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– be remarkable
- Ελένη Ζιώγα

- Πάνος Τριανταφύλλου
- Βασίλης Παλαιολόγος

- Σωκράτης Γουρλής

– be religious
Θρησκευτικό δράμα: Από τον Άγιο 

Νεκτάριο, στον Άγιο Παΐσιο 

– be healthy
- Ύπνος και υγεία του οργανισμού

- ΔΕΠΥ ενηλίκων
- Παχυσαρκία και φυσικοθεραπεία

- Παιδική Ψυχολογία: 
Ξεσπάσματα θυμού

«Είμαι ένας άνθρωπος
που θα παλεύει πάντα 

για το φως»

ΕΛΕΩΝΌΡΑ ΖΌΥΓΑΝΕΛΗ
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Πόσο	εύκολο	 είναι	 να	απαλλαγείς	από	όλα	αυτά	 τα	 «βάρη»	που	σέρνεις	μαζί	σε	όλη	σου	 τη	 ζωή;	Χωρίς	να	
αντιλαμβάνεσαι	καν,	πολλές	φορές,	ότι	τα	κουβαλάς.	Συμπεριφορές	που	σε	πλήγωσαν	σημαδεύοντας	την	ψυχή	
σου,	λόγια	που	ποτέ	δεν	κατάφερες	να	πεις,	μυστικά	που	κράτησες,	συναισθήματα	που	καταπίεσες...

Είναι	σχεδόν	εντυπωσιακό	το	πόσο	μεγάλο	ποσοστό	του	τρόπου	με	τον	οποίο	λειτουργούμε	σήμερα,	οφείλεται	σ'	
αυτά	τα	συναισθηματικά	«σκουπίδια»	τού	χτες.	Αυτά	τρέφουν	τους	φόβους,	τις	ανασφάλειες	και	τα	συμπλέγματά	
μας.	Αυτά	μας	καθορίζουν	–	ή, τουλάχιστον, αφήνουμε εμείς να μας καθορίζουν... 

«Υπάρχουν και πράγματα που χρειάζεται να τα πετάξεις ενώ είναι δύσκολο, χρειάζεται πολύς αγώνας και ψυχολογική 
προετοιμασία. Αλλά αλλάζουν οι άνθρωποι, αλλάζουν οι συνθήκες, και χρειάζεται κάποια πράγματα να τα αφήσεις 
πίσω για να πας παρακάτω», μου	λέει	η	Ελεωνόρα	Ζουγανέλη	στη	συνέντευξη	αυτού	του	τεύχους.	
Τα	ερωτήματα	εδώ	είναι	δύο:	Πρώτον,	είσαι	σε	θέση	να	αναγνωρίσεις	αυτά	τα	«βαρίδια»	από	τα	οποία	χρειάζεται	
να	ξαλαφρώσεις;	Και	δεύτερον,	και	ίσως	κυριότερο:	Θέλεις	όντως	να	τα	πετάξεις;	Τολμάς;

Αισθάνομαι	ότι	αυτό	το	«αυτο-μαστίγωμα»	είναι	βαθιά	ριζωμένο	στην	ανθρώπινη	φύση,	πιο	βαθιά	κι	από	την	
ανάγκη	για	αλλαγή	και	εξέλιξη.	Μας	κάνει	να	αισθανόμαστε,	με	ένα	νοσηρό	τρόπο,	ασφαλείς.	Είναι	το	άλλοθί	
μας	για	όσα	δεν	τολμήσαμε	να	κάνουμε.	Το	«πάω	παρακάτω»	είναι	κάτι	άγνωστο,	δεν	ξέρεις	ούτε	τι	να	περιμένεις,	
ούτε	αν	αυτό	το	«παρακάτω»	θα	είναι	όντως	καλύτερο	–	κι αυτό είναι που το κάνει τόσο τρομακτικό. 

Ωραίες	οι	θεωρίες	περί	αλλαγής,	αλλά...	είμαι	διατεθειμένος	να	πληρώσω	το	τίμημα;	
Είμαι	 διατεθειμένος	 να	φύγω	από	μια	 τοξική	 σχέση	που,	 ναι	 μεν	 θα	με	 απελευθερώσει,	 αλλά	 θα	με	 αφήσει	
να	προχωράω	μόνος;	Είμαι	διατεθειμένος	να	απομακρύνω	εκείνο	τον	φίλο	που	μονίμως	με	υποτιμά	και	μου	
φορτώνει	τα	προβλήματά	του;	Είμαι	διατεθειμένος	να	κοιτάξω	κατάματα	τις	ανασφάλειές	μου	και	να	εκφράσω	
ανοιχτά	τα	«θέλω»	μου,	σβήνοντας	από	το	μυαλό	μου	εκείνη	την	κασέτα	που	παίζει	ακατάπαυστα	τη	φράση	«Μη	
δίνεις	δικαιώματα»;

Ίσως	 γι'	 αυτό	 τόσος	 κόσμος	 κάνει	 πλέον	 ψυχοθεραπεία,	 τι	 να	 πω...	 Πιο	 τακτικά	 πάνε	 πια	 οι	 άνθρωποι	 σε	
ψυχοθεραπευτή,	παρά	σε	παθολόγο	για	γενικό	check-up.	Πραγματική	ανάγκη	για	όλους	όντως	ή	και	λίγο...	μόδα	
τα	τελευταία	χρόνια;	(Άλλη	μεγάλη	συζήτηση	αυτή...)

Το	σίγουρο,	πάντως,	είναι	ότι	«έχουμε	θέματα».	Όλοι,	ανεξαιρέτως.	Μικρά	ή	μεγάλα	βάρη	που	δεν	μας	επιτρέπουν	
να	πάμε	παρακάτω,	ή	μας	αφήνουν	να	κάνουμε	μόνο	πέντε	βήματα	μπροστά,	ενώ	θα	μπορούσαμε	να	κάνουμε	
δέκα.	
Το	πρώτο	και	βασικότερο	βήμα	είναι	η	αναγνώρισή	τους	–	με	τον	ρυθμό	που	έχει	και	αντέχει	ο	καθένας.	Διότι	
υπάρχει	 τέτοια	 μαυρίλα	 γύρω	μας	 που,	 ειλικρινά,	 δεν	 ξέρω	πόσο	 ελεύθερο	 χώρο	 έχουμε	 ακόμα	 στην	ψυχή	
μας	για	να	τη	χωρέσουμε.	Ήδη	ταξιδεύουμε	με	«υπέρβαρο»,	θα	σκιστεί	η	αποσκευή.	Πρέπει	κάπως	να	αυτο-
βοηθηθούμε.	Ας	κάνουμε,	για	αρχή,	την	ενδοσκόπησή	μας,	μπας	και	μπορέσουμε	να	προχωρήσουμε	κάποτε	και	
στο	ξεκαθάρισμα.

	Πώς	το	λέει	η	Ελεωνόρα,	να	δεις...
«Πέταξα δέκα σακούλες πράγματα / ξεθωριασμένα θαύματα / προπέρσινα φιλιά. / Πέταξα χαμένα μεροκάματα / Ζωή σ' 
είδα κατάματα / και στ’ άγρια χαράματα / έσβησα τα παλιά...».

Μαρία	Λυσάνδρου
●  m.lysandrou@tpb.gr

Πέταξα δέκα σακούλες πράγματα...

editorial
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Ελεωνόρα Ζουγανέλη

Αν η συνέντευξη αυτή ήταν μυρωδιά, θα ήταν το άρωμα των ανθών της νεραντζιάς. Όπως οι 
νεραντζιές στο κέντρο της Αθήνας, που η μυρωδιά τους επιμένει να σε γυρίζει σε μια εποχή πιο 
φωτεινή, «καθαρή», γεμάτη συναισθήματα, κι ας βρίσκεσαι στο χάος της μεγαλούπολης. Όπως η 
φωνή της Ελεωνόρας Ζουγανέλη, που σε κάνει πάντα να νιώθεις μια ζεστασιά, μια «ησυχία», κι ας 
έχεις στεναχώριες... Κυρίως, όμως, επειδή η ίδια αγαπάει τόσο πολύ αυτή τη μυρωδιά που, με ένα 
τρόπο μαγικό, πότισε τα τραγούδια που της έγραψε ο Σταμάτης Κραουνάκης. Έτσι, για να μπορεί 
εκείνη, με κάθε μελωδία και κάθε στίχο, να μας φέρνει με τη φωνή της την άνοιξη.

«Είμαι ένας άνθρωπος 
που θα παλεύει πάντα 
για το φως»

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

6 / PlanBe / Mάρτιος67



7#be_inspired 7



8 / PlanBe / Mάρτιος67

_Η περίοδος κυκλοφορίας μιας καινούργιας δουλειάς 
είναι για σένα συνήθως αγχωτική ή λυτρωτική;
Ανάλογα... Έχει να κάνει με το τι είναι αυτή η δουλειά, τι 
εμπειρίες σού έχει αφήσει και πόση λαχτάρα έχεις να την 
επικοινωνήσεις.
Στη συγκεκριμένη περίπτωση, με την κυκλοφορία του CD 
«Τι να λέμε τώρα», σε μουσική και στίχους του Σταμάτη 
Κραουνάκη, καθημερινά αλλάζουν τα συναισθήματά μου. 
Έχω πολύ μεγάλη χαρά που έχει ολοκληρωθεί αυτή η δου-
λειά, αλλά παράλληλα έχει κορυφωθεί και η αγωνία μου για 
το πώς θα τη δεχτεί ο κόσμος. 

_Ψυχανεμίζεσαι καθόλου τι περιμένει ο κόσμος να 
ακούσει;
Όχι, γενικά δεν έχω αυτό το ταλέντο να αντιλαμβάνομαι 
αν ένα τραγούδι μπορεί να αγαπηθεί περισσότερο από τα 
άλλα. Ωστόσο, οι αντιδράσεις του κόσμου από το πρώτο 
τραγούδι, το «Πέταξα», που είχε κυκλοφορήσει ως προάγ-
γελος, μας έδειξαν ότι το μουσικόφιλο κοινό, που ψάχνεται 
λίγο παραπάνω, την περιμένει αυτή τη δουλειά με λαχτάρα. 
Αυτό που μπορώ εγώ να πω είναι ότι αυτός ο δίσκος είναι 
κάτι πάρα πολύ αληθινό...

_Ο Σταμάτης Κραουνάκης μου είχε πει, λίγους μήνες 
πριν, «Η Ελεωνόρα σ' αυτό τον δίσκο θα πει πράγματα 
που δεν έχει ξαναπεί»...
Αυτό είναι σίγουρο! Τα τραγούδια αυτά εκφράζουν συναι-
σθήματα που δεν έχω ξανατολμήσει να αγγίξω. Δεν ξέρω αν 
είχα και την ωριμότητα... 
Αυτό το υλικό ήρθε στα χέρια μου σε μια στιγμή που, προ-
φανώς, και εγώ ήμουν έτοιμη να κάνω αυτό το βήμα. Σί-
γουρα έχει παίξει ρόλο και το ότι τα τραγούδια είναι του 
Σταμάτη – δηλαδή έχω την ασφάλεια ενός ανθρώπου που 
έχει καθορίσει την αισθητική μου όλα αυτά τα χρόνια, ενός 
από τους μεγαλύτερους εν ζωή δημιουργούς που έχουμε. 
Ένδεχομένως να μην είχα το ίδιο θάρρος με κάποιον άλλο 
δημιουργό. 
Όταν πας να κάνεις κάτι που φαντάζει πρωτοποριακό, του-
λάχιστον εγώ χρειάζομαι την «αγκαλιά» ενός ανθρώπου που 
έχει περάσει από αυτά τα μονοπάτια πολλές φορές. Ο Στα-
μάτης έχει κληθεί πολλές φορές να δημιουργήσει πράγμα-
τα, τα οποία ήταν μπροστά από την εποχή τους. Αυτό είναι 
κάτι που εγώ, ούτως ή άλλως, λατρεύω σ' αυτόν. 
Προσωπικά τον αγαπούσα και τον αγαπώ πάντα και ως στι-
χουργό, τον θεωρώ πολύ ιδιαίτερο. Και χαίρομαι πάρα πολύ 
που έχει γράψει και όλο τον δίσκο στιχουργικά. Έννοείται 
ότι πάντα ένας συνθέτης γράφει κάποια πράγματα «επάνω 
σου». Απλώς είδα ότι αυτό το «επάνω σου» τώρα είναι δι-
αφορετικό, κι αυτό με έκανε να σκεφτώ κι εγώ πόσο έχω 
αλλάξει, πόσο έχω ωριμάσει...

_Και πού έχεις καταλήξει;
Ότι, τελικά, κάποιες ποιότητες του χαρακτήρα μου, της 
προσωπικότητάς μου, ακόμα κι αν εγώ νομίζω ότι δεν φαί-

νονται, μια πιο έμπειρη ψυχή τις αντιλαμβάνεται. Και πήρα 
λίγο θάρρος από αυτό. Γιατί, καμιά φορά, απογοητεύομαι 
και λέω «Γιατί κάθομαι και τα αναλύω όλα τόσο πολύ, η ζωή 
μπορεί να είναι πιο απλή»... 
Τώρα είπα ότι καλώς μού πήραν χρόνο κάποια πράγματα. 
Γιατί αυτό το πράγμα, προφανώς, κάποιος το αντιλήφθηκε 
και τώρα έχει αποτυπωθεί σ' αυτό τον δίσκο. 

_Νιώθεις ότι μπορεί να κληθείς να εξηγήσεις κάτι 
– σε σχέση με την ιδιαιτερότητα των τραγουδιών, ας 
πούμε...;
Καθόλου! Δεν νομίζω ότι είναι ένα υλικό που χρειάζεται 
επεξήγηση∙ ίσα ίσα... Πιστεύω ότι είναι ένα υλικό, του οποί-
ου η ύπαρξη θα εξηγήσει ίσως πολλά για το πώς βλέπω τη 
ζωή, πώς αντιλαμβάνομαι τα πράγματα, τις σχέσεις των αν-
θρώπων... 
Χρόνια λέω ότι είμαι ρομαντική, και όλοι μου λέγανε ότι η 
εμφάνισή μου ήταν πάντα πιο δυναμική, είχε πιο ροκ χροιά. 
Έπειδή γενικώς είμαι πολυπράγμων, νομίζω ότι αυτό το υλικό 
θα εξηγήσει αυτή την «πολυσυλλεκτικότητα» του εαυτού μου.

_Ο Σταμάτης Κραουνάκης, λοιπόν, εμπνεύστηκε τα 
τραγούδια του δίσκου από σένα. Τι θεωρείς ότι είδε σε 
σένα κι έγραψε το «Πέταξα»; 
Θεωρώ ότι κατάλαβε πως μπορώ να υποστηρίξω κάτι τέτοιο. 
Στην ουσία, το τραγούδι αυτό είναι ένας μονόλογος – και, 
μάλιστα, ένας μονόλογος που συνεχώς κορυφώνεται. Έπίσης, 
ο λόγος που χρησιμοποιεί είναι ελαφρώς «εκκεντρικός». 

_Αυτό σε προβλημάτισε καθόλου;
Καθόλου! Κι ακριβώς επειδή δεν με προβλημάτισε, ο Στα-
μάτης μάλλον κατάλαβε ότι μπορώ να το υποστηρίξω. Θεω-
ρώ ότι δεν υπάρχει καμία λέξη που δεν χρειάζεται, γι' αυτό 
και το άκουσμα αυτού του τραγουδιού είναι πιο... αληθι-
νό. Και η αλήθεια δεν είναι πάντα ευχάριστη στο άκουσμα. 
Αλλά, για μένα, το αποτέλεσμα της αλήθειας είναι ευχάρι-
στο. Αφορά, όμως, όσους μπορούν και θέλουν να τη δουν 
– μπορεί να λέγεται, αλλά δεν την ακούν όλοι. Ή ο καθένας 
να βλέπει κάτι άλλο για αλήθεια... 
Πρόκειται, λοιπόν, για ένα τραγούδι που σίγουρα έχει αγα-
πηθεί από κάποιους, και από κάποιους άλλους ίσως δεν 
αγαπηθεί και ποτέ. Όλες αυτές οι λέξεις –«στρατιωτάκια», 
«εφημεριδούλες», «δούλες»– είναι λόγια που δεν μπορεί να 
τα ακούσει εύκολα ο άνθρωπος. Πόσω μάλλον να τα δεχτεί...

_Εγώ, πάντως, στο video σε βλέπω να τα λες και να 
το ευχαριστιέσαι! 
Το ευχαριστιέμαι! Γενικά μου αρέσει να πετάω πράγματα – 
και να πετάω και με κόστος. Γιατί οι άνθρωποι νομίζουν ότι 
πετάνε μόνο πράγματα, του τύπου παλιά ρούχα, ένα χαλα-
σμένο τηλέφωνο... Κάποιοι δεν τα πετάνε ούτε αυτά, όπως 
ο πατέρας μου, καλή ώρα, που δεν πετάει τίποτα. 
Αλλά υπάρχουν και πράγματα που χρειάζεται να τα πετάξεις 
ενώ είναι δύσκολο, χρειάζεται πολύς αγώνας και ψυχολογι-
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κή προετοιμασία. Αλλά αλλάζουν οι άνθρωποι, αλλάζουν οι 
συνθήκες, και χρειάζεται κάποια πράγματα να τα αφήσεις 
πίσω, για να πας παρακάτω.

_Ο τίτλος του δίσκου είναι «Τι να λέμε τώρα». Τυ-
χαίο; 
Να σου πω την αλήθεια, παιδευτήκαμε πολύ με τους τίτ-
λους, γιατί μας άρεσαν διάφορα. Πολλά πράγματα, ακόμα 
κι αν ψάξεις επικεφαλίδα, δεν μπορείς να τα περιγράψεις. 
Οπότε, αποφασίσαμε ότι ίσως αυτό ήταν το πιο ταιριαστό. 
Λέει απλά «Ακούστε το»! Δίνει μια ελευθερία, να καταλάβει 
ο καθένας τα δικά του. 

_Ένας καλλιτέχνης που ως άνθρωπος έχει πλέον κα-
τασταλάξει, μπορεί να ερμηνεύσει με τον ίδιο τρόπο 
τραγούδια που έχουν πόνο, που έχουν τέτοιο ζόρι;
Μου είναι παντελώς άγνωστο. Έγώ δεν είμαι ένας καταστα-
λαγμένος άνθρωπος – και δεν θέλω και να κατασταλάξω. 
Έίναι ζητούμενο της ζωής μου το να μην κατασταλάξω! Και 
το παλεύω πάρα πολύ! Δεν μου αρέσουν οι άνθρωποι, οι 
οποίοι εμφανίζονται κατασταλαγμένοι, ειδικά σε μια ηλικία 
σαν τη δική μου. Τώρα, τι να σου πω, μπορεί στα 60 μου...

_Άρα, δεν είσαι τόσο «ήσυχη»...
Ήσυχη είμαι. Έίμαι πιο ήρεμη από παλιά. 
Υπάρχουν στιγμές που ευχαριστιέμαι περισσότερο, που 
φροντίζω να κάνω τον εαυτό μου ευτυχισμένο και στην 
καθημερινότητα, αλλά και από πλευράς ισορροπίας. Αλλά 
σαφώς δεν είμαι ένας άνθρωπος ολημερίς και ολoνυχτίς 
ισορροπημένος... 
Και δεν θέλω και να πω «Έδώ είμαι, τελείωσε». Θέλω κάθε 
μέρα να έρχονται άλλα πράγματα, να με «ξυπνάνε». Γι' αυτό 
και πιστεύω ότι ερμηνεύω με τόση χαρά αυτά τα τραγούδια. 
Ωστόσο, εγώ αυτόν τον δίσκο θα τον χαρακτήριζα «τρυφε-
ρό». Τα περισσότερα τραγούδια είναι πολύ στοργικά, με τη 
βαθιά έννοια της αγάπης. Με μια αγάπη που, δυστυχώς, τα 
νέα παιδιά μπορεί να μην έχουν νιώσει καν, έτσι όπως έχει 
γίνει η ζωή. Έχει εικόνες από την Αθήνα που λατρεύω – γιατί 
είχα την τύχη να μεγαλώσω σε μια οικογένεια που μου τις 
έδωσε. Και δεν εννοώ μόνο τη μάνα μου και τον πατέρα 
μου. Έννοώ και τη γιαγιά μου, που ήταν ένας λαϊκός άνθρω-
πος, που κάναμε δουλειές, που απλώναμε τα σεντόνια στις 
ταράτσες, που πηγαίναμε στη λαϊκή, με χρώματα και με μια 
επαφή ανθρώπων διαφορετική από αυτή που υπάρχει σή-
μερα. 
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Και ένας λόγος που είμαι περήφανη για το συγκεκριμένο 
υλικό είναι ότι, με αφορμή αυτά τα τραγούδια, ίσως κάποιοι 
νέοι άνθρωποι «ψαχτούν» λίγο και μάθουν κάτι παραπάνω 
γι' αυτή τη χώρα στην οποία ζούμε. Έίναι ένας δίσκος που 
έχει και χαρά πολλή, δεν έχει μόνο τραγούδια πόνου... 

_Και πόσο εύκολο είναι, τραγουδώντας, να καταφέ-
ρεις να αγγίξεις την ψυχή του άλλου;
Νιώθω ότι, όπως πάει ένας δάσκαλος στο σχολείο και πρέ-
πει να προετοιμάσει τι θα πει στο μάθημα, να διορθώσει τα 
γραπτά του, έτσι κι εγώ είμαι υποχρεωμένη να είμαι παρα-
τηρητής στη ζωή, οπουδήποτε κι αν βρίσκομαι. Ακόμα κι αν 
είμαι με παρέα, έχω βρει τον τρόπο να απομονώνομαι, να 
κατεβάζω τις «ασφάλειες»... Νιώθω ότι, εκείνη την ώρα, έχω 
ανάγκη να καταγράψω κάτι. 

_Άρα, θεωρείς μέρος της δουλειάς σου και την παρα-
τήρηση των ανθρώπων;
Για μένα είναι το απόλυτο! Τι δηλαδή... η δουλειά μου είναι 
μόνο να κάθομαι σε ένα πιάνο και να λέω «λα-λα-λα»; Έίναι 
και αυτό, αλλά κάπως πρέπει να ξέρεις και πώς είναι η κοι-
νωνία που ζεις, εφόσον ζητάς να σε αποδεχτεί, αλλά και να 

Είναι θλιβερό, 
αυτή την εποχή, 
να μην υπάρχει καν
η υποστήριξη μιας 
Τέχνης που ενισχύει 
τις αισθήσεις – παρά 
μόνο συνεχώς μας 
στερούν αισθήσεις...

την εκφράσεις μέσα από τα τραγούδια σου. 

_Και τι συμπεράσματα έβγαλες, ειδικά αυτή την πε-
ρίοδο, από αυτή την παρατήρηση; 
Έγώ παρατηρώ κυρίως αντιδράσεις. Και τώρα, εδώ που κα-
θόμαστε, παρατηρώ πολύ αυτά τα κορίτσια που κάθονται 
δίπλα μας, πώς επικοινωνούν, τι λένε... 
Θεωρώ ότι, αυτή τη στιγμή, οι άνθρωποι είναι λίγο πιο «ασυ-
γκέντρωτοι». Δεν θέλω ακόμα να πω ότι έχουν σκληρύνει... 
Απλώς θεωρώ ότι, με όλα αυτά που γίνονται, πολλοί άν-
θρωποι κουβαλάνε πλέον πολύ πόνο, τον οποίο δεν θέλουν 
ούτε να δουν, ούτε να τον εξωτερικεύσουν.
Μιλάς με ανθρώπους και βλέπεις ότι, καμιά φορά, απαντάνε 
με άλλα θέματα. Έρχεται ο καθένας να πει το δικό του και, 
τελικά, φεύγουν και δεν έχεις πει κάτι κοινό. Και επαναλαμ-
βάνονται πράγματα... Έχω βρεθεί σε παρέες που λένε το 
ίδιο αστείο δεκαπέντε φορές, κάθε φορά που συναντιού-
νται, και γελάνε. Και δεν υπάρχει ένας να του πει «Ρε φίλε, 
μου το έχεις πει σαράντα φορές». Έίναι από ντροπή; Έίναι 
ότι κανείς δεν ακούει κανέναν; Ότι συμβαίνουν πράγματα, 
έτσι απλά, για να συμβούν; Για να νιώσουν οι άνθρωποι καλά 
για δέκα λεπτά...; 
Αυτό το πράγμα, λοιπόν, στη δική μου τη δουλειά, δεν βοη-
θάει. Και όχι γιατί, για να πας να δεις έναν καλλιτέχνη, πρέ-
πει να είσαι σε κατάσταση... διαλογισμού. Αλλά χρειάζεται 
να υπάρχει εστίαση, χρειάζεται να υπάρχει θέληση για να 
επικοινωνήσεις με κάποιον επί της ουσίας. 

_Αυτή την περίοδο της πανδημίας βλέπεις διαφορές 
στο κοινό ενός live;
Ο κόσμος κάνει προσπάθεια να περάσει καλά, δεν είναι κα-
θόλου σε mood... 
Συν το ότι έχει πληγεί τρομερά αυτό το επάγγελμα – για 
μένα, καθόλου τυχαία. Η μουσική και το τραγούδι, ειδικά το 
τραγούδι που έχει και τον στίχο, βοηθά τους ανθρώπους. 
Μπαίνει μέσα σου και μαλακώνει την ψυχή, σε κινητοποιεί 
να πάρεις θέση. Πολλές φορές, ακούς ένα τραγούδι και λες 
«Μωρέ, να στείλω μήνυμα στο αγόρι μου...». 
Δεν είναι, λοιπόν, καθόλου τυχαίο που η μουσική αυτή την 
εποχή έχει «φιμωθεί». Όλο αυτό που ζούμε με τις μάσκες... 
Δεν μιλάμε, δεν επικοινωνούμε, δεν βλεπόμαστε, έχουμε 
απόσταση... Κι αυτό δεν συμβαίνει μόνο στην Έλλάδα, είναι 
παγκόσμιο το φαινόμενο. Έίναι θλιβερό, αυτή την εποχή, να 
μην υπάρχει καν η υποστήριξη μιας Τέχνης που ενισχύει τις 
αισθήσεις – παρά μόνο συνεχώς μας στερούν αισθήσεις...

_Όπως και να το κάνουμε, η μουσική έχει θεραπευ-
τικό ρόλο...
Έχει τον απόλυτο θεραπευτικό ρόλο! Η αισθητική διαμορ-
φώνεται από τις πέντε μας αισθήσεις, αλλά εδώ και δύο 
χρόνια ζούμε χωρίς τις δύο. Δεν ξέρω κατά πόσον αυτό 
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μπορεί να έχει ένα υγιές αποτέλεσμα γι' αυτή την κοινωνία...
Όσο δύσκολα κι αν περνούσα σε προσωπικό επίπεδο, με 
όλες αυτές τις αναζητήσεις, με όλα αυτά τα «γιατί», εμένα 
μου έλειψε η δουλειά μου πάρα πολύ. Μετά θύμωσα, μετά 
είπα «Γιατί διάλεξα αυτή τη δουλειά;» – πέρασα όλα αυτά 
τα στάδια. Αλλά κάθε φορά που πήγαινα να τραγουδήσω 
ένα από αυτά τα τραγούδια, με ανάγκαζαν να ξαναβρίσκω 
το φως. Γι' αυτό χαίρομαι που ήρθε στη ζωή μου αυτό το 
συγκεκριμένο υλικό. 
Έγώ είμαι ένας άνθρωπος που αγαπά το φως. Έίμαι ένας άν-
θρωπος που θα παλεύει πάντα για το φως και θα μάχεται 
τα «σκοτάδια» της ζωής. Αυτή η δουλειά, λοιπόν, ήταν σαν 
να μου έδωσε ένα χέρι να πιαστώ, την ώρα που άρχισα κι 
εγώ να «παλαντζάρω» και να λέω «Έντάξει, δεν υπάρχει τί-
ποτα...». Μου είπε «Όχι, ρε φίλε, εδώ που είσαι, μέσα στα 
"υπόγεια", βρες ένα τρόπο κι έλα στο στούντιο να τραγου-
δήσεις για το μέλλον, για τη ζωή». 
Νιώθω πολύ τυχερή, πέρα από το ότι τραγούδησα Σταμάτη 
Κραουνάκη, που είναι το πρώτο και το αυτονόητο. Και μόνο 
που το έγραψα στο βιογραφικό μου... Αλλά δεν είναι μόνο 
αυτό: Έίναι το ότι η επαφή μου με αυτόν τον άνθρωπο και 
με αυτά τα τραγούδια, με έκανε να εμπιστευτώ ξανά τους 
ανθρώπους, τη ζωή και τον εαυτό μου. 

_Μου είπες ότι αυτή η δουλειά έχει εικόνες της Αθή-
νας που έχεις μέσα σου από μικρή. Υπάρχει, ας πούμε, 
κάποιο τραγούδι που «μυρίζει» εκείνη τη μυρωδιά των 
φρεσκοπλυμένων σεντονιών που απλώνατε με τη για-
γιά στην ταράτσα;
Θα σου απαντήσω «στο περίπου». Πριν κυκλοφορήσει ο 
δίσκος, εμείς φροντίσαμε να οπτικοποιήσουμε όλα τα τρα-
γούδια. Δεν είναι τυχαίο, λοιπόν, που υπάρχουν τέτοιες 
εικόνες, όπως το να απλώνεις σεντόνια, τα χρώματα στα 
ρούχα μου, ωραίες μυρωδιές. Έίναι κάτι που θελήσαμε να 
κάνουμε με ένα τρόπο σημειολογικό για εμάς, το «σήκωνε» 
και το υλικό.
Πολλές φορές, μυρίζοντας μια μυρωδιά νοσταλγώ πράγ-
ματα, ή αναζητώ μια μυρωδιά για να νιώσω ασφάλεια, να 
κοιμηθώ...

