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– be remarkable
-- Αλέξανδρος Μπουρδούμης

- Μέμος Μπεγνής και 
Ιωάννης Αθανασόπουλος

- Στέφανος Κακαβούλης

– be in permacrisis
Οι λέξεις που

χαρακτήρισαν το 2022

– be festive
Η χώρα που έχει 

Χριστούγεννα 4 μήνες!

– be healthy
- Δημήτρης Κοντοπίδης: 

Patients Hub
- Δερματοπάθειες 

στα παιδιά
- Χριστούγεννα και 

οφέλη για την Υγεία
- Βιταμίνη D
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«Έχει πάψει πια
να με απασχολεί το τι 
σκέφτονται οι άλλοι»

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

ΠαραγωγόςΥπεύθυνος διανομής

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

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

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

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

24 strips 
με γεύση μέντας
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Το Plan Be είναι μηνιαίο
περιοδικό που διανέμεται 
δωρεάν με την σαββατιάτικη 
έκδοση της εφημερίδας 
"Ελεύθερος Τύπος". 
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στα περίπτερα με 2,50 €.
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«Διαφορετικότητα»: Ένας όρος που έγινε αδικαιολόγητα «της μόδας» τα τελευταία χρόνια. Κι αυτό, διότι θα έπρεπε 
να είναι εξαρχής αυτονόητος, κι όχι να λειτουργεί ως δείγμα «προοδευτικότητας» σε καμπάνιες, κοινωνικά κινήματα 
και δημοσιογραφικά κείμενα (καλή ώρα), εν έτει 2022. Θα υπήρχε ποτέ λόγος να δηλώσω υπερήφανη που είμαι κα-
στανή, σε αντίθεση με πολλές ξανθές κοπέλες που κυκλοφορούν – πόσω μάλλον να χρειαστεί να με υπερασπιστούν 
κάποιοι, ακριβώς επειδή είμαι καστανή; Δεν πρόκειται για υπερ-απλούστευση· τόσο απλό θα έπρεπε να είναι. 

Θα μου πείτε, το φαινόμενο του ρατσισμού, γιατί περί ρατσισμού πρόκειται, αποτελεί ένα πολυσύνθετο κοινωνικό 
ζήτημα, το οποίο είναι μάλλον αφελές να εξηγείται με όρους... χρώματος μαλλιών – που, στην τελική, το αλλάζεις και 
πανεύκολα. Κι όμως, έχουμε σκεφτεί ποτέ τι εξυπηρετούν τέτοιες ρατσιστικές συμπεριφορές;

Τείνω να πιστέψω ότι η «διαφορετικότητα» είναι ένας όρος εξαιρετικά βολικός, για να κρυβόμαστε πίσω απ' αυτόν. 
«Προοδευτικός» μεν, συμπλεγματικός δε. 
Το ιδανικό καμουφλάζ, για να κρύβουμε δικά μας, μυστικά, τραύματα – για να ξορκίσουμε όλα εκείνα τα βράδια που 
κλάψαμε κρυφά, επειδή μας κορόιδευαν στο σχολείο για εκείνα τα παραπάνω κιλάκια· επειδή οι άνδρες συνάδελφοί 
μας υποτιμούσαν τις ικανότητές μας μόνο και μόνο επειδή ήμασταν εμφανίσιμες· επειδή δεν τολμούσαμε να πούμε στον 
παππού που μας ρωτούσε «Γιωργάκη, σ' αρέσει κανένα κοριτσάκι από την τάξη σου;» ότι εμάς μας άρεσε ο Δημητράκης· 
επειδή απέφευγαν να καθίσουν δίπλα μας στο λεωφορείο λόγω των σημαδιών ψωρίασης στα χέρια μας...

Κι όμως, τι πιο φυσικό υπάρχει από το «διαφορετικό»; Η Φύση είναι γεμάτη «διαφορετικά»: φωτιά και αέρας, ήλιος 
και βροχή, πουλιά και ερπετά, τριαντάφυλλα και στάχυα, πορτοκαλιές και κυπαρίσσια, θάλασσες και βουνά...
Γιατί, ντε και καλά, πρέπει να είναι όλα ίδια; Ποιο το ενδιαφέρον τότε; Ποια η ομορφιά;

Ναι, η «ομοιομορφία» δημιουργεί μια ψευδαίσθηση ασφάλειας. Το να είσαι «ίδιος» σε κάνει να αισθάνεσαι πιο ήσυχος, 
νιώθεις ότι όλα είναι «τακτοποιημένα». Είναι ευκολότερο – γενικώς. 
Γι' αυτό και πρόθυμα δείχνεις με το δάκτυλο εκείνον που σε «ξεβολεύει» με τη συμπεριφορά, ακόμα και την ύπαρξή 
του, φέρνοντάς σε αντιμέτωπο με δικές σου πληγές που φρόντισες να «καταχωνιάσεις» βαθιά μέσα σου, προσποιού-
μενος ότι δεν υπάρχουν, ή με ρατσιστικές συμπεριφορές που υιοθέτησε η παιδική σου ψυχή, μιμούμενη τον γονιό ή 
τα φιλαράκια σου.

Και, στην τελική, ποιος ορίζει τι είναι «διαφορετικό»; Ούτε καν αυτό δεν έμεινε σταθερό, με την πάροδο των χρόνων: 
«Διαφορετικό», ανάλογα με την εποχή, ήταν από το να είσαι ομοφυλόφιλος, δυσλεξικός ή καθηλωμένος σε ένα αμα-
ξίδιο, μέχρι το να είσαι απλά... μορφωμένη γυναίκα (ναι, το να είσαι γυναίκα επιστήμων, μερικές δεκαετίες πριν, σε 
καθιστούσε «εξωγήινη» και εκ προοιμίου κατώτερη από τους άνδρες συναδέλφους σου, κι ας ήταν σαφώς ανώτερη η 
δική σου επιστημονική κατάρτιση).

Στο τεύχος αυτό, η διαφορετικότητα «παίζει» σε πολλές σελίδες: Τη συζητάμε με την Κατερίνα Διδασκάλου, με τον 
Αλέξανδρο Μπουρδούμη, με τον Μέμο Μπεγνή και τον Ιωάννη Αθανασόπουλο, διαπιστώνοντας σε όλες τις περι-
πτώσεις ότι, όσο κι αν υπερηφανευόμαστε ότι έχουμε προοδεύσει ως κοινωνία, το μικρόβιο του ρατσισμού παραμέ-
νει βαθιά ριζωμένο μέσα μας.

Η μητέρα της Κατερίνας Διδασκάλου έλεγε κάτι πολύ σοφό: Ευχόταν στα παιδιά της να έχουν τόσο ενδιαφέρουσα ζωή, 
ώστε ποτέ να μην ασχοληθούν με τις ζωές των άλλων – εκτός κι αν ήταν για να βοηθήσουν. Ας ασχοληθούμε, λοιπόν, πρώτα 
με τους εαυτούς μας, ευχόμενοι να ανακαλύψουμε πόσο διαφορετικοί είμαστε κι εμείς από οποιονδήποτε άλλον. 
Διότι μόνο έτσι θα διαπιστώσουμε τη μοναδικότητά μας.

Μαρία Λυσάνδρου  |  m.lysandrou@tpb.gr

Το «διαφορετικό»

editorial
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7#be_inspired

Κατερίνα
Διδασκάλου

Παρακολουθώντας την στην τηλεόραση, αλλά και στο θέατρο, δεν μπορείς να μην τη θαυμάσεις. 
Δεν σου αφήνει καμία άλλη επιλογή: Πρόκειται για μια γυναίκα εντυπωσιακή μέσα-έξω, με έντονη 
προσωπικότητα, δυναμική και, παράλληλα, βαθιά ευαίσθητη και πνευματικά ανήσυχη. Δεν είναι, 
λοιπόν, να απορεί κανείς για το πόσο εύκολα και πειστικά «μεταμορφώθηκε» φέτος σε «Ηγουμένη 
Φιλαρέτη», για τις ανάγκες της σειράς «Μαύρο Ρόδο» στο Mega, υποδυόμενη ένα χαρακτήρα εκ 
διαμέτρου αντίθετο με την τηλεοπτική της εικόνα των τελευταίων ετών. Η Κατερίνα Διδασκάλου δεν 
χρειάζεται συστάσεις. Και, μιλώντας μαζί της, το μόνο που χρειάζεται να κάνεις είναι να της δώσεις 
την απόλυτη προτεραιότητα. Όπως ακριβώς ταιριάζει σε μια Κυρία...

«Έχει πάψει πια να με απασχολεί 
τι σκέφτονται οι άλλοι.  
Προσπαθώ "να νιώθω καλά
μέσα στο δέρμα μου", 
όπως λένε οι Γάλλοι»

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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_Το ξέρατε από πάντα ότι θα γίνετε ηθοποιός;
Από τα 14. Τώρα, αν αυτό σημαίνει «από πάντα»... Αν εν-
νοούμε «από τότε που κατάλαβα τον εαυτό μου», θα σας 
πω «όχι». Έλεγα ότι θα γίνω ατομικός επιστήμων! Μέχρι τα 
12 - 13 μου, τέτοια έλεγα...

_Είστε και μια γυναίκα πολύ εντυπωσιακή. Δεν ξέρω 
κατά πόσον στη δική σας δουλειά αυτό λειτουργεί μόνο 
ως πλεονέκτημα ή αν, τελικά, λειτουργεί και ως εμπό-
διο...
Ούτε κι εγώ ξέρω πια... Νομίζω ότι, καμιά φορά, αυτό τρο-
μάζει τους άλλους. Επίσης, το να είσαι εμφανίσιμος κάποιοι 
το θεωρούν αντίθετο της ποιότητας. Αλλά αυτό συνέβαινε 
περισσότερο παλαιότερα. 
Όταν είχα πρωτοέρθει από τη Νέα Υόρκη, είχα ακούσει μια 
ατάκα... Είπε κάποιος «Πάμε να δούμε τη Διδασκάλου στο 
θέατρο», κι η απάντηση ήταν: «Αυτή είναι όμορφη! Είναι και 
καλή ηθοποιός;». Αλλά, εντάξει, αυτά τα κλισέ υπήρχαν και 
θα υπάρχουν πάντα, δυστυχώς... 
Ξέρετε, αυτά είναι πράγματα πολύ ριζωμένα μέσα μας. Εγώ 
πάντα προσπαθούσα –και εξακολουθώ να προσπαθώ– να 
είναι καλά το «μέσα μου». Οι Γάλλοι έχουν μια πολύ ωραία 
έκφραση: «il est bien dans sa peau», δηλαδή να είναι κανείς 
καλά «μέσα στο δέρμα του». Όταν αγαπάς τον εαυτό σου 
όπως ακριβώς είναι, τότε και μόνο τότε μπορείς και να τον 
εξελίξεις, και να τον αναπτύξεις.

_Ως μία γυναίκα με έντονη προσωπικότητα, η οποία 
είναι και σωστή επαγγελματίας, και αφοσιωμένη μητέ-
ρα, και σύντροφος, έχετε ένα συνδυασμό που μπορεί 
επίσης για κάποιους να είναι λίγο τρομακτικός...
Όχι μητέρα, «μανούλα»! Έτσι θα με χαρακτήριζα... Θυμά-
μαι πως στα παιδιά μου δεν έφτιαξε ποτέ κανένας άλλος 
πρωινό, όσο αργά κι αν είχα έρθει το προηγούμενο βράδυ 
από το θέατρο, όσο νωρίς κι αν έπρεπε να φύγω για γύρι-
σμα – εκτός αν ήμουν εκτός Ελλάδας. Θυμάμαι να τους ζε-
σταίνω τα καλτσάκια τον χειμώνα, πριν τα σηκώσω το πρωί 
για το σχολείο...

_Καταφέρνατε καθόλου να ξεκουραστείτε, έχοντας 
ένα τέτοιο πρόγραμμα και δηλώνοντας παράλληλα 
τόσο «παρούσα» στη ζωή των παιδιών;
Μα ήταν επιλογή μου! Αυτή η αφοσίωση στα παιδιά μου – 
και τα τρία! Είμαι πολύ περήφανη γι' αυτά. Τα θεωρώ πολύ 
σημαντικό κεφάλαιο για μένα. Ή, μάλλον, δεν πρόκειται για 
«κεφάλαιο». Τα παιδιά είναι ζωή ολόκληρη...
Τώρα, για το αν ο συνδυασμός αυτός που είπατε πριν «τρο-
μάζει», τι να σας πω... Έχει πάψει πια να με απασχολεί το 
τι σκέφτονται οι άλλοι. Ξέρετε, η πολλή κριτική δημιουργεί 
αρθρίτιδα... (γέλια) Προτιμώ να ασχολούμαι με αυτά που 
μου δίνει η ζωή, με τα μικρά καθημερινά θαύματα, με το να 
κάνω αυτό που ξέρω με τον καλύτερο τρόπο – και ανθρώ-
πινα, και στη δουλειά.

_Μου μιλήσατε για «μικρά καθημερινά θαύματα». 
Πείτε μου ένα τέτοιο μικρό καθημερινό θαύμα που 
μπορεί πραγματικά να σας συγκινήσει.
Η γνωριμία με ξεχωριστούς ανθρώπους, ας πούμε... Η ευ-
καιρία να μάθεις κάτι από κάποιον που δεν το περιμένεις, 
μια ευτυχής συγκυρία, είτε προσωπική, είτε επαγγελματι-
κή... Όλα αυτά είναι μικρά θαύματα, για τα οποία πρέπει να 
είμαστε ευγνώμονες.

_Και μια και μιλάμε για θαύματα... Φέτος υποδύε-
στε την Ηγουμένη Φιλαρέτη, στο «Μαύρο Ρόδο» του 
Mega. Ήθελα, λοιπόν, να σας ρωτήσω ποια είναι η δική 
σας σχέση με τον Θεό. 
Εγώ πιστεύω ότι ο Θεός είναι παντού – γύρω μας, μέσα 
μας... Είναι το σύμπαν που μας διέπει, είναι αυτή η δύναμη 
που παίρνουμε από ανεξήγητες πηγές, τις οποίες δεν μπο-
ρούμε πάντα να συλλάβουμε με τη λογική. 
Πιστεύω ότι δογματίζουμε, είτε λέγοντας ότι δεν υπάρ-
χει τίποτα, είτε λέγοντας με απόλυτη σιγουριά «υπάρχει 
αυτό». Αυτός ο δογματισμός είναι, από μόνος του, κάτι 
στενόμυαλο. 
Για μένα, υπάρχει αυτή η ανώτερη δύναμη που μας διέπει. 
Πιστεύω ότι ο καθένας μας έχει μέσα του τον Θεό που 
διαλέγει. Είναι αυτή η πίστη στη δύναμή μας, η πίστη στην 
«καθαρότητά» μας, η πίστη στις σκέψεις που κάνουμε και 
στις λέξεις που εκστομίζουμε. Όλα αυτά...

_Έχω διαβάσει ότι, προκειμένου να υποδυθείτε την 
Ηγουμένη Φιλαρέτη, μείνατε για ένα διάστημα σε μο-
ναστήρι...
Ναι, έμεινα για μια εβδομάδα στην Αγία Ειρήνη, στο Ρέθυ-
μνο, γιατί θεώρησα ότι αυτή την αίσθηση, αυτή τη γαλήνη 
που παίρνεις, δεν μπορείς να τη βρεις όπου να 'ναι. Όση 
μελέτη κι αν κάνεις ως ηθοποιός... δύσκολα την εισπράττεις. 

_Από αυτή τη μία εβδομάδα που μείνατε εκεί, ποιο 
ήταν το κυριότερο στοιχείο που εισπράξατε, το οποίο 
νιώσατε ότι θα σας βοηθήσει και στον ρόλο;
Εμένα με ενδιαφέρει αυτή η αίσθηση που εισέπραξα, αυτή 
η αίσθηση της απόλυτης ησυχίας καθ' όλη τη διάρκεια της 
μέρας, αυτή η μαγεία που βιώνει ένα σώμα κι ένα πνεύμα 
όταν είναι πέντε η ώρα το πρωί, και ακούγεται ο ήχος της 
καμπάνας που καλεί στον Όρθρο. Είναι μαγικές αυτές οι 
στιγμές...
Αυτή η γαλήνη είναι κάτι που μένει μέσα σου, σου γίνεται 
βίωμα – ο τρόπος που περπατάνε, έτσι αθόρυβα, σχεδόν 
λίγο πάνω απ' τη γη, ασχέτως σωματικής διάπλασης της κα-
θεμίας, με αυτό το μαύρο ράσο να ανεμίζει· ο τρόπος που 
μιλάνε... Γι' αυτό και, πριν το γύρισμα, προσπαθώ λίγο να 
απομονώνομαι. Όσο μπορώ, βέβαια, γιατί υπάρχουν πάντα 
οι συζητήσεις και τα αστεία με τους συναδέλφους...
Αλλά ορίστε ένα μικρό θαύμα: Από όλα τα μοναστήρια στα 
οποία θα μπορούσα να είχα πάει, πήγα στην Αγία Ειρήνη, 
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Όταν αγαπάς
τον εαυτό σου
όπως ακριβώς 
είναι, τότε 
και μόνο 
τότε μπορείς
και να τον 
εξελίξεις, 
και να τον 
αναπτύξεις.
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όπου έπεσα πάνω σε μία πολύ φωτισμένη Ηγουμένη, μα πολύ φωτισμένη! Η οποία, σε 
όποιο κορίτσι είχε πάει μικρό στη Μονή, έλεγε «θα τελειώσεις το σχολείο, θα πας πανεπι-
στήμιο εφόσον το θέλεις, και μετά»... Την προέτρεπε να τα ζήσει, ώστε να είναι απόλυτα 
συνειδητή μετά η επιλογή της να ακολουθήσει τον μοναχισμό. Κι αυτό κάπως συνδέεται και 
με τη δική μας ιστορία, στο «Μαύρο Ρόδο».

_Μα και στη σειρά, η Ηγουμένη δείχνει ότι θέλει κάπως η Ελισάβετ να είναι σίγου-
ρη πριν την κουρά της...
Όχι «κάπως» – το λέει ξεκάθαρα: Θέλει να είναι απόλυτα σίγουρη! Και δεν της λέει απλά να 
διαλέξει αυτή τη ζωή· αντιθέτως, της λέει «Πρόσεξε, γιατί δεν ξέρεις τι αφήνεις πίσω σου»!
Αυτός είναι και ένας λόγος που δέχτηκα να κάνω αυτόν τον ρόλο. Τους είπα ότι φέτος 
θέλω να κάνω κάτι διαφορετικό, κι αυτό δεν γίνεται μόνο επειδή ο ρόλος αφορά σε μία 
Ηγουμένη. Ήθελα να είναι μία «all the way» Ηγουμένη – μέσα έξω! «Ηγουμένη» είναι αυτή 
που ηγείται· αλλά για να ηγείσαι πραγματικά, πρέπει να είσαι πολύ φωτεινός άνθρωπος. 
Επιπλέον, ήθελα να κάνει και την τέλεια διαφορά από τη Μυρσίνη, η οποία ήταν μία άλλη 
πολυσχιδής ηρωίδα. Ήθελα, λοιπόν, να κάνω κάτι εκ διαμέτρου αντίθετο, που να μην τη 
θυμίζει σε τίποτα. Να μην είναι, δηλαδή, μια ιντριγκαδόρισσα μοναχή, αλλά μια μοναχή 
φωτισμένη.

_Κι όμως, το μοναστήρι την έχει την ιντριγκαδόρισσα μοναχή του.
Πάντα υπήρχαν τέτοιοι χαρακτήρες! Από το Βυζάντιο τα ξέρουμε αυτά!

_Προβληματιστήκατε καθόλου για την πιθανότητα αντιδράσεων από την παρουσί-
αση μιας γυναίκας, αφοσιωμένης μεν στον Θεό (και μιλάω για την αδελφή Κασσια-
νή, τον χαρακτήρα της Μυρτώς Αλικάκη), η οποία όμως κυριεύεται από τα πάθη της 
και οδηγείται σε μηχανορραφίες;
Μα αυτή είναι η αποστολή της Τέχνης! Να δείχνει όλες τις απόψεις και όλες τις μορφές! 
Ίσα-ίσα... ακριβώς επειδή υπάρχει η Κασσιανή, είναι πολύ ωραίο που, στον αντίποδα, υπάρ-
χει η Ηγουμένη, η οποία αντιδρά σε αυτές τις ίντριγκες, σε αυτές τις προτάσεις περί σκηνο-
θεσίας ενός ψεύτικου θαύματος. Η Ηγουμένη αρνείται σθεναρά, παρότι ένα τέτοιο ψεύτικο 
θαύμα θα σήμαινε χρήματα για το μοναστήρι, δημοφιλία, περισσότερους επισκέπτες... 
Εγώ πιστεύω ότι ο κόσμος θα έπρεπε να χαίρεται που τα βλέπουμε όλα αυτά. Διότι, κοι-
τάξτε... Βεβαίως και υπάρχουν σκοτεινοί άνθρωποι στην Εκκλησία – δυστυχώς, δυστυχώς... 
Αλλά, παράλληλα, υπάρχουν και πολλοί φωτεινοί άνθρωποι! Εμείς, λοιπόν, δείχνουμε και 
τις δύο πλευρές.
Το θέμα είναι κατά πόσον οι εκπρόσωποι της θρησκείας της Αγάπης, γιατί αυτό είναι η 
Ορθοδοξία, ακολουθούν τα όσα εκπροσωπούν. Ο Χριστός είπε «Αγάπα τον πλησίον σου 
ως εαυτόν» – η μεγαλύτερη αλήθεια είναι αυτή. Είναι συμφέρον για εμάς να αγαπιόμαστε, 
ας το καταλάβουμε αυτό επιτέλους... 
Εμείς, λοιπόν, το δείχνουμε αυτό, γιατί είναι η Αλήθεια. Η Αλήθεια στην Τέχνη είναι η μό-
νιμη αγωνία – όχι μόνο ως γεγονός, αλλά και ως ερμηνεία. Και η εξαιρετική συνάδελφος 
Μυρτώ Αλικάκη δείχνει ότι σέβεται πάρα πολύ αυτό που κάνει, γι' αυτό και το κάνει τόσο 
πειστικά!

_Μέχρι στιγμής, μας έχει δοθεί μια εικόνα για την τραγική ιστορία της Ηγουμένης 
Φιλαρέτης. Τα έχουμε μάθει, όντως, όλα ή να περιμένουμε κι άλλες αποκαλύψεις;
Ε, προφανώς υπάρχουν και κάποια στοιχεία ακόμα... Αν και τα πολύ βασικά τα έχουμε 
μάθει. Το θέμα εδώ είναι ότι δεν έχει δει ποτέ το παιδί της, το οποίο γέννησε δύσκολα και 
ζήτησε από την αδελφή της συγκρατούμενής της να το πάρει, για να μη ζήσει κι αυτό στη 
φυλακή. Και, βγαίνοντας η ίδια, αποκαλύπτεται με πολύ σκληρό τρόπο ότι ο νεαρός που 
πίστευε για παιδί της ήταν ένας ηθοποιός που είχε προσλάβει η σύζυγος του ανθρώπου 
που είχε σκοτώσει η Ζωή, μετέπειτα Ηγουμένη Φιλαρέτη...
Όλα αυτά είναι «ζωή», αυτά τα πράγματα συμβαίνουν. Η ζωή, τελικά, γράφει τα πιο άγρια 
σενάρια...

#be_inspired
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_Σε μια συζήτηση με τον κ. Κακούρη, λίγο καιρό 
πριν, ο ίδιος μου είχε πει αστειευόμενος για εσάς ότι, 
μετά τα όσα πέρασε η Μυρσίνη στα χέρια του Δούκα, 
σ' αυτό το σίριαλ πήγε να μονάσει! (γέλια)
Η πλάκα τώρα είναι ότι αρχίζουμε να έχουμε και σκηνές 
μαζί! (γέλια) 

_Συναντιέστε καθόλου στα γυρίσματα;
Όχι ιδιαίτερα... μόνο όταν πρέπει να γυρίσουμε κοινές σκη-
νές. Διότι η Ηγουμένη είναι στο μοναστήρι κατά 99%, οπότε 
κινούμαστε σε διαφορετικά σημεία γυρίσματος. 
Και μια και μιλάμε για το μοναστήρι, θέλω εδώ να πω ότι ο 
Καραγιάννης το έχει κάνει τόσο πειστικό... Φτιάχτηκε εντε-
λώς από το μηδέν! Και είναι τόσο προσεγμένο, ώστε είναι 
πραγματικά σαν να βρίσκεσαι σε μοναστήρι!

_Πέρα από το «Μαύρο Ρόδο», φέτος πρωταγωνι-
στείτε και στην παράσταση «Το Χελιδόνι» του Γκιλιέμ 
Κλούα, στο Θέατρο Μουσούρη, μαζί με τον Δημήτρη 
Τσίκλη. Ένα έργο βαθύ, ευαίσθητο, το οποίο όμως μπο-
ρεί για κάποιους να μην είναι και τόσο «εύκολο»...
Κοιτάξτε να δείτε... στο έργο η Αμέλια, η ηρωίδα, υφίσταται 
τις συνέπειες του φόβου της μη χάσει την αγάπη του Ντάνι, 
του γιου της. Αυτός ο φόβος την οδηγεί στο να μην του 
κάνει ποτέ τις «δύσκολες» ερωτήσεις, να μην του δώσει 
ποτέ την ευκαιρία να της μιλήσει για τον σεξουαλικό του 
προσανατολισμό. Γι' αυτό και λέει χαρακτηριστικά ότι αυτός 
ο φόβος «τον έκανε να πεθάνει νιώθοντας μίσος για μένα». 
Πρόκειται για μια πολύ πικρή διαπίστωση μιας μητέρας που, 
κατά τα άλλα, αγαπάει το παιδί της. Όταν, όμως, έρχεται 
εκείνη η ώρα η δύσκολη να της πει την αλήθεια για τη ζωή 
του, εκείνη δεν μπορεί να τον κοιτάξει στα μάτια. 
Είναι φοβισμένη, επειδή υπακούει στα κοινωνικά κλισέ και, 
τελικά, χάνει την αλήθεια της σχέσης της με το ίδιο το παιδί 
της. Ορίστε, αυτή η αλήθεια που λέγαμε...

_Πάντως, παρακολουθώντας την παράσταση, νιώ-
θεις ότι στην ηρωίδα δίνεται ένα είδος «δεύτερης ευ-
καιρίας». Η γνωριμία της με τον Ραμόν τής δίνει την 
ευκαιρία να έρθει αντιμέτωπη με όλα εκείνα που είχε 
φοβηθεί και να εκφραστεί τελικά και η ίδια.
Μα φυσικά! Με κάποιον τρόπο φτάνει στη λύτρωση, περ-
νώντας όμως μέσα από πολύ πόνο. Ο Καζαντζάκης έλεγε 
ότι ακόμα και το πιο ωραίο λουλούδι, για να ανθίσει, έχει τη 
ρίζα του στη λάσπη...

