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«Ο Δήμος είναι πέρα και πάνω 
από κόμματα και χρώματα»

Της Αγγελικής Μπιρμπίλη 

 νέέσ τασέισ του 2023  
Του Γιάννη Νένε

 παγΚοσΜια ηΜέρα ζώών
Της Κατερίνας Καμπόσου

 
 Επιµέλεια: Σοφία Νέτα,
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ΓΙΑΝΝΗΣ ΝΕΝΕΣ
panikoval500@gmail.com

«...οι δράστες  
οδηγήθηκαν στην  

εισαγγελία και εναντίον 
τους σχηματίστηκε  
δισκογραφία…»

(Ο Παναγιώτης Μπρίμπος εκφωνώντας  
το δελτίο ειδήσεων στον  

Athens Voice Radio 102,5.  
Παρασκευή 29/9)

Πελάτισσα:  

Παρακαλώ, ένα  
Virginia Golden  

και τα Νέα. 
Περιπτεράς:  

Αυτά είναι άσχημα. 
(Περίπτερο Κλαυθμώνος,  

Δευτέρα μεσημέρι)

«Παρακαλώ, 
μην κλoτσάτε και μη 
σπρώχνετε την πόρτα 

γιατί θα χρειάζεται 
συνέχεια να πληρώνετε 
για την επισκευή της».

(Σε είσοδο πολυκατοικίας  
στου Γκύζη)

 

Διάλογος δύο αντρών  
σε εστιατόριο

-Με πήρε η μάνα μου  
και μου είπε να την πάω  

κάπου με αεροπλάνο  
γιατί δεν έχει μπει ποτέ  

και θέλει να μπει  
πριν πεθάνει…

…

-Πού να πάτε  
δηλαδή;

-Νέα Υόρκη, μου λέει.
(Κολωνάκι, Παρασκευή μεσημέρι)

Σε θέατρο της Αθήνας,  
δύο κυρίες μεταλλαγμένες,  

στην μπροστινή σειρά 
«Μου είπε ότι έτσι 

που κουρεύτηκα μοιάζω 
με τον Γαλανό. Μα μοιάζω 

εγώ με τον Γαλανό; 
Πες μου, σε παρακαλώ». 

(Σάββατο βράδυ) 

Λ ό γ ι α  π ό υ  α κ ό υ σ τ η κ α ν
δ η μ ό σ ι ω σ  σ τ η ν  α θ η ν αV V

ΣΕ ΒΛΕΠΩ!
Tης ΛΕΝΑΣ ΔΙΒΑΝΗ

Σε βλέπω να τον σέρνεις
Ποιoς Κασσελάκης; Εμένα με σόκαρε περισσότερο αυτή η γαμήλια κάρτα. Την είδα στην 
προθήκη ενός απολύτως hip μαγαζιού κοντά στο σπίτι μου που πουλάει μικροπράγματα και 
κάρτες φτιαγμένες με τα καλλιτεχνικά χεράκια κάτι κοριτσιών της Gen Z. Όχι δεν υπερβάλ-
λω,  αλήθεια σας λέω, έπαθα σοκ – σαν να με βαρούσε ο Μπέος.
 Ρε κορίτσια, σοβαρά τώρα; Αυτά σκέφτεστε ή απλώς αυτά σκέφτεστε ότι σκέφτονται οι 
πελάτες σας και χρησιμοποιήσατε αυτό το αρχαίο κόνσεπτ; Αυτήν την εικόνα έχει ακόμα και 
η δική σας η γενιά για τον γάμο; Ότι οι γυναίκες ψοφάμε να παντρευτούμε, οπότε κοπανάμε 
τους γαμπρούς μ’ ένα ρόπαλο και τους σέρνουμε εκόντες άκοντες στης εκκλησιάς την 
πόρτα; Διαιωνίζετε το μεγάλο ψέμα; Έχετε καταπιεί και σεις το παλιό παραμύθι ότι ο γάμος 
συμφέρει κυρίως τη γυναίκα άρα θα κάνει τα πάντα για να τον πετύχει;
Προπαγάνδα είναι, βρε κουτά, και μάλιστα πανάρχαιη. Διαβάστε και καμιά έρευνα. Η πικρή 
αλήθεια είναι ότι ο γάμος κάνει καλό κυρίως στους άντρες που βρίσκουν τζάμπα οικοδέ-
σποινα, μάνα των παιδιών τους, μαγείρισσα, ψυχολόγο, life coach κ.λπ. κ.λπ. Εξού και οι πα-
ντρεμένοι ζουν περισσότερο και καλύτερα. Αντίθετα οι γυναίκες, που μόλις παντρευτούν 

αναλαμβάνουν μαγικά τις υποχρεώσεις και του συζύγου, ζουν λιγότερα και πιο αγχωμένα 
χρόνια από τις ανύπαντρες. Εξού και τα κορίτσια πια αποφεύγουν ολοένα και περισσό-

τερο τους γάμους. Εξού και κάνουν ολοένα και πιο συχνά παιδί μόνες τους.
Κορίτσια, αλλάξτε τις κάρτες σας. Αγόρια, πιάστε άμεσα σκούπα και φαράσι. 

Ανοίξτε κι οι δύο μαζί τα παράθυρα να μπει η νέα εποχή.

ΤΟ ΕΞΩ ΦΥΛ ΛΟ ΜΑ Σ

Aυτή την εβδομάδα το σχεδιάζει o Ρίαν Νταρμαμά. Γεννήθηκε και ζει στην Ινδονησία. Ασχολείται 
με έργα ψηφιακής τέχνης τα οποία και ζωγραφίζει σε «ψηφιακούς» καμβάδες. Έχουν τη μορφή 
illustration και δίνουν φωτορεαλιστικό αποτέλεσμα. Τα έργα του αναγνωρίστηκαν στην Ελλάδα 

μέσω αποκλειστικής συνεργασίας με το κατάστημα κατοικίδιων PET TWINS (@pettwins). 

Infoˆ diet
Tης ΣΤΑΥΡΟΥΛΑΣ ΠΑΝΑΓΙΩΤΑΚΗ

ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ ΗΜΕΡΑ ΖΩΩΝ
Τα μαύρα σκυλάκια, λένε, δεν υιοθετούνται 

εύκολα γιατί οι υποψήφιοι «γονείς» δεν ξεχωρίζουν 
εύκολα το βλέμμα τους μέσα στο μαύρο χρώμα. 

Ένας επιπλέον λόγος να τα αγαπήσουμε, δηλαδή.

ΣΟΦΙΑ ΠΑΠΑΪΩΑΝΝΟΥ
Η εκπομπή της «365 στιγμές» είναι με διαφορά  
μία από τις καλύτερες εκπομπές της ελληνικής  

τηλεόρασης. Ερευνητική και ψύχραιμη δημοσιο-
γραφία, συχνά συγκινητική χωρίς να είναι μελό.

(στο ΕΡΤnews) 

ΚΑΙΝΟΥΡΓΙΟ «DEOS ATHENS» ΣΤΗΝ ΠΟΛΗ
Στην ταράτσα του υψηλότερου πύργου κατοικιών 
στη χώρα, στον Πύργο Απόλλων, στην Πανόρμου, 

λειτουργεί εδώ και λίγες εβδομάδες νέο all day bar-
εστιατόριο με υπέροχη θέα 360° 

και γεύσεις από τον chef Γιάννη Στανίτσα.

ΔΙΑΒΑΖΕΙ Ο ΚΑΣΣΕΛΑΚΗΣ;
«Επιτρέπεται η ΕΡΤ να μεταδίδει γκέι σκηνές; 
Ιδού ένα ερώτημα που απασχολεί  
τα social media με αφορμή το γκέι φιλί  
την Τρίτη το βράδυ στη σειρά  
«Κάνε ότι κοιμάσαι». Διότι οκ,  
στα ιδιωτικά κανάλια να το δεχτούμε. 
Ε  όχι, όμως και στην ΕΡΤ!»
(στην «Αυγή»)

Ο ΤΙΤΛΟΣ ΕΓΚΕΦΑΛΙΚΟ
«Η ακτιβίστρια με τα βαριά επώνυμα»
(από το τρέιλερ της συνέντευξης της 
Εριέττας Κούρκουλου-Λάτση στο Mega)

Η ΤΙΜΗ ΣΤΟ ΛΑΔΙ
Βαλβολίνες, παιδιά. Γι’ αυτό το έχουμε 
το κιβώτιο ταχυτήτων.

5 - 11 ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 2023 A.V. 3 

Eκδότης-Διευθυντής Φώτης Γεωργελές

Γενική Διεύθυνση Διαφήμισης 
Λουίζα Nαθαναήλ

Art Director Φώτης Πεχλιβανίδης

Διεύθυνση Web Δημήτρης Αθανασιάδης

Αρχισυνταξία 
Δανάη Καμζόλα (Podcast & City Guide)

Ελένη Μπεζιριάνογλου

Editorial Manager 
Ηλένα Κρητικού

Τεχνικός διευθυντής Βάιος Συντσιρμάς

SEO Leadership Γεράσιμος Τζαμαρέλος

Yπεύθυνος ύλης Τάκης Σκριβάνος
Επιμέλεια ύλης Δήμητρα Γκρους 

Διόρθωση κειμένων Φανή Κουλούντζου

Συντακτική ομάδα: Κ. Αθανασιάδης, Ν. Αμανίτης,  
 Μ. Ανδριωτάκη, Σ. Βλέτσας, Κ. Βνάτσιου, Ρ. Γεροδήμος, 

N. Γεωργελέ, Μ. Γκανά, Ι. Γκομούζα, N. Γεωργιάδης,  
Κ. Γιαννακίδης, Β. Γραμματικογιάννη, B. Γρυπάρης,  

Θ. Ευθυμίου, Τ. Ζαραβέλα, Γ. Ζερβογιάννη,  
Μ. Ζουμπουλάκη, Κ. Καϊμάκης, Σ. Καλαμαντή,  

Δ. Καλογερόγιαννης, K. Καμπόσου, Δ. Καραθάνος,  
Α. Κερώση, Γ. Κοροβέσης, Σπ. Λαμπρόπουλος,  

Α. Μανουσάκη, Μ. Μανωλοπούλου,  
Δ. Μαστρογιαννίτης, Β. Ματζάρογλου, Τζ. Μελιτά,  

Γ. Μπελεσιώτης, Γ. Νένες, Γ. Χ. Παπαδόπουλος,  
Δ. Παπαδόπουλος, Π. Παναγιωτόπουλος,  

Κ. Παναγοπούλου, Γ. Παυριανός, Μ. Προβατάς,  
Τζ. Ρουσάκη, Μ. Ι. Σιγαλού, Τ. Σκραπαλιώρη, Ζ. Σφυρή, 
Α. Τριανταφυλλίδη, Σ. Tριανταφύλλου, Λ. Τρούγκου,  

Σ. Tσιτσόπουλος, Γ. Φλωράκης, Σ. Χαλδαίου,  
Ε. Χελιώτη, Γ. Ψύχας

Γραμματεία Σύνταξης Γεωργία Σκαμάγκα
info@athensvoice.gr 

avguide@athensvoice.gr

Aτελιέ Sotos Anagnos 

LOOkmag Κωνσταντίνα Βλαχοπούλου

Visual Design Θάνος Ψυλλίδης

Εικονογραφήσεις art@athensvoice.gr
Φωτό: Θανάσης Καρατζάς, Γιώργος Ζαρζώνης,  

Τάσος Βρεττός, Έκτορας Δ. Βούτσας, Κώστας  
Αμοιρίδης, Βαγγέλης Τάτσης, Χρήστος Κισατζεκιάν, 

Δημήτρης Κλεάνθης, Μαρία Μαρκέζη,  
Πέτρος Νικόλτσος, Λάζαρος Γραικός

Αccount Directors 
Γιώτα Αθανασοπούλου, Κωνσταντίνα Ευθυμίου, Βό-

νη Ζαφειροπούλου

Direct Market Advertising Director 
Άννα Αντωνίου 

Direct Market Advertising Managers 
Μιχάλης Δρακάκης, Εύα Βαλαμβάνου, 

Νώντας Νταμπάνης

Advertising & Marketing Director  
ATHENS VOICE Radio 102.5 

Κική Μαλέρδου

Συντονισμός Διαφήμισης Μαίρη Κούρτη 
 marketing@athensvoice.gr 

Digital Traffic Manager Εύη Ταρνάρη
Digital Advertising Coordinator Μίνα Γιαννάκη

Διεύθυνση Λογιστηρίου Έφη Μούρτζη 
Λογιστήριο Ουρανία Μιχάλη,  

Βασίλης Νάκος, Μαίρη Λυκούση

Διαχωρισμοί - Eκτύπωση  
«Kαθημερινές Εκδόσεις AE»

Athens Voice S.A.
Xαρ. Tρικούπη 22, 106 79 Aθήνα

Σύνταξη: 210 3617.360, 3617.369 
fax: 210 3632.317

Διαφημιστικό: 210 3617.530,  
fax: 210 3617.310

Αthens Voice Radio 102.5: 210 3648.213
Aγγελίες: 210 3617.369  

Λογιστήριο: 210 3617.170

www.athensvoice.gr
Aν δεν βρίσκετε την A.V. στα σημεία διανομής,  
επικοινωνήστε: 210 3617.360, 210 3617.369

Κωδικός εντύπου: 7021
ISSN 1790-6164

Σύμβουλος Έκδοσης 
Σταυρούλα Παναγιωτάκη

Διευθύντρια Σύνταξης 
Aγγελική Mπιρμπίλη

Α
Ν

Α
Κ

Υ
Κ

ΛΩΣΤΕ ΑΥΤΟ ΤΟ ΕΝ
Τ

Υ
Π

Ο
 

Εβδομαδιαία εφημερίδα, διανέμεται δωρεάν.  
Aπαγορεύεται η αναδημοσίευση, η αναπαραγωγή, ολική ή μερική,  

η διασκευή ή απόδοση του περιεχομένου της έκδοσης  
με οποιονδήποτε τρόπο, μηχανικό, ηλεκτρονικό ή άλλο,  

χωρίς προηγούμενη γραπτή έγκριση του εκδότη.



κηνή πρώτη. Ο Δήμαρχος Βόλου χα-
στουκίζει νεαρό εν μέση οδώ. Δεν α-
φορά κανέναν ο λόγος για τον οποίο 
ο κ. Μπέος χαστούκισε τον πολίτη. 

Για την ιστορία ο νεαρός απευθυνόμενος στον  
άρχοντα της πόλης του φώναξε  «να μου κοπεί 
το χέρι που σε ψήφισα». Αντίθετα, λόγω social 
media και τηλεόρασης, οι πάντες ασχολήθηκαν 
με την «ευτυχή» κατάληξη του επεισοδίου.
Σκηνή δεύτερη. Ο νεαρός επείσθη να ζητήσει 
επισήμως συγνώμη από τον δήμαρχο Βόλου.  
Προφανώς παρενέβησαν κάποιοι  οικείοι του 
οι οποίοι με τη σειρά τους είχαν πεισθεί από κά-
ποιους άλλους οι οποίοι επίσης παρενέβησαν, 
σε εθελοντική βάση πάντα. Μετέβη λοιπόν στο 
Δημαρχείο και είχε την ευτυχία να  νιώσει τη με-
γαθυμία του τοπικού άρχοντα. Ο κ. Μπέος λοιπόν 
σε πειστικότατο τόνο του είπε πως λόγω του νε-
αρού της ηλικίας του  έχει το δικαίωμα να υποπί-
πτει σε σφάλματα. Γίγαντας ο δήμαρχος!
Σκηνή τρίτη. Ο δήμαρχος Βόλου, αναφερόμε-
νος στον κ. Στέφανο Κασσελάκη, πρόεδρο του 
ΣΥΡΙΖΑ, παρότρυνε τον νεοεκλεγέντα να προ-
σέλθει στον Βόλο με τον σύντροφό του κ. Τάιλερ 
με γαλότσες και φτυάρια για να βοηθήσουν τους 
κατοίκους που καθαρίζουν τις λάσπες.
Ο κ. Μπέος επιχείρησε να αστειευθεί προφανώς, 
αν και τα προφανή με τον κ. Μπέο 
δεν είναι απολύτως προφανή όπως 
με όλους τους άλλους ανθρώπους.  
Ατυχέστατο το λογοπαίγνιό του. 
Προφασιζόμενος άγνοια  χρησι-
μοποίησε το όνομα του Τάιλερ ως 
σχεδόν ομόηχο του Τέιλορ, που 
σημαίνει ράφτης, προκειμένου να 
μειώσει τον σύντροφο του κ. Κασ-
σελάκη. Σαχλαμάρες και καραγκιο-
ζιλίκια, χιούμορ της δεκάρας και 
ομοφοβία που εκφράζει τόσο τους 
μύχιους φόβους των εκπροσώπων 
της βαλκανικής βαρβατίλας. Ωστό-
σο το πρόβλημα δεν έγκειται σε αυ-
τά που διατύπωσε ο κ. Μπέος αλλά 
σε αυτά που επακολούθησαν.
Σκηνή τέταρτη. Ο Στέφανος Κασσελάκης με μα-
κό, γαλότσες και φτυάρι όντως επισκέφτηκε τον 
Βόλο και φτυάρισε τις λάσπες μπροστά από την 
κατοικία μίας κυρίας η οποία αναφώνησε τρις 
«μην το κάνεις αυτό, σε παρακαλώ», όταν ο πρό-
εδρος του ΣΥΡΙΖΑ έβγαλε τις γαλότσες και έμεινε 
με τις κάλτσες για να επισκεφθεί το εσωτερικό 
του σπιτιού. Ακολουθούν αγκαλιές, φιλιά και όλα 
τα συναφή που καθιστούν τόσο οφθαλμοφανές 
το στημένο σκηνικό.
Τη σκηνή, σε σενάριο Μπέου, σκηνοθεσία Κασ-
σελάκη και με τεχνική επιμέλεια ειδικού συνερ-
γείου της Κουμουνδούρου, απαθανάτισε κάμερα 
η οποία ακολουθούσε κατά πόδας τον πρόεδρο 
του ΣΥΡΙΖΑ.  Προηγουμένως ο κ. Κασσελάκης 
είχε ζητήσει από όλες τις άλλες κάμερες που 
ήταν συγκεντρωμένες στο σημείο να μην τον 
ακολουθήσουν στο εσωτερικό της κατοικίας, 
προφανώς για να διαφυλαχτεί η ιδιωτικότητα 
της ιδιοκτήτριας. Δεν παίζεται, ο άνθρωπος.
Σκηνή πέμπτη. Ο Μάκης Βορίδης παρεμβαίνει. 
«Άτυχος ο Βόλος» δηλώνει με νόημα και με τον 
ανάλογο μορφασμό. Ο Μάκης Βορίδης επιχει-
ρηματολογεί. Με επιθετικό  ύφος διερωτάται αν 
ο προγραμματισμός αντιπλημμυρικών έργων 
πρέπει να λάβει υπ’ όψη το φαινόμενο Daniel 
το οποίο συμβαίνει κάθε 500 χρόνια. Ο Μάκης 
Βορίδης γίνεται viral. Αναρτάται στο διαδίκτυο 
ένα βιντεάκι της ομάδας Luben. Ο σκιτσογράφος 
Ανδρέας Πετρουλάκης αναλαμβάνει δράση. Ε 
ρε κέφια!

Σκηνή έκτη. Με το ξεκίνημα της εβδομάδας μία 
δημοσκόπηση της Opinion εμφανίζει τον σημε-
ρινό δήμαρχο Βόλου να προηγείται με πολύ με-
γάλη διαφορά, με ένα συντριπτικό 62%, και να 
κερδίζει από τον πρώτο γύρο την μάχη των αυτο-
διοικητικών εκλογών. Οι κοινωνιολόγοι σκίζουν 
τα διπλώματά τους και οι ψυχολόγοι εμφανίζουν  
έντονα συμπτώματα αυτολύπησης. Ο κ. Μπέος 
καταβρέχει αντίπαλό του στις εκλογές ο οποίος 
τόλμησε, άκουσον, να κατέβει και αυτός στους 
δρόμους της πόλης για συμπαράσταση στους 
πολίτες. Η πόλη είναι δική του. Κατάδική του.  
Σκηνή έβδομη. Η χώρα ζει σε ρυθμούς Καλα-
τράβα. Για την ακρίβεια, σε σκουριασμένους 
ρυθμούς Καλατράβα. Το εγχειρίδιο συντήρησης 
των έργων που κατασκεύασε ο γνωστός αρχιτέ-
κτονας έχει χαθεί. Το ΤΑΙΠΕΔ συντάσσει πόρισμα 
σύμφωνα με το οποίο η στατική επάρκεια του 
στεγάστρου λόγω φθοράς δεν εγγυάται ούτε   
στο ελάχιστο ασφάλεια των θεατών  στο ΟΑΚΑ.
Σκηνή όγδοη. Ο Μάκης Βορίδης ξαναχτυπά, ως 
ήρωας σκίτσου αυτή τη φορά. «Άτυχη η Γέφυρα 
Καλατράβα» φέρεται να δηλώνει με τον γνωστό 
του στόμφo, κατά το «άτυχος ο Βόλος». Προέβη 
όμως και σε βαρύτατο ολίσθημα λόγω κεκτημέ-
νης ταχύτητας. Δήλωσε διά ζώσης: «Προφανώς 
και δεν υπήρξε επιμέλεια των προηγούμενων 

κυβερνήσεων για το ΟΑΚΑ». Ξέχα-
σε ο καψερός πως στις «προηγού-
μενες κυβερνήσεις» συμπεριλαμ-
βάνεται και αυτή στην οποία εκτε-
λούσε χρέη υπουργού Εσωτερικών 
και επικεφαλής της οποίας ήταν ο 
σημερινός πρωθυπουργός. Εκτός 
εάν τα σίδερα έπαψαν για κάποιον 
ακατανόητο λόγο να σκουριάζουν 
επί μία τετραετία.
Σκηνή ένατη. Ο Στέφανος Κασσε-
λάκης ζήτησε συνάντηση με τον 
Νίκο Φίλη. Και λοιπόν;

Με αυτό το σκηνικό αναφοράς ο-
δεύει η κοινωνία σε αυτοδιοικητι-

κές εκλογές. Ομολογουμένως κανείς δεν αντι-
λαμβάνεται ούτε τη σημασία ούτε τη λειτουρ-
γικότητα του θεσμού που εξυπηρετούν. Για του 
πολίτες που έζησαν στο πετσί τους τον Daniel, η 
Τοπική Αυτοδιοίκηση είτε σε επίπεδο Περιφέρει-
ας είτε σε επίπεδο Δήμου ήταν οι απόλυτα απαξι-
ωμένοι διοικητικοί παράγοντες. Διαπιστώθηκαν 
κάποιες εξαιρέσεις, όπως αυτή στον Βόλο. Το 
συγκεκριμένο ζήτημα ανήκει πλέον στη σφαίρα 
της κλινικής κοινωνικής  ψυχοπαθολογίας.
Αν κατάφερε κάτι η Μεταπολίτευση είναι να απα-
ξιώσει τα δημιουργήματά της. Ένα από αυτά ήταν 
η Τοπική Αυτοδιοίκηση. Τελικά γεννήθηκε και 
μέστωσε ένα τερατούργημα διαφθοράς και κα-
τασπατάλησης του δημόσιου χρήματος. Στήθη-
κε ένας απίστευτα αποτελεσματικός μηχανισμός 
πλουτισμού που τροφοδοτήθηκε από το δόγμα 
του «Όλοι μαζί τα τρώμε». Για τους πολίτες με πο-
λιτική ενσυναίσθηση η Τοπική Αυτοδιοίκηση ε-
ξελίχθηκε σε μία απεχθή πραγματικότητα προς 
αποφυγή. Για τους λιγότερους και περισσότερο 
καπάτσους η Τοπική Αυτοδιοίκηση εξελίχθηκε 
σε θερμοκήπιο διαφθοράς. Οι πολύ νεότεροι α-
γνοούν τον θεσμό. Οι παλαιότεροι, που υπέστη-
σαν και κάποιες πολιτικές ονειρώξεις με τον μύ-
θο της Αυτοδιοίκησης, δεν θέλουν ούτε να τον 
ξέρουν. Οι εκλογές αυτές, όπως και όλες οι προη-
γούμενες των τελευταίων δεκαετιών, διεξάγο-
νται  σε κλίμα γενικευμένης αδιαφορίας για τους 
πολίτες και εξατομικευμένου ενδιαφέροντος για 
όσους πασχίζουν να «τρουπώσουν», κατά τη 
γνωστή ρήση του Κώστα Βουτσά.   A

«Τοπική Αυτοδιοίκηση» φώναξε 
και πέθανε στα γέλια   

Του Νίκου ΓεωρΓίάδη

Σ

Αν κΑτΑφερε κΑτι 
η Μεταπολίτευση 

είναί να απαξίώσεί 
τα δηΜίουργηΜατα 

τησ. ενα απο 
αυτα καί η τοπίκη 

αυτοδίοίκηση.

οί κυνίκοί 
θα πουν 

οτί εχουΜε 
τουσ τοπίκουσ 
αρχοντεσ που 
Μασ αξίζουν

Αν οι βουλευτικές εκλογές ήταν υποτονι-
κές, οι δημοτικές και περιφερειακές είναι 
τελείως σβηστές. Χρειάστηκε να ρίξει ο 
Μπέος ένα σκαμπίλι σε πολίτη για να ζε-
σταθούν κάπως τα πράγματα. Δηλαδή, να 
ζητάει ο Κασσελάκης από τη ΝΔ να άρει την 
υποστήριξη στον Αχιλλέα και αυτή να απα-
ντά ότι δεν του την έδωσε ποτέ για να την 
άρει τώρα. Και όμως, θα περίμενε κανείς ότι 
οι δύο απανωτές κακοκαιρίες που έπληξαν 
τη χώρα και οι μεγάλες καταστροφές στη 
Θεσσαλία θα πυροδοτούσαν γόνιμες συζη-
τήσεις και σφοδρές πολιτικές συγκρούσεις 
γύρω από τον ρόλο της περιφερειακής και 
τοπικής αυτοδιοίκησης. Αλλά φαίνεται ότι 
οι πολίτες έχουν απογοητευτεί σε τέτοιον 
βαθμό από τους τοπικούς «άρχοντες» που 
βαριούνται ακόμα και να ψηφίσουν. Οπότε 
και τα πολιτικά κόμματα δεν έχουν λόγο να 
ενδιαφέρονται ιδιαίτερα. 

έλη Αυγούστου επισκέφτηκα 
τυχαία ένα μεγάλο δημοτικό 
άλσος της Αττικής. Το ξεραμένο 
πούσι από τα πεύκα δημιουρ-

γούσε ένα παχύ στρώμα σε όλη του την 
έκταση. Περίμενε καρτερικά να πέσει 
ένα αναμμένο τσιγάρο για 
να γίνουν όλα παρανάλωμα. 
Κάδοι απορριμμάτων διαλυ-
μένοι, ξεραΐλα παντού, παλιά 
συνθήματα γραμμένα στους 
τοίχους, εικόνες εγκατάλει-
ψης. Τυγχάνει να πηγαίνω 
από παιδί στο άλσος αυτό και 
δεν το θυμάμαι ποτέ έτσι. Και 
όμως ήταν ένα μήνα πριν τις 
εκλογές. Δηλαδή ούτε για τα 
μάτια του κόσμου δεν μπαίνει 
πια σκούπα; Παρόμοιες ή και 
χειρότερες εικόνες θα συνα-
ντήσεις στους περισσότερους 
Δήμους, σε ολόκληρη την Αττική. Η έλ-
λειψη της στοιχειώδους φροντίδας βγά-
ζει μάτι αλλά δεν φαίνεται να ενοχλεί και 
πολλούς. Την έχουμε συνηθίσει. Ποιος 
«μεγάλος περίπατος» και ποια σπασμέ-
να πεζοδρόμια; Ποια κλιματική αλλαγή; 
Εδώ μας λείπουν τα στοιχειώδη.

Και όμως αν πάρεις στα χέρια σου ένα δι-
αφημιστικό φυλλάδιο κάποιου συνδυα-
σμού θα δεις χαμογελαστά πρόσωπα συ-
μπολιτών σου που σε καλούν να πάρεις 
την πόλη στα χέρια σου ψηφίζοντας τον 
έναν ή τον άλλο υποψήφιο. Ο ένας σου 
λέει ότι « η πόλη είσαι εσύ», η άλλη σε 
διαβεβαιώνει ότι «θέλει και μπορεί», το 
«όραμα και η αγάπη για την πόλη» κά-
νουν θραύση, και φυσικά όλοι και όλες 
υπόσχονται την αλλαγή και την ανατρο-
πή. Αλήθεια, τι ακριβώς μπορεί να ανα-
τρέψει ένας δήμαρχος όταν δεν μπορεί 
να μαζέψει ούτε τα σκουπίδια από τους 
δρόμους; Όταν δεν μπορεί να φροντίσει 
επαρκώς τους κοινόχρηστους χώρους, να 
κλαδέψει τα δένδρα ή να ποτίσει τα παρ-
τέρια; Όταν τηλεφωνείς στον Δήμο να 
έρθει να πάρει τα κλαδέματα του κήπου 

από την πόρτα σου, με δική σου χρέωση, 
και δεν έρχεται ποτέ. Αν βέβαια είσαι τυ-
χερός και σηκώσουν το τηλέφωνο ή δεν 
σε παραπέμψουν σε κάποιον άλλον και 
μετά σε άλλον μέχρι να βαρεθείς και να 
εγκαταλείψεις. 

Είναι παντού έτσι; Φυσικά και όχι, υπάρ-
χουν και περιοχές που είναι περιποιημέ-
νες. Αλλά συνήθως η εικόνα είναι αυτή 
που περιγράφω. Ένα άλλο θέμα εξίσου 
σοβαρό είναι το κυκλοφοριακό κομφού-
ζιο στους κεντρικούς δρόμους μιας πό-
λης όπου το παράνομο παρκάρισμα, οι 
τροφοδοσίες καταστημάτων, οι αριστε-
ρές στροφές στους κεντρικούς δρόμους, 
η έλλειψη της δημοτικής αστυνομίας και 
η κακή σήμανση κάνουν τη διέλευση των 
αυτοκινήτων πραγματική εποποιία τις 
ώρες αιχμής. Ειδικά στους συνοικιακούς 
δρόμους που οδηγούν σε κεντρικές αρ-
τηρίες, όπως στην Εθνική ή στην Αττι-
κή οδό που η κίνηση είναι επιβαρυμένη. 
Και όμως με λίγη έγνοια και φροντίδα 
για μια «βιώσιμη πόλη», όπως συνηθί-
ζουν να λένε, θα μπορούσαν να βρεθούν 
λύσεις. Αλλά ποιος νοιάζεται; Οι δημο-

τικοί άρχοντες, αφού εκλε-
γούν, σπρώχνουν τον χρόνο 
κλεισμένοι στα γραφεία τους, 
ερίζουν μεταξύ τους ή με τους 
εργαζόμενους στον Δήμο και 
ο πολίτης εκπαιδεύεται ώστε 
να επιβιώνει. Αλλά κάνουν 
μουσ ικές εκδηλώσεις με 
καλλιτέχνες του έντεχνου. Η 
κουλτούρα τους μάρανε!

Οι Δήμοι έχουν ένα διαχρονι-
κό αίτημα. Περισσότερα χρή-
ματα από το κρατικό ταμείο 
και περισσότεροι διορισμοί 

υπαλλήλων. Παλιότερα διορίζονταν 
στην καθαριότητα και μεταπηδούσαν 
στις διοικητικές υπηρεσίες. Δεν ξέρω αν 
ακόμα συνηθίζεται. Παλαιότερα υπήρχε 
μια σχετική γραφειοκρατία, τώρα με τη 
μηχανοργάνωση, το πιστοποιητικό οι-
κογενειακής κατάστασης το βγάζεις από 
το σπίτι σου. Παλαιότερα δεν είχαν μη-
χανήματα, τώρα έχουν, αν και συνήθως 
είναι χαλασμένα, όπως διατείνονται. 
Σήμερα υπάρχουν ιδιωτικές εταιρίες 
που αναλαμβάνουν να κλαδέψουν ή να 
φυτέψουν και με τις οποίες οι Δήμοι συ-
νεργάζονται. Αν η διαχείριση είναι σω-
στή και οι πόροι πράγματι δεν επαρκούν, 
να βρεθούν και να διατεθούν. Ο πολίτης 
πληρώνει σημαντικά ποσά μέσω του 
ΕΝΦΙΑ, εκτός από δημοτικά τέλη. Όλα 
αυτά υποτίθεται ότι είναι ανταποδοτικά. 
Ας γίνει μια σωστή αναδιανομή, πάντοτε 
βέβαια υπό έλεγχο. Ας βρεθούν χορη-
γοί και ευεργέτες. Αλλά είναι θέμα μόνο 
χρημάτων και διορισμών; Ή μήπως η πε-
ριφερειακή διοίκηση δίνει ευκαιρίες για 
κακοδιοίκηση όταν η αξιολόγηση είναι 
απούσα ή προσχηματική; Διότι στην ά-
κρη του τούνελ κάθε κρατικής αβελτηρί-

Τόσο μακριά από 
τις ανάγκες του πολίτη  

Του ΛεωΝίδά κάστάΝά

Τ
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Τα νούμερα Της εβδομαδας
Tου Σταματη Ζαχαρού

Κ ώσ τασ σΚρέΚ ασ

«Όποιος διαπιστώνεται να παρανο-
μεί στους ελέγχους για την αισχρο-
κέρδεια θα το πληρώσει ακριβά». 
Αυτά είπε ο σκληρός σαν μέταλλο 
υπουργός Ανάπτυξης. Στις αρχές 
Αυγούστου, πιάστηκαν στα πράσα 
δύο πρατήρια να αισχροκερδούν 
και τους έβαλε πρόσ τιμο 5.000 
στο καθένα. Επί ΠΑΣΟΚ, κάθε σο-
βαρός πρατηριούχος τόσα ξόδευε 
μόνο σε πανέρια με λουλούδια.  

Παύλοσ Πολ αΚησ

«Γιαννη Πρετεντέρη με αυτό το δημο-
σίευμα αποδεικνύεις άλλη μια φορά 
πως είσαι αυτο που έλεγε ο αείμνη-
στος Βασίλης Ραφαηλίδης, δηλαδή : 
ΕΝΑΣ ΚΟΥΒΑΣ ΜΕ ΣΚ@Τ@!!!μ». Με τον 
ορίτζιναλ τρόπο γραφής του ο «α-
ψύς» φίλος της στήλης καθιστά σα-
φές το νέο ιδεολογικό στίγμα του ΣΥ-
ΡΙΖΑ. Στροφή προς το κέντρο και τη 
μετριοπάθεια. Καλά θα πάει κι αυτό.    

σΠύρ οσ Χ ατ ζ αρα σ 

«Ομολογώ !Συμπαθώ τον Βαλόντια. Υ-
ποστηρίζω την #Ρωσία και την #Σερ-
βία. Δεν συμπαθώ τους #Ζελένσκι και 
τους #Μητσοτακένσκι. Θεωρώ αυ-
τούς που πούλησαν την Μακεδονία 
Προδότες». Πλέρια σοσιαλδημοκρα-
τία από τον υποψήφιο σύμβουλο του 
Γιάννη Σγουρού. Ο υποστηριζόμενος 
από το ΠΑΣΟΚ υποψήφιος περιφε-
ρειάρχης καταγγέλλεται από χρή-
στες των social media ότι όχι απλώς 
δεν διαγράφει τον Σπύρο «ξανθό γέ-
νος» Χατζάρα, αλλά σβήνει σχόλια με 
διαμαρτυρίες. 

Γιαννησ οιΚονομού 

«Από σήμερα θα εγκαταστήσουμε 
μόνιμα γερανοφόρα οχήματα της 
τροχαίας με οδηγούς για να παρεμ-
βαίνουν πιο γρήγορα και άμεσα εκεί 
όπου παρατηρούνται ακινητοποι-
ήσεις οχημάτων ή ατυχήματα».   Εί-
δατε, βρε κουτά; Δύο γερανοί που 
θα σταθμεύουν μόνιμα στον Κηφι-
σό ήταν η λύση για να μην «πήζετε» 
στην κίνηση. Πώς δεν το σκεφθήκα-
με νωρίτερα; 

σ τέφανοσ Κ α σ σέ λ αΚησ 

«Σε Έβρο, Βόλο και Ρόδο να μειωθούν 
ΦΠΑ και φόρος καυσίμων». Ωραία ι-
δέα. Να μειωθούν στον Βόλο για να 
μπορούν και οι πολίτες της Λάρισας, 
της Λαμίας, γιατί όχι και της Αθήνας, 
να κάνουν ψώνια σε χαμηλότερη τι-
μή. Και μέσω παραγγελιών, σε όλη 
την Ελλάδα.  Διαφωνούν βεβαίως οι 
έμποροι των υπόλοιπων περιοχών, 
που θα έχουν υψηλότερο ΦΠΑ, αλλά 
αυτό είναι λεπτομέρεια.

250 εκατ. ευρώ ήταν 
ο αρχικός προϋ-

πολογισμός του έργου 
ανάπλασης του ΟΑΚΑ, 
σύμφωνα με σ χετικά 
στοιχεία που είχαν κατα-
τεθεί στη Βουλή. Πλέον, 
«δεν ανταποκρίνεται ούτε 
στο ελάχιστο επιτρεπό-
μενο επίπεδο στατικής 
επάρκειας», σύμφωνα με 
τον αρμόδιο υφυπουρ-
γό, Γιάννη Βρούτση. 

370 εκατ. ευρώ τουλά-
χιστον κόστισε τε-

λικά το έργο, σύμφωνα 
με τα ίδια στοιχεία. «H 
Ελλάδα πλήρωσε πολλά 
για την ανάπλαση του συ-
γκροτήματος του Ολυμπι-
ακού Σταδίου, αλλά το έρ-
γο αξίζει τα χρήματα που 
καταβλήθηκαν» είχε δη-
λώσει ο ίδιος ο Σαντιάγο 
Καλατράβα. 

20 χρόνια παρέμεινε 
χωρίς συντήρηση το 

στέγαστρο του σταδίου. 
«Ο Καλατράβα είχε αφή-
σει στην Αθήνα αναλυτικό 
εγχειρίδιο συντήρησης, 
το οποίο στη συνέχεια έ-
χασαν οι υπηρεσίες» σύμ-
φωνα με αποκά λυψη 
του τηλεοπτικού σταθ-
μού ΑΝΤ1. 

22,3 εκατομμύρια δε-
σ μ ε ύ τ η κ α ν  τ ο 

2021 από το Ταμείο Συ-
νοχής και Ανθεκτικότη-
τας και αφορούσαν στη 
συντήρηση και επισκευή 
του στεγάστρου.

22 κατασκευαστικές 
εργασίες επιτρέπο-

νται χωρίς καμία σχετι-
κή άδεια με νόμο του 
Υπουργείου Ενέργειας 
και Περιβάλλοντος που 
πέρασε από τη Βουλή 
τον Δεκέμβριο του 2020. 
Μία εξ αυτών είναι η κα-
τασκευή πέργκολας. Ό-
ταν κατασκευαζόταν το 
στέγαστρο Καλατράβα 
η άδεια ήταν απαραίτη-
τη και με μια τέτοια άδεια 
πέργκολας κατασκευά-
στηκε το εμβληματικό 
έργο του ΟΑΚΑ!

560 γυάλινες πλάκες 
οι οποίες αποτε-

λούσαν το δάπεδο της 
γέφυρας Zubizuri (κατα-
σκευής Καλατράβα) στο 
Μπιλμπάο καταστράφη-
καν από ακραία καιρικά 
φαινόμενα, με συνέπεια 
οι φορολογούμενοι πο-
λίτες να επιβαρυνθούν 
κατά 200.000 ευρώ για 
την αντικατάσταση και 
επισκευή τους. 

1 δισ. ευρώ κόστισε τε-
λικά η κατασκευή της 

όπερας στη Βαλένθια 
(κατασκευής Καλατρά-
βα), από τα 300 εκατ. 
που ήταν ο αρχικός προ-
ϋπολογισμός. Το 2013 
και εν μέσω θυελλωδών 
ανέμων άρχισαν να απο-
κολλώνται τμήματα της 
πρόσοψης, θέτοντας σε 
κίνδυνο την ασφάλεια 
των επισκεπτών. 

3,3 εκατομμύρια ευρώ 
υποχρέωσε το δι-

καστήριο να καταβάλει 
ο Καλατράβα στις τοπι-
κές αρχές του Οβιέδο, 
όταν σ το συνεδριακό 
κέντρο στο Οβιέδο μία 
πλάκα από σκυρόδεμα 
μεγέθους 500 τ.μ. έπε-
σε από ύψος 15 μέτρων, 
προκαλώντας ελαφρά 
τραύματα σε τρεις εργά-
τες και σοβαρές υλικές 
ζημιές σε γύρω κτίρια.

78.000 ευρώ πρόστι-
μο πλήρωσε το 

2019 ο Καλατράβα και 
στη Βενετία μετά από 
απόφαση δικαστηρίου 
για λάθη και ελλείμμα-
τα που ο δήγησαν σ ε 
υπερκοστολόγηση της 
«Γέφυρας του Συντάγ-
ματος» στο μεγάλο κα-
νάλι της Γαληνοτάτης. Η 
γέφυρα κατασκευάστη-
κε το 2007 και κόστισε 
11,6 εκατομμύρια ευρώ 
αντί για 7 εκατ. που ήταν 
ο αρχικός προϋπολογι-
σμός.

11,9% τ ω ν  π ο λ ι τ ώ ν 
βλέπουν θετικά 

την εκλογή Κασσελάκη, 
σύμφωνα με έρευνα της 
MRB. 

4 συστάσεις προς την 
κυβέρνηση αναφο-

ρικά με την οικονομία 
απηύθυνε ο ΟΟΣΑ, τα 
toolkit του οποίου είχαν 
αναγκαστεί να αποδε-
χθούν οι ελληνικές κυ-
βερνήσεις. Ό,τι όμως δεν 
τους άρεσε, βρήκαν τρό-
πο να μην το εφαρμό-
σουν. Οι συστάσεις αφο-
ρούν τη μεταρρύθμιση 
των αγορών προϊόντων 
και εργασίας, την ψηφια-
κή μετάβαση, τη συμπε-
ρίληψη, την κοινωνική 
προστασία και γήρανση 
του πληθυσμού και την 
κλιματική μετάβαση. 

2,4% θα είναι η ανά-
π τ υ ξ η  φ έ τ ο ς 

σύμφωνα με σ χετική 
μ ε λέ τη του Κέ ν τρ ου 
Προγραμματισμού και 
Οικονομικών Ερευνών 
(ΚΕΠΕ). Η προηγούμενη 
πρόβλεψη ήταν 2,2%. 

4,3% ήταν ο πληθωρι-
σμός της Ευρω-

ζώνης τον Σεπτέμβριο 
από 5,2% τον Αύγουστο, 
πέφτοντας στο χαμηλό-
τερο επίπεδο από τον Ο-
κτώβριο του 2021, σύμ-
φωνα με την Eurostat.

2,4% ήταν ο πληθωρι-
σμός στην Ελλά-

δα τον Σεπτέμβριο από 
3,5% τον Αύγουστο. 

8,9% ή τ α ν  τ ο ν  ί δ ι ο 
μήνα ο πληθω-

ρισμός στη Σλοβακία, ο 
υψηλότερος στην Ευ-
ρωζώνη. 

0,7% ήταν ο πληθωρι-
σμός στο Βέλγιο, 

ο χαμηλότερος στην Ευ-
ρωζώνη. 

75-51 κέρδισε το Σάβ-
βατο ο Ολυμπι-

ακός τον Παναθηναϊκό 
στο μπάσκετ και κατέ-
κτησε για δεύτερη συνε-
χόμενη χρονιά το Super 
Cup.

63,5% τ ω ν  π ο λ ι τ ώ ν 
του Βόλου είναι 

πολύ και αρκετά ευχαρι-
στημένοι από το έργο 
του «χασ τουκέρ» δη-
μάρχου Αχιλλέα Μπέου. 

61,9% θέ λουν την ε-
πανεκλογή του. 

Ο Στέφανος Κασσελά-
κης απαίτησε από τη ΝΔ 
να άρει τη στήριξή της 
σ τον δήμαρχο Βόλου 
ενόψει των αυτοδιοικη-
τικών εκλογών. Η ΝΔ ω-
στόσο δεν έχει δώσει τη 
στήριξή της σε κανέναν 
υποψήφιο, εκτός των 3 
μεγάλων πόλεων. 

62,2% λαμβάνει ο Α-
χιλλέας Μπέος 

στη πρόθεση ψήφου έ-
ρευνας, που πραγματο-
ποίησε η Opinion Poll. 

24 εκα τ .  ευρ ώ εκ τι -
μάται πως ήταν τα 

κέρδη του κυκλώματος 
«πειρατών» συνδρομη-
τικής TV, το οποίο εξαρ-
θρώθηκε την περασμέ-
νη εβδομάδα. 

100 εκατ. ευρώ υπολο-
γίζεται η ζημία για 

Cosmote TV, Nova και 
Vodafone TV. 

2 άτομα συνελήφθη-
σαν, ενώ άλλοι 8 α-

φέθηκαν ελεύθεροι με 
περιοριστικούς όρους. 

13.000 συμπολίτες 
μας ήταν «συν-

δρομητές» των εγκλη-
ματιών. 

7 επαγγελματικοί κλά-
δ ο ι  π ο υ  ε ί χ α ν  κ α -

τακτήσει το μοναδικό 
προνόμιο να μη δέχο-
νται πληρωμή με κάρ-
τες, θα υποχρεούνται 
να το κάνουν από την 
επόμενη Πρωτοχρονιά. 
Πρόκειται για ιδιοκτή-
τες ταξί, παραγωγούς 
λαϊκών αγορών, περι-
πτεριούχους, ψιλικα-
τζήδες-παντοπώλες, 
ιδιοκτήτες πάγκων σε 
πανηγύρια, ΙΕΚ (;;;;), θέ-
ατρα-κινηματογράφοι-
συναυλίες, τραγουδι-
στές-συγκροτήματα-
χορευτές και sex shops. 

53 ετών γεν νημένος 
στο Μπρίστολ και 

γεννημένος ως Robin 
Gunningham είναι ο δια-
σημότερος «άγνωστος» 
Street Artist όλων των 
εποχών, o Banksy, σύμ-
φωνα με την Daily Mail. 
Η εφημερίδα καταλή-
γει σ το συμπέρασμα, 
καθώς είναι ο πρώτος 
εναγόμενος σε μια αγω-
γή του φερόμενου ως 

συνεταίρου του ονόματι 
Andrew Gallaher ο οποί-
ος κατηγορεί τον Banksy 
για δυσφήμιση.

18,6 εκατ. λίρες είναι η 
ακριβότερη τιμή 

σ την οποία έ χει που-
ληθεί έργο του καλλι-
τέχνη, ο οποίος κάνει 
γκράφιτι μόνο νύχτα και 
με τη χρήση stencil.
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ας θα βρίσκουμε πάντοτε την αξιολόγηση 
και τον έλεγχο. Αλλά και τις παρέες, τους 
φίλους και τους κολλητούς. Στις τοπικές 
κοινωνίες όλα αυτά είναι ευκολότερα. 

η κυβέρνηση χρηματοδοτεί από το ΕΣΠΑ 
και τα κονδύλια του Ταμείου Ανάκαμψης 
τη δημιουργία των «έξυπνων πόλεων» 
και καλά κάνει, αλλά καλό είναι να ξέ-
ρουμε τα όρια του λεγόμενου «έξυπνου». 
Τα προγράμματα που βοηθούν τον τεχνο-
λογικό εξοπλισμό μιας πόλης θα αποδώ-
σουν στην επικοινωνία με τον πολίτη και 
τη συνεχή ενημέρωση αυτού, στον έλεγ-
χο της κυκλοφορίας, στην αναζήτηση και 
διαχείριση των υδάτινων πόρων, στην α-
σφάλεια της ζωής και της περιουσίας των 
πολιτών, στη βοήθεια στο σπίτι για τους 
ηλικιωμένους. Αλλά κανένα «έξυπνο» 
δεν θα μαζέψει τα σκουπίδια, δεν θα ξε-
μπαζώσει τα ρέματα, δεν θα αποφράξει 
τα φρεάτια, δεν θα φροντίσει το πράσι-
νο, δεν θα επισκευάσει τα πεζοδρόμια, 
δεν θα περιορίσει τα αυθαίρετα, δεν θα 
βάλει τάξη στα τραπεζοκαθίσματα. Αν η 
κάμερα ενημερώνει για κυκλοφοριακό 
πρόβλημα σε ένα σημείο της πόλης χρει-
άζεται τροχονόμος για να ρυθμίσει την 
κυκλοφορία. Και αυτός πρέπει να βρί-
σκεται στο πεδίο και να γνωρίζει τι πρέ-
πει να κάνει. Δεν είναι όλα «κομπιου-
τερέ», δεν υπάρχουν ακόμα ρομπότ διά 
πάσα νόσο. Κάποιοι πρέπει να τρέξουν. 
Και αυτό είναι το δύσκολο.

Άφησα για το τέλος ένα ζήτημα δημο-
κρατίας, συμμετοχής του πολίτη στις α-
ποφάσεις. Αυτά τα «όλοι μαζί» και «εσύ 
είσαι η πόλη» είναι μόνο προεκλογικά. 
Είναι τόσο υποκριτικά και άκυρα που δεν 
προκαλούν πλέον ούτε το γέλιο. Διότι 
μετά την εκλογή και σε όλη τη διάρκεια 
της τετραετίας κανείς δεν θα ζητήσει τη 
γνώμη του πολίτη για οτιδήποτε. Κανείς 
εκλεγμένος ή υπάλληλος δεν θα σου 
χτυπήσει την πόρτα για να καταγράψει 
το πρόβλημά ή την ιδέα σου για το παρα-
μικρό. Κανείς δεν θα εμφανιστεί σε γει-
τονιά που ξέρει ότι υπάρχει κάποιο ανοι-
κτό θέμα, διότι ποτέ δεν θα ασχοληθεί 
με αυτό και φυσικά ποτέ δεν θα το λύσει. 
Τους βλέπεις να ξεχύνονται στις γειτο-
νιές με το προεκλογικό υλικό στα χέρια 
μόνο για να ζητήσουν την ψήφο σου. 
Ποτέ για να δώσουν λύση. Και το πετάνε 
στους δρόμους και τις αυλές, δηλαδή ρυ-
παίνουν με έντυπα που διαφημίζουν την 
δήθεν έγνοια τους για την καθαριότητα 
και το περιβάλλον. 

η τοπική και περιφερειακή διοίκηση στέ-
κεται μακριά από τις ανάγκες του πολίτη. 
Ανίκανη να διαχειριστεί στοιχειωδώς 
τα ζητήματα της πόλης και να βελτιώσει 
την καθημερινότητά του. Και αυτό ανα-
δεικνύει μια ακόμα αναπηρία της Δημο-
κρατίας μας. Στην οποία φυσικά και όλοι 
ομνύουν. Οι κυνικοί θα πουν ότι έχουμε 
εκτός των άλλων και τους τοπικούς άρ-
χοντες που μας αξίζουν. 

ΥΓ: Σύμφωνα με τις δημοσκοπήσεις ο Αχιλλέας 
Μπέος προηγείται. 
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Της  Αγγελικής ΜπιρΜπιλή
Φωτό: ΤΑςος ΑνεςΤής

Κώστας 
Μπακογιάννης
Ο ΔήμΟς είναί περα 
καί πανω απΟ κΟμματα 
καί χρωματα
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Ο υποψήφιος δήμαρχος Αθηναίων κι επικεφαλής 
της παράταξης «Αθήνα Ψηλά» μιλάει στην ATHENS VOICE 



πό ένα μπαλκόνι ψηλα μια κυρια μέ ένα σκυλακι τόυ στέλνέι φιλια. κοιτάω γύρω μου αυτή την 
θάλασσα τσιμέντου που περικυκλώνει το μικρό πράσινο νησί στο οποίο στεκόμαστε σαν ναυαγοί. αυτή ήταν η θέα 
της για χρόνια, οι θεόρατες πολυκατοικίες κι ένα κουφάρι εργοστασίου. τώρα φυτώρια περιμένουν να μπουν στο 
χώμα, ένα τεχνητό λοφάκι «για να μπορούν τα παιδιά να κάνουν βαρελάκια», κούνιες, τραμπάλες παγκάκια περιμέ-
νουν να τοποθετηθούν. καλαίσθητο και λαμπερό, το νέο πάρκο κοροπούλη, μια ανάσα ζωής και πολυτέλειας σε 
αυτήν την υποβαθμισμένη γειτονιά. «Εδώ ήταν το εργοστάσιο Κοροπούλη το οποίο κάποια στιγμή πριν από 30 χρόνια 
εγκαταλείφθηκε. 4 στρέμματα συνολικά. Πώς είναι η ταινία “Mad Max”; Ήταν μεταποκαλυπτικό» λέει ο κώστας μπα-
κογιάννης. «Δέντρα, πράσινο, ελεύθερος χώρος, αυτό είναι η θεωρία. Στην πράξη όμως, όταν έρχομαι εδώ κοιτάω γύρω 

γύρω τις πολυκατοικίες. Προσπαθώ να μετρήσω πόσοι άνθρωποι μένουν σε αυτά τα διαμερίσματα. Θυμάμαι μια για-
γιά όταν είχαμε αρχίσει να γκρεμίζουμε μου έλεγε “παιδάκι μου, η σκόνη; Κάθε μέρα πλένω το μπαλκόνι μου”. Είχε 
δίκιο η γυναίκα. Της έλεγα “γιαγιά, υπομονή. Ό,τι και να πεις έχεις δίκιο, αλλά θα γίνει ωραίο, θα δεις”».
η σκόνη πια ξεχάστηκε εδώ, και σε μένα, κάτοικο κέντρου που αγανακτούσα με τον μεγάλο περίπατο, 
υπενθυμίζει ότι η πόλη μου είναι τεράστια, πολύπλοκη, δύσκολη, απαιτητική. το ίδιο κι εμείς που την 
κατοικούμε. Ίσως γιατί για όλους μας ο δήμαρχος είναι ο πιο κοντινός μας στην εξουσία άνθρωπος, εκείνος 

που θα απευθυνθούμε για όλα, εκείνος που φταίει για όλα…

με τον κώστα μπακογιάννη συναντηθήκαμε κυριακή μεσημέρι έξω από το Δημαρχείο στην πλατεία κοτζιά για ένα «μικρό πε-
ρίπατο» στην αθήνα με τη βέσπα του. ένθουσιώδης μετά από τέσσερα χρόνια στο τιμόνι του δήμου, μοιάζει ακούραστος. Ξεκινάμε 
για τα σεπόλια, εκεί που ξεκίνησαν μικρούληδες οι αντετοκούμπο. η γνωστή-άγνωστη αθήνα ξετυλίγεται στη διαδρομή μας, πυ-
κνοκατοικημένη, άναρχη, με τα σπασμένα της πεζοδρόμια, τους γεμάτους λακκούβες δρόμους της, τις μουτζούρες στους τοίχους, 
τα σκάμματα στα διάφορα υπό κατασκευή έργα, την κίνηση, το τσιμέντο, τη ζωντάνια της. κάποια από αυτά που υποσχέθηκε όταν 
ανέλαβε δήμαρχος αθηναίων υλοποιήθηκαν, κάποια –όπως ο μεγάλος περίπατος– στράβωσαν άσχημα, άλλα είναι δρομολογη-
μένα, άλλα δεν έγιναν. μια τετραετία είναι πολύς καιρός, αλλά ταυτόχρονα ελάχιστος. πολλά μπορούν να συμβούν ή να μη συμ-
βούν και το ερώτημα πάντα είναι: υπάρχει σχέδιο, θα μείνει κάτι όμορφο για τις επόμενες γενιές; 
 

― Σας κατηγορούν για αποσπασματικές 
παρεμβάσεις επικοινωνιακού χαρακτήρα 
χωρίς συνολικό σχεδιασμό για την πόλη. 
Τελικά, υπάρχει σχέδιο πίσω από όλα αυτά 
τα πάρκα;
Υπάρχει κάτι που αποκαλούμε Σχέδιο Δρά-
σης για το Κλίμα, το οποίο συγκροτήσαμε 
και υλοποιούμε. Αυτό θέτει κάποιους ξεκά-
θαρους στόχους όπως την κάλυψη 30% της 
πόλης με πράσινο έως το 2030 και το 70% του 
πληθυσμού να έχει πρόσβαση σε έναν χώρο 
πρασίνου σε 15 λεπτά με τα πόδια.
Για να το πετύχουμε αυτό, στον προγραμμα-
τικό μας σχεδιασμό για το 2023-2028 έχουμε 
δύο ρήτρες: μία κλίματος και μία γειτονιάς. 
Στα πάρκα, αυτές οι δύο συναντιούνται. Η λο-
γική είναι να παίρνουμε μικρούς χώρους, ό-
πως είναι τα πάρκα τσέπης, ή μεγαλύτερους, 
όπως αυτός εδώ, που ήταν σκουπιδαριά, και 
να τους μετατρέπουμε σε οάσεις πρασίνου. 
Υπάρχει και η λογική των «πράσινων διαδρο-
μών», δηλαδή των διαδοχικών και συνδεό-
μενων χώρων πρασίνου. Συνεργαζόμαστε 
με αρχιτέκτονες τοπίου, βάζουμε χώμα που 
λειτουργεί και αποστραγγιστικά και δεν 
χρειάζεται να επενδύσουμε σε βαριές υπο-
δομές, σε αντιπλημμυρικά – κάτι που είναι 
πιο οικονομικό για τον Δήμο Αθηναίων. Αυτό 
που κάνουμε εδώ θα είναι οδηγός μας και για 
την ανάπλαση των ΚΤΕΛ στη Λιοσίων που εί-
ναι 10 στρέμματα. Υπάρχουν, όμως, μερικά 
πράγματα που μοιάζουν αυτονόητα, αλλά 
τελικά το αυτονόητο είναι το ζητούμενο.

― Τι εννοείτε;
Θα σας το εξηγήσω με ένα παράδειγμα: Στο 
Πάρκο Δρακόπουλου στην Πατησίων πή-
γαμε να κάνουμε μία πράσινη ανάπλαση. Α-
ποφασίζουν όμως μερικές δεκάδες, οι ίδιοι 
περιφερόμενοι που πάνε από τον Λόφο του 
Στρέφη στην Ακαδημία Πλάτωνος, να ξεση-
κωθούν και να δώσουν τη μάχη, λες και είναι 
στην Κομμούνα των Παρισίων το 1789. Εμείς 
προσπαθούμε να εξηγήσουμε «παιδιά, πάρ-
κο πάμε να κάνουμε, ούτε καζίνο, ούτε στρι-
πτιζάδικο, ούτε Mall». Τίποτα. Αμετάπειστοι. 
Μας την πέφτουν, τρώνε ξύλο και οι δύο α-
ντιδήμαρχοι και τέλος αρχίζει το έργο με την 
προστασία της αστυνομίας. Τώρα, σχεδόν το 
μισό έχει ολοκληρωθεί, χωρίς σταλιά μπετόν, 
κι η γειτονιά το καλωσορίζει και το θέλει πά-
ρα, μα πάρα πολύ. Είναι αδιανόητο, δηλαδή, 
σε μια σύγχρονη ευρωπαϊκή πρωτεύουσα 
για να γίνει μια πράσινη ανάπλαση, να πρέπει 
να πάνε τα ΜΑΤ για να προστατεύσουν τους 
εργάτες που φυτεύουν λουλούδια.

Το Πάρκο Κοροπούλη συνορεύει με το ερ-
γοστάσιο Βότρυς, ένα ακόμα κουφάρι, στο-

λισμένο με ένα επιβλητικό πέτρινο φου-
γάρο. Τρία πιτσιρίκια μας πλησιάζουν να 
ζητιανέψουν. Οι γονείς τους είναι ξαπλωμέ-
νοι μέσα στα σύδεντρα, στο μεγάλο απερι-
ποίητο χωράφι του. 

Το όνειρό μου είναι εδώ να γίνει μια μικρή 
Τεχνόπολη, με πρώτο βήμα να διαμορφώ-
σουμε όλον αυτόν τον χώρο πρασίνου. Αυτό 
βέβαια δεν θα το γκρεμίσουμε, είναι μνημείο, 
έχει μεγάλη ομορφιά. Καταλαβαίνεις και τον 
ενθουσιασμό μου. Από το πουθενά η γειτονιά 
θα βρεθεί με δύο πολύ μεγάλα πάρκα, φα-
νταστείτε την υπεραξία. Αυτό είναι λοιπόν 
το σχέδιο. Όπου έχεις χώρο, οποιοδήποτε 
τετραγωνικό, το αξιοποιείς. Όταν ξεκινήσα-
με το ’19 είχαμε μια Διεύθυνση Πρασίνου η 
οποία απαρτιζόταν από λίγα περισσότερα 
από 100 άτομα με μέσο όρο ηλικίας 50 plus, 
οι οποίοι είχαν τρομερή γνώση της πόλης, 
τρομερή εξειδίκευση, αλλά αυτό δεν φτά-
νει. Συνεργαστήκαμε με ιδιώτες. Δεν μπορείς 
να φανταστείς τι έγινε γι’ αυτό στο Δημοτικό 
Συμβούλιο. Μάχη. Η αντιπολίτευση και ο Κα-
σιδιάρης –τότε ήταν ακόμα– ούρλιαζαν ότι 
ξεπουλάμε τον Δήμο, ιδιωτικοποιούμε τον 
Δήμο. Ότι είμαστε ανάλγητοι καπιταλιστές. 
Ότι δεν έχουμε ψυχή. Για να κάνουμε νηπι-
αγωγείο, η ίδια ιστορία. Με ΜΑΤ στην Πατη-
σίων για μια κοινωνική μεταρρύθμιση που 
απελευθερώνει τις μητέρες. Πάλι έρχονται, 
ξεσηκώνονται λες και είναι στην πλατεία 
Τιενανμέν, προτάσσουν τα στήθη τους στα 
μηχανήματα. Δεν ακούν. Δεν τους απασχο-
λεί. Γιατί, κι αυτό που σου λέω τώρα μου πήρε 
χρόνο να το καταλάβω, υπάρχουν κάποιοι 
άνθρωποι που έχουν κάνει καριέρα σε αυτό. 
Δεν είναι απλώς αντιπολίτευση, είναι λίγο πιο 
βαθύ. Επενδύουν στην αποτυχία της πόλης. 
Όταν, λοιπόν, η πόλη προχωράει, αυτοί χά-
νουν τους ορίζοντές τους. Με το που άνοιξε 
το σχολείο σταμάτησαν γιατί δεν είχαν πια 
απέναντί τους ούτε τους αστυνομικούς, ούτε 
τον Μπακογιάννη. Είχαν 250 γονείς οι οποίοι 
ήταν πάρα πολύ χαρούμενοι προφανώς που 
το παιδάκι τους είχε σχολική στέγη.

Επόμενη στάση τα Κουντουριώτικα, πίσω 
από τον Παναθηναϊκό. Εκεί που θυμάμαι μια 
βομβαρδισμένη περιοχή, παράγκες, ένα ε-
γκαταλειμμένο skate park κάτι παρατημένα 
σαράβαλα, τώρα ξεφυτρώνει ένα περιποιη-
μένο παρκάκι, με δέντρα και όργανα γυμνα-
στικής. Ένα παιδάκι με μπλούζα Σπάιντερ-
μαν σκαρφαλώνει πάνω τους. Η μητέρα του 
πιάνει κουβέντα με τον δήμαρχο, του ζητάει 
σέλφι. Ο αγώνας του Δήμου Αθηναίων και 
των περίοικων εναντίον των καταπατητών 
στα Κουντουριώτικα κράτησε χρόνια.  

Αυτό είναι το πάρκο Έλενας Βενιζέλου. Δεν 
μπορείς να φανταστείς τι σκουπίδι και μπάζο 
έχει φύγει από εδώ. Με τον αρχιτέκτονα το-
πίου Αντώνη Σκορδίλη και τους δύο αντιδη-
μάρχους, τον Βασίλη Αξιώτη και τον Χρήστο 
Τεντόμα, θέλουμε να δημιουργήσουμε έναν 
μεγάλο ενιαίο χώρο, με πατημένο χώμα, που 
κρατά το νερό και μπορείς να τρέξεις πάνω 
με ασφάλεια – το know hοw του Εθνικού Κή-
που το εφαρμόζουμε κι εδώ. Ουσιαστικά το 
πλάνο είναι ότι φτιάχνουμε ένα νέο πάρκο, δί-
πλα σε ένα παλιό που αναπλάσαμε ριζικά, και 
που μετά την κατεδάφιση της «Λεωφόρου» 
θα συνδεθεί με το μεγάλο πάρκο που θα δημι-
ουργηθεί εκεί. Οι πράσινες διαδρομές που λέ-
γαμε. Όπως το Βότρυς και το Κοροπούλη που 
ήμασταν πριν, ή η Θερμίδα στη Ριζούπολη.

Στον πεζόδρομο παραδίπλα οι περίφημες 
ζαρντινιέρες της Πανεπιστημίου παρα-
ταγμένες εμποδίζουν τα αυτοκίνητα να 
καταπατήσουν τον πεζόδρομο. «Ένα από 
τα πράγματα τα οποία προσπαθούμε να 
κάνουμε είναι να μην ξοδεύουμε και πάρα 
πολλά χρήματα. Αξιοποιούμε πράγματα 
που προϋπήρχαν» σχολιάζει. Μπροστά μας 
τα γηπεδάκια μπάσκετ της Τσόχα, τα σχο-
λεία, το γήπεδο της Λεωφόρου και τα προ-
σφυγικά. Αριστερά μας υψώνεται ο Λυκα-
βηττός. Το όνειρο να ενοποιηθούν, να γίνει 
ένα πράσινο χαλί…

Δεν θα γίνει στη δική μου θητεία, αν επανε-
κλεγώ, μακάρι να προλάβουμε να το δούμε 
εσύ κι εγώ… Αλλά αυτό είναι το στοίχημα της 
επόμενης γενιάς για την πόλη. Τα προσφυγι-
κά ανακαινίζονται, είναι μνημεία και γίνονται 
ξενώνες που φιλοξενούν παιδάκια καρκινο-
παθή. Το ’26, όταν ολοκληρωθεί το καινούρ-
γιο γήπεδο στον Βοτανικό, θα γκρεμιστεί η 
«Λεωφόρος» κι από κάτω θα γίνει πάρκινγκ. 
Δεν γινόμαστε Ζυρίχη, ούτε Παρίσι, αλλά 
αυτή η τρομερά πυκνοκατοικημένη περιοχή 
αλλάζει. Το κλίμα με τη γειτονιά συναντιέται 
πάλι.