_Μα η όσφρηση είναι η πιο ισχυρή αίσθηση στο κομ-
μάτι της ανάκλησης αναμνήσεων. Είναι σημαντική για 
την ψυχολογία...
Γι' αυτό και φοράμε μάσκες. Θα ήμασταν πολύ καλύτερα, αν 
είχαμε τις μύτες μας ελεύθερες. Αλήθεια είναι αυτό... 

_Αν, λοιπόν, το συγκεκριμένο CD ήταν μυρωδιά, 
ποια μυρωδιά θα μπορούσε να είναι; 
Κάποια τραγούδια θα ήταν σίγουρα η λεβάντα στα παλιά 
συρτάρια των καλών νοικοκυρών...

_Κι αν ήταν χρώμα; 
Νομίζω ότι θα ήταν όλοι οι τόνοι του κίτρινου. Από το μου-
σταρδί, μέχρι το πολύ φωτεινό του ήλιου. Και θα ήταν πολύ 
και η μυρωδιά της νεραντζιάς. Αυτή τη μυρωδιά, για κάποιον 

ανεξήγητο λόγο, εγώ την έχω συνδυάσει με το κέντρο της 
Αθήνας.
Καμιά φορά, πατάω κάτι πεσμένα νεράντζια στον δρόμο 
όταν παρκάρω και, όταν ανοίγω την πόρτα και μου έρχεται 
αυτή η μυρωδιά, όσο κουρασμένη κι αν είμαι, όσο μπαϊλντι-
σμένη, μου φτιάχνει τόσο τη διάθεση, που νιώθω ότι όλα 
θα πάνε καλά. Μέχρι να φτάσω στο ασανσέρ του σπιτιού 
μου, για κάποια λεπτά νιώθω ότι «εντάξει, όλα θα γίνουν». Γι' 
αυτό αγαπώ και το κέντρο της Αθήνας. Το αγαπώ!

_Τα προηγούμενα χρόνια δοκίμασες και την τηλε-
όραση, σε είδαμε στο "The Voice". Καθώς βλέπουμε 
πλέον μουσικές εκπομπές, τις οποίες παρουσιάζουν 
άνθρωποι του χώρου (βλέπε π.χ. «Μουσικό κουτί» με 
Πορτοκάλογλου - Μόρφη ή «Δυνατά» με Μαραβέγια), 
αν είχες μια καλή πρόταση για παρουσίαση μιας τέ-
τοιας εκπομπής, θα το έκανες;
Κοίταξε, η τηλεόραση μού έμαθε πάρα πολλά. Όταν ξεπέ-
ρασα τις φοβίες μου και τις δεύτερες σκέψεις, η τηλεόρα-
ση μού έθεσε κάποια όρια – ακόμα και στο ότι έπρεπε να 
μάθω να λειτουργώ μόνη μου, δεν είχα ούτε υποστήριξη, 
δεν είχα την μπάντα μου... Γενικώς με έβαλε στη διαδικασία 
να κοντρολάρω καλύτερα ό,τι αντιμετώπιζα, από την κούρα-
ση και τη χαρά μου, μέχρι τα νεύρα μου. Η τηλεόραση σε 
βάζει σε «καλούπια»: οι χρόνοι είναι «εκεί», δεν μπορείς να 
καθυστερείς, στην αρχή χρειάζεται να δουλέψεις με άγνω-
στους ανθρώπους... Δεν υπάρχει καμιά δικαιολογία, κι αυτό 
το πράγμα εμένα μου κάνει πολύ καλό στη δουλειά μου. 
Αλλά πέρασα και πολύ καλά μέσα από όλη αυτή τη διαδικα-
σία. Βέβαια, για να μη σου λέω και ψέματα, ήταν ένα πολύ 
προστατευμένο project. Κι εγώ έπρεπε να είμαι συνεπής 
απέναντι σε κάποια πλάσματα, τα οποία δοκίμαζαν την τύχη 
τους... 

_Θα το τολμούσες, λοιπόν;
Η τηλεόραση είναι ένας χώρος που μου έχει κεντρίσει το 
ενδιαφέρον. Δεν ξέρω, βέβαια, αν θα μπορούσα να κάνω 
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να μην κατασταλάξω. 
Και το παλεύω 
πάρα πολύ!
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συνέχεια τηλεόραση, γιατί απαιτεί και πάρα πολλές ώρες. 
Αλλά οι εκπομπές που προανέφερες, ειδικά το «Μουσικό 
κουτί», έδωσαν μια πολύ ευχάριστη πνοή. Μακάρι να είχα 
την έμπνευση για κάτι τέτοιο, και μακάρι να έρθει κάτι τέτοιο 
στον δρόμο μου. Ναι, θα το ήθελα.
Και άλλα πράγματα θα μπορούσα να κάνω. Έννοώ όχι άσχετα, 
να κάνω μαγειρική, ας πούμε... Αλλά κι αυτό δεν είναι άσχετο, 
γιατί μαγειρεύω πιο πολύ από ό,τι τραγουδάω! (γέλια)

_Θα μπορούσες, πάντως, να κάνεις μια τέτοια εκπο-
μπή που δεν περιμένει κανείς! (γέλια) 
Θα μπορούσα! Αν έρθει κάτι στη ζωή μου σε μια φάση που 
θα μου κεντρίσει το ενδιαφέρον, θα το κάνω. Κι ας έχω 
αντιδράσεις. 
Και για άλλα πράγματα που έκανα μπορεί να σκέφτηκαν οι 
άλλοι «Τι διαλέγεις τώρα, ρε παιδί μου, να κάνεις θέατρο, 
ενώ είσαι στο peak της αποδοχής στο τραγούδι»...
Κοίτα, υπάρχουν κάποιες προτάσεις που μου γίνονται πάρα 
πολύ καιρό... Απλά πρέπει να νιώσω ότι «Τώρα εδώ κάτι 
έχει». Και συνήθως το «εδώ κάτι έχει» είναι ένα μάθημα για 
μένα. Ένα μάθημα για να πάω παρακάτω. Γι' αυτό δεν θέλω 
πολύ να ακούω τους άλλους, γιατί επηρεάζομαι. Γενικά μου 
παίρνει λίγο παραπάνω χρόνο να πάρω απόφαση για κάτι.

_Πάντως, η απόφαση να βγεις την τηλεόραση μάλλον 
ήταν σωστή...
Δεν νιώθω ότι ήμουν καλή. Νιώθω ότι ήμουν αληθινή. Νιώ-
θω ότι αυτό το Μέσο, που μπορεί να σε τρελάνει από το 
πόσο μπαίνει στα σπίτια των ανθρώπων, δεν με ανάγκασε 
να ξεπουλήσω πράγματα του χαρακτήρα μου. Θα μπορού-
σα να βγω και να κάνω τον «κλόουν». Θα μπορούσα να 
βγαίνω και να βγάζω το βρακί μου... Δεν το έκανα. Και ο 
λόγος που δεν το έκανα, είναι αυτή η προσωπική μου δια-
δρομή μέχρι να πάρω μια απόφαση. 

_Κάποιος που σε έχει παρακολουθήσει και live, βλέ-
πει ότι έχεις κάτι αντισυμβατικό. Γιατί, μαζί με τα ανα-
μενόμενα, θα ακούσει και αρκετά «απρόσμενα» τρα-
γούδια. Σε έχω ακούσει π.χ. να τραγουδάς Μαζωνάκη, 
Καρρά... Πέρα από το να λες τραγούδια τέτοιων καλλι-
τεχνών, θα μπορούσες να δεις τον εαυτό σου και σε μια 
τέτοια συνεργασία σε ένα μαγαζί;
Δεν ξέρω. Το βλέπω πιο δύσκολο από το να δανείζομαι 
απλά δικά τους τραγούδια που μου αρέσουν πολύ...

_Μα δεν θα είχε φοβερό ενδιαφέρον;
Μπορεί να είχε... Αυτή τη στιγμή, όμως, δεν νιώθω έτοιμη 
γι' αυτό. 
Κατ’ αρχάς, τώρα δεν έχω το ίδιο πάτημα στο live εγώ, ως 
Έλεωνόρα, διότι έχουμε να παίξουμε δύο χρόνια. Η ανα-
σφάλεια είναι στο peak. Όσο και να προπονείσαι ενδιάμε-
σα, δεν είναι το ίδιο. Έίναι σαν ένας ποδοσφαιριστής να έχει 
να βγει στο γήπεδο δύο χρόνια, και είναι απλά μέσα στα 
αποδυτήρια και κάνει μασάζ. Και ξαφνικά βγαίνει να παίξει. 
Βρε ο καλύτερος του πλανήτη να είναι, δεν θα είναι το ίδιο! 

Γιατί εκεί είναι ο κόσμος, είναι το στρες, είναι η αδρεναλίνη, 
είναι όλα αυτά που έχεις δύο χρόνια να αισθανθείς. 
Οπότε, αυτή τη στιγμή θέλω να ξανα-αισθανθώ καλά με την 
πάρτη μου, δεν νιώθω τόσο ασφαλής για να βρεθώ δίπλα 
σε κάποιον. 

_Όποιος κι αν είναι αυτός;
Αυτή τη στιγμή δεν θα πήγαινα ούτε με κάποιον από τον 
χώρο μου. Γιατί θέλω λίγο να ξαναβρώ τα γράδα μου, να 
επικοινωνήσω με το κοινό σε μια κανονικότητα. Γι' αυτό σου 
λέω, ακόμα κι αυτά τα τραγούδια που λες, βλέπω ότι τώρα 
δεν έχω την ίδια ανάγκη να τα πω. Νιώθω ότι χρειάζεται να 
«κεντράρω» λίγο στον εαυτό μου.

_Αυτή την περίοδο εμφανίζεσαι στη Θεσσαλο-
νίκη, κάθε Σάββατο και Κυριακή, στο "Stage Live 
Downtown". Το πρόγραμμα αυτό πώς θα το περιέγρα-
φες;
Τώρα, στη Θεσσαλονίκη, ένιωσα την ανάγκη να φτιάξω ένα 
άλλο πρόγραμμα. Κι αυτό, γιατί είναι πολύ σημαντικό για 
μένα να είμαι εγώ σε ροή, ώστε να μπορέσω να συνεπάρω 
τον κόσμο. Ο κόσμος είναι πιο δύσκολος πια, έρχεται με 
την προσδοκία να περάσει καλά, είναι σαν να έχει μια αυ-
ξημένη απαίτηση. 
Καμιά φορά λες «Πήγαμε σε αυτό το εστιατόριο και περά-
σαμε καταπληκτικά». Και μετά ξαναπάς, και δεν είναι το ίδιο 
πράγμα... Γιατί; Έπειδή έχεις πάει με την προσδοκία, δεν 
έχεις αφήσει τη βραδιά να κυλήσει ελεύθερα. Και παλεύεις 
εκεί, να πεις ένα αστείο, να πιεις λίγο παραπάνω για να γίνει 
κάτι, αλλά... δεν γίνεται, δεν γίνεται – δεν είναι η ώρα του 
να γίνει. 
Το live είναι ένα τέτοιο πράγμα. Θέλει να έρθεις και να αφε-
θείς, να δεις τι θα σου συμβεί. Έάν δεν... 
Έχουμε συνηθίσει, δύο χρόνια, να μην έχουμε αυτή την 
ανάγκη της επαφής. Γι' αυτό και λέω ότι πρέπει να το πα-
λέψουμε. Αυτή τη στιγμή έχουμε «πόλεμο» και πρέπει να 
βγαίνουμε, με όποιο κόστος, με όποια δυσκολία – με το να 
μην έχουμε κόσμο, με το να είναι της μόδας η τραπ... Νομί-
ζω ότι πρέπει να βγαίνουμε, να το παλεύουμε, να κρατήσου-
με αυτή την ανάγκη και τη μνήμη ζωντανή πρώτα σ' αυτούς 
που είναι πιο «ανοιχτοί» σε αυτό. Έτσι ίσως καταφέρουμε 
να συνεπάρουμε και τους υπόλοιπους. 

_Εσύ πώς αισθάνεσαι που ξανάρχισες τα live μετά 
από τόσο καιρό;
Έίμαι πολύ αγχωμένη και προσπαθώ κι εγώ να κρατήσω τον 
εαυτό μου όσο γίνεται πιο «καθαρό» απέναντι στις δικές 
μου προσδοκίες. Γιατί κι εγώ έχω προσδοκίες, περιμένω να 
είναι όλα όπως ήταν παλιά. Έίναι λάθος μου. 
Προσπαθώ να «καθαρίσω» τον εαυτό μου από την ανάμνη-
ση των προηγούμενων live. Γιατί πλέον είμαστε σε μια νέα 
πραγματικότητα – και όσο πιο «ξύπνιος» είναι κάποιος να 
το δει, τόσο πιο γρήγορα θα έρθει η πραγματική αλλαγή και 
το φως. Θέλω, λοιπόν, να βρω τον τρόπο να περνάω το ίδιο 
καλά στα live μου, μέσα σ' αυτή τη νέα πραγματικότητα.
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Από γενιά σε γενιά... 

Εσείς φορέσατε
τον «Μάρτη» σας;
 Έχει κάτι το ρομαντικό το γεγονός ότι πολλοί εξακολουθούν να φοράνε «Μάρτη» 
ακόμη και στις μέρες μας. Αλλά πόσοι γνωρίζουμε την ιστορία και τον συμβολισμό του;

της Έλενας Κιουρκτσή
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Ο «Μάρτης» ή «Μαρτιά» δεν είναι άλλο από το 
βραχιολάκι με τη στριμμένη άσπρη και κόκκινη 
κλωστή, που θυμόμαστε από τα παιδικά μας χρόνια. 

Πρόκειται για ένα έθιμο με ρίζες αιώνων και διασπορά σε όλα τα Βαλκάνια, λόγω της υιοθέτη-
σής του από τους Βυζαντινούς. 
Πιστεύεται ότι έχει τις ρίζες του στους μύστες των Έλευσίνιων Μυστηρίων, οι οποίοι συνήθιζαν 
να δένουν μια κλωστή, την «Κρόκη», στο δεξί τους χέρι και το αριστερό τους πόδι. Η Χριστια-
νική Έκκλησία, ωστόσο, διά του Ιωάννη του Χρυσοστόμου, θεωρεί το έθιμο ειδωλολατρικό ήδη 
από το 5ο αιώνα.

Τα καλά του «Μάρτη»
Από την 1η ως την 31η του Μάρτη, πολλές μητέρες φοράνε στον καρπό του χεριού των παιδιών 
τους τον Μάρτη ή Μαρτιά – μια ονομασία που προέρχεται από το λατινικό όνομα του θεού Άρη 
(Mars), από όπου πήρε το όνομά του και ο ίδιος ο Μάρτης. 
Σύμφωνα με τη λαϊκή παράδοση, ο «Μάρτης» προστατεύει από τις ασθένειες, αλλά και από το 
κακό μάτι. Έπιπλέον, θεωρείται ότι προστατεύει τα πρόσωπα των παιδιών από τον πρώτο ήλιο 
της Άνοιξης (που είναι ιδιαίτερα βλαβερός, σύμφωνα με τις λαϊκές δοξασίες),
Το μαύρισμα (πριν την… Κοκό Σανέλ που λάνσαρε το σοκολατί χρώμα από τον ήλιο ως trend), 
σήμαινε και ασχήμια, προπάντων για τα κορίτσια που η παράδοση τα ήθελε λευκά και ροδομά-
γουλα. Άλλωστε, πριν κάποιες δεκαετίες, όμορφες θεωρούνταν οι γυναίκες που δεν μαύριζαν 
από τον ήλιο (οι δε γυναίκες που δούλευαν στους αγρούς ήταν εκ των πραγμάτων μαυρισμένες 
– με το μαύρισμα να αποτελεί επιπλέον και σημάδι ότι ήταν πιο φτωχές). 
Ο «Μάρτης» προφύλασσε, ακόμα, από τα κουνούπια και τους ψύλλους, απομακρύνοντας και 
κάθε λογής κακή ενέργεια.
«Μάρτη» έβαζαν και γύρω από τις στάμνες, για να προστατέψουν το νερό από τον ήλιο και να 
το διατηρήσουν κρύο. 
Έίναι, δε, χαρακτηριστικό ότι, σε μερικές περιοχές, ο «Μάρτης» φοριέται στο μεγάλο δάχτυλο 
του ποδιού σαν δαχτυλίδι, για να μην σκοντάφτει ο κάτοχός του!
                                                     

Η κόκκινη και η άσπρη κλωστή
Ο «Μάρτης» αποτελείται από δύο κλωστές, μία άσπρη και μία κόκκινη, στριμμένες μεταξύ 
τους, που συμβολίζουν την αγνότητα και τα χαρά. Σε κάποιες παραδόσεις, μάλιστα, αναφέρεται 
και μία χρυσή κλωστή για την αφθονία.
Συμβολικά, το λευκό και το κόκκινο χρώμα τα συναντάμε συχνά στις δεισιδαιμονίες, ιδιαίτερα 
όταν πρόκειται για την αποτροπή κάποιου κακού – μια αντίληψη που αναφέρεται και από τους 
αρχαίους Έλληνες συγγραφείς.
Οι Βυζαντινοί στηρίζονταν στη χρήση βαμμένης κλωστής για αντιμετώπιση της βασκανίας, στα 
δε Έλευσίνια Μυστήρια οι νεαροί μύστες φορούσαν κρόκους στο δεξί χέρι και στο πόδι για 
τους ίδιους λόγους. 
Πρόκειται, λοιπόν, για ένα έθιμο πανάρχαιο.

Αχ, χελιδόνι μου 
Με το που έφευγε ο Μάρτιος, κυρίως στην κεντρική Έλλάδα, έβγαζαν τον «Μάρτη» και τον 
κρεμούσαν στο πιο ψηλό κλαδί των δένδρων, κοντά στις χελιδονοφωλιές. Κι αυτό, διότι ο 
Μάρτιος είναι ο μήνας της εαρινής μετανάστευσης πτηνών από την αφρικανική ήπειρο προς τη 
χώρα μας.
Οι παλιοί γνώριζαν πως τα άρρωστα χελιδόνια, εάν δουν κόκκινο χρώμα, το αποφεύγουν και 
δεν πλησιάζουν. Αντιθέτως, τα υγιή συλλέγουν την ασπροκόκκινη κλωστή που βρίσκουν στο 
ψηλό κλαδί του δέντρου και τη μεταφέρουν στη φωλιά τους. Έτσι αποτρέπουν τα άρρωστα 
χελιδόνια από το να εισβάλουν στη φωλιά τους και να κλωσήσουν τα υγιή αυγά τους. 
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Κλωστή δεμένη... και αλλού 
Το έθιμο του Μάρτη είναι αρκετά κοινό στα Βαλκάνια. Γιορτάζεται στη Βόρεια Μακε-
δονία με την ονομασία «Μάρτινκα», στη Μολδαβία ως «Μαρτσισόρ», στην Αλβανία ως 
«Βερόρε», αλλά και στην Κύπρο ως «Μαρτούι» ή «Μάρτης». Οι κάτοικοι αυτών των 
χωρών φορούν βραχιόλια από κόκκινη και άσπρη κλωστή για να μην τους «πιάσει» ο 
ήλιος, τα οποία βγάζουν στα τέλη του μήνα ή όταν δουν το πρώτο χελιδόνι. 
Άλλοι, πάλι, δένουν τον Μάρτη σε κάποιο καρποφόρο δέντρο, ώστε να του χαρίσουν 
ανθοφορία, ενώ μερικοί τον τοποθετούν κάτω από μια πέτρα και, αν την επόμενη ημέ-
ρα βρουν δίπλα της ένα σκουλήκι, σημαίνει ότι η υπόλοιπη χρονιά θα είναι πολύ καλή.
Στη Βουλγαρία, την πρώτη ημέρα του Μάρτη φορούν στο πέτο τους στολίδια φτιαγμέ-
να από άσπρες και κόκκινες κλωστές ως φυλακτά που αποκαλούνται «Μαρτενίτσα», τα 
οποία, μάλιστα, είθισται να προσφέρονται ως δώρο μεταξύ των μελών της οικογένειας, 
συνοδευόμενα από ευχές για υγεία και ευημερία. Σε ορισμένες περιοχές, οι Βούλγαροι 
τοποθετούν έξω από τα σπίτια τους ένα κομμάτι κόκκινο ύφασμα «για να μην τους 
κάψει η γιαγιά Μάρτα» («Μπάμπα Μάρτα» στα Βουλγαρικά), η θηλυκή προσωποποίηση 
του μήνα Μάρτη. 
Στα Ρουμανικά, η κόκκινη κλωστή συμβολίζει την αγάπη για το ωραίο και η άσπρη την 
αγνότητα του φυτού χιονόφιλος, το οποίο ανθίζει τον Μάρτιο και είναι στενά συνδε-
δεμένο με αρκετά έθιμα και παραδόσεις της χώρας. Σύμφωνα με τη μυθολογία, ο θεός 
Ήλιος μεταμορφώθηκε σε νεαρό άνδρα και κατέβηκε στη Γη για να πάρει μέρος σε μια 
γιορτή. Τον απήγαγε, όμως, ένας δράκος, με αποτέλεσμα να χαθεί και να βυθιστεί ο 
κόσμος στο σκοτάδι. Μια μέρα, ένας νεαρός, μαζί με τους συντρόφους του, σκότωσε 
τον δράκο και απελευθέρωσε τον Ήλιο, φέρνοντας την άνοιξη. Ωστόσο, σύμφωνα με 
τον μύθο, ο νεαρός έχασε τη ζωή του, και το αίμα του έβαψε κόκκινο το χιόνι. Από 
τότε, συνηθίζεται την 1η του Μάρτη όλοι οι νεαροί να πλέκουν τον «Μαρτσισόρ» με 
κόκκινη κλωστή, η οποία συμβολίζει το αίμα του νεαρού άνδρα και τη θυσία του, και 
άσπρη, η οποία συμβολίζει την αγνότητα.

Οδηγίες χρήσης
Αυτό το κορδόνι από λευκό και 
κόκκινο νήμα το φτιάχνουν την τε-
λευταία μέρα του Φλεβάρη και το 
φορούν την πρώτη μέρα του Μάρ-
τη, πριν βγουν από το σπίτι – κυ-
ρίως τα παιδιά. Φοριέται είτε σαν 
δαχτυλίδι στα δάχτυλα, είτε σαν 
βραχιόλι στον καρπό του χεριού. 
Η πιο διαδεδομένη αντίληψη θέλει 
τον «Μάρτη» να φοριέται μέχρι να 
εμφανιστούν τα πρώτα χελιδόνια. 
Τότε τον έβγαζαν και τον άφηναν 
σε κλαδιά, για να τον πάρουν τα 
πουλιά και να τον χρησιμοποιή-
σουν στην κατασκευή της φωλιάς 
τους. Ή τον άφηναν πάνω στις 
τριανταφυλλιές για πλούσια ανθο-
φορία, αλλά και για να γίνουν τα 
μάγουλα των παιδιών κόκκινα σαν 
τριαντάφυλλα.
Σε κάθε περίπτωση, ο «Μάρτης» 
συνηθίζεται να φοριέται μέχρι το 
τέλος του μήνα. Αλλού, πάλι, τον 
φορούν ως την Ανάσταση, οπότε 
και το δένουν στις λαμπάδες της 
Λαμπρής για να καεί μαζί τους. Σε 
άλλες περιοχές, καίνε το βραχιολά-
κι στις φωτιές που ανάβουν για να 
κάψουν τον Ιούδα.

#be_traditional
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Ελένη Ζιώγα

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Μας είχε λείψει. Μας είχαν λείψει τα τραγούδια της, οι σειρές της, γενικώς η παρουσία της στην 
τηλεόραση. Γι' αυτό και έκανε ίσως ένα από τα πιο δυναμικά comeback αυτής της σεζόν: ως 
σεναριογράφος της σειράς «Αγάπη παράνομη» στην ΕΡΤ, η οποία αποθεώθηκε από το τηλεοπτικό 
κοινό, και ως στιχουργός των συγκλονιστικών τραγουδιών που ακούγονται στη «Γη της Ελιάς», 
στο Mega. Η κυρία Ελένη Ζιώγα ανέκαθεν ήξερε πώς να κερδίζει τις καρδιές μας, και το απέδειξε 
έμπρακτα άμα τη... επαν-εμφανίσει. 

«Το στοίχημα στην Τέχνη
είναι να μπορείς να πεις 
τα πιο σκληρά πράγματα 
με έναν τρόπο βαθιά ευγενή»

_Φέτος, με τον έναν ή τον άλλο τρόπο, εμπλέκεστε σε τηλεοπτικά project, τα οποία πραγματικά έχουν κάνει αί-
σθηση. Έχετε κάνει τη μεταφορά του σεναρίου για το «Αγάπη παράνομη» στην ΕΡΤ, έχετε γράψει τους στίχους στα 
τραγούδια της σειράς, αλλά έχετε γράψει και τους στίχους στα τραγούδια για τη «Γη της ελιάς». Μιλήστε μου λίγο για 
το πώς προέκυψαν όλα αυτά...
Τα project αυτά προέκυψαν, όπως συμβαίνει με όλα στη ζωή μου. Συμβαίνουν όλα μαζί! Κι όταν πρωτο-ξεκίνησα να ασχολούμαι 
με το θέατρο και την τηλεόραση, αλλά και με το τραγούδι, πάλι όλα συνέβησαν ταυτόχρονα. 
Έ, έτσι έγινε και φέτος. Στην πραγματικότητα, ο συνδετικός κρίκος είναι ο Χρίστος Στυλιανού, που για μένα είναι ένας πολύ 
ταλαντούχος νέος συνθέτης και τροβαδούρος, ο οποίος με προσέγγισε για να κάνουμε κάποια τραγούδια μαζί. Έγώ εκείνη την 
εποχή δεν ήθελα καθόλου πια να ασχοληθώ με τα τραγούδια. 

_Και γιατί αυτό;
Γιατί έχω απογοητευτεί. Ανήκω στην παλαιότερη γενιά στιχουργών, τότε που έθαλλε ο χώρος του τραγουδιού και μπορούσαν 
εύκολα να βγουν όμορφα τραγούδια, τα οποία γίνονταν και αγαπητά από τον κόσμο... 
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Από την ώρα που κατακρημνίστηκε η δισκογραφία, πλέον 
αυτό είναι πιο δύσκολο. Η διαδικασία ήταν πολύ άδικη για 
τους στιχουργούς. Έγώ είχα ζήσει τη δίκαιη διαδικασία, τότε 
που οι στιχουργοί πληρώνονταν για τη δουλειά τους, αναφέ-
ρονταν στους δίσκους. Αισθάνθηκα, λοιπόν, ότι με ταλαιπω-
ρεί το να μπω σε αυτή την καινούργια κατάσταση. Γι' αυτό και 
πάντα επιδίωκα να έχω πολλές διεξόδους...

_Η αλήθεια είναι ότι ασχολείστε με πολλά.
Πράγματι... Ένα μεγάλο διάστημα, από το 2010 μέχρι το 
2018, έκανα θέατρο κυρίως. 
Κάποια στιγμή, λοιπόν, με προσέγγισε ο Χρίστος, ζητώντας 
μου να συνεργαστούμε, και μου έστειλε κάποια δείγματα της 
μουσικής του. Έγώ δεν είχα ακούσει μουσική του, αλλά ακού-
γοντας και αυτά που έχει συνθέσει, και αυτά που ερμηνεύει 
ο ίδιος, τα βρήκα πάρα πολύ ενδιαφέροντα και πρωτότυπα. 
Έπίσης, με συγκίνησε η ευγενική του ιδιοσυγκρασία και η 
«καθαρότητα» που έχει ως άνθρωπος. Και για έναν λόγο, που 
είμαι σίγουρη ότι ήταν και ο σωστός, τον εμπιστεύτηκα. 

_Και πώς εξελίχθηκε η όλη συνεργασία;
Αρχίσαμε σιγά-σιγά να φτιάχνουμε μια σχέση. Μου έστειλε 
μουσικές, κι εγώ έγραψα κάποια τραγούδια. Το πρώτο ήταν 
«Τα ύστερα του κόσμου», ένα ζεϊμπέκικο – αυτό είναι το 
πρώτο τραγούδι, με το οποίο «συναντηθήκαμε» στην πραγ-
ματικότητα. 
Έντωμεταξύ, μαζί με τον Νίκο Κουτελιδάκη, είχαμε ήδη κα-
ταθέσει στην ΈΡΤ την πρόταση για τη μεταφορά της «Αγάπης 
παράνομης» του Κωνσταντίνου Θεοτόκη, που επίσης εγκρί-
θηκε. 
Στην πορεία, ο Χρίστος μου είπε ότι το τραγούδι «Τα ύστε-
ρα του κόσμου» το άκουσαν οι υπεύθυνοι του δημιουργικού 
στη «Γη της ελιάς» και θα το ήθελαν να γίνει το τραγούδι των 
τίτλων. Έίπα κι εγώ «γιατί όχι, με μεγάλη μου χαρά!». 
Και κοιτάξτε τώρα πώς έρχονται όλα... Η πρώτη πρόταση του 
Νίκου για το «Αγάπη παράνομη» ήταν σε άλλον συνθέτη, με 
τον οποίο συνεργαζόταν και παλαιότερα, αλλά για κάποιους 
λόγους δεν μπόρεσε να γίνει αυτό. Έτσι, απευθυνθήκαμε 
στον Χρίστο. Και ήταν η πρώτη φορά που θα έγραφε μουσι-
κή για τέτοιου είδους σειρά ο Χρίστος, η οποία είναι και πολύ 
πιο απαιτητική. Έίναι πολύ πιο βαθύ το νόημα, πιο μεγάλο 
το υπαρξιακό βάθος... Πρόκειται για ένα σπουδαίο έργο του 
Κωνσταντίνου Θεοτόκη, και ο Χρίστος ανταποκρίθηκε κατα-
πληκτικά και σε αυτό. Κάπως έτσι... βρέθηκα να εμπλέκομαι 
και στα δύο σίριαλ ταυτόχρονα. 

