
– συνεντεύξεις
- Δρ. Δημοσθένης Σαρηγιάννης

- Γιώτα Τσιμπρικίδου

– be a TV series fan
Ο «χάρτης» της φετινής

ελληνικής μυθοπλασίας

– be a library hunter
Είναι το κυνήγι βιβλιοθηκών

η νέα τάση;

– be healthy
-- Κ. Κουτσογιάννη: Η καινοτομία 

αλλάζει τη ζωή των ασθενών
- Καρκίνος προστάτη

- Σύνδρομο ραγισμένης καρδιάς
- Ηχορύπανση και υγεία

MΑΡΙΆΝΝΑ ΤΟΥΜΑΣΆΤΟΥ
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«Το «Ποιος Παπαδόπουλος;» 
έχει πολλά δυνατά χαρτιά. 

Είναι τράπουλα και, 
μάλιστα, μπιρίμπα!»
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«Εσύ δεν το έχεις σκεφτεί ποτέ; Επιτυχία ή ευτυχία;», με ρώτησε η Γιώτα Τσιμπρικίδου ενώ συζητούσαμε για το πόσο 
σημαντικό είναι να λειτουργεί κανείς στη δουλειά με τον δικό του τρόπο – και όχι μόνο στη δουλειά, στη ζωή 
γενικότερα.

Σκέφτομαι, λοιπόν, ότι αυτό το «Επιτυχία ή ευτυχία;» είναι ερώτηση-παγίδα.

Ας πάρουμε ένα απλό παράδειγμα: Πόσα παιδιά από εκείνα που εμφανίστηκαν ευχαριστημένα από τα καλά αποτε-
λέσματά τους στις φετινές Πανελλαδικές Εξετάσεις, είναι πραγματικά ευχαριστημένα; 
Τι ακριβώς σημαίνει «καλά αποτελέσματα» και, κυρίως, για ποιους; Για τα ίδια τα παιδιά; Για τους γονείς τους; Για 
τον περίγυρο; Και ποιο το κριτήριο, βάσει του οποίου ορίζεται το «καλό αποτέλεσμα»; Η οικονομική εξασφάλιση, η 
κοινωνική καταξίωση ή η εσωτερική πληρότητα;
Θα μου πείτε: «Μα πώς να ξέρουν αν είναι πραγματικά ευχαριστημένα, ενώ είναι μόλις 18 χρονών; Τι έχουν ζήσει 
για να είναι σε θέση να κρίνουν;». Ακριβώς.

Πόσο «αποδεκτό» θα ήταν από την κοινωνία, τους συγγενείς, τους δασκάλους, την τρίτη ξαδέλφη του γαμπρού της 
γειτόνισσας, εάν ένας άριστος μαθητής αποφάσιζε να δώσει εξετάσεις για την «Καλών Τεχνών», ενώ μπορούσε να 
περάσει από τους πρώτους στην Ιατρική; Ή εάν το παιδί μιας οικογένειας μεγαλοδικηγόρων, με στρωμένη δουλειά, 
έβαζε ως πρώτη του επιλογή τη Γυμναστική Ακαδημία; 

Αλλά και: Τι είναι «ευτυχία» για ένα παιδί που μεγαλώνει ακούγοντας, από μικρό, πόσο σημαντικό είναι να 
αποκτήσεις λεφτά, να έχεις ακριβά γούστα και να ενταχθείς σε υψηλούς κύκλους – με κάθε μέσο και τίμημα; Και τι 
για ένα παιδί που μεγαλώνει ακούγοντας ότι τα λεφτά δεν είναι το παν, σημασία έχει να είσαι σωστός και αξιοπρεπής, 
και να κοιμάσαι ήσυχος τα βράδια;

Αλλά και: Πόσο σημαντικό είναι, αν εσύ έχεις καταπιεστεί ως παιδί και δεν κατάφερες να ζήσεις όπως ονειρεύτηκες, 
όταν έρθει η ώρα να γίνεις γονιός, να μη φορτώσεις στο παιδί σου τα δικά σου απωθημένα;

Τι θέλω να πω... Αποδεικνύεται ότι η «επιτυχία» και η «ευτυχία» είναι δύο έννοιες πολύ σχετικές, αποτελώντας 
για τον καθένα ένα συνονθύλευμα οικογενειακών αξιών, κοινωνικών στερεοτύπων και προσωπικών επιθυμιών – 
όλων ετερόκλητων, ως επί το πλείστον. Και αν έπρεπε αυτά να τα βάλω σε μια σειρά, βάσει εκείνου που λειτουργεί 
καθοριστικότερα στις αποφάσεις ενός ατόμου, δυστυχώς θα έβαζα τις προσωπικές επιθυμίες τελευταίες. Τουλάχιστον 
για τη συντριπτική πλειονότητα.

Και προς αποφυγήν παρεξηγήσεων: Σαφώς και οι επιλογές ζωής πρέπει να είναι και ρεαλιστικές. Ωραία τα όνειρα, 
ωραίος ο ρομαντισμός, αλλά θα πρέπει κάπου και τα πόδια μας να πατάνε στη γη. Φτάνει να μην έχουν βουλιάξει 
σε τσιμέντο, εγκλωβίζοντάς μας σε μια ζωή που δεν μας ταίριαζε εξαρχής. Από την άλλη, ωραία η «έγκριση» του 
περιγύρου, ωραία και η ζηλευτή επαγγελματική αποκατάσταση, αλλά μέσα σε όλα αυτά θα πρέπει να αναγνωρίζουμε 
κάπου και τον εαυτό μας με τις βαθύτερες ανάγκες του – όχι μόνο τις προσδοκίες και τις προβολές όλων των 
υπολοίπων πάνω μας. 

Γι' αυτό, συνειδητοποιώντας καθημερινά πόσο τυχερή υπήρξα όλα αυτά τα χρόνια που αφέθηκα να ζήσω βάσει των 
δικών μου –ταιριαστών σε μένα– επιλογών, έχοντας πάντα υποστήριξη, ασχέτως αν συμφωνούσαν πάντα ή όχι μαζί 
μου, χρωστάω εδώ να πω ένα πράγμα: 
Μαμά, μπαμπά, σας ευχαριστώ...

Μαρία Λυσάνδρου
m.lysandrou@tpb.gr

«Επιτυχία ή ευτυχία;»

editorial
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Μαριάννα Τουμασάτου

Δεν είναι τυχαία ένα από τα πιο αγαπητά πρόσωπα της τηλεόρασης. Αυτό σκεφτόμουν όσο μιλούσαμε. 
Η αφοπλιστική της ειλικρίνεια, το χιούμορ της, η δυναμικότητά της και η μεγάλη ευαισθησία που 
εκπέμπεται μέσα από τον τρόπο που η ίδια αντιμετωπίζει τον κόσμο γύρω της, κερδίζουν αμέσως 
την προσοχή σου. Αλλά, κυρίως, την εκτίμησή σου – και αυτό είναι ίσως το σημαντικότερο. Φέτος 
θα τη βλέπουμε στον ΑΝΤ1, σε μια κωμωδία που, υπό άλλες συνθήκες, θα μπορούσε να είναι και 
δράμα, μια και ζωή δεν είναι ποτέ μονοδιάστατη, όπως σχολιάζει και η ίδια. Το μόνο σίγουρο είναι 
πως, και αυτή τη σεζόν, δεν θα περάσει απαρατήρητη, καθιστώντας εξαρχής άκυρη την ερώτηση: 
Ποια Μαριάννα Τουμασάτου;

«Το "Ποιος Παπαδόπουλος;" 
έχει πολλά δυνατά χαρτιά. 
Είναι τράπουλα, και μάλιστα 
μπιρίμπα!»

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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_Σε συνέντευξή σας πέρυσι είχατε πει ότι θα θέλατε περισσότερη μυθοπλασία στην τηλεόρα-
ση. Φέτος, λοιπόν, αποδεικνύεται ότι στην ελληνική τηλεόραση θα έχουμε, ούτε λίγο ούτε πολύ, 
30 σειρές. Τη «σηκώνουμε» τόση μυθοπλασία σε μια σεζόν;
Θα σας πω κι εγώ το εξής: Τις προηγούμενες χρονιές, «σηκώναμε» τόσα τηλεπαιχνίδια, τόσα ριάλιτι... 
Από τη στιγμή που κάθε κανάλι έχει μια ώρα προβολής, θα εκθέσει το προϊόν του, και ο άλλος θα απο-
φασίσει αν θα δει αυτό ή το απέναντι. Αν, λοιπόν, εκείνη την ώρα «παίζουν» πέντε κανάλια, αντί να μας 
δείχνουν αν κάποιος πεινάει και θα φάει σαύρες, τώρα θα μοιραστούν οι τηλεθεατές σε πέντε καλές 
δουλειές, κι ας είναι λιγότερη η τηλεθέαση. 

_Πάντως, η αλήθεια είναι ότι φέτος επενδύουν στην ελληνική μυθοπλασία και κανάλια που 
άλλες χρονιές δεν την ενέτασσαν τόσο στο πρόγραμμά τους.
Πολύ καλό είναι αυτό! 

_Εγώ, πάλι, σκέφτομαι ότι είμαστε γενικώς της υπερβολής...
Είμαστε της υπερβολής, είμαστε... Δηλαδή θα ανοίξουν καφέ, θα ανοίξουν 50! Θα ανοίξουν νυχάδικα, 
θα ανοίξουν 50! Έχουμε μια διάθεση να ακολουθούμε το ρεύμα της εποχής. Απλά, κάποια στιγμή, τα 
πράγματα μοιράζονται. Νομίζω ότι το να διαβάσει κανείς ή να παρακολουθήσει μια ιστορία μόνο καλό 
μπορεί να είναι...

_Έχετε καταλήξει στο τι μπορεί να καθορίσει την επιτυχία μιας σειράς, κάνοντάς την να ξεχω-
ρίσει ανάμεσα στις πολλές; 
Όχι. Είναι άπειροι οι παράγοντες! Μπορεί κάτι να είναι εξίσου καλό με το απέναντι, να ξεκίνησε τρία 
λεπτά νωρίτερα και να πήρε τον πόντο. Ή ο κόσμος μπορεί να ταυτιστεί ευκολότερα με τους ήρωες των 
πρώτων επεισοδίων μιας σειράς, και όχι με της άλλης. Χίλια δυο, χίλια δυο... Δεν υπάρχει «γιατρειά»!
Από την άλλη, δεν έχουν όλες οι σειρές την ίδια θεματολογία. Το ένα μπορεί να είναι κωμικό∙ θα απα-
σχολήσει τους θεατές που τους αρέσει το κωμικό. Το άλλο μπορεί να έχει ιατρική θεματολογία, τύπου 
«Grey’s anatomy»∙ θα «πιάσει» το κοινό που προτιμά τα ιατρικά. Το άλλο είναι αστυνομικό, το άλλο 
αισθηματικό... Όπως ακριβώς και τα βιβλία! 

_Άρα, παίζει ρόλο και το target group;
Εννοώ ότι πλέον παίζει ρόλο και το είδος, όχι μόνο η ηλικία, για τη μέτρηση της τηλεθέασης. Γιατί εγώ, 
ας πούμε, μπορεί να θέλω να βλέπω αστυνομικά είτε είμαι 16, είτε είμαι 36. Ναι μεν η ηλικία καθορίζει 
κάποια πράγματα, αλλά σε πολύ μεγάλο ποσοστό έχει καθοριστικό ρόλο και η θεματολογία η ίδια. 

#be_inspired

Η δουλειά μας είναι ομαδική.  Όποιος 
το ξεχνάει, το βρίσκει μπροστά του.
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Το «Στο παρά πέντε», για παράδειγμα, ήταν μία κωμωδία 
που είχε και σασπένς, είχε και μυστήριο, είχε χίλια δυο 
πράγματα. Αλλά όλα καθορίζονταν από την κωμική διάθεση 
των ηρώων. Ο συνδυασμός όλων αυτών των στοιχείων κέρ-
δισε και τον κόσμο, γιατί ήταν πραγματικά υπέροχο! Είναι 
και ποιανού δουλειά είναι...

_Είστε ένας άνθρωπος που, αν και χαμηλών τόνων, 
συχνά οι απόψεις που εκφράζετε γίνονται αντικείμενο 
σχολιασμού, έχετε πάντα το θάρρος της γνώμης σας. 
Μιλώντας οι δυο μας προηγουμένως στο τηλέφωνο, 
μου είπατε ότι είχατε πάει στη δίκη του Δημήτρη Λι-
γνάδη για να υποστηρίξετε τα θύματα. Θέλω λίγο να 
μου μιλήσετε γι' αυτό.
Εγώ μπορώ να πω μόνο τη γνώμη μου. Δεν λέω ότι η γνώμη 
μου είναι «πανάκεια» και πρέπει να την ενστερνιστούν οι 
πάντες – είναι απολύτως προσωπική. Είναι το ατομικό μου 
δίκιο και μόνο. 
Εμένα, λοιπόν, η άποψή μου είναι ότι τα θύματα έχουν υπο-
στεί κακοποίηση. Δεν πιστεύω ότι κάποιος αποφάσισε ένα 
πρωί να πάει να καταγγείλει έναν άνθρωπο, γιατί δεν είχε τι 
άλλο να κάνει... Αυτό μου φαίνεται αστειότητα.
Θεωρώ ότι τα θύματα είναι, φύσει, σε δύσκολη θέση. Δεν 
είναι εύκολο να βρεις το κουράγιο και να πεις ότι έχεις 
προσβληθεί, ότι έχεις κακοποιηθεί. Θεωρώ ότι αυτοί οι άν-
θρωποι, που τόλμησαν να εκθέσουν εαυτόν και οικογένεια, 
έχουν πάρα πολύ μεγάλο θάρρος. Γι' αυτό και πρέπει να 
τους σεβόμαστε και να «υποκλινόμαστε» σε αυτό. Ειδικά σε 
όσους έχουν παιδιά. Γιατί, προκειμένου να προστατεύσουν 
και τα δικά τους παιδιά και άλλα παιδιά από τέτοια μελλο-
ντικά περιστατικά, έκαναν ένα σωρό ανθρώπους κοινωνούς 
όλων όσων εκείνοι έχουν υποστεί. 
Το γεγονός, λοιπόν, ότι προσπαθούν να δικαιωθούν οι ίδιοι 
και να προστατεύσουν τους υπόλοιπους ανθρώπους δημι-
ουργώντας ένα δεδικασμένο, θα κάνει τον επόμενο να το 
σκεφτεί πάρα πολύ σοβαρά πριν κακοποιήσει οποιονδήποτε. 

_Κι όμως, υπήρξαν πολλές αντιδράσεις σε σχέση με 
το πώς εξελίχθηκε τελικά η συγκεκριμένη δίκη...
Το πώς είδαμε να εξελίσσονται τελικά τα πράγματα στην 
ιστορία του Λιγνάδη, το ότι τον βγάλανε χωρίς να παρέμβει 
κανείς... αυτό ανήκει στη σφαίρα του Ελληνικού Δικαίου. Το 
κατά πόσον το Ελληνικό Δίκαιο είναι όντως δίκαιο, είναι μια 
άλλη συζήτηση... 
Είναι σημαντικό το ότι, για κάθε αξιόποινη πράξη, μπορεί 
να εξαντλήσεις είτε την επιείκεια, είτε την αυστηρότητα. Το 
θέμα είναι πού επιλέγεις να εξαντλήσεις την επιείκεια, και 
πού την αυστηρότητά σου. Έχει μεγάλη σημασία, λοιπόν, 
το ότι επιλέγεις να εξαντλήσεις την επιείκειά σου σε έναν 
άνθρωπο που δικαστικώς αποδεδειγμένα έχει κακοποιήσει 
δύο ανήλικα παιδιά με έναν τραγικό τρόπο. Αυτό πρέπει να 
βάλει σε σκέψεις εσένα που το αποφάσισες. Εάν, δε, είσαι 

γονιός, πρέπει να σε προβληματίσει επί δύο. 
Το Δικαστικό μας Σώμα οφείλει να σκεφτεί πόσο δίνει το 
δικαίωμα σε έναν άλλο κακοποιητή να προβεί στις ίδιες 
πράξεις, ξέροντας ότι πιθανόν να πέσει «στα μαλακά». Τα 
«μαλακά» δεν θα έπρεπε να αφορούν καμία αξιόποινη πρά-
ξη, και κυρίως αξιόποινη πράξη που αφορά ανήλικο.

_Αυτή η εξέλιξη θεωρείτε ότι δίνει και μια εικόνα της 
ελληνικής κοινωνίας αυτή τη στιγμή; 
Θέλω να πιστεύω πως όχι. Όταν βλέπεις τόσους ανθρώ-
πους να βγαίνουν και να διαμαρτύρονται γι' αυτή την εξέλι-
ξη, σημαίνει ότι αυτό δεν αντιπροσωπεύει την ελληνική κοι-
νωνία. Η ελληνική κοινωνία δεν καλύπτει τον βιαστή. Όπου 
σταθείς κι όπου βρεθείς, βλέπεις ανθρώπους που αντιστέ-
κονται σε αυτή την απόφαση και διατρανώνουν την άποψή 
τους ότι δεν έπρεπε να κυκλοφορεί ελεύθερος ένας τέτοιος 
άνθρωπος και οι όμοιοί του που μπορεί να σπεύσουν να 
τον αντιγράψουν. Δεν έχουν όλοι την ίδια προβολή, σαφώς. 
Αλλά, αν κάποιος κάνει χρήση του δεδικασμένου του Λιγνά-
δη, είναι σαν να έχει τη δική του προβολή. 
Δεν είναι προσωπικό το θέμα μου με τον Δημήτρη Λιγνάδη, 
με αφήνει παγερά αδιάφορη η προσωπικότητά του. Απλώς 
δανειζόμαστε τη δική του περίπτωση, διότι αυτή έχουμε 
τώρα στα χέρια μας. Αν τον λέγανε Παρλαπίπα, θα λέγαμε 
«ο κος Παρλαπίπας»...
Γιατί πολύ συχνά ακούμε ότι κάποιος είχε κάτι προσωπικό 
εναντίον του. Γιατί να έχει; Έχουν υπάρξει πολύ πιο λαο-
πρόβλητοι από αυτόν. Αποφάσισαν, δηλαδή, κάποιοι να χα-
λάσουν την εικόνα του Λιγνάδη ή να φθονήσουν τη θέση 
του; Δεν ήταν δα και ο πρώτος διευθυντής του Εθνικού Θε-
άτρου... Έχουν υπάρξει κι άλλοι!

_Γενικά είστε ενεργή σε τέτοια κοινωνικά θέματα, 
αλλά όχι μόνο. Είστε ενεργή και σε θέματα που έχουν 
να κάνουν με την υγεία, έχετε συμμετάσχει σε καμπά-
νιες ενημέρωσης...
Είμαι πολύ κοντά στο Ίδρυμα «Τζένη Καρέζη», στη Μονά-
δα Ανακουφιστικής Φροντίδας «Τζένη Καρέζη». Υπεύθυνη 
είναι η Κυριακή Μυστακίδου, η οποία πια έγινε προσωπική 
μου φίλη, διότι είδα τον αγώνα της όλα αυτά τα χρόνια. 
Αυτή η γυναίκα έχει τάξει τη ζωή της στην ανακούφιση των 
χρόνια πασχόντων ασθενών. Αν εγώ, λοιπόν, μπορώ να 
σταθώ επικουρικά σε αυτή την προσπάθεια, θα το κάνω με 
όλη τη δύναμη της ψυχής μου, γιατί έχω δει ανθρώπους να 
αποκτούν μια ποιότητα ζωής που πριν δεν την είχαν λόγω 
πόνου, λόγω δύσπνοιας, λόγω πολλών παραγόντων...
Νομίζω ότι, ως μέλη της κοινωνίας, ειδικά εμείς, που το 
επάγγελμά μας έχει μια μεγαλύτερη προβολή, οφείλουμε να 
ενημερώνουμε και να στεκόμαστε δίπλα στους ανθρώπους 
στις δύσκολες στιγμές τους. 
Δεν ήρθαμε εδώ μόνο για να περάσουμε καλά. Δεν κατηγο-
ρώ τους ανθρώπους που περνάνε καλά, κι εγώ καλά θέλω 
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να περνάω... Αλλά έχουμε έρθει εδώ και για να υπάρξουμε, να 
συν-υπάρξουμε με τους άλλους ανθρώπους. Οφείλει να ενι-
σχύεται η δύναμη της αλληλεγγύης, το να απλώσεις το χέρι να 
βοηθήσεις κάποιον, όπως θα ήθελες εσύ να λάβεις ένα χέρι 
βοήθειας στη δύσκολη στιγμή σου. 
Πολλές φορές, είναι τα πιτσιρίκια στο γύρισμα και, άμα κά-
ποιο το έχει πάρει ο ύπνος, θα πάω να το σκεπάσω. Θα μου 
πεις «Γιατί το σκεπάζεις;». «Γιατί το σκεπάζω; Γιατί αν βρεθεί 
το παιδί μου στον χώρο εργασίας του και του επιτρέπεται να 
κοιμηθεί λίγο για να ξεκουραστεί, θα ήθελα να βρεθεί κάποιος 
να μου το σκεπάσει». Έτσι απλά...

_Μου είπατε πριν ότι η δική σας δουλειά είναι γενικώς 
πιο προβεβλημένη, οπότε σκέφτομαι αυτόματα τα social 
media, τα οποία, καλώς ή κακώς, έχουν εξελιχθεί σε βα-
σικό εργαλείο δουλειάς. Πόσο σημαντικός, όμως, είναι ο 
τρόπος με τον οποίο τα χρησιμοποιεί κανείς για να σκια-
γραφήσει τη δημόσια εικόνα του;
Όλοι έχουμε υπ' όψιν μας ότι είναι ένα εργαλείο επαγγελματι-
κό, αλλά νομίζω ότι, παράλληλα, το επάγγελμά μας το ασκούμε 
μέσα από την προσωπικότητά μας. Δηλαδή δεν μπορεί ξαφνι-
κά να είναι κάτι τελείως έξω από μένα αυτό που θα προβάλω – 
είτε είναι ένα ποστ ανταλλακτικό, είτε είναι επί πληρωμή. Αφού 
είναι στον δικό μου προσωπικό λογαριασμό, ε, κατά 95% θα 
πρέπει η διαχείρισή του να «ακουμπάει» στον χαρακτήρα μου. 

_Πάντως, στους λογαριασμούς πολλών προβεβλημέ-
νων ανθρώπων μπορεί κανείς να δει και προσωπικές τους 
στιγμές, ωραία μέρη στα οποία μπορεί να έχουν πάει... 
Μα κι εγώ μπορεί, κάποια στιγμή, να πάω σε ένα μαγαζί, να 
είμαι με παρέα και να μας έρθει το κέφι να βγάλουμε μια φω-
τογραφία, όπως θα βγάζαμε παλιά για να τη βάλουμε στο άλ-
μπουμ μας... Ε, τώρα η καθημερινότητα μάς βάζει να την ανε-
βάσουμε κιόλας. 
Απλά δεν θα πάω κάπου για να το κάνω αυτό επί τούτου. Αν 
τύχει και το θυμηθούμε, θα τη βγάλουμε τη φωτογραφία και, 
αν θελήσουμε, θα την ανεβάσουμε. 
Όταν ήμουν μικρή, φωτογράφιζα εγώ τους άλλους πολύ – 
κι έχω από την εφηβεία μου φωτογραφίες τους άλλους, όχι 
εμένα! Δεν τρελαίνομαι να φωτογραφίζομαι, και αυτό είναι κι 
ένα δύσκολο κομμάτι για μένα και στις επαγγελματικές φωτο-
γραφίσεις. Προσπαθώ πάντα να το κάνω όσο πιο γρήγορα και 
καλά γίνεται, για να απαλλαγώ γρήγορα από αυτό το αμήχανο 
της φωτογράφισης!

_Είναι παράξενο να το ακούει κανείς αυτό από έναν άν-
θρωπο τόσο προβεβλημένο λόγω επαγγέλματος.
Συνήθως έχω ρόλο, όμως! Τον εαυτό μου δεν το 'χω εύκολο 

να τον κάνω. Καμιά φορά, βέβαια, μπορεί να το κάνω με πολύ 
μεγάλη μου χαρά. Άλλες φορές, αναγκαστικά. Είναι αυτό «της 
στιγμής». Δεν μου κάνει καμία εντύπωση, λοιπόν, αν κάποιος 
φωτογραφίζεται συνέχεια. Αυτό είναι η καθημερινότητά μας, 
πολλοί άνθρωποι είναι πλέον εξοικειωμένοι με αυτό. Άλλος 
είναι εξοικειωμένος με την τεχνολογία, εγώ η καημένη δεν εί-
μαι... 
Λέω πάρα πολύ συχνά το ίδιο αστείο: Κάνουμε, λοιπόν, τη 
«Φωτογραφία της ζωής μου», στην οποία το ενδυματολογικό 
είχε η Νικόλ Παναγιώτου. Θέλαμε, λοιπόν, να ανεβάσουμε και 
να ταγκάρουμε τους ανθρώπους που μας δώσανε τα ρούχα 
τους, γιατί θέλαμε με αυτόν τον τρόπο να τους ευχαριστήσου-
με. Κι εγώ έχω κάνει μια κοτσάνα, κι έχω ταγκάρει κατά λάθος 
ένα ξενοδοχείο στη Βουλγαρία! (γέλια) Και με παίρνει μες στη 
νύχτα η Νικόλ, και μου λέει «Κατέβασέ το, μωρ’ συ! Μία που 
δεν έχουμε ταγκάρει σωστά τους ανθρώπους, και μία που θα 
μας πουν ότι συνεργαζόμαστε με ξενοδοχεία στη Βουλγα-
ρία!». Γελάμε ακόμα με αυτό! 

_Μια και μου αναφέρατε την εκπομπή «Η φωτογραφία 
της ζωής μου»... θα σκεφτόσασταν να ξανακάνετε κάτι 
αντίστοιχο; Παρουσίαση εκπομπής;
Αν υπήρχε κάτι τόσο κοντά στην ψυχολογία μου, ναι, θα μπο-
ρούσα να το σκεφτώ. 

_Η συγκεκριμένη ήταν και μία αμιγώς συναισθηματική 
εκπομπή, νομίζω ότι σας πήγαινε πάρα πολύ.
Ναι, ήταν ένα πολύ τρυφερό πράγμα. Κανονικά, το πρωτότυπο 
δεν είχε παρουσιαστή. Όλες τις ερωτήσεις που θα μπορούσαν 
να γίνουν, τις έκανε ο φωτογράφος, και τα υπόλοιπα τα έλεγε 
μόνος του ο άνθρωπος. Απλά, όταν το είδαν δύο άνθρωποι, ο 
Τζώρτζης Ποφάντης και η Τίνα Τζοβάρα του ΑΝΤ1, σκέφτη-
καν ότι θα έπρεπε να έχουν παρουσιάστρια εμένα. Έμπειροι 
άνθρωποι και πολύ σοβαροί. Οπότε, λες «Κάτσε να το δούμε, 
ρε παιδάκι μου», ενώ στην αρχή έλεγα «όχι».
Μου είπε ο Τζώρτζης «Δες την εκπομπή πώς είναι και προ-
σπάθησε να φανταστείς τον εαυτό σου μέσα σε αυτό, γιατί 
δεν υπάρχει ο ρόλος που σου λέμε να πάρεις». Ε, όταν το είδα, 
ξετρελάθηκα! Και αφού πήραμε και το ok από τους ανθρώ-
πους που έκαναν την πρώτη παραγωγή στο Ισραήλ, πήγαμε 
στο επόμενο βήμα. Ήταν πραγματικά μια υπέροχη εμπειρία 
για μένα...