_Να πούμε ότι η ιστορία της παράστασης έχει ως 
αφορμή την επίθεση που είχε γίνει το 2016 στο gay 
bar "Pulse", στο Ορλάντο, η οποία στοίχισε τη ζωή σε 
δεκάδες ανθρώπους. Ένας από αυτούς φέρεται να είναι 
και ο γιος της Αμέλια...
Μα δεν βλέπεις τι γίνεται τώρα; Πρόσφατα δεν έγινε πάλι 
επίθεση στο Κολοράντο, στο "Club Q"; Άλλα πέντε άτομα 
σκοτώθηκαν... Αντίστοιχη επίθεση έγινε και στη Σλοβακία 
τον Οκτώβριο, και στη Νορβηγία το καλοκαίρι... Το έργο 

αποδεικνύεται τραγικά επίκαιρο! Πραγματικά θα ευχόμουν 
να περάσει πια αυτή η επικαιρότητα, αλλά «ανανεώνεται» με 
τον τραγικότερο τρόπο συνεχώς!
19χρονος, δε, ο δράστης! Αυτό το πράγμα πώς το «ακού-
με»; Πόσο χαμένο μπορεί να είναι αυτό το παιδί, που 
μπαίνει με ένα πολυβόλο και σκοτώνει συνανθρώπους του; 
Επειδή έχουν άλλη σεξουαλική προτίμηση; Επειδή, ενδεχο-
μένως, έχουν την ίδια προτίμηση, αλλά εκείνος δεν τολμάει 
να το πει;
Με λίγα λόγια, πάει πολύ πιο πέρα από τη σεξουαλική προ-
τίμηση όλο αυτό. Αφορά στη διαφορετικότητα. Και, δυ-
στυχώς, πολλοί βάζουν τον εαυτό τους στη θέση του κριτή 
– δεν υπάρχει χειρότερο από αυτό. Αυτού του είδους οι 
πράξεις, οι τόσο επικριτικές, δημιουργούν αρρώστια στο 
μυαλό και στο σώμα. Είναι τραγικό...

_Τι άλλο να πούμε για την παράσταση;
Νομίζω ότι αυτή την παράσταση πρέπει να τη δουν γονείς 
μαζί με τα παιδιά τους. 
Τις προάλλες ήρθε ένα λύκειο και, ειλικρινά, θαύμασα τους 
καθηγητές που επέλεξαν να φέρουν τους μαθητές τους σε 
αυτό το έργο – γιατί οι καθηγητές είναι και οι ίδιοι γονείς, 
αλλά είναι και σαν δεύτεροι γονείς για τα παιδιά που διδά-
σκουν. Είναι και ο δικός τους ρόλος πολύ σημαντικός. Εγώ 
θυμάμαι να με έχουν σημαδέψει δάσκαλοί μου, και καλά, 
και κακά...

_Σε αντίθεση, πάντως, με τους συγκεκριμένους κα-
θηγητές, σκέφτεται κανείς πόσο στενόμυαλοι αποδει-
κνυόμαστε, πολλές φορές, σε μια κοινωνία που «υπε-
ρηφανεύεται» ότι εξαίρει τη διαφορετικότητα...
Η ζωή των άλλων πρέπει να μας ενδιαφέρει μόνο στην πε-
ρίπτωση που μπορούμε να βοηθήσουμε.
Θυμάμαι, μικρά, όταν γυρνούσαμε από το σχολείο και, κα-
μιά φορά, στο τραπέζι αρχίζαμε να σχολιάζουμε κάποιον 
συμμαθητή μας, η μητέρα μου μας έλεγε: «Μην κουτσο-
μπολεύετε! Πείτε μου καλύτερα πώς περάσατε τη μέρα 
σας. Άστε τους άλλους, εσείς πείτε μου πώς περάσατε!». 
Καταπληκτικό; 
Η υπέροχη μητέρα μας πάντα έλεγε: «Σας εύχομαι να έχετε 
τόσο ενδιαφέρουσα ζωή, ώστε ποτέ να μην ασχολείστε με 
τις ζωές των άλλων. Εκτός αν είναι να βοηθήσετε!».

_Μεγάλη κουβέντα αυτό...
Η μεγαλύτερη περιουσία που μπορεί να αφήσει μια μάνα 
στα παιδιά της! Είμαι πραγματικά πολύ τυχερή... Αλλά, ξέ-
ρετε, το θέμα δεν είναι να είσαι απλά τυχερός, πρέπει και 
να το καταλαβαίνεις. Δεν αρκεί να υπάρχει η ομορφιά δί-
πλα μας, πρέπει να μπορούμε και να τη δούμε. Μπορούμε, 
όντως, να τη δούμε;

▲ Το «Μαύρο Ρόδο» προβάλλεται κάθε Κυριακή έως Τε-
τάρτη στο Mega, στις 22:40

Photo Credits: Γιώργος Καπλανίδης
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Ήθελα
η Φιλαρέτη 
να είναι μία 

«all the way» 
Ηγουμένη – 

μέσα έξω! 
Για να ηγείσαι 

πραγματικά, 
πρέπει 

να είσαι 
πολύ  

φωτεινός 
άνθρωπος. 
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2022 - "Permacrisis"
Μία λέξη, χίλιες εικόνες...

Ο Δεκέμβρης σηκώνει τους απολογισμούς. 
Εκεί που μετράς αντίστροφα για να τελειώσει 
η χρονιά, μαζεύοντας τα κομμάτια σου και 
επιθυμώντας να τα ενώσεις ξανά για να 
συνθέσεις μια καλύτερη εκδοχή σου, 
εκεί περνάνε και οι δώδεκα προηγούμενοι 
μήνες από μπροστά σου. 

της Λίλας Σταμπούλογλου
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Δεν ήταν εύκολο το 2022. Ούτε τα 2021 και 2020 ήταν, βε-
βαίως. Υπήρχε μια πανδημία σε εξέλιξη, μια υγειονομική 
κρίση, ένας αφόρητος εγκλεισμός, μια εκνευριστική ανα-
μονή. Αλλά το 2022 έφερε κι άλλα βάρη στις πλάτες μας: 
έναν πόλεμο, μια ενεργειακή κρίση, μια ακρίβεια που δεν 
την παλεύεις, μια παγκόσμια αναμπουμπούλα. Τα βάζεις 
με δέκα δράκους ταυτόχρονα και, στο βάθος, σε περιμέ-

νει ο μεγαλύτερος, εκείνος της κλιματικής κρίσης. 

«Μια εικόνα χίλιες λέξεις», λένε. Θα το αντιστρέψω και θα πω «μια λέξη, 
χίλιες εικόνες». Κι αυτή η λέξη δεν είναι άλλη από το «permacrisis», έναν 
όρο που περιγράφει την αίσθηση τού να ζεις σε περίοδο πολέμου, πληθω-
ρισμού και πολιτικής αστάθειας. Πείτε το και «μόνιμη κρίση» (permanent 
crisis»), γιατί στην κυριολεξία αυτό σημαίνει, και είναι η λέξη της χρονιάς που 
θα αποχαιρετήσουμε σε λίγο, σύμφωνα με το κορυφαίο βρετανικό λεξικό 
Collins Dictionary. 
Για τους millennials, η μόνιμη κρίση είναι η κανονικότητα, μιας και δεν έχουν 
ζήσει αλλιώς. Για όσους ζήσαμε και αλλιώς, είναι ένας εφιάλτης που δεν 
τελειώνει. Ένα τούνελ που βλέπεις το φως μπροστά, αλλά δεν το φτάνεις 
ποτέ. Αναρωτιέσαι αν θα συμβεί ξανά, να ησυχάσεις για λίγο από τα δεκάδες 
άγχη και τα προβλήματα που η σύγχρονη καθημερινότητα γεννάει, να νιώ-
σεις εκείνη την ανεμελιά που κατέκλυζε τον κόσμο κάποτε. 
Tο ανέλυσε πολύ ωραία ο Βρετανός ιστορικός Ανταμ Τουζ, στη στήλη του 
στους Financial Times, με τίτλο «Καλώς ήλθατε στoν κόσμο της πολυκρί-
σης». Σε έναν κόσμο όπου οι κραδασμοί είναι ξεχωριστοί, αλλά αλληλεπι-
δρούν μεταξύ τους, με αποτέλεσμα το σύνολο να είναι πιο σαρωτικό από το 
άθροισμα των μερών του, όπως γράφει. 

Πάντα ήταν δύσκολα τα πράγματα, πάντα η ζωή έπεφτε πάνω σε απανωτές 
σκοπέλους, και η μεγάλη εικόνα της ιστορίας της Ανθρωπότητας το επιβε-
βαιώνει. Εκείνο που διαφοροποιείται σήμερα είναι οι ρυθμοί, οι οποίοι όσο 
μας διευκολύνουν, άλλο τόσο μας δυσκολεύουν. 
Σήμερα όλα κινούνται ιλιγγιωδώς. Οι πληροφορίες διαδίδονται γρήγορα, οι 
τεχνολογίες εξελίσσονται γρήγορα και οι κρίσεις διαδέχονται η μια την άλλη, 
επίσης, πιο γρήγορα. Όλα αλληλεπιδρούν αστραπιαία, κι εσύ ζαλίζεσαι και 
παραπατάς, προσπαθώντας να καταλάβεις τι συμβαίνει. Μέχρι να το καταλά-
βεις, η ροή σε πετάει στο επόμενο στάδιο. Είναι εξοντωτικό.

15#be_in_permacrisis



16 / PlanBe / Δεκέμβριος75

Η αίσθηση ότι βρίσκεσαι σε μόνιμη κρίση προκύπτει απ’ την ταχύτητα των πραγμάτων. Πώς να το 
διαχειριστείς αυτό; Με αντικαταθλιπτικά, ίσως. Αλλά και με αλκοόλ και με ψυχοτρόπα ναρκωτικά, 
όπως αποδεικνύεται. Aπό το 2015 μέχρι σήμερα, η κατανάλωση αντικαταθλιπτικών τετραπλασιά-
στηκε. Μισό δισεκατομμύριο ξοδεύουμε οι Έλληνες για φάρμακα που καταπολεμούν κατάθλιψη 
και αγχώδεις διαταραχές. Αυτή, ωστόσο, είναι η καλή πλευρά του νομίσματος. Αν η φαρμακολο-
γία βοηθάει να ξεπεράσουμε προβλήματα, καλά κάνουμε και την εκμεταλλευόμαστε – αρκεί να 
μην ξεχνάμε να τη συνδυάζουμε με ψυχοθεραπεία, αλλά και με μια συζήτηση που θα βοηθήσει 
να ξεπεράσουμε τα ταμπού των ψυχικών παθήσεων. Δυστυχώς, όμως, έχουμε πέσει με τα μού-
τρα και στο αλκοόλ και στην κάνναβη, όπως φάνηκε από πρόσφατες μετρήσεις των λυμάτων της 
Ψυτάλλειας. 

Είναι προφανές ότι περνάμε ζόρικα, και αυτό ακριβώς δείχνουν και οι λέξεις της χρονιάς, που 
συγκέντρωσε η ετήσια συλλογή του Collins, παρακολουθώντας τη βάση δεδομένων οκτώ δισεκα-
τομμυρίων λέξεων, αλλά και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Οι δέκα λέξεις που προέκυψαν, με 
πρώτη τη μόνιμη κρίση, «αντανακλούν τη διαρκώς εξελισσόμενη γλώσσα μας και τις ανησυχίες 
όσων τη χρησιμοποιούν», λέει ο επικεφαλής της εταιρείας που βρίσκεται πίσω από το λεξικό. 

Στη δεκάδα των λέξεων/φράσεων που ζούμε, κυριολεκτικά, στο πετσί μας, βρίσκεται και το 
«quiet quitting». Αθόρυβη παραίτηση ή, αλλιώς, «η πράξη τού να κάνει κάποιος τα βασικά του 
καθήκοντα στη δουλειά και όχι περισσότερο, είτε ως ένδειξη διαμαρτυρίας είτε για τη βελτίωση 
της ισορροπίας εργασίας/προσωπικής ζωής». Αλίμονο, όταν νιώθεις ότι τα πάντα σε πιέζουν χω-
ρίς νόημα στην εργασία, λειτουργείς σαν αυτόματος πωλητής. Γιατί να ξεπεράσεις τον εαυτό σου, 
όταν ξέρεις ότι δεν θα σε ωφελήσει πουθενά; Γιατί να κάτσεις μια ώρα παραπάνω για να βγει το 
project, όταν ξέρεις ότι δεν θα την πληρωθείς; Ούτε «μπράβο» θα σου πούνε, για την ακρίβεια. 

Τη δεκάδα των λέξεων/φράσεων της χρονιάς συμπληρώνουν τα λήμματα «Κίεβο», «Κάρολος», 
«lawfare» ή, αλλιώς, στρατηγική χρήση νομικών διαδικασιών για τον εκφοβισμό ή την παρεμπό-
διση ενός αντιπάλου. Ακόμα, «Partygate», δηλαδή το πολιτικό σκάνδαλο σχετικά με τις κοινωνι-
κές συγκεντρώσεις που πραγματοποιήθηκαν σε βρετανικά κυβερνητικά γραφεία. Το «Splooting» 
(η πράξη τού να ξαπλώνεις μπρούμυτα με τα πόδια τεντωμένα). Το «Sportswashing», δηλαδή 
η χορηγία ή προώθηση αθλητικών γεγονότων, ώστε να αλλάζει το πώς βλέπουμε κάποιον ή κάτι. 
Το «Shift vibe», δηλαδή σημαντική αλλαγή σε μια επικρατούσα πολιτιστική ατμόσφαιρα ή τάση. 
Και, τέλος, «Warm Bank», ένας όρος που περιγράφει τα θερμαινόμενα κτίρια, όπου μπορούν να 
φιλοξενηθούν όσοι δεν έχουν την οικονομική δυνατότητα να θερμάνουν τα σπίτια τους.

Οι λέξεις είναι καθρέφτης της ζωής. Και οι λέξεις που συμπλήρωσαν το top10 του βρετανικού 
λεξικού δείχνουν ακριβώς το πλάνο της καθημερινότητάς μας. Παραιτούμαστε από τη φιλοδοξία 
και την υπερπροσπάθεια για επαγγελματική ανέλιξη, γιατί η εργασιακή ζούγκλα μας έχει παροπλί-
σει. Μιλάμε για πολέμους και, την ίδια στιγμή, μας απασχολούν διάδοχοι του θρόνου. Προσπα-
θούμε να κατανοήσουμε την κοινωνικο-πολιτική επικαιρότητα, τα σκάνδαλα και τα μαρκετίστικα 
παιχνίδια της. Ψάχνουμε ζεστούς χώρους να μείνουμε, γιατί το καλοριφέρ έγινε πολυτέλεια. Και 
ξαπλώνουμε μπρούμυτα με τα πόδια τεντωμένα. Χυνόμαστε δηλαδή κάπου, αναζητώντας ίσως 
μια ανάπαυλα από όσα μας έχουν συμβεί, απ’ όσα μας συμβαίνουν. Από τη μόνιμη κρίση, στην 
τροχιά της οποίας έχουμε μπει και γυρνάμε ασταμάτητα.

Αυτό, το τελευταίο, κρατήστε το. Είναι το καλύτερο. Κάντε splooting! Ξαπλώστε, απλωθείτε, αφε-
θείτε. Αφουγκραστείτε τον εαυτό σας. Και μην κάνετε απολογισμούς της χρονιάς, μην προσπα-
θείτε να «συναρμολογηθείτε» σε καλύτερες εκδοχές, μη γεμίζετε το μυαλό σας με προσδοκίες. 
Το αντίδοτο σε ό,τι ζούμε είναι η χαλάρωση, η αποφόρτιση. 
Ευτυχώς, μια λέξη μέσα στις δέκα της χρονιάς που φεύγει, μας δίνει το σύνθημα για το πώς 
πρέπει να πάμε στην επόμενη. Πιο χαλαροί. Πιο γειωμένοι. Δεν είναι τυχαίο που τη βάλαμε στη 
δεκάδα. Είναι αυτό που χρειαζόμαστε. 
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Φιλιππίνες
Η χώρα όπου τα Χριστούγεννα
διαρκούν 4 μήνες! 

«Τα Χριστούγεννα δεν είναι απλώς μια μέρα, είναι μια κατάσταση του νου»
- Βάλενταϊν Ντέιβις, Αμερικανός σεναριογράφος και συγγραφέας (1905-1961)

της Γιώτας Χουλιάρα
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Τ α φωτάκια στις στολισμένες βιτρίνες των 
καταστημάτων αναβοσβήνουν εδώ και 
μέρες. Τα χριστουγεννιάτικα δέντρα σε 
πλατείες και θεματικά πάρκα έχουν ήδη 
στηθεί. Οι Άγιοι Βασίληδες, πιστοί στο 
ετήσιο ραντεβού τους, έχουν πάρει τις 
θέσεις τους στα εμπορικά κέντρα, ενώ 

τα ραδιόφωνα παίζουν χριστουγεννιάτικες μελωδίες. Η αντί-
στροφη μέτρηση για τα Χριστούγεννα έχει ήδη ξεκινήσει, 
με πολλούς να αντιδρούν στο φαινόμενο του «Christmas 
creep» (την πρόωρη έναρξη των χριστουγεννιάτικων στολι-
σμών για εμπορικούς σκοπούς) που χαρακτηρίζει την επο-
χή μας. 
Υπάρχει, όμως, ένα μέρος στον κόσμο, όπου οι εορτασμοί 
διαρκούν περισσότερο από τέσσερις μήνες, δίνοντας άλλο 
νόημα στη χριστουγεννιάτικη περίοδο. Όχι, δεν αναφέ-
ρομαι στη φανταστική πόλη Χούβιλ του «Κατεργάρη των 
Χριστουγέννων», όπου τα μικρόσωμα, χαρωπά ανθρωπάκια 
Χου λατρεύουν τα Χριστούγεννα και έχουν ως σκοπό της 
ζωής τους τη χριστουγεννιάτικη προετοιμασία. Ούτε στο 
Χωριό του Άγιου Βασίλη, το θεματικό πάρκο κοντά στο Ρο-
βανιέμι, στη Φινλανδία. 
Είτε το πιστεύετε, είτε όχι, η χώρα που κερδίζει σε διάρκεια 
εορτασμών, είναι οι... τροπικές Φιλιππίνες!

Οι μήνες «ber»
Οι Φιλιππίνες, επίσημα Δημοκρατία των Φιλιππίνων, απο-
τελούν μια αναδυόμενη αγορά και μια πρόσφατα βιομηχα-
νοποιημένη χώρα, με την Οικονομία της να μετατοπίζεται 
από τον γεωργικό τομέα, στον τομέα των υπηρεσιών (του-
ρισμός) και της μεταποίησης.
Στα Φιλιππινέζικα, η λέξη «Paskó» αναφέρεται συνήθως 
στα Χριστούγεννα και προέρχεται από την ισπανική φράση 
«pascua de navidad» που σημαίνει «Πάσχα της Γέννησης». 
Τα Χριστούγεννα στις Φιλιππίνες αποτελούν μία από τις με-
γαλύτερες γιορτές του έτους. Οι Φιλιππινέζοι καυχιούνται 
ότι γιορτάζουν τη μεγαλύτερη περίοδο των Χριστουγέννων 
στον κόσμο. Κι ενώ στις Δυτικές κοινωνίες οι στολισμοί 
των Χριστουγέννων ξεκινούν συνήθως μετά τον εορτασμό 
του Halloween (Χάλοουιν), στις Φιλιππίνες οι στολισμοί και 
τα χριστουγεννιάτικα κάλαντα ξεκινούν από την 1η Σεπτεμ-
βρίου! Οι δε εορτασμοί διαρκούν ποικιλοτρόπως, μέχρι 
τη Γιορτή του Μαύρου Ναζωραίου, στις 9 Ιανουαρίου, τη 
Γιορτή του Σάντο Νίνιο, η οποία λαμβάνει χώρα την τρίτη 
Κυριακή του Ιανουαρίου ή και τον Φεβρουάριο, ανάλογα με 
την ημερομηνία του Σεληνιακού Νέου Έτους.
Τα Χριστούγεννα γιορτάζονται κατά τους μήνες «ber», 
όπως ονομάζεται στις Φιλιππίνες η εορταστική περίοδος, 
δηλαδή κατά τους μήνες Σεπτέμβριο, Οκτώβριο, Νοέμ-
βριο και Δεκέμβριο. Η ονομασία «the ber months», η οποία 
χρησιμοποιείται για να περιγράψει την περίοδο των στολι-
σμών και της προετοιμασίας, προέρχεται από την κατάληξη 
των αγγλικών ονομάτων των μηνών (September, October, 

November, December). Αξιοσημείωτο είναι το γεγονός ότι 
οι γιορτινές διακοσμήσεις στη χώρα είναι διαθέσιμες ήδη 
από το Σαββατοκύριακο, πριν την Ημέρα των Εθνικών Ηρώ-
ων, η οποία γιορτάζεται την τελευταία Δευτέρα του Αυγού-
στου. 
Τα λαμπερά χριστουγεννιάτικα φανάρια, τα φωτάκια, τα 
αστέρια και οι ηλεκτρικές, ψηφιακές ή φυσικές αναπαρα-
στάσεις του Ιωσήφ, της Μαρίας και του Χριστού στη φάτνη, 
γεμίζουν τους δρόμους και τα καταστήματα πόλεων και χω-
ριών. Τα πολύχρωμα φώτα λάμπουν σχεδόν παντού, από τις 
πιο κομψές κατοικίες, μέχρι και τις πιο ταπεινές παράγκες.

Ένα οικονομικό φαινόμενο
με ιστορικές και θρησκευτικές 
καταβολές 
Το ημερολόγιο μεταξύ Σεπτεμβρίου και Ιανουαρίου στις 
Φιλιππίνες είναι γεμάτο με πολιτιστικά και θρησκευτικά γε-
γονότα, με την παραμονή και την Ημέρα των Χριστουγέν-
νων να δεσπόζουν στην κορυφή των εορτασμών, ως απο-
τέλεσμα των τριών αιώνων ισπανικής αποικιοκρατίας, που 
διέδωσε τον Ρωμαιοκαθολικισμό σε όλα τα νησιά της χώ-
ρας. Οι εορτασμοί των Χριστουγέννων έχουν βαθιές επιρ-
ροές από τον Καθολικισμό, με τις ρίζες τους να χάνονται 
στην ισπανική αποικιακή κυριαρχία της χώρας, από το 1521 
έως το 1898. Ας μην ξεχνάμε ότι οι Φιλιππίνες είναι μία από 
τις δύο κυρίως καθολικές χώρες της Ασίας (η άλλη είναι το 
Ανατολικό Τιμόρ).
Μάλιστα, το 2021, η χώρα γιόρτασε 500 χρόνια Χριστια-
νισμού, έχοντας ως σημείο αναφοράς το 1521, όταν ο 
Πορτογάλος εξερευνητής Φερδινάνδος Μαγγελάνος και 
το πλήρωμά του, πλέοντας για λογαριασμό της Ισπανικής 
Αυτοκρατορίας, έφθασαν στο νησί Μακτάν των Φιλιππίνων. 
Το γεγονός αυτό σηματοδότησε ουσιαστικά την ισπανική 
αποικιοκρατία και την άφιξη των ιεραποστόλων της Καθο-
λικής Εκκλησίας, οι οποίοι βάφτισαν τους περισσότερους 
από τους ιθαγενείς των τροπικών αυτών νησιών. Σήμερα, 
περίπου το 92% των κατοίκων στις Φιλιππίνες είναι χριστια-
νοί, σύμφωνα με έρευνα του πανεπιστημίου Στάνφορντ. 
Πολλοί πιστεύουν ότι η σταδιακή αύξηση της εορταστικής 
περιόδου γύρω από τα Χριστούγεννα είναι πιθανώς πε-
ρισσότερο ριζωμένη στο εμπόριο, παρά στον πολιτισμό, 
καθώς οι παλαιότεροι θυμούνται πως οι εορτασμοί της 
αντίστροφης χριστουγεννιάτικης μέτρησης ξεκινούσαν πε-
ρίπου στο τέλος Νοεμβρίου. Όμως, τη δεκαετία του 1990, 
συνέβησαν δύο μεγάλες οικονομικές αλλαγές που οδήγη-
σαν στην επιμήκυνση της χριστουγεννιάτικης περιόδου: 
αφ' ενός η εδραίωση των Φιλιππινέζων εργαζομένων στο 
εξωτερικό της χώρας και, αφ' ετέρου η εμφάνιση της βιομη-
χανίας τηλεφωνικών κέντρων/επιχειρηματικών διαδικασιών 
εξωτερικής ανάθεσης, το γνωστό με την αγγλική ορολογία 
BPO (Business Process Outsourcing). Τι σημαίνει αυτό στην 
πράξη;
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Οι μεν εργαζόμενοι Φιλιππινέζοι στο εξωτερικό συνήθως 
αναλαμβάνουν δουλειές ως συμβασιούχοι σε διάφορες χώ-
ρες (π.χ. υπάλληλοι υπηρεσιών στη Μέση Ανατολή ή ερ-
γαζόμενοι στον τομέα της Υγείας στο Ηνωμένο Βασίλειο) 
και φροντίζουν να στέλνουν τα κέρδη τους ως εμβάσματα 
στις οικογένειές τους στην πατρίδα, κάνοντας την αποστο-
λή τους μήνες πριν από τα Χριστούγεννα. 
Η δε έκρηξη των τηλεφωνικών κέντρων και των κέντρων 
BPO στις Φιλιππίνες οδήγησε εκεί πολλές αμερικανικές, 
καναδικές και ευρωπαϊκές εταιρείες. Αυτό είχε ως αποτέλε-
σμα την αύξηση των εργαζομένων στη χώρα και την έλευση 
περισσότερων ξένων επαγγελματιών, που οδήγησε στα-
διακά στην αύξηση του τουρισμού. Κατά τη διάρκεια της 
δεκαετίας του 1990, η μεσαία τάξη της χώρας μεγάλωσε, 
αποκτώντας μεγαλύτερη δύναμη δαπανών. 
Τα δημοφιλή εμπορικά κέντρα φύτρωσαν σε όλο το αρχι-
πέλαγος, ξεκινώντας από την πρωτεύουσα και τις μεγάλες 
πόλεις. Δημιουργήθηκαν χώροι όχι μόνο για ψώνια και ψυ-
χαγωγία, αλλά και για επιχειρήσεις προσανατολισμένες στην 
κοινότητα, όπως τράπεζες, παιδικούς σταθμούς, σαλόνια, 
γυμναστήρια και κλινικές. 
Σύντομα, οι εκκλησίες, Ρωμαιοκαθολικές και Ευαγγελικές, 
άρχισαν να πραγματοποιούν τις αντίστοιχες λειτουργίες και 
εορταστικές εκδηλώσεις τους όχι στα παρεκκλήσια, αλλά 
στις αίθουσες συνεδριάσεων και στα θέατρα του εμπορι-
κού κέντρου. Τα εμπορικά κέντρα προκάλεσαν μια αλλαγή 
στις συνήθειες της κοινότητας, συμβάλλοντας με τον τρόπο 
τους στην επέκταση της εορταστικής περιόδου. 
Υπάρχουν, βέβαια, και εκείνοι που θεωρούν τη μακρά αυτή 
Χριστουγεννιάτικη γιορτή ως έναν τρόπο περαιτέρω διά-
δοσης του ευαγγελίου, καθώς, κατά τη διάρκεια αυτής της 
περιόδου, αναφέρονται συχνά όροι που σχετίζονται με τον 
Ιησού και τα Χριστούγεννα.
Τέλος, χαρακτηριστική των Φιλιππινέζων είναι και η μεγά-
λη αξία που δίνουν στον θεσμό της οικογένειας, έχοντας 
την κουλτούρα ότι η οικογένεια υποστηρίζει πάντα τα μέλη 
της, σηκώνοντας ο ένας τα βάρη του άλλου: τα μεγαλύτερα 
αδέρφια βοηθούν στην κάλυψη των εκπαιδευτικών διδά-
κτρων των μικρότερων αδελφών τους, οι παππούδες και οι 
γιαγιάδες λειτουργούν ως νταντάδες κ.ο.κ. Τα Χριστούγεν-
να, λοιπόν, αποτελούν μια ευκαιρία για κοινωνική και οικο-
γενειακή σύνδεση. Για τις οικογένειες των Φιλιππίνων όλων 
των κοινωνικών τάξεων, η προσφορά και ο αλτρουισμός δεν 
είναι υπόθεση μίας γιορτής, όπως τα Χριστούγεννα, αλλά 
τρόπος ζωής. Ίσως γι΄αυτό λατρεύουν τόσο πολύ το μήνυ-
μα χαράς που απορρέει από τη χριστουγεννιάτικη εορτα-
στική περίοδο.