_Βλέποντας κυρίως τους τίτλους των τραγουδιών που 
γράψατε για τις δύο αυτές σειρές, μου δίνεται η εντύ-
πωση ότι και οι τρεις έχουν κάποια σχέση με τη θρη-
σκεία: Το «Θεριό» με τον Απόστολο Ρίζο παραπέμπει 
στο Θηρίο, «Τα ύστερα του κόσμου» με την Ασπασία 
Στρατηγού έχουν κάτι πιο «βιβλικό», το δε «Σημάδι του 
Θεού» με τον Κώστα Μακεδόνα είναι πιο προφανές... 
Το κατάλαβα σωστά;
Το κατάλαβες σωστά! Αναφέρονται όλα σε κάτι που βρίσκε-

ται στον ανθρώπινο Μύθο... Και λέγοντας «Μύθος», εννοού-
με την ιστορία του ανθρώπου, η οποία επαναλαμβάνεται σε 
όλες τις ιστορικές περιόδους και έχει να κάνει και με το συλ-
λογικό ασυνείδητο. Ο άνθρωπος πάντα έψαχνε για μία αλή-
θεια, είτε το δεις μέσα από θεολογική ματιά, είτε από υπαρξι-
ακή-φιλοσοφική, είτε από ψυχαναλυτική ή ανθρωπολογική... 
Και πολεμούσε πάντοτε το τέλος, το «μηδέν». 
«Τα ύστερα του κόσμου» είναι ο μεγάλος φόβος του αν-
θρώπου. Ο άνθρωπος δεν μπορεί να «συνεργαστεί» με τον 
θάνατο, όσο κι αν πιπιλάμε μια καραμέλα ότι «άμα το συ-
νηθίσουμε...». Αυτό είναι επιφανειακό. Γιατί, την ώρα εκείνη, 
βρίσκεται αντιμέτωπος με κάτι που αναιρεί την ίδια του την 
ύπαρξη. «Γιατί να ζεις, αφού θα πεθάνεις;»... Το μεγαλύτερο 
ερώτημα και της Θεολογίας, και της Φιλοσοφίας. 

_Σκέφτομαι λίγο παλαιότερά σας τραγούδια... Αυτή 
την «εμβάθυνση» στους στίχους σας την είχατε πάντα 
ή είναι χαρακτηριστικό κυρίως των πιο πρόσφατων σας 
στίχων; Πρόκειται, δηλαδή, για μια πιο «ώριμη» φάση 
σας;
Σε κάποια τραγούδια είναι, όντως, πιο συνειδητοποιημένη η 
φάση. Το αναγνωρίζω, όμως, και σε κάποια παλαιότερα που 
έχω γράψει, αλλά και σε κάποια ποιήματα που έχω γράψει, 
τα οποία έχουν βγει σε μια συλλογή με τίτλο «Έπιστροφή 
αλλού». 
Ναι, τώρα βρίσκομαι σε μια πιο συνειδητοποιημένη φάση φι-
λοσοφικά, ας το πούμε έτσι. Έιδικά στο «Θεριό» μπορείς να 
το δεις αυτό. Έίναι σαν μια εσωτερική «βύθιση», μια συνομι-
λία με τον εαυτό. 
Κάποια πράγματα ενδεχομένως να είναι πιο ξεκάθαρα μέσα 
μου. Έχουν περάσει και τα χρόνια, έχει περάσει κι αυτή η 
δύσκολη περίοδος της κρίσης. Όλα αυτά «γράψανε» πάνω 
μας. Γι' αυτό, κιόλας, είναι καλό ο δημιουργός να περνάει μια 
περίοδο «αγρανάπαυσης», για να προλαβαίνει να βιώνει την 
καινούργια του συνθήκη. 

_Με ποιο κριτήριο επιλέξατε να ασχοληθείτε με το 
«Αγάπη παράνομη», το σίριαλ που είδαμε στην ΕΡΤ; 
Και ρωτάω επειδή έχει ένα πολύ σκληρό θέμα, το οποίο, 
με κάποιον τρόπο, μπορείς να το παραλληλίσεις και με 
πράγματα που συμβαίνουν τώρα γύρω μας. Το θέμα της 
ενδο-οικογενειακής βίας, ας πούμε... 
Λοιπόν, αυτή είναι επιλογή του Νίκου Κουτελιδάκη, ο οποίος 
ήθελε να το κάνει αυτό, εδώ και σαράντα χρόνια. Και προ-
σπαθήσαμε να το κάνουμε και μαζί, ως ταινία. Ξεκίνησε, πριν 
από σαράντα χρόνια, κάνοντας δυο-τρεις προτάσεις στο Κέ-
ντρο Κινηματογράφου, με άλλους σεναριογράφους. Ύστερα 
έκανε άλλη μία προσπάθεια, με εμένα ως σεναριογράφο. Δεν 
ευδοκίμησαν αυτές οι προτάσεις. Αλλά, μέσα από αυτή τη 
διαδρομή, εγώ αγάπησα τον Θεοτόκη.
Το θέμα είναι, όντως, πολύ σκληρό. Μάλιστα, την εποχή που 
το πρωτο-επεξεργαστήκαμε μαζί, πριν από δεκαπέντε περί-
που χρόνια, δεν είχε και την κοινωνική διάσταση που έχει 
αυτή τη στιγμή. Με σοκάριζε ακόμη περισσότερο. 
Αρχικά, είχαμε κάνει μια άλλη πρόταση στην ΈΡΤ, και πάλι 
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βασισμένη σε διήγημα του Κωνσταντίνου Θεοτόκη, τον «Κα-
τάδικο». Ήταν μια πρόταση που λεγόταν «Οι αθώοι». Στην 
κουβέντα επάνω, όμως, καταλήξαμε στο «Αγάπη παράνομη». 
Έξωτερικά ο λόγος ήταν ότι έτσι θα ετοιμαζόταν κάτι με λι-
γότερα τα επεισόδια, που ήταν και το ζητούμενο. Έσωτερικά, 
όμως, ο Νίκος είχε ανάγκη να το κάνει αυτό για έναν δικό 
του λόγο. 

_Πώς είναι, λοιπόν, να καλείσαι να επεξεργαστείς σε-
ναριακά μια τέτοια σκληρή ιστορία;
Όταν γράφεις ή όταν δουλεύεις ως ηθοποιός, περνάς μια 
διαδρομή. Και ειδικά όταν γράφεις, περνάς όλους τους ρό-
λους, περνάς από το μαρτύριο όλων. Για να μπορέσει αυτό 
να βγει αληθινά και να έχει επικοινωνιακή δύναμη, πρέπει να 
το βιώσεις. Κανονικά. 
Οπότε, γράφοντάς το, πέρασα από όλους τους «κραδα-
σμούς», τους οποίους περάσατε κι εσείς όταν το βλέπατε. 
Και από άρνηση, και από τσαντίλα... Έχω δει πολλούς που 
είναι πολύ θυμωμένοι, δεν μπορούν να δεχτούν ότι συνέβη 
αυτό το πράγμα στο κορίτσι. Και το καταλαβαίνω. Γιατί ούτε 
κι εγώ μπορούσα να το δεχτώ όταν το διάβασα κι όταν το 
έγραφα. Έλα, όμως, που γινόντουσαν εκείνη την εποχή τέ-
τοια πράγματα...

_Ωστόσο ήταν τόσο αριστουργηματικό το αποτέλε-
σμα, που νομίζω ότι, τελικά, όλοι σταθήκαμε σ' αυτό.
Το στοίχημα στην Τέχνη είναι αυτό: Να μπορείς να πεις τα 
πιο σκληρά πράγματα με έναν τρόπο που να μην πληγώσει, 
με έναν τρόπο βαθιά ευγενή. Έγώ, τουλάχιστον, αυτή τη θέση 
έχω, να μπορείς να μιλήσεις για το χειρότερο κομμάτι του 
ανθρώπου, με έναν τρόπο που δεν καταργεί τον πολιτισμό. 
Κι όμως, κυριαρχεί μια αντίθετη τάση, έχουμε μάθει να βλέ-
πουμε τόσο δυστοπικά πράγματα...

_Πέρα από στιχουργός και σεναριογράφος, είστε και 
ηθοποιός. Κι ενώ στο θέατρο εξακολουθείτε να παίζετε, 
έχετε καιρό να εμφανιστείτε στην τηλεόραση. Έχετε 
σκεφτεί να επανέλθετε; Θα σας ενδιέφερε;
Αν είναι κάτι που πρέπει να το παίξω εγώ, και όχι κάποιος άλ-
λος, θα το κάνω. Αν είναι κάτι, όμως, που μπορεί να το παίξει 
και κάποιος άλλος, εντάξει... Έίναι όπως έρθουν τα πράγματα, 
δεν είναι κάτι που το βάζω σαν πρόταγμα. 

_Μιλήστε μου για την παράσταση που είχατε κάνει 
στις Φυλακές Κορυδαλλού...
Ήταν μια συγκλονιστική εμπειρία, πραγματικά. Αυτή η πα-
ράσταση έγινε το 2017, στο Ψυχιατρείο των Φυλακών Κο-
ρυδαλλού. Συνεργαστήκαμε με τη θεατρική ομάδα του 
Ψυχιατρείου. Το έργο το είχα γράψει ήδη, και λεγόταν «Η 
Καρφίτσα ή απλά μαθήματα επιβίωσης». 
Όλα γίνονταν μέσα από τέσσερις μονολόγους, και οι ρόλοι 
ήταν συμβολικοί: ο ρόλος της κυρίας, ο ρόλος της ηθοποιού, 
ο ρόλος της σαλής, η οποία ζει σε μια περιοχή ανάμεσα στο 
ρεαλιστικό και το μη ρεαλιστικό, και ο ρόλος του δολοφό-

νου. Αυτούς τους τέσσερις, λοιπόν, τους συνδέει μία καρφί-
τσα που έχει κλαπεί και μια δολοφονία. 
Έπειδή εκείνη την εποχή η Λουκία Πιστιόλα είχε αναλάβει 
τη θεατρική ομάδα των Φυλακών Κορυδαλλού, ήταν κυρίως 
πρόταση δική μου τον δολοφόνο να τον υποδυθούν κρατού-
μενοι. Κι επειδή η «διαδρομή» του ρόλου έχει να κάνει με τη 
«διαδρομή» που κάνει κάποιος όταν βρίσκεται σε απομόνω-
ση, κλεισμένος με τον εαυτό του, ειδικά όταν έχει διαπράξει 
μία αντικοινωνική πράξη, αισθάνθηκα ότι θα ήταν πολύ ενδι-
αφέρον να δούμε πώς θα το αποδώσουν οι κρατούμενοι, οι 
οποίοι βίωναν πραγματικά αυτή τη διαδρομή. 
Το ενέκρινε η Κοινωνική Υπηρεσία των Φυλακών, και κάναμε 
επί τρεις μήνες πρόβες μαζί με τους κρατούμενους, σε ένα 
καμαράκι εκεί, στης «φυλακής τα σίδερα», κανονικά. 
Αυτό που βγήκε, λοιπόν, ήταν κάτι συγκλονιστικό: Μας λέ-
γανε τα παιδιά, γιατί οι περισσότεροι ήταν νέοι, ότι τους 
συντάραξε η όλη διαδικασία, διότι έτσι μπορούσαν να πουν 
με λόγια αυτό που αισθανόντουσαν... Τελειώσαμε και ξέσπα-
σαν σε κλάματα, διότι ο ρόλος αυτός έβαλε σε λόγο όλη την 
εσωτερική τους κατάσταση, αυτό που περνούσαν μέσα στη 
φυλακή. 
Περιττό να σας πω ότι αυτά τα παιδιά ήταν όλα παιδιά που 
έχουν κακοποιηθεί στην παιδική τους ηλικία, δεν έχουν νιώ-
σει καμία αγάπη... Δεν μπόρεσε κανείς να τους σώσει από 
μία κοινωνική «αναπηρία» – γιατί περί αυτού πρόκειται... Θα 
έπρεπε να υπάρχουν θεσμοί για να τα σώσουν αυτά τα παι-
διά, πριν φτάσουν να εγκληματήσουν. Στο σχολείο δεν υπήρ-
χε δάσκαλος να καταλάβει ότι το παιδί αυτό κακοποιείται στο 
σπίτι του – ένα το κρατούμενο... 

_Ίσως δεν υπάρχει και η κατάλληλη εκπαίδευση 
στους εκπαιδευτικούς, ώστε να μπορούν να διακρίνουν 
τα σημάδια...
Ναι, δεν υπάρχει εκπαίδευση. Αλλά δεν υπάρχει και η πρόθε-
ση. Δεν έχουν καμία διάθεση να μπουν βαθύτερα σε αυτό το 
τεράστιο χρέος που έχουν αναλάβει. Γιατί οι εκπαιδευτικοί 
είναι αυτοί που μεσολαβούν ανάμεσα στον μαθητή και την 
οικογένεια. Που, αν η οικογένεια είναι προβληματική, μεσο-
λαβούν για να περάσει ένας άνθρωπος στην κοινωνία, όχι ως 
προβληματικός, αλλά ως υγιής ιστός. Ποιος άλλος θα μεσο-
λαβήσει; Αυτά τα παιδιά, λοιπόν, που κατέληξαν στις φυλα-
κές, κανείς δεν τα πρόλαβε...

_Και τώρα θα κάνω την κλασική ερώτηση: Στιχουρ-
γός, σεναριογράφος, ηθοποιός. Αν έπρεπε να κρατήσε-
τε μία μόνο ιδιότητα από τις τρεις, ποια θα ήταν αυτή;
Αχ, αυτή η ερώτηση! (γέλια) Κι όμως, είναι πολύ λογική ερώ-
τηση, αφού την κάνω κι εγώ στον εαυτό μου συνεχώς. Ζω κι 
εγώ με μια κατάσταση «εσωτερικού πολυμερισμού», δεν το 
συζητώ... 
Τελικά, νομίζω ότι όλες αυτές οι ιδιότητες είναι σαν να... συ-
γκοινωνούν μεταξύ τους. Η μία βοηθάει την άλλη και, παράλ-
ληλα, είναι κι ένας τρόπος αποφόρτισης. Έμένα μου συμβαί-
νει το εξής: όταν κάνω το ένα, θα ήθελα να κάνω το άλλο. 
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Δηλαδή, γράφω; «Αχ, θα ήθελα να έπαιζα»! Παίζω; «Αχ, τι 
κάθομαι και παίζω, θα ήθελα να γράψω»! (γέλια)
Έίναι φορές που τα έχω κάνει παράλληλα, κι εκεί είμαι πιο 
καλά, να σου πω την αλήθεια. Όταν γίνονταν παράλληλα αυτά 
τα δύο, δηλαδή παλαιότερα που έπαιζα στις σειρές και τις 
έγραφα κιόλας, ένιωθα μία... ολοκλήρωση! 

_Τον τελευταίο καιρό, βλέπουμε στη μυθοπλασία να 
υπάρχει μία στροφή προς τα θρησκευτικά θέματα – 
έχουμε τον «Άγιο Παΐσιο» στο Mega, λίγους μήνες πριν 
είχαμε την ταινία για τον Άγιο Νεκτάριο, με την ανταπό-
κριση του κοινού να είναι ιδιαίτερα θερμή. Πώς εξηγείτε 
εσείς αυτό το φαινόμενο; Μήπως έχει να κάνει λίγο και 
με την εποχή; 
Νομίζω ότι το θρησκευτικό στοιχείο δεν μπορείς να το 
«βγάλεις» από τον άνθρωπο.

_Υπάρχουν, βέβαια, και οι αντίθετες φωνές, που κά-
νουν λόγο περί συντηρητισμού... 
Έδώ να κάνουμε μία τομή, να δούμε ποια είναι η διαφορά. 
Δεν μπορείς να πεις ότι ο Ντοστογιέφσκι είναι οπισθοδρό-
μηση, ούτε ο Ταρκόφσκι είναι οπισθοδρόμηση. Και οι δύο 
είναι ένθεοι δημιουργοί. Δηλαδή σίγουρα αναζητούν κάτι έξω 
από την πραγματικότητα, την οποία γνωρίζουμε. Αναζητούν 
μια αλήθεια στο άγνωστο. Δεν νομίζω ότι σ' αυτό χωράει 
οποιαδήποτε κριτική, ακόμα και ενός κριτικού, ο οποίος βρί-
σκεται σε άλλη φιλοσοφική διάσταση – είναι, ας πούμε, πιο 
ορθολογιστής ή άθεος. 
Το αν αποδίδεται ένα έργο με θεολογικό περιεχόμενο με έναν 

απλοϊκό τρόπο, αυτό είναι άλλη ιστορία. Έίναι τελείως διαφο-
ρετικό από το αν πρέπει ή δεν πρέπει να συμβαίνει αυτό. 
Έγώ πιστεύω ότι, στην εποχή μας, είναι ριψοκίνδυνο να απο-
δίδεται κάτι που έχει θεολογικό περιεχόμενο με απλοϊκούς 
τρόπους. Γιατί ναι μεν θα υπάρξει ένα κοινό, το οποίο «τυ-
φλά» θα το δει, γιατί νιώθει μία ανάγκη να το παρακολου-
θήσει, αλλά παράλληλα θα αποκλειστεί κι ένα μεγάλο μέρος 
του κόσμου που έχει ανάγκη να δει μια άλλη διάσταση της 
πραγματικότητας. 
Νομίζω ότι, όταν αναλαμβάνεις να κάνεις κάτι τέτοιο, έχεις 
μεγάλο χρέος να συμπεριλάβεις όλο το κοινό σ' αυτό που 
θες να πεις. Θα πρέπει να το κάνεις με έναν τρόπο πολύ πιο 
ρεαλιστικό και αληθινό, όχι διδακτικό και... «ευσεβιστικό». 
Προσωπικά, πιστεύω στον Θεό, γιατί πιστεύω ότι η ζωή θα 
ήταν ένα ψέμα εάν δεν υπήρχε Θεός. Δεν μπορώ να καταλά-
βω αλλιώς γιατί έγινε ο κόσμος. Και, επίσης, πιστεύω φοβε-
ρά στην αγάπη και στη δύναμή της. Έμένα με απελευθερώνει 
όταν αγαπάω! Και όταν μισώ, αισθάνομαι, πώς να το πω... 
Αισθάνομαι δυστυχισμένη. 

_Και για να κλείσουμε όπως αρχίσαμε... Θα υπάρξει 
και συνέχεια στη συνεργασία με τον Χρίστο Στυλιανού; 
Με τον Χρίστο συνεργαζόμαστε πάρα πολύ καλά. Έίμαστε 
πάντοτε σε μία συνεννόηση και σε μία επικοινωνία πολύ βα-
θιά μεταξύ μας. 
Φυσικά υπάρχουν σχέδια και καινούργια τραγούδια, αλλά και 
καινούργια μουσική που μπορεί να γράψει ο Χρίστος σε κάτι 
άλλο που μπορεί να γίνει... αλλά ακόμα δεν είναι ανακοινώσι-
μο. Μάλλον τηλεοπτική μεταφορά θα είναι κι αυτό.

Γράφοντας το «Αγάπη 
παράνομη», πέρασα από 
όλους τους «κραδασμούς»  
που περάσατε κι εσείς 
όταν το βλέπατε. Και από 
άρνηση, και από τσαντίλα.
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Από τον Άγιο Νεκτάριο, 
στον Άγιο Παΐσιο

Η επιστροφή του θρησκευτικού
 δράματος στην οθόνη

«Κι ο κορυδαλλός τι απέγινε;», ρωτάει το εγγόνι τη γιαγιά. 
«Λένε ότι παραμένει ακόμα εκεί, να θρηνεί και να περιμένει 

να ξαναφυτρώσει το δέντρο...».

(από το πρώτο επεισόδιο της σειράς  «Άγιος Παΐσιος - Από τα Φάρασα στον Ουρανό») 

της Γιώτας Χουλιάρα

Τ ην Πέμπτη, 10 Φεβρουαρίου, έκανε πρεμιέρα στο MEGA η ιστορική 
βιογραφική σειρά, με τίτλο «Άγιος Παΐσιος - Από τα Φάρασα στον 
Ουρανό». Πρόκειται για μια παραγωγή του Ινστιτούτου Άγιος Μάξι-
μος ο Γραικός και της εταιρείας Green Olive Films, η οποία παρου-
σιάζει για πρώτη φορά στην ελληνική τηλεόραση τη ζωή του Αγίου 
Παϊσίου, ενός σύγχρονου Αγίου της Έλληνικής Έκκλησίας. Η ιστορία 
ξεδιπλώνεται από τη στιγμή της γέννησης του Αγίου, τον Ιούλιο του 

1924, στα Φάρασα της Καππαδοκίας, και ολοκληρώνεται με την απόφασή του να μονάσει. 
Από το πρώτο κιόλας επεισόδιο, η σειρά συγκέντρωσε το ενδιαφέρον του τηλεοπτικού 
κοινού, σαρώνοντας στα νούμερα της τηλεθέασης, με τους χρήστες των μέσων κοινωνικής 
δικτύωσης να την αποθεώνουν. Το hashtag #AgiosPaisios βρέθηκε στις πρώτες θέσεις των 
trends του Twitter, με μηνύματα αγάπης και ενθουσιασμού για την πλοκή της σειράς, αλλά 
κυρίως για την καθηλωτική ερμηνεία του Νικήτα Τσακίρογλου.
Ένδεχομένως, στους παλαιότερους να ξύπνησαν μνήμες από την περίοδο 1975-1976, όταν 
στην ελληνική τηλεόραση είχε προβληθεί η δραματική τηλεοπτική σειρά «Ο Χριστός Ξα-
νασταυρώνεται», η οποία ήταν βασισμένη στο ομότιτλο έργο του Νίκου Καζαντζάκη. Άξιο 
αναφοράς είναι το γεγονός ότι η συγκεκριμένη σειρά των 50 επεισοδίων, σε σκηνοθεσία του 
σπουδαίου Βασίλη Γεωργιάδη, είχε συγκλονίσει το τηλεοπτικό κοινό, σημειώνοντας υψηλή 
τηλεθέαση για τα δεδομένα εκείνης της εποχής. 
Αν και το 1976 μοιάζει να είναι έτη φωτός μακριά από τη σημερνή εποχή, καθώς οι τηλε-
οπτικές παραγωγές έχουν αποκτήσει ενδιάμεσα μια πιο ανάλαφρη ματιά, το κοινό, εν έτει 
2022, υποδέχθηκε την τηλεοπτική σειρά για τον Άγιο Παΐσιο με τον ίδιο και, σε πολλές πε-
ριπτώσεις, μεγαλύτερο ενθουσιασμό. Σε αυτό συντέλεσε η χρήση του Διαδικτύου, η οποία 
και ισχυροποίησε την αποδοχή της σειράς, αποτελώντας ταυτόχρονα και το κυριότερο μέσο 
διαφήμισής της.
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Η επιστροφή στην παράδοση 
Η σειρά με τη ζωή του Αγίου Παϊσίου δεν εμφανίστηκε 
ξαφνικά στο τηλεοπτικό τοπίο, ούτε επρόκειτο για τη μόνη 
παραγωγή με θρησκευτικό περιεχόμενο. Έίχε προηγηθεί η 
κινηματογραφική παραγωγή «Man of God» (Ο Άνθρωπος 
του Θεού), σε σενάριο και σκηνοθεσία της Γέλενα Πόπο-
βιτς, με πρωταγωνιστή τον Άρη Σερβετάλη. Η ταινία, η οποία 
δεν έλαχε και της καλύτερης υποδοχής από τους κριτικούς 
κινηματογράφου, παρουσίαζε τη ζωή και το έργο του Αγί-
ου Νεκταρίου της Αίγινας. Η εξιστόρηση ξεκινάει από την 
Αλεξάνδρεια το 1890, όπου ο Άγιος Νεκτάριος δέχεται τον 
σεβασμό του λαού, αλλά όχι των κληρικών, που ουσιαστικά 
τον εξορίζουν για να μην γίνει ο επόμενος πατριάρχης, χαρα-
κτηρίζοντάς τον «φανατικό». Ακολουθεί το μοναχικό ταξίδι 
στην Έλλάδα που τον φέρνει από την Αθήνα στην Έύβοια, και 
από εκεί στην Αίγινα, όπου θα χτίσει ένα μοναστήρι και θα 
ζήσει το υπόλοιπο της ζωής του.
Η ταινία πραγματοποίησε την παγκόσμια πρεμιέρα της στις 
25 Απριλίου 2021, στο Διεθνές Φεστιβάλ Κινηματογράφου 
Μόσχας, όπου απέσπασε το βραβείο κοινού. Στη χώρα μας 
διανεμήθηκε στους κινηματογράφους στις 26 Αυγούστου 
2021, πραγματοποιώντας άνοιγμα τετραημέρου στην πρώτη 
θέση με 62.305 εισιτήρια, παρά τις αρνητικές κριτικές που 
έλαβε. 
Οι ερμηνείες του πρωταγωνιστή Άρη Σερβετάλη και των 
Καρυοφυλλιάς Καραμπέτη, Χρήστου Λούλη και Μίκι Ρουρκ 
τράβηξαν σαν μαγνήτης το κοινό, σινεφίλ και μη, αποδεικνύ-
οντας πως δεν αρκούν μόνο οι κριτικοί για να καθοριστεί μια 
επιτυχία. Το «Man of God» είναι ίσως από τις λίγες ελληνικές 
παραγωγές με τόση μεγάλη απήχηση στους κινηματογρά-
φους τα τελευταία χρόνια. Έιδικά αυτές τις δύσκολες εποχές 
για τον κινηματογράφο...

Το ερώτημα που τίθεται είναι γιατί ξαφνικά το κινηματογρα-
φικό και τηλεοπτικό κοινό έδειξε τόσο έντονο ενδιαφέρον 
για δυο θρησκευτικές παραγωγές, τις οποίες δεν είχαμε συ-
νηθίσει να βλέπουμε στη μεγάλη και τη μικρή οθόνη. Η απά-
ντηση είναι πιο πολύπλοκη από όσο ενδεχομένως φαίνεται 
εκ πρώτης όψεως, και σίγουρα δεν έχει να κάνει ούτε με 
έντονη θρησκοληψία, ούτε με επιστροφή σε «μεσαιωνικές» 
τακτικές και πρακτικές, ούτε με... «αποβλάκωση του κοινού», 
όπως έχει ακουστεί από κάποιους. 
Αν παρατηρήσουμε πιο προσεκτικά το τηλεοπτικό και κινη-
ματογραφικό πεδίο, θα διαπιστώσουμε πως η αρχή για ανά-
λογες ελληνικές παραγωγές με στοιχεία παράδοσης έγινε 
πριν από δύο περίπου χρόνια, με τη δραματική σειρά «Το 
κόκκινο Ποτάμι». Ήταν Κυριακή 6 Οκτωβρίου του 2019, 
όταν ο τηλεοπτικός σταθμός Open TV, σημειώνοντας τηλε-
θέαση 29,8% στο γενικό σύνολο και 31,6% στο νεανικό κοινό, 
παρουσίαζε σε σκηνοθεσία Μανούσου Μανουσάκη το ομώ-
νυμο ιστορικό μυθιστόρημα του Χάρη Τσιρκινίδη, το οποίο 
αφορά σε πραγματικά γεγονότα γύρω από την γενοκτονία 
του Ποντιακού Έλληνισμού. Μέσα από 32 επεισόδια και με 

τις ερμηνείες καταξιωμένων ηθοποιών όπως ο Κωνσταντίνος 
Καζάκος, η Τάνια Τρύπη, ο Τάκης Βαμβακίδης, η Τατιάνα 
Παπαμόσχου και ο Στέφανος Κυριακίδης, ξεδιπλώθηκαν τα 
βάσανα και οι κακουχίες των Έλλήνων του Πόντου. 

Καθώς το τηλεοπτικό κοινό τα τελευταία χρόνια δείχνει να 
έχει γυρίσει την πλάτη σε παραγωγές τύπου reality, «Το Κόκ-
κινο Ποτάμι» δεν δυσκολεύτηκε να κερδίσει την προτίμησή 
του, σπέρνοντας παράλληλα τον σπόρο της παράδοσης. Αν 
θέλουμε να είμαστε δίκαιοι, θα πρέπει να καθορίσουμε εδώ 
τη σημασία του όρου: Λέγοντας «παράδοση», εννοούμε τις 
πληροφορίες που μεταδίδονται από γενιά σε γενιά. Με άλλα 
λόγια, τα ήθη, τα έθιμα, τα θρησκευτικά «πιστεύω», οι ιστορί-
ες, η μουσική, ακόμα και η τοπική ενδυμασία και τα εδέσματα 
ενός τόπου. Όλα αυτά, τα προηγούμενα χρόνια της ευφορί-
ας, είχαν καταχωνιαστεί στο μπαούλο των αναμνήσεων, μαζί 
με τις δαντέλες της γιαγιάς. Αυτό το μπαούλο, όμως, κάποια 
στιγμή ανοίγει. Αρκεί ένα γεγονός, για να νιώσουμε την έλλει-
ψη πραγμάτων και καταστάσεων που, μέχρι πρότινος, θεω-
ρούσαμε δεδομένα.

