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– be an e-friend
Αιτήματα (αληθινής) φιλίας: 

Η νέα τάση στο Ίντερνετ

– be successful
Γιατί οι «Άγριες Μέλισσες» 

κάνουν τόσο γκελ;

– be interesting
- Δώρα Χρυσικού

- Πένυ Ρέτσα
- Κωνσταντίνος Κακαρούντας

– be healthy
- Παιδικός εμβολιασμός

κατά της COVID-19
- Διαβητικό πόδι

- Ουλίτιδα
- Γιατί έχουμε νεύρα 

όταν κάνουμε δίαιτα;

«Να κρατάμε τους
εαυτούς μας υγιείς,

μέχρι να "ξημερώσει"…»

ΣΤΑΜΆΤΗΣ ΚΡΑΟΥΝΆΚΗΣ
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Το Plan Be είναι μηνιαίο
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτικη 
έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί 
στα περίπτερα με 2,50 €.
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Για να πάρεις το δίπλωμα οδήγησης, χρειάζεται να «πάρεις» πρώτα τα σήματα. Αν γνωρίζεις τη σήμανση, θεωρητικά 
έχεις τις βάσεις για να οδηγήσεις – νόμιμα, προσεκτικά, αποφεύγοντας κακοτοπιές, ατυχήματα, δυστυχήματα... 
Αναρωτιέμαι: Θα μπορούσε μια τέτοια «σήμανση» να μας φανεί χρήσιμη και στη ζωή; Θα μπορούσε να 
μας προετοιμάσει για το πώς να αποφεύγουμε τις στεναχώριες και τις συνεχείς απογοητεύσεις; Γιατί, αν το 
καλοσκεφτούμε, μια «πίστα» είναι και η ζωή. Το πόσο «μάγκας» οδηγός είναι ο καθένας αποδεικνύεται στην πράξη.

Κατ' αρχάς, ας ορίσουμε το «μάγκας». Γιατί εδώ υπάρχει παρεξήγηση. «Μάγκας» οδηγός –και στον δρόμο, και 
στη ζωή– είναι εκείνος που ξέρει πότε «τον παίρνει» να επιταχύνει, αλλά και πότε πρέπει να ρίξει την ταχύτητα. 
Είναι εκείνος που ξέρει πώς να ελίσσεται για να φτάσει γρήγορα και χωρίς απώλειες στον προορισμό του, αλλά 
και που φέρεται υπεύθυνα «στο τιμόνι», ειδικά αν στο ταξίδι του έχει και συνεπιβάτες.

Θα μπορούσε, λοιπόν, μια προειδοποιητική σήμανση να μας γλυτώσει από τις στεναχώριες και τον πόνο; 
- Ένα «προσοχή, κίνδυνος», εκεί που η δουλειά και οι συναναστροφές κρύβουν τοξικά περιβάλλοντα, μη ορατά 
εκ πρώτης όψεως.
- Ένα «stop», εκεί που πάμε να προχωρήσουμε μπροστά, χωρίς να αντιληφθούμε τον άλλον που έρχεται με φόρα 
για να μας ανακόψει την πορεία. 
- Ένα «ολισθηρό οδόστρωμα», εκεί που κάποιος πάει να μας πετάξει την... μπανανόφλουδα, για να γλιστρήσουμε 
και να τσακιστούμε. 
- Ένα «αδιέξοδο», εκεί που είναι βέβαιο ότι η καρδιά μας θα πληγωθεί.

Αν υπήρχαν όλα αυτά, πόσο «μάγκες» οδηγοί θα αποδεικνυόμασταν στη ζωή; Θα αποφεύγαμε τα δυστυχήματα; 
Θα γλυτώναμε τον πόνο;

Κι όμως, «ο πόνος είναι τρομερός εκπαιδευτής», λέει ο Σταμάτης Κραουνάκης. Ο άνθρωπος που είναι πιο ευάλωτος 
στον πόνο, είναι και πιο σοφός. Αν δεν πάθεις, δεν θα μάθεις. Αν δεν πάθεις, δεν θα ζήσεις...

Όχι, στη ζωή δεν έχει νόημα η σήμανση. Αν υπήρχε, θα ήταν κάτι που θα βλέπαμε μεν, έτσι για να είμαστε 
υποψιασμένοι, αλλά θα αγνοούσαμε. 
Αυτό δεν κάνουμε όλοι, έτσι κι αλλιώς; Και το «αδιέξοδο» βλέπουμε, και τον «μονόδρομο» βλέπουμε, με φωτάκια 
led ν' αναβοσβήνουν γύρω-γύρω. Αλλά... η καρδιά, οι επιθυμίες και οι φιλοδοξίες δεν καταλαβαίνουν από 
σημάνσεις. Οδηγούν χωρίς δίπλωμα. Κι ίσως αυτή να είναι η μόνη περίπτωση που η αγνόηση των προειδοποιήσεων 
σε κάνει καλύτερο «οδηγό». 

Φτάνει να ξέρεις πού ακριβώς πας και πού θες να φτάσεις. Από εκεί και πέρα, όσα πάθεις στον δρόμο, 
προειδοποιούμενος ή μη, μόνο να σε διδάξουν μπορούν.

Πώς το λέει εκείνο το τραγούδι του Σταμάτη με τον Φοίβο Δεληβοριά... «Άμα δεν ξέρεις από μόνος σου πού πας / 
κανείς αέρας δεν θα 'ρθει να σε φυσήξει... / Άμα δεν μάθεις να κοιτάς όπου αγαπάς / και να 'ναι δίπλα σου κανείς, δεν 
θα σ' το δείξει / Ξέρω πού πάω...».

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

«Προσοχή, κίνδυνος»...

editorial
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Mας εμπνέει ένα μοναδικό όραμα: 

Να αλλάζουμε τη ζωή των ασθενών 
αξιοποιώντας την επιστήμηTM

1961-2021: 60 χρόνια παρουσίας στην Ελλάδα
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«Να κρατάμε τους
εαυτούς μας υγιείς,
μέχρι να "ξημερώσει".
 Όχι υποταγή στο σκοτάδι...»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Πρώτη φορά πήγαινα στο σπίτι του. Εντυπωσιάστηκα: αμέτρητα cd στα ράφια («Κι αυτά δεν είναι 
ούτε το ένα τέταρτο», μου λέει), βραβεία, εικονίτσες στους τοίχους, ιδιαίτερα διακοσμητικά στα 
τραπεζάκια. Και ένα μπλε ταβάνι, με τα αστέρια μαζεμένα στο σημείο ακριβώς πάνω από το πιάνο 
του. Ναι, μπορείς να τον φανταστείς να δημιουργεί σε ένα τέτοιο περιβάλλον – τόσο ιδιαίτερο, τόσο 
«δικό του»... «Πολλά πράγματα έχετε...», του λέω κοιτώντας γύρω-γύρω. «Ξέρεις... όσο μεγαλώνω, 
τόσο συνειδητοποιώ πόσα άχρηστα πράγματα κουβαλάμε χωρίς λόγο...», μου λέει. Κλείνω αυτόματα 
τις ερωτήσεις που έχω ετοιμάσει. Αποφασίζω ότι προτιμώ να τον ακούσω. Γιατί με τον Σταμάτη 
Κραουνάκη δεν μπορείς να κάνεις μια συμβατική συνέντευξη. Τον αφήνεις να μιλάει, κι εσύ απλά 
χορεύεις στον δικό του, μαγικό, ρυθμό...

Σταμάτης
Κραουνάκης
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_Μιλώντας για άχρηστα «πράγματα» που κουβαλά-
με χωρίς λόγο μεγαλώνοντας, φαντάζομαι δεν εννοείτε 
μόνο αντικείμενα, αλλά και συναισθηματικά βάρη...
Κοίταξε... Είμαστε ερωτικά πρόσωπα, όλοι. Όσο κανείς είναι 
πιο «ανοιχτός» σε αυτήν τη σχέση με τη ζωή, δηλαδή τον 
καθορίζει ο έρωτας για τη ζωή και ο έρωτας για τους ανθρώ-
πους, τόσο και πιο ευάλωτος είναι στον πόνο. Ο οποίος πό-
νος είναι τρομερός «εκπαιδευτής»... Άρα, ο άνθρωπος που 
είναι πιο ευάλωτος στον πόνο, είναι και πιο σοφός. 

_Πώς, όμως, είναι πιο ευάλωτος κάποιος που αφέθηκε 
να ζήσει; Μέσα από την εμπειρία δεν μαθαίνεις να αντι-
μετωπίζεις τον πόνο;
Δεν μαθαίνεις ποτέ. Στον έρωτα δεν μαθαίνεις ποτέ... 
Λες κάτι αηδίες «Όχι, δεν θα το ξαναπάθω» και, τελικά, την 
ώρα που χτυπάει ξανά, είσαι «εκεί», έτοιμος – όσων χρόνων 
και να είσαι. Γιατί αυτή είναι η βασική «τροφοδοσία» της αν-
θρώπινης φύσης... 
Μου λένε όλοι «Κρατιέσαι». «Κρατιέμαι» γιατί είμαι όρθιος 
στη ζωή! Έχω επιθυμίες, έχω όνειρα! Πώς να σου πω... εδώ 
δεν με έριξε η καραντίνα! Έμεινα σε αυτό το σπίτι που βλέ-
πεις, που είναι 52 τετραγωνικά εδώ και 20 επάνω, δύο ολό-
κληρες καραντίνες χωρίς να βγω καθόλου! Παρά μόνο για 
τα στοιχειώδη, τα πολύ στοιχειώδη... Κάναμε εδώ φιλίες με 
ντελιβεράδες, δεν το συζητώ... (γέλια)
Είπα, λοιπόν, «Είσαι φυλακή... Έργο! Δουλειά!». 

_Αυτό σας έσωσε, ε;
Δεν ξέρω αν αυτό με έσωσε. Πάντως αυτό με «έβγαλε». Και 
κάναμε ένα πολύ ωραίο CD στην πρώτη καραντίνα, το «Γιορ-
τή στα Σπίτια». Στη δεύτερη καραντίνα ετοιμάστηκε ένα δεύ-
τερο, το οποίο ηχογραφήσαμε με την Ελεονώρα (Ζουγανέλη). 
Είμαστε μια ομάδα πέντε μουσικών και φτιάχνουμε κάτι πολύ 
καινούργιο και «καθαρό». Καινούργιο και για μένα... Αλλά και 
για την Ελεονώρα, νομίζω, θα είναι ένας πολύ ωραίος καινούρ-
γιος «κόσμος», για να πάει τον εαυτό της λίγο ακόμα, όχι πιο 
ψηλά... σε μια άλλη κατεύθυνση έρευνας, σε σχέση με το αντι-
κείμενό της και με το τι πραγματικά μπορεί. Γιατί μπορεί.
Έχουμε πάρα πολλά κοινά, δεν το περίμενα. Αγαπηθήκαμε! 
Την ήξερα μόνο ως τραγουδίστρια και την αγαπούσα, αλλά 
τώρα την αγαπάω πολύ και ως άνθρωπο. Μου πάει, έχει τρέλα!

_Και πότε περίπου περιμένουμε αυτό το CD;
Μέσα στον Οκτώβριο, αρχές Νοέμβρη, εκεί...

_Μπορείτε να δουλέψετε καλά με ανθρώπους, με τους 
οποίους δεν έχετε καμία σχέση ως ιδιοσυγκρασία; Που 
μπορεί, ας πούμε, να τους εκτιμάτε ως φωνή και δυνατό-
τητες, αλλά όχι ιδιαίτερα ως χαρακτήρες;
Σπανίως μου έχει συμβεί, ακόμα και σε κάτι που σε πρώτη 
φάση δεν μου φαινόταν οικείο, να μην βρω στο τέλος «δρό-
μο». Θα σου πω γιατί. Γιατί, αν είσαι καλός, η Τέχνη η ίδια θα 
σε «παντρέψει» με τον συνάδελφο. Δηλαδή, πρέπει κάποιος 
να είναι μη-καλλιτέχνης, για να μην τα βρω. Με έναν καλλιτέ-
χνη θα τα βρω οπωσδήποτε.

_Έχουμε τέτοιους, μη-καλλιτέχνες;
Έχουμε. Και δεν εννοώ που δεν κάνουν καλά την τέχνη τους. 
Εννοώ που δεν σέβονται τον εαυτό τους μέσα στην τέχνη 
τους. Γιατί έχουμε πολλούς καλούς καλλιτέχνες – σε όλα τα 
μήκη και πλάτη, και σε όλα τα είδη. 
Εγώ έχω μια απαίτηση παραπάνω από τον καλλιτέχνη: Να εί-
ναι μέσα στην τέχνη του «άρχοντας» - «αρχόντισσα». Να «το 
‘χει», ρε παιδί μου... 
Δεν χρειάζεται να είσαι ούτε σοφός, ούτε να έχεις διαβάσει 
μια βιβλιοθήκη. Απλά να είναι το «μέσα» σου γερό, να ξέρεις 
γιατί. Να ξέρεις γιατί το κάνεις... 

_Εσείς γιατί το κάνετε;
Γιατί αλλιώς θα πέθαινα! 
Φέτος το καλοκαίρι ήμουν σε μια παραγωγή ως υποκριτής/
ηθοποιός, στους «Ιχνευτές» του Μαρμαρινού. Ήταν τόσο 
ωραίο ταξίδι, συνεργάστηκα με τόσο υπέροχους καλλιτέχνες, 
ήταν τέτοια η αγάπη, που το διάστημα που ετοιμαζόταν αυτό 
το πράγμα εγώ είχα σχεδόν κοπεί από τον υπόλοιπο κόσμο! 
Ήμουν «εκεί», σαν παιδάκι... Υπάκουα στον σκηνοθέτη μου, 
συνεργατικός με τους άλλους συναδέλφους, ηθοποιούς στη 
συγκεκριμένη φάση. Με έναν εξαιρετικό μουσικό από τη Γερ-
μανία, Άγγλο, που έφερε ο Μιχαήλ, με τον οποίο κάναμε μια 
υπέροχη συνεργασία. 
Ξέρεις, με τα χρόνια, μόλις δω το ωραίο, πάω και κολλάω εκεί, 
σαν τη μύγα στο μέλι. Ξέρω ότι από το ωραίο θα πάρω... 

_Ας πούμε ότι πρέπει να κάνετε αεροπορικώς ένα τα-
ξίδι στην Αμερική, πολλές ώρες...
Α, πα, πα...

_...και σας λένε «Μπορείς να έχεις μαζί μόνο ένα CD».
Το ότι δεν θα καπνίζω με πειράζει εμένα! (γέλια)

_Αυτό το ένα CD ποιο θα ήταν;
Tον Ρούφους Γουέινραϊτ, το "Take all my loves", αυτό θα 
πάρω! Ένα CD με τα τραγούδια του Σαίξπηρ, από την παρά-
σταση του Μπομπ Γουίλσον. Είναι ένα πραγματικό αριστούρ-
γημα...

_Κι ας το ακούτε δέκα ώρες;
Ή θα πάρω Δήμητρα Γαλάνη. Ένα medley Δήμητρα Γαλάνη, 
να με πάει στην Αμερική. Μια φωνή που μπορώ να ακούω 
συνέχεια... 

_Έχετε συνεργαστεί με τη Δήμητρα Γαλάνη;
Έχω κάνει μερικές συμμετοχές εγώ στη Δήμητρα, μερικές 
συμμετοχές η Δήμητρα σε μένα... Κι ένα πολύ ωραίο CD, μαζί 
με τη Λίνα (Νικολακοπούλου), τα «Κανονικά», το μακρινό ’84. 

_Υπάρχει κάποιος, τον οποίο αγαπάτε ως φωνή, αλλά 
δεν έχετε συνεργαστεί μαζί του; 
Σιγά-σιγά γίνανε όλα. Και με τον Πάριο, που τον αγαπούσα 
και δεν συνεργαστήκαμε... θα 'λεγα ότι υπάρχει χοντρό απω-
θημένο... Αλλά αυτή την περίοδο είμαι τόσο «ανοιχτός», που 
πιστεύω ότι, αν κάτι με περιμένει, θα έρθει. 
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Με τα χρόνια,
μόλις δω το ωραίο,
πάω και κολλάω εκεί, 
σαν τη μύγα στο μέλι. 
Ξέρω ότι από
το ωραίο θα πάρω... 
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_Είστε αυτής της λογικής;
Ναι. Αν κάτι με περιμένει, θα έρθει, δεν το συζητώ. Και είμαι 
και πιο «αλλιώς» πια... 

_Δηλαδή; Πώς ήσασταν πριν και πώς είστε τώρα; 
Ε, ήμουν πιο «ψείρας» παλιά. Τώρα είμαι πιο... «της δωρεάς»! 
Με νοιάζει να γίνει κάτι ωραίο...

_Μα και το «ψείρας» καλό είναι, όταν δεν φτάνει σε 
υπερβολές. Ή μήπως όχι;
Δεν έχασα από αυτό, αλλά μπορεί και να χάθηκαν ευκαιρίες... 
δεν ξέρω... Τώρα είμαι πολύ πιο «ανοιχτός». Σε όλα.
Όσο ήμουν «ψείρας», ήταν όλα δύσκολα. Όταν άρχισα να 
«ανοίγω», ήρθαν υπέροχα πράγματα.
Τώρα, ας πούμε, μια και μίλησες για Αμερική, έγραψα δύο 
τραγούδια για μια ταινία που κάνουν κάτι φίλοι στη Νέα Υόρ-
κη, με τη συμμετοχή ενός Έλληνα σεναριογράφου και καλού 
φίλου. Χρειάστηκε να το κάνουμε όλο διαδικτυακά, να στείλω 
τα τραγούδια, να τα πάρει ο φίλος μου ο Μπαλταζάνης και να 

τα επεξεργαστεί με την κιθάρα του. Κινητοποιήσαμε τον Νίκο 
Κουρουπάκη, ο οποίος ζει κι αυτός στη Νέα Υόρκη, βάλαμε 
αγγλικά λόγια σε κάποια, σε ένα ήδη υπάρχον τραγούδι μου. 
Και ξαφνικά ήρθε πίσω το αποτέλεσμα, και λέω «Κοίταξε... 
πια μπορούμε να κάνουμε τα πάντα». Φτιάξαμε δύο υπέροχα 
τραγούδια, ενώ ήμασταν ο καθένας στην άλλη άκρη της γης! 

_Εδώ φτιάχτηκε ολόκληρο CD, το «Γιορτή στα Σπί-
τια»! Διάβασα ότι είχατε ηχογραφήσει και στο σπίτι...
Εγώ ηχογράφησα και από το σπίτι, ναι, με το iPad! Μου 'στειλε 
ο Κωνσταντίνος Παντζής ένα πρόγραμμα και βάλαμε φωνή 
από εδώ. Μάλιστα, μου έλεγε «Να τελειώσει η καραντίνα, να 
έρθεις εδώ». Του λέω «τώρα κάν’ το, να πάει στα κομμάτια!»...

_Ποιο τραγούδι του CD γράψατε πρώτο; 
Το «Γράφουμε ησυχία». Η «ιέρειά» μου μέσα στην πρώτη 
καραντίνα ήταν η Σύλβα Ακρίτα. Έγραφα για τη Σύλβα, για να 
της κάνω δώρο από ένα τραγούδι κάθε φορά... 
Και είδα ότι αυτό το πράγμα, όπως το ανέβαζα στο facebook, 
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είχε τρομερή απήχηση. Άρχισε ο κόσμος να έχει παρέα... Οι 
πρώτοι που το κάναμε ήταν ο Ρούφους Γουέινραϊτ, στο Λος 
Άντζελες, κι εγώ στην Ελλάδα. Ήμασταν οι δύο πρώτοι άν-
θρωποι που, ξεκινώντας η καραντίνα, αρχίσαμε να δίνουμε 
κάτι από το σπίτι μας. Και, περιέργως, άρχισαν να έρχονται 
και οι άνθρωποι που θα έλεγαν τα τραγούδια!
Αλλά θα πω και κάτι ακόμα, που δεν το έχω πει. Ανθίσανε 
σχέσεις, ακόμα και με κανάλια με τα οποία δεν θα είχα επα-
φή άλλη φορά. Με το Mega κάναμε μια βραδιά καταπληκτι-
κή! Χάρη σε δύο ανθρώπους: Τον Ιωσήφ Βουράκη, που είναι 
στον ΟΠΑΝ Πειραιά, με τον οποίο εξελίσσεται μια πολύ δυ-
νατή συνεργασία, θα κάνουμε κι άλλα πράγματα. Θέλω να πω 
ότι δεν έχει σημασία ποιος ανήκει σε ποιο κόμμα... όταν οι 
άνθρωποι είναι «ανοιχτά» μυαλά και καλοί άνθρωποι... 
Και τον Αντώνη Δημητριάδη, ο οποίος «έτρεξε» όλη αυτή την 
παραγωγή. Ήρθε το παιδί εδώ πέντε φορές, ήθελε πολύ να γί-
νει. Δεν κώλωσε σε κανένα «καπρίτσιο» μου, να σ 'το πω έτσι. 

_Έχετε «καπρίτσια», ε...; 
Έχω. Με κατάφερε! Είχε τον τρόπο να με πείσει! Να σου πω, 
εγώ είμαι τέτοιος...

_Δηλαδή; 
Έχεις επιχειρήματα; Ψήσε με! Ψήνομαι... Ψήνομαι για μια κα-
ραμέλα, για μισό κανονικό συναίσθημα... Δεν μπορώ τις πο-
νηριές. 
Μετά, κάναμε ένα υπέροχο ταξίδι με τη Λένα Αρώνη, από 
τα πολύ καλά μου στην τηλεόραση. Έκανα μια πολύ ωραία 
δουλειά με το «Κλεινόν άστυ». Έκανα μια πολύ ωραία κουβέ-
ντα με τον Αρναούτογλου – και με το γκρουπ που είχε στην 
εκπομπή τα «σπάσαμε» τρελά!
Θέλω να πω ότι, μέσα στην ανάγκη επικοινωνίας που δημι-
ούργησε η όλη συνθήκη, γίνανε και κάποια ωραία πράγματα 
με μέρη που πιθανόν να μη γίνονταν σε άλλη φάση...
Και το τελευταίο, και ίσως και καλύτερο, ήταν με τον Πορτο-
κάλογλου, το οποίο πραγματικά «έσπασε τα ταμεία». 

_Το «Μουσικό Κουτί». Τι εξαιρετική εκπομπή...
...και μετά από αρκετές κόντρες που είχα με την ΕΡΤ. Είχαν 
κόψει τα τραγούδια μου – αυτό το τρομερό πράγμα... «Δεν 
τον θέλουμε γιατί μιλάει», είχαν πει στη Δέσποινα (Κραου-
νάκη). Αυτό δεν έχει ξαναγίνει. Το «γιατί μιλάει» είναι θέμα. 
Είναι θέμα... 

_Το έχετε αντιμετωπίσει πολλές φορές αυτό;
Πολλές, ναι.

_Παρόλα αυτά, δεν λέτε «Βάζω λίγο νερό στο κρασί 
μου, χάριν της προώθησης της δουλειάς»...
Άκουσε να δεις... Δεν θα το κάνω! Δεν το 'κανα ποτέ. 
Επίσης, χάρηκα πολύ κάτι: Μετά την επιτυχία με τον Πορτο-
κάλογλου, με πήρε ο (Κωνσταντίνος) Ζούλας από την ΕΡΤ να 
με ευχαριστήσει. Μιλήσαμε αρκετή ώρα, πολύ σοβαρά... Εγώ 
πιστεύω ότι, στη φάση αυτή, η ΕΡΤ είναι η καλύτερη ΕΡΤ που 
είχαμε. Και δεν με αφορά καθόλου το ενημερωτικό... 
Είπα, λοιπόν, στον Ζούλα: «Ο πατέρας σου, που ήταν καρα-

μανλικός, του παππού Καραμανλή, ερχόταν ανελλιπώς στις 
παραστάσεις μου, με δάκρυα». Δηλαδή, να συμμαζευτούμε 
και λίγο για το «ποιος είναι ποιανού»...

_Επειδή και στο κομμάτι του πολιτικού σχολιασμού 
δεν μασάτε τα λόγια σας... έχετε αποκτήσει περισσό-
τερες συμπάθειες ή αντιπάθειες εξαιτίας αυτής σας της 
στάσης;
Με συμπαθούν! Πάρα πολλοί άνθρωποι, και φίλοι, αλλά και 
μη-φίλοι από τη Νέα Δημοκρατία, με συμπαθούν πολύ.
Πήγαν να με πουν Συριζαίο – που και στον ΣΥΡΙΖΑ δεν έχω 
χαριστεί. Ένας σοβαρός λόγος που δεν ξαναγύρισα «Στο 
Κόκκινο» (τον ραδιοφωνικό σταθμό), ήταν γιατί δεν με θέλα-
νε οι κομματικοί. Γιατί και «Στο Κόκκινο» σχολίαζα ελεύθερα. 
Και, μάλιστα, λέγανε στον Τσίπρα «Τι τον αφήνεις;», κι έλεγε 
ο Τσίπρας, προς τιμήν του, «Ας έχουμε και κάποιον εκεί μέσα 
να μιλάει κανονικά!». 
Εγώ δεν είμαι φανατικός του Τσίπρα, αλλά τον συμπαθώ πάρα 
πολύ. Τον προτιμώ περισσότερο από πάρα πολλούς. Έχει 
αρετές, αλλά και πολλή «σαβούρα» γύρω-γύρω... Φταίει αυτός 
γι' αυτό, τους αφήνει. Θα το πληρώσει. Ήδη το πληρώνει... 
Και, για να μην τρελαθούμε και τελείως, επειδή εγώ ως γηραι-
ότερος το έχω ζήσει, μηδέποτε υπάρξας ΠΑΣΟΚ, αν θέλου-
με να πούμε για δημόσια ομιλία πολιτικού αρχηγού με τερά-
στιο εκτόπισμα στον λαό, ας δούμε μία ομιλία του Ανδρέα 
Παπανδρέου. Έτσι, για να θυμηθούμε λίγο τι σημαίνει «έχω 
τον λαό μαζί μου». Μη βλέπουμε αυτά που κάνουν τώρα σε 
κάτι θεατράκια και στις γειτονιές...

_Γιατί θεωρείτε ότι είστε τόσο παρεξηγημένος σ' αυτό 
το θέμα;
Άκου να δεις γιατί. Γιατί είναι «μικρομάγαζα» πια, δεν υπάρχει 
μεγάλο «μαγαζί». Και όλοι μετράνε κουκιά. Και οποιοσδήποτε 
– εγώ, η Έλενα Ακρίτα ακόμα περισσότερο, που έχει και μεγά-
λο εκτόπισμα στο διαδίκτυο, αλλά και όσοι άνθρωποι μιλάμε 
καθαρά, μη σου πω ότι ανήκουμε και στους... «Εμποδίζεις»! 
Αλλά όταν ο δημόσιος βίος σου συνάδει με τις απόψεις σου, 
ο κόσμος σε πιστεύει – ακόμα κι αν δεν συμφωνεί. Ή, αν 
θέλεις, ακόμα κι αυτός που δεν συμφωνεί, θα το ξανασκεφτεί. 
Κάποια στιγμή θα πει «Είχε δίκιο ο κακομοίρης αυτός. Είχε 
δίκιο...». Ξέρεις πόσες φορές έχω ακούσει αυτό το «Αχ, είχε 
δίκιο»; 
Πρέπει να σου πω ότι η συνοδοιπορία μου με αυτή τη φωτι-
σμένη γυναίκα, τη Λίνα Νικολακοπούλου, με κράτησε alert. 
Γιατί η Λίνα ήταν πάντα, από την ομάδα μας, ο άνθρωπος που 
ανέβαζε τα σκορ, που έβαζε τον πήχυ πάντα πιο ψηλά. Ήταν 
ανήσυχη, έλεγε «Μην ησυχάσουμε»...
Αυτό το κληρονόμησα από τη Λίνα και, υποχρεωτικά, όντας 
και με τη «Σπείρα-Σπείρα» τόσα χρόνια «εμψυχωτής», πά-
λεψα όλοι τους να γίνουν καλύτεροι. Κι αυτό, εντάξει, λίγο-
πολύ, όλα τα παιδιά που πέρασαν από την ομάδα μου το 
αναγνώρισαν. 
Τώρα, ας πούμε, που κάνω τον δίσκο της Ζουγανέλη... Είναι 
μια καλλιτέχνις καταξιωμένη στη συνείδηση του κοινού, με 
καλές πωλήσεις... Θα μπορούσα να της κάνω δέκα «κραου-
νακικές» επιτυχίες, να ακολουθήσουμε την πεπατημένη. Όχι, 
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δεν το καταδεχτήκαμε! Είπαμε «Πάμε τον εαυτό μας ένα 
βήμα παρακάτω». 