Χριστουγεννιάτικοι εορτασμοί 
και παραδόσεις 
Κατά την εορταστική περίοδο των Χριστουγέννων, τα σπί-
τια και τα κτίρια στις Φιλιππίνες στολίζονται με φανάρια σε 
σχήμα αστεριού, που ονομάζονται «paról» (από το ισπανι-

κό farol, που σημαίνει «φανάρι»). Αυτά τα φανάρια αντιπρο-
σωπεύουν το αστέρι της Βηθλεέμ που καθοδηγούσε τους 
μάγους, γνωστούς και ως Τρεις Βασιλιάδες. Τα Paról είναι 
τόσο αγαπημένα και εμβληματικά για τους Φιλιππινέζους, 
όσο τα χριστουγεννιάτικα δέντρα για τους Δυτικούς. 
Τα πρώτα αυτά φαναράκια κατασκευάζονταν από απλά υλι-
κά, όπως μπαμπού, ιαπωνικό ριζόχαρτο ή χαρτί και φωτί-
ζονταν με κερί, και χρησιμοποιούνταν από τους φτωχούς 
κατοίκους των νησιών για να φωτίσουν τις χριστουγεννιά-
τικες συγκεντρώσεις. Σήμερα, πλέον, είναι ηλεκτρικά και 
κατασκευασμένα από διάφορα υλικά, αλλά εξακολουθούν 
να αποτελούν ένα φως καθοδήγησης μέσα στο σκοτάδι για 
τους πιστούς που θέλουν να προσευχηθούν.
Ένα παραδοσιακό φιλιππινέζικο γεγονός είναι το «Simbang 
Gabi», μια σειρά λατρευτικών συγκεντρώσεων των Φιλιπ-
πινέζων Καθολικών, οι οποίες πραγματοποιούνται μέσα σε 
εννέα νύχτες, από τις 16 έως τις 24 Δεκεμβρίου, με αποκο-
ρύφωμα την παραμονή των Χριστουγέννων. Η παράδοση 
αναφέρει ότι όποιος πιστός κάνει μια ευχή μέσα από την 
καρδιά του, έχοντας συμμετάσχει και στις εννέα λειτουργί-
ες, θα πραγματοποιηθεί.
Το συγκεκριμένο έθιμο ξεκίνησε τις πρώτες ημέρες της 
ισπανικής κυριαρχίας στις Φιλιππίνες, ως πρακτικός συμβι-
βασμός για τους αγρότες, οι οποίοι έπρεπε να εργαστούν 
πριν την ανατολή του ηλίου για να αποφύγουν τη μεσημε-
ριανή ζέστη έξω, στα χωράφια. Οι σχετικές χριστουγεννιά-
τικες λειτουργίες άρχισαν να πραγματοποιούνται το 1669. 
Τελικά, αυτό το έθιμο των Χριστουγέννων έγινε ένα ξεχω-
ριστό χαρακτηριστικό του πολιτισμού των Φιλιππίνων και 
σύμβολο της συνύπαρξης των ιθαγενών με τους Ισπανούς. 
Εξίσου σημαντικές με την 25η Δεκεμβρίου, είναι για τους 
Φιλιππινέζους η ημέρα των Θεοφανείων, όπου γιορτάζουν 
τους Τρεις Μάγους, αλλά και η γιορτή του Μαύρου Ναζω-
ραίου, στις 9 Ιανουαρίου. Εκατομμύρια Φιλιππινέζοι και επι-
σκέπτες συγκεντρώνονται στην πρωτεύουσα Μανίλα για την 
εορταστική πομπή των 6,5 χιλιομέτρων, ακολουθώντας το 
άγαλμα του Ιησού που θεωρούν θαυματουργό. 
Η εορταστική περίοδος, ουσιαστικά, τελειώνει με την εορ-
τή του Σάντο Νίνιο, την τρίτη Κυριακή του Ιανουαρίου. Η 
απεικόνιση που σχετίζεται περισσότερο με αυτή την ημέ-
ρα είναι η θαυματουργή για τους κατοίκους Santo Niño de 
Cebú, η πρώτη χριστιανική εικόνα που μεταφέρθηκε στα 
νησιά των Φιλιππίνων το 1521 από τον Μαγγελάνο. 

Καθώς το νόημα των Χριστουγέννων μοιάζει να χάνεται 
μέσα στα γρανάζια της εμπορευματοποίησης των τελευταί-
ων ετών, οι Φιλιππίνες αποτελούν μια φωτεινή έκπληξη που 
συνδυάζει την παράδοση με τη σύγχρονη εποχή. Οι Φι-
λιππινέζοι διοχετεύουν το πνεύμα των Χριστουγέννων στην 
καθημερινότητά τους και ψάχνουν τρόπους να χαμογελούν, 
παρά τις δυσκολίες της ζωής, νιώθοντας ευγνώμονες και 
γνωρίζοντας ότι κάποτε θα έρθουν καλύτερες μέρες. Καλά 
Χριστούγεννα!
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Αφορμή για να συναντηθούμε ήταν η παράσταση «Photograph 51», στο Θέατρο Τέχνης, στην οποία 
πρωταγωνιστεί φέτος τον χειμώνα. Ωστόσο, ήταν μια καλή ευκαιρία να συζητήσουμε για πολλά: 
για τη φετινή υπερ-πλούσια τηλεοπτική σεζόν, για τα όσα «ξεκλείδωσε» στην καθημερινότητά μας 
το DNA, για την ανθρώπινη ματαιοδοξία, αλλά και για τις κοινωνικές αλλαγές που πυροδότησε το 
#metoo. Διότι, αν έχεις δίπλα σου τον Αλέξανδρο Μπουρδούμη, το εκμεταλλεύεσαι.

«Πλέον τα νέα παιδιά μιλάνε για ό,τι 
τους συμβαίνει. Η δική μου γενιά, 
τουλάχιστον, δεν μιλούσε...»

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ

_Μόνο θέατρο αυτή την περίοδο;
Ναι, προς το παρόν, μόνο θέατρο. Τελείωσαν πριν κάποιες μέρες οι παραστάσεις της «Αυλής των θαυμάτων», οι οποίες θα 
συνεχίσουν για λίγο ακόμα στη Θεσσαλονίκη τον Γενάρη, ενώ θα είμαι και σε μία άλλη παράσταση-διασκευή, τον «Σκρουτζ», 
που θα ανεβεί στο Μέγαρο Μουσικής. Και, φυσικά, έχουμε και το «Photograph 51», το οποίο παρουσιάζουμε για πρώτη φορά 
στην Ελλάδα, στο Θέατρο Τέχνης.

_Μου φαίνεται παράξενο που, σε μια σεζόν με τόσες πολλές τηλεοπτικές σειρές, δεν κάνεις τηλεόραση...
Απλώς δεν προέκυψαν κάποια πράγματα – δεν κλειδώσανε, δεν ταιριάξανε...
Όντως, είναι μια πολύ καλή χρονιά για τη μυθοπλασία. Ήδη, τις τελευταίες δύο χρονιές, τα πράγματα στην τηλεόραση προ-
χώρησαν με άλματα. Φέτος, όμως, η χρονιά θυμίζει την περίοδο εκεί, στο 2007 - 2009...

_Αυτή η τόση «κινητικότητα», όμως, είναι πάντα για καλό;
Επειδή όλα τα πράγματα κάνουν κύκλους στη ζωή, φοβάμαι μήπως γίνει πάλι ένα μεγάλο «μπαμ». Και είναι και λογικό, γιατί η 
τηλεόραση είναι αέρας. Δεν είναι τυχαία η φράση «τηλεοπτικός αέρας»...
Αυτή τη στιγμή, δίνονται αρκετά χρήματα στο κομμάτι της μυθοπλασίας, υπάρχει και η βοήθεια από το ΕΚΟΜΕ, η οποία είναι 

Αλέξανδρος
Μπουρδούμης
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πολύ σημαντική. Από την άλλη, οι 40 σειρές σε μια σεζόν 
είναι μια υπερβολή σε μια χώρα «μικρή» στο κομμάτι της 
τηλεοπτικής πίτας. 
Βέβαια, είναι καλό το ότι μπήκαν στην τηλεόραση και εται-
ρείες παραγωγής που, μέχρι τώρα, έκαναν σινεμά, αλλά και 
το ότι βλέπουμε και πράγματα που δεν βλέπαμε πριν – μίνι 
σειρές, ας πούμε... Η ΕΡΤ, για παράδειγμα, μπήκε δυναμικά 
εδώ και 2 χρόνια, τότε που έκανα κι εγώ το «Χαιρέτα μου 
τον πλάτανο». Και όφειλε να μπει δυναμικά στον χώρο της 
μυθοπλασίας ως κρατικό κανάλι.
Το σημαντικό για τη δική μας δουλειά είναι ότι υπάρχουν 
πλέον πολλές ευκαιρίες, έχουν αναδειχθεί πολλά καινούρ-
για πρόσωπα, νέοι ηθοποιοί, αλλά και εξαιρετικοί συνάδελ-
φοι που προηγουμένως τους βλέπαμε κυρίως στο θέατρο. 
Η επιτυχία των «Μελισσών» έφερε στην επιφάνεια αυτό το 
κομμάτι. 
Τώρα, το πού θα οδηγηθεί όλο αυτό... Μπορεί, μετά από 
δύο χρόνια, να έχουμε 20 ριάλιτι σε μια σεζόν. Το έχουμε 
ξαναδεί...

_Υπάρχει κάποια σειρά που «ζήλεψες»;
Προσπάθησα να δω αρκετά πράγματα φέτος... 
Προσωπικά, ξεχώρισα το «Κάνε ότι κοιμάσαι», στην ΕΡΤ. 
Είναι μια σειρά Έλληνα συγγραφέα, ένα θρίλερ μυστηρίου, 
στο οποίο εγώ δίνω πραγματικά πολλά «μπράβο» – και στην 
ιδέα, και στη γραφή, και στη σκηνοθεσία, και στο καστ. Είναι 
ένα από τα πράγματα που έχω παρακολουθήσει αρκετά.

_Ας πάμε, λοιπόν, στο «Photograph 51», την παρά-
σταση στο Υπόγειο του Θεάτρου Τέχνης. Πρόκειται 
για ένα έργο με πολύ ενδιαφέρουσα κεντρική ιστορία, 
η οποία όμως έχει και πολλά σημαντικά θεματικά «πα-
ρακλάδια»...
Πρόκειται για την ιστορία της Ρόζαλιντ Φράνκλιν, η οποία 
το 1952 αποτύπωσε με ακτίνες Χ τη δομή του DNA, την 
περίφημη «έλικα». Πρόκειται για μία από τις μεγαλύτερες 
ανακαλύψεις του αιώνα μας, για πολλούς και διάφορους λό-
γους.
Είναι ένα έργο της Άννα Ζίγκλερ, το οποίο έκανε θραύση 
στο Λονδίνο, με πρωταγωνίστρια τη Νικόλ Κίντμαν. Πέρα 
από το ίδιο το θέμα του, το έργο είναι πραγματικά σπου-
δαίο – σπάνια συναντάς τόσο καλά σύγχρονα έργα στην 
παγκόσμια δραματουργία. 

_Περί τίνος πρόκειται, λοιπόν; 
Θα πω ότι το μόνο που δεν παρακολουθείς είναι ένα «ντο-
κιμαντέρ» για την αποτύπωση της κρυσταλλικής δομής του 
DNA. Είναι μια ιστορία για τον τρόπο με τον οποίο κινήθη-
κε αυτή η γυναίκα, η Ρόζαλιντ Φράνκλιν, αλλά και τον τρόπο 
με τον οποίο οι άνδρες συνάδελφοί της (και το τονίζω: «οι 
άνδρες») απέκρυψαν το πόσο πολύ βοήθησε σ' αυτή την 
ανακάλυψη. 
Ουσιαστικά, παρακολουθούμε ένα είδος θρίλερ: ποιος θα 
καταφέρει να κάνει πρώτος τη συγκεκριμένη δημοσίευση 

σε ένα επιστημονικό περιοδικό. Φοβερό έργο, με κινημα-
τογραφική πλοκή που δεν σε αφήνει σε ησυχία.
Επιπλέον, βλέπουμε γιατί χάθηκε η ιστορία και η συμβολή 
αυτής της γυναίκας σ' αυτή την τόσο σημαντική ανακάλυψη. 
Δεν είναι τυχαίο ότι η ίδια η NASA έδωσε το όνομά της σε 
μία τελευταία της αποστολή στον Άρη. Τη θεωρούν πρόσω-
πο-κλειδί για πολλά πράγματα, έκανε κι άλλες ανακαλύψεις 
στην πορεία, αλλά δυστυχώς πέθανε αρκετά νέα.
Τρεις άνδρες επιστήμονες, λοιπόν, πήραν το Νόμπελ γι' 
αυτή την ανακάλυψη. Όχι ότι εκείνοι δεν είχαν βοηθήσει – 
και βοήθησαν, και μελέτησαν. Ωστόσο, καρπώθηκαν μόνο 
οι ίδιοι το αποτέλεσμα, ενώ η γυναίκα αυτή το άξιζε εξίσου.

_Μίλησέ μου λίγο και για τον δικό σου ρόλο.
Ο ήρωάς μου, ο Γουίλκινς, είναι ο πιο κοντινός στη Ρόζα-
λιντ. Ουσιαστικά είναι ο συνάδελφός της με τον οποίο δου-
λεύει μαζί στο εργαστήριο, αν και εκείνος είναι ένα σκαλί 
πιο πάνω ιεραρχικά. Ο άνθρωπος αυτός προσπαθεί να βρει 
μια άκρη μ' αυτή τη γυναίκα, η οποία φαίνεται δύστροπη, 
δύσκολη και εμμονική. Και η ίδια, όμως, προσπαθεί με τον 
δικό της τρόπο να επικοινωνήσει. Υπάρχει και ένας λαν-
θάνων ερωτισμός, αλλά αυτό δεν είναι το πρωτεύον στην 
ιστορία...
Στην πραγματικότητα, είναι ένα έργο σχέσεων, είναι ένα 
έργο καρδιάς. Ναι, ο θεατής μαθαίνει πράγματα και για 
τη σπουδαία αυτή ανακάλυψη, αλλά θα ήταν πολύ βαρετό 
αν έμενε εκεί, θα ήταν απλά ένα ντοκιμαντέρ. Προφανώς, 
υπάρχει και πολλή μυθοπλασία στην ιστορία. Πάντως, πέρα 
από τη Ρόζαλιντ Φράνκλιν, και οι υπόλοιποι άνδρες επιστή-
μονες του έργου είναι πρόσωπα υπαρκτά. 

_Τι θεωρείς ότι είναι αυτό που θα συζητήσει μια πα-
ρέα, φεύγοντας από την παράσταση;
Σίγουρα δεν θα συζητήσει το θέμα του DNA! Ή ίσως λίγο 
επιφανειακά... Αν έρθουν κάποιοι που είναι επιστήμονες, σί-
γουρα θα ψάξουν μετά να δουν πόσο ακριβείς ήμασταν στα 
όσα παρουσιάσαμε.
Θέλω να πω εδώ ότι σ' αυτό μας βοήθησε ένας σπουδαίος 
επιστήμονας, ο Γιάννης Μπουκοβίνας, ο οποίος λειτούργη-
σε ως επιστημονικός σύμβουλος της παράστασης. Και μας 
βοήθησε πολύ να καταλάβουμε όχι τόσο το κομμάτι το επι-
στημονικό και το εργαστηριακό, όσο την εποχή και το ότι 
ίσως, τελικά, να μην έχουν αλλάξει και πολλά πράγματα από 
τότε. Οι επιστήμονες σήμερα, την περίοδο του κορονοϊού, 
όπως και τότε, πάλευαν για το ποιος θα βγάλει πρώτος το 
εμβόλιο, ποιος θα ετοιμάσει το πιο αποτελεσματικό εμβό-
λιο...

_Ποιο ήταν, για σένα, εκείνο το στοιχείο που σας 
έδωσε ο κ. Μπουκοβίνας, το οποίο ένιωσες να σου «ξε-
κλειδώνει» κάτι ως προς την κατανόηση του έργου;
Αυτοί οι επιστήμονες είναι, κατά κάποιον τρόπο, «μικροί 
θεοί». Αλλά παραμένουν κι αυτοί άνθρωποι ευάλωτοι, με 
αδυναμίες, και αυτό τους κάνει τρωτούς. Συχνά αισθάνονται 
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ότι «αυτοί είναι και κανείς άλλος», κάτι που μπορεί να σε οδηγήσει σε πολλά λάθος μονοπάτια. 
Δηλαδή, τείνουμε να «αγιοποιούμε» αυτούς τους επιστήμονες, αλλά, στο τέλος της ημέρας, 
βλέπουμε ότι είναι και αυτοί άνθρωποι.

_Άρα, σε βάζει λίγο και στα «ενδότερα» της ιατρικής κοινότητας...
Ναι, ναι... αυτό το βλέπεις έντονα μέσα στο έργο. Είναι άνθρωποι, οι οποίοι θέλουν πάση 
θυσία να δημοσιεύσουν κάτι σε ένα επιστημονικό περιοδικό και να καρπωθούν αυτή την επι-
τυχία, ακόμα κι αν δεν είναι απόλυτα σίγουροι γι' αυτό που πάνε να δημοσιεύσουν.
Η γυναίκα αυτή, λοιπόν, τα είχε βρει όλα, αλλά ήθελε να παρατηρήσει μέχρι και την τελευταία 
λεπτομέρεια.  Όπως λέει και ο Κρικ, ένας ήρωας του έργου: «Τι είναι η ζωή, και τι είναι αυτός 
ο αγώνας πια; Και, τελικά, θέλει κάποιος να τον κερδίσει τον αγώνα αυτόν; Γιατί, αν τον κερδί-
σει, πέθανε!». Αλλά και τι ακριβώς είναι αυτό που ονομάζουμε «επιτυχία»; Και, στο τέλος της 
ημέρας, με την επιτυχία ξαπλώνουμε; Μαζί της κοιμόμαστε το βράδυ; 
Είμαστε πολύ τυχεροί που αυτό το έργο έπεσε στα χέρια μας, με τη σκηνοθεσία του Τάκη 
Τζαμαργιά. Πρώτη φορά δουλεύω με τον Τάκη και, πραγματικά, είναι ένας σκηνοθέτης αν-
θρώπινος, πολύ ευαίσθητος, ο οποίος μας βοήθησε να «ξεκλειδώσουμε» πολλά πράγματα. 
Διότι πρόκειται για ένα έργο αρκετά απαιτητικό και για τον ίδιο τον ηθοποιό, και για τον θεατή.
Μακάρι να εκπλήξουμε τον θεατή και να τον «μπάσουμε» σε αυτόν τον κόσμο της επιστήμης 
και της ανθρώπινης επικοινωνίας. Το DNA «ξεκλείδωσε» πολλά πράγματα στη ζωή και στην 
καθημερινότητά μας – ούτε που φανταζόμαστε πόσα. Δεν έχει να κάνει μόνο με τις ασθένειες. 
Κι εγώ τώρα το συνειδητοποιώ, που ασχολούμαι.
Γι' αυτό θα επανέλθω σ' αυτό που με ρώτησες πριν: ο θεατής, φεύγοντας από την παράσταση, 
με ένα ωραίο φαγητό και ένα κρασί, θα βρεθεί να συζητάει για την ίδια του τη ζωή...



26 / PlanBe / Δεκέμβριος75 #be_exceptional

_Το έργο πραγματεύεται, πέρα από την ιστορία της 
Ρόζαλιντ Φράνκλιν, και το θέμα της θέσης της γυναί-
κας. Αν και διαδραματίζεται το 1952, 70 χρόνια μετά, 
πόσο έχουμε προχωρήσει σε αυτόν τον τομέα;
Μα δεν έχουμε προχωρήσει! Επειδή είμαι ένας άνθρωπος 
που ασχολείται πολύ με τα αθλητικά, θα σου πω ένα πλάνο 
που έχω δει, παρακολουθώντας αυτές τις μέρες το Παγκό-
σμιο Κύπελο στο Κατάρ: γυναίκες με μπούργκες στις κερκί-
δες, σε άλλες δεν επιτρέπουν να μπούνε καν στο γήπεδο... 

_Εκεί, βέβαια, είναι και θέμα θρησκείας...
Ναι, αλλά το Παγκόσμιο Κύπελο δεν παύει να είναι, πέρα 
από αθλητικό, και ένα τεράστιο πολιτιστικό γεγονός! Κα-
λείται, λοιπόν, μια χώρα σαν το Κατάρ, που έχει τα συγκε-
κριμένα ήθη, να φιλοξενήσει μία τέτοια παγκόσμια διοργά-
νωση...
Δεν νομίζω, λοιπόν, ότι έχουν αλλάξει και πολύ τα πράγμα-
τα. Οι άνδρες είναι μεγαλωμένοι «κάπως», δυσκολεύονται 
να δεχτούν μία γυναίκα που να είναι και επαγγελματίας, και 
σύζυγος, και ερωμένη, και μητέρα. Δυσκολεύονται αρκετά... 
Εύχομαι οι πιτσιρικάδες και οι πιτσιρίκες μας να μπορέσουν 
να λειτουργήσουν διαφορετικά. 
Ήδη μαθαίνουμε για περιστατικά ενδο-οικογενειακής ή διεμ-
φυλικής βίας, και βλέπουμε ότι τα νέα παιδιά μιλάνε για ό,τι 

Δεν νομίζω ότι έχουν 
αλλάξει και πολύ τα 
πράγματα. Οι άνδρες 
δυσκολεύονται να δεχτούν 
μία γυναίκα που να είναι 
και επαγγελματίας, και 
σύζυγος, και ερωμένη,
και μητέρα.
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τους συμβαίνει. Αυτό είναι το πιο σημαντικό: να αρχίσεις να 
μιλάς σιγά-σιγά. Νομίζω ότι από εκεί ξεκινάει... Η δική μου 
γενιά, τουλάχιστον, δεν μιλούσε. Δεν μαθαίναμε να μιλάμε 
στο σπίτι για τα συναισθήματά μας, για τις σκέψεις μας...

_Πόσο θεωρείς, λοιπόν, ότι το κίνημα του #metoo, 
τα τελευταία δύο χρόνια, έχει συμβάλει προς αυτή την 
κατεύθυνση;
Έχει συμβάλει, δεν μπορεί να το αμφισβητήσει κανείς. Εγώ 
το βλέπω στην καθημερινότητά μου, αλλά και στην καθημε-
ρινότητα της γυναίκας μου: μας πλησιάζουν άνθρωποι και 
μας λένε «Αυτό που κάνατε μας επηρέασε. Μας έκανε να 
σκεφτούμε και να πούμε "αξίζει να μιλήσω, πρέπει να πω 
στον πατέρα μου, στον σύντροφό μου, στον συνάδελφό 
μου το πρόβλημα που έχω"...». 
Βλέπουμε να συντελούνται τεράστιες αλλαγές σιγά-σιγά. 
Ακόμα και το τι γίνεται με τα Ιδρύματα που φιλοξενούν παι-
διά, αν και ακόμα δεν τα έχουμε μάθει όλα, δεν ξέρουμε με 
σιγουριά τι ισχύει και τι δεν ισχύει... 
Το βασικό είναι ότι κάτι «μετακινείται». Κι αυτό το «κάτι» 
είναι σημαντικό. Δεν θα νιώσω πλέον ντροπή γι' αυτό που 
μου συνέβη, δεν θα νιώσω ότι φταίω εγώ γι' αυτό που έπαθα 
– φταις εσύ γι' αυτό που μου 'κανες.

_Να πούμε κιόλας ότι, στις 19 και 20 Δεκεμβρίου, 
με αφορμή το έργο, θα πραγματοποιηθεί και μία διη-
μερίδα από το Θέατρο Τέχνης, σε συνεργασία με την 
ΕΟΠΕ και τις Εκδόσεις Ευρασία.
Ναι, ακριβώς. Οι συμμετέχοντες θα ακούσουν τα όσα ενδι-
αφέροντα θα ειπωθούν και θα δουν παράλληλα και το έργο. 
Θέλω να τονίσω ότι δεν πρόκειται για ένα έργο «ειδικής 
κατασκευής», δεν χρειάζεται να έχει κανείς ειδικές γνώσεις 
για να το παρακολουθήσει. Έχει μεν μια θεματική, αλλά δεν 
μένει μόνο σ' αυτήν, κι αυτό είναι και το συναρπαστικό!
Για μένα, έχει πολύ ενδιαφέρον να δει το ελληνικό θεατρό-
φιλο κοινό μια τέτοια ιστορία – και θα συγκινηθεί, και θα 
την «κουβαλήσει» μαζί του, και θα «ψαχτεί». Μετά από 25 
χρόνια που έχω στο θέατρο, νομίζω ότι αυτό μπορώ να το 
πω με σιγουριά.