Η οικονομική κρίση των τελευταίων ετών, η οποία έδειξε με 
τον πιο σκληρό τρόπο ότι το «American Dream» των χο-
λιγουντιανών ταινιών δεν υφίσταται, αλλά και η πανδημία, 
η οποία άλλαξε άρδην την καθημερινότητα, ήταν τα κύρια 
ερεθίσματα για να ανοίξει αυτό το μπαούλο της παράδοσης. 
Και ο στόχος δεν ήταν για να γίνουν βήματα πίσω, αλλά να 
υπάρξει έμπνευση και δύναμη για ένα βήμα μπροστά. Σε όλες 
τις εποχές, στις δύσκολες στιγμές της ιστορίας τους, οι λαοί 
αντλούσαν δύναμη από την παράδοση των προγόνων τους, 
ώστε να αναπτερώσουν το ηθικό τους. Το ίδιο ακριβώς συ-
νέβη και με το ελληνικό κοινό, το οποίο, κουρασμένο από το 
άνυδρο τηλεοπτικό και κινηματογραφικό τοπίο των τελευταί-
ων ετών, αγκάλιασε παραγωγές όπως οι παραπάνω. 

Ένας επιπλέον λόγος ήταν και οι εξαιρετικές ερμηνείες των 
πρωταγωνιστών. Σύμφωνα με τον σημαντικό κριτικό κινη-
ματογράφου, Παναγιώτη Τιμογιαννάκη, ο Άρης Σερβετάλης 
στον «Άνθρωπο του Θεού», «δεν παίζει τον Αγιο Νεκτάριο, 
έχει γίνει ο Άγιος Νεκτάριος, ο Ασκητισμός, η Πίστη κι η Τα-
λαιπωρία, ο Ηθοποιός μιλά με την ηρεμία του Αγίου και προ-
βάλει με τα εκφραστικά πλάνα, με την έκφραση καρτερίας 
κι ηρεμίας αυτό που ο ήρωας συναισθάνεται και πρεσβεύει». 
Στη δε τηλεοπτική σειρά του Αγίου Παϊσίου, το κοινό εντυ-
πωσιάστηκε από τον μέγα δάσκαλο της υποκριτικής και 
ηθοποιό Νικήτα Τσακίρογλου, ο οποίος, μετά από περίπου 
είκοσι χρόνια, επιστρέφει στη μικρή οθόνη και, σε ηλικία 84 
ετών, σφραγίζει τη σπουδαία καριέρα του με ένα ρόλο που 
θα μείνει χαραγμένος στη μνήμη μας. Ο παπα-Αρσένιος, από 
τη μια, θυμίζει βιβλική φιγούρα που θα ζήλευε ακόμη και ο 
Τσάρλτον Ίστον στις χολιγουντιανές «Δέκα Έντολές» και, 
από την άλλη, είναι τόσο κοντά μας, όσο ο παπα-Φώτης από 
το «Ο Χριστός Ξανασταυρώνεται» του Καζαντζάκη. 
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Η θρησκεία στον κινηματογράφο 
και την τηλεόραση 
Η θρησκεία έχει παίξει σημαντικό ρόλο στον χώρο της έβδο-
μης Τέχνης. Από τις «Δέκα Έντολές» (1956), μέχρι τον οσκαρικό 
«Μπεν Χουρ» (1959), τον επαναστατικό «Ιησού από τη Ναζα-
ρέτ» (1977) και τα «Πάθη του Χριστού» (2004), οι θρησκευτικές 
παραγωγές αποτελούν κομμάτι του κινηματογράφου και της τη-
λεόρασης, δημιουργώντας πάντοτε φανατικούς θαυμαστές, αλλά 
και πολλούς επικριτές. Δεν είναι τυχαίο, μάλιστα, ότι το 2004, τη 
χρονιά που ο Μελ Γκίμπσον τόλμησε να κυκλοφορήσει τα «Πάθη 
του Χριστού», ένα αμιγώς θρησκευτικό δράμα στην αραμαϊκή, 
η ταινία «Μπεν Χουρ» χαρακτηρίστηκε από τη Βιβλιοθήκη του 
Κογκρέσου ως «πολιτιστικά, αισθητικά και ιστορικά σημαντική», 
και εντάχθηκε στο Έθνικό Μητρώο Κινηματογράφου των ΗΠΑ.
Αν και η τηλεοπτική παράδοση θέλει αυτού του είδους τις ται-
νίες να τις παρακολουθούμε τη Μεγάλη Έβδομάδα, οι θρησκευ-
τικές ταινίες, έστω και σε επίπεδο ντοκιμαντέρ, κάνουν συχνά 
την εμφάνισή τους στη μεγάλη οθόνη. Πιο πρόσφατες παρα-
γωγές ήταν η γαλλική παραγωγή του 2011 «Saint Bernadette of 
Lourdes» με τα θαύματα της Αγίας Λούρδης, αλλά και οι αμε-
ρικανικές παραγωγές του 2018 «Paul, Apostle of Christ», με 
πρωταγωνιστή για δεύτερη φορά σε θρησκευτικό δράμα τον 
Τζίμι Καβίζελ, ο οποίος είχε υποδυθεί τον Ιησού στην ταινία του 
Γκίμπσον, και το «Mary Magdalene», όπου τον Ιησού υποδύεται 
ο οσκαρικός «Τζόκερ», Χοακίν Φίνιξ. 
Διαβάζοντας με προσοχή κριτικές για τις εν λόγω παραγωγές 
σε διεθνή sites, διαπιστώνει κανείς ότι οι θρησκευτικοί χαρα-
κτήρες αντιμετωπίζονται με σεβασμό, χωρίς να λοιδορείται η 
όλη παραγωγή, ούτε να θεωρείται αντικείμενο θρησκευτικής 
προπαγάνδας.
Έξάλλου, με το θρησκευτικό στοιχείο δεν ασχολούνται μόνο οι 
θρησκευτικές ταινίες. Με το θέμα έχουν ασχοληθεί και... κωμω-
δίες, όπως οι «Θεός για μια εβδομάδα» του 2003, με πρωταγω-
νιστή τον Τζιμ Κάρεϊ, και «Νώε για μια εβδομάδα», με τον Στιβ 
Καρέλ. Και στις δυο ταινίες, ο Μόργκαν Φρίμαν αναλαμβάνει 
τον ρόλο του Θεού. 

Ωστόσο, στις ελληνικές παραγωγές, το συγκινησιακό στοιχείο 
παραμένει κυρίαρχο, δίνοντας παράλληλα στο κοινό την ευκαι-
ρία να απολαύσει κορυφαίες ερμηνείες. Όπως ακριβώς και στο 
απόσπασμα με την αφήγηση από τη γιαγιά (μοναδική η Σμαρά-
γδα Σμυρναίου) μιας αλληγορικής ιστορίας που περιγράφει τον 
ελληνικό ξεριζωμό:
Κάποτε, σ’ ένα υπέροχο δέντρο, κατοικούσαν τα πουλιά, χα-
ρούμενα κι ευτυχισμένα. Ώσπου, κάποιοι ξυλοκόποι άρχισαν να 
καταφτάνουν, έτοιμοι να το ξεριζώσουν. Όλα τα πουλιά τρόμα-
ξαν και κίνησαν να φύγουν, εκτός από τον κορυδαλλό που, από 
το πιο ψηλό κλαδί, ετοιμάστηκε να πολεμήσει για το σπίτι του, 
μόνο και μόνο για ν’ αντιληφθεί ότι πολεμούσε μονάχος του. 
Όλα τα άλλα πουλιά είχαν ήδη φύγει... «Κι ο κορυδαλλός τι απέ-
γινε;», ρωτάει το εγγόνι τη γιαγιά. «Λένε ότι παραμένει ακόμα 
εκεί, να θρηνεί και να περιμένει να ξαναφυτρώσει το δέντρο...».
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● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στον ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΊΛΕΊΟΥ

_Έχουν περάσει σχεδόν 18 χρόνια από τότε που μία βόλτα με φίλους κατέληξε σε ένα γκρεμό, αλλάζοντας όλη τη ζωή 
σου. Τι θυμάσαι πιο έντονα από εκείνη την ημέρα;
Στις 21 Νοεμβρίου 2004 είχαμε ένα τροχαίο ατύχημα, εγώ και άλλοι δύο φίλοι. Έγώ καθόμουν πίσω. Πέσαμε σε γκρεμό, και το πιο 
έντονο που θυμάμαι από εκείνη την ημέρα είναι όταν άνοιξα τα μάτια μου, πλέον στο βάθος του γκρεμού, και κατάλαβα ότι δεν 
μπορούσα να σηκωθώ, δεν μπορούσα να κουνήσω τα πόδια μου. 
Έκεί προς στιγμήν λύγισα, αλλά αυτόματα είπα πως, ό,τι και να έχει γίνει, εγώ θα τα καταφέρω, θα κάνω τη γυμναστική που πρέπει, 
θα κάνω ό,τι πρέπει. Αλλά θα τα καταφέρω!

_Οι μεγαλύτερες δυσκολίες που αντιμετώπισες στην αρχή αφορούσαν περισσότερο το πρακτικό κομμάτι της καθη-
μερινότητας ή το ψυχολογικό, το κομμάτι της αποδοχής μιας νέας πραγματικότητας; 
Το πρώτο διάστημα, επειδή ήταν πολύ φρέσκο και δεν μπορούσα να συνειδητοποιήσω πόσο δύσκολη ήταν η κατάσταση, πόσο 
μόνιμη θα ήταν, δεν επηρεάστηκα ψυχολογικά. 
Το πιο δύσκολο κομμάτι ήταν το κομμάτι της καθημερινότητας, το να μπορέσω να βρω πώς θα κάνω τις μετακινήσεις μου, πώς θα 
γίνω αυτόνομος.
Οπότε το ψυχολογικό κομμάτι δεν ήταν βαρύ για εμένα. Και, δόξα τω Θεώ, δεν ήταν βαρύ ούτε και μετά, στην πορεία της ζωής μου.

_Πριν από το ατύχημα, γνώριζες, ήσουν ευαισθητοποιημένος για τα προβλήματα και τις δυσκολίες που αντιμετωπίζουν 
τα άτομα με αναπηρία;
Σε καμία περίπτωση. Πριν το ατύχημα δεν γνώριζα τι σημαίνει αναπηρία, δεν είχα τέτοιες εικόνες ούτε στον περίγυρό μου, ούτε 
γενικά έξω στην κοινωνία, οπότε δεν μπορούσα να γνωρίζω τι σημαίνει. Και δεν θα πω αν ήμουν ή όχι ευαισθητοποιημένος, γιατί, 
όταν δεν έχεις αυτές τις εικόνες, δεν μπορείς να γνωρίζεις κιόλας. 

ΤΡΙΑΝΤΑΦΥΛΛΌΥ
Π Α Ν Ό Σ

Αμέσως μετά την κατάκτηση του χάλκινου μεταλλίου στους Παραολυμπιακούς Αγώνες του Τόκιο, 
άρχισε να ονειρεύεται το χρυσό στο Παρίσι το 2024. Το παραδέχεται, άλλωστε, ότι είναι το μεγάλο 
του απωθημένο, για να συμπληρώσει την πολύτιμη συλλογή του. Τον Πάνο Τριανταφύλλου τον 
θαυμάζεις, όχι μόνο για τις πολλές και μεγάλες διακρίσεις του που μας κάνουν υπερήφανους, αλλά 
και για το ήθος, την ευγένεια και τη θετικότητα που εκπέμπει ως προσωπικότητα. Είναι ένα υγιές 
πρότυπο, από αυτά που συναντάς σπάνια και που τόσο έχουμε ανάγκη ως κοινωνία σ’ αυτούς τους 
περίεργους καιρούς που διανύουμε...

«Ήρωας ζωής και 
καθημερινότητας είναι 
ο οποιοσδήποτε από εμάς»
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Σίγουρα, όταν έβλεπα κάποιο άτομο με αναπηρία, κάποιο άτομο σε αμαξίδιο, το πρώτο πράγμα που 
ένιωθα ήταν στεναχώρια, αλλά και περιέργεια να δω τι έχει πάθει αυτός ο άνθρωπος και γιατί είναι 
σε αμαξίδιο. Μετά και από το δικό μου το συμβάν, αυτή η περιέργεια μεγάλωσε πολύ περισσότερο. 

_Η βελτίωση της ποιότητας ζωής των ατόμων αυτών είναι μόνο θέμα υποδομών ή και θέμα 
παιδείας; 
Έίναι θέμα πρώτα παιδείας και μετά υποδομών. Και αυτό το λέω γιατί όσες υποδομές και να υπάρχουν, 
που δεν υπάρχουν, αν δεν υπάρχει παιδεία, αν δεν ξέρω τον λόγο που δεν πρέπει να παρκάρω εκεί το 
αυτοκίνητό μου, που δεν πρέπει να κλείσω μία ράμπα, τότε τίποτα δεν θα αλλάξει. 
Οπότε πρώτα είναι η παιδεία και, κατά δεύτερον, εννοείται ότι είναι πάρα πολύ σημαντικό να υπάρ-
χουν οι απαραίτητες υποδομές, για να μπορούν όλα τα άτομα με αναπηρία να κυκλοφορήσουν ελεύ-
θερα στους δρόμους, να κοινωνικοποιηθούν, να έχουν πρόσβαση σε όλα τα καταστήματα, σε όλες τις 
δημόσιες και ιδιωτικές υπηρεσίες∙ παντού.

_Το “restart” το έκανες με την Εθνική Μπάσκετ με Αμαξίδιο; 
Το “restart” το έκανα με μία τοπική ομάδα μπάσκετ σε αμαξίδιο, την ομάδα του Αμαρουσίου, σε 
μόλις έξι μήνες μετά το ατύχημά μου, όταν οι γιατροί δεν με άφηναν καλά-καλά και μου έλεγαν μετά 
το 9μηνο να αρχίσω να δραστηριοποιούμαι. Έίχα πάει να δω έναν αγώνα και, στην αρχή, είπα ότι απο-
κλείεται να μπω εγώ εκεί μέσα, γιατί είχα δει πώς πέφτανε και τις συγκρούσεις που είχαν τα αμαξίδια 
μεταξύ τους. Παρόλα αυτά, πήγα πολύ γρήγορα.
Μέσα στον επόμενο χρόνο μπήκα στην Έθνική Ομάδα του Μπάσκετ σε Αμαξίδιο και μετά έγινα και 
αρχηγός της Έθνικής.

_Και πώς προέκυψε η ξιφασκία;
Η ξιφασκία σε αμαξίδιο ήρθε στη ζωή μου το 2009, όταν πλέον αποφάσισα πως θέλω να κάνω κάτι 
ατομικό, για να δω τις δικές μου δυνατότητες και να μπορέσω να συμμετέχω στις μεγαλύτερες διορ-
γανώσεις. Μια τέτοια κορυφαία διοργάνωση είναι οι Παραολυμπιακοί Αγώνες, κάτι που με το μπάσκετ 
σε αμαξίδιο ίσως και να μην ερχόταν ποτέ, γιατί το επίπεδο στην Έλλάδα, τότε τουλάχιστον, ήταν 
πολύ χαμηλό.

_Οι διακρίσεις όλα αυτά τα χρόνια είναι πολλές και σημαντικές. Αλήθεια, ποια στιγμή στην 
καριέρα σου θεωρείς πιο σημαντική και ποια πιο δύσκολη;
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Η πιο σημαντική στιγμή στην καριέρα μου θεωρώ πως ήταν 
το χάλκινο μετάλλιο που κατέκτησα στους Παραολυμπι-
ακούς Αγώνες στο Τόκιο. Συνάμα και η πιο δύσκολη, για-
τί ήρθε αυτό το μετάλλιο μετά από δύο χειρουργεία, μετά 
από καραντίνες, μετά από κορονοϊό, μετά από καθόλου καλή 
προετοιμασία, λόγω της όλης κατάστασης. Οπότε, αν τα βά-
λουμε όλα αυτά μαζί, θεωρώ ότι η κατάκτηση ενός χάλκινου 
μεταλλίου σε Παραολυμπιακούς Αγώνες είναι κάτι το τρομε-
ρό, το οποίο με γέμισε φοβερά συναισθήματα. Ήταν μεγάλη 
χαρά που το κατέκτησα, εννοείται!

_Πιστεύεις ότι οι Έλληνες αθλητές θα μπορούσαν να 
τα πάνε ακόμη καλύτερα, αν είχαν τις προπονητικές 
συνθήκες και τη στήριξη του κράτους που έχουν άλλοι 
Ευρωπαίοι αθλητές; 
Πιστεύω ότι, αν υπήρχαν οι κατάλληλες προπονητικές συν-
θήκες και η στήριξη του κράτους σε όλους τους αθλητές, 
θα πήγαιναν πολύ-πολύ καλύτερα σε όλες τις διοργανώσεις 
στο εξωτερικό. Γιατί είμαστε ένας λαός αθλητικός, το έχουμε 
δείξει αυτό με τα χρόνια, έχουμε αυτή την αθλητική παιδεία. 
Στην Έλλάδα μπορεί να έχουμε έναν προπονητή για όλα, ενώ 
στο εξωτερικό μπορεί να υπάρχουν δύο και τρεις, και ένα 
πολύ μεγάλο team από πίσω. Αν υπήρχε η κατάλληλη στήριξη 
σε όλα (σε εμάς, τα άτομα με αναπηρία, σίγουρα εννοώ και 
την πρόσβαση, γιατί μια προπονητική συνθήκη ξεκινάει πρώ-
τα από τον χώρο προετοιμασίας, τον χώρο προπόνησης), 
ένας ή δύο προπονητές και φυσικοθεραπευτές, αν υπήρχε, 
τελοσπάντων, όλο αυτό το team, πιστεύω ακράδαντα ότι οι 
αθλητές θα πήγαιναν πολύ καλύτερα.  
Έπιπλέον, όταν μιλάμε για στήριξη του κράτους, να μπορεί το 
κράτος να δει και τον ερασιτεχνικό αθλητισμό σαν «επαγγελ-
ματικό» αθλητισμό, και το βάζω σε εισαγωγικά γιατί έχουμε 
συνηθίσει να τον λέμε ερασιτεχνικό, ώστε όλοι αυτοί οι αθλη-
τές να μην έχουν την έγνοια της καθημερινότητας και της 
επιβίωσης, κάνοντας και άλλες δουλειές, αλλά ο αθλητισμός 
να είναι η πραγματική δουλειά.

_Μιλώντας για αδικίες... Δεν βλέπουμε μεγάλη προβο-
λή των αθλητών με αναπηρία, παρά το γεγονός ότι όλοι 
αναγνωρίζουν την προσπάθεια και το «μεγαλείο της ψυ-
χής τους». Αυτή, μάλιστα, είναι μια πολύ κλασική φράση 
που βλέπουμε σε τίτλους όταν έρθει κάποια διάκριση... 
Όταν έρχεται μια διάκριση από έναν αθλητή με αναπηρία 
ή από έναν αρτιμελή αθλητή, και βλέπουμε να χρησιμοποι-
ούνται για τον αθλητή με αναπηρία οι λέξεις «Μπράβο!», 
«Δύναμη ψυχής», «Μεγαλείο ψυχής», «Ήρωας ζωής, ήρωας 
καθημερινότητας», εγώ προσωπικά τουλάχιστον, το θεωρώ 
τραγικό. Γιατί δεν πρέπει να γίνεται τέτοια διάκριση. 
Το ότι έχουμε μια αναπηρία και μια δυσκολία στην καθημε-
ρινότητα, δεν σημαίνει ότι είμαστε ήρωες ζωής και καθημερι-
νότητας. Θεωρώ ότι ήρωας ζωής και καθημερινότητας είναι 
ο οποιοσδήποτε από εμάς, είτε έχει αναπηρία είτε όχι, γιατί 
όλοι επιλέγουμε κάτι το οποίο θέλει πολλές θυσίες, επιλέγου-
με ένα δύσκολο μονοπάτι. Και αυτό το μονοπάτι του αθλη-
τισμού είναι δύσκολο και μοναχικό. Οπότε αυτή η διάκριση, 
κατ’ εμέ, είναι τελείως άστοχη.

_Τι θα συμβούλευες τα νέα παιδιά με αναπηρία που 
σκέφτονται να ασχοληθούν με τον αθλητισμό, αλλά και 
τους γονείς τους; 
Τα παιδιά με αναπηρία που σκέφτονται να ασχοληθούν με 
τον αθλητισμό θα τα συμβούλευα να μην κουραστούν και να 
μην απογοητευτούν με τις δυσκολίες που έχουν να αντιμετω-
πίσουν, όσον αφορά την πρόσβαση και το οικονομικό. Έίτε 
είσαι άτομο με αναπηρία είτε όχι, σίγουρα το οικονομικό είναι 
πάρα πολύ σημαντικό, και δεν είναι τυχαίο που πάρα πολλοί 
αθλητές έχουν σταματήσει τον αθλητισμό γιατί δεν μπορούν 
να αντεπεξέλθουν οικονομικά. 
Έάν, όμως, είναι κάτι το οποίο το θες και το αντέχεις, να προ-
σπαθήσεις γι' αυτό, για να φτάσεις όσο πιο ψηλά γίνεται. Άμα 
πραγματικά το θες και έχεις και τις δυνατότητες, να δουλέψεις 
για να φτάσεις πολύ ψηλά και να το δεις και πιο επαγγελματικά. 
Γιατί άλλο αθλητισμός, άλλο πρωταθλητισμός. 
Και αυτό που θα συμβούλευα τους γονείς των παιδιών είναι να 
είναι δίπλα στα παιδιά, γιατί αυτό πραγματικά θέλουν. Και ούτε 
οι ίδιοι να κουραστούν, αλλά να έχουν επιμονή και υπομονή. 
Γιατί ο αθλητισμός θα δώσει στα παιδιά κάτι με έναν μαγικό 
τρόπο, κάποια στοιχεία με τα οποία θα μπορούν να αντεπε-
ξέλθουν στις δυσκολίες της καθημερινότητας με έναν τελείως 
διαφορετικό τρόπο.

_Ποια είναι τα επόμενα σχέδια και στόχοι σου; 
Οι επόμενοί μου στόχοι, όσον αφορά το αθλητικό κομμάτι, 
είναι οι Παραολυμπιακοί Αγώνες στο Παρίσι το 2024 και η 
κατάκτηση ενός χρυσού μεταλλίου εκεί. Γιατί αυτός είναι ο 
πόθος μου! 
Έχω κατακτήσει το ασημένιο στο Ρίο, το χάλκινο στο Τόκιο, 
και πάντα ήθελα ένα χρυσό μετάλλιο στους Παραολυμπιακούς 
Αγώνες για να ολοκληρώσω την όλη μου πορεία. Οπότε, ο 
επόμενός μου στόχος είναι εκεί. Όσες δυσκολίες και να έρ-
θουν, θα τις αντιμετωπίσω και μακάρι να τα καταφέρω!

_Και ποιο το μεγάλο απωθημένο σου, είτε σε προσωπι-
κό, είτε σε επαγγελματικό επίπεδο;  
Το μεγάλο μου απωθημένο σε επαγγελματικό επίπεδο είναι οι 
χορηγοί να μην έρχονται μόνο όταν θα φέρεις μεγάλες δια-
κρίσεις ή όταν θα έχεις ένα πολύ καλό Instagram, αλλά επειδή 
έχεις ταλέντο και επειδή προσπαθείς, και φέρνεις, κατ’ επέκτα-
ση, και επιτυχίες. 
Έχουμε δει πάρα πολλές φορές ότι πολλοί χορηγοί έρχονται 
όταν έχεις ένα πολύ καλό Instagram, όταν έχεις γίνει πολύ 
γνωστός μετά από κάποια επιτυχία. Αυτό θα πρέπει κάπως να 
σταματήσει. Σίγουρα είναι πολύ σημαντική η διαφήμιση, αλλά 
το πιο σημαντικό από όλα είναι ότι έχεις ένα ταλέντο και ότι 
μπορείς να φέρεις διακρίσεις για σένα και για τη χώρα σου.
Σε προσωπικό επίπεδο, θα ήθελα να αποκτήσει ο κόσμος την 
απαραίτητη παιδεία για το τι σημαίνει αναπηρία. Έίναι κάτι για 
το οποίο εμείς, ως αθλητές, πηγαίνουμε σε σχολεία και μιλά-
με στα παιδιά, γιατί από εκεί ξεκινάνε όλα. Όταν πλέον θα 
υπάρχει αυτή η παιδεία, πολλά, μα πάρα πολλά πράγματα θα 
καλυτερεύσουν σε αυτή τη χώρα.

▲ Instagram: @panos.triantafyllou
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Βανέσα 
Πάππας
Η Ελληνοαυστραλέζα 
που εκτόξευσε
το TikTok

ΓΥΝΑΊΚΕΣ ΣΕ ΗΓΕΤΊΚΕΣ ΘΕΣΕΊΣ 

Τη Βανέσα Πάππας θα τη δεις να κυκλοφορεί με τζιν. Ένα dress code που 
δεν μαρτυρά σε καμία περίπτωση τη θέση στην οποία βρίσκεται. Μια θέση 
κορυφής στον επιχειρηματικό κόσμο της Τεχνολογίας.

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Γ εννημένη στην Αυστραλία, και με καταγωγή κατά το ήμισυ από την Έλλάδα, βρέθη-
κε αρχικά στο Λονδίνο να εργάζεται στη Next New Networks, μια εταιρεία υπό 
τη σκέπη του ΥοuTube. Έκεί, έθεσε τις βάσεις γι’ αυτό που σήμερα ονομάζουμε 
influencing. Και το έκανε με τους δημιουργούς περιεχομένου του ΥοuTube, βο-
ηθώντας τους να βρίσκουν το κοινό τους. Μάλιστα, έχει γράψει και βιβλία για το 
πώς μπορεί ένας δημιουργός να φτιάξει ένα πετυχημένο κανάλι στην πλατφόρμα 
και να προσελκύσει subscribers - εγγεγραμμένους χρήστες.

