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– be revengeful
Βεντέτα: Από τον Σαίξπηρ, 

μέχρι την Κρήτη και τη Μάνη

– be a trap fan
Υπάρχει trap μουσική χωρίς 

βία, ουσίες και σεξισμό;

– be talented
Αντώνης Παπακωνσταντίνου

– be healthy
- Παρηγορητική Φροντίδα

- Αρθρίτιδα
- Ιώσεις και COVID-19

- Δόντια και κακές συνήθειες
- Το συκώτι σου... 

δουλεύει για σένα

«Αν δεν συγκινεί
εμένα προσωπικά,

δεν έχω λόγο να κάνω 
αυτή τη δουλειά...»

ΟΔΥΣΣΈΑΣ ΠΑΠΑΣΠΗΛΙΌΠΟΥΛΟΣ
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Σαν άνοιξα τηλεόραση, μου ήρθε μία ζάλη 
γιατί παρα-μπερδεύτηκα, ποιο να 'ναι το κανάλι 
που καημούς έχει πολλούς και σίριαλ με στιλέτα,
που ζωντανός δεν έμεινε ούτ’ ένας στη βεντέτα
					     (δικό μου)

Δεν γινόταν να μη σχολιάσω αυτή τη βεντετο-φρενίτιδα που κατέλαβε φέτος την ελληνική τηλεόραση. Τι έχθρες, 
τι σκοτωμοί, τι απαγορευμένα πάθη... Αχ, αυτά τα απαγορευμένα πάθη...

Αναρωτιέμαι τι ακριβώς να είναι εκείνο που συγκινεί τον τίμιο μέσο Έλληνα τηλεθεατή, κάνοντάς τον να στήνεται 
μπροστά στην οθόνη του κάθε βράδυ στις 9, για να παρακολουθήσει έριδες μεταξύ οικογενειών, σκληροπυρηνικούς 
πρωταγωνιστές και πιστολίδι α λα Ταραντίνο.
Τελικά κατέληξα σε ένα και μόνο συμπέρασμα: δεν μας ενδιαφέρουν τόσο οι βεντέτες αυτές καθ' εαυτές.                      
Μας ενδιαφέρουν κυρίως οι ανεκπλήρωτες ιστορίες αγάπης που ανθίζουν μέσα σ' αυτές τις βεντέτες: Ο Αστέρης 
με την Αργυρώ, ο Μαθιός με τη Βασιλική, ο Στάθης με την Ιουλία, ο Φίλιππος με την (άλλη) Βασιλική...

Νομίζω ότι, μετά από 1,5 χρόνο μεγάλης ψυχολογικής κόπωσης, το «μέσα μας» είχε ανάγκη από κάτι έντονο για να 
ταρακουνηθεί. Καλές οι κωμωδίες, καλά τα ριάλιτι (ε, έχουν κι αυτά το κοινό τους...), αλλά πλέον τα βλέπουμε λίγο 
«χλιαρά». Εμάς άλλα ζητεί η ψυχή μας, γι' άλλα κλαίει. Θέλει να βρει κάτι για να ταυτιστεί, για να παραμυθιαστεί...

Αυτό δεν θα μπορούσε να το βρει σε ένα απαγορευμένο love story που διαδραματίζεται, ας πούμε, σε μια μεγάλη 
εταιρεία ή σε ένα αστικό περιβάλλον (τα είδαμε και τα αστικά περιβάλλοντα τόσους μήνες: εμείς, οι τοίχοι και τα 
social. Δεν είναι ζωή αυτή, αγάπη μου...). 
Όχι. Μόνο μια δυνατή ιστορία θα μπορούσε να μας «ξεκουνήσει», μια ιστορία μακριά από τη δική μας 
πραγματικότητα: σε μικρά μέρη με αυστηρές κλειστές κοινωνίες, με σκληροτράχηλους ανθρώπους και τον φόβο 
της «ατίμωσης» να πλανάται στην ατμόσφαιρα.

Είχε ενδιαφέρον μια συζήτηση που είχα πρόσφατα με ένα συνάδελφο, ο οποίος υποστήριζε ότι οι «Άγριες 
Μέλισσες» ενδεχομένως να έχουν χάσει μέρος του κοινού τους γι' αυτόν ακριβώς τον λόγο: Επειδή εστίασαν 
περισσότερο σε πολιτικά γεγονότα, βάζοντας σε δεύτερη μοίρα τις μεγάλες, ανεκπλήρωτες, ιστορίες αγάπης.             
Οι ήρωες, που τους «πονέσαμε» πέρυσι σαν να ήταν δικοί μας άνθρωποι, φέτος δείχνουν να έχουν παραιτηθεί 
από όσα έκαιγαν την καρδιά τους (και τη δική μας μαζί): Κωνσταντής - Δρόσω, Μελέτης - Πηνελόπη (τουλάχιστον 
μέχρι νεωτέρας...). 
Πιο ρεαλιστική αυτή η εξέλιξη; Ίσως. Εμείς, όμως, δεν θέλουμε άλλο ρεαλισμό. Έχουμε ανάγκη το παραμύθι, το 
καρδιοχτύπι, την ταλαιπώρια... 

Όλες οι απαντήσεις είναι εκεί. Αρκεί ν' ακούσει κανείς τα τραγούδια των τίτλων: 
Αυτό το μίσος μόνο μ' έρωτα περνάει / έτσι γεννιέται η ελπίδα κι ο σασμός
Εγώ σου χάρισα το φως μου, κι εσύ τα ύστερα του κόσμου / εγώ μια αγάπη σαν ποτάμι, εσύ τ' αγκάθινο στεφάνι
Να σε μισήσω είν' αργά, αέρας με δροσολογά / με κυνηγούν οι μέλισσες, κι εσύ που δεν με θέλησες...

Αχ.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Βεντέτα

editorial
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«Αν δεν με συγκινεί 
εμένα προσωπικά,
δεν έχω λόγο
να κάνω αυτή
τη δουλειά...»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Είναι νέος. Αλλά έχει «προλάβει» να διακριθεί και ως ηθοποιός, και ως 
σκηνοθέτης, κερδίζοντας από νωρίς τον σεβασμό τόσο του κοινού, 
όσο και των συναδέλφων του. «Πολύ σοβαρός και λιγομίλητος θα 
είναι», σκέφτομαι και προετοιμάζομαι ότι ίσως και να δυσκολευτώ 
λιγάκι στην κουβέντα μας. Με διέψευσε από τα πρώτα κιόλας 
δευτερόλεπτα. Ο Οδυσσέας Παπασπηλιόπουλος είναι ένας άνθρωπος 
που σου μιλάει κοιτώντας σε στα μάτια, παθιάζεται όταν μιλάει για 
εκείνα που αγγίζουν την ψυχή του, εκπλήσσοντάς σε παράλληλα 
με την τόσο ψύχραιμη στάση του απέναντι στον κόσμο και τους 
ανθρώπους. Αλλά, κυρίως, σε εκπλήσσει με τη σεμνότητα και τη 
συστολή του, παρά τις τόσες επιτυχίες του. Κι αυτό, από μόνο του, 
σε κάνει να τον θαυμάσεις ακόμα περισσότερο.
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_Να σε λέω «κύριε συνάδελφε», για τη φετινή σεζόν 
τουλάχιστον; 
Γιατί όχι! (γέλια)

_Φέτος στις «Άγριες Μέλισσες» θα υποδύεσαι τον Πέ-
τρο Ορφανίδη. Μίλησέ μου λίγο γι' αυτόν...
Ας ξεκινήσουμε από τα βασικά: Ο Πέτρος Ορφανίδης είναι 
ένας άνθρωπος που ασκεί το επάγγελμα της δημοσιογραφίας, 
και μάλιστα ως εκδότης εφημερίδας. Ταυτόχρονα, είναι ένας 
άνθρωπος ο οποίος έχει ξεκάθαρα δημοκρατικές θέσεις, αντί-
θετες προς οποιοδήποτε καθεστώς επιβολής. Άρα, λοιπόν, η 
21η Απριλίου του ’67 τον βρίσκει σίγουρα αντίθετο. 
Επειδή, όμως, είναι ένας έξυπνος άνθρωπος, προσπαθεί αυτή 
του την αντίθεση να την αξιοποιήσει με τρόπο χρήσιμο, άρα 
όχι φωναχτά. Όσο διαβάζω, όμως, νιώθω ότι δεν ανήκει στους 
ανθρώπους εκείνους που μπορούν να ελέγξουν πλήρως τη δη-
μόσια εικόνα τους, ώστε να έχουν μια κρυφή δράση χωρίς να 
εκτίθενται. Προσπαθεί, αλλά δεν νομίζω ότι τα καταφέρνει... 
Θεωρώ ότι είναι ένας ειλικρινής και γνήσια δημοκρατικός 
άνθρωπος, που όμως ο θυμός του τον ξεπερνάει. Έχει κάτι 
γοητευτικό, σχεδόν ρομαντικό, θα έλεγα, η εικόνα αυτού του 
εκδότη. Είναι ο εκδότης που θα θέλαμε να είχαμε! (γέλια) Δεν 
έχει καμία σχέση με τη διαπλοκή, δεν είναι άνθρωπος συμφε-
ρόντων...

_Υπάρχουν τέτοιοι άνθρωποι σήμερα; Θα πετύχεις κά-
που έναν «Πέτρο Ορφανίδη» το 2021;
Πιστεύω ότι πάντα υπάρχουν τέτοιοι άνθρωποι. Απλώς υπάρ-
χουν εποχές κατά τις οποίες... ας μην παρεξηγηθεί η λέξη που 
θα χρησιμοποιήσω, τα πράγματα είναι κάπως πιο «εύκολα». 
Είναι πιο εύκολο, δηλαδή, να έχεις μια σαφή θέση σε μια περί-
οδο όπου τα πράγματα είναι πολωμένα με ακραίο τρόπο. Γιατί 
οι γραμμές είναι πιο «χοντρές» και είναι πιο εύκολο να είσαι 
«από 'δω» ή «από 'κει». 

_Δεν ευνοεί και πολύ η εποχή μας, μου φαίνεται, τον 
Πέτρο Ορφανίδη...
Εντάξει, είμαι σίγουρος ότι υπάρχει κάπου ένας «Πέτρος Ορ-
φανίδης». Απλά ίσως δεν είναι τόσο εύκολο να τον αναγνωρί-
σεις...
Όλα τα είδη ανθρώπων υπάρχουν ανεξαρτήτως εποχής. Θα 
βρεις όλες τις ποιότητες και σε όλους τους χώρους. Είναι και 
λίγο ένα ψέμα στα όρια του ρατσισμού αυτό το «Α, για να 
είσαι αυτό, σημαίνει ότι είσαι διαπλεκόμενος», «Για να έχεις 
εξουσία, σημαίνει ότι δεν έχεις κανέναν αξιακό κώδικα» ή «Για 
να έχεις πετύχει τόσο, σημαίνει ότι έκανες τα στραβά μάτια ή 
έδωσες ανταλλάγματα»...

_Θα μπορούσες εσύ να είσαι δημοσιογράφος;
Όχι! 

_Γιατί;
Δεν μου αρέσει καθόλου αυτή η δουλειά.

_Μα γιατί; (γέλια) 
Το «δεν μου αρέσει» δεν σημαίνει ότι αυτή η δουλειά δεν 

μπορεί να είναι ωραία... Απλώς εμένα δεν μου πάει καθόλου. 
Κατ’ αρχάς, δεν με ενδιαφέρει καμία εμπλοκή με την πολιτική. 
Άρα, όλο το κομμάτι της μάχιμης, πολιτικής δημοσιογραφίας, 
που είναι και το πιο «σκληροπυρηνικό», δεν μου ταιριάζει. Και 
το λέω αυτό γιατί, αν βάλεις δέκα δημοσιογράφους της πρώτης 
γραμμής, οι εφτά θα ασχολούνται με το πολιτικό ρεπορτάζ.
Η απάντησή μου δεν σχετίζεται ούτε με τα ποιοτικά χαρακτη-
ριστικά των δημοσιογράφων, ούτε με μία ηθικού τύπου γνώμη 
μου για τη δουλειά αυτή. Επιπλέον, βαριέμαι πλήρως την ενα-
σχόληση με τα αθλητικά, άρα θα απέκλεια και την αθλητική 
δημοσιογραφία...

_Αν έγραφες για τα καλλιτεχνικά;
Αν έπρεπε να ασχολούμαι με το καλλιτεχνικό, θα ένιωθα φο-
βερή ματαίωση... Διότι στο καλλιτεχνικό κομμάτι, το μόνο που 
με ενδιαφέρει είναι η δημιουργία, και όχι ο σχολιασμός της ή η 
παρατήρησή της. Είμαι «άνθρωπος της δουλειάς».

_Θα μπορούσες, ας πούμε, λόγω γνώσεων, να ασχολη-
θείς κάποια στιγμή με την κριτική;
Έχω τεράστιο πρόβλημα με την κριτική, να ξέρεις... Είναι κάτι 
που δυσκολεύομαι να καταλάβω. Δεν καταλαβαίνω, δηλαδή, 
πώς η προσωπική μου γνώμη για τα πράγματα μπορεί να πα-
ρουσιάζεται ως αντικειμενική αλήθεια. Οι εννιά στους δέκα 
κριτικούς δεν λένε «Πήγα χθες και μου άρεσε αυτό ή δεν μου 
άρεσε εκείνο». Λένε «Ήταν μια κακή παράσταση». Δηλαδή 
εσύ κρίνεις, ως ποιος; Με ποια εχέγγυα; Με ποιο υπόβαθρο 
εκφράζεις μια αντικειμενική αλήθεια για κάτι τόσο σχετικό, 
όπως είναι ένα προϊόν Τέχνης; Εδώ εγώ κάτι δεν καταλαβαίνω... 
Κατ’ αρχάς τι επάγγελμα είναι αυτό; Είναι επάγγελμα να είσαι 
αυτός που κρίνει;

_Ε, εφόσον πληρώνεσαι γι' αυτό... 
Μα προφανώς... Ενώ αν πεις «Θα πω τη γνώμη μου για κάτι»... 
μια χαρά, τίμιο! Γιατί αυτό έχει μέσα μια προσωπική τοποθέτη-
ση, δεν παρουσιάζεται ως αντικειμενική αλήθεια.

_Βέβαια, εξαρτάται κι από το «ποιος κρίνει». Δηλαδή 
άλλο να γράψει κάτι για μια παράσταση ο Οδυσσέας Πα-
πασπηλιόπουλος, κι άλλο να γράψω εγώ, που δεν έχω την 
ειδική γνώση... 
Γιατί είναι άλλο; Γιατί; Ούτε κι εγώ την έχω! Έχω απλά το προ-
σωπικό μου γούστο!

_Μου κάνει εντύπωση που το λες αυτό...
Μα μόνο αυτό οφείλω να έχω, το προσωπικό μου γούστο! Τι 
να έχω, τη γνώση; Ποιου πράγματος; Τού πώς γίνεται η Τέχνη; 
Γιατί, γίνεται η Τέχνη με έναν μόνο τρόπο; Και σημαίνει ότι, αν 
δεν αρέσει σε μένα, δεν είναι ωραία; 
Τη δεκαετία του '50, όταν οι κριτικοί διάβασαν Μπέκετ, είπαν 
σύσσωμοι ότι είναι «σκουπίδια», γιατί δεν τους ταίριαζε στην 
εποχή... Οι σύγχρονοί τους κριτικοί γιατί δεν γράφουν με συ-
νείδηση αυτών των αστοχιών; Αν και, κατά τη γνώμη μου, δεν 
υπάρχει «αστοχία» στην κριτική. Μπορείς να πεις ό,τι θέλεις 
για ένα έργο, γιατί η γνώμη σου είναι σεβαστή. Γιατί, όμως, να 
έχεις την ανάγκη αυτό να είναι αντικειμενική αλήθεια; 
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Είμαι σίγουρος ότι κάπου 
υπάρχει σήμερα ένας 
"Πέτρος Ορφανίδης". 
Απλά ίσως δεν είναι 
τόσο εύκολο να τον 
αναγνωρίσεις...
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Εγώ έχω πολλά ανισόρροπα κομμάτια.
Και ναρκισσισμό. Και τεράστια ανάγκη αποδοχής. 

Παρόλα αυτά, τίποτα από τα παραπάνω 
δεν επιτρέπεται να επηρεάζει τη συμπεριφορά μου 

στους δίπλα μου. Και σε αυτό είμαι απόλυτος.
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Παρόλα αυτά, κι αυτή μια δουλειά είναι... Σίγουρα, όμως, μια 
δουλειά που δεν θα με ενδιέφερε καθόλου να κάνω. Άρα, η 
καριέρα μου στη δημοσιογραφία τελείωσε! (γέλια)

_Θέλω, λοιπόν, να μου πεις πώς λειτουργεί ένας άνθρω-
πος που δεν ασχολείται καθόλου με την πολιτική, όταν 
καλείται να υποδυθεί έναν άνθρωπο τόσο βαθιά πολιτικο-
ποιημένο, όπως ο Πέτρος Ορφανίδης.
Ας λύσουμε εδώ μία ακόμα παρεξήγηση... Άλλο το «πολιτικο-
ποιημένος», και άλλο το «ασχολούμαι με τα πολιτικά». Αυτό, 
το δεύτερο, σημαίνει ασχολούμαι με τις λειτουργίες των κομ-
μάτων, με τις διενέξεις του αρχηγού της Αντιπολίτευσης με 
τον Πρωθυπουργό, με τις «καφρίλες» του κάθε Υπουργού, 
με όλη την κομματική πολιτική σκηνή. Σε μεγάλο βαθμό, αυτό 
κάνει κι ένας πολιτικός συντάκτης, εδώ που τα λέμε... Σέβομαι 
πολύ το επάγγελμα, μην παρεξηγηθώ τώρα... Άλλο αν δεν μου 
πάει! (γέλια)
Το πρώτο κομμάτι, όμως, αυτή η έννοια του πολιτικοποιημέ-
νου ανθρώπου, ο οποίος ζει μέσα σε μια κοινωνία, έχει γνώμη 
για τη λειτουργία της, καταλαβαίνει με τι συγκρούεται και τι τον 
αφορά, και ταυτόχρονα παρατηρεί σε ποια στιγμή της Ιστορί-
ας είμαστε, ποια είναι η σχέση μας με την Ευρώπη... αυτό με 
ενδιαφέρει πάρα πολύ! 
Για να απαντήσω, όμως, και στην ερώτησή σου: Ούτε με την 
ηρωίνη σχετίζομαι, αλλά θα μπορούσα πολύ εύκολα να παίξω 
έναν εξαρτημένο ηρωινομανή. 

_Δεν γινόταν να μην το σκεφτώ: Έχουμε τον Πέτρο 
Ορφανίδη στις «Άγριες Μέλισσες», κι έχουμε και τον Θε-
όδωρο Πάρλα στο «Ζητείται ψεύτης», τον ιδιαίτερο ενός 
Υπουργού, τον οποίο υποδύθηκες πριν μερικά χρόνια. Ο 
πρώτος είναι ένας άνθρωπος που αντιτίθεται στο υφιστά-
μενο καθεστώς, ο δεύτερος ένας τύπος που έρχεται να 
στηρίξει το «σύστημα» και τη διαπλοκή, με τα απίστευτα 
ψέματά του...
Παίζει το παιχνίδι ο Πάρλας, θα έλεγα. Στηρίζει το σύστημα 
εκμεταλλευόμενος την κατάσταση, χωρίς καμία ηθική στάση 
απέναντί του.
Και ο άλλος, βέβαια, καλείται να παίξει το παιχνίδι. Αφού εκδί-
δει μια εφημερίδα, θα φροντίσει να γράψει για «το σπουδαίο 
έργο που παραδίδει τώρα η κυβέρνηση»... Προκειμένου να εί-
ναι ανοιχτή η εφημερίδα και να μην τραβάει τα βλέμματα, τι θα 
κάνει; Να βγάλει τη γνώμη του στην εφημερίδα δεν γίνεται... 
Σε μια εποχή που η δημοσιογραφία είναι ελεγχόμενη και που 
υπάρχει έντονη λογοκρισία, πρέπει να είσαι κουτός για να εκ-
θέτεις τις απόψεις σου. Άρα, θα παίξει κι αυτός το παιχνίδι, 
αλλά όχι με τον τρόπο που εννοείς. Θα το παίξει, προσπαθώ-
ντας να το ανατρέψει παράλληλα. Ενώ ο άλλος θα το παίξει, 
συντηρώντας το... 

_Ποιος από τους δύο αυτούς ρόλους ήταν για σένα με-
γαλύτερη πρόκληση; Ποιος σου φάνηκε πιο ενδιαφέρων;
Ενδιαφέρων ρόλος είναι ο καλογραμμένος ρόλος. Ή εκείνος 
που έχει τις δυνατότητες να εξελιχθεί μέσα από την ερμηνεία, 
κι ας μην είναι τόσο καλογραμμένος. Εγώ δεν έχω καμία ηθική 
κρίση για τους ήρωες που καλούμαι να παίξω. 

_Δεν μπαίνεις, δηλαδή, στη διαδικασία να επιλέξεις ρό-
λους;
Κανέναν ρόλο. Και, πολύ περισσότερο, κανέναν με βάση το αν 
συμφωνώ ή όχι ως άνθρωπος μαζί του. Θα 'παιζα με χαρά «τέ-
ρατα» – κι έχω παίξει, κατά καιρούς... Και με χαρά θα έπαιζα 
«αγίους» ανθρώπους, διεφθαρμένους, ψυχανώμαλους, ταλαί-
πωρους, κατατρεγμένους... 

_Είσαι «στυγνός επαγγελματίας», σαν να λέμε...
Δεν είμαι «στυγνός» επαγγελματίας. Είμαι επαγγελματίας. 
Μα τώρα... να σου πω κάτι; Δεν θα γίνω... αυτοί! Ψέματα είναι, 
απλά εξυπηρετούν μια ιστορία! 

_Ναι, αλλά θα μπορούσε κάποιος να πει «Όλοι οι ρόλοι 
μου αρέσουν, αλλά επιλέγω εκείνους που είναι πιο αβα-
νταδόρικοι» ή «Προτιμώ τους ρόλους που μου φαίνονται 
προκλητικοί».
Φυσικά και προτιμώ οποιονδήποτε ρόλο μου φαίνεται προ-
κλητικός. Αλλά δεν είναι κάθε φορά ο ίδιος. Έχει να κάνει με 
τη στιγμή στην οποία βρίσκομαι, με το τι έπαιξα την προη-
γούμενη σεζόν... Αν έχεις παίξει την προηγούμενη σεζόν ένα 
ρόλο πολύ ιδιόρρυθμο, ε, τώρα, το να παίξεις άλλον έναν και 
την επόμενη... 
Μπορεί να πρέπει να παίξεις τον πιο απλό άνθρωπο του κό-
σμου, κι αυτό να είναι η πρόκληση! Ο ακραίος έχει τόσο ισχυ-
ρά χαρακτηριστικά που, και μέτριος να 'σαι, καλός θα φανείς. 
Ενώ έναν άνθρωπο που μπήκε μέσα, παρήγγειλε έναν καφέ 
και κάπου είχε μια μελαγχολία στα μάτια, αλλά μετά γύρισε κι 
είδε ένα κορίτσι... Μία απλή ιστορία ζωής, δηλαδή, είναι πολύ 
δυσκολότερο να την κάνεις να φανεί γοητευτική. 

_Βάσει της δικής σου εμπειρίας... γιατί, πιστεύεις, οι 
«Άγριες Μέλισσες» έχουν τέτοια απήχηση; Είναι θέμα 
ιστορίας; Είναι θέμα εποχής; Είναι θέμα καστ; Είναι όλα 
μαζί;
Όπως πάντα, είναι όλα μαζί. Είναι μια δουλειά η οποία έχει, 
κατ’ αρχάς, ένα πολύ στιβαρό σενάριο από πίσω της. Άρα, η 
πρώτη ύλη είναι καλή∙ ένα το κρατούμενο. 
Δεύτερον, ο σκηνοθέτης της, ο Λευτέρης Χαρίτος (και οι επι-
μέρους σκηνοθέτες), είναι ένας άνθρωπος, ο οποίος ενέσκυψε 
πάνω από αυτή τη δουλειά με πολύ μεγάλη αγάπη, φροντίδα 
και προσοχή, χωρίς να είναι υπόλογος στο είδος και στους 
χρόνους του – στο ότι, δηλαδή, μιλάμε για μια σειρά που παί-
ζεται σχεδόν καθημερινά και, άρα, θα κληθεί να γυριστεί υπό 
πολύ μεγάλη χρονική πίεση. Αυτό, για τον κόσμο που δεν ξέ-
ρει τι σημαίνει, ίσως να μη λέει και πολλά... Αλλά η αλήθεια είναι 
ότι, με μια τέτοια πίεση χρόνου, είναι πολύ εύκολο να κάνεις 
πολλές ποιοτικές υποχωρήσεις προκειμένου να προλάβεις. 
Εδώ δεν συνέβη αυτό. Αντιθέτως, υπήρξε τεράστια προσο-
χή στο να μην προσβάλει την αισθητική της δουλειάς – από 
τη δουλειά της φωτογραφίας της, μέχρι το πώς θα παίξουν 
οι ηθοποιοί τις δύσκολες σκηνές τους. Και αυτό είναι μεγάλη 
νίκη, νομίζω... 
Το τρίτο (κι αυτό ανήκει, επίσης, σε μεγάλο βαθμό στον σκη-
νοθέτη) είναι ότι μάζεψε πολύ καλούς ηθοποιούς. Πολλοί από 
αυτούς δεν είχαν ξανακάνει τηλεόραση, ήταν ηθοποιοί αμιγώς 
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του θεάτρου, οι οποίοι φέρανε μια άλλη... πνοή στο τι συμ-
βαίνει μπροστά στην κάμερα – πόσο θα στηρίξουν τις σκηνές 
υποκριτικά, πόσο, ακόμα και σε μικρούς ρόλους, βλέπεις εν-
διαφέροντες ηθοποιούς. Αυτό είναι πολύ σημαντικό και δεν 
είναι καθόλου αυτονόητο. 
Και τέταρτον, υπάρχει και η τύχη σε όλα τα προϊόντα της Τέ-
χνης. Εσύ κάνεις ό,τι μπορείς και, από εκεί και πέρα, ένα πράγ-
μα μπορεί να «έχει αστέρι», και ένα άλλο να μην έχει. Μαζί με 
όλα τα υπόλοιπα, λοιπόν, υπάρχει πάντα και κάτι ανεξήγητο... 

