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– be in a christmas mood
- Αντέχει η Μαγεία των 

Χριστουγέννων στον 21ο αιώνα;
- Καλά... Οικολογικά Χριστούγεννα

– be talented
- Σπύρος Χατζηαγγελάκης

- Μιχάλης Χαρκιολάκης

– be healthy
- Αντιμετώπιση τριχόπτωσης

- Υπέρταση λόγω στρες
- Ανοσοθεραπεία και κακοήθειες 

ανώτερου γαστρεντερικού
- Συνήθειες που βλάπτουν το δέρμα
- Ψηλά τακούνια και τραυματισμοί 

«Η Μυθοπλασία είναι
εκείνη που μας βοηθά

να μάθουμε τον εαυτό μας»

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

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί στα 
περίπτερα με 2,50 €.
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Κάνοντας ζάπινγκ από τον καναπέ μου, πέφτω πάνω στη διαφήμιση γνωστού πολυκαταστήματος, η οποία κάθε 
χρόνο μετράει αντίστροφα τις μέρες για τα Χριστούγεννα. Την παρακολουθώ με απάθεια. Χριστούγεννα; Πότε; 
Πώς...;

Θυμάμαι πριν μερικά χρόνια που, όταν πετύχαινα τη συγκεκριμένη διαφήμιση, ένιωθα πάντα έναν αδιόρατο 
ενθουσιασμό. Όχι τόσο για τις διακοπές που πλησίαζαν ή για τα δώρα και τις επικές εξόδους των γιορτών, όσο 
για την «ατμόσφαιρα»: 
Για τη χαρά τού να κατεβάσεις το δέντρο από το πατάρι, και να το στολίσεις απολαμβάνοντας κάθε δευτερόλεπτο 
της διαδικασίας – κι ας σου έχει γεμίσει το παρκέ με φυλλαράκια και στρας από τα στολίδια που αποσυντίθενται 
κάθε χρόνο αργά και σταθερά. 
Για τη ζεστασιά που νιώθεις βαθιά μέσα σου όταν μαζεύεται η οικογένεια και οι φίλοι γύρω από το γιορτινό 
τραπέζι, με γέλια και πειράγματα – κι ας σε κουράζει εκείνος ο θείος που πάντα φέρνει τη συζήτηση στα πολιτικά 
ή η ξαδέλφη που κάθε φορά προσπαθεί να σε «ψαρέψει» για να μάθει τα προσωπικά σου.

Στο πρόγραμμα είναι κι αυτή η επαναλαμβανόμενη ρουτίνα. Δεν γίνονται Χριστούγεννα χωρίς αυτήν. Γιατί 
προϋποθέτει ότι είναι όλοι εκεί. Προϋποθέτει μια επανάληψη προσώπων και συζητήσεων που συνθέτουν την εικόνα 
των Χριστουγέννων των προηγούμενων χρόνων. Των προσωπικών σου Χριστουγέννων.

Μια παλιά μου συμμαθήτρια πόσταρε πριν μερικά χρόνια ένα βίντεο από την εποχή του Γυμνασίου, όταν είχαμε 
στηθεί σε κεντρική πλατεία της πόλης για να τραγουδήσουμε τα κάλαντα. Το έβλεπες στα πρόσωπά μας: αυτή την 
ανεμελιά, αυτή τη σιγουριά ότι, γυρνώντας στο σπίτι, θα σε περιμένει η γιαγιά για να σου βάλει να φας, οι γονείς 
θα γυρίσουν λίγο αργότερα από τη δουλειά, ο αδελφός σου θα είναι εκεί, κλεισμένος στο δωμάτιό του, η κολλητή 
σου θα περάσει το απόγευμα για να πάτε βόλτα στη γειτονιά. 

Συνειδητοποιώ πόσο μου λείπουν τα χρόνια που όλα ήταν τόσο... δεδομένα. Τότε που δεν χρειαζόταν να 
ανησυχήσεις για το αν, βγαίνοντας οι άνθρωποι που αγαπάς, κυκλοφόρησαν σε μέρος με συνωστισμό, αν 
φορούσαν σωστά τη μάσκα τους, αν κάνει εσύ να τους πλησιάσεις, αν την επόμενη φορά που θα θελήσεις να 
τους δεις, θα μπορείς πράγματι...

Η πανδημία καταπατά ένα βασικό μας δικαίωμα: Το δικαίωμά μας να ρουτινιάσουμε ξέγνοιαστα. Να θυμώσουμε 
με τον θείο Μήτσο και τα πολιτικά του «πιστεύω», επειδή θα ξέρουμε ότι και του χρόνου θα είναι εκεί να μας πει 
τα ίδια. Να αγχωθούμε που δεν έχουμε χρόνο να ψωνίσουμε δώρα για 15 διαφορετικούς ανθρώπους, επειδή θα 
είμαστε βέβαιοι ότι και οι 15 θα είναι παρόντες στο ρεβεγιόν. Να απελπιστούμε (ενώ τρώμε τον τρίτο κουραμπιέ) 
που μας σφίγγει το παντελόνι απ' το πολύ φαΐ, επειδή τα κιλά μας θα είναι το βασικότερο θέμα υγείας που μας 
απασχολεί.

«Καλά ρουτινιάρικα Χριστούγεννα» θα ευχηθώ, λοιπόν. Και όσο πιο ρουτινιάρικα, τόσο πιο καλά.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Ρουτινιάρικα Χριστούγεννα...

editorial



Για περισσότερες πληροφορίες επισκεφθείτε την ιστοσελίδα bms-greece.gr
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Mας εμπνέει ένα μοναδικό όραμα: 

Να αλλάζουμε τη ζωή των ασθενών 
αξιοποιώντας την επιστήμηTM

1961-2021: 60 χρόνια παρουσίας στην Ελλάδα
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● Photo credits: Σπύρος Χατζηαγγελάκης

Δημήτρης Λάλος

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Είχαμε ξανασυναντηθεί δύο χρόνια πριν, προ τηλεοπτικής αποθέωσης, τότε που 
η αναγνώριση από το κοινό ερχόταν σε πιο... φυσιολογικά μεγέθη, μέσω θεάτρου. 
Είναι ίδιος. Το ίδιο αφοσιωμένος στη δουλειά του, το ίδιο προσγειωμένος, το ίδιο 
προσηνής – κι αυτό κάτι λέει. Ο Δημήτρης Λάλος είναι εξαιρετικά ενδιαφέρων 
τόσο ως «Δημήτρης», όσο και ως Μαθιός, ο δημοφιλής χαρακτήρας του φέτος 
στον «Σασμό». Κι ας είναι σε πολλά εκ διαμέτρου αντίθετοι, συμπίπτουν σίγουρα 
σε κάτι σημαντικό: σ' αυτό το μαγνητικό Φως που εκπέμπουν.

«Η Μυθοπλασία
είναι εκείνη που μας
βοηθά να μάθουμε
τον εαυτό μας»

6 / PlanBe / Δεκέμβριος64
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_Γιατί, πιστεύεις, σε επέλεξαν εξαρχής για τον Μαθιό;
Έλα ντε... Πιστεύω ότι ίσως τα χαρακτηριστικά μου προσδί-
δουν μία κάποια αγριότητα, την οποία, φαντάζομαι, θα ήθελαν 
πολύ για τον ρόλο. Από την άλλη, νομίζω ότι, πέρα από το εμ-
φανισιακό, η επιλογή ενός ηθοποιού έχει να κάνει και με τον 
τρόπο που εκφράζεται, με τον τρόπο που παίζει. Αν και... νο-
μίζω ότι ο πιο κατάλληλος άνθρωπος να ρωτήσεις είναι άλλος! 

_Ένας ξανθός, με ανοιχτόχρωμα μάτια, μπορεί να πεί-
σει εξίσου εύκολα για «σκληροτράχηλος Κρητικός»; 
Δεν ξέρω... Έχεις πάει Κρήτη;

_Ναι, και ξέρω ότι υπάρχουν πολλοί ανοιχτόχρωμοι 
Κρητικοί. Απλώς η κλασική εικόνα ενός Κρητικού στο 
μυαλό μας είναι πιο... σκουρόχρωμη! Σε ρωτάω για συ-
γκεκριμένο λόγο: Αν αυτό το γεγονός σε έβαλε στη διαδι-
κασία να προσαρμόσεις κάπως το παίξιμό σου, να δείξεις 
π.χ. λίγο πιο άγριος...
Πάνω στα βουνά οι περισσότεροι είναι ανοιχτόχρωμοι. Παίρ-
νω μηνύματα από ανθρώπους που μου λένε «Μοιάζεις με τον 
ξάδελφό μου», «Έχουμε τέτοιους πολλούς στο χωριό μας»...
Πάντως, όχι, δεν μπήκα καθόλου στη διαδικασία... Έχω πολ-
λούς φίλους Κρητικούς και, μάλιστα, ο πολύ καλός μου φίλος, 
ο Ζαχαρίας Κεφαλογιάννης, που κάνει και τον πατέρα μου 
στη σειρά, είναι Κρητικός και έχουμε ακριβώς τα ίδια χρώμα-
τα. Μου φάνηκε εξαρχής πολύ φυσιολογικό.

_Βέβαια, δεν νομίζω πλέον ότι μπορούμε να φαντα-
στούμε διαφορετικά τον Μαθιό...
Ε, αυτό είναι μάλλον επιτυχία!

_Έχεις μεγαλώσει στο εξωτερικό. Οι Έλληνες της 
Ομογένειας έχουν γενικώς πολύ αναπτυγμένη αυτή την 
αίσθηση της οικογένειας, της κοινότητας, της κοινής 
«ρίζας», κάτι που υπάρχει έντονα και στην κρητική κοι-
νωνία. «Είδες» κάπου δικά σου βιώματα μέσα στην όλη 
ατμόσφαιρα του «Σασμού»;
Δεν νομίζω ότι έκανα κάποια σύνδεση σε σχέση με αυτό. 
Πολλές φορές, είναι ωραίο να παίρνεις από δικά σου βιώματα 
και να τα εφαρμόζεις στον ρόλο. Όμως εγώ είμαι μιας άλλης 
«σχολής».
Όταν έχω μια σκηνή, ας πούμε, και πρέπει να κλάψω για τον 
πατέρα μου, δεν βάζω ποτέ τον δικό μου πατέρα – βάζω 
όλους τους πατεράδες του κόσμου. Κι αυτό μου δίνει ένα 
μεγαλύτερο «άνοιγμα». Γιατί, ξέρεις, την πρώτη φορά μπορεί 
να λειτουργήσει, τη δεύτερη φορά μπορεί να λειτουργήσει, 
την τρίτη φορά όμως μπορεί να μη σου κάνει το χατίρι. Τι 
κάνεις τότε;
Κάπως έτσι το φαντάζομαι κι αυτό. Φαντάζομαι έναν δικό μου 
κόσμο. Όταν συγκινούμαι για όλους τους πατεράδες του κό-
σμου, το συναίσθημα είναι ανεξάντλητο.

_Δεν θα σε ρωτήσω αν έχεις κοινά με τον Μαθιό, θα 
πάω ανάποδα: Τι δεν έχεις καθόλου κοινό;
Δεν είμαι δολοφόνος! (γέλια)

_Εντάξει, πέρα από το προφανές... (γέλια) 
Είναι πάρα πολλά αυτά που δεν έχω κοινά με τον Μαθιό στην 
προσωπική μου ζωή.
Νομίζω ότι ο Μαθιός είναι ένας σκληρός άνθρωπος που έχει 
ευαισθησίες, ενώ εγώ είμαι ένας ευαίσθητος άνθρωπος που 
είναι σκληρός. Άρα, θα έλεγα ότι είμαστε εκ διαμέτρου αντί-
θετοι σε κάποια θέματα.

_Θα μπορούσες, ας πούμε, να βάλεις όλη τη ζωή σου 
στο «περίμενε» για μια γυναίκα;
Δυνάμει, ναι. Αλλά νομίζω ότι όλος ο κόσμος θα μπορούσε 
να το κάνει αυτό.

_Εμένα, πάντως, μου φαίνεται εξωπραγματικό αυτό 
που κάνει ο Μαθιός...
Γι' αυτό και είναι «ήρωας μυθοπλασίας». 

_Και είναι παράξενο το ότι, ενώ όντως είναι δολοφό-
νος, ο τηλεθεατής αυτό κάπως το παρακάμπτει. Τον συ-
μπαθείς.
Τον συμπαθείς, γιατί ξέρεις ότι αυτό που έκανε, το έκανε για 
έναν άλλο, υπέρτατο σκοπό. Το έκανε για την αγάπη, τι να 
πούμε τώρα... 
Θα μου πεις, στον βωμό της αγάπης, μπορεί κάποιος να σκο-
τώσει; Βεβαίως και όχι. Όμως η μυθοπλασία είναι αυτή που 
μας βοηθά να μάθουμε τον εαυτό μας. 
Η Ανθρωπότητα, πριν ακόμα φτάσει στο Ίντερνετ, είχε πρό-
σβαση στην πληροφορία και, κατ' επέκταση, στη γνώση, μέσα 
από τους μύθους. Ο πιο ανώδυνος και ψυχοθεραπευτικός 
τρόπος να δεις τι είναι σωστό και τι λάθος, είναι μέσα από τις 
Τέχνες. Γι' αυτό και το έχω ξαναπεί: Νομίζω ότι η μυθοπλα-
σία είναι ό,τι ανώτερο έχει να επιδείξει η Ανθρωπότητα, μέχρι 
στιγμής. 
Είναι οι ιστορίες που ακούς από τη γιαγιά σου, από τους γο-
νείς σου, οι ιστορίες που λέγαμε γύρω από τις φωτιές... Επο-
μένως, στην Τέχνη βλέπεις κάποιον να κάνει μια πράξη, για 
να «ζυγίσεις» κι εσύ τον εαυτό σου, και να πεις «Εγώ θα το 
έκανα; Εγώ θα το ρίσκαρα;». Γι' αυτό και δεν υπάρχει...

_...αρνητικός ήρωας;
Αρνητικοί ήρωες υπάρχουν πάρα πολλοί. Αρνητική ιστορία 
δεν υπάρχει. Άμα δεις σε κάτι παραμύθια, η άλλη τον σκοτώ-
νει, τον τρώει – πολύ σκληρά πράγματα... 
Όπως αυτή η καταπληκτική ιστορία με τη γυναίκα που λέει 
στον άνδρα «Άμα θες να με κατακτήσεις, να μου φέρεις την 
καρδιά της μάνας σου»... Τη θυμάσαι;
Παίρνει αυτός την καρδιά της μάνας του και στον δρόμο 
σκοντάφτει. Και πέφτει η καρδιά... Και τον ρωτάει η καρδιά 
«Χτύπησες, παιδί μου;»... Αυτό, ας πούμε, είναι μια ιστορία 
τρόμου! Όμως κάτι θέλει να μας πει. 
Νομίζω, λοιπόν, ότι και ο Μαθιός αυτό το πράγμα είναι. Και ο 
κάθε «Μαθιός». Σε βάζει να «ζυγίσεις» τον εαυτό σου: «Εγώ 
θα το 'κανα;». Κι επειδή με ρώτησες: Δεν ξέρω αν θα το έκανα 
εγώ. Πάντως ο Μαθιός το κάνει.
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_Ξέρεις αν υπάρχει πρόθεση να συνεχίσει ο «Σασμός» 
και δεύτερη σεζόν;
Δεν υπάρχει τίποτα επίσημο ακόμα. Όμως, πολλές φορές, 
μπορείς να βγάλεις κάποια συμπεράσματα. Υπάρχουν σειρές 
που πήγαιναν πολύ χειρότερα από τον «Σασμό» και πήγαν 
δεύτερη χρονιά. Δεν ξέρω...

_Διδάσκεις και υποκριτική σε σπουδαστές θεάτρου. 
Φεύγοντας κάποιος από το δικό σου μάθημα, ποιο είναι 
το βασικότερο πράγμα που θες εσύ να έχει μάθει από 
σένα; 
Αυτό που προσπαθώ να κάνω είναι να «ξυπνήσω» τη φύση 
του ηθοποιού μέσα τους. Αν είναι κάτι που θα ήθελα να πά-
ρουν, είναι αυτό το «ξύπνημα». Διότι υπάρχουν κάποια πράγ-
ματα στο επάγγελμα του ηθοποιού που ή τα καταλαβαίνεις, ή 
δεν τα καταλαβαίνεις. 

_Όπως; 
Ας πούμε, τι σημαίνει «αόρατη προέκταση». Ότι υπάρχουν 
πράγματα που δεν τα κάνεις με το φυσικό σου σώμα, αλλά με 
το πνευματικό σου σώμα. Άμα κάποιο παιδί πει «Τι είναι αυτό 
που μου λες;», πάει να πει ότι η φύση του ηθοποιού μέσα του 
δεν έχει «ξυπνήσει». Αν κάποιος είναι ηθοποιός, θα καταλά-
βαινε αμέσως τι του λέω. 

Επομένως, αυτό που προσπαθώ να κάνω είναι να «ξυπνήσω» 
αυτή τη φύση, που όλοι την έχουμε μέσα μας. Γι' αυτό και 
πιστεύω ότι ο κάθε άνθρωπος είναι ικανός να κρίνει αν ένας 
ηθοποιός είναι καλός ή όχι. Διότι και ο ίδιος στη ζωή του 
παίζει έναν ρόλο πάρα πολύ καλά, πιο καλά δεν το 'χεις δει να 
παίζεται! Όπως λέει και ο Μπράντο, «η υποκριτική είναι ένας 
μηχανισμός επιβίωσης». 
Από τη στιγμή που ξυπνάμε το πρωί, πώς θα μιλήσουμε στους 
συναδέλφους μας, πώς θα μιλήσουμε στον περιπτερά... Είμα-
στε πάντα «κάποιος». 

_Και όχι «εμείς»;
Αυτό το «εμείς»... 
Έχουμε πολλά «εγώ», δεν έχουμε μόνο ένα. Όταν όλα αυτά 
τα «εγώ» συντονίζονται και παίρνουν μια απόφαση από κοι-
νού, τότε γίνεσαι αυτό το «ένα», το καλό, που παίρνει μια 
απόφαση. Τους χρειαζόμαστε αυτούς τους ρόλους για να 
επιβιώσουμε.
Σκέψου το εξής παράδειγμα: Σου λέει ο άλλος ήρεμα «Πες 
μου με ποιον ήσουν χτες το βράδυ και δεν θα θυμώσω. Αλή-
θεια, δεν θα θυμώσω». Και σε ψάχνει, σε κοιτάει στα μάτια να 
δει αν λες αλήθεια. Και μόλις του πεις...

_...γίνεται έξαλλος...
Κατάλαβες; Μέχρι εκείνη τη στιγμή, όμως, επειδή θέλεις να 
πετύχεις κάτι, κρύβεις με τέτοια μαεστρία αυτό που πραγμα-
τικά θες... Νομίζω ότι αυτό είναι υποκριτική. 

_Άρα, η υποκριτική είναι μέσα στη ζωή μας;
Συνεχώς. Γι' αυτό και, όταν κάποιος λέει «Αυτός παίζει ωραία, 
αυτός δεν παίζει ωραία», έχει το κριτήριο να αποφασίσει. Γιατί 
και ο ίδιος έχει κλάψει, έχει πει ψέματα, έχει ερωτευτεί, τα 
έχει κάνει όλα.

_Ποιο είναι, λοιπόν, το μεγαλύτερο «παράσημο» για 
έναν ηθοποιό; Να πείσει τους κριτικούς ή να πείσει το 
κοινό; 
Να πείσει τον συμπαίκτη του.
Αν κάνω μια σκηνή, και ο συμπαίκτης μου έχει πιστέψει ότι 
εγώ εκείνη τη στιγμή δεν παίζω, αλλά εννοώ αυτά που λέω, για 
μένα αυτό είναι το «παράσημο». Γιατί το γύρισμα, το θέατρο, 
μας δίνουν πολλές φορές την ασφάλεια ότι έχουμε κάνει μια 
συμφωνία μεταξύ μας: «Εγώ θα κάνω τον θυμωμένο, κι εσύ 
θα κάνεις τον φοβισμένο»... Αν παίξεις με αυτή την ασφάλεια, 
όμως, τότε τα πράγματα δεν είναι όπως στη ζωή. Στη ζωή δεν 
υπάρχει ασφάλεια, είσαι πάντα μετέωρος. 
Είναι αυτό που λέω, πολλές φορές, για την υποκριτική των 

κατασκόπων. Ένας κατάσκοπος ποτέ δεν «παίζει» τον κατά-
σκοπο. Δεν έρχεται ποτέ να πει «Γεια σας, τι κάνετε; Είμαι ο 
κατάσκοπος!». Παίζει με έναν τρόπο που δεν πρόκειται ποτέ 
να τον καταλάβεις. 
Εγώ, αντιλαμβανόμενος αυτό, παίζω σεβόμενος τον θεατή 
και θεωρώντας ότι ξέρει υποκριτική. Και αυτό, κατά τη γνώμη 
μου, είναι ο σύγχρονος τρόπος παιξίματος. Εμπιστεύεσαι τον 
θεατή ότι έχει κρίση, θα καταλάβει. Επομένως, δεν χρειάζεται 
να φανερώσεις. Αντιθέτως, πρέπει να κρύψεις. Και μόνο κρύ-
βοντας, αποκαλύπτεται αυτό που θες να δείξεις. 

_Ξέρεις τι σκέφτομαι... Δεν είναι λίγο «άδικο» ένας άν-
θρωπος τόσο «μέσα» στο θέατρο, ένας άνθρωπος βρα-
βευμένος με το Βραβείο Χορν, την ύψιστη διάκριση για 
έναν νέο ηθοποιό θεάτρου, να γίνεται ευρύτερα γνωστός 
καθυστερημένα, μέσω τηλεόρασης;
Καθόλου! Δεν θα μπορούσε να γίνει αλλιώς. Νομίζω ότι απλά 
ήρθε το πλήρωμα του χρόνου. Δεν ένιωθα αδικημένος πριν. 
Μου φαίνεται πολύ φυσιολογικό τώρα, εφόσον με βλέπουν 
όλοι μέσα στο σπίτι τους, να με αναγνωρίζουν κι όλοι. Εγώ το 
έχω ζήσει αυτό από το θέατρο – να με βλέπουν και να λένε 
«Α, εσύ δεν είσαι...;». 

Πιστεύω ότι, αν ήμουν ο Νάσος Οικονομίδης, 
μπορεί και να τον έπιανα τον Μαθιό!
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_Ναι, αλλά αυτό που συμβαίνει τώρα με την τηλεόρα-
ση είναι λίγο ασύλληπτο.
Ακριβώς, είναι ασύλληπτο... 
Δεν είμαι αιθεροβάμων. Γνωρίζω ότι, από τα 5 εκατομμύρια 
που ζουν στην Αθήνα, μόνο οι 200.000 βλέπουν θέατρο. Ακό-
μα και σε ένα αστικό κέντρο, πάλι το θεατρόφιλο κοινό είναι 
πολύ συγκεκριμένο. Η τηλεόραση έχει μια πιο ευρεία απή-
χηση. Δεν πέφτω από τα σύννεφα. Το ότι συμβαίνει τώρα, 
βέβαια, με αυτή την ένταση... 
Αλλά να σου πω κάτι; Ούτε αυτό με ξαφνιάζει! Διότι δεν σκό-
νταψα και κάνω αυτή την ερμηνεία, ούτε μου πάει τόσο πολύ 
ο ρόλος. Γιατί και ο ρόλος που έκανα πέρυσι στον «Σιωπηλό 
δρόμο», που και πάλι είχε γίνει χαμός, κι αυτός μου πήγαινε; 
Εμένα όλοι οι ρόλοι μού πάνε, δηλαδή; (γέλια)

_Ε, προφανώς είσαι τόσο καλός! (γέλια) Πέρυσι ήσουν 
αστυνόμος. Φέτος δολοφόνος... 
Πέρυσι έκανα τον Νάσο Οικονομίδη, Αστυνόμο Α' της Δί-
ωξης Εγκλημάτων κατά της Ζωής. Και, ξέρεις, έκανα έρευνα, 
πήγα και μίλησα με τους ανθρώπους στο Ανθρωποκτονιών, 
στον 11ο όροφο της ΓΑΔΑ, μου έδειξαν τις τεχνικές... Τέτοια 
έρευνα κάνουν συνήθως οι συνάδελφοί μου στην Αμερική. 
Όταν πήγα στη ΓΑΔΑ, μου είπαν «Είσαι ο πρώτος ηθοποιός 
που φτάνει εδώ πάνω!». 

_Για τον Μαθιό χρειάστηκε να κάνεις κάποια έρευνα;
Για τον Μαθιό είχα από την αρχή μια αίσθηση, δεν δυσκολεύ-
τηκα καθόλου. Γι' αυτό και φαίνεται από το πρώτο επεισόδιο, 
δεν ψάχνω σιγά-σιγά να τον βρω. 
Αυτό που είναι σημαντικό για τον ηθοποιό, και όχι μόνο, είναι 
ο οραματισμός. Να το οραματιστείς, να το δεις μπροστά σου 
ανάγλυφο. Με το που πήρα τον ρόλο, τον «είδα» τον Μαθιό 
αμέσως. 
Ακριβώς έτσι οραματίστηκα και τον Νάσο Οικονομίδη στον 
«Σιωπηλό δρόμο». Απλά εκεί υπήρχαν πιο τεχνικά θέματα, 
δηλαδή πώς γίνεται μια ανάκριση; Τι λόγια χρησιμοποιείς για 
την ανάκριση; Είναι πολύ σκληρό, δεν μπορεί να το κάνει ο 
οποιοσδήποτε. Δεν είναι αστεία πράγματα αυτά...
Πιστεύω ότι, αν ήμουν ο Νάσος Οικονομίδης, μπορεί και να 
τον έπιανα τον Μαθιό! (γέλια) 

_Από νωρίς κινήθηκες αρκετά ανεξάρτητα στο θέ-
ατρο, ήθελες κάτι «δικό σου». Ήσουν από τα ιδρυτικά 
μέλη του θεάτρου «Επί Κολωνώ», τώρα πλέον έχεις το 
δικό σου θέατρο, το «Tempus Verum - Εν Αθήναις». Τι 
λέει αυτό για σένα, αναρωτιέμαι... 
Σίγουρα κάτι λέει για μένα... Κοίτα, δουλεύω με άλλους. Ό,τι 
κάνω, το κάνω γιατί θέλω να συνυπάρχω με τους συνεργά-
τες μου. Ιδίως οι παραστατικές τέχνες είναι πολύ ομαδική 
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δουλειά. Δεν μπορείς να κάνεις ένα θέατρο και να δουλεύεις 
μόνος σου. Η συνεργασία είναι η πεμπτουσία της δικής μας 
Τέχνης. 
Από εκεί και πέρα, βλέποντας κάποιος πίσω τις πράξεις, θα 
δει ότι με διακρίνει μια στοχοπροσήλωση. Βρίσκω έναν στό-
χο, ή τον οραματίζομαι, και πηγαίνω προς αυτόν, με επιμονή 
και υπομονή. Η ανεξαρτησία σίγουρα έχει τα καλά της, αλλά 
έχει και τα κακά της...

_Πολύ περισσότερες ευθύνες, προφανώς...
Ακριβώς. Άλλες ευθύνες. 
Δηλαδή εγώ εδώ, στο «Tempus Verum - Εν Αθήναις» που 
είμαστε τώρα, ακούω ταυτόχρονα άμα το καζανάκι κάτω 
δουλεύει, ποιος έχει μπει, ποιος έχει βγει... Αυτό είναι ένα 
κόστος, σίγουρα. Όμως έχει να κάνει και με τον τρόπο που 
λειτουργείς ως άνθρωπος. Εμένα, ας πούμε, τέτοια πράγματα 
μού είναι εύκολα να τα διαχειριστώ. Δεν με βαραίνουν, δεν με 
καταπιέζουν, δεν μου δημιουργούν δυσκολία. Αν δεν ήμουν 
έτσι, δεν θα το 'κανα κιόλας. 

_Επιπλέον, έχεις και την ελευθερία να επιλέξεις εσύ το 
έργο που θα ανεβάσεις...
Τι ελευθερία είναι αυτή; Γιατί, ξέρεις, άμα σ’ τη δώσει ο άλλος 
την ελευθερία στα χέρια, δεν ξέρεις τι να την κάνεις. Είναι μια 
καυτή πατάτα! 
Είναι σαν αυτό που είχαμε στις εκθέσεις, το «ελεύθερο θέμα». 
Όταν μας έδιναν ένα συγκεκριμένο θέμα, λέγαμε «Όχι, ρε... 
Να είχαμε ένα ελεύθερο θέμα...». Και, όταν είχαμε «ελεύθερο 
θέμα», έλεγες «Και τι να γράψω τώρα;». 
Αυτό ακριβώς είναι. Έχω ένα «ελεύθερο θέμα» στη ζωή να 
γράψω. Πρέπει να γράψω από την αρχή κάτι καινούργιο. Αυτό 
είναι το ωραίο, αλλά αυτό είναι και το δύσκολο. 

