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«Θα μου επιτρέψεις να πληρώσω εγώ τους καφέδες. Ε, μια και είμαι ο άνδρας της παρέας...», μου είπε χαμογελώντας         
ο Κωνσταντίνος Βασάλος τη μέρα που συναντηθήκαμε για τη συνέντευξη. Για να προσθέσει αμέσως θορυβημένος: 
«Δεν εννοούσα κάτι με το "ο άνδρας της παρέας"... σε παρακαλώ, μη με παρεξηγείς...». Χαμογέλασα. Για δύο λόγους: 
Κατ' αρχάς, με την αβρότητα και την ευγένεια του Κωνσταντίνου, την οποία συναντάς όλο και σπανιότερα πλέον. 
Και, κατά δεύτερο και κυριότερο, με τη σκέψη ότι έχουν αρχίσει να καταρρίπτονται τα αρτηριοσκληρωτικά 
στερεότυπα που αφορούν τη σχέση μεταξύ ανδρών και γυναικών, οδηγώντας όλους μας σε ένα δεύτερο επίπεδο 
σκέψης. Ναι, επιτέλους αλλάζουν τα δεδομένα, έστω και με ρυθμούς χελώνας. Αργούν, αλλά αλλάζουν.

Παρόλα αυτά, εκείνο που πραγματικά με προβληματίζει είναι αυτό το αόρατο όριο μεταξύ σεβασμού της 
ανεξαρτησίας μιας γυναίκας και αγένειας, το οποίο συχνά ξεπερνιέται στο όνομα της «ισότητας». Και εξηγούμαι: 
Πάω στην τράπεζα, είμαι έτοιμη να μπω, και την ίδια στιγμή φτάνει ένας τύπος, πάνω-κάτω στη δική μου 
ηλικία, ο οποίος, με το που ανοίγει η πόρτα μπουκάρει, αφήνοντας εμένα έξω («Και γιατί, κοπελιά, να σου δώσει 
προτεραιότητα; Ισότητα δεν ήθελες; Να τα λουστείς τώρα...»).
Και να ήταν μόνο στην τράπεζα; Είναι και στην ουρά για τον καφέ το πρωί, είναι και στο περίπτερο, είναι και στην 
αναμονή για ταξί, είναι και σε στενά πεζοδρόμια που, αν τύχει να έρχεται κάποιος από απέναντι, ένας από τους 
δύο πρέπει αναγκαστικά να δώσει στον άλλον προτεραιότητα για να περάσει...

Δεν είμαι η γυναίκα που θέλει να της ανοίγουν τις πόρτες όπου πάει, ούτε να την κερνάνε συνέχεια, ούτε και να 
της δίνουν προτεραιότητα στις ουρές. Όμως: Καμιά φορά, αυτό είναι ωραίο και ευγενικό όταν συμβαίνει. Και δεν 
έχει καμία σχέση με το αν εγώ έχω τον έλεγχο της ζωής μου, αν έχω μια καλή δουλειά κι αν είμαι οικονομικά 
ανεξάρτητη. Ούτε με υποτιμά πουθενά ως γυναίκα το να είναι ο άλλος ευγενής. Ίσα-ίσα, είναι πολύ κολακευτικό.

Συχνά δεν λαμβάνουμε υπ' όψιν το εξής: Η σχέση άνδρα και γυναίκας είναι πολυσύνθετη. Και η κοινωνική 
ισότητα είναι μία μόνο πτυχή της. 
Εξίσου βασική είναι και η σχέση αρσενικού-θηλυκού, αυτό το αρχέγονο αίσθημα της έλξης, που με το πέρασμα 
των χρόνων μετουσιώθηκε σε φλερτ – πολλές φορές, ένα ιδιότυπο «φλερτ» που δεν είναι καν ερωτικό, γίνεται 
μόνο «για τη χαρά του παιχνιδιού», για το boost-άρισμα της ψυχολογίας σου, χωρίς να στοχεύει πουθενά αλλού. 
Πού μυαλό για φλερτ στις 8:30 το πρωί, με την τσίμπλα στο μάτι, έξω από την τράπεζα... Αλλά και πόσο εύκολα 
μπορεί να σε κάνει να χαμογελάσεις ένα «Παρακαλώ, περάστε...» – κι εσένα που σ' το είπαν, αλλά κι εσένα που           
το είπες. 

Ας μην μπερδευόμαστε, λοιπόν. Το γεγονός ότι η γυναίκα εδραιώνει σιγά-σιγά τη θέση της κοινωνικά                              
και επαγγελματικά, δεν την κάνει λιγότερο θηλυκό. Ας το δούμε κι αλλιώς: Το άνοιγμα μιας πόρτας είναι και 
σημειολογικό. Δεν ξέρεις ποτέ πού μπορεί να σε οδηγήσει...

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

«Παρακαλώ, περάστε...»

editorial
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● PHOTO CREDITS: ΤΆΣΟΣ ΒΡΕΤΤΌΣ

Ελεονώρα Μελέτη

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Είχαμε ραντεβού στο studio της Foss Productions, από όπου η ίδια λέει 
καθημερινά στον κόσμο μια... «Mega Καλημέρα». Σάββατο πρωί, ερημιά, 
σκοτάδι στο πλατό. Τίποτα δεν θυμίζει το φως και τη χαρά που εισπράττεις 
βλέποντας την εκπομπή. Σκέφτομαι πόσες ικανότητες, ταλέντο και εμπειρία 
χρειάζονται για να μετατραπεί ένα τέτοιο σκηνικό σε ένα περιβάλλον οικείο για 
τον τηλεθεατή, κάνοντάς τον να σε επιλέγει κάθε μέρα. Η Ελεονώρα Μελέτη τα 
έχει και τα τρία. Και παρακολουθώντας την να κινείται με τόση σιγουριά στον 
χώρο, ακόμα και υπό τέτοιες ιδιαίτερες συνθήκες, αντιλαμβάνομαι από νωρίς ότι 
αυτή η κουβέντα μας θα είναι εξίσου «φωτεινή». Γιατί η Ελεονώρα λάμπει ακόμα 
και σε ένα σκοτεινό studio.

«Η φιλοσοφία μου 
δεν είναι το
“τι θα πει ο κόσμος”, 
ας ξεκινήσουμε
από αυτό...»



8 / PlanBe / Νοέμβριος63

_Θα μου λύσεις μια απορία; Τελικά πώς γράφεται το 
«Ελεονώρα»; 
Αν ανοίξεις το λεξικό του Μπαμπινιώτη, θα δεις ότι το γρά-
φει με ο-ο, «Ελεονόρα», γιατί είναι ξενόφερτο όνομα. 
Εγώ το διδάχτηκα ως «Ελεωνόρα». Επειδή και το Νόρα, το 
υποκοριστικό του ονόματος, γράφεται με -ο-, αυτό ερχόταν 
να ενισχύσει αυτή την ορθογραφία. Μέχρι το Γυμνάσιο μπο-
ρεί να το έγραφα κι έτσι, αλλά μου ξένιζε. 
Μεγαλώνοντας, όμως, και μαθαίνοντας Αρχαία, είδα ότι 
υπήρχε κανόνας που έλεγε ότι όποιο -ο- τονίζεται, γίνεται 
-ω-, «ανοίγει», που λένε. Την ημέρα, λοιπόν, που πήγα να 
βγάλω ταυτότητα, όταν με ρώτησαν πώς θέλω να γράφεται, 
αποφάσισα ότι θα κρατήσω το «Ελεονώρα».
 
_Μα το έχω δει με όλους τους πιθανούς τρόπους 
γραμμένο... (γέλια)
Κι εγώ! Το μόνο που δεν έχω δει, είναι να γράφεται με -αι- 
το πρώτο Ε! (γέλια)
 
_Κι αφού το λύσαμε κι αυτό, ας πάμε και στα υπόλοι-
πα... Τελικά, είσαι πρωινός τύπος;
Από τη φύση μου είμαι 100% πρωινός τύπος. Ναι, ναι... και 
διακοπές «παίζει» ξυπνητήρι, και σαββατοκύριακα, και γιορ-
τές... εκτός κι αν είμαι πάρα πολύ κουρασμένη. Νιώθω ότι 
χάνω τη ζωή μου όταν κοιμάμαι. Ακούω κάτι φίλους και γνω-
στούς που ξυπνάνε 11:00, 12:00, και με πιάνει κατάθλιψη! 
 
_Άρα, εσύ τουλάχιστον δεν δυσκολεύτηκες με το 
πρωινό ξύπνημα για την εκπομπή... 
Στο πρωινό ξύπνημα δεν είχα ποτέ δυσκολία. Ούτε και τότε 
που έβγαινα πολύ το βράδυ. Τότε ήμουν hard-core... Έβγαι-
να τα βράδια και μετά πήγαινα απευθείας! Δεν μπορούσα να 
νιώθω ότι δεν θα βγω, για να κοιμηθώ. Οπότε ό,τι έκοβα, το 
έκοβα από τον ύπνο. 
 
_Τελικά, μια πρωινή εκπομπή σου ταιριάζει περισσό-
τερο;
Κοίταξε να δεις... Κάθε φορά κάνω την εκπομπή που νιώθω 
ότι ταιριάζει στη διάθεσή μου, στην κατάστασή μου και στην 
ψυχή μου εκείνη τη δεδομένη στιγμή. Γι' αυτό και έχω κάνει 
πολλές αλλαγές. Δεν με έχεις δει να κάθομαι σε μια εκπομπή 
για πάρα πολλά χρόνια. 
Η μεγαλύτερη διάρκεια που είχε μια εκπομπή μου ήταν επτά 
χρόνια. Αλλά είχα αρχίσει να «τσινάω» από πιο πριν. Τη δού-
λευα μέσα μου την αλλαγή... 
 
_Εμένα, πάντως, μου άρεσε πολύ και η βραδινή           
εκπομπή, με τις συνεντεύξεις.
Η βραδινή εκπομπή ήρθε «από σπόντα» στη ζωή μου.            
Την περίοδο που γέννησα, το έχω ξαναπεί αυτό, εγώ κα-
νονικά είχα κλείσει συμφωνία για μεσημεριανό καθημερινό. 
Αλλά, όταν γέννησα, ένιωσα ότι δεν μπορώ να λείπω από το 
παιδί μου για να δουλεύω καθημερινά – που εμένα, αν μου 
το 'λεγες αυτό πριν, θα σε έλεγα τρελό... Ήμουν από το πρωί 

στη δουλειά, δεκαπέντε ώρες, και το βράδυ πάλι έφερνα τη 
δουλειά σπίτι, όταν έκανα την εκπομπή έρευνας. Κι έλεγα 
«δεν χωράει στη ζωή μου όχι απλά ένα παιδί, ούτε σύντρο-
φος!». Και μου άρεσε, δεν με ενοχλούσε κιόλας.
Όταν έκανα το παιδί, ήταν σαν να μου πάτησες ένα κουμπί, 
και δεν ήθελα πια να το κάνω αυτό. Ευτυχώς που δεν είχε ξε-
κινήσει ακόμα η σεζόν... Έτσι, προέκυψαν τα «Μεσάνυχτα».
Αν με ρωτάς, πάντα θυμάμαι όλες μου τις εκπομπές με πολ-
λή αγάπη, γιατί από όλες κάτι πήρα και όλες μου ταιριάζα-
νε την εκάστοτε περίοδο. Αλλά αν ο σταθμός μου ζητούσε 
τώρα να κάνω και ένα late night show, θα ήθελα μια παύση. 
Ενώ την αγαπώ πολύ την εκπομπή αυτή, δεν θα ήθελα να την 
ξανακάνω παράλληλα με το πρωινό. 
 
_Το «Mega Καλημέρα» πήγε εξαρχής εξαιρετικά 
καλά, σε μια πρωινή ζώνη που ήταν αρκετά «παγιωμέ-
νη» τα τελευταία χρόνια. Σε αγχώνει αυτό καθόλου; 
Εγώ την έχω ξαναζήσει αυτή τη ζώνη. Σου θυμίζω ότι, από το 
2008 μέχρι το 2014, ήμασταν εμείς αυτή η παγιωμένη συνή-
θεια. Δεν μου είναι τόσο ξένο, όσο θα μου ήταν αν πήγαινα 
σε αχαρτογράφητα νερά. Από την άλλη, δεν αλλάζω όψη και 
πρόσωπο στον ανταγωνισμό κάθε χρονιά. Ποιο το νόημα 
κιόλας... Πάντα υπάρχει ανταγωνισμός, δεν παίζεις μόνος 
σου. Ο ενθουσιασμός μου ήταν τόσο μεγάλος που επιστρέ-
φω στη συγκεκριμένη ζώνη, που δεν άφηνα στο μυαλό μου 
να ριζώσει κάτι άλλο. 
Δεν νιώθω ότι  πήγαμε στην πρωινή ζώνη.  Νιώθω ότι               
επιστρέψαμε στην πρωινή ζώνη!
 
_Δεδομένου ότι οι πρωινές εκπομπές έχουν μια         
συγκεκριμένη δομή (σχολιασμός της επικαιρότητας, 
τηλεοπτικό ρεπορτάζ, συνεντεύξεις με επώνυμους...), 
ποια θεωρείς ότι είναι τα χαρακτηριστικά εκείνα του 
«Mega Καλημέρα» που κάνουν τη διαφορά;
Στη δική μας περίπτωση, θεωρώ πολύ σημαντικό το ότι είμα-
στε μια παρέα που αγαπιέται και εκτός πλατό. 
 
_Παίζει ρόλο αυτό, λοιπόν...
Ε, πώς δεν παίζει... Δεν έχεις συνεργαστεί με ανθρώπους 
που τους βλέπεις και σου γυρίζει το κεφάλι; 
Είμαστε άνθρωποι που θέλαμε να συνεργαστούμε, θέλαμε 
να βρεθούμε. Και ο καθένας έχει την ταυτότητά του, έχει 
τον ρόλο του, και αυτό το σεβόμαστε όλοι. Δεν «πατάει» ο 
ένας πάνω στον άλλον... Νομίζω ότι αυτό κάνει κι εμάς να 
περνάμε καλά. 
Και βέβαια, επειδή είναι πολύ σημαντικό και το περιεχόμενο 
και το πώς θα το διαχειριστείς, τα «αντανακλαστικά» σου σε 
όσα προκύπτουν, είμαι πάρα πολύ χαρούμενη που δουλεύω 
με τον αρχισυντάκτη μας, τον Βασίλη Γρηγορόπουλο. Είμαι 
πραγματικά τυχερή σε αυτό το κομμάτι, αλλά και για όλη 
την ομάδα. Είναι πολύ σημαντικό, ρε παιδί μου, να βλέπεις 
τους ανθρώπους που είναι πίσω από τις κάμερες να δίνουν 
«ψυχή» γι' αυτούς που είναι μπροστά. Δεν το βλέπεις αυτό 
συχνά... 
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Δεν μου είναι τόσο 
ξένο το πρωινό, 
όσο αν πήγαινα σε 
αχαρτογράφητα νερά. 
Δεν νιώθω ότι πήγαμε 
στην πρωινή ζώνη. 
Νιώθω ότι επιστρέψαμε 
στην πρωινή ζώνη!



 
_Αν υποθέσουμε ότι το «Mega Καλημέρα» είναι μια από τις καλύτερές 
σου στιγμές, αν όχι η καλύτερη... 
Ξέρεις κάτι; Η νεκροψία θα το δείξει. Αυτό δεν μπορείς να το πεις την ώρα που 
κάνεις μια εκπομπή. 
Θα σου το πω αλλιώς: Το ζόρι που έφαγα εργασιακά όταν έκανα το «#hashtag», 
το πόσο τρέξιμο είχε, δεν το έχω ξαναπεράσει ποτέ. Αλλά ξέρεις πόσο ωραία 
πέρασα; Δηλαδή από όλες τις εκπομπές, σε αυτήν έχω περάσει πιο ωραία από 
όλες! Αλλά ήταν και άλλη η ζωή μου τότε. Δεν είχα υποχρεώσεις, ήμουν ελεύ-
θερη, ό,τι κατέβαζε το κεφάλι μου το έκανα σε ρεπορτάζ, δεν είχαμε κανένα 
έλεγχο από το κανάλι... Παίζουν ρόλο όλα αυτά. 
Το πώς νιώθω αυτή τη στιγμή, νομίζω ότι φαίνεται... Νιώθω καλά, είμαι πιο χαλα-
ρή. Αλλά το πού θα κατατάξω αυτή την εκπομπή, θα πρέπει να περιμένουμε να 
κάνει τον κύκλο της, και μετά να ξαναβρεθούμε για να σου πω!

10 / PlanBe / Νοέμβριος63
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 _Ο ερχομός της κόρης σου σε έκανε να βλέπεις δι-
αφορετικά τα επαγγελματικά σου; Και δεν μιλάω για 
το τι είδους εκπομπή θα ήθελες να κάνεις. Εννοώ αν 
αξιολογείς διαφορετικά τα όσα συμβαίνουν, αν δίνεις 
την ίδια σημασία σε πράγματα που ίσως παλαιότερα να 
σε «έριχναν»...
Καλέ, ναι! Εννοείται!
Με έχει κάνει σε δύο πράγματα να αλλάξω: Πρώτον, είπα 
ότι, στην παρούσα φάση που το παιδί μου είναι τόσο μικρό 
και με χρειάζεται, δεν μπορώ να είμαι συνέχεια σε ένα κινη-
τό για να διαβάζω την επικαιρότητα, ούτε να τρέχω μπας και 
χάσω καμιά είδηση. Διότι πέρυσι, όταν πήγα να υπηρετή-
σω, χωρίς να το θέλω, ένα αμιγώς ενημερωτικό μαγκαζίνο, 
ήμουν μια τρελή μέσα στο σπίτι! Ήμουν συνέχεια με ένα 
κινητό, μην τυχόν και χάσω κανένα όνομα, μην τυχόν και 
χάσω καμιά τελεία... Δεν υπάρχει κανένα απολύτως νόημα. 
Δεν ήθελα να το κάνω ποτέ, δεν ήταν ποτέ στα σχέδιά μου 
και δεν θα το ξαναέκανα και ποτέ. 
Γι' αυτό και, πολύ συνειδητά, το 2015 πήρα απόφαση ότι 
δεν θέλω να ξαναπώ ειδήσεις για πολλά χρόνια ακόμα ! Το 
παίρνω πολύ «μέσα μου» όλο αυτό που διαβάζω! Δηλαδή, 
το 2015 με τα δημοψηφίσματα, με τα μνημόνια και όλα 
αυτά, κυριολεκτικά είχα πάρει ένα αεροπλάνο να φύγω. Λέω 
«Πού πάει; Θέλω μία πτήση πάνω από δώδεκα ώρες, όπου 
πηγαίνει! Ας πηγαίνει και στο Νησί του Πάσχα!». Μπήκα σε 
ένα αεροπλάνο και πήγα στην Ντόχα, ζήτησα τον πρώτο 
προορισμό που ήταν διαθέσιμος και κατέληξα στο Mπαλί!
 
_Αλήθεια, τώρα;
Ναι! Την άδειά μου την πέρασα έτσι. Δεν μπορούσα! Ήθε-
λα να φύγω, είχε μαυρίσει η ψυχή μου...
Το δεύτερο κομμάτι στο οποίο με έχει επηρεάσει πάρα 
πολύ είναι οι ειδήσεις που έχουν να κάνουν με παιδιά. 
Πάντα ήμουν ευαίσθητη στο θέμα αυτό, και φάνηκε όταν 
έκανα και την εκπομπή της έρευνας – είχα ασχοληθεί με 
εγκαταλελειμμένα παιδιά, με υιοθετημένα, με παρατημένα, 
με δολοφονημένα, με παιδεραστίες... Τώρα, όμως, το πράγ-
μα έχει ξεφύγει! 
 
_Κάτι άλλο που μου κάνει εντύπωση σε σένα, έχει να 
κάνει με τα social media. Είσαι ένας άνθρωπος που ό,τι 
έχεις να πεις, θα το πεις, δεν θα το φιλτράρεις. Μου 
κάνει εντύπωση, λοιπόν, που ένας άνθρωπος της τηλε-
όρασης δεν μπαίνει σ' αυτή τη διαδικασία «ωραιοποίη-
σης» της εικόνας του.
Γιατί; Για να μην χάσω κόσμο; Ε, και τι; Να έχω έναν κόσμο, 
ο οποίος θα πιστεύει ότι είμαι κάτι άλλο από αυτό που είμαι; 
 
_Θέλω λίγο να μου εξηγήσεις αυτή τη φιλοσοφία 
σου... 
Η φιλοσοφία μου δεν είναι το «τι θα πει ο κόσμος», ας ξε-
κινήσουμε από αυτό. Ρε παιδί μου, η φιλτραρισμένη συμπε-
ριφορά φαίνεται, κι εμένα αυτό με ενοχλεί πάρα πολύ. Αυτή 
η συμπεριφορά που κρατάει ίσες αποστάσεις από τα πάντα 
μού βγάζει μια τρομερή εσωτερική ανασφάλεια. 

Δεν μπορείς να αρέσεις σε όλους, ακόμα και κρατώντας τις 
αποστάσεις. Δεν γίνεται. Γιατί δεν κρατάνε και οι άλλοι τις 
ίδιες από σένα. 
Έχω επιχειρήσει πολλές φορές να προσθέσω ή να καλλι-
εργήσω και κάποια πτυχή που δεν την έχω. Ε, μετά από 
μια-δυο φορές, το έχω εγκαταλείψει. Αν είναι να ανοίγεις 
τα social media για να είσαι κάτι άλλο, τότε γιατί να τα έχεις;
 
_Αυτό, όμως, δεν είναι αυτονόητο. Η τάση πολλών 
προβεβλημένων ανθρώπων είναι «Ας μην δώσω τώρα 
λαβή για σχόλια»... 
Και η άποψή σου πού είναι; Πού είναι; Δεν έχεις άποψη; 
Δεν υπάρχουν στρογγυλοποιημένες απόψεις. Υπάρχουν 
απόψεις. Και η ουσία της άποψης είναι να είναι αυθεντική. 
Γιατί να είναι στρογγυλοποιημένη; Λίγο γι' αυτούς, λίγο για 
τους άλλους, λίγο για τους παραδίπλα... Τι πάει να πει «Θα 
στεναχωρηθεί ο κόσμος»; Γιατί να στεναχωρηθεί ο κόσμος 
από τη δική σου την άποψη; Δεν θα 'πρεπε! Γιατί και ο κό-
σμος έχει τη δική του. Εσύ, δηλαδή, γιατί να στεναχωρηθείς 
από τη δική του άποψη; 
 
_Το έχεις πληρώσει αυτό το θάρρος της γνώμης σου;
Εγώ, όταν λέω την άποψή μου, δεν το κάνω για να πληγώσω 
ή για να εκδικηθώ κάποιον. Εγώ θα μπω στο προφίλ μου, 
θα γράψω αυτό που πιστεύω και, από εκεί κι έπειτα, το πώς 
θα το διαχειριστεί ο καθένας είναι δικό του θέμα, δεν είναι 
δικό μου. Θα σου επιστρέψω, όμως, τη συμπεριφορά σου. 
Δηλαδή, αν είσαι χυδαίος, δεν θα σε αφήσω έτσι.
Σαφώς και έχεις το δικαίωμα να διαφωνήσεις. Ούτε θα σε 
λογοκρίνω, ούτε θα σου σβήσω το σχόλιο, ούτε «θα σου 
την πέσω». Αν γουστάρεις τον διάλογο, θα κάνουμε και 
διάλογο, και στο τέλος κάπου θα «συναντηθούμε» κιόλας. 
Μπορεί να μην ταιριάξουμε πουθενά, αλλά θα καταλήξουμε 
ωραία: «Χάρηκα που τα είπαμε!». Ε, αυτό δεν είναι ωραίο;
 
_Έχεις συμμετάσχει, κατά καιρούς, σε καμπάνιες 
που έχουν να κάνουν με θέματα υγείας – είτε σωματι-
κής υγείας, είτε ψυχικής. Γενικά είσαι άνθρωπος που 
προσέχει την υγεία του; 
Ναι, ναι. Κάνω εξετάσεις φουλ, είμαι πολύ τυπική. 
Αυτή τη νοοτροπία της πρόληψης μού την έχουν καλλιεργή-
σει οι γονείς μου, από μικρή. Κάθε Σεπτέμβρη έβλεπα τους 
γονείς μου να πηγαίνουν να κάνουν προληπτικές εξετάσεις, 
και να κάνουμε κι εμείς. Είναι στη φιλοσοφία της οικογέ-
νειας αυτό το πράγμα. Μία φορά τον χρόνο θα κάνω τις 
εξετάσεις μου, τα γυναικολογικά μου τα κοιτάω δύο φορές 
τον χρόνο. 
Εγώ πέρασα και κορονοϊό, οπότε έκανα και εξετάσεις μετά 
για να δω τι και πώς. Άργησα πάρα πολύ να μπω στους ρυθ-
μούς μου μετά τη νόσηση. Για να βρω τη φυσική κατάσταση 
που είχα πριν τον κορονοϊό μού πήρε 2,5 μήνες! Με τον 
Covid φουλ, κουραζόμουν πάρα πολύ και πολύ γρήγορα.

 _Συμμετείχες και στην καμπάνια για την ενδο-οικο-
γενειακή βία, την περίοδο του lockdown... 



12 / PlanBe / Νοέμβριος63

Και για την ενδο-οικογενειακή έχω κάνει, και για τον διαβή-
τη έχω κάνει, και για τη θαλασσαιμία.
Οι άνθρωποι που έχουν ένα «βήμα» στην τηλεόραση, μπο-
ρούν να μεταφέρουν ένα μήνυμα πολύ πιο γρήγορα και 
πολύ πιο μαζικά από τους ανθρώπους που δεν έχουν αυτή 
τη δυνατότητα. Όταν, λοιπόν, εμένα με καλούν για να μετα-
φέρω μηνύματα, όπως η ευαισθητοποίηση για τη βία κατά 
των γυναικών ή για θέματα υγείας που αυτή τη στιγμή είναι 
μείζονος σημασίας, γιατί να μην το κάνω; Γιατί να μη βοη-
θήσω; 
Ωραία η ομορφιά, τα κραγιόν, τα ρούχα – τέλεια, φαντα-
στικά... Υπάρχουν άλλες που μπορεί να το κάνουν πολύ 
καλύτερα από εμένα αυτό το κομμάτι, πίστεψέ με. Γιατί, 
λοιπόν, κι εγώ να μην μπορέσω να βοηθήσω κάπου, κάπως, 
κάποιους; 
Η βία κατά των γυναικών, ας πούμε, δεν είναι σημαντικό 
κομμάτι; Και όταν κάναμε με την κυβέρνηση την καμπάνια 
κατά τη διάρκεια της καραντίνας  δεν είχαμε τόσες γυναικο-
κτονίες, όσες έχουμε τώρα... Έπρεπε, δηλαδή, να έρθουμε 
αντιμέτωποι με μαζικές γυναικοκτονίες για να καταλάβουμε 
σε βάθος  ότι υπάρχει ενδο-οικογενειακή βία; 
Ξέρεις, ακούω συνέχεια τώρα, με αφορμή την πατριαρχία, 
«Οι γυναίκες να μεγαλώνουν σωστούς άνδρες, που να αγα-
πούν και να σέβονται τις γυναίκες». Ναι, αλλά οι γυναίκες 
πρέπει να μεγαλώνουν και «σωστές» γυναίκες, που να πι-
στεύουν στον εαυτό τους, να διεκδικούν τα δικαιώματά 
τους, να υψώνουν το ανάστημά τους, να λένε αυτό που θέ-
λουν. Δεν είναι μόνο οι άνδρες το πρόβλημα... 
Αυτό θέλει δουλειά... Όποιος είναι φορέας παιδείας – οι-
κογένεια, θρησκεία, σχολείο, πνευματικοί άνθρωποι, ΜΜΕ, 
πρέπει να συντονιστούν σε μία ίδια συχνότητα.
 
_Λοιπόν μπαίνουμε στο αυτοκίνητό σου, βάζεις 
μπρος και ανάβει το ράδιο. Τι ακούμε; 
Στο αυτοκίνητό μου έχει κολλήσει το ραδιόφωνο σε έναν 
σταθμό και δεν αλλάζει! Θέλω δεν θέλω, θα ακούσω αυτόν! 
(γέλια) Έχει και ελληνικά, και ξένα!
 