_Είναι λίγο παρεξηγημένες οι καθημερινές σειρές; 
Είναι παρεξηγημένες. Ή εξηγημένες, δεν ξέρω... 
Οι καθημερινές σειρές παλαιότερα ήταν συχνά φθηνές σειρές, 
γινόντουσαν με πολύ λίγα λεφτά, με πολύ μικρή σκέψη... Φυ-
σικά και έχουν υπάρξει εξαιρέσεις, ωστόσο οι περισσότερες 
πέφτανε στην παγίδα τού «τρέχουμε τώρα και πάμε να προ-
λάβουμε». Τώρα παρατηρώ ότι επενδύουν πολύ, ακόμα και 
παραγωγικά. Οπότε, σαφώς, μέχρι πριν από κάποια χρόνια, η 
καθημερινή σειρά ήταν συνήθως λιγότερο «φροντισμένη», σε 
σχέση με ένα σίριαλ εβδομαδιαίο. Αυτό, όμως, δεν σημαίνει 
ότι δεν υπάρχει και το ανάποδο: σειρές εβδομαδιαίες να είναι 
πολύ κατώτερες από μια καθημερινή σειρά.
Νομίζω ότι κάπως αλλάζει αυτό. Είναι πλέον και όλη αυτή η 
ιστορία των πλατφορμών και του Ίντερνετ, όπου μπορείς να 
βλέπεις ό,τι θέλεις, όποτε θέλεις...

_Ξέρεις τι μου κάνει εντύπωση; Είσαι γενικώς μετριο-
παθής, τα βλέπεις όλα κι από τις δύο πλευρές. Πίστευα 
ότι ένας άνθρωπος «του καλλιτεχνικού» θα ήταν πιο από-
λυτος σε κάποια θέματα... 
Και αν υπήρξα απόλυτος σε κάτι από αυτά που είπα, δεν θα 
είμαι περήφανος μετά... 
Δεν θεωρώ ότι είναι χρήσιμο να είσαι απόλυτος, για τίποτα. 
Για τίποτα. Νομίζω ότι, γενικά, δεν μου κάνει καλό το να είμαι 
απόλυτος. Δεν το κάνω για κανέναν άλλο, για εμένα το κάνω.

_Εισπράττω μια βαθιά δική σου κατανόηση για τον απέ-
ναντι, όποιος κι αν είναι αυτός, αλλά και απέναντι στις κα-
ταστάσεις – πράγμα καθόλου εύκολο. 
Βασικά, είναι μια προσπάθεια κατανόησης απέναντι στον εαυ-
τό, απέναντι στον εαυτό μου. Εκείνον προσπαθώ να κατανοή-
σω. Και να συγχωρήσω... 

_Ένας άνθρωπος, όπως εσύ, που ασχολείται με τόσα 
πολλά πράγματα παράλληλα, είναι και λίγο «καταδικα-
σμένος» να είναι «μόνος του»; Και δεν εννοώ μόνος του 
στη ζωή...
Ένας άνθρωπος, για να ασχολείται με όλα αυτά, έχει σίγουρα 
ένα κομμάτι τέτοιο. Αλλά εγώ θα σου αντιστρέψω τον συλλο-
γισμό: Το ότι είναι μόνος του δεν είναι αποτέλεσμα της ενα-
σχόλησής του με πολλά πράγματα. Εγώ νιώθω ότι υπάρχει κάτι 
τραυματικό. 

_Δηλαδή;
Νομίζω ότι η Τέχνη είναι το αποτέλεσμα του τραύματος. Δεν 
είναι αποτέλεσμα πληρότητας, είναι αποτέλεσμα έλλειψης. 

Δεν είναι αποτέλεσμα ισορροπίας, είναι αποτέλεσμα ανισορ-
ροπίας. 
Αν το ένα μου πόδι περπατάει δίπλα στο άλλο με ισορροπία, 
πατάω γερά στη γη και δεν με κυνηγάει τίποτα μέσα μου, 
γιατί να γράψω ένα ποίημα; Ο κόσμος για μένα είναι μια χαρά 
έτσι όπως είναι! Γιατί να βγω μπροστά σε ανθρώπους και να 
κλαίω, κάνοντας ψέματα; Ή να τους κάνω να γελάνε, επιδι-
ώκοντας κάθε μέρα με μεγάλη αγωνία την αποδοχή τους; 
«Αποδεχτείτε με! Αποδεχτείτε με!»...

_Το βρίσκω πολύ γενναίο που μου το λες αυτό... 
Δεν ξέρω αν είναι γενναίο... Απλά όλο αυτό μου εκτονώνει 
κάτι∙ δεν μου το γεμίζει. Γιατί δεν γεμίζει το άτιμο! Κατάλαβες; 
Αλλιώς θα τελείωνε. 
Αλλά και οι δικαιολογίες που μπορεί να προκύπτουν για την 
όποια συμπεριφορά μου, που αποδίδεται στο ότι «εγώ έχω 
πολύ ανισόρροπα κομμάτια», είναι όλες ψέματα. 
Εγώ έχω πολλά ανισόρροπα κομμάτια. Και ελλείμματα πολύ 
σοβαρά. Και ναρκισσισμό. Και τεράστια ανάγκη αποδοχής. Γι' 
αυτό είμαι ηθοποιός. Είναι ξεκάθαρο αυτό. Παρόλα αυτά, τί-
ποτα από τα παραπάνω δεν θα επηρεάσει, και δεν επιτρέπεται 
να επηρεάζει, τη συμπεριφορά μου στους δίπλα μου. Τίποτα, 
όμως! Και σε αυτό είμαι απόλυτος. Ορίστε, να ένα πράγμα στο 
οποίο είμαι απόλυτος! 

_Ξέρεις τι σκέφτομαι όσο μιλάς... Πιστεύεις ότι ένα 
όνομα καθορίζει τον άνθρωπο;
Δεν ξέρω...

_Ακούγοντας αυτά που μου λες, σκέφτομαι παράλληλα 
ότι σε λένε «Οδυσσέα». Ένα όνομα με πολύ ισχυρή ση-
μειολογία...
Δεν ξέρω! Μπορεί σε ένα βαθμό! Ε, τώρα, αυτό το όνομα δεν 
είναι κι εύκολο... 
Έχω μεγάλη τρέλα με τον Οδυσσέα. Βεεέβαια... πολύ μεγάλη 
παραμύθα! Δηλαδή νόμιζα ότι εγώ είμαι το θέμα! Ευτυχώς μου 
πέρασε! (γέλια)

_Ο Οδυσσέας είναι συνδεδεμένος, ουσιαστικά, με το 
ταξίδι, εξωτερικό και εσωτερικό. Ε, τού 'λαχε κι αυτου-
νού... (γέλια)
Ε, κάτι θα 'κανε κι αυτός για να του λάχει... 

_Ηθοποιός ή σκηνοθέτης; Έτσι, για να ελαφρύνω λίγο 
τη συζήτηση...
Θα σου πω... Μέσα μου δεν είναι ακόμα σοβαρά εγκατεστη-
μένη η έννοια τού «είμαι σκηνοθέτης». Είναι ένα πράγμα που 
το κάνω λίγο... 

_Λίγο μεν, αλλά πολύ καλά...
Δεν του δίνω πολλή σημασία... 
Με γοητεύει τρομερά η έννοια της δημιουργίας ενός «σύμπα-
ντος» δικού μου. Δηλαδή ότι τώρα διαβάζω αυτό το έργο και 
θα φτιάξω εγώ εξ ολοκλήρου τον κόσμο του, με τη συμμετοχή 
όλων των υπόλοιπων συντελεστών φυσικά. Αλλά ακόμα νιώθω 
πολύ παράξενα όταν λένε «ηθοποιός και σκηνοθέτης». «Ηθο-
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ποιός» λέω, όταν με ρωτάνε. Δεν ξέρω...

_Έχεις κάνει, όμως, πολύ μεγάλες επιτυχίες ως σκηνο-
θέτης... Έχεις καταλήξει στο ποια είναι τα βασικά συστα-
τικά μιας θεατρικής επιτυχίας;
Καθόλου. Κι όταν σου λέω καθόλου, εννοώ καθόλου! Και δεν 
έχει καμία αίσθηση σεμνότητας αυτό που λέω τώρα... 
Το μόνο που ξέρω είναι ότι δεν με ενδιαφέρει να κάνω αυτή 
τη δουλειά, αν δεν με συνδέει κάτι πολύ προσωπικό. Αν δεν με 
συγκινεί εμένα προσωπικά, δεν έχω λόγο να το κάνω. Γι' αυτό 
και την ώρα που το κάνω, δεν με νοιάζει και τι θα γίνει. Επιθυμώ 
βαθιά να γεμίσει από κόσμο το θέατρο, έτσι; Αλίμονο.... Αλλά 
δεν θα κάνω κάτι γι' αυτό. 
Τώρα αυτό το «επιτυχημένος σκηνοθέτης»... Έχω κάνει επι-
τυχίες, εντάξει, αλλά δεν είναι και πολλές. Ρε παιδί μου, ξέ-
ρεις τι... Στην Ελλάδα βιαζόμαστε, καμιά φορά. Βγαίνει ένας 
ηθοποιός και, στα 2-3 πρώτα χρόνια, βιάζονται όλοι να πουν 
«Να 'τος, αυτός είναι! Είναι σπουδαίος!». Κάτσε, ρε παιδί 
μου, λίγο ήσυχα.... Κανένας δεν μπορεί να είναι σπουδαίος 
ξεκινώντας. Μπορεί να φτιάξει κάτι σπουδαίο, ναι, αλλά δεν 
είναι σπουδαίος. 

_Λες ότι αναλαμβάνεις να σκηνοθετήσεις μια παρά-
σταση, αν σε αφορά προσωπικά. Το «Master Class», ας 
πούμε, το οποίο αφορά τη Μαρία Κάλλας, πώς ακριβώς 
σε αφορά;
Έχω να σου πω ότι το θέμα της παράστασης δεν είναι η Μαρία 
Κάλλας. Ή καλύτερα: Το θέμα του έργου είναι η Μαρία Κάλ-
λας, αλλά το θέμα της παράστασης όχι. Είναι λίγο διαφορετικό. 
Κοίταξε να δεις, σε αυτό το έργο έχει συμβεί μια πολύ μεγάλη 
«μετακίνηση» σκηνοθετικά. Και, μάλιστα, πολύ κρυφή, δεν την 
καταλαβαίνεις. Αυτό το έργο είναι γραμμένο με μια αίσθηση 
νοσταλγίας, μια «νικηφόρα» αίσθηση, και ανεβαίνει παντού με 
πολύ συγκεκριμένο τρόπο. Εδώ δεν ισχύει αυτό. 
Στη δική μας παράσταση έχουμε να κάνουμε με τον εφιάλ-
τη ενός ανθρώπου που δεν μπόρεσε να ζήσει. Η παράσταση 
σχετίζεται με την αδυναμία ενός ανθρώπου που, παρόλο που 
«τα πήρε όλα», συνειδητοποιεί ότι όλα τα λεφτά τα έπαιξε σε 
λάθος νούμερο. Και ότι προσδοκούσε να ευτυχήσει ποντάρο-
ντας εκεί, αλλά η ζωή έφυγε, και τώρα πια δεν έχει επιστροφή... 

_Άρα, αυτό πάει πέρα από το άνδρας - γυναίκα.
Τελείως. Δεν έχει καμία σχέση. Όχι για μένα. Το αν εξηγεί-
ται γιατί συνέβη αυτό στη Μαρία Κάλλας, υπάρχουν υπέροχα 
ντοκιμαντέρ που μπορεί να δει κανείς. Η παράσταση δεν είναι 
ένα τέτοιο. 
Τώρα, ας πούμε, σκηνοθετώ την παράσταση «Η μηχανή του 
Τούρινγκ», με τον Ορφέα Αυγουστίδη, στο Θέατρο Βασι-
λάκου. Και πάλι πρόκειται για ένα πραγματικό πρόσωπο, τον 
Άλαν Τούρινγκ, αλλά εμένα δεν με ενδιαφέρει αυτό. Το θέμα 
είναι τι μου λέει η ζωή του για τη δική μου ζωή. Αυτό που κά-
νει μια θεατρική παράσταση, είναι να μας συνδέει εμπειρικά, 
συναισθηματικά και ψυχικά με την πραγματικότητα∙ όχι πλη-
ροφοριακά. 
Κάνοντας τον «Τούρινγκ», θέλω να συνδεθώ με την απίστευ-
τη μοναξιά ενός ανθρώπου που δεν του επιτράπηκε να είναι 

ο εαυτός του και που δεν κατάφερε να ζήσει όπως ήθελε. 
Καταδικάστηκε σε φυλάκιση και διάλεξε την ορμονοθερα-
πεία. Διάλεξε, δηλαδή, να αποκτήσει θηλυκές ορμόνες, για να 
μην έχει επιθυμία να πηγαίνει με άνδρες... Ένας άνθρωπος, 
ο οποίος έσωσε την ανθρωπότητα από τον ναζισμό! Αυτό 
είναι τρομερό! 
Όμως αυτή η λαχτάρα ενός ανθρώπου να ζήσει όπως εκείνος 
θέλει και, προκειμένου να ζήσει έτσι, μπορεί και να πεθάνει, 
δεν υπάρχει σε ντοκιμαντέρ. Αυτή η ευρύτερη έννοια τού «θα 
ζήσω όπως επιθυμώ», με ενδιαφέρει πολύ. Κι αυτό είναι μια 
ψυχική εμπειρία, που το θέατρο μπορεί να μας κάνει να τη 
νιώσουμε. Κι εκεί πια σταματάμε να μιλάμε για τον Τούρινγκ. 
Μιλάμε για τον οποιονδήποτε... 

_Άρα, φέτος σκηνοθετείς «Master Class», «Μηχανή 
του Τούρινγκ» και...;
Σκηνοθετώ και τον «Amadeus» στο Δημοτικό Θέατρο Πει-
ραιά. 

_Θέλω όμως να σε ρωτήσω και για το «Noises off», στο 
οποίο θα παίξεις φέτος...
Το «Noises off» είναι σε σκηνοθεσία του Κωνσταντίνου Μαρ-
κουλάκη, μία από τις ωραιότερες κωμωδίες που γράφτηκαν 
ποτέ. Είναι ένα έργο, το οποίο ξεκινάει από την πρόβα μιας 
παράστασης, πηγαίνει στα backstage όπου γίνεται ο χαμός, και 
καταλήγει στην παράσταση όπου διαλύεται το σύμπαν. Είναι 
ένα έργο που μιλάει για το θέατρο, αλλά, και πάλι, πρόσχημα 
είναι κι αυτό. Στην πραγματικότητα, μιλάει για την απελπισία 
των ανθρώπινων σχέσεων, για τη δυσκολία να υπάρξουν μαζί 
οι άνθρωποι, για τη δυσκολία να συνεννοηθούν, για το πώς ένα 
μικρό πράγμα γίνεται μεγάλο...
Έχει τεράστια πλάκα. Νομίζω ότι είναι αυτό που όλοι οι θεατές 
φαντάζονται κάποια στιγμή ότι συμβαίνει πίσω από τα φώτα, 
αλλά ποτέ δεν έχουν την ευκαιρία να το δουν. Έχει λίγο και μια 
κλειδαρότρυπα, καταπληκτικά φτιαγμένη...

_Πες μου κάτι που δεν σε έχει ρωτήσει κανείς ποτέ. 
Ρε παιδί μου, εμένα αν μου δώσεις την πολυτέλεια να διαλέξω 
αν θα δώσω μια συνέντευξη ή όχι, θα σου απαντήσω «Δεν θα 
δώσω». Γι' αυτό και δεν δίνω πολλές. Ε, τώρα έτυχε να είναι 
πολλά τα project, και η παρουσία μου σε συνεντεύξεις είναι 
πολύ μεγαλύτερη από αυτήν που επιθυμώ. Ευτυχώς, δεν θα δω 
τίποτα και δεν θα διαβάσω τίποτα, οπότε...

_Μα δεν σε διαβάζεις ποτέ; (γέλια) Τουλάχιστον βλέ-
πεις τον εαυτό σου στην τηλεόραση; 
Για κανένα λόγο! Με πολύ μεγάλη δυσκολία μπορεί να δω 
κανένα πλάνο, για να δω αν τα κάνω... σκατά. Δεν μου είναι 
ευχάριστο... 

_Τη συνέντευξή μας, δηλαδή, να μη σου τη στείλω;
Γιατί, ωραία δεν τα 'παμε εδώ; 
Γενικώς δεν έχω πρόβλημα με την έννοια της συνέντευξης... 
απλώς εγώ νιώθω πολύ αμήχανα μ' αυτό. Περνάω πάρα πολύ 
χρόνο μαζί μου, δεν χρειάζομαι άλλο! (γέλια) 
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«Γιατί τόσο σπαραχτική δεν γράφτηκε ποτέ καμία, σαν 
της Ιουλιέτας και του Ρωμαίου την ιστορία» 

- Ουίλλιαμ Σαίξπηρ, «Ρωμαίος και Ιουλιέτα»

της Γιώτας Χουλιάρα

ΒΕΝΤΈΤΑ 
Από τη Βερόνα του Ρωμαίου

και της Ιουλιέτας,
μέχρι την Κρήτη και τη Μάνη 
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Ή
ταν καλοκαίρι του 1969, όταν η Finos Film ξεκίνησε στην Κρήτη τα 
γυρίσματα της ελληνικής αισθηματικής ταινίας «Η Νεράιδα και το Πα-
λικάρι», σε σκηνοθεσία Ντίνου Δημόπουλου και σενάριο Λάκη Μιχα-
ηλίδη, και πρωταγωνιστές την Αλίκη Βουγιουκλάκη και τον Δημήτρη 
Παπαμιχαήλ. Λίγους μήνες αργότερα και, συγκεκριμένα στις 22 Δε-
κεμβρίου του 1969, η ταινία βγήκε στις κινηματογραφικές αίθουσες και 
έκοψε ρεκόρ εισιτηρίων, παραμένοντας μέχρι και σήμερα, 52 χρόνια 
μετά, μία από τις πιο αγαπημένες παλιές ελληνικές ταινίες.

Αν και η κεντρική ιδέα του σεναρίου προερχόταν από το αριστούργημα του Ουίλλιαμ Σαίξπηρ «Ρωμαί-
ος και Ιουλιέτα», το σενάριο είχε προσαρμοστεί στα ελληνικά δεδομένα, με κεντρικό θέμα την παλαιά 
έχθρα δύο σπουδαίων οικογενειών της Κρήτης, των Φουρτουνάκηδων και των Βροντάκηδων, έχοντας 
βέβαια, προς τέρψιν των θεατών, αίσιο τέλος. 
Τα υπέροχα πλάνα από την Κρήτη (καθώς η ταινία γυρίστηκε στο Λασίθι και τα Χανιά), η ακριβή και 
προσεγμένη παραγωγή της Finos Film και το «Νανούρισμα» με τους υπέροχους στίχους του Λευτέρη 
Παπαδόπουλου, το οποίο η Αλίκη Βουγιουκλάκη ερμήνευσε με ιδιαίτερο συναισθηματισμό, καθώς ήταν 
έγκυος στον Γιάννη Παπαμιχαήλ, αγαπήθηκαν από το κοινό. Παράλληλα, όμως, έφεραν για πρώτη φορά 
στις ελληνικές κινηματογραφικές αίθουσες την ιστορία μιας κρητικής βεντέτας, των διενέξεων δηλαδή 
που είχαν αναπτυχθεί από τον 19ο αιώνα κι έπειτα, στην ορεινή Κρήτη. Οι θεατές, μέσα από την ερωτική 
ιστορία των δυο πρωταγωνιστών, δεν παρακολουθούσαν απλά ένα ακόμη κινηματογραφικό "love story", 
αλλά έβλεπαν και στοιχεία από την ιδιαίτερη παράδοση των Κρητικών.

15#be_revengeful
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Μέσα από τους έξυπνους διαλόγους και την αισθηματι-
κή ένταση, «Η Νεράιδα και το Παλικάρι» παρουσίασε 
στο ελληνικό κοινό το έθιμο του σασμού, όπως αυτό 
μπορεί να επιτευχθεί μεταξύ δύο κρητικών οικογε-
νειών που εμπλέκονται σε μακροχρόνια βεντέτα. Ενώ 
με ιδιαίτερη μαεστρία, ο πατήρ Νικόλας, τον οποίο 
ενσάρκωνε ο Νότης Περγιάλης, θυμίζοντας τον ιερέα 
Λαυρέντιο στο «Ρωμαίος και Ιουλιέτα», λειτουργεί ως 
ειρηνοποιός – το άτομο, δηλαδή, που μεσολαβεί για να 
διαλυθεί η βεντέτα. 

Η επιτυχία της Finos Film, λοιπόν, ήταν εκείνη που άνοι-
ξε ουσιαστικά τον «χορό» προβολής των σημερινών 
τηλεοπτικών σειρών, με θέμα τη βεντέτα. Η αρχή έγι-
νε το 1986 στην ΕΡΤ1, όπου προβαλλόταν «Η Βεντέτα 
a.k.a. Εκδίκηση» με τον Θάνο Λειβαδίτη. Ακολούθησε 
το 1999 στο Mega Channel η τηλεοπτική σειρά «Βε-
ντέτα, ο γδικιωμός», με την Κοραλία Καράντη, και το 
2009 στον ΑΝΤ1 η σειρά «Της Αγάπης Μαχαιριά» του 
Στράτου Μακρίδη. 
Σήμερα, πλέον, τη σκυτάλη έχουν πάρει δυο νέες και 
άκρως φιλόδοξες τηλεοπτικές παραγωγές, οι οποίες 
έχουν κερδίσει την εμπιστοσύνη των θεατών. Ο «Σα-
σμός», η τηλεοπτική μεταφορά του ομώνυμου βιβλίου 
του Σπύρου Πετρουλάκη που προβάλλεται στον Alpha, 
και «Η Γη της Ελιάς», σε σκηνοθεσία Ανδρέα Γεωργίου, 
που προβάλλεται στο Mega. 

Βεντέτα 
Το 1595, στην αρχή ακόμη της σταδιοδρομίας του, ο 
Ουίλλιαμ Σαίξπηρ έγραψε την τραγική ιστορία του Ρω-
μαίου και της Ιουλιέτας, η οποία έμελλε να είναι ένα 
από τα πιο δημοφιλή έργα του, αλλά και εκείνο που 
χαρακτήρισε το πρωταγωνιστικό ζευγάρι ως αρχέτυπο 
των νέων εραστών. Για να δομήσει το έργο του, ο Σαίξ-
πηρ βασίστηκε στην πολύχρονη βεντέτα των Καπουλέ-
των και των Μοντέγων. Η έχθρα των δυο οικογενειών 
των νεαρών εραστών, η οποία ξεκινά από μια παλιά 
βεντέτα, είναι ουσιαστικά εκείνη που κινεί τα νήματα 
της υπόθεσης και κάνει τον έρωτα των δυο νέων μια 
τραγική ιστορία αγάπης, καταδικασμένη να μείνει στην 
αιωνιότητα ως μια ανεκπλήρωτη πράξη. 

Ο όρος «βεντέτα» προέρχεται από την ιταλική λέξη 
vendetta, η οποία, με τη σειρά της, έχει τη ρίζα της στο 
ιταλικό ρήμα vindico που σημαίνει διεκδικώ, τιμωρώ, 
εκδικούμαι. Με τον όρο «βεντέτα» χαρακτηρίζεται η 
αίσθηση της υποχρέωσης και της (αντ)εκδίκησης που 
διακατέχει κάποιον, εξαιτίας κάποιας αδικίας που έγι-

νε είτε στον ίδιο, είτε στην οικογένειά του. «Βεντέτα», 
επίσης, ονομάζουμε και τις ενέργειες (για παράδειγ-
μα τους φόνους) που γίνονται στο πλαίσιο αυτής της 
έχθρας. 
Ουσιαστικά, πρόκειται για τον νόμο της ανταπόδοσης, 
ο οποίος χάνεται πίσω στον χρόνο και, ενδεχομένως, 
στις πρώτες οργανωμένες ανθρώπινες κοινωνίες. Από 
τον Κώδικα του Χαμουραμπί στη Βαβυλώνα, ο οποί-
ος αποτελεί ένα από τα αρχαιότερα κείμενα νόμων και 
χρονολογείται γύρω στο 1754 π.Χ., μέχρι τη βιβλική 
φράση «οφθαλμόν αντί οφθαλμού», η αρχή της αντα-
πόδοσης ήταν ένα φαινόμενο που αναπτύχθηκε στις 
μεσογειακές, αλλά και στις αραβικές χώρες, προκειμέ-
νου να διευθετούνται οι διαφορές και να τιμωρούνται 
όσοι διαπράττουν εγκλήματα. 
Σύμφωνα με τον Αριστοτέλη, ο μυθικός Ραδάμανθυς, 
γιος του Δία από την ένωσή του με την Ευρώπη, ο 
οποίος μεγάλωσε στην Κρήτη και ανατράφηκε από τον 
Αστερίωνα, ήταν εκείνος που εισήγαγε στην κρητική 
παράδοση τον νόμο της ανταπόδοσης. Πιο συγκεκρι-
μένα ο Αριστοτέλης, στο έργο του  «Ηθικά Νικομά-
χεια», αναφέρει πως ο Ραδάμανθυς ήταν εκείνος που 
συνέταξε τον Κρητικό Κώδικα, ορίζοντας την ίση τι-
μωρία («μόνο σαν πάθει ό,τι έκανε, δίκη σωστή θα γί-
νει»). Φαίνεται λοιπόν ξεκάθαρα πως η κρητική βεντέτα 
αποτελεί μια βαθιά ριζωμένη πεποίθηση, που έλκει την 
καταγωγή της από τη Μινωϊκή Εποχή, έχει επιβιώσει 
στο πέρασμα των χρόνων και αναζωπυρώνεται από την 
Τουρκοκρατία κι έπειτα, προκειμένου να διευθετούνται 
οι νομικές και οικονομικές διαφορές μεταξύ οικογενει-
ών στα ορεινά της Κρήτης. 

Ο κυριότερος λόγος για την έναρξη μιας βεντέτας στην 
Κρήτη ήταν η ζωοκλοπή, ένα φαινόμενο ιδιαίτερα συ-
χνό κατά την εποχή της τουρκικής κατοχής. Μάλιστα, 
αν κάποιος έκλεβε δυο πρόβατα από την ιδιοκτησία 
κάποιου γείτονα, ο αδικημένος έπρεπε να αντιδράσει 
κλέβοντας τα διπλάσια, με το γαϊτανάκι κλοπών να συ-
νεχίζεται και, πολλές φορές, να οδηγεί σε αντιπαραθέ-
σεις, αλλά και φονικά μεταξύ των εμπλεκόμενων. Στην 
περίπτωση φονικών, οι άνδρες της οικογένειας του δο-
λοφονημένου έπρεπε να εκδικηθούν τον θάνατό του, 
«χαλώντας» είτε τον φονιά του νεκρού, είτε κάποιο 
από τα αρσενικά μέλη της αντίπαλης οικογένειας. 
Οι γυναίκες δεν αποτελούσαν ποτέ στόχο μιας βεντέ-
τας, και ήταν πράξη ατιμίας (και δειλίας) για κάποιον 
να εκδικηθεί μια μακροχρόνια έχθρα, σκοτώνοντας 
γυναίκες από την αντίπαλη οικογένεια. Έπαιζαν, όμως, 
ιδιαίτερο ρόλο στους συμβιβασμούς που συχνά γίνο-
νταν μεταξύ των δύο πλευρών. Συνήθως τον ρόλο του 
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ειρηνοποιού αναλάμβαναν οι γηραιότεροι της εκάστοτε 
κοινωνίας ή ο ιερέας του χωριού. 
Το έθιμο όριζε οι οικογένειες να φιλιώσουν, να επέλ-
θει δηλαδή ο σασμός, είτε με ένα γάμο, όπου κάποια 
από τις γυναίκες της οικογένειας του δολοφονημένου, 
σπανιότερα η χήρα του, παντρευόταν κάποιον από την 
οικογένεια του φονιά, είτε με βάφτιση ή «συντεκτία», 
όπως λένε οι Κρητικοί. Στην περίπτωση της βάφτισης, 
οι δυο πλευρές ακολουθούσαν το έθιμο του κουτσανυ-
χίσματος, σύμφωνα με το οποίο οι νονοί περνούν το 
κατώφλι των σπιτιών όπου ζουν τα παιδιά που θα βα-
πτιστούν και κόβουν ένα νύχι από τα δακτυλάκια τους. 
Με αυτό τον τρόπο, δένει πλέον ο δεσμός μεταξύ της 
οικογένειας του νονού και των γονέων του παιδιού που 
θα βαπτιστεί, και η βεντέτα τελειώνει. 