Γιατί άλλο να σου κάνουν προτάσεις, και άλλο να πρέπει να 
δημιουργήσεις εσύ την πρόταση, να «γεννήσεις» εσύ την 
ιδέα. Και όχι μόνο να «γεννήσεις» την ιδέα. Να είναι και μια 
ιδέα που θα την ακολουθήσουν και κάποιοι. Είναι κι αυτό ένα 
θέμα: Εσύ θα τη γεννήσεις. Θα σε ακολουθήσει ο κόσμος; Οι 
συνεργάτες σου θα ακολουθήσουν; 

_Επειδή «έπαιξε» πολύ στην επικαιρότητα, θέλω να σε 
ρωτήσω και ως θεατρικό επιχειρηματία, αλλά και ως ηθο-
ποιό, για την ιστορία με την αποχώρηση του Άρη Σερ-
βετάλη από την παράσταση «Ρινόκερος», αρνούμενος 
να παίζει μόνο για εμβολιασμένους. Επειδή, λοιπόν, τα 
πράγματα είναι πολύ ιδιαίτερα σήμερα στο θέατρο, θέλω 
τη γνώμη σου.
Ο Επίκουρος λέει «Νίκη είναι να αποδέχεσαι την ήττα σου 
με υπερηφάνεια». Ακόμα και αν ήμουν ο συγκεκριμένος επι-
χειρηματίας και μου συνέβαινε κάτι τέτοιο, θα αποδεχόμουν 
αυτή την ήττα με υπερηφάνεια και θα προχωρούσα τη ζωή 
μου. Θέλω να πω ότι, όπως τώρα είναι δύσκολα τα πράγματα 
λόγω πανδημίας, παλαιότερα ήταν δύσκολα για κάποιον άλλο 
λόγο. Αύριο θα είναι δύσκολα για κάποιον άλλο. Δεν μπορού-
με κάθε φορά να ζούμε το «τώρα» σαν να είναι κάτι μοναδικό. 
Πολλές φορές, προσπαθώ να δω τα πράγματα «από ψηλά». 
Ίσως, στη μικρή ζωούλα μας, κάποια πράγματα να φαίνονται 
τεράστια. Αλλά, άμα τα δεις πραγματικά, τα πράγματα έρχο-
νται και φεύγουν... Δεν μπορείς κάθε φορά που έρχεται μια 
δυσκολία να πιστεύεις ότι ήρθε η καταστροφή. Έχει προκύ-
ψει μια πανδημία, αυτή είναι η πραγματικότητα. Έχουν αλλάξει 
όλα τα δεδομένα, κι αυτή είναι μια πραγματικότητα. Θα προ-
χωρήσουμε με αυτή.
Προφανώς, αυτό που έκανε ο Άρης επηρέασε αρνητικά κά-
ποιους ανθρώπους. Αλλά ο Άρης έχει κάνει και πράγματα που 

O Μαθιός είναι 
ένας σκληρός άνθρωπος 
 που έχει ευαισθησίες, 
εγώ είμαι ένας ευαίσθητος 
άνθρωπος που είναι σκληρός.
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έχουν επηρεάσει θετικά ανθρώπους υπερδιπλάσια. Γιατί δεν 
συζητάμε γι' αυτά; 

_Άρα, λες να κρίνουμε πιο σφαιρικά μια κατάσταση...
Ακριβώς. Αν ένας δρομέας τρέχει 40 χιλιόμετρα και στο τε-
λευταίο χιλιόμετρο παραπατήσει, δεν λες «Α, καλά, αυτός δεν 
ξέρει να τρέχει...». Δεν μπορείς να αγνοήσεις τα προηγούμε-
να 39 χιλιόμετρα! Πρώτον αυτό. 
Και, δεύτερον, επειδή υπάρχει μια ένταση στον κόσμο και 
όλοι ψάχνουν λόγο να «μανουριάσουν», οι άνθρωποι κρίνουν 
χωρίς πραγματικά να έχουν όλα τα δεδομένα. Εμένα, αν με 
ρωτήσεις γι' αυτό το γεγονός, το μόνο που έχω να σου πω 
είναι: «Δεν ήμουν παρών, δεν ξέρω τι πραγματικά έγινε». Εφό-
σον δεν ξέρω τι έγινε, δεν μπορώ να εκφέρω γνώμη. Θα πρέ-
πει να κάνω την προσωπική μου «εξεταστική επιτροπή», όπως 
κάνει η Βουλή, να ερευνήσω όλες τις εκδοχές, και μετά να 
πάρω θέση. Είναι ανώριμο, νομίζω, να παίρνουμε θέση όταν 
δεν ξέρουμε όλα τα δεδομένα. 
Το ίδιο συμβαίνει και με την πανδημία. Αν δεν βρεθείς ποτέ 
σε μια επιτροπή ειδικών, η οποία είναι αντιμέτωπη με μια πολύ 
σκληρή κατάσταση και πρέπει να πάρει πολύ σοβαρές απο-
φάσεις... Αν κάποιος βρισκόταν σε μια τέτοια συνεδρίαση, 
έχω την εντύπωση ότι, τελικά, θα αντιμετώπιζε τα πράγματα 
πολύ διαφορετικά. Γιατί θα έβλεπε τα δεδομένα. Εμείς δεν τα 
έχουμε, πώς να κρίνουμε; Γι' αυτό υπάρχουν οι ειδικοί... 

_Γιατί «Tempus Verum» το θέατρό σου; 
Είναι δύο έννοιες που έχουν πολύ μεγάλη σχέση, αρχικά με 
το θέατρο και με την παραστατική τέχνη, και κατ’ επέκταση 
με τη ζωή: «tempus» σημαίνει «χρόνος» και «verum» σημαίνει 
«αλήθεια». Κατά κάποιον τρόπο, είναι ο αληθινός χρόνος. Ο 
χρόνος είναι το πιο σημαντικό στοιχείο στη ζωή μας. Αυτό 
μας καίει. Επομένως, είναι η διαχείριση του χρόνου, με γνώ-
μονα την αλήθεια.

_Φέτος, λοιπόν, στο «Tempus Verum - Εν Αθήναις», 
σε βλέπουμε στο «Έκτορος κάθαρσις»...
Ουσιαστικά, είμαι ο ραψωδός που αφηγείται την ιστορία του 
Έκτορα, μέσα στο έπος του Ομήρου. Επομένως, ως ραψω-
δός, είμαι και Έκτορας, είμαι και Αχιλλέας, είμαι και Πρίαμος, 
είμαι και Εκάβη, είμαι και Ανδρομάχη, είμαι και αφηγητής...

_Μίλησέ μου λίγο για το έργο. 
Είναι ένα προσωπικό «πόνημα», με το οποίο ασχολούμαι τα 
τελευταία εννιά χρόνια. «Πρωτο-ξαναδιάβασα» την Ιλιάδα 
και, μέσα εκεί, μου έκανε φοβερή εντύπωση το ότι ο βασικός 
ήρωας της Ιλιάδας είναι ο Έκτορας. Αυτόν βασικά παρατη-
ρώ. Και μου φάνηκε ότι κάπως έπρεπε να τον αποκαταστήσω, 
διότι και στα δικά μου μάτια, αλλά και σε πολλών άλλων φα-
ντάζομαι, ο Έκτορας είναι ένας παρεξηγημένος ήρωας. Είναι 
ο «μη Έλλην», ο «βάρβαρος»... Τέλος πάντων, ο Έκτορας δεν 
είναι «Αχιλλέας», έτσι; 
Δεν έχουμε διαβάσει, στην πραγματικότητα, την Ιλιάδα. Φταί-
ει το σύστημα; Δεν ξέρω τι φταίει... Αντί να μας τονώσουν την 

αγάπη για τον Όμηρο, μας κάνουν να τον απεχθανόμαστε. 
Είναι η σχολική ύλη, οι εξετάσεις...
Αυτό που προσπαθώ να κάνω, λοιπόν, είναι να κάνω αυτό που 
έκαναν και τότε. Άκουγαν πολύ Όμηρο. Διότι η ραψωδία εί-
ναι μια προφορική παράδοση, πιο συχνά άκουγες την ιστορία 
από τον ραψωδό που ερχόταν στο χωριό σου, παρά τη διά-
βαζες. Στην ουσία, προσπαθώ να ξαναφέρω την προφορικό-
τητα αυτού του κειμένου στο σήμερα. Γιατί άλλο να διαβάσεις 
Όμηρο, και άλλο να το ακούς από τον ραψωδό. 

_Ποια η διαφορά;
Υπάρχει αυτό που λέμε «εγγράμματος» και «προφορικός 
λόγος». Ο προφορικός λόγος υπάρχει 30 χιλιάδες χρόνια, 
ενώ ο γραπτός λόγος υπάρχει 6 χιλιάδες χρόνια. Επομένως, 
ο γραπτός λόγος είναι μια εγκεφαλική διεργασία πολύ μετα-
γενέστερη. 
Ο προφορικός λόγος είναι πιο αρχέγονος. Όταν σ' το διαβά-
σω, απευθύνομαι σε ένα άλλο κομμάτι του εγκεφάλου σου, 
και όχι στο κομμάτι της λογικής, στο εγγράμματο κομμάτι του 
εγκεφάλου. Εκείνη τη στιγμή, δονείται αυτό το αρχέγονο κομ-
μάτι του εγκεφάλου, κι αυτό είναι το μεγαλείο... 
Στην παράσταση κλαίνε όλοι. Κι εγώ μαζί. Κάθε βράδυ, 
άντρες-γυναίκες κλαίμε. Είναι τέτοιο το μεγαλείο, το κείμενο 
είναι ακαταμάχητο και ανεξάντλητο. 

_Είναι πρόκληση το να είναι ο ηθοποιός μόνος του 
πάνω στη σκηνή;
Πολύ μεγάλη. Δεν υπάρχει μεγαλύτερη πρόκληση! Δεν έχεις 
κανέναν να πιαστείς, κανέναν να σε σώσει, σε περίπτωση που 
«παραπατήσεις». Πρέπει να το πάρεις όλο πάνω σου. 
Αλλά εγώ δεν το βλέπω αυτό σαν μονόλογο. Εγώ διαβάζω 
Όμηρο. Ίσως κάποιοι νομίζουν ότι κάνω τον Έκτορα. Όχι, 
εγώ κάνω τον ραψωδό που μιλάει για τον Έκτορα. 
Έχω παίξει τραγωδία, έχω παίξει στην Επίδαυρο, έχω σκη-
νοθετήσει επίσης τραγωδία και, πηγαίνοντας πίσω-πίσω-πίσω, 
αντιλήφθηκα ότι υπάρχει και πιο πίσω από το «πίσω». Κι αυτό 
είναι η ραψωδία. Αυτός είναι ο πατέρας του θεάτρου. Ο ίδιος 
ο Αισχύλος λέει «Τα έργα μου είναι ψίχουλα από τα δείπνα 
του Ομήρου». 
Όλοι οι αρχαίοι συγγραφείς, πριν γίνουν αυτό που ήταν, ήταν 
παιδάκια που έτρεχαν στις αλάνες. Δεν ήταν πάντα... προτο-
μές! Τι άκουγαν, λοιπόν, όλη μέρα; Όμηρο! Τι προσπάθησαν 
να μιμηθούν; Τον Όμηρο! Αυτός είναι ο δάσκαλός τους. 

_Τι δεν ρώτησα, που θα ήταν καλό να το πούμε;
Πρέπει να σου πω ότι, παράλληλα, σκηνοθετώ και το έργο 
«Νιζίνσκι - Η προφητεία της φωτιάς», επίσης στο «Tempus 
Verum - Εν Αθήναις», με πρωταγωνιστή τον Αντίνοο Αλμπά-
νη. Πρόκειται για την ιστορία ενός διάσημου χορευτή, του 
Βάτσλαβ Νιζίνσκι, ο οποίος έζησε στις αρχές του 20ού αιώνα. 
Ένας πολύ ιδιαίτερος καλλιτέχνης, χαρισματικός, που έφτασε 
στα όρια της σχιζοφρένειας. Ίσως ο μεγαλύτερος χορευτής 
όλων των εποχών.
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«Χριστούγεννα σημαίνει να κάνεις κάτι παραπάνω για κάποιον άλλο» 
- Τσαρλς Σουλτς, Αμερικανός σκιτσογράφος - δημιουργός του «Σνούπι»

Το περπάτημα στους δρόμους της Αθήνας τη φετινή εορταστική περίοδο είναι αναμφίβολα δια-
φορετικό από τα προηγούμενα χρόνια, καθώς νέοι κανονισμοί και διαδικασίες έχουν «εισβάλει» 
στη ζωή μας, αλλάζοντας την καθημερινότητά μας και «αφαιρώντας» από τη μαγευτική λάμψη των 
Χριστουγέννων. Με τα κρούσματα του ιού να παραμένουν υψηλά και τα περιοριστικά μέτρα να 
αποτελούν τη νέα «κανονικότητα», μια λέξη που στοιχειώνει πλέον τη ζωή μας, η Δύση ετοιμάζε-
ται να γιορτάσει τα δεύτερα Χριστούγεννα στη σκιά της πανδημίας.
Οι προβλέψεις των ειδικών για το μέλλον των Χριστουγέννων είναι ιδιαίτερα απογοητευτικές. Ο 
Τιμ Σπέκτορ, καθηγητής Γενετικής Επιδημιολογίας στο King's College του Λονδίνου, μιλώντας 
για τον κορονοϊό σε διαδικτυακή συζήτηση της Βασιλικής Εταιρείας Ιατρικής (Royal Society of 
Medicine), ανέφερε ότι θα συνεχίσει πιθανότατα να κυκλοφορεί στους πληθυσμούς παρά τα υψη-
λά ποσοστά εμβολιασμού. «Πιστεύω ότι πρέπει να συνειδητοποιήσουμε πως δεν είναι μόνο αυτά 
τα Χριστούγεννα, αλλά ίσως τα Χριστούγεννα για τα επόμενα πέντε χρόνια για τα οποία πρέπει 
να σκεφτόμαστε ρεαλιστικά», σημείωσε ο Σπέκτορ, αφήνοντας να εννοηθεί πως και τα επόμενα 
χρόνια ενδεχομένως να βιώνουμε παρόμοιες με τη φετινή καταστάσεις. 

Οι επιπτώσεις της κρίσης 

Η «μάχη» των Χριστουγέννων, η προσπάθεια των πολυκαταστημάτων και των πολυεθνικών εται-
ρειών να κερδίσουν τις εντυπώσεις προωθώντας μια εορταστική εικόνα στις διαφημιστικές τους 
καμπάνιες, έχει ξεκινήσει από τις αρχές Νοεμβρίου. Είναι, εξάλλου, παράδοση τα τελευταία χρό-
νια ο εορταστικός στολισμός να ξεκινάει όλο και πιο νωρίς, προκειμένου να τονωθεί η αγορά. 
Τη φετινή χρονιά, όμως, δεν είναι μόνο οι ακυρώσεις των εκδηλώσεων λόγω της πανδημίας, αλλά 
και η εφοδιαστική κρίση, η οποία, σε συνδυασμό με την ενεργειακή κρίση, στραγγαλίζει τις συνή-
θειες του καταναλωτή, αφήνοντας μια γλυκόπικρη γεύση. Από τη μια, οι στολισμένες βιτρίνες και 

Αντέχει η «Μαγεία
των Χριστουγέννων»

στον 21ο αιώνα;
Την ώρα που η Ευρώπη βρίσκεται στο επίκεντρο της πανδημίας, με τις χώρες 
να προχωρούν στην επιβολή σκληρών περιοριστικών μέτρων εν όψει των 
Χριστουγέννων, οι πολίτες αναζητούν τρόπους να εκτονώσουν την κόπωσή 
τους έχοντας ανάγκη, περισσότερο από κάθε άλλη χρονιά, να βιώσουν τη 
Μαγεία των Χριστουγέννων.

της Γιώτας Χουλιάρα
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οι τεράστιες αφίσες για τα Χριστούγεννα και, από την άλλη, η αύξηση στις τιμές των στολιδιών 
λόγω της μείωσης των εισαγωγών από την Κίνα, δεν αφήνουν τη φλόγα των Χριστουγέννων να... 
ζεστάνει την αγορά. 
Το φαινόμενο είναι παγκόσμιο, ακουμπώντας όλες σχεδόν τις χώρες. Στη Μεγάλη Βρετανία, λόγω 
του BREXIT, από τις αρχές φθινοπώρου οι εργαζόμενοι στον τομέα παραγωγής τροφίμων και 
στις εφοδιαστικές αλυσίδες των σούπερ μάρκετ είχαν κρούσει τον κώδωνα του κινδύνου για την 
περίπτωση οι καταναλωτές να βρεθούν μπροστά σε άδεια ράφια, λόγω έλλειψης εργατικών χε-
ριών. Μάλιστα, κάποιοι πτηνοτρόφοι μείωσαν τον αριθμό των γαλοπούλων που εξέθρεψαν, και τα 
βρετανικά σούπερ μάρκετ αναγκάστηκαν να αναθεωρήσουν προς τα κάτω τις παραγγελίες τους, 
εντείνοντας έτσι την ανησυχία για αυξήσεις στις τιμές.
Προβλήματα αντιμετωπίζουν και οι καταναλωτές που επιθυμούν να στολίσουν ένα αληθινό χρι-
στουγεννιάτικο δέντρο. Εξαιτίας της εφοδιαστικής κρίσης που πνίγει την παγκόσμια Οικονομία, 
αλλά και της κλιματικής αλλαγής, εκπρόσωποι του κλάδου εκτιμούν πως κατά τη φετινή εορτα-
στική περίοδο θα έχουν λιγότερα διαθέσιμα δέντρα προς πώληση. Η τεράστια διαφορά μεταξύ 
της προσφοράς και της προσδοκώμενης ζήτησης αναμένεται ότι θα επηρεάσει τόσο τον κλάδο 
των φυσικών, όσο και των τεχνητών χριστουγεννιάτικων δέντρων, αυξάνοντας επίσης τις τιμές. 
Ο Κρις Μπάτλερ, CΕΟ της National Tree Company, εξήγησε πως η φετινή ζήτηση για χριστου-
γεννιάτικα είδη έχει εκτοξευτεί. Σημαντικό ρόλο στη διαμόρφωση της νέας αυτής κατάστασης 
έχει διαδραματίσει, αφ' ενός, η κούραση των καταναλωτών έπειτα από σχεδόν δύο χρόνια πανδη-
μίας και, αφ' ετέρου, το άνοιγμα των δραστηριοτήτων (έστω και με περιορισμούς) σε ολόκληρο 
τον κόσμο, χάρη στους εμβολιασμούς.

Αναζητώντας το «Πνεύμα» των Χριστουγέννων

Η οικονομική κρίση που προβάλλει ως κατάλοιπο της πανδημίας, αλλά και η απομάκρυνση της 
Δύσης από τις παραδοσιακές αξίες και αρχές μοιάζουν να απειλούν όχι μόνο τον εορτασμό 
των Χριστουγέννων, αλλά και το «Πνεύμα» της χριστουγεννιάτικης περιόδου. Η κατάργηση των 

«Νομίζω ότι, καθώς 
μεγαλώνεις, η 
χριστουγεννιάτικη λίστα 
σου μικραίνει και τα 
πράγματα που θέλεις 
για τα Χριστούγεννα δεν 
μπορούν να αγοραστούν» 
- από το Διαδίκτυο
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οικογενειακών συγκεντρώσεων, η αποξένωση των ανθρώ-
πων, ο σύγχρονος τρόπος ζωής στα μεγάλα αστικά κέντρα, 
η αλλαγή των παραδόσεων παλαιότερων ετών και η αντικα-
τάστασή τους από άλλες, πιο μοντέρνες, οδηγούν σε έναν 
νεωτεριστικό τρόπο διαβίωσης που τείνει να... εξοστρακί-
σει τον χριστουγεννιάτικο εορτασμό των προηγούμενων 
δεκαετιών. 
Ακόμη, όμως, κι αν η ζωή του σημερινού ανθρώπου περνάει 
μια άνευ προηγουμένου κρίση, καμία άλλη γιορτή δεν είναι 
πιο έτοιμη να αντιμετωπίσει αυτή την απογοήτευση και την 
ανησυχία του. Τα Χριστούγεννα, ένας ισχυρός συνδυασμός 
κοσμικών και θρησκευτικών παραδόσεων, είναι η πιο κατάλ-
ληλη περίοδος για να μπορέσει ο σύγχρονος άνθρωπος να 
νιώσει τη ζεστασιά και τη «μαγεία» της αγάπης, όπως συμ-
βαίνει από την αναβίωσή τους στη βικτωριανή Βρετανία, στα 
μέσα του 1800. Πριν από αυτό, τα Χριστούγεννα αποτελού-
σαν περισσότερο μια ιερή μέρα παρά μια αργία, κατά την 
οποία οι επιχειρήσεις παρέμεναν ανοιχτές και οι εορτασμοί 
επικεντρώνονταν αποκλειστικά γύρω από τις εκκλησίες.

Χριστουγεννιάτικες ιστορίες...
Πλέον, όμως, τα Χριστούγεννα είναι μια γιορτή που εξι-
σορροπεί τις αντιθέσεις μεταξύ του θρησκευτικού και του 
κοσμικού, μεταξύ της κοινότητας και του εμπορίου, μετα-
ξύ της αξιοκρατίας και του καπιταλισμού, όπως ακριβώς τις 
κατέγραψε στη νουβέλα του ο Κάρολος Ντίκενς το 1843. 
Η «Χριστουγεννιάτικη Ιστορία» (A Christmas Carol), που 
έχει ως επίκεντρό της τη φιλανθρωπία και την αλλαγή προς 
το καλύτερο, έπαιξε καθοριστικό ρόλο στη διάδοση του 
πνεύματος των Χριστουγέννων, δείχνοντας τον δρόμο για 
να κατακτήσουμε τη μαγεία. 
Η έννοια της ανιδιοτελούς προσφοράς ως κομμάτι των χρι-
στουγεννιάτικων εορτασμών, όπου όλα είναι πιθανά και το 
«Πνεύμα» των Χριστουγέννων φωτίζει σαν αστέρι τις καρ-
διές μας, παρουσιάζεται και στο έργο «Μικρές Κυρίες» που 
γράφτηκε από τη Λουίζα Μέι Άλκοτ το 1868. Η οικογένεια 
των τεσσάρων αδελφών Μαρτς, που μεγαλώνουν ξεπερ-
νώντας δυσκολίες και εμπόδια, εγκαταλείπει το χριστου-
γεννιάτικο πρωινό της για να ταΐσει μια πολύ φτωχότερη 
οικογένεια που ζει κοντά τους. Όταν φτάνουν στο σπίτι, 
βρίσκουν ένα ακόμη μεγαλύτερο γλέντι να τους περιμένει, 
το οποίο τους παρέχει ένας πλούσιος γείτονας.
Στο «Δώρο των Μάγων», το διάσημο έργο του Γουίλιαμ 
Σίδνεϊ Πόρτερ, γνωστού με το ψευδώνυμο Ο. Χένρυ, που 
δημοσιεύθηκε για πρώτη φορά το 1905, δυο ερωτευμένοι, 
η Ντέλα και ο Τζιμ, έχοντας πολύ λίγα χρήματα, θέλουν 
να προσφέρουν ένα χριστουγεννιάτικο δώρο ο ένας στον 
άλλο. Η αγαπημένη ιστορία λέει ότι η Ντέλα έκοψε τα υπέ-
ροχα μαλλιά της για 20 δολάρια, για να αγοράσει στον άντρα 
της το τέλειο δώρο: μια αλυσίδα ρολογιών από πλατίνα. Ενώ 
ο Τζιμ πούλησε το ρολόι του, για να αγοράσει στη Ντέλα 
στολίδια για τα μακριά μαλλιά της. Η διαχρονική, ειρωνι-

κή ανατροπή, εμβληματική στο έργο του O. Χένρυ, θυμίζει 
στους αναγνώστες το αληθινό νόημα των Χριστουγέννων.
Στον «Κατεργάρη των Χριστουγέννων» (1957), ο Δρ. Σους 
στρέφει το βλέμμα του στον αυξανόμενο καταναλωτισμό, 
για να μας εξηγήσει μέσω του Γκριντς πως τα Χριστούγεννα 
δεν προέρχονται από ένα κατάστημα, αλλά σημαίνουν κάτι 
περισσότερο. 
Στην πραγματικότητα, τα Χριστούγεννα σημαίνουν αυτό που 
ένιωσαν οι Άγγλοι και οι Γερμανοί στρατιώτες, αντίπαλοι 
στο Δυτικό μέτωπο, όταν προχώρησαν σε ανακωχή. Η ιστο-
ρία περιγράφεται με τον πιο γλαφυρό και εορταστικό τρό-
πο στην ταινία του Κριστιάν Καριόν «Καλά Χριστούγεννα» 
(Joyeux Noel - 2005). Οι δυο αντίπαλες πλευρές, την Πα-
ραμονή Χριστουγέννων του 1914, τραγούδησαν ταυτόχρονα 
την «Άγια Νύχτα» στην αγγλική και τη γερμανική γλώσσα, 
αποδεικνύοντας στην πράξη τη σημασία των Χριστουγέν-
νων και δείχνοντας πως, ακόμη και μέσα στις πιο δύσκολες 
στιγμές της Ανθρωπότητας, η αγάπη που γεννά το θαύμα της 
γέννησης του Θεανθρώπου μπορεί να λυτρώσει. 
Το θαύμα των Χριστουγέννων εξιστορεί και ο κοσμοκα-
λόγερος Αλέξανδρος Παπαδιαμάντης στο διήγημά του               
«Η Σταχομαζώχτρα» όπου, μέσα από το δράμα της μεγά-
λης φτώχειας, τελικά η γιαγιά Αχτίτσα ντύνει τα ορφανά, 
ψωνίζει και γιορτάζει τα Χριστούγεννα.

Αντί επιλόγου 
Αν τα Χριστούγεννα έχουν αποδείξει ένα πράγμα στο πέ-
ρασμα των αιώνων, αυτό είναι η συνεχής εξέλιξή τους σε 
νέα δημιουργικά επίπεδα εορτασμού. 
Ωστόσο, η πρόκληση αυτά τα Χριστούγεννα δεν είναι 
η υπερ-κατανάλωση και η συμμετοχή σε πάσης φύσεως 
εορταστικές εκδηλώσεις, αλλά η επιστροφή στα βασικά:               
Η ζεστή επικοινωνία των οικογενειών και των φίλων. Η επι-
στροφή στην οικογενειακή εστία, με την κυριολεκτική και 
μεταφορική σημασία της, όπως αυτή αποδίδεται στο διάση-
μο πλέον τραγούδι του Μπινγκ Κρόσμπι «I'll Be Home for 
Christmas». 
Η επανένωση με τους αγαπημένους μας είναι το μήνυμα 
των φετινών γιορτών, ώστε να αποδειχθεί και έμπρακτα ότι 
τα Χριστούγεννα αντέχουν. Ότι το Πνεύμα των Χριστου-
γέννων, όπως το παρουσίασε ο Ντίκενς, μπορεί να ξεπερά-
σει τα εμπόδια της εποχής μας.
Ας μην ξεχνάμε πως τα Χριστούγεννα είναι μια γιορτή που 
μας προσκαλεί να απαλύνουμε τη δυστυχία των άλλων και, 
με αυτόν τον τρόπο, να ελαφρύνουμε τη δική μας... 

«Αυτό είναι το μήνυμα των Χριστουγέννων: 
Ποτέ πια δεν είμαστε μόνοι»
- Τέιλορ Κάλντγουελ - Βρετανοαμερικανίδα
μυθιστοριογράφος και δημοσιογράφος



18 / PlanBe / Δεκέμβριος64

Καλά Οικολογικά
ΧΡΙΣΤΟΎΓΕΝΝΑ!

(...γιατί η αγάπη πάντα επιστρέφεται)

Mήπως ήρθε η ώρα να δούμε λίγο διαφορετικά τα Χριστούγεννα; 
Όχι στην ουσία τους, αλλά στο περιτύλιγμά τους.