_Αν είχες CD;
Ε, είμαι «down-ιάρα». Είμαι πολύ της μπαλάντας, είμαι λίγο 
ξεχασμένη στο παρελθόν. Ζω ακόμα τη δεκαετία του '80! 
(γέλια)

 _Και στα καλά σου, δηλαδή;
Ναι, καλέ! Μπορεί να ακούω το ίδιο τραγούδι repeat, μέχρι 
να καεί ο εγκέφαλός μου. Με τη μουσική δεν κάνω update, 
μόνο τα hit-άκια ξέρω! 
Αλλά... σε ταξίδια ή όταν θέλω να ηρεμήσω, η λίστα μου 
έχει πολλή κλασική μουσική. Μου αρέσει πάααρα πολύ, εί-
ναι κάτι που αγάπησα από τον παππού μου. Και μου αρέσει 
πολύ, επίσης, να ακούω ήχους της Φύσης. Ειδικά το βράδυ, 
άμα θέλω να χαλαρώσω, μπορεί να βάλω να ακούω πουλά-
κια, καταρράκτες και τέτοια. Έχει τεράστια δύναμη αυτό, να 
ξέρεις...
 
_Αν η κόρη σου, η Αλεξάνδρα, ήταν τραγούδι, ποιο 
θα ήταν; 
Τι ωραία ερώτηση! Από τα πρώτα τραγούδια που μου 
«έβγαινε» να της τραγουδήσω, παρά το γεγονός ότι δεν εί-
ναι από τα αγαπημένα μου, είναι το «You are my sunshine». 
Τώρα, αν η ίδια ήταν τραγούδι... δεν ξέρω. Νομίζω ότι θα 
'γραφα ένα γι' αυτήν! 
 
_Στίχους; Ή και μουσική; 
Με μουσική είμαι άσχετη τελείως! 
 
_Πού ξέρεις, μπορεί να είσαι κρυφό ταλέντο και να 
βγάλουμε αποκλειστικό! (γέλια) 
Πουθενά δεν «συναντιόμαστε» με τη μουσική, πουθενά! (γέ-
λια)
 
_Πρόσφατα κυκλοφόρησε το βιβλίο σου, το «Γυναίκα 
ψάχνει...», από τις εκδόσεις Διόπτρα. Διάβασα ένα από-
σπασμα, στο οποίο μιλάς για την ημέρα που είχες πάει 
για κατάψυξη ωαρίων. Πόσο έτοιμη θεωρείς ότι είναι η 
κοινωνία μας να συζητήσει δημόσια ένα τέτοιο θέμα;
Πολύ περισσότερο τώρα, από ό,τι παλιά. Δηλαδή εγώ θυμά-
μαι πριν από τέσσερα χρόνια που το είχα πει, είχε συζητηθεί 
πολύ. Τώρα βλέπω, όμως, ότι ακολούθησαν κι άλλες. Και το 
ακολουθούν με πολύ μεγαλύτερη ευκολία. 

 _Συχνά, ακούγοντας κάποιοι για κατάψυξη ωαρίων, 
λένε «Το κάνει επειδή είναι λίγο μεγάλη»...
Ε, και; 

Δεν υπάρχουν στρογγυλοποιημένες απόψεις. 
Υπάρχουν απόψεις.  Και η ουσία της άποψης 
είναι να είναι αυθεντική.
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 _«Ίσως δεν έχει σύντροφο, είναι μόνη της»...
Ε, και;
Αυτοί που τα λένε, είναι πολύ εύκολο να τα λένε. Γιατί μπο-
ρεί να είναι παντρεμένοι, να έχουν παιδιά, να μην τους νοιά-
ζει, να είναι πολύ μικροί, να είναι πολύ μεγαλύτεροι. Ε, και; 
Έξω από τον χορό, πολλά τραγούδια λέμε... 
Στο μυαλό και στην ψυχή μιας γυναίκας, η οποία πλησιά-
ζει σε αυτό το ρατσιστικό, καταπιεστικό ηλικιακό όριο της 
Φύσης, δεν ξέρεις τι μπορεί να συμβαίνει. Και είναι τρομε-
ρό το γεγονός ότι η επιστήμη σήμερα μάς παρέχει τέτοιες 
δυνατότητες. Είναι τρομερό να είσαι 43, και να έχεις κάπου 
παγωμένο τον χρόνο στα 38! 
 
_Είναι κι εκείνοι που λένε «Μα τώρα θυμήθηκε; Είναι 
δυνατόν;»...
Ναι, τώρα θυμήθηκα! Τώρα μου 'ρθε, τώρα τον γνώρισα, 
τώρα μπορώ οικονομικά και ψυχολογικά! Θα πρέπει να 
δώσω λογαριασμό; Σε κανέναν! Μόνο στον εαυτό μας, στο 
τέλος της ημέρας...
 
_Το βιβλίο, λοιπόν, είναι βιωματικό. Μια γυναίκα, φα-
ντάζομαι, θα ταυτιστεί με πολλά από αυτά που θα δια-
βάσει. Ένας άνδρας που θα το διαβάσει, τι θα εισπράξει 
από το βιβλίο;
Θες να σου δείξω τα μηνύματα των ανδρών; Γιατί υπήρξαν 
και άνδρες που πήραν το βιβλίο, κι αυτό είναι μεγάλη μου 
χαρά και τιμή. Και υπήρξαν ακόμα περισσότεροι που το πή-
ραν για τις γυναίκες τους. Αυτό κι αν είναι σπουδαίο!
Μου στείλανε άνδρες «Παρόλο που είμαι άνδρας, έκλαψα». 
Άκου ταμπού! Λες και οι άνδρες δεν κλαίνε. Δες πόσο βα-
σανίζονται κι αυτοί... Αυτό, από μόνο του, θα μπορούσε να 
είναι βιβλίο: «Οι άντρες δεν κλαίνε»!
 
_Για τις γυναίκες τι θα του μάθει το βιβλίο; 
Ότι είμαστε πάρα πολύ καταπιεσμένες και ότι, πολλές φο-
ρές, ακόμα και οι πιο δυναμικές, και οι πιο ανεξάρτητες, δεν 
το καταλαβαίνουμε. Ότι υποσυνείδητα λειτουργούν μέσα 
μας όλα αυτά τα ταμπού. Αυτό συμβαίνει και στα δύο φύλα. 
Αλλά όλοι έχουμε το δικαίωμα στην εξέλιξη. Είναι ok να μπο-
ρείς να αλλάζεις αυτά που πίστευες μέχρι πρότινος. Αυτό 
δεν σε κάνει ασυνεπή, σε κάνει άνθρωπο που εξελίσσεται.
Επίσης, θα μάθει σε όλους, και κυρίως στις γυναίκες, ότι η 
μητρότητα δεν είναι τέλεια...
 
_Αυτό, πάλι... Η μητρότητα στα social media των δια-
σήμων, πάντως, δείχνει όντως τέλεια.
Χμμμ, ναι, στα social media... 
Λοιπόν, άκου... Υπάρχει το «κεφάλαιο της διάσημης μαμάς», 
το οποίο λέει πόσο έντεχνα στήνεται το σκηνικό της τέλει-
ας μητρότητας από τις γυναίκες στον χώρο της showbiz, οι 
οποίες άθελά τους (και το τονίζω το «άθελά τους», γιατί έχω 
υπάρξει κι εγώ μέσα σε αυτές), υφαίνουν τόσο ωραία όλο 
αυτό το πέπλο της τέλειας μητρότητας. Αυτό είναι εγκλη-

ματικό. Εξηγώ πόσο μπορούμε να επηρεάσουμε άλλες γυ-
ναίκες, σε τι ψυχολογική κατάσταση μπορεί να τις βάλουμε 
χωρίς να το θέλουμε, αλλά και πόσο, μερικές φορές, οι ίδιες 
οι γυναίκες, ειδικά μέσα στον χώρο της showbiz, έχουν πεί-
σει τους εαυτούς τους ότι η ζωή είναι όπως στα social media. 
Εγώ είμαι γυναίκα του χώρου. Ανέκαθεν ήμουν άνθρωπος 
που δεν ήθελα να κάνω παιδιά, ούτε είχα ως αυτοσκοπό το 
να παντρευτώ. Άμα μου προέκυπτε, είχε καλώς... Αναφέρο-
μαι, λοιπόν, σε μια συνέντευξη, στο ξεκίνημα της καριέρας 
μου, στον «Πρωινό καφέ». Τότε δεν με ενδιέφερε τίποτα, 
ήθελα να κάνω 100 χρόνια καριέρα. 
Στη συνέντευξη αυτή, λοιπόν, με ρωτάνε «Θα ήθελες να κά-
νεις παιδιά;». Και λέω «Μετά από δεκαπέντε χρόνια, αν είναι 
οι συνθήκες τέτοιες και έχω βρει έναν άνθρωπο, ναι, γιατί 
όχι, θα μπορούσα να με φανταστώ με οικογένεια και παι-
διά». Και βλέπω τον τίτλο του περιοδικού: «Θέλω να κάνω 
οικογένεια και παιδιά!». Παίρνω τηλέφωνο και διαμαρτύρο-
μαι, «Παιδιά, γιατί; Εγώ δεν το έχω πει αυτό το πράγμα!». 
«Έλα, μωρέ, μην ξεχνάς πού απευθύνεσαι», μου λένε. 
Δες τώρα πώς εγώ, ένα κορίτσι που έβραζε το αίμα του 
τότε και ήθελα να είμαι γυναίκα καριέρας, βγήκα να λέω 
«Παιδιά, η καριέρα δεν είναι... Και που είμαι η διάδοχος 
της Μενεγάκη, σιγά τα αυγά... Θέλω να κάνω οικογένεια και 
παιδιά!», με το πρόσχημα «σκέψου πού απευθύνεσαι». Και 
αυτό δεν γίνεται μόνο στην Ελλάδα... 
Το «celebrity mom» υπάρχει ως στήλη σε όλα τα περιοδικά, 
και παρουσιάζει την τέλεια μαμά, τη γυναίκα που βγήκε από 
το νοσοκομείο και ήταν πιο όμορφη από ό,τι όταν μπή-
κε μέσα, χωρίς κιλά, με τέλεια ρίζα, φανταστικά νύχια, που 
το μωρό της κοιμάται όλο το βράδυ σερί... Είναι όλα μία 
μούφα, που την ενισχύουμε, άθελά μας, όλες σε αυτόν τον 
χώρο. 
Εγώ το κατάλαβα όταν ήμουν στο σπίτι μου, με παραπανίσια 
κιλά, κλαίγοντας, ένα βράδυ που ο Θοδωρής έπρεπε να βγει 
έξω και δεν μπορούσα να τον συνοδεύσω. Γιατί δεν είχα τι 
να βάλω, δεν έμπαινα πουθενά... Και με είχε πιάσει υστερία, 
και του είπα «Πήγαινε μόνος σου». 
Και την ώρα που εγώ σκρολάρω στα social media, βλέπω 
την άλλη διάσημη μαμά, που έξι μήνες μετά τη γέννα έχει το 
τέλειο κορμί – ρετουσαρισμένο μεν, αλλά τέλειο... Και τίτλο 
«Αυτή είναι η πιο τέλεια μαμά της showbiz». Και λέω «Γιατί 
αυτή, ρε φίλε, και όχι εγώ;». Επειδή αλείφει λάδι το παιδί 
της; Εγώ, δηλαδή, το βάζω λάθος; Επειδή άφησε τη δουλειά 
της; Δηλαδή εγώ, που δεν την άφησα τη δουλειά μου, δεν 
μπορώ να είμαι τέλεια μαμά; 
Και, πρόσεξε, αν εγώ έγινα τόσο χάλια ενώ είμαι στον χώρο, 
μια γυναίκα που δεν είναι στον χώρο πώς πρέπει να νιώσει; 
Δεν θα 'χει δίκιο μετά να μπει και να με βρίζει; 
 
_Ξέρεις, σε ακούω τόση ώρα και σκέφτομαι ότι σε 
βρίσκω πολύ συνεπή με την εικόνα που είχα για σένα, 
χωρίς να σε ξέρω...
Ε, ωραίο δεν είναι αυτό;



14 / PlanBe / Νοέμβριος63

Ναι, ξέρω. Ακούγοντας τη φράση «τιμοκατάλογοι των social media», σας έρχεται 
στον νου η σέξι σελέμπριτι, για την οποία έγινε λόγος τελευταία, καθώς διέρρευσε 
στο διαδίκτυο ο... τιμοκατάλογός της – το πόσο χρεώνει μια ανάρτηση από τα 
προφίλ της στα social media, που μετρούν αρκετές εκατοντάδες χιλιάδες ακολού-
θους. Γουρλώσαμε όλοι τα μάτια με τα ποσά.
Αν, βέβαια, ήμασταν social media μάνατζερ, δεν θα γουρλώναμε καθόλου τα μάτια. 
Διότι τα ποσά αυτά, γενικώς, ανταποκρίνονται σε εκείνα που κυκλοφορούν «στην 

πιάτσα», καθορίζοντας αυτό που ονομάζεται «διαφήμιση μέσω influencing». Η αλήθεια είναι ότι κι εμείς 
δεν θα έπρεπε να ξαφνιαζόμαστε πια με τέτοιους τιμοκαταλόγους. Είναι απολύτως λογικό να υπάρχουν, 
τη στιγμή που τα social media και εφαρμογές όπως το TikTok γεννούν προφίλ με τέτοια διαφημιστική 
δυναμική, που μπροστά της μια συμβατική διαφήμιση δεν πιάνει μία. 
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Επάγγελμα «influencer»
Οι τιμοκατάλογοι των social media
Το επιβεβαιώνει και το Forbes: Tο 92% των καταναλωτών ακολουθεί πιστά κάποιον 
influencer και τον εμπιστεύεται περισσότερο από κάθε άλλη μορφή μάρκετινγκ. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Οι προσωπικότητες των κοινωνικών δικτύων και ο κόσμος 
που έχουν χτίσει οι ίδιες εκεί μέσα, είναι πλέον το ιδανικό 
σκηνικό διαφήμισης για να γίνει γνωστό και θελκτικό οτιδή-
ποτε. Μπορεί να είναι προϊόν, μπορεί να είναι υπηρεσία ή 
ακόμα και ιδέα. Γιατί; Για δύο βασικούς λόγους: Γιατί, πρώ-
τον, δεν αντέχουμε άλλο να βλέπουμε πράγματα να πλα-
σάρονται με παραδοσιακό μάρκετινγκ. Κάθε φορά που πέ-
φτουμε επάνω του, είμαστε έτοιμοι να πατήσουμε Skip Ad. 
Δεύτερον, οι εικονικές μας βόλτες είναι πολύ περισσότερες 
από τις πραγματικές και, δυστυχώς ή ευτυχώς, σ’ αυτές βρί-
σκουμε τα πρότυπά μας. Άτομα που μας εμπνέουν να τα 
ακούσουμε και να τα ακολουθήσουμε.  Η δική τους γνώμη 
μετράει πια περισσότερο για τον καταναλωτή. 
Η επιρροή των προφίλ είναι ένα νέο διαφημιστικό πεδίο, 
με μεγάλη ισχύ και αποτελεσματικότητα. Επάνω του χτί-
ζονται στρατηγικές και διαμορφώνονται τιμοκατάλογοι, οι 
οποίοι ξεκινούν από χαμηλά και φτάνουν ψηλά – αναλόγως 
του αριθμού του κοινού σου και του βαθμού της επιρροής 
που ασκείς. Είναι το αποτέλεσμα της συνθήκης που έχουν 
φτιάξει τα κοινωνικά δίκτυα, αλλά και της ιδέας πάνω στην 
οποία μας εγκλωβίζουν. Η οποία υπόσχεται ότι, εκεί μέσα, 
όλοι έχουμε την ευκαιρία να γίνουμε διάσημοι, ήρωες ή, 
έστω, αξιοπρόσεκτοι. Όλοι μπορούμε να χτίσουμε μια μι-
κρή αυτοκρατορία γύρω από την προσωπικότητά μας, να 
κάνουμε brand name το όνομά μας, και τον εαυτό μας ένα 
κερδοφόρο e-shop.

Ξέρω τι σκέφτεστε. Είναι ενοχλητικό να βλέπεις ότι ο κάθε... 
«τυχάρπαστος» γίνεται ένα καλοπληρωμένο είδωλο του δι-
αδικτύου. Πολύ συχνά, αυτοί που πληρώνονται αδρά για τις 
αναρτήσεις τους είναι άτομα που δεν εκπροσωπούν ουσι-
ώδη πράγματα και δεν τους αξίζει ο θρόνος στον οποίο 
έχουν ανέβει. Ας μην ξεχνάμε, όμως, ότι εμείς τους ανε-
βάζουμε εκεί. Περισσότερο από οποιονδήποτε άλλον, ο 
influencer εξαρτάται από το κοινό του.

Ας το σκεφτούμε, όμως, και λίγο διαφορετικά. Προτού ρί-
ξουμε τους τιμοκαταλόγους των αναρτήσεων στην πυρά ως 
κάτι επιφανειακό που γεννήθηκε από άτομα, τα οποία λαν-
θασμένα έχουν αποκτήσει υπεραξία, πρέπει να σκεφτούμε 
ότι το influencing δεν είναι προνόμιο μόνο αυτών των ατό-
μων. Υπάρχουν προφίλ εκεί έξω, στο διαδικτυακό σύμπαν, 
που ενσαρκώνουν κάτι το οποίο αξίζει να μας επηρεάζει. 
Και να πληρώνεται για να μας επηρεάζει. Γιατί όχι, αλήθεια;
Για την ακρίβεια, εκεί έξω υπάρχουν τα πάντα όλα. Κι αυτό 
είναι η δύναμη και η αδυναμία μαζί, του διαδικτύου και των 
κοινωνικών δικτύων. Όπως και να έχει, πάντως, είναι λάθος 
ν’ απομονώσουμε το influencing επί πληρωμή στην κατηγο-
ρία «σέξι σελέμπριτι», γιατί η γκάμα του είναι τόσο ευρεία, 
όσο και το εύρος του διαδικτύου. 
Ο Martyn Sibley και η εταιρεία του, Purple Goat, για πα-
ράδειγμα, έχει μια περισσότερο εξειδικευμένη κατεύθυνση. 
Συνεργάζεται μόνο με influencers με αναπηρίες κι έχει τιμο-
καταλόγους για περισσότερα από 75 προφίλ, με τα οποία 

ο κάθε πελάτης μπορεί να προωθήσει το προϊόν ή την υπη-
ρεσία του. Για την ιστορία, οι influencers με αναπηρίες είναι 
μια αγορά ιδιαιτέρως δυναμική, με εκτιμώμενη αγοραστική 
δύναμη 8 τρισεκατομμυρίων δολαρίων παγκοσμίως.
Κατά τον ίδιο τρόπο, υπάρχουν προφίλ που επηρεάζουν 
το κοινό υπέρ της διαφορετικότητας, προφίλ  που προω-
θούν την ελευθερία της σεξουαλικής ταυτότητας, την αγάπη 
για τα ζώα, την cruelty-free φιλοσοφία κατανάλωσης, τον 
μινιμαλισμό, τη γυμναστική, τον βιγκανισμό, την υγιεινή δια-
τροφή, τη μαγειρική, την Ιστορία, τις Τέχνες... με λίγα λόγια, 
οτιδήποτε μπορεί κανείς να φανταστεί! Σ’ αυτόν τον καλά 
οργανωμένο μικρόκοσμο, έχει γεννηθεί ένας νέος τύπος 
επαγγελματία που βγάζει τα προς το ζην με αναρτήσεις. 
Στην πλειονότητά τους, δεν είναι ευρέως γνωστοί οι επαγ-
γελματίες αυτοί, αλλά έχουν ένα κοινό που τους πιστεύει 
και τους ακολουθεί, κι αυτό έχει τελικά σημασία. 

Υπάρχουν, βέβαια, και οι μεγάλοι. Κάθε χρόνο, το hopperhq.
com ανακοινώνει τη λίστα με τους πιο ισχυρούς influencers 
και δημοσιεύει τα ποσά που παίρνουν για μια τους ανάρτη-
ση στο Instagram. Στην τελευταία του μέτρηση για το 2020, 
την πρωτιά κατέκτησε ο ηθοποιός Ντουέιν Τζόνσον. Πήρε 
τη θέση από την Κάιλι Τζένερ, κάνοντας ένα μεγάλο άλμα 
από την 6η θέση, στην οποία βρισκόταν έως τότε. Για ένα 
ποστ, ο Τζόνσον παίρνει 1.015.000 δολάρια, που μάλλον 
δεν φαίνονται πολλά, αν αναλογιστεί κανείς ότι τον ακο-
λουθούν 191 εκατομμύρια χρήστες. Φυσικά, η οικογένεια 
Καρντάσιαν κατέχει διπλή θέση στην εν λόγω λίστα, γιατί 
και η Κιμ Καρντάσιαν βρίσκεται στην τέταρτη θέση. Στην 
τρίτη θέση, ο βασιλιάς των γηπέδων Κριστιάνο Ρονάλντο, ο 
οποίος, όπως και ο Ντουέιν Τζόνσον, έχει στο τσεπάκι του, 
χαλαρά, δέκα εκατομμύρια likes με κάθε ανάρτησή του. 
Ακολουθούν οι Αριάνα Γκράντε, η Σελένα Γκόμεζ, η Μπι-
γιονσέ, ο Τζάστιν Μπίμπερ, η Τέιλορ Σουίφτ και ο Νειμάρ.

Σε μια μικρή χώρα, όπως η Ελλάδα, που τα πιο δυνατά 
προφίλ δεν ξεπερνούν το ένα εκατομμύριο ακολούθους, 
τα ποσά των τιμοκαταλόγων διαμορφώνονται πολύ δια-
φορετικά. Σε γενικές γραμμές, ξεκινούν από 300 ευρώ και 
φτάνουν 2.500 με 5.000 ευρώ, μια τιμή που περιλαμβάνει 
ένα πακέτο αναρτήσεων, όπως post, stories και giveaways. 
Πολλές εταιρείες είναι διατεθειμένες να τα δώσουν για να 
δουν το προϊόν ή την υπηρεσία τους να προωθείται μεταξύ 
των χρηστών. Και υπάρχουν πλέον εξειδικευμένοι επαγγελ-
ματίες που βρίσκουν τον influencer που ταιριάζει σε κάθε 
προϊόν και υπηρεσία.

Είναι μια νέα πραγματικότητα, τι να κάνουμε; Αφού κλείσα-
με τον κόσμο μας σε οθόνες, πληρώνουμε και το τίμημα. 
Το οποίο, αν το καλοσκεφτούμε, είναι πολύ πιο ακριβό, από 
οποιονδήποτε τιμοκατάλογο influencer... 
Υ.Γ.: Αλλά αυτό είναι ένα άλλο θέμα, για ένα άλλο άρθρο. 
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Η ζωή της Νταϊάνα
στη μεγάλη οθόνη

Ένα παραμύθι χωρίς happy end...

• S P E N C E R •

«Ο γάμος μου ήταν η χειρότερη μέρα της ζωής μου»
- Πριγκίπισσα Νταϊάνα

της Γιώτας Χουλιάρα
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Η όμορφη κοπέλα που παντρεύεται τον πρίγκιπα και φυσικό διάδοχο του 
θρόνου, αφού οι δυο τους υπερβούν τις δυσκολίες που τους οδηγούν τε-
λικά στην ωρίμανση, είναι το πιο συνηθισμένο μοτίβο στα κλασικά παρα-
μύθια, με τα οποία γαλουχήθηκαν γενιές και γενιές παιδιών και ενηλίκων 
καθ’ όλη την διάρκεια της εξέλιξης των ανθρώπων. 
Το παραμυθένιο αυτό μοτίβο φαίνεται πως ακολούθησε η βρετανική 
βασιλική οικογένεια κατά τη... διάσημη τελετή του γάμου του πρίγκιπα 

Καρόλου με την πριγκίπισσα Νταϊάνα. Έχουν περάσει 40 χρόνια από την 29η Ιουλίου του 1981, 
όταν στον Καθεδρικό Ναό του Αγίου Παύλου στο Λονδίνο πραγματοποιήθηκε ο «γάμος του αιώ-
να», όπως έμελλε να μείνει στην ιστορία και στη συνείδηση του τηλεοπτικού κοινού, μετά και την 
προβολή πρόσφατα του ντοκιμαντέρ «The Wedding of the Century», από το τηλεοπτικό δίκτυο 
BritBox. Το γεγονός παρακολούθησαν 750 εκατομμύρια θεατές από 74 χώρες και κόστισε  περί-
που 57 εκατομμύρια λίρες. 
Το «ευτυχισμένο ζευγάρι», μετά την τέλεση του μυστηρίου, βρέθηκε στο Παλάτι του Μπάκιγχαμ, 
όπου βγήκε στο μπαλκόνι για να ανταλλάξει το πρώτο του φιλί μπροστά στο κοινό, προκειμένου 
να επισφραγίσει και δημόσια τη μαγεία του πριγκιπικού παραμυθιού. Έκτοτε η κίνησή τους αυτή 
έγινε παράδοση, την οποία ακολούθησαν ο πρίγκιπας Γουίλιαμ και η Κέιτ Μίντλετον το 2011, και 
ο πρίγκιπας Χάρι και η Μέγκαν Μαρκλ, έξω από το Παρεκκλήσι του Αγίου Γεωργίου στο Κάστρου 
Ουίνδσορ, το 2018.
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Η Νταϊάνα, κόρη του Τζον Σπένσερ, Υποκόμη Όλθοπ, και της Φράνσις Σαντ Κιντ, μέλος μέχρι 
τότε της βρετανικής αριστοκρατίας, με τον γάμο της με τον πρίγκιπα Κάρολο, εισήλθε και επί-
σημα στους κόλπους της βρετανικής βασιλικής οικογένειας, αποκτώντας τους τίτλους Πριγκί-
πισσα της Ουαλίας, Δούκισσα της Κορνουάλης, Δούκισσα του Ρόθσι και Κόμισσα του Τσέστερ.              
Η μεγαλύτερη επιτυχία της, όμως, την οποία καλλιέργησε και η ίδια μέσω της φιλανθρωπικής της 
δράσης τα χρόνια που ακολούθησαν, ήταν ο τίτλος της αγαπημένης πριγκίπισσας στις καρδιές 
όχι μόνο των Βρετανών, αλλά ολόκληρου του πλανήτη. Η έμφυτη ευγένειά της, η οποία θύμιζε 
τη Ρόμι Σνάιντερ στην «Πριγκίπισσα Σίσσυ» του 1955, και η αριστοκρατική και ανεπιτήδευτη 
ομορφιά της, σε συνδυασμό με μια γλυκιά σεμνότητα, έκαναν κάθε Βρετανίδα να ταυτιστεί μαζί 
της, νομίζοντας πως το παραμύθι είναι αληθινό. 