― Αν επανεκλεγείτε σε τι θα είναι διαφο-
ρετική η δεύτερη θητεία σας; 
Δεν είμαι σίγουρος ότι οι προτεραιότητες θα 
είναι διαφορετικές. Έχουμε παρουσιάσει ένα 
ολοκληρωμένο πρόγραμμα, ένα επιχειρησι-
ακό σχέδιο που κάθε έργο, κάθε δράση, κάθε 
παρέμβαση δεν έχει απλώς κοστολογηθεί, 
αλλά έχει συνδεθεί και με πηγή χρηματοδό-
τησης, με στοχοθεσία, με χρονοδιαγράμμα-
τα. Έχουμε, όπως ήδη σας είπα, δύο αρχές 
σχεδιασμού, τη ρήτρα κλίματος και την το-
πικότητα. Η Αθήνα είναι οι γειτονιές της –129 
γειτονιές– και αυτά τα δύο, που συναντιού-
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νται στον δημόσιο χώρο, ορίζουν τον δρόμο τον ο-
ποίο θα ακολουθήσουμε. 

―  Όταν μιλάμε για την πόλη συνήθως έχουμε στο 
μυαλό μας το πράσινο, την καθαριότητα, το κυκλο-
φορικό… Βιωσιμότητα και ανθεκτικότητα όμως 
δεν είναι μόνο το τσιμέντο, υπάρχουν και οι άνθρω-
ποι. Τι γίνεται με τους άστεγους, τις ευάλωτες ομά-
δες, τους περιθωριοποιημένους συμπολίτες μας;    
Είμαι πολύ υπερήφανος για το Πολυδύναμο Κέντρο 
αστέγων, για τον Ξενώνα Μεταβατικής Φιλοξενίας 
για τους χρήστες ναρκωτικών. Τίποτα από αυτά δεν 
υπήρχε. Τον πρώτο Χώρο Εποπτευόμενης Χρήσης 
στη χώρα. Το street work, τα διεπιστημονικά συνερ-
γεία με κοινωνικούς επιστήμονες που βγαίνουν στους 
δρόμους και, αφού δίνουν τα αναγκαία, προσπαθούν 
να πείσουν τους ανθρώπους να μπουν στις δομές 
μας. Και είμαι τρομερά υπερήφανος για το πρόγραμ-
μα «Βοήθεια στο σπίτι», που το έχουμε επανιδρύσει 
ουσιαστικά για τους ηλικιωμένους. Όπως ανυπομο-
νώ να ανοίξει ο πρώτος ξενώνας-καταφύγιο για τους 
LGBTQIA+, παιδιά που πολλές φορές είναι διωκόμενα, 
που μπορεί να βρεθούν πεταμένα έξω από το σπίτι και 
δεν έχουν πού να πάνε. Τώρα θα έχουν το Rainbow 
House.  Ή η πρώτη δομή για ανθρώπους με ψυχικές 
ασθένειες, που σήμερα μας λείπει.
Το εύρος της δουλειάς ενός Δήμου είναι τεράστιο, 
πολυσύνθετο και προσπαθείς να κάνεις για όλους το 
24ωρό τους σε μια δύσκολη πόλη, λίγο καλύτερο, λίγο 
ευκολότερο. Στον μπαμπά που πάει στην παιδική χαρά 
και θέλει να μην τρέμει το φυλλοκάρδι του ότι το παιδί 
μπορεί να χτυπήσει γιατί τα όργανα είναι παλιά ή χα-
λασμένα, μέχρι και τη μαμά του τοξικοεξαρτημένου 
που τον έχει χάσει και μπορεί ο δικός μας ξενώνας να 
τους φέρει πιο κοντά, ή τη γιαγιά που περπατάει σε 
ένα πεζοδρόμιο και σου λέει «παιδάκι μου, θα σπάσω 
το πόδι μου γιατί είναι επικίνδυνο»…

― Μια και αναφερθήκατε στα πεζοδρόμια, η Αθή-
να είναι γεμάτη σπασμένα πεζοδρόμια…
Ναι, αυτό ισχύει και γνωρίζω ότι δεν μπορεί να είναι 
δικαιολογία και άλλοθι, όπως δεν μπορεί να είναι δι-
καιολογία και άλλοθι το ότι για δέκα χρόνια δεν κάνα-
με αυτά που έπρεπε, λόγω της κρίσης. Εμείς οφείλου-
με να κατεβάσουμε το κεφάλι και να δουλέψουμε. Το 
κάναμε για τα πεζοδρόμια κι έχουμε κάνει 59 νέους 
δρόμους –πάνω από 80.000 τετραγωνικά μέτρα– και 
συνεχίζουμε και με άλλους 400 δρόμους. Στις ασφαλ-
τοστρώσεις έχουμε κάνει 854 περίπου δρόμους, θα 
κάνουμε άλλους τόσους, δηλαδή έχουμε κάνει το μι-
σό οδικό δίκτυο και θα ολοκληρώσουμε και το άλλο 
μισό. Έχουμε κάνει κάπου 10 νέες παιδικές χαρές ή τις 
ανακαινίζουμε κάθε χρόνο. Έχουμε δουλέψει σε 135 
σχολεία από τα 400 περίπου. Έτσι είναι αυτή η δου-
λειά, δεν υπάρχει ποτέ η στιγμή που θα πεις, όσο κι 
αν βολεύει προεκλογικά, ότι ναι, εντάξει, το κάναμε 
τέλος, κλείνει το βιβλίο, ανοίγω το άλλο. Γυρίζεις συ-
νέχεια σελίδες.

Καβαλάμε ξανά τη βέσπα και βγαίνουμε στη Λεω-
φόρο Αλεξάνδρας. Η κίνηση έρχεται καταπάνω μας 
να μας προσγειώσει από το όνειρο του πάρκου που 
θα ενωθεί με τον Λυκαβηττό, ο Δήμαρχος όμως δεν 
πτοείται. Ούτε και οι Αθηναίοι. Όταν σταματάμε στη 
Βασιλίσσης Σοφίας μια περαστική κυρία τον βλέπει 
και τον πιάνει. «Δήμαρχε, μένω εκεί, μια κολόνα του 
Δήμου είναι έτοιμη να μας πέσει στο κεφάλι, να σας 
τη δείξω»… βγάζει το κινητό της. Είναι ανάστατη. Της 
δίνει το τηλέφωνό του «στείλτε μου τη φωτογρα-
φία και τη διεύθυνσή σας…». Ένας φίλος, γνωστός 
Αθηναίος που έχει το εργαστήρι του πίσω από τα 
Κουντουριώτικα μάς στέλνει συχνά φωτογραφίες με 
τα «αμαρτήματα» στη γειτονιά του, εμείς τα δημοσι-
εύουμε και συχνά τα συνεργεία του Δήμου αναλαμ-
βάνουν δράση.
Μπροστά μας απλώνεται το Πάρκο Ελευθερίας, 
παιδιά κάθονται στο γκαζόν παρέες παρέες, αδια-
φορώντας για μας, στραμμένα προς τη Λεωφόρο. 
Το πίσω κομμάτι τούς είναι ξένο, άγνωστο. Η Άννα 
Σκιαδά, αρχιτέκτονας και ιθύνων νους του Πάρκου 
της Ελευθερίας, μας πλησιάζει. Ανεβαίνουμε από 

τον πλαϊνό δρόμο που έχει μεταμορφωθεί σε πεζό-
δρομο στολισμένο με τις στήλες μνήμης, με διαφο-
ρετικά κείμενα που μιλάνε για την ελευθερία προς 
το Μουσείο Ελευθέριος Βενιζέλος, το Κέντρο Τεχνών 
του Πάρκο Ελευθερίας, το Μουσείο Αντιδικτατορι-
κής Δημοκρατικής Αντίστασης – πρώην στρατόπεδο 
Ε.Α.Τ. - Ε.Σ.Α. Προσπερνάμε το «παγκάκι του Ιμάμο-
γλου», το «παγκάκι του Βάτσλαβ Χάβελ», έργο του 
διάσημου αρχιτέκτονα Bořek Šípek που συμβολίζει 
τη σημασία τού να καθόμαστε στο ίδιο τραπέζι και 
να συζητάμε παρά τις διαφορές μας. Φτάνουμε σε 
ένα μικρό πανέμορφο γυάλινο περίπτερο, το Athens 
Βοοκ Space, μια υπαίθρια βιβλιοθήκη.

Παλιά εδώ υπήρχε ένας τοίχος που στην πράξη έκο-
βε το πάρκο στα δύο. Τα παιδιά καθόντουσαν, φιλιό-
ντουσαν, άκουγαν μουσική, έκαναν παρέα, διάβαζαν 
με την πλάτη στραμμένη στην κληρονομιά τους. Στο 
Ε.Α.Τ. - Ε.Σ.Α., στον σύγχρονο πολιτισμό και στην ι-
στορία. Εμείς προσπαθούμε, συμβολικά, να συνδέ-
σουμε το χθες με το αύριο, μέσω του σήμερα. Να με-
γαλώσουμε τον χώρο τους. Με τη διαμόρφωση του 
τοπίου θα έχουν έναν λόγο να περπατήσουν εδώ με 
τον σκύλο τους, να φτάσουν στο Athens Βοοκ Space, 
σε αυτή την ανοιχτή βιβλιοθήκη-αναγνωστήριο, να 
διαβάσουν κάποια από τα βιβλία της ή να κατεβάζουν 
ψηφιακά βιβλία για να τα διαβάσουν επιτόπου. Είναι 
επίσης ένας χώρος για events, από παρουσιάσεις βι-
βλίων μέχρι βραδιές τζαζ. Θέλουμε να λειτουργήσει 
ως ένα campus, να είναι ένας χώρος πολιτισμού, ό-
πως η Τεχνόπολη, ένας μεγάλος ενιαίος χώρος. Όλο 
αυτό σχεδιάστηκε για τα παιδιά μας. Εγώ σε όλες μας 
τις συζητήσεις πάντα σκέφτομαι τον γιο μου που είναι 
16 χρονών. 

― Τα τελευταία χρόνια παρατηρείται μία οδική 
βαρβαρότητα, η βιώσιμη μετακίνηση είναι ακό-
μα όνειρο, αν οδηγείς ποδήλατο κινδυνεύεις. Τι 
κάνετε ώστε η έννοια του δρόμου ως κοινωνικού 
χώρου αντί ενός χώρου αποκλειστικά για αυτοκί-
νητα να γίνει συνείδηση;
Νομίζω ότι θα πρέπει να μας απασχολήσει πάρα πολύ 
η βιώσιμη κινητικότητα τα επόμενα χρόνια. Έχουμε 
κάνει 15 προτάσεις στο υπουργείο Υποδομών, πολύ 
συγκεκριμένες, μεταξύ των οποίων να δημιουργηθεί 
ένας Οργανισμός Διαχείρισης του Κυκλοφοριακού 
ή Βιώσιμης Κινητικότητας στην Αττική. Η κυκλοφο-
ρία είναι σαν το νερό, είναι μητροπολιτικού χαρακτή-
ρα, δεν μπορεί να αφορά μόνο τον Δήμο Αθηναίων. 
Σήμερα διαπλέκονται και περιπλέκονται πάνω από 
12 συναρμόδιοι φορείς. Άρα στην πραγματικότητα η 
ζούγκλα στους δρόμους δεν είναι τίποτα παραπάνω 
από αντικατοπτρισμός της ζούγκλας στο κοινωνι-
κό πλαίσιο, και οφείλουμε να λειτουργήσουμε όλοι 
μαζί συντεταγμένα και συνεκτικά. Τα καλά νέα είναι 
ότι ταυτιζόμαστε απολύτως με την πρόταση των Ελ-
λήνων συγκοινωνιολόγων. Χάρηκα πάρα πολύ γιατί 
άκουσα τον πρωθυπουργό στη ΔΕΘ να ανακοινώνει 
έναν αντίστοιχο οργανισμό για τη Θεσσαλονίκη.

― Η συγγένεια με τον πρωθυπουργό είναι πλεονέ-
κτημα ή μειονέκτημα; 
Μπορεί να είναι και συν και πλην. Μιλάς σε έναν άν-
θρωπο ο οποίος τα τελευταία 13 χρόνια έχει ζήσει 
πολλούς πρωθυπουργούς, πολλές κυβερνήσεις, και 
πάντα προσπαθούσα να έχω την καλύτερη δυνατή 
συνεργασία για να κάνω τη δουλειά μου. Ποτέ δεν 
ξεχνώ ότι πάνω απ’ όλα ανήκω στον Δήμο. Άρα εκ-
προσωπώ το 100% των Αθηναίων, πέρα και πάνω από 
κόμματα και χρώματα και αυτό προφανώς επηρεάζει 
ή μπορεί να επηρεάσει και τις σχέσεις μου με οποιαδή-
ποτε κυβέρνηση. Πλεονέκτημα και μειονέκτημα είναι 
ότι μπορεί κάποιος να το δει όπως θέλει…

― Εσείς πώς το βλέπετε;
Όσο με αφορά έχω απόλυτη συναίσθηση για το που 
βρίσκομαι στην τροφική αλυσίδα.

― Μπορεί, όπως σωστά λέτε, να διαπλέκονται και 
να περιπλέκονται πολλοί συναρμόδιοι φορείς, αλ-
λά οι πολίτες αισθάνονται τον δήμαρχο πιο κοντά 

τους και ταυτόχρονα για όλα φταίει ο δήμαρχος. Το 
είδαμε και στη βόλτα μας, από τη μία «γεια σου δήμαρ-
χε» και φιλάκια, από την άλλη η κολώνα που έλεγε η 
κυρία…
Αυτή είναι η δουλειά μου, τα παράπονα στον δήμαρχο! 
Για αυτό βγαίνω στις γειτονιές. Ο κόσμος μού μεταφέρει 
προβλήματα. Τα σημειώνω, τα προωθώ και αργότερα τσε-
κάρω ότι λύθηκαν. Εμένα αυτό με τρέφει, γιατί εδώ με-
τράει το αποτέλεσμα. Το απτό, το μετρήσιμο και το ορατό 
αποτέλεσμα. Αυτά τα πολλά μικρά που κάνουν τα μεγάλα. 
Έπειτα αυτός είναι κι ένας τρόπος να παρακολουθώ, να 
ελέγχω και να αξιολογώ και τις υπηρεσίες μας. Υπάρχει 
προφανώς το business intelligence το οποίο έχουμε στη 
διάθεσή μας, που συγκεντρώνουμε όλα τα δεδομένα, αλ-
λά βοηθάει πολύ και το εμπειρικό, το οποίο μπορεί να μην 
είναι στατιστικά ασφαλές, αλλά σου δίνει μία αίσθηση.

― Μετά από όλη αυτή την πληροφορία, λοιπόν, τι πι-
στεύετε ότι θα μπορούσατε να έχετε κάνει καλύτερα 
τα προηγούμενα 4 χρόνια;
Ξεκάθαρα, με έχετε ακούσει να το λέω πάρα πολλές φο-
ρές, έχω κάνει την αυτοκριτική μου για την Πανεπιστη-
μίου. Πιστεύω ότι η αρχική σύλληψη ήταν σωστή, αλλά 
η υλοποίηση είχε πολλά κενά. Βεβαίως, νομίζω ότι το τε-
λικό αποτέλεσμα που έχει ήδη αρχίσει να φαίνεται θα μας 
ανταμείψει. Αλλά είναι γεγονός ότι αργήσαμε, καθυστε-
ρήσαμε και ταλαιπωρήσαμε, και αυτό είναι κάτι που μας 
έχει απασχολήσει πάρα πολύ εσωτερικά στον Δήμο, για 
ατελείωτες ώρες.

― Και  εμάς μας έχει απασχολήσει πολύ το εξής: ποιο 
ήταν τελικά το βασικό πρόβλημα που αντιμετωπί-
σατε και άργησε τόσο το έργο; Γιατί το θέμα έρχεται 
και επανέρχεται στις συζητήσεις και δεν φαίνεται να 
έχουν πειστεί οι Αθηναίοι, ούτε να έχουν καταλάβει τι 
στο καλό συνέβη. Ζητάνε και μια συγγνώμη που δεν 
την έχουν ακούσει…
Καταλαβαίνω ότι επανέρχεται διότι το έργο αυτό έχει 
θυμώσει και έχει στεναχωρήσει. Η Πανεπιστημίου είναι η 
βιτρίνα της Αθήνας, είναι εμβληματική. Και πολλοί μπορεί 
να αισθάνονται ότι αυτό το οποίο κάναμε ήταν κακοποι-
ητικό για την Πανεπιστημίου. Και αναφέρομαι, ξαναλέω, 
στο εργοτάξιο. Έχουν δίκιο που λένε ότι φάγανε σκόνη, 
θόρυβο, κίνηση. Το βασικό πρόβλημα με την Πανεπιστη-
μίου ήταν ότι υποτιμήσαμε τις τεχνικές δυσκολίες. Πρώ-
τον, πέρα από την επίγεια νέα διαμόρφωση –δηλαδή τις 
δεντροφυτεύσεις, το πράσινο, τις πλάκες, τις οδεύσεις 
τυφλών–, υπήρχε και μια πολύ μεγάλη ανάγκη όχι μόνο 
να συντηρήσουμε, αλλά και να αποκαταστήσουμε υπό-
γεια δίκτυα τα οποία ήταν απολύτως αχαρτογράφητα με 
ό,τι αυτό συνεπάγεται στον βαθμό δυσκολίας. Το βλέπα-
με ως μια ευκαιρία να εκσυγχρονίσουμε τις υποδομές 
μας, ώστε να μη χρειαστεί να επανέλθουμε είτε είσαι η 
ΕΥΔΑΠ, είτε η ΔΕΔΔΗΕ, είτε ο Δήμος σε 5 ή 10 χρόνια. 

Δεύτερον, η Πανεπιστημίου λόγω της φύσης της και ακρι-
βώς επειδή δεν θέλαμε να είναι μόνο ένα έργο βιτρίνας, 
αλλά και ένα έργο υποδομής, απαιτούσε τον συντονισμό 
πολλών εργολάβων στο ίδιο έργο – φτάσαμε στους 11 και 
12 εργολάβους. 

Και το τρίτο είναι ότι είχαμε κάποιες δυσκολίες με τους 
εργολάβους με τους οποίους συνεργαστήκαμε –θα το 
αφήσω αυτό εδώ και δεν θα μιλήσω περισσότερο– και 
το κάνω αυτό πάρα πολύ συνειδητά γιατί στο τέλος της 
ημέρας η όποια ευθύνη ξεκάθαρα είναι δική μου και κα-
νενός εργολάβου. Και έχουμε κάνει ό,τι μπορούμε για να 
διασφαλίσουμε ότι το πάθημα έγινε μάθημα.

― Το κέντρο είναι η βιτρίνα μιας πόλης, αλλά αν έ-
πρεπε να επιλέξετε το κέντρο ή οι γειτονιές θα είχαν 
προτεραιότητα;
Οι γειτονιές ξεκάθαρα. Το συντριπτικό θα έλεγα ποσοστό 
των πόρων που είναι στη διάθεση του Δήμου Αθηναίων 
–είτε είναι οι ίδιοι πόροι, είτε εθνικοί, είτε ευρωπαϊκοί– ε-
πενδύονται στις γειτονιές.  

Να σας δώσω ενδεικτικά ένα παράδειγμα: το αντιπλημ-
μυρικό στον Κολωνό, στο γνωστό σημείο που αν θυμάστε 
πριν από δύο χρόνια ήταν μια κυρία με ένα καγιάκ, όπου 
δεν υπάρχει καν σύστημα για τα ύδατα και αποχέτευση, 
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κοστίζει 13 εκατομμύρια ευρώ για μια μόνο γειτονιά. Η Πα-
νεπιστημίου κοστίζει 3 εκατομμύρια ευρώ. Οι ασφαλτο-
στρώσεις κοστίζουν 40 εκατομμύρια ευρώ.

Τα 43.500 φώτα που αντικαθιστούμε σε όλη την πόλη με 
Led, κοστίζουν 55 εκατομμύρια ευρώ. Βεβαίως το συγκε-
κριμένο είναι ο ορισμός της ανταπόδοσης γιατί μειώνεται 
κατά 60% η ενέργεια, επομένως μειώνεται και το κόστος. 
Συνεπώς, μπορούμε να περικόπτουμε τα δημοτικά τέλη, ό-
πως το έχουμε κάνει, 5% πέρυσι συν 5% φέτος, και ο στόχος 
μας είναι μέχρι το ’28 να μην είμαστε υψηλότερα από τον 
μέσο όρο της Αττικής. Θεωρώ τρομερά άδικο ο δημότης 
του Δήμου Αθηναίων να πληρώνει παραπάνω από ό,τι ο-
ποιοσδήποτε δημότης στην Αττική.

― Η Αθήνα είναι πια city break destination. Η  τεράστια 
τουριστική άνοδος είναι πρόβλημα ή ευλογία για μια 
πόλη; Υπάρχει κάποιο σχέδιο ώστε να κερδίζουν και οι 
γειτονιές, όχι μόνο το κέντρο; Παράλληλα υπάρχει το 
φαινόμενο του Airbnb, το οποίο εκτινάσσει τα ενοίκια. 
Μεγάλες ευρωπαϊκές πρωτεύουσες αποφάσισαν να το 
περιορίσουν. Πώς σκοπεύετε να το αντιμετωπίσετε; 
Αν μου κάνατε την ίδια ερώτηση το 2019 θα σας έλεγα ότι 
αυτό είναι ένα πρόβλημα το οποίο θα ήθελα πάρα πολύ να 
έχω! Βεβαίως τώρα που το έχουμε, το βλέπω κάπως διαφο-
ρετικά. Γι’ αυτό επιμένουμε με μια σειρά από παρεμβάσεις, 
όπως η Ακαδημία Πλάτωνος ή η Διπλή Ανάπλαση. Γενικότε-
ρα, ενισχύοντας τις γειτονιές, δημιουργώντας νέα αλλά κι 
εναλλακτικά τοπόσημα, αν θέλετε, επιδιώκουμε το «άπλω-
μα» ουσιαστικά των τουριστικών ροών, κι εκτός κέντρου. 
Επίσης, στόχος μας είναι οι 365 μέρες τουρισμός. Αυτό δεν 
πρέπει να σας ακούγεται τόσο εξωφρενικό, καθώς έχουμε 
330 μέρες ηλιοφάνεια. 

Όμως είναι γεγονός ότι οι τιμές έχουν εκτιναχθεί. Πολλοί 
νέοι και νέες εξακολουθούν να μένουν στα 30 τους στα 
παιδικά τους δωμάτια γιατί δεν έχουν άλλη επιλογή. Εδώ 
ήταν νομίζω πολύ σημαντική η κίνηση του προγράμματος 
στέγασης «Σπίτι μου» της κυβέρνησης, το στηρίζουμε και 
συμμετέχουμε και εμείς. Ακόμα πιο σημαντική, όμως, θα 
είναι μια κίνηση για να δημιουργηθεί επιτέλους ένα θεσμικό 
πλαίσιο για τη βραχυχρόνια μίσθωση. Υπάρχουν γειτονιές 
που έχουν ξεπεράσει τα όρια και εκεί πρέπει να πατήσουμε 
ένα φρένο. Σας περιγράφω ένα δυναμικό εργαλείο το οποίο, 
όπως στις άλλες ευρωπαϊκές πόλεις, πρέπει να είναι του Δή-
μου και όχι του κράτους γιατί κανένα υπουργείο δεν μπορεί 
να ξέρει τις γειτονιές της Αθήνας όπως τις ξέρει ο Δήμος.

― Με τα ταγκ που βρομίζουν και ασχημαίνουν την πόλη 
τι κάνετε; Το anti-tagging τι δαπάνες απαιτεί και κατά 
πόσο είναι προτεραιότητα; 
Πρώτα από όλα χαίρομαι πάρα πολύ που μιλάω με έναν 
άνθρωπο που κάνει τη διάκριση ανάμεσα στα tags και στο 
graffiti. Το μεν, όπως και το street art, έχει καλλιτεχνική διά-
σταση κι αξία, τα δε είναι μουτζούρες. Ως Δήμος έχουμε  συ-
νεργαστεί στο πρόγραμμα «Δημοσίων Τοιχογραφιών» όπου 
έχουν πραγματοποιηθεί δεκάδες «murals» σε διάφορους 
δημόσιους χώρους. Το anti-tagging για μας είναι προτεραι-
ότητα γι’ αυτό αυτά τα 4 χρόνια έχουμε καθαρίσει συνολικά 
περισσότερα από 50.000 τ.μ. δημόσιου χώρου. Για πρώτη 
φορά θέσαμε σε λειτουργία 7 συνεργεία, ένα για κάθε δια-
μέρισμα του Δήμου Αθηναίων με εξειδικευμένο μηχάνημα 
και εξειδικευμένο προσωπικό να καθαρίζει τους τοίχους. 

Όμως επειδή δεν μπορούμε εμείς να καθαρίζουμε ιδιωτι-
κούς τοίχους, μου δίνετε την ευκαιρία να το διευκρινίσω, 
υπάρχει το πρόγραμμα «Πρόσοψη» που το τρέχει η ΑΝΑ-
ΠΛΑΣΗ Α.Ε., το οποίο χρηματοδοτεί έως και το 60% του συ-
νολικού κόστους αποκατάστασης μιας όψης, του βαψίμα-
τος δηλαδή μιας πολυκατοικίας.  Ήδη στο πρόγραμμα είναι 
περισσότερες από 500 πολυκατοικίες. Νομίζω έχουμε βά-
ψει τις 350 –κάτι τέτοιο– και συνεχίζουμε για περισσότερες. 

― Κάνοντας τη δουλειά του δημάρχου της Αθήνας, μπο-
ρείτε να μας πείτε ένα πράγμα που μάθατε;   
Η Αθήνα έχει κανείς την αίσθηση ότι είναι αχανής, έτσι δεν 
είναι; Η πραγματικότητα, όμως, είναι ότι είναι 38 τετραγω-
νικά χιλιόμετρα, δεν είναι μεγάλη. Είναι η πιο πυκνοκατοι-
κημένη πόλη της Ευρώπης μετά το Παρίσι. Όταν φτάνεις, 
λοιπόν, στο σημείο να πηγαίνεις σε γειτονιές και όχι μόνο να 
αναγνωρίζεις πρόσωπα αλλά να ξέρεις και ονόματα ενίοτε, 

τότε πια αισθάνεσαι με κάποια σιγουριά ότι την πόλη αυτή 
την γνωρίζεις καλά από τα κάτω.

― Αλήθεια, ποιο ήταν το πιο δύσκολο πρόβλημα που 
έπρεπε να λύσετε;
Το πιο δύσκολο και ο μεγαλύτερος φόβος μου ήταν στην 
αρχή του πρώτου lockdown, θα σας φανεί παράξενο, οι 
άστεγοι. Διότι, ναι, το κράτος είπε «μείνετε σπίτι», αλλά 
κάποιοι άνθρωποι δεν είχαν σπίτι. Και έπειτα ήταν οι μονα-
χικοί άνθρωποι, ειδικότερα οι ηλικιωμένοι, που ήταν κλει-
σμένοι στα διαμερίσματά τους. Γι’ αυτό τότε επανιδρύσαμε 
το «Βοήθεια στο Σπίτι», για να έχουμε γραμμές επικοινωνίας 
και διευρύναμε τις υπηρεσίες στα ιατρεία του Δήμου. Πλέ-
ον, έχουμε επτά, ένα σε κάθε δημοτικό διαμέρισμα, και τα 
αναβαθμίζουμε σε πολυϊατρεία. Όταν μπαίνει ο άλλος μέσα 
να αισθάνεται ότι τον αγκαλιάζουν από παντού.

― Και υπήρξε και κάτι που σας εξέπληξε;
Δεν με εξέπληξε τόσο όσο με σόκαρε, η στέρηση της πόλης 
και του Δήμου σε κάποια πράγματα. Θυμάμαι τον Σεπτέμ-
βριο του ’19, η πρώτη μεγάλη αγωνία ήταν να καθαρίσουμε 
τα φρεάτια γιατί θα ερχόντουσαν βροχές. Ανακάλυψα ότι 
είχαμε μόνο δύο μηχανήματα για όλη την πόλη.  Ή πηγαίνο-
ντας στα σχολεία ανακάλυψα ότι δεν είχαν ράμπες για ανα-
πήρους. Είναι δυνατόν να δεχόμαστε ότι υπάρχουν παιδιά 
«δύο ταχυτήτων»; Ερχόμενος από το Καρπενήσι και την Πε-
ριφέρεια της Στερεάς Ελλάδος θεωρούσα ότι η πρωτεύου-
σα κάποια πράγματα τα έχει αντιμετωπίσει. Δυσκολεύτηκα 
να συμφιλιωθώ με την ιδέα ότι δεν ήταν έτσι. 

― Τελικά, τι σας αρέσει περισσότερο σε αυτή τη δου-
λειά και τι λιγότερο;
Όταν τελειώνει κάτι. Ένα έργο όταν ολοκληρώνεται αισθά-
νεσαι γεμάτος. Το χειρότερο είναι ότι έχω γίνει στόχος ε-
πιθέσεων που ήταν τοξικές, που είχαν να κάνουν με την 
προσωπικότητά μου, με την ακεραιότητά μου, με την ηθική 
μου. Και όταν αυτά δεν γίνονται από ανώνυμα τρολ του δι-
αδικτύου, αλλά από ανθρώπους που κατά τα λοιπά διεκδι-
κούν για τον εαυτό τους το τεκμήριο της σοβαρότητας, τότε 
εξοργίζεσαι και απογοητεύεσαι. Αλλά βέβαια μετά θυμίζεις 
στον εαυτό σου ότι και αυτά είναι κομμάτι της δουλειάς…

Αυτή η βόλτα στην Αθήνα τελειώνει πάλι στην πλατεία 
Κοτζιά, στο γραφείο του δημάρχου. Μια επιβλητική, εξά-
φυλλη, ξύλινη πόρτα με τη χρυσή επιγραφή Δήμαρχος. 
Ο χώρος τεράστιος, με πίνακες, καναπέδες, ένα γραφείο 
στο βάθος. Κάπως μικρό αναλογικά, παρατηρώ. Μπροστά 
του ένα τραπεζάκι με παραταγμένα στρατιωτάκια. «Όταν 
πρωτοήρθα κατάλαβα πώς μπορεί να πνίγεσαι σε έναν 
τεράστιο χώρο. Όλα μεγαλεπήβολα. Γι’ αυτό έφερα αυτό 
το γραφείο, ήταν του πατέρα μου», μου λέει ακουμπώντας 
το ασυναίσθητα. «Τα στρατιωτάκια, ναι… ήθελα να κάνω 
τον χώρο πιο οικείο» ομολογεί. Μιλάμε λίγο για τον Παύλο 
Μπακογιάννη, ήταν 11 χρονών όταν δολοφονήθηκε, για 
να το ξεπεράσει, μου λέει, επαναλάμβανε στον εαυτό του 
«δεν είμαι κάτι ξεχωριστό, δεν είμαι κάτι ξεχωριστό…». 

― Αναρωτιέμαι, σας άλλαξαν αυτά τα 4 χρόνια στο τιμό-
νι του μεγαλύτερου Δήμου της χώρας; Άλλαξε ίσως και 
τη ζωή σας;
Ναι, εξελίχθηκε η πόλη και μαζί εξελίχθηκα και εγώ. Στην 
προσωπική μου ζωή κάνω μια πάρα πολύ μεγάλη προσπά-
θεια να είμαι ακριβώς ο ίδιος. Έχω δει πως η εξουσία μπορεί 
να φθείρει και να διαφθείρει και κλείνω τα αυτιά μου στις 
σειρήνες της. Για εμένα είναι πάρα πολύ σημαντικό τουλά-
χιστον να βγω όπως μπήκα. Όμως νομίζω ότι γίνομαι πολύ 
πιο ανθεκτικός.

― Θέλετε να στείλετε ένα μήνυμα στους Αθηναίους 
μέσα από τις σελίδες της Athens Voice;
Ναι, ότι τους θερμοπαρακαλώ να έρθουν στις κάλπες ακό-
μη κι αν δεν είναι για να ψηφίσουν εμένα. Το μεγαλύτερο 
κέρδος για όλους μας είναι να αυξηθεί η συμμετοχή.

― Ποια νομίζετε ότι θα ήταν η βασική ερώτηση που θα 
ήθελαν να κάνουν σε εσάς οι Αθηναίοι;
650.000 Αθηναίοι, 650.000 αφεντικά, 650.000 παράπονα, 
650.000 ερωτήσεις, 650.000 απαιτήσεις και έχουν όλοι δίκιο!

― Εσείς έχετε κάποια ερώτηση να τους κάνετε;
Ό,τι μπορούμε, μπορούμε. Θέλουμε; A  
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FreeVo ices

Πριν λίγες μέρες ένας συνάδελφος στο πανεπιστήμιο 

αρρώστησε και προσφέρθηκα να τον αντικαταστήσω για 

μία απ’ τις διαλέξεις του σε μάθημα πολιτικής δημοσιογρα-

φίας. Είχα περίπου 10 χρόνια να διδάξω σχετικό μάθημα, 

οπότε με κέφι άρχισα να σχεδιάζω τη διάλεξη. Ο ρόλος των 

ΜΜΕ ως η «τέταρτη εξουσία», ο Χάμπερμας και η «δημόσια 

σφαίρα», ο 24ωρος κύκλος της επικαιρότητας, ελευθερία 

και κρίση του Τύπου, ερευνητική δημοσιογραφία. 

φού τελείωσα το προσχέδιο της διάλεξης, ξέ-
θαψα απ’ τα αρχεία μου όλες τις παρουσιάσεις 
και τις «διαφάνειες» από τα παλιά μου μαθή-

ματα για να δω τι οπτικό υλικό μπορώ να χρησιμοποι-
ήσω, τι έχω ξεχάσει, τι έχει χάσει πλέον τη σημασία 
του, τι πρέπει να γίνει από την αρχή. Ανοίγοντας τα 
παλιά Power Point έπαθα ένα πολιτισμικό σοκ. Συ-
νειδητοποίησα ότι μέχρι πριν 10 χρόνια μιλούσα για 
πράγματα, έθετα ηθικά διλήμματα και χρησιμοποιού-
σα υλικά και παραδείγματα τα οποία πλέον, και με το 
ελάχιστο ένστικτο επαγγελματικής επιβίωσης, ούτε 
που θα τα άγγιζα. Πριν 10 χρόνια:
• Έδειχνα χωρίς δεύτερη σκέψη στους φοιτητές μου 
τις επίμαχες γελοιογραφίες του Μωάμεθ – αυτές που 
οδήγησαν σε μπαράζ βίαιων διαδηλώσεων και τρομο-
κρατικών επιθέσεων στην Ευρώπη.
• Παρουσίαζα στην τάξη την περίπτωση του Jody 
McIntyre, ενός ανάπηρου διαδηλωτή ο οποίος κατήγ-
γειλε αστυνομική βία κατά τη διάρκεια φοιτητικών 
διαδηλώσεων (σύμφωνα με άλλους μάρτυρες συμμε-
τείχε σε ρίψη αντικειμένων κατά της αστυνομίας), αλ-
λά και τη σαρκαστική κριτική του Richard Littlejohn 
που τον παρομοίαζε με έναν απ’ τους χαρακτήρες της 
κωμικής σειράς «Little Britain».
• Στην ίδια διάλεξη παρουσίασα άρθρo γνώμης της 
συντηρητικής αρθρογράφου Jan Moir στο οποίο υπο-
στήριζε ότι ο θάνατος του τραγουδιστή των Boyzone, 
Stephen Gately, όχι μόνο δεν οφειλόταν σε φυσικά 

αίτια (ο Gately πέθανε φορώντας τις πιτζάμες του στον 
καναπέ από πνευμονικό οίδημα εξαιτίας καρδιακής 
πάθησης όπως έδειξε η νεκροψία), αλλά, ούτε λίγο 
ούτε πολύ, ήταν αποτέλεσμα του «επικίνδυνου» λά-
ιφστάιλ του (ο Gately ήταν γκέι και μαζί με τον σύ-
ντροφό του είχαν καλέσει και έναν άλλο άνδρα στο 
σπίτι τους). Η Moir, όπως και άλλοι αρθρογράφοι της 
εποχής, χρησιμοποίησαν αυτό και άλλα περιστατικά 
για να επιχειρηματολογήσουν κατά της ισότητας στον 
γάμο και την τεκνοθεσία για τα ομόφυλα 
ζευγάρια.
• Έπαιζα την επίμαχη συνέντευξη του δια-
κεκριμένου (και πλέον περιθωριοποιημέ-
νου) ιστορικού David Starkey, ο οποίος –με 
αφορμή τις βίαιες διαδηλώσεις και το πλιά-
τσικο στο κέντρο του Λονδίνου το 2011– 
είχε πει ότι «οι λευκοί έγιναν μαύροι», κα-
ταγγέλλοντας την εισαγωγή και ταυτοτική 
υιοθέτηση συμπεριφορών, διαλέκτων και 
μοδών από τις μεγαλουπόλεις των ΗΠΑ 
και την Καραϊβική.
• Ανέλυα το μανιφέστο του Νορβηγού ε-
θνοσοσιαλιστή τρομοκράτη Άντερς Μπρέ-
ιβικ, ο οποίος σκότωσε 77 ανθρώπους σε 
δύο τρομοκρατικές επιθέσεις στο Όσλο και 
στην Ουτόγια. Στο μανιφέστο του βρίσκουμε σπόρους 
και νήματα μιας ρητορικής και μιας ιδεολογίας που 
μετά από χρόνια επανεμφανίζονται σε ακροδεξιά κι-
νήματα και θεωρίες συνωμοσίας όπως το QAnon. 
Κι όλα αυτά ήταν στα slide της πρώτης δίωρης διάλε-
ξης μαθήματος στο δεύτερο έτος.

Όλα αυτά δεν τα έδειχνα για να σοκάρω τους φοι-
τητές – είναι δύσκολο να το πιστέψει κάποιος σήμε-
ρα, ειδικά στη Βρετανία, αλλά οι φοιτητές τότε δεν 
σοκάρονταν εύκολα ή καθόλου, ακριβώς επειδή υ-
πήρχε σχεδόν απόλυτη ελευθερία στην ακαδημαϊκή 

σκέψη και στο τι δείχναμε στην τάξη. 
Τα έδειχνα γιατί δεν νοείται μελέτη (π.χ.) της βί-
ας, της σάτιρας ή της προβοκάτσιας χωρίς τριβή με 
το πρωτότυπο υλικό. Τα έδειχνα γιατί ένα σεβαστό 
ποσοστό της κοινωνίας ασπάζεται τις εκατέρωθεν 
απόψεις και είναι σημαντικό να καταλαβαίνει κανείς 
σε βάθος τα επιχειρήματα, τα συναισθήματα και τις 
πολιτικές και κοινωνικές επιδιώξεις αυτών με τους 
οποίους διαφωνεί. Τα έδειχνα γιατί πίστευα και πι-
στεύω στην αυταξία της ελευθερίας του λόγου και της 
ακαδημαϊκής ελευθερίας, στον ρόλο του αμφιθεά-
τρου ως δημόσια σφαίρα, και στη ζωτική σημασία του 
«κριτικού-λογικού διαλόγου» (Χάμπερμας) που δεν 
βασίζεται ούτε σε προβολές ηθικής ανωτερότητας και 
αρετής (virtue signalling), ούτε σε συναισθηματισμούς, 
αλλά σε λογικά επιχειρήματα. Τα έδειχνα γιατί εμπι-
στευόμουν την κρίση των φοιτητών και την ικανότητά 
τους να ακούσουν αντιδιαμετρικά αντίθετες απόψεις 
(ακόμη και κακόγουστες ή μειωτικές για κοινωνικές 
ομάδες), και να μπορέσουν να βγάλουν τα δικά τους 
συμπεράσματα όχι ως τραυματισμένα θύματα ή μέλη 
ευάλωτων ταυτοτικών ομάδων, αλλά ως ενήλικοι, υ-
πεύθυνοι πολίτες και ισότιμα μέλη μιας κοινωνίας. 

Δυστυχώς άλλαξαν πολλά από τότε. Κοιτάω τα slide 
για τη δημοκρατία στην αρχαία Ελλάδα ή τις μεγά-
λες Επαναστάσεις και τον Διαφωτισμό ή την ανάγκη 
των οργανωμένων κοινωνιών να έχουν ιεραρχίες και 
ελίτ, και είναι σαν να ακούω ήδη τις ενστάσεις των 
φοιτητών («στην αρχαία Ελλάδα είχατε σκλάβους», «τα 
μεγάλα κείμενα των επαναστάσεων είναι όλα γραμμένα από 
άντρες», «ο Διαφωτισμός ήταν εργαλείο δυτικής αποικιο-
κρατίας»), ενστάσεις τόσο παράλογες ή εκτός θέματος, 
διατυπωμένες με τόση αποστροφή και απολυτότητα, 
ώστε να μην ξέρεις από πού να τις πιάσεις.
Μαζί με τα μεγάλα και προοδευτικά αιτήματα και κι-
νήματα για ορατότητα, σεβασμό, συμπεριληπτικότητα 
και ισότητα, επιβλήθηκε η ακραία πολιτική ορθότητα, 
η τρομοκρατία της καταγγελίας έναντι του τεκμηρίου 
της αθωότητας, η κουλτούρα της ταπείνωσης και της 
ακύρωσης, η απαίτηση για «προειδοποιητικές ενδεί-
ξεις προσβλητικού περιεχομένου» (trigger warnings), η 

απαίτηση το πανεπιστήμιο να είναι «ασφα-
λής χώρος» που δεν «πληγώνει» κανέναν, 
ο παραλογισμός του να χάνεις τη δουλειά 
και την υπόληψη σου επειδή όχι επειδή 
εσύ ο ίδιος χρησιμοποίησες λέξεις ταμπού, 
ούτε καν επειδή αναφέρθηκες στη χρήση 
λέξεων ταμπού από άλλους, αλλά ακόμη 
κι επειδή μιλώντας μια ξένη γλώσσα είπες 
κάτι που ακούστηκε σαν λέξη ταμπού στη 
δική σου γλώσσα.
Εν τω μεταξύ τα υλικά, οι απόψεις και η 
ρητορική που πλέον δεν αγγίζουμε, δεν 
εξαφανίστηκαν, απλώς «σπρώχτηκαν» 
έξω από τα μεγάλα ΜΜΕ, τους μεγάλους 
εκδοτικούς οίκους και τα πανεπιστήμια, 
προς εναλλακτικές, υπόγειες ή κρυπτο-

γραφημένες πλατφόρμες όπως το 4chan, το Reddit, 
το Rumble, το Signal, το Telegram, το Discord, όπου οι 
φορείς τους δεν αντιμετωπίζουν αντίλογο με επιχει-
ρήματα σε συνθήκες «κριτικού λογικού διαλόγου», 
αλλά αντιθέτως βρίσκουν υποστήριξη από ανθρώ-
πους συναισθηματικά φορτισμένους.
Φοβάμαι ότι το 2013 βοηθούσαμε τους φοιτητές μας να 
έχουν πολύ μεγαλύτερη ανθεκτικότητα, κριτική σκέ-
ψη, επιχειρηματολογία και ανοιχτό μυαλό απ’ ότι 
καλλιεργούμε στους φοιτητές τού 2023. Και αυτό α-
πειλεί τα παιδαγωγικά και αξιακά θεμέλια του πολιτι-
σμού μας. A

Η αργΗ διαβρωσΗ 
τΗσ ακαδΗμαϊκΗσ  

ελευθεριασ στΗ δυσΗ
Του Ρωμανού ΓεΡοδήμού

A

Μαζί Με τα Μεγαλα 
και προοδευτικα 

αιτήματα, 
επίβλήθήκε 

ή ακραια 
πολίτίκή ορθοτήτα 

καί ή κουλτουρα 
τής ταπεινωςής 
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ωοδόχου Πηγής και Ναυαρίνου. Αυτή ήταν η αγαπη-
μένη μου γωνία στην Αθήνα. Κάθε άνθρωπος έχει τις 
εμμονές του, αυτή ήταν μία από τις δικές μου. Όλη μου 

τη ζωή μένω στη λεωφόρο Αλεξάνδρας, οπότε, αν έπρεπε να 
πάω κάπου στο κέντρο και μπορούσα να βάλω αυτή τη γωνία 
στη διαδρομή, το έκανα. Κατ’ αρχάς, επειδή η περιοχή είναι 
ακόμα Εξάρχεια, και ας γίνεται «καθώς πρέπει» μετά από δυο 
τρεία φανάρια.

Για να είμαστε ειλικρινείς, και εμείς καθώς πρέπει έχουμε 
γίνει. Όχι επειδή συμβιβαστήκαμε, αλλά επειδή ό,τι μας έκα-
νε νέους και επαναστατημένους λίγο πολύ το κατακτήσαμε, 
το καθιερώσαμε. Το θέμα τώρα είναι να μην το αφήσουμε να 
γίνει ξερό κατεστημένο και αυτοσκοπός, αλλά να το διατηρή-
σουμε φιλόξενο.

Τέλος πάντων. Τα αγαπάω τα Εξάρχεια, και δεν το λέω για να 
βάλω και λίγη προεκλογική αναρχία στη νεοδημοκρατική 
μου δημοτική υποψηφιότητα. Ολόκληρη την εφηβεία μου στα 
Εξάρχεια την πέρασα. Έφευγα από το σπίτι και κατέβαινα στο 
Point ζητώντας από τους  φίλους μου να παίξουν το ξενέρωτο 
για εκείνους «Don’t you want me baby» – μια αμιγώς πολιτι-
κή πράξη εκ μέρους μου, τώρα που το σκέφτομαι!

Επιστροφή στη γωνία μου. Ζωοδόχου Πηγής και Ναυαρίνου. 
Όπως στρίβεις στη Ναυαρίνου, ίσα που φαίνεται η Λόντου και 
η πόρτα της «Βαβέλ». Της «Βαβέλ», η οποία είχε την ελευ-
θερία του διαδικτύου, όταν όλα ήταν ακόμα αναλογικά. Της 
«Βαβέλ», όπου κάποτε συναντηθήκαμε και αγαπηθήκαμε ό-
λοι (και ίσως ακόμα αγαπιόμαστε, κι ας μη συναντιόμαστε). Έ-
ζησα και εκεί πολλά χρόνια. Έμαθα πάρα πολλά και συνέβαλα 
και εγώ, όσο μπορούσα, σε ένα περιοδικό που ήταν ομάδα και 
το κάναμε και φεστιβάλ, και γειτονιά, και εποχή ολόκληρη.

Επί δέκα χρόνια περίπου, όποτε πη-
γαίνω κάπου μόνη μου, κυκλοφορώ 
αποκλειστικώς με Μέσα Μαζικής Με-
ταφοράς. Όταν πηγαίνω στη δουλειά, 
το λεωφορείο δεν περνάει από αυτή τη 
γωνία. Αλλά, για πολλά χρόνια, κάθε 
μέρα που πήγαινα στη δουλειά, αρχι-
κά στη Ρηγίλλης και μετά στο Μέγαρο 
Μαξίμου, χάζευα εκείνη την πόρτα και 
έπαιρνα τα πάνω μου.

Δεν ήταν μόνο αυτό όμως. Το σημα-
ντικότερο σε αυτή τη γωνία ήταν πως, 
χειμώνα καλοκαίρι, το αριστερό πεζο-
δρόμιο της Ναυαρίνου ήταν το υπαίθριο 
ημερολόγιο της πόλης. Στα τελάρα των 
48φυλλων πανάκριβων διαφημίσεων 
έκαναν κατάληψη τα αφισάκια για κάθε 
συναυλία, παράσταση, έκθεση και συ-
γκέντρωση εντός Αθήνας, αλλά και πολ-
λών εκτός. Εντάξει, υπήρχε πάντα και το 
Αθηνόραμα, αλλά αυτό το κολάζ ήταν 
υπέροχο. Εκεί έβλεπα όλους αυτούς που 
θαύμαζα και σημείωνα πότε θα πάω να 
τους δω και να τους ακούσω. Εκεί, σε ε-
κείνα τα αφισάκια, έβλεπα γραμμένα με 
τεράστια γράμματα και τα ονόματα όλων 
μου των φίλων με τους οποίους συνερ-
γαζόμουν όταν ακόμα όλοι ήμασταν οι 
νέοι και οι επόμενοι. Και φούσκωνα από 
χαρά που θυμόμουν τα πρώτα προγράμ-
ματά τους που έγραφαν τα ονόματά μας, 
και περηφανευόμουν που όλος ο κόσμος 
γνώριζε πια πόσο ταλέντο έχουν.

Όταν ο Κώστας Καραμανλής με ενέτα-
ξε στο στενό του επιτελείο, ο πατέρας 
μου μου είχε πει ότι τα ενδιαφέροντά 
μου πρέπει να τα επιβάλω και να μην 
τα συμβιβάσω. Περνούσα, λοιπόν, από 
την αγαπημένη μου γωνία και κάθε μέ-
ρα έπαιρνα στη σκέψη μου και μία από 
εκείνες τις αφίσες, μια παράσταση, μια 
συναυλία. Ασφαλώς, δεν ήταν η σημα-

ντικότερη έγνοια στη δουλειά. Ούτε για 
εμένα, ούτε για τους άλλους. Ήταν, ό-
μως, μια υπενθύμιση της προσωπικής 
μου ευθύνης, επειδή η πρώτη και βα-
θύτερη πολιτική πράξη κάθε ανθρώπου 
είναι να αναπτύξει ενδιαφέροντα που 
πραγματώνονται στον κοινό χώρο και 
στην κοινή ζωή.

Αντιλαμβάνομαι, λοιπόν, ότι η δική μου 
ευθύνη, ο ρόλος μου στην πολιτική, με 
την οποία έχω περάσει όλη μου τη ζωή, 
είναι να διαμορφώνω ένα περιβάλλον 
που θα εμπνέει τους ανθρώπους του να 
αναπτύξουν τα ενδιαφέροντά τους, ό-
πως έκανε για εμένα.

Θέτω υποψηφιότητα στις δημοτικές 
εκλογές ως δημοτική σύμβουλος του 
Κώστα Μπακογιάννη επειδή θέλω να 
αναλάβω την ευθύνη αυτής της υποχρέ-
ωσης, όπως και της υποχρέωσής μου να 
καταλαβαίνω ότι τα ενδιαφέροντά τους 
δεν θα μοιάζουν με τα δικά μου.

Η αγαπημένη μου γωνία δεν έχει πια το 
υπαίθριο ημερολόγιό της. Έχει, όμως, 
δέντρα και κόσμο. Έχει καινούργια μπα-
ράκια γύρω γύρω, με φτηνές μπύρες και 
ωραίες φάτσες. Δουλειά μας δεν είναι να 
λέμε στον κόσμο τι πρέπει να εμπνευ-
στεί και πώς να χαρεί την πόλη. Δουλειά 
μας είναι να μπορεί να το κάνει. 

Και αυτό δεν είναι θολοκουλτουριάρι-
κο. Έχει συγκεκριμένες προϋποθέσεις: 
Η Αθήνα, όπως κάθε μητρόπολη, χρει-
άζεται λεφτά, προϋπολογισμό με κοι-
νωνικό προσανατολισμό και διαφάνεια 
στην εκτέλεσή του. Αυτό που με απα-
σχολεί, λοιπόν, είναι πώς ο τομέας του 
Πολιτισμού στον Δήμο της Αθήνας μπο-
ρεί να παράγει πρωτογενή και δευτερο-
γενή έσοδα. Πώς μπορεί να τονίσει το 
προφίλ της πόλης ως συνεδριακού και 
εκθεσιακού προορισμού. Και πώς αυτό 
το προφίλ μπορεί με τη σειρά του  να εν-
θαρρύνει στρατηγικές επιχειρηματικές 
συνεργασίες και επενδύσεις που θα φέ-
ρουν καινοτομίες και έσοδα στην πόλη.

Την ξέρω αυτή τη δουλειά. Την έχω κά-
νει. Την έχω δει να πετυχαίνει σε ιδιω-
τικούς και σε δημόσιους φορείς. Αυτή η 
επιτυχία, όμως, απαιτεί ομάδες. Και δεν 
εννοώ μόνο την ομάδα του δημοτικού 
συμβουλίου στην οποία θέλω να εντα-
χθώ. Εννοώ και τη δική μου. Σας χρει-
άζομαι όλους για να φτιάξω την ομάδα 
μου. Χρειάζομαι τη φιλία σας, την εμπι-
στοσύνη σας και την κριτική σας. Στο τέ-
λος, χρειάζομαι και την ψήφο σας. Μέχρι 
τις 8 Οκτωβρίου ελπίζω πως θα μου δώ-
σετε την ευκαιρία να την κερδίσω. ●

*Η Ντόρα Βυζοβίτου είναι υποψήφια δημοτική σύμ-
βουλος στην Αθήνα, με τον συνδυασμό «Αθήνα Ψη-
λά» του Κώστα Μπακογιάννη. Το 1997, όταν ο Κώστας 
Καραμανλής εξελέγη πρόεδρος της Νέας Δημοκρα-
τίας, την επέλεξε ως υπεύθυνη Δημοσίων Σχέσεων 
του κόμματος και του ιδίου. Κατά την πρωθυπουργία 
του ήταν Διευθύντρια Εθιμοτυπίας και σύμβουλος του 
πρωθυπουργού επί πολιτιστικών θεμάτων. Παραμένει 
συνεργάτης του μέχρι σήμερα.

Κατεβαίνοντας στις εκλογές,
μέσω Ζωοδόχου Πηγής 
& Ναυαρίνου
Της  Ντόρας ΒυζόΒίτόυ

Αυτοδιοικητικές
εκλογες 2023

Χειμώνα καλοκαίρι, 
το αριστερό 

πεζοδρόμιο της 
Ναυαρίνου ήταν 

το υπαίθριο 
ημερολόγιο 
της πόλης
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Ο Ιωσήφ Βαρδάκης γεννήθηκε το 1966 στο Ρέθυμνο. Σπούδασε κινη-
ματογραφία και τηλεόραση στο Tisch School of the Arts του New York 
University (B.F.A. Film/TV, 1991) και συνέχισε σε μεταπτυχιακά στο ί-
διο πανεπιστήμιο, με εξειδίκευση στη θεατρική λογοτεχνία (Graduate 
School of Arts & Science, M.A. English & American Literature - Dramatic 
Literature, 1994). Επί σειράν ετών εργάζεται ως σκηνοθέτης στο θέατρο, 
έχοντας σκηνοθετήσει πάνω από 30 παραστάσεις τα τελευταία 20 χρόνια. 
Ανάμεσά τους: «Ο Κύκνος» (Χοροροές, 1997), «Δεσποινίς Τζούλια» (Θέα-
τρο Ιλίσια, 1999), «Q.E.D. Ή τι Απέδειξε ο κύριος Φάινμαν» (Θέατρο Ροές, 
2004), «I Am My Own Wife» (Bios, 2012), «Πατρίσια Χάισμιθ: Εισαγωγή 
στο Σασπένς» (Θέατρο 104, 2014). Mεταξύ άλλων, ο Σήφης Βαρδάκης σκη-
νοθέτησε το ντοκιμαντέρ «ΑΚΟΕ/ΑΜΦΙ: Η Ιστορία μιας Επανάστασης (*Να 
κοιμάμαι στο στήθος του…)» το οποίο κέρδισε το βραβείο κοινού στο 25ο 
Διεθνές Φεστιβάλ Ντοκιμαντέρ Θεσσαλονίκης, τον Μάρτιο του 2023. Αυτή 
την περίοδο προβάλλεται αποκλειστικά από τη Vodafone TV. Πρόκειται να 
προβληθεί στο «Με τα μάτια ανοιχτά» – 8ο Αφιέρωμα στο Ελληνικό Ντοκι-
μαντέρ από την Ένωση Ελληνικού Ντοκιμαντέρ (Ταινιοθήκη της Ελλάδας, 
12-15 Οκτωβρίου), στις 13 Νοεμβρίου στο πλαίσιο του Gimme Shelter Film 
Festival (Gagarin, Αθήνα) και στο DocFest – 17ο Φεστιβάλ Ελληνικού Ντο-
κιμαντέρ στη (Χαλκίδα, 21-26 Νοεμβρίου). 

Του  Αντώνη ΠΑγκρΑτη 

α προσπαθήσουμε να μιλή-
σουμε για το τελευταίο 
έργο του. Οι δυσκολίες ξε-
κινούν άμα τη αναγνώσει 
του τίτλου. Το ΑΚΟΕ είναι 
ακρωνύμιο τεσσάρων λέξε-
ων: Απελευθερωτικό Κίνη-

μα Ομοφυλοφίλων Ελλά-
δος. ΑΜΦΙ είναι το όνομα του 

περιοδικού που εκδόθηκε από 
τα, ατύπως, μέλη του Κινήματος σε 

διάρκεια 14 ετών – από το 1976 έως το 1990, με κα-
θοριστικής σημασίας πρόσωπο για το μεγαλύτερο 
διάστημα τον Λουκά Θεοδωρακόπουλο και συνε-
μπνευστή τον Ανδρέα Βελισσαρόπουλο. Αμφότεροι 
εκτός της επιγείου ζωής. Ο Ανδρέας κατέληξε από  
AIDS το 1985 και ο Λουκάς, σε προχωρημένη ηλικία, 
το 2013, αλλά «τελεί σε αποχώρηση» από το κίνημα 
και το περιοδικό την ίδια περίοδο κατά την οποία ο ιός 
απειλεί με εξαφάνιση, κυριολεκτικώς, την κοινότητα 
των ομοφυλοφίλων και όχι μόνο. Οι δύο πρωτοπό-
ροι εγκαταλείπουν την προσπάθεια, άκων και εκών 
αντιστοίχως, στα μέσα της δεκαετίας του ’80. Το βα-
σικό περιεχόμενο του ντοκιμαντέρ συνοψίζεται στη 
φράση «Η Ιστορία μιας Επανάστασης». Το πρώτο 
ουσιαστικό της προτάσεως είναι απολύτως ακριβές 
γιατί η κινηματογραφική εκδοχή του Σήφη Βαρδά-
κη αποτελεί μια συγκροτημένη και πειστική εξιστό-
ρηση των γεγονότων και των προσώπων. Πιθανώς 
πρόκειται για μια μοναδική προσπάθεια μέχρι σήμε-
ρα. Αξιοσημείωτα κινηματογραφικά στοιχεία είναι 
οι σκιαγραφημένες φιγούρες του art Director Στηβ 
Στιβακτή, που, σε συνδυασμό με τα visual effects της 
Αφροδίτης Μπιτζούνη, καθιστούν καθηλωτική την 
εξιστόρηση. Το δεύτερο ουσιαστικό, μάλλον, μπερ-
δεύει την κατάσταση εάν ο αναγνώστης δεν συμπερι-
λάβει στην ερμηνεία του τη συμπληρωματική φράση 
της παρενθέσεως: Η Επανάσταση συνίσταται στην 
ερωτική φαντασίωση «να κοιμάμαι στο στήθος 
του». Είναι αναγκαία η παρέμβαση του σκηνοθέτη. 

«Τη φράση τη λέει ο Κίμωνας Φωτιάδης στην ταινία. Δεν 
είναι καθόλου τυχαία η επιλογή της, διότι ο πιο σοβαρός 
λόγος της ύπαρξης του ντοκιμαντέρ είναι να καταστήσει 
σαφές ότι η ομοφυλοφιλική επιθυμία ή φιλομοφυλία, 
όπως αρέσκετο να την ονομάζει ο δολοφονημένος συγ-
γραφέας Κώστας Ταχτσής, δεν είναι η έκφραση μιας 
λαγνείας άνευ ορίων αλλά ο ερωτικός, ο συναισθημα-
τικός σύνδεσμος ενός άντρα με έναν άλλο άντρα. Εί-
χα  την πρόθεση και την κρυφή ελπίδα να πείσω με την 
ταινία ότι ο αμφι-ανδρικός έρωτας δεν είναι “ανώμαλη 
σεξουαλική έκφραση” αλλά ερωτική σχέση ομοφύλων. 
Το να βάλεις το κεφάλι σου στο στήθος του ήταν η 
θεμελιώδης φαντασίωση. Φυσικά, εκείνα τα χρόνια 
αλλά και στις μέρες μας με κάποιο τρόπο, η εικόνα που 
έχει συνολικά η κοινωνία μας είναι μάλλον διαφορετική. 
Πολλές φορές δεν εξαιρούνται ούτε οι ίδιοι οι ομοφυ-
λόφιλοι, οι οποίοι ως θύματα της κοινωνικής προβολής 
πάνω τους διατηρούν ή ενισχύουν την κοινοτοπία των 
σεξουαλικώς ακόρεστων ανθρώπων. Η καταδικαστική 
κρίση, η κοινωνική ντροπή και η αποπομπή των ομο-
φυλοφίλων εφήβων αγοριών από τις οικογένειές τους 
–ειδικότερα των χαμηλότερων τάξεων–, οδηγούσε στην 
ανδρική πορνεία κυρίως υπό τη μορφή των, παρανόμως 
φυσικά, εκδιδομένων αντρών με γυναικεία περιβολή: 
των “τραβεστί”, όρου που στις ημέρες μας ακούγεται 
προσβλητικός. Δεν νομίζω ότι υπάρχει νέος άντρας της 
δεκαετίας του ’80 που δεν έχει να πει ανόητη, περιγελα-
στική, χυδαία ιστορία από μια “μπουρδελότσαρκα” στη 
λεωφόρο Συγγρού. Επομένως, ναι, χρησιμοποιώ την 
επεξηγηματική λέξη “επανάσταση”, κυριολεκτικώς για 
να επανασυστήσω τον εσωτερικό ψυχικό κόσμο ενός 
ομοφυλόφιλου, τουλάχιστον έτσι όπως τον έζησα στην 
οδό Ζαλόγγου 6Α, στα Εξάρχεια». 

― Σήφη, εάν υποθέσουμε ότι το ΑΚΟΕ και το ΑΜ-
ΦΙ πληρούν την ανάγκη των ομοφυλοφίλων να 
γίνουν κοινότητα –στις ημέρες μας ονομάζονται 
ΛΟΑΤ+ (Λεσβίες, Ομοφυλόφιλοι, Αμφιφυλόφιλοι, 
Τρανσέξουαλ, +) και έχουν ήδη κοινοτική υπόστα-
ση– υπό ποια μορφή την οραματίζονταν; Ως την 
εξατομικευμένη έκφραση της σεξουαλικότητας, 
του ερωτισμού, ή ως αναγνώριση της υπάρξεώς 
τους από την υπόλοιπη κοινωνία; 
Αντώνη, δυσκολεύομαι να απαντήσω γιατί και οι δύο 
οπτικές αποτελούσαν ζωντανή επιδίωξη. Καταλαβαί-

νω ότι η αναγνώριση, ειδικότερα από τους ανθρώ-
πους που τους αγαπούσαν και τους απέρριπταν, ήταν 
πρωτευούσης σημασίας, όπως είναι και για τον καθέ-
να μας ειδικά στην ελληνική κοινωνία που απορρίπτει 
συλλήβδην τη διαφορετικότητα την ίδια στιγμή που 
αγκαλιάζει με τρυφερότητα την ομοιογένεια –με την 
έννοια της αποδοχής των ίδιων αντιλήψεων. 

― Όμως, θα έλεγα ότι εξ ορισμού ένας σεξουαλι-
κός προσανατολισμός που δεν ευνοεί την αναπα-
ραγωγή, αναγκάζει το υποκείμενό της σε μια πιο 
ατομική έκφραση. Δημιουργεί εσωτερικές συνθή-
κες λιγότερο ευεπηρέαστες από τα κοινωνικά ήθη 
και έθιμα, επομένως, πιθανώς,  διαμορφώνει έναν 
άνθρωπο περισσότερο εξατομικευμένο. 
Έχασα τον ύπνο μου με αυτή τη σκέψη. Μέχρι εφιάλ-
τες είδα. Αρχικώς, δεν συμφωνώ. Δεν ξέρω αν «δεν 
ευνοεί την αναπαραγωγή». Πάρα πολλά LGBT ζευ-
γάρια επιθυμούν να κάνουν παιδιά και πολλά έχουν 
παιδιά. Είτε μέσω παρένθετης μητέρας ή δότη σπέρ-
ματος, είτε με υιοθεσία. Το ότι η ομόφυλη σεξουαλική 
πράξη δεν «παράγει παιδιά» πάλι εστιάζει την προσο-
χή στην πράξη αυτή καθαυτή. 
Είναι εντυπωσιακό το πώς η «ανάγνωση» των ομό-
φυλων σχέσεων εστιάζει κάθε φορά στο σεξ. Η ανά-
γκη όμως είναι πρωτίστως συναισθηματική. Δεν είναι 
πρωτίστως σεξουαλική. Εάν κάποιος είναι asexual, 
επίσης «δεν ευνοεί την αναπαραγωγή» αλλά δεν βλέ-

πω να είναι εξίσου κατακριτέος. Ίσως σε παλαιότερες 
δεκαετίες να ήταν. Για παράδειγμα η μάνα μου (92 

ετών) έλεγε για κάτι φίλες της αδελφής μου οι 

οποίες έκαναν σπουδαία καριέρα ότι «απέτυχαν στη 
ζωή τους» επειδή δεν έκαναν παιδί. Ο κοινωνικός εξο-
στρακισμός είναι που ίσως «δημιουργεί εσωτερικές 
συνθήκες λιγότερο ευεπηρέαστες από τα κοινωνικά 
ήθη και έθιμα, επομένως και πιθανώς διαμορφώνει 
έναν άνθρωπο περισσότερο εξατομικευμένο». 