_Από όσες τραγουδίστριες έχουν ερμηνεύσει τα τρα-
γούδια σας, ποιας η φωνή θα λέγατε ότι είναι σφραγίδα 
«Κραουνάκης»; 
Αναμφισβήτητα η Άλκηστη, αναμφισβήτητα... Αυτό δεν μπο-
ρεί να της το αφαιρέσει κανείς. Και δεν έχει καμία σημασία ο 
τρόπος που διαχειρίζεται ο καθένας μας τον εαυτό του μεγα-
λώνοντας... 
Η Άλκηστη είναι σφραγίδα «Κραουνάκης» στη συνείδηση των 
Ελλήνων, δεν το συζητάμε αυτό.

_Κι ενώ έχετε μελοποιήσει στίχους διαφόρων, έχετε 
γράψει κι εσείς πολλούς στίχους σε τραγούδια σας... γιατί 
αυτό το «Κραουνάκης-Νικολακοπούλου» πάντα υπερέ-
χει;
Κοινό όραμα. «Μοίρα». Δεν έχω άλλη λέξη γι' αυτό...
«Ο Θεός τους ένωσε αυτούς», να σ’ το πω έτσι, δεν έχω άλλο 
τρόπο να σ’ το πω. Η αγάπη μας μάς έκανε ένα. Η αγάπη τα 
γέννησε όλα! 

_Μα είναι και τόσο ιδιαίτερος ο τρόπος που γράφει. 
Υπάρχει τραγούδι που, ακούγοντάς το μικρότερη, κατα-
λάβαινα άλλα, και τώρα καταλαβαίνω άλλα...
Κι εγώ! Υπάρχουν φορές που, την ώρα που λέω τα τραγούδια 
μας, την ώρα που μου έρχονται οι λέξεις (είναι μια τεχνική 
που κάνω αυτή, δεν αφήνω να ετοιμαστεί από μέσα μου το 
γεγονός, θέλω στα live «να βρίσκω» τη λέξη εκείνη την ώρα)... 
ακόμα και τώρα ανακαλύπτω ένα άλλο νόημα, ή μία στίξη. 
Η Λίνα είπε πρόσφατα στην εκπομπή της Ευγενίας Λουπάκη 
ότι πρέπει να είμαστε «ανοιχτοί» στον πόνο, γιατί ο πόνος 
διδάσκει. «Μας αξιώνει όλους ο πόνος», είπε...

_Σας εμπνέει εσάς ο πόνος;
Α, πα, πα... άσ’ τα! Δεν τον θέλω! Αλλά τον τρώω στο κεφάλι 
άμα χρειαστεί, δεν πειράζει... 

_Υπάρχει τραγούδι σας που να είναι προϊόν πολύ με-
γάλου πόνου; 
Δεν θυμάμαι. Όχι... γιατί την ώρα που μπαίνω στη διαδικασία 
«τραγούδι», δεν θυμάμαι τίποτα∙ είμαι μόνο «εκεί». Δεν με 
ενδιαφέρει από τι συναίσθημα γεννήθηκε, με ενδιαφέρει τι συ-
ναίσθημα θα γεννήσει. 
Καμιά φορά, λέω και στους συνεργάτες: «Μην κλάψεις εσύ. 
Φτάσε μέχρι πριν να κλάψεις. Γιατί, αν κλάψεις εσύ, δεν θα 
κλάψει ο θεατής». Αυτό είναι κάτι που κατακτώ βήμα-βήμα. 
Θέλω να έρθει ο λυγμός μέχρι εδώ, αλλά να μη βγει το «κύμα» 
έξω. Θέλω το «κύμα» να το φέρεις εσύ.

_Ξέρετε, σας έχω δει τόσες φορές, ακόμα και το ίδιο 
πρόγραμμα πολλές φορές, αλλά ποτέ δεν έχω εισπράξει 
από εσάς αυτό το στοιχείο «της συνήθειας»... 
Μα, δεν γίνεται αυτό ποτέ! Κάθε φορά είναι άλλη μέρα, είμα-
στε άλλοι εμείς, άλλοι οι από κάτω, άλλη η «φόρα» μας. Εγώ 

ποτέ δεν πάω με έτοιμη «φόρα», ούτε και τα παιδιά της Σπεί-
ρας! Έχουμε, ίσως, την ασφάλεια ότι έχουμε έναν «διάδρο-
μο», αλλά ποτέ δεν ξέρεις πότε θα γίνει αληθινά η απογείωση...
 
_Αν τα τραγούδια σας ήταν χρώματα, ποιο θα ήταν το 
κόκκινο;
Το «Μαρόκο». Αν και υπάρχει κόκκινο πολύ σε πολλά τρα-
γούδια μου... 

_Το γαλάζιο; Εγώ νομίζω ότι έχετε και γαλάζιο πολύ.
Και γαλάζιο έχω, και μοβ... Γαλάζιο θα ήταν «Τα καινούργια 
φτερά».

_Μοβ;
Μπόλικα! 

_Γιατί μπόλικα;
Γιατί είναι το μετ-αίσθημα. Το «Πάτωμα» είναι μοβ... Είναι αυτό 
το σημείο ανάμεσα στη μέρα και τη νύχτα – ή σούρουπο, ή 
ξημέρωμα... 

_Βέβαια, το μοβ είναι και λίγο της στεναχώριας...
Δεν βαριέσαι... Έτσι κι αλλιώς, τα τραγούδια δεν είναι της στε-
ναχώριας. Τα τραγούδια, είτε είναι «βαριά» είτε χαρούμενα, 
είναι πάντα συντροφιά. 

_Σ' εμάς, τους Έλληνες, συνήθως τι «μιλάει» περισσό-
τερο στην καρδιά μας – ο πόνος ή η χαρά;
Και τα δύο, και τα δύο... 
Έπειτα, μην ξεχνάμε ότι είμαστε, οι Έλληνες ειδικά, συνηθι-
σμένοι στον πόνο. Κι αυτό είναι από την τραγωδία βαλμένο 
μες στη συνείδησή μας... Στις τραγωδίες υπήρχε μία «νομοθε-
σία τέχνης», πριν από το ύψιστο, δραματικό, τραγικό γεγονός, 
να υπάρχει πάντα ένα χαρούμενο χορικό, μια ψευδαίσθηση 
χαράς. Ήταν τρικ των συγγραφέων. Ειδικά στον Σοφοκλή... 
αλλά και στον Ευριπίδη. 

_Μια και το πήγαμε στο θέατρο... Τα τελευταία δύο-
τρία χρόνια έχετε καταπιαστεί πολύ με το θέατρο: Το 
«Ντουέντε», οι «Εκκλησιάζουσες», τώρα οι «Ιχνευταί»...
Δεν υπήρξε χρονιά στη ζωή μου, που να μην κάνω ένα με τρία 
θέατρα. Αλλά το να συμμετέχω κιόλας ως ηθοποιός ξεκίνησε 
με τους «Αχαρνής», το 2010. Ήταν αναπάντεχο, κι ούτε ήξερα 
γιατί είπα «ναι». Αλλά ο κόσμος ήρθε... 
Δεν είναι προτεραιότητά μου, γιατί είναι πάρα πολύ κουρα-
στικό. Με προτιμώ «πίσω» από την παράσταση, για να πω την 
αλήθεια. 

_Δεν νιώθετε ότι εκτίθεστε;
Έτσι κι αλλιώς, το «κάψαμε». Αν δεις, φόραγα ένα ρούχο 
στους «Ιχνευτές»... (γέλια) 
Αλλά όχι, δεν νιώθω ότι εκτίθεμαι, γιατί πάντα έχω μεγάλη 
εμπιστοσύνη στον σκηνοθέτη. Όταν με διάλεξε ο Μαρμα-
ρινός, εγώ τον ρώτησα: «Πιστεύεις ότι μπορώ να το κάνω;». 
«Ναι, ναι», μου είπε, κι έτσι αφέθηκα σ' αυτόν εντελώς – από 
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την πρώτη στιγμή μέχρι την τελευταία, στα χέρια του, στις δια-
θέσεις του, για να υπηρετήσω το όραμά του. Ξέρεις τι μεγάλο 
μάθημα είναι για τον καλλιτέχνη αυτό; 

_Αυτό μπορεί να σας βοηθήσει, ας πούμε, και στο να 
γράψετε ένα τραγούδι;
Ναι. Γιατί «ανοίγουν» δωμάτια μέσα σου. 
Αυτό το διάστημα έγραψα, με πολύ μεγάλη γρηγοράδα (δεν 
λέω «ευκολία», γιατί ποτέ δεν είναι απόλυτα εύκολο), ένα πολύ 
ωραίο τραγούδι για την παράσταση «Οι πεταλούδες είναι 
ελεύθερες». Ήταν τόσο άμεσα επικοινωνήσιμο, που εγώ εντυ-
πωσιάστηκα! Με το που ξεκίνησαν οι παραστάσεις, ο κόσμος 
άρχισε να μιλάει γι' αυτό το τραγούδι. Κάτι έγινε, λοιπόν...
Όπως και με τον δίσκο της Ελεονώρας. Είμαι «αλλιώς». Κάτι 
«ελευθερώνεται», το οποίο ούτε και με ενδιαφέρει να αναλύ-
σω. Τι είμαστε; Τι είναι ο καλλιτέχνης, τελικά; Είναι ένα ον, το 
οποίο «πιάνει σήματα». Εγώ πια είμαι ανοιχτός σ' αυτό, ξέρω 
πότε κατεβαίνει ο «άγγελος» να μου μιλήσει...

_Ενώ πριν;
Λίγο το κυνηγούσα. Κυνηγούσα την καταξίωση. Υπήρχαν... 
«βρομίτσες» – «Τι θα πουν οι άλλοι», «Να νικήσουμε, να σκί-
σουμε», αυτά όλα... Εντάξει, τα πήραμε. Τα πήραμε τα «πα-
ράσημα»... 
Τώρα, ξέρεις κάτι; Περπατάω στον δρόμο και με φωνάζουν 
με το μικρό μου όνομα. Όλοι, όλες οι ηλικίες – λαϊκοί άνθρω-
ποι, άνθρωποι του κάματου, του μόχθου. Ξέρουν. Ο κόσμος 
ξέρει ποιος είσαι. Δεν ξέρει ποιος είσαι, όταν του κρύβεσαι... 
γι' αυτό κι εκεί είναι επιφυλακτικός, και μπορεί να γίνει και 
κακός μαζί σου. 

_Μιλήστε μου λίγο γι' αυτή τη μεγάλη συναυλία, στο 
Θέατρο Βράχων, στις 13 Σεπτεμβρίου...
Επειδή φέτος, με τους «Ιχνευτές», τα άφησα όλα λίγο «λά-
σκα», είπαμε στις 13 Σεπτεμβρίου να κάνουμε μια γιορτή. Πή-
ραμε το Θέατρο Βράχων γι' αυτή την ημερομηνία και, έτσι, 
είπα να φωνάξω και κάποιους ανθρώπους... 
Θα είναι οπωσδήποτε οι τέσσερις «Σπειραίοι» μου: Γεροντί-
δης, Καραθανάσης, Μπουγιώτης, Στιβανάκης. Ζήτησα από τη 
Μαρίζα Ρίζου, η οποία στο τηλεοπτικό μας με τον Πορτοκά-
λογλου «έσκισε», και μου είπε ότι θα έρθει ευχαρίστως. Είπα 
στον Μιθριδάτη να έρθει, τον οποίο ξέρω πάρα πολλά χρόνια, 
και δέχτηκε με μεγάλη χαρά. Είχαμε κάνει και μια συνεργασία 
επί εποχής «Ημισκουμπρίων», πολύ high, το «Σεξ» – ένα πα-
λιό μου κομμάτι, που είχα κάνει με τον Γιώργο Μαρίνο. Και θα 
έχω και το γκρουπάκι, τους Marianna & the Dizzy Breezes, που 
μου έχουν κάνει δύο διασκευές: αρχικά τα «Κόκκινα γυαλιά», 
και μετά μεσολάβησα να κάνουμε και το «Espresso», ένα πα-
λιό μας κομμάτι με τη Λίνα από το άλμπουμ «Δεν έχω ιδέα». 
Το κάναμε κατακαίνουργιο, και έγινε και το κλιπ υπέροχο...
Και θα είναι και η γκρουπάρα μας: Βάιος Πράπας, Γιώργος Τα-
μιωλάκης, Δημήτρης Ανδρεάδης, ο Αλέξανδρος Καμπουρά-
κης ακορντεόν και ο Λάμπρος Παπανικολάου κοντραμπάσο. 

_Τι άλλο είναι καλό να πούμε;
Να κρατάμε τους εαυτούς μας υγιείς, μέχρι να «ξημερώσει». 
Όχι υποταγή στο σκοτάδι. Οφείλουμε να είμαστε όρθιοι, 
στις θέσεις μας, και να δουλεύουμε με πίστη για την επόμενη 
μέρα...

13

Τι είναι ο καλλιτέχνης, τελικά; Είναι ένα ον, 
το οποίο «πιάνει σήματα». Εγώ πια είμαι ανοιχτός

σ' αυτό, ξέρω πότε κατεβαίνει ο «άγγελος» να μου μιλήσει...
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Γιατί οι

κάνουν τόσο γκελ;
Αποτελεί στοίχημα για μια τηλεοπτική, καθημερινή σειρά να καταφέρει να κρατήσει 
το ενδιαφέρον του θεατή, να τον κάνει να προσμένει το κάθε επεισόδιο, αλλά και να 
οργανώνει το πρόγραμμά του γύρω απ' αυτό, προκειμένου να το δει την ώρα προβολής 
του. Ας μην ξεχνάμε ότι ο σύγχρονος τηλεθεατής είναι μαθημένος αλλιώς. Άμα έχεις το 
Netflix, τι τη θέλεις την τηλεόραση; Γιατί να συντονιστείς με το πρόγραμμά της; Είναι 
πια τόσο ξεπερασμένο, όσο το να στείλεις γράμμα αντί για mail. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Ό ταν ξεκίνησαν οι «Άγριες Μέλισσες», δύο χρόνια πριν, κανείς δεν 
φανταζόταν ότι θα κατακτούσαν τόσο πολύ το κοινό. Βέβαια, τα 
πράγματα φάνηκαν από το πρώτο κιόλας επεισόδιο. Και όσο κι αν 
κάποιος έψαχνε τα βρει τα αρνητικά σημεία, η αλήθεια είναι ότι δεν 
σε άφηναν να επικεντρωθείς στο αρνητικό. Γιατί; Γιατί, πολύ απλά, 
τα καλά που έχει κανείς να πει για τη σειρά που γράφουν η Μελίνα 
Τσαμπάνη και ο Πέτρος Καλκόβαλης, και σκηνοθετεί ο Λευτέρης 

Χαρίτος, είναι περισσότερα και σε προδιαθέτουν θετικά. Δεν είναι μια σειρά χωρίς αστοχίες. 
Αλλά είναι μια σειρά με λιγότερες αστοχίες απ' αυτές που έχουμε συνηθίσει να βλέπουμε σε 
ελληνικές σειρές, και μάλιστα καθημερινές. Ακόμα κι αν δεν σου αρέσει, θα πρέπει να το παρα-
δεχτείς. 
Το γεγονός ότι οι «Άγριες Μέλισσες» έκαναν το κοινό να κολλήσει, έχει να κάνει, εν πολλοίς, με 
το καλογραμμένο τους σενάριο. Το οποίο επιδιώκει τη γρήγορη πλοκή, που τρέχει με ιστορίες 
που αναπτύσσονται παράλληλα και δίνουν μια ολοκληρωμένη αφήγηση γύρω από την αφετηρία, 
εκείνη την πρωταρχική ιστορία από την οποία άρχισε να ξετυλίγεται το κουβάρι. 

Εκείνο που αξίζει ν' αναφέρουμε είναι το γεγονός ότι, στο σενάριο αυτής της σειράς, χώρεσαν 
νοοτροπίες βαθιά ριζωμένες στην ελληνική σκέψη. Είδαμε κομμάτια της ελληνικής ιστορίας, βαλ-
μένα μέσα σε ιστορίες ανθρώπων. Είδαμε, όμως, και θέματα που αφορούν κάθε κοινωνία, και μας 
αφορούν ακόμα, όπως η κακοποίηση των γυναικών και η γυναικεία χειραφέτηση. Το #MeToo, 
το οποίο ζούμε με ένταση τελευταία, βρήκε έναν τρόπο να εκφραστεί, μέσω της ιστορίας της 
βασικής πρωταγωνίστριας της σειράς με τον διοικητή των φυλακών, όπου εκείνη είχε φυλακιστεί. 
Εκφράστηκε και δικαιώθηκε, λειτουργώντας λυτρωτικά για τον θεατή.
Το επόμενο καθοριστικό σημείο, που έκανε τη δραματική σειρά του ΑΝΤ1 να εκτιναχθεί, ήταν το 
χτίσιμο των χαρακτήρων της. Τα καλά σενάρια δεν έχουν ποτέ μονοδιάστατους χαρακτήρες. Σκι-
αγραφούν προσωπικότητες, σκαλίζουν φυσιογνωμίες και ζωντανεύουν ιδιοσυγκρασίες. Με άλλα 
λόγια, πλάθουν χαρακτήρες με βάθος, των οποίων η συμπεριφορά και οι πράξεις δικαιολογούνται 
απολύτως στη συνείδηση του θεατή, γιατί του δίνεται η δυνατότητα να τους κατανοήσει. Είναι 
ρεαλιστικές απεικονίσεις χαρακτήρων, τους οποίους ο σεναριογράφος σε κάνει να πιστεύεις ότι 
θα μπορούσες να δεις και γύρω σου, να κάνουν παρόμοια πράγματα με αυτά που τους βλέπεις 
να κάνουν επί της οθόνης.
Το μαγικό που συμβαίνει όταν το σενάριο χτίζει χαρακτήρες με επίπεδα και βάθος, είναι ότι δεν 
υπάρχουν καλοί και κακοί, έξυπνοι και χαζοί, ωραίοι και άσχημοι. Τέτοιου είδους βαρετά δίπολα 
καταργούνται. Υπάρχουν χαρακτήρες που απολαμβάνεις και σε συγκινούν. 
Πάρτε, για παράδειγμα, τον Μάνο Βόσκαρη. Υπήρξε ένας από τους πιο μισητούς χαρακτήρες 
των «Άγριων Μελισσών» στον δεύτερο κύκλο, ένας βιαστής και βασανιστής γυναικών, σκοτεινός, 
μοχθηρός και έτοιμος για τις πιο φρικτές πράξεις. Τον αντιπαθούσες; Ναι. Αλλά περισσότερο 
τον λυπόσουν. Επειδή η σκιαγράφηση του χαρακτήρα του, σου επέτρεπε να δεις βαθύτερα και 
να καταλάβεις γιατί κατάντησε έτσι. Μισούσε τη μητέρα του, για την οποία πίστευε τα χειρότερα, 
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κι αυτό κατέστρεψε τους ηθικούς του κώδικες. Υπήρχε ένα βάσανο πίσω του, να τον κατατρέχει 
και να τον στοιχειώνει, αυτόν, όπως και τα υπόλοιπα πρόσωπα της σειράς.

Μετά το σενάριο, έρχεται βέβαια η σκηνοθεσία. Η οποία έδωσε μια περισσότερο κινηματογρα-
φική ματιά στη σειρά. Της έδωσε ύφος, μια αισθητική που της ταίριαξε και τη χαρακτήρισε, και 
προσπάθησε να πλησιάσει τον νέο τύπο τηλεοπτικής σειράς, αυτόν που απολαμβάνουμε στις 
πλατφόρμες. Τα κατάφερε αρκετά καλά, μάλλον, με τη βοήθεια της σκηνογραφίας, των κοστου-
μιών και της φωτογραφίας, βέβαια. 
Μεγάλο πράγμα το σκηνικό φόντο στην οθόνη. Μεγάλο πράγμα η φωτογραφία που συγκινεί 
τον οπτικό σου ορίζοντα. Έχουμε βαρεθεί να βλέπουμε σειρές κλεισμένες μέσα σε σαλόνια 
και δωμάτια, σειρές που προσπαθούν να χωρέσουν σ' ένα πλατό τα πάντα. Η κρίση, βλέπετε... 
Φτώχυναν τα μάτια μας την τελευταία δεκαετία. Πού λεφτά για εξωτερικά γυρίσματα, σκηνικές 
κατασκευές, κοστούμια και τα λοιπά; Έλα, όμως, που δεν γίνεται και χωρίς αυτά. 
«Μια εικόνα χίλιες λέξεις», έτσι δεν λένε; Και πώς να συμβιβαστείς, όταν έχεις μάθει στις αμερι-
κανικές σειρές, όπου η σκηνική εικόνα τους έχει χτιστεί με τη μέγιστη λεπτομέρεια και χωρίς την 
ασφυκτική πίεση του μικρού κόστους; Μια παραπάνω επένδυση στην εικόνα και στην ατμόσφαι-
ρα που αποδίδει ένα ιδιαίτερο σκηνικό, έκανε τη διαφορά και στις «Άγριες Μέλισσες». Μαζί με 
όλα τα υπόλοιπα...

Και μετά έρχονται οι ερμηνείες. Γίνεται να μην αναφερθείς σ’ αυτές; Το καστ στις «Άγριες Μέ-
λισσες» συμπληρώθηκε κυρίως από πρόσωπα που δεν είναι αυτό που λέμε «τηλεοπτικά», αλλά 
περισσότερο θεατρικά και κινηματογραφικά. Δεν ξέρω, βέβαια, αν ήταν αυτό που έπαιξε ρόλο ή 
αν ήταν το πρόσφορο έδαφος εκείνο που έδωσε τη δυνατότητα να γεννηθούν ερμηνείες. Να τα 
λέμε όλα. Οι ηθοποιοί αποδίδουν όταν το πλαίσιο το σηκώνει. Όταν η καθοδήγηση είναι προς 
τη σωστή κατεύθυνση, όταν το σενάριο είναι καλό, όταν τα πρόσωπα που υποδύονται δεν είναι 
καρικατούρες. Όλα τα παραπάνω, εδώ, συνέβησαν. Κι έτσι, ολοκληρώθηκε το καλό, αυτό για το 
οποίο βλέπουμε και ξαναβλέπουμε τις «Άγριες Μέλισσες», μιλάμε γι’ αυτές και προσμένουμε τον 
τρίτο κύκλο τους, που ξεκινά τώρα, το φθινόπωρο. 
Τώρα θα μεταφερθούμε σ' ένα πιο αστικό τοπίο, στη Λάρισα, και θα μπούμε στην περίοδο της 
επταετίας που βασάνισε την Ελλάδα και έμεινε στην Ιστορία της ως μια μαύρη σελίδα. Οι ήρωες 
θα κινηθούν μέσα σ’ αυτό το γκρι ιστορικό τοπίο, κι εκεί θα ξεδιπλωθούν οι νέες ιστορίες τους. 

«Η τρίτη σεζόν βρίσκεται σε πυρετώδη προετοιμασία. Σκοτεινή, γεμάτη ένταση, ήρωες που 
αλλάζουν ταυτότητα και κρυμμένες απειλές σε κάθε γωνιά», έγραψε ο σκηνοθέτης Λευτέρης 
Χαρίτος. 
Θ’ ανταποκριθεί η τρίτη σεζόν στις προσδοκίες του κοινού, όσο οι δύο προηγούμενες; Αυτό θα 
φανεί στην πράξη, αλλά το σίγουρο είναι ότι το κοινό προσμένει να συνεχίσει τη θέαση σε μια 
σειρά που αγάπησε. Όχι γιατί του είχε λείψει η ελληνική μυθοπλασία, αλλά γιατί η καλή μυθοπλα-
σία βρίσκει πάντα μια θέση στην καρδιά του κοινού. 

17
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_Στο Mega φέτος, λοιπόν... Θα σε βλέπουμε στη «Γη 
της Ελιάς», το νέο σίριαλ του Ανδρέα Γεωργίου.
Nαι, θα είμαι η Αρετή Καπερνάρου! Υποδύομαι μία παραδο-
σιακή Μανιάτισσα...

_Δώσε μου λίγο το πλαίσιο του ρόλου...
Ας ξεκινήσουμε από το ότι στη Μάνη υπάρχει μητριαρχία 
– ένα στοιχείο που είναι πολύ έντονο και στη σειρά. Επί της 
ουσίας, η γυναίκα κάνει κουμάντο στο σπίτι, κι αυτό είναι μια 
κατάσταση την οποία δέχονται σιωπηρά και οι άνδρες. Θα 
δεις ότι οι πλέον δυνατοί χαρακτήρες, ουσιαστικά αυτοί που 
κινούν τα νήματα στη σειρά, είναι οι γυναίκες. 
Από όλες αυτές τις γυναίκες, λοιπόν, κάποιες είναι πιο σύγ-
χρονες και κάποιες πιο παραδοσιακές. Ε, εγώ κάνω την πιο 
παραδοσιακή! Δεν είναι, δε, τυχαίο το ότι είμαι ο μόνος χα-
ρακτήρας που ακόμα φοράει τσεμπέρι και κρατάει τα έθιμα. 
Πρόκειται για μια γυναίκα πολύ περήφανη που είναι Μανιά-

τισσα, η οποία έχει και μια πολύ συγκεκριμένη εικόνα για το 
τι εστί Μανιάτισσα... 

_Με αυτά που ακούω, πρέπει να ρωτήσω: Μιλάμε για 
έναν χαρακτήρα που θα συμπαθήσουμε;
Όχι, καθόλου! Δεν θα τη συμπαθήσεις καθόλου!

_Πολύ κατηγορηματικό ακούω αυτό το «όχι»! (γέλια)
Ας είμαστε ειλικρινείς, δεν είναι συμπαθητική... Μπορεί 
να την κατανοήσεις με έναν τρόπο, και στη διάρκεια της 
σειράς θα υπάρξουν αρκετοί λόγοι για να την καταλάβεις... 
Επειδή, όμως, είναι ακραία και «μονομπλόκ», καθόλου ευέ-
λικτη και πεισματάρα, αυτό την κάνει να γίνεται αγενής και 
προσβλητική. 
Το βασικό χαρακτηριστικό της είναι η σκληρότητά της. Αυτό 
φαίνεται κι από τον τρόπο που φέρεται στην κόρη της, ενώ 
με τον γιο έχει έναν «έρωτα»... Έτσι βρήκε τα πράγματα από 

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

«Η "Γη της Ελιάς" έσωσε,
με έναν τρόπο, ένα κομμάτι 

της ψυχικής μου υγείας»
Δεν ήμουν προετοιμασμένη γι' αυτό που ήθελε να μου εξομολογηθεί, καθόλου προετοιμασμένη. 
Αλλά είχε έναν τρόπο να παρουσιάζει κάτι τόσο σοβαρό με τέτοια σιγουριά και τέτοια πραότητα 
ταυτόχρονα, που μόνο να τη θαυμάσεις μπορούσες. Η Δώρα Χρυσικού έρχεται φέτος στο Mega, 
στην πολυαναμενόμενη σειρά «Η Γη της Ελιάς», ως μια δυναμική Μανιάτισσα που μάλλον... δεν θα 
συμπαθήσουμε και πολύ. Σε αντίθεση με την ίδια τη Δώρα, το πλατύ της χαμόγελο και την τόσο 
θετική αύρα της, που αποκλείεται να μη σε κάνουν να τη συμπαθήσεις από το πρώτο δευτερόλεπτο.

ΔΏΡΑ
ΧΡΥΣΙΚΟΎ
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τους γονείς της, έτσι πρέπει να τα διατηρήσει, γιατί έτσι νιώ-
θει ασφαλής. Το καινούργιο την κάνει να αισθάνεται απειλή. 
Και με τη Μυρτάλη, την κοπέλα του γιου της, νιώθει απειλή. 
Παρόλο που θα δούμε κάποιες «μετατοπίσεις» στην πορεία, 
επί της ουσίας η «φτιαξιά» της είναι αυτή. Η Αρετή είναι σαν 
το τοπίο της Μάνης: σκληρό, άνυδρο και πετρώδες. 