Το ΥοuTube ήταν ο απόλυτος κυρίαρχος του παιχνιδιού, από άποψη δημιουργίας περιεχομένου, μέ-
χρι που εμφανίστηκε το TikTok το 2016. Βέβαια, τα πρώτα του βήματα δεν ήταν τόσο στέρεα. Η Βα-
νέσα Πάππας, όμως, είχε διακρίνει το βασικό χαρακτηριστικό της συγκεκριμένης εφαρμογής, η οποία 
έφερνε κάτι διαφορετικό που καμία άλλη εφαρμογή δεν είχε έως τότε: Έφερνε την ελευθερία λόγου 
του χρήστη, τη φαντασία και τη δημιουργικότητά του στο επίκεντρο. Έφερνε, ταυτόχρονα, κι ένα 
περιεχόμενο που δεν έμοιαζε ψεύτικο και πλασματικό, αντιθέτως μύριζε αλήθεια και πραγματική ζωή.
Όλα αυτά έκαναν τη Βανέσα Πάππας να πει το «ναι», όταν της προτάθηκε να γίνει εκτελεστική δι-
ευθύντρια της εφαρμογής το 2018, σε μια κρίσιμη στιγμή, κατά την οποία έπρεπε να ξεπεραστεί η 
σύγκρουση μεταξύ των Κινέζων ιδιοκτητών του TikTok και της αμερικανικής κυβέρνησης. Η απόφασή 
της δεν ήταν εύκολη, καθώς έπρεπε να αφήσει τη Νέα Υόρκη και την οικογένεια που είχε δημιουρ-
γήσει εκεί, και να εγκατασταθεί στο Λος Άντζελες. Το έκανε, όμως, γιατί κάτι της έλεγε ότι αυτή η 
εφαρμογή μπορούσε να γίνει το μεγάλο trend των επόμενων χρόνων.
Το βίντεο, το οποίο υπήρξε καθοριστικό για τη Βανέσα, έδειχνε έναν άνδρα μ’ ένα χαρτονένιο κουτί 
για καπέλο, να περιφέρεται σαν κάβουρας στο σπίτι του. Της φάνηκε τόσο αληθινό και αστείο, που 
είπε μέσα της ότι θα μπορούσε να το βλέπει συνέχεια. Θα μπορούσε να βλέπει δεκάδες τέτοια πε-
ρίεργα βίντεο, έτσι αισθανόταν. Δεν είχε άδικο. Και μόλις βρέθηκε στη νέα της θέση, απέδειξε ότι το 
ίδιο πράγμα θέλουμε όλοι. 
Μέσα σε τρία χρόνια από τότε που ανέλαβε, η εφαρμογή πενταπλασίασε τους χρήστες της και εκτό-
ξευσε τη δημοτικότητά της. Τα βίντεο που βοήθησαν στην άνοδο του νέου μέσου ήταν το remix 
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του τραγουδιού "Love Story" της 
Taylor Swift, το οποίο έκανε ο χρήστης                
@ferretdaddy.  Ήταν, επίσης, ένα βί-
ντεο του χρήστη @coult45, το οποίο 
έδειχνε ένα μωρό να πιάνει την πιπίλα 
του όπως ο Tom Cruise, με μουσική 
υπόκρουση το θέμα από το "Mission 
Impossible".
Φυσικά, δεν αρκούσαν μερικά βίντεο 
για τον θρίαμβο που γνώρισε η εφαρ-
μογή παγκοσμίως. Αυτός ήταν αποτέλε-
σμα των σωστών κινήσεων εκ των άνω, 
δηλαδή της στρατηγικής που εφάρμο-
σε η Πάππας και η ομάδα που έστησε. 
Έπί της ουσίας, λειτούργησε σαν «Με-
γάλος Αδελφός» που αφουγκραζόταν 
συνεχώς τις επιθυμίες των χρηστών. 
Όταν καταλάβαινε ότι ήθελαν κάτι, για 
παράδειγμα περισσότερες τεχνικές μο-
ντάζ ή μουσικές ή φίλτρα, εκείνη και η 
ομάδα της τους τα προσέφεραν άμεσα. 
Το δεύτερο πράγμα που η επικεφαλής 
του TikTok κράτησε με νύχια και με 
δόντια, ήταν η αυθεντικότητα του περι-
εχομένου και το γεγονός ότι σε καλού-
σε να δείξεις την πραγματικότητά σου 
λιγότερο φιλτραρισμένη. Αυτό αποτέ-
λεσε μιαν επανάσταση στον χώρο των 
κοινωνικών δικτύων και σίγουρα ένα βα-
σικό λόγο που το κοινό αγάπησε τόσο 
το TikTok. Έκεί μέσα αισθάνονται όλοι 
περισσότερο ο εαυτός τους, και δεν 
ντρέπονται να τον δείξουν όπως πραγ-
ματικά είναι. 
Σε μια συνέντευξή της στο Marie Claire, 
η Βανέσα Πάππας είπε: «Αυτό που συ-
νέβη το 2019 είναι ότι το περίεργο 
έγινε ωραίο. Ξαφνικά, ήταν ok να μην 
είσαι τέλειος. Δεν χρειαζόταν να προ-
σποιηθείς πως περνάς καλά, περνού-
σες πράγματι καλά. Οι δημιουργοί, εκεί-
νοι που μοιράζονται τα αστεία τους, τα 
makeup tutorials, τις χορευτικές τους 
κινήσεις, είναι αντι-influencers. Ολόκλη-
ρη η φιλοσοφία του TikTok είναι βασι-
σμένη σ’ αυτό, στην αποκαθήλωση των 
"θεών του Instagram"».
Και, κάπως έτσι, το TikTok έγινε ο βασι-
λιάς όλων των εφαρμογών. Σήμερα έχει 
800 εκατομμύρια ενεργούς χρήστες, οι 
περισσότεροι εκ των οποίων μπαίνουν 
στην εφαρμογή πάνω από έξι φορές 
την ημέρα για να αναρτήσουν βίντεο 
ή να αναδημοσιεύσουν βίντεο άλλων. 
Και όπως συμβαίνει με όλα τα κοινω-

νικά δίκτυα και τις εφαρμογές, πολλοί 
χρήστες το βλέπουν πλέον επαγγελμα-
τικά, προσπαθώντας να κερδίσουν από 
τη δημιουργία περιεχομένου. Κι εδώ η 
Βανέσα Πάππας λειτούργησε υποστη-
ρικτικά, φτιάχνοντας ένα πρόγραμμα 
χρηματοδότησης, που διέθετε σε κο-
ρυφαίους TikTokers 200 εκατομμύρια 
δολάρια για να συνεχίσουν να επεν-
δύουν σε περιεχόμενο. Ταυτόχρονα, 
λάνσαρε και το "TikTok for Business", 
για να διευκολύνει επιχειρήσεις να προ-
σεγγίσουν τη Generation Z, που αποτε-
λεί τη μελλοντική καταναλωτική δύναμη 
της αγοράς.
Όσο για τους κορυφαίους TikTokers; 
Αυτοί μπορούν να βγάλουν εκατομμύ-
ρια από την εφαρμογή. Όπως ο Charli 
D’Amelio και η Michael Le. Έχουν βέ-
βαια 101,5 εκατομμύρια ακολούθους 
ο πρώτος και 42,4 εκατομμύρια η δεύ-
τερη. Γιατί στον θαυμαστό κόσμο των 
τεχνολογικών μέσων, το κοινό που σε 
ακολουθεί και σε παρακολουθεί είναι 
το όχημα για να γεμίσεις τον λογαρια-
σμό τραπέζης σου. 
Αυτή είναι η ιστορία του TikTok, που 
κυριολεκτικά ανέστησε η Έλληνοαυ-
στραλέζα Βανέσα Πάππας. Την οποία, 
φέτος, το πρακτορείο Bloomberg ανα-
κήρυξε «κορυφαία προσωπικότητα που 
καθόρισε το παγκόσμιο επιχειρηματικό 
τοπίο το 2021». Σήμερα, η Πάππας ζει 
στο Μπρούκλιν μαζί με τη σύντροφο 
και τα δύο παιδιά τους. Μάλιστα, σε 
συνέντευξή της περιέγραψε πώς κα-
τέληξαν στην αγορά του σπιτιού που 
τώρα μένουν. Την επιλογή, όπως λέει, 
την έκανε ο σκύλος τους, ο οποίος «τα 
βρήκε» με τον σκύλο του ιδιοκτήτη. 
Ένα άρθρο που τιτλοφορήθηκε «Το 
σπίτι που βρήκε ένας σκύλος».
Το κορίτσι με τα τζιν, που αυτή τη στιγ-
μή κυβερνά τον κόσμο της Τεχνολογί-
ας και των Νέων Μέσων, σίγουρα ξέρει 
να πλάθει ιστορίες. Αν μη τι άλλο, ένας 
σκύλος που επιλέγει σπίτι είναι περιε-
χόμενο που θα προσέλκυε εκατοντά-
δες χιλιάδες σε μια εφαρμογή. Η Βα-
νέσα Πάππας δεν βρέθηκε τυχαία στην 
κορυφή. Και δίνει έμπνευση και δύναμη 
σε όλες τις γυναίκες, με όσα κατάφερε 
χάρη στην έντονη προσωπικότητα, το 
μυαλό και τις ικανότητές της.

«Αυτό που συνέβη 
το 2019 είναι ότι 
το περίεργο έγινε 
ωραίο. Ξαφνικά, 
ήταν ok να μην 
είσαι τέλειος. 
Δεν χρειαζόταν 
να προσποιηθείς 
πως περνάς 
καλά, περνούσες 
πράγματι καλά. 
Οι δημιουργοί, 
εκείνοι που 
μοιράζονται τα 
αστεία τους, τα 
makeup tutorials, 
τις χορευτικές τους 
κινήσεις, είναι 
αντι-influencers. 
Ολόκληρη η 
φιλοσοφία του 
TikTok είναι 
βασισμένη 
σ’ αυτό, στην 
αποκαθήλωση 
των "θεών του 
Instagram"».
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Βασίλης Παλαιολόγος

Πρωταγωνιστεί σε μία παράσταση που είναι συνεχώς sold-out, υποδυόμενος τον δικαστή σε μια 
θεατρική δίκη, η οποία κυριολεκτικά διατηρεί αμείωτο το ενδιαφέρον του κοινού μέχρι και το 
τελευταίο δευτερόλεπτο. Ο Βασίλης Παλαιολόγος μιλά στο "Plan Be" για το "TERROR Reloaded", για 
τα ηθικά διλήμματα που καλούνται να αντιμετωπίσουν κάθε βράδυ οι θεατές-ένορκοι, για το πώς θα 
λειτουργούσε ο ίδιος αν βρισκόταν στη θέση τους, ενώ δίνει και τη δική του εξήγηση για την επιτυχία 
της φοβερής αυτής παράστασης, σε μια πολύ ιδιαίτερη εποχή για το θέατρο.

«Η ηθική είναι κάτι προσωπικό, 
είναι βασισμένη στους κώδικες 

του καθενός μας»

_Αυτή την περίοδο πρωταγωνιστείς στην παράσταση 
"TERROR Reloaded", ένα δικαστικό θρίλερ του Φέρντι-
ναντ φον Σίραχ, το οποίο κάνει συνεχόμενα sold-out 
από τότε που πρωτο-παρουσιάστηκε. Περί τίνος πρό-
κειται ακριβώς;
Πρόκειται για τη μεταφορά στη θεατρική σκηνή ενός δικαστι-
κού θρίλερ. Με το έργο αυτό, το απόλυτα σύγχρονο, καθώς 
γράφτηκε το 2016 από τον Γερμανό ποινικολόγο Ferdinand 
Von Schirach, ουσιαστικά δημιουργείται η συνθήκη μιας καθ’ 
όλα αληθοφανούς δίκης, κάτω από τις σκηνοθετικές οδηγίες 
του Γιώργου Οικονόμου: 
Ένα επιβατικό αεροσκάφος πέφτει στα χέρια ενός τρομο-
κράτη, ο οποίος απειλεί να το καταρρίψει σε ένα γήπεδο πο-
δοσφαίρου, όπου διεξάγεται ένας αγώνας με 70.000 κόσμο. 
Μετά την παρέμβαση του Γερμανικού Στρατού, το αεροσκά-
φος καταρρίπτεται, και ο πιλότος του μαχητικού αεροσκά-
φους που πήρε την απόφαση αυτή βρίσκεται στο εδώλιο ως 
κατηγορούμενος. Σε όλη αυτή την ιστορία, έρχεται να προ-
στεθεί το στοιχείο της διάδρασης, καθώς το κοινό της παρά-
στασης κρατά τον ρόλο του ένορκου που αποφασίζει για την 
έκβαση της δίκης.

_Μίλησέ μας λίγο για τον δικό σου ρόλο...
Στη δίκη αυτή, λοιπόν, υποδύομαι τον δικαστή, ο οποίος έχει 
ως καθήκον του τη σωστή διεξαγωγή της προκειμένου να 
αναδειχθούν όλες οι πτυχές, ώστε οι ένορκοι να μπορέσουν 

να αποφασίσουν, έχοντας μια ολοκληρωμένη εικόνα των γε-
γονότων. Ο δικαστής οφείλει να οδηγήσει όλους τους συμ-
μετέχοντες προς αυτή την κατεύθυνση, κρατώντας οποια-
δήποτε προσωπική θέση ή μη μακριά από τις διαδικασίες. 
Όπως άλλωστε, πιστεύω, πρέπει να είναι και ο ρόλος των 
δικαστών με το που τοποθετούνται στην έδρα.

_Πού αποδίδεις εσύ την τόσο μεγάλη επιτυχία της πα-
ράστασης, σε μια ομολογουμένως δύσκολη εποχή για το 
θέατρο;
Να διευκρινίσουμε, αρχικά, ότι σε καμία νέα δουλειά δεν 
μπορεί κάποιος να προδιαγράψει την επιτυχία ή το αντίθε-
το. Στη συγκεκριμένη περίπτωση, τον πρωταρχικό ρόλο τον 
συναντάμε στο ίδιο το κείμενο. Στο έργο που με τόση μαε-
στρία έχει καταθέσει ο Ferdinand Von Schirach. Δομικά έχει 
ενεργοποιήσει ισχυρούς πυλώνες, ώστε η όποια διαπραγμά-
τευση να μην αμφισβητείται σε επίπεδο νομικού περιεχομέ-
νου όσον αφορά το γερμανικό Δίκαιο, αφού στη Γερμανία 
εκτελείται η συγκεκριμένη δίκη. 
Τα θέματα που θίγονται, όμως, αφορούν σε όλες τις κοινω-
νίες, σε όλους τους πληθυσμούς. Έσωτερική πάλη και απο-
φάσεις συνείδησης, ανθρώπινα δικαιώματα και υποχρεώσεις, 
αξιοπρέπεια και ανθρώπινη υπόσταση, δίκαιο και ηθική, είναι 
κάποιες από τις έννοιες-αξίες που θίγονται κατά τη διάρκεια 
της δίκης. 
Έπειτα, είναι και η ανάγνωση του κειμένου από τον σκηνο-
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θέτη, Γιώργο Οικονόμου, και η υλοποίησή του. Η διανομή 
και η υπευθυνότητα, με την οποία όλοι οι συντελεστές έχουν 
αντιμετωπίσει τον ρόλο τους, ο καθένας ξεχωριστά, η επι-
κοινωνία της παράστασης και, τέλος, η από στόμα σε στόμα 
διάδοση από τους ίδιους τους θεατές. Αυτοί είναι, κατά την 
ταπεινή μου άποψη, κάποιοι από τους λόγους της επιτυχίας 
της παράστασης. 

_Όπως είπες κι εσύ στην αρχή, η παράσταση αυτή 
έχει έντονο το στοιχείο της διάδρασης. Υπάρχει κα-
θόλου ποικιλία στις αποφάσεις του κοινού; Και, αν ναι, 
έχεις αρχίσει να «ψυχανεμίζεσαι» πια, ανάλογα με το 
κοινό που βρίσκεται στην αίθουσα, ποια θα είναι η εκά-
στοτε απόφαση;
Μα ένα από τα ισχυρά και ενδιαφέροντα «ατού» της παρά-
στασης είναι η τελική ψηφοφορία! Έίναι τεράστια η ευθύνη 
που αναλαμβάνει ένας ένορκος, ο οποίος καλείται να αποφα-
σίσει για τη ζωή ενός ανθρώπου. 
Υπάρχουν εναλλαγές στις ψηφοφορίες, έχουν διακυμάνσεις, 
εννοείται, αλλά και μεγάλη αγωνία, αφού έχουμε φτάσει πα-
ραπάνω από μία φορές στη διαφορά μιας ψήφου. Δυστυχώς, 
δεν είναι πολύ εύκολο να προβλέψεις προς τα πού κλίνει το 
κοινό, μπορώ όμως να σταθώ με απόλυτο σεβασμό στην 
προσοχή με την οποία παρακολουθούν όλοι τη δίκη. 
Έμείς, βεβαίως, από την πλευρά μας, προωθούμε τα αποτελέ-
σματα των παραστάσεων στους Γερμανούς για την καταγρα-
φή τους, στο πλαίσιο της παρουσίασής τους σε παγκόσμιο 
επίπεδο, έτσι ώστε, με ένα τρόπο μελέτης, να σκιαγραφού-
νται οι θέσεις των ενόρκων από 75 και πλέον χώρες.

_Αν ο ίδιος ήσουν θεατής της παράστασης, θεωρείς 
ότι θα μπορούσες εύκολα να καταλήξεις σε μια απόφα-
ση; Πώς θεωρείς ότι επιδρά η ίδια η παράσταση στους 
θεατές που καλούνται να κρίνουν ηθικά την απόφαση 
του κατηγορούμενου να «θυσιάσει» τους λίγους, για να 
σωθούν οι πολλοί;
Δεν είναι εύκολο, πιστεύω, για κανέναν από εμάς, μπαίνοντας 
σε μία τέτοια διαδικασία, να αποφασίσει. Τα διλήμματα εί-
ναι πολλά και έχουν να κάνουν με πλήθος αξιών και θέσεων 
απέναντι στα πράγματα. Ο συγγραφέας τραβάει με τρόπο το 
χαλί της ηθικής μας... που, αν θέλετε, πολλές φορές ως «κοι-
μωμένη» δεν μας επιτρέπει να αντιμετωπίσουμε ξεκάθαρα 
τον καθρέφτη μας. 
Θα τολμούσα να πω πως η αλληλεπίδραση μοιάζει να είναι 
καταλυτική ως αποτέλεσμα, αλλά αυτό που υπάρχει στο 
μυαλό του καθενός μας είναι, τις περισσότερες φορές, πολύ 
καλά κρυμμένο. Έίναι σαν την απάντηση του μάρτυρα υπερά-
σπισης προς τον Πρόεδρο, όταν ερωτάται για την αντίδραση 
των ανωτέρων του στο συμβάν: «Τώρα το τι συνέβη μέσα 
του, αυτό εγώ δεν μπορώ να το ξέρω...».

_Η ηθική, κατά τη δική σου γνώμη, είναι υποκειμενική 
ή αντικειμενική υπόθεση;
Κατ' αρχάς η ηθική είναι κάτι προσωπικό, είναι βασισμένη 

στους κώδικες του καθενός μας. Το θέμα είναι τι μπορεί να 
συμβεί, όταν η δική μου ηθική έρθει σε σύγκρουση με τη 
δική σου. Ποιο είναι το σωστό και ποιο το λάθος; 
Η ηθική από μόνη της, ως έννοια, έχει κάτι αμφιλεγόμενο 
μέσα της και, όσον αφορά στην υποκειμενικότητά της, θα 
τονίσω πως είναι συνυφασμένη με διάφορες πτυχές της ζωής 
μας. Έχει ενδιαφέρον το γεγονός της αναπροσαρμογής των 
θέσεών μας μετά από επανεξέταση των δεδομένων. Αυτό, 
πιστεύω, συμβαίνει με έννοιες αμφιλεγόμενες.

_Δεδομένων των καταιγιστικών εξελίξεων γύρω μας 
τα τελευταία χρόνια (#metoo, πανδημία, εμβολιασμοί, 
γυναικοκτονίες κ.λπ.), θα μπορούσαμε να πούμε ότι όλοι 
μας βρισκόμαστε συνεχώς αντιμέτωποι με σημαντικά 
ηθικά διλήμματα; Βλέπεις να έχουμε γίνει λίγο «σοφότε-
ροι» στη διαχείριση τέτοιων καταστάσεων;
Το σίγουρο είναι πως έχουμε αρχίσει να αναρωτιόμαστε 
εντόνως. Δεν ξέρω αν είμαστε ή αν θα γίνουμε σοφότεροι 
όταν κληθούμε να διαχειριστούμε τέτοιου είδους συνθήκες. 
Αλλά ακόμα και αυτός ο προβληματισμός, ο θυμός, η αντί-
δραση, μπορεί να αποτελέσουν την απαρχή για συνολική 
αφύπνιση. 
Η γενικότερη εικόνα προδίδει την ανάδειξη πρωτόγονων 
αντιδράσεων που περισσότερο παραπέμπουν σε μια αγέ-
λη, παρά σε σκεπτόμενες μονάδες ευνομούμενων κοινωνι-
ών. Θέλω και εύχομαι να γίνει χρήση της σοφίας ως προς 
την αντιμετώπιση και διαχείριση τέτοιων φαινομένων. Ας μη 
συνεχίζουμε να επαναλαμβάνουμε τα λάθη μας, ώστε να μη 
θεωρούνται οι πράξεις μας συνειδητές αποφάσεις. 

_Και για να πούμε και τα πρακτικά: Πού και πότε μπο-
ρεί κανείς να παρακολουθήσει την παράσταση "TERROR 
Reloaded";
Το "TERROR Reloaded" λαμβάνει χώρα στο Θέατρο Αθηνών 
(Βουκουρεστίου 10), κάθε Δευτέρα και Τρίτη στις 20:00 και 
κάθε Κυριακή στις 17:30.
Θύτης ή θύμα, εσύ αποφασίζεις.

Δεν είναι πολύ εύκολο να 
προβλέψεις προς τα πού 
κλίνει το κοινό, στέκομαι 
όμως με απόλυτο σεβασμό 
στην προσοχή με την οποία 
παρακολουθούν όλοι τη δίκη.
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Όσα χρειάζεστε σε ένα φακελίσκο!

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

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

Βραβευμένο Συμπλήρωμα
Διατροφής της χρονιάς

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

ΓΙΑ ΑΝΤΟΧΗ ΑΠΟ ΣΙΔΗΡΟ

Χωρίς γλουτένη

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

Eυχάριστη

γεύση

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

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

•  Βραβευμένο συμπλήρωμα διατροφής

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

• 10 δραστικά συστατικά

• Υψηλή απορρόφηση

Mια φορά την ημέρα με γεμάτο ή άδειο στομάχι
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«O ιδιωτικός τομέας
πρωτοστατεί στην 
Πρωτοβάθμια
Φροντίδα Υγείας» 

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στον ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΊΛΕΊΟΥ

Στις μέρες της πανδημίας, οι διαγνωστικές εξετάσεις πέρασαν σε πρώτο πλάνο, αφού ο κορονοϊός 
«επέβαλε» στη ζωή μας τον τακτικό εργαστηριακό έλεγχο. Και, κάπως έτσι, τα διαγνωστικά κέντρα 
μετατράπηκαν σε νέα και απαραίτητα σημεία συνάντησης ώστε, μέσω του ελέγχου της υγείας μας, 
να μπορέσουμε να πορευτούμε στη νέα πραγματικότητα χωρίς προβλήματα. 
Κι επειδή, όπως πάντα, ο δημόσιος τομέας υστερεί σε υποδομές και τεχνολογία, οι περισσότεροι 
πολίτες προσφεύγουν στον ιδιωτικό τομέα, αυξάνοντας την κίνηση ειδικά στα διαγνωστικά κέντρα 
ακόμη και κατά 40% σε συγκεκριμένες εξετάσεις, τις οποίες προβλέπει το πρωτόκολλο του Covid. 
Ο Σωκράτης Γουρλής, Σύμβουλος Διοίκησης και Μέλος Δ.Σ. του Ομίλου ΊΑΤΡΟΠΟΛΊΣ, μας 
μεταφέρει τις εμπειρίες του μετά από δύο χρόνια πανδημίας και χιλιάδες ασθενείς που πέρασαν το 
κατώφλι της αλυσίδας των διαγνωστικών κέντρων του ΊΑΤΡΟΠΟΛΊΣ.

ΣΩΚΡΑΤΗΣ 
ΓΌΥΡΛΗΣ
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_Ποιες είναι οι πιο σημαντικές αλλαγές που είδατε τα 
τελευταία δύο και πλέον χρόνια με την πανδημία;
Κατ' αρχάς, έχει αλλάξει όλη η νοοτροπία των πολιτών. Ο 
κορονοϊός σε έναν βαθμό μάς έκανε συνεπείς, καθώς θα 
πρέπει να υποβαλλόμαστε σε συγκεκριμένες διαγνωστικές 
εξετάσεις μετά τη νόσηση, που προβλέπονται από το πρω-
τόκολλο του Covid. Άρα, αυτή η αναβλητικότητα που έχουμε 
συνήθως όλοι οι Έλληνες με τις προληπτικές εξετάσεις, σε 
έναν μεγάλο βαθμό έχει εξαλειφθεί. 
Έίναι χαρακτηριστικό ότι καταγράψαμε αύξηση κατά 30% 
στις αξονικές και ακτινογραφίες θώρακος, αλλά και στα τρί-
πλεξ καρδιάς, που προβλέπονται από τη διαδικασία μετά από 
επιμόλυνση από τον ιό. Πρέπει, δηλαδή, όσοι έχουν νοσήσει 
από Covid να ελεγχθούν εργαστηριακά εάν έχουν συνέπειες 
στον πνεύμονα και την καρδιά. 
Αυτό και μόνο κάνει τα διαγνωστικά κέντρα απαραίτητα πια 
στη ζωή μας, αφού, θέλοντας και μη, πρέπει να μάθουμε να 
ζούμε με τον κορονοϊό. 

_Τα διαγνωστικά κέντρα, όμως, κυριάρχησαν και στο 
θέμα των τεστ για τον κορονοϊό. Αυτό πόσο άλλαξε τον 
τρόπο λειτουργίας τους;
Η αλήθεια είναι ότι διαγνωστικά κέντρα από την αρχή ρίχτη-
καν στη μάχη για τον Covid, γιατί προέκυψε αιφνιδιαστικά μία 
μεγάλη ανάγκη για όλο τον πληθυσμό και έπρεπε να αντα-
ποκριθούμε. Μέσα στην αναστάτωση που υπήρχε, ειδικά το 
πρώτο διάστημα της πανδημίας όπου δεν είχαμε και γνώση 
όλοι οι πολίτες για το τι μας περιμένει, εμείς επιλέξαμε να 
πραγματοποιούμε εξετάσεις ποιοτικές, ώστε να υπάρχει με-
γάλη σιγουριά στα αποτελέσματα που θα δίναμε στους πο-
λίτες. Γι’ αυτό και, όταν βγήκαν τα πρώτα διαγνωστικά τεστ, 
επιλέξαμε μεγάλες πολυεθνικές εταιρείες για να προμηθευ-
τούμε τα αναλώσιμα (kit) των τεστ, ώστε να έχουμε απολύ-
τως ακριβή αποτελέσματα, άμεσα και ποιοτικά.  
Βέβαια, σε αυτήν την πανδημία είδαμε να χρησιμοποιούνται 
και διάφορα μη εγκεκριμένα τεστ, με αμφίβολα αποτελέσμα-
τα. Συνέπεια, όμως, ήταν να βγαίνουν ψευδώς αρνητικά τα 
αποτελέσματα και ο πολίτης να μένει ήσυχος, ενώ στην ου-

σία νοσούσε από κορονοϊό και δεν το γνώριζε. 
Έμείς θέλαμε να υπάρχει μεγάλη σιγουριά για όλα. Έπιλέξαμε 
τα πιο ποιοτικά τεστ, δημιουργήσαμε ειδικούς χώρους για τη 
δειγματοληψία, ώστε να μην υπάρχει κίνδυνος μετάδοσης, 
ενώ τηρήσαμε απαρέγκλιτα και όλα τα μέτρα για την προστα-
σία του προσωπικού μας. 

_Στην πανδημία διαπιστώσαμε, πάντως, την ανάγκη 
για υπηρεσίες Πρωτοβάθμιας Φροντίδας Υγείας, πριν 
δηλαδή φτάσουμε σε νοσοκομείο. Ο ιδιωτικός τομέας 
κάλυψε αυτό το κενό του δημόσιου συστήματος;
Νομίζω ότι η χώρα μας, και ειδικά ο ιδιωτικός τομέας, προ-
έχει στο θέμα της τεχνογνωσίας στην Πρωτοβάθμια. Η Έλ-
λάδα είναι μπροστά σε θέματα Πρωτοβάθμιας Φροντίδας 
Υγείας, και αυτό φάνηκε ξεκάθαρα στην πανδημία, καθώς 
έχουν δαπανηθεί μεγάλα κεφάλαια για την ανανέωση του 
εξοπλισμού για να αγοραστούν συστήματα τεχνολογίας αιχ-
μής. Δεν έχουμε να ζηλέψουμε τίποτε από άλλες ευρωπα-
ϊκές χώρες. Ο Έλληνας εξεταζόμενος δεν στερείται τίποτε 
σε σύγκριση με τον Γερμανό, τον Γάλλο ή τον Άγγλο. 
Όλες οι σύγχρονες τεχνικές εξέτασης εφαρμόζονται στην 
Έλλάδα ταυτόχρονα με την υπόλοιπη Έυρώπη, ενίοτε και 
νωρίτερα. 

_Στο πρόγραμμα δωρεάν προληπτικών εξετάσεων 
που θα κάνει το Υπουργείο Υγείας για όλο τον πληθυ-
σμό, ο ιδιωτικός τομέας τι εμπλοκή θα έχει;
Ο ιδιωτικός τομέας τελικά απεδείχθη ότι όχι μόνο συμπλη-
ρώνει το δημόσιο σύστημα, αλλά πολλές φορές έρχεται να 
καλύψει και τις πολύ μεγάλες του ελλείψεις. Μάλιστα, ένα-
ντι του δημόσιου συστήματος, ο ιδιωτικός τομέας πρωτο-
στατεί στην Πρωτοβάθμια Φροντίδα, όπου το ΈΣΥ υστερεί 
σημαντικά. 
Γι’ αυτό, στην περίπτωση των δωρεάν προληπτικών εξετά-
σεων προς τους πολίτες, ο ιδιωτικός τομέας θα σηκώσει το 
μεγαλύτερο βάρος, καθώς έχει και την κατάλληλη υποδομή. 
Έίναι χαρακτηριστικό ότι, και πριν την πανδημία, 9 στους 
10 πολίτες πήγαιναν σε ιδιωτικά κέντρα για να κάνουν τις 
εξετάσεις τους ή να λάβουν Πρωτοβάθμια Φροντίδα. 

_Ακούμε τελευταία για τη χρήση τεχνητής νοημο-
σύνης στον τομέα των διαγνωστικών εξετάσεων. Πώς 
ακριβώς γίνεται αυτό και τι επιπλέον μας προσφέρει;
Η τεχνητή νοημοσύνη χρησιμοποιείται στον τομέα των δια-
γνωστικών εξετάσεων και αποτελεί μία υπερσύγχρονη βάση 
δεδομένων, τα οποία βασίζονται σε συγκεκριμένους αλγό-
ριθμους, δίνοντας τη δυνατότητα οι εξετάσεις να γίνονται 
σε μικρότερο χρόνο, ενώ εντοπίζονται και «κρυμμένες» 
παθήσεις που πιθανώς να μην μπορούσε κανείς να τις εντο-
πίσει διαφορετικά. 
Η τεχνητή νοημοσύνη, ουσιαστικά, βοηθά τους γιατρούς να 
αναγνωρίζουν στοιχεία στις εξετάσεις που ενδεχομένως να 
μην τα έβλεπαν με γυμνό μάτι ή θα χρειάζονταν πολύ περισ-
σότερο χρόνο μελέτης και επεξεργασίας. Συνεπώς, έρχεται 
βοηθητικά να συμβάλει σε πιο ποιοτικά και αξιόπιστα δεδο-

Δεν έχουμε 
να ζηλέψουμε τίποτε από 
άλλες ευρωπαϊκές χώρες. 
Ο Έλληνας εξεταζόμενος 
δεν στερείται τίποτε, σε 
σύγκριση με τον Γερμανό, 
τον Γάλλο ή τον Άγγλο. 
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μένα και αποτελέσματα.  Και επειδή η τεχνητή νοημοσύνη 
μάς παραπέμπει συνήθως σε κάτι εξωπραγματικό από το 
μέλλον, σας διαβεβαιώ ότι τα μηχανήματα δεν πρόκειται να 
αντικαταστήσουν τους ανθρώπους. Απλά οι διαγνωστικές 
εξετάσεις με τη συμβολή της τεχνολογίας έχουν καλύτερη 
ποιότητα και είναι πιο ακριβείς. 