«Και έζησαν αυτοί καλά»; 
Παρά τη βασιλική χρυσόσκονη και τις φωτογραφίσεις, τα ακριβά ταξίδια και τις αριστοκρατικές 
εκδηλώσεις, το παραμύθι δεν ήταν τελικά όπως φαινόταν, και η Νταϊάνα, η αγαπημένη των Βρε-
τανών, δεν ήταν η ευτυχισμένη κοπέλα των ιστοριών, αλλά μια θλιμμένη πριγκίπισσα. Το μεγα-
λοπρεπές νυφικό με την τεράστια ουρά είχε πια «ξεφτίσει», ενώ λέγεται ότι και ο Κάρολος, ήδη 
από το 1987, είχε επιστρέψει στην αγκαλιά της αγαπημένης του Καμίλα - ένα δραματικό ερωτικό 
τρίγωνο, το οποίο περιγράφεται με γλαφυρότητα στον τέταρτο κύκλο της τηλεοπτικής σειράς 
«Τhe Crown» που προβάλλεται στο Netflix. 
«Συνέβησαν πραγματικά όλα αυτά στη βασιλική οικογένεια;», διερωτήθηκαν αρκετοί τηλεθεατές, 
ενώ υπήρξαν μέχρι και αντιδράσεις στον κοινό λογαριασμό που διαθέτουν στο twitter Κάρολος 
και Καμίλα, οδηγώντας τους να απενεργοποιήσουν τα σχόλια. Πολλοί, μάλιστα, ήταν εκείνοι 
που θυμήθηκαν τη δήλωση της Νταϊάνα κατά τη διάρκεια της εκρηκτικής συνέντευξης που είχε 
παραχωρήσει το 1995 στον Μάρτιν Μπασίρ: «Ήμασταν τρεις σε αυτόν τον γάμο, οπότε υπήρχε 
λίγο συνωστισμός»... 
Ένα χρόνο αργότερα, τον Αύγουστο του 1996, εκδόθηκε επίσημα και το διαζύγιο του πριγκιπι-
κού ζεύγους, το οποίο ουσιαστικά είχε χωρίσει πολύ νωρίτερα (είχαν ανακοινώσει τον χωρισμό 
τους το 1992). Η Νταϊάνα, όμως, παρέμεινε στα φώτα της δημοσιότητας και συνέχισε να είναι η 
αγαπημένη του κοινού, ακόμα και μετά την αποχώρησή της από τη βασιλική οικογένεια. 
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Το ενδιαφέρον των μέσων ενημέρωσης και του κοινού αυ-
ξήθηκε κατακόρυφα μετά τον θάνατό της σε αυτοκινητικό 
δυστύχημα, στη σήραγγα Ponte del' Alma στο Παρίσι, στις 31 
Αυγούστου 1997. Ο θάνατός της προκάλεσε τεράστιο κύμα 
συγκίνησης σε όλο τον πλανήτη, ενώ την κηδεία της παρα-
κολούθησαν μέσω του BBC περισσότεροι από 32 εκατομ-
μύρια άνθρωποι μόνο στο Ηνωμένο Βασίλειο. Οι τραγικές 
εξελίξεις προκάλεσαν και μια νέα «μανία» για τη ζωή της, τον 
δύσκολο γάμο της, τις περιστασιακές σχέσεις της προκειμέ-
νου να νιώσει την αγάπη που στερήθηκε από τον σύζυγό της, 
τη φιλανθρωπική της δράση και τις δηλώσεις της, αληθινές ή 
ψεύτικες. Το σίγουρο είναι πως άφησε τη βρετανική βασιλική 
οικογένεια λαβωμένη, παρά το γεγονός ότι Κάρολος και Κα-
μίλα παντρεύτηκαν τελικά το 2005.

Aπειλώντας το βασιλικό πρωτόκολλο
Τα χρόνια που ακολούθησαν, οι δυο γιοι της «Λαίδης Ντι», 
όπως έμεινε γνωστή στην ποπ κουλτούρα, μεγάλωσαν έχο-
ντας τα φώτα της δημοσιότητας πάνω τους, κουβαλώντας τη 
βαριά κληρονομιά της μητέρας τους. Η ενηλικίωσή τους δεν 
ήταν όπως θα ήθελε η Νταϊάνα, η οποία επιθυμούσε να μεγα-
λώσει τα παιδιά της με ένα φυσιολογικό τρόπο, όπως να περι-
μένουν στη σειρά στα McDonald's, να επισκέπτονται μουσεία 
και μέρη ψυχαγωγίας. Αντιθέτως, ως μέλη της βρετανικής βα-
σιλικής οικογένειας, η οποία αποτελεί σημείο αναφοράς για 
τη Μοναρχία διεθνώς, αλλά και θεμελιώδες χαρακτηριστικό 
της βρετανικής παράδοσης, Ουίλιαμ και Χάρι αναγκάστηκαν 
να ακολουθήσουν ένα αυστηρό πρωτόκολλο.
Θα μπορούσε κανείς να ισχυριστεί ότι την έλλειψη της φιγού-
ρας της Νταϊάνα προσπάθησαν να την αναπληρώσουν με τις 
επιλογές των συντρόφων τους. Ο Πρίγκιπας Ουίλιαμ, Δού-
κας του Κέιμπριτζ, ακολουθώντας πιστά όσα ήθελε η γιαγιά 
του, Βασίλισσα Ελισάβετ, παντρεύτηκε την Κέιτ Μίντλετον, 
η οικογένεια της οποίας έχει δεσμούς με τη βρετανική αρι-
στοκρατία. Οι δυο τους γνωρίστηκαν στο Πανεπιστήμιο St. 
Andrews και, παρά τα διάφορα σκαμπανεβάσματα στη σχέ-
ση τους, κατέληξαν να παντρευτούν τον Απρίλιο του 2011. 
Η τελετή έγινε στο Αββαείο του Ουέστμινστερ, όπου διεξά-
γονταν όλες οι στέψεις των Άγγλων και Βρετανών μοναρχών, 
καθώς και 16 βασιλικοί γάμοι. Τελικά ο γάμος τους, παρά την 
κομψότητα και το στιλ, έμεινε στην ιστορία περισσότερο για 
την εμφάνιση της αδερφής της Κέιτ, Πίπα Μίντλετον...
Παρά το γεγονός ότι η Κέιτ, Δούκισσα του Κέιμπριτζ πλέ-
ον, αποτελεί αντικείμενο θαυμασμού για το στιλ της, έχοντας 
συμπεριληφθεί σε πολυάριθμες λίστες με τους καλύτερα 
ντυμένους (η πρόσφατη εμφάνισή της στη κινηματογραφική 
πρεμιέρα του James Bond στο Λονδίνο ήταν εντυπωσιακή), 
δεν τραβάει πάνω της τα φώτα της δημοσιότητας σε υπερβο-
λικό βαθμό. Τουλάχιστον όχι περισσότερο από ό,τι θα ήθελε 
το Παλάτι.
Το αντίθετο ακριβώς συμβαίνει με την Αμερικανίδα Μέγκαν 
Μαρκλ, η οποία τον Μάιο του 2018, ακολουθώντας το δικό 
της παραμύθι, παντρεύτηκε στο παρεκκλήσι του Αγίου Γεωρ-

γίου στο Κάστρο Ουίνδσορ, τον πρίγκιπα Χάρι. Η Μέγκαν, 
συνηθισμένη ως ηθοποιός στα φώτα της δημοσιότητας, δεν 
μπόρεσε να ακολουθήσει τα βήματα της Γκρέις Κέλι, η οποία 
για το χατίρι του πρίγκιπα Ρενιέ του Μονακό αποσύρθηκε από 
τη μεγάλη οθόνη. Η βασιλική απομόνωση και το σκληρό βρε-
τανικό πρωτόκολλο της φάνηκαν μάλλον... βαριά, και η ίδια, 
ζυγίζοντας τον τίτλο της «Δούκισσας του Σάσσεξ» που της 
είχε απονεμηθεί από τη βασίλισσα με τη ζωή της στις ΗΠΑ, 
έκρινε πως η δεύτερη ήταν πολύ πιο ενδιαφέρουσα από τα 
βασιλικά κάστρα. Έκανε, λοιπόν, τη δική της επανάσταση, πα-
ρασύροντας, σύμφωνα με τις κακές γλώσσες, και τον Χάρι. Σ' 
αυτή την επανάσταση, η Μέγκαν θέλησε να δώσει κάτι από τη 
γοητεία της Νταϊάνα. Όμως, παρά τις φιλότιμες προσπάθειες 
να συγκεντρώσει πάνω της τα φώτα της δημοσιότητας και τις 
βαρύγδουπες συνεντεύξεις (η συνέντευξη του ζεύγους στην 
Όπρα εξαγρίωσε τελικά τη βρετανική Κοινή Γνώμη), δεν κα-
τάφερε να γίνει αγαπητή όπως η Λαίδη Ντι. 

Ο αγώνας για τη δημοσιότητα 
Από την εποχή που ο Γεώργιος Ε’ απευθυνόταν στους Βρε-
τανούς μέσω ραδιοφώνου, δημιουργώντας νέα πρωτόκολλα 
για τη βασιλική επικοινωνία με το κοινό, η τεχνολογία έχει 
αναπτυχθεί πλήρως και η βρετανική βασιλική οικογένεια έχει 
πρωταγωνιστήσει σε πολλά -ευχάριστα, δυσάρεστα, αλλά και 
σκανδαλιστικά- γεγονότα. Όλα σχεδόν έχουν γίνει θέμα στη 
μικρή και τη μεγάλη οθόνη, στον Τύπο, αλλά και σε βιβλία. 
Κάποια από αυτά έχουν την έγκριση του Παλατιού, ενώ άλλα 
καταλήγουν να δημιουργούν, από αμηχανία, μέχρι πανικό. 

Αυτόν τον μήνα, μια νέα ταινία με θέμα τη ζωή της Νταϊάνα, 
έρχεται στις κινηματογραφικές αίθουσες με πρωταγωνίστρια 
την Κρίστεν Στιούαρτ, μέσα από τη σκηνοθετική ματιά του 
Πάμπλο Λαραΐν. Η ταινία «Spencer» έρχεται να δώσει νέα 
τροφή στον μύθο της θλιμμένης πριγκίπισσας, η οποία εξα-
κολουθεί να ζει στις καρδιές των Βρετανών και να στοιχειώνει 
τα ανάκτορα. 
Την ίδια στιγμή Χάρι, Μέγκαν και Κάρολος δίνουν τον δικό 
τους αγώνα για δημοσιότητα. Ο Χάρι και η Μέγκαν, προσπα-
θώντας να αλλάξουν το κλίμα εναντίον τους, έχουν συμφω-
νήσει με το Netflix για το ντοκιμαντέρ «Heart of Invictus», 
το οποίο θα παρουσιάζει την ιστορία και τα παρασκήνια της 
αθλητικής εκδήλωσης που είχε διοργανώσει ο πρίγκιπας 
Χάρι το 2017 για τους στρατιώτες που τραυματίστηκαν εν 
ώρα δράσης. 
Από την άλλη, ο Κάρολος αποφάσισε ότι θέλει να αποκτήσει 
το δικό του κανάλι, προχωρώντας σε μια συνεργασία με την 
Amazon. Το κανάλι θα λέγεται RE:TV και σε αυτό ο Πρίγκι-
πας της Ουαλίας θα ασχολείται με ζητήματα που αφορούν το 
μέλλον του πλανήτη. 
Tην ίδια ώρα, η βασίλισσα Ελισάβετ, παρά τα χρόνια της, 
στην ηρεμία της βασιλικής οικίας, νιώθει ευτυχισμένη που 
έστω και μία από τις νύφες της βασιλικής οικογένειας, η Κέιτ 
Μίντλετον, παραμένει πιστή στο πρωτόκολλο.
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Αρχαιοελληνική
γαστρονομία

Από τα χέλια Κωπαΐδας, 
μέχρι το... ελληνικό cheesecake

Θα πάρετε όρνιν εν επτισσμένη κριθή ή ξιφία εν τρίμματι συκαμινίω; 

της Έλενας Κιουρκτσή 
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Οι διατροφικές συνήθειες των αρ-
χαίων Ελλήνων φαίνεται πως δεν 
σχετίζονταν με το σύγχρονο δόγ-
μα «γρήγορα και πρόχειρα». Αντι-
θέτως, προέκυπταν μέσα από μια 

ενδελεχή καταγραφή των αναγκών του σώματος και του 
πνεύματος. Έτσι, το διαιτολόγιό τους συνιστούσε ένα ση-
μαντικό κομμάτι του τρόπου σκέψης τους και βασιζόταν 
σε κανόνες που συνδύαζαν την απόλαυση με την ευεξία. 

Ώρα για φαΐ 
Ο Αθήναιος, ο Πλάτωνας, ο Ησίοδος, ο Πλούταρχος, με-
ταξύ άλλων, μας παρέχουν τις πληρέστερες γαστρονομι-
κές πληροφορίες για την αρχαιοελληνική κουζίνα.
Από τον Όμηρο μαθαίνουμε ότι, στην εποχή του, τα γεύ-
ματα της ημέρας ήταν το «άριστον», το «δείπνον» και το 
«δόρπον», όπου πρωταγωνιστούσε το ψωμί και το κρασί.
Στην Αθήνα της Κλασικής Περιόδου, πριν ακόμη ξημερώ-
σει, το μενού περιελάβανε ένα λιτό γεύμα, το «ακράτισμα» 
(κριθαρένιο ή σταρένιο ψωμί, βουτηγμένο σε ανέρωτο 
κρασί). Σε όσους διέθεταν μεγαλύτερη οικονομική άνεση, 
συνοδευόταν από ελιές, σύκα ή κάποιον άλλο καρπό. Πιο 
συχνά, όμως, το πρωινό τους περιοριζόταν στον «κυκε-
ώνα» – ένα ρόφημα από νερό, χοντραλεσμένο κριθάρι, 
αρωματισμένο με κάτι σαν μέντα και μυρωδικά, όπως το 
κύμινο. 
Σε μια προσπάθεια να απαντηθεί το ερώτημα τού πώς τό-
σοι πολλοί άνθρωποι, στη διάρκεια δύο χιλιετιών, έβλεπαν 
οράματα καταναλώνοντας τον «κυκεώνα» κατά τη διάρ-
κεια της τελετής των Ελευσίνιων Μυστηρίων, εικάζεται ότι 
το κριθάρι που χρησιμοποιούνταν ήταν μολυσμένο από 
τον παρασιτικό μύκητα Ερυσίβη, ο οποίος προκαλούσε 
παραισθήσεις. Μετά την όποια ψυχεδέλεια ή μη, προς 
το μεσημέρι ή το απόγευμα ακολουθούσε το «άριστον» 
(ψωμί, τυρί, ελιές, αυγά, ξηροί καρποί και φρούτα) και 
αργά το βράδυ το «δείπνον», το πλέον πλουσιοπάροχο 
γεύμα της ημέρας. Σε αυτά μπορούσε να προστεθεί και το 
«εσπέρισμα», ένα ελαφρύ γεύμα αργά το απόγευμα. 

Απλά και υγιεινά
Αντίθετα με τους κατοίκους των μικρών πόλεων, οι αρ-
χαίοι Αθηναίοι είχαν άφθονο ελεύθερο χρόνο να ασχο-
ληθούν και με την υγιεινή διατροφή, αλλά και τη φυσική 
άσκηση, δεδομένου ότι στα σπίτια των αστών υπήρχαν 
δούλοι για τις καθημερινές εργασίες, όπως το μαγείρεμα. 
Οι πρόγονοί μας συμπεριελάμβαναν στη διατροφή τους 
το μέλι, το οποίο έτρωγαν συχνά με δημητριακά ως βρα-
στό χυλό, τα λαχανικά και τα οπωροκηπευτικά, το ελαι-
όλαδο, το νερωμένο κρασί, τους καρπούς (αποξηραμέ-
να σύκα, αμύγδαλα, καρύδια, κάστανα, σταφίδες), πολλά 
γαλακτοκομικά (κυρίως κατσικίσιο γιαούρτι και τυρί), το 

κρέας (πιο οικονομικό ήταν το χοιρινό, ψητό στη σούβλα 
ή βραστό), τα καρβέλια, τα όσπρια (φακές και ρεβίθια), τα 
κρίθινα κουλούρια και «τραγήματα» (επιδόρπια που περι-
ελάμβαναν φρούτα φρέσκα ή αποξηραμένα, κυρίως σύκα, 
καρύδια, σταφύλια ή γλυκά με μέλι, όπως οι μελόπιτες). 
Είχαν ιδιαίτερη αδυναμία στα θαλασσινά και τα όστρακα, 
ενώ από ψάρια προτιμούσαν τις τσιπούρες, τα μπαρμπού-
νια, τις σαρδέλες και τα φημισμένα χέλια της Κωπαΐδας, 
καθώς και τα παστά ψάρια από τον Εύξεινο Πόντο.
 

Η φτώχεια θέλει καλοπέραση
Η βασική τροφή των φτωχών ήταν το κριθάρι: ζωμός από 
κριθάρι, πίτες με κριθάλευρο και κριθαρένια ψωμιά. Υγιει-
νές –αν και αναγκαστικές– επιλογές που, σύμφωνα με τις 
αναφορές του Ησίοδου στο «Έργα και Ημέραι», διανθί-
ζονταν με αγκινάρα, μέλι, βελανίδια, μολόχα, ξερά σύκα, 
θυμάρι και σαλιγκάρια. 
Νοστιμιές για τους οικονομικά ασθενείς ήταν οι πηχτοί 
ζωμοί με μπιζέλια ή φακές, πολλά αλατισμένα ψάρια 
(παστά) από τον Εύξεινο Πόντο, καθώς και τα φθηνά 
αλλαντικά. 
Ο Αριστοφάνης κατηγορούσε τους αλλαντοποιούς ότι 
χρησιμοποιούν κρέας από σκυλί ή από γαϊδούρι, ενώ συ-
νήθως, αντί για νερωμένο κρασί, έπιναν άφθονο νεράκι.

Τα γεύματα ως μέσο συναναστροφής
Οι αρχαίοι Έλληνες έτρωγαν μόνο παρουσία συντροφιάς, 
κυρίως το δείπνο τους, θεωρώντας το φαγητό μια εξαιρε-
τική αφορμή για συναναστροφή, αλλά και τρόπο κοινωνι-
κοποίησης. 
Ρεστοράν... δεν υπήρχαν όπως τα γνωρίζουμε σήμερα. 
Ωστόσο, κάτι αντίστοιχο, κατά ένα τρόπο, ήταν ένα δωμά-
τιο δίπλα στους βωμούς, όπου έτρωγαν όσοι είχαν τελέσει 
κάποια θυσία. 
Το «συμπόσιον» (λέξη που σημαίνει «συνάθροιση ανθρώ-
πων που πίνουν») αποτελούσε έναν από τους πιο αγαπη-
μένους τρόπους διασκέδασης. Εντελώς απαγορευμένο 
στις γυναίκες, με εξαίρεση τις χορεύτριες και τις εταίρες, 
περιελάμβανε μουσικούς και ακροβάτες για την ψυχαγω-
γία των παρευρισκομένων. Ο «βασιλιάς του συμποσίου», 
ο οποίος εκλεγόταν στην τύχη, αναλάμβανε να υποδεικνύ-
ει στους δούλους την αναλογία κρασιού και νερού κατά 
την προετοιμασία των ποτών.

Η ελληνικότητα του... cheesecake 
Το 250 π.Χ. ο Έλληνας ποιητής Αρχέστρατος έγραψε έναν 
γαστρονομικό ταξιδιωτικό οδηγό που ονομαζόταν «Ηδυ-
πάθεια», ο οποίος διατηρείται μόνο σε θραύσματα. Σε ένα 
από αυτά, έχει σωθεί η πρώτη αναφορά στο cheesecake, 
χωρίς όμως να δίνεται η συνταγή: «...ένα γλύκισμα τυριού 
που παρασκευάζεται στην Αθήνα. Αν δεν το βρείτε, πάρτε 
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από κάπου αλλού, και ζητήστε λίγο αττικό μέλι, καθότι αυτό θα κάνει το γλύκισμα 
τυριού σας θαυμάσιο». 
Η πληροφορία του Αρχέστρατου, μαζί με αρκετές συνταγές για cheesecake, υπάρ-
χει στο εγχειρίδιο του 160 π.Χ. «De Agri Cultura» του Ρωμαίου Κάτωνα, και του 
είμαστε υπόχρεοι. 
Και όπως αναφέρει ο Αθήναιος στο έργο «Δειπνοσοφισταί», η αίσθηση αυτού του 
γλυκού περιγράφεται ως «οι ροές των μελισσών, αναμεμειγμένες με τον πηχτό πο-
ταμό των αιγών που βελάζουν, τοποθετούνται πάνω σε μια επίπεδη βάση της παρ-
θένας κόρης του Δία, ικανοποιώντας δέκα χιλιάδες λεπτεπίλεπτα πέπλα». Γαστρι-
μαργική αρχαία ποίηση!

Κλασικά πιάτα 
- Χοιρινό με δαμάσκηνα
- Γουρουνόπουλο γεμιστό
- �Κρεωκάκκαβος (πανσέτα χοιρινού με γλυ-

κόξινη σάλτσα από μέλι, θυμάρι και ξίδι, με 
συνοδεία ρεβιθοπολτού).

- �Όρνις εν επτισσμένη κριθή (κοτόπουλο με 
χοντροαλεσμένο κριθάρι)

- �Ξιφίας εν τρίμματι συκαμινίω (ξιφίας με σάλ-
τσα από μούρα)
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Μπορώ να μη φάω στην Αρχαία Σπάρτη; 
Στην αρχαία Σπάρτη τα πράγματα ήταν μεταφορικά και κυ-
ριολεκτικά... άνοστα. Μια πόλη-κράτος που διέφερε τόσο 
από την Αθήνα, όσο κι από όλη την υπόλοιπη Ελλάδα.
Οι Σπαρτιάτες κατανάλωναν ελάχιστη και κακής ποιότητας 
τροφή σε συσσίτια, καθώς και τον περιβόητο μέλανα ζωμό 
(χοιρινό κρέας βρασμένο σε αίμα και ξίδι), για να συνηθί-
σουν στις κακουχίες και να έχουν αντοχές στον πόλεμο. 
Ενδεικτικό είναι ότι ένας Συβαρίτης (από τη Σύβαρη, πόλη 
της Μεγάλης Ελλάδας, γνωστή για την πολυτέλεια, τις απο-
λαύσεις και τους φιλήδονους κατοίκους της) που, άγνω-
στο πώς, βρέθηκε σε ένα σπαρτιατικό γεύμα, είχε δηλώ-
σει: «Αληθινά οι Σπαρτιάτες είναι οι πιο γενναίοι άνθρωποι. 
Κάθε άλλος θα προτιμούσε χίλιες φορές να πεθάνει, παρά 
να ζήσει όπως αυτοί».
Οι υπόλοιποι Έλληνες περιέπαιζαν τους Σπαρτιάτες γι' 
αυτές τους τις διατροφικές συνήθειες, ενώ και οι ίδιοι 
αυτοσαρκάζονταν, λέγοντας πως ο μέλανας ζωμός τους 
είναι γευστικότατος μετά από ένα λουτρό στον Ευρώτα. 
Ένα δημοφιλές ανέκδοτο, μάλιστα, διηγούνταν πως η εκ-
στρατεία των Περσών και οι πόλεμοι εναντίον τους ξε-
κίνησαν προκειμένου να τους πάρουν τον μέλανα ζωμό. 
Πετυχημένο…
«Σπαρτιατικό» –όπερ αυστηρό, και όχι τόσο εξοντωτικά 
άγευστο– πρόγραμμα διατροφής ακολουθούσαν και οι 
αθλητές. Η δίαιτά τους περιελάβανε καρύδια και γαλακτο-
κομικά, κυρίως φρέσκο τυρί πριν ακόμα στραγγίσει. Τρέ-
φονταν, επίσης, με κριθαρένιο ή σταρένιο ψωμί μαζί με τα 
πίτουρα και χωρίς προζύμι. Το βοδινό, το κρέας ταύρου 
και ζαρκαδιού δεν έλειπαν, επίσης, από το τραπέζι τους.

Το διαιτολόγιο των ασθενών
Οι αρχαίοι Έλληνες ιατροί, παρότι συμφωνούσαν ότι οι 
ασθενείς έπρεπε να ακολουθούν ειδική διατροφή, συχνά 

τους συνιστούσαν διαφορετικές διατροφικές λύσεις.
Ο Ιπποκράτης, στο έργο του «Περί Διαίτης Οξέων», ανα-
φέρεται στις ευεργετικές ιδιότητες της πτισάνης (αφέψη-
μα ή χυλός από αναποφλοίωτο κριθάρι), η οποία αφο-
μοιώνεται εύκολα από τον οργανισμό και κατεβάζει τον 
πυρετό. Κάποιοι θεωρούνταν πως αυτή υποσιτίζει τους 
αρρώστους ή τους είναι βαριά για το πεπτικό. Έτσι, τη 
συνιστούσαν με την προϋπόθεση να μην περιέχονται οι 
σπόροι κριθαριού κατά την προετοιμασία της. 
Ορισμένοι ιατροί της εποχής επέτρεπαν μόνο υγρές τρο-
φές μέχρι και την έβδομη ημέρα της ασθένειας, και στη 
συνέχεια την κατανάλωση πτισάνης. 
Κατά την Ελληνιστική Εποχή, ο Αλεξανδρινός Ερασίστρα-
τος προσάπτει στον Ιπποκράτη ότι απαγόρευε στους 
ασθενείς να καταναλώνουν οτιδήποτε εκτός από λίγο 
νερό, με αποτέλεσμα να υποσιτίζονται – πρακτική που 
ακολουθούνταν και από άλλους θεραπευτές, σύμφωνα με 
την οποία οι ασθενείς δεν κατανάλωναν καθόλου τροφή 
κατά το πρώτο 48ωρο. 
Αντίθετα, κάποιος... γλεντζές συνάδελφός τους, ονόματι 
Πετρονάς, συνιστούσε την κατανάλωση χοιρινού και τη 
λήψη ανόθευτου οίνου.

7 άγνωστες πληροφορίες για την
αρχαιοελληνική γαστρονομία
1. Ο στόχος του φαγητού ήταν να τέρψει τον ουρανίσκο, 
και όχι να χορτάσει το στομάχι. Γι' αυτό και οι Αθηναίοι 
ήταν γνωστοί λιτοδίαιτοι (εξ ου και η έκφραση «αττικηρώς 
ζην»).
2. Στις κωμωδίες του Αριστοφάνη αναφέρονται ιδιόρρυθ-
μα εδέσματα, όπως «ξίγκι βοδινό, ψημένο μέσα σε συ-
κόφυλλα», «κάνδυλο» (μίξη από μέλι, γάλα, τυρί και λάδι) 
και «μυττωτό» (ένα είδος σκορδαλιάς, με πράσα, σκόρδα, 
τυρί και μέλι).
3. Ο Ηρακλής τρελαινόταν για το έτνος, τη σημερινή φάβα.
4. Τα χέλια ήταν πανάκριβα. Στο τέλος του 5ου π.Χ. αιώνα, 
μάλιστα, στοίχιζαν τρεις δραχμές το ένα, όσο κι ένα μικρό 
γουρουνόπουλο.
5. Από τα καρυκεύματα και τα μπαχαρικά, χρησιμοποιού-
σαν άνηθο, βασιλικό, δυόσμο, θυμάρι, κάρδαμο, κόλιαν-
δρο, κάππαρη, κουκουνάρι, αλλά και εισαγόμενα, όπως το 
πιπέρι. 
6. Τα μικρά πουλιά (σπίνους, τσίχλες), ακόμη και τους λα-
γούς, αφού τα έψηναν, τα διατηρούσαν μέσα σ’ ευωδια-
στό λάδι και τα παραγέμιζαν με διάφορα καρυκεύματα, 
κάτι που συνηθίζεται και σήμερα στα χωριά της Μάνης.
7. Τα γλυκά παρασκευάζονταν όλα από αλεύρι, φρούτα 
ξερά ή φρέσκα, και μέλι. Καθώς εκείνη την εποχή δεν 
υπήρχε ζάχαρη, ούτε κακάο, όλα ήταν πολύ ελαφριά και 
δεν περιείχαν βλαπτικές θερμίδες.

Μου περνάτε τη «μάζα»,
παρακαλώ;
Οι αρχαίοι Έλληνες δεν χρησιμοποιούσαν πιρούνια. Κου-
τάλια υπήρχαν (κοχλιάρια), των οποίων η λαβή ήταν συχνά 
περίτεχνα διακοσμημένη, αλλά προτιμούσαν να τα αντικαθι-
στούν με μια κόρα ψωμί. Έτρωγαν με τα χέρια και σκουπί-
ζονταν με ψίχα ψωμιού, την οποία έκαναν σφαιρίδια που τα 
πετούσαν στα σκυλιά. 
Οι γαλέτες από «μάζα» (από κριθάλευρο και κρασί) ή τυρί, 
είχαν τον ρόλο πιάτου. Ωστόσο, συχνά χρησιμοποιούσαν 
και ξύλινα, πήλινα ή μεταλλικά πιάτα για σούπες ή βραστά. 
Για το κρέας ήταν απαραίτητα τα μαχαίρια, ώστε οι μερίδες 

να είναι ψιλοκομμένες.
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PHOTO CREDITS: ΤΆΣΟΣ ΒΡΕΤΤΌΣ

#be_popular

«Το σίγουρο είναι ένα:
Είμαστε όλοι αναλώσιμοι

στην τηλεόραση»

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Ο Κωνσταντίνος Βασάλος σε «κερδίζει» πολύ γρήγορα. Και δεν είναι (μόνο) η εμφάνισή του. Είναι η 
ευγένειά του, το καθαρό του βλέμμα, η θετική του ενέργεια, αλλά και η ειλικρινής αφοσίωσή του σε 
όλα αυτά με τα οποία καταπιάνεται. «Πραγματικά θέλω να γίνω καλύτερος, προσπαθώ συνεχώς να 
βελτιώνομαι», μου λέει ενώ συζητάμε για την παρουσία του στην τηλεόραση. Τον πιστεύω. Γιατί, ως 
αθλητής, δεν νομίζω ότι θα μπορούσε να λειτουργήσει και διαφορετικά...  

