
– be talented
Δημήτρης Σαμόλης

– be a seasonal worker
Το... ριάλιτι επιβίωσης

των εργαζομένων του Τουρισμού

– be vintage
Ζώντας συνειδητά στη...

δεκαετία του ‘50

– be healthy
- Δρ. Ευ. Καταξάκη: Σκληρόδερμα

- Εθελοντική Αιμοδοσία
- Ατοπική Δερματίτιδα 

- Διατροφή και ποιοτικός ύπνος 

«Είμαι πολύ... μάνα! 
Για πολλά χρόνια οι άνθρωποι έβλεπαν 

πιο πολύ την όμορφη Μαρία»
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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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Το Plan Be είναι μηνιαίο
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτικη 
έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 

Τον υπόλοιπο μήνα, κυκλοφορεί
στα περίπτερα με 2,50 €.
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6 Μαρία Τζομπανάκη
 «Είμαι πολύ... μάνα! Για πολλά χρόνια, 
 οι άνθρωποι έβλεπαν πιο πολύ την όμορφη Μαρία»
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 να επισκεφθείς τη Σύμη
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22 Άνθρωποι που ζουν
 συνειδητά στο Παρελθόν

26 Συνέντευξη
 Δημήτρης Σαμόλης

32 Μέσα από τα μάτια
 ενός φροντιστή...
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Τον είδα πρώτη φορά πριν τέσσερις μέρες. Είχα βγει στο μπαλκόνι, βράδυ αργά, να απλώσω τα ρούχα απ' το 
πλυντήριο. Είχε στρώσει έναν υπνόσακο στο απέναντι πεζοδρόμιο, όσο πιο ίσια γινόταν, δύο φορές το τσέκαρε, και 
προσπαθούσε να «συγυρίσει» δίπλα δύο μεγάλες σακούλες – όλα του τα υπάρχοντα. 
Δεν με πήρε είδηση που τον παρατηρούσα από λίγους ορόφους πιο πάνω, δεν ανάβω ποτέ φως στη βεράντα. Κι έτσι, 
πιστεύοντας ότι ήταν απολύτως μόνος και «αθέατος», άρχισε να ισιώνει τα ρούχα του και να φτιάχνει το μάλλινο 
σκουφί του (κι ας είχε 20 βαθμούς, μία η ώρα το βράδυ), λες κι ήθελε να είναι περιποιημένος για τους λιγοστούς 
περαστικούς που θα τον προσπερνούσαν βιαστικά. Έτσι, για την περίπτωση που κάποιος αποφάσιζε να γυρίσει το 
κεφάλι και να τον κοιτάξει. Ας ήταν τουλάχιστον αξιοπρεπής. 

Το επόμενο βράδυ τον θυμήθηκα. Βγήκα όσο πιο αθόρυβα μπορούσα στο μπαλκόνι για να κοιτάξω. Ήταν εκεί. Την 
ίδια ώρα, στο ίδιο σημείο, το ίδιο «συγυρισμένος». Το ίδιο αξιοπρεπής. 
Πώς κατέληξε, άραγε, να ζει στον δρόμο; Υπήρχε κανείς να νοιάζεται γι' αυτόν; 
Θα μπορούσε ποτέ να βρεθώ εγώ στη θέση του;

Δεν βιάζομαι να απαντήσω. Η αστεγία δεν είναι πάντα κυριολεκτική. Μπορεί να είναι και μεταφορική. Μπορεί να έχεις 
το σπίτι σου, να έχεις ανθρώπους γύρω σου, αλλά μέσα σου να είσαι «φτωχός», συναισθηματικά περιπλανώμενος 
και, λαχταρώντας να βρεις μια πραγματική εστία, να ξεγελάς τον εαυτό σου με ημίμετρα – πρόχειρους «υπνόσακους» 
που παλεύεις να στρώσεις ίσια, για να δείχνεις και να νιώθεις αξιοπρεπής. 

Θα μου πεις, κανείς δεν βρίσκεται τυχαία «στον δρόμο». Κυριολεκτικά ή μεταφορικά. Θέλει «προσπάθεια». Παίζουν 
ρόλο και οι λάθος επιλογές, οι λάθος συνθήκες, οι λάθος άνθρωποι δίπλα σου... Είναι, όμως, πάντα εύκολο να 
διακρίνεις τι είναι «λάθος» για σένα; Τι μπορεί να σε κρατάει πίσω ή να σε σπρώχνει μπροστά, ντουγρού στον 
γκρεμό; Κι ακόμα κι αν καταφέρεις να το εντοπίσεις, είσαι έτοιμος να αναγνωρίσεις την ευθύνη σου;

Είμαστε οι επιλογές μας. Είτε εκείνες που κάναμε ελεύθερα, είτε εκείνες που κάναμε αναγκαστικά. Όσο κλισέ κι αν ακούγεται.

Ναι, μπορεί οι συγκυρίες, το κακό timing, ακόμα και η τύχη να παίξουν τον ρόλο τους. Αλλά, σε τελική ανάλυση, 
εμείς έχουμε την ευθύνη τού να ζήσουμε όπως ταιριάζει στα «θέλω» μας, τού να παλέψουμε για τα όνειρά μας 
(ασχέτως τελικού αποτελέσματος), τού να μην αφεθούμε στη μοίρα μας και να ψάξουμε για εναλλακτικές, τού να 
αναγνωρίσουμε τα λάθη μας και να προσπαθήσουμε να τα διορθώσουμε. Ακόμα κι αν μας πάρει χρόνο...

Προχθές το βράδυ τον ξαναείδα. Άπλωσε ίσια τον υπνόσακό του, «συγύρισε» τις σακούλες του και βολεύτηκε εκεί, 
στο πεζοδρόμιο, διαβάζοντας ένα βιβλίο. Τελικά, οι άνθρωποι δεν είμαστε και τόσο διαφορετικοί, ασχέτως εξωτερικών 
συνθηκών.
Πήγα στο δωμάτιό μου, πήρα το βιβλίο μου, άνοιξα το παράθυρο και κάθισα εκεί, δίπλα. Έτσι, για να είμαι σε 
«ανοιχτή επικοινωνία» μαζί του. Μήπως, με έναν αδιόρατο τρόπο, του «εκπέμψω» το μήνυμα ότι έχει παρέα. 
Κοιμήθηκα με το παράθυρο ανοιχτό.

Χθες, γυρίζοντας αργά στο σπίτι το βράδυ, αποφάσισα ότι θα του μιλήσω. Να του πω, έστω, δυο κουβέντες, να τον 
ρωτήσω αν χρειάζεται κάτι. Αλλά δεν ήταν πια εκεί.

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

Ο ίσιος υπνόσακος

editorial
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Μαρία Τζομπανάκη

«Πληθωρική σε όλα της». Έτσι θα τη χαρακτήριζα. Και τόσο καθηλωτική ως συνεντευξιαζόμενη, 
ώστε μερικές φορές ξεχνούσα μέχρι και να κάνω ερώτηση, παρασυρμένη από τις τόσο ζωντανές 
και συναισθηματικές περιγραφές της. Η Μαρία Τζομπανάκη έχει αυτό τον φοβερό συνδυασμό 
της εντυπωσιακής γυναίκας που, ενώ δείχνει «άπιαστη», σου εμπνέει παράλληλα μια οικειότητα 
και τρυφερότητα, κερδίζοντάς σε από το πρώτο λεπτό. Και, κάπως έτσι, παρακολουθώντας την να 
μιλάει, βλέπεις να λούζεται μαγικά από παντού με φως.

«Είμαι πολύ... μάνα! 
Για πολλά χρόνια, 
οι άνθρωποι έβλεπαν 
πιο πολύ την όμορφη Μαρία»

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

#be_inspired
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_Ας μιλήσουμε για καλοκαίρια... Κατ’ αρχάς, είστε κα-
λοκαιρινός ή χειμερινός τύπος;
Χειμερινός, του βαρύ χειμώνα! Ίσως γιατί γεννήθηκα την ώρα 
που χιόνιζε στην πόλη των Χανίων...

_Μα... χιονίζει στα Χανιά;
Πολύ σπάνια! Έ, την ημέρα που γεννήθηκα χιόνιζε, κι έπεφταν 
χοντρές νιφάδες... Μάλιστα, το φαινόμενο είχε γραφτεί τότε 
σε όλες τις ελληνικές εφημερίδες! Φαίνεται ότι η εποχή που 
γεννιέται ένα μωρό επηρεάζει πάρα πολύ την ιδιοσυγκρασία 
του. Έγώ, λοιπόν, γεννήθηκα καθώς έπεφτε χιόνι και μου αρέ-
σει πολύ το κρύο! 
Το καλοκαίρι «λουφάζω». Κρύβομαι από τον ήλιο, με ενοχλεί 
η ζέστη. Βέβαια, μου αρέσει το νερό, η θάλασσα, αλλά βγαίνω 
έξω το πρωί ή απόγευμα-βράδυ. 

_Είχα εντελώς αντίθετη εικόνα για σας. Ίσως επειδή 
έχετε πολύ έντονο αυτό το «μεσογειακό»...
Ναι, ίσως επειδή χαμογελάω πολύ... Γενικώς, όμως, είμαι χει-
μερινή. Στη Νέα Υόρκη, όταν έχει πολύ κρύο, εγώ είμαι πά-
ααρα πολύ καλά! 
Η μαμά μου μού έλεγε «Πού σε βρήκα εγώ εσένα; Από τον 
Βορρά σε φέρανε στην αγκαλιά μου!». 

_Ήθελα να σας ρωτήσω για ένα καλοκαίρι που θυμά-
στε με νοσταλγία, αλλά τώρα μάλλον πρέπει να ρωτήσω 
για χειμώνα... (γέλια)
Τα καλοκαίρια τα συνδέω πάρα πολύ με την Κρήτη, με τα Χα-
νιά όπου είναι το πατρικό μου, με την οικογένειά μου, με την 
πατρίδα της μαμάς μου, τις Μαργαρίτες Μυλοποτάμου, όπου 
έχω κληρονομήσει το αρχοντικό πατρογονικό της... 
Τα δικά μου παιδικά και νεανικά καλοκαίρια ήταν πιο ισορρο-
πημένα ως προς το κλίμα, ήταν εύκρατο πραγματικά! Φύσαγε 
το δροσερό αεράκι, το καρπούζι  μύριζε «καρπούζι», ήταν η 
βανίλια το «υποβρύχιο», ήταν ο παγωτατζής, ήταν ο ρεβιθάς 
με τις φούντες από φρέσκα ρεβίθια που πέρναγε από τις γει-
τονιές στα Χανιά, κι εμείς, τα παιδιά, τρέχαμε και αγοράζαμε 
ρεβίθια... Έγώ πρόλαβα και τον παγοπώλη που έφερνε με τα 
τσιγκέλια πάγο για το ψυγείο... 
Έχω ζήσει πολύ όμορφα καλοκαίρια. Και τα νοσταλγώ, γιατί 
ζούσαν οι γονείς μου, γιατί ήμασταν μικρά παιδιά και ξένοια-
στα, παίζαμε στις αλάνες πετροπόλεμο, ποδόσφαιρο... Έγώ 
πάντα έκανα τον τερματοφύλακα... 
Πηγαίναμε στον Δημοτικό Κήπο Χανίων, που είχε σινεμά 
και ένα καφέ-ζαχαροπλαστείο, «Κήπο» το λέγανε, όπως και 
τώρα, και κάθονταν εκεί οι οικογένειες... Θυμάμαι με νοσταλ-
γία εικόνες, όπως αυτή: Περνούσε κάποιος που πούλαγε 
φρέσκα αμύγδαλα, καθαρισμένα, πάνω σε μεγάλα μουρό-
φυλλα, που τα είχε ακουμπισμένα πάνω στον πάγο. Αυτό το 
θυμάμαι πάρα πολύ, πάρα πολύ... σαν να' ναι τώρα!
Και τα παιχνίδια μας, τα κυνηγητά πάνω και γύρω από τα 
ρωμαϊκά αγάλματα, που ήταν μισά χωμένα στο χώμα, μισά 
έξω, πριν τα ανασκάψουν και τα τοποθετήσουν στο Μουσείο 
Χανίων. Ανεβαίναμε πάνω τους, κι από εκεί πατούσαμε και 
σκαρφαλώναμε στα πεύκα, και κάναμε «μάτι» λαθραία στις 

ταινίες που έπαιζε το σινεμά! Ήταν ονειρεμένα, όμορφα για 
όλους καλοκαίρια...
Τότε η ζέστη ήταν υποφερτή! Βέβαια, η μαμά μου με έβρισκε 
το πρωί στο μωσαϊκό ξαπλωμένη, μπρούμυτα, με τα χέρια 
ανοιχτά, για να δροσίζομαι. Και μου έλεγε «Μην το κάνεις 
αυτό, Μαράκι μου! Δεν θα κάνεις παιδιά!», επειδή ακουμπού-
σε η κοιλιά μου... 

_Όσες φορές σας έχω ακούσει να μιλάτε για την Κρή-
τη, πάντα μιλάτε με μεγάλη νοσταλγία...
Αυτά, τα παραπάνω, τα έζησα στα Χανιά. Πήγαινα διακοπές 
στο χωριό, στις Μαργαρίτες... Για μένα ήταν υπέροχα τότε, 
εκεί, σαν παραμύθι. Μάλιστα, μέχρι τα 12 - 14 μου, δεν είχε 
ηλεκτρικό το χωριό. Και θυμάμαι τις λάμπες, τα λυχνάρια, τη 
μυρωδιά της κοπριάς, από τα δωμάτια κάτω από τα σπίτια 
που είχαν τις αίγες ή τα γαϊδούρια. Αυτή τη «μυρωδιά του 
χωριού»... 
Το ξύλο που έκαιγαν στο τζάκι για να μαγειρέψουν, για να 
μην καίνε πολύ υγραέριο... Πατάτες τηγανητές στο τζάκι είναι 
οι ωραιότερες πατάτες που μπορείς να φας! 
Το ψωμί που ζύμωνε η θεία μου και το φούρνιζε σ' αυτούς 
τους καταπληκτικούς ξυλόφουρνους. Και μετά έκοβες το 
ψωμί καυτό, και το βούταγες σε ένα πιάτο βαθύ, με λάδι... 
Ήταν η ζωή η ίδια!
Έγώ λάτρευα αυτή τη ζωή. Και ακόμα αγαπώ αυτή την απλό-
τητα. Μου αρέσει ο άνθρωπος να χρησιμοποιεί τα χέρια 
του, την όσφρησή του, την καρδιά του. Να αγαπάει ο άν-
θρωπος, να κάνει σχέσεις, να μη γίνονται όλα μόνο με στό-
χο το κέρδος...

_Πόσο εύκολο είναι, όμως, στη σημερινή εποχή, ο άν-
θρωπος να επιστρέψει σ' αυτή την απλότητα;
Πιστεύω ότι ήρθε η ώρα να γίνει κι αυτό. Βλέπουμε τις κατα-
στροφές, βλέπουμε πόσο δεσμευτικό είναι το να είναι εξαρ-
τημένες πολλές χώρες από βασικές τροφές, όπως το σιτάρι, 
ή την ενέργεια που πρέπει να εισαχθεί από άλλη χώρα... 
Στην προκειμένη περίπτωση, ζούμε το καταστροφικό απο-
τέλεσμα στην Οικονομία, σε παγκόσμιο επίπεδο, από τον 
πόλεμο στην Ουκρανία. Στον οποίο, σαφώς, η αιτία είναι η 
κυρίαρχη εξουσία και το κέρδος ανάμεσα σε χώρες που επη-
ρεάζουν τις τύχες του πλανήτη, όπως η Ρωσία και η Αμερική... 
Υπάρχουν πολλά θέματα που θα αναθεωρήσουμε. 
Έίναι καιρός, λοιπόν, να σκεφτούμε πιο απλά, με κέντρο τον 
Άνθρωπο. Όπως σκέφτονταν οι παππούδες μας, οι γονείς 
μας. Τότε που οι άνθρωποι σκέφτονταν ακόμα σαν άνθρωποι. 

_Όσο σας ακούω, σκέφτομαι μήπως αυτή η ανάγκη 
να επιστρέψουμε σε κάτι πιο «πρωτογενές» φαίνεται 
και στις επιλογές μας στην τηλεόραση. Ας πάρουμε τον 
«Σασμό»... Θεωρείτε ότι η περιρρέουσα ατμόσφαιρα 
ίσως να έπαιξε κάποιο ρόλο;
Ναι, δεν νομίζω ότι είναι τυχαίο... Έχει παίξει ρόλο, βεβαίως! 
Ξαναθυμηθήκαμε έστω και ακραίες συμπεριφορές ανθρώ-
πων, που η ζωή τους ήταν οργανωμένη πάνω στις αρχές και 
στην παράδοση. 
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Η Μάνα, στον «Ματωμένο Γάμο», 
είναι ένας από τους πιο ωραίους και πιο 

σημαντικούς ρόλους του παγκόσμιου 
κλασικού ρεπερτορίου.
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Η Καλλιόπη είναι ένας τέτοιος άνθρωπος, κατ’ ουσίαν. Προ-
σωπικά έχω επιλέξει να στηρίζω ερμηνευτικά μια τέτοια Καλ-
λιόπη, όχι μια «παλαβιάρα» και ανισόρροπη, η οποία θέλει να 
κάνει κακό στον κόσμο. Έίναι ένας άνθρωπος που έχει συ-
γκεκριμένες αρχές, αλλά είναι απόλυτη για να τηρήσει αυτές 
τις αρχές. Σε κάποιες περιπτώσεις γίνεται πιο μαλακή, όταν 
μπαίνει μπροστά η αγάπη που έχει στα παιδιά της. 
Άκουσα από πολλούς ότι είναι χειριστική. Πολλές μάνες, κά-
ποια στιγμή, γίνονται «χειριστικές» από την υπερβολική προ-
στασία προς τα παιδιά τους. Αυτό είναι λάθος. Δεν πρέπει να 
εκβιάζεις το παιδί σου, δεν πρέπει να του βάζεις διλήμματα. 
Έγώ, ως μητέρα, ακολούθησα τις αρχές και τις παραδόσεις 
με τις οποίες μεγάλωσα, υποστηρίζοντας αυτό που κάνει τον 
άνθρωπο καλύτερο, αυτό που τον κάνει να επιλέγει το ωραίο 
και το αληθινό. 
Δεν πιστεύω στην εκδικητικότητα, γενικώς. Δεν βγαίνει τίπο-
τα με το να απαντάς στο κακό με κακό. Βέβαια, αν μου πεί-
ραζαν το παιδί μου, και μάλιστα μπροστά μου... ε, δεν ξέρω 
πώς θα αντιδρούσα. Το λέω με πάσα ειλικρίνεια, δεν ξέρω 
πώς θα αντιδρούσα! Έίναι «πόλεμος» όταν σου σκοτώνουν 
το παιδί, τον πατέρα ή τα αδέρφια σου, μπροστά στα μάτια 
σου. Αντιδράς υπερασπιζόμενος την οικογένειά σου, είναι 
αντανακλαστική αντίδραση! Γι' αυτό και δεν πρέπει να είναι 
εύκολη η πρόσβαση σε όπλο... για να προλάβει η λογική να 
επικρατήσει. 
Έκείνοι που οπλίζονται και πάνε γυρεύοντας να σκοτώσουν, 
είναι φονιάδες. Χωρίς ελαφρυντικό.

_Κι όμως, μαθαίνουμε πλέον και για φόνους που δεν 
προκύπτουν μέσα από βεντέτες...
Αυτά τα αποτρόπαια που γίνονται, τελευταία... Σκοτώνουν οι 
άνδρες τις γυναίκες τους, βιάζουν, δολοφονούν εν ψυχρώ... 
Δεν μπορώ να δεχτώ ότι είναι τόσο μεγάλη η πρόκληση, 
ώστε ένας άνδρας να δικαιολογεί την πράξη του να πιάσει τη 
γυναίκα του από τον λαιμό και να την πνίξει. Δεν σκοτώνεις 
τη μάνα του παιδιού σου, την αγαπημένη σου, παρά μόνο αν 
είσαι βίαιος. 
Ούτε και μπορώ να φανταστώ ότι μια μάνα μπορεί να σκο-
τώσει τα παιδιά της. Έγώ αυτό το πράγμα δεν μπορώ να το 
δεχτώ! Ακόμα και η Μήδεια σκότωσε μια κι έξω τα παιδιά 
της... Μια κι έξω! Δεν τα σκότωνε ένα-ένα... Το έκανε σε μία 
στιγμή τρέλας, παραλογισμού. Ξέρω ως ηθοποιός να σας πω 
γιατί το έκανε, ως μάνα δεν μπορώ. Και βάζω τελεία, γιατί δεν 
θέλω να σχολιάσω τίποτα άλλο. 

_Η εποχή μας είναι λίγο ζοφερή... Τι σκέφτεστε για 
όλα αυτά που γίνονται γύρω μας;
Διαισθάνομαι ότι υπάρχουν και άλλα άκρα, στα οποία δεν 
έχουμε φτάσει ακόμα. Θα έρθει πείνα, δυστυχώς. Σε όλο 
τον κόσμο. Θα υποφέρουν και οι «προηγμένες» χώρες, όχι 
μόνο οι αναπτυσσόμενες. Δημιουργήθηκε ένας καινούργιος 
πόλεμος, όπως γίνεται συνήθως όταν υπάρχει μια παγκόσμια 
οικονομική κρίση... 
Να μην παίξουμε τα παιχνίδια που θέλουν να παίξουν κά-
ποιοι, για να έχουν τον οικονομικό –και όχι μόνο– έλεγχο 
του πλανήτη.

_Πώς να το κάνουμε αυτό, όμως; 
Πιστεύω ότι θα δοθεί η ευκαιρία στους ανθρώπους να κάνουν 
μια επιλογή. Μας δίνονται ευκαιρίες και από το σύμπαν, όπως 
λένε πολλοί.  Θα μας δοθεί η ευκαιρία να πούμε ένα μεγάλο 
«όχι». Για να δούμε... 
Γι' αυτό, λοιπόν, επιστρέφω σε αυτό που λέγαμε για τον «Σα-
σμό». Μιλάμε για αξίες, για αισθήματα έντονα, για έρωτες 
ανεκπλήρωτους, που όμως είναι εκεί. Μιλάω και για τη μάνα, 
την Καλλιόπη, η οποία υποχωρεί όταν μπορεί να καταλάβει 
τον τρόπο με τον οποίο σκέφτονται τα παιδιά της, επειδή τα 
αγαπά. 

_Αν η μάνα του Μαθιού και του Αστέρη δεν ήταν η 
Καλλιόπη, αλλά η Μαρία, σε τι θα λειτουργούσατε δια-
φορετικά; 
Μα είμαι η μάνα του Ορφέα, που είναι ο Αστέρης! 

_Σωστό! Αλλά τι θα κάνατε, αν τα δύο παιδιά σας 
εμπλέκονταν στις συγκεκριμένες ερωτικές ιστορίες;
Πρέπει να βάλουμε μέσα και το φονικό, όμως, για να μπω σε 
αυτή τη θέση...
Έγώ δεν θα είχα σπρώξει τα παιδιά μου στην εκδίκηση. Σε κα-
μία περίπτωση... Θα μου άρεσε να ερωτευτούν δύο νέα παι-
διά από τις αντιμαχόμενες οικογένειες και να λήξει το κακό. 
Έγώ θα προωθούσα αυτό, ως Μαρία. Έίμαι υπέρ της αγάπης, 
πιστεύω ότι η αγάπη θεραπεύει και το κακό. Έγώ θα έλεγα «Ας 
σμίξουν»! 
Αυτό θα ήταν πραγματικός σασμός! Και ένα τεράστιο μήνυμα 
προς όλες τις αντιμαχόμενες οικογένειες στην Κρήτη: Αυτοί 
που πίστεψαν περισσότερο από όλους στην εκδίκηση, αυτοί 
να κάνουν πίσω και να παραδεχτούν ότι έκαναν λάθος. Αυτό 
θα ήθελα να συμβεί και στον «Σασμό». Έτσι στέλνουμε και 
ελπιδοφόρα μηνύματα! Έγώ, ως Μαρία, αυτό θα πρότεινα. 

_Ο σασμός, ως φιλοσοφία, πόσο συμβατός είναι με 
την ανθρώπινη ψυχή; Πόσο εύκολο είναι να υπερβείς το 
ότι έχουν σκοτώσει έναν δικό σου, το ότι έχεις μεγαλώ-
σει νιώθοντας μίσος για μια άλλη οικογένεια;
Έγώ είμαι Κρητικιά και ξέρω τι σημαίνει αυτό... Πρέπει να πι-
στεύεις πολύ στην αγάπη, πάρα πολύ. Έίμαι εναντίον, κάθετα 
και οριζόντια, όταν έχει γίνει ένα κακό, να περνάς το μίσος 
στην επόμενη γενιά, και να φορτωθεί η αθώα επόμενη γενιά 
το να σκοτώσει εκδικούμενη κάποιους αθώους. 
Άσ' το, φαρμακώσου, φύγε μακριά να μην το σκέφτεσαι, ζήσε 
το πένθος σου. Το μίσος δεν οδηγεί πουθενά∙ μόνο στο 
κακό. Γι' αυτό και τα παντρολογήματα και τα βαφτίσια κάνουν 
καλό στις βεντέτες. Μαλακώνουν τις επόμενες γενιές. 

_Τι θα δούμε, λοιπόν, στη δεύτερη σεζόν του «Σα-
σμού»;
Ξέρω πολύ λίγα από αυτά που θα γίνουν. Έχουμε κάνει κά-
ποιες συζητήσεις, αλλά μέχρι εκεί... 

_Θα δούμε πιο πολλή αγάπη ή πιο πολύ κακό;
Νομίζω ότι θα τα δείτε όλα. Και το ακραίο κακό, και το ακραίο 
καλό. Θα είναι πολύ πληθωρικό το περιεχόμενο. Θα αναπτυ-

#be_inspired
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χθούν οι χαρακτήρες εν τω βάθει και θα δούμε ποιοι ήταν στο 
παρελθόν τους, αλλά και στην εξέλιξή τους.

_Θα έχουμε και καινούργιους χαρακτήρες;
Νομίζω ναι.

_Και καινούργιες ιστορίες;
Ναι, γεγονότα στις κεντρικές οικογένειες. 

