
Το Gucci φόρεμα του 

Harry Styles  
Του ∆ηµήτρη Παπαδόπουλου 

 

Young Old 
Το μέλλον ανήκει 
στους 70άρηδες 

Της Βάγιας Μαντζάρογλου 

 
ΑΦΙΕΡΩΜΑ

Παιδικό Βιβλίο 
Επιµέλεια: Αγγελική Μπιρµπίλη

ΑΦΙΕΡΩΜΑ  

Η ζωή μας
στην COVID-19 
εποχή 
Α.V. team 

Η βιοχημικός

Φρόσω Μερκούρη
εξηγεί στην A.V. για τα τεστ 
Tης ∆ήµητρας Γκρους 
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Νεαρός γύρω στα 30 µιλάει 
στο τηλέφωνο: 

«Ποιος Γιώργος; 
Αυτός που φτιάχνει 

εκείνα τα αισχρά φαγητά; 
Ναι, τι έγινε µ’ αυτόν;»

(ºùãÛìè, ¢åùôÛòá íåóèíÛòé) 

Προ καραντίνας, µάθηµα 
Βυζαντινής Ιστορίας στην 
Ε΄ δηµοτικού. Η απάντηση 

στην ερώτηση είναι ότι ο Μέγας 
Κωνσταντίνος έκανε διπλωµατικές 
επαφές µε τους γειτονικούς λαούς… 

Η απάντηση µιας µικρής: 

«Ο Μέγας Κωνσταντίνος 
διπλωµατίστηκε 

µε κάποιους άλλους». 
(°õÜîá, ¢åùôÛòá ðòöÝ) 

Νεαρός περπατάει φορώντας 
µάσκα και µιλώντας στο κινητό του... 

«Βλέπω Moto GP 2015 
και καπάκι Φελίνι». 

(ºïùëÀëé, ºùòéáëÜ ðòöÝ)

ΓΙΑΝΝΗΣ ΝΕΝΕΣ
➜ panikoval500@gmail.com

Από κάποιο διαµέρισµα 
πολυκατοικίας ακούγεται 

ένα ζευγάρι να καβγαδίζει πολύ άσχηµα, 
µε ουρλιαχτά, βρισιές κ.λπ. Σε µια στιγµή 

ακούγονται χτυπήµατα. 

Αυτή: Είσαι τρελός, ρεεε! Μη βαράς 
το κεφάλι σου στην πόρτααααα! 

Αυτός: Θα κάνω ό,τι θέλω, 
µωρή καριόλα. ∆ικό µου είναι 
και θα το χτυπάω όπου θέλω! 

(»åìÝóóéá, ªÀââáôï íåóèíÛòé) 

∆ύο παππούδια έχουν βγάλει 
βόλτα τα σκυλιά τους. Περνάει 
ένα κατάµαυρο Audi εντελώς 

καγκούρικα φτιαγµένο, µε τσίτα µουσική 
σκυλάδικα. Ο ένας παππούς σχολιάζει: 

«Ποιος θα το κλαίει 
το αµαξάκι…» 

(¤åöæÞòï÷ ºèæéóÝá÷, ªÀââáôï áðÞçåùíá) 

Στην έρηµη Ερµού περπατάνε
 ένα αγόρι και ένα κορίτσι 

µε τις µάσκες τους. Κάποια στιγµή 
ακούγεται ένας κοντινός συναγερµός 
να βαράει ρυθµικά. Ο τυπάκος αρχίζει 

να χορεύει λέγοντας: 

«Είναι ό,τι πιο κοντινό σε κλάµπινγκ 
άκουσα τελευταία». 

(ºùòéáëÜ áðÞçåùíá) 

ΣΤΡΑΤΟΛΟΓΙΑ
Καλούνται για «κατάταξη» στις Ένοπλες 

∆υνάµεις 193 στρατιωτικοί σκύλοι (!)
Στο δικό µας θα βγάλουµε τρελόχαρτο.

GNO TV 
Tο διαδυκτιακό κανάλι της Εθνικής Λυρικής 

Σκηνής. Υπέροχες παραστάσεις σε υψηλή 
ευκρίνεια και ποιότητα ήχου, όχι µόνο 

για την περίοδο του Covid-19. 
Ξεκίνησε 25/11 µε τη «Μαντάµα 

Μπατερφλάι».

TO PHOTOSHOP ΤΗΣ ΕΒΔΟΜΑΔΑΣ
Προβολή επάνω στον Λευκό Πύργο της 

Θεσσαλονίκης το µεγάλο, στρόγγυλο κουτί 
Νεσκαφέ. ∆εν υπάρχει πιο επιτυχηµένο 
προµόσιον. Το κατάλληλο προϊόν, στην 

κατάλληλη πόλη. Τα συγχαρητήριά µας σε 
όποιον είχε αυτή τη λαµπρή ιδέα.

ΠΡΟΣ ΑΠΑΝΤΑΧΟΥ ΑΡΝΗΤΕΣ
Τα εµβόλια έρχονται. ∆εν πειράζει, αν δεν τα 

θέλετε. Αφήστε τα. Θα τα πάρω όλα εγώ 
και όλοι µου οι φίλοι.  

ΤΟ ΜΟΥΣΙΚΟ ΚΟΥΤΙ ΤΗΣ ΕΡΤ
Με τον Νίκο Πορτοκάλογλου, 

τη Ρένα Μόρφη και τους καλεσµένους τους. 
Επιτέλους µία απάντηση 

στα τσιφτετέλια των άλλων.

  TO 2020 ΣΥΝΕΧΙΖΕΤΑΙ
Μη χαίρεστε, δεν τελειώνει. Έχουµε ακόµα 
δύο εκλείψεις, λένε οι αστρολόγοι.

Ο ΚΛΗΡΟΣ ΣΤΟΝ ΚΟΡΩΝΟΪΟ
Τι κλήρος, που ξεκληρίστηκε.

BLACK FRIDAY
Να της βρείτε άλλο όνοµα. Έτσι κι αλλιώς 
όλες οι Παρασκευές µας πια είναι black.

ΠΑΡΤΙ ΜΕΣΑ ΣΤΗΝ ΚΑΡΑΝΤΙΝΑ
Τα µπουζούκια δεν κλείνουν 
ποτέ σε αυτή τη χώρα.

ΤΟ ΚΑΤΑΡΑΜΕΝΟ ΜΙΚΡΟ 
ΚΛΕΙΔΑΚΙ ΤΗΣ ΕΞΑΕΡΩΣΗΣ 
ΤΩΝ ΚΑΛΟΡΙΦΕΡ
Είναι η εποχή που ψάχνουµε πού 
το έχουµε βάλει, δεν το βρίσκουµε και 
είναι όλα κλειστά, δεν µπορούµε 
να αγοράσουµε άλλο!

ΓΟΥΡΙΑ 2021
Παρακαλώ, όποιοι µου έστειλαν πέρυσι, 
ας µη µου ξαναστείλουν φέτος. 

ΑΝ ΒΛΕΠΕΤΕ ΤΡΙΑ ΝΟΥΜΕΡΑ 
ΜΙΚΡΟΤΕΡΟ
∆εν είναι trend. Είναι απλώς 
αγορασµένο online. 

Infoˆ DIET
Tης ΣΤΑΥΡΟΥΛΑΣ ΠΑΝΑΓΙΩΤΑΚΗ

ÆÃ ¶¥¿¼Ë¤¤Ã »°ª
Αυτή την εβδοµάδα το σχεδιάζει ο Πάνος Μούντριζας (Gargantu). Γεννήθηκε στην Πάτρα 

το 1995. Το 2015 ολοκλήρωσε τις σπουδές του στη γραφιστική και δούλεψε σε διάφορα 
δηµιουργικά γραφεία µέχρι και τα µέσα του 2020. Τον τελευταίο χρόνο δραστηριοποιείται ε-

ντατικά στον χώρο της εικονογράφησης, η οποία εν τέλει τον γοήτευσε. Τα σχέδιά του, 
τα οποία τυπώνει σε t-shirts, µε τη µέθοδο της µεταξοτυπίας, τα αγαπά λίγο παραπάνω! 

∆είτε περισσότερα στο Instagram: @gargantu.366 

Της πατρίδας µου η σηµαία έχει χρώµα γαλανό &

 µε προστατεύει & από τον κορωνοϊό

¼Æ¹°¥¶ »ÃË Æ¸ »¶Ä°
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Eκδότης-∆ιευθυντής Φώτης Γεωργελές 

Γενική ∆ιεύθυνση ∆ιαφήµισης  
Λουίζα Nαθαναήλ

Art Director Φώτης Πεχλιβανίδης

Τεχνικός διευθυντής Βάιος Συντσιρµάς

Yπεύθυνος   Ύλης Τάκης Σκριβάνος
Επιµέλεια  Ύλης ∆ήµητρα Γκρους

 ∆ιεύθυνση Web ∆ηµήτρης Αθανασιάδης
Αρχισυντάκτες  Γιάννης Τσάκαλος, Έρρικα Ρούσσου

Συντακτική οµάδα: Ν. Αµανίτης, Μ. Βελέντζας, 
Ντ. Βλαχοπούλου, Σ. Βλέτσας, Κ. Βνάτσιου, 
Ρ. Γεροδήµος, N. Γεωργελέ, N. Γεωργιάδης, 

Κ. Γιαννακίδης, A. Γκόρου, Β. Γραµµατικογιάννη, 
B. Γρυπάρης, Θ. Ευθυµίου,Τ. Ζαραβέλα, 

Μ. Ζουµπουλάκη, Κ. Καϊµάκης, K. Καµπόσου, 
∆. Καραθάνος, Β. Κορωναίος, Τζ. Μελιτά, 

∆. Μαστρογιαννίτης, Β. Ματζάρογλου, 
Ελ. Μπεζιριάνογλου, Γ. Νένες, ∆. Παπαδόπουλος,

Γ. Πουλιόπουλος, Μ. Νοµικός, 
Π. Παναγιωτόπουλος, Κ. Παναγοπούλου, 

Ν. Παπαηλιού, Γ. Παυριανός, Μ. Προβατάς, Τζ. Ρου-
σάκη, Α. Σκαράκη, Ζ. Σφυρή, Σ. Tριανταφύλλου, 
Ευ. Τσαβδάρη, Σ. Tσιτσόπουλος, Γ. Φλωράκης, 

Ε. Χελιώτη, Γ. Ψύχας

Γραµµατεία Σύνταξης Γεωργία Σκαµάγκα
info@athensvoice.gr

Υπεύθυνη οδηγού ∆ανάη Καµζόλα 
avguide@athensvoice.gr

Aτελιέ Sotos Anagnos
Εικονογραφήσειςart@athensvoice.gr

Φωτό: Θανάσης Καρατζάς, 
Γιώργος Ζαρζώνης, Τάσος Βρεττός, 

Έκτορας ∆. Βούτσας, Κώστας Αµοιρίδης, 
Βαγγέλης Τάτσης, Χρήστος Κισατζεκιάν, 
∆ηµήτρης Κλεάνθης, Πέτρος Νικόλτσος

Digital Advertising Director Eύα Βαγγέλη

Advertising Manager Πέπη Κράλιοβιτς,

Digital advertising Manager Βασίλης Ζαφειρούλης

∆ιεύθυνση Direct Market ∆ηµήτρης Καλαµάρης 

Direct Market Χρήστος Τριανταφυλλίδης
Υποδοχή ∆ιαφήµισης Νίκη Σκαµάγκα

 marketing@athensvoice.gr
Digital Advertorial Coordinator Έφη Ορφανάκου 

efiorfanakou@athensvoice.gr 
Digital Traffic Manager Εύη Ταρνάρη

∆ιεύθυνση Λογιστηρίου  Έφη Μούρτζη 
Λογιστήριο Ουρανία Μιχάλη, Βασίλης Νάκος, 

Μαίρη Λυκούση

∆ιαχωρισµοί - Eκτύπωση 
«Kαθηµερινές Εκδόσεις AE»

∆ιανοµή: Free Sunday

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

Σύνταξη: 210 3617.360, 3617.369
fax: 210 3632.317

∆ιαφηµιστικό: 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, 

µπορείτε να επικοινωνήσετε στα τηλέφωνα: 

210 3617.360, 210 3617.369

Κωδικός εντύπου: 7021
ISSN 1790-6164

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.

Σύµβουλος  Έκδοσης 
Σταυρούλα Παναγιωτάκη

∆ιευθύντρια Σύνταξης 
Aγγελική Mπιρµπίλη
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Πολιτική

Κάποια στιγμή θα έπρεπε ενδεχομένως να ειπωθούν τα πράγ-

ματα με το όνομά τους. Ενδεχομένως διότι οι καιροί ου μενε-

τοί δεδομένου ότι καραδοκεί ο κίνδυνος να παρεξηγηθούν 

κάποιες ενστάσεις, ακόμη και αν περιγράφουν πραγματικές 

καταστάσεις. Φταίει πιθανότατα ο συλλογικός εκνευρισμός 

λόγω εγκλεισμού. Ενδεχομένως να φταίει η κούραση μετά 

από δέκα χρόνια συνεχούς μάχης με τον ανορθολογισμό που 

κυριαρχεί στην ελληνική κοινωνία και άρα και στην πολιτική 

ζωή του τόπου. 

ιφνιδίως λοιπόν και παρά τη συλλογική λύπη 
που προκάλεσε η είδηση περί διακομιδής του 
Αρχιεπισκόπου Αλβανίας στον Ευαγγελισμό 

λόγω προσβολής του από τον Covid-19 αλλά και τη νο-
σηλεία του Αρχιεπισκόπου Αθηνών για τον ίδιο λόγο, 
η γνωστή επιστήμων και μέλος της Ειδικής Επιτροπής 
του Υπουργείου Υγείας κυρία Γιαμαρέλου επανήλθε 
υπενθυμίζοντάς μας πως μεταλαμβάνει ανελλιπώς, 
πως το Μυστήριο είναι μυστήριο και προφανώς αν 
πιστεύει κανείς δεν προσβάλλεται από τον ιό μέσω του 
κοινού κοχλιαρίου. Πώς ο κοινός πολίτης να αντέξει 
ένα τέτοιο ανορθολογισμό; Του επιβάλλουμε ωστόσο 
ως κοινωνία να τον δεχτεί και μάλιστα να συμβιώσει, 
θέλει δεν θέλει, μαζί του. 
Απεβίωσε δυστυχώς ο Πατριάρχης Σερβίας Ειρηναί-
ος, σε βαθιά γεράματα ο άνθρωπος, αλλά δεν ήταν 
η ηλικία του που τον οδήγησε στον θάνατο. Ήταν ο 
Covid-19. Είχε συνλειτουργήσει στην κηδεία του Επι-
σκόπου Αμφιλοχίου του Μαυροβουνίου, όπου σχεδόν 
όλο το κρατίδιο ήταν παρόν. Αρρώστησαν πολλοί ιε-
ρωμένοι καθώς και απλοί πιστοί, όπως ήταν το φυσικό 
επακόλουθο. 
Ο ανορθολογισμός καλά κρατεί λοιπόν και τα αυτονό-
ητα δεν είναι πλέον τόσο αυτονόητα όσο θα ήταν ενδε-
χομένως πριν από μερικά χρόνια. Σε εποχές ευμάρειας 
και συλλογικής αυτάρκειας. 
Ένα άλλο παράδειγμα. Ο κ. Τασούλας, πρόεδρος της 
Βουλής των Ελλήνων, του θεσμού ο οποίος κατ’ εξοχή 
οφείλει να συμβολίζει, αδιαλείπτως μάλιστα, την ενό-
τητα του λαού (αχ αυτή η τόσο βασανισμένη ιστορικά 
φράση), αποφάσισε διά της πλειοψηφίας την οποία 
διαθέτει η παράταξή του να εορτάσει την ημέρα των Ε-
νόπλων Δυνάμεων όπως αυτός και πιθανώς ορισμένοι 
κομματικοί φίλοι του εικάζουν πως πρέπει να εορτά-
ζεται αυτή η ημέρα. Το αποτέλεσμα, η προβολή στην 
πρόσοψη της Βουλής μίας εικαστικής και ιστορικής 
εκδοχής της ελληνικής ιστορίας, η οποία απηχούσε 
αυτή τη διαχρονική άποψη περί αισθητικής αλλά και 
περί ιστορίας εκείνης της συντηρητικής και ενίοτε 
υπερδεξιάς τάσης της κυβερνώσας παράταξης. Για κά-
ποιους παρατηρητές η προβολή αυτή με την έντονη 
θρησκευτικότητά της και τη βάναυση ταύτιση των ε-
θνικών αγώνων με την Εκκλησία ήταν από αισθητικά 
προσβλητική έως και πολιτικά προκλητική, νοηματι-
κά επικίνδυνη και ιστορικά ψευδεπίγραφη. Ήταν ένας 
νεοελληνικός, ανορθολογικός ύμνος στο βαλκανικό 
κιτς με έντονη μονομέρεια και προσβλητική ασκήμια. 
Το σκίτσο του Ανδρέα Πετρουλάκη στην ιστοσελίδα 
Protagon εκφράζει με τον καλύτερο τρόπο αυτή την 
εικόνα. 

Είναι προφανώς ενδεικτικό πως την όλη πρωτοβουλία 
επικρότησε και χειροκρότησε θορυβωδώς, όπως το 
συνηθίζει ο κ. Άδωνις Γεωργιάδης. Είναι ο ίδιος ο ο-
ποίος και πάλι θορυβωδώς διαφώνησε με τον δήμαρχο 
Αθηναίων ο οποίος ζήτησε και έλαβε την παραίτη-
ση της κυρίας Αλεξίας Έβερτ. Η αντιδήμαρχος είχε 
υποπέσει στο προφανές για όλους σφάλμα, αλλά όχι 
για κάποια στελέχη της κυβερνητικής πα-
ράταξης, να αποκαλέσει «κατσαρίδες και 
τρωκτικά» διαδηλωτές που εμφανίζονται 
σε φωτό που ανάρτησε. Πρόκειται για δια-
δηλωτές του ΚΚΕ. 
Με περιπλάνηση στο διαδίκτυο προς ανα-
ζήτηση της πεισματικά κρυμμένης λογι-
κής, ο ψηφιακός οδοιπόρος αναγκαστικά 
σκοντάφτει σε μία ευχάριστα διαφοροποι-
ημένη προσέγγιση του βαλκάνιου ανορ-
θολογισμού. Η εξαίρεση αυτή εμφανίζεται 
με τη μορφή άρθρου του Δημοσθένη Κούρ-
τοβικ ο οποίος μακριά από τις τετριμμένες 
συνταγές πολεμικής αντιπαράθεσης διε-
ρωτάται και αυτός ως προς την εξαφάνιση 
του αυτονόητου από την πολιτική κρίση 
των ανθρώπων. Το άρθρο τιτλοφορείται 
«Άφρων σωφροσύνη» και αφορά τον πολιτι-
κό ανορθολογισμό διά του οποίου η κυβέρ-
νηση διαχειρίστηκε την υπόθεση της απα-
γόρευσης συναθροίσεων, συγκεντρώσεων 
και εντέλει διαδηλώσεων κατά την επέτειο 
του Πολυτεχνείου. Ο συγγραφέας αναφέρει πως αν 
κάτι ανάλογο συνέβαινε στην Ουγγαρία του Όρμπαν ή 
την Πολωνία, οι πάντες θα μιλούσαν για εκμετάλλευ-
ση του κινδύνου και του φόβου για τον Covid προκει-
μένου να απαγορευθούν οι πολιτικές συγκεντρώσεις. 
Η Ελλάδα δεν είναι Ουγγαρία, σημειώνουμε. Αλλά ο 
ανορθολογισμός, που είναι και η μήτρα του λαϊκισμού, 
δυστυχώς ενδημεί τη χερσόνησο του Αίμου και ιδιαί-

τερα στο νότιο άκρο της. 
Μήπως τελικά η ανορθολογιστική χρήση δακρυγό-
νων και κινουμένων αντλιών εκτόξευσης νερού στη 
διαδήλωση της 17ης Νοεμβρίου κατά διαδηλωτών του 
ΚΚΕ είναι άλλη μία ένδειξη πως τα αυτονόητα έχουν 
διαγραφεί από την πολιτική σκέψη των διαχειριστών 
της εξουσίας; Ότι δηλαδή ένα αυτονόητα λανθασμένο 
ανακλαστικό επανέφερε το καθεστωτικό και απόλυ-

τα συστημικό ΚΚΕ από τον 
πολυετή λήθαργό του; 
Πώς η αυτονόητα υπερ-
βολική αντίδραση του κ. 
Χρυσοχοΐδη προφανώς 
επέτρεψε στο ΚΚΕ να κε-
φαλαιοποιήσει πολιτικά 
οφέλη τα οποία όπως επι-
σημαίνουν οι ειδικοί ΔΕΝ 
πρόκειται να μεταφρα-
στούν σε ψήφους υπέρ 
του Περισσού (όταν έρθει 
η ώρα); 

Στην αγωνιώδη προσπά-

θεια εντοπισμού του ορ-
θού λόγου ο περιηγητής 
του Διαδικτύου «σκο-
ντάφτει» και σε μία άλλη 
λεπτομέρεια. Απεβίωσε 
ένας ασθενής μέσης ηλι-
κίας ο οποίος προσεβλή-
θη από τον Covid-19. Ο 
άτυχος συμπολίτης δια-
τηρούσε διαδικτυακούς 

φίλους με τους οποίους αντάλλασσε επιχειρήματα που 
αφορούσαν την αμφισβήτηση της ύπαρξης της Πανδη-
μίας, των μέτρων που έχουν επιβληθεί καθώς και αυ-
τού καθ’ εαυτού του κορωνοϊού. Ένας από αυτούς τους 
διαδικτυακούς γνωστούς του συμβουλεύει τη χήρα 
του αποθανόντος να προβεί και σε μία νεκροψία «κα-
λού κακού», όπως σημειώνει στο μήνυμα του. Πολύ 

σκληρή στάση. Ανυπόφορη. Σχεδόν στάση 
βαριά ασθενούς από μανιοκατάθλιψη. Ή μή-
πως πρόκειται για μία απαράδεκτη επιπολαι-
ότητα, για παραδειγματική αντικοινωνική 
συμπεριφορά, για μία έκδηλα ανυπόστατη 
έκφραση αντισυστημικού θεαθήναι; Σε ό-
ποιο συμπέρασμα και να καταλήξει ο άτυχος 
περιηγητής στο κόσμο του σύγχρονου βαλ-
κάνιου ανορθολογισμού μας, το αποτέλεσμα 
θα είναι μάλλον θλιβερό. 

Οι αρνητικές επιπτώσεις μετά από μία πεντα-
ετία συγκλονιστικής ανεπάρκειας και επι-
κίνδυνα ερασιτεχνικής κυβερνώσας αριστε-
ράς οδήγησαν στην αποδοχή άνευ επιφυλά-
ξεων της συντηρητικής  πρότασης του νικητή 
των εκλογών. Έφθασε πιθανώς η στιγμή κατά 
την οποία θα πρέπει να αναθεωρηθεί η έν-
νοια του πολιτικά αυτονόητου και του πολιτι-
κά ορθολογικού. Να επανεξεταστεί η αταβι-
στική και συλλήβδην απόρριψη πολιτικών 
λογικών με άλλοθι την παταγώδη αποτυχία 

ενός χείριστου αριστερού πειραματισμού ενός ερασι-
τεχνικού θιάσου σκιών. Τώρα, πριν εισέλθουμε στην 
καταιγιστική περίοδο των πολεμικών δαπανών άνευ 
λογικών ορίων και την υιοθέτηση ενός προϋπολογι-
σμού υπό καθεστώς ανεπαρκούς ορατότητας λόγω του 
παρατεταμένου οικονομικού lockdown. Μετά θα είναι 
αργά και η απειλή νέας πτωχεύσεως υπαρκτή. A

Ανορθολογισμός, το τελικό 
στάδιο της παρακμής 

Όταν ο πολιτικός μπούσουλας χάνει το αυτονόητο 
Του Νίκου Γεωργιάδη

Α

Έφθασε 
πιθανώς 
η στιγμή 

κατά την οποία 
θα πρέπει να 
αναθεωρηθεί 

η έννοια 
του πολιτικά 
αυτονόητου 

και του πολιτικά 
ορθολογικού
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Πολιτική

Μ

[Η Τριλογία του Νέου Κόσμου, μέρος 3ο] 

πορεί ο Τζο Μπάιντεν να σταματήσει τη δομική πα-
ρακμή της Δύσης, να σώσει την «ψυχή της Αμερικής» και 
να αποκαταστήσει τον στρατηγικό ρόλο των Ηνωμένων 
Πολιτειών στο παγκόσμιο σύστημα; Μας αφορά τελικά 

το Αμερικανικό Όνειρο; Και με ποια μορφή μπορεί να επιβιώσει 
στον 21ο αιώνα; Ποια μαθήματα πρέπει να πάρουμε εμείς, ως Ευ-
ρωπαίοι και ως Έλληνες, από την κρίση των ΗΠΑ; 

Τόσο το κίνημα του Ντόναλντ Τραμπ, όσο και πολλοί ψηφοφόροι 
του Τζο Μπάιντεν, αλλά και πολλοί Ευρωπαίοι (ηγέτες και πολί-
τες) ονειρεύονται την επιστροφή σε μια διαφορετική εκδοχή του 
παρελθόντος, σε μια παλιά εκδοχή του Αμερικανικού Ονείρου. Οι 
οπαδοί του Τραμπ επιθυμούν την επιστροφή σε ένα ένδοξο παρελ-
θόν στο οποίο οι ΗΠΑ ήταν η κυρίαρχη παγκόσμια δύναμη (Make 
America Great Again), η ενδοχώρα λειτουργούσε ως ατμομηχανή 
της παγκόσμιας βιομηχανίας και ανάπτυξης, και στην κοινωνία 
επικρατούσε ο νόμος, η τάξη, γνώριμοι πολιτισμικοί κώδικες, πα-
ραδοσιακές αξίες και κοινωνικοί ρόλοι. Πολλοί ψηφοφόροι του 
Μπάιντεν επιθυμούν την επιστροφή στο 2012 ή έστω στο 2000, 
με τις ΗΠΑ να είναι ο φάρος του φιλελευθερισμού, τόσο στο εσω-
τερικό (πολιτική των ταυτοτήτων, κοινωνική δικαιοσύνη), όσο και 
διεθνώς (ελεύθερο εμπόριο, υποστήριξη του διεθνούς δικαίου και 
των ανθρωπίνων δικαιωμάτων). Οι Ευρωπαίοι ηγέτες είχαν βολευ-
τεί με τις ΗΠΑ σε ρόλο διευθύνοντα συμβούλου της εξωτερικής 
πολιτικής της ηπείρου και προστάτη της ευρωπαϊκής ασφάλειας 
μέσω του ΝΑΤΟ, ούτως ώστε να μην έχουμε ούτε να πληρώνουμε 
χρήματα για εξοπλισμούς και κοινούς στρατούς, ούτε να αναλαμ-
βάνουμε την ευθύνη και ηθική ενοχή παρεμβάσεων και πολέμων 
σε άλλες ηπείρους. Οι Ευρωπαίοι πολίτες είχαμε βολευτεί με το να 
καταναλώνουμε ένα έτοιμο («απ’ το ράφι») Όνειρο με τις αξίες της 
ελευθερίας, της ευημερίας, της συνύπαρξης και της φιλοδοξίας. 