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Τα Χριστούγεννα είναι, μάλλον, η πιο αγαπημένη γιορτή σε όλο τον πλα-
νήτη. Και η απόδειξη γι’ αυτό βρίσκεται στο γεγονός ότι βρίσκουν 
έναν τρόπο να τη γιορτάζουν ακόμα και οι πολιτισμοί που δεν θα είχαν 
λόγο να το κάνουν. 
Φυσικά τα αγαπάμε και εμείς τα Χριστούγεννα, που είναι γέννημα-

θρέμμα του πολιτισμού μας. Και τα γιορτάζουμε με τα όλα τους! Μήπως, όμως, ήρθε η ώρα να 
δούμε λίγο διαφορετικά το όλο... «χριστουγεννιάτικο περιτύλιγμα»; Γιατί εκείνο δεν ταιριάζει με 
τις εποχές, ή καλύτερα, δεν τις συμφέρει. Είναι ένα περιτύλιγμα υπερβολικό, που εξυπηρετεί πε-
ρισσότερο τις επιφανειακές ανάγκες μας, και του οποίου το αποτύπωμα κοστίζει στο περιβάλλον. 
Βάζει μια ακόμα μικρή φωτιά στην πυρκαγιά που λέγεται «κλιματική αλλαγή». Τοποθετεί ακόμα μια 
νάρκη στον πλανήτη. Και είναι τεράστια ειρωνεία μια τόσο χαρούμενη γιορτή, μια γιορτή αγάπης, 
να καταντά τόσο καταστροφική για τον κόσμο μας.
Τα οικολογικά Χριστούγεννα είναι μια τάση που ξεπήδησε μέσα από τα αποκαΐδια του πλανήτη 
που πληγώσαμε, και είναι η πράξη αγάπης που έχουμε την ευκαιρία να του προσφέρουμε για να 
πάρουμε μέρος στη γιατρειά του. Μπορούμε, δηλαδή, να φτιάξουμε ένα περιτύλιγμα των γιορτών 
μας με πιο οικολογικό τρόπο. Δεν είναι καθόλου δύσκολο να το καταφέρουμε. Πάμε να δούμε πώς!

Αλόγιστη Κατανάλωση
Είναι ένα από τα πλέον βεβαρημένα σημεία των γιορτών. Θέλουμε να ανταλλάσσουμε δώρα, κι 
αυτό είναι πάρα πολύ ωραίο. Αλλά γίνεται με τρόπο βεβιασμένο και, ας το παραδεχτούμε, κου-
ραστικό. Άχρηστα αντικείμενα μπαίνουν μέσα στα σπίτια μας, και τόνοι χαρτιού περιτυλίγματος 
μαζεύονται στους κάδους μας. Το να ανακυκλώσουμε αυτό το χαρτί είναι φυσικά χρήσιμο. Αλλά 
είναι ακόμα καλύτερο να φροντίσουμε, ώστε να μην παράγουμε με τα δώρα μας τόση ποσότητα 
χαρτικής ύλης.
Μπορούμε, λοιπόν, να χρησιμοποιήσουμε ανακυκλώσιμο χαρτί για τις συσκευασίες δώρων ή να 
δημιουργήσουμε συσκευασίες από εφημερίδες και περιοδικά που δεν χρειαζόμαστε πια.
Όσο για τα δώρα, αντί να τριγυρνάμε στην αγορά αναζητώντας άχρηστα μικροπράγματα, καλύ-
τερα να δώσουμε στους φίλους μας πράγματα που έχουμε δημιουργήσει εμείς, ή πράγματα που 
έχουμε χρησιμοποιήσει. Μπορεί να μας φαίνεται ανοίκεια η φιλοσοφία της ανταλλαγής επαναχρη-
σιμοποιημένων αντικειμένων, αλλά θα πρέπει να τη δούμε μέσα από το πρίσμα των δεδομένων 
της εποχής μας. 
Το thrifting, για παράδειγμα, είναι μόδα. Αν απαλλαγούμε από το ταμπού, θα καταλάβουμε ότι 
είναι στην ουσία του γλυκό το να χαρίζουμε σε κάποιον ένα μικρό κομμάτι του κόσμου μας, ένα 
αντικείμενο που είχε θέση στη ζωή μας. 
Αν, πάλι, δεν θέλουμε κάτι τέτοιο, ας χαρίσουμε δώρα εμπειρίας. Που είναι σίγουρα και πιο πρω-
τότυπα!

Όχι άλλες κάρτες!
Δεν υπάρχει απολύτως κανένας λόγος να ανταλλάσσουμε χάρτινες κάρτες πια, από τη στιγμή που 
μπορούμε να στέλνουμε e-cards. Είναι ακόμα μια υπερβολή σε χαρτί, το οποίο, αν έχει γκλίτερ ή 
άλλα στολίδια επάνω, δεν ανακυκλώνεται κιόλας. 

Δέντρο φυσικό ή πλαστικό;
Φαινομενικά, η επιλογή φυσικού δέντρου μοιάζει ασύμφορη για το περιβάλλον, μάθε όμως ότι 
αυτό είναι μύθος. Τα φυσικά έλατα προέρχονται από ελεγχόμενες καλλιέργειες, οπότε το κόψιμό 
τους δεν καταστρέφει τα δάση. Επιπλέον, το αποτύπωμα διοξειδίου του άνθρακα για την παραγω-
γή και μεταφορά τους είναι χαμηλότερο από εκείνο των πλαστικών δέντρων. 



20 / PlanBe / Δεκέμβριος64

Σκέψου μόνο ότι ένα πλαστικό δέντρο που έρχεται από την Κίνα έχει δώδεκα φορές μεγαλύτερο 
αποτύπωμα σε διοξείδιο του άνθρακα. Που, στην πράξη, σημαίνει ότι θα πρέπει να το χρησιμο-
ποιήσεις το λιγότερο οχτώ χρόνια, για να αντισταθμίσεις την περιβαλλοντική επιβάρυνση που 
προκάλεσες με την αγορά του. Αν όμως αγοράσεις ένα φυσικό έλατο, μπορείς να το ανακυκλώ-
σεις ως λίπασμα. Και αν έχει κοπεί με τη ρίζα του, μπορείς και να το μεταφυτεύσεις. Έχει μερικές 
πιθανότητες να επιβιώσει. 

Φτιάξε τα στολίδια
Ξέρω τι θα πεις. Πού να φτιάχνω τώρα... Έχεις τα δίκια σου. Αν έχεις μικρά παιδιά, μπορείς να τους 
αναθέσεις αυτή την αποστολή και, πίστεψέ με, θα τα κρατήσει πολλές ώρες απασχολημένα και χα-
ρούμενα. Αν ο κλήρος πέφτει σε σένα, και βαριέσαι το... Do It Yourself (κι εγώ, μη νιώθεις τύψεις), 
να μερικές προτάσεις εύκολες και γρήγορες, αντί της αγοράς κλασικών, καινούργιων στολιδιών:
Κρέμασε στο δέντρο γλυκά, όπως καραμέλες, σοκολατάκια κτλ. Κρέμασε αγαπημένα σου μικρο-
αντικείμενα, κάτι που ήδη έχεις μέσα στο σπίτι. Κρέμασε φωτογραφίες. Κρέμασε χρωματιστά 
χαρτάκια με ευχές για τους αγαπημένους σου, είτε με φράσεις που σου φτιάχνουν τη διάθεση. 
Κρέμασε αποξηραμένα φρούτα ή ξυλάκια κανέλας, τυλιγμένα με κορδέλες (θα μυρίσει υπέροχα 
και το σπίτι). Κρέμασε κομμάτια από πολύχρωμα υφάσματα και κορδέλες που έχουν ξεμείνει στα 
συρτάρια σου. 

Ας μιλήσουμε για μπαταρίες
Όσοι έχουν παιδιά, θα έχουν καταλάβει ήδη τι εννοώ. Πάρα πολλά από τα παιχνίδια τους χρει-
άζονται μπαταρίες για να λειτουργήσουν. Και δεν υπερβάλλω καθόλου, αν πω ότι ο Άη Βασίλης 
κουβαλάει πια περισσότερες μπαταρίες στον σάκο του απ’ ό,τι παιχνίδια. 
Ως εδώ, λοιπόν! Έχει έρθει η ώρα να  βγάλουμε τις κλασικές μπαταρίες με τα τοξικά χημικά τους 
από τον σάκο του, και να προτιμήσουμε τη λύση των επαναφορτιζόμενων μπαταριών. Μπορεί να 
είναι λίγο πιο ακριβές, αλλά θα μας μείνουν. 

Πόσα λαμπιόνια, αλλά κυρίως: Τι λαμπιόνια; 
Όλοι αγαπάμε τα φώτα τα Χριστούγεννα. Θέλουμε ν΄ αναβοσβήνει το σύμπαν γύρω μας, θέλουμε 
λάμψη και φωτεινό στολίδι. Μπορούμε να κρατήσουμε αυτή τη λατρεμένη συνήθεια, αλλά να την 
προσαρμόσουμε σε μια φιλοσοφία ενεργειακής οικονομίας. 
Αντί για τα κλασικά λαμπιόνια, χρησιμοποιούμε λαμπάκια LED, που σπαταλούν 95% λιγότερη ενέρ-
γεια και διαρκούν έως και 100.000 ώρες μέσα στο σπίτι. Και δεν ξεχνάμε να τα κλείνουμε το πρωί, 
όταν ο λόγος ύπαρξής τους ακυρώνεται από το φως της μέρας. Δεν έχει νόημα να αναβοσβήνει το 
σύμπαν όλο το 24ώρο. Ούτε ν’ ακούγεται ο μουσικός Άη Βασίλης στις τέσσερις τα ξημερώματα. 

Κεριά (και λιβάνια)
Παραμένουμε στο πεδίο του γιορτινού φωτισμού. Εκτός από τα φωτάκια, τα κεριά είναι επίσης 
διαδεδομένα τις γιορτινές μέρες και τα καίμε με το κιλό. Το περιβάλλον θα μας ευγνωμονεί αν 
πούμε «όχι» στα κεριά με παραφίνη, και πούμε «ναι» σε κεριά με βιοδιασπώμενα υλικά.

Φαγητό: Αν δεν περισσεύει δεν φτάνει
Σύμφωνα με τις στατιστικές, κάθε Χριστούγεννα πετιούνται στα σκουπίδια περίπου εφτά εκα-
τομμύρια τόνοι φαγητού. Μήπως ήρθε η ώρα να είμαστε πιο μίνιμαλ στο οικογενειακό τραπέζι; 
Η, τουλάχιστον, αν θέλουμε να παραμείνουμε στη γνώριμη φιλοσοφία της γιορτινής αφθονίας, ας 
φάμε τα περισσεύματα τις επόμενες μέρες. 
Πώς; Φτιάχνοντας μια κρεατόπιτα με τη γαλοπούλα που περίσσεψε, έναν πουρέ με τη κολοκυθό-
σουπα που έμεινε στην κατσαρόλα ή ένα εκμέκ με τη βασιλόπιτα που μπαγιάτεψε. Δεν θέλει κόπο, 
θέλει τρόπο.

Καλά Οικολογικά Χριστούγεννα, λοιπόν! Ξεκινούν από εμάς. Περνούν από το περιβάλλον. Και πάλι 
σ’ εμάς καταλήγουν. Γιατί η αγάπη επιστρέφεται. 
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ΣΠΎΡΟΣ
Χ Α Τ Ζ Η Α Γ Γ Ε Λ Ά Κ Η Σ

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

Προσπαθούσα πολλή ώρα να σκεφτώ μια λέξη που να τον αντιπροσωπεύει. Τελικά, τη βρήκα: 
πολυδιάστατος. Γιατί ο Σπύρος Χατζηαγγελάκης συνεχώς φανερώνει και μια άλλη, ιδιαίτερη 
πλευρά του, που δεν γίνεται να σε αφήσει αδιάφορο. Ως ηθοποιός, σε κερδίζει και ως ευαίσθητος, 
γλυκός «Άγγελος» στην τηλεόραση, αλλά και ως περιθωριοποιημένος, μικρο-απατεώνας «Αμπντέλ» 
στο θέατρο. Ως φωτογράφος, σε εντυπωσιάζει με τις ατμοσφαιρικές ασπρόμαυρες λήψεις του.                           
Ως προσωπικότητα, σού αγγίζει ευαίσθητες χορδές με τις απόψεις του για την κοινωνία και τον 
κόσμο. Πραγματικά απορώ γιατί αργήσαμε τόσο να κάνουμε αυτή τη συνέντευξη...

«Αν μιλούσαμε στην
τηλεόραση για την επιστήμη, 
για τη διαφορετικότητα των 
ανθρώπων, ο κόσμος αυτά θα 
μάθαινε κι αυτά θα ζητούσε»
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Για μένα η φωτογραφία 
είναι μια διαδικασία εντελώς 

θεατρική, σκηνοθετική,
μια διαδικασία εξοικείωσης 

δύο ανθρώπων...
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_Έχεις μεγαλώσει στην Ορεστιάδα, σε μια πόλη μι-
κρή με κλειστή κοινωνία. Πόσο εύκολο είναι ένας άν-
θρωπος, που έχει μεγαλώσει στην επαρχία με ένα συ-
γκεκριμένο τρόπο, να διαχειριστεί την αγριότητα των 
ΜΜΕ; Γιατί, κατά καιρούς, έχουν γράψει διάφορα για 
σένα, έχουν σχολιάσει την προσωπική σου ζωή...
Κοίτα, για να σου πω την αλήθεια, στην επαρχία ίσως και να 
είναι χειρότερα τα πράγματα για την προσωπική σου ζωή, 
συγκριτικά με τα ΜΜΕ. Όλοι γνωρίζονται μεταξύ τους, το 
ξεκατίνιασμα και το κουτσομπολιό είναι πολύ συνηθισμένο. 
Κάνεις κάτι και το μαθαίνει ο γείτονας, ο παραγείτονας... 
Οπότε, από αυτή τη σκοπιά, μάλλον είμαι εξοικειωμένος, 
έχω μάθει να κρύβω πράγματα της ζωής μου. 
Από την άλλη, βέβαια, οι σχέσεις των ανθρώπων εκεί, σε μια 
μικρή πόλη, είναι πολύ πιο ουσιαστικές. Γι’ αυτό κι εμένα 
αυτό το εφήμερο που υπάρχει στην κάλυψη των πραγμάτων 
από τα ΜΜΕ με αφήνει παντελώς αδιάφορο. Οπότε, λοιπόν, 
νομίζω ότι δεν έχει να κάνει με συγκεκριμένο τόπο, αλλά με 
το πώς ο καθένας αντιλαμβάνεται τη ζωή των άλλων. 

_Εγώ, πάντως, νομίζω ότι ένα σοκ θα το πάθαινα.
Μετά από πέντε χρόνια που κάνω τηλεόραση, όλο αυτό εί-
ναι πολύ πιο διαχειρίσιμο από ό,τι ήταν στην αρχή. Πλέον 
δεν έχω πρόβλημα να εκθέσω τις απόψεις μου και το ποιος 
είμαι. Αλλιώς, από φόβο, από αμηχανία, από ντροπή, υψώ-
νεις ένα «τείχος» που δεν σε αφήνει να εκφραστείς όπως 
θα ήθελες. 
Τώρα πια, αν με ρωτήσουν για την προσωπική μου ζωή, δεν 
θα αισθανθώ καθόλου άσχημα να μην απαντήσω. Καθόλου 
άσχημα! Από την άλλη, κάτι άλλο θα μπορέσω πολύ πιο εύ-
κολα να το εκθέσω και να το επικοινωνήσω. Γιατί πια έχω 
καταλάβει, ανάλογα το Μέσον και ανάλογα τον τρόπο, προς 
τα πού πηγαίνει αυτό. Η διαχείριση αυτή μάλλον είναι θέμα 
εμπειρίας...

_Ασχολείσαι πολύ και με τη φωτογραφία. Το θεω-
ρείς αυτό μια επιπλέον επαγγελματική σου ιδιότητα;
Χομπίστας είμαι... Γιατί επιλέγω να φωτογραφίζω μόνο 
όταν θέλω, όποιον θέλω. Αυτό το κάνει χόμπι. Όταν κάνεις 
κάτι για την καρδιά σου και για την ψυχή σου...

_Και τι είναι αυτό που σε κάνει να θέλεις να φωτο-
γραφίσεις κάποιον; Τι σου κινεί συνήθως το ενδιαφέ-
ρον;
Πραγματικά δεν έχω ιδέα. Είναι τόσο ενστικτώδης η διαδι-
κασία αυτή μέσα μου... 
Πώς βλέπεις έναν άνθρωπο και τον ερωτεύεσαι, και δεν 
μπορείς να αποκωδικοποιήσεις τους λόγους για τους οποί-
ους σου συνέβη αυτό; Ε, αυτό. Είναι σαν έρωτας! Δηλαδή 
κάτι συμβαίνει μέσα μου, και αντιλαμβάνομαι ότι εσένα 
θέλω να σε φωτογραφίσω. Θέλω να «δω» λίγο περισσό-
τερο μέσα σου. 
Ίσως ένα είδος αποκωδικοποίησης να είναι αυτό που συ-
νειδητοποίησα κάποια χρόνια πριν: Υπάρχει ένα μοτίβο 

που συνηθίζω να χρησιμοποιώ. Μου αρέσει να φωτογρα-
φίζω μικρά παιδιά, όμορφες γυναίκες και ηλικιωμένους αν-
θρώπους – παππούδες, γιαγιάδες... 

_Για τις όμορφες γυναίκες δεν ξέρω, αλλά όλο το 
υπόλοιπο μού φαίνεται πολύ συναισθηματικό...
Είναι... Έτσι όπως το αντιλήφθηκα εγώ μέσα μου, τα μικρά 
παιδιά είναι ο μικρός Σπυράκος, οι καλλίγραμμες γυναίκες 
είναι εκείνες που αρέσουν στον μικρό Σπυράκο να βλέ-
πει, και οι παππούδες είναι εκεί που θα καταλήξει ο μικρός 
Σπυράκος. Να είναι ένας μόνος του, ηλικιωμένος, άντρας.

_Η φωτογραφία είναι λίγο «ψυχανάλυση» για σένα, ε;
Όχι, όχι... Λειτουργεί με τον ίδιο τρόπο που λειτουργεί και 
το θέατρο. Δηλαδή μπορεί να λειτουργήσει θεραπευτικά, 
αλλά όχι όταν το κάνεις επί τούτου. 
Επειδή είναι πολύ προσωπικός ο τρόπος που φωτογραφί-
ζω, βλέποντας τις φωτογραφίες μου νομίζω ότι μπορείς να 
καταλάβεις και το ποιος είμαι. 

_Τον εαυτό σου τον έχεις φωτογραφίσει, να φαντα-
στώ...
Ελάχιστες φορές. Αλλά γενικά δεν μπορώ, αισθάνομαι τρο-
μερά αμήχανα να με φωτογραφίζουν. Όταν είναι να εκ-
θέσω το εαυτό μου, αναρωτιέμαι ποιος είμαι. Τι έχω να 
εκθέσω; Πώς χαμογελάω; Πώς κοιτάω; 

_Δεν μπορείς να μπεις στη διαδικασία ενός ρόλου 
που ίσως σε χαλαρώσει;
Μόνο έτσι μπορώ. Πρέπει να είναι πολύ συγκεκριμένος ο 
ρόλος που θα έχω επιλέξει. Αλλά όταν μιλάμε για μια φω-
τογράφιση προσωπική, πώς να επιλέξεις ένα ρόλο για τον 
εαυτό σου; Δεν ξέρω... 

_Ας πούμε ότι φωτογραφίζεις εσύ τον εαυτό σου, 
για να πεις «Αυτός είμαι!». Πώς θα ήταν αυτή η φω-
τογραφία; Θα ήταν ασπρόμαυρη ή έγχρωμη; Θα ήταν 
γελαστή; Σκεπτική; Ολόσωμη ή πορτρέτο;
Πω, πω! Μου έβαλες challenge, για να πάω σπίτι μου μετά 
και να το κάνω! 
Τι θα έκανα, ε; Θα ήταν σίγουρα ασπρόμαυρη. 

_Σου αρέσουν πολύ τα ασπρόμαυρα...
Πάρα πολύ. Νομίζω ότι μπορείς να δεις την ψυχή των αν-
θρώπων μέσα από τα ασπρόμαυρα, και να μη «χαθείς» σε 
περιττές πληροφορίες. 
Θα ήταν κάτι τρομερά κοντινό, να αποτυπώνει το βλέμμα 
μου, τους πόρους από το δέρμα μου, τις ρυτίδες μου... 
Θα ήταν ένα τρομερό close-up, νομίζω. Κάτι ωμό και ρε-
αλιστικό. 

_Η φωτογραφία έχει κάποια σχέση με την υποκρι-
τική;
Πάρα πολύ μεγάλη! Εγώ κάπως έτσι αντιλαμβάνομαι τη 
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φωτογραφία. Γιατί όσα ξέρω να κάνω είναι θέατρο – είτε 
παίζω, είτε σκηνοθετώ, είτε κάνω οτιδήποτε άλλο σχετικό. 
Το νιώθω σαν μία πρόβα μιας παράστασης, όπου εγώ είμαι 
ο σκηνοθέτης. Δημιουργούμε έναν κλειστό κύκλο εμπι-
στοσύνης. Προβάρουμε, δοκιμάζουμε πράγματα και, όταν 
συμφωνήσουμε, τα βγάζουμε και προς τα έξω. Αυτό συμ-
βαίνει και στο θέατρο.
Άρα, για μένα είναι μια διαδικασία εντελώς θεατρική, σκη-
νοθετική, μια διαδικασία παρατήρησης του άλλου, εξοι-
κείωσης των δύο ανθρώπων, μια αληθινή σχέση. Γι’ αυτό 
φωτογραφίζω τους συγκεκριμένους ανθρώπους: για να 
μπορέσω να αποτυπώσω ένα αληθινό βλέμμα. 

_Ας πάμε, λοιπόν, και σε ένα άλλο μεγάλο κεφάλαιο: 
«Μουρμούρα». Όγδοος χρόνος φέτος;
Ένατος! Κι εμείς, με τη Μαρία Χάνου, είμαστε στον πέ-
μπτο.

_Μέσα σ’ αυτά τα πέντε χρόνια, ποια είναι η εξέλιξη 
του χαρακτήρα σου, του Άγγελου; Πώς τον είχες αντι-
ληφθεί στην αρχή και πώς τον έχεις εξελίξει;
Γενικά, ο Άγγελος ήταν πάρα πολύ μακριά από εμένα ως 
ρόλος. Με την πορεία των χρόνων, τον έχω φέρει κοντά 
μου. Αλλά αυτό είναι μια καθημερινή διαδικασία. Επειδή 
είναι πια πέντε χρόνια, μέρα με τη μέρα έρχεσαι αντιμέ-
τωπος με αυτόν τον ρόλο, με την καθημερινότητά του, με, 
με... Και, χωρίς να το καταλάβεις, γίνονται μικρές μετατοπί-
σεις. Είμαστε πια πολύ «συμφιλιωμένοι», ο Άγγελος κι εγώ.

_Τι το τόσο διαφορετικό έχεις με τον Άγγελο; Δεν 
ξέρω, βέβαια, αν είσαι τόσο νοικοκύρης... (γέλια)
Α! Έχουμε κάποια κοινά! Είμαι πολύ νοικοκύρης, είμαι τρυ-
φερός και ευαίσθητος.
Αλλά, ταυτόχρονα, είμαι και πολλά που δεν είναι ο Άγγε-
λος: δεν είμαι τόσο μαλθακός, είμαι περισσότερο αποφα-
σιστικός και ευθύς. Επιπλέον, δεν έχω καμία σχέση με την 
τεχνολογία! Ο Άγγελος είναι πληροφορικάριος...

_Τον έχεις συναντήσει τον Άγγελο κάπου εκεί έξω; 
Υπάρχει αυτός ο χαρακτήρας;
Εννοείται ότι υπάρχει! Και οι πραγματικοί «Άγγελοι» που 
υπάρχουν εκεί έξω είναι σε πολύ πιο ακραία μορφή από 
ό,τι είναι αυτός!

_Και ένας «Άγγελος» είναι πάντα με μία «Βέλη»; 
Αν είναι με κάποια, θα είναι με κάποια «Βέλη». Ή θα είναι 
μόνος του – και εκεί είναι το πρόβλημα. Αντιλαμβάνομαι 
ότι τέτοιοι άνθρωποι ψάχνουν τη θαλπωρή και μια φιγούρα 
είτε πατρική, είτε μητρική, στον σύντροφό τους. Μάλλον 
κάπως έτσι πάει...

_Σε παλαιότερη συνέντευξη, όταν σε ρώτησαν 
αν θεωρείς ότι τα ζευγάρια της «Μουρμούρας» είναι 
αντιπροσωπευτικά της κοινωνίας μας, είχες πει «Είναι 

σχεδόν αντιπροσωπευτικά. Δεν έχουμε, ας πούμε, ένα 
gay ζευγάρι». Θεωρείς ότι θα «σήκωνε» κάτι τέτοιο η 
ελληνική τηλεόραση του 2021;
Είναι τόσο μεγάλη και ουσιαστική κουβέντα αυτή... 
Θα σου πω το εξής: Τι σημαίνει «να το “σήκωνε” η ελληνι-
κή τηλεόραση»; Σημαίνει να το «σηκώνει» ο κόσμος. Από 
πού έχει τις βασικές του προσλαμβάνουσες ο κόσμος; Τις 
βασικότερες τις έχει από την οικογένεια, την παιδεία, το 
σχολείο κ.λπ.. Αλλά υπάρχει πάντα κάτι ανοιχτό μέσα σε 
όλα τα σπίτια, που δημιουργεί συνειδήσεις: η τηλεόραση. 
Οπότε, είναι ένας κύκλος πραγμάτων. Αν η τηλεόραση είχε 
συμφιλιωθεί με τέτοιες ιδέες, και οι άνθρωποι μεγάλωναν 
βλέποντας κάτι τέτοιο στην οθόνη τους...

_Λες ότι θα μπορούσε ο κόσμος να εξοικειωθεί με 
αυτή την εικόνα μέσα από την τηλεόραση...
Αν εξοικειωνόταν με αυτή την εικόνα, δεν θα του φαινόταν 
καθόλου περίεργο. Σήμερα θα του φανεί. 
Νομίζω ότι χρειάζεται να κάνουμε αυτή την αρχή. Να ξέ-
ρουμε ότι εμείς είμαστε υπεύθυνοι για το αν θα το δεχτεί 
ο κόσμος ή όχι αυτό που πλασάρουμε. Αν, για παράδειγμα, 
μιλάμε συνεχώς στην τηλεόραση για κουτσομπολιά, ποιος 
τα έφτιαξε με ποια, ο κόσμος μαθαίνει και ζητάει αυτά. Αν 
μιλούσαμε στην τηλεόραση για την επιστήμη, για τη δια-
φορετικότητα των ανθρώπων, ο κόσμος αυτά θα μάθαινε 
και αυτά θα ζητούσε. Άρα, πρόκειται για μια αμφίδρομη 
σχέση. Γι’ αυτό είναι και κυρίαρχο μέσο η τηλεόραση. 

_Ας μιλήσουμε λίγο και για θέατρο. Φέτος πρωτα-
γωνιστείς στην παράσταση «Οι Άθικτοι» των Olivier 
Nakache και Éric Toledano, σε σκηνοθεσία Νικορέ-
στη Χανιωτάκη, μαζί με τον Αντώνη Καρυστινό, στον 
Νέο Ακάδημο. Πρόκειται για τη θεατρική μεταφορά 
της γνωστής ταινίας “The Intouchables”.
Η ταινία είναι υπέροχη... 

_Ήταν ένα άγχος σας αυτό, όταν προετοιμάζατε την 
παράσταση; Το ότι, δηλαδή, είχατε να «αναμετρηθεί-
τε» με την ταινία; 
Πολύς κόσμος την έχει δει αυτή την ταινία, όντως. Αλλά 
δεν υπήρχε άγχος για το αν θα ανταποκριθούμε. Νομίζω 
ότι περισσότερο ήταν δημιουργικό άγχος και πάθος, και 
χαρά που θα γινόταν αυτή η μεταφορά... Βέβαια, να σου πω 
ότι η παράστασή μας έχει και βιογραφικά στοιχεία που δεν 
υπάρχουν στην ταινία. 