_Σας ανησυχεί καθόλου η συνέχεια σε δεύτερη σεζόν; 
Και το ρωτάω επειδή, μοιραία, θα «ανοίξει» το πράγμα, 
θα προκύψουν κι άλλες ιστορίες... Μήπως αυτό λειτουρ-
γήσει εναντίον της σειράς;
Όχι. Αντιθέτως. Θα ξαναγυρίσουμε πίσω, θα δούμε πώς άρ-
χισαν όλα. Θα ασχοληθούμε πολύ με τις αρχικές ιστορίες, θα 
δούμε περισσότερα γεγονότα από το παρελθόν.
Αλλιώς θα είναι επικίνδυνο, όπως το είπες. Αν έχουμε κι άλλες 
δέκα ιστορίες, θα ξεχάσουμε από πού αρχίσαμε. Μαρία, αν 
ήταν έτσι, δεν θα δεσμευόμουν.
Θα είμαστε εκεί όλοι οι βασικοί χαρακτήρες, για να στηρί-
ξουμε αυτό για το οποίο κληθήκαμε εξαρχής. Ήταν βάσα-
νο για όλους μας να αποφασίσουμε φέτος. Δεν ήταν εύκολη 
απόφαση. Ακριβώς γιατί θέλαμε η συνέχεια να είναι αυτό για 
το οποίο δεσμευτήκαμε. Και θα έχει και πολύ ενδιαφέρον, 
πιστεύω... 

_Φέτος, πάντως, και στην τηλεόραση και στο θέατρο, 
ο ρόλος της μάνας σάς ακολουθεί... 
Ναι, γιατί είμαι πολύ... μάνα! Και γιατί είμαι καρατερίστα 
ως ηθοποιός. Τώρα το ανακαλύπτουν και οι άνθρωποι της 
δουλειάς. 
Στο επόμενο διάστημα, οι άνθρωποι θα δουν πιο βαθιά τη 
Μαρία. Γιατί, για πολλά χρόνια, έβλεπαν πιο πολύ την όμορ-
φη Μαρία. Τώρα βλέπουν πιο πολύ την ποιότητα του χαρα-
κτήρα μου. Μεγάλωσα κιόλας, είμαι κι εγώ πιο «ανοιχτή»...

_Ίσως πιο απενοχοποιημένη;
Όχι, όχι... Δεν είχα ενοχές. Ποτέ! Τώρα είμαι πιο «ανοιχτή» 
γενικώς, ως άνθρωπος. Ίσως γιατί, πιο νέα, φοβόμουν να 
«ανοιχτώ» σε όλο τον κόσμο. 
Κάνουμε μια διαδρομή ως χαρακτήρες. Και περνάμε διάφορα 
στάδια, που είναι και πόνος, και βάσανα, μαζί με τις χαρές... 
Αυτά διαμορφώνουν τον χαρακτήρα, τον σμιλεύουν. Τώρα 
νομίζω ότι είναι πιο απτή αυτή η διαμόρφωση. Έχει τρέξει 
πολύ νερό και έχει λειάνει τις γωνίες. 

_Αυτό, φαντάζομαι, το λέτε για καλό... 
Ναι, ναι... Οι άνθρωποι οφείλουν να εξελίσσονται. Ακόμα και 
μια πέτρα αλλάζει μέσα στον χρόνο, πόσω μάλλον ένας άν-
θρωπος. Η βροχή, το πέρασμα ενός ανθρώπου που μπορεί 
να την κλοτσήσει, το νερό που μπορεί να την παρασύρει, δεν 
την αλλάζουν την πέτρα; Σκεφτείτε αντίστοιχα τον χαρακτήρα 
του ανθρώπου, μέσα από όλα αυτά που περνάει στη ζωή του...
Για μένα, οι άνθρωποι που δεν εξελίσσονται και μένουν αμε-
τακίνητοι, είναι δυστυχισμένοι. Πονάνε πάρα πολύ, μαυρίζει 
η ψυχή τους, και μαζί μαυρίζει και η όψη και η συμπεριφορά 

τους. Τους λυπάμαι αυτούς τους ανθρώπους... 

_Οι μάνες που υποδύεστε, και στον «Σασμό» και στον 
«Ματωμένο Γάμο», έχουν κάποια σχέση μεταξύ τους;
Έχουν διαφορές. Η μάνα στον «Ματωμένο Γάμο» χάνει το 
παιδί της, είναι χαροκαμένη. Τεράστια διαφορά αυτή, τε-
ράστια! 
Έγώ χωρίζω τις μάνες σε αυτές τις δύο κατηγορίες: στη 
μάνα που χαίρεται τα παιδιά της και πεθαίνει πρώτη, και 
στη μάνα που χάνει κάποιο παιδί ή τα παιδιά της. Αυτή η 
δεύτερη «κατηγορία» είναι ανείπωτου πόνου και συναισθη-
ματικού φορτίου. 
Άλλη «κατηγορία» δεν υπάρχει, γιατί βεβαίως δεν μπορώ να 
σκεφτώ ως τρίτη και τη μάνα που σκοτώνει τα παιδιά της. 
Έγώ αυτό το απορρίπτω ως εκδοχή. Έίναι μια εξαίρεση της 
εξαίρεσης. Έρεβος...
Το κοινό που έχουν οι δύο μάνες είναι το ότι δεν θέλουν 
να πάθουν κακό τα παιδιά τους, εξαιτίας της βεντέτας. Και 
η μάνα στον «Ματωμένο Γάμο» φοβάται μη χάσει το παιδί 
της, επειδή από βεντέτα είχε χάσει το άλλο της παιδί και τον 
άντρα της. Αυτό είναι το βασικό κοινό στοιχείο.
Έπίσης, αυτή η γυναίκα είναι Σπανιόλα. Πρόκειται πάλι για ένα 
μεσογειακό λαό, έχουν κι αυτοί έντονα πάθη και έντονες συ-
μπεριφορές, όπως έχουν και οι Κρητικοί...

_Κεντρικός πυλώνας στον «Ματωμένο Γάμο» του 
Λόρκα είναι η ανάγκη των γυναικών να ξεφύγουν από 
αυτή τη «φυλακή» στην οποία τις καταδικάζει η κοινω-
νία, που τους αρνείται την ερωτική ελευθερία, την ελευ-
θερία να ζήσουν όπως θέλουν... 
Θα σου πω μία φράση της Μάνας. Την ημέρα του γάμου, 
ρωτάει τη Νύφη: «Ξέρεις τι θα πει γάμος, παιδί μου; Έίναι τα 
παιδιά σου, ο άντρας σου και ένας τοίχος δυο μπόγια ψηλός, 
ανάμεσα σε σένα και τον υπόλοιπο κόσμο». Αυτό είναι πολύ 
μεγάλη και βαριά κουβέντα... Δείχνει όλη την εποχή και το 
ποια ήταν η θέση της γυναίκας.
Η Μάνα στον «Ματωμένο Γάμο» είναι μάνα που δεν είχε 
κόρη, και είναι και χήρα που έχασε νωρίς τον άνδρα της. Και 
έμεινε πιστή στην ανάμνηση και την αγάπη που του είχε.

_Αυτή την υποτίμηση της γυναίκας την έχουμε ξεπε-
ράσει καθόλου στην ελληνική κοινωνία; 
Μα δεν βλέπετε τι γίνεται; Έγώ ήμουν πολύ αισιόδοξη, έλεγα 
ότι είχε εξομαλυνθεί αυτή η φρικτή επανάληψη στην ιστορία 
του κόσμου, το να υποβιβάζεται η γυναίκα από τον άνδρα 
και από την κοινωνία. Αλλά, όπως φαίνεται, υποβόσκει... Δεν 
θεραπεύτηκε η άδικη στάση προς το γυναικείο φύλο. 
Τώρα είναι και τα social media, το Ίντερνετ, και μαθαίνονται 
όλα πιο γρήγορα και πιο έντονα. Παντού οι γυναίκες βιώνουν 
ακόμα, φανερά ή κρυφά, σκληρό bullying. Σε όλα τα επαγ-
γέλματα.
Δημιουργήθηκε και το #metoo, ευτυχώς! Αλλά φαίνεται να 
τείνει να φτάσει στο άλλο άκρο... Και θυμώνω που μία κίνηση 
τόσο σπουδαία κάποιοι δεν τη σέβονται, τη χρησιμοποιούν 
με ελαφρότητα, με ενδεχόμενο να κινδυνεύσει να χάσει την 
αξιοπιστία της. Η Αξιοπρέπεια γενικά είναι μέγιστη αρετή.



_Ξαναπάω, λοιπόν, στον «Ματωμένο Γάμο», στον 
οποίο πρωταγωνιστείτε αυτό το καλοκαίρι. Γιατί είπατε 
«ναι» σε αυτή τη δουλειά;
Γιατί, κατ’ αρχήν, είναι ένα σπουδαίο έργο. Όταν ήμουν στη 
Σχολή του Έθνικού, μας μοίραζαν ρόλους και μου έδωσαν 
τον ρόλο της Νύφης, φυσικά. Τους είπα «Έγώ γιατί να παί-
ξω τη Νύφη;». «Ποια ήθελες να παίξεις;», «Τη Μάνα!», λέω.                  
Ο καθηγητής μας, ο Στέλιος Βόκοβιτς, φοβερός δάσκαλος και 
ηθοποιός, μου λέει «Μα, κοιτάξου στον καθρέφτη. Ό,τι και να 
κάνεις, δεν μπορείς να την παίξεις». Έίχε δίκιο, βέβαια.
Το έργο και ο ίδιος ο ρόλος είναι ένας από τους πιο ωραίους 
και πιο σημαντικούς ρόλους του παγκόσμιου κλασικού ρε-
περτορίου...

_Είναι σπουδαία και η ομάδα των συντελεστών...
Έίχα ακούσει πολύ καλά λόγια για τον Νικορέστη Χανιωτάκη, 
τον σκηνοθέτη μας. Και επιβεβαιώνεται ότι είναι ένας καλός 
σκηνοθέτης, ένας πολύ ωραίος συνεργάτης, ένα παιδί ώριμο 
για την ηλικία του, με έμπνευση, που συνεργάζεται πάρα πολύ 
ωραία με όλους τους συνεργάτες του∙ πολύ βασική προϋπό-
θεση αυτή για μένα... Και όλοι οι συμμετέχοντες είναι πολύ 
καλοί ηθοποιοί και εξαιρετικοί συνάδελφοι.
Βεβαίως, είναι και ο υπέροχος Αλκίνοος Ιωαννίδης, που έχει 
γράψει μια θεϊκή μουσική για την παράσταση. Και είναι πολύ 
έντονο το μουσικό στοιχείο μέσα στην παράσταση, με υπέ-
ροχο, συγκινητικό, τρυφερό, ξεσηκωτικό αποτέλεσμα.
Και δεν είπα και για την Αρετή Μουστάκα, την ενδυματολόγο 
και σκηνογράφο. Έχει μεγάλη φαντασία, είναι πολύ καλαίσθη-
τη η σκέψη της, και είναι πολύ έξυπνη. Συνθέτει με ετερόκλη-
τα στοιχεία φανταστικές εικόνες. Και φαίνεται και στις φωτο-
γραφίες μας αυτό!
Έίναι γενικώς μια ευτυχισμένη στιγμή, που ενώθηκαν άνθρω-
ποι με αγάπη, μεράκι και ταλέντο! Οπότε, όλα οδηγούσαν στο 
να πω «ναι», μόνο «ναι»! 

_Γιατί να έρθουμε, λοιπόν, να σας δούμε;
Ο κόσμος θα συγκινηθεί, θα χαρεί... Θα ακούσει τον σπου-
δαίο λόγο του εκπληκτικού Νίκου Γκάτσου, ο οποίος έχει 
κάνει τη μεταφορά από τα Ισπανικά στα Έλληνικά. Ποιητικός 
λόγος, πανέμορφος, ωραίες λέξεις, ωραία κείμενα. Και ο Λόρ-
κα, βέβαια, που είναι μια καρδιά που πάλλεται. 
Η ομάδα των συνεργατών, αλλά και αυτό το μήνυμα του 
καημού της αγάπης, της ελευθερίας της αγάπης... όλα είναι 

σπουδαία στοιχεία σ' αυτή την παράσταση. Οι θεατές δεν θα 
θέλουν να φύγουν! 

_Και πώς το βλέπετε; Θα καταφέρετε να ξεκουραστεί-
τε καθόλου;
Έμένα με ξεκουράζει η δημιουργία! Ο αδερφός μου ο με-
γάλος, ο Δημήτρης, μου έλεγε: «Δεν σε φοβάμαι εσένα. Έσύ 
όταν κάθεσαι κινδυνεύεις!». (γέλια) 
Δεν μπορώ να καθίσω, μαραζώνω και υποφέρω. Πάντα βρί-
σκω κάτι να κάνω. Τον προηγούμενο καιρό είχα ασχοληθεί 
με άλλα πράγματα που έπρεπε να γίνουν. Τώρα είμαι έτοιμη... 

_Πράγματι, τα προηγούμενα χρόνια είχατε καταπια-
στεί με πολλά, αλλά όχι την υποκριτική...
Ναι, ασχολήθηκα με τον Πολιτισμό και την Παράδοση από 
πολύ νωρίς, και εντός Έλλάδος, αλλά και εκτός. Στη Νέα Υόρ-
κη έκανα το Φεστιβάλ Έλληνικού Κινηματογράφου της Νέας 
Υόρκης («New York City Greek Film Festival»), το οποίο, τα 
δύο χρόνια που είχα την ευθύνη της διεύθυνσής του, πριν 
έρθει η καραντίνα και ο κορονοϊός, λειτούργησε με μεγάλη 
επιτυχία. Έγινε και διεθνές, γενικά ανέβηκε πολύ ψηλά! 
Βραβεύτηκα γι' αυτό και είμαι πραγματικά υπερήφανη, ως Έλ-
ληνίδα και ως γυναίκα, που τα κατάφερα. Έπειδή είχα πολλές 
ευθύνες, έπρεπε να αντιπαλέψω πολλά. Και στην Αμερική, 
δυστυχώς, αν δεν είσαι πρώτος, σου λένε «Δεν πέτυχες». 
Έυτυχώς πήγε ψηλά, στην πρώτη θέση, και ήταν και για μένα 
μεγάλη εμπειρία. Θα δούμε τώρα πώς θα συνεχίσω, αν θα 
συνεχίσω... 
Έπεσα με τα μούτρα στη δουλειά εδώ. Ήταν καθαρά σύμπτω-
ση που, εκείνη την περίοδο που ήρθα, ενώ προετοίμαζαν δύο 
χρόνια σχεδόν τον «Σασμό», ήρθε, τακ, και κούμπωσε. Έγιναν 
όλα μέσα σε πολύ μικρό χρονικό διάστημα. 

_Εμένα, πάντως, μου φαίνεται και λίγο καρμικό. Δεν 
μπορώ να φανταστώ κάποια άλλη στον ρόλο της Καλ-
λιόπης...
Σήμερα ούτε κι εγώ μπορώ να φανταστώ. Όχι επειδή είμαι η 
καλύτερη, αλλά επειδή την ξέρω την Κρήτη πάρα πολύ καλά. 
Και, ως ρόλος, λέω πολλές παλιές λέξεις, φράσεις και παροιμί-
ες που άκουγα μικρή, και άλλα που είχα γραμμένα σε ημερο-
λόγια, σημειώνοντας ποιος είχε πει τι από θείους και θείες. Τα 
έχω αυτά τα ημερολόγια, και τώρα χρησιμοποιώ πολλά τέτοια 
στοιχεία: κουβέντες της μάνας μου, παλιές μυλοποταμίτικες 
κουβέντες που σήμερα δεν τις λένε πολύ. 
Έχω κάνει μια σύνθεση διαφόρων γυναικών από τις μνήμες 
που έχω εγώ, ως Μαρία, όταν πήγαινα στον Μυλοπόταμο. 
Από τη μεριά μου, είναι ένα μνημόσυνο σ’ αυτές τις γυναί-
κες. Δεν ξέρω αν ήταν καλές ή κακές ως χαρακτήρες. Ήταν 
σίγουρα δυνατές και υπέφεραν πολλά. Και σταθήκανε θεριά 
ανίκητα και σώσανε τα σπίτια τους. 
Αυτές τις γυναίκες προσπαθώ να «αναστήσω» στην Καλλιόπη. 
Και γράψ' το όπως το λέω: Έίναι τιμή μου, μέσα από τον ρόλο 
της Καλλιόπης, να ανασταίνεται η μνήμη τους! 

● Photo credits: Αγγελική Κοκκοβέ

Είμαι υπέρ της αγάπης, 
πιστεύω ότι η αγάπη 
θεραπεύει και το κακό.

#be_inspired 13
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5 + 1.000 λόγοι
για να επισκεφθείς τη Σύμη

«Διαμάντι των Δωδεκανήσων», «κόσμημα», «αρχόντισσα», «έργο τέχνης» και πόσες άλλες 
προσπάθειες έχουν γίνει, για να αποδώσουν την ομορφιά της Σύμης μέσα σε λίγες λέξεις, σε ένα 
τίτλο. Είναι πρακτικά αδύνατον. Όπως σχεδόν πρακτικά αδύνατον είναι να γράψεις ένα οδηγό 
για τη Σύμη, ένα νησί στο οποίο αρκεί μόνο μία βόλτα, για να πεις «Εδώ είμαστε! Το αγαπώ!»...

του Θεόδουλου Παπαβασιλείου

Οι κλασικοί ταξιδιωτικοί οδηγοί επικεντρώνονται στο πού να πας, πού να φας, πού να μείνεις, τι να δεις, πώς να πας. 
Όταν μιλάμε για τη Σύμη, ένας σωστός οδηγός ξεκινά με το «Πρέπει να πας!». Και μπορεί  να κλείσει εκεί. Αρκεί να 
συνοδεύσουν την προτροπή αυτή κάποιες φωτογραφίες. Η εικόνα και μόνο των πολύχρωμων σπιτιών, της γαλήνης και 
της ομορφιάς της Σύμης, είναι υπεραρκετά. 
Δεν χρειάζεσαι κάτι άλλο. Κι ας μένεις σε ένα “basic” δωμάτιο, χωρίς καμία, μα καμία, πολυτέλεια. Κι ας τρως κάθε μέρα 
τυρόπιτα από κάποιο φούρνο του νησιού. Κι ας αράζεις απλά κάθε βράδυ κάπου στον Γιαλό με μια μπύρα στο χέρι, 
ρεμβάζοντας και διώχνοντας ό,τι σε βάραινε τους προηγούμενους μήνες. Τελεία...

Κι αν είστε από αυτούς που δεν πείθονται από γενικότητες, ας κάνουμε μία απόπειρα να πάμε σε πιο συγκεκριμένους 
λόγους για τους οποίους αξίζει κανείς να επισκεφθεί τη Σύμη.

1. Για να βάλει στη ζωή του λίγο χρώμα...
Η Σύμη είναι ένας εντυπωσιακός, διατηρητέος οικισμός, γεμάτος χρώματα. Ποιος δεν θέλει λίγο χρώμα στη ζωή του; 
Ποιος δεν θέλει να αντικαταστήσει την «τσιμεντίλα» της πόλης με λίγη ώχρα, με σομόν, κόκκινο, γαλάζιο, λευκό και 
άλλες πολλές αποχρώσεις, που συνθέτουν ένα πολύχρωμο και αισιόδοξο τοπίο; Με το που μπαίνει το καράβι στο λιμάνι 
της Σύμης, μαγεύεσαι. Και, κάπως έτσι, ξεκινάνε οι διακοπές σου. Με μαγεία... 

2. Γιατί δεν είναι ένας «κλασικός» τουριστικός προορισμός   
Όποιον ρωτήσεις «πού θα πας διακοπές;», θα σου πει τα γνωστά: Μύκονο, Σαντορίνη, Πάρο, Τήνο, Κουφονήσια. Όλα 
υπέροχα νησιά, δεν αντιλέγει κανείς. Γιατί, όμως, να μην ξεφύγεις λίγο από τα γνωστά και να πας κάπου διαφορετικά; 
Στη Σύμη θα δεις άλλες εικόνες, οι selfies σου θα έχουν άλλη χάρη και η εμπειρία σου θα είναι άλλου τύπου. Έίναι ένας 
προορισμός που όλοι θέλουν να επισκεφθούν, αλλά, ενδεχομένως, να τον θεωρούν κάπως πιο δύσκολο από τους «κλα-
σικούς», γιατί δεν έχει αεροδρόμιο, και το 16ωρο περίπου Πειραιάς - Σύμη δεν είναι ό,τι πιο βολικό και «ευκολοδιάλε-
χτο». Αλλά με μια πτήση για Ρόδο και από εκεί μία ώρα με το καράβι, θα βρεθείς στο νησί και δεν θα το μετανιώσεις. 
Κι όταν το φθινόπωρο σε ρωτήσουν όλοι «Πού πήγες διακοπές;» και πεις τη λέξη-κλειδί, η κλασική απάντηση θα είναι 
«Σύμη ε; Τι ωραία!». Κι ας τους είπες πιο πριν ότι πήγες και Ρώμη, κι από 'δω, κι από κει... True Story! 
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3. Γιατί θα βολτάρεις, θα χαζέψεις, θα 
χαλαρώσεις και δεν θα στριμωχτείς  
Στη Σύμη θα κάνεις ποιοτικές διακοπές. Τι σημαίνει 
αυτό; Δεν θα είσαι μόνος, αλλά δεν θα είσαι και στρι-
μωγμένος. Αυτό δεν θέλουμε όταν έρθει η ώρα των 
διακοπών; Και να έχει κόσμο «να χαζέψουμε», και 
να μπορούμε, όμως, να βολτάρουμε χωρίς να σπρώ-
χνουμε, να βρίσκουμε τραπέζι για φαΐ και ποτό χωρίς 
ιδιαίτερη ταλαιπωρία, να βρίσκουμε μια ξαπλώστρα 
να αράξουμε το κορμί μας και «να λιώσουμε» στην 
παραλία. 
Στη Σύμη μπορεί να «συνωστιστείς» κάποια πρωινά 
που έρχονται οι επισκέπτες από τις μονοήμερες εκ-
δρομές της Ρόδου. Αλλά θα φύγουν κι αυτοί. Και θα 
μείνετε χαλαρά εσείς «οι ντόπιοι». Για να περπατήσε-
τε στον Γιαλό για καφέ, φαγητό, ψώνια και σουβενίρ... 
Για να βρείτε την “Καλή Στράτα” που ενώνει τον Γιαλό 
με το Χωριό (αλλιώς Άνω Σύμη) μέσω... 500 μεγάλων 
σκαλιών, να απολαύσετε την αρχιτεκτονική, τη θέα, 
αλλά και κάτι δροσιστικό στη γραφική πλατεία που θα 
βρείτε φτάνοντας, ώστε να πάρετε δυνάμεις για την 
επιστροφή. Έντάξει, δεν υπάρχει λόγος άγχους. Μπο-
ρείτε να πάτε και με αυτοκίνητο ή μηχανή, αν η Καλή 
Στράτα παραείναι... καλή για τις αντοχές σας. 

4. Πάμε για μπάνιο; 
Έννοείται ότι θα πάμε για μπάνιο! Κάποια από τις πα-
ραλίες της Σύμης σίγουρα θα γίνει η αγαπημένη σου. 
Ίσως, αν πας ξανά την επόμενη χρονιά, να βρεις άλλη 
αγαπημένη. Όλα είναι θέμα timing, διάθεσης, παρέας. 
Το σίγουρο είναι πως κάθε χρόνο θα βρεις τα ίδια 
κρυστάλλινα νερά, για να απολαύσεις άραγμα και βου-
τιές διαρκείας. 
Αν είσαι του πιο χαλαρού και εναλλακτικού, μπορείς 
να πας στον Άγιο Γεώργιο τον Δυσάλωνα, όπου ο 
εντυπωσιακός κάθετος βράχος παρέχει φυσική σκιά 
από κάποια ώρα και μετά. Για το πριν, θα πρέπει να 
πάρεις μαζί σου όλα τα απαραίτητα, από ομπρέλα μέ-
χρι σνακ, νερά και τα συναφή, γιατί δεν είναι οργανω-
μένη. Αλλά το τοπίο και τα νερά είναι μαγικά και θα 
σε αποζημιώσουν από τα πρώτα λεπτά. Μπορείς να 
πας στη Νανού, στον Άγιο Νικόλαο, στο Πέδι (έναν 

Σύμη
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οικισμό δύο χιλιόμετρα από τον Γιαλό) ή στη Μαραθούντα, που όλες έχουν το ταβερνάκι τους, τις ξαπλώστρες τους και όλα 
τα απαραίτητα για να αράξεις όσο γουστάρεις. ΟΚ, μπορεί να μην έχεις καλό σήμα ή WiFi, αλλά είπαμε: Πας για να χαλαρώσεις, 
και όχι για να μεταφέρεις τη ρουτίνα της πόλης σε άλλο φόντο. 
Πώς πάμε στις παραλίες; Κάποιες είναι προσβάσιμες με αμάξι, ενώ όλες είναι προσβάσιμες με τα καΐκια που φεύγουν ανά τακτά 
χρονικά διαστήματα από τον Γιαλό, και σε πάνε όπου θες κι όπου τραβά η ψυχή σου. Άσε που μπορείς με ένα εισιτήριο να 
κάνεις... παραλιότσαρκα! 