Υπήρχε πάντα η εσωτερική ανάγκη να προσφέρουμε 
στην κοινωνία, σπρώχνοντάς την προς μεγαλύτερη 
ανεκτικότητα και κατανόηση στις διάφορες ατομι-
κότητες. Κάτι που το ΑΚΟΕ διεκδικούσε πάντα ήταν 
η δυνατότητα της προσφοράς στην κοινωνία. Αυτό 
σημαίνει «ανεκτικότητα»: Αποδεχτείτε με ως μέλος 
σας ώστε να συνεισφέρω ισότιμα. Δεν πιστεύω επ’ 
ουδενί ότι η διεκδίκηση του δικαιώματος να είναι κά-
ποιος ο εαυτός του, διεκδικώντας ταυτόχρονα την ευ-
τυχία, τον θέτει αυτόματα «εκτός κοινωνίας». Και πάλι 
μου θυμίζει παλαιότερες γενιές. Θυμάσαι που σου 
έλεγα για τη γιαγιά μου που στα 18 της παντρεύτηκε 
τον παππού μου που ήταν 46 χρονών για «σασμό». Το 

Μία συζήτήσή 
Με τον

Σήφη Βαρδάκη
γυρω απο ενα
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διαζύγιο ήταν κάτι αδιανόητο και θα θυμάσαι 
τις εποχές που ο «γάμος από έρωτα» ήταν κά-
τι «επαναστατικό». Δεν πιστεύω καθόλου ότι 
πιο ευτυχισμένοι άνθρωποι και ατομικότητες 
που εκφράζονται οδηγούν σε κοινωνική κα-
τάρρευση. Αντίθετα, πιστεύω ότι οι άνθρωποι 
που ζουν σε αρμονία με τους εαυτούς τους, 
συνεισφέρουν σε μεγαλύτερο βαθμό. Ένας 
καταπιεσμένος άνθρωπος που μισεί την κοι-
νωνία που τον καταπιέζει, δεν προσφέρει σε 
αυτήν με τον ίδιο τρόπο και την ίδια χαρά που 
προσφέρει κάποιος άνθρωπος που αισθάνε-
ται ότι η κοινωνία του τον αγκαλιάζει και τον 
αποδέχεται. Δεν είναι προφανές; 

Να επισημάνω εδώ ότι η πολυχρησιμοποιη-
μένη φράση «σεξουαλική προτίμηση» με την 
έννοια της «επιλογής» δεν εκφράζει σωστά 
την κατάσταση. Γεννιόμαστε με την «προτί-
μηση», άρα δεν είναι προτίμηση, είναι ιδιοσυ-
γκρασία. Αυτό που ακούγεται πολύ –ειδικά τον 
τελευταίο καιρό με αφορμή τον Στέφανο Κασ-
σελάκη–, η φράση «σεξουαλική προτίμηση», 
μειώνει τη συναισθηματική αξία σχέσεων πο-
λυετών, ανθρώπων που σε άλλες χώρες έχουν 
συνάψει γάμο, οικογενειών που σε πολλές πε-
ριπτώσεις έχουν παιδιά. Δεν ξέρω πώς θα το 
εισέπρατταν τα ετεροφυλόφιλα ζευγάρια αν 
αναφερόμουν στους συντρόφους τους ως τη 
«σεξουαλική τους προτίμηση». Στα αυτιά μου 
ηχεί μειωτικό και απαξιωτικό. Πιστεύω ότι ό-

ποιος έχει περάσει την ηλικία της 
εφηβείας ξέρει ότι οι σχέσεις με 
συναισθηματικό έρεισμα σπά-
νια έχουν να κάνουν με «σεξου-
αλική προτίμηση». Στηρίζονται 
συνήθως σε βαθύτερες ψυχικές 
ενώσεις. Και αυτό πρέπει κά-
ποτε να αναγνωριστεί και στις 
σχέσεις ομοφύλων και να στα-
ματήσει αυτή η αντιδραστική (;) 
εμμονή στο σεξ. Ενηλικιωθείτε 
επιτέλους. 

― Υπάρχουν ταξικές διαφο-
ρές, ή πολιτικές συμπάθειες 
και αντιπαραθέσεις; 
Η κατασ τατική συνθήκη της 
ιδρύσεως του ΑΚΟΕ είναι η φι-
λική σχέση του Ανδρέα Βελισ-
σαρόπουλου και του Γάλλου 
αριστερού ακτιβιστή –για να μι-
λήσουμε με σύγχρονους όρους– 
Guy Hocquenghem, ιδρυτή του 
Front Homosexuel d’Ac tion 
Révolutionnaire το 1971. Το βι-
βλίο του Guy Hocquenghem, «Le 
Désir Homosexuel» (1972 και σε 
αγγλική μετάφραση Homosexual 
Desire, 1978) μπορεί να είναι το 
πρώτο έργο της Queer Theory. 
Ο Λουκάς Θεοδωρακόπουλος, 
περιβόητος, τουλάχιστον στο 
χώρο της gay κοινότητας, για το 
βιβλιαράκι του «Καιάδας», που 
περιγράφει μια αστυνομική επι-

δρομή κατά τη διάρκεια της δικτατορίας σε 
πάρτι ομοφυλοφίλων στην Καλογρέζα, είναι 
θαυμαστής του Guy Hocquenghem, γνώστης 
των ευρωπαϊκών κινημάτων στον απόηχο του 
Μάη του 1968 αλλά και ένας άνθρωπος «τα-
ξικά κατώτερος» του Αντρέα Βελισσαρόπου-
λου. «Ζηλεύει» τη σχέση του τελευταίου με τον 
Γάλλο. Είναι αξιοσημείωτο, κατά μαρτυρίες, 
το παράδοξο της εντάσεως με την οποία ο Βε-
λισσαρόπουλος διεκδικούσε τα δικαιώματά 
του και ταυτόχρονα της άρνησής του να εμ-
φανιστεί δημοσίως, ίσως γιατί δεν ήθελε να 
το μάθει η οικογένειά του. Μπόρεσα να βρω 
μόνο δύο φωτογραφίες του. Δύο φωτογρα-
φίες του εμφανίζονται στο ντοκιμαντέρ. Την 
πρώτη μου την έδωσε η Μαρία Μήτσορα και 
εμφανίζεται όταν αναφέρεται για πρώτη φο-
ρά ο Βελισσαρόπουλος και τη δεύτερη μου την 
έδωσε ο Δημήτρης Ξανθούλης κι εμφανίζεται 
μαζί με την νεκρολογία του στο Αμφί. 

Συνολικώς το Κίνημα είναι ανεκτό μόνο από 
την «αναθεωρητική» Αριστερά. Το περιοδι-
κό ΑΜΦΙ φιλοξενείται στα Φεστιβάλ Νεολαίας 
του ΚΚΕ Εσωτερικού και στους δρόμους. Εν εί-
δει προστασίας, οι διανομείς του ΑΜΦΙ στέκο-
νται δίπλα σε αυτούς της εφημερίδας «Θούρι-
ος» του Ρήγα Φεραίου. Όμως αυτό δεν κρατάει 
πολύ. Πάντως, θα μπορούσε να πει κάποιος 
ότι το ΑΚΟΕ «ανήκει» στον προοδευτικό χώρο. 
Ειδικότερα το περιοδικό συλλέγεται από νεα-
ρούς ανθρώπους ανεξαρτήτως σεξουαλικού 
προσανατολισμού ως ένα είδος πρωτοπορίας 
και απελευθέρωσης. 

Εν κατακλείδι θα μπορούσε να πει κάποιος ότι 
η προσπάθεια εκφράσεως και ορατότητας των 
ομοφυλοφίλων συμβαδίζει με μια γενικότερη, 
μη συντηρητική άποψη οργανώσεως της κοι-
νωνίας. Το Κίνημα εστιάζει στην «Απελευθέ-
ρωση» και στην «ορατότητα» και είναι αυτή 
η διάθεση που ενοποιεί τα μέλη του όποια κι 
αν ήταν η πολιτική τους τοποθέτηση. Όλες οι 
φωνές ακούγονταν. Ανεξαρτήτως πολιτικών 
πεποιθήσεων. Το σοβαρό ήταν να ενισχυθούν 
οι στόχοι του κινήματος. Μοναδική διαφωνία 
ήταν αρχικά ο εναγκαλισμός ή όχι των «τραβε-
στί». Είναι χαρακτηριστική η θέση του Κώστα 
Ταχτσή, που όμως δεν ανήκε στο ΑΚΟΕ. Στο 
βιβλίο του «Το φοβερό βήμα» που στην ται-
νία διαβάζεται από τον Γιώργο Παπαπαύλου, ο 
Ταχτσής γράφει ότι δεν ήθελε να ταυτιστεί με 
«μια πουτάνα της Συγγρού» δικαιολογώντας 
τη στάση του από ψυχολογικής σκοπιάς ως 
«ρομαντικός ανιδιοτελής ομοφυλόφιλος έφη-
βος που ήμουν κι εγώ κάποτε». 
Η Μπέττυ (Ελισάβετ Βακαλίδου) περιγράφει 
γλαφυρά τις κακοπάθειες που είχε υποστεί και 
κυρίως τον μόνιμο φόβο της. Η ιστορική συνά-
ντηση στο Λουζιτάνια στις 25 Απριλίου 1977 
αποτέλεσε την πιο εμβληματική και μαζική κί-
νηση που είχε δει ως τότε η Αθήνα. Η Μπέττυ 
στην κύρια ομιλία της αναφέρεται στα «Τείχη» 
του Κωνσταντίνου Καβάφη. Είναι το πρώτο 
αναγνωρισμένο ποίημα του πιο σημαντικού 
ποιητή του 20ού αιώνα. Έχει ενταχθεί από τον 
ίδιο στη θεματική ενότητα που την ονόμασε 
Φυλακαί. Αναφέρεται σε μια κλεισούρα που η 
Μπέττυ τη νιώθει ως αναγκαία συνθήκη της 
υπάρξεώς της ενώ ο Ταχτσής ως «επιλογή». 
Όπως επισημαίνει στο ντοκιμαντέρ ο Άγγελος 
Παπαδημητρίου, για τον συγγραφέα τα γυναι-
κεία ρούχα ήταν αισθητικού και αισθησιακού 
ενδιαφέροντος ενώ για την κοινότητα των 
τραβεστί τρόπος ζωής και επιβίωσης. 

― Το 1990 ΑΜΦΙ και ΑΚΟΕ κλείνουν οριστι-
κά. Κάπου εκεί ολοκληρώνεις το ντοκιμα-
ντέρ, κατά τη γνώμη μου χωρίς τελική απο-
τίμηση της παρουσίας του Κινήματος ή του 
περιοδικού. Πιθανώς. Δεν μπορώ να απαντή-
σω με σαφήνεια. Ταλαιπωρηθήκαμε σχετικά 
με τον τρόπο που θέλαμε να κλείσουμε. Η εμ-
φάνιση των περιοδικών της εποχής στις αρχές 
του ’90 ικανοποιούν ως ένα βαθμό την εικονο-
γραφία της ομοφυλοφιλίας. Η κοινωνία φαίνε-
ται πιο ανοιχτή σε μια τέτοιου είδους έκφραση. 
Όμως το Κίνημα δεν είχε αυτό ως βασική επιδί-
ωξη. Εκ των υστέρων, θα έλεγα ότι ο βασικός 
προσανατολισμός, παρόλο που δεν ήταν ορ-
θολογικά συντεταγμένος, ήταν να δοθεί η ευ-
καιρία να εμφανιστεί η ύπαρξη της ομοφυλο-
φιλικής διαθέσεως. Ακόμα και αυτοί που δεν 
κατέβηκαν ποτέ τα σκαλιά του υπογείου της 
Ζαλόγγου, όπως σωστά επισημαίνει στην τε-
λευταία φράση του ο Βαλλιανάτος, θα ήθελα 
να πιστεύω ότι έπαιρναν κουράγιο και δύναμη 
από την ύπαρξή του. Το ντοκιμαντέρ, τελικώς, 
είναι ένα love letter. Θα ήθελα να επισημάνω 
τη στήριξη που είχε η ταινία από τους παραγω-
γούς Μαρίνα Δανέζη και Τάσο Κορωνάκη της 
Laika Productions, στους οποίους με σύστησε 
ο Executive Producer της ταινίας, Λευτέρης 
Χαρίτος, αλλά και τη σημαντική συνεισφορά 
στην ταινία του Θοδωρή Αντωνόπουλου ως 
σύμβουλο σεναρίου και του Κώστα Γιαννακό-
πουλου ως επιστημονικού σύμβουλου.  A  
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Α
ν  ν ο μ ί ζ α τ ε  ό τ ι  τ α  p o s t-
summer blues είναι η διά-
θεση της εποχής, ίσως θα 
πρέπει να σκεφτείτε λίγο 
μακροπρόθεσμα και βαθύ-
τερα. Η μελαγχολία-μετά-το-
καλοκαίρι συμβαίνει κυρίως 
μπροστά σε έναν κόσμο που 

αλλάζει και προσπαθούμε να βρούμε τη δι-
κή μας θέση σε αυτόν. Και αυτό που αλλάζει 
δεν είναι μόνο το κλίμα. 
Η λέξη της εποχής είναι permacrisis – μόνι-
μη κρίση. Τα πάντα άλλαξαν από την παν-
δημία του covid. Ο κόσμος παραπαίει από 
τη μια παγκόσμια καταστροφή στην άλλη. 
Πανδημία, πόλεμος, ακραίος πολιτικός δι-
χασμός, κρίσεις κόστους ζωής και οι ολοέ-
να και πιο απτές επιπτώσεις της κλιματικής 
αλλαγής – οι προκλήσεις προέρχονται από 
κάθε κατεύθυνση.
Κι αν η επαναφορά στην «κανονικότητα» τότε 
έμοιαζε το τέλος της δυστοπίας, χρειάστηκε 
μόνο ένας χρόνος με τυφώνες, πυρκαγιές, 
πλημμύρες, βόμβες βροχής, πυροστρόβιλους 
και άλλα φυσικά φαινόμενα για να καταλάβου-
με πως όλα τώρα αρχίζουν.
Είναι μια νέα εποχή που ήρθε πολύ πιο γρήγορα 
απ’ όσο φανταζόμασταν. Και αυτό που βλέπου-
με να αλλάζει έχει άμεσο αντίκτυπο στον τρό-
πο ζωής μας. Νέα ήθη που προκύπτουν από 
ανάγκη και προσαρμοστικότητα. Ίσως και με 
λίγη φαντασία και χιούμορ. Και τόλμη. Αλλά-
ζει η ζωή και δίνει έμφαση στην ψυχική υγεία 
και τη λειτουργική φυσική κατάσταση. Αυτές 
είναι δύο τάσεις στον τρόπο ζωής που εμφα-
νίστηκαν κατά τη διάρκεια της πανδημίας και 
διαμορφώθηκαν μέχρι σήμερα ανάλογα με την 
κουλτούρα και τις επιρροές των μέσων κοινω-
νικής δικτύωσης.

ΜιΑ νέΑ ζωή

Sober up. Η έρευνα κατανάλωσης της Nielsen 
για το 2023 έδειξε ότι οι δαπάνες για αλκοόλ θα 
είναι μειωμένες κατά 14 μονάδες φέτος, ενώ το 
28% των Millenials δεν πίνει καθόλου αλκοόλ. 

Το lifestyle της α-
ποχής από το αλ-
κοόλ προωθείται 
από διασημότητες 
και influencers που 
ανεβάζουν το «η-
μερολόγιο του ξε-
νερώματος = sober 
up» με το πρόσημο 
«sobertok». Η νέα 
τάση θέλει να είσαι 
sober curious, να 
θέ λεις να ζήσεις 
την κοινωνικότητά 
σου νηφάλιος και α-
ντί για ένα ποτήρι αλκο-
όλ στο χέρι, να κρατάς ένα 
ποτήρι με το ελιξήριο της 
ζωής: νερό.

Slow life.  Η ιδέα της 
ήρεμης ζωής που κυλάει μέ-
σα στον φυσικό της χρόνο, βασί-
ζεται στο γιαπωνέζικο «ikigai» που 
μπορεί να ερμηνευθεί ως ο σκοπός 
της ζωής, η αίσθηση της ικανοποίησης 
και της ευτυχίας που προκύπτει από την 
εκπλήρωση των προσωπικών μας αξιών, 
των στόχων και των επιθυμιών μας. Οι άν-
θρωποι είναι δραστήριοι, αλλά δεν βιάζονται. 
Συνδέονται με τη φύση και βρίσκουν χαρά σε 
καθημερινά πράγματα. Ζουν τη στιγμή. Ιδιαί-
τερα, οι υποστηρικτές του slow life προσέχουν 
τον χρόνο που ξοδεύουν σε συσκευές της τε-
χνολογίας. Το hashtag slow life έχει σχεδόν 5,5 
εκατομμύρια δημοσιεύσεις στο Instagram και 
555 εκατομμύρια προβολές στο TikTok. 

Τρία tips του slow life: «Περνάτε περισσότε-
ρο χρόνο κοντά στη φύση», «Unplug», «Δια-
βάζετε περισσότερα βιβλία».

Slow food. Tο κίνημα slow food ξεκίνησε από 
τον Carlo Petrini τη δεκαετία του 1980 στην Ιτα-
λία, αλλά επανέρχεται βρίσκοντας έδαφος σε 
νέο κοινό. Τρώμε προσεκτικά και συζητώντας. 

ΝEες
τaσεις
2023του

Του ΓΙΑΝΝΗ ΝΕΝΕ
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Το αντίθετο του fast food, τρώω γρήγορα για 
να επιστρέψω στη δουλειά, δηλώνει ότι επι-
βραδύνω αρκετά για να απολαύσω τη ζωή, κάτι 
που ισχύει ακόμα και στον τρόπο που περνάμε 
τον ελεύθερό μας χρόνο. 

Μερικά tips του slow food
lΚάθεσαι σε ένα τραπέζι για να φας σε ένα πιά-
το, ακόμα κι αν το φαγητό είναι σε πακέτο.
l Παίρνεις μια πλήρη, βαθιά, συγκεντρωμένη 
αναπνοή πριν ξεκινήσεις.
lΑφήνεις το τηλέφωνο/φορητό υπολογιστή/ 
βιβλίο που διαβάζεις και απλά εστιάζεις σε κά-
θε μπουκιά.
lΠροσκαλείς συναδέλφους στο μεσημεριανό 
σου γεύμα αντί να τρως μόνος στο γραφείο 
σου.
lΚάνε μια προσπάθεια να μαζευτείτε με την οι-
κογένειά σου κατά τη διάρκεια του βραδινού.

Απόλαυση της βαρεμάρας. Το να μην κά-
νουμε τίποτα, απλώς να απολαμβάνουμε τον 
εαυτό μας και οτιδήποτε υπάρχει γύρω μας, 
είναι μια πολύ βαθιά πρακτική – γιατί όλοι έ-
χουμε μια ενέργεια μέσα μας που μας ωθεί συ-
νεχώς να κάνουμε κάτι, οτιδήποτε, αλλά κάτι. 
Μας φαίνεται αδύνατο απλώς να καθόμαστε ή 
να ξαπλώνουμε ακίνητοι και να απολαμβάνου-
με το μπλε του ουρανού. Αν δεν κάνουμε κάτι, 
δεν το αντέχουμε. Την επόμενη φορά που θα 
νιώσετε άπραγοι, απλώς δώστε μεγαλύτερη 
προσοχή σε αυτό που αισθάνεστε και πατήστε 
το mute στις σκέψεις σας που τρέχουν. 

Γραφή με το χέρι. Τα μολύβια, οι πένες, το 
λευκό χαρτί, όλα τα όργανα γραφής δεν είναι 
πια λείψανα μιας άλλης εποχής. Στα κοινωνικά 
δίκτυα η γραφή με το χέρι είναι της μόδας, του-
λάχιστον σε μια συγκεκριμένη ομάδα ανθρώ-
πων που ασπάζονται την τάση του «journaling», 
της καταγραφής της ζωής χειρόγραφα, σε η-
μερολόγια. Η χρήση των πληκτρολογίων έχει 
προκαλέσει στους ανθρώπους μία απίστευτη 
αδυναμία γραφής με το χέρι, κρατώντας την ι-
κανότητά τους σε επίπεδα μαθητών δημοτικού 
και στερώντας όλη την εικόνα της προσωπικό-
τητας από τα γραπτά τους. Ακόμα και η λίστα 
για τα ψώνια ή ένα απλό μήνυμα κολλημένο 
με μαγνητάκι στο ψυγείο, γίνονται πια μέσω 
των κινητών. Μία έρευνα που δημοσίευσε ο 
Guardian έδειχνε ότι ο ένας στους 3 Βρετανούς 
δεν είχε γράψει τίποτα χειρόγραφα τους προη-
γούμενους έξι μήνες. Αντίθετα μία έρευνα του 
UCLA έδειξε ότι η γραφή βοηθάει στην απο-
μνημόνευση, στην καλύτερη κατανόηση, αλλά 
και στη δεξιοτεχνία των χεριών. Η Γαλλία ήδη 
ενισχύει το χειρόγραφο όχι μόνο στη βασική 
εκπαίδευση αλλά μέχρι και σε πανεπιστημιακό 
επίπεδο, ενώ οι life coachers μιλούν για την έ-
ξαψη που νιώθει ακόμα κάποιος που λαμβάνει 
ένα γράμμα με το ταχυδρομείο.

Όχι στην τοξική παραγωγικότητα. Όχι 
στον αρνητικό και αντιπαραγωγικό τρόπο σκέ-
ψης και συμπεριφοράς που συνδέεται με την 
πίεση να είμαστε συνεχώς παραγωγικοί, να 
εργαζόμαστε υπερβολικά πολλές ώρες και να 
αγνοούμε τις διακοπές και την προσωπική μας 
ευημερία. Όχι στις υπερωρίες, όχι στην ενοχή 
της ανάγκης για ξεκούραση και ανακούφιση. 
Η τοξική παραγωγικότητα οδηγεί στην απο-
μόνωση, στην εμμονή για ανταγωνισμό ακόμα 
και με τον ίδιο μας τον εαυτό, στη διαταραχή 
της ψυχολογικής ισορροπίας. Η Αμερικανική 
Ψυχολογική Εταιρεία αναφέρει ότι το 80% των 
εργαζομένων βιώνουν εργασιακό στρες του-
λάχιστον μια φορά τον μήνα, και τρεις στους 
πέντε υπαλλήλους αντιμετωπίζουν αρνητικές 
επιπτώσεις από το εργασιακό άγχος – 44% α-
ναφέρει σωματική κόπωση και 36% αναφέρει 
γνωσιακή κόπωση.

Είναι μια νέα εποχή 
που ήρθε πολύ πιο 

γρήγορα απ’ όσο
 φανταζόμασταν. 

Και αυτό 
που βλέπουμε να 

αλλάζει έχει άμεσο
 αντίκτυπο στον 
τρόπο ζωής μας. 

Νέα ήθη που 
προκύπτουν από 

ανάγκη και 
προσαρμοστικότητα.

Ίσως και  με λίγη 
φαντασίακαι χιούμορ. 

Και τόλμη.

Η ζωή αλλάζει δυναμικά.
Από το slow supermarket μέχρι
την επιστροφή του χειρόγραφου 
και την απόλαυση της βαρεμάρας.
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ιστολόγιο πολιτιστικής αφήγησης με αναφορές 
και φωτογραφίες από όλο τον κόσμο. Η ιδέα εί-
ναι ότι η αληθινή ταξιδιωτική εμπειρία βρίσκεται 
σε αντίθεση με τους συνηθισμένους οδηγούς 
και τις τουριστικές διαδρομές. Από τη Βραζιλία 
μέχρι την Καμπότζη, από το Κάιρο μέχρι το Παρί-
σι, η νέα τάση είναι να ανακαλύπτεις τη σκοτεινή 
πλευρά κάθε πόλης – όχι τον υπόκοσμο αλλά 
τη γοητεία της παρακμής σε κάθε πολυπληθή 
χαοτική γωνιά του πλανήτη ή και κάθε έρημο μέ-
ρος. Οι κυνηγοί της δυστοπίας ανταλλάσσουν 
φωτογραφίες που ανεβαίνουν στο rottentrips.
net μαζί με οδηγίες και σχόλια (ειδική αναφορά 
στην Αθήνα και στα Εξάρχεια από τον Yannis Z., 
έναν σκληροπυρηνικό, ακτιβιστή, αναρχικό). 
Οι ταξιδιώτες των Rotten trips πιστεύουν στην 
αγάπη και στην ενότητα ανάμεσα στις φαβέλες, 
τα γκέτο και τα μπανλιέ όλου του κόσμου.

Εco laundry ή η meta-οικολογική μπου-
γάδα. Και συγκεκριμένα τα «απορρυπαντικά 
σε φύλλα», μέρος της meta τάσης eco laundry. 
Η οποία οφείλεται σε μεγάλο βαθμό στην αυξα-
νόμενη ζήτηση για οικολογικά απορρυπαντικά 
πλυντηρίων ρούχων (οι αναζητήσεις για «οικο-
λογικό απορρυπαντικό πλυντηρίων ρούχων» 
έχουν αυξηθεί κατά 123% τα τελευταία πέντε 
χρόνια). Τα φύλλα απορρυπαντικού όχι μόνο 
είναι πιο βολικά από τα παραδοσιακά απορρυ-
παντικά ρούχων, καθώς αποθηκεύονται ευκο-
λότερα και εξαλείφουν την ανάγκη μέτρησης 
μιας ακριβούς ποσότητας για κάθε φορτίο, αλλά 
είναι και πιο φιλικά προς το περιβάλλον επειδή 
δεν απαιτούν μεγάλη πλαστική συσκευασία. 
Ένα από τα δημοφιλή πακέτα τέτοιων φύλλων 
απορρυπαντικού αποφέρει περίπου 3 εκατομ-
μύρια δολάρια τον μήνα στο Amazon.

Co-living. Eίναι ένας σύγχρονος τρόπος στέ-
γασης που βασίζεται στην ιδέα της κοινοτικής 
διαβίωσης. Στο co-living, οι άνθρωποι με διά-
φορα επαγγελματικά και κοινωνικά υπόβαθρα 
μοιράζονται έναν κοινό χώρο διαβίωσης και ερ-
γασίας, συχνά σε ένα κτίριο ή ένα συγκρότημα 
διαμερισμάτων. Eίναι ήδη δημοφιλές μεταξύ 
νέων επαγγελματιών, ψηφιακών νομάδων και 
ανθρώπων που αναζητούν μια κοινότητα και 
μια ευέλικτη λύση στη στέγαση. Εκτός από τρό-
πος αντιμετώπισης των υψηλών ενοικίων σε 
όλες τις μεγάλες πόλεις του δυτικού κόσμου, 
προσφέρει και μια ενδιαφέρουσα εμπειρία, αλ-
λά και την ευκαιρία για συνεργασία και κοινωνι-
κή αλληλεπίδραση. 

Ψηφιακή αποτοξίνωση. Εμείς το λέμε και 
info-diet. Eίναι η τάση να κάνεις διάλειμμα από 
την τεχνολογία και τα μέσα κοινωνικής δικτύω-
σης για τη μείωση του άγχους και τη βελτίωση 
της ψυχικής ευεξίας. Αυτή η τάση αναγνωρίζει 
ότι η τεχνολογία παίζει σημαντικό ρόλο στη ζωή 
μας, αλλά πρέπει να προσέχουμε τον αντίκτυπό 
της στην ψυχική και συναισθηματική μας υγεία. 
Η ψηφιακή αποτοξίνωση περιλαμβάνει τον κα-
θορισμό ορίων γύρω από την τεχνολογία, όπως 
η απενεργοποίηση ειδοποιήσεων ή η λήψη μη-
νυμάτων ηλεκτρονικού ταχυδρομείου ή η πλή-
ρης αποσύνδεση από αυτά για μεγάλο χρονικό 
διάστημα. Η εξάσκηση της ψηφιακής αποτοξί-
νωσης έχει αποδειχθεί ότι μειώνει το άγχος και 
αυξάνει την παραγωγικότητα.

Τα 4 F: Fight. Flight. Focus. Freeze. Θα 
αντέξουμε, θα επιβιώσουμε, θα βρούμε τον 
δρόμο, αυτόν που μας δείχνουν τα τέσσερα F. 
Fight: Ο κόσμος θα αρχίσει να αντιδράει πιο μα-
ζικά και δυναμικά απέναντι στην αδικία. Flight: 
Ο κόσμος θα αρχίσει να αναζητάει εναλλακτικές 
εκδοχές. Focus: Οι άνθρωποι θα ανταπεξέλθουν 
εστιάζοντας σε αυτό που μπορούν να ελέγξουν. 
Freeze: Οι άνθρωποι θα κατεβάσουν τον διακό-
πτη γενικώς. A

Kletskassa ή το Αργό Ταμείο. Το κα-
λοκαίρι του 2019, ως μέρος μιας ευρύτερης 
πρωτοβουλίας που ονομάζεται One Against 
Loneliness, η Ολλανδική κυβέρνηση πρότεινε 
τη δημιουργία του Slow supermarket. Σύμφω-
να με τη Στατιστική Υπηρεσία της χώρας, 1,3 
εκατομμύρια άνθρωποι στην Ολλανδία είναι 
άνω των 75 ετών και το 33% έχει αναφέρει ότι 
αισθάνονται τουλάχιστον «μέτρια μόνοι». Το 
πρώτο Kletskassa ή Chat Checkout δημιουργή-
θηκε σε κατάστημα Jumbo στην πόλη Vlijmen, 
στην επαρχία της Βόρειας Brabant. Οι ταμίες 
ανταποκρίνονται στους πιο αργούς ρυθμούς 
των ηλικιωμένων πελατών αλλά και στην ψι-
λοκουβέντα μαζί τους. Η ανταπόκριση ήταν 
τόσο θετική που η εταιρεία έκανε σχέδια για 
τη δημιουργία 200 από αυτές τις αργές λωρί-
δες ταμείου σε καταστήματα σε όλη τη χώρα. 
Επιπλέον, τα καταστήματα Jumbo εισήγαγαν 
και μια «γωνιά συνομιλίας», όπου οι ντόπιοι πε-
λάτες μπορούν να μαζεύονται για ένα φλιτζάνι 
καφέ και λίγο chit chat. Η ακόμα καλύτερη εί-
δηση είναι ότι το chat checkout το προτιμούν 
και πολλοί νεώτεροι πελάτες.

Adults only πτήσεις. Από αυτόν τον Νοέμ-
βριο, η τούρκικη/ολλανδική Corendon Airlines 
θα ξεκινήσει ένα τμήμα για πτήσεις μεταξύ 
Άμστερνταμ και Κουρασάο μόνο για ενήλικες. 
Με ειδικά καθίσματα για επιβάτες ηλικίας 16 
ετών και άνω, η αεροπορική εταιρεία ελπίζει 
να βελτιώσει τις εμπειρίες τόσο των ατόμων 
με παιδιά όσο και αυτών χωρίς παιδιά που υ-
ποφέρουν από τον «θόρυβο των παιδιών». Η 
ζώνη προορίζεται για ταξιδιώτες χωρίς παιδιά 
ή για επαγγελματίες ταξιδιώτες που θέλουν 
να εργαστούν σε ένα ήσυχο περιβάλλον. Η λέ-
ξη-κλειδί σε αυτή την είδηση είναι η τάση για 
εξειδικευμένες υπηρεσίες, προσαρμοσμένες 
επακριβώς στις απαιτήσεις και τη διάθεση του 
κάθε καταναλωτή, πάντα με τελικό στόχο την 
ψυχική του ηρεμία.

Συνειδητός καταναλωτισμός. Σαν συνέ-
χεια των «adults only πτήσεων». Οι καταναλω-
τές γίνονται πιο επιλεκτικοί όσο αφορά τις αγο-
ρές τους. Θα επιδιώκουν την ποιότητα έναντι 
της ποσότητας και θα στηρίζουν εταιρείες και 
προϊόντα που υιοθετούν αξίες οι οποίες συμ-
βαδίζουν με τις δικές τους.

Revenge travel ή Ταξίδια εκδίκησης. 
Είναι όρος που χρησιμοποιείται για να περιγρά-
ψει την τάση των ανθρώπων να ταξιδεύουν 
εκτενώς και πολυτελώς μετά από μια περίο-
δο περιορισμένων ταξιδιών ή περιορισμένης 
κινητικότητας, όπως αυτή που προκλήθηκε 
από την πανδημία Covid-19. Το πρώτο εξάμηνο 
του 2022, τα ευρωπαϊκά αεροδρόμια σημείω-
σαν αύξηση σχεδόν 250% στον όγκο επιβατών, 
σύμφωνα με στοιχεία της ACI Europe, καθώς 
περισσότερες χώρες άνοιγαν τα σύνορά τους 
προς τους επισκέπτες. Το 2023 τα ποσοστά 
ανάκαμψης παρέμειναν το ίδιο υψηλά. Σύμ-
φωνα με τη Skyscanner, τα τρία τέταρτα (77%) 
των ερωτηθέντων δήλωσαν ότι σχεδιάζουν 
να ξοδέψουν τα ίδια ή περισσότερα σε ταξίδια 
στο εξωτερικό από ό,τι το 2022, με σχεδόν τους 
μισούς (41%) να σχεδιάζουν να ξοδέψουν πε-
ρισσότερα χρήματα. Oι άνθρωποι επιδιώκουν 
σχεδόν με εκδικητική διάθεση (προς την αδικία 
του lockdown) να αναπληρώσουν τις τρελές 
ανάγκες τους για περιπέτεια, απολαμβάνοντας 
ταξίδια που είναι πιο έντονα και απολαυστικά 
από ποτέ: μεγαλύτερα σε διάρκεια και πιο πο-
λυτελή, μακριά από τον τόπο τους και με έντο-
νες δραστηριότητες και εμπειρίες. 

Rotten trips ή Αγάπησε την ασχήμια των 
πόλεων. Μία τάση που ξεκίνησε από το Rotten 
trips, έναν εναλλακτικό ταξιδιωτικό οδηγό και 

Conscious 
Consumerism

Συνειδητός 
καταναλωτισμός. 
Σαν συνέχεια των 

«adults only 
πτήσεων». 

Οι καταναλωτές 
γίνονται πιο 

επιλεκτικοί όσο 
αφορά τις 

αγορές τους.
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Της  Μαριαννας Μανωλοπούλού
Φωτό: ΘαναςΗς ΚαραΤΖας

Με τον ΜίΜη ΔοΜάζο και την κορη του, ΠοΠη ΔοΜάζου, στον Βοτανικο
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Μιλήσαμε και με τους δύο για το ποδόσφαιρο, το νέο γήπεδο, την πολιτική και τα κοινά



ην πρώτη φορά που συνάντησά τον «στράτηγο» του 
ελληνικου ποδοσφάιρου, μας ξεναγούσε στον χώρο του σταδί-
ου άπόστολος νικολαΐδης, στα αποδυτήρια της ομάδας που έζησε το 
έπος που έγραψε ο παναθηναϊκός στο Wembley, το 1971. διηγούταν 
με πάθος κάποιες από τις αξέχαστες ποδοσφαιρικές στιγμές του στο 
γήπεδο της λεωφόρου άλεξάνδρας. «εμείς τότε παίζαμε μέχρι να 

σβήσουν οι προβολείς. το γήπεδο δεν είχε καμία σχέση με το τωρινό. 
Μόνος μου έμπαινα στο κέντρο και το “όργωνα”. δεν ήταν καθόλου “εύκολο” 

το γήπεδο για τα πόδια μας. Θυμάμαι τη φράση που μας έλεγε ο προπονητής 
φέρεντς πούσκας “άν δεν μπορείτε να παίξετε σε τέτοιο γήπεδο, αλλάξτε 
επάγγελμα”», ήταν τα πρώτα λόγια του Μίμη δομάζου.
άυτή τη φορά δίνουμε ραντεβού τρίτη μεσημέρι, μια μέρα μετά το πρώτο 
αθηναϊκό ντέρμπι της νέας σεζόν Super League, παναθηναϊκός - άεκ που 
έληξε 1-2, στο εργοτάξιο του νέου γηπέδου του παναθηναϊκού. εδώ που τώρα 

μεταμορφώνεται ο Βοτανικός, στο πλαίσιο της διπλής ανάπλασης, στο γήπεδο που για εκείνον απο-
τελεί όνειρο ζωής που παίρνει σάρκα και οστά. φτάνει με την κόρη του, πόπη δομάζου, υποψήφια 
δημοτική σύμβουλο με τον κώστα Μπακογιάννη και πρόεδρο του άθήνα 9.84 αλλά και την γυναίκα 
του ηώ Θεοδώρου, είναι χαμογελαστός και μας χαιρετά με εγκαρδιότητα. οι άνθρωποι του εργοταξίου 
τον χαιρετούν και φωτογραφίζονται μαζί του. Έχει συνηθίσει, άλλωστε, μέχρι και σήμερα να τον ανα-
γνωρίζουν παντού, μικροί και μεγάλοι. 
η ηώ είναι εντυπωσιακή, ο ορισμός της ήρεμης δύναμης, κάτι που καταλαβαίνεις από τα πρώτα λεπτά 
που συζητάς μαζί της. δεν λέει πολλά, δεν της αρέσει αλλά λάμπει όταν κοιτάει την κόρη και τον σύζυ-
γό της. γνωρίστηκαν Μάιο ανήμερα του πάσχα σε κοινή παρέα και μετά στον Ζυγό, τη γνωστή μπουάτ 
στην πλάκα που διατηρούσε ο Μίμης δομάζος με τον νίκο παπαμιχαήλ, προέκυψε η κουμπαριά τους 
με τον γιάννη πάριο. 
άφού περιηγούμαστε στο έργο που ξεκίνησε, τινάζουμε τα παπούτσια μας που έχουν γεμίσει με χώμα 
και κατευθυνόμαστε στο αυτοκίνητό του.

Πόπη Δομάζου
― Η ενασχόληση με τα κοινά πότε προέκυψε; Γιατί 
μπήκατε στη διαδικασία να διεκδικήσετε το εκλέ-
γεσθαι; 
Βρισκόμουν πάντα γύρω από τα κοινά και την προ-
σφορά τόσο μέσα από παρουσιάσεις όσο και μέσα 
από διάφορες δράσεις στις οποίες μου δινόταν η δυ-
νατότητα να συμμετάσχω  λόγω της δουλειάς μου. 
Δεν ήταν κάτι ξαφνικό, ήρθε κάπως φυσιολογικά αυτή 
η συνέχεια. Ο δήμαρχος μου έκανε την τιμητική πρό-
ταση το 2019, όταν είχαμε βρεθεί σε παρουσίαση του 
πατέρα μου για το βιβλίο του «Μυστικά και... άλλες 
αποκαλύψεις». Νιώθω περήφανη για αυτή την ευκαι-
ρία και κυρίως που συνεχίζω να κάνω ακόμη περισσό-
τερα πράγματα στον Δήμο της Αθήνας.

― Tι συμβαίνει με τους αθλητικούς χώρους στην Α-
θήνα σήμερα; Τι θα κάνει ο Δήμος για να βελτιώσει 
την κατάσταση που επικρατεί; 
Η δουλειά έχει ξεκινήσει από τα μικρά και γίνονται 
μεγάλα βήματα. Δίνουμε τη δυνατότητα σε όλα τα 
παιδιά να έχουν έναν χώρο άθλησης κοντά τους, συ-
νεχίζουμε να στηρίζουμε τον ερασιτεχνικό αθλητι-
σμό και θέτουμε ως στόχο την προσέλκυση μεγάλων 
διοργανώσεων με σκοπό να προβάλουμε την Αθήνα 
διεθνώς. Θέλουμε κάθε γειτονιά να διαθέτει το δικό 
της  γήπεδο. Για τον λόγο αυτό ανακαινίσαμε 24 α-
νοιχτά γήπεδα και συνεχίζουμε, καθώς στόχος μας 
είναι μέχρι το 2023 να αναβαθμίσουμε πάνω από το 
80% των ανοιχτών αθλητικών μας εγκαταστάσεων. 
Υλοποιούμε τις νέες εγκαταστάσεις ερασιτεχνικού 
αθλητισμού του Δήμου Αθηναίων επιφάνειας 4.800 
τ.μ. στον Ελαιώνα βάσει του σχεδιασμού που υπάρχει 
στο έργο της διπλής ανάπλασης. Η αναβάθμιση των 
αθλητικών χώρων στην Αθήνα συνεχίζεται, οι παρεμ-
βάσεις γίνονται βήμα βήμα, με σχέδιο και επιμονή. Ο 
αθλητισμός αποτελεί ένα ζωντανό, δυναμικό κομμάτι 
της κοινωνίας και εμείς θέλουμε και μπορούμε να κά-
νουμε πολλά περισσότερα γύρω από αυτό ώστε να 
αποκτήσει η πόλη μας σύγχρονους και ελκυστικούς 
χώρους άθλησης σε κάθε γειτονιά. 

― Ο Βοτανικός είναι προσωπικό στοίχημα; Πώς 
κυλάει η εξέλιξη του νέου γηπέδου; 
Ο Βοτανικός είναι στοίχημα όλων μας. Από τη στιγμή 
που το πίστεψε ο δήμαρχος, το κάνει πραγματικότητα. 
Πρόκειται για ένα δύσκολο έργο. Με ρωτάνε συχνά οι 
Αθηναίοι για το πότε θα είναι έτοιμο. Οι πρόδρομες ερ-
γασίες έχουν ήδη ξεκινήσει. Κάτι που διαπιστώνετε κι 

εσείς οι ίδιοι ευρισκόμενοι στο εργοτάξιο του Βοτανι-
κού. Οι απαραίτητες υπογραφές έχουν μπει (19 Μαΐου 
2023) και το γήπεδο έχει συμβασιοποιηθεί. Στόχος εί-
ναι να ολοκληρωθούν τα έργα υποδομών και το πρά-
σινο στον Ελαιώνα έως το 2025 και στη συνέχεια να 
ολοκληρωθεί το νέο γήπεδο του Παναθηναϊκού έως 
τον Μάιο του 2026. Χρειάζεται υπομονή και θα γίνει 
το πράσινο όνειρό μας πραγματικότητα, για να πάει η 
μεγάλη αυτή ομάδα ακόμη πιο ψηλά.  

― Είστε αρκετά ενεργή στα social media. Πιστεύε-
τε ότι οι προεκλογικές καμπάνιες στα σόσιαλ επαρ-
κούν για να κινητοποιήσουν την Gen Z να ψηφίσει;  
Προφανώς ως δημοσιογράφος είμαι πολύ ενεργή 
στα social media, διαβάζοντας τα σχόλια, απαντώ-
ντας και κρατώντας επαφή με τους διαδικτυακούς 
μου φίλους. Η Gen Z δεν είναι μόνο μια γενιά «συνδε-
δεμένη». Σίγουρα έχει έντονη παρουσία και αλληλε-
πίδραση στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, αλλά δεν 
είναι μόνο αυτό. Η προσέγγισή της με όρους καθαρά 
απολιτίκ επικοινωνίας δεν πιστεύω ότι μπορεί να τους 
οδηγήσει στην κάλπη, χρειάζονται να ακούσουν το 
όραμα και το σχέδιο του καθενός. Χρειάζονται και αυ-
τοί, πέρα από την ψηφιακή εικόνα, να δούνε και την 
πραγματική σου εικόνα ώστε να σε αξιολογήσουν και 
να πειστούν να συμμετέχουν στις εκλογές. 

― Σε ποιο απ’ όλα τα ζητήματα που αφορούν τους 
δημότες της Αθήνας αφιερώσατε περισσότερο 
τον χρόνο σας και γιατί; 
Ως δημοσιογράφος έχω μάθει να τρέχω στην είδηση, 
όποια και να είναι. Κάπως έτσι λειτουργώ και ως υπο-
ψήφια δημοτική σύμβουλος. Δουλεύουμε σε κάθε 
γειτονιά. Στόχος μου είναι να βρεθώ δίπλα σε κάθε 
Αθηναίο πολίτη και να τον ακούσω. Γιατί αυτό είναι το 
στοίχημα αυτών των εκλογών. Να ακούσουμε τους 
πολίτες και τα προβλήματά τους. Να αφουγκραστού-
με τις ανάγκες της κοινωνίας. Και να δώσουμε λύσεις. 
Σοβαρές, εμπεριστατωμένες, εφαρμόσιμες και πάνω 
από όλα εξυπηρετικές για τον Αθηναίο. 

― Τι χρειάζεται να αλλάξει στην Αθήνα και ποια 
ήταν τα λάθη που έγιναν; 
Από τον Σεπτέμβριο του 2019 θέσαμε τον πήχη ψη-
λά και καταφέραμε να αλλάξουμε πολλά. Υπάρχουν 
όμως ακόμα περισσότερα που πρέπει να γίνουν. Προ-
φανώς και όλα τα προβλήματα δεν μπορούν να λυ-
θούν σε μια μέρα. Αναγνωρίζουμε τις παραλείψεις και 
δεν υποτιμούμε τις αδυναμίες και τις καθυστερήσεις 
που εμφανίζονται. Το έργο μας όμως συνεχίζεται, 

προχωράμε μπροστά με ένα σύγχρονο πρόγραμμα 
αξιοποιώντας όλες τις δυνατότητες που έχουμε. Η 
Αθήνα είναι μια ιδιαίτερη πόλη με πολλές ανάγκες, γι’ 
αυτό και η ευθύνη είναι μεγάλη. Θέλουμε μια πόλη με 
λιγότερα προβλήματα στις μετακινήσεις, περισσότε-
ρο πράσινο, φιλική και ασφαλή για όλους.    

― Εάν εκλεγείτε ποιο είναι το όραμα; Πώς βλέπετε 
την πορεία σας στον 9,84, τι δεν έχετε πετύχει ακό-
μη που θα προσπαθήσετε γι’ αυτό; 
Έχουν περάσει δύο χρόνια από την τιμητική πρόταση 
του Κώστα Μπακογιάννη να αναλάβω την προεδρία 
του ιστορικότερου σταθμού της πόλης. Το ραδιόφω-
νο είναι το δεύτερο σπίτι μου, το γνωρίζω καλά λό-
γω της επαγγελματικής μου δραστηριότητας, οπότε 
μπορώ να σας πω με σιγουριά πως η τοποθέτησή μου 
στη θέση αυτή αποτέλεσε για μένα μια φυσική συνέ-
χεια. Έχουμε δημιουργήσει μια εξαιρετική ομάδα με 
ανθρώπους που γνωρίζουν πολύ καλά το συγκεκρι-
μένο πεδίο, με όρεξη και μεράκι. Δουλέψαμε μεθοδι-
κά το σχέδιο της εξωστρέφειας και δημιουργήσαμε 
ένα ραδιόφωνο που βρίσκεται κοντά στον δημότη. 
Εκτός από την έγκυρη και έγκαιρη ενημέρωση και 
το μουσικό πρόγραμμα, δημιουργήσαμε δράσεις σε 
όλες τις γειτονιές της Αθήνας, θέλαμε ένα ραδιόφω-
νο να αλληλοεπιδρά με τον πολίτη, διοργανώσαμε 
μεγάλες παραγωγές στις οποίες κύριο μέλημά μας 
ήταν να μπορούν να συμμετέχουν σε αυτές όλες και 
όλοι. Αυτά τα δύο χρόνια στον Αθήνα 9.84, παρά τα 
εμπόδια, καταφέραμε με την ομάδα μου να κάνουμε 
πολλά. Έχουμε να κάνουμε ακόμα περισσότερα. Είμαι 
αποφασισμένη να συνεχίσω να δουλεύω σκληρά, με 
τόλμη, έμπνευση και αποφασιστικότητα. 

Μίμης Δομάζος
― Ξεκινήσατε στην Άμυνα Αμπελοκήπων, στη συ-
νέχεια πήγατε στον Παναθηναϊκό. Πώς ήταν η Α-
θήνα και το ποδόσφαιρο τότε;
Η ατμόσφαιρα όταν παίζαμε μπάλα σε σχέση με σή-
μερα ήταν πιο ωραία. Ο κόσμος και οι αντίπαλοι κα-
θόντουσαν μαζί στις κερκίδες εκείνη την εποχή. Εμείς 
δεν ήμασταν επαγγελματίες αλλά ερασιτέχνες, παί-
ζαμε για τη φανέλα, την αξιοπρέπειά μας και για τον 
κόσμο. Παίζαμε πάρα πολύ δυνατά και οι μεν και οι δε. 
Δεν υπήρχαν φασαρίες. Αν γινόταν κάτι στην εξέδρα 
από φίλαθλο οι υπόλοιποι του έλεγαν «κάτσε κάτω». 
Δεν υπήρχαν οι φωτοβολίδες. Άλλαξαν οι εποχές, σή-
μερα είναι επαγγελματίες οι παίκτες, παίζουνε πιο 
πολύ για τα λεφτά.
Το παράθυρό μου ήταν στα 20 μέτρα από το γήπεδο. 
Έμενα εκεί που τώρα είναι το γήπεδο μπάσκετ στους 
Αμπελόκηπους. Από 10 χρονών ήμουν στο γήπεδο. 
Το ένα πέταλο και το άλλο απέναντι δεν υπήρχαν όταν 
έπαιξα εγώ, ήταν χώμα. Βάραγες την μπάλα και πήγαι-
νε έξω. Έχω χτίσει, λοιπόν, και δυο εξέδρες (γελάει).
Τότε δεν υπήρχαν ακαδημίες. Η Άμυνα Αμπελοκήπων 
ήταν η πρώτη ομάδα που έπαιξα. Δεν υπήρχε γήπεδο 
για να κάνουμε προπόνηση. Ή πηγαίναμε στον Λυκα-
βηττό ή στις αλάνες ή κάναμε στον δρόμο προπόνη-
ση. Το πρώτο μου δελτίο για να παίξω μπάλα το έκανα 
όταν ήμουν 13 ετών και έγραψαν ότι είμαι 2 χρόνια 
μεγαλύτερος για να φαίνομαι 15 και να μπορούν να 
μου το βγάλουν ώστε να παίξω. Στον Παναθηναϊκό έ-
παιξα το ’58 με υποσχετική. Η ομάδα μου με έδωσε με 
τη συμφωνία ότι θα έπαιζα το ’58 στην Άμυνα κι το ’59-
’60 στον Παναθηναϊκό. Το πρώτο μου παιχνίδι με τον 
Παναθηναϊκό, ωστόσο, ήταν το ’58 που ήμουν ακόμα 
στην Άμυνα Αμπελοκήπων. Ήταν Κυριακή και το πρωί 
έπαιξα πρωτάθλημα με την Άμυνα Αμπελοκήπων, ενώ 
το απόγευμα έπαιξα στον αγώνα Παναθηναϊκός-ΑΕΚ 
για το κύπελλο Χριστουγέννων. 
Όσο έπαιζα ποδόσφαιρο κοιμόμουν από τις 7 το από-
γευμα. Κάθε Κυριακή κοίταζα να παίζω καλά και να 
κερδίζω γιατί εκείνη την εποχή μας έκαναν καζούρες. 
Τρεις μέρες δεν έβγαινα από το σπίτι μου για την κα-
ζούρα. Δεν την ήθελα, ακόμη και αυτή τη μία φορά τον 
χρόνο που χάναμε. Οι φίλαθλοι βάζανε σημαίες του 

Με τον ΜίΜη ΔοΜάζο και την κορη του, ΠοΠη ΔοΜάζου, στον Βοτανικο
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Ολυμπιακού σε νεκροφόρα και κάνανε κηδεία. Με πεί-
ραζε όταν χάναμε από τους αντιπάλους όπως και όταν 
έχανα στην προπόνηση με τους συμπαίκτες μου. 
Όταν μέναμε για μια εβδομάδα στο ξενοδοχείο με 
τους συμπαίκτες μου κάναμε τις πλάκες μας. Το πο-
δόσφαιρο το σκεφτόμασταν μόνο την παραμονή 
του αγώνα. Εγώ βέβαια προετοιμαζόμουν από τη 
Δευτέρα, όταν ήταν να παίξω την Κυριακή. Δεν νο-
μίζω ότι υπάρχει άλλος παίκτης στην Ευρώπη που 
να προετοιμαζόταν έτσι, διότι εμένα με φυλάγανε. 
Ερχόταν και ένας και δύο παίκτες από πίσω μου για 
να μην πάρω την μπάλα. Τους έλεγε ο προπονητής 
πιάστε τον Δομάζο. Αν πιάσετε τον Δομάζο δεν θα 
παίξει καλά ο Παναθηναϊκός. Αυτά όλα πέρναγαν από 
το μυαλό μου. Κάθε δευτερόλεπτο είχα στον νου μου 
τι θα κάνω μέσα στο γήπεδο. Ήταν δύσκολο, ήξερα 
πού ακριβώς θα βρω τον Αντωνιάδη για να του δώσω 
την μπάλα. Όταν πήγαινα σπίτι ήθελα να ξεκουράσω 
το μυαλό μου. Κοιμόμουν μια ώρα όχι για να ξεκουρα-
στώ σωματικά, αλλά νοητικά. Το ποδόσφαιρο είναι 
το δευτερόλεπτο πριν έρθει η μπάλα. 
Τότε επίσης κάναμε άλλη δουλειά για να ζήσουμε. 
Αν όμως κάναμε μια καλή μεταγραφή  –όχι μόνο εγώ, 
αλλά και άλλοι μεγάλοι παίκτες– μπορούσαμε να εξα-
σφαλίσουμε καλή ζωή μέχρι και για τα εγγόνια μας. 
Ωστόσο, αυτή την πολυτέλεια δεν την είχαμε. 

― Ήσασταν ο ηγέτης του Παναθηναϊκού στη με-
γαλύτερη στιγμή της ιστορίας του, όταν προκρί-
θηκε στον τελικό του Κυπέλλου Πρωταθλητριών 
κι αντιμετώπισε τον Άγιαξ του Γιόχαν Κρόιφ στο 
Γουέμπλεϊ, χάνοντας με 2-0. Τι θυμάστε πιο έντο-
να από αυτή τη στιγμή;
Δεν πιστεύαμε το σημείο που φτάσαμε. Κάναμε μια 
μεγάλη πορεία για να παίξουμε σε ένα τέτοιον τελικό 
και να τα βγάλουμε πέρα με αυτά τα μεγαθήρια που 
αντιμετωπίσαμε. Τότε ήταν πιο δύσκολο να πάει μια 
ελληνική ομάδα να παίξει στον τελικό από ό,τι σή-
μερα. Ήταν σαν παραμύθι για εμάς. Κανείς δεν μας 
ήξερε μέχρι τότε, κανείς δεν ήξερε ότι υπάρχει το ελ-
ληνικό ποδόσφαιρο. Από τη μέρα που έπαιξε ο Πανα-
θηναϊκός εκεί μας μάθανε όλοι. Αυτή δεν είναι μόνο 
κορυφαία στιγμή για μένα. Είναι κορυφαία στιγμή για 
το ελληνικό ποδόσφαιρο. Ήμασταν 20 Ελληνόπουλα. 
Δεν υπήρχε ξένος παίκτης στην ομάδα μας. Ο μόνος 
ξένος ήταν ο Φέρεντς Πούσκας, ο προπονητής μας. 
Ήταν σαν να το πήραμε το κύπελλο.
Αν έπαιζε τώρα η ομάδα μας ξανά στον τελικό, έχο-
ντας τα δικαιώματα που έχουν οι σημερινοί παίκτες, 
νομίζω ότι θα το παίρναμε. Οι ομάδες σήμερα, παρ’ 
όλο που αποτελούνται από επαγγελματίες παίκτες, 
δεν μπορούν να φτάσουν εκεί που φτάσαμε εμείς. Αυ-
τό το ρεκόρ πιστεύω ότι καμία ελληνική ομάδα δεν θα 
μπορούσε να το φτάσει. Μακάρι όμως να γίνει, το εύ-
χομαι για να ακουστεί ξανά το ελληνικό ποδόσφαιρο. 

― Εξακολουθείτε κάθε χρόνο να το «ζείτε» το ί-
διο έντονα όπως τότε στις 2 Ιουνίου του 1971 που 
γιόρταζε όλη η Ελλάδα; Τι περιλαμβάνει ο εορτα-
σμός κάθε χρονιάς; 
Το ζω και το ζούμε όλοι οι παίκτες του Παναθηναϊκού 
το ίδιο έντονα κάθε χρόνο. Είναι η ιστορία του ελλη-
νικού ποδοσφαίρου για εμάς και πάντα συγκεντρω-
νόμαστε όλοι, το γιορτάζουμε, μιλάμε στα τηλέφωνα 
και θυμόμαστε εκείνη την έντονη στιγμή όλοι οι παί-
κτες μαζί. Κάποιο εθιμοτυπικό δεν έχουμε.  

― Πολιτική, κοινωνία και ποδόσφαιρο. Μιλήστε 
μας για εκείνη την εποχή που το ποδόσφαιρο λει-
τουργούσε ως διέξοδος και «αποφόρτιζε» την ελ-
ληνική κοινωνία από πολιτικά πάθη και πληγές. 
Ο κόσμος σήμερα έχει ανάγκη από διέξοδο, για αυτό 
και πάει στο γήπεδο. Εμείς δεν τα είχαμε αυτά. Δεν 
συνέβαινε τίποτα στον χώρο μας – και όχι μόνο στα 
παιδιά του Παναθηναϊκού, γενικά. Ήταν τότε όλοι α-
φοσιωμένοι στο ποδόσφαιρο. Οι φίλαθλοι ήθελαν 
απλώς να πάνε δυο ώρες να γιορτάσουν όλοι μαζί. 
Υπήρχε για εκείνους μόνο το πώς θα κερδίσει η ομά-
δα τους. Θυμάμαι βέβαια ότι ο κόσμος ερχόταν πιο 
πολύ για τους παίκτες κι όχι για τις ομάδες. Έλεγαν 
τα καλαμπούρια τους με τους αντιπάλους. Από τις 
12:00 γέμιζε το γήπεδο ενώ παίζαμε στις τρεις. Άλ-

λος έπαιρνε το τάβλι του και άλλος ένα σάντουιτς. 
Ξεχνιόντουσαν. Τώρα κάτι συμβαίνει και γίνονται όλα 
αυτά στο γήπεδο.

― Οπαδική βία σήμερα και τότε. Τι θα μπορούσε 
να γίνει σήμερα για όλη αυτή την κατάσταση; 
H oπαδική βία, από όπου και αν προέρχεται, απο-
τελεί πρόβλημα στον κόσμο του αθλητισμού. Είναι 
σημαντικό να αναγνωρίζουμε ότι το συγκεκριμένο 
πρόβλημα αφορά όλους τους αθλητικούς κλάδους 
και όχι μόνο συγκεκριμένες ομάδες ή αθλήματα. Η  
αντιμετώπιση της οπαδικής βίας απαιτεί συνεργασία 
μεταξύ των αθλητικών φορέων και των φιλάθλων. 
Ο αθλητισμός γενικά και ο χώρος του ποδοσφαίρου 
πρέπει να είναι ένας χώρος όπου όλοι μπορούν να 
συμμετέχουν και να απολαμβάνουν το παιχνίδι με τις 
οικογένειές τους. 

― Τη δεκαετία του ’70  είχατε αναδειχτεί το δη-
μοφιλέστερο πρόσωπο,  ξεπερνώντας ακόμα και 
την Αλίκη Βουγιουκλάκη! Πώς θέλετε να σας θυ-
μούνται;
Ήταν το φαντάζιο τότε. Πότε με πέρναγε εκείνη, πότε 
εγώ. Ήρθε να μου κάνει πλάκα στον Ζυγό στην Πλάκα 
(γελάει). Με κοίταξε και την κοίταξα. Με τον αδερφό του 
Παπαμιχαήλ, τον συνέταιρό μου, είχαμε και μια κόντρα, 
ήταν Ολυμπιακός. Η Αλίκη δεν υποστήριζε κάποια ομά-
δα από όσο ξέρω. Ο Πάριος, η Αλεξίου, ο Μητροπάνος, 
ο Μίμης Πλέσσας, ο Λουκιανός Κηλαηδόνης και πολλοί 
άλλοι περάσανε από το μαγαζί  που είχαμε.

― Η χειρότερη στιγμή σας ήταν όταν τσακωθή-
κατε με τον ομοσπονδιακό προπονητή Νταν Γε-
ωργιάδη και δεν πήγε η Ελλάδα στο Μουντιάλ. To 
σκέφτεστε ακόμη; 
Δεν το σκέφτομαι, πέρασε εκείνη η εποχή. Ήταν μια 
άτυχη στιγμή. Νομίζω όμως ότι αν έπαιζα θα πηγαίνα-
με στο Μεξικό. Αν συνέβαινε αυτό πολλά παιδιά από 
την εθνική ομάδα θα φεύγανε για το εξωτερικό.

― Πώς νιώσατε όταν φύγατε από τον Παναθηνα-
ϊκό και πήγατε στην ΑΕΚ; Πώς είδατε την περσινή 
κόντρα των ομάδων; 
Δεν υπήρχε κόντρα τότε. Νομίζανε ότι μεγαλώσαμε 
και εγώ και ο Αντωνιάδης και ο Τζόρτζεβιτς και μας 
διώξανε. Αν δεν μας διώχνανε δεν θα μπορούσαμε να 
φύγουμε από τον Παναθηναϊκό γιατί ήμασταν ερασι-
τέχνες. Όταν υπέγραφες σε μια ομάδα έπρεπε να «πε-
θάνεις» για να φύγεις αλλιώς δεν μπορούσες. Πήγα, 
λοιπόν, στην ΑΕΚ γιατί είχα πολλούς φίλους εκεί. Όλο 
το συμβούλιο της ομάδας ήταν φίλοι μου – ο πρόεδρος 
της ΑΕΚ ο Λουκάς Μπάρλος, ο δημοσιογράφος Φαίδω-
νας Κωνσταντουδάκης, ο ποδοσφαιριστής Γιώργος 
Κεφαλίδης και παράγοντες όπως ο Νίκος Στράτος και ο 
αείμνηστος Λάλος. Επειδή πάντα ήμουν εγωιστής και 
αγαπούσα αυτό που έκανα, ήθελα να πάρουμε πρωτά-

θλημα και έτσι έγινε και με αυτή την ομάδα. 

― Τι περιμένετε τη φετινή χρονιά από τον Πανα-
θηναϊκό; 
Πέρυσι πήγε καλά ο Παναθηναϊκός, βγήκε μετά από 
τόσα χρόνια στην Ευρώπη. Άσχετα  με το πώς πάει το 
πρωτάθλημα, άσχετα με το αν έχασε, δεν έχει σημα-
σία. Έχει ακόμη ανηφόρα, όμως νομίζω ότι η πορεία 
του θα είναι πολύ καλή. 

― Τι σημαίνει για εσάς η δημιουργία του νέου γη-
πέδου στον Βοτανικό; 
Ο Βοτανικός για μένα και τους παλιούς ποδοσφαιρι-
στές είναι ένα όνειρο που βλέπουμε να παίρνει σάρκα 
και οστά. Ο Παναθηναϊκός είναι μεγάλη ομάδα και 
χρειάζεται ένα γήπεδο αντάξιο της ιστορίας του. Με 
το έργο της διπλής ανάπλασης η ομάδα του Πανα-
θηναϊκού ανεβαίνει επίπεδο και θα εκσυγχρονιστεί. 
Ανυπομονώ να δω την ομάδα να σκοράρει στο νέο 
της γήπεδο. Το 2026 θα είναι μια ιστορική χρονιά. 

― Έχετε ξεχωρίσει κάποια παιδιά; Υπάρχει κάποιο 
νέο παιδί που θαυμάζεται και πιστεύετε πολύ σε 
αυτό;
Υπάρχουν παιδιά που αγαπούν αυτό που κάνουν. Αυ-
τή τη στιγμή έχουν πολλά μαθήματα και υποχρεώ-
σεις, έρχονται και για να ξεσκάσουν και να δείξουν 
το ταλέντο τους. Δυο τρία παιδιά από την Ακαδημία 
ξεχωρίζουν. Δεν λέω ποτέ ονόματα γιατί θεωρώ ότι 
έτσι τελικά κάνω κακό στα παιδιά.

― Δημιουργήσατε την πρώτη δωρεάν Ακαδημία 
Ποδοσφαίρου στην Ελλάδα, προσφέροντας τρο-
φές στα αδέσποτα ζώα. Μάλιστα συγκεντρώσατε 
και στείλατε ζωοτροφές στους εθελοντές που 
φρόντιζαν τα αδέσποτα ζώα στην Καρδίτσα. Μι-
λήστε μας για αυτό το εγχείρημα.
Ήταν ιδέα της κόρης μου. Στην Ακαδημία τα παιδιά 
προπονούνται 3 φορές την εβδομάδα, την Κυριακή 
παίζουν αγώνες και εγώ πάντα είμαι δίπλα τους. Τους 
λέω συνέχεια: «αν δεν αγαπήσετε αυτό που κάνετε, 
μην το κάνετε». Έχουν έρθει κάποιες προτάσεις για 
να δημιουργήσουμε κάτι αντίστοιχο και στην Περι-
φέρεια, αλλά δεν είναι εύκολο να είμαστε παντού τη 
δεδομένη στιγμή. Όμως τα ακούμε όλα με μεγάλη 
χαρά και είναι πολύ τιμητικό για εμάς. Θέλουμε να συ-
νεχιστεί το μεγάλο έργο που έχουμε ξεκινήσει.

― Έχετε δηλώσει: «Δεν μετάνιωσα για ό,τι έκανα, 
μόνο για όσα ήθελα αλλά δεν μπόρεσα να κάνω». 
Τι είναι αυτό που δεν μπόρεσε αλλά ήθελε να κά-
νει ο Μίμης Δομάζος;
Όλα τα έκανα. Πήρα κύπελλα, πρωτάθλημα, έπαιξα 
σε έναν τελικό με την εθνική ομάδα, δεν υπάρχει κάτι 
που δεν μπόρεσα να κάνω. Στην προσωπική μου ζωή, 
επίσης, έχω καταφέρει όσα ήθελα. Επιπλέον, το γε-
γονός ότι μετά από τόσα χρόνια με σταματάνε στον 
δρόμο και με θυμούνται σημαίνει ότι κάτι έχω κάνει 
καλά. Η γυναίκα μου με «σκουντάει» όταν είμαστε 
στο αμάξι για να δω τον κόσμο που με αναγνωρίζει 
στα διπλανά αμάξια. Όλους τους χαιρετάω, όπου και 
αν είμαι. Είναι πάντα μεγάλη μου χαρά. 
Αγαπάω αυτό που κάνω μέχρι σήμερα, διαφορετικά 
δεν θα έπαιζα 20 χρόνια και δεν θα ήμουν πάντοτε 
ψηλά. Είναι εύκολο να παίξει ένας ποδοσφαιριστής 
καλά μια Κυριακή και να τον γράψουν στις εφημερί-
δες με κάτι γράμματα μέχρι εκεί πάνω. Αν ανεβείς ό-
μως στην κορυφή φυσάει πολύ και πρέπει να κρατη-
θείς, πολλά ταλέντα χάθηκαν γιατί δεν είχαν μυαλό. 
Δεν μπορεί, επίσης, κανείς Ολυμπιακός να μου πει τί-
ποτα. Έχω βάλει γκολ από φάουλ, από κώνο, από ψα-
λίδι. Σήμερα κάνουν 15 ψαλίδια και θυμούνται πριν 
40 χρόνια το ψαλίδι με τον Ολυμπιακό. Τους πήρα και 
μονά ζυγά στο γήπεδο, τι άλλο να κάνω;

― Μετά από όλα αυτά τι λέτε ότι σας έχει προσφέ-
ρει το ποδόσφαιρο; 
Η αγάπη του κόσμου είναι μεγάλη δουλειά. Το ποδό-
σφαιρο μου έδωσε τη δυνατότητα να ζω σωστά.  A  

*H φωτογράφιση έγινε στο εργοτάξιο που θα γίνει το νέο γήπε-

δο του Παναθηναϊκού.

Ο ΒΟτανικΟς 
ειναι ενα 

ΟνειρΟ πΟυ 
ΒλεπΟυμε 
να παιρνει 
ςαρκα και 

Οςτα. 
τΟ 2026 

θα ειναι μια 
ιςτΟρική 
χρΟνια. 
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Έχουν και τα σκυλάκια τα στέκια τους. Σύγχρονα dog parks, δημοτικό 
κτηνιατρείο και ένα καταφύγιο με σκυλοπισίνα στο κέντρο της πόλης

Της ΚΑΤΕΡΙΝΑΣ ΚΑΜΠΟΣΟΥ - Φωτό: ΒΑΣΙΛΗΣ ΛΑΜΠΙΡΗΣ 

Άλσος Χωροφυλακής

ίναι η Αθήνα dog friendly; Σίγουρα περισσότερο από 
ποτέ, σε σύγκριση με το παρελθόν. Τα κατοικίδια της Α-
θήνας πλέον έχουν τα δικά τους στέκια, πνεύμονες πρα-
σίνου, που δημιουργήθηκαν ειδικά γι’ αυτά, ένα δημοτι-

κό κτηνιατρείο που θα λειτουργεί σε 24ωρη βάση για τα αδέσποτα 
που φιλοξενούνται στο πιο «ζεστό» καταφύγιο του κέντρου το 
οποίο μάλιστα διαθέτει πισίνα γι’ αυτά. Ας τα δούμε αναλυτικά με 
τη βοήθεια της Εντεταλμένης Συμβούλου Υπεύθυνης για τον Δή-
μο, Σεραφίνα Αβραμίδου. 