_Εσύ υποδύεσαι τον Αμπντέλ, ένα μικρο-απατεώνα 
μετανάστη, ο οποίος γίνεται βοηθός ενός πάμπλουτου 
τετραπληγικού, δημιουργώντας έτσι ένα πολύ ιδιαίτε-
ρο δίδυμο. Επειδή πρόκειται για μια δυνατή ιστορία, 
χρειάστηκε καθόλου να βρεις τρόπους για να διαχει-
ριστείς ένα τόσο συναισθηματικά φορτισμένο ρόλο;
Όχι, όχι... Νομίζω ότι οι ηθοποιοί είμαστε μαθημένοι σε 
αυτά τα πράγματα, έτσι κι αλλιώς. Αλλά καλό είναι αυτό 
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που συμβαίνει σε μια παράσταση, να μένει στην παράστα-
ση. Γι’ αυτό έχει αρχή, μέση και τέλος. Τελειώνει όπως όλα 
τα πράγματα, το αφήνουμε πίσω και πάμε στην επόμενη 
μέρα. 
Πέρα από την τεχνική που χρησιμοποιείς για να μην εμπλα-
κείς απόλυτα, από την άλλη οφείλεις να τον πιστέψεις 
100% τον ρόλο σου, να μην του βάζεις «τρικλοποδιές». Με 
τη δουλειά και με την πρόβα όλα μπαίνουν σε ένα καλούπι. 
Αν το νεράκι μπει στ’ αυλάκι, προκύπτει τελικά η Κάθαρση 
και για τον ίδιο τον ηθοποιό. Έτσι, μετά βγαίνεις ξεκούρα-
στος και διαυγής. 
Πολλές φορές στην παράσταση, ακριβώς επειδή είναι ένα 
ζωντανό πράγμα, το νεράκι μπορεί να ξεφύγει από τ’ αυ-
λάκι, κι εσύ να πρέπει να προσπαθήσεις περισσότερο για 
να επέλθει η ισορροπία. Σε αυτές τις περιπτώσεις, τελειώ-
νει η παράσταση και βγαίνεις κατάκοπος, ψυχολογικά και 
σωματικά... 

_Το βασικότερο μήνυμα αυτής της παράστασης εί-
ναι ότι όλοι είμαστε ίδιοι. Τον τελευταίο καιρό, πραγ-
ματοποιούνται πολλές εκστρατείες ευαισθητοποίησης 
σχετικά με τη διαφορετικότητα. Και δεν μιλάμε μόνο 
για τη σεξουαλικότητα, αλλά και για τη φυλή ενός αν-
θρώπου, για τα κιλά του, για τα άτομα με αναπηρία... 
Θεωρείς ότι τέτοιες καμπάνιες ευαισθητοποίησης 
έχουν κάποιο ουσιαστικό αποτέλεσμα; 
Ναι, αλλά εξαρτάται πώς γίνονται. Αρχικά, αυτό που μπο-
ρούν να προσφέρουν είναι η ορατότητα. Η ορατότητα σε 
τέτοια ζητήματα για χρόνια δεν υπήρχε. Οπότε σίγουρα 
υπάρχει αυτό το καλό.
Από εκεί και πέρα... η αλληλεγγύη, η αποδοχή του διαφο-
ρετικού και η ισότητα είναι αξίες που οφείλουμε, κατ’ εμέ, 
να έχουμε ο καθένας από μόνος του. Όταν υπάρχει, όμως, 
ένα «χεράκι» από πάνω σου και σου λέει «Οφείλεις να σέ-
βεσαι τους ανθρώπους αυτούς», όταν αυτές οι καμπάνιες 
γίνονται διδακτικές, τότε χάνουν και την αξία τους. Και χά-
νεται και η πραγματική ευθύνη των πραγμάτων. Και τώρα, 
με τον κορονοϊό, είναι πολύ έντονο αυτό. 
Αλλά ας μην το πάω εκεί. Θα σου δώσω ένα παράδειγμα: 
Διοργανώνει το Χ κανάλι ένα μαραθώνιο αλληλεγγύης και 
προσφοράς π.χ. για τα παιδιά. Ως άνθρωποι, οφείλουμε 
να βοηθάμε τα παιδιά που έχουν ανάγκη. Αντίστοιχα, ένα 
κανάλι οφείλει επίσης να βοηθάει. Όταν, όμως, ένα κανάλι, 
με αυτή την τεράστια οικονομική άνεση, λέει στους ανθρώ-
πους «Στείλτε μου μήνυμα, 2 ευρώ κάνει, για να βοηθήσου-
με μέσω εμού (του καναλιού) τα παιδιά», για μένα κάπου 
γκριντζάρει λίγο το πράγμα. Ο οποιοσδήποτε μεγάλος φο-
ρέας με τη συγκεκριμένη οικονομική άνεση, αντί να βάλει 
το χέρι στην τσέπη και να αναλάβει αυτή την ευθύνη, τη 
μεταφέρει στον κόσμο...
Θεωρώ ότι δεν χρειάζεσαι κάποιον για να σε ευαισθητο-
ποιήσει σε πράγματα που ήδη προϋπάρχουν. Η ανθρώπινη 
ύπαρξη προϋποθέτει την ευαισθητοποίηση απέναντι στους 
άλλους ανθρώπους. 

_Για το τέλος, λοιπόν, θέλω να μου συμπληρώσεις 
τη φράση: «Αξίζει να δει κανείς αυτή την παράσταση, 
γιατί...»
...γιατί θα αντικρίσει κάτι που υπάρχει εκεί έξω, αλλά είναι 
δύσκολο οι περισσότεροι να το αντιληφθούμε. Πρόκειται 
για την αποδοχή του διαφορετικού. 
Ουσιαστικά, κανέναν από τους δύο πρωταγωνιστές δεν 
τον αποδεχόταν ο κόσμος. Τον μεν τετραπληγικό τον θε-
ωρούσαν άρρωστο, ένα πρόβλημα για την κοινωνία. Τον 
δε μετανάστη τον θεωρούσαν περιθωριακό. Οπότε, αυτοί 
οι δύο άνθρωποι αντικρίζονται επί ίσοις όροις. Ο Αμπντέλ 
δεν αντιλαμβάνεται τον Φιλίπ ως άρρωστο. Αντίστοιχα και 
ο Φιλίπ τον Αμπντέλ. Τέτοιες ανθρώπινες σχέσεις, υπό 
τόσο ιδιαίτερες και δύσκολες συνθήκες, υπάρχουν εκεί 
έξω, αλλά οι περισσότεροι δυσκολευόμαστε πάρα πολύ να 
τις κατανοήσουμε.

27
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Μια φορά κι έναν καιρό...
Πώς τα παραμύθια μιλάνε στο υποσυνείδητό μας

Μαγεμένες βασιλοπούλες, σκοτεινοί πύργοι, παιχνιδιάρικα ξωτικά, πράσινες νεράιδες και 
ακαταλαβίστικα ξόρκια «στοιχειώνουν» τις μνήμες των παιδικών μας χρόνων, ανακαλώντας 
μυστηριακές διηγήσεις για κόσμους πέρα από εμάς, φτιαγμένους για όλους εμάς. Και μπορεί η 
ασημόσκονή τους να ξεθώριαζε σιγά-σιγά όσο εμείς μεγαλώναμε, αλλά κανείς δεν μπορεί να αρνηθεί 
ότι συνεχίζουν να αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι της ψυχής μας. 

Η θεραπευτική αξία των παραμυθιών
Η μάχη του «Καλού» με το «Κακό» ποτέ δεν έπαψε να σα-
γηνεύει το μυαλό ίσως γιατί, εκτός από την αλληγορία, στα 
παραμύθια υπάρχει και μια σειρά συμβολισμών, τους οποί-
ους το υποσυνείδητο αντιλαμβάνεται προκειμένου να οδη-
γηθούμε σε αυτοκάθαρση και λύτρωση.
Δεν είναι τυχαίο που στην παραδοσιακή Ινδική Ιατρική έδι-
ναν στο ψυχικά αποπροσανατολισμένο άτομο ένα παραμύθι 
που μορφοποιούσε το πρόβλημά του, ώστε να κατανοήσει 
το αδιέξοδο στο οποίο βρίσκεται και έτσι να το ξεπεράσει, 
βρίσκοντας το «κλειδί» που θα ανοίξει την πύλη του φόβου, 
του θυμού, της αγωνίας ή της θλίψης του.
Το παραμύθι έχει θεραπευτική αξία, γιατί αναφέρεται στον 
εσωτερικό μας κόσμο. Είναι ένα αποκαλυπτικό ψυχογράφη-
μα στη γλώσσα των συμβόλων, που έχει σκοπό να καθησυ-
χάσει, να δώσει ελπίδα για το μέλλον και να προσφέρει την 
υπόσχεση ενός ευτυχισμένου τέλους. 
Ειδικοί, όπως ο φημισμένος παιδοψυχολόγος Δρ. Μπρούνο 
Μπέτελχαϊμ, θεωρούν ότι τα παραμύθια βοηθούν τα παιδιά 
σε δύσκολες συναισθηματικές καταστάσεις, διότι αποτελούν 
συμβολικές αποδόσεις των εμπειριών της ζωής. Κι αυτό, δι-
ότι υποδηλώνουν ότι μια ικανοποιητική και ευτυχισμένη ζωή 
είναι στις δυνατότητές μας, ανεξάρτητα από τις αντιξοότη-
τες που μπορεί να αντιμετωπίσουμε.

Τέσσερα διάσημα παραμύθια και η κρυφή 
γοητεία τους
1. Η Χιονάτη και οι επτά νάνοι
Η κακιά μητριά της Χιονάτης, φθονώντας την ομορφιά της 
πρόγονής της, την εγκαταλείπει στο δάσος. Εκείνη βρίσκει 
καταφύγιο στο σπίτι επτά νάνων που τη συμπονούν, αλλά η 
μητριά, που την επιβουλεύεται, καταφέρνει να τη δηλητηρι-

άσει με ένα μήλο. Η Χιονάτη τοποθετείται σε ένα γυάλινο 
φέρετρο, εωσότου τη σώζει ένας πρίγκιπας.
Το όνομα. Υπενθυμίζει τη «διπλή» φύση της Χιονάτης:             
Η λευκή επιδερμίδα της συμβολίζει την αγνότητα, αλλά η σύν-
δεση του ονόματός της με το χιόνι την αδράνεια. Τα κόκκινα 
σαν αίμα μαγουλά της υπονοούν τη σεξουαλική της πλευρά.
Η κακιά μητριά. Για τον ναρκισσιστικό γονιό (που βαφτίζε-
ται επανειλημμένα στα παραμύθια «μητριά»), συνιστά απειλή 
το γεγονός ότι το παιδί του μεγαλώνει, επειδή ο ίδιος γερνά. 
Οι «πειρασμοί». Η ευκολία με την οποία η Χιονάτη υπο-
κύπτει στις παγίδες της μητριάς, παρά τις προειδοποιήσεις 
των νάνων (τα κορδόνια του κορσέ, το κτενάκι και το μήλο), 
αναφέρεται στις συναισθηματικές συγκρούσεις της εφηβεί-
ας και τις προκλήσεις που οδηγούν στην ωρίμανση. 
Το μήλο. Συμβολίζει τον έρωτα και το σεξ, τόσο στην καλή, 
όσο και στην επικίνδυνη πλευρά του. Το γεγονός ότι το μοι-
ράζεται με τη μητριά αντιπροσωπεύει, εκτός από την αντιζη-
λία τους, τις ώριμες σεξουαλικές επιθυμίες τους. 
Οι επτά νάνοι. Υποδηλώνουν τις επτά ημέρες της εβδομά-
δας που πρέπει να είναι αποδοτικές, γι’ αυτό και η Χιονάτη 
οφείλει να κάνει τον δικό της κύκλο «εργασίας» για να γίνει 
ένα υπεύθυνο άτομο. 
Το νόημα. Κανείς δεν μπορεί να απελευθερωθεί συναισθη-
ματικά με τη φυγή. Μόνο αν επεξεργαστεί συστηματικά και 
με ειλικρίνεια τις εσωτερικές του συγκρούσεις, θα δικαιωθεί.

2. Η Κοκκινοσκουφίτσα
Ένα χαριτωμένο κοριτσάκι διασχίζει το δάσος προκειμένου 
να επισκεφτεί την άρρωστη γιαγιά του. Εκεί συναντά ένα 
λύκο, ο οποίος προσπαθεί να την ξεγελάσει. Αφού τον ενη-
μερώνει λεπτομερώς για τη διαδρομή της, ο λύκος φτάνει 
πρώτος στο σπίτι της γιαγιάς, την οποία καταβροχθίζει και 

της Έλενας Κιουρκτσή
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παίρνει τη θέση της. Μετά τρώει και την Κοκκινοσκουφίτσα, 
αλλά για καλή τους τύχη φτάνει ένας κυνηγός, ο οποίος ανοί-
γει την κοιλιά του λύκου και σώζει και τις δύο. 
Το κόκκινο χρώμα. Συμβολίζει τα σεξουαλικά συναισθήμα-
τα. Η Κοκκινοσκουφίτσα είναι πολύ μικρή, και η σεξουαλι-
κότητά της που αφυπνίζεται, για την οποία δεν είναι αρκετά 
ώριμη συναισθηματικά, ενέχει κινδύνους. 
Ο λύκος. Αντιπροσωπεύει τις ζωώδεις τάσεις μας. Αν, όμως, 
δεν υπήρχε αυτή η σαγήνη προς το «άγριο», τότε ο Λύκος 
δεν θα ασκούσε καμία απολύτως επιρροή στην Κοκκινο-
σκουφίτσα, και η ίδια δεν θα του έδινε αβίαστα όσες πληρο-
φορίες χρειάζονταν για τον πονηρό σκοπό του.
Η γιαγιά. Συνιστά την ενσάρκωση της ενοχής. Απερίσκεπτα 
έδωσε μια ελκυστική κόκκινη μπέρτα με κουκούλα στο παιδί 
και, επιπλέον, παρότι ενήλικη, ξεγελάστηκε από τον λύκο, με 
αντίκτυπο στην ίδια και τη μικρή.
Ο κυνηγός. Είναι η πατρική φιγούρα. Η Κοκκινοσκουφίτσα 
έρχεται αντιμέτωπη με την αντιφατική φύση του αρσενικού, 
βιώνοντας όλες τις πλευρές της προσωπικότητας του: τις 
εγωιστικές, βίαιες, δυνητικά καταστροφικές τάσεις που εκ-
προσωπεί ο λύκος, και τις αλτρουιστικές, προνοητικές και 
προστατευτικές τάσεις που συμβολίζει ο κυνηγός.
Η καταβρόχθιση. Η Κοκκινοσκουφίτσα, για να διδαχτεί 
και στη συνέχεια να αναγεννηθεί, πρέπει να την καταπιεί ο 
λύκος. Όταν ο κυνηγός τη βγάζει από την κοιλιά του, το 
αφελές κορίτσι έχει πλέον χαθεί, και στη θέση του στέκει 
ένα ωριμότερο και υπεύθυνο παιδί.
Το νόημα. Όσο γλυκιά κι αν είναι η αθωότητα, είναι επικίν-
δυνο για κάποιον να παραμένει αφελής σε όλη του τη ζωή. 
Δεν μπορούμε να εμπιστευόμαστε απερίσκεπτα τον οποιο-
δήποτε. Κι αυτή είναι η σοφία που κατέχουν μόνο όσοι 
«γεννήθηκαν δυο φορές»...
 
3. Η Ωραία Κοιμωμένη
Μια μάγισσα καταριέται τη μικρή βασιλοπούλα μόλις γίνει 15 
χρονών να τρυπήσει το δάχτυλό της από τη ρόκα μιας ανέμης 
και να πέσει σε βαθύ ύπνο. Ο πατέρας της, για να την προστα-
τεύσει, εξαφανίζει όλες τις ρόκες από το βασίλειο. Ωστόσο, 
το κορίτσι βρίσκει μια γριά να γνέθει σε ένα μυστικό δωμάτιο, 
και η κατάρα πραγματοποιείται. Μετά από εκατό χρόνια, ένας 
πρίγκιπας με το φιλί του την επαναφέρει στη ζωή. 
Οι νεράιδες. Ο αριθμός των 12 καλών νεράιδων συμβολίζει 
την εμμηνόρροια (μια φορά τον μήνα, 12 φορές τον χρόνο) 
που θα αφυπνίσει σεξουαλικά τη βασιλοπούλα και θα την 
ετοιμάσει για γάμο. Η 13η κακιά νεράιδα επιδιώκει με την 
κατάρα της να απαγορεύσει τη σεξουαλική εκπλήρωση.
Η κυκλική σκάλα. Η βασιλοπούλα την ανεβαίνει πριν οδη-
γηθεί στο μυστικό κλειδωμένο δωμάτιο που γνέθει η γριά. 
Αντιπροσωπεύει τη σεξουαλική εμπειρία. Το γύρισμα του 
κλειδιού στην κλειδαριά υποκρύπτει τη σεξουαλική σχέση. 
Η ρόκα. Η στιγμή που ματώνει το δάχτυλο του κοριτσιού 
(εμμηνόρροια) συμβολίζει την είσοδο στην εφηβεία.
Ο ύπνος. Μια περίοδος παθητικότητας και αδράνειας, ακό-
μα κι αν μοιάζει ότι διαρκεί εκατό χρόνια, όπως στην εφη-

βεία, δεν είναι παντοτινή. Η συμβολική γλώσσα του παραμυ-
θιού δηλώνει ότι, αφού πρώτα συγκεντρώνει κανείς δυνάμεις 
στη μοναξιά, μπορεί μετά να γίνει ο εαυτός του.
Ο πρίγκιπας. Το φιλί του λύνει τα μάγια του ναρκισσισμού 
και αφυπνίζει τη θηλυκότητα της βασιλοπούλας. Η ένωσή 
τους δηλώνει πως η ωριμότητα είναι προϋπόθεση για αρμο-
νία, όχι μόνο με τον εαυτό μας, αλλά και με τους γύρω μας.
Το νόημα. Η «κατάρα» είναι μια μεταμφιεσμένη ευχή. Μόνο 
όταν έχουμε θετική σχέση με τον εαυτό μας και τους άλλους 
δεν θα περάσουμε τη ζωή μας σαν... κοιμισμένοι.
 
4. Ο Βάτραχος Πρίγκιπας
Μια βασιλοπούλα, παίζοντας ανεύθυνα, χάνει τη χρυσή μπάλα 
της σε ένα πηγάδι και ένας βάτραχος της την επιστρέφει, υπό 
τον όρο να γίνει γυναίκα του. Εκείνη, παρότι τον αποστρέφε-
ται, δέχεται, με αποτέλεσμα σε λίγο καιρό να τον ερωτευτεί 
χάρη στην ευγένεια και τη συγκινητική καλοσύνη του. Έτσι, 
μόλις τον φιλά, εκείνος μεταμορφώνεται σε πρίγκιπα.
Η χρυσή μπάλα. Συμβολίζει την αφέλεια του κοριτσιού που 
χάνεται με την ενηλικίωση, οπότε και πρέπει επιτέλους να 
αντιμετωπίσει τις πραγματικές δυσκολίες της ζωής.
Η υπόσχεση. Η βασιλοπούλα υπόσχεται να παντρευτεί τον 
βάτραχο αν της επιστρέψει την μπάλα της. Το γεγονός ότι 
αναλαμβάνει μια ηθική δέσμευση σημαίνει ότι παύει να είναι 
παιδί και εισέρχεται σε μια ωριμότερη φάση, εκείνη της συ-
ζύγου και γυναίκας.
Ο βάτραχος. Όσο ο βάτραχος συμπεριφέρεται ως γοητευ-
μένο αρσενικό, τόσο η βασιλοπούλα αισθάνεται άγχος, θυμό 
και απέχθεια. Μόνο όταν ξεπερνά την ανασφάλειά της για το 
«άγνωστο» και ανακαλύπτει τα συναισθήματά της (άρα γίνε-
ται ο εαυτός της), ο βάτραχος μεταμορφώνεται σε έρωτα 
και αγάπη.
Η μεταμόρφωση. Για να μπορέσει κάποιος να αγαπήσει, 
πρέπει να είναι ικανός για αισθήματα. Στην αρχή, η βασι-
λοπούλα είναι εντελώς εγωκεντρική, γι’ αυτό και το μόνο 
που την ενδιαφέρει είναι η μπάλα της. Όμως η ζωή δεν είναι 
μόνο ο εαυτός μας. Το ίδιο ισχύει και για τον βάτραχο, ο 
οποίος, με τη σειρά του, πρέπει να ωριμάσει ώστε να πάψει 
να είναι αποκρουστικός και να γίνει ανθρώπινος.
Το νόημα. Δεν πρέπει να κρίνουμε από την όψη, αλλά από 
το περιεχόμενο. Χρειάζεται ωριμότητα για να συνειδητοποι-
ήσουμε πως κάτι που εύκολα απορρίπτουμε μπορεί να απο-
δειχθεί πηγή ολοκλήρωσης και ευτυχίας.

#be_a_story_teller

Το δώρο της αγάπης... 
«Παιδί με το αθώο, ασυννέφιαστο πρόσωπό σου 
και τα ανήσυχα ονειροπόλα μάτια, 
αν και πέρασαν χρόνια μακριά σου 
και της ζωής μας χώρισαν τα μονοπάτια
το γλυκό σου χαμόγελο πάντα θα χαιρετάει 
το δώρο της αγάπης 
το παραμύθι που ξεκινάει...»
- L. Carroll, «Η Αλίκη Μέσα Στον Καθρέφτη» 
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Μιχάλης Χαρκιολάκης

ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στoν ΘΕΌΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΊΟΥ

«Ο Κρητικός από τη φύση του είναι γλεντιστής, έχει το γλέντι στο αίμα του. Μια παρέα 
μπορεί να “στηθεί” μέσα σε 1 λεπτό. Αυτά τα χαρακτηριστικά τα έχει ο Κρητικός 
όπου κι αν βρίσκεται, κάτι που κάνει τον υπόλοιπο κόσμο να εντυπωσιάζεται. Αυτή 
είναι η Κρήτη μας, έτσι είναι οι Κρητικοί». Έτσι είναι και ο Μιχάλης Χαρκιολάκης, 
ένας ταλαντούχος καλλιτέχνης που λατρεύει το νησί του, την παράδοση και θέλει 
να συνεχίσει να ακολουθεί το μουσικό του όνειρο για όσο μπορεί...

«Η μουσική είναι 
το διαβατήριό μου 
για ό,τι φανταστώ»

Photo Credits: Xaris Matsoukas
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_Ποια ήταν η πρώτη σου επαφή με τη μουσική και γιατί 
επέλεξες το μαντολίνο;
Όλα ξεκινούν στην ηλικία των επτά. Έπειτα από παρότρυνση 
του πατέρα μου, εγγράφομαι στο ωδείο της Ιεράπετρας, στο 
τμήμα παραδοσιακών οργάνων, με δασκάλους τον Δημήτρη 
Πασπαράκη και τη Μαρία Περιστενίδη. 
Το μαντολίνο στην Κρήτη παραδοσιακά έχει καθιερωθεί ως 
το όργανο της παρέας. Το μεγάλο εύρος συχνοτήτων που κα-
λύπτει είναι ο βασικός λόγος που οδήγησε στο να εδραιωθεί 
αυτή η άποψη. 
Ο πατέρας μου, ως άνθρωπος που του άρεσαν οι παρέες, και 
επειδή είχε απωθημένο που δεν έμαθε μικρός μπουζούκι όταν 
προσπάθησε, επιλέγει να με γράψει στο μαντολίνο. Κάπως 
έτσι ξεκινάει το ταξίδι της μουσικής, το οποίο βέβαια μετά συ-
νεχίστηκε και σε άλλα όργανα: λαούτο, πνευστά κ.ά., αλλά και 
σε πιο εξειδικευμένες σπουδές γενικότερα πάνω στη μουσική, 
όπως Βυζαντινή και Ευρωπαϊκή μουσική.

_Ποιοι καλλιτέχνες καθόρισαν τα ακούσματα και τις 
μουσικές σου επιλογές;
Μπορώ να πω ότι υπήρξαν περίοδοι που τους έχω ακούσει 
και μελετήσει όλους σε αυτά τα 16 χρόνια σχεδόν που ασχο-
λούμαι. 
Στα πρώιμα στάδια της επαφής μου με την κρητική μουσική και 
το κρητικό μαντολίνο, άκουγα πολύ Γιώργη Βρέντζο, Μύρωνα 
Σκουλά και Μιχάλη Σταυρακάκη. Μεγαλώνοντας, ο άνθρωπος 
που με επηρέασε περισσότερο από όλους ήταν ο Μιχάλης 
Κονταξάκης. Ο τρόπος που προσεγγίζει το κρητικό μαντολίνο 
και το χαρακτηριστικό παίξιμό του με συνάρπαζε, και εξακο-
λουθεί να με συναρπάζει. 
Σιγά-σιγά άρχισα να μελετάω όλους τους καλούς παίκτες όλων 
των οργάνων, και όχι απαραίτητα μόνο του μαντολίνου. Με 
επηρέασαν επίσης πολύ ο Δημήτρης Βακάκης και ο Μιχάλης 
Τζουγανάκης. 
Το ότι αναφέρομαι σε συγκεκριμένα πρόσωπα, όμως, δεν ση-
μαίνει ότι δεν μελετούσα τα πάντα και τους πάντες. Η ενασχό-
λησή μου και με άλλα όργανα, μοιραία με έφερνε στη θέση 
να μελετάω ό,τι μπορούσα. Όχι μόνο κρητική μουσική, αλλά 
οποιοδήποτε άκουσμα ένιωθα να μου αρέσει.

_Τι θεωρείς ότι είναι αυτό που κάνει τη μουσική της 
Κρήτης να ξεχωρίζει;
Γενικότερα αγαπώ πολύ το νησί μου. Θεωρώ ότι είναι ο πιο 
ευλογημένος τόπος, καθώς μπορείς να βρεις τα πάντα. Η πα-
ράδοση και οι Tέχνες πάντα άκμαζαν στην Κρήτη. Αναφέρο-
μαι σε καθετί παραδοσιακό, και όχι μόνο στη μουσική. Από το 
παραδοσιακό φαγητό, τον παραδοσιακό στίχο (μαντινάδες), 
έως οτιδήποτε μπορεί να σκεφτεί κανείς. 
Η κρητική μουσική, τώρα, εκ φύσεως έχει κάτι το «πυρρίχιο», 
κάτι το ξεσηκωτικό, αλλά και κάτι το ρομαντικό. Όπως έλεγε 
ο Μύρων Σκουλάς, αυτός ο μεγάλος μερακλής, «Σε μία μαντι-
νάδα μπορείς να αποτυπώσεις μία ολόκληρη ζωή». Η κρητική 
μας μουσική είναι αλληλένδετη με τις κρητικές μαντινάδες. 
Στην Κρήτη τραγουδάμε για τα πάντα. Για τον πόνο, τον θάνα-
το, την αγάπη, τον έρωτα, τη φύση. 

Όλα αυτά συναρπάζουν τον ακροατή, ακόμη κι αν αυτός δεν 
είναι Κρητικός. Ο Κρητικός από τη φύση του είναι γλεντιστής, 
έχει το γλέντι στο αίμα του. Μια παρέα μπορεί να «στηθεί» 
μέσα σε 1 λεπτό. Αυτά τα χαρακτηριστικά τα έχει ο Κρητικός 
όπου κι αν βρίσκεται, κάτι που κάνει τον υπόλοιπο κόσμο να 
εντυπωσιάζεται. Αυτή είναι η Κρήτη μας, έτσι είναι οι Κρητικοί.

_Παίζετε μαζί με άλλους καλλιτέχνες σε διάφορα μέρη. 
Από καφενεία και ταβέρνες, μέχρι clubs, σε διάφορες πε-
ριοχές της Κρήτης, αλλά και σε Μύκονο, Αμερική... Το 
συναίσθημα είναι παντού και πάντα το ίδιο;
Εμφανιζόμαστε παντού. Όπου «υπάρχει» Κρήτη. Τα γλέντια 
διαφέρουν από τόπο σε τόπο, βέβαια. Στα 10 χρόνια επαγγελ-
ματικής ενασχόλησής μου, μπορώ να πω πως έχω δει αρκετά 
πράγματα και σε αρκετά μέρη. Το γλέντι, ως γλέντι, είναι πα-
ντού πανομοιότυπο, όσον αφορά το ρεπερτόριο. 
Η δίψα και ο τρόπος γλεντιού του κοινού διαφέρει. Αλλιώς 
γλεντούν στα Χανιά, αλλιώς γλεντούν στη Σητεία, αλλιώς γλε-

Η κρητική μουσική, 
εκ φύσεως, έχει κάτι 
το «πυρρίχιο», κάτι το 
ξεσηκωτικό, αλλά και κάτι 
το ρομαντικό. Στην Κρήτη 
τραγουδάμε για τα πάντα. 
Για τον πόνο, τον θάνατο, την 
αγάπη, τον έρωτα, τη φύση. 
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ντούν στο Ρέθυμνο. Και όχι μόνο. Ακόμη και σε γειτονικά χω-
ριά, ο τρόπος που γλεντούν είναι διαφορετικός. Αυτή είναι η 
μαγεία της Κρήτης. 
Όταν πρωτοταξίδεψα στα νησιά του Αιγαίου, δεν περίμενα ότι 
η αγάπη για τα κρητικά θα είναι η ίδια. Όμως, πραγματικά, και 
σε εκείνα τα νησιά συναντάς ανθρώπους που, εάν δεν σου έλε-
γαν ότι είναι απ' τη Μύκονο, από τη Ρόδο, από την Κάλυμνο, 
από την Κω, θα μπορούσες εύκολα να τους περάσεις για Κρη-
τικούς με την αγάπη που δείχνουν για την κρητική μουσική.
Θέλω να σημειώσω, όμως, ότι η «δίψα» που βλέπω όταν τα-
ξιδεύω στο εξωτερικό για γλέντι από τους απόδημους Έλλη-
νες είναι όχι μόνο εντυπωσιακή, αλλά και συγκινητική συνάμα. 
Ανοίγουν τα σπίτια τους και όλοι θέλουν να σε φιλοξενήσουν, 
να σε κεράσουν, να γλεντήσουν μαζί σου, να γλεντήσεις μαζί 
τους. Όλοι θέλουν να σε κάνουν να νιώσεις ότι είσαι μέλος 
της οικογένειάς τους, και θα σε προσέξουν σαν αδερφό τους. 
Είμαι πολύ χαρούμενος που έχω φίλους στο εξωτερικό, τους 
έχω στην καρδιά μου και εύχομαι πάντα να έχουμε υγεία και 
να ανταμώνουμε μόνο σε χαρές. 