_Και πολύ κλάμα... Αλλά έκλαιγες και το ευχαριστιό-
σουν! 
Ήταν συγκινητικό. Δεν έκλαιγες μόνο από στεναχώρια, 
αλλά και από χαρά... Υπήρχαν όλες οι πλευρές της ζωής – 
μπορεί μεν να μας βρουν δύσκολα, αλλά υπάρχει πάντα και 
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το θετικό. Το «φως» υπάρχει εκεί για να μας φωτίσει, να 
κάνει μια μικρή σκιά μέχρι να ξεκουραστούμε από τη στε-
ναχώρια μας, και μετά να μας δείξει τον δρόμο για να πάμε 
παρακάτω. Αυτή ήταν, επί της ουσίας, η ιδέα της εκπομπής. 

_Και μια και λέμε για τον ΑΝΤ1, θέλω να σας ρωτή-
σω, φυσικά, και για τη σειρά «Ποιος Παπαδόπουλος;» 
που ξεκινάει τώρα τον Σεπτέμβριο...
Είναι μια τρυφερή κωμωδία. Αν μπεις, βέβαια, στην ιστορία 
αυτών των ανθρώπων, κανονικά το γεγονός είναι τραγικό. 
Αλλά από τη στιγμή που το βλέπεις με μια ιλαρή διάθεση, 
χωρίς να του στερείς καμία συναισθηματική φόρτιση, το 
παρακολουθείς ευχάριστα. Δεν θα κατουριόμαστε στα γέ-
λια όλο το 24ωρο, θα έχουμε και τα συγκινητικά μας – όχι 
βαριά, αλλά ανθρώπινα. Γιατί η κωμωδία πρέπει πάντα να 
σου δίνει και τις ανάσες της συναισθηματικής χαλάρωσης. 
Η μυθοπλασία οφείλει να έχει όλες τις πλευρές. Απλά φω-
τίζεται κάθε φορά η πρόθεση της σειράς. Είναι δράμα; Θα 
είναι φωτισμένο το συναίσθημα, αλλά θα έχουμε και την 
αστεία διάθεση κάποια στιγμή. Είναι κωμωδία; Θα πρέπει, 
πέρα από το γέλιο, να έχει και μια στιγμή συναισθήματος και 
συγκίνησης. Έτσι μόνο ακολουθούμε τις δομές της ζωής... 

_Πάντως, η αλήθεια είναι ότι η βασική ιστορία θα 
μπορούσε κάλλιστα να υποστηρίξει και μια δραματική 
σειρά.
Φυσικά, φυσικά... Για σκέψου να έχεις γεννήσει ένα παιδί 
και να σου το μεγαλώνει άλλος, κι εσύ να μεγαλώνεις το 
παιδί ενός άλλου ανθρώπου... Αλλά αυτά όλα ιδωμένα με 
μια κωμική διάθεση, χωρίς να στερούμαστε και την ανάσα 
του συναισθήματος. 

_Πρόκειται, λοιπόν, για δύο εκ διαμέτρου αντίθετες 
οικογένειες με το όνομα «Παπαδόπουλοι», των οποίων 
τα παιδιά ανταλλάχθηκαν κατά λάθος στο μαιευτήριο, 
και το ανακαλύπτουν χρόνια μετά. Εσείς, φαντάζομαι, 
είστε η πλούσια κυρία Παπαδοπούλου...
Ναι, ναι... Είμαι της οικονομικής άνεσης! Έχω μεγάλη χαρά 
που δουλεύω με την Ελένη Ουζουνίδου για άλλη μια φορά. 

Γενικώς έχω χαρά που δουλεύω με τους περισσότερους συ-
νεργάτες, τους οποίους ήδη γνωρίζω. Αλλά ανυπομονούσα 
να δουλέψω και με συνεργάτες που δεν είχαν μέχρι τώρα 
διασταυρωθεί οι δρόμοι μας. Με τον Βασίλη Μυριανθόπου-
λο, ας πούμε, που σκηνοθετεί τη σειρά, έχουμε παρελθόν 
πολλών χρόνων!

_Ποιο θα λέγατε ότι είναι το δυνατό «χαρτί» της σει-
ράς αυτής; 
Όλα! Έχει πολλά «χαρτιά»! Είναι τράπουλα και, μάλιστα, 
μπιρίμπα! Πολλά «χαρτιά»! Παίζουμε μπιρίμπα, δεν παίζου-
με πόκα! (γέλια)

_Δεν είναι, λοιπόν, μόνο θέμα πρωταγωνιστών, είναι 
και θέμα σεναρίου, σκηνοθεσίας...
Είναι η παραγωγή, είναι το κανάλι, είναι οι άνθρωποι – όλα! 
Η δουλειά μας είναι ομαδική. Όποιος το ξεχνάει, το βρίσκει 
μπροστά του. Δεν μπορεί να μαζευόμαστε τόσοι άνθρωποι 
και να μην έχει σημασία. Ο καθένας στη θέση του υπάρχει 
για κάποιον λόγο. Και είναι πάρα πολύ σημαντικό να είναι 
και καλός. Και εδώ, τουλάχιστον, από όσα έχω βιώσει τον 
καιρό των πρώτων γυρισμάτων, πρόκειται για μια πολύ κα-
λοκουρδισμένη ιστορία. Και έκαστος στο είδος του είναι 
καλά καμωμένος. Είθε να μη βγω ψεύτρα, νομίζω ότι έτσι 
είμαστε!

_Πέρα από το σίριαλ, θα κάνετε καθόλου θέατρο 
αυτή τη σεζόν; 
Θα είμαι στο «Σπίτι δίπλα στο ποτάμι» της Λένας Μαντά. 
Είναι η πρώτη θεατρική μεταφορά βιβλίου της και ανυπομο-
νώ να το ζήσω, γιατί έχω μεγάλη αδυναμία στη Λένα. Πρώ-
τα αγάπησα τα κείμενά της και μετά την ίδια τη Λένα. Και 
χαίρομαι πολύ που, στην πρώτη της θεατρική μεταφορά, θα 
είμαι κι εγώ εκεί! 

_Και πού θα σας βρίσκουμε;
Θα είμαστε στο Coronet, στο Παγκράτι.

#be_inspired

Αν υπήρχε μια εκπομπή τόσο κοντά στην 
ψυχολογία μου, ναι, θα μπορούσα να σκεφτώ 
ξανά την παρουσίαση.
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Πιάσε το τηλεκοντρόλ

Ο «χάρτης» της φετινής 
ελληνικής μυθοπλασίας
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Η τηλεοπτική μυθοπλασία, όπως όλα, έμεινε κι εκείνη για μια δεκαετία περίπου 
στο ράφι, εξαιτίας της κρίσης. Λιγοστές σειρές γυρίζονταν, ως επί το πλείστον 
με μικρά μπάτζετ, σειρές που η πλειονότητά τους δεν μπόρεσε να κρατήσει 
το ενδιαφέρον των τηλεθεατών. Μόλις τα τελευταία τρία-τέσσερα χρόνια, η 
μυθοπλασία άρχισε να βγαίνει από το καβούκι της, διεκδικώντας όσα είχε 
στερηθεί. Μεγάλες παραγωγές, αξιώσεων, μπήκαν στο πλάνο, ξεκινώντας από 
τις «Άγριες Μέλισσες», μια σειρά που μάλλον θ’ αποτελέσει ορόσημο για την 
ελληνική τηλεόραση.

της Λίλας Σταμπούλογλου

Α υτό το φθινόπωρο μπορούμε να μιλάμε σίγουρα για μια άνθηση 
της μυθοπλασίας. Φαινόταν από πέρσι ότι κάτι έχει αλλάξει, 
μιας και οι σειρές που προβλήθηκαν ήταν αρκετές, κάτι που 
έδειξε ότι τα κανάλια επενδύουν στο πρωτογενές μυθοπλαστι-
κό περιεχόμενο. Κι από τη στιγμή που και οι τηλεθεατές έδω-
σαν την ψήφο τους στο περιεχόμενο αυτό, με το αποτέλεσμα 
να φαίνεται στην τηλεθέαση, τα κανάλια αποφάσισαν να επεν-
δύσουν περισσότερο. Έτσι, το ξεκίνημα της φετινής σεζόν βρί-
σκει το μενού συμπληρωμένο με τουλάχιστον τριάντα σειρές, 
οι οποίες θα προβληθούν το τρέχον έτος, αλλά και το επόμενο. 

Η κρατική τηλεόραση μπαίνει πιο δυναμικά από ποτέ στο παιχνίδι. Πέρα από τις σειρές που 
συνεχίζονται («Χαιρέτα μου τον Πλάτανο», «Τα καλύτερά μας χρόνια», «Κι όμως είμαι ακόμα 
εδώ»), έχουν μπει στη ράγα της παραγωγής και τα εξής: «Το Βραχιόλι της Φωτιάς», μια υπερ-
παραγωγή βασισμένη στο ιστορικό μυθιστόρημα της Βεατρίκης Σαΐας-Μαγρίζου, στην οποία θα 
πρωταγωνιστεί η Νένα Μεντή. Ακόμα μια πολυαναμενόμενη σειρά είναι το «Φλόγα και Άνεμος», 
το οποίο θα αφηγηθεί τον έρωτα του Γεωργίου Παπανδρέου και της Κυβέλης. Η Βικτόρια Χίσλοπ 
επιστρέφει κι εκείνη στην ΕΡΤ, με την τηλεοπτική μεταφορά του μυθιστορήματός της «Μια νύχτα 
τον Αύγουστο», ενώ ο Σπύρος Παπαδόπουλος θα πρωταγωνιστεί στην αστυνομική σειρά «Κάνε 
ότι κοιμάσαι», η οποία βασίζεται στο μυθιστόρημα του Γιάννη Σκαραγκά. 
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Τα «Νούμερα», μια πρωτότυπη μουσική κωμωδία 24 επεισοδίων, η ιδέα της οποίας ανή-
κει στον Φοίβο Δεληβοριά και στον Σπύρο Κρίμπαλη και πραγματεύεται την ιστορία ενός 
αλλοπρόσαλλου θιάσου, έρχεται επίσης στην ΕΡΤ. Όπως και η «Παραλία», μια φιλόδοξη 
σειρά που θα γυριστεί στην Κρήτη και αντλεί έμπνευση από τη ζωή των χίπις στο νησί. 
Τέλος, τρεις μίνι σειρές γυρίζει και ο Μανούσος Μανουσάκης για την κρατική τηλεόραση, 
βασισμένες σε διηγήματα της ελληνικής λογοτεχνίας. 
Αξίζει να σημειωθεί ότι η ΕΡΤ θα είναι συμπαραγωγός και σε μια ακόμα παραγωγή, από 
τις μεγαλύτερες που έχει ποτέ προβάλει. Αφορά στο εμβληματικό μυθιστόρημα του Μα-
νώλη Καραγάτση «Η Μεγάλη Χίμαιρα», το οποίο θα μεταφερθεί για πρώτη φορά στην 
τηλεόραση, σε μια μίνι σειρά έξι επεισοδίων. Πίσω από την εν λόγω προσπάθεια βρίσκε-

ται η οικογένεια Καραγάτση και ο Δημήτρης Τάρλοου, οι οποίοι εδώ και τέσσερα χρόνια 
παρακολουθούν την προσαρμογή του βιβλίου και συζητούν με την κρατική τηλεόραση, 
αλλά και με τρεις ακόμα εταιρείες παραγωγής. Πρόκειται για ένα ακριβό πρότζεκτ, του 
οποίου τα γυρίσματα θα ξεκινήσουν το 2023 σε Ελλάδα και εξωτερικό, και θα προβληθεί 
από την ΕΡΤ και την ψηφιακή πλατφόρμα ERTFLIX στις αρχές του 2024. 

Στην ιδιωτική τηλεόραση τώρα τα πράγματα είναι εξίσου ζωηρά, όσον αφορά στα πρό-
τζεκτ που έχουν πάρει πράσινο φως για την σεζόν που μπαίνει. Στο Mega, ένα κανάλι που 
παραδοσιακά επένδυε στη μυθοπλασία, θα συνεχίσουμε να βλέπουμε τη «Γη της Ελιάς», 
αναμένουμε ωστόσο με μεγάλη αγωνία και τη δραματική σειρά εννιά επεισοδίων «Μαέ-
στρο», του Χριστόφορου Παπακαλιάτη. Αναμένουμε, επίσης, και το «Μαύρο Ρόδο», μια 
ακόμα δραματική σειρά, βασισμένη στο γνωστό, ομώνυμο μυθιστόρημα της Ελένης Κα-
πλάνη, όπως και το «Μαίρη-Μαίρη-Μαίρη», μια κωμωδία για τρεις γυναίκες σε διαφορε-
τικές φάσεις της ζωής, με την υπογραφή των Ρέππα - Παπαθανασίου. Το μεγάλο κανάλι 
συμπληρώνει το μενού της μυθοπλασίας με το «Κάμπινγκ», μια κυπριακή σειρά χιούμορ 
και μυστηρίου, των Ανδρέα Γεωργίου και Κούλη Νικολάου, αλλά και τον δεύτερο κύκλο 
της σειράς για τον Άγιο Παΐσιο. 
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Στον Alpha, φυσικά, συνεχίζεται η δραματική σειρά «Σασμός», που την προηγούμενη 
χρονιά βρέθηκε στην πρώτη θέση της προτίμησης των τηλεθεατών στην prime time 
βραδινή ζώνη. Η τηλεοπτική μεταφορά της γνωστής ταινίας «Αυτή η νύχτα μένει», σε 
σκηνοθεσία Κατερίνας Φιλιώτου και σενάριο Γιώργου Μακρή, είναι επίσης ένα στοίχημα 
του καναλιού. Όπως και η σειρά που βασίζεται σε φορμάτ, με τίτλο «Ο Παράδεισος των 
Κυριών», το σενάριο της οποίας υπογράφει η Δήμητρα Τσόλκα και το κόνσεπτ περι-
στρέφεται γύρω από ένα πολυκατάστημα της δεκαετίας του 1960. 

O ANT1 συνεχίζει με το συγγραφικό δίδυμο των «Άγριων Μελισσών», Μελίνα Τσαμπάνη 
και Πέτρο Καλκόβαλη, οι οποίοι θα υπογράψουν μία ακόμα σειρά εποχής, τη «Μάγισ-
σα», που θα προβληθεί στο δεύτερο μισό της νέας σεζόν. Η υπόθεσή της θα μας πάει 
στο μακρινό 1818, δηλαδή στα χρόνια της επανάστασης. Στην καθημερινή ζώνη, ένα 
αστυνομικό δράμα, οι «Παγιδευμένοι», θα μεταφέρει στον τηλεθεατή το σασπένς της 
εξιχνίασης εγκλημάτων, ενώ και μια κωμική αστυνομική σειρά, των Μάκη Πιτταρά και 
Θωμά Τσαμπάνη, το «Εκτός Υπηρεσίας», θα προσπαθήσει να κάνει το ίδιο με χιούμορ. 
Το κανάλι του Αμαρουσίου θα συμπληρώσει το πλούσιο, πράγματι, μενού του με μια κω-
μική σειρά σε σενάριο Βασίλη Ρίσβα και Δήμητρας Σακαλή, το «Ποιος Παπαδόπουλος». 

Ένα κανάλι που έως τώρα στηριζόταν στην ενημέρωση και τα ριά-
λιτι, ο ΣΚΑΪ, φαίνεται ότι φέτος γυρίζει την πυξίδα του σε σειρές. 
Κατ' αρχάς, σε κοινωνικές και δραματικές. Μια μάλλον σκληρή σει-
ρά θα είναι η «Στοργή», η οποία πραγματεύεται το τραύμα της 
παιδικής κακοποίησης κατά την ενηλικίωση. Πρωταγωνιστεί η Μα-
ρία Ναυπλιώτου, η οποία υποδύεται μια ψυχίατρο. Στο ίδιο κανάλι 
θα δούμε και τον «Γλυκάνισο», που εκτυλίσσεται στη Μυτιλήνη 
και μεταφέρει την ιστορία αγάπης μιας Σύριας προσφυγοπούλας μ’ 
έναν ντόπιο, αλλά και την «Άγρια Γη», που θα περιστρέφεται γύρω 
από ιστορίες εκδίκησης και λάθη με ολέθριες συνέπειες. 

Στο OPEN, το «Κόκκινο Ποτάμι», μια σειρά που αγαπήθηκε αρκετά 
και στο τιμόνι της οποίας βρίσκεται ο Μανούσος Μανουσάκης, πήρε 
το πράσινο φως και για τη σεζόν που μπαίνει, με πρωταγωνιστές τον 
Σωτήρη Χατζάκη, την Αναστασία Παντούση και μια πλειάδα αξιό-
λογων ηθοποιών. Στην καθημερινή ζώνη του καναλιού, ο «Έρωτας 
Φυγάς» θα βάλει στο κάδρο έναν έρωτα στα χρόνια του 1950, με 
πρωταγωνιστές την Πέμυ Ζούνη και τον Αντώνη Καρυστινό. 

Το STAR φέτος θα έχει τις λιγότερες επιλογές σε ελληνική μυ-
θοπλασία, σε σχέση με τα υπόλοιπα κανάλια. Εκτός από τούρκι-
κες σειρές, που πάντα εντάσσει στο πρόγραμμά του, φέτος το 
STAR θα συνεχίσει να προβάλλει και την ελληνική κοινωνική σει-
ρά «Τρία Μίλια», η οποία αφηγείται τις περιπέτειες μιας νεαρής 
γιατρού σ’ ένα νησί.

Αυτός είναι, λοιπόν, ο χάρτης της ελληνικής μυθοπλασίας για       
φέτος. Το ποιες από όλες αυτές τις σειρές θα προτιμήσει, τελικά, 
ο τηλεθεατής μένει να το δούμε. Προσεχώς...
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Είναι το κυνήγι... 
βιβλιοθηκών νέα τάση στα ταξίδια;

LIBRARYHUNTERS
«Αν έχεις κήπο και βιβλιοθήκη, τίποτα δεν σου λείπει» 

(Si hortum in bibliotheca habes, nihil deerit)

- Κικέρων

της Γιώτας Χουλιάρα

«Πρέπει να παρατηρήσετε την ομορφιά των σκαλοπατιών που παρέχουν πρόσβαση στο ανα-
γνωστήριο στον επάνω χώρο, όπου ένα μικρό μπαλκόνι σάς επιτρέπει να απολαύσετε μια 
όμορφη θέα στα νερά της θάλασσας». Με τον τρόπο αυτό, η Βραζιλιάνα Σοράγια Μαγκαλίαες 
περιγράφει με ενθουσιασμό την επίσκεψη της στη Δημόσια Βιβλιοθήκη της Σάμου. Μια βιβλιο-
θήκη - έργο Τέχνης, όπως έχει χαρακτηριστεί, η οποία στεγάζεται σ’ ένα διώροφο νεοκλασικό 
κτίριο επί του παραλιακού δρόμου του λιμανιού και διαθέτει περίπου 30.000 τεκμήρια. 
Η Σοράγια, η οποία έχει σπουδάσει βιβλιοθηκονομία, επισκέφθηκε τη Δημοτική Βιβλιοθήκη 
της Σάμου το φετινό καλοκαίρι, ενώ έκανε τις διακοπές της. Στη συνέχεια, επιστρέφοντας στη 
μόνιμη κατοικία της, έκανε αυτό που κάνει μετά από κάθε ταξίδι της. Έγραψε την κριτική της 
στο προσωπικό της ιστολόγιο, την οποία φρόντισε να συνοδεύσει και με τις αντίστοιχες φωτο-
γραφίες. Σε μια από αυτές, ποζάρει χαμογελαστή, κρατώντας την κάρτα μέλους της Δημοτικής 
Βιβλιοθήκης, ως γνήσια... library hunter, όπως εξήγησε στον διευθυντή της Βιβλιοθήκης Σάμου, 
Μανώλη Πυργιώτη. 

Τι είναι, όμως, οι library hunters;
Οι library hunters μοιάζουν με τον Ιντιάνα Τζόουνς. Όπως ο διάσημος αρχαιολόγος, στον οποί-
ον έδωσε σάρκα και οστά ο Χάρισον Φορντ, ταξιδεύει ανά τον κόσμο ψάχνοντας θησαυρούς, 
έτσι ταξιδεύουν και οι library hunters. Όμως ο δικός τους σκοπός είναι να αναζητήσουν βιβλι-
οθήκες και να τις επισκεφθούν. Στη συνέχεια μοιράζονται τις εντυπώσεις τους, θετικές ή αρνη-
τικές, στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και στα προσωπικά τους ιστολόγια, ή αρθρογραφούν σε 
στήλες περιοδικών. Εμπλουτίζουν, μάλιστα, τις εμπειρίες τους με τις κατάλληλες φωτογραφίες, 
προκειμένου να πείσουν (ή, κάποιες φορές, να αποτρέψουν) και άλλους κυνηγούς βιβλιοθηκών 
να τις επισκεφθούν. 
«Library hunter» θα μπορούσε να χαρακτηριστεί και ο γνωστός Γάλλος φωτογράφος Τιμπό 
Πουαριέ, ο οποίος πέρασε μεγάλο διάστημα της καριέρας του φωτογραφίζοντας βιβλιοθήκες 
ανά την Ευρώπη. Στόχος του ήταν μια φωτογραφική συλλογή με τις πιο όμορφες βιβλιοθήκες 
της Γηραιάς Ηπείρου, αναδεικνύοντας με τον τρόπο αυτό την εκπληκτική αρχιτεκτονική και τη 
διακόσμησή τους. 
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Σε αντίθεση με τη Σοράγια, που «ρούφηξε» τη ζωντάνια της Δημοτικής Βιβλιοθήκης Σάμου την ώρα 
που βρισκόταν σε λειτουργία, παλλόμενη από τους χτύπους της καρδιάς των επισκεπτών της, ο 
Πουαριέ απαθανάτισε με τον φωτογραφικό του φακό τα κτίρια των βιβλιοθηκών όταν ήταν κλειστά 
και άδεια από ανθρώπους, για να επικεντρωθεί αποκλειστικά στη δομή και τη διάταξή τους. Όπως, 
μάλιστα, δήλωσε: «Η επιλογή αυτών των βιβλιοθηκών που καλύπτουν χώρο, χρόνο, στυλ και πο-
λιτισμούς επιλέχθηκε προσεκτικά για τη μοναδική ατμόσφαιρα και την αρχιτεκτονική συνεισφορά 
της καθεμιάς».

«Μια βιβλιοθήκη είναι ένα νοσοκομείο του πνεύματος»
- Αιγυπτιακό γνωμικό

Μια βιβλιοθήκη αποτελεί ένα ξεχωριστό και μαγευτικό μέ-
ρος, το οποίο κουβαλάει τη γνώση και το μυστήριο του 
παρελθόντος μέσα στις σελίδες των βιβλίων που φιλοξενεί. 
Ιδιαίτερα μια δημόσια βιβλιοθήκη αποτελεί στις μέρες μας 
ένα σύγχρονο πολιτιστικό κέντρο, το οποίο λειτουργεί ως 
καταλύτης για την κοινωνική, πολιτιστική και εκπαιδευτική 
ανάπτυξη, παρέχοντας ελεύθερα πρόσβαση σε πληροφο-
ρίες. Η ευκαιρία να διαβάσουμε και να μελετήσουμε μέσα 
σε ένα γαλήνιο περιβάλλον, και μάλιστα δωρεάν, αποτελεί 
μια μοναδική επιλογή, η οποία μπορεί να συγκριθεί με τις 
επισκέψεις μας σε αρχαιολογικά μέρη. 
Οι δημόσιες βιβλιοθήκες μπορούν να αποκαλύψουν πολλά 
για ένα μέρος, ως γνήσια τουριστικά αξιοθέατα, καθώς σε 
πολλές πόλεις στέκονται ως Ιέρειες της γνώσης, αποτελώ-
ντας ένα ζωντανό μνημείο Ιστορίας. Συχνά κεντρικά χτι-
σμένες, οι δημόσιες βιβλιοθήκες είναι φθηνότερες από την 
είσοδο σ' ένα καφέ ή εστιατόριο, δεν απαιτούν κρατήσεις 
και είναι πολύ πιο αντιπροσωπευτικές της καθημερινής ζωής 
όσων τις χρησιμοποιούν. Ο δε σχεδιασμός τους μπορεί να 
ποικίλλει – από μοντέρνους θόλους, μέχρι ιστορικά αναγνω-
στήρια από καρυδιά και χρυσό, ανάλογα με την εποχή και 
τον τόπο στον οποίο έχουν κτιστεί.

Φυσικά, μιλώντας για βιβλιοθήκες, είναι αδύνατο να αγνοή-
σουμε και τα ίδια τα βιβλία. Ελάχιστοι βιβλιόφιλοι μπορούν 
να αντισταθούν στη... σκονισμένη μυρωδιά και τις πολύτιμες 
σελίδες των πρώτων εκδόσεων ή στις «τραγανές» σελίδες 
της τελευταίας έκδοσης. 
Μια βιβλιοθήκη είναι το τέλειο μέρος γι' αυτή τη μυστηριακή 
βύθιση στη γνώση και την πληροφορία, όπου ο επισκέπτης 
μπορεί να... ταξιδέψει μέσα από τα λόγια των μεγαλύτερων 
συγγραφέων του κόσμου. Εξάλλου, όπως είχε γράψει και η 
Γαλλίδα συγγραφέας, ταξιδεύτρια και δοκιμιογράφος, Αναΐς 
Νιν: «Ταξιδεύουμε, κάποιοι από εμάς για πάντα, για να ανα-
ζητήσουμε άλλα μέρη, άλλες ζωές, άλλες ψυχές». 