Γδικιωμός 
Αντίστοιχη της κρητικής ήταν και η μανιάτικη βεντέτα, 
η οποία κρατούσε πολλά χρόνια. Από εδώ προέρχεται 
και η φράση «το κράτησε μανιάτικο», περνώντας από 
γενιά σε γενιά. 
Σε αντίθεση με την Κρήτη, στη Μάνη η βεντέτα είχε τη 
δική της ιδιαίτερη ορολογία. Η εθιμική πράξη αντεκ-
δίκησης ονομαζόταν «γδικιωμός», και η δικαιοσύνη 
απονεμόταν μέσα από το δίκαιο του ισχυρότερου. 
Τον «κάλλιο», δηλαδή τον αξιότερο και σπουδαιότερο, 
μιας μανιάτικης πατριάς επέλεγαν οι αντίπαλοι για να 
πάρουν εκδίκηση. Αντίθετα, ο μη εκδικούμενος θεω-
ρούνταν δειλός, ανάξιος και περιφρονητέος από όλη 
την οικογένεια. 
Την τιμωρία αποφάσιζε ένα οικογενειακό συμβούλιο, 
ενώ δεν ήταν απαραίτητο να τιμωρηθεί προσωπικά ο 
ένοχος της πράξης. Η βεντέτα μπορούσε να στραφεί 
και εναντίον άλλου μέλους της αντίπαλης οικογένειας. 
Στο πλαίσιο αυτό, αναπτύχθηκε ο λεγόμενος «γδικιω-
μός» ή «δικιωμός», ο οποίος αφορούσε αρχικά το σόι 
ή την οικογένεια, και όχι το άτομο, και είχε ως αποτέλε-
σμα να έρχονται σε αντιπαράθεση ολόκληρες οικογέ-
νειες. Συχνά στόχος ήταν η ολοκληρωτική εκμηδένιση 
της αντίπαλης οικογένειας. 
Το πρώτο κτύπημα δεν γινόταν ποτέ απροειδοποίητα, 
καθώς η πλευρά που προκαλούσε κήρυσσε επίσημα 
τον πόλεμο. Χτυπούσαν οι καμπάνες, τα δυο αντίπαλα 
μέρη πήγαιναν στους πύργους τους και, από εκεί και 
πέρα, κάθε μέσο καταστροφής ήταν επιτρεπτό. Βέβαια, 
υπάρχουν και οι περιπτώσεις της «χωσίας», της ξαφνι-
κής/στημένης ενέδρας, όπου οι φόνοι γίνονταν απρο-
ειδοποίητα. Εδώ θα πρέπει να τονίσουμε πως, για τους 
Μανιάτες, ο αιφνιδιασμός δεν ήταν πράξη ατιμωτική. 
Μάλιστα, αν η «χωσία» πετύχαινε, ο εμπνευστής της 

θεωρούνταν από την υπόλοιπη τοπική κοινωνία άξιο 
παλικάρι. 
Ανάμεσα στα αιματηρά επεισόδια του γδικιωμού υπήρ-
χαν και περίοδοι ανακωχής, τις οποίες ονόμαζαν «τρέ-
βα». Τέτοιες ήταν η εποχή του οργώματος, της σποράς, 
του θερισμού, του αλωνίσματος και του μαζέματος της 
ελιάς. Τα αντιμαχόμενα μέρη δούλευαν τότε σε γειτο-
νικά χωράφια με νεκρική σιγή και τη νύχτα εφοδίαζαν 
τους πύργους με τρόφιμα και πυρομαχικά. Ο αγώνας 
ξανάρχιζε μόλις τέλειωνε η συγκομιδή.  Η πιο μακρό-
χρονη ανακωχή ήταν η γενική «τρέβα» που ζήτησε ο 
Μαυρομιχάλης την παραμονή του πολέμου της Ανεξαρ-
τησίας. Όταν, όμως, οι αντίπαλες οικογένειες ήθελαν 
να φιλιώσουν, τότε ακολουθούσε το «συνέβγαλμα». 
Οι έχοντες έχθρα μπορούσαν να χρησιμοποιήσουν 
την παρουσία τρίτου προσώπου, προερχόμενου από 
μια ισχυρή, αλλά ουδέτερη οικογένεια της Μάνης, το 
οποίο αναλάμβανε τη συνοδεία μέλους από τις αντιμα-
χόμενες παρατάξεις σε δημόσιο χώρο. Αυτό σήμαινε 
ότι το να βλάψει κάποιος τον συνοδευμένο ήταν πράξη 
κήρυξης πολέμου και προς την οικογένεια του συνο-
δού. Αν οι δύο πλευρές, μετά από συζήτηση, μπορού-
σαν να βρουν μια συμβιβαστική λύση αφήνοντας πίσω 
την έχθρα τους, τότε συνέβαινε το λεγόμενο «ψυχικό», 
δηλαδή η μεγαλειώδης πράξη που έκανε τους άσπον-
δους εχθρούς εγκάρδιους φίλους (ψυχαδερφούς), κι 
έτσι έληγε η μανιάτικη βεντέτα.

Οι οικογενειακές αυτές αντιπαραθέσεις, οι οποίες περ-
νούσαν στις επόμενες γενιές ως «ευχή και κατάρα», σε 
πολλές περιπτώσεις είχαν ως αποτέλεσμα να ξεκληρι-
στούν ολόκληρες οικογένειες, με την αρχική αιτία της 
έχθρας να έχει ξεχαστεί στην πορεία. Γι' αυτό, πολλές 
από τις οικογένειες που συμμετείχαν σ΄ αυτούς τους 
μακροχρόνιους οικογενειακούς πολέμους στη Μάνη, 
είτε μετακόμιζαν, είτε έστελναν τα παιδιά τους στο 
εξωτερικό. 
Αντί επιλόγου 
Στις μέρες μας, καθώς όλα αυτά αποτελούν αναμνήσεις 
μιας άλλης εποχής, η δύναμη της συγχώρεσης και η λύ-
τρωση που μπορεί να φέρει ο «σασμός» και το «συ-
νέβγαλμα», μοιάζουν με το αίσιο τέλος ενός παραμυ-
θιού ή, για να είμαστε πιο σύγχρονοι, με το τέλος μιας 
τηλεοπτικής σειράς που έχει σκοπό να προβληματίσει, 
αλλά και να ψυχαγωγήσει, κι όχι να ξεσηκώσει πάθη του 
παρελθόντος. 
Εξάλλου, όπως έλεγε και ο Ιρλανδός συγγραφέας Λώ-
ρενς Στερν: «Μόνο οι γενναίοι ξέρουν να συγχωρούν. 
Ένας δειλός δεν συγχωρεί ποτέ. Δεν είναι στη φύση 
του».

17#be_revengeful
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Γίνεται trap
χωρίς σεξισμό,
βία και ουσίες;
Ο πρόσφατος θάνατος ενός από τους πιο γνωστούς Έλληνες trapper, του 
Mad Clip, έφερε ξανά στο προσκήνιο την κουβέντα για το περιεχόμενο 
της trap μουσικής. Ένας τύπος που τραγουδούσε για ακριβά αμάξια, που 
έλεγε ξανά και ξανά ότι είναι γκαζάκιας και του αρέσει η ταχύτητα, έχασε 
τη ζωή του μέσα σ’ ένα σμπαραλιασμένο ακριβό αμάξι που γκάζωνε, σε μια 
λεωφόρο της Αθήνας. Κρίμα, αλλά και τι τραγική ειρωνεία, αλήθεια, για τον 
ίδιο πρωτίστως, αλλά και για όσους έπιναν νερό στο άκουσμα των λόγων 
και των στίχων του...

Τ
ο δυστύχημα του Mad Clip ήταν σαφώς μια υπενθύμιση για όλους ότι 
η προσομοίωση του περιεχομένου της trap φιλοσοφίας στην πραγ-
ματική ζωή μπορεί να φτιάξει ένα μοιραίο σενάριο. Στη συγκεκριμέ-
νη περίπτωση, ήταν τα γκάζια και η ριψοκίνδυνη οδηγική συμπεριφο-
ρά. Αλλά θα μπορούσαν να είναι κι άλλα: τα όπλα και τα ναρκωτικά, 
εξίσου δημοφιλή στη θεματολογία της trap μουσικής παγκοσμίως. 
Της οποίας η βασική σκαλέτα συμπληρώνεται με το πλασάρισμα 

μιας χλιδάτης ζωής, γεμάτης από φανταχτερά υλικά αγαθά και γυναίκες που παίζουν τον 
ρόλο της γλάστρας και που, ως επί το πλείστον, αντιμετωπίζονται σαν... γκόμενες. Υποδε-
έστερα όντα, που απλώς περιτριγυρίζουν τον trapper σαν χαρέμι και βρίσκονται εκεί για 
να κάνουν τα γούστα του. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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ΜΕ ΑΦΟΡΜΉ ΤΟΝ MAD CLIP...
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Δεν είναι πολύ ευχάριστο να σκέφτεσαι ότι τα πιτσι-
ρίκια διασκεδάζουν με στίχους που κουβαλούν ένα 
τέτοιο περιεχόμενο. Και όταν μιλάμε για πιτσιρίκια, 
κυριολεκτούμε. Ακούς δωδεκάχρονα να τραγουδάνε 
για όπλα και ναρκωτικά, και για να χρησιμοποιήσω μια 
δική τους φράση, κριντζάρεις. Από την άλλη, βέβαια, 
δεν έχει νόημα να σηκώνεις το δάχτυλο και να κάνεις 
κήρυγμα εναντίον ενός φαινομένου της εποχής, που 
έχει πάρει μαζί του τη νεολαία. Έτσι γίνεται πάντα. Και 
γίνεται έτσι, επειδή η εποχή το σηκώνει. Και η δική μας, 
για να τα λέμε όλα, σηκώνει την trap με αυτή τη θεματο-
λογία. Και σεξισμό έχει, και μια τάση προς το επιφανει-
ακό, το ανούσιο, το άγριο, το εγωιστικό και το εύκολο. 
Δεν μας κάνει χειρότερους η trap, απλώς εκφράζει με 
θρασύ και χωρίς κανένα φίλτρο πολιτικής ορθότητας, 
χαρακτηριστικά που έχει η κοινωνία μας. Είναι σαν να τη 
φτύνει στα μούτρα, κάνοντας καθρεφτάκι. 

Η trap είναι, από μόνη της, μια underground υπόθεση. 
Το ξεκίνημα της, άλλωστε, στις αρχές της δεκαετίας 
του 1990 στον αμερικανικό Νότο, ξεπήδησε μέσα από 
τα γκέτο. Το όνομά της, που στα αγγλικά σημαίνει «πα-
γίδα», είναι μια αναφορά στους χώρους όπου γινόταν 
εμπόριο και χρήση ναρκωτικών. Έκανε, όμως, και συ-
νειρμό με τις συνθήκες διαβίωσης των κοινωνικών τά-
ξεων εκεί, το γεγονός ότι παγιδεύονταν σε μια τρύπα 
φτώχειας, βίας και ουσιών, από την οποία δεν μπορού-
σαν εύκολα να βγουν. 
Η εξέλιξη της trap, βέβαια, από τις αρχές του millenium 
και μετά, έχει παραμορφώσει αρκετά τα πρώτα της χα-
ρακτηριστικά. Δεν είναι πια μια έκφραση όσων πέφτουν 
στην παγίδα της περιθωριοποίησης και εγκλωβίζονται 
εκεί. Είναι η έκφραση μιας μετα-νεόπλουτης φιλοσοφί-
ας, που έχει ως μάντρα της τον γρήγορο πλουτισμό, 
αποθεώνει τη βία και τις καταχρήσεις, και χαϊδεύει τον 
σεξισμό. Ειδικά στην Ελλάδα, το είδος έχει εγκλωβιστεί 
σ’ αυτό το περιεχόμενο, δίνοντας στο κοινό του, κατά 
κύριο λόγο, μονοθεματικά τραγούδια. 
Επίσης, η ελληνική trap εκφράζεται κυρίως από άνδρες, 
είναι σαν λέσχη ανδρών που φέρει μόνο τη δική τους 
οπτική, και μάλιστα στη χειρότερη εκδοχή της, της 
matcho τοξικής αρρενωπότητας. Και ειδικά το τελευ-
ταίο, δεν χρειάζεται να βρίσκεις άθλια την trap για να το 
πεις. Το παραδέχονται και όσοι την ακούνε, ακόμα και 
εκείνοι που την παράγουν. 

Στο εξωτερικό υπάρχει μια διαθεματικότητα, που δίνει 
στην trap έναν καλύτερο χαρακτήρα. Κατ' αρχάς, την 
εκπροσωπούν και γυναίκες, όπως η Cardi B, η Nicki 

Minaj και η Rico Nasty, κι αυτό από μόνο του σπάει τον 
σεξιστικό προσανατολισμό. Πηγαίνει το είδος σε πιο 
φεμινιστικές κατευθύνσεις και βάζει τη γυναίκα μέσα 
στο παιχνίδι των στίχων, σε ισότιμη θέση. Και σίγουρα 
δίνει ένα πιο υγιές πρότυπο σχέσεων μεταξύ των αν-
θρώπων, τοποθετώντας στο πλάνο το συναίσθημα και 
την ευαισθησία. Τη συναίνεση. 
Η Ghetto Queen είναι η πρώτη Ελληνίδα trapper, εκείνη 
που έσπασε το μονότονο ανδρικό μοτίβο του είδους 
στη χώρα. Μοιάζει σαν όαση μέσα στο «καψιμί» των 
Ελλήνων trappers και, φυσικά, το στίγμα που αφήνει με 
τη μουσική της είναι πολύ διαφορετικό. Και είναι και 
η απόδειξη ότι η trap μπορεί να περάσει και με άλ-
λον τρόπο. Μπορεί να λειτουργήσει και αντίστροφα. 
Κάποια κομμάτια του είδους όντως το καταφέρνουν, 
να περνούν στους στίχους τους πιο όμορφα μηνύμα-
τα. «Πίνω όσο θέλω, έχω άλλον στο τιμόνι», λέει, για 
παράδειγμα, ο Saske στο κομμάτι ‘’Cyan’’. Και λες, ναι, 
επιτέλους, κάποιος λέει το αυτονόητο. 

Λίγα χρόνια πριν, το Μουσείο του Λούβρου δόθηκε 
στην Beyoncé και στον Jay Z για να γίνει το σκηνικό 
τους φόντο σ’ ένα κομμάτι που είχε δέσει την pop με 
την trap. Ανεξαρτήτως της συζήτησης που άνοιξε, για 
το αν έπρεπε ή όχι να δοθεί ένας τέτοιος χώρος για 
βίντεο κλιπ, θα πρέπει να παραδεχτούμε ότι το οπτικό 
αποτέλεσμα ήταν προσεγμένο και έδεσε ωραία με το 
περιεχόμενο του κομματιού, το οποίο αφορούσε τους 
μαύρους ανθρώπους. Πέρασε, δηλαδή, ένα μήνυμα που 
άξιζε να περάσει στον κόσμο, και απείχε παρασάγ-
γας από τα μηνύματα για όπλα, ναρκωτικά και γκάζια, 
στα τραγούδια που έχουν κατακλύσει τις μουσικές λί-
στες των εφήβων και μετρούν εκατομμύρια views στο 
YouTube. 

Μπορεί και η ελληνική trap ν’ αποκτήσει διαθεματικό-
τητα κι ένα πιο ουσιαστικό περιεχόμενο; Μπορεί, αν οι 
εκπρόσωποί της βγούνε από τη λογική του μονοθεματι-
σμού που νομίζουν ότι πουλάει, και γίνουν πιο αυθεντι-
κοί. Γιατί η περσόνα που χτίζουν με τα τραγούδια τους 
συνήθως δεν συνάδει με τον πραγματικό τους εαυτό. 
Οι περισσότεροι είναι πολύ καλύτεροι από τους matcho 
τύπους που υποδύονται και δεν έχουν για μάντρα τους 
τα λεφτά, τη βία και τις ουσίες, όπως η περσόνα που 
δημιούργησαν για το κοινό τους. Κι αν νομίζουν ότι 
μόνο αυτό θέλει το κοινό, τότε έχουν εγκλωβιστεί και 
οι ίδιοι σε παγίδα. Είναι trap μέσα στην trap τους. 
Συγχωρέστε μου τα greeklish, αλλά μόνο έτσι θα μπο-
ρούσε να ειπωθεί... 

#be_a_trap_fan



Λαμβάνεται μία φορά την ημέρα, οποιαδήποτε ώρα 
της ημέρας με γεμάτο ή άδειο στομάχι. 
Διαλύεται στο στόμα, δεν χρειάζεται νερό και έχει 
ευχάριστη γεύση.

w
w

w
.t

pb
.g

r

Πολλοί ρόλοι, απαιτητική καθημερινότητα!
Το SiderAL® Folico, που περιέχει σίδηρο,              
φυλλικό οξύ και βιταμίνες C, D, B6, B12 είναι                    
ο σύμμαχος της γυναικείας καθημερινότητας.

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη
γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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«Έχω θαυμάσει
πάρα πολύ κόσμο,
αλλά ποτέ δεν είχα

κάποιον σαν πρότυπο»

Π Α Π Α Κ Ω Ν -
Σ Τ Α Ν Τ Ί Ν Ο Υ

Α Ν Τ Ώ Ν Η Σ

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞH ΣΤON ΘΕΌΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΊΟΥ

Είναι ένας πολύ ταλαντούχος και ευγενικός άνθρωπος. Έχει επίσης χιούμορ 
και καταφέρνει να παντρεύει ευφάνταστα το «κλασικό» του στοιχείο, με viral 
ατάκες και δημοφιλή ακούσματα της εποχής. Ο συνδυασμός των παραπάνω 
χαρακτηριστικών είναι σπάνιος και, όταν τον συναντήσεις σε ένα καλλιτέχνη, 
αξίζει να σταθείς λίγο και να ακούσεις αυτά που έχει να σου πει. Ο Αντώνης 
Παπακωνσταντίνου είναι ένας δημιουργός που λατρεύει τη μουσική και το 
πιάνο του, συνθέτει, διασκευάζει, αγαπά ό,τι τον ιντριγκάρει και δεν βάζει όρια 
στην έμπνευσή του.   
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_Πότε ξεκίνησες να ασχολείσαι με τη μουσική γενι-
κά και το πιάνο ειδικότερα; Ποια είναι η πρώτη εικόνα, 
ανάμνηση, που έχεις; 
Η πρώτη μου μουσική ανάμνηση είναι η γιαγιά μου σε ένα 
πιάνο να μας παίζει πέντε με έξι συγκεκριμένα κομμάτια, 
σε όλα τα οικογενειακά τραπέζια. Ήταν καθηγήτρια πιάνου, 
οπότε καταλαβαίνεις πως η μουσική ήταν μέρος της ζωής 
μου από τη στιγμή που γεννήθηκα. Ήταν εκείνη που στα έξι 
μου έπεισε τους γονείς μου να ξεκινήσω μαθήματα, επει-
δή με έβλεπε πως ήμουν συνέχεια κοντά στα πλήκτρα του 
πιάνου. 
Άρχισα με θεωρητικά και αρμόνιο και, περίπου ένα χρόνο 
μετά, μπήκε στη ζωή μου και το κλασικό πιάνο. Η γενικότε-
ρη ενασχόλησή μου με τη μουσική, και πιο συγκεκριμένα η 
σύνθεση, ήρθε πολλά χρόνια αργότερα, όταν κυκλοφόρησε 
το πρώτο μου τραγούδι στην 4η ακρόαση της «Μικρής Άρ-
κτου», και στη συνέχεια με τις θεατρικές παραστάσεις.  

_Είπες ποτέ «Ok, αγαπάω το πιάνο, ας δοκιμάσω και 
κάτι άλλο»;
Πολλές φορές, αλλά ασυναίσθητα μάλλον δεν επέτρεψα 
ποτέ στον εαυτό μου να το κάνει. Ξέρεις, είναι εύκολο να 
κατηγορείς τους άλλους και το αντικείμενο με το οποίο 
ασχολείσαι, για να δικαιολογήσεις ψεύτικα στον εαυτό σου 
αυτή τη δήθεν συνειδητή αλλαγή επαγγελματικού προσανα-
τολισμού. Aλλά, όταν συνειδητοποιείς πως ο κόσμος σού 
συμπεριφέρεται όπως εσύ του επιτρέπεις, και πως οι κατα-
στάσεις είναι αποτέλεσμα δικών σου πράξεων, αναθεωρείς. 
Φυσικά και έχω κάνει άσχετες δουλειές από τη μουσική για 
να μπορέσω να επιβιώσω οικονομικά, αλλά πάντα προτιμού-
σα να μένω άυπνος για πολλά 24ωρα, για να μπορώ να κάνω 
συγχρόνως και αυτό που αγαπώ.

_Ποιοι δημιουργοί σε εμπνέουν, τους θαυμάζεις, λει-
τουργούν ως πρότυπα για σένα; 
Ο πρώτος που μου έρχεται στο μυαλό είναι ο Yann Tiersen. 
Η μουσική που έγραψε για την ταινία «Amelie» ήταν η 
αφορμή για να ξεκινήσω να παίζω στο πιάνο κομμάτια πέρα 
από αυτά που μου έδινε η δασκάλα μου και, επίσης, ήταν ο 
λόγος που ξεκίνησα να γράφω κι εγώ τη δική μου μουσική. 
Έχει μία απίστευτη απλότητα η μουσική αυτού του ανθρώ-
που, και αυτό ήταν κάτι που πάντα με ιντρίγκαρε. Πώς γίνε-
ται, δηλαδή, με ελάχιστες νότες να δημιουργείς κάτι τόσο 
μαγικό. 
Όσο για τη λέξη «πρότυπο», θα μου επιτρέψεις να σου πω 
πως δεν τη χρησιμοποιώ ποτέ. Έχω θαυμάσει πάρα πολύ 
κόσμο, αλλά ποτέ δεν είχα κάποιον σαν πρότυπο. Προσπα-
θώ να ζω τη ζωή μου όπως θέλω εγώ, και όχι να αντιγράφω 
τη ζωή κάποιου άλλου.

_Όλο αυτό το ζόρι που περνάμε τελευταία με την 
πανδημία, πώς θεωρείς ότι επηρέασε (και επηρεάζει) 
τον καλλιτεχνικό χώρο γενικά, και πώς εσένα ειδικά;
Χρειάζομαι πολλές σελίδες για να σου απαντήσω σε κάτι 

τέτοιο. Τον καλλιτεχνικό χώρο γενικότερα, ξέρουμε όλοι 
μας πως για αρκετό καιρό τον μηδένισε, και ακόμα πολεμά-
ει να ορθοποδήσει. Υπήρχαν, βέβαια, κάποιες εξαιρέσεις, 
αλλά σε τέτοιες περιπτώσεις θεωρώ πως μας αφορά το γε-
νικότερο σύνολο και όχι η φωτεινή εξαίρεση. 
Προσωπικά, παρόλο που παρέμεινα παραγωγικός, και τον 
πρώτο καιρό απήλαυσα τον χρόνο που είχα για να «ακού-
σω» τι έχει να μου πει ο εαυτός μου, ήρθε η στιγμή που 
ένιωθα τελείως άδειος μακριά από το θέατρο και τους συ-
ναδέλφους μου. Ένιωθα σαν να με πήραν μακριά από την 
οικογένειά μου.

_Εσύ πέρασες και μεγάλο μέρος της καραντίνας με 
ένας είδος instagram-ικών συναυλιών. Πώς ένιωθες 
που έδινες ένα κομμάτι σε story, και ακολουθούσαν 
μετά δεκάδες άγνωστοι που παρουσίαζαν τη δική τους 
εκδοχή; 
Αυτό ήταν κάτι αναπάντεχο και πραγματικά υπέροχο. Τε-
λείως για πλάκα, μία μέρα ανέβασα ένα τραγούδι στο πιάνο 
«πειραγμένο», και προέτρεψα τον κόσμο να βρει ποιο είναι, 
κάτι σαν μουσικό κουίζ. Η ανταπόκριση ήταν τεράστια και 
αμέσως έγινε η καθημερινή συνήθεια πολλών ανθρώπων. 
Περίμεναν πότε θα ανεβάσω το καθημερινό κουίζ, αν αρ-
γούσα, λάμβανα μηνύματα με παράπονα ότι τους ξέχασα, 
και οι απαντήσεις ήταν όλο και πιο ευφάνταστες. Άλλοι 
τραγουδούσαν, άλλοι έπαιζαν το τραγούδι σε διαφορετικά 
όργανα, άλλοι ζωγράφιζαν, άλλοι έγραφαν ποιήματα έχο-
ντας σαν έμπνευση τον τίτλο του εκάστοτε τραγουδιού, και 
άλλοι μετέφραζαν στη νοηματική τους στίχους. Όλος αυ-
τός ο κόσμος ήταν η δύναμή μου για να αντέξω μέσα στην 
καραντίνα.

_Έχεις γράψει μουσική για κάποιες πολύ επιτυχη-
μένες θεατρικές παραστάσεις, όπως το «Έγκλημα στο 
Όριεντ Εξπρές», η «Ποντικοπαγίδα», η «Στέλλα Βιο-
λάντη». Είναι μεγαλύτερη η πρόκληση και η δυσκολία 
όταν καλείσαι να ντύσεις μουσικά μία παράσταση;
Προσωπικά μού βγαίνει πιο φυσικά. Σχεδόν γράφω τη μου-
σική όταν παρακολουθώ τις πρόβες. Συμβαίνει κάτι μαγικό 
εκείνες τις στιγμές. Βλέπω τους ηθοποιούς να ζωντανεύουν 
τις λέξεις του κειμένου, και είναι σαν να θέλω να ενώσω το 
πάθος μου με το δικό τους. 
Και θα μου πεις «Άσε μας, μωρέ Αντώνη, με τα ποιητικά 
σου»... 
Κι όμως, δεν ξέρω αν μπορώ να περιγράψω με λέξεις αυτή 
τη διαδικασία, διότι εκείνες τις στιγμές δεν σκέφτομαι, απλά 
αισθάνομαι. Όπως ακριβώς και οι υπόλοιποι συντελεστές.