_Kαι στη σειρά είστε ζευγάρι με τον Πασχάλη Τσα-
ρούχα;
Ναι, είμαστε ζευγάρι, με τα δύο παιδιά μας, τον Στέφανο και 
τη Βασιλική. 
Με τον Πασχάλη είμαστε φίλοι. Ουσιαστικά εκείνος ήταν 
που έστειλε το βιογραφικό μου στη Βάνα Δημητρίου, που 
γράφει το σενάριο. Η Βάνα το προώθησε στον Ανδρέα Γε-
ωργίου, μου ζήτησαν να κάνω δύο βιντεάκια και, μία ωραία 
Τρίτη, με πήρε ο Ανδρέας και μου είπε «Δώρα, θέλεις να 
συνεργαστείς μαζί μας;». Η αλήθεια είναι ότι αυτή ήταν η πιο 
εύκολη οντισιόν που έχω κάνει. Ήταν σαν όλοι οι δρόμοι να 
ήταν ανοιχτοί, για να κάνω εγώ αυτό το πράγμα...
Είμαι βαθιά ευγνώμων. Δεν ξέρω ποιοι είναι οι λόγοι που τους 
οδήγησαν στο να με επιλέξουν, αλλά, όπως και να 'χει, η ευ-
γνωμοσύνη και η χαρά μου είναι τεράστιες. Και δεν το λέω 
καθόλου ως κλισέ.

_Πάντως, το θέμα της σειράς είναι ιδιαίτερο. Σύγχρο-
νη ιστορία μεν, αλλά με κάποια χαρακτηριστικά άλλης 
εποχής.
Γενικά, νομίζω ότι οι «Μέλισσες» και η μεγάλη επιτυχία που 
είχαν, άνοιξαν έναν καινούργιο δρόμο στη μυθοπλασία. Με 
έναν τρόπο, οι Έλληνες θέλουμε να βλέπουμε την «ελληνι-
κότητα». Δεν νομίζω ότι έχει υπάρξει σειρά που να έχει να 
κάνει με την ελληνική επαρχία, για την οποία να μην έχει ενδι-
αφερθεί το κοινό. Μην ξεχνάμε και το «Νησί», που ήταν και 
σε μια άλλη εποχή, πριν την κρίση... 
Η τηλεόραση είναι ένα μέσο που μπαίνει στα σπίτια όλων των 
Ελλήνων, δεν αφορά μόνο τα αστικά κέντρα, ούτε προφανώς 
μόνο το αθηναϊκό κοινό, που μπορεί και να τη «σνομπάρει»...
Ταξιδεύοντας στην Ελλάδα παλαιότερα για γυρίσματα, τύχαι-
νε να πηγαίνω σε απομακρυσμένα χωριά και να μου λέει ο 
κόσμος «Μας κρατάτε παρέα. Ακούμε τη γλώσσα μας. Βλέ-
πουμε τοπία που δεν έχουμε δει ποτέ». Οπότε, είναι πολύ 
μεγάλη και η δική μας ευθύνη απέναντι στο κοινό. Πόσω μάλ-
λον τώρα, που παρουσιάζουμε μια κοινωνία πολύ χαρακτηρι-
στική για τον ελλαδικό χώρο, τη Μάνη...

_Πολύ ενθουσιώδη σε βλέπω...
Είμαι ενθουσιώδης πολλαπλώς. Αφ’ ενός γιατί, πέραν τού ότι 
μου αρέσει πάρα πολύ ο ρόλος μου, πέραν τού ότι συνερ-
γάζομαι με ωραίους συναδέλφους, καλούς ηθοποιούς... δεν 
έχω γνωρίσει ποτέ (και είμαι στη δουλειά 20 τόσα χρόνια...) 
συνεργάτες σαν αυτούς της Make It Productions – με τόσο 
σεβασμό και αγάπη προς τους συνεργάτες τους. Και όταν 
λέω «συνεργάτες», δεν μιλάω μόνο για τους ηθοποιούς, μι-
λάω για τους τεχνικούς, για τους ανθρώπους που φροντίζουν 
τα σπίτια μας στην Κύπρο, για τους ανθρώπους που μας πη-

γαινοφέρνουν στο αεροδρόμιο. Μιλάμε για 150 εργαζόμε-
νους...

_Πολύ σημαντικό αυτό...
Θέλω επίσης να πω και κάτι άλλο – γιατί ηθικά δεν μπορώ να 
μην το πω... 
Ουσιαστικά, όταν γράψαμε τον «πιλότο» τον Απρίλιο, δια-
γνώστηκα με καρκίνο. Έκανα μία πάρα πολύ δύσκολη επέμ-
βαση και, εν μέσω των γυρισμάτων, αναγκάστηκα να κάνω 
χημειοθεραπείες.
Επειδή δεν είμαι τωρινή και επειδή όλοι ξέρουμε πώς δου-
λεύει η τηλεόραση, ειδικά όταν ζούνε 150 οικογένειες από 
μια σειρά... ξέρω πάρα πολύ καλά ότι οποιοσδήποτε άλλος 
στη θέση τους μπορεί να με είχε αντικαταστήσει... 
Όμως και ο Ανδρέας με τη Βάνα, και ο Κούλης (Νικολάου), 
όλοι οι άνθρωποι της παραγωγής, όχι απλά δεν το σκεφτή-
κανε, αλλά μου δώσανε και τον χρόνο που έπρεπε να πάρω, 
για να μπορέσω να σταθώ στα πόδια μου και να γυρίσω στα 
γυρίσματα. Μου φερθήκανε όπως μόνο η οικογένειά μου μού 
έχει φερθεί. Κι αυτό είναι κάτι που δεν μπορώ να το ξεχάσω 
όσο ζω. Γιατί ξέρω ότι είναι υπέρβαση από την πλευρά τους... 
Νομίζω ότι και το γεγονός ότι είχα δουλειά σε αυτήν τη στιγ-
μή της υγείας μου, ήταν για μένα σωτήριο. Διότι κάθε βήμα 
που έκανα προς την ανάρρωση, ήταν για μένα ένα βήμα προς 
τη ζωή... Η δουλειά μού έδινε έναν στόχο, ήξερα ότι πρέπει 
να γίνω καλά, για να γυρίσω. Και κάθε φορά που γυρνούσα, 
παρόλο που πονούσα, παρόλο που είχαμε εξαντλητικά ωρά-
ρια και προφανώς δεν είχα τις αντοχές και τη δύναμη που 
μπορεί να έχει ένας άλλος άνθρωπος, υγιής, ήμουν τόσο χα-
ρούμενη, τόσο πλήρης και «γεμάτη», γιατί ένιωθα ότι παίρνω 
τη ζωή μου πίσω... 

_Άρα, αυτή η δουλειά κάπως συμβάλλει στη διαδικα-
σία της θεραπείας σου, τελικά...;
Η «Γη της Ελιάς» έσωσε, με έναν τρόπο, ένα κομμάτι της 
ψυχικής μου υγείας, ώστε να μπορέσω να αντιμετωπίσω αυτό 
που μου συμβαίνει με μεγαλύτερη δύναμη και μεγαλύτερη 
αισιοδοξία. Και το «ευχαριστώ» είναι λίγο. Όπως και το «ευ-
χαριστώ» απέναντι στους συμπαίκτες μου, ουσιαστικά στον 
Πασχάλη Tσαρούχα, την Ιφιγένεια Τζόλα, τον Liam Ireland 
και την Αφροδίτη Λιάντου-Παπούλια διότι, προφανώς, όταν 
χρειάστηκε να λείψω, τα παιδιά φορτώθηκαν με πολύ μεγα-
λύτερο βάρος...

_Συγκινείσαι πάρα πολύ…
Θέλω πραγματικά ο κόσμος να την αγαπήσει αυτή τη σει-
ρά, γιατί έχει γίνει από ανθρώπους που σέβονται πάρα πολύ 
τον άνθρωπο... Μου το λέγανε όταν πήγαινα στην Κύπρο ότι 
«αυτό που θα συναντήσεις εκεί δεν είναι οι συμβατικές ερ-
γασιακές σχέσεις με μια εταιρεία παραγωγής». Οι άνθρωποι 
αυτοί δουλεύουν δέκα χρόνια μαζί και είναι πραγματικά σαν 
οικογένεια. Εμείς δεν έχουμε κάτι παρόμοιο στην Ελλάδα. 
Με παίρνανε τηλέφωνο από την εταιρεία παραγωγής, για να 
δουν τι κάνω, πώς είμαι, αν χρειάζομαι κάτι. Είναι μαγικό, είναι 
μαγικό... 
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Αυτή τη στιγμή, εγώ παλεύω με 
κάτι και πρέπει να το νικήσω, 

γιατί θέλω πάρα πολύ να ζήσω! 
Δεν μπορώ να κρύβομαι πίσω 

από το δάχτυλό μου.

_Υπάρχουν διαφορές, δηλαδή, σε σχέση με αντίστοιχες 
δουλειές στην Ελλάδα;
Ξέρεις τι... Τα γυρίσματα είναι μια δύσκολη διαδικασία. Αυτό 
που βλέπει ο θεατής έχει από πίσω πάρα πολύ χρόνο και πάρα 
πολλές ώρες εργασίας από όλα τα πόστα: από τους ηθοποιούς, 
τους σεναριογράφους, τους τεχνικούς, τον σκηνοθέτη, τους μο-
ντέρ, τους υπεύθυνους παραγωγής, τους ενδυματολόγους, τους 
σκηνογράφους... 
Η αλήθεια είναι ότι, ενώ πρόκειται για ένα πολύ βεβαρημένο 
πρόγραμμα 12 ωρών συνεχόμενων γυρισμάτων, σ' αυτή τη 
δουλειά υπάρχει ένας «κώδικας». Ο Ανδρέας, ας πούμε, έχει 
τους ίδιους διευθυντές φωτογραφίας όλα αυτά τα χρόνια, ξέ-
ρουν πολύ καλά τι να κάνουν, με το που ζητάει ένα πλάνο. Αυτό, 
λοιπόν, σου λύνει τα χέρια. Γι' αυτό και δεν υπάρχει αυτό το 
πράγμα που υπάρχει στην Ελλάδα, όπου, γενικώς, τα τελευταία 
χρόνια υπάρχει ένα τρομερό άγχος. Το αποτέλεσμα βγαίνει 
μεν, αλλά πολλές φορές με γκρίνια και με εντάσεις... 
Από τη μία χαίρομαι για τους νέους συναδέλφους, που είναι 
τέτοια η πρώτη τους τηλεοπτική δουλειά, διότι ανεβαίνει ψηλά 
ο πήχυς... Από την άλλη, νομίζω ότι έτσι και πάνε να δουλέψουν 
κάπου αλλού μετά, μπορεί να τους κακοφανεί. Όπως έπαθα 
εγώ, που δούλεψα πρώτη φορά με τον Θόδωρο Αγγελόπουλο... 
και ήμουν δεκατεσσάρων. Ο δε πρώτος ηθοποιός που αντιμε-
τώπισα ήταν ο Μαρτσέλο Μαστρογιάννι. Λοιπόν καταλαβαίνεις 
ότι αυτό λειτουργεί αμφίδρομα – διότι σου ανοίγεται μεν ένας 
φοβερός κόσμος, αλλά μετά οι προσδοκίες είναι υψηλές και η 
«προσγείωση» είναι απότομη...

_Συζητώντας πριν οι δυο μας, μου είπες ότι θέλεις στις 
συνεντεύξεις σου να λες αυτό που σκέφτεσαι, δεν πιστεύ-
εις άλλα και λες άλλα. Αυτό σου έχει κοστίσει καθόλου;
Πάρα πολύ, πάρα πολύ! Όμως, άκου κάτι: είμαι κλασικό δείγ-
μα ενός ανθρώπου τυχερού. Μεγάλωσα σε ένα σπίτι με αρκετά 
μεγάλη οικονομική άνεση, πήγα σε ιδιωτικό σχολείο... Είχα από 
πολύ μικρή πολύ μεγάλη ενσυναίσθηση, είχα πολύ μεγάλη αγω-
νία γενικώς για τις ανισότητες. Αυτό, νομίζω, μου το εμφύσησαν 
οι γονείς μου. Επιπλέον, έχω πάρα πολύ υψηλό δείκτη δικαίου. 
Αν υπάρχει μια «πυραμίδα» αρετών, όπου ο καθένας τοποθετεί 
βάσει της δικής του ηθικής κλίμακας κάποια πράγματα, στη δική 
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μου το δίκαιο στέκει πάρα πολύ ψηλά. 
Από πάρα πολύ μικρή παλεύω για δικαιοσύνη και για ίσα 
δικαιώματα. Ονειρεύομαι έναν κόσμο που θα μας χωράει 
όλους, έναν κόσμο που θα χωράει το διαφορετικό. Υπ’ αυτή, 
λοιπόν, την έννοια... όταν παλεύεις για την «ορατότητα» των 
άλλων, δεν μπορείς εσύ να είσαι κρυψίνους. Δεν θα μπο-
ρούσα αυτή τη στιγμή να βγω και να πω ότι είμαι καλά, ενώ 
έχω καρκίνο. Όταν παλεύεις για να αναιρέσεις το «στίγμα» 
απέναντι σε κάποιες κοινωνικές ομάδες, δεν μπορείς εσύ να 
κρύβεις αυτό που σου έχει συμβεί και να ντρέπεσαι... 

_Και γιατί να ντρέπεσαι...;
Ακριβώς! Οι άνθρωποι που έχουν μια ασθένεια (εγώ, ας πού-
με, που αυτή τη στιγμή είμαι καρκινοπαθής) είναι πολλά πε-
ρισσότερα πράγματα από την ασθένειά τους. Είναι όλα αυτά 
τα πράγματα που ήταν και πριν νοσήσουν! 
Απλά, αυτή τη στιγμή, εγώ παλεύω με κάτι και πρέπει να το 
νικήσω, να σταθώ μαχήτρια, γιατί θέλω πάρα πολύ να ζήσω! 
Δεν μπορώ να κρύβομαι πίσω από το δάχτυλό μου. Για μένα, 
ως Δώρα, αυτό θα ήταν υποκριτικό... 
Οπότε, όταν στέκομαι δίπλα στους φίλους μου τους gay, στο 
Pride, ή στους πρόσφυγες, ή στους τοξικοεξαρτημένους, και 
παλεύω για να έχουν αυτοί οι άνθρωποι φωνή και να αντιμε-
τωπίζονται ισότιμα από την κοινωνία και από το κράτος, ε, 
δεν μπορώ εγώ να εμφανίζω κάτι άλλο από αυτό που είμαι. 

_Ήσουν ένας από τους ανθρώπους, μαζί με τον Νίκο 
Ψαρρά, που στάθηκαν από την πρώτη στιγμή στο πλευ-
ρό της Ζέτας Δούκα όταν έκανε τις αποκαλύψεις περί 
κακοποίησης. Όλο αυτό έφερε μεν ένα τσουνάμι πε-
ραιτέρω αποκαλύψεων, οι οποίες όμως είναι μόνο η κο-
ρυφή του παγόβουνου. Σε τι ποσοστό θεωρείς ότι έχει 
αντιμετωπιστεί ουσιαστικά αυτό το κεφάλαιο των κακο-
ποιήσεων;
Η αλήθεια είναι ότι εγώ κρατάω μια πίκρα... Το ελληνικό 
#metoo, το οποίο ξεκίνησε από τη Σοφία Μπεκατώρου και 
μετά πήραν τη σκυτάλη δικοί μου συνάδελφοι, πίστευα ότι 
θα ήταν η αρχή ενός «σαρώματος» αυτού του σαθρού πράγ-
ματος, αυτού του φοβικού πράγματος της κακοποίησης. Ήλ-
πιζα ότι θα έπαιρναν τη σκυτάλη και άνθρωποι από άλλους 
χώρους, αλλά αυτό ξαφνικά σταμάτησε. Σταμάτησε σ' εμάς, 
στους καλλιτέχνες. Και θεωρώ ότι, σταματώντας στους καλλι-
τέχνες, η ελληνική κοινωνία έχασε μια χρυσή ευκαιρία για να 
καταλάβει βαθιά ότι αυτό δεν ήταν απλά μια ματιά μέσα από 
μια κλειδαρότρυπα, κάτι που αφορούσε πέντε διάσημες, οι 
οποίες απλά εξέθεσαν κάποιους ανθρώπους που ήταν κακο-
ποιητικοί και παραβιαστικοί... 
Αυτό αφορά την ελληνική κοινωνία γενικότερα και έχει να 
κάνει με την «κρυψίνοια», με τον φόβο, με παλιές νοοτροπί-
ες «ναφθαλίνης» – με αυτό το «τι θα πει ο κόσμος» και «τα 
εν οίκω μη εν δήμω».... Πρωτίστως, όμως, έχει να κάνει με 
την πατριαρχική κουλτούρα που κατατρώει ακόμα και σήμε-
ρα την ελληνική κοινωνία, όπου η γυναίκα αντιμετωπίζεται ως 
κτήμα του αρσενικού, ο οποίος θεωρεί πως έχει εξουσία και 
λόγο πάνω της για το πώς θα ντυθεί, πώς θα συμπεριφερθεί, 

πότε θα πει «όχι» και τι δικαιούται να θέλει ή να μη θέλει. 
Αυτός είναι και ο λόγος που, αυτή τη στιγμή, βιώνουμε στην 
Ελλάδα πρωτοφανή εγκλήματα, βλέπουμε ξαφνικά τη γυναι-
κοκτονία... ας μην τον φοβόμαστε τον όρο. 
Εγώ δεν θα σου πω ότι θέλουμε αυστηρότερους νόμους, 
όχι... Θέλουμε παιδεία. Θέλουμε πρόληψη. Θέλουμε δομές. 
Θέλουμε να μπορούν οι γυναίκες αυτές να πηγαίνουν σε ένα 
αστυνομικό τμήμα και οι αστυνόμοι να μην τις στέλνουν πίσω 
στο κακοποιητικό περιβάλλον. Αυτό το πράγμα πρέπει να 
«ξεριζωθεί» και να γίνει μία εκ βάθρων αλλαγή. 

_Το θέμα είναι τι θα μπορούσε να γίνει, κατά τη γνώ-
μη σου, που να έθετε αυτή την προσπάθεια και πάλι σε 
κίνηση...
Εγώ πιστεύω πολύ στη μονάδα. Ούτως ή άλλως, όλο αυτό το 
πράγμα δεν ήταν κάτι που έγινε μαζικά. Έγινε μεμονωμένα 
και μετά πήρε τη μορφή πολλών καταγγελιών.
Πιστεύω ότι χρειάζονται απλά ψυχωμένοι άνθρωποι, οι οποί-
οι δεν θα ντραπούν να καταγγείλουν αυτό που τους συμβαί-
νει. Επίσης, χρειάζεται να βρουν το κουράγιο και σε άλλους 
χώρους, αν κάποιοι έχουν υποστεί κάποιου είδους κακοποί-
ηση, σεξουαλική, λεκτική, ψυχολογική, να το καταγγείλουν.
Και, φυσικά, πρέπει κυρίως να υπάρχουν ευήκοα ώτα, και μια 
κοινωνία έτοιμη να δει τον εαυτό της στον καθρέφτη...

_Είμαστε έτοιμοι, πιστεύεις;
Όχι, δεν είμαστε. Η αλήθεια είναι ότι είμαι «μοιρασμένη» 
σε σχέση με αυτό, διότι ο μικρόκοσμος που εγώ συνανα-
στρέφομαι είναι άνθρωποι προοδευτικοί, είναι άνθρωποι που 
πάντα «σέρνουν το κάρο». Όμως ξέρω ότι είναι μία μοναχική 
μειονότητα. 
Καμιά φορά, όταν μπαίνω να διαβάσω τα σχόλια κάτω από 
ένα σχετικό άρθρο, πραγματικά σοκάρομαι...
Να σου πω, όμως, κάτι; Δεν μπορούμε να ζούμε τη ζωή μας 
με βάση τον κάθε μέσο Έλληνα «ούγκανο», τον κάθε φασί-
στα, τον κάθε ομοφοβικό, τον κάθε ρατσιστή. Καμία κοινω-
νία δεν πάει μπροστά, εάν όλοι λειτουργούν με βάση το τι θα 
πει ο κόσμος. Οι άνθρωποι πράττουν σε σχέση με τον δικό 
τους αξιακό κώδικα και ηθικό ανάστημα. Και οι άνθρωποι που 
υψώνουν το μπόι της ανθρωπότητας είναι οι άνθρωποι που 
πάνε κόντρα στο ρεύμα. 
Εμένα πραγματικά έχει πάψει να με ενδιαφέρει το τι λέει ο 
κόσμος, ο κάθε κυρ-Παντελής και ο κάθε γείτονας... Εγώ κοι-
μάμαι πολύ ήσυχη το βράδυ. Προφανώς και έχω κάνει λάθη 
στη διαδρομή μου. Πολλές φορές, επειδή παθιάζομαι πάρα 
πολύ, έχω βρει μπελά. Αλλά αυτό είμαι. 
Υπάρχουν άνθρωποι που εμπιστεύομαι, που μου «κρατάνε 
τα γκέμια» και, όταν ξεφεύγω, μου λένε «Δώρα, το έχεις πα-
ραχέσει το θέμα». Είναι ο σύντροφός μου, είναι η οικογένειά 
μου, είναι η μητέρα μου, είναι οι φίλοι μου, που λειτουργούν 
πάντα ως «βαρόμετρο» για μένα. Αλλά ξέρω ότι, αν δεν είμαι 
στη σωστή πλευρά, θα μου τραβήξουν το αυτί. Θεωρώ ότι 
έχω σταθεί στη σωστή πλευρά, ίσως μερικές φορές με κά-
ποια υπερβολή. Δεν ντρέπομαι, όμως, ούτε γι' αυτά που έχω 
κάνει, ούτε γι' αυτά που έχω πει.
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e-friendship:
Η νέα τάση στο Διαδίκτυο
Όταν το «αίτημα φιλίας»
γίνεται κυριολεκτικό

«Φίλος είναι αυτός που ξέρει τα πάντα για σένα και, 
παρόλα αυτά, ακόμα του αρέσεις» 
- Έλμπερτ Γκρην Χάμπαρντ, Αμερικανός συγγραφέας 

της Γιώτας Χουλιάρα
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Δ
ιάβασα πρόσφατα ένα άρθρο-έρευνα του αμερικανικού ιστοτόπου ψυχα-
γωγίας «Vox» σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο η πανδημία άλλαξε τα 
μέσα κοινωνικής δικτύωσης και την αλληλεπίδραση μεταξύ των ανθρώπων 
που χρησιμοποιούν το Διαδίκτυο. Σύμφωνα με το «Vox», το οποίο στηρί-
χθηκε σε μελέτες ειδικών στον χώρο της δικτύωσης και της Ψυχολογίας, 
αλλά και στις απόψεις του αναγνωστικού του κοινού, υπήρξαν δύο τάσεις, 
οι οποίες γεννήθηκαν σχεδόν ταυτόχρονα την εποχή της πανδημίας και 
συνέχισαν να υφίστανται και μετά τα lockdowns: 

● Η πρώτη τάση αφορούσε τους χρήστες που αντιμετώπισαν την πανδημία ως μια ευκαιρία για να 
κάνουν περισσότερες δημοσιεύσεις στις πλατφόρμες κοινωνικής δικτύωσης και να γίνουν πιο ενερ-
γοί, χρησιμοποιώντας εφαρμογές επαφών και επικοινωνίας. 
● Η δεύτερη τάση αφορούσε τους χρήστες που αποφάσισαν να κάνουν λιγότερες αναρτήσεις, 
απαγκιστρωνόμενοι από τον ψηφιακό κόσμο του Διαδικτύου και προσπαθώντας παράλληλα να εστι-
άσουν στην πραγματική επικοινωνία με τους δικούς τους ανθρώπους, όσο αυτό ήταν εφικτό λόγω 
περιορισμών. 

Σύμφωνα με την Ντέμπρα Γουίλιαμσον, αναλύτρια της εταιρείας έρευνας αγοράς eMarketer, εκείνη 
ακριβώς την περίοδο γεννήθηκε και η ανάγκη για πραγματική ψυχαγωγία. Η άνοδος του Tik Tok, 
το οποίο κέρδισε τις νεαρότερες ηλικίες, συνέπεσε με την απομάκρυνση πολλών χρηστών από το 
Facebook, το οποίο εξελίσσεται με γοργούς ρυθμούς κυρίως σε ένα χώρο πολιτικών αντιπαραθέσε-
ων. Ταυτόχρονα, τα παγκόσμια προβλήματα που αναδείχθηκαν με την πανδημία έκαναν τον τέλειο 
και ωραιοποιημένο κόσμο του Instagram να μοιάζει με πλαστική κούκλα, σε μια βιτρίνα γεμάτη 
ρωγμές. Ξαφνικά η τελειότητα έπαψε να είναι τόσο ελκυστική. «Η ιδέα του τέλειου influencer είναι 
πιθανώς παρελθόν», ειδικά σε μια εποχή που τίποτε δεν μπορεί να μοιάζει τέλειο, αναφέρει η Γου-
ίλιαμσον. 
Οι ψεύτικες εικόνες σταδιακά άρχισαν να χάνουν τη λάμψη τους. Οι μαγικοί προορισμοί δεν ήταν 
πλέον προσβάσιμοι και η τέλεια ζωή, όταν ολόκληρη η καθημερινότητα είχε μετατραπεί σε χάος 
λόγω πανδημίας, έμοιαζε με αισθηματική κομεντί όπου οι ήρωες στο τέλος ζουν ευτυχισμένοι. Με 
λίγα λόγια, πολύ καλή για να είναι αληθινή. 
Ξαφνικά οι χρήστες συνειδητοποίησαν ότι έχουν ανάγκη από... πραγματικότητα και, κυρίως, από 
ρεαλιστικές διαδικτυακές γνωριμίες. 

Φίλοι για πάντα 
Οι διαδικτυακές γνωριμίες δεν είναι κάτι καινούργιο. Από το μακρινό 1998, όταν στους κινηματο-
γράφους προβλήθηκε η ρομαντική ταινία «You've Got Mail» με τον, Έλληνα πλέον, Τομ Χανκς και 
τη Μέγκ Ράιαν, οι γνωριμίες μέσω Διαδικτύου έχουν επαναπροσδιοριστεί με πολλαπλούς τρόπους, 
περνώντας από «σαράντα κύματα». Συνήθως, αυτό που τις καθόριζε στη συνείδηση του κοινού ήταν 
η ερωτική προδιάθεση, καθώς τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, τουλάχιστον την εποχή που ήταν στα 
σπάργανα, ήταν ένας εύκολος τρόπος για αναζήτηση ερωτικών γνωριμιών. 
Κατά το «Περάστε, φιλήστε, τελειώσατε», την κωμική κινηματογραφική ταινία του 1986, σε σενάριο 
και σκηνοθεσία Γιάννη Δαλιανίδη, τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης αντικατέστησαν το παραδοσιακό 
«καμάκι», με μια εύκολη και συχνά ανέξοδη διαδικασία. Καθώς, όμως, τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης 
άλλαζαν, διαφοροποιήθηκε και η νοοτροπία του κοινού που τα χρησιμοποιούσε. Η πανδημία ήταν 
ο καθοριστικός παράγοντας, ώστε να ωριμάσει η έννοια της δικτύωσης και να εξελιχθεί στην ελπίδα 
της φιλίας. 

Τα μακροχρόνια lockdown, η απομόνωση από συγγενείς και φίλους, τα οικονομικά αδιέξοδα, αλλά 
κυρίως η ανησυχία και η αγωνία για την «επόμενη μέρα», κοινές εμπειρίες για όλους τους χρήστες 
των κοινωνικών δικτύων, οδήγησαν στην ανάγκη για ουσιαστική επαφή και επικοινωνία, επαναπροσ-
διορίζοντας τις διαδικτυακές προτεραιότητες. 
Η αναζήτηση φίλων δεν άφησε ασυγκίνητη την εφαρμογή γνωριμιών Bumble, η οποία αποφάσισε 
να προσθέσει ειδική κατηγορία, την Bumble BFF (δηλαδή «Best Friends Forever»), για όσους ανα-
ζητούν ουσιαστική επαφή. Όπως αναφέρει στην ιστοσελίδα της η εταιρεία της εν λόγω εφαρμογής, 
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«δημιουργήσαμε έναν τρόπο για τους χρήστες μας να 
συνδεθούν όχι μόνο με πιθανούς συνεργάτες, αλλά και 
με νέους φίλους».
Καθώς η αναζήτηση φίλων γίνεται όλο και πιο επιτακτι-
κή ανάγκη, και «μοιάζει σαν εργασία πλήρους απασχό-
λησης», όπως αναφέρουν σε πρόσφατο άρθρο τους οι 
New York Times, το κενό έρχεται να καλύψει μια νέα 
ηχητική εφαρμογή, το Clubhouse. 

