
– be a challenger
Αντι-εμβολιαστικό κίνημα

– be noticeable
Κώστας Τσουρός

– be animal-loving
Υιοθετώντας ένα ζωάκι: 

Μια πράξη ευθύνης

– be healthy
- Ένωση Ασθενών Ελλάδας

- Long COVID
- Συγγενείς καρδιοπάθειες

- Στόμα και υγεία του οργανισμού
- Αντιοξειδωτικές τροφές

«Το να ακούς ένα βιβλίο
από μια φωνή οικεία, 

σου δίνει την ασφάλεια
να αφεθείς στο κείμενο»

ΑΙΜΙΛΙΟΣ ΧΕΙΛΑΚΗΣ
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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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Με	το	που	αποφασίστηκε	να	δουλέψουμε	από	το	σπίτι	εκείνες	τις	μέρες	της	χιονισμένης...	«Ελπίδας»,	αυτόματα	
σκέφτηκα:	Ευτυχώς!	

«Ευτυχώς»...;

Το	κακό	με	τη	σκέψη	αυτή	ήταν	ότι	δεν	με	ανακούφισε	τόσο	το	γεγονός	ότι	θα	έμενα	μέσα,	στη	ζεστούλα	μου,	
χωρίς	να	χρειάζεται	να	περάσω	ένα	Γολγοθά	με	κρυοπαγήματα	και	τούμπες	(πάντα	με	χάρη)	μέχρι	να	φτάσω	στο	
γραφείο,	όσο	το	γεγονός	ότι	θα έμενα μέσα· τελεία.	Το	ότι	δεν	θα	χρειαζόταν	να	μπω	στη	διαδικασία	να	ντυθώ,	να	
βαφτώ,	να	βγω	έξω	στον	κόσμο,	να	συναναστραφώ	ανθρώπους.	«Καλύτερα μέσα, στην ησυχία μου»...

Θορυβήθηκα.	Κυρίως	 επειδή	αντιλήφθηκα	ότι	 ένιωθα	καλά	με	αυτόν	 τον	περιορισμό.	Κι	όχι	απλώς	 ένιωθα	
καλά·	τον	προτιμούσα.	Τον	έχω	συνηθίσει,	δύο	χρόνια	τώρα	–	και	με	ηρεμεί,	με	ησυχάζει,	με	κάνει	να	νιώθω	
ασφάλεια.	Εγώ, το σπιτάκι μου και το Netflix. 
Κι	ας	γκρινιάζω	ότι	κλείστηκα,	ότι	έχω	ιδρυματοποιηθεί.	Ότι	δεν	έχω	κάνει	μια	έξοδο	της	προκοπής	εδώ	και	
καιρό.	Ότι	έχω	σημειώσει	τόσες	παραστάσεις	που	θέλω	να	παρακολουθήσω,	κι	έχω	δει	ελάχιστες.	Ότι	θα	έδινα	
τα	πάντα	για	να	φύγω	για	λίγο	εκτός	Αθηνών.	Ότι,	τελοσπάντων,	θέλω	να	ποστάρω	κι	εγώ	μια	φωτογραφία	στο	
instagram	για	να	δείξω	«πόσο	τέλεια	περνάω»,	αλλά	δεν...	

Σκέφτομαι	 πόσο	 ευπροσάρμοστοι	 είμαστε,	 οι	 άνθρωποι.	 Ακόμα	 κι	 εκείνοι	 που	 διακηρύττουν	 ότι	 είναι	
«απροσάρμοστοι»	και	το	υπερηφανεύονται...	
«Προέχει	η	υγεία	μας.	Φροντίζουμε	για	την	ασφάλειά	μας»,	θα	μου	πεις.	Σύμφωνοι. Αλλά αυτή η μη-ζωή αρχίζει 
να γίνεται επικίνδυνα οικεία	για	πολλούς	από	εμάς –	είτε	το	παραδεχόμαστε,	είτε	όχι.	Είτε	παπαγαλίζουμε	συχνά	
εμπνευσμένα	mottos	 γνωστών	 γκουρού	 της	 αυτοβελτίωσης	 για	 να	 δείξουμε	 πόσο	 ψαγμένοι	 και	 αισιόδοξοι	
είμαστε,	είτε	όχι.

Τώρα	που	η	πανδημία	φαίνεται	να	οδεύει	προς	μία	κάποια	εξασθένηση	(δεν	γλυτώνουμε,	βέβαια,	έτσι	εύκολα.	
Η	covid-19	θα	είναι	 εδώ	για	καιρό	ακόμα...),	αναρωτιέμαι	ποια	είναι,	 τελικά,	η	σημαντικότερη	«παράπλευρη	
απώλεια»	αυτής	της	ιστορίας.	Και	ποιο	το	αποτέλεσμα.	
Τείνω	να	πιστέψω	ότι	είναι	ο συμβιβασμός με το «λίγο». Αυτό	το	«προσέχουμε	για	να	έχουμε»	που,	από	υγιής	
προνοητική	σκέψη,	μετατράπηκε	σε	έναν	φοβικό	ψυχαναγκασμό.	

Απαισιόδοξη;	Μπα...	Ρεαλίστρια;	Μάλλον...	

«Και	ποια	η	λύση;»,	θα	ρωτήσει	κάποιος.	«Δεν	ξέρω»,	είναι	η	απάντηση.	Γιατί	το	πρόβλημα	δεν	είναι	απλό.	Είναι	
βαθύτερο,	έχει	χαραχτεί	πλέον	στην	ψυχή	μας.	Είμαστε	«άλλοι	άνθρωποι»,	σε	σχέση	με	δύο	χρόνια	πριν.

Ξεπερνιέται	 με	 μια	 αγκαλιά;	 Ξεπερνιέται	 με	 μια	 γλυκιά	 κουβέντα;	 Ξεπερνιέται	 με	 μια	ωραία	 βόλτα	 έξω,	 μια	
ηλιόλουστη	 μέρα;	 Ξεπερνιέται,	 έστω,	 με	 μια	 έξαλλη	 νύχτα	 σ'	 ένα	 μπαρ,	 τώρα	 που	 έχει	 «ξανα-ανοίξει»	 και	 η	
μουσική;	
Ειλικρινά	δεν	ξέρω.	Αλλά	ξέρω	ότι	κάτι	πρέπει	να	κάνουμε	γι'	αυτό.	Και σύντομα.

Μαρία	Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Εγώ, το σπιτάκι μου και το Netflix...

editorial



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

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

•  Σίδηρος
•  Φυλλικό οξύ

•  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη
γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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7#be_inspired

Αιμίλιος Χειλάκης

Το ομολογώ. Μπήκα στον πειρασμό να κάνω μια γενική ερώτηση και μετά να καθίσω πίσω 
κι απλά να τον ακούω να μιλάει. Κι αν δεν το έκανα, είναι γιατί τα όσα λέει σε προκαλούν 
να συζητήσεις μαζί του. Διότι, σ' αυτή την περίπτωση, περί αυτού πρόκειται: περισσότερο 
περί συζήτησης και λιγότερο περί συνέντευξης. Εξάλλου, ειδικά τώρα, αν θες να... ακούσεις 
τον Αιμίλιο Χειλάκη, οι ευκαιρίες είναι πολλές – στις «Άγριες Μέλισσες» στον ΑΝΤ1, στην 
«Προδοσία» στο Θέατρο Βρετάνια, ακόμα και στο κινητό σου, να σου διαβάζει ωραία βιβλία... 

«Το να ακούς ένα βιβλίο 
από μια φωνή οικεία, 
σου δίνει την ασφάλεια 
να αφεθείς στο κείμενο»

ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

7
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_Αναγκαίο κακό οι συνεντεύξεις; Ή και μια ευκαιρία 
να μιλήσει κανείς για πράγματα που ενδεχομένως δεν 
μπορεί να πει μέσα από το θέατρο;
Όταν μπεις στη διαδικασία να προωθήσεις την παράστασή 
σου, θα δώσεις αναγκαστικά πολλές συνεντεύξεις. Η συνέ-
ντευξη είναι ένα δημόσιο βήμα. Έ, πόσες φορές, όμως, να μι-
λήσεις για τον εαυτό σου σε ένα δημόσιο βήμα; Θα αρχίσεις 
πια να μιλάς για την επικαιρότητα. Αυτό είναι, λοιπόν, το ανα-
γκαίο «κακό»: πολλές φορές, πρέπει να «επανεφεύρεις» τον 
εαυτό σου, για να μην πεις τα ίδια... 

_Παλαιότερα κάποιος μού είχε πει πως, όταν άρχισε 
να σχολιάζει την επικαιρότητα, παρατήρησε ότι άρχισε 
να χάνει ένα μέρος του κοινού του. Εσάς σας έχει απα-
σχολήσει ποτέ αυτό; Ρωτάω ακριβώς επειδή βλέπω ότι 
έχετε το θάρρος της γνώμης σας...
Σε σκέψεις μπαίνεις, όταν ξέρεις ότι πραγματικά συμβαίνει 
αυτό που είπε ο κύριος. Το θέμα είναι αν σε αφορά αυτό, αν 
η σιωπή σου εξαγοράζεται από τον κόσμο που θα έρθει να 
πληρώσει παραπάνω για να σε δει ή να σε ακούσει. 
Έγώ δεν μπορώ να βάλω τη σιωπή μου σε ένα «ανταλλακτή-
ριο», δεν με ενδιαφέρει. Έίμαι επί σκηνής, λέω την άποψή 
μου. Από συνεντεύξεων επίσης λέω την άποψή μου, κι όποιος 
θέλει ακολουθεί. Γιατί, ξέρεις, το «ακολούθει μοι» πρέπει να 
έχει και μια βασική αρχή, μια βασική γνώμη. Τώρα τελευταία, 
βέβαια, μου αρέσει πάρα πολύ αυτό το δίπολο και το λέω 
πολύ συχνά:
Έίναι δύο διαφορετικά πράγματα η γνώμη και η γνώση. Συνή-
θως γνώμη έχουν όσοι δεν έχουν γνώση. Όσοι έχουν γνώση, 
τη λένε τη γνώμη τους λίγο πιο φειδωλά. 

_Έχετε πει ότι η Τέχνη δεν δίνει απαντήσεις – η Τέ-
χνη κάνει τις ερωτήσεις, και ο θεατής δίνει τις δικές του 
απαντήσεις... 
Ναι, βέβαια. Νομίζω πως ο ενεργός πολίτης (και χρειαζόμα-
στε ενεργούς πολίτες, όχι ανθρώπους που απλά διαφωνούν) 
πρέπει να έχει δεχτεί «μεγάλες» ερωτήσεις, ώστε να μπει στη 
διαδικασία κατ' αρχάς να τις σκεφτεί και, κατά δεύτερον, να 
δώσει τη δική του, προσωπική, απάντηση. 
Δεν θα αναρωτηθώ ποτέ, ας πούμε, αν ένα «όπλο» επιστημο-
νικό μπορεί να κρύβει πράγματα από πίσω του. Δεν θα μπω 
σε μια θεωρία συνωμοσίας, όταν υπάρχει μια ιατρική πράξη. 
Αν το κάνω αυτό, το μόνο πράγμα που καταφέρνω είναι να 
θεωρητικοποιώ τον φόβο μου. 
Πρέπει, λοιπόν, να σκεφτώ: Τι είναι πιο κοινωνικά «φίλιον»; 
Να μην κάνω το εμβόλιο επειδή φοβάμαι, διακινδυνεύοντας 
να μη γίνει μια παράσταση και να μην έχουν να φάνε είκοσι 
άνθρωποι; Γιατί είμαι στην ευχάριστη, και παράλληλα δυσάρε-
στη, θέση το «επ’ ονόματί μου» να δίνει φαγητό σε άλλους 
ανθρώπους. Αν εγώ δεν κάνω το εμβόλιο και αρρωστήσω, δεν 
θα μπορώ να παίξω και, προφανώς, αυτοί οι άνθρωποι δεν θα 
έχουν να φάνε. 
Στην περίπτωσή μου, λοιπόν, ο φόβος μου πολλές φορές γί-
νεται πολύ πιο προοδευτικό εργαλείο, από το να γίνει συντη-

ρητικό εργαλείο. Μου δίνει τη δυνατότητα να καταλάβω ότι 
είμαι υπεύθυνος απέναντι σε κάποιους ανθρώπους. 

_Μια και την ανοίξαμε αυτή τη συζήτηση, πώς δικαιο-
λογείτε εσείς το γεγονός ότι υπάρχει τέτοια άρνηση απέ-
ναντι στο εμβόλιο;
Το εμβόλιο προστατεύει το σύστημα υγείας των κρατών. Το 
εμβόλιο εξασφαλίζει το να μην καταλήξουν όλοι οι νοσήσα-
ντες να χρειάζονται νοσηλεία. Μην μπερδευόμαστε... Το εμ-
βόλιο δίνεται δωρεάν από τα κράτη, γιατί η Έυρωπαϊκή Ένωση 
προτιμάει να χαλάσει τώρα αυτά τα λεφτά, παρά τα πολλα-
πλάσια λεφτά σε περίπτωση μαζικών νοσηλειών σε εντατικές. 
Και, ξέρεις, ένας πολίτης που πεθαίνει είναι μεγάλο βάρος για 
το κράτος, γιατί χάνεται ένα χέρι εργατικό. Κάθε θάνατός μας 
είναι ένα μικρό «τσίμπημα» στα οικονομικά συστήματα. Η Οι-
κονομία στηρίζεται στους εργαζομένους, σε αυτούς που είτε 
παράγουν, είτε παρέχουν μια υπηρεσία.

_Και οι τόσοι αρνητές πώς εξηγούνται;
Παγκοσμίως, το αντι-εμβολιαστικό κίνημα είναι ηλικίας 50-60 
ετών. Παγκοσμίως, οι αρνητές των εμβολίων ήταν πάντα ένα 
20-30%, δεν έχει αλλάξει κάτι. Απλά, τώρα, αυτό το 20-30% 
το χρειαζόμαστε δίπλα μας, και δεν είναι. Έίναι τόσο απλή η 
απάντηση.
Θυμάμαι, τη δεκαετία του ’70, στο δημοτικό, μια μαμά που 
είχε μπει μέσα και φώναζε επειδή δεν ήθελε το παιδί της να 
κάνει το εμβόλιο. Δεν ήξερα τότε το γιατί. Στον στρατό, ως 
έφεδρος στρατιώτης, κατάλαβα ότι ένα μεγάλο μέρος των 
εφέδρων δεν ήθελαν να κάνουν το εμβόλιο. Ξέρεις τι λέγανε 
το 1991 που παρουσιάστηκα εγώ; «Μας βάζουνε μέσα “τέ-
τοια”, για να μην αρνιόμαστε να πυροβολάμε», μου είχε πει 
ένας. Και μιλάμε γι' αυτά τα εμβόλια του στρατού, του τετά-
νου, που δεν πάθαινες τίποτα! Ληγμένο κρέας από 30ετίας να 
έτρωγες, δεν πέθαινες, ρε παιδί μου!

_Είναι θέμα νοοτροπίας, νομίζω...
Ό,τι και να είναι, κάποιος φοβάται κάτι. Έδώ υπάρχουν θρη-
σκείες λόγω του φόβου του θανάτου! Έχουμε καταφέρει τον 
φόβο του θανάτου, της ανυπαρξίας μας, να τον εξηγήσουμε 
λέγοντας ότι υπάρχει κάτι στο Έπέκεινα – κι έτσι, ηρεμούμε. 
Αυτόν τον φόβο τού «μετά» διαχειρίζονται οι θρησκείες... Βε-
βαίως, μετά το θεωρητικοποιείς, κάνεις τον πνευματικό, μιλάς 
για την πορεία του ανθρώπου... 
Δεν πρέπει να θεωρητικοποιούμε λάθος τον φόβο. Κάποιοι 
λένε ότι υπάρχει ανελευθερία λόγω των μασκών, λόγω της 
κοινωνικής απόστασης, λόγω του εμβολίου... Μη μεταφρά-
ζουμε μία πράξη ιατρικής ανάγκης ως «ανελευθερία», όταν 
ανελευθερία είναι ο ίδιος μας ο φόβος. 

_Υπάρχει λύση σ' αυτό; 
Mε το να φοβάσαι, χάνεις τον χρόνο σου. Καλύτερα να πρά-
ξεις, γιατί η πράξη, ακόμα κι αν οδηγήσει σε λάθος, θα σου 
δώσει γνώση, εμπειρία. Απλώς θέλει καιρό για να γίνει αυτό, 
δυστυχώς... 
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Έίμαστε στην κοινωνία της πληροφορίας, η οποία έχει και 
πολύ «σκουπίδι». Πιστεύαμε ότι το Ίντερνετ θα είναι πα-
γκόσμια βιβλιοθήκη και, τελικά, είναι παγκόσμιο «σκουπι-
δαριό».
Θα σου το πω αλλιώς: Υπάρχουν πολλοί ηθοποιοί. Λίγοι 
είναι οι εξαίρετοι. Αρκετοί είναι πολύ καλοί, το μεγαλύτερο 
μέρος είναι μέτριοι και πάρα πολύς κόσμος είναι χάλια. 

_Και τι κάνει τη διαφορά μεταξύ ενός πολύ καλού και 
ενός εξαίρετου ηθοποιού;
Η προσωπική άποψη! Το τι πιστεύεις για τη ζωή!
Από άνθρωπο που είναι επί σκηνής, μπορώ να καταλάβω αν 
πιστεύει στον Θεό, τι ομάδα είναι, αν έχει φάει το μεσημέ-
ρι, αν δεν έχει φάει... Τα πάντα φαίνονται στη σκηνή. 

_Ένα παράδειγμα πείτε μου...
Δεν χρειάζεται να πούμε ονόματα, αλλά θα ξέρεις σίγουρα 
ηθοποιούς, που τους βλέπεις ότι δεν είναι χορτασμένοι, είναι 
αδηφάγοι επί σκηνής, ρε παιδί μου... Θέλουν να τραβάνε δι-
αρκώς την προσοχή.

_Μα μέχρι και τι ομάδα είναι; (γέλια)
Έντελώς μπορείς να το καταλάβεις! Θα σου πω... Ζούμε σε 
μια χώρα, όπου έχουμε μάθει μια ομάδα να παίρνει διαρκώς 
πρωτάθλημα, επί τριάντα χρόνια μια κυβέρνηση να είναι δι-
αρκώς κυβέρνηση, με μικρές εναλλαγές, και έχουμε μάθει να 
είμαστε οπαδοί των πρωταθλητών, είτε ψηφοφόροι των πρω-
ταγωνιστών, χωρίς εμείς να κουνήσουμε το δαχτυλάκι μας. 
Αυτό είναι ο βασικά κακός λαϊκισμός. 

Για μένα, η αισθητική είναι το χρήσιμο. 
Αυτή η αισθητική με ακολουθεί και στο θέατρο.
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Ο λαϊκισμός δεν είναι μόνο η προσπάθεια να εξηγήσεις πολύ 
δυνατές έννοιες με πολύ απλή γλώσσα, για να χαϊδέψεις τα 
ταπεινότερα ένστικτα των ανθρώπων – όχι. Λαϊκισμός είναι 
να κάνεις τον Έλληνα να πιστεύει ότι είναι ο περιούσιος λαός 
από το 1821 και δώθε! 
Για ποιον λόγο η πατριαρχία είναι τόσο κακό πράγμα; Γιατί 
εμάς μας μεγαλώνανε με το σκεπτικό ότι πρέπει να είμαστε 
καλοί εραστές ή καλοί σύζυγοι, να βγάζουμε λεφτά, να νιώ-
θουμε ότι μας ανήκουν οι γυναίκες μας και, αν μας κερατώ-
σουν, μπορούμε να τους κάνουμε κακό... Έτσι μεγάλωσε η 
γενιά μου – μη σου πω και η τωρινή γενιά...

_Κι όμως η πατριαρχία, με έναν εντελώς διαφορετικό 
τρόπο, καταπιέζει και τους ίδιους τους άντρες. Το να 
νιώθεις μονίμως ότι πρέπει να φτάσεις ένα συγκεκριμένο 
πρότυπο και, αν δεν το κάνεις, να αισθάνεσαι ανεπαρ-
κής... 
Τι να κάνουμε, οι αυτοκράτορες χρειάζονται ευνούχους. Και 
μας έχουν «ευνουχίσει». Υπάρχουν άνθρωποι, οι οποίοι αντι-
λαμβάνονται ότι όλα αυτά είναι ένα πολύ δυνατό εργαλείο για 
να εξουσιάσεις. 
Και βλέπεις ότι, ακόμα και στα σημερινά μας κόμματα, υπάρ-
χουν άνθρωποι που λένε μπαρούφες, και λες «Λέει μπαρού-
φα, μα δεν το καταλαβαίνει καθόλου;». Το καταλαβαίνει πάρα 
πολύ καλά. Απλά «ψαρεύει» σε θολό νερό. «Ψωνίζει» από τα 
ταπεινά μας ένστικτα. Αυτό είναι η ακραία συντηρητικότητα 
– και μη νομίζεις ότι δεν υπάρχουν συντηρητικοί στον ΣΥΡΙ-
ΖΑ ή στο ΚΚΈ... Υπάρχουν και προοδευτικοί, οι οποίοι είναι 
βαθιά συντηρητικοί. 
Δεν μισώ πια έναν συντηρητικό∙ σχεδόν τον λυπάμαι. Γιατί 
έχει πέσει στην παγίδα του δικού του φόβου. Δεν έχει την 
ανάγκη να κάνει κάτι παραπέρα, του αρκεί το «μέχρι εκεί». 
Έίναι σαν το μωρό μες στο παρκάκι, το οποίο έχει τον χώρο 
να κινηθεί μεν, αλλά στα όρια του παρκακίου του. 
Πρέπει να υπάρχει μια προοδευτική σκέψη στη συντηρητική 
πρακτική. Αυτό μας λείπει...

_Στις «Άγριες Μέλισσες», λοιπόν, υποδύεστε τον Ακύ-
λα Μεγαρίτη, έναν άνθρωπο ακραία συντηρητικό. Οι δι-
κές σας προσλαμβάνουσες είναι εντελώς διαφορετικές... 
Υπήρξε καθόλου δυσκολία στο να τον ενσαρκώσετε;
Έγώ είμαι ένας άνθρωπος της τεχνικής. Ως επαγγελματίας, 
δεν αφήνομαι στο συναίσθημα το δικό μου. Κάνω τεχνικά ό,τι 
χρειάζεται, για να προκαλέσω το δικό σου συναίσθημα. Τους 
ξέρω αυτούς τους ανθρώπους σαν τον Ακύλα Μεγαρίτη, ξέρω 
τι μισώ σ' αυτούς, ξέρω τι δεν με ενδιαφέρει καθόλου σ' αυ-
τούς. Κι επειδή το έχω αναλύσει, ξέρω να σας το «δώσω». 
Έτσι, σας κάνω να τον αντιπαθείτε όσο τον αντιπαθώ και εγώ!
Κατ’ αρχήν, πριν αρχίσουμε το γύρισμα με τη γλυκύτατη 
Μαρκέλλα Γιαννάτου που τη λατρεύω, της λέω «Συγνώμη, 
Μαρκελλάκι μου, για ό,τι σου κάνω», και γελάει. Μετά έρχο-
νται άλλες φορές, που έχουμε μια πολύ δύσκολη σκηνή, και 
μου λέει εκείνη «Συγνώμη γι' αυτό που θα σου κάνω». Και της 
λέω, «Ξεκίνα, αγάπη μου, το οφείλεις πια!». (γέλια) 
Έίναι αλήθεια ότι αυτό που κάνουμε έχει ενοχλήσει...

_Πράγματι, μια μερίδα του κοινού έδειξε να ενοχλείται 
από την ενασχόληση του σίριαλ με την περίοδο της δι-
κτατορίας. Πού το αποδίδετε εσείς αυτό;
Έχει ενοχλήσει, γιατί πολύς κόσμος είχε ευχηθεί να συμβούν 
στην Έλλάδα όσα συνέβησαν εκείνη την περίοδο. Όταν ένα 
πολύ μεγάλο μέρος του ελληνικού λαού είχε ευχηθεί να μη 
βγει ο Γεώργιος Παπανδρέου στις εκλογές, και ευχήθηκε να 
έρθουν οι συνταγματάρχες, όταν ήρθαν κατάλαβε ότι αυτοί 
χρησιμοποίησαν κάτι «Ακύλες Μεγαρίτηδες» για να εξαπλω-
θούν. Γιατί το χειρότερο, λέει, δεν είναι ο κοτζάμπασης, ο 
επιστάτης του είναι! 
Ταλαιπωρηθήκαμε από τους επιστάτες... Ταλαιπωρηθήκαμε 
από ανθρώπους, οι οποίοι ήταν αντιδημοκρατικότεροι του 
δικτάτορα! Ένας από αυτούς είναι και αυτός ο χαρακτήρας 
που κάνω. 
Κατάλαβε, λοιπόν, ο ελληνικός λαός ότι δεν μας αρμόζει η 
δικτατορία. Γιατί, ακόμα κι αυτός που πιστεύει στη φιλελεύθε-
ρη οικονομία, αυτό το «ελεύθερος» που υπάρχει στο «φιλε-
λεύθερος» δεν το καταλαβαίνει: το «ελεύθερος» δεν έχει να 
κάνει με προσωπική ελευθερία, έχει να κάνει με την ελευθερία 
της αγοράς. Ο αριστερός κοινωνιστής, από την άλλη πλευρά, 
λέει «Δεν μπορώ να έχω ένα περιβάλλον, το οποίο δεν μου 
επιτρέπει να ανθίσω, δεν μου επιτρέπει να κάνω λάθος». 
Στη δημοκρατία σού επιτρέπεται να κάνεις λάθος. Έχουμε 
ακόμα αυτό το θετικό πρόσημο. Πρέπει να καταλάβουμε ότι 
το δικαίωμα στο λάθος είναι το μεγαλύτερο ανθρώπινο δικαίω-
μα. Έίτε είσαι χριστιανός, είτε είσαι άθρησκος, εκείνη τη στιγμή 
καταλαβαίνεις την έννοια της συγχώρεσης. Η συγχώρεση είναι 
κοινωνικό μέρος του χριστιανισμού, δεν είναι θεϊκό. 

_Τι γίνεται, όμως, με τους ανθρώπους που, «στο όνομα 
της δημοκρατίας», υπερβαίνουν τα όρια; 
Τα έχει πει το αρχαίο ελληνικό δράμα πολύ πριν από εμάς. 
Και μη διαβάζεις τα επεισόδια, τα χορικά να διαβάζεις. Στα 
χορικά και του Αισχύλου, και του Σοφοκλή, και του Έυριπίδη, 
οι πολίτες μιλάνε στους πολίτες...
Το ότι δεν καταλαβαίνεις την αξία του κοινωνικού σου μέ-
ρους, δεν σημαίνει πως το κοινωνικό σου μέρος δεν υπάρχει. 
Δεν θα πάψει να υπάρχει η ανάγκη για δημοκρατία, επειδή 
κάποιος πιστεύει ότι μέσα στο εμβόλιο βάζουν μικροτσίπ για 
να σε ελέγχουν, τη στιγμή που ο ίδιος έχει ένα κινητό στο 
χέρι και είναι όλη τη μέρα στο Instagram... 
Χρειάζεται να θυμηθούν οι συμπολίτες μας, όχι τα δικαιώματά 
τους, αλλά την ευθύνη τους – αυτός είναι ο μόνος τρόπος. 
Έγώ συμμετέχω σε αυτόν τον τρόπο, ανεβάζοντας παραστά-
σεις, αναλύοντας τα πιστεύω μου σε μια συνέντευξη...

_Και τι μαθαίνουμε από την «Προδοσία» του Χάρολντ 
Πίντερ, την παράσταση στην οποία πρωταγωνιστείτε 
φέτος στο Θέατρο Βρετάνια, την οποία σκηνοθετείτε 
κιόλας;
Ό,τι σου λέω, η «Προδοσία» το έχει μέσα. Έίναι μια παράστα-
ση που δημιουργεί την ανάγκη στον θεατή να διαμορφώσει 
γνώμη. Να αποφασίσει τι θα κάνει στη ζωή του, πώς θέλει να 
συμπεριφέρεται στον σύντροφο ή στη σύντροφό του...
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_Δηλαδή ο θεατής θα ταυτιστεί με έναν από τους 
τρεις χαρακτήρες του έργου;
Με κανένα δεν θα ταυτιστεί. Δεν μπορεί να ταυτιστεί! Κατα-
λαβαίνει ότι και οι τρεις είναι ο εαυτός του, είναι η «τριαδική 
του μορφή». 
Αυτό το φοβερό έχει κάνει ο Πίντερ. Γιατί είσαι και ο σύζυ-
γος, και ο εραστής, και η σύζυγος. Σε μια σου σχέση είσαι 
τα πάντα. Έίσαι και ο προδομένος, είσαι και ο προδότης, 
είσαι και το τρίτο άτομο.