_Ασχολείστε όλοι αποκλειστικά με τη μουσική ή είναι 
παράλληλη ενασχόληση; 
Στον κλάδο των μουσικών εδώ στην Κρήτη, αλλά και γενικό-
τερα, με την κατάσταση που επικρατεί, δεν συναντάς συχνά 
μουσικό να «ζει» μόνο από την μουσική. Η κρίση έχει επηρεά-
σει σε μεγάλο βαθμό και τον τομέα των καλλιτεχνών, εννοείται. 
Όσον αφορά εμένα, κατά κύριο λόγο ασχολούμαι με τη μου-
σική. Τόσο σε live, όσο και ως δάσκαλος τώρα πια, προσπα-
θώντας να μεταλαμπαδεύσω τις γνώσεις μου σε μικρούς και 
μεγάλους, όσο καλύτερα μπορώ. Παράλληλα σπουδάζω στο 
Πανεπιστήμιο Κρήτης, στο τμήμα Φυσικής.

_Υπάρχει κάποιο Live που κάνατε, κάποιο κρητικό γλέ-
ντι που συμμετείχες, το οποίο θυμάσαι πιο έντονα για κά-
ποιο λόγο;
Νομίζω ότι τα γλέντια που έμειναν χαραγμένα στη μνήμη μου, 
είναι εκείνα του εξωτερικού. Όπως ανέφερα και πριν, ήταν 
τέτοια η συγκίνηση από την αποδοχή των ομογενών Κρητι-
κών και τη συμπεριφορά τους προς εμάς, που με συνάρπαζαν! 
Γενικότερα το συναίσθημα τού να κουβαλάς την Κρήτη στην 
πλάτη σου μέσω της μουσικής σου και να τη μεταφέρεις στην 
άλλη άκρη του κόσμου, είναι κάτι το φανταστικό και εννοείται 
τιμητικό. 
Επίσης, αξέχαστη εμπειρία ήταν η συμμετοχή μου τον Σεπτέμ-
βριο του 2019 στη συναυλία «Κρήτη μητέρα τσ' αρχοντιάς», 
του φίλου μου Αντώνη Μαρτσάκη, στο Θέατρο Βράχων. Από 
εκεί και πέρα, οι όμορφες στιγμές είναι άπειρες και δεν μπορώ 
να ξεχωρίσω κάποια. 

_Θα σε ενδιέφερε να ασχοληθείς και με άλλα είδη μου-
σικής ή είσαι αφοσιωμένος σε αυτό;
Δεν αποκλείω τίποτα. Αυτό που μου αρέσει, όμως, είναι να 
παίζω κρητική μουσική με τον δικό μου τρόπο. Και αυτό που 
ονειρεύομαι να κάνω, είναι να χαρακτηριστώ με τη δική μου 
ταυτότητα και το δικό μου στιλ στην κρητική μουσική. 

Δεν ξέρω αν θα μπορούσα να αντεπεξέλθω στα υπόλοιπα είδη 
μουσικής, όμως αυτό δεν πάει να πει ότι δεν μελετάω και δεν 
ασχολούμαι και με διαφορετικές μουσικές. Εξάλλου, από μόνο 
του το μαντολίνο είναι ένα όργανο που δεν έχει σύνορα, και 
μπορείς να αποδώσεις τα πάντα.

_Θεωρείς ότι οι νέοι καλλιτέχνες έχουν καθήκον μόνο 
να διατηρήσουν την κρητική παράδοση ή και να την 
εμπλουτίσουν;
Θεωρώ ότι το επίπεδο των μουσικών, γενιά με τη γενιά, ανε-
βαίνει κατακόρυφα. Αυτό είναι φυσικό επόμενο του «βομ-
βαρδισμού» πληροφοριών που δέχονται οι νέοι μαθητές. Αν 
αναλογιστεί κανείς πόσο δύσκολο ήταν να μάθεις παλαιότερα 
μουσική σε σχέση με τώρα, είναι φυσικό επόμενο το επίπεδο 
να ανεβαίνει. Η μουσική εξελίσσεται και προχωράει. Ο καθέ-
νας μπορεί να την προσεγγίζει και να την αποδίδει όπως θέλει 
και αισθάνεται εκείνος. 
Ο κόσμος, και κυρίως ο χρόνος, είναι αυτός που θα κρίνει αν 
η εκάστοτε παραλλαγή μείνει. Η ποικιλομορφία που επικρατεί 
στην κρητική μουσική, τόσο στους μουσικούς, όσο και στο 
κοινό, είναι κάτι που την κάνει τόσο ξεχωριστή. Υπάρχουν στιλ 
για όλα τα γούστα. Ο κάθε ακροατής είναι ελεύθερος να ακού-
σει ό,τι θέλει. 

_Ποια είναι τα επόμενα σου σχέδια; Ποιες συνεργασίες 
θα ήθελες να κάνεις;  
Σύντομα θα κυκλοφορήσω τον πρώτο μου δίσκο, ο οποίος 
θα είναι πολύ συμμετοχικός. Θα είναι 12 καινούργια κομμά-
τια σε μουσική δική μου και ερμηνεία διάφορων καλών φίλων, 
εξαιρετικών συναδέλφων, που έχω τη χαρά και την τιμή να 
συμμετέχουν στη δουλειά μου.
Παράλληλα με αυτό, κυκλοφορώ διάφορα singles και τελειώνω 
ένα project καθαρά ορχηστρικό, που αναδεικνύει το μαντο-
λίνο και τις δυνατότητές του, προσεγγίζοντας παραδοσιακά 
κομμάτια με το δικό μου στιλ. 
Οι ιδέες και οι σκέψεις μου, από εκεί και μετά, είναι πολλές. 
Η μουσική είναι το διαβατήριό μου για ό,τι φανταστώ, και θα 
ακολουθήσω το όνειρο μου για όσο μπορώ. 

_Να κλείσουμε με μια μαντινάδα για τις γιορτές που 
έρχονται; 
Θα ήθελα να ευχηθώ σε όλο τον κόσμο μια καλή χρονιά, υγεία 
και καλοτυχία σε κάθε σπιτικό, και γρήγορη επιστροφή στην 
κανονικότητα. Θα κλείσω με μια μαντινάδα της Κατερίνας Αε-
ράκη που λέει...

«Την πίτα χρόνε μοίρασε
σε τρεις οφέτος τόπους...
Στους δυστυχείς... Στα ορφανά...
Και στσ' άρρωστους ανθρώπους...» 

Instagram: m_charkiolakis
Facebook: Μιχάλης Χαρκιολάκης
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Επαγγελματικά μυστικά από beauty experts για το τέλειο 
εορταστικό μακιγιάζ που θα μας κάνει να λάμπουμε από 
ομορφιά και αυτοπεποίθηση τα φετινά Χριστούγεννα.

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Το τέλειο εορταστικό
ΜακιγιάΖ
Make-up like a Pro 
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Αν  κάτι μας έχει λείψει πολύ τους 
τελευταίους μήνες σε σχέση 
με την ομορφιά και την πε-
ριποίησή μας, αυτό είναι το 
μακιγιάζ μας. Η καραντίνα, η 

τηλεργασία, η κλειστή εστίαση και οι μάσκες περιόρισαν 
την ανάγκη για make-up, φέρνοντάς μας μπροστά σε μια 
εικόνα του εαυτού μας που απέχει πολύ από αυτό που 
είχαμε συνηθίσει. 
Τώρα που η ζωή μας έχει επιστρέψει σε πιο κανονικούς 
ρυθμούς, προς το παρόν τουλάχιστον, απολαμβάνουμε 
την πιο περιποιημένη μας εκδοχή και έχουμε κέφι για 
να πειραματιστούμε με χρώματα και τεχνικές. Μάλιστα, 
η περίοδος των εορτών είναι η ιδανική για τέτοιες δι-
αδικασίες, καθώς όλο και κάποιο κάλεσμα ή κοινωνική 
εκδήλωση θα μας επιτρέψει να δώσουμε στον εαυτό μας 
την πινελιά του glam και της ομορφιάς που τόσο χρεια-
ζόμαστε. 
Πέρα από αυτό, όμως, χρειαζόμαστε και τον τρόπο για 
να το επιτύχουμε, και αυτός δεν είναι άλλος από το να 
εμπιστευτούμε τους ειδικούς που πλέον μοιράζονται 
μαζί μας επαγγελματικά μυστικά που μπορούμε εύκολα 
να εφαρμόσουμε και στον καθρέφτη του σπιτιού μας.

Ξεκινώντας από τα βασικά
Περισσότερες από τις μισές γυναίκες αγνοούν τη σημα-
σία που έχει η σωστή προετοιμασία. Θα βγαίναμε ποτέ 
χωρίς να βάλουμε εσώρουχα; Θα φτιάχναμε ένα ωραίο 
φαγητό χωρίς να πλύνουμε τα υλικά; 
Έτσι κάπως λειτουργεί και το θέμα της προετοιμασίας 
της επιδερμίδας πριν το μακιγιάζ. Κανένα make up δεν 
θα δείχνει ίδιο, αν δεν εφαρμοστεί σε καλά ενυδατωμέ-
νη και προετοιμασμένη επιδερμίδα. Αυτό σημαίνει πως 
δεν προχωράμε σε foundation ή πούδρα (ή συνδυασμό), 
εάν πρώτα δεν έχουμε ενυδατώσει το δέρμα μας και 
δεν έχουμε εμπιστευθεί ένα Primer. Πλέον μπορούμε 
να βρούμε ένα προϊόν που να κάνει και τα δύο. Έτσι, η 
επιδερμίδα μας θα λειτουργήσει ως τέλειος καμβάς για 
τη διόρθωση και το χρώμα που θα ακολουθήσει, απο-
κτώντας παράλληλα και διάρκεια. 
Η διάρκεια, μάλιστα, είναι ένα χαρακτηριστικό που το 
αναζητάμε την περίοδο των εορτών, όπου ξεκινάμε νω-
ρίς με γιορτινό δείπνο και καταλήγουμε να διασκεδάζου-
με ως τις πρώτες πρωινές ώρες.
 

Λίγα και καλά
Λανθασμένα θεωρούμε πως, επειδή το μακιγιάζ μας είναι 
γιορτινό, πρέπει απαραίτητα να είναι και πολύ έντονο. 
Αυτό είναι μεν μια επιλογή, αλλά δεν είναι μονόδρομος. 
Οι πολλές σκιές ή οι πολλές στρώσεις βάσης δεν ση-
μαίνουν ότι έχουμε βαφτεί πιο επίσημα. Αντιθέτως, μας 
βαραίνουν και, πολλές φορές, δημιουργούν άσχημο τελι-
κό αποτέλεσμα, ειδικά σε συγκεκριμένο φωτισμό. Αφού 

επιλέξουμε το βασικό χρώμα πάνω στο οποίο θέλουμε 
να κινηθούμε, επικεντρωνόμαστε σε αυτό. Για παράδειγ-
μα, αν θέλουμε να κάνουμε ένα smoky look με βάση το 
μοβ, τότε θα παίξουμε με μια απόχρωση που μας αρέ-
σει και θα χρησιμοποιήσουμε άλλες για να σκιάσουμε 
και φωτίσουμε, χωρίς να εφαρμόζουμε άσκοπα τη μία 
πάνω στην άλλη. Καμιά φορά, μάλιστα, μία ή δύο σκιές 
αρκούν, ενώ μπορούμε να αντλήσουμε δυναμική από τα 
eyeliner, τη μάσκαρα και το μολύβι ματιών.
 

Brow time
Είναι εντυπωσιακό πώς, με μία κίνηση διόρθωσης και 
έντασης στα φρύδια, μπορούμε να αλλάξουμε ριζικά την 
εικόνα μας. Αν, λοιπόν, θέλουμε να κάνουμε τη διαφορά 
στη γιορτινή μας εμφάνιση χωρίς πολλά-πολλά, πρέπει 
οπωσδήποτε να αφιερώσουμε χρόνο στα φρύδια μας. 
Αφού τους δώσουμε σχήμα και τα περιποιηθούμε (ιδανι-
κά στα χέρια ειδικού), τότε τα τονίζουμε και τα φέρνου-
με σε μια φυσική κατάσταση που τείνει να πηγαίνει προς 
το παχύτερο σχήμα από το δικό μας. Αυτό, πέρα από 
το ότι είναι τάση της τελευταίας δεκαετίας, προσθέτει 
ένταση στο βλέμμα και κάνει την εικόνα μας πιο νεανική. 
Οι make-up pros εφαρμόζουν και το μυστικό του brow 
lift, δίνοντας ανοδική τάση στα φρύδια για ακόμη πιο 
φρέσκο αποτέλεσμα. Αυτό μπορούμε να το επιτύχουμε 
χτενίζοντας τα φρύδια μας με ανοδική φορά, ώστε να 
αποκτήσουν αυτό το υγιές, ατημέλητο και νεανικό στιλ 
που έχουν τα φρύδια όταν είμαστε στη δεκαετία του ’20.
 

Ψεύτικες βλεφαρίδες; Ναι!
Αυτή είναι η ομόφωνη απόφαση που δίνουν οι επαγγελ-
ματίες του μακιγιάζ όταν πρόκειται για ένα επιμελημένο 
look. Ακόμη και αν ο στόχος είναι ένα πολύ φυσικό μακι-
γιάζ, πάντα οι βλεφαρίδες κάνουν τη διαφορά, και τίποτα 
δεν μπορεί να συγκριθεί με το αποτέλεσμα που δίνει μια 
σειρά από ψεύτικες βλεφαρίδες ή τουφάκια. 
Το βλέμμα αποκτά ένταση, ανορθώνεται και τονίζεται 
μοναδικά, ενώ το μακιγιάζ των ματιών μεταμορφώνε-
ται εντελώς, όποια κι αν είναι η παλέτα χρωμάτων που 
έχουμε επιλέξει, ή ακόμη κι αν είναι εντελώς άβαφα! Δεν 
πρέπει να φοβόμαστε, λοιπόν, την εφαρμογή τους. Αντι-
θέτως, να τα προτιμάμε και να τα εμπιστευόμαστε, ειδικά 
τώρα που η αγορά προτείνει άπειρα μεγέθη και σχέδια, 
για να βρούμε αυτό που ταιριάζει καλύτερα στο δικό μας 
πρόσωπο και στιλ. 
Και όσες φοβούνται τον τρόπο που θα τις εφαρμόσουν, 
ας έχουν υπ’ όψιν τους ότι οι περισσότερες βλεφαρίδες 
δεν είναι μίας χρήσης, και μπορούν να προηγηθούν διά-
φορα πειράματα στον καθρέφτη μέχρι να μας γίνει κτή-
μα η εύκολη και ταχύτατη εφαρμογή τους. Τότε, απλώς 
δεν θα τις αποχωριζόμαστε, ειδικά αν δούμε μια φωτο-
γραφία μας σε βραδινή έξοδο, με τα πιο θηλυκά τουφά-
κια τοποθετημένα στο χαρούμενο βλέμμα μας.
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 Λάμψεις, λάμψεις, λάμψεις!
Τις λατρεύουμε, τις θαυμάζουμε, τις θέλουμε! Όταν 
βλέπουμε στο κόκκινο χαλί και στην οθόνη μας ζυγω-
ματικά και μήλα που απολαμβάνουν αυτό το φωτεινό 
άγγιγμα, τότε αυτομάτως το φανταζόμαστε και στον 
καθρέφτη μας. 
Στην πραγματικότητα, δεν είναι τόσο δύσκολο όσο πι-
στεύουμε, αρκεί να έχουμε σωστή προετοιμασία, κατάλ-
ληλη τεχνική και το τέλειο προϊόν. Η προετοιμασία αφορά 
ενυδάτωση και κάλυψη σύμφωνα με τον δικό μας τύπο 
επιδερμίδας, ώστε το λιπαρό δέρμα να θωρακιστεί και το 
ξηρό να ανανεωθεί πριν οποιαδήποτε λάμψη «ξαπλώσει» 
πάνω του. 
Η τεχνική αφορά τον σωστό τρόπο εφαρμογής: τοποθε-
τούμε με το σωστό πινέλο μικρή ποσότητα στα σημεία 
που εξέχουν του προσώπου μας, δηλαδή μύτη, ζυγωματι-
κά, πιγούνι, κόκαλο φρυδιών. Έτσι το αποτέλεσμα μοιάζει 
φυσικό, καθώς εκεί ακριβώς βρίσκονται τα σημεία που 
«σκάει» το φως. 
Τέλος, το τέλειο προϊόν είναι θέμα καθαρά προσωπικό. 
Στα ράφια υπάρχουν δεκάδες highlighters που περιμένουν 
να μας χαρίσουν τη λάμψη που μας αξίζει.
 

Πινέλα, τα πολύτιμα
Τα εργαλεία των καλλιτεχνών είναι τα δεύτερα χέρια τους. 
Έτσι είναι και για τους make-up artists τα πινέλα. Αν ρω-
τούσαμε κάποιον από αυτούς σε τι να επενδύσουμε, θα 
μας έλεγαν ξεκάθαρα ότι τα πινέλα είναι σημαντικότατα 
για το αποτέλεσμα στο μακιγιάζ μας. 
Ειδικά πινέλα που αφορούν την εφαρμογή foundation, 
ρουζ και σκιών, πρέπει να είναι καλά επιλεγμένα και να 
ταιριάζουν στον τύπο προϊόντος που έχουμε διαλέξει. Η 
διαφορά στην εφαρμογή μπορεί να είναι μεγαλειώδης, 
ενώ θα δούμε πόσο πιο εύκολη γίνεται η ζωή μας όταν 
ένα πινέλο είναι προορισμένο για να κάνει καλά τη δουλειά 
του. Επενδύουμε, λοιπόν, σε καλή φαρέτρα πινέλων και τα 
διατηρούμε καθαρά και προστατευμένα, καθώς είναι τα 
διαμάντια του νεσεσέρ μας!

Ready, Set, Go
Η διαφορά στην επαγγελματική προσέγγιση του μακιγιάζ 
είναι η αναγνώριση της μεγάλης αξίας που έχει το «κλείδω-
μα» του αποτελέσματος. Είναι σημαντικό για κάθε επαγ-
γελματία του μακιγιάζ να δώσει την τελική πινελιά σε αυτό 
που δημιούργησε, χαρίζοντας διάρκεια και σταθερότητα. 
Γι’ αυτόν τον σκοπό υπάρχουν τα setting sprays, τα προϊό-
ντα που είναι υπεύθυνα για να «κλειδώνουν» το αποτέλε-
σμα και να χαρίζουν στο μακιγιάζ πολλές ώρες εντυπωσι-
ασμού. Μερικά ψεκάσματα στο πρόσωπο, και η διάρκεια 
γίνεται το βασικό χαρακτηριστικό των εορταστικών μας 
εμφανίσεων. Για τις πιο παραδοσιακές, υπάρχουν οι πού-
δρες που σετάρουν και δίνουν μεγαλύτερη ασφάλεια σε 
πιο λιπαρές επιδερμίδες.

Estée Lauder, Double Wear 
Flawless Hydrating Primer 
SPF 45 30ml, primer που χαρίζει 
καταπραϋντική ενυδάτωση και την 
αίσθηση της καθαρής επιδερμίδας. 

ΜΑC, ψεύτικες βλεφαρίδες 
30 Lash, χειροποίητες με ακριβείς 
προδιαγραφές για τέλειο βλέμμα.

NYX Professional Makeup, 
Dip, Shape, Go 1,2, προϊόν για 
τα φρύδια που προσφέρει ultra και 
αδιάβροχο αποτέλεσμα, με πινέλο 
ακριβείας με γωνία για γέμισμα των 
φρυδιών και βουρτσάκι για χτένισμα.

Max Factor, Facefinity 
Highlighter σε μορφή πούδρας 
με βελούδινη υφή, που απλώνεται με 
το πινέλο ή με τα δάχτυλα για πιο 
έντονο αποτέλεσμα.

Shiseido, Hanatsubaki 
Hake Polishing Face Brush, 
εμπνευσμένο από την καμέλια της 
Shiseido, αυτό το μοναδικό και 
πολυτελές πινέλο χαρίζει την 
απόλυτη επαφή με την επιδερμίδα, 
προσφέροντας το πιο άψογο 
τελείωμα.

Clarins, Eye Quartet 
Palette, παλέτα με 4 εξαιρετικά 
χρώματα, εμπλουτισμένη με πούδρα 
μπαμπού, βιταμίνη Ε με αντιοξειδωτι-
κές και προστατευτικές ιδιότητες, για 
αποτέλεσμα που διαρκεί έως και 12 
ώρες.

Smashbox, Photo Finish 
Setting Spray, κάνει το make-up 
σταθερό και βελτιώνει την όψη του
 για μέχρι και 16 ώρες, για μία άνετη 
αίσθηση που δεν κολλάει ή σπάει.



Δρ. Γεώργιος Ζώντος
“Στόχος μου είναι κάθε ασθενής
να νιώθει χαρά και αυτοπεποίθηση”
Πόσα γνωρίζουμε για την ανδρική και γυναικεία τριχόπτωση; Ποιες είναι οι πιο εξειδικευμένες 
θεραπείες πρόληψης και αντιμετώπισης; Ο διεθνώς αναγνωρισμένος γιατρός στην αντιμετώπιση της 
τριχόπτωσης, Δρ. Γεώργιος Ζώντος, MD, BSc, MSc, PhD, Fellow της Διεθνούς Εταιρείας Χειρουργικής 
Αποκατάστασης Μαλλιών (ISHRS) και πρόσφατα εκλεγμένο μέλος στο Board of Directors του 
Αμερικανικού Συμβουλίου Χειρουργικής Αποκατάστασης Μαλλιών (American Board of Hair 
Restoration Surgery), δημιούργησε την υψηλών προδιαγραφών Πρότυπη Κλινική Μεταμόσχευσης 
Μαλλιών Zontos Hair & Skin Clinic στη Γλυφάδα. Με πάνω από 5.500 επιτυχημένες χειρουργικές 
μεταμοσχεύσεις μαλλιών σε ασθενείς στη Δανία, την Ελλάδα, τη Γερμανία, τη Γαλλία, την Κύπρο,             
το Ηνωμένο Βασίλειο, το Ισραήλ και τη Νότια Αφρική, διαθέτει πλούσια και μακροχρόνια εμπειρία και 
έχει αναγνωριστεί παγκοσμίως για τις συστηματικά ασφαλείς ιατρικές πρακτικές με υψηλό αισθητικό 
αποτέλεσμα στη χειρουργική αποκατάστασης μαλλιών που εφαρμόζει. Παράλληλα, συνεισφέρει 
ενεργά στην έρευνα με δημοσιεύσεις σε έγκριτα διεθνή επιστημονικά περιοδικά. Συμμετέχει σε πολλές 
εκπαιδευτικές εκδηλώσεις και εργαστήρια, καθώς είναι ένας από τους λίγους χειρουργούς παγκοσμίως 
που διδάσκουν FUE και χειρουργική μαλλιών σε άλλους χειρουργούς. Με στόχο να προσφέρει στον 
κάθε ασθενή που τον εμπιστεύεται αυτοπεποίθηση χωρίς περιορισμούς, μιλά αποκλειστικά στο               
Plan Be και δίνει απαντήσεις για ένα σημαντικό θέμα που αγγίζει άνδρες και γυναίκες, την τριχόπτωση 
και την ανάγκη αντιμετώπισής της.

_Μετά από 13 χρόνια στη Δανία και χιλιάδες χειρουρ-
γικές επεμβάσεις σε ασθενείς από όλο τον κόσμο, τι ήταν 
εκείνο που σας έκανε να γυρίσετε στην Ελλάδα και τι 
θέλετε να κρατήσετε, αλλά και να υιοθετήσετε εδώ, από 
αυτή την πλούσια εμπειρία σας στο εξωτερικό;
Η Ελλάδα είναι το σπίτι μου. Νιώθω πολύ τυχερός και ευγνώ-
μων για όλους τους ασθενείς που με εμπιστεύτηκαν όλα αυτά 
τα χρόνια που ήμουν Ιατρικός Διευθυντής στην Κλινική Μετα-
μόσχευσης Μαλλιών Haarklinikken στην Κοπεγχάγη, αλλά και 
σε κλινικές στη Γερμανία, τη Γαλλία, την Κύπρο, το Ηνωμένο 
Βασίλειο, το Ισραήλ και τη Νότια Αφρική. Με την πολύτιμη και 
πολυετή εμπειρία που αποκόμισα από το εξωτερικό, αποφάσι-
σα να επενδύσω στη χώρα μου, δημιουργώντας την Πρότυπη 
Κλινική Zontos Hair & Skin Clinic, ανάλογου επιπέδου με αυτό 
των Σκανδιναβικών χωρών και με διεθνή πρότυπα ασφαλείας, 
για την παροχή πρωτοποριακών υπηρεσιών κατά της τριχό-
πτωσης.
Επιπλέον, θέλω να συμβάλω θετικά ώστε να σταματήσει το 
στίγμα που συνοδεύει όσους και όσες χάνουν τα μαλλιά τους. 
Στο εξωτερικό οι άνθρωποι προχωρούν πιο συχνά σε θερα-
πείες καταπολέμησης της τριχόπτωσης, ενώ στη χώρα μας 
θεωρείται ακόμα ταμπού. 

Στόχος μου είναι κάθε ασθενής να νιώθει χαρά και αυτοπεποί-
θηση απολαμβάνοντας τα φυσικά αποτελέσματα των προηγμέ-
νων θεραπειών που εφαρμόζουμε. Ο ιατρικός εξοπλισμός της 
κλινικής είναι τελευταίας τεχνολογίας.Η ιατρική ομάδα απο-
τελείται από εξαιρετικά καταρτισμένους επαγγελματίες. Εγώ 
και ο Δρ. Θεόδωρος Βερνίκος, MD, Ειδικός Δερματολόγος, ο 
οποίος είναι ο Επιστημονικός Υπεύθυνος της Zontos Hair & 
Skin Clinic ωθούμε την ιατρική ομάδα σε συνεχή εκπαίδευση 
πάνω στις νέες μεθόδους, ώστε να εξελίσσονται. Οι ιατρικοί 
βοηθοί της κλινικής λαμβάνουν μέρος σε παγκόσμια συνέδρια 
και διδάσκουν νέους του κλάδου σε διεθνή και αναγνωρισμένα 
προγράμματα.