Dog Parks
Το πρόγραμμα του Δήμου Αθηναίων σχετικά με τα δεσποζόμενα 
ζώα περιλαμβάνει τον σχεδιασμό ενός πάρκου σκύλων ανά δη-
μοτική κοινότητα. Μέχρι στιγμής έχουν παραδοθεί 5, ενώ άλλα 3 
βρίσκονται υπό κατασκευή. Τα περισσότερα έχουν δημιουργηθεί 
εντός αλσών και κάθε ένα από αυτά συνήθως χωρίζεται σε δύο 
τμήματα, ένα για μεγαλόσωμους σκύλους (>13 κιλών) και ένα για 
μικρόσωμους (<13 κιλών). Διαθέτουν πόρτα με διπλή είσοδο ώστε 
να μην υπάρχει φόβος να εκτεθεί κάποιος σκύλος σε κίνδυνο αν 
τυχόν βγει, αλλά και χώρους με σκίαση και παγκάκια για τους συ-
νοδούς. Είναι όλα εξοπλισμένα με παιχνίδια «agility» (ευκινησί-
ας) για τη σωματική αλλά και νοητική εκγύμνασή τους, ποτίστρες 
με καθαρό τρεχούμενο νερό και ειδικά φτυαράκια για τα περι-
τώμματα. Τις βραδινές ώρες ο φωτισμός είναι ενισχυμένος για τη 

μέγιστη δυνατή ασφάλεια των επισκεπτών.

«Σε πόλεις όπως η Αθήνα, όπου δεν υπάρχουν χώροι εκτόνωσης και 
εκγύμνασης σκύλων παρά μόνο στα πάρκα που πολλοί δημότες ενο-
χλούνται από την παρουσία τους (και όπου κανονικά δεν επιτρέπεται 
να κυκλοφορούν τα σκυλιά χωρίς τη χρήση λουριού), η ανάγκη για τη 
δημιουργία ειδικών χώρων όπου οι σκύλοι θα μπορούν να κυκλοφορούν 
ελεύθεροι και ασφαλείς, χωρίς να ενοχλούν ή να ενοχλούνται, ήταν αδή-
ριτη. Οι μέχρι τώρα κριτικές και εντυπώσεις των δημοτών μας που έχουν 
σκύλους και χρησιμοποιούν τα πάρκα που δημιουργήσαμε είναι εξαιρε-
τικά θετικές και ενθουσιώδεις. Για κάποια από αυτά τα πάρκα έχουν δη-
μιουργηθεί ακόμη και ομάδες στο Facebook στις οποίες οι σκυλογονείς 
μοιράζονται τα νέα τους, αλλά και φωτογραφίες από τα παιχνίδια των 
σκύλων τους. Σε ένα από αυτά μάλιστα διοργανώθηκαν και τα γενέθλια 
του Αχιλλέα –ενός από τους πρώτους σκύλους που χαίρεται το πάρκο 
στην Πλατεία Οβρένοβιτς– που τα πέρασε μαζί με τους φίλους του!» θα 
πει η κ. Σεραφίνα Αβραμίδου. 

Λόφος Λαμπράκη
Στον Νέο Κόσμο και συγκεκριμένα στον Λόφο Λαμπράκη το dog 
park αναπτύσσεται σε μια έκταση 1,5 στρέμματος. Στο πάρκο έχουν 
τοποθετηθεί όργανα επιδεξιότητας, όπως ξύλινα εμπόδια με αυξα-
νόμενο ύψος, ξύλινη ράμπα, αλλά και διάδρομος - «πασαρέλα» με 
ανάβαση και κατάβαση, που διευκολύνουν τους σκύλους να διατη-
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ρούν την καλή φυσική τους κατάσταση, ενώ ταυτόχρο-
να συμβάλλουν στην κοινωνικοποίησή τους. 

Άλσος Χωροφυλακής
Στο πάρκο αυτό, έκτασης 5 στρεμμάτων, εντός του Άλ-
σους Χωροφυλακής, επί της λεωφόρου Μεσογείων, 
τοποθετήθηκαν εξίσου όργανα εκγύμνασης, ράμπα 
ανάβασης, συνεχόμενα εμπόδια με αυξανόμενο ύψος, 
τούνελ ευλυγισίας καθώς και πατήματα από κορμούς 
δέντρων. Ο σύγχρονος αυτός εξοπλισμός είναι ειδι-
κά μελετημένος για τη σωστή εκπαίδευση, αλλά και 
εκτόνωση των ζώων, με απαραίτητη προϋπόθεση την 
ενεργή συμμετοχή των συνοδών τους. 
 
Προμπονάς
Η έκτασή του ξεπερνάει το ένα στρέμμα, είναι περι-
φραγμένο με διπλές ανθεκτικές πόρτες και ενδιάμεσο 
χώρο υποδοχής. Στον χώρο τοποθετήθηκε ειδικός 
εξοπλισμός, όργανα εκγύμνασης και επιδεξιότητας, 
καθώς και ξύλινα εμπόδια για μικρόσωμα και μεγαλό-
σωμα σκυλιά. Ο σύγχρονος αυτός εξοπλισμός είναι ει-
δικά μελετημένος για τη σωστή εκπαίδευση, αλλά και 
εκτόνωση των ζώων, με απαραίτητη, ωστόσο, προϋ-
πόθεση επίσης την ενεργή συμμετοχή και διάδραση 
των συνοδών τους.

Πάρκο Σταθμού Λαρίσης
Στον χώρο του πάρκου έναντι του Σταθμού Λαρίσης, 
σε ένα εγκαταλελειμμένο οικόπεδο, δημιουργήθηκε 
το σύγχρονο αυτό πάρκο σκύλων στο οποίο τα κατοικί-
δια έχουν τη δυνατότητα όχι μόνο να αθλούνται, αλλά 
και να κοινωνικοποιούνται. Κατασκευάστηκε με βάση 
τις διεθνείς προδιαγραφές ασφάλειας και λειτουργίας 
με συνεχή παροχή πόσιμου νερού για τα ζώα, με ει-
δικά παιχνίδια επιδεξιότητας τα οποία βοηθούν στην 
εκπαίδευση των σκύλων, αλλά και με σκίαση, κάδους 
απορριμμάτων και καθίσματα για τους συνοδούς. Ο 
εξοπλισμός και τα υλικά του πάρκου επιλέχθηκαν βά-
σει της ανθεκτικότητας των υλικών, ενώ στον χώρο 
διατηρήθηκε ο φυσικός χλοοτάπητας που προσφέρει 
προστασία στους σκύλους και συμβάλλει στη διατή-
ρηση της καθαριότητας του χώρου.

Πλατεία Οβρένοβιτς
Το πάρκο βρίσκεται στον Νέο Κόσμο, δημιουργήθηκε 
επάνω σε μια υπάρχουσα πλατεία και ξεπερνάει τα 
700 τ.μ. ώστε να φιλοξενεί με άνεση τα τετράποδα και 
τους συνοδούς τους. Τοποθετήθηκε ειδικός εξοπλι-
σμός και όργανα εκγύμνασης και επιδεξιότητας.
Υπό κατασκευή είναι τα πάρκα στο Άλσος Ευελπίδων, στην Αλεπότρυπα 

και στην Πλατεία Ναθαναήλ. A

Το δημοτικό κτηνιατρείο
Βρίσκεται στη συμβολή της Λεωφόρου Μεσογείων με 
την οδό Τρικάλων, μπροστά από το Άλσος Χωροφυ-
λακής στους Αμπελόκηπους και διαθέτει ένα πλήρως 
εξοπλισμένο χώρο χειρουργείου, με αναισθητική μη-
χανή, χώρο διάγνωσης, όπου οι δύο κτηνίατροι του 
Δήμου Αθηναίων θα παρέχουν τις βασικές ιατρικές 
υπηρεσίες που συνοδεύουν το βιβλιάριο υγείας ενός 
ζώου, ιατρική περίθαλψη –όπου κρίνεται αναγκαίο–, 
αλλά και στειρώσεις, εμβλιασμούς, αποπαρασίτωση, 
ηλεκτρονική σήμανση. Λειτουργούν επίσης ειδικά δι-
αμορφωμένοι χώροι για βραχυχρόνια νοσηλεία, ε-
φόσον κρίνεται αναγκαίο, ενώ στους επόμενους μή-
νες, προβλέπεται η 24ωρη λειτουργία του ιατρείου με 
κτηνιάτρους και βοηθούς. Θα λειτουργεί καθημερινά 
09.00-17.00, παρέχοντας δωρεάν όλες τις υπηρεσίες 
στα αδέσποτα και στα δεσποζόμενα ζώα, δημοτών κη-
δεμόνων, που ανήκουν στις ευαίσθητες και ευάλωτες 
κοινωνικές ομάδες (ΑΜεΑ, άνεργοι, τρίτεκνοι, πολύτε-
κνοι, μονογονεϊκές οικογένειες και δικαιούχοι ΚΕΑ). 

Το καταφύγιο Σωκράτη
Ονομάστηκε έτσι στη μνήμη ενός εμβληματικού αδέ-
σποτου σκύλου της Αθήνας ο οποίος, με τη φροντίδα 
των εθελοντών και την υποστήριξη του Δήμου, ζούσε 
επί 13 χρόνια στο κέντρο της πόλης. Δεν ενοχλούσε 
κανέναν, όλοι τον αγαπούσαν. Ήξερε να κινείται στους 
δρόμους και να αποφεύγει τις κακοτοπιές, παρ’ όλα 
αυτά, τον Νοέμβριο του 2020, ένα φορτηγό τον τραυ-
μάτισε θανάσιμα. Η χωρητικότητα του καταφύγιου 
είναι για 100 σκύλους που φιλοξενούνται εκεί μέχρι 
να βρουν την οικογένειά τους και περιλαμβάνει ευρύ-
χωρα κλουβιά (τα μικρότερα είναι 8 τ.μ. και τα μεγα-
λύτερα περίπου 20 τ.μ.) με σπιτάκια, τόσα όσα και τα 
ζώα που διαμένουν στο κάθε κλουβί. Στο καταφύγιο 
εργάζονται 7 υπάλληλοι του Δήμου που μαζί με τους 
εθελοντές, οι οποίοι είναι αναγκαίοι για την κοινωνικο-
ποίηση των σκύλων, τους κάνουν παρέα αλλά και τους 
«εκπαιδεύουν» ακόμη και στα πολύ βασικά, όπως το 
να περπατούν σωστά με το λουρί. Λειτουργεί και μια 
«σκυλοπισίνα» για να παίζουν τα κουτάβια ανενόχλη-
τα από τους μεγαλύτερους σκύλους, υπό επίβλεψη. 
Όπως τονίζει η υπεύθυνη για τα ζώα του Δήμου: «Τα 
καταφύγια δεν είναι χώροι “απόθεσης” σκύλων. Δεν τους 
“στοιβάζουμε” εκεί για να μην κυκλοφορούν στους δρό-
μους και ενοχλούν τους δημότες μας. Τους φιλοξενούμε 
ώστε να είναι προστατευμένοι, αφού έχουν κάνει ό,τι είναι 
απαραίτητο από ιατρικής άποψης, και συγχρόνως κάνου-
με οτιδήποτε είναι ανθρωπίνως δυνατό ώστε να υιοθε-
τούνται και να φεύγουν από τα κλουβιά».
Στην ιστοσελίδα www.animalscityofathens.gr αναρ-
τώνται όλα τα ζώα προς υιοθεσία που φτάνουν στα 
χέρια του Δήμου και μπορεί κανείς να τα δει και στις σε-
λίδες του Facebook (Αστική Πανίδα Δήμου Αθηναίων 
–Animal Welfare Department City of Athens), αλλά και 
στο Instagram (Animals_CityofAthens) ώστε τα ζώα να 
έχουν τη μεγαλύτερη δυνατή προβολή. 

Τι γίνεται με τις 
αδέσποτες γάτες; 

Για τον έλεγχο του υπερπληθυσμού των αδέσποτων 
γατών, σύμφωνα με την κ. Αβραμίδου, ξεκίνησε μέσα 
στον Αύγουστο του 2023 καταγραφή όλων των γατο-
αποικιών του Δήμου Αθήνας μέσω μιας πλατφόρμας 
στην οποία μπορούν να μπαίνουν οι εθελοντές που 
φροντίζουν γάτες και να καταγράφουν το ακριβές ση-
μείο (μέσω GPS ενσωματωμένου στην πλατφόρμα), 
να βγάζουν φωτογραφίες τις γάτες και να συμπληρώ-
νουν όλα τα στοιχεία ενδιαφέροντος (αριθμό γατών, 
θηλυκά/αρσενικά, ενήλικα/μωρά, στειρωμένα/αστεί-
ρωτα, τυχόν ασθένειες), καθώς και τα στοιχεία του 
ατόμου που φροντίζει την αποικία (όνομα, τηλέφωνο, 
διεύθυνση).
«Τα στοιχεία αυτά θα συλλέγονται σε ένα αρχείο Excel 
και από εκεί θα γίνεται χαρτογράφηση των αποικιών. Δεν 
είχε γίνει ποτέ στο παρελθόν προσπάθεια εκτίμησης του 
αριθμού των αδέσποτων γατών στην πόλη, οπότε δεν 
μπορούσε να υπάρξει και αποτελεσματική αντιμετώπιση 
του φαινομένου υπερπληθυσμού τους. Οι στειρώσεις 
που θα ξεκινήσουν στο δημοτικό κτηνιατρείο θα γίνονται 
ανά αποικία. Όταν έχουν στειρωθεί όλες οι γάτες (θηλυ-
κές και αρσενικές) από τη μία αποικία, θα στειρώνουμε 
όλες τις γάτες της διπλανής αποικίας. Μαζί με τη στείρω-
ση θα γίνεται εμβολιασμός, ηλεκτρονική σήμανση και 
αποπαρασίτωση, ώστε οι γάτες που θα επιστρέφουν στον 
δρόμο να είναι όσο το δυνατόν πιο υγιείς». 
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Ο σερβιτόρος 
των ζώων του 
Εθνικού Κήπου

άθε ξημέρωμα ξεκινά από το Γαλάτσι με τη συ-
γκοινωνία για το κέντρο της πόλης. Διασχίζει 
τη Λ. Αμαλίας που είναι άδεια από αυτοκίνητα, 
βιαστικούς Αθηναίους και μπερδεμένους τουρί-
στες, και πριν ακόμα πάει 7 το πρωί έχει φορέσει 

τις γαλότσες και τα ρούχα εργασίας του. Αφού επιθεωρήσει 
τα κλουβιά, σειρά έχει το τάισμα και τότε αμέτρητα ζευγά-
ρια μικρά μάτια από διάφορα ζώα καρφώνονται πάνω του 
με τα στόματα ανοιχτά περιμένοντας το πρωινό τους, αλλά 
και… χάδια. Ο Κώστας Παρτσινέβελος εδώ και 12 περίπου 
χρόνια έχει αφιερώσει τη ζωή του στους «κατοίκους» τού 
Εθνικού Κήπου. Εκατοντάδες ζώα γεννιούνται στα χέρια 
του, όλα τους διαθέτουν ονόματα, και ομορφαίνουν όχι μό-
νο τη δική του καθημερινότητα αλλά και κάθε επισκέπτη.

«Μεγαλώνοντας βρήκα μια παλιά φωτογραφία με εμένα παιδί 
σε μια λίμνη να ταΐζω πάπιες. Κανείς δεν θυμόταν σε 
ποιο μέρος είχε τραβηχτεί, και παρέμενε μυστήριο. 
Αρκετά χρόνια αργότερα, εντελώς τυχαία, έπιασα 
δουλειά στον Κήπο και συνειδητοποίησα πως το ση-
μείο της φωτογραφίας ήταν αυτό στο οποίο στέκομαι 
πλέον κάθε μέρα», μου λεει ο Κώστας και ξεκινά να 
μου περιγράφει μια τυπική του μέρα στη δουλειά. 
«Το πρώτο μου μέλημα είναι ο έλεγχος στους χώρους 
των ζώων, να δω αν τυχόν δεν είναι κάποιο καλά στην 
υγεία του, και έπειτα αρχίζω τις διαδικασίες για το τάι-
σμά τους. Η άποψή μου είναι ότι εφόσον έχουμε αυτά 
τα ζώα σε κλουβιά πρέπει να τους παρέχουμε την καλύ-
τερη δυνατή διαβίωση και να μην τους λείπει φαγητό ή 
νερό – ειδάλλως ας τα είχαμε ελεύθερα. Μετά τα κλου-
βιά, σειρά έχουν οι λίμνες με τα υδρόβια, τις πάπιες, τους 
κύκνους, τις νεροχελώνες και τα ψάρια».

Κατά τη διάρκεια της ιστορίας του Εθνικού Κήπου έχουν 
φιλοξενηθεί στις ζωοπτηνολογικές συλλογές του διάφο-
ρα είδη ζώων, ακόμη και της άγριας φύσης, όπως λύκοι, 
στρουθοκάμηλοι, μαϊμούδες, ζαρκάδια, αλλά και λιοντάρια 
με το περίτεχνο ρωμαϊκό κλουβί τους να βρίσκεται σε πε-
ρίοπτη θέση στον Κήπο – αδειανό ωστόσο. Η γενικότερη 
οικονομική κατάσταση ανά τα χρόνια δεν μπορούσε να 
επιτρέψει τη συντήρησή τους κι έπειτα μπορεί οι βασιλείς 
να προτιμούσαν την άγρια ζωή στους κήπους τους, πλέον 
όμως όλο και λιγότεροι άνθρωποι επιθυμούν να βλέπουν 
φυλακισμένα τα άγρια ζώα. Έτσι η σημερινή συλλογή που 
διατηρείται φιλοξενεί κυρίως μικρά οικόσιτα ζώα – πάπιες, 
χήνες, κοτόπουλα, κουνέλια, κρι κρι και δεκάδες είδη πτη-
νών. Όλα τους συμβιώνουν αρμονικά, αλλά το καθένα έχει 
τις δικές του ιδιαιτερότητες, όπως περιγράφει ο Κώστας.
«Αποκαλώ τον εαυτό μου “σερβιτόρο ζώων” αφού τρέχω μό-
νιμα με άλλη τροφή για το καθένα και δεν ησυχάζω αν δεν 
βεβαιωθώ ότι έχουν όλα άφθονο νερό, χωρίς να με ενοχλούν 
οι παραξενιές τους ή η μυρωδιές τους.
»Όλα αυτά τα χρόνια βλέπω ζώα από τη στιγμή που γεννιού-
νται μέχρι τα βαθιά τους γεράματα –κουνελάκια αμάλλιαστα 
που κάνουν σβούρες ή μωρά κατσικάκια– και δένομαι μαζί 
τους. Η σχέση μας είναι συνεχής και αμφίδρομη και η θλίψη 
μου τεράστια όταν κάποιο δεν αντέξει να επιβιώσει ή μας 
αφήσει πλήρες ημερών. Τους δίνω και ονόματα, συνήθως ε-
μπνευσμένα από την αρχαιότητα, όπως Οδυσσέας ή Ίριδα. Τα 
πιο ατίθασα δεν είναι τα κρι κρι, όπως θα πίστευε κα-
νείς, ίσα ίσα αυ-

τά είναι ντροπαλά, αλλά οι πάπιες που μερικές φορές δυσκο-
λεύονται να εγκλιματιστούν. Έχει τύχει να έχω φτάσει μόλις 
στο σπίτι και να με ενημερώσουν για ένα πουλάκι που έπεσε 
από δέντρο. Αμέσως γύρισα πίσω να βεβαιωθώ ότι δεν έχει 
τραυματιστεί σοβαρά».

Η επιβίωση των ζώων του Εθνικού Κήπου δεν μπορεί να 
εξαρτηθεί μόνο από τα φιλότιμα χέρια του κ. Κώστα και των 
συναδέλφων του. Το τελευταίο διάστημα γίνονται σχέδια 
για τη βελτίωση των υπαρχόντων υποδομών, αλλά και για 
να ενισχυθεί η βιοποικιλότητά του. Η ομάδα του Δήμου 
Αθηναίων που ασχολείται με αυτό το κομμάτι δίνει έμφαση 
στη διατήρηση της μεγάλης ποικιλίας φυτών – σημαντικό 
για να αυξηθούν τα ζώα στον Κήπο. Σε κάποια σημεία αφή-
νονται τμήματα δένδρων που έχουν ξεραθεί ώστε μικρά 
πουλιά και ζώα να βρίσκουν φωλιά και τροφή. Οι φωλιές 
εντοπίζονται και προστατεύονται, και γίνονται τακτικοί 
έλεγχοι της ποιότητας του νερού των λιμνών.

Ο Κώστας συχνά ξαποσταίνει στο γεφυράκι και παρατηρεί 
τους επισκέπτες που έρχονται σε επαφή με τα ζώα, αλλά 
και πώς αυτοί αντιδρούν όταν συνειδητοποιούν πόσο δρα-
ματικά μεταμορφώνεται το τοπίο της πόλη – από τα γκρι 
κτίρια σε έναν πράσινο παράδεισο.
«Τα παιδιά σήμερα μεγαλώνουν κολλημένα σε οθόνες και θε-
ωρώ ευεργετικό για την ψυχολογία τους και την ποιότητα ζωής 

τους γενικότερα το να έρχονται σε επαφή με κάποιο ζώο. 
Από τον ενθουσιασμό τους προσπαθούν να προσφέρουν 
στα ζώα ό,τι έχουν, ακόμα και το κουλούρι που τους έχει 
πάρει η γιαγιά για κολατσιό. 
»Όλοι οι επισκέπτες θέλουν να τα ταΐσουν, ορισμένοι ό-
μως τους πετούν αλλόκοτα πράγματα. Τις προάλλες έρι-
ξαν καρπούζια στη λίμνη που πήγαν χαμένα… Αν τα έδι-
ναν σε εμένα, ήξερα πώς να τα κάνω κατάλληλα για τρο-
φή. Άλλος κάποτε ερχόταν κι άδειαζε μακαρόνια στα 
κατσίκια που αργότερα, σε συνδυασμό με το νερό που 
έπιναν, πρήζονταν ανησυχητικά. Κάποιοι μαδάνε τις πι-
κροδάφνες και τους τις δίνουν πιστεύοντας ότι επειδή 
πρόκειται για φυτά θα είναι κατάλληλες αλλά στην 
πραγματικότητα είναι ό,τι χειρότερο γι’ αυτά. Πολλοί 
τουρίστες εντυπωσιάζονται με τα λικνίσματα των πα-
παγάλων αλλά και με τις χελώνες που τις αποκαλούν 
“λόφους με πόδια”. Όταν βλέπω τα χαμόγελα του κό-
σμου, για μένα είναι η μεγαλύτερη ανταμοιβή». A

Τρώει η κατσίκα μακαρόνια; Για πάνω από 
μια δεκαετία ο Κώστας Παρτσινέβελος 
έχει αφιερώσει τη ζωή του στη φροντίδα κάθε 
ζώου που γεννιέται στον Kήπο της Αθήνας.

Της ΚΑΤΕΡΙΝΑΣ ΚΑΜΠΟΣΟΥ - Φωτό: ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ ΑΛΕΞΑΝΔΡΗΣ
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  Τσιμισκή 13, Λυκαβηττός, 2103630142, www.groominggarage.gr 

 Grooming Garage  groominggarage2023

Ε δώ και λίγους μήνες στη σκιά του Λυ-
καβηττού έχει κάνει την εμφάνισή 
του ένα κομμωτήριο, λίγο διαφορε-

τικό, αλλά πάρα πολύ φιλόξενο. Απόδειξη 
για το τελευταίο είναι ότι όλοι οι «πελάτες» 
του βγαίνουν από την πόρτα του… κουνώ-
ντας τις ουρές τους! Η ιδιοκτήτρια Κυριακή 
Τσάμπουρα, αφού φοίτησε στη σχολή του 
Φραγκίσκου Τασούλα και στη συνέχεια ερ-
γάστηκε στη Γλυφάδα μαζί με τον Master 
Groomer Φάνη Χιλιώτη, άνοιξε το Grooming 
Garage παρακινημένη από τη βαθιά αγά-
πη της για τα ζώα, έχοντας ως πρωταρχικό 
σκοπό να κάνει τους τετράποδους φίλους 
μας να νιώθουν ασφαλείς και χαρούμενοι. 
Η ίδια λέει: «To grooming για εμένα δεν είναι 
απλά μια δουλειά, είναι κυρίως αγάπη για 
τα ζώα. Κάθε ζωάκι έχει τις δικές του απαι-
τήσεις και ανάγκες. Πάντα με προτεραιό-
τητα το ζώο, προσφέρω αυτό που τα κάνει 

να αισθάνονται ευχάριστα, εφαρμόζοντας 
την τεχνική που αντιστοιχεί σε κάθε φυλή 
και το κούρεμα που της ταιριάζει και την α-
ναδεικνύει». Στο Grooming Garage ο τετρά-
ποδος φίλος σας θα αφεθεί στα έμπειρα 
χέρια της Κυριακής για ένα μπάνιο που προ-
σφέρει ενυδάτωση του τριχώματος, αλλά 
και για πιο εξειδικευμένες υπηρεσίες όπως 
κουρέματα φυλής, εμπορικά κουρέματα 
(στα οποία η Κυριακή είναι απόλυτα εξειδι-
κευμένη καθώς πρόσφατα απέκτησε και 
το δίπλωμα Master Commercial Groomer), 
ακόμα και hand stripping (μία τεχνική κατά 
την οποία το νεκρό τρίχωμα αφαιρείται με 
τα δάχτυλα και όχι με μηχανή). Να σημει-
ώσουμε ότι ο εξοπλισμός στο Grooming 
Garage είναι τελευταίας τεχνολογίας και 
πως η Κυριακή χρησιμοποιεί πάντα προϊ-
όντα υψηλής ποιότητας (organic), από τις 
καλύτερες εταιρείες. 

GroominG 
GaraGe
Το πιο φιλόξενο κομμωτήριο 
σκύλων στον Λυκαβηττό

 www.niai.gr, 2102203623   niai.gr    Niai

Ε ίναι μονόφθαλμος γκρι γάτος, με 
μεταξένιο τρίχωμα και χαδιάρης. Αν 
και η κτηνίατρός του προσπαθούσε 

6 μήνες να σώσει το μάτι του, δυστυχώς 
δεν τα κατάφερε. Σήμερα, ωστόσο, ο Νιάι 
είναι τόσο ξεχωριστός όσο και το online 
catshop Niai.gr που δημιουργήθηκε με τη 
βοήθεια των γονιών του, για να βρίσκει ο 
καθένας τα καλούδια που χρειάζεται απο-
κλειστικά για γάτες. Για αρχή αξίζει κανείς 
να επιλέξει για τα κατοικίδια ζώα του ξηρά 
τροφή με κοτόπουλο ή σολομό, υγρή με 
τα κατάλληλα θρεπτικά συστατικά, κλι-
νική τροφή, ή μονοπρωτεϊνική τροφή με 
φρέσκο κοτόπουλο, κινόα, χαμομήλι και 
μέντα. Οι λιχουδιές που θα λατρέψουν 
οι γάτες σας υπάρχουν σε διαφορετικά 
σχέδια και γεύσεις – συκώτι, κοτόπουλο, 
τόνος. Επίσης, θα βρείτε παιχνίδια που 
θα διασκεδάζουν τη γάτα σας για ώρες. 

Όσον αφορά την καθαριότητά τους, δια-
θέσιμα είναι και άμμοι, πέλετ, τουαλέτες 
και αξεσουάρ τουαλέτας, είδη καλλω-
πισμού όπως γάντι χτενίσματος, ψαλίδι 
νυχιών κ.ά., αλλά και τσάντες μεταφοράς 
σε διάφορα χρώματα και σχέδια – must 
try ο σάκος-φωλιά για τα μακρινά και μη 
ταξίδια σας. Του Νιάι θα του άρεσε σίγου-
ρα το σχέδιο Pink Camels και Beige Bears! 
Aν η γάτα σας πάλι χρειάζεται ξεκούραση, 
το σίγουρο είναι ότι θα κάνει ονειρικούς 
ύπνους μέσα στο κρεβατάκι-φωλιά, στο 
τσόχινο κρεβάτι φωλιά με γούνα, ενώ στο 
επιτοίχιο τούνελ, στο ονυχοδρόμιο, μπο-
ρεί να απολαύσει ξέγνοιαστες στιγμές μό-
νη της ή με γατοπαρέα.

Extra tip: Προσφορά γνωριμίας με τον 
κωδικό LOVECATS για -7% στην πρώτη σας 
αγορά. 

niai.Gr
Το online pet shop που έχει 
ό,τι χρειάζεσαι για τη γάτα σου
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  Δροσίνη 17, Άνω Πατήσια, 2102016021   PAW- Pups At Wash  pups_at_wash

Ό σο και αν αγαπάμε τα σκυλά-
κια μας, η ώρα του πλυσίμα-
τος είναι κομματάκι δύσκολη. 

Η λύση είναι ένα μέρος καλλωπισμού 
κατοικίδιων που θα εμπιστευτούμε τον 
τετράποδο φίλο μας με κλειστά μάτια, 
όπως αυτόν της Φαίης. Το Pups At Wash 
(P.A.W.) είναι μια μονάδα grooming που 
άνοιξε η Φαίη με πολλή αγάπη για τα κα-
τοικίδια, έχοντας η ίδια τρεις σκύλους και 
μια γάτα, αλλά και με μεγάλη εμπειρία 
στη διαχείρισή τους, καθώς εργαζόταν 
ως βοηθός κτηνιάτρου για χρόνια. Το κα-
τάστημα διαθέτει υπηρεσίες πλυσίματος, 
κουρέματος, χτενίσματος, αφαίρεση του 
νεκρού τριχώματος, καθαρισμό αυτιών 
και κόψιμο νυχιών – η τέλεια περιποίηση 
από τo μηδέν. Ολοκληρώνεται με κολόνια 
για να μοσχοβολάνε και μία χρωματιστή 
μπαντάνα – όλα τα σκυλάκια φεύγουν μο-

ντελάκια! Όσο για τα σαμπουάν που χρη-
σιμοποιούνται, είναι όλα δερματολογικά 
ελεγμένα και υποαλλεργικά, σύμφωνα 
με τις ανάγκες του κάθε σκύλου (από σα-
μπουάν για βαθύ καθαρισμό μέχρι ειδικά 
για ξέμπλεγμα κόμπων). Κάτι άλλο που 
κάνει το Pups At Wash (P.A.W.) να ξεχωρί-
ζει, είναι η δυνατότητα self service μπά-
νιου στις ειδικά διαμορφωμένες χτιστές 
μπανιέρες, αλλά και το pet laundry. Μά-
ζεψε όλα τα αντικείμενα του κατοικιδίου 
σου, σπιτάκια, κουβέρτες, υφασμάτινα 
παιχνίδια, ρουχαλάκια και πήγαινέ τα στη 
Φαίη να στα κάνει καινούρια! Θα βρεις και 
λιχουδιές από το Peteat, με υλικά τόσο 
αγνά που μπορούν να καταναλωθούν και 
από εμάς, καθώς και περιλαίμια, λουριά 
και κολόνιες, όλα από ελληνικές εταιρεί-
ες. Το τέλειο μέρος για χαρούμενες μου-
σούδες! 

PuPs 
At WAsh 
(P.A.W.) 
Το σκυλίσιο στέκι που αγαπάμε 
εμείς και οι τετράποδοι φίλοι μας

 Σπάρτης 20, Παιανία, 2117701818, 2155017568, www.realnaturesfood.com

info@realnaturesfood.com   Naturesfood.gr   realnaturesfood

Ε δώ και χρόνια η τάση στη διατροφή μας 
είναι να επιστρέψουμε στις ρίζες μας. 
Να τρώμε όσο το δυνατόν περισσότερο 

ακατέργαστες τροφές, όπως και οι μακρινοί 
πρόγονοί μας. Το ίδιο ισχύει και για τους τετρά-
ποδους φίλους μας. Φανταστείτε έναν σκύ-
λο να ακολουθεί τη διατροφή του είδους του, 
πριν αυτό εξημερωθεί. Η Real Nature’s Food 
είναι η μεγαλύτερη εταιρεία στην Ελλάδα που 
παρασκευάζει προϊόντα B.A.R.F. (Biologically 
Appropriate Raw Food), δηλαδή βιολογικά κα-
τάλληλη ακατέργαστη τροφή, που ενισχύουν 
το ανοσοποιητικό σύστημα αλλά και τη ζωτι-
κότητα των τετράποδων φίλων μας! 
Να θυμάστε ότι όλα τα προϊόντα της Real 
Nature’ Food, πολλά από τα οποία εξάγονται 
σε αρκετές χώρες, είναι φτιαγμένα βάσει οδη-
γιών της Σταυριάννας Μανωλάκου, της μοναδι-
κής στην Ελλάδα διατροφολόγου-κτηνιάτρου 
σκύλων, προκειμένου να είναι ισορροπημένα 
γεύματα που προάγουν την υγεία των σκύ-
λων, περιέχοντας όλα τα απαραίτητα θρεπτικά 

συστατικά. Επίσης, όλα τα κρέατα είναι φρέ-
σκα, από Έλληνες προμηθευτές, κατάλληλα 
και για ανθρώπινη κατανάλωση. Τέλεια ιδέα 
αποτελούν οι ζωμοί-super food, μια θρεπτική 
και δροσερή λιχουδιά, από κοτόπουλο, σο-
λομό, μοσχάρι και αρνί, ιδανική προσθήκη σε 
ξηρά τροφή ή την B.A.R.F. Τι άλλο θα λατρέ-
ψουν τα σκυλάκια σας; Τα φοβερά σαλάμια, 
από κοτόπουλο, μοσχάρι, σολομό, πάπια, γα-
λοπούλα και αρνί, τα οποία η αλήθεια είναι ότι 
θα αγαπήσει και ο καθένας και η καθεμιά από 
εμάς, αφού μας προσφέρουν μια μοναδική 
ευκολία: διατηρούνται εκτός ψυγείου μέχρι 
να ανοίξουν. Περισσότερες λεπτομέρειες για 
όλα τα παραπάνω αλλά και για άλλα πολλά θα 
βρείτε στην ιστοσελίδα και στα social της Real 
Nature's Food. 
Extra tip: Η Real Nature's Food διαθέτει το Πιστο-
ποιητικό Q-CERT, καθώς έχει καθιερώσει ένα σύ-
στημα διαχείρισης της ασφάλειας τροφίμων, το 
οποίο είναι σε συμμόρφωση με τις απαιτήσεις 
του διεθνούς προτύπου ΕΛΟΤ ΕΝ ISO 22000: 2018

ReAl 
NAtuRe's 
Food
Ανακάλυψε το «μυστικό» μενού 
που θα κάνει τον σκύλο σου  
χαρούμενο και υγιή! 
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Οι αλεπούδες 
και τα αγριογούρουνα 
κατεβαίνουν στην Αθήνα

την Αγία Παρασκευή, στα Ιλίσια, ακόμα 
και κάτω από την Ακρόπολη –μια ανάσα 
από τις λεωφόρους και τις πολυκατοικί-
ες– λίγο αποπροσανατολισμένες αλλά με 

έντονη περιέργεια, αλεπούδες ψάχνουν για φαγη-
τό στους κάδους σκουπιδιών. Η παρουσία τους στην 
πόλη είναι πλέον «συχνό φαινόμενο», αλλά γιατί 
συμβαίνει αυτό;
«Εδώ και χρόνια οι αλεπούδες παρατηρούνται στον 
αστικό ιστό μεγάλων ευρωπαϊκών πόλεων, στο Λον-
δίνο για παράδειγμα, και γενικά έχουν αρχίσει να γί-
νονται αστικά ζώα σε μεγάλο βαθμό. Σ’ αυτό έχει συ-
ντελέσει η αύξηση του πληθυσμού τους, η άφθονη 
τροφή που βρίσκουν (σκουπίδια, ποντίκια, τροφές 
για αδέσποτα), καθώς και οι πολλές κρυψώνες που 
η πόλη τούς παρέχει. Για τον πληθυσμό τους στην Α-
θήνα δεν υπάρχει καταμέτρηση, ξέρουμε ότι έχει 
αυξηθεί όμως και υπάρχουν σχεδόν παντού – σε Η-
λιούπολη, Αγία Παρασκευή, Νίκαια, Κερατσίνι, Αιγά-
λεω, Μαρούσι και σε αρκετές άλλες περιοχές», μας 
εξηγεί η κ. Μαρία Γανωτή, πρόεδροςτης ΑΝΙΜΑ. 

Εκ του αποτελέσματος, φαίνεται πως μια αλεπού 
μπορεί να επιβιώσει στο αστικό κέντρο της Αθήνας, 
όπως ακριβώς οι αδέσποτες γάτες. Στην πραγματι-
κότητα δεν χρειάζονται τάισμα από τον άνθρωπο, 
ωστόσο όταν οι περίοικοι τους αφήνουν τροφή αυ-
τές εξοικειώνονται περισσότερο με την εκάστοτε 
γειτονιά και την προσεγγίζουν κατά εξακολούθηση.
Μεγάλος εχθρός τους τα αυτοκίνητα, αφού τα πε-
ριστατικά με τις τραυματισμένες αλεπούδες στην 
άκρη των δρόμων δεν είναι λίγα. Σύμφωνα με την 
κ. Γανωτή, οι ίδιες δεν αποτελούν απειλή για τους 
ανθρώπους, δεν δαγκώνουν, έχουν όμως συχνά 
ψώρα, η οποία μπορεί να μεταδοθεί σε σκύλους.
Δεν είναι μόνο οι αλεπούδες, ωστόσο, εκπρόσωποι 
της άγριας ζωής στην Αθήνα. Mέσα στην πόλη έχουν 
καταγραφεί κι άλλα είδη ζώων σε Λυκαβηττό, Τουρ-
κοβούνια, Φιλοπάππου – όπως 170 είδη πουλιών 
ελεύθερης πανίδας, αρκετά είδη φιδιών, νυχτερίδες 
και άλλα. Η ομάδα της ΑΝΙΜΑ περιθάλπει περισσό-
τερα από 3.000 άγρια ζώα τον χρόνο από περιοχές 
της Αττικής. 
Έπειτα, στην Κηφισιά, στην Πετρούπολη, αλλά και 
στο Δαφνί, αγριογούρουνα κάνουν βόλτες με τα μι-
κρά τους, στέκονται πλάι σε γάτες και γίνονται viral. 
Βέβαια, σε αντίθεση με τις αλεπούδες, σύμφωνα με 
τους ειδικούς, το να έρθει κάποιος σε επαφή μαζί 
τους δεν είναι καθόλου ασφαλές, καθώς πρόκει-

ται για ζώα που αναστατώνονται εύκολα. Ειδικά αν 
πρόκειται για μητέρες με μικρά γίνονται ακόμα πε-
ρισσότερο επιθετικά απέναντι στον άνθρωπο, σε 
κατοικίδια, αλλά και σε αμάξια. Τι έχει διαταράξει την 
ισορροπία τους και πλησιάζουν κι αυτά την πόλη;

 «Ο αγριόχοιρος έχει αυξηθεί σε πολλές περιοχές της 
Ελλάδας καθώς και στην Αττική. Η αύξηση του πλη-
θυσμού του είναι μια σταδιακή φυσική διαδικασία 
που σχετίζεται με την ποιότητα και καταλληλότητα 
του διαθέσιμου βιοτόπου, την κυνηγετική πίεση που 
εφαρμόζεται στον πληθυσμό και τους φυσικούς θη-
ρευτές. Καθώς πολλές περιοχές της χώρας έχουν εγκα-
ταλειφθεί από ανθρώπινες δραστηριότητες (ορεινές 
αγροτικές εκτάσεις, εκτατική κτηνοτροφία, εντατική 
καυσοξήλευση) έχουν δασωθεί με φυσικό τρόπο με α-
ποτέλεσμα να ευνοείται η αύξηση του αγριόχοιρου. Στη 
συνέχεια, καθώς ο πληθυσμός αυξάνεται αριθμητικά 
εποικίζονται σταδιακά όλοι οι διαθέσιμοι βιότοποι και 
μέσω της διαδικασίας της διασποράς και του επαναποι-
κισμού τα ζώα καταλαμβάνουν και λιγότερο κατάλλη-
λους βιοτόπους δηλάδη ακόμα και σε περιαστικές πε-
ριοχές. Στις περιοχές αυτές χρησιμοποιούν και άλλες 
ανθρωπογενούς προέλευσης τροφικές πηγές εφόσον 
είναι διαθέσιμες, όπως απορρίμματα και ψοφίμια, γε-
γονός που συντελεί ή βοηθά στη διατήρηση υψηλών 
αριθμών. Επίσης, πολλά φυτοφάγα είδη άγρια ζωής, 
προσεγγίζουν κατοικημένες περιοχές για προστασία 
από τους θηρευτές τους», θα μας πει ο Δρ. Βιολογίας 
Γιώργος Ηλιόπουλος, συνεργάτης της Περιβαλ-
λοντικής οργάνωσης Καλλιστώ που τον τελευταίο 
χρόνο υλοποιεί το πρόγραμμα LIFE Wild Wolf για τη 
διαχείριση των περιστατικών με λύκους στην πε-
ριοχή της Πάρνηθας, ενώ ταυτόχρονα ασχολείται 
και με την επίδραση του λύκου στο ελάφι που δια-
βιεί επίσης στην Πάρνηθα. Τελευταία πληθαίνουν 
οι μαρτυρίες για την εμφάνιση λύκων στη περιοχή 
Κρυονέρι Αττικής. Kάτι αντίστοιχο με την κάθοδο 
του αγριογούρουνου και της αλεπούς μπορούμε να 
δούμε και με λύκους; ρωτάμε τον καθηγητή.
«Η επαναποίκιση του λύκου σε πολλές περιοχές της 
χώρας είναι επίσης μια διαδικασία που διήρκεσε 10ε-
τίες, συνέβη με φυσικό τρόπο σταδιακά και ήταν απο-
τέλεσμα της νομικής προστασίας του είδους, καθώς 
και της βελτίωσης των βιοτόπων του. Πολλές περιοχές 
που πλέον δεν καλλιεργούνται ή γενικά έχει μειωθεί η 
ανθρωπογενής πίεση στα φυσικά οικοσυστήματα, για 
παράδειγμα οι εντατικές υλοτομίες ή καυσοξήλευση, 
επανακάμπτουν ταχύτατα και αυτό ευνοεί τόσο τα θη-
ράματα του λύκου, τον αγριόχοιρο και το ζαρκάδι, όσο 
και τον ίδιο τον λύκο στη συνέχεια».

Αναρωτιέμαι αν οι φωτιές στην Αττική θα οδηγή-
σουν τα ζώα που γλίτωσαν στο να κατέβουν προς 
Αθήνα... «Δεν γνωρίζουμε πόσα ζώα έχουν καεί, είναι 
πολύ δύσκολο να γίνει μια τέτοια εκτίμηση. Συνήθως 
οι μεγαλύτερες απώλειες αφορούν τα μικρότερα ή 
τα πιο αργά ζώα, όπως τα ερπετά που δεν μπορούν 
εύκολα να διαφύγουν. Τα μεγαλύτερα θηλαστικά 
και τα πουλιά μπορούν να διαφύγουν σχετικά εύκο-
λα τον κίνδυνο άμεσης θανάτωσης, αλλά στη συνέ-
χεια αντιμετωπίζουν για κάποιο χρονικό διάστημα 
τουλάχιστον δυσκολίες στην εξεύρεση τροφής, στην 
εύρεση κατάλληλων περιοχών αναπαραγωγής και 
φωλεοποίησης, ενώ σημαντική είναι και η πίεση από 
τον ανταγωνισμό μεταξύ τους λόγω περιορισμού των 
τροφικών διαθέσιμων. Είναι πιθανόν κάποια είδη να 
αναζητήσουν τροφή κοντά στην πόλη ή από ανθρω-
πογενείς πηγές» καταλήγει ο καθηγητής. 

Οι ειδικοί απαντούν γιατί παρατηρείται αυτό το φαινόμενο

Της ΚΑΤΕΡΙΝΑΣ ΚΑΜΠΟΣΟΥ

Τα ζώα που 
εγκαταλείπονται 
στον  
Εθνικό Κήπο
Μέχρι και γιγάντιο αφρικα-
νικό σαλιγκάρι έχει αφεθεί 
στους χώρους του Κήπου

Της ΚΑΤΕΡΙΝΑΣ ΚΑΜΠΟΣΟΥ

Φωτό: ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ ΑΛΕΞΑΝΔΡΗΣ

τον Εθνικό Κήπο βρίσκουν καταφύγιο 
πολλά είδη ελεύθερης πανίδας –πτηνά, 
αμφίβια, ερπετά, θηλαστικά–, καθώς 
και υδρόβια που φιλοξενούνται στις λί-
μνες του. Η μεγάλη ποικιλία στα είδη 

της βλάστησης, η παρουσία του νερού καθόλη τη 
διάρκεια του έτους και το ότι ο Κήπος παραμένει 
κλειστός τις βραδινές ώρες δημιουργούν ιδανικές 
συνθήκες για να βρουν τα ζώα τροφή, νερό και 
δυνατότητα να φωλιάσουν. Τα είδη πτηνών υπο-
λογίζονται σε 56, ενώ στον Kήπο διαβιούν ακόμα 
διάφορα ερπετά όπως χελώνες και σαύρες, αμφί-
βια όπως βάτραχοι και φρύνοι, γυμνοσάλιαγκες, 
χρυσόψαρα και κόι, πάπιες, χήνες, κοτόπουλα, 
κουνέλια και κρι κρι.  
Ωστόσο, τελευταία παρατηρείται ότι πολλοί ε-
πιλέγουν να εγκαταλείψουν στον Εθνικό Κήπο 
διάφορα ζώα, ένα ανησυχητικό φαινόμενο που 
θα μπορούσε να διαταράξει την ισορροπία της 
χλωρίδας του. Μια ακόμη σημαντική παράμετρος 
σύμφωνα με την Κ. Αγοραστού, συνεργάτιδα του 
Δήμου Αθηναίων και Υπεύθυνη για τον Εθνικό 
Κήπο, που μας παρείχε όλες αυτές τις πληροφο-
ρίες, είναι ότι αρκετά ζώα αφήνονται εκεί επειδή 
έχουν παρουσιάσει κάποια ασθένεια ή άλλο πρό-
βλημα υγείας, γεγονός που δημιουργεί αυξημέ-
νο κίνδυνο μετάδοσης ασθενειών στους πληθυ-
σμούς των ζώων που ήδη διαβιούν στον Εθνικό 
Κήπο. Παράλληλα τα ζώα αυτά παρουσιάζουν και 
μικρό ποσοστό ανάρρωσης και επιβίωσης, καθώς 
το στρες από την αλλαγή χώρου έχει αθροιστικά 
αρνητική επίδραση. 
Οι «βασιλιάδες» των εγκαταλειμμένων στον Ε-
θνικό Κήπο ζώων είναι οι νεροχελώνες. Ο πλη-
θυσμός που φιλοξενείται στις δύο λίμνες προέρ-
χεται εξολοκλήρου από εξωτικά κατοικίδια που 
αφέθηκαν εκεί. Εκτίμηση του αριθμού των χρυ-
σόψαρων που εγκαταλείπονται δεν μπορεί να 
προκύψει, αλλά έχουν εντοπιστεί πολλές φορές 
εγκαταλειμμένα μικρά. Με βάση τις καταγραφές 
από το αρχείο του Τμήματος Εθνικού Κήπου, 
στον χώρο του αφήνονται κατά μέσο όρο 20 κου-
νέλια τον χρόνο, με έξαρση τον μήνα μετά τις δια-
κοπές του Πάσχα. Και άλλα ιδιαίτερα ζώα, όμως, 
έχουν εγκαταλειφθεί εκεί τα τελευταία έτη: το 
γιγάντιο ανατολικό αφρικανικό σαλιγκάρι (ένα 
σπάνιο εξωτικό κατοικίδιο), ένας σκίουρος (υ-
πάρχει καταγραφή με φωτογραφικό τεκμήριο 
από ανθρώπινη εισαγωγή), αρκετά ινδικά χοιρί-
δια, ένας θηλυκός σακχαροπέταυρος (μικρό μαρ-
σιποφόρο από την Αυστραλία) και δύο αφρικανι-
κές κιχλίδες (ψάρια ενυδρείου ζεστού νερού). A
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Φθινόπωρό 
με νεες απειλες
για τη δημόςια υγεια    
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ΕπιμΕ λΕια :  ΣΟ φΙα Νέ Τα,  Κ αΤέΡΙΝα ΚΟΝΤΟΣ ΤαΥλ αΚη

O Σεπτέμβρης έφερε και καταστροφικές πλημμύρες, 
οι οποίες αποτελούν πλέον μία νέα απειλή για την 
υγεία μας, καθώς ευνοούν την ανάπτυξη διαφό-

ρων ασθενειών. Παράλληλα, ιώσεις διαφόρων ειδών,  αλλά 
και η COVID-19 ταλαιπωρούν αυτή την εποχή ένα μεγάλο 
μέρος του πληθυσμού. Το σημερινό αφιέρωμα στην Υγεία 
ενημερώνει για τις νέες εξελίξεις στην Ιατρική, που επιτρέ-
πουν να αντιμετωπίζουμε με μεγαλύτερη αισιοδοξία τα όσα 
την πλήττουν. Η επιστήμη είναι ο πολύτιμος σύμμαχός μας 
στη μάχη με την κάθε ασθένεια, ενώ δεν πρέπει να ξεχνάμε 
την αξία της πρόληψης. Καλό φθινόπωρο! 
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Dr. Bessel
VanDer KolK
«Είμαστε ρυθμισμένοι 
να αγαπάμε»

Τον συνάντησα λίγο πριν το master class που έδω-

σε για πρώτη φορά στην Ελλάδα, προσκεκλημένος του 

Οργανισμού Trauma2Therapy, που ίδρυσαν οι θεραπεύ-

τριες Σοφία Βασιλάκου και Δέσποινα Πλουσίου. Η αίθουσα 

στο Αμερικανικό Κολλέγιο Ελλάδας ήταν κατάμεστη. 

Είχε ανέβει το ίδιο πρωί στον βράχο της Ακρόπολης και πα-

ρά τα ογδόντα του χρόνια μετέδιδε έναν εφηβικό ενθου-

σιασμό. Ανήκει στη γενιά των Ευρωπαίων που μεγάλωσαν 

μελετώντας στο σχολείο τους κλασικούς και πίστεψαν 

στις ανθρωπιστικές και δημοκρατικές αξίες που διαμόρ-

φωσαν τον μεταπολεμικό κόσμο. Ο ήλιος ήταν υπέρλα-

μπρος και εκείνος αγαπάει την Ελλάδα. Σχολιάζει με τη βα-

ριά ολλανδική προφορά του την καταστροφική πλημμύρα 

στη Θεσσαλία – είναι πλήρως ενημερωμένος. «Οι άνθρωποι 
χρειάζονται πρώτα στήριξη πρακτική, από το κράτος και την 
κοινωνία και μετά ψυχολογική υποστήριξη. Η αλληλεγγύη 
σε αυτές τις περιπτώσεις φυσικών ή άλλων καταστροφών 
λειτουργεί σαν ασπίδα προστασίας ενάντια στην εξέλιξη ενός 
δύσκολου, αποτρόπαιου γεγονότος σε τραύμα». 
Όταν τον ρωτώ για το συλλογικό τραύμα, μου λέει γελώ-

ντας πως όλοι οι δημοσιογράφοι τού θέτουν την ίδια ερώ-

τηση. «Ίσως είναι πιο εύκολο να μιλάμε για το τι συμβαίνει 
έξω από εμάς, παρά μέσα στο σπίτι μας». Του φέρνω για πα-

ράδειγμα την πανδημία. «Δεν ήταν για όλους τραύμα. Ήταν 
για τους γιατρούς και τους νοσηλευτές που ένιωθαν ότι δεν 
είχαν τα εργαλεία να βοηθήσουν τους ασθενείς. Τους δεκαο-
κτάχρονους που είναι σε ηλικία να ανοιχτούν στον κόσμο, να 
γνωρίσουν το σεξ, να ταξιδέψουν. Για όσους ήταν μόνοι. Όταν 
μοιραζόμαστε κάτι, αφήνει λιγότερα σημάδια. Το ερώτημα, 
λοιπόν, δεν είναι τι σου συνέβη, αλλά ποιος ήταν εκεί για εσέ-
να όταν σου συνέβη». 
Όλη η εργασία της ζωής του είναι αφιερωμένη στην έ-

ρευνα για το τραύμα. Η δουλειά του πάνω στο Σύνδρο-

μο Μετατραυματικού στρες (PTSD) ξεκίνησε από την 

επαφή του με τους στρατιώτες που επέστρεφαν από το 

Βιετνάμ στην Κλινική Υποδοχής Βετεράνων, όπου έβλεπε 

άλλους να έχουν καταρρεύσει ψυχικά και άλλους να συ-

νεχίζουν τη ζωή τους. Μέχρι εκείνη την εποχή το τραύμα 

δεν αναγνωριζόταν από τους ψυχιάτρους ως οντότητα 

διαγνωστική, αλλά κατανοούνταν τα συμπτώματα που 

απορρέουν από αυτό, όπως ο αλκοολισμός. 

Τον ρωτώ γιατί τείνουμε να θυμόμαστε περισσότερο αυτά 

που μας έχουν τραυματήσει ή πληγώσει από τα πιο ευχά-

ριστα γεγονότα της ζωής μας. «Αυτό που λέτε είναι αλήθεια 
ως έναν βαθμό. Το μυαλό μας διαμορφώνει τις εμπειρίες, 
μαθαίνει πώς να επιβιώσει. Όταν είμαστε βρέφη δεν ξέρουμε 
πώς να επιβιώσουμε, σιγά σιγά μαθαίνουμε τους κινδύνους. 
Αλλά παράλληλα αν είσαι ένα παιδί που μεγαλώνει με ασφά-
λεια, αγάπη και ευχαρίστηση, όλα αυτά γίνονται μέρος του 
εαυτού σου. Δεν είναι ακριβώς ανάμνηση, είναι αποτύπωμα, 
το βίωμά μας». 

Τι είναι το τραύμα;

Το τραύμα, λοιπόν, δεν είναι ανάμνηση ή δεν είναι μόνο 

ανάμνηση. Το μυαλό έχει την τάση να ξεχνά για να αντέξει, 

το σώμα όμως δεν ξεχνά, θυμάται. Όπως περιγράφει στο 

βιβλίο του «αυτή η συντριπτική αίσθηση στο στήθος, που θα 
μπορούσε κάποιος να βαφτίσει άγχος ή κατάθλιψη, ο φόβος 
ότι μπορεί να χαθεί ο έλεγχος, η συνεχής επαγρύπνηση για πι-
θανούς κινδύνους ή απόρριψη από τους άλλους... εκείνη την 
ομίχλη στο νου που εμποδίζει τη συγκέντρωση και την πλήρη 
αφοσίωση στην όποια εργασία...». Το τραύμα διαταράσσει τη 

σχέση με το σώμα. Όπως μου λέει: «το τραύμα δεν είναι το 
γεγονός, αυτό που έχει συμβεί στο παρελθόν. Είναι η δομική 
αλλαγή του εγκεφάλου, η εγγραφή στο σώμα. Δεν θυμόμα-
στε το τραύμα σαν μια ιστορία, αλλά σαν σωματική αίσθηση. 
Αυτό είναι που θέλουμε να θεραπεύσουμε». 
Του επισημαίνω ότι η κλινική εμπειρία δείχνει πως όσο και 

αν το επιθυμούν, πολλές φορές οι ασθενείς αντιστέκονται 

στη θεραπεία. «Ναι, όταν τα εργαλεία μας δεν είναι πολύ κα-
λά. Εξακολουθούμε να πιστεύουμε ότι η λογική κατανόηση 
μπορεί να βοηθήσει. Όμως, οι μετατραυματικές αντιδράσεις 
προέρχονται από τον συναισθηματικό, όχι τον λογικό εγκέφα-
λο. Και ο συναισθηματικός εγκέφαλος εκδηλώνεται μέσω ορ-
γανικών αντιδράσεων. Βλέπετε όμως ότι ζούμε σε έναν κόσμο 
που θεωρεί ότι η λογική γνώση τού ότι είσαι διαλυμένος σε 

Dr. Bessel Vander Kolk 
είναι ιδρυτής του Κέντρου 
Ψυχικού Τραύματος στο 

Μπρούκλαιν της Μασαχουσέτης, 
καθηγητής ψυχιατρικής στην 
Ιατρική Σχολή του Χάρβαρντ, κο-
ρυφαίος νευροεπιστήμονας και ε-
μπειρογνώμονας τραυμάτων στον 
κόσμο. Το βιβλίο του «The body 
keeps the score» («Το σώμα δεν 
ξεχνά», εκδ. Κλειδάριθμος) κυ-
κλοφόρησε το 2014, έγινε αμέσως 
best seller των New York Times, 
ενώ εξακολουθεί μέχρι σήμερα να 
κατατάσσεται κάθε εβδομάδα στα 
ευπώλητα του Amazon. Μέσα σε 
650 σελίδες (ελληνική έκδοση) 
περικλείονται η ερευνητική και 
κλινική εμπειρία του πενήντα και 
πλέον χρόνων, οι εξελίξεις στην 
κατανόηση του εγκεφάλου και 
της λειτουργίας του, η ερμηνεία 
του τραύματος, καθώς και συμβα-
τικοί και κάποιοι αντισυμβατικοί 
τρόποι αντιμετώπισής του, όπως 
για παράδειγμα η θεραπευτική 
γιόγκα. Το βιβλίο απευθύνεται σε 
ειδικούς, αγαπήθηκε όμως από 
εκατομμύρια αναγνώστες, χωρίς 
να έχει καμμιά σχέση με εκλαϊ-
κευμένη ψυχολογία ή οδηγό κα-
λής ζωής. Φαίνεται πως το τραύμα 
είναι πολύ πιο διαδεδομένο από 
ό,τι νομίζουμε και οι περισσότεροι 
αναζητούμε εναγωνίως απαντή-
σεις σε –κάποιες φορές– αόριστα 
ερωτήματα. Όπως, για παράδειγ-
μα, τι δεν πάει καλά με εμένα;

O

ΥΓΕΙΑ
So

ul
 /B

od
y

M
in

d

Της Βίλμας ΠαΠαςαΒΒα 



5 - 11 ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 2023 A.V. 35 

καθιστά λιγότερο διαλυμένο. Αυτό δεν είναι αλήθεια. 
Για να γίνει μια αλλαγή, ένας μετασχηματισμός χρειά-
ζονται νέες θεμελιώδεις εμπειρίες που αντίκεινται στα 
υπάρχοντα βιώματα». 
Αυτός είναι ο λόγος που ο Bessel Vander Kolk δεν 

πιστεύει στη μακροπρόθεσμη αποτελεσματικό-

τητα της ομιλούσας θεραπείας, αποκλειστικά, ού-

τε βέβαια στη θετική ψυχολογία, αναφορικά με το 

τραύμα. Είναι ένθερμος υποστηρικτής της Οφθαλ-

μοκινητικής Απευαισθητοποίησης (EMDR), της νευ-

ροανάδρασης, της θεραπείας εσωτερικών οικο-

γενειακών συστημάτων (IFS), του ψυχοδράματος 

και άλλων σωματικών θεραπειών, όπως η γιόγκα. 

Ασφαλώς κανείς δεν μπορεί να αλλάξει κάτι που 

συνέβη, αλλά μπορεί να μάθει να το αντιμετωπίζει. 

Ο ασφαλής δεσμός

Έχει πει πολλές φορές πόσο αγαπά τον Bowlby, τον 

ψυχίατρο που ανέπτυξε τη θεωρία του Δεσμού, 

μια πρωτοπόρα θεωρία που είναι πια θεμελιώδης 

αρχή στην ψυχολογική επιστήμη. Τον ρωτώ αν ο 

ασφαλής δεσμός που διαμορφώνεται στη βρεφική 

ηλικία είναι ψυχική ασπίδα για την προστασία από 

το τραύμα. «Δεν υπάρχει καμμιά αμφιβολία για αυτό. 

Η λέξη τραύμα θα μπορούσε να είναι υποκατάστατο 
της έλλειψης ασφαλούς δεσμού. Και κατά κάποιον 
τρόπο οι κλασικοί ψυχίατροι δεν δίνουν τόση σημα-
σία στα ζητήματα του δεσμού. Δείτε την Αμερική – και 
εσείς είστε κομμάτι της ίδιας κουλτούρας: είναι τόσο 
ατομιστική. Στην Αμερική οι άνθρωποι αντιμετωπίζο-
νται σαν άτομα και όχι μέλη μιας οικογένειας, μιας κοι-
νότητας. Ο ατομιστικός πολιτισμός δεν ενδιαφέρεται 
για τον δεσμό». 

Το παιδικό τραύμα

Τον ρωτώ για το παιδικό τραύμα που προέρχεται 

από την κακοποίηση, την αδιαφορία, τη στέρηση ε-

νός προσώπου εμπιστοσύνης, μια καταθλιπτική μη-

τέρα, έναν απόντα πατέρα. «Το παιδικό τραύμα είναι 
εντελώς διαφορετικό από ένα τραύμα της ενήλικης 
ζωής που προέρχεται από ένα απρόβλεπτο, τρομα-
κτικό, αλλά μεμονωμένο ψυχοτραυματικό γεγονός, 
όπως ένα δυστύχημα. Θα σας δώσω ένα παράδειγμα. 
Στη θεραπεία με EMDR έχουμε δει επιτυχία στο 94% 
των ασθενών μετά από οκτώ εβδομάδες. Όμως ασθε-
νείς με πρώιμα τραύματα δεν ανταποκρίθηκαν το ίδιο 
καλά. Ενα σημαντικό εύρυμα της έρευνας είναι ότι η 
χρόνια κακοποίηση στην παιδική ηλικία προκαλεί δια-

φορετικές ψυχικές και βιολιγικές αλλοιώσεις που πα-
γιώνονται και είναι δυσκολότερο να αντιμετωπιστούν. 
Χρειάζεται μεγαλύτερη επιμονή». 

Τι συμβαίνει στον εγκέφαλο στη διάρκεια της ανά-

πτυξης; Τι συμβαίνει σε ένα παιδί που αισθάνεται 

ανεπιθύμητο; «Ένα πολύ σημαντικό θέμα στον τομέα 
μας είναι οι κρίσιμες περίοδοι. Ο εγκέφαλος χρειάζε-
ται την κατάλληλη τροφοδότηση τη σωστή στιγμή. 
Οι άνθρωποι είναι σαν τα ζώα. Αν δέσεις τα μάτια μιας 
γατούλας δύο εβδομάδων για δύο εβδομάδες ποτέ 
δεν θα μάθει να βλέπει. Γιατί σε αυτό το στάδιο ο εγκέ-
φαλος χρειάζεται οπτικά ερεθίσματα. Στις μαϊμούδες 
συμβαίνει κάτι ανάλογο, αν δεν λάβουν στοργή σε 
μια συγκεκριμένη ηλικία ποτέ δεν μαθαίνουν πώς να 
σχετίζονται με την ομάδα τους. Κάτι αντίστοιχο συμ-
βαίνει και στους ανθρώπους. Αν δεν σε φροντίσουν, 
σε βοηθήσουν, σε λατρέψουν όταν είσαι παιδί, ο εγκέ-
φαλος δεν παίρνει τα απαραίτητα ερεθίσματα και δεν 
μαθαίνει πώς να διαμορφώνει στενές και ασφαλείς 
σχέσεις, ούτε πώς να εναρμονιστεί συναισθηματικά 
με άλλα πρόσωπα». 
Οι ενήλικες που στερήθηκαν τη φροντίδα κατά την 

ανάπτυξή τους, παρά την επίπονη προσπάθειά τους 

κατά τη θεραπευτική διαδικασία ή τα επαγγελματι-

κά επιτεύματά τους, δυσκολεύονται να σβήσουν το 

αποτύπωμα που έχουν αφήσει στον ψυχισμό τους 

τα βιώματα της παιδικής ηλικίας. Προειδοποιεί τους 

ανθρώπους που επιθυμούν να υιοθετήσουν παιδιά 

ότι οφείλουν να γνωρίζουν τις προκλήσεις και τις 

δυσκολίες, αφού πολλά από αυτά είναι βαθιά τραυ-

ματισμένα. Ο κάθε άνθρωπος έχει μια ιστορία, κά-

ποιες φορές πολύ οδυνηρή. «Επειδή έχω ασχοληθεί 
πολύ με αυτό το θέμα, σας ξαναλέω ότι αν το παιδί δεν 
έχει λάβει τα κατάλληλα ερεθίσματα στην κατάλλη-
λη ηλικία μπορεί να μην ανταποκρίνεται στην αγάπη 
και στη φροντίδα. Για να λειτουργήσει ο εγκέφαλος 
διαφορετικά πρέπει να αναδιαρθρωθεί ο εσωτερικός 
χάρτης. Σε αυτό μπορεί να βοηθήσουν πολύ τα ψυχε-
δελικά φάρμακα». 
Ο Dr. Vander Kolk είναι επικεφαλής ερευνητής στη 

φάση III των κλινικών δοκιμών για την αποτελεσμα-

τικότητα των MDMA ως υποβοηθούμενης ψυχο-

θεραπείας σε ασθενείς που πάσχουν από σοβαρή 

μετατραυματική διαταραχή. Είναι πολύ αισιόδοξος 

και ενθουσιασμένος με την εξέλιξη της έρευνας και 

όπως είπε στο master class: «Είδαμε ότι τα ψυχεδελικά 
φάρμακα επιτρέπουν στους ασθενείς να προσεγγίσουν 
σκοτεινά σημεία, απρόσιτα στη λογική επεξεργασία». 