5. Και θα φάμε, και θα πιούμε, και χαλαροί θα κοιμηθούμε
Για πολλούς, οι διακοπές σημαίνουν και καλό φαΐ, και καλό ύπνο. Λογικό. Οι γαστρονομικές επιλογές που προσφέρει η Σύμη 
καλύπτουν όλα τα γούστα. Και αυτούς που θέλουν το κάτι διαφορετικό, και τους λάτρεις των ψαροκρεατομεζέδων, αλλά και 
αυτούς που δεν μπορούν να ξεφύγουν από τα κλασικά, και θέλουν πίτσα και σουβλάκι ακόμη και στις διακοπές. Παντού θα 
φας αξιοπρεπέστατα και σε λογικές τιμές. Αν θες να φας πολύ καλά, θα πας στον Θόλο. Έκεί θα απολαύσεις ψάρι, νόστιμα 
παραδοσιακά πιάτα, νοστιμιά γενικά. Η Χαρούλα θα σας υποδεχθεί θερμά, θα σας μιλήσει σε όποια γλώσσα προτιμάτε, θα σας 
προτείνει τα καλύτερα της ημέρας και θα σας γλυκάνει στο τέλος με παγωτό και ταχίνι. 
Όσον αφορά τον ύπνο, θα τον απολαύσεις σίγουρα. Καλύτερα να επιλέξεις να μείνεις κάπου στον Γιαλό, για να έχεις αυτή τη 
μαγική θέα ακόμη κι όταν χαλαρώνεις στο μπαλκόνι σου. Έπιλογές υπάρχουν, όχι πολλές, αλλά υπάρχουν. Αν θες την πρόταση 
κάποιου που επισκέπτεται 10 χρόνια και βάλε το νησί, να μείνεις στο Nikolitsi Studios. Η Φωτεινή θα αναλάβει τα υπόλοιπα. 
Από πρωινά κεράσματα για να τσιμπήσεις κάτι με τον καφέ, μέχρι μια δροσερή φρουτοσαλάτα όταν επιστρέφεις μετά από 
ώρες ηλιοθεραπείας σε κάποια παραλία. Και μέχρι να φύγεις από εκεί, θα τη νιώθεις ήδη δικό σου άνθρωπο και αυθόρμητα θα 
ανανεώσεις το ραντεβού σας για τον επόμενο χρόνο. 

Και κάποια επιπλέον tips γι’ αυτούς 
που...  τα θέλουν όλα έτοιμα
● Να επιλέξεις την πολύ πρωινή πτήση της Aegean, 
ώστε από το αεροδρόμιο να πας απευθείας στο κα-
ράβι για Σύμη και να κερδίσεις όλη την πρώτη μέρα.
● Έννοείται θα κάνεις και μία επίσκεψη στον Πανορ-
μίτη. Το επιβλητικό μοναστήρι του Αρχάγγελου Μι-
χαήλ, στο νότιο κομμάτι του νησιού, προσελκύει χι-
λιάδες προσκυνητές από όλα τα σημεία της Έλλάδας, 
και όχι μόνο. Κι αν δεν πιστεύεις στα θαύματα... θα 
πιστέψεις όταν φτάσεις εκεί. 
● Να κάνεις τον γύρο του νησιού με το «Ποσειδών» 
και τον καπετάν Γιάννη. Θα φας, θα πιεις και θα βου-
τήξεις στα πιο όμορφα νερά του νησιού.
● Μη δώσεις πολύ θάρρος στις λατρεμένες κατσίκες 
που θα βρεις στις παραλίες. Θα το πάρουν από μόνες 
τους!
● Οργανώσου νωρίς! Οι επιλογές στη διαμονή δεν 
είναι... αστείρευτες και, πολλές φορές, θα δυσκολευ-
τείς να βρεις αυτό που θες αν το αφήσεις τελευταία 
στιγμή. Μην το σκέφτεσαι, πάρ’ το απόφαση, κάνε 
κράτηση και φύγαμε! 

Έίναι κι άλλοι χίλιοι λόγοι, μικροί και μεγάλοι, αλλά θα 
αρκεστούμε στα βασικά. Άλλωστε, η Σύμη δίνει στον 
κάθε επισκέπτη το κάτι διαφορετικό. Το μόνο σίγου-
ρο είναι πως όλοι, αφού περάσουν λίγο χρόνο εκεί, θα 
σου πουν με περισσή βεβαιότητα «Να πας κι εσύ!». 

Σύμη
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Καλοκαιρινά...
ριάλιτι επιβίωσης

Γιατί δεν καλύπτονται οι θέσεις στον Τουρισμό;

Πριν από λίγο καιρό, στο άνοιγμα της τουριστικής σεζόν, μια ανάρτηση στο Twitter του επίτιμου 
προέδρου του ΣΕΤΕ, Ανδρέα Ανδρεάδη, άνοιξε μια συζήτηση που γίνεται κάθε χρόνο σχετικά με τον 
εργαζόμενο του Τουρισμού. «Πράγματι, υπάρχει τεράστια έλλειψη προσφοράς εργασίας, με αμοιβές 
σημαντικά πάνω από τις κλαδικές συμβάσεις. Τα μεγαλύτερα προβλήματα εντοπίζονται στον επισιτισμό 
(κουζίνα και service), με ακάλυπτες πάνω από 50.000 θέσεις. Απαιτούνται λύσεις τώρα, ο ποιοτικός 
τουρισμός μας κινδυνεύει!», έγραψε ο κ. Ανδρεάδης. Και, για να το γράψει, όντως συμβαίνει.

της Λίλας Σταμπούλογλου

18 / PlanBe / Ιούνιος70



19#be_a_seasonal_worker

Τ ο ίδιο φαινόμενο, άλλωστε, αναφέρουν και άλλοι. Όπως τόνισαν 
φορείς της Ξενοδοχίας τον Μάιο, στο Αθηναϊκό Μακεδονικό 
Πρακτορείο Έιδήσεων, ο κλάδος φέτος βρίσκεται σε αναζήτη-
ση 55.000 εργαζομένων, προκειμένου να καλύψει τα υφιστάμενα 
κενά των επιχειρήσεων. 

Γιατί δεν καλύπτονται οι θέσεις στον Τουρισμό; Η απάντηση δεν 
είναι καθόλου δύσκολο να δοθεί. Αρκεί να δει κανείς άλλες αναρ-
τήσεις, από τους εργαζόμενους στον τουρισμό αυτή τη φορά, για 
να καταλάβει γιατί μένουν κενές οι θέσεις της εποχικής εργασίας.

Τα κοινωνικά δίκτυα επικοινωνούν πια καθετί αμέσως. Και φέτος, όπως και τις προηγούμενες χρο-
νιές, οι άνθρωποι που φτάνουν στους καλοκαιρινούς προορισμούς για να πιάσουν δουλειά, μας 
δείχνουν μέσω των διαδικτυακών τοίχων τι πρέπει να υπομείνουν. Μπορώ να σας περιγράψω καμιά 
ντουζίνα (και βάλε) βίντεο στο Tik Tok, με τους χώρους διαμονής στους οποίους είναι αναγκα-
σμένοι να μένουν οι εργαζόμενοι της «βαριάς βιομηχανίας» μας. Έιδικά σε ορισμένα μέρη που 
βουλιάζουν από τουρίστες κάθε χρόνο, όπως δημοφιλή νησιά του Αιγαίου και Ιονίου, η διαμονή 
είναι απελπιστική. 
Σε κάποιο από αυτά τα βίντεο, με διάθεση ειρωνείας, ο εργαζόμενος έδειχνε το δωμάτιο στο οποίο 
έπρεπε να μείνει για περίπου πέντε μήνες. Ήταν ένας μικροσκοπικός χώρος, χωρίς παράθυρα, 
παρά μόνο ένα μικρό στο μπάνιο. Σε άλλες αναρτήσεις, βέβαια, οι εργαζόμενοι μοιράζονται χει-
ρότερες εμπειρίες διαμονής. Μιλάνε για δωμάτια με υγρασία και κατσαρίδες, για ανήλιαγα υπόγεια 
και καταλύματα της κακιάς ώρας σε κοντέινερ, με αφόρητη ζέστη και χωρίς air condition, όπου 
τις περισσότερες φορές συνωστίζονται τέσσερα και πέντε άτομα. Οι χώροι αυτοί δεν έχουν ούτε 
ντουλάπα να βάλεις τα ρούχα σου, πρέπει να τα έχεις στη βαλίτσα κάτω από το κρεβάτι, σου λένε, 
αλλά μάλλον αυτό είναι το μικρότερο κακό μπροστά στα υπόλοιπα. 
Το να στηριχτεί ο εργαζόμενος στον εργοδότη για τη διαμονή του είναι μονόδρομος, γιατί οι 
μισθοί που δίνονται δεν επαρκούν για να βρουν άλλο κατάλυμα στον συγκεκριμένο καλοκαιρινό 
προορισμό. Συνήθως τα πακέτα εργασίας πάνε μαζί με τη διαμονή, δηλαδή. Αλλά και να ήθελε κά-
ποιος, δεν υπάρχει εναλλακτική, γιατί όλα είναι πανάκριβα και κλεισμένα τους καλοκαιρινούς μήνες. 
Έδώ, δεν μπορούν να βρουν κατάλυμα οι δάσκαλοι που πηγαίνουν να εργαστούν σε κάποια νησιά 
τον Σεπτέμβρη και τον Οκτώβρη... 

Αν η διαμονή είναι το ένα αγκάθι στη γαλέρα της «εργασίας στον Τουρισμό», όπως την παρομοι-
άζουν, το μισθολογικό κομμάτι και οι συνθήκες εργασίας είναι τα άλλα. Οι αναφορές για ιδιαίτερα 
χαμηλούς μισθούς είναι κοινός τόπος, ενώ το ωράριο εργασίας ξεφεύγει από το κλασικό οκτάωρο, 
φτάνοντας τις δώδεκα και πλέον ώρες. Οι οποίες δεν πληρώνονται έξτρα, αν κάποιος αναρωτιέται, 
ούτε και δίνεται η δυνατότητα να διαλέξεις. Ρεπό δεν υπάρχουν, η εργασία ακολουθεί εντατικούς 
ρυθμούς, και τα πάντα περιστρέφονται γύρω από την εξυπηρέτηση του τουρίστα, ο οποίος αντιμε-
τωπίζεται περίπου σαν... ιερό τοτέμ. Σκοπός είναι να φύγει υπερ-ευχαριστημένος, για να επιστρέ-
ψει το επόμενο καλοκαίρι. 

Φανταστείτε, λοιπόν, για τι συμβιβασμό μιλάμε, όταν αποφασίζει κανείς να εργαστεί με αυτά τα 
δεδομένα. Θα πρέπει να έχει κανείς πολύ μεγάλη ανάγκη για να βάλει τον εαυτό του σ’ αυτή τη 
δοκιμασία. Δεν πρέπει, λοιπόν, να μας φαίνεται περίεργο που οι περισσότεροι το αποφεύγουν.

Έπειτα, να μην ξεχνάμε ότι, έτσι κι αλλιώς, οι συνθήκες εργασίας το καλοκαίρι είναι δύσκολες.          
Οι θέσεις στον Τουρισμό είναι πόστα όπου το μεροκάματο βγαίνει μέσα στο λιοπύρι, με ιδρώτα 
και κόπο. Στο tweet του κ. Ανδρεάδη αναφέρθηκε ότι τα μεγαλύτερα κενά εντοπίζονται στον επι-
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σιτισμό. Μα είναι απολύτως δικαιολογημένο. Οι άνθρωποι που εργάζονται μέσα σε κουζίνες και πάνω από 
ζεστές εστίες, ενώ έξω σκάει ο τζίτζικας, οι άνθρωποι που μας φέρνουν τον καφέ και το σάντουιτς στην 
ξαπλώστρα, διανύοντας κάθε μέρα χιλιόμετρα πάνω στην καυτή άμμο και κάτω από τον ήλιο, είναι οι μικροί 
ήρωες του καλοκαιριού. 
Πολλές φορές, τους υποτιμούμε. Βρίσκουμε ότι είναι αργοί στην εξυπηρέτηση, δυσανασχετούμε με το 
παραμικρό, φτάνουμε ακόμα και στο σημείο να τους λέμε τεμπέληδες, γιατί μια μέρα με καύσωνα δεν είναι 
στο πόστο τους. Να σας θυμίσω εδώ ότι, πέρσι, μια μέρα που το θερμόμετρο είχε αγγίξει κόκκινο, μια 
Έλληνίδα influencer με εκατοντάδες χιλιάδες ακολούθους έριχνε το ανάθεμά της μέσω μιας ανάρτησης, 
γιατί η ταβέρνα στους Παξούς, στην οποία έφτασε για να φάει, ήταν κλειστή. Το συμπέρασμά της ήταν 
ότι οι άνθρωποι βαριούνται να δουλέψουν. Τέτοια εύκολα συμπεράσματα βγάζουμε οι περισσότεροι, στις 
διακοπές μας. Υποθέτουμε ότι όλα και όλοι, στον τόπο όπου φτάνουμε να διακοπεύσουμε, πρέπει να είναι 
στην υπηρεσία μας ανά πάσα στιγμή. 
Αυτή η νοοτροπία βρίσκεται και στη βάση του εργασιακού Γολγοθά που περνούν οι εποχικοί εργαζόμενοι. 
Τους θέλουν δούλους κάποιοι τουρίστες, τους θέλουν δούλους και κάποιοι εργοδότες. 

Οφείλουμε εδώ να πούμε ότι το πρόβλημα δεν είναι μόνο ελληνικό. Πρόκειται για ένα παγκόσμιο φαινόμε-
νο, το οποίο έχει επιδεινωθεί λόγω της πανδημίας. Ο Τουρισμός ζορίστηκε, κλυδωνίστηκε, και έγιναν με-
γάλες αλλαγές στο εργασιακό του τοπίο. Ένα μέρος του ανθρώπινου δυναμικού του άλλαξε επαγγελματική 
πορεία, κατά τα δύο τελευταία χρόνια της πανδημίας. Και όσοι απόμειναν, βρίσκονται τώρα αντιμέτωποι με 
τις παρενέργειες που η κρίση των δύο τελευταίων χρόνων έφερε στον τουριστικό κλάδο. Τα προβλήματα 
που έτσι κι αλλιώς αντιμετώπιζαν και πριν, τώρα διογκώθηκαν. 
Ας μην απορούμε που δεν θέλουν να καλύψουν τις θέσεις. Ίσως το φαινόμενο αυτό να είναι και για καλό. 
Ίσως αποτελέσει την αρχή για μια βελτίωση και εξεύρεση λύσεων, ώστε ο εργαζόμενος του Τουρισμού να 
μην αισθάνεται ότι μπαίνει σε... ριάλιτι επιβίωσης, όπου παλεύει ν’ αντέξει για το χρονικό διάστημα που προ-
βλέπει η σύμβασή του, αλλά σ’ ένα ασφαλές εργασιακό περιβάλλον, όπου δεν χάνει την αξιοπρέπειά του.

Ένα είναι σίγουρο. Ο Τουρισμός δεν πηγαίνει μπροστά αν στελεχώνεται από κακούς εργοδότες και ταλαί-
πωρους εργαζόμενους που αισθάνονται ότι δουλεύουν γαλέρα.

#be_a_seasonal_worker
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Σ τη δημοφιλή αμερικανική τηλεοπτική 
σειρά «The Big Bang Theory», η νευ-
ροεπιστήμονας Έιμυ Φάρα Φάουλερ 
λατρεύει το παρελθόν. Η περσόνα 
που υποδύεται η Μαγίμ Μπιάλικ πα-
ρουσιάζει μια ρομαντική πλευρά, η 
οποία εκδηλώνεται με την εμμονή της 

για τη Βικτωριανή Έποχή και «Το Μικρό Σπίτι στο Λιβάδι», 
μια τηλεοπτική σειρά-σταθμό για την αμερικανική τηλεόρα-
ση. Μάλιστα, πολλές φορές επιζητά να συμμετέχει σε δρα-
στηριότητες που παραπέμπουν στον 19ο αιώνα, όπως το 
πλέξιμο σε αργαλειό, η δημιουργία σαπουνιού και το μαγεί-
ρεμα σε συνθήκες της εποχής εκείνης. 
Έίτε μας οδηγεί η νοσταλγία για τις «παλιές καλές εποχές», 
είτε η επιθυμία να ξεχωρίσουμε και, γιατί όχι, να επαναστα-
τήσουμε ενάντια στις τάσεις της μόδας, είτε απλώς μας ελ-
κύει η ρετρό αισθητική, πολλοί από εμάς δεν μπορούμε να 
αντισταθούμε σε μια αναδρομή στο παρελθόν. Από το πώς 
ακούμε μουσική, μέχρι το τι φοράμε και πώς διακοσμούμε 

τον προσωπικό μας χώρο, το ρετρό στυλ είναι αναμφισβή-
τητα αγαπημένο πολλών.
Τι συμβαίνει, όμως, όταν κάποιοι επιλέγουν να υιοθετήσουν 
έναν τρόπο ζωής πλήρως εναρμονισμένο με το παρελθόν, 
ο οποίος δεν σταματά μόνο στην αισθητική και στο στυλ, 
αλλά καλύπτει όλη την καθημερινότητά τους; Ένα από τα 
πιο χαρακτηριστικά παραδείγματα των ανθρώπων που μοιά-
ζουν να έχουν επιστρέψει με μαγική... χρονοκάψουλα στη 
δεκαετία του '50, είναι η Αμερικανίδα Λάσι Φέι. 

The Vintage Girl Next Door
Η Φέι είναι μια γυναίκα που πάει κόντρα στο παρόν, επι-
λέγοντας να ζήσει τη ζωή της σαν να βρίσκεται στο 1958. 
Μέσα από βίντεο που ανεβάζει στο κανάλι της στο You 
Tube, αλλά και φωτογραφίες στον προσωπικό της λογαρια-
σμό στο Instagram και στην ιστοσελίδα της, παρουσιάζει 
όλες τις πτυχές της καθημερινότητάς της και εξηγεί γιατί 
της έχει αποδοθεί ο τίτλος «The Vintage Girl Next Door». 
Η ίδια αποδίδει την αγάπη της για τη δεκαετία του '50 στις 

Άνθρωποι που ζουν
συνειδητά στο Παρελθόν

Αρνητές της καθημερινότητας, 
wannabe influencers ή ρομαντικοί;

«Η μοναδική γοητεία του παρελθόντος είναι ότι είναι παρελθόν.»
- Όσκαρ Ουάιλντ

της Γιώτας Χουλιάρα
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ιστορίες που άκουγε από τους παππούδες της. Όπως αναφέρει χαρακτη-
ριστικά, ο παππούς και η γιαγιά της γνωρίστηκαν και ερωτεύτηκαν τη δε-
καετία του ’50, και παντρεύτηκαν το 1955. Η εξιστόρηση της ρομαντικής 
τους ιστορίας, σε συνδυασμό με ρούχα και αντικείμενα από εκείνη την 
εποχή τα οποία της χάρισε η γιαγιά της, έκαναν τη Φέι να λατρέψει το 
στυλ και την αισθητική τους. 
Αφού, λοιπόν, δεν είχε την τύχη να μεταφερθεί στον χρόνο, όπως ο Μάικλ 
Φοξ στην ταινία «Back to the Future», χρησιμοποιώντας χρονομηχανή, η 
Φέι κατάφερε να μεταφέρει την εποχή εκείνη στην καθημερινότητά της.  
Αυθεντικά φορέματα, παπούτσια, καπέλα και καρφίτσες από τη δεκαετία 
του '50, τα οποία αποκτά είτε από βεστιάρια, είτε από καταστήματα μετα-

χειρισμένων ρούχων, είτε της δίνονται από άτομα που τα 
είχαν στην ντουλάπα ή την αποθήκη τους, αποτελούν 

τις καθημερινές στυλιστικές της επιλογές.
Το πάθος της, όμως, δεν εκδηλώνεται μόνο στα 
ρούχα, αλλά και στη γενικότερη αισθητική και στά-
ση ζωής. Λάτρης της δεκαετίας του '50 είναι και ο 
σύζυγός της, ο οποίος συμφώνησε να αγοράσουν 
ένα σπίτι του 1953 και να το διακοσμήσουν με το 
στυλ της τότε εποχής. Ακόμη και το αυτοκίνητο 
που χρησιμοποιεί η Φέι είναι μια αντίκα της δεκα-
ετίας του '50!
Μάλιστα, η τεράστια ανταπόκριση στις αναρ-
τήσεις της στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, με 
θέμα το στυλ του '50, οδήγησαν τη Φέι στην 

απόφαση να μετατρέψει το πάθος της σε επιχει-
ρηματική ιδέα. Προκειμένου και άλλες Αμερικανί-
δες να ακολουθήσουν το vintage στυλ της, η Φέι 

άνοιξε ένα διαδικτυακό μαγαζί, όπου πουλάει τα 
ρούχα της αγαπημένης της δεκαετίας. 
Αντίστοιχη στάση με τη Φέι παρουσιάζει και ο 
Άγγλος Ζακ Πίνσεντ, ο οποίος ντύνεται καθη-
μερινά με ρούχα από την Έποχή της Αντιβασι-
λείας στην Αγγλία, η οποία προηγείται χρονικά 
της Βικτωριανής Έποχής. Όπως δήλωσε στο 
αφιέρωμα που του έκανε το BBC, σε ηλικία 14 

ετών, ο Ζακ ξεφορτώθηκε τα τζιν παντελόνια 
που φορούν οι έφηβοι και διάλεξε να ζει ως «τζέ-
ντλεμαν». Το πάθος του για τα ιστορικά ρούχα 
τον οδήγησε στο να ξεκινήσει μια καριέρα στη Ρα-
πτική, φτιάχνοντας ρούχα εποχής στο εργαστήριό 
του, στο Μπράιτον του Ανατολικού Σάσεξ.

Η... ερωτοτροπία
Ο Ζακ δεν είναι ο μοναδικός που έλκεται από τη 

συγκεκριμένη εποχή. Η πρόσφατη μανία για τη τη-
λεοπτική σειρά «Οικογένεια Μπρίτζερτον», η οποία 
διαδραματίζεται σ' αυτήν ακριβώς τη ρομαντική επο-
χή της Αντιβασιλείας, αποδεικνύει ότι όλο και περισ-
σότεροι νέοι επιθυμούν να υιοθετήσουν τη μοναδι-
κή αισθητική της. Δεν είναι τυχαίο, εξάλλου, που το 
αμερικανικό κανάλι NBC εμπνεύστηκε από τη σειρά 
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μια νέα εκπομπή γνωριμιών, με τίτλο «The Courtship», δη-
λαδή η ερωτοτροπία. Αφήνοντας στην άκρη τις τηλεοπτικές 
παραγωγές τύπου «Bachelor» και «Bachelorette», και βλέ-
ποντας πως όλο και περισσότεροι αναζητούν το ρομαντικό 
φλερτ του παρελθόντος, οι Αμερικανοί, εμπνεόμενοι από 
τη σειρά βιβλίων της Τζούλια Κουίν και την τηλεοπτική της 
επιτυχία στο Netflix, δημιούργησαν το νέο αυτό ριάλιτι. 
Στο «Courtship» 16 άνδρες διαγωνίζονται για να κερδίσουν 
την καρδιά μιας γυναίκας, αλλά με τρόπο παλαιομοδίτικο. 
Οι 16 κύριοι, ντυμένοι με ρούχα εποχής, κάνουν ό,τι μπο-
ρούν για να προσελκύσουν την εκλεκτή, εκδηλώνοντας το 
ενδιαφέρον τους ως γνήσιοι τζέντλεμεν, με βόλτες με άμα-
ξα, τοξοβολία, χορούς και χειρόγραφες σημειώσεις αγάπης, 
σε ένα σκηνικό που θυμίζει την εποχή της Αντιβασιλείας 
στην Αγγλία. Με τον τρόπο αυτό, η εκδήλωση της ερωτι-
κής συμπάθειας θυμίζει κάτι από τα πρώτα σκιρτήματα που 
ένιωσαν οι πρωταγωνίστριες του έργου «Μικρές Κυρίες» 
της Λουίζα Μέι Άλκοτ, όταν ανακάλυψαν τον έρωτα. Πα-
ράλληλα, αναγάγει το φλερτ σε άλλο επίπεδο, απομακρύ-
νοντάς το από τον επιφανειακό χαρακτήρα της εποχής του 
Διαδικτύου. 

Επιστροφή στη Βικτωριανή Εποχή
«Οι αληθινοί παράδεισοι είναι οι παράδεισοι που έχουν χα-
θεί», σύμφωνα με τον Γάλλο συγγραφέα Μαρσέλ Προυστ. 
Ακολουθώντας τη ρήση του Προυστ, η συγγραφέας Σάρα 
Κρίσμαν και ο σύζυγός της, Γκάμπριελ, έχουν αποφασί-
σει τα τελευταία 11 χρόνια να ζήσουν με τον τρόπο που 
ζούσαν οι άνθρωποι κατά την αγγλική Βικτωριανή Έποχή. 
«Ήταν πάντα η αγαπημένη μου ιστορική περίοδος, και για 
καιρό άκουγα πολλά από τα στερεότυπα για τη Βικτωριανή 
Έποχή», είπε η Σάρα Κρίσμαν σε παλαιότερη συνέντευξή 
της στο «Nightline» του ABC News. Όπως τόνισε, η οπτική 
της για τα στερεότυπα της εποχής άλλαξε όταν δοκίμασε 
έναν κορσέ και τον βρήκε πολύ άνετο, σε αντίθεση με ό,τι 
πίστευε. Έτσι, αποφάσισε να τον φορέσει!
Η Βικτωριανή Έποχή κυμαίνεται από το 1837 έως το 1901, 
και οι Κρίσμαν επιλέγουν να επικεντρωθούν στις τελευταίες 
δεκαετίες εκείνης της εποχής, τότε που πρωτοεμφανίστη-
καν τα τηλέφωνα, οι ηλεκτρικοί λαμπτήρες και τα αυτοκίνη-
τα. Οι ίδιοι, βέβαια, δεν οδηγούν αυτοκίνητο, αλλά επιλέ-
γουν για τις μετακινήσεις τους ποδήλατα του 19ου αιώνα, 
ενώ φορούν χειροποίητες vintage ρόμπες.
Το σπίτι τους στο Πορτ Τάουνσεντ της Ουάσινγκτον είναι 
επιπλωμένο με συσκευές-αντίκες, όπως φούρνο με ξύλα, 
παγοθήκη και λάμπα που χρησιμοποιεί αέριο και σπίρτα. 
Δεν έχουν πλυντήριο, στεγνωτήριο, φούρνο μικροκυμάτων 
ή μίξερ. Για να επιβιώσουν στη σημερινή εποχή, πρέπει να 
κάνουν κάποιους συμβιβασμούς, όπως το να έχουν ένα σύγ-
χρονο τηλέφωνο, αν και, όπως ισχυρίζονται, δεν είχαν ποτέ 
κινητά τηλέφωνα. Αποφεύγουν, δε, όσο αυτό είναι εφικτό, 
να χρησιμοποιούν υπολογιστές.