Η πικρή αλήθεια είναι πως, ό,τι και να γίνει, ό,τι και να κάνει ο Τζο 
Μπάιντεν, ακόμη κι αν σκίσει το προεδρικό του κοστούμι και φορέ-
σει τη στολή του Σούπερμαν, καμία από αυτές τις συνθήκες δεν θα 
αναστηθεί. Το μέλλον δεν θα μοιάζει με το παρελθόν. Η Κίνα είναι 
ήδη υπερδύναμη με ασύλληπτα επίπεδα εσωτερικού ελέγχου, 
παγκόσμιας επιρροής, ανάπτυξης έξυπνων και εξελιγμένων δομών 
και μηχανισμών διακυβέρνησης. Η φύση της οικονομικής ανάπτυ-
ξης και της βιομηχανίας έχει αλλάξει, όπως κι η αντίληψή μας για 
τις περιβαλλοντικές και κοινωνικές επιπτώσεις της. Οι κολοσσοί 
της τεχνολογίας και τα δίκτυα διεθνούς οργανωμένου εγκλήματος 
και φοροδιαφυγής είναι πλέον ανεξέλεγκτα, καμία κυβέρνηση μό-
νη της δεν πρόκειται να τα ελέγξει, και άρα η «πίτα» των δημόσιων 
εσόδων θα είναι πάντα ανεπαρκής για τις ανάγκες των σύγχρονων 
κοινωνιών. Η Ευρωπαϊκή Ένωση θα πρέπει ούτως ή άλλως να απο-

φασίσει τι θέλει να κάνει με το μέλλον της. Ολόκληρες γενιές παι-
διών μεγαλώνουν με διαφορετικά ερεθίσματα, προβληματισμούς, 
ανάγκες και συνήθειες – το Αμερικανικό Όνειρο δεν σημαίνει τίποτα 
γι’ αυτούς. Τα εξιδανικευμένα αφηγήματα αμερικανικής υπεροχής 
των τηλεοπτικών σειρών της δεκαετίας του 1980 και 1990 μπορεί 
τότε να μας ενέπνεαν, τώρα προκαλούν αμηχανία και μια αίσθηση 
χαμένης παιδικότητας. Οι θεσμοί του κράτους και τα πρόσωπα της 
διακυβέρνησης (όχι μόνο στις ΗΠΑ αλλά και διεθνώς, ασχέτως της 
αξίας τους) μέσα από την καθημερινή φθορά των Μέσων Κοινω-
νικής Δικτύωσης, της σάτιρας, των viral memes, δεν 
προκαλούν πλέον κανένα απολύτως φόβο ή σεβασμό, 
αλλά πικρό γέλιο. 

Για να μπορέσουμε να προχωρήσουμε μπροστά, 
στο μέλλον, πρέπει πρώτα να αποδεχτούμε την πραγ-
ματικότητα του παρόντος, να απελευθερώσουμε τις 
προσδοκίες επιστροφής στο ένδοξο παρελθόν. Υπάρ-
χει ακόμα ένα σενάριο για το μέλλον στο οποίο η προ-
εδρία Μπάιντεν σώζει την ψυχή της Αμερικής και ανα-
διατυπώνει τον ρόλο των ΗΠΑ στον 21ο αιώνα· αλλά ο 
ρόλος αυτός είναι διαφορετικός: πιο μετριοπαθής, πιο 
έξυπνος, πιο συνεργατικός, πιο βιώσιμος, περισσότε-
ρο –όχι λιγότερο– παγκοσμιοποιημένος. Το Αμερικα-
νικό Όνειρο στον 21ο αιώνα είναι η συνύπαρξη και η 
ενσωμάτωση σε μία πολυμερή διεθνή κοινότητα που 
σέβεται μεν τον χαρακτήρα των πολιτειών της, αλλά 
ενώνει τους πάντες υπό κάποιες πανανθρώπινες αξίες. 

Εάν υποθέσουμε ότι ο Μπάιντεν και η Κάμαλα Χά-
ρις καταφέρουν να ξεπεράσουν τα εμπόδια που θέτει 
στο δρόμο τους ο Ντόναλντ Τραμπ, ολοκληρώσουν 
τη χαοτική διαδικασία μεταβίβασης της εξουσίας και 
ορκιστούν στις 20 Ιανουαρίου 2021, τότε θα πρέπει να προβούν σε 
μια σειρά από ριζοσπαστικές ενέργειες τόσο στο εσωτερικό, όσο 
και στη διεθνή σκηνή: 
● Να σταματήσουν την αυταρχική επέκταση της Κίνας στο Χονγκ 
Κονγκ, στο Νεπάλ και στη Νότια Κινεζική Θάλασσα, τη νεο-
αποικιακή επέκταση στην Αφρική και τον Ειρηνικό Ωκεανό, και την 
ανάπτυξη ενός δικτύου πρακτόρων σε δυτικούς θεσμούς και πανε-
πιστήμια που περιορίζουν ήδη την ελευθερία του λόγου. 
● Να ασκήσουν στρατηγική αποτροπής έναντι της Ρωσίας προ-
κειμένου να περιορίσουν την εκστρατεία παραπληροφόρησης, 
σύγχυσης, επιρροής και δολοφονικών επιθέσεων. 
● Να αποκαταστήσουν τις διπλωματικές σχέσεις με τους Ευρωπαί-
ους συμμάχους και την αξιοπιστία του ΝΑΤΟ, που μεταξύ άλλων 
προϋποθέτει τη μηδενική ανοχή στην πολιτική του Ερντογάν. 
● Να ηγηθούν παγκόσμιων συμμαχιών και πρωτοβουλιών για την 
επίτευξη των Στόχων Βιώσιμης Ανάπτυξης του ΟΗΕ, να εφαρμό-

σουν ριζοσπαστικές πολιτικές δράσης για την κλιματική αλλαγή, 
και ανθεκτικότητας για τα ακραία καιρικά φαινόμενα που θα αντι-
μετωπίζουμε συνεχώς τα επόμενα χρόνια. 
● Και να τα κάνουν όλα αυτά εν μέσω μιας παγκόσμιας πανδημίας 
που μόνο στις ΗΠΑ έχει ήδη προκαλέσει 250.000 θανάτους, και 
έχει αναδείξει τις δομικές αδυναμίες και την εξάρτηση από εθνικά 
συμφέροντα διεθνών θεσμών, όπως ο Παγκόσμιος Οργανισμός 
Υγείας. 

Όλα αυτά φαντάζουν ως Επικίνδυνη Αποστολή, ως 
Mission Impossible, αλλά τα πράγματα είναι ακόμη πιο 
δύσκολα στο εσωτερικό. Ο νέος πρόεδρος θα πρέπει 
να βρει τρόπο να διαβρώσει πολιτικά το μέτωπο της 
παράνοιας και των θεωριών συνωμοσίας, δημιουργώ-
ντας κανάλια επικοινωνίας, ανοχής και εμπιστοσύνης, 
με ένα ικανό ποσοστό του «άλλου μισού» που δεν τον 
ψήφισε. Θα πρέπει να διαχειριστεί το εκρηκτικό, το-
ξικό κοκτέιλ ρατσισμού και ταυτοτικών απαιτήσεων 
διαφορετικών ομάδων πίεσης, να αναστηλώσει τις 
εθνικές υποδομές, να σώσει το σύστημα υγείας και α-
σφάλισης, να δημιουργήσει εκατομμύρια νέες θέσεις 
εργασίας εν μέσω πανδημίας, να αμβλύνει τις τερά-
στιες οικονομικές, κοινωνικές και εκπαιδευτικές ανι-
σότητες, να αντιμετωπίσει την κρίση με το φοιτητικό 
χρέος, να ανανεώσει ένα εντελώς αρτηριοσκληρωτι-
κό και διεφθαρμένο πολιτικό σύστημα. Και να τα κάνει 
όλα αυτά με ένα Ανώτατο Δικαστήριο με συντηρητική 
πλειοψηφία 6-3 και μια Γερουσία που είτε θα είναι στα 
χέρια των Ρεπουμπλικάνων, είτε θα είναι 50-50. 

Για καλό και για κακό, μέχρι να δούμε τι από όλα αυ-
τά θα κάνουν ο Μπάιντεν και η Κάμαλα Χάρις, καλό 

θα ήταν ίσως να έχουμε ένα Plan B. Να αναπτύξουμε ένα δικό μας 
Όνειρο. Προς το παρόν δεν φανταζόμαστε έναν καλύτερο κόσμο, 
αλλά φοβόμαστε (και με το δίκιο μας) – φοβόμαστε την αλλαγή, 
την απώλεια ελέγχου, την τεχνολογία, την αυτοματοποίηση, τον 
ολοκληρωτισμό. Τι μορφή έχει η ελπίδα στον 21ο αιώνα; Τι μορφή 
θα έχει το επόμενο Όνειρο; 

Για να μπορέσουμε να περισώσουμε την ψυχή της Αμερικής ή 
της Δύσης ή της Ευρώπης ή της φιλελεύθερης δημοκρατίας ή της 
παγκόσμιας τάξης ή του πολιτισμού ή του τρόπου ζωής, θα πρέπει 
να αποφασίσουμε πρώτα τι θέλουμε εμείς οι ίδιοι. Δηλαδή σε ποια 
πράγματα –ιδανικά, προτεραιότητες, ανάγκες– δίνουμε αξία. Δηλα-
δή για ποια πράγματα είμαστε διατεθειμένοι να πληρώσουμε – να 
πληρώσουμε το κόστος. Δηλαδή για ποιες αξίες είμαστε προετοι-
μασμένοι, εμείς ως πολίτες, ατομικά και συλλογικά, να δουλέψουμε 
και να θυσιαστούμε. A  

Η Επικίνδυνη Αποστολή του Τζο Μπάιντεν
Tου Ρωμανού Γεροδήμου

Προς το παρόν 
δεν φαντα-

ζόμαστε έναν 
καλύτερο 

κόσμο, αλλά 
φοβόμαστε (και 
με το δίκιο μας). 
Τι μορφή έχει η 
ελπίδα στον 21ο 
αιώνα; Τι μορφή 

θα έχει το
 επόμενο Όνειρο; 
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4 βουλευτές-γιατροί γνωστοποί-
ησαν στον πρόεδρο της Βουλής 

κ. Τασούλα την πρόθεσή τους να 
τεθούν άμεσα στη διάθεση των νο-
σοκομείων στις εκλογικές τους περι-
φέρειες. Πρόκειται για τους Χρήστο 
Κέλλα και Κωνσταντίνο Μπλούχο από 
τη ΝΔ, τον Γιώργο Λαμπρούλη από το 
ΚΚΕ και τον Παύλο Πολάκη από τον 
ΣΥΡΙΖΑ-Προοδευτική Συμμαχία. 

10 βουλευτές-γιατρούς περιελάμ-
βανε η λίστα που κοινοποίησε η 

Γραμματέας της Κ.Ο. του ΣΥΡΙΖΑ μετά 
τη δημοσιότητα που έλαβε το θέμα με 
την οικειοθελή προσφορά των προη-
γούμενων βουλευτών. Μεταξύ αυτών 
φυσικά και ο Παύλος Πολάκης, ο ο-
ποίος είχε προσφερθεί αυτοβούλως. 
Σε κάθε περίπτωση μπράβο. 

17 εθελοντές νοσηλευτές και νο-
σηλεύτριες είχαν ήδη μετακινηθεί 

την προηγούμενη εβδομάδα από την 
Κρήτη, την Αργολίδα και την Κομοτη-
νή σε νοσοκομεία της Θεσσαλονίκης. 

5 άτομα έριξαν μολότοφ σε περιπο-
λικό που πραγματοποιούσε ελέγ-

χους για την τήρηση των μέτρων το 
Σάββατο το βράδυ στα Πετράλωνα. 

27,9% ωστόσο των συμπολιτών μας 
εμπιστεύεται καθόλου ή λίγο 

την επιτροπή των επιστημόνων και 
λοιμωξιολόγων σύμφωνα με έρευνα 
της εταιρείας Interview. 

58,4% από την άλλη πλευρά εμπι-
στεύονται το δίδυμο Κικί-

λια-Κοντοζαμάνη για την καλύτερη 
διαχείριση της υγειονομικής κρίσης, 
έναντι μόλις 10,9% που εμπιστεύο-
νται περισσότερο το δίδυμο Ξανθού-
Πολάκη. Το 27,4% δεν εμπιστεύεται 
κανέναν, οπότε εξηγείται και το πο-
σοστό αυτών που δεν εμπιστεύονται 
ούτε την επιτροπή. 

23,7% άλλωστε δηλώνουν ακόμη 
ότι δεν θα κάνουν το εμβό-

λιο. Οι ίδιοι δηλώνουν συνήθως ότι 
δεν είναι πρόβατα και γνωρίζουν 
προφανώς ότι «η ένεση έχει τσιπάκι 
μέσα της» για όσους αντιστάθηκαν 
και αρνήθηκαν να φορέσουν μάσκα 
(με τσιπάκι). 

50 κλίνες νοσηλείας και ακτινο-
λογικό εργαστήριο θα διαθέτει 

η κινητή υγειονομική μονάδα εκτά-
κτων αναγκών που δημιουργήθηκε 
στον προαύλιο χώρο του 424 Γενικού 
Στρατιωτικού Νοσοκομείου στη Θεσ-
σαλονίκη. Η Μονάδα θα είναι έτοιμη 
αύριο Πέμπτη. 

258 είναι ο αριθμός του άρθρου 
του ποινικού κώδικα που πα-

ραβίασε ο πρόεδρος του Δικηγορικού 
Συλλόγου Αθηνών, Δημήτρης Βερβε-
σός, καθώς γιόρτασε τα γενέθλιά του 
με «συγγενικά πρόσωπα και στενούς 
συνεργάτες», όπως ο ίδιος αναφέρει 
στην απάντησή του. Το άρθρο αφορά 
στην παραβίαση μέτρων κατά του 
κορωνοϊού. Η έτερη δικαιολογία ότι 
είχε συσκευές αποστείρωσης του α-

έρα (UV sterilizer) (sic) δεν πείθει ούτε 
στημένο δικαστήριο σε τεύχος του 
Λούκι Λουκ. 

190.000 πουλερικά θανάτωσαν 
οι αρχές της Ολλανδίας 

σε τουλάχιστον 2 πτηνοτροφεία 
μετά την εμφάνιση ενός ιδιαίτερα 
μολυσματικού στελέχους της γρίπης 
των πτηνών. Ευτυχώς μείνανε μόνον 
36+1 διότι το 2020 μπορεί να κάνει 
προληπτικό ακόμη και τον πλέον ορ-
θολογιστή. 

120 εκατ. ευρώ θα δώσει το ελληνι-
κό Δημόσιο με μορφή δανείου 

για τη διάσωση της Aegean Airlines 
καθώς η τελευταία κινδυνεύει με χρε-
οκοπία ως συνέπεια της πανδημίας. 

60 εκατ. ευρώ θα πρέπει να «βά-
λουν» στην εταιρεία και οι μέ-

τοχοί της για να λάβουν την κρατική 
ενίσχυση. 

32 δισ. ευρώ έχουν διαθέσει (ή σχε-
διάζουν να διαθέσουν) αθροιστι-

κά οι ευρωπαϊκές κυβερνήσεις για τη 
στήριξη των αερομεταφορέων τους. 

9 δισ. ευρώ έχει διαθέσει το γερμα-
νικό Δημόσιο για τη διάσωση της 

Lufthansa. Πήρε όμως το 20% των 
μετοχών της εταιρείας αλλά και δύο 
θέσεις στο Διοικητικό Συμβούλιο. 

2 αδικήματα τα οποία πιθανώς να 
τελέστηκαν από 3 πολιτικούς 

αρχηγούς διερευνά η εισαγγελία της 
Αθήνας. Πρόκειται για τα αδικήματα 
της παραβίασης των μέτρων κατά 
του κορωνοϊού και της διέγερσης σε 
ανυπακοή και η έρευνα αφορά στους 
Αλέξη Τσίπρα, Δημήτρη Κουτσού-
μπα και Γιάνη Βαρουφάκη. Μεγάλη 
η δικαίωση για τον τελευταίο που τον 
«διώκει το σύστημα» μαζί με τους Τσί-
πρα-Κουτσούμπα… 

10,5% ύφεση προβλέπει για φέτος ο 
προϋπολογισμός που κατέ-

θεσε ο Χρήστος Σταϊκούρας την Παρα-
σκευή στη Βουλή. Το προσχέδιο δεν 
είχε υπολογίσει το δεύτερο lockdown 
και προέβλεπε ύφεση 8,2%. 

17,5% θα ήταν φέτος η ύφεση αν δεν 
υπήρχαν τα μέτρα στήριξης 

της οικονομίας ύψους 23,9 δισ. ευρώ. 

4,8% ανάπτυξη προβλέπεται για το 
επόμενο έτος. 

208,9% του ΑΕΠ θα είναι το δημό-
σιο χρέος της Ελλάδας στο 

τέλος της φετινής χρονιάς 

277 τρισ. δολάρια θα είναι το πα-
γκόσμιο χρέος στο τέλος του 

έτους, ποσό που θα αντιστοιχεί σε 
432% του παγκόσμιου ΑΕΠ. Πέρυσι 
στο τέλος του έτους το παγκόσμιο 
χρέος αντιστοιχούσε σε 380% του 
ΑΕΠ αλλά η πανδημία υποχρέωσε τις 
κυβερνήσεις να δανειστούν χωρίς 
καμία αναστολή. 

50% απαλλαγή από τον φόρο ει-
σοδήματος και την εισφορά 

αλληλεγγύης για 7 έτη προβλέπουν 
τα φορολογικά κίνητρα της κυ-
βέρνησης για όσους αλλοδαπούς 
φορολογούμενους επιλέξουν να 
δραστηριοποιηθούν επαγγελματικά 
στην Ελλάδα. Μετά φυσικά δεν απο-
κλείεται μια επόμενη κυβέρνηση να 
τους ταράξει στο φόρο… 

2-4% του ΑΕΠ τους θα ελάμβαναν 
Ουγγαρία και Πολωνία από 

το εφάπαξ Ταμείο Ανάκαμψης που 
σχεδιάζει η Ε.Ε. Προτίμησαν ωστόσο 
να ασκήσουν βέτο αρνούμενες να 
δεχθούν τη σύνδεση του σεβασμού 
στο κράτους δικαίου με την πρόσβα-
ση στα κεφάλαια. Ο Orban πάντως 
έχει ήδη χρησιμοποιήσει μέρος από 
τα κεφάλαια που προορίζονται για 
ανάκαμψη από τον κορωνοϊό για να 
φτιάξει ένα γήπεδο ποδοσφαίρου. 
Προφανώς επενδύει στην μπάλα. 
Μην ξεχνάτε άλλωστε ότι ο Φέρεντς 
Πούσκας ήταν Ούγγρος. 

57n πιο ειρηνική χώρα στον κόσμο 
είναι η Ελλάδα σύμφωνα με το 

Ινστιτούτο για τα Οικονομικά και την 
Ειρήνη. 

8 θέσεις ανέβηκε η χώρα μας σε σχέ-
ση με έναν χρόνο πριν. 

12 συνεχόμενα χρόνια η Ισλανδία 
καταλαμβάνει την πρώτη θέση 

αλλά για να μη σας μπαίνουν ιδέες 
η μέση θερμοκρασία τον Ιούλιο στο 
Ρέικιαβικ είναι μόλις 11,2 βαθμοί 
Κελσίου. 

81 χώρες έγιναν πιο ειρη-
νικές το 2020, ενώ 80 

βρέθηκαν στον αντίποδα. 
Συνολικά ο πλανήτης έγινε 
λιγότερο ειρηνικός κατά 
0,34%. 

39,5% του διαθέσιμου 
εισοδήματος 

δαπανούν τα ελληνικά 
νοικοκυριά σε έξοδα που 
σχετίζονται με το ακίνητο 
που διαμένουν σύμφωνα με 
έρευνα της Eurostat. Το πο-
σοστό είναι το υψηλότερο 
στην Ε.Ε. 

9,6% του διαθέσιμου 
εισοδήματος είναι ο 

μέσος όρος στην Ευρωπαϊ-
κή Ένωση. 

99,9% των βακτηρίων 
και ιών από την ε-

πιφάνειά της εξουδετερώνει 
μια υφασμάτινη μάσκα που 
κατασκεύασαν ερευνητές 
από το Πανεπιστήμιο Davis 
της Καλιφόρνια. Η μάσκα 
χρειάζεται μόλις μία ώρα έκ-
θεσης στο ηλιακό φως για να 
εξουδετερώσει τα βακτήρια 
και το ύφασμα κατασκευά-
στηκε με τη χρωστική ουσία 
«Ερυθρό της Βεγγάλης». 

10 παραδοσιακά 
ρεμπέτικα 

ελληνικά τρα-
γούδια μεταφρα-
σμένα στα αγγλι-
κά περιλαμβάνει 
ο νέος δίσκος 
του Βρετανού 
Brendan Perry, 
του ενός εκ των 
δύο Dead Can 
Dance. 

10 χρόνια 
μεσολά-

βησαν μεταξύ 
του νέου του 
δίσκου “Songs 
of Disenchant-
ment: Music 
from the Greek 
Underground” 
(Τραγούδια του 
ξενερώματος: 
Μουσική από τον 
ελληνικό υπόκο-
σμο) και του προ-
ηγούμενου με 
τον απλούστερο 
τίτλο “Ark” (κι-
βωτός). 

Νούμερα με πολλά μηδενικά

Ε λένη Γιαμαρέ λ λου 

«Ασφαλώς. Ούτε συζήτηση. Μιλάμε μόνο για την Αγία 
Κοινωνία. Το μεγαλύτερο μυστήριο. Ή πιστεύεις ότι είναι 
το μυστήριο και δεν μεταδίδεται ή δεν το πιστεύεις». 
Τάδε έφη Ελένη Γιαμαρέλλου, καθηγήτρια Παθολογίας 
και Λοιμωξιολογίας, απαντώντας στο ερώτημα αν συ-
νεχίζει να κοινωνεί. Επειδή η πίστη υπάγεται στη σφαί-
ρα του μεταφυσικού, ουδείς μπορεί να τη μεταπείσει. 
Ωστόσο η ιδιότητά της ως καθηγήτρια δημιουργεί υπο-
χρεώσεις σοβαρότητας και αξιόπιστων τοποθετήσεων, 
ιδίως όταν απειλείται με τόσο σοβαρό τρόπο η δημόσια 
υγεία. Το γεγονός ότι παραμένει μέλος της Επιτροπής 
Εμπειρογνώμων του Υπουργείου Υγείας θα πρέπει επί-
σης να οφείλεται σε κάποιο μεταφυσικό φαινόμενο. 

Νίκος Κοτζιάς   

«Το ΠΡΑΤΤΩ πιστεύει στη συμμαχία της αριστεράς και 
της προόδου, των δημοκρατικών δυνάμεων. Στη μεγάλη 
δημοκρατική παράταξη. Καταπολεμά ηγεμονισμούς 
και αλαζονεία». Ακόμη ένας επίγονος της «μεγάλης δη-
μοκρατικής παράταξης», διεκδικεί την ψήφο όσων αρι-
στερών απογοητεύει ο φορέας του «ηγεμονισμού και 
την αλαζονείας». Για όσους δεν κατάλαβαν, εννοεί τον 
ΣΥΡΙΖΑ. Τον οποίο υπηρέτησε με συνέπεια βεβαίως όταν 
ήταν στην εξουσία. Το πρόβλημα για το νέο κόμμα δεν 
είναι μόνο ιδεολογικό αλλά αφορά και στο branding. Διό-
τι διάφοροι κακεντρεχείς βάζουν και την πρόθεση «εις» 
μπροστά από το όνομα. 

Νίκος Φίλης 

«Πρόκειται για ατόπημα πρώτης γραμμής, πολιτικά και 
αισθητικά αποκρουστικό. Για στυγνή προσβολή της Δη-
μοκρατίας». Ο ίδιος φημολογείται ότι «έφυγε νύχτα» από 
το Υπουργείο Παιδείας μετά από τηλεφώνημα του Πάνου 
Καμμένου, γεγονός που προφανώς τιμά τη δημοκρατία 
και αποτελεί αισθητικό και πολιτικό αριστούργημα. Το 
βίντεο όμως των ενόπλων δυνάμεων με την Παναγία 
στον τοίχο της Βουλής δεν το αντέχει ένας τόσο φίνος 
και ντελικάτος αμφιβληστροειδής.  A

Τα νούμερα της Εβδομάδας
Tου Σταμάτη Ζαχαρού
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Μιλήσαµε µε τη 

Φρόσω Μερκούρη
βιοχηµικό, για να µας εξηγήσει 
τι πρέπει να γνωρίζουµε 
για  τα τεστ, πότε πρέπει να 
τα κάνουµε και µε ποιον τρόπο 
βοηθούν στον έλεγχο και τον 
περιορισµό της διασποράς του ιού 

Της ∆ΗΜΗΤΡΑΣ ΓΚΡΟΥΣ

Τα Τεστ 
στη μάχη 
με την 
πανδημία

ΑΡΙΘΜΟΣ ΤΩΝ 
ΚΡΟΥΣΜΑΤΩΝ που 
ακούµε καθηµερινά 
δεν είναι απόλυτο νού-
µερο, τον διαβάζουµε 
πάντα σε συνάρτηση 
µε τον αριθµό των δι-
ενεργούµενων τεστ. 
Ακριβέστερα είναι ο 
αριθµός των ηµερήσι-
ων θετικών ελέγχων. 
Τα τεστ δεν είναι µόνο 
ένας τρόπος να διαπι-
στώσουµε αν είµαστε 
φορείς του ιού ο καθέ-
νας από εµάς, εφόσον 
έχουµε συµπτώµατα ή 
έχουµε έρθει σε επα-
φή µε επιβεβαιωµένο 
κρούσµα, αλλά κι ένα 
εργαλείο για να περιο-
ριστούν εστίες διασπο-
ράς όταν γίνονται στο-
χευµένα, καθώς αφε-
νός εντοπίζουν όσους 
έχουν εκτεθεί στον ιό, 
αφετέρου δίνουν την 
επιδηµιολογική εικόνα 
για τις διάφορες περιο-
χές της χώρας. 
Τις τελευταίες µέρες 
ο ΕΟ∆Υ διενεργεί δω-
ρεάν ελέγχους ταχείας 
ανίχνευσης αντιγόνου 
(rapid test) σε επιλεγ-
µένα µέρη αλλά και µέ-
σα από το αυτοκίνητο 
(drive through) σε µια 
προσπάθεια να ελεγ-
χθεί όσο το δυνατόν 
µεγαλύτερο µέρος του 
πληθυσµού, ιδιαίτερα 
στη Βόρεια Ελλάδα 
που έχει µεγάλο ιικό 
φορτίο, αλλά όχι µόνο. 
Οι έλεγχοι αυτοί είναι 
από τα πιο σηµαντικά 
όπλα µας στη µάχη µε 
την πανδηµία, µέχρι 
να έρθει το εµβόλιο, 
και ειδικά στο δεύτερο 
αυτό σφοδρότατο κύµα 
αξιοποιούνται από όλες 
τις χώρες στο µέγιστο 
δυνατό βαθµό. 
Η Φρόσω Μερκούρη 
είναι βιοχηµικός και 
µας εξηγεί ακριβώς 
τι είναι τα τεστ, πώς 
λειτουργούν, πότε 
τα κάνουµε, τι να 
προσέχουµε. Με µια 
αναγκαία –ζωής και 
θανάτου– υπενθύµιση: 
Η αυστηρή τήρηση των 
πρωτοκόλλων και των 
µέτρων προσωπικής 
ασφάλειας πρέπει να 
τηρείται ευλαβικά από 
όλους. 