Είμαστε ρυθμισμένοι να αγαπάμε

Τέλος ρωτάω ποιο είναι το μεγαλύτερο μάθημα 

που έχει πάρει από τους ασθενείς του. «Είμαστε 
ρυθμισμένοι έτσι ωστε να επιβιώνουμε. Το πιο ση-
μαντικό για εμένα είναι ότι μέσα από τη μεγαλύτερη 
καταστροφή, την πιο οδυνηρή εμπειρία, ένα κομμάτι 
ανθρωπιάς παραμένει ανέπαφο. Παρά το τραύμα οι 
άνθρωποι έχουν ακόμη τη δυνατότητα να πετύχουν, 
να αγαπήσουν ή να προσπαθήσουν να συνδεθούν, 
να δημιουργήσουν σχέσεις. Είμαστε ρυθμισμένοι για 
την αγάπη, ακόμη και όσοι έχουμε υποστεί ψυχικούς 
τραυματισμούς. Κυρίως οι γυναίκες –υπάρχει εδώ μια 
διαφορά στα φύλα– δεν παραιτούνται ποτέ από την 
προσδοκία ότι η αγάπη μπορεί να θεραπεύσει. Είναι 
αξιοθαύμαστη η ανθεκτικότητα, αν και δεν είναι η αγα-
πημένη μου λέξη. Οι άνθρωποι συνεχίζουμε παρά τα 
φρικτά πράγματα που μπορεί να συμβούν». ●

«Είμαστε 
ρυθμισμένοι 
έτσι ωστε να 
επιβιώνουμε. 

Το πιο 
σημαντικό 
για εμένα 

είναι ότι μέσα 
από τη 

μεγαλύτερη 
καταστροφή, 

την πιο 
οδυνηρή 
εμπειρία, 

ένα κομμάτι 
ανθρωπιάς 
παραμένει 
ανέπαφο.
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― Μπορείτε να μας δώσετε έναν ορισμό για 
τον διαλογισμό, γιατί επικρατεί μια ασάφεια 
στον τρόπο που το αντιλαμβάνεται ο καθέ-
νας.
Αρχικά ο διαλογισμός καλύπτει ένα μεγάλο φά-
σμα και υπάρχουν πολλά είδη διαφορετικών τε-
χνικών. Προσωπικά ασχολούμαι με τον διαλογι-
σμό ενσυνειδητότητας που σκοπός μας είναι να 
είμαστε εδώ στο τώρα με όλες μας τις αισθήσεις  
αφήνοντας τη θλίψη του παρελθόντος και το άγ-
χος του μέλλοντος. Να παρατηρήσουμε το πα-
ρόν και να το προσεγγίσουμε με κατανόηση και 
μη κριτική. Αυτό επιτυγχάνεται μέσω διάφορων 
πρακτικών, όπως ασκήσεις αναπνοής, οραμα-
τισμούς, καθοδηγούμενους διαλογισμούς, εν-
συνείδητη επικοινωνία, διάλογο κ.ά. Το βασικό 
κοινό στοιχείο όλων των μορφών διαλογισμού 
είναι η καλλιέργεια επίγνωσης του εαυτού μας, 
ύστερα η ουσιαστική ευτυχία και η ευημερία.

― Αναφερθήκατε στους οραματισμούς, μπο-
ρείτε να μας περιγράψετε τη διαδικασία; 
Στους οραματισμούς είναι πρακτικά σαν να ονει-
ρευόμαστε ξύπνιοι αφήνοντας τη φαντασία μας 
ελεύθερη. Κατά τους οραματισμούς δημιουργού-
με στο μυαλό μας ιδανικά σενάρια για την ημέρα 
ή για τους στόχους μας τα οποία μας προκαλούν 
ζεστά συναισθήματα και μας φέρνουν πιο κοντά 
στη διατύπωση του στόχου και να εντάξουμε τη 
θετική ψυχολογία στην ζωή μας. Είναι βασικό 
βέβαια να μη συγχέουμε τον διαλογισμό με την 
ακινησία, καθώς υπάρχουν πάμπολλες ασκήσεις 

που συμπεριλαμβάνουν το σώμα και την κίνηση 
στην όλη διαδικασία, όπως το ενσυνείδητο περ-
πάτημα και ο χορός, κάτι που διευκολύνει και τη 
συμμετοχή ανθρώπων με διάσπαση προσοχής. 

― H αναπνοή παίζει βασικό ρόλο στον διαλο-
γισμό; 
Η ανάσα μας, παρόλο που είναι μόνιμα μαζί μας, 
είναι κάτι που σπάνια παρατηρούμε. Έχουμε ελά-
χιστη επίγνωση του τρόπου με τον οποίο αναπνέ-
ουμε, αν και χωρίς την αναπνοή δεν μπορούμε να 
ζήσουμε. Λόγω του στρες και του άγχους συνή-
θως έχουμε κοφτές, μικρές ανάσες και αυτό δίνει 
την εντύπωση στον οργανισμό ότι βρισκόμαστε 
σε κίνδυνο. Έτσι καταλήγουμε σε έναν φαύλο κύ-
κλο επικινδυνότητας και αύξησης του στρες. Τα 
ηνία της υγείας μας, όμως, τα παίρνουμε μόνο 
όταν διακόψουμε αυτόν τον κύκλο με τη συνει-
δητότητα και την παρατήρηση.

― Πώς ακριβώς μπορεί να συνδυαστεί ο χορός 
και γενικότερα η τέχνη με τον διαλογισμό;
Ο ενστικτώδης χορός είναι μια από τις αγαπη-
μένες μου ασκήσεις καθώς η κίνηση χρησιμο-
ποιείται ως κλειδί στη διαλογιστική διαδικασία, 
ξεκλειδώνοντας πόρτες στο υποσυνείδητο. Πιο 
απλά, ενώ ξεκινάμε να κινούμαστε φυσικά, αντι-
λαμβανόμαστε ότι το μυαλό μας κρίνει για το πώς 
φαινόμαστε. Μετά την πρώτη συνειδητοποίηση 
έρχεται και η ενσωμάτωση της ανάσας, κάτι που 
βοηθάει το νευρικό σύστημα και κάνει το σώμα 
σιγά σιγά να αποβάλλει τις εντάσεις και να κινεί-

ται σαν το νερό, με μια συνεχόμενη ροή και χωρίς 
να προσπαθεί ο νους να το ελέγχει. Το σώμα εναρ-
μονίζεται με τη μουσική και ο χρόνος μοιάζει σαν 
να χάνεται. Γενικότερα το σώμα καταγράφει το 70% 
των τραυματικών μας εμπειριών, ενώ ο νους μόλις 
το 30%. Οπότε, καταλαβαίνουμε πως η θεραπεία 
δεν μπορεί να επέλθει μόνο μέσω του λόγου. 

― Μια και αναφέρεστε στο σώμα, πώς μπορεί 
να ωφελήσει ο διαλογισμός ψυχοσωματικά νο-
σήματα;
Σε αυτή την περίπτωση η προβληματική κατάστα-
ση δημιουργείται ακριβώς επειδή τα συναισθήματα 
δεν εκδηλώνονται και εγκλωβίζονται στην ψυχή. Η 
αντίδραση σε αυτή την έλλειψη διεξόδου είναι τα 
σωματικά συμπτώματα. Ο διαλογισμός μας βοηθά 
στην πρόληψη, καθώς στόχος του είναι η απελευ-
θέρωση των συναισθημάτων και έτσι σπάει η αλυ-
σίδα του εγκλωβισμού. Παράλληλα, έρευνες έχουν 
δείξει ότι έχει εξαιρετικά αποτελέσματα στη μείω-
ση και διαχείριση του πόνου. Όταν είμαστε παρό-
ντες στην καθημερινότητα μέσα από mindfulness 
και με τον διαλογισμό αντιλαμβανόμαστε τις ρίζες 
πίσω από τα συναισθήματά μας και ανατρέχοντας 
σε αυτή την αλυσίδα σκέψεων εμφανίζονται οι α-
παντήσεις και οι λύσεις.

― Ποια είναι τα πιο σημαντικά οφέλη του διαλο-
γισμού, λοιπόν;
Ζούμε σε μια ταχεία εποχή που σπάνια βρίσκουμε 
έστω και πέντε λεπτά για να χαλαρώσουμε. Αυτός ο 
αυτόματος πιλότος σκέψεων και κινήσεων δεν μας 
δίνει την ευκαιρία να ζήσουμε πραγματικά στο πα-
ρόν. Μέσα από τον διαλογισμό καλλιεργείται, λοι-
πόν, αυτή η επίγνωση του παρόντος. Έπειτα γνωρί-
ζουμε βαθύτερα τον εαυτό μας, τι μας ενοχλεί, τις 
αδυναμίες μας κ.λπ., με αποτέλεσμα να αντιδράμε 
σε έναν τσακωμό για παράδειγμα με μεγαλύτερη 
αυτοσυγκράτηση και συμπόνια. Αντίστοιχα μέσω 
του διαλογισμού αποκτάμε ψυχική ευελιξία, δη-
λαδή αντί για αντιδραστές και επικριτές γινόμαστε 
παρατηρητές. Μια από τις σπουδαιότερες επιτυχίες 
είναι η αύξηση της ευημερίας μας, όχι μονο η μειώ-
ση του άγχους και των αρνητικών συναισθημάτων.

― Μπορούμε μέσω του διαλογισμού να θερα-
πεύσουμε χρόνιες παθήσεις;
Δεν μπορώ να να μιλήσω από ιατρική θέση, αλλά 
σίγουρα γνωρίζω πως μπορεί να μας βοηθήσει να 
διαχειριστούμε καλύτερα τον πόνο. Ο διαλογισμός 
μας μαθαίνει να αντιλαμβανόμαστε τι συμβαίνει 
στο σώμα μας και πώς να «χωρέσουμε» τον πόνο, 
χωρίς όμως να τον υπομένουμε. Σε άλλα θέματα, 
όπως η αϋπνία, που συνδέεται άμεσα με το άγχος, 
έχει εμφανή και γρήγορα αποτελέσματα.

― Ο διαλογισμός απευθύνεται σε όλες τις ηλικί-
ες, ακόμα και σε παιδιά;
Φυσικά και τα παιδιά είναι εξαιρετικοί μαθητές μια 
και συμμετέχουν στη διαδικασία χωρίς τις προκα-
ταλήψεις και τα στερεότυπα των ενηλίκων. Μαθαί-
νουν να αναπνέουν σωστά, να νιώθουν ευγνωμο-
σύνη, να σκέφτονται τους άλλους, να συγκεντρώ-
νονται καλύτερα και πάνω από όλα να αφήνουν τη 
φαντασία τους ελεύθερη.

― Τέλος, πόσο εύκολο είναι να εφαρμόσουμε 
αυτές τις πρακτικές στην καθημερινότητά μας;
Ακόμα και πέντε λεπτά την ημέρα είναι αρκετά. Ό-
ταν μεγαλοποιούμε κάτι και θεωρούμε ότι χρειάζε-
ται να αφιερώσουμε πολύ από τον προσωπικό μας 
χρόνο σε αυτό, το μυαλό μας το αντιλαμβάνεται ως 
εμπόδιο. Για να καταφέρουμε να συμπεριλάβουμε 
οποιαδήποτε ωφέλιμη πρακτική στην καθημερινό-
τητά μας δεν χρειάζεται υπερβολική προσπάθεια 
και καταπίεση, γιατί και αυτό είναι μια μορφή αυ-
τοσαμποτάζ. Για να έρθουμε στο τώρα πρέπει να 
ξεκινήσουμε από το τώρα. Το να βρούμε γαλήνη σε 
έναν κόσμο που μονίμως ανησυχεί δεν είναι ακα-
τόρθωτο, αλλά μόνο αν μάθουμε να απολαμβάνου-
με τις στιγμές αφήνοντας πίσω τις ενοχές του χθες 
και το άγχος του αύριο αυτό είναι εφικτό. ●

διαλογισμός είναι μία παρεξηγημένη από πολλούς πρακτική, ανεξάρτητα από 
τα συνεχώς αποδεδειγμένα οφέλη του στην ψυχική και σωματική μας υγεία. 
Αυτό συμβαίνει λόγω της μη απτής φύσης του, κάτι που από ό,τι φαίνεται μας 

προβληματίζει. Γι’ αυτόν τον λόγο, λοιπόν, συναντήσαμε τη Ναταλί Σπηλιοπούλου, 
ολιστική Life Coach και Mindfulness meditation Coach, η οποία μας καθοδηγεί και 
προσπαθεί να μας εξηγήσει τι είναι πραγματικά ο διαλογισμός ενσυνειδητότητας, σε 
ποιους απευθύνεται, ποιες πρακτικές περιλαμβάνει και τι μας βοηθάει να πετύχουμε.

Η τέχνΗ του διαλογισμου
ένσυνέιδΗτοτΗτασ  
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ελάχιστη 
επίγνωση 
του τρό-
που με 

τον οποίο 
αναπνέου-
με, αν και 
χωρίς την 
αναπνοή 
δεν μπο-
ρούμε να 
ζήσουμε

Ο

Της Μαρίνας ανδρίωτακη

και τα εκπληκτικά 
οφέλη της





38 A.V. 5 - 11 ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 2023

ο πρόσφατο τριήμερο εκδηλώσε-
ων στην Ελευσίνα, που διοργά-
νωσε το World Human Forum, 
είχε ως βασικό στόχο στο πλαίσιο 

της Ελευσίνας ως Πολιτιστικής Πρωτεύου-
σας της Ευρώπης για το 2023 να αναβιώσει 
την Ελευσίνα στον χάρτη του ιστορικού και 
ιερού χώρου που ανέκαθεν ανήκε. Η τριή-
μερη εκδήλωση περιελάμβανε ομιλίες από 
διακεκριμένους ιστορικούς, επιστήμονες, 
μουσικούς, ψυχολόγους, ερευνητές, για-
τρούς και καλλιτέχνες, σε μια προσπάθεια 
να πυροδοτηθεί η ευαισθητοποίηση του 
κοινού στο γεγονός ότι ο κόσμος μας θα 
αρχίσει πρώτα να μεταμορφώνεται μέσα 
στο μυαλό μας, εξού και το συνέδριο ονο-
μάστηκε «Πώς να αλλάξουμε το μυαλό μας 
για να αλλάξουμε τον κόσμο» (How to change 
our mind, to change our world). Το πρώτο 
μέρος αυτού του τίτλου ήταν δανεικό από 
τον τίτλο του βιβλίου του Michael Pollan 
«Πώς να αλλάξετε το μυαλό σας», στο οποίο 
εξιστορεί την έρευνά του για τα οφέλη των 
ψυχεδελικών ουσιών.  
 Ήταν εμφανές ότι επρόκειτο για ένα πολυ-
δάπανο εγχείρημα, το catering επιμελήθη-
κε μία από τις πιο γνωστές εταιρίες catering 
της Αθήνας –που συναντά κανείς σε πάρτι 
της υψηλής κοινωνίας και σε αποκλειστι-
κές επιχειρηματικές εκδηλώσεις–, με κα-
λεσμένους πάνω από 20 ομιλητές από το 
εξωτερικό, μια μουσική συναυλία που έλα-
βε χώρα στον αρχαιολογικό χώρο η οποία 

όμως, προς απογοήτευση πολλών, δεν ήταν 
ελληνική αλλά γερμανική και το κόστος 
της συναυλίας και μόνο ακούστηκε πως ξε-
πέρασε τις 300 χιλιάδες ευρώ.  Τα εισιτήρια 
προσφέρονταν από 25 ευρώ για ημερήσια 
είσοδο που έδινε στον κάτοχο τη δυνατό-
τητα να παρακολουθήσει τις ομιλίες, έως 
300 ευρώ για τριήμερη διακεκριμένη είσο-
δο που περιελάμβανε αποκλειστικές εκδη-
λώσεις, όπως η παρακολούθηση της μου-
σικής παράστασης και μια δεξίωση κοκτέιλ 
στο τέλος του τριήμερου συμποσίου.  
Χωρίς να υποτιμούμε τις προσπάθειες και 
τις καλές προθέσεις που ήταν αναμφισβή-
τητα στο επίκεντρο αυτής της προσπάθει-
ας, είναι εκκωφαντικό ότι όλα αυτά έγι-
ναν στον απόηχο της πιο καταστροφικής 
πλημμύρας της Θεσσαλίας που άφησε αμέ-
τρητους ανθρώπους χωρίς σπίτια, χιλιάδες 
ζώα νεκρά, με ένα συγκλονιστικό μερίδιο 
αγροτικής παραγωγής να έχει χαθεί και τη 
γη να έχει χάσει τις απαιτούμενες συνθή-
κες γονιμότητας. Και το ανησυχητικό είναι 
ότι δεν υπήρξε καμία αναφορά σε αυτό από 
κανέναν – ούτε από τους διοργανωτές ού-
τε από τους ομιλητές.  
Όταν δεν κατονομάζουμε τις συνθήκες 
που μας επηρεάζουν, διαχωριζόμαστε από 
αυτές και σφυρηλατούμε έναν δρόμο που 
ευνοεί τη λήθη, την έλλειψη ενσυναίσθη-
σης και τον κατακερματισμό. Εδώ είναι 
που ως δυτική κοινωνία έχουμε ξεχάσει 
ποιοι είμαστε.  

Πώς να αλλαξετε το μυαλο ςας
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Της Λάράς ΤάμπάκοπούΛού*

Τα ψυχεδελικά φάρμακα 
ως μέσο θεραπείας

Η τρίτη ημέρα του συνεδρίου είχε ως κεντρικό 
θέμα τον ρόλο που μπορεί να έχουν τα ψυχεδελι-
κά στην αποκατάσταση της ψυχικής μας υγείας. 
Μετά από μια διακοπή 50 ετών λόγω του πολέ-
μου του Νίξον κατά των ναρκωτικών και κατ’ επέ-
κταση του κλεισίματος των κλινικών μελετών και 
της απαγόρευσης της κατοχής όλων των ουσιών, 
η έρευνα στις ΗΠΑ, στον Καναδά, στο Ηνωμένο 
Βασίλειο και σε άλλες χώρες ξαναξεκίνησε εδώ 
και πολλά χρόνια με ευνοϊκά αποτελέσματα. Στις 
ΗΠΑ οι ουσίες αυτές αναμένεται πως σύντομα θα 
πάρουν έγκριση από τον FDA για νομιμοποιημένη 
χρήση από αδειούχους θεραπευτές. Στην Ελλά-
δα, όπως συχνά παρατηρείται, από τη μία υπάρ-
χει μια καθυστέρηση στο να ακολουθήσουμε τον 
υπόλοιπο κόσμο και από την άλλη η εμμονή του 
κοινού με την παθολογία είναι αυξημένη – ο πό-
λεμος κατά των ναρκωτικών μέσα στα μυαλά μας, 
στα χέρια του νόμου, αλλά και στην αντίληψη του 
ιατρικού συστήματος μαίνεται ακόμα. Απαιτεί-
ται η εκπαίδευση του κοινού, αλλά και η επιστη-
μονική ενημέρωση για να αρχίσει να πιστεύει ο 
κόσμος ότι οι ουσίες αυτές δεν είναι ναρκωτικά 
που όταν χρησιμοποιηθούν, ακόμα και υπό τις 
πιο κατάλληλες συνθήκες, είναι το πρώτο βήμα 
πριν καταλήξουμε να τρυπιόμαστε με ηρωίνη σε 
κάποια βρόμικη γωνιά της πόλης. Είναι ένα μέσο 
που μας δίνει τη δυνατότητα να ξαναμάθουμε τι 
σημαίνει να είσαι άνθρωπος που ζει στο ενωμένο 
οικοσύστημα. Έτσι, υπό αυτή την έννοια, η εισα-
γωγή της συζήτησης για τα ψυχεδελικά σε αυτό 
το συμπόσιο ήταν ένα σημαντικό βήμα προς αυτή 
την κατεύθυνση.  
Έχω ένα μακροχρόνιο και βαθιά εμπλεκόμενο εν-
διαφέρον για τα ψυχεδελικά, καθώς η οικογένειά 
μου έχει εκτεθεί στον συγκεκριμένο τομέα με δι-
άφορες ιδιότητες τα τελευταία 50 χρόνια.  
Πιθανώς λόγω του γεγονότος ότι η οικογένειά 
μου από την πλευρά της μητέρας μου έχει τραυ-
ματιστεί από τη χειρότερη θηριωδία του 20ού 
αιώνα και όσοι επέζησαν και εμείς που γεννηθή-
καμε από μια τέτοια διαγενιακή βιογραφία συχνά 
αφιερώνουμε τον εαυτό μας στην αναζήτηση 
του πιο αποτελεσματικού τρόπου για να ξανα-
συνδεθούμε με τη ζωή και να βρούμε νόημα σε 
αυτές τις ακραίες αντιξοότητες.  
Μέσα από τα ταξίδια μου έχω έρθει σ’ επαφή με 
τα ιαματικά φάρμακα και τους ανθρώπους που 
τα προστατεύουν ευλαβικά και τα προσφέρουν 
γενναιόδωρα και με αγάπη σ’ εμάς που καταλή-
γουμε στο κατώφλι τους ζητώντας βοήθεια σαν 
πληγωμένα ζώα. Τώρα εμείς έχουμε αρχίσει να 
υιοθετούμε αυτά τα ενθεογενή φάρμακα (μαζί 
με τα αντίστοιχα συνθετικά τους) και διεξάγουμε 
μακροχρόνιες ακριβές κλινικές μελέτες για να 
πείσουμε τους εαυτούς μας για κάτι που οι ιθα-
γενείς γνωρίζουν εδώ και χιλιετίες. Μπορεί να 
μη γνωρίζουν έννοιες όπως το χαμηλό γλουτα-
μινικό και τη σεροτονίνη, αλλά δεν τις χρειάζο-
νται καθώς δεν έχουν χάσει την επαφή με τον 
εσωτερικό κόσμο του άλλου και τη σύνδεσή τους 
με τον φυσικό κόσμο μέσα στον οποίο ανήκουν. 
Εμείς τα έχουμε χάσει όλα αυτά και βασιζόμαστε 
σε μεγάλο βαθμό στον ορθολογικό μας εγκέφαλο 
για να αποκτήσουμε κάποια πίστη σε αυτό που 
συμβαίνει, ενώ καμία από τη γνώση που μας χρη-
σιμεύει δεν ζει εκεί και γι' αυτό διαφεύγουμε τώ-
ρα να βρούμε τη λύση μέσα από την επαφή με τη 
συνειδητότητα.  

Η ψυχεδελική εμπειρία 

Τα ψυχεδελικά φάρμακα δεν είναι μια ανακάλυ-
ψη της μοντέρνας ψυχιατρικής και σαφώς δεν 
θα είναι αποτελεσματικά εάν τα κατατάξουμε στη 
κατηγορία της (ψυχ)ιατρικής παρέμβασης. 

* Η Λάρα Ταμπακοπού-
λου είναι Community 
Ambassador στην 
Ελληνική Εταιρεία 
Ενθεογενών.
Την επομένη του συ-
μποσίου στην Ελευσίνα 
πραγματοποιήθηκε 
στη Πνύκα η πρώτη διά 
ζώσης συνάντηση της 
Ελληνικής Εταιρείας 
Ενθεογενών, που έχει 
σκοπό την σωστή εκ-
παίδευση, την πολιτική 
μεταρρύθμιση και την 
κοινοτική δράση.
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Η ψυχιατρική δεν είναι σε θέση να κατανοήσει το 
βάθος που κάποιος μπορεί να αγγίξει με τη βοή-
θεια των ψυχεδελικών γιατί είναι μια περιορισμέ-
νη επιστήμη που γεννήθηκε πριν από 150 χρόνια 
χωρίς να έχει μπορέσει να θεραπεύσει κανέναν 
ακριβώς, γιατί όπως και η ψυχολογία αγνοεί τη 
διάσταση της ζωής που δεν φαίνεται αλλά είναι 
αναπόσπαστα μέρος του ανθρώπου. 
Ένας ψυχίατρος όμως θα πρέπει να εκπαιδευτεί 
και να γνωρίζει ότι δεν είναι ένα καινούριο αντι-
καταθλιπτικό ή αντιαγχωτικό. Είναι ένα μέσο να 
δούμε γιατί έχουμε φτάσει σε τέτοια συλλογική 
κατάθλιψη και άγχος και πως εμείς οι άνθρωποι 
κατά μεγάλο βαθμό έχουμε συμβάλει με το να 
έχουμε αποσπαστεί από το οικοσύστημα.  
Η ψυχεδελική εμπειρία μάς επιστρέφει για λίγες 
ώρες στην απεραντοσύνη της συνειδητότητας, 
προσφέροντάς μας μια ελευθερία από όλα αυτά 
που μας προσδιορίζουν για να δούμε ποια είναι η 
γυμνή πραγματικότητα. Αυτά που μας προσδιορί-
ζουν αυτή τη στιγμή μας καταστρέφουν. Ζούμε τη 
πιο μοναχική ύπαρξη στην ιστορία του ανθρώπου, 
αποτέλεσμα της εμμονής με την ατομική πρόοδο, 
μια πρόοδο συνυφασμένη όχι απλά με την οικο-
νομική ευημερία αλλά με τη υπερβολή της.  
Υποφέρουμε από συλλογικό θρήνο, μοναξιά 
και απελπισία γιατί έχουμε ξεχάσει πως είμαστε 
απλά, ούτε με το παραμικρό υπεράνω, ένας από 
τους οργανισμούς που ανήκουν στο φυσικό πε-
ριβάλλον και το αλληλοσυμπληρώνουν.  
Αυτές οι ουσίες όταν δοθούν με το σωστό τρόπο, 
μέσα στο περιβάλλον και με τη σωστή υποστήρι-
ξη ξυπνάνε μέσα στον άνθρωπο την ανάγκη να 

επανενταχθεί στην ιερή ροή της ζωής στην οποία 
o άνθρωπος, με κόστος ίσως και την εξάλειψη 
μας, θεώρησε ότι υπερέχει.   

 Η μεγάλη λήθη

O Daniel Quinn ορίζει τη «Μεγάλη Λήθη» ως εξής: 
έχουμε καταλήξει σε έναν τρόπο ύπαρξης που 
παραμελεί τους ευρύτερους δεσμούς του ανή-
κειν μας. Ξεχνάμε ότι είμαστε όλοι μαζί μπλεγμέ-
νοι σε αυτή τη φωλιά της ζωής, ότι ο αέρας που 
αναπνέουμε είναι κοινός, όπως και το νερό και το 
χώμα μας, και ότι τα πάντα είναι δεμένα μεταξύ 
τους σε έναν αδιάσπαστο ιστό ζωής. Όταν ξεχνά-
με, είμαστε σε θέση να κάνουμε ανυπολόγιστη 
ζημιά στις λεκάνες απορροής μας, ο ένας στον 
άλλον και σε ολόκληρη τη γη.  
 Η μοντέρνα εκδοχή του τι ονομάζουμε επιτυχη-
μένη ζωή είναι σε μέγιστη αντίθεση με το παρα-
πάνω. Οι τρόποι που ορίζουμε την επιβίωσή μας 
έχουν ως κεντρικό θέμα την ανάπτυξη και την 
απολαβή, αψηφώντας ότι αυτή ακριβώς είναι η 
πραγματική αρρώστια που προσπαθούμε να πα-
τάξουμε. Έχουμε αφήσει πίσω την επαφή μας με 
οτιδήποτε ιερό (ακόμα και η πίστη μας σε κάτι βα-
θύτερο έχει τη μορφή διαφόρων θρησκευτικών 
παρατάξεων, ακόμα κι εκεί έχουμε φτιάξει ένα 
σύστημα πόλωσης, ξεχνώντας ότι στο πυρήνα 
της ζωής και του θανάτου δεν υπάρχει παραμόνο 
η απόλυτη κοινή σύνδεση που δε περιέχει χαρα-
κτηρισμούς και ιδιότητες.  
Τα ψυχεδελικά φάρμακα αν δεν χρησιμοποιη-

θούν για να βγούμε απ’ αυτή τη λήθη και να ξαναθυμηθούμε ποιοι είμαστε 
και ποια η θέση μας ως όντα ενός οικοσυστήματος που περνάει μια βαθιά 
κρίση και γίνουν κι αυτά ένα εργαλείο εκμετάλλευσης, κέρδους και εξουσί-
ας, τότε έχουμε προδώσει τη τελευταία ευκαιρία που μας έχει δοθεί για να 
σωθούμε από τη ζημιά που έχουμε προκαλέσει. 

Η εκδήλωση στην Ελευσίνα, αν και έφερε στην επιφάνεια ανησυχίες και 
αλήθειες που παραβλέπονται, ενώ ήταν εμφανές ότι στην αντίληψη κά-
ποιων, ίσως ανέμπειρων, η γλώσσα της αδυσώπητης ανάπτυξης κυριαρ-
χούσε και βλέπαμε πολλούς να κινούνται μέσα στο συμπόσιο σα να πρόκει-
ται για the next big thing που θα φέρει τεράστια κέρδη, θέλω να πιστεύω 
πως άνοιξε στα μυαλά των περισσότερων μια καινούρια πόρτα που οδηγεί 
σ’ έναν κόσμο που γνωρίζει ότι για να επιβιώσει θα πρέπει να συνδεθεί με 
όλα αυτά που ξέχασε. Ακούστηκε από τους κάποιους ότι ονειρεύονται να 
αναβιώσουν τα Ελευσίνια μυστήρια. Αυτό προϋποθέτει να αφήσουμε πίσω 
όλους τους τρόπους που κάθε μέρα επιλέγουμε να εκφράζουμε τη ήθη μας 
και να κατανοήσουμε ότι τα ψυχεδελικά φάρμακα που για κάμποσο καιρό 
θα χρειαστεί να πάρουν ρόλο αντίδοτου για όλη τη καταστροφή που έχουμε 
σπείρει στις καρδιές μας και στην καρδιά του πλανήτη, δεν μας ανήκουν, 
ανήκουν στο φυσικό οικοσύστημα και η προέλευσή τους και η χρήση τους 
επιζητά σεβασμό από εμάς.  

Το συνέδριο ξέχασε επίσης να αναφερθεί στην ευγνωμοσύνη μας προς τις 
πρώιμες κοινωνίες σε τόσες γωνιές του πλανήτη που πολλοί επιμένουν να 
αποκαλούν υποανάπτυκτες γιατί δεν έχουν πειστεί ότι χρειάζεται να απο-
κτήσουν το παραμικρό που εμείς θεωρούμε άξιο του μόχθου μας, που παρ’ 
όλες τις τραγικές επιπτώσεις που έχουν υποφέρει από την παγκοσμιοποίη-
ση είναι ακόμα πρόθυμοι φύλακες-άγγελοι όχι μόνο των ιαματικών φαρμά-
κων αλλά και των τρόπων με τον οποίον μας ξαναμαθαίνουν να ενταχθούμε 
στη ζωή που αφήσαμε πίσω για μια ψευδαίσθηση. 
Η κατοχή και χρήση ψυχεδελικών φαρμάκων δεν είναι νόμιμη στην Ελλάδα. 
Για περισσότερες πληροφορίες απευθυνθείτε στην Ελληνική Εταιρία Ενθεο-
γενών.  www.psychedelicsociety.gr  ●

Τα ψυχεδελι-
κά φάρμακα 
δεν είναι ένα 

καινούριο 
αντικατα-
θλιπτικό ή 

αντιαγχωτι-
κό, αλλά ένα 
θεραπευτικό 
μέσο για να 
δούμε για-
τί εμείς οι 
άνθρωποι 

έχουμε φτά-
σει σε τέτοια 
συλλογική 
κατάθλιψη 
και άγχος

Πώς να αλλαξεΤε Το μυαλο ςας
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Για μια ακομη χρονια 
η GENESIS Pharma ςΤηριζει ΠολυΠλευρα Τους 

ςκοΠους Του Greece race for the cure®

ια άλλη μια χρονιά, η GENESIS Pharma 
στήριξε ως χορηγός τον Συμβολικό 
Αγώνα Δρόμου και Περιπάτου Greece 

Race for the Cure® της περασμένης Κυριακής 
(1/10/2023), που αποτελεί τη μεγαλύτερη διορ-
γάνωση με κοινωνικό σκοπό στη χώρα μας.  Στον 
αγώνα συμμετείχε με 100 δρομείς και η ομάδα ε-
θελοντών της GENESIS Pharma, που έδωσε το πα-

ρών για πρώτη φορά στο Race for the Cure® 
το 2014. Ο καθένας συνέβαλε με την ατομική 
του συμμετοχή στην ενίσχυση της προσφο-
ράς προς τον Σύλλογο «Άλμα Ζωής», καθώς 
για κάθε χιλιόμετρο που κάλυψαν συνολικά 
οι δρομείς, η εταιρεία προσέφερε περαιτέρω 
άμεση ενίσχυση στο Πρόγραμμα Ψυχοκοινω-
νικής Στήριξης του Συλλόγου.

Η μακροχρόνια παρουσία της GENESIS 
Pharma στο Greece Race for the Cure® 
εντάσσεται στο εκτεταμένο πρόγραμμα 
κοινωνικής δράσης και εθελοντισμού 
που υλοποιεί και πλέον μετρά περισσό-
τερες από δύο δεκαετίες. Το πρόγραμμα 
εστιάζει στην ευαισθητοποίηση σε θέμα-
τα υγείας και στην ενίσχυση συλλόγων 
ασθενών και φορέων που προσφέρουν 
έργο στήριξης σε πάσχοντες, σε ενέργει-
ες υποστήριξης παιδιών και νέων που α-
φορούν κυρίως θέματα εκπαίδευσης και 
ίσων ευκαιριών, καθώς και σε ευρύτερες 
δράσεις αλληλεγγύης προς ευάλωτες ο-
μάδες, με συνολικό στόχο τη βελτίωση 
της ποιότητας της ζωής.

Ο Διευθύνων Σύμβουλος της GENESIS 
Pharma, κος Κωνσταντίνος Ευριπίδης, 
δήλωσε σχετικά: «Ευχαριστούμε από καρ-
διάς τους συναδέλφους, συγγενείς και φί-
λους που ανταποκρίνονται στο κάλεσμά 
μας και ενισχύουν με την παρουσία τους 
εδώ και τόσα χρόνια τους συμβολικούς 
αλλά και τους ουσιαστικούς σκοπούς αυ-
τού του αγώνα. Είναι για όλους μας, σε 
προσωπικό επίπεδο, ένας ακόμη τρόπος 
να εκφράσουμε την υποστήριξή μας στις 
γυναίκες που αγωνίστηκαν και αγωνίζο-
νται και να ενισχύσουμε το σημαντικό έργο 
του Συλλόγου “Άλμα Ζωής”, ενάντια στον 
καρκίνο του μαστού».   l

#

h GENESIS 
Pharma συμ-
μετείχε και 
φέτος στον 
αγώνα ως 

χορηγός και 
μετέτρεψε 
τα 300 χλμ. 
που διένυσε 
συνολικά η 
ομάδα των 

δρομέων της 
σε έμπρακτη 
ενίσχυση του 

Προγράμ-
ματος Ψυχο-
κοινωνικής 

ςτήριξης του 
ςυλλόγου 

«Άλμα ζωής»

Γ
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οι γυναίκες εργαζόμενες της εταιρείας πρω-
ταγωνιστούσαν μεταδίδοντας το μήνυμα: «Ο 
καρκίνος του μαστού μας αφορά όλες». Οι 
εργαζόμενες γυναίκες σε εταιρεία που δρα-
στηριοποιείται στον τομέα της υγείας, βγήκαν 
μπροστά για να περάσουν το μήνυμα της πρό-
ληψης και αποτέλεσαν τα κεντρικά πρόσωπα 
μιας αντισυμβατικής καμπάνιας.

Φέτος, η Gilead Sciences Ελλάδας και το αν-
θρώπινο δυναμικό της επανέρχονται με μια νέα 
καμπάνια σε μια προσπάθεια να αυξηθεί η «έ-
νταση» του μηνύματος για την αναγκαιότητα 
και σημαντικότητά της πρόληψης, έγκαιρης 
διάγνωσης και σωστής ενημέρωσης. 

Η νέα καμπάνια της Gilead 
Sciences: Ο καρκίνος του μαστού 

μας αφορά όλους, γυναίκες   
και άνδρες

Στη φετινή καμπάνια της εταιρείας, μετά τις 
γυναίκες, μπαίνουν μπροστά οι άνδρες ερ-
γαζόμενοί της. Οι άνδρες της Gilead Sciences, 
που μέσα από τη δουλειά τους πολεμούν τον 

καρκίνο, μας υπενθυμίζουν ότι «Ο καρκίνος 
του μαστού μας αφορά όλους» γυναίκες 
και άνδρες.

Οι σύζυγοι, οι γιοι, οι μπαμπάδες, οι σύντρο-
φοι, οι αδελφοί, οι φίλοι, οι συνάδελφοι είναι 
εκείνοι που μεταφέρουν το μήνυμα. Οι άνδρες 
που βρίσκονται καθημερινά, δίπλα, γύρω και 
κοντά σε γυναίκες που αντιμετωπίζουν τον 
καρκίνο του μαστού γίνονται πρεσβευτές του 
μηνύματος αλλά –πρωτίστως– αποτελούν 
στήριγμα για όλες εκείνες τις γυναίκες που 
είναι μέρος της ζωής τους και που δίνουν τη 
μεγάλη μάχη ζωής.

Με το να τις φροντίζουν, να τις ενθαρρύνουν, 
να τους δίνουν αγάπη και κουράγιο και με το 
να στέκονται με δύναμη  δίπλα τους, διαρκώς 
και αδιαμφισβήτητα. Με το να τις προτρέπουν 
να προφυλάσσονται και να τους υπενθυμί-
ζουν «…να μην το αφήνουν στην τύχη». Όλοι 
τους άνδρες που δίνουν κι εκείνοι τη μάχη κα-
τά του καρκίνου του μαστού από το «παρα-
σκήνιο», με όλες τους τις δυνάμεις.
Ας μην ξεχνάμε, βέβαια, πως παρότι ο καρ-
κίνος του μαστού θεωρείται γυναικεία πά-
θηση αυτό δεν εμποδίζει την ανάπτυξή του 
και στον άνδρα. Η συχνότητα εμφάνισής του 
είναι 1 με 2 άνδρες σε κάθε 200 γυναίκες με 
καρκίνο του μαστού, δηλ. 0,5-1%. Κάτι που 
δυστυχώς οι άντρες δεν γνωρίζουν και έτσι 
η προσέλευση στον ιατρό γίνεται ορισμένες 
φορές με σημαντική καθυστέρηση. 

Η φετινή καμπάνια της εταιρείας «ντύνει» τα 
μέσα μαζικής μεταφοράς και τον σταθμό του 
μετρό Συντάγματος, επικοινωνώντας το πο-
λύ εύστοχο μήνυμα πως ο καρκίνος του μα-
στού αφορά όλους! Τόσο τις γυναίκες όσο 
και τους άνδρες. Και πως η αποτελεσματική 
αντιμετώπισή του περνά μέσα από την ενη-
μέρωση όλων, την πρόληψη και την έγκαιρη 
διάγνωσή του.

Greece Race for the Cure®

Για τον ίδιο σκοπό η Gilead Sciences στηρί-
ζει ενεργά και αυτή τη χρονιά ως Επίσημος 
Χορηγός τον Συμβολικό Αγώνα Δρόμου και 
Περιπάτου Greece Race for the Cure®, που 
διοργανώνεται από τον Πανελλήνιο Σύλλο-
γο Γυναικών με Καρκίνο του Μαστού «Άλμα 
Ζωής» και φέτος πραγματοποιήθηκε την 1η 
Οκτωβρίου, δίνοντας το παρών σε έναν αγώ-
να - θεσμό, μέσα από τον οποίο επιδιώκει να 
συμβάλει στη διάδοση των μηνυμάτων και 
της απαραίτητης ενημέρωσης για την κατα-
πολέμηση του καρκίνου του μαστού.

Με αφορμή τη φετινή καμπάνια ο κ. Σάββας 
Χαραλαμπίδης, Γενικός Διευθυντής της 
Gilead Sciences Ελλάδας, σημείωσε ότι «για 
την Gilead η πρόληψη και η ενημέρωση κατά 
του καρκίνου του μαστού είναι ιδιαίτερα ση-
μαντική υπόθεση που την αντιμετωπίζουμε 
με ομαδική προσπάθεια, τόσο επιστημονικά 
όσο και σε κοινωνικό πεδίο. Στη φετινή μας 
καμπάνια, οι άνδρες εργαζόμενοί μας αναλαμ-
βάνουν ρόλο “πρωταγωνιστή”, θυμίζοντάς 
μας πως ο καρκίνος του μαστού δεν πρέπει να 
είναι –και δεν είναι– μόνο γυναικεία υπόθεση! 
Μας αφορά όλους και όλοι οφείλουμε να συμ-
βάλλουμε στην αντιμετώπισή του». l

 Οκτώβριος έχει θεσμοθετηθεί 
ως «Μήνας Πρόληψης και Ενη-
μέρωσης για τον Καρκίνο του 

Μαστού», διεθνώς, με στόχο την ενημέ-
ρωση και ευαισθητοποίηση του κοινού 
στην καταπολέμηση της νόσου.
Η σωστή πρόληψη και η έγκαιρη θερα-
πεία είναι το ζητούμενο, καθώς ο καρ-
κίνος του μαστού είναι ο συχνότερος 
καρκίνος των γυναικών. Στη χώρα μας, 
κάθε χρόνο εντοπίζονται περίπου 4.500 
νέα περιστατικά και το 1/3 από αυτά δεν 
έχει αίσια κατάληξη. Κι όμως, ο καρκί-
νος του μαστού είναι αντιμετωπίσιμος, 
εφόσον ανιχνευθεί σε αρχικό στάδιο, 
με το ποσοστό ίασης να φτάνει στο 97%. 
Η έγκαιρη διάγνωση σώζει ζωές!

 
Καρκίνος του μαστού:  
Το μήνυμα της Gilead

Στην περσινή πρωτοποριακή καμπάνια ενη-
μέρωσης και ευαισθητοποίησης της Gilead 
Sciences Ελλάδας για τον καρκίνο του μαστού, 

O καρκίνος του μαςτου
 μας αφορα ολους
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οι άνδρες 
εργαζό-
μενοι της 

Gilead 
Sciences, 
που μέσα 

από τη 
δουλειά 

τους πολε-
μούν τον 
καρκίνο, 

μας υπεν-
θυμίζουν 

ότι «Ο καρ-
κίνος του 
μαστού 

μας αφορά 
όλους» γυ-
ναίκες και 

άνδρες

Ο

Η νέα καμπάνια ενημέρωσης και ευαισθητοποίησης της Gilead Sciences
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Αλλεργική επιπεφυκιτιδα 
 Αλλεργική ρινιτιδα
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ρονται με τον αέρα των εσωτερικών χώ-
ρων, όπως τα ακάρεα της οικιακής σκόνης 
(ζωύφια που ζουν σε στρώματα, μαξιλάρια 
κ.λπ.), το τρίχωμα των κατοικίδιων ζώων, 
τα πούπουλα και οι μύκητες.

Η αλλεργική επιπεφυκίτιδα από επα-
φή οφείλεται σε αντίδραση υπερευαισθη-
σίας σε διάφορες ουσίες που έρχονται σε 
επαφή με την οφθαλμική επιφάνεια. Εάν 
τα συμπτώματά σας σχετίζονται με την αλ-
λεργική επιπεφυκίτιδα, πιθανότατα θα εμ-
φανίζετε συμπτώματα και στα δύο μάτια.

Τα τυπικά συμπτώματα
 περιλαμβάνουν:
lΔακρύρροια
lΚνησμό (φαγούρα)
lΕυαισθησία στο φως
lΕρυθρότητα
lΟίδημα βλεφάρων

Αυτά τα συμπτώματα, συνήθως, εμφανίζο-
νται λίγο μετά την έκθεση στο αλλεργιογό-
νο. Επίσης μπορεί να εμφανιστούν παράλ-
ληλα και με τα συμπτώματα της αλλεργικής 
ρινίτιδας. Όσα εμφανίζονται από εξωτερικά 
αλλεργιογόνα τείνουν να είναι χειρότερα 
από ότι αν αυτά οφείλονται σε ενδοοικιακά 
αλλεργιογόνα.

Αντιμετώπη των συμπτωμάτων 
με Artelac® Ectoin®

Οι οφθαλμικές σταγόνες Artelac® Ectoin®  
είναι ένα ισότονο διάλυμα με το φυσικό συ-
στατικό Ectoin® 2% και Υαλουρονικό οξύ 
0,24%, που μπορεί να χρησιμοποιηθεί για 

τη θεραπεία και πρόληψη των 
συμπτωμάτων της εποχιακής 
και χρόνιας αλλεργικής επιπε-
φυκίτιδας που οφείλεται π.χ. στη 
γύρη, τα ακάρεα σκόνης, το τρί-
χωμα των ζώων, ή τη μούχλα. Το 
αίσθημα κνησμού, ο ερεθισμός, 
η ερυθρότητα και η δακρύρροια 

των ματιών μπορούν να μειωθούν αποτε-
λεσματικά. Δεν περιέχει συντηρητικά και 
είναι κατάλληλο για ενήλικες, παιδιά, γυ-
ναίκες κατά τη διάρκεια της κύησης και της 
γαλουχίας, χρήστες φακών επαφής και για 
άτομα με ευαίσθητα μάτια. 

Αλλεργική ρινίτιδα - Artelac® 
Ectoin®  Nasal Spray

Όπως αναφέρθηκε παραπάνω, μαζί με τα 
συμπτώματα της αλλεργικής επιπεφυκί-
τιδας μπορεί να εμφανιστούν και αυτά της 
αλλεργικής ρινίτιδας, η οποία είναι μία από 
τις συνηθέστερες διαταραχές του ρινικού 
βλεννογόνου και φαίνεται πως ταλαιπωρεί 
περίπου το 1/4 του πληθυσμού.

Τα συνήθη συμπτώματα της αλλεργικής 
ρινίτιδας, όπως η ρινική καταρροή, ο κνη-
σμός, η ρινική συμφόρηση και το φτάρνι-
σμα μπορούν να μειωθούν σημαντικά με 
τη χρήση του Artelac® Nasal Ectoin®, εί-
τε προληπτικά είτε για την αντιμετώπιση 
των συμπτωμάτων. Είναι ένα ελαφρώς υ-
πέρτονο διάλυμα και το φυσικό συστατικό 
Ectoin® που δρα προστατευτικά κατά των 
βλαβερών επιδράσεων των αλλεργιογό-
νων, δεν περιέχει συντηρητικά και είναι κα-
τάλληλο και για παιδιά.l

αλλεργική επιπεφυκίτιδα είναι 
μία πολύ συχνή πάθηση η οποία 
εμφανίζεται όταν τα μάτια έρ-

θουν σε επαφή με διάφορα αλλεργιο-
γόνα. Το εσωτερικό των βλεφάρων και 
ο βολβός του ματιού καλύπτεται από 
μια μεμβράνη που oνομάζεται επιπεφυ-
κότας. Η επαφή του με αλλεργιογόνα 
οδηγεί σε μια κατάσταση η οποία ονο-
μάζεται αλλεργική επιπεφυκίτιδα, που 
στα κύρια γνωρίσματά της περιλαμβά-
νονται δακρύρροια, φαγούρα, πόνος ή 
ερυθρότητα (κόκκινα μάτια) και οίδημα 
(πρήξιμο). Επηρεάζει εκατομμύρια αν-
θρώπους όλων των ηλικιών, από παιδιά 
έως ενήλικες.

 
Αιτίες πρόκλησης της αλλεργικής 

επιπεφυκίτιδας

Οι πιο συχνές αιτίες της εμφάνισής της είναι 
τα εποχιακά αλλεργιογόνα, όπως η γύρη και οι 
μύκητες της υγρασίας. Τα άτομα με εποχιακή 
αλλεργική ρινίτιδα (γνωστή και ως πυρετός εκ 
χόρτου) εμφανίζουν επιδείνωση των συμπτω-
μάτων τους τις ημέρες με υψηλά επίπεδα γυρε-
οφορίας/ανθοφορίας.
Τα εσωτερικά αλλεργιογόνα, όπως είναι τα α-
κάρεα της σκόνης και τα κατοικίδια ζώα, μπο-
ρούν επίσης να προκαλέσουν συμπτώματα 
στα μάτια. Αν υποφέρετε από τα συγκεκριμένα 
αλλεργιογόνα, μπορεί να παρατηρήσετε επι-
δείνωση των συμπτωμάτων σας κατά τη διάρ-
κεια ορισμένων δραστηριοτήτων, όπως ο κα-
θαρισμός του σπιτιού σας ή η περιποίηση του 
κατοικιδίου σας.

Συμπτώματα

Τα συμπτώματα της αλλεργικής επιπεφυκίτι-
δας είναι πολύ ενοχλητικά. Ωστόσο, δεν αποτε-
λούν απειλή για την όραση, εκτός από κάποια 
προσωρινή θολότητα. Σε αντίθεση με άλλες 
καταστάσεις, η αλλεργική επιπεφυκίτιδα δεν 
είναι μεταδοτική. Ωστόσο, η ερυθρότητα, η φα-

γούρα, το κάψιμο και τα πρησμένα μάτια μπορεί 
να είναι συμπτώματα που προκαλούνται και 
από λοιμώξεις και άλλες καταστάσεις οι οποίες 
μπορεί να απειλήσουν την όραση.

Τύποι αλλεργικής επιπεφυκίτιδας

Η οξεία αλλεργική επιπεφυκίτιδα, η εποχι-
ακή αλλεργική επιπεφυκίτιδα, η ολοετής 
αλλεργική επιπεφυκίτιδα και η αλλεργική 
επιπεφυκίτιδα από επαφή είναι οι πιο συχνοί 
τύποι της πάθησης. Τα συμπτώματά τους είναι 
συνήθως μικρής έντασης και η σημαντικότητά 
τους έγκειται περισσότερο στη συχνότητα πα-
ρά στη σοβαρότητά τους.
Η εαρινή και η ατοπική κερατοεπιπεφυκί-
τιδα είναι οι δύο πιο σπάνιοι, αλλά και πιο σο-
βαροί, τύποι αλλεργικών επιπεφυκίτιδων οι 
οποίες μπορούν να απειλήσουν την όραση του 
ασθενούς. Τα συμπτώματά τους είναι σοβαρά, 
επηρεάζουν τον ασθενή καθ’ όλη τη διάρκεια 
του έτους και ενδεχομένως να επιτείνονται ε-
ποχιακά.
Η  γιγαντοθηλαία επιπεφυκίτιδα είναι μια ή-
πια αλλεργική επιπεφυκίτιδα που παρατηρείται 
σε χρήστες φακών επαφής και η οποία υποχω-
ρεί με τη διακοπή της χρήσης τους.
Η οξεία αλλεργική επιπεφυκίτιδα χαρακτηρί-
ζεται από αιφνίδια έναρξη, με κνησμό, οίδημα 
των βλεφάρων και οίδημα του επιπεφυκότα. Για 
να προκληθεί η αλλεργική αντίδραση πρέπει να 
προηγηθεί επαφή του επιπεφυκότα με αλλεργι-
ογόνο στο οποίο είναι ευαισθητοποιημένος ο ο-
φθαλμός. Διαρκεί για λίγο, όσο δηλαδή υπάρχει 
επαφή του οφθαλμού με το αλλεργιογόνο.
Η εποχιακή αλλεργική επιπεφυκίτιδα είναι 
η συνηθέστερη μορφή αλλεργικής επιπεφυ-
κίτιδας και αντιπροσωπεύει περίπου το 50% 
των περιπτώσεων αλλεργικής επιπεφυκίτιδας. 
Προκαλείται από αντίδραση στην έκθεση σε 
αντιγόνα (γύρη, φυτά κ.λπ.), τα οποία εμφανίζο-
νται πιο συχνά την άνοιξη και το καλοκαίρι.
Η ολοετής αλλεργική επιπεφυκίτιδα προκα-
λεί τα ίδια (αλλά ηπιότερα) συμπτώματα με την 
εποχιακή, αλλά επηρεάζει τους ασθενείς καθ’ 
όλη τη διάρκεια του έτους. Προκαλείται από τη 
χρόνια έκθεση σε αλλεργιογόνα που μεταφέ-

Artelac® Ectoin® και Artelac® Nasal Ectoin® για την αντιμετώπισή τους

Οι οφθαλμι-
κές σταγόνες 

Artelac® Ectoin® 
μπορούν 

να χρησιμοποι-
ηθούν για τη 
θεραπεία και 
πρόληψη της 
εποχιακής και 

χρόνιας 
αλλεργικής 

επιπεφυκίτιδας 
μειώνοντας 

αποτελεσματι-
κά τα συμπτώ-

ματά τους 

H

• Iατροτεχνολογικά προϊόντα
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Σιελογονοι αδενεΣ  Τα πιο συχνα 
προβλήμαΤα και πώσ ανΤιμεΤώπιζονΤαι14

Σιελαδενίτιδα

Τα προβλήματα των σιελογόνων αδένων αφο-
ρούν σε φλεγμονές ή σε όγκους, καλοήθεις ή 
κακοήθεις. Όσον αφορά στη φλεγμονή, που 
λέγεται σιελαδενίτιδα, μπορεί να οφείλεται σε 
λίθο (πέτρα), σε οίδημα του πόρου, σε τραυ-
ματισμό συχνά από οδοντοστοιχίες ή από χα-
λασμένα δόντια, σε συγγενείς ανωμαλίες, σε 
όγκους ή κύστες, σε αφυδάτωση, σε ακτινο-
θεραπεία. Όσον αφορά στους όγκους μπορεί 
να είναι καλοήθεις ή κακοήθεις και απαιτείται 
σχολαστική αξιολόγηση. Διόγκωση του αδένα 
έχουμε και χωρίς την ύπαρξη λίθου, σε μια απλή 
ιογενή φλεγμονή ή από αλλεργικά αίτια.

Οι πιο συχνοί  
προδιαθεσικοί παράγοντες

 

lΞηροστομία
l Αφυδάτωση
lΚάπνισμα, αλκοόλ, καφές
lΦάρμακα για την αρτηριακή πίεση, αντιιστα-
μινικά, διουρητικά, βαρβιτουρικά, ψυχιατρικά 
και άλλα φάρμακα που μειώνουν την παραγω-
γή του σάλιου
l Κακή στοματική υγιεινή (περιοδοντίτιδα 
κ.λπ.)
lΈκθεση σε ακτινοβολία
lΥποσιτισμός ή άλλες διατροφικές διαταραχές 
που επηρεάζουν και την παραγωγή του σάλιου.

Το πιο συχνό αίτιο απόφραξης των μεγάλων 
σιελογόνων αδένων (παρωτίδες και υπογνάθι-
οι) είναι η παρουσία λίθου, είτε στη διαδρομή 
του κύριου εκφορητικού πόρου, είτε μέσα στο 
παρέγχυμα. Η συχνότητα της παρουσίας λίθων 
στους σιελογόνους αδένες αφορά περίπου στο 
1% του πληθυσμού κάθε χρόνο, και από αυτούς 
δεν εμφανίζουν όλοι συμπτώματα. Ένα ποσο-
στό περίπου 15-20% αφορά στην παρωτίδα και 
ένα 70-80% στον υπογνάθιο αδένα.

Διάγνωση και θεραπεία

Η διάγνωση βασίζεται αρχικά στη λήψη ενός 
λεπτομερούς ιατρικού ιστορικού. Ακολουθεί η 
κλινική εξέταση, η ψηλάφηση, το υπερηχογρά-
φημα, η βιοψία με λεπτή βελόνα (FNA ), όταν 
υπάρχει ένδειξη, η αξονική ή η μαγνητική το-
μογραφία. Όσον αφορά στη θεραπεία υπάρχει 
φαρμακευτική και χειρουργική και κάθε ασθε-
νής αντιμετωπίζεται εξατομικευμένα. Μπορεί 
να είναι συντηρητική αντιμετώπιση της φλεγ-
μονής με φάρμακα ή ακόμη και με χειρουργείο, 
το οποίο μπορεί να περιλαμβάνει από την τοπι-
κή αφαίρεση ενός λίθου μέχρι την αφαίρεση 
του αδένα. Όταν πρόκειται για κάποιον όγκο, 
τότε η θεραπεία είναι εξατομικευμένη, ανάλο-
γα με την εκάστοτε διάγνωση.

Τα συχνά επεισόδια φλεγμονής, δηλαδή σιελα-
δενίτιδας, οδηγούν πολύ συχνά στην ανάγκη 

για αφαίρεση του αδένα, επέμβαση η οποία, 
είτε αφορά στην παρωτίδα, είτε στον υπογνά-
θιο και έχει ένα ποσοστό επιπλοκών, παροδι-
κών ή και μόνιμων. Τα τελευταία χρόνια στην 
χειρουργική έχουν επικρατήσει οι ελάχιστα 
παρεμβατικές τεχνικές (minimally invasive 
surgery), με σκοπό την αντιμετώπιση της πά-
θησης με τον λιγότερο ακρωτηριαστικό τρό-
πο, ώστε ο ειδικός χειρουργός να επιτύχει τη 
διατήρηση της μέγιστης λειτουργικότητας του 
οργάνου. 

Αυτό στην αντιμετώπιση των παθήσεων, που 
αφορούν στους σιελογόνους αδένες, επιτεύ-
χθηκε με τη σιαλενδοσκόπηση, κατά την οποία 
γίνεται ένας έλεγχος υπό άμεση όραση όλου 
του δικτύου των λεγόμενων εκφορητικών πό-
ρων στους μεγάλους σιελογόνους αδένες.

Ένα ημιεύκαμπτο ενδοσκόπιο εισάγεται στον 
εκφορητικό πόρο του αδένα και συνδέεται με 
σύστημα καταγραφής που αποτελείται από την 
κάμερα και το μόνιτορ. Συνήθως γίνεται υπό 
τοπική αναισθησία, αφού προηγηθεί διαστολή 
στο στόμιο του πόρου, μέσω του οποίου εισά-
γεται το ενδοσκόπιο. Με το σύστημα πλύσης με 
φυσιολογικό ορό γίνεται διερεύνηση σε όλη τη 
διαδρομή για λίθους, στενώσεις, συμφύσεις, 
επιθήλια, όγκους και οποιασδήποτε αιτίας, που 
προκαλεί απόφραξη στη ροή του σάλιου. Υ-
πάρχει δυνατότητα μέσω του αυλού του εν-
δοσκοπίου να αφαιρεθεί ο λίθος ή τα επιθήλια, 
να αντιμετωπιστούν συμφύσεις και να ληφθεί 
υλικό για βιοψία με ειδικές λαβίδες. Επιπλέον 
είναι δυνατή και η ενδοσκοπική λιθοτριψία, με 
τη βοήθεια ινών λέιζερ διαμέσου των ενδοσκο-
πίου. Η συμβολή της σιαλενδοσκόπησης είναι 
πολύ σημαντική, τόσο σε διαγνωστικό όσο και 
σε θεραπευτικό επίπεδο, αφού σε πάρα πολ-
λές περιπτώσεις αποδεικνύεται σωτήρια για 
τον σιελογόνο αδένα, που δεν χρειάζεται να 
αφαιρεθεί.

Όγκοι παρωτίδας

Η παρωτίδα είναι ο μεγαλύτερος σιελογόνος 
αδένας. Διαθέτουμε δύο παρωτίδες, μία σε 
κάθε πλευρά του προσώπου μας. Βρίσκονται 
μπροστά από το αυτί, μεταξύ δέρματος και μα-
σητήρα. Υπό φυσιολογικές συνθήκες η παρω-
τίδα δεν είναι ορατή. Όταν όμως μεγαλώνει πα-
θολογικά τότε εμφανίζεται μία διόγκωση στα 
πλάγια του προσώπου ή στη γωνία της κάτω 
γνάθου. Επίσης ορισμένες φορές είναι πιθανό 
να αντιληφθεί κανείς ασυμμετρία στις κινήσεις 
του προσώπου, καθώς το προσωπικό νεύρο 
διασχίζει την παρωτίδα. 

Διάγνωση και αντιμετώπιση

Οι όγκοι παρωτίδας είναι κατά 80% καλοήθεις, 
που σημαίνει ότι δεν είναι καρκινικοί και δεν ε-
ξαπλώνονται σε άλλα μέρη του σώματος. Η εμ-
φάνιση κακοήθειας στις παρωτίδες είναι σχε-
τικά σπάνια. Για να εντοπίσουμε το είδος του 
όγκου, συλλέγουμε δείγμα (παρακέντηση με 
λεπτή βελόνα) από το εξόγκωμα. Αν και, όπως 
προαναφέραμε, αυτοί οι όγκοι είναι καλοήθεις, 
τις περισσότερες φορές συστήνουμε την α-
φαίρεσή τους αφού, συνήθως, συνεχίζουν να 
αναπτύσσονται και είναι πιθανό με το πέρασμα 
των χρόνων ένας καλοήθης όγκος να εξελιχθεί 
σε κακοήθη. Επιπλέον, όσο μεγαλώνει τόσο πιο 
δύσκολα αφαιρείται. ll
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Ανατολή Παταρίδου,Χειρουργός 
Ωτορινολαρυγγολόγος Κεφαλής¯ 

Τραχήλου, ΠαιδοΩΡΛ, 
επιστημονική συνεργάτης των 
νοσοκομείων ΥΓΕΙΑ-ΜΗΤΕΡΑ
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Ποιοι είναι οι περισσότερο συχνοί προδιαθεσικοί παράγοντες

ι σιελογόνοι αδένες εντοπίζονται γύρω από το στόμα και τον λαιμό. Είναι αδένες 
που εκκρίνουν σάλιο συμβάλλοντας έτσι στην εφύγρανση των ιστών του στόμα-
τος, στη διατήρηση της καλής στοματικής υγιεινής, στην ομιλία, στην προετοιμα-

σία των τροφών για καλή μάσηση, στη λειτουργία της γεύσης και της πέψης. Οι κυριότεροι 
είναι η παρωτίδα, ο υπογνάθιος και ο υπογλώσσιος. Διακρίνονται στους μείζονες (παρω-
τίδα, υπογνάθιοι και υπογλώσσιοι) και στους ελάσσονες (στη στοματική κοιλότητα, στον 
ρινοφάρυγγα και στον στοματοφάρυγγα). 
 Διάφορες καταστάσεις μπορούν να επηρεάσουν την καλή λειτουργία αυτών των αδένων, 
δημιουργώντας προβλήματα. Για παράδειγμα, μια μόλυνση, μια φλεγμονή, μια απόφραξη, 
αλλά και όγκοι, αναφέρει η Χειρουργός Ωτορινολαρυγγολόγος Κεφαλής - Τραχήλου, Παιδο-
ΩΡΛ, επιστημονική συνεργάτης των νοσοκομείων ΥΓΕΙΑ-ΜΗΤΕΡΑ κ. Ανατολή Παταρίδου.

O
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Τύποι, σύμπΤώμαΤα και ανΤιμεΤώπιση
 Τησ AύΤοανοσησ Θρομβοπενιασ 16

αυτοάνοση Θρομβοπενία ή αλ-
λιώς Θρομβοπενία Άνοσης Αρχής 
ή ITP είναι μία σπάνια αιματολο-

γική διαταραχή, η οποία χαρακτηρίζε-
ται από κόπωση και αυξημένο κίνδυνο 
αιμορραγίας και οφείλεται στην κατα-
στροφή των αιμοπεταλίων από αυτοαντι-
σώματα και ταυτόχρονα σε σχετικά μει-
ωμένη παραγωγή αιμοπεταλίων από τα 
μεγακαρυοκύτταρα. Παλαιότερα η νόσος 
ήταν γνωστή ως Ιδιοπαθής Θρομβοπενική 
Πορφύρα (Immune Thrombocytopenic 
Purpura, ITP), όρος που εξακολουθεί να 
χρησιμοποιείται και στις μέρες μας. 

Για τη σωστή πήξη του αίματος ο ανθρώπινος 
οργανισμός χρειάζεται 150.000 έως 450.000 
αιμοπετάλια ανά κυβικό χιλιοστόμετρο αίμα-
τος. Το άτομο που έχει αριθμό αιμοπεταλίων 
κάτω από 150.000 λέγεται ότι πάσχει από Θρομ-
βοπενία, ενώ τα άτομα με σοβαρή Αυτοάνοση 
Θρομβοπενία μπορεί να έχουν κάτω από 10.000 
αιμοπετάλια. Τα αιμοπετάλια είναι μικροσκοπι-
κά, άχρωμα θραύσματα κυττάρων στο αίμα που 
σχηματίζουν θρόμβους οι οποίοι σταματούν ή 
αποτρέπουν την αιμορραγία. 

Τύποι και συμπτώματα 
 Θρομβοπενίας

Στις περιπτώσεις που η πάθηση διαρκεί για πε-
ρισσότερο από έναν χρόνο, ονομάζεται χρόνια 
Αυτοάνοση Θρομβοπενία. Όταν η Θρομβοπε-
νία δεν προκαλείται από προηγούμενη ασθένεια 
ονομάζεται πρωτοπαθής Αυτοάνοση Θρομβο-
πενία, εάν όμως προκύψει ως αποτέλεσμα άλ-
λης ασθένειας που επηρεάζει το ανοσοποιητικό 
σύστημα, όπως ο HIV, ο ερυθυματώδης λύκος 
(ΣΕΛ) κ.ά., τότε ονομάζεται δευτεροπαθής Αυ-
τοάνοση Θρομβοπενία.
Τα συμπτώματα της ITP διαφέρουν σε μεγά-
λο βαθμό από άτομο σε άτομο. Η σοβαρότητα 

των συμπτωμάτων ποικίλλει και εξαρτάται από 
τον αριθμό των αιμοπεταλίων στο αίμα. Εάν ο 
αριθμός των αιμοπεταλίων κυμαίνεται μεταξύ 
50.000-150.000, συνήθως δεν υπάρχει αιμορ-
ραγία ή μώλωπες και έτσι κάποιος μπορεί να μην 
έχει αντιληφθεί ότι νοσεί. Εάν τα αιμοπετάλια 
είναι λιγότερα από 50.000, το άτομο μπορεί να 
εμφανίσει μώλωπες, ενώ εάν είναι κάτω από 
20.000, υπάρχει μεγάλη πιθανότητα εκτός από 
μώλωπες να εμφανίσει και σημειακές κηλίδες 
αίματος κάτω από το δέρμα.

Διάγνωση της νόσου

Η ITP αναγνωρίζεται μόνο με τη διαδικασία απο-
κλεισμού των πιθανών αιτιών, με βάση το ιστορι-
κό του ατόμου που πάσχει από τη νόσο, τις κλινι-
κές εξετάσεις και τα αποτελέσματα των αρχικών 
εξετάσεων, καθώς δεν υπάρχει συγκεκριμένη 
εξέταση αίματος που να αναγνωρίζει εάν ένας 
άνθρωπος πάσχει από ITP. Για τη διάγνωση της 
ITP είναι απαραίτητο αφενός μεν να επιβεβαιω-
θεί η Θρομβοπενία (Αιμοπετάλια<100.000/μL), 
αφετέρου δε να αποκλεισθεί άλλη προφανής 
αιτία. Δεν υπάρχει ειδική εργαστηριακή εξέταση 
παθογνωμική για τη διάγνωση.
Οι ασθενείς που πάσχουν από ITP παρουσιάζουν 
διαφορετικού βαθμού Θρομβοπενία στο αίμα 
και, ως αποτέλεσμα αυτού, ποικίλες αιμορραγι-
κές εκδηλώσεις και εν δυνάμει αυξημένο κίνδυ-
νο αιμορραγίας απειλητικής για τη ζωή.
Η νόσος προσβάλλει περισσότερο τις γυναίκες 
από ότι τους άνδρες. Σήμερα πάνω από 750.000 
άτομα παγκοσμίως πάσχουν από Αυτοάνοση 
Θρομβοπενία, ενώ οι νέες διαγνώσεις ετησίως 
ανέρχονται περίπου στις 3,3 περιπτώσεις για 
κάθε 100.000 άτομα. 