Βιβλιοτουρισμός και δημόσιες βιβλιοθήκες 
Η Αυστραλή συγγραφέας και υπεύθυνη επικοινωνίας Φλερ 
Μόρισσον έγραφε σε παλαιότερο άρθρο της, στην αγγλική 
έκδοση της Huffington Post, ότι ο βιβλιοτουρισμός θα μπο-
ρούσε να αποτελέσει μια σύγχρονη τάση για τους τουρίστες, 
καθώς υπάρχουν πολλές καταπληκτικές δημόσιες βιβλιοθή-
κες σε όλο τον κόσμο. Κάνοντας τις δημόσιες βιβλιοθήκες 
must μέρος για επίσκεψη ενώ ταξιδεύουμε, θα αυξήσει αυτό-
ματα τις επισκέψεις στη βιβλιοθήκη (πόσω μάλλον την αγάπη 
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για το Βιβλίο), δίνοντάς μας την αίσθηση ότι γινόμαστε κοι-
νωνοί ενός πρωτόγνωρου ταξιδιού. Σύμφωνα με το Μανιφέ-
στο της UNESCO (1994), οι δημόσιες βιβλιοθήκες «είναι το 
κύριο μέσο, με το οποίο η καταγραφή των σκέψεων και των 
ιδεών του ανθρώπου και η έκφραση της δημιουργικής του 
φαντασίας διατίθενται ελεύθερα σε όλους. Ασχολούνται με 
την ανανέωση του ανθρώπινου πνεύματος, με την παροχή 
βιβλίων για χαλάρωση και ευχαρίστηση...».
«Εάν οι εθνικές και πανεπιστημιακές βιβλιοθήκες είναι το βα-
ρόμετρο της πολυμάθειας μιας χώρας, οι δημόσιες βιβλιοθή-
κες είναι το βαρόμετρο της γενικής κουλτούρας της», αναφέ-
ρει ο Ινδός καθηγητής Πραβάκαρ Ραθ, γνωστός ερευνητής 
στον τομέα της Βιβλιοθηκονομίας και της Πληροφόρησης. 
Σε μια εποχή, λοιπόν, που οι άνθρωποι επιθυμούν να ταξι-
δεύουν και να λαμβάνουν εμπειρίες από άλλους πολιτισμούς 
και λαούς, η επίσκεψη σε μια δημόσια βιβλιοθήκη, ειδικά για 
εκείνους που έχουν βαρεθεί να ακολουθούν μια «πολυφο-
ρεμένη» τουριστική διαδρομή, μπορεί να αποβεί λυτρωτική. 

7 λόγοι για να γίνετε «library hunters»
Καθώς το Διαδίκτυο παίζει σημαντικό ρόλο στη ζωή μας και 
όλοι πλέον, λιγότερο ή περισσότερο, μοιραζόμαστε εντυ-
πώσεις από τα ταξίδια μας, άλλοι ερασιτεχνικά και άλλοι 
ως αναγνωρισμένοι travel bloggers, δεν είναι δύσκολο για 
όποιον αγαπά τα βιβλία να γίνει library hunter. Όπως ανα-
φέρουν και οι ειδικοί, υπάρχουν πολλοί λόγοι για να επισκε-
φθείς μια βιβλιοθήκη και να νιώσεις υπερήφανος που κάνεις 
βιβλιοτουρισμό:

● Περιηγήσεις στην πόλη
Όταν ταξιδεύουν, οι τουρίστες τείνουν να αναζητούν όλες 
τις εμπειρίες που μπορεί να προσφέρει μια πόλη. Ο καλύ-
τερος τρόπος για να γνωρίσετε μια πόλη, είναι να φερθείτε 
όπως οι ντόπιοι. Πολλές δημόσιες βιβλιοθήκες προσφέρουν 
δωρεάν περιηγήσεις που επιτρέπουν στους τουρίστες να μά-
θουν ενδιαφέρουσες ιστορίες, γεγονότα και μύθους για την 
πόλη, ενώ παράλληλα εξοικειώνονται με το περιβάλλον της.

● Αρχιτεκτονική / Σχεδιασμός
Πολλοί τουρίστες επισκέπτονται πόλεις για να απολαύσουν 
διάσημα αρχιτεκτονικά σχέδια, όπως η Όπερα του Σίδνεϊ, 
ο Πύργος του Άιφελ ή η Σαγράδα Φαμίλια στη Βαρκελώ-
νη. Όλο και περισσότερες δημόσιες βιβλιοθήκες αποτελούν 
παραδείγματα εκπληκτικού αρχιτεκτονικού σχεδιασμού, 
τραβώντας σαν μαγνήτης το ενδιαφέρον των τουριστών, είτε 
πρόκειται για ένα μοντέρνο σχεδιασμό, όπως η Δημόσια Βι-
βλιοθήκη Dokk1 στη πόλη Άαρχους της Δανίας, είτε για ένα 
πιο ιστορικό σχέδιο, όπως η Δημόσια Βιβλιοθήκη της Νέας 
Υόρκης.

● Δωρεάν Wi-Fi
Οι περισσότερες δημόσιες βιβλιοθήκες παρέχουν δωρεάν 
σύνδεση Wi-Fi που επιτρέπει στους τουρίστες να κατεβά-
ζουν χάρτες της πόλης ή να ενημερώνουν τα μέσα κοινω-
νικής δικτύωσης. Σύμφωνα με την Αμερικανική Ένωση Βι-

βλιοθηκών, το 82% των δημοσίων βιβλιοθηκών στις ΗΠΑ 
παρέχουν δωρεάν πρόσβαση στο Διαδίκτυο μέσω ασύρμα-
των συνδέσεων. Με την αυξανόμενη εξάρτηση από εφαρ-
μογές, smartphone και άλλες τεχνολογίες, η παροχή δω-
ρεάν Wi-Fi αποτελεί μια πολύ χρήσιμη υπηρεσία για τους 
τουρίστες, προσελκύοντας όλο και περισσότερους νέους 
χρήστες στη δημόσια βιβλιοθήκη.

● Εκτυπώσεις
Από ταξιδιώτες με σακίδιο μέχρι ιδιώτες σε επαγγελματικά 
ταξίδια, οι βιβλιοθήκες καλύπτουν τις ανάγκες εκτύπωσης 
των τουριστών. Οι δημόσιες λύσεις εκτύπωσης είναι κοινές 
στις βιβλιοθήκες, καθιστώντας τες ένα εξαιρετικό μέρος για 
εκτύπωση εισιτηρίων για το θέατρο, χαρτών ή και καρτών 
επιβίβασης.

● Χαλάρωση και κοινωνικοποίηση 
Οι δημόσιες βιβλιοθήκες αποτελούν συχνά ένα άνετο μέ-
ρος για να καθίσει ένας τουρίστας, περιτριγυρισμένος από 
μια χαλαρωτική διακόσμηση που αποτελείται από βιβλία και 
έργα Τέχνης, ενώ συνήθως προσφέρουν και ωραία θέα της 
γύρω περιοχής.
Επιπλέον, πολλές βιβλιοθήκες διαθέτουν ένα μικρό καφέ, 
όπου μπορείς να απολαύσεις ένα ωραίο φλιτζάνι καφέ ή 
τσάι, συζητώντας για τον επόμενο προορισμό σου.

● Πολυμέσα (Μουσική/Ταινίες)
Οι δημόσιες βιβλιοθήκες παρέχουν πρόσβαση σε συλλο-
γές DVD, OverDrive και πολλές διαφορετικές πλατφόρμες 
μουσικής και πολυμέσων, συμβάλλοντας και στην προσωπι-
κή ψυχαγωγία των τουριστών. Για παράδειγμα, οι Δημόσιες 
Βιβλιοθήκες του Χάλιφαξ, στον Καναδά, παρέχουν στους 
θαμώνες πρόσβαση σε μια εφαρμογή που τους επιτρέπει 
να μεταδίδουν και να δανείζονται δωρεάν ταινίες, μουσική, 
ηχητικά βιβλία και τηλεόραση.

● Παιχνίδια και Δραστηριότητες
Με τα έξοδα των διακοπών να αυξάνονται, οι δημόσιες βι-
βλιοθήκες μπορούν να προσφέρουν διασκεδαστικά παιχνί-
δια ή δραστηριότητες με ελάχιστο, έως καθόλου, κόστος. 
Πολλές τοπικές βιβλιοθήκες προσφέρουν πρόσβαση σε 
ποικιλία επιτραπέζιων παιχνιδιών και άλλων διασκεδαστικών 
δραστηριοτήτων, είτε δωρεάν είτε σε προσιτή τιμή. Προ-
σφέρουν επίσης πρόσβαση σε βιντεοπαιχνίδια, εξοπλισμό 
εγγραφής, νέες τεχνολογίες (όπως τρισδιάστατους εκτυπω-
τές) ή χειροτεχνίες.
Οι δε τουρίστες που μένουν σε ένα μέρος για μεγαλύτερο 
χρονικό διάστημα, μπορούν σε μια βιβλιοθήκη να αξιοποιή-
σουν επιλογές, όπως: η συμμετοχή σε μια λέσχη, διαδικτυ-
ακά μαθήματα, αλλά και πρόσβαση σε βάσεις δεδομένων. 
Χαρακτηριστικό παράδειγμα αποτελεί η δημόσια βιβλιοθή-
κη του Όκλαντ, στην Καλιφόρνια, η οποία προσφέρει μαθή-
ματα γιόγκα, βιντεοπαιχνίδια και χρόνο ηχογράφησης στο 
στούντιο, σε υποκαταστήματα της βιβλιοθήκης, σε διάφορα 
σημεία της πόλης.
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Πόσο ψύχραιμοι είμαστε, οι Έλληνες, σε περιόδους κρίσεων; Είμαστε 
σε θέση να αξιολογούμε σωστά τις πληροφορίες περί πανδημίας, με τις 
οποίες βομβαρδιζόμαστε τα τελευταία δύο χρόνια; Πόσο οι «πολλαπλές 
ταχύτητες» σε μια κοινωνία επηρεάζουν τη διαχείριση της πληροφορίας; 
Και, τελικά, ποια μαθήματα πήραμε από όλη αυτή την ιστορία; Ο καθηγητής 
Περιβαλλοντικής Μηχανικής του ΑΠΘ, Δρ. Δημοσθένης Σαρηγιάννης, 
μας δίνει τις δικές του απαντήσεις, σε μια συζήτηση λίγο πιο ιδιαίτερη 
από εκείνες στις οποίες τον έχουμε συνηθίσει... 

Δρ. Δημοσθένης
Σαρηγιάννης
«Η συνδεσιμότητα
θα πρέπει να είναι
το κύριο στοιχείο
της σκέψης μας, 
είτε είμαστε μαθητές
Δημοτικού, είτε 
είμαστε πρωθυπουργοί»

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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_Κατά καιρούς, έχετε κάνει διάφορες προβλέψεις περί 
πανδημίας που μας έχουν «ταρακουνήσει» λίγο περισ-
σότερο από τις εκάστοτε επίσημες ανακοινώσεις, προ-
καλώντας κάποιες φορές και αντιδράσεις. Από την όλη 
εμπειρία σας, τι συμπέρασμα βγάζετε για τη νοοτροπία 
μας ως λαού; Είμαστε ψύχραιμοι, οι Έλληνες, σε περιό-
δους κρίσεων;
Προφανώς, δεν είμαστε και τόσο ψύχραιμοι – και το ξέρουμε 
ότι δεν είμαστε ψύχραιμοι. Είμαστε ένας λαός πιο πολύ της 
υπερβολής. Γιατί είμαστε μεσογειακός λαός, χαιρόμαστε τη 
σχέση με τον ήλιο, την ένταση που δίνει, και στα καλά και 
στα κακά. 
Τώρα, στο συγκεκριμένο θέμα, η αλήθεια είναι ότι συμβαίνει 
κάτι αντίστοιχο. Αλλά αυτό δεν είναι μόνο δικό μας χαρα-
κτηριστικό, νομίζω ότι το έχουν κι άλλοι λαοί: μας αρέσει να 
βλέπουμε τον κόσμο όπως θα θέλαμε εμείς να είναι. Γι' αυτό 
και θέλουμε να μη φοβόμαστε, θέλουμε να είμαστε πιο ελεύ-
θεροι, παρά να υπακούσουμε σε μια εντολή, ακόμα κι αν αυτή 
δίνεται για να μας προστατεύσει. Αλλά νομίζω ότι αυτό είναι 
φυσιολογική ανθρώπινη αντίδραση...

_Όσο φυσιολογική αντίδραση κι αν είναι, όμως, πόσο 
σώφρον είναι να τη βάζεις πάνω από την ασφάλειά σου; 
Σε αυτόν τον τομέα, νομίζω, χρειάζεται να εξοικειωθούμε με 
το πώς να χρησιμοποιούμε τα εργαλεία της επιστήμης. Και όχι 
μόνο της επιστήμης που σχετίζεται με το τι κάνουμε σε ένα 
εργαστήριο, για να βγει ένα αποτέλεσμα που ανακοινώνεται 
ως τελικό προϊόν ή ως ένα καινούργιο φάρμακο. Αλλά της 
επιστήμης εκείνης που δουλεύει μαζί και με τον πολίτη. 
Είναι αυτό που αποκαλούμε «τετραπλή έλικα», δηλαδή η δια-
σύνδεση της κοινωνίας των πολιτών με τον επιστημονικό, τον 
επιχειρηματικό και τον πολιτικό κόσμο, ακριβώς για να οδηγη-
θούμε σε συγκεκριμένες λύσεις στα πραγματικά προβλήματα. 
Αυτό, βέβαια, απαιτεί μια εκπαίδευση για όλους μας – και για 
τους επιστήμονες, και για τους πολίτες...

_Στα τέλη Ιουνίου είχατε διοργανώσει στη Θεσσαλο-
νίκη ένα ανοιχτό συνέδριο περί Υγιών Πόλεων στη με-
τά-COVID εποχή, με τη συμμετοχή πολλών ειδικών στα 
θέματα της Υγείας, του Περιβάλλοντος και των Νέων Τε-
χνολογιών. Αυτά είναι θέματα που μπορούν να τα παρα-
κολουθήσουν όλοι, ώστε ως κοινωνία να αξιολογήσουμε 
και να εφαρμόσουμε σωστά τα όσα ακούμε; 
Εκπαιδευμένοι δεν είμαστε να το κάνουμε, σίγουρα. Τη νοο-
τροπία δεν την είχαμε, αλλά έχουμε αρχίσει να την αποκτάμε, 
νομίζω. Και ο μόνος τρόπος για να την αποκτήσει κανείς είναι 
να το κάνει στην πράξη – αυτό που λέμε «learning by doing». 
Άρα, νομίζω ότι ο τρόπος είναι να «ανοίγεται» ο χώρος της 
γνώσης και της πολυσχιδούς περιγραφής των πραγματικών 
προβλημάτων, ώστε να μπορούμε μαζί να βρούμε πραγματι-
κές λύσεις. Και το «μαζί» το εννοώ: Στο συνέδριο έγιναν μεν 
συζητήσεις για συγκεκριμένες τεχνολογίες, αλλά στην πραγ-
ματικότητα το «κλειδί» είναι ο άνθρωπος, δεν είναι η τεχνο-
λογία. 
Με αυτή την έννοια, λοιπόν, το να αφουγκραστούμε ποια είναι 

τα πραγματικά προβλήματα και, κυρίως, το να σχεδιάσουμε 
τις λύσεις μαζί με τον πολίτη είναι σημαντικό, ώστε να αντι-
μετωπίσουμε τόσο την ίδια πανδημία, όσο και οποιαδήποτε 
άλλη κρίση – είτε περιβαλλοντική, είτε ενεργειακή.

_Μου λέτε ότι το «κλειδί» είναι ο άνθρωπος. Ωστό-
σο, δεν ξεκινούν όλοι οι πολίτες από την ίδια αφετηρία, 
ώστε να καλλιεργηθεί ομοιόμορφα αυτή η νοοτροπία:  
Η κοινωνία χαρακτηρίζεται από πολλές ανισότητες, 
τόσο οικονομικές, όσο και βιοτικού επιπέδου – άρα, 
κατ' επέκταση, ανισότητες και στην πρόσβαση στη σω-
στή πληροφόρηση...
Προφανέστατα, οι πολλαπλές ταχύτητες που δημιουργούνται 
στην κοινωνία αποτελούν ένα πραγματικό πρόβλημα για τη 
διαχείριση της πληροφορίας, άρα και για την αναγνώριση και 
την εκτίμηση της παραπληροφόρησης. Η παραπληροφόρηση 
δεν επηρεάζει με τον ίδιο τρόπο, για παράδειγμα, έναν άν-
θρωπο ο οποίος έχει τη δυνατότητα και, κυρίως, τη δεξιότητα 
να φιλτράρει την πληροφορία, να ψάξει πολλαπλές πηγές αν 
κάτι του φανεί υπερβολικό...

_Το ότι μου είπατε «δεξιότητα» και όχι «ικανότητα» 
σημαίνει ότι πρόκειται για κάτι που μαθαίνεται. Από μόνο 
του, αυτό είναι μάλλον αισιόδοξο...
Απολύτως, απολύτως! Για να «εκπαιδευτεί», βέβαια, ο μέσος 
πολίτης, πρέπει πρώτα απ' όλα να αλλάξουμε εμείς, οι πανε-
πιστημιακοί – οι δάσκαλοι γενικότερα, αν θέλετε. Θα πρέ-
πει, από το Δημοτικό ακόμα, να αλλάξουμε τον τρόπο με τον 
οποίο δημιουργούμε τη γνώση στα παιδιά. Ή, καλύτερα, μαζί 
με τα παιδιά. 
Πολλές φορές τυχαίνει να ρωτάω κάτι στο μάθημα, και η 
πρώτη αντίδραση είναι να βγάλουν τα κινητά και να ψάξουν 
στο Google! Και μιλάμε για ανθρώπους που έχουν περάσει με 
πολύ καλό βαθμό στις Πανελλαδικές, οι οποίοι μπορεί, πράγ-
ματι, να ξέρουν αυτό που ρωτάω. Αλλά η αυτόματη αντίδραση 
πια είναι να ψάξεις στο Google! Το θέμα είναι, όμως, εκείνοι 
να σκεφτούν κριτικά απέναντι σε αυτό που λέω...
Αυτό, λοιπόν, είναι κάτι που πρέπει να αρχίσουμε να το λέμε 
ξεκάθαρα στα μαθήματα, από το Δημοτικό μέχρι το Πανεπι-
στήμιο. Ναι μεν το παιδί έχει αυτή τη στιγμή πρόσβαση σε 
πολλαπλές πηγές γνώσης και πληροφορίας, αλλά δεν είναι 
όλες το ίδιο έγκυρες. Θα πρέπει το παιδί να αποκτά πραγμα-
τική, ουσιαστική γνώση, για να μπορεί να κρίνει και την ποιό-
τητα της πληροφορίας που παίρνει. 
Αυτό το μαθαίνεις σε διαφορετικές φάσεις. Δεν μπορεί να 
περιμένουμε, ντε και καλά, 25 χρόνια για να αλλάξει μια γενιά 
απέναντι σε αυτό. Αν το κάνουμε σε όλες τις εκφάνσεις της 
εκπαιδευτικής διαδικασίας, τότε μπορούμε πραγματικά να πε-
τύχουμε μια θετική αλλαγή και, άρα, να πάμε πολύ γρήγορα σε 
μια κοινωνία που δεν θα χρησιμοποιεί «τυφλά» τις πληροφο-
ρίες που λαμβάνει, αλλά θα μπορεί και να τις αξιολογεί.

_Πιστεύετε ότι είμαστε κοντά σε κάτι τέτοιο;
Στα επόμενα 10 χρόνια θα μπορούσαμε να είμαστε πολύ κα-
λύτεροι σε αυτόν τον τομέα. Βλέπετε ότι ο χρόνος δεν είναι 
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«νεκρός». Δηλαδή, η πανδημία ήρθε για συγκεκριμένους λό-
γους: Είχαμε την παγκοσμιοποίηση, είχαμε τη μη ικανοποι-
ητική σύνδεση των συστημάτων Υγείας μέχρι τότε. Ακόμα 
ακόμα, και σε επίπεδο Ευρωπαϊκής Ένωσης, που το ξέρω 
πολύ καλά, μέχρι τώρα υπήρχε γενικά ένας σημαντικός κατα-
κερματισμός στο θέμα της Υγείας ανάμεσα στις χώρες-μέλη.              
Και υπάρχει μια θεσμική αιτία γι' αυτό. 

_Η οποία είναι;
Είναι το γεγονός ότι το θέμα της Υγείας δεν συμπεριλαμβάνε-
ται στις Ευρωπαϊκές Συνθήκες. Μέχρι πρότινος, στις Ευρωπα-
ϊκές Συνθήκες η Υγεία ήταν ο μοναδικός τομέας που αποτε-
λούσε εθνικό θέμα – σε αντίθεση με το Περιβάλλον, το οποίο 
είναι θέμα διακρατικό, ευρωπαϊκό.

_Και με ποιο σκεπτικό είχε θεσπιστεί κάτι τέτοιο;
Θεωρήθηκε εξαρχής στην Ευρωπαϊκή Ένωση ότι η Υγεία είναι 
ένας τομέας, τον οποίο κάθε χώρα έχει την υποχρέωση να 
διαφυλάττει ξεχωριστά για λογαριασμό των κατοίκων της.

_Κι αυτό γιατί; Λόγω των διαφορετικών χαρακτηριστι-
κών της κάθε χώρας;
Ακριβώς. Και, κυρίως, λόγω των διαφορετικών χαρακτηριστι-
κών των συστημάτων υγείας. Ωστόσο, η αρχή της επικουρι-
κότητας, δηλαδή το να έρχεται η ΕΕ να λειτουργήσει μόνο 
συνεπικουρώντας τις εθνικές προσπάθειες... ε, δεν λειτουρ-
γούσε στην Υγεία. 

Τώρα, φυσικά, αυτό άλλαξε στην πράξη. Είδαμε, ας πούμε, ότι 
τα εμβόλια τα αγοράσαμε ως ΕΕ, και όχι ως Ελλάδα. Θυμηθείτε 
τι έγινε στην αρχή με τις μάσκες, όταν οι Ιταλοί βρίσκονταν 
υπό πολύ μεγάλη πίεση και μπλοκάρονταν φορτία μασκών από 
το να πάνε στην Ιταλία, γιατί τα ήθελαν άλλες χώρες ενδιάμεσα. 
Αυτό δεν είναι ΕΕ, αυτό είναι «ο σώζων εαυτόν σωθήτω»! 
Γενικώς υπήρχε μια αμηχανία των μηχανισμών. Εγώ έχω κατα-
λήξει στο ότι ο ιός ήρθε για να καταδείξει τις αδυναμίες μας 
– είτε αυτό λέγεται «Σύστημα Υγείας στην Ελλάδα», είτε λέ-
γεται «διαχείριση της Δημόσιας Υγείας της ΕΕ», είτε λέγεται 
«παραλλαγές του ιού», οι οποίες αποτέλεσαν πρόκληση ακόμα 
και για την τρομερή ανάπτυξη της τεχνολογίας παρασκευής 
εμβολίων. Παρόλα αυτά, επειδή ως παγκόσμια κοινότητα επι-
λέξαμε να μην εμβολιάσουμε την Αφρική, ο ιός ξεκίνησε να 
δημιουργεί παραλλαγές, συχνά αρχής γενομένης από τη συ-
γκεκριμένη ήπειρο.

_Άρα, το θέμα των ανισοτήτων αναδεικνύεται σε ένα 
από τα σημαντικότερα και σε διεθνές επίπεδο...
Θα ήταν ενδιαφέρον να συνειδητοποιήσουμε ότι οι ανισότητες 
έρχονται να «δαγκώσουν» εμάς, τους πιο «πλούσιους» – και 
εννοώ τον Δυτικό κόσμο. Και έρχονται να μας «δαγκώσουν» 
κυρίως με τη μορφή του αυξημένου κινδύνου για κάποιες 
ευάλωτες ομάδες πολιτών από τις διάφορες παραλλαγές, με 
αποτέλεσμα να μην υπάρχουν και τα χρήματα για να εξασφαλι-
στούν τα απαραίτητα εμβόλια. Βλέπετε, λοιπόν, πόσο «ωραία» 
κυκλικό είναι αυτό το σχήμα...

25
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_Ουσιαστικά, λοιπόν, όλα διασυνδέονται.
Απολύτως! Και γι' αυτό πρέπει το θέμα της συνδεσιμότητας 
να είναι το κύριο στοιχείο της σκέψης μας, είτε είμαστε μα-
θητές Δημοτικού, είτε είμαστε πρωθυπουργοί και πρόεδροι 
κυβερνήσεων. 
Για να αντιμετωπιστεί το πρόβλημα αυτό, θα πρέπει ο καθένας 
να παίζει τον ρόλο του χωρίς να αφήνει την ευθύνη στον δι-
πλανό, και ταυτόχρονα να συνειδητοποιεί ότι ο μόνος τρόπος 
να λειτουργήσει είναι να λειτουργήσει συνδυαστικά. Και λέ-
γοντας «συνδυαστικά», δεν μιλάμε μόνο για συνεργασία π.χ. 
μεταξύ φορέων. Θα πρέπει να ενεργοποιηθούν όλες οι δια-
θέσιμες δυνάμεις – ο ιδιωτικός τομέας, ο δημόσιος τομέας, 
ο κοινωνικός τομέας, η ακαδημαϊκή κοινότητα και, φυσικά, ο 
πολιτικός κόσμος.

_Ειδικά στην Ελλάδα, πόσο εφικτό πιστεύετε ότι είναι 
κάτι τέτοιο;
Θεωρώ ότι αυτό είναι εφικτό άμεσα. Αλλά αυτό σημαίνει 
ότι πρέπει να ξεπεράσουμε τις δυσπραγίες που έχουν προ-
κύψει από την ιστορία μας. Το ένα είναι ότι το θέλει και ο 
κόσμος. Το άλλο είναι ότι το θέλει η κοινωνική δυναμική, 
που τελικά μεταβάλλεται σε Ιστορία.
Το ξαναλέω: Το θέμα του κορονοϊού αποδεικνύει ότι αυτή 
η κοινωνική δυναμική είναι απαραίτητη για οποιαδήποτε 
εξέλιξη. 
Δείτε, για παράδειγμα, τι έγινε το καλοκαίρι: είχαμε αύξηση 
κρουσμάτων στην Ελλάδα, κάτι το οποίο είχαμε δει να συμ-
βαίνει π.χ. τον Μάιο στην Πορτογαλία. Άρα ήταν αναμενό-
μενο ότι, κάποια στιγμή, θα συμβεί και εδώ. Παρόλα αυτά, 

δεν έγινε τίποτα. Αντιθέτως, ανοίξαμε όλες τις πύλες για τον 
τουρισμό.

_Θεωρείτε ότι πρέπει να κάνουμε κάτι... χθες, προ-
κειμένου να προστατευτούμε; 
Εγώ θεωρώ πάντα ότι πρέπει να κάνουμε κάτι... χθες! Κι 
αυτό, διότι το μήνυμα που προέκυψε είναι ότι η πρόληψη εί-
ναι ο ασφαλέστερος τρόπος προστασίας τόσο της δημόσιας 
υγείας, όσο και της συνολικής βιωσιμότητας. Στη συγκεκρι-
μένη περίπτωση, το «χθες» σημαίνει να αναπτύξουμε πολύ 
καλύτερη ικανότητα επιτήρησης, για να σταματήσουμε και 
γρηγορότερα τη διασπορά.