Ο
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― Στο πρώτο κύμα, όταν ακόμα τα περισσότερα 
πράγματα μας ήταν άγνωστα για τον ιό και για την 
επίδρασή του στις ζωές μας, ένα μέρος της συζήτησης 
επικεντρωνόταν στα τεστ. Να κάνουμε περισσότερα 
τεστ αντί για σκληρό lockdown. Είχαμε αυτή τη δυ-
νατότητα; 
Το σκληρό lockdown του πρώτου κύματος ήταν και ανα-
πόφευκτο και σωτήριο. Έδωσε πολύτιμο χρόνο στους 
επιστήμονες και στους κλινικούς να ετοιμαστούν και στις 
κυβερνήσεις για να προετοιμάσουν τα δημόσια συστήμα-
τα υγείας ώστε να υποδεχθούν ένα μεγάλο αριθμό ασθε-
νών. Στην Ελλάδα κάναμε αυτό που έκαναν όλες οι χώρες 
της Ευρώπης με ελάχιστες εξαιρέσεις, όπως η Σουηδία. 
Κινηθήκαμε αναγκαστικά πιο γρήγορα γιατί το δικό μας 
σύστημα υγείας ήταν εξαιρετικά ανέτοιμο. Κερδίσαμε 
χρόνο και ζωές. Η εμπειρία του πρώτου κύματος έδειξε 
πως όταν η νόσος βρει την ευκαιρία να κάνει ένα βίαιο 
ξέσπασμα κανένα σύστημα υγείας, ακόμα και το τελειότε-
ρο, δεν μπορεί να ανταποκριθεί. 
Ταυτόχρονα η χώρα μπόρεσε να χτίσει ένα σημαντικό χαρ-
τοφυλάκιο στο πεδίο των τεστ. Στην αρχή της πανδημίας, 
ακόμα και να θέλαμε να κάνουμε τεστ, δεν υπήρχαν στην 
αγορά γιατί όλες οι χώρες είχαν τεράστιες ανάγκες. Έγινε 
μια μεγάλη προσπάθεια από τις μεγάλες εταιρείες παρα-
γωγής διαγνωστικών να αυξηθεί ο όγκος των αντιδραστη-
ρίων, να αναπτυχθούν καινούργιες πιο γρήγορες τεχνικές, 
να δοκιμαστούν πειραματικά και να βγουν σε χρόνους ρε-
κόρ στην αγορά. Ταυτόχρονα μπορέσαμε να αναπτύξουμε 
in house δοκιμασίες σε ερευνητικά ιδρύματα της χώρας 
τα οποία αυτή την ώρα δίνουν χιλιάδες αποτελέσματα την 
ημέρα. Κατά τη διάρκεια του πρώτου κύματος δεν πραγ-
ματοποιούσαμε πολλούς ελέγχους, πρώτον γιατί υπήρχε 
έλλειψη σε παγκόσμιο επίπεδο και δεύτερον γιατί όταν 
υπάρχουν τόσα μέτρα περιορισμού δεν χρειάζονται. Δεν 
είχε κανένα νόημα να ελέγχουμε ανθρώπους που ήταν 
κλεισμένοι στα σπίτια τους. Επιπλέον, ο μικρότερος φόρ-
τος στα εργαστήρια βοήθησε στο να έχουμε πολύ γρήγο-
ρα, σε μερικές ώρες, τα αποτελέσματα των στοχευμένων 
ελέγχων, δηλαδή των ατόμων με συμπτώματα και των 
δειγμάτων ιχνηλάτησης των θετικών κρουσμάτων και να 
προχωρούμε πολύ πιο γρήγορα στις απομονώσεις. 

― Υπάρχει πάντα η φημολογία πως δεν κάναμε τεστ 
και για τον λόγο αυτό δεν καταγράψαμε πολλά κρού-
σματα στο πρώτο κύμα. 
Δυστυχώς τα κρούσματα δεν κρύβονται. Την καμπύλη 
των κρουσμάτων ακολουθούν με διαφορά φάσης δύο 
εβδομάδων οι αδιάψευστες καμπύλες των νοσηλειών 
και των διασωληνωμένων και  στη συνέχεια η τραγική 
καμπύλη των νεκρών. Κάθε αιτία υπερμετάδοσης, κάθε 
ανεύθυνη συμπεριφορά, μέσα σε ένα μήνα μετατρέπεται 
σε ένα μακάβριο αριθμό νεκρών που πρέπει να στοιχειώ-
νει τις συνειδήσεις μας. 

― Σε τι μας βοηθούν τα πολλά τεστ; 
Μας βοηθούν φυσικά για να εντοπίσουμε τα θετικά, να 
ιχνηλατήσουμε τις επαφές τους και να σταματήσουμε τη 
διασπορά. Αυτό σε συνθήκες ανοιχτής κοινωνίας είναι 
απαραίτητο και κεφαλαιώδες. Από την άλλη πλευρά με 
τον έλεγχο μπορούμε να θωρακίσουμε δομές υψηλής 
επικινδυνότητας, όπως τα νοσοκομεία, στα οποία νοση-
λεύονται περιστατικά ευάλωτα στον ιό, τα γηροκομεία 
και όλες τις δομές στις οποίες η εισβολή του ιού είναι κα-
ταστροφική και η διασπορά ταχύτατη. 

― Στο δεύτερο αυτό μεγάλης σφοδρότητας κύμα, 
που δοκιμάζει τις αντοχές μας και κυρίως τις αντοχές 
του συστήματος υγείας, γίνονται πολλά περισσότερα 
τεστ. Είναι αρκετά; 
Σήμερα κάνουμε περίπου 20 με 25 χιλιάδες τεστ την η-
μέρα. Το μεγάλο βάρος του ελέγχου σηκώνει το Πανεπι-
στήμιο Αθηνών, το Εθνικό Κέντρο Αιμοδοσίας, το Ινστι-
τούτο Pasteur, τα ερευνητικά ιδρύματα ΙΝΕΒ/ΕΚΕΤΑ στη 
Θεσσαλονίκη και ΙΒΕΑΑ στην Αθήνα, αλλά και ο ιδιωτικός 
τομέας που καλύπτει έναν σεβαστό αριθμό ελέγχων από 
διαπιστευμένα εργαστήρια. 
Αν είναι αρκετά; Ποτέ δεν θα είναι αρκετά, πάντα πρέπει 
να επιδιώκουμε το καλύτερο. Η γνώμη μου πάντως είναι 
πως ο έλεγχος πρέπει να είναι στοχευμένος. Θα πρέπει να 
προσπαθούμε να εντοπίζουμε τις εστίες της διασποράς 
και να κάνουμε ενδελεχή και συστηματικό έλεγχο για να 
αποτρέψουμε τη μετάδοση. Βεβαίως όσο η επιδημία εξα-
πλώνεται τόσο αυξάνεται και ο αριθμός των εστιών και ο 
έλεγχος αποκτά έναν πιο γενικευμένο χαρακτήρα. Κάθε 
φάση της επιδημίας χρειάζεται διαφορετική αντιμετώπι-
ση και ο σχεδιασμός γίνεται πάντα με γνώμονα τα πολύ 
πρόσφατα επιδημιολογικά στοιχεία. Ως εκ τούτου δεν 
υπάρχουν ούτε κανόνες ούτε μαγικές λύσεις, όλα πρέπει 
να αποφασίζονται με βάση τα επιδημιολογικά δεδομένα 
των τελευταίων ημερών. 
― Πείτε μας για τις δύο κατηγορίες τεστ που διαθέτου-

με, τι διαφορές έχουν; 
Υπάρχουν δύο τύποι τεστ για τη διάγνωση του covid. Η 
μέθοδος αναφοράς είναι το λεγόμενο μοριακό τεστ (RT-
PCR) το οποίο ανιχνεύει το γενετικό υλικό του ιού στο 
ρινοφαρυγγικό δείγμα. Έχει μεγάλη ευαισθησία και ειδι-
κότητα και μπορεί να ανιχνεύσει την παρουσία του ιού 
και στο προσυμπτωματικό στάδιο, όταν ο ασθενής δεν 
έχει ακόμα συμπτώματα είναι όμως μολυσματικός. Τον 
τελευταίο καιρό χρησιμοποιούνται ευρέως και τα τεστ 
αντιγόνου, τα λεγόμενα rapid tests τα οποία ανιχνεύουν 
μια πρωτεΐνη χαρακτηριστική του ιού. Τα τεστ αυτά έχουν 
σαφώς μικρότερη ευαισθησία και δεν ανιχνεύουν πάντα 
τους ασθενείς με χαμηλό φορτίο, δηλαδή τους προσυ-
μπτωματικούς –άτομα που δεν έχουν ακόμα εκδηλώσει 
συμπτώματα είναι όμως πιθανώς μολυσματικοί– και τους 
ασυμπτωματικούς. Τα rapid tests δεν λειτουργούν σαν 
ασπίδα αλλά σαν ένα κόσκινο που σταματάει μεν τους 
φορείς με μεγάλο ιικό φορτίο, μπορεί όμως να αφήσει 
κάποιους άλλους με ελαφρά συμπτώματα να περάσουν. 
Τα θετικά ωστόσο rapid test είναι θετικά –σε ένα πολύ 
μεγάλο ποσοστό– και στην PCR.  

― Γιατί μπορεί να βγάλουν διαφορετικά αποτελέσμα-
τα, διαφορετικές μέρες; 
Μπορεί να έχουμε διαφορετικά αποτελέσματα γιατί το 
ιικό φορτίο μεταβάλλεται μέρα με τη μέρα ανάλογα με 
την εξέλιξη της νόσου, αλλά και γιατί μπορεί να έχουμε 
διαφορές στη λήψη του δείγματος ή στην τεχνική που 
χρησιμοποιείται. Επίσης υπάρχουν αρκετές περιπτώσεις 
ψευδώς αρνητικών αποτελεσμάτων γιατί η λήψη έγινε 
σε μικρό χρονικό διάστημα από τη μόλυνση (το ενδεδειγ-
μένο χρονικό σημείο είναι 4-5 ημέρες μετά την πιθανή 
μόλυνση). Πάντα όμως πρέπει οι πολίτες να έχουν στο 
μυαλό τους πως ένα αρνητικό τεστ –με οποιαδήποτε μέ-
θοδο– είναι μια φωτογραφία της στιγμής. Ισχύει για τη 
στιγμή της δειγματοληψίας. Κανείς δεν μπορεί να εγγυ-
ηθεί πως το άτομο δεν μολύνθηκε δέκα λεπτά μετά τη 
λήψη του δείγματος. Και πρέπει να έχουμε στο μυαλό 
μας πως οποιοδήποτε τεστ, ακόμα και το πιο ευαίσθητο, 
μπορεί να δώσει ένα ψευδώς αρνητικό αποτέλεσμα. Θέ-
λει λοιπόν προσοχή, να μη δίνεται μια ψεύτικη αίσθηση 
ασφάλειας που μπορεί να οδηγήσει σε έλλειψη εφαρ-
μογής των μέτρων πρόληψης και να επιφέρει διασπορά 
του ιού. Η αυστηρή τήρηση των πρωτοκόλλων και των 
μέτρων προσωπικής ασφάλειας πρέπει να τηρείται ευλα-
βικά από όλους. 

― Πότε είναι πιο χρήσιμα τα rapid tests; 
Είναι πολύ χρήσιμα για μαζικούς ελέγχους, όπως έγινε 
στις δομές προσφύγων στο Καρά Τεπέ, σε στοχευμένους  
μαζικούς ελέγχους σε πλατείες σε γειτονιές με μεγάλη 
διασπορά, όπως έγινε στην Αθήνα, στη Θεσσαλονίκη, 
στο Βόλο και σε άλλες πόλεις. Βοηθάει να αποκτήσουν οι 
ειδικοί μια πιο καθαρή επιδημιολογική εικόνα, να περιορι-
στούν κάποιες εστίες διασποράς τοπικά ή να οριστούν πιο 
γενικά και αυστηρά περιοριστικά μέτρα. Επαναλαμβάνω, 
όμως, όλες οι εξετάσεις πρέπει να γίνονται στοχευμένα 
και με συγκεκριμένη αιτιολογία. Το testing για το testing 
δεν έχει νόημα και έχει μεγάλο κόστος. Δεν είναι απερι-
όριστα τα αντιδραστήρια και μια αναιτιολόγητη εξέταση 
μπορεί και να στερεί τον έλεγχο από κάποιον άλλο που έ-
χει ανάγκη, αυξάνοντας ταυτόχρονα το τεράστιο φορτίο 
που σηκώνουν αυτή τη στιγμή τα εργαστήρια. Ο έλεγχος 
πρέπει να γίνεται πάντα από εξειδικευμένο προσωπικό. 
Τα τεστ που κάνει ο ασθενής μόνος του δεν έχουν αξιοπι-
στία κυρίως γιατί η σωστή λήψη του δείγματος δεν είναι 
τόσο απλή διαδικασία όσο φαίνεται. 

― Ένας σημαντικός δείκτης που αφορά στα τεστ είναι 
το ποσοστό θετικότητας. Μας εξηγείτε τι είναι; 
Το ποσοστό θετικότητας είναι ο λόγος των θετικών απο-
τελεσμάτων προς το σύνολο των εξετάσεων που διενερ-
γήθηκαν. Όσο παραμένει χαμηλό τότε ξέρουμε πως είναι 
μικρός ο αριθμός των κρουσμάτων που διαλάθουν. Όταν 
αρχίσει να ανεβαίνει δείχνει πως το ιικό φορτίο αυξάνε-
ται και χρειάζονται μέτρα κοινωνικού περιορισμού. Δεν 
πρέπει να το βλέπουμε σαν ένα απλό ποσοστό, πρέπει 
να βλέπουμε την εξέλιξη του και τη δυναμική αύξησης ή 
μείωσής του για να βγάλουμε συμπέρασμα. 

― Το πρώτο 15νθήμερο του Νοεμβρίου ο μέσος όρος 
του ποσοστού των θετικών τεστ ήταν 10%, που σημαί-
νει ότι ένας μεγάλος αριθμός των πολιτών έχει προ-
σβληθεί με ό,τι συνεπάγεται αυτό για την αντοχή του 
συστήματος υγείας. Το όριο ασφαλείας που έθεσε ο 
ΠΟΥ είναι μόλις 4%. 
Από τα στοιχεία του ΕΟΔΥ ακόμα σήμερα, 15 μέρες μετά 
το δεύτερο lockdown, δεν έχουμε κάποια σημαντική μεί-
ωση του ποσοστού θετικότητας στην Ελλάδα. Έχουμε 
μια σταθεροποίηση που σημαίνει ανακοπή του εκθετικού 
ρυθμού αύξησης των κρουσμάτων, κάτι αναμενόμενο. 

Θα περάσουν μερικές εβδομάδες ακόμα για να αρχίσουμε 
να βλέπουμε μείωση. Μέχρι τότε το σύστημα θα πιέζε-
ται ασφυκτικά και ο τραγικός αριθμός των θανάτων θα 
μεγαλώνει. Ίσως τώρα να ζούμε το πιο δύσκολο και το 
πιο κρίσιμο δεκαήμερο της πανδημίας. Δεν νομίζω πως 
υπάρχει όριο ασφαλείας. Το 4% μπορεί μέσα σε λίγες μέ-
ρες να διπλασιαστεί με ένα γεγονός υπερμετάδοσης. Το 
βασικότερο μάθημα που έχουμε πάρει από τον ιό αυτούς 
τους μήνες είναι πως δεν αφήνει καμιά ευκαιρία, καμία 
χαραμάδα ανεκμετάλλευτη. Εισχωρεί και εξαπλώνεται 
ύπουλα όπου μπορεί. 

― Τα δεδομένα που είχαμε μετά το καλοκαίρι, ο αριθ-
μός κρουσμάτων και θανάτων, μας έδιναν ενδείξεις 
ώστε να πάρουμε πιο γρήγορα μέτρα; 
Μετά το άνοιγμα της χώρας ήταν αναμενόμενη η αύξηση 
του ιικού φορτίου. Για πολλές εβδομάδες όμως μετά τη 
λήξη της τουριστικής περιόδου είχαμε έναν τριψήφιο 
μεν, σταθερό δε αριθμό κρουσμάτων την ημέρα. Σίγουρα 
θα μπορούσαν τα κρούσματα να περιοριστούν με μέτρα, 
όμως είναι μεγάλη η διαφορά μεταξύ λήψης και εφαρμο-
γής των μέτρων. Η επιβολή της μάσκας παντού από την 
αρχή του ανοίγματος του πρώτου lockdown θα ήταν ευ-
εργετική για την εξέλιξη της πανδημίας, αν είχε τηρηθεί 
φυσικά. Το καλοκαίρι δεν τηρήθηκε σχεδόν κανένα από 
τα χαλαρά μέτρα που είχαν επιβληθεί και γι’ αυτό ευθύνε-
ται και μια ικανή μειοψηφία πολιτών αλλά και η πολιτεία 
που δεν έκανε ελέγχους. Έπρεπε σίγουρα να ανοίξει πάλι 
ο πλανήτης, έπρεπε όμως και να μάθουμε να ζούμε με τον 
κίνδυνο, να τον αναγνωρίσουμε και να μην το αψηφού-
με. Οι περισσότεροι τα καταφέραμε, δυστυχώς όμως όχι 
όλοι. Αυτό που ζούμε, όμως, σήμερα είναι διαφορετικό. 
Κάποια στιγμή η αύξηση των κρουσμάτων και των νοση-
λειών έγινε εκθετική κι αυτό είναι αποτέλεσμα γεγονότων 
υπερμετάδοσης που συνέβησαν μέσα στον Οκτώβριο. 

― Ακόμα και τώρα που το σύστημα Υγείας στη Θεσσα-
λονίκη έφτασε και ξεπέρασε τα όριά του, υπάρχουν 
πολλοί που παίρνουν τον ιό αψήφιστα ή διαμαρτύ-
ρονται για το λοκντάουν. Γιατί αντιδρούμε; Δεν είναι 
βέβαια ελληνικό φαινόμενο. 
Αντιδρούμε γιατί η πανδημία επιτίθεται στον δυτικό τρόπο 
ζωής. Μας ξεβολεύει, με λίγα λόγια. Κι εμείς προτιμούμε 
να αρνηθούμε την πραγματικότητα για να μην αλλάξουμε 
τις συνήθειές μας. Από την άλλη πλευρά ένας ολόκληρος 
κόσμος υποφέρει από την ανεργία, από οικονομικά προ-
βλήματα που απορρέουν από την κατάσταση αυτή, από 
την απομόνωση. Φυσικά η αιτία είναι η πανδημία, όμως 
μεγάλη ευθύνη έχουν και εκείνοι που δεν αναλαμβάνουν 
την ατομική τους ευθύνη. Η συμπεριφορά μας δεν έχει 
μόνο υγειονομικές συνέπειες. Έχει και κοινωνικές, αφού η 
διασπορά του ιού φέρνει καινούργια πιο αυστηρά μέτρα, 
κλείσιμο δραστηριοτήτων που φέρνουν μεγαλύτερη α-
νεργία, μεγαλύτερο πόνο, μεγαλύτερη ανέχεια. Δεν είναι 
ελληνικό το φαινόμενο, είναι σίγουρα πανευρωπαϊκό. Στις 
χώρες της Ανατολικής Ασίας η κατάσταση έχει ελεγχθεί 
πολύ πιο γρήγορα και αποτελεσματικά αλλά με πρακτικές 
που με μεγάλη δυσκολία θα είχαμε εμείς ανεχθεί. Είναι το 
τίμημα του ελεύθερου τρόπου ζωής μας. 

― Χρειαζόμαστε μια εθνική στρατηγική για τα τεστ 
ώστε να βοηθήσουν στον έλεγχο και τον περιορισμό 
της διασποράς του ιού όσο το δυνατόν περισσότερο; 
Χρειαζόμασταν από την αρχή μια κοινή, τουλάχιστον ευ-
ρωπαϊκή, στρατηγική που θα περιόριζε τη μετάδοση και 
θα κρατούσε –όσο ήταν δυνατό– ανοιχτή την οικονομία. 
Κοινή πολιτική στο άνοιγμα και στο κλείσιμο, ενιαία μέτρα 
ατομικής προφύλαξης –όπως για παράδειγμα η χρήση 
της μάσκας παντού–, έλεγχοι σε όλα τα αεροδρόμια, έ-
λεγχοι όλων των επιβατών πριν το ταξίδι. Εκεί δυστυχώς 
οι χώρες δεν συμφώνησαν βάζοντας το εθνικό συμφέ-
ρον πάνω από το ευρωπαϊκό. Αυτή τη στιγμή ζούμε σαν 
συνέπεια ένα δεύτερο κύμα σφοδρότερο από το πρώτο. 
Πρέπει να προσπαθήσουμε να κρατηθούμε όρθιοι αυ-
τούς τους δύσκολους μήνες μέχρι να έρθει το εμβόλιο 
και χτιστεί μια ανοσία στον πληθυσμό. Τα δύσκολα είναι 
μπροστά μας. 

― Πάντως τα τεστ είναι ένα εργαλείο που ακολουθεί 
την πορεία της επιδημίας, δεν είναι όμως η λύση. 
Είναι ένα εργαλείο που περιορίζει την εξάπλωση, υπό τον 
όρο πως οι διαγνωσμένοι θετικοί τηρούν τις οδηγίες απο-
μόνωσης κάτι για το οποίο δεν είμαστε απόλυτα σίγουροι. 
Αυτή τη στιγμή η μόνη πρόσκαιρη λύση που έχουμε στα 
χέρια μας για να περιορίσουμε την πανδημία είναι η ατομι-
κή ευθύνη και η κοινωνική απόσταση με όλες τις συνέπει-
ες που επιφέρει. Η πραγματική λύση έρχεται και είναι ο 
εμβολιασμός και μόνον αυτός. Εκεί θα δοθεί η μητέρα των 
μαχών στον πόλεμο κατά του ιού. Πρέπει να επικρατήσει 
ο ορθολογισμός και να εμβολιαστεί ένα συντριπτικό πο-
σοστό του πληθυσμού. A

Ένα αρνητικό 
τεστ είναι μια 
φωτογραφία 
της στιγμής. 
Ισχύει για τη 
στιγμή της 

δειγματοληψί-
ας. Κανείς δεν 

μπορεί να 
εγγυηθεί πως 
το άτομο δεν 
μολύνθηκε 
δέκα λεπτά 

μετά. 
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Της Σαλονίκης μοναχά της πρέπει το καράβι 
Να μην τολμήσεις να τη δεις ποτέ από τη στεριά 

υτό ακριβώς που κάνουν δηλαδή και τα 
cargo – μεταγωγικά πλοία που ξεκουρά-
ζονται τα βράδια, ανοιχτά στον Θερμαϊ-
κό, ίδια καλοκαιρινές λαμπυρήθρες. Κοι-
τάζουν τη Θεσσαλονίκη και αποκρυπτο-

γραφούν προσεκτικά τις συνήθειές της. 
Aυτό όμως που δεν θα μπορούσαν ποτέ να 

ξέρουν είναι ότι «οι πόλεις είναι το άθροισμα των 
επιθυμιών των ανθρώπων που τις κατοικούν», κατά πώς λέει ο 
Roland Barthes. Κι αυτό ενδεχομένως να εξηγεί επαρκώς 
τη γεμάτη αντιθέσεις, αταξινόμητη, ρευστή και πολυσχιδή 
εικόνα – ταυτότητα αυτής της πόλης, με την μικρόψυχη κα-
θημερινότητα αλλά και τον πολιούχο μεγαλόψυχο έρωτα 
που τη σκέπει αιώνες τώρα. 

Είναι ερωτική πόλη η Θεσσαλονίκη; Ή πρόκειται για έναν 
τεράστιο αστικό μύθο, μια γιγάντια ροζ νέον ρεκλάμα του-
ριστικής στοχοθεσίας; Και δεν αναφέρομαι στην ιοβόλο 
Θεσσαλονίκη των ημερών, που covid-ιάστηκε και ακτινο-
βολεί ερυθρό του κινδύνου και «δριμύ μαύρο του θανάτου», 
αλλά στη Θεσσαλονίκη με την οποία είμαστε ερωτευμένοι 
σχεδόν όλοι. Τη Θεσσαλονίκη των ποιητών, τουλάχιστον 
όπως πρόλαβε να τους δει ο Διονύσης Σαββόπουλος, των δι-
ανοούμενων, των ημεδαπών εξόριστων καλλιτεχνών, των 
εραστών, των όμορφων κοριτσιών και των σαββατιάτικων 
φυλών από τις άκρες της πόλης. 
Ποια είναι τελικά η Θεσσαλονίκη; Tι είναι; Ή μήπως, αποφα-
τικά, να συμφωνήσουμε στο τι δεν είναι. Εμμονικά πάντως 
τριγυρίζει στον νου μου η οικονομημένη λεξιχρησία του 
ποιητή, Ντίνου Χριστιανόπουλου: 

Μπατιρημένο κουρείο 
Σάββατο βράδυ 
χωρίς δουλειά 
μπατιρημένο κορμί 
Σάββατο βράδυ 
χωρίς έρωτα 

Γράφει ο μεγάλος Γιώργος Σκαμπαρδώνης: «Παρά τις 
περί αντιθέτου φήμες, η Θεσσαλονίκη δεν υπάρχει. Δηλαδή 
υπάρχει και δεν υπάρχει. Υφίσταται ως συσσωμάτωση κτισμά-
των, κατοικιών και δρόμων, σύνθεση γης, βουνών και λιμένος, 
αλλά δεν ζει ως ενιαία συνείδηση. Δεν υπάρχει ως ενιαία αυ-
το-συναίσθηση και ολική αυτο-αντίληψη ή συλλογικότητα, 
παρά ως θρυμματισμένος πληθυσμός χωρίς κοινό τόπο ιδεών, 
χωριστός σε περιοχές και ομάδες που δεν επικοινωνούν μεταξύ 
τους. Είμαστε κάτι διάχυτες αισθήσεις χωρίς ελπίδα να συγκε-
ντρωθούμε. Ναι, είναι η στρεβλή, γραφική της προφάνεια. 
Όπως τα Λαδάδικα, τα Λουλουδάδικα και η ζωή μας, που πάει 
άδικα. Τι είναι, λοιπόν, η Θεσσαλονίκη; Μήπως είναι κάτι βαθύ-
τερο, πιο περίπλοκο, σχεδόν ερεβώδες;» 

Δεν είναι «συμπρωτεύουσα». Κομμένο το αστείο. Όσο κι 
αν παρηγοριέται με το πολυφορεμένο αυτό κλισεδάκι - γο-
βάκι. Είναι μια παραθαλάσσια μεγαλούπολη πιο κοντά στα 
Βαλκάνια και στο ιστορικό ανατολίτικο παρελθόν της παρά 
στην πρωτεύουσα Αθήνα. Δεν είναι, αλλά προσπαθεί να 
περνιέται για κοσμοπολίτισσα. Ειδικά τα βράδια. Θα ξαναγί-
νει. Παρά τις έντονες τάσεις εσωστρέφειας ανοίγεται πλέον 
συστηματικά στον κόσμο. Άλλωστε ο ανοιχτός γαλάζιος 
ορίζοντας αποτελεί, αν μη τι άλλο, την προβολή της ψυχής 
των ανθρώπων της πάνω στην ύλη. 
Δεν είναι μια πόλη με τις οργανωμένες ευκολίες των καλο-
μαθημένων ευρωπαϊκών μεγαλουπόλεων, π.χ. δημόσιες 
συγκοινωνίες, αεροδρόμια με υπερατλαντικές πτήσεις και 
αληθινό μετρό. Τουλάχιστον, όμως, μπορείς να την περπα-
τήσεις, αν και το δόγμα μετακίνησης που φαίνεται να παίζει 
είναι το «καθένας με το προσωπικό του αυτοκίνητο στο κέ-
ντρο και τριπλοπαρκάρισμα όπου βρει κι όχι όπου δει. 
Δεν είναι βιαστική, χαοτική, άσχημη, ξενέρωτη. Δεν είναι 
φοβική και σνομπ - κομπλεξική, εξόν και έχεις αθηναϊκές 
πινακίδες. Εντάξει, κλισεδάκι κι αυτό. 
Με 2.300 χρόνια ζωής, δεν είναι καθόλου αβασάνιστα ανι-
στόρητη ή αδόξαστη. Βεβαιώνει σχετικώς η Σοφία Νικο-
λαΐδου: «Η Θεσσαλονίκη είναι πόλη πυκνής ιστορικής ύλης. 
Τα μέρη που λιαζόμαστε ανέμελοι και περπατάμε αδιάφοροι, 
τα πεζοδρόμια, οι δρόμοι, οι πλατείες είναι βαμμένα με αίμα. Η 
Ιστορία δεν είναι τα μεγάλα ιστορικά γεγονότα που συνέβησαν 
κάπου, σε κάποιους άλλους, αλλά όσα έζησαν οι γονείς και οι 
παππούδες μας. Οι μικροϊστορίες του καθενός τους είναι που 
πήραν παραμάζωμα και τσαλάκωσαν τις ζωές τους. 
Δεν είναι η πόλη του Τεό Αγγελόπουλου παρά τη σχεδόν 
μόνιμη ύπαρξη μιας υγρής ομιχλώδους σκοτεινιάς και του 
απέραντου καχεκτικού κίτρινου φωτός που απλώνεται πα-
ντού, από το Επταπύργιο ως τα Λαδάδικα και το Λιμάνι, φω-
τίζοντας όμως υποβλητικά τους γερανούς και τη μαρκίζα 
του Φεστιβάλ Κινηματογράφου της πόλης. Όπως και να ’χει, 
«εκείνον τον χειμώνα του ’54 πέρασε απ’ τη Θεσσαλονίκη ένα 
γαλάζιο καράβι». 