Clubhouse: Φίλοι... εξ ακοής
Το Clubhouse είναι ένα μέσο κοινωνικής δικτύωσης, στο 
οποίο οι χρήστες μοιράζονται ηχητικά μηνύματα, αντί για 
γραπτά. Αυτό που για κάποιους ενδεχομένως να φαντά-
ζει εκνευριστικό, για άλλους φαίνεται πως αποτελεί έναν 
ελκυστικό λόγο για να το χρησιμοποιήσουν. 
Όταν κάποιος εισέρχεται στη συγκεκριμένη εφαρμογή, 
επιλέγει το «δωμάτιο» στο οποίο θέλει να μπει, και ο 
ήχος ανοίγει αυτόματα. Ο διαχειριστής κάθε δωματίου 
επιλέγει ποιος θα μιλήσει κάθε φορά (κάτι ανάλογο συ-
νέβαινε παλιαιότερα στα chatrooms), και οι συζητήσεις 
αφορούν διάφορα θέματα, από πολιτική και καθημερινό-
τητα, μέχρι μουσική και μαγειρική. Ενδεχομένως σε κά-
ποιους να θυμίζει τα «δωμάτια» του Facebook, τα γνωστά 
ως Facebook Messenger Rooms, όπου γίνονται εικονικές 
συναντήσεις μέσα από βιντεοκλήσεις. 
Ωστόσο, το Clubhouse είναι μια εντελώς διαφορετική 
εφαρμογή, όπου οι χρήστες ανταλλάσσουν αποκλειστικά 
ηχητικά μηνύματα και δεν χρησιμοποιούν καθόλου κείμε-
νο, εικόνες ή βίντεο.
Όπως αναφέρει η ίδια η εταιρεία προώθησης της εφαρ-
μογής, η επικοινωνία βασίζεται στη φωνή. Μέσω του 
Clubhouse, oι άνθρωποι θα μπορούν να μιλούν, να λένε 
ιστορίες, να αναπτύσσουν ιδέες, να εμβαθύνουν τις φιλίες 
τους και, γενικά, να επικοινωνούν με ένα τρόπο που γεν-
νά μνήμες από την εποχή όπου ο μόνος τρόπος επικοι-
νωνίας με τους φίλους μας ήταν το τηλέφωνο. Εξάλλου, 
έρευνες έχουν αποδείξει ότι προσέχουμε περισσότερο 
τα λεγόμενα του συνομιλητή μας όταν ακούμε με προ-
σοχή ό,τι έχει να μας πει, δίνοντας μεγαλύτερη βάση στη 
φωνή του, και όχι στη συχνά πλαστή εικόνα που ενδέχε-
ται να δημιουργήσει μέσω άλλων εφαρμογών, μέσα από 
επεξεργασμένες φωτογραφίες ή βιντεοσκοπημένα μηνύ-
ματα.
Το ιδιαίτερα ενδιαφέρον είναι πως δεν μπορεί ο καθένας 
να γίνει μέλος στο Clubhouse. Η εφαρμογή ξεχωρίζει, δι-
ότι θυμίζει νυχτερινά μαγαζιά διασκέδασης παλαιότερων 
εποχών, στα οποία δεν ήταν πάντα εύκολο να περάσεις 
την είσοδο. Ουσιαστικά, μοιάζει με μια διαδικτυακή πα-
ρέα, όπου μόνο οι φίλοι έχουν πρόσκληση, λειτουργώ-
ντας ως χώρος αποκλειστικά γνωστών μεταξύ τους ατό-
μων. Για να γίνει κάποιος μέλος, πρέπει πρώτα να δεχθεί 
πρόσκληση από ένα άλλο μέλος. 
Αυτή την ιδιαιτερότητα διάλεξαν οι δημιουργοί του, 

προγραμματιστές Πολ Ντέιβισον και Ρόχαν Σεθ, για να 
κρατήσουν τις ισορροπίες στα νούμερα των χρηστών και 
να μπορέσουν να ελέγχουν πιο εύκολα την εφαρμογή 
τους, που βλέπει το τελευταίο διάστημα τις μετοχές της 
να εκτοξεύονται. Προς το παρόν, είναι διαθέσιμη μόνο 
για χρήστες κινητών τηλεφώνων iPhone και φαίνεται πως 
είναι ιδιαίτερα δημοφιλής, καθώς τη χρησιμοποιούν αρ-
κετοί διάσημοι, όπως ο Έλον Μασκ και ο Μαρκ Ζούκερ-
μπεργκ, για να συνομιλούν με φίλους και συνεργάτες. 
Είναι σημαντικό να τονίσουμε πως, όταν αναφερόμαστε 
σε φίλους και συνεργάτες διασήμων, εννοούμε ανθρώ-
πους που γνωρίζουν και επιλέγουν οι ίδιοι να μιλήσουν 
μαζί τους, και όχι τους θαυμαστές τους, οι οποίοι απλά 
τους ακολουθούν στους λογαριασμούς τους στα μέσα 
κοινωνικής δικτύωσης. 

Η φιλία στο προσκήνιο 
Την ώρα που 17 ερευνητές από τελείως διαφορετικούς 
κλάδους, με εργασία που δημοσίευσαν στο Proceedings 
of Νational Αcademy of Sciences των ΗΠΑ, κρούουν τον 
κώδωνα του κινδύνου για το πώς τελικά τα μέσα κοινω-
νικής δικτύωσης αποτελούν απειλή για την ανθρωπότητα, 
δημιουργώντας συλλογικές συμπεριφορές με μη εμφα-
νείς ακόμα συνέπειες, μια νέα εταιρεία από τη Ν. Κορέα 
εισβάλλει στον χώρο: 
Η Hyperconnect, οι εφαρμογές της οποίας επιτρέπουν σε 
άτομα να συνομιλούν με άλλα άτομα από όλο τον κόσμο, 
χρησιμοποιώντας μετάφραση σε πραγματικό χρόνο, έχει 
ως στόχο τη δημιουργία νέων φίλων σε όλο τον πλανήτη. 
Αν και η εταιρεία απευθύνεται κυρίως στο ασιατικό κοινό, 
είναι ζήτημα χρόνου να κάνει το άλμα της σε παγκόσμιο 
επίπεδο, υποσχόμενη ειδικές εφαρμογές για φίλους.

Πόσο, όμως, όλα τα παραπάνω αποτελούν πραγμα-
τική φιλία; 
«Αληθινή φιλία είναι όταν μπαίνεις στο σπίτι κάποιου και 
συνδέεσαι αυτόματα στο WiFi». Η συγκεκριμένη ατάκα 
κυκλοφορεί συχνά ως θέσφατο στο Διαδίκτυο, προβάλ-
λοντας, στην πραγματικότητα, μια μεγάλη αλήθεια: Ο 
πραγματικός φίλος γνωρίζει το σπίτι σου, κι εσύ το δικό 
του. Έχει σταθεί στο πλευρό σου κλαίγοντας και γελώ-
ντας, έχει μοιραστεί μαζί σου εμπειρίες και συναισθήμα-
τα ή, όπως έλεγε και η γιαγιά μου, «φίλος είναι αυτός, που 
μαζί του έχεις φάει ψωμί κι αλάτι». 

Σε μια εποχή όπου όλα αλλάζουν με ιλιγγιώδη ταχύτητα, 
ακόμη κι αν μοιάζουν κατά περιόδους στατικά, η φιλία, 
η πραγματική φιλία, πάντα θα είναι το ζητούμενο και οι 
άνθρωποι πάντα θα ανακαλύπτουν τρόπους για να την κα-
τακτήσουν - είτε διαδικτυακά, είτε φυσικά. Κι όπως συμ-
βούλευε ο Ισοκράτης: «Μη βιάζεσαι να γίνεις φίλος με 
κάποιον, αλλά όταν γίνεις, προσπάθησε να παραμείνεις».
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«Σε θέσεις ευθύνης,
οι γυναίκες επιδεικνύουν 
εξαιρετικά χαρακτηριστικά 
ηγεσίας»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Για την Πένυ Ρέτσα, Market Access & External Relations Director της AbbVie, τα χαρακτηριστικά 
που μπορούν να οδηγήσουν σε ηγετικούς ρόλους, τόσο στη φαρμακοβιομηχανία, όσο και σε άλλους 
κλάδους, είναι η εμπειρία, η εξειδίκευση, η προσαρμοστικότητα, η υπομονή, η επιμονή, η θέληση, 
το πάθος και η ενσυναίσθηση. Μπορούν οι γυναίκες να σταθούν με αξιώσεις σε τέτοιες θέσεις; 
Είναι εφικτό να συνδυάσουν επαγγελματική και προσωπική επιτυχία, κόντρα στις περιοριστικές 
πεποιθήσεις της κοινωνίας μας; Για την ίδια, η απάντηση και στα δύο είναι κατηγορηματικά «Ναι».

_Γυναίκα σε θέση ευθύνης σε πολυεθνική εταιρεία, στην Ελλάδα. Ας ξεκινήσουμε απ' αυτό... Ποια η γενικότερη 
ατμόσφαιρα που επικρατεί διεθνώς, αλλά και ειδικότερα στη χώρα μας;
Παρότι η απόσταση που έχουμε να διανύσουμε παραμένει μεγάλη, τα τελευταία χρόνια έχουν συντελεστεί παγκοσμίως σημα-
ντικές αλλαγές, με ορίζοντα την ουσιαστική επίτευξη της έμφυλης ισότητας. Κι αυτό είναι κάτι που αξίζει να το αναγνωρίσουμε. 
Από την εμπειρία μου σε πολυεθνικές εταιρείες τόσο στην Ελλάδα, όσο και στο εξωτερικό, μπορώ να πω πως η πλειοψηφία των 
οργανισμών αυτών πλέον όχι μόνο αναγνωρίζουν, αλλά υποστηρίζουν ενεργά την αναγκαιότητα της γυναικείας ενδυνάμωσης. 
Παρόλα αυτά, δεν μπορώ να αγνοήσω τα ευρωπαϊκά δεδομένα που καταδεικνύουν την πραγματικότητα. Σύμφωνα με το Ευρω-
παϊκό Ινστιτούτο για την Ισότητα των Φύλων, η Ελλάδα, από το 2010 και μετά έχει σημειώσει σημαντική πρόοδο, αλλά δυστυχώς 
με πολύ βραδείς ρυθμούς. Με βαθμολογία 52,2 στα 100, η χώρα μας κατατάσσεται τελευταία στην Ε.Ε. στον Δείκτη Ισότητας 
των Φύλων, και το σκορ της είναι περίπου 15,7 μονάδες χαμηλότερο από τον μέσο όρο της Ε.Ε. Αν και από το 2010 και μετά η 
βαθμολογία έχει αυξηθεί κατά 3,6 μονάδες, έχει μόλις μία ελαφρά άνοδο 1,0 μονάδα από το 2017, και η κατάταξή της, δυστυ-
χώς, δεν έχει αλλάξει από το 2010.
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Τι χρειαζόμαστε, λοιπόν; Χρειαζόμαστε αλλαγή. Και η αλλαγή 
αυτή σημαίνει πολλά. Στη διαδρομή για την προσωπική τους 
εξέλιξη, οι γυναίκες σε θέσεις ευθύνης αντιμετωπίζουν ακό-
μα εμπόδια. Ανελαστικές επιχειρησιακές δομές και αναχρο-
νιστικές προσδοκίες έχουν ως αποτέλεσμα το να παραμένει 
άθικτη η ‘γυάλινη οροφή’ που εγκλωβίζει τις επαγγελματικές 
τους φιλοδοξίες. Θα προσπαθήσω, ωστόσο, να δω το ποτήρι 
μισογεμάτο. Με αισιοδοξία διαπιστώνω πως η συζήτηση για 
το πώς μπορεί να ενισχυθεί η έμφυλη ισότητα αποκτά στην 
Ελλάδα όλο και μεγαλύτερη δυναμική, χωρίς να περιορίζεται 
στα όρια του τρόπου λειτουργίας των πολυεθνικών εταιρει-
ών, και γίνεται περισσότερο αναγκαία σε όλους τους εργα-
σιακούς χώρους, ως αποτέλεσμα, εύχομαι και ελπίζω, μιας 
ευρύτερης κοινωνικής αλλαγής. 

_Παρά τη διεθνώς καταγεγραμμένη ανισότητα μεταξύ 
ανδρών και γυναικών στον τομέα της ανάληψης ηγετι-
κών θέσεων, τα τελευταία χρόνια οι γυναίκες δείχνουν 
να κερδίζουν έδαφος. Πού το αποδίδετε εσείς αυτό το 
γεγονός; 
Σε μία εποχή ανήσυχη, σε μία εποχή επαναπροσδιορισμού 
σε όλα τα επίπεδα, στην πολιτική, στην εκπαίδευση, στην 
υγεία, στην οικονομία, στις διαπροσωπικές σχέσεις και στη 
γενικότερη κοινωνική λειτουργία, όπως είναι η σημερινή, εί-
ναι πιο ώριμες οι συνθήκες, ώστε με αποφασιστικότητα να 
αναλάβουμε καίριες πρωτοβουλίες και να προχωρήσουμε σε 
τομές για την εξάλειψη διαχρονικών στερεοτύπων και προ-
καταλήψεων που αντιμετωπίζουν όλοι οι άνθρωποι, αλλά κυ-
ρίως οι γυναίκες σε θέματα ισότητας και ίσων ευκαιριών. 
Η διαφορετικότητα, η ένταξη χωρίς αποκλεισμούς και οι ίσες 
ευκαιρίες στο εργασιακό περιβάλλον αποτελούν τη σύγχρο-
νη προσέγγιση όλων των επιχειρήσεων που έχουν το βλέμμα 
στραμμένο στο μέλλον, στην ανάπτυξη, στη βιωσιμότητα και 
στην καινοτομία. 
Πλέον, οι γυναίκες είναι πιο αποφασισμένες από ποτέ να 
ξεπεράσουν τα στερεοτυπικά εμπόδια που τις εμπόδιζαν 
να κατακτήσουν τις θέσεις που επιθυμούν, ακόμη κι αν εί-
χαν ήδη τις απαιτούμενες δεξιότητες και ταλέντο για να τις 
καταλάβουν. 
Στις Δυτικές χώρες, ωστόσο, όπως η Ελλάδα, η μεγαλύτερη 
απειλή προς την επίτευξη του στόχου της ουσιαστικής ισό-
τητας των φύλων είναι ο εφησυχασμός. Οι κατακτήσεις του 
τελευταίου αιώνα δεν μπορούν να αντισταθμίσουν όσα βήμα-
τα οφείλουμε ακόμη να κάνουμε, προς αυτή την κατεύθυνση. 

_Πόσο η Παιδεία μας ως κοινωνίας παίζει ρόλο σε 
αυτή τη "δυσκολία" που μας χαρακτηρίζει να αποδε-
χτούμε -και να παραδεχτούμε- εύκολα μια γυναίκα σε 
θέση ευθύνης; 
Η απάντηση σε αυτό το ερώτημα δεν χρειάζεται να απο-
δοθεί με λέξεις. Αρκεί να κοιτάξουμε πιο προσεκτικά τρι-
γύρω μας, στο δικό μας περιβάλλον. Στην οικογένεια, στο 
επαγγελματικό πεδίο, στην κοινωνική μας ζωή. Στη μητέρα, 
στην κόρη, στην αδερφή μας, στη συνάδελφό μας. Σε κάθε 
σύγχρονη γυναίκα, που είναι μία φωτεινή ιστορία δύναμης, 
επιμονής, δημιουργίας, εξέλιξης, ενδυνάμωσης, γνώσης, 

αγάπης, μέσα σε έναν κόσμο αμφισβήτησης, προκαταλήψε-
ων και διακρίσεων. 
Οι μεγάλες αλλαγές δεν μπορούν να έρθουν χωρίς μεγάλες 
τομές. Και η πρώτη μεγάλη τομή γίνεται μέσα στο σπίτι μας. 
Εξάλλου, τα παιδιά μας σήμερα θα αποτελέσουν το εργατικό 
δυναμικό της χώρας τού αύριο και, για να αλλάξουμε το μέλ-
λον, δεν μπορούμε παρά να εργαστούμε στο παρόν. 
Ως εργαζόμενη μητέρα, νιώθω έντονα ότι θα πρέπει να πα-
ραδώσουμε στις επόμενες γενιές πιο συμπεριληπτικές επαγ-
γελματικές και κοινωνικές δομές, όπου θα μπορούν όλοι 
οι άνθρωποι, ανεξαρτήτως όχι μόνο φύλου, αλλά και εθνι-
κότητας, σεξουαλικού και θρησκευτικού προσανατολισμού, 
να απολαμβάνουν ίσες ευκαιρίες εξέλιξης και αναγνώρισης. 
Οραματίζομαι ομάδες εργασίας και κοινωνίες που όχι απλά 
δεν θα χαρακτηρίζονται από έμφυλες ανισότητες, αλλά θα 
διέπονται από ποικιλομορφία. Ήρθε η ώρα να αφήσουμε τις 
περιοριστικές πεποιθήσεις του παρελθόντος και να κάνουμε 
ένα άλμα προς τα εμπρός.

_Ποια κοινωνικά στερεότυπα που αφορούν τις γυναί-
κες είναι απαραίτητο να καταρριφθούν, προκειμένου τα 
πράγματα να αρχίσουν να αλλάζουν γρηγορότερα;
Κάποτε, κάποιοι πίστευαν πως το να εκφράζει κάποιος ή κά-
ποια τα συναισθήματά τους στη δουλειά, δείχνει αδυναμία. 
Μία αδυναμία που αποδίδεται στις γυναίκες. Αυτό που βλέ-
πω, όμως, εγώ είναι πως τα συναισθήματα, όπως το πάθος, 
η κατανόηση, η ενσυναίσθηση είναι προσόντα, και όχι χα-
ρακτηριστικά που πρέπει να αποκρυφθούν ή να αγνοηθούν. 
Θεωρία και πράξη συνηγορούν, άλλωστε, στο εξής: σε θέ-
σεις ευθύνης και σε υψηλές θέσεις στην ιεραρχία, οι γυναίκες 
καταφέρνουν να επιδεικνύουν εξαιρετικά χαρακτηριστικά 
ηγεσίας, όπως η τήρηση ξεκάθαρων δομών συνεργασίας και 
επικοινωνίας μεταξύ της ομάδας, οι επιδέξιοι χειρισμοί και η 
ανθεκτικότητα υπό πίεση, η αξιοποίηση της συναισθηματι-
κής νοημοσύνης στη διαχείριση θεμάτων που αφορούν στον 
άνθρωπο, αλλά και η ενδυνάμωση των ανθρώπινων σχέσεων 
που ενώνουν την ομάδα, ώστε να πορεύεται με ομοιογένεια 
και ομοψυχία προς το κοινό όραμα και τον στόχο.

_Ποια θεωρείτε εσείς ότι είναι τα κυριότερα χαρακτη-
ριστικά που θα πρέπει να διαθέτει κανείς -είτε άνδρας, 
είτε γυναίκα-, ώστε να είναι αποτελεσματικός σε μια 
ηγετική θέση σε μεγάλη φαρμακοβιομηχανία; Και ανα-
φέρομαι συγκεκριμένα στον φαρμακευτικό κλάδο, κα-
θώς είναι ιδιαίτερα απαιτητικός...
Για μένα τα χαρακτηριστικά που σε οδηγούν σε ηγετικούς 
ρόλους, τόσο στη φαρμακοβιομηχανία όσο και σε άλλους 
κλάδους, είναι σίγουρα η εμπειρία, η εξειδίκευση, η προσαρ-
μοστικότητα, η υπομονή, η επιμονή, η θέληση, το πάθος και 
η ενσυναίσθηση. 
Χαρακτηριστικά που φάνηκε, με τον πλέον εμφατικό τρόπο, 
να τα διαθέτουν και να τα αξιοποιούν γυναίκες σε ηγετικές 
θέσεις εν μέσω της πανδημίας. Ειδικότερα, τον τελευταίο 
ενάμιση χρόνο σε παγκόσμιο επίπεδο, κληθήκαμε να επανα-
προσδιορίσουμε και να επαναπροσδιοριστούμε, να επιδεί-
ξουμε δύναμη, ευελιξία, εφευρετικότητα. 
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Είδαμε γυναίκες σε θέσεις υψηλής ευθύνης να λαμβάνουν τα εύσημα για τον τρόπο που έχουν χειριστεί την 
πανδημία, και τη δημοτικότητά τους να εκτοξεύεται. Ας πάρουμε ως παράδειγμα την πρωθυπουργό της Νέας 
Ζηλανδίας Τζασίντα Αρντέρν, που κατάφερε να διαχειριστεί υποδειγματικά την πανδημική κρίση και δεν 
δίστασε να λάβει πρωτοβουλίες που αποδεικνύουν στην πράξη τις έννοιες της ενσυναίσθησης και της συμπό-
νιας.  Ενδεικτικά αναφέρω ότι η ίδια και τα μέλη της κυβέρνησής της προέβησαν σε 20% εθελούσια μείωση 
των μισθών τους, ως ένδειξη συμπαράστασης προς τους πολίτες που βιώνουν οικονομικές δυσκολίες λόγω 
της πανδημίας. 
Επιπρόσθετα, η Τζασίντα Αρντέρν καταρρίπτει πολλά κοινωνικά στερεότυπα και ανοίγει νέους ορίζοντες στη 
γυναικεία ηγεσία. Είναι σημαντικό να αναφέρω ότι η Τζασίντα ήταν η νεαρότερη ηγέτιδα χώρας παγκοσμίως. 
Ήταν  μόλις 37 ετών όταν ανέλαβε πρωθυπουργός της Νέας Ζηλανδίας. Επίσης, ήταν η δεύτερη πρωθυπουρ-
γός στην παγκόσμια πολιτική ιστορία που, κατά τη διάρκεια της θητείας της, απέκτησε παιδί. Έκανε χρήση 
της θεσμοθετημένης αδείας μητρότητας για 6 εβδομάδες,  και όλοι και όλες θυμόμαστε τη φωτογραφία της 
αγκαλιά με την κόρη της στην πολύωρη Γενική Συνέλευση του ΟΗΕ, που την είχε μαζί της για τη θηλάζει, δί-
νοντας ένα ισχυρό μήνυμα ότι δεν θα πρέπει να απαρνηθούμε τις μητρικές μας συνήθειες και τα γυναικεία μας 
χαρακτηριστικά για να μπορέσουμε να εξελιχθούμε επαγγελματικά.   

_Ας πάμε ειδικότερα στην AbbVie, η οποία με τις επιλογές της έχει αποδείξει ότι εμπιστεύεται τις 
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γυναίκες σε θέσεις ευθύνης. Ποια είναι η φιλοσοφία της 
εταιρείας στον τομέα αυτό;
Για την AbbVie, η αξιοκρατία, ο σεβασμός και η ισότητα 
βρίσκονται στο κύτταρό της. Προλαμβάνουμε όποια ασυ-
νείδητη προκατάληψη, ώστε όλοι να νιώθουν την ελευθερία 
να εκφράζονται, ανεξαρτήτως φύλου, σεξουαλικού προσα-
νατολισμού, εθνικότητας ή θέσης στην ιεραρχία. 
Οι γυναίκες στην AbbVie αποτελούν κινητήριο δύναμη. 
Η παρουσία γυναικών σε θέσεις με ηγετικό ρόλο αποτε-
λεί στρατηγικό στόχο, και εργαζόμαστε μεθοδικά ώστε να 
υπάρχει πλήρης ισορροπία στις θέσεις της Διοίκησης μετα-
ξύ ανδρών και γυναικών. 
Για να γίνω ακόμα πιο συγκεκριμένη, στη διοικητική ομάδα 
της εταιρείας το 50% είναι γυναίκες. Είμαστε γυναίκες και 
αποτελούμε πόλο ενδυνάμωσης, και δίνουμε κίνητρα ώστε 
οι υπόλοιπες γυναίκες να διαμορφώσουν το επαγγελματικό 
τους μέλλον όπως το επιθυμούν. 
Κι εδώ θέλω να θίξω ένα ακόμα ζήτημα. Γνωρίζουμε πως οι 
διαφορές στα ποσοστά απασχόλησης μεταξύ ανδρών και 
γυναικών παραμένουν μεγάλες, ιδίως σε ορισμένες ομάδες. 
Σε ζευγάρια με παιδιά, για παράδειγμα, η διαφορά του ποσο-
στού απασχόλησης μεταξύ γυναικών και ανδρών είναι εξα-
πλάσια, σε σύγκριση με τα ζευγάρια χωρίς παιδιά. Είναι κάτι 
για το οποίο η AbbVie έχει μεριμνήσει. Μέσα από ένα ευρύ 
πρόγραμμα παροχών, υποστηρίζει τις εργαζόμενες μητέρες, 
προσφέροντας ένα περιβάλλον ηρεμίας, ασφάλειας, εξέλιξης 
και αλληλοσεβασμού. 

_Και ποιοι οι βασικοί στόχοι της εταιρείας σχετικά με 
τη διαχείριση, την επιμόρφωση, αλλά και την αναβάθμι-
ση των στελεχών της - και των δύο φύλων;
Στην AbbVie, η διά βίου μάθηση είναι άρρηκτα συνδεδεμένη 
με τη φιλοσοφία μας και αποτελεί μια μακροχρόνια και αέναη 
διαδικασία για κάθε άνθρωπο, με στόχο τον εμπλουτισμό 
των γνώσεων, των δεξιοτήτων και των εφοδίων σε προσωπι-
κό, κοινωνικό και επαγγελματικό επίπεδο.
Βάσει της στρατηγικής μας προτεραιότητας, διατηρούμε 
υψηλά πρότυπα στο εργασιακό μας περιβάλλον και διασφα-
λίζουμε ότι κάθε εργαζόμενος/η θα έχει πρόσβαση στα ίδια 
εργαλεία ανάπτυξης, τις ίδιες ευκαιρίες και τα ίδια κίνητρα. 
Ενθαρρύνουμε όλους τους εργαζομένους να συμμετέχουν 
σε προγράμματα επιμόρφωσης, που είναι το εφαλτήριο για 
την περαιτέρω προσωπική και επαγγελματική τους ανάπτυξη, 
και ανοίγουν νέους ορίζοντες και προοπτικές σταδιοδρομίας.

_Τα τελευταία χρόνια, οι όροι "diversity" (ποικιλομορ-
φία) και "inclusion" (ενσωμάτωση) φαίνεται να αποκτούν 
μια ιδιαίτερη σημασία γενικότερα στην κοινωνία, αλλά 
και ειδικότερα στον εργασιακό τομέα. Πώς βλέπετε να 
τα πάμε ως χώρα σ' αυτόν τον τομέα, σε σύγκριση με 
άλλες χώρες του εξωτερικού;
Η χώρα μας σε αυτό τον τομέα έχει κάνει τεράστια βήματα, 
σε πολύ μικρό χρονικό διάστημα. Αν και οι περισσότερες 
ευρωπαϊκές χώρες έχουν κάνει πιο έγκαιρα και πιο άμεσα 
βήματα προς ένα πιο συμπεριληπτικό μέλλον, η Ελλάδα δι-
αχρονικά χρειάζεται περισσότερο χρόνο. Σκεφτείτε μόνο 

πως, μόλις τα τελευταία πέντε χρόνια, υιοθετούνται πολιτικές 
και πρωτοβουλίες αναφορικά με το σεβασμό στη διαφορετι-
κότητα και στους ανθρώπους σε εταιρείες. Ιδιαίτερα, βέβαια, 
βοήθησε και η παρούσα πανδημία, η οποία κατέδειξε με τον 
πλέον εμφατικό τρόπο τη σημαντικότητα της καινοτομίας. 
Και εδώ θέλω να θέσω εγώ ένα ερώτημα. Μπορεί να υπάρξει 
καινοτομία χωρίς την παρουσία της ποικιλομορφίας και της 
διαφορετικότητας σε έναν οργανισμό; Μπορεί να υπάρξει 
καινοτομία σε ένα περιβάλλον που συντηρεί αποκλεισμούς; 
Σαφέστατα όχι. 
Για να μετρήσουμε, όμως, την επιτυχία ή την αποτυχία ανα-
φορικά με την προώθηση και την εγκαθίδρυση του Diversity 
& Inclusion στο εργασιακό περιβάλλον, είναι απαραίτητο να 
έχουμε πολύ συγκεκριμένες μετρήσεις και προκαθορισμέ-
νους στόχους. Και, ξέρετε, ειδικά το θέμα του καθορισμού 
στόχων για το Diversity & Inclusion είναι πιο σημαντικό από 
ποτέ. Και ακόμα πιο σημαντικό δεν είναι να δούμε απλώς πού 
βρισκόμαστε στον χάρτη της ισότητας, της διαφορετικότη-
τας και της δικαιοσύνης. Είναι ζωτικής σημασίας να βρούμε 
καινοτόμους τρόπους για να διατηρήσουμε τα κεκτημένα, 
αλλά και να δημιουργήσουμε συνθήκες, ώστε να μπορούμε 
να μην αποκλείουμε ανθρώπους και, κατ’ επέκταση, όλα αυτά 
που έχουν να προσφέρουν στο κοινό μας μέλλον, επειδή 
έχουν διαφορετικό σεξουαλικό προσανατολισμό, διαφορετι-
κή ηλικία, άλλο φύλο, άλλο σωματικό βάρος κ.λπ.