_Τι άλλο ετοιμάζεις σε αυτό το κομμάτι;
Προς το παρόν, πλησιάζουν οι πρεμιέρες για τις παραστά-
σεις «Το καινούργιο παιδί», που είναι ένας μονόλογος που 
έγραψαν οι Μιχάλης Ρέππας και Θανάσης Παπαθανασίου 
για την Κάτια Δανδουλάκη, «Η Ποντικοπαγίδα» που θα 
παιχτεί για δεύτερη χρονιά, και «Οι Άθικτοι». Συγχρόνως 
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γράφω μουσική και για δύο ακόμα παραστάσεις που ανυπο-
μονώ να ανακοινώσω σύντομα.

_Σαφώς και η έμπνευση έρχεται από την ιστορία, την 
υπόθεση της παράστασης. Σε περιπτώσεις, όμως, που 
γνωρίζεις ότι η πρωταγωνίστρια της παράστασης είναι 
μία προσωπικότητα του μεγέθους της Κάτιας Δανδου-
λάκη, δεν παίζει και αυτό κάποιο ρόλο στο κομμάτι της 
έμπνευσης;
Θα σου απαντήσω πολύ ειλικρινά. Λόγω του άγχους και της 
λαχτάρας μου να γράψω κάτι καλό, μπήκα στη διαδικασία 
να αποδείξω ποιος είμαι και τι αξίζει η μουσική που γράφω. 
Στην ουσία κατέληξα να γράφω μουσική για τους άλλους 
και όχι για εμένα ή για την παράσταση, κάτι που φυσικά 
είχε το τελείως αντίθετο αποτέλεσμα από αυτό που ήθελα. 
Απλά μπλόκαρα τον εαυτό μου και την έμπνευσή μου. Και 
εκεί έρχεται η ευλογία να έχεις υπέροχους συνεργάτες, οι 
οποίοι σε ξεμπλοκάρουν. 
Και από όλο αυτό, για άλλη μία φορά, κατάλαβα πως μεγά-
λος καλλιτέχνης δεν σημαίνει εισπρακτικές επιτυχίες, αλλά 
ανοιχτή καρδιά και ακομπλεξάριστος θαυμασμός απέναντι 
στους συνεργάτες σου, κάτι που φυσικά χαρακτηρίζει από-
λυτα την Κάτια Δανδουλάκη.

_Το κομμάτι της σύνθεσης τραγουδιών σε ενδιαφέ-
ρει; Και ποιοι θα ήθελες, ιδανικά, να ερμηνεύσουν κά-
ποιο δικό σου κομμάτι; 

Για να είμαι ειλικρινής, όχι ιδιαίτερα. Έχω γράψει κάποια 
τραγούδια, μερικά τα έχω αγαπήσει πάρα πολύ, αλλά δεν εί-
ναι κάτι που με εκφράζει απόλυτα. Φυσικά υπάρχουν φωνές 
που, όποτε τις ακούω, ανατριχιάζω ολόκληρος και μπορώ 
να κλαίω με τις ώρες, αλλά δεν νομίζω πως έχω σκεφτεί 
ποτέ μου «Μακάρι ο τάδε να τραγουδούσε μία μελωδία 
μου». Και, αν το έχω σκεφτεί, θα είναι κυρίως για προσωπι-
κή επαγγελματική αναγνώριση. 
Για κάποιο λόγο, έχω φτιάξει στο μυαλό μου πως το επάγ-
γελμα που κάνω είναι μοναχικό, οπότε προτιμώ να ολοκλη-
ρώνω μόνος μου την όποια μουσική γράφω.

_Τι άλλο να αναμένουμε από εσένα το προσεχές δι-
άστημα; 
Υπάρχουν πολλές συζητήσεις για παραστάσεις μέχρι και το 
καλοκαίρι, τις οποίες περιμένω να ολοκληρώσω για να είναι 
ανακοινώσιμες, μαζί με μουσικές για διάφορα τηλεοπτικά 
σποτ και σήματα εκπομπών. 
Κατά τα άλλα, μιας και είμαι πολύ πιεσμένος χρονικά, το 
μόνο που προλαβαίνω να κάνω είναι να ανεβάζω πιανιστικά 
βίντεο στο Instagram, που είναι ίσως και το μόνο πράγμα 
που μπορεί να με ηρεμεί απόλυτα και να διώχνει κάθε είδος 
άγχους και πίεσης. 

Φυσικά και έχω κάνει 
άσχετες δουλειές για να 
μπορέσω να επιβιώσω 
οικονομικά, αλλά πάντα 
προτιμούσα να μένω 
άυπνος για πολλά 24ωρα, 
για να κάνω συγχρόνως 
και αυτό που αγαπώ.

antonispapakonstantinou 
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Ψάχνοντας εκείνο
το χαμένο «Μαζί»...
Αυτός, αυτή και ο ψυχολόγος 
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Ψάχνοντας εκείνο
το χαμένο «Μαζί»...
Αυτός, αυτή και ο ψυχολόγος 



Δ
έκα χρόνια μετά, αυτός με το κινητό στο χέρι να βουλιάζει στον καναπέ 
του ύστερα από μια εξοντωτική μέρα στο γραφείο, και αυτή να τρέχει να 
μαζέψει το σπίτι, τα σκυλιά να γαβγίζουν για βόλτα, τα παιδιά να πεινάνε και 
τα νεύρα τεντωμένα, έτοιμα να εκραγούν, με κατηγορίες και φωνές, άλλοτε 
με βρισιές, και στις πιο δύσκολες μέρες, με απειλές του τύπου «θα πάρω 
το καπελάκι μου και θα φύγω». Και, κάπου εκεί, το ρύζι έγινε λαπάς, η υπό-
σχεση «πάντα μαζί» εξατμίστηκε και η διάθεση για έρωτα και αγκαλίτσες με 
φιλάκια μοιάζει με κακόγουστο αστείο. Το «ζήσανε αυτοί καλά» ξεθώριασε. 
Πού είναι εκείνο το ερωτευμένο ζευγάρι στη γαμήλια φωτογραφία; 
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της Μαρίας Τσουλλόφτα

Σίγουρα όλοι έχουμε βρεθεί σε έναν γάμο κάποιου μέλους της οικογένειας, ενός 
φίλου, ενός γνωστού. Και σίγουρα έχουμε βρεθεί στο κάδρο της φωτογραφίας με 
τον γαμπρό και τη νύφη να πλέουν σε πελάγη ευτυχίας, ροδοπέταλα να σκορπίζουν 
στον αέρα, χαμόγελα και γέλια μέσα σε μια γλυκιά ατμόσφαιρα. Όλα έδειχναν ότι 
το μέλλον για τους δύο τους θα είναι ανθόσπαρτο, θα ριζώσουν (άλλωστε τόσο ρύζι 
τους πετάξαμε), θα κάνουν παιδιά (μπορεί και όχι), δημιουργώντας τη δική τους 
–μικρή ή μεγάλη– ευτυχισμένη οικογένεια. Και ζήσανε αυτοί καλά... ή, μήπως, όχι;
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Στις μέρες μας, τα διαζύγια απειλούν δραματικά με εξαφάνιση το πιο σημαντικό κύτταρο της κοινωνίας, 
την οικογένεια, ενώ πολλές από τις οικογένειες που δεν διαμοιράστηκαν σε δύο σπίτια, διαβιώνουν μέσα 
σε ένα κλίμα δυστυχίας. Το ζευγάρι συχνά αγνοεί ή φοβάται να αντιμετωπίσει την άσχημη κατάσταση 
στην οποία βρίσκεται. Εξαντλημένο από τις προστριβές, την πίεση της καθημερινότητας, τη δυστυχία που 
βιώνει από τη ματαίωση για όσα δημιούργησε και τελικά αποδείχθηκαν αλλιώς από αυτά που περίμενε, 
δεν ξέρει πού να στραφεί για να βρει τις λύσεις για τα προβλήματά του. 
Μέσα στη σύγχυση των κοινωνικών δικτύων, με τις «μαγικές συνταγές» και επιδερμικές προτάσεις που 
προτείνουν «δέκα τρόπους για το πώς αυτός να παραμείνει πιστός και αυτή να τονώσει το ερωτικό εν-
διαφέρον», αλλά και με γνώμες και εμπειρίες φίλων και γνωστών για το πώς αυτοί βρήκαν την ευτυχία, οι 
δύο τους ξαπλώνουν στο κρεβάτι. Μα αυτή δεν αναγνωρίζει ποιος είναι εκείνος που κοιμάται δίπλα της, 
κι αυτός αναρωτιέται αν είναι εκείνη που ερωτεύτηκε...
Ώσπου, μια μέρα, τα νεύρα και τις φωνές, τη λύπη και την οργή, τα διαδέχεται το αδιέξοδο. Δεν πάει άλλο. 
Οι προσδοκίες, τα όνειρα και οι ελπίδες που είχε στηρίξει ο ένας στον άλλον βουλιάζουν, και οι τίτλοι 
τέλους είναι έτοιμοι να πέσουν με ένα λυπηρό «ήταν λάθος που έγινε»... 

Από κοινού...
Χαμένο παιχνίδι ή υπάρχει ακόμα ελπίδα; Κάπου ακούνε για έναν ψυχοθεραπευτή, που ίσως τους βοηθή-
σει να αντιμετωπίσουν πρώτα τα «δικά τους» θέματα, ώστε να μπορέσουν να δουν αλλιώς και τα υπόλοιπα 
στη σχέση τους. Γιατί για να έρθει η αλλαγή, πρέπει να έρθει από μέσα τους. Και θέλει χρόνο και συνεχή 
προσπάθεια για να ριζώσει. Η συνήθεια δεν αλλάζει εύκολα. 

Ο ψυχοθεραπευτής, συνοδοιπόρος με το ζευγάρι στο ταξίδι της αλλαγής, θα βοηθήσει αρχικά στη στο-
χοθεσία, δηλαδή στον εντοπισμό του προβλήματος που το απασχολεί, και στη συνέχεια εφαρμόζοντας 
συγκεκριμένες τεχνικές θα το «εκπαιδεύσει». Αρχικά θα τους παρακινήσει προς μια αρχή συνεργασίας, 
όπου ο καθένας από τους δύο συντρόφους δεν θα περιμένει την αλλαγή από τον άλλον, αλλά θα εστιάζει 
στο τι μπορεί να κάνει ο ίδιος για να βελτιώσει τη σχέση του, προχωρώντας στην αλλαγή της δικής του 
συμπεριφοράς και αναλαμβάνοντας έτσι τη δική του ευθύνη τόσο απέναντι στη σχέση του, όσο και απέ-
ναντι στον σύντροφό του. 

Στην πορεία, ο ψυχοθεραπευτής θα επαν-εστιάσει το βλέμμα των δύο συντρόφων στα ευχάριστα στοι-
χεία της σχέσης τους, σε όσα τους έφεραν κοντά, και όχι σε όσα προκαλούν πόνο και δυσαρέσκεια. Με 
την καλλιέργεια μιας αμοιβαία θετικής συμπεριφοράς, θα χτιστεί ένα κοινό έδαφος, όπου ο κάθε σύντρο-
φος θα νιώσει, θα κατανοήσει και θα προσπαθήσει να ικανοποιήσει, όσο γίνεται, τις ανάγκες του άλλου. 
Ο ψυχοθεραπευτής θα βοηθήσει τους δύο συντρόφους να καταλάβουν πόσο ωφέλιμη είναι η ύπαρξη 
κοινού χρόνου, για να βρίσκονται «τα δύο τους» και να ακούνε ο ένας τον άλλον, να μιλούν με ηρεμία, 
δίχως... γαβγίσματα και κλάματα και φωνές και τσακωμούς, ενισχύοντας έτσι τη βάση για τη δημιουργία 
ενός θετικού περιβάλλοντος στη σχέση. 
Με την εξάσκηση στην ουσιαστική επικοινωνία του ζευγαριού, θα προωθείται η αμοιβαία κατανόηση, η 
οποία, ακόμα και όταν δεν θα συμφωνούν μεταξύ τους, θα είναι βοηθητική και για την από κοινού επίλυση 
των προβλημάτων τους. Κι έτσι, το άγχος και η απογοήτευση, ίσως και οι ενοχές ότι «δεν χωρούν πια» 
στο νυφικό και το γαμπριάτικο κουστούμι, θα πάψουν να τους βασανίζουν. 

Μέσα από τη συνεχή κοινή προσπάθεια, το ζευγάρι θα ανακαλύψει την αυτογνωσία που θα οδηγήσει στη 
συναισθηματική νοημοσύνη, τη συναισθηματική αυτορρύθμιση και την ενσυναίσθηση. Με τον καιρό, μαζί 
θα φέρουν την ηρεμία και το θετικό κλίμα, παίρνοντας τις κατάλληλες γι' αυτούς αποφάσεις. Κι έτσι, σιγά-
σιγά, θα έρθει ξανά το χαμόγελο και η ερωτική διάθεση. Και θα χωρέσουν στα νέα ρούχα της κοινής τους, 
ευτυχισμένης, συμβίωσης. Αρκεί να το προσπαθήσουν ειλικρινά και οι δύο. 
Και, κάπως έτσι, το "happily ever after" μπορεί να ξαναγίνει μια πραγματικότητα γι' αυτόν, αυτήν και τη 
σχέση τους.

Πηγές
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Dattilio, F.M. - Padesky, C.A. (1995). Συμβουλευτική ζευγαριών. Επιμέλεια: Καλαντζή- Αζίζη, Αθήνα: εκδ. Ελληνικά Γράμματα
Guerney, B.G. (1996). Βελτίωση σχέσεων. Επιμέλεια: Χάιντς, Ε. Αθήνα: εκδ. Ελληνικά Γράμματα
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Το φαινόμενο «Ικαρία»
Λύνοντας τον γρίφο της ικαριώτικης μακροζωίας

Είναι γνωστό πως η Ικαρία αποτελεί παγκόσμιο φαινόμενο μακροζωίας, αφού οι κάτοικοί 
της ξεχωρίζουν για τα... πολλά και καλά τους χρόνια. Το νησί έχει γίνει αρκετές φορές 
αντικείμενο επιστημονικών μελετών, οι οποίες επιχειρούν να ανακαλύψουν τα μυστικά που 
εξασφαλίζουν αυτό το μοναδικό, αξιοζήλευτο, προνόμιο. 

του Γιώργου Μουλά

Η 
μεσογειακή δίαιτα, η φυσική 
άσκηση και οι ισχυροί κοινωνι-
κοί δεσμοί είναι τα κυριότερα 
αίτια, σύμφωνα με έρευνα που 
επιμελήθηκαν η Χριστίνα Χρυ-
σοχόου, καρδιολόγος, Διευθύ-
ντρια ΕΣΥ, και ο Χριστόδουλος 

Στεφανάδης, καθηγητής Καρδιολογίας. 
Τα επιστημονικά δεδομένα έδειξαν ότι η Ικαρία, μαζί 
με τη Σαρδηνία, τη Λόμα Λίντα του Μεξικού, τη Νικό-
για στην Κόστα Ρίκα και την Οκινάβα της Ιαπωνίας, εί-
ναι οι περιοχές με τα υψηλότερα ποσοστά υπερηλίκων 
στον κόσμο, αναφερόμενες ως «μπλε ζώνες», καθώς 
το ποσοστό του πληθυσμού που ζει πάνω από 90 χρό-
νια είναι περίπου δεκαπλάσιο του μέσου ευρωπαϊκού 
μέσου χρόνου ζωής, με παράλληλη διατήρηση καλής 
ποιότητας ζωής. 

Παράλληλα, η Α’ Πανεπιστημιακή Καρδιολογική Κλινική 
του ΕΚΠΑ, με επικεφαλής τον καθηγητή Χριστόδουλο 
Στεφανάδη, ξεκίνησε τα τελευταία 11 χρόνια τη μελέτη 
«Ικαρία» (IKARIA Study), η οποία καταγράφει τα κλινικά 
και παρακλινικά χαρακτηριστικά, καθώς και τις καθη-
μερινές συνήθειες των κατοίκων της Ικαρίας μέσης και 
προχωρημένης ηλικίας. 
Στόχος της μελέτης είναι να καθοριστεί ο τρόπος, με 
τον οποίο μπορούν οι καθημερινές συνήθειες να επη-
ρεάσουν τον κίνδυνο καρδιαγγειακής νόσου σε πληθυ-
σμούς μεσηλίκων και ηλικιωμένων, εξασφαλίζοντας έτσι 

ένα εργαλείο για τη βελτίωση της ποιότητας ζωής, αλλά 
και για την καλύτερη αξιοποίηση των υπαρχόντων πό-
ρων περίθαλψης, ιδιαίτερα στους κατοίκους απομονω-
μένων νησιωτικών περιοχών, όπως η Ικαρία.

Οι γηραιότεροι «δείχνουν τον δρόμο»
Τα πρώτα πορίσματα της μελέτης, η οποία συμπεριέ-
λαβε 673 ηλικιωμένα άτομα (μέσης ηλικίας 75 ετών, εκ 
των οποίων το 49% ήταν άνδρες) και 657 νεότερα (μέ-
σης ηλικίας 54, 46% άνδρες), μόνιμους κατοίκους του 
νησιού, κατέληξαν, μεταξύ άλλων, σε μερικά πολύ ενδι-
αφέροντα στοιχεία:
Εκείνο που φαίνεται να διακρίνει τους ηλικιωμένους 
κατοίκους της Ικαρίας είναι ο τύπος της δίαιτας που 
ακολουθούν, ο οποίος περιλαμβάνει συχνότερα ψάρι, 
φρούτα, λαχανικά, όσπρια, αφεψήματα από βότανα και 
τσάι, απ’ ό,τι η δίαιτα των νεότερων. Η υιοθέτηση πιο 
υγιεινής διατροφής ήταν συχνότερη στους ηλικιωμένους 
της Ικαρίας (68% στους υπερήλικες άνδρες άνω των 80 
ετών και 64% στις υπερήλικες γυναίκες), σε σύγκριση με 
ανάλογης ηλικίας άτομα αστικών περιοχών της Ελλάδας, 
καθώς και άλλους νησιωτικούς πληθυσμούς της Μεσο-
γείου. 
Επιπλέον, το 50,5% των υπερηλίκων της Ικαρίας ανέφε-
ραν τήρηση θρησκευτικής νηστείας. Χαρακτηριστικό 
είναι, ακόμα, το γεγονός ότι τα ηλικιωμένα άτομα συνη-
θίζουν τη μεσημεριανή ανάπαυση (ποσοστό 75%) συ-
χνότερα από τους νεότερους, εμφανίζοντας και χαμη-
λότερα ποσοστά κατάθλιψης. 
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Από τα ηλικιωμένα άτομα, όσοι ακολουθούσαν συχνότερα 
μεσογειακού τύπου δίαιτα, είχαν σε μικρότερη συχνότητα 
παράγοντες καρδιαγγειακού κινδύνου, ενώ η συχνή εβδο-
μαδιαία κατανάλωση ψαριού σχετίστηκε και με καλύτερη δι-
ατήρηση της ελαστικότητας των αγγείων, δηλαδή καλύτερη 
αγγειακή ηλικία. 
Η υιοθέτηση της μεσογειακής δίαιτας έδειξε να έχει ευεργε-
τικές επιδράσεις ακόμα και στα διαβητικά ηλικιωμένα άτομα, 
καθώς βελτιώνει τον γλυκαιμικό έλεγχο και την αορτική διατα-
σιμότητα (την ελαστικότητα των αγγείων). Επιπλέον, φαίνεται 
ότι μειώνει και τα αυξημένα επίπεδα ουρικού οξέος αίματος, 
τα οποία οδηγούν σε εμφάνιση ουρικής αρθρίτιδας.
Ανάλογα, δε, και η καθημερινή χρήση ελαιολάδου αποδείχτη-
κε ότι έχει ευεργετική επίδραση στη σεξουαλική ζωή των ηλικι-
ωμένων, με καλύτερα ποσοστά ικανοποίησης από την ερωτική 
τους δραστηριότητα. Χαρακτηριστικά, σε πληθυσμό 284 ηλικι-
ωμένων ανδρών, από 65 έως 99 ετών, οι οποίοι συμπλήρωσαν 
το ειδικό ερωτηματολόγιο ερωτικής δραστηριότητας, ποσο-
στό 60% ανέφερε τουλάχιστον μέτρια αυτοπεποίθηση κατά τη 
διάρκεια ερωτικής συνεύρεσης, ενώ ποσοστό 50% ανέφερε 
ολοκλήρωση της συνεύρεσης.  

Όσον αφορά την κατανάλωση καφέ, η μέτρια κατανάλωση 
(1-2 φλιτζάνια) ελληνικού καφέ καθημερινά σχετίστηκε επίσης 
με καλύτερη διατήρηση της ελαστικότητας των αγγείων.
Τα ποσοστά κατάθλιψης των ηλικιωμένων Ικαριωτών ήταν από 
τα χαμηλότερα, σε σύγκριση με άλλους πληθυσμούς ηλικιω-
μένων, καθώς συμπτωματολογία σοβαρής κατάθλιψης κατα-
γράφηκε σε ποσοστό 4% των ηλικιωμένων ανδρών και 9% των 
ηλικιωμένων γυναικών. 

Όπως αναμενόταν, τα ηλικιωμένα άτομα με υψηλά επίπεδα 
κατάθλιψης είχαν μεγαλύτερο ποσοστό καρδιομεταβολι-
κού συνδρόμου, λιγότερα χρόνια εκπαίδευσης στο σχολείο, 
υψηλότερα ποσοστά αρτηριακής υπέρτασης, σακχαρώδους 
διαβήτη και καρδιαγγειακής νόσου και χειρότερα επίπεδα 
φυσικής άσκησης, σε σύγκριση με τα άτομα που εμφάνιζαν 
τα χαμηλότερα ποσοστά κατάθλιψης. 
Αυτό το εύρημα υποστηρίζεται και από άλλες διεθνείς μελέ-
τες, οι οποίες αποδεικνύουν τη δυσμενή επίδραση της κατά-
θλιψης στην καρδιαγγειακή υγεία. Ωστόσο, στα ηλικιωμένα 
άτομα της μελέτης «Ικαρία», φάνηκε ότι η συχνότερη κατανά-
λωση ψαριού (3-5 μερίδες την εβδομάδα) βελτιώνει τα ποσο-
στά κατάθλιψης.

Επιπλέον, η εν λόγω κατανάλωση ψαριού φάνηκε να βοηθά 
και στη διατήρηση καλής νεφρικής λειτουργίας, ακόμα και σε 
άτομα με αρτηριακή υπέρταση, σακχαρώδη διαβήτη και άλλες 
ανθυγιεινές συνήθειες ζωής.

Φυσική άσκηση: Το κλειδί για την υγεία
Όσον αφορά την άσκηση, το 85% των συμμετεχόντων ανέ-
φεραν μέτρια ενασχόληση σε φυσική δραστηριότητα. Σύμ-
φωνα με τα στοιχεία, η ενασχόληση σε βάδιση και αγροτικές 

δουλειές, την οποία παρουσιάζουν τα ηλικιωμένα άτομα της 
μελέτης, βελτιώνει το σωματικό βάρος και μειώνει την εμφά-
νιση καρδιαγγειακών επεισοδίων, ενώ ελαττώνει και το μέγε-
θος αύξησης της μάζας της καρδιάς ακόμα και σε υπέρβαρα/
παχύσαρκα άτομα. Το γεγονός αυτό ήταν πιο έκδηλο στις 
γυναίκες. 
Επιπλέον, η καθημερινή φυσική δραστηριότητα μεταξύ των 
υπερηλίκων (άνω των 80 ετών) φαίνεται να σχετίζεται με 54% 
μικρότερη πιθανότητα εμφάνισης καρδιαγγειακής νόσου, 
καθώς και με μικρότερη περιφέρεια μέσης (που αποτελεί 
δείκτη κεντρικής παχυσαρκίας), μικρότερη συχνότητα εμ-
φάνισης σακχαρώδους διαβήτη και υψηλότερη HDL (καλή) 
χοληστερόλη.
Η τακτική φυσική δραστηριότητα συνδέεται, επίσης, με αυ-
ξημένα επίπεδα τεστοστερόνης στα ηλικιωμένα άτομα, προ-
σφέροντας έτσι μεγαλύτερη καρδιαγγειακή προστασία. Κι 
αυτό, διότι τα αυξημένα επίπεδα τεστοστερόνης έχουν σχέση 
με μικρότερη συχνότητα καρδιαγγειακής νόσου και καρδιο-
μεταβολικού συνδρόμου, καθώς και με σημαντικά μικρότερη 
συγκέντρωση φλεγμονωδών δεικτών που σχετίζονται με την 
εκδήλωση και πρόγνωση της αθηροσκλήρωσης.  
Τέλος, σχετίζεται και με μεγαλύτερη νοητική εγρήγορση, κα-
θώς τα ηλικιωμένα άτομα που είχαν καθημερινή φυσική δρα-
στηριότητα, παρουσίαζαν αυξημένη (οκταπλάσια) πιθανότητα 
διατήρησης καλής νοητικής λειτουργίας.

Ο ρόλος της ενεργής κοινωνικής ζωής
Αυτό που φαίνεται να χαρακτηρίζει τα ηλικιωμένα άτομα της 
Ικαρίας είναι οι στενοί οικογενειακοί δεσμοί, η συντροφικό-
τητα, οι έντονες κοινωνικές συναναστροφές, αλλά και η συμ-
μετοχή σε κοινωνικά δρώμενα, σε σύγκριση με ηλικιωμένους 
αστικών κέντρων. Τα στοιχεία αυτά αποδείχθηκε ότι παίζουν 
εξίσου σημαντικό ρόλο στην επίτευξη μακροζωίας, αποτελώ-
ντας άλλο ένα βασικό κομμάτι αυτού του παζλ που ονομάζεται 
«ικαριώτικος τρόπος ζωής». 

Αν ήταν, λοιπόν, να συνοψίσουμε τα γενικά χαρακτηριστικά 
των ηλικιωμένων Ικαριωτών που φαίνονται να τους εξασφα-
λίζουν μακροβιότητα, σε συνδυασμό με μια καλή ποιότητα 
ζωής, θα καταλήγαμε στα εξής:
• Κατανάλωση μικρών μερίδων φαγητού
• Διατροφή βασισμένη σε γεωργικά προϊόντα
• Μέτρια κατανάλωση αλκοόλ
• Καθημερινή φυσική δραστηριότητα
• Διατήρηση ισχυρών οικογενειακών δεσμών
• Διατήρηση αισιόδοξης στάσης ζωής
• Συμμετοχή σε κοινωνικές ομάδες με κοινά ενδιαφέροντα και 
απόψεις
• Συντροφικότητα και αποφυγή απομόνωσης
• Χαλιναγώγηση άγχους, μέσα από μια λιτή ζωή

Πηγές

https://www.mdpi.com/2072-6643/13/4/1386/htm

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3051199/
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Ό
σες γυναίκες έχουμε τη συνήθεια να κουβαλάμε μεγάλες τσά-
ντες, το ξέρουμε καλά: εκεί μέσα μπορεί να βρει κανείς τα πά-
ντα! Και ειδικά σε ό,τι αφορά τα καλλυντικά, έχει τύχει να βρού-
με από το καλοκαιρινό μας bronzer που δεν το χρησιμοποιούμε 
πια, μέχρι το σκούρο μπορντό κραγιόν που ψάχναμε καιρό. Και 
παρόλο που ίσως αρχίζουμε να συνηθίζουμε αυτό το όμορφο 
«χάος», ήρθε η στιγμή να βάλουμε μια τάξη. Όχι μόνο για να 

κάνουμε τη ζωή μας πιο εύκολη και τακτική, αλλά και για να απαλλαγούμε από περιττό βάρος 
στους ώμους μας, επαναφέροντας στην καθημερινότητά μας την υγιεινή που αξίζει στο νεσε-
σέρ μας και πετώντας ό,τι δεν χρειάζεται να βρίσκεται μέσα σε αυτό. Ας ξεκινήσουμε! 