Δεν μπορεί να υποστηρίξει τη σαφώς υπαρκτή εδώδιμη 
καλλιτεχνική δημιουργία καταλήγοντας σε επώδυνα αν 
και ρομαντικά διαζύγια νοσταλγικής επιστροφής –αφού 
προηγηθεί η εξ Αθηνών επικύρωση– με εννιά στα δέκα δη-
μιουργικά άτομα, ή τουλάχιστον αδυνατεί να σεβαστεί την 
ακατανόητη επιμονή του ενός να παραμένει εντός των τει-
χών από πείσμα και τρέλα. Και ίσως αυτή η φωνή, ο αντί-
λογος του ενός, να είναι η πίστη, η δύναμη, η ελπίδα αυτής 
της πόλης. Είναι αυτοί οι αντιφατικά ανήσυχοι συγγραφείς 
και ποιητές που έρχονται «απ’ τα πέλαγα με τη φυρονεριά» 
με αποσκευές εκείνες τις αγωνίες, τις επαναστάσεις και τα 
πάθη της ψυχής τους. 

Λιγόστεψαν απελπιστικά στην πόλη οι «μυσταγωγοί, πλά-
νητες ποιητές», ή τουλάχιστον δεν μπορούμε εμείς να τους 
δούμε τυλιγμένους σε μια γκρίζα καμπαρντίνα, να κατηφο-
ρίζουν νωχελικά το υγρό πλακόστρωτο της Αριστοτέλους 
τραβώντας για ένα κάποιο καφενείο στην παραλία. Μπορεί 
να υπάρξει Θεσσαλονίκη χωρίς τον Νίκο Γαβριήλ Πεντζίκη; 
Η απουσία του σκοτεινιάζει την πόλη. «Οι ποιητές παντού 
είναι ανεπιθύμητοι γιατί είναι ριζοσπάστες, αρνητές, υπενθυ-
μίζουν την πλήξη που φέρουν όλοι όσοι έχουν αφεθεί στην κα-
θημερινότητα...» έγραφε ο Νίκος Αλέξης Ασλάνογλου, ένας 
από τους πιο αδικημένους ποιητές της ελληνικής γλώσσας, 
υπό την έννοια ότι σχεδόν ποτέ δεν θεωρήθηκε κορυφαίος 
σε αυτό το ιδιόρρυθμο index αναγνώρισης που έχει ο κα-
θένας μας στο νου του. Κατά έναν παράδοξο τρόπο όμως, 
αυτό αποτέλεσε επιλογή του. 

«Θὰ φύγουμε κάποτε ἀθόρυβα καὶ θὰ πλανηθοῦμε 
Μὲς στὶς πολύβοες πολιτεῖες καὶ στὶς ἔρημες θάλασσες 
Μὲ μιὰν ἐπιθυμία φλογισμένη στὰ χείλια μας 
Εἶναι ἡ ἀγάπη ποὺ γυρέψαμε καὶ μᾶς τὴν ἀρνήθηκαν» 
«Κι ἤθελε ἀκόμη πολὺ φῶς νὰ ξημερώσει». 
Είναι ο Μανώλης Αναγνωστάκης που δεν θα παραδεχθεί 
την ήττα.

 Έτερος σημαίνων δραπέτης του κοσμοπολίτικου τρόπου 
ζωής της Θεσσαλονίκης αλλά χαϊδεμένο της παιδί ήταν και 
ο Κωστής Μοσκώφ, για τον οποίο, ο έρωτας ήταν η αιτία, το 
πρόσωπο η αφορμή, η επανάσταση το νόημα. Αντίθετα με 
το ενδιαφέρον του Καβάφη για την ηδονιστική ποίηση, «Εγώ, 
είμαι οπαδός και εκφραστής της ερωτικής αγωνίας», τόνιζε ο 
αιρετικός κύριος Ντίνος Χριστιανόπουλος. Ακόμη και μετά 
θάνατον, δυσκολεύομαι να μην τον χαρακτηρίσω έτσι, κι ας 
ξέρω το λάθος της προσφώνησης. Ποιήματα άκρως τολμη-
ρά, με σκοποθεσία το ξεγύμνωμα του ανθρώπου – ποιητή. 
«Αξιώθηκα ανθρωπιά  μέσα στην παραβαρδάρια πουτανιά» 

Τέλη του ’80 - αρχές του ’90 η Ξεσσαλονίκη, σαγηνευτικά 
επικίνδυνη, ζει μέρες εμποτισμένες με αδρεναλίνη. Μωρά 
στη Φωτιά και «αυτό το αγόρι - μούργος, που χοροπηδούσε 
πάνω κάτω με κλειστά μάτια, ήταν ο ποιητής που έψαχνε η 
πόλη να καλύψει το κενό της γενιάς του ’30. Ήτανε –μη γελάς–, 
“Ασλάνογλου”», γράφει ο Στέφανος Τσιτσόπουλος, σχεδόν 
επαγγελματίας flaneur της πόλης, εκείνη την εποχή. 

Αφού λοιπόν ξεχάστηκα στην όμορφή σας πόλη 
που πλέει μέσ’ στη νύχτα με τα φώτα αναμμένα, 
θα βγω να περπατήσω, θα βρω που πήγαν όλοι 
όσοι ξεχάστηκαν απόψε σαν εμένα... 

«Έκτοτε, μυσταγωγοί και μυημένοι σκόρπισαν σαν τρελαμένα 
πουλιά μες στην ανεμοδούρα». Η Θεσσαλονίκη υποφέρεται 
μόνο αν ξενιτεύεσαι τακτικά μακριά της. Αν διαλέξεις να ζεις 
σε μια κατάσταση on/off μαζί της. Αν δεν βάζεις χαμηλά τον 
πήχη των προσδοκιών σου από αυτήν. Αν δεν αφομοιωθείς 
από τη νοοτροπία του επαρχιώτη «συμπρωτευουσιάνου», μί-
ζερου, αδικημένου και κλάψα οπαδού. Η απόσταση είναι που 
διατηρεί φλεγόμενη και μη καιγόμενη την ιερή βάτο ενός έ-
ρωτα. Όλοι το ξέρουν αυτό, ακόμα κι αυτοί που δεν αντέχουν 
μακριά της και επιμένουν να της τραγουδούν «μυρίζεις θάνα-
το, μα εγώ σε γυροφέρνω», τις μέρες αυτές. Κορύφωμα αυτής 
της λατρείας θα μπορούσε να αποτελεί το ποίημα του Γ.Θ. 
Βαφόπουλου, «Επι των ποταμών Βαβυλώνος», που κλείνει με 
τους στίχους μιας παραλλαγής από τους Ψαλμούς του Δαυίδ. 

Ἐὰν ἐπιλάθωμαι σου, ὦ Θεσσαλονίκη, 
ἡ ἀρὰ ἐπιπέσοι τῶν προγόνων μου ἐπ᾿  ἐμέ. 
Ἄλαλος εἴη ἡ γλῶσσα μου ἐὰν μή σοῦ μνησθῶ. 

Καταλυτικός επίλογος των πάντων, το συγκλονιστικό finale 
του «Γεννήθηκα στη Σαλονίκη», του Διονύση Σαββόπουλου: 

Αν τον ρωτήσετε που βρήκε δεκανίκι 
πώς λογαριάζει να βρει την άκρη δηλαδή, θα αποκριθεί, 
Γεννήθηκα στη Σαλονίκη και ξέρω απ’ έξω την διαδρομή.

* Η Δέσποινα Ριζοπούλου είναι παθολόγος στη Γενική Κλινική 
- Euromedica. / Ο Δημήτρης Κοκκινίδης είναι αιματολόγος στο Νο-
σοκομείο Σερρών. 

Της Σαλονίκης μοναχά 
της πρέπει το καράβι 
Από την πόλη των καφέ και της θάλασσας ως τους δρόμους και τα λόγια 
των ποιητών και των συγγραφέων της, πάντα ο Βορράς ήταν μια άλλη χώρα                                                    

Των ΔΕΣΠΟΙΝΑΣ ΡΙΖΟΠΟΥΛΟΥ, ΔΗΜΗΤΡΗ ΚΟΚΚΙΝΙΔΗ 
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α άλλαζες καταναλωτικές συνή-
θειες αν γνώριζες ότι κάποια από 
τα ψάρια και τα θαλασσινά που 
σου σερβίρουν απειλούν τη δια-

τήρηση των θαλασσών μας και τη 
ζωή που αυτές φιλοξενούν; Θα έβγα-

ζες κάποια ψάρια από το μενού σου αν γνώριζες 
ότι ο πληθυσμός τους απειλείται ή ότι απαγορεύ-
εται η αλιεία τους; Θα έκανες μια γευστική δοκιμή 
αν μάθαινες ότι επιλέγοντας κάποια είδη έναντι 
άλλων κάνεις καλό στις θάλασσές μας;

Μέρα με τη μέρα οι θάλασσές μας αδειάζουν 
από ζωή. Το 90% των πληθυσμών ψαριών πα-
γκοσμίως απειλείται από την υπεραλίευση, ενώ 
στη Μεσόγειο το 80% των πληθυσμών ψαριών 
υπεραλιεύεται. Η όρεξή μας για ψάρια και θα-
λασσινά συνεχώς μεγαλώνει. Ενδεικτικό είναι 
ότι την εποχή μας κάθε άνθρωπος παγκοσμίως 
καταναλώνει ετησίως περίπου 20 κιλά ψαρικών, 
ποσότητα διπλάσια απ’ ό,τι 50 χρόνια πριν, ενώ 
ο ευρωπαϊκός μέσος όρος είναι 22,7 κιλά. Μά-
λιστα η Ευρωπαϊκή Ένωση είναι ο μεγαλύτερος 
εισαγωγέας ψαρικών παγκοσμίως και πάνω από 
το 50% των εισαγωγών της προέρχεται από ανα-
πτυσσόμενες χώρες.

Προκειμένου να ικανοποιήσουν την πολύ υψη-
λή ζήτηση για ψαρικά διπλάσιοι ή και τριπλάσιοι 
αλιευτικοί στόλοι απ’ όσους η θάλασσα μπορεί 
ν’ αντέξει ξεχύνονται στα νερά της υπεραλιεύ-
οντας ή πολλές φορές αλιεύοντας παράνομα. 
Έτσι, οι θάλασσές μας στερεύουν αφού οι πλη-
θυσμοί των ψαριών μειώνονται, ενώ απειλείται η 
επιβίωση 800 εκατομμυρίων ανθρώπων παγκο-
σμίως που εξασφαλίζουν τροφή και εισόδημα 
από τη θάλασσα.

Fish Guide
ο Οδηγός του WWF   

για «υπεύθυνη ψαροφαγία»

Προκειμένου να μας βοηθήσει να κάνου-
με τη σωστή επιλογή, δηλαδή να επιλέ-
ξουμε ψαρικά που αλιεύθηκαν στο σωστό 
μέγεθος, τη σωστή εποχή και με τα κατάλ-
ληλα αλιευτικά εργαλεία, το WWF ανέπτυ-
ξε το Fish Guide (fishguide.wwf.gr/). Το Fish 
Guide είναι ένας εύχρηστος Οδηγός Υπεύ-
θυνης Κατανάλωσης Ψαρικών, ο οποίος 
μας δίνει τις πληροφορίες που χρειάζεται 
να γνωρίζουμε πριν αγοράσουμε ψαρικά, 
είτε πρόκειται για εγχώρια είτε για εισα-
γόμενα είδη.

Για τα εγχώρια είδη οι συστάσεις του Fish 
Guide αφορούν στο μέγεθος και την επο-
χικότητα, δηλαδή ποιο είναι το ελάχιστο 
μέγεθος που πρέπει να έχει ένα ψάρι για να 
μην είναι γόνος ή ποια περίοδο μπορούμε 
να το καταναλώσουμε; Για τα εισαγόμενα 
είδη το Fish Guide χρησιμοποιεί έναν χρω-

ματικό κώδικα, όπου θα δούμε με πράσινο 
χρώμα τα ψαρικά που μπορούμε να κατα-
ναλώσουμε άφοβα, με κίτρινο χρώμα αυ-
τά που μπορούμε να καταναλώσουμε με 
προσοχή και με κόκκινο χρώμα αυτά που 
δεν πρέπει να καταναλώσουμε.

Επίσης το Fish Guide περιλαμβάνει έξυ-
πνα tipsκαι συμβουλές, όπως για παρά-
δειγμα πώς ξεχωρίζουμε το φρέσκο ψάρι, 
αλλά και συνταγές από διάσημους σεφ και 
φυσικά από τον πρεσβευτή της εκστρα-
τείας, Ηλία Μαμαλάκη, που στηρίζει την 
προσπάθεια του WWF για την προστασία 
των θαλασσών μας.

Πρακτικό και εύχρηστο, το Fish Guide 
διατίθεται δωρεάν και ως εφαρμογή για 
κινητά iOS και Android, με το πλεονέκτη-
μα ότι διαθέτει ένα ημερολόγιο που μας 
δείχνει ποια είναι τα ψάρια που μπορούμε 
να καταναλώσουμε ανά μήνα σύμφωνα 
με την εποχικότητά τους, ενώ δουλεύει 
και offline, χωρίς να απαιτείται σύνδεση 
στο Διαδίκτυο.

Το μενού έχει θαλασσινά; 
Με το Fish Guide ξέρεις τι να επιλέξεις
O εύχρηστος Οδηγός Υπεύθυνης Κατανάλωσης Ψαρικών του WWF 

Θ
Τι μπορούμε να κάνουμε όμως 
εμείς ως καταναλωτές προκειμέ-
νου μέσα από τις επιλογές μας να 
προστατεύουμε τις θάλασσές μας 
από την υπεραλίευση και την πα-
ράνομη αλιεία; 

 Καταρρίπτουμε τον μύθο του 
γόνου Ο γόνος δεν είναι εκλεκτό έ-
δεσμα, αλλά σοβαρό περιβαλλοντικό 
έγκλημα που απειλεί τις θάλασσές μας. 
Η αλιεία νεαρών ψαριών που δεν έχουν 
προλάβει να αναπαραχθούν και να αφή-
σουν απογόνους αδειάζει και ερημώνει 
τις θάλασσές μας.

 Λέμε «όχι» σε απαγορευμένα 
και απειλούμενα είδη Δεν επιλέγουμε 
ποτέ πετροσωλήνες, των οποίων η αλιεία 
και εμπορία απαγορεύεται, και βγάζουμε 
από το μενού μας είδη των οποίων οι πλη-
θυσμοί απειλούνται, όπως για παράδειγ-
μα ο ερυθρός τόνος και ο ξιφίας.

 Ελέγχουμε πάντα τις ετικέτες
Στην Ευρωπαϊκή Ένωση ο νόμος μάς δίνει 
το δικαίωμα να γνωρίζουμε το πλήρες 
όνομα του προϊόντος που αγοράζουμε, 
τη μέθοδο και την περιοχή αλιείας, αν 
αλιεύθηκε ελεύθερα ή αν προήλθε από 
υδατοκαλλιέργεια, τη μέθοδο εκτροφής 
του, αν είναι φρέσκο ή κατεψυγμένο. Αν 
αυτές οι πληροφορίες δεν φαίνονται, 
ρωτάμε. Αν δεν πάρουμε απάντηση, δεν 
αγοράζουμε!

 Βάζουμε ποικιλία στις γεύσεις
Επιλέγοντας λιγότερο δημοφιλή είδη, ό-
πως ο κέφαλος ή η αγριόσαλπα, βοηθάμε 
να μειωθούν οι πιέσεις προς τα υπεραλι-
ευμένα είδη όπως το λαβράκι. 
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μόδα, όπως και η τέχνη, οφείλει να 
έχει αναφορές, ορατές ή διακριτικές. Χω-

ρίς παρελθόν, έστω κι αν το ακυρώνεις ή 
εμμέσως το αμφισβητείς, κάθε έργο μετα-
τρέπεται απλώς σε μια selfie από το τηλέ-
φωνό σου: εύκολο και προσιτό. Κάθε έργο 
διάνοιας φέρει μέσα του ρεύματα τέχνης, 

προηγούμενους δημιουργούς, ιστορικές 
συγκυρίες, δίπλα ακριβώς στην έμπνευση, 

το αίτημα και την έκφραση του καλλιτέχνη. Ο 
τραγουδιστής Harry Styles, ετών 26 και mega star από τα 16 
του ως μέλος του γκρουπ One Direction, η fashion editor της 
αμερικανικής Vogue, Camilla Nickerson, και ο 25χρονος φω-
τογράφος, Tyler Mitchell, με τη σύμφωνη γνώμη της Anna 
Wintour, πήραν μια απόφαση, ένα Gucci φόρεμα και δρόμο για 
το Sussex: για πρώτη φορά στο εξώφυλλο της συντηρητικότε-
ρης Vogue, της αμερικανικής, θα φωτογραφηθεί μόνος του ένας 
άνδρας (ο Styles εν προκειμένω) φορώντας το Gucci φόρεμα. 
Μια απόφαση που θα τάραζε το social σύμπαν και τα νεύρα της 
Candance Owens, συντηρητικής συγγραφέως εξ ΗΠΑ. «Bring 
back manly men», έγραψε στο Τwitter της. 

Άνδρες με φούστες, γυναίκες με smoking 

Τον Μάρτιο του 1965, ο George Lois βάζει στο εξώφυλλο του Esquire 
τη Virna Lisi να ξυρίζεται και το κεντρικό θέμα να εξετάζει την ανδρο-
ποίηση (sic) της Αμερικανίδας. Έναν χρόνο μετά, ο Yves Saint Laurent 
θα σχεδιάσει το πρώτο γυναικείο smoking (κι ας το φορούσαν χρό-
νια η Dietrich και η Josephine Baker), το οποίο θα μείνει για πάντα 
στην ιστορία όταν μια δεκαετία μετά θα το φωτογράφιζε  ο Helmut 
Newton. Ενώ είναι αποδεκτό για μια γυναίκα να αξιοποιεί την ανδρι-
κή γκαρνταρόμπα, δημιουργείται το λιγότερο αμηχανία όταν ένας 
άνδρας επιλέγει ένα γυναικείο αξεσουάρ. Σκεφτείτε τι άκουσαν όσοι 
πρώτοι φόρεσαν σκουλαρίκια, ροζ χρώμα σε οποιοδήποτε ρούχο, 
κολάν (πριν το athleisure κατακλύσει τη ζωή και τα μπούτια μας), προ-
ϊόντα ομορφιάς, δαχτυλίδια, make up ή βερνίκι νυχιών. Εξάλλου, αν 
δεν το φορέσει ποδοσφαιριστής –από τον Beckham στον Bellerin–  
trend δεν γίνεται. 

Ο Harry Styles δεν είναι ο πρώτος. Προηγήθηκε o David Bowie το 
1973, ο Curt Cobain στο εξώφυλλο του The face το 1993 και σε συναυ-
λίες του, ο Brad Pitt στο εξώφυλλο του Rolling Stone το 1999, o Σάκης 
Ρουβάς με φούστα Valentino, o Iggy Pop στο Τ Magazine το 2011 (με τη 
θρυλική ατάκα: «Δεν ντρέπομαι να ντυθώ σαν γυναίκα διότι δεν πιστεύω 
ότι είναι ντροπή να είσαι γυναίκα»), o David Beckham και ο Κωνστα-
ντίνος Μαρκουλάκης (σε εξώφυλλο του περιοδικού Kλικ) φόρεσαν 
ένα κομμάτι από τη γυναικεία γκαρνταρόμπα. Στο σήμερα, ο μικρός 
γιος του Will Smith, Jaden, έχει υιοθετήσει φορέματα στο στιλ του, 
μάλιστα είναι και master του layering: «Σε πέντε χρόνια δεν θα δέρνουν 
ένα παιδί στο σχολείο επειδή φόρεσε κάτι που του άρεσε, δεν θα έχει ση-
μασία», θα εξηγήσει στο Nylon. 

Το ανδρόγυνο έχει φύλο 

Ας το παραδεχτούμε. Mεγαλώσαμε σε μια κοινωνία που το ανδρόγυ-
νο έχει φύλο και είναι αποκλειστικά γυναικείο. Μεγαλώσαμε σε μια 
κοινωνία που θέλει τη γυναίκα δυνατή αλλά όχι τόσο δυνατή όσο ο 
άνδρας, τόσο διεκδικητική ώστε να μην απειληθεί ο άνδρας. Φόρεσε 
βάτες και μεγάλα σακάκια για να δείχνει πιο δυνατή, αλλά αν απαι-
τούσε το δίκιο της ή ανέβαινε ιεραρχικά «είναι σκύλα», «έχει τα ρούχα 
της», «είναι ανέραστη» ή «πηδιέται με όλους». Η γενιά Ζ, οι σημερινοί 
εικοσάρηδες, το 32% του πλανήτη, έχει άλλη φιλοσοφία. Τεχνολογικά 
εγγράμματοι (literate, πώς το λέτε εσείς εδώ;), πραγματιστές, ρεα-
λιστές, μεγαλωμένοι σ’ ένα παγκοσμιοποιημένο περιβάλλον κι έχο-
ντας εισπράξει την απογοήτευση των γονιών τους στην περίοδο της 
οικονομικής κρίσης αλλά και της τωρινής πανδημίας, συγγράφουν 
έναν νέο κώδικα ηθικής, επιθυμούν μια κοινωνία που σέβεται το περι-

βάλλον και τον άνθρωπο, δίνουν προτεραιότητα στο inclusivity και το 
diversity (αυτά δεν ξέρω πώς τα λέτε εσείς εδώ). Μια γενιά ανθεκτική 
και επίμονη, έχει απαιτήσεις από την κοινωνία, τους εργοδότες, τους 
γονείς τους, τα brands, τους celebrities. Ξέρει τι θέλει, δεν εντυπωσι-
άζεται από σταρς. Αναζητά την αλήθεια και αναρωτιέται για τη δυαδι-
κότητα των φύλων. Ονειρεύεται μια κοινωνία που εκπροσωπούνται 
ισότιμα όλοι ανεξαρτήτως φύλου, εθνικότητας, σεξουαλικότητας, 
θρησκείας, σωματότυπου. 

Άλλο φύλο και άλλο σεξ 

Προσοχή! Η συζήτηση δεν έχει καμία σχέση με τη σεξουαλικότητα 
κάποιου. Ή μπορεί να είναι απολύτως συνυφασμένη με αυτή. Αυτό 
ακριβώς είναι το θέμα: κάποιος μπορεί να φοράει φόρεμα αν θέλει, 
να φιλάει αγόρια αν θέλει, να φιλάει κορίτσια αν θέλει. Κι όσο το toxic 
masculinity ισοπεδώνει μέλη της παγκόσμιας κοινότητας που δεν 
έχουν φωνή ή που φοβούνται να την υψώσουν, οι Harry Styles οφεί-
λουν να κάνουν αυτό που κάνουν: να διασκεδάσουν μ’ ένα κρινολίνο 
και οι Candance Owens του κόσμου τούτου να μην αφηνιάζουν. Απει-
λεί κάποιον αυτό το εξώφυλλο; Κανέναν. 

Τι σημαίνει όμως manly man στο 2020;  Ζούμε στην εποχή που στην 
Ελλάδα μπορεί να ξεκινήσει εμφύλιος για μια διαφήμιση που δείχνει 
έναν μπαμπά να τον βάφει η κόρη του. Όποιος έχει παιδί, γνωρίζει. Μα 
κι αν δεν έχεις παιδί, πόσο μπορεί να σε τρομάξει μια τέτοια εικόνα; Η 
τοξική αρρενωπότητα, όπως πια αρθρώνεται, περιλαμβάνει όλα όσα 
ακριβώς σήμαινε να είσαι αγόρι που γίνεται άνδρας: να μην κλαις, 
να δέρνεις, να μην εκφράζεις τα συναισθήματά σου, να είσαι macho, 
να μην κάθεσαι σταυροπόδι αλλά να ανοίγεις τα σκέλια σου πολύ, να 
σου συχγωρούνται όλα γιατί «ο άντρας είναι πάντα παιδί». Όχι πια. Το 
#metoo και το Black lives matter μας δίδαξαν επιτέλους ότι η βία 
και η επιθετικότητα δεν είναι τρόπος έκφρασης, είναι αδικήματα και 
δεν θα έπρεπε να είναι πλέον ανεκτά. Κι όσο επικροτούμε τέτοιες 
συμπεριφορές, τόσο πιο δυνατές είναι οι φωνές που αισθάνονται να 
πνίγονται. Που δεν ζητούν να μην υπάρχουν άνδρες (ακούγεται συχνά 
αυτή η παρανόηση από πολλούς άνδρες) αλλά να υπάρχουν άνθρω-
ποι περήφανοι, ισότιμοι, ελεύθεροι, γυναίκες και άνδρες. Δεν υπερα-
σπίζομαι το δικαίωμα να φορέσει ο άνδρας φούστα αλλά το δικαίωμα 
να φορέσει ο καθένας ό,τι θέλει χωρίς να απειληθεί. 