Η βιοφαρμακευτική εταιρεία Sobi

Η Sobi, ως πρωτοπόρος εταιρεία στον τομέα 
της αιματολογίας, συνεχώς επεκτείνει και ανα-

H πτύσσει το χαρτοφυλάκιο των θεραπειών της για 
σπάνιες ασθένειες του αίματος όπως η Αυτοάνο-
ση Θρομβοπενία (ITP), αλλά και άλλες ασθένειες 
όπως η Αιμορροφιλία Α & Β και η Παροξυσμική 
Νυχτερινή Αιμοσφαιρινουρία (PNH). Μέσω καινο-
τόμων θεραπευτικών λύσεων που παρέχει, συμ-
βάλλει αποτελεσματικά στη βελτίωση της ζωής 
χιλιάδων συνανθρώπων μας. 

Μεγάλο μέρος των εσόδων της εταιρείας δια-
τίθεται για επενδύσεις σε R&D (Research and 
Development), με στόχο την ανάπτυξη νέων και-
νοτόμων θεραπευτικών λύσεων και την επέκτα-
ση του χαρτοφυλακίου της.  

Η βιοφαρμακευτική εταιρεία εξειδικευμένης 
φροντίδας SobiTM με επίκεντρο τον ασθενή, έ-
χει παρουσία σε περισσότερες από 30 χώρες. Τη 
χρονιά που μας πέρασε περίπου 75.000 ασθενείς 
είχαν πρόσβαση στις θεραπείες που προσφέρει, 
σε περισσότερες από 70 χώρες σε όλο τον κόσμο. 

Το ανθρώπινο δυναμικό της εταιρείας ανέρχεται 
σε 1.800 άτομα σε Ευρώπη, Βόρεια Αμερική, Μέ-
ση Ανατολή, Ασία και Βόρεια Αφρική. Η εταιρεία 
συνεχίζει να επενδύει στο ανθρώπινο δυναμικό 
της, παρέχοντας ευκαιρίες για περαιτέρω εξέλιξη 
και ανάπτυξη των ταλέντων και των δεξιοτήτων 
του. Επιπλέον, μέσω της εφαρμογής καινοτόμων 
πρακτικών, στοχεύει στη δημιουργία προστιθέ-
μενης αξίας για την εταιρεία τους εργαζόμενους, 
την επιστημονική κοινότητα και την κοινωνία.
Φέτος η Sobi συμπληρώνει 7 χρόνια δυναμικής 
παρουσίας στην Ελλάδα. Με στόχο την ενημέ-
ρωση του κοινού, ανανέωσε πρόσφατα την ιστο-
σελίδα της https://www.sobi.com/greece/el, 
δίνοντας έμφαση στην εύκολη και γρήγορη πλοή-
γηση από οποιαδήποτε συσκευή. Τώρα οι επισκέ-
πτες μπορούν να περιηγηθούν καλύτερα και να 
αναζητήσουν τις πληροφορίες που χρειάζονται 
σχετικά με την εταιρεία και τους θεραπευτικούς 
τομείς στους οποίους εστιάζει. l
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ΟγκΟλΟγική ΦρΟντιδα - διαχειρισή 
τΟυ καρκινΟυ

Εθνική προτεραιότητα να νικήσουμε τον καρκίνο αξιοποιώντας νέα χρηματοδοτικά εργαλεία

18

διαχείριση του καρκίνου απο-
τελεί μία πρόκληση δημόσιας 
υγείας, με αυξανόμενο φορτίο 

όχι μόνο για το υγειονομικό μας σύ-
στημα, αλλά συνολικά για το κράτος 
και την κοινωνία. Η ανθεκτικότητα του 
συστήματος υγείας σε αυτή την τάση 
είναι αλληλένδετη με την εφαρμογή 
μίας ολιστικής στρατηγικής σε όλα τα 
στάδια της ογκολογικής φροντίδας και 
ασφαλώς με την επαρκή χρηματοδότη-
ση, τονίζει ο κ. Γιώργος Τσιακαλάκης, 
Corporate & Government Affairs Lead, 
Bristol Myers Squibb.
 

Σύμφωνα με μελέτη της Εθνικής Σχολής Δη-
μόσιας Υγείας το 2018, ενώ τα κακοήθη νεο-
πλάσματα στη χώρα μας αντιστοιχούν στο 
20% του συνολικού φορτίου νοσηρότητας, 
απορροφούν μόλις το 9,5% της δημόσιας δα-
πάνης για την υγεία. Ως αποτέλεσμα, το 10% 
των νοικοκυριών υφίστανται καταστροφικές 
δαπάνες υγείας, οι οποίες συνήθως αφορούν 
πάσχοντες από καρκίνο.

Επένδυση σε όλα τα στάδια 
της ογκολογικής φροντίδας

Η απάντηση σε αυτή την αναντιστοιχία υπο-
χρηματοδότησης δεν μπορεί ασφαλώς να 
είναι απλά μία διαφορετική κατανομή των 
ήδη ανεπαρκών πόρων υπέρ της μίας και σε 

βάρος κάποιας άλλης χρόνιας πάθησης. Μία 
βιώσιμη απόκριση προϋποθέτει επιπλέον δη-
μόσιο προϋπολογισμό ο οποίος θα επιτρέψει 
συνολική αλλαγή της αρχιτεκτονικής της ο-
γκολογικής φροντίδας με επένδυση σε όλα 
τα στάδιά της. Αυτή είναι η βάση στην οποία 
δομείται η πρόσφατη μελέτη του Ινστιτού-
του Οικονομικών της Υγείας, η οποία υπο-
στηρίζεται από τη βιοφαρμακευτική εταιρεία 
Bristol Myers Squibb.
Η μελέτη προτείνει τη στοχευμένη αξιοποί-
ηση της διαφορικής φορολογίας σε αγαθά 
όπως ο καπνός, το αλκοόλ και προϊόντα με 
υψηλή περιεκτικότητα σε αλάτι και ζάχαρη, 
με τεκμηριωμένη αρνητική επίδραση στην 
επίπτωση του καρκίνου και με σκοπό τη συγ-
χρηματοδότηση όλων των σταδίων της ογκο-
λογικής φροντίδας. 
Η δημόσια δαπάνη υγείας στην Ελλάδα υστε-
ρεί κατά περίπου 2% του ΑΕΠ σε σχέση με το 
μέσο όρο των ανεπτυγμένων χωρών του ΟΟ-
ΣΑ. Αν η Πολιτεία αποφασίσει να αυξήσει τον 
προϋπολογισμό αυτό με την αξιοποίηση και 
του συγκεκριμένου εργαλείου, περίπου 440 
εκατ. ευρώ θα διοχετευθούν επιπλέον στη 
διαχείριση του καρκίνου. Συνυπολογίζοντας 
την τρέχουσα δημόσια δαπάνη για την ογκο-
λογική φροντίδα, ο αρχικός προϋπολογισμός 
του Εθνικού Ταμείου για τον Καρκίνο θα 
ανέλθει σε 1,5 δις ευρώ και θα καλύπτει επαρ-
κώς όλα τα στάδια της νόσου, αλλά και τις 
αυξανόμενες ανάγκες πρόσβασης σε νέες, 
καινοτόμες ογκολογικές θεραπείες. 

χωρίς 
να προκατα-

βάλλει 
πολιτικές και 
κοινωνικές 
διεργασίες, 
η μελέτη, 
επιδιώκει 

να τις 
διευκολύνει, 
παρέχοντας 
τεκμηρίωση, 

εκτίμηση 
κόστους και 

οφέλους, 
καθώς και 
δοκιμα-
σμένες 

πρακτικές 
βέλτιστης 

εφαρμογής 
σε χώρες του 
εξωτερικού.  

Γιώργος Τσιακαλάκης, 
Corporate & Government Affairs 

Lead, Bristol Myers Squibb.
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Εθνική στρατηγική για τον 
καρκίνο στην Ελλάδα   

Μέσω της πολιτικής αυτής επιτυγχάνεται 
ένα κρίσιμο τρίπτυχο. Πρώτον, το φορο-
λογικό σύστημα λειτουργεί «παιδευτικά» 
μέσω μίας μορφής «συνυπευθυνότητας» 
αγαθών που επιβαρύνουν την επίπτωση 
του καρκίνου στη χρηματοδότηση της πρό-
ληψης και θεραπείας του, με συνδυαστική 
θέσπιση μειωμένων φόρων «αρετής» για 
την προαγωγή πιο υγιεινών καταναλωτι-
κών συμπεριφορών. Δεύτερον, συνιστά 
μία έμπρακτη έκφραση αλληλεγγύης της 
κοινωνίας προς μία από τις πλέον ευάλω-
τες ομάδες συμπολιτών μας, τους χρόνιους 
ασθενείς που αγωνίζονται να αντιμετωπί-
σουν μία απειλητική για τη ζωή νόσο και 
έχουν ανάγκη από δωρεάν και ποιοτικές 
υπηρεσίες υγείας, καθώς και σύγχρονες, 
αποτελεσματικές θεραπείες. Τρίτον, μέσω 
του Εθνικού Ταμείου Καρκίνου θα απελευ-
θερωθεί πολύτιμος δημοσιονομικός χώρος 
συνολικά για το σύστημα υγείας με τελικό 
ωφελούμενο όχι μόνο τους καρκινοπαθείς 
και τις οικογένειές τους, αλλά συνολικά ό-
λους τους ασθενείς και πολίτες. 

Ο οδικός χάρτης που προτείνει η συγκεκρι-
μένη πρωτοβουλία, δεν επιχειρεί να περι-
χαρακώσει ή να προκαταβάλει πολιτικές και 
κοινωνικές διεργασίες, αντίθετα επιδιώκει 
να τις διευκολύνει, παρέχοντας τεκμηρίω-
ση, εκτίμηση κόστους και οφέλους, καθώς 
και δοκιμασμένες πρακτικές βέλτιστης ε-
φαρμογής σε χώρες του εξωτερικού. 

Από εκεί και πέρα, η υιοθέτηση και εφαρ-
μογή του μέτρου προϋποθέτει να διευρύ-
νουμε τον σχετικό διάλογο με όλο το φάσμα 
των εταίρων, την πολιτεία, την επιστημο-
νική κοινότητα, τους συλλόγους ασθενών, 
την κοινωνία των πολιτών, ακόμη και την ε-
πιχειρηματικότητα. Μία τέτοια συμμαχία θα 
μπορέσει να εγγυηθεί όχι μόνο την επιτυχή 
έκβαση της συγκεκριμένης πρακτικής, αλ-
λά συνολικά μία επαρκώς χρηματοδοτού-
μενη εθνική στρατηγική για τον καρκίνο 
στην Ελλάδα.  ●
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ΚαρΚίνος του μαςτου
Η πρόληψη είναι το καλύτερο όπλο

Ποια είναι η ηλικία που πρέπει κάποια γυ-
ναίκα να αρχίσει να κάνει μαστογραφία;

Για τις γυναίκες χωρίς ιδιαίτερους παράγοντες 
κινδύνου η μαστογραφία ξεκινά ετησίως από 
την ηλικία των 40 ετών και προτείνετε μέχρι και 
τα 75 έτη. Επίσης συστήνεται να γίνεται μια πρώ-
τη μαστογραφία στην ηλικία μεταξύ 35 με 40 η 
οποία χρησιμοποιείται ως εξέταση αναφοράς. 

Ποια είναι η διαφορά της μαστογραφίας 
από τη μαγνητική τομογραφία μαστών 

(MRI);

Από τη μακρά εφαρμογή της μαστογραφίας μά-
θαμε ότι η εξέταση αυτή δεν έχει την ίδια ευαι-
σθησία προς όλες τις γυναίκες. Δηλαδή η δια-
γνωστική ακρίβεια της μαστογραφίας είναι πε-
ριορισμένη σε γυναίκες με πυκνούς μαστούς, με 
ενθέματα ή μετά από χειρουργικές επεμβάσεις. 
Αυτό οδήγησε στην ευρύτερη εφαρμογή των υ-
περήχων μαστού, αλλά και στην ανάπτυξη νέων 
μεθόδων όπως είναι η μαγνητική τομογραφία 
μαστών (MRI). 

Ποια είναι τα πλεονεκτήματα της μαγνη-
τικής μαστογραφίας μαστών (MRI);

Η μαγνητική μαστών προσφέρει τη μεγαλύτερη 
ευαισθησία στη διάγνωση από όλες τις απεικο-
νιστικές εξετάσεις που έχουμε στη διάθεσή μας. 
Αυτό διότι βασίζεται στην αιμοδυναμική συμπε-
ριφορά των κυττάρων του μαστού μετά από δυ-
ναμική χορήγηση σκιαγραφικής ουσίας χωρίς 
την έκθεση σε ακτινοβολία. 

Σε ποιες γυναίκες ενδείκνυται;

Η μαγνητική μαστών προτείνεται για τον προλη-
πτικό έλεγχο γυναικών με οικογενειακό ιστορι-
κό, σε γυναίκες με πυκνούς μαστούς, ενθέματα, 
αλλά και για την παρακολούθηση 
γυναικών που έχουν διαγνωστεί με 
κακοήθεια μαστού πριν την ηλικία 
των 50 ετών ή που έχουν νοσήσει και 
έχουν αυξημένη πυκνότητα μαζικού 
παρεγχύματος. 
Επίσης, σημαντική θέση έχει η μα-
γνητική μαστών πριν το χειρουργείο 
για τη χαρτογράφηση της έκτασης 
της νόσου, για την αξιολόγηση της 
ανταπόκρισης στη νεοεπικουρική 
χημειοθεραπεία καθώς και για την 
επίλυση ευρημάτων που έχουν ε-
ντοπιστεί σε άλλες απεικονιστικές 
εξετάσεις, όπως στη μαστογραφία, 
στην τομοσύνθεση ή στο υπερηχο-
γράφημα. Σύμφωνα, άλλωστε, με 
τις διεθνείς κατευθυντήριες οδηγίες 

η προεγχειρητική διάγνωση θα πρέπει να αποτε-
λεί βασική προϋπόθεση πριν το χειρουργείο για 
κάθε γυναίκα στη χώρα μας. 

Για τις ογκολογικές ασθενείς ποια είναι 
η διαδικασία της βιοψίας;

Κατά τη διάρκεια της βιοψίας υπό το μαγνητικό 
τομογράφο, η εξεταζόμενη τοποθετείται στον 
μαγνήτη σε πρηνή θέση. Με τη βοήθεια ειδικού 
λογισμικού Τεχνητής Νοημοσύνης λαμβάνονται 
οι ακριβείς συντεταγμένες για τον ακριβή εντο-
πισμό και το βάθος της σκιαγραφικής ενίσχυσης 
που αποτελεί και το σημείο «στόχο». Στη συνέ-
χεια αποστειρώνεται το δέρμα και χορηγείται 
τοπική αναισθησία. Με τη χρήση βελόνας αναρ-
ρόφησης κενού εξαιρούνται αρκετά δείγματα 
ιστού για να αξιολογηθούν στη συνέχεια από τον 
παθολογοανατόμο. Στο τέλος της διαδικασίας 
τοποθετείται κλιπ για να αναγνωρίζουμε την πε-
ριοχή όπου πραγματοποιήθηκε η βιοψία. Συνολι-
κά η όλη διαδικασία διαρκεί περίπου 45 λεπτά και 
είναι ανώδυνη. 

Τι είναι η στερεοτακτική βιοψία, 
πώς γίνεται και ποια είναι τα πλεονεκτή-

ματα και τα μειονεκτήματα 
αυτής της τεχνικής;

Η στερεοτακτική βιοψία μαστού είναι μια ελά-
χιστα επεμβατική μέθοδος βιοψίας που χρησι-
μοποιείται κυρίως για τη διερεύνηση ύποπτων 
μικροαποτιτανώσεων ή διαταραχή της αρχιτε-
κτονικής και γενικότερα για ευρήματα που είναι 
ορατά μόνο στη μαστογραφία ή στην τομοσύν-
θεση. Με οδηγό τις εικόνες της μαστογραφίας 
ή της τομοσύνθεσης και την τοποθέτηση στη 
στερεοτακτική καρέκλα βιοψίας εντοπίζεται με 
ακρίβεια τη βλάβη και με βελόνα αναρρόφησης 
κενού εξαιρείται δείγμα ιστού για να αξιολογηθεί 
στη συνέχεια από τον παθολογοανατόμο. Στο 

τέλος της διαδικασίας, τοποθετεί-
ται ένα μεταλλικό κλιπ στη θέση 
της βιοψίας για να σηματοδοτεί την 
περιοχή όπου πραγματοποιήθηκε 
η βιοψία.                
Η όλη διαδικασία διαρκεί περίπου 45 
λεπτά, είναι ανώδυνη και δεν αφήνει 
ουλές. Το σημαντικότερο είναι ότι τα 
αποτελέσματα είναι εξίσου αξιόπι-
στα με αυτά της ανοικτής χειρουργι-
κής βιοψίας. Η στερεοτακτική βιοψία 
δεν παραμορφώνει τον ιστό τού μα-
στού ούτε δυσκολεύει την ερμηνεία 
στις μελλοντικές μαστογραφίες. Ο 
χρόνος ανάρρωσης είναι σύντομος 
και οι ασθενείς μπορούν την επόμε-
νη ημέρα να επιστρέψουν στις συνή-
θεις δραστηριότητές τους.

Η Δρ. Αθηνά Βούρτση είναι ειδική Ακτινοδιαγνώστρια Μαστού, Πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρείας Απεικόνισης 
Μαστού, Deputy Secretary της SIS. Από το 1997 έχει επικεντρωθεί αποκλειστικά στη διάγνωση των παθήσεων του 
μαστού. Διετέλεσε Επιστημονική Υπεύθυνη του Τμήματος Μαστού του Αρεταίειου Νοσοκομείου, από το 2001 μέ-
χρι το 2004 κατείχε τη θέση της Διευθύντριας του τμήματος μαστογραφίας του Νοσοκομείου «Υγεία». 
Τo 2012 εμπνεύστηκε και ίδρυσε την «Ελληνική Εταιρεία Απεικόνισης Μαστού» (ΕΕΑΜ) στην οποία έως σήμερα πα-
ραμένει Πρόεδρος.  Μεταξύ άλλων υποστηρίζει θερμά τις δραστηριότητες του Πανελληνίου Συλλόγου Γυναικών 
«Άλμα Ζωής» συμμετέχοντας ενεργά από το 1999 στην επιστημονική επιτροπή και προσφέροντας εθελοντική 
εργασία, δίνοντας διαλέξεις για την πρόληψη της νόσου σε ολόκληρη την Ελλάδα. Έχει δημοσιεύσει σε επιστημο-
νικά ιατρικά περιοδικά και, ανάμεσα σε άλλα, έχει συγγράψει το κεφάλαιο των παθήσεων του μαστού που διδά-
σκεται σήμερα στους φοιτητές της Ιατρικής Σχολής Αθηνών. Τελευταία έχει αναπτύξει το πρότυπο ιατρικό κέντρο 
Athena Medical στο Μαρούσι.

ον Οκτώβριο η ζωή μας φωτίζεται στα ρoζ. Γιατί είναι ο μήνας ευαισθητοποίη-
σης και ενημέρωσης για την πρώιμη διάγνωση καρκίνου του μαστού. Ο καρκίνος του 
μαστού είναι η συχνότερη κακοήθεια στις γυναίκες, τα καλά νέα όμως είναι ότι οι συνε-

χείς εξελίξεις στον τομέα της απεικόνισης βοηθούν στην πρώιμη διάγνωση και στην άριστη πρό-
γνωση της νόσου. Έτσι, η κλασική μαστογραφία που βρίσκεται κοντά μας περισσότερο από μισό 
αιώνα συνεχίζει να αποτελεί ακόμη σήμερα την εξέταση εκλογής για τη διάγνωση καρκίνου του 
μαστού, ενώ σαν συμπληρωματική απεικονιστική εξέταση υπάρχει και η μαγνητική τομογραφία 
μαστών (MRI) που είναι χρήσιμη για την επίλυση διαγνωστικών προβλημάτων σε γυναίκες με 
αμφίβολα ευρήματα από τη μαστογραφία ή το υπερηχογράφημα. Το μόνο που απομένει σε εσάς 
είναι να είστε συνεπείς στον ετήσιο έλεγχό σας διότι η πρόληψη είναι το καλύτερο όπλο για την 
καταπολέμηση της νόσου.
Με αυτή την αφορμή ζητήσαμε από τη Δρ. Αθηνά Βούρτση, διακεκριμένη ακτινοδιαγνώστρια 
μαστού, να μας απαντήσει σε μερικές ερωτήσεις.
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Η μαγνητική 
μαστών 

προσφέρει τη 
μεγαλύτερη 
ευαισθησία 

στη διάγνωση 
από όλες τις 
απεικονιστι-

κές εξετάσεις 
που έχουμε 
στη διάθεσή 

μας.
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22 Μείωση βλάβησ άπό τό κάπνίσΜά
εναλλακτικά προϊόντα καπνού για μειωμένες επιπτώσεις στην υγεία των καπνιστών

Ιδιαίτερα ενδιαφέροντα στοιχεία και μελέ-

τες για τις εναλλακτικές μορφές καπνίσμα-

τος, όπως επίσης και για τη διαφοροποί-

ηση των πολιτικών υγείας των χωρών σε 

όλον τον κόσμο σχετικά με τον έλεγχο του 

καπνίσματος, παρουσιάστηκαν στο 6ο Δι-

εθνές Συνέδριο για τη Μείωση της Βλάβης 

από το κάπνισμα, στην Αθήνα. Ομιλητές 

από όλο τον κόσμο παρουσίασαν αποτελέ-

σματα ερευνών και μελετών, καθώς επίσης 

και την εμπειρία τους από την εφαρμογή 

των στρατηγικών υγείας στη χώρα τους σε 

σχέση με την αποτροπή του καπνίσματος.

α προϊόντα καύσης καπνού, τα 
τσιγάρα, σκοτώνουν μεγάλο 
αριθμό ανθρώπων και αυτό θα 

συνεχιστεί εάν δεν υπάρξουν εναλλα-
κτικές λύσεις με μειωμένες επιπτώσεις 
στην υγεία των καπνιστών. Αρχικά, θα 
πρέπει οι πολιτικές της δημόσιας υγείας 
να παρέχουν αξιοπιστία, ούτως ώστε οι 
πολίτες να δείχνουν εμπιστοσύνη και 
να ανταποκρίνονται σε αυτές. «Η επι-
στημονική γνώση, που στηρίζεται σε 
συστηματικές έρευνες και μελέτες, οι 
οποίες κοινοποιούνται στο ευρύ κοινό, 
είναι σημαντικός αρωγός στην ευαι-
σθητοποίησή του, προκειμένου αυτό να 
επιλέξει εναλλακτικές λύσεις λιγότερο 
επιβλαβείς για την υγεία», αναφέρθηκε 
από τον D. Sweanor, καθηγητή στο Πα-

νεπιστήμιο της Οττάβα στον Καναδά. Η 
εμπειρία άλλων χωρών, οι οποίες εφάρ-
μοσαν συγκεκριμένες πολιτικές δη-
μόσιας υγείας επιτρέποντας τη χρήση 
εναλλακτικών προϊόντων καπνού και 
πέτυχαν τη μείωση των επιπτώσεων του 
καπνίσματος, όπως η Ιαπωνία, η Σου-
ηδία και άλλες, μπορεί σημαντικά να 
συμβάλει στη μείωση των επιπτώσεων 
του καπνίσματος στο γενικό πληθυσμό.

Όπως αναφέρει ο Δρ Bueno, Ογκολό-

γος από την Ισπανία, «πολιτικές ελέγ-
χου και αποτροπής του καπνίσματος 
εφαρμόζονται εδώ και χρόνια από τις 
περισσότερες χώρες. Εντούτοις, πάνω 
από ένα δισεκατομμύριο άνθρωποι σε 
όλον τον κόσμο εξακολουθούν να κα-
πνίζουν. Αυτό το γεγονός καταδεικνύει 
ότι οι πολιτικές ελέγχου του καπνίσμα-
τος θα πρέπει να προσφέρουν ρεαλι-
στικές λύσεις στους καπνιστές. Η μεί-
ωση των επιπτώσεων στην υγεία από 
τα εναλλακτικά προϊόντα καπνού είναι 
ένα συμπληρωματικό εργαλείο για την 
πρόληψη και τη διακοπή του καπνί-
σματος. Η αξιοποίηση της διεθνούς ε-
μπειρίας στον έλεγχο του καπνίσματος 
είναι ιδιαίτερης σημασίας για τη δια-
μόρφωση πολιτικών υγείας και της θε-
τικής ανταπόκρισης των πολιτών». Χα-
ρακτηριστικά ανέφερε την περίπτωση 
της Σουηδίας, όπου η ευρεία χρήση ε-

νός προϊόντος χωρίς καύση (του SNUS) 
τις τελευταίες δεκαετίες, οδήγησε σε 
μείωση κατά 41% των περιστατικών 
καρκίνου σε σχέση με τις υπόλοιπες ευ-
ρωπαϊκές χώρες και σε 38% λιγότερους 
θανάτους που σχετίζονται με το κάπνι-
σμα. Η βασική προτεραιότητα στον α-
γώνα για τη μείωση των επιπτώσεων 
του καπνού θα πρέπει να επικεντρωθεί 
στα νέα καπνικά προϊόντα. Τόνισε ιδι-
αίτερα το γεγονός, ότι η νικοτίνη δεν 
είναι το σημαντικότερο πρόβλημα για 
την υγεία των καπνιστών αλλά τα υπο-
προϊόντα της καύσης των τσιγάρων. Η 
χρήση των συμβατικών τσιγάρων οδη-
γεί 8 εκατομμύρια ανθρώπους τον χρό-
νο στον θάνατο σε όλον τον κόσμο και ο 
Δρ Bueno τόνισε ότι ο Παγκόσμιος Ορ-
γανισμός Υγείας χρειάζεται να ξανα-
σκεφτεί τις πολιτικές που εφαρμόζει. 

Στη συνέχεια, η Μ. Glover από τη Νέα 

Ζηλανδία, Διευθύντρια ερευνητικού 

κέντρου σχετικά με το κάπνισμα, μετέ-
φερε την εμπειρία από τη χώρα της, η 
οποία ακολουθεί γενικά μία αυστηρή 
πολιτική έναντι του καπνίσματος. Ξε-
κινώντας τον λόγο της ανέφερε ότι «η 
Νέα Ζηλανδία δεν θα πρέπει να είναι 
το παράδειγμα για την υιοθέτηση πολι-
τικών υγείας από άλλες χώρες, καθώς 
τα αποτελέσματα αυτής της πολιτικής 
δεν είναι καθόλου ενθαρρυντικά. Το 
μεγαλύτερο ποσοστό των καπνιστών 
στη Νέα Ζηλανδία προέρχεται από χα-
μηλά κοινωνικο-οικονομικά στρώμα-
τα, που αποτελούνται κυρίως από αυτό-
χθονες. Η επιβολή φόρων οδηγεί τους 
καπνιστές είτε στην αγορά παράνομων 
προϊόντων από τη μαύρη αγορά είτε 
στη μείωση του κόστους για τη σίτισή 
τους». Εξέφρασε επίσης την ανησυχία 
ότι οι καπνιστές στη χώρα της, όπως 
και στην Αυστραλία και σε άλλες χώ-
ρες, όπου εφαρμόζονται παρόμοιες πο-
λιτικές, αντιμετωπίζονται αρνητικά ως 
πολίτες δεύτερης κατηγορίας λόγω της 
εξάρτησής τους από τον καπνό, οπότε 
περιθωριοποιούνται. Όπως τόνισε, η 
χρήση προϊόντων καπνού έχει πλέον 
δαιμονοποιηθεί σε μεγάλο βαθμό, γε-
γονός που έχει άμεσες συνέπειες στην 
ψυχική υγεία των καπνιστών.
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Η βασική προτεραιότητα 
στον αγώνα για τη μείωση 

των επιπτώσεων του καπνού 
–ειδικά για ενήλικες που δεν 
μπορούν να σταματήσουν 
το κάπνισμα– θα πρέπει να 

επικεντρωθεί στα νέα προϊόντα 
καπνού, όπου δεν γίνεται 
καύση, όπως στο τσιγάρο
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Στη συνέχεια, ο Δρ Φαρσαλινός, ια-
τρός και ερευνητής, επισήμανε την α-
νάγκη να μην καθοδηγείται η έρευνα 
ή να επιλέγονται επιλεκτικά κάποια 
αποτελέσματά της, προκειμένου να υ-
ποστηριχτούν συγκεκριμένες πολιτι-
κές υγείας. Χαρακτηριστικά ανέφερε 
την περίπτωση μίας μελέτης που διε-
ξήχθη στην Ευρωπαϊκή Ένωση για τα 
προϊόντα καπνού, όπου αποσιωπήθη-
καν τα αποτελέσματα δέκα ερευνών 
για προϊόντα καπνού τύπου SNUS, 
από τις οποίες προέκυπτε ότι υπάρχει 
μηδενικός κίνδυνος για καρδιοαγγει-
ακές παθήσεις και σχεδόν μηδενικός 
κίνδυνος για καρκινογενέσεις από τη 
χρήση προϊόντων, που περιέχουν νικο-
τίνη και δεν περιλαμβάνουν καύση. Η 
χρήση του SNUS, το οποίο είναι προϊόν 
καπνού μέσα σε ειδικό σακουλάκι, που 
τοποθετείται στο στόμα, είναι ιδιαίτε-
ρα διαδεδομένο στη Σουηδία και χρη-
σιμοποιείται σε αυτήν τη χώρα από τη 
δεκαετία του ’70, ενώ στις υπόλοιπες 
χώρες της Ευρωπαϊκής Ένωσης είναι α-
παγορευμένη, κάτι που χαρακτήρισε 
ως «σκάνδαλο δημόσιας υγείας» ο κ. 
Φαρσαλινός. Επίσης, επιδημιολογικές 
μελέτες που διεξήχθησαν επί μακρόν 
στη Σουηδία, έδειξαν ότι υπάρχει μη-
δενικός κίνδυνος από τη χρήση των 
προϊόντων καπνού SNUS για εμφάνιση 
ισχαιμικού ή αιμορραγικού εγκεφαλι-
κού επεισοδίου. 

Ειδική αναφορά έγινε για την περίπτω-
ση της Σουηδίας και από τον Η. Stöver, 
καθηγητή στο Πανεπιστήμιο των Εφαρ-
μοσμένων Επιστημών στη Φρανκφούρ-
τη, ο οποίος επισήμανε ότι η Σουηδία 
έχει το μικρότερο ποσοστό αρρένων 
καπνιστών στην Ευρώπη, όπως και το 
μικρότερο αριθμό θανάτων ανδρών που 
σχετίζεται με το κάπνισμα. Το γεγονός 
ότι η Σουηδία αποτελεί την πρώτη άκα-
πνη χώρα στην Ευρωπαϊκή Ένωση, ενώ 
χρησιμοποιήθηκαν παρόμοιες στρατη-
γικές για την αποτροπή του καπνίσμα-
τος με τις υπόλοιπες χώρες, δείχνει ότι 
η δυνατότητα χρήσης προϊόντων νικο-
τίνης χωρίς καύση, όπως το SNUS, που 
παρείχε η Σουηδία, είναι η μοναδική 
εξήγηση για τη μείωση του ποσοστού 
των καπνιστών και των επιβλαβών α-
ποτελεσμάτων του καπνίσματος στην 
υγεία. ●

Η πολιτική της Σουηδίας προς 
την κατεύθυνση της μείωσης
της βλάβης από το κάπνισμα 

οδήγησε σε μείωση κατά 41% των 
περιστατικών καρκίνου σε σχέση 

με τις υπόλοιπες ευρωπαϊκές
χώρες και σε 38% λιγότερους

θανάτους που σχετίζονται 
με το κάπνισμα
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την Ελλάδα το 12% των νέων πε-
ριστατικών καρκίνου αφορούν 
στον μαστό, ενώ ανάμεσα στον 

γυναικείο πληθυσμό αποτελεί τη συ-
χνότερη μορφή καρκίνου. Σύμφωνα με 
τον ΠΟΥ, το 2020 ο καρκίνος του μαστού 
κατείχε παγκοσμίως την πρώτη θέση.
 
Ο καρκίνος τού μαστού όμως προλαμβά-
νεται με την έγκαιρη διάγνωση μέσα από 
προγράμματα προληπτικού ελέγχου και σε 
πρώιμο στάδιο αποτελεί ιάσιμη νόσο.
Στον αγώνα κατά του καρκίνου τού μαστού 
σημαντικό ρόλο παίζουν η διακοπή του κα-
πνίσματος, ο έλεγχος του σωματικού βά-
ρους, ο περιορισμός ή η αποφυγή αλκοόλ, 

η σωματική άσκηση και ο σωστός και έγκαι-
ρος προγραμματισμός των εξετάσεών μας. 
Η πιο σημαντική εξέταση για κάθε γυναίκα 
είναι η ψηφιακή μαστογραφία.  
Οι ψηφιακοί μαστογράφοι τελευταίας τε-
χνολογίας, οι εξειδικευμένοι και έμπειροι 
ιατροί, οι άριστα καταρτισμένοι τεχνολόγοι 
και το άρτια εκπαιδευμένο διοικητικό προ-
σωπικό του Τμήματος Μαστού στα διαγνω-
στικά κέντρα ΠΑΠΑΝΔΡΕΟΥ ΙΑΤΡΙΚΕΣ ΥΠΗ-
ΡΕΣΙΕΣ παρέχουν καθημερινά αξιόπιστες 
υπηρεσίες υγείας με υπευθυνότητα και ε-
παγγελματισμό. Στο εξειδικευμένο Τμήμα 
Μαστού πραγματοποιούνται όλες οι σύγ-
χρονες διαγνωστικές εξετάσεις που καλύ-
πτουν τόσο τον προληπτικό (screening) όσο 

και τον διαγνωστικό έλεγχο των παθήσεων 
του μαστού.
Εκτός από την ψηφιακή μαστογραφία με 
μικρή δόση ακτινοβολίας, σύντομο χρόνο 
εξέτασης και εξαιρετική ευκρίνεια εικόνας, 
δίνεται επιπλέον η δυνατότητα 3D απεικό-
νισης του μαστού με τομοσύνθεση, η οποία 
προσφέρει καλύτερη οπτική αναπαράστα-
ση των μαστών και αυξημένη ακρίβεια στη 
διάγνωση του καρκίνου του μαστού.

➔ Δες στο www.mastografia.gov.gr αν είσαι 
δικαιούχος.

➔ Κλείσε το ραντεβού σου και πραγματο-
ποίησε την ψηφιακή μαστογραφία σου.

ΟκτώβριΟς: Μήνας πρΟλήψής 
κατα τΟυ καρκινΟυ τΟυ ΜαςτΟυ
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Με στόχο 
τη διάδοση 
του μηνύ-
ματος για 

την έγκαιρη 
πρόληψη και 

διάγνωση 
του καρ-
κίνου του 

μαστού, τα 
διαγνωστι-
κά κέντρα 

παπανΔρΕΟυ 
ιατρικΕς  

υπήρΕςιΕς 
στηρίζουν 

τον πα-
νελλήνιο 
σύλλογο 
γυναικών 

«Άλμα Ζω-
ής» και συμ-

μετέχουν 
στο εθνικό 
πρόγραμμα 
πρόληψης 

και ευαισθη-
τοποίησης 

«Φώφη Γεν-
νηματά»

Σ

#κάνε_την_πρόληψη_τρόπο_ζωής

Περισσότερες  
πληροφορίες:  
www.medpap.gr
 

• Πατησίων 49  
(έναντι Πολυτεχνείου)  
• Πατησίων 345 ,  
Άνω Πατήσια (πλησίον 
Σταθμού ΗΣΑΠ),
2105222500,  
info@medpap.gr
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της κόπωσης συγκριτικά με τα άτομα που α-
σκούνται.

Πώς όμως θα μπορούσε η άσκηση να μας 
κάνει να νιώσουμε καλύτερα; Αφού νιώθω 
ήδη κουρασμένος και χωρίς ενέργεια, πώς θα 
μπορέσω να ξεκουραστώ κάνοντας κάτι «κου-
ραστικό» με το σώμα μου; Είναι αλήθεια ότι 
όταν κινούμαστε περισσότερο μπορούμε να 
έχουμε και περισσότερη ενέργεια μέσω αρκε-
τών μηχανισμών του σώματός μας. 

Οποιοδήποτε είδος άσκησης και εάν επιλέ-
ξουμε θα δώσουμε στο σώμα μας τη δυνατό-
τητα να σχηματιστούν περισσότερα μιτοχόν-
δρια, παράγοντας περισσότερη ενέργεια στα 
μυϊκά μας κύτταρα. Τα μιτοχόνδρια είναι αυτές 
οι κυτταρικές μονάδες παραγωγής ενέργειας 
που μετατρέπουν τη γλυκόζη και το λίπος σε 
ενέργεια. Έτσι, ενώ η άσκηση «καίει ενέργεια», 
επιτρέπει επίσης στα μυϊκά κύτταρα να παρά-
γουν περισσότερη.

Τα κύτταρα του σώματός μας, εκτός από 
γλυκόζη και λίπος ως ενέργεια, χρειάζονται και 
το οξυγόνο για τη λειτουργίας τους. Η άσκηση 
αυξάνει την ικανότητα μεταφοράς οξυγόνου 
τού σώματός μας, συνεπώς οποιαδήποτε ά-
σκηση κι αν επιλέξουμε θα δημιουργήσει πε-

ρισσότερα τριχοειδή μεταφέροντας οξυ-
γόνο στα κύτταρά μας. Η επιλογή αερόβιας 
άσκησης, όπως το περπάτημα ή ένα χαλα-
ρό τρέξιμο, θα μας κάνει να αναπνέουμε 
πιο βαθιά αυξάνοντας περισσότερο τον 
καρδιακό μας ρυθμό, στέλνοντας όλο και 
περισσότερο οξυγόνο στο σώμα μας.

Επιπλέον, η άσκηση επηρεάζει τα επίπεδα 
διαφόρων ορμονών μας. Όταν γυμναζόμα-
στε το σώμα μας απελευθερώνει μεγάλες 
ποσότητες ορμονών που μας κάνουν να 
αισθανόμαστε γεμάτοι ενέργεια. Επιπλέ-
ον, ενισχύει τα επίπεδα των ενώσεων που 
ονομάζονται ενδορφίνες –χημικές ουσίες 
που συμβάλλουν στην καλή διάθεση και 
εξουδετερώνουν τα υψηλά επίπεδα της α-
δρεναλίνης, από την οποία προκαλείται το 
στρες– και που θα ανεβάσουν τη διάθεσή 
μας τονώνοντας την ενέργειά μας. Τέλος, 
η άσκηση σχεδόν θα μας κάνει να κοιμόμα-
στε πιο ήσυχοι, να νιώθουμε ανανεωμένοι 
αυξάνοντας τον χρόνο του βαθύ ύπνου, 
τον τύπο δηλαδή που αποκαθιστά ιδιαίτε-
ρα την ενέργειά μας. Όσο πιο βαθιά κοιμό-
μαστε τόσο μειώνονται οι πιθανότητες να 
ξυπνήσουμε στη μέση της νύχτας, με απο-
τέλεσμα να αισθανόμαστε πιο ξεκούρα-
στοι κα δραστήριοι την επόμενη μέρα. ●

υρνάς στο σπίτι μετά από μια 
κουραστική μέρα, τα πόδια σου 
δεν σε κρατάνε, το μόνο που 

έχεις κατά νου είναι να ξαπλώσεις στον 
καναπέ και να χαλαρώσεις. Έχεις υποστεί 
την κίνηση στους δρόμους, το κεφάλι σου 
γεμάτο σκέψεις, υποχρεώσεις των παι-
διών, παραξενιές των συναδέλφων. Ναι, 
σίγουρα αυτό που αισθάνεσαι δεν είναι η 
ιδέα σου, αλλά μια εξάντληση σωματική 
και πνευματική. 

Όμως, πού μπορεί να βρίσκεται η διαχωρι-
στική γραμμή σε αυτό που λέμε «είμαι απλώς 
κουρασμένος» και σε μία χρόνια κόπωση; Συ-
νήθως ένα ζεστό μπάνιο, ένα καλό γεύμα, μια 
συζήτηση με αγαπημένα πρόσωπα και μερικές 
ώρες καλού ύπνου θα μας κάνουν να νιώσουμε 
ξεκούραστοι. Αντίθετα, τα χαμηλά επίπεδα ε-
νέργειας, η αυξημένη συχνότητα εξάντλησης, 
οι πονοκέφαλοι, οι αϋπνίες, η μυϊκή αδυναμία, 
τα προβλήματα μνήμης και οι συχνές μεταβο-
λές στη διάθεση, μπορούν να καθορίσουν την 
αίσθηση μιας χρόνιας κόπωσης. Η αδράνεια, 
βέβαια, έχει και ψυχολογικές επιπτώσεις. Όσο 
λιγότερο δραστήριοι είμαστε, τόσο λιγότερο 
δραστήριοι θέλουμε να είμαστε. Τα άτομα που 
δεν ασκούνται έχουν μεγαλύτερη αντίληψη 

Η κόπωσΗ περνάει με άσκΗσΗ 
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Όταν 
γυμναζό-
μαστε το 
σώμα μας 
απελευ-
θερώνει 
μεγάλες 

ποσότητες 
ορμονών 
που μας 
κάνουν 

να αισθα-
νόμαστε 
γεμάτοι 

ενέργεια
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Γυμναστική μετα από ιωσή
πότε και πώς να επιστρέψεις στη ρουτίνα σου
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ώντας την εποχή των «μουσώνων», το φετινό φθινόπωρο δεν λέει να μας απαλλάξει από κρυ-
ολογήματα και ιώσεις, ενώ υποπαραλλαγές της Covid-19 εμφανίζονται η μία μετά την άλλη. 
Βουλωμένη μύτη, πονόλαιμος, πυρετός, πονεμένες αρθρώσεις, αδυναμία. Ευτυχώς, στην 

πλειοψηφία των περιπτώσεων, αυτά τα συμπτώματα δεν σε ταλαιπωρούν πολλές μέρες και με την 
κατάλληλη αγωγή νιώθεις γρήγορα καλύτερα και ανυπομονείς να επιστρέψεις στην καθημερινή σου 
ρουτίνα, κομμάτι της οποίας είναι και η σωματική άσκηση.
Όταν το ανοσοποιητικό σου βρίσκεται αντιμέτωπο με λοίμωξη μπαίνει σε μια φάση υπερ-λειτουργίας 
για να την καταπολεμήσει, καταναλώνοντας αντίστοιχα σημαντικά μεγέθη ενέργειας. Οποιαδήποτε 
μορφή άσκησης, ακόμη και η πιο ήπια, υπονομεύει τις προσπάθειες του να σε «κάνει καλά», με α-
ποτέλεσμα να παρατείνονται τα ενοχλητικά συμπτώματα ή ακόμη και να επιδεινωθούν, με το ρίσκο 
εμφάνισης πιο σοβαρών προβλημάτων. Επιπλέον, αυτή η εντατική λειτουργία του ανοσοποιητι-
κού σημαίνει έξτρα καταπόνηση. Θα περάσει, θα πεις. Και θα νιώσεις όντως καλύτερα κάποια 
στιγμή. Είναι άραγε οι καλές σου προθέσεις αρκετές; Πώς θα βεβαιωθείς πως έχεις αναρρώσει 
πλήρως; Το ίδιο το σώμα θα σου δώσει την απάντηση, αρκεί να το ακούσεις.

Ο πυρετός και ο ύπνος είναι σημάδι 
της κατάστασης του οργανισμού

Αυτό που αρχικά θα σου δείξει αν το σώμα σου είναι έτοιμο 
ή όχι να επιστρέψει στο γυμναστήριο, είναι ο πυρετός. Ο 
πυρετός, ακόμη κι αν δεν είναι υψηλός, είναι το πρώτο, ίσως 
κυριότερο σημάδι πως ο οργανισμός προσπαθεί να καταπο-
λεμήσει μια λοίμωξη. Ο πυρετός που επιμένει, σημαίνει πως 
μάλλον δεν έχεις ξεμπερδέψει ακόμα ή σε ταλαιπωρεί κάτι 
διαφορετικό από την αρχική διάγνωση. Βεβαιώσου ότι δεν 
έχεις πυρετό για τουλάχιστον 48 ώρες. Θα πρέπει επίσης να 
έχεις κοιμηθεί «καλά» τουλάχιστον δύο τρία βράδια, χωρίς 
δηλαδή να νιώθεις πόνους κατά τη διάρκεια της νύχτας ή να 
σε ταλαιπωρεί βήχας και βουλωμένη μύτη.

Πάνω ή κάτω: Πού εστιάζονται 
τα συμπτώματά σου

Εάν τα συμπτώματα εστιάζονται από τον λαιμό και πάνω (ό-
πως η βουλωμένη μύτη, η μύτη που τρέχει, ο πονόλαιμος), 
αλλά δεν σε ταλαιπωρούν ιδιαίτερα, θα μπορούσες να γυ-
μναστείς, ξεκινώντας όμως με ένα ολιγόλεπτο, δοκιμαστικό 
πρόγραμμα 10 λεπτών. Εάν νιώθεις καλά μετά από αυτά τα 

10 λεπτά και εάν ο καρδιακός σου ρυθμός παραμένει στα 
φυσιολογικά όρια μπορείς να συνεχίσεις ολοκληρώνοντας 
τη συνηθισμένη σου προπόνηση. Αντίθετα, οποιαδήποτε 
συμπτώματα νιώθεις από τον λαιμό και κάτω (όπως «βαρύ» 
στήθος, αρθρώσεις και μύες που πονάνε) υποδεικνύουν 
πως χρειάζεσαι επιπλέον ξεκούραση και για άσκηση ούτε 
λόγος… 

Έλεγξε τον χτύπο της καρδιάς σου 
και την αναπνοή σου, πριν ασκηθείς

Μόλις ξυπνήσεις και όντας ακόμη σε πλήρη ηρεμία, μέτρη-
σε τους παλμούς σου. Φυσιολογικός καρδιακός ρυθμός 
για έναν ενήλικα είναι 60 με 100 παλμοί το λεπτό, ανάλογα 
πάντα και με τη γενικότερη φυσική κατάσταση, την ηλικία, 
το βάρος. Εάν μετράς περισσότερους παλμούς –με βάση 
το δικό σου ιστορικό– ή εάν ξεκινώντας τη γυμναστική σου 
νιώθεις να ανεβαίνουν αδικαιολόγητα γρήγορα, το σώμα 
δεν είναι ακόμη έτοιμο για άσκηση.   
Εάν νιώθεις πως «σου κόβεται η ανάσα» ή λαχανιάζεις εκτε-
λώντας δύο καθίσματα, κάνε υπομονή μερικές ημέρες ακό-
μα. Απόφυγε τη γυμναστική εάν νιώθεις ακόμη το στήθος 
βαρύ από φλέγμα.  

Η αντιβίωση δεν πρέπει 
να συνδυάζεται με άσκηση

Ο γιατρός σού έδωσε αντιβίωση για να καταπολε-
μήσει τα συμπτώματα που επιμένουν και να προλά-
βει μια ανεπιθύμητη εξέλιξη όπως η βρογχίτιδα ή, 
ακόμη χειρότερα, μια πνευμονία. Ακολούθησε το 
χρονοδιάγραμμα κατά γράμμα και ολοκλήρωσε την 
αντιβιοτική θεραπεία, πριν επιτρέψεις στον εαυτό 
σου να «ιδρώσει» λίγο παραπάνω. Μη γυμνάζεσαι 
ενώ εξακολουθείς να παίρνεις κάποιο αντιβιοτικό. 
Μπορεί η αντιβίωση να σε κάνει σύντομα να νιώθεις 
καλύτερα, όμως τα αντιβιοτικά επηρεάζουν γενι-
κότερα τη φυσιολογία του σώματος καθιστώντας 
το πιο ευαίσθητο στη ζέστη, ενώ το αφυδατώνουν 
σημαντικά – δηλαδή ένας επιπλέον βαθμός δυσκο-
λίας, στον οποίο το σώμα δεν είναι ούτε έτοιμο, ούτε 
διατεθειμένο να ανταποκριθεί.

Κάνει ακόμα ζέστη: Τι να προσέξεις  

Η επιστροφή στη fitness ρουτίνα σου μετά από μια 
ασθένεια πρέπει να γίνεται σταδιακά και με ρυθμούς 
χαλαρούς. Μην το «πιάσεις» από εκεί που το άφησες. 
Οι αντοχές σου δοκιμάστηκαν, οφείλεις να ακούσεις 
το σώμα σου. Ειδικά τις ζεστές μέρες –και αν γυμνά-
ζεσαι σε εξωτερικούς χώρους– έχεις έναν λόγο πα-
ραπάνω:
▶ Προτίμησε την πρωινή γυμναστική, επωφελήσου 
από την πρωινή δροσιά, πριν ανέβει ψηλά ο ήλιος και 
η θερμοκρασία.
▶ Προτίμησε ένα ελαφρύ σνακ πριν τη γυμναστική 
που θα σου δώσει ενέργεια χωρίς να αναγκάσει το 
σώμα να σπαταλήσει τη μισή στην απαιτητική διαδι-
κασία της πέψης, στην οποία παρεμπίπτοντος καθο-
ριστικό ρόλο παίζει η καρδιά.
▶ Μην ξεχνάς το νερό! Πιες νερό πριν ξεκινήσεις το 
πρόγραμμά σου και μην ξεχνάς να δροσίζεσαι με μι-
κρές γουλιές και κατά τη διάρκεια. Εάν η γυμναστική 
σου διαρκεί περισσότερο από 60 λεπτά, ιδανικά θα 
αναπληρώσεις τους ηλεκτρολύτες και το κάλιο που 
έχασες με ένα ενεργειακό ποτό. 
▶ Ντύσου ελαφριά, φόρεσε καπέλο.
▶ Μην ξεπερνάς τα όρια. Κάνε τακτικά διαλείμματα 
μέχρι να νιώσεις πως το σώμα σου έχει επαναφέρει 
τη θερμοκρασία και την αναπνοή σε φυσιολογικά 
επίπεδα. ●

Z
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όποιαδήποτε 
συμπτώματα 
νιώθεις από 
τον λαιμό 
και κάτω 

(όπως «βα-
ρύ» στήθος, 
αρθρώσεις 
και μύες που 
πονάνε) υ-

ποδεικνύουν 
πως χρειάζε-
σαι επιπλέον 
ξεκούραση 

Της ΓεωρΓίας ςκαμαΓκα
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ΑφΑίρεση θυρεοειδους (θυρεοείδεκτομη) - πώσ γίνετΑί;

(Β) Χειρουργική επέμβαση

Η θυρεοειδεκτομή είναι μία επέμβαση μιας 
ημέρας νοσηλείας. Ο ασθενής εισάγεται 
στην κλινική το πρωί της ημέρας της επέμ-
βασης. Το ίδιο πρωί γίνεται η επέμβαση.  
Η θυρεοειδεκτομή γίνεται υπό γενική αναι-
σθησία και διαρκεί από 1 έως 1,5 ώρα.
Η τομή γίνεται χαμηλά στον τράχηλο. Επι-
διώκεται να είναι η μικρότερη δυνατή σε 
μήκος, ώστε να έχουμε το καλύτερο δυνα-
τό αισθητικό αποτέλεσμα Το μήκος της το-
μής εξαρτάται βέβαια και από το μέγεθος 
του θυρεοειδούς (για παράδειγμα ένας ό-
ζος διαμέτρου 12 εκατοστών δεν μπορεί να 
αφαιρεθεί από τη συνήθη τομή των 2- 2.5 
εκατοστών).
Στην επέμβαση πρακτικά γίνεται αποκόλ-
ληση του θυρεοειδούς από την τραχεία και 
τους γύρω ιστούς και απολίνωση/διατο-
μή των αγγείων. Ειδικά στον καρκίνο του 
θυρεοειδούς μπορεί να χρειαστεί να γίνει 
–ταυτόχρονα με την αφαίρεση του θυρεοει-
δούς– και συναφαίρεση των ύποπτων ή πα-
θολογικών λεμφαδένων (λεμφαδενικός κα-
θαρισμός). Αυτό ο χειρουργός θα πρέπει να 
το γνωρίζει πριν την επέμβαση, με βάση τα 
ευρήματα του προεγχειρητικού ελέγχου.
Στη διάρκεια του χειρουργείου αναγνωρί-
ζονται τα λαρυγγικά νεύρα που ελέγχουν 
τη φωνή και προστατεύονται από κακώσεις 
στην εξέλιξη της επέμβασης. Η αναγνώριση 
των λαρυγγικών νεύρων γίνεται είτε οπτικά 
είτε με νευροδιεγέρτη είτε με συνδυασμό 
των δύο μεθόδων. Παράλληλα, αναγνωρί-
ζονται και προστατεύονται οι παραθυρεο-
ειδείς αδένες (ελέγχουν το ασβέστιο).
Η χειρουργική τεχνική θα πρέπει να εξελίσ-

σεται με λεπτούς χειρισμούς και σε-
βασμό στους ιστούς, με τεχνική αρτι-
ότητα, ώστε να προληφθεί η εμφάνιση 
επιπλοκών (όπως αιμορραγία, κακώσεις 
παρακειμένων οργάνων και ανατομικών 
στοιχείων κλπ.)

Σήμερα –χάρη στις προόδους της ιατρικής 
τεχνολογίας– η θυρεοειδεκτομή μπορεί να 
εξελιχθεί και να ολοκληρωθεί γρήγορα και 
με ασφάλεια. Οι σύγχρονες συσκευές αιμό-
στασης (π.χ. ψαλίδι υπερήχων) επιτρέπουν 
την ασφαλή και ταχεία απολίνωση των αγ-
γείων του θυρεοειδούς, ενώ ο νευροδιεγέρ-
της μπορεί να διευκολύνει την αναγνώριση 
των λαρυγγικών νεύρων.

(Γ) Μετεγχειρητική φάση

Ο ασθενής εξέρχεται την επομένη της  
επέμβασης. Ο πόνος μετεγχειρητικά είναι  
ελάχιστος (με Depon, αν χρειαστεί). Ο ασθε-
νής επανέρχεται άμεσα στις καθημερινές 
του δραστηριότητες. Η τομή δεν χρειάζεται 
καμία φροντίδα και μετά από 4 ημέρες πα-
ραμένει ανοικτή. Ράμμα δεν χρειάζεται να 
κοπεί (είναι εσωτερικό και απορροφήσιμο). 
Η πλαστική ενδοδερμική ραφή εξασφαλί-
ζει το βέλτιστο αισθητικό αποτέλεσμα. Συ-
νιστούμε τη χρήση επουλωτικής κρέμας 
στην τομή ειδικά για αισθητικούς λόγους. 
Οδηγίες δίδονται από εμάς μέχρι την πα-
ραλαβή της ιστολογικής και στη συνέχεια 
η ρύθμιση και η παρακολούθηση γίνεται 
από τον ενδοκρινολόγο. Σε επιλεγμένους 
ασθενείς με καρκίνο θυρεοειδούς μπορεί 
να χρειαστεί μετά την επέμβαση θεραπεία 
με ραδιενεργό ιώδιο.

ο Γεώργιος ςακοράφας, MD, PhD, Χειρουργός θυρεοειδούς - παραθυρεοειδών, μας εξηγεί τη διαδικασία

 
Αφαίρεση θυρεοειδούς μπορεί να 
χρειαστεί για μία ποικιλία παθή-
σεων του θυρεοειδούς, τόσο κα-

λοήθων (όζοι θυρεοειδούς, βρογχοκήλη, 
υπερθυρεοειδισμός, θυρεοειδίτιδα) όσο 
και κακοήθων (καρκίνος). Η φροντίδα του 
ασθενούς περιλαμβάνει τρεις φάσεις.

(Α) Προεγχειρητική φάση

Περιλαμβάνει τον προσεκτικό διαγνωστικό 
έλεγχο, ώστε ο χειρουργός να έχει μία ολο-
κληρωμένη εικόνα για το πρόβλημα του α-
σθενούς. Σήμερα υπάρχει η δυνατότητα να 
ξεκινήσουμε το χειρουργείο γνωρίζοντας 
με ακρίβεια τι θα συναντήσουμε και τι πρέ-
πει να κάνουμε στην επέμβαση. Αυτό επι-
τυγχάνεται με τον συνδυασμό δύο βασικών 
εξετάσεων, του απεικονιστικού ελέγχου και 
των εξετάσεων αίματος του ασθενούς. 

Από τις σύγχρονες απεικονιστικές εξετά-
σεις αυτή που χρησιμοποιείται σήμερα πε-
ρισσότερο στη διερεύνηση των παθήσεων 
του θυρεοειδούς είναι το υπερηχογράφη-
μα του θυρεοειδούς. Στο υπερηχογράφη-
μα ελέγχεται τόσο ο θυρεοειδής όσο και οι 
λεμφαδένες του τραχήλου. Στον θυρεοειδή 
ελέγχεται η υφή του, οι διαστάσεις του, η 
τυχόν κατάδυσή του στο μεσοθωράκιο, η 
τυχόν συνύπαρξη πάθησης των παραθυρε-
οειδών κλπ. Οι λεμφαδένες μπορεί σήμερα 
να ταξινομηθούν από τον έμπειρο ακτινο-
λόγο σαν φυσιολογικοί/αντιδραστικοί και 
σαν ύποπτοι/παθολογικοί (στον καρκίνο). 

Σπανιότερα μπορεί να χρειαστεί να γίνει πε-
ραιτέρω έλεγχος και με άλλες απεικονιστι-
κές εξετάσεις, όπως αξονική ή μαγνητική 
τομογραφία, σπινθηρογράφημα, τομογρα-
φία εκπομπής ποζιτρονίων κ.λπ. 

Οι εξετάσεις αίματος περιλαμβάνουν έλεγ-
χο των θυρεοειδικών ορμονών (για τη διά-
γνωση τυχόν υπερθυρεοειδισμού ή υπο-
θυρεοειδισμού). Συνήθως ελέγχονται και 
τα αντιθυρεοειδικά αντισώματα (αυξημένα 
επίπεδα είναι ενδεικτικά αυτοάνοσης θυ-
ρεοειδίτιδας) όπως επίσης και τα επίπεδα 
καλσιτονίνης (τα αυξημένα επίπεδα χαρα-
κτηρίζουν το μυελοειδές καρκίνωμα θυρε-
οειδούς). 

Όταν υπάρχει υπόνοια καρκίνου θυρεοει-
δούς απαραίτητη είναι η παρακέντηση της 
ύποπτης βλάβης (όζου θυρεοειδούς/λεμ-
φαδένα) με λεπτή βελόνη (FNA)/κυτταρο-
λογική εξέταση.

Επίσης αξιολογείται η γενική κατάσταση 
του ασθενούς και οι τυχόν συνυπάρχουσες 
παθήσεις. Λαμβάνεται υπόψη η τυχόν λή-
ψη αντιπηκτικών για διάφορους λόγους. 
Κάθε συνυπάρχουσα πάθηση θα πρέπει να 
αξιολογείται προσεκτικά και να γίνονται 
–αν χρειάζεται– ειδικές παρεμβάσεις πριν 
την επέμβαση για την καλύτερη δυνατή 
προετοιμασία του ασθενούς να ανεχθεί κα-
λά την γενική αναισθησία και την θυρεοει-
δεκτομή. 

↘

Γεώργιος Σακοράφας,  
MD, PhD, Χειρουργός  

Θυρεοειδούς -  
Παραθυρεοειδών

Η χειρουργική θυρεοειδούς-
παραθυρεοειδών αποτελεί 

την εξειδίκευσή μας.  
Η εμπειρία μας στις επεμβά-
σεις θυρεοειδούς - παραθυ-
ρεοειδών (θυρεοειδεκτομή 

με ή χωρίς λεμφαδενικό 
καθαρισμό, παραθυρεο-

ειδεκτομή) αποτυπώνεται 
τόσο σε κλινικό, όσο και σε 

ακαδημαϊκό/ερευνητικό επί-
πεδο. Η ενασχόλησή μας με 

τη χειρουργική θυρεοειδούς 
και παραθυρεοειδών είναι 
συστηματική, μακρά και σε 
βάθος. Η ενασχόληση αυτή 
αποτυπώνεται στο μεγάλο 
αριθμό των επεμβάσεων  

για παθήσεις θυρεοειδούς-
παραθυρεοειδών, όπως 

και στις αρκετές εργασίες 
που έχουν δημοσιευθεί σε 
ιατρικά περιοδικά υψηλού 

κύρους, ελληνικά  
και διεθνή. 
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σήμερα, 
χάρη στις 
προόδους 

της ιατρικής 
τεχνολογίας,
η θυρεοειδε-
κτομή μπορεί 
να εξελιχθεί 

και να 
ολοκληρωθεί 

γρήγορα 
και με 

ασφάλεια

Info 
Παπαδιαμαντοπούλου 
20 (Ευγενίδειο) και
Ερυθρού Σταυρού 6 
(Μητέρα), 2107487318,  
6977068223, 
georgesakorafas@
yahoo.com
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Παντελής Ι. Τρομπούκης  
και Συνεργάτες

Μαιευτήρας  - Γυναικολόγος

Info  
ΑθήνΑ: 

Βασ. Σοφίας 115, 
2106420882, 

ΚήφιΣιΑ:  
Δρόσου 1 & Αίγλης,

 2108078828,
trompoukis.

gynecol@hotmail.
com

Όλα Όσα θα θέλατέ να μαθέτέ 
για την κρυοσυντήρήσή ωαρίων

Ο αριθμός και η ποιότητα των ωαρίων 
επηρεάζεται σημαντικά από το πέρα-
σμα του χρόνου. Σε κάθε γυναίκα η 

ποιότητα καθώς και η ποσότητα των ωαρίων 
μειώνεται μετά την ηλικία των 35 ετών. Αυτό 
έχει ως αποτέλεσμα να μειώνεται και η πιθανό-
τητα σύλληψης και απόκτησης υγιούς μωρού. 
Τα παραπάνω έρχονται σε πλήρη αντίθεση με 
την τάση που επικρατεί στις μέρες μας σχετικά 
με την απόκτηση παιδιού σε ολοένα και μεγα-
λύτερες ηλικίες, με ένα αρκετά σημαντικό πο-
σοστό να αποκτά παιδί σε ηλικία ακόμη και άνω 
των 45 ετών. Αυτό επιτυγχάνεται χάρη στη με-
γάλη εξέλιξη του τομέα της υποβοηθούμενης 
αναπαραγωγής. Ένας τρόπος διατήρησης της 
γονιμότητας σε μεγαλύτερες ηλικίες είναι η 
κρυοσυντήρηση (κατάψυξη) ωαρίων.

Τι είναι η κρυοσυντήρηση ωαρίων; 
ή κρυοσυντήρηση ωαρίων είναι η λήψη και 
συντήρηση ωαρίων, σε κατάλληλες συνθή-
κες, για μελλοντική χρήση. 

Σε ποιες περιπτώσεις ενδείκνυται η μέθο-
δος της κρυοσυντήρησης;
● Σε γυναίκες οι οποίες για διάφορους λόγους 
επιθυμούν ή είναι απαραίτητο να καθυστερή-
σουν την τεκνοποίηση.
● Σε γυναίκες με ιστορικό πρόωρης εμμηνό-
παυσης από την οικογένειά τους.
● Σε γυναίκες οι οποίες έχουν διαγνωσθεί 
πρόσφατα με καρκίνο, η κατάψυξη πριν την έ-
ναρξη της θεραπείας τους τους δίνει τη δυνα-
τότητα να διατηρήσουν τη γονιμότητά τους.

● Σε γυναίκες οι οποίες για θρησκευτικούς λό-
γους δεν θέλουν να καταψύξουν έμβρυα.

Ποια είναι η κατάλληλη ηλικία για να κάνω 
τη διαδικασία; 
ιδανικά μέχρι την ηλικία των 35 ετών. Αυτό 
γιατί κάθε γυναίκα γεννιέται με έναν συγκε-
κριμένο αριθμό ωαρίων. Με τον καιρό αυτός ο 
αριθμός μειώνεται ως προς την ποσότητα και 
την ποιότητα. Τα παραπάνω εξηγούν τον λόγο 
που μια γυναίκα μετά την ηλικία των 40 ετών 
έχει έως 5% πιθανότητες αυτόματης σύλλη-
ψης και αυξημένες πιθανότητες ανώμαλων 
εμβρύων. 

Ποια είναι η διαδικασία; 
Στην αρχή της διαδικασίας γίνονται κάποιες 
εξειδικευμένες αιματολογικές εξετάσεις και 
ένα υπερηχογράφημα ώστε να αξιολογηθούν 
τα αποθέματα των ωοθηκών πριν ξεκινήσου-
με τη διαδικασία. Στη συνέχεια προχωράμε 
στη διέγερση των ωοθηκών, διάρκειας 12 η-
μερών, κατά τις οποίες γίνονται μία ως δύο 
ενέσεις την ημέρα, συνδυαστικά με μια πιο 
εντατική υπερηχογραφική και εργαστηρι-
ακή παρακολούθηση. Μόλις τα ωοθυλάκια 
φτάσουν στο μέγεθος που ενδείκνυται, προ-
χωράμε στη διαδικασία της ωοληψίας, εκτι-
μούμε την ωριμότητά τους και τα ώριμα τα 
κρυοσυντηρούμε. 

Πώς τα κρυοσυντηρούμε; 
ή μέθοδος επιλογής για την κρυοσυντήρη-
ση των ωαρίων είναι η υαλοποίηση. Τα ωάρια 

αποτελούν τα μεγαλύτερα κύτταρα του αν-
θρωπίνου σώματος και περιέχουν και μεγάλη 
ποσότητα υγρού. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα 
όταν τα παγώσουμε να δημιουργηθούν κρύ-
σταλλοι οι οποίοι τα καταστρέφουν. ή μέθο-
δος της υαλοποίησης εξασφαλίζει την κρυο-
συντήρηση των ωαρίων, χωρίς αυτά να κατα-
στρέφονται, με απευθείας και τάχιστη ψύξη 
σε υγρό άζωτο, έτσι ώστε το εσωτερικό των 
κυττάρων να αποκτά τη δομή γυαλιού, χωρίς 
να δημιουργούνται κρύσταλλοι.

Πόσο διαρκεί η κρυοσυντήρηση; 
Βάσει νομοθεσίας, στη χώρα μας η κρυοσυ-
ντήρηση μπορεί να έχει μέγιστη διάρκεια τα 
20 έτη και στη συνέχεια, εάν το επιθυμεί η γυ-
ναίκα, να γίνει αίτηση για επιπλέον 5 έτη.