_Αυτό μπορεί να το αντιληφθεί ο οποιοσδήποτε θε-
ατής;
Βέβαια. Το νιώθει, κάτι του συμβαίνει βλέποντάς το...
Το θέατρο είναι αισθητική. Και αισθητική δεν είναι το «τι 
φόρεσα», είναι το πώς σ’ το είπα. Η προσωπική μου αισθη-
τική για τα πράγματα με κάνει, όχι να ντύνομαι καλά, αλλά να 
ντύνομαι σωστά. Σήμερα έχω βάλει τα ρούχα της μηχανής 
μου, γιατί ήμουν με τη μηχανή. Δεν θα 'βαζα τα καλά μου 
ρούχα, που θα έβαζα σε μια δεξίωση∙ θα κρυώσω!
Για μένα, η αισθητική είναι το χρήσιμο. Αυτή η αισθητική 
με ακολουθεί και στο θέατρο. Αν σε αρχίσω στην τζιριτζά-
ντζουλα, δεν θα καταλάβεις τίποτα. Θέλω να υπάρχει λιτό-
τητα. Δεν ξέρεις πόσο βερμπαλιστής είμαι, μέχρι να φτάσω 
στη λιτότητα... 

_Γιατί η «Προδοσία»; Τι σας έκανε να το επιλέξετε 
αυτό το έργο;
Η «Προδοσία» υπήρχε στη φαρέτρα με τα πράγματα που 
θέλαμε πάρα πολύ να κάνουμε κάποια στιγμή η Αθηνά Μα-
ξίμου, ο Μανόλης Δούνιας κι εγώ. Αυτό το «τρίο», το οποίο 
δουλεύει διαρκώς μαζί τα τελευταία χρόνια. 
Μάλιστα, η ιδέα της «Προδοσίας» είχε έρθει από τον Φλε-
βάρη του ’20. Πέρασε πολλά η ιδέα αυτή, και φτάσαμε να 
είμαστε με τον Λάζαρο Γεωργακόπουλο επί σκηνής, έναν 
τεράστιο ηθοποιό που έχουμε στο ελληνικό θέατρο, από 
τους ανθρώπους που εμένα με έκαναν να αγαπήσω τους 
μεγάλους ρόλους... Και έφτασα να έχω τη μεγάλη τιμή να 
τον σκηνοθετήσω. 
Τα διαβάζεις αυτά τα έργα διαρκώς, από τη Σχολή, και «κάτι 
σου κάνουν». Κάποια στιγμή, λες «Θέλω να πω τη γνώμη 
μου για το τι είναι προδοσία». Έξ ου και έχω βάλει έναν 
υπότιτλο στην παράσταση: «Μια σπουδή στον χρόνο, τη 
μνήμη και την απιστία». Γιατί αυτά πρέπει να τα κοιτάξεις 
στα μάτια, να τα σπουδάσεις. Αν δεν τα σπουδάσεις, γίνο-
νται απλά, μικρά, ρεαλιστικά έργα. Ένώ, αν τα βάλεις σε ένα 
τοπίο ανθρώπων, οι οποίοι θυμούνται τι τους συνέβη και 
έχουν το θάρρος μεταξύ τους να ξαναπούν τα πράγματα, 
γίνονται σπουδ-αία! 
Θέλω πολύ να επικοινωνήσω με τη νέα γενιά, γιατί η νέα 
γενιά πιστεύει ότι προδοσία είναι μόνο αυτό που του κάνει 
ο άλλος! Και όχι κι αυτό που κάνει και ο ίδιος στον/στην 
σύντροφό του. 

_Έχω την εντύπωση ότι αυτό δεν είναι απαραίτητα 

θέμα ηλικίας. Μάλλον είναι θέμα ιδιοσυγκρασίας...
Έ, νομίζω ότι, από τα 40 και μετά, καταλαβαίνεις ότι στην 
απιστία που σου έχει προκληθεί, έχεις κι εσύ τεράστια ευ-
θύνη... Μου έλεγε ένας φίλος μου «Χώρισα με τη γυναίκα 
μου, την έπιασα να με κερατώνει». Του λέω «Ναι, ok, αλλά 
κι εσύ την κεράτωνες». «Άλλο εγώ!», μου λέει... (γέλια)

_Από τις «Άγριες Μέλισσες» τι θα 'πρεπε να έχουμε 
καταλάβει, που δεν το καταλάβαμε; 
Ότι αφήσαμε πολλές φορές να συμβούν στην Έλλάδα πράγ-
ματα, τα οποία στο τέλος μας πλήγωσαν, και δεν είχαμε 
το θάρρος να παραδεχτούμε το λάθος μας. Κάποια στιγ-
μή, μιλούσα με τον πατέρα μου, και του λέω «Μπαμπά, γί-
ναν βασανιστήρια». Μου λέει «Το ξέρω ότι γινόντουσαν».                     
Το ξέρανε, απλά δεν το λέγανε. Όλοι ξέρανε... 
Αλλά για να κλείσουμε το θέμα των «Μελισσών» και του  
Μεγαρίτη, ο ρόλος που κάνω είναι ένας άνθρωπος που 
«πουλάει ιδεολογία». Έίναι ένας παραδόπιστος που θέλει, 
μέσω αυτής, να εξουσιάζει. Χρησιμοποιεί την ιδεολογία, 
γιατί έτσι τού είναι πάρα πολύ εύκολο να πείσει ανθρώπους 
που είναι φοβισμένοι ή αγράμματοι. Το πιο ωραίο είναι να 
λες «Ο Έλληνας είναι ο καλύτερος! Κι εσύ είσαι ο καλύτε-
ρος! Και η φυλή είναι πάνω απ’ όλα! Και θα την καθαρίσου-
με τη φυλή, θα διώξουμε τους κομμουνιστές που έρχονται 
να μας πάρουν τα κτήματα!». Και αυτός είναι ο άνθρωπος 
που παίρνει τα κτήματα ολωνών...

_Μου είπατε προηγουμένως «Τους ξέρω εγώ αυτούς 
τους ανθρώπους». Είναι τρομακτική η ιδέα ότι υπάρ-
χουν και σήμερα πολλοί τέτοιοι...
Έχουν υπάρξει, τους θυμάμαι... Ας πούμε, κάποιοι που εί-
χαν το παγκάρι της ενορίας, σε κάτι χωριά. Κάτι άνθρωποι 
βαθιά ανελεύθεροι. Θυμάμαι, ήταν στο χωριό της μητέρας 
μου ένας τύπος, που τον εμφύλιο τον έλεγε «συμμοριτο-
πόλεμο» – και το έλεγε μέχρι τη δεκαετία του '90. Αυτός, 
δε, ήταν ο τύπος ο οποίος έκλεβε στο ζύγι, σε έκλεβε στο 
γάλα, στα αβγά...
Υπάρχουν και σήμερα τέτοιοι άνθρωποι. Κάποια στιγμή, μί-
λαγα με τον Νίκο Κουρή. Ήταν ένας που ξέραμε από το 
θέατρο, και του λέω «Κάνω αυτόν! Δεν τον θυμάσαι, που 
ήταν μεγάλη λουμπίνα;». Μου λέει «Έχεις δίκιο!». 
Έχω γνωρίσει τέτοιους ανθρώπους, οι οποίοι προσπαθούν 
να σου φανούν φιλικοί, αλλά από πίσω σού σκάβουν τον 
λάκκο. Έίναι η τεχνική του ταχυδακτυλουργού. Σου τραβάω 
την προσοχή, για να μη δεις το κόλπο. Σε κάνω να κοιτάξεις 
αλλού, και όχι το χέρι μου. Άλλοι το κάνουν πολύ γοητευτι-
κά, άλλοι πολύ χοντροκομμένα... 

_Μιλήστε μου λίγο για το project των audio books 
που έχετε ξεκινήσει. Η Book Voice, ουσιαστικά, σου 
δίνει την ευκαιρία να ακούσεις βιβλία με τη φωνή πολ-
λών γνωστών καλλιτεχνών...
Έίναι σημαντικό το ότι έχουμε καταφέρει να έχουμε δίπλα 
μας, στην bookvoice.gr, καλλιτέχνες που θαυμάζουμε κι 
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εμείς οι ίδιοι, είναι μεγάλη μας τιμή. Μετά αυτό έπρεπε να 
πραγματωθεί μέσω των εκδοτικών οίκων, να δούμε αν μας 
δίνουν τα δικαιώματα... Και κάποια στιγμή έγινε!

_Μπαίνοντας, είδα Μάρκο Αυρήλιο με τη δική σας 
φωνή, είδα την «Ασκητική» του Καζαντζάκη από τον 
Οδυσσέα Παπασπηλιόπουλο, «Αλχημιστή» από τον 
Πυγμαλίωνα Δαδακαρίδη, «1984» από τον Ορφέα Αυ-
γουστίδη, έχω δει πολλούς... Μέχρι και την Καινή Δια-
θήκη από τον Άρη Σερβετάλη!
Και η Αθηνά διαβάζει τον «Τελευταίο Πειρασμό»...
Η πλατφόρμα ξεκίνησε από μια ιδέα της Αθηνάς, εκεί, μες 
στην καραντίνα, για το πώς μπορούμε κι εμείς να κάνου-
με κάτι, στο οποίο να μη χρειάζεται η φυσική παρουσία 
του κοινού, ούτε η δική μας. Η ιδέα αυτή έφτασε στα αυ-
τιά ακριβώς των ανθρώπων που ξέρουν τι να κάνουν: της 
Renegade Media, με τον Βασίλη Ζαρκαδούλα, και της Sleed, 
της εταιρείας ψηφιακών εφαρμογών. Γιατί, εντάξει, εμείς την 
ιδέα την είχαμε, αλλά στα ψηφιακά ήμασταν αναλφάβητοι... 
Η ομάδα της Book Voice, λοιπόν, και του Δήμου Έυσταθό-
πουλου, που είναι ο έτερος, είμαστε άνθρωποι που ξέρου-
με πολύ καλά τι πρέπει να κάνουμε – ο καθένας στο πόστο 
του. 

_Έχει μια «μαγεία» το να διαβάζεις ένα βιβλίο, είναι 
μια «τελετουργία»... Πού έγκειται, όμως, η μαγεία τού 
να ακούς ένα βιβλίο – στη φωνή του ανθρώπου που το 
διαβάζει, στον τρόπο με τον οποίο το διαβάζει...; 
Απάντησες! Σε αυτά! 
Το να διαβάζει ο Αιμίλιος Χειλάκης το «Συμπόσιο» είναι ένα 
νέο προϊόν. Γιατί ακούς το «Συμπόσιο» του Πλάτωνα από 
μια φωνή που σου είναι γνώριμη, οικεία, και αυτό σου δίνει 

την ασφάλεια να αφεθείς στο κείμενο. Τόσο απλά. 
Η ζωή μας έχει αλλάξει. Έγώ θέλω μία ώρα να πάω από τον 
Βοτανικό στα Κάππα Studios για να κάνω το γύρισμα. Σε 
αυτή τη μία ώρα... μπορεί να ακούσω ένα βιβλίο στο αυτο-
κίνητο – κανονικότατα! Μπορείς να το ακούς την ώρα που 
μαγειρεύεις, ή στην παραλία, την ώρα που είσαι αραχτός. 
Βάλε τα ακουστικά σου, κι άσ’ το να «τρέχει»... 
Ούτως ή άλλως, πια, η ζωή μας κινείται στο όριο του περι-
θωρίου. Έχουμε οργανώσει τη ζωή μας, ώστε τα πάντα να 
συμβαίνουν εκεί, στα επαγγελματικά μας, και η ξεκούραση 
ή η μόρφωσή μας έχουν μπει στο περιθώριο. «Δεν προλα-
βαίνω να έρθω στο θέατρο, κλείνω το ιατρείο στις 9», μου 
έλεγε μια φίλη. Έ, κλείσ’ το 9 παρά δέκα! Έλα, θα προλάβεις!

_Βέβαια, είναι κι εκείνη η μυρωδιά του χαρτιού σε 
ένα βιβλίο, που δεν αντικαθίσταται εύκολα...
Ξέρεις, η ίδια ανησυχία υπήρχε όταν ο δίσκος έγινε CD, 
και όταν το CD έγινε Mp3. Η ίδια ανησυχία υπήρχε όταν η 
εφημερίδα έγινε ηλεκτρονική. Το ίδιο και με τα e-books... 
Δεν θα πάψει ποτέ να υπάρχει το βιβλίο, θα το χρησιμο-
ποιούμε. Απλώς θα είναι πιο εύκολο να αγοραστεί η ιδέα 
του βιβλίου. Γιατί μια γενιά ολόκληρη έχει μάθει να μπαίνει 
και να κατεβάζει – download, download... Έχω δει παιδί να 
πηγαίνει σε κανονική φωτογραφία και να προσπαθεί να την 
«ανοίξει» για να δει καλύτερα! Το έχω κάνει κι εγώ, θέλω να 
σου πω! (γέλια)

_Πέρα από βιβλία, έχετε σκεφτεί, σε κάποια στιγμή, 
και την ανάγνωση θεατρικών έργων;
Έίναι το επόμενό μας. Απλώς τα θεατρικά έχουν άλλα ζητή-
ματα δικαιωμάτων. Πίστεψέ με, υπάρχει ένα νομικό μέρος 
της Book Voice, το οποίο ήταν πολύ δύσκολο να συντα-
χθεί...

_Υπάρχουν σχέδια για τη συνέχεια;
Το καλοκαίρι έρχεται η «Μήδεια». Κάνουμε ήδη πρόβες με 
την Αθηνά, τον Αναστάση Ροϊλό, τη Μυρτώ Αλικάκη... Καμα-
ρωτός μουσική, η Γιώτα Νέγκα θα είναι επί σκηνής, σκηνικά 
η Έύα Νάθενα... 
Πολλές φορές κάθομαι, βλέπω τους συντελεστές στις πα-
ραστάσεις και νιώθω τέτοια τιμή... Έίναι πολύ τιμητικό ένας 
συνάδελφος να νιώθει ασφαλής μαζί σου. Δεν είσαι τίπο-
τα χωρίς τους συναδέλφους. Οι άλλοι είναι ο παράδεισός 
μας. Το να δίνεις σε ένα νέο ηθοποιό την ευκαιρία να δείξει 
ποιος είναι – δεν έχω ξαναδεί χαρά μεγαλύτερη στα μάτια 
ανθρώπου... Τώρα, αν κάποιος θεωρεί ότι είναι ο καλύτερος 
ηθοποιός του κόσμου, είναι και λίγο ίδιον της ηλικίας. Περ-
νώντας τα χρόνια, λες «Καλός είμαι κι εγώ, ρε παιδί μου, 
αλλά όλοι μαζί θα κάνουμε δουλειά»...

_Δεν ξέρω, βέβαια, αν το λένε όλοι αυτό... 
Καλά να πάθουνε! 

Πριν αρχίσουμε το 
γύρισμα με τη γλυκύτατη 
Μαρκέλλα Γιαννάτου, 
της λέω «Συγνώμη, 
Μαρκελλάκι μου, 
για ό,τι σου κάνω», 
και γελάει.

13
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ΑΝΤΙ-
ΕΜΒΟΛΙΑΣΤΙΚΟ
ΚΙΝΗΜΑ
Η ιστορία από την αρχή
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ΑΝΤΙ-
ΕΜΒΟΛΙΑΣΤΙΚΟ
ΚΙΝΗΜΑ
Η ιστορία από την αρχή

Μπορεί κάποιοι να κάνουν ουρές για να εμβολιαστούν, 
κάποιοι άλλοι, όμως, «αρρωσταίνουν» και μόνο στην 
ιδέα. Άλλοι αρνούνται σθεναρά να εμβολιαστούν, 
προβάλλοντας επιχειρήματα ποικίλων βαθμών 
σοβαρότητας. Κι ενώ το φαινόμενο αυτό μάς είναι πλέον 
πολύ οικείο λόγω πανδημίας, σε καμία περίπτωση δεν 
είναι κάτι καινούργιο. Αντιθέτως, είναι τόσο παλιό, όσο 
και οι ίδιοι οι εμβολιασμοί στη Δύση...

της Έλενας Κιουρκτσή
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Τ
ον 17ο αιώνα δημιουργήθηκε στην Αγ-
γλία το εμβόλιο κατά της ευλογιάς, το 
πρώτο στην Ιστορία της Ανθρωπότη-
τας. Έκτοτε, πολλά άλλαξαν, ενώ πολ-
λά εξακολουθούν να μη διαφέρουν και 
πολύ από τις μέρες της πανδημίας της 
Covid-19 που ζούμε.

Στο ενδιάμεσο κυκλοφόρησαν και άλλα εμβόλια, όπως της 
λύσσας, της διφθερίτιδας, της πανώλης (πανούκλας) και της 
χολέρας, του τυφοειδούς πυρετού, του κοκκύτη, του τετάνου, 
της φυματίωσης, της ιλαράς, της παρωτίτιδας, της ερυθράς, της 
πολιομυελίτιδας, της γρίπης κι άλλων επιδημικών ασθενειών. 
Ως αποτέλεσμα, οι θανατηφόρες ιογενείς επιδημίες άρχισαν 
να εξαφανίζονται στον ανεπτυγμένο κόσμο, με την ευλογιά, 
την πρώτη ασθένεια που αντιμετωπίστηκε με εμβόλιο, να είναι 
και η πρώτη που «εκριζώνεται» ολοκληρωτικά το 1979.

Η αρχή της ιστορίας των εμβολίων
Το 1796, ένας Άγγλος γιατρός, ο Έντουαρντ Τζέννερ, όταν 
μία νεαρή αγρότισσα τον επισκέφθηκε με συμπτώματα δα-
μαλίτιδας (νόσου των βοοειδών), αποφάσισε να μεταγγίσει 
το υγρό των εξελκώσεων που είχαν εμφανιστεί στο χέρι της 
γυναίκας, στο σώμα ενός υγιούς ατόμου. Ο ίδιος πίστευε 
ότι οι μικρο-οργανισμοί που προκαλούσαν τη δαμαλίτιδα θα 
έκαναν το σώμα του υγιούς ατόμου ικανό να αντιμετωπίσει 
μελλοντικό κρούσμα ευλογιάς, η οποία ανήκε στην ίδια οικο-
γένεια ασθενειών. 
Και, κάπως έτσι, ανακαλύφθηκε το πρώτο εμβόλιο! Ο Τζέννερ 
ονόμασε τη διαδικασία «vaccination» (εμβολιασμό), ενώ ήταν 
και ο πρώτος που χρησιμοποίησε τον όρο «virus» (ιός). 
Ο γιατρός εμβολίασε με επιτυχία 13 άτομα, ανάμεσά τους και 
τον γιο του που ήταν μόλις 11 μηνών. Με το πέρασμα του χρό-
νου, έφτασε να πραγματοποιεί 300 εμβολιασμούς ημερησίως, 
και μάλιστα δωρεάν. Σταδιακά, το ποσοστό των θανάτων από 
ευλογιά έπεσε, από το 30%-40%, στο 3%. Ωστόσο, ο Τζέννερ 
αντιμετώπισε χλεύη και πλήθος αντιδράσεων από επιστημονι-
κούς και θρησκευτικούς κύκλους.
Ένα σχεδόν ένα αιώνα μετά από αυτή την ανακάλυψη, η αντί-
σταση στον εμβολιασμό, όπως αναφέρει ο ιστορικός Ιατρικής 
του Yale, Φρανκ Σνόουντεν, είχε εξελιχθεί σε «ένα τεράστιο 
μαζικό κίνημα. Υπήρξε μια απόρριψη του εμβολιασμού για πο-
λιτικούς λόγους, καθώς θεωρήθηκε ευρέως ως μία άλλη μορφή 
τυραννίας», λόγω της αμάθειας ή ημιμάθειας των πολιτών, του 
φόβου για τερατώδεις παρενέργειες που προέρχονταν από τις 
προκαταλήψεις, αλλά και της υποχρεωτικότητας του εμβολια-
σμού σε χαλεπούς καιρούς. 
                        
Το πρώτο αντι-εμβολιαστικό κίνημα
Στις αρχές του 19ου αιώνα, οι Βρετανοί είχαν επιτέλους πρό-
σβαση στο πρώτο εμβόλιο στην Ιστορία, το οποίο θα τους 
προστάτευε από την ευλογιά, μία από τις πιο θανατηφόρες 
ασθένειες της εποχής, που «εξολόθρευε» 4.000 Βρετανούς 
ετησίως και, συνολικά, 400.000 Έυρωπαίους κάθε χρόνο, αφή-
νοντας εκατοντάδες άλλους παραμορφωμένους ή τυφλούς. 

Μόνο που πολλοί κάτοικοι της Γηραιάς Αλβιόνας ήταν δύσπι-
στοι, καθότι οι παρενέργειες από τον εμβολιασμό που είχαν 
στο μυαλό τους, φάνταζαν πιο τρομακτικές από την ίδια την 
ευλογιά: από κώφωση και επώδυνα έλκη έως... και εμφάνιση 
κεράτων και οπλών. 
Χαρακτηριστικές είναι οι θεωρίες ενός επικριτή του εμβολί-
ου για την ευλογιά, Μπέντζαμιν Μόζλι, ο οποίος διατεινόταν 
ότι οι εμβολιασμένες γυναίκες μπορεί να οδηγηθούν στο να 
συνουσιαστούν με ταύρους και να γεννήσουν υβρίδια παιδιών 
και μόσχων. 
Από παράγοντες τής τότε Έκκλησίας διατυπώθηκε, επίσης, 
ότι ο εμβολιασμός ήταν απεχθής πράξη και αντίθετη προς τη 
θεϊκή βούληση. Διότι «οι εμβολιασμοί που διοχετεύουν σε 
ανθρώπινα σώματα υλικό από ένα κατώτερο ζώο είναι βλά-
σφημοι και ιατρικά λάθος».
Έτσι, εμφανίστηκε το πρώτο αντι-εμβολιαστικό κίνημα στον 
κόσμο και, έκτοτε, εμβόλια και αντι-εμβολιαστές έχουν πα-
ράλληλες πορείες.
Ένδεικτικό της δύναμης του αντι-εμβολιαστικού κινήματος 
ήταν το ότι δημιουργήθηκε λέξη γι' αυτή την τάση, με το κο-
ρυφαίο Λεξικό της Αγγλικής Γλώσσας, Merriam Webster’s, να 
περιλαμβάνει το 1806 στα λήμματά του τη λέξη «antivaccine», 
που σημαίνει αντίθετος στη χρήση του εμβολίου.

Αντιδράσεις στον υποχρεωτικό εμβολιασμό
Και ενώ η ευλογιά θέριζε στην Έυρώπη, ψηφίστηκε νόμος στη 
Βικτωριανή Αγγλία, βάσει του οποίου ο εμβολιασμός ήταν 
υποχρεωτικός για τα παιδιά έως 14 ετών, αλλιώς θα υπήρχαν 
σοβαρές κυρώσεις.
Αρχικά, οι αντιδράσεις περιορίστηκαν σε όσους προασπίζο-
νταν την προσωπική ελευθερία του καθενός να διαχειρίζεται 
το σώμα του. Σύντομα, όμως, άρχισαν να ξεπηδούν θεωρίες, 
που χαρακτήριζαν τα εμβόλια «δηλητηριώδη» και «κατάρα του 
έθνους». Χιλιάδες πολίτες διαδήλωναν, ενώ αντίγραφα των... 
μισητών νόμων και ομοιώματα των τοπικών αγροτικών γιατρών 
καίγονταν στους δρόμους. Ακολούθησαν συλλήψεις, πρόστι-
μα και εκατοντάδες άνθρωποι οδηγήθηκαν στη φυλακή.
Την ίδια χρονιά, πολλές αντι-εμβολιαστικές οργανώσεις, ακο-
λουθώντας το «ισχύς εν τη ενώσει», ίδρυσαν τη Λίγκα ενάντια 
στον υποχρεωτικό εμβολιασμό (Anti-Compulsory Vaccination 
League) στο Λονδίνο, με υποστηρικτές ορισμένους γιατρούς. 
Προκειμένου να «αφυπνίσουν» τον κόσμο, συνέτασσαν και 
μοίραζαν φυλλάδια με τίτλους: «Έμβολιασμός: Οι πλάνες και 
τα κακά του», «Έμβολιασμός. Μια κατάρα» και «Ο τρόμος του 
εμβολιασμού», ενώ στην προπαγανδιστική μάχη ρίχτηκαν και 
–ταλαντούχοι, ομολογουμένως– σκιτσογράφοι.  

Γιατροί αμφιβόλου... ποιότητας
Σύμφωνα με την απογραφή του 1841 στη Μ. Βρετανία, το ένα 
τρίτο των γιατρών ήταν αδαείς ή κομπογιαννίτες. 
Έίναι ενδεικτικό ότι, σε ιατρικό βιβλίο του 1848, αναφέρονται 
ως πιο συνηθισμένες αιτίες για μια ασθένεια «ο νυχτερινός 
αέρας, οι άρρωστοι γονείς, τα βρεγμένα πόδια και οι από-
τομες αλλαγές της θερμοκρασίας». Έπιπλέον, ότι η χολέρα 
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οφείλεται «στα σάπια τρόφιμα, στα δροσερά ή κρύα φρούτα 
και λαχανικά (όπως τα αγγούρια και τα πεπόνια), στον φόβο 
ή την οργή»... 
Δεν αποτελεί, λοιπόν, έκπληξη που το μέσο προσδόκιμο ζωής 
στην Αγγλία του 1850 δεν ξεπερνούσε τα 40 έτη, ενώ περίπου 
το 15% των παιδιών πέθαιναν πριν καν γίνουν ενός χρόνου. 
                                          
«Μέθοδος Λέστερ» 
Το 1877, στην πόλη Λέστερ της Αγγλίας, ομάδα αντι-εμβο-
λιαστών με χιλιάδες μέλη προσέγγισε διαφορετικά τη μάχη 
ενάντια στην ευλογιά. 
Ο ιατροδικαστής της πόλης κατέστησε υποχρεωτική την 
αναφορά των κρουσμάτων, στη συνέχεια τα κατέγραφε, 
εντόπιζε τον κάθε ασθενή ξεχωριστά και τον έβαζε σε κα-
ραντίνα. Τα υπόλοιπα μέλη της οικογένειάς του υποβάλλο-
νταν σε απολύμανση και, αν κρινόταν αναγκαίο, καίγονταν 
τα υπάρχοντά τους. 
Η «μέθοδος Λέστερ» εγκρίθηκε από τους περισσότερους κα-
τοίκους. Ωστόσο, δύσκολα μπορούσε να εφαρμοστεί σε με-
γαλύτερες πόλεις της Αγγλίας ή να υποκαταστήσει την ανάγκη 
για μαζικούς εμβολιασμούς.

Αντι-εμβολιαστές σε Ευρώπη και Αμερική
Παρά τις αντιδράσεις, ο εμβολιασμός για την ευλογιά πραγμα-
τοποιήθηκε στον βρετανικό πληθυσμό και, στη συνέχεια, στον 
βρετανικό στρατό και το ναυτικό. Σύντομα διαδόθηκε και στην 
υπόλοιπη Έυρώπη, και τις ΗΠΑ. Όχι, όμως, βελούδινα. 
Ένδεικτικά, στη Στοκχόλμη, περισσότερο από το 40% του 
πληθυσμού δεν δέχονταν τους εμβολιασμούς, ενώ σε ορισμέ-
νες περιοχές της Σουηδίας το ποσοστό άγγιζε το 90%. Όταν, 
όμως, μια μεγάλη επιδημία ευλογιάς το 1874 συγκλόνισε τη 
Στοκχόλμη, οι μαζικοί εμβολιασμοί απέφεραν καρπούς. 
Το ίδιο συνέβη και στις ΗΠΑ τη δεκαετία του 1870, με εντυ-
πωσιακά αποτελέσματα. Ωστόσο, 9 χρόνια μετά, και παρά τη 
μείωση των θανάτων, ο Βρετανός αντι-εμβολιαστής William 
Temb επισκέφθηκε τη Νέα Υόρκη, εμπνέοντας την ίδρυση της 
«Anti-Vaccination Society of America». 
Το 1882 ιδρύεται η «New England Anti-Compulsory Vaccination 
League» κάνοντας δύο τις αντι-εμβολιαστικές οργανώσεις, οι 
οποίες απέκτησαν ισχύ και αναρίθμητους οπαδούς. Ένδεικτικό 
είναι ότι επέτυχαν να άρουν νόμους για υποχρεωτικούς εμβο-
λιασμούς σε αρκετές πολιτείες των ΗΠΑ. 
Ακολούθως, το αντι-εμβολιαστικό κίνημα πέρασε στον Κανα-
δά, όπου σημειώθηκαν σφοδρές συγκρούσεις αντι-εμβολια-
στών και αστυνομίας, στο Μόντρεαλ. 
Και κάπως έτσι τελειώνει ο 19ος αιώνας...
Και παρότι τον 20ό αιώνα η αντι-εμβολιαστική δράση σχεδόν 
εξέλιπε, τον 21ο αιώνα οι αντι-εμβολιαστές επανεμφανίστηκαν 
με ισχυρό όπλο το Διαδίκτυο, διακηρύττοντας πως τα εμβόλια 
είναι υπεύθυνα για αμέτρητες περιπτώσεις αυτισμού, μαθησια-
κών δυσκολιών και θανάτων. 
Και η ιστορία, πιο εκσυγχρονισμένη, αρχίζει πάλι από την 
αρχή...