Τι έχω ανάγκη; 
Δεν ξέρει κανείς καλύτερα από εμάς τις ίδιες τι έχουμε ανάγκη κάθε μέρα. Απλώνοντας, λοι-
πόν, τα καλλυντικά που παίρνουμε μαζί μας κάθε μέρα, θα διαπιστώσουμε ότι ούτε τα μισά 
από αυτά δεν χρησιμοποιούμε σε καθημερινή βάση. Αντιθέτως, απλώς τα κουβαλάμε και τα 
βρίσκουμε συνέχεια μπροστά μας όταν ψάχνουμε κάτι στην τσάντα μας. Τι κάνουμε σε αυτή 
την περίπτωση; Αξιολογούμε και πράττουμε! 
Αν κάτι το έχουμε ανάγκη, επάξια επανατοποθετείται στο νεσεσέρ μας, αφού ελέγξουμε αν 
έχει λήξει ή αν είναι όσο καθαρό πρέπει. Αν είναι από αυτά που ίσως θελήσουμε να χρησι-
μοποιήσουμε κάποια στιγμή, τότε επιλέγουμε να το έχουμε μαζί στο νεσεσέρ της μεγάλης 
τσάντας μας, αλλά όχι στις πιο απογευματινές ή βραδινές μας τσάντες. Αν κάτι ξέρουμε ότι 
δεν θα το ξαναφορέσουμε ποτέ, το ανακυκλώνουμε ή το επιστρέφουμε στην εταιρεία, καθώς 
πολλές αγαπημένες μας μάρκες δέχονται πίσω τις συσκευασίες τους. 
Αυτομάτως έχουμε θυμηθεί τα καλλυντικά μας, τα έχουμε επαναξιολογήσει και έχουμε ένα 
καθαρό νεσεσέρ. Ουφ, πόσο πιο ξαλαφρωμένες και οι τσάντες, και οι γυναικείες ψυχές... 

Τα έχουμε πάντα μαζί μας, γι’ αυτό και πρέπει να είναι τα σωστά! Ποια είναι 
τα καλλυντικά που θα επιλέξουμε να έχουμε σταθερά στην τσάντα μας, από 
το πρωί στη δουλειά, μέχρι τη βραδινή έξοδο; 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Beauty in a bag
Ποια καλλυντικά να έχουμε στην τσάντα μας;
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Τα «απαραίτητα» 
Οι beauty experts δεν μπορούν να γνωρίζουν την ανά-
γκη και την καθημερινότητα της καθεμιάς μας, ξέρουν 
όμως τι είναι απαραίτητο γενικά σε μια γυναίκα:
✓ Πρώτη στη λίστα είναι η πούδρα. Το φρεσκάρισμα 
μέσα στη μέρα είναι, τις περισσότερες φορές, ταυτι-
σμένο με αυτό το προϊόν – και όχι άδικα, αφού με με-
ρικές κινήσεις μπορεί να απομακρύνει τη γυαλάδα και 
να ανανεώσει την όψη της επιδερμίδας. 
✓ Το foundation, αντιθέτως, δεν κρίνεται από τους ει-
δικούς τόσο απαραίτητο για μεταφορά, καθώς το πιο 
κοινό λάθος είναι να χρησιμοποιείται για ανανέωση μα-
κιγιάζ που δεν μπορεί να υποστηρίξει τοπικά. Οπότε, 
υπάρχει πάντα ο κίνδυνος να καταλήξουμε με δυσχρω-
μίες και μπαλώματα. 
✓ Από την άλλη, ένα κονσίλερ είναι πάντα απαραίτητο, 
και αυτό δεν αφορά μόνο την περιοχή κάτω από τα 
μάτια, αλλά και τα πλαϊνά της μύτης και τη γραμμή πάνω 
από τα χείλια, που θα φωτίσουν άμεσα το πρόσωπο. 
✓ Σκιές και ρουζ είναι πάντα χρήσιμα για ανανέωση ή 
για πιο έντονο μακιγιάζ από το γραφείο στο βραδινό 
ποτό. Παρόλα αυτά, καθώς οι πειραματισμοί είναι καλύ-
τερο να γίνονται στο σπίτι, καλό είναι να κρατάμε στην 
τσάντα μια πιο σίγουρη λύση: γήινα χρώματα και αγαπη-
μένες αποχρώσεις είναι πάντα πιο ασφαλείς και όμορ-
φες επιλογές, που ταιριάζουν σχεδόν σε κάθε look και 
μπορούν να μας ανανεώσουν χωρίς κινδύνους.
✓ Ένα super απαραίτητο προϊόν είναι ένα έντονο κρα-
γιόν ή ένα μολύβι/eyeliner, αναλόγως με το στιλ που 
συνήθως επιλέγουμε όταν θέλουμε να τονίσουμε τα χα-
ρακτηριστικά μας. 
✓ Η μάσκαρα, σε αντίθεση με ό,τι πιστεύεται, δεν είναι 
απαραίτητη για το fresh-up, αφού αν έχουμε ήδη φο-
ρέσει το πρωί, έχει στεγνώσει στα βλέφαρά μας, δημι-
ουργώντας ένα αφιλόξενο περιβάλλον για ανανέωση, με 
πιθανότερη εκδοχή τη δημιουργία κόμπων. 
✓ Για τις λιπαρές επιδερμίδες ένα προϊόν που σώζει 
είναι τα blotters μύτης, που απομακρύνουν τη λιπαρό-
τητα και διορθώνουν την εικόνα σε μια περιοχή που 
τονίζεται άσχημα από γυαλάδες, ειδικά όταν το ημίφως 
ενός βραδινού σκηνικού bar ή εστιατορίου έρθει στο 
προσκήνιο. 
✓ Για μερικές γυναίκες η κρέμα χεριών είναι αναπόσπα-
στο κομμάτι της φροντίδας. Οι ευκίνητες συσκευασί-
ες που κυκλοφορούν στην αγορά μπορούν να δώσουν 
λύσεις και ανάσες δροσιάς στην ευαίσθητη επιδερμίδα 
μας. 
✓ Άλλα μικρά απαραίτητα που... σώζουν σε έκτακτες 
καταστάσεις είναι ένα τσιμπιδάκι για τα φρύδια (σε όλες 

έχει τύχει να δούμε μια ατίθαση τρίχα στον καθρέφτη 
του αυτοκινήτου μας), μια λίμα για τα ατυχήματα στα 
νύχια, ένα mini dry shampoo για φρεσκάρισμα στις ρί-
ζες μετά από μια μακρά ημέρα, και ένα ενυδατικό balm 
χειλιών για τις στιγμές που η αφυδάτωση στο σημείο 
χτυπάει την πόρτα χωρίς να την περιμένουμε. 

Μέσα στην τσάντα 
Για να συμπεριληφθούν όλα αυτά μέσα στην τσάντα 
με ασφάλεια, θα πρέπει να διαλέξουμε και το σωστό 
νεσεσέρ. Ένα μικρό, αλλά ευρύχωρο νεσεσέρ που θα 
μας φτιάχνει και τη διάθεση κάθε φορά, θα μπορέσει 
να κρατήσει τα απαραίτητα, χωρίς όμως να έχει άπλετο 
χώρο που θα μας οδηγήσει σε υπερβολές. Το ιδανι-
κό θα ήταν να είναι και αδιάβροχο, όχι μόνο για να μη 
βραχούν τα καλλυντικά μας, αλλά και το αντίθετο, να μη 
λερωθούν όσα έχει η τσάντα από τυχόν διαρροές των 
προϊόντων μας. 
Ιδανικό είναι να έχουμε επιλέξει προϊόντα που έχουν 
ενσωματωμένα βουρτσάκια στη συσκευασία, όπως οι 
πούδρες ή τα ρουζ, αλλιώς να έχουμε μαζί μας πινέλα 
ταξιδίου με ειδικά προστατευτικά, για να μη μολύνουν 
τις επιφάνειες εφαρμογής. 
Στη βραδινή τσάντα, που ο χώρος είναι πολύ περιορι-
σμένος, θα πρέπει να κάνουμε προσεκτική επιλογή τού 
τι θα πάρουμε μαζί μας και να είναι σε τέτοια μορφή, 
ώστε να μη λερώσει το εσωτερικό της τσάντας μας. Το 
κραγιόν μας ή μια πούδρα με ενσωματωμένο σφουγγα-
ράκι είναι συνήθως οι πιο σοφές και ασφαλείς επιλογές 
για να ανανεωθούμε σε ένα βραδινό event. 
Σε γενικές γραμμές, τα προϊόντα και οι συσκευασίες 
ταξιδίου βολεύουν πάντα και σε κάθε τσάντα. Και πα-
ρότι χαρακτηρίζονται από τις εταιρείες καλλυντικών ως 
προϊόντα "travel", στην πραγματικότητα αφορούν κάθε 
μετακίνηση και εξυπηρετούν τις beauty-on-the-go ανά-
γκες μας, ακόμη και μέσα στην πόλη. Ας εκμεταλλευ-
τούμε, λοιπόν, το μικρό τους μέγεθος και τις ανταγω-
νιστικές τιμές με τις οποίες τα βρίσκουμε στην αγορά. 
Επιπλέον, συχνά είναι προτιμότερο να αγοράζουμε ένα 
τέτοιο προϊόν όταν θέλουμε να το γνωρίσουμε για πρώ-
τη φορά, ενώ παράλληλα θα μπορεί να έρθει και μαζί 
μας παντού!  

Extra tip: Μην ξεχνάμε το άρωμά μας! Αν υπάρχει σε 
δείγμα ή σε travel size, είναι πάντα προτιμότερο, καθώς 
με μερικές σταγόνες επαναφέρει την αρωματική μας 
ταυτότητα, μας ανανεώνει και κάνει τους γύρω μας να 
υποκύπτουν στη... γοητεία μας! 
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Jo Malone, English Pear 
& Freesia Hand Cream 

50ml, ενυδατική κρέμα χεριών 
με γλυκές, φρουτώδεις νότες από 

βατόμουρο, δαμάσκηνο, ροζ 
πιπέρι και ρόδι.

Batiste Dry Shampoo 
Original 50ml, ξηρό σαμπουάν 
που εξαφανίζει τη λιπαρότητα από τις 
ρίζες, δίνοντας παράλληλα στα θαμπά, 
άτονα μαλλιά φρεσκάδα και ζωντάνια.

L’Oreal Paris, Τrue Match 
Eye Cream in a Concealer, 

καινοτόμος concealer σύνθεση, 
συνδυάζει τα πλεονεκτήματα μιας 
κρέμας ματιών και τη λάμψη ενός 

concealer.

Clinique, Stay Matte 
Universal Blotting 

Powder, αόρατη ελαφριά 
πούδρα που απορροφά 

αμέσως τη λιπαρότητα και 
γυαλάδα της επιδερμίδας. 

Ταιριάζει σε όλες τις 
αποχρώσεις. Η επιδερμίδα 
παραμένει ματ και φρέσκια.

Kiehl’s, Musk 
Essence Oil 7ml, 
το signature 
αρωματικό blend της 
Kiehl's σε συσκευα-
σία ταξιδίου.

Clarins, Joli Blush, ρουζ 
με ενσωματωμένο βουρτσάκι 
που χαρίζει χρώμα και 
προστατεύει την επιδερμίδα 
καθ' όλη τη διάρκεια της ημέρας. 

MAC, Glow Play Lip Balm, 
θρεπτικό βάλσαμο για τα χείλη που 
συνδυάζει χρώμα και περιποίηση.



38 / PlanBe / Oκτώβριος62



39

9 ΟΚΤΩΒΡΊΟΥ
ΠΑΓΚΌΣΜΙΑ ΗΜΈΡΑ ΞΕΝΏΝΩΝ ΚΑΙ ΠΑΡΗΓΟΡΗΤΙΚΉΣ ΦΡΟΝΤΊΔΑΣ

«Παρηγορητική Φροντίδα 
δικαιούνται όλοι οι ασθενείς, 
που η κύρια νόσος τους 
δεν ανταποκρίνεται
στη θεραπεία»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στην ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Πολλοί έχουν ακούσει τον όρο, λιγότεροι όμως γνωρίζουν περί τίνος πρόκειται. Η «Παρηγορητική 
Φροντίδα» μπορεί να κάνει τεράστια διαφορά στη ζωή όχι μόνο ενός χρόνιου ασθενή που συνήθως 
βρίσκεται στα τελευταία στάδια της ασθένειάς του, αλλά και στη ζωή της ίδιας της οικογένειάς του 
που τον φροντίζει, παλεύοντας με όλων των ειδών τις δυσκολίες που μπορεί να φέρνει μαζί της 
μια τέτοια κατάσταση. Η κ. Ζωή Γραμματόγλου, πρόεδρος του Συλλόγου Καρκινοπαθών Εθελοντών 
Φίλων Ιατρών «Κ.Ε.Φ.Ι. Αθηνών», είναι ένας από τους καταλληλότερους ανθρώπους στη χώρα μας 
για να μας εξηγήσει το πώς και το γιατί...

Ζωή
Γραμματόγλου

#be_healthy
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_Η «Παρηγορητική ή Παρηγορική Φροντίδα» είναι ένας όρος που, τα τελευταία χρόνια, αρχίζει 
να γίνεται ευρύτερα γνωστός και στην Ελλάδα. Αν ήταν να δώσουμε έναν ακριβή ορισμό, ποιος θα 
ήταν αυτός; 
Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (ΠΟΥ), «Παρηγορητική Φροντίδα» είναι η ενεργός κα-
θολική φροντίδα των ασθενών και των οικογενειών τους, που αντιμετωπίζουν προβλήματα από νοσήματα 
απειλητικά για τη ζωή τους. Ως στόχο έχει τη βοήθεια των ασθενών και των οικογενειών τους να αντιμετωπί-
σουν τις φυσικές, πρακτικές, συναισθηματικές και πνευματικές ανάγκες που προκύπτουν από την ασθένεια, 
εστιάζοντας στην ανακούφιση από τον πόνο και στη βελτίωση της ποιότητας της ζωής τους.
Οι ασθενείς, ανάλογα με τη φάση της νόσου, μπορούν να λαμβάνουν Παρηγορητική Φροντίδα για όσο 
χρονικό διάστημα τη χρειάζονται, ιδίως εάν υπάρχουν ενοχλητικά συμπτώματα, όπως ναυτία, έμετος, πόνος, 
κατάθλιψη ή κόπωση. Φυσικά, όταν ένας άνθρωπος λαμβάνει Παρηγορητική Φροντίδα, μπορεί να συνεχίσει 
παράλληλα να λαμβάνει και τη θεραπεία του.

_Ποιοι ασθενείς χρήζουν συνήθως Παρηγορητικής Φροντίδας; 
Δικαίωμα στην Παρηγορητική Φροντίδα έχουν όλοι οι ασθενείς, των οποίων η κύρια νόσος δεν ανταποκρί-
νεται στη θεραπεία. Άτομα με καρκίνο, με ανίατα νευρολογικά νοσήματα, AIDS, νόσο Alzheimer, τελικού 
σταδίου καρδιακή, αναπνευστική και νεφρική ανεπάρκεια, έχουν ανάγκη Παρηγορητικής Φροντίδας. Σε 
αυτούς τους ασθενείς, εκτός από τον έλεγχο του πόνου και των συνοδών συμπτωμάτων, ζωτικής σημασίας 
είναι η αντιμετώπιση των ψυχολογικών, κοινωνικών και πνευματικών αναγκών τους.

_Και ποιες ειδικότητες την επιτελούν συνήθως; Μπορεί να συμμετάσχουν και άλλες ειδικότητες, 
πέραν των επαγγελματιών υγείας;
Η Παρηγορητική Φροντίδα αποτελεί έργο μιας διεπιστημονικής ομάδας που περιλαμβάνει διάφορες ει-
δικότητες. Εκτός από τον επικεφαλής Ιατρό Πόνου και Παρηγορητικής Φροντίδας,  η ομάδα απαρτίζεται, 
ανάλογα με το σύστημα υγείας και τη χώρα, από: νοσηλευτές, φυσικοθεραπευτές, φαρμακοποιούς, διατρο-
φολόγους, κοινωνικούς λειτουργούς, εργασιοθεραπευτές, ειδικούς συμπληρωματικών θεραπειών, ψυχολό-
γους, ιερέα, αλλά και εθελοντές. 
Η ομάδα αυτή συνεργάζεται με τους θεράποντες ιατρούς και την οικογένεια, συντονίζοντας τις προσπά-
θειες για παροχή φροντίδας, ώστε να βελτιστοποιήσει την άνεση του ασθενή και την ποιότητα ζωής του.

_Ποια είναι τα μεγαλύτερα και ουσιαστικότερα προβλήματα των ασθενών, τα οποία καλείται να... 
φροντίσει η Παρηγορητική Φροντίδα;
Τα ελλείμματα και προβλήματα στον χώρο της Υγείας, όπως υπερφορτωμένα εφημερεύοντα νοσοκομεία, 
ανεπάρκεια κλινών, συρροή των ασθενών στα αστικά κέντρα, δυσκολίες στο σύστημα εφημερίας και, στη 
συνέχεια, της φροντίδας του ασθενή επιτείνουν το πρόβλημα. Μάλιστα, δεν είναι σπάνιο να συνοδεύουν 
συγγενείς βαρέως πάσχοντα από εφημερεύον σε εφημερεύον νοσοκομείο. 
Γενικώς, η έλλειψη αξιοπρέπειας, η μοναξιά, αλλά και η απαξίωση που μπορεί να νιώθει ένας ασθενής, είναι 
«συμπτώματα» που μπορούν να αντιμετωπιστούν.

_Ωστόσο, πέρα από τους ίδιους τους χρόνιους ασθενείς, η Παρηγορητική Φροντίδα συνιστάται 
και για τους οικείους τους, την οικογένειά τους. Σε ποιους τομείς χρειάζονται συνήθως υποστήριξη 
οι άνθρωποι αυτοί;
Το οικογενειακό περιβάλλον των ασθενών, το οποίο αναλαμβάνει το απαιτητικό έργο της φροντίδας τους, 
συντροφεύοντάς τους στην πορεία της ασθένειας, είναι πολύ σημαντικό για τον ίδιο τον ασθενή και την 
κατάσταση της υγείας του. Κι αυτό, διότι δοκιμάζονται μαζί του σε όλη τη διάρκεια της ασθένειας. Για να 
μπορέσουν να πραγματοποιήσουν αυτό το πολύτιμο, αλλά απαιτητικό έργο, χρειάζονται και οι ίδιοι υποστή-
ριξη και φροντίδα, ώστε να αντιμετωπίσουν τις δυσκολίες, τα πρακτικά προβλήματα που προκύπτουν, αλλά 
και τις ανησυχίες τους. 
Ως φροντιστής συνήθως κάποιος προσπαθεί να εξοικειωθεί με την ασθένεια και με το πώς αυτή επηρεάζει 
τη ζωή όλων των μελών της οικογένειας. Κάθε κατάσταση είναι διαφορετική και κάθε άνθρωπος έχει διαφο-
ρετικό τρόπο να αντιμετωπίζει τις καταστάσεις που βιώνει. 
Επιπλέον, η ασθένεια επιφέρει πολλές αλλαγές στην καθημερινότητα και στις σχέσεις. Αυτό μπορεί να φέρει 
τους φροντιστές πιο κοντά στο πρόσωπο που φροντίζουν, αλλά ταυτόχρονα και να προκαλέσει ανησυχία 
και κούραση, χωρίς πολλές φορές να γνωρίζουν πού να απευθυνθούν για βοήθεια. 
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Κι ενώ ο ανθρώπινος πόνος και η νόσος, και σίγουρα ο θάνατος, είναι συχνά γεγο¬νότα αναπόφευκτα, δεν 
είναι λίγες οι φορές που ο θάνατος του αγαπημένου προσώπου συνοδεύεται από τη σκέψη «δεν κάναμε 
όσα θα μπορούσαμε». Οι περισσότεροι φροντιστές θα χρειαστούν, σε κάποια στιγμή, βοήθεια και υπο-
στήριξη, ώστε να συνεχίσουν να δίνουν την καλύτερη δυνατή φροντίδα στους ασθενείς, να μπορέσουν να 
προστατεύσουν τους εαυτούς τους και να ζήσουν στο μέγιστο τον κοινό χρόνο με τους ανθρώπους τους 
που φροντίζουν.

_Υπάρχει κάποια χώρα-πρότυπο στον τομέα της Παρηγορητικής Φροντίδας, τα χαρακτηριστικά 
της οποίας θα μπορούσαμε να υιοθετήσουμε ως σύστημα υγείας;
Σε χώρες όπως η Αγγλία και οι ΗΠΑ ο θεσμός της Παρηγορητικής Φροντίδας έχει καθιερωθεί ήδη από τη 
δεκαετία του 1970. Σήμερα είναι γνωστός και καθιερωμένος στις περισσότερες χώρες του κόσμου, ακόμη 
και σε πολλές χώρες της Αφρικής, όπως η Νότια Αφρική, η Κένυα και η Ουγκάντα.
Οι υπηρεσίες παρέχονται από εξειδικευμένους επαγγελματίες και εθελοντές όλων των αναγκαίων ειδικοτή-
των, είτε σε ξενώνες (hospices) που έχουν δημιουργηθεί γι’ αυτόν τον σκοπό, είτε ως κατ’ οίκον θεραπείες. 
Σε ό,τι αφορά τις γειτονικές χώρες, η Βουλγαρία, η Αλβανία, η Ρουμανία και η Τουρκία διαθέτουν τέτοιους 
ξενώνες ή σχετικές υπηρεσίες.

_Κατά την περίοδο της πανδημίας, πολλοί χρόνιοι ασθενείς δίσταζαν να συνεχίσουν κανονικά τη 
θεραπεία τους, λόγω και του φόβου επίσκεψης σε δομές υγείας. Πώς η περιρρέουσα ατμόσφαιρα 
επηρέασε τον τρόπο αντιμετώπισης των σοβαρών προβλημάτων αυτών των ασθενών;
Είναι φανερό ότι η πανδημία έχει διαβρώσει όλο το σύστημα φροντίδας του καρκίνου, κάτι που σημαίνει 
καθυστερήσεις από την πρώτη διάγνωση, μέχρι τη θεραπεία και τον επανέλεγχο. Οι καθυστερήσεις αυτές 
είναι πιο εμφανείς στη χειρουργική επέμβαση του καρκίνου, καθώς το προσωπικό των νοσοκομείων ανα-
κατανεμήθηκε, η ικανότητα εντατικής θεραπείας περιορίστηκε και λιγότερες κλινικές πράξεις μπορούσαν 
να εκτελεστούν. Δεν πρέπει, τέλος, να υποτιμηθεί ο κίνδυνος διεύρυνσης των ανισοτήτων αναφορικά με τη 
διάγνωση και θεραπεία του καρκίνου, καθώς η αυξημένη ανεργία και η εισοδηματική ανισότητα οδηγούν 
ολόκληρες στρατιές ασθενών με καρκίνο πρακτικά εκτός συστήματος, αντιμέτωπους με τη νόσο και με την 
αδυσώπητη απώλεια χρόνου.
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Η σωστή πρόληψη, η έγκαιρη διάγνωση, αλλά και η άμεση και ολοκληρωμένη αντιμετώπιση των ασθενών, 
συνάντησαν νέες πρωτοφανείς προκλήσεις και δυσκολίες όλο αυτό το διάστημα, σε όλον τον κόσμο. 
Η πρόσβαση χιλιάδων ασθενών υπήρξε εξαιρετικά προβληματική, εξαιτίας μιας σειράς αντικειμενικών          
λόγων, όπως υπερφορτωμένα και εξαντλημένα, αν όχι απαξιωμένα, υγειονομικά συστήματα, ελαττωμένοι 
ανθρώπινοι πόροι, ελλιπείς εξοπλισμοί και τεχνολογικά μέσα, περιορισμοί των μετακινήσεων, αλλά και           
ανυπαρξία διαθέσιμων καταλυμάτων φιλοξενίας.
Ωστόσο, μεγάλο ρόλο έπαιξαν και υποκειμενικοί λόγοι, καθώς πλήθος ανθρώπων ελάττωσαν, αν όχι παρέ-
λειψαν εντελώς, τη διενέργεια τόσο των προληπτικών εξετάσεων, όσο και των απαραίτητων επαναληπτικών 
τους ελέγχων. Χαρακτηριστική είναι η μείωση των ραντεβού για προσυμπτωματικούς ελέγχους στο 50%, 
γεγονός που αναμένεται να επιδράσει αρνητικά, οδηγώντας στο εγγύς μέλλον σε αυξημένο αριθμό ατόμων 
με διάγνωση σε προχωρημένο στάδιο.
Μεγάλο πρόβλημα αποτελεί και ο συνωστισμός έξω από τις ογκολογικές κλινικές, σε συνθήκες που ευνοούν 
τον συγχρωτισμό και τη μετάδοση του ιού της πανδημίας, καθώς για μία σειρά παραπεμπτικών απαιτείται η 
επαναλαμβανόμενη προσέλευση των ασθενών και των οικείων τους στα νοσοκομεία. Κι όμως, το γεγονός 
αυτό θα μπορούσε να αποφευχθεί με σχετικές διορθώσεις και παρεμβάσεις στο σύστημα συνταγογράφη-
σης και έκδοσης των παραπεμπτικών.
Παρατηρήθηκε, ακόμα, η αναβολή πολλών προγραμματισμένων θεραπειών και χειρουργείων, με αποτέλε-
σμα να μένουν ακάλυπτοι ασθενείς. Σε κάποιες περιπτώσεις, μάλιστα, αναφέρθηκε από το οικογενειακό 
περιβάλλον ότι η κατάσταση της υγείας των ασθενών τους επιδεινώθηκε εξαιτίας της καθυστέρησης των 
θεραπειών. 
Έπειτα, παρατηρήθηκε και αδυναμία πρόσβασης για διαγνωστικές εξετάσεις σε δημόσια νοσοκομεία. Αυτό 
οδήγησε στη στροφή του κόσμου σε ιδιωτικούς παρόχους υγείας, κάτι το οποίο είναι ιδιαίτερα κοστοβόρο. 