_Ψάχνοντας στο Ίντερνετ να βρω την ακριβή ιδιότητά σου, βρήκα διάφορα: παρουσιαστής, αθλητής, γυμναστής, 
personal trainer... Ποια αισθάνεσαι εσύ ότι είναι η βασική σου ιδιότητα;
Κοίτα... είμαι λίγο απ' όλα αυτά. Αλλά η ιδιότητά μου είναι personal trainer. Μ' αυτό ξεκίνησα και μ' αυτό θα τελειώσω. Ακόμα κι αν 
πλέον ασχολούμαι από διαφορετική σκοπιά, λόγω περιορισμένου χρόνου. 
Τώρα, το ότι εμφανίζομαι στην τηλεόραση δεν με κάνει να αισθάνομαι παρουσιαστής. Αισθάνομαι απλά ένας άνθρωπος που συμ-
μετέχει σε μια τηλεοπτική εκπομπή, ο οποίος λέει τη γνώμη του περισσότερο ως ένας απλός τηλεθεατής, και όχι ως ένας επαγγελ-
ματίας της τηλεόρασης. Βέβαια, έχουν περάσει και τέσσερα χρόνια πια, λογικό να το βλέπω πιο επαγγελματικά. Παρόλα αυτά, δεν 
θέλω να χάσω και τα χαρακτηριστικά μου, για τα οποία με επέλεξαν εξαρχής...

_Τι πιστεύεις ότι ήταν αυτό που τους έκανε να σε επιλέξουν;
Νομίζω ήταν το γεγονός ότι ήμουν αυθόρμητος και δεν φίλτραρα τόσο πολύ τα λεγόμενά μου – αυτό, βέβαια, καμιά φορά είναι και 
επικίνδυνο... Αλλά, από την άλλη, δεν γίνεται να είμαστε και αρεστοί σε όλους. Μου αρέσει να λέω τη γνώμη μου, πάντα όμως σεβό-
μενος τον απέναντι. Για μένα ο σεβασμός είναι το άλφα και το ωμέγα. Αν όμως έχω κάτι στο μυαλό μου, θα το πω, δεν θα κρυφτώ.
Προφανώς, έπαιξε κάποιο ρόλο και η εμφάνιση...

_Είσαι, λοιπόν, τέσσερα χρόνια στην τηλεόραση. Ποιο είναι το βασικότερο πράγμα που έχεις μάθει;
Έγινα περισσότερο κοινωνικός από ό,τι ήμουν στο παρελθόν. Ήμουν ένας άνθρωπος πολύ εσωστρεφής, πολύ ντροπαλός, και ο 
χώρος της τηλεόρασης με βοήθησε να γίνω πιο εξωστρεφής, να κοινωνικοποιηθώ πολύ πιο γρήγορα. Με πέταξε στα βαθιά και 
κολύμπησα... 
Αυτό ήταν πολύ καλό, γιατί η συστολή μου με μπλόκαρε σε πολλά πράγματα, ίσως έχασα και κάποιες ευκαιρίες λόγω της εσωστρέ-
φειάς μου. Όλη αυτή η συνθήκη άλλαξε, και πραγματικά το οφείλω στην τηλεόραση. 
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_Σε σχέση με το πώς λειτουργεί 
η ίδια η τηλεόραση, τι είναι αυτό 
που έχεις μάθει;
Εντάξει, δύσκολο επάγγελμα... Στην 
τηλεόραση είσαι εκτεθειμένος στην 
κριτική. Υπάρχει, όμως, και το καλό ότι 
έρχονται πιο εύκολα δουλειές πλέον, 
αμείβεσαι πολύ καλύτερα σε σχέση με 
πριν. Τα βάζεις, λοιπόν, στη ζυγαριά 
και επιλέγεις αν θες να μπεις σ' αυτή τη 
διαδικασία ή όχι. Εγώ ζύγισα τα θετικά 
με τα αρνητικά και έκανα την επιλογή 
μου.
Η δυσκολία αυτής της έκθεσης στο 
κοινό είναι η διαχείριση αυτού που 
σου συμβαίνει. Αν δεν είσαι έτοιμος 
να διαχειριστείς αυτή την αναγνωρισι-
μότητα και την όποια κριτική δεχτείς, 
καλύτερα να μην το κάνεις. Στην αρχή 
ούτε κι εγώ μπορούσα να αποδεχτώ 
την κριτική, αλλά περνώντας ο καιρός, 
κατάλαβα ότι έτσι λειτουργεί το σύ-
στημα. Εφόσον, λοιπόν, μπήκα στον 
χορό, θα χορέψω. 

_Πέρα από την κριτική, όμως, η 
έκθεση έχει και την παραβίαση της 
ιδιωτικότητας, έτσι δεν είναι; Στη 
δική σας περίπτωση με την Ευρυδί-
κη, κάθε τρεις και λίγο διαβάζουμε 
«Ο Βασάλος και η Βαλαβάνη πήγαν 
εκεί, έφαγαν εκεί, ταξίδεψαν στο 
τάδε νησί»...
Ε, κοίτα... σίγουρα ένα ζευγάρι είναι πιο 
«δυνατό» ως θέμα από τη μονάδα...

_Έφτασες, όμως, ποτέ στο ση-
μείο να νιώθεις ότι δεν έχεις πια ιδι-
ωτική ζωή;
Η αλήθεια είναι ότι, βγαίνοντας από το 
παιχνίδι, κατάλαβα αμέσως ότι η ιδι-
ωτικότητα έχει πάει περίπατο. Ειδικά 
στην αρχή, το 2017, δεν μπορούσαμε 
να διαχειριστούμε αυτή την τεράστια 
αλλαγή. Όπου κι αν πήγαινες, σε ανα-
γνώριζε ο κόσμος... 
Εντάξει, πλέον είναι μια συνήθεια που 
την αποδέχεσαι. Δεν μπορώ να κα-
τηγορήσω κανέναν, δική μου επιλογή 
ήταν να εκτεθώ όταν μπήκα στην τη-
λεόραση. Σε καμία περίπτωση, βέβαια, 
δεν ήξερα τι θα συνέβαινε. Εγώ όταν 
μπήκα στο Survivor, το έκανα για να 
ξεφύγω από τη ρουτίνα της δουλειάς, 
το είχα δει ως μια ευκαιρία να ξεφύγει 

το μυαλό μου.... Δεν μπήκα με τη σκέ-
ψη «Πήγαινε για να γίνεις διάσημος, 
για να μπεις στον χώρο της σοουμπίζ». 

_Σε βοήθησε καθόλου το παιχνίδι;
Όντως με βοήθησε, έκανα ένα φα-
νταστικό "restart". Ούτε κινητά, ούτε 
έγνοιες για πέντε μήνες... Άλλαξε η ζωή 
μου, γνώρισα ανθρώπους, γνώρισα την 
Ευρυδίκη, με βοήθησε να κάνω πράγμα-
τα μετέπειτα...

_Μου είπες πριν ότι με το personal 
training δεν ασχολείσαι πια με τον 
τρόπο που το έκανες παλιά. Τι ακρι-
βώς κάνεις τώρα;
Την κάνω τη δουλειά, αλλά πλέον πάρα 
πολύ επιλεκτικά. Τώρα ασχολούμαι με 
τον χώρο από άλλη σκοπιά. Έχουμε 
φτιάξει μία fitness πλατφόρμα, λέγεται 
fitpal.gr, στην οποία δίνουμε ολιστικές 
λύσεις σε ανθρώπους που θέλουν να 
αλλάξουν το σώμα τους και την υγεία 
τους – είτε θέλουν να κάνουν διατρο-
φή, είτε προπόνηση, είτε να τους φτιά-
ξουμε τη δίαιτα, να τους μαγειρέψου-
με και να τους φέρουμε το φαΐ στον 
χώρο τους... 
Έχουμε φτιάξει μια πολύ δυνατή ομά-
δα γυμναστών και διατροφολόγων, 
οι οποίοι μπορούν να υποστηρίξουν 
οποιονδήποτε στόχο θέσει κάποιος για 
το σώμα του ή την υγεία του.

_Θεωρείς ότι θα μπορούσες, κά-
ποια στιγμή, να κάνεις μια δική σου 
εκπομπή; Και τι θα σου άρεσε να 
κάνεις, αν κάποιος σου έδινε την ευ-
καιρία;
Κοίτα, μια ψυχαγωγική εκπομπή, όπως 
το «Χαμογέλα και πάλι!»... το να έχω, 
δηλαδή, ένα ρόλο αντίστοιχο με της 
Σίσσυς, το θεωρώ πολύ μακριά από 
μένα. Είναι μια πολύ δύσκολη δουλειά, 
που χρειάζεται και πολλά χρόνια εμπει-
ρία. Δεν είναι κάτι που μαθαίνεται σε 
3-4 χρόνια.
Αν με ρωτούσε κάποιος τι θα ήθελα να 
κάνω τηλεοπτικά, θα έλεγα ότι θα μου 
άρεσε να μιλάω με τον απλό κόσμο 
έξω. Δεν με ενδιαφέρουν συνεντεύξεις 
με celebrities... Θυμάμαι μια εκπομπή 
που έκανε παλιά ο Χρήστος Φερεντί-
νος, που έβγαινε στην Ομόνοια, στο 
Σύνταγμα, έπιανε διάφορα θέματα και 

τα συζητούσε με τον απλό κόσμο. Τρε-
λαίνομαι με τις εκπομπές αυτές!
_Πίστευα ότι θα μου έλεγες κάτι 
σχετικά με γυμναστική...
Όχι, και θα σου πω για ποιον λόγο: 
τηλεοπτικά, όσες φορές το πρότεινα, 
«έφαγα πόρτα». Νομίζω ότι έχει αλλά-
ξει αυτό που θέλει να βλέπει ο κόσμος 
στην τηλεόραση. Εγώ θα το έκανα με 
χαρά και θα το απολάμβανα πολύ, αλλά 
αποδεικνύεται ότι, τελικά, η γυμναστική 
δεν είναι πολύ εμπορική ιδέα.
Η γυμναστική αυτούσια δεν μπορεί να 
«σταθεί» τηλεοπτικά όπως η μαγειρική. 
Δεν καταλαβαίνω τον λόγο, βέβαια... 
Πρόκειται για ένα είδος «προληπτικής 
ιατρικής», θα έπρεπε κανονικά να μας 
ενδιαφέρει όλους...

_Ίσως η γυμναστική να έχει μετα-
φερθεί πλέον στα social media. Bλέ-
πουμε personal trainers με χιλιάδες 
ακόλουθους...
Όμως τα social media είναι πολύ δια-
φορετικά από την τηλεόραση, το κα-
θένα έχει το κοινό του. Είδαμε παιδιά 
που τα πάνε πολύ καλά στο YouTube, 
τα οποία, όταν επιχείρησαν να μεταφέ-
ρουν το ίδιο κόνσεπτ στην τηλεόραση, 
δεν πέτυχαν. 

_Σκέφτομαι, όμως... Αν κάποιος 
είναι επιτυχημένος στα social media, 
τα οποία αποτελούν και μια πολύ 
καλή πηγή εσόδων, γιατί να θέλει να 
πάει στην τηλεόραση;
Γιατί η τηλεόραση μπορεί να σου δώ-
σει το «κάτι παραπάνω». Μπορεί να σε 
κάνει γνωστό και σε ένα άλλο κοινό. 
Επιπλέον, μπορεί να σε δουν στην τη-
λεόραση, κι αυτό να σου φέρει περισ-
σότερους followers στα social media αν 
δεν είσαι ιδιαίτερα γνωστός. Βασικά, το 
ένα ενισχύει το άλλο – και αντίστροφα.

_Τελευταία έχει γίνει πολύς λό-
γος για τους τιμοκαταλόγους των 
influencers. Ακούσαμε κάτι ποσά 
πραγματικά υψηλά. Εσύ είσαι ένα 
άτομο με πάρα πολλούς ακόλουθους 
στο instagram, γι' αυτό και θέλω τη 
γνώμη σου...
Είναι γεγονός ότι πολλοί άνθρωποι 
πλέον χρησιμοποιούν τα social και 
βγάζουν χρήματα από αυτά – και κα-
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λώς τα βγάζουν. Και λέω «καλώς τα βγάζουν», από τη 
στιγμή που τα φέρνουν πίσω στο πολλαπλάσιο στις εται-
ρείες που τους πληρώνουν. Πρόκειται καθαρά για μια 
εμπορική συμφωνία.

_Το κακό είναι ότι τα παιδιά και οι έφηβοι τα 
βλέπουν αυτά, και θέλουν μεγαλώνοντας να γίνουν 
influencers. Πιστεύεις ότι το "influencing" είναι ένα 
επάγγελμα του μέλλοντος;
Δεν νομίζω ότι θα μπορούσε κανείς να το δει αυτό ως 
βασικό του επάγγελμα. Θεωρώ ότι λειτουργεί πάντα συν-
δυαστικά. Δεν μπορείς απλά να βγάζεις φωτογραφίες και 
να διαφημίζεις προϊόντα, κι αυτό να είναι η δουλειά σου. 
Απλώς όταν έχεις μια ιδιότητα, τα social media μπορούν 
να την ενισχύσουν και να σου προσφέρουν μία επιπλέον 
καλή πηγή εσόδων. 
Άσε που εγώ πιστεύω ότι όλα κάνουν τον κύκλο τους. 
Παλιά κυριαρχούσε το facebook, τώρα είναι πολύ ψηλά 
το instagram. Σε μερικά χρόνια το πιθανότερο είναι να 
εμφανιστεί κάτι άλλο. Άρα, δεν πρόκειται για μια δουλειά 
στην οποία μπορείς να βασιστείς. 

_Για τους τιμοκαταλόγους των instagrammers, 
πάντως, πολλοί σχολίασαν ότι είναι προκλητικό να 
ακούγονται τέτοια ποσά, τη στιγμή που ένας μέσος 
άνθρωπος μπορεί να δουλεύει από το πρωί μέχρι το 
βράδυ ή να έχει 2-3 πτυχία, και να παίρνει 800 ευρώ 
τον μήνα...
Η αλήθεια είναι πως είναι πολύ άδικο, αν το σκεφτεί κα-
νείς... Κι εγώ, αν ήμουν από αυτή την πλευρά, το ίδιο θα 
αισθανόμουν. Το καταλαβαίνω απόλυτα. Όμως είναι αυτό 
που σου είπα και πριν: δεν μπορεί κανείς να τους πει τί-
ποτα, εφόσον τα χρήματα αυτά τα φέρνουν πίσω πολλα-
πλάσια στους επιχειρηματίες. Πιστεύω ότι οποιοσδήποτε 
είχε μια τέτοια ευκαιρία, θα το έκανε! Δυστυχώς, δικαι-
οσύνη στη μισθοδοσία δεν πρόκειται ποτέ να υπάρξει...

_Το «στίγμα της ομορφιάς» το έχεις βιώσει; Ένιω-
σες ποτέ ότι ο απέναντι υποτιμά το μυαλό σου λόγω 
της εμφάνισής σου;
Για μένα είναι πολύ μεγάλο λάθος να «τσουβαλιάζουμε» 
ανθρώπους είτε λόγω εμφάνισης, είτε λόγω επαγγέλμα-
τος, είτε λόγω κοινωνικής θέσης. Τι σημαίνει, δηλαδή... 
Επειδή ένας άνθρωπος ήταν τυχερός και γεννήθηκε 
όμορφος, αυτό σημαίνει ότι πρέπει οπωσδήποτε να είναι 
και χαζός; 
Εντάξει, προφανώς υπάρχουν και τέτοια παραδείγματα, 
αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι πρέπει να γίνεται τέτοια γε-
νίκευση. Κάποιες φορές ίσως να είναι και θέμα ζήλιας – 
«Εντάξει, ρε φίλε, είσαι ωραίος... Ε, δεν μπορεί να έχεις και 
μυαλό! Κάτι πρέπει να σου 'χει πάρει ο Θεός!»... (γέλια)
Πάντως, ναι, κι εγώ το έχω νιώσει. Πολλές φορές. Αλλά 
δεν αφήνω να με επηρεάσει. Ξέρω ότι, όταν έρθω σε επα-
φή με έναν άνθρωπο και συζητήσουμε, θα καταλάβει αν 
έχω μυαλό ή όχι.
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_Σύντομα ξεκινά και το Survivor. 
Θεωρείς ότι είναι ένα κόνσεπτ που 
σιγά-σιγά έχει κορεστεί; 
Κοίτα, όλα τα σίκουελ έχουν παρόμοια 
πορεία. Κι από τις ταινίες να το δεις... 
ποτέ π.χ. το Νο4 δεν πέρασε το Νο1. 
Πάντα το πρωτότυπο έχει τη μεγαλύτε-
ρη προβολή. 
Αλλά ξέρεις τι γίνεται... επειδή βγή-
καν πολλά ριάλιτι, ο κόσμος αρχίζει 
και μπερδεύεται. Συνεχώς βλέπει νέα 
πρόσωπα, πολλές καταστάσεις επα-
ναλαμβάνονται. Ε, αυτό κάποια στιγμή 
κουράζει.
Σίγουρα, βέβαια, παίζει ρόλο και το κά-
στινγκ. Είναι το άλφα και το ωμέγα. Βλέ-
πεις, ας πούμε, ότι το Survivor 4 πολλοί 
το είδαν και λόγω των προσώπων.

_Έχω την εντύπωση, βέβαια, ότι 
στο τελευταίο Survivor πολύ μεγα-
λύτερη έμφαση δόθηκε στις σχέσεις 
των προσώπων και πολύ λιγότερο 
στα αγωνίσματα... 
Δεν έχεις άδικο... Ίσως σ' αυτό στηρί-
χθηκε κιόλας η παραγωγή, για να φέρει 
ξανά τον κόσμο στο παιχνίδι. 
Συγκρίνοντας, πάντως, το δικό μας 
Survivor με το 4ο, συνειδητοποιώ ότι 
το δικό μας δεν είχε σχεδόν καθόλου 
αυτού του τύπου το «ριάλιτι». Στην πο-
ρεία, βέβαια, άρχισαν να ενδιαφέρουν 
και τα πρόσωπα, αλλά σε καμία περί-
πτωση στον βαθμό που έγινε με το 4ο. 
Και με το GNTM κάτι ανάλογο έγινε...

_Τι αίσθηση αποκόμισες εσύ βλέ-
ποντας το 4ο Survivor;
Δεν μου άρεσε καθόλου αυτό που 
έβλεπα. Έβλεπα μόνο ανθρώπους να 
τσακώνονται και να φτάνουν σε φοβε-
ρά σημεία κατινιάς... Είναι πολύ έξω από 
μένα όλο αυτό. 
Δεν με ενδιαφέρει καθόλου το «ριάλι-
τι», γι' αυτό και ο κόσμος δεν με ήξε-
ρε στην αρχή. Εγώ έβλεπα την κάμερα 
και κρυβόμουν! Κι όταν γινόταν καμιά 
φασαρία, δεν ήθελα να είμαι ούτε στο 
πλάνο!
Το χειρότερο είναι να καβαλήσεις το 
καλάμι. Κι αυτό είναι που με στεναχω-
ρεί όταν συναντώ καμιά φορά κάποια 
παιδιά έξω. Κάτσε... σε ένα παιχνίδι 
μπήκαμε! Ούτε επιστήμονες γίναμε, 
ούτε κάναμε τίποτα τόσο... αξιοθαύμα-
στο! Αργά ή γρήγορα, αυτό θα σβήσει. 

Το σίγουρο είναι ένα: Είμαστε όλοι ανα-
λώσιμοι στην τηλεόραση.

_Μίλησέ μου λίγο για το «Χαμογέ-
λα και πάλι!». Άλλο κανάλι φέτος, το 
Mega, αλλά ίδια ομάδα...
Ναι, όντως... Από πέρυσι η εκπομπή 
άρχισε να αλλάζει. Όταν η επικαιρότη-
τα είναι τόσο δυνατή, δεν μπορεί εμείς 
να είμαστε αμέτοχοι. Γίναμε, λοιπόν, 
πιο «infotainment» ως εκπομπή – έχου-
με και ψυχαγωγία, αλλά έχουμε και ένα 
κομμάτι σχολιασμού της επικαιρότη-
τας. Η Σίσσυ διαχειρίζεται πολύ σωστά 
τα θέματα αυτά, έχει πια μεγάλη εμπει-
ρία. Το απέδειξε, εξάλλου, και η περσι-
νή χρονιά αυτό...
Τώρα, ως προς τον δικό μου ρόλο, δεν 
θεωρώ ότι μπορώ να συμβάλω ιδιαίτε-
ρα στο κομμάτι της ενημέρωσης, δεν 
είμαι δημοσιογράφος. Καμιά φορά δεν 
αισθάνομαι πολύ άνετα, αλλά προσαρ-
μόζομαι σιγά-σιγά. Δεν γίνεται να είμαι 
εντελώς αμέτοχος στη συζήτηση, όταν 
συμβαίνουν τόσα πολλά γύρω μας.

_Ξέρεις, όμως... Επειδή ακριβώς 
δεν είσαι ειδικός, μπορεί να κάνεις 
ένα σχόλιο ή μια ερώτηση που θα 
έκανε ο μέσος τηλεθεατής.
Το ίδιο ακριβώς μου είπε και η Σίσσυ! 
Όταν της εξομολογήθηκα ότι δεν νιώ-
θω και πολύ άνετα σε αυτές τις ενότη-
τες, εκείνη μου είπε «εκπροσωπείς τον 

μέσο τηλεθεατή, γι' αυτό και η γνώμη 
σου, από αυτή την άποψη, έχει μια βα-
ρύτητα».

_Η βασική ομάδα της εκπομπής 
είναι η ίδια για τέταρτη χρονιά, παρά 
την αλλαγή τηλεοπτικής στέγης. 
Πόσο σημαντικό είναι αυτό ως προς 
το τελικό αποτέλεσμα που βγαίνει 
προς τα έξω;
Για μένα είναι το άλφα και το ωμέγα! 
Επειδή κι εγώ είμαι ένας «παίκτης ψυ-
χολογίας», όταν νιώσω οικεία με μια 
παρέα, μπορώ να αποδώσω πολύ κα-
λύτερα.
Όταν έκανα πριν τέσσερα χρόνια το 
κάστινγκ για την εκπομπή, την ένιωσα 
αμέσως αυτή την οικειότητα. Κι ενώ 
είχα και μια άλλη πρόταση, η οποία 
μάλιστα ήταν σχεδόν «τελειωμένη», τε-
λευταία στιγμή είπα «όχι, θα πάω με τα 
παιδιά». Ένιωσα ότι μαζί τους θα είμαι 
πιο καλά.
Είμαστε τέσσερις διαφορετικοί άνθρω-
ποι (πλέον είμαστε πέντε), που συμπλη-
ρώνουν ο ένας τον άλλον. Κάναμε πα-
ρέα, πήγαμε ταξίδια μαζί, δεν είμαστε 
απλά συνεργάτες. Και η Σίσσυ είναι μια 
παρουσιάστρια που δεν θέλει να αλλά-
ζει συνεργάτες, τη θέλει την «παρέα». 
Προσωπικά θεωρώ ότι η χημεία των 
ανθρώπων είναι πολύ σημαντική και στη 
διαχείριση της κάθε θεματολογίας.

_Τι θα έλεγες, λοιπόν, σε έναν άν-
θρωπο που κοιμάται μέχρι αργά το 
σαββατοκύριακο: Γιατί αξίζει να ξυ-
πνήσει και να δει το «Χαμογέλα και 
πάλι!»;
Γιατί η ομάδα δουλεύει πολύ σκληρά 
για να ετοιμάσει τα θέματα, ειδικά τα 
θέματα που είναι αποκλειστικά. Γίνεται 
πολλή δουλειά πίσω από τις κάμερες 
και αξίζει να τη δει ο κόσμος. 
Όταν, δε, περνάμε στην ψυχαγωγία, 
νομίζω ότι είμαστε πολύ ευχάριστη πα-
ρέα. Θα περάσει πολύ καλά μαζί μας, 
θα του φτιάξουμε το κέφι. Έχουμε πολ-
λή θετική ενέργεια και θέλω να πιστεύω 
ότι την περνάμε και στους τηλεθεατές.

_Άξιζε, λοιπόν, η απόφασή σου να 
μπεις στον χώρο της τηλεόρασης;
Άξιζε! Εννοείται ότι άξιζε, δεν το μετα-
νιώνω!

Η γυμναστική 
αυτούσια δεν μπορεί 

να «σταθεί» 
τηλεοπτικά 

όπως η μαγειρική. 
Πρόκειται για ένα 

είδος «προληπτικής 
ιατρικής», θα έπρεπε 

κανονικά να μας 
ενδιαφέρει όλους.
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«Διαταραχή Παιχνιδιού»
Πώς καταλαβαίνουμε ότι το παιδί μας 

είναι εθισμένο στα video games;
Στην εποχή μας, η γενιά των εφήβων αφιερώνει, γενικά, σημαντικό χρόνο σε βιντεοπαιχνίδια. Με 
τα παρατεταμένα διαστήματα καραντίνας, όμως, φαίνεται πως η ενασχόλησή τους αυτή πήρε άλλη 
έκταση. Ποια είναι τα σημάδια που πρέπει να ανησυχήσουν τους γονείς και πώς μπορούν να τα 
αντιμετωπίσουν;

Η 
πανδημία ανάγκασε τους εφήβους 
να διακόψουν κάθε δραστηριό-
τητα εκτός σπιτιού. Για αρκετούς 
μήνες το σχολείο αντικαταστάθη-
κε από την τηλεκπαίδευση, οι προ-
πονήσεις σταμάτησαν, το ίδιο και 
οι έξοδοι με τους φίλους τους για 

διασκέδαση. 
Σε αυτές τις συνθήκες απομόνωσης και μοναξιάς, μακριά 
από τους σημαντικούς συνομηλίκους, οι έφηβοι άρχισαν να 
«βλέπουν» τα ηλεκτρονικά παιχνίδια ως ένα μέσο που θα 
τους βοηθούσε να μη σκέφτονται την τρέχουσα κατάσταση 
και να ξεχνούν τη μοναξιά τους. Στην πραγματικότητα, στη 
διάρκεια του 2020, σχεδόν τα μισά παιδιά και οι μισοί έφη-
βοι περνούσαν περισσότερες από έξι ώρες την ημέρα στο 
διαδίκτυο, συμπεριλαμβανομένων και των online παιχνιδιών.

«Check list» για τους γονείς
Τα βιντεοπαιχνίδια λειτουργούν εθιστικά. Μπορούν, με 
άλλα λόγια, να ενεργοποιήσουν το κέντρο ανταμοιβής του 
εγκεφάλου απελευθερώνοντας ντοπαμίνη, τον νευροδιαβι-
βαστή της ευφορίας. Αυτό τροφοδοτεί εκ νέου τη λαχτάρα 
των εφήβων να συνεχίσουν το gaming. 
Ο ΠΟΥ, μάλιστα, απαριθμεί τρία βασικά κριτήρια για τη δι-
άγνωση της «Διαταραχής Παιχνιδιού» (Gaming Disorder):
● Η αδυναμία ελέγχου της επιθυμίας για βιντεοπαιχνίδι.
● Η αίσθηση ότι το gaming είναι πιο σημαντικό από οποια-

δήποτε άλλη δραστηριότητα.
● Η συνέχιση της ενασχόλησης με τα βιντεοπαιχνίδια, 
παρά την εμφάνιση αρνητικών συνεπειών στις σχέσεις και 
τις ακαδημαϊκές επιδόσεις των εφήβων.