Δύο Έλληνες πρωτοπόροι 
Πριν από τον Έντουαρντ Τζέννερ, ο μοναδικός τρόπος ανο-
σοποίησης απέναντι στην ευλογιά ήταν η εμπειρική μέθοδος, 
με ό,τι θετικό και αρνητικό αυτό συνεπάγεται, του «ευλογι-
ασμού»: μια τεχνική, εν είδει εμβολιασμού, με υλικό που 
λαμβανόταν από έναν ασθενή με ευλογιά, ή από άτομο που 
είχε νοσήσει, με την ελπίδα να είναι ηπιότερα τα συμπτώματα 
όσων «εμβολιάζονταν». 
Ο ευλογιασμός είχε μελετηθεί ήδη από τον 17ο αιώνα από 
τους Έλληνες γιατρούς Έμμανουήλ Τιμόνη και Ιάκωβο Πυλα-
ρινό. Λέγεται ότι ο μεν Πυλαρινός είχε μάθει τη μέθοδο του 
ευλογιασμού από μια γυναίκα στη Θεσσαλία, η οποία είχε εμ-
βολιάσει 40.000 ανθρώπους, ενώ ο Τιμόνης την είχε δει να 
εφαρμόζεται στην Κωνσταντινούπολη. Πυλαρινός και Τιμόνης 
φαίνεται, έτσι, να έθεσαν μία βάση για την ανακάλυψη του 
Τζέννερ. 
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Υιοθετώντας ένα ζωάκι...
Μια πράξη αγάπης και ευθύνης

 που πρέπει να πάρουμε στα σοβαρά

«Δεν υπάρχει καλύτερος ψυχοθεραπευτής στον κόσμο, 
από ένα κουτάβι που γλείφει το πρόσωπό σου»

Μπέρναρντ Γουίλιαμς, Άγγλος φιλόσοφος (1929-2003)

της Γιώτας Χουλιάρα
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Κ
άποτε ο Χάρι Τρούμαν, ο 33ος πρό-
εδρος των ΗΠΑ, σχολιάζοντας την 
πολιτική κατάσταση που επικρατού-
σε πέριξ του Λευκού Οίκου, είπε το 
περίφημο «Αν θέλεις ένα φίλο στην 
Ουάσιγκτον, πάρε ένα σκύλο». 
Ο ίδιος, εξάλλου, είχε ένα κόκερ σπά-

νιελ, τον Feller, τον οποίο είχε πάρει ως δώρο τα Χριστού-
γεννα του 1947. Αν και η συγκεκριμένη ρήση του Τρούμαν 
έχει αμφισβητηθεί από αναλυτές και ερευνητές της σύγχρονης 
αμερικανικής ιστορίας, έμεινε διάσημη, αποτελώντας ένα συ-
χνό απόφθεγμα μεταξύ φιλόζωων, προκειμένου να υποστηρί-
ξουν την υιοθεσία ενός σκύλου ως κατοικιδίου. 
Από την τηλεοπτική σειρά «Λάσι» των παιδικών μας χρόνων, 
μέχρι τα περιβόητα «101 σκυλιά της Δαλματίας» της Disney, η 
αφοσίωση και η αγάπη που παρέχει ένα σκυλάκι στον ιδιοκτή-
τη του, προβάλλονται με τον πιο τρυφερό και γλυκό τρόπο. 
Έξάλλου, «σταθμό» αποτελεί η άκρως συγκινητική ταινία του 
2009, με τίτλο «Χάτσικο: Η ιστορία ενός σκύλου», στην οποία 
πρωταγωνιστεί ο Ρίτσαρντ Γκιρ, μεταφέροντας στη μεγάλη 
οθόνη τη διάσημη ιστορία του Χάτσικο, ενός λευκού σκύλου 
ράτσας Ακίτα, ο οποίος ήταν τόσο αφοσιωμένος στο αφεντικό 
του που, ακόμη και όταν εκείνος είχε πεθάνει, δεν έπαυε να 
τον περιμένει καθημερινά να επιστρέψει από τη δουλειά. 
Πολύ δημοφιλής ταινία, με πρωταγωνιστή τις γάτες αυτή τη 
φορά, είναι και η παραγωγή του 2016 με τίτλο «Έννιά Ζωές», 
μια από τις τελευταίες ταινίες του Κέβιν Σπέισι, πριν το ξέσπα-
σμα των σκανδάλων που έπληξαν την καριέρα του. Σε σχέση 
με τον σκύλο, η γάτα θεωρείται πιο μυστηριακή, χαρακτηριστι-
κό που απολαμβάνουν ιδιαίτερα οι... λάτρεις των γατών. 

Μια πράξη ευθύνης 
Καθώς η πανδημία έχει εισβάλει στη ζωή μας αλλάζοντας τις 
συνήθειες και την καθημερινότητά μας τα τελευταία δυο χρό-
νια, η υιοθεσία ενός κατοικιδίου είναι πλέον συχνό φαινόμε-
νο. Η αύξηση της εργασίας από το σπίτι, σε συνδυασμό με 
τις αλλαγές σε διασκέδαση και εξόδους, έκαναν πολλούς να 
αναζητήσουν μια διέξοδο στην υιοθεσία ενός ζώου. Ας μην 
ξεχνάμε ότι, κατά το πρώτο έτος της πανδημίας, όταν είχαν 
επιβληθεί περιορισμοί στις μετακινήσεις, οι ιδιοκτήτες σκύλων 
είχαν την ευχέρεια να κάνουν συχνές εξόδους από το σπίτι, 
λόγω των αναγκών των κακοικιδίων τους. Τότε ήταν που πα-
ρατηρήθηκε μια αύξηση στα ποσοστά των ενδιαφερομένων 
να υιοθετήσουν ένα σκυλάκι. Πολλοί, επίσης, ήταν και εκείνοι 
που θέλησαν να πάρουν κάποιο κατοικίδιο, σκύλο ή γάτα, ως 
συντροφιά, προκειμένου να απαλύνουν λίγο τη μοναξιά στην 
οποία τους εξανάγκασε ο περιορισμός στο σπίτι. 
Καθώς, όμως, οι συνθήκες της καθημερινότητας δείχνουν να 
βελτιώνονται και οι κοινωνίες ελπίζουν σταδιακά να επιστρέ-
ψουν στις παλιές τους συνήθειες, προ πανδημίας, το ερώτημα 
που μένει να απαντηθεί είναι αν οι συγκεκριμένοι ιδιοκτήτες 
κατοικιδίων θα φανούν υπεύθυνοι ή αν θα γίνουμε μάρτυρες 
εγκατάλειψης ζώων, αφού πλέον δεν θα τα θεωρούν... χρήσιμα. 
Η υιοθεσία ενός ζώου, σκύλου ή γάτας, έχει πολλαπλά οφέ-
λη για όποιον το αποφασίσει. Ωστόσο, είναι πρώτα και πάνω 

απ΄όλα μια πράξη ευθύνης και δέσμευσης. Αυτό που συχνά 
«αγνοούν» όσοι λαμβάνουν βιαστικά την απόφαση να υιοθε-
τήσουν ένα ζώο, είναι πως, με την πράξη τους αυτή, δεσμεύ-
ονται απέναντί του για τα επόμενα 10, ενδεχομένως και 20 
χρόνια, ανάλογα με το προσδόκιμο ζωής του κατοικιδίου. Η 
υιοθεσία ενός ζώου δεν είναι μια στιγμιαία απόφαση που απλά 
τυχαίνει. Ούτε, φυσικά, μια λύση ανάγκης. Πολύ περισσότερο, 
η υιοθεσία ενός ζώου δεν πρέπει να προβάλλεται ως δώρο 
προς τα παιδιά ή κάποιο άλλο μέλος της οικογένειας, καθώς 
δεν πρόκειται για κάποιο άψυχο αντικείμενο που προορίζεται 
μόνο για παιχνίδι ή διασκέδαση. Ούτε ως ένα δώρο που, όταν 
το βαρεθούμε, απλά απαλλασσόμαστε από την παρουσία του. 

Η υιοθεσία ενός κατοικίδιου είναι μια υπέρ-
τατη πράξη αγάπης και δέσμευσης, για την 
οποία απαιτείται η κατάλληλη προετοιμασία. 

Έπομένως, πριν υιοθετήσετε μια γάτα ή έναν σκύλο, αφιερώ-
στε λίγο χρόνο για να κάνετε τις ακόλουθες ερωτήσεις στον 
εαυτό σας και να απαντήσετε με ειλικρίνεια: 

● Είναι η κατάλληλη στιγμή για εσάς 
και την οικογένειά σας;
Η υιοθέτηση ενός νέου κατοικίδιου είναι μια δέσμευση ζωής, 
η οποία μπορεί να σημαίνει έως και 15-20 χρόνια για ένα κου-
τάβι ή ένα γατάκι. Σκεφτείτε εκ των προτέρων πώς ο νέος σας 
φίλος θα ταιριάζει στην παρούσα κατάστασή σας, αλλά και στο 
μέλλον σας. Οι αλλαγές στον τρόπο ζωής, όπως η μετακόμι-
ση ή η γέννηση παιδιών, μπορεί να είναι δύσκολο να προβλε-
φθούν, αλλά λαμβάνοντας υπ’ όψιν πιθανές αλλαγές που μπο-
ρεί να προκύψουν στο άμεσο μέλλον, ίσως είναι βοηθητικό 
στην επιλογή του κατάλληλου για εσάς κατοικιδίου. 

● Είστε έτοιμοι για τα έξοδα;
Η αγάπη που προσφέρει ένα κατοικίδιο είναι ανεκτίμητη. 
Αυτό που σίγουρα μπορεί να εκτιμηθεί είναι τα έξοδά του, 
προκειμένου να διατηρείται υγιές. Έάν δεν έχετε την οικονο-
μική δυνατότητα να πάτε το κατοικίδιό σας στον κτηνίατρο, 
τότε δεν έχετε την οικονομική δυνατότητα να αποκτήσετε ένα 
κατοικίδιο. Πρέπει να λάβετε υπ’ όψιν τις επισκέψεις στον κτη-
νίατρο, τα χάπια και οποιαδήποτε άλλα απαραίτητα φάρμακα 
ενδεχομένως να χρειαστεί, καθώς και τη δυνατότητα για επεί-
γουσες επισκέψεις και κτηνιατρικά χειρουργεία. Και η ιατρική 
περίθαλψη είναι μόνο ένα μέρος των οικονομικών ευθυνών της 
κατοχής ενός κατοικιδίου... 
Ο μηνιαίος λογαριασμός του παντοπωλείου σας θα αυξάνεται 
από τις τροφές για κατοικίδια, ενώ πρέπει να υπολογίσετε και 
τις λιχουδιές και τα απαραίτητα παιχνίδια για άσκηση και πνευ-
ματική τόνωση. 
Πριν υιοθετήσετε το κατοικίδιό σας, καθίστε και εξετάστε τα 
μηνιαία έξοδά σας και συνυπολογίστε τα κόστη κατοικιδίων 
στον προϋπολογισμό σας. Υπολογίστε το κόστος της τροφής, 
της κτηνιατρικής περίθαλψης, της στείρωσης, της περιποίησης 
και της σωστής αναγνώρισης (ένα κολάρο με ετικέτες ή/και 
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μια πιο μόνιμη μορφή ταυτότητας, όπως τα μικροτσίπ). Έίστε 
πρόθυμοι και σε θέση να καλύψετε όλα αυτά τα έξοδα;

● Μπορείτε να αφιερώσετε χρόνο 
στο νέο σας κατοικίδιο;
Τα περισσότερα σκυλιά απολαμβάνουν αρκετές ώρες άσκησης 
και συντροφιάς κάθε μέρα. Οι γάτες, από την άλλη, μπορούν 
με μεγαλύτερη ευκολία να παραμείνουν μέσα σε εσωτερικό 
χώρο. Έπομένως, η άσκηση συνήθως δεν αποτελεί πρόβλημα 
γι’ αυτές – αρκεί να έχουν τα κατάλληλα παιχνίδια (ονυχοδρό-
μια κ.λπ.). Όμως όλα τα κατοικίδια αγαπούν να παίζουν και να 
περνούν χρόνο μαζί σας. Έάν η δουλειά σας απαιτεί να ταξι-
δεύετε συχνά ή εάν είστε έξω από το σπίτι τις περισσότερες 
ώρες της ημέρας ή και τα βράδια, θα πρέπει να οργανώσετε το 
πρόγραμμά σας, ώστε να μπορείτε να περνάτε ποιοτικό χρόνο 
με το νέο σας κατοικίδιο, που τόσο το χρειάζεται.

● Θα ταιριάζει το νέο σας κατοικίδιο 
με την οικογένειά σας;
Βεβαιωθείτε ότι όλα τα μέλη της οικογένειάς σας, τόσο τα... 
δίποδα, όσο και τα τετράποδα, μπορούν να δεχθούν την προ-
σθήκη μιας γάτας ή σκύλου στο σπίτι. Καλό είναι να λάβετε υπ’ 
όψιν την προσωπικότητα, την υγεία και το επίπεδο ευθύνης 
του καθενός.

Σκύλος ή γάτα;
Ας υποθέσουμε ότι απαντήσατε θετικά στις παραπάνω ερωτή-
σεις. Η επιλογή του κατοικιδίου είναι επίσης σημαντική, καθώς 
έχει να κάνει με την ιδιοσυγκρασία σας, τις προτιμήσεις και τις 
ιδιαιτερότητές σας. 
Ας εξετάσουμε, λοιπόν, κάποια ακόμη ζητήματα που θα διευ-
κολύνουν την επιλογή ενός κατοικιδίου που σας ταιριάζει: 

● Ζωτικός χώρος: Έξετάστε το μέγεθος του σπιτιού ή του 
διαμερίσματός σας. Έίναι αυτονόητο ότι ένας μεγάλος σκύλος 
δεν είναι κατάλληλος για ένα μικρό διαμέρισμα, στο οποίο 
ταιριάζει περισσότερο μια γάτα. Σκεφτείτε το μέγεθος του 
χώρου σας και αν σκοπεύετε να μείνετε εκεί. Ο χώρος σας 

διαθέτει αυλή, για να παίξετε και να εξερευνήσετε μαζί με το 
κατοικίδιο; Και, αν όχι, η γειτονιά έχει κάποιο πάρκο που μπο-
ρεί να προσφέρεται γι’ αυτό;

● Καθημερινό πρόγραμμα: Ο τρόπος ζωής σας έχει τερά-
στια επίδραση στο κατοικίδιό σας. Έάν λείπετε συχνά από το 
σπίτι, ο σκύλος ίσως να μην προσφέρεται ως επιλογή. Ο χρό-
νος σίτισης, το μπάνιο και η άσκησή του με βόλτες και παιχνίδι 
θα πρέπει να ενσωματωθούν στο καθημερινό σας πρόγραμμα. 
Και το πιο σημαντικό: θα πρέπει να το τηρείτε αυτό το πρό-
γραμμα. 
Το πρόγραμμα μιας γάτας συνήθως είναι πιο ευέλικτο από 
εκείνο ενός σκύλου, καθώς δεν χρειάζεται να τη βγάζετε βόλ-
τα. Σίγουρα, όμως, θα πρέπει να αφιερώνετε χρόνο για να τη 
φροντίζετε και να της δείχνετε την αγάπη σας. 

● Επίπεδο Δραστηριότητας Ζώου: Τα κουτάβια και τα γα-
τάκια είναι αξιολάτρευτα, αλλά έχουν αστείρευτη ενέργεια. 
Έάν ακολουθείτε έναν πιο χαλαρό τρόπο ζωής, προτιμήστε 
να υιοθετήσετε ένα μεγαλύτερο ζώο, με λιγότερη ενέργεια 
από ένα κουτάβι ή ένα γατάκι. Έάν ο τρόπος ζωής σας είναι 
δραστήριος, ένα νεαρό ζώο μπορεί να είναι ένας εξαιρετικός 
σύντροφος. Για τα επίπεδα δραστηριότητας, πρέπει επίσης να 
εξετάσετε διάφορες ράτσες. Υπάρχουν πολλές ράτσες σκύ-
λων που είναι γνωστές για την υψηλή ενέργειά τους, ακόμη και 
αφού ξεπεράσουν το στάδιο του κουταβιού.

● Εκπαίδευση: Με τα σκυλιά, η εκπαίδευση θα αποτελέσει 
βασικό χαρακτηριστικό της μεταξύ σας σχέσης. Έδώ δημι-
ουργείτε εμπιστοσύνη και κυριαρχία. Έπίσης, έτσι θα αντιμε-
τωπίσετε λιγότερα προβλήματα κακής συμπεριφοράς και θα 
διδάξετε στο κουτάβι σας βασικές εντολές που μπορεί να είναι 
πολύ σημαντικές για τη δική του ασφάλεια. Πληροφορίες για 
την εκπαίδευση ενός σκύλου μπορεί κανείς να βρει σε βιβλία, 
μέχρι και σε μαθήματα που διδάσκονται από ειδικούς στη συ-
μπεριφορά των ζώων. Η εκπαίδευση απαιτεί πολλή σκληρή 
δουλειά και υπομονή, αλλά δημιουργεί μια ισχυρότερη σχέση 
μεταξύ εσάς και του σκύλου σας. 

Αφού σκεφτείτε με υπευθυνότητα όλα τα παραπάνω, μπορείτε 
να πάτε σ΄ ένα κέντρο διάσωσης αδέσποτων ζώων, όπου οι 
υπεύθυνοι θα σας κατατοπίσουν άριστα για το πώς να κάνετε 
το σπίτι σας το παντοτινό σπίτι αγάπης για ένα ζωάκι. Έπιλογές 
θα δείτε πολλές, και διάφορες μουσούδες θα προσπαθήσουν 
να κλέψουν την καρδιά σας. 
Να έχετε στο νου σας πως όλα τα ζωάκια έχουν δικαίωμα σε 
ένα «ζεστό» σπίτι. Μην αποκλείσετε, λοιπόν, τα μεγαλύτερα 
σε ηλικία ζώα που κάποιοι ασυνείδητοι εγκατέλειψαν. Έχουν 
κι αυτά δικαίωμα να περάσουν ευτυχισμένα τα τελευταία 
χρόνια της ζωής τους. Μην τους το στερήσετε. 
Ας μην ξεχνάμε ένα απόφθεγμα που εμφανίζεται συχνά στα 
μέσα κοινωνικής δικτύωσης:

«Οι σκύλοι/γάτες δεν είναι όλη μας η ζωή, 
αλλά ολοκληρώνουν τη ζωή μας». 

21
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ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Ο Κώστας Τσουρός σού αποδεικνύει πολύ γρήγορα ότι όσο καλά ξέρει να παίρνει συνεντεύξεις, άλλο 
τόσο ξέρει και να δίνει. Τον περίμενα πιο «κουμπωμένο», ίσως και λίγο απόμακρο. Διαψεύστηκα 
πανηγυρικά. Ετοιμόλογος, χαλαρός, απόλυτα «παρών» στην κουβέντα και σταθερά χαμογελαστός, 
είναι από εκείνους τους ανθρώπους που χαίρεσαι να μιλάς μαζί τους. Γιατί ξέρει τι λέει, πώς το λέει 
και, κυρίως, γιατί το λέει. «Το αγαπάμε πολύ αυτό το αγόρι», μου είχαν πει από το Mega εν μέσω 
συνεννοήσεων για τη συνέντευξη αυτή. Όταν τον συνάντησα, κατάλαβα αμέσως το γιατί.

Κώστας Τσουρός
«Για μένα η καυστικότητα 
είναι η αλήθεια»

_Είσαι ένα άτομο που, γενικώς, δεν μασάει τα λόγια 
του. Τα σχόλιά σου είναι πάντα αιχμηρά, γι' αυτό και 
αναπαράγονται πολύ συχνά. Νιώθεις, καμιά φορά, λίγο 
«εγκλωβισμένος» σ' αυτή την εικόνα του «καυστικού 
σχολιαστή»;
Κατ’ αρχάς, δεν είναι ρόλος... Έίναι η ματιά μου, είναι ο τρό-
πος που βλέπω τα πράγματα.
Έγώ κρίνω συμπεριφορές και λεγόμενα, δεν κρίνω ανθρώ-
πους. Γι' αυτό και δεν τίθεται θέμα εμπάθειας – γιατί το έχω 
ακούσει κι αυτό... Ακούω κάτι, ή βλέπω μία πράξη, η οποία 
πρέπει να σχολιαστεί. Αυτή είναι η δουλειά μου. Θεωρώ ότι, 
εκείνη την ώρα, αντιπροσωπεύω μία μερίδα του κοινού που 
ακούει ή βλέπει αυτό που βλέπω κι εγώ, και λέει «Καλά, δεν 
θα πει κανείς αυτό που σκέφτομαι;».
Τι θέλω να πω... Δεν έχω μάθει να «γλείφω» μέσα από τη 
δουλειά μου, δεν έχω μάθει να κάνω δημόσιες σχέσεις. Έχω 
μάθει να είμαι αληθινός. Για μένα η καυστικότητα είναι η 
αλήθεια. Και καυστικός είμαι εκεί που πρέπει. Έκεί που δεν 
πρέπει, δεν είμαι.

_Τι είναι αυτό που σου έχει μάθει η ψυχαγωγία, το 
οποίο δεν υπήρχε ποτέ περίπτωση να το μάθεις στην 
ενημέρωση;
Πολύ ξεκάθαρο αυτό. Μου έχει μάθει να έχω πολύ «γερό 
στομάχι». 

_Πιο πολύ από την ενημέρωση;
Καμία σχέση! Στην ενημέρωση, το «γερό στομάχι» χρειά-
ζεται για να προλάβεις την είδηση, να είσαι ο πρώτος που 
θα τη μεταδώσει... Αλλά αυτό μπορείς να το αντιμετωπίσεις. 
Το «γερό στομάχι» του ανταγωνισμού και των πισώπλατων 
μαχαιρωμάτων που έχει η ψυχαγωγία, δεν μπορείς να το 
αντιμετωπίσεις με τίποτα. 
Αυτό που μου έμαθε η ψυχαγωγία είναι να αντέχω, να μπο-
ρώ να καταλαβαίνω πότε αυτό που γίνεται είναι «μαχαιριά», 
και πότε είναι «χάδι» – γιατί η ψυχαγωγία μού έδειξε όλα 
της τα πρόσωπα...
Έίναι πολύ ανταγωνιστικός χώρος. Καμία σχέση με την ενη-
μέρωση. Και, ξέρεις τι, στην ψυχαγωγία υπάρχει και μια 
ματαιοδοξία σε κάποιους ανθρώπους, την οποία εγώ δεν 
μπορώ να αντιληφθώ. Ένώ, στην ενημέρωση, οι περισσό-
τεροι πολεμάμε για τον ίδιο σκοπό, συνεργαζόμαστε για 
να έχουμε ένα καλό δελτίο ειδήσεων. Στην ψυχαγωγία η 
συνεργασία νοείται κάπως... διαφορετικά. 

_Θεωρείς ότι η ψυχαγωγία αντιμετωπίζεται από κά-
ποιους και λίγο «υποτιμητικά»;
Ναι... Ως αντίληψη, η ψυχαγωγία υποτιμάται από κάποιους, 
σε σχέση με την ενημέρωση. Από άλλους υπερτιμάται, βέ-
βαια... 
Ο σκοπός είναι να διασκεδάζουμε τον κόσμο. Έπειδή, όμως, 
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στην κοινωνία γίνονται πολλά, η ψυχαγωγία έχει καταλήξει 
πλέον και λίγο «infotainment»... 
Έίναι γεγονός ότι, πολλές φορές, η ψυχαγωγία υποτιμάται από 
τους συναδέλφους της ενημέρωσης. Κι εγώ την υποτιμούσα 
πριν, έλεγα «Έλα, μωρέ, αυτοί τώρα ψυχαγωγία κάνουν, βά-
φονται, βγαίνουν και γελάνε». Δεν είναι έτσι, όμως... Έκανα 
λάθος, και το κατάλαβα όταν το έζησα.
Η δημοσιογραφία είναι η ίδια σε όλους τους τομείς. Απλά η 
διαφορά ποια είναι; Αν στις ειδήσεις κάνεις ένα λάθος, αυτό 
μπορεί να έχει άμεση επίπτωση στη ζωή κάποιου. Στην ψυχα-
γωγία, αν κάνεις ένα λάθος, ε, εντάξει, δεν έγινε και τίποτα... 
Στην ενημέρωση, ας πούμε, αν πεις λάθος την ημερομηνία 
που λήγει η κατάθεση των φορολογικών δηλώσεων, μπορεί 
κάποιος να μην προλάβει να κάνει φορολογική δήλωση. Ένώ 
στην ψυχαγωγία, αν πεις ότι η Βίκυ Καγιά φόρεσε μαύρο φό-
ρεμα ή κόκκινο, δεν νομίζω ότι θα επηρεάσει και κανέναν...

_Ένα μεγάλο σου ατού είναι οι συνεντεύξεις. Υπάρχει 
κάποιος που έχεις απωθημένο να του πάρεις συνέντευξη;
Η αλήθεια είναι ότι, δόξα τω θεώ, έχω κάνει συνεντεύξεις σε 
πάρα πολλούς. Και σε μεγάλες προσωπικότητες, και σε αν-
θρώπους με πολύ μεγάλη πορεία στον χώρο τους ο καθένας... 
Χαίρομαι πολύ γι' αυτό. Αλλά, όχι, απωθημένο δεν έχω. 
Περίμενες κάτι να σου πω τώρα, ε; Ξέρεις τι, για να μπεις 
στη διαδικασία να κάνεις σε κάποιον συνέντευξη, σημαίνει ότι 
αυτός ο άνθρωπος κάτι έχει να σου πει, ό,τι κι αν είναι αυτό. 
Τώρα, αν με ρωτάς για ένα μεγάλο μου όνειρο, θα σου πω ότι 
θα ήθελα πάρα πολύ να κάνω συνέντευξη στον Ρετζέπ Ταγίπ 
Έρντογάν. Νομίζω ότι θα είχε πάρα πολύ ενδιαφέρον. Από 
πολλές απόψεις! (γέλια)

_Ε, τότε, σου το εύχομαι!
Δεν ξέρω αν το εύχεται αυτός! (γέλια)

_Υπάρχει κάποια συνέντευξή σου, για την οποία είσαι 
πραγματικά περήφανος;
Όποιος άνθρωπος μού δίνει συνέντευξη, με τιμά – και πραγ-
ματικά το εννοώ. Οποιοσδήποτε σπαταλάει λίγο από τον χρό-
νο του για να μοιραστεί πράγματα μαζί μου, με τιμά. 
Από εκεί και πέρα, ναι, έχω κάνει συνέντευξη στον Μίμη 
Πλέσσα, για παράδειγμα, ο οποίος είναι ένας ζωντανός θρύ-
λος της μουσικής. Τον είχα απέναντί μου και πραγματικά δεν 
ήξερα τι να τον πρωτο-ρωτήσω. Έίναι μια συνέντευξη, την 
οποία θεωρώ παράσημο για μένα. 

_Αν ήταν να ξεχωρίσεις το δικό σου ατού στις συνε-
ντεύξεις, ποιο θα ήταν αυτό; 
Η αλήθεια είναι ότι οι άνθρωποι μού ανοίγονται και, πολλές 
φορές, έχω κι εγώ εκπλαγεί. Καμιά φορά προχωράω κι εγώ 
τη συζήτηση παρακάτω, γιατί σκέφτομαι «τώρα δεν θα μου 
απαντήσει»... Αλλά βλέπω ότι μου απαντάει και εκπλήσσομαι, 
βλέπω ότι νιώθει άνετα να μοιραστεί πράγματα. Αυτό με χα-
ροποιεί πάρα πολύ.  
Νομίζω ότι το ατού μου είναι ότι κάνω κουβέντα, και όχι συ-

Πολλές φορές,
 η ψυχαγωγία υποτιμάται
 από τους συναδέλφους 
της ενημέρωσης.  
Κι εγώ την υποτιμούσα πριν. 
Έκανα λάθος, και το 
κατάλαβα όταν το έζησα.
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νέντευξη. Τι εννοώ με αυτό: Δεν πάω ποτέ με προκαθορισμέ-
νες ερωτήσεις, οι ερωτήσεις βγαίνουν μέσα από την κουβέ-
ντα. Και όταν κάνεις κουβέντα, είναι σαν να μιλάς με έναν φίλο 
σου, ο άλλος μπορεί εύκολα να σου ανοιχτεί. Δεν το κάνω 
μόνο εγώ, κι άλλοι το κάνουν – προφανώς... 