_Ποια η στάση της AbbVie απέναντι στη νέα αυτή 
πραγματικότητα που αρχίζει σιγά-σιγά να διαμορφώ-
νεται; 
Στην AbbVie πιστεύουμε στη δύναμη της ισότητας, της δια-
φορετικότητας και της συμπεριληπτικότητας. 
H διαφορετικότητα, ξέρετε, καλλιεργεί την ενδυνάμωση, τον 
σεβασμό και την εκτίμηση. Αφορά τα στοιχεία εκείνα που 
μας κάνουν διαφορετικούς και μας ωθούν να προχωρούμε 
μπροστά. Παρόλο που η υιοθέτησή της οφείλει να διέπεται 
από σοβαρότητα, συχνά η διαφορετικότητα προσεγγίζεται 
εσφαλμένα απλά ως μία τακτική για την υποχρεωτική εκπλή-
ρωση στρατηγικών στόχων. 
Στην AbbVie, όμως, δεν ισχύει αυτό. Και για αυτό είμαι τόσο 
περήφανη που ανήκω σε αυτή την εταιρεία. Στο πλαίσιο της 
κουλτούρας μας, η διαφορετικότητα και η απουσία αποκλει-
σμών και διακρίσεων υπερβαίνει όποιον προσδιορισμό φύ-
λου, εθνικότητας, ηλικίας, σεξουαλικής προτίμησης, αναπη-
ρίας ή ψυχικής υγείας. Δεν πρόκειται για μια νέα τάση που 
χρησιμοποιούμε ως νουθεσία ή για να ανταποκριθούμε σε 
μία υποχρέωση. Πρόκειται για μία αδιάλειπτη προσπάθεια 
που καταβάλλουμε για να καταπολεμούμε την ασυνείδητη 
προκατάληψη.
Πρόκειται για νοοτροπία, για μία από τις πέντε βασικές Αρ-
χές μας, ένα στοιχείο του πυρήνα της εταιρείας μας, ένα κομ-
μάτι του αληθινού χαρακτήρα μας και έναν στόχο για τον 
οποίο εργαζόμαστε καθημερινά. Γνωρίζουμε ότι η καλύτερη 
δυνατή εκδοχή μας επιτυγχάνεται όταν ακούγονται όλες οι 
απόψεις και όταν ο καθένας από εμάς έχει τη δυνατότητα να 
προσφέρει τον καλύτερό του εαυτό.
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«Το animation
θέλει πολύ προσωπικό 
χρόνο και θυσίες,
αν θες να πετύχεις
είτε στην Ελλάδα,
είτε στο εξωτερικό»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στον ΘΕΌΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΊΟΥ

Ο Κωνσταντίνος Κακαρούντας είναι σκηνοθέτης και παραγωγός, καθώς και ιδρυτής της Dahouse 
Studio, ενός ελληνικού στούντιο που ειδικεύεται στα ψηφιακά οπτικά εφέ κινηματογράφου, 
στο animation, αλλά και σε τηλεοπτικές και κινηματογραφικές παραγωγές. Επαγγελματίας με 
όραμα, ο Κωνσταντίνος καταπιάνεται με πολλά, θεωρώντας ότι αν θέλουμε να υπάρξει μέλλον 
στην αγορά του ελληνικού entertainment, θα πρέπει να υπάρξει και άμεση σημαντική συμβολή 
του κράτους. Κι αυτό διότι, αν υπάρξουν οι διευκολύνσεις, αυτού του είδους η εξειδίκευση 
μπορεί να οδηγήσει σε... μικρά θαύματα!

Κωνσταντίνος
Κακαρούντας
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_Να ξεκινήσουμε με τα της κρίσης. Η περίοδος αυτή 
της πανδημίας ήταν μία περίοδος δημιουργική και πα-
ραγωγική ή “μπλόκαραν” τα πάντα λόγω της κατάστα-
σης;
Μπορώ να πω ότι ήταν μια δύσκολη περίοδος, που πραγ-
ματικά δημιούργησε πρόβλημα στις παραγωγές μας. Τελικά, 
όμως, βρήκαμε τον τρόπο να αντεπεξέλθουμε, και μάλιστα 
γρήγορα. Στην πρώτη καραντίνα μόλις είχαμε τελειώσει τα 
γυρίσματα ενός τηλεοπτικού διαφημιστικού και, παρά τις 
αντίξοες συνθήκες, προλάβαμε να παραδώσουμε εγκαί-
ρως. Τρέχαμε ταυτόχρονα να παραδώσουμε και ένα 3D 
animated διαφημιστικό σποτ, αλλά ευτυχώς η δημιουργία 
του δεν μας ταλαιπώρησε. Ήταν μια παράξενη περίοδος, 
ταυτόχρονα όμως παραγωγική και δημιουργική.

_Βλέποντας τις παραγωγές που γίνονται στην Ελλά-
δα, και ειδικά στο κομμάτι του animation που είστε 
εξειδικευμένοι, θεωρείς ότι είμαστε σε καλό επίπεδο, 
σε σχέση με το τι παίζει αυτή την εποχή στο εξωτερι-
κό;
Θεωρώ ότι, για μικρή χώρα, βρισκόμαστε σε ένα σχετικά 
καλό επίπεδο. Υπάρχει animation για όλα τα γούστα και με 
διάφορες τεχνικές. Σίγουρα στο 3D animation θέλει ακόμα 
δουλειά, καθώς στο εξωτερικό κυριαρχεί μια τεχνογνωσία, 
σε συνδυασμό με την τεχνολογία. Το επίπεδο έχει ανέβει 
πολύ έξω. Τα λογισμικά έγιναν πιο εύκολα και προσιτά, αλλά 
δεν υπάρχει φαντασία. 
Στο εξωτερικό οι σχολές μαθαίνουν πολλά στους νέους 
φοιτητές και τους καθοδηγούν ιδιαίτερα στην αισθητική 
και στο σενάριο. Εδώ δεν μπορώ να πω το ίδιο. Δυστυχώς, 
λείπει η παιδεία, και είναι κρίμα που οι νέοι δεν επενδύουν 
περισσότερο στη μόρφωσή τους. Είναι κρίμα που, ενώ η 
άμεση πληροφορία του Διαδικτύου φτάνει σε αυτούς, δεν 
την αξιοποιούν κατάλληλα. Ευελπιστώ ότι αυτά είναι απλά 
σημεία των καιρών. 
Το animation, όμως, θέλει πολύ προσωπικό χρόνο και θυσί-
ες, αν θες να πετύχεις είτε στην Ελλάδα, είτε στο εξωτερικό.

_Από άποψη τιμών, είναι προσιτό το να δημιουργή-
σει κάποιος ένα animated spot για την εταιρεία του ή 
μία υπηρεσία για ένα προϊόν που έχει;
Ένα animated spot μπορεί να γίνει πολύ προσιτό, αρκεί ο 
ενδιαφερόμενος να μας δώσει σημαντικές πληροφορίες για 
το τι θέλει να κάνει. Βέβαια όλα εξαρτώνται από την τεχνική, 
τη διάρκεια και την ανάλυση του βίντεο. Επίσης, εξαρτώνται 
και από τον βαθμό δυσκολίας του project. Στην Dahouse 
Studio βοηθάμε πολύ σε αυτό και κατευθύνουμε κατάλληλα 
τον ενδιαφερόμενο που θέλει να χρησιμοποιήσει αυτό το 
μέσο.

_Ποια άλλα πλεονεκτήματα έχει ένα animated 
project;
Έχει πολλά πλεονεκτήματα στην αφήγηση, λόγω της υπερ-
βολής που μπορείς να αποδώσεις σεναριακά και οπτικά. 

Θεωρώ ότι είναι μια καλή λύση σε περίπτωση επεξηγηματι-
κότητας. Πρέπει να πούμε ότι με 2D, 3D, Stop Motion ή Cut 
Out animation τεχνική, ο λόγος της αφήγησης, και ιδιαίτερα 
του σεναρίου, είναι σημαντικός. 
Πολλοί στην Ελλάδα συγχέουν το animation με το cartoon, 
ωστόσο πρόκειται για δύο διαφορετικά πράγματα. Το 
animation ως εικαστικό μέσο μπορεί να μεταμορφώσει την 
αφήγησή σου και να την κάνει καλύτερη, ακόμα και όταν 
αυτό μπαίνει εμβόλιμα σε ταινία του Ταραντίνο.

_Πόσο χρόνο μπορεί να πάρει η δημιουργία, η τελει-
οποίηση ενός ήρωα, αλλά και του animated περιβάλλο-
ντος μίας μικρής ταινίας 30 δευτερολέπτων με 1 λεπτό; 
Ο χρόνος της παραγωγής μιας μικρής ταινίας είναι πάντα 
σχετικός. Μπορεί να πάρει από 1-3 μήνες έως και 4-6 μήνες, 
αν είναι μεγάλης παραγωγής. Εκεί βρίσκεται και η τελειοποί-
ηση των χαρακτήρων, αλλά και των περιβαλλόντων. Ένας 
χαρακτήρας δημιουργείται σύμφωνα πάντα με τις ανάγκες. 
Όσο πιο ρεαλιστικός, τόσο πιο μεγάλος χρόνος απαιτείται. 
Το ίδιο ισχύει και για τα περιβάλλοντα.

_Στη δική σας περίπτωση, για παράδειγμα, ποια ήταν 
τα πιο δύσκολα projects που αναλάβατε;
Δεν θεωρώ τα projects δύσκολα ή εύκολα. Όλα έχουν τις 
ιδιαιτερότητές τους. Νομίζω ότι οι κινηματογραφικές ταινί-
ες και τα τηλεοπτικά διαφημιστικά με απαιτητικά οπτικά εφέ 
είναι σίγουρα πιο ιδιαίτερα. 
Συχνά μας έρχονται πολλά πλάνα ταινιών, για να βγάλουμε 
τα κάστανα από τη φωτιά. Αυτή είναι η δουλειά μου, όμως. 
Πρέπει να παρευρίσκομαι στα γυρίσματα, προκειμένου να 
κατευθύνω και να δώσω οδηγίες για το πώς τα εφέ μπο-
ρούν να γίνουν καλύτερα. Η δουλειά μου δεν τελειώνει εκεί, 
αφού συνεχίζουμε την τελειοποίηση των εφέ στην Dahouse 
Studio, μαζί με τους συνεργάτες μου. Τα δύσκολα projects 
πάντα είναι αυτά που δεν έχουν τον απαραίτητο χρόνο για 
να ολοκληρωθούν, δυστυχώς. 

_Ποιες δουλειές σας ξεχωρίζετε και για ποιους λό-
γους; Τι είναι αυτό που τις κάνει ξεχωριστές; 
Οι δουλειές που προϋποθέτουν εκτεταμένη χρήση της 
τεχνολογίας με συναρπάζουν. Στην Dahouse Studio χρησι-
μοποιούμε πολύ το 3D Animation, σε συνδυασμό με τε-
χνολογίες όπως Motion Capture, 3D Scanning, Virtual και 
Augmented Reality. 
Πρόσφατα τελειώσαμε ένα καταπληκτικό project για μια 
γνωστή ελληνική εταιρεία που εξάγει accessories αυτοκινή-
των. Η συγκεκριμένη εταιρεία ήθελε ο αγοραστής να μπο-
ρεί, με διαδραστική μέθοδο, να βλέπει τα προϊόντα της σε 
όποιο αυτοκίνητο αυτός θέλει. Να κάνει την επιλογή του 
και να μπορεί να το βλέπει σε 360 μοίρες στην ιστοσελί-
δα του, σε δική του εφαρμογή. Άλλο project που έχουμε 
είναι η οπτικοποίηση σε Virtual Reality και συνδυασμό 3D 
Animation για λογαριασμό γνωστού Μουσείου της Ελλάδας. 
Το project αυτό έχει πολύ crowd animation.
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_Μπορεί μία ταινία με τη χρήση πολλών οπτικών εφέ 
να αποδώσει τα συναισθήματα εξίσου δυνατά, όπως 
μία αντίστοιχη που γίνεται με το “κλασικό γύρισμα”;
Στην Dahouse Studio δουλεύουμε μια δύσκολη και δυνα-
τή μικρού μήκους ταινία. Η ταινία έχει τίτλο “15:16”. Χρη-
σιμοποιούμε το “κλασικό γύρισμα”, σε συνδυασμό με τα 
ψηφιακά οπτικά εφέ και το 3D animation. Αποφασίσαμε να 
αντικαταστήσουμε ψηφιακά τα κεφάλια των ηθοποιών. Ο 
σκοπός ήταν να τονίσουμε εμφατικά την αφήγηση, παίρνο-
ντας στοιχεία από το αρχαίο ελληνικό θέατρο. 
Όπως ακριβώς οι αρχαίοι ηθοποιοί χρησιμοποιούσαν μά-
σκες για να τονίσουν το δράμα, έτσι κι εμείς χρησιμοποι-
ούμε τα ψηφιακά οπτικά εφέ και το 3D animation. Η ταινία 
αποδίδει τα συναισθήματα των ηθοποιών εξίσου δυνατά και 
μεθοδικά. 

_Πώς πιστεύετε ότι θα κινηθεί ή πρέπει να κινηθεί η 
ελληνική αγορά τα επόμενα χρόνια;
Κοίτα, νομίζω πραγματικά ότι, αν θέλουμε να υπάρξει μέλ-
λον πάνω στην αγορά του ελληνικού entertainment, θα 
πρέπει να φροντίσει πολύ το κράτος. Δεν μιλάω μόνο για 
συστήματα cash rebate, αλλά και για τη δυνατότητα παρο-
χής εύκολης χρηματοδότησης, ανάλογα με το κόστος της 
παραγωγής.
Επίσης υπάρχει πρόβλημα μάρκετινγκ, προώθησης και δια-
νομής. Το πιο σημαντικό είναι να υπάρξουν εταιρείες παρα-
γωγής που θα μπορούν να βοηθήσουν νέους κινηματογρα-
φιστές, ακριβώς όπως κάνουμε εδώ στην Dahouse Studio, 
να υλοποιήσουν το όραμά τους.

_Υπάρχει κάποιο απωθημένο, κάτι που θέλετε πολύ 
να κάνετε και δεν σας έχει δοθεί ακόμη η ευκαιρία;
Πριν 3 μήνες μου ζητήθηκε να φύγω από την Ελλάδα και 
να πάω να διδάξω σε Πανεπιστήμιο της Νέας Υόρκης. Το 
σκέφτηκα, δεν μπορώ να πω, αλλά δεν ήταν το απωθημένο 
μου. Νομίζω ότι το απωθημένο μου παραμένει μια μεγάλη 
παραγωγή κινηματογραφικής ταινίας με ιστορικό περιεχό-
μενο. Είναι κάτι που υπάρχει στα μελλοντικά μου σχέδια. 
Θα δούμε.

_Τι άλλο ετοιμάζετε αυτή την περίοδο; 
Σκηνοθετώ μία ταινία 3D animation, το «Δώρο Χριστου-
γέννων», που μιλάει για την οικονομική κρίση στη ζωή των 
ανθρώπων και για το πόσο μπορεί να επηρεάσει τις αποφά-
σεις τους. Είναι μια ταινία παραγωγής της Dahouse Studio. 
Η ταινία είναι σε σενάριο του Πέτρου Κοσκινά. Παράλληλα, 
γράφω σενάρια για μελλοντικά μου projects.

● Dahouse Studios
https://www.dahouse.gr

Photography: Olga Amoiridou
Hairstyling: Athina Hair Design
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Η ομορφιά δεν έχει ηλικία, και το ίδιο ισχύει και για πολλούς 
κανόνες που τη συνοδεύουν. Κόντρα στις ηλικιακές ομάδες 

και τις χρονικές ταμπέλες, ρίχνουμε φως σε συμβουλές
και κανόνες που πρέπει να υπάρχουν στη ζωή μας

από την εφηβεία μας, μέχρι τα βαθιά μας γεράματα.

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

No age beauty
Tips ομορφιάς έξω

από ηλικιακά «κουτάκια»
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Γ ια όλες εμάς που θέλουμε ένα διά-
λειμμα από τους αριθμούς και τα 
κουτάκια περί ηλικιών, υπάρχουν 
και πράγματα που είναι πιο διαχρο-
νικά και ευρέως σημαντικά για να 
περιοριστούν σε ηλικιακά group ή 
να πάνε χέρι-χέρι με τις δεκαετίες. 

Όσο καλό και εποικοδομητικό και αν είναι να λαμβά-
νουμε υπ' όψιν μας τον χρόνο που έχει «γράψει» στο 
βιολογικό μας ρολόι, άλλο τόσο ευεργετικό είναι να τον 
αφήνουμε και λίγο πίσω μας πού και πού. Υπάρχουν, 
άλλωστε, κανόνες ομορφιάς που ξεπερνούν το 30, 40, 
50, και είναι εκεί για να ισχύουν πάντα και παντού, από 
τότε που είμαστε μικρά κορίτσια, μέχρι να γίνουμε για-
γιάδες. 

Καθαρισμός, ο διαχρονικός
Όταν ήμασταν πολύ νέες, νιώθαμε πως όλα αυτά που 
διαβάζαμε στα περιοδικά ήταν μια υπερβολή, γι' αυτό 
και τις περισσότερες φορές δεν τα ακολουθούσαμε. 
Μα τι νόημα έχει να καθαρίσω την επιδερμίδα μου, αν 
δεν έχω βαφτεί ή δεν έχω σπυράκια; 
Τώρα πια, ευτυχώς, αυτή η –πολύ λογική, κατά τα άλλα, 
αντίδραση– έχει καταρριφθεί κατά πολύ, καθώς οι νέες 
κοπέλες ενημερώνονται πολύ και γνωρίζουν πλέον πως 
η καλή ρουτίνα ομορφιάς ξεκινάει από νωρίς και γίνεται 
συνήθεια, ενώ δεν χρειάζεται να έχεις τόνους make up 
για να πρέπει να πλύνεις το πρόσωπό σου. Αρκεί και η 
σκόνη της πόλης για να φράξει τους πόρους και να μην 
αφήσει την επιδερμίδα να... πέσει για ύπνο καθαρή. 
Ο καθαρισμός, λοιπόν, είναι μια διαδικασία που πρέπει 
να γίνει ένα με την κάθε μέρα μας από όταν είμαστε 
πολύ μικρές, μέχρι και αργά στη ζωή μας, καθώς αποτε-
λεί το πρώτο και καθοριστικό βήμα μιας ρουτίνας περι-
ποίησης. Στην ουσία, δεν νοείται ρουτίνα περιποίησης 
αν δεν έχουμε καθαρή επιδερμίδα. Διαφορετικά, είναι 
σαν να προσπαθούμε να φορέσουμε ένα σατέν βρα-
δινό τοπ πάνω από ένα πουλόβερ. Δεν θα μας αγγίξει 
ποτέ το τοπ, και το πουλόβερ θα παραμείνει εμπόδιο 
σε κάθε προσπάθεια να δείξουμε λαμπερές.
 

Δροσιά, νερό, θρέψη
Στην αρχή είναι ένα δροσερό άγγιγμα στη νεανική επι-
δερμίδα, για να δώσει ακόμη μεγαλύτερη σφριγηλότητα 
και λάμψη. Στη συνέχεια, γίνεται εντατική προσπάθεια 
για να διατηρήσει τα επίπεδα υγρασίας, που είναι πα-
ραπάνω από απαραίτητα για την όμορφη όψη της επι-
δερμίδας, και την αντίσταση στον χρόνο. Έπειτα γίνεται 
θρέψη, συνδυασμένη με άλλες πιο ισχυρές αντιγηρα-
ντικές δράσεις, που απαιτούνται για να παραμείνει το 
δέρμα όσο νεανικό γίνεται. 
Αυτή είναι η πορεία της ενυδάτωσης μέσα στα χρόνια, 
και παραμένει καθ' όλη τη διάρκεια μία ζωτικής σημα-

σίας διαδικασία που δεν πρέπει να παραλείπουμε ούτε 
μια μέρα! Η σωστή της αντιμετώπιση έρχεται μέσα από 
τον τρόπο που θα την εντάξουμε στην καθημερινότητά 
μας σε κάθε φάση της ζωής μας, και τους συνδυασμούς 
που θα επιλέξουμε σε συστατικά, ώστε να την εκμεταλ-
λευτούμε στο έπακρον. Σε κάθε περίπτωση, το δέρμα 
μας θα μας ευχαριστεί για μια ζωή!

Η τέλεια απολέπιση 
Η σημασία της απολέπισης άργησε να έρθει στο προ-
σκήνιο. Ξεκίνησε περισσότερο ως μια συνήθεια για 
νεότερες επιδερμίδες, για τη διατήρηση της λάμψης. 
Με τα χρόνια, όμως, αποδείχθηκε πως ένα δέρμα που 
απολεπίζεται τακτικά αντιστέκεται καλύτερα στη γήραν-
ση και χτίζει όλες τις κατάλληλες προϋποθέσεις για να 
λαμβάνει τα αντιγηραντικά οφέλη μιας ευρύτερης περι-
ποίησης. 
Έτσι, καταλαβαίνουμε πως η απολέπιση οφείλει να απο-
τελεί σταθερά κομμάτι της φροντίδας μας, ώστε να 
απαλλασσόμαστε από τα νεκρά κύτταρα σε κάθε πε-
ρίοδο της ζωής μας. Πριν, λοιπόν, βιαστούμε να βαρε-
θούμε για εκείνα τα 3 λεπτά που χρειάζεται ένα peeling 
στο σπίτι ή προσπεράσουμε το νεανικό απολεπιστικό 
προϊόν που σκεφτήκαμε να πάρουμε στην κόρη μας, ας 
σκεφτούμε τα χρόνια έρευνας και εμπειρίας που κατα-
τάσσουν τη συνήθεια αυτή στις top κινήσεις ομορφιάς. 

Ήλιος, πάντα και ποτέ
Από τις λίγες σταθερές αξίες, όσο υπάρχουμε στη γη. 
Ο ήλιος είναι πάντα εκεί, και δεν θα μπορούσε να λείπει 
από αυτό το κείμενο, αφού από τότε που είμαστε έφη-
βες, μέχρι να φτάσουμε στην τρίτη ηλικία, ο ήλιος θα 
μας... κυνηγάει. Είναι, επομένως, πάρα πολύ σημαντικό 
να τον κοιτάμε κατάματα με προσοχή, από πολύ νωρίς 
– ιδανικά, από όταν είμαστε ακόμη βρέφη, αλλά πώς 
μπορούμε να επέμβουμε σε αυτό; 
Όταν, λοιπόν, παίρνουμε τον έλεγχο στα χέρια μας, 
οφείλουμε να προστατευόμαστε, χαρίζοντας στον εαυ-
τό μας το μεγάλο και σπουδαίο δώρο της πρόληψης 
από τις βλαβερές συνέπειες του ήλιου. Μπορεί το μαύ-
ρισμα και η ηλιοκαμένη όψη να μοιάζουν δελεαστικά 
όταν είμαστε νέες, αλλά δεν θα λυπηθούμε ποτέ που 
ήμασταν προσεκτικές – ο μεγαλύτερος εαυτός μας θα 
μας ευγνωμονεί με νεανική όψη για πολλά χρόνια. Και, 
φυσικά, όσο μεγαλώνουμε, θα διατηρούμε την υγεία και 
την ομορφιά του δέρματός μας, επιλέγοντας τη σωστή 
αντιγηραντική και αντηλιακή προστασία.

Κοιμήθηκες καλά; 
Η πιο εύκολη, οικονομική και πάντα σίγουρη λύση 
ομορφιάς βρίσκεται στο καθημερινό μας πρόγραμμα. 
Είναι στο χέρι μας πώς θα την εκμεταλλευτούμε προς 
όφελός μας! Ο ύπνος είναι μια χαλαρωτική διαδικασία, 
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που ευεργετεί στο έπακρον τον οργανισμό 
και την επιδερμίδα μας σε κάθε περίοδο της 
ζωής μας. Γι' αυτό και πάντα πρέπει να λαμ-
βάνεται πολύ σοβαρά υπ’ όψιν. 
Ακόμη και όταν τα ξενύχτια των νεανικών 
μας χρόνων δεν μας επιτρέπουν να κοιμη-
θούμε τις «σωστές» ώρες (και καλά θα κά-
νουμε να περάσουμε όμορφα και ξέγνοια-
στα σ' αυτές τις ηλικίες), μπορούμε πάντα 
να το κάνουμε «σωστά», προσπαθώντας 
δηλαδή να κοιμηθούμε αρκετά και χωρίς 
μακιγιάζ. Αργότερα, όταν τα ωράριά μας θα 
είναι διαφορετικά, καλό είναι να κρατάμε μια 
καλή ρουτίνα ομορφιάς πριν και κατά τη δι-
άρκεια του ύπνου: δεν θα πρέπει να ξεχνά-
με πως το σημαντικό είναι να κοιμόμαστε 
αρκετές ώρες και όσο γίνεται χωρίς άγχος, 
για να αφήνουμε τον οργανισμό μας να ανα-
πληρώνει ενέργεια και να ανανεώνει τα κύτ-
ταρά του όσο εμείς ονειρευόμαστε όμορφα 
πράγματα.
 

Νιώθω καλά, φαίνομαι καλά
Η σύνδεση ψυχολογίας και εικόνας δεν εί-
ναι πάντα αποδεκτή απ' όλους. Δεν μπορεί, 
όμως, κανείς να αμφισβητήσει ότι, όταν μια 
γυναίκα νιώθει όμορφα, δείχνει πιο όμορφη, 
κι αυτό γιατί είναι και επιστημονικά τεκμηρι-
ωμένο πλέον πως ψυχολογία και υγεία πάνε 
χέρι-χέρι. Επομένως, ένας υγιής άνθρωπος 
που νιώθει καλά εσωτερικά, το εκπέμπει και 
εξωτερικά. Αυτό το βλέπουμε στην πράξη 
σε γυναίκες μεγαλύτερης ηλικίας που νιώ-
θουν όμορφα με τα χρόνια που έχουν πε-
ράσει. 
Μια τελική και καθοριστική συμβουλή σε μια 
«no age beauty» στρατηγική, λοιπόν, είναι 
σαφέστατα και η προσπάθεια να νιώθουμε 
καλά, αφήνοντας πίσω μας περιττά βαρίδια 
και ασήμαντες στρεσογόνες καταστάσεις, 
που στην εφηβεία μεταφράζονται σε σπυρά-
κια, αργότερα σε ενήλικη ακμή και, πιο μετά, 
σε βαθιές ρυτίδες που δεν συνάδουν με την 
ηλικία μας. Πρώτα από όλα για εμάς και την 
υγεία μας, και κατ’ επέκταση για το δέρμα 
μας, που του αξίζει να λάμπει!

Clinique, Moisture Surge Intense 
72-Hour Lipid Replenishing 
Hydrator 30ml, πλούσια σύνθεση για 
συνεχή ενυδάτωση, με ενεργό νερό αλόης 
και καφεΐνη, για διατήρηση της ενυδάτωσης.

La Roche Posay, 
Hydraphase HA legere 
50ml, κρέμα προσώπου με 
ελαφριά υφή, ιδανική για κανονικές-
μικτές επιδερμίδες για λαμπερή όψη 
που "γεμίζει" την επιδερμίδα. 

L’Oreal Paris, Smooth Sugars 
Scrub Λάμψης 50ml, μοναδική 
σύνθεση 3 ειδών ζάχαρης και 100% 
φυσικής προέλευσης σπόρων σταφυλιού, 
για εντατική, αλλά ταυτόχρονα ήπια 
απολέπιση, για λαμπερή επιδερμίδα. 

Korres, Ελιά - Κρεμώδες 
Scrub απολέπισης με φυσικούς 
κόκκους ελιάς, που καθαρίζει το 
δέρμα και απομακρύνει αποτελε-
σματικά τα νεκρά κύτταρα, χάρη στο 
αντιοξειδωτικό εκχύλισμα από 
κύτταρα φύλλων ελιάς.