Σύμφωνα, δε, με την Αμερικανική Ψυχολογική Ένωση 
(American Psychological Association-APA), προκειμένου να 
στοιχειοθετηθεί η ύπαρξη της διαταραχής αυτής, ένας έφη-
βος πρέπει να παρουσιάζει τουλάχιστον 5 από τα 9 ακόλου-
θα κριτήρια σε διάστημα 12 μηνών:
1. Έννοια για το παιχνίδι.
2. Συμπτώματα απόσυρσης, όπως ευερεθιστότητα και άγ-
χος, όταν στερείται τα βιντεοπαιχνίδια.
3. Αυξημένη ανοχή (η ικανότητα και η ανάγκη να περνά όλο 
και περισσότερο χρόνο παίζοντας).
4. Απώλεια ενδιαφέροντος για άλλες δραστηριότητες.
5. Παραπλάνηση των γονιών σχετικά με τον χρόνο που ξο-
δεύει στο παιχνίδι.
6. Μη αξιοποίηση εκπαιδευτικών ευκαιριών.
7. Χρησιμοποίηση του παιχνιδιού για να ξεφύγει ή να ανα-
κουφίσει το άγχος, την ενοχή ή άλλα αρνητικά συναισθή-
ματα.
8. Αδυναμία ελέγχου της συχνότητας και της διάρκειας του 
παιχνιδιού του.
9. Αδυναμία περιορισμού του χρόνου που αφιερώνει σε 
video games, παρόλο που του δημιουργεί ψυχολογικά προ-
βλήματα.

της Βίκυς Κόρδα
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Γιατί εθίζονται οι έφηβοι στα video games;
Οι αιτίες του εθισμού στα βιντεοπαιχνίδια είναι βαθύτερες. 
Οι έρευνες δείχνουν μια συσχέτιση μεταξύ του εθισμού 
των εφήβων στα βιντεοπαιχνίδια, της κατάθλιψης και του 
άγχους. Μελέτες έχουν επίσης διαπιστώσει ότι οι έφηβοι με 
ανασφαλή δεσμό με τους γονείς τους είναι πιο επιρρεπείς 
στον εθισμό στο διαδίκτυο και στα video games.
Συνεπώς, φαίνεται ότι τα βιντεοπαιχνίδια λειτουργούν ως δι-
έξοδος από την πραγματικότητα και ως ένας τρόπος για να 
εκτονώσουν την αγωνία και τη δυσφορία που αισθάνονται.

Οι επιπτώσεις 
Το υπερβολικό παιχνίδι θέτει το νευρικό σύστημα των εφή-
βων σε μια συνεχή κατάσταση υπερδιέγερσης. Όμως, το 
χρόνιο στρες που προκαλείται από την υπερδιέγερση αυτή 
συνδυάζεται και με άλλα προβλήματα που προκαλεί η καθι-
στική φύση του παιχνιδιού. 

Συνοψίζοντας, οι σημαντικότερες επιπτώσεις του εθισμού 
στα βιντεοπαιχνίδια είναι οι εξής:
● Δυσκολία στην προσοχή και στον έλεγχο των παρορμή-
σεων.
● Κακή διαχείριση συναισθημάτων.
● Μειωμένα επίπεδα συμπόνιας, δημιουργικότητας και εν-
διαφέροντος για μάθηση.
● Κατάθλιψη, ευερεθιστότητα και άγχος.
● Μειωμένη ανοσολογική απόκριση εξαιτίας του χρόνιου 
στρες.
● Ανθυγιεινή διατροφή και βάρος.
● Διαταραχές ύπνου.
● Αναισθησία στη βία και αυξημένη εχθρότητα.
● Αυξημένος κίνδυνος εμφάνισης Διαταραχής Ελλειμματι-
κής Προσοχής και Υπερκινητικότητας (ΔΕΠΥ).

Τι μπορούν να κάνουν οι γονείς;
Φαίνεται πως η επιβολή χρονικών ορίων παιξίματος από 
τους γονείς επιφέρει τα αντίθετα αποτελέσματα. Αφ’ ενός 
διότι τα όρια είναι συνήθως πολύ αυστηρά, αφ’ ετέρου δι-
ότι, με τον τρόπο αυτό, οι γονείς δεν επιτρέπουν στους 
εφήβους αυτονομία στη λήψη αποφάσεων. Επομένως, είναι 
προτιμότερο για τους γονείς να δημιουργήσουν από κοι-
νού με τα παιδιά τους ένα «συμβόλαιο» χρήσης των video 

games, το οποίο οι έφηβοι, πιθανότατα, θα τηρήσουν με 
μεγαλύτερη προθυμία. 
Επιπλέον, οι γονείς πρέπει να αποτελέσουν παράδειγμα 
προς μίμηση και σε αυτή την περίπτωση, αλλάζοντας τη 
δική τους συμπεριφορά όσον αφορά τη χρήση ηλεκτρονι-
κών συσκευών. Με άλλα λόγια, θα πρέπει να ελέγχουν την 
ενασχόλησή τους με κάθε είδους οθόνες, αλλά και να εφαρ-
μόζουν στο εξής ένα υγιές lifestyle. 

Ωστόσο, ο πιο αποτελεσματικός τρόπος πρόληψης/διαχεί-
ρισης του εθισμού στα video games είναι η αντιμετώπιση 
των υποκείμενων ζητημάτων που καθιστούν τους εφήβους 
ευάλωτους σε αυτά. Επομένως, οι γονείς:
● Πρέπει να βοηθήσουν τους εφήβους να βρουν θετικούς 
«αντιπερισπασμούς», όπως η σωματική δραστηριότητα, ο 
χρόνος στη φύση, η γιόγκα και η δημιουργική έκφραση.
● Πρέπει να διατηρούν ανοιχτές τις «γραμμές επικοινωνί-
ας», έτσι ώστε οι έφηβοι να ενθαρρύνονται να μοιραστούν 
τα συναισθήματα και τις εμπειρίες τους. Αυτό είναι ιδιαίτε-
ρα σημαντικό για τα αγόρια, τα οποία είναι γενικά λιγότερο 
εκφραστικά σε σχέση με τα κορίτσια.
● Τέλος, εάν η συμπεριφορά ενός εφήβου υποδηλώνει Δια-
ταραχή Παιχνιδιού ή άλλο ψυχολογικό πρόβλημα, οι γονείς 
θα πρέπει να αναζητήσουν την υποστήριξη ενός επαγγελμα-
τία ψυχικής υγείας.

Πηγές
https://www.newportacademy.com/resources/treatment/teenage-
video-game-addiction/
https://www.healthline.com/health-news/impact-of-covid-19-lockdown-
on-teens-mental-health
https://www.amna.gr/macedonia/article/588391/Programma-
parembasis-se-efibous-exartimenous-apo-to-PEThEA-ARGO
https://el.wikipedia.org

Τι γίνεται στην Ελλάδα
Στη χώρα μας, το Πρόγραμμα Εναλλακτικής Θεραπείας Εξαρτημένων 
Ατόμων «ΑΡΓΩ», στη Θεσσαλονίκη, εγκαινίασε μια νέα παρέμβαση σε 
εφήβους και νέους, 12 έως 21 ετών, οι οποίοι ξοδεύουν ώρες μπρο-
στά στον υπολογιστή τους παίζοντας παιχνίδια, με παράλληλη χρήση 
κάνναβης ή ενεργειακών ποτών.
Στο πλαίσιο του προγράμματος, οι νέοι ενθαρρύνονται «να αναλάβουν 
τις υπευθυνότητές τους, να υιοθετήσουν έναν νέο τρόπο ζωής και συ-
μπεριφοράς, καθώς και ένα νέο αξιακό σύστημα, με στόχο μια νέα 
ζωή, ελεύθερη από κάθε είδους εξάρτηση». 
Αναλυτικότερα, οι υπηρεσίες που στοχεύει να παρέχει το πρόγραμμα 
είναι εκτίμηση και αξιολόγηση, ατομικές και ομαδικές συνεδρίες, οι-
κογενειακή συμβουλευτική, ψυχοκοινωνική υποστήριξη, με στόχο τη 
μείωση και τη διακοπή της χρήσης και συνεργασία και δικτύωση με 
φορείς τυπικής και άτυπης εκπαίδευσης.

Τι είναι τα video games;
Με τον όρο «video games» εννοείται οποιοδήποτε παιχνίδι πραγ-
ματοποιείται με τη χρήση κάποιας ηλεκτρονικής συσκευής, η οποία 
μπορεί να απεικονίσει δισδιάστατα ή τρισδιάστατα γραφικά. Τέτοιες 
συσκευές είναι οι ηλεκτρονικοί υπολογιστές, οι κονσόλες, οι συσκευές 
χειρός, τα κινητά τηλέφωνα κ.ά.. 



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

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη
γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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ORIGAMI
Μια... θεραπευτική Τέχνη

κατά του άγχους και του στρες

Τόσο ο Λέων Τολστόι, όσο και ο Λιούις Κάρολ, ήταν οπαδοί του 
Origami. Και είναι χαρακτηριστικό ότι αυτή η αξιοθαύμαστη 
ιαπωνική Τέχνη, με την τόσο εξωτική ονομασία, πέρα από τη 
σημαντική καλλιτεχνική της αξία, αποδεικνύεται ότι βρίσκει 
εφαρμογή στα Μαθηματικά, στην Αρχιτεκτονική και στην 
Ψυχολογία, συμβάλλοντας ακόμα και στην πρόληψη του Alzheimer!

● 11 ΝΟΕΜΒΡΊΟΥ - ΗΜΈΡΑ ORIGAMI ●

της Έλενας Κιουρκτσή 
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Η 
Ημέρα του Οριγκάμι (Origami Day) γιορτάζεται κάθε χρόνο στις 11 Νοεμ-
βρίου, προκειμένου να γνωρίσουμε το πόσο συναρπαστικό είναι το ότι μπο-
ρούμε από ένα κομμάτι χαρτί να οδηγηθούμε σε έναν τρισδιάστατο κόσμο. 
Το Origami είναι μια πανάρχαια ιαπωνική Τέχνη περίτεχνου διπλώματος του 
χαρτιού για την κατασκευή μιας φιγούρας (αντικείμενου, ζώου, λουλουδιού 
κ.λπ.), με αυστηρή προϋπόθεση να μην κόψουμε το χαρτί με οποιοδήποτε 
τρόπο (π.χ. με ψαλίδι). 

Η ετοιμολογία του Οrigami προέρχεται από το «διπλώνω» (ori-) και «χαρτί» (-kami), οπότε η αντί-
στοιχη ελληνική ονομασία είναι η «χαρτοδιπλωτική». Αιώνες πριν, πέρασε από διάφορες ονομαστικές 
μεταβατικές περιόδους, όπως orisue, orikata και orimono, μέχρι που τον 19ο αιώνα επικράτησε η 
σημερινή του ονομασία. 
Φτάνοντας έως τις μέρες μας, το Οrigami δεν αποτελεί μόνο εικαστική Τέχνη και δημιουργική απα-
σχόληση, αλλά έχει εφαρμογές και σε τομείς όπως τα μαθηματικά, η αρχιτεκτονική και η ιατρική (ως 
μέθοδος θεραπείας).

Πώς ξεκίνησε
Το Οrigami ξεκίνησε να ασκείται ως μορφή Τέχνης ήδη από το 1600 στην Ιαπωνία, αλλά η αρχή της 
ιδέας έχει τις ρίζες της στην εποχή της εφεύρεσης του χαρτιού το 100 μ.Χ. από τους Κινέζους, το 
οποίο είχε ως βάση το μετάξι και χρησιμοποιούνταν αποκλειστικά για συγγραφή. 
Το 550 μ.Χ., μοναχοί βουδιστές μετέφεραν τα μυστικά του χαρτιού στην Ιαπωνία, με τους γηγενείς να 
χρησιμοποιούν ξύλο από σημύδα και μπαμπού για να παράγουν τον δικό τους τύπο χαρτιού.
Στα πρώτα αυθεντικά Οrigami, οι Ιάπωνες συνήθιζαν να γράφουν και να αξιολογούν γεγονότα και συ-
ναισθήματα στο χαρτί, γι' αυτό και θεωρούνταν μέσο γραφής και έκφρασης, μέχρι που εξελίχθηκαν σε 
αντικείμενο φαντασίας και Τέχνης. Δίπλωναν, λοιπόν, το χαρτί, φτιάχνοντας δώρα και απασχολώντας 
τα παιδιά τις βροχερές μέρες που έπρεπε να μένουν στο σπίτι. Αλλά και αν κάποιος ήταν άρρωστος, 
τότε οι χάρτινες μπάλες Οrigami, κρεμασμένες πάνω από το κρεβάτι του ασθενή, συνιστούσαν μια 
προσπάθεια να απομακρυνθούν τα κακά πνεύματα. 
Επιπλέον, τα Οrigami γενικώς χρησιμοποιήθηκαν ως σύμβολα καλοτυχίας που τα φορούσαν οι Σαμου-
ράι, προκειμένου να παραμείνουν ασφαλείς στη μάχη.
Στην πορεία, το καλλιτεχνικό δίπλωμα του χαρτιού εγκαθιδρύθηκε ως παράδοση και μεταφέρθηκε 
από γενιά σε γενιά στον σύγχρονο κόσμο. 
 
Ένας «μύθος» από χαρτί
Σύμβολο της Τέχνης του Οrigami είναι ο γερανός – ένα ιερό πουλί για τους Ιάπωνες, που πιστεύεται 
ότι μπορεί να ζήσει έως χίλια χρόνια. Σύμφωνα με έναν παλιό μύθο, αν κάποιος διπλώσει 1.000 χάρτι-
νους γερανούς, μπορεί να ζητήσει την εκπλήρωση μιας ευχής από το ιερό αυτό πουλί. 
Το Οrigami έφτασε στη Βόρεια Αφρική από τους Άραβες και, από εκεί, διαδόθηκε στην Ευρώπη 
(όπου υπήρχε η συνήθεια ο νονός να δίνει ένα ειδικά διπλωμένο χαρτί στο παιδί με την ημερομηνία 
της βάφτισης), όταν οι Μαυριτανοί κατέκτησαν την Ιβηρική Χερσόνησο. Οι Ισπανοί, στη συνέχεια, 
μετέφεραν τη συγκεκριμένη τέχνη στη Λατινική Αμερική, την ονόμασαν Papiroflexia και την εξέλιξαν, 
εφαρμόζοντας ορισμένες καινούργιες τεχνικές. Το πιο διάσημο Οrigami της Ευρώπης του 17ου αι. 
ήταν ένα πουλί, γνωστό με το ισπανικό του όνομα Pajarita. 
Η Αμερικανίδα Λίλιαν Οπενχάιμερ ήταν εκείνη που κατέστησε ευρέως γνωστή την Τέχνη του Οrigami 
στη Δύση, στα μέσα του περασμένου αιώνα, γι’ αυτό αρκετοί λάτρεις της Τέχνης ξεκινούν τους εορ-
τασμούς για την αντίστοιχη Παγκόσμια Ημέρα από τις 24 Οκτωβρίου, ημερομηνία των γενεθλίων του 
Origami. 



Διασημότητες
και εκδηλώσεις
Μεταξύ των σύγχρονων αναγνωρι-
σμένων καλλιτεχνών του Οrigami εί-
ναι οι Matthieu Georget, γνωστός για 
την αγάπη του στο χάρτινο ζωικό βα-
σίλειο, ο Ronald Koh, ο Robert Lang, 
ο Satoshi Kamiya και ο Manuel Sirgo. 
Επιπλέον, οργανισμοί και ομάδες, 
όπως οι Βritish Οrigami Society, 
Papiroflexia, Nippon Origami 
Association και Origami USA, διορ-
γανώνουν συναντήσεις και διαγωνι-
σμούς ανά τακτά χρονικά διαστήματα, 
παρουσιάζοντας καινούργιες τεχνικές 
και μοντέλα με διεθνές ενδιαφέρον 
και συμμετοχές. 

Γιατί είναι χρήσιμο
και θεραπευτικό
Όπως έγραψε ο Akira Yoshizawa, 
ένας από τους δημιουργούς του σύγ-
χρονου τρόπου διπλώματος Origami, 
«Η ιεροτελεστία και η ίδια η πράξη 
της δημιουργίας ενώ διπλώνεις το 
χαρτί, είναι σημαντικότερη από το 

τελικό αποτέλεσμα. Ενώ τα χέρια σου 
κινούνται, η καρδιά σου γαληνεύει». 
Η διαδικασία απαιτεί να μάθουμε να 
είμαστε υπομονετικοί, να μη βιαζό-
μαστε και, αν εμείς το θελήσουμε, να 
ξαναπροσπαθήσουμε. Αυτός είναι και 
ο λόγος που συνιστά τεχνική χαλάρω-
σης για όσους αντιμετωπίζουν σοβα-
ρά προβλήματα στρες και άγχους.
Επίσης, με τη συγκεκριμένη ενασχό-
ληση αναπτύσσεται η φαντασία και η 
δημιουργικότητα, ο συντονισμός χε-
ριών-ματιών, χωροταξικές δεξιότητες 
αλληλουχίας, μαθηματική συλλογιστι-
κή, η μνήμη, αλλά και η προσοχή και 
η συγκέντρωση. Μελέτες έχουν δεί-
ξει, μάλιστα, ότι η ενασχόληση με το 
Οrigami συμβάλλει στην πρόληψη και 
καταπολέμηση του Alzheimer. 
Σήμερα, η χάρτινη αυτή Τέχνη χρη-
σιμοποιείται σε πολλούς επιστημονι-
κούς τομείς, όπως στα Μαθηματικά, 
στη Γεωμετρία, στην Ψυχολογία, αλλά 
και ως τρόπος νοητικής εξέλιξης και 
δημιουργικής γραφής. Επιπλέον, το-
μείς όπως η Αρχιτεκτονική έχουν 
εφαρμόσει τις αρχές του Οrigami στη 
σχεδίαση πολλών χρήσιμων προϊό-
ντων, αλλά και στην Ιατρική, ως απο-
τελεσματική άσκηση αποκατάστασης 
για ηλικιωμένους και αναπήρους.

Τι χαρτί να χρησιμοποιήσω 
και πώς
Με το Origami μπορούν να ασχολη-
θούν όλοι, ανεξαρτήτως ηλικίας και 
χωρίς να χρειάζονται ιδιαίτερες ικα-
νότητες ή δεξιότητες. Με την κατάλ-
ληλη καθοδήγηση, ξεκινώντας από 
τα πρώτα στάδια και μαθαίνοντας τις 
διπλώσεις και τα τσακίσματα, μπο-
ρούμε να κατασκευάσουμε υπέροχα 
καλλιτεχνήματα.
Το χαρτί που θα χρησιμοποιηθεί μπο-
ρεί να είναι οποιοδήποτε τετράγωνο 

χαρτί. Υπάρχουν, όμως, και ειδικά 
χαρτιά, τα οποία είναι πιο ανθεκτικά, 
αφού δεν σκίζονται, διευκολύνοντας 
έτσι τους επίδοξους καλλιτέχνες. Κυ-
κλοφορούν σε πολλούς τύπους και 
χρώματα, ανάλογα με τα μοντέλα που 
θέλει κανείς να φτιάξει. 
Κάνοντας μια αναζήτηση στο Ίντερ-
νετ με τη φράση «origami diagrams», 
μπορούμε να ανακαλύψουμε οδηγίες, 
διαγράμματα, βίντεο και σχέδια σχε-
τικά με το Origami.

#be_artistic 41

«Νηπιαγωγικό
Σύστημα»
Δημιουργήθηκε στις αρχές του 19ου 
αιώνα από τον Γερμανό Friedrich 
Frobel, για να βοηθήσει τα μικρά παι-
διά να διδαχτούν και να εξασκήσουν 
κινητικές δεξιότητες και συντονισμό. 
Πρόκειται για ένα ιδανικό σύστημα 
για την εκμάθηση της συνεργασίας, 
το οποίο καταργεί τα εμπόδια ηλικί-
ας, καθώς ένα μικρότερο παιδί είναι 
σε θέση να βοηθήσει και ένα μεγα-
λύτερο σε μια κατασκευή. Επιπλέον, 
αποτελεί έναν πολύ καλό τρόπο για 
να έρθουν τα παιδιά σε επαφή με 
άλλους πολιτισμούς και κουλτούρες.
Οι περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες 
σταδιακά άρχισαν να υιοθετούν το 
«νηπιαγωγείο του Frobel», με αποτέ-
λεσμα το Οrigami να γίνει ιδιαίτερα 
αγαπητό στα παιδιά. 

Η Τέχνη Οrigami
στο Διάστημα
Το Οrigami έχει εφαρμογή σε αρκετές 
επιστήμες, κυρίως υπό το πρίσμα της ελα-
χιστοποίησης του όγκου κάποιων κατα-
σκευών μέσω των τεχνικών διπλώματος, 
προκειμένου να μεταφέρονται ευκολότερα. 
Αξιοποιώντας αυτή την τεχνική, ο Ιάπωνας 
καθηγητής Koryo Miura κατασκεύασε έναν 
ηλιακό συλλέκτη, ο οποίος διπλώνεται για 
εξοικονόμηση χώρου και ανοίγει όταν με-
ταφέρεται στο Διάστημα. Οι μηχανικοί της 
NASA το αξιοποιούν σε διάφορες διαστη-
μικές εφαρμογές, μιμούμενοι την τεχνική 
δίπλωσης του χαρτιού, έτσι ώστε ελαφριοί 
και μικροί σε μέγεθος μηχανισμοί να ανα-
πτύσσονται στο επιθυμητό μέγεθος.
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Όσο πιο φυσικό, τόσο καλύτερο
Η ομορφιά έχει περάσει από διάφορα στάδια. Ανά δεκαετίες, οι τάσεις μάς έχουν ζητήσει να 
έχουμε πιο έντονο μακιγιάζ και πιο σγουρά μαλλιά, ενώ πολλά χρόνια πριν οι γυναίκες ξύριζαν 
ακόμη και τα φρύδια τους, για να υπηρετήσουν την τάση που τις ήθελε να μην έχουν καθόλου 
τριχοφυΐα στο σώμα τους, πέρα από τα μαλλιά τους. 
Σήμερα, όλα αυτά έχουν κάνει τον απαραίτητο κύκλο, φτάνοντας στο ιδανικότερο –για την 
πλειονότητα– σημείο: αυτό της φυσικής ομορφιάς. Ό,τι πλησιάζει στο πιο φυσικό, ό,τι απο-
δομεί το επιτηδευμένο και ό,τι απορρίπτει το extravagant, αποτελεί ό,τι πιο hot τα τελευταία 
χρόνια. Και ακόμη και αν κάναμε καιρό για να το αποδεχτούμε (είναι πιο εύκολο να κρυβόμα-
στε πίσω από το χρώμα και την υπερβολή), με τον καιρό καταλάβαμε πως αυτό είναι το πιο 
όμορφο. Κι αυτό, διότι αναδεικνύει αυτό που πραγματικά είμαστε και τιμά την ομορφιά των 
χαρακτηριστικών μας. Ενώ, αν το σκεφτούμε και περισσότερο, θα δούμε πως μας απαλλάσσει 
από ώρες προετοιμασίας και από την απότομη προσγείωση στο πραγματικό, που συχνά σοκά-
ρει ακόμη κι εμάς τις ίδιες, όταν έχουμε συνηθίσει σε ένα make-up και hairstyle «προσωπείο». 
Η απλότητα είναι μαγική, και αυτό που απλώς τονίζει την πραγματική μας ομορφιά είναι αυτό 
που την κάνει ακόμη πιο ξεχωριστή. Αυτός είναι ο λόγος που μια ολόκληρη βιομηχανία έχει 
στηριχτεί στη φυσικότητα, κι εμείς ακολουθούμε, υποκλινόμενοι στην τάση αυτή που ελπίζου-
με να κρατήσει για πολλά χρόνια ακόμη.
 

Φυσικό μεν, δύσκολο δε
Όλα αυτά, βέβαια, δεν σημαίνουν ότι το φυσικό είναι εύκολο. Αντιθέτως, το τέλειο φυσικό 
λουκ είναι πολύ απαιτητικό και αποτελεί πρόκληση για τους ειδικούς της ομορφιάς. Είναι πολύ 
δύσκολο να επιτύχει κανείς ένα μακιγιάζ που να μοιάζει σαν να μην υπάρχει, δημιουργώντας 
παράλληλα μια εικόνα που δεν θυμίζει τίποτα άβαφο ή ατημέλητο, αλλά προσδίδει καθαριότη-
τα, κομψότητα και στιλ.

Η στροφή προς τη φύση είναι γεγονός: από τη φυσικότητα στην εικόνα, 
μέχρι τα φυσικά συστατικά και την οικολογική ομορφιά στο προσκήνιο της 
Κοσμετολογίας, το natural είναι ό,τι πιο hot και ωραίο υπάρχει...

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Natural Beauty
Φυσικά, φυσική! 



Λαμπερά δέρματα που απομακρύνονται όσο το δυνατόν πε-
ρισσότερο από το εφέ της μάσκας, «ήσυχα» και γήινα μάτια 
που αναδεικνύουν το βλέμμα και προσθέτουν γοητεία, ζυγω-
ματικά και χείλη γεμάτα υγεία και ζωντάνια. 
Στα μαλλιά, ανάλαφρες μπούκλες σαν να προέκυψαν έπειτα 
από έναν ξεκούραστο ύπνο, αλογοουρές που δείχνουν σαν 
να έγιναν μέσα σε λίγες επιτυχημένες κινήσεις στο αυτοκίνη-
το, πιασίματα που δεν προσδίδουν καμία επιτήδευση. 
Μέσα σε αυτή την εικόνα, η φυσική ομορφιά έρχεται μπρο-
στά και γίνεται κομψή, ελκυστική και σύγχρονη, ενώ το πιο 
σημαντικό είναι πως δεν διαφέρει κατά πολύ από αυτό που 
πραγματικά είμαστε. Έτσι, κι εμείς οι ίδιες είμαστε πιο κοντά 
σε αυτό που η Φύση μας έδωσε, χωρίς να εγκλωβιζόμαστε 
στον φαύλο κύκλο μιας συνεχούς επιτήδευσης της εικόνας 
μας κάθε ώρα και κάθε στιγμή της ημέρας. 
Για να το επιτύχουμε, εμπιστευόμαστε τους ειδικούς, δίνο-
ντας στα φυσικά μας χαρακτηριστικά τη βαρύτητα που τους 
αξίζει, γιατί είναι μοναδικά και ξεχωριστά. 

Tips για τέλειο φυσικό λουκ
✓ Επενδύουμε σε ένα προϊόν κάλυψης για το πρόσωπο, 
αναζητώντας το ιδανικό για εμάς. Αυτό πρέπει να γίνεται ένα 
με την επιδερμίδα μας, να μη φαίνεται ότι υπάρχει, και να δι-
αρκεί πολλές ώρες. Το foundation είναι ιδανική λύση για τις 
περισσότερες επιδερμίδες, ενώ μια compact πούδρα μπορεί 
να «σώσει» μια επιδερμίδα με τάση για ακμή. Εκπληκτικά 
προϊόντα είναι και οι BB creams που προσφέρουν ενυδάτω-
ση και φυσική κάλυψη την ίδια στιγμή. 
✓  Κρατάμε το μέτρο. Οι βλεφαρίδες μας τονίζονται χωρίς 
να μοιάζουν ψεύτικες. Η καφέ μάσκαρα έχει πιο γλυκό και 
φυσικό αποτέλεσμα, ενώ τα μολύβια χειλιών που τονίζουν το 
φυσικό χρώμα της επιδερμίδας τους είναι μια υπέροχη ιδέα. 
✓  Τα φρύδια είναι το απόλυτο μυστικό για το φυσικό λουκ. 
Πλούσια, τονισμένα, πυκνά που όχι μόνο δίνουν φυσικότητα 
στην εικόνα, αλλά μας αφαιρούν και χρόνια. Επιλέγουμε μια 
μάσκαρα φρυδιών για να τα δαμάσουμε, και ένα μολύβι σε 
φυσική απόχρωση για να γεμίσουμε τα κενά. 
✓  Υγεία στα ζυγωματικά με γήινους τόνους, που εφαρμόζο-
νται στο σημείο που ανασηκώνονται τα μήλα, σαν να ντρα-
πήκαμε από ένα κομπλιμέντο και να χαμογελάσαμε. 
✓  Για τα μαλλιά, «σπάμε» με ένα σίδερο ή ένα ψαλίδι τις 
άκρες, και μετά χτενίζουμε με μια μεγάλη βούρτσα. Έτσι 
σχηματίζονται φυσικά «κύματα» που ταιριάζουν από το γρα-
φείο, μέχρι τη βραδινή μας έξοδο.
 