_Από το Υπουργείο Υγείας ετοιμάζονται αλλαγές 
στον ΕΟΠΥΥ που αφορούν σε 10 εκατ. κατοίκους. 
Πώς κρίνετε την εισαγωγή ποιοτικών κριτηρίων στις 
διαγνωστικές εξετάσεις; 
Έίναι αλλαγές που άργησαν κιόλας να γίνουν στη χώρα μας. 
Και για να εξηγήσουμε: 
Τα ποιοτικά κριτήρια, κατ' αρχάς, διασφαλίζουν ότι ο ασφα-
λισμένος θα λάβει τις πιο ποιοτικές και πιο ασφαλείς υπη-
ρεσίες. Θα επισκέπτεται, δηλαδή, με την αποζημίωση του 
ΈΟΠΥΥ διαγνωστικά κέντρα που θα είναι 100% έγκυρα, με 
ποιοτικές εξετάσεις. Το νέο σύστημα θα ευνοήσει τους 
ασφαλισμένους. 
Σήμερα ο ΈΟΠΥΥ απλά αποζημιώνει με έναν ποσοτικό τρό-
πο τις εξετάσεις που πραγματοποιούν οι ασφαλισμένοι, με 
βάση απλά τον αριθμό τους, ενώ ουσιαστικά λειτουργεί και 
τιμωρητικά σε όσους επενδύουν σε νέα σύγχρονα και πιο 
αποτελεσματικά μηχανήματα. Ένδεικτικά να σας πω ότι, σή-
μερα, ένα μηχάνημα για διαγνωστικές εξετάσεις που είναι 
παλαιότητας 25 και 30 ετών, αποζημιώνεται καλύτερα από 
ένα μηχάνημα που μπορεί να είναι του 2020 ή του 2021.
Συνεπώς, οι αλλαγές θα φέρουν μία ισορροπία και μία ισό-

τητα στην αντιμετώπιση όσων παρέχουν υπηρεσίες υγείας. 
 
_Ο Όμιλος ΊΑΤΡΟΠΟΛΊΣ έκλεισε 35 χρόνια λει-
τουργίας στη χώρα. Πόσο έχει αλλάξει η αντίληψη της 
επιχειρηματικότητας μέσα σε αυτές τις δεκαετίες;
Ο Όμιλος ΙΑΤΡΟΠΟΛΙΣ ξεκίνησε το 1986, οπότε και φέ-
ραμε τον πρώτο μαγνητικό τομογράφο στην Έλλάδα. Η 
αλήθεια είναι ότι, από τότε, υπήρχε μία πολύ προωθημένη 
αντίληψη για τις επενδύσεις, καθώς αυτός ήταν ο πρώτος 
μαγνητικός τομογράφος στα Βαλκάνια. 
Με τις νέες δυνατότητες που υπάρχουν πλέον και τις νέες 
εφευρέσεις, επενδύουμε μόνο σε συστήματα υψηλής τε-
χνολογίας. Έίναι πια ο μόνος τρόπος για να παρέχει κανείς 
ποιοτικές υπηρεσίες στους πολίτες, ώστε να γνωρίζουν ότι 
μπορούν να εμπιστευτούν την υγεία τους σε κάποιον με 
αξιοπιστία και με τεχνολογία αιχμής. 

_Βέβαια, από το 1986 μέχρι σήμερα, έχετε μεγαλώ-
σει αρκετά...
Η αλήθεια είναι ότι ξεκινήσαμε με ένα διαγνωστικό κέντρο 
στο Χαλάνδρι, που ακόμη και σήμερα είναι το κεντρικό μας 
και για λόγους συναισθηματικούς, και πλέον ο Όμιλος ΙΑ-
ΤΡΟΠΟΛΙΣ διαθέτει συνολικά 9 διαγνωστικά κέντρα και 
μια εξειδικευμένη Ογκολογική Κλινική, με συστήματα ρο-
μποτικής ακτινοχειρουργικής και ακτινοθεραπείας. Και σε 
αυτήν την περίπτωση, ήταν το 3ο μηχάνημα που μπήκε στη 
Έυρώπη, το 2006. Προσπεράσαμε, δηλαδή, πολλές μεγάλες 
χώρες της ΈΈ.
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Μια αλλαγή στα μαλλιά είναι ικανή να αλλάξει όλη μας την εικόνα. Μήπως ήρθε η ώρα να 
σκεφτούμε προσεκτικά τι κούρεμα θα επιλέξουμε, πριν κάνουμε ξανά το ίδιο για πολλοστή φορά;

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Haircut alert
Τα πιο δημοφιλή κουρέματα και οι κανόνες τους
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«Αυτό που κάνουμε πάντα», λέμε στον κομμωτή μας, και 
σκύβουμε πάνω στην οθόνη του κινητού μας, για να περά-
σει πιο γρήγορα η ώρα, όσο εκείνος κάνει μηχανικά τις ίδιες 
κινήσεις, για να μας κόψει, και αυτόν τον μήνα, απλώς λίγο 
τις άκρες. Ωραία η σταθερότητα, αποδεκτή η ασφάλεια, 
θεμιτή η επιλογή που μας κάνει να αισθανόμαστε όμορφα, 
όμως εδώ προκύπτουν κάποια σημαντικά ερωτήματα: «Έίναι 
αυτό το κούρεμα το ιδανικό για εμάς ή απλώς το έχουμε 
συνηθίσει;», «Μήπως μια αλλαγή θα μας ανανεώσει;», «Μή-
πως το στιλ των μαλλιών μας δεν ταιριάζει πια με τη φάση 
και την ηλικία μας;». Έρωτήματα που μπορεί να τα κάνουμε 
στον εαυτό μας ανά φάσεις, αλλά τελικά χανόμαστε πίσω 
από τη συνήθεια και την ευκολία, με αποτέλεσμα να μην 
προχωράμε ποτέ σε μια αλλαγή ή, ακόμη περισσότερο, στο 
ιδανικό look για εμάς. 
Ας δούμε, λοιπόν, μερικά βασικά σημεία για τα πιο κλασικά 
κουρέματα, με την ελπίδα ανάμεσά τους να εντοπίσουμε για 
τον εαυτό μας κάτι σπουδαίο και όμορφο! 

● Μακριά ή μεσαίου και ίδιου μήκους 
Ένα απλό κούρεμα που δεν θέλει πολλά και, άρα, θεωρούμε 
–λανθασμένα– ότι ταιριάζει σε όλες. Τα μαλλιά που απλώς 
πέφτουν στους ώμους χωρίς να έχουν κάτι το ιδιαίτερο στο 
κούρεμά τους μπορεί να είναι από το πιο απλό και όμορφο 
στιλ μαλλιών, μέχρι το πιο βαρετό και αδιάφορο. Το πρώτο 
επιτυγχάνεται όταν τα ίδια τα μαλλιά είναι όμορφα και, χωρίς 
να κάνουμε τίποτα, πέφτουν υγιή και λαμπερά πάνω μας, και 
μοιάζουν επιμελώς ατημέλητα. Η επιλογή του μήκους μάς 
δίνει την ευκολία και την άνεση να τα αφήσουμε έτσι, αλλά 
και να «παίξουμε» με χτενίσματα όποτε και όταν θελήσου-
με. Μάλιστα, ταιριάζει πολύ σε πρόσωπα που έχουν κάποιο 
πολύ εντυπωσιακό χαρακτηριστικό, όπως πολύ έντονα μά-
τια ή σαρκώδη χείλη, ενώ το σύνολο των χαρακτηριστικών 
δεν χρειάζεται το κούρεμα για να «κλέψει» κάποια ατέλεια. 
Αν, όμως, τα μαλλιά μας δεν είναι υγιή, είναι λίγα ή δεν «κά-
θονται», τότε ένα μακρύ μαλλί χωρίς κάποιο παιχνίδισμα ή 
μύτες μπορεί να δείχνει σαν «μαλλί γυμνασίου», που δεν 
ξέραμε τι να το κάνουμε. Έιδικά αν συνδυάζεται με χρώμα 
που δεν είναι σωστό ή δεν είναι επιμελημένο, τότε το απο-
τέλεσμα μπορεί να είναι καταστροφικό. Στις περισσότερες 
περιπτώσεις, μια τέτοια επιλογή φωνάζει «Αλλαγή», και εκεί 
θέλουμε τη βοήθεια του κομμωτή μας για να μας δώσει κα-
τεύθυνση και λόγο να τολμήσουμε. 
Περιποίηση: Για όσες γυναίκες επιλέγουν την απλότητα 
αυτού του hairstyle, το κλειδί είναι η υγεία και η λάμψη των 
μαλλιών. Έκεί πρέπει να εστιάσουμε, εφόσον δεν έχουμε και 
ιδιαίτερες απαιτήσεις styling. Σωστή καθημερινή φροντίδα, 
περιποίηση στις άκρες και συχνά κουρέματα για διατήρηση 
της όμορφης όψης τους είναι τα μυστικά για να μοιάζει ενδι-
αφέρον. Μην ξεχνάμε τα λάδια που μπαίνουν στις άκρες για 

να περιποιηθούν και να κλειδώσουν την υγρασία, την ίδια 
στιγμή που αφήνουν και μεταξένιο φινίρισμα. 
Επιλέξτε το, αν θέλετε... κάτι που είναι simply sexy και κο-
λακεύει χωρίς να «φωνάζει».

● Αφέλειες
Ένα πραγματικά ιδιαίτερο κούρεμα που, όμως, μπορεί να 
αλλάξει την εικόνα του προσώπου ριζικά. Συν το ότι δίνει 
πολύ ξεχωριστό χαρακτήρα στην εμφάνιση. Οι αφέλειες, 
επειδή είναι τόσο ιδιαίτερες, έχουν και ιδιαίτερες απαιτή-
σεις. Αυτό σημαίνει σαφώς πως δεν ταιριάζουν σε όλα τα 
πρόσωπα και σε όλα τα είδη μαλλιών. 
Οι ιδανικές προδιαγραφές για να δείχνει όμορφο ένα κού-
ρεμα με αφέλειες είναι να υπάρχει αρκετή επιφάνεια στο 
πρόσωπο, να μη μιλάμε δηλαδή για ένα μικρό και στρογγυ-
λό πρόσωπο, γιατί τότε το αποτέλεσμα δεν θα είναι κολα-
κευτικό. Αντιθέτως, όταν υπάρχει μεγάλη επιφάνεια, όπως 
μακρύ πρόσωπο ή πολύ μεγάλο κούτελο, τότε οι αφέλειες 
έρχονται να κολακεύσουν το σύνολο του προσώπου και να 
δώσουν στην εικόνα μας μια νέα διάσταση. Το ίδιο ισχύει 
όταν υπάρχουν και έντονα χαρακτηριστικά, όπως μεγάλη 
μύτη ή θεληματικό πιγούνι, όπου το συγκεκριμένο κούρεμα 
έρχεται να ισορροπήσει τις αποστάσεις και την ένταση που 
δημιουργείται στο πρόσωπο. 
Περιποίηση: Έίναι σημαντικό να επιλέξουμε ένα κούρεμα 
που να μπορούμε να το υποστηρίξουμε και φεύγοντας από 
το κομμωτήριο. Οι αφέλειες δείχνουν άψογες χτενισμένες 
στο Hair salon που επισκεπτόμαστε, όμως μπορεί αυτό να 
αλλάξει με το πρώτο λούσιμο. Θα πρέπει τα μαλλιά μας 
να μην είναι ατίθασα και δύσκολα στο «να κάτσουν», ενώ 
θα πρέπει να έχουμε την υπομονή να τις περιποιούμαστε 
σε καθημερινή βάση για να δείχνουν όμορφες, εκτός αν 
έχουμε από τη φύση μας ίσιο μαλλί που υποκύπτει απλώς 
στη βαρύτητα. 
Σε κάθε περίπτωση, πρέπει να τις φροντίζουμε με ειδικά 
προϊόντα ώστε να είναι υγιείς, καθώς μην ξεχνάμε ότι βρί-
σκονται ακριβώς πάνω από τα μάτια μας! Μια μάσκα μαλ-
λιών, λοιπόν, είναι πάντα απαραίτητη. 
Επιλέξτε το αν... ψάχνετε κάτι girly ή πολύ σοφιστικέ. 
Αυτό θα επιτευχθεί ανάλογα με το πώς νιώθετε και πώς εί-
ναι και το υπόλοιπο look σας. 

● Καρέ
Πολύ ενδιαφέρουσα επιλογή, που αποτελεί τη νούμερο ένα 
αλλαγή από τα μακριά μαλλιά. Και είναι, πράγματι, μεγάλη 
αλλαγή! Ένώ παλαιότερα υπήρχε η πεποίθηση ότι δεν ται-
ριάζει σε όλα τα πρόσωπα, πλέον οι έμπειροι Hairstylists 
μπορούν να προσαρμόσουν το καρέ σε κάθε απαίτηση και 
να του δώσουν το στιλ που θα αναδείξει το εκάστοτε πρό-
σωπο, παίζοντας με το μήκος του. Το πιο κοντό καρέ ται-
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ριάζει στα πιο οβάλ σχήματα προσώπου, ενώ το μακρύ 
καρέ δείχνει πιο όμορφο σε τετράγωνα πρόσωπα ή σε 
σχήμα καρδιάς, οπότε μένει να βρούμε ποιο αρμόζει 
καλύτερα στο δικό μας πρόσωπο. 
Μην ξεχνάμε πως και μόνο η απώλεια μήκους για να 
φτάσουμε στο καρέ είναι μια καλή ιδέα από μόνη της, 
καθώς απορρίπτονται οι μη υγιείς άκρες και άρα έχου-
με αμέσως ένα πιο υγιές και ανανεωμένο look. Όταν, 
όμως, βρούμε και το ιδανικό μήκος, τότε έχουμε σίγου-
ρα ένα εντυπωσιακό αποτέλεσμα. Από 'κει και πέρα, 
μπορούμε να παίξουμε με φράντζες και ασυμμετρίες, 
που δίνουν άλλο χαρακτήρα στο κούρεμά μας και χρη-
σιμοποιούνται για να «σβήσουν» κάποιες ατέλειες ή 
εντάσεις στα χαρακτηριστικά του προσώπου. 
Περιποίηση: Έδώ παίζει ρόλο η τρίχα μας. Το καρέ 
σε ένα ίσιο μαλλί μπορεί να μη χρειάζεται πολλά για 
να δείχνει όμορφο, ενώ σε ένα ατίθασο σγουρό μαλλί 
μπορεί να απαιτείται έξτρα λείανση και φροντίδα. Για 
καθημερινές εμφανίσεις, ένας αφρός μπορεί να δώσει 
ένα ενδιαφέρον αποτέλεσμα σε συνδυασμό με περι-
ποίηση, ενώ όταν μιλάμε για χρήση πρέσας, όπως συμ-
βαίνει συχνά σε τέτοια λουκ, τότε χρειάζεται σίγουρα 
θερμοπροστασία. 
Επιλέξτε το, αν θέλετε... ένα θηλυκό, σοφιστικέ και 
γοητευτικό στιλ. Τολμήστε το! 

● A la garcon
Το πιο τολμηρό κούρεμα από όλα. Το επονομαζόμενο 
«αγορέ» μπορεί να απογειώσει την εμφάνιση μιας γυ-
ναίκας, αρκεί να της ταιριάζει. Το κοντό μαλλί δίνει χα-
ρακτήρα και στιλ σε γυναίκες που έχουν γωνίες, ζυγω-
ματικά και σχετικά λεπτό πρόσωπο χωρίς πολύ έντονα 
χαρακτηριστικά. Σε αυτές τις περιπτώσεις, αναδεικνύε-
ται η κομψότητα και η λεπτότητα του προσώπου, ενώ 
διατηρείται έντονη και η θηλυκότητα. Όταν, μάλιστα, 
συνδυάζεται με χρώμα, όπως ξανθό με έντονη φράντζα 
ή blue black, τότε μιλάμε για ένα statement look. 
Φυσικά, θα πρέπει η γυναίκα που το επιλέγει να νιώθει 
άνετα σε αυτό το look και να μπορεί να το υποστηρίξει. 
Περιποίηση: Θέλει συχνό κούρεμα για να δείχνει άψο-
γο και να διατηρεί την αρχική του σχεδίαση. Από εκεί 
και πέρα, το παιχνίδι παίζεται περισσότερο με προϊ-
όντα styling, παρά με προϊόντα φροντίδας, αφού εκεί 
δίνεται μεγαλύτερη βαρύτητα. Κεριά, πάστες και τζελ 
έρχονται στο προσκήνιο για να δώσουν το αποτέλεσμα 
που θέλουμε, ενώ πλέον τα προϊόντα που διατίθενται 
στην αγορά μάς χαρίζουν και παράλληλη περιποίηση, 
λόγω των ειδικά μελετημένων συνθέσεών τους. 
Επιλέξτε το, αν θέλετε... να κάνετε τη διαφορά, να ξε-
χωρίσετε και να έχετε ένα celebrity look!

Kérastase, Thermique 
Extentioniste 150ml. 
Τζελ-κρέμα για προστασία από τη 
θερμότητα και φροντίδα ενάντια στο 
σπάσιμο της τρίχας. 

Aveda, Be Curly Hair spray 
για ελαστικό κράτημα, για σγουρά, 
σπαστά ή μαλλιά με μπούκλες.

Fructis, Hair Food 3 σε 1. 
Μάσκα μαλλιών με vegan σύνθεση 
και συστατικά 97% φυσικής 
προέλευσης. 

Redken, Guts 10. Αφρός για 
ασύγκριτο όγκο στη ρίζα και μεσαίο 
έλεγχο.

Elvive Total Repair 5 Cica 
Repair Balm 150ml. Balm 
αναδόμησης, εμπλουτισμένο με 
εκχύλισμα καλέντουλας, για την 
αναδόμηση των ταλαιπωρημένων 
μαλλιών.

Bumble & Bumble, 
Hairdresser's Invisible Oil 25 
ml. Λάδι για απαλότητα, λείανση και 
προστασία. 
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Δρ. Μάνος Βαγιάκης

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Αλήθεια, πόσοι από εμάς γνωρίζουμε ότι ο μη επαρκής ύπνος μπορεί να βλάψει το καρδιαγγειακό 
σύστημα ή να οδηγήσει σε παχυσαρκία; Πόσοι γυρίζουμε στο σπίτι εξαντλημένοι, αλλά παρόλα αυτά 
δεν καταφέρνουμε να κοιμηθούμε νωρίς; Μπορεί ο ύπνος μας να «δείξει» προβλήματα υγείας που 
ενδεχομένως να εμφανίσουμε στο μέλλον; Ο Δρ. Μάνος Βαγιάκης, Πνευμονολόγος - Υπνολόγος, 
Διευθυντής ΕΣΥ και Επιστημονικός Υπεύθυνος του Εργαστηρίου - Κέντρου Διαταραχών Ύπνου 
(Ε.Κε.Δ.Υ.) στο νοσοκομείο «Ευαγγελισμός», δίνει απαντήσεις σε όλα μας τα ερωτήματα και εξηγεί 
πώς ο επαρκής και ποιοτικός ύπνος μπορεί να μας κρατήσει υγιείς.

«Ο ύπνος τώρα αρχίζει να μπαίνει 
στο παιχνίδι ως σοβαρή παράμετρος 
για την υγεία»

_Πώς ορίζουμε τον καλό και ποιοτικό ύπνο;
Γενικά ως «καλό» ορίζουμε τον ύπνο, ο οποίος είναι επαρκής χρονικά. Δηλαδή, διαρκεί τουλάχιστον επτά ώρες το εικοσιτετρά-
ωρο – είτε είναι και οι επτά ώρες τη νύχτα, είτε οι περισσότερες τη νύχτα και λίγο το μεσημέρι.

_Αυτές οι επτά ώρες είναι απόλυτες ως χρόνος ή μπορεί να ποικίλλουν ανάλογα με τον άνθρωπο; Διότι υπάρχουν 
κάποιοι, για παράδειγμα, που λένε «εγώ με πέντε ώρες είμαι μια χαρά»...
Υπάρχει διακύμανση, αλλά γενικά θεωρείται ότι ο επαρκής ύπνος θα πρέπει να συμπληρώνει τουλάχιστον επτάωρο. Έίναι και 
κάποιοι λίγοι άνθρωποι, οι οποίοι νιώθουν καλά και με λιγότερες ώρες ύπνου. Ωστόσο, όσο κατεβαίνουμε στις ώρες, η όλη κατά-
σταση αρχίζει να εμπίπτει στην κατηγορία του ανεπαρκούς ύπνου, με όλα τα δεινά που μπορεί αυτός να επιφέρει.
Τώρα, για να ορίσουμε και το ποιοτικό κομμάτι του ύπνου, αυτό σημαίνει ότι το άτομο κοιμάται σχετικά εύκολα, μέσα σε 10 - 15 
λεπτά, δεν ξυπνάει πολλές φορές τη νύχτα και, όταν ξυπνάει, τον ξαναπαίρνει εύκολα ο ύπνος.

_Ειδικά τις τελευταίες δεκαετίες, και κυρίως στις Δυτικού τύπου κοινωνίες, παρουσιάζουν αξιοσημείωτη αύξηση οι 
διαταραχές ύπνου. Ποιες είναι οι κυριότερες διαταραχές που διαπιστώνονται και πού οφείλονται;
Υπάρχει το πολύ μεγάλο κομμάτι του ανεπαρκούς ύπνου, το οποίο αποτελεί ένα πολύ σοβαρό πρόβλημα της κοινωνίας μας και 
της ανάπτυξης του οικονομικού και κοινωνικού συστήματος. Όλοι πλέον δουλεύουν πολύ... 
Ο άνθρωπος, ως ζώο, όταν πέφτει το σκοτάδι, είναι φτιαγμένος να πηγαίνει στη σπηλιά και να εκκρίνεται η μελατονίνη, δίνοντάς 
του το σύνθημα ότι πρέπει σιγά-σιγά να κοιμηθεί. Αυτό ίσχυε για εκατοντάδες χιλιάδες χρόνια. Με τις σημερινές τεχνολογικές 
εξελίξεις, ξαφνικά έπεσαν πάνω στον άνθρωπο ο ηλεκτροφωτισμός (ιδιαίτερα ο φωτισμός LED που κάνει τη νύχτα μέρα), έπεσαν 
οι οθόνες (τηλεοράσεις, υπολογιστές, κινητά) και, αναγκαστικά, ο ύπνος του έχει επηρεαστεί σημαντικά.

● 18 ΜΑΡΤΙΟΥ | ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ ΗΜΕΡΑ ΥΠΝΟΥ ● 
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_Ο ψυχολογικός παράγοντας δεν επηρεάζει εξίσου 
τον ύπνο; Το έντονο άγχος, ας πούμε...
Βέβαια! Το άγχος της καθημερινότητας, οι δύσκολες κατα-
στάσεις, οι επαγγελματικές και κοινωνικές απαιτήσεις... 

_Και ποια τα βασικότερα προβλήματα που μπορεί να 
δημιουργήσει ο ανεπαρκής ύπνος;
Ο ύπνος είναι ένας βασικός βιολογικός πυλώνας του ανθρώ-
που. Ας το δούμε αλλιώς: Τι χρειάζεται ο άνθρωπος για να 
ζήσει; Τροφή, νερό και ύπνο. Χωρίς νερό μπορείς να ζήσεις 
πέντε με επτά μέρες. Χωρίς τροφή μπορείς να ζήσεις σα-
ράντα μέρες. Χωρίς ύπνο, όμως, περίπου δύο εβδομάδες. 
Αυτό έχει διαπιστωθεί από πειράματα που έγιναν παλαιότε-
ρα σε ζώα.
Ο ύπνος, λοιπόν, είναι βασικό κομμάτι της βιολογίας γιατί, 
κατά τη διάρκειά του, γίνονται ένα σωρό λειτουργίες που 
αφορούν την αποκατάσταση του νευρικού συστήματος, το 
ανοσοποιητικό σύστημα, τη μνήμη και την ξεκούραση του 
μυϊκού συστήματος. Αν ο ύπνος είναι διαταραγμένος, εκτός 
από τη μειωμένη απόδοση στην εργασία, διάθεση και ποιό-
τητα ζωής, οδηγούμαστε σε ένα σωρό επιπτώσεις, όπως η 
υπέρταση, ο διαβήτης και η παχυσαρκία.

_Πώς ακριβώς συνδέεται η παχυσαρκία με τον ανε-
παρκή ύπνο;
Αυτή η επιδημία της παχυσαρκίας, η οποία παρατηρείται 
τα τελευταία πολλά χρόνια, συνδυάζεται με την «επιδημία» 
μείωσης των ωρών ύπνου. Στις ΗΠΑ, όπου υπάρχει τερά-

στιο πρόβλημα παχυσαρκίας, έχουν δει ότι, πριν πενήντα 
χρόνια, κοιμούνταν οχτώ ώρες κατά μέσο όρο, ενώ τώρα 
κοιμούνται έξι.
Πώς συνδέονται, τώρα, αυτά τα δύο: Αν κάποιος δεν έχει 
κοιμηθεί πολύ, την επόμενη μέρα ο οργανισμός του έχει μια 
αίσθηση πείνας και, μάλιστα, έχει την τάση να τρώει τροφές 
παχυντικές. Ο κουρασμένος και ξενυχτισμένος άνθρωπος 
νιώθει ότι πρέπει να φάει κάτι για να τον «κρατήσει», με απο-
τέλεσμα να τρώει τροφές με πολλά λιπαρά και πολλή ζάχαρη. 
Αυτός είναι, λοιπόν, ο μηχανισμός. Έπομένως, ο άνθρωπος 
που θέλει να αδυνατίσει, είναι πολύ σημαντικό να κοιμάται 
επαρκώς.

_Θεωρείτε ότι, στη χώρα μας, είμαστε –στοιχειωδώς, 
έστω– ενημερωμένοι σχετικά με τη μεγάλη σημασία του 
ύπνου για τη συνολική μας υγεία;
Καθόλου ενημερωμένοι δεν είμαστε! Και πρέπει να ενημε-
ρωθούμε!
Ο ύπνος τώρα αρχίζει να μπαίνει στο παιχνίδι ως σοβαρή πα-
ράμετρος για την υγεία. Έίναι χαρακτηριστικό ότι, τα τελευταία 
χρόνια, πολλοί χρησιμοποιούν αυτή την εφαρμογή που υπάρ-
χει στα έξυπνα κινητά και τα ρολόγια, η οποία καταγράφει το 
είδος του ύπνου – ύπνος βαθύς, ελαφρύς, ύπνος REM (από το 
Rapid Eye Movements, διότι τα μάτια κινούνται γρήγορα κάτω 
από τα κλειστά βλέφαρα). Άρχισαν οι άνθρωποι να μαθαίνουν 
έννοιες που παλαιότερα δεν ήταν ευρέως γνωστές.
Παλαιότερα υπήρχε η εντύπωση ότι ο ύπνος είναι χαμένος 
χρόνος και ότι οι εργατικοί άνθρωποι πρέπει να κοιμούνται 
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λίγο. Πίστευαν ότι πολύ κοιμούνταν μόνο οι τεμπέληδες και οι 
υπναράδες. Στην πραγματικότητα, ισχύει ακριβώς το αντίθετο: 
Προϋπόθεση για τη λειτουργικότητα, τη δημιουργικότητα και 
την υψηλή αποδοτικότητα είναι να έχεις κοιμηθεί καλά.

_Στην ιστοσελίδα του Κέντρου Ύπνου του νοσοκο-
μείου «Ευαγγελισμός», διάβασα ότι, μελετώντας τον 
ύπνο κάποιου, μπορείτε να προβλέψετε και ασθένειες 
που ενδεχομένως να εκδηλώσει στο μέλλον. Πώς ακρι-
βώς γίνεται αυτό;
Το Έργαστήριο Ύπνου είναι ένας χώρος, στον οποίο το 
άτομο κοιμάται μόνο του, σε ένα μονόκλινο δωμάτιο. Έμείς 
τον συνδέουμε με αισθητήρες, οι οποίοι μέσω καλωδιώσεων 
κατευθύνονται σε έναν άλλο χώρο, όπου γίνεται η παρακο-
λούθηση μέσω οθόνης του υπολογιστή. 
Έκεί, λοιπόν, καταγράφουμε τις διάφορες λειτουργίες του 
οργανισμού κατά τη διάρκεια του ύπνου – τη λειτουργία της 
αναπνοής, την οξυγόνωση, τη λειτουργία της καρδιάς, το 
εγκεφαλογράφημα, το μυογράφημα, την κίνηση της κοιλιάς 
και του θώρακα, και διάφορες άλλες παραμέτρους. Έτσι, 
συλλέγουμε πληροφορίες για το πώς λειτουργεί ο οργανι-
σμός του κάθε ανθρώπου την ώρα που κοιμάται, γι' αυτό και 
μπορούμε να δούμε αν κάτι δουλεύει προβληματικά. 
Κυρίως ανιχνεύουμε προβλήματα της αναπνοής. Αν έχεις, 
όμως, αναπνευστικά προβλήματα στον ύπνο (π.χ. άπνοιες 
ή βαρύ ροχαλητό), αυτά σταδιακά σε οδηγούν σε μια σει-
ρά παθήσεων. Πολύ συχνά μπορεί να δημιουργήσουν και 
συμπτώματα υπνηλίας και κούρασης κατά τη διάρκεια της 
ημέρας, ακριβώς επειδή ο ύπνος είναι κακής ποιότητας λόγω 
κακής αναπνοής.