_Πόσο συχνό είναι το πρόβλημα της τριχόπτωσης στη 
χώρα μας και ποια τα συνηθέστερα προβλήματα που πα-
ρουσιάζουν οι ασθενείς που απευθύνονται σε εσάς;
Όλοι μας, ανεξαιρέτως φύλου, ηλικίας ή χώρας, χάνουμε από 
50 έως 100 τρίχες την ημέρα. Ξεκινάμε όμως να μιλάμε για τρι-
χόπτωση όταν ο αριθμός των τριχών που χάνουμε υπερβαίνει 
των αριθμό αυτών που αναγεννώνται καθημερινά. Σ’ αυτό συ-
ντελούν πολλοί εξωγενείς, οργανικοί και γενετικοί παράγοντες. 
Για παράδειγμα, η ανδρογενετική αλωπεκία είναι μία εξαιρετικά 

40 / PlanBe / Δεκέμβριος64



#be_healthy 41



συνηθισμένη διαταραχή, η οποία επηρεάζει περίπου το 50% 
των ανδρών και άλλες τόσες γυναίκες μετά την ηλικία των 40 
ετών. Όμως, πλέον βλέπουμε να αυξάνεται ο αριθμός των αν-
θρώπων που παρουσιάζουν αραίωση ακόμα και σε νεαρότερες 
ηλικίες, λόγω του τρόπου ζωής, του άγχους και της διατροφής. 
Αυτό όμως που με απασχολεί περισσότερο είναι ότι αρ-
κετοί από τους ασθενείς μου έρχονται για να διορθώσω 
προηγούμενες αποτυχημένες επεμβάσεις. Δυστυχώς, ορι-
σμένες από αυτές έχουν μη αναστρέψιμα αποτελέσματα. 
Έχει αποδειχθεί ότι τόσο στην Ελλάδα, όσο και στο εξω-
τερικό, πολλοί στρέφονται σε γρήγορες λύσεις αμφιβόλου 
ποιότητας από μη εξειδικευμένο προσωπικό που υπόσχεται 
θαύματα σε εξευτελιστικές τιμές. 

_Η τριχόπτωση και η αραίωση εμφανίζονται, ως επί το 
πλείστον, στους άνδρες, ωστόσο ταλαιπωρούν και ένα 
σημαντικό ποσοστό γυναικών. Ποιες είναι οι κυριότερες 
αιτίες που πυροδοτούν τα προβλήματα αυτά; Υπάρχουν 
διαφορές ανάλογα με το φύλο;
Το φύλο παίζει ένα σημαντικό ρόλο στην τριχόπτωση. Όμως 
ειδικά για τις γυναίκες η τριχόπτωση μπορεί να καταρρακώσει 
την ψυχολογία τους. Υπάρχουν πολλοί παράγοντες που την 
προκαλούν, όπως προανέφερα. Στην κλινική έρχονται νέες γυ-
ναίκες που χάνουν τα μαλλιά τους λόγω υπερβολικού άγχους 
και μη υγιεινού τρόπου ζωής ή γυναίκες με προδιάθεση και 
ιατρικό ιστορικό. Μία κατηγορία γυναικών που ταλαιπωρείται 
περισσότερο, όμως, είναι οι προεμμηνοπαυσιακές γυναίκες 
που εμφανίζουν ανδρογενετική αλωπεκία σε ποσοστό 13%.        
Η συχνότητα αυξάνεται και μπορεί να επηρεάσει μέχρι και το 

75% των γυναικών είτε μετά την εμμηνόπαυση, ή από την ηλι-
κία των 65 ετών και άνω.

_Το θέμα της ψυχολογίας, αλλά και της «κοινωνικής 
αποδοχής», πόσο σημαντικό ρόλο παίζουν στο να πάρει 
κάποιος την απόφαση για να προχωρήσει σε μεταμό-
σχευση μαλλιών;
Είναι ο βασικότερος λόγος. Ποιος δε θέλει να έχει όμορφα και 
πλούσια μαλλιά; Οι άνδρες είναι πιο απρόθυμοι στην Ελλάδα 
να προχωρήσουν σε θεραπεία, παρότι τους ενοχλεί και πολ-
λές φορές αυτοσαρκάζονται με την απώλεια των μαλλιών τους. 
Αντίθετα, οι γυναίκες αντιμετωπίζουν άμεσα τέτοια θέματα, 
καθώς η ψυχολογία τους επηρεάζεται σε μεγαλύτερο βαθμό 
από αυτή των ανδρών. Πολλοί βέβαια δεν γνωρίζουν ότι σή-
μερα υπάρχουν αρκετές θεραπείες που μπορούν να επιβρα-
δύνουν, να σταματήσουν ή και να αναστρέψουν το πρόβλημα 
της τριχόπτωσης. Αυτό που θέλω να υπογραμμίσω είναι πως η 
σύγχρονη μεταμόσχευση μαλλιών, ειδικά με την τεχνική FUE 
,μας επιτρέπει να αποκαταστήσουμε ακόμα και εκτεταμένα 
προβλήματα αραίωσης με απόλυτα φυσικό και ασφαλή τρόπο, 
αυξάνοντας την αυτοπεποίθηση και βελτιώνοντας την ψυχολο-
γία ανδρών και γυναικών. 

_Ενδείκνυται για όλους τους ασθενείς ο ίδιος ακριβώς 
τρόπος αντιμετώπισης; Πόσο σημαντική είναι η εξατομί-
κευση στη διάγνωση και αντιμετώπιση της κάθε περίπτω-
σης;
Με ρωτήσατε πριν για τις διαφορές με το εξωτερικό και τι 
θέλω να αλλάξω στην Ελλάδα. Έχω παρατηρήσει ότι δεν υπάρ-

Ναπολέοντος Ζέρβα 18 Γλυφάδα τκ 16675
Τηλέφωνο: +302108980750

Email: info@zontos-hair-clinic.com
www.zontos-hair-clinic.com/el
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χει ξεκάθαρη ενημέρωση επί του θέματος της πρόληψης και 
της θεραπείας της τριχόπτωσης. Οφείλουμε ως ειδικοί να κα-
ταστήσουμε ξεκάθαρο ότι κάθε ασθενής είναι ξεχωριστός. 
Έχει τις δικές του ανάγκες, το δικό του ιατρικό ιστορικό και 
δεν μπορούν όλοι να κάνουν τις ίδιες θεραπείες. Η σωστή 
διάγνωση, η μακροπρόθεσμη στρατηγική και ο σχεδιασμός 
μίας φυσικής hairline που ταιριάζει απόλυτα στο πρόσωπο 
του κάθε ασθενή, αποτελούν τα μυστικά ενός επιτυχημένου 
αποτελέσματος. Η εξατομίκευση στη θεραπεία κατά της τρι-
χόπτωσης είναι απαραίτητη, εάν θέλουμε να δώσουμε στον 
ασθενή φυσικά αποτελέσματα με διάρκεια. 

_Στο ιατρείο σας χρησιμοποιείτε το σύστημα 
FOLLYSIS© κατά τη διαδικασία της διάγνωσης. Τι είναι 
αυτό που καθιστά το σύστημα αυτό τόσο πρωτοποριακό;
Το FOLLYSIS© είναι ένα ολοκληρωμένο σύστημα διάγνωσης. 
Επιτρέπει τον ακριβή σχεδιασμό εξατομικευμένης θεραπείας 
και αποκατάστασης των μαλλιών, καθώς και παρακολούθησης 
των ασθενών. Πρόκειται για ένα πρωτοποριακό υπολογιστικό 
σύστημα διάγνωσης, που περιλαμβάνει μια εξελιγμένη βάση 
δεδομένων και προηγμένες τεχνικές επεξεργασίας εικόνας 
του τριχωτού. Είναι ειδικά σχεδιασμένο από εμένα και την 
ομάδα μου στο Τμήμα Ιατρικής του Πανεπιστήμιου Πατρών 
και έχει παρουσιαστεί σε δυο παγκόσμια συνέδρια της Δι-
εθνούς Εταιρείας Χειρουργικής Αποκατάστασης Μαλλιών 
(International Society of Hair Restoration Surgery - ISHRS). 
Επιπλέον έχει βραβευτεί διεθνώς ως πρωτότυπη ερευνητική 
εργασία από την ISHRS.

_Εφαρμόζετε αποκλειστικά και τη μέθοδο Follicular 
Unit Extraction (FUE), μια ελάχιστα επεμβατική τεχνική 
μεταμόσχευσης μαλλιών, με γρήγορο χρόνο αποκατά-
στασης. Μιλήστε μας λίγο γι' αυτήν.
Η FUE είναι μια καινοτόμος τεχνική μεταμόσχευσης μαλλιών 
που προσφέρει εξαιρετικά φυσικά αποτελέσματα χωρίς γραμ-
μικές ουλές. Επιπλέον, έχω αναπτύξει και δημοσιεύσει μια 
επαναστατική τεχνική που ονομάζεται Κάθετη FUE Εξαγωγή 
(Vertical FUE Extraction), η οποία ελαχιστοποιεί τον τραυμα-
τισμό της δότριας περιοχής, επιτρέποντας ταυτόχρονα μια 
ευκολότερη και αποτελεσματικότερη συλλογή μοσχευμάτων. 
Αυτό που δεν είναι γνωστό στον κόσμο, αλλά το αντιμετω-
πίζουν οι χειρούργοι που πραγματοποιούν επεμβάσεις FUE, 
είναι ότι όσο μεγαλύτερο είναι το αρχικό τραύμα στη δότρια 
περιοχή κατά τη συλλογή των μοσχευμάτων, τόσο μεγαλύτερη 
είναι η ίνωση. Γι’ αυτό στη Zontos Hair & Skin Clinic εφαρμό-
ζουμε την Κάθετη FUE Εξαγωγή που προκαλεί 87% μικρότερο 
επιφανειακό τραυματισμό στο δέρμα της δότριας ζώνης. Πα-
ράλληλα, το ποσοστό της μάζας του δέρματος που αφαιρείται 
είναι 394% λιγότερο σε σχέση με την κλασική FUE τεχνική.

_Τι ακριβώς είναι η Long Ηair FUE τεχνική που εφαρ-
μόζετε και ποια τα πλεονεκτήματά της;
Στην κλασική τεχνική FUE χρειάζεται ξύρισμα της δότριας 
περιοχής του κεφαλιού. Αντίθετα, με την τεχνική Long Hair 
FUE που εφαρμόζουμε στη Zontos Hair & Skin Clinic, η μετα-
μόσχευση μαλλιών γίνεται χωρίς να απαιτείται να ξυρίσουμε 

καθόλου τα μαλλιά. Με αυτό τον τρόπο γίνεται η επέμβαση 
δίχως να αναγκαστούν οι ασθενείς να αλλάξουν  στο ελάχιστο 
το στυλ των μαλλιών τους, ενώ η τεχνική αυτή προσφέρει φυ-
σικά αποτελέσματα με μέγιστη διακριτικότητα. Φυσικά, είναι 
ιδιαίτερα απαιτητική και γίνεται από πολύ έμπειρους ιατρούς. 

_Υπάρχουν θεραπείες, οι οποίες δεν φέρνουν πάντα το 
επιθυμητό αποτέλεσμα, κάνοντας πολλούς να είναι επι-
φυλακτικοί. Τι θα λέγατε εσείς σε κάποιον που αντιμετω-
πίζει πρόβλημα τριχόπτωσης, ο οποίος όμως προβληματί-
ζεται για το αν πρέπει να προχωρήσει σε μεταμόσχευση 
μαλλιών; 
Θα τονίσω εκ νέου τη σημασία της σωστής ενημέρωσης και 
διάγνωσης. Τα μη επιθυμητά αποτελέσματα οφείλονται σε δύο 
βασικούς λόγους: Πρώτον, στη μη εξατομικευμένη θεραπεία 
και, δεύτερον, στη διεθνή μάστιγα παράνομων κλινικών απο-
κατάστασης μαλλιών που υπόσχονται φθηνές και γρήγορες 
θεραπείες. Συνήθως σε αυτές τις κλινικές, η διενέργεια των 
επεμβάσεων γίνεται από μη εξουσιοδοτημένο ιατρικό προσω-
πικό και, συνεπώς, εμπεριέχει πολλούς κινδύνους και αρκετές 
φορές μη αναστρέψιμα αποτελέσματα. 
Η συμβουλή μου είναι πριν προχωρήσουν σε οποιαδήποτε θε-
ραπεία, να ενημερωθούν για την εξειδίκευση και την εμπειρία 
του γιατρού και να δουν αληθινά αποτελέσματα σε περιπτώ-
σεις ασθενών του. Στη Zontos Hair & Skin Clinic μπορούν να 
είναι σίγουροι πως η διάγνωση, ο σχεδιασμός, η εφαρμογή εξ 
ολοκλήρου της επέμβασης και η μετέπειτα παρακολούθηση, 
γίνονται από τον ίδιο τον γιατρό και μόνο. Στόχος κάθε θε-
ραπείας αντιμετώπισης της τριχόπτωσης, είτε με προληπτικές 
μεθόδους είτε με μεταμόσχευση μαλλιών, είναι τα βέλτιστα και 
απολύτως φυσικά αποτελέσματα, που θα τονώσουν την αυτο-
πεποίθηση των ασθενών μας.

Φωτογραφίες: Θάνος Σπηλιόπουλος / thanoshoot@gmail.com

O Δρ. Θεόδωρος Βερνίκος, MD, Επιστημονικός Υπεύθυνος της 
Zontos Hair & Skin Clinic, μαζί με τον ιδρυτή της Δρ. Γεώργιο Ζώντο
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Όταν η... «μικρή» μεγαλώνει 

Μήπως έχω πίεση 
λόγω στρες;

Ίσως κάποιοι να έχουν ακούσει για τη «νευροπίεση», ως μια περιγρα-
φή της αύξησης της αρτηριακής πίεσης λόγω κακής ψυχολογικής κα-
τάστασης, αυξημένου άγχους, απότομου θυμού ή συγκίνησης. Πρό-
κειται για μια κατάσταση αρκετά συνηθισμένη, που συμβαίνει σχεδόν 
σε όλους μας και, ευτυχώς, δεν είναι απειλητική για την υγεία. 
Όταν, όμως, η αύξηση της πίεσης είναι μεγάλη και με διάρκεια, τότε, 
όπως δείχνουν οι περισσότερες επιδημιολογικές μελέτες, υπάρχει 
συσχέτιση μεταξύ του χρόνιου στρες και της εμφάνισης (ή και μονι-
μοποίησης) της υπέρτασης. Γνωστή και ως «σιωπηλός δολοφόνος», 
γιατί δε δίνει συμπτώματα, η υπέρταση λόγω στρες συνήθως εντο-
πίζεται από κάποιο τυχαίο ιατρικό έλεγχο. Μόνο που, αν η αυξημένη 
πίεση δεν διαγνωστεί έγκαιρα ή παραμείνει χωρίς θεραπεία, μπορεί να 
οδηγήσει σε βλάβες και απειλητικές για τη ζωή επιπλοκές.

Φυσιολογικές και επικίνδυνες τιμές
Αρτηριακή πίεση είναι η πίεση που ασκεί το αίμα στα τοιχώματα των 
αρτηριών όταν η καρδιά αντλεί αίμα και φυσιολογικά μεταβάλλεται 
κατά τη διάρκεια της ημέρας. Περιλαμβάνει τη συστολική πίεση, η 
οποία δείχνει την πίεση στα τοιχώματα των αρτηριών όταν η καρδιά 
συστέλλεται, και τη διαστολική πίεση, η οποία δείχνει την πίεση στις 
αρτηρίες όταν η καρδιά ηρεμεί ανάμεσα στους χτύπους. Τα επίπεδα 
της φυσιολογικής αρτηριακής πίεσης είναι 120mmHg / 80mmHg αντί-
στοιχα (συστολική/διαστολική) ή χαμηλότερα. Σε γενικές γραμμές, 
καλό είναι όλοι να έχουμε συστολική πίεση κάτω από 13 και διαστο-
λική κάτω από 8.
Σύμφωνα με τους ειδικούς παθολόγους - υπερτασιολόγους, σε όσους 
η συστολική πίεση («μεγάλη») φτάνει ή ξεπερνά τα 160 ή 170 mmHg 
(χιλιοστά στήλης υδραργύρου) και η διαστολική («μικρή») φθάνει στα 
100 ή 110 mmHg δεν συνιστάται εφησυχασμός, καθώς οι τιμές αυτές 
κρύβουν πολλούς κινδύνους που μελλοντικά μπορεί να δημιουργή-
σουν σοβαρές βλάβες στην καρδιά (π.χ. σκλήρυνση αρτηριών, νεφρι-
κή δυσλειτουργία κ.α.). 

Under pressure
Στην πραγματικότητα, «μεγάλη» και «μικρή» πίεση έχουν εντελώς δι-
αφορετικό υπόβαθρο και σημαίνουν διαφορετικά πράγματα. Ωστόσο, 

Όταν η λεγόμενη «μικρή» πίεση ανεβαίνει, 
μάλλον χρειαζόμαστε να αντιμετωπίσουμε την 
καθημερινότητα πιο ήρεμα και χαλαρά.

της Έλενας Κιουρκτσή
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οι αυξημένες τιμές και των δυο είναι επιβλαβείς για την καρ-
διά, τα αγγεία, τους νεφρούς και τον εγκέφαλο. Όμως, καθότι 
η καθημερινότητα, ειδικά στις Δυτικού τύπου κοινωνίες, είναι 
απαιτητική και στρεσογόνα, συχνά προκαλεί αγχώδη σύσπαση 
στα αγγεία, με αποτέλεσμα να τα φθείρει. 
Ειδικότερα, δε, σε νέους ανθρώπους, των οποίων τα αγγεία 
είναι ακόμα ελαστικά και αντιδρούν εύκολα στο ψυχικό στρες, 
αυξάνει τη μικρή/διαστολική πίεση. Συνεπώς, η μικρή πίεση εί-
ναι «του άγχους» ή, αλλιώς, της ψυχικής κόπωσης. 
Επιπρόσθετα, τους ήδη υπερτασικούς τούς καθιστά πιο επιρ-
ρεπείς σε νοσήματα του καρδιαγγειακού, έμφραγμα, εγκεφα-
λικό επεισόδιο, νεφρική νόσο και ανεύρυσμα. 
Αυξημένο κίνδυνο για υψηλή αρτηριακή πίεση φαίνεται ότι εμ-
φανίζουν και ασθενείς με χρόνια νοσήματα, όπως ο διαβήτης, 
η υπνική άπνοια και η υψηλή χοληστερόλη.

Πώς επηρεάζει το άγχος την αρτηριακή πίεση;
● Μηχανισμός «πάλης ή φυγής». Το στρες, υπό κανονι-
κές συνθήκες, είναι μια φυσιολογική, επιβιωτική αντίδραση του 
οργανισμού, ο οποίος ενεργοποιεί τον βιοχημικό μηχανισμό 
«πάλης ή φυγής» (fight or flight), προκειμένου να αντεπεξέλ-
θει σε έναν ορατό κίνδυνο. Ως αποτέλεσμα, προκαλείται ένα 
ντόμινο σωματικών εκδηλώσεων (γρήγοροι παλμοί καρδιάς, 
έντονη εφίδρωση –κυρίως στις παλάμες–, τρέμουλο χεριών, 
ξηροστομία κ.λπ.) επειδή ο εγκέφαλος μπαίνει σε κατάσταση 
επιφυλακής και προετοιμάζει το σώμα να ανταποκριθεί σε μια 
επερχόμενη απειλή.
Αυτή η εγρήγορση μπορεί όντως να είναι χρήσιμη σε πραγμα-
τικές καταστάσεις κινδύνου, ωστόσο αποδεικνύεται επιβλαβής 
όταν αποτελεί μέρος της καθημερινής ρουτίνας.
● Αγχώδης τρόπος ζωής. Όταν είμαστε αγχωμένοι, το σώμα 
απελευθερώνει στο αίμα ορμόνες του στρες, όπως η αδρενα-
λίνη και η κορτιζόλη. Αυτές οι ορμόνες προκαλούν προσωρινά 
μια απότομη αύξηση στην αρτηριακή πίεση, κάνουν την καρδιά 
να χτυπά πιο γρήγορα και τα αιμοφόρα αγγεία να στενεύουν. 
Όταν, όμως, το άγχος διαρκεί για μεγάλα χρονικά διαστήματα, 
η παραγωγή αυτών των ορμονών συντελεί στη διαρκή άνοδο 
της αρτηριακής πίεσης. Σε συνδυασμό, δε, και με άλλους επι-
βαρυντικούς παράγοντες, όπως η κακή διατροφή, η καθιστική 
ζωή και το κάπνισμα, αυξάνουν τις πιθανότητες για υπέρταση. 
● Στρες και επιβλαβείς συνήθειες. Τα άτομα με έντονο κα-
θημερινό στρες φαίνεται πως καταναλώνουν και περισσότερες 
«έτοιμες» τροφές, αλάτι, αλκοόλ και καφεϊνούχα σκευάσμα-
τα, με αποτέλεσμα να επιτείνεται το πρόβλημα της αυξημένης 
αρτηριακής πίεσης. Επίσης, όσοι πάσχουν από αυξημένο άγ-
χος και κατάθλιψη συχνά δεν ακολουθούν την προτεινόμενη 
αντι-υπερτασική αγωγή και, σύμφωνα με μελέτες, εμφανίζουν 
διαταραχή των νευρο-ορμονικών μηχανισμών ρύθμισης της 
πίεσης.
● Αυξημένος καρδιακός ρυθμός. Είναι ένας από τους κύρι-
ους παράγοντες που συμβάλλουν στην αύξηση της αρτηριακής 
πίεσης. Όταν βιώνουμε άγχος, ο ρυθμός της καρδιάς αυξά-
νεται, προκειμένου να μπορέσει να διοχετεύσει αίμα σε πε-
ριοχές του σώματος που χρειάζεται για να αντιμετωπίσει την 
απειλή. Ωστόσο, αυτή η αύξηση στη λειτουργία της καρδιάς 
αυξάνει τη συστολική αρτηριακή πίεση. Η διαστολική πίεση 

συνήθως παραμένει σταθερή, αν και είναι πιθανό να αυξηθεί.
 
Χρήσιμα tips
● Αν νιώθουμε συχνά πως μας «ανεβαίνει το αίμα στο κε-
φάλι» λόγω του αγχωτικού τρόπου που ζούμε (οικονομικές 
δυσκολίες, προσωπικό ανικανοποίητο, αυξημένες ευθύνες, κα-
ταπιεσμένα συναισθήματα, ενδοοικογενειακές εντάσεις κ.λπ.), 
καλό είναι να αποφύγουμε να μετρήσουμε την πίεσή μας σε 
στιγμές... δύσκολες. Η μέτρηση θα πρέπει να πραγματοποι-
είται όταν βρισκόμαστε σε κατάσταση σχετικής ή (ιδανικά) 
απόλυτης ηρεμίας.
● Η μέτρηση της πίεσης σε ηρεμία πρέπει να γίνεται αφού 
έχουμε αναπαυθεί σε καθιστή θέση για τουλάχιστον 5 λεπτά, 
σε περιβάλλον με κανονική θερμοκρασία και, αν καπνίζουμε, 
μισή ώρα μετά το τσιγάρο.
● Την πρώτη φορά, καλό είναι η μέτρηση της πίεσης να γίνει 
και στα δύο χέρια, για να αποκλειστεί το ενδεχόμενο τού να 
υπάρχει στένωση σε κάποια αρτηρία. Φυσιολογικά, η διαφορά 
της πίεσης μεταξύ των δύο χεριών πρέπει να είναι το πολύ 
έως 20mmΗg (ή 2 μονάδες). Αν η διαφορά είναι μεγαλύτερη, 
πρέπει να απευθυνθούμε σε ειδικό.

7 βήματα για να ρίξουμε την πίεση
1. Η συχνή αερόβια άσκηση (π.χ. γρήγορο περπάτημα, κολύ-
μπι, χορός) για 30 λεπτά, 5 ως 7 φορές την εβδομάδα, συμβάλ-
λει σημαντικά στην αντιμετώπιση τόσο του στρες, όσο και της 
αρτηριακής πίεσης. Είναι, μάλιστα, τόσο αποτελεσματική, που 
μελέτες έδειξαν ότι μπορεί να μειώσει κατά 20% τη θνησιμό-
τητα σε υπερτασικούς.
2. Διακόπτουμε το κάπνισμα (το κάπνισμα συσπά ακόμα πε-
ρισσότερο τα αγγεία).
3. Επιλέγουμε μια διατροφή με λιγότερα λιπαρά και αλάτι, κα-
θώς σχετίζονται με διέγερση του συμπαθητικού συστήματος. 
Σύμφωνα με μελέτες, όταν το άγχος προκαλεί υπέρταση, το 
σώμα δεν μπορεί να αποβάλει το νάτριο. Το υπερβολικό νά-
τριο μπορεί να προκαλέσει κατακράτηση υγρών, με συνέπεια 
να αυξάνεται η πίεση στην καρδιά και τα αιμοφόρα αγγεία. Και 
καθώς μεγάλη ποσότητα νατρίου προέρχεται από τις επεξερ-
γασμένες τροφές, καλό είναι, αντ’ αυτών, εμείς να λέμε «ναι» 
σε φρούτα και λαχανικά. 
4. Η κατανάλωση καλίου μπορεί να αντισταθμίσει την επίδρα-
ση του νατρίου και να βοηθήσει στην απομάκρυνσή του από 
τον οργανισμό. Καλή πηγή είναι οι γλυκοπατάτες, το σπανάκι, 
οι μπανάνες και τα πορτοκάλια. 
5. Εφαρμόζουμε ειδικές τεχνικές, οι οποίες μπορούν να συμ-
βάλουν σημαντικά στον έλεγχο της αρτηριακής πίεσης υπό την 
επίβλεψη του θεράποντος γιατρού. Τέτοιες τεχνικές είναι η 
ψυχοθεραπεία, ο διαλογισμός και ο βελονισμός.
6. Ο καλός ύπνος βοηθά στην πρόληψη και διαχείριση της 
υψηλής αρτηριακής πίεσης. Όσοι δεν κοιμούνται επαρκώς τη 
νύχτα (8 συνεχόμενες ώρες) έχουν υψηλότερο κίνδυνο να εμ-
φανίσουν υπέρταση.
7. Καταναλώνουμε καλής ποιότητας κόκκινο κρασί, αλλά... με 
μέτρο! 

Ενδιαφέροντα άρθρα και πληροφορίες: www.hypertensionwatch.com
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Η ανοσοθεραπεία έρχεται
να δώσει ελπίδα και στους ασθενείς 

με καρκίνους του ανώτερου
γαστρεντερικού συστήματος

Η ανοσοθεραπεία είναι ένας από τους λόγους, ενδεχομένως ο σημαντικότερος, εξαιτίας του οποίου 
τα τελευταία χρόνια έχουμε δει εξαιρετικές ανταποκρίσεις και σημαντική αύξηση της επιβίωσης σε 

ασθενείς με πολλούς τύπους καρκίνου. 

γράφει η Ζένια Σαριδάκη - Ζώρα, MD PhD
Παθολόγος - Ογκολόγος, Πρόεδρος της Εταιρείας Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδας (ΕΟΠΕ)

Επιστημονικός Υπεύθυνος Ογκολογικού Τμήματος «Ασκληπιός ΔΙΑΓΝΩΣΙΣ»
Κλινική «Ασκληπιείον Κρήτης», Ηράκλειο, Κρήτη
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Γ ια τους καρκίνους του ανώτερου γαστρεντερικού συ-
στήματος, και συγκεκριμένα για το αδενοκαρκίνωμα 
στομάχου και γαστρο-οισοφαγικής συμβολής, και για το 
αδενοκαρκίνωμα οισοφάγου, τα πράγματα μέχρι σήμερα 
δεν ήταν τόσο αισιόδοξα και ευοίωνα. 
Σύμφωνα με στοιχεία του 2020, ο γαστρικός καρκίνος 
είναι ο 5ος σε επίπτωση καρκίνος παγκοσμίως και ο 4ος 

σε θνητότητα. Ο καρκίνος του οισοφάγου είναι ο 8ος πιο συχνός καρκίνος 
παγκοσμίως και ο 6ος σε θνητότητα, με τα ποσοστά της πενταετούς επιβί-
ωσης των ασθενών με μεταστατική νόσο να είναι, μέχρι πρότινος, ιδιαίτερα 
απογοητευτικά. 
Στην Ευρώπη διαγιγνώσκονται περίπου 53.000 νέα περιστατικά καρκίνου οι-
σοφάγου κάθε χρόνο, το 40% των οποίων αφορούν σε αδενοκαρκινώματα. 
Δυστυχώς, η διάγνωση τις περισσότερες φορές γίνεται σε προχωρημένο 
στάδιο και, συνήθως, συνοδεύεται από κακή ποιότητας ζωής των ασθενών. 
Μάλιστα, η καθημερινότητά τους περιπλέκεται ακόμη και σε θέματα που 
αφορούν βασικές ανάγκες, όπως η λήψη στερεάς τροφής και υγρών.