Η Σάρα χρησιμοποιεί υπολογιστές μόνο για τη συγγραφή 
των βιβλίων της, τα οποία είναι αφιερωμένα (φυσικά) στη 
Βικτωριανή Έποχή. Όπως μάλιστα εξήγησε, τα βιβλία της 
αρχικά τα γράφει στο χαρτί με πένα και μελάνι, αλλά τα πλη-
κτρολογεί στη συνέχεια, προκειμένου να τα υποβάλει στον 
εκδότη. «Δεν υπάρχει πλέον εκδότης στον κόσμο που να 
δέχεται χειρόγραφο...», τόνισε χαρακτηριστικά. 
Παρά το γεγονός ότι τόσο η Σάρα, όσο και ο σύζυγός της, 
έχουν δεχθεί επικρίσεις για τον τρόπο ζωής τους, καθώς 
και για μια σειρά άρθρων για τη Βικτωριανή Έποχή που η 
Σάρα ανάρτησε στο Διαδίκτυο, προσπαθώντας να σπάσει 
τα στερεότυπα, οι ίδιοι δηλώνουν ότι δεν πτοούνται, συνε-
χίζοντας έναν τρόπο ζωής που θυμίζει τους Άμις. «Άμις» 
ονομάζονται τα μέλη μιας χριστιανικής προτεσταντικής κοι-
νότητας που εμφανίστηκαν τον 17ο αιώνα στην Έλβετία και 
τη Γερμανία και, κατά τον 18ο αιώνα, μετανάστευσαν στην 
Πενσυλβάνια των ΗΠΑ. Έίναι συντηρητικοί Χριστιανοί και 
γνωστοί για τον απλό τρόπο διαβίωσής τους, την απλή τους 
ενδυμασία και την απροθυμία τους να υιοθετήσουν τις ανέ-
σεις της σύγχρονης τεχνολογίας, επιμένοντας να ζουν στο 
παρελθόν. 

Vintage και νοσταλγική εμπειρία 
Οι περιπτώσεις που αναφέραμε δεν είναι οι μοναδικές, κα-
θώς τα αμερικανικά και βρετανικά ΜΜΈ, κατά διαστήματα, 
παρουσιάζουν άτομα που επιλέγουν έναν πιο απλό τρόπο 
ζωής, μακριά από τη σύγχρονη τεχνολογία, πιο κοντά στη 
φύση, περιτριγυρισμένα από αντίκες του παρελθόντος. 
Πολλοί από αυτούς, βέβαια, έχουν κατηγορηθεί ότι αυτο-
προβάλλονται μέσω Διαδικτύου, καθώς διαθέτουν κανάλια 
και ιστοσελίδες, γεγονός που δεν συνάδει με τον παρελ-
θοντικό τρόπο ζωής που έχουν ενστερνιστεί. Άλλοι, πάλι, 
έχουν κατηγορηθεί ότι το κάνουν για να προωθήσουν τις 
επιχειρηματικές τους δραστηριότητες, όπως μαγαζιά με 
αντίκες και vintage ρούχα ή βιβλία. 
Σε μια κοινωνία που περιστρέφεται γύρω από συνεχώς με-
ταβαλλόμενες τάσεις, πολλοί θεωρούν ότι η προσκόλληση 
σε παρελθοντικές εποχές και η vintage αισθητική αποτελεί 
μια σανίδα σωτηρίας ή ένα «φάρο» απέναντι στη «φουρτου-
νιασμένη» πραγματικότητα. 

Έίτε πρόκειται, πάντως, για τη νοσταλγία της ρετρό αναβίω-
σης, για τις πρακτικές πτυχές (τόσο για το περιβάλλον, όσο 
και για την τσέπη μας), είτε για τη διαχρονική αισθητική μιας 
άλλης εποχής, φαίνεται πως η αναβίωση παλαιότερων ετών 
αποτελεί ανάγκη για κάποιους, προκειμένου να ανταποκρι-
θούν στις δυσκολίες του σύγχρονου κόσμου. Αρκεί να μη 
λησμονούμε τη ρήση του Λύντον Τζόνσον, 36ου προέδρου 
των ΗΠΑ: «Μπορούμε να αντλούμε διδάγματα από το πα-
ρελθόν, αλλά δεν μπορούμε να ζούμε μέσα σ’ αυτό».



26 / PlanBe / Ιούνιος7026 / PlanBe / Ιούνιος70



27#be_talented

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στον ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ

Δημήτρης Σαμόλης
«Οτιδήποτε με φοβίζει, 

αποτελεί κριτήριο
να τρέξω προς τα εκεί»

Δεν τον ρώτησα αν παίζει «Ατάρι» 
ή αν του αρέσουν τα «Κουρκουμπίνια». 

Σίγουρα δεν έχει «Πορτοκαλί μουστάκι» και, ίσως, 
αν μάθαινες ότι ζει σε ένα «Αερόστατο», να σου 

φαινόταν «Φυσιολογικό». Tηλεοπτικά τον απολαύσαμε 
στις «Άγριες Μέλισσες» και, στο άμεσο μέλλον, θα τον 

δούμε στο «Φλόγα και άνεμος». Στο μεσοδιάστημα 
πήρε κάποια «Μαθήματα Κωμωδίας» και θα μας δείξει 

αυτό το καλοκαίρι τι έχει μάθει, μέσα από τον μονόλογο 
«120 κιλά τζαζ». Αυτός είναι ο Δημήτρης Σαμόλης, 

ένας ταλαντούχος άνθρωπος, γεμάτος χρώμα
 και φως που ποτέ δεν κάθεται «Φρόνιμα».

27



_Μόλις επέστρεψες από τη Χίο. Τι ωραίο γίνεται εκεί 
πέρα;
Έχουμε ξεκινήσει τα γυρίσματα για τη σειρά «Φλόγα και άνε-
μος». Ουσιαστικά,  πρόκειται για τη ζωή και τον έρωτα της 
Κυβέλης, της εμβληματικής αυτής ηθοποιού, με τον Γεώργιο 
Παπανδρέου, τον μπαμπά του Ανδρέα Παπανδρέου. 
Έγώ υποδύομαι τον Κώστα Θεοδωρίδη, που ήταν ο δεύτε-
ρος άντρας της Κυβέλης, ο οποίος ουσιαστικά την πήρε από 
τον πρώτο της άντρα, έφυγαν μαζί στο Παρίσι, έκαναν και 
ένα παιδί, επέστρεψαν και έμειναν μαζί 20 χρόνια... 
Και μετά έρχεται ο Γεώργιος Παπανδρέου και την παίρνει 
από τον Κώστα Θεοδωρίδη. Κάπως έτσι, η μοίρα τού το «ξε-
πλήρωσε» με το ίδιο νόμισμα! 

_Τι παραπάνω μπορούμε να πούμε για αυτή τη σειρά, 
πέραν του ότι έχει ένα εξαιρετικό καστ;
Έ, ναι, αυτό... Νομίζω ότι έχει ένα φοβερό καστ, πραγματικά. 
Έγώ γενικώς λατρεύω τις σειρές και τις ταινίες εποχής. Έίναι 
ο λόγος που έγινα ηθοποιός και, ευτυχώς, είχα τις «Άγριες 
Μέλισσες» και, πιο πριν, μια άλλη σειρά στην ΈΡΤ, τη «Ζωή 
εν τάφω». Και τώρα εδώ... Γενικώς, οι σειρές εποχής είναι το 
καλύτερο που μπορεί να μου συμβεί. 
Τι άλλο μπορούμε να πούμε; Ότι έχει ξεκινήσει με πολύ 
ωραία αίσθηση. Έίναι μια σειρά 12 επεισοδίων. Έγώ είμαι στα 
6 επεισόδια, γιατί μετά χωρίζω με τη Κυβέλη. 

_Θεωρείς ότι οι «Μέλισσες» συνέβαλαν στο να επα-
νέλθουν στη μόδα οι σειρές εποχής; 
Θεωρώ ότι γενικώς οι «Μέλισσες» συνέβαλαν στο να κινηθεί 
πάλι το γρανάζι της μυθοπλασίας και να μην παίρνουμε έτοι-
μα πρότζεκτ από το εξωτερικό επειδή είναι δοκιμασμένα, και 
να εμπιστευθούμε Έλληνες δημιουργούς. Γιατί, πριν τις «Μέ-
λισσες», είχαν πρωτοκαθεδρία τα ριάλιτι, τα τάλεντ σόου. 
Τώρα είδαμε ότι, όταν βάλεις μια πραγματικά καλή σειρά 
απέναντι από οποιοδήποτε άλλο τηλεοπτικό προϊόν, νικούν 
οι σειρές, οι καλές σειρές. Οπότε, θεωρώ ότι όντως οι «Μέ-
λισσες» έκαναν πολύ καλό στον δικό μας χώρο. Και, σαφώς, 
και στους ηθοποιούς.

_Ξεκίνησες ως πιτσιρικάς στον «Δανεικό πατέρα», 
στο «Νταντά για όλες τις δουλειές», στη «Μελωδία της 
ευτυχίας», σε πιο light, σε πιο χαριτωμένους, πιο κωμι-
κούς ρόλους. Η ενήλική σου ζωή σε βρίσκει κατά κύριο 
λόγο σε πιο σοβαρούς ρόλους. Εσένα τι σε ικανοποιεί 
περισσότερο; 
Χαίρομαι που είσαι διαβασμένος! 
Κοίτα, εντάξει, ως πιτσιρικάς είχα ξεκινήσει από τη «Μελωδία 
της ευτυχίας». Η αλήθεια είναι ότι δεν ήξερα κι εγώ πού πή-
γαινα ακριβώς. Έίχα δει μια οντισιόν, έπεισα τη μαμά μου να 
με πάει, και ξεκίνησα από εκεί. 
Νομίζω ότι το κριτήριο δεν είναι αν θα είναι σοβαρό ή κωμι-
κό. Το κριτήριο είναι μια ωραία συνεργασία και να υπάρχει 
ένα καλλιτεχνικό ζητούμενο στη δουλειά. 
Φέτος, που είμαι στα «Μαθήματα κωμωδίας» με τον Αθερίδη, 
στο καινούργιο του έργο, είδα πόση δύναμη έχει η κωμωδία 

και πόση συγκίνηση μπορεί να προκαλέσει, πολύ πιο βαθιά 
και από το δράμα. Γι’ αυτό τον λόγο, μάλιστα, φέτος κιόλας, 
θα κάνω και ένα κωμικό μονόλογο περιοδεία στα νησιά... 
Η αλήθεια είναι ότι, όλα αυτά τα χρόνια που είχα βγει και από 
τη σχολή, έπαιζα πιο πολύ σε δραματικούς ρόλους. Τώρα 
που ο Αθερίδης είδε σε μένα και κάτι κωμικό, τολμώ να πάω 
και προς την κωμωδία. 

_Έχεις τελειώσει Νομική, έχεις ασκήσει το επάγγελ-
μα για τέσσερις μήνες και σε 'πιάσαν κρίσεις πανικού;
Όχι απλά κρίσεις πανικού! 
Τη Νομική την τελείωσα σχεδόν παράλληλα με το Έθνικό και, 
όταν βγήκα από το Έθνικό, επειδή στην αρχή τα χρήματα δεν 
ήταν πάρα πολλά, δούλευα παράλληλα τα πρωινά μου σε ένα 
δικηγορικό γραφείο. Και, όντως, όταν πήγαινα στην Έυελπί-
δων, ξεκίνησαν οι πρώτες κρίσεις πανικού, ίδρωναν τα χέρια 
μου, δεν μπορούσα να αναπνεύσω. 
Ώσπου, κάποια στιγμή, πήγα στον δικηγόρο που είχε τη δι-
κηγορική εταιρεία και παραιτήθηκα, είπα ότι δεν μπορώ άλλο. 
Κι αυτός το έβλεπε ότι δεν «τσούλαγε» η φάση, οπότε...

_Αυτές οι κρίσεις ήρθαν γιατί συνειδητοποίησες ότι 
κάνεις κάτι το οποίο δεν σε ενδιαφέρει; 
Ναι, δεν με ενδιέφερε καθόλου. Έβλεπα ότι ήμουν σε ένα 
περιβάλλον που το ένιωθα πολύ αφιλόξενο, ένιωθα ότι δεν 
ανήκω σε αυτό. 
Και, όταν έκανα προβολή και φανταζόμουν τη ζωή μου τα 
επόμενα χρόνια έτσι, με έπιασε, δεν ξέρω... Ένιωσα ότι δεν 
μπορούσα να εκφραστώ, να δημιουργήσω. 

_Είσαι από τις περιπτώσεις των παιδιών που επέλεξαν 
τη Νομική, για να ικανοποιήσουν την οικογένεια;
Παραδόξως, όχι! Απλά διάβαζα, ήμουν καλός μαθητής, οπό-
τε, και με το σύστημά μας, με το που έπαιρνες απολυτήριο 
λυκείου, έδινες κατευθείαν και Πανελλήνιες. Δεν ήταν ξεχω-
ριστό. Οπότε, επειδή τέλειωσα με καλό βαθμό και έγραψα 
καλά και στις εξετάσεις, πέρασα στη Νομική. 

_Η μουσική πώς προέκυψε; 
Η μουσική πάλι προέκυψε με έναν πολύ περίεργο τρόπο. 
Αφού είχαν περάσει πολλά χρόνια που δούλευα ως ηθοποι-
ός, κάποια στιγμή μένω άνεργος, για κάποιους μήνες. Δεν 
είχα και λεφτά τότε, οπότε, για να μην τρελαθώ, ξεκίνησα να 
γράφω κάποια κομμάτια στο σπίτι, τα οποία τότε έπαιζα σε 
φίλους.
Κάποια στιγμή, έβγαλα ένα κομμάτι στο YouTube και, μετά 
από δύο εβδομάδες, θυμάμαι, με παίρνει ένας φίλος και μου 
λέει «Σε ακούω στον Pepper». Το είχε πάρει ο Γιώργος Μου-
χταρίδης, πραγματικά τον ευχαριστώ πολύ, και το είχε βάλει...
Έ, και κάπως έτσι μετά, με άκουσε η Minos EMI, κάναμε ένα 
ραντεβού και ξεκίνησα σιγά-σιγά και με τη μουσική.  

_Είχες πει σε μια παλαιότερή σου συνέντευξη ότι, 
όταν συνειδητοποίησες ότι σε ενδιαφέρει να ασχοληθείς 
με τη μουσική, έψαχνες έναν άνθρωπο που να μπορεί να 
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γράψει κάποια περίεργα τραγούδια για σένα. Γιατί πε-
ρίεργα;
Έίσαι πολύ καλά διαβασμένος! (γέλια) 
Θα σου πω. Από μικρός, βασικά, ήθελα να ασχοληθώ με τη 
μουσική, απλώς επειδή δεν ήξερα ότι μπορώ να γράψω και 
επειδή τα κομμάτια που κυκλοφορούσαν μου άρεσε μεν να 
τα ακούω, αλλά δεν εξέφραζαν εμένα, σκεφτόμουν «Ποιος 
συνθέτης, ποιος άνθρωπος θα μπορούσε να γράψει ό,τι τρε-
λό έχω μέσα στο κεφάλι μου;». Κι εκεί συνειδητοποίησα ότι 
ο άνθρωπος αυτός ήταν πιο κοντά μου απ’ ό,τι νόμιζα. (γέλια) 
Έντάξει, δεν νομίζω ότι κάποιος άλλος θα μπορούσε να μου 
γράψει ένα τραγούδι που λέγεται «Κουρκουμπίνια» ή «Ατά-
ρι»... Έίναι ο τρόπος που εγώ βλέπω τα πράγματα. Δηλαδή, 
προτιμώ πολύ περισσότερο να λέγεται ένα κομμάτι «Κουρ-
κουμπίνια», από το να λέγεται «Το φιλί σου». 
Έγώ, έτσι; Δεν τα υποτιμώ τα άλλα. Κάπως έτσι με ενδιαφέρει 
να βλέπω μία άλλη πλευρά των πραγμάτων, μια πιο λοξή, πιο 
σαρκαστική.

_Η «Ζάχαρη» των Καραμουρατίδη - Ευαγγελάτου 
ήταν το πρώτο τραγούδι που σου έγραψαν άλλοι δημι-
ουργοί;  
Ολοκληρωμένα, ναι. 
Στον προηγούμενο δίσκο είχα γράψει εγώ μουσική και είχε 

γράψει στίχους ο Γεράσιμος Έυαγγελάτος πάλι για το «Φρό-
νιμα». 

_Θα έχει συνέχεια αυτή η συνεργασία; 
Δεν το ξέρω. Πολύ θα το ήθελα και μακάρι να γίνει ξανά κά-
ποια στιγμή στο μέλλον! Έπειδή έχουμε και φιλική σχέση με 
τα παιδιά, σίγουρα θα «ξανασυναντηθούμε»! 
Σε αυτή τη φάση, όμως, ετοιμάζω ήδη τον επόμενο δίσκο με 
δικά μου κομμάτια. Έίμαι σε αυτή τη διαδικασία. 

_Θα υπάρχουν κάποια ντουέτα και στον νέο δίσκο, 
όπως είχες στον προηγούμενο με την Μάρθα Φριντζήλα 
και τον Κωστή Μαραβέγια; 
Μακάρι! Η Φριντζήλα και ο Μαραβέγιας είναι καλλιτέχνες 
που θαυμάζω πάρα πολύ! Πολύ το θέλω, πολύ μου αρέσει 
να συνεργάζομαι... 
Έίναι να τύχει και η συγκυρία, να είναι κάποιος στην ίδια φάση 
που είσαι και εσύ, να γράψω ένα κομμάτι που θα τους αρέ-
σει... Παίζουν πολλά ρόλο.

_Θα ρίσκαρες να κάνεις κάτι πιο ανατρεπτικό, είτε 
στο κομμάτι της σύνθεσης, είτε σε αυτό της ερμηνείας;
Γενικώς, επειδή δεν υπάρχει κάποιος που να μου υπαγορεύει 
τι και πώς, θα ήθελα πάρα πολύ να το κάνω... 
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Με ιντριγκάρει πάρα πολύ να κάνω πολύ άσχετα πράγματα 
μεταξύ τους. Να έκανα, ενδεχομένως, έναν πολύ λαϊκό δί-
σκο. Θα μου άρεσε πάρα πολύ!

_Ποια θα μπορούσε να είναι μια ανατρεπτική συνερ-
γασία που σου έρχεται στο μυαλό; 
Πολλά θα μπορούσα να σκεφτώ, άσχετα μεταξύ τους. Με 
τη Δέσποινα Βανδή, για παράδειγμα; Φαντάζομαι ότι δεν θα 
είναι κομμάτια που γράφω εγώ, γιατί θα είναι πολύ περίεργα 
για τη Δέσποινα... 
Με τη Μαρίζα Ρίζου θα ήταν ένα ωραίο ντουέτο, πιο κοντά σε 
μένα ενδεχομένως. Αλλά ποτέ δεν ξέρεις! 

_Εξακολουθείς να πιστεύεις στα θαύματα; 
Ουυυυ, εννοείται! Πιστεύω, γενικώς, ότι πράγματα που μας 
φαίνονται αδύνατα μπορούν, υπό συνθήκες, να λειτουργή-
σουν, και ότι τα πάντα είναι εφικτά.
 
_Και εξακολουθείς να ξυπνάς πρωί και να λες «Δημή-
τρη, είσαι ο πιο ευτυχισμένος άνθρωπος του κόσμου»; 
Αχ, το έχω πει αυτό ότι το λέω; (γέλια)

_Ναι! 
Κοίτα, στη φάση που είμαι τώρα, επειδή είμαι πάρα πολύ 
καλά, λέω και πιο πολλά πράγματα! (γέλια) 

_Όπως;
Ότι είμαι ευγνώμων για όλα αυτά που έχω, ότι δεν θα ήθελα 
τίποτα περισσότερο, ότι είμαι ακριβώς εκεί που θα έπρεπε 
να είμαι, με τους ανθρώπους που θα ήθελα να είμαι... Αυτά 
λέω. 
Έντάξει, υπάρχουν και περίοδοι που σου φταίνε όλοι, σου 
φταίει ο εαυτός σου, δεν σου αρέσει τίποτα... Μην το παίξω 
κι εγώ ευτυχισμένος όλες τις περιόδους. 

_Την περίοδο της πανδημίας, ποια συναισθήματα κυ-
ριαρχούσαν; Τα θετικά ή τα αρνητικά; 
Έντάξει, εκεί πέρα, υπήρξε μεγάλο σκοτσέζικο ντους, πότε 
έτσι, πότε αλλιώς. Προσπαθούσες να το δεις θετικά, μετά 
έλεγες «Όντως, τώρα το ζούμε αυτό; Έίναι σαν ταινία». Ήταν 
όλα μαζί. 
Tώρα που το βλέπω από απόσταση, δεν μου άρεσε όλη αυτή 
η περίοδος του καταναγκαστικού εγκλεισμού. Άλλο να θες 
να κάτσεις σπίτι σου επειδή το επιλέγεις, και άλλο να μην 
μπορείς να βγεις έξω.
Ήταν πρωτόγνωρο για όλους μας, φαντάζομαι. 

_Σου άφησε κάποιο «κουσούρι» η καραντίνα ή μήπως 
βγήκε και κάτι θετικό από όλη αυτή την υπόθεση;
Το θετικό είναι ότι ξεκίνησα να είμαι ευγνώμων για τα πολύ, 
πολύ μικρά πράγματα, όπως το να μπορείς να πας μια βόλτα, 
χωρίς να ρωτήσεις κανέναν. 
Και το αρνητικό είναι ότι, στην περίπτωση της πανδημίας, 
έπινα λίγο παραπάνω. Κόλλησα λίγο στο ποτό και τώρα προ-
σπαθώ να ξεφορτωθώ κάποια κιλά. 

_Την ίδια περίοδο είχαμε κι άλλα. Πιστεύεις ότι το κί-
νημα #metoo, αλλά και η δημόσια παραδοχή επώνυμων 
ανθρώπων για τη σεξουαλική τους ταυτότητα, είναι μι-
κρά και σημαντικά βήματα προς ένα κόσμο που σέβεται 
την ισότητα και τη διαφορετικότητα;
Σίγουρα! Θεωρώ ότι ο καθένας, όταν είναι έτοιμος, πολύ 
καλά κάνει και το κάνει αυτό, με τον τρόπο που θέλει να το 
κάνει - γιατί παίζει ρόλο και αυτό. 
Και σίγουρα, όταν έχεις δημόσιο βήμα, όταν είσαι ένα πρό-
σωπο που, ενδεχομένως, λόγω του επαγγέλματός σου, σε 
ακολουθούν περισσότεροι άνθρωποι, ναι, όταν νιώσεις πραγ-
ματικά έτοιμος, είναι πολύ σημαντικό να το κάνεις με τον 
τρόπο που θες. 
Παραδειγματίζεις έτσι και τους υπόλοιπους. Δείχνεις ότι 
μπορείς να είσαι αυτός που θέλεις, αλλά και ότι και ανθρώ-
πους που είναι στην πρώτη γραμμή, δεν τους έχει εμποδίσει 
κάπου το γεγονός ότι έχουν παραδεχτεί τη σεξουαλικότητά 
τους, μια ασθένεια, οτιδήποτε...

_Βλέπεις σημάδια ωρίμανσης της κοινωνίας μας;
Ναι, αλλά εκεί που πας να δεις φως, εκεί έρχεται ένας πό-
λεμος και λες «Όντως τώρα, πάμε τόσα χρόνια πίσω;». Δεν 
ξέρω. Έλπίζω να λήξει όλο αυτό και να μη γενικευτεί. 

_Είπες ότι κάνεις πρόβα και για ένα θεατρικό που θα 
πάει περιοδεία το καλοκαίρι;
Ακριβώς. Έίναι ένα ιταλικό έργο που λέγεται «120 κιλά τζαζ». 
Έίναι μονόλογος. Έίναι μια πάρα πολύ ανθρώπινη, συγκινητι-
κή, αστεία ιστορία, ένα παραμύθι θα το έλεγα.
Το σκηνοθετεί η Κατερίνα Μαούτσου, μια συμφοιτήτριά μου 
από το Έθνικό. Θα πάει σε διάφορες περιοχές, τώρα κλεί-
νουμε παραστάσεις, σε κάποια νησιά, στην επαρχία, και από 
Σεπτέμβρη θα έρθει και Αθήνα. 
Δεν το έχω ξανακάνει και έχω πάρα πολύ άγχος και φόβο, 
αλλά, γενικώς, οτιδήποτε με φοβίζει, πάντα για μένα είναι 
κριτήριο ότι πρέπει να τρέξω προς τα εκεί. Νομίζω ότι τα 
τελευταία χρόνια είναι το βασικό μου κριτήριο... Αν κάτι με 
φοβίζει, σημαίνει ότι εκεί κάτι υπάρχει για μένα και πρέπει να 
πάω να το ανοίξω.

_Άρα, ένα καλοκαίρι γεμάτο με πρόβες, παραστάσεις 
και γυρίσματα. Έτσι; 
Ακριβώς, ναι. 
Και γράφοντας και μουσική για τον καινούργιο δίσκο, που 
φαντάζομαι τους ερχόμενους μήνες κάποια στιγμή θα βγει.

_Ένα περίεργο τίτλο από τον επερχόμενο δίσκο έχου-
με;
Κάτσε να σκεφτώ. Περίεργο τίτλο τραγουδιού, ε; Ναι! «Κου-
ταλάκι!» 

_«Τι το θες το κουταλάκι, να μου δώσεις το φαρμάκι;» 
Ή έχει διαφορετική προσέγγιση; 
Έίναι το «κουταλάκι» από τη στάση αγκαλιάς που κάθομαι 
στο κρεβάτι με κάποιον!
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O ταν μιλάει για την αγαπημένη της 
Χριστιάνα, τα μάτια της Μελίνας 
λάμπουν από δάκρυα και περηφά-
νια. Τα λόγια έχουν, κυριολεκτικά 
και μεταφορικά, φορά από μέσα 
προς τα έξω, από την καρδιά της 
προς όλο τον κόσμο. Βρίσκεται δί-

πλα της από την πρώτη στιγμή της γέννησής της, μέχρι και 
σήμερα. Καθημερινά θα τη βρούμε να παίζει, από τον ρόλο 
του οδηγού, έως τον πολύ απαιτητικό ρόλο του συντονιστή 
της ομάδας που είναι επιφορτισμένη με τη φροντίδα της 
Χριστιάνας, φροντίζοντας παράλληλα και ό,τι έχει σχέση με 
την εκπαίδευσή της. 