_Σε τι άλλα προβλήματα μπορεί να οδηγήσει ένας κα-
κός ύπνος;
Ο κακός ύπνος είναι συνδεδεμένος και με ατυχήματα, αυτό 
είναι γνωστό. Όποιος δεν έχει κοιμηθεί καλά, την επόμενη 
μέρα νυστάζει, μπορεί να τον πάρει ο ύπνος στο τιμόνι και 
να τρακάρει. 
Ένα μόνο θα σας πω: Όταν κανείς πηγαίνει με 120 χιλιόμε-
τρα την ώρα και κλείσουν τα μάτια του για τρία δευτερόλε-
πτα, μπορεί να διανύσει εκατό μέτρα χωρίς να έχει αίσθη-
ση τού τι γίνεται, άρα δεν θα πατήσει και φρένο. Γι' αυτό 
και έχει διαπιστωθεί ότι τα ατυχήματα που οφείλονται σε 
υπνηλία είναι πολύ σοβαρά και συχνά είναι θανατηφόρα. Έί-
ναι χαρακτηριστικό ότι το 27% των θανατηφόρων τροχαίων 
οφείλονται στον ύπνο στο τιμόνι. 
Όσοι έχουν υπνική άπνοια, η οποία είναι μια συχνή πάθηση 
που προκαλεί υπνηλία, έχουν ως 12 φορές μεγαλύτερες πι-
θανότητες να κάνουν ατυχήματα. Γι' αυτό και υπάρχει σχετι-
κή πρόβλεψη στον κανονισμό για την οδήγηση. Στα στοιχεία 
που ελέγχουν οι γιατροί σχετικά με τους υποψήφιους οδη-
γούς, υπάρχει ειδικό ερωτηματολόγιο για την άπνοια.
Και δεν είναι μόνο τα ατυχήματα στον δρόμο. Η υπνηλία 
οδηγεί συχνά και σε εργατικά ατυχήματα. Αν το πάμε λίγο 
πιο μακριά, αν ο άνθρωπος δεν κοιμάται καλά, έχει υπνηλία 

στην εργασία του, κατά τις κοινωνικές του συναναστροφές, 
στο θέατρο, στο σινεμά... Οπότε, ταλαιπωρείται. Έπηρεάζε-
ται σημαντικά και η κοινωνική του ζωή.
Αλλά όλα αυτά είναι διορθώσιμα, αυτό είναι το σημαντικό. 
Αλλάζει η ζωή των ανθρώπων, αν έρθουν για μια μελέτη 
ύπνου και αντιμετωπίσουν την άπνοιά τους.

_Μου μιλάτε κυρίως για την υπνική άπνοια, αλλά ξέρω 
ότι στο Εργαστήριο Ύπνου μελετάτε και άλλες διατα-
ραχές...
Μελετάμε πολλά. Στο Έργαστήριο μελετάμε και τις λεγόμε-
νες «κινητικές διαταραχές». Μια γνωστή περίπτωση είναι η 
κατάσταση, κατά την οποία βλέπουμε όνειρα και κλωτσάμε 
ή τινάζουμε τα χέρια μας. Κανονικά, όταν βλέπουμε όνειρα 
δεν κινούμαστε, το καταλαβαίνουμε κι εμείς οι ίδιοι: Μας 
κυνηγάει στο όνειρο ένας σκύλος, για παράδειγμα, αλλά δεν 
μπορούμε να κουνηθούμε. Αυτό είναι απόλυτα φυσιολογι-
κό γιατί, αν δεν υπήρχε, θα χτυπούσαμε τον διπλανό μας ή 
θα αυτο-τραυματιζόμασταν. Σε μερικούς ανθρώπους, όμως, 
για παθολογικούς λόγους δεν γίνεται αυτό. Ως αποτέλεσμα, 
αντιδρούν στα όνειρά τους και έχουν ανώμαλη κινητικότητα. 
Υπάρχουν πολλών ειδών κινητικές διαταραχές στον ύπνο. 
Μία άλλη είναι η υπνοβασία, τα τινάγματα των ποδιών και το 
τρίξιμο των δοντιών. Όλα αυτά μπορούν να εντοπιστούν, και 
οι άνθρωποι να βοηθηθούν με τις μελέτες ύπνου. 

_Μεταξύ άλλων, μελετάτε και το ροχαλητό, το οποίο 
ταλαιπωρεί πολύ κόσμο...
Το ροχαλητό μάς ενδιαφέρει, γιατί αποτελεί αρχή διατα-
ραχής της αναπνοής. Τι γίνεται στο ροχαλητό: στενεύει ο 
φάρυγγας και δεν περνάει εύκολα ο αέρας. Ως αποτέλεσμα, 
όταν περνάει δύσκολα ο αέρας, ο φάρυγγας δονείται πα-
ράγοντας ήχο. Αυτός ο ήχος είναι το ροχαλητό. Όταν, σε 
επόμενο στάδιο, ο φάρυγγας κλείσει τελείως, γίνεται άπνοια. 
Η άπνοια μπορεί να κρατήσει, από 10 δευτερόλεπτα, έως 
πάνω από ένα λεπτό. Όταν η κοπεί η αναπνοή, τότε πέφτει 
το οξυγόνο και ανεβαίνει το διοξείδιο του άνθρακα στο αίμα. 
Όταν γίνεται αυτό, ο οργανισμός με κάποιους αισθητήρες 
που έχει, στέλνει σήμα στον εγκέφαλο ότι «κάτι κακό γίνεται 
εδώ». Ο εγκέφαλος το αντιλαμβάνεται αυτό μέσα στον ύπνο 
και δίνει ειδικά σήματα για να ανοίξει ο φάρυγγας και να πά-
ρουμε αέρα.  Μετά από λίγο, η άπνοια μπορεί να ξαναγίνει.
Αν, λοιπόν, αυτό το πράγμα γίνεται όλη τη νύχτα, δημιουργεί 
τεράστιο φορτίο στον εγκέφαλο και δεν του επιτρέπει να 
ξεκουραστεί. Γι' αυτό και, την επόμενη μέρα, ο άνθρωπος εί-
ναι νυσταγμένος και δεν μπορεί να συγκεντρωθεί. Έπίσης, εί-
ναι τρομερό στρες για τον οργανισμό το να συμβαίνει αυτό 
κάθε τόσο, να κάνεις υποξαιμίες και υπερκαπνίες.
Η υπνική άπνοια είναι πολύ συχνή. Υπολογίζεται ότι υπάρχει 
σε ένα 15-20% των ενηλίκων. Και είναι και «ύπουλη», γιατί σε 
κάποιους ανθρώπους δεν κάνει συμπτώματα. Αν δεν έχεις 
δίπλα σου έναν άνθρωπο για να το παρατηρήσει την ώρα 
που κοιμάσαι, μπορεί να το πάρεις χαμπάρι πολύ αργά, όταν 
θα σου έχει κάνει ήδη ζημιά.
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_Προφανώς, πολύς κόσμος ροχαλίζει ή μπορεί να 
του κόβεται στιγμιαία η αναπνοή στον ύπνο. Ποιο εί-
ναι, όμως, το «καμπανάκι» που θα πρέπει να θορυβήσει 
κάποιον ότι αυτό είναι σοβαρό, ώστε να απευθυνθεί σε 
έναν ειδικό;
Το πιο χαρακτηριστικό είναι η αίσθηση της κούρασης όταν 
ξυπνάει το πρωί και η υπνηλία κατά τη διάρκεια της ημέρας. 
Υπάρχουν, όμως, και άλλα συμπτώματα: οι πρωινοί πονο-
κέφαλοι, οι πολλές αφυπνίσεις κατά τη διάρκεια της νύχτας 
για να πάει στην τουαλέτα ή το ξύπνημα με το αίσθημα της 
ασφυξίας (το οποίο, βέβαια, περνάει γρήγορα). Όλα αυτά εί-
ναι «καμπανάκια».
Και ένα μεγάλο «καμπανάκι», βέβαια, είναι όταν του πει ο άν-
θρωπος που κοιμάται δίπλα του «Δεν κοιμάσαι καλά, ακούω 
πολύ συχνά να κόβεται η αναπνοή σου». Αυτό μπορεί να 
είναι πολύ σημαντική βοήθεια. Όσοι παρουσιάζουν τέτοια 
συμπτώματα χρειάζονται μελέτη ύπνου για να δούμε πόσο 
συχνές είναι αυτές οι άπνοιες. Γιατί, αν είναι πολλές οι άπνοι-
ες, πρέπει πλέον να ληφθούν κάποια μέτρα.

_Παρατηρείτε διαφορές μεταξύ ανδρών και γυναικών 
στη συχνότητα εμφάνισης αυτών των διαταραχών; 
Ναι, βέβαια... Η υπνική άπνοια είναι τρεις φορές πιο συχνή 
στους άνδρες, από ό,τι στις γυναίκες. Αντίθετα, η αϋπνία είναι 
πιο συχνή στις γυναίκες.

_Και τι γίνεται με το φαινόμενο της μείωσης των ωρών 
του ύπνου στις μεγαλύτερες ηλικίες; 
Μεγαλώνοντας ο άνθρωπος, ο ύπνος του χαλάει, δεν έχει τον 
συνεχή ύπνο που είχε ως εικοσάρης ή τριαντάρης. Ο μεγάλος 
άνθρωπος θα κοιμηθεί δύο ώρες, θα ξυπνήσει για κανένα ει-
κοσάλεπτο, θα ξανακοιμηθεί άλλη μία ώρα... Γενικώς έχει ένα 
ύπνο με διαταραγμένη «αρχιτεκτονική». Αυτά είναι φαινόμενα 
που έχουν βιολογικό υπόστρωμα, γι' αυτό και θα έλεγα ότι 
είναι σχεδόν φυσιολογικά. Όποιος είναι μεγάλος κι εξακο-
λουθεί να έχει έναν ωραίο και συνεχόμενο ύπνο, είναι από 
τους λίγους και τυχερούς...

_Τι μπορεί να κάνει κάποιος, προκειμένου να έχει ένα 
καλό και ποιοτικό ύπνο; Δώστε μας μερικές συμβουλές.
Δεν θα πρέπει να «τραβάει» το πρόγραμμά του μέχρι πολύ 
αργά. Έπιπλέον, από μία ώρα και ύστερα, πρέπει να χαλαρώνει 
– να απομακρύνεται από τις μπλε οθόνες, υπολογιστές, κινητά 
και τηλεόραση. 
Πρέπει, ακόμα, να αποφεύγει να γυμνάζεται το βράδυ, γιατί 
έτσι γεμίζει αδρεναλίνη και θα βρίσκεται σε υπερένταση. 
Θα πρέπει να βάζει το ξυπνητήρι για να πηγαίνει να κοιμηθεί, 
για να κοιμάται σταθερά μία λογική ώρα. Ο άνθρωπος έχει ένα 
βιολογικό ρολόι μέσα του. Αν εσύ προσπαθείς να το «ακυρώ-
σεις», δεν θα κοιμηθείς ποτέ επαρκώς.
Έπίσης, να αποφεύγει τους καφέδες το απόγευμα, γιατί η δρά-
ση τους μπορεί να κρατήσει για ώρες. Όσοι έχουν προβλήμα-
τα αυπνίας, θα έλεγα να μην πίνουν καφέ ή να περιορίζονται 
στον πρωινό καφέ. Ας έχουμε στο μυαλό μας ότι ούτε ο ντε-

καφεϊνέ είναι πλήρως απαλλαγμένος καφεΐνης – την περιέχει 
γύρω στο 10%, κάποτε και 15%, ίσως και λίγο παραπάνω. 
Καφεΐνη περιέχει και το τσάι, και τα αναψυκτικά τύπου κόλα, 
αλλά και τα ενεργειακά-τονωτικά ποτά. Οπότε, καλό είναι να 
τα αποφεύγουμε από μία ώρα της ημέρας και μετά. Έπιπλέον, 
ούτε το πολύ φαΐ αργά το βράδυ βοηθάει στον ύπνο. 
Η κατανάλωση αλκοόλ πριν τον ύπνο καλό είναι να αποφεύ-
γεται. Το οινόπνευμα μπορεί μεν να σε κάνει να νυστάζεις, 
ωστόσο καταστρέφει την «αρχιτεκτονική» του ύπνου. Το 
στάδιο REM του ύπνου, κατά το οποίο κινούνται πολύ γρή-
γορα τα μάτια και βλέπουμε τα όνειρα, το καταστρέφει το 
αλκοόλ.
Έδώ έχει ενδιαφέρον να σας πω ότι το REM είναι ένα στάδιο 
ύπνου, κατά το οποίο οι άνδρες έχουν και έντονη στύση, πα-
ρόλο που το ανθρώπινο σώμα είναι παράλυτο εκείνη τη στιγ-
μή. Και ακριβώς αυτό το φαινόμενο βοηθάει να ξεχωρίσουμε 
αν μια στυτική δυσλειτουργία είναι οργανική ή ψυχογενής: Αν 
ένας άνδρας παρουσιάζει στυτική δυσλειτουργία, αλλά στη δι-
άρκεια του ύπνου του έχει κανονική στύση, αυτό σημαίνει ότι 
το πρόβλημά του είναι ψυχολογικό.

_Και πώς μπορεί κανείς  να επισκεφθεί το Εργαστήριο 
Μελέτης Ύπνου, αν το θελήσει; 
Στο Έργαστήριο Μελέτης Ύπνου του Νοσοκομείου «Ο Έυαγ-
γελισμός» μπορεί να έρθει κάποιος καλώντας στο 1535, τον 
αριθμό που χρησιμοποιείται για τα ραντεβού στα δημόσια νο-
σοκομεία. Θα ζητήσει πρωινό ραντεβού στο Ιατρείο Μελέτης 
Ύπνου. Ο πενταψήφιος κωδικός του ιατρείου για μία πρώτη 
εξέταση είναι το 05869. 
Κλείνοντας, θα ήθελα να ευχαριστήσω τους συνεργάτες μου, 
γιατρούς, τεχνικούς ύπνου, τη νοσηλεύτριά μας και τη γραμ-
ματέα του Τμήματος. Η εξυπηρέτηση των εξεταζόμενων είναι 
αποτέλεσμα ομαδικής δουλειάς.

Μάθετε περισσότερα στο: 
www.meletiypnou.gr

Αλλάζει η ζωή των 
ανθρώπων, αν έρθουν 
για μια μελέτη ύπνου 
και αντιμετωπίσουν 
την άπνοιά τους.
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Παχυσαρκία και φυσικοθεραπεία
Ένα βήμα πιο κοντά σε μια υγιή και ποιοτική ζωή

Πολλές φορές έχουμε ακούσει την έκφραση «να αγαπάμε τον εαυτό μας όπως είναι» και πως «η 
ζυγαριά δεν καθορίζει το πόσο όμορφοι είμαστε». Και παρόλο που είναι όντως ωραίο να νιώθουμε καλά 
με το σώμα μας, αυτό δεν ισχύει στην περίπτωση της παχυσαρκίας, καθώς τα πολλά επιπλέον κιλά 
μπορούν να οδηγήσουν σε επιπρόσθετα, αλυσιδωτά, προβλήματα υγείας.

του Μιχάλη Σαμαρά, φυσικοθεραπευτή
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Η 
παχυσαρκία είναι μια πολυπα-
ραγοντική νόσος. Βέβαια, αν και 
υπάρχουν πολλοί παράγοντες που 
οδηγούν σε αυτή, σε ένα μεγάλο 
ποσοστό, έως και το 70%, φαίνεται 
να οφείλεται στην κληρονομικότη-
τα. Έπιστημονικές μελέτες έχουν 

δείξει πως δείκτες, όπως η μάζα του λίπους και τα επίπεδα 
της λεπτίνης, έχουν μεγάλη αντιστοιχία σε συγγενείς πρώ-
του βαθμού. 
Άλλος πρωτογενής παράγοντας της παχυσαρκίας είναι, φυσι-
κά, ο σύγχρονος τρόπος ζωής, η μη ισορροπημένη διατροφή, 
τα πρόχειρα γεύματα και, ταυτόχρονα, η έλλειψη άσκησης.

Ωστόσο, υπάρχει και η δευτεροπαθής παχυσαρκία, η οποία 
μπορεί να οφείλεται:
●  Σε ενδοκρινικές παθήσεις, όπως ο υποθυρεοειδισμός, το 

σύνδρομο των πολυκυστικών ωοθηκών, η εμμηνόπαυση 
και η έλλειψη αυξητικής ορμόνης (στα παιδιά).

● Στη λήψη συγκεκριμένης φαρμακευτικής αγωγής.
●  Σε γενετικά σύνδρομα, όπως το σύνδρομο Prader-Willi, 

το σύνδρομο Cohen, η νόσος του Blount κ.λπ.

Οι επιπτώσεις
Σύμφωνα με τα στατιστικά στοιχεία, όλο και περισσότεροι 
άνθρωποι συγκαταλέγονται στους παχύσαρκους. Για τους 
ενήλικες, το ποσοστό των υπέρβαρων φτάνει το 40% και 
των παχύσαρκων το 13%, ενώ φαίνεται πως και στα παιδιά 
η παχυσαρκία είναι αρκετά συχνή, αφού 3 στα 10 παιδιά 
ηλικίας 9-11 ετών βρέθηκαν υπέρβαρα σε σχετική έρευνα.
Δεν είναι, λοιπόν, καθόλου τυχαίο που ο Παγκόσμιος Ορ-
γανισμός Υγείας θεωρεί την παχυσαρκία την πιο σοβαρή 
πάθηση για την υγεία σήμερα, λόγω του αυξημένου αριθμού 
παχύσαρκων ατόμων, και ενηλίκων και παιδιών, αλλά και των 
επιπτώσεων που έχει και στην ποιότητα ζωής γενικότερα. 
Έίναι χαρακτηριστικό ότι η παχυσαρκία αυξάνει δραματικά 
τη νοσηρότητα και τη θνησιμότητα, ιδίως αν συνδυάζεται 
και με άλλους παράγοντες, όπως το κάπνισμα, την κληρονο-
μική προδιάθεση για διάφορες νόσους κ.λπ.
Οι επιπτώσεις στην υγεία χωρίζονται σε δύο κατηγορίες: Σε 
εκείνες που οφείλονται στην αυξημένη λιπώδη μάζα και σε 
εκείνες που αποδίδονται στον αυξημένο αριθμό λιποκυττά-
ρων, ο οποίος, με τη σειρά του, οδηγεί σε αντίσταση του 
οργανισμού στην ινσουλίνη.

Ένδεικτικά, κάποιες από τις ασθένειες που μπορεί να προ-
καλέσει η παχυσαρκία ανά ιατρική κατηγορία είναι οι εξής:
● Υψηλή αρτηριακή πίεση και καρδιοπάθειες (Καρδιολογία)
●  Σακχαρώδης διαβήτης, πολυκυστικές ωοθήκες και προ-

βλήματα στην έμμηνο ρήση (Ένδοκρινολογία)
●  Σκλήρυνση κατά πλάκας, σύνδρομο καρπιαίου σωλήνα 

και ημικρανίες (Νευρολογία)
●  Οστεοαρθρίτιδα και οσφυαλγία (Ρευματολογία και Ορ-

θοπεδική)
● Λεμφοίδημα  και υπερτρίχωση (Δερματολογία)

●  Λιπώδης εκφύλιση του ήπατος, χολολιθίαση και γαστρο-
οισοφαγική παλινδρόμηση (Γαστρεντερολογία)

● Έμφάνιση όγκων σε διάφορα όργανα (Ογκολογία)
● Άσθμα και αποφρακτική υπνική άπνοια (Πνευμονολογία)
●  Χρόνια νεφρική ανεπάρκεια, στυτική δυσλειτουργία και 

υπογοναδισμός (Ουρολογία)
● Κατάθλιψη (Ψυχιατρική)

Ο ρόλος της Φυσικοθεραπείας
Για την αντιμετώπιση της παχυσαρκίας χρειάζεται μια γε-
νικότερη αλλαγή του τρόπου ζωής του παχύσαρκου ατό-
μου, δηλαδή σωστές διατροφικές συνήθειες, σε συνδυασμό 
με άσκηση. Έίναι γνωστό πως η απώλεια ή η αύξηση κιλών 
εξαρτάται από το ισοζύγιο των θερμίδων που προσλαμβά-
νουμε και των θερμίδων που καίμε με τη σωματική μας δρα-
στηριότητα.
Ωστόσο, η σωματική άσκηση ενός υπέρβαρου ατόμου κρύ-
βει κινδύνους, επομένως είναι απαραίτητη η συνεργασία με 
έναν ειδικό φυσικοθεραπευτή. Κι αυτό, διότι η παχυσαρκία 
οδηγεί σε διάφορα μυοσκελετικά προβλήματα, σε προβλή-
ματα ισορροπίας και συντονισμού των άνω και κάτω άκρων, 
αλλά και μειωμένη ταχύτητα, ευκινησία και δύναμη.
Για τις περιπτώσεις, δε, που απαιτείται χειρουργική παρέμ-
βαση, ο ρόλος του φυσικοθεραπευτή είναι καταλυτικός, 
καθώς ο προσδιορισμός ενός εξατομικευμένου προγράμ-
ματος εκγύμνασης, από το προεγχειρητικό κιόλας στάδιο, 
είναι ο σημαντικότερος προγνωστικός παράγοντας της μα-
κροπρόθεσμης συντήρησης  της απώλειας βάρους.

Η φυσικοθεραπευτική προσέγγιση ακολουθεί τα εξής 
βήματα:
●  Αξιολόγηση του ιατρικού ιστορικού του ατόμου και υπο-

λογισμός του Δείκτη Μάζας Σώματος.
●  Αξιολόγηση του τρέχοντος επιπέδου σωματικής δραστη-

ριότητας.
●  Παροχή εξατομικευμένου προγράμματος σωματικής 

άσκησης, το οποίο συμπεριλαμβάνει ασκήσεις αντίστα-
σης, ενδυνάμωσης, καρδιαγγειακές ασκήσεις, ασκήσεις 
ισορροπίας και συντονισμού των άκρων, ακόμα και ασκή-
σεις αναπνοής.

Ο φυσικοθεραπευτής βοηθά το παχύσαρκο άτομο να 
ασκηθεί με ασφαλή τρόπο, ελαχιστοποιώντας τον κίνδυνο 
τραυματισμού. Έίναι ο πιο σημαντικός συνοδοιπόρος στην 
απώλεια βάρους και στη βελτιστοποίηση της φυσικής του 
κατάστασης και, ταυτόχρονα, στην προώθηση της σωμα-
τικής και ψυχικής του υγείας, Έτσι, τα παχύσαρκα άτομα 
καταφέρνουν να κινούνται και να λειτουργούν καλύτερα, 
έχοντας έναν πιο ενεργητικό τρόπο ζωής που, σε συνδυ-
ασμό με σωστή και ισορροπημένη διατροφή, θα οδηγήσει 
στην επιθυμητή απώλεια βάρους.

Ο Μιχάλης Σαμαράς είναι φυσικοθεραπευτής
www.physionow.gr
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Διαταραχή Ελλειμματικής 
Προσοχής και

Υπερκινητικότητας
Κι όμως, αφορά και τους ενήλικες

Η αδυναμία συγκέντρωσης και η υπερκινητικότητα αποτελούν τα δύο 
βασικότερα χαρακτηριστικά της ΔΕΠΥ (Διαταραχής Ελλειμματικής 
Προσοχής και Υπερκινητικότητας), η οποία συνδέεται συνήθως με 
τα παιδιά. Στην πραγματικότητα, όμως, η συγκεκριμένη διαταραχή 
αφορά και τους ενήλικες. Πώς μπορεί κανείς να διαπιστώσει αν 
πάσχει από ΔΕΠΥ;

της Έλενας Κιουρκτσή
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Η 
Διαταραχή Έλλειμματικής Προσο-
χής και Υπερκινητικότητας (ΔΈΠΥ) 
δεν απαντάται μόνο στα μικρά παι-
διά, αφού τα συμπτώματα μπορεί 
να επιμείνουν και κατά την ενήλικη 
ζωή. Ωστόσο, η ΔΈΠΥ στους ενήλι-
κες αποτελεί μία από τις λιγότερο 

αναγνωριζόμενες διαταραχές παγκοσμίως, εμφανίζοντας 
επιπολασμό έως και 5%. Ο εντοπισμός της στους ενήλι-
κες είναι αρκετά δύσκολος, καθώς δεν εκδηλώνεται εξίσου 
έντονα με την παιδική ηλικία, με αποτέλεσμα τα άτομα που 
αντιμετωπίζουν τη συγκεκριμένη διαταραχή να μη λαμβά-
νουν την απαιτούμενη βοήθεια και υποστήριξη.

ΔΕΠΥ
Πρόκειται για μία από τις πιο γνωστές νευροβιολογικές           
διαταραχές, η οποία επηρεάζει περίπου το 6,2% των αν-
θρώπων, με αναλογία συνήθως 3:1 υπέρ των ανδρών. Απο-
τελεί, δε, σε μεγάλο βαθμό γενετική δυσλειτουργία, με ένα 
ποσοστό κληρονομικότητας 25% μεταξύ συγγενών πρώτου 
βαθμού.
Έκτιμάται ότι ένα σημαντικό ποσοστό του πληθυσμού εμ-
φανίζει συμπτώματα ήδη από τα μαθητικά του χρόνια, δημι-
ουργώντας του προβλήματα συγκέντρωσης, προσαρμογής 
και απόδοσης. Έπίσης, συχνά το άτομο με ΔΈΠΥ αποφεύγει 
εργασίες που απαιτούν πνευματική προσπάθεια, δυσκολεύ-
εται να ακολουθεί οδηγίες και συνήθως είναι ανοργάνωτο. 
Γενικώς, θεωρείται ότι η ΔΈΠΥ προκαλείται από μια διατα-
ραγμένη ικανότητα μεταφοράς μηνυμάτων στον εγκέφαλο, 
και πιο συγκεκριμένα εκείνων που μεταβιβάζονται με τους 
νευροδιαβιβαστές ντοπαμίνη, νορεπινεφρίνη και σεροτονί-
νη, οι οποίοι μεταφέρουν τα μηνύματα από τον ένα νευ-
ρώνα στον άλλο. Το γεγονός αυτό οδηγεί στην καθυστε-
ρημένη ωρίμανση και λειτουργία συγκεκριμένων περιοχών 
του πρόσθιου εγκέφαλου, προκαλώντας προβλήματα στη 
μνήμη, στον προγραμματισμό και στην ιεράρχηση προτε-
ραιοτήτων, καθώς και στον έλεγχο συναισθημάτων και πα-
ρορμήσεων. 

Τα συμπτώματα στους ενήλικες
Τρία είναι τα βασικά χαρακτηριστικά της ΔΈΠΥ: έλλειψη 
προσοχής, υπερκινητικότητα και παρορμητικότητα. 
Η απουσία συγκέντρωσης και οργάνωσης αποτελούν στοι-
χεία της έλλειψης προσοχής, ενώ στην υπερκινητικότητα 
υπάγονται συμπεριφορές όπως οι νευρικές κινήσεις (ιδίως 
των άκρων) και η αδυναμία του ατόμου να μείνει για πολύ 
ακίνητο. 
Τέλος, η παρορμητικότητα αφορά σε απερίσκεπτες συμπε-
ριφορές στις οποίες προχωρά το άτομο, χωρίς να σκεφτεί 
τις πιθανές συνέπειες ή τους κινδύνους των πράξεών του. 
Ένα άτομο με ΔΈΠΥ μπορεί να εκδηλώνει είτε ένα ή δύο 
από τα τρία βασικά χαρακτηριστικά της διαταραχής, είτε και 
όλα. Έτσι, καταλήγουμε σε τρεις τύπους ΔΈΠΥ:

1. Τύπος απροσεξίας
Έργασίες που απαιτούν χρόνο και προσοχή στη λεπτομέ-
ρεια δημιουργούν έντονο άγχος στο άτομο, γι' αυτό συχνά 
κάνει λάθη στην εργασία του, παρότι μπορεί να αποδώσει 
καλύτερα, ενώ συχνά δυσκολεύεται να ολοκληρώσει ό,τι 
αρχίζει. 
Όταν πρέπει να διαβάσει μακροσκελή κείμενα, κουράζεται 
και, παρόλο που μπορεί να του κεντρίζουν το ενδιαφέρον, 
τα παρατά εύκολα. Το ίδιο συμβαίνει και με συζητήσεις που 
διαρκούν πολύ. Ακόμα, παρουσιάζει δυσκολία στο να ακο-
λουθεί οδηγίες - τόσο προφορικές, όσο και γραπτές. Μία 
ακόμα ένδειξη είναι το ότι χάνει εύκολα τα πράγματά του, εί-
ναι απρόσεκτο και συχνά ξεχνά να φέρει εις πέρας κάποιες 
υποχρεώσεις του.

2. Τύπος παρορμητικότητας/υπερκινητικό-
τητας 
Το άτομο ονειροπολεί συχνά, διότι νιώθει την ανάγκη να 
ξεφεύγει από την καθημερινότητα. Μιλά πολύ και δυσκο-
λεύεται να μένει σε ένα σημείο. Έπίσης, κουνάει συνέχεια 
χέρια - πόδια και συχνά αλλάζει στάση. Η υπερκινητικότητα 
γίνεται αντιληπτή πολύ εύκολα και από τους οικείους του, 
καθώς δείχνει ότι δεν «ησυχάζει», δεν μπορεί να μείνει σε 
ένα σημείο για πολλή ώρα, δεν σκέφτεται πριν αντιδράσει 
και τείνει να διακόπτει ή και να ενοχλεί τους γύρω του.

3. Συνδυασμένος τύπος
Ο συνδυασμένος τύπος παρατηρείται συχνότερα στα παι-
διά και στους εφήβους, ωστόσο δεν είναι απίθανο να εμφα-
νιστεί και σε ενήλικες. Αποτελεί συνδυασμό των προηγού-
μενων δύο.

Έχω ή δεν έχω;
Για τη διάγνωση της ΔΈΠΥ δεν υπάρχουν ακόμα εργαστηρι-
ακές εξετάσεις. 
Οι ειδικοί βασίζονται συνήθως στο κλινικό ιστορικό και στην 
αξιολόγηση διάφορων νευρο-ψυχολογικών πεδίων για τη δι-
άγνωση και των τριών τύπων ΔΈΠΥ. Παράλληλα, συνιστούν 
το σχετικό τεστ να είναι συμπληρωματικό της κλινικής συνε-
δρίας, και όχι υποκατάστατο.