Clarins, Hydrating Gentle 
Foaming Cleanser 125ml, 
κρεμώδες και ενυδατικό καθαριστι-
κό προσώπου για κανονική έως ξηρή 
επιδερμίδα, με εκχυλίσματα 
καθαριστικών βότανων από τις 
Άλπεις, από το Le Domaine Clarins. 

Shiseido, Shikulime Gel-to-Oil 
Cleanser, υβριδικό προϊόν καθαρισμού 
και ντεμακιγιάζ, που περιέχει το Ιαπωνικό 
Μοσχολέμονο Shikuwasa, για εξισορρόπη-
ση του δερματικού φραγμού. 

Lancaster, Sun Perfect 
Illuminating Cream SPF30, υψηλή 
προστασία σε μια ανάλαφρη, ενυδατική 
σύνθεση, που παράλληλα βοηθά στην 
πρόληψη και μείωση των ρυτίδων και των 
κηλίδων.
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Από την αρχή της 
πανδημίας, το γεγονός 
ότι ο SARS-CoV-2 
προκαλούσε ήπια ή και 
καθόλου συμπτώματα 
στα παιδιά, προκαλούσε 
μια ανακούφιση στους 
γονείς. Ωστόσο, στην 
πορεία, πολλά παιδιά που 
μολύνθηκαν από τον νέο 
κορονοϊό χρειάστηκαν 
νοσηλεία σε νοσοκομείο, 
πολλά άλλα ταλαιπωρήθηκαν 
από τη «long COVID-19» 
με συμπτώματα που 
επέμεναν για μήνες, ενώ 
κάποια παιδιά δυστυχώς 
κατέληξαν. Γίνεται πλέον 
σαφές, λοιπόν, ότι και 
τα παιδιά κινδυνεύουν 
να προσβληθούν, να 
αρρωστήσουν και να 
μεταδώσουν τον ιό σε 
άλλους.

Παιδικός εμβολιασμός 
κατά της COVID-19
Απαντήσεις στις ανησυχίες των γονέων
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Η 
Εθνική Επιτροπή Εμβολιασμών στη χώρα μας, αφού έλαβε υπ’ όψιν 
της όλα τα επιστημονικά δεδομένα και τις επιπτώσεις του νέου κορο-
νοϊού στην υγεία και την κοινωνική ανάπτυξη των παιδιών, συνέστησε 
τον εμβολιασμό έναντι της COVID-19 για τα παιδιά ηλικίας άνω των 
12 ετών.
Η Πανελλήνια Ένωση Αγώνα κατά του Νεανικού Διαβήτη (ΠΕΑΝΔ) 
απευθύνθηκε στην έγκριτη παιδίατρο, Αναπληρώτρια Διευθύντρια 

Α’ Παιδιατρικής Κλινικής, Υπεύθυνη Διαβητολογικού Κέντρου Νοσοκομείου Παίδων 
«Π. & Α. Κυριακού», κ. Ανδριανή Βαζαίου, προκειμένου να αποσαφηνιστούν οι πτυχές 
του σημαντικού αυτού ζητήματος.
Όπως αναφέρει η κ. Βαζαίου, ο μαζικός εμβολιασμός του πληθυσμού είναι η απάντηση στην 
αντιμετώπιση της πανδημίας. Τα δε εμβόλια έναντι της COVID-19 έχουν αποδειχθεί ασφαλή 
και αποτελεσματικά, καθώς η μελέτη τους είναι η πιο ενδελεχής στην ιστορία της Ιατρικής.
Σύμφωνα με τα υπάρχοντα στοιχεία, έχουν χορηγηθεί πάνω από 4 δισεκατομμύρια δόσεις 
εμβολίων σε παγκόσμιο επίπεδο, ενώ, βάσει των δεδομένων του CDC, μόνο στις ΗΠΑ είχαν 
εμβολιαστεί περίπου 10 εκατομμύρια παιδιά ηλικίας έως 17 ετών, μέχρι λίγο πριν το τέλος 
του καλοκαιριού.
Καθώς υπάρχει μεγάλος σκεπτικισμός σχετικά με τον εμβολιασμό των παιδιών κατά της 
COVID-19, η ΠΕΑΝΔ τονίζει ότι τόσο ο Αμερικανικός Οργανισμός Φαρμάκων και Τροφί-
μων (FDA), όσο και ο Ευρωπαϊκός Οργανισμός Φαρμάκων (ΕΜΑ), μελετούν σε βάθος κάθε 
φαρμακευτικό προϊόν προτού εγκρίνουν τη διάθεσή του. Το ίδιο και ο Εθνικός Οργανισμός 
Φαρμάκων και η Εθνική Επιτροπή Εμβολιασμών στη χώρα μας.
Μέχρι στιγμής, στην Ελλάδα έχει γίνει σύσταση εμβολιασμού για τα παιδιά ηλικίας άνω των 
12 ετών με το εμβόλιο των Pfizer-BioNTech, σε δύο δόσεις, με διαφορά 3 εβδομάδων.
Αναμένεται να ακολουθήσουν οι εταιρείες Moderna και Johnson & Johnson, μετά την ολοκλή-
ρωση των κλινικών μελετών τους, ενώ η Pfizer σχεδιάζει να ζητήσει άδεια έκτακτης ανάγκης 
τον Σεπτέμβριο για παιδιά ηλικίας 2 έως 11 ετών.

Πιθανές παρενέργειες
Οι παρενέργειες του εμβολίου είναι παρόμοιες σε παιδιά και ενήλικες. Μετά τον εμβολια-
σμό, το παιδί μπορεί να νιώσει πόνο στο σημείο της ένεσης και να αισθάνεται πιο κουρα-
σμένο από το συνηθισμένο. Πονοκέφαλος, πονόλαιμος, πόνος στους μυς ή τις αρθρώσεις, 
ακόμη και χαμηλός πυρετός ή ρίγη, περιλαμβάνονται στις ανεπιθύμητες ενέργειες, οι οποίες 
είναι συνήθως προσωρινές και υποχωρούν μέσα σε 48 ώρες.

Αλλεργίες
Τα παιδιά δεν πρέπει να κάνουν το εμβόλιο Pfizer, εάν έχουν ιστορικό σοβαρής αλλεργικής 
αντίδρασης σε οποιοδήποτε συστατικό του εμβολίου (όπως η πολυαιθυλενογλυκόλη). 
Οι αλλεργίες στα συστατικά του εμβολίου είναι σπάνιες. Το εμβόλιο δεν περιέχει αυγά, 
συντηρητικά ή λάτεξ. Εάν κάποιος γονέας έχει αμφιβολίες, καλό είναι να μιλήσει με τον παι-
δίατρό του πριν εμβολιάσει το παιδί του.
Αν το παιδί έχει σοβαρές αλλεργίες σε οτιδήποτε άλλο (φάρμακα, τροφές, μέλισσες), θα 
πρέπει να παραμείνει στον χώρο του εμβολιασμού μετά την ένεση για 30 λεπτά, αντί για 15 
λεπτά που συνιστάται να περιμένει ο γενικός πληθυσμός.
Πολλοί γονείς αναρωτιούνται αν θα πρέπει να δώσουν πριν τον εμβολιασμό κάποιο αναλγη-
τικό στο παιδί, για να αποφύγουν τις παρενέργειες. Η κ. Βαζαίου σχολιάζει ότι δεν υπάρχει 
κανένας λόγος για κάτι τέτοιο, γιατί υπάρχει πιθανότητα να επηρεαστεί ακόμα και η αποτελε-
σματικότητα του εμβολίου. Αν το παιδί εμφανίσει μετά τον εμβολιασμό πυρετό ή πόνο στο 
σώμα, τότε μπορεί να δοθεί ένα ήπιο αναλγητικό ή αντιπυρετικό.

Τεχνολογία mRNA 
Το “m” στην ονομασία των εμβολίων mRNA σημαίνει αγγελιοφόρος – με λίγα λόγια, το 
mRNA είναι σαν ένα σύνολο οδηγιών. Ένα παραδοσιακό εμβόλιο χρησιμοποιεί ένα εξασθε-
νημένο ή αδρανοποιημένο μικρόβιο ή ιό, για να προκαλέσει μια ανοσολογική απάντηση στο 
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σώμα μας. Τα εμβόλια mRNA δεν περιέχουν ιό, αλλά έχουν 
μια σειρά οδηγιών, για να διδάξουν στα κύτταρά μας πώς να 
φτιάχνουν μια πρωτεΐνη που θα ενεργοποιήσει την ανοσοα-
πόκριση για να αναπτύξει ο οργανισμός αντισώματα στον ιό.
Παρόλο που η τεχνολογία mRNA έχει μελετηθεί για περίπου 
15 χρόνια, αυτή είναι η πρώτη φορά που χρησιμοποιείται σε 
εμβόλιο. Μελετάται, επίσης, για τη θεραπεία του καρκίνου, της 
μυϊκής δυστροφίας και άλλων ασθενειών, και πιθανότατα στο 
μέλλον τα περισσότερα εμβόλια να είναι της συγκεκριμένης 
τεχνολογίας.
Οι γονείς εκφράζουν ανησυχίες για το αν το εμβόλιο θα μπο-
ρούσε να επηρεάσει την εφηβεία ή τη γονιμότητα, ωστόσο δεν 
υπάρχει βιολογικά καμία εύλογη εξήγηση γι’ αυτό. Θα πρέπει, 
επίσης, να γνωρίζουμε ότι το μόριο των εμβολίων mRNA κα-
ταστρέφεται μόλις ολοκληρώσει την αποστολή του και απο-
βάλλεται από το σώμα.
Επίσης, ένας εύλογος προβληματισμός των γονιών είναι: «Δε-
δομένου του χαμηλού κινδύνου COVID στα παιδιά, γιατί να 
μην περιμένω περισσότερα δεδομένα για να εμβολιάσω το 
παιδί μου;». Πράγματι, τα παιδιά είναι λιγότερο πιθανό να ανα-
πτύξουν σοβαρή ασθένεια από την COVID-19, αλλά εξακο-
λουθούν να κινδυνεύουν. Τον περασμένο χειμώνα, οι γιατροί 
ανέφεραν έναν αυξανόμενο αριθμό ασθενών με Πολυσυστη-
ματικό Yπερφλεγμονώδες Σύνδρομο (MIS-C), μια κατάσταση 
που φαίνεται ότι συνδέεται με την COVID-19 και μπορεί να 
επηρεάσει πολλά όργανα, συμπεριλαμβανομένης της καρδιάς, 
των πνευμόνων, των νεφρών, του εγκεφάλου, του δέρματος, 
των ματιών ή των οργάνων του γαστρεντερικού συστήματος. 
Πρόκειται για ένα καινούργιο σύνδρομο, το οποίο είναι παρό-
μοιο κλινικά με τη νόσο του Kawasaki.

Παράλληλα, είναι αρκετά τα περιστατικά της long-COVID-19 
σε παιδιά και έφηβους. Πρόκειται για ένα μεταλοιμώδες σύν-
δρομο μετά από λοίμωξη από τον ιό SARS-CoV-2, το οποίο 
μπορεί να διαρκέσει ακόμα και 12 εβδομάδες, με συμπτώματα 
κόπωσης, έλλειψης συγκέντρωσης, υπνηλίας, κ.ά..

Σακχαρώδης διαβήτης τύπου 1 και εμβόλια
Παρόλο που είναι σημαντικό να θυμόμαστε ότι τα παιδιά και 
οι έφηβοι με διαβήτη δεν αντιμετωπίζουν μεγαλύτερο κίνδυνο 
προσβολής από τον ιό, η ίδια η φροντίδα του διαβήτη μπορεί 
να γίνει πιο περίπλοκη μετά τη μόλυνση από κορονοϊό και τη 
νόσηση από COVID-19.
Λόγω πιθανών ήπιων συμπτωμάτων μετά το εμβόλιο, είναι ση-
μαντικό τα άτομα με διαβήτη τύπου 1 να είναι σε εγρήγορση 
για τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα, τις πρώτες 24 έως 48 ώρες 
μετά τη λήψη του εμβολίου. Ενδέχεται να υπάρχει μικρή αύξη-
ση των τιμών του σακχάρου, ιδίως σε περίπτωση που εμφα-
νιστεί πυρετός. Ωστόσο, στην πλειονότητα των περιπτώσεων 
παιδιών με διαβήτη που εμβολιάστηκαν, δεν αναφέρονται ιδι-
αίτερες μεταβολές στις τιμές του σακχάρου. Είναι σημαντικό 
εδώ να τονιστεί ότι τα ήπια συμπτώματα που μπορεί να βιώσει 
το παιδί μετά το εμβόλιο μπορούν να τύχουν διαχείρισης πολύ 
πιο εύκολα από το ενδεχόμενο να νοσήσει από COVID-19.

Όπως καταλήγουν η κ. Ανδριανή Βαζαίου και η πρόεδρος της 
ΠΕΑΝΔ, κ. Σοφία Μανέα, γίνεται σαφές, λοιπόν, ότι το εμβό-
λιο έναντι της COVID-19 περιορίζει την πιθανότητα μόλυνσης 
και νόσησης από κορονοϊό και, κατά συνέπεια, προστατεύει τα 
παιδιά από τις πιθανές επιπλοκές της λοίμωξης.

45
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Διαβητικό πόδι
Όταν ο Διαβήτης φτάνει

τις καταστάσεις «στα άκρα»

Συχνά μέσα από τον περίγυρό μας ακούμε μια εμπειρία κάποιου,
ο οποίος έχασε ένα κάτω άκρο λόγω του Σακχαρώδη Διαβήτη.

Εκεί, λοιπόν, γεννάται η απορία: Τι κάνει ο σακχαρώδης διαβήτης 
για να φτάσει την κατάσταση στα άκρα; 

της Ευγενίας Γιάννου, Ποδολόγου
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Ο
ι χρόνιες επιπλοκές του Σακχαρώδη Διαβήτη (ΣΔ) αποτελούν απειλή για 
την αρτιμέλεια και την ζωή των ασθενών. Η διαβητική αμφιβληστροειδο-
πάθεια αποτελεί πρώτη αιτία τύφλωσης, η διαβητική νεφροπάθεια πρώτη 
αιτία αιμοκάθαρσης, και η διαβητική νευροπάθεια και η περιφερική αγγει-
οπάθεια τις πρώτες αιτίες ακρωτηριασμών.
Ο ΣΔ αποτελεί μια συστημική αυτοάνοση νόσο, η οποία δημιουργεί με-
γάλο εύρος επιπλοκών. Μία από αυτές φτάνει την κατάσταση στα άκρα, 

και ειδικά στα κάτω άκρα, με αποτέλεσμα την απειλή ακρωτηριασμών. Κάθε τριάντα δευτερόλε-
πτα, ένα πόδι διαβητικού χάνεται στον κόσμο.
Αυτός είναι και ο λόγος που η διεθνής ιατρική κοινότητα, στην προσπάθειά της να διαχειριστεί τις 
επιπλοκές, εκδίδει ετησίως οδηγίες για την πρόληψη και τη θεραπεία τους.

Διαβητικό πόδι
Αναφορικά με το «διαβητικό πόδι», μια αιτιοπαθολογικά πολυπαραγοντική επιπλοκή, πρέπει να 
γίνεται συνεχής και αναλυτική εκπαίδευση για την πρόληψη και την αντιμετώπιση των ελκών τόσο 
στους επαγγελματίες υγείας, όσο και τους διαβητικούς ασθενείς.
Βάσει του ορισμού του ΠΟΥ, ως «διαβητικό πόδι» ορίζεται η λοίμωξη, έλκος και/ή καταστροφή 
των εν τω βάθει ιστών που σχετίζεται με νευρολογικές διαταραχές και διάφορου βαθμού περιφε-
ρική αγγειακή νόσο στα κάτω άκρα ατόμων με ΣΔ.
Τα διαβητικά άτομα είναι ευάλωτα σε τραυματισμούς, που καταλήγουν σε εξέλκωση. Οι μυϊκές 
ατροφίες και οι παραμορφώσεις του άκρου που οφείλονται στη νευροπάθεια, προκαλούν αλλα-
γές στην κατανομή του βάρους στα πέλματα, με αποτέλεσμα την ανάπτυξη τύλων και ελκών.
Ο συνδυασμός νευροπάθειας, κακής αιμάτωσης και λοίμωξης μπορεί να οδηγήσει σε εκτεταμένη 
νέκρωση, σήψη και γάγγραινα, με κατάληξη τον ακρωτηριασμό. 
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Ο κίνδυνος για την εμφάνιση έλκους είναι αυξημένος σε άτομα με:
● Προηγηθέντα ακρωτηριασμό
● Επουλωθέν έλκος
● Συμμετρική αισθητικοκινητική πολυνευροπάθεια, με απώλεια αισθητικότητας και αδυναμία 
αντίληψης των βλαπτικών ερεθισμάτων
● Μειωμένη όραση
● Τελικού σταδίου νεφρική ανεπάρκεια
● Κακή γλυκαιμική ρύθμιση
● Κάπνισμα
● Παραμορφώσεις του άκρου ποδός, όπως: σφυροδακτυλία, γαμψοδακτυλία, κοιλοποδία, δυ-
σκαμψία του μεγάλου δακτύλου, υπερκερατώσεις, τύλοι, προπέτεια των κεφαλών των μεταταρσί-
ων, εξόστωση του 1ου μεταταρσίου, παραμορφώσεις από προηγηθείσα χειρουργική επέμβαση.

Η διαχείριση του «διαβητικού ποδιού» απαιτεί πολύπλευρη, διεπιστημονική προσέγγιση, ενώ τα 
μέλη της διαβητολογικής ομάδας καλούνται να διαδραματίσουν καθοριστικό ρόλο τόσο στον 
εντοπισμό των ασθενών υψηλού κινδύνου, όσο και στην εκπαίδευσή τους.
Η ομάδα απαρτίζεται από διαβητολόγο, χειρουργό, ορθοπεδικό, αγγειοχειρουργό, ποδολόγο, 
εξειδικευμένο νοσηλευτή, ορθωτιστή, φυσιοθεραπευτή, κοινωνικό λειτουργό, ψυχολόγο και δι-
αιτολόγο. Το κάθε μέλος της ομάδας δρα σε συντονισμό με τα υπόλοιπα, με κύριο στόχο την 
παροχή βοήθειας στους ασθενείς και την έγκαιρη αποφυγή ακρωτηριασμών.
Προκειμένου να μη γίνονται παραλείψεις, σφάλματα και κακές τεχνικές διάγνωσης και αντιμετώπι-
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σης, είναι αναγκαίο να ακολουθούνται τα παρακάτω βήματα:
Στην πρώτη επίσκεψη, σε ποδολογικό ή διαβητολογικό ιατρείο, και 
σε τακτά διαστήματα, πρέπει να εξετάζονται επισκοπικά και ψηλα-
φητικά τα πόδια όλων των ασθενών, είτε αναφέρουν ενοχλήματα, 
είτε όχι. Να δίδονται σε όλους οδηγίες περιποίησης των ποδιών, 
των νυχιών, της επιλογής των υποδημάτων και των καλτσών από τους 
επαγγελματίες υγείας.

Καθημερινή υγιεινή και ενυδάτωση 
Πρώτο μέλημα όλων πρέπει να είναι η καθημερινή φροντίδα του 
ποδιού μας. Ένα ποδόλουτρο για λίγα λεπτά το βράδυ ανακουφίζει 
από την κούραση της ημέρας τα πρησμένα πόδια και, παράλληλα, τα 
ενυδατώνει. Οι διαβητικοί ασθενείς πρέπει να δοκιμάζουν τη θερ-
μοκρασία του νερού, η οποία δεν πρέπει να ξεπερνά τους 32-34°C, 
γιατί λόγω της μειωμένης αισθητικότητας, η αίσθηση του θερμού 
ενδεχομένως να μη γίνεται αντιληπτή. 
Κατόπιν, πρέπει σε όλες τις περιπτώσεις να γίνεται ένα προσεκτικό 
σκούπισμα, και ιδιαίτερα στις μεσοδακτύλιες πτυχές – μια περιοχή 
στην οποία μπορεί να παραμείνει υγρασία. Η υγρασία αυτή μπορεί 
να συμβάλει στην ανάπτυξη μυκήτων στο δέρμα, οι οποίοι, με τη 
σειρά τους, λόγω της διάβρωσης που θα δημιουργηθεί μπορεί να 
εξελιχθούν σε έλκη. 
Επίσης, είναι εξαιρετικά σημαντικό οι διαβητικοί να ελέγχουν καθη-
μερινά την κατάσταση των ποδιών τους, είτε μόνοι με τη βοήθεια 
ενός καθρέφτη, είτε ζητώντας το από οικείο πρόσωπο. Σημαντική 
είναι η επάλειψη της ραχιαίας επιφάνειας του ποδιού με αντιηλιακό. 
Τέλος, εξίσου σημαντική είναι και η εφαρμογή μιας ενυδατικής κρέ-
μας σε όλο το πόδι (εκτός των μεσοδακτύλιων), για να διατηρηθεί η 
ελαστικότητα του δέρματος και να προληφθεί η ξηροδερμία. 

Έλεγχος των υποδημάτων 
Ο συχνός έλεγχος των υποδημάτων είναι απαραίτητος για την απο-
φυγή πολύωρης υπόδησης με ακατάλληλα υποδήματα – ανάμεσα σε 
αυτά σαγιονάρες, οι οποίες δεν δίνουν τη σωστή υποστήριξη της 
ποδικής καμάρας και της πτέρνας, και σε πολλές περιπτώσεις είναι 
υπεύθυνες για εμφάνιση κακώσεων τόσο του δέρματος, όσο και των 
συνδέσμων και των τενόντων.

Σωστή φροντίδα και θεραπεία παθήσεων
του ποδιού
Εμπιστευτείτε τους ειδικούς επιστήμονες υγείας για την πρόληψη 
και τη θεραπεία προβλημάτων στα κάτω άκρα. Τα άτομα με σακχα-
ρώδη διαβήτη πρέπει σε τακτά χρονικά διαστήματα να επισκέπτο-
νται ποδολόγο για έλεγχο των ποδιών τους και σωστή φροντίδα σε 
προβλήματα ονύχων (μυκητιάσεις - εισφρύσεις ονύχων), προβλήμα-
τα του δέρματος (κάλους - υπερκερατώσεις - διαβητικό πόδι) και 
ορθοπεδικά/εμβιομηχανικά προβλήματα (πλατυποδία - τενοντίτιδες 
- λειτουργικές και ανατομικές ανωμαλίες).

H Ευγενία Γιάννου είναι Ποδολόγος, με μετεκπαίδευ-
ση στη Γερμανία και εξειδίκευση στο διαβητικό πόδι. 
Είναι Επιστημονικός Συνεργάτης του Ιατρείου Διαβητι-
κού Ποδιού (Διαβητολογικό Τμήμα - Γ.Ν. Τζάνειο Πει-
ραιά) και του Διαβητολογικού Κέντρου Metropolitan 
General Χολαργού. Είναι Καθηγήτρια Ποδολογίας της 
Σιβιτανιδείου Σχολής Τεχνών και Επαγγελμάτων, και 
μέλος του Γερμανικού Σωματείου Ποδολόγων, της Ελ-
ληνικής Διαβητολογικής 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 μπορούμε να αντιμετωπίσουμε την ουλίτιδα και τις επιπτώσεις της 
στην υγεία των ούλων και των δοντιών;   

Περί ουλίτιδας
Μια συχνή πάθηση που χρειάζεται προσοχή

της Έλενας Κιουρκτσή

Η ουλίτιδα συνιστά φλεγμονή των ούλων, η οποία προκαλείται από τη μικροβιακή πλάκα που 
σχηματίζεται πάνω σε κάθε ακίνητο σημείο του στόματος (δόντια, ούλα, τεχνητές οδοντο-
στοιχίες), καθώς και από τα υπολείμματα των τροφών. 

Κλασικά συμπτώματα
Τα ούλα χάνουν το χαρακτηριστικό ροζ χρώμα τους και γίνονται κόκκινα, πρησμένα και διογκωμένα, 
με ακανόνιστο σχήμα, ενώ υπάρχει πόνος και συχνά κακοσμία. Συνήθως παρουσιάζεται αίμα κατά το 
βούρτσισμα των δοντιών ή κατά τον καθαρισμό τους με οδοντικό νήμα, ενώ, σε πιο «προχωρημένες» 
περιπτώσεις, ακόμη και κατά τη διάρκεια της μάσησης. 
Αν δεν αντιμετωπιστεί, μπορεί να μεταπέσει σε περιοδοντίτιδα, η οποία ενδέχεται να προκαλέσει 
αποκάλυψη της ρίζας των δοντιών, τροποποίηση της θέσης τους, τη μεταξύ τους απομάκρυνση και, 
τελικά, απώλεια των ίδιων των δοντιών. 
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Αναζητώντας τον... ένοχο
Αρχικά, η πλάκα σχηματίζεται και προσκολλάται χαλαρά πάνω 
στα δόντια. Στο στάδιο αυτό μπορεί να αφαιρεθεί με ένα προ-
σεκτικό βούρτσισμα των δοντιών και με τη χρήση οδοντικού 
νήματος για τις επιφάνειες που βρίσκονται μεταξύ των δο-
ντιών. Αν αφεθεί, δημιουργείται πέτρα, η οποία δεν αφαιρείται 
εύκολα και χρειάζεται θεραπεία από τον οδοντίατρο για να 
απομακρυνθεί. 
Αξίζει να σημειωθεί πως η μικροβιακή πλάκα των δοντιών, 
εκτός από την ουλίτιδα, είναι αιτία και για την τερηδόνα.
Άλλοι παράγοντες για τη δημιουργία ουλίτιδας είναι το στρες, 
η κατάχρηση ουσιών και το αλκοόλ, τα οποία καθιστούν δυ-
σκολότερη για τον οργανισμό την καταπολέμηση των λοιμώ-
ξεων, καθώς και ορισμένα φάρμακα. 
Ρόλο παίζουν και οι ορμόνες (π.χ. η εφηβεία, η εγκυμοσύνη, η 
εμμηνόπαυση, επηρεάζουν όλους τους ιστούς του σώματος, 
συμπεριλαμβανομένων και των ούλων). 
Σημαντικός παράγοντας είναι και η διατροφή, διότι ο οργανι-
σμός μας έχει ανάγκη απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για την 
πρόληψη και την καταπολέμηση διαφόρων λοιμώξεων, μεταξύ 
των οποίων και της ουλίτιδας.  
Πέρα από τα παραπάνω, άλλοι παράγοντες που μπορεί να 
συντελέσουν στην εμφάνιση ουλίτιδας είναι οι συστηματικές 
παθήσεις, όπως, για παράδειγμα, ο μη ρυθμισμένος διαβήτης, 
το AIDS και η αναιμία. 
Επιπρόσθετα το κάπνισμα, επιταχύνει την εμφάνιση ουλίτιδας.

Ουλίτιδα λόγω εγκυμοσύνης
Εμφανίζεται συνήθως στον 3ο με 4ο μήνα της κύησης και τα 
συμπτώματα κλιμακώνονται μέχρι το πέρας της εγκυμοσύνης. 
Ο οδοντίατρος θα αντιμετωπίσει τον πόνο άμεσα, εφόσον 
υφίσταται, και θα απομακρύνει την πέτρα και την πλάκα από 
τα δόντια της εγκύου. Κατόπιν, θα ενημερώσει την έγκυο για 
τους κανόνες στοματικής υγιεινής που πρέπει να ακολουθήσει. 
Εάν κριθεί απαραίτητο, θα συνταγογραφήσει τα σωστά και επι-
τρεπόμενα φάρμακα. 
Άλλο συχνό φαινόμενο είναι η επουλίδα κύησης. Πρόκειται 
για μικρό όγκο που παρατηρείται συνήθως στο τρίτο τρίμηνο 
κύησης, μη βέβαιης αιτιολογίας, ο οποίος προκαλεί αιμορρα-
γία, αλλά σπάνια πόνο. Συνήθως υποχωρεί μετά τη γέννα χωρίς 
περαιτέρω θεραπεία.  
Αυτό που μπορεί να κάνει η έγκυος θεραπευτικά στο σπίτι 
ειναι να έχει μια πολύ καλή στοματική υγιεινή. Συγκεκριμένα, 
μετά από κάθε γεύμα, να βουρτσίζει τα δόντια της με ελλει-
πτικές κινήσεις, χωρίς να ασκεί δύναμη. Να χρησιμοποιεί 
οδοντόβουρτσα μαλακής ή μέτριας σκληρότητας και να την 
αλλάζει συχνά. Ο οδοντίατρος θα συστήσει την κατάλληλη 
οδοντόπαστα, καθώς και στοματικό διάλυμα ή κάποιο ειδικό 
ζελέ εάν το κρίνει απαραίτητο. 
Σημαντική είναι και η υγιεινή με το οδοντικό νήμα και τα μεσο-
δόντια βουρτσάκια.