_Και καλύτερα αντανακλαστικά, ίσως. Ή μήπως και 
αποφάσεις μη εξαρτημένες από άλλους παράγοντες, 
πέραν της ίδιας της Υγείας; 
Μα, ξέρετε... εγώ νομίζω ότι οι οικονομικοί παράγοντες, για 
παράδειγμα, για να λέμε τα πράγματα με το όνομά τους, ου-
σιαστικά δεν εξυπηρετούνται από αποφάσεις που στηρίζο-
νται μόνο στο τι οικονομικό αποτέλεσμα έχουμε σήμερα. 
Θα σας πω ένα πολύ απλό παράδειγμα: Δύο χρόνια πριν 
ήμουν στους Παξούς, τότε που η Ελλάδα είχε ξεπεράσει 
με επιτυχία το πρώτο κύμα. Τον Μάιο και τον Ιούνιο είχαμε 
εξαιρετικά χαμηλό επίπεδο διασποράς, φτάνοντας τον Αύ-
γουστο να έχουμε ξανά μια ανάπτυξη της Οικονομίας. 
Το νησί ήταν γεμάτο με Ιταλούς. Και τότε η ιταλική κυβέρ-
νηση βγάζει μία NOTAM, ότι όσοι γυρίζουν στην Ιταλία από 
τις 18 του μηνός και έπειτα, θα κάθονται δύο εβδομάδες κα-
ραντίνα. Ε, το νησί άδειασε κυριολεκτικά σε μία νύχτα, για να 
προλάβουν όλοι να γυρίσουν έγκαιρα! Οπότε, το οικονομικό 
αποτέλεσμα ήταν, τελικά, αρνητικό. Πρόκειται ξεκάθαρα για 
ένα πολύ πρακτικό παράδειγμα: Το ότι εμείς χαλαρώσαμε 
πολύ και αφήσαμε χώρο για να κλιμακωθεί η πανδημία, έδω-
σε τελικά αρνητικό οικονομικό αποτέλεσμα στους Παξούς! 
Αν θέλεις, λοιπόν, να έχεις το επιθυμητό οικονομικό αποτέ-
λεσμα, θα πρέπει να προστατεύσεις και το περιβάλλον και 
την υγεία, ακριβώς για να μπορέσεις να πετύχεις σε μεσο-
πρόθεσμη και μακροπρόθεσμη βάση το επιθυμητό οικονο-
μικό και κοινωνικό αποτέλεσμα. 

_Τι είναι καλό να πούμε για το τέλος;
Για μένα, το σημαντικό είναι το «μαζί» και η «συνδεσιμότη-
τα», αν θέλουμε να έχουμε ουσιαστικά αποτελέσματα.
Θα πρέπει, όμως, να συνειδητοποιήσουμε και ότι, ενώ χρει-
άζεται μεν μια θεώρηση της πολυπλοκότητας και της πολυ-
σχιδούς φύσης ενός προβλήματος, θα πρέπει πάντα να κα-
ταλήγουμε σε απλές λύσεις. Στα Αγγλικά η πολυπλοκότητα 
λέγεται "com-plexity", εγώ όμως χρησιμοποιώ έναν όρο που 
έχω δανειστεί από ένα Γάλλο φιλόσοφο: "sym-plexity". 
Αγκαλιάζεις, λοιπόν, την πολυπλοκότητα, προσπαθείς να την 
αναλύσεις και, μέσα από αυτό, καταλήγεις στις απλούστερες 
δυνατές λύσεις.

Εγώ έχω καταλήξει στο 
ότι ο ιός ήρθε για να 
καταδείξει τις αδυναμίες 
μας – είτε αυτό λέγεται 
«Σύστημα Υγείας στην 
Ελλάδα», είτε λέγεται 
«διαχείριση της Δημόσιας 
Υγείας της ΕΕ».
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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.
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Στις 29 Σεπτεμβρίου γιορτάζεται η Διεθνής Ημέρα 
Ενημέρωσης για την Κατασπατάληση της Τροφής, 
υπενθυμίζοντάς μας ότι το αχρησιμοποίητο πεταμένο 
φαγητό έχει αντίκτυπο όχι μόνο στη τσέπη μας, αλλά και 
στο περιβάλλον.

Οι σοκαριστικοί
αριθμοί της 
κατασπατάλησης 
τροφίμων
και 7 χρυσοί κανόνες αντιμετώπισης

● STOP FOOD WASTE!

της Έλενας Κιουρκτσή
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Ξέρατε ότι:  

• Τυλίγοντας το κοτσάνι της μπανάνας με πλαστική μεμβράνη κουζίνας, το φρούτο διατηρείται περισσότερο. 
• Το γάλα μπορεί να καταψυχθεί, πριν τη χρήση, για έως και 3 μήνες.    
• �Το μαρούλι παραμένει φρέσκο τυλιγμένο σε απορροφητικό χαρτί κουζίνας, που απορροφά την υγρασία.
• Τα αυγά μπορούμε να τα διατηρήσουμε στην κατάψυξη.
• Αν περίσσεψε αρκετή σάλτσα ντομάτας, μπορούμε να την καταψύξουμε σε σακουλάκι τροφίμων. 

Σ
την Ελλάδα, μετά το τέλος του Β’ Παγκοσμίου Πολέμου και κυρίως από τα 
μέσα της δεκαετίας του '50, η επικρατούσα τάση σε κάθε γεύμα, είτε στο 
σπίτι είτε εκτός, θα μπορούσε να περιγραφεί από τη φράση «καλύτερα να 
περισσέψει, παρά να μη φτάσει». Σε αυτή την υπερβολή του φορτωμένου 
τραπεζιού και της τροφής που θα πεταχτεί γιατί ήταν «μπόλικη», φαίνεται 
να αντιτίθεται μια σύγχρονη, παγκόσμια αναγκαιότητα: αυτή του "no food 
waste" («όχι στη σπατάλη τροφίμων») τόσο για οικονομικούς λόγους σε 
καιρούς ύφεσης, όσο και για λόγους ευαισθητοποίησης σχετικά με την επι-
σιτιστική, αλλά και περιβαλλοντική κρίση. 

Ενδεικτικό του μεγέθους της σπατάλης είναι πως, στις μέρες μας, πετάμε στα αζήτητα 1,3 δισεκατομ-
μύρια τόνους τροφής ετησίως (σχεδόν το 1/3 όλων των τροφίμων που παράγονται στον κόσμο), τη 
στιγμή που εκατομμύρια άνθρωποι -κυρίως παιδιά- πεθαίνουν από πείνα. 
Η 29η Σεπτεμβρίου έχει καθιερωθεί ως Διεθνής Ημέρα Ενημέρωσης για τη Σπατάλη της Τροφής 
(International Day of Awareness of Food Loss and Waste), με απόφαση της Γενικής Συνέλευσης του 
ΟΗΕ τον Δεκέμβριο του 2019. Από το 2020 εορτάζεται για να μας ευαισθητοποιήσει σε σχέση με την 
αποφυγή άσκοπων αγορών τροφίμων, τη σωστή τους αποθήκευση και την αξιοποίηση στο έπακρο 
όλων όσων περισσεύουν από ένα γεύμα.
Επιπρόσθετα, μια βασική επιδίωξη της Ημέρας αυτής είναι να συμβάλει στη συνεργασία οργανισμών, 
επιχειρήσεων και κυβερνήσεων, σε διεθνές επίπεδο, προκειμένου να υπάρξουν συντονισμένες προ-
σπάθειες που θα βοηθήσουν την ανθρωπότητα και το περιβάλλον. Φιλόδοξος στόχος είναι, έως το 
2030, η αναξιοποίητη τροφή που καταλήγει στα σκουπίδια να έχει μειωθεί κατά 50%. 
                           

Τα απόβλητα τροφίμων 
Πώς, όμως, σχετίζεται η σπατάλη της τροφής με την επιβάρυνση του περιβάλλοντος; 
Τα τρόφιμα που καταλήγουν στους χώρους υγειονομικής ταφής, λόγω της φυσιολογικής διαδικασίας 
της αποσύνθεσης, εκλύουν μεθάνιο, το δεύτερο πιο σύνηθες αέριο που ευνοεί το φαινόμενο του θερ-
μοκηπίου. Έτσι, η άσκοπη απόρριψη του φαγητού συμβάλλει στην αλλαγή του κλίματος. 
Επιπλέον, υφίσταται σπατάλη μιας τεράστιας ποσότητας νερού για τις καλλιέργειες. Σύμφωνα με το 
Παγκόσμιο Ινστιτούτο Πόρων, το 24% του συνόλου του νερού που χρησιμοποιείται για τη γεωργία, 
περίπου 170 τρισεκατομμύρια λίτρα, πάει χαμένο εξαιτίας της αλόγιστης αγοράς τροφίμων που, για 
διάφορους λόγους, δεν καταναλώνονται και καταλήγουν στα σκουπίδια.

4 πικρές αλήθειες για την κατασπατάληση φαγητού
1. Ενώ η παχυσαρκία έχει γίνει παγκόσμια μάστιγα αφορώντας 1,7 δισ. ανθρώπους, την ίδια στιγμή 
περίπου 870 εκατ. άνθρωποι υποσιτίζονται.
2. Η Ινδία χάνει κάθε χρόνο περίπου 21 εκατ. τόνους σιτηρών, όσο δηλαδή η συνολική παραγωγή της 
Αυστραλίας, εξαιτίας της έλλειψης κατάλληλων υποδομών, τη στιγμή που η ίδια χώρα έχει τους περισ-
σότερους ανθρώπους στον κόσμο κάτω από το όριο της φτώχειας.
3. 9 εκατ. παιδιά πεθαίνουν από πείνα κάθε χρόνο, τη στιγμή που η παραγωγή τροφής αρκεί για να 
ταΐσει ολόκληρο τον πληθυσμό της Γης.
4. Η ετήσια σπατάλη τροφίμων στις ΗΠΑ είναι 40 εκατ. τόνοι τροφίμων, αρκετή για να μην πεινάσει 
κανένας από τους υποσιτιζόμενους ανθρώπους του κόσμου.
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1. Ψωνίζουμε μεθοδικά και με μέτρο
Πριν κάνουμε λίστα με ψώνια, τσεκάρουμε τι υπάρχει ήδη στο ψυγείο και 
τα ντουλάπια μας, και αντιστεκόμαστε σε ό,τι δεν χρειαζόμαστε πραγματικά. 
Και πάντοτε ελέγχουμε τις ημερομηνίες λήξης των τροφίμων.

2. Ρυθμίζουμε σωστά το ψυγείο μας
Τα φρούτα και τα λαχανικά συντηρούνται στο ψυγείο για 7-14 ημέρες, χω-
ρίς να κοπούν. Προτιμάμε συσκευασίες που αερίζονται και δεν μαζεύουν 
υγρασία. Δεν αποθηκεύουμε ευπαθή τρόφιμα στην πόρτα του ψυγείου, γιατί 
χάνει θερμοκρασία εύκολα και αργεί να επανέλθει.

3. Αποθηκεύουμε σωστά τα τρόφιμα 
Διαλέγουμε συγκεκριμένο, ορατό χώρο στο ψυγείο για τα τρόφιμα που 
χαλάνε γρήγορα. Έτσι, θυμόμαστε να τα καταναλώσουμε στην ώρα τους. 
Επίσης τοποθετούμε με σειρά προτεραιότητας τα τρόφιμα στα ράφια του 
ψυγείου: μπροστά όσα λήγουν σύντομα και πίσω εκείνα που αντέχουν.

4. Οργανώνουμε έξυπνα τις συνεστιάσεις μας 
Υπολογίζουμε τις μερίδες με βάση τους καλεσμένους που επιβεβαιωμένα θα 
έρθουν. Σερβίρουμε μικρές ποσότητες φαγητού. Εάν κάποιος δεν χορτάσει, 
μπορεί απλά να ξαναγεμίσει το πιάτο του. Και στα οικογενειακά ή φιλικά 
τραπέζια μπορούμε και να ενθαρρύνουμε τους οικείους μας να αλλάξουν 
συνήθειες.

5. Τα περισσεύματα σε διαφανή τάπερ
Προτιμάμε γυάλινα διαφανή δοχεία, για να βλέπουμε ό,τι έχουμε φυλάξει, 
ώστε να τα αξιοποιήσουμε άμεσα και να θυμόμαστε, βλέποντάς τα, τι περι-
έχουν.

6. Αξιοποιούμε κάθε περίσσευμα φαγητού
Τα γινωμένα φρούτα και λαχανικά μπορούν να γίνουν smoothies και τάρ-
τες. Τα μακαρόνια που περίσσεψαν ομελέτα φούρνου. Οι εμπνευσμένες 
συνταγές δεν θα αφήσουν τίποτα να πάει χαμένο.  Επιπλέον, μοιραζόμαστε 
φαγητό που περίσσεψε με αγαπημένους και γείτονες ή με κάποιον που το 
έχει ανάγκη.

7. Κάνουμε κομποστοποίηση
Προμηθευόμαστε έναν κατάλληλο κάδο για το δικό μας φυσικό λίπασμα από 
υπολείμματα τροφίμων.   

Η σπατάλη σε αριθμούς 
➤ Παγκοσμίως, 1 στα 3 τρόφιμα πετιέται          
(1,3 δισεκατομμύρια τόνοι τροφής).
➤ Το 30% των παραγομένων φρούτων και λα-
χανικών απορρίπτεται λόγω εμφάνισης και το 
28% των αγροτικών περιοχών καλλιεργείται για 
την παραγωγή φαγητού που θα πεταχτεί στους 
κάδους.
➤ Πανευρωπαϊκά, 88 εκατομμύρια τόνοι τρο-
φίμων καταλήγουν ετησίως στα σκουπίδια, 
χωρίς σε αυτή την ποσότητα να συμπεριλαμ-
βάνονται τα τρόφιμα που απορρίπτονται στην 
αγροτική παραγωγή και διαλογή. 
➤ Το 10% της απόρριψης σχετίζεται με την 
αναγραφόμενη ημερομηνία λήξης.
➤ Κάθε άτομο στην Ε.Ε. πετάει στα σκουπίδια 
173 κιλά τροφής ετησίως.
➤ Μέσω νέων τεχνολογιών, το περισσευούμε-
νο ψωμί των αρτοποιείων (ως και 20% της παρα-
γωγής) μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως καύσιμη 
ύλη (έχει την ίδια απόδοση σχεδόν με το ξύλο). 
Μάλιστα, έχει υπολογιστεί πως, αν όλα τα αρ-
τοποιεία της Γερμανίας χρησιμοποιούσαν αυτήν 
τη μέθοδο, η παραγόμενη ενέργεια θα ήταν ίση 
με εκείνη ενός πυρηνικού εργοστασίου.

Πηγή: WWF

χρυσοί κανόνες
για λιγότερη σπατάλη
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Το πρόσωπό της το γνωρίζεις, την έχεις δει πολλές φορές στην τηλεόραση. Η ζεστή φωνή της σού 
είναι οικεία, την έχεις πετύχει στο ραδιόφωνο, σε podcast και σε τηλεοπτικά τρέιλερ. Τελευταία 
μπορεί να την άκουσες να αφηγείται και λογοτεχνικές ιστορίες... Όμορφη, «δροσερή» και με ωραία 
διάθεση, η Γιώτα Τσιμπρικίδου έχει τον αέρα ενός ανθρώπου που κινείται με άνεση στον χώρο, 
γνωρίζοντας καλά το αντικείμενό της, αλλά και το «παιχνίδι» των συνεντεύξεων. Δεν είναι τυχαίο, 
άλλωστε, που το Art Podcast της έγινε πρόσφατα χρυσό στα Digital Media Awards, αποδεικνύοντας 
στην πράξη ότι, όταν επενδύεις δημιουργικά στην προσωπική και επαγγελματική σου εξέλιξη, 
μπορείς να κάνεις τη διαφορά και εκτός της πεπατημένης.

«Καμιά φορά, είναι ωραίο
να κάνεις τα πράγματα με τον 
δικό σου τρόπο – και όπου 
σε βγάλει!»

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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_Έχεις πει παλαιότερα ότι προσπαθείς να κινείσαι 
στον χώρο με ευγένεια, ήθος και γνώση. Πες μου κάτι 
παραπάνω γι' αυτά τα τρία...
Χαίρομαι που το έχεις κρατήσει αυτό, γιατί είναι και αυτό 
που με δένει πιο πολύ με τους γονείς μου. Μεγάλωσα σε ένα 
σπίτι που μου μάθανε να κάνω αυτό που θέλει η ψυχή μου, 
χωρίς όμως να ενοχλώ ή να «πατάω» πάνω σε κάποιον... Αλλά 
και να μελετάω πολύ για να είμαι άρτια στη δουλειά μου και, 
γυρνώντας να κοιτάξω πίσω, να μην ντραπώ ποτέ για πράγ-
ματα που έχω κάνει. 
Η ευγένεια είναι ο πιο άμεσος τρόπος για να κερδίσεις κάτι. 
Θεωρώ ότι έτσι «σκλαβώνεις» τον άλλο και, όσο «στραβωμέ-
νος» κι αν είναι, δεν μπορεί να σε αγνοήσει. 
Το ήθος επίσης το έχω μάθει από την οικογένειά μου και 
δεν σκοπεύω να παρεκκλίνω, ακόμη και αν αυτό δεν οδηγεί 
στην επιτυχία. Σίγουρα, όμως, οδηγεί σε έναν πολύ καλό 
ύπνο το βράδυ! 
Η δε γνώση είναι ο «φάρος» μου. Από μικρή διάβαζα πολύ, 
για να μάθω ακόμα και πράγματα που φαινομενικά ίσως και 
να μη με ενδιέφεραν. Κι επειδή είσαι δημοσιογράφος και κα-
ταλαβαίνεις, ξέρεις κι εσύ ότι, σ' αυτή τη δουλειά, τίποτα δεν 
γίνεται χωρίς γνώση. Είναι σαν να σου λείπει ένα χέρι...

_Και αυτό, βέβαια, ισχύει όποιο ρεπορτάζ κι αν κάνεις...
Ακριβώς! Συνήθως είμαστε παρεξηγημένοι όσοι ασχολούμα-
στε με τα πολιτιστικά, τα καλλιτεχνικά. Αλλά η γνώση έχει 
να κάνει με το πώς εσύ θες να τοποθετήσεις τον εαυτό σου 
απέναντι σε ό,τι συμβαίνει γύρω σου. 
Καμιά φορά μου λένε: «Συναντάς συγγραφείς, εντάξει μωρέ, 
είναι ανάγκη να διαβάσεις και όλο τους το βιβλίο;». Το θεωρώ 
πολύ μεγάλη αγένεια να φιλοξενήσω ένα συγγραφέα και να 
μην έχω διαβάσει το πόνημά του. Δηλαδή τι θα πάω να του 
πω; Τι όμορφος που είναι σήμερα; 
Εξίσου σημαντικά θεωρώ και τα καλά ελληνικά. Έχω πρό-
βλημα με τους ανθρώπους που βρίσκονται μπροστά σε ένα 
μικρόφωνο και δεν μιλάνε σωστά. Όσοι κάνουμε αυτή τη 
δουλειά, οφείλουμε στον εαυτό μας να μιλάμε καλά ελληνικά.

_Ποιο από αυτά τα χαρακτηριστικά θεωρείς ότι έχου-
με μεγαλύτερη ανάγκη αυτή τη στιγμή στα ελληνικά 
ΜΜΕ; 
Όχι μόνο στα ΜΜΕ, αλλά και γενικότερα στα «φώτα»... Μετά 
από όλα όσα έχουν βγει στην επιφάνεια το τελευταίο διάστη-
μα, θα πω, με κεφαλαία γράμματα, το ΗΘΟΣ. 

_Και τι γίνεται σε περιπτώσεις που, ενώ ως άνθρωπος 
έχεις συγκεκριμένες αξίες, σου ζητούν να κάνεις ή να 
ρωτήσεις κάτι που δεν σε εκφράζει; 
Έχω βρεθεί σε τέτοια θέση και μπορώ να σου πω. Πολλές 
φορές, έμμεσα ή άμεσα, μου έχει ζητηθεί να κοιτάξω και λίγο 
«από την κλειδαρότρυπα». Εγώ δεν είμαι καλή σε αυτό. Κατά 
τη γνώμη μου πάντα, είναι πολύ σημαντικό εξαρχής να δεί-
χνεις τα όριά σου επαγγελματικά. 
Κάποιος μπορεί να πει «Μήπως μιλάς εκ του ασφαλούς;». 
Καθόλου εκ του ασφαλούς δεν μιλάω. Δουλεύω από τα 18 

μου, είναι πάρα πολλά τα χρόνια... Έχω κλάψει πάρα πολύ και 
έχω ζοριστεί πάρα πολύ. Και έχω αποτύχει και πάρα πολλές 
φορές. Άρα, τι θέλω να πω: το να βάζεις τα όριά σου είναι 
πάρα πολύ σημαντικό. Και να κάνεις «εκπτώσεις» μέχρι το 
σημείο που είσαι καλά εσύ. 

_Ακόμη κι αν αυτό σου στοιχίσει στη δουλειά σου;
Βεβαίως... Θυμάμαι, το διάστημα που έκανα τον «Πρωινό 
καφέ», είχα ζοριστεί. Δεν μου ζητήθηκε κάτι κακό, ούτε μου 
φέρθηκε κανείς άσχημα, προς Θεού... Απλά εγώ, ως Γιώτα, 
ζορίστηκα σε αυτόν τον ρόλο. Όταν λοιπόν τελείωσε, ενώ 
υπήρχαν πράγματα που μου ζητούσε το κανάλι να κάνω, είπα 
«Σας παρακαλώ, αποδεσμεύστε με. Θέλω να ηρεμήσω και να 
κάνω κάτι άλλο». 
Επίσης, υπήρξα πάρα πολλά χρόνια στο mainstream ραδι-
όφωνο, σε διευθυντική θέση, φέρνοντας πρωτιές στη ζώνη 
μου. Όταν, για Χ λόγους, αισθάνθηκα ότι η καρδιά μου δεν 
το ήθελε άλλο αυτό, ότι ίσως δεν μπορούσα να αντεπεξέλθω, 
έφυγα. Αλλά μόνο έτσι μπορείς να πας και παρακάτω.

_Αν υπάρχει κάτι βασικό που έχεις μάθει όλα αυτά τα 
χρόνια στα ΜΜΕ, ποιο θα έλεγες ότι είναι αυτό;
Ότι, χωρίς δουλειά, δεν γίνεται τίποτα. Τίποτα δεν σου χαρί-
ζεται. Τουλάχιστον στη δική μου πορεία αυτών των 24 χρό-
νων, αυτός θα ήταν ο τίτλος μου: «Χωρίς δουλειά, δεν γίνεται 
τίποτα». 
Εμένα τίποτα δεν μου χαρίστηκε – και δεν το λέω καθόλου 
με πικρία. Καμιά φορά, όσο περισσότερο προσπαθείς, τόσο 
καλύτερα τα καταφέρνεις. Όταν κάτι σου χαρίζεται, ίσως κά-
που κι εσύ να μην προσπαθείς αρκετά...

_Ας πάμε και στα «ωραία»... Το Art Podcast σου έχει 
βραβευτεί στα Digital Media Awards!
Ναι, είμαστε «χρυσοί» πια! 

_Και αποτελεί μία εξ ολοκλήρου δική σου ιδέα. Είναι 
λίγο και μια προσωπική δικαίωση αυτό; 
Είναι, είναι! Γιατί είναι και κάτι ανεξάρτητο, δεν ανήκει σε κά-
ποιον Όμιλο. Και το λέω πολύ γλυκά αυτό, γιατί θα ’θελα να 
είχα, καμιά φορά, και οικονομικά, αλλά και σε επίπεδο προ-
βολής, τη στήριξη ενός Ομίλου.
Θα σου εξηγήσω γιατί είναι δικαίωση: Το Art Podcast γεννή-
θηκε αφού σταμάτησα τα 14ωρα της δουλειάς που είχα για 
22 συνεχόμενα χρόνια. Ήταν, όμως, και λίγο συγκυριακό – οι 
δύο χρονιές που εγώ σταμάτησα το καθημερινό ραδιόφωνο, 
ήταν δύο χρονιές covid. Παρόλα αυτά, μέσα από τις κακές 
συγκυρίες, μπορεί να γεννηθεί κάτι. Το λέω για να μη χάνου-
με και το κουράγιο μας...
Το Art Podcast, λοιπόν, γεννήθηκε όταν εγώ βρήκα λίγο χρό-
νο και είπα μέσα μου «Όλα αυτά που έχεις κάνει όλα αυτά 
τα χρόνια, είτε τηλεοπτικά ως παρουσιάστρια, είτε ως κει-
μενογράφος, είτε ως εκφωνήτρια, ραδιοφωνική παραγωγός, 
διευθύντρια... μάζεψέ τα λίγο να δεις τι είναι». Πάνω σε αυτό 
τοποθέτησα τη λατρεία που έχω για την Τέχνη, το Βιβλίο και 
τον Πολιτισμό. 
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Επιπλέον, είχα την επαγγελματική «διαστροφή» να ακούω 
podcast σε κάθε ταξίδι μου στο εξωτερικό, γιατί εκεί ήταν 
πολύ πιο διαδεδομένα. 
Όταν είπα στους συνεργάτες και τους φίλους μου «Εγώ θα 
κάνω podcast», η πρώτη αντίδρασή τους ήταν θετική, αλλά 
υπήρχε ένα «αλλά». Τότε ξεκινούσαν κάποιοι Όμιλοι να κά-
νουν podcasts, και μου είπαν όλοι «Μήπως να πας εκεί και να 
τους πεις τι θέλεις να κάνεις;». Εγώ, όμως, για πρώτη φορά 
στην επαγγελματική μου πορεία, ήθελα να το κάνω όπως 
θέλω εγώ, και όχι όπως ένας εργοδότης μου. Ήταν προσω-
πική μου ανάγκη.

_Τι ήταν αυτό που συνήθως ήθελες να κάνεις, αλλά 
δεν μπορούσες, όταν δούλευες για κάποιον άλλον;
Για να πω την αλήθεια, πέρα από την όποια «γραμμή» υπήρχε 
πάντα, κανένας εργοδότης μου δεν είχε πρόβλημα με εκείνα 
που ρωτούσα τους καλεσμένους μου. Δεν ήταν, λοιπόν, θέμα 
περιεχομένου.
Κατ' αρχάς, να πω ότι podcast μπορούμε να κάνουμε όλοι 
από το σπίτι μας, από την κουζίνα μας, με ένα μικροφωνά-
κι του τηλεφώνου και μια εφαρμογή! Εγώ, όμως, δεν ήθελα 
αυτό. Ήθελα να φιλοξενώ ανθρώπους της Τέχνης και του 
Πολιτισμού, σε έναν χώρο διαμορφωμένο όπως τον είχα φα-
νταστεί εγώ. Ήθελα να το κάνω σαν ένα γύρισμα, να έχω 
άψογο ήχο, άψογο μοντάζ, άψογη μίξη, άψογα κείμενα. 
Η δικαίωση ήρθε αφού το Art Podcast είχε συμπληρώσει 60 
επεισόδια φέτος το καλοκαίρι, έχοντας ξεπεράσει τις 150.000 
ακροάσεις. Το «κατέβασα» στα Digital Media Awards, γιατί 
σκέφτηκα ότι είναι κάτι άρτιο. Ένα πρωινό, λοιπόν, είμαι στο 
laptop μου, δεν βρίσκομαι και σε πολύ καλή φάση... Και, τότε, 
μου «σκάει» ένα e-mail που λέει «Συγχαρητήρια, κυρία Τσι-
μπρικίδου! Βραβεύεστε στα Digital Media Awards για το Art 
Podcast και παίρνετε το χρυσό βραβείο!».