Photo Credits: Σπύρος Περδίου
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Ο 
μπαμπάς κατακόκκινος από τα νεύρα του, η μαμά αγανακτισμένη και ο έφηβος 
γιος ή η έφηβη κόρη κλεισμένοι στο δωμάτιό τους, χωρίς να θέλουν να μιλή-
σουν σε κανένα.
Τα διάφορα ζητήματα και οι προβληματισμοί ποικίλλουν σε κάθε οικογένεια, 
ανάλογα με τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά της, εξηγούν οι ειδικοί. Απλά, κατά 
τις ημέρες των εορτών, συνήθως τα μέλη της οικογένειας περνούν μαζί περισ-
σότερο χρόνο και, έτσι, είναι ευκολότερο να αναδυθούν οι διαφορές και οι 
διαφωνίες στην επιφάνεια. 

Όταν, δε, στην οικογένεια υπάρχουν έφηβοι, μια πολύ συχνή αφορμή για γκρίνιες και διαξιφισμούς είναι 
το πρόγραμμα για τη βραδιά των Χριστουγέννων και την παραμονή της Πρωτοχρονιάς.
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Εορταστική (;) περίοδος
Όταν τα Χριστούγεννα πυροδοτούν εντάσεις 
μεταξύ γονέων και παιδιών

Οι γιορτινές μέρες, παρότι ευχάριστες, μπορεί να πυροδοτήσουν οικογενειακές 
αντιπαραθέσεις μεταξύ γονέων και εφήβων. Και τότε αρχίζουν τα δύσκολα…

της Έλενας Κιουρκτσή 
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Εορταστικά... νεύρα
Οι «εορταστικές» συγκρούσεις γονέων και εφήβων συχνά οφείλονται σε προβλήματα που υφί-
στανται καιρό πριν, χωρίς να σχετίζονται καθόλου με τις ημέρες των γιορτών. Αφορμές, λοιπόν, 
μπορούν να δοθούν από το οτιδήποτε. 
Τέτοιες αφορμές μπορεί να είναι το πρόγραμμα των ημερών που η οικογένεια, από κοινού, προ-
σπαθεί να φτιάξει, η διάθεση κριτικής κυρίως από την πλευρά των γονιών, η παρότρυνσή τους προς 
τα παιδιά να ασχοληθούν με τις υποχρεώσεις και τη μελέτη τους «αξιοποιώντας» τον χρόνο των 
διακοπών, και άλλα καθημερινά ζητήματα μικρής ή μέσης σημασίας. 
Ωστόσο, είναι δυνατόν να υφίστανται και βαθύτερες αιτίες, η ανάδειξη των οποίων ευνοείται απο 
την εορταστική περίοδο, που υποκρύπτουν βαθιά δυσλειτουργικές συμπεριφορές του συστήμα-
τος «οικογένεια». 

Τα βαθύτερα αίτια 
Προβλήματα που είναι ικανά να χαλάσουν την εορταστική ατμόσφαιρα και να πληγώσουν ευρύτερα 
γονείς και παιδιά μπορεί να είναι η κακή συνεννόηση ανάμεσα στα μέλη της οικογένειας. Όπως, 
επίσης, η διάθεση να επιβληθεί ο ένας στον άλλον, χωρίς καμία προσπάθεια να διεξαχθεί μια κα-
νονική συζήτηση με προβολή επιχειρημάτων.
Σοβαρό αντίκτυπο έχει και η έλλειψη σεβασμού στην προσωπικότητα και τις ανάγκες των υπόλοι-
πων μελών της οικογένειας - ένα σημαντικό πρόβλημα, το οποίο θα πρέπει να λυθεί ούτως ή άλλως. 
Οι ψυχολόγοι εξηγούν ότι η μεγαλύτερη ένταση των διενέξεων αυτών οφείλεται στη γενικότερη 
αίσθηση ότι στις γιορτές «πρέπει» να περνάμε καλά. Ωστόσο, η σύμπτωση εντάσεων και εορτών 
είναι μόνο χρονική, και όχι αιτιώδης. Τα προβλήματα που οδηγούν σε συγκρούσεις προφανώς 
υφίστανται όλο το χρόνο.
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Συνήθη λάθη 
Μια κατηγορία λανθασμένων συμπερασμάτων, συνηθισμένων όσο και επικίνδυνων, είναι οι γενι-
κεύσεις. Εύκολα, για παράδειγμα, οι γονείς μπορεί να θεωρήσουν ότι, αφού το παιδί τους προτιμά 
να περάσει την βραδιά της Πρωτοχρονιάς με τους φίλους του και όχι με την οικογένειά του, 
αγαπάει περισσότερο την παρέα του, δεν εκτιμά όλα όσα έχουν κάνει οι γονείς τόσα χρόνια για 
εκείνο ή δεν έχει πια ανάγκη από την οικογενειακή θαλπωρή, αφήνοντάς τους μόνους. 
Από την άλλη πλευρά, και οι έφηβοι, ως σχεδόν ενήλικες, θα πρέπει να συνειδητοποιήσουν ότι 
ο κόσμος των μεγάλων δεν έχει μόνο δικαιώματα, αλλά και υποχρεώσεις. Έτσι, δεν θα πρέπει να 
περιορίζονται σε μια συμφέρουσα για εκείνους υπερ-απλούστευση, λαμβάνοντας και αυτοί υπ' 
όψιν τις επιθυμίες και τις ανάγκες των δικών τους, ώστε να μπορούν να καταλήξουν από κοινού 
σε μια λύση ικανοποιητική για όλους.

«Εγώ θα βγω έξω»
Μετά την πρώτη «κρυάδα», οι γονείς οφείλουν να σκεφτούν ψύχραιμα, ώστε να δουν τι πραγμα-
τικά σημαίνει η επιθυμία των παιδιών τους να κάνουν ρεβεγιόν με φίλους τους. 
Τα παιδιά, μέχρι να φτάσουν στην εφηβεία τους, έχουν ήδη ζήσει περίπου δεκαπέντε-δεκαέξι 
φορές την εμπειρία των οικογενειακών εορτών. Χωρίς αυτό να σημαίνει ότι η πραγματικότητα 
αυτή δεν είναι ευχάριστη, η συνθήκη αυτή έχει πάψει πια να αποτελεί πρόκληση, σε αντίθεση με 
την καινούργια εμπειρία του εορτασμού των Χριστουγέννων ή της Πρωτοχρονιάς με τους φίλους. 
Εξάλλου, το ρεβεγιόν με τους γονείς είναι δεδομένο και θεωρούν ότι θα το έχουν για πάντα. Εάν, 
για κάποιον λόγο, η οικογενειακή γιορτή γινόταν αμφίβολη, τότε ίσως η επιθυμία των εφήβων να 
ήταν διαφορετική (ένα επιχείρημα, βέβαια, που δεν πρέπει να χρησιμοποιηθεί σε καμία περίπτω-
ση ως μέσο πίεσης ή ψυχολογικού εκβιασμού των παιδιών, καθώς αυτό θα σήμαινε ότι οι γονείς 
δεν σέβονται τις ανάγκες τους). 
Αυτό που θα πρέπει να κατανοήσουν οι ενήλικες της οικογένειας είναι ότι δεν πρόκειται για 
αντιδραστικότητα των εφήβων, αλλά για μία δράση που αποσκοπεί στην ανεξαρτητοποίησή τους. 
Είναι λάθος, λοιπόν, να ερμηνεύουν τη στάση αυτή των παιδιών ως απόρριψη, καθώς σχετίζεται 
με την κοινωνικοποίησή τους, η οποία κατά τη διάρκεια της εφηβείας αποτελεί ανάγκη. Γι’ αυτό 
τον λόγο, οι γονείς θα πρέπει να αντιμετωπίζουν αυτή τη συμπεριφορά των παιδιών τους ως κάτι 
φυσιολογικό, και όχι ως «καπρίτσιο».

Οι ακρότητες βλάπτουν
Αυτό που θα πρέπει να χαρακτηρίζει τη στάση των γονιών απέναντι στα παιδιά είναι ο σεβασμός 
στις ανάγκες τους, η αγάπη, η κατανόηση και το ενδιαφέρον. Η υπερβολή, προς οποιαδήποτε 
κατεύθυνση, είναι πάντοτε επιζήμια. Γι' αυτό και, σε κάθε περίπτωση, τα  άκρα είναι ανεπιθύμητα.
Οι πιεστικοί και υπερπροστατευτικοί γονείς μπορεί να προκαλέσουν στα παιδιά τους αισθήματα 
ανασφάλειας, αντί αυτοπεποίθησης, ενώ η αδιαφορία, από την άλλη, μπορεί να δημιουργήσει 
αισθήματα μη αποδοχής ή και απόρριψης. 

Η περίοδος των εορτών έχει μία διάρκεια περίπου δεκαπέντε ημερών, διάστημα ικανό για να εκ-
δηλωθούν πολλά θετικά συναισθήματα, εξίσου όμως και εντάσεις. Προκειμένου να αποφύγουμε 
τις ανώφελες παρεξηγήσεις και τις συγκρούσεις που μπορεί να καταστρέψουν τη γιορτινή ατμό-
σφαιρα των ημερών, καλό θα είναι, τόσο οι γονείς, όσο και τα παιδιά, να υπακούμε σε κάποιους 
απλούς κανόνες αμοιβαίας συνεννόησης και επικοινωνίας. Ο διάλογος, η αλληλοκατανόηση, η 
δεκτικότητα και η διάθεση να δούμε τα πράγματα και από την πλευρά του άλλου, είναι μερικοί 
από τους απλούς, αλλά σημαντικούς αυτούς κανόνες. 
Αν οι γονείς καταφέρουν να συνδράμουν τα παιδιά τους στη διαχείριση της κρίσης της εφηβείας, 
τότε είναι βέβαιο ότι σύντομα θα βρουν και νέους τρόπους επικοινωνίας, οι οποίοι θα εξασφα-
λίζουν την ισορροπία στις σχέσεις τους και στο μέλλον, όταν πλέον τα παιδιά θα είναι ενήλικες.

* Ευχαριστούμε για τις πληροφορίες την ψυχολόγο MSc Αθανασία Σκαρβελάκη.
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Τα όρια ωφελούν 
όταν:

• �Είναι σαφή και συγκεκρι-
μένα. 

• �Εξυπηρετούν πραγματικά 
ένα σκοπό π.χ. την προ-
στασία του ανηλίκου.

• �Ανταποκρίνονται στην 
πραγματικότητα και στις 
ανάγκες της κάθε ηλικίας. 

• �Είναι εφαρμόσιμα από τα 
παιδιά. 

Σε κάθε άλλη περίπτωση, οι 
έφηβοι τα εισπράττουν ως 
παράλογους περιορισμούς 
από τους  γονείς τους, με 
αποτέλεσμα να αντιδρούν.
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Μέμος Μπεγνής 
& Ιωάννης
Αθανασόπουλος 
Το «Μπεντ» είναι μια 
αφορμή για να πούμε 
«Παιδιά, δεν πάμε καλά...»

Την αγαπάνε πολύ αυτή την παράσταση. Συζητώντας μαζί τους 
για το «Μπεντ» του Μάρτιν Σέρμαν, βλέπεις στα μάτια τους τον 
ενθουσιασμό, εισπράττεις την ανυπομονησία τους να ανεβούν 
στη σκηνή για να ζήσουν γι' άλλο ένα βράδυ τη μαγεία του 
έργου, τη σιωπηλή εκείνη διάδραση με τους θεατές, την ένταση 
κάποιων σκηνών που παραμένει αμείωτη, όσες παραστάσεις κι αν 
έχουν παίξει. Ο Μέμος Μπεγνής και ο Ιωάννης Αθανασόπουλος 
«ζωντανεύουν» φέτος, στο Θέατρο Χώρα, μια ιστορία οδυνηρά 
επίκαιρη: Μια ιστορία για την ελευθερία της έκφρασης, τη 
διαφορετικότητα και την ανάγκη απαλλαγής από κάθε είδους 
κοινωνικά «βάρη» που μας καταπιέζουν – όποιοι κι αν είμαστε, ό,τι 
κι αν κουβαλάμε στην ψυχή μας. 

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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_Η ιστορία του «Μπεντ» διαδραματίζεται το 1934, 
την περίοδο του Μεσοπολέμου, σε μία εποχή κοινωνι-
κά ιδιαίτερη. Σήμερα, το 2022, κοντά 100 χρόνια μετά, 
πόσο έχουν αλλάξει, τελικά, τα πράγματα;
Μέμος: Aυτό που εγώ λέω πάντα είναι ότι, ενώ το «πε-
ριτύλιγμα» της εποχής είναι διαφορετικό και, φαινομενικά, 
έχουν αλλάξει πολλά, η ουσία και ο πυρήνας μένουν τα ίδια. 
Αυτό το έργο μπορεί να είναι η ιστορία δύο ανδρών που 
ερωτεύονται στο Νταχάου, αλλά στην πραγματικότητα δεν 
έχει καμία σχέση με την ουσία του έργου. 
Οι έννοιες που πραγματεύεται το έργο είναι η βία, ο φασι-
σμός, η έλλειψη ελευθερίας έκφρασης, οι φοβίες, η ομο-
φοβία, η μοναξιά, τα ναρκωτικά, ο ρατσισμός... Είναι σαν να 
έχουν περάσει αυτά τα σχεδόν 100 χρόνια και να μην έχει 
αλλάξει τίποτα. Αν ξεφύγουμε από το θέμα του έργου και 
δούμε πώς φερόμαστε στον συνάνθρωπό μας, πώς φερό-
μαστε στα ζώα, πώς φερόμαστε στη φύση, τι καταστροφές 
συνεχίζουμε να κάνουμε, αγνοώντας αυτό το «καμπανάκι» 
που χτυπάει, για μένα αποδεικνύει ότι, ως είδος, αποτύχαμε.
Αυτό το έργο, λοιπόν, είναι μια αφορμή να περάσουμε αυτά 
τα μηνύματα στον κόσμο και να πούμε «Παιδιά, δεν πάμε 
καλά...». Το έργο αυτό είναι σαν να γράφτηκε χτες!

_Μα αυτό είναι που το καθιστά, τελικά, και τόσο επί-
καιρο. Ίσως μόνο το στρατόπεδο συγκέντρωσης να 
δίνει το στίγμα της εποχής του έργου. Κατά τα άλλα...
Ιωάννης: Μα, αν το καλοσκεφτούμε, και τώρα υπάρχουν 
μέρη όπου ένας άνθρωπος μπορεί να κακοποιείται – σε ένα 
σχολείο, σε μια πλατεία, σε ένα μπαρ, στο σπίτι του...
Μέμος: Αυτό που γίνεται, ας πούμε, με τις γυναίκες στο 
Ιράν δεν είναι ένα τεράστιο «στρατόπεδο συγκέντρωσης», 
όπου αυτός που λέει τη γνώμη του εκτελείται; Δεν είναι 
τραγικό να το βλέπουμε αυτό το 2022; Δύο ομοφυλόφιλα 
αγόρια που πήδηξαν από τη γέφυρα στην Αρμενία, επειδή 
ποινικοποιήθηκε η ομοφυλοφιλία το 2022, δεν είναι «στρα-
τόπεδο συγκέντρωσης»;
Ιωάννης: Γι' αυτό είναι τόσο επίκαιρο το έργο. Και δεν φαί-
νεται να αλλάζει γρήγορα αυτό... Υποτίθεται ότι στηριζό-
μαστε στα νέα παιδιά, αλλά υπάρχουν ακόμα πολλά προ-
βλήματα, πολλά κωλύματα. Αυτό το έργο μπορεί να είναι 
μια ελπίδα ότι ίσως, σε κάποια στιγμή, το διαφορετικό να 
κερδίσει. Εγώ είμαι λίγο απαισιόδοξος – θεωρώ ότι είναι 
πολύ αργά τα βήματα της εξέλιξης και της αλλαγής...
Μέμος: Αν και βρίσκω πολλά κακά σ' αυτή την άμεση υπερ-
πληροφόρηση που έχουμε μέσω Ίντερνετ, βρίσκω και ένα 
καλό στο ότι μαθαίνουμε πλέον τα πάντα σε δευτερόλε-
πτα: τα νέα παιδιά, στα οποία εναποθέτουμε τις ελπίδες μας 
ότι θα είναι οι καλύτεροι πολίτες του αύριο, παίρνουν πιο 
εύκολα τα ερεθίσματα, βλέποντας άμεσα τα αποτελέσματα 
διάφορων κακών συμπεριφορών, ώστε να μπορέσουν να τις 
επεξεργαστούν και να τις απορρίψουν.
Ιωάννης: Παίζει ρόλο, όμως, και το πώς έχεις μεγαλώσει, 
έτσι...; Γιατί μιλάμε για νέες γενιές, αλλά κι αυτές κάπως 
έχουν μορφωθεί και «εκπαιδευτεί»... 

_Γιατί λίγες είναι οι φορές που παρατηρείς απαράδε-
κτες συμπεριφορές από νέα παιδιά, τα οποία υποτίθεται 
ότι έπρεπε να έχουν πιο «ανοιχτό» μυαλό;
Μέμος: Η Παιδεία είναι τα πάντα! Έχει μεγάλη σημασία τι 
ερεθίσματα θα έχεις, τι προσλαμβάνουσες θα έχεις, τι θα 
σου «περάσουν» οι γονείς σου ως ιδέες, ως τρόπο ζωής. Αν 
σε μια οικογένεια γελάνε επειδή ένα παιδί είναι χοντρό, ή ο 
πατέρας χτυπάει τη μάνα, ή υπάρχει λεκτική βία, τότε και το 
παιδί κάπως έτσι θα λειτουργήσει μεγαλώνοντας: θα βρίζει 
και θα ξεφτιλίζει τους ανθρώπους. Αν τον ομοφυλόφιλο τον 
λένε «αδελφή» και «πούστη», αυτό θα λέει και το παιδί...
Ιωάννης: Επιπλέον, θέλω εδώ να πω πόσο σημαντική είναι και 
η αποδοχή τού τι είμαστε. Υπάρχουν ακόμα άνθρωποι που 
δεν αποδέχονται την ταυτότητά τους, λόγω φόβου, λόγω... 
Υπάρχουν ακόμα άνθρωποι που δεν μπορούν να πουν «εί-
μαι ομοφυλόφιλος» και κάνουν τα πάντα για να το κρύψουν. 
Γι' αυτό, βλέπεις, παντρεύονται, κάνουν παιδιά και έχουν πα-
ράλληλα δεύτερες ζωές. Γιατί κάτι πρέπει να δείξουν στην 
οικογένεια και στο σόι...

_Πάντως, είναι φοβερό πόσο η «διαφορετικότητα», 
ως όρος, «παίζει» πολύ τα τελευταία χρόνια σε καμπά-
νιες περί συμπερίληψης και αποδοχής του διαφορετι-
κού. Ωραία τα λέμε αυτά... στην πράξη όμως;
Μέμος: Τουλάχιστον άρχισε να λέγεται! Είναι ένα βήμα κι 
αυτό... Εγώ θα ήθελα μια κοινωνία όπου δεν θα υπάρχει η 
λέξη «διαφορετικότητα», δεν θα έπρεπε καν να το συζητά-
με! Τι να λέμε, δηλαδή... «αυτός είναι μαύρος, αυτός είναι 
γκέι...»; Και; Γιατί το συζητάμε ακόμα αυτό;

Ποιοι θα ήταν καλό να παρακολουθήσουν αυτή την πα-
ράσταση, από την οποία μπορεί και να μάθαιναν κάτι;
Μέμος: Σε όλους απευθύνεται το έργο, δεν το συζητώ! Και 
μου έκανε εντύπωση μια κυρία που είχε έρθει, μία λαϊκή 
κυρία (δεν μου αρέσει καθόλου να βάζω ταμπέλες, το λέω 
απλά για να δώσω το στίγμα), η οποία ήρθε και μας είπε 
«Αυτό το έργο πρέπει να το δουν όλοι! Πρέπει να το δουν 
οικογένειες!». Μου έκανε τρομερή εντύπωση που ήρθε μια 
κυρία «της γειτονιάς» να μας πει κάτι τέτοιο, ήταν πολύ 
ωραίο αυτό.

_Κι ήθελα να σας ρωτήσω για αξιοσημείωτες αντι-
δράσεις του κοινού, είτε κατά τη διάρκεια της παρά-
στασης, είτε μετά...
Ιωάννης: Ε, κατά τη διάρκεια της παράστασης, είναι το ανα-
φιλητό... Και επίσης: η απόλυτη ησυχία! Εμένα με συγκλο-
νίζει αυτό!
Μέμος: Και ξέρεις τι είναι φοβερό; Ότι είχαμε πολλές στιγ-
μές ησυχίας όχι μόνο σε σκηνές με πολύ κόσμο πάνω στη 
σκηνή, αλλά και στο δεύτερο μέρος που είμαστε οι δυο 
μας. Εγώ καμιά φορά κοιτάω τον κόσμο και αφαιρούμαι, 
αφού φοβάμαι μην ξεχάσω τι λέω μετά. Λες «κοίτα εδώ τι 
ησυχία...», δεν κουνιέται κανείς!
Μα ακούμε και τόσα πολλά μετά... Εγώ είμαι 25 χρόνια στον 
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χώρο, δεν είχα ξανακάνει ποτέ κάτι τέτοιο. Οι άνθρωποι με 
έχουν συνηθίσει σε πιο light πράγματα, πιο «μιούζικαλ»... 
οπότε αυτό που βλέπουν τους εκπλήσσει ευχάριστα. Δεν 
έχω ξανακούσει τέτοια λόγια από ανθρώπους και είμαι 
πολύ συγκινημένος γι' αυτό, το φετινό. Αυτό είναι η «πλη-
ρωμή» μου...
Ιωάννης: Εμένα μου στέλνουν πολλά μηνύματα παιδιά από 
δραματικές σχολές που ήρθαν και είδαν την παράσταση. 
Είναι ωραίο να σου λένε «το είδαμε και μετά ήρθαμε στη 
σχολή και το συζητούσαμε». Και, γενικώς, σε όλα αυτά που 
μου στέλνουν από τις «Μέλισσες» και μετά, μου δείχνουν 
ότι χαίρονται που κάνω ωραίες δουλειές. Είναι σημαντικό 
για μένα που φέτος είμαι σε μια τόσο σπουδαία δουλειά. 
Μέμος: Και για μένα είναι σπουδαία η δουλειά αυτή. Και 
σπουδαίος παρτενέρ...
Ιωάννης: Τον Μέμο τον είχα γνωρίσει πέρυσι, είχε έρθει 
στην παράσταση να με δει. Σκεφτόμουν «Τώρα θα είναι 
περίεργος..;», φοβόμουν ότι μπορεί να ήταν λίγο ανταγω-
νιστικός... Κι όμως, δεν ίσχυε τίποτα από αυτά. «Δέσαμε» 
από την πρώτη μέρα! Ο Μέμος είναι τόσο γενναιόδωρος 
και τόσο «εκεί», σαν να μπήκε τώρα στη δουλειά. Εμένα με 
συγκινεί πάρα πολύ αυτό...
Μέμος: Η «εξυπνάδα», ας το θέσουμε έτσι, είναι ότι σε μια 
παράσταση πρέπει να είναι όλοι καλοί. Θα με συνέφερε να 
βάζω στον Γιάννη συνέχεια τρικλοποδιές και να φαίνεται κα-
κός, ή να τον «καβαλάω» στα λόγια; Γιατί συμβαίνουν πολλά 
τέτοια... Όχι!

_Θέλετε να μου πείτε λίγα λόγια ο καθένας για τον 
ρόλο του; Για τον Μαξ και τον Χορστ;
Ιωάννης: Ψυχούλα ο Μαξ, ψυχούλα... (γέλια)
Μέμος: Μα ψυχούλα είναι ο Μαξ, όντως! Δεν του φαίνε-
ται στην αρχή, δείχνει αδιάφορος και bon viveur πάνω στις 
πλάτες άλλων, δείχνει να μην τον ενδιαφέρει τίποτα. Κι 
όμως, αυτό το παιδί φαίνεται να μην έχει δεχτεί ποτέ αγάπη, 
δεν έχει δεχτεί ποτέ το χάδι. Είναι ένας άνθρωπος με πάρα 
πολλά συμπλέγματα. Κατ' αρχάς, δεν αποδέχεται τη φύση 
του, δεν αποδέχεται ότι είναι ομοφυλόφιλος – και απόδειξη 
είναι ότι, πηγαίνοντας στο στρατόπεδο, κάνει τα πάντα για να 
πάρει το διακριτικό του κίτρινου αστεριού που έδιναν στους 
Εβραίους (ενώ ο ίδιος δεν ήταν), και όχι το ροζ τρίγωνο που 
λειτουργούσε ως διακριτικό των ομοφυλοφίλων. Κι αυτό, δι-
ότι τα «κίτρινα αστέρια» είχαν καλύτερη αντιμετώπιση από τα 
«ροζ τρίγωνα», τα οποία θεωρούνταν κατώτερα.

_Όση ώρα σε ακούω να μιλάς, σκέφτομαι ότι αυτή η 
ιστορία με το στρατόπεδο συγκέντρωσης, όσο τραγική 
κι αν ήταν, ίσως τελικά να λειτούργησε λυτρωτικά γι' 
αυτόν...
Μέμος: Μα σίγουρα! Ο Μαξ δεν είχε ποτέ έναν άνθρωπο, 
δεν αγάπησε ποτέ· οι γονείς του δεν τον αποδέχτηκαν, δεν 
αποδεχόταν ο ίδιος τον εαυτό του· τον έπιασαν και τον 
έβαλαν σε ένα στρατόπεδο συγκέντρωσης, έχασε την ελευ-
θερία του. Και, επιτέλους, γνωρίζει έναν άνθρωπο και ερω-

τεύεται. Η εξέλιξη αποδεικνύεται τραγική, κι όμως εκείνος 
λυτρώνεται μέσα από αυτό! Γιατί η αγάπη αυτή είναι ανεκ-
πλήρωτη – όπως ο Ρωμαίος και η Ιουλιέτα. Αν η Ιουλιέτα 
ζούσε και γινόταν... νοικοκυρά και ο Ρωμαίος εργαζόμενος, 
αυτός ο έρωτας, μοιραία, θα ξεφούσκωνε. Κάτι τέτοιο είναι 
κι αυτό...
Ιωάννης: Ελπίζω να μη με λέει «Ιουλιέτα»... Να καταγραφεί 
αυτό! (γέλια)
Ο Χορστ, λοιπόν, είναι νοσηλευτής – αυτό ξέρουμε για τη 
ζωή του. Είναι ένας λογικός άνθρωπος, και είναι πολύ σαρ-
καστικός και κυνικός απέναντι στον Μαξ, γιατί ο ίδιος έχει 
αποδεχτεί απόλυτα τον εαυτό του, ξέρει ποιος είναι. Έχει 
υπογράψει τη διακήρυξη για τα δικαιώματα των ομοφυλόφι-
λων και δεν καταλαβαίνει γιατί ένας άνθρωπος, όπως ο Μαξ, 
ζει σε τέτοια άρνηση. 
Για μένα, ο Χορστ είναι ένας επαναστάτης. Υπερασπίζεται 
τα δικαιώματά του στο έπακρον και δεν φοβάται. Είναι πολύ 
ωραίο που, οι δυο τους, έχουν αυτή τη διαφορά. Κι ενώ 
αρχίζουν με τον Μαξ να είναι κάπως πιο ψηλά σε στάτους, 
στην πορεία «συναντιούνται». Αυτό που μου αρέσει στον 
Χορστ είναι ότι πατάει πολύ γερά στα πόδια του, δεν φο-
βάται, αλλά παράλληλα σπάει κι αυτή τη λογική και αφήνεται 
να ερωτευτεί, όσο μπορεί... 
Μέμος: Και είναι φοβερό ότι αυτός ο τόσο λογικός και «τε-
τράγωνος» άνθρωπος είναι εκείνος που αρχίζει το ερωτικό 
παιχνίδι, δεν το αρχίζω εγώ!
Ιωάννης: Αυτό το «κάναμε έρωτα, υπάρχουμε, είμαστε 
ακόμα ζωντανοί» με κλονίζει κάθε φορά που το λέω...