Πώς τα χρησιμοποιούμε; 
Όταν έρθει η στιγμή που η γυναίκα θέλει να τα 
χρησιμοποιήσει, τα ωάρια τοποθετούνται σε 
ειδικό διάλυμα, γονιμοποιούνται με το σπέρμα 
του συντρόφου και μεταφέρονται στη μήτρα 
μετά από 3-5 ημέρες σύμφωνα με το πλάνο 
που θα ορίσει ο γιατρός.

Είναι ασφαλής μέθοδος; 
ναι, είναι. Επιστημονικές μελέτες δείχνουν 
πως δεν υπάρχει συσχέτιση με αυξημένο πο-
σοστό γενετικών ανωμαλιών, ούτε αυξημένο 
ποσοστό χρωμοσωμικών ανωμαλιών, σε σύ-
γκριση με το γενικό πληθυσμό. Επίσης, δεν 
υπάρχει συσχέτιση με επιπλοκές κατά τη δι-
άρκεια της εγκυμοσύνης.

Ό Παντελής ί. τρομπούκης, αναπληρωτής Καθηγητής μαιευτικής γυναικολογίας, μας εξηγεί τη διαδικασία

↘

Info
Ξενίας 3, Αθήνα, 2107713406 

 www.panopoulos-ogologos.gr 
chris.panopoulos@gmail.com

η θέση τησ τεχνήτήσ νοήμοσυνήσ (αι) στην 
πρώιμη διαγνώση τΌυ ΚαρΚινΌυ τΌυ μαστΌυ

Ο καρκίνος του μαστού αποτελεί τη 
συχνότερη αιτία θανάτου από καρκί-
νο στις γυναίκες παγκόσμια. Δεδομέ-

να μεγάλων μελετών έχουν δείξει ότι η διά-
γνωση του καρκίνου του μαστού, μέσα από 
προγράμματα μαζικού πληθυσμιακού ελέγ-
χου (screening) με τη μαστογραφία, μειώνει 
τις πιθανότητες θανάτου από τη νόσο και συμ-
βάλλει στην έγκαιρη θεραπευτική αντιμετώ-
πιση. ή πρώιμη διάγνωση, μέσα από τέτοια 
προγράμματα, μαζί με τις σημαντικές εξελί-
ξεις στη θεραπεία, έχουν μειώσει δραματικά 
τους θανάτους από καρκίνο του μαστού από 
το 1980 μέχρι σήμερα.
Παράλληλα με το όφελος του μαζικού πλη-
θυσμιακού ελέγχου υπάρχουν και κάποια 
προβλήματα που δημιουργούν κάποιο σκε-
πτικισμό. 
Μεγάλη μελέτη του 2012, στην οποία συμμετεί-
χαν 600.000 γυναίκες, έδειξε μείωση του κιν-
δύνου θανάτου από καρκίνο μαστού κατά 20%, 
ποσοστό που θεωρείται ιδιαίτερα σημαντικό 
για την πρόληψη και την πρώιμη διάγνωση. 
ή υπερδιάγνωση, που οδηγεί σε ανώφε-
λες βιοψίες και επεμβάσεις, ψευδώς θετικά 
ή ψευδώς αρνητικά ευρήματα, η έκθεση σε 
ακτινοβολία και το άγχος της εξεταζόμενης 
δημιουργούν προβληματισμό και ανάγκη για 
βελτίωση των μεθόδων και της αποτελεσμα-
τικότητας του screening.
ή Τεχνητή νοημοσύνη (Artificial Intelligence 
- AI) είναι ο κλάδος της Πληροφορικής που α-
σχολείται με τον σχεδιασμό και τη δημιουργία 
υπολογιστικών συστημάτων, που μπορούν να 
μιμηθούν, μέχρι ένα σημείο, την ανθρώπινη 

νοημοσύνη. ή τροφοδοσία των μηχανών με 
δεδομένα δημιουργεί ένα πολύ χρήσιμο εργα-
λείο, που έχει πολλές εφαρμογές.
Πολύ πρόσφατα (Αύγουστος 2023) δημοσι-
εύθηκε στο έγκυρο ιατρικό περιοδικό Lancet 
Oncology μία πολύ ενδιαφέρουσα Σουηδική 
μελέτη για την εφαρμογή της Τεχνητής νοη-
μοσύνης σε πρόγραμμα screening καρκίνου 
του μαστού. Στη μελέτη εξετάσθηκε με μαστο-
γραφία μεγάλος αριθμός γυναικών (80.020). 
Οι μαστογραφίες μιας ομάδας από 39.996 γυ-
ναίκες αξιολογήθηκαν με τη βοήθεια Τεχνη-
τής νοημοσύνης. Οι μαστογραφίες της άλλης 
ομάδας 40.024 γυναικών αξιολογήθηκαν από 
2 έμπειρους Ακτινολόγους. Στην ομάδα της 
Τεχνητής νοημοσύνης ανιχνεύθηκαν περισ-
σότεροι καρκίνοι από την ομάδα των 2 Ακτινο-
λόγων σε ποσοστό περίπου 20%. Τα ψευδώς 
αρνητικά ευρήματα αφορούσαν το 1,5% και 
στις δύο ομάδες.
Τα αποτελέσματα αυτής της μελέτης είναι εν-
θαρρυντικά για το μέλλον της πρώιμης διάγνω-
σης καρκίνου του μαστού, αλλά δεν επαρκούν 
ακόμη για την καθιέρωση της Τεχνητής νοη-
μοσύνης. Χρειάζονται περισσότερες μελέτες, 
που θα αξιολογήσουν την καλύτερη συνεργα-
σία γιατρού και του εργαλείου της Τεχνητής 
νοημοσύνης καθώς και το υψηλό κόστος σε 
σχέση με το όφελος.
Πρέπει πάντως να τονισθεί ότι η έρευνα τρέχει 
σε πολλούς τομείς τόσο της πρόληψης όσο και 
της θεραπείας και οι εξελίξεις είναι καταιγιστι-
κές, προκαλώντας αισιοδοξία για τη βελτίωση 
της ζωής και της επιβίωσης των γυναικών με 
καρκίνο του μαστού.

τα νέα δεδομένα αναλύει ο Δρ χρήστος Πανόπουλος, παθολόγος Όγκολόγος

↘

Δρ Χρήστος Πανόπουλος
Παθολόγος Ογκολόγος

Διδάκτωρ Πανεπιστημίου  
Αθηνών

Διευθυντής Ογκολογικού  
Τμήματος Ευρωκλινικής

Τ. Διευθυντής Νοσοκομείου  
ÇΆγιος ΣάββαςÈ
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ΚαρΚίνος μαςτού  βελτιωμενη εμφάνιση 
με τη βοηθειά τησ Πλάστικησ Χειρουργικησ

Παλαιότερα ο καρκίνος μαστού 

σήμαινε ακρωτηριασμό με πά-

ρα πολλά αρνητικά επακόλουθα 

για τη ζωή της γυναίκας. Το όμορφο, υγιές 

μπούστο τονίζει τη θηλυκότητα, αυξάνει 

την αυτοπεποίθηση, χαρίζει στην ένδυση 

της γυναίκας. Σε περίπτωση που η γυναί-

κα υποβληθεί σε χειρουργική επέμβαση 

καρκίνου στο στήθος της, επηρεάζεται η 

ψυχολογία της, η σεξουαλικότητά της και 

όλη η καθημερινότητά της. Αυτό πλέον έχει 

αλλάξει με τη βοήθεια της Πλαστικής Χει-

ρουργικής.

Κάθε περίπτωση είναι διαφορετική αλλά υ-

πάρχουν διάφοροι μέθοδοι οι οποίοι μπο-

ρούν να δώσουν ένα σχεδόν φυσιολογικό 

στήθος. Σίγουρα η πρωταρχική μας έννοια 

είναι η υγεία, η επιβίωση της ασθενούς από 

τη νόσο και μετά η εμφάνισή της. Για αυτό 

και λαμβάνουμε υπόψιν μας διάφορες παρα-

μέτρους: αν υπάρχουν μεταστάσεις, αν θα 

χρειαστούν ακτινοβολίες, αν η ασθενής έχει 

άλλα συνοδά προβλήματα (σάκχαρο, παχυ-

σαρκία, καρδιολογικά προβλήματα κ.λπ.).

Για την αποκατάσταση μπορεί να χρεια-

στούν μία ή δύο επεμβάσεις, ίσως και πε-

ρισσότερες. Σε κάποιες περιπτώσεις την 

ίδια ημέρα που γίνεται η αφαίρεση του ό-

γκου του μαστού γίνεται και το πρώτο στά-

διο της αποκατάστασης. Σε άλλες περιπτώ-

σεις κάποιες κυρίες αποφασίζουν μετά από 

μήνες ή και χρόνια να ασχοληθούν και να 

διορθώσουν το στήθος στο οποίο έγινε μα-

στεκτομή. Συνήθως χρησιμοποιούμε ένα 

ένθεμα σιλικόνης με ιστό από την ίδια την 

ασθενή (ορθό κοιλιακό μυ ή πλατύ ραχιαίο 

μυ) ή και λίπος για το καλύτερο αισθητικό 

αποτέλεσμα. Για την τελική αποκατάστα-

ση παίζει ρόλο αν διατηρηθεί η θηλή ή όχι.  

Επίσης ανάλογα με το μέγεθος του «υγιούς» 

μαστού, μπορεί και αυτός ο μαστός να χρει-

αστεί μια διόρθωση (ανόρθωση, αυξητική 

ή μειωτική) ώστε οι μαστοί να είναι συμμε-

τρικοί.

Για την κατάλληλη θεραπεία η ενδιαφερό-

μενη πρέπει να επισκεφθεί έναν εξειδικευ-

μένο Πλαστικό Χειρουργό ο οποίος πρέπει 

να της εξηγήσει όλα τα πλεονεκτήματα και 

τα μειονεκτήματα της κάθε τεχνικής. Να 

της εξηγήσει την αποθεραπεία, τις ουλές, 

τις πιθανές επιπλοκές και τις ρεαλιστικές 

προσδοκίες.  Επίσης, πρέπει να γίνει πολύ 

σωστή συνεργασία ανάμεσα στον Γενικό 

και στον Πλαστικό Χειρουργό, στον Ογκο-

λόγο και στον Ακτινοθεραπευτή ώστε να 

υπάρχει το καλύτερο δυνατό αποτέλεσμα.

Το πιο σημαντικό είναι η πρόληψη. Όταν ό-

μως μια γυναίκα έρχεται αντιμέτωπη με τον 

καρκίνο μαστού πρέπει να είναι θετική, να 

ενημερώνεται και να επιλέγει τη σωστή λύ-

ση για αυτήν με τη βοήθεια ενός Πλαστικού 

Χειρουργού. Έτσι θα μπορεί να συνεχίσει 

φυσιολογικά τη ζωή της και να ευχαριστη-

θεί το σώμα της και τη θηλυκότητά της. 

η Λουίζα μιχαλάκη, MD, MRCS, EBOPRAS, MSc, μας εξηγεί τι θα πρέπει να προσέξει η κάθε γυναίκα 
για να έχει την καλύτερη δυνατή θεραπεία

↘

Info 
www.mihalaki.gr, 

louisadoc@ 
hotmail.com

www.fyssas.gr
2108664515, 6944523132

jpfyssas@gmail.com

ΚαρΚίνος μαςτού  στοιΧειωδεισ γνωσεισ  
γιά τον σωστο ελεγΧο

Οκτώβριος, ένας μήνας συμβολικά 
αφιερωμένος στον καρκίνο του μα-
στού, τον πιο συχνό καρκίνο των γυ-

ναικών, την ασθένεια που αφορά σχεδόν όλο 
τον κόσμο, γιατί δεν υπάρχει σπίτι χωρίς γυ-
ναίκα, μητέρα, σύζυγο, κόρη, γιαγιά ή φίλη. 

Ευτυχώς, για την κάποτε τρομερή νόσο, υ-
πάρχουν σήμερα μόνο καλά νέα. Ο καρκίνος 
του μαστού στις περισσότερες μορφές του 
μπορεί να γιατρευτεί αν τον βρούμε νωρίς και 
τον θεραπεύσουμε σωστά. Για να γίνει όμως η 
έγκαιρη διάγνωση χρειάζεται σωστός και τα-
κτικός προληπτικός έλεγχος. Γιατί ο πρώιμος 
καρκίνος μαστού είναι εντελώς ασυμπτωμα-
τικός. Δεν πονάει, δεν νιώθεις τίποτα. Μπορεί 
ο μαστός να είναι ένα όργανο πολύ εμφανές 
και προσιτό, αλλά δεν μιλάει. Αν περιμένουμε 
να μας δώσει σημάδι για να πάμε στον γιατρό, 
τότε ίσως να είναι ήδη προχωρημένος. 

Υπάρχουν λοιπόν κάποιες στοιχειώδεις γνώ-
σεις που θα μπορούσαν να σας βοηθήσουν, 
αγαπητές μου κυρίες, σχετικά με τον έλεγχο 
των μαστών σας: 
1.  Να συνηθίσετε ότι πρέπει προληπτικά και 
χωρίς να έχετε κανένα σύμπτωμα να ελέγχετε 
κάθε χρόνο το στήθος σας. Γιατί εκτός από τον 
καρκίνο υπάρχουν και καλοήθεις ασθένειες 
που κάποτε μπορεί να εξελιχθούν σε κακοή-
θεια.
2. Να μάθετε ότι για τον έλεγχο δεν αρκεί απλά 
μια μαστογραφία σε ένα διαγνωστικό κέντρο, 
ούτε μια επίσκεψη σε κάποιο γυναικολόγο. 

Χρειάζεται εξέταση σε ειδικό κέντρο μαστού, 
όπου να συνυπάρχουν και να συνεργάζονται, 
ξεχωριστά για κάθε μία γυναίκα ένας ειδικός 
μαστολόγος-χειρουργός μαστού και ένας ει-
δικός ακτινολόγος μαστού,  χρησιμοποιώντας 
μηχανήματα τελευταίας τεχνολογίας. Κανείς 
δεν είναι αλάνθαστος αλλά αυτός ο συνδυ-
ασμός θα έχει τις μικρότερες πιθανότητες 
σφάλματος. Γιατί αν ένας καρκίνος μαστού 
ξεφύγει αδιάγνωστος λόγω μιας πρόχειρης ή 
ελλιπούς εξέτασης θα πρέπει να περάσει με-
τά τουλάχιστον ένας χρόνος ώσπου να ξανα-
ελεγχθεί ο μαστός σας. Άρα κάθε γιατρός που 
αναλαμβάνει τη βαριά ευθύνη της εξέτασης 
του στήθους σας πρέπει να είναι σίγουρος ότι 
δεν του ξέφυγε τίποτα, που κάποιος άλλος πιο 
ειδικός θα μπορούσε να το είχε βρει. 
3. Να ενημερωθείτε για τους ατομικούς σας 
παράγοντες κινδύνου για καρκίνο μαστού, 
μήπως και μπορέσετε να τροποποιήσετε 
κάποιους από αυτούς. Η «πυκνότητα» των 
μαστών σας,  τα γονίδια και το οικογενειακό 
σας ιστορικό είναι θέμα κατασκευής και δεν 
τροποποιούνται. Όμως κάποιες καρκινογό-
νες συνήθειες της ζωής σας, ο λεγόμενος «δυ-
τικός τρόπος ζωής», μπορούν να αλλάξουν 
(αλκοόλ, ορμόνες, κακή διατροφή, φάρμακα, 
ακτινοβολίες κ.λπ.). 

Η πρόοδος συνεχίζεται και η τεχνολογία κάνει 
καθημερινά νέα άλματα σε όλους τους τομείς. 
Το μόνο που σας ζητάμε είναι να μας δώσετε 
δύο ώρες χρόνο από τη ζωή σας, για έναν σω-
στό προληπτικό έλεγχο των μαστών σας. 

ο Γιάννης Φύσσας, ειδικός μαστολόγος-χειρουργός μαστού, μας εξηγεί 

↘

Γιάννης Φύσσας MD, PhD 
Ειδικός Χειρουργός Μαστού, 

Μαστολόγος 

Διευθυντής Β' Κλινικής  
Μαστού Metropolitan General

Διευθυντής Kέντρου  
Μαστού ÇΠρόληψιςÈ
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Φυσικοθεραπεια και θεραπευτική ασκήσή

 Η Φυσικοθεραπεία είναι η επι-
στήμη που χρησιμοποιεί φυσικές 
μεθόδους με σκοπό την αντιμε-

τώπιση διαφόρων μυοσκελετικών και νευ-
ρολογικών παθήσεων. Έχει ως στόχο την 
αποκατάσταση της φυσικής λειτουργίας 
του ανθρώπινου σώματος, δρώντας ευερ-
γετικά όχι μόνο στη σωματική αλλά και στη 
ψυχική υγεία.

Στον χώρο μας  
πραγματοποιούνται συνεδρίες

Φυσικοθεραπείας
Θεραπευτικής άσκησης

Clinical Pilates

Ένα από τα βασικότερα κομμάτια της απο-
κατάστασης στη φυσικοθεραπεία είναι η 
θεραπευτική άσκηση. Μετά τη μείωση των 
συμπτωμάτων, ο πελάτης ακολουθεί ένα 
πρόγραμμα ασκήσεων με στόχο να επανέλ-
θει στις καθημερινές του δραστηριότητες

Τι είναι η μέθοδος Clinical Pilates; H μέ-
θοδος Clinical Pilates αποτελεί μια ασφα-
λή μορφή θεραπευτικής άσκησης, η οποία 
μπορεί να εφαρμοστεί από όλους. Χρησι-
μοποιείται ως εργαλείο αποκατάστασης σε 
μυοσκελετικά και νευρολογικά περιστατικά. 
Μπορεί να εφαρμοστεί με ασφάλεια σε πολ-
λές παθολογίες και σε ειδικό πληθυσμό ό-
πως εγκύους, αθλητές, παιδιά, τρίτη ηλικία.

Ποια είναι τα οφέλη της μεθόδου αυτής; 
Tο Clinical Pilates είναι μία μέθοδος η οποία 
στοχεύει στη μείωση του πόνου, στην ενδυ-
νάμωση όλου του σώματος, στην πρόληψη 
τραυματισμών, στη βελτίωση της στάσης του 
σώματος, στην αύξηση της ευλυγισίας και γε-
νικότερα στη βελτίωση της ποιότητας ζωής.

Γνωρίστε τη μέθοδο Clinical Pilates στο Physio New Body

↘
Info  

Έβανς 3-5, 
Άνω Πατήσια, 
2114188842, 

www.physionew 
body.com, 

 physionewbody
  physio_new_body 

Η σΗμασια τΗσ Λογοθεραπειασ 

Ποιο ακριβώς είναι το αντικείμε-
νο της επιστήμης της Λογοθερα-
πείας; 

Το αντικείμενο της Λογοθεραπείας περιλαμ-
βάνει την παρατήρηση, τη διάγνωση, την 
αξιολόγηση, την αντιμετώπιση και την όσο 
το δυνατόν μεγαλύτερη αποκατάσταση των 
δυσκολιών στις γλωσσικές ικανότητες του 
παιδιού. Αυτές προσδιορίζονται στη βάση 
του εκάστοτε εξελικτικού γλωσσικού στα-
δίου (νόρμα) που πρέπει να έχει φτάσει το 
παιδί, δηλαδή σε σύγκριση με τον μέσο όρο 
των παιδιών της ίδιας ηλικίας. 

Σε ποιες ηλικίες απευθύνεται η Λογοθε-
ραπεία; 
Απευθύνεται σε όλες τις ηλικίες, από 2 ετών 
έως το βαθύ γήρας. Μερικές φορές μπορεί 
να ξεκινήσει η λογοθεραπευτική αγωγή και 
πριν από τα 2 έτη, εφόσον το παιδί είναι σε 
θέση να συνεργαστεί. 

Τι μπορεί να προβληματίσει τους γονείς 
ως προς την ομιλία του παιδιού τους, ώ-
στε να απευθυνθούν σε έναν λογοθερα-
πευτή; 
Όταν το παιδί περάσει τα 2-2,5 έτη της ηλικίας 
του, και κυρίως τα 3 έτη, και δεν μπορεί να πει 
αρκετές λέξεις ή δεν αρθρώνει σωστά ή δεν 
σχηματίζει σωστές προτάσεις ή δεν κατα-

λαβαίνει τι το ρωτάνε και τι του ζητούν, τότε 
οι γονείς καλό είναι να ευαισθητοποιηθούν 
και να συζητήσουν με έναν λογοθεραπευτή. 
Όσο πιο νωρίς πάρουν τη γνώμη του, τόσο 
πιο γρήγορα και ουσιαστικά θα είναι τα απο-
τελέσματα, εφόσον βέβαια εκείνος κρίνει ότι 
το παιδί χρειάζεται λογοθεραπευτική παρέμ-
βαση. Να τονίσουμε στο σημείο αυτό πως 
από την πλευρά των γονέων δεν χρειάζεται 
ούτε «αναστάτωση» ούτε εφησυχασμός, αλ-
λά ψυχραιμία, νηφαλιότητα και το συντομό-
τερο δυνατόν επίσκεψη στον ειδικό.

Σε τι βοηθάει ένα παιδί η Λογοθεραπεία; 
Είναι πολύ σημαντικό να κατανοήσουμε ότι 
η γλώσσα αποτελεί το βασικό εργαλείο του 
παιδιού για επικοινωνία, αλληλεπίδραση 
και αυτοπαρουσίαση. Συνεπώς, η έγκαιρη 
έναρξη του κατάλληλου προγράμματος 
Λογοθεραπείας στο παιδί που την έχει α-
νάγκη, θα οδηγήσει στην αποκατάσταση 
της ομιλίας του, στον εμπλουτισμό του λε-
ξιλογίου του,  στη βελτίωση της ικανότη-
τάς του για διάλογο και παιχνίδι, καθώς και 
στην καλύτερη ψυχολογική του διάθεση. 
Αυτό συντελεί στην πληρέστερη ανάπτυξη 
της προσωπικότητάς του, στην πιο ομαλή 
κοινωνικοποίησή του και αργότερα σε υψη-
λότερες επιδόσεις στα μαθήματα. Παραμέ-
νει πάντα επίκαιρη η ρήση «ποτέ δεν είναι 
αρκετά νωρίς για Λογοθεραπεία». 

Ο Δρ. αλέξανδρος αλεξάνδρου, Γλωσσοπαθολόγος-Λογοθεραπευτής, 
μας εξηγεί πότε ένα παιδί χρειάζεται να επισκεφθεί τον ειδικό 

Info  Αιγίνης 45, Κυψέλη, 2108217831, 
www.alexandrou-logos.gr

↘

Δρ. Αλέξανδρος  
Αλεξάνδρου,  

Γλωσσοπαθολόγος-
Λογοθεραπευτής
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O Παναγιώτης 
Γ. Νταγιόπουλος είναι

Πιστοποιημένος Χειρουργός 
Ορθοπεδικός με Ρομποτική 

Χειρουργική,  
Διευθυντής χειρουργός  

ορθοπεδικός στο 
Mediterraneo Hospital,  

Διδάκτωρ Ιατρικής  
Σχολής Αθηνών.

 
Τα τελευταία χρόνια η χρήση ρο-
μπότ έχει μπει και στη χειρουργική 
ορθοπεδική και πιο συγκεκριμένα 

στην αρθροπλαστική. Η τεχνολογία αυτή 
χρησιμοποιείται με μεγάλη επιτυχία στα 
μεγαλύτερα νοσοκομεία των ΗΠΑ και της 
Ευρώπης. Το ROSA είναι ένα ρομπότ τελευ-
ταίας γενιάς, το οποίο επιτρέπει την ολική 
αρθροπλαστική με υψηλή ακρίβεια 
(της τάξης του δεκάτου του χιλιο-
στού!) και με ελάχιστα επεμβατική 
τεχνική fast track, επιτρέπει στον 
ασθενή να κινητοποιηθεί άμεσα 
και ανώδυνα. Το ρομπότ στην ορ-
θοπεδική κλινική του Mediterraneo 
Hospital χρησιμοποιείται από τον 
διευθυντή χειρουργό ορθοπεδικό Π. 
Νταγιόπουλο και η εφαρμογή πλεονε-
κτεί στα παρακάτω:
• Πριν το χειρουργείο, η αναγνώριση και η 
ακριβής μέτρηση των ανατομικών λεπτο-
μερειών των ασθενών δίνει την προβλεψι-
μότητα στον χειρουργό να σχεδιάζει στο 
χιλιοστό κάθε βήμα της επέμβασης.

• Η προεγχειρητική αυτή απεικόνιση οδηγεί 
στην επιλογή της κατάλληλης χειρουργικής 
μεθόδου, στην επιλογή του σωστού υλικού 
που ταιριάζει με την ιδιαίτερη ανατομία του 

Η ρομποτική χειρουργική στήν αρθροπλαστική 
γονατοσ και ισχιου με τεχνικΗ Fast track

κάθε ασθενή, αλλά κυρίως στην πρόβλεψη 
δύσκολων και ειδικών περιπτώσεων.
• Κατά τη διάρκεια του χειρουργείου, ο 
ρομποτικός βραχίονας κινείται με λεπτο-
μέρεια και ακρίβεια χιλιοστού, ακολουθώ-
ντας το χέρι του γιατρού και δείχνοντάς 
του την ακριβή θέση που πρέπει να γίνουν 
οι χειρουργικοί χειρισμοί ώστε να έχουμε 
το άριστο αποτέλεσμα της επέμβασης που 
σχεδιάστηκε.

• Μετά το πέρας της εμφύτευσης των υλι-
κών της πρόθεσης, ο ρομποτικός έλεγχος 
κάνει εκείνη ακριβώς τη στιγμή επαλήθευ-
ση πως η επέμβαση έγινε ακριβώς όπως 
σχεδιάστηκε, τα υλικά μπήκαν σωστά, ο ά-
ξονας του ποδιού είναι ο επιθυμητός και η 
κίνηση είναι πλήρης και άριστη.

Τα πλεονεκτήματα  
της ρομποτικής χειρουργικής 

 
▶ Προετοιμασία της επέμβασης στον Η/Υ.
▶ Fast-Track πρωτόκολλα για ταχύτερη α-
νάρρωση.
▶ Μικρότερες τομές.
▶ Ατραυματική και ελάχιστα επεμβατική μέ-
θοδος εξαιτίας της ακρίβειας των κινήσεων.
▶ Δυνατότητα πραγματοποίησης δύσκολων 
χειρουργικών χειρισμών με μεγάλη δεξιό-
τητα και ακρίβεια.
▶ Άμεση κινητοποίηση την ίδια ημέρα.
▶ Μείωση του χρόνου παραμονής στο νο-
σοκομείο. Μία ημέρα νοσηλεία.
▶ Λιγότερος μετεχγειρητικός πόνος.
▶ Ελαχιστοποίηση της πιθανότητας διεγχει-
ρητικών και μετεγχειρητικών επιπλοκών.
▶  Αμφοτερόπλευρη ταυτόχρονη αρθρο-
πλαστική γόνατος ή ισχίου την ίδια ημέρα.

ταυτόχρονη αρθροπλαστική και στα 2 γόνατα ή και στα 2 ισχία 
την ίδια ημέρα, με αναίμακτη τεχνική και μία ημέρα νοσηλείας 

↘

Info 
Ιατρείο Αθήνας:  

Ξενοκράτους 27-29,
 Κολωνάκι, 

2107212077, 6937351262
Email: ntagiopoulos@

hotmail.com
Site: www.2opinion.gr

HealtH lab  Για τΗν αποκαταστασΗ 
μυοσκελετικών και αθλΗτικών κακώσεών

το σύγχρονο φυσικοθεραπευτήριο, που μπορεί να δώσει λύση σε κάθε σας πρόβλημα 

 
Το Health Lab (φυσικοθεραπευτή-
ριο Παναγιώτη Στεφανή) είναι ένα 
σύγχρονο, εξοπλισμένο εργαστή-

ριο, στο οποίο εφαρμόζονται επιστημονικά 
τεκμηριωμένες μέθοδοι, με μέγιστη  κλινι-
κή αποτελεσματικότητα, ενώ απαρτίζεται 
από εξειδικευμένους και έμπειρους φυσι-
κοθεραπευτές. Εδώ γίνεται αποκατάσταση 
μυoσκελετικών και αθλητικών παθήσεων.

Πέρα από τις κλασικές μεθόδους φυσικο-
θεραπείας (ρεύματα, διαθερμίες, υπέρυ-
θρες ακτινοβολίες, κινησιομαλάξεις, κινη-
σιοθεραπείες), εφαρμόζονται και τεχνικές 
περιτοναϊκής αποσυμφόρησής (Guasha-
Graston), ενώ χρησιμοποιούνται και πρω-
τότυπα θεραπευτικά μηχανήματα όπως:
Διαμαγνητική αντλία Μοναδική στο είδος 
της συσκευή, ανώδυνη  και στοχευμένη, 
με άμεση επίδραση σε βιολογικούς ιστούς,  
επιταχύνει τον μεταβολισμό των κυττάρων, 
έχει δυνατότητα προώθησης δραστικής 
ουσίας (π.χ. αντιφλεγμονωδών φαρμάκων) 
και είναι ειδική στην αντιμετώπιση οστικών 
οιδημάτων.
Intiba Θεραπεία ραδιοσυχνοτήτων, με  
άμεσα αποτελέσματα στην ανάπλαση των 
ιστών.
Winback Επαναστατική μέθοδος μεταφο-
ράς ενέργειας στην αναδόμηση των κυτ-
τάρων, ιστών, μυών και αρθρώσεων με φυ-

σικό, ανώδυνο και μη επεμβατικό τρόπο. 
Προσφέρει τη δυνατότητα να δουλευτούν 
ταυτόχρονα δύο περιοχές για ταχύτερη θε-
ραπεία. Γενικά το winback βοηθά στη γρη-
γορότερη αυτό-ίαση.
Med 4 elite Ένα σύστημα που συνδυάζει 
τέσσερις θεραπείες. Με την εφαρμογή μπό-
τας επιτυγχάνεται κρυοθεραπεία χωρίς πά-
γο, θερμοθεραπεία, εναλλαγή  ενεργής  συ-
μπίεσης, εναλλαγή ζεστού-κρύου, επιταχύ-
νοντας την επούλωση και αποκατάσταση.

↘

Info  
Λεωφόρος 
Ηρακλείου 161, 
Νέα Ιωνία, 
2102753355, 
www.healthlab.gr, 
stefaniphysio@
yahoo.gr 
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Glamazon

Της ΔΕΣΠΟΙΝΑΣ  
ΚΟΥΤΣΟΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΥ

Τ
ο ροζ έχει μεταμορφωτική δύναμη. Το ροζ 
χρώμα, ιδίως το γλυκό το κουφετί, είναι μια 
απόχρωση θετική και καταπραϋντική. Όταν 
πέφτει μαυρίλα, το ροζ είναι σαν αντίδοτο στη 

θλίψη, στη μουντάδα. Όλες οι αποχρώσεις τού ροζ 
έχουν κάτι από ζαχαρόπαστα και μυρίζουν βανίλια, 
φρουφρού και αρώματα.

Ωδή στο ροζ και απόλυτη επαναφορά χρώματος και 
αποχρώσεων από την μεγάλη επιτυχία, εκεί στον 
τέλος του καλοκαιριού, της ταινίας «Barbie». Ακόμα 
και το χαλί ήταν ροζ στην πρεμιέρα. Τώρα έρχονται 
και τα ροζ διαμάντια να απογειώσουν την τρέλα του 
Barbie core. Αυτοί οι πολύτιμοι λίθοι είναι από τα πιο 
σπάνια και πολύτιμα διαμάντια που κυκλοφορούν. 
Και απέχουν πολύ από το να είναι τέλεια, είναι στην 
πραγματικότητα κατεστραμμένα διαμάντια. Κι  
αφού βρέθηκε το limited και τέλειο ροζ διαμάντι 
ας στριμωχτούμε στα δοκιμαστήρια της αλυσίδας 
Zara, που έσπευσαν να σχεδιάσουν σειρά για... 
αληθινές κούκλες, με τσάντες και αξεσουάρ. 

Ο Βαλεντίνο έκοψε και έραψε παλτό και σύνολα 
σε shocking pink την ώρα που ο Ράιαν Γκόσλινγκ 
φόρεσε ροζ κοστούμι και η Μάργκοτ Ρόμπι ταυ-
τίζεται πλέον με την Μπάρμπι. Η διάσημη κούκλα 
κυκλοφορούσε τα παλιά παλιά χρόνια στην Ελλά-
δα ως «γενόσημο» – λίγες και εκλεκτές είχαν το 
πρωτότυπο.

Στην πρεμιέρα ντύθηκαν στα ροζ από την ηθοποιό 
Αμέρικα Φεράρα με St. John έως τη σκηνοθέτρια 
και συν-σεναριογράφο Γκρέτα Γκέργουικ, η ο-
ποία φόρεσε από την κορυφή μέχρι τα νύχια ροζ-
φούξια δημιουργία Valentino. Την αντίθεση έκανε 
η Μάργκοτ Ρόμπι που κατά πως φαίνεται ήθελε 
να κάνει τη διαφορά μετά τα εκατοντάδες πάρα 
πολύ ροζ κοστούμια που άλλαζε στην ταινία. Η κα-
τάμαυρη δαντελένια τουαλέτα Schiaparelli ήταν 
ξεχωριστή.

Η Μπάρμπι επανάφερε τις 50 αποχρώσεις του 
ροζ, ιδίως του hot pink, στο προσκήνιο – όχι ότι 
το χρώμα είχε χαθεί, αλλά η επιστροφή του ήταν 
δυναμική. Τις ημέρες της προβολής του φιλμ στις 
εγχώριες αίθουσες, μαμάδες και κόρες ντύνονταν 
στα ροζ με κορδελάκια, κοκαλάκια, τσαντάκια, φο-
ρεματάκια, φουστίτσες, όλα ροζ.

Ας συστηθούμε με το ροζ
Το ροζ είναι μια ανοιχτή απόχρωση με βάση το 
κόκκινο, και συνήθως συνδέεται με την αγάπη και 
τον ρομαντισμό. Τις περισσότερες φορές περι-
γράφεται ως ένα θηλυκό χρώμα, ίσως λόγω των 
συνειρμών που δημιουργούν οι άνθρωποι κατά 
την πρώιμη παιδική ηλικία. Το χρώμα συνδέεται με 
ιδιότητες που συχνά θεωρούνται θηλυκές, όπως η 
απαλότητα, η καλοσύνη, η φροντίδα και η συμπό-
νια. Αυτά από ψυχολογικής σκοπιάς.

Το ροζ είναι επίσης το χρώμα του μήνα ευαισθητο-
ποίησης για τον καρκίνο του μαστού, κατά τη διάρ-
κεια του οποίου οι άνθρωποι φορούν μια ροζ κορ-
δέλα για να τιμήσουν τις επιζήσασες και τη μνήμη 
όλων όσοι έχουν πεθάνει από την ασθένεια.

Ο όρος «Pink washing» χρησιμοποιείται για να πε-
ριγράψει πρακτικές που προωθούν τα δικαιώματα 
των ΛΟΑΤΚΙ+ ή την ευαισθητοποίηση για τον καρκί-
νο του μαστού για να υποβαθμίσουν τις αρνητικές 
πτυχές μιας εταιρείας ή μιας πολιτικής οντότητας. 
Ροζ ξέπλυμα.

Ο όρος «ροζ φόρος» (pink tax) χρησιμοποιείται 
επίσης για να περιγράψει το γεγονός ότι οι γυναί-
κες συχνά πληρώνουν περισσότερο για προϊόντα 
που διατίθενται στην αγορά ειδικά για γυναίκες. 
Το ροζ θεωρείται ότι έχει ηρεμιστική επίδραση, 
ιδίως η απόχρωση που είναι γνωστή ως «μεθυ-
σμένο ροζ». Για να μην ξεχάσουμε και τα φίνα ροζέ 
κρασιά. Και μετά ανεβαίνουμε και στο ροζ σύννε-
φο και μένουμε εκεί.

Τα πάντα ροζ. ●

Επιμέλεια:  
MΑΡΙΑ ΙΩΑΝΝΑ ΣΙΓΑΛΟΥ

Φόρεσε το ροζ. 
Μέσα σε 

ένα κοπάδι 
πιγκουίνων, 

γίνε εσύ το ροζ 
φλαμίνγκο.
-Αγνώστου

ESTEE 
LAUDER

Pink Ribbon 
Bracelet €15

PENNYBLACK 
Μάλλινο πουλόβερ €265

KARL LAGERFELD 
Παντελόνι pink denim €269

TEZENIS
Σουτιέν τρίγωνο Bonbon Lace €16,99 και 

σλιπ με λεπτό κορδονάκι στο πλάι 
Bonbon Lace €7,99

CONVERSE
Παπούτσια 

All Star Pro €80

BERSHKA 
Τοπ μπαντό με όψη δέρματος μεταλλιζέ €17,99

KYLIE 
COSMETICS
Pressed Blush Powder, 
απόχρωση 336 Winter 
Kissed €25,69

CATRICE
Κρεμώδες λαπρυντικό Metaface

MISSONI
Γυαλιά ηλίου

KALOGIROU
Τσάντα Jacquemus Le Sac Round €685

SWATCH
Ρολόι Cherrypay! €85
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Ο Κωνσταντίνος Μαρκουλάκης 
και «Oι άνθρωποί» του

Ο γνωστός σκηνοθέτης μάς συστήνει το «The humans», τη βραβευμένη με Tony τραγικωμωδία 
του Στίβεν Κάραμ, με μια ομάδα δυνατών πρωταγωνιστών

Της ΙΩΑΝΝΑΣ ΓΚΟΜΟΥΖΑ

Μ
ια οικογένεια της διπλανής πόρτας μια μέ-
ρα γιορτινή σε μια αλλόκοτη προπολεμική 
διπλοκατοικία στη Νέα Υόρκη. Οι γονείς 
(Θέμις Μπαζάκα και Λάζαρος Γεωργακό-

πουλος) που κοπιάζουν σε δουλειές με αβέβαιες 
προοπτικές, η γιαγιά (Ξένια Καλογεροπούλου) 

που πάσχει από άνοια, οι κόρες (Ειρήνη Μακρή 
και Μαρία Πετεβή) με τα δικά τους συναισθημα-
τικά και οικονομικά προβλήματα, ο φοιτητής σύ-
ντροφος της δεύτερης (Κωνσταντίνος Ασπιώτης). 
Παρακολουθώντας τους με χιούμορ και συμπόνια, 
ο συγγραφέας Στίβεν Κάραμ επιδιώκει να ανα-

δείξει την ομορφιά που βρίσκεται στην ακατα-
στασία και τις ατέλειες της ανθρώπινης ύπαρξης. 
Το «καταιγιστικά αστείο, μελαγχολικά λυπηρό», 
σύμφωνα με τους New York Times, έργο μεταφρά-
ζει και σκηνοθετεί αυτή τη σεζόν ο Κωνσταντίνος 
Μαρκουλάκης.

INFO Θέατρο Μουσούρη: Πρεμιέρα 11 Οκτωβρίου. Παραστάσεις: Τετάρτη, Πέμπτη & Παρασκευή στις 21:00, Σάββατο στις 18:00 & 21:00, Κυριακή στις 19:00

Θέμις Μπαζάκα Λάζαρος Γεωργακόπουλος Ξένια Καλογεροπούλου

Μαρία Πετεβή Κωνσταντίνος Ασπιώτης Ειρήνη Μακρή
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Της ΙΩΑΝΝΑΣ 
ΓΚΟΜΟΥΖΑ

Θέατρο,  
συναυλίες,  

εκθέσεις,  
προβολές.  

Πολιτιστικές 
προτάσεις  

που μας  
ιντριγκάρουν 

αυτό το  
επταήμερο

ΕΠΙΛΟΓΕΣ

Για να καταχωριστείτε στους 
οδηγούς της A.V., στείλτε 

δελτία Τύπου 2 εβδομάδες 
πριν από την προγραμματι-
σμένη ημερομηνία. Ταχυ-
δρομικώς στη διεύθυνση 
Χαρ. Τρικούπη 22, 10679 

Αθήνα 
ή στο fax 210 3617310 ή στο 
avguide@athensvoice.gr



➎ Ραντεβού στο Athens Art Book Fair 

Ογδόντα δύο καλλιτέχνες, φωτογράφοι, ζινάδες, ανεξάρτητα περιοδικά 
και εκδοτικοί οίκοι από την Ελλάδα και το εξωτερικό στήνουν ξανά τους 
πάγκους τους στο τέταρτο φεστιβάλ καλλιτεχνικού εντύπου. Φέτος μας 
υπόσχονται και εργαστήρια εισαγωγής στη δημιουργία artist book.

Ωδείο Αθηνών, 6-8 Οκτωβρίου 

➋ Οι Telenova για πρώτη φορά στην Ελλάδα

Ο ήχος τους έχει κερδίσει διακρίσεις από το BBC 6 Music, το KCRW, τη Vogue 
Paris, το NME, το Triple J. Με το EP Tranquilize στις αποσκευές τους, η αυ-
στραλιανή μπάντα έρχεται να τραγουδήσει και στα μέρη μας το «Bones». 
Με την υποστήριξη του Athens Voice 102,5.

Gazarte Roof Stage, 6 Οκτωβρίου στις 21:30

➍ Στον κήπο με τα γλυπτά

Εκατόν ένα γλυπτά μεσαίων και μεγάλων διαστάσεων, δημιουργίες της 
τελευταίας πενταετίας, μας περιμένουν στον πανέμορφο αύλειο χώρο του 
Μεγάρου Ιλίσσια. Η καθιερωμένη έκθεση που οργανώνει το Επιμελητήριο 
Εικαστικών Τεχνών Ελλάδος. Χορηγός επικοινωνίας: ATHENS VOICE.

Βυζαντινό & Χριστιανικό Μουσείο, 6 Οκτωβρίου-5 Νοεμβρίουα

➌ Ένας  
εικαστικός 
αστερισμός  

αλλό-
κοσμων

Με την κάμερα και με 
τεχνολογίες τεχνητής 

νοημοσύνης επιδι-
ώκουν να αναπαρα-
στήσουν τη δομική 
πολυπλοκότητα του 
κόσμου μας. Παράλ-
ληλα με τις εκθέσεις 

τους στη National 
Gallery του Λονδίνου 

και στο Μουσείο 
Reina Sofia της 

Μαδρίτης, η Céline 
Condorelli και η 

Angela Melitopoulos 
παρουσιάζουν στην 

έκθεση «Akin» κα-
τασκευές, εικόνες, 

διοράματα και μια βι-
ντεοεγκατάσταση. 

TAVROS,  
5 Οκτωβρίου- 

20 Δεκεμβρίου  
(εγκαίνια: 19:00-22:00)

©
C

li
N

T
 P

El
o

so

➊ ΣΤΟΝ ΔΡΟΜΟ ΓΙΑ ΤΟΝ ΚΟΛΩΝΟ
Ο Οιδίποδας από τη Βενετία

Η εγκατάσταση εικονικής πραγματικότητας της Λουκίας Αλαβά-
νου, που εκπροσώπησε την Ελλάδα στην 59η Μπιενάλε της Βε-

νετίας, έρχεται στην Αθήνα. Καθίστε στα εργονομικά καθίσματα, 
φορέστε τα ειδικά γυαλιά και βγείτε «Στον δρόμο για τον Κολωνό» 

με τον φακό να ταξιδεύει στο γκέτο των Ρομά στη Νέα Ζωή. 

Στέγη Ιδρύματος Ωνάση, 11 Οκτωβρίου- 30 Νοεμβρίου 

70 A.V. 5 - 11 ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 2023



Μ Η Ν
Τ Ο

Χ Α Σ Ε Ι Σ

➒ Αυλαία  
λήξης  
για τις  
Νύχτες  

Πρεμιέρας

Άνοιξε το πρόσφατο 
Φεστιβάλ του Τορό-

ντο και κλείνει το 29ο 
Διεθνές Φεστιβάλ 

Κινηματογράφου της 
Αθήνας. Με «Το αγόρι 
και ο ερωδιός» ο θρύ-
λος του animation και 

του manga Χαγιάο 
Μιγιαζάκι ξεδιπλώ-
νει την ιστορία του 
12χρονου Μαχίτο 

που χάνει τη μητέρα 
του στον Β΄ Παγκό-
σμιο Πόλεμο και κα-

ταφεύγει στην εξοχή 
για να αρχίσει μια νέα 

ζωή.
Μέγαρο Μουσικής  

Αθηνών, 7 Οκτωβρίου 
στις 20:00

➏ Ο Βλαδίμηρος Κυριακίδης συναντά 
τον Γουίλι Λόμαν

Ζει μπερδεμένος ανάμεσα στο παρόν και στο παρελθόν, εγκλωβισμένος από 
το αμερικάνικο όνειρο. Είναι, φυσικά, ο ήρωας του εμβληματικού έργου του 
Άρθουρ Μίλερ «Ο Θάνατος του εμποράκου» που υποδύεται φέτος ο γνωστός 
ηθοποιός, ακολουθώντας τις σκηνοθετικές οδηγίες του Γιώργου Νανούρη. 

Θέατρο Ζίνα, από τις 5 Οκτωβρίου

 Μια Pietà για εκείνες 
που χάθηκαν

Το τραύμα της γυναικοκτονίας ψηλαφεί η νέα 
παράσταση θεάτρου ντοκιμαντέρ της Μάρθας 
Μπουζιούρη. Μια διαδρομή στα μονοπάτια του 
πένθους και της αναγέννησης, βασισμένο στις  
αφηγήσεις πέντε γυναικών που βίωσαν την υπέρ-
τατη απώλεια, τη δολοφονία του παιδιού τους.

Θέατρο του Νέου Κόσμου, από τις 6 Οκτωβρίου

➐ Ο Γιάννης Κακλέας σκηνοθετεί Σαίξπηρ  

Εξήντα οκτώ χρόνια μετά την πρώτη παρουσίασή της από τον Κάρολο Κουν, 
η «Δωδέκατη νύχτα» επιστρέφει στο ιστορικό θέατρο της Πεσμαζόγλου. Μια 
ονειρική κωμωδία για τη δύναμη, την τρέλα και τα πάθη του έρωτα με τους 
Κωνσταντίνο Γεωργόπουλο, Αμαλία Καβάλη, Ηλιάνα Μαυρομάτη, Κωνστα-
ντίνο Μπιμπή κ.ά.

Θέατρο Τέχνης – Υπόγειο, από τις 7 Οκτωβρίου

 Οι Blind Guardian στην Πειραιώς 117

Με τον ολοκαίνουργιο, δωδέκατο δίσκο τους, με τίτλο «The God Machine», επιστρέφει στα μέρη μας η 
γερμανική μπάντα, έναν χρόνο μετά την εμφάνισή τους στο Release Athens. Όσοι πιστοί του power 
metal, προσέλθετε. 

Floyd, 6 Οκτωβρίου από τις 20:00

 Σε μουσική τροχιά

Την Παρασκευή θα παίζει hip hop (με τους ΤΑΦ ΛΑΘΟΣ, Vikkie, Complex Shadow, Danaya), τo Σάβ-
βατο μας βάζουν σε ηλεκτρονικά μονοπάτια (Veslemes, Autow Nite Superstore, Kristof, Alex Dimou 
& Vili), την Κυριακή τον πρώτο ρόλο παίρνουν οι κιθάρες (Deaf Radio, Lungs, AMKA και Amalia & the 
Architects). Ραντεβού για Music Escapades: In Orbit και με ελεύθερη είσοδο. 

Θόλος του ΚΠΙΣΝ, 6-8 Οκτωβρίου στις 20:00
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➑ Οι Blues Wire στο Κύτταρο

Πορεύονται σε στούντιο και σκηνές επί τρεις δεκαετίες (και βάλε) παίζο-
ντας τα αγαπημένα τους μπλουζ. Το φθινόπωρο τους βρίσκει ξανά στο 
γνώριμο μουσικό στέκι της Ηπείρου και Αχαρνών, παρέα αυτή τη φορά με 
τους Χριστόφορος Κροκίδη και Άκη Τουρκογιώργη.

Κύτταρο, 6 Οκτωβρίου από τις 21:30  

 Τελετουρ-
γίες για τον 
Νέο Κόσμο

Με τον ρόλο του τέρα-
τος στο τελετουργικό 
και την παρουσία του 
στη μυθολογία, τη λα-
ϊκή κουλτούρα, τις φε-

μινιστικές και queer 
πρακτικές καταπιά-

νεται στη νέα της 
επιμελητική πρόταση 

η Ελένη Ρήγα. Μια 
έκθεση με έργα των 
Εύας Γιαννακοπού-

λου, Ναταλίας Μαντά, 
Μάρως Μιχαλακάκου, 
Μαλβίνας Παναγιωτί-
δη, Πάνου Προφήτη, 

Τζόνα Σαχπάζη, 
Πάνου Σκλαβενίτη, 

Πάνου Τσαγκάρη και 
Γιώργου Τσεριώνη. 
Teras Athens, 7-18 Ο-

κτωβρίου (εγκαίνια στις 
19:00-22:00)

Πάνος Τσαγκάρης, «The Cave»
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Ένα ντοκιμαντέρ της Μαρίας Ηλιού 
στο Μέγαρο Μουσικής Αθηνών, 13 & 14 Οκτωβρίου

Με αφορμή τα 100 χρόνια από την Ανταλλαγή των πληθυσμών 
ανάμεσα στην Ελλάδα και την Τουρκία

ΑπΟ Τις
δύΟ πλΕύρΕς 
ΤΟύ ΑιγΑιΟύ

Tης Αγγελικής ΜπιρΜπιλή
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νέα ταινία-ντοκιμαντέρ της διεθνούς 
σκηνοθέτιδας, σεναριογράφου και παρα-

γωγού Μαρίας Ηλίου με τίτλο «Από τις δύο 
πλευρές του αιγαίου» περιλαμβάνει φωτογρα-
φίες και φιλμάκια από την Αμερική, την Ευρώπη 
και την Ελλάδα που δεν έχουμε ξαναδεί. Η γνω-
στή σκηνοθέτρια συνδυάζει τη μεγάλη Ιστορία 
με μικρές καθημερινές ιστορίες και δίνει μια νέα 
ματιά στο θέμα της Ανταλλαγής πληθυσμών 
μετά τη Μικρασιατική Καταστροφή, παρουσι-
άζοντας ιστορίες προσφύγων και από τις δυο 
πλευρές του Αιγαίου.

Μαρία, μετά την καταστροφή της Σμύρ-
νης το ’22 ακολούθησε η Συνθήκη της 
Λωζάνης και η  ανταλλαγή πληθυσμών, 
το θέμα της νέας σου ταινίας. Μπορείς 

να μας βάλεις λίγο στο κλίμα; Tο 1922 έφερε για τον Ελ-
ληνισμό την Καταστροφή, τον διωγμό των Ελληνορθόδο-
ξων της Μικράς Ασίας. Διηγηθήκαμε τα της καταστροφής 
στην ταινία «Σμύρνη, η καταστροφή μιας κοσμοπολίτικης 
πόλης, 1922». Τότε από τη Μικρά Ασία εκδιώχθηκαν βίαια 
συνολικά 1.000.000 περίπου Ελληνορθόδοξοι. Ακόμα 
δεν γνωρίζουμε με ακρίβεια τους νεκρούς στις σφαγές 
στα παράλια και τους θανάτους του ανδρικού πληθυσμού 
στο εσωτερικό της Μικράς Ασίας στα καταναγκαστικά 
έργα εργασίας όπου στάλθηκαν οι άνδρες μετά τον Ελλη-
νοτουρκικό πόλεμο, τα γνωστά «Αμελέ ταμπουρού».
Ωστόσο μετά την Καταστροφή, το φθινόπωρο του ’22, 
περίπου 350.000 Ελληνορθόδοξοι είχαν μείνει ακόμη στο 
εσωτερικό της Μικράς Ασίας και 400.000 μουσουλμάνοι 
ζούσαν ειρηνικά στην Ελλάδα. Το 1923, στις διαπραγμα-
τεύσεις ανάμεσα στην Ελλάδα, στην Τουρκία και στις με-
γάλες δυνάμεις, που πραγματοποιήθηκαν στη Λωζάνη, 
επικράτησε η άποψη του Νορβηγού Φρίντριχ Νάνσεν της 
League of Nations να γίνει «Ανταλλαγή», οι ελληνορθόδο-
ξοι να έρθουν από την Τουρκία στην Ελλάδα και οι μου-
σουλμάνοι της Ελλάδας να μεταφερθούν στην Τουρκία. 
Η συνθήκη της Λωζάνης του ’23, που θέσπισε το πώς θα 
γινόταν η «Ανταλλαγή», υπογράφηκε από τον Βενιζέλο 
και τον Ισμέτ Πασά μπροστά στα ήρεμα νερά της λίμνης 
της Λωζάνης, στο πολυτελές ξενοδοχείο Beau Rivage 
πολύ μακριά από τους πρόσφυγες, ανεξάρτητα από το τι 
θα ήθελαν οι ίδιοι, οι οποίοι δεν ρωτήθηκαν ποτέ. Από την 
αναγκαστική ανταλλαγή εξαιρέθηκαν μόνο οι Έλληνες 
της Κωστατινούπολης, της Ίμβρου και της Τενέδου και οι 
μουσουλμάνοι της Δυτικής Θράκης.

Ως προς τον όρο «Ανταλλαγή» για την περίοδο ’23-24, 
όπως λέει και ο Αλέξανδρος Κιτροέφ, ο ιστορικός της 
ταινίας στο ντοκιμαντέρ μας: «Είναι ευφημισμός να μι-
λάμε για Ανταλλαγή πληθυσμών. Ήταν ένα αναγκαστικό, 
βίαιο ξερίζωμα τόσων ανθρώπων και κρύβει πολύ πόνο».
Χαρακτηριστικά κανείς δεν ήθελε να αναλάβει την ευθύ-
νη προσωπικά, υπάρχει μια κωμικοτραγική σκηνή στη 
Λωζάνη όπου ο ένας κατηγορεί τον άλλο για αυτή την 
ιδέα και απόφαση. Στην πραγματικότητα τόσο το ελλη-
νικό όσο και το τουρκικό κράτος ήθελαν την Ανταλλαγή. 
Το τουρκικό γιατί δεν ήθελε μειονότητες –το σύνθημα 
της εποχής ήταν «Η Τουρκία για τους Τούρκους»– και το 
ελληνικό αφενός για να προστατεύσει τους Ελληνορθό-
δοξους που είχαν παραμείνει στην Τουρκία φέρνοντάς 
τους στην Ελλάδα και αφετέρου γιατί ο Βενιζέλος ήθελε 
να εποικήσει με πρόσφυγες τη Μακεδονία.

Πώς αντιμετωπίστηκαν οι πρόσφυγες στην Τουρκία 
και στην Ελλάδα και πώς το ελληνικό και τουρκικό 
κράτος βρήκαν τον τρόπο να τους στεγάσουν και 
να τους αφομοιώσουν; Στην Ελλάδα, όπως και στην 
Τουρκία, οι πρόσφυγες αντιμετωπίστηκαν με μεγάλη 
δυσπιστία και εχθρότητα. Οι χώροι που τους δόθηκαν για 
να ζήσουν ήταν οι χειρότεροι στην περιφέρεια των πό-
λεων – συχνά σε έλη που έπρεπε να αποξηρανθούν στη 
Β. Ελλάδα. Στην Τουρκία, αντίθετα, πολλοί πρόσφυγες 
έζησαν στα σπίτια απ’ όπου είχαν εκδιωχθεί οι Έλληνες 
–όπως έγινε στο Αϊβαλί, στο Μοσχονήσι και σε πολλές 
άλλες περιοχές– μια και τα σπίτια που είχαν αφήσει πίσω 
οι 1.000.000 Ελληνοορθόδοξοι ήταν πάρα πολλά.
Μια άλλη διαφορά έχει να κάνει με το γεγονός ότι το ελ-
ληνικό κράτος δέχτηκε τη βοήθεια ξένων οργανισμών. 
Είναι η πρώτη μεγάλη ανθρωπιστική κρίση του 20ού αι-
ώνα – 1.300.000 άνθρωποι έφτασαν σε μια νέα χώρα για 
αυτούς, την Ελλάδα, με πληθυσμό τότε 6.000.0000. Το 
ελληνικό κράτος συνεργάστηκε με οργανισμούς όπως 
οι Near East Relief, Childrens Fund, League of Nations, 
Red Cross κ.ά., δέχτηκε δωρεές από ιδιώτες, οργάνω-
σε συσσίτια, καταυλισμούς σε σκηνές και στη συνέχεια 
έχτισε προσφυγικά σπίτια. Στην Τουρκία, μη θέλοντας 

να δεχτούν ξένη βοήθεια, αντιμετώπισαν μόνοι τους τη 
μετεγκατάσταση των μουσουλμάνων της Ελλάδας που 
ήταν 400.000, όταν ο συνολικός αριθμός των κατοίκων 
της Τουρκίας ήταν 20.000.000.
Η αποχώρηση των Ελλήνων από τη Μ. Ασία ήταν καθο-
ριστική για την Τουρκία γιατί οι Έλληνες που ζούσαν στα 
παράλια ήταν κυρίως ο αστικός πληθυσμός, οι άνθρωποι 
του εμπορίου, και η εξαφάνισή τους δημιούργησε ένα κε-
νό για αρκετά χρόνια. Το ’30 άρχισε να δημιουργείται μια 
νέα αστική τάξη στην Τουρκία, μια τάξη γραφειοκρατίας 
και διοίκησης, όχι στα παράλια αλλά στην Άγκυρα.

Αντίστοιχα οι Ελληνορθόδοξοι της Τουρκίας έφεραν με-
γάλη αλλαγή στην Ελλάδα, οι περισσότεροι ήταν πιο κο-
σμοπολίτες, μετέδωσαν τις γνώσεις τους για το εμπόριο, 
τις επιχειρήσεις, τις τέχνες και τον πολιτισμό. Άλλαξαν, θα 
λέγαμε, τη χώρα. Όσο για την αναχώρηση των μουσουλ-
μάνων δεν έφερε μεγάλο κενό στην ελληνική κοινωνία 
γιατί επρόκειτο κυρίως για αγροτικό πληθυσμό, με κά-
ποιες εξαιρέσεις. Το ενδιαφέρον ωστόσο είναι ότι πολλοί 
από αυτούς στην Τουρκία αστικοποιήθηκαν.
Το κοινό στοιχείο πάντως είναι πως τόσο το ελληνικό 
όσο και το τουρκικό κράτος πίεζαν τους πρόσφυγες 
να αφομοιωθούν στις νέες πατρίδες όσο το δυνατόν 
γρηγορότερα. Απαγορευόταν να μιλούν οι Ελληνορ-
θόδοξοι της Μικράς Ασίας τουρκικά στην Ελλάδα και 
οι μουσουλμάνοι από την Ελλάδα ελληνικά ή ντόπιες 
ελληνικές διαλέκτους στην Τουρκία. Ουσιαστικά και από 
τις δύο πλευρές του Αιγαίου ζητούσαν άμεσα ή έμμεσα 
από τους πρόσφυγες να ξεχάσουν τις παραδόσεις και 
τις ιδιαιτερότητές τους και να αφομοιωθούν. Για αυτό 
και πολύ αργότερα δημιουργήθηκαν οι μικρασιατικοί 
σύλλογοι στην Ελλάδα – όταν πια με το πέρασμα του 
χρόνου και μετά την αφομοίωση μπήκαμε σε μια περίο-
δο που οι πρόσφυγες, τα παιδιά και τα εγγόνια τους μπο-
ρούσαν ανοιχτά να δείξουν πως ήταν περήφανα για την 
καταγωγή τους, και ακόμη πιο αργά δημιουργήθηκαν οι 
αντίστοιχοι σύλλογοι στην Τουρκία. 

Με τι κριτήρια διάλεξες τους ιστορικούς, πώς διάλε-
ξες της δεύτερης και τρίτης γενιάς πρόσφυγες από 
τις δύο πλευρές του Αιγαίου και πού έγιναν τα γυ-
ρίσματα; Η ιδέα ήταν να υπάρχουν ιστορικοί από τις 
δύο χώρες, την Ελλάδα και την Τουρκία, αλλά και από 
την Αγγλία και την Αμερική. Ο ιστορικός σύμβουλος της 
ταινίας είναι ο Αλέξανδρος Κιτροέφ (Haverford College), 
ενώ ο βασικός ομιλητής είναι ο Βρετανός Bruce Clark, 
συγγραφέας του καταπληκτικού βιβλίου «Δύο φορές ξέ-
νος». Οι ιστορικοί, λοιπόν, καλύπτουν τη μεγάλη Ιστορία, 
αλλά συχνά επειδή μερικοί απ’ αυτούς έχουν προσφυ-
γική ιστορία, ακόμη κι εκείνοι (όπως η Ελένη Μπαστέα 
και ο Χάρης Ψωμιάδης) μιλάνε για μικρές καθημερινές 
ιστορίες των οικογενειών τους που φωτίζουν ακόμη κα-
λύτερα τη μεγάλη Ιστορία, που είναι γεμάτη αντιφάσεις 
και αποχρώσεις.
Ως προς την επιλογή των δεύτερης και τρίτης γενιάς προ-
σφύγων ήταν πιο σύνθετο. Είδα τουλάχιστον 100 άτομα 
ταξιδεύοντας από τη Νέα Υόρκη στην Ελλάδα και στην 
Τουρκία ώσπου να επιλέξω από τις συναντήσεις μου τις 
ιστορίες των προσφύγων που ήταν πιο δυνατές, πιο ειλι-
κρινείς, πιο άμεσες και έδιναν πραγματικά την εικόνα του 
τι συνέβη.
Τα γυρίσματα των συνεντεύξεων έγιναν στη Νέα Υόρκη, 
στην Αθήνα και στη Χάλκη, στην Τουρκία – τα πιο απολαυ-
στικά για το συνεργείο. Είχαμε έρθει από τη Νέα Υόρκη, 
ήταν Αλκυονίδες μέρες και βρεθήκαμε σε μια ήρεμη και 
άδεια Χάλκη που μας έδωσε τη δυνατότητα να συγκε-
ντρωθούμε και να χαρούμε αυτό το πανέμορφο νησί του 
ελληνισμού.
Τα γυρίσματα, για να πλαισιωθούν με εικόνες οι διηγήσεις 
των προσφύγων, έγιναν σε όλη την Ελλάδα, στα Μικρα-
σιατικά παράλια, στην Κωνσταντινούπολη, στη Χάλκη και 
στην Πρίγκιπο, στην Καππαδοκία (ως και γυρίσματα με 
αερόστατο) και στον Πόντο. 

Πώς και αποφάσισες να ασχοληθείς με αυτό το θέμα; 
Η ιστορία της Σμύρνης υπήρχε τόσο έντονα στην καθη-
μερινή μας ζωή στο σπίτι μας από τότε που ήμουν παιδί 
που πραγματικά δεν σκεφτόμουν να κάνω μια ταινία για 
την Ανταλλαγή, αλλά μου είχε γίνει εμμονή να καταφέ-
ρω να κάνω μια ταινία για τη Σμύρνη. Ο άνθρωπος που 
μου ζήτησε να κάνω την ταινία για τη Σμύρνη ήταν ο Άγ-
γελος Δεληβορριάς μετά την επιτυχημένη προβολή τού 
ντοκιμαντέρ «Το Ταξίδι - Το Ελληνικό όνειρο στην Αμερι-
κή 1890-1980» στο Μουσείο Μπενάκη το 2009, μια ταινία 
για τη μετανάστευση των Ελλήνων στην Αμερική. Αφού 
η ταινία της Σμύρνης είχε κάπως διαμορφωθεί συναντη-
θήκαμε με τον Αλέξανδρο Κιτροέφ και με τον Άγγελο σε 

▲

Προσφυγόπουλα  
σε σχολείο στην  

Ελλάδα, που  
δημιουργήθηκε  

με δωρεά του Near 
East Relief

▲

Προσφυγοπούλα 
από τη Μικρά 
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ένα εστιατόρειο στο Princeton – σε μια περίοδο που όλοι 
ζούσαμε στην Αμερική. Ο Άγγελος ήταν ενθουσιώδης, 
αλλά όσο προχωρούσε το δείπνο και κουβεντιάζαμε 
τι άλλο θα χρειαζόταν να καλύψουμε, ξαφνικά είχε μια 
ιδέα. «Ένα λεπτό» μας είπε. «Όλα αυτά δεν χωράνε σε 
μια ταινία. Αυτά που κουβεντιάζουμε είναι δύο ταινίες: 
μία για τη Σμύρνη και την Καταστροφή, και μία για την 
Ανταλλαγή των πληθυσμών». Καταλάβαμε αμέσως πως 
είχε δίκιο και κοιταχτήκαμε πανικόβλητοι. Πώς θα βρί-
σκαμε χρηματοδότηση για δύο ταινίες; Ευτυχώς χάρη 
στη γενναιοδωρία του ιδρύματος Μποδοσάκη για την 
αναζήτηση και συντήρηση του αρχειακού υλικού, αλλά 
και τη χρηματοδότηση από αμερικανικούς οργανισμούς, 
όπως η Nicholas J. & Anna K. Bouras Foundation, μπορέ-
σαμε να πραγματοποιήσουμε και τη δεύτερη ταινία, το 
«Από τις δύο πλευρές του Αιγαίου». Η ταινία πρωτοπα-
ρουσιάστηκε το 2014 στο Μουσείο Μπενάκη αμέσως 
μετά την ταινία για τη Σμύρνη και γι’ αυτό δεν είναι και 
εξίσου γνωστή – τα φώτα της δημοσιότητας έπεσαν 
κυρίως στην πρώτη.