Η Φύση στο boudoir μας
Τα προϊόντα της φύσης αποτελούσαν πάντοτε δώρο για τον 
κόσμο της ομορφιάς, μόνο που για αρκετά χρόνια ήταν απλώς 
κάποια από τα συστατικά μέσα σε μία χημική σύνθεση. 
Με τα χρόνια, η έντονη χημεία στις φόρμουλες άρχισε να 
προκαλεί αντιδράσεις, όχι μόνο σε διάφορους τύπους επι-
δερμίδας, αλλά και στο κοινό που ανακάλυψε πως το πιο 
φυσικό είναι και το πιο αγνό για ένα δέρμα. 
Με αυτή την κατεύθυνση στο επίκεντρο, η βιομηχανία της 

ομορφιάς άρχισε να συστήνει ολοένα και πιο φυσικές συν-
θέσεις, ενώ στην αγορά είδαμε να κάνουν την εμφάνισή τους 
brands που προτείνουν λύσεις περιποίησης, με φόρμουλες 
που αγγίζουν έως και το 100% σε φυσικότητα. Αυτό σημαίνει 
πως, στο βάθος μιας κρέμας ή ενός προϊόντος ομορφιάς, 
βρίσκουμε καθαρά φυσικό πυρήνα, προσφέροντας στην 
επιδερμίδα μας κάτι εντελώς καθαρό και αγνό.
Η παρουσία χημικών φίλτρων και συστατικών στις συνθέ-
σεις δεν άρχισε απλά να γίνεται αντιληπτή από τους κατα-
ναλωτές, αλλά δημιούργησε και την τάση ακόμα και απο-
φυγής ενός προϊόντος ή μιας μάρκας που μέχρι πρότινος 
εμπιστεύονταν. 
Η στροφή προς τη Φύση και τα δώρα ομορφιάς που αυτή 
προσφέρει έγιναν Νο1 τάση στην Κοσμετολογία, φέρνοντας 
τεράστια αλλαγή στον beauty κόσμο σε όλη την υφήλιο. Δεν 
είναι τυχαία και η επιστροφή σε φυσικά «μυστικά συστατι-
κά» που άλλοτε έσωζαν τις γιαγιάδες και τις προγιαγιάδες 
μας: ροδόνερο, χαμομήλι, καλέντουλα, αλόη και άλλα πολλά 
συστατικά που άρχισαν να χρησιμοποιούνται στις κρέμες 
και τα προϊόντα μας, με μια ολόκληρη νέα βιομηχανία ομορ-
φιάς να στηρίζεται πάνω σε αυτά. 

Vegan beauty
Δεν ξέρουμε αν είναι trend της εποχής ή μια νέα στάση ζωής 
που ήρθε για να μείνει, πάντως η vegan κοινότητα ολοένα και 
μεγαλώνει. Αυτό δεν έχει να κάνει μόνο με τη διατροφή, στην 
οποία υπάρχουν συγκεκριμένοι «κανόνες» που φτάνουν 
στην κουζίνα και στο πιάτο μας, αλλά και με διάφορους άλ-
λους τομείς, στους οποίους συγκαταλέγεται και η ομορφιά. 
Τα vegan καλλυντικά αποτελούν μια κατηγορία που δυνα-
μώνει μέρα με τη μέρα και αφορά στα προϊόντα που δεν 
περιλαμβάνουν στη σύνθεσή τους ζωικά συστατικά – και όχι 
σε εκείνα που δεν έχουν τεσταριστεί σε ζώα, όπως συχνά ο 
κόσμος νομίζει. Αυτά είναι τα «cruelty-free» προϊόντα, που 
αποτελούν μια αυτόνομη κατηγορία, η οποία δημιουργεί-
ται βασισμένη στον σεβασμό απέναντι στα ζώα. Τo animal 
testing αποτελεί μια τακτική που ακολουθούνταν κατά κόρον 
στο παρελθόν, με αποτέλεσμα να έχει χτιστεί μια ολόκληρη 
βιομηχανία πάνω σε αυτό. 
Καταλαβαίνουμε, λοιπόν, πως είναι πιθανό ένα vegan προϊόν 
να έχει τεσταριστεί σε ζώα και ένα cruelty-free προϊόν να 
περιέχει ζωικά συστατικά. Για να έχουν μια πλήρως «φυσική 
ταυτότητα», θα πρέπει τα προϊόντα που επιλέγουμε να είναι 
vegan και cruelty-free ταυτόχρονα, ώστε να συνυπάρχει η 
απουσία δοκιμής σε ζώα με την αποφυγή χρήσης ζωικών 
συστατικών στις φόρμουλές τους. 
Οι νέες γενιές τείνουν να έχουν περισσότερες ανησυχίες 
ως προς το συγκεκριμένο ζήτημα και γι’ αυτό παρατηρούμε 
πως οι εταιρείες καλλυντικών που απευθύνονται κυρίως σε 
νεανικότερα κοινά, έχουν ως απόλυτο claim στις marketing 
στρατηγικές τους μία vegan και cruelty-free φιλοσοφία. Ένα 
γεγονός που δίνει ελπίδα σε όλους μας για το αύριο αυτού 
του κόσμου.
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Dior, Forever 
Natural Bronze 
Powder Bronzer. 
Πούδρα που χαρίζει 
μπρονζέ σκιάσεις στην 
επιδερμίδα και διατηρεί 
τη φυσική ενυδάτωση του 
δέρματος.

Rimmel, Magnif'eyes Eyeshadow Palette. Παλέτα σκιών με 12 φυσικές 
αποχρώσεις για κάθε ώρα της ημέρας. 

Seventeen, Natural 
Transparent Foundation 
για φυσική κάλυψη που δένει 
τέλεια με το χρώμα της 
επιδερμίδας, ενώ παράλληλα 
ρυθμίζει τη λιπαρότητα 
όλη την ημέρα. 

Max Factor, Real Brow 
Fill & Shape.

Μηχανικό μολύβι από τη μία 
πλευρά και πούδρα από την 

άλλη, για απόλυτο έλεγχο και 
φυσικό look με μεγάλη διάρκεια.

Laura Mercier, Tinted Moisturizer Oil Free 
Natural Skin Perfector SPF20. Ενυδατική κρέμα με 
χρώμα και δείκτη προστασίας 20 για υγιή, φυσικό no-makeup 
makeup αποτέλεσμα.

Nyx Professional 
Makeup, This is Milky 
Gloss. Gloss σε φυσική 
απόχρωση, εμπλουτισμένο 
με vegan γάλα, για φυσικό 
αποτέλεσμα και ενυδάτωση 
12 ωρών. 

L'Oreal Professionnel, SteamPod v3. 
Εργαλείο Ισιώματος, επαναστατικό σύστημα 
διαμόρφωσης μαλλιών που ισιώνει ή κάνει 
κύματα στα μαλλιά 50% πιο γρήγορα και με 
περισσότερη ευκολία, με τη δύναμη του ατμού.

Nivea Micellair Gel
Καθαρισμού Με Ροδόνερο. 
Προϊόν καθαρισμού που αφαιρεί 
ρύπους και αδιάβροχο μακιγιάζ, 
ενώ αναζωογονεί και αφήνει καθαρή 
και λεία την επιδερμίδα.
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Σύμφωνα με τα υπάρχοντα στοιχεία, η Χρόνια Αποφρακτική Πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ) επηρεάζει 
γύρω στο 8 - 10% του ελληνικού πληθυσμού. Ένα ποσοστό ιδιαίτερα ανησυχητικό, το οποίο καθιστά 
επιτακτική την ενημέρωση του κοινού σχετικά με τη νόσο. Ο Δρ. Στέλιος Λουκίδης, Πνευμονολόγος, 
Καθηγητής της Ιατρικής Σχολής του ΕΚΠΑ και Πρόεδρος της Ελληνικής Πνευμονολογικής Εταιρείας, 
αναλαμβάνει να μας διαφωτίσει για το σημαντικό αυτό θέμα.

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στην ΜΑΡΙΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Δρ. Στέλιος Λουκίδης 
«Οι πάσχοντες από ΧΑΠ, αν νοσήσουν από κορονοϊό, 
έχουν διπλάσιο έως τριπλάσιο κίνδυνο να καταλήξουν 
σε ΜΕΘ και να διασωληνωθούν»

17 ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ |  ΠΑΓΚΌΣΜΙΑ ΗΜΈΡΑ ΓΙΑ ΤΗ ΧΡΌΝΙΑ ΑΠΟΦΡΑΚΤΙΚΉ ΠΝΕΥΜΟΝΟΠΆΘΕΙΑ
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_Τι ακριβώς ονομάζουμε Χρόνια Αποφρακτική Πνευ-
μονοπάθεια;
Η ΧΑΠ είναι μια συχνή χρόνια φλεγμονώδης νόσος των 
πνευμόνων, η οποία προσβάλλει τους αεραγωγούς, που εί-
ναι οι σωλήνες που διοχετεύουν τον αέρα στους πνεύμονες, 
αλλά και τις κυψελίδες, που είναι η βασική αναπνευστική μας 
μονάδα, προκαλώντας εμμένοντα συμπτώματα και περιορί-
ζοντας τον αέρα που περνάει μέσα από τους αεραγωγούς.  
Συνήθως προκαλείται από την εισπνοή τοξικών σωματιδίων 
και αερίων, με κύριο εκπρόσωπο το κάπνισμα. Συνοδεύεται 
σε αυξημένη συχνότητα και από άλλα νοσήματα, που είναι 
γνωστά ως «συν-νοσηρότητες», με προεξάρχοντα τα νοσή-
ματα του καρδιαγγειακού συστήματος. 

_Τα τελευταία χρόνια, όλο και περισσότεροι άνθρω-
ποι διαγιγνώσκονται με ΧΑΠ. Ποιες είναι οι συνηθέ-
στερες αιτίες που την προκαλούν και πόσο ευθύνεται ο 
τρόπος ζωής μας για την εμφάνισή της;
Όπως αναφέρθηκε, βασική αιτία της νόσου είναι το κάπνι-
σμα. Φυσικά υπάρχουν και άλλες αιτίες, όπως η έκθεση σε 
εσωτερική ατμοσφαιρική ρύπανση, που αφορά λαούς που 
εκτίθενται σε καύση της βιομάζας σε διάφορες δραστηριό-
τητες, όπως η θέρμανση και η παρασκευή τροφής.
Σε μικρότερα ποσοστά επίπτωσης, αναφέρονται η επαγγελ-
ματική έκθεση, η ρύπανση της εξωτερικής ατμόσφαιρας, κα-
θώς και γενετικοί παράγοντες, αλλά και παράγοντες που επη-
ρεάζουν την ανάπτυξη των πνευμόνων στην παιδική ηλικία. 

_Πόσο διαδεδομένη είναι η ΧΑΠ στη χώρα μας; 
Έχουμε καθόλου εικόνα του επιπολασμού της στην Ελ-
λάδα;
Σύμφωνα με τη μελέτη της Ελληνικής Πνευμονολογικής Εται-
ρίας το 2005, ο επιπολασμός της νόσου αγγίζει το 10%. Η 
ΧΑΠ είναι μια νόσος με υψηλή επίπτωση σε συγκεκριμένο 
τμήμα του πληθυσμού (συνήθως σε άτομα άνω των 40 ετών 
με καπνισματική συνήθεια). Η επίπτωση αυτή για τον ελληνι-
κό χώρο ανέρχεται περίπου στο 8-10%. 
Η παρουσία συμπτωμάτων της νόσου είναι σημαντικό στοι-
χείο για τη διάγνωση, μια και ουσιαστικά θα οδηγήσει τον 
ασθενή στον γιατρό του και θα τεθεί η κλινική υποψία. 

_Πολλές φορές, αποδίδουμε έναν έντονο βήχα σε 
κρυολόγημα, ενώ και οι καπνιστές συχνά κάνουν λόγο 
για «τσιγαρόβηχα», χωρίς να του δίνουν ιδιαίτερη σημα-
σία. Ποια είναι εκείνα τα «σημάδια» που πρέπει να ανη-
συχήσουν κάποιον, ώστε να απευθυνθεί σε έναν ειδικό;
Τα συμπτώματα της ΧΑΠ βασίζονται κυρίως στην τριάδα 
«βήχας, απόχρεμψη, δύσπνοια». Ανάλογα με τη βαρύτητα 
της νόσου και τον χρόνο εμφάνισης, έχουν μια ποικιλία βαθ-
μονόμησης. 
Έτσι, στην αρχική φάση της νόσου ή/και στην ήπια νόσο, η 
δύσπνοια εμφανίζεται σε κόπωση (όπως το γρήγορο περπά-
τημα ή/και το ανέβασμα μιας μικρής ανηφόρας-ορόφου). Σε 
εξελισσόμενες μορφές, μπορεί να αφορά το σταμάτημα του 
αργού περπατήματος και σε απόσταση λιγότερη των 100 μέ-

τρων, ή/και την παρουσία της ακόμα και στην ηρεμία.  
 Ίσως το πιο πρώιμο σύμπτωμα να αφορά τον βήχα με την 
απόχρεμψη, που πολλές φορές όμως εκλαμβάνεται ως μια 
απλή επίπτωση του καπνίσματος (ο γνωστός τσιγαρόβηχας). 
Αυτό αποτελεί λανθασμένη εκτίμηση και πρέπει πάντοτε να 
οδηγεί σε περαιτέρω διερεύνηση. 
Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι μπορεί να παρουσιάζονται 
και άλλα συμπτώματα, τα οποία να έχουν έμμεση σχέση με 
τη ΧΑΠ, όπως τα οιδήματα κάτω άκρων (συνυπάρχουσα 
καρδιακή ανεπάρκεια), απώλεια βάρους (από απώλεια μυϊ-
κής μάζας) και άλλα.  
Η διάγνωση, όμως, απαιτεί τη διενέργεια σπιρομέτρησης, 
όπου πρέπει να υπάρχει συγκεκριμένο αποφρακτικό πρό-
τυπο με σκοπό την τεκμηρίωση της νόσου. Άλλωστε, η 
ονομασία "αποφρακτική" είναι απόλυτα ταυτισμένη με την 
παρουσία του προτύπου στη σπιρομέτρηση. Άρα, χωρίς 
σπιρομέτρηση, η διάγνωση παραμένει ως πιθανή. 

_Με ποιους τρόπους αντιμετωπίζεται η ΧΑΠ; 
Αν ξεκινήσει κανείς από τη μη φαρμακευτική παρέμβαση, 
θα δει ότι η ενεργοποίηση της φυσικής δραστηριότητας είτε 
μέσω φυσικής άσκησης, είτε μέσω της συμμετοχής στα προ-
γράμματα πνευμονικής αποκατάστασης, οδήγησε σε βελτί-
ωση των συμπτωμάτων, σε αλλαγή προς το καλύτερο της 
ποιότητας ζωής και σε σημαντική βελτίωση της ανοχής στην 
άσκηση. 
Οι προσπάθειες των τελευταίων ετών στον τομέα διακοπής 
καπνίσματος οδηγούνται θετικά από την εισαγωγή των ειδι-
κών ιατρείων είτε σε επίπεδο πρωτοβάθμιας, είτε σε επίπε-
δο τριτοβάθμιας φροντίδας υγείας. Πρωταρχική θέση στην 
πρόληψη της νόσου μπαίνει ο εμβολιασμός που αφορά ετη-
σίως τη γρίπη, καθώς και τους 2 τύπους του αντι- πνευμονι-
οκοκκικού εμβολίου.
Η εφαρμογή νέων θεραπευτικών φαρμακευτικών παρεμ-
βάσεων στη ΧΑΠ παρουσίασε μία αλματώδη ανάπτυξη τα 
τελευταία έτη. Δύο θεωρούνται οι κύριοι εκπρόσωποι στον 
τομέα αυτό: Τα βρογχοδιασταλτικά φάρμακα πολύ μακράς 
δράσης και η εισπνεόμενη κορτιζόνη, σε συνδυασμό με τα 
παραπάνω βρογχοδιασταλτικά. Έχουν δείξει θετικά στοιχεία 
για τη βελτίωση των συμπτωμάτων, τη βελτίωση ποιότητας 
ζωής, τη βελτίωση αναπνευστικής λειτουργίας και τη μείωση 
των παροξύνσεων. Υπάρχουν, δε, και έμμεσα στοιχεία που 
υποστηρίζουν μείωση της θνητότητας. 

_Ποιες προσαρμογές μπορεί να κάνει ένας ασθενής 
στην καθημερινότητά του, ώστε να εξασφαλίσει μια 
καλή ποιότητα ζωής; Ποιες συνήθειες είναι καλό να κα-
θιερώσει και ποιες να αποφύγει;
Τα συμπτώματα της ΧΑΠ έχουν σημαντικές επιπτώσεις στην 
καθημερινότητα των ασθενών, μια και τους επηρεάζουν στις 
ημερήσιες δραστηριότητες με αρνητικό τρόπο. Η παρου-
σία δύσπνοιας μπορεί να αποτελεί αρνητικό παράγοντα για 
την εκτέλεση των οποιοδήποτε δραστηριοτήτων, είτε αυτές 
σχετίζονται με τον επαγγελματικό, είτε/και με τον κοινωνικό 
τομέα. 
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Σαφώς επηρεάζει την ποιότητα ζωής, οδηγώντας μάλιστα, 
στις πιο βαριές μορφές, σε σημαντική επίπτωση στον ψυ-
χολογικό τομέα, με παρουσία άγχους και κατάθλιψης. Η 
επίπτωση, δε, των συμπτωμάτων στην ποιότητα ζωής των 
ασθενών αφορά με διαφορετικό τρόπο είτε τα δύο φύλα, 
είτε και τις διάφορες ηλικιακές ομάδες. Μπορεί, για παρά-
δειγμα, σε μικρότερες ηλικίες να επηρεάσουν την επαγγελ-
ματική πορεία, οδηγώντας πολλές φορές ακόμα και σε πρό-
ωρη συνταξιοδότηση. Ως προς το φύλο, για τις γυναίκες με 
ΧΑΠ η παρουσία βήχα με απόχρεμψη αποτελεί τροχοπέδη 
για την κοινωνική τους συναναστροφή, μια και το θεωρούν 
σύμπτωμα με αρνητική επίπτωση στην καθημερινότητά 
τους.
Σε μεγαλύτερες ηλικίες, έχουν επίδραση σε διαφορετικούς 
τομείς, όπως μια μικρή καθημερινή βόλτα, την έξοδο σε 
διασκέδαση (υπάρχει φόβος για πιθανότητα λοίμωξης λόγω 
πιθανού συγχρωτισμού). Θα πρέπει, φυσικά, να αναλογι-
στούμε ότι τα συμπτώματα αυτά επιδεινώνονται στις εξάρ-
σεις της νόσου, οι οποίες θεωρούνται σημαντικό αρνητικό 
σημείο στη φυσική πορεία της νόσου.  
Η βασική προσαρμογή στην καθημερινότητα αφορά το τρί-
πτυχο: Διακοπή καπνίσματος - ελεγχόμενη άσκηση - τήρη-
ση της φαρμακευτικής αγωγής.

_Πώς μπορεί να προλάβει κανείς την εμφάνιση ΧΑΠ; 
Ποιοι οι βασικοί τρόποι πρόληψης;
Να μην ξεκινήσει το κάπνισμα, να τηρεί ένα πρόγραμμα 
άσκησης και σωστής διατροφής, και φυσικά αν εμφανίσει 
κάποια συμπτώματα ή/και προληπτικά, σε ηλικίες άνω των 
40, να κάνει σπιρομέτρηση. Κι αυτό, διότι η έγκαιρη διά-
γνωση της νόσου και η τήρηση των μέτρων αντιμετώπισης 
αλλάζει τη φυσική της πορεία. 

_Δεδομένου ότι η COVID-19 προσβάλλει το αναπνευ-
στικό σύστημα, τι μπορεί να σημαίνει αυτό στην πράξη 
για έναν ασθενή με ΧΑΠ; Πώς μπορεί να προφυλάξει 
τον εαυτό του;  
Ακολουθώντας την ισχύουσα κατάσταση, θα πρέπει να τονι-
στεί ότι οι πάσχοντες από ΧΑΠ, ιδιαίτερα σε μέτρια και πιο 
βαριά μορφή, αν μολυνθούν από τον κορονοϊό, διατρέχουν 
διπλάσιο έως τριπλάσιο κίνδυνο να καταλήξουν στην Μο-
νάδα Εντατικής Θεραπείας (ΜΕΘ) και να διασωληνωθούν. 
Γι' αυτόν τον λόγο, επισημαίνουμε ότι οι ασθενείς με ΧΑΠ 
επιβάλλεται να είναι εμβολιασμένοι για την COVID-19 και να 
έχουν προγραμματίσει, με βάση φυσικά τον ανάλογο προ-
γραμματισμό, την τρίτη δόση.

Η βασική προσαρμογή 
που πρέπει να κάνει 
ένας ασθενής με ΧΑΠ 
στην καθημερινότητά 
του αφορά το τρίπτυχο: 
Διακοπή καπνίσματος 
- ελεγχόμενη 
άσκηση - τήρηση της 
φαρμακευτικής αγωγής
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«Ο εμβολιασμός είναι αναγκαίος σε όλες τις ηλικί-
ες. Κι αυτό γιατί έχει παρατηρηθεί ότι, ακόμη και 
σε ηλικιακά νέους ασυμπτωματικούς ασθενείς, εμ-
φανίστηκαν συμπτώματα long Covid μετά από τέσ-
σερις μήνες, όπως ανοσμία και απώλεια γεύσης», 
ανέφερε ο  Πρόεδρος της Ελληνικής Νευρολογι-
κής Εταιρείας, κ. Γεώργιος Τσιβγούλης, Καθηγητής 
Νευρολογίας του ΕΚΠΑ και Διευθυντής της Β' 
Νευρολογικής Κλινικής ΕΚΠΑ στο Πανεπιστημι-
ακό Γενικό Νοσοκομείο «Αττικόν», μιλώντας σε 
διαδικτυακή συζήτηση που διοργάνωσε το Ινστι-
τούτο Δημόσιας Υγείας του Αμερικανικού Κολε-
γίου Ελλάδος. 
Δεδομένου ότι ένα ποσοστό όσων νόσησαν εξα-
κολουθεί να αντιμετωπίζει σοβαρά αναπνευστικά, 
νευρολογικά και ψυχικά προβλήματα, ο εμβολια-
σμός καθίσταται μέχρι σήμερα το μόνο όπλο απέ-
ναντι στη νόσο COVID-19, όπως τόνισαν οι επι-
στήμονες που συμμετείχαν στη συζήτηση.
Ο κ. Παύλος Σακκάς, Ομότιμος Καθηγητής Ψυχι-
ατρικής της Ιατρικής Σχολής ΕΚΠΑ, σχολίασε ότι 
«για να αποτελέσει παρελθόν τους επόμενους 
μήνες η νόσος COVID-19, χρειαζόμαστε ταχύτερη 
εμβολιαστική κάλυψη σε παγκόσμιο επίπεδο», βρί-
σκοντας σύμφωνο και τον κ. Νίκο Τζανάκη, Αντι-
πρόεδρο της Ελληνικής Πνευμονολογικής Εται-
ρείας και Καθηγητή Πνευμονολογίας στην Ιατρική 
Σχολή του Πανεπιστημίου Κρήτης.
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Η Covid-19 αποδεικνύεται ότι αφήνει 
πίσω της νευρολογικές, αναπνευστικές 
και ψυχικές συνέπειες στα άτομα 
που έχουν νοσήσει, ταλαιπωρώντας 
τα ακόμα και μετά την ανάρρωσή 
τους. Σύμφωνα, δε, με μελέτες, 
ασυμπτωματικοί ασθενείς, σε πρώτη 
φάση, εμφανίζουν συμπτώματα 
μακράς Covid (long Covid) μετά από 
μήνες, γεγονός που υπογραμμίζει 
ακόμα περισσότερο τη μεγάλη 
σημασία του εμβολιασμού. 

Τι αφήνει πίσω της η COVID-19;
Οι συνέπειες στα άτομα που έχουν νοσήσει
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Οι νευρολογικές συνέπειες
Σύμφωνα με τον κ. Τσιβγούλη, το 1/3 των ασθενών που έχουν 
επιβιώσει αντιμετωπίζει, για άγνωστο μέχρι στιγμής χρονικό 
διάστημα, σοβαρές νευρολογικές διαταραχές, όπως:
● Κόπωση ή  έντονη κούραση
● Δυσκολία συγκέντρωσης, διαταραχή προσοχής
● Δυσκολία πνευματικής εργασίας
● Κεφαλαλγία
● Εμβοές
● Αγχώδη διαταραχή
● Ψύχωση
● Διαταραχές ύπνου
● Επώδυνα σύνδρομα
Ωστόσο, όπως συμπλήρωσε, τα πρώτα αποτελέσματα επιστη-
μονικών μελετών που πραγματοποιήθηκαν σε ευρωπαϊκές χώ-
ρες δείχνουν ότι, μετά την πάροδο έξι μηνών, οι όποιες εγκε-
φαλικές αλλοιώσεις έχει προκαλέσει στους ασθενείς η νόσος 
φαίνεται να είναι λειτουργικά αναστρέψιμες.
Είναι χαρακτηριστικό ότι η νόσηση αφήνει περισσότερες νευ-
ρολογικές επιπλοκές σε άτομα που νοσηλεύτηκαν σε ΜΑΦ ή 
ΜΕΘ, και συγκεκριμένα γυναίκες με ιστορικό αγχώδους και 
ψυχικής διαταραχής, καθώς και παχύσαρκους άνδρες.
Ως προς την ιατρική φροντίδα των ασθενών με νευρολογικές 
επιπλοκές, ο  Πρόεδρος της Ελληνικής Νευρολογικής Εταιρεί-
ας εξήγησε ότι απαιτείται διεπιστημονική συνεργασία μεταξύ 
νευρολόγων, ψυχολόγων, καρδιολόγων, ψυχιάτρων και κοινω-
νικών λειτουργών.

Οι αναπνευστικές επιπτώσεις
Ο κ. Τζανάκης χαρακτήρισε την Covid-19 «μανιώδη απατεώ-
να», εξηγώντας ότι ο ιός πολύ συχνά μεταλλάσσεται και «έχει 
στην αρμαθιά του πολλά κλειδιά για να μπει στον ανθρώπι-
νο οργανισμό». Όπως σχολίασε, βάσει στοιχείων, το 24% 
όσων νοσούν από Covid-19 θα παρουσιάσουν αναπνευστικά 
προβλήματα (π.χ. δύσπνοια) και το 5% πιθανόν να εκδηλώσει 
πνευμονική ίνωση. Ωστόσο, όπως δείχνουν τα πρώτα ευρήμα-
τα μελετών στις οποίες συμμετέχουν και Έλληνες ερευνητές, 
το 90-95% των ασθενών θα παρουσιάσει βελτίωση, ενώ το 10% 
θα έχει μόνιμες βλάβες στους πνεύμονες.
Οι ασθενείς με πνευμονολογικά προβλήματα θα πρέπει να 
τυγχάνουν ιδιαίτερης προσοχής, καθώς είναι αναγκαίο να εξε-
τάζονται συχνά από τον θεράποντα ιατρό τους, τόνισε ο κα-
θηγητής.