_Το Κ.Ε.Φ.Ι. δραστηριοποιείται στον τομέα της Παρηγορητικής Φροντίδας, 
προσφέροντας τις υπηρεσίες του στους ασθενείς. Δώστε μας μερικές πληρο-
φορίες.
Με το πρόγραμμα Μαζί και στο ΣΠΙΤΙ θέλουμε να βελτιώσουμε την ποιότητας ζωής 
τόσο του ασθενή με καρκίνο, αλλά και της οικογένειάς του, με την ψυχοκοινωνική κάλυ-
ψη στο οικείο περιβάλλον τους. Αυτή η κατ’ οίκον υποστήριξη έρχεται πάντα σε συνέ-
χεια της νοσοκομειακής περίθαλψης, βοηθώντας τους ασθενείς να αντιμετωπίσουν όσο 
το δυνατόν καλύτερα τα συμπτώματα της νόσου.

Το Μαζί και στο ΣΠΙΤΙ απευθύνεται τόσο στους ασθενείς με καρκίνο τελικού σταδίου, όσο και σε 
ασθενείς που βρίσκονται σε φάση αποθεραπείας. Εξατομικεύουμε τις υπηρεσίες μας στις ανάγκες τους.                          
Οι κοινωνικοί λειτουργοί ενημερώνουν την οικογένεια για τα δικαιώματα του ασθενή, τις κοινωνικές παροχές 
και τα επιδόματα, όπως και τις διαδικασίες που πρέπει να ακολουθήσουν. Επιπλέον, παρέχονται συνεδρίες 
με ψυχολόγο κατ’ οίκον, προκειμένου ο ασθενής να αποδεχθεί τη νέα πραγματικότητα, να ανακτήσει τις 
εσωτερικές του δυνάμεις και την αυτοπεποίθησή του. Οι ίδιοι, αλλά και οι συγγενείς τους, μπορούν να 
ενταχθούν και στις συναντήσεις των ομάδων ψυχολογικής στήριξης που πραγματοποιούνται στους χώρους 
του Συλλόγου.
Ο Σύλλογος Κ.Ε.Φ.Ι. κάνει αγώνα για να λειτουργήσουν κρατικοί ξενώνες, γιατί πιστεύει ότι θα δώσουν 
περισσότερη βαρύτητα στη βελτίωση της ποιότητας των προσφερομένων υπηρεσιών στους ασθενείς κατά 
το τελικό στάδιο. Θα δώσουν έμφαση στον έλεγχο των συμπτωμάτων του πόνου του ασθενή, θα παρέχουν 
ιδιαίτερη φροντίδα όσον αφορά την ψυχολογική και πνευματική στήριξη του ασθενή, χωρίς να παραμεληθεί 
η παροχή φυσικής θεραπευτικής της ασθένειάς του.
Οι ειδικοί ψυχικής υγείας θα κατανοούν τη συμπεριφορά του κάθε ασθενή και θα τον αντιμετωπίζουν σαν 
μια ξεχωριστή περίπτωση, ενώ θα προσφέρουν ψυχολογική υποστήριξη στην οικογένεια πριν, αλλά και κατά 
τη διάρκεια του πένθους.
Επιπλέον, οι ξενώνες περίθαλψης ασθενών θα ανακουφίσουν τα νοσοκομεία από τα ράντζα. Αποτελούν μια 
προσιτή λύση που πρέπει, έτσι κι αλλιώς, να λειτουργήσει παράλληλα ή συνδεδεμένη με την πρωτοβάθμια 
περίθαλψη.
Οι ασθενείς με καρκίνο αγωνίζονται να συνεχίσουν τη ζωή τους. Μόνο εκείνοι γνωρίζουν τι σημαίνει να ζεις, 
γνωρίζοντας ότι κάποια στιγμή τα πράγματα μπορεί να γίνουν πιο δύσκολα. Αλλά συνεχίζουν να αγωνίζο-
νται, μαθαίνοντας να ζουν με την ασθένεια και τους περιορισμούς της, γι’ αυτό αξίζουν την υποστήριξη και 
συμπαράσταση όλης της κοινωνίας.
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Παρότι ο κορονοϊός εδώ και καιρό μονοπωλεί το ενδιαφέρον 
μας, καλό είναι να μην υποτιμούμε τις ιώσεις του χειμώνα που 
καραδοκούν, και κυρίως τη γρίπη.

της Έλενας Κιουρκτσή

«Παγώνοντας»
τις ιώσεις του χειμώνα 
... και πώς ξεχωρίζουμε
τη γρίπη από την COVID-19;
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Οι 
ιώσεις λατρεύουν τον 
χειμώνα. Με λιγότερο... 
ποιητικά λόγια, το κρύο 
ευνοεί τις λοιμώξεις του 
ανώτερου αναπνευστικού 
συστήματος, με αποτέλε-
σμα τόσο η μύτη, όσο και 

ο φάρυγγας και τα ιγμόρεια, να βάλλονται από διάφορους 
ιούς που είναι άκρως μεταδοτικοί. 
Σύμφωνα με τους ειδικούς, τη χειμερινή περίοδο κυκλο-
φορούν περισσότεροι ιοί εξαιτίας του συγχρωτισμού σε 
κλειστούς χώρους, αν και τα παρατεταμένα lockdown έως 
τώρα, όπως και η χρήση μάσκας, μείωσαν εντυπωσιακά τις... 
εμφανίσεις τους. 
Αυτό, όμως, δεν σημαίνει ότι εξαφανίστηκαν.

Ένας μέσος άνθρωπος θα περάσει στη διάρκεια της ζωής 
του περίπου 250 κρυολογήματα και ιώσεις. Πιο συχνοί είναι 
η εποχιακή γρίπη (Influenza) και το κρυολόγημα (RSV), που 
συνιστούν λοιμώξεις του αναπνευστικού, με κύρια περίοδο 
εμφάνισης τους χειμερινούς μήνες. 
Το κοινό κρυολόγημα, τις περισσότερες φορές, προκαλεί 
ελαφριάς μορφής νόσο, ενώ ο ιός της γρίπης (που εμφα-
νίζεται αργότερα, συνήθως από Ιανουάριο έως Μάρτιο στη 
χώρα μας) μπορεί να προκαλέσει σοβαρότερο πρόβλημα 
και να γίνει μέχρι και απειλητικός για τη ζωή.
Σε αυτή τη λίστα των ιών προστίθεται πλέον και ο κορο-
νοϊός SARS-CoV-2, ο οποίος προκαλεί τη γνωστή νόσο 
COVID-19. 

Πού διαφέρει η γρίπη από το κρυολόγημα;
Το απλό κρυολόγημα εκδηλώνεται συνήθως με συνάχι, ενώ 
μια βαριά ίωση (όπως ο ιός της γρίπης) εμφανίζει συμπτώ-
ματα που συμπεριλαμβάνουν το συνάχι, συνοδευόμενο 
όμως και από πυρετό (και συνήθως υψηλό), από βήχα και, 
μερικές φορές, ακόμα και από προβλήματα στην αναπνοή.
Ενώ το απλό κρυολόγημα διαρκεί πολύ λίγο (το πολύ 3 ημέ-
ρες), ο ιός της γρίπης μπορεί να διαρκέσει πολλές ημέρες, 
φτάνοντας ακόμα και τις 10, εξασθενώντας έτσι σταδιακά 
τον οργανισμό και καθιστώντας τον επιρρεπή σε πιο σοβα-
ρές ασθένειες (όπως η πνευμονία).
Η πνευμονία και ο ιός της γρίπης θεωρούνται από τις πιο συνή-
θεις αίτιες θανάτου στις προηγμένες χώρες σε όλες τις ηλικίες, 
αλλά κυρίως σε όσους ανήκουν στις ομάδες υψηλού κινδύνου 
(π.χ. παχύσαρκοι, διαβητικοί, σε ανοσοκαταστολή κ.ά.).
                                      

Έχω COVID ή γρίπη;
Σε κάθε περίπτωση, πάντως, ο διαχωρισμός αυτών των ιικών 
λοιμώξεων είναι δύσκολος ακόμη και από τους πιο έμπει-
ρους ιατρούς, εάν δεν υπάρχει εργαστηριακή διάγνωση. 
Και οι δύο αυτοί ιοί, όπως και το κρυολόγημα, προκαλούν 
αναπνευστική νόσο, ωστόσο έχουν σημαντικές διαφορές 
μεταξύ τους, παρότι μπορεί να προκαλέσουν παρόμοια 

συμπτώματα. Κατά γενική ομολογία, τα συμπτώματα της 
COVID-19 μοιάζουν περισσότερο με εκείνα της γρίπης, 
παρά με του κοινού κρυολογήματος. Επομένως, η διάγνω-
ση της νόσου μπορεί να πραγματοποιηθεί αποκλειστικά και 
μόνο μέσω εργαστηριακών εξετάσεων.
                      

Προσοχή στις επιφάνειες και τα «αψού»
Είναι πραγματικά εντυπωσιακό το πώς ένας ιός μπορεί να 
εξαπλωθεί σε ένα μεγάλο κτίριο (εταιρεία, ξενοδοχείο, 
σχολείο, νοσοκομείο κ.λπ.), μέσα σε δύο μόλις ώρες από 
τη στιγμή που έχει μολυνθεί μία και μοναδική επιφάνεια, 
όπως ένα χερούλι πόρτας, ή έχει εισέλθει και παραμείνει 
στο κτίριο κάποιος που έχει κρυολογήσει. 
Κι αυτό, διότι οι ιώσεις μεταδίδονται το ίδιο εύκολα από άν-
θρωπο σε άνθρωπο (π.χ. με χειραψία ή μέσω σταγονιδίων 
μετά από φτέρνισμα ή βήχα), όσο και από αντικείμενα. Μά-
λιστα, οι πιο πολυσύχναστοι χώροι σε ένα γραφείο είναι πιο 
πιθανό να μολυνθούν πρώτα, εξαιτίας της μετάδοσης των 
ιών από τα χέρια του προσωπικού σε χερούλια, καφετιέρες 
και άλλα αντικείμενα. Ενδεικτικά, ο ιός της γρίπης μπορεί να 
επιβιώσει μέχρι και 8 ώρες πάνω σε μια επιφάνεια. 

Πόσο μας προστατεύει η μάσκα από τους 
ιούς; 
Οι χειρουργικές μάσκες χρησιμοποιήθηκαν για πρώτη φορά 
στα νοσοκομεία στα τέλη του 18ου αιώνα, αλλά η δημόσια 
χρήση τους ξεκίνησε το 1919, με το ξέσπασμα γρίπης που 
αφάνισε εκατομμύρια ανθρώπους.
Η χρήση τους προκειμένου να ελεγχθεί η διασπορά ενός 
ιού είναι από απαραίτητη έως υποχρεωτική, ειδικά από τότε 
που ξεκίνησε η πανδημία της COVID-19.
Κάποιοι ειδικοί είναι επιφυλακτικοί σε σχέση με την πλή-
ρη αποτελεσματικότητά τους στην περίπτωση των ιών και 
βακτηρίων που μεταφέρονται μέσω του αέρα (είναι πολύ 
χαλαρές, δεν έχουν φίλτρο για τον αέρα και αφήνουν τα μά-
τια εκτεθειμένα), ωστόσο υπάρχουν στοιχεία που δείχνουν 
πως μπορούν να εμποδίσουν τη μετάδοση ιού μέσω φτερ-
νίσματος ή βήχα, αλλά και από το χέρι στο στόμα. 
Ενδεικτική για το πόσο εκτεθειμένοι είμαστε στους ιούς 
είναι η διαπίστωση διαφόρων μελετών ότι οι άνθρωποι αγ-
γίζουν ασυναίσθητα το πρόσωπό τους περίπου 23 φορές 
την ώρα.
Γι' αυτό και η χρήση μάσκας φάνηκε να είναι άκρως απο-
τελεσματική στην πρόληψη της γρίπης – με τα κρούσματα 
γρίπης κατά τη διάρκεια της πανδημίας να είναι εντυπωσια-
κά μειωμένα, σε συνδυασμό όμως με τον αυτοπεριορισμό, 
τη χρήση αντισηπτικών και το συχνό πλύσιμο χεριών.
                             

Τι κάνουμε αν αρρωστήσουμε;
➤ Οι ιώσεις, στις περισσότερες περιπτώσεις, είναι ελα-
φριάς μορφής και τα συμπτώματα βελτιώνονται μετά από 
λίγες μέρες χωρίς θεραπεία. Αν τα συμπτώματα είναι ενο-
χλητικά (π.χ. συνάχι, πονόλαιμος, πυρετός, βήχας), μπορού-
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Προστασία ενάντια
στις ιώσεις σημαίνει:
- Να πλένουμε συχνά τα χέρια μας, είτε με νερό και 
σαπούνι ή με κάποιο αλκοολούχο αντισηπτικό διάλυμα. 
Αυτό είναι το σημαντικότερο μέτρο πρόληψης.
- Να χρησιμοποιούμε τακτικά αντισηπτικά χεριών όταν 
κυκλοφορούμε έξω, για να εξουδετερώσουμε μικρόβια 
και ιούς και να μειώσουμε τις πιθανότητες να τα μεταφέ-
ρουμε στο πρόσωπο και τις επιφάνειες. 
- Να καλύπτουμε το στόμα μας, όταν φτερνιζόμαστε και 
δεν φοράμε μάσκα.
- Να αποφεύγουμε να αγγίζουμε το πρόσωπό μας με τα 
χέρια και να ερχόμαστε σε πολύ κοντινή επαφή με άτομα 
που έχουν συμπτώματα. 
- Να φοράμε σωστά τις μάσκες (πρέπει να καλύπτουν και 
το στόμα και τη μύτη), να τις αλλάζουμε συχνά και, με 
το τέλος της χρήσης τους, να τις πετάμε στους κάδους, 
και όχι στον δρόμο, για να υπάρχει αποτελεσματική προ-
στασία.
- Να πετάμε αμέσως τα χρησιμοποιημένα χαρτομάντιλα 
και να μην τα επαναχρησιμοποιούμε.
- Να πατάμε τα κουμπιά (π.χ. σε ένα ασανσέρ) με τον 
αγκώνα, και όχι με το δάχτυλο. Τα κουμπιά αυτά είναι 
από τις πιο ακάθαρτες και μολυσμένες επιφάνειες με τις 
οποίες ερχόμαστε καθημερινά σε επαφή.
- Να αποφεύγουμε το κάπνισμα και, σε καμία περίπτω-
ση, να μην καπνίζουμε παρουσία παιδιών. Σύμφωνα με 
επιστημονικές έρευνες, τα παιδιά που ζουν σε σπίτια με 
γονείς καπνιστές έχουν πολύ μεγαλύτερες πιθανότητες 
να εκδηλώσουν πρόβλημα του αναπνευστικού (λοίμωξη) 
και ωτίτιδα από τα υπόλοιπα παιδιά. 
- Να αερίζουμε τακτικά τους κλειστούς χώρους. Τουλά-
χιστον 10 λεπτά με ανοιχτά παράθυρα (στο σπίτι, αλλά 
και στο γραφείο) είναι αρκετά για να ανανεωθεί η ατμό-
σφαιρα.
- Να εμβολιαζόμαστε έγκαιρα κατά της γρίπης (Οκτώ-
βριο ή Νοέμβριο) κάθε χρόνο.
- Να ακολουθούμε έναν υγιεινό τρόπο ζωής (σωστό βά-
ρος, ισορροπημένη διατροφή, τακτική άσκηση, αποφυ-
γή καπνίσματος και ενδεδειγμένοι προληπτικοί έλεγχοι 
ανάλογα με το φύλο και την ηλικία μας) για καλή φυσική 
κατάσταση και, κατ’ επέκταση, «ετοιμοπόλεμο» ανοσο-
ποιητικό σύστημα.

με να πάρουμε παυσίπονα ή αποσυμφορητικά μύτης.
➤ Κάνουμε ρινικές εισπνοές με ατμούς νερού με αιθέριο έλαιο 
ευκάλυπτου (ή βράζουμε φρέσκο ευκάλυπτο).
➤ Πίνουμε άφθονο νερό για να αποφύγουμε την αφυδάτωση.
➤ Φροντίζουμε να ξεκουραστούμε και αυξάνουμε την πρόσληψη 
υγρών, υιοθετώντας παράλληλα και μια ισορροπημένη δίαιτα. 
➤ Καταναλώνουμε ζεστά αφεψήματα (π.χ. πράσινο τσάι και χαμο-
μήλι), αλλά και βότανα της αρεσκείας μας, με προσθήκη λεμονιού 
(για βιταμίνη C) και μελιού που καταπραΰνει τον λαιμό.
➤ Στο κρυολόγημα το πολύ κρύο περιβάλλον μπορεί να μας δη-
μιουργήσει πρόβλημα, αλλά το ίδιο ισχύει και για το πολύ ζεστό. 
Φροντίζουμε η θερμοκρασία δωματίου να μην ξεπερνά τους 20 
βαθμούς Κελσίου, γιατί η πολύ ξηρή ατμόσφαιρα, σε συνδυασμό 
με την έντονη ζέστη, εντείνουν τις λοιμώξεις του αναπνευστικού.
➤ Αποφεύγουμε τη λήψη αντιβίωσης, εκτός κι αν το συστήσει ο 
γιατρός μας. 
➤ Φροντίζουμε να πλένουμε συχνά τα χέρια μας, προκειμένου να 
μειώσουμε τις πιθανότητες να «κολλήσουμε» τους γύρω μας στο 
σπίτι ή στη δουλειά. 
➤ Όταν βήχουμε ή φτερνιζόμαστε, καλύπτουμε το στόμα και τη 
μύτη μας με κάποιο μαντίλι και όχι με το χέρι.
➤ Αν αισθανόμαστε άσχημα, παραμένουμε σπίτι για μερικές μέ-
ρες.
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Τα δόντια φέρουν το αποτύπωμα των συνηθειών μας. Αν και είναι ιδιαίτερα ανθεκτικά, 
αφού η αδαμαντίνη που τα περιβάλλει είναι η σκληρότερη ουσία που μπορεί να βρεθεί 
στο ανθρώπινο σώμα, εμείς οι ίδιοι καθορίζουμε και αποφασίζουμε πόσο πολύ θα τα 
προσέξουμε και, κατ’ επέκταση, πόσο περισσότερο θα τα διατηρήσουμε στην πορεία 
της ζωής μας.

του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη

Κακές συνήθειες 
έχουμε όλοι...
και «την πληρώνουν» τα δόντια μας

49
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Π
έρα από το ότι αποτελούν βασικό 
«εργαλείο» κατά την κατανάλωση 
της τροφής, στην ουσία είναι και 
βασικό μέρος της εικόνας μας, 
καθώς με αυτά δείχνουμε και τα 
συναισθήματά μας – όταν είμα-
στε χαρούμενοι, χαμογελάμε και 

τα δείχνουμε, ενώ όταν είμαστε αγχωμένοι τα σφίγγουμε. 
Άλλωστε, δεν είναι λίγες οι φορές, κατά τις οποίες η κακή 
ψυχολογική μας κατάσταση εκδηλώνεται με ορισμένες κα-
κές έξεις στο στόμα, όπως το δάγκωμα των χειλιών, της 
παρειάς, το σφίξιμο ή το τρίξιμο των δοντιών.

Όλα ξεκινούν από την παιδική ηλικία
Ορισμένες κακές συνήθειες ξεκινούν από την παιδική ηλι-
κία. Οι συχνότερες είναι η χρήση πιπίλας, ο θηλασμός δα-
κτύλου και η στοματική αναπνοή:
 
● Χρήση πιπίλας και θηλασμός δακτύλου
Λόγω του συνδυασμού πιέσεων που ασκούνται στα δόντια 
της άνω και της κάτω γνάθου, μπορεί να προκαλέσουν: 
- Προβολή των άνω δοντιών, δηλαδή τα πρόσθια άνω δό-
ντια να είναι «πεταχτά» προς τα έξω. 
- Γλωσσική απόκλιση των κάτω τομέων.
- Δημιουργία κενού ανάμεσα στα δόντια ή, αλλιώς, «χασμο-
δοντία», λόγω της τοποθέτησης της γλώσσας ανάμεσα στα 
δόντια, όταν το παιδί κλείνει το στόμα του. 
Επιπλέον, τα οστά της γνάθου μπορεί να προεξέχουν ή να 
δημιουργηθεί στενή άνω γνάθος. 

● Στοματική αναπνοή
Εάν το παιδί δυσκολεύεται να αναπνέει ρινικά και χρησιμο-
ποιεί το στόμα του για να αναπνέει, τότε οι γονείς θα πρέπει 
να συμβουλευτούν τον παιδίατρό τους. Η χρόνια στοματική 
αναπνοή αλλοιώνει σοβαρά τη σωστή ανάπτυξη των γνάθων 
και δοντιών. Αυτό συμβαίνει διότι αλλάζει η θέση της γλώσ-
σας και των χειλιών στη θέση ανάπαυσης. 
Τα παιδιά δεν είναι, σαφώς, σε θέση να το καταλάβουν και 
να το ελέγξουν. Γι' αυτόν τον λόγο, οι γονείς είναι αυτοί που 
πρέπει να τα εκπαιδεύσουν και να τα καθοδηγήσουν. 

Μεγαλώνοντας, παρόλο που είμαστε πλέον σε θέση να 
φροντίσουμε τον εαυτό μας, αποκτούμε συχνά κακές συνή-
θειες, οι οποίες μας βλάπτουν. Το θετικό είναι ότι οι περισ-
σότερες γίνονται από εμάς συνειδητά – άρα, μπορούμε να 
τις αποφύγουμε. Αρκεί να το θελήσουμε.

Οι πιο συνηθισμένες κακές συνήθειες είναι οι παρακάτω: 
● Δεν τα βουρτσίζουμε. Ξεκινήστε βούρτσισμα 2-3 φο-
ρές την ημέρα, από 2 λεπτά.
● Μασάμε παγάκια. Δροσιστικό μεν, αλλά επιβλαβές και 
επίφοβο για κατάγματα και ρωγμές στα δόντια.

● Μασάμε στυλό, μολύβια. Αντικαταστήστε το με καρα-
μέλες χωρίς ζάχαρη.
● Καταναλώνουμε πολλή «κρυφή» ζάχαρη. Ελαττώστε 
τη ζάχαρη που κρύβεται σε καθημερινές συνήθειες, όπως 
στον καφέ, σε σνακ, γλυκά, ποτά κ.ά..
● Πίνουμε πολύ ανθρακικό. 
● Καπνίζουμε. Εκτός από τις χρωστικές και τους λεκέδες 
στα δόντια, το κάπνισμα σχετίζεται με μορφές καρκίνου 
του στόματος, των χειλιών, της γλώσσας. Απαραίτητη η αυ-
τοεξέταση.
● Μασάμε τσίχλες με ζάχαρη. Αντικαταστήστε τες με 
καραμέλες ή τσίχλες με ξυλιτόλη.
● Κάνουμε αθλήματα επαφής χωρίς προφύλαξη. Χρη-
σιμοποιήστε ειδικό προστατευτικό μασελάκι δοντιών.
● Βουρτσίζουμε δυνατά τα δόντια. Το σκληρό βούρ-
τσισμα και η χρήση μιας σκληρής οδοντόβουρτσας μπορεί 
να βλάψει τα δόντια και τα ούλα. Βουρτσίζουμε με μέτρια 
δύναμη, χρησιμοποιώντας μέτρια/μαλακή ίσια οδοντόβουρ-
τσα.
● Τρίζουμε και σφίγγουμε τα δόντια (βρουξισμός). Συ-
νήθως συμβαίνει κατά τη διάρκεια του ύπνου ακούσια, αλλά 
μπορεί να συμβεί και την ημέρα. Η πίεση που ασκείται με 
το τρίξιμο των δοντιών τη νύχτα μπορεί να είναι έως και 
έξι φορές μεγαλύτερη από την πίεση που ασκείται κατά τη 
διάρκεια της ημέρας. Θεραπευτική επιλογή αποτελεί ο νάρ-
θηκας βρυγμού.
● Δαγκώνουμε τα νύχια. Εκτός από το αισθητικό κομμά-
τι των άκρων των χεριών που επηρεάζει αυτή η συνήθεια, 
επηρεάζει παράλληλα και την υγεία του στόματος. Τα χέρια 
μας, αποδεδειγμένα, συγκεντρώνουν τα περισσότερα μι-
κρόβια από οποιοδήποτε άλλο σημείο του σώματος.
● Πίνουμε αλκοόλ, και ιδίως  χωρίς να συνοδεύεται από 
φαγητό. Το αλκοόλ είναι όξινο και μπορεί να διαβρώσει 
την αδαμαντίνη. Επίσης, μειώνει την παραγωγή του σάλιου, 
προκαλώντας ξηροστομία, με αποτέλεσμα να ελαττώνεται η 
απομάκρυνση της πλάκας και των βακτηρίων από την επιφά-
νεια των δοντιών. Φροντίστε είτε να καταναλώνετε αλκοόλ 
μόνο μαζί με φαγητό, είτε να ξεπλένετε το στόμα σας με 
νερό μεταξύ των ποτών. 
Επιπλέον, δώστε ιδιαίτερη προσοχή στο λεμόνι και οτιδή-
ποτε υπερβολικά όξινο. Το κιτρικό οξύ μπορεί να διαβρώ-
σει την εξωτερική επιφάνεια των δοντιών και, μακροπρόθε-
σμα, να προκαλέσει ευαισθησίες στα δόντια. Φροντίστε να 
ξεπλένετε το στόμα σας με νερό.