_Είχατε καθόλου αντιδράσεις για τη σκηνή αυτή;
Μέμος:  Καμία! Μηδέν!
Ιωάννης: Και είναι πολύ στο όριο, ξέρεις... Αν δεν το υπο-
στηρίξεις σωστά, μπορεί να γελάσει ο άλλος...
Μέμος: Αν παρατηρήσω κάτω τον κόσμο, στο τέλος της 
σκηνής αυτής, η συντριπτική πλειονότητα είναι εντελώς ακί-
νητοι. Μπορεί, σε κάποιες περιπτώσεις, κάποιος να νιώσει 
λίγο αμήχανα, το έχω ψιλο-δεί, αλλά πολύ λίγο.
Ιωάννης: Ξέρεις, είναι τόσο σκληρό έργο, που δεν σκέφτε-
σαι τίποτα σεξουαλικό εκείνη τη στιγμή. 
Εγώ θυμάμαι, στην τρίτη παράσταση, ήταν ένα ζευγάρι, ένα 
ανδρόγυνο και, με το που βλέπουν τη σκηνή, παίρνει το 
αγόρι την κοπέλα αγκαλιά, και το παρακολουθούσαν αγκα-
λιασμένοι. Ήταν πολύ ωραίο αυτό...

_Αποφασίζοντας, λοιπόν, κάποιος να έρθει στην πα-
ράσταση, τι χρειάζεται να έχει περισσότερο: ανοιχτό 
μυαλό ή ανοιχτή καρδιά;
Μέμος:  Εγώ θα έλεγα «ανοιχτή καρδιά». Γιατί αν έρθεις να 
δεις αυτό το έργο με ανοιχτή καρδιά, σημαίνει ότι έρχεσαι 
και με ανοιχτό μυαλό... Στενόμυαλος με ανοιχτή καρδιά δεν 
γίνεται!
Ιωάννης: Συμφωνώ απόλυτα! Και πέρα από ανοιχτή καρδιά, 
και πολλά χαρτομάντηλα επίσης! Να το λέμε κι αυτό...
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Στέφανος Κακαβούλης
«Είναι λάθος οι καλλιτέχνες να
θεωρούνται μόνο διασκεδαστές»

Είναι ηθοποιός, σκηνοθέτης, συγγραφέας. Βραβεύτηκε σε διαγωνισμούς ποίησης, 
έχει συμμετάσχει σε διεθνείς παραγωγές, όπως η ταινία «Lara Croft II», έχει γράψει 
και σκηνοθετήσει το επίσης βραβευμένο θεατρικό έργο «Παιδιά του Πατρός», με 
τον σπουδαίο Σπύρο Φωκά, έκανε συναυλίες με τη Μαριάννα Τόλη, σκηνοθέτησε 
ντοκιμαντέρ και ταινίες μικρού μήκους που «ταξίδεψαν» σε φεστιβάλ εντός και εκτός 
συνόρων... Όλα αυτά και άλλα πολλά, από ένα παιδί το οποίο, όπως εξομολογήθηκε 
ο ίδιος σε παλαιότερη συνέντευξή του, στα έξι του χρόνια ήρθε αντιμέτωπο με το 
πρόβλημα του τραυλισμού και κατάφερε να το ξεπεράσει μέσα από την ενασχόλησή 
του με το θέατρο. Ο Στέφανος Κακαβούλης είναι ένας καλλιτέχνης που διαρκώς 
ψάχνει το διαφορετικό, αυτό που θα δώσει το κάτι παραπάνω τόσο στον ίδιο, όσο 
και στο κοινό...

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στον ΘΕΟΔΟΥΛΟ ΠΑΠΑΒΑΣΙΛΕΙΟΥ
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_Έχεις ανεβάσει δύσκολες παραστάσεις, όχι «εύπε-
πτες» και εμπορικές, θα έλεγε κανείς, όπως αυτή που 
είναι αφιερωμένη στο έργο του Μπωντλαίρ. Τι σε οδη-
γεί σε αυτές τις επιλογές;
Αυτή η ερώτηση με κατατρώει σαν σαράκι από τα πρώτα 
χρόνια που βγήκα στο θέατρο. Η εποχή μας κατακλύζε-
ται από εύπεπτα θεάματα, γιατί έχει περάσει στη συνείδη-
ση του κόσμου ότι αυτά πουλάνε ή ότι αυτά χρειάζεται για 
να ξεχαστεί από τα προβλήματά του και να περάσει καλά. 
Κάτι που έχει αρχίσει να λησμονείται, όμως, είναι το μεγάλο 
πνευματικό κομμάτι που υπάρχει στην Τέχνη, που σαφώς 
θέλει μύηση. Ναι, θέλει μελέτη, ναι, δεν είναι εύπεπτο, αλλά 
το κέρδος που σου προσφέρει ψυχικά και νοητικά είναι 
πολύ μεγαλύτερο από το να δεις κάτι και να διασκεδάσεις 
μόνο. Οι καλλιτέχνες τείνουν να θεωρούνται μόνο διασκε-
δαστές πια, κι αυτό είναι θλιβερό και λάθος. 
Οι αναφορές, τα διαβάσματα, οι άνθρωποι που έχω γνωρί-
σει, ο χαρακτήρας μου, οι προσωπικές ανησυχίες, ο συν-
δυασμός όλων αυτών, μ’ έχουν οδηγήσει στη δημιουργία 
πιο ψαγμένων, αν θες, παραστάσεων ή ρόλων, ή ακόμα και 
έργων, αφού ασχολούμαι με τη θεατρική συγγραφή εντατι-
κά. Αυτό δεν σημαίνει ότι θα απορρίψω ή δεν θα χαρώ να 
'μαι μέρος μιας πιο εμπορικής κατά κόσμον δουλειάς. Το 
'χω κάνει και θα το ξανακάνω.

_Ανεβαίνουν 100άδες θεατρικά έργα κάθε χρόνο. 
Έχουμε ισορροπία από άποψη ρεπερτορίου; Καλύπτο-
νται όλα τα είδη και γούστα ή θεωρείς ότι υπερτερεί το 
κλασικό, το δοκιμασμένο, σε σχέση με το καινούριο, 
το εναλλακτικό, το διαφορετικό;
Βάλε ένα ακόμα μηδενικό και κάν' το 1000άδες. Πιο πολλές 
σκηνές κι από Λονδίνο έχουμε! Κρατάει γερά τα θεατρικά 
σκήπτρα η Αθήνα! 
Κοίτα, έχουμε πολύ εναλλακτικό ρεπερτόριο και ωραίο, δυ-
νατό. Πραγματικά υπάρχει η μαγιά εκεί για το αυριανό θέα-
τρο. Για τους αυριανούς δημιουργούς. Απλά αυτοί οι θίασοι 
συνήθως δεν έχουν παραγωγή για να στηρίξουν επικοινωνι-
ακά αυτές τις δουλειές, οπότε δεν φτάνουν στο ευρύ κοινό. 
Τα πάντα είναι επικοινωνία σήμερα. Marketing και promo. 
Θέλει budget, ας μη γελιόμαστε. Πόσο να πολεμάς με τα 
social και με γνωστούς; Περιορισμένη απήχηση θα 'χεις. 
Όσες παραστάσεις μπορούν να υποστηρίξουν οικονομικά 
το επικοινωνιακό τους κομμάτι, έχουν και πιο πολλές πιθα-
νότητες να ακουστούν. Το  mouth to mouth θέλει χρόνο, κι 
όταν τέτοιου είδους εναλλακτικές δουλειές ανεβαίνουν για 
ένα ή δυο μήνες, δεν προλαβαίνει.

_Το γυμνό έχει θέση σε πολλές παραστάσεις που 
συμμετέχεις είτε ως δημιουργός και σκηνοθέτης, είτε 
ως ηθοποιός.  Έτυχε; Γίνεται και λίγο επί τούτου επειδή 
πουλάει; Ή το γυμνό υπάρχει καθαρά επειδή το απαιτεί 
η αισθητική και η υπόθεση της εκάστοτε παράστασης; 
Το γυμνό μού αρέσει σκηνικά. Μου αρέσει αισθητικά. Μου 

αρέσει να το βλέπω σε παραστάσεις που δένει και ενισχύει 
τα νοήματα ή την ατμόσφαιρα μιας σκηνής. Όχι χωρίς λόγο. 
Όχι για να προκαλέσει. Έχω κάνει πολλές φορές γυμνό ο 
ίδιος επί σκηνής και πάντα εξυπηρετούσε τη σκηνή, τον 
ρόλο και το συναίσθημα που έπρεπε να βγει. 
Η φύση της δουλειάς του ηθοποιού είναι η έκθεση. Σωματι-
κή και ψυχική. Αν έχει ντροπή ή αναστολές οποιουδήποτε 
τύπου, καλύτερα να μην το ακολουθήσει.

_Έχουμε ως θεατές απενοχοποιήσει το γυμνό ή σο-
κάρει ακόμη;
Το γυμνό είναι συχνό φαινόμενο πλέον στις παραστάσεις. 
Αν έχει απενεχοποιηθεί δεν μπορώ να το πω. Ένα γυμνό 
κορμί, από την αρχαιότητα μέχρι σήμερα, πάντα προκαλεί 
το βλέμμα. Τα γυμνά αγάλματα. Οι γυμνές φιγούρες στους 
πίνακες. Οι γυμνοί αθλητές. Πάντα οι καλλιτέχνες έβρισκαν 
τρόπο κάπως κάτι να καλύψουν ή να μην τονίσουν, για να μην 
προκαλεί. Ειδικά το ανδρικό γυμνό και, κυρίως, το frontal. 
Νομίζω έχουμε δρόμο ακόμα να κάνουμε, μέχρι να νιώθου-
με απόλυτα άνετα στη θέα ενός γυμνού σώματος. Δεν ξέρω 
αν αυτό είναι κι εφικτό να γίνει, γιατί διεγείρει ενστικτώδη 
γενετήσια αισθήματα, όσο κι αν κάποια στιγμή μπορεί να μην 
το προσέξεις ή να σε παρασύρει η δράση. Από την άλλη, το 
ερώτημα είναι: Θέλουμε να απενοχοποιηθεί και να μη σο-
κάρει καθόλου; Να μη δημιουργεί μια ένταση στη θέα του; 
Έστω μικρή; Στιγμιαία; Θέλουμε να περνάει απαρατήρητο; 
Αν υποθέσουμε ότι μπορεί να συμβεί αυτό; Το θέλουμε;

_Πολύ θέατρο, λίγη τηλεόραση. Επιλογή ή συγκυρίες; 
Έχεις ακούσει τη θεωρία που λέει πως «ό,τι κυνηγάς με μα-
νία, αντί να το πλησιάζεις, απομακρύνεται»; Είτε είναι στις 
σχέσεις, είτε σε άλλες εκφάνσεις της ζωής; 
Δεν έρχεται σε αντίθεση με το άλλο που μας μαθαίνουν; 
Ότι πρέπει να κυνηγάμε αυτό που θέλουμε και να μην το 
βάζουμε ποτέ κάτω;
Η  σχέση μου με την τηλεόραση επαληθεύει την πρώτη θε-
ωρία. Βγαίνοντας από τη σχολή, έπεσα με τα μούτρα στα 
casting, στις εταιρείες παραγωγής. Σε όσες ακροάσεις τηλε-
οπτικές μάθαινα, γιατί υπάρχουν και πολλές που απλώς δεν 
μαθαίνονται. Αυτές που δεν ξέρεις πώς και γιατί είναι όλοι 
οι βασικοί ρόλοι ήδη κλεισμένοι. Βιογραφικά παντού, όπου 
άκουγα ότι ψάχνουν κόσμο. Δεν καθόταν τίποτα. 
Πρώτη εμφάνιση τηλεοπτική στο τελευταίο εορταστικό 
επεισόδιο του «Κανείς δεν λέει Σ' αγαπώ», με Καραμίχο και 
Παπαχαραλάμπους, σε σκηνοθεσία Αλέξανδρου Ρήγα. Και 
λίγο μετά, δύο επεισόδια στο καθημερινό «Έρωτας» με  Γρη-
γόρη Βαλτινό, Κατερίνα Διδασκάλου και Κοραλία Καράντη. 
Κάποια στιγμή κουράστηκα και αφιερώθηκα στο θέατρο, το 
οποίο ποτέ δεν κυνήγησα ιδιαίτερα, κι ερχόταν αβίαστα στη 
ζωή μου. Οπότε, αυτό διαμόρφωσε τη πορεία μου. 
Ο κινηματογράφος, που ήταν κι η πρώτη μου δουλειά, 
όντας ακόμα σπουδαστής στη δραματική σχολή, με τη συμ-
μετοχή στη χολιγουντιανή ταινία «Lara Croft II», μου 'χει 
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φερθεί πιο καλά. Πρόσφατα κράτησα τον κεντρικό ρόλο 
στην ταινία «Εξορία» του Βασίλη Μαζωμένου, καθώς και 
έναν ρόλο στην επόμενη ταινία του «Καθαρτήριο». Και οι 
δύο θα βγουν φέτος στις αίθουσες. Τώρα που δεν κυνηγάω 
πια με λύσσα τη τηλεόραση, κάτι έχει αρχίσει να αχνοφαίνε-
ται στο βάθος. Η σεζόν ξεκίνησε με συμμετοχή στο «Αυτή 
η Νύχτα μένει», και αναμένουμε...

_Ποιους θεωρείς, μέχρι στιγμής, τους πιο σημαντι-
κούς σταθμούς της πορείας σου;
Σίγουρα το ανέβασμα του πρώτου μου έργου «Διονυσια-
κή Νύχτα», στο κεντρικό θέατρο Αθηνών. Είχα τη χαρά να 
κρατάει το βασικό ρόλο η Μπέτυ Λιβανού, σε σκηνοθεσία 
Γιώργου Παλούμπη. Το ανέβασμα του έργου μου «Παιδιά 
του πατρός» και τη συνεργασία με τον Σπύρο Φωκά, τον 
οποίο πάντρεψα μετά με την τωρινή του σύζυγο. Εμπειρία 
να σκηνοθετείς και να συνυπάρχεις στη σκηνή με ένα τέτοιο 
θρύλο καλλιτέχνη και σπουδαίο άνθρωπο. Η συνεργασία 
και στενή σχέση με τη Μαριάννα Τόλη. Μεγάλη απώλεια. Η 
έκδοση θεατρικών και ποιητικών μου έργων.
Κάποιοι σταθμοί που κουβαλώ με σεβασμό και ευγνωμοσύνη...

_Έχεις κάποιο απωθημένο, κάποια παράσταση που θα 
ήθελες πολύ να ανεβάσεις ή να συμμετάσχεις σε αυτή; 
Πολλά απωθημένα, κι απορώ με συναδέλφους που λεν ότι 
δεν έχουν κανένα! Να παίξω πιο πολύ κινηματογράφο. Να 
γυριστεί ένα σενάριό μου μεγάλου μήκους. Να συμμετάσχω 
σε σειρά στο Netflix. Να ανέβουν έργα μου σε κεντρικές 
σκηνές. Να ερμηνεύσω ρόλους κλασικούς, να σκηνοθετή-
σω έργα... Πολλά! 

_Τι άλλο να αναμένουμε από σένα το επόμενο διά-
στημα; 
Προς το παρόν, ολοκληρώνονται οι παραστάσεις του 
«Μπωντλαίρ», που ίσως επαναληφθούν μέσα στη σεζόν. 
Υπάρχει το σχέδιο για θεατρική μεταφορά του Επιταφίου 
του Περικλή. Ίδωμεν... 
Έχω ένα τραγούδι βασισμένο σε ένα ποίημά μου που 
'χε μελοποιήσει η Μαριάννα. Πρόκειται για μια Gay rock 
ballad. Δεν έχει ξαναβγεί κάτι τέτοιο στην ελληνική, τουλά-
χιστον, αγορά. Ένα τραγούδι εμπνευσμένο από την ταινία 
«Brokeback Mountain». Θα μπω σύντομα στο studio να το 
γράψω.
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Ομορφιά στις γιορτές...

Λάμψη παντού!
Η πιο αγαπημένη έννοια της εποχής, η λάμψη, εισβάλλει στο νεσεσέρ μας 
και ψάχνει τρόπους να γίνει πρωταγωνίστρια. Μια έννοια τόσο ποθητή, τόσο 
αγαπημένη, αλλά και τόσο ελκυστική για τις μέρες των Χριστουγέννων... Όλοι μας 
την αναζητούμε, από τη διακόσμηση του σπιτιού μας μέχρι την εμφάνισή μας. 
Και ενώ, με λίγα φωτάκια και μερικές χρυσές πινελιές στο δέντρο μας, μπορούμε 
εύκολα να πετύχουμε τη λάμψη στον χώρο μας, τι γίνεται με την εμφάνισή μας; 
Πόσο εύκολο είναι να αποκτήσουμε λάμψη στο δέρμα, στο μακιγιάζ ή στα μαλλιά 
μας; Η αλήθεια είναι τόσο λαμπερά ξεκάθαρη, όσο και ο στόχος! 

γράφει η Άρτεμις Καράγιαννη

Λάμψη στο δέρμα
Όλα ξεκινούν από εκεί. Πριν μιλήσουμε για οποιαδήποτε άλλη... λάμψη, πρέπει να ξεκινήσουμε από 
το skincare και τον τρόπο με τον οποίο θα επαναφέρουμε το φωτεινό δέρμα, σε έναν κόσμο που 
μας κάνει να δείχνουμε θαμπές και κουρασμένες. Περιβάλλον, στρες, συνήθειες, ρύποι, τα πάντα 
οδηγούν σε μια στέρηση ακτινοβολίας για το δέρμα μας, και εμείς πρέπει να σταθούμε μπροστά 
σε αυτή την κατάσταση με τα καλύτερα όπλα. Αυτά δεν είναι άλλα, από τις συνθέσεις καλλυντικών 
που υπόσχονται –και καταφέρνουν– να επαναφέρουν τη λάμψη στην επιδερμίδα μας, μέσα από τα 
κατάλληλα συστατικά. 
Πρώτο και πολύ σημαντικό είναι η βιταμίνη C, ένα συστατικό που έχει αγαπηθεί πολύ τα τελευταία 
χρόνια, φτάνοντας στην καλύτερη μορφή του μέσα στις συνθέσεις των καλλυντικών, ώστε να χαρίσει 
τη λάμψη που τόσο αναζητάμε. 
Παράλληλα, συστατικά όπως το κολλαγόνο, το γλυκολικό οξύ και τα AHA’s συμβάλλουν με επιτυ-
χία στη μάχη ενάντια στη θαμπή όψη της επιδερμίδας, ενώ μην ξεχνάμε πως κάθε αντιοξειδωτική 
φόρμουλα σε serum ή σε κρέμα έρχεται να βάλει και εκείνη τη δική της πινελιά στη λαμπερή μας 
αποστολή, καθώς η αντιοξείδωση εναντιώνεται πεισματικά στη θαμπάδα, την κούραση και τον ανο-
μοιόμορφο τόνο. Σημαντικό είναι, λοιπόν, να εντάξουμε στη ρουτίνα μας ένα τέτοιο προϊόν και να 
το συνδυάσουμε με τις λοιπές ανάγκες της επιδερμίδας μας, είτε αυτές αφορούν ενυδάτωση, είτε 
αντιγήρανση. 
Μην ξεχνάμε ότι και οι κηλίδες στερούν από το δέρμα τη λάμψη του, οπότε αν έχουμε και αυτό το 
θέμα στην agenda του skincare μας, πρέπει να του δώσουμε τη σημασία που του αξίζει, ώστε όλα 
μαζί τα βήματα περιποίησης να οδηγήσουν στο ίδιο στόχο: σε ένα δέρμα λαμπερό, χωρίς ανομοιό-
μορφους τόνους, ζωντανό και νεανικό. 

Extra tip: Οι beauty experts συστήνουν να συνδυάσουμε τώρα το ένα δυνατό αντιγηραντικό συστα-
τικό για το βράδυ, με Βιταμίνη C (και αντηλιακή προστασία, φυσικά!) το πρωί. Τα αποτελέσματα θα 
είναι θεαματικά!  
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Λάμψη στο μακιγιάζ
Η λαμπερή επιδερμίδα στο μακιγιάζ είναι ένα trend που άρχισε να μιλάει στην καρδιά μας περίπου 
την τελευταία δεκαπενταετία. Πιο πριν, το ματ ήταν η απόλυτη επιθυμία για την επιδερμίδα μας, 
και αναζητούσαμε τρόπους να το επιτύχουμε με τον καλύτερο τρόπο. Ευτυχώς για όλους μας, ο 
μύθος για την ομορφιά του ματ κατερρίφθη, και τη θέση του πήρε η ανάγκη για μια ζωντανή, υγιή 
και γεμάτη φως επιδερμίδα, με αποτέλεσμα η αγορά και οι εταιρείες καλλυντικών να μας χαρίζουν 
μυστικά και συνθέσεις που μας προσφέρουν αυτή την πολυπόθητη λάμψη. 
Η λάμψη ξεκίνησε στα σημεία, κατακτώντας ζυγωματικά, μύτη, κόκαλα φρυδιών και πηγούνι (τα 
σημεία, δηλαδή, που αντανακλούν το φως περισσότερο σε μια επιδερμίδα), και συνεχίστηκε με 
όλη την επιδερμίδα, φέρνοντας υφές ακόμη και σε foundation, που δίνουν το αποτέλεσμα ενός 
λαμπερού φινιρίσματος. Η τάση αυτή απογειώθηκε, όταν έγινε αντιληπτό πως δίνει την αίσθηση 
ενός φυσικού, γυμνού δέρματος. Ειδικά όταν κατακτήθηκε η συνύπαρξή της με την κάλυψη, τότε ο 
χρόνος σταμάτησε για τη βιομηχανία της ομορφιάς. 
Εκεί ακριβώς βρισκόμαστε τώρα, στην ανάγκη για μια απόλυτα φυσική επιδερμίδα, που αναδεικνύει 
ένα λαμπερό τελείωμα, το οποίο την κάνει να μοιάζει σαν να κάθεται γύρω από το ζεστό φως ενός 
κεριού, σφύζοντας από υγεία. Τα ράφια των καταστημάτων καλλυντικών είναι γεμάτα με foundations 
που επιδιώκουν να δώσουν την απαραίτητη κάλυψη και ομοιομορφία, χωρίς να στερήσουν από 
το δέρμα τις αντανακλάσεις του, ενώ ρουζ και highlighters έρχονται να χαρίσουν τις απαραίτητες 
έξτρα λάμψεις στα σημεία που χρειάζεται. Φυσικά, η λάμψη εισβάλλει και στα υπόλοιπα προϊόντα 
ομορφιάς, όπως σκιές, κραγιόν και eyeliners. Ωστόσο, πρέπει να είμαστε προσεκτικοί: η λάμψη 
είναι μεν το απόλυτο Must-have για τις γιορτές (και γενικά), όμως πρέπει να προσέξουμε πώς θα τη 
συνδυάσουμε με μια... άλλη λάμψη. 
Επομένως, αν η δουλειά μας ή το γενικότερο στιλ μας δεν «σηκώνει» να κάνουμε υπερβολές, είναι 
καλό να μείνουμε σε μια λαμπερή επιδερμίδα, αλλά να κρατήσουμε πιο ήπια τα άλλα σημεία του 
προσώπου μας, καθώς έτσι θα καταφέρουμε να έχουμε ένα υπέροχο αποτέλεσμα που δεν θα είναι 
υπερβολικό, αλλά θα μας κάνει να ακτινοβολούμε σε κάθε μας εμφάνιση, όσο και όπως πρέπει. 

Extra tip: Επενδύστε σε ένα tinted moisturizer με λάμψη. Σε ένα προϊόν θα έχετε ενυδάτωση, κά-
λυψη και λαμπερό αποτέλεσμα με μία μόνο κίνηση, χωρίς πολλές στρώσεις προϊόντων. 

Λάμψη στα μαλλιά
Ένα ακόμη δύσκολο project, αν σκεφτεί κανείς πως τα μαλλιά μας υποφέρουν από όλα όσα τα βά-
ζουμε να υποστούν μέσα στα χρόνια: βαφές, αλλαγές χρώματος, σεσουάρ, ισιώματα, styling, άχαρα 
πιασίματα, έκθεση στον ήλιο και άλλα τόσα που όχι μόνο λάμψη δεν συνιστούν, αντιθέτως είναι 
συνώνυμα της θαμπής όψης της τρίχας. 
Αν ξεκινήσουμε από το χρώμα, είναι σημαντικό να επιλέξουμε μια βαφή που να περιποιείται την τρί-
χα μας και, αν είναι δυνατόν, μια απόχρωση που να μην απαιτεί πάρα πολλές εργασίες σε σύντομο 
χρόνο. Μια φυτική βαφή που, παράλληλα, έχει και καλλυντική δράση, είναι πολύ καλή επιλογή για 
χρώματα που το επιτρέπουν, ενώ για πιο σκληρές αλλαγές πρέπει να φροντίσουμε ώστε το κομμάτι 
της περιποίησής μας να είναι πολύ εντατικό και στοχευμένο. 
Μια σειρά φροντίδας που στοχεύει στη διατήρηση του χρώματος και στην περιποίηση των βαμμέ-
νων μαλλιών είναι απαίτηση για κάθε γυναίκα που βάφει τα μαλλιά της. Σαμπουάν, κοντίσιονερ και 
απαραιτήτως μάσκα, δεν πρέπει να λείπουν από το μπάνιο μας, φροντίζοντάς μας καθημερινά με 
τις εξειδικευμένες συνθέσεις τους. 
Παράλληλα, κάθε χτένισμα θα πρέπει να γίνεται με θερμο-προστατευτικά προϊόντα πριν από κάθε 
διαδικασία, ενώ και έλαια περιποίησης για μετά το styling είναι απαραίτητα, για να επαναφέρουν τη 
λάμψη στην ταλαιπωρημένη τρίχα. Μην αμελούμε και το συχνό κούρεμα που θα μας απαλλάξει από 
τις περιττές ουρές στα μαλλιά, οι οποίες επίσης συμβάλλουν στη θαμπή εικόνα. Ταυτόχρονα, το 
κούρεμα θα αναζωογονήσει τις άκρες μας και θα μας βοηθήσει να έχουμε καλύτερο αποτέλεσμα 
στα χτενίσματά μας. 