_Πες μου μια αμήχανη στιγμή σου στην τηλεόραση.
Έχουν τύχει πολλές αμήχανες στιγμές, είναι η αλήθεια. Έχουν 
τύχει και άτυχες στιγμές. Έχουν τύχει και στιγμές όπου, ενδε-
χομένως, κι εγώ να έχω κάνει λάθος χειρισμό. Σε μια ζωντανή 
εκπομπή είναι πολύ εύκολο να γίνει το λάθος, είσαι εκτεθει-
μένος πλήρως. Πρέπει να είναι τα αντανακλαστικά σου πολύ 
ενεργά, για να μπορέσεις να το σώσεις. Συνήθως το κάνω. 
Έχουν τύχει, όμως, και στιγμές... Θυμάμαι, για παράδειγμα, 
μια συνέντευξη ζωντανά στον αέρα, όπου εγώ άλλο εννο-
ούσα ρωτώντας, άλλο κατάλαβε ο συνεντευξιαζόμενος, δεν 
με άφηνε να ολοκληρώσω και έλεγε τα δικά του. Tελικά, το 
πράγμα πήγε εντελώς «αλλού», κατέληξε σε ένα καβγά απί-
στευτο. Δεν θα μπω τώρα σε λεπτομέρειες... Το θέμα είναι 
ότι ο καβγάς στον αέρα συνεχίστηκε μετά και τηλεφωνικά, 
για πολλές ώρες, και χρειάστηκε μετά εγώ να αποκαταστήσω 
κάποια πράγματα... 

_Είσαι ο άνθρωπος που θα καθίσει να δει την εκπομπή 
μετά; Που θα καθίσει να εντοπίσει τα λάθη του, να δει τι 
μπορεί να διορθώσει; 
Κανονικά θα έπρεπε, αλλά εγώ δεν το κάνω, επειδή δεν αντέ-
χω να με βλέπω στην τηλεόραση.

_Για ποιον λόγο;
Δεν μου αρέσω! Ντρέπομαι, θα τα βρω όλα λάθος... Έίμαι 
πολύ αυστηρός κριτής του εαυτού μου. Δεν με βλέπω, γιατί 
μετά τα βάζω με μένα και δεν μπορώ να ηρεμήσω.

_Μου κάνει φοβερή εντύπωση αυτό που λες. Γιατί πά-
ντα βγάζεις μια σιγουριά, ρε παιδί μου... 
Σίγουρος είμαι, αλλά δεν μου αρέσει να με βλέπω! Δεν ξέρω 
πώς προκύπτει αυτό. 
Κυρίως ντρέπομαι, να σου πω την αλήθεια... Έίμαι πολύ ντρο-
παλός, μη με βλέπεις έτσι! Και είναι κάτι το οποίο, ενδεχο-
μένως, ο κόσμος δεν το έχει εισπράξει από μένα. Στην τηλε-
όραση κάνω μια δουλειά. Η δουλειά και η δημοσιογραφική 
υπόσταση επιβάλλει, πολλές φορές, να είσαι πιο αυστηρός. 
Έγώ δεν είμαι απλά παρουσιαστής, είμαι δημοσιογράφος, κι 
αυτό έχει ένα βάρος πάνω μου... Θα μου πεις «είσαι δημο-
σιογράφος σε θέματα ψυχαγωγίας». Ναι, ακόμα και σε αυτά 
τα θέματα! 
Πολλές φορές, έχω αναρωτηθεί αν ο κόσμος είναι έτοιμος να 
βλέπει δημοσιογράφους σε τέτοιου είδους εκπομπές... Έίχα-
με συνηθίσει, μέχρι κάποιο καιρό, αυτές οι εκπομπές να είναι 
τριαλαλά - τριαλαλό, να γελάμε, να κάνουμε πλάκα... Όταν, 
λοιπόν, μέσα σε αυτό βρίσκεται ένας, ο οποίος προσπαθεί 
δημοσιογραφικά να βγάλει κάποια πράγματα, αυτό μπορεί να 
τον ξενίσει, να τον ξενερώσει... Το καταλαβαίνω ότι μπορεί να 

«τη σπάσω» του τηλεθεατή. 

_Και τι γίνεται με το ανάποδο; Δεν μπορεί να ξενίζει το 
να βλέπεις παρουσιαστές που, χωρίς να έχουν καμία δη-
μοσιογραφική ιδιότητα, αναλύουν διεξοδικά σοβαρά δη-
μοσιογραφικά θέματα, όπως είναι π.χ. οι γυναικοκτονίες;
Πρόκειται, βέβαια, για ένα πολύ σοβαρό θέμα της επικαιρό-
τητας, και αυτές οι εκπομπές τα καλύπτουν πλέον αυτά τα 
θέματα – και το #metoo, και τις κακοποιήσεις...
Κοίτα, εδώ ανοίγεις μια μεγάλη κουβέντα...

_Το ξέρω...
Έπειδή είμαι ειλικρινής πάντα, θέλω να είμαι και τώρα ειλικρι-
νής. Κατ’ αρχάς, είναι θετικό το ότι ακόμα και σε τέτοιες εκπο-
μπές αναδεικνύονται τέτοια θέματα, γιατί πρέπει ο κόσμος να 
μαθαίνει περί τίνος πρόκειται. Δεύτερον, επειδή στο #metoo 
η τηλεόραση και γενικότερα η δημοσιογραφία έπαιξαν πολύ 
σημαντικό ρόλο στο να μπορέσουν και άλλοι άνθρωποι να μι-
λήσουν (και, στην τελική, αυτό ήταν το πιο σημαντικό), νομίζω 
ότι καλώς έγινε από όλες σχεδόν τις εκπομπές. 
Τώρα, ο τρόπος με τον οποίο το διαχειρίστηκαν οι περισσό-
τερες ψυχαγωγικές εκπομπές, εμένα που το βλέπω δημοσιο-
γραφικά, πολλές φορές με ξένισε. Σε πολλές περιπτώσεις δεν 
τηρήθηκε το μέτρο και προσπαθήσαμε να γίνουμε «δικαστή-
ρια», χωρίς τα δικαστήρια να έχουν αποφανθεί. Και, δυστυ-
χώς, τα τελευταία χρόνια «δικαστήριο» έχει γίνει το Twitter 
και το Instagram – πρώτα «δικαζόμαστε» εκεί, και μετά πάμε 
στη δικαιοσύνη.
Οπότε, πολλές παρουσιάστριες και πολλοί παρουσιαστές, που 
δεν ξέρουν τη δημοσιογραφική δεοντολογία ως προς αυτό, 
παρασύρθηκαν από το «κύμα», θέλοντας να βγουν κι αυτές κι 
αυτοί μπροστά, και να πάνε με το «λαϊκό αίσθημα». Έπειδή, 
όμως, η τηλεόραση δεν είναι ούτε Twitter, ούτε Instagram, 
θέλει διαφορετικό χειρισμό σε τέτοιου είδους θέματα. 

_Από το 1 μέχρι το 10, σε τι βαθμό θα παθαίναμε 
σοκ, αν το #metoo έφτανε σε αποκαλύψεις για την τη-
λεόραση; 
20! Δυστυχώς... 

_Έχεις μιλήσει για ένα περιστατικό που σου είχε συμ-
βεί παλαιότερα, για ένα χαστούκι που είχε πέσει... Γιατί 
θεωρείς ότι το #metoo δεν «ακούμπησε» την τηλεόρα-
ση;
Έμένα, ας πούμε, που μου έτυχε  το περιστατικό με το χα-
στούκι, αυτό είχε γίνει πάνω στην ένταση της δουλειάς. Βέ-
βαια, μετά μου ζήτησε αμέσως συγνώμη ο άνθρωπος. Κι εγώ 
τότε, επειδή ήμουν και στην αρχή μου, είπα «Μάλλον έτσι θα 
είναι...». Κατάλαβες; Έδώ, άμα κάνεις λάθος πάνω στην ένταση 
της δουλειάς, μπορεί να είναι αποδεκτό κι αυτό. 
Τώρα, γιατί δεν έχουν βγει προς τα έξω τα περιστατικά που 
αφορούν στην τηλεόραση... Έχει βάση αυτό που θα σου πω: 
Οι άνθρωποι του θεάτρου, ας πούμε, ήρθαν στην τηλεόραση 
για να καταγγείλουν αυτά που τους συνέβησαν. Οι άνθρωποι 
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της τηλεόρασης θα τα καταγγείλουν στην τηλεόραση; Αυτό, 
από μόνο του, δημιουργεί ένα θέμα. 
Έπίσης, να σου θυμίσω ότι το γεγονός ότι ήταν κλειστά τα θέ-
ατρα λόγω κορονοϊού, βοήθησε στο να βγουν όλα αυτά προς 
τα έξω. Η τηλεόραση δεν έχει κλείσει. Οπότε, μπορεί πολύ 
εύκολα να έχεις αλυσιδωτές αντιδράσεις, γι' αυτό και σκέφτε-
σαι δύο και τρεις φορές να μιλήσεις. 
Βέβαια, όπως έχει διαμορφωθεί πλέον η κατάσταση, πρέπει 
να ακούγονται τα πάντα. Πρέπει να μιλούν όλοι, και ο καθένας 
να παίρνει την τιμωρία που του αξίζει, αν έχει κάνει εγκλημα-
τικές πράξεις. 

_Παρόλο που σου το ρωτάνε συχνά, θα το ρωτήσω κι 
εγώ: Νιώθεις ότι είσαι ώριμος για να αναλάβεις μια δική 
σου εκπομπή; 
Όντως, μου την κάνουν πολλές φορές αυτή την ερώτηση. 
Ξέρεις τι... εγώ στην ΈΡΤ έχω παρουσιάσει κεντρικό δελτίο 
ειδήσεων, έχω παρουσιάσει ενημερωτική εκπομπή το σαββα-
τοκύριακο. Και ήμουν και πολύ πιο μικρός. 
Το να κάνεις μια εκπομπή μόνος σου, πρώτον, δεν είναι αυ-
τοσκοπός. Δεν σκέφτομαι ότι πρέπει, σώνει και καλά, να το 
κάνω, αλλιώς θα πεθάνω! Από την άλλη, επειδή ο καθένας θέ-
λει να εξελίσσεται και να προχωράει, νομίζω ότι, αν κάποιος 
μου εμπιστευτεί το τιμόνι μίας εκπομπής, σίγουρα θα προ-
σπαθήσω να αντεπεξέλθω με τον καλύτερο δυνατό τρόπο σε 
αυτό που θα μου αναθέσουν. Από εκεί και πέρα... αν είναι να 
'ρθει, θε να 'ρθεί, αλλιώς θα προσπεράσει. Νομίζω, όμως, ότι 
θα 'ρθει! (γέλια)

_Αν σε αυτή την εκπομπή, λοιπόν, είχες το ελεύθερο 
να επιλέξεις ανθρώπους που θα ήθελες να έχεις μαζί – 
ιδανικά, ρε παιδί μου, δεν είναι απαραίτητο να είναι και 
απόλυτα ρεαλιστικό... Ποιους θα επέλεγες;
Έτσι όπως μου το ρωτάς, δεν έχω το σκεφτεί καθόλου...
Θα σου απαντήσω χιουμοριστικά: Θα ήθελα να έχω μαζί μου 
τη Ναταλία Γερμανού, για να τραβήξει κι αυτή ό,τι τράβαγα 
εγώ όταν ήμουν μαζί της! (γέλια) 

_Έλα, κάνε εδώ όλες σου τις καταγγελίες! (γέλια) 
Με τη Ναταλία ήμασταν τρία χρόνια μαζί και είμαστε πολύ 
φίλοι. Πολλές φορές, όμως, σκεφτόμασταν διαφορετικά, 
υπήρχαν διαφωνίες ως προς το πώς θα χειριστούμε κάποια 
πράγματα... 
Όταν έφυγα από την εκπομπή, η Ναταλία με συγκίνησε πάρα 
πολύ. Και είπε μια κουβέντα: «Σε ευχαριστώ πολύ, γιατί με 
έκανες κι εμένα να νιώσω λίγο δημοσιογράφος». Αυτό για 
μένα ήταν πολύ σημαντικό. Όλη η εμπειρία με τη Ναταλία 
ήταν καταπληκτική, και την έχω πραγματικά μέσα στην καρδιά 
μου... 

_Θα σου λέω λέξεις ή ονόματα και θα μου λες το πρώτο 
πράγμα που σου έρχεται στο μυαλό: Ελεονώρα Μελέτη.
Τρελή!

_Σκιάθος.
Έρωτας!  

_ΕΡΤ.
Σχολείο.

_Δελτίο ειδήσεων.
Αγάπη!

_Instagram.
Για να περνάει η ώρα.

_Γάμος.
Αδιάφορη σύμβαση.

_«Mega καλημέρα».
Ξύπνημα 5 η ώρα το πρωί! (γέλια)

_Μίλησέ μου λίγο για το «Mega καλημέρα»... 
Πολλές φορές μάς είχαν ξανακάνει πρόταση να δουλέψου-
με μαζί με την Έλεονώρα, αλλά αυτό δεν είχε γίνει για πολ-
λούς λόγους – είτε δικούς της, είτε δικούς μου. Έίναι μία 
πολύ ευτυχής συγκυρία αυτή, και γι' αυτό νομίζω ότι είναι 
καλό και το αποτέλεσμα. 
Με την Έλεονώρα είμαστε φίλοι πολλά χρόνια, εκτός δου-
λειάς, τη Φλορίντα την ήξερα επίσης από παλιά. Με τον 
Θανάση δεν γνωριζόμασταν, δεν είχαμε ξανασυνεργαστεί, 
αλλά τώρα έχουμε καταλήξει να είμαστε συνέχεια μαζί στο 
κανάλι. Δεν μπορούμε ο ένας χωρίς τον άλλον! (γέλια)
Έπίσης, το «Mega καλημέρα» ήταν και ένα στοίχημα του 
σταθμού. Ουσιαστικά, ξεκίνησε μια καινούργια εκπομπή, 
καθημερινή, πρωινή...

_Και ποιο είναι το ατού του «Mega καλημέρα» ως εκ-
πομπής;
Το ατού, για μένα, είναι το ότι είμαστε τέσσερις άνθρωποι 
εντελώς διαφορετικοί μεταξύ μας, οι οποίοι έχουμε μια πο-
ρεία στον χώρο, ο καθένας έχει το στίγμα του, και νομίζω 
ότι πολλοί τηλεθεατές μπορούν να ταυτιστούν με τον καθέ-
να από εμάς, για διαφορετικό λόγο. Νομίζω ότι η σύνθεση 
κάνει τη διαφορά. 

_Δεν το ρώτησα πριν: Τι σου έρχεται στο μυαλό όταν 
ακούς «Mega»; 
Παιδική αγάπη! Ένώ είμαι 18 χρόνια στην τηλεόραση, είναι 
η πρώτη φορά που δουλεύω στο Mega. Και είμαι πάρα πολύ 
χαρούμενος γι' αυτό, γιατί πάντα το είχα ως συντροφιά, με-
γάλωσα με το Mega, με τα σίριαλ του...

_Άξιζε, τελικά, η «μετάθεση» αυτή από τον Alpha;
Ότι άξιζε, σίγουρα άξιζε! Και εκ του αποτελέσματος, αλλά 
κι επειδή έτσι το νιώθω κι εγώ. Το Mega είναι ένα κανάλι 
που έδειξε εξαρχής ότι με θέλει πολύ. Αυτός ήταν και ένας 
από τους βασικούς λόγους που αποφάσισα να φύγω από 
τον Alpha. Για μένα, αξίζει και μόνο το ότι τώρα βρίσκομαι 
στο Mega. 
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Εικονική Μόδα
Υπερ-στυλάτοι (μόνο) στο Ίντερνετ
Εσύ θ' αγόραζες ποτέ ρούχα που... δεν υπάρχουν;

Σ’ ένα φυσικό κατάστημα, χαζεύουμε 
ρούχα, δοκιμάζουμε, ψωνίζουμε και τα 
ρούχα προστίθενται στην γκαρνταρόμπα 
μας. Σ’ ένα διαδικτυακό κατάστημα, 
κάνουμε το ίδιο, με εξαίρεση τη δοκιμή. 
Αλλά, και πάλι, ό,τι ψωνίζουμε φτάνει στην 
γκαρνταρόμπα μας. Και τώρα, ερωτώ: Πώς 
θα σας φαινόταν αν αγοράζατε ένα ρούχο 
που δεν θα φτάσει ποτέ στην ντουλάπα σας;

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Α υτό μας προτείνει η εικονική μόδα, η οποία έχει στραμμένο 
το βλέμμα της στο μέλλον. Μη φανταστείτε το πολύ μακρινό 
μέλλον. Δεν θ’ αργήσει ο καιρός, όπως όλα δείχνουν, που όλο 
και περισσότερα ρούχα δεν θα μπαίνουν στη φυσική μας ντου-
λάπα, παρά μόνο στην ψηφιακή. Κι αν αναρωτιέστε πού χρησι-
μεύει μια τέτοια γκαρνταρόμπα, δεν έχετε παρά να κοιτάξετε 
τους διαδικτυακούς εαυτούς σας. Τα προφίλ που έχετε χτίσει 

στα κοινωνικά δίκτυα, και γενικότερα στο Διαδίκτυο. 
Αυτοί οι παράλληλοι εαυτοί, ως έξτρα εκδόσεις της προσωπικότητάς μας, μπορούν 
να έχουν, και μάλλον διεκδικούν, αυτό που έχουν και οι πραγματικοί εαυτοί μας.                    
Η εικονική μόδα έρχεται να καλύψει αυτή τους την ανάγκη, με διαδικτυακά μαγαζιά 
που πουλούν ρούχα, τα οποία, κυριολεκτικά, δεν υπάρχουν! Για την ακρίβεια, μπορούν 
να υπάρξουν μόνο ως εικόνα και να φορεθούν μόνο σε ψηφιακές φωτογραφίες και 
άβαταρ. 

Έλάτε τώρα να σας κάνω μια προσομοίωση... shopping. Κάνετε κλικ στο κατάστημα 
εικονικής μόδας. Θα βρείτε πολλά στο Διαδίκτυο, ακόμα και πολυκαταστήματα με 
διάφορες μάρκες. Χαζεύετε τα ρούχα, διαλέγετε αυτό που θέλετε και φορτώνετε μια 
φωτογραφία. Το τελευταίο βήμα είναι απαραίτητο πριν κάνετε την αγορά, για να τσεκά-
ρει ο αλγόριθμος αν η φωτογραφία είναι κατάλληλη για να ντυθεί από τους γραφίστες. 
Αφού εξακριβωθεί ότι η φωτογραφία είναι εντάξει, μπορείτε να αγοράσετε το ρούχο. 
Και, σε λίγες ώρες, θα σας επιστραφεί φορεμένο επάνω σας. Έπάνω στην εικόνα σας, 
δηλαδή.
Πρόκειται για μια ιδιότυπη τεχνική, ένα τρισδιάστατο photoshop, που βασίζεται στην 
τεχνολογία blockchain, αυτήν ακριβώς που χρησιμοποιεί και ο δημιουργός του παιχνι-
διού Fortnite. Η εν λόγω τεχνολογία δεν επιτρέπει να χρησιμοποιηθεί από κανέναν 
άλλο το αγορασμένο εικονικό ρούχο. Ούτε ο ιδιοκτήτης του μπορεί να το χρησιμο-
ποιήσει όπου θέλει. Το ρούχο αυτό, η φωτογραφία δηλαδή, μπορεί να αναρτηθεί μόνο 
στα διαδικτυακά μέσα, κοινωνικά δίκτυα και πλατφόρμες ή online παιχνίδια στα οποία 
συμμετέχει ο κάτοχός της. 

Θα αναρωτιέστε, τώρα, τι σόι ρούχα μπορεί κανείς να βρει σε τέτοια καταστήματα. 
Υπάρχουν κάποια απολύτως κλασικά και συνηθισμένα, υπάρχουν όμως και αρκετά πε-
ρίεργα, φουτουριστικά και εκκεντρικά ενδύματα, τα οποία ο ψηφιακός εαυτός μας 
μπορεί να εκμεταλλευτεί. Ίσως, μάλιστα, τέτοιου είδους στυλιστικές επιλογές να είναι 
ευκολότερο να τις κάνουμε εικονικά, παρά στην πραγματικότητα. Κι αυτό, διότι οι τιμές 
σε ανάλογα φυσικά ενδύματα είναι πολύ υψηλότερες από εκείνες που θα βρούμε στο 
κατάστημα εικονικής μόδας. Έκτός, βέβαια, αν είναι φημισμένος ο σχεδιαστής. Γιατί 
υπάρχουν και οίκοι εικονικής μόδας υψηλής ραπτικής εκεί έξω, στον θαυμαστό κόσμο 
του Διαδικτύου. 

Η ιστορία της εικονικής μόδας ξεκινάει μόλις λίγα χρόνια πριν. Μια πρώτη απόπειρα 
έγινε το 2018 από τον Οίκο Carlings, και τη συλλογή Neo X, η οποία αποτελούνταν 
από 19 τρισδιάστατα ρούχα, κόστους έως 30 ευρώ. Το (προχωρημένο) καταναλωτικό 
κοινό την αγκάλιασε αμέσως, και οι πωλήσεις έφτασαν τα 120 εκατομμύρια ευρώ. Τα 
ρούχα εξαντλήθηκαν, όσο περίεργο κι αν ακούγεται, με δεδομένο ότι μιλάμε για ψηφι-
ακά σχέδια που θεωρητικά μπορούν να υπάρχουν και να πουλιούνται για πάντα.
Ο Οίκος The Fabricant, με έδρα το Άμστερνταμ, είναι επίσης ένας οίκος που αγαπά 
τον εικονικό σχεδιασμό. Δημιουργεί τις συλλογές του με λογισμικό 3D μοντελοποί-
ησης και δίνει στον καταναλωτή μια μοναδική δυνατότητα: Να αγοράσει ένα ρούχο 
κατά παραγγελία, το οποίο μπορεί να κινηθεί ψηφιακά. Ακόμα και η επίδειξη μόδας του 
Οίκου κινήθηκε σε ψηφιακό τοπίο, και παρουσιάστηκε με εικονικά μοντέλα. Οι τιμές 
του συγκεκριμένου οίκου, βέβαια, ξεφεύγουν του μέσου πορτοφολιού, αλλά, όπως 
λένε οι εκπρόσωποί του, η εργασία επάνω σε ψηφιακά είδη μόδας είναι απαιτητική. Δεν 
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είναι μόνο ο σχεδιασμός, αλλά και οι ώρες που αφιερώνουν 
οι γραφίστες για να ντύσουν το ρούχο αρμονικά επάνω σ’ 
ένα σώμα, και να του δώσουν κίνηση που θα το κάνει να 
φαίνεται πραγματικό.

Η εικονική μόδα τράβηξε την προσοχή κατά τη διάρκεια 
της πανδημίας, κι εκεί έκανε το δικό της big bang. Πράγμα 
απολύτως λογικό, μιας και το κλείσιμο στα σπίτια δεν άφηνε 
στους πραγματικούς εαυτούς μας μεγάλη ελευθερία κινήσε-
ων και ενδυματολογικών επιλογών. Ξαφνικά, αμοληθήκαμε 
στο Διαδίκτυο περισσότερο από ποτέ, με τους εικονικούς 
εαυτούς μας να μας δίνουν μια ψευδαίσθηση κίνησης και 
ελευθερίας. Τους δώσαμε βήμα και ζήσαμε μέσα απ’ αυ-
τούς – όχι ότι αυτό δεν συμβαίνει και άνευ πανδημίας... Η 
εικονική μόδα, λοιπόν, ήρθε για να μας πει: Τώρα μπορείτε 
να ντύσετε αυτούς τους εαυτούς σας, με ό,τι πιο τρελό και 
φανταστικό, όπως ένα φόρεμα από σαπουνόφουσκες. 
Η πανδημία προώθησε τη συγκεκριμένη τάση, αλλά η αλή-
θεια είναι ότι την ευνοεί και η εποχή. Αγαπάμε τα διαδικτυ-
ακά μας είδωλα και τους δίνουμε μεγαλύτερη προσοχή απ’ 
ό,τι θα έπρεπε. Αγαπάμε, επίσης, τις εικόνες. Κι επειδή ζού-
με σε μια πεζή πραγματικότητα από μπετόν, οι περισσότε-
ροι θέλουμε να βλέπουμε τοπία φαντασίας και, ει δυνατόν, 
να γινόμαστε μέρος τους. Μπορεί οι ίδιοι να μην μπορούμε 
να το κάνουμε στην πραγματικότητα, αλλά τα διαδικτυακά 
μας είδωλα μπορούν να το κάνουν ανά πάσα στιγμή. Έίναι 
μια προσομοίωση εμπειρίας που ανακουφίζει, ή έτσι νομί-
ζουμε, τον καταπιεσμένο εαυτό μας. 

Έντάξει, θα πρέπει να παραδεχτούμε ότι υπάρχει κάτι περί-
εργο σε όλο αυτό. Ρούχα που δεν υπάρχουν, φορεμένα σε 
ανθρώπινα είδωλα που δεν υπάρχουν, και σε μέρη που επί-
σης δεν υπάρχουν. Πριν απορρίψουμε την τάση, ωστόσο, 
θα πρέπει να τη δούμε και μέσα από το πρίσμα της οικο-
λογικής φιλοσοφίας. Η βιομηχανία μόδας παράγει υπερβο-
λικά πολλά απόβλητα. Το ίδιο και η κλασική καταναλωτική 
συμπεριφορά μας. Στοιβάζουμε στις ντουλάπες μας ρούχα 
που παράγονται μαζικά, και όλο αυτό αφήνει ένα τεράστιο 
αποτύπωμα στο περιβάλλον. 
Οι βιώσιμες λύσεις παραγωγής και κατανάλωσης θα πρέπει 
να είναι ο δρόμος, τον οποίο θα πάρουμε. Υπάρχουν πολ-
λοί τρόποι για να βαδίσουμε σ’ αυτό τον δρόμο. Από το να 
αγοράζουμε ρούχα που παράγονται με τρόπο πιο φιλικό 
προς το περιβάλλον, μέχρι το να αγοράζουμε second hand 
ρούχα, ή να αγοράζουμε λιγότερα ρούχα ή και να αγορά-
ζουμε λιγότερα υλικά ρούχα. 

Η εικονική μόδα έρχεται ως μια βιώσιμη λύση στη δική μας 
ανάγκη να καταναλώνουμε, αλλά και στην ανάγκη του πλα-
νήτη να καταναλώνουμε λιγότερο. Έίναι σαν να μας λέει: Κα-
ταναλώστε, αλλά όχι υλικά αγαθά. Αν το δούμε έτσι, τότε 
ναι, αξίζει να δοκιμάσουμε το εικονικό shopping therapy. 
Τι λέτε;
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Πού έχεις το μυαλό σου;
Έρευνες έχουν δείξει ότι, τις μισές ώρες που είμαστε ξύπνιοι, δεν δίνουμε σημασία σε αυτό που 
κάνουμε, γιατί το μυαλό μας περιπλανιέται κάπου αλλού ή βρίσκεται «στον αυτόματο πιλότο». To να 
είσαι παρών και πλήρως αφοσιωμένος σε κάθε στιγμή στη ζωή σου είναι μια καθημερινή εμπειρία. 
Έίναι η στιγμή που δίνουμε προσοχή σε αυτό με το οποίο ασχολούμαστε. Όταν περνάμε χρόνο 
με τα παιδιά μας ή παίζουμε με τα κατοικίδιά μας, όταν κάνουμε τα χόμπι μας, όταν μαγειρεύουμε 
ή τρώμε. Και αυτό συμβαίνει γιατί ασχολούμαστε με πράγματα που ενεργοποιούν τις αισθήσεις. 
Υπάρχει διαφορά στο να είμαστε ενσυνείδητοι τη στιγμή που κάνουμε πράγματα που μας αρέσουν 
και στο να παραμένουμε ενσυνείδητα παρόντες όταν βρισκόμαστε σε ώρα αιχμής μέσα στο αυ-
τοκίνητο ή τη στιγμή που πρέπει, για παράδειγμα, να διεκπεραιώσουμε μία σημαντική δουλειά στο 
γραφείο, ενώ παράλληλα χτυπά και το τηλέφωνο ή βρισκόμαστε μπροστά σε μια σημαντική εξέταση 
που θα κρίνει το μέλλον μας. Ή, ακόμα, όταν πρέπει να αντιμετωπίσουμε στο σπίτι ένα «βουνό» 
από δουλειές που πρέπει να γίνουν γρήγορα.