Το εξώφυλλο και το μήνυμα 

«Αφήνω, λέτε, ψήγματα σεξουαλικής ασάφειας για να γίνω λίγο πιο εν-
διαφέρων; Όχι», θα πει ο Harry Styles στον Guardian πέρυσι, όπου και 
φωτογραφήθηκε με φόρεμα Comme des Garçons. Στη φετινή συνέ-
ντευξη στη Vogue, λέει στον σπουδαίο δημοσιογράφο μόδας, Hamish 
Bowles: «Αν κάτι που φοράς σε κάνει κι αισθάνεσαι φανταστικά, είναι σαν 
στολή σούπερ ήρωα. Τα ρούχα υπάρχουν για να περνάμε καλά και να πει-
ραματιζόμαστε και να παίζουμε. Οι διαχωριστικές γραμμές χάνονται. Αν 
απομακρύνεις τον διαχωρισμό ανάμεσα σε ανδρικά και γυναικεία ρούχα, 
ανοίγεται μια αρένα στην οποία μπορείς να παίξεις». Η αγορά του gender 
fluid ή neutral ανοίγει, όχι για να δημιουργήσει ίδιους ανθρώπους 
αλλά μοναδικούς: τα αρώματα του Francis Kurkdjian απευθύνονται 
σε άνδρες και γυναίκες χωρίς ταμπέλες. Μάλιστα, η τελευταία κυ-
κλοφορία l'Homme a la Rose είναι το πρώτο άρωμα με τριαντάφυλλο 
που δημιουργήθηκε για άνδρες. Ο Thom Browne, ήδη από το 2018, 
παρουσιάζει non binary Συλλογές. 

Η μόδα οφείλει να ανοίγει συζητήσεις, να προκαλεί, να δημιουργεί 
ερωτηματικά. Το εξώφυλλο της αμερικανικής Vogue είναι υπέροχο, 
δεν με σοκάρει, το έχουμε δει όμως πολλές φορές. Θα μπορούσε να 
μοιάζει με τον θείο που κάθεται στο τραπέζι με τη νεολαία: να κάνουμε 
επίκληση στον ηθικό κώδικα των Genz που δεν πιάνουν περιοδικό στο 
χέρι τους: βάζοντας στο εξώφυλλο έναν άνδρα με φόρεμα. Σίγουρα 
είναι μια χρειώδης κίνηση σε μια κοινωνία που θεωρεί απειλητική μια 
τέτοια εικόνα, που τη θεωρεί παραφωνία. «Be whatever the fuck you 
want to be», όπως απάντησε ο ηθοποιός Zach Braff στην Candace. A

Το Gucci φόρεμα
					     τουHarry Styles 

Του Δημήτρη Παπαδόπουλου 

Η

Η πολιτική επιλογή ενός σούπερ σταρ άνδρα στο εξώφυλλο της πιο συντηρητικής

Vogue σκιαγραφεί την κοινωνία που αλλάζει 

Η μόδα οφείλει 
να ανοίγει συζητή-
σεις, να προκαλεί, 
να δημιουργεί 
ερωτηματικά. 
Το εξώφυλλο της 
αμερικανικής 
Vogue είναι 
υπέροχο, δεν 
με σοκάρει, το 
έχουμε δει όμως 
πολλές φορές.
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Το μέλλον ανήκει 
στους 70άρηδες
Εξοικειώσου με τον όρο Yold, γιατί θα τον ακούς 

ολοένα και περισσότερο τα επόμενα χρόνια
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κόσμος είναι περίπλοκος και ευμε-
τάβλητος, ειδικά τα τελευταία 50 

περίπου χρόνια, με την καταλυτική 
επίδραση της τεχνολογίας στις ζω-
ές των ανθρώπων και τον χρόνο να 
τρέχει γρηγορότερα. Όμως υπήρχε 

μια ακλόνητη συμβατική νομοτέ-
λεια. Κάθε γενιά θα διαδέχεται την 

προηγούμενη για να πάρει τα ηνία, με 
την αποχωρούσα να αποσύρεται διακριτικά 

και να δίνει τις ευλογίες της. Νομίζαμε…
Ξαφνικά ήρθε το 2020 και οι Ιάπωνες με τον υβρι-
δικό όρο Yold (Young Old), για να μας προειδο-
ποιήσουν πως το παιχνίδι ξεκινά από την αρχή. 
Η δεκαετία που ακολουθεί δεν θα ανήκει στην 
Generation X, τους Millennials ή τους Gen Z, αλλά 
στους Baby Boomers! Η Αμερική με τον 77χρονο 
Τζο Μπάιντεν στο τιμόνι της είναι το πιο τρανό 
παράδειγμα. Ένας Yold Σερίφης θα καθορίσει 
την τύχη των ΗΠΑ και του πλανήτη για τα επόμε-
να τέσσερα χρόνια τουλάχιστον. 
Αν θέλουμε να μιλήσουμε την μπαμπινιωτική, τι 
μας λένε οι Ιάπωνες: πως η «γενιά του Πολυτε-
χνείου» είναι πολύ σκληρή για να αποσυρθεί. Ε-
πιστρέφει λοιπόν θριαμβευτικά για να (ξανα)αλ-
λάξει τον κόσμο και το άμεσο μέλλον τής ανήκει 
(όπως άλλωστε τόσα και τόσα άλλα πράγματα).

Yoldies but goldies
Αν και το «Young Old» παραπέμπει ψυχολογικά 
σε έναν ανεπιτυχώς νεανίζοντα «Λαμπρούκο» 
(μπαρμπα-γαμίκος, «εγώ θα κάτσω με τους νέ-
ους»), ο όρος Yold αναφέρεται σε κάτι τελείως 
διαφορετικό και ευρύ. Ας δούμε ποια είναι τα 
ποιοτικά χαρακτηριστικά του baby boomer που 
θα κυριαρχήσει και, εκτός απροόπτου, θα ορίσει 
τη ζωή μας τα επόμενα δέκα χρόνια.
Baby Boomers είναι τυπικά όσοι γεννήθηκαν από 
το 1945 μέχρι και το 1964. Όμως το διάστημα ε-
κείνων των συγκεκριμένων 20 χρόνων είναι –και 
λόγω ιστορίας– υπερβολικά μεγάλο για τσουβά-
λιασμα. Οι γεννημένοι το ’45 είχαν μνήμες Β΄ Πα-
γκοσμίου Πολέμου, έστω και από διηγήσεις των 
γονιών τους, μεγάλωσαν σε συνθήκες φτώχιας 
και στερήσεων και ζορίστηκαν να μορφωθούν, 
κάτι που δεν συνέβη με τους γεννημένους το 
’64. Ας συμβιβαστούμε όμως με τις κατηγοριο-
ποιήσεις των δημογράφων. 
Οι σημερινοί 65-75άρηδες είναι υγιείς και πολύ 
πιο κοτσονάτοι σε σχέση με τους παλιούς 75ά-
ρηδες. Προσέχουν την υγεία τους, γυμνάζονται, 
τρέφονται καλά, είναι σε πολύ καλή φυσική κα-
τάσταση. Η ηλικία τους δεν τους «φαίνεται» με 
τίποτα. 
Δεν έχουν καμιά διάθεση να πάρουν σύνταξη, να 
φορέσουν παντόφλα, να ετοιμάσουν το καλάμι 
για το ψάρεμα ή να κάνουν baby sitting σε εγγόνια. 
Θα μπορούσαν να συνταξιοδοτηθούν πρόωρα 
–προλάβαιναν να κατοχυρώσουν συνταξιοδοτικό 
δικαίωμα– και να εισπράξουν βαρβάτα εφάπαξ, 
όμως προτίμησαν να συνεχίσουν να εργάζονται. 
Είναι ενεργοί επαγγελματίες και καταναλωτές, 
κοινωνικά και πολιτικά επιδραστικοί, ενώ παίζουν 
τα χρηματοοικονομικά στα δάκτυλα. 
Ήταν και είναι έντονα πολιτικοποιημένοι. Σέβο-
νται τη δημοκρατία και δεν θα ακούσεις εύκολα 
από το στόμα τους τη φράση «όλοι είναι ίδιοι». 
Πίστεψαν στην ουτοπία και στρατεύθηκαν για 
να φέρουν τη «φαντασία στην εξουσία». Έζησαν 
τον Ψυχρό Πόλεμο, τον φόβο του πυρηνικού ο-
λέθρου, τον Μάη του ’68, την κρίση του πετρε-
λαίου, το 114, τη χούντα, την πτώση του Τείχους 
και του κομμουνισμού.
Σπούδασαν στην πλεοψηφία τους. Οι Έλληνες 
σε μεγάλο βαθμό φοίτησαν σε πανεπιστήμια της 
Ευρώπης, καθώς η εισαγωγή στο ελληνικό πανε-
πιστήμιο ήταν στα χρόνια τους προβληματική.
Κοινωνικά, πρωτοστάτησαν στο φαινόμενο της 
αστυφιλίας και της αντιπαροχής, ξεφεύγοντας 
από ασφυκτικά επαρχιακά περιβάλλοντα και ε-
πιλέγοντας τις πόλεις για να ζήσουν ελεύθεροι 
από το «τι θα πει ο κόσμος». Οι πρώτοι που άρχι-
σαν να καταθέτουν δειλά αιτήσεις διαζυγίου. 
Από τα μέσα των 70s (μετά τη Μεταπολίτευση) 
απέκτησαν υπέρμετρη αισιοδοξία και χρήμα. 
Μπόρεσαν να αγοράσουν αυτοκίνητο, κάτι που 
για τους γονείς τους ήταν άπιαστο όνειρο ζωής, 
σπίτι και εξοχικό. 
Οι γυναίκες βγήκαν από τις κουζίνες και μπήκαν 

με ορμή στον εργασιακό στίβο, ενώ έσπασαν και 
το καλούπι της καλής νύφης. Ξετίναξαν τη μαρ-
ξιστική, λενινιστική και μαοϊκή βιβλιοθήκη, ενώ 
ως σινεφίλ έφαγαν τα νιάτα τους με Γκοντάρ, 
Ταρκόφσκι και Αγγελόπουλο (άρα προπονήθη-
καν στην υπομονή). 
Αποταμίευσαν στα καλά τα χρόνια, όταν τις 
δραχμές τις αλώνιζαν. Όμως έχουν τύψεις που 
υποθήκευσαν το μέλλον των παιδιών τους 
(Millennials) με τις σπατάλες τους, και πλέον έ-
χουν αναλάβει τον ρόλο του μεγάλου χορηγού. 
Επειδή οι περισσότεροι έγιναν με το ζόρι αυτό 
που επιθυμούσαν οι γονείς τους, με τα παιδιά 
τους υπήρξαν πολύ προοδευτικοί. Καταρχάς δεν 
τους έδωσαν τα ονόματα των παππούδων. Κατά 
δεύτερον τους επέτρεψαν να κάνουν επάγγελ-
μα την κλίση τους και σήμερα τα καμαρώνουν 
ως performance artists ή ζωγράφους, κι ας μην 
υπάρχουν επαρκείς απολαβές. 
Συμμετείχαν στη σεξουαλική απελευθέρωση 
και χτυπήθηκαν από το AIDS όχι ακριβώς πάνω 
στο άνθος της ηλικίας τους – ήταν ήδη παντρε-
μένοι με παιδιά. Καθόλου πουριτανοί, υπέρμα-
χοι των ανθρώπινων δικαιωμάτων, των LGBTQ+ 
κινημάτων, του πολυπολιτισμού. 

Υπολείπονται μόνο σε ύψος σε σχέση με τα 
ντερέκια των κατοπινών γενεών. Μην ξεχνάμε 
πως ο ψηλότερος εκπρόσωπος της γενιάς τους 
στην Ελλάδα, ο ένας και μοναδικός Δημήτρης 
Κοκολάκης, με ύψος 2.15 θεωρούνταν θαύμα 
της φύσης. Συντηρητικοί; Σε πολύ συγκεκριμένα 
θέματα: Φορούν το ίδιο άρωμα για δεκαετίες, 
καπνίζουν την ίδια μάρκα τσιγάρων αν δεν το 
έκοψαν, πίνουν το ίδιο ποτό και εμπιστεύονται 
τον ίδιο πάροχο κινητής από την ώρα που απέ-
κτησαν κινητό για πρώτη φορά.
Αν και θα περίμενε κανείς να είναι ψηφιακά 
στραβάδια, αφού η τεχνολογία μπήκε πολύ αρ-
γά στη ζωή τους, συμβαίνει το αντίθετο. Εντάξει, 
θα τους δεις στις τράπεζες, όχι γιατί δεν έχουν 
web banking, αλλά για να παρακολουθήσουν 
την πορεία των διαφόρων τραπεζικών προϊό-
ντων που έχουν αγοράσει – ο διευθυντής της 
τράπεζας είναι φίλος τους.
Πάν τως, δεν τους πολυαρέσει το ψηφιακό 
shopping – αγοράζουν κυρίως αεροπορικά εισι-
τήρια. Πραγματικοί κοσμοπολίτες, ταξίδεψαν σε 
όλον τον κόσμο και συνεχίζουν να ταξιδεύουν 
ξοδεύοντας χρήμα. Αυτοί στηρίζουν τον υψηλό 
τουρισμό. Είναι φιλομαθείς και δεν σταματούν 
να αυτομορφώνονται.
Είναι η λιγότερο δύσπιστη γενιά όσον αφορά 
τα παραδοσιακά μέσα ενημέρωσης. Διαβάζουν 
εφημερίδες, βλέπουν δελτία ειδήσεων στην τη-
λεόραση, ακούνε ραδιόφωνο, αλλά ενημερώ-
νονται και από το ίντερνετ και τις αγαπημένες 
τους σελίδες. 
Στα social media προτιμούν να συνομιλούν με 
τον κύκλο τους και είναι οι πιο πολιτισμένοι και 
σοφοί χρήστες. Δεν μπαίνουν σε καβγάδες, δεν 
σβήνουν σχόλια, δεν μπλοκάρουν κόσμο αλλά 
δεν μπαίνουν και σε αδιέξοδους διαλόγους. 

Να (μην) περάσει ο επόμενος
Η «Γενιά του Πολυτεχνείου» συνεχίζει να κινεί 
τον κόσμο μέσα στη λασπωμένη δόξα της, για-
τί έχει πείρα, εφόδια, χρήμα. Αν το 1996, όταν 
ο Ντάγκλας Κόπλαντ εξέδιδε το μυθιστόρημα 
«Generation X», ένα υποδειγματικό πορτρέτο 
όσων ήρθαν στον μάταιο τούτο κόσμο από το 
1965 και μέχρι το 1979, κάποιος τον ενημέρωνε 
για την ιαπωνική πρόβλεψη του 2020, εκείνος 
λογικά θα χασκογελούσε μην μπορώντας να 
πραγματοποιήσει ένα τόσο χονδροειδές άλμα 
φαντασίας. 
Όμως ο κόσμος έχει γίνει υπερβολικά περίπλο-
κος. Το παραδοσιακό χάσμα των γενεών «νέοι vs 
ηλικιωμένοι γονείς» είναι ένα τουρλουμπούκι με 
όλους εναντίον όλων. Baby Boomers, Generation 
X, Millennials, Generations Ζ και Α διαγκωνίζονται 
για μια θέση στον ήλιο. Όμως το θέμα των γενε-
ών και της επικράτησής τους δεν είναι γράμματα 
και αριθμοί. Σε έναν κόσμο που φλέγεται, τη Λό-
λα απ’ τη φωτιά ποιος θα τη βγάλει; Ο baby 
boomer που ’χει δύναμη μεγάλη; Ή μήπως οι Gen 
X Τριντό και Μακρόν; Και αυτός είναι ένας ωραί-
ος, σχεδόν λιντσεϊκός, γρίφος για να μας απα-
σχολήσει τα επόμενα χρόνια.  A
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ΠΩΣ ΤΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΣΠΙΤΙΑ ΕΤΣΙ ΚΑΙ ΤΟ ∆ΙΚΟ ΜΑΣ διαµορφώθη-
κε ειδικά από την πρώτη καραντίνα: τα δύο µικρότερα παιδιά 
απέκτησαν χωριστά δωµάτια καταλαµβάνοντας το πρώην 
γραφείο του µπαµπά τους. Η τραπεζαρία έγινε νυν γραφείο 
µπαµπά-και-ανιψιού. Η κουζίνα έγινε γραφείο µαµάς. Το δω-

µάτιο µεγάλου γιου παρέµεινε δωµάτιό του στο οποίο δουλεύει 
και ζει µε την κοπέλα και τη γάτα του. Ένα γενικότερο γραφείο 

µετατράπηκε (1) σε γραφείο της κοπέλας και της γάτας του γιου 
τα πρωινά ή (2) τα απογεύµατα σε χώρο για σκάιπ, ζουµ και τιµς-µίτινγκς λόγω 
ηχοµόνωσης – όποιος έχει κάτι από αυτά τα τρία κλείνεται εκεί… όπως και τα 
δύο παιδιά, στα κοινά (διαδικτυακά) εξωσχολικά τους µαθήµατα, τα σχολικά µα-
θήµατα γίνονται χωριστά, στα δωµάτιά τους. Για να µειώνονται οι πιθανότητες 
τσουροµαδήµατος. 
Στη διάρκεια της ηµέρας κάποιος πάντα µιλάει ∆ΥΝΑΤΑ στο σταθερό ή σε κι-
νητό τηλέφωνο, κάποιος/οι παρακολουθούν µαθήµατα σχολείου που κάνουν 
έναν ήχο ντινκι-ντινκι-ντίνκι για ανεξιχνίαστο λόγο, κάποιος φωνάζει «ησυχία!» ή 
«κλείσε την πόρτα!», ή, σε ακραίες περιπτώσεις, «σκασµός!» ανάλογα µε τα νεύρα 
του κάποιου και τη φασαρία του κάποιου άλλου. Κάποιο, συνήθως παιδί, τσουλά-
ει το σκέιτµπορντ µπρος-πίσω στο σαλόνι ή, όταν στριµωχτεί, στο δωµάτιό του 
µε απελπιστικά αποτελέσµατα – γρρρρρρουρρρρ και ντακα-ντούκου, και ΜΠΑΓΚΑ-
ΜΠΑΜ! όταν σαβουρώνεται, το ίδιο παιδί. 
Η κουζίνα ως χώρος εργασίας έχει τις περισσότερες διακοπές, γιατί πάντα κά-
ποιος πεινάει σε ώρα που δεν είναι έτοιµο το φαΐ, το οποίο ετοιµάζω πριν αρχίσω 
να γράφω οτιδήποτε, για να ξεµπερδεύω: η θεωρία λέει ότι αφού φάµε όλοι στο 
τραπέζι της κουζίνας, φεύγουµε όλοι και πάµε στα κινητά ή κοµπιούτερ µας ή στο 
µπάνιο, αφήνοντας τη µαµά να γράψει το αριστούργηµά της, να διαβάσει ειδή-
σεις/φέισµπουκ/ΜπραντΠιτΓυµνό,  και γενικά να κάνει δουλίτσα της µε ησυχία. 

Η θεωρία όµως από την πράξη απέχει πολλά σνακ(ς): η επιθυµία για κάτι µικρούλι 
όπως µανταρίνι, σάντουιτς κατά προτίµηση µε κεφτέδες, κοτόπουλο κατά προτί-
µηση γεµιστό κ.λπ. προκύπτει κάθε τόσο όταν είναι µεγάλη η οικογένεια, λιγούρι-
κη, ΚΑΙ κλεισµένη στο σπίτι. Κάποιος από τους άλλους πέντε-έξι θα µπει στην κου-
ζίνα να φτιάξει χυµό, σάντουιτς, σµούθι, καφέ, τσάι, µουσταλευριά ή οτιδήποτε, 
στο µισό µέτρο από το λάπτοπ µαµάς, εκτός αν ζητηθεί από τη µαµά να φτιάξει αυ-
γά ποσέ/τηγανητά/µε φιόγκους, οπότε ο βαθµός δυσκολίας αυτοσυγκέντρωσης 
είναι 9 (µε άριστα το 10, δηλαδή το κοµπρεσέρ δωµατίου*). Τις στιγµές που δεν 
µπαινοβγαίνει κανένας στην κουζίνα, γράφω ωραίες σωστά συναρµολογηµένες 
φράσεις… ή φτιάχνω τσάι, χυµό, τοστ, αυγά κ.λπ. κι εγώ µε τη σειρά µου. Μια και 
χρειάζοµαι διαλείµµατα, όπως όλοι οι άνθρωποι που δουλεύουν/δε δουλεύουν 
µέσα στο σπίτι. 
Ευτυχώς, το συγκεκριµένο σπίτι είναι άνετο, φωτεινό και µπαλκονάτο. ∆υστυ-
χώς, οι κοινόχρηστοι χώροι (σαλόνι, τραπεζαρία) είναι πάντα µπίζι, και µε αντή-
χηση στους άλλους χώρους. Τα παιδιά είναι στην 1η Γυµνασίου, οι διαδικτυακές 
δραστηριότητες πάνε κι έρχονται – κάνουν από µοντέρνο χορό (η κόρη), µέχρι 
µουσική σύνθεση (ο γιος) και µαθηµατικά προβλήµατα (αµφότεροι), µε καταπλη-
κτικό Ινδό καθηγητή στο Μουµπάι, οπότε υπολογίζουµε και τη διαφορά ώρας, 
άσχετο αλλά οφείλω να το καταθέσω. Επίσης, σήµερα που κόλλησε στην κίνηση 
ο καθηγητής στο Μουµπάι, γιατί, άκου τώρα, κάτι γινότανε κι είχανε κλείσει οι 
δρόµοι, πράγµα όχι-τρελά-σπάνιο στο Μουµπάι, άργησε κατά µισή ώρα το µάθη-
µα εδώ, άρα και η φασαρία µε/λόγω σκέιτµπορντ του ενός παιδιού κράτησε µισή 
ώρα παραπάνω. Η πεταλούδα όταν κουνάει τα φτερά της στο Μουµπάι δεν έχει 
τόσες επιπτώσεις στην Αθήνα όσο το τράφικο, και πάλι στο Μουµπάι. 
Τι άλλο κάνουµε µέσα στο σπίτι; ∆ιεκδικούµε την τηλεόραση από τις 10.00 µ.µ. 
και µετά, κι αν τυχόν κάποιος έχει ψιλή κατάθλιψη και πάει για ύπνο νωρίς, κανέ-
νας δεν ιδρώνει ιδιαίτερα – δε βαριέσαι, συµβαίνουν αυτά, θα συνέλθει, εκτός 

Μένω στο σπίτι με 
   Το σπίτι είναι κόζι, όταν έχεις µεγάλη οικογένεια. Άσχετα που η οικογένεια θέλει να τσου-                         ροµαδηθεί µερικές φορές από το πολύ κοζι-λίκι.      Της ΜΑΝΙΝΑΣ ΖΟΥΜΠΟΥΛΑΚΗ 

Ο

Διεκδικούμε την 
τηλεόραση από 
τις 10.00 μ.μ. και 
μετά, κι αν τυχόν 
κάποιος έχει ψιλή 
κατάθλιψη και πά-
ει για ύπνο νωρίς, 

κανένας δεν 
ιδρώνει ιδιαίτερα 

– δε βαριέσαι, 
συμβαίνουν αυτά, 

θα συνέλθει, 
εκτός που μένει 

η τηλεόραση 
ελεύθερη για τους 

υπόλοιπους.
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που μένει η τηλεόραση ελεύθερη για τους υπόλοιπους. Οι οποίοι υπόλοιποι ποτέ 
μα ποτέ δεν πρόκειται να συμφωνήσουν σε αυτό που θέλουν να δουν… 
Άλλο ωραίο πράγμα που κάνουμε, είναι να παραγγέλνουμε κάθε πέντε-έξι μέ-
ρες κι από μια μπούρδα: μηχάνημα για ποπ-κορν π.χ. επειδή μας χάλασε το παλιό, 
που ήτανε ροζ Χέλοου Κίτι, οπότε της ντροπής. Το νέο μηχάνημα ήρθε, ήτανε 
μαύρο-κόκκινο-Στάργουορς και καθόλου μπεμπεδέξ, αλλά δεν έφτιαχνε ποπ-
κορν επίσης καθόλου. Όχι ότι έκανε άλλα πράγματα, π.χ. κεφτέδες που έχουνε 
πάντα σουξέ, παρκέ, ομιλίες TED κ.λπ. – το ζητούμενο ήταν να του βάζουμε μέσα 
σπόρια καλαμποκιού και να τα φτιάχνει ποπ-κορν με πάρα πολλή φασαρία, σαν 
κομπρεσέρ δωματίου*, για να ξυπνάνε τυχόν γείτονες που είχαν ψιλή κατάθλιψη 
και την έπεσαν νωρίς. Το καινούργιο μηχάνημα δεν έκανε δουλειά του λοιπόν, 
και περιμένουμε τώρα τον κούριερ να έρθει να το αντικαταστήσει, όποτε είναι ο 
δρόμος του. Διάφοροι κούριερ μας βρίσκουν στον δρόμο τους, γιατί κάναμε π.χ. 
παραγγελία ηλεκτρικών λαμπτήρων που έφτασε πριν δέκα μέρες, οι λαμπτήρες 
είναι εκεί που τους άφησε ο κούριερ μέχρι να ξε-μολυνθούνε αλλά παίζει να μεί-
νουν για ξε-μόλυνση τρία ή τριάντα τέρμινα, και στο μεταξύ έχει χτυπήσει η πόρ-
τα εκατό φορές ακόμα, πρωινές ώρες: κούριερ για άλλα σπίτια που μπερδέψανε 
τον αριθμό/δρόμο/ταχυδρομικό κώδικα, ταχυδρόμοι, ε αυτοί φτάνουν, μια και 
δεν παραγγέλνουμε διαδικτυακά από σουπερμάρκετ, για να βγαίνουμε καμιά 
βόλτα μερικοί-μερικοί. Παραγγέλνουμε μό- νο ηλεκτρικά πράγματα 
που χαλάνε εύκολα, όπως και βιβλία, που τελειώνουν 
και χρειαζόμαστε άλλα γιατί λό- γω λοκντάουν 
διαβάζουμε πολύ, όπως και προ λοκντάουν, 
και πάλι, οι ίδιοι μερικοί. 
Ζηλεύω ώρες ώρες τις φίλες 
που μένουν μόνες, γιατί όταν 
κάνουν σκάιπ/ζουμ δεν έχουν 

ταυτόχρονα φωνές από άλλα αντίστοιχα επικοινωνιακά στο μπακ-γκράουντ, 
ούτε περνάει πίσω τους χοροπηδώντας ένα άτομο που γυρίζει τικ-τοκ, γιατί βλέ-
πουν ό,τι γουστάρουν όποτε θέλουν στην τηλεόραση, δεν τις διακόπτουν πάνω 
που γράφουν με δάκρυα στα μάτια τη μεγάλη, λυπητερή σκηνή («πωωωω, μαμά 
άκου ένα τραγούδι/ δες ένα τοκ, σούουουπερ!»), δεν σκοντάφτουν πάνω σε παντο-
φλάκια, αθλητικά, μποτάκια και ζακέτες που τους βγαίνουν από το ρουθούνι, δεν 
μαγειρεύουν κάθε μέρα για μισό λόχο, δεν δουλεύουν σε μια κουζίνα με πολλά 
κουλουράκια οπότε δεν αναγκάζονται να τα τρώνε, δεν γεμίζουν και αδειάζουν 
(μίνιμουμ) δύο πλυντήρια πιάτων και ένα ρούχων την ημέρα, ξέρουν πότε τελειώ-
νει το γάλα και δεν τους έρχεται σαρπράιζ το άδειο κουτί στο ράφι του ψυγείου 
και μπορούν επιτέλους να γράψουν το «Έγκλημα και τιμωρία»** μέσα σε ένα μήνα 
απόλυτης αυτοσυγκέντρωσης – δεν έχει σημασία που, αντί να στρωθούν, βά-
ζουν ηλεκτρική και ξεκαθαρίζουν ντουλάπια, αν ήθελαν, θα το έγραφαν. Χωρίς 
διακοπές για μαγείρεμα, ανακάλυψη εξαφανισμένων πορτοφολιών, εμφάνιση 
τάχαμου χαμένων φούτερ που είναι φάτσα φόρα αλλά δεν τα βλέπει κανείς, ψι-
λο-κουβέντα, παρασκευή φρέσκων σνακ από το μηδέν, και πάει λέγοντας. 
Πριν μερικές μέρες ο μεγάλος γιος με την κοπέλα και τη γάτα του μετακόμισαν 
για δύο μήνες στην Κυψέλη, όπου κάνουν house-sitting σε φιλικό σπίτι. Μετακό-
μισα κι εγώ μάνι-μάνι στο δωμάτιό του και το έκανα γραφείο – με ηρεμία επιτέ-
λους, μακριά από σνακ και ψυγείο, και με πολύ λιγότερες διακοπές… Έγραψα αρ-
κετές σελίδες εκεί, δύο ολόκληρα κεφάλαια επόμενου βιβλίου, είναι τέλεια στο 
δωμάτιό του, γαλήνια, αυτo-συγκεντρωτικά, θα το εκμεταλλευτώ οπωσδήποτε. 
Απλώς σήμερα μάζεψα λάπτοπ, τετράδια, χαρτάκια, σημειωματάρια και μολυ-
βάκια μου και γύρισα να δουλέψω στην κουζίνα. Ίσως επειδή είναι πιο κόζι…  A

Μένω στο σπίτι με 
   Το σπίτι είναι κόζι, όταν έχεις μεγάλη οικογένεια. Άσχετα που η οικογένεια θέλει να τσου-                         ρομαδηθεί μερικές φορές από το πολύ κοζι-λίκι. 				     Της ΜΑΝΙΝΑΣ ΖΟΥΜΠΟΥΛΑΚΗ 

**«Έγκλημα και τιμωρία», σπου-
δαίο μυθιστόρημα του Φιοντόρ 
Ντοστογιέφσκι (11/11/1821-
9/2/1881). Γράφτηκε σε δόσεις –  
τα πρώτα δύο μέρη δημοσιεύτη-
καν στο περιοδικό «Ο Ρώσος αγγε-
λιαφόρος» το 1866, είχαν πολλή 
επιτυχία, κι ο Ντοστογιέφσκι κα-
τάφερε να ολοκληρώσει το βιβλίο 
χαρτοπαίζοντας παράλληλα, για 
να ανταπεξέλθει στα χρέη του. 
Aυτά, αφού γύρισε στο Σεμιπαλά-
τινσκ μετά από σκληρή τετραετή 
εξορία σε στρατόπεδο εργασίας 
στο Ομσκ(Σιβηρία), όπου υπεβλή-
θη σε εικονικές εκτελέσεις, αφού 
έχασε τη γυναίκα του και τον αγα-
πημένο του αδερφό, και ζώντας σε 
ένα δωμάτιο με τον θετό γιο του. 
Σίγουρα με εξωτερικό μπάνιο και 
χωρίς θέρμανση. 