Extra tip: Το λούσιμο με ελαφρώς κρύο νερό στο τελείωμα είναι ένα μυστικό που κρατά εδώ και 
χρόνια, και αποτελεί τέλειο tip λάμψης. Δοκιμάστε το! 
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Korres, Μαλακτική Μάσκα 
μαλλιών για μετά τη βαφή, με 
Argan που θρέφει την τρίχα και 
επανορθώνει τις φθορές. 

Youth Lab, Brightening 
Boom Mask, μάσκα που 
αποκαθιστά ομοιόμορφα τον τόνο 
και τη λάμψη του δέρματος, 
μειώνοντας τα σημάδια της 
υπερμελάγχρωσης, όπως κηλίδες, 
δυσχρωμίες και σημάδια ακμής. 

SkourasMed, Vitamin C 
Antioxidant Serum, ορός με 
μεγάλη συγκέντρωση βιταμίνης C 

(30%) για ασύγκριτη θεραπεία των 
κηλίδων, των δυσχρωμιών, του 

ανομοιόμορφου χρωματικού 
τόνου και της θαμπής όψης.

L’Oreal Professionel Paris, 
Metal Detox, συμπυκνωμένο λάδι 
που προστατεύει τα μαλλιά από την 

προσκόλληση μεταλλικών 
στοιχείων, μετά τις υπηρεσίες 

βαφής, balayage και ξανοίγματος. 

Laura Mercier, Tinted 
Moisturizer Light Revealer 
Natural Skin Illuminator 
Spf 25 για φωτεινή επιδερμίδα, 
ενυδάτωση και διάφανη κάλυψη 
από mineral χρωστικές.

Clarins, 
Bright Plus Serum, 

ορός για φωτεινή και 
λαμπερή επιδερμίδα, 

απαλλαγμένη από κηλίδες 
και δυσχρωμίες.

Bobbi Brown, Blush & 
Highlight Duo, ρουζ και 
Highlighter για λαμπερό και 
ημιδιάφανο αποτέλεσμα.
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_Ως χρόνιος ασθενής και ο ίδιος, δραστηριοποιείσαι πολύ ενεργά, εδώ και αρκετά χρόνια, στον χώρο της συνη-
γορίας ασθενών. Τι ήταν εκείνο που σε ώθησε να ασχοληθείς με το συγκεκριμένο αντικείμενο;
Είναι γνωστό ότι πολλές ιδέες προκύπτουν από προσωπικά βιώματα και την ανάγκη να επιλύσουμε προβλήματα που αντι-
μετωπίζουμε οι ίδιοι, στην περίπτωσή μας ως χρόνιοι ασθενείς. Έτσι, για παράδειγμα, αισθάνθηκα ότι απειλείται η ζωή μου, 
την περίοδο της πρωτοφανούς οικονομικής κρίσης της χώρας μας το 2010, καθώς έκλεισαν ένα εξειδικευμένο τμήμα στο 
νοσοκομείο «Σωτηρία», όπου και έκανα τις θεραπείες μου ως ασθενής με Κυστική Ίνωση. Σταδιακά συνειδητοποίησα ότι 
το χαμηλότερο προσδόκιμο επιβίωσης μας, ως ασθενών με Κυστική Ίνωση, κατά έως και μία δεκαετία σε σχέση με άλλες 
ευρωπαϊκές χώρες, ήταν εξαιτίας της έλλειψης εξειδικευμένων υπηρεσιών, και όχι εξαιτίας της πάθησης. Έτσι και αφιερώθηκα 
στην συνηγορία των ασθενών.
Μέσα από την 10ετή μου ενασχόληση, ήρθα αντιμέτωπος με τον όρο της «σπανιότητας» των πόρων στην Υγεία. Οι ανάγκες 
μας στην Υγεία θα είναι πάντα περισσότερες από τους διαθέσιμους πόρους. Όσο και να μεγαλώνει ο προϋπολογισμός του 
Υπουργείου Υγείας, ποτέ δεν θα φτάνουν τα χρήματα του δημόσιου και κοινού μας ταμείου. Πάντα θα θέλουμε περισσότερη 
Υγεία. 
Παράλληλα, το μοντέλο των Συλλόγων Ασθενών έχει δύο σοβαρούς περιορισμούς. Το οικονομικό μοντέλο του φιλανθρωπι-
κού οργανισμού έχει οικονομικό ταβάνι. Τα έσοδα στηρίζονται κυρίως σε χορηγίες, δωρεές και συνδρομές μελών και, κατά 
συνέπεια, έλλειψη ανεξαρτησίας και ανάπτυξης. Επιπροσθέτως, υπάρχει έλλειψη εξειδικευμένων στελεχών και οργάνωσης 
των οργανισμών, καθώς αποτελείται κυρίως από εθελοντές, ασθενείς - φροντιστές και φίλους που συνήθως συμμετέχουν από 
ανάγκη για την προστασία της υγείας τους και κοινωνική προσφορά. 

«Καινοτομία» και «Ψηφιακή Υγεία» αποτελούν δύο όρους, τους οποίους συναντάμε όλο και 
συχνότερα τα τελευταία χρόνια στις συζητήσεις περί εκσυγχρονισμού του Τομέα της Υγείας στη 
χώρα μας, αλλά και διεθνώς. Κι όμως, προκειμένου η εφαρμογή τέτοιων σύγχρονων πρακτικών να 
έχει ουσιαστικό αποτέλεσμα, απαιτούνται ενημερωμένοι και ενδυναμωμένοι ασθενείς, οι οποίοι, 
αφ' ενός, θα είναι σε θέση να αξιοποιήσουν τις νέες αυτές δυνατότητες ως τελικοί χρήστες και, 
αφ' ετέρου, θα έχουν τη γνώση να συμμετάσχουν στη διαμόρφωσή τους. Εδώ, λοιπόν, έρχεται το 
«Patients Hub» να στοχεύσει στον επανασχεδιασμό της Υγείας, ενδυναμώνοντας και εκπαιδεύοντας 
τους Έλληνες ασθενείς. Ο εμπνευστής του, Δημήτρης Κοντοπίδης, Πρόεδρος και Ιδρυτής της 
κοινωνικής επιχείρησης ενδυνάμωσης ΑμεΑ «Humane» και Β' Αντιπρόεδρος της Ένωσης Ασθενών 
Ελλάδας, μας εισάγει σε αυτόν τον πολλά υποσχόμενο καινοτόμο «κόσμο».

Δημήτρης Κοντοπίδης
περί Patients Hub
Ψηφιακός επανασχεδιασμός της Υγείας με όρους 
συμμετοχικού σχεδιασμού / design thinking 

● ΣΥΝΈΝΤΕΥΞΗ στη ΜΑΡΊΑ ΛΥΣΆΝΔΡΟΥ
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Το 2016 ιδρύουμε τη «Humane» με τη μορφή του κοινωνικού συνεταιρισμού, σε απάντηση των περιορι-
σμών που προκύπτουν από τα Μη Κερδοσκοπικά Σωματεία. Η κοινωνική επιχειρηματικότητα θεωρώ ότι 
είναι το κλειδί για την επίλυση των προκλήσεων στην Υγεία, με όρους βιωσιμότητας. Είναι το υβριδικό 
μοντέλο που αξιοποιεί τα εργαλεία της επιχειρηματικότητας για την επίλυση κοινωνικών προβλημάτων 
και το κέρδος μετατρέπεται σε κοινωνικό αντίκτυπο. 
Στη Humane, η καινοτομία που εφαρμόσαμε ήταν ότι core value μας ήταν η αξιοποίηση των αρχών του 
design thinking, όπου οι ασθενείς και τα άτομα με αναπηρία συμμετέχουν στον σχεδιασμό και υλοποίηση 
κοινωνικών έργων ως στελέχη και όχι ως απλοί τελικοί χρήστες, μαζί με επιστημονικές ομάδες. Τέτοια 
καινοτόμα project ήταν το Breath box, το οποίο διακρίθηκε και χρηματοδοτήθηκε σε διαγωνισμό του 
EIT Health το 2017, αλλά και το Abilities Days, ως ένα πολυδιάστατο φεστιβάλ γιορτής των ανθρώπων με 
ορατές και αόρατες αναπηρίες. 

_Μέσω των προσωπικών σου βιωμάτων, λοιπόν, εμπνεύστηκες και το «Patients Hub», ένα 
πολλά υποσχόμενο project, το οποίο φιλοδοξεί να εκσυγχρονίσει στην πράξη τη σημερινή πραγ-
ματικότητα των Ελλήνων ασθενών. Πώς ακριβώς συνέλαβες την ιδέα αυτή;
Η πραγματική εμβάθυνση και κατανόηση των προκλήσεων που αντιμετωπίζουμε ως εκπρόσωποι ασθε-
νών στην Υγεία, έγινε στις μεταπτυχιακές μου σπουδές στο ΠΑΔΑ (πρώην ΕΣΔΥ), με θέμα «Ηγεσία, Και-
νοτομία και Αξία στην Υγεία». Οι ασθενείς μπορούν να ηγηθούν σε ένα ασθενοκεντρικό σύστημα Υγείας 
με την επιρροή της γνώσης, ηθικής και λιγότερο ως manager. Η αξιοποίηση της αιχμή της τεχνολογίας 
με όρους καινοτομίας και αποδοτικότητας είναι απαραίτητα χαρακτηριστικά στις σύγχρονες προκλήσεις 
των συστημάτων Υγείας. Έτσι, προέκυψε η ιδέα και ανάγκη της δημιουργίας του «Patients Hub». 
Το «Patients Hub» αποτελεί τον 1ο κόμβο καινοτομίας και ενδυνάμωσης ασθενών στην Ελλάδα, και 
πραγματοποίησε τα εγκαίνια του συνεργατικού του χώρου στην καρδιά της Αθήνας πριν λίγες μέρες. 
Όραμά μας ο «επανασχεδιασμός της Υγείας» (redesign Health) με τη δημιουργία καινοτόμων και εξατο-
μικευμένων έργων και υπηρεσιών για τις σύγχρονες προκλήσεις του ψηφιακού μετασχηματισμού στην 
Υγεία και περίθαλψη. Βασική αξία επίτευξης του επανασχεδιασμού της Υγείας είναι η εφαρμογή των 
αρχών του Design thinking μέσα από τη συμμετοχική διαδικασία σχεδιασμού με τους ασθενείς ως 
experts σε διεπιστημονικές ομάδες εργασίας σχεδιασμού και υλοποίησης. Μέσα από τον συνεργατικό 
μας χώρο, προσφέρεται ένα πλέγμα υπηρεσιών που στοχεύει σε δημιουργία ενδυναμωμένων κοινοτή-
των ασθενών. 

_Ας αρχίσουμε από τα βασικά: Mιλώντας για «ενδυνάμωση των ασθενών», σε ποιους τομείς 
αναφερόμαστε κυρίως;
Πρώτα από όλα, αξίζει να αναφέρουμε ότι η πανδημία μάς θύμισε ότι όλοι είμαστε ευάλωτοι στα θέ-
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ματα Υγείας, και όχι μόνο οι χρόνιοι ασθενείς. Το 25% του 
πληθυσμού έχει χρόνια προβλήματα Υγείας, που μπορεί 
να προκληθούν πέραν της κληρονομικότητας, από κάποια 
ξαφνική ασθένεια, αλλεργία, κάποιο αυτοάνοσο, ανθυγιεινές 
συνήθειες ή από ένα ατύχημα. Χρειαζόμαστε όλοι περισσό-
τερες γνώσεις για καλύτερες αποφάσεις στη διαχείριση της 
Υγείας μας, αλλά και για την περιήγηση μας στο σύστημα 
περίθαλψης. 
Έτσι, λοιπόν, στο «Patients Hub», απευθυνόμαστε στο σύνο-
λο των stakeholders της Υγείας, τόσο σε φυσικά πρόσωπα, 
όπως πολίτες, ασθενείς, όσο και σε οργανισμούς. 
Η ενδυνάμωση, λοιπόν, είναι μια πολυεπίπεδη δέσμη υπη-
ρεσιών που στοχεύουν στην εκπαίδευση και κατάρτιση των 
ασθενών ή εκπροσώπων τους, στην ενημέρωση για τα δικαι-
ώματά τους, στην αναγνώριση του ρόλου των ασθενών στην 
αυτοδιαχείριση της Υγείας τους, στη διασύνδεση και δικτύ-
ωσή τους μέσα από ενδυναμωμένες κοινότητες πολιτών και 
στελεχών του οικοσυστήματος της Υγείας.

_O ψηφιακός μετασχηματισμός της Υγείας αποτελεί 
ένα βασικό «στοίχημα» για το «Patients Hub». Αν ήταν 
να αξιολογήσουμε την ελληνική πραγματικότητα στον 
τομέα αυτόν, σε τι επίπεδο θα λέγαμε ότι βρισκόμαστε 
τη δεδομένη περίοδο;
Ο covid-19 μας άφησε μια παρακαταθήκη. Σε παγκόσμιο επί-
πεδο, μας «ανάγκασε» να εφαρμόσουμε ψηφιακές λύσεις, 
τις οποίες τις είχαμε στο «συρτάρι». Οι άυλες συνταγές που 
μας προστάτευαν από διασταύρωση μολύνσεων και άσκοπο 
χάσιμο χρόνου με επίσκεψη στα νοσοκομεία και ο ορισμός 
ραντεβού για εμβόλιο που γινόταν πιο εύκολα από κράτηση 
σε δωμάτιο ξενοδοχείου ή εστιατόριο, απέδειξαν ότι οι πο-
λίτες ήταν έτοιμοι να δεχτούν ψηφιακές λύσεις που βελτιώ-
νουν την πρόσβασή τους στην περίθαλψη. 
Όμως, παρότι αυτά αποτελούν παραδείγματα καλών πρακτι-
κών, ο ψηφιακός μετασχηματισμός στα επόμενα στάδια θα 
έχει να αντιμετωπίσει πολυπαραγοντικές προκλήσεις, όπως 
είναι η ικανοποίηση διαφορετικών αναγκών σε 3 επίπεδα 
χρηστών. Πέρα από τους ασθενείς-πολίτες, υπάρχουν οι 
γιατροί και επιστήμονες Υγείας, αλλά και το διοικητικό προ-
σωπικό στους φορείς και συστήματα Υγείας. Αν δεν συνομι-
λούν οι χρήστες την ίδια γλώσσα και δεν έχουν προβλεφθεί 

οι επιμέρους προκλήσεις, θα προκύψουν δύσχρηστες και μη 
χρησιμοποιούμενες ψηφιακές λύσεις και, κατά προέκταση, 
μη κάλυψη των αναγκών. 
Είναι, λοιπόν, μια ευκαιρία να ανέβουμε στο τρένο του ψηφι-
ακού μετασχηματισμού της Υγείας, ώστε να τρέχουμε όλοι 
με την ίδια ταχύτητα. Πρώτα απ’ όλα, οι ασθενείς. Αυτό γίνε-
ται με τον συμμετοχικό σχεδιασμό και τις αρχές του «design 
thinking». Οι ασθενείς συμμετέχουν στον σχεδιασμό μιας 
υπηρεσίας ή προϊόντος από την αρχή, δημιουργώντας εξα-
τομικευμένες λύσεις με βάση τα διαφορετικά τους χαρακτη-
ριστικά και ανάγκες, και όχι απλά ως τελικοί χρήστες. 

_Ας το δούμε λίγο πιο ειδικά: Ποιες είναι οι μεγαλύ-
τερες προκλήσεις, στις οποίες καλείται να δώσει λύσεις 
ένας τέτοιος ψηφιακός μετασχηματισμός; 
Ας ξεκινήσουμε με ένα παράδειγμα. Όταν ξεκίνησε η παν-
δημία, μοιράσαμε φορητά σπιρόμετρα στους ασθενείς μας 
με Κυστική Ίνωση, ώστε να μην κινδυνεύουν με επισκέψεις 
στα νοσοκομεία. Πρόκειται για φορητές συσκευές μέτρη-
σης της αναπνευστικής λειτουργίας. Από την πρώτη στιγμή, 
ήρθαμε αντιμέτωποι με τις εξής προκλήσεις: Πρώτα απ’ 
όλα, δεν ήξεραν όλοι οι ασθενείς να το χρησιμοποιήσουν 
ως συσκευή. Στη συνέχεια, δεν γνώριζαν ποια νούμερα και 
δείκτες μετρήσεων είναι σημαντικά και ποια όχι. Πότε ένα 
αποτέλεσμα ή ένδειξη ήταν επείγουσας σημασίας ώστε να 
επισκεφτούν τον γιατρό, και πότε αρκούσε να στείλουν μια 
απλή ειδοποίηση.
Η μεγαλύτερη, λοιπόν, αλλαγή στον ψηφιακό μετασχηματι-
σμό είναι ότι ο ασθενής μετατρέπεται σε χρήστη, με διαφο-
ρετικά χαρακτηριστικά και ανάγκες. Γι' αυτό και χρειάζεται 
να εκπαιδεύσουμε τεχνικά τους ασθενείς στη χρήση των συ-
σκευών (ψηφιακή εγγραμματοσύνη), να τους εκπαιδεύσουμε 
σε βασικές γνώσεις που είναι απαραίτητες για τη διαχείριση 
της πάθησής τους (εγγραμματοσύνη Υγείας). Τέλος, το πιο 
σημαντικό είναι η ενδυνάμωσή τους, ώστε να μπορούν να 
αυτο-διαχειριστούν την υγεία τους μέσα από έξυπνες συ-
σκευές και κριτική ικανότητα. 

_Ένας από τους βασικούς στόχους διαχρονικά, τόσο 
των συλλόγων ασθενών ξεχωριστά, όσο και της ίδιας της 
Ένωσης Ασθενών Ελλάδας ως συλλογικού οργάνου, εί-
ναι η συμμετοχή των ασθενών στις διαδικασίες λήψης 
αποφάσεων που αφορούν στην Υγεία. Πώς αναμένεται 
να εξυπηρετηθεί ο συγκεκριμένος σκοπός μέσω και του 
«Patients Hub»;
Η Ένωση Ασθενών Ελλάδας έχει ως αποστολή τη συμμετοχή 
των ασθενών στη χάραξη πολιτικής Υγείας. Πολλές φορές, η 
συναίνεση και συναπόφαση μεταξύ των περισσότερων από 
65 Συλλόγων Ασθενών μπορεί να διαρκέσει χρονικά. Αλλά 
ο συντονισμός των ασθενών ως ενιαίας φωνής είναι και η 
αποστολή της. 
Από την άλλη πλευρά, η καινοτομία χρειάζεται ταχύτητα, 
στρατηγική, εξειδικευμένες και τεχνικές γνώσεις. Αυτό έρ-
χεται να προσφέρει το «Patients Hub», προετοιμάζοντας 
Experts, και όχι απλά experienced. Δεν μπορείς να σχεδιά-

Design thinking 
solutions by 
patient experts

47



48 / PlanBe / Δεκέμβριος75 #be_healthy

ζεις στην Υγεία, αν δεν είναι έτοιμοι οι ασθενείς. Με διαφο-
ρετικά επίπεδα εξειδίκευσης και σε διαφορετικούς τομείς. Η 
Ένωση Ασθενών Ελλάδος αποτελεί τη δεξαμενή ασθενών, 
με μεγάλη εμπειρία από διαφορετικές θεραπευτικές κατη-
γορίες.
Το «Patients Hub» μπορεί να προσφέρει το πλαίσιο του 
συμμετοχικού σχεδιασμού, αλλά και ένα πλέγμα υπηρεσιών 
ενδυνάμωσης, ως ένα βραχίονα υποστήριξης των αναγκών 
του οικοσυστήματος των ασθενών, όπως το νέο «PATIENTS 
HUB - coworking space». Πρόκειται για έναν έξυπνο, φιλικό 
για ΑμεΑ, covid-free και συνεργατικό χώρο για τις ανάγκες 
υβριδικής εργασίας του οικοσυστήματος των ασθενών, με 6 
άξονες υπηρεσιών: 
● CoDesign Lab: 
Υπηρεσίες συμμετοχικού σχεδιασμού / Design Thinking 
● Patient Empowerment / Εxperts: 
Υπηρεσίες εκπαίδευσης, κατάρτισης και ενδυνάμωσης 
ασθενών
● e-Patients Voice: 
Υπηρεσίες digital marketing σε θέματα Υγείας και ψηφιακής 
παρουσίας φωνής των ασθενών 
● Incubator / Accelerator: 
Υπηρεσίες συμβουλευτικής και υποστήριξης ανάπτυξης 
● Coworking space: 
Υπηρεσίες φιλοξενίας υβριδικών εκδηλώσεων, εργασιών και 
διαγωνισμών hackathon 
● Patient Networking: 
Υπηρεσίες δικτύωσης μεταξύ των stakeholder Υγείας.

_Το όλο project χαίρει της υποστήριξης τόσο του 
Υπουργείου Υγείας, όσο και του ΙΦΕΤ. Αυτό πώς μετα-
φράζεται στην πράξη; Υπάρχουν κάποια συγκεκριμένα 
σχέδια συνεργασίας;
Το Υπουργείο Υγείας, με την πρόσφατη θεσμοθέτηση της 
συμμετοχής των ασθενών, δείχνει πως αντιλαμβάνεται την 

ανάγκη συμμετοχής των ασθενών στην πολιτική Υγείας ως 
δημοκρατική αξία. Ο Γεν. Γραμματέας Υπηρεσιών Υγείας του 
Υπουργείου Υγείας, κ. Κωτσιόπουλος, γνωρίζει έμπρακτα 
την αξία του συμμετοχικού σχεδιασμού - design thinking από 
την εμπειρία του και στο NHS, το βρετανικό εθνικό σύστημα 
υγείας. Γι' αυτό και μας μετέφερε τη στήριξη του Υπουργού 
Υγείας, κ. Πλεύρη, κατά τα εγκαίνια του «Patients Hub». 
Ο κ. Γιάννης Σωτηρίου, διευθύνων σύμβουλος του ΙΦΕΤ (Ιν-
στιτούτο Φαρμακευτικής Έρευνας και Τεχνολογίας), είχε 
μια εξαιρετική ιδέα: την ψηφιοποίηση της ιχνηλασιμότητας 
της πορείας του φαρμάκου, από τη στιγμή της συνταγογρά-
φησης, μέχρι την παραλαβή του από τον ασθενή. H συν-
δημιουργία ενός application ως ενός είδους «efood για το 
φάρμακο», είναι και ο στόχος ως μιας πρώτης έμπρακτης 
εφαρμογής αυτής της διαδικασίας, μέσα από το Codesign lab 
του «Patients Hub». 
Σε επόμενη φάση, φιλοδοξούμε να αποτελέσουμε ένα ερ-
γαστήρι συμμετοχικού σχεδιασμού, σε συνεργασία με 
το Υπουργείο Ψηφιακής Διακυβέρνησης, αλλά και τους 
stakeholders και τη βιομηχανία της Υγείας. Είναι και η προ-
στιθέμενη αξία μας στον ψηφιακό μετασχηματισμό της 
Υγείας. Design thinking solutions by patient experts: Οι 
ασθενείς μπορούμε να οδηγούμε τις εξελίξεις και να παρά-
ξουμε καινοτομία driven by patients.  
Δεν είναι τυχαίο ότι έχουμε την υποστήριξη εταιρειών και 
Ιδρυμάτων, πέραν του φαρμακευτικού κλάδου, καθώς κα-
τανοούν την ευρύτερη ανάγκη των πολιτών - χρηστών του 
συστήματος περίθαλψης, για περισσότερη καινοτομία και 
ψηφιακή Υγεία.

Ευριπιδου 36
105 52 Αθήνα
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Ο 
βιταμίνη D είναι μια λιποδιαλυτή βιταμίνη που απασχόλησε και απασχολεί πολύ τους επι-
στήμονες τα τελευταία χρόνια, και όχι άδικα. Όλο και περισσότερες έρευνες την καθιστούν 
ένα δυνατό και αναγκαίο σύμμαχό μας, χάρη στα πολλαπλά οφέλη της για υγεία μας. 
Η βιταμίνη D συντίθεται στον οργανισμό μας μέσω της επίδρασης του ηλιακού φωτός στο 
δέρμα μας και μπορεί με τον τρόπο αυτό να καλυφθεί περίπου το 90% των αναγκών μας, 
ενώ το υπόλοιπο 10% μπορεί να «συμπληρωθεί» μέσω της διατροφής και της κατανάλωσης 
συγκεκριμένων τροφών.  

Αφού, λοιπόν, μιλάμε για τη «βιταμίνη του ήλιου», πώς η έλλειψή της αφορά όλους εμάς που ζούμε σε μία χώρα 
«λουσμένη» στον ήλιο σχεδόν όλο τον χρόνο; Κι, όμως, μας αφορά. 

Οι έρευνες δείχνουν ότι η ανεπάρκεια βιταμίνης D στις ευρωπαϊκές χώρες ξεπερνά το 50% του πληθυσμού, ενώ 
το λεγόμενο «μεσογειακό παράδοξο» δείχνει ότι, σε χώρες με αυξημένη ηλιοφάνεια, όπως η Ελλάδα, η Κύπρος, 
η Ισπανία, η Ιταλία, Ιταλία, Ισραήλ κ.α., πολλές φορές καταγράφονται χαμηλότερα επίπεδα βιταμίνης D ακόμη και 
από πληθυσμούς βόρειων χωρών.
Αν θέλουμε να μιλήσουμε συγκεκριμένα για την Ελλάδα, έρευνες κατέδειξαν πως 7 στους 10 Έλληνες παρουσιά-
ζουν ανεπάρκεια βιταμίνης D.
Γιατί, όμως, συμβαίνει αυτό; Οι πιθανοί λόγοι είναι πολλοί:
● �Η αποφυγή της έκθεσης στον ήλιο (ηλικιωμένοι, βρέφη κ.α.) και οι πολλές ώρες που περνάμε σε κλειστούς 

χώρους, όπως το σπίτι και το γραφείο. 
● Η έκθεση στον ήλιο, αλλά με χρήση αντηλιακών. 
● �Η χαμηλή κατανάλωση ψαριών και άλλων τροφών με υψηλή περιεκτικότητα βιταμίνης D.
● Η ηλικία. 
● �Η παχυσαρκία και άλλες χρόνιες παθήσεις, όπως ηπατική ανεπάρκεια, χρόνια ηπατική νόσος κ.α.
● �H σκουρόχρωμη επιδερμίδα, καθώς η αυξημένη παρουσία μελανίνης μειώνει τη σύνθεση βιταμίνης D.