Mindfulness
Το Mindfulness ή, αλλιώς, επίγνωση ή ενσυνειδητότητα, είναι η συνειδητοποίηση που προκύπτει, 
στρέφοντας σκόπιμα την προσοχή στην παρούσα στιγμή, χωρίς επικρίσεις. Πρόκειται για μια πρα-
κτική, με την οποία παρατηρούμε ότι το μυαλό έχει ξεφύγει από την παρούσα στιγμή, και το επα-
ναφέρουμε στο παρόν. Το μυαλό έχει την τάση να ταξιδεύει όσες φορές θέλει αυτό. Με την πρα-
κτική της ενσυνειδητότητας, παρατηρούμε το ταξίδι του μυαλού και απαλά το επαναφέρουμε πίσω, 
προσελκύοντας την προσοχή με το σώμα, με αυτό που μπορούμε να δούμε ή να ακούσουμε ή να 
αισθανθούμε ή να γευτούμε. 
Όσο πιο πολύ εξασκούμε την ενσυνειδητότητα, τόσο πιο πολύ αντιλαμβανόμαστε γρηγορότερα 
τις «αποδράσεις» του μυαλού, γινόμαστε καλύτεροι στο να το επαναφέρουμε χωρίς να κρίνουμε 
τον εαυτό μας ή να απογοητευόμαστε, χωρίς να σκεφτόμαστε τι είναι αυτό που μας αποσπά την 
προσοχή. 

Πόσο ΕΝΣΥΝΕΊΔΗΤΑ ζεις;
Μαθαίνοντας το μυαλό μας να είναι παρόν σε κάθε στιγμή

Πόσες φορές έλεγξες διπλά για να δεις αν κλείδωσες, πριν φύγεις από το σπίτι; Πόσες φορές θύμωσες 
για κάτι που συνέβη στο παρελθόν και εγκλωβίστηκες σε αρνητικές εσωτερικές ερωταποκρίσεις με 
τον εαυτό σου; Πόσες φορές πανικοβλήθηκες, κολλημένος στην κίνηση, γι' αυτό που θα αντιμετώπιζες 
στη δουλειά σου, επειδή καθυστέρησες; Πόσες φορές αφέθηκες σε αναμνήσεις, ανησυχίες για το τι θα 
συμβεί στο μέλλον, βιώνοντας έντονα συναισθήματα και αντιδρώντας σε φανταστικές καταστάσεις; 
Αλήθεια, ζεις τη ζωή σου όπως θέλεις εσύ ή όπως θέλει το μυαλό σου;

της Μαρίας Τσουλλόφτα

●  M I N D F U L N E S S  ● 
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Τι λένε οι έρευνες
Οι έρευνες δείχνουν ότι, όταν ασκούμε την ενσυνειδητό-
τητα, τότε αρχίζει να αλλάζει ο εγκέφαλος. Δημιουργούνται 
νέες συνδέσεις και αναπτύσσονται ο προμετωπιαίος φλοιός 
και ο ιππόκαμπος, οι οποίοι σχετίζονται με εκτελεστικές 
λειτουργίες. Το όφελος που προκύπτει από την εξάσκη-
ση της επίγνωσης είναι η ενδυνάμωση του εγκεφάλου, με 
αποτέλεσμα να προσέχουμε καλύτερα και να παραμένουμε 
συγκεντρωμένοι κατά τη διάρκεια τη ημέρας, να έχουμε με-
γαλύτερη επίγνωση του εαυτού μας και αυτού που ζούμε, 
και να είμαστε λιγότερο αντιδραστικοί. 
Έπιπλέον, οι έρευνες δείχνουν ότι η ενσυνειδητότητα είναι 
μια υγιής συνήθεια που συντελεί στην ψυχική υγεία, και βελ-
τιώνει την απόδοσή μας και τις σχέσεις μας. Οι τακτικές 
και διαρκείς πρακτικές ενσυνειδητότητας βοηθούν στην 
ενίσχυση των μυών της προσοχής μας και στην αλλαγή του 
τρόπου σκέψης και συμπεριφοράς μας.

Mind full ή Mindful;
Τα τελευταία χρόνια, η εξάσκηση της ενσυνειδητότητας 
έχει γίνει μια δημοφιλής επιδίωξη. Δεν είναι τυχαίο ότι ανα-
γνωρισμένα πανεπιστήμια σε όλον τον κόσμο έχουν εντά-
ξει στα προγράμματα σπουδών τους σεμινάρια και κύκλους 
μαθημάτων Mindfulness. Μαθήματα, βιβλία, περιοδικά, ιστο-
λόγια και εφαρμογές είναι ευρέως διαθέσιμα, παρέχοντας 
πρακτικές ενσυνειδητότητας με διαλογισμούς και τεχνικές 
ευεξίας. Υπάρχουν, επίσης, κέντρα διαλογισμού, που προ-
σφέρουν μαθήματα. 
Ωστόσο, οποιοδήποτε πρόγραμμα, με τη δυνατότητα να 
είναι θεραπευτικό, μπορεί να εμπεριέχει και κινδύνους. Η 
ασφάλεια των συμμετεχόντων και η ελαχιστοποίηση κάθε 
πιθανότητας βλάβης απαιτεί οι πρακτικές ενσυνειδητότητας 
να προσφέρονται με δεξιότητα και προσοχή. Γι' αυτό, η πιο 
«σοφή» πορεία για όποιον ενδιαφέρεται για την ενσυνειδη-
τότητα είναι να ξεκινήσει με πρακτικές χαμηλής έως μέτρι-
ας έντασης. Τα βιβλία, οι ηχογραφήσεις και οι εφαρμογές 
αυτοβοήθειας μπορούν να παρέχουν χρήσιμες οδηγίες σε 
εισαγωγικές πρακτικές, ειδικά εάν έχουν γραφτεί ή αναπτυ-
χθεί από άτομα με αναγνωρισμένη τεχνογνωσία. 

Τα οφέλη
Η έρευνα δείχνει ότι η εξάσκηση της ενσυνειδητότητας έχει 
πολλά οφέλη. Οι ειδικοί συχνά περιγράφουν την πρακτική 
ενσυνειδητότητας ως μια μορφή νοητικής άσκησης. Yπάρ-
χουν ισχυρές ενδείξεις ότι τα προγράμματα που βασίζονται 
στην ενσυνειδητότητα μειώνουν το άγχος, την κατάθλιψη, 
το στρες, και βοηθούν στην αντιμετώπιση του πόνου. Έπι-
πλέον, αυξάνουν τις θετικές διαθέσεις και καλλιεργούν τη 
συμπόνια για τον εαυτό μας, αλλά και τους άλλους. Μπο-
ρούν, επίσης, να βελτιώσουν ορισμένες μορφές προσοχής 
και μνήμης, ενώ υπάρχουν στοιχεία ότι η εξάσκηση της εν-
συνειδητότητας έχει μετρήσιμα αποτελέσματα στον εγκέ-
φαλο (Tang, Holzel, & Posner, 2015). 

Η έρευνα για σοβαρές ανεπιθύμητες ενέργειες και βλάβες 
από προγράμματα mindfulness δείχνει ότι δεν υπάρχουν 
ενδείξεις βλάβης, όταν οι δάσκαλοι της ενσυνειδητότη-
τας είναι καλά εκπαιδευμένοι. Τα θέματα ψυχικής υγείας, 
ωστόσο, θα πρέπει να αντιμετωπίζονται από επαγγελματίες 
ψυχικής υγείας.
Η ενσυνειδητότητα μάς βοηθά να μάθουμε να αναγνωρί-
ζουμε τη διάθεση του μυαλού για φυγή, να αποδεχόμαστε 
χωρίς διάθεση κριτικής και να είμαστε στο παρόν με όλες 
τις εμπειρίες μας, είτε ευχάριστες, είτε δυσάρεστες, είτε 
ουδέτερες, ώστε να μπορούμε να ζούμε ενσυνείδητα τη 
ζωή μας. Ωστόσο, η πρακτική ενσυνειδητότητας δεν είναι 
πανάκεια για να μειώσουμε το άγχος ή να αυξήσουμε την 
ευεξία μας. Η πρακτική αυτή θα πρέπει να γίνεται με κριτή-
ριο τα ενδιαφέροντα και τις ανάγκες μας.

Πηγές
Oxford Mindfulness Center, “The practice of mindfulness has many 
benefits; how can we ensure it is safe?”, Ruth Baer and Willem Kuyken.
Mindfulness for Wellbeing and Peak Performance, Monash University.

Mindfulness την πράξη
Προσπάθησε να εστιάσεις την προσοχή σου στην αναπνοή σου για 
τρία λεπτά.
Πάρε μια βαθιά αναπνοή και κάνε μια βαθιά εκπνοή… 
Παρατήρησε το μυαλό σου όσο αναπνέεις. 
Έκανε σκέψεις; Μήπως ανακάλεσε εικόνες; Λόγια που είπες μέσα στην 
ημέρα ή στο παρελθόν; Πρόσωπα που είδες; Ανησυχίες που έχεις; 
Συνέχισε να αναπνέεις και, αυτήν τη φορά, όταν το μυαλό σου αρχίσει 
να «φεύγει», επανάφερέ το απαλά στην παρούσα στιγμή, και εστίασε 
στην αναπνοή σου. 
Φέρε την επίγνωσή σου εκεί που νιώθεις τον αέρα να περνά. 
Έφυγε πάλι το μυαλό; 
Έπανάφερέ το στο παρόν, απαλά, χωρίς να το κρίνεις. 
Έστίασε την προσοχή στην αναπνοή σου και απλά επανάφερε το μυα-
λό σου, αν φύγει...
Μόλις έκανες την πρώτη σου άσκηση Mindfulness
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_Η επέλαση της πανδημίας ανέτρεψε κυριολεκτικά 
κάθε «σταθερά» της ζωής όλων. Ειδικότερα για τους 
ασθενείς που παλεύουν με χρόνιες παθήσεις, ποιες ήταν 
οι βασικότερες δυσκολίες που προέκυψαν;
Η πρωτόγνωρη κατάσταση της πανδημίας επηρέασε σε με-
γάλο βαθμό τις ζωές όλων μας, πολλώ δε μάλλον και των 
χρόνιων ασθενών. Οι περισσότεροι αιφνιδιαστικά αναγκά-
στηκαν να διακόψουν την τακτική παρακολούθηση της υγείας 
τους, αρκετοί τις τακτικές τους θεραπείες, αφού η πρόσβαση 
στα Νοσοκομεία ήταν απαγορευτική λόγω του φόβου της 
μετάδοσης του ιού. 
Έίναι γνωστό ότι μελέτες σε παγκόσμιο επίπεδο αναδεικνύ-
ουν την σημαντική συσχέτιση της εξάπλωσης της νόσου με 
την ελλιπή πρόσβαση των ασθενών στην παρακολούθηση, τη 
θεραπεία, αλλά και την αποκατάστασή τους. Η πανδημία όχι 
μόνο στην Έλλάδα, αλλά και σε παγκόσμιο επίπεδο, έθεσε σε 
δοκιμασία την ανταποκρισιμότητα και ανθεκτικότητα των συ-
στημάτων υγείας, με συνέπεια την ανάδυση σημαντικών προ-
κλήσεων ως προς τη διαχείριση των χρόνιων νοσημάτων. Σε 
αυτή τη δυσκολία θα πρέπει να υπολογίσουμε και το μεγάλο 

ψυχολογικό βάρος από το γεγονός ότι οι χρόνιοι ασθενείς 
διατρέχουν στατιστικά πολύ μεγαλύτερο κίνδυνο για βαριά 
νόσηση από Covid-19. 

_Παρατηρείτε καθόλου προβληματισμό, από πλευράς 
ασθενών, σχετικά με τα εμβόλια; 
Οι ασθενείς είναι μέρος της κοινωνίας, επομένως είναι φυσι-
κό να τους απασχολήσουν οι προβληματισμοί και οι ανησυ-
χίες που κυριάρχησαν το πρώτο διάστημα από την εμφάνιση 
των εμβολίων. Σε αυτό συνετέλεσε και η παραπληροφόρηση, 
και οι ανεύθυνες πληροφορίες που κατά κόρον κυκλοφο-
ρούν στο διαδίκτυο. 
Έδώ θα πρέπει να τονίσω τον σημαντικό ρόλο της Ένωσης 
Ασθενών Έλλάδας και των οργανώσεων ασθενών που φρό-
ντισαν έγκαιρα, με τη συνεργασία της επιστημονικής κοινότη-
τας, να ενημερώσουν με επιστημονικά τεκμηριωμένες πληρο-
φορίες τους ασθενείς γύρω από την ασφάλεια των εμβολίων 
και την αναγκαιότητα του εμβολιασμού τους. 
Έίναι επίσης σημαντικό ότι οι περισσότεροι ασθενείς είναι 
εξοικειωμένοι με τις θεραπείες. Πολύ συχνά, δε, καινοτόμα 

Οι χρόνιοι ασθενείς στην Ελλάδα, από το 2019, έχουν τη δική τους, ενιαία «φωνή». Μια φωνή που, όσο 
περνάει ο καιρός, ακούγεται όλο και πιο δυνατά. Η Ένωση Ασθενών Ελλάδας έχει δείξει εξαρχής μεγάλη 
ετοιμότητα στις δράσεις και αντιδράσεις της απέναντι στις εξελίξεις, έχοντας καταφέρει πλέον να γίνει 
υπολογίσιμος συζητητής για την Πολιτεία. Η κ. Κατερίνα Κουτσογιάννη, απερχόμενη Πρόεδρος και 
πλέον Α’ Αντιπρόεδρος της Ένωσης, μιλά για τις δυσκολίες που προκάλεσε στους χρόνιους ασθενείς 
η πανδημία, σχολιάζει τη σύγχυση που δημιούργησε η πολιτικοποίηση αυτής της παγκόσμιας κρίσης 
δημόσιας υγείας και εξηγεί γιατί οι χρόνιοι ασθενείς, παρά τις πρώτες λογικές ανησυχίες, αντιλήφθηκαν 
από νωρίς τη μεγάλη σημασία του εμβολιασμού.

Κατερίνα Κουτσογιάννη
«Η δημιουργία της Ένωσης Ασθενών 
Ελλάδας, ενός οράματος τουλάχιστον 
μίας δεκαετίας, αποτελεί ένα γεγονός 
εξαιρετικά σημαντικό»

ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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φάρμακα τούς έχουν βοηθήσει να διαχειριστούν με επιτυχία 
τα νοσήματά τους. Έτσι, πολύ γρήγορα επικράτησε στις τά-
ξεις των ασθενών η αντίληψη ότι ο εμβολιασμός αποτελεί το 
μοναδικό εισιτήριο για την ελευθερία, όπως και οι θεραπεί-
ες στις οποίες υποβάλλονται αποτελούν το εισιτήριο για την 
υγεία και την ποιοτική ζωή. 

_Και ποια η θέση της Ένωσης Ασθενών Ελλάδας απέ-
ναντι στον εμβολιασμό των χρόνιων ασθενών κατά της 
Covid-19;
Το εμβόλιο ανέδειξε τον καθοριστικό ρόλο της επιστήμης 
και της τεχνολογίας που με άρτια, γρήγορη και καλά οργανω-
μένη συνεργασία, κατάφεραν να δώσουν στην ανθρωπότητα 
την ελπίδα που για μήνες είχε εκλείψει.
Σ’ αυτό το πνεύμα, η Ένωση Ασθενών Έλλάδας, μόλις άρχι-
σε η διαδικασία του εμβολιασμού, συντάχθηκε με την εθνι-
κή προσπάθεια για την αντιμετώπιση της πανδημίας και το 
εμβολιαστικό πρόγραμμα, υλοποιώντας καμπάνια ενημέρω-
σης για τον εμβολιασμό σε στενή συνεργασία με την Έθνική 
Έπιτροπή Έμβολιασμού. Στα πλαίσια της καμπάνιας αυτής, 
διοργάνωσε σειρά ενημερωτικών διαδικτυακών σεμιναρίων 
σε συνεργασία με επιφανείς επιστήμονες, εκπροσώπους φο-
ρέων κ.λπ., με αποκλειστικό στόχο την υπεύθυνη ενημέρωση 
γύρω από την ασφάλεια των εμβολίων και την αναγκαιότητα 
του εμβολιασμού, προκειμένου να επιτευχθεί το συντομότε-
ρο δυνατόν η ανοσία στην κοινότητα. 
Μεγάλη απήχηση είχε, επίσης, το σποτ που δημιουργήθηκε με 
πρωτοβουλία της Ένωσης, το οποίο διαδόθηκε τόσο από τα 
μέσα κοινωνικής δικτύωσης, όσο και από τα υπόλοιπα ΜΜΈ. 
Σημαντικός ήταν, ακόμα, και ο ρόλος της τηλεφωνικής γραμ-
μής στήριξης της Ένωσης 11132, η οποία λειτουργεί ως μέσο 
αλληλοτροφοδότησης πληροφοριών με τους ασθενείς, προ-
κειμένου, μεταξύ άλλων, να λύνονται άμεσα πρακτικά ζητή-
ματα που αφορούσαν σε θέματα εμβολιασμού των ασθενών. 

_«Η πανδημία και η διαχείρισή της αποτελεί θέμα ια-
τρικό, και όχι πολιτικό», είχατε δηλώσει, μεταξύ άλλων, 
σε πρόσφατη συνέντευξη Τύπου της Ένωσης. Πόσο η 
πολιτικοποίηση μίας τόσο σοβαρής κρίσης δημόσιας 
υγείας μπορεί να επηρεάσει τη διαχείρισή της; Και ποιες 
οι άμεσες επιπτώσεις αυτής της πολιτικοποίησης στους 
χρόνιους ασθενείς;
Η πανδημία της Covid-19 αποτελεί υγειονομική, οικονομική 
και κοινωνική κρίση, με παγκόσμιες διαστάσεις. Οι οικονο-
μικές και κοινωνικές επιπτώσεις είναι τεράστιες, και η χώρα 
μας βρίσκεται ιδιαίτερα εκτεθειμένη στις συνέπειες αυτές, 
καθώς έρχονται μετά από μία δεκαετία ακραίας λιτότητας, 
ύφεσης και ανεργίας. Οι κοινωνικές και οικονομικές αντοχές 
ήταν ήδη εξαιρετικά περιορισμένες πριν από την εμφάνιση 
του ιού. 
Παρόλο που η απάντηση στην πανδημία δόθηκε μέσα από 
την επιστήμη, μέσω της ανακάλυψης ενός ασφαλούς και ιδιαι-
τέρως αποτελεσματικού εμβολίου, αρκετοί συνάνθρωποί μας 
παραμένουν ακόμα και σήμερα διστακτικοί. Ένα ζήτημα, δη-
λαδή, αμιγώς ιατρικό μετατράπηκε σε πεδίο πολιτικής αντι-

παράθεσης, γεγονός που ενίσχυσε την επιφυλακτική στάση 
των πολιτών. 
Δυστυχώς, εμβόλια και μέτρα πρόληψης, όπως οι μάσκες, και 
κατευθυντήριες γραμμές της κυβέρνησης, έγιναν αντικείμενο 
πολιτικής αντιπαράθεσης, με τρόπο που δημιούργησε χώρο 
για θεωρίες συνωμοσίας, παραπληροφόρηση και σύγχυση.

_Ένα από τα «καλά» της πανδημίας είναι και το ότι 
μας έδειξε πως «όταν θέλουμε, μπορούμε» – κάτι που 
αποδείχθηκε περίτρανα μέσω του Υπουργείου Ψηφι-
ακής Διακυβέρνησης. Ένα πάγιο αίτημα των ασθενών 
είναι και η αξιοποίηση της τεχνολογίας τόσο για τη δι-
ευκόλυνση της ζωής τους, όσο και για την καλύτερη 
καταγραφή των αναγκών τους. Ποιες προτεραιότητες 
θεωρείτε ότι πρέπει να θέσει η κυβέρνηση σ’ αυτόν τον 
τομέα;
Έίναι πραγματικά γεγονός ότι ένα από τα λίγα καλά της παν-
δημίας ήταν και η γρήγορη ανάπτυξη ψηφιακών εργαλείων, 
που επέτρεπαν στους ασθενείς να εξυπηρετούνται χωρίς 
να είναι αναγκασμένοι να προσέλθουν σε χώρους με υψηλή 
πιθανότητα έκθεσης στον κορονοϊό. Λαμπρό παράδειγμα η 
άυλη συνταγογράφηση, η διαδικτυακή επικοινωνία με τους 
θεράποντες κ.λπ. 
Πλέον ο ψηφιακός μετασχηματισμός στον χώρο της Υγείας 
είναι μονόδρομος, και θα πρέπει τόσο οι επαγγελματίες υγεί-
ας να εκπαιδευτούν και να προσαρμοστούν στα νέα δεδομέ-
να, όσο και οι ασθενείς.
Η Ένωση Ασθενών Έλλάδας έχει υποβάλει προτάσεις σε 
σχέση με τη διεύρυνση των ηλεκτρονικών υπηρεσιών και 
των εργαλείων που εστιάζουν στην παροχή πληροφοριών 
υγείας, όπως είναι ο Ηλεκτρονικός Ατομικός Φάκελος του 
ασθενούς, τα μητρώα ασθενών, τα θεραπευτικά πρωτόκολλα, 
την αξιοποίηση και ανάπτυξη της τηλεϊατρικής, την ανάπτυξη 
πληροφοριακών συστημάτων στα Νοσοκομεία και την ηλε-
κτρονική τους διασύνδεση κ.ά.. 
Σημαντική και εδώ θεωρούμε ότι θα πρέπει να είναι η συμ-
μετοχή των εκπροσώπων των οργανώσεων ασθενών και η 
αξιοποίηση της εμπειρίας τους. 

_Η ενεργός συμμετοχή των ασθενών στη λήψη απο-
φάσεων κατά τη χάραξη των πολιτικών υγείας αποτέ-
λεσε εξαρχής και έναν από τους βασικούς στόχους της 
Ένωσης Ασθενών Ελλάδας. Σχεδόν τρία χρόνια μετά, 
έχουν γίνει κάποια βήματα προς αυτή την κατεύθυνση;
Η θεσμοθετημένη συμμετοχή των εκπροσώπων των χρη-
στών των υπηρεσιών υγείας στη χάραξη πολιτικών υγείας εί-
ναι από τους πρωταρχικούς στόχους της Ένωσής μας.
Αυτό ήταν και το βασικό θέμα συζήτησης στην πρόσφατη 
συνάντησή μας με τον Πρωθυπουργό, κατά την οποία του 
παραδώσαμε σχετικό Σχέδιο Νόμου, το οποίο ετοίμασε και 
επιμελήθηκε ο Ομότιμος Καθηγητής Συνταγματικού Δικαίου, 
κ. Νίκος Αλιβιζάτος. 
Η ίδρυση της Ένωσης σηματοδότησε μια υπεύθυνη, ώριμη 
και ενωτική στάση από πλευράς των ασθενών, και θεωρώ ότι 
τα τελευταία τρία χρόνια έχουν γίνει κάποια θετικά βήματα, 
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με τη συμμετοχή σε επιτροπές, όπως η Έπιτροπή Έμπειρο-
γνωμόνων του Υπουργείου Υγείας, η Έπιτροπή παρακολού-
θησης της φαρμακευτικής δαπάνης, η Έπιτροπή δεοντολογί-
ας των κλινικών μελετών κ.ά..
Έλπίζουμε ότι σύντομα η υπόσχεση του Πρωθυπουργού 
«σκοπός μας είναι να θεσμοθετήσουμε την Ένωση Ασθενών 
Ελλάδας ως επίσημο κοινωνικό εταίρο της πολιτείας σε θέ-
ματα υγείας» θα γίνει πράξη.

_Και μιας κι είμαστε στο κομμάτι του απολογισμού... 
Σ’ αυτά τα τρία σχεδόν χρόνια λειτουργίας της Ένωσης 
Ασθενών Ελλάδας, ποιες ιδιαίτερες στιγμές (είτε ευχάρι-
στες, είτε και δύσκολες) θα ξεχωρίζατε ως απερχόμενη 
πρόεδρος; Και με νέα πλέον σύσταση του Διοικητικού 
Συμβουλίου, τι περιλαμβάνουν τα σχέδια για το άμεσο 
μέλλον;
Η δημιουργία της Ένωσης, της ενιαίας δυνατής φωνής των 
χρόνιων ασθενών, ενός οράματος τουλάχιστον μίας δεκαετί-
ας, αποτελεί από μόνο του ένα γεγονός εξαιρετικά σημαντικό. 
Θεωρώ, επίσης, ιδιαίτερη τιμή για μένα την εκλογή μου ως 

πρώτης Προέδρου αυτής της προσπάθειας. 
Παρόλο που τα πρώτα βήματα της Ένωσής μας έγιναν με την 
αρχή της πανδημίας, εντούτοις καταφέραμε να δώσουμε το 
στίγμα μας στον χώρο της Υγείας. Πολλές οι αγωνίες, το άγ-
χος, αλλά και η ευθύνη για να ανταποκριθούμε στις ανάγκες 
των ασθενών, καθώς και στις προσδοκίες της κοινωνίας. 
Υπάρχει ικανοποίηση από τον θετικό απολογισμό, μέχρι 
στιγμής, αλλά και υποχρέωση να συνεχιστεί η δυναμική πο-
ρεία της Ένωσής μας και με το νέο Διοικητικό Συμβούλιο, 
αξιοποιώντας την εμπειρία τής μέχρι σήμερα δράσης μας. 
Η εξωστρέφεια της Ένωσης, η εκπαίδευση και ενδυνάμωση 
των μελών μας, η διενέργεια ερευνών σε συνεργασία με την 
Ακαδημαϊκή κοινότητα, η προάσπιση των δικαιωμάτων των 
ασθενών με συνεχείς παρεμβάσεις, και η υποβολή τεκμηριω-
μένων προτάσεων για ζητήματα πολιτικών υγείας είναι το πε-
ρίγραμμα των δράσεών μας για το 2022, και είμαστε σίγουροι 
ότι η ενιαία φωνή των ασθενών όλο θα δυναμώνει. 

▲ Μάθετε περισσότερα για την Ένωση Ασθενών Έλλάδας 
στο www.greekpatient.gr

Δυστυχώς, εμβόλια και 
μέτρα πρόληψης έγιναν 
αντικείμενο πολιτικής 
αντιπαράθεσης, με τρόπο 
που δημιούργησε χώρο 
για θεωρίες συνωμοσίας, 
παραπληροφόρηση και 
σύγχυση.
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Μας απασχολούν περισσότερο την τελευταία δεκαετία, με τα ονόματά 
τους να φιγουράρουν σταθερά στις συσκευασίες των προϊόντων ομορφιάς. 
Ας γνωριστούμε λίγο καλύτερα, λοιπόν, με τα πιο διάσημα συστατικά του 
κλάδου της Κοσμετολογίας...

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Meet the Ingredients! 
Τα πιο δημοφιλή συστατικά της Κοσμετολογίας
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Ρετινόλη
Η αληθινή βασίλισσα της αντιγήρανσης. Η ρετινόλη είναι μια 
μορφή της βιταμίνης Α, ιδιαίτερα σημαντική για τη λειτουρ-
γία του οργανισμού. Σε σχέση με τη φροντίδα της επιδερ-
μίδας, η εν λόγω βιταμίνη είναι πολύ σπουδαία, καθώς είναι 
υπεύθυνη για την αναγέννηση των κυττάρων. Πέρα από την 
εσωτερική πρόσληψη της βιταμίνης Α μέσω της διατροφής, 
η ρετινόλη μπορεί να προσληφθεί και εξωτερικά, μέσω των 
συνθέσεων των καλλυντικών μας. 
Πρόκειται για ένα συστατικό με πολύ ισχυρή αντιγηραντική 
δράση, η οποία βασίζεται στην ομαλή διαίρεση των κυττά-
ρων της βασικής στιβάδας της επιδερμίδας και στον έλεγ-
χο των κερανοκυττάρων, τα οποία είναι υπεύθυνα για τα 
σημάδια και τα μαύρα στίγματα. Παράλληλα, ενισχύει τις 
μεταβολικές διαδικασίες των ινοβλαστών, οι οποίες είναι 
ιδιαίτερα σημαντικές για τη διατήρηση της νεότητας της 
επιδερμίδας. Έπιπλέον, προστατεύει το κολλαγόνο και έχει 
και ισχυρή αντιοξειδωτική δράση. Έτσι, μια περιποίηση 
που βασίζεται στη ρετινόλη, έχει ως αποτέλεσμα το δέρμα 
να αναζωογονείται και να αναγεννάται, αποκτώντας νεανική 
και λαμπερή όψη. 
Δεν είναι τυχαίο, λοιπόν, που η ρετινόλη είναι το πιο διάση-
μο αντιγηραντικό συστατικό, την ίδια στιγμή που συστήνε-
ται και για δέρματα που αντιμετωπίζουν πρόβλημα με ουλές 
ακμής, μαύρα στίγματα και άλλες ατέλειες. 
Ωστόσο, η χρήση της απαιτεί ειδικό χειρισμό. Δεδομένου 
ότι πρόκειται για ένα φωτοευαίσθητο συστατικό που αλ-
λοιώνεται εύκολα και μπορεί να προκαλέσει ερεθισμούς, 
συνιστάται να χρησιμοποιείται αυστηρά με την παράλληλη 
χρήση αντηλιακού ή πριν τον βραδινό ύπνο.