Οι ασθενείς που κινδυνεύουν να εμφανίσουν πνευμονική ίνω-
ση, είναι συνήθως αυτοί που:
● Νόσησαν βαριά, με υψηλές ανάγκες οξυγόνου
● Διασωληνώθηκαν
● Είναι μεγάλης ηλικίας

● Είναι άνδρες, παχύσαρκοι
● Νοσηλεύτηκαν για μεγάλο χρονικό διάστημα

Σημαντικές και οι ψυχικές συνέπειες
Παρόλο που δεν έχουν καταγραφεί μείζονες ψυχικές συνέ-
πειες, είναι γεγονός ότι, κατά τη διάρκεια της πανδημίας και 
της καραντίνας, στη χώρα μας διαπιστώθηκε αύξηση της κα-
τανάλωσης αντικαταθλιπτικών και αγχολυτικών φαρμάκων, ενώ 
εκτιμάται ότι η χρήση ναρκωτικών, όπως η κοκαΐνη, πενταπλα-
σιάστηκε στην Αττική, σύμφωνα με τον κ. Σακκά.
Ενώ δεν διαπιστώθηκαν μείζονες ψυχικές συνέπειες, οι ασθε-
νείς βίωσαν έντονο μετατραυματικό στρες, κατάθλιψη και ενο-
χές, ενώ επίσης εμφάνισαν γκρίνια, επίκληση βοήθειας, αύξηση 
κατανάλωσης αντικαταθλιπτικών (>20%), αγχολυτικών (100%) 
και αντιψυχωσικών φαρμάκων, καθώς και ναρκωτικών ουσιών.
Σημαντικό ρόλο για τους ασθενείς έπαιξαν:
● Η βαρύτητα της νόσου (απομόνωση, καραντίνα, νοσηλεία 
σε ΜΕΘ)
● Η προσωπικότητα του κάθε ασθενή
● Οι συνθήκες (κοινωνικό, οικογενειακό, εργασιακό, ιδεολο-
γικό περιβάλλον)
● Η οικονομική στήριξη και η απώλεια
● Η ηλικία
● Τα επιτεύγματα του παρελθόντος
● Η υπενθύμιση της θνητότητας
● Η κοινωνική στήριξη ή ο στιγματισμός

Αξιοσημείωτες υπήρξαν και οι κοινωνικές αντιδράσεις που 
σχετίστηκαν με άρνηση της ύπαρξης της νόσου, αλλά και της 
αναγκαιότητας του εμβολιασμού. Σχολιάζοντας το γεγονός, ο 
καθηγητής απέδωσε τις αντιδράσεις αυτές:
● Στη διάρκεια της πανδημίας, καθώς αρχικά υπήρχε αισιοδο-
ξία για γρήγορο τέλος
● Στην καραντίνα
● Στην παραπληροφόρηση μέσω social media
● Στην άρνηση της ύπαρξης της νόσου από μικρή μειονότητα 
του κόσμου

Παραδόξως, τα στοιχεία δεν έδειξαν ψυχικές επιπτώσεις στα 
παιδιά, παρά το γεγονός ότι αναγκάστηκαν να απέχουν από το 
σχολείο και τις κοινωνικές τους συναναστροφές. Αυτό, σύμ-
φωνα με τον ειδικό, αποδίδεται στο ότι τα παιδιά είναι περισ-
σότερο προσαρμοστικά από τους μεγάλους.
Ο κ. Σακκάς επεσήμανε, τέλος, ότι η πανδημία θα τελειώσει 
κάποτε, αλλά θα αφήσει πίσω της σημαντικές αλλαγές στην 
κοινωνική ζωή, όπως η επιφυλακτικότητα στις συναναστροφές 
(φιλιά, χειραψίες, εναγκαλισμοί), η συνέχιση της τήρησης των 
μέτρων προστασίας (μάσκες, αντισηπτικά), η απομόνωση εκ 
μέρους ορισμένων ατόμων, η καθιέρωση της τηλεργασίας και 
η αποφυγή του συνωστισμού.
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Η Φυσικοθεραπεία σύμμαχος 
των ογκολογικών ασθενών
Η σημαντική συμβολή της στη βελτίωση της
ποιότητας ζωής
Παλαιότερα, η σύσταση σε ασθενείς με καρκίνο ήταν να μειώσουν τη σωματική τους 
δραστηριότητα, γεγονός αυτονόητο σε περιπτώσεις που η κίνηση προκαλεί πόνο ή δυσκολία 
στην αναπνοή. Ωστόσο, νεότερες μελέτες έχουν καταλήξει στο συμπέρασμα ότι η άσκηση 
όχι μόνο είναι ασφαλής, αλλά έχει και ευεργετικά αποτελέσματα για τον ασθενή, τόσο κατά 
την περίοδο της νόσησης, όσο και κατά την αποθεραπεία, βελτιώνοντας σε πολύ μεγάλο 
βαθμό την ποιότητα ζωής του.

του Μιχάλη Σαμαρά, φυσικοθεραπευτή
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Σ
ύμφωνα με τα στατιστικά, οι περισσότεροι άνθρωποι δυστυχώς θα έρθουν αντιμέτωποι, σε κάποια στιγ-
μή της ζωής τους, με μία μορφή καρκίνου. Δεν είναι τυχαίο, εξάλλου, το γεγονός ότι στις ανεπτυγμένες 
χώρες αποτελεί τη δεύτερη συχνότερη αιτία θανάτου, μετά τα καρδιαγγειακά νοσήματα. 
Ο καρκίνος δεν είναι μία νόσος, αλλά μία ομάδα νοσημάτων που αριθμεί πάνω από 200 διαφορετικές 
μορφές και σχετίζεται με τα γονίδια που ελέγχουν την κυτταρική διαίρεση. Πρώτος χρησιμοποίησε 
τον όρο ο «πατέρας» της ιατρικής επιστήμης Ιπποκράτης, για να περιγράψει διάφορα είδη όγκων, ενώ 
αργότερα ένας άλλος Έλληνας γιατρός, ο Γαληνός, πρωτο-χρησιμοποίησε τη λέξη «όγκος» γι' αυτούς 

τους καρκινικούς σχηματισμούς.

Κι ενώ, παλαιότερα, η σύσταση στους ασθενείς με καρκίνο ήταν να ελαττώσουν τη σωματική τους δραστηριότητα, βάσει 
των νεότερων μελετών η άσκηση μπορεί να λειτουργήσει ευεργετικά, βελτιώνοντας την ποιότητα ζωής τους. Αποδεικνύεται, 
λοιπόν, ότι ο φυσικοθεραπευτής μπορεί να παίξει καθοριστικό ρόλο στο θεραπευτικό ταξίδι του ασθενή με καρκίνο, από 
τη στιγμή κιόλας της διάγνωσης, φτιάχνοντας ένα ασφαλές πρόγραμμα, απολύτως εξατομικευμένο με βάση τις ανάγκες του.
Και αν η άσκηση έχει αποδειχθεί ότι μπορεί να δράσει ακόμα και προληπτικά έναντι των διαφόρων μορφών καρκίνου, κα-
θώς μειώνει το οξειδωτικό στρες που επηρεάζει σε μεγάλο βαθμό τη διαδικασία της καρκινογένεσης, ένα προσαρμοσμένο 
πρόγραμμα από έναν εξειδικευμένο φυσικοθεραπευτή μπορεί να βελτιώσει σε πολλά επίπεδα την καθημερινότητα του 
ογκολογικού ασθενή:
✓ Ενισχύει το ανοσοποιητικό και μειώνει την πιθανότητα μετάστασης ή επανεμφάνισης του καρκίνου.
✓ Βελτιώνει την καρδιοαναπνευστική ικανότητα ή, αλλιώς, την αερόβια αντοχή. 
✓ Προσφέρει μυϊκή ενδυνάμωση και βελτίωση της αντοχής.
✓ Αυξάνει την όρεξη και την ευεξία.
✓ Ανακουφίζει από τα συμπτώματα του καρκίνου. 
✓ Συμβάλλει στη μέγιστη λειτουργικότητα του ασθενή.
✓ Βελτιώνει την ποιότητα του ύπνου.
✓ Μειώνει τον πόνο, τη δυσφορία και τα οιδήματα. 
✓ Περιορίζει την πιθανότητα εμφάνισης λεμφοιδήματος.
✓ Σε πολλές περιπτώσεις μπορεί να  μειώσει και τον χρόνο νοσηλείας.
✓ Μειώνει τη ναυτία που προκαλούν οι χημειοθεραπείες.
✓ Συμβάλλει σημαντικά στη βελτίωση της ψυχολογίας, καθώς οι ογκολογικοί ασθενείς πάσχουν συχνά από ανησυχία, κατά-
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θλιψη και μειωμένη αυτοπεποίθηση. 
✓ Βοηθά στην πιο γρήγορη επιστροφή στην εργασία, κάτι 
ιδιαίτερα σημαντικό όχι μόνο για οικονομικούς λόγους, 
αλλά κυρίως για την ομαλή επάνοδο του ασθενή στην κα-
θημερινότητα.

Η Φυσικοθεραπεία στην περίοδο
της νόσησης
Όπως προαναφέρθηκε, ο φυσικοθεραπευτής είναι σύμμα-
χος του ογκολογικού ασθενή από τη στιγμή της διάγνωσης. 
Οι ακτινοβολίες, παραδείγματος χάριν, ανάλογα με το εί-
δος, τη διάρκεια, τη θέση και την έκτασή τους, έχουν ως 
παρενέργεια το κάψιμο και τις ουλές, ακόμα και τη νεκρωτι-
κή βλάβη στο σημείο της εφαρμογής τους. Ο φυσικοθερα-
πευτής μπορεί να βοηθήσει σημαντικά με ειδικές μαλάξεις, 
οι οποίες αποσυμφορούν και ενισχύουν την ελαστικότητα 
του κατεστραμμένου ιστού.
Από την άλλη, εξαιτίας της τοξικότητάς τους, οι χημειοθε-
ραπείες μειώνουν τη μυϊκή μάζα και επακολούθως τη μυϊκή 
δύναμη (υπολογίζεται μείωση της μυϊκής μάζας κατά ενά-
μιση κιλό κατά μέσο όρο, αλλά μπορεί να φτάσει μέχρι και 
τα 10-11 κιλά), αλλά και την οστική πυκνότητα (μείωση της 
τάξης του 4-5% στην πάροδο ενός έτους, όταν το φυσιο-
λογικό είναι 0,5-1%), μπλοκάροντας παράλληλα το λεμφικό 
σύστημα που προσπαθεί να αποβάλει τα κυτταρικά απόβλη-
τα, με αποτέλεσμα να επιβραδύνεται η λεμφική κυκλοφο-
ρία. Έτσι, οι ασθενείς νιώθουν αυξημένη κόπωση και μυϊκή 
ατονία: αφ' ενός παρουσιάζουν διαταραχές στην κίνηση, 
αλλά και την ισορροπία, και αφ' ετέρου παρουσιάζουν μου-
διάσματα, μυρμηγκιάσματα και διάφορες νευροπάθειες. 
Οι φυσικοθεραπείες, με ειδικές ασκήσεις αλλά και μαλά-
ξεις, βελτιώνουν σε σημαντικό βαθμό τις επιπτώσεις των 
χημειοθεραπειών, συμβάλλοντας και στην καλύτερη αποτε-
λεσματικότητά τους.

Η Φυσικοθεραπεία σύμμαχος
στη μετεγχειρητική αποκατάσταση
Κι ενώ κάποιοι τύποι καρκίνων αντιμετωπίζονται με ακτι-
νοβολίες και χημειοθεραπείες, υπάρχουν και άλλοι τύποι, 
οι οποίοι είναι χειρουργήσιμοι, με τον ασθενή να μπαίνει 
στη διαδικασία αφαίρεσης ενός όγκου. Και σε αυτή την πε-
ρίπτωση, ο εξειδικευμένος φυσικοθεραπευτής μπορεί να 
βοηθήσει σημαντικά στην ογκολογική αποκατάσταση.  
Ένα προσαρμοσμένο στον ασθενή πρόγραμμα φυσικοθε-
ραπειών μπορεί, ακόμα και στην προεγχειρητική φάση, να 
συμβάλει σημαντικά στη μείωση των επιπλοκών από την 
επέμβαση. Ιδιαίτερα, όμως, στη φάση της αποκατάστασης, 
αποδεικνύεται βασικός συνοδοιπόρος του ασθενή.
Για παράδειγμα, σε ασθενείς που έχουν υποβληθεί σε αφαί-
ρεση όγκων από τους πνεύμονες, οι φυσικοθεραπείες βο-
ηθούν στην απομάκρυνση των βρογχικών εκκρίσεων, στη 
μείωση της δύσπνοιας μέσω της εκμάθησης ενός σωστού 
τρόπου αναπνοής, και στη μυϊκή ενδυνάμωση.

Εξαιρετική βελτίωση στην ποιότητα ζωής και στην καθημερι-
νότητά τους παρατηρούν και οι ασθενείς που πάσχουν από 
λεμφοίδημα. Το λεμφοίδημα προκαλείται από διαταραχές 
της λέμφου, όταν έχει προηγηθεί αφαίρεση λεμφαδένων ή 
τραυματισμός τους. Η λέμφος δεν μετακινείται σωστά, με 
αποτέλεσμα να συσσωρεύεται ανομοιόμορφα και να πα-
ρουσιάζεται οίδημα στην αντίστοιχη περιοχή του σώματος, 
που με τη σειρά του μπορεί να επιφέρει μυϊκές ανισορρο-
πίες και μυοσκελετικούς τραυματισμούς. Χαρακτηριστικά, 
οι γυναίκες που καταφέρνουν να νικήσουν τον καρκίνο του 
μαστού, πάσχουν πολύ συχνά από λεμφοίδημα.
Από τις πρώτες κιόλας μετεγχειρητικές ημέρες, ο φυσικο-
θεραπευτής μπορεί να ανακουφίσει τα συμπτώματα με λεμ-
φικές μαλάξεις, με τη βοήθεια μηχανημάτων διαβαθμισμέ-
νης συμπίεσης, με ειδικές διατάσεις για την ενδυνάμωση 
και μέγιστη λειτουργικότητα των μυών του θώρακα και της 
ωμοπλάτης, αλλά και με ήπια κινησιοθεραπεία για τον περι-
ορισμό του οιδήματος. Δεν είναι καθόλου τυχαίο, λοιπόν, 
που οι φυσικοθεραπείες θεωρούνται ο πιο δυνατός σύμμα-
χος στην ογκολογική αποκατάσταση.

Ο Μιχάλης Σαμαράς είναι φυσικοθεραπευτής
Στη Physionow υπάρχει μεγάλη εμπειρία σε ασθενείς με καρκίνο, με 
τους ειδικούς να βρίσκονται δίπλα τους σε κάθε βήμα αυτής της μά-
χης. Λαμβάνοντας το πλήρες ιστορικό του ασθενή και, ταυτόχρονα, 
κάνοντας μια ενδελεχή κλινική αξιολόγηση, γίνεται με ακρίβεια και 
ασφάλεια ο καθορισμός των στόχων που χρειάζεται να επιτευχθούν, 
τόσο βραχυπρόθεσμα, όσο και μακροπρόθεσμα. Τα πλέον σύγ-
χρονα μηχανήματα και εξοπλισμός εξασφαλίζουν φυσικοθεραπείες 
υψηλών προδιαγραφών, με αποτέλεσμα να βελτιώνεται στον μέγιστο 
δυνατό η καθημερινότητα, αλλά και η ποιότητα ζωής των μαχητών 
του καρκίνου.
www.physionow.gr
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Κι όμως, 
τα μάτια μας δείχνουν 
πόσο υγιής
είναι η καρδιά μας...
Τα μάτια θεωρούνται το παράθυρο της ψυχής, αλλά στην πραγματικότητα 
αποκαλύπτουν πολλά και για την υγεία της καρδιάς. 

56 / PlanBe / Νοέμβριος63



57#be_healthy 57

Κι όμως, 
τα μάτια μας δείχνουν 
πόσο υγιής
είναι η καρδιά μας...



58 / PlanBe / Νοέμβριος6358 / PlanBe / Νοέμβριος63

Οι αιφνίδιες αλλαγές στην όραση, όπως το θόλωμα, τα 
σκοτεινά σημεία και οι σκιές, μπορεί να αποτελούν 
ένδειξη απόφραξης στα αιμοφόρα αγγεία τους, η 
οποία, με τη σειρά της, μπορεί να προμηνύει ένα 
επερχόμενο εγκεφαλικό επεισόδιο. Όλο και περισ-

σότερα επιστημονικά δεδομένα υποδηλώνουν ότι οι αδιόρατες, πρώιμες 
βλάβες στα μικροσκοπικά αγγεία των ματιών μπορεί να αποτελούν προάγ-
γελο καρδιαγγειακών νοσημάτων. 
Ενδείξεις ύποπτες για καρδιολογικά προβλήματα είναι και οι ασυνήθιστες 
εκδηλώσεις στα μάτια, όπως η δημιουργία κιτρινωπών, επίπεδων πλακών 
στο βλέφαρο ή ακόμα και η συστολή και διαστολή της κόρης των ματιών 
με κάθε χτύπο της καρδιάς. 

«Ολοένα περισσότερα επιστημονικά δεδομένα υποδηλώνουν ότι ορισμένοι 
θεμελιώδεις μηχανισμοί αποτελούν ταυτοχρόνως βάση των καρδιαγγεια-
κών παθήσεων και πολλών οφθαλμοπαθειών, κυρίως όσων σχετίζονται με 
την ηλικία και με χρόνιες παθήσεις», αναφέρει ο Χειρουργός-Οφθαλ-
μίατρος Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος, ιδρυτής και επιστημονι-
κός διευθυντής του Ινστιτούτου Οφθαλμολογίας LaserVision και καθηγη-
τής Οφθαλμολογίας του Πανεπιστημίου της Νέας Υόρκης (NYU Medical 
School). «Στην κατηγορία αυτή ανήκουν, για παράδειγμα, η ηλικιακή εκφύ-
λιση της ωχράς κηλίδας, το γλαύκωμα και η διαβητική αμφιβληστροειδο-
πάθεια. Οι παθήσεις αυτές όχι μόνο μοιράζονται έναν ισχυρό υποκείμενο 
παθογενετικό μηχανισμό με τα καρδιαγγειακά νοσήματα, αλλά ενδέχεται 
να ωφελούνται και από τους ίδιους τύπους θεραπείας».

Οφθαλμολογική εξέταση και διάγνωση καρδιοπάθειας 
Η συσχέτιση καρδιαγγειακών και οφθαλμικών παθήσεων είναι τέτοια, ώστε 
πρόσφατη μελέτη έδειξε πως μια προηγμένη οφθαλμολογική εξέταση μπο-
ρεί να συμβάλει στη διάγνωση της καρδιοπάθειας. Η εξέταση λέγεται οπτι-
κή τομογραφία συνοχής και, σε μελέτη με 160 εθελοντές, διαπιστώθηκε ότι 
ανιχνεύει μικροσκοπικές βλάβες στον αμφιβληστροειδή χιτώνα των ματιών 
που προκαλούνται από ισχαιμία, λόγω απόφραξης σε κάποια αρτηρία του. 
Η ισχαιμία σημαίνει μειωμένη αιμάτωση. Όταν συμβεί αυτό, τα κύτταρα 
του χιτώνα πεθαίνουν και δημιουργούνται χαρακτηριστικά «σημάδια» που 
ονομάζονται «ισχαιμικές περιαγγειακές βλάβες αμφιβληστροειδούς». Η 
νέα μελέτη έδειξε πως όσοι έχουν τέτοιου είδους βλάβες, διατρέχουν κατά 
60% μεγαλύτερο κίνδυνο να πάσχουν από υποκείμενη καρδιαγγειακή νόσο. 
Μάλιστα, όσο περισσότερες είναι οι περιαγγειακές βλάβες του αμφιβλη-
στροειδούς, τόσο πιθανότερη είναι η καρδιαγγειακή νόσος.
«Τα μάτια αποτελούν το μοναδικό τμήμα του σώματος, όπου τα αγγεία, 
τα νεύρα και ο συνδετικός ιστός μπορούν να ελεγχθούν με μη επεμβατι-
κούς τρόπους. Γι' αυτόν τον λόγο, ο οφθαλμίατρος είναι συχνά ο πρώτος 
που διαπιστώνει ότι ένας ασθενής έχει υπέρταση, υψηλή χοληστερόλη ή 
ακόμα και ένα "σιωπηρό" (ασυμπτωματικό) εγκεφαλικό», τονίζει ο κ. Κα-
νελλόπουλος. «Λογικό είναι, λοιπόν, να διεξάγονται έρευνες σαν κι αυτή, 
στις οποίες αναζητάμε έναν αξιόπιστο βιοδείκτη που θα επιτρέψει την 



59

πρωιμότερη διάγνωση των καρδιαγγειακών νοσημάτων».

Οι... ύποπτες οφθαλμοπάθειες
Οι οφθαλμικές εκδηλώσεις που είναι ύποπτες για καρ-
διαγγειακά προβλήματα είναι πολλές. Για παράδειγμα, η 
ανάπτυξη κιτρινωπών, επίπεδων πλακών στο πάνω ή στο 
κάτω βλέφαρο, συνήθως προς την εσωτερική πλευρά του 
ματιού, ονομάζεται «ξανθέλασμα» και αποτελεί ένδειξη 
υπερχοληστερολαιμίας (αυξημένη χοληστερόλη στο αίμα). 
Πρόβλημα με τη χοληστερόλη μπορεί να μαρτυρά και η 
δημιουργία ανοιχτόχρωμου δακτυλίου γύρω από την ίριδα 
των ματιών σε ηλικιωμένα άτομα. 
Εάν συγχρονιστεί η συστολή και η διαστολή της κόρης των 
ματιών με τους χτύπους της καρδιάς, η αιτία μπορεί να 
είναι η ανεπάρκεια της αορτικής βαλβίδας. Αυτή είναι μία 
κατάσταση στην οποία δεν λειτουργεί καλά η αορτική βαλ-
βίδα, με συνέπεια μικρή ποσότητα αίματος να παλινδρομεί 
προς την καρδιά (προς την αριστερή κοιλία), αντί να εξω-
θείται προς το σώμα.
Η παλινδρόμηση της αορτικής βαλβίδας συνήθως προκα-
λεί κόπωση και δύσπνοια, αλλά στις σοβαρές περιπτώσεις 
μπορεί να οδηγήσει και σε συγχρονισμό της κόρης των 
ματιών με τους καρδιακούς παλμούς. Το φαινόμενο αυτό, 
το οποίο είναι σπάνιο, είναι γνωστό ως «σημάδι Landolfi», 
από το όνομα του γιατρού που το περιέγραψε για πρώτη 
φορά, το 1909. 
Ένα άλλο σπάνιο οφθαλμολογικό σύμπτωμα, το επίμονο 
οίδημα (πρήξιμο) των ματιών, μπορεί να είναι συνέπεια 
της κυανωτικής καρδιοπάθειας. Πρόκειται για μία συγγενή 
καρδιακή πάθηση (υπάρχει, δηλαδή, από τη γέννηση του 
ατόμου) και προκαλεί μειωμένα επίπεδα οξυγόνου στο 
αίμα.
Υπάρχουν, όμως, και οφθαλμικές εκδηλώσεις που έχουν 
τη ρίζα τους σε πολύ συνηθισμένα καρδιαγγειακά προβλή-
ματα. Όταν, για παράδειγμα, τα αγγεία του αμφιβληστρο-
ειδούς είναι λεπτά, στενά και αδιαφανή, η αιτία μπορεί να 
είναι η υπέρταση. 
Όπως εξηγεί ο κ. Κανελλόπουλος, ο φωτοευαίσθητος αμ-
φιβληστροειδής χιτώνας, που βρίσκεται βαθιά μέσα στα 
μάτια, έχει τεράστιες ανάγκες σε οξυγόνο και θρεπτικά 
συστατικά, γι' αυτό και διαθέτει πολλά αγγεία. Ωστόσο, 
τα αγγεία του εύκολα υφίστανται βλάβες από την υπέρτα-
ση. «Η εικόνα των αγγείων του αμφιβληστροειδούς στον 
υπερτασικό ασθενή είναι πολύ χαρακτηριστική, γι' αυτό 
συχνά οι οφθαλμίατροι είναι οι πρώτοι που ενημερώνουν 
τους ασθενείς τους ότι έχουν πρόβλημα με την πίεσή 
τους», αναφέρει ο ειδικός.

Αντίστοιχα, αν ανιχνευθεί απόφραξη σε κάποια αρτηρία 
του αμφιβληστροειδούς, η αιτία μπορεί να είναι ένα επι-
κείμενο σοβαρό καρδιαγγειακό επεισόδιο, όπως η κολπική 
μαρμαρυγή (σοβαρή καρδιακή αρρυθμία) ή ένα εγκεφαλι-
κό επεισόδιο. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο, αν ένας 
ασθενής χάσει παροδικά την όρασή του από το ένα μάτι, 
πρέπει να ελεγχθεί επειγόντως από τον οφθαλμίατρο, το-
νίζει ο κ. Κανελλόπουλος. 

Καρδιαγγειακά νοσήματα
που βλάπτουν τα μάτια
Πάντως τα καρδιαγγειακά προβλήματα δεν προκαλούν 
μόνο άμεσα συμπτώματα στα μάτια. Μπορεί να αυξήσουν 
και τον κίνδυνο αναπτύξεως ορισμένων οφθαλμοπαθειών. 
Αρκετές μελέτες, λ.χ., έχουν συσχετίσει την αποφρακτική 
νόσο της καρωτίδας με αυξημένη συχνότητα της ηλικιακής 
εκφύλισης της ωχράς κηλίδας και της διαβητικής αμφιβλη-
στροειδοπάθειας. 
«Οι καρωτίδες είναι οι αρτηρίες που τροφοδοτούν με αίμα 
τον εγκέφαλο. Η ανάπτυξη στενώσεων ή αποφράξεων σε 
αυτές μειώνει ή διακόπτει αντίστοιχα τη ροή του αίματος 
και αποτελεί συνηθισμένη αιτία εγκεφαλικών επεισοδί-
ων», σημειώνει ο καθηγητής. «Ταυτοχρόνως, όμως, η ελ-
λιπής αιμάτωση φαίνεται πως δημιουργεί προβλήματα και 
στα μάτια, αυξάνοντας τον κίνδυνο των συγκεκριμένων 
οφθαλμοπαθειών».
Ειδικά όσον αφορά την τρίτη ηλικία και την εκφύλιση της 
ωχράς κηλίδας, υπάρχει παράλληλη συσχέτιση με την 
υπερχοληστερολαιμία και τη στεφανιαία νόσο. «Πρόσφα-
τες μελέτες έδειξαν ότι η αγωγή με στατίνες για τη μεί-
ωση της χοληστερόλης βελτιώνει και τις εναποθέσεις λι-
ποφουσκίνης στην ωχρά, μιας ουσίας που επιδεινώνει την 
ξηρού τύπου εκφύλιση», εξηγεί. 
Πρακτικά αυτό σημαίνει πως όλοι οι αγγειακοί ασθενείς, ει-
δικά όσοι έχουν στεφανιαίο νόσημα, χρήζουν προσεκτικής 
οφθαλμολογικής αξιολόγησης. Και το αντίστροφο, όλοι οι 
ασθενείς με ηλικιακή εκφύλιση ώχρας χρήζουν προσεκτι-
κής καρδιολογικής αξιολόγησης. «Δεν είναι τυχαίο το ότι η 
οφθαλμολογική δίαιτα για τη συντήρηση της υγιούς ωχράς 
είναι σχεδόν ταυτόσημη με την αντιοξειδωτική καρδιολο-
γική διατροφή», υπογραμμίζει ο κ. Κανελλόπουλος. «Τα 
στοιχεία αυτά υποδηλώνουν ότι ένας έμπειρος οφθαλμία-
τρος μπορεί να δει στα μάτια πολλά περισσότερα από το 
γλαύκωμα ή τη μυωπία. Και αυτό είναι ένας ακόμα λόγος 
για τον οποίο δεν πρέπει να αμελούμε τον τακτικό, προ-
ληπτικό έλεγχο των ματιών». 
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Η vegan διατροφή είναι εντελώς απαλλαγμένη από κρέας, γα-
λακτοκομικά προϊόντα και προϊόντα ζωικής προέλευσης.                     
Αν και μπορεί να είναι ένας θρεπτικός τρόπος διατροφής, απαι-
τεί προσεκτικό σχεδιασμό, προκειμένου να ικανοποιούνται όλες 
οι διατροφικές ανάγκες ενός ασθενούς με σακχαρώδη διαβήτη, 
επισημαίνουν οι εξειδικευμένοι διατροφολόγοι συνεργάτες της 
Πανελλήνιας Ένωσης Αγώνα κατά του Νεανικού Διαβήτη          
(ΠΕΑΝΔ). 