*Κομπρεσέρ δωματίου: Όταν 
κάποιος ξηλώνει με κομπρεσέρ το 
πάτωμα δωματίου σου ενώ δου-
λεύεις. Μπορεί να συμβεί κι αυτό, 
οπότε ας δούμε θετικά την όλη φά-
ση, εφόσον δεν ξηλώνει κανένας 
το πάτωμα μας/σας. Ακόμα.
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ίτε είσαι µια ∆έσποινα Στυλιανοπούλου, χαρωπή και 
ανέµελη µε τον φιόγκο στο µαλλί και το ξεσκο-
νόπανο στο χέρι, ή ένας ψυχαναγκαστικός και 
µικροβιοφοβικός Τζακ Νίκολσον, η περίοδος του 
lockdown γίνεται η δική σου σκηνή να «λάµψεις» 

έχοντας µετατρέψει σε υψηλή τέχνη το καθάρισµα 
του σπιτιού. Με πλάνο και ακολουθώντας, µηχανικά 

πλέον και µε ακρίβεια, συγκεκριµένα βήµατα, χαλαρώνεις στον 
καναπέ σου µε θριαµβευτικό χαµόγελο και αίσθηµα απόλυτης 
ικανοποίησης. Το µυστικό: έχεις χρόνο… και αφορµή. 

Ξεκινάμε με κουζίνα
Η κουζίνα γίνεται το αγαπηµένο σου «δωµάτιο». Για να απολαµβάνεις ήσυ-
χος-η ώρες πάνω από βιβλία συνταγών και καυτά τηγάνια, καθαρίζεις καθηµε-
ρινά πάγκους και λοιπές επιφάνειες µε απολυµαντικό σπρέι ή υγρό πιάτων και 
ζεστό νερό, όπως επίσης τον νεροχύτη και τη βρύση. Αν χρησιµοποιείς χαρτί 
κουζίνας το πετάς µετά από κάθε χρήση. Ιδανικά, αλλάζεις την υφασµάτινη 
πετσέτα κάθε µέρα (πρακτικά, µάλλον αυτό δεν γίνεται, οπότε το κάνεις µια-
δυο φορά τη βδοµάδα). Φροντίζεις όµως να τη στεγνώνεις καλά µετά από 
κάθε χρήση ή χρησιµοποιείς περισσότερες από µια – µία αποκλειστικά για τα 
πιάτα και µία γενικής χρήσης (προσέχεις µην τις µπερδεύεις). Καθαρίζεις τις 
επιφάνειες κοπής µετά από κάθε χρήση µε απαλές κυκλικές κινήσεις µε ένα 
βουρτσάκι που έχεις βρέξει σε διάλυµα 2 λίτρων νερού και 1 κουταλιού χλω-
ρίνη. Στραγγίζοντας το περιττό νερό, βάζεις το σφουγγαράκι των πιάτων στο 
φούρνο µικροκυµάτων για ένα ολόκληρο λεπτό ή στο πλυντήριο των πιάτων, 
για να του δώσεις περισσότερο χρόνο «ζωής», ειδάλλως φρόντισε να έχεις 
απόθεµα, γιατί πρέπει να αντικαθίσταται... πολύ συχνά. Κάθε βδοµάδα. Να 
θυµάσαι επίσης, όταν το χρησιµοποιείς, µην το παρατάς µέσα στον νεροχύτη. 
Πρέπει να το στραγγίζεις καλά και να το αφήνεις σε καθαρή επιφάνεια να 
παίρνει αέρα και να στεγνώνει. Η σωστή οργάνωση του ψυγείου αποτρέπει τη 
µεταφορά οσµών αλλά και επικίνδυνων για την υγεία βακτηρίων από τρόφιµο 
σε τρόφιµο. ∆ιατηρείς τα ψάρια και το κρέας σε ξεχωριστές θέσεις, µακριά 
από τα λαχανικά και τα τυριά.

Προχωράμε στο μπάνιο
Το µπάνιο είναι άλλη υπόθεση. Η απολύµανση και η καθαριότητά του ήταν και 
παραµένει καθηµερινή ρουτίνα. Ένα άδειο από περιττά µπάνιο, είναι πιο εύκο-
λο να καθαριστεί γρηγορότερα και αποτελεσµατικότερα. Μην αφήνεις άπλυτα 
στο πάτωµα, εφηµερίδες και περιοδικά δεξιά κι αριστερά, άδεια µπουκαλάκια 
αρωµάτων και καλλυντικών στα ράφια. Πρώτα ξεσκονίζεις µε ένα στεγνό πανί 
και µετά καθαρίζεις, ώστε να µη µεταφέρεις τη σκόνη µε το καθαριστικό σου 
από πλευρά σε γωνία κι από νιπτήρα στο πάτωµα. Μην παραλείπεις το τηλέ-
φωνο του ντους. Καθάρισε τον καθρέφτη µε ένα πανί που δεν αφήνει χνούδια 
και φρόντιζε να απολυµαίνεις τακτικά το πιγκάλ. Ιδανικά, αλλάζεις και πλένεις 
τις πετσέτες µετά από τρεις χρήσεις ή έστω µια φορά την εβδοµάδα. Το χαλάκι 
του µπάνιου θα πρέπει να το πλένεις στο πλυντήριο σε υψηλή θερµοκρασία 
δύο φορές τη βδοµάδα (!) τουλάχιστον, για να αποµακρύνονται βακτήρια που 
µεταφέρουν τα βρεγµένα πόδια. ∆ιαφορετικά, πρέπει να αερίζεται και να στε-
γνώνει καλά πριν το επόµενο µπάνιο σου.

Ανοίγουμε τα παράθυρα
Ο αέρας του σπιτιού παίζει σηµαντικό ρόλο στην «καθαριότητά» του. Καπνός 
από τσιγάρα, µυρωδιές από καλλυντικά περιποίησης σώµατος, το άρωµά σου, 
καθαριστικά προϊόντα, µυρωδιές της κουζίνας όταν µαγειρεύεις, αρωµατικά 
χώρου, ηλεκτρικές συσκευές καθαρισµού αέρα (όταν δεν συντηρούνται σω-
στά), το καυσαέριο που άφησε το φορτηγό που µόλις πέρασε στον δρόµο... 
τον επιβαρύνουν. Άνοιγε τακτικά τα παράθυρα ώστε να ανανεώνεται. Μόλις 
10 λεπτά αρκούν. 

Laptop και κομπιούτερ
Αν και δεν είναι τόσο επικίνδυνο όσο φαίνεται να κολλήσεις κάποιο µικρόβιο 
από το λάπτοπ ή το κοµπιούτερ, δεδοµένου ότι το χρησιµοποιείς µόνο εσύ και 
δεν το βγάζεις εκτός σπιτιού, και όταν… καταλήγεις µπροστά του έχεις ήδη 
πλύνει τα χέρια σου από προηγούµενες δραστηριότητές σου (ή µήπως ξεχά-
στηκες;), καθάριζε καθηµερινά τις επιφάνειές τους µε ένα απαλό βαµβακερό 
πανάκι και οινόπνευµα ή µε ένα αντισηπτικό µαντηλάκι (όχι την οθόνη).

Στο πλυντήριο
* Ποτέ µην «τινάζεις» τα άπλυτα 
(µέσα στο δωµάτιο) πριν τα βά-
λεις στο πλυντήριο

* Σεντόνια και πετσέτες πλένονται 
σε υψηλές θερµοκρασίες (ιδανικά 
µε απορρυπαντικό που έχει και 
απολυµαντική δράση – εκτός και 
αν οι αναγραφόµενες οδηγίες 
υποδεικνύουν διαφορετικά)

* Εάν έχεις υφασµάτινο σάκο για 
τα άπλυτα, πρέπει να πλένεται κι 
αυτός τακτικά

Στο σπίτι με το 
απολυμαντικό μου

Συµβουλές για ένα καθαρό και προστατευµένο από ιούς σπίτι, κάθε µέρα
Της ΓΕΩΡΓΙΑΣ ΣΚΑΜΑΓΚΑ

COVID-19

Η ΖΩΗ ΜΑΣ
ΣΤΗΝ

ΕΠΟΧΗ

Ε



26 ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ - 2 ∆ΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 2020 A.V. 23 



Τηλεχειριστήρια 
Ανοίγεις το aircondition, δοκιµάζεις την ιδανική θερµοκρασία και ροή αέρα, 
αλλάζεις κανάλια µέχρι να αποφασίσεις ποια εκποµπή θα παρακολουθήσεις 
ή ποια ταινία θα δεις, βλέπεις αφηρηµένα στην αρχή γιατί έχεις το Ιnstagram 
ανοιχτό στο άλλο χέρι, πατάς rewind... κλείνεις τηλεόραση, ανοίγεις ραδιό-
φωνο (άλλο κοντρόλ), ίσως τελικά συνεχίσεις εκείνο το videogame, πιάνεις το 
χειριστήριο (κι άλλο)... το µπολ µε τα πατατάκια σε ακολουθεί σε κάθε κίνηση... 
λάδι, αλάτι και µερικά αόρατα µικρόβια µεταφέρονται από κοντρόλ σε κο-
ντρόλ και από χέρι σε χέρι. Netflix και απολύµανση, λοιπόν…

Πόμολα, διακόπτες, πρίζες… καζανάκι
Μπαίνεις βιαστικά σπίτι, πιάνεις χερούλι, κλείνεις πόρτα, ανάβεις φως, τρέ-
χεις στο µπάνιο, πιάνεις διακόπτη, ανάβεις φως, τελειώνεις, πιάνεις καζανά-
κι... πλένεις τα χέρια σου. Σκέψου πόσα άγγιξες µέχρι τη στιγµή που έπλυνες 
τα χέρια σου. Πόµολα, χερούλια παντός είδους, διακόπτες, πρίζες, καζανάκια, 
καθαρίζονται µε οινόπνευµα ή υγρά αντισηπτικά µαντηλάκια ή το αγαπηµένο 
σου καθαριστικό σπρέι µε απολυµαντική δράση, διάλεξε…  έστω µια φορά τη 
µέρα πρέπει να τα «περνάς» µε κάτι.

Το κινητό σου
Το έχεις µαζί σου όπου βρεθείς κι όπου σταθείς. Θα το ακουµπήσεις στον κα-
ναπέ, στο τραπέζι που τρως, θα το πάρεις στο κρεβάτι το βράδυ. Κάθε φορά 
που επιστρέφεις σπίτι από οποιαδήποτε έξοδο, καθαρίζεις το κινητό σου µε 
ένα απολυµαντικό µαντηλάκι ή οινόπνευµα.

Τσάντα, πορτοφόλι
Εκτός του ότι θα ανακατέψεις άπειρες φορές το περιεχόµενό τους, θα τα α-
κουµπήσεις και σε χίλιες δυο επιφάνειες. Ευτυχώς, υλικά όπως το δέρµα είναι 
εύκολο να καθαριστούν µε ένα µαντιλάκι όταν επιστρέφεις σπίτι, οπότε µην 
ξεχνάς να το κάνεις. Καθάρισε την επιφάνεια της τσάντας, τα χερούλια της 
και το πορτοφόλι σου. Εάν η τσάντα σου είναι πάνινη, τουλάχιστον ανά τρεις 
ηµέρες, πρέπει να την πλένεις. 

Τα παπούτσια σου
Μη νοµίσεις ούτε λεπτό πως σκουπίζοντας τα πόδια σου στο χαλάκι της εξώ-
πορτας, έχεις «αποµακρύνει» τη βρωµιά και είσαι ασφαλής. Νέος κανόνας στο 
σπίτι: βγάζεις τα παπούτσια σου πριν µπεις και πλένεις τα χέρια σου µόλις τα 
βγάλεις (κάποια δεν βγαίνουν «µόνα τους»). Το δε χαλάκι της εξώπορτας (χωρίς 
να θέλω να σου φορτώσω έξτρα αγγαρεία), πρέπει κι αυτό να πλένεται τακτικά. 

Τουλάχιστον 1 φορά 
την εβδομάδα
* Αλλάζεις σεντόνια στο κρεβάτι

* Αερίζεις και τινάζεις κουβερτάκια, 
ριχτάρια, µαξιλάρες που «οµορφαί-
νουν» τους καναπέδες 

* Περνάς τα χαλιά µε ηλεκτρική σκού-
πα, ώστε να αποµακρύνεται η σκόνη

Ήξερες ότι...;
Το κρύο νερό είναι το ίδιο αποτελε-
σµατικό µε το ζεστό για να αποµακρύ-
νει µικρόβια και ιούς από τα χέρια, αρ-
κεί να χρησιµοποιείς σαπούνι και να τα 
πλένεις σχολαστικά και… «συνειδητά»
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ΕΠΟΧΗ

▶ Μην ξεχνάς τα γάντια! Τόσο το 
νερό, όσο και τα καθαριστικά επη-
ρεάζουν τις φυσικές ισορροπίες του 
ντελικάτου δέρµατος των χεριών 
σου. Μετά τις δουλειές και αφού 
πετάξεις τα γάντια, πλύνε τα χέρια 
σου και περιποιήσου τα µε µια καλή, 
ενυδατική κρέµα χεριών. 

▶ Μην παραλείπεις τις προτεινόµε-
νες αναλογίες νερού-καθαριστικού 
που αναγράφονται στα µπουκάλια. 
«Μπόλικο καθαριστικό» δεν σηµαί-
νει πιο καθαρό αποτέλεσµα, µάλλον 
το αντίθετο.  

▶ Κάθε επιφάνεια θέλει το δικό της 
καθαριστικό. ∆εν καθαρίζεις ξύλινες 
επιφάνειες µε χλωρίνη, ούτε τον 
νιπτήρα του µπάνιου σου µε καθαρι-
στικό για τα τζάµια. 

▶ Μην αναµειγνύεις καθαριστικά 
µεταξύ τους και κυρίως µην αναµει-
γνύεις ένα καθαριστικό µε χλωρίνη. 
Όχι, δεν θα «ενισχύσεις» τη δράση 
τους. Αν µη τι άλλο, είναι ένα άκρως 
επικίνδυνο «πείραµα».  

▶ Μην ξεχνάς τον κάδο των σκουπι-
διών της κουζίνας και το καλαθάκι 
στο µπάνιο. Παρόλο που οι σακού-
λες τα «προστατεύουν», θέλουν κι 
αυτά τακτικά τη δική τους «απολύ-
µανση» που αποτρέπει και τις άσχη-
µες µυρωδιές. 

▶ Είτε το σπίτι σου είναι 50 ή 150 
τετραγωνικά, µη σφουγγαρίζεις 
όλους τους χώρους µε το ίδιο νερό 
και σίγουρα όχι από µπαλκόνι ή 
σκαλιά εισόδου σε δωµάτιο. Άλλαζε 
τακτικά, και ανάλογα ποιους και 
πόσο µεγάλους χώρους καθαρίζεις, 
γιατί στο τελευταίο δωµάτιο απλά 
θα «εναποθέσεις» τη βρωµιά όσων 
προηγήθηκαν. Το ίδιο ισχύει και για 
τις… σφουγγαρίστρες. Αλλάζεις 
τακτικά τη σφουγγαρίστρα σου, µην 
περιµένεις να αποκτήσει… περισσό-
τερα «κρόσσια», ενώ ποτέ δεν την 
αποθηκεύεις βρεγµένη. 

▶ Προσοχή στις «αναθυµιάσεις». 
Μην αδιαφορείς για τις συστάσεις 
του κατασκευαστή που αναγρά-
φονται στα µπουκάλια των καθαρι-
στικών. Είτε καθαρίζεις το µπάνιο 
ή σφουγγαρίζεις το σαλόνι, άνοιγε 
παράθυρο. Οι χώροι στους οποίους 
βρίσκεσαι και καθαρίζεις πρέπει να 
αερίζονται επαρκώς. 

▶ Εάν η ηλεκτρική σου σκούπα έχει 
σακούλα, µην περιµένεις να «εκρα-
γεί» για να την αλλάξεις. Η σακούλα 
πρέπει να αλλάζει τουλάχιστον µία 
φορά το µήνα ή ανάλογα τη χρήση, 
καθώς µια γεµάτη ή πολυχρησιµο-
ποιηµένη σακούλα είναι από τις πιο 
σοβαρές εστίες µόλυνσης του αέρα 
µέσα στο σπίτι σου.  A

Μικροί αλλά 
«απαράβατοι» κανόνες

…γενικής φύσεως
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Το δέρμα είναι 
ο καθρέφτης 
της διάθεσής σου 
Μην αφήνεις το στρες της καραντίνας 
να επηρεάσει την υγεία της επιδερµίδας σου 
Της ΕΛΕΝΗΣ ΜΠΕΖΙΡΙΑΝΟΓΛΟΥ

Η

COVID-19

Η ΖΩΗ ΜΑΣ
ΣΤΗΝ

ΕΠΟΧΗ
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Oικιακό
FITNESS 

studio 
Πώς να µετατρέψεις το σπίτι σου 

εύκολα και οικονοµικά 
στο προσωπικό σου fitness studio 

Της ΚΑΤΕΡΙΝΑΣ ΚΑΜΠΟΣΟΥ 

γυµναστική σε ένα αποµονωµένο δω-
µάτιο του σπιτιού, στον κήπο ή τη βε-
ράντα, είναι µονόδροµος τη στιγµή 
που το lockdown περιορίζει τις µετα-
κινήσεις για άθληση έξω και τα γυ-

µναστήρια είναι κλειστά. Από εκεί που 
το µεγαλύτερο ποσοστό ασκούµενων στο 

σπίτι ήταν µέχρι πρότινος εργαζόµενες µαµάδες 
που ζητούσαν κάτι οικονοµικό και προσαρµοσµένο 
στα µέτρα τους, πλέον εξαιτίας του κορωνοϊού όλο 
και περισσότεροι είναι εκείνοι που σκέφτονται να 
φτιάξουν τη δική τους «fitness» γωνιά. Τι χρειάζε-
ται για να το κάνεις κι εσύ και πόσο κοστίζει; 

Στρώμα γυμναστικής 
Το στρώµα είναι βασικό κοµµάτι του εξοπλισµού για γυ-
µναστική στο σπίτι προκειµένου να µην έρχεται σε επα-
φή το σώµα µε το δάπεδο ή το χαλί. Ιδανικά πρέπει να 
εξυπηρετεί στο µήκος για να µην προεξέχουν τα πόδια 
και να επιτρέπει άνετα σετ κοιλιακών χωρίς να «κυλάει». 
Ανάλογα µε το πρόγραµµα για το οποίο το χρειάζεσαι 
υπάρχουν και διαφορετικά στρώµατα όπως για γιόγκα ή 
πιλάτες, που τυλίγονται και µεταφέρονται εύκολα. Ξεκι-
νούν από 4 ευρώ. 

Σχοινάκι 
Μόλις 10 λεπτά σχοινάκι είναι το κατάλληλο ζέσταµα 

για να προχωρήσεις µε τις υπόλοιπες ασκήσεις. Μπο-
ρεί να είναι ρυθµιζόµενο, φτιαγµένο από πλαστικό, 

σύρµα και δέρµα  Αν σου αρέσουν τα πιο δυναµικά 
sports τότε δοκίµασε το σχοινάκι crossfit. Ένα 

απλό σχοινάκι ξεκινά από 2 ευρώ. 

Μονόζυγο 
Η προπόνηση µε µονόζυγο πόρτας ή το µο-

νόζυγο τοίχου είναι ιδανική για τη γράµ-
µωση του άνω µέρους τους σώµατος 

και µάλιστα µε άµεσα αποτελέσµα-
τα. Η τιµή του στα ηλεκτρονικά κατα-

στήµατα ξεκινά από 10 ευρώ. 

Βαράκια 
Tα βαράκια ή οι αλτήρες µε προσθαφαιρούµενα κιλά 
είναι ίσως το άλφα και το ωµέγα για την ενδυνάµωση 
χεριών και ώµων. Αν δεν έχεις προπονηθεί µε βάρη στο 
παρελθόν µπορείς να ξεκινήσεις µε βαράκια 2-5 κιλών. 
Ανάλογα µε το µέρος σώµατος που θέλεις να γυµνάσεις 
µπορείς να επιλέξεις ανάµεσα σε σετ µε βαράκια ποδιών 
ή βάρη µε λαβή, τα λεγόµενα kettlebell. Τα βαράκια κο-
στίζουν από 4 ευρώ το σετ. 

Λάστιχα γυμναστικής 
Τα λάστιχα γυµναστικής έχουν να κάνουν µε την αντί-
σταση και τη µυϊκή ενδυνάµωση ενώ οι ασκήσεις που 
γίνονται µε αυτά βοηθούν όλο το σώµα, τόσο τα πάνω 
άκρα όσο και τα κάτω. Με βάση τις ανάγκες σου διατίθε-
νται λάστιχα είτε πιο σκληρά είτε πιο µαλακά. Ένα κυκλι-
κό λάστιχο ενδυνάµωσης ξεκινά από 2 ευρώ. ●

Beauty
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ο στρες, η κακή διατροφή 
(όλοι έχουμε ανάγκη 
από ζάχαρη για παρη-
γοριά), η μείωση ή η 
έλλειψη άσκησης και 
οι αλλαγές στη ρουτίνα 

είναι παράγοντες που 
επιβαρύνουν την υγεία 

της επιδερμίδας. Κάθε μέρα 
και περισσότερο βλέπεις να χάνεται η λάμψη 
και η φρεσκάδα που είχες λίγους μήνες πριν. 
Αυτό όμως είναι δυνατόν να ανατραπεί με 
ένα πρόγραμμα φροντίδας που μπορείς να 
εφαρμόσεις όσο βρίσκεσαι σπίτι. 

Δημιούργησε μια καθημερινή 
π.μ./μ.μ. περιποίηση 
Σίγουρα είναι πιο εύκολο να κάθεσαι στο σπίτι 
δουλεύοντας, βλέποντας τηλεόραση, διαβάζο-
ντας βιβλία και τρώγοντας όλη μέρα – αλλά μην 
το κάνεις. Ένα πρωινό και απογευματινό τελε-
τουργικό ομορφιάς μπορεί να δώσει στην ημέρα 
σου δομή και να επηρεάσει θετικά και τη διάθε-
σή σου. Τα τρία βασικά και πιο σημαντικά προ-
ϊόντα για όλους –άνδρες και γυναίκες– είναι το 
καθαριστικό προσώπου, η ενυδατική κρέμα και 
το αντηλιακό. Φυσικά, ανάλογα με τις γνώσεις 
και τον χρόνο που έχεις να διαθέσεις, μπορείς 
σε αυτά να προσθέσεις toner, serum, μάσκες, 
απολεπιστικό, κρέμα ματιών. Όλα είναι ευπρόσ-
δεκτα από την επιδερμίδα αρκεί να τα κάνεις με 
τη σωστή σειρά. 

Δοκίμασε έναν συνδυασμό 
πραγμάτων 
Ακόμα κι αν τηρείς τη ρουτίνα ομορφιάς, μπορεί 
το δέρμα να εξακολουθεί να «συμπεριφέρεται» 
παράξενα. Να μοιάζει ιδιαίτερα ξηρό, σκληρό, 
ερεθισμένο, με περίεργη υφή και σπυράκια. Αυ-
τό μπορεί να οφείλεται σε πολλά: εύκολη πρό-
σβαση στο ψυγείο και σε ανθυγιεινά σκαν, αύ-
ξηση της ορμόνης του στρες κορτιζόλης, έλλει-
ψη καθημερινής άσκησης (απαραίτητη για την 
κυκλοφορία του αίματος και τη φροντίδα των 
κυττάρων), πολύωρη χρήση μάσκας. Ίσως να 
πρέπει λοιπόν να δοκιμάσεις να τρως πιο σωστά, 
να βρεις ασχολίες που σε χαλαρώνουν –ακόμα 
κι αν είναι να γυρίζεις βιντεάκια για το Tik Tok– 
και να δοκιμάσεις κάποια διαφορετικά προϊόντα 
περιποίησης, πιο στοχευμένα στις αυξημένες 
ανάγκες της επιδερμίδας αυτή την περίοδο. 

Μην ξεχνάς την απολέπιση 
Αν το δέρμα μοιάζει πιο ξηρό από το συνηθισμέ-
νο ή έχει χάσει τη λάμψη του ή οι πόροι στη μύτη 
και το πηγούνι ξαφνικά έχουν γίνει πολύ έντονοι, 
φρόντισε να κάνεις απολέπιση δύο φορές την ε-
βδομάδα. Η αργή ανανέωση των κυττάρων (κάτι 
φυσιολογικό σε ένα ώριμο δέρμα) είναι συνήθως 
ο ένοχος πίσω από ένα ξηρό, θαμπό δέρμα. Επι-
πλέον, εμποδίζει την ενυδατική σου κρέμα να 
εισχωρήσει και να κάνει τη δουλειά της. Υπάρ-
χουν ήπια απολεπιστικά προϊόντα με φυτικά ο-
ξέα ή βιταμίνη C και μάσκες με ένζυμα παπάγιας 
ή ανανά που είναι ό,τι πιο απλό και εύκολο για να 
απομακρύνεις τα νεκρά κύτταρα από την επιδερ-
μίδα. Αν δεν θέλεις να χρησιμοποιήσεις επιπλέον 
προϊόντα, μπορείς πάντα να κάνεις μια ελαφριά 
απολέπιση με το καθημερινό καθαριστικό και μια 
βρεγμένη μικρή πετσέτα. Αυτό ισχύει τόσο για 
το πρόσωπο όσο και για το σώμα. Μην ξεχνάς 
ότι το μεγαλύτερο όργανο στο σώμα μας είναι 
το δέρμα, άρα χρειάζεται και την περισσότερη 
φροντίδα. 