➤ Σε ποιες γυναίκες απευθύνεται
Σε όσες μπορούν να «αντέξουν» τις ιδιαιτερότητές της. 
Αυτά τα ιδιαίτερά της χαρακτηριστικά την καθιστούν συ-
στατικό που απαιτεί πειθαρχία και προσοχή. Δεν είναι τυ-
χαίο που η χρήση της ξεκινάει μια φορά την εβδομάδα και 
μετά γίνεται πιο συχνή, μέχρι να φτάσει η επιδερμίδα να τη 
«σηκώνει» καθημερινά. Έπίσης, γυναίκες που εργάζονται σε 
έντονη ηλιοφάνεια καλό είναι να την αποφεύγουν, ενώ σί-
γουρα πριν από τη δοκιμή της είναι καλό να συμβουλευτού-
με ένα δερματολόγο ή ειδικό στο κομμάτι της επιδερμίδας. 

Yαλουρονικό οξύ
To υαλουρονικό οξύ αποτελεί ένα εξαιρετικά υδρόφιλο μό-
ριο φυσικής προέλευσης, το οποίο είναι ικανό να δεσμεύ-
ει 1.000 φορές το βάρος του σε νερό, με αποτέλεσμα να 
ενυδατώνει και να επουλώνει την επιδερμίδα. Μεταφέρει 
πρωτεΐνες στο δέρμα και, άρα, είναι το κατάλληλο μέσο για 
νεανική και λαμπερή όψη. 
Όσο περνούν τα χρόνια, οι αποθήκες υαλουρονικού οξέος 
τους οργανισμού μας αρχίζουν να «ξεμένουν». Το άδεια-
σμα των αποθηκών ξεκινάει μετά τα 24-25 χρόνια ζωής, 

οδηγώντας στη μείωση της ελαστικότητας και της σφριγη-
λότητας της επιδερμίδας, και στη δημιουργία ρυτίδων και 
λεπτών γραμμών. Έτσι η αναπλήρωσή τους κρίνεται ζωτικής 
σημασίας για τη νεανικότητα του προσώπου, αν σκεφτεί 
κανείς πως, γύρω στα 45 μας χρόνια, η αποθήκη μας είναι 
σχεδόν μισογεμάτη. 
Τα καλλυντικά με υαλουρονικό οξύ καθίστανται, λοιπόν, 
απόλυτη ανάγκη για την καθημερινή φροντίδα – από προϊό-
ντα ενυδάτωσης για τις πιο νεανικές ηλικίες, μέχρι προϊόντα 
αντιγήρανσης για ώριμες επιδερμίδες. 

➤ Σε ποιες γυναίκες απευθύνεται
Ιδανική επιλογή για όσες γυναίκες τις απασχολεί το κομμάτι 
της γήρανσης και της ενυδάτωσης. Έίναι ένα «εύκολο» συ-
στατικό που δεν έχει απαιτήσεις, και μπορούμε να το βρού-
με σε διάφορες μορφές και είδη. Κάθε γυναίκα που θέλει να 
δώσει ένα boost νεότητας και ενυδάτωσης στο δέρμα της, 
μπορεί να το τιμάει καθημερινά. 

Γλυκολικό οξύ
Το γλυκολικό οξύ είναι ένα μόριο φυσικής που ανήκει στην 
οικογένεια των AHA, έχοντας χαμηλό μοριακό βάρος, με 
αποτέλεσμα να διεισδύει στην επιδερμίδα και να επιτυγχά-
νει την απολέπισή της.
Ο ρόλος του είναι να λύνει τους πρωτεϊνικούς δεσμούς 
ανάμεσα στα κύτταρα και, άρα, να ενισχύει έτσι την κυτ-
ταρική διαίρεση και την ανανέωσή τους σε κάθε στιβάδα 
της επιδερμίδας. Αυτή η διαδικασία έχει ως αποτέλεσμα να 
μειώνονται οι ρυτίδες και οι λεπτές γραμμές, και να αποκα-
θίστανται η λάμψη και ο ομοιόμορφος τόνος της επιδερμί-
δας, έχοντας μια όψη φανερά πιο νεανική και λαμπερή. Οι 
πόροι γίνονται λιγότερο ορατοί και το πρόσωπο ανανεώνε-
ται σημαντικά.

➤ Σε ποιες γυναίκες απευθύνεται
Όπως και στην περίπτωση της ρετινόλης, έτσι και εδώ χρει-
αζόμαστε πειθαρχία και προσοχή. Έπειδή το γλυκολικό οξύ 
απολεπίζει τις ανώτερες στιβάδες του δέρματος, χρειάζεται 
ιδιαίτερη προσοχή στον ήλιο, ειδικά όσο ανεβαίνουμε σε 
συγκέντρωση. Οι γυναίκες που μπορούν να παραμείνουν 
πιστές σε μια ρουτίνα, η οποία περιλαμβάνει παράλληλα και 
αντηλιακή προστασία, δεν έχουν παρά να αγκαλιάσουν το 
γλυκολικό οξύ και να απολαύσουν τα οφέλη του. 

Βιταμίνη C
Η βιταμίνη C χρειάστηκε κάποια χρόνια για να αξιοποιηθεί 
κατάλληλα στον τομέα της Ομορφιάς, εισερχόμενο κυρίως 
την τελευταία δεκαετία στις συσκευασίες των καλλυντικών. 
Πρόκειται για ένα υδατοδιαλυτό αντιοξειδωτικό, το οποίο 
υπάρχει στον οργανισμό μας σε αφθονία όσο είμαστε νέοι. 
Με τα χρόνια, όμως, τα επίπεδα της βιταμίνης C μειώνο-
νται λόγω της ηλιακής ακτινοβολίας και της ρύπανσης, με 
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αποτέλεσμα το δέρμα να χάνει σταδιακά τη λάμψη 
και τη νεανική του όψη. Τα καλλυντικά με βιταμίνη C 
μπορούν να αυξήσουν ξανά τα επίπεδα της βιταμίνης, 
προσφέροντας άμεσα αποτελέσματα αντιγήρανσης και 
λάμψης, ενώ με την ισχυρή αντιοξειδωτική τους δράση 
καταπολεμούν και τις ελεύθερες ρίζες. Το δέρμα ανα-
ζωογονείται, οι λεπτές γραμμές μειώνονται, οι ρυτίδες 
γίνονται πιο απαλές, με το δέρμα να αποκτά μια πιο 
ξεκούραστη όψη. 
Σε γενικές γραμμές, η βιταμίνη C αποτελεί μια πολύ 
καλή επιλογή συστατικού για τη ρουτίνα περιποίησής 
μας σε κάθε ηλικία, καθώς προσφέρει πολλαπλά οφέ-
λη στην επιδερμίδα, από αντιγήρανση και λάμψη, μέχρι 
θρέψη και αντιοξείδωση. Και ξέρουμε καλά πως όλα 
αυτά είναι άκρως απαραίτητα, ειδικά σε έναν κόσμο 
όπου το στρες είναι έντονο, ο ήλιος επικίνδυνος και ο 
τρόπος ζωής φιλικός... προς τη γήρανση. 

➤ Σε ποιες γυναίκες απευθύνεται
Σε όλες! Κάθε ηλικία και κάθε φάση ζωής μπορεί να 
απολαύσει τη δράση της βιταμίνης C. Μάλιστα, θεωρεί-
ται ιδανική και για τις πολύ νεαρές ηλικίες που συχνά 
δεν ξέρουν με τι συστατικά να ξεκινήσουν. Σε αυτές τις 
ηλικίες, μια χαμηλή συγκέντρωση βιταμίνης C μπορεί 
να κάνει καταπληκτική δουλειά στην πρόληψη, αλλά και 
στη διατήρηση της λάμψης. Σε πιο υψηλές συγκεντρώ-
σεις, οι δράσεις γίνονται πιο ισχυρές, για πιο απαιτητικά 
ζητήματα της επιδερμίδας. 

Σαλικυλικό οξύ
Πρόκειται για ένα ενεργό συστατικό της ασπιρίνης που 
προέρχεται από τον φλοιό της ιτιάς και μπορεί να προ-
καλέσει μείωση της φλεγμονής και της ερυθρότητας 
της επιδερμίδας. Στην πραγματικότητα, είναι ικανό να 
αφαιρεί την εξωτερική στιβάδα του δέρματος και να 
απομακρύνει τα νεκρά κύτταρα, γι’ αυτό και αποτελεί 
ένα ισχυρό όπλο κατά της ακμής. Παράλληλα, έχει αντι-
φλεγμονώδεις και καταπραϋντικές ιδιότητες, με αποτέ-
λεσμα να προτιμάται και στις περιπτώσεις που υπάρ-
χουν κοκκινίλες ή σημάδια στην επιδερμίδα. 
Το βρίσκουμε σε ορούς, κρέμες και τοπικές θεραπεί-
ες, ενώ είναι αγαπημένο συστατικό στις νεαρές ηλικίες, 
που αντιμετωπίζουν και πιο συχνά προβλήματα ακμής 
και ουλών στο δέρμα τους. 

➤ Σε ποιες γυναίκες απευθύνεται
Σε γυναίκες που αναζητούν καλλυντικά με θεραπευτική 
δράση. Θεραπεία από την ακμή, τις κοκκινίλες και τους 
ερεθισμούς, μέσα από μια προσιτή λύση φροντίδας σε 
προϊόντα που μπορεί να βρει κανείς από το σουπερ-
μάρκετ, μέχρι το φαρμακείο. 

Kiehl’s, Powerful-Strength 
Line-Reducing & Dark 
Circle-Diminishing Vitamin 
C Eye Serum. Προηγμένος και 
δραστικός ορός ματιών με 10% 
καθαρή βιταμίνη C, τριπεπτίδια και 
υαλουρονικό οξύ.

Clinique, All about Clean 2 
in 1 Cleansing + exfoliating 
jelly. 2 σε 1 σύνθεση με δύο είδη 
συστατικών απολέπισης –σαλικυλικό 
οξύ και κόκκους μπαμπού– για βαθύ 
καθαρισμό και λάμψη της επιδερμί-
δας.

SkourasMed, 1% Pure 
Retinol. Ορός με δραστική 
φόρμουλα με υψηλής καθαρότητας 
ρετινόλη σε μεγάλη συγκέντρωση, 
που μειώνει θεαματικά την ένταση 
και το βάθος των ρυτίδων. 

Mario Badescu, Hyaluronic 
Eye Cream. Κρέμα ματιών με 
υαλουρονικό οξύ, που κλειδώνει τη 
φυσική υγρασία της επιδερμίδας 
γύρω από την ευαίσθητη περιοχή 
των ματιών. 

L’Oreal Paris, Revitalift 
Laser Retinol Night Serum. 
Ορός υψηλής αποτελεσματικότητας, 
εμπλουτισμένος με καθαρή 
ρετινόλη, για ορατή μείωση των πιο 
βαθιών ρυτίδων και σημαδιών 
γήρανσης. 

Korres, Μάσκα απολέπισης 
με 10% α-υδροξυοξέα (AHA) για 
εντατική απολέπιση και λάμψη.

Frezyderm, Hyaluronic Acid 
Cream Bοοster. Προϊόν με 
βιο-ενεργό υαλουρονικό οξύ χαμηλού 
μοριακού βάρους για ενίσχυση της 
καθημερινής κρέμας, με ισχυρή 
ενυδάτωση. 
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Σύνδρομο “long-COVID”
Τα νευρολογικά συμπτώματα

που επιμένουν και μετά την ανάρρωση

Παρόλο που, ήδη, από τις αρχές της πανδημίας 
COVID-19, έγινε ξεκάθαρος ο αυξημένος κίνδυνος 
εμφάνισης νευρολογικών επιπλοκών σε ασθενείς που 
έχουν προσβληθεί από τον SARS-CoV-2, πρόσφατα 
επιδημιολογικά δεδομένα καταδεικνύουν και μία 
αυξημένη επίπτωση επίμονων συμπτωμάτων και 
μακροχρόνιων νευρολογικών επιπλοκών σε άτομα 
που έχουν αναρρώσει από τη νόσο. 

της Δρ. Μαρίας - Ιωάννας Στεφάνου, νευρολόγου
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Το 
επονομαζόμενο σύνδρομο “long-
COVID” έχει πλέον αναγνωριστεί 
ως νοσολογική οντότητα από πολ-
λούς διεθνείς οργανισμούς Υγείας, 

μεταξύ των οποίων συγκαταλέγονται το Κέντρο Έλέγχου 
και Πρόληψης Νοσημάτων των Ηνωμένων Πολιτειών 
(CDC) και ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ). 
Βάσει του πρόσφατου ορισμού του ΠΟΥ, το σύνδρομο 
“long-COVID” μπορεί να προσβάλει άτομα με ιστορικό 
πιθανής ή επιβεβαιωμένης λοίμωξης SARS-CoV-2, συνή-
θως 3 μήνες από την έναρξη της νόσου COVID-19, ενώ 
αφορά συμπτώματα που διαρκούν τουλάχιστον 2 μήνες 
και δεν μπορούν να εξηγηθούν από κάποιο άλλο αίτιο. 

Συμπτώματα “long-COVID”
Τα συνηθέστερα συμπτώματα του συνδρόμου “long-
COVID” περιλαμβάνουν κόπωση, δύσπνοια και γνωστική 
δυσλειτουργία, ενώ φαίνεται να έχουν σημαντικό αντίκτυ-
πο στην καθημερινή λειτουργικότητα των ασθενών. 
Πέραν των συγκεκριμένων εκδηλώσεων, το “long-
COVID” σύνδρομο αποτελεί μια πολυοργανική διαταρα-
χή και, ως εκ τούτου, μπορεί να παρουσιαστεί με πληθώρα 
συνοδών νευρολογικών, πνευμονολογικών, καρδιαγγεια-
κών, ενδοκρινολογικών, αιματολογικών, δερματολογικών, 
ανοσολογικών και ψυχιατρικών εκδηλώσεων (μεταξύ των 
οποίων κατάθλιψη και αγχώδης διαταραχή). Αξίζει, επίσης, 
να σημειωθεί ότι τα συμπτώματα μπορεί να επιμένουν σε 
συνέχεια της οξείας νόσου, ή να εμφανιστούν κατά τη με-
ταλοιμώδη περίοδο, δηλαδή κατόπιν ανάρρωσης από την 
οξεία φάση της νόσου COVID-19.

Τα νευρολογικά συμπτώματα
Πρόσφατες επιδημιολογικές μελέτες καταδεικνύουν την 
ύπαρξη νευρολογικών συμπτωμάτων σε περισσότερο 
από το ένα τρίτο των ασθενών με προγενέστερη λοίμωξη 
SARS-CoV-2. Οι πιο συχνές νευρολογικές εκδηλώσεις του 
συνδρόμου “long-COVID” περιλαμβάνουν κόπωση, «ομί-
χλη του εγκεφάλου» (brain fog), πονοκέφαλο, διαταραχές 
μνήμης, συγκέντρωσης, ύπνου, διάθεσης, όσφρησης ή 
γεύσης, μυαλγίες, αισθητικές ή κινητικές διαταραχές, κα-
θώς και διαταραχές του αυτονόμου νευρικού συστήματος 
(δηλαδή διαταραχές θερμορύθμισης και διακυμάνσεις της 
αρτηριακής πίεσης).
Αν και, επί του παρόντος, υπάρχουν πολύ περιορισμέ-
να στοιχεία ως προς τους υποκείμενους παθοφυσιο-
λογικούς μηχανισμούς του συνδρόμου “long-COVID”, 
στην επαγωγή νευρολογικών συμπτωμάτων θεωρούνται 
ότι εμπλέκονται ανοσολογικές αντιδράσεις και μηχανι-
σμοί οξειδωτικού στρες.

Διάγνωση και θεραπεία
Πρόσφατα, ποικίλες κατευθυντήριες οδηγίες έχουν προ-
ταθεί για τη διαγνωστική και θεραπευτική προσέγγιση 
ασθενών με “long-COVID” σύνδρομο.  Έπίσης, καθώς ο 
αριθμός ασθενών αυξάνεται εκθετικά, η θεραπεία και πα-
ρακολούθησή τους εντάσσεται πλέον σε νεοσυσταθέντα 
“long-COVID” ιατρεία παγκοσμίως. 
Bάσει των μέχρι στιγμής δημοσιευμένων επιστημονικών 
στοιχείων, για τη διαχείριση ασθενών με νευρολογικά και 
άλλα συμπτώματα στα πλαίσια του “long-COVID” συν-
δρόμου, απαιτείται η αγαστή συνεργασία διαφορετικών 
ιατρικών ειδικοτήτων, τόσο για την ορθή διαφοροδιάγνω-
ση και αποκλεισμό πιθανών συννοσηροτήτων, όσο και 
για τη βέλτιστη θεραπεία των ασθενών. Καθώς ο αριθμός 
ασθενών με νόσο COVID-19 συνεχίζει να αυξάνεται συ-
νεχώς, συνιστάται μια αυξημένη επαγρύπνηση και ευαι-
σθητοποίηση τόσο της ιατρικής κοινότητας, όσο και των 
ασθενών, για την έγκαιρη αναγνώριση και πρόληψη του 
συνδρόμου “long-COVID”. 
Τέλος, ειδικά ως προς το ζήτημα της πρόληψης, τονίζεται 
πως ο σημαντικά αυξημένος κίνδυνος ανάπτυξης “long-
COVID” θα πρέπει να αποτελέσει ένα επιπλέον επιχεί-
ρημα υπέρ της έγκαιρης πρόληψης της νόσησης από κο-
ρονοϊό, η οποία επιτυγχάνεται με τον εμβολιασμό, βάσει 
των κατευθυντηρίων οδηγιών του Έθνικού Οργανισμού 
Δημόσιας Υγείας.
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Μπορεί το στόμα μας
να «προδώσει» την ύπαρξη 
υποκείμενων ασθενειών;

Αν μεταφορικά «τα μάτια είναι ο καθρέφτης της ψυχής μας», τότε κυριολεκτικά το στόμα αποτελεί τον 
καθρέφτη της συνολικής μας υγείας. Κι αυτό, διότι η εικόνα του στόματός μας μπορεί να φανερώσει 
την ύπαρξη ανισορροπίας στον οργανισμό μας ή, ακόμα, και ασθενειών.

του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη
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Π
ολλές είναι οι ασθένειες που μπορεί 
να εμφανίσουν συμπτώματα στο 
στόμα, ακόμη και αν βρίσκονται 
σε πολύ αρχικά στάδια. Ο οδοντί-
ατρος, σαν άλλος... ντέτεκτιβ, θα 
πρέπει βάσει της γνώσης και της 
εμπειρίας του να τα αξιολογήσει, 

για να ενημερώσει ανάλογα τον ασθενή, ώστε να προβεί στις 
απαραίτητες εξετάσεις που θα αποκαλύψουν μια ενδεχόμενη 
υποκείμενη ασθένεια.
Αναλύοντας, λοιπόν, τα συμπτώματα στο στόμα, μπορεί να 
οδηγηθούμε σε πιθανές μη υγιεινές ή μη ισορροπημένες κα-
ταστάσεις του οργανισμού μας. 

Μυκητίαση: «Καμπανάκι» 
για πολλές παθογένειες
Μία συχνή παθογένεια του στόματος είναι και η μυκητίαση 
(ή, αλλιώς, καντιντίαση). Κατά κανόνα, η ανάπτυξη μυκητίασης 
στο στόμα προϋποθέτει την ύπαρξη άλλης υποκείμενης κατά-
στασης ή νοσήματος, το οποίο συμβάλλει στην ανάπτυξη της 
μυκητιασικής λοίμωξης.
Στην ανάπτυξη μυκητιάσεων στο στόμα συμβάλλουν διάφο-
ροι τοπικοί και γενικοί παράγοντες:

● Τοπικοί παράγοντες που ευνοούν την ανάπτυξη μυκητί-
ασης στο στόμα είναι η ξηροστομία, η λήψη αντιβιοτικών, η 
χρήση κορτικοστεροειδών τοπικά, το κάπνισμα κ.λπ. 
Φάρμακα, όπως ηρεμιστικά, αντικαταθλιπτικά και αντι-υπερ-
τασικά, τα οποία προκαλούν ξηροστομία, μπορεί επίσης να 
συμβάλουν στην ανάπτυξη της μυκητίασης.
Έπιπλέον, σε άτομα που είτε φορούν μη καθαρές οδοντο-
στοιχίες, είτε οδοντοστοιχίες που δεν εφαρμόζουν καλά και 
προκαλούν κατακράτηση τροφής, εμφανίζεται μεγαλύτερη 
πιθανότητα ανάπτυξης μυκητιασικής λοίμωξης.

● Στους γενικούς παράγοντες περιλαμβάνονται η προχω-
ρημένη ηλικία, η εγκυμοσύνη, ο μη ελεγχόμενος σακχαρώ-
δης διαβήτης, ενδοκρινικές διαταραχές, αναιμίες, τα κακοή-
θη αιματολογικά νοσήματα, καταστάσεις ανοσοανεπάρκειας 
και ανοσοκαταστολής, η HIV λοίμωξη/AIDS, η συστηματική 
χορήγηση κορτικοστεροειδών και άλλων ανοσοκατασταλτι-
κών φαρμάκων για την αντιμετώπιση ποικίλων γενικών νοση-
μάτων κ.λπ.

Η μυκητίαση μπορεί να εμφανιστεί με ερυθρότητα, κυρίως 
στην υπερώα και τη γλώσσα, η οποία φαίνεται λεία και έντονα 
ερυθρή, με πόνο.
Όσον αφορά τα συμπτώματα που συνοδεύουν τη μυκητίαση, 
αυτά μπορεί να είναι πόνος, καυσαλγία, δυσκαταποσία, αλλοι-
ωμένη γεύση, αλλά και ξηροστομία. Γενικά, τα συμπτώματα 
εξαρτώνται από τη μορφή και τη βαρύτητα της μυκητίασης. 
Σε ορισμένες περιπτώσεις μπορεί να μην εμφανίσει καθόλου 
συμπτώματα και να αποτελεί τυχαίο εύρημα κατά την οδοντι-
ατρική εξέταση.

Ιδιαίτερα σε ασθενείς με AIDS, η μυκητίαση αποτελεί έναν 
από τους πλέον σημαντικούς πρώιμους διαγνωστικούς κλινι-
κούς δείκτες. 
Η συγχειλίτιδα στις γωνίες του στόματος αποτελεί μία ακόμη 
μορφή μυκητίασης. 

Νόσος Αδαμαντιάδη-Behçet
Η νόσος Αδαμαντιάδη-Behçet είναι μια μακροχρόνια φλεγμο-
νώδης νόσος άγνωστης αιτιολογίας, η οποία επηρεάζει κυρίως 
τα αιμοφόρα αγγεία που μεταφέρουν το αίμα. Έίναι δύσκολη 
στη διάγνωση για πολλούς λόγους, μεταξύ των οποίων και η 
εξαφάνιση και επανεμφάνιση των συμπτωμάτων, η ομοιότητά 
της με άλλες ασθένειες και η έλλειψη διαγνωστικής εξέτασης 
για τη συγκεκριμένη νόσο. Κύριο κριτήριο της διάγνωσης εί-
ναι η εμφάνιση πληγών στο στόμα τουλάχιστον 3 φορές, σε 
διάστημα 12 μηνών. Τα πιο κοινά συμπτώματα της νόσου πε-
ριλαμβάνουν πληγές στο στόμα, στα γεννητικά όργανα, στο 
δέρμα, και πρήξιμο στα μάτια.

Νόσος του Crohn
Πρόκειται για έναν τύπο φλεγμονώδους νόσου του εντέρου, η 
οποία μπορεί να επηρεάσει οποιοδήποτε τμήμα του γαστρε-
ντερικού σωλήνα, από το στόμα ως τον πρωκτό. Η έγκαιρη 
διάγνωσή της μπορεί να βοηθήσει στην αποφυγή σοβαρών 
επιπλοκών, επιτρέποντας την έναρξη της θεραπείας προτού η 
νόσος εξελιχθεί. Ορισμένα από τα ανησυχητικά συμπτώματα 
της νόσου του Crohn αποτελούν και έλκη που μπορούν να 
εμφανιστούν οπουδήποτε στο στόμα.

Λοιμώδης μονοπυρήνωση
Η λοιμώδης μονοπυρήνωση αναφέρεται σε μία ομάδα συ-
μπτωμάτων που προκαλούνται συνήθως από τον ιό Epstein-
Barr. Τυπικά συμβαίνει σε εφήβους, αλλά μπορεί κανείς να 
προσβληθεί από αυτή σε οποιαδήποτε ηλικία. Ο ιός μεταδί-
δεται μέσω του σάλιου, γι’ αυτό και αναφέρεται συχνά ως «η 
ασθένεια του φιλιού» (kissing disease). Στα χαρακτηριστικά 
της συμπτώματα περιλαμβάνεται και ένα εξάνθημα που απο-
τελείται από επίπεδες ροζ ή μωβ κηλίδες στο στόμα ή στο 
δέρμα.

Νόσος χεριών, ποδιών και στόματος 
H συγκεκριμένη ασθένεια χαρακτηρίζεται από πληγές ή φου-
σκάλες στο στόμα και εξανθήματα στα χέρια και τα πόδια. 
Προκαλείται από ιούς της οικογένειας των εντεροϊών και, κυ-
ρίως, από τους ιούς Κοξάκι. Ο γιατρός συνήθως διαγιγνώσκει 
τη νόσο χεριών, ποδιών και στόματος μέσω μιας τυπικής κλι-
νικής εξέτασης, η οποία θα συμπεριλάβει φυσικά και το στό-
μα, για εύρεση ενδεχόμενων φουσκαλών και εξανθημάτων.

Ανεπάρκεια βιταμίνης Β
Έξανθήματα και σημάδια γύρω από την περιοχή του στόμα-
τος, τα οποία συνοδεύονται από γωνιακή συγχειλίτιδα, παρα-
τηρούνται και σε άτομα με ανεπάρκεια βιταμίνης Β, είτε λόγω 
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ελλιπούς διατροφής, είτε λόγω προχωρημένης ηλικίας ή ύπαρξης εγκυμοσύνης, που 
απαιτούν μεγάλες ποσότητες ορισμένων τύπων βιταμίνης B. 
Καταστάσεις, όπως η νόσος του Crohn, ο HIV και η υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ, 
μπορούν να οδηγήσουν σε μειωμένη απορρόφηση βιταμίνης Β, οδηγώντας στην εμφά-
νιση συμπτωμάτων στο στόμα. 

Έπώδυνη ή λεία γλώσσα, σκάσιμο στη γωνία του στόματος και ουλίτιδα συνήθως συνο-
δεύουν καταστάσεις, όπως:
- Σιδηροπενική αναιμία
- Έγκυμοσύνη
- Διαβήτη
- Έξασθενημένο ανοσοποιητικό σύστημα

Κακοήθεια στο στόμα
Σύμφωνα με τους επιστήμονες, ο καρκίνος αποτελεί την πιο επικίνδυνη από τις περίπου 
1.000 ασθένειες που εμφανίζονται στο στόμα.
Πληγές στο στόμα που επιμένουν πέραν των δύο εβδομάδων και δεν κλείνουν, είναι 
ύποπτες. Έάν παρουσιάζουν κάποια σκληρία ή αιμορραγία, χρήζουν οπωσδήποτε πε-
ραιτέρω διερεύνησης.
Άλλα τέτοια συμπτώματα που θα πρέπει να μας ανησυχήσουν είναι:
- Δυσκινησία στη γλώσσα ή στην κάτω γνάθο
- Μούδιασμα της γλώσσας
- Δυσκαταποσία (δυσκολία στη μάσηση)
- Πόνος στο φάρυγγα
- Λευκοπλακία (λευκά σημάδια στα ούλα, στην παρειά ή στο βλεννογόνο του στόματος)
- Έρυθροπλακία (κόκκινα σημάδια στο στόμα)
- Πόνος στη γλώσσα

Έυτυχώς, η στοματική κοιλότητα αποτελεί ένα τμήμα του ανθρώπινου οργανισμού, στο 
οποίο καθένας μας καθημερινά μπορεί να έχει οπτική πρόσβαση, να προβαίνει σε αυ-
τοεξέταση και να παρατηρεί την οποιαδήποτε αλλαγή.
Πέρα, όμως, από την εντόπιση των συμπτωμάτων στο στόμα (και την ενδεχόμενη θε-
ραπεία τους), είναι εξαιρετικά σημαντικό τα συμπτώματα αυτά να διερευνηθούν, έτσι 
ώστε να αντιμετωπιστεί έγκαιρα μία τυχόν υποκείμενη ασθένεια που υποκρύπτεται ή ο 
προδιαθεσικός παράγοντας που έχει συμβάλει στην ανάπτυξή τους.