The dream team
Με δύο γονείς-βράχους, που είναι πάντα φύλακες δίπλα 
στο παιδί τους, προσφέροντας αγάπη και ασφάλεια, η 
Μελίνα Βρυωνίδου, θεία, νονά, δασκάλα και φροντίστρια 
της Χριστιάνας, τονίζει τη μέγιστη σημασία που έχει μία 
υποστηρικτική ομάδα για έναν άνθρωπο με αναπηρίες.                             
Η οικογένεια και μία εξειδικευμένη ομάδα από ειδικούς 
γιατρούς, φυσιοθεραπευτές και εργοθεραπευτές, ειδικούς 
δασκάλους - καθηγητές και συνοδούς απλώνουν ένα δίχτυ 
ασφαλείας, κάνοντας την καθημερινότητα της Χριστιάνας 
λιγότερο επώδυνη. 
Κάθε μέλος της ομάδας, ειδικό στον τομέα του, παρέχει 
την κατάλληλη βοήθεια και καθοδήγηση, και όλοι μαζί, με 

Μέσα από τα μάτια ενός φροντιστή...

Ο «αλγόριθμος 
ευτυχίας» ενός ατόμου 

με αναπηρίες
Η Χριστιάνα Βρυωνίδου είναι μία ανήσυχη έφηβη, αριστούχος στην πρώτη τάξη του γυμνασίου, γεμάτη 
όνειρα και αγάπη για τη ζωή. Το χαμόγελο που είναι ζωγραφισμένο στο πρόσωπό της αποδεικνύει ότι 
ζει μια χαρούμενη και γεμάτη ζωή. Το γεγονός ότι η ίδια είναι ένας νέος άνθρωπος με αναπηρίες δεν 
δείχνει να τη σταματάει από το να λειτουργεί, σε μεγάλο βαθμό, όπως και οι υπόλοιποι συνομήλικοί 
της. Ποιος είναι, όμως, ο «αλγόριθμος» επιτυχίας και ευτυχίας της Χριστιάνας; 

της Μαρίας Τσουλλόφτα
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σεβασμό και συνεργασία, λειτουργούν υποστηρικτικά προ-
σφέροντας αγάπη, σιγουριά, δύναμη, επιβράβευση και ανα-
γνώριση, ενισχύοντας το κίνητρο της Χριστιάνας να συνεχί-
ζει τον καθημερινό της αγώνα.

Η σπουδαιότητα της ομάδας των
φροντιστών για ένα άτομο με αναπηρίες
Το εντατικό πρόγραμμα της Χριστιάνας, το οποίο έχει ξεκινή-
σει από την ηλικία των έξι μηνών, όπως και οι συγκεκριμένες 
ανάγκες που επέβαλε η πρόωρη γέννησή της, καθιστούν ζωτι-
κής σημασίας την παρουσία μιας μεγάλης ομάδας ανθρώπων 
που οργανώνει και υλοποιεί όλα όσα χρειάζεται η Χριστιάνα 
για να ζει χαρούμενα μια φυσιολογική καθημερινότητα. 

Σε φάση προετοιμασίας για ένα σημαντικό χειρουργείο της 
Χριστιάνας, όλη η ομάδα είναι επί ποδός, φροντίζοντας να κυ-
λήσουν όλα ομαλά. Η διαδικασία οργάνωσης και υλοποίησης 
ενός χειρουργείου, ειδικά όταν αυτό γίνεται στο εξωτερικό, 
απαιτεί συντονισμό, πρόβλεψη μέχρι και για την τελευταία 
λεπτομέρεια, ενώ είναι μία αρκετά ψυχοφθόρα διαδικασία, 
τόσο για τον ασθενή, όσο και για τους οικείους του. 
Η Μελίνα Βρυωνίδου μοιράζεται μαζί μας την εμπειρία της 
που είχε στο εξωτερικό, όταν ακολουθούσε τη Χριστιάνα 
στα διάφορα χειρουργεία που είχε να κάνει. Τονίζει ότι, 
στο εξωτερικό, υπάρχουν σχολικές δομές ενταγμένες μέσα 
στα νοσοκομεία, οι οποίες δίνουν τη δυνατότητα στον νέο 
με αναπηρίες να ακολουθήσει το σχολικό του πρόγραμμα. 
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Η δε συνεργασία γιατρών, ψυχολόγων και εκπαι-
δευτών είναι δεδομένη.

Η σημασία της κρατικής βοήθειας
Ένα εντατικό πρόγραμμα απαιτεί πλήρη αφο-
σίωση του φροντιστή, αφού δεν επιτρέπει την 
ενασχόληση με οτιδήποτε άλλο, εκτός από την 
παροχή βοήθειας και στήριξης στο άτομο που 
την έχει ανάγκη. Έίναι, δε, κρίσιμης σημασίας η 
οικονομική-υλική βοήθεια του κράτους, όπως η 
παροχή άδειας στους γονείς, αλλά και η ψυχο-
λογική υποστήριξη. 
Πώς νιώθει, όμως, ένας φροντιστής, όταν οι 
προσπάθειές του ακυρώνονται ή εμποδίζονται 
από τη δυστοκία του κράτους να προσφέρει 
την πολύτιμη βοήθειά του; Όταν ο φροντιστής 
πρέπει να παλέψει για τα αυτονόητα, όπως την 
τοποθέτηση ράμπας για αναπηρικό καροτσάκι, 
μία κατάλληλα φτιαγμένη τουαλέτα για άτομα 
με κινητικά προβλήματα ή δρόμους φιλικούς για 
μετακίνηση, τότε του «κόβονται τα φτερά» στην 
προσπάθειά του να καλλιεργήσει την ανεξαρτη-
σία του ατόμου με αναπηρίες. Ένα νέο άτομο 
με αναπηρίες, ενώ δίνει μάχες καθημερινά, δεν 
μπορεί να πάει μια βόλτα με τους συνομηλίκους 
του και να χαρεί πράγματα που οι άλλοι θεω-
ρούν αυτονόητα – κι αυτό προκαλεί τεράστια 
απογοήτευση σε ένα φροντιστή, ο οποίος νιώ-
θει αβοήθητος στην προσπάθειά του να εξο-
μαλύνει τη ζωή του ατόμου για το οποίο είναι 
υπεύθυνος.

Οι φροντιστές παλεύουν να κάνουν 
το ακατόρθωτο δυνατό 
Οι φροντιστές και η οικογένεια ενός ανθρώπου 
με αναπηρίες δεν αισθάνονται ότι τον πιέζουν 
«να χωρέσει» σε ένα αφιλόξενο περιβάλλον, 
αλλά ότι του αναγνωρίζουν το δικαίωμα να ζήσει 
και να χαρεί ό,τι του προσφέρει η ζωή, σεβόμε-
νοι και αποδεχόμενοι την αναπηρία του. 
Συχνά το ίδιο το άτομο με αναπηρίες είναι εκεί-
νο που δείχνει τον δρόμο στην ομάδα του. Στό-
χος της ομάδας είναι πάντα να προσαρμόζει το 
περιβάλλον, έτσι ώστε η ένταξη του ατόμου με 
αναπηρίες να γίνεται με αξιοπρέπεια, και να μην 
αποτελεί η αναπηρία λόγο διάκρισης και ψυχο-
λογικής επιβάρυνσης για το ίδιο. 
Η ευτυχία, η περηφάνια, ο θαυμασμός και τα 
μαθήματα ζωής είναι όλα όσα κερδίζει ένας 
φροντιστής από τη συναναστροφή του με τον 
άνθρωπο που φροντίζει.
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Απαραίτητοι οι ειδικοί ψυχικής υγείας 
Έίναι δύσκολη για την οικογένεια η αποδοχή της αναπηρίας, παραδέ-
χεται η Μελίνα Βρυωνίδου. Η αγωνία και η ανασφάλεια για το μέλλον 
του ανθρώπου με αναπηρίες είναι μόνιμα συναισθήματα των οικείων 
φροντιστών. Γι' αυτό και η ψυχολογική υποστήριξη από ειδικούς ψυχι-
κής υγείας είναι απαραίτητη, γιατί βοηθά την οικογένεια, αλλά και τους 
ίδιους τους φροντιστές στην ψυχική αποφόρτιση, την αποδοχή και 
διαχείριση όλων των συναισθημάτων που φέρνει η αναπηρία. 

Ο ιδανικός κόσμος για έναν φροντιστή...
Η Μελίνα Βρυωνίδου τονίζει ότι η αναπηρία δεν αποτελεί εμπόδιο. 
Έίναι, όμως, μία πολύ δύσκολη κατάσταση, ειδικά όταν αφορά νέους 
ανθρώπους. Γι’ αυτό η ύπαρξη μίας οργανωμένης ομάδας ειδικών μπο-
ρεί να δώσει την αναγκαία στήριξη στην οικογένεια και τις ζωτικής 
σημασίας υπηρεσίες στο άτομο με αναπηρίες. 
Βλέποντας με αισιοδοξία το μέλλον, η Μελίνα οραματίζεται έναν κό-
σμο όπου η προσβασιμότητα για τα ΑμεΑ θα είναι αυτονόητη, όπου 
όλα θα είναι πιο εύκολα – από τον συντονισμό των γιατρών, μέχρι και 
την καταβολή των επιδομάτων. Έναν κόσμο όπου η κοινωνία θα δια-
θέτει περισσότερη γνώση, ώστε να επιδεικνύει ενσυναίσθηση στους 
ανθρώπους με αναπηρίες.



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

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

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

οργανισμού

Γιατί κάθε στιγμή της ζωής σου, είσαι Γυναίκα! 

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

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

ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΕΙΑ

••  Σίδηρος
••  Φυλλικό οξύ

••  Βιταμίνες C, D, B6 και B12

Eυχάριστη
γεύση!

Είσαι μητέρα, σύζυγος, εργαζόμενη... 
Είσαι Γυναίκα! 
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20 φακελίσκοι
30 φακελίσκοι



36 / PlanBe / Ιούνιος7036 / PlanBe / Ιούνιος70

Το καλοκαίρι είναι η κατάλληλη περίοδος για να «σπάσουμε κανόνες» 
και να νιώσουμε πιο ανάλαφροι. Αυτό, όμως, δεν αφορά την υγεία και 

την ομορφιά της επιδερμίδας μας... Εκεί συνεχίζουν να υπάρχουν λάθη
και σωστά, οπότε ας αποφύγουμε τα πρώτα, κι ας απολαύσουμε τα δεύτερα! 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Ooops, I did it again! 
Τα μεγάλα λάθη ομορφιάς του καλοκαιριού 
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Estee Lauder, Bronze Goddess
Eau De Parfum 50ml, θερμό, αισθησιακό 

και μυστηριώδες άρωμα για το καλοκαίρι,
με νότες από τζίντζερ, περγαμόντο, γιασεμί, 

βανίλια και κεχριμπάρι. 

Ingredient Check
Όταν έρχεται το καλοκαίρι και η έκ-
θεσή μας στον ήλιο γίνεται καθημε-
ρινή, η φροντίδα του δέρματός μας 
πρέπει να περάσει από εντατικό έλεγ-
χο. Ο έλεγχος αυτός αφορά, πρώτα 
από όλα, τα συστατικά που χρησιμο-
ποιούμε, καθώς πολλά από αυτά που 
εμπιστευόμασταν τον χειμώνα «απα-
γορεύεται» να τα χρησιμοποιήσουμε 
το καλοκαίρι. Τέτοια συστατικά είναι, 
για παράδειγμα, η ρετινόλη, ενώ άλλα 
απαιτούν ιδιαίτερο χειρισμό, όπως 
π.χ. το σαλικυλικό οξύ. 
Για να είμαστε σίγουροι πως είμαστε 
ασφαλείς και δεν έχουμε στα χέρια 
μας κάποιο φωτοευαίσθητο και, άρα, 
«επικίνδυνο» συστατικό για την υγεία 
της επιδερμίδας μας, πρέπει να κά-
νουμε το απαραίτητο ingredient check 
(έλεγχο συστατικών), ώστε να είμα-
στε ξέγνοιαστοι στις διακοπές μας. 
Σε πολλές περιπτώσεις, συστήνεται η 
επιστροφή στην εντατική στρατηγική 
αντιγήρανσης στις αρχές του φθινο-
πώρου, καθώς αυτό αποκλείει τυχόν 
επιπτώσεις από τη χρήση των ισχυ-
ρών αντιγηραντικών συστατικών στη 
διάρκεια του καλοκαιριού, ενώ εξα-
σφαλίζει και τη δική μας μεγαλύτερη 
συνέπεια στην εφαρμογή της στρατη-
γικής αντιγήρανσης, μετά την ανεμε-
λιά των διακοπών.

Άλλο κρέμα με SPF, άλλο 
αντηλιακό
Ένα πολύ κλασικό beauty mistake που 
προκαλεί φθορά με πιο παρατεταμέ-
νο και ύπουλο τρόπο είναι το γεγονός 
ότι εμπιστευόμαστε μια κρέμα με SPF 
για την αντηλιακή μας προστασία, αντί 
για αντηλιακό. Φυσικά, ένας δείκτης 
προστασίας στην κρέμα ημέρας ή 
στην πούδρα μας είναι καλύτερη επι-
λογή από καθόλου προστασία, όμως 
δεν είναι αρκετό για να κοιτάξουμε 
τον ήλιο κατάματα όσο κάνουμε ηλιο-
θεραπεία. Έκεί θα πρέπει να δώσου-
με χώρο στα... μεγάλα μέσα, δηλαδή 
στους δείκτες πολύ υψηλής και υψη-
λής προστασίας. 
Και για να μιλήσουμε με νούμερα, 
αυτό αφορά δείκτες SPF30 και άνω, 
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που για το πρόσωπο αποτελούν ασπί-
δα προστασίας, αλλά και νεότητας, 
καθώς η φωτογήρανση αποδεικνύεται 
μία από τις βασικότερες αιτίες που η 
επιδερμίδα μας εμφανίζει ρυτίδες και 
λεπτές γραμμές ακόμη και σε πολύ 
νεαρή ηλικία.

Save me (don't shave me)! 
Κλασικό λάθος, η συχνότητα του 
οποίου ευτυχώς έχει μειωθεί λόγω της 
αύξησης της αποτρίχωσης με Laser, 
είναι το ξύρισμα πριν την παραλία. 
Αυτή η κακή συνήθεια να εμπιστευό-
μαστε το ξυράφι μας λίγο πριν έρθει 
σε επαφή το δέρμα μας με το θαλασ-
σινό αλάτι, την άμμο και τον ιδρώτα, 
έχει αποδειχθεί επώδυνα λανθασμένη 
και οπτικά αντιαισθητική, καθώς όχι 
μόνο προκαλεί πόνο, αλλά αφήνει και 
αντιαισθητικές κοκκινίλες που χαλάνε 
την καλοκαιρινή μας όψη. 
Το ξύρισμα πρέπει να γίνεται του-
λάχιστον 12 ώρες νωρίτερα (με ιδα-
νικότερο το 24ωρο), ενώ πρέπει να 
ακολουθείται από στοχευμένη ενυδά-
τωση με καταπραϋντικά προϊόντα που 
ανακουφίζουν τη φρεσκοξυρισμένη 
επιδερμίδα. 

Χωρίς άρωμα
Το καλοκαίρι είναι μια περίοδος γε-
μάτη ιδιαίτερα αρώματα, αλλά αυτό 
σίγουρα δεν πρέπει να είναι το δικό 
μας άρωμα, ειδικά αν δεν είναι προ-

ορισμένο για καλοκαιρινές βόλτες.          
Η συνήθεια να φοράμε το –συχνά 
έντονο και βαρύ– άρωμά μας στην 
παραλία ή στο περπάτημα στα σο-
κάκια κάτω από τον έντονο ήλιο, δεν 
αποδεικνύεται και η πιο σοφή κίνηση. 
Κι αυτό, διότι πέρα από το ότι κάτι 
τέτοιο αλλοιώνει την σύνθεσή του, 
αλλά και τη μυρωδιά του, παράλληλα 
προκαλεί λεκέδες και σημάδια στην 
επιδερμίδα μας, στο σημείο όπου 
έχουμε εφαρμόσει το άρωμα. 
Αν θέλουμε οπωσδήποτε να φορέ-
σουμε άρωμα, τότε καλό είναι να 
επιλέξουμε ένα προϊόν που να είναι 
ειδικά προορισμένο για χρήση τους 
καλοκαιρινούς μήνες. Αυτά τα αρώ-
ματα δεν περιέχουν οινόπνευμα και 
άλλα συστατικά που αλληλεπιδρούν 
με τον ήλιο, με αποτέλεσμα να χαρί-
ζουν εξωτική εσάνς στις εμφανίσεις 
μας, χωρίς να θέτουν την επιδερμίδα 
μας σε κίνδυνο. 

Ανανεώσατε 
το αντηλιακό σας;
Έχουμε περάσει πέντε λεπτά στο 
δωμάτιο του ξενοδοχείου εφαρμόζο-
ντας το αντηλιακό μας σε πρόσωπο 
και σώμα, με αποτέλεσμα να φεύ-
γουμε με σιγουριά για την προστασία 
μας, έχοντας γλιτώσει και τη διαδι-
κασία της εφαρμογής στην παραλία. 
Έτσι, απλώνουμε το καλά προστατευ-
μένο σώμα μας στην ξαπλώστρα και 
απολαμβάνουμε τον ήλιο με αίσθημα 
ασφάλειας για την υπόλοιπη ημέρα. 
Ουπς! Βρήκαμε το λάθος! Αυτή η 
ποσότητα αντηλιακού δεν μας φτάνει 
φυσικά για την υπόλοιπη ημέρα! 
Έπειτα από τόσες ώρες, βουτιές στο 
νερό, τριβή με την πετσέτα και άλλα 
πολλά, η προστασία μας έχει αποδυ-
ναμωθεί, με συνέπεια να μας βρίσκει 
ο δυνατός ήλιος του μεσημεριού με 
μειωμένη προστασία. Η ανανέωση 
του αντηλιακού μας είναι ζωτικής ση-
μασίας για την υγεία της επιδερμίδας 
μας, και γι’ αυτό θα πρέπει να γίνεται 
τακτικά σε πρόσωπο και σώμα, μέχρι 
να περάσουν οι πρώτες απογευματι-
νές ώρες και να είμαστε ασφαλείς από 
τις ηλιακές ακτίνες. 
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Korres, Cucumber Bamboo Body 
Milk, γαλάκτωμα σώματος με δροσερό 
αγγούρι και διακριτικές νότες bamboo για 
καταπράυνση και ενυδάτωση της 
επιδερμίδας. 

SkourasMed, Collagen 
Correct & Lift, πλούσια κρέμα 
προσώπου με έντονα ενυδατική και 
αναγεννητική δράση, κατάλληλη για 
όλες τις εποχές του χρόνου. 

Lancaster, Sun Protective 
Fluid SPF30, ελαφράς υφής 
αντηλιακό για προστασία και 
επιδιόρθωση του δέρματος από 
τις βλάβες που προκαλούνται από 
τον ήλιο. 

Aveda, Sun Care Protective Hair 
Veil, ανάλαφρο πέπλο προστασίας 
μαλλιών, ανθεκτικό στο νερό και στην 
υπεριώδη ακτινοβολία. 

Clarins, Mineral Suncare 
Compact for face SPF30, αντηλιακή 
πούδρα προσώπου με λεπτόρρευστη υφή 
και χρωματισμένη με ουδέτερο χρώμα για 
ματ τελείωμα.

Vichy, Capital Soleil 
Protective Water Bronzing 
SPF50+, αντηλιακό νερό υψηλής 
προστασίας για πρόσωπο και σώμα, 
για λαμπερό μαύρισμα, με βήτα 
καροτίνη και Ιαματικό Mεταλλικό 
Νερό της Vichy. 

#be_beautiful

Make-up free 
Οι περισσότερες από εμάς δε νιώθουμε 
ασφαλείς χωρίς το μακιγιάζ μας, ακόμη και 
σε μέρη που «επιτρέπεται» το total nude 
look, όπως η παραλία. Ακόμη και εκεί θα 
δούμε full μακιγιαρισμένα πρόσωπα με βα-
ριά foundation και ψεύτικες βλεφαρίδες. 
Αυτό, πέρα από το ότι δεν είναι όμορφο, 
αποδεικνύεται και ανθυγιεινό για την επιδερ-
μίδα, καθώς δεν την αφήνει να αναπνεύσει 
κάτω από τον έντονο ήλιο. Η εφίδρωση που 
προκαλείται από τη ζέστη και το φράξιμο 
των πόρων που προκύπτει από τις στρώ-
σεις μακιγιάζ, μπορεί να μας οδηγήσουν στο 
αντίθετο αποτέλεσμα και να μας κάνουν να 
χρειαζόμαστε ακόμη περισσότερη κάλυψη 
λόγω των ερεθισμών και των σπυριών που 
θα δημιουργηθούν. 
Το καλοκαίρι είναι η κατάλληλη περίοδος 
για να νιώσουμε ανάλαφρες, να αφήσουμε 
την επιδερμίδα μας να αναπνεύσει και να 
απολαύσει (πάντα με προστασία) τον ήλιο, 
που είναι παράλληλα θεραπευτικός και ζω-
ογόνος όταν τον αντιμετωπίζουμε με τον 
σωστό τρόπο. 
Αν η εντελώς άβαφη εικόνα μας μάς τρο-
μάζει, τότε στην αγορά θα βρούμε ειδικές 
αντηλιακές πούδρες που είναι κατάλληλες 
για εφαρμογή υπό τον ήλιο. Έτσι θα απο-
λαμβάνουμε και κάλυψη, και προστασία, ενώ 
λίγη αδιάβροχη μάσκαρα και ένα balm για τα 
χείλη μπορούν να γίνουν το μακιγιάζ μας της 
παραλίας, με την έγκριση των beauty experts 
και των trend setters. 

Hair SOS
Έχουμε εμπεδώσει όλα τα παραπάνω, αλλά 
κάτι ξεχνάμε... Τα μαλλιά μας! Έχουμε φρο-
ντίσει το δέρμα μας όπως πρέπει, όμως ξε-
χνάμε πως και η βάση του τριχωτού είναι 
επίσης δέρμα, το οποίο θέλει την προσοχή 
μας. Πριν δηλώσουμε έτοιμες για τις καλο-
καιρινές μας εμφανίσεις, ας σκεφτούμε ότι 
και το τριχωτό της κεφαλής μπορεί να πά-
θει έγκαυμα από τον ήλιο εξίσου εύκολα. 
Έπίσης, και η τρίχα μας μπορεί να υποστεί 
φθορές από τις ηλιακές ακτίνες, και να μας 
το αποδείξει με σπάσιμο, αφυδάτωση και 
αλλοίωση του χρώματός μας. Καπέλα και 
αντηλιακά μαλλιών μπαίνουν σταθερά στην 
καλοκαιρινή μας τσάντα, και τα υγιή μαλλιά 
μας είναι έτοιμα να παρασυρθούν από τον 
αέρα των νησιών. 
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Το Σκληρόδερμα αποτελεί ένα αυτοάνοσο νόσημα από το οποίο υπολογίζεται ότι πάσχουν περίπου 
2.500 άτομα στην Ελλάδα. Αν και σχετικά σπάνιο, το σκληρόδερμα απαιτεί σωστή ενημέρωση, 
καθώς η έγκαιρη διάγνωση και χορήγηση της ενδεικνυόμενης φαρμακευτικής αγωγής μπορούν να 
παίξουν καταλυτικό ρόλο στη μετέπειτα πορεία του. Η κα Ευαγγελία Καταξάκη, Ρευματολόγος, 
Διευθύντρια ΕΣΥ στο Γ.Ν. Ελευσίνας «Θριάσιο», και πρόεδρος της Ελληνικής Ρευματολογικής 
Εταιρείας - Επαγγελματικής Ένωσης Ρευματολόγων Ελλάδος (Ε.Ρ.Ε.-ΕΠ.Ε.Ρ.Ε.), μας δίνει όλες τις 
βασικές πληροφορίες που είναι καλό να γνωρίζουμε, ώστε να είμαστε σε εγρήγορση.

● ΣΥΝΈΝΤΈΥΞΗ στην ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ

Δρ. Ευαγγελία Καταξάκη
«Η έγκαιρη παραπομπή στον ρευματολόγο είναι 
σημαντική για την εξέλιξη του σκληροδέρματος»

● 29 ΙΟΥΝΙΟΥ - ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ ΗΜΈΡΑ ΣΚΛΗΡΟΔΈΡΜΑΤΟΣ ●
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_Το σκληρόδερμα είναι ένα νόσημα, για το οποίο οι 
περισσότεροι δεν γνωρίζουμε πολλά. Περί τίνος ακρι-
βώς πρόκειται;
Το Σκληρόδερμα είναι ένα σπάνιο χρόνιο αυτοάνοσο νό-
σημα που προσβάλλει, εκτός από τις αρθρώσεις, και άλλα 
όργανα του σώματος, όπως τα δάκτυλα χεριών, ποδιών, 
τον γαστρεντερικό σωλήνα, τον πνεύμονα, το ήπαρ, καρδιά 
κ.λπ.. Χαρακτηρίζεται από διαταραχή του ανοσοποιητικού 
συστήματος, σε συνδυασμό με μικρο- και μακρο-αγγειακές 
διαταραχές, οι οποίες οδηγούν σε υπερβολική εναπόθεση 
κολλαγόνου, με αποτέλεσμα την ίνωση του δέρματος και 
των εσωτερικών οργάνων.

_Υπάρχουν στοιχεία σχετικά με τα άτομα που πά-
σχουν από σκληρόδερμα στη χώρα μας; Ποια τα βασι-
κότερα χαρακτηριστικά τους;
Ο αριθμός των ατόμων που πάσχουν από σκληρόδερμα 
υπολογίζεται περί τα 2,5 εκατομμύρια παγκοσμίως. Στην 
Έλλάδα περίπου 2.500 άτομα πάσχουν από σκληρόδερμα. 
Οι γυναίκες προσβάλλονται συχνότερα από τους άνδρες, 
με αναλογία 5:1. Η νόσος εμφανίζεται συχνότερα μεταξύ 
της 3ης και 5ης δεκαετίας της ζωής.