Το τεστ 
Το τεστ που ακολουθεί με κανένα τρόπο δεν υποκαθιστά την 
αξιολόγηση και τη γνώμη του ειδικού. Συντάχθηκε από συμ-
βουλευτική επιτροπή του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, 
σε συνεργασία με ανεξάρτητους ψυχιάτρους, και αποσκοπεί 
στην ευκολότερη διάγνωση της ΔΈΠΥ στους ενήλικες.                                           
Το τεστ περιλαμβάνει 6 ερωτήσεις και βασίζεται στα επικαι-
ροποιημένα κριτήρια διάγνωσης της διαταραχής, όπως αυτά 
περιγράφονται στο Διαγνωστικό και Στατιστικό Έγχειρίδιο 
Ψυχικών Διαταραχών (DSM-5). Σχετική μελέτη που περιγρά-
φει το τεστ δημοσιεύεται στην επιθεώρηση JAMA Psychiatry:

58 / PlanBe / Mάρτιος67



59#be_healthy

1. Πόσο συχνά δυσκολεύεστε να συγκεντρωθείτε σε αυτό 
που σας λένε, ακόμη κι αν κάποιος σας μιλά ευθέως;
2. Πόσο συχνά σηκώνεστε από τη θέση σας σε περιστά-
σεις κατά τις οποίες απαιτείται να παραμείνετε ακίνητοι 
για αρκετή ώρα (π.χ. κατά τη διάρκεια μιας επαγγελματικής             
συνάντησης);
3. Πόσο συχνά αντιμετωπίζετε δυσκολία να εκτονωθείτε ή 
να χαλαρώσετε στον ελεύθερο χρόνο σας;
4. Όταν κάνετε μια συζήτηση, πόσο συχνά πιάνετε τον εαυ-
τό σας να τελειώνει τις προτάσεις του συνομιλητή σας, πριν 
προλάβει να το κάνει ο ίδιος;
5. Πόσο συχνά αναβάλλετε τις υποχρεώσεις σας μέχρι την 
τελευταία στιγμή;
6. Πόσο συχνά πιάνετε τον εαυτό σας να εξαρτάται από 
τρίτους για την οργάνωση της ζωής ή τη διευθέτηση των 
υποχρεώσεών σας;

Πώς βαθμολογούμε:
Οι πιθανές απαντήσεις στις παραπάνω ερωτήσεις κυμαίνο-
νται σε πέντε κλίμακες: «ποτέ», «σπάνια», «μερικές φορές», 
«συχνά» και «πολύ συχνά». 
Το «ποτέ» παίρνει 0 βαθμούς, το «σπάνια» 1 βαθμό, το 
«μερικές φορές» 2 βαθμούς, το «συχνά» 3 και το «πολύ 
συχνά» 4. Αν η συνολική βαθμολογία ξεπερνά τους 14 βαθ-
μούς, τότε δικαιολογείται μία περαιτέρω εξέταση/αξιολόγη-
ση από έναν ειδικό.

Ευθύνεται άλλη διαταραχή;
Έρευνα που εκπονήθηκε από το Βασιλικό Κολέγιο του 
Λονδίνου εξέτασε εάν η ΔΈΠΥ ενηλίκων αποτελεί διακριτή 
μορφή της ΔΈΠΥ στην παιδική ηλικία, αν πηγάζει από αυτή 
ή αν τα συμπτώματά της οφείλονται σε άλλη διαταραχή.          
Οι ερευνητές μελέτησαν το ενδεχόμενο οι δύο μορφές της 
διαταραχής (παιδική - ενηλίκων) να οφείλονται σε διαφορε-
τικούς παράγοντες –άρα, να χρειάζονται και διαφορετική 
θεραπευτική αντιμετώπιση– και εκτιμούν ότι, ενδεχομένως, 
τα συμπτώματα άλλων διαταραχών (π.χ. ιδεοψυχαναγκαστι-
κή διαταραχή, ήπια αγχώδης διαταραχή) να «κρύβονται» 
πίσω από αρκετές διαγνώσεις για ΔΈΠΥ ενηλίκων.             
Οι θεραπευτικές επιλογές για τους ενήλικες με ΔΈΠΥ περι-
λαμβάνουν τη φαρμακευτική αγωγή, τη συμβουλευτική ή και 
συνδυασμό των δύο μεθόδων.

6+1 επιβαρυντικές συνήθειες
1. Απουσία άσκησης. Η σωματική δραστηριότητα μπο-
ρεί να βελτιώσει τη μνήμη μας, να συμβάλει στην καλύτερη 
συγκέντρωση και να βελτιώσει τα συμπτώματα της ΔΈΠΥ. 
Το ακριβώς αντίθετο μπορεί να συμβεί αν κρεμάσουμε τα 
αθλητικά μας παπούτσια και βουλιάξουμε στον καναπέ.
2. Ανθυγιεινές διατροφικές συνήθειες. Έως τώρα, δεν 
έχει διευκρινιστεί επιστημονικά εάν και ποιες τροφές επι-
δεινώνουν τη ΔΈΠΥ. Ωστόσο, σε σχέση με τα παιδιά που 

έχουν ΔΈΠΥ, ορισμένες έρευνες ενοχοποιούν κάποια 
πρόσθετα, όπως οι χρωστικές τροφίμων, που αφθονούν 
σε αναψυκτικά και γλυκά, καθώς και το γρήγορο φαγητό 
(junk food) που βρίθει κενών θερμίδων, αλατιού και λίπους.            
Οι επιστήμονες δεν γνωρίζουν αν αυτό ισχύει και για τους 
ενήλικες, ωστόσο η αποφυγή ανθυγιεινών φαγητών μόνο 
οφέλη μπορεί να έχει για την υγεία ενός ενήλικα.
3. Παράλειψη του πρωινού. Αν «ξεχνάμε» να τρώμε πρω-
ινό, τα συμπτώματα μπορεί να επιδεινωθούν. Ένα βραστό 
αυγό ή ένα κεσεδάκι γιαούρτι είναι αρκετά για να ενισχυθεί 
η συγκέντρωσή μας για περισσότερες ώρες νωρίς το πρωί.
4. Συσσώρευση πολλών πραγμάτων. Αν έχουμε  ΔΈΠΥ, 
εύκολα μπορούμε να μαζέψουμε πλήθος πραγμάτων, από 
τα οποία θα δυσκολευτούμε μετά να επιλέξουμε ποια μας 
είναι απαραίτητα και ποια όχι. Θα βοηθούσε αν, με κάποιο 
καινούργιο απόκτημα στο σπίτι, παράλληλα δωρίζαμε κά-
ποιο παλιό.
5. Ανεπαρκής ύπνος. Η έλλειψη ύπνου μπορεί να επιδει-
νώσει συμπτώματα, όπως η αδυναμία συγκέντρωσης, αλλά 
και να ενισχύσει το άγχος και τα αισθήματα κατάθλιψης που 
μπορεί να συνυπάρχουν με τη ΔΈΠΥ. Σε μια τέτοια περί-
πτωση, καλό είναι να απευθυνθούμε άμεσα σε ένα ειδικό.
6. Απότομη διακοπή ψυχοθεραπείας. Η διακοπή της ψυ-
χοθεραπεία μόλις αισθανθούμε ότι η ΔΈΠΥ βρίσκεται υπό 
έλεγχο είναι λάθος, καθώς το πιθανότερο είναι να επιδει-
νώσει γρήγορα τα συμπτώματα. Οι έρευνες δείχνουν ότι η 
ψυχοθεραπεία λειτουργεί βοηθητικά στην αντιμετώπιση της 
ΔΈΠΥ – ειδικά όταν συνδυάζεται με την κατάλληλη φαρμα-
κευτική αγωγή. 
+1. Υπερβολική έκθεση σε οθόνες. Ο εθισμός στο δια-
δίκτυο μπορεί να επιδεινώσει κάποια από τα συμπτώματα 
της ΔΈΠΥ, γι’ αυτό χρειάζεται προσοχή και μέτρο κατά τη 
χρήση του.  

Πηγή: ADHD Hellas, Πανελλήνιο Σωματείο Ατόμων με ΔΈΠΥ
https://www.adhdhellas.org

2+1 θεωρίες για τη ΔΕΠΥ ενηλίκων

1.  Η ΔΈΠΥ στην ενήλικη ζωή αποτελεί συνέχεια της ΔΈΠΥ στην 
παιδική ηλικία. Ένδέχεται η ΔΈΠΥ σε ένα παιδί να μην είναι 
απόλυτα εμφανής, λόγω των ανεπτυγμένων νοητικών δεξιοτή-
των του ή χάρη στο υποστηρικτικό οικογενειακό περιβάλλον, 
με αποτέλεσμα τα συμπτώματα να εμφανίζονται πολύ αργότε-
ρα, σε μεγαλύτερη ηλικία. 

2.  Άτομα που παρουσιάζουν ΔΈΠΥ ενηλίκων μπορεί να πάσχουν 
από άλλη διαταραχή με παρόμοια συμπτώματα, όπως άγχος.

3.  Η ΔΈΠΥ ενηλίκων αποτελεί διαφορετική διαταραχή από τη 
ΔΈΠΥ στην παιδική ηλικία.
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E να μικρό παιδί συνήθως εκδηλώνει αυ-
τού του είδους τη συμπεριφορά όταν 
δυσκολεύεται να εκφράσει τα συναι-
σθήματά του για όσα συμβαίνουν εκείνη 
τη στιγμή ή για όσα θέλει να συμβούν 
και δεν συμβαίνουν.
Μάλιστα, εάν στο παρελθόν εκτονώθη-

καν αντίστοιχα ξεσπάσματα με την πλήρη ικανοποίηση των 
«αιτημάτων» του παιδιού, ενδέχεται να εφαρμόσει το ίδιο χει-
ριστικό μοτίβο συμπεριφοράς και στο μέλλον. 
Τι πρέπει να κάνουμε, λοιπόν, στη θέα μιας έκρηξης θυμού; 
Αλλά και πώς μπορούμε να μειώσουμε τις πιθανότητες εμφά-
νισής της; 

Βήματα... αντιμετώπισης
- Βήμα 1: Σημείο-κλειδί στη διαχείριση ενός ξεσπάσματος εί-
ναι να μη χάσουμε τον αυτοέλεγχό μας. Για να καταφέρουμε να 
διατηρήσουμε την ψυχραιμία μας σε φυσιολογικά για την... πε-
ρίσταση επίπεδα, μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε διάφορες 
τεχνικές, όπως το να μετρήσουμε μέχρι το 10, να πάρουμε με-
ρικές βαθιές αναπνοές, να βρούμε έναν αντιπερισπασμό κ.λπ..

- Βήμα 2: Αφού έχουμε δείξει... ευθαρσώς ότι δεν μας «αγ-
γίζει» αυτή του η συμπεριφορά, είναι η κατάλληλη στιγμή να 
προσπαθήσουμε να στρέψουμε την προσοχή του παιδιού σε 
κάτι άλλο. Ή απλώς να το μεταφέρουμε σε ένα ήσυχο σημείο, 
όπου θα μπορέσει να αποφορτιστεί. 

- Βήμα 3: Έφόσον μετά από κάποια λεπτά αρχίσουν να κατα-
λαγιάζουν οι φωνές, μπορούμε να του εξηγήσουμε ότι, στο 
εξής, θα εισακούεται μόνο όταν εκφράζει τα συναισθήματά 
του... πολιτισμένα.

Tips πρόληψης
● Διερευνούμε τα πιθανά αίτια 
Μετά από την έκρηξη θυμού του παιδιού μας, καλό είναι να 
προβληματιστούμε και να διερευνήσουμε τις πιθανές αιτίες της, 

έτσι ώστε να αποκλείσουμε το ενδεχόμενο μιας καινούργιας. 

● Επαινούμε την καλή συμπεριφορά
Στρέφουμε σε αυτό την προσοχή μας μόνο όταν συμπεριφέ-
ρεται σωστά, αγνοώντας ξεκάθαρα τις μη αποδεκτές συμπε-
ριφορές. 

● Διαμορφώνουμε μια καθημερινή ρουτίνα
Οργανώνουμε το πρόγραμμα του παιδιού και το τηρούμε με 
συνέπεια, χωρίς «εκπτώσεις». Με τον τρόπο αυτό, σταδιακά 
θα ελαχιστοποιήσουμε αντιδράσεις (όπως, για παράδειγμα, 
«Δεν θέλω να πάω για ύπνο ακόμα!»), οι οποίες θα μπορούσαν 
να οδηγήσουν σε ένα ξέσπασμα θυμού.

● Αφήνουμε το παιδί να κάνει ασφαλείς επιλογές
Πέρα από την παγιωμένη καθημερινή ρουτίνα, έχουμε πάντοτε 
τη δυνατότητα να του παρέχουμε εναλλακτικές επιλογές για 
διάφορα ζητήματα. Φροντίζουμε μόνο οι επιλογές αυτές να 
λειτουργούν και προς όφελός του, και προς όφελός μας. Αυτό, 
αφ’ ενός, θα ενισχύσει την ικανότητά του να αποφασίζει και, 
αφ’ έτερου, θα ελαχιστοποιήσει πιθανές παράλογες απαιτή-
σεις, οι οποίες μπορεί να συνοδεύονται από φωνές και θυμό.

●  Δίνουμε το καλό παράδειγμα
Έάν ζητάμε από το παιδί μας να εκφράζεται ήρεμα, ενώ εμείς 
εκνευριζόμαστε και φωνάζουμε με το παραμικρό, είναι βέβαιο 
ότι οι προσπάθειές μας θα πέσουν στο κενό. Διότι είναι πιο 
εύκολο για τα παιδιά να μιμηθούν τη συμπεριφορά μας από 
ό,τι να συμμορφωθούν με τα λεγόμενά μας. 
Αλλάζουμε, λοιπόν, πρώτα εμείς προς το... «ειρηνικότερον», 
με την ελπίδα να μας ακολουθήσουν και τα παιδιά.

Πηγές
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/infant-and-toddler-health/in-
depth/tantrum/art-20047845
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/infant-and-toddler-health/in-
depth/parenting-tips-for-toddlers/art-20044684
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Ξεσπάσματα θυμού στα παιδιά
Tips για... ψύχραιμη διαχείριση

Λίγο-πολύ, όλοι έχουμε στο μυαλό μας την εικόνα ενός θυμωμένου παιδιού που κλαίει, ουρλιάζει και 
«χτυπιέται». Όταν, όμως, αυτό το παιδί είναι... το δικό μας, πώς πρέπει να αντιδράσουμε;

της Βίκυς Κόρδα

●  Π Α Ι Δ Ι Κ Ή  Ψ Υ Χ Ο Λ Ο Γ Ι Α  ●
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Με κεντρικό μήνυμα «Zero Medicine Waste: Διαχειριζόμαστε τα φάρ-
μακα και σώζουμε ζωές. Ανάλαβε δράση και μείωσε τις επιστροφές», 
η Angelini Pharma Hellas  αναλαμβάνει πρωτοβουλία για την ορθή δια-
χείριση των φαρμάκων, με στόχο τη μείωση της σπατάλης πόρων που 
μπορούν να σώσουν ζωές. 
Με την πρωτοβουλία «Zero Medicine Waste», η Angelini Pharma Hellas 
παροτρύνει τους συνεργάτες της (φαρμακεία και φαρμακαποθήκες)  να 
συμβάλουν στην από κοινού προσπάθεια για μείωση των επιστρεφόμε-
νων και προς καταστροφή φαρμάκων, και την εξάλειψη της σπατάλης 
τους. 
Μέσα από καλύτερο προγραμματισμό, διαχείριση και συνεργασία, μπο-
ρούμε να μειώσουμε τις επιστροφές των φαρμάκων και, το πιο σημα-
ντικό, να εξασφαλίσουμε τη διαθεσιμότητά τους σε ασθενείς που τα χρειάζονται. Τα φάρμακα μπορούν με την κατάλληλη 
διαχείριση να επαναδιατεθούν, ώστε να είναι χρήσιμα στους ασθενείς.

Zero Medicine Waste: Μια πρωτοβουλία της Angelini Pharma Hellas
για τη σωστή διαχείριση φαρμάκων

Σε μία σημαντική δωρεά προς το Άσυλο Ανιάτων προ-
χώρησε η FREZYDERM, προσφέροντας περισσότερα 
από 600 προϊόντα ατομικής υγιεινής και προσωπικής 
φροντίδας, καθώς και αλκοολούχα gel χεριών για τους 
περιθαλπόμενους του Ιδρύματος. Η δωρεά παραδόθηκε 
την Παρασκευή, 11 Φεβρουαρίου στις εγκαταστάσεις 
του Ασύλου Ανιάτων στην Κυψέλη, με στόχο την ανα-
βάθμιση της υγιεινής των περιθαλπόμενων.

Η βελτίωση της ποιότητας της ζωής και η στήριξη 
ευπαθών κοινωνικών ομάδων αποτελεί βασικό στόχο 
της FREZYDERM, η οποία στέκεται δίπλα σε κοινωνικές 
οργανώσεις και ιδρύματα μέσα από δράσεις εταιρικής 
κοινωνικής ευθύνης. Σε αυτό το πλαίσιο υλοποιήθηκε 
και η παράδοση προϊόντων προσωπικής υγιεινής στο 
Άσυλο Ανιάτων. 
Η κα Ιωάννα Ηλιάδη, Πρόεδρος του Ασύλου Ανιάτων, 

δήλωσε σχετικά: «Ευχαριστούμε θερμά τον πρόεδρο της FREZYDERM, κ. Γιάννη Αναστασίου, και τη Marketing Assistant 
της εταιρείας, κα Ματίνα Χατζηγιάννη, για την άμεση ανταπόκρισή τους στο αίτημά μας. Πρόκειται για μία δωρεά που 
θα καλύψει ένα σημαντικό μέρος των αναγκών του Ασύλου Ανιάτων σε είδη προσωπικής υγιεινής. Επιπλέον, μας δίνει 
δύναμη και κουράγιο να γνωρίζουμε πως ιδιώτες και ομάδες των συμπολιτών μας έχουν ως σκοπό να στέκονται δίπλα στις 
ευάλωτες ομάδες των συνανθρώπων μας, αναδεικνύοντας περίτρανα τη σημαντικότητα τού Εμείς». 

FREZYDERM: Δωρεά προϊόντων προσωπικής υγιεινής
στο Άσυλο Ανιάτων
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Για 4η χρονιά, η εταιρεία ΓΙΩΤΗΣ Α.Έ. υλοποιεί σταθερά το Πρόγραμμα Έταιρικής Κοινωνικής Έυθύνης «Μια ελπί-
δα γεννιέται!», με στόχο, μέσω της εθνικής αυτής πρωτοβουλίας, να συμβάλει στη μείωση της υπογεννητικότητας 
που απειλεί ιδιαίτερα τη χώρα μας, οδηγώντας σε δημογραφικό αδιέξοδο.
Το Πρόγραμμα εφαρμόζεται σε συνεργασία με την Αστική Μη Κερδοσκοπική Έταιρεία HOPEgenesis, σε 90 απο-
μακρυσμένα ηπειρωτικά χωριά της πατρίδας μας, τα οποία παρουσιάζουν αρνητικό ισοζύγιο γεννήσεων-θανάτων. 
Μέσω του Προγράμματος, καλύπτονται τα έξοδα προγεννητικού ελέγχου και τοκετού, ενθαρρύνοντας τις γυναί-
κες που ζουν στις απομακρυσμένες αυτές περιοχές να πραγματοποιήσουν το όνειρο της μητρότητας. Η εταιρεία 
ΓΙΩΤΗΣ αναλαμβάνει, επίσης, την κάλυψη των βρεφικών τροφών των μωρών που γεννιούνται, για τα δυο πρώτα 
χρόνια της ζωής τους, έχοντας διαθέσει μέχρι σήμερα πάνω από 100.000 γεύματα βρεφικού γάλακτος και βρεφι-
κής κρέμας ΓΙΩΤΗΣ.  
Στο ξεκίνημα του Προγράμματος, τρία χρόνια πριν, τα χωριά αυτά είχαν πολύ χαμηλές ή και μηδενικές γεννήσεις, 
ενώ σήμερα αριθμούν 55 νέα μωράκια, μαζί με τις προσεχείς αναμενόμενες γεννήσεις. Ιδιαίτερα ευτυχές είναι το 
γεγονός ότι πολλές από τις επωφελούμενες οικογένειες αποκτούν και δεύτερο μωρό, μέσω του Προγράμματος.  
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Από τη Δευτέρα 21 Φεβρουαρίου, έως και την Παρασκευή 25 
Φεβρουαρίου, στο πλαίσιο της Δράσης Προληπτικής Ιατρικής/
Οδοντιατρικής «Ιπποκράτης» που υλοποιεί ο Οργανισμός «Το 
Χαμόγελο του Παιδιού» από το 2002, πραγματοποιήθηκαν δωρε-
άν προληπτικές ιατρικές και οδοντιατρικές εξετάσεις σε παιδιά/
μαθητές του Δήμου Αθηναίων.
Η Δράση διοργανώθηκε από «Το Χαμόγελο του Παιδιού», σε 
συνεργασία με τον Οδοντιατρικό Σύλλογο Αττικής, τον Ιατρικό 
Σύλλογο Αθηνών, υπό την αιγίδα του Δήμου Αθηναίων, με την 
ευγενική υποστήριξη της Τεχνόπολης Δήμου Αθηναίων, και την 
αρωγή του ΟΠΑΠ, αποκλειστικού χορηγού της Δράσης.
Για την υλοποίηση της Δράσης, «Το Χαμόγελο του Παιδιού» 
διέθεσε το Κινητό Πολυϊατρείο «Ιπποκράτης», το οποίο φιλοξε-
νήθηκε στην Κεντρική Αυλή της Τεχνόπολης, στελεχωμένο από 
ιατρούς και οδοντιάτρους, μέλη του Ιατρικού Συλλόγου Αθηνών 
και του Οδοντιατρικού Συλλόγου Αττικής, καθώς και από εξειδικευμένο προσωπικό του Οργανισμού.
Οι Ιατροί και Οδοντίατροι που συμμετείχαν εθελοντικά στο προληπτικό πρόγραμμα, εξέτασαν δωρεάν όλα τα  παιδιά που 
επισκέφθηκαν το Κινητό Πολυϊατρείο του Οργανισμού, κατόπιν τηλεφωνικού ραντεβού. Παράλληλα, έγινε ενημέρωση σε 
κάθε παιδί και στον συνοδό του για τη σημασία της πρόληψης στην υγεία, παραδίδοντάς του και το Ατομικό Δελτίο Έξέτασης.

Δωρεάν Προληπτικές Ιατρικές και Οδοντιατρικές Εξετάσεις
από «Το Χαμόγελο του Παιδιού»
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«Μια ελπίδα γεννιέται!»:
ΑΜΚΕ ΗOPEgenesis
και ΓΙΩΤΗΣ Α.Ε. κατά
της υπογεννητικότητας



to	be	or	not	to	be

Τι θα πει η γειτονιά; 
Άχου και δεν μας νοιάζει!

Μ’	ένα	«τι	θα	πει	η	γειτονιά;»	μεγαλώσαμε	όλοι.	Με	ένα	αδικαιολόγητο	άγχος,	με	ένα	συνεχή	φόβο,	με	μια	
αναίτια	αγωνία	και	μια	αέναη	σύγκριση	με	τους	γύρω	μας.	«Ναι,	αλλά	η	κόρη	της	κυρίας	Τούλας,	είδες	ε;	Δυο	
παιδιά	έχει	και	άντρα	δικηγόρο».	Άχου	και	δεν	μας	νοιάζει…

Κι	όμως,	μας	ένοιαζε	και	μας	νοιάζει	ακόμη.	Γιατί	έτσι	μεγαλώσαμε,	έτσι	μάθαμε.	Να	ζούμε	για	τους	άλλους	ή,	
καλύτερα,	να	μη	ζούμε,	ώστε	να	μην	έχουν	τι	να	πουν	οι	άλλοι.	Και	αυτό	που	δεν	έχουμε	συνειδητοποιήσει	ποτέ,	
είναι	πως	αυτοί	«οι	άλλοι»,	θα	πούνε	έτσι	κι	αλλιώς	κάτι.	Είτε	τους	δώσεις	αφορμή,	είτε	όχι:	
Αν	βγαίνεις	συνέχεια,	θα	σε	πουν	εξώλης	και	προώλης,	άτομο	που	δεν	έχει	στόχους	και	χαραμίζεται	από	‘δώ	κι	
από	‘κεί	άσκοπα.	Αν	είσαι	συνέχεια	κλεισμένος	σπίτι,	θα	είσαι	ο	αντικοινωνικός,	ο	«κρίμα,	μια	χαρά	παιδί	είναι,	
ένα	φίλο,	μια	παρέα	δεν	έχει».
Αν	παντρευτείς,	σίγουρα	θα	παντρεύτηκες	νωρίς	ή	το	λάθος	άτομο,	ή	θα	βρήκες	προβληματικό	σόι	ή	ένα	παιδί	
δεν	αξιώθηκες	να	κάνεις,	τελοσπάντων.	Αν,	πάλι,	κάνεις...	το	λάθος	να	μείνεις	μόνος	ή	μόνη,	τότε	θα	'σαι	πραγ-
ματικά	για	λύπηση	που	δεν	μπόρεσες	να	φτιάξεις	τη	δική	σου	οικογένεια,	«κρίμα	μια	χαρά	παιδί/κοπέλα	είναι,	
άτυχος/άτυχη	σε	όλα».	
Αν	τρως,	είσαι	χοντρός.	Αν	δεν	τρως,	είσαι	ανορεκτικός.	Αν	σπουδάσεις,	τζάμπα	λεφτά.	Αν	δεν	σπουδάσεις,	
χαραμοφάης.	Αν	ντύνεσαι	συντηρητικά,	είσαι	σαν	γέρος.	Αν	ντύνεσαι	έξαλλα,	είσαι	ντροπής	πράματα.	Αν	είσαι	
ομοφυλόφιλος,	άστα	να	πάνε.	Αν	είσαι	οικογενειάρχης,	ναι,	δεν	ξέρουμε	τι	γίνεται	πίσω	από	την	πόρτα	και	κά-
που	έλεος,	πσυχούλες	μου.	Γκετ	ε	λάιφ!	ΗΡΕΜΑ	ΤΟ	ΛΕΩ.

Κι	αν	δεν	βρει	η	γειτονιά	να	πει	κάτι	για	σένα,	θα	βρει	για	την	οικογένειά	σου,	για	τους	φίλους,	τη	δουλειά,	τη	
σχέση	σου,	τα	παιδιά	σου,	το	σπίτι,	το	αυτοκίνητο,	τα	ρούχα,	τα	άπλυτα	βρακιά	σου.	Όλα	τα	βλέπει,	όλα	τα	μαχαι-
ρώνει.	Επομένως;	Ποιο	το	νόημα	να	ζούμε	με	το	τι	θα	πουν	οι	άλλοι;	Ποιο	το	νόημα	να	ζούμε	για	τους	άλλους;	

Δεχόμαστε	δεκάδες	πιέσεις	καθημερινά.	Από	μια	επικαιρότητα	βαριά,	γεμάτη	πανδημίες,	πολέμους,	θανάτους,	
κακοποιήσεις,	ακρίβεια	και	άλλα	 τέτοια	αισιόδοξα	και	 χαριτωμένα.	Αγχωνόμαστε	για	 τη	δουλειά,	 για	να	 τα	
βγάλουμε	πέρα,	για	να	είναι	καλά	τα	άτομα	που	αγαπάμε,	για	να	επιβιώσουμε	όσο	το	δυνατόν	πιο	αξιοπρεπώς	
και	καλά.	
Γιατί	μια	τόσο	επιβαρυμένη	καθημερινότητα	να	τη	φορτώνουμε	και	με	τις	έγνοιες	των	άλλων;	Η	σύγχρονη	ζωή	
μάς	έχει	αναγκάσει,	πολλές	φορές,	να	ξεχνάμε	να	ζούμε.	Κι	όταν	καμιά	φορά	ξεφύγουμε,	κάνουμε	αυτό	που	
γουστάρουμε	/	περάσουμε	καλά	/	νιώσουμε	λίγο	ελεύθεροι,	τότε	γεμίζουμε	τον	εαυτό	μας	τύψεις,	καταστρέφο-
ντας	ό,τι	μας	έδωσαν	αυτές	οι	στιγμές.	Γιατί	έφαγα	τόσο;	Γιατί	ήπια	και	ξενύχτησα;	Αύριο	θα	σέρνομαι;	Μεγά-
λωσα,	δεν	είμαι	για	τέτοια	εγώ.	Δεν	δούλεψα	όσο	έπρεπε	σήμερα.	Γιατί	έγινε	τώρα	αυτό;	
Έγινε	γιατί	το	θέλαμε,	γιατί	το	απολαύσαμε.	Είμαστε	έτσι,	γιατί	το	γουστάρουμε	και	μας	αρέσουμε.	Και	η	απά-
ντηση	στα	δεκάδες	«γιατί»	που	φορτώνουμε	τον	εαυτό	μας	ή	μας	φορτώνουν	οι	γύρω	μας	είναι	«γιατί	έτσι!».	

Το	πιο	υγιές	πρότυπο	που	μπορούμε	να	έχουμε,	είναι	αυτό	που	μας	κάνει	να	νιώθουμε	καλά,	γεμάτοι,	χαρού-
μενοι,	ήρεμοι.	Κι	αν	δεν	αρέσει	στον	κύριο	Κώστα,	στην	κυρία	Μαρίνα,	στον	Τάσο,	τη	Φανή	και	λοιπούς	παρα-
τηρητές…	Άχου	και	δεν	μας	νοιάζει!	

●
Θεόδουλος	Παπαβασιλείου	

t.papavasiliou@tpb.gr





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

ΠαραγωγόςΥπεύθυνος διανομής

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

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

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

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

24 strips 
με γεύση μέντας
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