#be_healthy

Κοντακιώτης Ε. Γιώργος, DDS
Χειρουργός Οδοντίατρος - Μετεκπαι-
δευθείς στα εμφυτεύματα, ΈΚΠΑ
Στο ιδιωτικό ιατρείο που διατηρεί 
στην Αθήνα από το 2006, ασχολείται 
κυρίως με την Αισθητική Οδοντιατρι-
κή, την Προσθετική και τα Έμφυτεύμα-
τα, τόσο όσον αφορά τη χειρουργική 
τοποθέτηση, όσο και την προσθετική 
αποκατάστασή τους. Από το 2006 
έως το 2017 υπήρξε επιστημονικός 
συνεργάτης στον Τομέα Προσθετι-
κής του ΈΚΠΑ. Από το 2018 αποτελεί 
μέλος της Αμερικανικής Ακαδημίας 
Οστεοενσωμάτωσης Έμφυτευμάτων 
(Academy of Osseointegration). Έίναι 
ομιλητής σε πολλά επιστημονικά συ-
νέδρια και έχει δημοσιεύσει επιστημο-
νικά άρθρα σχετικά με τη Προσθετική 
και τα Έμφυτεύματα σε επιστημονικά 
περιοδικά, ενώ παράλληλα αρθρογρα-
φεί και στον έντυπο Τύπο.

https://kontakiotis.gr

email: gkontak766@gmail.com
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_Είστε μία γυναίκα που έχει «ζήσει» τον καρκίνο και 
ως ασθενής, αλλά και ως φροντιστής μέσω του ΜΑΝΑ. 
Μέσα από τη δική σας εμπειρία, ποιος θα λέγατε ότι εί-
ναι ο πρώτος και κυριότερος τομέας στον οποίο χρειά-
ζεται βοήθεια και στήριξη μία ογκολογική ασθενής;
Βιώνοντας τον καρκίνο, είδα πόσο σημαντική ήταν η υπο-
στήριξη από την οικογένειά μου και πόσο σημαντικό ρόλο 
έπαιξε στην πορεία της νόσου και, τελικά, στη θεραπεία μου.
O πρώτος και κυριότερος τομέας στον οποίο χρειάζεται βο-
ήθεια και στήριξη μία ογκολογική ασθενής είναι η στήριξη 
από την οικογένεια και το περιβάλλον, με στόχο την ενίσχυ-
ση της ψυχολογίας της γυναίκας, τη θετική της σκέψη και την 
επαναφορά της σε μία αρμονική σχέση με τον εαυτό της.

_Υπάρχει σήμερα επαρκής μέριμνα για τις γυναίκες 
με καρκίνο του μαστού και γυναικολογικό καρκίνο στη 
χώρα μας; Σε ποιους τομείς βλέπετε εσείς να αντιμετω-
πίζουν τις περισσότερες δυσκολίες;
Πιστεύω ότι η μεγαλύτερη ανάγκη είναι οι εξατομικευμένες 
υπηρεσίες φροντίδας και υποστήριξης, βάσει ιατρικής ένδει-
ξης, σε γυναίκες με καρκίνο του μαστού και γυναικολογικούς 
καρκίνους, καθώς διευκολύνουν την αποκατάσταση και την 
επαναφορά κάθε γυναίκας στον κανονικό ρυθμό ζωής της, 
παρόμοιο με εκείνον που ακολουθούσε πριν την εμφάνιση 
της νόσου. 
Γι’ αυτό τον λόγο, το ΜΑΝΑ αποφάσισε να προσφέρει δω-
ρεάν αυτές τις υπηρεσίες, που ενδεικτικά είναι ψυχολογική 
- ψυχοκοινωνική συμβουλευτική και υποστήριξη, φυσιο-
θεραπευτική συμβουλευτική και υποστήριξη, διατροφικές 

συμβουλές, μαθήματα yoga, pilates, διαλογισμός, γυμναστι-
κή, χορός, δραματοθεραπεία, καθώς και άλλα προγράμματα 
σωματικής και πνευματικής άσκησης. Έπιπλέον, προσφέρει 
υπηρεσίες φροντίδας προσώπου και σώματος - αισθητική και 
μακιγιάζ, προγράμματα δημιουργικής απασχόλησης, επισκέ-
ψεις/ξεναγήσεις σε μουσεία και πολιτιστικούς χώρους, συμ-
μετοχή σε αθλητικές δράσεις, σεμινάρια σχετιζόμενα με τον 
καρκίνο του μαστού και κάθε μορφής γυναικολογικό καρ-
κίνο, σεμινάρια εκμάθησης ηλεκτρονικών υπολογιστών και 
περιήγησης στο Διαδίκτυο, ενώ διαθέτει και Λέσχη Βιβλίου.

_Ποια είναι τα συχνότερα λάθη που κάνουν συγγενείς 
και φίλοι, στην προσπάθειά τους να προστατεύσουν τις 
γυναίκες που νοσούν; Ποια συμβουλή θα δίνατε στους 
ανθρώπους που έχουν μία τέτοια ασθενή στο περιβάλ-
λον τους;
Πολλές φορές, συγγενείς και φίλοι αδυνατούν να καταλάβουν 
τις ανάγκες μιας γυναίκας που νοσεί με καρκίνο μαστού και 
γυναικολογικό καρκίνο, με αποτέλεσμα να δυσκολεύονται 
να διαχειριστούν την όλη κατάσταση. Η καλύτερη συμβουλή 
μου γι’ αυτούς είναι να στέκονται στο πλευρό τους, υποστη-
ρίζοντάς τις. Και, αν χρειάζεται, να ζητήσουν βοήθεια από 
εξειδικευμένους επαγγελματίες υγείας, προκειμένου να πά-
ρουν την κατάλληλη συμβουλευτική υποστήριξη και οι ίδιοι.

_Πέντε χρόνια λειτουργίας για το ΜΑΝΑ, από τα 
οποία τα δύο χρειάστηκε να λειτουργήσει μέσα σε μία 
ιδιαίτερη περιρρέουσα ατμόσφαιρα, λόγω κορονοϊού. 
Πόσο επηρέασε η πανδημία τον τρόπο λειτουργίας του;

Rhanda Ghandour
«Το ΜΑΝΑ, ανεξάρτητα από τις όποιες 
συνθήκες, θα συνεχίσει το έργο του»

Η Rhanda Ghandour είναι νικήτρια. Ένας άνθρωπος που πάλεψε με τον καρκίνο και τον κέρδισε 
πανηγυρικά. Δεν έμεινε, όμως, εκεί. Η δυνατή αυτή εμπειρία την ώθησε το 2017 να ιδρύσει τον 
Φιλανθρωπικό Οργανισμό ΜΑΝΑ, ο οποίος στηρίζει γυναίκες που δίνουν τη δική τους μάχη με 
τον καρκίνο του μαστού και γυναικολογικούς καρκίνους. Με αφορμή την Παγκόσμια Ημέρα κατά 
του Καρκίνου (4 Φεβρουαρίου), αλλά και τη συμπλήρωση πέντε χρόνων λειτουργίας του ΜΑΝΑ, η 
κ. Ghandour κάνει έναν απολογισμό των όσων έχει πετύχει ο Οργανισμός, εντοπίζει τις δυσκολίες 
με τις οποίες έρχονται αντιμέτωπες οι ογκολογικές ασθενείς, και δίνει τη δική της συμβουλή στους 
ανθρώπους που έχουν ένα αγαπημένο άτομο που νοσεί.  
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Σχεδόν καθόλου, γιατί από την πρώτη ημέρα της πανδημίας 
αρχίσαμε να προσφέρουμε τις υπηρεσίες μας διαδικτυακά, 
με αποτέλεσμα ακόμα περισσότερες γυναίκες να ζητήσουν 
τις υπηρεσίες μας. Μάλιστα, για να διευκολύνουμε και κά-
ποιες που δεν είχαν σχέση με την τεχνολογία, διοργανώσαμε 
τετράμηνο σεμινάριο εκμάθησης ηλεκτρονικών υπολογιστών. 
Αυτό που μας έλειψε σε όλους –γυναίκες εθελοντές και προ-
σωπικό ΜΑΝΑ– είναι η προσωπική επαφή, οι πολλές ομαδι-
κές δραστηριότητες και οι πολλές συναντήσεις στο ΜΑΝΑ. 
Ήδη, από τον περασμένο Σεπτέμβρη, ξεκινήσαμε και πάλι 
πολύ προσεκτικά και τηρώντας όλα τα απαραίτητα πρωτό-
κολλα ασφαλείας να επαναλειτουργούμε κάποια από τα προ-
γράμματα στο «Σπίτι του ΜΑΝΑ», με στόχο να επαναφέρου-
με όλες τις δραστηριότητες στο ΜΑΝΑ. 
Σίγουρα θα κρατήσουμε τις διαδικτυακές υπηρεσίες για γυ-
ναίκες που ζουν στην περιφέρεια, όπως και για εκείνες που 
δεν μπορούν, για ιατρικούς λόγους, να εμβολιαστούν.

_Κάνοντας έναν απολογισμό του έργου του ΜΑΝΑ 
αυτά τα πέντε χρόνια, σε ποιους βασικούς «σταθμούς» 
της πορείας του θα εστιάζατε;
Η πρώτη μας κατάκτηση ήταν να περάσουμε το μήνυμα τόσο 
στις γυναίκες, όσο και στο περιβάλλον τους, να αντιληφθούν 
τη σημασία των διαφόρων υποστηρικτικών υπηρεσιών που 
προσφέρουμε και να τις δεχτούν. Το αποτέλεσμα μέχρι 

τώρα είναι να έχουν πάρει βοήθεια από το ΜΑΝΑ σχεδόν 
300 γυναίκες! 
Το επόμενο επιτυχημένο βήμα μας ήταν η ανεύρεση και αξι-
οποίηση εθελοντών, όλοι τους αναγνωρισμένοι επαγγελμα-
τίες υγείας, που 4 χρόνια τώρα συνεχίζουν να προσφέρουν 
αδιάλειπτα τις υπηρεσίες τους σε εβδομαδιαία βάση. 
Και ίσως η πιο σημαντική στιγμή μας ήταν όταν γυναίκες που 
είχαν προσέλθει στο ΜΑΝΑ για να λάβουν υπηρεσίες, έγιναν 
οι ίδιες εθελόντριες, αναγνωρίζοντας την αξία της εθελοντι-
κής προσφοράς και συμμετέχοντας πλέον στο ΜΑΝΑ, προ-
σφέροντας οι ίδιες σε άλλες γυναίκες. 

_Στον βαθμό που το επιτρέπουν οι υπάρχουσες συν-
θήκες, υπάρχουν σχέδια για το μέλλον;
Το ΜΑΝΑ, ανεξάρτητα από τις όποιες συνθήκες, θα συνε-
χίσει το έργο του, στοχεύοντας στην προσφορά σε ακόμα 
περισσότερες γυναίκες και προσθέτοντας καινούργιες υπη-
ρεσίες, ανάλογα με τις ανάγκες των γυναικών. 
Η επιτυχία που είχε η συνεισφορά μας στις γυναίκες με καρ-
κίνο του μαστού και κάθε γυναικολογικό καρκίνο, μας δίνει 
δύναμη να προχωρήσουμε με αισιοδοξία και θετική σκέψη.

* Μάθετε περισσότερα για το ΜΑΝΑ στο
http://www.manaorg.com/ 
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Συγγενείς καρδιοπάθειες
Οι πιο ερωτευμένες καρδιές με τη ζωή

Η 14η Φεβρουαρίου δεν είναι μόνο η ημέρα των ερωτευμένων αλλά, κατά μια συμβολική 
σύμπτωση, και των ατόμων με συγγενείς καρδιοπάθειες – της συχνότερης μορφής 
καρδιοπάθειας της νεογνικής και βρεφικής ηλικίας.

της Έλενας Κιουρκτσή

14 ΦΕΒΡΌΥΑΡΙΌΥ - ΠΑΓΚΌΣΜΙΑ ΗΜΕΡΑ ΣΥΓΓΕΝΏΝ ΚΑΡΔΙΌΠΑΘΕΙΏΝ



Α
υτή η παράξενη σύμπτωση, η 14η Φεβρουαρίου, την οποία όλοι 
γνωρίζουμε ως «ημέρα των ερωτευμένων», να συμπίπτει με την Πα-
γκόσμια Ημέρα Έυαισθητοποίησης για τις Συγγενείς Καρδιοπάθειες 
(World Congenital Heart Defect ή CHD Day), ίσως να είναι ο πιο 
όμορφος τρόπος για να τιμήσουμε τις καρδιές χιλιάδων παιδιών και 
ενηλίκων με καρδιοπάθεια που, παρά τις αντιξοότητες, αγωνίζονται 
και επιμένουν να είναι αθεράπευτα ερωτευμένοι με τη ζωή.

Γιατί και πώς «συγγενής»
Ο όρος «συγγενής καρδιοπάθεια» υποδηλώνει ένα εκ γενετής «κατασκευαστικό» σφάλμα 
στην καρδιά ή στα αγγεία, το οποίο δημιουργείται τυχαία κατά τη διάρκεια της εμβρυϊ-
κής ανάπτυξης. Με απλά λόγια, ως «συγγενείς» ορίζονται οι καρδιοπάθειες με τις οποίες 
γεννιέται κανείς. 
Έμφανίζονται σε περίπου 8-10 παιδιά ανά 1.000 γεννήσεις και συνήθως αποτελούν τυχαίο 
γεγονός. Στο 80-90% των περιπτώσεων, η αιτιολογία αυτών των ανωμαλιών είναι άγνωστη, 
ενώ και η κληρονομικότητα ενοχοποιείται ελάχιστα για την εμφάνισή τους (6%-8%).
Ένα ποσοστό περίπου 10% σχετίζεται με εξωτερικούς παράγοντες, όπως λοιμώξεις, λήψη 
φαρμάκων (κυτταροστατικά, αντιεπιληπτικά κ.λπ.) ή τοξικών ουσιών, καθώς και έκθεση σε 
ακτινοβολία, ιδιαιτέρως κατά το πρώτο τρίμηνο της εγκυμοσύνης, την περίοδο δηλαδή 
της οργανογένεσης στο έμβρυο.
Έπίσης, ενοχοποιούνται χρόνιες παθήσεις από τις οποίες μπορεί να πάσχει η εγκυμονού-
σα, όπως ο διάσπαρτος ερυθηματώδης λύκος και ο σακχαρώδης διαβήτης.

Η «μάχη» σε αριθμούς
Κάθε χρόνο στην Έλλάδα γεννιούνται από 800 έως 1.000 παιδιά με συγγενείς καρδιοπά-
θειες, αριθμός που αντιστοιχεί σχεδόν στο 1% επί των γεννήσεων ετησίως. Το ποσοστό 
αυτό ισχύει παγκοσμίως και μεταφράζεται σε πάνω από 1 εκατομμύριο παιδιά με CHD 
ανά έτος. Έπιπλέον, υπολογίζεται ότι στη χώρα μας, από τις 40.000-50.000 ατόμων με 
συγγενή καρδιοπάθεια, το 25% είναι άτομα κάτω των 25 ετών καθώς, λόγω της ιατρικής 
τεχνολογικής εξέλιξης που εξασφαλίζει την έγκαιρη διάγνωση, ο πληθυσμός με συγγενή 
καρδιοπάθεια ολοένα αυξάνει και, παράλληλα, τα περισσότερα παιδιά καταφέρνουν να 
φτάσουν στην ενηλικίωση.
                         

Τα «σημάδια»
Συνήθως, σε καθεμία από τις συγγενείς καρδιοπάθειες ακούγεται ένα χαρακτηριστικό φύ-
σημα, το οποίο ο παιδίατρος θα ακροαστεί με το στηθοσκόπιο, παραπέμποντας το παιδί 
για αξιολόγηση, πολλές φορές πριν καν εμφανιστούν τα συμπτώματα.
Καρδιακό φύσημα, κυάνωση (μελάνιασμα), πόνος στο στήθος, λιποθυμικά επεισόδια, τα-
χυπαλμίες, εύκολη κόπωση, δύσπνοια και αδυναμία πρόσληψης βάρους είναι σοβαρές 
ενδείξεις προς άμεση διερεύνηση από ειδικό παιδοκαρδιολόγο. 
Ωστόσο, μερικές φορές τα σημάδια και τα συμπτώματα της συγγενούς καρδιακής νόσου 
δεν εμφανίζονται μέχρι την ενηλικίωση.

Η σημασία του προγεννητικού ελέγχου
Έίναι σημαντικό όσοι σκοπεύουν ή πρόκειται να αποκτήσουν παιδί, να ενημερώνονται και 
να προβαίνουν στους απαραίτητους προγεννητικούς ελέγχους, προκειμένου να διαγνω-
στεί τυχόν πρόβλημα. 
Με τα σημερινά δεδομένα, η έγκυος, μέσω ενός απλού υπερηχογραφήματος, μπορεί να 
γνωρίζει αν υπάρχει κάποια ένδειξη ανωμαλίας στη διάπλαση της καρδιάς του εμβρύου. 
Από την άλλη, ο καθένας μας πρέπει να προβαίνει στους απαραίτητους ιατρικούς ελέγ-
χους που σχετίζονται με την υγεία της καρδιάς, ιδιαίτερα όταν ασχολείται με κάποιο 
άθλημα. 
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Καρδιές που... θέλουν και μπορούν
Υπάρχουν ποικίλα είδη συγγενών καρδιοπαθειών. Ένα σημα-
ντικό ποσοστό αυτών είναι ήπιας μορφής και δεν παρουσιά-
ζουν ιδιαίτερα συμπτώματα για αρκετό χρονικό διάστημα μετά 
τη γέννηση, ενώ άλλοτε τα συμπτώματα είναι τόσο έντονα, που 
το νεογέννητο νοσεί αμέσως μετά τη γέννησή του.
Στην πλειονότητά τους, όμως, οι συγγενείς καρδιοπάθειες 
είναι πλήρως αντιμετωπίσιμες, και οι ασθενείς, με την εξέλι-
ξη της τεχνολογίας και της επιστήμης της Καρδιοχειρουρ-
γικής, μπορούν πλέον να έχουν μια απολύτως ομαλή καθη-
μερινότητα. Όταν, λοιπόν, το πρόβλημα διαγνωστεί έγκαιρα 
από τους ειδικούς και υπάρξει άμεση αντιμετώπιση και μια 
ολοκληρωμένη θεραπεία, το παιδί θα μπορέσει να απολαύ-
σει μια φυσιολογική και παραγωγική ζωή. 
Τουλάχιστον το 80% των παιδιών αυτών (με σωστή διάγνω-
ση και αντιμετώπιση) θα μπορεί να εργαστεί και να δημι-
ουργήσει οικογένεια.

Όταν τα συμπτώματα επανεμφανίζονται
Υπάρχουν συμπτώματα, τα οποία μπορεί να επανεμφανι-
στούν χρόνια μετά την όποια θεραπεία, όταν πλέον είμαστε 
ενήλικες. 
Έπίσης, ορισμένα καρδιακά κατασκευαστικά ελαττώματα 
μπορεί να μην είναι μεν αρκετά σοβαρά για να επιδιορθω-
θούν κατά την παιδική ηλικία, αλλά να προκαλέσουν προ-
βλήματα καθώς μεγαλώνουμε.

Τα πιο κοινά συμπτώματα της συγγενούς καρδιακής νόσου 
σε ενήλικες περιλαμβάνουν:
● Μη φυσιολογικό καρδιακό ρυθμό (αρρυθμίες)
● Γαλαζωπή απόχρωση στο δέρμα, τα χείλη και τα νύχια 
(κυάνωση)
● Δυσκολία στην αναπνοή (δύσπνοια)
● Έύκολη κόπωση κατά την άσκηση
● Οίδημα ιστού ή οργάνων του σώματος (οίδημα)
Έάν έχουμε συμπτώματα συγγενών καρδιακών παθήσεων ή 
αντιμετωπίσει κάποιο συγγενές καρδιακό ελάττωμα ως παι-
δί, είναι σημαντικό να συμβουλευτούμε άμεσα τον γιατρό 
μας. Η θεραπεία των συγγενών καρδιακών παθήσεων σε 
ενήλικες εξαρτάται από το πόσο σοβαρό είναι το καρδιακό 
πρόβλημα. Μπορεί απλά να απαιτεί ιατρική παρακολούθη-
ση, αλλά μπορεί και να χρειαστεί φαρμακευτική αγωγή ή 
χειρουργική επέμβαση.

Σύλλογοι για παιδιά με καρδιοπάθειες
● Σύλλογος Προστασίας Ένημέρωσης και Βοήθειας 
Καρδιοπαθών παιδιών «Η καρδιά του παιδιού» - www.
kardiapaidiou.gr 
● Σύλλογος Β. Έλλάδος για άτομα με συγγενείς καρδιοπά-
θειες «Παιδικές Καρδιές» - www.paidikeskardies.gr 
● Πανελλήνιος Σύνδεσμος Πασχόντων από Συγγενείς Καρ-
διοπάθειες - www.kardiopatheia.gr 

Χτυποκάρδια σε αριθμούς
•  50.000 Έλληνες υπολογίζεται ότι ζουν σήμερα με κάποια μορφή 

συγγενούς καρδιοπάθειας.
•   9 στα 1.000 βρέφη παγκοσμίως γεννιούνται κάθε χρόνο με συγ-

γενή καρδιοπάθεια.
•  2%-3% είναι οι πιθανότητες να γεννηθεί αδελφός ή αδελφή με 

την ίδια ή με άλλη μορφή καρδιοπάθειας.
•  Οι συγγενείς καρδιοπάθειες είναι η συχνότερη μορφή καρδιο-

πάθειας (90%) της νεογνικής και βρεφικής ηλικίας.
•  80% των παιδιών αυτών θα καταφέρει να φτάσει μέχρι την ενη-

λικίωση, να απολαύσει ένα άκρως ικανοποιητικό προσδόκιμο 
επιβίωσης και να ενταχθεί πλήρως στην κοινωνία.
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Β
άσει των ευρημάτων των επιστημόνων 
του Πανεπιστημίου του Liverpool, 
μπορεί να υπήρξε μεν αύξηση στα 
συμπτώματα ψυχικών διαταραχών τη 
συγκεκριμένη περίοδο, αλλά το άτομο 
κατάφερε να αντισταθεί μέσα σε αυτό 
το γενικότερο πλαίσιο του φόβου. 

Αν «πιστέψουμε» τα βρετανικά αυτά ευρήματα, τότε η θεω-
ρία που θέλει την πανδημία να έχει προκαλέσει... τσουνάμι 
ψυχικών προβλημάτων, τίθεται εν αμφιβόλω.

Τι έδειξε η έρευνα
Οι ερευνητές του Πανεπιστημίου του Liverpool και του 
Πανεπιστημίου Maynooth εξέτασαν 65 έρευνες, οι οποίες 
συνέκριναν την ψυχική υγεία πριν και κατά τη διάρκεια της 
πανδημίας.
Η μεγάλης κλίμακας επισκόπηση των ερευνών, η οποία 
δημοσιεύθηκε στο Journal of Affective Disorders, δείχνει 
ότι, έως τα μέσα του 2020, τα συμπτώματα ψυχικής υγείας 
ήταν παρεμφερή με τα επίπεδα προ πανδημίας. Ωστόσο, 
υπήρχαν μεγαλύτερες αυξήσεις των καταθλιπτικών συμπτω-
μάτων, με τα άτομα που παρουσίαζαν αδύναμη σωματική 
υγεία να επηρεάζονται μάλλον περισσότερο. 
Στατιστικά φαίνεται ότι η αύξηση σε συμπτώματα ψυχικής 
υγείας δεν ήταν ιδιαίτερα μεγάλη. Η αύξηση ήταν μεγαλύ-
τερη σε έρευνες που περιελάμβαναν συμμετέχοντες στα 
πρώτα στάδια της πανδημίας, με την ένταση των συμπτω-
μάτων να μειώνεται σημαντικά τους επόμενους μήνες.
Οι ερευνητές υποδεικνύουν ότι αυτό το μοτίβο αποτελε-
σμάτων ενδεχομένως να αντιπροσωπεύει μία οξεία και 
φυσιολογική αντίδραση απέναντι σε ένα απρόβλεπτο τραυ-
ματικό γεγονός, η οποία ακολουθήθηκε από μία περίοδο 
ψυχικής προσαρμογής. 

Οι ίδιοι οι επιστήμονες, μάλιστα, σημειώνουν ότι τα συμπε-
ράσματα που εξάγονται από την έρευνα έρχονται σε αντί-
θεση με τη θεωρία ότι, κατά την υγειονομική αυτή κρίση, 
προκλήθηκε και μία κρίση ψυχικής υγείας στον γενικό πλη-
θυσμό ή στα άτομα με ήδη υπάρχοντα ψυχολογικά προβλή-
ματα. Όπως σχολιάζουν, μάλιστα, δεν υπήρχαν ενδείξεις 
επιδείνωσης των συμπτωμάτων ψυχικής υγείας σε δείγματα 
συμμετεχόντων με προϋπάρχουσα ψυχική πάθηση. Σύμφω-
να με τον Δρ. Eric Robinson, η ανάλυση υποδεικνύει την 
ύπαρξη μίας αξιοσημείωτης ψυχικής ανθεκτικότητας.

Ιδιαίτερα επηρεασμένη
η ψυχική υγεία των εργαζομένων
Σε απόδειξη των υψηλών ποσοστών εμφάνισης συμπτωμά-
των στην ψυχική υγεία προχώρησε διαδικτυακή έρευνα του 
World Economic Forum (Ipsos survey), η οποία ολοκληρώ-
θηκε τον Δεκέμβριο του 2020 σε δείγμα 13.000 εργαζομέ-
νων από 28 χώρες. Η εν λόγω έρευνα έδειξε μία τεράστια 
επίδραση της πανδημίας στην ποιότητα ζωής και την ψυχική 
υγεία του ανθρώπινου δυναμικού των χωρών αυτών, κατά 
το πρώτο διάστημα της πανδημίας. 

Συγκεκριμένα: 
●  56% εμφάνισαν αυξημένο άγχος, σχετιζόμενο με εργασι-

ακή ανασφάλεια
●  55% βρήκαν αγχωτικές τις αλλαγές στην εργασιακή ρου-

τίνα
●  50% δήλωσαν δυσκολία να διατηρήσουν μια ισορροπία 

ανάμεσα στην εργασιακή και την προσωπική τους ζωή
● 46% παρουσίασαν μειωμένη παραγωγικότητα
● 45% βίωσαν στρες λόγω των οικογενειακών πιέσεων
●  44% δήλωσαν ότι εργάζονται σε μη συμβατικές ώρες 

(πολύ νωρίς το πρωί ή πολύ αργά το βράδυ).

Άντεξε ψυχολογικά ο πλανήτης 
απέναντι στην πανδημία;

Μέχρι και τους τελευταίους μήνες του 2021, o αριθμός των Αμερικανών, ενηλίκων και ανηλίκων, 
που καταγράφηκαν κατά την περίοδο της πανδημίας με συμπτώματα έντονου άγχους, κατάθλιψης 
ή προβλημάτων συμπεριφοράς, αυξήθηκε ανησυχητικά και παρέμενε υψηλός. Ωστόσο, σύμφωνα με 
ερευνητές που Πανεπιστημίου του Liverpool, η ανθεκτικότητα στην ψυχική υγεία φάνηκε να διατηρείται 
σε υψηλά επίπεδα από την αρχή της πανδημίας το 2020. 

του Γιώργου Μουλά
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Όσοι εργάζονταν από το σπίτι:
•  Σχεδόν το 50% ένιωσαν μοναξιά 

ή απομονωμένοι, όταν αναγκά-
στηκαν να εφαρμόσουν την τη-
λεργασία

•  46% δήλωσαν δυσκολία στο να 
κάνουν τη δουλειά τους λόγω έλ-
λειψης επαρκών εγκαταστάσεων 
ή εξοπλισμού

•  Πάνω από 40% δήλωσαν ότι η 
παραγωγικότητά τους μειώθηκε, 
δουλεύοντας από το σπίτι.

Το αν όλα τα παραπάνω όντως 
έτυχαν μιας πιο ψύχραιμης δια-
χείρισης μετά την επιστροφή σε 
σχετικά πιο «κανονικούς» ρυθ-
μούς ζωής (κάτι που υποδεικνύει 
η σχετική έρευνα του Πανεπιστη-
μίου του Liverpool), μένει να στοι-
χειοθετηθεί και από άλλες μελέτες 
που διενεργούνται στον τομέα της 
Ψυχικής Υγείας. 
Το μόνο σίγουρο είναι ότι, έστω 
και ως θεωρία προς απόδειξη, η 
σκέψη ότι οι άνθρωποι ανά τον 
πλανήτη κατάφεραν να διατηρή-
σουν την ψυχική τους ανθεκτικό-
τητα απέναντι στη σοκαριστική 
επέλαση του κορονοϊού, είναι, αν 
μη τι άλλο, παρήγορη.