_Κι ενώ, εκ πρώτης όψεως, το νόσημα φαίνεται κυ-
ρίως δερματολογικό, αρμόδιος ειδικός για να παρακο-
λουθήσει έναν ασθενή με σκληρόδερμα είναι ο ρευ-
ματολόγος. Πόσο συχνή είναι αυτή η παρανόηση και 
τι συνέπειες μπορεί να έχει για την πορεία της υγείας 
ενός ασθενούς; 

Ο όρος «σκληρόδερμα» σημαίνει, ετυμολογικά, σκληρό 
δέρμα. Αλλά το σκληρόδερμα είναι κάτι πολύ περισσότερο 
από μια δερματική διαταραχή. Οι δερματικές αλλοιώσεις 
είναι συνήθως οι πρώτες εκδηλώσεις της νόσου, με σταδι-
ακή σκλήρυνση και πάχυνση του δέρματος στα χέρια, το 
πρόσωπο, τα πόδια, την κοιλιά και τον θώρακα. Η έγκαιρη 
παραπομπή στον ρευματολόγο είναι σημαντική για την εξέ-
λιξη της νόσου.

_Ποιες οι αιτίες εμφάνισης του σκληροδέρματος; 
Καθ' ότι αυτοάνοσο νόσημα, υπάρχουν συγκεκριμέ-
νοι παράγοντες κινδύνου που είναι καλό να έχουμε υπ' 
όψιν μας;
Η αιτιολογία της νόσου δεν είναι γνωστή. Ωστόσο, φαίνε-
ται ότι στην παθογένειά της εμπλέκονται γενετικοί και πε-
ριβαλλοντικοί παράγοντες. Όπως και στα άλλα αυτοάνοσα 
νοσήματα, υπάρχει διαταραχή στο ανοσοποιητικό σύστημα.

_Ποιες είναι οι μορφές του σκληροδέρματος;
Οι δύο βασικές μορφές της νόσου είναι το Έντοπισμένο 
Σκληρόδερμα, όπου υπάρχει προσβολή μόνο περιοχών 
του δέρματος του ασθενούς, και το Συστηματικό Σκληρό-
δερμα, στο οποίο, εκτός από το δέρμα, προσβάλλονται και 
εσωτερικά όργανα, όπως οι πνεύμονες, η καρδιά, ο οισο-
φάγος, ή οι νεφροί. 
Το Συστηματικό Σκληρόδερμα (ή Συστηματική Σκλήρυνση) 
διακρίνεται περαιτέρω σε δύο υποκατηγορίες: στο Περιο-
ρισμένο Συστηματικό Σκληρόδερμα (ή σύνδρομο CREST) 
και στο Διάχυτο Συστηματικό Σκληρόδερμα, τα οποία δι-
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Tο σκληρόδερμα
είναι κάτι πολύ 
περισσότερο από μια 
δερματική διαταραχή. 
Οι δερματικές 
αλλοιώσεις είναι 
συνήθως οι πρώτες 
εκδηλώσεις της νόσου.
αφέρουν μεταξύ τους στον τύπο της δερματικής προσβο-
λής, αλλά και στον τρόπο που προσβάλλουν τα εσωτερικά 
όργανα.

_Ποια είναι τα αρχικά συμπτώματα του Συστηματι-
κού Σκληροδέρματος;
Οι δερματικές αλλοιώσεις είναι συνήθως οι πρώτες εκ-
δηλώσεις της νόσου και αναπτύσσονται αθόρυβα σε διά-
στημα μηνών, έως ετών. Από τα πρώτα συμπτώματα είναι 
το «φαινόμενο Raynaud», καθώς και τα σκληρά οιδηματώ-
δη (πρησμένα) δάκτυλα. Σταδιακά εγκαθίσταται η τυπική 
σκλήρυνση και του δέρματος των δακτύλων των χεριών 
(σκληροδακτυλία), του προσώπου και των ποδιών. 

_Τι είναι το φαινόμενο Raynaud (Ρεϊνό);
Το φαινόμενο Raynaud είναι μια αγγειακή διαταραχή (σύ-
σπαση των αγγείων) που χαρακτηρίζεται από επεισόδια 
εναλλαγής του χρώματος του δέρματος των χεριών ή των 
ποδιών από λευκό σε μελανό και ερυθρό, και κατόπιν επά-
νοδο στο φυσιολογικό, μετά από έκθεση στο κρύο, ή από 
συναισθηματικό στρες. Διακρίνεται σε Πρωτοπαθές, όταν 
δεν συνοδεύεται από άλλο (υποκείμενο) νόσημα, και σε 
Δευτεροπαθές, όταν εμφανίζεται στο πλαίσιο κάποιου νο-
σήματος, όπως π.χ. σκληροδέρματος, συστηματικού ερυ-
θηματώδους λύκου κ.λπ.

_Ποιες είναι οι πιο σοβαρές επιπλοκές της νόσου;
Από τις πλέον σοβαρές επιπλοκές της νόσου είναι η προ-
σβολή των πνευμόνων και τα δακτυλικά έλκη. Πνευμονική 
ίνωση παρατηρείται στο 16% και πνευμονική υπέρταση στο 
8-12% των ασθενών με διάχυτη μορφή της νόσου. 
Η προσβολή των πνευμόνων στο σκληρόδερμα αποτελεί 
την κύρια αιτία θανάτου των ασθενών. Έκδηλώνεται με συ-

μπτώματα, όπως ξηρός βήχας και δύσπνοια στην κόπωση, 
τα οποία αρχικά μπορεί να είναι ήπια και να επιδεινώνονται 
σταδιακά. 
Τα δακτυλικά έλκη, δηλαδή επώδυνες πληγές στα δάκτυλα, 
είναι αποτέλεσμα της περιορισμένης αιμάτωσης των αγγεί-
ων και εμφανίζονται στο 30-60% περίπου των ασθενών με 
σκληρόδερμα. Τα δακτυλικά έλκη επηρεάζουν αρνητικά 
την ποιότητα ζωής των ασθενών, καθώς δυσχεραίνουν τις 
απλές καθημερινές δραστηριότητές τους.

_Σε ποιες εξετάσεις ενδείκνυται να προχωρήσει 
κάποιος προκειμένου να διαπιστώσει εάν πάσχει από 
σκληρόδερμα;
Για τη διάγνωση του σκληροδέρματος απαιτείται μια σειρά 
εξετάσεων. Το αναλυτικό ιστορικό και η κλινική εξέταση 
από τον ρευματολόγο αποτελούν τα βασικά εργαλεία. Στη 
συνέχεια, απαιτείται εργαστηριακός έλεγχος, με εξετάσεις 
αίματος (συμπεριλαμβανομένων ειδικών ανοσολογικών 
εξετάσεων) και η τριχοειδοσκόπηση, με την οποία αναγνω-
ρίζονται οι χαρακτηριστικές αλλοιώσεις των μικρών αγγεί-
ων, ακόμη και πριν εμφανιστεί η σκληροδερμία.
 
_Ποιες οι θεραπευτικές οδοί που ακολουθούνται για 
την αντιμετώπιση του συγκεκριμένου νοσήματος;
Η θεραπεία είναι διαφορετική για κάθε ασθενή και εξαρτά-
ται από τη μορφή, το είδος των οργάνων που έχουν προ-
σβληθεί, το στάδιο και τη χρονική περίοδο της νόσου.

_Υπάρχει οριστική θεραπεία για το σκληρόδερμα;
Οριστική θεραπεία για την αντιμετώπιση του σκληροδέρμα-
τος δεν υπάρχει. Υπάρχουν, όμως, θεραπείες που επιβρα-
δύνουν την εξέλιξη της νόσου και μειώνουν τη βαρύτητα 
των συμπτωμάτων, όπως ανοσορρυθμιστικά/ανοσοκατα-
σταλτικά φάρμακα, αποκλειστές διαύλων ασβεστίου, ανά-
λογα προστακυκλίνης, αναστολείς φωσφοδιεστεράσης-5, 
ανταγωνιστές του υποδοχέα της ενδοθηλίνης-1 και ανα-
στολείς τυροσίνης κινάσης.
Στόχοι της θεραπείας είναι η μείωση των επιπλοκών της 
νόσου και η αύξηση του προσδόκιμου επιβίωσης.

_Υπάρχουν τρόποι πρόληψης; Ενδεχομένως κά-
ποιες συγκεκριμένες προσαρμογές στον τρόπο ζωής;
Η καθημερινότητα μπορεί να είναι δύσκολη λόγω του πό-
νου και της δυσκαμψίας. Οι ασθενείς θα πρέπει να ακολου-
θούν έναν υγιεινό τρόπο ζωής, με διακοπή του καπνίσμα-
τος και του αλκοόλ, με υιοθέτηση μιας σωστής διατροφής, 
αποφυγή του στρες και συχνή άσκηση. Έπίσης, θα πρέπει 
να φροντίζουν να διατηρούν ζεστά τα χέρια και τα πόδια 
τους.
Ωστόσο, είναι ιδιαίτερα σημαντικό τα συμπτώματα της νό-
σου να αναγνωρίζονται έγκαιρα. Η έγκαιρη διάγνωση, σε 
συνδυασμό με την κατάλληλη θεραπευτική αγωγή, μπορούν 
να βοηθήσουν στην αντιμετώπιση των σοβαρών επιπλοκών 
του σκληροδέρματος και να βελτιώσουν την ποιότητα ζωής 
των ασθενών.
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Καθημερινά, άνθρωποι κάθε ηλικίας, θύματα τροχαίων ατυχημάτων, ασθενείς με χρόνιες 
παθήσεις, χρειάζονται αίμα. Δέκα μόνο λεπτά από τον χρόνο μας μπορούν να τους σώσουν.

Εθελοντική Αιμοδοσία
Το δώρο της ζωής είναι στο χέρι μας...

της Έλενας Κιουρκτσή
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Η 14η Ιουνίου έχει οριστεί ως Παγκόσμια Ημέρα 
Εθελοντή Αιμοδότη, με πρωτοβουλία του Παγκόσμιου Ορ-
γανισμού Υγείας (ΠΟΥ), του Έρυθρού Σταυρού και της Έρυθράς 
Ημισελήνου, της Παγκόσμιας Ομοσπονδίας Έθελοντών Αιμοδο-
τών και του Διεθνούς Οργανισμού Μετάγγισης Αίματος. Η ημερο-
μηνία για τον εορτασμό επιλέχθηκε να συμπίπτει με τα γενέθλια 
του Αυστριακού ιατρού Καρλ Λαντστάινερ, ο οποίος ανακάλυψε 
τις ομάδες αίματος και τα ρέζους, και τιμήθηκε με το Νόμπελ        
Ιατρικής το 1930 για τις σημαντικές αυτές ανακαλύψεις του. 
Το μήνυμα του εορτασμού της Ημέρας του Έθελοντή Αιμοδότη 
δεν είναι μόνο να εξαλείψει την προκατάληψη, τον φόβο και την 
άγνοια γύρω από την αιμοδοσία, αλλά και να ευαισθητοποιήσει 
όλους εμάς, προσελκύοντας νέους τακτικούς εθελοντές αιμοδότες. 
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Η αιμοδοσία ωφελεί και τον αιμοδότη
Σύμφωνα με μελέτες, όταν κάποιος δίνει αίμα δύο φορές 
τον χρόνο, έχει μειωμένες πιθανότητες εμφάνισης καρκί-
νου. Έπίσης, στους αιμοδότες ηλικίας 43-61 ετών τα εμ-
φράγματα και τα εγκεφαλικά είναι λιγότερα. Οι δε συχνές 
αιμοδοσίες αραιώνουν το αίμα και το βοηθούν να ρέει κα-
λύτερα, περιορίζοντας ακόμα και τις βλάβες στα τοιχώματα 
των αιμοφόρων αγγείων. 
Τα οφέλη της αιμοδοσίας, σύμφωνα με τους ειδικούς, απο-
δίδονται κυρίως στη μείωση των υψηλών επιπέδων σιδήρου. 
Και, βέβαια, μέσω της αιμοδοσίας ο αιμοδότης υποβάλλεται 
σε τακτικές αιματολογικές εξετάσεις, προλαβαίνοντας τυ-
χόν προβλήματα που δεν θα είχαν διαφορετικά διαγνωστεί.

17+1 απαντήσεις
σε ερωτήσεις υποψήφιων αιμοδοτών
1. Είναι επώδυνη η διαδικασία της αιμοδοσίας;
Καθόλου. Το απλό τρύπημα του δακτύλου για τον έλεγχο 
της αιμοσφαιρίνης και η είσοδος της βελόνης κατά την αι-
μοδοσία μπορεί να προκαλέσουν τη συγκεκριμένη στιγμή 
μία ελαφρά ενόχληση, η οποία υποχωρεί κατά τη διάρκεια 
της διαδικασίας.

2. Πόση ώρα διαρκεί η αιμοδοσία;
Η όλη διαδικασία διαρκεί περίπου 20-30 λεπτά, εάν υπολο-
γίσει κανείς και τον χρόνο συμπλήρωσης του ερωτηματο-
λόγιου και του ιατρικού ελέγχου. Η πράξη της αιμοδοσίας, 
από μόνη της, διαρκεί μόνο δέκα λεπτά.

3. Πόση ποσότητα αίματος δίνουμε ανά αιμοδοσία;
Περίπου 450 ml αίματος.

4. Πώς θα νιώθουμε κατά τη διάρκεια της αιμοδοσίας;
Υπάρχει περίπτωση να αισθανθούμε ότι ζαλιζόμαστε, και 
τότε διακόπτεται αμέσως η αιμοδοσία.

5. Πώς θα αισθανόμαστε μετά την αιμοδοσία;
Οι συστηματικοί αιμοδότες συνήθως αισθάνονται καλά. Οι 
περισσότεροι δεν αναφέρουν καμία ενόχληση, εάν τις επό-
μενες τέσσερις ώρες φροντίσουν να καταναλώσουν αρκετά 
υγρά και να μην επιδοθούν σε βαριές χειρωνακτικές εργα-
σίες. Κάποιοι νιώθουν μία μικρή αδυναμία, ενώ λιγότεροι 
αναφέρουν τάση προς λιποθυμία. Αυτό είναι απολύτως φυ-
σιολογικό και δεν πρέπει να μας ανησυχεί.

6. Σε πόσο χρόνο ο οργανισμός θα αναπληρώσει το 
αίμα που δώσαμε;
Ο ανθρώπινος οργανισμός αναπληρώνει τον όγκο αίματος 
(πλάσμα) μέσα σε 24 ώρες. Τα ερυθρά αιμοσφαίρια ανα-
πληρώνονται από τον μυελό των οστών μέσα στις επόμενες 
τρεις με τέσσερις ημέρες, ενώ ο σίδηρος αναπληρώνεται 
περίπου μετά από έξι με οκτώ εβδομάδες.

7. Τι θα συμβεί εάν νιώσουμε 
ζαλάδα ή λιποθυμήσουμε;
Έάν νιώσουμε ελαφριά ζάλη, ξαπλώνουμε ανάσκελα ή καθι-
στοί με το κεφάλι στα γόνατα. Στη σπάνια περίπτωση της 
λιποθυμίας, μας βάζουν να ξαπλώσουμε και σηκώνουμε τα 
πόδια μας σε υψηλότερο σημείο. Παραμένουμε σε αυτή τη 
θέση για λίγο διάστημα, χωρίς να αγχωνόμαστε. Συνήθως 
τα συμπτώματα υποχωρούν μετά από λίγα λεπτά.

8. Επιτρέπεται να έχουμε φάει πριν την αιμοδοσία;
Βεβαίως. Στην ουσία επιβάλλεται, αφού δεν θα μπορέσου-
με να αιμοδοτήσουμε εάν δεν έχουμε καταναλώσει κάτι 
ελαφρύ τις προηγούμενες τρεις με τέσσερις ώρες. Έπίσης, 
είναι καλό να αυξήσουμε την κατανάλωση υγρών (όχι αλκο-
ολούχων) τόσο πριν, όσο και μετά την αιμοδοσία.

9. Μπορεί να μολυνθούμε με τον ιό του AIDS κατά την 
αιμοδοσία;
Με κανέναν τρόπο. Όλα τα σετ που χρησιμοποιούνται εί-
ναι μίας χρήσης, αποστειρωμένα, και αχρηστεύονται μετά 
από κάθε χρήση.

10. Πόσο συχνά μπορούμε να δίνουμε αίμα;
Το μεσοδιάστημα μεταξύ δύο αιμοδοσιών πρέπει να είναι 
τουλάχιστον τρεις μήνες, το οποίο σημαίνει ότι μπορούμε 
να δίνουμε αίμα, το πολύ, τέσσερις φορές τον χρόνο. Οι 
γυναίκες μπορούν να δίνουν αίμα τρεις φορές τον χρόνο. 
Οι δότες αιμοπεταλίων μπορούν να δίνουν αιμοπετάλια συ-
χνότερα.

11. Μπορούμε να δίνουμε αίμα όταν έχουμε περίοδο;
Ναι, εάν αισθανόμαστε καλά και η αιμοσφαιρίνη μας είναι 
στα επιτρεπτά όρια.

12. Επιτρέπεται να αιμοδοτήσουν έγκυες γυναίκες;
Όχι. Οι έγκυες, καθώς και οι μητέρες που θηλάζουν, δεν 
πρέπει να δίνουν αίμα (ισχύει για όλη την περίοδο του θη-
λασμού). Μπορούν να αιμοδοτήσουν 6 μήνες μετά τον το-
κετό.

13. Τι κάνουμε εάν έχουμε χαμηλό σίδηρο;
Έάν έχουμε σιδηροπενία, θα πρέπει να απευθυνθούμε στον 
γιατρό μας για να διερευνηθεί η αιτία. Μπορεί να διορθω-
θεί με την κατάλληλη φαρμακευτική αγωγή. Έάν παράλληλα 
έχουμε και αναιμία, τότε δεν μπορούμε να δώσουμε αίμα. 
Οι συχνές αιμοδοσίες μπορεί να επιδεινώσουν μία προϋ-
πάρχουσα σιδηροπενία.

14. Τι αιματολογικοί έλεγχοι πρέπει πραγματοποιη-
θούν για να μπορούμε να αιμοδοτήσουμε;
HIV 1, 2, σύφιλη, ηπατίτιδα Β και C καθώς και για τον ιό 
HTLV. Έπίσης, προσδιορίζεται η ομάδα αίματός μας. Από 
το 2009, όλες οι μονάδες ελέγχονται και με μοριακές τεχνι-
κές για την ηπατίτιδα Β,C και τον HIV. 
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15. Πότε μπορούμε να μάθουμε τι ομάδα αίματος 
έχουμε; 
Δύο με τρεις ημέρες μετά την αιμοδοσία μπορούμε να 
απευθυνθούμε στην υπηρεσία όπου πραγματοποιήθηκε η 
αιμοδοσία και να μάθουμε τι ομάδα αίματος είμαστε. Έάν 
έχουμε ζητήσει να βγει κάρτα αιμοδότη, στην κάρτα που 
θα παραλάβουμε θα αναγράφεται και η ομάδα αίματός μας.

16. Ποια η σημασία τού να έχουμε σπάνια 
ομάδα αίματος; 
Το αίμα μας περιλαμβάνει έναν σπάνιο συνδυασμό αντιγό-
νων και, γι' αυτό τον λόγο, είναι χρήσιμο να το γνωρίζει η 
αιμοδοσία. Σπάνια ομάδα θεωρείται η ΑΒ ρέζους αρνητικό.

17. Εάν είμαστε αιμοδότες και χρειαστούμε αίμα, 
θα εξυπηρετηθούμε συντομότερα; 
Τις περισσότερες φορές, ναι. Υπάρχει περίπτωση, όμως, 
εάν χρειάζονται πολλές μονάδες αίματος ή ανήκουμε σε 
σπάνια ομάδα αίματος, να είναι δύσκολο. Αυτός είναι και 
ένας επιπλέον λόγος που η αιμοδοσία πρέπει να στηρίζεται 
στους συστηματικούς εθελοντές αιμοδότες, και όχι στους 
αιμοδότες που δίνουν μόνο όταν έχει ανάγκη κάποιος δι-
κός τους άνθρωπος. Σε κάθε περίπτωση, πάντως, η αιμοδο-
σία θα κάνει ό,τι είναι δυνατόν προκειμένου να μην αντιμε-
τωπίσουμε πρόβλημα.

18. Σε πόσο χρόνο μετά την αιμοδοσία μπορούμε να 
επανέλθουμε στις συνήθεις δραστηριότητες μας;
Υπό φυσιολογικές συνθήκες, αμέσως μετά την αιμοδοσία. 
Παρόλα αυτά, είναι καλύτερα να δώσουμε λίγο χρόνο στον 
εαυτό μας, και να καταναλώσουμε τη φρυγανιά με το τυρί 
και την πορτοκαλάδα που προσφέρεται από το κέντρο αι-
μοδοσίας.

Περισσότερες πληροφορίες
Έθνικό Κέντρο Αιμοδοσίας (Έ.ΚΈ.Α.)
Ολυμπιονίκη Χρ. Μάντικα 7, Αχαρνές, Αθήνα
Τηλ.: 213-2146700, https://ekea.gr, info@ekea.gr

Η αιμοδοσία σε αριθμούς
Κάθε χώρα, για να καλύψει τις ανάγκες της σε αίμα, χρειάζεται 60.000 
φιάλες αίματος ανά 1.000.000 κατοίκους. Κατά αντιστοιχία, στην Έλλά-
δα των 10 εκατομμυρίων απαιτούνται τουλάχιστον 600.000 μονάδες, 
από τις οποίες μόνο το 40% καλύπτεται από εθελοντές αιμοδότες. 
Η χώρα μας κατέχει ένα από τα χαμηλότερα ποσοστά εθελοντών αι-
μοδοτών παγκοσμίως, σε σύγκριση με τις αναπτυγμένες χώρες (high-
income countries). Μόνο το 0,65% του πληθυσμού είναι τακτικοί εθε-
λοντές αιμοδότες, δηλαδή δίνουν αίμα 2 φορές τον χρόνο. Το 42% 
του πληθυσμού που δεν δίνει αίμα, θεωρεί ότι η αιμοδοσία είναι επι-
κίνδυνη, φοβάται και δεν εμπιστεύεται το σύστημα υγείας της χώρας. 
Ταυτόχρονα, περίπου 40% του πληθυσμού αναφέρει ότι δεν δίνει αίμα 
επειδή δεν γνώριζε την ανάγκη, δεν χρειάστηκε να δώσει, δεν ενημε-
ρώθηκε ή δεν γνωρίζει τη διαδικασία αιμοδοσίας. Παγκοσμίως, το 90% 
των ανθρώπων που μπορούν να δώσουν αίμα δεν το κάνουν.
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Η κα Τίνα Κουκοπούλου, ιδρυτικό μέλος και Ταμίας του Πανελλήνιου 
Συλλόγου Ασθενών «Επιδέρμια»,  και η κα Σοφία Σαμαρά, ασθενής και 
μέλος του Συλλόγου, σκιαγραφούν το γενικότερο πλαίσιο της ζωής με 
Ατοπική Δερματίτιδα, υπογραμμίζοντας τις επιπτώσεις που μπορεί να 
έχει στην πράξη για τους Έλληνες ασθενείς η απόρριψη αιτήματος για 
ένταξη φαρμάκου για την Ατοπική Δερματίτιδα στον Κατάλογο των 
Αποζημιούμενων Φαρμάκων. 

Ζώντας 
με Ατοπική Δερματίτιδα

Οι καθημερινές προκλήσεις και το «αγκάθι»
της (μη) πρόσβασης σε καινοτόμες θεραπείες

EΠΙΜΈΛΈΙΑ ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΑΝΔΡΟΥ
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Σοφία Σαμαρά
«Στην Ελλάδα φαίνεται 
πως όλα πηγαίνουν με 
πολύ πιο αργό ρυθμό, 
σε σχέση με άλλες χώρες»

_Η ζωή με Ατοπική Δερματίτιδα δεν είναι πάντα εύ-
κολη για τους ασθενείς. Με ποιες δυσκολίες έρχονται 
συνήθως αντιμέτωποι στην καθημερινότητά τους; 
Πάσχω από ατοπική δερματίτιδα από τη βρεφική μου ηλικία 
και μπορώ να πω με σιγουριά πως η  βασικότερη πρόκληση 
που καλείται κάποιος να αντιμετωπίσει, έχοντας ατοπική δερ-
ματίτιδα, είναι το απρόβλεπτο των εξάρσεων. Ότι, παραδείγ-
ματος χάρη, μπορεί μια ημέρα να πρέπει να αντεπεξέλθεις 
σε ένα απαιτητικό πρόγραμμα και, παράλληλα, να πρέπει να 
διαχειριστείς το αίσθημα κνησμού, το οποίο είναι και ένα από 
τα βασικότερα χαρακτηριστικά της ατοπικής δερματίτιδας. 
Οι εξάρσεις παρουσιάζονται απροειδοποίητα, και αυτό καθι-
στά την εν λόγω δερματική πάθηση ψυχολογικά δύσκολη για 
τον πάσχοντα. Δυστυχώς, μία έξαρση μπορεί να επηρεάσει 
στιγμές που μπορεί να ανέμενες με χαρά, ίσως ένα ταξίδι, μία 
ευχάριστη έξοδο. Αυτή η διαρκής απαίτηση να προσαρμόζε-
ται ο ασθενής και να μειώνει τις προσδοκίες του, ανάλογα με 
τη δερματική του κατάσταση, είναι ζήτημα εξαιρετικά απογο-
ητευτικό και επαχθές. 
Αξιοσημείωτη πρόκληση είναι πως ο ασθενής συχνά γίνεται 
στόχος σχολίων και άβολων ερωτήσεων σχετικά με τα εμ-
φανή εξανθήματά του, γεγονός που οφείλεται κυρίως στη 
μη εξοικείωση του ευρέος κοινού με την εν λόγω δερματική 
πάθηση. Σίγουρα, η ενημέρωση της κοινωνίας σχετικά με τις 
δερματικές παθήσεις πρέπει να αποτελέσει προτεραιότητα, 
καθώς οι ασθενείς συχνά ερχόμαστε αντιμέτωποι με άβολες 
συμπεριφορές από άλλα άτομα που συναναστρεφόμαστε 
σε επαγγελματικό ή κοινωνικό επίπεδο. Με την αύξηση της 
ενημέρωσης, θα επιτευχθεί η μείωση του στίγματος για τους 
ασθενείς με εμφανείς δερματικές βλάβες.