Για να μπορέσουμε να απαλλαγούμε από αυτές τις καθημε-
ρινές κακές συνήθειες, οι οποίες  προκαλούν μη αντιστρε-
πτές βλάβες στα δόντια, χρειάζεται πρώτα να τις εντοπί-
σουμε. Αφού συνειδητοποιήσουμε ότι τις εφαρμόζουμε, 
τότε θα είναι ευκολότερο και να τις αποβάλουμε.
Χρησιμοποιούμε, λοιπόν, τα δόντια μας με προσοχή, σαν 
να είναι το πιο ακριβό κόσμημα που φέρουμε πάνω μας!
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Κοντακιώτης Ε. Γιώργος, DDS
Χειρουργός Οδοντίατρος - Μετεκπαιδευ-
θείς στα εμφυτεύματα, ΕΚΠΑ
Στο ιδιωτικό ιατρείο που διατηρεί στην 
Αθήνα από το 2006, ασχολείται κυρίως με 
την Αισθητική Οδοντιατρική, την Προσθε-
τική και τα Εμφυτεύματα, τόσο όσον αφο-
ρά τη χειρουργική τοποθέτηση, όσο και 
την προσθετική αποκατάστασή τους. Από 
το 2006 έως το 2017 υπήρξε επιστημονι-
κός συνεργάτης στον Τομέα Προσθετικής 
του ΕΚΠΑ. Από το 2018 αποτελεί μέλος 
της Αμερικανικής Ακαδημίας Οστεοεν-
σωμάτωσης Εμφυτευμάτων (Academy of 
Osseointegration). Είναι ομιλητής σε πολ-
λά επιστημονικά συνέδρια και έχει δημο-
σιεύσει επιστημονικά άρθρα σχετικά με 
τη Προσθετική και τα Εμφυτεύματα σε 
επιστημονικά περιοδικά, ενώ παράλληλα 
αρθρογραφεί και στον έντυπο Τύπο.

https://kontakiotis.gr
email: gkontak766@gmail.com
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Πόνος, δυσκαμψία, οίδημα, ερυθρότητα, δυσκολία να χρησιμοποιήσουμε μία ή περισσότερες 
αρθρώσεις, με αποτέλεσμα να περιορίζεται αισθητά η κινητικότητά μας. Αυτές είναι οι κλασικές 
εκδηλώσεις της αρθρίτιδας ή, αλλιώς, της φλεγμονής των αρθρώσεων. Ποιοι είναι, όμως, οι πιο κοινοί 
μύθοι για αυτή τη συχνή πάθηση;

της Έλενας Κιουρκτσή

4+1 Μύθοι και Αλήθειες 
για την Αρθρίτιδα

12 ΟΚΤΩΒΡΊΟΥ
ΠΑΓΚΌΣΜΙΑ ΗΜΈΡΑ ΚΑΤΆ ΤΗΣ ΑΡΘΡΊΤΙΔΑΣ
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Η 
γκάμα στις ρευματικές-μυ-
οσκελετικές παθήσεις, στις 
οποίες ανήκει και η αρθρίτιδα, 
περιλαμβάνει ποικίλες αιτίες, 
εκφυλιστικές παθήσεις των αρ-
θρώσεων και της σπονδυλικής 
στήλης (π.χ. οστεοαρθρίτιδα), 

φλεγμονώδεις αρθρίτιδες (π.χ. ρευματοειδή αρθρίτιδα, 
ψωριασική αρθρίτιδα, αγκυλοποιητική σπονδυλίτιδα), 
αλλά και τα συστηματικά αυτοάνοσα ρευματικά νοσή-
ματα (συστηματικό ερυθηματώδη λύκο, σκληρόδερμα, 
σύνδρομο Sjögren, αγγειίτιδες, μυοσίτιδες κ.λπ.). 
Η σωστή ενημέρωση, η έγκαιρη διάγνωση και αντιμετώ-
πισή τους από ειδικό γιατρό, που δεν είναι άλλος από 
τον ρευματολόγο, σε συνεργασία με γιατρούς άλλων 
ειδικοτήτων και εκπαιδευμένους επαγγελματίες υγείας, 
βελτιώνουν τόσο την ποιότητα ζωής και την ικανότητα 
του ασθενούς για εργασία, όσο και την έκβαση των δια-
φόρων μορφών αρθρίτιδας.  
Δυστυχώς, η ελλιπής ενημέρωση οδηγεί συχνά σε πα-
ρανοήσεις, με ασθενείς και μη να λαμβάνουν συχνά 
πληροφορίες μη αποδεδειγμένες επιστημονικά, οι 
οποίες τους προκαλούν σύγχυση. Τι ισχύει, όμως, και τι 
όχι από τα όσα κυκλοφορούν για την αρθρίτιδα;
 
Μύθος 1ος
Η ρευματοειδής αρθρίτιδα (ΡΑ) και η οστεοαρθρί-
τιδα (ΟΑ) είναι το ίδιο
Υπάρχουν πάνω από 100 διαφορετικοί τύποι αρθρίτι-
δας. Οι πιο συνηθισμένες είναι η οστεοαρθρίτιδα (ΟΑ), 
η ρευματοειδής αρθρίτιδα (ΡΑ) και η νεανική αρθρίτι-
δα (ΝΑ). Ενώ η ρευματοειδής αρθρίτιδα και η νεανική 
αρθρίτιδα είναι ασθένειες, η οστεοαρθρίτιδα (ΟΑ) δεν 
είναι. Στην πραγματικότητα, συνιστά σύμπτωμα εκφύλι-
σης των συνδέσμων.
Μπορεί να είναι το αποτέλεσμα μιας σειράς εξωτερικών 
παραγόντων, όπως οι τραυματισμοί, η καταπόνηση από 
έντονη αθλητική δραστηριότητα, αλλά και η καθημερινή 
φυσική δραστηριότητα, με το πέρασμα των δεκαετιών. 

Μύθος 2ος
Μόνο τα έκδηλα συμπτώματα υποδηλώνουν ρευ-
ματοειδή αρθρίτιδα 
Η ρευματοειδής αρθρίτιδα είναι μια προοδευτική αυτο-
άνοση ασθένεια που μπορεί να υφίσταται, χωρίς όμως 
τα σημάδια να είναι έκδηλα στο σώμα μας.  
Ακόμη και αν δεν έχουμε ορατά τα σημάδια της ρευμα-
τοειδούς αρθρίτιδας, όπως οι κόκκινοι πρησμένοι σύν-
δεσμοι και τα παραμορφωμένα δάκτυλα των χεριών, 
ενδέχεται να υποφέρουμε από έντονους πόνους στις 
αρθρώσεις, δυσφορία και εξάντληση. Για να μάθουμε 

εάν ανήκουμε στην ομάδα υψηλού κινδύνου ή αν έχου-
με άρχουσα ΡΑ, μπορούμε αρχικά να συμβουλευτούμε 
έναν παθολόγο και να κάνουμε τις ανάλογες αιματολο-
γικές εξετάσεις.

Μύθος 3ος
Όποιος έχει αρθρίτιδα θα πρέπει να αποφεύγει τη 
γυμναστική
Για αρκετές δεκαετίες επικρατούσε η συμβουλή οι πά-
σχοντες από αρθρίτιδα να αποφεύγουν κάθε μορφή 
άσκησης, για να μη φθείρουν ακόμη περισσότερο τις 
αρθρώσεις τους. Πρόκειται για μια αντίληψη που απο-
δείχθηκε λανθασμένη.
Αυτό που ισχύει είναι πως, ανάλογα με τον τύπο της 
αρθρίτιδας, κάποιες ασκήσεις καλό θα ήταν να αποφεύ-
γονται – μία κατεύθυνση που θα δώσει στον ασθενή ο 
θεράπων ιατρός. Στον αντίποδα, η παντελής απουσία 
άσκησης θα επιβαρύνει τη συνολική φυσική μας κατά-
σταση, που περιλαμβάνει τη δύναμη, την αντοχή, την 
ταχύτητα, την ευκινησία, τα σωστά αντανακλαστικά και 
την ευλυγισία.
Επιπλέον, συγκεκριμένες μορφές άσκησης έχουν ιδιαί-
τερα ευεργετική επίδραση στην αρθρίτιδα και μειώνουν 
αισθητά τα συμπτώματά της, όπως η αερόβια άσκηση 
(π.χ. περπάτημα μέσης έντασης, κολύμβηση, χορός), 
αλλά και οι ασκήσεις ενδυνάμωσης (π.χ. άσκηση με βα-
ράκια/λάστιχα). 

Μύθος 5ος
Οι αλλαγές του καιρού δεν επηρεάζουν τα άτομα 
με αρθρίτιδα
Παρότι δεν υπάρχουν αρκετά επιστημονικά στοιχεία 
που να αποδεικνύουν ότι τα ψυχρά και υγρά κλίματα 
επηρεάζουν αρνητικά την αρθρίτιδα, ή ότι τα θερμά και 
ξερά μειώνουν τα συμπτώματα, οι αλλαγές του καιρού 
φαίνεται, εν μέρει, να έχουν θετική ή αρνητική επίδρα-
ση με διαφορετικούς τρόπους.
Ίσως γιατί το κρύο, οι χαμηλές θερμοκρασίες και η 
υγρασία προκαλούν σύσπαση των μυών και των τενό-
ντων, καθώς και συστολή των αιμοφόρων αγγείων. Το 
γεγονός αυτό έχει άμεση επίδραση στις αρθρώσεις και 
ενδέχεται να προκαλέσει πόνους, εάν υπάρχει πρόβλη-
μα. Από την άλλη, η ζέστη χαλαρώνει τους μυς, αυξάνει 
την κυκλοφορία του αίματος που μεταφέρει πολύτιμα 
θρεπτικά συστατικά, ανακουφίζει από μυϊκά πιασίματα, 
μαλακώνει τις σκληρές αρθρώσεις, γι' αυτό και μπορεί 
να ανακουφίζει από τον πόνο.

Μύθος 5ος
Η αρθρίτιδα οδηγεί σταδιακά σε απουσία αυτοεξυπη-
ρέτησης και αναπηρία  
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Όχι, εάν υπάρχει σωστή ενημέρωση, έγκαιρη διάγνωση 
και επιστημονική αντιμετώπιση.
Σημαντικό ρόλο παίζουν, επίσης, η φυσιοθεραπεία, η 
χειροπρακτική, ο ηλεκτροβελονισμός και άλλες μέθο-
δοι αποκατάστασης, καθώς και η σωστή διατροφή και η 
διακοπή του καπνίσματος. Το τελευταίο είναι ίσως από 
τις σημαντικότερες αλλαγές που χρειάζεται να γίνουν. 
Εκτός των βλαβερών επιπτώσεών του συνολικά στον 
οργανισμό, το τσιγάρο στερεί και πολύτιμο οξυγόνο 
από τους ιστούς του σώματος, «απελευθερώνοντας» 
ελεύθερες ρίζες, που επιβαρύνουν ακόμη περισσότερο 
τα συμπτώματα.

Πότε εμφανίζεται στα παιδιά;
Τα παιδιά μπορούν να εκδηλώσουν πολλούς διαφορετι-
κούς τύπους αρθρίτιδας, με πιο συχνή αυτή που ονομά-
ζεται Νεανική Ιδιοπαθής Αρθρίτιδα ή, αλλιώς, JIA. 
Εάν το παιδί παραπονιέται για πόνους στις αρθρώσεις, 
και αυτές είναι εμφανώς πρησμένες για τουλάχιστον 
έξι εβδομάδες, θα πρέπει οι γονείς να συμβουλευτούν 
άμεσα ένα γιατρό.
Τα αίτια που προκαλούν αρθρίτιδα στα παιδιά δεν είναι 
έως τώρα γνωστά - ακόμα και ένας ιός, για παράδειγμα, 
ενδέχεται να την προκαλέσει σε ανηλίκους με προδι-
αθεσικούς παράγοντες. Πρόκειται για μία αυτοάνοση 
ασθένεια, η οποία δεν μεταδίδεται από παιδί σε παι-
δί. Πιο συγκεκριμένα, φυσιολογικά το ανοσοποιητικό 
σύστημα ενός παιδιού στέλνει λευκά αιμοσφαίρια για 
την προστασία του σώματος και την καταπολέμηση 
εξωτερικών εισβολέων, όπως τα βακτήρια και οι ιοί. Σε 
μια αυτοάνοση ασθένεια, όπως είναι η αρθρίτιδα, το 
ανοσοποιητικό σύστημα επιτίθεται σε υγιή κύτταρα, 
απελευθερώνοντας χημικές ουσίες για να τα καταπολε-
μήσει. Αυτές οι χημικές ουσίες που απελευθερώνονται 
από το ανοσοποιητικό σύστημα ενοχοποιούνται για τον 
πόνο και το πρήξιμο στις αρθρώσεις.
Ωστόσο, να έχουμε υπ' όψιν μας πως κάθε πόνος στις 
αρθρώσεις δεν σημαίνει απαραίτητα πως υπάρχει αρ-
θρίτιδα. Η επίσκεψη στον γιατρό θα βοηθήσει στο να 
μάθουμε τον ακριβή λόγο που το παιδί πονάει στις αρ-
θρώσεις και ποια εξατομικευμένη θεραπεία θα πρέπει 
να ακολουθήσει, αναλόγως με τη διάγνωση.

Είναι σημαντικό:
▲ Τα παιδιά με JIA να διατηρούν τις αρθρώσεις τους 
σε κίνηση. Ίσως χρειαστεί το παιδί να ενταχθεί σε κά-
ποιο ειδικό πρόγραμμα άσκησης, ώστε να κινείται και 
να είναι ενεργό, καθώς και να κάνει κάποιες φυσιοθε-
ραπείες.
▲ Εκτός από τα προβλήματα των αρθρώσεων, η JIA 
(αρθρίτιδα) μπορεί να προκαλέσει ραγοειδίτιδα. Πρό-

κειται για μια φλεγμονή του οφθαλμού που προκαλεί 
προβλήματα όρασης, εάν δεν αντιμετωπιστεί. Όλα τα 
παιδιά που έχουν διαγνωστεί με JIA θα πρέπει να προ-
βούν σε έλεγχο των ματιών τους από έναν οφθαλμία-
τρο, με σκοπό τη διάγνωση και θεραπεία οφθαλμικών 
προβλημάτων. Εάν, δε, τα μάτια του παιδιού επηρεάζο-
νται, μπορεί να αντιμετωπιστούν με οφθαλμικές στα-
γόνες.

Τροφές που ανακουφίζουν
από τα συμπτώματα
- Σύμφωνα με τους ειδικούς, ιδανικές τροφές για τη μεί-
ωση του πόνου των αρθρώσεων είναι τα λαχανικά, και 
ειδικά τα πράσινα φυλλώδη λαχανικά, όπως το σπανάκι, 
το λάχανο, οι πιπεριές και τα παντζάρια. 
- Άκρως σημαντικό φαίνεται να είναι και το μπρόκολο 
για την αντιμετώπιση των συμπτωμάτων της αρθρίτιδας, 
καθώς σχετικές έρευνες έδειξαν ότι η καθημερινή κα-
τανάλωση μίας μερίδας μπρόκολου προλαμβάνει και 
επιβραδύνει την επιδείνωση της οστεοαρθρίτιδας.
- Αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες έχουν επίσης τα λεμόνια, 
τα πορτοκάλια και τα γκρέιπφρουτ, γι' αυτό καλό είναι 
να εντάσσονται στο καθημερινό διαιτολόγιο.
- Όσον αφορά τις πρωτεΐνες, οι πάσχοντες από αρθρίτι-
δα πρέπει να καταναλώνουν αυγά, σολομό, τόνο, ρέγκα, 
αλλά και βιολογικό κοτόπουλο. Για πρωτεΐνες φυτικής 
προέλευσης, μπορεί κανείς να καταναλώνει φασόλια, 
φακές και αρακά.

Πάντως, αξίζει να συζητήσουμε και με τον γιατρό μας 
το ενδεχόμενο λήψης συμπληρωμάτων που ανακου-
φίζουν τον πόνο της αρθρίτιδας. Τέτοια είναι τα συ-
μπληρώματα γλυκοζαμίνης και χονδροϊτών, καθώς και 
το υαλουρονικό οξύ, που συμβάλλει στην καλύτερη λει-
τουργία των αρθρώσεων.

Η Αρθρίτιδα σε αριθμούς
Περισσότερες από 200 είναι οι ρευματικές παθήσεις, οι 
οποίες πλήττουν άτομα όλων των ηλικιών και των δύο φύ-
λων. Υπολογίζεται ότι, σε κάποια στιγμή της ζωής τους, από 
αρθρίτιδα θα προσβληθούν το 1/4 του πληθυσμού των ανα-
πτυγμένων χωρών. 
Στην Ευρωπαϊκή Ένωση, τα άτομα με ρευματικές - μυοσκε-
λετικές παθήσεις ανέρχονται σε 120.000.000, ενώ στην Ελ-
λάδα έχει υπολογιστεί ότι το 26% του πληθυσμού πάσχει 
από κάποια ρευματική-μυοσκελετική πάθηση.
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To συκώτι σου
«Δουλεύει για Σένα!»
Η καμπάνια του ΣΑΗΕ «Προμηθέας»
για τον σταθερό… Υπάλληλο της Χρονιάς

Αν ο οργανισμός μας μπορούσε να παραλληλιστεί ευφάνταστα με ένα χώρο εργασίας, και το κάθε 
ζωτικό μας όργανο με ένα ξεχωριστό υπάλληλο, η διαδικασία ανακήρυξης του Υπαλλήλου της 
Χρονιάς θα ήταν κάθε χρόνο προειλημμένη απόφαση από καιρό. Ο λόγος, φυσικά, για το πολύτιμο 
συκώτι μας.

του Βασίλη Γράβαρη, υπεύθυνου Επικοινωνίας ΣΑΗΕ «Προμηθέας»

Τ
ο συκώτι αποτελεί το μεγαλύτερο και 
πιο πολυάσχολο όργανο του σώμα-
τός μας που καθημερινά εκτελεί πάνω 
από 500 λειτουργίες, όπως παραγωγή 
απαραίτητων πρωτεϊνών για τον οργα-
νισμό, δημιουργία χολής, καίρια εξι-
σορρόπηση επιπέδων γλυκόζης, αλλά 

και πρόληψη σοβαρών πιθανών λοιμώξεων. 
Κι αν το συκώτι μας αποτελεί τον... σκληρά εργαζόμενο 
υπάλληλο του οργανισμού μας, τότε και εμείς, με τη σειρά 
μας, ως «εργοδότες» του, θα πρέπει συνεχώς να το επαι-
νούμε για την ασταμάτητη προσφορά του. Ο τρόπος; Ακο-
λουθώντας ευλαβικά ένα τρίπτυχο τρόπου ζωής, το οποίο 
συμβάλλει τα μέγιστα τόσο στην υγεία, όσο και στην ομα-

λή λειτουργία του. Τρίπτυχο που ακούει στις λέξεις σωστή 
διατροφή, σωματική άσκηση, αλλά και πρόληψη μέσα από 
τακτική ενημέρωση.

● Ακολουθώντας μια ισορροπημένη μεσογειακή δια-
τροφή, χαμηλή σε λιπαρά και υψηλή σε βιταμίνες όπως C, 
καταναλώνοντας αντιοξειδωτικά, όπως λεμόνι και πράσινο 
τσάι, αλλά και μέσα από φρούτα, καθαρές πρωτεΐνες, υδα-
τάνθρακες, κρέας, λάδι και όσπρια, παρέχεται στο συκώτι 
μας μια σταθερή ροή ενέργειας, ενώ διατηρείται παράλληλα 
ένα υγιές επίπεδο βάρους. Από την άλλη πλευρά, τροφές 
με μεγάλη περιεκτικότητα ζάχαρης, τηγανητά και φυσικά 
αλκοόλ, κάνουν τον Υπάλληλο της Χρονιάς συνεχώς να δυ-
σανασχετεί. 
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● Η σωματική άσκηση, με τις συμβουλές πάντοτε για-
τρού και γυμναστή, καθώς και ο γενικότερος καλός τρόπος 
διαβίωσης, αποτελούν έναν ακόμα βασικό πυλώνα υγείας 
για το συκώτι μας, με τα 200-300 λεπτά εβδομαδιαίως να 
θεωρούνται επαρκή. 
● Το δε κομμάτι της πρόληψης μέσα από την ενημέρω-
ση, που πολλές φορές αντιμετωπίζεται με λιγότερη βαρύτη-
τα και αρκετά ρομαντικά, αποτελεί έναν εξίσου κομβικό πα-
ράγοντα, καθώς μέσα από τακτικές εξετάσεις ή μια εξέταση 
αίματος, μπορεί αφ' ενός να εντοπιστεί νωρίς μια αρχόμενη 
ηπατική βλάβη, αφ' ετέρου να προσδιοριστούν με σαφήνεια 
τυχόν αυξημένα επίπεδα λίπους και χοληστερόλης, κύριες 
αιτίες σοβαρών ηπατικών παθήσεων, όπως της Μη Αλκοολι-
κής Λιπώδους Νόσου (NAFLD). 

Η βαρύτητα στην ενημέρωση, λοιπόν, είναι που οδηγεί τον 
Σύλλογο Ασθενών Ήπατος Ελλάδος «Προμηθέας» σε συ-
νεχή υλοποίηση εκστρατειών ευαισθητοποίησης γύρω από 
σοβαρά ηπατικά νοσήματα, η μη έγκαιρη αντιμετώπιση και 
διάγνωση των οποίων μπορεί να αποβεί μοιραία για τον 
ασθενή. 
Στο πλαίσιο αυτό, αφουγκραστήκαμε, τον Οκτώβριο του 
2020, την ανάγκη διάδοσης του μηνύματος απέναντι στον 
καρκίνο του ήπατος, μια πολύ σοβαρή νόσο που, βάσει 
στοιχείων του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, στερεί τη 
ζωή σε πάνω από 850.000 ανθρώπους παγκοσμίως. 
Παρά το γεγονός ότι αποτελεί την 4η πιο θανατηφόρα μορ-
φή καρκίνου, η δημοσιότητα και η επικοινωνία των παραγό-
ντων κινδύνου, όπως κίρρωση, λοιμώξεις από ηπατίτιδες B 
και C, κατανάλωση αλκοόλ, διαβήτης, παχυσαρκία και σο-
βαρά ηπατικά νοσήματα όπως NAFLD και NASH, παραμέ-
νει εξαιρετικά περιορισμένη, με αποτέλεσμα τόσο το ευρύ 
κοινό, όσο και οι ασθενείς ήπατος, να πλέουν πολλές φορές 
σε αχαρτογράφητα ύδατα.

Η συνεχιζόμενη, εδώ και ένα χρόνο, ενημερωτική καμπάνια 
του Προμηθέα «Δουλεύει για Σένα!», που υλοποιείται με 
την επιστημονική επιμέλεια της Ελληνικής Εταιρείας Μελέ-
της του Ήπατος και την αιγίδα της Εταιρείας Ογκολόγων 

Παθολόγων Ελλάδος, στοχεύει, μέσα από ένα πλέγμα πολυ-
μορφικών δράσεων, που συμπεριλαμβάνουν υπαίθρια δρώ-
μενα σε κεντρικά αστικά κέντρα, δωρεάν παροχή εξετάσε-
ων, διενέργεια ηλεκτρονικών ερωτηματολογίων σε ειδικά 
διαμορφωμένο ιστότοπο, αλλά και προβολή στα μέσα κοι-
νωνικής δικτύωσης, στην ανάδειξη αυτών των παραγόντων 
και κυρίως στην ενημέρωση του γενικού πληθυσμού που, 
είτε μέσα από απόρροια τρόπου ζωής είτε ζώντας με κά-
ποιο «σιωπηλό» ηπατικό νόσημα χωρίς ιδιαίτερα συμπτώ-
ματα, μπορεί να ανήκει σε ομάδα υψηλού κινδύνου χωρίς 
να το γνωρίζει. 
Από την άλλη πλευρά, πυξίδα της καμπάνιας δεν θα μπο-
ρούσαν να μην αποτελούν οι ασθενείς που ζουν με χρόνιο 
ηπατικό νόσημα, οι οποίοι τον περασμένο χρόνο κλήθη-
καν να κρατήσουν ρυθμισμένο το νόσημά τους μέσα σε μια 
πρωτοφανή πανδημία, που απέκοψε σε μεγάλο βαθμό τη 
σχέση τους με το Σύστημα Υγείας, καθώς και να αντεπεξέλ-
θουν σχεδόν ολομόναχοι στις μεγάλες ψυχολογικές πιέσεις 
του εγκλεισμού. 

Ο διττός αυτός επικοινωνιακός χαρακτήρας της καμπάνιας, 
η οποία απευθύνεται τόσο σε γενικό πληθυσμό, όσο και 
σε ασθενείς ήπατος, ήταν μια επιλογή που, από την πρώτη 
κιόλας στιγμή, μας δικαίωσε, μέσα και από συνεχή τηλεφω-
νήματα και μηνύματα στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης από 
διαφορετικές ομάδες πληθυσμού (π.χ. άτομα που απλώς 
ήθελαν πληροφορίες, χρόνιους ασθενείς, αλλά και άτομα 
που, δυστυχώς, είτε εκείνοι, είτε κάποιο συγγενικό πρόσω-
πο έπασχαν από τη νόσο), κυρίως ως απόρροια επαρκούς 
ενημέρωσης τα προηγούμενα χρόνια. 
Πάντοτε, όμως, ο παρονομαστής τής κάθε ομάδας δεν ήταν 
άλλος από την άμεση ανάγκη για ενημέρωση. Γιατί εκείνη εί-
ναι που πάντα θα αποτελεί το καλύτερο «εμβόλιο» απέναντι 
σε μια τόσο σοβαρή νόσο, όσο και εν γένει σε μια ασθένεια. 

Ενημερωθείτε λοιπόν! Δεν κοστίζει, αλλά σώζει κυριολεκτι-
κά ζωές! 

➤ helpa-prometheus.gr | 211 01 22 102
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Ευέλικτη διατροφή
Μπορώ να χάσω βάρος τρώγοντας... τα πάντα;

Εξαιρετικά αποτελεσματική αποδεικνύεται η 
ευέλικτη διατροφή στην απώλεια και συντήρηση του 
βάρους, χωρίς να υποβάλει τους διαιτώμενους σε 
κανενός είδους περιορισμό. Ο νέος αυτός τρόπος 
διατροφής, που επικεντρώνεται στα μακροθρεπτικά 
συστατικά, και όχι τόσο στη μέτρηση θερμίδων 
ή στα τακτικά γεύματα, δίνει την ευκαιρία σε 
όσους το επιθυμούν να χάσουν βάρος, χωρίς να 
αλλάξουν τις διατροφικές τους συνήθειες. Απλώς 
τις προσαρμόζουν στις επιταγές της! 
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Σ
ε γενικές γραμμές, η ευέλικτη διατροφή 
επιτρέπει κάθε είδους τρόφιμο, ακόμα 
και γλυκά ή burger, αρκεί η επιθυμητή 
ποσότητα προσλαμβανόμενων πρωτεϊ-
νών, λιπών και υδατανθράκων να ταιριά-
ζει στις ατομικές ανάγκες για την επί-
τευξη του επιθυμητού στόχου.

«Η αλλαγή των συνηθειών αποτελεί τη βάση μιας επιτυχημένης 
διατροφής για την απώλεια των παραπανίσιων κιλών. Τα περισσό-
τερα διατροφικά προγράμματα, ωστόσο, εστιάζουν στον αυστηρό 
περιορισμό των θερμίδων. Άλλα περιλαμβάνουν ακόμα και απο-
κλεισμό διατροφικών ομάδων. Η πλειονότητα των ανθρώπων που 
ακολουθούν τέτοιου είδους προγράμματα αποτυγχάνει να τα ακο-
λουθήσει για μεγάλο χρονικό διάστημα, προκειμένου να χάσει το 
πλεονάζον βάρος, αλλά και να συντηρήσει για πάντα το επιθυμητό», 
εξηγεί ο ειδικός εφαρμογών Διαιτολογίας, κ. Δημήτρης 
Οικονομάκης, επικεφαλής μιας ομάδας διατροφολόγων και 
γυμναστών που αγαπούν την καλή διατροφή και την άσκηση.
«Η ευέλικτη διατροφή αποτελεί μια διατροφική πρόταση, και 
όχι μια δίαιτα, που μπορεί να ακολουθηθεί από τον καθένα, 
οπουδήποτε, χωρίς να αποκλείει κανένα τρόφιμο, χωρίς μέ-
τρημα θερμίδων, χωρίς να στρεσάρει ή να περιθωριοποιεί 
τους ανθρώπους που προσπαθούν να αποκτήσουν ή να δια-
τηρήσουν το ιδανικό τους βάρος», προσθέτει.  