Μια πολύ σημαντική εξέλιξη σε αυτό το τόσο γκρίζο τοπίο είναι η πρόσφατη 
ανακοίνωση των αποτελεσμάτων της μελέτης φάσης ΙΙΙ CHECKMATE-649, 
η οποία αξιολόγησε τον ανοσοθεραπευτικό παράγοντα nivolumab, σε συν-
δυασμό με χημειοθεραπεία με βάση το 5FU και την πλατίνα, σε ασθενείς με 
αδενοκαρκίνωμα στομάχου και γαστρο-οισοφαγικής συμβολής, καθώς και 
σε ασθενείς με αδενοκαρκίνωμα οισοφάγου. Τα αποτελέσματα που έδειξε η 
μελέτη υπήρξαν εντυπωσιακά. 
Με στατιστικά σημαντική και κλινικά σημαντική αύξηση της επιβίωσης χω-
ρίς πρόοδο νόσου, αλλά και της συνολικής επιβίωσης, ο συνδυασμός του 
nivolumab με τη χημειοθεραπεία έλαβε έγκριση από τον Ευρωπαϊκό Οργα-
νισμό Φαρμάκων (ΕΜΑ) τον Σεπτέμβριο 2021 για την πρώτης γραμμής θε-
ραπεία για μεταστατική νόσο, για τους ασθενείς των οποίων οι όγκοι εκφρά-
ζουν θετικότητα στο PDL-1, με combined positive score (CPS) ≥ 5. Με τον 
συνδυασμό αυτό να είναι καλά ανεκτός, χωρίς ιδιαίτερα περισσότερες ή πιο 
σοβαρές παρενέργειες σε σχέση με τη χορήγηση μόνο χημειοθεραπείας, 
και με τη σημαντική αποτελεσματικότητά του να συνοδεύεται από βελτίωση 
της ποιότητας ζωής, γίνεται εύκολα αντιληπτό ότι η συγκεκριμένη επιλογή 
αποτελεί ένα πάρα πολύ σημαντικό θεραπευτικό εργαλείο στη φαρέτρα μας.

Η Εταιρεία Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδας (ΕΟΠΕ) βρίσκεται πάντα δίπλα 
στους ασθενείς με καρκίνο στην Ελλάδα, στις οικογένειες και στους φρο-
ντιστές τους, αλλά φυσικά και στους γιατρούς ογκολόγους. Με προγράμμα-
τα δωρεάν διενέργειας βιοδεικτών, όπως το PDL-1combined positive score 
(CPS), αλλά και ειδικών μοριακών εξετάσεων που δεν καλύπτονται από το 
σύστημα της ηλεκτρονικής συνταγογράφησης, με μελέτες καταγραφής σε 
μια σειρά διαφορετικών τύπων νεοπλασμάτων, αλλά και με τον ορισμό θε-
ραπευτικών και διαγνωστικών πρωτοκόλλων για τους ογκολογικούς ασθενείς 
στην Ελλάδα, έχει ως στόχο και κύριο ρόλο να αποτελεί τον κεντρικό πυλώ-
να στο ογκολογικό γίγνεσθαι της χώρας μας. 

"Στη μελέτη 
CHECKMATE-649
ο ανοσοθεραπευτικός 
παράγοντας nivolumab 
σε συνδυασμό με 
χημειοθεραπεία με 
βάση το 5FU και 
την πλατίνα έδειξε 
εντυπωσιακά 
αποτελέσματα 
σε ασθενείς με 
αδενοκαρκίνωμα 
στομάχου και 
γαστρο-οισοφαγικής 
συμβολής και 
σε ασθενείς με 
αδενοκαρκίνωμα 
οισοφάγου".
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Δερματική υγιεινή

10 καθημερινές 
συνήθειες
που βλάπτουν
το δέρμα μας
Το δέρμα είναι το μεγαλύτερο όργανο του σώματος και 
η πρώτη γραμμή άμυνας του οργανισμού απέναντι στους 
περιβαλλοντικούς παράγοντες που τον απειλούν – από τα 
μικρόβια και την ατμοσφαιρική ρύπανση, έως τις καιρικές 
συνθήκες. Επομένως, είναι σημαντικό για την υγεία μας να 
το διατηρούμε σε όσο το δυνατόν καλύτερη κατάσταση.
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Δυστυχώς, πολλές καθημερινές συνήθειες μπορεί να βλάψουν το δέρμα μας, προκαλώντας του προ-
βλήματα και ερεθισμούς. Ο Δρ. Μάρκος Μιχελάκης, Δερματολόγος-Αφροδισιολόγος (Αισθητική 
Δερματολογία-Δερματοχειρουργική), εξηγεί τι μπορεί να κάνουμε λάθος.

Ας δούμε, λοιπόν, δέκα βλαβερές συνήθειες που μπορεί να έχουν αντίκτυπο στην υγεία του δέρμα-
τος:

1. Δεν πλένετε το πρόσωπό σας πριν πάτε για ύπνο. 
Η ανάγκη για ύπνο είναι μεγάλη μετά από μια δύσκολη μέρα. Το γεγονός, όμως, ότι το πρόσωπό 
σας φαίνεται καθαρό, δεν σημαίνει ότι είναι. Αντιθέτως, συσσωρεύει ρύπους, λίπος και μόρια σκό-
νης, τα οποία μπορεί να προκαλέσουν φλεγμονή και σπυράκια στο δέρμα. Φροντίστε, λοιπόν, να 
καθαρίζετε κάθε βράδυ το πρόσωπό σας με ένα ήπιο καθαριστικό, κατάλληλο για το δέρμα σας.

2. Καπνίζετε. 
Η νικοτίνη μειώνει την αιμάτωση του δέρματος, με συνέπεια αυτό να μη λαμβάνει αρκετό οξυγόνο 
και θρεπτικά συστατικά. Επιπλέον, τα χημικά του καπνού βλάπτουν τις ίνες κολλαγόνου και ελαστίνης 
που παρέχουν συνοχή στο δέρμα. Μελέτες έχουν δείξει ότι το δέρμα των καπνιστών είναι πιο λεπτό, 
θαμπό, με περισσότερες ρυτίδες και μειωμένη ικανότητα επούλωσης. Μετά από αρκετά χρόνια κα-
πνίσματος, εξάλλου, αναπτύσσονται χαρακτηριστικές, βαθιές ρυτίδες γύρω από τα χείλη και πιθανώς 
γύρω από τα μάτια, τα οποία ασυναίσθητα μισοκλείνετε διαρκώς για να τα προστατεύσετε από τον 
καπνό.

3. Δεν φοράτε καθημερινά αντηλιακό.
Το αντηλιακό είναι απαραίτητο καθημερινά, όλες τις ημέρες του χρόνου, καθώς η υπεριώδης ακτι-
νοβολία του ηλίου διαπερνά στο μεγαλύτερο ποσοστό της τα σύννεφα όλες τις εποχές του χρόνου. 
Να αλείφετε καθημερινά τα εκτεθειμένα σημεία του δέρματός σας με αντηλιακό που θα έχει δείκτη 
προστασίας (SPF) τουλάχιστον 30.

4. Τρώτε πολλούς υδατάνθρακες, και λίγα φρούτα και λαχανικά. 
Μελέτες έχουν δείξει ότι η πλούσια διατροφή σε επεξεργασμένους υδατάνθρακες μπορεί να επι-
ταχύνει τη διαδικασία της γήρανσης. Πολλούς υδατάνθρακες περιέχουν τα τρόφιμα με προσθήκη 
ζάχαρης (π.χ. γλυκά, καραμέλες, παγωτά, μπισκότα, κέικ, δημητριακά πρωινού, χυμοί, αναψυκτικά, 
καφέδες κ.λπ.), το λευκό ψωμί, τα λευκά ζυμαρικά, τα λευκά δημητριακά πρωινού κ.ά. 
Μια φιλική προς το δέρμα διατροφή πρέπει να περιέχει άφθονα φρούτα, λαχανικά και δημητριακά 
ολικής αλέσεως, και σποραδικά απλούς υδατάνθρακες.

5. Σπάτε τα σπυράκια σας. 
Η συνήθεια αυτή μπορεί να οδηγήσει σε επιμολύνσεις και ουλές. Προτιμότερο είναι να προσπαθή-
σετε να καταπολεμήσετε τα σπυράκια με κάποια ειδική κρέμα. Το υπεροξείδιο του βενζολίου και 
το σαλικυλικό οξύ είναι δύο αποτελεσματικές θεραπείες. Προσέξτε, όμως, την περιεκτικότητά τους 
σε αυτά τα συστατικά, διότι παρουσιάζει σημαντική διαφορά από προϊόν σε προϊόν και, αν το πα-
ρακάνετε, μπορεί να προκαλέσετε δερματικό ερεθισμό. Προτιμότερο είναι να συμβουλευτείτε τον 
δερματολόγο για το προϊόν που ταιριάζει στο δικό σας δέρμα. 

6. Κάνετε υπερβολική απολέπιση. 
Αν το δέρμα σας είναι ξηρό ή ξεφλουδίζει, πιθανώς έχετε έντονη ξηροδερμία. Η απολέπιση με ένα 
ήπιο, ενυδατικό προϊόν μπορεί να βοηθήσει. Επιπλέον, θα επιτρέψει στις άλλες θεραπείες που θα 
συστήσει ο δερματολόγος να φτάσουν βαθύτερα στην επιδερμίδα, ώστε να δράσουν καλύτερα. Δεν 
πρέπει, όμως, να κάνετε καθημερινά απολέπιση, διότι αφαιρείτε από το δέρμα το φυσικό λίπος του 
(το σμήγμα) και την υγρασία του. Αυτό αυξάνει τον κίνδυνο μολύνσεων και πρόωρης ρυτίδωσης. 
Περιορίστε την απολέπιση σε 1-2 φορές την εβδομάδα τον χειμώνα (το καλοκαίρι πρέπει να γίνεται 
συχνότερα, 2-3 φορές την εβδομάδα). 
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7. Χρησιμοποιείτε λάθος ή παλιά προϊόντα. 
Τα προϊόντα που χρησιμοποιείτε πρέπει κατ' αρχάς να ταιριάζουν στον τύπο του δέρματός 
σας. Είναι λάθος, για παράδειγμα, να χρησιμοποιείτε μια βαριά ενυδατική κρέμα αν έχετε λιπαρό 
δέρμα ή κρέμες με συστατικά φρούτων αν έχετε ευαίσθητο δέρμα. Το ίδιο ισχύει και αν χρησι-
μοποιείτε λανθασμένα προϊόντα περιποίησης των μαλλιών σας. Σε τέτοιες περιπτώσεις μπορεί 
να υπάρξουν συνέπειες, που κυμαίνονται από απόφραξη των πόρων και σπυράκια, έως αλλερ-
γικές αντιδράσεις. Αντίστοιχα, όταν χρησιμοποιείτε προϊόντα που έχουν λήξει, κινδυνεύετε να 
εκδηλώσετε δερματικούς ερεθισμούς και μολύνσεις. Το ίδιο και όταν χρησιμοποιείτε πινέλα ή 
σφουγγαράκια, τα οποία δεν πλένετε συχνά. Τα προϊόντα αυτά μπορεί να είναι επιμολυσμένα με 
βακτήρια και να σας δημιουργήσουν πολλά προβλήματα. 

8. Δεν πίνετε αρκετό νερό. 
Αν είστε αφυδατωμένοι, θα είναι και το δέρμα σας. Αν έχετε περισσότερα σπυράκια από όσα 
συνήθως, βεβαιωθείτε ότι πίνετε αρκετό νερό. Να θυμάστε ότι το νερό αποτελεί τη βάση των 
υγρών που παράγει το σώμα, επομένως είναι απαραίτητο για την παραγωγή (και) του σμήγματος.

9. Κάνετε μπάνιο πολύ συχνά ή/και με πολύ ζεστό νερό. 
Το ντους αφαιρεί από το δέρμα το φυσικό λίπος (σμήγμα), το οποίο είναι ο φυσικός φραγμός 
του. Αν κάνετε μπάνιο 2-3 φορές την ημέρα (π.χ. το πρωί πριν βγείτε από το σπίτι, αμέσως μό-
λις ιδρώσετε και το βραδάκι πριν την έξοδό σας), το παρακάνετε. Κινδυνεύετε να εκδηλώσετε 
σοβαρή ξηροδερμία, κατά την οποία το δέρμα «σκάει», είναι ευαίσθητο στην αφή και, τελικά, 
επιρρεπές στις μολύνσεις. Εξίσου προσεκτικοί πρέπει να είστε αν κάνετε μπάνιο με πολύ ζεστό 
νερό ή αν πλένετε το πρόσωπό σας με καυτό νερό. Και σε αυτή την περίπτωση, διαταράσσετε 
την ισορροπία του δέρματός σας. Να κάνετε μπάνιο μία φορά την ημέρα ή, αν το επιτρέπει και ο 
καιρός, μέρα παρά μέρα, με χλιαρό νερό, για να διατηρείται η ισορροπία του pH. 

10. Δεν καθαρίζετε την οθόνη του κινητού σας. 
Μελέτες έχουν δείξει ότι τα κινητά τηλέφωνα είναι τα πλέον μολυσμένα αντικείμενα που έχουμε 
στην κατοχή μας. Αυτό είναι λογικό: σκεφθείτε μόνο πόσες φορές έχετε πάρει μαζί σας το κινητό 
στην τουαλέτα και σε πόσες διαφορετικές επιφάνειες το ακουμπάτε καθημερινά. Επειδή, λοιπόν, 
κάθε φορά που κάνετε ένα τηλεφώνημα, τα βακτήρια μεταφέρονται από το κινητό στο πρόσωπό 
σας, φροντίστε να απολυμαίνετε την οθόνη μία φορά την ημέρα. Υπάρχουν ειδικά προϊόντα για 
τον σκοπό αυτό.

#be_healthy
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Όλες οι γυναίκες θα φορέσουν σε κάποια στιγμή ψηλοτάκουνες γόβες, είτε στην εργασία τους, είτε σε μια κοινωνική υποχρέ-
ωση, είτε στις βραδινές τους εξόδους. Είναι χαρακτηριστικό το ότι, μόνο στις ΗΠΑ, οι γυναίκες υπολογίζεται ότι ξοδεύουν 
ετησίως περίπου 7 εκατ. ευρώ για ψηλοτάκουνα παπούτσια.

Ψηλοτάκουνα... προβλήματα
Η εκτεταμένη χρήση των τακουνιών μπορεί να προκαλέσει ποικίλα προβλήματα, καθώς στην άκρη του ποδιού μας βρίσκονται 
συνολικά 33 αρθρώσεις, 100 τένοντες, μύες, σύνδεσμοι και πολλά νεύρα, τα οποία φτάνουν μέχρι και τη σπονδυλική μας στήλη.
Αυτό σημαίνει πως μπορούν  να δημιουργηθούν:
● Φλεγμονές και πόνος κάτω από τη φτέρνα, ακόμα και εξόγκωμα, γνωστό ως «άκανθα πτέρνας».
● Φουσκάλες, πρήξιμο και θυλακίτιδα.
● Κότσια και παραμορφώσεις των δαχτύλων, καθώς αυτά συμπιέζονται υπερβολικά και αφύσικα.
● Οσφυαλγίες, καθώς με τα τακούνια καταπονούνται σε μεγάλο βαθμό οι μύες χαμηλά στην πλάτη.
● Αρθρίτιδα στα γόνατα.
● Τριχοειδή κατάγματα.
● Νεύρωμα Μόρτον, μια πάθηση που πλήττει ένα νεύρο ανάμεσα στα δάχτυλα των ποδιών, γύρω από το οποίο αναπτύσσεται 
ινώδης ιστός, προκαλώντας συμπίεση, πόνο και μούδιασμα στα δάχτυλα.
● Παθήσεις στα μετατάρσια (huglunds deformity).
● Τραυματισμοί, με πιο συχνό το διάστρεμμα αστραγάλου.
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Ψηλά τακούνια 
Όταν η... μόδα γίνεται «επικίνδυνη»
Τα ψηλοτάκουνα είναι αναμφισβήτητα το αγαπημένο υπόδημα των γυναικών ανά τον κόσμο, καθώς 
κολακεύουν όλα τα γυναικεία πόδια και τις κάνουν να νιώθουν όμορφες και γεμάτες αυτοπεποίθηση. 
Ποιο, όμως, το τίμημα για την υγεία τους;

του Μιχάλη Σαμαρά, φυσικοθεραπευτή
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Τα προβλήματα αυτά ξεκινούν συνήθως από νωρίς, και μπορεί να επιδεινωθούν με την πάροδο 
του χρόνου και την υπερβολική χρήση τακουνιών. 
Σύμφωνα με έρευνα που πραγματοποιήθηκε στο πανεπιστήμιο της Βόρειας Καρολίνα και δη-
μοσιεύθηκε στο International Journal of Clinical Practice, η χρήση τακουνιών μπορεί αρχικά να 
δυναμώνει τον αστράγαλο, αλλά μακροπρόθεσμα οδηγεί σε ανισορροπία των μυών του ποδιού, 
οδηγώντας σε μυοσκελετικά προβλήματα και τραυματισμούς.
Δεν είναι τυχαίο το ότι οι ειδικοί συμβουλεύουν τις γυναίκες να φορούν ψηλοτάκουνα μόνο σε 
ειδικές περιπτώσεις. Για τις καθημερινές τους δραστηριότητες, προτείνουν να φοράνε τακούνι το 
πολύ 2,5 - 3 εκατοστών και παπούτσια με σταθερή σόλα.

Διάστρεμμα αστραγάλου
Όλες οι γυναίκες, όλων των ηλικιών, είναι πιθανό να τραυματιστούν εξαιτίας των ψηλών τακου-
νιών. Ωστόσο, πιο επιρρεπείς είναι εκείνες που δεν έχουν καλή ισορροπία, κρατούν κακή στάση 
σώματος και όσες έχουν αυξημένο βάρος, καθώς είναι πιο εύκολο να παραπατήσουν και να 
πέσουν. Επιπλέον, οι γυναίκες που πάσχουν από διαβήτη ή διάφορα αγγειακά προβλήματα, είναι 
πιο πιθανό να παρουσιάσουν επιπλοκές μετά από κάποιον τραυματισμό.
Ο πιο κοινός τραυματισμός από τα ψηλά τακούνια είναι το διάστρεμμα της ποδοκνημικής άρθρω-
σης ή, αλλιώς, διάστρεμμα αστραγάλου. Mπορεί να προέλθει από ένα απλό στραβοπάτημα, και 
οι πρώτες ενδείξεις της κάκωσης είναι ο πόνος γύρω από το σημείο και το οίδημα στην περιοχή. 
Καλό είναι, λοιπόν, να γίνεται μια ακτινολογική εξέταση, ώστε να διαπιστωθεί πόσο σοβαρός είναι 
ο τραυματισμός προκειμένου να γίνουν οι απαραίτητες ενέργειες για την αποκατάστασή του.
Συνήθως χρειάζεται το πόδι να βρίσκεται σε ψηλή θέση και να εφαρμόζεται πάγος στο σημείο 
ανά τακτά διαστήματα μέσα στη μέρα για τον περιορισμό του οιδήματος.

Ένας τέτοιος τραυματισμός θέλει ιδιαίτερη προσοχή, καθώς μια μακρά σε χρόνο ακινητοποίηση 
του άκρου μπορεί να οδηγήσει σε:
- Διαταραχή της βάδισης και της ισορροπίας.
- Χαλάρωση των συνδέσμων της περιοχής του ποδιού
- Έλλειψη ελέγχου στο σημείο. 
- Μυϊκή αδυναμία, η οποία κυρίως παρατηρείται στους εξωτερικούς μυς του ποδιού (περονιαίοι 
μύες).
Γι’ αυτόν τον λόγο, η ασθενής πρέπει σιγά-σιγά να αρχίζει να κινεί με απλές και ελεύθερες κινή-
σεις το πόδι της, ώστε να προληφθεί μελλοντική αστάθεια και δυσλειτουργία της άρθρωσης και 
του πέλματος.

Δυστυχώς, πολλοί αντιμετωπίζουν αυτού του είδους τους τραυματισμούς σαν ένα «απλό στρα-
μπούληγμα» και βιάζονται να γυρίσουν στις καθημερινές τους δραστηριότητες μόλις περάσει 
ο πόνος. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα η κατάσταση να υποτροπιάζει, προκαλώντας συχνά χρόνια 
αστάθεια στο βάδισμα, δυσκολίες στην κίνηση και κακή ισορροπία.
Απαραίτητος σύμμαχος στην αποκατάσταση τέτοιων τραυματισμών είναι ο φυσικοθεραπευτής, ο 
οποίος θα «επανεκπαιδεύσει» το πόδι με ειδικές ασκήσεις και με τη βοήθεια ειδικού εξοπλισμού, 
ώστε να επανέλθει στην προ του τραυματισμού κατάσταση.

Φυσικοθεραπεία και πρόληψη τραυματισμών
Η φυσικοθεραπεία, ωστόσο, δεν βοηθά μόνο μετά τους τραυματισμούς, αλλά συμβάλλει τα μέ-
γιστα και στην πρόληψή τους.
Αυτό το πετυχαίνει με ειδικές ασκήσεις ισορροπίας, διατάσεις, αλλά και ασκήσεις που στοχεύουν 
στην ενδυνάμωση των περιοχών που είναι πιο αδύναμες εξαιτίας της κακής στάσης σώματος. 
Παράλληλα, επαναφέρει τη σωστή στάση στο σώμα.
Επίσης, αποσυμπιέζει τα νεύρα, τους μυς και τους τένοντες, ανακουφίζει τα πέλματα και προλαμ-
βάνει διάφορες σοβαρές παθήσεις, όπως το προαναφερθέν νεύρωμα του Morton, μειώνοντας 
αισθητά τον πόνο στα πόδια και βελτιώνοντας την ποιότητα της βάδισης.
Τέλος, ο φυσικοθεραπευτής θα δώσει οδηγίες και για τη σωστή καθημερινή χρήση των ψηλών 
τακουνιών γιατί, κακά τα ψέματα, οι περισσότερες γυναίκες δεν ζουν χωρίς αυτά.

Ο Μιχάλης Σαμαράς είναι φυσικοθεραπευτής | www.physionow.gr
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«Έχω μια λιγούρα...»
Θρεπτικές λύσεις

για να μην το ρίξουμε στο φαΐ

Σας έχει τύχει κι εσάς, μόλις έχετε τελειώσει το φαγητό ή το βραδινό, 
ύστερα από μια δύσκολη μέρα, να θέλετε να καταναλώσετε κάτι γλυκό ή 
κάτι που μόλις είδατε στην τηλεόραση; Σας θυμίζει κάτι όλο αυτό;

του Πάρη Παπαχρήστου, διαιτολόγου-διατροφολόγου
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Κατ’ αρχάς, ας ξεκαθαρίσουμε κάτι: Η λιγούρα και η πεί-
να δεν είναι το ίδιο πράγμα, γι’ αυτό και δεν πρέπει να τις 
μπερδεύουμε. 
Βιολογική Πείνα είναι η ανάγκη του οργανισμού να λάβει 
ενέργεια και θρεπτικά συστατικά για την εύρυθμη λειτουρ-
γία του. Το αίσθημα της βιολογικής πείνας συνήθως συνο-
δεύεται από το γνωστό «γουργούρισμα» στο στομάχι, το 
οποίο μετατρέπεται σε πιο έντονο πόνο εάν το αγνοήσεις. 
Σε μερικές περιπτώσεις, εμφανίζεται ζαλάδα ή αδυναμία, 
που όμως υποχωρεί μόλις καταναλωθεί το γεύμα.
Στη λιγούρα επιθυμείς κάποιο είδος τροφής ξαφνικά, ακό-
μα και αν έχεις μόλις φάει ένα γεύμα. Κι αυτό, διότι οι λι-
γούρες καθοδηγούνται από την ανάγκη του εγκεφάλου για 
«ανταμοιβή», και όχι από την ανάγκη του σώματός σου για 
φαγητό.

Οι λιγούρες μπορεί να προκληθούν από διάφορους παρά-
γοντες, οι οποίοι συνήθως διακρίνονται σε δύο κύριες κατη-
γορίες: Σωματικούς-Φυσικούς και Ψυχολογικούς.

Φυσικοί παράγοντες
●  Ανισορροπίες Λεπτίνης και Γκρελίνης
Πρόκειται για τις ορμόνες της πείνας και του κορεσμού. 
Μία ανισορροπία σε αυτές τις ορμόνες μπορεί να προκαλέ-
σει σε ορισμένα άτομα έντονη επιθυμία για ένα συγκεκρι-
μένο τρόφιμο.

● Έλλειψη Ύπνου
Ο πολύ μικρής διάρκειας ή κακής ποιότητας ύπνος μπορεί 
να διαταράξει τα επίπεδα των ορμονών που είναι υπεύθυνες 
για τη ρύθμιση της πείνας, του κορεσμού και του κύκλου 
του ύπνου-αφύπνισης, εντείνοντας ενδεχομένως την επιθυ-
μία για φαγητό, ειδικά τα βράδια.

● Η Χλωρίδα του Εντέρου
Υπάρχουν κάποιες ενδείξεις ότι ο τύπος των βακτηρίων που 
υπάρχουν στο έντερο μπορεί να επηρεάσει τη συχνότητα 
των γευμάτων και την όρεξη. Ωστόσο, απαιτείται περισσό-
τερη έρευνα για την επιβεβαίωση αυτής της συσχέτισης.

● Μειωμένη Σωματική Δραστηριότητα
Η αύξηση των επιπέδων οποιασδήποτε μορφής σωματικής 
δραστηριότητας (π.χ. περπάτημα), μπορεί να βοηθήσει στη 
μείωση της επιθυμίας για φαγητό. Αντίστοιχα, η λιγότερη 
κίνηση από ό,τι συνήθως μπορεί να σε κάνει να έχεις περισ-
σότερη όρεξη για φαγητό.

● Εγκυμοσύνη
Οι λιγούρες αυτές ξεκινούν από το πρώτο τρίμηνο, κορυ-
φώνονται κατά το δεύτερο και μειώνονται στο τρίτο. Λίγες 
λιγούρες μπορεί να συνεχιστούν και μετά τον τοκετό. Οι 
ορμονικές αλλαγές στην εγκυμοσύνη μπορεί να επηρεά-
σουν τους υποδοχείς της όσφρησης και της γεύσης που, 
με τη σειρά τους, προκαλούν έντονη επιθυμία για ένα συ-

γκεκριμένο τρόφιμο. Ωστόσο, δεν είναι ακόμα γνωστό γιατί 
οι έγκυες γυναίκες έχουν την επιθυμία για συγκεκριμένες 
γεύσεις, υφές ή συνδυασμούς γεύσεων. Οι μεγάλες ορμο-
νικές αλλαγές μπορούν, πιθανώς, να ευθύνονται γι’ αυτό.                    
Η επιθυμία, ωστόσο, μπορεί να προκύπτει και λόγω της επι-
πλέον δουλειάς που κάνει το σώμα για να παράγει γρήγορα 
πολύ περισσότερο αίμα. 

● Προεμμηνορροϊκό Σύνδρομο (PMS)
Οι αλλαγές στις ορμόνες (οιστρογόνα και προγεστερόνη) 
που εμφανίζονται αμέσως πριν από την περίοδο μπορεί να 
εντείνουν στις γυναίκες την επιθυμία για κάποιες τροφές, 
ειδικά όσες είναι πλούσιες σε υδατάνθρακες. Οι λιγούρες 
αυτές που σχετίζονται με την περίοδο συνήθως ξεκινούν πε-
ρίπου 7 έως 10 ημέρες πριν από την έναρξη της περιόδου.

● Πολύ Επεξεργασμένα Τρόφιμα
Υπάρχουν κάποιες ενδείξεις ότι τα πολύ επεξεργασμένα 
τρόφιμα, πλούσια σε λιπαρά και ζάχαρη, μπορεί να προ-
καλέσουν συμπτώματα που μοιάζουν με εθισμό και, με τη 
σειρά τους, πιθανώς να αυξήσουν την επιθυμία για φαγητό.

● Κακή Ενυδάτωση
Η κατανάλωση πολύ μικρής ποσότητας υγρών σε μερικούς 
ανθρώπους μπορεί να εντείνει τα αισθήματα της πείνας ή 
της επιθυμίας για φαγητό.

Ψυχολογικοί παράγοντες
● Άγχος και Στρες
Το στρες μπορεί να αυξήσει τα επίπεδα της ορμόνης κορτι-
ζόλης. Τα υψηλά επίπεδα κορτιζόλης μπορεί να συνδέονται 
με την πείνα, τη λιγούρα και την υψηλότερη πιθανότητα για 
υπερβολική κατανάλωση τροφίμων.

● Πλήξη
Πολλές φορές μπορεί να καταναλώσεις φαγητό απλά επει-
δή δεν έχεις κάτι άλλο να κάνεις.

● Προσωπικότητα
Ορισμένα στοιχεία δείχνουν ότι τα άτομα που είναι πιο 
παρορμητικά μπορεί επίσης να εμφανίζουν και μεγαλύτερη 
επιθυμία να δοκιμάσουν τρόφιμα.