Υπάρχει κάτι προσωπικό σε σχέση με την οικογενεια-
κή σου ιστορία, όπως υπήρχε με την ταινία ντοκιμα-
ντέρ «Σμύρνη, η Καταστροφή μιας κοσμοπολίτικης 
πόλης, 1900-1922»; Θυμάμαι, η καταγωγή του πατέρα 
σου, Ανδρέα Ηλιού, ήταν από τη Σμύρνη. Ναι, υπάρ-
χει. Μεγάλωσα με δύο πατεράδες. Λίγα χρόνια μετά τον 
θάνατο του πατέρα μου, Αντρέα Ηλιού, η μητέρα μου 
ξαναπαντρεύτηκε έναν εξίσου υπέροχο άνθρωπο, τον 
γιατρό Τάκη Νασούφη από την Κερασούντα. Εγώ ήμουν 
στεναχωρημένη για τον θάνατο του πατέρα μου και ο 
Τάκης με έπαιρνε στα γόνατά του, στον κήπο του σπιτιού 
μας, και μου έλεγε τις δικές του ιστορίες, πώς οι Τούρκοι 
σκότωσαν τον πατέρα του όταν εκείνος ήταν 7 χρονών, 
αλλά και πώς η μητέρα του, Χρυσούλα, τον φυγάδευ-
σε με ένα καΐκι στην Αλεξάνδρεια και μετά στην Αθήνα 
για να μην τον σκοτώσουν οι Τούρκοι για παραδειγμα-
τισμό, μια που ήταν ο μόνος γιος που είχε επιζήσει στην 
Κερασούντα, γιος ενός προύχοντα. Οι άλλοι γιοι ήταν 
γιατροί στη Μασσαλία και στην Αλεξάνδρεια, εκτός από 
τα αδέρφια του που είχαν γυρίσει για διακοπές και τους 
έστειλαν οι Τούρκοι για καταναγκαστικά έργα εργασίας 
στο Ας Καλέ να κόβουν πέτρες, όπου και χάθηκαν.
Για χρόνια ο Τάκης μού έλεγε να κάνω μια ταινία για τον 
Πόντο, τον Διωγμό και την Ανταλλαγή, αλλά ήμουν μο-
νίμως μπλεγμένη σε κάποιο άλλο project. Αφού έφυγε 
ο Τάκης από τη ζωή σκεφτόμουν όλο και πιο συχνά μια 
ταινία με αυτό το θέμα, αλλά δεν εύρισκα χρηματοδότη-
ση. Ήθελα όμως πολύ να την κάνω κάποια στιγμή γιατί 
με μεγάλωσε με μεγάλη αγάπη ο Τάκης. Έφτασε μάλιστα 
να χρηματοδοτήσει κρυφά από τη μητέρα μου –η οποία 

προτιμούσε να ακολουθήσω πανεπιστημιακή καριέρα– 
την πρώτη μου ταινία. Ήταν ένα δάνειο (έτσι είχαμε συμ-
φωνήσει) που δεν πρόλαβα να του το επιστρέψω.
Όταν ο Άγγελος μάς ζήτησε μια δεύτερη ταινία, την ται-
νία για την «Ανταλλαγή», ένιωσα διπλά συναισθήματα: 
πανικού, για το πώς θα βρίσκαμε τα χρήματα, αλλά και 
ανακούφισης στην ιδέα να κάνουμε αυτήν τη δεύτερη 
ταινία που τόσο ήθελε ο Τάκης. Μάλιστα μπόρεσα να 
συμπεριλάβω και πλάνα του σπιτιού στο οποίο ζούσε η 
οικογένεια Νασούφη, ένα κοκκινόχρωμο σπίτι στην Κε-
ρασούντα στον λόφο, στην ελληνική συνοικία.

Έχοντας ζήσει την ιστορία του διωγμού στην οικογέ-
νειά σου δύο φορές, πώς και σκέφτηκες να παρου-
σιάσεις πρόσφυγες δεύτερης και τρίτης γενιάς όχι 
μόνο από την Ελλάδα αλλά και από την Τουρκία; Αυτό 
έχει να κάνει με μια άλλη παράξενη ιστορία. Το 1993 με 
κάλεσαν στο Διεθνές Φεστιβάλ Κινηματογράφου της 
Σμύρνης να παρουσιάσω την ταινία μου μεγάλου μή-
κους μυθοσπλασίας «Τρεις εποχές» και δεν μπόρεσα να 
πάω γιατί θα γεννούσα την κόρη μου, τη Νεφέλη. Αλλά, 
δύο χρόνια αργότερα, με ξανακάλεσαν και πήγα. Συνά-
ντησα εκεί τυχαία τον Δημήτρη Καταλειφό και κάναμε 
στενή παρέα – ήταν εκεί για την παρουσίαση της ταινίας 
του Σμαραγδή «Καβάφης» στην οποία πρωταγωνιστού-
σε. Στη Σμύρνη, όπου βρισκόμουν για πρώτη φορά, γνω-
ρίσαμε συμπτωματικά έναν πολύ ιδιαίτερο άνθρωπο και 
γνωστό στην Τουρκία, τον οικονομολόγο κοσμοπολίτη 
Muffit Bodour ο οποίος μας μίλησε για την ιστορία της 
γυναίκας του και των γονιών της που ήταν ανταλλάξιμοι 
από τη Θεσσαλονίκη. Τότε για πρώτη φορά συνειδητο-
ποίησα πως ο ξεριζωμός δεν ήταν μόνο δικός μας και 
πως δεν υπάρχουν προνόμια στον πόνο. 
Όταν είδα τον Muffit να προσπαθεί να συγκρατήσει τα 
δάκρυά του όσο μας έλεγε πως η γυναίκα του ακόμη 
υποφέρει από αυτή την απώλεια και η πεθερά του δεν έ-
παψε ποτέ να μιλάει ελληνικά στο σπίτι τους στην Τουρ-
κία, κατάλαβα πως αν μπορούσα να κάνω κάποτε την 
ταινία που ήθελε ο Τάκης θα ήταν με διηγήσεις και από 
τις δύο πλευρές του Αιγαίου. 

Στις ταινίες σου βλέπουμε πάντα νέο οπτικό υλικό 
–φωτογραφίες και φιλμάκια– χαμένο στην Αμερι-
κή και στην Ευρώπη, μια νέα ματιά στα θέματα που 
επιλέγεις, αλλά νιώθει κανείς και αληθινή συγκίνη-
ση και περνάει από διάφορα συναισθήματα. Αυτό 
σίγουρα ωφείλεται στους πολύ καλούς συνεργάτες: 
στο μοντάζ εικόνας και ήχου της Αλίκης Παναγή, τη μου-
σική του Νίκου Πλατύραχου, τη φωτογραφία του Allen 
Moore, τον ήχο του John Zecca, τις συμβουλές του ιστο-
ρικού σύμβουλου Αλέξανδρου Κιτροέφ, αλλά και αυτά 

που διηγούνται οι ομιλητές. Βέβαια βοηθάει ότι το θέμα 
είναι βιωμένο και από εμένα, άρα και η ίδια νιώθω διάφο-
ρα συναισθήματα με τα οποία ταυτίζονται οι συνεργάτες 
μου έτσι ώστε να τα αποδώσουν με το φως, τον ήχο, τη 
μουσική, τον λόγο και τις ιδέες και να φτάσουν τα ίδια 
συναισθήματα στους θεατές. 

Από ποια αρχεία της Αμερικής και της Eυρώπης είναι 
το άγνωστο οπτικό υλικό –φωτογραφίες και φιλ-
μάκια– που θα δούμε στην ταινία; Από τα Library of 
Congress, National Archives Washington DC, Boston 
Public Library, Princeton University, Harvard, National 
Geographic, Near East Relief, Save the Children Fund, 
Red Cross Geneva, Pathe, Lobster και από ελληνικά αρ-
χεία όπως αυτά από το Μουσείο Μπενάκη και το Εθνικό 
και Ιστορικό Μουσείο, αλλά και από πολλά άλλα διεθνή 
και ευρωπαϊκά αρχεία. Η περιπέτεια της αναζήτησης 
κράτησε πολλά χρόνια –τουλάχιστον πέντε– και είχαμε 
ερευνητές σε διάφορες χώρες.
Σε δύο αρχεία ήταν τρομερά ενδιαφέρουσα η αναζή-
τηση. Στη Library of Congress συνεργάστηκα με μια 
μελετητήρια από τη βιβλιοθήκη του Κογκρέσου, την 
Alexandra Arden, γιατί είχαμε πάρει μια ειδική άδεια να 
ανοίξουμε μαζί Unprocessed materials, δηλαδή κλει-
στές κούτες που δεν ήταν τίποτε αρχειοθετημένο. Ή-
ταν απίστευτο τι θησαυρούς βρήκαμε, φωτογραφίες 
απίστευτης ζωντάνιας. Επίσης ήταν πολύ δύσκολο να 
εντοπίσουμε πού ήταν το αρχείο της φιλανθρωπικής 
οργάνωσης Near East Relief και το ανακαλύψαμε στα 
αρχεία της Rockefeller Foundation στην οικία της κυ-
ρίας Rockefeller, που δεν κατοικήθηκε ποτέ, στον πο-
ταμό Hudson, στην Tarrytown. Με τη Michele Hitzlik α-
νοίγαμε για πάνω από 10 μέρες κούτες εκεί, επίσης με 
unprocessed materials, στη μαρμάρινη αίθουσα χορού 
με καθρέφτες που θύμιζε το Xanadu του «Πολίτη Κέιν». 
Και εκεί κάθε κούτα έκρυβε μια έκπληξη.

Οι ήχοι της ταινίας και η μουσική παίζουν μεγάλο ρό-
λο στην ταινία. Σε τι οφείλεται η επιμονή σε σχέση με 
τους ήχους; Τόσο η Αλίκη Παναγή (μοντάζ εικόνας και ή-
χου) όσο και ο Νίκος Πλατύραχος (μουσική σύνθεση) εί-
ναι πολύ δημιουργικοί και συνεργαζόμαστε πολλά χρό-
νια. Ο Νίκος βλέπει την ταινία και φαντάζεται τα μουσικά 
μοτίβα που ταιριάζουν, ενώ παράλληλα του δίνω μοτίβα 
της εποχής που διαμορφώνει μετά κινηματογραφικά και 
σε συνεργασία με μένα δραματουργικά πάνω στις εικό-
νες. Η Αλίκη δουλεύει για μεγάλη χρονική διάρκεια πάνω 
στους ήχους και μετά συνεργαζόμαστε για προσθήκες ή 
αλλαγές, έχει μεγάλο χάρισμα και στο μοντάζ της εικό-
νας αλλά και των ήχων. Πρόκειται για ήχους εποχής που 
είναι δύσκολο να βρεθούν ή να δημιουργηθούν και παί-
ζουν, εκτός από ρεαλιστικό, και δραματουργικό ρόλο. 
Ο παππούς μου, Κώστας Κροντηράς, που σκηνοθετούσε 
το θέατρο στο ραδιόφωνο τη δεκαετία του 1960, όταν οι 
ήχοι που συνόδευαν το θεατρικό γίνονταν ζωντανά στο 
στούντιο της ΕΙΡ, με έπαιρνε μαζί του και βοηθούσα τον 
ηχολήπτη. Είναι καταπληκτικό τι συναισθήματα μπορεί 
να δημιουργήσει ένας ήχος, αν χρησιμοποιηθεί σωστά 
δραματουργικά.

Ποια είναι η ταυτότητά σου; Ελληνίδα και Αθηναία, 
Μικρασιάτισσα και Σμυρνιά ή πολίτης του κόσμου, 
έχοντας ζήσει σε διαφορετικά κράτη; Αθηναία, Σμυρ-
νιά, Κεφαλονίτισσα (από τη γιαγιά μου την Αντιγόνη), 
αλλά ακόμη ονειρεύομαι στα ιταλικά μετά από 10 χρόνια 
σπουδών και εργασίας στην Ιταλία, ενώ η Νέα Υόρκη εί-
ναι (ή ήταν) η δεύτερή μου πόλη ως την πανδημία για 15 
χρόνια. Όμως, ενώ τα χρόνια περνoύν, νιώθω πιο πολύ ο 
εαυτός μου στο σπίτι μας στη θάλασσα, στο αττικό τοπίο 
με το χώμα, τα πεύκα, τα λευκά βότσαλα, τον Σαρωνικό, 
και τον ανοιχτό ορίζοντα που οδηγεί στο Αιγαίο.

Στην ταινία σου «Από τις δυο πλευρές του Αιγαίου» 
ποιες εικόνες, φράσεις ή ιδέες δίνουν το στίγμα της 
ταυτότητας του έργου; Το πρόσωπο της Ελληνορθό-
δοξης Sano Halo, όταν μιλάει για την πορεία θανάτου 
που έζησε στα βουνά του Πόντου όντας 6 χρονών κορι-
τσάκι αλλά επέζησε. Η ιστορία της Sureya Aytas και της 
γιαγιάς της οι οποίες, φτάνοντας στην Καππαδοκία κα-
ταταλαιπωρημένες, αντιμετώπισταν τους Τούρκους 
μουσουλμάνους που αν και αρχικά τους έδωσαν φαγη-
τό, τους το πήραν πίσω γιατί δεν μιλούσαν τουρκικά. Η 
Καλλιόπη Γεωργιάδου, δεύτερης γενιάς από την Καππα-
δοκία, που στάλθηκε με τον πατέρα της στη Μακεδονία, 
όταν μιλάει για το πώς το πατρικό τους σπίτι στην Καπ-
παδοκία. Τέλος, ο Bruce Clark που λέει πως πολλοί από 
εμάς με καταγωγή από τη Μικρά Ασία δεν είμαστε μόνο 
αυτό που γράφει το διαβατήριό μας «Έλληνες υπήκοοι», 
αλλά κάτι πιο σύνθετο και πιο περίπλοκο. A

Οι μουσουλμάνοι της Καβάλας φεύγουν από την Ελλάδα.
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Ο μικρός αδελφός
 (Un petit frere) ***½

ΣκηνοθεΣία: Λεονόρ Σεράιγ ΠρωταγωνίΣτούν: Αναμπέλ Λενγκρόν, Στεφάν Μπακ,  
Κένζο Σαμπέν, Αχμέντ Σιλά, Λετισιά Ντος

Παρίσι, τέλη της δεκαετίας του ’80. Από την Ακτή του Ελεφαντοστού φτάνουν στα 
προάστια της πόλης όπου εγκαθίστανται, η χωρισμένη νεαρή μητέρα Ροζ με τους 
δύο μικρούς γιους της, Ζαν και Ερνέστ. Η Ροζ θα βρει δουλειά ως καθαρίστρια σε 
πολυτελές ξενοδοχείο και θα προσπαθεί να περάσει στους γιους της τη νοοτροπία 
του «πολεμιστή» που δεν το βάζει ποτέ κάτω. Η ευκαιρία για μια νέα, ελεύθερη ζωή 
είναι ανοιχτή για τη δεμένη φαμίλια, αλλά οι σκληρές δοκιμασίες παραμονεύουν. 

Μ
ετά από 5 χρόνια κι ένα εντυπωσιακό σκηνοθετικό ντεμπούτο («Μια νέα 
γυναίκα» με τη Λετισιά Ντος που εδώ κρατά έναν μικρό ρόλο) με το οποίο 
είχε κερδίσει τη Χρυσή Κάμερα στις Κάννες, η 37χρονη Λεονόρ Σεράιγ 
συνεχίζει το αιχμηρό σινεμά της με μια ακόμη γλυκόπικρη ιστορία ενη-

λικίωσης. Μια ενηλικίωση τριπλή, αφού μαζί με το μεγάλωμα των δύο αγοριών 
παρακολουθούμε τις αλλαγές και στον χαρακτήρα της ηρωίδας. Όμως σε αντίθε-
ση με το πιο ανάλαφρο κλίμα εκείνου του φιλμ που είχε ως πρωταγωνίστρια μια 
30άρα Γαλλίδα η οποία δεν ξέρει ακριβώς τι θέλει από τη ζωή της, οι χωρίς στον 
ήλιο μοίρα χαρακτήρες του «Μικρού αδελφού» πασχίζουν κυρίως για την επιβίω-
ση και την προσαρμογή τους στη νέα τους πατρίδα. Η τριμελής οικογένεια κάνει 
ό,τι μπορεί για να τα καταφέρει παρότι ούτε οι συνθήκες είναι ευνοϊκές, ούτε οι 
ευκαιρίες παρουσιάζονται χωρίς κάποιο τίμημα. Η κάμερα της Σεράιγ αποτυπώ-
νει τις σχέσεις μητέρας και γιων με μια σκηνοθετική απλότητα που αφοπλίζει, και 
μέσα από την ιστορία τους στο πέρασμα των δεκαετιών (η χρονική διάρκεια φτά-
νει μέχρι το σήμερα) σκιαγραφείται το πορτρέτο όχι μόνο της Γαλλίας αλλά και της 
ίδιας της Ευρώπης, που σταδιακά εγκαταλείπει τον ουμανισμό και το φιλελεύθερο 
προφίλ της για να μετατραπεί σε μια κοινότητα συντηρητισμού. Η Γαλλίδα δημι-
ουργός χάρη στην ώριμη ματιά, την πυκνότητα του συμβολισμού και τις αξεπέρα-
στες ερμηνείες (ειδική μνεία στη θαυμάσια Αναμπέλ Λενγκρόν) μιλάει για πολλά 
παραπάνω από μια απλή οικογενειακή ιστορία. Το σενάριο είναι μεν προσανα-
τολισμένο στο μεταναστευτικό αλλά δεν γίνεται ούτε για μια στιγμή διδακτικό ή 
προφανές. Το αντιρατσιστικό σχόλιο δηλώνεται χωρίς υπέρμετρη μαχητικότητα. 
Αρκεί μια ατάκα από την τηλεόραση («η σταθερή αρχή της Γαλλίας είναι να περιοριστεί 
η εισροή μεταναστών») ή το επεισόδιο με τον έλεγχο της ταυτότητας του Ερνέστ από 
τους δύο αστυνομικούς, για να ειπωθούν σχεδόν τα πάντα. Όμως το βασικό θέμα 
του φιλμ είναι η σκιαγράφηση του χαρακτήρα μιας αυθεντικής «πριγκίπισσας» 
που διεκδικεί το μερίδιό της στη ζωή και στην ελευθερία, καθώς και η σχέση της 
με τους γιους της. Η γεμάτη προβλήματα (λόγω του νεαρού της ηλικίας της και της 
αδυναμίας της να βρει φωνή σε ένα περιβάλλον όπου η σοβαροφάνεια και η υπο-
κρισία περισσεύουν) ζωή της Ροζ προφανώς και επιδρά καταλυτικά στην πορεία 
που θα ακολουθήσουν τα δύο αγόρια. Μια πορεία χωρισμένη σε τρία κεφάλαια 
(τίτλοι τους τα ονόματα των ηρώων) που κορυφώνεται με έναν απέραντα λυτρωτι-
κό τρόπο που θα σας καθηλώσει.

 * ΑδιΑφορη 
 ** ΜέτριΑ 

 *** ΚΑλη 

 **** Πολύ ΚΑλη 
 ***** έξΑιρέτιΚη

☛ γούντι εναντίον Saw, σημειώσατε Χ

Blue Beetle **
ΣκηνοθεΣία: Ανχέλ Μανουέλ Σότο ΠρωταγωνίΣτούν: Χόλο Μαριντουένια, 
Σούζαν Σαράντον, Αντριάνα Μπαράζα, Νταμιάν Αλκάσαρ, Ραούλ 
Μαξ Τρουίγιο, Ελπίντια Καρίγιο, Μπρούνα Μαρκεζίνι, Μπελίσα  
Εσκομπέντο, Χάρβεϊ Γκιγιέν

Ο Χάιμε Ρέγιες μετά την αποφοίτησή του 
από το πανεπιστήμιο αναζητά το ε-

πόμενο βήμα, όταν από ένα τερτίπι 
τής τύχης θα πέσει στα χέρια του 

ένας αρχαίος σκαραβαίος εξω-
γήινης βιοτεχνολογίας, ο οποί-
ος θα τον χρίσει ξενιστή του.

Το πιο πετυχημένο στοιχείο σε 
τούτη την προκάτ-υπερηρωική πε-

ριπέτεια με πρωταγωνιστή έναν κοι-
νό θνητό που αποκτά υπερφυσικές 

δυνάμεις, είναι το χιούμορ του – χαρίζει 
γέλιο σε 3-4 σκηνές όσον αφορά το κομμάτι 

που είναι αφιερωμένο στις μεξικανικές εκκεντρικότητες. Όμως όλα 
τα υπόλοιπα κινούνται με μια ράθυμη γραφή που κυρίως έχει στόχο 
την αναπαραγωγή των κλισέ γύρω από τη μεταμόρφωση του Χάιμε 
σε Blue Beetle με τα γνωστά μοτίβα γύρω από το ζήτημα της ευθύνης 
και της ενηλικίωση για τον τυχερό-άτυχο ήρωα. 

Ενας άλλος κόσμος (Un AUtre Monde) ***½
ΣκηνοθεΣία: Στεφάν Μπριζέ ΠρωταγωνίΣτούν: Βενσάν Λεντόν, Σαντρίν 
Κιμπερλέν, Αντονί Μπαζόν

Ο Φιλίπ Λεμέλ, διευθυντής γαλλικού 
εργοστασίου που ανήκει σε αμερι-

κανικό βιομηχανικό όμιλο, βιώνει 
όχι μόνο τη θλιβερή διαδικασία 

του διαζυγίου (παρότι υπάρχει 
ακόμη αγάπη ανάμεσα σε εκεί-
νον και τη γυναίκα του), αλλά 
και πιέζεται από τα αφεντικά 

του να προβεί σε 10% περικο-
πές προσωπικού. 

Στο δίπτυχο οικογένεια και εργασία 
που βαραίνει τις πλάτες τού ήρωα, τον 

οποίο βλέπουμε να πασχίζει στο γυμναστήριο 
να διατηρήσει την καλή φόρμα του, δεν λείπουν οι στιγμές που οι 
Νταρντέν συναντούν τον Λόουτς, με τη διαφορά πως ο Μπριζέ αρκε-
τές φορές ποντάρει στην ελλειπτική αφήγηση για να διατυπώσει τις 
κυρίαρχες αξίες του ρεαλιστικού και άκρως επίκαιρου δράματός του. 
Στον «Άλλο κόσμο» η καπιταλιστική πραγματικότητα και η σημαία της 
επίτευξης κέρδους με κάθε τίμημα, ορίζει τους νόμους όχι μόνο της 
αγοράς αλλά και της ίδιας της ζωής.  

Αουτσάιντερς (dUMb Money) *** 
ΣκηνοθεΣία: Kρεγκ Γκιλέσπι ΠρωταγωνίΣτούν: Πολ Ντέινο,  
Πιτ Ντέιβιντσον, Βίνσεντ Ντ'Ονόφριο, Σεμπάστιαν Σταν,  
Σεϊλίν Γούντλεϊ, Σεθ Ρόγκεν

Ένας youtuber με οικονομικές γνώσεις 
ποντάρει στη μετοχή μιας ασήμα-

ντης επιχείρησης και επηρεάζει 
δεκάδες μικροκαταθέτες που 
αποφασίζουν να τον εμπιστευ-
τούν προκαλώντας πονοκέ-
φαλο στους μεγαλοκαρχαρίες 
της Wall Street.

Ο Kρεγκ Γκιλέσπι, σκηνοθέτης 
των «Κρουέλα», «Εγώ, η Τόνια» και 

«Ο Λαρς και η κούκλα του», αφηγείται 
μια ιστορία με μια πρώτη ματιά εξωφρε-

νική, αλλά πέρα ως πέρα αληθινή. Χωρίς να 
αποφεύγει κάποιες σχηματικές λύσεις γύρω από 

το χτίσιμο της ανορθόδοξης ιστορίας του, η σπαραχτική κραυγή περί 
απονομής δικαιοσύνης βρίσκει ανοιχτά μυαλά και αυτιά για να την 
υποδεχτούν. Η απρόσμενα δυναμική και ιδιοσυγκρασιακή κομεντί 
του Γκιλέσπι μετατρέπεται σε μια γνήσια επαναστατική πρόταση που 
κάνει σκόνη τα υπερφίαλα οικονομικά και πολιτικά στερεότυπα γύρω 
από την παντοδυναμία του χρήματος. Ο Πολ Ντέινο απολαυστικότα-
τος ως «Βρυχώμενο γατάκι» τα βάζει με τους κυνικούς μεγαλοεπεν-
δυτές, με όπλο του την ανθρώπινη και ειλικρινή συμπεριφορά του. 

του ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΥ 
ΚΑΪΜΑΚΗ

ΣΙΝΕΜΑ

JUST THE NOTES
 

Ο μικρός αδελφός ***1/2 
δίχως στέγη, δίχως μέλλον

΄Ένας άλλος κόσμος ***1/2 
οι Στεφάν Μπριζέ και  

Βενσάν λεντόν κλείνουν 
τους λογαριασμούς τους  

με τον καπιταλισμό 

Αουτσάιντερς *** 
Show me the money

Blue Beetle ** 
Μεξικάνος σούπερ ήρωας 

Η ζουγκλοπαρέα 2:  
Ο γύρος του κόσμου

Χαμός στη ζούγκλα

Απαγορευμένα  
παιχνίδια **** 

η αθωότητα σε εποχές 
πολέμου

▶ ▶ ▶ Γαλλικό animation μεταγλωττισμένο στα ελληνικά είναι το «Η ζουγκλοπαρέα 2: Ο γύρος του κόσμου» 
(Les Asde la Jungle 2) των Λοράν Μπρι, Γιανίκ Μουλέν και Μπενουά Σομβίλ, δεύτερη περιπέτεια για τον 
Μορίς και του κολλητούς του, που έχει σαφώς πιο έντονο οικολογικό στίγμα. ▶ ▶ ▶ Τα συγκλονιστικά «Απαγο-
ρευμένα παιχνίδια» (Jeux Interdits) **** του Ρενέ Κλεμάν γυρίστηκαν το 1952 κι έχει ηρωίδα τη μικρή Πολέτ, η 
οποία χάνει τους γονείς της στη διάρκεια των βομβαρδισμών του Παρισιού από τους Γερμανούς στον Β΄ Πα-
γκόσμιο Πόλεμο και περιπλανιέται μόνη στους δρόμους ώσπου να συναντήσει ένα αγροτόπαιδο που θα της 
προσφέρει καταφύγιο στο σπίτι του.
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Στο γυμνάσιο τον γνωρίσαμε ως Μονταίνιο, η Εστία εξέδωσε τα «Δο-
κίμιά» του ως Μονταίνι, σήμερα οι εκδόσεις Ίκαρος κυκλοφορούν το 

βιβλίο της Σάρα Μπέικγουελ με τίτλο «Πώς να ζούμε», το οποίο ανα-

φέρεται στον Γάλλο στοχαστή ως Μοντέν.

Όπως κι αν θέλετε να τον πείτε, με όποια γραμματοσειρά κι αν τον 

γράψετε, ο άνθρωπος αυτός που έζησε τον 16ο αιώνα στην επαρχία 

της Γαλλίας, μέσα σε ένα κτήμα με αμπέλια που έδιναν το δικό τους 

κρασί, αξίζει να διαβαστεί. Μάλιστα, τον διαβάζει και ο ήρωας του 

τελευταίου μου βιβλίου –που θα κυκλοφορήσει σε λίγες μέρες– στο 

παλάτι του Όθωνα.

Εγώ, ομολογώ, έχω διαβάσει τα «Δοκίμιά» του τρεις φορές. Μιλάμε 

για τέσσερις τόμους. Μιλάμε για την απόλυτη πνευματική από-

λαυση. Και επειδή ο όρος «δοκίμιο» παραπέμπει στο μυαλό του 

σύγχρονου αναγνώστη σε κάτι στριφνό και δυσνόητο (σαν τη φι-

λοσοφία του Καντ, τρόπον τινά), σας λέω ότι στην περίπτωση του 

Μονταίνιου πρόκειται για κάτι εντελώς διαφορετικό. Ο συγγρα-

φέας μιλάει για τη ζωή με έναν τρόπο εντελώς μυθιστορηματικό. 

Μας βάζει στον κόσμο του, μοιράζεται μαζί μας τις αγωνίες του, 

αποκαλύπτει ανερυθρίαστα την καθημερινότητά του και τις ασελ-

γείς σκέψεις του, με δυο λόγια δεν αφήνει απλώς τον αναγνώστη 

να κοιτάξει από την κλειδαρότρυπα του δωματίου του, αλλά του 

ανοίγει ο ίδιος την πόρτα. 

Αντιλαμβάνομαι ότι για να πιάσει να διαβάσει κάποιος σήμερα τα 

«Δοκίμια» του Μονταίνιου θα πρέπει να πάρουν από τα χέρια του το 

smartphone για κανένα χρόνο. Πράγμα που δεν γίνεται στην εποχή 

του δικαιωματισμού που ζούμε. Οπότε…

Οπότε μπορεί να πάρει και να διαβάσει το εξαιρετικό πόνημα της Σά-

ρα Μπέικγουελ, «Πώς να ζούμε» (με υπότιτλο: Ή η ζωή του Μοντέν σε 
μια ερώτηση και είκοσι πιθανές απαντήσεις).

Η Αγγλίδα συγγραφέας προσφέρει στον 

σύγχρονο αναγνώστη μια γκουρμέ ντε-

γκουστασιόν από την πλούσια πνευματική 

κουζίνα του Γάλλου εκείνου που παράτησε 

τη δουλειά του στην κυβερνητική θέση που 

κατείχε για να αποσυρθεί στον πύργο του, 

να απομονωθεί στη βιβλιοθήκη του και να 

γράψει για όλα εκείνα που τον ενδιέφεραν. 

Τα ερωτήματα που τον απασχολούν έχουν 

άλλοτε χιούμορ, όπως: πώς μπορείς να κα-

θησυχάσεις έναν φίλο που νομίζει ότι μια 

μάγισσα του έχει κάνει μάγια; Ή το άλλο: 

Τι λες στο σκυλί σου όταν θέλει να βγείτε 

βόλτα για παιχνίδι, ενώ εσύ θέλεις να μεί-

νεις στο γραφείο σου και να συνεχίσεις να 

γράφεις το βιβλίο σου;

Την ίδια στιγμή όμως τον απασχολούν και 

περισσότερο καίρια ερωτήματα, όπως: Πώς να διαχειριστείς τον 

φόβο του θανάτου; Πώς να ξεπεράσεις την απώλεια του παιδιού σου 

ή ενός πολυαγαπημένου φίλου; Πώς να συμφιλιωθείς με τις αναπό-

τρεπτες αποτυχίες και πώς να αξιοποιήσεις στο έπακρο κάθε στιγμή 

ώστε να μη χαθεί η ζωή σου χωρίς να την ευχαριστηθείς;

Το εξαιρετικό βιβλίο της Σάρα Μπέικγουελ φροντίζει με ένα απολαυ-

στικό πραγματικά τρόπο να μας εισαγάγει στον κόσμο του Μονταί-

νιου ωθώντας μας ταυτόχρονα να αναζητήσουμε στις βιβλιοθήκες 

μας, ή στο κοντινότερο βιβλιοπωλείο, τα «Δοκίμια» του Μονταίνι.

Πρόκειται για μια έκδοση (σε πολύ καλή μετάφραση του Βαγγέλη 

Προβιά) που αξίζει συγχαρητηρίων – τα οποία και δίνω από εδώ.

Πιθανότατα το καλύτερο 
εκλαϊκευτικό βιβλίο 
για τον Μονταίνι
Του Άρη ΣφΆκιΆνΆκη

ΑνΑγνώστησ 
με ΑιτιΑ

Σάρα Μπέικγουελ
Πώς να ζούμε 
(εκδ. ΙΚΑΡΟΣ)
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Μπακ α μπαλτ

Υλικά
 
• 1 φύλλο παστού  
μπακαλιάρου (περίπου 1 κιλό)
• 1 καρότο
• λίγο σέλινο
• 1 κρεμμύδι
• 2 σκελίδες σκόρδο  
ψιλοκομμένο
• 500 ml (2 φλιτζάνια)  
ελαιόλαδο
• 1 λίτρο (4 φλιτζάνια) γάλα
• πιπέρι φρεσκοτριμμένο 
• χυμός λεμονιού

Συνταγή 

Αφού καθαρίσουμε τον μπα-
καλιάρο από την ουρά και 
τα πτερύγια, τον κόβουμε 
σε μεγάλα κομμάτια και τον 

βάζουμε από βραδύς σε 
μπόλικο νερό να ξαρμυρίσει. 
Αλλάζουμε τρεις τέσσερις 
φορές το νερό. Την επομέ-
νη, τον βράζουμε μαζί με 
το καρότο, το σέλινο και 
το κρεμμύδι. Όταν το ψάρι 
μαλακώσει, το αφήνουμε να 
σουρώσει και να κρυώσει. 
Αφαιρούμε τα λαχανικά. 
Βγάζουμε το δέρμα του 
μπακαλιάρου, τον ξεκοκαλί-
ζουμε και ρίχνουμε την ψίχα 
στο food processor μαζί με 
το σκόρδο και ένα φλιτζάνι 
λάδι. Χτυπάμε καλά. Μετα-
φέρουμε το μείγμα μας σε 
κατσαρόλα, σε μέτρια φωτιά  
και ανακατεύουμε συνεχώς 
με το σύρμα ρίχνοντας λίγο 
λίγο το γάλα και το υπόλοιπο 
λάδι. Το ψάρι φουσκώνει και 
έχουμε έναν πλούσιο χυλό. 
Στο τέλος, ρίχνουμε φρε-
σκοτριμμένο πιπέρι και τον 

χυμό λεμονιού. Σερβίρουμε 
σε θερμοκρασία δωματίου ή 
και κρύο, με φρυγανισμένο 
ψωμί ή με κρίθινο παξιμάδι.
 

Τα βιβλία
 
«Η κουζίνα του Balthazar 
1973-1983. Συνταγές και ιστο-
ρίες από ένα εστιατόριο της 
Αθήνας», εκδόσεις Ιστός
«18 κείμενα», εκδόσεις  
Κέδρος, 1970

* Η Δήμητρα Κακαουνάκη είναι 
δημοσιογράφος και ραδιοφωνικός 
παραγωγός. Παρουσιάζει κάθε 
βράδυ, τα μεσάνυχτα, στο Kosmos 
την εκπομπή «Οίκος Αντοχής»  
και το podcast της με τίτλο  
«Οι συνταγές του Κόσμου»  
με μουσικές, συνταγές και βιβλία, 
βρίσκεται στο Ertecho. 

Θα πάμε μια βόλτα σε μία Αθήνα που δεν υπάρχει. Θα «επισκεφτούμε» την κου-
ζίνα του Balthazar, πίσω από το γηπέδου του Παναθηναϊκού στη Λεωφόρο Α-
λεξάνδρας, αναζητώντας τη διαδρομή του έναν αιώνα πριν. Στην οδό Τσόχα του 
1904 φτάνουμε σε ένα επιβλητικό σπίτι ανάμεσα σε χωράφια και βοσκοτόπους 
στους Αμπελόκηπους. Το σπίτι ήταν ιδιοκτησίας του βιομήχανου Άγγελου Πυρ-
ρή ο οποίος έφτιαχνε μάλλινες και βαμβακερές φανέλες, αλλά χρεοκόπησε τη 
δεκαετία του ’30 παίζοντας την περιουσία του στα χαρτιά. Το υπέροχο αυτό σπίτι 
κατασχέθηκε από το δημόσιο και πέρασε στον έλεγχο της Εθνικής Τράπεζας. 
Αυτό το σπίτι ερωτεύτηκε ο Νίκος Παλαιολόγος, ο οποίος εργαζόταν ως σύμ-
βουλος Ανάπτυξης στο γραφείου του Κωνσταντίνου Δοξιάδη, και μαζί με τη 
συγγραφέα σύζυγό του Καίη Τσιτσελή έφτιαξαν μια κουζίνα του κόσμου... το 
Balthazar. Ο Νίκος Παλαιολόγος ταξίδευε παντού λόγω της δουλειάς του, ενώ η 
Καίη Τσιτσελή –γεννημένη στη Μασσαλία από γόνους εφοπλιστών της Κεφα-
λονιάς και της Χίου– είχε εργαστεί στην Ελληνική Ραδιοφωνία και στο BBC. 
Η Χούντα όμως θα κατασχέσει το διαβατήριό της γιατί είχε λάβει μέρος στην 
έκδοση των «18 κειμένων» που κυκλοφόρησε το 1970 από τις εκδόσεις Κέδρος. 
Το βιβλίο γίνεται σημείο αναφοράς για τους ξένους ραδιοφωνικούς σταθμούς 
και μεταφράζεται και σε άλλες γλώσσες. Η Χούντα προχωράει και στην κατά-
σχεση του διαβατηρίου του Ν. Παλαιολόγου. «To Balthazar το ανοίξαμε πριν από 
τα γεγονότα του Πολυτεχνείου, επί δικτατορίας», δήλωνε στο περιοδικό Γυναίκα η 
Κ. Τσιτσελή, «και ο βασικός λόγος ήταν γιατί μας αρέσει η καλή κουζίνα και η παρα-
σκευή της καλής κουζίνας».
«Ένα καλό πιάτο είναι το χρυσάφι των αλχημιστών, και η ψυχή αυτού που το ετοιμάζει η 
λυδία λίθος, κατάλαβες;», έλεγε ο Ν. Παλαιολόγος στον Παναγιώτη Παπαϊωάννου, 
εργαζόμενο την εποχή εκείνη στην κουζίνα του Balthazar. «Ήταν ένα εστιατόριο 
κοσμοπολίτικο, φινετσάτο, αλλά ταυτόχρονα και πολύ “ερασιτεχνικό”», γράφει στις δι-
κές του αναμνήσεις για το Balthazar ο Προκόπης Δούκας, ο οποίος υποδέχεται 
τους ακροατές στο Kosmos κάθε πρωί.
Πάμε να βάλουμε τις κατσαρόλες στη φωτιά για να φτιάξουμε μπακαλιάρο από 
τη Μασσαλία με τον τρόπο του Balthazar. Γεμίζω ένα ποτήρι κρασί, πριν ξεκινή-
σω τη μαγειρική, για τους ανθρώπους που με την έμπνευσή τους ήταν το ανάχω-
μα στην κακογουστιά της μαύρης επταετίας.

 Κατσαρόλες με βιβλία 

Στην κουζίνα του ιστορικού 
Balthazar

Της Δήμήτρας ΚαΚαουναΚή



Είμαι πολύ απογοητευμένη, αλλά και θυμω-
μένη. Ας τα πάρω από την αρχή όμως... Είχα 
μία σχέση εξ’ αποστάσεως, αυτός Αθήνα, 
εγώ σε νησί. Ήταν πολύ ερωτευμένος, του-
λάχιστον έτσι φαινόταν, και εγώ το ίδιο. Το 
κακό στην όλη υπόθεση και αυτό που έπαιξε 
σημαντικό ρόλο στο να τελειώσει η σχέση 
μας ήταν ότι δεν με χώνευε η μητέρα του 
και αυτός πάντα την υποστήριζε. Αφού να 
φανταστείς, αυτός έμενε σε μια μονοκα-
τοικία και η παρ’ ολίγον πεθερά απέναντι 
και με έκλεινε στο υπόγειο του σπιτιού ό-
ταν αυτή ήταν έξω στον κήπο για να μη με 
δει και συγχυστεί. Το υπέμεινα πολλές 
φορές γιατί στην αρχή ήμουν τυφλωμένη 
από τον έρωτα και δεν έβλεπα καθαρά. Το 
αποκορύφωμα ήταν όταν μου προέκυψε 
ένα θέμα υγείας και έπρεπε να έρθω στην 
Αθήνα, αυτός ούτε που μου πρότεινε να 
πάω σπίτι του να μείνω. Μου είπε 
απλώς «ευτυχώς δεν είναι κάτι 
πολύ σοβαρό, περαστικά». Ε, 
τα πήρα λοιπόν κι εγώ και 
τον χώρισα. Από τότε τον 
μπλόκαρα στα social και 
δεν έχουμε μιλήσει, αλλά 
τον σκέφτομαι συνέχεια. 
Mήπως να του έδινα μια 
δεύτερη ευκαιρία;

Δεύτερη ευκαιρία; Δεν είμαστε 
με τα καλά μας! Αυτός ο άνθρω-
πος προφανώς και δεν σου αξί-
ζει, διότι εκτός από αναίσθητος, δεν έχει την τόλ-
μη να σε κάνει να νιώσεις ασφαλής και ευπρόσ-
δεκτη ούτε στην οικογένειά του. Ξέγραψέ τον από 
τη ζωή σου και μην υποβιβάσεις ποτέ ξανά τον 
εαυτό σου σε τέτοιες καταστάσεις. Θα σου ευχηθώ 
περαστικά και να γνωρίσεις τον επόμενο, ο οποίος 
να αξίζει την αγάπη σου.

Γεια σου, Τζένη μου. Αποφάσισα να στα πω 
όλα. Τα τελευταία δύο χρόνια είχα σχέση 
με έναν παντρεμένο ο οποίος μου έταζε λα-
γούς με πετραχήλια. Θα μου πεις λάθος μου, 
πού πάω και χώνομαι ανάμεσα σε ζευγά-
ρια. Είχα τύψεις δεν λέω, αναίσθητη δεν με 
έλεγες, αλλά βλέπεις η ιστορία έδειξε ότι 
ερωτεύθηκα τον λάθος άνθρωπο. Τέλος πά-
ντων, από ότι ανακάλυψα από τα social, ο 
συγκεκριμένος με περίσσιο θράσος ανέβαζε 
γνωμικά για τον έρωτα, τραγούδια πολύ in 
love και παράλληλα άρχισε να γίνεται ψυ-
χρός μαζί μου. Λέω όπα, κάτι γίνεται εδώ. 
Μετά από μερικές μέρες, μου δόθηκε η α-
πάντηση γιατί έβλεπα stories με μια κοπέλα 
συγκεκριμένη στον φόντο. Έκανα κι εγώ 

ένα ψεύτικο προφίλ και άρχισα 
να της μιλάω. Της στέλνω σε dm 

«πολύ ταιριαστό ζευγάρι» και 
μου απάντησε «Χαχα, εύχο-
μαι να βρεις κι εσύ, αν δεν έ-
χεις ήδη κάποιον, που να σε 
αγαπάει». Άρχισα να κλαίω, 
αλλά ήθελα να τον εκδικη-
θώ και τον απειλούσα ότι 
θα τα πω όλα στη γυναίκα 
του. Άρχισε και αυτός τις α-
πειλές, τελικά χωρίσαμε και 
επίσημα, όπως ήταν φυσικό. 

Τον ακολούθησα από τον ψεύ-
τικο λογαριασμό, για να βλέπω 

τι κάνει και προφανώς κατάλαβα 
ότι τα έχει με αυτήν. Εν τω μετα-

ξύ, η γυναίκα του δεν έχει ιδέα από 
social. Δεν έχει καταλάβει τίποτα. Είπα 

στον εαυτό μου να σταματήσω να ασχολού-
μαι, αλλά έχω πιάσει πάτο και δεν λέω να 
ξεκολλήσω. Συγγνώμη για το σεντόνι.

Το καταλαβαίνω ότι περνάς δύσκολα, αλλά όταν 
συνειδητοποιήσεις ότι αυτός ο άνθρωπος δεν σου 
φέρθηκε σωστά και ότι το έχει σύστημα να κάνει τη 
μία σχέση μετά την άλλη, τότε δεν θα ξαναδεχτείς 
να μπει στη ζωή σου. Προτείνω να σταματήσεις τις 
απειλές γιατί έτσι δηλητηριάζεις τον εαυτό σου 
και όλο αυτό θα φέρει χειρότερα αποτελέσματα. 
Να προχωρήσεις τη ζωή σου γιατί ζούμε μια φορά 
και είναι κρίμα να χάνεις χρόνο και να τον σκέφτε-
σαι. Κλείσε το fake προφίλ και κάνε ένα restart. Το 
χρειάζεσαι.

Γνώρισα έναν τύπο μέσω γνωστής εφαρμο-
γής, πλέον μόνο εκεί δραστηριοποιούμαι ε-
ρωτικά τον τελευταίο καιρό. Βγήκαμε πρώ-
το ραντεβού σε κουτούκι, παρακαλώ. Εμένα 
μου αρέσουν τα κουτουκάκια. Λέω, θα πιού-

με τα τσιπουράκια μας, θα φάμε, όλα 
καλά, όλα ανθηρά. Πάμε λοιπόν, 

γλυκούλης αυτός, πολύ ευγε-
νικός, μου τράβηξε και την 
καρέκλα να καθίσω –μου 
άρεσε αυτό– και αρχίζουμε 
να συζητάμε, μέχρι που του 
είπα ότι θα πήγαινα στην 
τουαλέτα και μου απάντη-

σε «έρχομαι και εγώ». Λέω 
οκ! Συνεχίζουμε μετά, πίνα-

με και τσιμπολογούσαμε. Με 
τα τσίπουρα και τα νερά με πιάνει 

συχνοουρία, πάω στην τουαλέτα, μου 
λέει «έρχομαι και εγώ». Λέω «τα πράγματά 
μας;», που τα είχαμε στις καρέκλες, μου λέει 
«δεν τα πειράζει κανείς». Οk! Βγαίνω από το 
wc και τον βλέπω απ’ έξω να με περιμένει, 
λέω «δεν χρειαζόταν, θα ερχόμουν τώρα», 
μου χαμογέλασε, άρχισα λίγο να παραξε-
νεύομαι, σκέφτομαι τι φάση; Συνεχίζω, λοι-
πόν, με τούτα και με ’κείνα, μου ήρθε πάλι 
για τουαλέτα, σκεφτόμουν θα έρθει ή δεν 
θα έρθει; Και μάντεψε… Με πήρε πάλι από 
πίσω. Τον ρώτησα ευθέως γιατί με ακολου-
θούσε στο wc και μου απάντησε ότι ήθελε να 
σιγουρευτεί ότι είμαι καλά! «Από τι κινδυ-
νεύω; Μη με ρουφήξει η 
λεκάνη;» Λέω αυτό ήταν, 
πληρώνουμε και την 
κάνουμε. Γύρισα σπίτι 
ευτυχώς μόνη, αλλά 
ένιωσα πολύ περί-
εργα, σχεδόν σκιά-
χτηκα. Αχ, γιατί όλα 
τα κουλά σε μένα;

Θα περιγράψω τη φάση 
μόνο με μια λέξη! Cringe και 
πάλι cringe. Πολύ περίεργος ο 
τύπος. Απορώ πώς βρήκες το 
κουράγιο και έκατσες μαζί του τόση ώρα. Κυκλοφο-
ρούν ανάμεσά μας! Προχώρα σε ένα μαζικό block σε 
όποια εφαρμογή τον έχεις και ελπίζω την επόμενη 
φορά να σταθείς πιο τυχερή.

ΜΙΛΑ ΜΟΥ
ΒΡΟΜΙΚΑ

–Reloaded–
Της ΤΖΕΝΗσ 

ΜΕΛΙΤΑ

Μίλα μου βρόμικα. 

Μίλα μου αληθινά. 

email: info@athensvoice.gr

instagram: @melitajenny
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Ερωτικά αδιέξοδα, sexy απορίες, 
κρυμμένα μυστικά... και στα fm!  
Το «Μίλα μου βρόμικα» κάνει τα 
ερωτικά σας θέματα να ακούγονται 
σαν παθιάρικο τραγούδι στο  
Athens Voice Radio 102.5 
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Σύνδρομο: Μια ξεχωριστή 
ελληνική rock περίπτωση

➽ Αν έχω συνεχώς στο μυαλό μου ένα βιβλίο που πραγματεύεται μουσικά 
ζητήματα, αυτό είναι το «The Islander» του Chris Blackwell. Μοιάζει να δίνει 
απαντήσεις σε κάθε ερώτημα που έχεις σκεφτεί, αλλά και που δεν έχεις 
ακόμα σκεφτεί να θέσεις. Για παράδειγμα, μιλάει σε αρκετά σημεία για τον 
Robert Palmer – έναν μουσικό που αρκετοί από τους ροκάδες της εποχής 
απέρριπταν επειδή ήταν ντυμένος καλύτερα απ’ ό,τι θα περίμενε κανείς από 
κάποιον που υπηρετεί τη rock πλευρά του φεγγαριού στα mid-seventies. 
Βεβαίως ούτε ο Blackwell ούτε η Island είχαν τέτοια στεγανά. Άλλωστε, 
μπορεί ο Palmer να χρησιμοποιούσε κάποιες από τις βασικές αρχές του 
rock, έκανε όμως στην πραγματικότητα ένα ιδιόμορφο λευκό funk το οποίο 
λάτρευε ο Blackwell. Ένα πράγμα για το οποίο έχει μετανιώσει ο ιδρυτής 
της Island και μοιράζεται στο βιβλίο του, είναι το ότι ανάμεσα στο 1973 και 
το 1975 ήταν τόσο αφοσιωμένος στον Bob Marley, που έχανε κάποια από 
τα άλλα πράγματα που συνέβαιναν εκείνη την εποχή. Δεν έδωσε, για παρά-
δειγμα, τη σημασία που θα ήθελε στους Talking Heads με αποτέλεσμα να 
τους αρπάξει ο Seymour Stein για τη Sire. Οι Talking Heads ήταν μία ακόμα 
ειδική περίπτωση: κατάγονταν από το punk αλλά πρόσθεταν στον ήχο τους 
ένα πλήθος στοιχείων, αρκετά από τα οποία οδηγούσαν προς ένα ακόμη 
πιο ιδιόρρυθμο λευκό funk από αυτό του Palmer. Το ότι οι Talking Heads δεν 

υπέγραψαν ποτέ στην Island 
ήταν ένα από τα πράγματα 
που δεν κάνουν καθόλου χα-
ρούμενο τον Blackwell ακόμη 
και σήμερα.

➽ Όπως συνήθως, οι μουσι-
κές εξελίξεις ανά τον κόσμο 
έρχονταν εκείνη την εποχή 
στην Ελλάδα με αρκετή 
καθυστέρηση. Έτσι, ένα 
συγκρότημα με το όνομα 
Σύνδρομο σκάει στα ελλη-
νικά πράγματα το 1980. Το 
πρώτο τους υλικό γράφεται 
το καλοκαίρι του 1979 στην Ίο, 
όπου ο Νίκος Γκίνης εκτελεί 
χρέη disc jockey, ενώ τον 
Ιανουάριο του 1982 στη σύν-
θεση μπαίνει ο Πάνος Κατσι-
κιώτης (Τσίκο) στα drums στη 
θέση του αρχικού drummer Α-
ντώνη Λόξα, και τον Φεβρου-
άριο της ίδιας χρονιάς προ-
στίθενται ο Κώστας Θεοδω-

ράκος στο μπάσο και ο Σταύρος Θεοδωράκος στην κιθάρα, προερχόμενοι 
από την progressive μπάντα Habeas Corpus. Μέσα στους επόμενους μήνες 
ξεκινούν οι ηχογραφήσεις για το ντεμπούτο τους στο Cosmosound Studio 
με ηχολήπτη τον Σάκη Τρίκη και παραγωγό τον Στέλιο Φωτιάδη για να ηχο-
γραφήσουν συνολικά 12 τραγούδια. Με δεδομένη την έλλειψη χρημάτων, 
ο δισκογραφικός παραγωγός της Polygram, Μάκης Μηλάτος –ξάδελφος 
του Μάκη Μηλάτου που γνωρίζουμε από τις εκπομπές και τα γραπτά του– 
καταφέρνει να εξασφαλίσει το απαραίτητο κονδύλι για την ηχογράφηση 
και την έκδοση του άλμπουμ στο label της Vertigo. Ο δίσκος κυκλοφορεί το 
1982 και στις πρώτες 1000 κόπιες υπάρχει ως bonus ένα single με 2 ακυκλο-
φόρητα τραγούδια, ηχογραφημένα ζωντανά στο Κύτταρο. 

➽ Υπήρχαν αρκετά ζητήματα στην παραγωγή του συγκεκριμένου album, 
όμως οι Σύνδρομο ήταν εξαιρετική μπάντα. Αυτό που τους κάνει μέχρι σή-
μερα ενδιαφέροντες είναι ότι είχαμε να κάνουμε με ένα υβρίδιο που υπάρ-
χει σοβαρή πιθανότητα να ήθελε να υπογράψει ο Blackwell στην Island: ενώ 
το συγκρότημα είναι δημιούργημα της μετά-punk εποχής –αυτό που ο Stein 
θα όριζε ως new wave, όπως έκανε στην περίπτωση των Talking Heads– 
δεν διστάζει να αναμείξει funk στοιχεία αλλά και στοιχεία ενός σχεδόν 
Zappικού seventies πνεύματος, με αρκετά στοιχεία σκληρού rock. Οι στίχοι 
μιλούν για την καθημερινότητα, που όλο και αγριεύει, και είναι ωμοί, όπως 
ακριβώς θα έπρεπε για ένα τέτοιο σχήμα. Δεν έχω την παραμικρή ιδέα αν 
όλα αυτά ήταν στις προθέσεις των Σύνδρομο και τελικά αυτό δεν έχει καμιά 
σημασία. Εκείνο που μετράει είναι ότι έχουμε να κάνουμε με μια σπουδαία 
μπάντα που κυκλοφόρησε έναν πολύ σημαντικό δίσκο για τα ελληνικά rock 
πράγματα.

➽ Μια πολύ ιδιαίτερη demo version του album –πιο σκληρή στις κιθάρες 
της– μαζί με το 7ιντσο (και μάλιστα με ένα επιπλέον τραγούδι) κυκλοφορεί 
από την B-Οtherside Records, όπως ακριβώς και το «Στίγμα της στιγμής», ο 
δεύτερος, χαμένος και επίσης πολύ καλός, δίσκος της μπάντας που ηχογρα-
φήθηκε το 1984 με αρκετά ηλεκτρονικό ήχο, χάρη στα synths που παίζει ο 
Γιάννης Κύρης. 

P.S.: Θα έκανα μια πολύ χορταστική λίστα με τραγούδια των Σύνδρομο στο 
Spotify, μόνο που δεν υπάρχει ούτε ένα…

Σημειώσεις
Ενός Μονομανούς 
CLXXXVIΙ Του ΓΙώρΓου ΦΛώρΑκΗ



Για πιο ολοκληρωμένη εικόνα των αστρολογικών σου τάσεων θα πρέπει να διαβάζεις και τον ωροσκόπο σου* 

Καρκίνος
21 Ιουνίου - 21 Ιουλίου

Δεν θα έλεγε κανείς πως πρόκειται για μια 
καλή εβδομάδα, Καρκίνε μου, για σένα. Έχεις 
ένα προαίσθημα ότι όλοι πάνε να σε εξαπατή-
σουν στα οικονομικά και αυτό δεν ανήκει στη 
σφαίρα της φαντασίας σου. Στα γκομενικά αν 
οργανωθείς λίγο καλύτερα και καταστρώσεις 
ένα σχέδιο κατάκτησεις του ατόμου που έχεις 
στο μυαλό σου, θα το φέρεις εις πέρας. Εσύ 
που είσαι σε σχέση περιόρισε την γκρίνια και 
προσπάθησε να δίνεις λίγο παραπάνω σημασία 
στο ταίρι σου. Άγχος επικρατεί στον τομέα των 
οικονομικών, ενώ δεν υπάρχει συγκεκριμένος 
λόγος μια και δεν υπάρχουν αλλαγές.

Λέων
22 Ιουλίου - 22 Αυγούστου

Είναι η τελευταία εβδομάδα που φιλοξενείς την 
Αφροδίτη στο ζώδιό σου οπότε προσπάθησε 
να την αξιοποιήσεις! Σε πιάνει μια πρεμούρα ότι 
πρέπει να βιαστείς για να καταφέρεις κάποια 
πράγματα, δώσε όμως σημασία σε κάποιες 
λεπτομέρειες – ειδικά στα επαγγελματικά. Θα 
είναι καλή εβδομάδα σχετικά με τα νέα που 
θα λάβεις, αλλά και με οικονομικά θέματα. Στα 
ερωτικά σου είσαι λίγο απόμακρος και μπερ-
δεμένος καθώς θες να κάνεις άλλα πράγματα, 
λίγο πιο μόνος σου. Εσύ που δεν είσαι σε σχέση 
έχεις πάρει πάρα πολύ σοβαρά τη μοναξιά σου 
και αυτό σε ρίχνει ψυχολογικά.

Παρθένος
23 Αυγούστου - 21 Σεπτεμβρίου

Σίγουρα θα είναι μια εβδομάδα γεμάτη ανατρο-
πές, Παρθένε. Θα περάσει ο Ερμής στον Ζυγό 
και θα σε βοηθήσει να λύσεις θέματα οικονομι-
κής φύσης, προσπάθησε όμως να περιορίσεις 
στο ελάχιστο τα έξοδά σου καθώς θα έρθουνε 
δύσκολες μέρες. Η καχυποψία και τα κακά σχό-
λια για τους συνεργάτες σου δεν χωράνε αυτή 
την εβδομάδα. Στα ερωτικά σου νιώθεις ακόμα 
μια ανασφάλεια η οποία έχει προκληθεί από 
την πανσέληνο και μετά. Αισθάνεσαι πως το 
ταίρι σου σου λέει ψέματα, πραγμα το οποίο εί-
ναι κουραστικό ειδικά όταν δεν συμβαίνει κάτι 
τέτοιο – δεν είμαι σε θέση βέβαια να το ξέρω!

Ζυγός
22 Σεπτεμβρίου - 22 Οκτωβρίου

Αγαπημένε μου, Ζυγέ, η ψυχολογία σου είναι 
ακόμα βεβαρημένη από την προηγούμενη 
πανσέληνο στον Κριό. Συνειδητοποιείς πως 
κάποιοι άνθρωποι δεν χωράνε στη ζωή σου και 
γι’ αυτό έχεις αρχίσει τα ξεσκαρταρίσματα. Τα 
νέα όσον αφορά τον περίγυρό σου δεν θα είναι 
θετικά καθώς άτομα που σε περιστοιχίζουν εί-
ναι απλώς ωφελιμιστές. Στα ερωτικά σου έχεις 
πολλά νεύρα και είσαι στην κόντρα με το ταίρι 
σου για τα πιο ανούσια πράγματα στον κόσμο. 
Εσύ που δεν είσαι σε σχέση τα παίρνεις στο 
κρανίο με το άτομο το οποίο σε ενδιαφέρει κα-
θώς θεωρείς πως έχεις χάσει πάρα πολύ χρόνο. 
Στα οικονομικά σου θα έχεις κάποιες ευκαιρίες 
αύξησης εισοδήματος, εκμεταλλεύσου τες.

Σκορπιός
23 Οκτωβρίου - 21 Νοεμβρίου

Σκορπιέ μου, πέρασες τα πάνδεινα την προη-
γούμενη εβδομάδα και σε περιμένουν χειρό-
τερα μέσα στον μήνα. Όχι όμως αυτή την εβδο-
μάδα, καθώς τώρα υπάρχει ενέργεια και πολλά 
καλά νέα. Φτιάχνεις νέες βάσεις σε φιλίες, σχέ-
σεις, αλλά και στον επαγγελματικό τομέα και 
παίρνεις στα σοβαρά τον εαυτό σου. Στα ερω-
τικά σου είσαι πιο μεθοδικός και πιο υπομονε-
τικός. Αν έχεις κάποιο συγκεκριμένο άτομο στο 
μυαλό σου μπορείς να επιμείνεις και να φτάσεις 
τον στόχο σου. Οικονομικά προσπάθησε να α-
ποφύγεις οποιαδήποτε μορφή ηλεκτρονικής 
συναλλαγής. Το κλίμα στα επαγγελματικά σου, 
κυρίως με τους συναδέλφους σου, βελτιώνε-
ται αισθητά αυτή την εβδομάδα.

Τοξότης
22 Νοεμβρίου - 20 Δεκεμβρίου)

Μία πάρα πολύ ωραία εβδομάδα ξεκινάει για 
σένα, φίλε μου Τοξότη. Έχεις πολλή ενέργεια 
και όρεξη. Δεν θα λείψουν οι προτάσεις για 
κάποιες εξόδους οι οποίες μπορεί να σου εξα-
σφαλίσουν και γνωριμίες που δεν θα περάσουν 
αδιάφορες. Στα επαγγελματικά σου προσπα-
θείς να προγραμματίσεις ό,τι πιστεύεις ότι θα 
σε κρατήσει πίσω και το καταφέρνεις! Κάποιες 
τακτικές που ακολουθείς στον έρωτα δεν είναι 
οι καλύτερες καθώς μπορεί να γίνουν λίγο ερι-
στικές η προσβλητικές – το ξέρω ότι εσύ έτσι 
φλερτάρεις απλά δεν το κάνει όλος ο κόσμος 
αυτό! Εσύ που είσαι σε σχέση προσπάθησε να 
προστατέψεις τα μυστικά σου γιατί είναι πάρα 
πολύ πιθανό να μαθευτούν, ξέρεις εσύ…

Αιγόκερως
21 Δεκεμβρίου - 19 Ιανουαρίου

Δεν θα σου κρύψω πως νιώθω την απειλή 
λόγω των κακών όψεων του μήνα, Αιγόκερε! 
Αυτή η εβδομάδα, πάντως, υπόσχεται κάποιο 
boost… Προς το τέλος εβδομάδας θα υπάρξει 
ασυνεννοησία και ίσως έχεις κάποια κακά μα-
ντάτα σε συναισθηματικό επίπεδο. Προσπάθη-
σε να έχεις διπλωματική συμπεριφορά στα ε-
παγγελματικά σου – πετάει ο γάιδαρος; Πετάει! 
Στα οικονομικά θα υπάρξει βελτίωση αφού θα 
δεχτείς κάποια χρήματα που περίμενες, και χα-
λαρώνεις. Με το γκομενικό,αν είσαι ελεύθερος, 
δεν έχεις καθόλου διάθεση να ασχοληθείς. Εσύ 
που έχεις σχέση προσοχή σε ζήλειες και εμμο-
νές που σου έχουν σκάσει αυτή την περίοδο. 

Υδροχόος
20 Ιανουαρίου - 17 Φεβρουαρίου

Πολύ καλή εβδομάδα για σένα, φίλε μου. Προ-
σπάθησε να λύσεις θέματα που έχουν να κά-
νουν με συνεργασίες, αλλά και επαγγελματικές 
εκκρεμότητες καθώς τις επόμενες εβδομάδες 
θα υπάρξουν δυσκολίες. Εσύ που είσαι σε σχέ-
ση σε πιάνουν τα συναισθηματικά σου και κά-
νεις κατάθεση σκέψεων στο ταίρι σου. Εσύ που 
είσαι μόνος σκέφτεσαι να επιστρέψεις σε ένα 
άτομο από το παρελθόν – ε τη θες τη μούτζα 
σου! Στα οικονομικά υπάρχουνε καλές εξελί-
ξεις, ειδικά με ένα θέμα που θεωρούσες αδύ-
νατον να λυθεί. Πάρε στα σοβαρά τα παράπονα 
από άτομα στον περίγυρο ή στο επαγγελματικό 
σου περιβάλλον για να λυθούν προβλήματα. 

Ιχθύες
18 Φεβρουαρίου - 19 Μαρτίου

Μετά από τον τραυματικό μήνα που πέρασες, 
νομίζω ότι σου αξίζει μια καλύτερη αντιμετώ-
πιση, Ιχθύ. Σίγουρα θα είναι καλύτερη αυτή η 
εβδομάδα για διαπραγματεύσεις και πλανάρι-
σμα. Προσπάθησε να είσαι πιο συγκεντρωμέ-
νος γιατί υπάρχουν άτομα που θέλουν να σε 
εξαπατήσουν στον χώρο εργασίας ή σε οικονο-
μικό επίπεδο. Γενικότερα προσοχή στον επαγ-
γελματικό τομέα αυτές τις μέρες. Εσύ που δεν 
είσαι σε σχέση κάνεις όνειρα για ένα άτομο το 
οποίο δεν σου έχει δείξει ούτε το 1% από αυτά 
που σκέφτεται. Εσύ που είσαι σε σχέση λύνεις 
μια σκέψη η οποία σε βασάνιζε πολύ καιρό και 
προσπαθείς να θέσεις νέες βάσεις. 

Κριός
20 Μαρτίου - 19 Απριλίου

 Αγαπημένε μου, θα έλεγε κανείς πως είναι η 
τελευταία εβδομάδα που μπορείς να κάνεις 
σχεδόν ό,τι θέλεις καθώς την επόμενη η Αφρο-
δίτη αποχωρεί από τον Λέοντα – κάτι που θεω-
ρητικά σε ευνοούσε. Στα επαγγελματικά έχεις 
ακόμα νεύρα για κάποια γεγονότα και κάποιες 
συνθήκες οι οποίες δεν έχουν αλλάξει και αυ-
τό μπορεί να σου στερήσει κάποια ευκαιρία. 
Προσπάθησε να είσαι διαλλακτικός και έλεγξε 
την παρορμητικότητά σου. Με το πέρασμα του 
Ερμή στον Ζυγό βελτιώνονται οι επικοινωνίες 
με το ταίρι σου. Τα οικονομικά σου είναι σε κα-
λύτερη φάση, κρατά όμως για να έχεις γιατί 
έρχονται δύσκολες μέρες τον Οκτώβριο.

Ταύρος
20 Απριλίου - 19 Μαΐου

Αυτή την εβδομάδα, Ταύρε, εστιάζεις περισ-
σότερο στα οικονομικά και επαγγελματικά 
που το τελευταίο διάστημα τα είχες λίγο γραμ-
μένα εφόσον είχες αφοσιωθεί στο γκομενικό 
κομμάτι! Είσαι σε φάση που προσπαθείς να 
αυξήσεις το εισόδημά σου αλλά χρειάζονται 
πολλές ενέργειες γι’ αυτό. Αν μιλήσεις για κά-
ποια καινούργια δουλειά προσπάθησε να είσαι 
συγκεντρωμένος και να δίνεις σημασία στις 
λεπτομέρειες. Στα γκομενικά σου ακούς ολο 
ένα «θα» και αυτό σου προκαλέι εκνευρισμό. 
Τα οικονομικά σου δεν είναι και στα καλύτερά 
τους αλλά κάνε λίγο υπομονή και τα πράγματα 
θα φτιάξουν, πού θα παέι... 

Δίδυμοι
20 Μαΐου - 20 Ιουνίου

Δίδυμε, θα διανύσεις μια εβδομάδα πολύ καλύ-
τερη από τις προηγούμενες και πολύ καλύτερα 
από τους υπόλοιπους στον ζωδιακό κύκλο! Σε 
ό,τι έχει να κάνει με άτομα του κύκλου σου θα 
έρθετε πιο κοντά και αυτό θα σε φέρει σε πολύ 
καλή διάθεση. Είναι αλήθεια ότι δεν έχεις κα-
θόλου όρεξη για δουλειά, επειδή όμως θα σου 
έρθουνε κάποιες οικονομικές ευκαιρίες πρέπει 
να τις εκμεταλλευτείς τώρα. Αν είσαι σε μόνι-
μη σχέση προσπάθησε να μην ξενοκοιτάς ή να 
μη δίνεις δικαιώματα γιατί μετά η φάση δεν θα 
μαζεύεται με τίποτα. Εσύ που είσαι μόνος δεν 
σε πολυνοιάζει το γκομενικό τώρα τελευταία, 
θέλεις την ηρεμία σου.

 
Την καθημερινή 
αστρολογική σου 

προβλέψη στο
athensvoice.gr/zodia
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Από την Αγγελική 
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Μη 
χάσεισ 

78 A.V. 5 - 11 ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 2023



5 - 11 ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 2023 A.V. 79 

Νέο προγραμμα
 8-10  Επιστήμη Μπινάζη-Κίμων Φραγκάκης  10-12  Γιώργος Μουχταρίδης  12-2  Γιάννης Νένες 

 2-4  Ελένη Κολοκοτρώνη  4-6  Γιώργος Νάστος  6-8  Κωνσταντίνα Νικολόπουλου 

 8-10  Λιάνα Μαστάθη  10-12  Γιοβάννα Βλασοπούλου 

 Νίκος Δημόπουλος  12-2  Παρασκευή προς Σάββατο 

 Στέλιος Καραβίτης Dj Snatch Σάββατο και Κυριακή  10-12  το βράδυ 

 Χρήστος Αντωνίου  12-2  Σάββατο προς Κυριακή 

 ΔΕΥΤΕΡΑ-ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
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