_Υπάρχουν πολλοί μύθοι γύρω από την Ατοπική Δερ-
ματίτιδα, για την κατάρριψη των οποίων απαιτείται σω-
στή ενημέρωση ασθενών και κοινού, όπως πολύ σωστά 
επισημάνατε. Ποιες οι κυριότερες «αλήθειες» που πρέ-
πει να γνωρίζουμε, προκειμένου να υπάρξει και κατάλ-
ληλη αντιμετώπιση;
Πολλοί θεωρούν πως η ατοπική δερματίτιδα είναι μεταδοτι-
κή, κάτι που δεν ισχύει! Η ενημέρωση γύρω από τις δερμα-
τικές παθήσεις για το ευρύ κοινό είναι, δυστυχώς, ελλιπής, 

σε σημείο να υπάρχει σοβαρή παραπληροφόρηση, που κάνει 
τους ασθενείς να αισθάνονται περιθωριοποιημένοι ή ακόμα 
να γίνονται στόχος κακόβουλων σχολίων. Νομίζω ότι το συ-
γκεκριμένο ζήτημα είναι το μείζον. 
Έπίσης, η ατοπική δερματίτιδα δεν είναι μια εποχική αλλερ-
γία. Πράγματι, είναι δυνατό να υπάρχει επιδείνωση κάποιες 
εποχές λόγω της ατμόσφαιρας και των αλλεργιογόνων. Ο 
ασθενής που αντιμετωπίζει σωστά τη νόσο του, πρέπει να 
εκπαιδευτεί σε συγκεκριμένες συνήθειες για τη φροντίδα του 
δέρματός του και, παράλληλα, σε συνεργασία με ειδικό ια-
τρό, να ακολουθεί τη θεραπεία και τις συμβουλές που αυτός 
του δίνει. Με τον τρόπο αυτό, μπορεί να διαχειριστεί καλύ-
τερα τη νόσο του και να βελτιώσει την ποιότητα ζωής του, 
ζώντας με την ατοπική δερματίτιδα.

_Η πρόσβαση σε καινοτόμες θεραπείες αποτελεί ένα 
από τα βασικότερα ζητούμενα των ασθενών με Ατοπική 
Δερματίτιδα. Πόσο κοντά είμαστε σε αυτή τη συνθήκη, 
στη χώρα μας;
Πράγματι, εκτός από τις τοπικές θεραπείες, που εμπεριέχουν 
και τοπικά μη συνταγογραφούμενα προϊόντα (όπως ειδικές 
κρέμες, αφρόλουτρα, σαμπουάν), τα οποία απαιτούν από 
τους ασθενείς με ατοπική δερματίτιδα να επωμίζονται μία 
σημαντική μηνιαία δαπάνη, κάποιοι ασθενείς χρειάζονται και 
συστηματικές θεραπείες προκειμένου να διαχειριστούν τη 
νόσο τους. Η επιστήμη έχει προχωρήσει, και πλέον υπάρ-
χουν νέες καινοτόμες θεραπείες. 
Δυστυχώς, στην Έλλάδα φαίνεται πως όλα πηγαίνουν με πολύ 
πιο αργό ρυθμό, σε σχέση με άλλες χώρες. Υπάρχουν συ-
νασθενείς μας, σε άλλες ευρωπαϊκές χώρες, που έχουν πρό-
σβαση σε νεότερες θεραπείες, οι οποίες αντιμετωπίζουν τις 
διαρκείς εξάρσεις, κυρίως σε ενήλικους ασθενείς με μέτριας 
έως σοβαρής μορφής ατοπική δερματίτιδα.
Ο σύλλογος «Έπιδέρμια», του οποίου είμαι μέλος και ο 
οποίος εκπροσωπεί τους ασθενείς με ατοπική δερματίτιδα, 
απέστειλε επιστολή στο Υπουργείο Υγείας σχετικά με την 
πρόσφατη απόφαση απόρριψης του αιτήματος για την έντα-
ξη του φαρμάκου για ενήλικους ασθενείς, διαγνωσμένους 
με τη νόσο της ατοπικής δερματίτιδας, στον Κατάλογο των 
Αποζημιούμενων Φαρμάκων. Η συσπείρωση κάτω από την 
ομπρέλα του Πανελλήνιου Συλλόγου Ασθενών Έπιδέρμια, σε 
μία ενιαία φωνή, μας κάνει πιο δυνατούς και θέτει και τους 
ασθενείς δυναμικά στον δημόσιο διάλογο.

H Σοφία Σαμαρά
είναι δικηγόρος, 
και ζει και εργάζεται στη 
Θεσσαλονίκη. Έίναι μέλος του 
Συλλόγου Ασθενών «Έπιδέρμια» 
και πάσχει από ατοπική δερματί-
τιδα από τη βρεφική ηλικία. 
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Η επιστολή του «Επιδέρμια» 
στο Υπουργείο Υγείας

της Τίνας Κουκοπούλου

Ο Πανελλήνιος Σύλλογος Ασθενών με 
Ψωρίαση και Ψωριασική Αρθρίτιδα 
«Έπιδέρμια» δημιουργήθηκε το έτος 
2015 αποκλειστικά από ασθενείς, με 
πρωταρχικό στόχο τη διεκδίκηση 
των δικαιωμάτων των ασθενών. Βασι-
κοί πυλώνες δράσεων του συλλόγου 
«Έπιδέρμια» είναι επίσης η ενημέρω-
ση και η ενδυνάμωση των ασθενών, 
καθώς και η ευαισθητοποίηση του 
κοινού. 
Ο Σύλλογος «Έπιδέρμια» συμπερι-
έλαβε πρόσφατα στην ομπρέλα του 
τους ασθενείς όλων των δερματικών 
παθήσεων, εστιάζοντας κυρίως στην 
Ατοπική Δερματίτιδα και γιορτάζο-
ντας την Παγκόσμια Ημέρα Ατοπικής 
Δερματίτιδας με δράσεις ενημέρω-
σης και ευαισθητοποίησης την τελευ-
ταία διετία. 
Η Ατοπική Δερματίτιδα είναι ένα χρό-
νιο και σοβαρό νόσημα που προκαλεί, 
μεταξύ άλλων, φλεγμονές και αλλοιώ-
σεις στο δέρμα. Έίναι μια ασθένεια 
που δεν μεταδίδεται, αλλά επηρεά-
ζει αρνητικά την ποιότητα ζωής των 
ασθενών, ενώ μπορεί να εμφανίζει 
εξάρσεις και υφέσεις για χρόνια ή 
καθ' όλη τη διάρκεια της ζωής του 
ασθενούς. Οι ασθενείς με διάγνωση 
Ατοπικής Δερματίτιδας στη χώρα μας 
είναι πολυάριθμοι, και η ανάγκη να 
ακουστεί η φωνή τους είναι μία πραγ-
ματικότητα. 
Με πρόσφατη απόφασή της, η Έπι-
τροπή Διαπραγμάτευσης Τιμών των 
Φαρμάκων απέρριψε σχετικό αίτημα 
για την ένταξη του φαρμάκου για ενή-
λικους ασθενείς, διαγνωσμένους με 
τη νόσο της Ατοπικής Δερματίτιδας, 
στον Κατάλογο των Αποζημιούμε-
νων Φαρμάκων. Η εν λόγω απόφαση 
αφορούσε στον πρώτο βιολογικό πα-
ράγοντα που θα ήταν διαθέσιμος ως 

συστηματική θεραπεία για τους ενήλι-
κους ασθενείς με μέτρια έως σοβαρή 
Ατοπική Δερματίτιδα.
Το «Έπιδέρμια», το οποίο εκπροσω-
πεί τους ασθενείς με Ατοπική Δερ-
ματίτιδα στην Έλλάδα, με επιστολή 
του στον Υπουργό Υγείας εξέφρασε 
την έντονη ανησυχία του σχετικά με 
την απόφαση αυτή, υπογραμμίζοντας 
την ανάγκη για ισότιμη αντιμετώπιση 
των Έλλήνων ασθενών με τους αντί-
στοιχους Έυρωπαίους συνασθενείς 
τους, στους οποίους χορηγείται εδώ 
και χρόνια με αποζημίωση η αγωγή. 
Τόνισε ότι το στίγμα των δερματικών 
ασθενειών πρέπει να αντιμετωπιστεί, 
κάτι που δεν μπορεί να επιτευχθεί, 
εάν δεν μπορούν οι ασθενείς να λά-
βουν την κατάλληλη αγωγή. Άλλω-
στε, ενώ αποτελεί μία ασθένεια που 
επιβαρύνει σημαντικά την ποιότητα 
ζωής των νοσούντων, με την κατάλλη-
λη θεραπεία η εξέλιξη της Ατοπικής 
Δερματίτιδας μπορεί να επιβραδυνθεί 

Η Τίνα Κουκοπούλου είναι ιδρυτικό μέλος 
και Ταμίας του Πανελλήνιου Συλλόγου 
Ασθενών «Έπιδέρμια». Έίναι Τοπογράφος 
Μηχανικός, Διδάκτορας του Αριστοτελείου 
Πανεπιστημίου Θεσσαλονίκης. Ζει και εργά-
ζεται στη Θεσσαλονίκη.

σημαντικά και η ποιότητα ζωής των 
ασθενών να βελτιωθεί, μειώνοντας 
τον αντίκτυπο της ασθένειας, καθώς 
και τις πιθανότητες ανάπτυξης συννο-
σηροτήτων. Το δικαίωμα στην Υγεία 
αποτελεί ύστατο κοινωνικό αγαθό και, 
με την επιστολή του, το «Έπιδέρμια» 
κάλεσε τον αρμόδιο Υπουργό να στα-
θεί στο πλευρό των ασθενών. 
Σημειωτέον ότι, στη χώρα μας, δίνεται 
η δυνατότητα πρόσβασης σε καινο-
τόμες θεραπείες που δεν έχουν ολο-
κληρώσει τις διαδικασίες αποζημίω-
σης, μέσα από τη διαδικασία της κατ’ 
εξαίρεσιν αποζημίωσης. Ωστόσο, ένα 
επιπλέον μείζον θέμα, που προέκυψε 
σε σχέση με την πρόσφατη απόφαση 
απόρριψης της ένταξης του φαρμά-
κου στον Κατάλογο των Αποζημιού-
μενων Φαρμάκων, είναι και η διακο-
πή του δικαιώματος εισαγωγής νέων 
ασθενών στην κατ’ εξαίρεση διαδικα-
σία. Με τον τρόπο αυτό, στερείται η 
δυνατότητα διάθεσης του φαρμάκου 
σε νέους ασθενείς, οι οποίοι μπορούν 
να ωφεληθούν από αυτό. 
Έλπίζουμε πως, με τη νέα νομοθετι-
κή ρύθμιση του άρθρου 12 του Ν. 
4931/2022, η πολιτεία θα αποκατα-
στήσει την πρόσβαση στο καινοτό-
μο αυτό φάρμακο, επαναφέροντας 
το δικαίωμα στη θεραπεία σε όλους 
τους ενήλικους ασθενείς με Ατοπική 
Δερματίτιδα. 
Το «Έπιδέρμια» θα συνεχίσει να βρί-
σκεται στο πλευρό των ασθενών με 
δερματικές ασθένειες, να διεκδικεί τα 
δικαιώματά τους και να αγωνίζεται για 
την αποστιγματοποίηση των δερματι-
κών ασθενειών.

Περισσότερες πληροφορίες σχετικά 
με τον Σύλλογο και τις δράσεις του 
στο www.epidermia.gr.
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Οι δραστηριότητες του παιδιού σε εξωτερικούς 
χώρους, όσο ευχάριστες είναι για το ίδιο, άλλο τόσο 

απαιτούν προσοχή και εγρήγορση από τους μεγάλους.

Υγιή παιδιά 
το καλοκαίρι

Εμφανείς και αφανείς κίνδυνοι, 
και πώς να τους αντιμετωπίσουμε

της Έλενας Κιουρκτσή
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«Αλλαγή» διατροφής
Το καλοκαίρι τα παιδιά, λόγω περισσότερου ελεύθερου χρόνου ο οποίος αξιοποιείται συχνά μπροστά σε μια 
οθόνη τηλεόρασης ή βιντεοπαιχνιδιού, είναι ακόμα πιο επιρρεπή στην κατανάλωση διαφόρων υπερθερμιδικών 
σνακ, λιπαρών τροφών, γλυκών και σακχαρούχων αναψυκτικών, γεγονός που συμβάλλει στην αύξηση της παιδικής 
παχυσαρκίας. 
Πρακτικές συμβουλές: Αποφεύγουμε να μαγειρεύουμε βαριά φαγητά, π.χ. τηγανητά, που εκτός από ανθυγιεινά, 
σε συνδυασμό με τη ζέστη δυσκολεύουν τη χώνευση και προκαλούν δυσφορία. Το πρωινό είναι απαραίτητο και 
μπορεί να περιλαμβάνει γάλα με δημητριακά ή γιαούρτι και ένα χυμό φρούτου, που θα προσφέρουν στο παιδί 
την απαιτούμενη ενέργεια για τις δραστηριότητές του. Φροντίζουμε να υπάρχουν πάντα διαθέσιμα υγιεινά σνακ, 
όπως ψωμί με τυρί με χαμηλά λιπαρά, φρουτοσαλάτα ή γιαούρτι με δημητριακά. Η ποικιλία φρέσκων φρούτων 
και λαχανικών εποχής, τα οποία αφθονούν αυτή την περίοδο, είναι επιβεβλημένη στην καθημερινή διατροφή του 
παιδιού, συντελώντας στη σωστή ανάπτυξη και την υγεία του.

Φ ωτεινές, μεγάλες μέρες, ιδανικές για παιχνίδι, περισσότερος ελεύθερος χρόνος, ξεκού-
ραση από τους πιεστικούς ρυθμούς του σχολείου και ανεμελιά συνθέτουν μια ιδανική 
πραγματικότητα για τα παιδιά, που την έχουν τόσο πολύ ανάγκη. 
Για να μην υπάρξουν, όμως, δυσάρεστα απρόοπτα που μπορεί να θέσουν σε κίνδυνο 
το παιδί, μερικές απλές πρακτικές συμβουλές μπορούν να κάνουν το καλοκαίρι μας 
ασφαλές και ξεκούραστο. 

Ενάντια στη θερμοπληξία 
Η θερμοπληξία (υπερθέρμανση του σώματος λόγω ζέστης και αυξημένης υγρασίας) είναι μια ιδιαίτερα επικίνδυνη 
κατάσταση, η οποία προκαλεί θνησιμότητα σε ποσοστό περίπου 4% των παιδιών, στην πλειονότητά τους μικρό-
τερων των 4 ετών.
Πρακτικές συμβουλές: Κατά τις θερμές ώρες της ημέρας, μεταξύ 12:00 και 16:00, και ειδικά σε περίοδο καύ-
σωνα, δεν πρέπει να επιτρέπεται στα παιδιά να παίζουν σε εξωτερικούς χώρους. Οι γονείς να φροντίζουν, όταν 
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βγαίνουν έξω, να τα ντύνουν με ανοιχτόχρωμα, άνετα βαμβα-
κερά ρούχα και καπέλο, και να τους βάζουν αντηλιακό. Κατά 
τη διάρκεια του 24ωρου, να τους δίνουν συχνά υγρά (κυρίως 
νερό), ακόμη και αν δεν το ζητούν από μόνα τους. Ένας αξι-
όπιστος δείκτης ότι το παιδί είναι σωστά ενυδατωμένο είναι 
όταν τα ούρα του είναι ανοιχτόχρωμα.

Αποφεύγοντας τα τσιμπήματα
Τα τσιμπήματα που μπορεί να προκαλέσουν συχνότερα 
φλεγμονή στο δέρμα ή και αλλεργική αντίδραση, τοπική ή γε-
νικευμένη, είναι εκείνα των κουνουπιών και των υμενόπτερων 
(σφήκες, μέλισσες).
Πρακτικές συμβουλές: Προτιμάμε τα μακρυμάνικα δροσε-
ρά ρούχα, καθώς και τα παντελόνια κάτω από το γόνατο που 
προστατεύουν το σώμα του παιδιού τόσο από την έκθεση 
στον ήλιο, όσο και από τις επιθέσεις εντόμων. Δεν πρέπει να 
χρησιμοποιούμε καλλυντικά και αρωματικά προϊόντα για την 
καθαριότητα και φροντίδα του, που αφήνουν έντονο το άρω-
μά τους, διότι θα γίνει ευκολότερα στόχος των εντόμων. Τέ-
λος, απευθυνόμαστε άμεσα σε γιατρό, εφόσον το παιδί μετά 
από τσίμπημα εκδηλώσει ξαφνική δυσκολία στην αναπνοή, 
αδυναμία, λιποθυμία, κνιδωτικό εξάνθημα ή φαγούρα σε όλο 
το σώμα. Τα συμπτώματα αυτά μπορεί να εμφανιστούν και 
μετά από κάποιες ώρες, και όχι απαραίτητα αμέσως.

Προσοχή στα ατυχήματα
Τα παιδιά, κατά τη διάρκεια του καλοκαιριού, έχουν τη δυ-
νατότητα να παίζουν περισσότερο σε εξωτερικούς χώρους. 
Γρατσουνιές και στραμπουλήγματα είναι τα συνήθη και πιο 
«αθώα» αποτελέσματα των... εξερευνήσεών τους.
Πρακτικές συμβουλές: Έλέγχουμε τα παιχνίδια των εξωτε-
ρικών χώρων, π.χ. στο εξοχικό ή και στην παιδική χαρά, με τα 
οποία έρχεται σε επαφή το παιδί, ώστε να επιβεβαιώσουμε 
ότι είναι ασφαλή. Καλό είναι το παιδί να παίζει πάντα υπό την 
επίβλεψη ενός ενήλικα. Χρήσιμο είναι να υπάρχει ένα βα-
λιτσάκι πρώτων βοηθειών, που θα περιέχει αποστειρωμένες 
γάζες, αυτοκόλλητη ταινία, ελαστικούς επιδέσμους, τσιρότα, 
οινόπνευμα, οξυζενέ, βάμμα ιωδίου, αμμωνία και ένα ψαλιδά-
κι. Αν υπάρξει κάποιο ατύχημα, καθησυχάζουμε το παιδί και, 
αναλόγως, του δίνουμε εμείς τις πρώτες βοήθειες ή απευθυ-
νόμαστε σε γιατρό. 

Ελαχιστοποιώντας τον κίνδυνο πνιγμού
Στην Έλλάδα, παιδιά (κυρίως κάτω των 5 ετών) χάνουν τη ζωή 
τους κάθε χρόνο από πνιγμό στη θάλασσα, σε πολύ κοντινή 
απόσταση από την ακτή, σε πισίνες ή σε υδροπάρκα. 
Πρακτικές συμβουλές: Τα παιδιά να χρησιμοποιούν τα 
κατάλληλα βοηθήματα επίπλευσης (μπρατσάκια, φουσκωτά, 
κουλούρες). Να μπαίνουν στο νερό όταν έχει τελειώσει η 
διαδικασία της πέψης, δηλαδή τέσσερις ώρες μετά το γεύμα 
(ακόμη κι αν πρόκειται για σάντουιτς). Ακόμη και αν γνωρί-
ζουν κολύμπι, πρέπει πάντοτε να επιβλέπονται από έναν ενή-
λικα που ξέρει να κολυμπά, καθώς συχνά δεν έχουν αίσθηση 
του μέτρου και των κινδύνων. 

5 αφανείς καλοκαιρινοί κίνδυνοι 
1. Καυτό νερό από το λάστιχο
Το εκτεθειμένο στον ήλιο λάστιχο ποτίσματος μπορεί να 
προκαλέσει εγκαύματα στο παιδί, όταν, πάνω στην παρόρ-
μησή του να παίξει με το νερό, ανοίξει τη βρύση. Γι' αυτό, το 
πότισμα θα πρέπει να γίνεται υπό την επίβλεψη ενήλικα.

2. Κάμπιες 
H επαφή τους με το παιδί μπορεί να του προκαλέσει κνησμό, 
τσούξιμο, ενδεχομένως και ναυτία. Γι' αυτό τα παιδιά πρέπει, 
ούτως ή άλλως, να πλένουν τα χέρια τους όταν επιστρέφουν 
στο σπίτι και να βγάζουν τα παπούτσια στην είσοδο, καθότι 
μπορεί να έχουν πατήσει καμία άθελά τους.

3. Μαγιό με δίχτυ
Αρκετά μαγιό για αγόρια έχουν στο εσωτερικό τους δίχτυ, 
με συνέπεια κάποιες φορές τα γεννητικά τους όργανα να 
μπλέκονταν σε αυτό. Να ελέγχουμε πάντα το δίχτυ, ώστε οι 
τρύπες να είναι μικρές ή, εναλλακτικά, να φοράμε στο παιδί 
ένα εσώρουχο από μέσα.

4. Μεταλλικές και πλαστικές επιφάνειες
Έίτε είναι κατασκευασμένες από μέταλλο, είτε από πλαστικό, 
πολλές επιφάνειες ή τμήματα εξοπλισμού στις παιδικές χα-
ρές θερμαίνονται επικίνδυνα κάτω από τον καλοκαιρινό ήλιο. 
Πάντοτε να ελέγχουμε τις επιφάνειες της τσουλήθρας ή της 
τραμπάλας πριν παίξει το παιδί, προκειμένου να αποφύγουμε 
δυσάρεστες εκπλήξεις.

5. Ο δευτερογενής πνιγμός μετά από κολύμπι σε πισίνα
Ακόμα και αν γνωρίζουμε πώς θα κρατήσουμε το παιδί 
ασφαλές στο νερό, ας έχουμε υπ' όψιν μας ότι το κολύμπι 
στην πισίνα ενέχει έναν αφανή κίνδυνο, που δεν είναι ο πνιγ-
μός. Η κατά λάθος κατάποση νερού μπορεί να ερεθίσει τους 
μικρούς του πνεύμονες και να προκαλέσει πρόβλημα στην 
οξυγόνωση του αίματος. 
Το αίσθημα κόπωσης, η δυσκολία στην αναπνοή, ο βήχας ή 
ο πόνος στο στήθος που μπορεί να εμφανιστούν 24 ώρες 
μετά από ένα περιστατικό κατάποσης νερού σε πισίνα, είναι 
ενδείξεις για δευτερογενή πνιγμό και καλό είναι να συμβου-
λευτούμε τον παιδίατρό μας. 

* Ευχαριστούμε για τις επιστημονικές πληροφορίες την Παιδίατρο 
Πόπη Αγιαννίδου-Βλαχούση.
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Από τo τάισμα μεταμεσονύχτιες ώρες και τα ξεσπάσματα θυμού στις 
μικρότερες ηλικίες, μέχρι την υποστήριξη στη μελέτη και στις εφηβικές τους 
ανησυχίες, η καθημερινότητα με τα παιδιά μας αποτελεί μια 24/7 πρόκληση, 
η οποία πολύ εύκολα μπορεί να «στραγγίξει» τις αντοχές μας και να κλονίσει 
την ψυχραιμία μας.

Το γονεϊκό burn-out
και πώς να επανέλθουμε δριμύτεροι

της Βίκυς Κόρδα

Μ ε τον όρο «γονεϊκό burn-out» εννοούμε ακριβώς αυτή τη σωματι-
κή, ψυχική και συναισθηματική εξάντληση που νιώθουμε, κατά και-
ρούς, όλοι οι γονείς. 

Και ενώ στον καθένα μας μπορεί το burn-out να «χτυπά» με διαφο-
ρετικό τρόπο, διαπιστώνονται ορισμένα κοινά συμπτώματα, μεταξύ 
των οποίων τα εξής:

● σωματική κόπωση
● πονοκέφαλοι, πόνος στον αυχένα και μυϊκοί πόνοι
● αλλαγές στην όρεξη και στις συνήθειες του ύπνου
● συναισθήματα απελπισίας, ανεπάρκειας ή αμφιβολίας για τον εαυτό μας
● απώλεια κινήτρων
● αίσθημα μοναξιάς ή τάση για απομόνωση
● ευερεθιστότητα
● έλλειψη ενδιαφέροντος για συμμετοχή σε ευχάριστες δραστηριότητες.

Το καλό νέο είναι ότι αυτό που μας συμβαίνει είναι φυσιολογικό και διαχειρίσιμο.
Τι μπορούμε να κάνουμε, λοιπόν, για να διαχειριστούμε το burn-out και να καταφέρουμε να επα-
νέλθουμε δριμύτεροι; 

5+1 tips για «burned-out» γονείς
1. Εκφράζουμε αυτό που βιώνουμε
Ένα από τα πρώτα πράγματα που πρέπει να κάνουμε, είναι να εξηγήσουμε στον σύντροφό μας 
ακριβώς πώς νιώθουμε και να ζητήσουμε την έμπρακτη στήριξή του.

2. Δημιουργούμε ένα δίκτυο υποστήριξης
Πολλές φορές, μπορεί να αισθανόμαστε ανίκανοι να ανταποκριθούμε στις απαιτήσεις του γονεϊ-
κού ρόλου, ακόμα και όταν έχουμε την υποστήριξη του άλλου γονιού.
Συνεπώς, σε μια ανάλογη περίπτωση, είναι καλό να έχουμε τη δυνατότητα αναζήτησης έξτρα βο-
ήθειας, είτε από το ευρύτερο οικογενειακό περιβάλλον, είτε από επαγγελματίες μπέιμπι-σίτερς. 

3. Εξασφαλίζουμε λίγα λεπτά... ησυχίας 
Με δεδομένο ότι είναι πολύ δύσκολο να εξοικονομήσουμε ελεύθερο χρόνο για τον εαυτό μας, 
χωρίς τα παιδιά να αποζητούν διαρκώς την προσοχή μας, η ηρεμία μας μπορεί... να έρθει σε μι-
κρές «δόσεις» στη διάρκεια της ημέρας. 
Για παράδειγμα, χαρίζουμε στον εαυτό μας την πολυτέλεια λίγου προσωπικού χρόνου, όταν τα 
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παιδιά λείπουν στις δραστηριότητές τους, όταν διαβάζουν ή 
όταν κοιμούνται. Και εκμεταλλευόμαστε αυτά τα λεπτά, για 
να πάρουμε μια πολύτιμη ανάσα.