_Πώς αισθάνθηκες εκείνη τη στιγμή; 
Συγκινήθηκα και τσίριξα σαν μικρό παιδί! 
Αρχικά, να πω ότι τα Digital Media Awards είναι ένας πολύ 
ωραίος θεσμός. Το χάρηκα πάρα πολύ! Δεν είναι τυπικό, εί-

ναι ουσιαστικό για μένα. 
Αλλά η μεγαλύτερη δικαίωση είναι ότι παίρνω μηνύματα κα-
θημερινά γι' αυτό που έχουμε δημιουργήσει. Σταματάω κά-
που και βλέπω ότι κάποιος ακούει Art Podcast ή πολλοί μου 
λένε τι ακούνε, με παραδείγματα. Αλλά είναι και το γεγονός 
ότι το Art Podcast ακούγεται πια σε πάνω από 70 χώρες, 
όπου υπάρχουν Έλληνες δηλαδή. Αυτό είναι το «χρυσό» 
για μένα! 

_Και είναι πολύ αισιόδοξο το ότι διακρίθηκε ένα 
podcast που ασχολείται με τον Πολιτισμό. Διότι, ενώ 
συχνά φιλοξενείς ανθρώπους πολύ προβεβλημένους, 
παράλληλα έχεις και άλλους που δεν είναι τόσο γνωστοί 
στο ευρύ κοινό...
Αυτό είναι το ωραιότερο για μένα! Η επιλογή είναι πολύ συ-
γκεκριμένη. Προσπαθώ πάρα πολύ να κρατήσω αυτό που 
έχω στον νου μου. Και θα το δεις, γιατί και στην επόμενη 
σεζόν ετοιμάζω πολύ ωραία πράγματα! 
Υπάρχει μία εικονογράφος που λέγεται «Little Miss Grumpy». 
Ένα βράδυ πέτυχα την ομιλία της σε TEDx και πραγματικά 
με ενέπνευσε. Με ενέπνευσε η αλήθεια της που ήταν τόσο 
απλά δοσμένη. Την κάλεσα και ήρθε. Αυτό μου 'δωσε πολύ 
μεγάλη χαρά. 
Αντίστοιχα, πολύ μεγάλη χαρά έχω πάρει και από μεγάλες 
προσωπικότητες. Τολμώ να πω ότι «ερωτεύτηκα» από την 
αρχή τον Γιάννη Ξανθούλη. Ή τον Μανώλη Μητσιά. Ή ανθρώ-
πους που είναι φίλοι μου, όπως ο Κώστας Μακεδόνας. Απο-
λαμβάνω να έχω απέναντί μου γοητευτικές προσωπικότητες, 
όπως ο Πυγμαλίων Δαδακαρίδης, ο Σπύρος Παπαδόπουλος, 
η Μυρτώ Αλικάκη, η Πέμυ Ζούνη, ο Ιεροκλής Μιχαηλίδης. 
Είναι πολλοί...

_Αν έπρεπε να βάλεις soundtrack στο Art Podcast, 
ποιο θα ήταν αυτό; 
Έπρεπε να είχα σκεφτεί ότι κάποιος θα μου κάνει αυτή την 
ερώτηση! Δεν είχα προετοιμαστεί καθόλου. 
Αν και λατρεύω τη μουσική του Art Podcast, ξέρεις τι θα 
μου άρεσε; Είναι ένα ξένο κομμάτι, το οποίο μου έμαθε ο 
πατέρας μου όταν ήμουν πιτσιρίκα στη Δράμα: το «My Way» 
του Φρανκ Σινάτρα. Καμιά φορά, είναι ωραίο να κάνεις τα 
πράγματα με τον δικό σου τρόπο, να ζεις με τον δικό σου 
τρόπο – και όπου σε βγάλει. Μπορεί να μη σε βγάζει πάντα 
στην επιτυχία, αλλά θα σε κάνει ευτυχισμένο!
Εσύ δεν το έχεις σκεφτεί ποτέ; Επιτυχία ή ευτυχία στη δου-
λειά που κάνουμε; Γιατί, καμιά φορά, επιτυχία και ευτυχία δεν 
είναι μαζί. Μπορεί να βρίσκονται και σε άλλους... νομούς! 
(γέλια)

_Επιπλέον, την επιτυχία την αντιλαμβάνεται διαφορε-
τικά ο καθένας. Η ερώτηση εδώ είναι: «Πότε θα θεωρή-
σεις τον εαυτό σου επιτυχημένο; Όταν θα βγάζεις πολλά 
χρήματα, θα περπατάς στον δρόμο και θα σε αναγνωρί-
ζουν όλοι; Ή...;».
Είναι πολλά τα χρόνια της ψυχοθεραπείας, για να το βρεις 
αυτό! (γέλια) 
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Στη δική μου πορεία, 
αυτός θα ήταν ο τίτλος 
μου: «Χωρίς δουλειά, 
δεν γίνεται τίποτα». 
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_Έχεις κάνει καθόλου ψυχοθεραπεία; 
Κάνω πάρα πολλά χρόνια. 

_Με συγκεκριμένη αφορμή;
Με συγκεκριμένη αφορμή. Αλλά όπως λέει και η ψυχοθε-
ραπεύτριά μου, «Θα ήμασταν πολύ ευτυχισμένοι όλοι, αν 
ερχόσασταν εδώ χωρίς αφορμή. Αν ξυπνούσατε απλά ένα 
πρωί και λέγατε ότι θέλετε να μελετήσετε καλύτερα τον 
εαυτό σας...». Συνήθως, όμως, γίνεται κάτι όχι καλό, που σε 
οδηγεί στην ψυχοθεραπεία. Στη δική μου περίπτωση, ήταν 
κάτι στην προσωπική μου ζωή, πριν πολλά χρόνια. Και δεν 
σου κρύβω ότι συνεχίζω, ενώ έχουμε κλείσει τους κύκλους 
πολλές φορές...

_Έχοντας ψάξει πολύ και η ίδια τον εαυτό σου, επι-
δεικνύεις πάντα σεβασμό στους καλεσμένους σου, 
αποφεύγοντας να τους φέρνεις σε δύσκολη θέση. Εσύ 
έχεις «κόκκινες γραμμές», όταν κάποιος πάει να σε 
στριμώξει ως συνεντευξιαζόμενη;
Ε, βέβαια! Να πω ότι γενικά με τους συναδέλφους δεν είχα 
ποτέ προβλήματα. Γιατί, κατ’ αρχάς, δεν είμαι και τόσο 

προβεβλημένη, ώστε να αφορά τόσο πολύ τον κόσμο η 
ζωή μου. 
Ωστόσο, υπήρξαν άβολες στιγμές και έχουν λεχθεί ανα-
κρίβειες... Νομίζω ότι ξαναγυρνάμε σ' αυτό που λέγαμε 
στην αρχή της κουβέντας μας, ότι με ευγένεια μπορείς να 
βάλεις τα «στεγανά» σου. Είναι τόσα τα προβλήματα του 
κόσμου... Ποιον αφορά με ποιον είσαι, πού πας, πότε θα 
μείνεις έγκυος...; 

_Παράλληλα κάνεις και αφηγήσεις στην Book Voice, 
ένα project για το οποίο είχαμε συζητήσει και με τον 
Αιμίλιο Χειλάκη. Μίλησέ μου λίγο γι' αυτό...
Θα σου πω... Από παιδί δουλεύω ως εκφωνήτρια. Τα πρώτα 
διαφημιστικά μου τα έκανα με τον μπαμπά μου, διαφήμιζα 
ένα κακάο. Ωστόσο, η αφήγηση είναι κάτι άλλο. 
Εγώ αγαπάω πάρα πολύ τα βιβλία και ό,τι έχει να κάνει με 
αυτά. Στην Book Voice έχουν ένα πολύ δομημένο πλαίσιο: 
Δεν θέλουν την καλή φωνή, θέλουν αυτόν που μπορεί με 
τη φωνή του να δημιουργήσει κόσμους – είναι διαφορετικό. 
Ένας άνθρωπος, ο οποίος έχει δουλέψει πολύ καλά τη φωνή 
του στην αφήγηση, μπορεί να το κάνει. Μέχρι στιγμής, έχω 
ετοιμάσει τρία βιβλία. 
Το πρώτο βιβλίο που έκανα, «Η κότα που ονειρευόταν να 
πετάξει» από τις εκδόσεις Διόπτρα, ένα διεθνές μπεστ-σέ-
λερ, είναι ένα βιβλίο-όνειρο... Να το ακούσεις!

_Στο ραδιόφωνο δεν σκέφτεσαι να ξαναγυρίσεις;
Όπου να 'ναι, θα ξαναγυρίσω. Δυο χρόνια off είναι πολύ, 
φτάνει! Αλλά κοίτα που γεννιούνται νέα πράγματα, που το 
καθετί έχει τη θέση του στην ψυχή μας... 
Ο λόγος που δεν έχω επιστρέψει μέχρι τώρα είναι γιατί όλο 
αυτό το κομμάτι του mainstream ραδιοφώνου, το οποίο 
υπηρέτησα πολλά χρόνια, ήθελα να το αφήσω πίσω μου και 
να γυρίσω με ακούσματα που, στην παρούσα φάση της ζωής 
μου, με εκφράζουν περισσότερο. Είναι ωραίο να εξελισσό-
μαστε και να ωριμάζουμε μέσα από αυτό που κάνουμε.

_Για πες, λοιπόν... Τι να περιμένουμε από σένα;
Το Art Podcast είναι η λατρεία μου, είμαι «εγώ», γι' αυτό και 
συνεχίζει κανονικά. Και όχι μόνο θα συνεχίσει, αλλά αυτή η 
σεζόν θα φέρει και πολύ ωραία πράγματα... Η προσπάθεια 
είναι το Art Podcast να γίνει hub, δηλαδή να μπορεί να φιλο-
ξενεί και κάποιες άλλες σειρές podcast. 
Με αυτό το σκεπτικό δημιουργήθηκε το World of Art, με 
κοινό παρονομαστή τα success stories κάποιων ανθρώπων 
της Τέχνης. Πέρυσι αυτό φιλοξενήθηκε από το Art Podcast 
με τον Μιχάλη Προβατά. Φέτος θα το αναλάβει κάποιος άλ-
λος πολύ αγαπημένος και πολύ δημοφιλής – θα το ακούσετε! 
Και, βέβαια, συζητάω και κάποιες τηλεοπτικές προτάσεις για 
το Art Podcast, πώς όλο αυτό, το ραδιοφωνικό, θα συνδυα-
στεί με μια εικόνα τηλεοπτική. Αυτό θέλω πάρα πολύ να το 
κάνω. Δεν ξέρω αν θα το κάνω φέτος ή σε δεύτερο χρόνο. 
Αλλά θα το κάνω. Είναι αυτό το «My Way», που λέγαμε...



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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30 φακελίσκοι
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Το ξέρατε ότι το πόσο λαμπερό είναι το δέρμα μας 
δεν έχει να κάνει μόνο με το πώς το περιποιούμαστε, 
αλλά και με το τι επιλέγουμε να βάλουμε στο πιάτο 
μας; Λέμε πως ο έρωτας περνάει από το στομάχι, 
πως είμαστε ό,τι τρώμε ή πως η ψυχολογία μας 
επηρεάζεται συχνά από το περιεχόμενο του πιάτου 
μας. Έχουμε αναλογιστεί ποτέ, όμως, ότι η διατροφή 
μας είναι άμεσα συνδεδεμένη και με την ομορφιά 
και την υγεία της επιδερμίδας μας;

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Ομορφιά διά.. 
τροφής! 
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ΝΑΙ στη Μεσογειακή Διατροφή 
Δερματολόγοι, διατροφολόγοι, beauty experts και αι-
σθητικοί επιμένουν πως μια ισορροπημένη διατροφή, 
βασισμένη στη μεσογειακή πυραμίδα, είναι μια πολύ 
καλή λύση όχι μόνο για θρέψη και ενέργεια με αρμονία, 
αλλά και για την επιδερμίδα μας. 
Πρωτεΐνες, φυτικές ίνες και πολύτιμες βιταμίνες «κερ-
δίζονται» μέσα από επιλογές πλούσιες σε φρούτα και 
λαχανικά, αλλά και κρέας και ψάρι, σε συγκεκριμένη 
συχνότητα και ποσότητα. Γαλακτοκομικά, όσπρια και 
ζυμαρικά έρχονται στο πιάτο μας μεθοδευμένα και μας 
χαρίζουν μέταλλα και ιχνοστοιχεία που χρειάζεται το 
δέρμα μας για να λάμψει, να είναι νεανικό και καθαρό. 

Υπερτροφές για το δέρμα μας
Η μεσογειακή διατροφή ως βασικός άξονας είναι πολύ 
καλή επιλογή για όλα τα επίπεδα. Αν μας ενδιαφέρει, 
όμως, να τονώσουμε την ομορφιά του δέρματός μας 
μέσα και από τη διατροφή μας, τότε καλό είναι να γνω-
ρίζουμε ποιες τροφές θεωρούνται τα απόλυτα δώρα 
ομορφιάς. 
Ξεκινάμε από το πορτοκάλι, ένα φρούτο πλούσιο σε 
βιταμίνη C, που κάνει γενικότερο καλό στον οργανισμό 
μας, και ιδιαίτερα στην επιδερμίδα μας. Ένας χυμός 
πορτοκάλι καθημερινά ή, ακόμη καλύτερα, ένα πορτο-
κάλι που το τρώμε ολόκληρο, αποτελεί μυστικό υγείας 
και ομορφιάς. 
Ένα ακόμη φρούτο με ιδιαίτερα ευεργετικές ιδιότητες 
για την επιδερμίδα μας είναι το βατόμουρο. Πιο συγκε-
κριμένα, η επιστήμη τού προσδίδει αντιγηραντική δρά-
ση, καθώς περιέχει αντιοξειδωτικά που αντιμετωπίζουν 
τις λεπτές γραμμές και εξουδετερώνουν τις βλαβερές 
ελεύθερες ρίζες. 
Στο κομμάτι των λαχανικών, πολύτιμη θεωρείται και η 
ντομάτα, χάρη στο λυκοπένιό της που, πέρα από το 
όμορφο κόκκινο χρώμα που δίνει στην αγαπημένη αυτή 
τροφή, προστατεύει το δέρμα από την υπεριώδη ακτι-
νοβολία και τους ρύπους του περιβάλλοντος. Ειδικά 
στις μέρες μας, που η ηλιακή ακτινοβολία, αλλά και οι 

Τ
ο τι επιλέγουμε να καταναλώνουμε αποτελεί κομμάτι 
της skincare routine μας, ίσως περισσότερο και από 
τα προϊόντα περιποίησης που επιλέγουμε. Καθώς τι 
νόημα έχει να επενδύουμε σε ακριβές συνθέσεις και 
να περνάμε όλη τη μέρα εφαρμόζοντας κρέμες, εάν το 
δέρμα μας υποφέρει π.χ. από λιπαρότητα, λόγω μιας 
διατροφής γεμάτης γλυκά και τηγανητά; 
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μολύνσεις στις οποίες εκτιθέμεθα καθημερινά είναι τόσο έντονες, κάθε βοήθεια είναι 
σημαντική. 
Ένα ακόμη λαχανικό που έρχεται να ενισχύσει την ομορφιά και υγεία του δέρματός μας 
είναι το κολοκύθι, το οποίο, λόγω του μαγγανίου που περιέχει, έχει αποδειχθεί ότι ενι-
σχύει το κολλαγόνο της επιδερμίδας. 
Μία ακόμη άριστη επιλογή ομορφιάς, αλλά και γεύσης, είναι η γλυκοπατάτα, που ενυ-
δατώνει και τονώνει το αφυδατωμένο δέρμα με τη βοήθεια του βήτα καροτενίου και της 
βιταμίνης Α που περιέχει. 
Σε πιο γλυκές επιλογές, που... γλυκαίνουν παράλληλα και την προσπάθειά μας για σφρι-
γηλό και νεανικό δέρμα, βρίσκουμε το κακάο και το μέλι. Το πρώτο είναι πλούσιο σε 
βιταμίνη Ε και φλαβονοειδή που καθυστερούν τη γήρανση, ενώ το δεύτερο τρέφει και 
ενυδατώνει το δέρμα, επανορθώνοντας τα επίπεδα υγρασίας και διατηρώντας μια νεανική 
όψη στο δέρμα. 

Σερβίροντας και κάποια... ΟΧΙ
Είναι σημαντικό να ξέρουμε τι πρέπει να φάμε, αλλά εξίσου σημαντικό είναι και το να ξέ-
ρουμε τι πρέπει να αποφύγουμε. 
Πρώτο και βασικό είναι η ζάχαρη, μια διατροφική επιλογή που, έτσι κι αλλιώς, δεν προ-
σφέρει τίποτα, πέρα από γλυκιά γεύση. Αντιθέτως, επιβαρύνει και τον οργανισμό και το 
δέρμα μας, το οποίο συχνά αντιδρά με φλεγμονές που μεταφράζονται σε κοκκινίλες, σπυ-
ράκια και ανομοιόμορφη όψη. Καλό είναι, λοιπόν, να μη βάζουμε το σώμα μας σε τέτοια 
διαδικασία, ή τουλάχιστον όχι συχνά, ώστε να απολαμβάνουμε ένα δέρμα απαλλαγμένο 
από τέτοιες αντιδράσεις. 
Επίσης επιβαρυντικό είναι και το αλκοόλ, το οποίο συχνά συνδυάζεται και με το κάπνι-
σμα, τα οποία σιγοντάρουν τις ελεύθερες ρίζες ώστε να τελέσουν το δυσάρεστο για την 
υγεία και την ομορφιά της επιδερμίδας έργο τους. Δεν είναι τυχαίο που συναντάμε δέρμα-
τα με υπέροχη υφή και όψη σε μεγάλες ηλικίες, μαθαίνοντας έπειτα ότι η καθημερινότητά 
τους ήταν παντελώς απαλλαγμένη από τέτοιες καταχρήσεις. Αντιθέτως, συχνά συναντάμε 
νέους ανθρώπους με επιβαρυμένη όψη, λόγω της μεγάλης κατανάλωσης αλκοόλ. 
Οι δερματολόγοι έχουν ανακαλύψει και κάποιες ακόμη τροφές που θέλουν μέτρο και 
προσοχή, ειδικά σε περιπτώσεις επιδερμίδων με τάση για ακμή. Αυτές είναι τα γαλακτο-
κομικά με βάση το αγελαδινό γάλα, για τα οποία ενοχοποιούνται έντονα οι ορμόνες 
που περιέχουν και δείχνουν να συμβάλλουν σε φλεγμονώδεις αντιδράσεις. Το ίδιο ισχύει 
και για το χοιρινό κρέας, που είναι καλύτερο να αντικαθίσταται από μοσχάρι ή λευκά 
κρέατα, τα οποία προσφέρουν και μεγαλύτερη ποσότητα πρωτεΐνης χωρίς επιβαρυντι-
κούς παράγοντες. 
Φυσικά, τα τηγανητά πρωτοστατούν στη λίστα με τα ΟΧΙ, καθώς προκαλούν έντονη 
λιπαρότητα και ευθύνονται για την εμφάνιση ή την επιβάρυνση σπυριών που ούτε τα χρει-
αζόμαστε, ούτε μας ταιριάζουν! 

Το θαυματουργό νερό
Ένα μυστικό ομορφιάς που κρατά από πολύ παλιά και παραμένει πάντα επίκαιρο είναι το 
νερό. Δυστυχώς, τείνουμε να το ξεχνάμε μέσα στην καθημερινότητά μας, με αποτέλεσμα 
να καταλήγουμε σε μειωμένα επίπεδα ενυδάτωσης, γεγονός που επιβαρύνει και τον οργα-
νισμό, αλλά και την εικόνα μας. 
Ένα ενυδατωμένο δέρμα είναι πιο λαμπερό, πιο νεανικό και με καλύτερη όψη γενικότερα. 
Γι' αυτό συστήνεται να καταναλώνουμε τουλάχιστον 10 ποτήρια ημερησίως. Προσοχή, 
όμως! Η κατανάλωση νερού πρέπει να γίνεται «έξυπνα» μέσα στην ημέρα και όχι συγκε-
ντρωμένα απλώς για να συμπληρώσουμε την απαιτούμενη ποσότητα. Ξεκινώντας από το 
πρωί και φτάνοντας μέχρι αργά το απόγευμα (και κατά προτίμηση όχι μαζί με το φαγητό), 
πρέπει να δίνουμε στο νερό την ευκαιρία να χαρίζει στην επιδερμίδα μας τα επίπεδα υγρα-
σίας που απαιτούνται, ώστε να κρατάει μακριά τα σημάδια του χρόνου, φέρνοντας κοντά 
τη λάμψη και την ομορφιά! 
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Ο καρκίνος του προστάτη αποτελεί τον συχνότερο 
ανδρικό καρκίνο. Οι βασικότεροι παράγοντες κινδύνου 
για την ανάπτυξή του είναι η ηλικία, η φυλή (η μαύρη 
φυλή παρουσιάζει υψηλότερα ποσοστά της νόσου), το 
οικογενειακό ιστορικό, αλλά και η παχυσαρκία. Καθώς 
αποτελεί μία νόσο που, εάν εντοπιστεί νωρίς, μπορεί 
να ελεγχθεί με μεγάλη επιτυχία, η έγκαιρη διάγνωσή 
της και η σωστή θεραπεία είναι ένα θέμα που αφορά 
όλους τους άνδρες.

Τρόποι 
διάγνωσης και 
θεραπείας του 
καρκίνου του 
προστάτη

1
5

 Σ
Ε

Π
Τ

Ε
Μ

Β
Ρ

ΊΟ
Υ

 -
 Ε

Υ
Ρ

Ω
Π

Α
ΪΚ

Ή
 Η

Μ
Έ

Ρ
Α

 Κ
Α

ΤΆ
 Τ

Ο
Υ

 Κ
Α

Ρ
Κ

ΊΝ
Ο

Υ
 Τ

Ο
Υ

 Π
Ρ

Ο
Σ

ΤΆ
Τ

Η



44 / PlanBe / Σεπτέμβριος72

Διάγνωση
Η διάγνωση, αν και συνήθως είναι εύκολη, δυσχεραίνεται από την απουσία ειδικών συ-
μπτωμάτων. Τα συνήθη συμπτώματα που συνοδεύουν την καλοήθη υπερπλασία του προ-
στάτη, όπως δυσκολία στην ούρηση, νυκτουρία, συχνουρία κ.λπ., στη συγκεκριμένη περί-
πτωση απουσιάζουν.
Συνήθως ο ασθενής με καρκίνο του προστάτη είναι ασυμπτωματικός, και η διάγνωση γί-
νεται με τη μέτρηση του PSA, που αποτελεί καρκινικό δείκτη. Σημειωτέον ότι το PSA 
δεν επηρεάζεται μόνο από τον καρκίνο, καθώς μπορεί να αυξηθεί και λόγω της αύξησης 
του μεγέθους ή μιας φλεγμονής του προστάτη (προστατίτιδα). Ως εκ τούτου, μπορεί μεν 
κάποιος να παρουσιάζει ανεβασμένο PSA και να μην έχει καρκίνο του προστάτη, ενώ κά-
ποιος άλλος να έχει χαμηλή τιμή και να νοσεί. Όπως εξηγεί ο κ. Βασίλης Πρωτογέρου, 
Χειρουργός Ουρολόγος-Ανδρολόγος, κάθε άνδρας θα πρέπει να ενημερώνει τον ιατρό 
του για την τιμή του PSA, προκειμένου εκείνος, στη συνέχεια, να τον καθοδηγήσει για 
τυχόν περαιτέρω εξετάσεις.
Απαραίτητη εξέταση είναι και η δακτυλική εξέταση του προστάτη, η οποία παρέχει πλη-
ροφορίες για την υφή του. Ένας προστάτης με σκληρή υφή είναι ύποπτος, ακόμα κι αν το 
PSA είναι χαμηλό. 
Σημαντική εξέταση αποτελεί και το υπερηχογράφημα, το οποίο δίνει τις πρώτες απεικο-
νιστικές πληροφορίες του προστάτη, αν και συχνά δεν μπορεί να αναδείξει τον καρκίνο.
Η πιο σύγχρονη απεικόνιση, με μεγάλη δυνατότητα να αναδεικνύει τον καρκίνο, είναι η 
πολυπαραμετρική μαγνητική τομογραφία του προστάτη. 
Η τελική διάγνωση στις περιπτώσεις που ο ιατρός υποπτεύεται καρκίνο του προστάτη, 
τίθεται πάντα με τη βιοψία. Η παραδοσιακή τεχνική βιοψίας προστάτη γίνεται με λήψη 
ιστού διά του ορθού (διορθικά), με ταυτόχρονη υπερηχογραφική απεικόνιση του προστά-
τη. Ωστόσο, με την εξέλιξη των σύγχρονων τεχνικών βιοψίας, μπορεί να γίνει χρήση των 
εικόνων της πολυπαραμετρικής μαγνητικής τομογραφίας. 
Η νέα τεχνική Fusion βιοψίας πραγματοποιείται με συνδυασμό υπερήχων και πολυπαρα-
μετρικής μαγνητικής. Ο ασθενής υποβάλλεται πρώτα σε πολυπαραμετρική μαγνητική κι 
εντοπίζονται οι ύποπτες εστίες. Στη συνέχεια, με τη νέα τεχνολογία, την ώρα που γίνεται 
η βιοψία με υπέρηχο, επιπροβάλλονται στην εικόνα του υπερήχου οι ύποπτες εστίες που 
βρέθηκαν από τη μαγνητική, και ο ιατρός με τη χρήση του υπερήχου μπορεί πλέον να 
στοχεύσει στις ύποπτες περιοχές, οι οποίες μέχρι πριν ήταν αόρατες. 
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Περαιτέρω εξέλιξη της βιοψίας είναι η λήψη όχι πλέον από το ορθό, αλλά από το δέρμα του πε-
ρινέου, η οποία φαίνεται ότι αυξάνει την ακρίβεια της διάγνωσης, αλλά κυρίως μειώνει τον κίνδυνο 
λοίμωξης που είχε η διορθική τεχνική.