Οι συνέπειες των χαμηλών επιπέδων βιταμίνης D για την υγεία μας 
Ποια είναι, όμως, τα κυριότερα οφέλη της βιταμίνης D για την υγεία μας και τι σημαίνει, κατ’ επέκταση, η έλλειψή 
της; Η βιταμίνη D είναι σημαντική για τη διαχείριση του ασβεστίου και του φωσφόρου, συμβάλλοντας έτσι στην 
καλή υγεία των οστών και των δοντιών μας. Συνέπειες της ανεπάρκειάς της μπορεί να είναι η οστεοπόρωση και 

Χρειάζεσαι Βιταμίνη D; 
Πάρε μια ταινία!
Μπορούμε να πούμε μετά βεβαιότητας ότι η βιταμίνη D ή, αλλιώς, η «βιταμίνη του ήλιου», 
όπως την αποκαλούν, είναι η πιο δημοφιλής βιταμίνη τα τελευταία χρόνια. Είναι, όντως, 
τόσο σημαντική; Και ποια τα οφέλη της για την υγεία μας; Ποια είναι τα σημάδια έλλειψής 
της και ποιοι κινδυνεύουν περισσότερο να παρουσιάσουν ανεπάρκεια βιταμίνης D; Και, 
τέλος, πώς μπορούμε να καλύψουμε τις ανάγκες μας καινοτόμα, εύκολα, γρήγορα και… 
κινηματογραφικά; 

γράφει ο Θεόδουλος Παπαβασιλείου 
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η οστεομαλακία (σχετίζεται με τη χαμηλή οστική πυκνότη-
τα), με αποτέλεσμα τον αυξημένο κίνδυνο καταγμάτων, τη 
μυϊκή αδυναμία, την αυξημένη κόπωση κ.α.. Στα δε παιδιά, 
η ανεπάρκεια βιταμίνης D μπορεί να προκαλέσει ραχίτιδα, 
μια παρόμοια με την οστεομαλακία μεταβολική πάθηση των 
οστών, που μπορεί να οδηγήσει σε καθυστερημένη ανάπτυξη 
ή ακόμη και παραμόρφωση των άκρων. 
Αυτά, όμως, είναι τα «κλασικά», τα γνωστά σε όλους οφέλη 
της. Η δημοφιλία της, που αναφέρθηκε πιο πάνω, σχετίζεται 
με την πληθώρα μελετών την τελευταία δεκαετία, που αποδί-
δουν στη βιταμίνη D πολλές επιπλέον ευεργετικές ιδιότητες. 
Μία από τις πιο ενδιαφέρουσες είναι η σημαντική ενίσχυση 
του ανοσοποιητικού συστήματος. Σύμφωνα με τους ειδικούς, 
η επάρκεια της βιταμίνης D συμβάλλει σημαντικά στην πρό-
ληψη της γρίπης και του κρυολογήματος, αλλά και στη μείω-
ση του κινδύνου λοιμώξεων του αναπνευστικού.

Η έρευνα συνεχίζεται αδιάκοπα. Ωστόσο, υπάρχουν 
ήδη πολλές ενδείξεις ότι η βιταμίνη D μπορεί να συμ-
βάλει:
● Στην πρόληψη του διαβήτη.
● �Στην αντιμετώπιση της υπέρτασης και γενικότερα στην 

καλή υγεία της καρδιάς.
● Στην αύξηση του προσδόκιμου ζωής.
● Στην πρόληψη ορισμένων μορφών καρκίνου.
● �Στη ρύθμιση της διάθεσης και στην πρόληψη της κατά-

θλιψης.
● Στην ομαλή εξέλιξη της εγκυμοσύνης. 

Κάποια από τα παραπάνω οφέλη ενδέχεται να χρήζουν επι-
πλέον ερευνών για να επιβεβαιωθούν, ωστόσο το σίγουρο 
είναι ότι η βιταμίνη D απασχολεί θετικά όλο και περισσότε-
ρο τη επιστημονική κοινότητα. 
Όσον αφορά τώρα τα συμπτώματα της έλλειψής της, πολ-
λές φορές δεν είναι ευδιάκριτα και μπορεί να συγχέονται 
με άλλες παθήσεις, ή ακόμη και με την απλή κούραση της 
καθημερινότητας. Ορισμένα από αυτά είναι η κόπωση, οι 
κράμπες, οι μυϊκοί πόνοι, η πεσμένη διάθεση, η τριχόπτωση, 
οι κεφαλαλγίες κ.λπ..

Ποιοι έχουν αυξημένες ανάγκες
για βιταμίνη D; 
Όπως είδαμε, ανεξαρτήτως κλίματος και ηλιοφάνειας, η ανε-
πάρκεια βιταμίνης D είναι κάτι που μας αφορά όλους. Έτσι κι 
αλλιώς, βρέφη και ηλικιωμένοι εκτίθενται λίγο έως καθόλου 
στον ήλιο, τα παιδιά και οι έφηβοι πλέον δεν περνούν τις 
ώρες τους σε πάρκα και αλάνες, αλλά πίσω από μία οθόνη, 
και οι μεγαλύτεροι ξοδεύουν τις περισσότερες ώρες τις ημέ-
ρας στο σπίτι ή το γραφείο.
Ένας άλλος παράγοντας που καθιστά το πρόβλημα της ανε-
πάρκειας ευρύτερο είναι και το καθημερινό μας διαιτολόγιο, 
που περιλαμβάνει περιορισμένες τροφές που είναι πλούσιες 
σε βιταμίνη D, όπως είναι τα λιπαρά ψάρια, π.χ. ο τόνος, 
το σκουμπρί και ο σολομός, οι κρόκοι του αυγού, το βόειο 

συκώτι και τα γαλακτοκομικά προϊόντα. Σε κάποιες χώρες, 
μάλιστα, προστίθεται βιταμίνη D σε τρόφιμα, όπως το γάλα, 
τα τυριά και τα δημητριακά, ώστε να μειωθεί το πρόβλημα 
της ανεπαρκούς πρόσληψής της μέσω της διατροφής. 
Επιπλέον παράγοντες που μπορούν να επηρεάσουν την 
επάρκεια της βιταμίνης D είναι το κάπνισμα, το αλκοόλ, η 
παχυσαρκία, όπως και η λήψη ορισμένων φαρμάκων, καθώς 
ενδέχεται να εμποδίζουν τη διαδικασία εντερικής απορρό-
φησης. 
Πολλές έρευνες υποστηρίζουν πως και η περίοδος της εγκυ-
μοσύνης «επιβάλλει» την επάρκεια σε βιταμίνη D, καθώς 
φαίνεται να σχετίζεται με την ομαλή έκβαση της κύησης, τη 
σωστή ανάπτυξη του εμβρύου, αλλά και τη μελλοντική υγεία 
του βρέφους. 
Αυξημένες ανάγκες για βιταμίνη D έχουν και οι γυναίκες σε 
εμμηνόπαυση, καθώς τα οιστρογόνα παίζουν ουσιαστικό 
ρόλο στην απορρόφηση του ασβεστίου και του φωσφόρου 
και, ως εκ τούτου, στην υγεία και τη δύναμη των οστών. Επο-
μένως, χρειάζονται επιπλέον βιταμίνη D για την αποφυγή της 
οστεοπόρωσης. 
Τέλος, όλο και περισσότερες έρευνες συσχετίζουν τη βι-
ταμίνη D με την άθληση. Συγκεκριμένα, φαίνεται πως η 
επάρκειά της στον οργανισμό όσων αθλούνται συνδέεται 
εμμέσως με την πρόληψη των τραυματισμών, αλλά και τη 
γρήγορη επαναφορά μετά από αυτούς. Άμεσα, δε, συνδέε-
ται με την καλύτερη λειτουργία των μυών.  

Μπορούν ήλιος και διατροφή να καλύψουν τις ανάγκες 
μας; 
Το σίγουρο είναι πως δεν μπορούν να καλυφθούν πλήρως οι 
ανάγκες του οργανισμού σε βιταμίνη D μέσω της διατροφής. 
Επιπλέον, είδαμε και τις πρακτικές δυσκολίες που υπάρχουν 
για την κάλυψη μέσω της έκθεσής μας στον ήλιο. 
Το Ενδοκρινολογικό Τμήμα του Γενικού Νοσοκομείου 
Ηρακλείου αναφέρει πως «η έκθεση του 18% του σώματος  
(άνω - κάτω άκρα, πρόσωπο) στο ηλιακό φως, για 10-15 λε-
πτά, από τις 10 π.μ. μέχρι τις 2 μ.μ., χωρίς αντηλιακό, τρεις  
φορές την εβδομάδα, θεωρείται  ικανό χρονικό διάστημα 
για να παράσχει στον οργανισμό την απαιτούμενη ποσότητα 
βιταμίνης D. Βέβαια, υπάρχουν προβληματισμοί όσον αφορά 
την έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία και την πρόκληση καρ-
κίνου του δέρματος. Η παρατεταμένη έκθεση στην ηλιακή 
ακτινοβολία πρέπει να αποφεύγεται, ιδίως στην παιδική ηλι-
κία. Φαίνεται, πάντως, ότι η χρόνια –όχι έντονη– έκθεση στο 
ηλιακό φως δεν είναι παράγων κινδύνου για εμφάνιση μελα-
νώματος. Αντίθετα, ίσως είναι προστατευτική. Στη σύγχρονη 
βιβλιογραφία προκύπτει μεγάλος προβληματισμός σχετικά 
με την έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία, ώστε να επιτευχθεί 
“ισορροπία” ανάμεσα στην πρόληψη - αποφυγή δερματικού 
καρκίνου και την επίτευξη επαρκών επιπέδων βιταμίνης D, 
που λειτουργούν προστατευτικά».
Όπως γίνεται κατανοητό, ακόμη και το απλό «βγαίνω στον 
ήλιο, συνθέτω βιταμίνη D» δεν είναι και τόσο απλό τελικά, 
ειδικά αν προσθέσουμε στον παραπάνω γρίφο και τις καθη-
μερινές μας υποχρεώσεις σε σπίτι και γραφείο. 
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Τι θα λέγατε για μία… θρεπτική ταινία; 
Η συνιστώμενη δόση βιταμίνης D εξαρτάται από τον βαθ-
μό ανεπάρκειας ή έλλειψής της. Στα φαρμακεία διατίθενται 
συμπληρώματα βιταμίνης D σε διάφορες μορφές, με την 
πιο καινοτόμο από αυτές τις μορφές να είναι οι διασπει-
ρόμενες στο στόμα ταινίες (Oral Dispersible Films - ODF), 
οι οποίες κερδίζουν ολοένα και μεγαλύτερη δημοτικότητα, 
αντιπροσωπεύοντας μια νέα αντίληψη στη χορήγηση θρε-
πτικών συστατικών.
«Κάθε φορά που αναπτύσσεται μία καινούρια τεχνολογία, 
το ερώτημα είναι ποια εφαρμογή της θα έχει πραγματικό 
όφελος. Στην περίπτωση των διασπειρόμενων στο στόμα 
ταινιών και της τεχνολογίας Film Tec, υπάρχουν κάποια 
πολύ αξιοσημείωτα χαρακτηριστικά που διευκολύνουν αυτή 
την επιλογή», αναφέρει ο Tiziano Fossati, επικεφαλής του 
Τμήματος Έρευνας και Ανάπτυξης της εταιρείας IBSA, στα 
εργαστήρια της οποίας αναπτύχθηκε η νέα αυτή τεχνολογία.

Ποια είναι, όμως, αυτά τα χαρακτηριστικά που την κα-
θιστούν ξεχωριστή;
● �Οι ταινίες είναι εξαιρετικά λεπτές και έχουν το πλεονέ-

κτημα να διαλύονται άμεσα, μόλις έρθουν σε επαφή με 
το σάλιο, εξασφαλίζοντας έτσι την ακριβή και ομοιόμορ-
φη βιοδιαθεσιμότητα των θρεπτικών συστατικών.

● �Είναι πολύ εύκολη η χρήση τους, καθώς δεν χρειάζονται 
νερό και μπορείς να τις λάβεις στο σπίτι, στο γραφείο, 
στο αυτοκίνητο, στον δρόμο – κυριολεκτικά όπου εξυ-
πηρετεί τον καθένα.

● Έχουν ευχάριστη γεύση.

Το σημαντικότερο όλων είναι ότι η καινοτόμος αυτή τεχνο-
λογία συμβάλλει καθοριστικά στη συμμόρφωση των ασθε-
νών ή, καλύτερα, όλων αυτών που χρειάζονται βιταμίνη D 
ακριβώς λόγω της ακρίβειας στη χορήγηση της συνιστώμε-
νης δόσης και, κυρίως, λόγω της ευκολίας στη χρήση της, 
που «καταργεί» όλους τους κλασικούς περιορισμούς. 
Στη χώρα μας το συμπλήρωμα D3-ODFILM είναι διαθέσιμο 
στα φαρμακεία από την εταιρεία Farmasyn, σε δύο περιε-
κτικότητες:
- �1000 IU (Διεθνείς Μονάδες) για την πρόληψη σε άτομα 

που διατρέχουν κίνδυνο ανεπάρκειας βιταμίνης D.
- �2000 IU (Διεθνείς Μονάδες) για την πρόληψη σε άτομα 

που διατρέχουν υψηλό κίνδυνο ανεπάρκειας βιταμίνης D, 
λόγω ηλικίας και/ή τρόπου ζωής.
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Δερματοπάθειες στα

ΠΑΙΔΙΆ
και πώς μπορούν να επηρεάσουν την ψυχολογία τους

Ορισμένες δερματικές παθήσεις έχουν τέτοιο αντίκτυπο στα παιδιά, ώστε φτάνουν να επηρεάζουν 
τη σχολική τους πρόοδο, την κοινωνικοποίηση, αλλά και την αυτοεκτίμησή τους. Νόσοι, όπως το 
έκζεμα, η ψωρίαση, η λεύκη, αλλά και σπανιότερες, όπως η μολυσματική τέρμινθος ή η ιχθύαση, 
φέρονται να έχουν καταστροφικές επιπτώσεις στη ζωή των παιδιών.
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Τ α παιδιά που βρίσκονται στην εφηβεία δείχνουν να επηρεάζονται περισσό-
τερο, καθώς διανύουν μια περίοδο της ζωής τους που χαρακτηρίζεται από 
αυτο-αμφισβήτηση και ανησυχία για την εξωτερική εμφάνιση, η οποία πολλές 
φορές προσδιορίζει και τη θέση των εφήβων στο κοινωνικό τους περιβάλλον. 
«Μια μελέτη που ενέκυψε στο θέμα, έδειξε με τον πιο κατηγορηματικό τρό-
πο ότι σχεδόν το σύνολο των παιδιών καλούνται να διαχειριστούν τα συναι-
σθηματικά προβλήματα που προκύπτουν από τέτοιες παθήσεις και, μάλιστα, 

χωρίς βοήθεια. Συγκεκριμένα, τα ευρήματα έδειξαν ότι το 98% αντιμετωπίζουν ψυχολογικά 
θέματα και μόλις το 18% αυτών υποστηρίζεται από κάποιον ειδικό. 
Σκληρότερη είναι η κατάσταση κατά την εφηβεία, μια περίοδο που κάποιες δερματικές παθήσεις 
έχουν την τιμητική τους λόγω των ορμονικών αλλαγών που συντελούνται, οι οποίες αλλάζουν 
παράλληλα και την ψυχοσύνθεση και τον τρόπο αντίδρασης του νεαρού ασθενή», εξηγεί ο Δερ-
ματολόγος - Αφροδισιολόγος δρ. Χρήστος Στάμου.
«Παρά την εκτεταμένη έρευνα για τις ψυχολογικές επιπτώσεις, αλλά και τις γνωστικές δυσκο-
λίες που βαραίνουν τα παιδιά, ακόμα δεν έχουμε κατανοήσει απόλυτα τη σχέση μεταξύ δερ-
ματικών παθήσεων και προβλημάτων ψυχικής υγείας, όπως το άγχος. Και γι’ αυτό, δεδομένου 
μάλιστα του ιδιαίτερα υψηλού ποσοστού τους, θα πρέπει να λαμβάνονται εγκαίρως μέτρα για την 
ταχύτερη ίασή τους ή ύφεση των συμπτωμάτων που προκαλούν, προκειμένου να περιοριστεί η 
επιβάρυνση», συνεχίζει ο ιατρός.
Μεταξύ των ερευνών που βρίσκονται σε εξέλιξη, περιλαμβάνεται και μία που διερευνά συγκεκρι-
μένα το έκζεμα και την ιχθύαση, δύο παθήσεις που έχουν βαθιές επιπτώσεις στην ποιότητα ζωής 
των μικρών ασθενών. Συγκεκριμένα:
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Ατοπική δερματίτιδα (έκζεμα)
Το έκζεμα είναι μια φλεγμονώδης δερματοπάθεια που έχει 
κατ’ εκτίμηση επιπολασμό 15,5% - 20% στα παιδιά και 8% 
στους ενήλικες. Εμφανίζεται συνηθέστερα στην πρώιμη παι-
δική ηλικία, ακόμα και σε παιδιά ηλικίας 2 ετών. Προκαλεί 
ένα ευρύ φάσμα συμπτωμάτων που εξαρτώνται από την 
ηλικία, καθώς και από κληρονομικούς και περιβαλλοντικούς 
παράγοντες, τα οποία υπόκεινται σε υφέσεις και εξάρσεις. 
Χαρακτηριστικές του εκζέματος είναι οι κνησμώδεις βλάβες 
που συχνά επιδεινώνονται τη νύχτα, με συνέπεια τα παιδιά 
να αναπτύσσουν από τα πρώτα χρόνια της ζωής τους κακή 
ποιότητα ύπνου, η οποία έχει επιπτώσεις στη μνήμη, τη συ-
γκέντρωση και τη διάθεση. Έχει διαπιστωθεί, επίσης, ότι τα 
παιδιά με έκζεμα παρουσιάζουν συχνά άγχος, κατάθλιψη, κα-
θυστέρηση ανάπτυξης, γνωστικές δυσλειτουργίες, αλλά και 
διαταραχή ελλειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας. 
Η τελευταία είναι πιθανότερο κατά 40-50% να εμφανιστεί 
στους συγκεκριμένους ασθενείς, συγκριτικά με τα υγιή παι-
διά. Μελέτες έχουν δείξει, ακόμα, ότι διατρέχουν σχετικό 
κίνδυνο 1,4% να παρουσιάσουν μαθησιακές δυσκολίες. 

Ιχθύαση
Η ιχθύαση είναι μια ομάδα παθήσεων, κατά τις οποίες το 
σύνολο του δέρματος γίνεται ξηρό και φολιδωτό. Η απο-
λέπιση είναι συνεχής, εφ’ όρου ζωής, χωρίς περιόδους 
υφέσεων και εξάρσεων. Τα συμπτώματα, ωστόσο, γίνονται 
ηπιότερα με την πάροδο του χρόνου. 
Η κληρονομικότητα είναι μία αιτία εμφάνισής της (γενετική) 
και ξεκινά από τη βρεφική ηλικία. Θεραπεία δεν υπάρχει. 
Είναι σπανιότερη από την επίκτητη ιχθύαση, η οποία εμφα-
νίζεται σε οποιαδήποτε ηλικία λόγω άλλων παθήσεων, όπως 
η νεφροπάθεια. 
Όταν τα παιδιά έρχονται σε επαφή με συνομηλίκους τους, 
ιδίως κατά την έναρξη της μαθητικής τους πορείας, αντιμε-
τωπίζουν τις αντιδράσεις τους και συχνά χρειάζονται βοή-
θεια για να το ξεπεράσουν. Ίδια στάση μπορεί να τηρήσουν 
αργότερα και οι έφηβοι συμμαθητές τους. 
Τόσο η εμφάνιση του δέρματος, όσο και οι χρονοβόρες 
θεραπείες, επιδρούν αρνητικά στην ψυχολογία του ασθενή, 
είτε είναι ενήλικας, είτε παιδί.

Επιπλέον του εκζέματος και της ιχθύασης, άλλες δερματικές 
παθήσεις που επηρεάζουν την ψυχολογία των παιδιών είναι: 

Ψωρίαση
Η ψωρίαση είναι μια χρόνια φλεγμονώδης αυτοάνοση νό-
σος που εμφανίζεται στο 0,7% των παιδιών και επηρεάζει 
τόσο τα ίδια, όσο και τις οικογένειές τους, καθώς ένα 36% 
των γονέων των παιδιών αυτών φέρονται να υποφέρουν από 
άγχος και κατάθλιψη. Βάσει στοιχείων, η ψωρίαση δείχνει 
να επηρεάζει τον ψυχικό κόσμο των παιδιών περισσότερο 
απ’ ό,τι η επιληψία ή ο διαβήτης!

Ακμή
Είναι η πιο συχνή δερματοπάθεια των εφήβων και εκείνη 
που δείχνει να έχει τον μεγαλύτερο αντίκτυπο από κάθε 
άλλη στην ποιότητα ζωής τους. Προκαλεί ανασφάλεια, αί-
σθημα κατωτερότητας, ακόμα και αυτοκτονικό ιδεασμό. 
Έχει επιπτώσεις στην προσωπική, κοινωνική και, μετέπειτα, 
στην επαγγελματική ζωή.

Λεύκη
Η πάθηση αυτή προκαλεί αποχρωματισμό του δέρματος 
σε εμφανή σημεία, όπως στο πρόσωπο, με συνέπεια την 
έντονη ψυχολογική δυσλειτουργία των ασθενών, η οποία 
χειροτερεύει όσο πλησιάζουν στην εφηβεία. Μια έρευνα 
διαπίστωσε ότι επηρεάζει το 45% των παιδιών ηλικίας 0-6 
ετών, το 50% των παιδιών ηλικίας 7-14 ετών και το 96% σχε-
δόν των παιδιών 15-17 ετών.

Μολυσματική τέρμινθος
Πρόκειται για μια δερματική πάθηση ιογενούς αιτιολογίας, 
η οποία προσβάλλει συχνότερα τα παιδιά και είναι μεταδο-
τική. Προκαλείται από έναν DNA ιό, τον MCV (Moluscum 
Contagiosum Virus), και τα συμπτώματα που εμφανίζουν οι 
ασθενείς είναι ερύθημα και κνησμός. Ωστόσο, σε ένα με-
γάλο ποσοστό των ασθενών η νόσος είναι ασυμπτωματική. 
Αυτοϊάται, αλλά ο μέσος χρόνος υποχώρησης των συμπτω-
μάτων μπορεί να φτάσει τους 13 μήνες. Ψυχολογικές επι-
πτώσεις εμφανίζει το 10% των ασθενών που αναπτύσσουν 
έκζεμα γύρω από τη βλάβη και όσοι έχουν δευτερογενή 
λοίμωξη.

«Όλες αυτές οι παθήσεις μπορούν να προκαλέσουν bullying 
και να επιφέρουν κοινωνικό στιγματισμό. Γι' αυτόν τον λόγο, 
τα παιδιά χρειάζονται άμεση θεραπεία και μεγάλη υποστή-
ριξη από τους δερματολόγους, την οικογένεια και το στενό 
περιβάλλον, προκειμένου να θωρακιστούν, να αποκτήσουν 
τη δύναμη να αντισταθούν στις αντιδράσεις των άλλων και 
να παραμείνουν ψυχολογικά ανεπηρέαστα», καταλήγει ο 
δρ. Στάμου.
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Χριστούγεννα, όπως 
λέμε... «ψυχοθεραπεία» 
Τα οφέλη των γιορτών για την Υγεία

Κι ενώ συνήθως γίνεται λόγος για τη μελαγχολία των γιορτών, η αλήθεια είναι ότι 
όλα όσα κάνουμε στις γιορτές μπορούν να χαρίσουν και μοναδικά οφέλη στην 
υγεία μας τη σωματική και την ψυχική.

της Έλενας Κιουρκτσή 

59#be_healthy



60 / PlanBe / Δεκέμβριος75

Οι διακοπές των Χριστουγέννων και της Πρωτοχρονιάς απο-
τελούν μία από τις αγαπημένες περιόδους για μικρούς και 
μεγάλους, με τους δρόμους να λάμπουν γεμάτοι φωτάκια, τα 
σπίτια να είναι στολισμένα, τις βιτρίνες των καταστημάτων να 
είναι γεμάτες με... αγοραστικές προκλήσεις και τις κουζίνες 
να μοσχομυρίζουν από τα λαχταριστά εορταστικά εδέσματα. 
Άλλωστε, την εορταστική περίοδο έχουμε και έναν επιπλέον 
λόγο να την απολαμβάνουμε, καθότι φαίνεται ότι ωφελεί σο-
βαρά τη σωματική και ψυχική μας υγεία.

5+1 εορταστικές
«ψυχοθεραπευτικές» συνήθειες

1. Στέλνουμε ευχητήριες κάρτες
και προσφέρουμε δώρα
Έρευνες από ψυχολόγους έδειξαν ότι όσο πιο πολλές ευχε-
τήριες κάρτες λαμβάνουμε, τόσο αυξάνεται η αυτοεκτίμηση 
μας και τα θετικά μας συναισθήματα. Διότι αισθανόμαστε 
ότι ανήκουμε σε έναν κοινωνικό περίγυρο που μας αποδέ-
χεται και, κατ' επέκταση, προσδοκούμε τη συνέχιση αυτής 
της όμορφης αλληλεπίδρασης. Ευκαιρία, λοιπόν, να κάνου-
με όσους θεωρούμε σημαντικούς στη ζωή μας να χαρούν, 
στέλνοντας κάρτες με ευχές για τον καθένα προσωπικά, και 
όχι μηνύματα που έχουν πιο «καθημερινό» χαρακτήρα.
Το ίδιο συμβαίνει και όταν μας χαρίζουν δώρα, καθώς νιώ-
θουμε ότι έχουμε γύρω μας ανθρώπους που μας σκέφτονται 
και θέλουν να είμαστε χαρούμενοι.
▲ Συμβουλευτικά: Καλό είναι να μην επενδύουμε στο να 
προσφέρουμε ή να λαμβάνουμε ακριβά δώρα, ή απίστευτα 
εξεζητημένες κάρτες. Το συναίσθημα και η κίνηση μετράνε.

2. Αφιερώνουμε χρόνο στους αγαπημένους μας
Από επιστημονικές μελέτες προκύπτει ότι οι συναντήσεις 
και, κυρίως, οι συζητήσεις και τα ομαδικά παιχνίδια με φί-
λους κατευνάζουν το στρες, ενισχύουν την αισιοδοξία και 
συμβάλλουν στη μεγαλύτερη πνευματική διαύγεια. Επιπρό-
σθετα, τα παιδιά επωφελούνται από τον ποιοτικό χρόνο που 
περνούν με τους γονείς.
▲ Συμβουλευτικά: Έχει μεγάλη σημασία να φροντίσουμε 
να κρατήσουμε λίγο χρόνο για να τον περάσουμε και με τον 
εαυτό μας. 