4. Κάνουμε μικρές αλλαγές στην καθημερινότητά μας
Έάν τα συμπτώματα του burn-out μάς προκύπτουν συχνά 
πυκνά, ένα μερίδιο ευθύνης για αυτό πιθανότατα έχει το 
πολύ φορτωμένο εβδομαδιαίο πρόγραμμα των παιδιών μας, 
με φροντιστήρια, ξένες γλώσσες, προπονήσεις, χορό, μου-
σική και άλλες δραστηριότητες.
Μήπως, λοιπόν, την επόμενη σχολική χρονιά να «μαζέψου-
με» αυτές τις δραστηριότητες, έτσι ώστε το καθημερινό 
πρόγραμμα να είναι λίγο πιο «ανάλαφρο» για όλους μας;

5. Εξελίσσουμε τις γονεϊκές μας δεξιότητες
Έκτός από τα παραπάνω, μπορούμε να αναζητήσουμε νέες 
μεθόδους και τεχνικές για τη διαπαιδαγώγηση των παιδιών 
μας, οι οποίες θα μπορούσαν να μας λύσουν τα χέρια, όταν 

εκείνα... δεν συνεργάζονται, και να μας κάνουν τη ζωή πιο 
εύκολη. 
Η παρακολούθηση σεμιναρίων, η συμμετοχή σε σχολές 
γονέων, η αναζήτηση συμβουλών από παιδοψυχολόγους ή 
παιδαγωγούς είναι μερικοί μόνο τρόποι για να εμπλουτίσου-
με τη «φαρέτρα» μας! 

5+1. Ξαναβρίσκουμε το νόημα
Όταν νιώθουμε εξουθενωμένοι και απογοητευμένοι, μπο-
ρεί να λειτουργήσει θετικά το να θυμηθούμε τα ωραία τού 
να είναι κανείς γονιός. (Ναι, υπάρχουν και αυτά!)
Υπενθυμίζουμε στον εαυτό μας τα προτερήματα των παι-
διών μας, αλλά και τη δική μας συμβολή στη διαμόρφωση 
των χαρακτήρων τους και στο μεγάλωμά τους.

Πηγές
https://www.healthline.com/health/parenting/parental-burnout
https://www.apa.org/monitor/2021/10/cover-parental-burnout
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Στόχος: «Ποιοτικός ύπνος»
 ...και διατροφή για όνειρα γλυκά

59

Η σύγχρονη κοινωνία των γρήγορων ρυθμών εργασίας και ζωής, αλλά και του 
καταιγισμού πληροφοριών μέσω οθονών, έχει κάνει τρόπο ζωής την έλλειψη ύπνου. 
Κι όλα αυτά, ενώ γνωρίζουμε πλέον τι εστί επαρκής και ποιοτικός ύπνος, και πώς 
συμβάλλει στην καλή σωματική και ψυχική υγεία, αλλά και στη συγκέντρωση,               
τη δημιουργικότητα και την παραγωγικότητα.
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Σ ε ορισμένα κράτη και κουλτούρες, η 
κούραση και η έλλειψη ύπνου αποτε-
λούν ένδειξη αφοσίωσης και σκληρής 
εργασίας. Η ξεκούραση έρχεται δεύ-
τερη, ή μάλλον τελευταία, ως πολυτέ-
λεια, μετά τις αδιαμφισβήτητες προ-
τεραιότητες που λέγονται εργασιακές 

και οικογενειακές υποχρεώσεις. 
Στην εποχή της οθόνης, ωστόσο, ο ύπνος είναι υψίστης ση-
μασίας, όπως τονίζει η κα Ίωάννα Αδαμίδου, Διαιτολόγος 
- Διατροφολόγος και Βιολόγος. Η επαρκής και ποιοτική 
ξεκούραση επιδρά στο σώμα και στο μυαλό. Ο εγκέφαλος 
κάνει restart, τα μάτια και τα οστά ανακουφίζονται από την 
ολοήμερη απαιτητική τους λειτουργία, το ίδιο και όλα τα 
όργανα του σώματος. Τα παιδιά αντεπεξέρχονται καλύτερα 
στο σχολείο, οι ενήλικες αποδίδουν καλύτερα στη δουλειά, 
υπάρχει καλή διάθεση, αυξημένη συγκέντρωση και παρα-
γωγικότητα.

Ύπνος και κιρκάδιος ρυθμός
Έρευνες για την αρχιτεκτονική του ύπνου δείχνουν πως η 
διάρκειά του μειώνεται καθώς τα παιδιά μεγαλώνουν. Για 
τους ενήλικες, συστήνονται τουλάχιστον 7 ώρες ποιοτικού 
νυχτερινού ύπνου από νωρίς το βράδυ, για καλή υγεία και 
ευζωία. Αυτές οι ώρες πρέπει, κατ' αρχήν, να συμβαδίζουν 
με τον κιρκάδιο ρυθμό και, επίσης, να είναι συνεχείς, δη-
λαδή το άτομο να περνάει διαδοχικά από όλα τα στάδια 
του ύπνου (1, 2, 3 και 4), φτάνοντας στον βαθύ ύπνο (REM 
sleep) που είναι ευεργετικός για τον εγκέφαλο.
Ο κιρκάδιος ρυθμός είναι το μοτίβο ή ο κύκλος ύπνου-
ξύπνιου, μια ενδογενής βιολογική διαδικασία που έχει μια 
περιοδικότητα 24 ωρών και ευθυγραμμίζεται με εξωτερικά 
ερεθίσματα, όπως το φως του ήλιου.
Έξελικτικός σκοπός της ύπαρξής του είναι η βέλτιστη λει-
τουργία του οργανισμού που δεν μπορεί διαρκώς να βρί-
σκεται σε εγρήγορση, η ρύθμιση των ορμονών και η προ-
σαρμογή στο περιβάλλον, σε συγχρονισμό με τον ήλιο. Ο 
ανθρώπινος οργανισμός έχει την ικανότητα προσαρμογής 
σε μόνιμο σκοτάδι ή σε διαφορετική ζώνη ώρας έπειτα από 
ταξίδι, ενώ όταν ο συγχρονισμός του κιρκάδιου ρυθμού με 
την τοπική ώρα δεν επιτυγχάνεται αυτομάτως, το άτομο βι-
ώνει το λεγόμενο jetlag. 
Ο ύπνος μικρής διάρκειας κατά τη διάρκεια της ημέρας 
(σιέστα) δεν επιδρά στον κιρκάδιο ρυθμό, φαίνεται όμως 
πως μπορεί να αυξήσει την παραγωγικότητα και να μειώσει 
το άγχος.

Ο ύπνος επιτρέπει σε σώμα και εγκέφαλο να συνέλθουν 
έπειτα από μια μέρα συνεχούς λειτουργίας, κάτι που επι-
τυγχάνεται σταδιακά: Κατά το στάδιο REM, το σώμα μπαίνει 
σε βαθύ ύπνο και ο εγκέφαλος διαχωρίζει τα νέα ερεθίσμα-
τα και τις σημαντικές πληροφορίες από τις ασήμαντες, τις 
οποίες αποθηκεύει στη μνήμη. Έάν το στάδιο REM δεν επι-

τυγχάνεται λόγω διακοπτόμενου ύπνου, το άτομο μπορεί 
την επόμενη μέρα να έχει πονοκέφαλο, κόπωση και υπνη-
λία, μειωμένη συγκέντρωση και κακή διάθεση.

Διαταραχές ύπνου
Οι συνηθέστερες διαταραχές ύπνου είναι:
● Αϋπνία (insomnia). Πρόκειται για τη δυσκολία να απο-
κοιμηθεί κανείς, ή να παραμείνει σε συνεχή ύπνο κατά τη 
διάρκεια της νύχτας.
● Υπνική ή αποφρακτική άπνοια (sleep apnea) και σύνδρο-
μο άπνοιας-υπόπνοιας. Έίναι η απόφραξη του ανώτερου 
αναπνευστικού συστήματος (οπισθοφαρυγγική χώρα) για 
περισσότερο από 20 δευτερόλεπτα, με αίσθημα πνιγμού. 
Συνεπώς, προκύπτει διακοπτόμενη αναπνοή ή και έντονο 
ροχαλητό κατά τη διάρκεια της νύχτας, ιδίως σε ύπτια θέση. 
Στους προδιαθεσικούς παράγοντες περιλαμβάνεται και η 
παχυσαρκία.
● Σύνδρομο ανήσυχων ποδιών (restless legs syndrome). 
Απότομες κινήσεις ποδιών εν μέσω ύπνου.
● Ναρκοληψία (narcolepsy). Πρόκειται για λήθαργο κατά 
τη διάρκεια της ημέρας, με αναπάντεχα επεισόδια πτώσης 
και ξαφνικού ύπνου.
● Νυχτερινός τρόμος
● Διαταραχές κιρκάδιου ρυθμού, ως απόρροια εργασίας με 
νυχτερινές βάρδιες, jetlag κ.λπ.

Τρόπος ζωής και διατροφή
τα κλειδιά για καλό ύπνο
Καθώς η ρύθμιση των ορμονών επιτυγχάνεται σε μεγάλο 
βαθμό κατά τον ύπνο, η έλλειψη αυτού μπορεί, συν τοις 
άλλοις, να αυξήσει την αίσθηση της πείνας και να μειώσει 
τον κορεσμό. 
Δεν είναι, λοιπόν, τυχαίο που οι μειωμένες ή λανθασμένες 
ώρες ύπνου συνοδεύονται από ανθυγιεινές διατροφικές 
συνήθειες. Έπίσης, όταν κάποιος παραμένει ξύπνιος πολύ 
αργά τη νύχτα, είναι σχεδόν βέβαιο πως θα πεινάσει εκ νέου 
και θα καταναλώσει τροφή μεταμεσονύκτια. 
Πράγματι, έρευνες δείχνουν πως βραδινός ύπνος με δι-
άρκεια μικρότερη από 7 ώρες σχετίζεται με πρόσληψη 
βάρους, σακχαρώδη διαβήτη, υπέρταση και φαινόμενα 
κατάθλιψης, ενώ δυσχεραίνει την αντιμετώπιση πολλών κα-
ταστάσεων υγείας. 
Η έλλειψη φυσιολογικού ύπνου μπορεί, ακόμα, να προκα-
λέσει σωματικό άλγος, μειωμένη ανοσοποιητική λειτουργία, 
αδυναμία άσκησης ή επαρκούς κινητικότητας, στρες, κακή 
πνευματική ή αθλητική απόδοση. Από την άλλη πλευρά, η 
επαρκής και ποιοτική ξεκούραση μπορεί να υποστηρίξει 
σωστές συνήθειες διατροφής και άσκησης, αλλά και να βο-
ηθήσει στη διαχείριση του στρες. 

H κα Ίωάννα Αδαμίδου MS, RD είναι Διαιτολόγος - Διατροφολό-
γος και Βιολόγος, Υπεύθυνη Bioiatriki+ Nutrition στη Θεσσαλονίκη, 
Έπιστημονική Συνεργάτις ΒιοΚλινικής Θεσσαλονίκης.
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Οι ακόλουθες προτάσεις μπορούν
να συμβάλουν στη δημιουργία ενός σωστού υποβάθρου 

για Kαλή Yγεία και Eυζωία

Πηγές: National Geographic magazine (Aug 2018): While we sleep, our mind goes on an amazing journey
Mahan L.K. & Escott-Stump S. (2003); Krause’s Food, Nutrition & Diet Therapy, 11th edition, Saunders
Williams A.J. (2007); Chapter 16 – Sleep Apnea, Neurology & Clinical Neuroscience
Colten H.R. & Altevogt B.M. (2006); Sleep disorders & sleep deprivation – an unmet public health problem, National Institutes of Health
Peterson S.M. & Werneburg B.L., Mayo Clinic (2018); Sleep, the foundation for healthy habits
Mayo Clinic – Sleep disorders

Διαμορφώστε μια ήρεμη και χα-
λαρωτική βραδινή ρουτίνα ύπνου 
άνευ οθόνης: απαλή μουσική, 
βιβλίο ή ημερολόγιο, βαθιές 
αναπνοές ή άλλες πρακτικές χα-
λάρωσης. Έάν κάτι σας αγχώνει, 
σημειώστε το για να το διαχειρι-
στείτε το επόμενο πρωί.

Όσο λάθος κι αν φαίνεται ότι 
πηγαίνουν τα πράγματα, κοιμη-
θείτε. Αύριο είναι μια καινούρια, 
διαφορετική μέρα.

Προγραμματίστε τις δικές σας 7 ώρες 
ύπνου, επιχειρώντας να αποσυρθείτε 
έστω μισή ώρα νωρίτερα απ’ ό,τι συνή-
θως. Μείνετε σταθεροί στη δέσμευσή 
σας για φρεσκάδα, καθαρό μυαλό και 
ορθότερες αποφάσεις την επόμενη 
μέρα, δίχως μαύρους κύκλους.

Απολαύστε ένα ισορροπημένο βραδινό 
γεύμα 2-3 ώρες πριν τον ύπνο, επιλέγοντας 
λειτουργικές τροφές με ποιοτικά θρεπτικά 
συστατικά που αυξάνουν την σεροτονίνη 
και, συνεπώς, βοηθούν στον κορεσμό και 
τον ήρεμο ύπνο, όπως τρυπτοφάνη, μαγνή-
σιο, βιταμίνη B6, ω3 λιπαρά οξέα και φυτι-
κές ίνες. Ένδεικτικές πηγές των συστατικών 
αυτών είναι: γάλα, γιαούρτι, λιπαρά ψάρια, 
αβοκάντο, ξηροί καρποί και σπόροι, ρύζι, 
ακτινίδιο κ.λπ. Συμβουλευτείτε τον διατρο-
φολόγο για το πώς να εντάξετε ποικιλία λει-
τουργικών τροφίμων στο διαιτολόγιό σας.

Αποφύγετε την καφεΐνη, 
τη σοκολάτα, την κατανά-
λωση αλκοόλ, τις οθόνες 
και την έντονη άσκηση 
αργά το βράδυ.
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Για δεύτερη συνεχόμενη χρονιά, η Έλληνική Πνευμονολογική Έταιρεία συμμετείχε στον 28ο Διάπλου της Ομάδας Αιγαίου, 
ο οποίος διήρκεσε συνολικά έντεκα ημέρες (5-15 Μαΐου 2022). Η Ομάδα επισκέφθηκε εννιά νησιά της άγονης γραμμής 
(Φούρνους, Αγαθονήσι, Θύμαινα, Αρκιούς, Λειψούς, Πάτμο, Δονούσα, Ανάφη, Κουφονήσι), όπου διενήργησε ιατρικές, 
αιματολογικές και μικροβιολογικές εξετάσεις στους κατοίκους των νησιών. 

Στην αποστολή συμμετείχαν πέντε ιατροί Πνευμονολόγοι, οι κ.κ. Νίκη Γιαννιού, Νικολέττα Ροβίνα, Παρασκευή Κατσαού-
νου, Ιωάννα Τσιώκου, Λαμπρινή Βλάσση, και ο τεχνικός κ. Βιορέλης Δρούγιας, για τη διεξαγωγή των σπιρομετρήσεων. Στο 
πνευμονολογικό ιατρείο εξετάστηκαν συνολικά 290 άτομα, σχεδόν τριπλάσιος αριθμός συγκριτικά με την περσινή χρονιά, 
γεγονός που αποδίδεται σε μεγάλο βαθμό στη δυσκολία διεξαγωγής εξετάσεων και προληπτικού ελέγχου, λόγω πανδημίας. 
Από την εξέταση των κατοίκων της περιοχής διαπιστώθηκε υψηλή επίπτωση άσθματος και ατοπίας. 

Φέτος, για πρώτη χρονιά, υπήρχε η δυνατότητα ελέγχου με διαθωρακικό υπέρηχο, στον οποίο υπεβλήθησαν αρκετοί ασθε-
νείς post covid με εμμένοντα αναπνευστικά συμπτώματα. Ο διαθωρακικός υπέρηχος παρείχε τη δυνατότητα διάγνωσης της 
πνευμονίας σε κάποιους ασθενείς που εξετάστηκαν, σε νησιά όπου δεν υπήρχε η δυνατότητα ακτινολογικού ελέγχου. Στις 
περιπτώσεις που ήταν αναγκαίο, η ιατρική ομάδα συνέστησε και διασύνδεσε τους ασθενείς σε ειδικά κέντρα για περαιτέρω 
έλεγχο, όπως π.χ. για μελέτη ύπνου, βρογχοσκόπηση, ιατρεία διακοπής καπνίσματος. 

Έπίσης, στο πλαίσιο της ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης του κοινού σε θέματα πρόληψης, η κ. Παρασκευή Κατσαούνου 
έδωσε διάλεξη στην Πάτμο, με τίτλο «Προλαμβάνοντας το νόσημα με τη μεγαλύτερη θνησιμότητα και νοσηρότητα». 
Τα μέλη της Έλληνικής Πνευμονολογικής Έταιρείας, τα οποία συμμετείχαν στον 28ο Διάπλου της Ομάδας Αιγαίου, τονίζουν: 
«Η αλληλεπίδρασή μας με μια ομάδα ανθρώπων με κοινό όραμα, που εθελοντικά προσφέρουν βοήθεια με όποιο τρόπο μπορούν, 
ανιδιοτελώς, στα πιο απομακρυσμένα σημεία της επικράτειας, αποτελεί μια μοναδική εμπειρία. Η μεγάλη ανταπόκριση των κατοίκων 
των ακριτικών νησιών και η ευγνωμοσύνη τους αποτελούν την καλύτερη ανταμοιβή στην προσπάθεια αυτή».

Η ΕΠΕ στήριξε για δεύτερη χρονιά την Ομάδα Αιγαίου,
συμμετέχοντας στον 28ο Διάπλου

62 / PlanBe / Ιούνιος70



63#be_human

Με αφορμή τον εορτασμό της Παγκόσμιας Ημέρας Κλινικών Μελετών, η Novo Nordisk Hellas 
ενημερώνει για τα οφέλη των Κλινικών Μελετών στην Έλλάδα.
Η κλινική έρευνα είναι μία σύνθετη διαδικασία που διέπεται από αυστηρό πλαίσιο και περιλαμβά-
νει τη συνεργασία ανάμεσα στη βιομηχανία, τα νοσοκομεία, τους ασθενείς, τους επαγγελματίες 
της υγείας, τις κυβερνήσεις και τις αρμόδιες αρχές υγείας.

Η Novo Nordisk έθεσε ερωτήσεις στους ασθενείς και στους επαγγελματίες υγείας σχετικά με 
την ευρέως αναγνωρισμένη αξία της κλινικής έρευνας. Το ερωτηματολόγιο κατέληξε στο συμπέ-
ρασμα ότι, όταν εστιάζουμε το ενδιαφέρον μας στις ιατρικές ανάγκες, δημιουργείται αξία για όλα 
τα εμπλεκόμενα μέρη. Τι έδειξε η εν λόγω μελέτη:
1.  91% των επαγγελματιών του χώρου της υγείας αναφέρει ότι η συμμετοχή στις κλινικές μελέτες 

τους δίνει πρόσβαση σε νέα επιστημονικά δίκτυα.
2.  75% των επαγγελματιών του χώρου της υγείας πιστεύει ότι οι κλινικές μελέτες συμβάλλουν στη 

συνολική βελτίωση της θεραπείας και τη φροντίδα του ασθενούς στο νοσοκομείο ή την κλινική.
3.  74% των επαγγελματιών του χώρου της υγείας συμφώνησαν ότι τα οφέλη από τη συμμετοχή για 

τους ασθενείς εκτείνονται πέραν της διάρκειας της κλινικής μελέτης.
4.  74% των επαγγελματιών του χώρου της υγείας έχουν διαγνώσει μία ή περισσότερες επιπλοκές 

του σακχαρώδη διαβήτη κατά τη διάρκεια της διαλογής για τη μελέτη.
5.  71% των ασθενών ανέφερε βελτιωμένες συνήθειες σίτισης ως αποτέλεσμα της συμμετοχής στη 

μελέτη.

Παράλληλα, οι κλινικές μελέτες δημιουργούν επενδύσεις και νέες θέσεις εργασίας, λόγω της 
εμπλοκής πολλών ενδιαφερομένων μερών στη διαδικασία διεξαγωγής τους. 
Στην Ελλάδα, για το διάστημα 2016 - 2020 έχουν πραγματοποιηθεί από την εταιρεία Novo 
Nordisk Hellas, 20 κλινικές μελέτες, όπου συμμετείχαν 977 ασθενείς, ενώ η επένδυση για την 
υλοποίηση τους ανέρχεται στα 11,6 εκατομμύρια ευρώ.

Η Novo Nordisk Hellas ενημερώνει 
για τα οφέλη των Κλινικών Μελετών στην Ελλάδα



to be or not to be

Οι διαφορετικοί κάνουν
τη διαφορά ή, αλλιώς,

μοιάσε σε σένα
Θα μπορούσα να περικλείσω το νόημα όλου του κειμένου που ακολουθεί σε μία ερώτηση: «Και τι σε κόφτει 
εσένα, πσυχούλα μου;». 
Μια ερώτηση που απευθύνεται σε χιλιάδες πσυχούλες εκεί έξω, που «παίρνουν ζωή» κρίνοντας τα πάντα ή, κα-
λύτερα, πιστεύουν ότι ζουν με το να κρίνουν τους πάντες και τα πάντα. Ό,τι απέχει από τη δική τους «αισθητική» 
και τα δικά τους πιστεύω, ό,τι απομακρύνεται από τα «θέλω» των ομοϊδεατών τους είναι στανταράκι πως είναι 
λάθος και χρήζει κατακραυγής. Πιο βολικό θα ήταν το μαστίγωμα ή ο λιθοβολισμός στην Πλατεία Συντάγμα-
τος, αλλά μας έφαγε η δήθεν πρόοδος και δεν έχουμε πλέον στη διάθεσή μας αυτά τα θεόσταλτα μέσα τιμωρίας.

Εν έτει 2022, ακούμε και διαβάζουμε ακόμη χαρακτηρισμούς όπως «παλιοαδερφή» (η πιο light λέξη γι’ αυτό 
το θέμα), «χοντρή», «Αλβανέ» (στη θέση της μπορείτε να βάλετε οποιαδήποτε άλλη χώρα καταγωγής που δεν 
υπάρχει στη «λίστα των πολιτισμένων χωρών» που είναι εγκεκριμένη από τους έχοντες το τιμημένο ελληνικό 
DNA), ακόμη και την τόσο ιερή λέξη «γυναίκα», που χρησιμοποιείται υποτιμητικά από τους «άντρακλες» αυτής 
της χώρας (και όχι μόνο). 
Και δεν μιλάω για την πλακίτσα που μπορεί να γίνεται στις παρέες. Γιατί, ας μην κρυβόμαστε, ακόμη κι αν 
είμαστε μια πολύ open-minded παρέα, σίγουρα έχουμε ασχοληθεί με τα κιλά και την εμφάνιση κάποιου για 
χαβαλέ, σίγουρα είπαμε κάποια στιγμή τη φράση «κακιά αδερφή», που συζητήθηκε τόσο έντονα πρόσφατα, με 
αφορμή ένα σχόλιο του Γιώργου Καπουτζίδη. Ακόμη και σε παρέες με ομοφυλόφιλους μπορεί να ακουστεί η 
φράση αυτή. Σημασία, όμως, έχει το στόμα που την εκφέρει και το μίσος ή η απέχθεια που συνοδεύει αυτούς 
τους χαρακτηρισμούς. 

Ο Ιούνιος έχει καθιερωθεί ως «μήνας υπερηφάνειας», και χιλιάδες εκδηλώσεις λαμβάνουν χώρα σε όλο τον 
κόσμο. Αυτό είναι καλό, αλλά και κακό. Καλό γιατί όλο και περισσότερος κόσμος συμμετέχει, οικογένειες, μι-
κροί, μεγάλοι, και δείχνουν εμπράκτως ότι κάτι αλλάζει. Κακό, γιατί δεν θα έπρεπε να υπάρχει ανάγκη για την 
ύπαρξη ενός «μήνα υπερηφάνειας». 
Θα έπρεπε όλοι, παντού, κάθε μέρα, να είμαστε υπερήφανοι γι’ αυτό που είμαστε. Για τις επιλογές, τους αγώνες, 
τα θέλω μας. Γιατί να είναι κανείς υπερήφανος γι’ αυτό που του επέβαλαν άλλοι να είναι;

Και για να επανέλθω στο αρχικό, καίριο, ερώτημα: Τι σε κόφτει εσένα, πσυχούλα μου, αν ο άλλος τρώει πολύ, 
αν η άλλη ντύνεται και βάφεται προκλητικά, αν αυτοί είναι από άλλη χώρα, αν ο παραδίπλα κοιμάται με τον πα-
ραπέρα, που είναι παντρεμένος με την παρακεί που τον κερατώνει με αυτόν εδώ, που έχει κόρη που γουστάρει 
την κόρη του αλλουνού;
Είναι ιδιόρρυθμος, τρώει πολύ, ντύνεται χάλια, δεν έχει πτυχίο, είναι ξανθιά, είναι οικοδόμος, είναι παρτολάκι, 
είναι κουνιστός, είναι χωρισμένη, έχει παιδί εκτός γάμου, είναι άθεος, είναι μαύρος… Ε, και; Πώς επηρεάζει τη 
δική σου ζωή; Και τι γνωρίζεις εσύ για τους αγώνες, τις δυσκολίες, τη ζωή αυτού που τόσο εύκολα κατακρίνεις;
Και, στην τελική, γιατί είναι κακό το να είναι κάποιος διαφορετικός, και δεν είναι κακό το ότι το μόνο διαφορε-
τικό και ενδιαφέρον που έχεις εσύ στη ζωή σου, είναι η ενασχόλησή σου με τις ζωές των άλλων; 

Ας είμαστε διαφορετικοί. Ας είμαστε ο εαυτός μας. Δεν είναι μόδα. Είναι ελευθερία…

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr
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Στην Astellas κάθε μέρα δεσμευ-
όμαστε να προσεγγίσουμε ακόμη 
περισσότερο τις ανεκπλήρωτες 
ιατρικές ανάγκες των ασθενών, 
βασιζόμενοι στην εμπειρία μας 
στους θεραπευτικούς τομείς της 
ογκολογίας, της ουρολογίας και 
της μεταμόσχευσης.

Ακολουθούμε την επιστήμη 
και εφαρμόζουμε πρωτοποριακές  
έρευνες σε περαιτέρω τομείς  
θεραπείας, όπως οι νευροεπιστήμες, 
η οφθαλμολογία, η νεφρολογία,  
η γυναικολογική υγεία, η ανοσολογία  
και οι μυϊκές παθήσεις.

Συνεχίζουμε με αφοσίωση  
την αποστολή μας, να μετατρέψουμε 
την καινοτομία σε αξία για τους 
ασθενείς μας.

astellas.com/gr

Η κάθε μας μέρα, 
εστιάζει στο να 

Aλλάζουμε 
το Αύριο.