Σε περίπτωση που αδιαφορήσω...
Εάν η μικροβιακή πλάκα δεν αφαιρεθεί και η ουλίτιδα αφε-

θεί, τότε οι τοξίνες που παράγουν τα μικρόβια, όπως επί-
σης και η αντίδραση του οργανισμού, κάνουν τα ούλα να 
υποχωρούν. Έτσι, δημιουργούνται διαστήματα μεταξύ των 
δοντιών και των ούλων, όπου μαζεύονται και αναπτύσσονται 
περισσότερα μικρόβια, με κίνδυνο να προσβληθεί η ρίζα του 
δοντιού και το οστό που συγκρατεί τα δόντια στις γνάθους.
Εάν η κατάσταση αυτή δεν αντιμετωπισθεί έγκαιρα και σω-
στά, τότε, όπως προαναφέρθηκε, οδηγεί στην περιοδοντίτι-
δα, η οποία καταστρέφει σιγά σιγά το οστό που περιβάλλει 
τα δόντια και οδηγεί στην απώλειά τους.
 

Αντιμετώπιση 
Η αντιμετώπιση της ουλίτιδας επιτυγχάνεται με θεραπεία 
από τον οδοντίατρο, αλλά και με συνεχή καθαρισμό στο 
σπίτι από τον ασθενή με τα γνωστά μέσα οδοντικού καθα-
ρισμού. 
Η τακτική απομάκρυνση των βακτηρίων και της οδοντικής 
πλάκας είναι αναγκαία για την διατήρηση υγιών ούλων. Το 
απλό βούρτσισμα των δοντιών επιτυγχάνει τον καθαρισμό 
μέχρι το 60% της επιφάνειας των δοντιών. Για τον λόγο αυτό, 
η καθαριότητα με οδοντικό νήμα και τα μεσοδόντια βουρ-
τσάκια κρίνεται απαραίτητη στην πρόληψη της ουλίτιδας. 
Η χρήση οδοντικού νήματος βοηθάει στη μείωση της οδο-
ντικής πλάκας και των βακτηρίων, ενώ η λανθασμένη χρήση 
του μπορεί να προκαλέσει αιμορραγία ή και πόνο. Συνεπώς, 
δεν πρέπει να σταματήσουμε να το χρησιμοποιούμε, αλλά 
να συμβουλευτούμε τον οδοντίατρό μας, ο οποίος και θα 
μας υποδείξει τον σωστό τρόπο.

Ευχαριστούμε για τις επιστημονικές πληροφορίες τον  
Δρ. Ελευθέριο Θ. Λασκαρίδη, Χειρουργό-Οδοντίατρο

«Οδηγός» πρόληψης
Σωστό βούρτσισμα (με οδηγίες οδοντιάτρου):

✓ Χρήση νήματος
✓ �Χρήση διαλύματος μετά από κάθε βούρτσισμα
✓ �Καθαρισμός των δοντιών από οδοντίατρο κάθε 6 με 8 μήνες (απο-

τρύγωση και στίλβωση)
✓ Διακοπή καπνίσματος
✓ Συχνή αλλαγή οδοντόβουρτσας
✓ Υγιεινή διατροφή
✓ Μείωση άγχους
✓ �Διόρθωση κακών οδοντιατρικών εργασιών που συμβάλλουν στη δη-

μιουργία της ουλίτιδας

Τι είναι η οξεία ουλίτιδα
Εμφανίζεται ξαφνικά στα ούλα και οφείλεται σε συσσώρευση τροφών 
και πλάκας ανάμεσα στα δόντια και τα ούλα. Υπάρχει αιμορραγία κατά 
τη διάρκεια του βουρτσίσματος, τα ούλα φαίνονται κόκκινα και οιδη-
ματώδη, και μπορεί να υπάρχει έντονη κακοσμία. 
Το προσεκτικό πλύσιμο των δοντιών μαζί με διαλύματα, οδοντικό 
νήμα και την προσεκτική επαγγελματική θεραπεία, αποτελούν τη σω-
στή αντιμετώπισή της.
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Ο
ι καλοκαιρινές διακοπές, που όλο τον 
χρόνο ονειρευόμασταν ως την ευκαι-
ρία να χαλαρώσουμε, να ξεφύγουμε 
από τη ρουτίνα και να γεμίσουμε τις 
μπαταρίες μας, τελείωσαν. Παρόλα 
αυτά, επιστρέφοντας στην καθημε-
ρινότητά μας, οι περισσότεροι κάθε 

άλλο παρά ξεκούραστοι νιώθουμε. Η μελαγχολία και η θλί-
ψη για το τέλος του καλοκαιριού, καθώς κι η νοσταλγία για 
τις ανέμελες ημέρες των διακοπών, κάνουν την επάνοδο 
στην εργασία μας αρκετά δύσκολη. Πρόκειται για το λε-
γόμενο «σύνδρομο της μελαγχολίας μετά τις διακοπές» ή, 
αλλιώς, “post vacation blues”. Μάλιστα, όσο πιο μεγάλη η 
διάρκεια των διακοπών, τόσο μεγαλύτερη και η θλίψη που 
συνοδεύει την επιστροφή. Το σύνδρομο αυτό εκδηλώνεται 
με δυσφορία και κόπωση, πονοκεφάλους, έλλειψη όρεξης 
και αδυναμία ανταπόκρισης στις καθημερινές μας υποχρε-
ώσεις.

Αυτό, φυσικά, δεν σημαίνει ότι αδίκως πήγαμε στο νησί ή 
στο χωριό – το αντίθετο, μάλιστα. Σύμφωνα με έρευνα που 
έγινε στο Marshfield Clinic του Γουισκόνσιν, οι γυναίκες που 
δεν πήγαιναν διακοπές είχαν 3 φορές μεγαλύτερη πιθανό-
τητα να εκδηλώσουν κατάθλιψη, σε σχέση με εκείνες που 
πήγαιναν. Αντίστοιχα, οι άνδρες που δεν ξέφευγαν καθόλου 
από την εργασία τους ήταν 32% πιο πιθανό να υποστούν 
έμφραγμα, σε σχέση με εκείνους που έπαιρναν άδεια έστω 
και για λίγες ημέρες.

Πώς μπορούμε, όμως, να κάνουμε πιο ομα-
λή την επιστροφή στην καθημερινότητα;
● Καλό είναι να μην έχουμε αφήσει πίσω μας δουλειές για 
μετά τις διακοπές. 
● Αν αυτό είναι δυνατό, να γυρίσουμε από την καλοκαιρινή 
μας εξόρμηση δύο-τρεις μέρες νωρίτερα από την ημερομη-
νία επιστροφής μας στο γραφείο.
● Να συνεχίσουμε να κάνουμε σύντομες κοντινές αποδρά-
σεις τα σαββατοκύριακα, αν αυτό είναι εφικτό.
● Να εντάξουμε κάποιο είδος γυμναστικής στο πρόγραμμά 
μας, το οποίο θα αντικαταστήσει το κολύμπι των διακοπών.

Πριν το γραφείο, πρωινή γυμναστική
Το καλοκαίρι πάντα συνδυάζεται με μια πιο χαλαρή διά-
θεση: φάγαμε κάτι παραπάνω στα ταβερνάκια του νησιού, 
ήπιαμε και μερικά κοκτέιλ (δροσιστικά μεν, με πολλές θερ-
μίδες δε) και, αν επισκεφτήκαμε και το χωριό, με τις παρα-
δοσιακές πίτες και τα τοπικά κρασιά, είναι βέβαιο ότι μερικά 
κιλάκια τα... τσιμπήσαμε. Τώρα, λοιπόν, που επιστρέφουμε 
και στην καθιστική ζωή του γραφείου, η γυμναστική μπορεί 

να έχει για μας πολλά οφέλη.
Έχοντας, μάλιστα, ζήσει την κατάσταση με τα κλειστά γυ-
μναστήρια την περσινή χρονιά, λόγω του κορονοϊού, οι 
περισσότεροι ψάχνουν λύσεις για άσκηση, τις οποίες θα 
μπορούν να συνεχίσουν ακόμα και σε ένα ενδεχόμενο λο-
κντάουν (μακριά από μας...). 
Είτε, λοιπόν, επιλέξουμε το τρέξιμο, το ποδήλατο, κάποια 
κυκλική προπόνηση ή ασκήσεις με βάρη, η άσκηση, και ιδί-
ως η πρωινή, είναι ευεργετική για πάρα πολλούς λόγους:
● Κατ' αρχάς, ξεκινάμε δυναμικά τη μέρα μας, γεμίζουμε 
ενέργεια και, με την παραγωγή των ενδορφινών, νιώθουμε 
ευεξία, βιώνουμε λιγότερο στρες στη δουλειά και είμαστε 
πιο παραγωγικοί.
● Έχει αποδειχθεί ότι η πρωινή γυμναστική μάς βοηθάει να 
χάσουμε πιο εύκολα βάρος, καθώς και να κάνουμε καλύτε-
ρες διατροφικές επιλογές κατά τη διάρκεια της ημέρας. Το 
βασικότερο από όλα, όμως, είναι πως ένα πρωινό πρόγραμ-
μα γυμναστικής είναι πιθανότερο να το τηρήσουμε, αφού, 
αν το αφήσουμε για αργότερα μέσα στη μέρα, δεν αποκλεί-
εται να μπλέξουμε με όλες τις υπόλοιπες δουλειές μας και, 
τελικά, να μη μείνει χρόνος για άσκηση.
● Αν υπάρχει δυνατότητα να έχουμε κάποιον personal 
trainer που θα μας προπονεί, η γυμναστική μας θα είναι 
σίγουρα πιο δυνατή και ολοκληρωμένη.
Για τους περισσότερους, όμως, που δεν επιλέγουν αυτή τη 
λύση, στην τήρηση του προγράμματος γυμναστικής βοηθά 
πάντα, αφ' ενός, το να το συμπεριλάβουν γραπτώς στον 
καθημερινό τους προγραμματισμό και, αφ' ετέρου, το να 
επιλέγουν να γυμνάζονται μαζί με φίλους. Έτσι, ο ένας θα 
δίνει κίνητρο στον άλλον να συνεχίσει.

Διατάσεις πριν και μετά
Δεν παραλείπουμε για κανέναν λόγο τις διατάσεις πριν αρ-
χίσουμε οποιαδήποτε άσκηση, καθώς είναι απαραίτητες για 
να γίνουν εύκαμπτοι οι μύες και να αποφύγουμε έτσι τον 
τραυματισμό τους. Οι διατάσεις είναι σημαντικές και στο 
τέλος της άσκησής μας, κατά την αποθεραπεία. Μπορούμε, 
μάλιστα, να χρησιμοποιούμε και κάποιο foam roller (κύλιν-
δρο αυτοδιάτασης και αυτομάλαξης), που συμβάλλει στο 
χαλάρωμα των μυών.
Αν έχουμε υποστεί κάποιον τραυματισμό στο παρελθόν 
ή έχουμε οποιοδήποτε μυοσκελετικό πρόβλημα, συμβου-
λευόμαστε οπωσδήποτε τον φυσικοθεραπευτή μας πριν 
ξεκινήσουμε κάποιο πρόγραμμα γυμναστικής. Ο φυσικο-
θεραπευτής είναι πάντα σύμμαχός μας σε οποιονδήποτε 
ενδεχόμενο τραυματισμό, για μια ταχεία και ασφαλή απο-
κατάσταση.

Ο Μιχάλης Σαμαράς είναι φυσικοθεραπευτής

www.physionow.gr
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Πότε ήρθε το καλοκαίρι, πότε έφυγε, πότε άρχισαν οι ευχές για «καλό χειμώνα», ούτε που το 
καταλάβαμε. Kαι, δυστυχώς, δεν γίνεται να ξεφύγουμε από τον Σεπτέμβρη, τον μήνα της επιστροφής 
στα θρανία, αλλά και στα γραφεία, όσο κι αν παίζει στο μυαλό μας ξανά και ξανά το τραγούδι "Wake 
me up when September ends"...

"Post Vacation Blues"
Βοηθώντας το σώμα μας να ξεπεράσει

τη μελαγχολία του τέλους των διακοπών

του Μιχάλη Σαμαρά, φυσικοθεραπευτή
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Πανάδες, δυσχρωμίες, ρυτίδες έκφρασης ή ηλικίας αποτελούν αιτίες 
που κάνουν συχνά το πρόσωπό μας να δείχνει «θαμπό» και κουρασμένο. 
Κι όμως, πλέον όλα μπορούν να αντιμετωπιστούν με ήπιες μεθόδους που 
έχουν και εντυπωσιακά αποτελέσματα.

Τ
ο πρόσωπό μας συνιστά την πιο εύγλωττη σφραγίδα της μοναδικότη-
τάς μας και συμβάλλει θεαματικά στην αλληλεπίδραση με τους γύρω 
μας. Ωστόσο, πολλοί είναι οι παράγοντες που επιδρούν βλαπτικά, με 
συνέπεια η επιδερμίδα του προσώπου να χάνει –ενίοτε πρόωρα– τη 
λάμψη και την ελαστικότητά της. Το κάπνισμα, η κακή διατροφή, το 
στρες, οι μη επαρκείς ώρες ύπνου και η αλόγιστη ηλιοθεραπεία δρουν 
αθροιστικά, με αποτέλεσμα το πρόσωπο να δείχνει θαμπό, ηλικιακά 
μεγαλύτερο και κουρασμένο... 

Κλασικά «συμπτώματα» είναι οι πανάδες και οι δυσχρωμίες που συνήθως προέρχονται από τη 
χρόνια έκθεσή μας στον ήλιο, καθώς και οι λεπτές γραμμές που εμφανίζονται γύρω από τα μάτια 
(και κυρίως στο πλάι, στο λεγόμενο «πόδι της χήνας»), οι ρινοπαρειακές ρυτίδες, οι ρυτίδες στο 
μεσόφρυο, καθώς και στο άνω χείλος («ρυτίδες του καπνιστή»). 
Η Αισθητική Ιατρική προσφέρει λύσεις βελτίωσης ή και αποκατάστασης, με αναίμακτες και 
ανώδυνες μεθόδους, που έχουν πλέον αποδειχθεί ικανές για ασφαλή και άκρως ικανοποιητικά 
αποτελέσματα:

της Έλενας Κιουρκτσή

«Lunchtime treatments»
4+1 Αναίμακτες μέθοδοι
για λαμπερό πρόσωπο
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1. Χημικό peeling: Αλλάζοντας δέρμα…
Μας ενδιαφέρει αν θέλουμε να έχουμε ένα υγιές, φωτεινό 
και λαμπερό δέρμα, να απαλύνουμε ή και να εξαλείψουμε, στο 
μέτρο του δυνατού, ουλές, ρυτίδες και δυσχρωμίες. Πριν την 
εφαρμογή, ενημερώνουμε για το ιστορικό μας τον γιατρό (π.χ. 
εάν έχουμε περάσει έρπη ή αν έχουμε κάνει αγωγή με ισοτρε-
τινοΐνη). 
Παλαιότερα υπήρχε περιορισμός σε χρονικές περιόδους 
(καλοκαίρι), αλλά πλέον με τα νέα αυτόλογα peelings, οι συ-
γκεκριμένες θεραπείες εφαρμόζονται άφοβα όλο τον χρόνο 
(summer peelings).
Διαδικασία: Χρησιμοποιούνται χημικές ουσίες, όπως ΑΗΑ 
(οξέα φρούτων), ΒΗΑ (σαλικυλικό οξύ), PHA (πολύ-υδροξύ 
οξύ - μανδελικό - αξελαϊκό οξύ), TCA (τριχλωροξικό οξύ), κα-
θώς και Vitamin A Peel, κοζικό οξύ κ.λπ.. Το διάλυμα απλώνεται 
σε όλο το πρόσωπο και μετά συνιστάται ενδεικνυόμενη τοπική 
αγωγή από τον δερματολόγο, καθώς και αντηλιακή προστασία. 
Παρενέργειες: Η μέθοδος είναι ασφαλής και αποτελεσματι-
κή, αν γίνει από εξειδικευμένο γιατρό. 
Αποτελέσματα: Εξαρτώνται από την ουσία που χρησιμοποι-
είται και τη συγκέντρωσή της. Υπάρχουν πολύ απαλά peelings 
σε μορφή κρέμας, μέχρι βαθιά peelings που αντιμετωπίζουν 
ουλές και έντονα γερασμένα δέρματα. Δημοφιλέστερα είναι 
τα λεγόμενα lunch-time peels, όπου χρησιμοποιούνται σχετικά 
νέα αυτόλογα διαλύματα, σε 3 με 5 συνεδρίες, και επιτυγχά-
νονται εντυπωσιακά αποτελέσματα χωρίς την ανάγκη αποθε-
ραπείας.
Υπέρ και κατά: Λόγω της μεγάλης ποικιλίας τους, τα χημικά 
peelings είναι κατάλληλα για να αντιμετωπίσουν ευρεία γκάμα 
προβλημάτων στο δέρμα για οποιαδήποτε ηλικία μετά την 
εφηβεία. Τα βαθιά peelings που γίνονται χωρίς να χρειάζεται 
σειρά επαναλήψεων, προσφέρουν λύσεις στα πιο έντονα προ-
βλήματα, αλλά χρειάζονται περισσότερο χρόνο για αποθερα-
πεία (έντονο ξεφλούδισμα). Τα ελαφρά δίνουν το ίδιο αποτέ-
λεσμα χωρίς διάστημα αποθεραπείας, σε περισσότερες όμως 
συνεδρίες.

2. Μεσοθεραπεία προσώπου: 
Το μυστικό της λάμψης
Μας ενδιαφέρει για αναζωογόνηση και αντιγηραντική προφύ-
λαξη μεταξύ των ηλικιών 30 με 40 ή για τη χαλάρωση από την 
ηλικία των 40 ετών και άνω και, ανάλογα με τον τρόπο έγχυσης, 
μπορεί να εφαρμοστεί όλες τις εποχές του χρόνου. 
Ωστόσο, δεν μπορούμε να κάνουμε μεσοθεραπεία αν έχου-
με κάποια γνωστή αλλεργική προδιάθεση σε φαρμακευτικές 
ουσίες. 
Διαδικασία: Με τις ενδοδερμικές ενέσεις επιτυγχάνεται διέ-
γερση της τοπικής μικροκυκλοφορίας και επέρχεται αύξηση 
του μεταβολισμού του δέρματος. Βασίζεται στην ιδέα τού ότι 
οι θεραπευτικές ουσίες είναι αποτελεσματικότερο να τοποθε-
τούνται άμεσα στην προβληματική περιοχή σε ενέσιμη μορφή. 
Απαιτούνται 6 με 8 συνεδρίες ανά 10ήμερο ή 15ήμερο, ανάλο-
γα με τη σύσταση του δερματολόγου μας. Ένας ενδεχόμενος 
ερεθισμός περνά σε 24 ώρες.

Παρενέργειες: Καμία. Χρησιμοποιείται εδώ και πολλά χρό-
νια για την αναζωογόνηση του δέρματος και καλυτέρευση της 
όψης της επιδερμίδας. 
Αποτελέσματα: Πολύ καλά, αρκεί να υπάρχει συνέπεια στις 
επαναλήψεις των συνεδριών θεραπείας, που σημαίνει ότι πρέ-
πει να ακολουθούμε κατά γράμμα το πρόγραμμα που έχει επε-
ξεργαστεί ο γιατρός για την περίπτωσή μας. 
Υπέρ και κατά: Πρόκειται για μια μη χειρουργική θεραπεία 
και δοκιμασμένη μέθοδο. «Μειονέκτημα» αποτελεί το ότι πρέ-
πει να την επαναλαμβάνουμε για να συντηρούμε το αποτέλε-
σμα και να μην είμαστε αναβλητικοί.
        

3. Υαλουρονικό οξύ: Η απάντηση στον χρόνο
Μας ενδιαφέρει αν θέλουμε να βελτιώσουμε τις ρυτίδες 
έκφρασης, γήρανσης, να ενισχύσουμε το δέρμα και τα χαρα-
κτηριστικά του προσώπου (π.χ. να αυξήσουμε τον όγκο των 
χειλιών). Επίσης, για τις «γραμμές του καπνιστή», τις ρυτίδες 
δηλαδή που προέρχονται από τη χρόνια σύσπαση των χειλιών 
κατά το κάπνισμα.
Διαδικασία: Το υαλουρονικό οξύ είναι ενέσιμο εμφύτευμα 
και η εφαρμογή του είναι απλή. Η τοπική αναισθησία, συνήθως 
με ξυλοκαΐνη, δεν είναι πάντα απαραίτητη, διότι τα σύγχρο-
να υλικά περιέχουν τοπικό αναισθητικό στη σύστασή τους. Η 
συνεδρία διαρκεί γύρω στα 20 λεπτά. Αν αμέσως μετά εμφα-
νίσουμε κάποιο αμυδρό οίδημα, μέχρι να επιστρέψουμε σπίτι 
θα έχει υποχωρήσει.
Παρενέργειες: Απολύτως καμία, εφόσον έχει χρησιμοποιη-
θεί το κατάλληλο υλικό και έχει γίνει σωστή εφαρμογή από 
τον ειδικό. 
Αποτελέσματα: Διαρκούν από 8 έως 10 μήνες και μετά, εφό-
σον το επιθυμούμε, μπορούμε να το επαναλάβουμε άφοβα. 
Υπέρ και κατά: Στα υπέρ είναι τα σύγχρονα και ασφαλή υλι-
κά, καθώς και το φυσικό αποτέλεσμα που προκύπτει. Από την 
άλλη, ως μειονέκτημα μπορεί να θεωρηθεί το ότι το αποτέλε-
σμα δεν είναι εφ’ όρου ζωής και χρειάζονται επαναληπτικές 
συνεδρίες για να «συντηρείται». 

4. Fractional Resurfacing:
«Τραύμα»… ανανέωσης!
Μας ενδιαφέρει για να βελτιώσουμε την υφή του δέρματος, 
να αντιμετωπίσουμε τις λεπτές ρυτίδες –ιδίως γύρω από το 
στόμα και τα μάτια–, κηλίδες και πανάδες, ουλές από ακμή, κα-
θώς και για να κάνουμε βαθύτερη ανανέωση της επιδερμίδας. 
Διαδικασία: Το fractional είναι μία τεχνική –και όχι ένα μη-
χάνημα–, που τραυματίζει σε διάφορα σημεία επιφανειακές 
στοιβάδες της επιδερμίδας, αφήνοντας ενδιάμεσα κενά με 
υγιές δέρμα, ώστε να επιτευχθεί η αναπλήρωσή του από αυτό. 
Μπορεί να εφαρμοστεί με rollers, με πίλινγκ, με λέιζερ ή με 
ραδιοσυχνότητες, ανάλογα με το πρόβλημα και τον τύπο του 
δέρματος. Διαρκεί από 15 έως 30 λεπτά. 
Μετά χρησιμοποιούμε αντιβιοτική ή ενυδατική κρέμα για μερι-
κές ημέρες. Ανάλογα με το πρόβλημα, χρειάζονται 1 έως 5 συ-
νεδρίες και ακολουθούμε αντηλιακή προστασία 2 εβδομάδες 
έως 3 μήνες, καθώς και ενδεικνυόμενη τοπική αγωγή από τον 
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δερματολόγο για ακόμα καλύτερα αποτελέσματα.
Παρενέργειες: Είναι σπάνιες, εφόσον η θεραπεία γίνεται από 
εξειδικευμένους ιατρούς. Μία από τις παρενέργειες αυτές 
μπορεί να είναι η έντονη υπερμελάχρωση.
Αποτελέσματα: Οι βαθύτερες θεραπείες έχουν εντυπωσια-
κά αποτελέσματα που διαρκούν για πάρα πολλά χρόνια, αλλά 
απαιτούν 1-2 εβδομάδες για να ολοκληρωθεί η επούλωση. Οι 
πιο επιφανειακές θεραπείες απαιτούν περισσότερες συνεδρί-
ες, αλλά μπορούν τελικά να πετύχουν τα ίδια αποτελέσματα 
και δεν χρειάζονται αποθεραπεία (lunch-time laser peels).
Υπέρ και κατά: Διορθώνει πολύ πιο στοχευμένα ουλές, ρυτί-
δες, κηλίδες και πανάδες, ενώ, σε σχέση με το χημικό peeling, 
έχει το πλεονέκτημα ότι η θεραπεία είναι πιο ελεγχόμενη όταν 
πρόκειται να αντιμετωπιστούν προβλήματα βαθύτερων στοι-
βάδων του δέρματος. Επίσης, το δέρμα ευεργετείται έμμεσα 
και με τη διέγερση των ινοβλαστών και την παραγωγή κολλα-
γόνου, οπότε μετά από διάστημα 3 μηνών θα παρατηρήσουμε 
σύσφιξη της επιδερμίδας.

5. PRP–Autosoma: Vampire... lift
Μας ενδιαφέρει αν θέλουμε να αντιμετωπίσουμε δραστικά 
ακμή, φωτογήρανση, οξείδωση, ρυτίδες και σημάδια ή να κά-
νουμε την κορυφαία αντιγηραντική θεραπεία. Δεν ενδείκνυται 
για ηλικίες κάτω των 17 ετών.
Διαδικασία: Ένας μικρός αριθμός αιμοπεταλίων αφαιρείται με 
απλή αιμοληψία και, στη συνέχεια, επανεγχύονται για να ενερ-
γοποιήσουν τους ινοβλάστες, που παίζουν σημαντικό ρόλο 

στο να παράγουν νέες πρωτεΐνες. Οι αυξητικοί παράγοντες 
εγχέονται μέσω ενέσεων. Διαρκεί 10 με 15 λεπτά. 
Η μέθοδος αξιοποιεί την επουλωτική ικανότητα του αίματός 
μας, έτσι ώστε να βιοδιεγείρει τα δερματικά κύτταρα. Χρησι-
μοποιεί την πληθώρα των αυξητικών παραγόντων που περιέ-
χονται στο πλάσμα, καθώς και τη διαδικασία διέγερσης των 
βλαστικών κυττάρων, για την αναγέννηση και αναζωογόνηση 
του δέρματος που έχει υποστεί φθορά. 
Παρενέργειες: Δεν έχουν αναφερθεί σε όλες τις κλινικές με-
λέτες.
Αποτελέσματα: Ολική αναζωογόνηση του δέρματος με φυ-
σικό τρόπο. Βελτιώνεται η ελαστικότητα, το σφρίγος και η 
ανθεκτικότητα του δέρματος, καθώς και η απόχρωση της επι-
δερμίδας. Αναδομούνται οι ίνες του κολλαγόνου. Μειώνονται 
αποτελεσματικά ρυτίδες και πτυχώσεις., και επιταχύνεται η 
επούλωση μετά από αισθητικές επεμβάσεις (laser peel). 
Υπέρ και κατά: Ως βιολογικές διεργασίες, οι αυξητικοί παρά-
γοντες αποκλείουν τη χρήση ξένου υλικού και είναι απολύτως 
ασφαλείς. Κι αυτό, διότι χρησιμοποιείται «υλικό» από το ίδιο 
μας το σώμα και, επιπλέον, ενεργοποιούνται όλα τα κύτταρα 
του δέρματος του προσώπου, δηλαδή ακόμα και εκείνα στα 
οποία δεν έγινε έγχυση. Μειονέκτημα αποτελεί το σχετικά 
υψηλό κόστος.

Ευχαριστούμε για τις επιστημονικές πληροφορίες τον Στέλιο 
Αγγελίδη Δερματολόγο, διδάκτορα του Πανεπιστημίου 
Αθηνών και ιδρυτή του Κέντρου Κοσμητικής Δερματολο-
γίας «Νarcissus».