Τι απαιτείται διατροφικά 
Γενικά, τα άτομα με διαβήτη πρέπει να φροντίζουν να διατηρούν 
την πρόσληψη υδατανθράκων σταθερή καθ' όλη τη διάρκεια της 
ημέρας, καθώς οι υδατάνθρακες επηρεάζουν τα επίπεδα σακ-
χάρου στο αίμα σε μεγαλύτερο βαθμό από την πρωτεΐνη και το 
λίπος, ενώ στα γεύματα και στα σνακ πρέπει επίσης να υπάρχει 
ισορροπία υδατανθράκων, πρωτεϊνών και υγιεινών λιπαρών.
Όλα αυτά είναι δυνατόν να εξασφαλιστούν αποκλειστικά με φυ-
τικά τρόφιμα:
● Υδατάνθρακες: Αλεύρι ολικής αλέσεως (ψωμί, ζυμαρικά), 
ρύζι, πατάτες, βρώμη, κινόα, φρούτα (φρέσκα, κατεψυγμένα ή 
χωρίς ζάχαρη σε κονσέρβα), καλαμπόκι.
● Πρωτεΐνες: Σόγια και προϊόντα σόγιας, φασόλια, φακές, μπι-
ζέλια, φιστίκια, ξηροί καρποί, καρύδια, φυτικά εναλλακτικά κρέ-
ατα.
● Λίπη: Ελαιόλαδο, λάδι αβοκάντο, αβοκάντο, ξηροί καρποί, κα-
ρύδα, φυτικά προϊόντα.  

Τα πιθανά οφέλη
Μερικά από τα πιθανά οφέλη που μπορεί να έχουν τα άτομα με 
διαβήτη ακολουθώντας μια vegan διατροφή, είναι βελτιωμένες 
τιμές σακχάρου στο αίμα και καλύτερη διαχείριση του σωματι-
κού βάρους.
Μελέτη 12 εβδομάδων σε 93 άτομα με διαβήτη συνέκρινε τα 
αποτελέσματα μιας vegan δίαιτας και μιας συμβατικής δίαιτας για 

τον διαβήτη. Οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι όσοι ακολούθησαν 
τη vegan δίαιτα είχαν ως αποτέλεσμα ελαφρώς βελτιωμένη δια-
χείριση του σακχάρου στο αίμα, σε σύγκριση με όσους είχαν 
ακολουθήσει μία συμβατική δίαιτα.
Σύμφωνα με μια άλλη επισκόπηση, οι δίαιτες στις οποίες κυρι-
αρχούν οι φυτικές τροφές, συμπεριλαμβανομένης της vegan, 
της χορτοφαγικής, της μεσογειακής διατροφής και της δίαιτας 
DASH (διατροφική προσέγγιση για την πρόληψη και τον έλεγχο 
της υπέρτασης), φαίνεται ότι μειώνουν τη Γλυκοζυλιωμένη Αιμο-
σφαιρίνη  HbA1c κατά 0,8%.
Ωστόσο, αυτά τα ευρήματα δεν είναι μοναδικά για τη vegan δια-
τροφή, καθώς οι δίαιτες με χαμηλή περιεκτικότητα σε υδα-
τάνθρακες ή η μεσογειακή διατροφή εμφανίζουν γενικώς 
καλύτερα αποτελέσματα στη διαχείριση του διαβήτη.

Ο ρόλος της vegan διατροφής στη διαχείριση 
του σωματικού βάρους
Μια χορτοφαγική δίαιτα μπορεί να είναι ευεργετική για άτομα 
με διαβήτη στη διαχείριση του σωματικού βάρους, καθώς οι συ-
γκεκριμένες δίαιτες είναι χαμηλότερες σε λιπαρά και θερμίδες, 
γεγονός που μπορεί να διευκολύνει την απώλεια κιλών. 
Ωστόσο, υπάρχουν μερικά πιθανά μειονεκτήματα στην εν λόγω 
διατροφή. Με προσεκτικό σχεδιασμό, αυτά μπορούν να απο-
φευχθούν:  
● Ανεπάρκειες σε θρεπτικά συστατικά
Τα άτομα που ακολουθούν vegan διατροφή διατρέχουν μεγαλύ-
τερο κίνδυνο έλλειψης θρεπτικών συστατικών, όπως έλλειψη σε 
βιταμίνη Β12, βιταμίνη Β6, νιασίνη, σίδηρο, ασβέστιο, ωμέγα-3 
λιπαρά, ιώδιο και ψευδάργυρο.
Οι ελλείψεις αυτές μπορούν να περιοριστούν με την ένταξη στη 
διατροφή φυτικών τροφίμων πλούσιων στα συγκεκριμένα θρε-
πτικά συστατικά, όπως:
- Βιταμίνη Β12: Εμπλουτισμένη θρεπτική μαγιά, εμπλουτισμένα 
δημητριακά.

Μπορεί η Vegan Διατροφή 
να δράσει ευεργετικά στον 
Σακχαρώδη Διαβήτη 1;
Καθώς ο ρόλος της υγιεινής διατροφής αποδεικνύεται θεμελιώδης στη διαχείριση του σακχαρώδη 
διαβήτη, πολλοί εξετάζουν το ενδεχόμενο η vegan διατροφή να έχει ακόμα καλύτερα αποτελέσματα στις 
τιμές του σακχάρου στο αίμα, στο σωματικό βάρος και στη διατήρηση της καλής σωματικής υγείας.
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- Βιταμίνη Β6: Ρεβίθια, πατάτες, μπανάνες, εμπλουτισμένα δη-
μητριακά. 
- Σίδηρος: Εμπλουτισμένα δημητριακά, λευκά φασόλια, μαύρη 
σοκολάτα, φακές, σπανάκι, tofu. 
- Ασβέστιο: Ενισχυμένος χυμός πορτοκαλιού, tofu, εμπλουτι-
σμένα δημητριακά, γογγύλια, λάχανο. 
- Λίπη ωμέγα-3: Σπόροι chia, λιναρόσποροι, έλαιο canola, σο-
γιέλαιο.
- Ιώδιο: Φύκια, ιωδιούχο αλάτι, γάλα σόγιας, γάλα αμυγδάλου. 
- Ψευδάργυρος: Εμπλουτισμένα δημητριακά, σπόροι κολοκύ-
θας, κάσιους, ρεβίθια, αμύγδαλα, φασόλια. 
● Ανεπαρκής λήψη πρωτεΐνης
Επιπλέον, είναι πιθανό να είναι δύσκολο για τους vegans να λαμ-
βάνουν αρκετή πρωτεΐνη και τη σωστή ποικιλία αμινοξέων. Η 
πρωτεΐνη είναι απαραίτητη για τη δημιουργία νέων ιστών και τα 
αμινοξέα είναι δομικά στοιχεία των πρωτεϊνών.
Και αυτό το πρόβλημα, όμως, μπορεί να λυθεί. Οι πηγές πρωτε-
ΐνης στη vegan διατροφή είναι:
- Σόγια: Tofu, καρύδια σόγιας, μαύρη σόγια, γάλα σόγιας.
- Όσπρια: Ρεβίθια, μαύρα φασόλια, φασόλια, φιστίκια, φιστικο-
βούτυρο, φακές, μπιζέλια.
- Ξηροί καρποί: Αμύγδαλα, φουντούκια και γενικώς ξηροί καρποί.
- Σπόροι: Σπόροι chia, λιναρόσποροι, ηλιόσποροι, σπόροι κολο-
κύθας, κινόα, βρώμη.
Παρόλα αυτά, οι περισσότερες πηγές vegan πρωτεΐνης θεωρού-

νται ελλιπείς, γεγονός που σημαίνει ότι, σε αντίθεση με τις πηγές 
ζωικών πρωτεϊνών, δεν περιέχουν όλα τα απαραίτητα αμινοξέα 
στις σωστές ποσότητες.
● Αύξηση κατανάλωσης υδατανθράκων
Ένα ακόμα βασικό μειονέκτημα της χορτοφαγικής διατροφής 
που μπορεί να επηρεάσει τα άτομα με διαβήτη, είναι μία πιθανή 
αύξηση της καθημερινής ποσότητας υδατανθράκων, με αρνητική 
επίδραση στα επίπεδα σακχάρου στο αίμα.
Οι φυτικές τροφές συνήθως είναι υψηλότερες σε υδατάνθρακες 
από τις ζωικές τροφές και, αν κάποιος καταναλώνει αρκετά επε-
ξεργασμένα vegan τρόφιμα, μπορεί να προσλαμβάνει περισσό-
τερους υδατάνθρακες. 
● Υπερβολική πρόσληψη επεξεργασμένων τροφών
Πολλά επεξεργασμένα τρόφιμα που συστήνονται στη vegan δια-
τροφή είναι φορτωμένα με ζάχαρη, ενώ είναι φτωχά σε φυτικές 
ίνες και πρωτεΐνες. 

Όπως σημειώνει η πρόεδρος της ΠΕΑΝΔ κα Σοφία Μανέα, «σε 
κάθε περίπτωση, άτομα με διαβήτη που θέλουν να αλλάξουν 
τις διατροφικές τους συνήθειες ή ακόμα και να λάβουν τη 
σοβαρή απόφαση να ακολουθήσουν τη vegan διατροφή, θα 
πρέπει να απευθυνθούν στον θεράποντα ιατρό τους ή τον δι-
αιτολόγο τους, προκειμένου να καθορίσουν από κοινού ένα 
διατροφικό πλάνο που δεν θα αποδιοργανώσει τον διαβήτη 
και δεν θα επηρεάσει αρνητικά τις τιμές σακχάρου στο αίμα».
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Η Roche Hellas και η Roche Diagnostics Hellas, όπως κάθε 
χρόνο, στηρίζουν και φέτος τον αγώνα Greece Race for 
the Cure®, στέλνοντας δυνατά το μήνυμα της εκστρατείας 
ενημέρωσης forHER για την πρόληψη, την έγκαιρη διάγνωση 
και τη θεραπεία του καρκίνου του μαστού. 
Συνολικά 100 εργαζόμενοι της Roche Hellas και της Roche 
Diagnostics Hellas από κάθε σημείο της Ελλάδας έτρεξαν ή 
περπάτησαν στον φετινό αγώνα, ο οποίος πραγματοποιήθη-
κε διαδικτυακά, ευαισθητοποιούμενοι ενάντια στον καρκίνο 
του μαστού. 
Παράλληλα, η Roche υποστήριξε τον θεσμό ως επίση-
μος χορηγός στο πλαίσιο των δράσεων της πρωτοβου-
λίας forHER, της ολιστικής καμπάνιας ενημέρωσης και 

πρόληψης, που από το 2014 έχει δώσει τη δυνατότητα σε χιλιάδες ανθρώπους να ενώσουν τις δυνάμεις τους και να αναλάβουν 
δράση για όλες τις γυναίκες της ζωής μας, συμβάλλοντας ενεργά στη μάχη κατά του γυναικείου καρκίνου. 
Φέτος, μάλιστα, η ομώνυμη ιστοσελίδα www.forher.gr ανανεώθηκε και εμπλουτίστηκε, καλώντας κάθε γυναίκα να μοιραστεί τη “γυ-
μνή φωτογραφία” που πρέπει να έχει. Μια συμβολική υπενθύμιση να μην αναβάλει το ραντεβού με τον γιατρό της και να ενημερωθεί 
για τις διαγνωστικές εξετάσεις που πρέπει να κάνει.
«Το Greece Race for the Cure® αποτελεί μια ετήσια “συνάντηση” που αφ' ενός εκφράζει απόλυτα τη δέσμευσή μας ως εταιρείας να 
στηρίζουμε τους ασθενείς, μέσα από σταθερές συνεργασίες με συλλόγους ασθενών, αλλά παράλληλα, μας δίνει και τη δυνατότητα 
να συμβάλλουμε μαζί με τις οικογένειές μας, ώστε να ακουστεί δυνατά το μήνυμα δύναμης και αισιοδοξίας ότι όλοι μαζί είμαστε πιο 
δυνατοί από τον καρκίνο του μαστού», δήλωσε η κα Άννα Παπακοσμοπούλου, Communications Value Lead της Roche Hellas.
Ταυτόχρονα ο κ. Θανάσης Ακάλεστος, Head of Medical Scientific Affairs & Healthcare Development της Roche Diagnostics Hellas, 
σημείωσε: «Για άλλη μια χρονιά συμμετέχουμε με χαρά στο Greece Race for the Cure®, έναν θεσμό που υπηρετεί έναν σημαντικό 
κοινωνικό σκοπό και αποδεικνύει ότι, ακόμα και σε πρωτόγνωρες συνθήκες λόγω της πανδημίας, ο αγώνας για την πρόληψη και την 
έγκαιρη διάγνωση του καρκίνου του μαστού δεν σταματά. Είναι ο σκοπός που υπηρετούμε και εμείς καθημερινά, προκειμένου να 
παρέχουμε καινοτόμες διαγνωστικές και θεραπευτικές επιλογές στους ασθενείς με καρκίνο, που χρειάζονται τη στήριξή μας».

«Το Χαμόγελο του Παιδιού», από την πρώτη στιγμή, δήλωσε 
την ετοιμότητά του για την ολιστική στήριξη των οικογενειών 
που επλήγησαν από τις καταστροφικές πυρκαγιές του καλο-
καιριού, πραγματοποιώντας στα τέλη Σεπτεμβρίου τη Δράση 
Προληπτικής Ιατρικής «Ασκληπιός» στους Δήμους Ιστιαίας, 
Αιδηψού και Μαντουδίου - Λίμνης - Αγίας Άννας για κάθε 
παιδί ή ενήλικα.
Ορόσημο αυτού του σταθμού της δράσης ήταν δύο ανθρώ-
πινες ιστορίες που «γεννήθηκαν» μέσα στην Κινητή Μονάδα 
Προληπτικής Ιατρικής του Οργανισμού. Ο λόγος για ένα σοβαρό καρδιολογικό πρόβλημα ενός ανθρώπου που, χάρη στην έγκαι-
ρη εξέταση και διάγνωση της εθελόντριας ιατρού του Οργανισμού, διακομίστηκε άμεσα στο Νοσοκομείο. Η δεύτερη ιστορία 
αφορούσε στο οικογενειακό πρόβλημα διαβίωσης ενός εφήβου που ονειρεύεται να γίνει Μηχανικός του Εμπορικού Ναυτικού, 
τον οποίο «Το Χαμόγελο του Παιδιού» θα στηρίξει με κάθε τρόπο, ώστε να γίνει το όνειρό του πραγματικότητα.
Συγκινητική ήταν και η παρουσία εθελοντών πυροσβεστών, οι οποίοι ζήτησαν να εξεταστούν και να υποβληθούν στον απαραίτητο 
πνευμονολογικό έλεγχο, για να διαπιστώσουν αν παραμένουν υγιείς εξαιτίας των αναθυμιάσεων που εισέπνευσαν το καλοκαίρι.
Τις δράσεις του Οργανισμού, κατά τις οποίες πραγματοποιήθηκαν παιδιατρικές, παθολογικές, καρδιολογικές και πνευμονολογι-
κές εξετάσεις, στήριξαν εθελοντές ιατροί, μέλη του Ιατρικού Συλλόγου Ευβοίας, του Κέντρου Υγείας Ιστιαίας και της Παιδιατρι-
κής Κλινικής του 404 Στρατιωτικού Νοσοκομείου Λάρισας.

H Roche έδωσε και φέτος το «παρών» στο Greece Race for the Cure®

Χαμόγελο του Παιδιού: 255 δωρεάν προληπτικές ιατρικές εξετάσεις
στους πυρόπληκτους Δήμους της Β. Εύβοιας
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Στους ασθενείς και τους φροντιστές τους ήταν αφιερωμένη η φετινή 7η Παγκόσμια Εβδομάδα Ασθενών (Global Patient Week), 
ο παγκόσμιος εταιρικός θεσμός της βιοφαρμακευτικής εταιρείας Bristol Myers Squibb, που τιμά τους ασθενείς και τη συνεισφορά 
της εταιρείας στη βελτίωση της ποιότητας ζωής τους. Στο πλαίσιο αυτό, η Bristol Myers Squibb Ελλάδας πραγματοποίησε δια-
δικτυακή εσωτερική εκδήλωση με κεντρικό μήνυμα «Όλοι μαζί, εργαζόμαστε για τους ασθενείς και εκείνους που τους φροντί-
ζουν», υπενθυμίζοντας στους εργαζόμενους της εταιρείας, τους ασθενείς, αλλά και τους φροντιστές τους, ότι δεν σταματά να 
προσπαθεί να ανακαλύπτει καινοτόμες θεραπευτικές λύσεις. 
Με τη συμμετοχή τους στην εκδήλωση, οι εργαζόμενοι είχαν την ευκαιρία να συνειδητοποιήσουν ότι, μαζί με τον ασθενή, και ο 
φροντιστής του, συμπορευόμενος, βιώνει πολλαπλές προκλήσεις και δυσκολίες σε διαφορετικά επίπεδα της καθημερινότητάς 
του. Επιπλέον, οι συμμετέχοντες άκουσαν και συνομίλησαν με ασθενή, η οποία πάσχει από β-θαλασσαιμία. 
Στην εκδήλωση συμμετείχαν και η κα Κορίνα Πατέλη-Bell, Πρόεδρος του οργανισμού «FailLife -Φροντίδα και Πρόληψη για τον 
καρκίνο του πνεύμονα», η οποία κατέθεσε την εμπειρία της ως σύζυγος-φροντιστής ασθενούς με καρκίνο του πνεύμονα, ο οποί-
ος δυστυχώς δεν βρίσκεται πλέον στη ζωή, καθώς και η κα Κατερίνα Κουτσογιάννη, Πρόεδρος της Ένωσης Ασθενών Ελλάδας, 
η οποία επικεντρώθηκε στα επιτεύγματα της Ένωσης κατά την πρώτη διετία λειτουργίας της. 
Η κα Ζέφη Βλαχοπιώτη, Διευθύντρια Εταιρικών Υποθέσεων της BMS Ελλάδας δήλωσε: «Ο ετήσιος εορτασμός της Παγκόσμιας 
Εβδομάδα των Ασθενών είναι ένα ορόσημο της ασθενοκεντρικής κουλτούρας της BMS και του τι σημαίνει να υπηρετούμε τους 
ασθενείς. Φέτος, αποτίουμε φόρο τιμής και στους φροντιστές των ασθενών. Οι εμπειρίες τους αποτελούν για εμάς μαθήματα 
ζωής, πηγή έμπνευσης και κίνητρο για να συνεχίσουμε αυτήν την προσπάθεια».

Την ενεργή στήριξή της σε πρωτοβουλίες και δράσεις που αναδει-
κνύουν την αποδοχή της διαφορετικότητας και της πολιτικής ίσων 
ευκαιριών στο εργασιακό περιβάλλον δήλωσε για ακόμα μια φορά 
η Pfizer Hellas, με τη συμμετοχή της ως Μεγάλος Χορηγός στο 3o 
Diversity in Business Conference 2021.
Συμμετέχοντας στο στρατηγικό πάνελ με θέμα «Διαφορετικότητα 
και Ένταξη», η κα Λία Μπερτσιάδου, Inflammation & Immunology 
Lead, Pfizer Greece-Cyprus-Malta και επικεφαλής της ομάδας 
«Diversity & Inclusion, Action!» της εταιρείας, παρουσίασε τη στρα-
τηγική της Pfizer σε θέματα Διαφορετικότητας και Συμπερίληψης, 
μία από τις βασικές προτεραιότητές της παγκοσμίως: «Στόχος μας 
είναι όχι μόνο να ανακαλύπτουμε τις ανάγκες των ανθρώπων μας, 
αλλά και να δημιουργούμε ένα πλάνο για το μέλλον. Ακόμα και 

κατά τη διάρκεια της πανδημίας, η Pfizer απέδειξε ότι, μέσα από συμπερίληψη με τη μορφή στρατηγικών συνεργασιών, προέκυ-
ψε μια λύση που η Ανθρωπότητα είχε τόσο ανάγκη. Στη Pfizer δεν υλοποιούμε δράσεις μόνο για να βελτιώσουμε την κουλτούρα 
της εταιρείας και να προσφέρουμε στους εργαζόμενους ένα εργασιακό περιβάλλον με ίσες ευκαιρίες για όλους, αλλά στόχος 
μας είναι να έχουμε ένα ισχυρό και δυνατό αποτύπωμα στην κοινωνία, ως ένας καλός εταιρικός πολίτης. Και το αποδεικνύουμε 
καθημερινά».
Σχετικά με το πλάνο δράσεων που υλοποιεί η Pfizer Hellas στον τομέα αυτό, η κα Μπερτσιάδου υπογράμμισε: «Μέσα από 
την ομάδα «Diversity & Inclusion, Action!», στην οποία συμμετέχουν και μέλη της ηγετικής ομάδας της εταιρείας, υλοποιούμε 
ουσιαστικές πρωτοβουλίες με μεγάλο εύρος, όπως εκπαιδεύσεις, καμπάνιες ενημέρωσης για θέματα σχετικά με την ισότιμη 
αντιμετώπιση, δημιουργία προγράμματος ενδυνάμωσης γυναικών στελεχών και ιατρικών επισκεπτών, συνεργασίες με ΜΚΟ για 
την ενίσχυση προγραμμάτων που δίνουν επαγγελματικές ευκαιρίες σε άτομα με αναπηρίες, δράσεις ενημέρωσης για τη ΛΟΑΤΚΙ 
κοινότητα και ενημερώσεις σχετικά με τις ηλικιακές διακρίσεις».

Οι εργαζόμενοι της Bristol
Myers Squibb Ελλάδας
τιμούν τους ασθενείς και
τους φροντιστές τους

H Pfizer Hellas πρωταγωνιστεί στον διάλογο
για τη Διαφορετικότητα στις ελληνικές επιχειρήσεις
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to be or not to be

Δεν βαριέσαι, μωρέ…
Κι αύριο μέρα είναι

Αυτή τη φορά θα είμαι σοβαρός. Το 'χω ξαναπεί, το ξέρω, αλλά δεν σηκώνει άλλη αναβολή πσυχούλες 
μου. Ή να το αφήσω για την επόμενη φορά, λέτε; Δεν βαριέσαι μωρέ… Ας πούμε λίγο τα δικά μας να πε-
ράσει η ώρα, πήξαμε στα σοβαρά και τα βαρύγδουπα. Κι αύριο μέρα είναι…
Και κάπως έτσι περνάνε οι μέρες, τα κείμενα, οι μήνες, τα χρόνια. Μεταφέροντας ό,τι μπορούμε να κάνου-
με σήμερα για αύριο, μεθαύριο, για κάποια στιγμή στο μέλλον. Πάντα με τη συνοδεία ενός «δεν βαριέσαι 
μωρέ», και πάντα με την σκέψη ότι όλα θα γίνουν κάποια στιγμή. Κι αν αυτή η στιγμή είναι τώρα; Κι αν 
δεν σου δοθεί ποτέ ξανά η ευκαιρία; Κι αν αυτή η αναβολή δεν είναι τόσο ανώδυνη, όσο φαίνεται εκείνη 
των ώρα;

Έχουμε εθιστεί στην αναβλητικότητα, και αυτό δεν έχει να κάνει με την πίεση του χρόνου, την έλλειψη 
διάθεσης, την ιεράρχηση των προτεραιοτήτων. Έχει να κάνει με την ψευδαίσθηση του χρόνου. Νιώθουμε 
ότι έχουμε την πολυτέλεια να κάνουμε όλα αυτά που αναβάλλουμε κάποια στιγμή, κάπου, κάπως, κάποτε. 
Έχουμε χρόνο… Έχουμε όμως; 
Από την άλλη, υπάρχει και το αίσθημα ότι όλα μπορούν να γίνουν και την τελευταία στιγμή. Δεν χρειά-
ζεται οργάνωση και πρόγραμμα, δεν χρειάζεται πειθαρχία, θα τα καταφέρουμε μωρέ. Σιγά τώρα… Αυτό 
μπήκε στο πετσί μας, και φτάσαμε στο σημείο να το λέμε με περηφάνεια ή να κορδωνόμαστε όταν το 
ακούμε από τρίτους: οι Έλληνες την τελευταία στιγμή κάνουν θαύματα!
Μπορεί να κάναμε θαύματα την τελευταία στιγμή πολλές φορές, μπορεί να ανατρέψαμε τα προγνωστικά 
και να ξαφνιάσαμε τους πάντες, αλλά αυτό δεν είναι προσόν. Και σίγουρα δεν είναι κανόνας. Είναι λίγο η 
τύχη, λίγο η ζέστη, λίγο τα λόγια του παπά. Και ας σκεφτούμε λίγο τι θα μπορούσαμε να κάνουμε, αν δεν 
επιστρατεύαμε τα ταλέντα και τη δημιουργικότητά μας την ύστατη στιγμή. Πόσο πιο θαυμάσια θα ήταν 
αυτά τα θαύματα…

Η συζήτηση που ξεκίνησε, έστω και αργά, για τη σημασία των προληπτικών εξετάσεων, ο ξαφνικός θάνα-
τος της Φώφης Γεννηματά, η ξαφνική εμφάνιση της πανδημίας, τα πολλά «ξαφνικά» που περνάνε από τη 
ζωή μας καθημερινά, δείχνουν πως κάποιες φορές, σε κάποια πράγματα, θα πρέπει να έχουμε μια κάποια 
διαφορετική θεώρηση. 
Δεν είπε κανείς να γίνουμε ρομποτάκια και να λειτουργούμε με αυστηρό πρόγραμμα. Αυτό δεν μπορούμε 
και δεν πρέπει να το κάνουμε. Ούτε, όμως, το «όλα χύμα», «κι αύριο μέρα είναι μωρέ» είναι το ιδανικό. 
Η υγεία, οι άνθρωποί μας, αυτά που μπορούν να βελτιώσουν τη ζωή μας, μικρά ή μεγάλα, θα πρέπει να 
μπουν σε ένα «πρόγραμμα». Γιατί, παρά την πίεση που μπορεί να νιώσουμε τη δεδομένη στιγμή από την 
αναβολή της αναβλητικότητάς μας, κανονίζοντας να πάμε για ένα καφέ ξεχασμένο εδώ και μήνες, πηγαί-
νοντας για κάποιες εξετάσεις που είχαμε παραμελημένες εδώ και χρόνια, τα οφέλη που θα αποκομίσουμε 
μετά, σωματικά και ψυχικά, θα είναι τεράστια. 

Τελικά, όντως σοβάρεψα σήμερα. Ε, δεν σήκωνε άλλη αναβολή μωρέ…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

Το SiderAL® Sport δεν υποκαθιστά αλλά συμπληρώνει την ενδεδειγμένη και ισορροπημένη διατροφή. Αρ. Γνωστ. ΕΟΦ: 
56419/13-07-2016. Το προϊόν δεν υπόκειται σε διαδικασία αδειοδότησης. Το προϊόν δεν προορίζεται για την πρόληψη ή 
θεραπεία ανθρώπινης νόσου. Συμβουλευτείτε τον ιατρό εάν είστε έγκυες, θηλάζετε, βρίσκεστε υπό φαρμακευτική αγωγή ή 
αντιμετωπίζετε προβλήματα υγείας.

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

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

• Σίδηρος
• Βιταμίνες Β1, Β2, Β3, Β5, Β6, Β12, C
• Bιοτίνη • Φυλλικό οξύ

ΓΙΑ ΑΝΤΟΧΗ ΑΠΟ ΣΙΔΗΡΟ

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

Γρήγοροι ρυθμοί, αυξημένες απαιτήσεις, άγχος, 
πίεση... Μη ισορροπημένη διατροφή. Τρέξιμο, 
ποδηλασία, κολύμβηση, γυμναστήριο...

To SiderAL® Sport είναι ένα συμπλήρωμα 
διατροφής που απευθύνεται σε αθλούμενους 
και ανθρώπους με έντονη καθημερινότητα.

•  Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

•  Προηγμένη τεχνολογία μεταφοράς και 
απόδοσης του σιδήρου & των βιταμινών 
στον οργανισμό

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι



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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