Αντιμετώπισε το προβληματικό 
δέρμα με καταπραϋντικά 
προϊόντα 
Αν και η ξηρότητα είναι το βασικό πρόβλημα του 
δέρματος μετά τα 50, μπορεί να εμφανιστούν ε-
πίσης ευαισθησία και ερυθρότητα σε περιόδους 
αυξημένου στρες. Η αντίδραση του σώματος 
στο άγχος είναι να εκκρίνει κορτιζόλη, η οποία με 
τη σειρά της προκαλεί φλεγμονή και κάποιες φο-
ρές παραγωγή λιπαρότητας. Οπότε μια συνήθως 
ήρεμη επιδερμίδα μπορεί ξαφνικά να παρουσι-
άσει κηλίδες και θαμπάδα. Άλλοι παράγοντες 
που μπορεί να επηρεάσουν την κατάσταση εί-
ναι η κατανάλωση πολλής ζάχαρης ή καυτερών 
φαγητών και υδατανθράκων ή υποκείμενες κα-
ταστάσεις όπως έκζεμα και ροδόχρου ακμή. Σε 

αυτή την περίπτωση παράλειψε τις ρετινόλες, 
κράτα τα απολεπιστικά προϊόντα και δώσε έμ-
φαση σε δραστηριότητες που σε ηρεμούν και 
σε προϊόντα με καταπραϋντικά συστατικά όπως 
βιταμίνη Β3 (νιασιναμίδη), σόγια ή αλόη. 

Άλλαξε τις συνήθειές σου 
Η παραμονή στο σπίτι είναι λογικό να χαλαρώνει 
τους περιορισμούς που έχεις θέσει στον εαυτό 
σου σχετικά με τη διατροφή και τον έλεγχο. Αν 
το δέρμα είναι ξηρό, δοκίμασε να πίνεις περισσό-
τερο νερό και άφησε το έξτρα ποτήρι κρασί για 
να «χαλαρώσεις» ή τους πολλούς καφέδες. Τόσο 
το αλκοόλ όσο και η καφεΐνη έχουν αφυδατική 
επίδραση στην επιδερμίδα. Φρόντισε να εφαρ-
μόζεις τις ενυδατικές κρέμες σε νωπό δέρμα α-
μέσως μετά τον καθαρισμό κάνοντας μασάζ για 
να ενισχύσεις την απορρόφηση. Μην καπνίζεις ή 
ξαναρχίζεις το κάπνισμα λόγω άγχους – όχι μόνο 
είναι η πιο σύντομη διαδρομή για καρκίνο των 
πνευμόνων και του στόματος αλλά προκαλεί και 
αφυδάτωση του δέρματος και ρυτίδες. 

Αντιμετώπισε ώριμα τα σπυράκια 
Δεν είσαι πια στην εφηβεία για να αδημονείς τό-
σο να ξεφορτωθείς τα σπυράκια ώστε να τα σπας 
ή να πιέζεις τα μαύρα στίγματα να βγουν. Αυτό 
μόνο να επιδεινώσει το πρόβλημα στην περιοχή 
μπορεί (αφού οι ιστοί σπάνε και προς τα μέσα 
μεταφέροντας το σταφυλόκοκκο και πιο πέρα), 
ενώ σε ηλικίες άνω των 45-50 το δέρμα είναι πιο 
λεπτό οπότε τραυματίζεται πιο εύκολα και δημι-
ουργεί σημάδια. Είναι ώρα να αντιμετωπίσεις ώ-
ριμα το θέμα λοιπόν με μια αντιβιοτική αλοιφή ή 
ειδική κρέμα τοπικά και μια πιο σωστή διατροφή 
με λαχανικά και ωμέγα-3 λιπαρά (τα βρίσκεις στο 
σολωμό, τις σαρδέλες, κτλ). 

Καθάρισε γυαλιά, κινητό, μάσκα 
Τα χέρια δεν είναι τα μόνα που ακουμπάνε το 
πρόσωπό οπότε δεν αρκεί να είναι μόνο αυτά κα-
θαρά και απολυμασμένα. Τα γυαλιά που φοράς 
–οράσεως ή ηλίου– και το κινητό είναι αντικείμε-
να που έρχονται καθημερινά δεκάδες φορές σε 
επαφή με το δέρμα και σπανίως σκέφτεσαι να τα 
καθαρίσεις και να τα απολυμάνεις. Μεταφέρουν 
και αυτά όμως μικρόβια και βακτήρια οπότε σι-
γουρέψου ότι απολυμαίνεις το κινητό και τη θή-
κη του τουλάχιστον δύο φορές την εβδομάδα. 
Καθάρισε τα γυαλιά με ένα απαλό, υγρό αντιση-
πτικό πανάκι δίνοντας έμφαση στους βραχίονες 
και τα μαξιλαράκια μύτης. Τώρα σε αυτά τα αντι-
κείμενα προστέθηκε και η μάσκα την οποία φο-
ράς πολλές ώρες μέσα στην ημέρα γεμίζοντάς 
τη βακτήρια. Πρέπει λοιπόν να την πλένεις σε 
υψηλή θερμοκρασία αρκετά συχνά, κατά προτί-
μηση καθημερινά στο τέλος της ημέρας. 

Μην ξεχνάς το αντηλιακό 
Είτε στέλνεις το 6 και βγαίνεις για άσκηση, είτε 
το 2 και πας σουπερμάρκετ, είτε κάθεσαι στο 
γραφείο σου δίπλα στο παράθυρο δουλεύοντας 
στον υπολογιστή, δεν θα πρέπει να ξεχνάς να 
φορέσεις αντηλιακό. Η έκθεση στον ήλιο χωρίς 
προστασία (ακόμα και τους χειμερινούς μήνες) 
βάζει σε κίνδυνο την επιδερμίδα σου αυξάνο-
ντας τις πιθανότητες εμφάνισης καφέ κηλίδων 
ή καρκίνου του δέρματος. Μην ανησυχείς όμως, 
σύμφωνα με το Ίδρυμα Καρκίνου του Δέρματος, 
ακόμα και με το αντηλιακό θα πάρεις αρκετή βι-
ταμίνη D για να φροντίσεις τα κόκαλά σου. Αν κά-
θεσαι δίπλα στο παράθυρο μην ξεχνάς να βάζεις 
αντηλιακό και στον λαιμό και τα χέρια. 

Καθάρισε τα πινέλα σου 
Τα βρώμικα πινέλα και σφουγγάρια μπορούν να 
προκαλέσουν ερεθισμούς και να μεταφέρουν 
βακτήρια. Μπορεί να μη φοράς πολύ μακιγιάζ 
αυτές τις ημέρες, σίγουρα όμως βάφεσαι λίγο 
όταν πρόκειται να εμφανιστείς σε ένα διαδικτυ-
ακό meeting ή τηλεκπαίδευση. Για να καθαρί-
σεις τα πινέλα χρησιμοποίησε ένα ήπιο σαπούνι 
ή σαμπουάν για να φτιάξεις αφρό σε ένα μικρό 
καθαρό πιάτο. Βρέξε την κεφαλή του πινέλου 
κάτω από τη βρύση και ταμπονάρισέ την στον 
αφρό, χωρίς να βρέξεις τη λαβή. Ξέβγαλε με χλι-
αρό νερό και συνέχισε μέχρι όλα τα «εργαλεία» 
να είναι καθαρά από μακιγιάζ. Άπλωσε τα πινέλα 
και τα βουρτσάκια σε μια καθαρή πετσέτα με τις 
τρίχινες άκρες τους πάνω από τον νιπτήρα για να 
στραγγίξουν καλά. Έτοιμα!  A

Τ

©
il

ya
 m

o
n

d
r

y
k

, u
n

sp
la

sh



NIVEA
Ο ΑΠΟΛΥΤΟΣ ΣΥΜΜΑΧΟΣ
ΣΤΗΝ ΠΕΡΙΠΟΙΗΣΗ  ΤΗΣ ΕΠΙΔΕΡΜΙΔΑΣ

Εδώ και αρκετούς μήνες η 
ζωή και η καθημερινότητά 
μας έχει αλλάξει. Κάθε έ-
νας από εμάς προσπαθεί να 
προσαρμοστεί με τον δικό 
του τρόπο, στις ιδιαίτερες 
συνθήκες που έχουν δημι-
ουργηθεί λόγω της Covid-19 
και της διαμονής στο σπίτι. 
Όλη αυτή η νέα πραγματικό-
τητα επηρεάζει όχι μόνο την 
ψυχολογία και τη διάθεση, 
αλλά και το σώμα και την 
επιδερμίδα μας. Η NIVEA, 
η Νο.1 μάρκα περιποίησης 
της επιδερμίδας παγκοσμί-
ως, προσφέρει μια πλούσια 
γκάμα προϊόντων που καλύ-
πτουν κάθε ανάγκη, συνθέ-
τοντας μία ολοκληρωμένη 
ρουτίνα φροντίδας. Προτά-
σεις προϊόντων που βοηθούν 
την ταλαιπωρημένη επι-
δερμίδα απέναντι στην πα-
ρατεταμένη χρήση μάσκας, 
γαντιών και αντισηπτικών, 
αλλά και στις χαμηλές θερ-
μοκρασίες της εποχής.
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ΑΠΟΛΥΤΗ ΕΜΠΕΙΡΙΑ 
ΕΝΥΔΑΤΩΣΗΣ ΣΩΜΑΤΟΣ

Οι χαµηλές θερµοκρασίες του χειµώνα δεν επηρεά-
ζουν µόνο την επιδερµίδα του προσώπου αλλά και του 
σώµατος, η οποία τείνει να είναι πιο ξηρή και αφυδα-
τωµένη. Φυσικά, η δύσκολη περίοδος που διανύουµε 
και οι ιδιαίτερες συνθήκες της, επηρεάζουν κι αυτές µε 
τη σειρά τους την υγεία και την όψη της επιδερµίδας. 
Η NIVEA γίνεται ο σύµµαχός µας αυτό το χειµώνα µε 
τα προϊόντα ενυδάτωσης σώµατος. Τώρα που έχουµε 
περισσότερο χρόνο για περιποίηση στο σπίτι είναι ιδα-
νική ευκαιρία να φροντίσουµε την επιδερµίδα µας µε 
µια µοναδική εµπειρία ενυδάτωσης.

«Πρωταγωνιστής» της σειράς περιποίησης σώµατος 
NIVEA είναι ο ορός βαθιάς ενυδάτωσης NIVEA Deep 
moisture serum, ο οποίος προσφέρει στην επιδερµίδα 
48ωρη ενυδάτωση και βελούδινη αίσθηση από την 
πρώτη κιόλας εφαρµογή. Το γαλάκτωµα σώµατος 
NIVEA Body Nourishing Milk θρέφει εντατικά ακόµα 
και την πιο αφυδατωµένη επιδερµίδα, ενώ η λοσιόν 
σώµατος NIVEA Aloe & Hydration είναι εµπλουτισµένη 
µε βιολογική αλόη που χαρίζει υπέροχη αίσθηση και 
φροντίδα στην επιδερµίδα.

Εφαρµόστε τα προϊόντα περιποίησης σώµατος καθη-
µερινά σε όλο το σώµα, χωρίς να περιµένετε να ντυθεί-
τε αφού η σύνθεσή τους απορροφάται αµέσως και δεν 
αφήνει αίσθηση λιπαρότητας. Το άρωµά τους χαρίζει 
τη χαλάρωση που χρειάζεστε και ο χρόνος στο σπίτι 
αποκτάει ξεχωριστή σηµασία.

ΕΚΡΗΞΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ ΣΤΗΝ ΕΠΙΔΕΡΜΙΔΑ ΜΕ NIVEA Q10 ENERGY

NIVEA Crème, το δώρο στον εαυτό σου

Εάν αναζητάτε µονάχα ένα προϊόν που να προσφέρει τη φροντίδα που χρειάζεστε 

για τις επιπτώσεις από τη µάσκα, τα γάντια και τα αντισηπτικά σε πρόσωπο, άκρα 

και χείλη, τότε κάντε ένα µοναδικό δώρο στον εαυτό σας, τη NIVEA Crème. ∆ιαθέ-

τει αµέτρητες ιδιότητες, προσφέροντας την αυθεντική ενυδάτωση που χρειάζε-

στε αυτόν τον χειµώνα. Πρόκειται για ένα εµβληµατικό προϊόν εµπλουτισµένο µε 

Eucerit, που παρέχει στην επιδερµίδα όλη την αναγκαία φροντίδα διατηρώντας 

την απαλή και ελαστική. Η χαρακτηριστική της µυρωδιά θα σας θυµίσει τις πιο 

ωραίες στιγµές χαλάρωσης και φροντίδας, ενώ η πλούσια, κρεµώδης υφή της 

θρέφει την επιδερµίδα χαρίζοντας παράλληλα µοναδικές στιγµές ευεξίας.

Η συχνή χρήση µάσκας το τελευταίο 
διάστηµα και η παραµονή στο σπί-
τι επιβαρύνουν την επιδερµίδα του 
προσώπου, η οποία σταδιακά χάνει 
τη λάµψη της. Επίσης, τους χειµερι-
νούς µήνες λόγω αλλαγής της θερ-
µοκρασίας γίνεται πιο ξηρή και άτο-
νη. Η ανανεωµένη σειρά NIVEA Q10 
ENERGY αναπληρώνει την ενέργεια 
της επιδερµίδας και την ενυδατώ-
νει τόσο βαθιά που ακτινοβολεί! Η 
σύνθεσή της «κρύβει» τρία ισχυρά 
αντιοξειδωτικά: «αγνή» βιταµίνη C, 
βιταµίνη Ε και συνένζυµο Q10. Με 
αυτό τον συνδυασµό συστατικών η 
επιδερµίδα αναζωογονείται και λά-
µπει, ενώ παράλληλα µειώνονται 
τα σηµάδια κούρασης και οι ρυτίδες 
έκφρασης.

Η σειρά περιλαµβάνει τέσσερα προϊ-
όντα τα οποία συνθέτουν την απόλυ-

τη ρουτίνα περιποίησης προσώπου 
που χρειαζόµαστε αυτό τον καιρό. 
Ας αξιοποιήσουµε µε τον καλύτερο 
δυνατό τρόπο την παραµονή στο 
σπίτι προσφέροντας στον εαυτό µας 
κάτι που σίγουρα του αξίζει.

NIVEA Q10 ENERGY Κρέµα Ύπνου 
για Αντιρυτιδική ∆ράση και Αναπλή-
ρωση Ενέργειας

NIVEA Q10 ENERGY Κρέµα Ηµέρας 
για Αντιρυτιδική ∆ράση και Αναπλή-
ρωση Ενέργειας

NIVEA Q10 ENERGY Θεραπεία Μα-
τιών για Αντιρυτιδική ∆ράση και Ανα-
πλήρωση Ενέργειας

NIVEA Q10 ENERGY Υφασµάτινη 
Μάσκα 10 λεπτών για Αναπλήρωση 
Ενέργειας

ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΧΕΡΙΩΝ 
ΜΕ NIVEA REPAIR & CARE
 Ο χειµώνας πλησιάζει και αυτή τη φορά θα 
είναι διαφορετικός, καθώς µας βρίσκει µε 
ένα αντισηπτικό στο χέρι όλη µέρα. Τώρα 
περισσότερο από ποτέ, η αποτελεσµατι-
κή φροντίδα της επιδερµίδας των χεριών 
είναι απολύτως αναγκαία. Η κρέµα χεριών 
NIVEA Repair & Care µε δεξπανθενόλη 
µετριάζει την αίσθηση τραβήγµατος της 
επιδερµίδας, ανακουφίζει από την ξηρό-
τητα χαρίζοντας απαλότητα και υγιή όψη 
στα χέρια και προσφέρει 24ωρη προστα-
σία και εντατική φροντίδα. ∆οκιµάστε το 
εξής: απλώστε µια παχιά στρώση κρέµας 
και φορέστε αµέσως ελαφριά βαµβακερά 
γάντια καθ' όλη τη διάρκεια της νύχτας. Το 
αποτέλεσµα το πρωί θα σας ενθουσιάσει 
καθώς θα νιώσετε τα χέρια σας πιο απαλά 
και ενυδατωµένα.
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Λόφος Λυκαβηττού
Αγαπηµένος περίπατος των Αθηναίων που ζουν 
στις περιοχές Κολωνάκι, Εξάρχεια, Αµπελόκη-
πους αλλά και πιο µακριά. Τα περιµετρικά του 
µονοπάτια από τη βάση προς την κορυφή του 
λόφου είναι ιδανικά για τρέξιµο ή περπάτηµα 
µε διάφορους βαθµούς δυσκολίας και άπειρες 
εναλλαγές ανάµεσα στα πυκνά δέντρα και στην 
φανταστική θέα όσο ανεβαίνεις. Μειονέκτηµα 
του η εγκατάλειψη από το ∆ήµο, δεν έκαναν 
ποτέ όσα εξήγγειλαν κι έτσι βλέπεις παντού 
σπασµένα παγκάκια και κάδους. Παρόλα αυτά ο 
περιµετρικός περίπατος των 2,8 km περίπου σε 
αποζηµιώνει µε την φυσική του οµορφιά.

Άλσος Νέας Σμύρνης 
Το εµβληµατικό άλσος της Νέας Σµύρνης, το ο-
ποίο θέλει µια φροντίδα, καθώς το έδαφος έχει 
διαβρωθεί από τη βροχή και είναι πολύ σκληρό, 
έχει µια µεγάλη περιµετρική διαδροµή 800 µέ-
τρων, και άλλες τρεις µικρότερες, από 400 έως 
500 µέτρα (η τελευταία στο κέντρο του άλσους). 
Ανοιχτό από την ανατολή του ηλίου έως τις 17.00 
(2109336933).

Πεδίον του Άρεως
Ένα από τα µεγαλύτερα πάρκα της πόλης, µε 
πραγµατικά αµέτρητους συνδυασµούς διαδρο-
µών για τρέξιµο και περπάτηµα, κάτω από το 
πράσινο. Στα µειονεκτήµατά του ότι ο φωτισµός 
δεν είναι επαρκής σε όλα τα σηµεία, οπότε κα-
λύτερα να προτιµήσετε να το επισκεφθείτε όσο 
είναι ακόµα ηµέρα. Extra tip: Από τη σελίδα στο 
Facebook Επιµένουµε πεδίο του Άρεως µπορείτε 
να ενηµερώνεστε για τις δράσεις των κατοίκων 
της περιοχής και των επισκεπτών του. Ανοιχτό 
από τις 6 το πρωί έως τις 20.30.

Φλοίσβος 
Αγαπηµένη διαδροµή για τους κατοίκους των νο-
τίων προαστίων,  για τρέξιµο, περπάτηµα και πο-
δήλατο, µε µεγάλο πλεονέκτηµα το ότι βρίσκεται 
δίπλα στη θάλασσα. Ενδεικτικά, από την είσοδο 
έως τη στάση Έδεµ η απόσταση είναι δυόµιση 
χιλιόµετρα. Έως τις 20.30 (2109871000).  

Πάρκο Σταύρος Νιάρχος 
Πόλο έλξης για περιπατητές και δροµείς απο-
τελεί και στην περίοδο της πανδηµίας το Πάρκο 

Σταύρος Νιάρχος, όπου, ειδικά, µε το φως της ηµέρας, θα 
χαρείτε τα κυπαρίσσια, τις δάφνες, τις χαρουπιές, τα αρω-
µατικά φυτά, στα 210 στρέµµατα στα οποία εκτείνεται. Επί-
σης, λειτουργεί και ο στίβος, ο οποίος βρίσκεται Ηρακλέους 
και Ευριπίδου. Ανοιχτά από την ανατολή του ηλίου έως τις 
20.30 (2168091000). 

Εθνικός Κήπος 
Με 160 καταπράσινα στρέµµατα (µαζί µε το Ζάππειο), ο Ε-
θνικός Κήπος έχει πάρα πολλά µονοπάτια µε χώµα, για περ-
πάτηµα και τρέξιµο. Μεγάλη και η ποικιλία των διαδροµών, 
ενώ δεν λείπουν και κάποιες καλές ανηφόρες για µεγαλύ-
τερη ένταση. Ανοιχτό από την ανατολή του ηλίου έως τις 
17.00 (στη συνέχεια όµως µπορείτε να εκµεταλλευτείτε τα 
µεγάλα πεζοδρόµια περιµετρικά) (2107215019). 

Εθνικό Κέντρο Νεότητας Αγίου Κοσμά 
Ο Άγιος Κοσµάς λειτουργεί, τόσο για τρέξιµο όσο και για 
ποδήλατο, στη διάρκεια της πανδηµίας, όχι όµως ο στίβος. 
Θα χρειαστεί να αφήσετε τα στοιχεία σας στην είσοδο, δη-
λαδή ονοµατεπώνυµο, διεύθυνση κλπ. Από τις 7 το πρωί 
έως τις 20.30. Ελληνικό, έναντι του παλαιού αεροδροµίου, 
2168002601. 

Καβούρι 
Ιδανικός χώρος για τρέξιµο δίπλα στη θάλασσα και πολλές 
φορές στα πεύκα, αν δεν σας ενοχλεί η άσφαλτος και το 
πλακόστρωτο. Η διαδροµή από το ξενοδοχείο Divani µέ-
χρι και το Μεγάλο Καβούρι είναι όλη παραθαλάσσια, ενώ 
οι επιλογές στο παραλιακό µέτωπο συνεχίζονται προς τη 
Βουλιαγµένη και τον Αστέρα. 

Δημοτικό Άλσος Αιγάλεω
(Μπαρουτάδικο) 
Η λύση για όσους κατοικούν στα δυτικά προάστια είναι το 
γνωστό Μπαρουτάδικο, τόσο για τρέξιµο όσο και για πεζο-
πορία. Η απόσταση από την είσοδο από την Ιερά Οδό µέχρι 
την πόρτα των ΤΕΙ είναι ένα χιλιόµετρο, ενώ περιµετρικά 
ολόκληρου του πάρκου 3,3 χλµ. Είναι ανοιχτό από το πρωί 
έως τις 20.30, απαγορεύεται η είσοδος στα αυτοκίνητα 
(2105312731). 

Αττικό Άλσος 
Το Αττικό Άλσος, στα Τουρκοβούνια, µε 550 στρέµµατα 
στρέµµατα, είναι επίσης µια πολύ καλή επιλογή για όσους 
µένουν κοντά. Η µεγάλη κυκλική διαδροµή σε κάποια ση-
µεία της έχει ωραία θέα στην πόλη, ενώ για τους σκληρο-
πυρηνικούς υπάρχει και µια µεγάλη ανηφόρα για διαλειµ-
µατική άσκηση. Ανοιχτό από την ανατολή έως τις 20.30 
(2106980476)

Άλσος Βεΐκου 
Στο Γαλάτσι, πολύ κοντά στο Αττικό Άλσος, το Άλσος Βε-
ΐκου προτιµάται γενικώς τόσο από δροµείς όσο και από 
περιπατητές, µιας και είναι περισσότερο οργανωµένο. Οι 
υποδοµές (υπαίθριο γυµναστήριο κ.λπ.), βέβαια, τώρα δεν 
λειτουργούν, όπως και παντού, λόγω της πανδηµίας, ωστό-
σο οι καταπράσινες διαδροµές ανάµεσα στα 217 στρέµµατα 
του άλσους σας περιµένουν εκεί. Ανοιχτό από την ανατολή 
έως τις 20.30. 

Κτήμα Συγγρού 
Ή Άλσος ή ∆άσος Συγγρού. Επί της Λεωφόρου Κηφισίας, 
στα σύνορα των δήµων Κηφισιάς, Αµαρουσίου και Μελισσί-
ων, το απέραντο αυτό πάρκο των περίπου 950 στρεµµάτων 
είναι γεµάτο πεύκα και πράσινο. Πολλές διαδροµές, µε ανη-
φόρες και κατηφόρες, να θυµάστε ότι το νότιο τµήµα του 
είναι περισσότερο flat. Από την ανατολή του ηλίου έως τις 
20.30 (2108066319). 

Υμηττός 
Ιδανικό σηµείο για δροµείς, πεζοπόρους και mountain bike, 
µε ασφάλτινες διαδροµές αλλά και µονοπάτια πολλά από 
τα οποία έχουν ταµπέλες που αναγράφουν την απόστασή 
τους. Αναζητήστε στο Ίντερνετ το σηµείο ∆ιχάλα, στην πε-
ριοχή του Παπάγου, απ’ όπου ξεκινούν κλασικές δροµικές 
διαδροµές ή, αν είστε πιο µαθηµένοι σε αυτά, την «ανά-
βαση του Τρελού», µια απαιτητική ανηφορική διαδροµή 
µήκους 12 χλµ.

Πάρνηθα 
Ορεινό τρέξιµο, αναρρίχηση, πεζοπορία, mountain bike, τα 
πάντα µπορεί να κάνει κανείς στην Πάρνηθα, το εκπληκτικό 
αυτό βουνό της Αττικής µε τις 16 κορυφές (η ψηλότερη εί-
ναι η Καραβόλα 1.413µ.), χαράδρες, ρεµατιές και οροπέδια. 
Εύκολη διαδροµή στην Πάρνηθα δεν υπάρχει λόγω των 
κλίσεων, ωστόσο αξίζει κανείς να την επισκεφθεί, µαζί µε 
τους εκατοντάδες Αθηναίους που το κάνουν ιδίως κάθε 
Σαββατοκύριακο. Πολλές διαδροµές µπορείτε να βρείτε 
στην ιστοσελίδα της εθελοντικής οµάδας parnitha.org  A

COVID-19

Η ΖΩΗ ΜΑΣ
ΣΤΗΝ

ΕΠΟΧΗ

Σύµφωνα µε 
ενηµέρωση από 
τη Γενική Γραµ-
µατεία Πολιτι-
κής Προστασίας 
(2131510932), 
η χρήση µά-
σκας δεν είναι 
απαραίτητη στο 
τρέξιµο και στην 
ποδηλασία, 
όταν αυτή γί-
νεται µε σκοπό 
την άθληση. Το 
περπάτηµα είναι 
ένα εν πολλοίς 
αδιευκρίνιστο 
σηµείο. Σε επι-
κοινωνία µας 
µε τη ΓΓΠΠ, 
αναφέρθηκε ότι 
όταν πρόκειται 
για αθλητικό 
περπάτηµα, µε 
την ανάλογη 
περιβολή και 
προσπάθεια, 
δεν χρειάζεται 
µάσκα, καθώς 
δυσκολεύει 
την αναπνοή. Η 
µετάβαση από 
δήµο σε δήµο 
µε σκοπό την 
άσκηση δεν 
απαγορεύεται 
εάν γίνεται µε 
τα πόδια (π.χ. 
τρέξιµο) αν και 
υπάρχει σύστα-
ση η άσκηση να 
γίνεται εντός 
των ορίων του 
δήµου διαµο-
νής. Για τους 
χειµερινούς 
κολυµβητές, η 
µετακίνηση µε 
ΙΧ επιτρέπεται, 
αρκεί να γίνεται 
στην πιο κο-
ντινή παραλία 
κατάλληλη για 
κολύµβηση. 

