ζέστη;». Και θα σας πω «δίκιο έχετε, πσυχούλες μου, ας αλλάξουμε θέμα». Ας 
μιλήσουμε για διακοπές. «Ποιες διακοπές», θα μου πείτε, «με τι λεφτά και τι διάθεση;»… 
Και θα σας πω «εντάξει, ας αλλάξουμε θέμα και ας μιλήσουμε για τα επαγγελματικά μας. 
Τα νεάκια σας…». Και λογικά θα μου πείτε «άσε μας τώρα με τα επαγγελματικά, χάλια 
πάνε όλα, πίσω από έναν υπολογιστή συνέχεια, δεν αντέχουμε άλλο, τη βγάζουμε δεν τη 
βγάζουμε τη χρονιά» και άλλα τέτοια. 
Ε και τι να συζητήσουμε, πσυχούλες μου; Ήρεμα ρωτάω! Αλήθεια, εσείς το κάνατε; Ok. 
Θα κάνω μία ακόμη προσπάθεια αλλαγής ρεπερτορίου. Και θα πω πως, παρ' όλα τα 
στραβά και τα ανάποδα της εποχής, έχουμε τον ήλιο, τη θάλασσα, τους φίλους, τα εξο-
χικά τους, τα χωριά μας, τις οικογένειές μας, κάπως θα τα βολέψουμε και φέτος. Χάλια 
θα είναι, αν κολλήσουμε στα αρνητικά και δεν μπορέσουμε να δούμε λίγο «έξω από το 
κουτί». Είτε αυτό το κουτί είναι η τηλεόραση, το λάπτοπ, το κινητό μας, είτε το μυαλό μας 
που επιμένει να επικεντρώνεται στο κακό σενάριο και στην αναπόληση των αθάνατων 
στιγμών του παρελθόντος. 

Ας εστιάσουμε στο τώρα, σε αυτά που μπορούμε να κάνουμε φέτος με τα δεδομένα που 
έχουμε στο χέρι μας, και ας προσπαθήσουμε να δημιουργήσουμε κάποιες νέες, ευχάρι-
στες, χαλαρωτικές στιγμές, που θα μπορέσουν να φέρουν σε μία ισορροπία τη μαυρίλα 
της εποχής. Μπορούμε, πσυχούλες μου.
Και by the way… Εσείς το κάνατε; 

ΚΆΝΑΤΕ;

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

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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