Τι είναι τα «lunchtime treatments» 
Οι νέες τεχνολογίες προσφέρουν πολλές φορές ισοδύναμα απο-
τελέσματα με το χειρουργείο, ενώ άλλες φορές το ξεπερνούν 
κιόλας, όπως τονίζουν οι ειδικοί. Έτσι προέκυψαν –και στην πο-
ρεία αποδείχθηκαν δημοφιλείς– οι «θεραπείες στο μεσημβρινό 
διάλειμμα για φαγητό» (lunchtime treatments). Πρόκειται για 
ήπιες και χωρίς νυστέρι αισθητικές επεμβάσεις, για τις οποίες 
επισκέπτεσαι τον εξειδικευμένο ιατρό, κάνεις τη θεραπεία σου 
και, καθώς είναι σύντομες και χωρίς παρενέργειες, είσαι σε θέση 
μετά να επιστρέψεις κανονικά στη δουλειά σου!
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Η σωστή απώλεια των περιττών κιλών απαιτεί κόπο και χρόνο. Και δεν 
φτάνει που αυτό, από μόνο του, θέλει προσπάθεια, πολύ συχνό είναι και 
το φαινόμενο όσοι κάνουν δίαιτα να αισθάνονται οξύθυμοι, εκνευρισμένοι 
και γκρινιάρηδες, χωρίς να μπορούν πάντα να το διαχειριστούν. Κι όμως, 
αυτός ο εκνευρισμός έχει εξήγηση...

Γιατί είμαστε εκνευρισμένοι 
όταν κάνουμε δίαιτα;
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Π
ράγματι, πολύ συχνά, στην προ-
σπάθειά μας να κάνουμε δίαιτα, 
καταλήγουμε να είμαστε συνεχώς 
«στην τσίτα». Μερικές φορές, ο 
εκνευρισμός προέρχεται από την 
αδυναμία μας να επιτύχουμε τον 
στόχο μας. Άλλες φορές, όμως, 
αποτελεί απόρροια είτε της ελλι-

πούς κατανάλωσης τροφής, είτε των ανθυγιεινών διατροφι-
κών συνηθειών που είχαμε πριν αρχίσουμε δίαιτα. 

Σύμφωνα με την κ. Γεωργία Κάσση, MD, PhD, Ενδοκρι-
νολόγο, Διευθύντρια ΕΣΥ - επιστημονικά υπεύθυνη στο 
Ενδοκρινολογικό Τμήμα του Γ.Ν. «Αλεξάνδρα», κλινικές 
μελέτες έχουν δείξει πως, όταν προσπαθούμε να δείξουμε 
αυτοέλεγχο και αυτοσυγκράτηση, αναπτύσσουμε αισθήμα-
τα θυμού. Αυτό συμβαίνει συχνά κατά τη μετάβαση από μία 
πλούσια, ανεξέλεγκτη διατροφή, σε μία συγκεκριμένη δίαιτα 
με πολλούς περιορισμούς. 
Μία από τις σχετικές μελέτες, η οποία δημοσιεύθηκε το περι-
οδικό Journal of Consumer Research, πραγματοποιήθηκε από 
επιστήμονες των πανεπιστημίων UCSD και Northwestern 
στις ΗΠΑ, οι οποίοι διεξήγαγαν μια σειρά τεστ σε φοιτητές, 
για να δουν αν η επιλογή υγιεινών τροφίμων σχετίζεται με τη 
συναισθηματική κατάστασή τους. Σε ένα από αυτά, ανακά-
λυψαν πως οι φοιτητές που επέλεγαν ένα μήλο αντί για μία 
μπάρα σοκολάτα, ήταν πιθανότερο να επιλέξουν στη συνέ-
χεια να δουν ταινίες με πλοκή γύρω από την εκδίκηση! Σε ένα 
άλλο τεστ, όσοι επέλεξαν ένα υγιεινό σνακ αντί ενός παχυ-
ντικού σνακ, εκνευρίστηκαν περισσότερο όταν τους ζήτησαν 
να δουν ένα διαφημιστικό σποτ με αυστηρό, προστακτικό 
περιεχόμενο. 
Παρόλο που τα ευρήματα αυτά ενισχύουν ευρήματα προγε-
νέστερων μελετών, σύμφωνα με τους ερευνητές, πολλοί άν-
θρωποι δεν συνειδητοποιούν πόσο οξύθυμοι γίνονται όταν 
κάνουν δίαιτα.

Ο ρόλος των ορμονών
Εντούτοις, υπάρχει και ορμονικός λόγος για τον θυμό της 
δίαιτας. Όταν ένα άτομο κάνει δίαιτα, μία από τις πρώτες 
συνήθειες που αλλάζει είναι τα ακατάστατα γεύματα. Οι δί-
αιτες συνήθως συνιστούν τρία έως πέντε γεύματα σε συγκε-
κριμένες ώρες της ημέρας, και το πρόγραμμά τους συνήθως 
τηρείται, τουλάχιστον για τον πρώτο καιρό.
«Όταν ένας οργανισμός έχει συνηθίσει το τσιμπολόγημα 
και ξαφνικά πρέπει να καταναλώνει τροφή π.χ. κάθε 4-6 
ώρες, τότε τα επίπεδα γλυκόζης αίματος μειώνονται», λέει 
η κ. Κάσση. «Μειώνονται, επίσης, σε όσους δεν τρέφονται 
επαρκώς, αλλά λιμοκτονούν κάνοντας δίαιτες-αστραπή, με 
την ελπίδα ότι θα αδυνατίσουν εύκολα και γρήγορα (πράγμα 
που αποτελεί πλάνη)».
Όταν μειωθούν σημαντικά τα επίπεδα της γλυκόζης, ενεργο-
ποιούνται άλλες ορμόνες, στις οποίες συμπεριλαμβάνονται 
η κορτιζόλη και η αδρεναλίνη – η κορτιζόλη είναι η ορμόνη 
του στρες και η αδρεναλίνη η ορμόνη που προετοιμάζει τον 

οργανισμό για «μάχη». Στην περίπτωση της δίαιτας, αυξάνε-
ται η παραγωγή και των δύο, προκειμένου να αυξηθεί και να 
εξισορροπιστεί η γλυκόζη αίματος. 
«Η έκκριση κορτιζόλης μπορεί να προκαλέσει επιθετικότητα 
σε μερικούς ανθρώπους. Επιπρόσθετα, η χαμηλή γλυκόζη αί-
ματος μπορεί να επηρεάσει ανώτερες εγκεφαλικές λειτουρ-
γίες, όπως ο έλεγχος των παρορμήσεων, των πρωτόγονων 
επιθυμιών και της συμπεριφοράς», λέει η ειδικός.
Επομένως, «ο θυμός κατά τη δίαιτα μπορεί να είναι και μία βι-
οχημική αντίδραση εξαιτίας της χαμηλής γλυκόζης αίματος, 
και όχι απόρροια της κόπωσης, της ανίας ή της δυσφορίας 
που συχνά προκαλεί η δίαιτα με το πέρασμα του χρόνου».

Κίνδυνοι
Για τους υγιείς ανθρώπους, ο θυμός της δίαιτας δεν είναι ιδι-
αίτερο πρόβλημα. Για όσους, όμως, πάσχουν από προβλή-
ματα υγείας, λαμβάνουν φαρμακευτική αγωγή, έχουν υψηλό 
σωματικό βάρος παρά τη δίαιτα που κάνουν ή, χειρότερα 
ακόμα, υποσιτίζονται, μπορεί να υπάρξει πρόβλημα.
«Ειδικά οι ασθενείς με μεταβολικά νοσήματα, όπως ο σακ-
χαρώδης διαβήτης, οι παγκρεατικές διαταραχές, οι ηπατικές 
διαταραχές και τα σύνδρομα επινεφριδικής ανεπάρκειας, δι-
ατρέχουν αυξημένο κίνδυνο επιπλοκών ή παρενεργειών από 
τη χαμηλή γλυκόζη αίματος. Και αυτό, διότι ο οργανισμός 
τους έχει ανεπαρκή ικανότητα γλυκαιμικής ρύθμισης», προ-
ειδοποιεί η κ. Κάσση.
Συμπερασματικά, η υπογλυκαιμία και η οξυθυμία της δίαιτας 
που επιφέρει, είναι συχνά μη-φυσιολογικές συνέπειες μιας 
ελλιπώς σχεδιασμένης δίαιτας για αδυνάτισμα ή της υπερ-
προσπάθειας που καταβάλλει ο οργανισμός να συνηθίσει τη 
νέα διατροφή. 

Πώς να το προλάβουμε
Για να αποφευχθούν οι δυνητικοί κίνδυνοι, απαραίτητη είναι 
η επίσκεψη στον ενδοκρινολόγο, ο οποίος θα αξιολογήσει 
την υγεία, το σωματικό βάρος και τις ανάγκες του ατόμου 
σε θερμίδες και θρεπτικά συστατικά, πριν καταρτιστεί το 
οποιοδήποτε πρόγραμμα αδυνατίσματος, τονίζει η κ. Κάσση. 
Το πρόγραμμα που θα επιλεγεί πρέπει να πληροί τους εξής 
κανόνες:
✓ Κατανάλωση αρκετών μικρών γευμάτων μέσα στην ημέρα 
ή τριών κυρίων γευμάτων (πρωινό, μεσημεριανό, βραδινό), 
που θα καλύπτουν τις διατροφικές και θερμιδικές ανάγκες 
του οργανισμού.
✓ Αποφυγή πρόχειρων φαγητών, που μπορεί να προκαλέ-
σουν «κατάρρευση» της γλυκόζης αίματος αμέσως μετά την 
απότομη αύξησή της. Τα θρεπτικά, υγιεινά, με πολλές φυτι-
κές ίνες τρόφιμα προκαλούν βαθμιαία αύξηση και μείωση της 
γλυκόζης αίματος, αποτρέποντας τον κίνδυνο υπογλυκαιμίας.
✓ Τσιμπολόγημα υγιεινών σνακ. Αυτό προϋποθέτει να έχου-
με κάποια διαθέσιμα στην τσάντα, στο αυτοκίνητο ή/και στο 
γραφείο.
✓ Συστηματική γυμναστική.
✓ Επαρκής ύπνος (τουλάχιστον 7-8 ώρες κάθε βράδυ).
✓ Καλή ενυδάτωση.
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Υλικά
• 170 γρ. κουσκούς
• 1 ματσάκι φρέσκα κρεμμυδάκια
• αγγούρι
• 3 ώριμες ντομάτες
• 50 γρ. σταφίδες
• 2 κ.σ. ψιλοκομμένος μαϊντανός
• 2 κ.σ. ψιλοκομμένη μέντα
• αλάτι και φρεσκοαλεσμένο μαύρο πιπέρι
• χυμός ενός λεμονιού
• 1 κ.σ. ελαιόλαδο

Εκτέλεση
1. Σκεπάζουμε το κουσκούς με κρύο νερό και αφήνουμε να μουλιάσει για 30 λεπτά.
2. Στραγγίζουμε σε ένα σουρωτήρι, πιέζοντας να φύγει το επιπλέον νερό. Τοποθετούμε σε ένα μπολ.
3. Ψιλοκόβουμε τα φρέσκα κρεμμυδάκια.
4. Ξεφλουδίζουμε το αγγούρι και κόβουμε σε μικρούς κύβους.
5. Ψιλοκόβουμε τις ντομάτες.
6. Προσθέτουμε τα φρέσκα κρεμμυδάκια, το αγγούρι, τις ντομάτες και τις σταφίδες στο κουσκούς, 
με ψιλοκομμένα αρωματικά και μπαχαρικά για γεύση.
7. Περιχύνουμε με τον χυμό λεμονιού και το λάδι.
8. Ανακατεύουμε προσεκτικά και, αν δεν σερβίρουμε αμέσως, σκεπάζουμε και αφήνουμε στο ψυγείο.

Σαλάτα με κουσκούς

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!

Το ΜΕΝΟΎ
του μήνα
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Τυρί φέτα σαγανάκι
Υλικά 
• �300 γρ. τυρί φέτα σε φέτες 
• �2 αυγά 
• �150 ml γάλα
• �200 γρ. φρυγανιά για το πανάρισμα
• �ηλιέλαιο για το τηγάνισμα

Εκτέλεση
Σε ένα μπολ χτυπάμε το γάλα μαζί με τα αυγά, μέχρι το μείγμα να 
γίνει ένα. Στη συνέχεια, βουτάμε το τυρί μέσα στο μείγμα, στραγγί-
ζουμε ελαφρώς και μετά πανάρουμε καλά μέσα στη φρυγανιά.
Ζεσταίνουμε το λάδι σε ένα βαθύ τηγάνι. Βάζουμε το τυρί στο καυτό 
λάδι και το τηγανίζουμε, γυρνώντας το μια φορά μέχρι να πάρει ένα 
ωραίο χρυσαφένιο χρώμα.
Βγάζουμε τα κομματάκια του τυριού με μια τρυπητή κουτάλα και τα 
σερβίρουμε ζεστά ως ορεκτικό, γαρνιρισμένα με φέτες λεμόνι.

Χταπόδι κοκκινιστό
στο φούρνο με πατάτες
Υλικά 
•1 μέτριο χταπόδι
• �ξίδι
• �λάδι
• �2-3 σκελίδες σκόρδο
• �2 φύλλα δάφνης
• �αλάτι
• �πιπέρι
• �3 ντομάτες, ψιλοκομμένες
• �5-6 πατάτες, χοντροκομμένες
• �νερό

Εκτέλεση
Κόβουμε το χταπόδι σε μεγάλα κομμάτια και το βάζουμε 
στην κατσαρόλα με νερό και λίγο ξίδι να πάρει μία βράση. Στη 
συνέχεια χύνουμε το νερό και προσθέτουμε καθαρό νερό (να 
σκεπάζεται το χταπόδι) με λίγο λαδάκι και βράζουμε το χταπόδι 
περίπου μισή ώρα.
Εφόσον βράσει το χταπόδι και έχοντας προσέξει να υπάρχει 
αρκετό υγρό στην κατσαρόλα, βγάζουμε το χταπόδι και μετα-
φέρουμε τη σάλτσα από την κατσαρόλα σε ταψί.
Έπειτα κόβουμε τις πατάτες και τις τοποθετούμε στο ταψί, 
προσθέτουμε τη δάφνη, το σκορδάκι ψιλοκομμένο ή πολτοποι-
ημένο (ανάλογα με τα γούστα μας), λίγο λάδι, τις ψιλοκομμένες 
ντομάτες, το αλάτι (λίγο αλάτι, γιατί το νερό από το χταπόδι 
είναι ήδη αλμυρό) και το πιπέρι.
Τα τοποθετούμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 200 
βαθμούς και ψήνουμε από 30 έως 35 λεπτά (ανάλογα με τον 
φούρνο. Έχουμε ως κριτήριο να είναι η πατάτα σχεδόν έτοιμη), 
και το τελευταίο δεκάλεπτο βάζουμε και το χταπόδι στο ταψί.

#be_delicious
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«Χρώμα στα Νοσοκομεία»:
Η UrbanAct ζωγραφίζει το Γενικό Νοσοκομείο Λάρισας

Η φαρμακευτική εταιρεία Boehringer Ingelheim Ελλάς, με αίσθημα κατα-
νόησης και ευαισθησίας στις δύσκολες ώρες μετά τις πρόσφατες πυρκα-
γιές, στέκεται δίπλα στην πολιτεία και ενισχύει τη δύναμη του πυροσβεστι-
κού σώματος σε υλικοτεχνικό εξοπλισμό αντιπυρικού αγώνα, με το ποσό 
των 100.000 ευρώ. Το ποσό αυτό θα χρησιμοποιηθεί για την προμήθεια 
κατάλληλου πυροσβεστικού οχήματος.

Σε σχετική δήλωσή του, ο Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της Boehringer Ingelheim Ελλάδος, κ. Δημήτρης Ανα-
γνωστάκης, δήλωσε: «Είναι καθήκον μας να σταθούμε δίπλα στην πολιτεία, στην προσπάθεια πρόληψης και αντιμετώπισης της 
καταστροφής των δασών της χώρας μας. Η τεράστια οικολογική καταστροφή που βίωσε η Ελλάδα και η συνεπακόλουθη απώλεια ενός 
σημαντικού κεφαλαίου του εθνικού μας πλούτου, με ανυπολόγιστες συνέπειες για τους ανθρώπους, τα ζώα και το περιβάλλον, επιτάσ-
σει την έμπρακτη στήριξή μας. Η Boehringer Ingelheim, θέλοντας να συμβάλει έμπρακτα, αποφάσισε να συνδράμει στον αγώνα για την 
ενίσχυση της αντιπυρικής προστασίας, στέλνοντας ένα μεγάλο “ευχαριστώ” στους ήρωες πυροσβέστες που, με κίνδυνο της ζωής τους, 
πάλεψαν για την καλύτερη προστασία μας. Η ενίσχυση του πυροσβεστικού σώματος είναι μια άμεση απόφαση της εταιρείας, στην 
προσπάθειά της να συνδράμει στην πολιτεία και στην προστασία του φυσικού πλούτου της χώρας μας».

Boehringer Ingelheim Ελλάς: Δωρεά 100.000 ευρώ στο 
Πυροσβεστικό Σώμα Ελλάδας

Η UrbanAct (www.urbanact.gr), σε συνεργασία με τη Διοίκηση του 
Γενικού Νοσοκομείου Λάρισας, ξεκινά ένα πρόγραμμα δημόσιων 
τοιχογραφιών στο νοσοκομείο, σε μια προσπάθεια να αναβαθμι-
στούν αισθητικά οι χώροι του και να δοθεί χρώμα και ελπίδα σε όλο 
το προσωπικό και στους εργαζομένους, στις δύσκολες αυτές εποχές.
Η εν λόγω δράση είναι ενταγμένη στο πρόγραμμα της UrbanAct 
«Χρώμα Στα Νοσοκομεία», το οποίο υλοποιεί από το 2018, με την 
αρωγή του Υπουργείου Υγείας, σε νοσοκομεία ανά την Ελλάδα. Για 
την πόλη της Λάρισας είναι η δεύτερη τοιχογραφία που υλοποιείται 
σε χώρους υγείας, μετά την τοιχογραφία στο Πανεπιστημιακό Νοσο-
κομείο της πόλης, το 2020.
Η παρούσα τοιχογραφία παραπέμπει στη διασύνδεση του νοσοκομεί-
ου με το αντικείμενό του, τη διασύνδεσή του με το «περιβάλλον» και 
την πόλη της Λάρισας, μέσα από σύμβολα που εμπεριέχονται και στο 
λογότυπο του νοσοκομείου.
Το έργο υλοποίησε ο street artist «Life In Colour».
Παράλληλα, η ομάδα υλοποίησε και μικρής κλίμακας παρέμβασης σε 
χώρο που προτάθηκε από το προσωπικό του νοσοκομείου, σε χώρο 
ξεκούρασης των εργαζομένων.
 
Το όλο εγχείρημα έγινε πραγματικότητα χάρη στη στήριξη των χορηγών: Μεταλλεμπορική - Θ. Μακρής ΑΕ, Δίας Σκαλω-
σιές, Vechro Paints, Cosmolac - Flame, Όμιλος TEDRA και Rollex.
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των πιο συχνών μορφών του, μέσα από οργανωμένα προγράμματα πληθυσμιακού ελέγχου. Το «παρών» θα δώσουν 
εκπρόσωποι της ακαδημαϊκής κοινότητας, γιατροί, ερευνητές, εθελοντές/φροντιστές ασθενών και εκπρόσωποι της 
αυτοδιοίκησης. 

Τι θα δείτε και πού:
➤ Στον αίθριο χώρο του βιβλιοπωλείου «Πολύεδρο» θα πραγματοποιηθεί διαδραστική συζήτηση, με συμμετοχή πλή-
θους ομιλητών. Ακόμα, θα αποτελέσει το κεντρικό σημείο ενημερωτικών και πολιτιστικών εκδηλώσεων, με τη συμμετο-
χή των κ.κ. Θανάση Τριαρίδη, Ρένου Χαραλαμπίδη και Ηλία Βαβάτσικα. 
➤ Στην Πλατεία Βασιλέως Γεωργίου Α’, στον πεζόδρομο Ρήγα Φεραίου, θα πραγματοποιείται δωρεάν ψηλάφηση μα-
στού, διά ζώσης ενημέρωση και προβολή μηνυμάτων ευαισθητοποίησης για την πρόληψη του καρκίνου.
➤ Στις Σκάλες Γεροκωστοπούλου, διαδραστική καλλιτεχνική εκδήλωση που απευθύνεται σε νέους, με στόχο την ευαι-
σθητοποίηση μέσω ενός πιο οικείου σε αυτούς τρόπου.
➤ Στο ΓΝΠ «Άγιος Ανδρέας» και στο Κτήριο Περιφέρειας Δυτικής Ελλάδας θα υπάρξει φωτισμός και προβολή μηνυ-
μάτων ευαισθητοποίησης για πρόληψη των βασικών τύπων καρκίνου, όπως και σε άλλα κεντρικά κτίρια.
➤ Σε σχολικές μονάδες της περιοχής θα πραγματοποιηθούν δράσεις ευαισθητοποίησης.
➤ Θα πραγματοποιηθεί εκστρατεία ενημέρωσης και καμπάνια στα social media, στα MME και μέσω της υπαίθριας 
διαφήμισης.

Την «Εβδομάδα Ευαισθητοποίησης και Ενημέρωσης για τον καρκίνο» διοργανώνει η Ογκολογική Μονάδα του Γενικού 
Νοσοκομείου Πατρών "Άγιος Ανδρέας", υπό την Αιγίδα της Εταιρείας Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδας (ΕΟΠΕ) και 
του Ιατρικού Συλλόγου Πάτρας, σε συνεργασία με την Περιφέρεια Δυτικής Ελλάδας, την 6η ΥΠΕ, το Ελληνικό Ανοικτό 
Πανεπιστήμιο, τις "Γυναίκες στην Ογκολογία" (w4o) Eλλάδος και τους συλλόγους ασθενών: Όμιλο Εθελοντών κατά του 
Καρκίνου - ΑγκαλιάΖΩ, Σύλλογο Γυναικών με Καρκίνο Μαστού "ΑΛΜΑ ΖΩΗΣ" Ν. Αχαΐας, την Ελληνική Αντικαρκινική 
Εταιρεία Παράρτημα Πάτρας και τον Σύλλογο Γονιών Παιδιών με Νεοπλασματική Ασθένεια "Η Φλόγα".

11-18 Σεπτεμβρίου:
Εβδομάδα Ευαισθητοποίησης
και Ενημέρωσης για τον 
καρκίνο στην Πάτρα

Εβδομάδα Ευαισθητοποίησης και Ενημέρωσης για τον Καρκί-
νο πραγματοποιείται από τις 11 έως τις 18 Σεπτεμβρίου στην 
Πάτρα, η οποία είναι αφιερωμένη στην ευαισθητοποίηση και 
την κινητοποίηση του γενικού πληθυσμού, και ιδιαίτερα της 
νεολαίας. Το μήνυμα της εκστρατείας είναι «Μην φοβηθείς 
και μην αργήσεις. Η πρόληψη νικά τον καρκίνο».
Κατά τη διάρκεια αυτής της εβδομάδας, θα συζητηθούν οι 
εξελίξεις γύρω από τον καρκίνο, καθώς και όλα τα θέμα-
τα που αφορούν την πρόληψη και την έγκαιρη διάγνωση 



to be or not to be

Καλή σεζόν πσυχούλες μου! 
ΗΡΕΜΑ ΤΟ ΛΕΩ

Γυρίσατεεεεεε; Κι αν ναι, πώς γυρίσατε είναι το θέμα. Ανανεωμένοι, ορεξάτοι για δουλειά, με 
αναθεωρημένους στόχους για μία δυναμική σεζόν ή είστε τίποτα μίζεροι που γυρίσατε πιο κου-
ρασμένοι και περιμένετε ήδη το επόμενο καλοκαίρι; Μάλλον για τη δεύτερη βερσιόν σας κόβω. 

Κάπως έτσι είναι οι περισσότεροι. Το βλέπεις στους δρόμους, που είναι πάλι πηγμένοι, όλοι 
οδηγούν σαν τρελοί, βρίζουν, κορνάρουν, σαν να μην πέρασε μια μέρα. Έχουν, όμως, οι περισ-
σότεροι ένα εξωτικό μαύρισμα. Κάτι είναι και αυτό. 
Εδώ δεν χορταίναμε τις διακοπές τα καλά τα χρόνια, θα τις χορταίναμε τώρα; Με όλα αυτά που 
περάσαμε και περνάμε λόγω πανδημίας, με την πίεση, το άγχος και την αβεβαιότητα, δεν αρκούν 
5, 10, 20 ημέρες για να ισιώσεις. Ειδικά όταν επιστρέφεις και μπαίνεις ξανά στην ίδια ρευστή 
κατάσταση. 

Περιμέναμε ένα καλοκαίρι διαφορετικό από το περσινό. Δεν μας έκατσε. Περιμέναμε ένα φθι-
νόπωρο πιο χαλαρό σε σχέση με το προηγούμενο. Δεν φαίνεται να μας κάθεται. Όλο και κάτι 
περιμένουμε. Κι αν μας κάτσει;

Τα πράγματα παραμένουν ζόρικα, κι αν το καλοκαίρι δεν έχει επιτελέσει τον στόχο της απο-
φόρτισης και της ανανέωσης, η σεζόν αναμένεται με αυξημένα για την εποχή νεύρα. Κάποτε 
είχαμε την πολυτέλεια να μιλάμε για τη φθινοπωρινή κατάθλιψη. Τώρα πού χρόνος για τέτοιες 
πολυτέλειες; Ούτε να καταθλιβούμε σαν άνθρωποι δεν προλαβαίνουμε. Δεν βγαίνει μάνα μου!
Από τη μία, είναι οι υποχρεώσεις που δεν σταματούν ποτέ να τρέχουν. Από την άλλη, είμαστε 
εμείς που σερνόμαστε να προλάβουμε ό,τι προλάβουμε. Μετά είναι το «θέλω να πάω κόντρα σε 
όλο αυτό», και αποφασίζεις να πας για ένα ποτό, ένα καφέ, ένα κάτι, για να βγεις από το καβούκι 
σου. Και πας, και βλέπεις ότι γίνεται χαμός κι ότι είναι όλοι τόσο δίπλα σου, που είστε σχεδόν 
αγκαλιασμένοι και έτοιμοι να χορέψετε συρτάκι. Και λες, «τι το ‘θελα τώρα αυτό και δεν έμεινα 
στο σπιτάκι και τη μίρλα μου»; 
Μίρλα στη μίρλα και ξεχαστήκαμε. Δεν βγαίνει, όμως, έτσι η σεζόν, πσυχούλες μας. Πρέπει να 
κάνουμε κάτι, να το πάμε αλλιώς. Δεν ξέρω πώς. Ίσως ξεκινώντας με μικρά πράγματα, όπως, 
για παράδειγμα, να μπλοκάρουμε όσους γράφουν «καλό χειμώνα» ή «42 Αυγούστου». Ίσως 
αποφεύγοντας τους τοξικούς ανθρώπους και όλους αυτούς που μας τραβάνε πίσω. Ίσως να 
αρχίσουμε να γράφουμε όλοι γκρίγκλις. Πιο χαρούμενοι μου φαίνονται αυτοί που γράφουν 
“kalicpera ce oloyc!!!” από μας που δεν λέμε καν καλησπέρα. 

Κάτι πρέπει να κάνουμε. Γιατί η πανδημία θα συνεχιστεί μετά τις sold out παραστάσεις των προ-
ηγούμενων μηνών, η αβεβαιότητα θα παραμείνει, τα ζόρια επίσης. Επομένως, κάπως θα πρέπει 
να την βολέψουμε κι εμείς. Τα λέω στη νύφη, να τ’ ακούσει η πεθερά. Εσείς είστε οι νύφες, εγώ 
η πεθερά. Σας αφήνω, χορεύουν οι κουμπάροι. 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr





Μελατονίνη 1mg & Βιταμίνη Β6
ΕΧΕΤΕ  
ΑΫΠΝΙΑ Ή  
ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΥΠΝΟΥ;

ΠαραγωγόςΥπεύθυνος διανομής

Aragonesa de Exportacion International 24 
S.L, Dr. Val Carreres Ortiz Street, no2, Spain

Αθήνα: Θέση Ρίκια, 19300 Ασπρόπυργος, Αττική • Τηλ: 210 5777140  
Fax: 210 5788791 • e-mail: info@farmasyn.gr • www.farmasyn.gr

Υποστηρίζει τη φυσιολογική λειτουργία του ύπνου 
Ανακουφίζει από τα συμπτώματα του jet lag

Το Sleeply® είναι ένα συμπλήρωμα διατροφής με μελατονίνη και βιταμίνη Β6, που 
παρουσιάζεται στην μοναδική μορφή χορήγησης ταινιών (strips) που διαλύονται άμεσα 
και πλήρως στο στόμα. 

24 strips 
με γεύση μέντας
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