● Διατροφική Συσχέτιση
Ο εγκέφαλος μπορεί να συσχετίσει την κατανάλωση ενός 
συγκεκριμένου φαγητού με ένα συγκεκριμένο γεγονός, 
όπως, για παράδειγμα, τα ποπ κορν με την ταινία. Αυτό μπο-
ρεί να σε κάνει να λαχταράς το συγκεκριμένο φαγητό κάθε 
φορά που θα κάνεις την ίδια δραστηριότητα.

● Διάθεση
Ορισμένες διαθέσεις μπορεί να προκαλέσουν επιθυμία για 
συγκεκριμένα τρόφιμα. Για παράδειγμα, η αρνητική διάθεση 
συνήθως προκαλεί την επιθυμία για πρόχειρο φαγητό.
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12 χρήσιμες συμβουλές για αντιμετώπιση
της λιγούρας
1. Πιες ένα ποτήρι νερό. Η αφυδάτωση μπορεί να προ-
καλέσει λιγούρες. Η δίψα συχνά συγχέεται με την πείνα 
ή την επιθυμία για φαγητό. Δοκίμασε να πιεις ένα μεγάλο 
ποτήρι νερό και περίμενε λίγα λεπτά. Μπορεί να διαπιστώ-
σεις ότι η λιγούρα θα εξαφανιστεί, επειδή το σώμα σου, 
τελικά, απλά διψούσε.
2. Κατανάλωσε κάποιο φρούτο. Μια μπανάνα, ένα μήλο 
ή ένα πορτοκάλι... Τα φρούτα μπορούν να βοηθήσουν 
στην ικανοποίηση της έντονης επιθυμίας για ζάχαρη σε 
μερικούς ανθρώπους.
3. Απόφυγε τα τεχνητά γλυκαντικά, καθώς μπορεί να 
αυξήσουν την όρεξη και τις λιγούρες για γλυκά.
4. Κατανάλωσε περισσότερη πρωτεΐνη. Η πρωτεΐνη 
βοηθά στο αίσθημα κορεσμού και ικανοποίησης για με-
γαλύτερο χρονικό διάστημα, βοηθώντας επίσης και με τις 
λιγούρες. Επίλεξε κάποια πηγή πρωτεΐνης χαμηλή σε λι-
παρά, για παράδειγμα ασπράδι αυγού, κοτόπουλο, τυρί ή 
γιαούρτι χαμηλών λιπαρών.
5. Μίλησε σε ένα φίλο. Κάλεσε κάποιον που καταλαβαί-
νει τι περνάς και ζήτα του να σε ενθαρρύνει. Και η ενα-
σχόληση με το κατοικίδιό σου μπορεί επίσης να βοηθήσει.
6. Κοιμήσου καλά. Ο σωστός, αναζωογονητικός, ύπνος 
είναι σημαντικός για την υγεία και μπορεί να βοηθήσει 
στην αποτροπή της λιγούρας.
7. Απόφυγε το υπερβολικό άγχος. Η αποφυγή του έντο-
νου στρες μπορεί να βοηθήσει στην αποφυγή της λιγού-
ρας.
8. Απόφυγε ορισμένες ενεργοποιήσεις. Προσπάθησε 
να αποφύγεις συγκεκριμένες δραστηριότητες ή μέρη που 
σου ανοίγουν την όρεξη, όπως το περπάτημα έξω από το 
αγαπημένο σου εστιατόριο.
9. Δημιούργησε τη λίστα των στόχων σου. Μπορεί να 
αποδειχθεί πολύ χρήσιμο το να παραθέσεις μια λίστα με 
τους λόγους για τους οποίους θέλεις να τρως υγιεινά, κα-
θώς είναι πολύ εύκολο να ξεχαστείς όταν έχεις λιγούρα.
10. Μην αφήνεις τον εαυτό σου να πεινάει. Η πείνα 
είναι ένας από τους κυριότερους λόγους για τους οποίους 
έχουμε λιγούρες. Προσπάθησε να μη μένεις πολλές ώρες 
νηστικός/ή. Κατανάλωνε μικρά και συχνά γεύματα. 
11. Μην παραλείπεις το πρωινό σου. Η κατανάλωση 
πρωινού πλούσιου σε φυτικές ίνες και πρωτεΐνες μπορεί 
να εμποδίσει τις λιγούρες. 
12. Μην πηγαίνεις ποτέ στο σουπερμάρκετ νηστικός! 
Τα σουπερμάρκετ είναι πιθανώς τα χειρότερα μέρη να 
βρίσκεσαι όταν είσαι πεινασμένος ή έχεις λιγούρες. Κι 
αυτό γιατί, πρώτον, σου δίνουν εύκολη πρόσβαση σε σχε-
δόν οποιοδήποτε φαγητό θα μπορούσες να σκεφτείς και, 
δεύτερον, γιατί συνήθως τοποθετούν τα ανθυγιεινά τρόφι-
μα στο επίπεδο των ματιών. Ο καλύτερος τρόπος, λοιπόν, 
για να αποτρέψεις την αγορά περιττών προϊόντων είναι να 
ψωνίζεις μόνο όταν έχεις φάει το γεύμα σου και πάντα να 

έχεις μαζί σου τη λίστα για τα ψώνια. Και, φυσικά, ποτέ μα 
ποτέ μην πηγαίνεις στο σουπερμάρκετ πεινασμένος!

Θρεπτικές Λύσεις 
Αν, παρόλα αυτά, οι λιγούρες εξακολουθούν να επιμένουν, 
τότε περνάμε στο επόμενο βήμα. Πρέπει να φροντίσουμε 
να είμαστε κατάλληλα εφοδιασμένοι γι’ αυτές τις δύσκολες 
στιγμές. Ορίστε, λοιπόν, κάποιες προτάσεις που θα βοηθή-
σουν να αντιμετωπίσουμε τις λιγούρες θρεπτικά και νόστιμα:

Γλυκές Προτάσεις
✓ Σπιτικές μπάρες δημητριακών με σοκολάτα
✓ Μαύρη σοκολάτα με ξηρούς καρπούς και 1 φρούτο
✓ Παστέλι με σουσάμι ή ξηρούς καρπούς
✓ Φρουτοσαλάτα με γιαούρτι, μέλι και ξηρούς καρπούς
✓ Ψωμί με μέλι και βούτυρο ξηρών καρπών (π.χ. φυστικο-
βούτυρο, αμυγδαλοβούτυρο)
✓ Γάλα με βρώμη και φρούτα
✓ Smoothie με γάλα, κακάο και μπανάνα
✓ Γλυκιές κρέπες με μαύρη σοκολάτα και φράουλες
✓ Τορτίγια με ταχίνι, κακάο και μπανάνα
✓ Τοστ με βούτυρο ξηρών καρπών και μπανάνα
✓ Σπιτικό “παγωτό” με γιαούρτι και μπανάνες
✓ Σπιτικά μπισκότα με βρώμη και βούτυρο ξηρών καρπών
✓ Κομμένα φρούτα με βούτυρο ξηρών καρπών ή ταχίνι
✓ Αποξηραμένα φρούτα με ξηρούς καρπούς
✓ Ρυζόγαλο

Αλμυρές Προτάσεις
✓ Πολύσπορα κριτσίνια με τυρί
✓ Κουλούρι Θεσσαλονίκης ή crackers με 1 αυγό
✓ Crackers ολικής άλεσης με τυρί και ντομάτα
✓ Crackers ολικής άλεσης με καπνιστό σολομό και αγγούρι
✓ Ρυζογκοφρέτες με τυρί και γαλοπούλα
✓ Sticks λαχανικών ή chips τορτίγιας με σως γιαουρτιού 
(αντί για πατατάκια)
✓ Τορτίγια με τυρί, γαλοπούλα και λαχανικά
✓ Τοστ με ψωμί ολικής άλεσης, τυρί, γαλοπούλα και αυγό
✓ Σπιτικά ποπ κορν και λίγο τυρί
✓ Ατομική πίτσα με βάση από τορτίγια, με γαλοπούλα, τυρί 
και διάφορα λαχανικά
✓ Τονοσαλάτα με καλαμπόκι
✓ Σάντουιτς με ομελέτα και λαχανικά
✓ Ψωμί με αβοκάντο και αβγό

Ο Πάρης Παπαχρήστος
είναι Διαιτολόγος - Διατροφολόγος, 
MSc. Είναι ιδρυτής του medNutrition.gr 
και συγγραφέας.
www.diaitologos.com
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Το γλυκό του μήνα

Μπλακ φόρεστ
Τα γλυκά έχουν πάντα την τιμητική τους τις γιορτές των Χριστουγέννων. Εορταστικά γλυκά, 
ζαχαρωτά, αλλά και κλασικά γλυκά που γίνονται ανάρπαστα ανεξαρτήτως εποχής, έρχονται να 
δώσουν το ιδανικό τελείωμα στο εορταστικό τραπέζι. 
Η τούρτα Μπλακ Φόρεστ είναι μια τέτοια all time classic επιλογή, που δεν αφήνει κανέναν ασυγκίνητο. 
Πόσω μάλλον αν είναι και σπιτική...

Δέστε, λοιπόν, τις ποδιές σας, και πάμε να τη φτιάξουμε!

γράφει ο σεφ Δημήτρης Δαλιάνης
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Υλικά 
Παντεσπάνι
• 125 γρ. λευκή ζάχαρη, κρυσταλλική
• 5 αυγά
• �125 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις και 

λίγο για το ταψί
• 30 γρ. κακάο
• λίγο βούτυρο, λιωμένο, για το ταψί

Σιρόπι
• 180 γρ. λευκή ζάχαρη, κρυσταλλική
• 180 ml νερό
• �60 ml κιρς (σε μεγάλα σουπερμάρκετ 

και κάβες)

Γέμιση
• �800 γρ. κρέμα γάλακτος με 35%-36% 

λιπαρά (πολύ κρύα)
• 80 γρ. ζάχαρη άχνη
• 40 ml κιρς
• �500 γρ. γκριοτίνες (βύσσινα διατηρη-

μένα σε κιρς) ή βύσσινα από κονσέρ-
βα ή φρέσκα κεράσια (στην εποχή 
τους), καθαρισμένα από το κουκούτσι

• �80 γρ. μαρμελάδα βατόμουρο ή φρά-
ουλα

• �1 σακουλάκι τρίμμα κουβερτούρας ή 
1 �πλάκα κουβερτούρας, την οποία ξύ-

νουμε σε φλούδες με το εργαλείο 
της παρμεζάνας, για διακόσμηση

Εκτέλεση
Παντεσπάνι
Χτυπάμε στο μίξερ με το σύρμα τα 
αυγά με τη ζάχαρη, μέχρι να αφρα-
τέψουν καλά και να ασπρίσουν. Κο-
σκινίζουμε το αλεύρι με το κακάο και 
τα ρίχνουμε σιγά-σιγά στα χτυπημέ-
να αβγά, ανακατεύοντας απαλά με 
μια μαρίζ. Αδειάζουμε το μείγμα σε 
ένα στρογγυλό ταψάκι διαμέτρου 24 
εκ., το οποίο έχουμε βουτυρώσει και 
αλευρώσει, και το ψήνουμε σε προ-
θερμασμένο φούρνο στους 170°C για 
30 λεπτά. Αφήνουμε το παντεσπάνι να 
κρυώσει καλά για αρκετές ώρες ή μία 
νύχτα, ώστε να σφίξει και να μπορέ-
σουμε να το κόψουμε χωρίς να θρυμ-
ματίζεται.

Σιρόπι
Βράζουμε τη ζάχαρη με το νερό για 
2 λεπτά (από όταν ξεκινήσει ο βρα-
σμός). Αποσύρουμε, αφήνουμε το 
σιρόπι να κρυώσει και προσθέτουμε 
το κιρς.

Γέμιση και συναρμολόγηση
Χτυπάμε στο μίξερ με το σύρμα την 
κρέμα γάλακτος μαζί με τη ζάχαρη 
άχνη μέχρι να γίνει μια αρκετά σφιχτή 

σαντιγί, προσθέτοντας προς το τέλος 
το κιρς. Προσοχή: Αν χτυπήσουμε 
υπερβολικά τη σαντιγί, θα κιτρινίσει 
και θα κόψει. Ξεφορμάρουμε το πα-
ντεσπάνι και, με ένα μεγάλο πριονωτό 
μαχαίρι του ψωμιού, το κόβουμε ορι-
ζοντίως σε 3 ισόπαχες φέτες.
Τοποθετούμε τη μία φέτα πάνω σε μια 
πιατέλα και με ένα πινέλο τη βρέχουμε 
με το σιρόπι. Αλείφουμε επάνω της τη 
μαρμελάδα και απλώνουμε το ⅓ της 
σαντιγί. Σκορπίζουμε τις μισές από τις 
γκριοτίνες (ή τα βύσσινα ή τα κεράσια) 
και καλύπτουμε με τη δεύτερη φέτα 
από το παντεσπάνι, την οποία επίσης 
σιροπιάζουμε. Απλώνουμε επάνω της 
άλλη μία δόση από τη σαντιγί και τα 
υπόλοιπα φρούτα. Βάζουμε το τελευ-
ταίο παντεσπάνι, το οποίο σιροπιά-
ζουμε, και έπειτα καλύπτουμε με την 
υπόλοιπη σαντιγί (μπορούμε να χρη-
σιμοποιήσουμε κορνέ για πιο όμορφη 
εμφάνιση). Τέλος, διακοσμούμε την 
τούρτα με το τρίμμα ή τις φλούδες 
σοκολάτας.
Μπορούμε να σερβίρουμε την τούρ-
τα αμέσως, αλλά είναι προτιμότερο να 
την αφήσουμε πρώτα για 1-2 ώρες στο 
ψυγείο, ώστε να σταθεροποιηθούν οι 
στρώσεις και να δέσουν οι γεύσεις.
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Τη Δευτέρα, 1η Νοεμβρίου, η AbbVie υπέγραψε τη Χάρτα 
Διαφορετικότητας, μία πρωτοβουλία της Ευρωπαϊκής Επι-
τροπής, του ΚΕΑΝ (Κύτταρο Εναλλακτικών Αναζητήσεων 
Νέων) και του Diversity Charter Greece, για την προώθηση 
της Διαφορετικότητας στις ελληνικές επιχειρήσεις. Με αυ-
τήν την υπογραφή, επιβεβαιώνεται έμπρακτα η προσήλωση 
της AbbVie στον σεβασμό, την ισότητα, τη διαφορετικότη-
τα και τη συμπερίληψη, χωρίς αποκλεισμούς ή διακρίσεις 
που αφορούν το φύλο, την ταυτότητα φύλου, τον σεξουα-
λικό προσανατολισμό, το χρώμα του δέρματος, την ηλικία, 
την εθνικότητα ή οποιαδήποτε μορφής αναπηρία.

Ο Πασχάλης Αποστολίδης, Γενικός Διευθυντής και 
Διευθύνων Σύμβουλος της AbbVie και ο Θωμάς Κού-
γκουλος, HR Director της AbbVie, με αφορμή την 
υπογραφή της Χάρτας Διαφορετικότητας, δήλωσαν: 

«Για την AbbVie, το μέλλον είναι ο σεβασμός στη διαφορετικότητα και στις ίσες ευκαιρίες. Η φιλοσοφία μας διέπεται από τη συ-
νεχή προσπάθειά μας να αναγνωρίζουμε και να προλαβαίνουμε κάθε είδους ασυνείδητη προκατάληψη. Είναι μία νοοτροπία που 
ακουμπά στις θεμελιώδεις αρχές και αξίες της AbbVie. Η αναγνώριση της διαφορετικότητας είναι το κύτταρο της εταιρείας μας, 
και έχει σημασία για τους ασθενείς μας. Για να αγγίξουμε την καινοτομία, ώστε οι ασθενείς μας να απολαμβάνουν την καλύτερη 
δυνατή φροντίδα με καινοτόμα φάρμακα, απαιτείται ενσυναίσθηση και δημιουργικότητα, οι οποίες προκύπτουν μέσα από ένα 
ευρύ φάσμα απόψεων, διαφορετικών τρόπων σκέψης και προσεγγίσεων. Γνωρίζουμε ότι η καλύτερη εκδοχή του εαυτού μας 
επιτυγχάνεται χάρη στην αποδοχή, στον σεβασμό, στη διαφάνεια και στην αξιοποίηση όλων των δυνάμεών μας».
Ο Πρόεδρος του ΚΕΑΝ και Ιδρυτής του Diversity Charter Greece, Σταύρος Μηλιώνης, δήλωσε: «Η φαρμακευτική εται-
ρεία AbbVie αποδεικνύει και έμπρακτα στην ελληνική επιχειρησιακή αγορά, μία από τις βασικές αξίες της λειτουργίας της, αυτή 
του σεβασμού της διαφορετικότητας και της ίσης πρόσβασης, υπογράφοντας τη Χάρτα Διαφορετικότητας για ελληνικές επιχειρή-
σεις. Είμαστε ιδιαίτερα χαρούμενοι όταν επιχειρήσεις που πραγματώνουν στην καθημερινή τους λειτουργία τις αρχές της υγιούς 
ένταξης διαφορετικών εργαζομένων γίνονται μέλη της Χάρτας και είμαστε σίγουροι ότι η υπογραφή θα είναι μόνο η αφετηρία 
πολλών και σημαντικών δράσεων σε αυτήν την κατεύθυνση».

Η Pfizer Hellas, στο πλαίσιο της φετινής Παγκόσμιας Εβδο-
μάδας Ευαισθητοποίησης για την Ορθολογική Χρήση των 
Αντιβιοτικών, παρουσίασε για πρώτη φορά σε ειδική δημοσι-
ογραφική εκδήλωση, την ταινία μικρού μήκους με τον τίτλο 
«41 οC». Η ταινία είναι μία πρωτοβουλία της εταιρείας, υπό 
την αιγίδα της Ελληνικής Εταιρείας Λοιμώξεων, της Ελληνικής 
Εταιρείας Χημειοθεραπείας και της Ελληνικής Εταιρείας Ελέγ-
χου Λοιμώξεων, με στόχο την ευαισθητοποίηση του κοινού 
στο θέμα της Μικροβιακής Αντοχής και την ενημέρωση σχετι-
κά με την ορθολογική χρήση των αντιβιοτικών. 
Η παραγωγή της ταινίας, η οποία βασίστηκε στο βραβευμένο 
ομώνυμο σενάριο που κέρδισε τον πανελλήνιο διαγωνισμό 
σεναρίου ταινίας μικρού μήκους “Σενάρια Ζωής”, με θέμα την 
μικροβιακή αντοχή, ολοκληρώθηκε με τη συμμετοχή γνωστών 
Ελλήνων ηθοποιών. Η ταινία είναι προϊόν μυθοπλασίας και, 
μέσω της υπερβολής, επιχειρεί να αναδείξει και να ευαισθητοποιήσει το κοινό σχετικά με εσφαλμένες αντιλήψεις και πρακτικές 
στη χρήση των αντιβιοτικών. 
Δείτε την ταινία «41 οC» στο YouTube κανάλι «Μεγαλώνουμε με Υγεία» της Pfizer Hellas.

Η AbbVie υπογράφει τη Χάρτα Διαφορετικότητας

«41  C»: Η ταινία μικρού μήκους από τη Pfizer Hellas
για τη Μικροβιακή Αντοχή

ο
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Αυτό είναι το μήνυμα της ενημερωτικής εκστρα-
τείας για τον Σακχαρώδη Διαβήτη της Ελληνικής 
Διαβητολογικής Εταιρείας (ΕΔΕ), στο πλαίσιο της 
Παγκόσμιας Ημέρας Διαβήτη (14 Νοεμβρίου). 
H ενημερωτική εκστρατεία της ΕΔΕ περιλαμβάνει 
ένα video διάρκειας 40”, το οποίο προβάλλεται 
ως κοινωνικό μήνυμα, μετά την έγκριση του ΕΣΡ, 
καθώς και ενημερωτικό υλικό (θεματικές αφίσες, 
εκπαιδευτικός οδηγός Εκστρατείας για τον Διαβή-
τη), το οποίο θα αναρτηθεί στην ιστοσελίδα της 
εταιρείας.
Πρωταγωνιστής του spot και «πρεσβευτής» της 
ενημερωτικής εκστρατείας της ΕΔΕ είναι ο 
ηθοποιός Νίκος Κουρής, ο οποίος με τρόπο 
άμεσο και παραστατικό μεταφέρει το μήνυμα « Αν δεν φροντίσουμε τώρα το Διαβήτη, τότε πότε; Ζητάμε τη βοήθεια του 
γιατρού μας, ακολουθούμε την αγωγή μας και έναν υγιεινό τρόπο ζωής και φυσικά κάνουμε το εμβόλιο», καθώς και ο 
ίδιος ζει με τον Διαβήτη τύπου 1 από την ηλικία των 13 ετών. 

Σύμφωνα με τα στοιχεία του Ιnternational Diabetes Federation (IDF), το θέμα για την Παγκόσμια Ημέρα Διαβήτη για τα έτη 2021-
2023 είναι η πρόσβαση στη Φροντίδα για τον Διαβήτη. Aν και έχουν περάσει 100 χρόνια από την ανακάλυψη της ινσουλίνης, 
εκατομμύρια άνθρωποι με Διαβήτη ανά τον κόσμο δεν έχουν πρόσβαση στην αναγκαία φροντίδα. 
● 50% των ατόμων με Διαβήτη δεν έχουν διαγνωστεί.
● 3 στα 4 άτομα με Διαβήτη ζουν σε χώρες με χαμηλά και μεσαία εισοδήματα. 

Την εκστρατεία ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης της ΕΔΕ για τον Σακχαρώδη Διαβήτη στηρίζουν οι εταιρείες Pfizer, Βoehringer 
Ingelheim και ΦΑΡΜΑΣΕΡΒ ΛΙΛΛΥ ΑΕΒΕ.

Η Novo Nordisk Hellas, στο πλαίσιο του περι-
βαλλοντικού προγράμματος «Circular for Zero», 
καθώς και της ευαισθητοποίησης του γενικού 
πληθυσμού της χώρας σχετικά με τις περιβαλλο-
ντικές επιπτώσεις του μέλλοντος, πραγματοποίησε 
την Παρασκευή 19 Νοεμβρίου την πρώτη δράση 
δενδροφύτευσης της εταιρείας.
Η δενδροφύτευση πραγματοποιήθηκε στην 
περιοχή του Ασπροπύργου, με τη συμμετο-
χή περισσότερων από 40 εργαζομένων της 
Novo Nordisk Hellas, της εθελοντικής ομάδας 
«Novonteers» της εταιρείας, όπου με την υπο-
στήριξη των μελών της ΑΜΚΕ We4all φυτεύτηκαν 
περισσότερα από 200 δενδρύλλια στην οριοθετη-
μένη περιοχή.
Παράλληλα, η εταιρεία Novo Nordisk Hellas, ως 

μέλος της περιβαλλοντικής συμμαχίας της ΑΜΚΕ We4all, έλαβε τη διάκριση Guardian για τη συνολική προσφορά 1.000 δενδρυλ-
λίων σε εθελοντικές δράσεις δενδροφυτεύσεων ανά την Ελλάδα.
Η Novo Nordisk έχει ήδη δεσμευτεί να επιτύχει μηδενικές εκπομπές CO2 από τις παγκόσμιες δραστηριότητες και μεταφορές 
της εταιρείας έως το 2030, και από το 2020 πέτυχε τον στόχο της χρήσης 100% ανανεώσιμης ενέργειας σε ολόκληρη την 
παγκόσμια παραγωγή της.

EΔΕ: «Αν δεν φροντίσουμε τώρα τον Διαβήτη, τότε πότε;» 

Novo Nordisk Hellas:
Δράση Δενδροφύτευσης σε συνεργασία με την ΑΜΚΕ We4all
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to be or not to be

Χριστούγεννα ήρθαν πάλι,
Μποτσουάνα μακριά μου... 

#δικό_σας

Ήρθαν τα Χριστούγεννα και η Πρωτοχρονιά, χέι!, αλλά και φέτος θα είναι διαφορετικά. Κατ’ αρχάς, όσοι κανό-
νισαν μαγικές εξορμήσεις και ρεβεγιόν στην Μποτσουάνα, αναγκάστηκαν να ακυρώσουν τα σχέδιά τους άρον-
άρον και να περιοριστούν σε καμιά Αράχωβα, άντε το πολύ καμιά Βιέννη, αν και δύσκολο το κόβω κι αυτό. 
Επιπλέον, οι εκατοντάδες Μποτσουανέζοι που πλημμύριζαν την Ερμού αυτές τις Άγιες ημέρες, κάνοντας ανέ-
μελοι τα ψώνια τους, φωτογραφίζοντας τα μικρά Μπουτσουανάκια στα καρουζέλ του Συντάγματος, θα πρέπει 
να ματαιώσουν τα φετινά τους σχέδια και να περιμένουν, στην καλύτερη των περιπτώσεων, την επόμενη εορτα-
στική περίοδο για να ξεφαντώσουν στην Αθήνα. 

Αλλά και σε τοπικό επίπεδο τα πράγματα θα είναι διαφορετικά. Αλλιώς θα διασκεδάσουν οι εμβολιασμένοι, 
αλλιώς οι ανεμβολίαστοι και όλοι μαζί, μια τεράστια αγκαλιά #νοτ, θα περιμένουμε ο νέος χρόνος να μην είναι 
τόσο διαφορετικός, αλλά να είναι όπως παλιά, κλασικός, ενίοτε βαρετός και προβλέψιμος... #Πασόκ_ωραία_
χρόνια. 

Ναι, ένα τέτοιο νέο έτος θέλουμε. Να πληρώνουμε τα μαλλιοκέφαλά μας στα μπουζούκια, για να είμαστε κυρι-
ολεκτικά ο ένας πάνω στον άλλο, να γινόμαστε ντίρλα και να περνάμε τέλεια. Να ξεκινάμε μετά την αλλαγή του 
χρόνου να πάμε στον προορισμό διασκέδασής μας και να πήζουμε σε μια λατρεμένη κίνηση στους δρόμους, 
βρίζοντας και τραγουδώντας «πάει ο παλιός ο χρόνος». 
Να μαζευόμαστε σε ατελείωτα οικογενειακά τραπέζια, να αγκαλιαζόμαστε, να φιλιόμαστε, να κάνουμε ότι περ-
νάμε υπέροχα και να μη βλέπουμε την ώρα... «να φύγουμε, Νίκο μου, να πληρώσουμε και να φύγουμε». 
Να κάνουμε ρεβεγιόν σε άλλες χώρες, σε άλλα μέρη, χωρίς μασκούλες, αντισηπτικά, πιστοποιητικά και τεστ. 
Να λέμε στον κολλητό μας στο τηλέφωνο «έλα ρε, δεν μπορώ να βγω και σήμερα, δεν αντέχω άλλο ξενύχτι». 

Αυτά τα μικρά, τα ταπεινά, τα κλασικά, τα παραδοσιακά θέλουμε. Όχι άλλο φόβο και μεταλλάξεις, και αποστά-
σεις. Πόσες αποστάσεις πια; Ακόμη και ’μεις, οι ξινισμένοι, που βγάζαμε φλύκταινες με τις αναίτιες αγκαλιές, 
τα υπερβολικά φιλιά και τις προσποιητές ζουζουνιές, φτάσαμε στο σημείο να θέλουμε να γλωσσοφιληθούμε με 
όλο τον κόσμο. ΕΛΕΟΣ ΚΑΠΟΥ.

Δυστυχώς δεν μπορούμε να κάνουμε αλλιώς. Είναι η Δέλτα, είναι η Όμικρον και δεν ξέρουμε και τι άλλο 
γράμμα θα μας έρθει στην πορεία (σίγουρα όχι του Άη Βασίλη), και θα πρέπει να κάνουμε υπομονή. Θα πρέπει 
να συνεχίσουμε να ζούμε σε αυτή τη διαφορετικότητα, να προσέχουμε τους εαυτούς μας, να προστατεύουμε 
αυτούς που αγαπάμε και να περιμένουμε να έρθει το Ω, που θα σημάνει και το τέλος της πανδημίας. Όποτε κι 
αν έρθει αυτό. Ωωωωωω πώς το περιμένουμε αυτό το Ω!
Αν το σκεφτούμε κι αλλιώς, αυτή η προσπάθεια να μείνουμε υγιείς, να μη χάσουμε κάποιο δικό μας πρόσωπο 
από αυτόν τον ύπουλο ιό, ταυτίζεται με το πνεύμα των γιορτών. Δεν λέμε ότι τα Χριστούγεννα είναι η γιορτή της 
αγάπης; Ε, δεν είναι υπέρτατο δείγμα αγάπης να θες να είναι όλοι γύρω σου καλά; ΗΡΕΜΑ ΡΩΤΑΩ.

Καλές γιορτές, πσυχούλες μου! 

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr





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

ΠαραγωγόςΥπεύθυνος διανομής
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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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