Ο απλός κανόνας της απώλειας βάρους είναι η μειωμένη προ-
σλαμβανόμενη ενέργεια (θερμίδες), συγκριτικά με την κατα-
ναλισκόμενη. Ωστόσο, η εύρεση του αριθμού των θερμίδων 
που πρέπει να λαμβάνεται δεν είναι μια απλή αριθμητική 
πράξη, καθώς πρέπει να υπολογίζονται πολλοί μεμονωμένοι 
παράγοντες που είναι απολύτως προσωπικοί: φύλο, βάρος, 
ύψος, ηλικία, βασικός μεταβολικός ρυθμός, επίπεδο φυσικής 
δραστηριότητας. Επιπλέον, υπάρχουν πολλές παράμετροι 
που συνυπολογίζονται, αφού η απλή μείωση των θερμίδων 
δεν αρκεί.
«Κάθε άνθρωπος έχει ένα συγκεκριμένο ποσοστό σωμα-
τικού λίπους, που εξαρτάται από μια ποικιλία παραγόντων, 
όπως η γενετική, το επίπεδο δραστηριότητας και οι διατροφι-
κές συνήθειες κατά τη διάρκεια της ζωής, το οποίο το σώμα 
προσπαθεί να διατηρήσει. Η απότομη μείωση των θερμίδων 
προκαλεί την αντίδραση του οργανισμού, ο οποίος προσπαθεί 
να το “προστατεύσει”, καθιστώντας πιο δύσκολη την καύση 
των θερμίδων. Έχει επίσης ως αποτέλεσμα τη μείωση της 
έκκρισης λεπτίνης, μιας ορμόνης που παράγεται από τον 
λιπώδη ιστό και μέσω του κυκλοφοριακού συστήματος τα-
ξιδεύει στον υποθάλαμο, για να ενημερώσει τον εγκέφαλο 
ότι υπάρχει επάρκεια λίπους (άρα και ενέργειας), ώστε να 
σταματήσει ο οργανισμός να ζητά τροφή. Συνέπεια αυτών 
είναι μια μόνιμη αίσθηση πείνας και επιβράδυνση της καύσης 
θερμίδων, οπότε και αδυναμία απώλειας βάρους», εξηγεί πε-
ραιτέρω ο κ. Οικονομάκης.

Ένας άλλος υπολογίσιμος παράγοντας στην απώλεια βάρους 
είναι ότι η απότομη μείωση των θερμίδων ενέχει τον κίνδυ-

νο επιβράδυνσης του μεταβολικού ρυθμού. Όταν, λοιπόν, η 
αντίσταση αυτή του οργανισμού συμβαίνει στην αρχή της δί-
αιτας, αποκλείεται η περαιτέρω μείωση των θερμίδων για να 
ξεκινήσει ο οργανισμός να χάνει κιλά.

Η φυσική δραστηριότητα συμβάλλει δραστικά στην απώλεια 
κιλών, αλλά και στη διατήρηση της καλής λειτουργίας του ορ-
γανισμού. Όμως, το μέγεθος της απώλειας εξαρτάται από το 
αρχικό βάρος, το είδος της δραστηριότητας, τη μεταβολική 
ικανότητα και άλλους παράγοντες. Έτσι, ο στόχος του 1 κι-
λού την εβδομάδα, για παράδειγμα, σε άλλους είναι ρεαλιστι-
κός και σε άλλους όχι.
Μόνο ένας επαγγελματίας έχει τις γνώσεις να υπολογίσει σω-
στά όλες αυτές τις παραμέτρους, λαμβάνοντας υπ' όψιν και 
τις τυχόν παθήσεις που καθορίζουν τον μεταβολισμό (π.χ. 
νόσος Hashimotο) ή τις ορμονικές διαταραχές (π.χ. εμμη-
νόπαυση). Γνωρίζοντάς τες, μπορεί να προσδιορίσει την πο-
σότητα των μακροθρεπτικών συστατικών (πρωτεΐνη, λίπος, 
υδατάνθρακες) που πρέπει να προσλαμβάνονται καθημερι-
νά για την απώλεια βάρους, με ταυτόχρονη διατήρηση των 
μυών (πρωτεΐνες), έλεγχο της παροχής “καυσίμου” στους 
μυς (υδατάνθρακες) προκειμένου να έχουν ενέργεια για να 
ανταποκρίνονται στις δραστηριότητες, αλλά και σύνθεση των 
ορμονών και απορρόφηση των βιταμινών (λίπος).
Από εκεί και πέρα, η ευέλικτη δίαιτα δίνει την ελευθερία επι-
λογής των τροφών που θα ληφθούν, με βάση τις προτιμήσεις 
και τις απαιτήσεις πρόσληψης μακροθρεπτικών συστατικών.

«Δεν θα ήταν υπερβολή να πούμε ότι οι υδατάνθρακες τόσο 
στα γλυκά, όσο και στα λαχανικά, μετατρέπονται σε γλυκόζη 
και γλυκογόνο. Οπότε, δεν υπάρχουν απαγορευμένα είδη 
στην ευέλικτη διατροφή. Το επιθυμητό βάρος μπορεί να 
επιτευχθεί τρώγοντας λουκάνικα και πάστες, όπως ακριβώς 
συμβαίνει όταν κάποιος επιλέγει να φάει στήθος κοτόπου-
λου και μπρόκολο. Αυτή η ελαστικότητα προσφέρει πολλά 
πλεονεκτήματα, μεταξύ των οποίων και η διατήρηση της κοι-
νωνικής ζωής, που με τις δίαιτες χάνεται λόγω της ανάγκης 
διατήρησης ενός αυστηρού διατροφικού προγράμματος», 
επισημαίνει ο ειδικός.
Βέβαια, η δυνατότητα επιλογής τροφών που είναι πιο “ελ-
κυστικά” στον ουρανίσκο, δεν σημαίνει ότι πρέπει να ακο-
λουθείται πάντα και αποκλειστικά. Διότι, με αυτόν τον τρό-
πο, αποκλείεται η πρόσληψη μικροθρεπτικών στοιχείων 
(βιταμινών και ανόργανων στοιχείων, δηλαδή μετάλλων και 
ιχνοστοιχείων), τα οποία είναι σημαντικά για την εύρυθμη 
λειτουργία του οργανισμού (ανοσοποιητικό, αιμοποιητικό, 
καρδιαγγειακό σύστημα κ.λπ.).
«Η αποτελεσματικότητα της συγκεκριμένης διατροφικής 
προσέγγισης έχει αποδειχθεί από μελέτες, οι οποίες υποστη-
ρίζουν ότι μια λιγότερο αυστηρή δίαιτα είναι πιο εύκολο να 
ακολουθηθεί με αφοσίωση, γιατί ουσιαστικά δεν εκλαμβάνε-
ται ως δίαιτα, αλλά ως μια διαφορετική φιλοσοφία σχετικά με 
τη διατροφή», καταλήγει ο κ. Οικονομάκης.
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Υλικά
• 100 γρ. ρεβίθια, βρασμένα
• 1 καρότο, τριμμένο
• 15 φύλλα σπανάκι
• 3 κρεμμυδάκια φρέσκα, ψιλοκομμένα 
• 2 ντομάτες, κομμένες καρέ 
• 6 φύλλα ρόκα

Για το ντρέσιγκ 
• 1 μεγάλο αβοκάντο, καθαρισμένο
• 6 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο
• 3 κουταλιές σούπας από τον χυμό ενός λεμονιού  
• 3 κουταλιές σούπας κοφτές μουστάρδα
• αλάτι και πιπέρι 
• 1 κουταλάκι του γλυκού ξίδι

Εκτέλεση
Σε ένα μπολ βάζουμε το καρότο, το κρεμμυδάκι, τη ρόκα, το σπανάκι, ανακατεύουμε και τα τοποθετούμε σε μια πιατέλα. 
Προσθέτουμε τα ρεβίθια, αφού τα έχουμε βράσει, και την ντομάτα. 
Βάζουμε στο μπλέντερ το αβοκάντο, τη μουστάρδα, το ξίδι, το λάδι, το λεμόνι, το αλατοπίπερο, και τα χτυπάμε καλά. 
Περιχύνουμε με το ντρέσινγκ τη σαλάτα και σερβίρουμε.

Σαλάτα με αβοκάντο και ρεβίθια

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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Κατσικάκι γιουβέτσι
Υλικά 
• �1 μπούτι από κατσίκι (1.200-1.500 γρ.) 
• �2 κουταλιές της σούπας βούτυρο φρέσκο 
• �4 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο 
• �1 ποτηράκι κρασί λευκό 
• �αλάτι, πιπέρι, πάπρικα, λίγη κανέλα 
• �3 κούπες ντομάτα, περασμένη από τον τρίφτη 
• �λίγη ζάχαρη 
• �250 γρ. κριθαράκι χοντρό 
• �1 φύλλο δάφνης
• �1 κούπα κεφαλοτύρι 

Εκτέλεση
Ζεσταίνουμε σε κατσαρόλα το βούτυρο και 2 κουταλιές 
από το ελαιόλαδο, και σε αυτό ροδίζουμε καλά το κρέας 
από όλες τις πλευρές, αφού το έχουμε αλατοπιπερώσει και 
πασπαλίσει με πάπρικα. 
Σβήνουμε με το κρασί και, μόλις εξατμιστεί το αλκοόλ, ρί-
χνουμε την ντομάτα με λίγη ζάχαρη, το φύλλο δάφνης και 
την κανέλα. Συμπληρώνουμε με ζεστό νερό και αφήνουμε 
το κρέας να μαγειρευτεί μέχρι να μαλακώσει.
10 λεπτά πριν τελειώσουμε με το κρέας, προθερμαίνουμε 
τον φούρνο στους 200 βαθμούς, στις αντιστάσεις. Αδειά-
ζουμε το κρέας με τη σάλτσα του μέσα στο ταψί που θα 
χρησιμοποιήσουμε, και συμπληρώνουμε με ζεστό νερό. 
Το βάζουμε στον φούρνο, ώστε να το φέρουμε σε σημείο 
βρασμού. 
Στο μεταξύ, ζεσταίνουμε το υπόλοιπο ελαιόλαδο στην 
κατσαρόλα και σοτάρουμε το κριθαράκι μέχρι να γυαλίσει, 
σε χαμηλή φωτιά για να μην καεί, και το ρίχνουμε μέσα 
στο ταψί. Ανακατεύουμε καλά και αφήνουμε για 10 λεπτά. 
Σβήνουμε τον φούρνο και τον αφήνουμε κλειστό μέχρι να 
γίνει το κριθαράκι, ανακατεύοντάς το πού και πού. 
Πασπαλίζουμε με το κεφαλοτύρι και σερβίρουμε.

Σοκολατόπιτα με πορτοκάλι
Υλικά 
• 175 γρ. σοκολάτα κουβερτούρα 
• 1/2 της κούπας βούτυρο 
• 1 κούπα ζάχαρη κρυσταλλική 
• 2 αβγά 
• 2/3 της κούπας αλεύρι 
• 1/2 κουταλάκι baking powder 
• ξύσμα από μισό πορτοκάλι 

Για το γλάσο σοκολάτας:
• 125 γρ. σοκολάτα κουβερτούρα 
• 125 γρ. κρέμα γάλακτος (35% λιπαρά)

Εκτέλεση
Χτυπάμε τα αβγά με τη ζάχαρη μέχρι να αφρατέψουν. 
Λιώνουμε τη σοκολάτα με το βούτυρο σε μπεν μαρί και τα 
προσθέτουμε στο μίγμα των αβγών. Ανακατεύουμε καλά 
και, στη συνέχεια, προσθέτουμε το αλεύρι με το baking 
powder και το ξύσμα πορτοκαλιού. 
Αδειάζουμε σε βουτυρωμένο και αλευρωμένο ταψάκι 20 
εκατ. και ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο στους 180 
βαθμούς για 35-40 λεπτά. Διαπιστώνουμε αν ψήθηκε, βυθί-
ζοντας μια οδοντογλυφίδα στο κέντρο της. Αν βγει στεγνή, 
η σοκολατόπιτα είναι έτοιμη και αφήνουμε να κρυώσει. 
Στο μεταξύ, ετοιμάζουμε το γλάσο σοκολάτας. Ζεσταίνου-
με την κρέμα γάλακτος. Λίγο πριν αρχίσει να βράζει, την 
κατεβάζουμε από τη φωτιά και προσθέτουμε την κουβερ-
τούρα σε κομματάκια. Ανακατεύουμε μέχρι να ομογενο-
ποιηθεί το μίγμα και περιχύνουμε τη σοκολατόπιτα.

#be_delicious
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«Ένα μοναδικό ποδήλατο... αγώνων ζωής»:
Η Sanofi ενημερώνει για την Πολλαπλή Σκλήρυνση

Η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία, στο πλαίσιο των πρωτο-
βουλιών που αναλαμβάνει, αλλά και των δράσεων στις οποίες 
συμμετέχει για την ενημέρωση και ευαισθητοποίηση του κοινού 
αναφορικά με τη σημασία του εμβολιασμού κατά της COVID-19, 
στήριξε την καμπάνια με κεντρικό μήνυμα «Τρέχουμε για τον 
Εμβολιασμό - Run4Vax». Η δράση αποτέλεσε συνεργασία του 
επιστημονικού συνεδρίου «What is New in Respiratory Medicine», 
που πραγματοποιήθηκε στα Ιωάννινα στις 16-19 Σεπτεμβρίου, 
με την αθλητική διοργάνωση «Ioannina Lake Run», η οποία έλαβε 
χώρα στις 18-19 Σεπτεμβρίου. Στόχος η διάδοση του μηνύματος, 
καθώς και η σωστή ενημέρωση της κοινωνίας για τη σημασία του 
εμβολιασμού στην προστασία της υγείας μας και την αποτελεσμα-
τική αντιμετώπιση του ιού. 

Αναφερόμενος στην καμπάνια «#Run4Vax» ο κ. Κωνσταντίνος 
Κωστίκας, Αν. Καθηγητής Πνευμονολογίας του Πανεπιστημί-
ου Ιωαννίνων και Διευθυντής της Πνευμονολογικής Κλινικής 
του Πανεπιστημιακού Νοσοκομείου Ιωαννίνων, τόνισε: «Με 

γνώμονα την ανάγκη να επιστρέψουμε το συντομότερο στην κανονικότητα και την πεποίθηση ότι η υπεύθυνη και σωστή 
ενημέρωση των συμπολιτών μας σχετικά με τη σημασία του εμβολιασμού ως βασικού μέσου για την ουσιαστική αντιμετώ-
πιση της απειλής της COVID-19... αποφασίσαμε να ενώσουμε τις δυνάμεις μας και να διαδώσουμε το μήνυμα #Run4Vax 
για τη σημασία του εμβολιασμού». 
Ο πρόεδρος της Ελληνικής Πνευμονολογικής Εταιρείας κ. Στέλιος Λουκίδης, καθηγητής Πνευμονολογίας ΕΚΠΑ, ση-
μείωσε: «...Την περίοδο της πανδημίας, η ασφαλής άθληση προϋποθέτει τη θωράκιση του οργανισμού μας απέναντι στην 
COVID-19, η οποία μπορεί να επιτευχθεί μόνον με τον εμβολιασμό. Έτσι, κάθε ένας από μας που εμβολιάζεται, είναι ένας 
κρίκος σε μια αλυσίδα προστασίας για όλους μας».

Η Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία στο
“Run4Vax” για τον εμβολιασμό κατά της COVID-19

Πώς είναι μια βόλτα με ένα ποδήλατο που έχει Πολλαπλή Σκλήρυνση; Η φαρμακευτική εταιρεία Sanofi Ελλάδας συνεχίζο-
ντας την εκστρατεία ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης για την Πολλαπλή Σκλήρυνση, με τίτλο «Ένα μοναδικό 
ποδήλατο... αγώνων ζωής», μας θυμίζει, με έναν διαφορετικό τρόπο, τις δυσκολίες με τις οποίες έρχονται αντιμέτωποι οι 
ασθενείς που ζουν με Πολλαπλή Σκλήρυνση καθημερινά. 
Στη νέα αυτή εκστρατεία, πρωταγωνιστής για ακόμη μία φορά είναι το ειδικά τροποποιημένο ποδήλατο, που μεταφέρθηκε 
στην Ελλάδα από την Αυστραλία, ενώ ως πρεσβευτές επιλέχθηκαν ο Πρωταθλητής Ποδηλασίας Χρήστος Βολικάκης και η 
παρουσιάστρια Φαίη Σκορδά. 
 
Το «μοναδικό ποδήλατο αγώνων ζωής» μοιάζει σαν οποιοδήποτε άλλο ποδήλατο, όμως στην πραγματικότητα αναπαριστά 
κάποια από τα συμπτώματα της Πολλαπλής Σκλήρυνσης. Έχουν αφαιρεθεί κομμάτια από τον δίσκο, δυσκολεύοντας 
έτσι τη χρήση των ταχυτήτων, έχει τροποποιηθεί η σέλα, ώστε να προκαλεί αίσθηση μουδιάσματος, έχουν προστεθεί με-
ταλλικά σφαιρίδια που προεξέχουν, κάνοντας τις λαβές δυσλειτουργικές και την οδήγησή του δύσκολη, οι τροχοί δεν είναι 
ίσιοι για να δυσκολεύουν την ισορροπία, τα πετάλια είναι διαφορετικά το ένα από το άλλο, κι αυτό γιατί πολλοί πάσχοντες 
από Πολλαπλή Σκλήρυνση έχουν διαφορετική αίσθηση στα πόδια τους. Για την κατασκευή του συνεργάστηκαν ασθε-
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Η «FairLife L.C.C. - Φροντίδα και Πρόληψη για τον Καρκίνο του Πνεύμονα», ο 
πρώτος μη κερδοσκοπικός οργανισμός για τον καρκίνο του πνεύμονα στη χώρα 
μας, απευθύνεται αυτή τη φορά στους εφήβους και τους νέους. 
H καμπάνια ευαισθητοποίησης των νέων κατά του καπνίσματος της Fairlife 
ξεκίνησε με το video «14 λεπτά Fairlife», μια πρωτοβουλία από μια ομάδα 11 
εφήβων από 9 διαφορετικά σχολεία της χώρας, οι οποίοι ένωσαν τη φωνή τους 
για να περάσουν ένα μήνυμα υγείας και ζωής. Η δράση αυτή πλαισιώνεται με 
φωτογραφίες και ενημερωτικά φυλλάδια που διανέμονται στα σχολεία, μεταδίδο-
ντας το μήνυμα ότι το κάπνισμα βλάπτει σοβαρά την υγεία. 

Η νέα δράση της μεγάλης εκστρατείας της Fairlife είναι η επικοινωνιακή καμπάνια 
«Μέσα από τα μάτια των παιδιών - Ένας κόσμος χωρίς τσιγάρο», κατά την 
οποία παιδιά όλων των ηλικιών και έφηβοι αποτυπώνουν μέσα από τις ζωγραφιές 
τους όχι μόνο πώς βλέπουν, αλλά πώς βιώνουν έναν κόσμο με ή χωρίς τσιγάρο. 
Με εκκίνηση το μήνυμα της FairLife L.C.C. «H ζωή να κόβει την ανάσα, και όχι 
ο καρκίνος του πνεύμονα» και στο πλαίσιο του εορτασμού της Παγκόσμιας 
Ημέρας Δράσεων για την Κλιματική Αλλαγή, αλλά και της Παγκόσμιας Ημέρας 
του Πνεύμονα (25 Σεπτεμβρίου), γίνεται προσπάθεια να ευαισθητοποιηθούν τα 
παιδιά και οι οικογένειές τους για τις συνέπειες του τσιγάρου στο περιβάλλον, 
τον κοινό μας πνεύμονα, αλλά και στο αναπνευστικό μας σύστημα και στην υγεία μας. 

«Η παιδική ζωγραφική, με την απλότητα και τη σαφήνειά της, αναδεικνύει τη “μυστική συνάντηση” του παιδιού με την 
πραγματικότητα, αλλά και τη φαντασία του, και μας καλεί να δούμε τη ζωή και το μέλλον μας με άλλα μάτια», σημειώνει η 
πρόεδρος της FairLife L.C.C., Κορίνα Πατέλη-Bell. «Η πρωτοβουλία, που ξεκίνησε από τον νεότερο Brand Ambassador 
Oρέστη Φώτη Μικελάκη, και υποστηρίχτηκε από την ομάδα εθελοντών και φίλους, είναι η αφετηρία για μια σειρά από δρά-
σεις, συνεργασίες με σχολεία και εικαστικά εργαστήρια...
...Στην Ελλάδα, το 1/5 του συνόλου των θανάτων, περισσότεροι από 20.000 ετησίως, σχετίζονται με το κάπνισμα, συμπε-
ριλαμβανομένων τόσο του ενεργητικού, όσο και του παθητικού καπνίσματος. Συστρατευόμαστε με τον Ορέστη και όλα τα 
παιδιά, και τους ευχαριστούμε θερμά για την προσπάθειά τους, η οποία στηρίζει τους σκοπούς και τα μηνύματα του φορέα».

FairLife: «Μέσα από τα μάτια των 
παιδιών - Ένας κόσμος χωρίς τσιγάρο»

νείς, νευρολόγοι, φυσικοθεραπευτές και μηχανικοί.

«Με την εκστρατεία αυτή έχουμε σαν στόχο να συμβά-
λουμε σημαντικά τόσο στην ενημέρωση, όσο και στην 
ευαισθητοποίηση όλων μας γύρω από την Πολλαπλή 
Σκλήρυνση. Στην Ελλάδα ένας σημαντικός αριθμός 
συνανθρώπων μας ζει με τη νόσο αυτή, αντιμετωπίζοντας 
διάφορες προκλήσεις. Ευτυχώς, τα τελευταία χρόνια η 
αντιμετώπιση της νόσου έχει αλλάξει, με αποτέλεσμα η 
ποιότητα ζωής των ασθενών να έχει βελτιωθεί», δήλωσε 
η κα Ευγενία Λιονή, Communication Head της Sanofi.
 
Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφτείτε την 
ιστοσελίδα www.sanofi.gr 
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Ρουτίνα, αγάπη μου,
έλα πάρε με από δω.

ΗΡΕΜΑ ΤΟ ΖΗΤΑΩ
Έχετε σκεφτεί πόσο μας επηρέασε, πόσο μας άλλαξε η πανδημία; Όχι; Δεν περίμενα κάτι καλύτερο.              
Τι εννοείτε ότι είναι χάλια τα νεύρα μου; ΕΧΩ ΕΓΩ ΝΕΥΡΑ; ΗΡΕΜΑ ΡΩΤΑΩ.
Δεν έχει λείψει και σε σας η ρουτίνα; Η παλιά, η σωστή, η πρόστυχη. Όχι αυτή η πανδημική που εισέβαλε 
στη ζωή μας. Αυτή που κάθε Οκτώβρη περιμέναμε να ανοίξουν τα θέατρα, κάναμε τις σημειώσεις μας για 
τις παραστάσεις που θέλαμε να δούμε τη σεζόν, άσχετα με το πόσες βλέπαμε τελικά. 
Αυτή που ψάχναμε ποια μουσικά σχήματα θα έχει και πού θα πάμε να γίνουμε ντίρλα, να ανεβάσουμε τα 
στόριζ μας, να δουν οι άλλοι τη ζωάρα που κάνουμε, να σκάσουν οι οχτροί μας. Αυτή που πήζαμε στη 
δουλειά, αλλά τελειώναμε μετά και πηγαίναμε για κάνα φαΐ, για κάνα ποτό, για κάνα κάτι τελοσπάντων. 
Αυτή που κυκλοφορούσαμε αμάσκωτοι, χωρίς αντισηπτικά, αγκαλιαζόμασταν, φιλιόμασταν, φτυνόμα-
σταν ανέμελα. Αυτή που ψάχναμε κάνα τριήμερο για να φύγουμε, να ξελαμπικάρουμε λίγο. 

Τώρα; Τώρα είμαστε ακόμη στη φάση «Να φύγουμε, Νίκο μου, να φύγουμε. Να πληρώσουμε και να 
φύγουμε». 

Θα μου πείτε «αφού άνοιξαν τα θέατρα, θα δουλέψουν τα νυχτερινά μαγαζιά, τι ζόρι τραβάς;». Και θα 
σας πω ευγενέστατα πάντα «Ο,ΤΙ ΖΟΡΙ ΘΕΛΩ ΤΡΑΒΑΩ, ΝΑ ΚΟΙΤΑΞΕΤΕ ΤΑ ΧΑΛΙΑ ΣΑΣ». Πάντα σε 
ήρεμο τόνο. 

Ε ναι, ανοίγουν όλα, αλλά δεν είναι όπως στην παλιά ρουτίνα, τη σωστή, την πρόστυχη. Τώρα ό,τι είναι να 
κάνεις, το σκέφτεσαι δύο φορές, και λόγω κορονοϊού, και λόγω της ιδρυματοποίησης από τις καραντίνες 
και τα μέτρα. 
Και στις μαζώξεις σε καφέ και εστιατόρια, πάλι δεν είναι το ίδιο, όπως παλιά. Βάλε μάσκα να κατουρή-
σεις, βγάλε μάσκα να μιλήσεις, μην κολλάτε κυρία μου το τραπέζι σας στο δικό μας, κορονοϊό έχουμε, 
ΕΛΕΟΣ ΚΑΠΟΥ, και τέτοια. 
Απ’ την άλλη, και οι κουβέντες στις παρέες έχουν αλλάξει. Όλοι έχουν λίγο-πολύ μια μαυρίλα παραπάνω 
από το κανονικό ή είναι λίγο τσίτα μπόμπα. Και αφού πάγωσε η καθημερινότητά μας και δεν γίνονται 
πράγματα πια σε αυτή την πόλη και τη φουκαριάρα τη ζωή μας, τι άλλο να πούμε που δεν το 'παμε τον 
τελευταίο ενάμιση χρόνο; Τι καινούριο έχουμε να μοιραστούμε, οέο; 

Θέλω την παλιά μου ρουτίνα, τη σωστή, την πρόστυχη, πίσω. Κι ας ακύρωνα εξόδους, κι ας σιχαινόμουν 
κάποιες φορές τις υπερβολικές αγκαλιές και τα φιλιά με άτομα που δήθεν λατρευόμαστε, κι ας μην έκανα 
ποτέ τα τριήμερα που προγραμμάτιζα, κι ας μην είχα τίποτα συγκλονιστικό να μοιραστώ με τους φίλους 
στον καφέ ή όβερ ε ντρινκ. 
Ήμασταν όμως χαλαροί και λέγαμε μπούρδες, και γελάγαμε ευκολότερα. Τώρα, και χαλαρός να είσαι 
σε κάποια φάση, θα περάσει ένας που είναι μόνος του πάνω στο παπάκι και θα φοράει μάσκα, και θα σε 
κάνει έξαλλο. ΠΟΥ ΠΑΣ, ΠΣΥΧΟΥΛΑ ΜΟΥ, ΜΕ ΤΗ ΜΑΣΚΑ ΠΑΝΩ ΣΤΟ ΠΑΠΑΚΙ... ΠΑΕΙ ΣΤΗΝ 
ΠΟΤΑΜΙΑ; ΗΡΕΜΑ ΡΩΤΑΩ.  

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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