Θεραπευτικές επιλογές
Όταν επιβεβαιωθεί η διάγνωση, ο ιατρός από την ιστολογική απάντηση της βιοψίας θα πάρει τις 
πρώτες πληροφορίες για τον τύπο και την επιθετικότητα του καρκίνου. Στη συνέχεια, θα κάνει έναν 
πλήρη απεικονιστικό έλεγχο όλου του σώματος, για να αποκλείσει την ύπαρξη μεταστάσεων. Σε 
περίπτωση που αυτές δεν υπάρχουν, τότε πρόκειται για νόσο εντοπισμένη στον προστάτη, η οποία 
επιτρέπει την πλήρη και άμεση ίαση, με θεραπεία εντοπισμένη στον προστάτη. Στις περιπτώσεις 
μεταστάσεων ή νόσου που πλέον έχει επεκταθεί τοπικά έξω από τον προστάτη, μπορεί να απαιτεί-
ται συνδυασμός θεραπειών.
Η ριζική θεραπεία του εντοπισμένου καρκίνου του προστάτη επιτυγχάνεται με δύο κυρίως τρόπους: 
χειρουργικά ή, εναλλακτικά (σε περιπτώσεις που δεν μπορεί να γίνει χειρουργείο), με ακτινοβολία.
Η χειρουργική θεραπεία γίνεται είτε με ανοικτή τομή, είτε λαπαροσκοπικά. Η πιο εξελιγμένη λαπα-
ροσκοπική τεχνική είναι η ρομποτική προστατεκτομή, την οποία επιλέγουν όλο και περισσότεροι 
ασθενείς, για να ωφεληθούν από τα πλεονεκτήματά της. Αυτά είναι το μικρότερο ιστικό τραύμα 
και η καλύτερη απεικόνιση των ιστών, επιτυγχάνοντας τα μέγιστα τόσο ως προς το ογκολογικό 
αποτέλεσμα, όσο και ως προς τις δυο άλλες σημαντικές παραμέτρους που συνοδεύουν την επέμ-
βαση – τη διατήρηση της στύσης, που απαιτεί προσεκτική παρασκευή των σχετικών νεύρων, και 
τη διατήρηση της εγκράτειας, που απαιτεί σωστή διατομή και συρραφή στο σημείο της ουρήθρας.
Η ακτινοβολία μπορεί επίσης να έχει καλά αποτελέσματα σε σωστά επιλεγμένους ασθενείς, ενώ 
συχνά συμπληρώνει τη χειρουργική επέμβαση, όταν υπάρχει τοπική επέκταση της νόσου.
Σε περίπτωση που εξαρχής υπάρχουν μεταστάσεις ή αναπτυχθούν κατά την πορεία της νόσου, τότε 
χρησιμοποιούνται συστηματικές θεραπείες, με πιο αποτελεσματική την ορμονοθεραπεία.
«Είναι σημαντικό, πάντως, να τονιστεί πως ο καρκίνος του προστάτη, αν και συχνός, έχει συνήθως 
ήπια εξέλιξη. Αυτό, σε συνδυασμό με τις σύγχρονες θεραπείες, σημαίνει ότι είναι πιθανό να επι-
τευχθεί πλήρης θεραπεία και να προσφέρουμε πολλά χρόνια ζωής στον ασθενή», καταλήγει ο κ. 
Πρωτογέρου.

O κ. Βασίλης Πρωτογέρου είναι Χειρουργός Ουρολόγος - Ανδρολόγος, Αν. Καθηγητής της Ιατρικής Σχολής Αθη-
νών και Διευθυντής Ε’ Ουρολογικής Κλινικής του νοσοκομείου Metropolitan General.



46 / PlanBe / Σεπτέμβριος7246 / PlanBe / Σεπτέμβριος72



47#be_healthy 47

Κατερίνα Κουτσογιάννη

Σε μια εποχή που οι επιστημονικές εξελίξεις στον τομέα της Υγείας «τρέχουν», η φαρμακευτική 
καινοτομία έρχεται κυριολεκτικά να αλλάξει τη ζωή όσων παλεύουν με μία χρόνια ασθένεια, 
δίνοντας ελπίδα σε εκατομμύρια ασθενών. Μιλώντας με την Κατερίνα Κουτσογιάννη, Πρόεδρο της 
Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Συλλόγων Ασθενών, Γονέων, Κηδεμόνων και Φίλων Παιδιών με Ρευματικά 
Νοσήματα «ΡευΜΑζήν» και Α' Αντιπρόεδρο της Ένωσης Ασθενών Ελλάδας, συνειδητοποιεί κανείς 
κάτι σημαντικό ακόμα: Ότι η σχέση ιατρού - ασθενούς πρέπει να τεθεί πλέον σε «υγιέστερες» βάσεις, 
καθώς μπορεί να λειτουργήσει καθοριστικά στην επιλογή και τήρηση αυτών των πολλά υποσχόμενων 
καινοτόμων θεραπειών. Και αυτό είναι ένα αξίωμα, στο οποίο καλούνται να... «συμμορφωθούν» όλοι 
– κυβερνήσεις, συστήματα υγείας, επιστήμονες, ακαδημαϊκή κοινότητα, αλλά και οι ίδιοι οι ασθενείς.

«Οι νέες θεραπείες παρεμβαίνουν 
πολύ πιο γρήγορα στο νόσημα, 
επιβραδύνοντας την εξέλιξη των 
αναπηριών»

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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_Ένα φαινόμενο με το οποίο έρχονται συχνά αντιμέ-
τωποι οι ασθενείς με αυτοάνοσα νοσήματα είναι οι λά-
θος διαγνώσεις και, κατ' επέκταση, η παρακολούθησή 
τους από λάθος ειδικό. Πόσο σημαντικό είναι να αντι-
ληφθεί έγκαιρα ένας γιατρός ότι, τελικά, χρειάζεσαι 
ρευματολόγο και όχι ορθοπεδικό;
Είναι πάρα πολύ σημαντικό...

_Πόσο συχνή είναι αυτή η παρανόηση; Και τι σημαί-
νει κάτι τέτοιο για την πορεία του ασθενούς; 
Δυστυχώς είναι συχνή. Πολλές φορές τα συμπτώματα, επει-
δή είναι κοινά και με συμπτώματα άλλων ασθενειών, ξεγελά-
νε τους γιατρούς όταν δεν είναι καλά εκπαιδευμένοι. 
Υπάρχουν, βέβαια, και περιπτώσεις, κατά τις οποίες κάποιοι 
γιατροί συνειδητά δεν τον παραπέμπουν τον ασθενή στον 
ρευματολόγο, δυστυχώς. Για λόγους ευνόητους... Αντιλαμ-
βάνονται ότι πρόκειται για έναν ασθενή, ο οποίος έχει ένα 
χρόνιο νόσημα, άρα θα τον επισκέπτεται για πάρα πολύ 
καιρό, με όλα τα οφέλη για τον γιατρό... Ενδεχομένως να 
εκτιμά ότι μπορεί να διαχειριστεί την κατάσταση. Δεν είναι, 
όμως, έτσι. 
Χρειάζεται απολύτως εξειδικευμένους γιατρούς, οι οποίοι 
μπορούν να διαχειριστούν το νόσημα και να καταλάβουν 
ποια στιγμή ο ασθενής χρειάζεται ενδεχομένως να τροπο-
ποιήσει τη θεραπεία του, να πάρει, ίσως, κάποια άλλα, συ-
μπληρωματικά φάρμακα. 
Επιπλέον, υπάρχουν και πολλές συννοσηρότητες στην πο-
ρεία, οι οποίες θα πρέπει να αναγνωριστούν. Και αυτό είναι 
σοβαρό. Επομένως, είναι πάρα πολύ σημαντικό η ασθένεια 
να διαγνωστεί σωστά και ο ασθενής να πάει έγκαιρα στην 
κατάλληλη ειδικότητα. 

_Πόσο διαφορετικές είναι οι θεραπείες σήμερα, σε 
σχέση με την εποχή που διαγνώστηκες εσύ, 35 χρόνια 
πριν;
Όταν ξεκίνησα εγώ, υπήρχε η κορτιζόνη, υπήρχαν αντι-
φλεγμονώδη, υπήρχε ο «χρυσός»... έτσι λεγόταν. Πρόκειται 
για ένα φάρμακο, οι πολύ παλιοί γιατροί το γνωρίζουν, το 
οποίο είχε να κάνει με τον χρυσό, δεν ξέρω την ακριβή του 
σύνθεση. Ήταν ένα φάρμακο που τότε δινόταν για τη Ρευ-
ματοειδή Αρθρίτιδα και για κάποια νοσήματα του εντέρου, 
αν δεν κάνω λάθος. Τότε ήταν η μόνη θεραπεία που υπήρ-
χε. Καθόλου αποτελεσματική, βέβαια, με αποτέλεσμα το 
νόσημα να προχωράει κανονικά και να κάνει πολύ σοβαρές 
διαβρώσεις, οι οποίες αποδείχθηκαν μη αναστρέψιμες...
Παρόλα αυτά, εγώ «ψάχτηκα» και στο εξωτερικό, να δω 
τι υπάρχει. Στα τρία πρώτα χρόνια από τη διάγνωση, πήγα 
στην Αγγλία και εκεί μου έδωσαν μεθοτρεξάτη.

_Συζητώντας οι δυο μας πριν μερικές μέρες, μου εί-
χες πει ότι ένα λάθος που είχες κάνει αρχικά ήταν να 
υποτιμήσεις την ίδια τη νόσο και τις επιπτώσεις της... 
Ναι, και αυτό οφειλόταν στην ελλιπή ενημέρωση. Όπως, 
επίσης, ένα άλλο λάθος που είχα κάνει ήταν, διαβάζοντας 

τις παρενέργειες της μεθοτρεξάτης (οι οποίες είναι όντως 
σοβαρές), να υποθέσω ότι θα έχει σοβαρές επιπτώσεις 
στον οργανισμό μου, ενώ βρισκόμουν σε πολύ νεαρή ηλι-
κία... Το αποτέλεσμα ήταν να μην ξεκινήσω έγκαιρα τη θε-
ραπεία μου. 
Δεν γνώριζα, επίσης, ότι εάν δεν αντιμετωπιστεί κατάλληλα 
η Ρευματοειδής Αρθρίτιδα δημιουργεί αναπηρίες. Υπέθετα 
ότι απλά θα είχα πόνο. Αγνοούσα παντελώς τι εστί φλεγ-
μονή, δεν είχα κανέναν να μου εξηγήσει ότι όπου υπάρ-
χει πόνος, υπάρχει φλεγμονή και, κατά συνέπεια, υπάρχει 
καταστροφή των αρθρώσεων. Όλα αυτά οφείλονταν στην 
έλλειψη ενημέρωσης. 
Ο γιατρός, προσπαθώντας προφανώς να με προστατεύσει 
και να μη με απογοητεύσει επειδή ήμουν νέο κορίτσι, δεν 
μου εξήγησε ακριβώς τι μου συνέβαινε, με αποτέλεσμα να 
θεωρήσω ότι μπορώ όλο αυτό να το αντιμετωπίσω με αντι-
φλεγμονώδη. Έτσι, δεν πήρα έγκαιρα τη μεθοτρεξάτη, η 
οποία στην Αγγλία ήταν ήδη μια θεραπεία αναγνωρισμένη 
και δοκιμασμένη. Στην Ελλάδα ήταν ακόμη πολύ καινούργια.

_Γενικώς παρατηρείται αυτή η διαφορά μεταξύ Ελλά-
δας και άλλων χωρών, σχετικά με την υιοθέτηση νέων 
θεραπειών και την εύκολη πρόσβαση των ασθενών; 
Βάσει και της εμπειρίας σου, σε τι επίπεδο θα έλεγες 
ότι βρισκόμαστε, συγκριτικά και με άλλες ευρωπαϊκές 
χώρες;
Θα έλεγα ότι σίγουρα δεν υστερούμε σε γνώση. Οι ρευ-
ματολόγοι στην Ελλάδα είναι εξίσου ενημερωμένοι και σε 
αντίστοιχα καλό επίπεδο με τους ρευματολόγους σε όλη 
την Ευρώπη. Η όποια καθυστέρηση των νέων φαρμάκων 
έχει να κάνει με τις διαδικασίες της έγκρισης, την εισαγωγή 
τους σε ειδική λίστα, να πάρουν μια τιμή, να εγκριθούν από 
την Επιτροπή Διαπραγμάτευσης... Εκεί είναι οι καθυστερή-
σεις. 
Φαίνεται ότι στην Ελλάδα, παρά τις οικονομικές δυσκολίες, 
γενικά έχουμε μία καλή πρόσβαση στα φάρμακα. Για τους 
ρευματοπαθείς έχουμε διαθέσιμα πολλά φάρμακα και βιο-
λογικούς παράγοντες, αλλά και τα βιο-ομοειδή που ήρθαν 
μετά. Πλέον έχουμε νέες θεραπείες, οι οποίες φαίνεται ότι 
είναι πολύ αποτελεσματικές.

_Τι επιπλέον δίνουν οι νέες θεραπείες, σε σχέση με 
τις προηγούμενες; 
Κατ’ αρχάς, είναι καινοτόμα φάρμακα, πράγμα που σημαίνει 
ότι είναι ασφαλέστερα, αποτελεσματικότερα και πιο εύκολα 
στη χρήση. Όσο πιο καινούργιες θεραπείες έχουμε μέσω 
της καινοτομίας και της προόδου της Φαρμακολογίας, τόσο 
πιο βελτιωμένος και ευκολότερος καθίσταται ο τρόπος λή-
ψης των φαρμάκων, ο οποίος παλαιότερα ήταν ένα «βάρος» 
για τον ασθενή. Επιπλέον, το καλό είναι ότι τώρα πια δεν 
βλέπουμε τις αναπηρίες που βλέπαμε στο παρελθόν.

_Τι σημαίνει αυτό στην πράξη;
Οι θεραπείες παρεμβαίνουν πολύ πιο γρήγορα στο νόσημα, 
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με αποτέλεσμα να έρχεται η ύφεση, 
να μην υπάρχει γρήγορη εξέλιξη και, 
ουσιαστικά, να επιβραδύνεται η εξέλι-
ξη των αναπηριών. 
Ειδικότερα η Ρευματοειδής Αρθρίτι-
δα αποτελεί ένα δύσκολο νόσημα, με 
πολλές εκδηλώσεις. Γι' αυτό και είναι 
πολύ σημαντικό οι θεραπείες να μπο-
ρούν να το ελέγξουν γρήγορα. 

_Και αυτό συνδέεται, βέβαια, με 
αυτό που λέγαμε πριν: Είναι σημα-
ντικό να σε παρακολουθήσει ένας 
γιατρός με την κατάλληλη ειδικό-
τητα, ώστε να ορίσει γρήγορα την 
ενδεικνυόμενη για σένα θεραπεία.
Ακριβώς. Κατ' αρχήν, είναι σημαντικό 
ο γιατρός να ξέρει το νόσημα και να 
το αναγνωρίσει.

_Μπορεί ένας ασθενής με Ρευ-
ματοειδή Αρθρίτιδα να ζήσει μια 
φυσιολογική ζωή;
Βεβαίως! Μπορεί να ζήσει πλέον κάτι 
πολύ κοντά στο φυσιολογικό. Θα 
πρέπει, βέβαια, να προσέχει τον τρό-
πο ζωής του. Μέσα από την πορεία 
του με το νόσημα, θα μάθει μόνος 
του τι να προσέχει, θα μάθει να μην 
κουράζεται, να μην ξεπερνάει κάποια 
όρια... Στην πραγματικότητα, θέλει μία 
ισορροπημένη ζωή και μία ισορροπη-
μένη διατροφή – δεν θέλει τεμπελιά. 
Σιγά-σιγά, μαθαίνεις να το διαχειρίζε-
σαι. Επιπλέον, υπάρχουν και εξαιρετι-
κά προγράμματα από τους συλλόγους 
ασθενών. 

_Γνωρίζουμε καθόλου σε ποια ει-
δικότητα απευθύνονται συνήθως οι 
ασθενείς με συμπτώματα Ρευμα-
τοειδούς Αρθρίτιδας, οι οποίοι δεν 
γνωρίζουν το νόσημά τους;
Είχαμε κάνει μια μελέτη στην Κρήτη, 
στην οποία καταγράψαμε το «ταξίδι» 
του ασθενή με Ρευματοειδή Αρθρί-
τιδα. Εκείνο, λοιπόν, που προέκυψε 
είναι ότι το 43% των ασθενών με τα 
πρώτα συμπτώματα απευθύνονται σε 
ορθοπεδικό. Μάλιστα, προσπαθού-
με να κάνουμε κάτι αντίστοιχο τώρα, 
ώστε να μπορέσουμε να συγκρίνουμε 
το τότε με το τώρα. Η μελέτη αυτή 
είχε γίνει το 2006. Από τότε έχουν 

αλλάξει τα πράγματα...
Επίσης, εκείνο που είχε καταγραφεί, 
το οποίο είναι πραγματικά πολύ σημα-
ντικό, ήταν το κόστος για το Σύστημα 
Υγείας. Καλά... δεν συζητάμε καν για 
την πρόγνωση του νοσήματος, αυτό 
είναι δεδομένο. Όσο καθυστερούσες 
και όσο απευθυνόσουν σε λάθος ει-
δικότητες, έπαιρνες λάθος φάρμακα, 
κάνοντας ακόμα και λάθος εγχειρή-
σεις, υπολογίστηκε ότι το κόστος για 
το Σύστημα Υγείας, ανά ασθενή κατ' 
έτος, ήταν γύρω στα 4.700€! Οπότε, 
αμέσως αμέσως, καταλαβαίνουμε 
πόσο μεγαλύτερο ενδέχεται να είναι 
σήμερα το κόστος, με τις νεότερες 
και ακριβότερες θεραπείες, σε περί-
πτωση τέτοιας καθυστέρησης. Λάθος 
θεραπείες, λάθος εγχειρήσεις... είναι 
πραγματικά τρομερό... 

_Πόσο σημαντικό είναι, λοιπόν, 
να αναπτύξει ο ασθενής με τον για-
τρό του μία σχέση εμπιστοσύνης; 
Και τι είναι εκείνο που έχει ανάγκη 
συνήθως ένας ασθενής, ώστε να 
νιώσει ασφάλεια και να εμπιστευ-
τεί τον γιατρό; 
Είναι εξαιρετικά σημαντική αυτή η 
σχέση εμπιστοσύνης. Συζητώντας με 
τους ασθενείς, αντιλαμβάνεται κανείς 
ότι, πολλές φορές, η σχέση με τον 
γιατρό τους είναι πολύ σημαντικότε-
ρη ακόμα και από το πόσο «καλός» 
είναι ο γιατρός, δηλαδή από την ίδια 
την επιστημονικότητά του. Ένας για-
τρός, ο οποίος θα κάτσει να συζητή-
σει με τον ασθενή, να του εξηγήσει 
την κατάσταση και να τον ακούσει, 
είναι αυτό που έχει ανάγκη ο ασθενής. 
Να πούμε ότι η Ευρωπαϊκή Ρευματο-
λογική Εταιρεία (EULAR) είναι από τις 
λίγες επιστημονικές εταιρείες, αν όχι 
και η μοναδική στην Ευρώπη, η οποία 
αναφέρει στις συστάσεις της ότι, για 
να είναι αποτελεσματικότερη μια θε-
ραπεία, θα πρέπει να επιλέγεται σε 
συνεργασία με τον ασθενή. Και αυτό 
το ακολουθούμε. 
Τώρα, ως προς το αν γίνεται όντως 
αυτό ή όχι, δεν μπορώ να πω ότι είμα-
στε ακόμα ευχαριστημένοι. Βρισκό-
μαστε, όμως, σε καλύτερο επίπεδο. 
Το σίγουρο είναι ότι οι νεότεροι για-

Ένας ασθενής 
με Ρευματοειδή 
Αρθρίτιδα 
μπορεί πλέον 
να ζήσει μια 
ζωή πολύ 
κοντά στο 
φυσιολογικό.
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τροί ακούνε περισσότερο, συζητάνε περισσότερο με τον 
ασθενή και τον ενημερώνουν περισσότερο. 
Εδώ, βέβαια, να διευκρινίσω ότι, λέγοντας «ο ασθενής να 
αποφασίσει μαζί με τον γιατρό», σε καμία περίπτωση δεν 
εννοούμε ότι ο ασθενής θα υποκαταστήσει τον γιατρό. 
Προφανώς! Εκείνο που εννοούμε είναι ότι ο γιατρός θα 
πρέπει να δώσει όλες τις πληροφορίες στον ασθενή, ώστε, 
με βάση τις προσδοκίες, τον τρόπο ζωής και την κατάστα-
ση της υγείας του, να καταλήξουν μαζί στην πιο κατάλληλη 
θεραπεία για εκείνον. 

_Ποια είναι τα «οφέλη» από αυτή τη συνεργασία για-
τρού-ασθενούς, προκειμένου να καταλήξουν στην εκά-
στοτε καταλληλότερη θεραπεία;
Το καλό είναι ότι, έτσι, ο γιατρός «υποχρεώνεται», κατά 
κάποιον τρόπο, να ενημερώσει τον ασθενή για όλες τις 
υπάρχουσες θεραπείες. Γιατί πώς αλλιώς θα μπορέσουν 
να αποφασίσουν ποια είναι η κατάλληλη; Αυτό είναι το ένα 
κομμάτι.
Το δεύτερο κομμάτι έχει να κάνει με τη συμμόρφωση του 
ίδιου του ασθενούς. Βάσει ερευνών, ένας ασθενής που έχει 
εμπλακεί στη διαδικασία επιλογής της θεραπείας του εί-
ναι πολύ περισσότερο συμμορφωμένος και συνεπής στην 
τήρησή της. Δηλαδή, αν εγώ έχω συζητήσει με τον γιατρό 
μου και έχουμε καταλήξει μαζί στη θεραπεία που ανταπο-
κρίνεται καλύτερα στις ανάγκες μου, είναι ανόητο να μην 
την ακολουθήσω. Αυτό με κάνει να αισθάνομαι πολύ πιο 
υπεύθυνος, καθιστώντας με πολύ πιο ενεργό ως ασθενή. 
Ο γιατρός με θεωρεί πλέον «συνεργάτη» και συνυπεύθυ-
νο για την εξέλιξη του νοσήματός μου. Στην Ευρώπη συνα-
ντάται πολύ συχνά αυτή η διαδικασία, το λεγόμενο «Shared 
decision making», το οποίο περιλαμβάνεται στην κλινική 
πρακτική. 

_Στην Ελλάδα βλέπουμε να εφαρμόζεται αυτό; Ή 
ακόμα έχουμε δρόμο;
Θεωρώ ότι είμαστε σε καλό δρόμο. Αλλά έχουμε ακόμα να 
ενημερώσουμε σχετικά και τους γιατρούς, και τους ασθε-
νείς, αλλά και να τους εκπαιδεύσουμε. Γιατί κι αυτό θέλει 
εκπαίδευση: Να μάθουμε στον γιατρό πώς να συζητάει με 
τον ασθενή, πώς να του ανακοινώνει τα δύσκολα νέα. Οι 
ίδιοι οι γιατροί, πολλές φορές, μας λένε ότι δυσκολεύονται 
να επικοινωνήσουν, γιατί κανείς δεν τους έχει μάθει πώς να 
επικοινωνούν με τον ασθενή. Και αυτό είναι ένα «στοίχημα» 
για εμάς: Το πώς, ως ασθενείς ενεργοί, θα περάσουμε στα 
πανεπιστήμια την εκπαίδευση σχετικά με την ανάπτυξη της 
σχέσης γιατρού-ασθενούς. Προς το παρόν, κάτι τέτοιο δεν 
υπάρχει. Θεωρώ, όμως, ότι θα γίνει σύντομα.

_Εσείς, ως Ένωση Ασθενών Ελλάδας, έχετε κάνει κά-
ποια νύξη σχετικά με το ζήτημα αυτό;
Ο καθηγητής Δημήτρης Μπούμπας, ο οποίος είναι πρόε-
δρος στο ΚΕΣΥ, είναι πάρα πολύ θετικός σε αυτή τη δια-
δικασία. Το συζητάμε ως Ένωση Ασθενών. Και νομίζω ότι 

οι νέοι γιατροί θα το δεχτούν με πολύ μεγάλη ανακούφιση. 
Εγώ το έχω δει στην Κρήτη. Ο Δρ. Χρήστος Λιονής μάς 
είχε καλέσει ως ασθενείς να κάνουμε μάθημα σε πρωτοε-
τείς φοιτητές, σχετικά με το τι περιμένουμε από τη σχέση 
μας με τον γιατρό, πώς θέλουμε να είναι ο γιατρός απέναντί 
μας, τι θα θέλαμε να συζητάμε μαζί του... Είχαμε ένα γεμάτο 
αμφιθέατρο και δεν έφευγε άνθρωπος! Ήταν εντυπωσιακό! 

_Ας μιλήσουμε, όμως, και για τις υφιστάμενες αντι-
ρευματικές θεραπείες. Ας πούμε λίγα λόγια για τους 
JAK-αναστολείς...
Πρόκειται για τη νέα γενιά θεραπειών, οι οποίες βοηθούν 
σημαντικά στη μείωση των συμπτωμάτων της Ρευματοει-
δούς Aρθρίτιδας. 
Αλλά εδώ ίσως κολλάει να πούμε και το εξής: Επειδή υπάρ-
χουν αρκετές θεραπείες ειδικά για τη Ρευματοειδή Αρθρί-
τιδα, αλλά και γενικά για τις φλεγμονώδεις αρθρίτιδες, όταν 
ζητάμε καινούργια φάρμακα, συχνά μας λένε «Βρε παιδιά, 
έχετε τόσα φάρμακα, θέλετε κι άλλα;». Ναι, θέλουμε κι άλλα 
νέα φάρμακα! Τα νοσήματά μας είναι χρόνια, θα τα έχουμε 
όλη μας τη ζωή. Υπάρχουν άνθρωποι που δεν έχουν κα-
ταφέρει ακόμη να μπουν σε ύφεση, παρά τις πολλές θε-
ραπείες. Εξακολουθεί να υπάρχει ανάγκη για καινούργια 
φάρμακα!
Υπάρχουν ανάγκες που ακόμα δεν έχουν καλυφθεί. Όσο 
εξελίσσεται η γνώση, τόσο εξελίσσονται και οι θεραπείες. 
Υπάρχουν πλέον φάρμακα, τα οποία είναι πολύ «ευκολότε-
ρα» για τον ασθενή.

_Και ποια είναι η διαφορά ειδικά στη χρήση των JAK-
αναστολέων;
Έχει να κάνει και με τον τρόπο χρήσης, αλλά και με την 
ασφάλεια. Τα φάρμακα αυτά λαμβάνονται από το στόμα, 
κάνοντας την όλη διαδικασία πολύ ευκολότερη για τον 
ασθενή.

_Ενώ πριν;
Πριν ήταν ενέσιμα, υποδόρια ή ενδοφλέβια. 
Υπάρχουν διάφορες απόψεις, για παράδειγμα ότι ο ασθενής 
ενδεχομένως να είναι πιο συμμορφωμένος σε ένα ενέσιμο 
φάρμακο. Η μελέτη που κάναμε σχετικά με τη συμμόρφω-
ση στις θεραπείες, έδειξε ότι στους βιολογικούς παράγο-
ντες, οι οποίοι είναι όλοι ενέσιμοι, υπάρχει υψηλότερη συμ-
μόρφωση. Βέβαια, ίσως παίζει ρόλο και το ότι πρόκειται για 
πολύ ακριβά φάρμακα. 
Θεωρώ ότι, τελικά, τα πάντα έχουν να κάνουν με την εκπαί-
δευση του ασθενούς. Ο ασθενής, όσο εκπαιδεύεται, τόσο 
καταλαβαίνει περισσότερα και τόσο περισσότερο συμμορ-
φώνεται. Τα JAK δεν είναι πολύ φθηνά, είναι σχετικά ακρι-
βές θεραπείες. 

_Και αποζημιώνονται πλήρως στην Ελλάδα;
Ναι, ναι... πλήρως!
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Τον Μάιο του 2022, σε λιγότερα από μόλις τέσσερα λεπτά, πουλήθηκε για περίπου 195 
εκατ. δολάρια από τον Οίκο Christie’s, σε άγνωστο αγοραστή, η μεταξοτυπία «Shot Sage 
Blue Marilyn» του Andy Warhol. Ο συγκεκριμένος πίνακας, ο οποίος αποτελεί πλέον το 
ακριβότερο αμερικανικό έργο Τέχνης που πουλήθηκε ποτέ σε δημοπρασία, απεικονίζει 
το όμορφο πρόσωπο της Marylin Monroe, με το υπέροχο, συμμετρικό και ολόλευκο 
χαμόγελό της να «προσθέτει» το κάτι παραπάνω στην αξία του.