Πηγή: Journal of Affective Disorders
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Αποτοξίνωση τώρα!
12 τροφές που διατηρούν υγιή τον οργανισμό μας 

Όταν οι ελεύθερες ρίζες συσσωρεύονται 
στον οργανισμό, μπορεί να 
προκαλέσουν μια κατάσταση γνωστή 
ως «οξειδωτικό στρες», το οποίο αν 
καταστεί χρόνιο, μπορεί να αυξήσει τον 
κίνδυνο εμφάνισης χρόνιων ασθενειών, 
όπως οι καρδιακές παθήσεις και ο 
διαβήτης τύπου 2. Η κατανάλωση μιας 
διατροφής πλούσιας σε αντιοξειδωτικά 
μπορεί να βοηθήσει στην προστασία των 
κυττάρων μας από τις ελεύθερες ρίζες, 
στην καταπολέμηση του οξειδωτικού 
στρες και στη μείωση του κινδύνου 
εμφάνισης πολλών χρόνιων ασθενειών.

της Κάλλιας Θ. Γιαννιτσοπούλου, 
κλινικής διαιτολόγου - διατροφολόγου
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Ας δούμε, λοιπόν, τα 12 κορυφαία τρόφιμα με υψηλή περιε-
κτικότητα σε αντιοξειδωτικά:

1. Μαύρη σοκολάτα
Η μαύρη σοκολάτα είναι πολύ θρεπτική, περιέχοντας περισ-
σότερο κακάο από τη σοκολάτα γάλακτος, καθώς και περισ-
σότερα μέταλλα και αντιοξειδωτικά.
Η μαύρη σοκολάτα έχει μέχρι 15 mmol αντιοξειδωτικών ανά 
100 γραμμάρια. Τα αντιοξειδωτικά στο κακάο και τη μαύρη 
σοκολάτα έχουν συνδεθεί με εντυπωσιακά οφέλη για την 
υγεία, όπως λιγότερη φλεγμονή και μειωμένους παράγοντες 
κινδύνου για καρδιακές παθήσεις.
Βάσει μιας επισκόπησης 10 μελετών, η οποία εξέτασε τη 
σχέση μεταξύ πρόσληψης κακάο και πίεσης αίματος τόσο 
σε υγιή άτομα, όσο και σε υπερτασικά άτομα, η κατανάλω-
ση προϊόντων πλούσιων σε κακάο, όπως η μαύρη σοκολάτα, 
μείωσε τη συστολική αρτηριακή πίεση κατά μέσο όρο 4,5 
mmHg, και τη διαστολική αρτηριακή πίεση κατά μέσο όρο 
2,5 mmHg.
Μια άλλη μελέτη έδειξε ότι η μαύρη σοκολάτα μπορεί να 
μειώσει τον κίνδυνο καρδιακών παθήσεων, αυξάνοντας τα 
επίπεδα αντιοξειδωτικών του αίματος και, κατ' επέκταση, τα 
επίπεδα της «καλής» HDL χοληστερόλης.

2. Πεκάν
Πρόκειται για ένα είδος ξηρού καρπού που προέρχεται από 
το Μεξικό και τη Νότια Αμερική. Αποτελεί καλή πηγή υγιει-
νών λιπών και μετάλλων, περιέχοντας και μεγάλη ποσότητα 
αντιοξειδωτικών.
Τα πεκάν περιέχουν έως και 10,6 mmol αντιοξειδωτικών ανά 
100 γραμμάρια. 
Μελέτη έδειξε ότι οι άνθρωποι που κάλυπταν το 20% των 
καθημερινών θερμίδων τους από πεκάν, παρουσίαζαν σημα-
ντικά αυξημένα επίπεδα αντιοξειδωτικών στο αίμα.
Σε άλλη μελέτη, οι άνθρωποι που κατανάλωναν πεκάν παρου-
σίασαν μείωση κατά 26-33% εντός δύο έως οκτώ ωρών των 
οξειδωμένων επιπέδων LDL, που θεωρείται παράγοντας κιν-
δύνου για καρδιακές παθήσεις.
Ωστόσο, αν και τα πεκάν είναι εξαιρετική πηγή υγιεινών λι-
πών, είναι επίσης υψηλά σε θερμίδες. Έτσι, είναι σημαντικό 
να καταναλώνονται με μέτρο.

3. Βατόμουρα
Αν και είναι χαμηλής περιεκτικότητας σε θερμίδες, τα βατό-
μουρα είναι γεμάτα με θρεπτικά συστατικά και αντιοξειδω-
τικά. 
Τα βατόμουρα έχουν μέχρι 9,2 mmol αντιοξειδωτικών ανά 
100 γραμμάρια.
Αρκετές μελέτες δείχνουν ακόμη ότι τα βατόμουρα περιέ-
χουν την υψηλότερη ποσότητα αντιοξειδωτικών μεταξύ όλων 
των φρούτων και λαχανικών που καταναλώνονται συνήθως, 
ενώ βάσει άλλων μελετών τα βατόμουρα μπορεί να καθυστε-
ρήσουν την πτώση της εγκεφαλικής λειτουργίας που τείνει να 

επέρχεται με την ηλικία.
Έπιπλέον, τα αντιοξειδωτικά στα βατόμουρα, οι λεγόμενες 
ανθοκυανίνες, έχει αποδειχθεί ότι μειώνουν τους παράγοντες 
κινδύνου για καρδιακές παθήσεις, τα επίπεδα της «κακής» 
LDL χοληστερόλης και την αρτηριακή πίεση.

4. Φράουλες
Οι φράουλες αποτελούν πλούσια πηγή βιταμίνης C και αντι-
οξειδωτικών.
Περιέχουν μέχρι 5,4 mmol αντιοξειδωτικών ανά 100 γραμ-
μάρια. 
Έπιπλέον, περιέχοντας ανθοκυανίνες όπως και τα βατόμου-
ρα, οι φράουλες συμβάλλουν και αυτές στη μείωση του κιν-
δύνου καρδιακής νόσου, μειώνοντας τα επίπεδα της «κακής» 
LDL χοληστερόλης και αυξάνοντας την «καλή» HDL χολη-
στερόλη.

5. Αγκινάρες
Οι αγκινάρες είναι ένα νόστιμο και θρεπτικό λαχανικό. Στην 
Αρχαιότητα, οι άνθρωποι χρησιμοποιούσαν τα φύλλα τους 
ως φάρμακο για τη θεραπεία συνθηκών του ήπατος, όπως 
ο ίκτερος.
Περιέχουν μέχρι 4,7 mmol αντιοξειδωτικών ανά 100 γραμ-
μάρια.
Έίναι ιδιαίτερα πλούσιες σε χλωρογενικό οξύ, τα αντιοξει-
δωτικά και αντιφλεγμονώδη οφέλη του οποίου μπορούν, 
σύμφωνα με έρευνες, να μειώσουν τον κίνδυνο εμφάνισης 
ορισμένων καρκίνων, του διαβήτη τύπου 2 και των καρδιακών 
παθήσεων.
Το αντιοξειδωτικό περιεχόμενο της αγκινάρας ποικίλλει ανά-
λογα με τον τρόπο μαγειρέματός της. Οι βραστές αγκινάρες 
μπορούν να αυξήσουν το αντιοξειδωτικό τους περιεχόμενο 
κατά οκτώ φορές, ενώ οι τηγανισμένες αγκινάρες μπορεί να 
μειώσουν το αντιοξειδωτικό τους περιεχόμενο.

6. Γκότζι μπέρι
Τα γκότζι μπέρι πωλούνται συχνά ως superfood, καθώς είναι 
πλούσια σε βιταμίνες, μέταλλα και αντιοξειδωτικά. 
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Περιέχουν 4,3 mmol αντιοξειδωτικών ανά 100 γραμμάρια.
Έπιπλέον, είναι πλούσια σε μοναδικά αντιοξειδωτικά, γνωστά 
ως πολυσακχαρίτες Lycium barbarum, τα οποία έχουν συνδε-
θεί με μειωμένο κίνδυνο καρδιακών παθήσεων και καρκίνου, 
ενώ μπορεί να συμβάλουν και στην επιβράδυνση της γήραν-
σης του δέρματος. Ακόμα, μπορούν να αυξήσουν αποτελε-
σματικά το επίπεδο των αντιοξειδωτικών του αίματος.

7. Σμέουρα
Πρόκειται για μια πλούσια πηγή φυτικών ινών, βιταμίνης C, 
μαγγανίου και αντιοξειδωτικών.
Περιέχουν μέχρι 4 mmol αντιοξειδωτικών ανά 100 γραμμάρια.
Μια ανασκόπηση πέντε μελετών κατέληξε στο συμπέρασμα 
ότι οι αντιφλεγμονώδεις και αντιοξειδωτικές ιδιότητες των 
μαύρων σμέουρων μπορεί να επιβραδύνουν και να καταστεί-
λουν τις επιπτώσεις μιας ποικιλίας καρκίνων. Έπιπλέον, πε-
ριέχοντας και αυτά ανθοκυανίνες, παρουσιάζουν παρόμοιες 
ευεργετικές ιδιότητες με τα βατόμουρα και τις φράουλες.

8. Kale
Το Kale είναι ένα σταυρανθές λαχανικό, από τα πιο θρεπτικά 
πράσινα φυλλώδη λαχανικά στον πλανήτη, και είναι πλούσιο 
σε βιταμίνες Α, Κ και C. Έίναι επίσης πλούσιο σε αντιοξειδω-
τικά, περιέχοντας έως και 2,7 mmol ανά 100 γραμμάρια.
Έπιπλέον, αποτελεί μεγάλη φυτική βάση ασβεστίου, ενός 
σημαντικού μετάλλου που συμβάλλει στη διατήρηση της 
υγείας των οστών, παίζοντας ρόλο και σε άλλες κυτταρικές 
λειτουργίες.

9. Κόκκινο λάχανο
Ένα λαχανικό με εντυπωσιακό θρεπτικό προφίλ. Έίναι πλού-
σιο σε βιταμίνες C, K και A, και έχει υψηλή περιεκτικότητα 
σε αντιοξειδωτικά.
Παρέχει μέχρι 2,2 mmol αντιοξειδωτικών ανά 100 γραμμάρια. 
Όπως μαρτυρά και το χρώμα του, είναι πλούσιο και αυτό σε 
ανθοκυανίνες. Ακόμα, καθώς περιέχει βιταμίνη C, το κόκκινο 
λάχανο μπορεί να βοηθήσει στην ενίσχυση του ανοσοποιητι-
κού συστήματος και να διατηρήσει την επιδερμίδα σταθερή.

Και σε αυτή την περίπτωση, ο τρόπος προετοιμασίας μπορεί 
να επηρεάσει το επίπεδο των αντιοξειδωτικών του. Το βρα-
στό κόκκινο λάχανο μπορεί να ενισχύσει το αντιοξειδωτικό 
του προφίλ, ενώ ο ατμός μπορεί να μειώσει το ποσοστό των 
αντιοξειδωτικών σχεδόν κατά 35%.

10. Φασόλια
Τα φασόλια έχουν εξαιρετικά υψηλή περιεκτικότητα σε φυτι-
κές ίνες, οι οποίες συμβάλλουν σημαντικά στη διατήρηση της 
υγείας του εντέρου.
Έπιπλέον, τα φασόλια αποτελούν μία από τις καλύτερες φυτι-
κές πηγές αντιοξειδωτικών, περιέχοντας μέχρι 2 mmol αντιο-
ξειδωτικών ανά 100 γραμμάρια.

11. Παντζάρι
Το παντζάρι είναι πλούσιο σε φυτικές ίνες, κάλιο, σίδηρο, 
φυλλικό οξύ και αντιοξειδωτικά.
Περιέχει μέχρι 1,7 mmol αντιοξειδωτικών ανά 100 γραμμάρια.
Κάποιες ενώσεις που περιέχει μπορούν να συμβάλουν στην 
καταστολή της φλεγμονής. 

12. Σπανάκι
Το σπανάκι είναι πλούσιο σε βιταμίνες, μέταλλα και αντιοξει-
δωτικά, και έχει εξαιρετικά χαμηλές θερμίδες. 
Περιέχει έως και 0,9 mmol αντιοξειδωτικών ανά 100 γραμ-
μάρια.
Το σπανάκι αποτελεί, επίσης, πλούσια πηγή λουτεΐνης και 
ζεαξανθίνης, δύο αντιοξειδωτικών που βοηθούν στην προ-
στασία των ματιών από το φθορίζον υπεριώδες φως και άλλα 
επιβλαβή μήκη κύματος φωτός. Τα συγκεκριμένα αντιοξειδω-
τικά συμβάλλουν στην καταπολέμηση της βλάβης των ματιών 
που μπορεί να προκαλέσουν οι ελεύθερες ρίζες με την πά-
ροδο του χρόνου.

Η Κάλλια Θ. Γιαννιτσοπούλου είναι κλινική διαιτολόγος - διατροφο-
λόγος, ΜSc, MBA, SRD, υπεύθυνη του Έπιστημονικού Διαιτολογικού Κέ-
ντρου «Σώμα Υγιές» (www.somaygies.gr).

61



62 / PlanBe / Φεβρουάριος66

Η Lavipharm συμμετείχε στο 4ο Food Drive που διοργάνωσε 
και φέτος η Πανελλήνια Ένωση Φαρμακοβιομηχανίας (ΠΈΦ), 
σε μια δράση που υλοποιήθηκε με την πολύτιμη συμβολή των 
εργαζομένων της εταιρείας. 
Μέσα σε λίγες μέρες, με γρήγορους ρυθμούς και πολύ καλή 
διάθεση, συγκεντρώθηκαν προϊόντα τροφίμων, όπως ζυμαρικά, 
όσπρια, παιδικά γάλατα, μέλι και ελαιόλαδο, καθώς και είδη πρώ-
της ανάγκης και υγιεινής, με σκοπό να ενισχύσουν τις οικογένει-
ες που στηρίζει το «Μαζί για το Παιδί». 
Η συγκέντρωση τροφίμων και ειδών υγιεινής είναι ζωτικής σημα-
σίας για την ένωση «Μαζί για το Παιδί» καθώς, μόνο φέτος, στη 
λίστα αναμονής για αιτήματα σίτισης βρίσκονται 816 άτομα, εκ 
των οποίων τα 464 είναι παιδιά. Σύμφωνα με στοιχεία της Έλλη-
νικής Στατιστικής Αρχής, 1 στους 3 πολίτες αντιμετωπίζουν κίνδυνο φτώχειας και κοινωνικού αποκλεισμού, ενώ ο δείκτης 
παιδικής φτώχειας σημείωσε αύξηση το 2020 σε σχέση με το 2019 και ανέρχεται σε ποσοστό 21,4%.
Για τους ανθρώπους της Lavipharm, η συμμετοχή τους στο Food Drive της ΠΈΦ αποτέλεσε άλλη μια απόδειξη έμπρακτης 
αλληλεγγύης και αγάπης για όσους έχουν ανάγκη. Η ανταπόκριση των εργαζομένων της, από όλη την Έλλάδα, ήταν ιδιαίτερα 
συγκινητική.

Η Lavipharm συμμετείχε στο 4ο Food Drive της ΠΕΦ

Στο πλαίσιο του προγράμματος εταιρικής και περιβαλ-
λοντικής ευθύνης «Συμβάλλω», η φαρμακευτική εταιρεία 
BAUSCH Health Έλλάδας διοργάνωσε τρεις σημαντικές 
περιβαλλοντικές δράσεις, με τη συμμετοχή εθελοντών 
εργαζομένων της εταιρείας. Οι δράσεις υλοποιήθηκαν 
σε συνεργασία με τον Μη Κυβερνητικό, Περιβαλλοντικό 
Οργανισμό we4all.
Αρχικά, ευαισθητοποιημένη από τις καταστροφικές 
πυρκαγιές του καλοκαιριού, η BAUSCH Health δενδρο-
φύτευσε πυρόπληκτη ημιορεινή περιοχή του Δήμου Φυ-
λής, στην Αττική. 35 εθελοντές έγιναν «δενδρογονείς», 
υιοθετώντας και φυτεύοντας, συνολικά, 200 δενδρύλλια. 
Έπιπλέον, η εταιρεία, μέσω της we4all, έγινε “Guardian” 

των Δασών, με στόχο να προσφέρει, συνολικά, 1.000 νεαρά δενδρύλλια για δενδροφύτευση, στην Έλλάδα και σε άλλα μέρη 
του πλανήτη, όπου υπάρχει ανάγκη αναδάσωσης. 
Στη συνέχεια, ακολούθησε ο καθαρισμός τμήματος της ακτής και του δάσους του Σχοινιά, στον Μαραθώνα Αττικής. Συμ-
μετείχαν 40 εθελοντές εργαζόμενοι με τις οικογένειές τους, οι οποίοι συγκέντρωσαν 12 μεγάλες σακούλες απορριμμάτων, 
συνολικού βάρους περίπου 30 κιλών. 
Τέλος, η εταιρεία συνέβαλε στην υλοποίηση εκπαιδευτικού σεμιναρίου περιβαλλοντικής ενημέρωσης μαθητών, στο 39ο 
Δημοτικό Σχολείο του Δήμου Αθηναίων, με τη συμμετοχή 40 παιδιών και των δασκάλων τους. Το πρόγραμμα περιλάμβανε 
διαδραστική περιβαλλοντική παρουσίαση, στην τάξη, και εκπαίδευση δενδροφύτευσης, όπου τα παιδιά ανέλαβαν δράση 
στον σχολικό κήπο, φυτεύοντας φυτά και βαφτίζοντάς τα με δικά τους ονόματα. 
Ο Γενικός Διευθυντής της BAUSCH Health Έλλάδας, Κύπρου και Μάλτας, κ. Ιάκωβος Μιχαλίτσης, δήλωσε σχετικά: «Με 
δειλά βήματα, αλλά κάθε χρόνο πιο πολλά, κάνουμε το αυτονόητο για τον πλανήτη μας. Όλοι μαζί, οι εθελοντές μας και 
οι οικογένειές μας, δεσμευόμαστε για την προώθηση και άλλων περιβαλλοντικών δράσεων, σε μια προσπάθεια να εδραι-
ωθεί η έννοια της οικολογικής ευαισθησίας και του περιβαλλοντικού οράματος, το οποίο εμπνέει τους ανθρώπους μας, τα 
παιδιά μας, αλλά και το κοινωνικό σύνολο». 
Our People Our Motive, Our Planet Our Motive. 

BAUSCH Health Ελλάδας: Περιβαλλοντικές δράσεις με την we4all
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Τρία νέα μέλη από τον χώρο του αθλητισμού απέκτησε η «οικο-
γένεια» της FairLife L.C.C., του πρώτου μη κερδοσκοπικού φορέα 
που ασχολείται με τον καρκίνο του πνεύμονα, ενισχύοντας τον 
αγώνα της για την υγεία των πνευμόνων, την επαφή με τη φύση, 
την άθληση και την υγιεινή ζωή. 
Ο Ολυμπιονίκης και αρχηγός της Έθνικής Ομάδας Πόλο Γιάννης 
Φουντούλης, ο Ολυμπιονίκης ιστιοπλόος Βύρων Κοκκαλάνης 
και ο πρωταθλητής Έλλάδας, ποδηλάτης Ζήσης Σούλιος, αναλαμ-
βάνουν άμεσα πρωτοβουλίες ενημέρωσης του κοινού, μεταφέρο-
ντας το μήνυμα της FairLife L.C.C.: «Ο καρκίνος του πνεύμονα 
μπορεί να νικηθεί!». 
Η Κορίνα Πατέλη Bell, πρόεδρος της FairLife L.C.C., δήλωσε: 
«Είμαστε ιδιαίτερα χαρούμενοι για τη συστράτευση τριών ακόμη 
διακεκριμένων αθλητών που έρχονται κοντά μας για να διαδώ-
σουν τα μηνύματα της FairLife για την υγεία των πνευμόνων, την 
άθληση, αλλά και για την αξία της ομαδικής προσπάθειας, με πίστη σε ένα κοινό όραμα: έναν κόσμο χωρίς καρκίνο του 
πνεύμονα. Θα συνεχίσουμε να δυναμώνουμε τη φωνή μας, απευθύνοντας ανοικτή πρόσκληση σε όσους πιστεύουν στο 
όραμά μας και θέλουν να στηρίξουν τον αγώνα μας. Ο καρκίνος του πνεύμονα μπορεί να νικηθεί!».

Η FairLife L.C.C. ενισχύει τη φωνή της με τους τρεις νέους Ambassadors
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Η Βιομηχανία Φαρμάκων DEMO, δίνοντας σταθερά ευκαιρίες σε νέους επιστήμονες, προσέφερε για τέταρτη συνεχόμενη 
χρονιά υποτροφίες και τη δυνατότητα έμμισθης εργασίας σε τελειόφοιτους και αποφοίτους συγκεκριμένων πανεπιστημια-
κών σχολών της ανώτατης εκπαίδευσης, στο πλαίσιο του Προγράμματος Υποτροφιών και Πρακτικής Άσκησης «Start Your 
Journey».
Στις 4 Ιανουαρίου 2022 ολοκληρώθηκε και επίσημα ο τέταρτος χρόνος του Προγράμματος «Start Your Journey», με την 
ανακοίνωση των αποτελεσμάτων στους φετινούς διακριθέντες, κατά τη διάρκεια διαδικτυακού event. 
526 αιτήσεις είχαν υποβληθεί στο πρόγραμμα το 2021, από υποψηφίους με υψηλό βαθμό πτυχίου και άλλα προσόντα, 
ενώ 27 από αυτούς έφτασαν στο στάδιο των ατομικών συνεντεύξεων. Τέλος, η επιτροπή, αφού αξιολόγησε εκ νέου τις 
υποψηφιότητες, υποδέχτηκε τους βραβευθέντες και ανακοίνωσε την απονομή 12 υποτροφιών και 13 έμμισθων πρακτικών 
ασκήσεων για το 2022. 
Ο θεσμός, που τείνει να καθιερωθεί πλέον στις τάξεις των φοιτητών, έχει προσφέρει συνολικά μέχρι σήμερα 59 υποτροφί-
ες και 37 πρακτικές ασκήσεις στους υποψήφιους που διακρίθηκαν. Η πλειοψηφία των πρακτικών μετά την εξάμηνη άσκησή 
τους συνεχίζει και εργάζεται μέχρι σήμερα στην εταιρεία με το καθεστώς της μόνιμης πρόσληψης. 

Για 4η χρονιά ολοκληρώθηκε το «Start Your Journey» της DEMO ABEE 



to	be	or	not	to	be

Άρχεται η συνεδρίασις… 

Ναι,	έχω	τα	νεύρα	μου.	Τι	σας	κόφτει;	ΗΡΕΜΑ	ΡΩΤΑΩ.
Έχουμε	γεμίσει	δικαστές	και	κριτές	των	πάντων.	Στα	μέσα	κοινωνικής	δικτύωσης,	στα	πάνελ,	στα	παράθυρα,	
στα	κουφώματα.	Παντού.	Χαλαρώστε	λίγο,	πσυχούλες	μου.	Χάλια	και	τα	δικά	σας	νεύρα.	

Η	ελευθερία	του	λόγου	είναι	αναφαίρετο	δικαίωμα	όλων	των	ανθρώπων.	Αλλά	υπάρχουν	λεπτές	ισορροπίες.	
Είναι	άλλο	το	«έχω	άποψη»,	και	άλλο	το	«κατακρίνω	τα	πάντα	γιατί	αυτό	είναι	το	trend	και	πρέπει	οπωσδήποτε	
να	είμαι	κι	εγώ	κομμάτι	του».	Άλλο	είναι	το	«κάνω	χιούμορ	χωρίς	να	προσβάλλω	κανένα»,	και	άλλο	το	«βγάζω	
κακία	και	χολή	με	μία	επικάλυψη	χιούμορ	ή	ένα	“τύπου”	χαμόγελο	απλά	για	να	φανεί	πιο	light».	
Μάθαμε	να	κουνάμε	το	δάχτυλο	προς	πάσα	κατεύθυνση,	ενώ	είναι	δεδομένο	πως,	αν	τολμήσει	να	κουνήσει	
κανείς	το	δάχτυλο	σ’	εμάς,	θα	γίνουμε	έξαλλοι,	μπορεί	και	να	το	δαγκώσουμε,	αν	είμαστε	σε	φάση	λιγούρας.	

Το	χειρότερο	απ’	όλα	είναι	αυτό	το	trend	που	λέγαμε	παραπάνω.	Κουνάμε	δηλαδή	το	δάχτυλο,	χωρίς	να	ξέρου-
με	το	γιατί,	μόνο	και	μόνο	επειδή	το	κουνάνε	και	οι	άλλοι,	άρα	κάτι	θα	ξέρουν,	ας	συγχρονιστούμε	κι	εμείς.	Δεν	
πάει	έτσι,	όμως,	πσυχούλες	μου.	Δεν	είναι	χορογραφία	της	Φουρέιρα	εδώ.
Από	τους	εμβολιασμούς	μέχρι	την	κακοκαιρία,	και	από	τους	βιασμούς	μέχρι	την	άκυρη	τοποθέτηση	ενός	«ιν-
φλουένσερ»,	όλοι	είναι	έτοιμοι	να	κατακεραυνώσουν	τους	πάντες,	να	δικάσουν,	να	αναρωτηθούν,	να	κρίνουν,	
να	επιδοθούν	σε	άκυρες	λογομαχίες,	να	ανακαλύψουν	τι	κρύβεται	πίσω,	πιο	πίσω	κι	ακόμη	πιο	πίσω,	να	πουν	
το	μακρύ	και	το	κοντό	τους.	
Κι	αν	κάποιος	πάει	κόντρα	στην	άποψη	που	εκφράζουν,	ακόμη	κι	αν	το	κάνει	με	τον	ευγενέστερο	τρόπο,	θα	
ακούσει	τα	εξ	αμάξης.	Αν	δεν	σ’	αρέσουν	αυτά	που	λέω,	να	πας	σε	άλλο	προφίλ,	σε	άλλο	κανάλι,	σε	άλλο	πλα-
νήτη,	άλλα	λόγια	να	αγαπιόμαστε.	
Και	είναι	όλοι	κουλ	και	άνετοι,	και	ανοιχτόμυαλοι,	μέχρι	να	βγει	ένα	διαφημιστικό	προϊόντος	για	μαλλιά	και	να	
τους	σηκωθεί	η	τρίχα.	Και	δεν	είναι	κανείς	ρατσιστής,	μέχρι	να	ανεβάσει	μία	γυναίκα	με	επιπλέον	κιλά	φωτό	με	
μαγιό,	ή	μέχρι	να	γίνει	γνωστή	μία	κακή	είδηση	με	«πρωταγωνιστές»	άτομα	από	άλλες	χώρες.	Και	είναι	όλοι	OK	
με	όλα,	μέχρι	η	μάζα	να	κινηθεί	προς	κάποια	συγκεκριμένη	κατεύθυνση.	

Χάλια	τα	νεύρα	μας.	Όλων.	Και	κάπου	έχουμε	χάσει	την	μπάλα.	Γιατί,	μέσα	σ’	αυτή	την	καθημερινή	μάχη	των	
απόψεων	και	των	εντυπώσεων,	υπάρχουν	παράπλευρες	απώλειες.	Δεν	είναι	μόνο	τα	σχόλια	και	οι	συζητήσεις	
γι’	αυτήν	που	βγήκε	με	το	μαγιό	στο	χιόνι	και	«γιατί	το	κάνει	αυτό»,	«ποια	νομίζει	πως	είναι»	και	«’ντάξει	τα	
είδαμε	τα	προσόντα	σου,	κοπελιά,	και	πάλι».	Που,	στο	κάτω	κάτω,	τι	σε	κόφτει	μάνα	μου;
Είναι	και	οι	απόψεις	που	δεν	σέβονται	θύματα	εκφοβισμού,	βιασμού,	κακοποίησης,	είναι	αυτές	που	λέγονται	
και	γράφονται	χωρίς	δεύτερη	σκέψη,	αγνοώντας	τις	προεκτάσεις	που	μπορούν	να	δοθούν	και	τις	συνέπειές	
τους.	Είναι	πολλά…

Θα	επαναλάβω	ότι	είναι	μέγιστο	δικαίωμα	η	ελευθερία	του	λόγου.	Επίσης,	είναι	καλό	να	έχουμε	άποψη	γι’	αυτά	
που	συμβαίνουν	γύρω	μας.	Αλλά	να	είναι	δική	μας,	να	μπορούμε	να	τη	στηρίξουμε	και	να	μη	νιώθουμε	την	
ανάγκη	να	την	επιβάλουμε.	
Και,	επιπλέον,	δεν	είναι	υποχρεωτικό	να	έχουμε	άποψη	για	τα	πάντα.	Ούτε	μας	κάνει	πιο	μάγκες	και	κουλ	τύ-
πους	το	να	συμμετέχουμε	σε	αέναες	συζητήσεις	και	ανούσιους	καβγάδες,	απλά	γιατί	είναι	της	μοδός.	Χαλαρά,	
πσυχούλες	μου.	Πολλά	υγρά	και	ζακετούλα,	κι	όλα	θα	πάνε	καλά…

Θεόδουλος	Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr





Μελατονίνη 1mg & Βιταμίνη Β6
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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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