3. Ρίχνουμε ένα μεσημεριανό υπνάκο
Οι αργίες των γιορτών επιτρέπουν τις σιέστες. Οι δε ειδι-
κοί συμφωνούν πως ο μεσημεριανός ύπνος συμβάλλει στην 
καλύτερη υγεία, καθώς θεωρείται ότι βοηθά στη ρύθμιση 
των κατεχολαμινών, που επηρεάζουν την υγεία της καρδιάς. 
Ενδεικτικά, 30 λεπτά ξεκούρασης στη διάρκεια της ημέρας 
αντιστοιχούν σε περίπου 2 ώρες βραδινού ύπνου.
▲ Συμβουλευτικά: Ο βραδινός ύπνος είναι αναντικατάστα-
τος, γι' αυτό φροντίζουμε να κοιμόμαστε 7 με 8 ώρες κάθε 
νύχτα.

4. Γελάμε πιο συχνά
Το κλίμα ευθυμίας των γιορτών και οι ευκαιρίες για ευχά-
ριστες συναναστροφές μάς κάνουν να ξαναθυμηθούμε το 
γέλιο, το οποίο θεωρείται το καλύτερο αντικαταθλιπτικό. Οι 
έρευνες δείχνουν ότι το γέλιο μειώνει το στρες και ενισχύει 
το ανοσοποιητικό σύστημα. Οι δε επιστήμονες ισχυρίζο-
νται ότι το ξεκαρδιστικό γέλιο μπορεί να ισοδυναμεί και με 
μία ήπιας μορφής αεροβική άσκηση.
▲ Συμβουλευτικά: Πάντοτε να γελάμε παρέα με τους άλ-
λους, και όχι εις βάρος τους.

5. Λέμε μια «συγγνώμη»
Τα Χριστούγεννα αποτελούν, επίσης, την κατάλληλη περίο-
δο για να ζητήσουμε «συγγνώμη» από ανθρώπους που στε-
ναχωρήσαμε. Να έρθουμε πιο κοντά με εκείνους με τους 
οποίους απομακρυνθήκαμε, και κυρίως τα παιδιά μας που, 
λόγω δουλειάς ή προσωπικών προβλημάτων, δεν τους αφι-
ερώσαμε τον χρόνο που τους άξιζε. Αυτή η έντονα συναι-
σθηματικά φορτισμένη περίοδος συνιστά μια εξαιρετική ευ-
καιρία να επαναπροσδιοριστούμε και να επιτρέψουμε στον 
εαυτό μας να βρει τη χαμένη του αθωότητα. Μια τέτοια 
προσέγγιση θα μας απαλλάξει από ενοχές και θα επιδράσει 
λυτρωτικά στον ψυχισμό μας.
▲ Συμβουλευτικά: Η ειλικρινής «συγγνώμη» σημαίνει ότι 
νοιαζόμαστε πραγματικά, και είναι ανακουφιστική όχι μόνο 
για εμάς, αλλά και για εκείνους από τους οποίους τη ζητάμε.

6. Γινόμαστε καλύτεροι, γιατί νοιαζόμαστε
Αυτή την περίοδο, μπορούμε να συμμετέχουμε και σε δρά-
σεις υποστήριξης ευαίσθητων κοινωνικών ομάδων, όπως 
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η συλλογή τροφίμων, ειδών υγιεινής και ρουχισμού, και η 
προετοιμασία και διανομή φαγητού μέσα από κοινωνικές 
κουζίνες, ενοριακά και δημοτικά συσσίτια. Το ενδιαφέρον 
για τον συνάνθρωπο είναι η καλύτερη ψυχοθεραπεία και 
συνιστά ουσιαστική ευτυχία.
▲ Συμβουλευτικά: Αν δεν ξέρουμε από πού να ξεκινή-
σουμε, αρκεί μια αναζήτηση στο google search. Παρότι δεν 
χρειάζεται να είναι Χριστούγεννα για να προσφέρουμε τη 
βοήθειά μας, οι γιορτές μπορεί να είναι μια καλή αρχή. 

3+1 υγιεινές 
εορταστικές αφορμές

1. Ακόμα ένα ποτηράκι
Το κόκκινο κρασί, που ταιριάζει με τα περισσότερα γιορτι-
νά εδέσματα, θεωρείται ευεργετικό, καθώς περιέχει πολύ-
τιμες αντιοξειδωτικές ουσίες, ωφέλιμες για τη καρδιά. Έχει 
διαπιστωθεί ότι τα οινοπνευματώδη, σε μικρές δόσεις (2 
ποτήρια κρασί για τους άνδρες ημερησίως και 1 για τις γυ-
ναίκες), λειτουργούν ως αναζωογονητικός παράγοντας για 
τον οργανισμό. Οι ειδικοί πιθανολογούν πως αυτό συμβαί-
νει επειδή το αλκοόλ σε αυτή την ποσότητα ανεβάζει την 
«καλή» χοληστερίνη, ρίχνει την πίεση και, επίσης, μειώνει 
τον κίνδυνο σχηματισμού θρομβώσεων. 
▲ Συμβουλευτικά: Για να αποκομίσουμε μόνο τα οφέλη 
από την κατανάλωση κρασιού, θα πρέπει να μην κάνουμε 
κατάχρηση. Και ποτέ να μην οδηγούμε υπό την επήρειά του.  

2. Η γαλοπούλα που… αγάπησα
Η γαλοπούλα, που είθισται να σερβίρεται την εορταστική 
περίοδο, είναι τροφή πλούσια σε αμινοξέα και ιδίως τρυ-
πτοφάνη, η οποία βοηθά τον οργανισμό να παράγει σερο-
τονίνη, που βελτιώνει τη διάθεση και μπορεί να μας εξα-
σφαλίσει έναν καλό ύπνο το βράδυ. Αποτελεί, επίσης, μια 
καλή πηγή σημαντικών βιταμινών και ανόργανων συστατι-
κών, όπως νιασίνη, ριβοφλαβίνη, βιταμίνη Β6, σίδηρος, φώ-
σφορος και ψευδάργυρος.
▲ Συμβουλευτικά: Η γαλοπούλα συνιστά πλούσια πηγής 
άπαχης πρωτεΐνης που αξίζει να εντάξουμε στη διατροφή 
μας, όχι μόνο τα Χριστούγεννα, αλλά όλο τον χρόνο.

3. Μέρες γλυκιές σαν... σοκολάτα
Η μαύρη σοκολάτα είναι μια τροφή πλούσια σε φλαβονοει-
δή, τα οποία συνιστούν ισχυρές αντιοξειδωτικές ουσίες που 
προστατεύουν τα κύτταρα του οργανισμού από τη φθορά. 
Θεωρείται, επίσης, ότι βελτιώνει τη διάθεση, ενώ, σύμφωνα 
με πρόσφατες έρευνες, αυξάνει την άμυνα του οργανισμού 
και ενισχύει τη δράση του ανοσοποιητικού συστήματος. 
Επιπρόσθετα, ωφελεί την υγεία της καρδιάς, συμπεριλαμβα-
νομένης της μείωσης της αρτηριακής πίεσης, του κινδύνου 
καρδιακής προσβολής και εγκεφαλικού επεισοδίου.
▲ Συμβουλευτικά: Όσο πιο σκούρο είναι το χρώμα της, 

τόσο το καλύτερο, καθώς αυτό σημαίνει ότι είναι υψηλότε-
ρο το ποσοστό της σε κακάο και ότι περιέχει περισσότε-
ρες πολυφαινόλες (αντιοξειδωτικά συστατικά). Μια σοκο-
λάτα, με τουλάχιστον 70% κακάο, είναι η ιδανική. Ωστόσο, 
η σοκολάτα δεν παύει να έχει παράλληλα πολλά κορεσμένα 
λιπαρά και θερμίδες. Όπερ και σημαίνει: κατανάλωση με 
μέτρο. 

4. Ξηροκάρπια
Οι ξηροί καρποί είναι βασικό συστατικό σε πολλά γιορτινά 
κύρια πιάτα, αλλά και επιδόρπια, ενώ αποτελούν και βασικό 
συνοδευτικό των ποτών μας. Είναι πλούσιοι σε πολυακό-
ρεστα λιπαρά οξέα (δηλαδή υγιεινά λίπη), πρωτεΐνες, ιχνο-
στοιχεία (π.χ. μαγνήσιο), φυτικές ίνες και βιταμίνες, όπως η 
βιταμίνη Ε. Μελέτες, μάλιστα, δείχνουν ότι η κατανάλωση 
ξηρών καρπών ενισχύει την προστασία από ορισμένες μορ-
φές καρκίνου, ενώ μπορεί να μειώσει και τον κίνδυνο για 
διαβήτη τύπου 2, υψηλή αρτηριακή πίεση και υψηλή χολη-
στερόλη LDL. 
▲ Συμβουλευτικά: Ας προτιμήσουμε νωπούς και ανάλα-
τους ξηρούς καρπούς. Μην το παρακάνουμε, όμως, καθώς 
σε μεγάλες ποσότητες μπορεί να μας παχύνουν.

Γιορτινά μπαχαρικά για καλή υγεία

Και στην κορφή... κανέλα
Η κανέλα είναι ένα από τα πιο αγαπημένα μπαχαρικά των γιορτών 
και χρησιμοποιείται σε ποικιλία γιορτινών ποτών, επιδορπίων και 
κυρίως πιάτων.
Έχει έντονο και ευχάριστο άρωμα, και συμβάλλει στην ανακούφι-
ση από τα συμπτώματα της κατάθλιψης. Μπορεί, επίσης, να βοη-
θήσει στη διαχείριση των επιπέδων σακχάρου στο αίμα και στην 
προστασία του πεπτικού συστήματος. Περιέχει τη χημική ουσία 
κανναμαλδεΰδη, η οποία προσδίδει στο μπαχαρικό τη γλυκιά του 
γεύση και χαρακτηρίζεται από αντιφλεγμονώδεις, αντικαρκινικές 
και αντιιικές ιδιότητες.

Γαρύφαλλο, το ευεργετικό
Το γαρύφαλλο είναι το τέλειο μπαχαρικό για τις γιορτές και συν-
δυάζεται άψογα με το πορτοκάλι, το τζίντζερ και την κανέλα. 
Μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε επιδόρπια, ποτά και αλμυρά πιάτα, 
τόσο ολόκληρο, όσο και σε αλεσμένη μορφή.
Έχει αποδειχθεί ότι βελτιώνει τη λειτουργία του ήπατος, συμβάλ-
λει στη ρύθμιση του σακχάρου στο αίμα και αποτελεί έξοχη πηγή 
μαγγανίου. Το γαρυφαλέλαιο περιέχει ευγενόλη, η οποία έχει 
αντιμυκητιασικές, αντισηπτικές και αναισθητικές ιδιότητες.

Μοσχοκάρυδο για αντιγήρανση (και όχι μόνο)
Το μοσχοκάρυδο μπορεί να χρησιμοποιηθεί τόσο σε γλυκά, όσο 
και σε αλμυρά πιάτα. Εκτός από την υπέροχη γεύση του, έχει 
αντιφλεγμονώδεις, αντιοξειδωτικές και αντιμικροβιακές ιδιότητες, 
συμβάλλοντας στην πρόληψη της τερηδόνας και στη βελτίωση 
της κυκλοφορίας του αίματος. Επιπλέον, βοηθά στην προστασία 
του δέρματος από την υπεριώδη ακτινοβολία, ενώ μπορεί να μει-
ώσει και τα σημάδια της γήρανσης. 
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H Ελληνική Πνευμονολογική Εταιρεία (ΕΠΕ), με αφορ-
μή τον εορτασμό της φετινής Παγκόσμιας Ημέρας 
κατά της Πνευμονίας (12/11), υλοποίησε στις 11-12 
Νοεμβρίου ενημερωτική δράση για το κοινό στην 
Αίθουσα Πολλαπλών Χρήσεων του σταθμού Μετρό 
«Σύνταγμα», με την ευγενική χορηγία της Pfizer Hellas.
Στόχος της δράσης, με κεντρικό μήνυμα «Ενημερω-
νόμαστε για μια νόσο, που μας αφορά όλους! Εμ-
βολιαζόμαστε και Προστατεύουμε εμάς και τους 
γύρω μας!», ήταν η ενημέρωση και ευαισθητοποίηση 
του κοινού για τη σημασία της υιοθέτησης νοοτροπίας 
πρόληψης της πνευμονίας μέσω του εμβολιασμού, 
καθώς και της έγκαιρης και στοχευμένης θεραπείας, 
προκειμένου να μειωθεί η μικροβιακή αντοχή στα 
αντιβιοτικά, η νοσηρότητα και η θνητότητα.

Με την παρότρυνση «Κάνε μια Στάση! Ενημερώσου για την πρόληψη της πνευμονίας από τους Ειδικούς», μέλη της 
ΕΠΕ πραγματοποίησαν ενημερωτικές ομιλίες, ανοικτές για το κοινό, σχετικά με τους άξονες πρόληψης της πνευμονίας, 
όπως ο εμβολιασμός, η διακοπή του καπνίσματος, η καλή υγιεινή και η ισορροπημένη διατροφή, αλλά και για άλλα σχετικά 
θέματα, όπως η ορθή χρήση των αντιβιοτικών. Παράλληλα, στον χώρο λειτούργησαν ανεξάρτητα περίπτερα, στα οποία 
προβάλλονταν ενημερωτικά βίντεο και γινόταν διανομή σχετικού ενημερωτικού υλικού. 
Υποστηρικτές της πρωτοβουλίας είναι ο γνωστός ηθοποιός κ. Άκης Σακελλαρίου και η κορυφαία Μαραθωνοδρόμος κα 
Μαρία Πολύζου.

Μια νέα εκστρατεία ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης του γενικού 
κοινού για το σακχαρώδη διαβήτη και τις επιπτώσεις του στο καρδιαγ-
γειακό σύστημα, παρουσίασε η Νοvo Nordisk Hellas και η ΑΜΚΕ 
«Με Οδηγό τον Διαβήτη». 
Με δεδομένο ότι τα άτομα με σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2, έχουν 
2 έως 4 φορές περισσότερες πιθανότητες να εμφανίσουν έμφραγ-
μα του μυοκαρδίου ή αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο, σε σύγκριση 
με τα άτομα χωρίς σακχαρώδη διαβήτη, η νέα εκστρατεία με τίτλο 
#EinaiStoDikoSouΧeri φιλοδοξεί, με κύριο όχημά της τα social media, 
να ενημερώσει κοινό και ασθενείς για την πρόληψη των επικίνδυνων επιπλοκών του σακχαρώδη διαβήτη, όπως εκείνων στο 
καρδιαγγειακό σύστημα, αλλά και τη νόσο της παχυσαρκίας.
Σε συνέντευξη τύπου, που πραγματοποιήθηκε στις 14 Νοεμβρίου στο Σεράφειο Κέντρο του Δήμου Αθηναίων, ο κ. Ολύ-
μπιος Παπαδημητρίου, Γενικός Διευθυντής της Novo Nordisk Hellas και Πρόεδρος του ΣΦΕΕ, τόνισε: «Ο Σακχαρώ-
δης Διαβήτης μπορεί να μπει στη ζωή του καθένα μας – το έχει ήδη κάνει στις ζωές περίπου 1 εκατ. συμπολιτών μας. Η 
σωματική άσκηση, η σωστή διατροφή και η διαχείριση του σωματικού βάρους, ώστε να αποφύγουμε τη νόσο της παχυ-
σαρκίας, είναι τα εργαλεία που θα μας βοηθήσουν να αποτρέψουμε την εμφάνιση του διαβήτη. Τελικά, σε πολύ μεγάλο 
βαθμό, "Είναι στο Δικό μας Χέρι!"». 
Κεντρικό πρόσωπο της καμπάνιας είναι η γνωστή ηθοποιός Αθηνά Ζώτου, η οποία θα αναλάβει να «περάσει» τα βασικά 
μηνύματα της εκστρατείας στο ευρύ κοινό. 
Η εκστρατεία τελεί υπό την αιγίδα της Περιφέρειας Αττικής, του Δήμου Αθηναίων, της Ελληνικής Διαβητολογικής Εταιρείας 
(ΕΔΕ), της Ελληνικής Ενδοκρινολογικής Εταιρείας, της Ελληνικής Καρδιολογικής Εταιρείας (ΕΚΕ) και της Ελληνικής Ιατρικής 
Εταιρείας Παχυσαρκίας (ΕΙΕΠ).

Παγκόσμια Ημέρα κατά της Πνευμονίας
Διήμερη ενημερωτική δράση της ΕΠΕ στο Σύνταγμα
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#EinaiStoDikoSouXeri: Νέα εκστρατεία ενημέρωσης
και ευαισθητοποίησης για τον σακχαρώδη διαβήτη
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Στο πλαίσιο του μήνα ευαισθητοποίησης για τον καρκίνο του πνεύμονα, η βιοφαρμακευτική εταιρεία Bristol Myers 
Squibb (BMS) Ελλάδας εγκαινίασε την Εκστρατεία Ενημέρωσης για τον Καρκίνο του Πνεύμονα «Ζήσε κάθε σου 
ανάσα!». Η Εκστρατεία φέρει για πρώτη φορά την αιγίδα ευρωπαϊκού συλλογικού οργάνου ασθενών με καρκίνο πνεύμονα, 
του Lung Cancer Europe (LuCE), καθώς και τις αιγίδες των: Ελληνικής Εταιρείας Ακτινοθεραπευτικής Ογκολογίας (ΕΕΑΟ), 
Ελληνικής Εταιρείας Καρκίνου Πνεύμονα (ΕΛΕΚΑΠ), Ελληνικής Εταιρείας Ογκολόγων Παθολόγων Ελλάδας (ΕΟΠΕ), Ελλη-
νικής Πνευμονολογικής Εταιρείας (ΕΠΕ), Ελληνικής Ομοσπονδίας Καρκίνου (ΕΛΛΟΚ) και Fairlife L.C.C. – Φροντίδα και 
πρόληψη για τον Καρκίνο του Πνεύμονα.
Η εκστρατεία έχει δύο βασικούς στόχους: Την Πρόληψη και την Ελπίδα που έρχεται μέσα από τη θεραπευτική αντιμε-
τώπιση της νόσου. Ο πρώτος στόχος επιδιώκει να συμβάλει στην αύξηση των ποσοστών έγκαιρης διάγνωσης της νόσου, 
παρακινώντας όλους εμάς να επαγρυπνούμε για την υγεία των πνευμόνων μας και να θέτουμε σε προτεραιότητα τις 
τακτικές προληπτικές εξετάσεις. O δεύτερος και εξίσου σημαντικός στόχος είναι να μεταφέρει στους ανθρώπους που 
ήδη μάχονται τη νόσο, ένα ισχυρό μήνυμα ελπίδας και αισιοδοξίας: ότι, χάρη στις διαθέσιμες καινοτόμες θεραπευτικές 
επιλογές, μπορούν να προσβλέπουν σε περισσότερα και καλύτερα χρόνια ζωής μαζί με τα αγαπημένα τους πρό-
σωπα. Συνεπώς, εάν φροντίζουμε και ελέγχουμε την υγεία των πνευμόνων μας, θα μπορούμε να χαιρόμαστε τις αγαπημέ-
νες μας καθημερινές δραστηριότητες, παίρνοντας με κάθε μας εισπνοή και εκπνοή, «ανάσα ζωής»!

Στο πλαίσιο των ποικίλων ενεργειών προβολής της εκστρατείας, την Παρασκευή 25 Νοεμβρίου η BMS Ελλάδας διορ-
γάνωσε ανοικτή εκδήλωση στο The Mall Athens, κατά την οποία πραγματοποιούνταν ενημέρωση για τον καρκίνο του 
πνεύμονα και δράσεις που αποτύπωναν τα αισιόδοξα μηνύματα της καμπάνιας. Στην εκδήλωση συμμετείχαν οι γνωστοί ρα-
διοφωνικοί παραγωγοί Κατερίνα Ζαρίφη και Χάρης Χρονόπουλος που, μέσα από τη συχνότητα του σταθμού My Radio 
104,6, προσκαλούσαν τους ακροατές να προσέλθουν στο σημείο.
Η διάδοση των μηνυμάτων της εκστρατείας στο ευρύ κοινό επιτυγχάνεται και μέσω της ενημερωτικής ιστοσελίδας 
www.zisekathesouanasa.gr.
Με αφορμή την έναρξη της καμπάνιας, η Ζέφη Βλαχοπιώτη, Διευθύντρια Εταιρικών Υποθέσεων της Bristol Myers 
Squibb Ελλάδας, δήλωσε: «Μέσα από την Εκστρατεία "Ζήσε κάθε σου ανάσα!" επιδιώκουμε να γίνει συνείδηση σε όλους 
μας ότι, μέσω των τακτικών προληπτικών εξετάσεων και της έγκαιρης θεραπευτικής παρέμβασης, ο καρκίνος του πνεύ-
μονα μπορεί να αντιμετωπιστεί αποτελεσματικότερα... Είμαστε υπερήφανοι που οι καινοτόμες θεραπείες της Bristol Myers 
Squibb κατά του καρκίνου του πνεύμονα έχουν συμβάλει προς αυτή την κατεύθυνση...».

«Ζήσε κάθε σου ανάσα!»: Η Bristol Myers Squibb Ελλάδας
ενημερώνει για τον καρκίνο του πνεύμονα



to be or not to be

Άνθρωποι είμαστε, 
θα λυγίσουμε...

«Δεν έχω πρόβλημα με τους αλλοδαπούς, τις αδερφές, τους χοντρούς, τους άθεους, τους βίγκαν, τους κουλτουριάρηδες, 
τις τσουλίτσες, τους σακάτηδες, ειλικρινά το λέω. Κανένα πρόβλημα. Ελεύθερη κοινωνία είμαστε, ο καθένας κάνει 
ό,τι θέλει, με όποιον θέλει και είναι όπως θέλει. Τι με νοιάζει εμένα; Το φαΐ μου τρώνε; Το κρεβάτι μου "μαγαρίζουν";             
Στην παρέα μου είναι; Δεν έχω κανένα πρόβλημα με τους διαφορετικούς. Ειλικρινά». Μέχρι εκεί φτάνει, για πολλούς, 
ο σεβασμός στη διαφορετικότητα. 

Με μια αράδα δηλώσεις τίγκα στα στερεότυπα, τις διακρίσεις και την όχι πάντα και τόσο συγκεκαλυμμένη απέ-
χθεια, προσπαθούν να μας πείσουν ότι είναι σύγχρονοι. Όχι τόσο όσο οι αδερφές και οι μητέρες χωρίς γάμο, 
ούτε τόσο όσο οι γυναίκες που αφήνουν τα σπίτια τους για να κάνουν καριέρες και άλλα κουραφέξαλα, ή αυτοί 
που παντρεύτηκαν Ρουμάνες, Βουλγάρες, Ρωσίδες και λοιπές αλλοδαπές, αλλά είναι σύγχρονοι. 

Εντάξει, μπορεί κάποιοι να τσαντίζονται λίγο άμα βλέπουν να προωθείται στα σόσιαλ μίντια καμιά εναλλακτική 
παράσταση με gay και άλλους τέτοιους... ανώμαλους, αλλά «άνθρωποι είναι, μωρέ, κι αυτοί», θα λυγίσουν κά-
ποια στιγμή. Είπαν, ξείπαν. Θα τους περάσει. 
Και κάποιες γυναίκες, ναι, μπορεί να μην τρελαθούν απ’ τη χαρά τους που κάποια άλλη πήρε ψηλότερη θέση, 
αλλά δεν είναι ότι έχουν κάτι με το συγκεκριμένο «παρτολάκι», με το πλαστικό βυζί, που τους έφαγε τη θέση. 
Νεύρα της στιγμής είναι. Άμα σε πνίγει τ’ άδικο, δεν θα πεις και μια κουβέντα παραπάνω; Θα την πεις. Άνθρω-
ποι είμαστε, θα λυγίσουμε. 
Εντάξει τώρα, κι αν τραβηχτούμε λίγο άμα περνά κανά μαυριδερό από δίπλα μας, χώρο του κάνουμε μωρέ, 
δεν είναι ότι έχουμε κάτι μαζί τους. Ούτε τα παιδιά, καλά να τα 'χει ο Θεός, που κάνουν τα τζάμια στα φανάρια 
ή πουλάνε κάτι, δεν ενοχλούν κανένα. Κι αν κλείσουμε το παράθυρο απότομα κι αν κάνουμε λίγο πάνω-κάτω 
τους υαλοκαθαριστήρες, εντάξει μωρέ, δεν είναι επειδή έχουμε κάτι με τα Πακιστανάκια τώρα, μην τρελαθούμε. 

Πολύ ευέξαπτοι μου γίνατε όλοι και ό,τι και να πούμε το παρεξηγείτε. Σεβόμαστε όλο τον κόσμο, μη λέμε συνέ-
χεια τα ίδια και τα ίδια. Απλά λίγο η πίεση των καιρών, οι πανδημίες, η ακρίβεια, λίγο η ζέστη, λίγο τα λόγια του 
παπά, μπορεί να ξεφύγουμε και λίγο. Άνθρωποι είμαστε, θα λυγίσουμε. 

Η αλήθεια είναι ότι ακόμη δεν την σηκώνει και πολύ το πετσί μας τη διαφορετικότητα. Κι ας λέμε το αντίθετο, 
για να είμαστε τρέντιδες και πολίτικαλ κορέκτ. Θέλουμε πολλή δουλειά ακόμη ως λαός (και) σε αυτό το κομμάτι. 
Γιατί όλη η ουσία δεν είναι στο τι λέμε, αλλά στο τι κάνουμε, τι σκεφτόμαστε, τι νιώθουμε. 
Αν μάθουμε, και αυτό είναι το πιο δύσκολο κομμάτι, να βλέπουμε απέναντι μας έναν άνθρωπο και όχι χρώμα, 
κιλά, φύλο, ηλικία, καταγωγή, σεξουαλικές προτιμήσεις και δεν ξέρω τι άλλο “κλωτσάει” στον δικό μας μικρό-
κοσμο, τότε όλα θα γίνουν πιο απλά. Δεν είναι εύκολο. Άνθρωποι είμαστε, θα λυγίσουμε. Αλλά καλύτερα να 
λυγίσουμε προσπαθώντας για κάτι καλό, παρά να λυγίζουμε μπροστά σε απαρχαιωμένες αντιλήψεις, που μας 
τυφλώνουν και δεν μας αφήνουν να δούμε πόσο χειρότεροι γινόμαστε, σε σχέση με όλους αυτούς που κατηγο-
ρούμε ή δεν ανεχόμαστε.

Οι Παγκόσμιες Ημέρες του Δεκεμβρίου αφορούν το AIDS, την εξάλειψη της δουλείας, τα άτομα με αναπηρία, 
τον εθελοντισμό, τα ανθρώπινα δικαιώματα, τους μετανάστες, την ανθρώπινη αλληλεγγύη και, όχι τυχαία, είναι 
και ο μήνας των γιορτών και της αγάπης. Αγάπη, ρε! 

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

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

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

astellas.com/gr

Η κάθε μας μέρα, 
εστιάζει στο να 

Aλλάζουμε 
το Αύριο.