του Δρ. Γιώργου Κοντακιώτη

Υγιές και
συμμετρικό χαμόγελο

Ένα ανεκτίμητο... έργο Τέχνης
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Το χαμόγελο στην Τέχνη
Κάνοντας μια σύντομη αναζήτηση, συναντάμε σε κάθε γω-
νιά της Γης και σε κάθε εποχή πασίγνωστα έργα Τέχνης, τα 
οποία αποτυπώνουν ένα χαμόγελο. Ενδεικτικά:
- Οι Κούροι και οι Κόρες της Αρχαϊκής Εποχής στην Ελλάδα 
(7ος και 6ος αιώνας π.Χ.) διαθέτουν ως κοινό χαρακτηρι-
στικό το χαμόγελο ή, αλλιώς, το «αρχαϊκό μειδίαμα». Το 
κάλλος, η υψηλή αισθητική και η συμμετρία των αγαλμάτων 
αυτών, αλλά κυρίως το χαμόγελό τους, αντικατοπτρίζουν 
την οικονομική και πολιτιστική ακμή του ελληνικού κόσμου 
της εποχής. 
- Η Υστεροαρχαϊκή Γλυπτική, στα τέλη του 6ου αιώνα π.Χ., 
αποκαλύπτει, επίσης, μία από τις οψιμότερες Κόρες που 
βρέθηκαν στην Ακρόπολη της Αθήνας, η οποία ξεχωρίζει 
για το όμορφο νεανικό της πρόσωπο και το γοητευτικά σε-
μνό χαμόγελό της.
- Στα πιο αντιπροσωπευτικά έργα της ιταλικής Αναγεννη-
σιακής Τέχνης του 15ου αιώνα, εμφανίζονται γοητευτικά 
χαμόγελα, με πιο διάσημο εκείνο της «Μόνα Λίζα» του Λε-
ονάρντο ντα Βίντσι.

Σύγχρονα χαμόγελα
Αναζητώντας σήμερα την αξία ενός όμορφου χαμόγελου, 
κανείς δεν μπορεί να αμφισβητήσει την επίδραση που έχει 
ένα όμορφο και υγιές –ή ένα πάσχον– χαμόγελο στο ίδιο το 
άτομο, αλλά και στους γύρω του.
Σύμφωνα, δε, με επίσημες στατιστικές, είναι πιθανό κάποιος 
να έχει μειωμένες πιθανότητες επαγγελματικής επιτυχίας, 
επειδή το χαμόγελό του δεν είναι ελκυστικό!

Σήμερα, η εξειδίκευση των οδοντιάτρων, η χρήση εξελιγμέ-
νων μηχανημάτων και τεχνικών, καθώς και η γνώση της Ψυ-
χολογίας, δίνουν τη δυνατότητα στον οδοντίατρο να τίθεται 
πραγματικά στην «υπηρεσία» ενός ασθενή, προσφέροντας 
υγεία και μέγιστο αισθητικό αποτέλεσμα στο χαμόγελό του.
Αυτό τον σκοπό εξυπηρετεί και η επιστήμη της Αισθητικής 
Οδοντιατρικής, να προσφέρει δηλαδή, μέσω των σύγχρο-
νων μέσων που διαθέτει, ένα αισθητικά άρτιο χαμόγελο. Η 
χρήση των σύγχρονων ρητινών, των ολοκεραμικών στεφα-
νών και όψεων που καλύπτουν τα υπάρχοντα δόντια, καθώς 
και η τοποθέτηση εμφυτευμάτων για την αντικατάσταση ελ-
λιπόντων δοντιών, επιτυγχάνουν υψηλή αισθητική απόδοση, 
τόσο ως προς το χρώμα, όσο και ως προς το σχήμα των δο-
ντιών, δημιουργώντας μια υγιή και συμμετρική οδοντοφυΐα. 
Επιπλέον, λευκαντικά υλικά που χρησιμοποιούνται από τον 
οδοντίατρο προσδίδουν λευκότερο και λαμπερό χαμόγελο. 
Ας μην ξεχνάμε ότι, σε ορισμένες περιπτώσεις, η ορθοδο-
ντική θεραπεία μπορεί να αποτελέσει μια άλλη θεραπευτική 
εναλλακτική και να προσφέρει το θεμιτό αισθητικό αποτέ-
λεσμα. Ακόμα, αισθητική οδοντιατρική με την ορθοδοντική 
θεραπεία μπορούν να συνδυαστούν, με κοινό στόχο το τέ-
λειο χαμόγελο. 

Η σημασία της στοματικής υγιεινής
Ακόμα και μετά την επίτευξη ενός αισθητικά τέλειου χα-
μόγελου, είναι απαραίτητη η καθημερινή στοματική υγιεινή 
προκειμένου να το διατηρήσουμε υγιές και λαμπερό. 

Αυτή περιλαμβάνει:
1. �Προσεκτικό βούρτσισμα 2-3 φορές ημερησίως μετά από 

κάθε γεύμα.
2. �Χρήση προϊόντων στοματικής υγιεινής και καθαρισμό με 

νήμα.
3. �Αποφυγή καπνίσματος και αλκοόλ, αφού θεωρούνται κύ-

ριοι ένοχοι για τον καρκίνο του στόματος.
4. �Αυτο-εξέταση, έλεγχο παρειών (εσωτερικό στα μάγου-

λα), ούλων και γλώσσας.
5. �Οδοντιατρικό έλεγχο (check-up) κάθε έξι μήνες. 

Ένα υγιές και σαγηνευτικό χαμόγελο μπορεί, 
σαφώς, να βελτιώσει την κοινωνική μας ζωή. 
Μας κάνει να αισθανόμαστε καλά, αποτελώντας 
ένα συστατικό απαραίτητο για την ανάπτυξη δι-
απροσωπικών σχέσεων, επαγγελματικών, φιλι-
κών και ερωτικών δεσμών. 

Ποτέ δεν είναι αργά, λοιπόν, να επενδύσει κανείς στο χαμό-
γελο. Κι αυτό, γιατί αποτελεί το «κλειδί» που ανοίγει, πρω-
τίστως, τη μεγάλη πόρτα της Αυτοπεποίθησης.

Κοντακιώτης Ε. Γιώργος, DDS
Χειρουργός Οδοντίατρος - Μετεκπαιδευθείς στα εμφυτεύματα, ΕΚΠΑ
Στο ιδιωτικό ιατρείο που διατηρεί στην Αθήνα από το 2006, ασχολείται 
κυρίως με την Αισθητική Οδοντιατρική, την Προσθετική και τα Εμφυ-
τεύματα, τόσο όσον αφορά τη χειρουργική τοποθέτηση, όσο και την 
προσθετική αποκατάστασή τους. Από το 2006 έως το 2017 υπήρξε επι-
στημονικός συνεργάτης στον Τομέα Προσθετικής του ΕΚΠΑ. Από το 
2018 αποτελεί μέλος της Αμερικανικής Ακαδημίας Οστεοενσωμάτωσης 
Εμφυτευμάτων (Academy of Osseointegration). Είναι ομιλητής σε πολλά 
επιστημονικά συνέδρια και έχει δημοσιεύσει επιστημονικά άρθρα σχετικά 
με τη Προσθετική και τα Εμφυτεύματα σε επιστημονικά περιοδικά, ενώ 
παράλληλα αρθρογραφεί και στον έντυπο Τύπο.

https://kontakiotis.gr
email: gkontak766@gmail.com
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Το «σύνδρομο ραγισμένης καρδιάς» ή, αλλιώς, «μυοκαρδιοπάθεια από στρες» αποτελεί 
μια αναγνωρισμένη καρδιακή πάθηση που μιμείται την καρδιακή προσβολή, με κύρια 
χαρακτηριστικά την έντονη πίεση στο στήθος, τη δύσπνοια και την ξαφνική αδυναμία.         
Το συγκεκριμένο σύνδρομο αναγνωρίστηκε στις αρχές της δεκαετίας του ’90 από Ιάπωνες 
ιατρούς, παίρνοντας την όχι τυχαία ονομασία «σύνδρομο Takotsubo»: η λέξη «takotsubo» 
σημαίνει «παγίδα για χταπόδια», στην οποία παραπέμπει η καρδιά όταν φουσκώνει και 
παραμορφώνεται, μοιάζοντας με το δοχείο που χρησιμοποιείται παραδοσιακά στην 
Ιαπωνία για το ψάρεμα του χταποδιού.

Μπορεί η καρδιά 
όντως να... ραγίσει;

Πώς η μεγάλη στεναχώρια μπορεί
να δημιουργήσει καρδιολογικό πρόβλημα

2 9  Σ Ε Π Τ Ε Μ Β Ρ Ί Ο Υ  -  Π Α Γ Κ Ό Σ Μ Ι Α  Η Μ Έ Ρ Α  Κ Α Ρ Δ ΙΆ  Σ
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Η ακριβής παθοφυσιολογία της καρδιοπάθειας από στρες παραμένει ασαφής, ενώ σε αυτή εμπλέκονται πιθανότατα ποικίλοι 
νευρο-ορμονικοί μηχανισμοί. Συγκεκριμένα, για την αντιμετώπιση αιφνίδιων έντονων καταστάσεων, ο οργανισμός παράγει τις 
λεγόμενες «ορμόνες του στρες», τις κατεχολαμίνες: την αδρεναλίνη και τη νοραδρεναλίνη. 
«Στο σύνδρομο αυτό η στάθμη των κατεχολαμινών έχει βρεθεί πολύ μεγαλύτερη συγκριτικά με άλλες σοβαρές καταστάσεις, 
όπως π.χ. το έμφραγμα μυοκαρδίου, το πνευμονικό οίδημα κ.λπ. Ωστόσο, δεν είναι γνωστό για ποιον λόγο σε ορισμένα άτο-
μα, υπό συνθήκες στρες, το μυοκάρδιο κατακλύζεται απότομα από υπέρμετρη ποσότητα κατεχολαμινών και σε άλλα όχι. Οι 
κατεχολαμίνες προκαλούν σύσπαση των μικρών αρτηριδίων, με αποτέλεσμα την απότομη, αλλά προσωρινή μείωση της αιμά-
τωσής τους. Επίσης, η αδρεναλίνη συνδεόμενη με τα καρδιακά κύτταρα προκαλεί την είσοδο μεγάλης ποσότητας ασβεστίου 
σε αυτά, επηρεάζοντας τη φυσιολογική λειτουργία τους. Είναι άγνωστο ποιος από τους δύο μηχανισμούς έχει μεγαλύτερη 
σημασία», εξηγεί ο κ. Νικόλαος Στρατήγης, Διευθυντής Καρδιολόγος στο Metropolitan Hospital.

Περίπου το 1% - 2% των περιστατικών με οξύ στεφανιαίο σύνδρομο στην πραγματικότητα πάσχουν από το σύνδρομο ραγι-
σμένης καρδιάς, με το 70% αυτών των περιστατικών να αφορά σε γυναίκες μέσης ηλικίας. 
Κατά κανόνα, η κατάσταση αυτή πυροδοτείται από ένα έντονο αιφνίδιο στρες που συνηθέστερα είναι ψυχικό, όπως ο θάνα-
τος ενός αγαπημένου προσώπου, ένας χωρισμός ή ένα επώδυνο διαζύγιο, μια ερωτική απόρριψη, η απόλυση από τη δουλειά, 
η αναμονή για μια σημαντική χειρουργική επέμβαση, ο συνεχής και έντονος θυμός, η ενδοοικογενειακή βία, η σοβαρή κατά-
θλιψη, αλλά και μια απότομη χαρά (π.χ. ένας γάμος ή μεγάλα κέρδη από λαχείο/τυχερά παιχνίδια).
Ωστόσο, το στρες μπορεί να είναι και σωματικό. Έτσι, η μυοκαρδιοπάθεια μπορεί να εκδηλωθεί ως επακόλουθο μιας βαριάς 
ασθματικής ή επιληπτικής κρίσης, ενός αιμορραγικού εγκεφαλικού επεισοδίου, μιας παρατεταμένης χειρουργικής επέμβασης κ.λπ..

Έμφραγμα ή σύνδρομο ραγισμένης καρδιάς;
Καθώς τα συμπτώματα του συνδρόμου ραγισμένης καρδιάς είναι όμοια με εκείνα της καρδιακής προσβολής, το καρδιο-
γράφημα και οι βιοχημικές εξετάσεις αίματος δεν βοηθούν ιδιαίτερα στη διάκριση μεταξύ των δύο αυτών νοσημάτων. Την 
υποψία για την ύπαρξη του συνδρόμου της ραγισμένης καρδιάς ενισχύει η συσχέτιση με πρόσφατο έντονο στρες, σε συν-
δυασμό με τα ευρήματα του υπερηχο-καρδιογραφήματος. Ωστόσο, η διάγνωση τεκμηριώνεται με τη στεφανιογραφία που 
αποδεικνύει τη βατότητα των στεφανιαίων αρτηριών. 
Στο έμφραγμα, το μυοκάρδιο νεκρώνεται λόγω διακοπής της αιμάτωσης, εξαιτίας απόφραξης της στεφανιαίας αρτηρίας. 
Αντίθετα, στην περίπτωση της μυοκαρδιοπάθειας από στρες, το μυοκάρδιο πάσχει από την «τοξικότητα» των ορμονών του 
στρες, όπως η αδρεναλίνη.
Συνήθως η βλάβη αυτή είναι αναστρέψιμη και αποκαθίσταται εντός ολίγων ημερών ή εβδομάδων, με τον κίνδυνο επανεμφά-
νισης του συνδρόμου να είναι γενικά μικρός.

«Αρχικά υπήρχε η εντύπωση ότι πρόκειται για αθώα κατάσταση, λόγω της απουσίας στεφανιαίας νόσου και του γεγονότος 
ότι, στις περισσότερες περιπτώσεις, η λειτουργία της καρδιάς αποκαθίσταται σε λίγες ημέρες ή εβδομάδες με επιθετική υπο-
στηρικτική αγωγή. Ωστόσο, υπάρχει ενδονοσοκομειακή θνητότητα που δεν διαφέρει πολύ από το οξύ στεφανιαίο σύνδρομο 
και οφείλεται σε μια σειρά σοβαρών επιπλοκών, όπως κοιλιακές αρρυθμίες, συστηματικά θρομβοεμβολικά επεισόδια και 
καρδιογενές σοκ», διευκρινίζει ο κ. Στρατήγης, καταλήγοντας ότι ο κίνδυνος είναι μεγαλύτερος όταν το αίτιο είναι σωματικό 
στρες, όπως ένα αιμορραγικό εγκεφαλικό επεισόδιο, επιληπτικοί σπασμοί, μια σοβαρή ασθματική κρίση, μια μεγάλη αιμορ-
ραγία, υπογλυκαιμία, υψηλός πυρετός κ.λπ., όπου προστίθενται οι κίνδυνοι και της υποκείμενης νόσου.
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Επιστρέφοντας από τις διακοπές και τη γαλήνη 
της Φύσης, οι θόρυβοι των πόλεων καραδοκούν, 

προσθέτοντας έναν ακόμα στρεσογόνο παράγοντα στην 
αστική καθημερινότητα που επιβαρύνει την υγεία μας. 

Το θέμα είναι: Πόσοι από εμάς το αντιλαμβανόμαστε και 
τι μπορούμε να κάνουμε για να... βρούμε την ησυχία μας;

                       Περί 
ηχορύπανσης

Πώς ο έντονος θόρυβος
επηρεάζει την υγεία μας

της Έλενας Κιουρκτσή
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Π
οιος δεν έχει εκτεθεί στα κορναρί-
σματα στους δρόμους, στα μηχα-
νάκια με τις εκρηκτικές εξατμίσεις, 
στα αγκομαχητά των μη σωστά 
συντηρημένων αυτοκινήτων και 
λεωφορείων, στην αγενή συνήθεια 
κάποιων οδηγών να «τσιτώνουν» 

τα ηχεία με κάθε είδους μουσικές, αλλά και στις δυνατές 
ομιλίες που διαπερνούν τους τοίχους των σπιτιών μας; 
Εδώ, λοιπόν, το πρόβλημα δεν είναι (μόνο) η ενόχληση 
που μπορεί να μας προκαλέσει όλη αυτή η ηχορύπανση. 
Το σημαντικότερο πρόβλημα είναι το γεγονός ότι τα αυτιά 
μας - δέκτες μεταφέρουν αυτά τα αρνητικά ηχητικά μηνύ-
ματα στον εγκέφαλο, επιτείνοντας το ήδη υπάρχον στρες 
στον οργανισμό μας. 
Οι επιστημονικές μελέτες συμφωνούν πως τέτοιου είδους 
ήχοι προκαλούν αύξηση του καρδιακού ρυθμού, της πίε-
σης του αίματος και μυϊκές συσπάσεις, με τον θόρυβο στις 
πόλεις γενικότερα να αποτελεί μία από τις συνηθέστερες 
αιτίες αϋπνίας, έχοντας επιπτώσεις στη διάθεση, στη συ-
γκέντρωση και στην ψυχική υγεία. Επιπλέον, κάποιες έρευ-
νες συσχετίζουν την παρατεταμένη έκθεση σε θόρυβο 
με επιληπτικούς σπασμούς, με αύξηση της χοληστερίνης, 
απώλεια της ερωτικής διάθεσης και άλλες παθολογικές κα-
ταστάσεις. 

Σωματικές και ψυχολογικές επιπτώσεις
Ως «θόρυβος» χαρακτηρίζεται κάθε ήχος που είναι ανεπι-
θύμητος ή δυσάρεστος για τον αποδέκτη του. Σημαντικό-
τερες πηγές θορύβου θεωρούνται η οδική, η εναέρια και 
η σιδηροδρομική κυκλοφορία, καθώς και οι βιομηχανικές 
μονάδες. Σε αυτές έρχονται να προστεθούν οι θόρυβοι 
που προέρχονται από υπαίθριες δραστηριότητες (εργο-
τάξια, οικοδομές, γήπεδα, αγορές), αλλά και από οικιακές 
συσκευές (ηχοσυστήματα, τηλεοράσεις κ.λπ.). Ανάλογο 
αποτέλεσμα φαίνεται, επίσης, ότι έχουν και οι επαναλαμ-
βανόμενοι, μονότονοι ήχοι, όπως εκείνος του συναγερμού. 
Έτσι, η προοδευτική αύξηση του θορύβου, στις μέρες μας, 
μας έχει οδηγήσει στο σημείο να μιλάμε για ηχορύπανση 
και να αναζητούμε τρόπους αντιμετώπισης των προβλη-
μάτων που αυτή δημιουργεί. Συνήθως πρόκειται για ήχους 
που δεν είναι απαραίτητα μεγάλης έντασης ή διάρκειας πά-
ντα, ωστόσο μας βλάπτουν τόσο σωματικά, όσο και ψυχο-
λογικά. 

Η ηχορύπανση μπορεί να προκαλέσει:
➤ �Ελαφρά ενόχληση, η οποία μακροπρόθεσμα μπορεί να 

καταλήξει μέχρι και σε μερική ή ολική κώφωση
➤ �Ποικίλες ψυχολογικές αντιδράσεις (επιθετικότητα, συ-

γκινησιακό στρες, κατάθλιψη, κρίσεις πανικού) 
➤ Ενίσχυση της αντικοινωνικής συμπεριφοράς 
➤ Εκνευρισμό
➤ Υπέρταση

➤ Πονοκέφαλους
➤ Κόπωση
➤ Ανορεξία
➤ Δυσπεψία
➤ Διαταραχές στον ύπνο
➤ Μειωμένη απόδοση στην εργασία
➤ �Αύξηση των εργατικών ατυχημάτων σε χώρους με υψη-

λή στάθμη θορύβου.

Θορυβώδης πραγματικότητα
Ο κυκλοφοριακός θόρυβος και εκείνος των αεροσκαφών 
θεωρούνται οι σημαντικότερες πηγές ηχορύπανσης, με τον 
κυκλοφοριακό να επηρεάζει συνήθως το μεγαλύτερο πο-
σοστό του πληθυσμού μιας χώρας.
Στην Ελλάδα, οι στενοί δρόμοι, σε συνδυασμό με την 
απουσία πρασίνου, δημιουργούν το φαινόμενο του «φα-
ραγγιού», το οποίο εγκλωβίζει και ενισχύει τον εκπεμπό-
μενο θόρυβο. Ο δε κυκλοφοριακός φόρτος, το μεγάλο 
ποσοστό των ηχητικά ρυπογόνων οχημάτων και η άσκοπη 
πολλές φορές χρήση της κόρνας, δίνουν στον κυκλοφορι-
ακό θόρυβο μεγάλες τιμές. 
Στην Αθήνα, Θεσσαλονίκη και Πάτρα, κατά τόπους μετρή-
σεις έδειξαν ότι η στάθμη του θορύβου υπερβαίνει τα 75 
decibel – μια τιμή αρκετά υψηλή, αν τη συγκρίνουμε με 
το όριο των 55 db που τίθενται ως όριο από τον Παγκό-
σμιο Οργανισμό Υγείας (WHO) και άλλους διεθνείς ορ-
γανισμούς. Επομένως, για να... βρούμε την υγειά μας, οι 
ωτοασπίδες και μόνο δεν είναι αρκετές ως μέτρο προφύ-
λαξης. Αυτό που χρειάζεται είναι αλλαγή της θορυβώδους 
νοοτροπίας μας και, ταυτόχρονα, τήρηση των κανόνων που 
καθιστούν πιο... «ανθρώπινο» το αστικό περιβάλλον στο 
οποίο ζούμε.

Αδυναμία συγκέντρωσης
Ο περιβαλλοντικός θόρυβος δεν προκαλεί άμεσα ψυχικές 
ασθένειες, αλλά είναι πιθανό να επιδεινώνει ήδη υπάρχο-
ντα προβλήματα. Επιπλέον, είναι κοινά παραδεκτό ότι έχει 
αρνητικές επιδράσεις και στον γνωστικό τομέα. Χαρακτη-
ριστικά, ενασχολήσεις που απαιτούν συγκέντρωση ή ταυ-
τόχρονη προσοχή σε διαφορετικά πράγματα, απομνημό-
νευση, ή διαρκή επαγρύπνηση, επηρεάζονται αρνητικά από 
την παρουσία θορύβου. 
Ιδιαίτερα εντυπωσιακά υπήρξαν τα αποτελέσματα πειρά-
ματος που έδειξε ότι μαθητές με χαμηλή σχολική επίδο-
ση, όταν μεταφέρθηκαν από τις θορυβώδεις αίθουσες 
του σχολείου, όπου έκαναν συνήθως μάθημα, σε άλλες 
πιο ήσυχες, σημείωσαν σταδιακά βελτίωση στην απόδοσή 
τους. Αντίστοιχα συμπεράσματα προκύπτουν και για παι-
διά που μένουν κοντά σε πολυσύχναστους δρόμους, αε-
ροδρόμια ή άλλες πηγές έντονου θορύβου. 
Ενδιαφέρον παρουσιάζουν και κάποια άλλα πειράματα, 
στα οποία φάνηκε ότι ο θόρυβος μπορεί να προκαλέσει 
διαστρέβλωση της αντίληψης που έχουμε για τους άλλους. 
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Έτσι, είναι δυνατόν άλλοτε να δημιουργεί μείωση και άλλοτε αύξηση της έλξης μεταξύ των αν-
θρώπων. Σε κάθε περίπτωση, όμως, επηρεάζει την οικειότητα που τείνουν τα άτομα να αναπτύ-
ξουν μεταξύ τους. 

Ο θόρυβος βλάπτει τον... αλτρουισμό
Άλλες, λιγότερες γνωστές συνέπειες της υπερέκθεσης στην ηχορύπανση σχετίζονται με την κοι-
νωνική συμπεριφορά. Ερευνητές θέλησαν να διαπιστώσουν κατά πόσον τα ισχυρά επίπεδα θορύ-
βου μπορούν να επηρεάσουν την αλτρουιστική συμπεριφορά των ατόμων. Χώρισαν, λοιπόν, μια 
ομάδα φοιτητών σε δύο υπο-ομάδες:
Η μία πειραματική ομάδα φοιτητών, ενώ προχωρούσε μέσα στην πανεπιστημιούπολη υποβαλ-
λόταν σε ισχυρότατους θορύβους (100 dBA), ενώ μία άλλη ομάδα, που αποτελούσε την ομάδα 
ελέγχου, σε χαμηλούς (50dBA). Η δε αλτρουιστική πράξη που αναμενόταν να κάνουν ήταν να 
βοηθήσουν κάποιο τραυματισμένο άτομο, το οποίο συμμετείχε στο πείραμα, να μαζέψει τα βι-
βλία που του είχαν πέσει.
Το αποτέλεσμα που προέκυψε, έδειξε ότι οι φοιτητές που υποβάλλονταν σε χαμηλής έντασης 
θόρυβο βοήθησαν το τραυματισμένο άτομο σε ποσοστό περίπου διπλάσιο από εκείνους που 
υποβλήθηκαν σε ισχυρούς θορύβους! 
Μία ακόμα πτυχή της κοινωνικής συμπεριφοράς που, σύμφωνα με τις έρευνες, φαίνεται να επη-
ρεάζεται σημαντικά από τα αυξημένα επίπεδα περιβαλλοντικού θορύβου, είναι η επιθετικότητα. 
Ωστόσο, οι ειδικοί διευκρινίζουν ότι ο θόρυβος δεν προκαλεί εκ του μηδενός την επιθετικότητα. 
Συνήθως προϋπάρχει άλλη αιτία που την προκαλεί. Όταν η επιθετικότητα υφίσταται ήδη, τότε η 
παρεμβολή ενός θορύβου μπορεί να την επιτείνει ή να αυξήσει την έντασή της. 

4+1 τρόποι για να βρούμε την ησυχία μας
1. Στο σπίτι να φροντίζουμε να περιορίζουμε τόσο τη δημιουργία θορύβων, όσο και την επαφή με 
τους εξωτερικούς περιβαλλοντικούς αστικούς θορύβους. Αυτό μπορεί να επιτευχθεί με τη χρήση 
διάφορων σύγχρονων δομικών υλικών που κυκλοφορούν ευρέως και σε ποικιλία στο εμπόριο, 
όπως ηχομονωτικά διπλά τζάμια, υλικά ηχομόνωσης στην τοιχοποιία κ.λπ.
2. Απαραίτητα είναι τα μέτρα προστασίας στους ανθρώπους που εργάζονται σε θορυβώδες εργα-
σιακό περιβάλλον: με τεχνική πρόληψη στην πηγή του θορύβου, περιορισμό του με ωτοβύσματα, 
ωτοασπίδες, ωτοπώματα κ.λπ., συχνούς ακοομετρικούς ελέγχους και οργανωτικές παρεμβάσεις 
για τη μείωση του χρόνου έκθεσης των εργαζομένων στον βλαπτικό παράγοντα.
3. Οι συχνές αποδράσεις σε περιβάλλοντα μη αστικά μπορούν να προσφέρουν ευχάριστα δια-
λείμματα ησυχίας και χαλάρωσης.
4. Στις νεαρές ηλικίες συνιστάται μεγάλη προσοχή κατά την ακρόαση μουσικής με κλειστά συ-
στήματα (ακουστικά): Κρατήστε τον ήχο χαμηλά. Η βλάβη επέρχεται σταδιακά και «ερήμην» μας, 
αλλά είναι σημαντική και μη αναστρέψιμη.
4+1. Κρατάμε χαμηλά την ένταση στις οικιακές και κοινωνικές μας δραστηριότητες. Εκτός από 
ωφέλιμο, είναι ένδειξη ευγένειας και πολιτισμού.

* Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες τη Δρ. Ανατολή Παταρίδου, Χειρουργό ΩΡΛ Κεφαλής και Τραχήλου - Παιδο-
ΩΡΛ, και τη Δρ. Αθανασία Σκαρβελάκη, Ψυχολόγο.

Κάτι ήξεραν οι Αρχαίοι...
Η πρώτη νομοθεσία για τον θόρυβο θεσπίστηκε, κατά πάσα πιθανότητα, στη Σύβαρη της Ν. Ιταλίας, αποικία 
των Αχαιών, στον κόλπο του Τάραντα. Οι Συβαρίτες δεν επέτρεπαν μέσα στην πόλη τις θορυβώδεις εργασίες 
διαφόρων επαγγελμάτων (π.χ. χαλκέων), ενώ και οι νόμοι τους σχετικά με τον θόρυβο ήταν ιδιαίτερα αυστη-
ροί: Απαγόρευαν ακόμη και τη διατήρηση πετεινών, οι οποίοι ενοχλούσαν τον ύπνο τους!
Καθότι η ηχορύπανση είχε αναγνωριστεί κατά την Αρχαιότητα ως «επικίνδυνος ρύπος», στη Ρώμη υπήρχε 
νόμος που απαγόρευε την κυκλοφορία των αρμάτων στους δρόμους τις νυχτερινές ώρες, για να μην ενο-
χλούνται οι κάτοικοι. 
Η δε πρώτη παρατήρηση απώλειας της ακοής λόγω θορύβου έγινε στους εργαζόμενους που ασχολούνταν με 
σφυρηλατήσεις μετάλλων. 

#be_healthy
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Η ευλογιά των πιθήκων αποτελεί μία ιογενή λοίμωξη, η μετάδοση της οποίας από άνθρωπο σε 
άνθρωπο γίνεται μέσω της επαφής, μολυσμένων αντικειμένων, καθώς και αναπνευστικών σταγονιδίων 
μετά από παρατεταμένη στενή επαφή σε μικρή απόσταση. Κι ενώ τα συμπτώματα περιλαμβάνουν 
πυρετό, πονοκέφαλο, μυαλγίες, οσφυαλγία, λεμφαδενοπάθεια, ρίγος κ.λπ., η Αμερικανική Ακαδημία 
Οφθαλμολογίας (AAO) προειδοποιεί ότι η νόσος μπορεί να προκαλέσει και οφθαλμολογικά 
προβλήματα, τα οποία κυμαίνονται από φλεγμονή στην επιφάνεια των ματιών (επιπεφυκίτιδα), έως 
απώλεια όρασης λόγω εξέλκωσης του κερατοειδούς χιτώνα.

Ευλογιά των πιθήκων
Πώς μπορεί να επηρεάσει την όραση

Ο Δρ. Αναστάσιος Ι. Κανελλόπουλος, Χειρουργός 
Οφθαλμίατρος, συνοψίζοντας τα κυριότερα σημεία της 
ανάλυσης της ΑΑΟ, σημειώνει ότι ο ιός που προκαλεί ευ-
λογιά των πιθήκων είναι εύκολο να φθάσει στα μάτια, καθώς 
πολλοί ασθενείς αναπτύσσουν δερματικό εξάνθημα στο 
πρόσωπο. Για να προστατευτούν οι πάσχοντες, θα πρέπει 
να εξετάζουν το δέρμα γύρω από τα μάτια για εξάνθημα. 
Ωστόσο, πρέπει να αποφεύγουν να τρίβουν τα μάτια τους ή 
να αγγίζουν το πρόσωπό τους με τα χέρια, ιδίως εάν έχουν 
φλύκταινες (εξογκώματα) στα βλέφαρα ή κοντά σε αυτά.   
Η μόλυνση των ματιών από τον ιό είναι αρκετά συνηθισμέ-
νη. Μελέτες προγενέστερων εξάρσεων, στην Αφρική, έχουν 
δείξει ότι ποσοστό έως και 30% των ασθενών με ευλογιά 
των πιθήκων αναπτύσσουν επιπεφυκίτιδα. Ωστόσο, κατά 
τη φετινή παγκόσμια έξαρση, το αντίστοιχο ποσοστό που 
έχει αναφερθεί έως τώρα σε πρόσφατη μελέτη είναι πολύ 
μικρότερο - μόλις 3%. Η απόκλιση αυτή ίσως οφείλεται στο 
ότι η φετινή έξαρση παρουσιάζει σημαντικές διαφορές με 
τις προηγούμενες, όχι μόνο επειδή έχει εξαπλωθεί εκτός 
Αφρικής, αλλά επειδή προκαλεί και διαφορετικά, συχνά 
πρωτόγνωρα, συμπτώματα. 
Τα οφθαλμολογικά προβλήματα που έχουν αναφερθεί φέ-
τος στους ασθενείς περιλαμβάνουν κοκκίνισμα και εκκρί-
ματα των ματιών, πρήξιμο στα βλέφαρα, φλύκταινες στα 
βλέφαρα ή γύρω από αυτά, ευαισθησία των ματιών στο φως 
(φωτοφοβία), πόνο στα μάτια και θόλωμα της όρασης. 
Ο ιός της ευλογιάς των πιθήκων, σε μερικές περιπτώσεις, 
μπορεί να απειλήσει την όραση, καθώς υπάρχει το ενδεχό-
μενο να μολυνθεί ο κερατοειδής χιτώνας και να δημιουρ-
γηθούν πληγές και ουλές που εμποδίζουν τον ασθενή να 
βλέπει καθαρά. Ωστόσο, κατά τη φετινή έξαρση, τέτοιες 
αναφορές υπήρξαν πολύ σπάνιες.

Πώς να προστατεύσουμε την όρασή μας
Η ΑΑΟ τονίζει πως, αν ένα άτομο έχει διαγνωστεί με ευλο-

γιά των πιθήκων και εκδηλώσει πόνο ή άλλο σύμπτωμα στο 
μάτι του, πρέπει να επικοινωνήσει αμέσως με έναν οφθαλ-
μίατρο. Αν και δεν υπάρχουν ειδικά φάρμακα για τις οφθαλ-
μοπάθειες από την ευλογιά των πιθήκων, ο οφθαλμίατρος 
μπορεί να χορηγήσει αντιιικά φάρμακα, αντιβιοτικά ή αντι-
φλεγμονώδη, προκειμένου να αντιμετωπίσει τις σοβαρές 
οφθαλμικές εκδηλώσεις.
Αν τα συμπτώματα είναι ήπια, χωρίς πόνο ή θόλωμα της 
όρασης, και σε συμφωνία με τον οφθαλμίατρο, ο ασθενής 
μπορεί να δοκιμάσει να ενυδατώνει τα μάτια του με τεχνητά 
δάκρυα, για να καταπραΰνει τον ερεθισμό και το κοκκίνι-
σμα. Η χρήση ψυχρών τεχνητών δακρύων (από το ψυγείο), 
μπορεί να είναι ακόμα πιο δραστική έναντι της ενόχλησης. 
Αν τα βλέφαρα είναι πρησμένα, ο ασθενής μπορεί να δο-
κιμάσει ψυχρά επιθέματα (κομπρέσες με παγωμένο νερό), 
διατηρώντας τα μάτια κλειστά. Οι κομπρέσες πρέπει να 
απολυμαίνονται μετά από κάθε χρήση, για να μη μολυνθούν 
και άλλα άτομα στο σπίτι.
Είναι σημαντικό οι ασθενείς με ευλογιά των πιθήκων και 
ενοχλήματα στα μάτια να μη χρησιμοποιούν φακούς επα-
φής, ούτε μακιγιάζ ματιών, έως ότου αναρρώσουν.
Ωστόσο, η καλύτερη θεραπεία είναι η προστασία από την 
ευλογιά των πιθήκων. Η ΑΑΟ συνιστά στους πάσχοντες να 
μένουν στο σπίτι έως ότου υποχωρήσει εντελώς το δερ-
ματικό εξάνθημά τους ή όσο καιρό συστήσει ο θεράπων 
ιατρός. 
Για όσο διάστημα είναι μεταδοτικοί, οι ασθενείς θα πρέπει 
να αποφεύγουν να μοιράζονται με άλλα άτομα αντικείμενα, 
όπως πετσέτες, σεντόνια, ρούχα, ποτήρια και μαχαιροπί-
ρουνα. Επιπλέον, να μην αγγίζουν το πρόσωπό τους, ούτε 
να τρίβουν τα μάτια τους, και να μην αμελούν να σαπουνί-
ζουν σχολαστικά και να απολυμαίνουν συχνά τα χέρια τους. 
Αντίστοιχα, οι φροντιστές των ασθενών με ευλογιά των πι-
θήκων θα πρέπει να φοράνε γάντια και να αποφεύγουν την 
άμεση επαφή με το δέρμα και τα προσωπικά τους είδη.

60 / PlanBe / Σεπτέμβριος72



61#be_healthy

«Παρά το γεγονός ότι ο ιός της ευλογιάς 
των πιθήκων κυκλοφορεί εδώ και δεκαε-
τίες στις περιοχές όπου ήταν ενδημικός, 
οι ιατρικές έρευνες για τη νόσο ήταν λι-
γοστές και υποχρηματοδοτούνταν», τονί-
ζει ο Δρ. Κανελλόπουλος. «Η παρούσα 
παγκόσμια συρροή κρουσμάτων υποδη-
λώνει ενδεχόμενες αλλαγές στη βιολογία 
του ιού, στην ανθρώπινη συμπεριφορά, ή 
και στα δύο. Επομένως, είναι σημαντικό 
να βρισκόμαστε όλοι σε εγρήγορση και να 
τηρούμε τις οδηγίες προστασίας και αντι-
μετώπισης που εκδίδουν οι υγειονομικές 
Αρχές».
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Η Chiesi Hellas παρουσίασε μία πρωτοβουλία με πρωταγωνιστή 
τον Νάσο Γκαβέλα, Χρυσό Παραολυμπιονίκη στα 100 μέτρα 
(κατηγορίας Τ11 για αθλητές με μερική απώλεια όρασης), η 
οποία στόχο έχει να ευαισθητοποιήσει το κοινό για τις σπάνιες 
παθήσεις, αλλά και να μεταφέρει ένα μήνυμα αισιοδοξίας και 
ελπίδας για όλους τους ασθενείς με σπάνιες παθήσεις και τις 
οικογένειές τους. 
Σε ένα υψηλής αισθητικής βίντεο, σκηνοθετημένο από τον 
βραβευμένο σκηνοθέτη Ευθύμη Χατζή, ο Νάσος αφηγείται 
τον τρόπο με τον οποίο αντιμετώπισε τη σταδιακή απώλεια 
της κεντρικής του όρασης στην ηλικία των δέκα ετών, εξαιτίας 
της κληρονομικής νόσου Stargardt, που οφείλεται σε γονιδιακή 

μετάλλαξη. «Σίγουρα δεν είναι εύκολο για ένα παιδί να ανακαλύπτει ότι έχει ένα σπάνιο νόσημα. Είναι ειλικρινά στο χέρι του το τι 
θέλει να κάνει. Μπορεί να το κάνει ασθένεια, αλλά μπορεί να το κάνει και κίνητρο και δύναμη για να προχωρήσει... Όπως έκανα 
εγώ. Ακολούθησα το όνειρό μου και τη σκέψη μου με κλειστά τα μάτια...», θα τον ακούσετε να λέει. 
Ο Νάσος, παρά τις δυσκολίες που μπορεί να επιφέρει μια σπάνια νόσος και παρά το νεαρό της ηλικίας του, παραδίδει μαθήματα 
ζωής. Μάλιστα, σε κάθε δημόσια τοποθέτησή του, δεν χάνει την ευκαιρία να απευθυνθεί με χαμόγελο στους ανθρώπους που 
αντιμετωπίζουν σπάνιες παθήσεις και προβλήματα παρόμοια με τα δικά του, να τους ενθαρρύνει και να τους παροτρύνει να μη 
στέκονται στις δυσκολίες της καθημερινότητας, αλλά να τις μετουσιώνουν σε δύναμη. 
«H διάγνωση και θεραπεία μιας σπάνιας πάθησης είναι ένας αγώνας δρόμου γι' αυτούς τους ασθενείς. Οι άνθρωποι της Chiesi 
Hellas, ως συνοδοί, αγωνίζονται καθημερινά μαζί με τους ίδιους και τις οικογένειές τους. Για όλους εμάς, ο Νάσος είναι o  δρο-
μέας  που  μας εμπνέει να συνεχίσουμε να κάνουμε τη διαφορά στη ζωή κάθε ανθρώπου που πάσχει από σπάνιο/εξαιρετικά 
σπάνιο νόσημα», αναφέρει ο Πρόεδρος και Διευθύνων Σύμβουλος της Chiesi Hellas, κ. Σταύρος Θεοδωράκης.
Στην Chiesi πιστεύουμε ότι κανένας ασθενής δεν πρέπει να μείνει πίσω. Οι ασθενείς είναι η αρχή και το τέλος του ταξιδιού μας.

Η Novo Nordisk Hellas, σε συνεργασία με την Ελληνική Ομο-
σπονδία Καλαθοσφαίρισης (Ε.Ο.Κ.), υλοποίησε την εκστρατεία 
πρόληψης και ευαισθητοποίησης για την παιδική και εφηβική 
παχυσαρκία, με τίτλο «Πάμε να χάσουμε» και πρωταγωνι-
στές τους διεθνείς καλαθοσφαιριστές Δημήτρη Διαμαντί-
δη, Νίκο Ζήση και Εβίνα Μάλτση.
Η ενημερωτική εκστρατεία #PameNaXasoume, υπό την αιγί-
δα της Ελληνικής Εταιρείας Παιδικής και Εφηβικής Ενδο-
κρινολογίας, δημιουργήθηκε από την ανάγκη να «χάσουμε» 
την αρνητική πρωτιά που κατέχει η χώρα μας στα επίπεδα παι-
δικής και εφηβικής παχυσαρκίας στην Ευρώπη, και με στόχο να συμβάλει στη δημόσια υγεία και στη βελτίωση της ποιότητας ζωής 
των νέων στην Ελλάδα. Παράλληλα, δημιουργήθηκε με γνώμονα την ενημέρωση των νέων και των φροντιστών τους για τα οφέλη 
του Αθλητισμού, τα οφέλη της φυσικής άσκησης μέσω θετικών βιωμάτων, καθώς και τη γνωριμία τους με την Καλαθοσφαίριση.
«Η αποτελεσματική πρόληψη της παιδικής και εφηβικής παχυσαρκίας απαιτεί συνεργασία διαφορετικών επαγγελματικών 
ομάδων, και αυτό το μήνυμα της συνεργασίας θέλουμε να περάσουμε μέσα από αυτή την προσπάθεια, που πρέπει να γίνει μία 
εθνική υπόθεση», δήλωσε η Διευθύντρια Εταιρικών Υποθέσεων της Novo Nordisk Hellas, κ. Μαίρη Καραγεώργου.
Ο κ. Ολύμπιος Παπαδημητρίου, Γενικός Διευθυντής της Novo Nordisk Hellas και Πρόεδρος του ΣΦΕΕ, ανέφερε: «Για 
την αναχαίτιση της επιδημίας της παχυσαρκίας, χρειάζεται η δημιουργία ενός ολοκληρωμένου πλαισίου πολιτικής, το οποίο θα 
μπορούσε να βασίζεται σε 4 πυλώνες, την πρόληψη, την αυτοδιαχείριση του σωματικού βάρους, την ιατρική παρακολούθηση 
και την εξειδικευμένη φροντίδα. Μέσω της φιλόδοξης αυτής συνεργασίας με την Ομοσπονδία, αναλαμβάνουμε σημαντικό ρόλο 
στον πυλώνα της πρόληψης ξεκινώντας από την κρίσιμη παιδική και εφηβική ηλικία». «...Τα παιδιά λειτουργούν βιωματικά και 
θέλουν το θετικό πρότυπο. Ο Αθλητισμός μπορεί να τους δώσει και τα πρότυπα, μπορεί να τους δώσει και τη διέξοδο τού τι να 
κάνουν για να διατηρούν και να βελτιώνουν την υγεία τους», ανέφερε ο κ. Ευάγγελος Λιόλιος, Πρόεδρος της Ε.Ο.Κ..

Chiesi Hellas: Eυαισθητοποίηση για τις σπάνιες παθήσεις, 
με πρωταγωνιστή τον Χρυσό Παραολυμπιονίκη Νάσο Γκαβέλα

#PameNaXasoume: Novo Nordisk Hellas και Ε.Ο.Κ.
ενημερώνουν για την Παιδική και Εφηβική Παχυσαρκία 
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Οι εργαζόμενοι της AbbVie στην Ελλάδα συμμετείχαν για 7η χρονιά στο ετήσιο εθελοντικό πρόγραμμα Week of 
Possibilities, ένα πρόγραμμα το οποίο ενώνει τους εργαζομένους της εταιρείας παγκοσμίως, με σκοπό να ανταποδώσουν 
στις τοπικές κοινωνίες μέσω του εθελοντισμού. 
Από τις 27 Ιουνίου έως την 1η Ιουλίου, χιλιάδες εργαζόμενοι της AbbVie, σε περισσότερες από 50 χώρες, ένωσαν τις 
δυνάμεις τους με αξιόπιστους μη κερδοσκοπικούς Οργανισμούς και κοινωνικούς εταίρους, προσφέροντας εθελοντική 
εργασία προς όφελος των τοπικών κοινοτήτων τους, μέσα από ποικίλα προγράμματα προσφοράς και εκπαίδευσης. 
Στην Ελλάδα, η AbbVie συνεργάστηκε με την εθελοντική Οργάνωση «Δείπνο Αγάπης», προσφέροντας 1.100 γλυκά 
και 500 κιτ υγιεινής με είδη πρώτης ανάγκης σε άστεγους συνανθρώπους μας που ζουν στους δρόμους της Αθήνας. 
Οι 100 εθελοντές της ομάδας #AbbVieGivesBack, σε συνεργασία με την εθελοντική κουζίνα της Οργάνωσης «Δείπνο 
Αγάπης» και μέσω συμμετοχής τους σε εξειδικευμένο σεμινάριο παρασκευής εδεσμάτων, υπό την καθοδήγηση των pastry 
chefs Αντώνη Σελέκου και Ιωάννη Ζωγράφου, ετοίμασαν οι ίδιοι γλυκίσματα, μπάρες δημητριακών και άλλα εδέσματα, τα 
οποία προσέφεραν σε συνανθρώπους μας στο Μοναστηράκι, στην Πλατεία Κλαυθμώνος και στον Πειραιά.
«Όλοι οι εργαζόμενοι της AbbVie στην Ελλάδα είμαστε ενθουσιασμένοι που βρεθήκαμε όλοι μαζί, μετά από τα δύο χρόνια 
της πανδημίας, στο εθελοντικό πρόγραμμα Week of Possibilities 2022. Είναι ένα πρόγραμμα, το οποίο αποτελεί μία από 
τις σημαντικότερες πρωτοβουλίες εθελοντισμού που διοργανώνει ετησίως η AbbVie, καθώς η προσφορά και ο εθελοντι-
σμός είναι ακρογωνιαίοι λίθοι της κουλτούρας μας... Φέτος είμαστε επιπλέον χαρούμενοι, γιατί καλωσορίσαμε και τους 
νέους συναδέλφους της Allergan, και όλοι μαζί, ως μία οικογένεια, στηρίξαμε έμπρακτα ανθρώπους σε ευάλωτες κοινω-
νικές ομάδες, με σημαντικές υπηρεσίες και αγαθά, αλλά κυρίως με αγάπη και ενσυναίσθηση. Ευχαριστούμε όλους τους 
συναδέλφους, καθώς και το ‘Δείπνο Αγάπης’, για την εμπιστοσύνη να είμαστε συνοδοιπόροι τους σε μία δράση με ουσια-
στικό αντίκτυπο για τους συνανθρώπους μας», δήλωσε ο Πασχάλης Αποστολίδης, Γενικός Διευθυντής και Διευθύνων 
Σύμβουλος της AbbVie. 
«Στην Ελλάδα του 2022, μετά και την πανδημική κρίση, η αστεγία είναι η πλέον ακραία μορφή φτώχιας, και η όποια 'ανακού-
φιση' των ανθρώπων αυτών είναι εξαιρετικά σημαντική για μία κοινωνία που δεν εμβαθύνει τις ανισότητες, αλλά στηρίζει 
όσους βρίσκονται σε ανάγκη.  
Εκ μέρους όλης της ομάδας των εθελοντών της Οργάνωσης 'Δείπνο Αγάπης', εκφράζουμε τις θερμές μας ευχαριστίες 
στην AbbVie. Γιατί, μαζί με τη στήριξη εταιρειών που έχουν κοινωνική υπευθυνότητα, μπορούμε περισσότερα».

Week of Possibilities: Οι εργαζόμενοι της AbbVie στην Ελλάδα 
«ανταποδίδουν» εθελοντικά στην κοινωνία



to be or not to be

Όλη η ζωή μας ένα κλισέ. Ε, και;
Με το που μπήκε ο Σεπτέμβρης, έσκασαν μύτη οι «Wake me up when September ends», αλλά και οι «42 Αυ-
γούστου», οι μελαγχολικάκηδες, οι σιχτιρίζοντες το καλοκαίρι, το φθινόπωρο, το τέλος των διακοπών, την 
επιστροφή στη δουλειά, την αλλαγή του καιρού, το άνοιγμα των σχολείων, την επιστροφή της κίνησης στους 
δρόμους, και τα λοιπά, και τα λοιπά...

Η ζωή μας είναι γεμάτη κλισέ που λατρεύουμε να μισούμε και, όσο κι αν το παίζουμε μάγκες, σιχτιρίζοντας με 
τη σειρά μας όλους τους παραπάνω γραφικούς, είμαστε κι εμείς γεμάτοι από τέτοια, που ίσως δεν μπορούμε καν 
να τα αναγνωρίσουμε πλέον, γιατί έχουν ριζώσει στο πετσί μας. 

Δεν είναι μόνο η Ελληνίδα μάνα και το «ζακέτα να πάρεις», οι «sky is the limit», το «χαμογέλα, κάνει τους άλ-
λους να ανησυχούν» ή οι χιλιοειπωμένες ατάκες σε παρέες, οικογένειες, ζευγάρια, στο σπίτι, στη δουλειά... Όχι 
άλλα κλισέ και πλαστικά σε θάλασσες και ακτές! 
Δεν είναι μόνο οι πέφτουλες στο Facebook που γεμίζουν τα γυναικεία προφίλ με λουλούδια, σοκολατάκια, 
«iaso kokla!21!», «eise asteri!!!» ή στέλνουν ντικ πικ (OMITZI!) με το «καλησπέρα» στο μέσεντζερ, λες και είναι 
το φοντάν των social media, και κερνάνε αβέρτα.
Δεν είναι μόνο οι κορνολάγνοι και μουτζολάγνοι στους δρόμους, οι κάγκουρες με τα ηχεία στη διαπασών, οι 
«πάω με το πάσο μου», οι πατινάκηδες, οι ταρίφες, οι μηχανάκηδες, οι πεζοί που είναι στον κόσμο τους... Σε τι 
κόσμο θα φέρουμε τα παιδιά μας, μάνα μου; ΗΡΕΜΑ ΡΩΤΑΩ.  
Δεν είναι μόνο τα σπασικλάκια του γραφείου, οι ψαγμένοι, οι ψωνισμένοι, οι «μη μου άπτου», οι «δεν βάζω 
γλώσσα μέσα», οι κουτσομπόληδες, οι μουντρούχοι, οι αγαπημένοι των αφεντικών, οι τοξικοί και οι ταξικοί. 
Δεν είναι μόνο οι θεοσεβούμενοι και οι άθεοι, οι βίγκαν και οι κρεατοφάγοι, οι αριστεροί και οι δεξιοί, οι γκέι 
και οι στρέιτ, οι γυμνασμένοι και οι αγύμναστοι, οι πειραγμένοι και οι απείραχτοι, οι ποιοτικοί και οι εμπορικοί, 
οι «πατρίς, θρησκεία, οικογένεια» και οι «ρόδα τσάντα και κοπάνα». 

Και, κάπως έτσι, με το «δεν είναι μόνο αυτοί, είναι και οι άλλοι», φτάσαμε να μη μένει κανείς εκτός κάποιου 
κλισέ, είτε αυτό έχει τη μορφή της ρουτίνας, της ομαδοποίησης, της διάκρισης, είτε του απλού και ταπεινού 
στερεοτύπου. 

Είναι χιλιάδες τα κλισέ στη ζωή μας. Ακόμη και οι φράσεις, τύπου «Τι λέει;», «Να κανονίσουμε καφέ, ποτάκι 
σύντομα!», «Καλό μήνα!», «Τα λέμε!» (μπάσταρδε, πονάνε οι λέξεις...). Είναι μέρος ή ακόμη και όλη η καθημε-
ρινότητά μας, είναι η ρουτίνα μας, είναι μέρος ή ακόμη και όλη η ζωή μας. Ε, και; Είναι αυτό κακό; Αν θα ήθελα 
να σας απαντήσω με κάτι κλισέ, θα σας έστελνα σε έναν life coach ή έναν ψυχοθεραπευτή ή, έστω, θα έλεγα 
«σηκώνει πολλή συζήτηση το θέμα». Αλλά θα το αποφύγω και θα το πάω αλλιώς. 

Ίσως να μην είναι και τόσο κακό το να έχεις πολλά κλισέ στη ζωή σου. Ίσως να είναι και ένα είδος ασφάλειας, 
μια σταθερά σε μια ζωή γεμάτη αστάθειες. Γιατί όχι; 
Κι αν υιοθετήσεις και κάποια επιπλέον, μπορούν να λειτουργήσουν σαν μηχανισμοί άμυνας, για να αντέξεις ό,τι 
σε χαλάει. Άμα σου σκάει, για παράδειγμα, ατάκα συγγενή, τύπου «Άντε να παντρευτείς κι εσύ με το καλό, να 
νοικοκυρευτείς», γιατί να μην απαντήσεις με ένα απλό «Τιμούλα;». Τίμιο

Θεόδουλος Παπαβασιλείου
t.papavasiliou@tpb.gr





Μελατονίνη 1mg & Βιταμίνη Β6
ΕΧΕΤΕ  
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Αθήνα: Θέση Ρίκια, 19300 Ασπρόπυργος, Αττική • Τηλ: 210 5777140  
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Υποστηρίζει τη φυσιολογική λειτουργία του ύπνου 
Ανακουφίζει από τα συμπτώματα του jet lag

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

24 strips 
με γεύση μέντας
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