 Κωδικός 6 
[σωματική άσκηση
σε εξωτερικό χώρο]

14 από τις 
καλύτερες 
διαδροµές 
σε αθηναϊ-
κά πάρκα 
και ανοι-
χτούς χώ-
ρους στην 
εποχή της 
πανδηµίας

Του ΤΑΚΗ
ΣΚΡΙΒΑΝΟΥ

Φωτό: 
ΘΑΝΑΣΗΣ 
ΚΑΡΑΤΖΑΣ

Εθνικός Κήπος 

∆ηµοτικό Άλσος 
Αιγάλεω

(Μπαρουτάδικο) 
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Είναι πιο οικονομικό 
Οι περισσότεροι γυµναστές, όπως η Ιφιγένεια, πιστεύουν πως «ό,τι προκύπτει µέσα 
σε κρίση, πρέπει να είναι προσιτό». Γι’ αυτό και οι online προπονήσεις έχουν χαµηλό 
κόστος. Κάτι που έτσι κι αλλιώς ίσχυε από πριν την πανδηµία για να ενθαρρύνει τους 
ενδιαφερόµενους που ήταν επιφυλακτικοί σχετικά µε την online πληρωµή. Μαζί µε τα 
χρήµατα, όµως, στην περίπτωση τoυ online fitness εξοικονοµείται χρόνος και µηδενί-
ζονται οι αποστάσεις. Τι χρειάζεται όµως κάποιος για να κάνει γυµναστική στο σπίτι; 
«Πέρα από µια καλή σύνδεση στο ίντερνετ χρειάζονται 2 τετραγωνικά µέτρα κατά προτί-
µηση σε µια τακτοποιηµένη γωνιά του σπιτιού για να γίνονται άνετα οι ασκήσεις και ένα 
στρώµα. Στα γκρουπ µου προσπαθώ να τους χωρίζω όλους ανάλογα µε κοινό επίπεδο και 
να τους βοηθάω να βρουν εξοπλισµό. Αν δεν έχουν βαράκια, για παράδειγµα, τους προ-
τείνω να χρησιµοποιήσουν µπουκάλια µε νερό, ή αντί για λάστιχο ένα παλιό κολάν, ώστε 
κάποια έλλειψη να µην είναι εµπόδιο για τη γυµναστική τους». 

Δυσκολία λεκτικής απόδοσης και τραυματισμός 
Κι αν βαρεθείς ή αν κάνεις λάθος την άσκηση; Aν κλέβεις στις επαναλήψεις των κοιλι-
ακών και πατάς forward στο βίντεο ώστε να περάσεις γρήγορα σε σετ που ευχαριστιέ-
σαι περισσότερο; Η λύση είναι µονάχα η ευλαβική τήρηση των οδηγιών του γυµναστή 
στο βαθµό που είναι εφικτό και η έγκαιρη ενηµέρωσή του σε περίπτωση που υπάρχει 
κάποιο πρόβληµα υγείας. 
«Προσπαθώ να κάνω τους ασκούµενους να αισθάνονται σαν να είµαι δίπλα τους» εξηγεί 
η Ιφιγένεια. «Σίγουρα αυτό δεν συγκρίνεται µε τη διαπροσωπική επαφή µε τον γυµναστή 
που µπορεί να σε διορθώσει µε το χέρι του και να σου δείξει πώς πρέπει να έχεις τη στάση 
του σώµατός σου. Παρόλα αυτά οι µαθητές µε ρωτούν, µε σταµατούν όπου χρειάζονται 
βοήθεια, παρατηρώ συνέχεια τον αυχένα τους και τους δίνω οδηγίες. ∆υστυχώς, υπάρχει η 
πιθανότητα  τραυµατισµού επειδή νιώθουν οικεία στον χώρο τους και είναι πιο ελεύθεροι 
στις κινήσεις τους». 

Υπάρχουν αρκετά κανάλια στο Youtube ή εφαρµογές και σελίδες για γυµναστική 
που παρέχουν σε καλές τιµές ολοκληρωµένα προγράµµατα ασκήσεων. Στα περισ-
σότερα συµπληρώνεις µια φόρµα µε την κατάσταση της φυσικής σου κατάστασης, 
τον εξοπλισµό που διαθέτεις στο σπίτι και το επίπεδο που θέλεις να φτάσεις µέσα 
στο χρονικό διάστηµα που επιθυµείς και προκύπτει ένα εξατοµικευµένο πρόγραµµα 
ασκήσεων. Ενδεικτικά αναφέρουµε το bοdyinmotion.gr, που διαθέτει και εφαρµο-
γή στο κινητό και στο οποίο µπορεί να κάνει κάποιος online personal training και να 
παρακολουθήσει tips άσκησης και συµβουλές αποκατάστασης ακόµα και στο κανάλι 
του στο youtube από έµπειρο γυµναστή-φυσικοθεραπευτή. To fitpal.gr εκτός από 
online training περιλαµβάνει εξατοµικευµένο προπονητικό αλλά και διατροφικό 
πλάνο για κάθε ασκούµενο. Στο @trainwitholympian στο Instagram και στην αντί-
στοιχη ιστοσελίδα υπάρχουν πακέτα γυµναστικής για κάθε είδος και ολοκληρωµένα 
προγράµµατα εκγύµνασης. Στο homefitness.gr έχεις τη δυνατότητα να επιλέξεις 
Pilates, Yoga,ΤaeBo, Caribbean BEAT ή ArtFitness και να συµµετάσχεις σε αυτά όσο 
συχνά επιθυµείς.  Στο youtube του mylivegym.gr (είναι και το πρώτο site διαδικτυ-
ακής γυµναστικής που δηµιουργήθηκε στην Ελλάδα) µπορεί να βρει κανείς βίντεο 
µε ασυνήθιστα είδη εκγύµνασης που όµως γίνονται τάσεις, όπως Tabatatraining, 
Βollywoodfitness και Boxilates.   A

ηκώνεσαι αργά. Μέχρι να γίνει ο καφές στην κουζίνα βάζεις τη φόρ-
µα σου, ακουµπάς τα βαράκια δίπλα από το στρώµα γυµναστικής 
και συνδέεσαι στην εφαρµογή µε το πρόγραµµα της σηµερινής 
προπόνησης. Για τα επόµενα 40 λεπτά  η γκαρσονιέρα σου γίνεται 
το προσωπικό σου fitness studio στο οποίο ο coach, µέσα από την 

οθόνη αναλαµβάνει να σου υποδείξει τον σωστό τρόπο άσκησης 
ταυτόχρονα µε δεκάδες συναθλούµενούς σου που λόγω της πανδηµί-

ας αποφάσισαν να γυµναστούν online. Αυτή είναι η νέα πραγµατικότητα στον 
τρόπο που γυµναζόµαστε στην covid εποχή, που σιγά-σιγά αλλάζει ολόκληρο το 
πεδίο fitness της χώρας. 
Η online γυµναστική δεν εµφανίστηκε φυσικά τώρα στον υπόλοιπο κόσµο. 
Είναι διαδεδοµένη στην Αµερική εδώ και τουλάχιστον µια δεκαπενταετία, 
µε διαδικτυακές επιχειρήσεις που βασίζονται σε βιντεοσκοπήσεις υψηλών 
προδιαγραφών. Τα θετικά reviews και τα εναλλακτικά τους προγράµµατα π.χ. 
για ζευγάρια, µητέρες µε παιδιά, έκαναν το έδαφος πρόσφορο για να γίνουν 
κι εδώ οι πρώτες προσπάθειες. Στην περίοδο της πανδηµίας όµως έφτασαν να 
γίνουν η σανίδα σωτηρίας των συνοικιακών και των µεγάλων γυµναστηρίων 
χάρη στα social media. 

Γυμναστική από το Ιnstagram 
«Οι αθλούµενοι και εµείς οι γυµναστές πρέπει να προσαρµοστούµε σε νέα περιβάλλοντα 
άσκησης. Ο κόσµος έχει ανάγκη από καθηµερινή συναναστροφή, µια συντροφιά, να κα-
ληµερίσουµε τους διπλανούς µας, να πούµε ένα αστείο. Η αποµόνωση φέρνει αρκετούς 
σε περίεργη ψυχολογική θέση. Το γυµναστήριο λοιπόν είναι ένας τρόπος να του παρέχει 
αυτή την επαφή. Αυτός είναι ουσιαστικά και ο λόγος που τα online γυµναστήρια βγαίνουν 
στο φως. Αν και τίποτα δεν αντικαθιστά µια τάξη µε υψηλό επίπεδο ή το άγγιγµα της δα-
σκάλας που σε προσέχει προσωπικά, η online αυτή συνήθεια θα καθιερωθεί τουλάχιστον 
ως συµπληρωµατική γυµναστική στη χώρα µας ακόµα και µετά το τέλος της πανδηµίας» 
µας λέει η Ιφιγένεια Μπάκα, ιδιοκτήτρια του Breath Pilates στα Άνω Πετράλωνα. Η 
ίδια το διάστηµα που παρέµειναν κλειστά τα γυµναστήρια καθιέρωσε  προπονήσεις 
σε αθλητές µέσα από live streaming στο Instagram. «Αν έχεις την οικογένειά σου ή τον 
συγκάτοικό σου στο σπίτι δεν είναι εύκολο να συγκεντρωθείς για να κάνεις γυµναστική, 
ειδικά αν διαθέτεις περιορισµένο χώρο που δεν σου επιτρέπει να αποµονωθείς. Ευτυχώς 
τα social media ενθαρρύνουν τον κόσµο να στραφεί στην άσκηση µέσα στην καραντίνα 
και είναι παράλληλα σωτήρια για τα γυµναστήρια. Οι αλυσίδες που λειτουργούσαν µε 
εκατοντάδες µέλη, χωρίς τα social θα είχαν πρόβληµα αλλά κι εµείς αν και δουλεύαµε µε 
περιορισµένο αριθµό ατόµων από την αρχή και τα µέτρα της καραντίνας δεν µας επηρέα-
σαν τόσο, ανεβήκαµε χάρη στα social media. Eγώ για παράδειγµα ξεκίνησα αρχικά τις live 
προπονήσεις µε influencers ώστε να πάρει η δουλειά µου περισσότερη προβολή και κατά 
συνέπεια να δώσει ο κόσµος την ευκαιρία στα online µου µαθήµατα». 

Σ

Online
γυμναστήρια 

H τάση του fitness 
στην εποχή 

της καραντίνας 
Αναζητήσαµε ελληνικές online πλατφόρµες, 

εντοπίσαµε τα υπέρ και τα κατά και µιλήσαµε µε 
trainers που προσαρµόζονται στις νέες συνθήκες 

γυµναστικής που επιβάλλει η πανδηµία 
Της ΚΑΤΕΡΙΝΑΣ ΚΑΜΠΟΣΟΥ 

COVID-19

Η ΖΩΗ ΜΑΣ
ΣΤΗΝ

ΕΠΟΧΗ

Ιφιγένεια
Μπάκα
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Βιταμίνη D 
 
Έχει ρόλο στην παραγωγή και τον πολλα-
πλασιασµό των βασικών ανοσοκυττάρων 
και η ενεργή µορφή της βοηθά στη ρύθµι-
ση αρκετών αντιµικροβιακών πρωτεϊνών. 
Ενισχύει τη δράση των λευκών αιµοσφαι-
ρίων, µειώνει τη φλεγµονή βοηθώντας το 
ανοσοποιητικό να αντιδράσει καλύτερα, 
ρυθµίζει την απορρόφηση ασβεστίου και 
φωσφόρου από τον οργανισµό και τον µε-
ταβολισµό του ασβεστίου των οστών. Τα 
χαµηλά επίπεδα βιταµίνης D σχετίζονται µε 
αυξηµένο κίνδυνο λοιµώξεων του ανώτε-
ρου αναπνευστικού. Υπάρχουν κάποιες πη-
γές βιταµίνης D σε τρόφιµα όπως ψάρια και 
κρόκους αυγών, όµως το σώµα την παράγει 
κατά κύριο λόγο από την έκθεσή µας στον 
ήλιο. Είναι αναµενόµενο τους χειµερινούς 
µήνες που µειώνεται η επαφή µε τον ήλιο 
να παρατηρούνται αυξηµένες ελλείψεις – 
ευτυχώς υπάρχουν και συµπληρώµατα. 

Βιταμίνη C 
 
Βοηθάει στην αντιµετώπιση του κρυώµα-
τος, ενισχύει την αντιοξειδωτική δράση 
και διευκολύνει την απορρόφηση άλλων 
θρεπτικών ουσιών, όπως ο σίδηρος. Έρευ-
νες έχουν δείξει ότι η υψηλή πρόσληψη 
βιταµίνης C σχετίζεται µε µειωµένο κίνδυ-
νο κοινών χρόνιων παθήσεων, συµπερι-
λαµβανοµένων των καρδιαγγεια-κών, του 
καρκίνου και ορισµένων νευρολογικών 
καταστάσεων. Όσον αφορά την καταπο-
λέµηση των λοιµώξεων, η ενίσχυση του α-
νοσοποιητικού συνδέεται πιθανώς µε τις 
αντιοξειδωτικές ιδιότητες της βιταµίνης C, 
δηλαδή, βοηθά στην αναγέννηση άλλων 
αντιοξειδωτικών (όπως η βιταµίνη Ε) στο 
σώµα, µειώνοντας έτσι τον αριθµό των επι-
βλαβών ελεύθερων ριζών που ευνοούν τις 
λοιµώξεις. Υψηλή συγκέντρωση σε βιταµί-
νη C έχουν οι πιπεριές, τα πορτοκάλια (και 
γενικά τα εσπεριδοειδή), οι φράουλες, το 
µπρόκολο και το σπανάκι. 

Βιταμίνη Α 
 
Όπως και η βιταµίνη C, αυτό το θρεπτικό 
συστατικό µπορεί να βοηθήσει τη λειτουρ-
γία και ακεραιότητα των κυττάρων στα πιο 
σηµαντικά «φράγµατα» του οργανισµού: 
το δέρµα, το αναπνευστικό σύστηµα και τη 
γαστρεντερική οδό. Η βιταµίνη Α είναι επί-
σης κρίσιµη για τα λεµφοκύτταρα Τ και Β, 
τα οποία εµπλέκονται στην απόκριση αντι-
σωµάτων κατά την είσοδο ενός αντιγόνου 
στο σώµα. Επίσης, η κατανάλωση σωστής 
ποσότητας βιταµίνης Α βελτιώνει την πα-
ραγωγή σµήγµατος – συστατικό που κρα-
τάει το δέρµα και τα µαλλιά ενυδατωµένα.
Τη βρίσκουµε στα καρότα και τις κολοκύθες 
µε τη µορφή καροτενοιδών – αντιοξειδωτι-
κά που καταπολεµούν τις φλεγµονές. 

Σύμπλεγμα βιταμινών Β 
 
Οι βιταµίνες Β, ειδικά η βιταµίνη Β6, η βιτα-
µίνη Β9 (ή φολικό οξύ) και η βιταµίνη Β12, 
υποστηρίζουν ένα δυνατό ανοσοποιητικό 
σύστηµα. Το σώµα χρειάζεται βιταµίνη Β6 
για να δηµιουργήσει ζωτικά κύτταρα του 
ανοσοποιητικού συστήµατος που βοηθούν 
στην καταπολέµηση των µικροβίων. Συγκε-
κριµένα, βοηθά την παραγωγή Τ-κυττάρων 
που σκοτώνουν τα µολυσµένα κύτταρα 
στον οργανισµό και ενεργοποιεί την από-
κριση του ανοσοποιητικού συστήµατος. 
Η ανεπάρκεια της βιταµίνης Β6 σχετίζεται, 
εκτός των άλλων, και µε τη µείωση παρα-
γωγής αντισωµάτων γι’ αυτό φροντίζου-
µε να καταναλώνουµε αρκετό καλαµπόκι, 
κοτόπουλο, µπανάνα, kale. Η βιταµίνη Β2 
βοηθά το σώµα να επεξεργάζεται και να 
µεταβολίζει τις τροφές, τα λιπαρά και τις 
πρωτεΐνες – σηµαντική λειτουργία για να 
µετατραπεί το φαγητό σε ενέργεια για τον 
οργανισµό. Η βιταµίνη Β1 είναι εξαιρετικά 
σηµαντική για την υγεία του νευρικού και 

καρδιαγγειακού συστήµατος και του εγκε-
φάλου. Επίσης, βοηθάει στον µεταβολισµό 
των υδατανθράκων και στη διαδικασία της 
πέψης αυξάνοντας την ενέργεια που πα-
ράγουν τα κύτταρα. Στη συνέχεια έχουµε 
το φολικό οξύ (Β9) που διευκολύνει τη δη-
µιουργία ερυθρών αιµοσφαιρίων και την 
βιταµίνη Β12 που ενισχύει την ανάπτυξή 
τους – τα ερυθρά αιµοσφαίρια είναι εξαιρε-
τικά σηµαντικά αφού προµηθεύουν µε οξυ-
γόνο όλο τον οργανισµό. Μια ανεπάρκεια 
στις βιταµίνες Β9 και Β12 µπορεί να αλλάξει 
δραστικά την ανοσοαπόκριση µέσω ποικί-
λων διαδικασιών. Η βιταµίνη Β12 απαντάται 
αποκλειστικά σε ζωικά προϊόντα, εποµέ-
νως ένα συµπλήρωµα βιταµίνης Β12 είναι 
ιδιαίτερα σηµαντικό αν είστε χορτοφάγος 
ή vegan. Από την άλλη, η βιταµίνη Β9 συ-
ναντάται κυρίως σε πράσινα λαχανικά και 
παντζάρια. 

Ψευδάργυρος 
 
Εδώ έχουµε ένα απαραίτητο µεταλλικό 
στοιχείο που πρέπει να προσλαµβάνεται 
καθηµερινά µέσω της διατροφής καθώς ο 
οργανισµός δεν έχει την ικανότητα να το α-
ποθηκεύει. Ο ψευδάργυρος υποστηρίζει τη 
λειτουργία των ανοσοκυττάρων όπως τα 
ουδετερόφιλα και τα µακροφάγα, οπότε η 
ανεπάρκεια ψευδαργύρου µπορεί να οδη-
γήσει σε υψηλότερο κίνδυνο λοιµώξεων. 
Αν και τα αποτελέσµατα των ερευνών είναι 
αντιφατικά, πιστεύεται ότι µειώνει τη διάρ-
κεια και τη σοβαρότητα των συµπτωµάτων 
που σχετίζονται µε το κοινό κρυολόγηµα, α-
ποτρέποντας την είσοδο του ιού στα κύττα-
ρα και σταµατώντας τον πολλαπλασιασµό 
του στο σώµα. Ωστόσο, δεν θα πρέπει να υ-
περβαίνει κανείς τη συνιστώµενη ηµερήσια 
ποσότητα καθώς µπορεί να εµποδίσει την α-
πορρόφηση του χαλκού και να αυξήσει τον 
κίνδυνο µόλυνσης. Βρίσκεται σε υψηλές 
ποσότητες σε δηµητριακά, ψωµί, γαλακτο-
κοµικά και οστρακοειδή. 

Βιταμίνη Ε 
 
Έχει αντιοξειδωτικές ιδιότητες, οι οποίες 
βοηθούν τον οργανισµό να καταπολε-
µήσει τις λοιµώξεις. Τα αντιοξειδωτικά εί-
ναι ουσίες που βοηθούν στην προστασία 
των κυττάρων από τα τοξικά µόρια των 
ελεύθερων ριζών, τα οποία επιβαρύνουν 
το ανοσοποιητικό, προκαλούν γήρανση 
του δέρµατος και µπορεί να αυξήσουν τον 
κίνδυνο καρδιακών παθήσεων, καρκίνου 
και άλλων ασθενειών. Θα τη βρούµε σε α-
µύγδαλα και αβοκάντο, ηλιόσπορους και 
peanuts, µαγειρεµένο σπανάκι και αποξη-
ραµένα βότανα. 

Προβιοτικά 
 
Το πεπτικό και το ανοσοποιητικό σύστηµα 
είναι άρρηκτα συνδεδεµένα οπότε η ισορ-
ροπία του πεπτικού είναι ζωτικής σηµασί-
ας για την ανοσοποιητική λειτουργία. Μαζί 
µε µια διατροφή πλούσια σε λαχανικά και 
φρούτα, η προσθήκη προβιοτικών µπορεί 
να υποστηρίξει το πεπτικό σύστηµα προ-
σθέτοντας καλά βακτήρια που υποστηρί-
ζουν ένα ισορροπηµένο µικρόβιο. Τα πρε-
βιοτικά είναι ίνες που δρουν ως καύσιµα για 
τα προβιοτικά. Τα γιαούρτια είναι πάντα µια 
καλή επιλογή. 

Βιταμίνη Κ 
 
Πρόκειται και εδώ για µια οµάδα λιποδιαλυ-
τών βιταµινών που παίζουν ρόλο στην πήξη 
του αίµατος, στον µεταβολισµό των οστών 
και στη ρύθµιση των επιπέδων ασβεστίου 
στο αίµα. Ο οργανισµός την χρειάζεται για 
την παραγωγή προθροµβίνης – η πρωτε-
ΐνη και παράγοντας πήξης του αίµατος. Η 
ανεπάρκεια σε βιταµίνη Κ είναι σπάνια κα-
θώς τη συναντάµε σε πράσινα φυλλώδη 
λαχανικά, στα αυγά και γαλακτοκοµικά, στο 
συκώτι, το ελαιόλαδο και τη σόγια. A

Δυνατό 
ανοσοποιητικό 

Οι βιταµίνες που θα µας βοηθήσουν 
να το χτίσουµε 

Της ΕΛΕΝΗΣ ΜΠΕΖΙΡΙΑΝΟΓΛΟΥ 

ΛΟΙ ΓΝΩΡΙΖΟΥΜΕ ΠΟΣΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ είναι το ανοσοποιητικό µας σύ-
στηµα για τη συνολική υγεία του οργανισµού. Την εποχή της γρίπης 
και του κρυολογήµατος, πόσο µάλλον τώρα στη συνθήκη µιας 
πανδηµίας, είναι λογικό να αναρωτιόµαστε πώς µπορούµε να 
το ενισχύσουµε. Η απάντηση είναι κάπως περίπλοκη. Το ανοσο-

ποιητικό σύστηµα είναι ένα δίκτυο οργάνων, λευκών κυττάρων, 
πρωτεϊνών και χηµικών, το οποίο εργάζεται ασταµάτητα για να προ-

στατεύει τον οργανισµό µας από βακτήρια, ιούς, παράσιτα και µύκητες 
που προκαλούν µολύνσεις και ασθένειες.  
 
Παρά το γεγονός ότι κάθε οργανισµός έχει διαφορετικές ανάγκες και ιδιαιτερότητες, 
υπάρχουν κάποιες γενικές συνήθειες που µπορούµε να υιοθετήσουµε για να τον 
βοηθήσουµε. Μια ολιστική προσέγγιση είναι πολύ σηµαντική αφού το ανοσοποιη-
τικό σύστηµα αποτελείται από τόσα διαφορετικά µέρη. Μπορούµε να ξεκινήσουµε 
µειώνοντας την έκθεσή µας σε τοξίνες –κόψιµο καπνίσµατος, ελάχιστη κατανάλωση 
αλκοόλ–, βρίσκοντας πάντα χρόνο για φυσική δραστηριότητα, διατηρώντας σταθε-
ρό πρόγραµµα ύπνου και δίνονταςστο σώµα µας άφθονες βιταµίνες και µεταλλικά 
στοιχεία. Και να έχουµε πάντα στο µυαλό µας τις συµβουλές αυτές και όχι µόνο σε 
περιόδους κρίσης της παγκόσµιας υγείας. 
 
Ο φόβος µιας ασθένειας ωστόσο δεν πρέπει να µας αδρανοποιεί, αλλά αντίθετα να 
µας αφυπνίζει για την «οχύρωση» του οργανισµού µας απέναντι σε βακτήρια και 
µικροοργανισµούς. Ένα ισχυρό ανοσοποιητικό έχει αυξηµένες πιθανότητες να εξου-
δετερώσει τους παθογόνους παράγοντες που εισβάλλουν καθηµερινά. Η ιδέα είναι 
να αντιµετωπίζουµε το ανοσοποιητικό µας σύστηµα σαν ένα µυ που πρέπει να γυ-
µνάζουµε για να βελτιώνεται η απόδοσή του. Κάποιες φορές µάλιστα χρειαζόµαστε 
επιπλέον βοήθεια. Τα συµπληρώµατα διατροφής είναι το επόµενο βήµα µετά από µια 
υγιεινή διατροφή και πάντα σε συνεννόηση µε τον γιατρό ή τον διατροφολόγο µας – 
εκείνος θα ελέγξει τις ανάγκες και θα καθορίσει µια σωστή «θεραπεία» λαµβάνοντας 
υπόψη και τυχόν φάρµακα που µπορεί να παίρνουµε. Ποιες είναι οι βιταµίνες και τα 
ιχνοστοιχεία µπορούν να ενδυναµώσουν το ανοσοποιητικό µας; 
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Ο Πολιτισμός στη χώρα μας κινού-
νταν στα όρια του απόλυτου χάους, 
οπότε ήρθε και η πανδημία και δημι-

ούργησε ένα μείγμα εκρηκτικό.
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πό τη µία δυσοίωνα σενά-
ρια, τροµακτικοί αριθ-
µοί, η αόρατη απειλή. 
Από την άλλη ελάχιστα 
έχουν αποµείνει «ανεξε-

ρεύνητα» µέσα στο σπίτι 
και αρχίζεις να βαριέσαι. 

Απελπιστικά. Φόβος, αγωνία, 
βαρεµάρα, κι εσύ κάπου ανάµεσα να πασχίζεις 
µε τις ισορροπίες µιας νέας ρουτίνας. Εργασία 
στο σπίτι, διασκέδαση στο σπίτι, γυµναστική 
στο σπίτι, αγορές από το σπίτι, τα beauté σου 
στο σπίτι και… φαγητό στο σπίτι, που αυτό 
µάλλον το απολαµβάνεις, σε χαλαρώνει. 
Επειδή όµως «γίνεσαι ό,τι τρως», παραφράζο-
ντας τη ρήση του Ιπποκράτη, κάνε τις επιλο-
γές σου να ανταποκρίνονται και στη φαντα-
σία και στον ελεύθερο χρόνο σου. 

Διατροφή στην
 «καραντίνα», σημαίνει:
 Μαγείρεψε µε ελαιόλαδο. Πλούσιο σε βι-
ταµίνη Ε, µονοακόρεστα λιπαρά οξέα και ι-
σχυρές αντιοξειδωτικές ουσίες, προστατεύει 
το στοµάχι, το έντερο και την καρδιά. Χρησι-
µοποίησέ το ακόµη και στα γλυκά. 
 Η «θάλασσα» στο πιάτο. Τρώγοντας σχε-
δόν καθηµερινά ψάρια, κερδίζεις «χρόνια». 
Προτίµησε τα µικρά, όπως οι σαρδέλες και ο 
γαύρος που έχουν περιορισµένη έκθεση σε 
επικίνδυνα βαρέα µέταλλα, π.χ. υδράργυρο.
 «Ναι» στο γάλα. Προτίµησε όµως κατσικί-
σιο ή πρόβειο, εξίσου θρεπτικά και πλούσια 
σε ασβέστιο, καθώς το πεπτικό µας σύστηµα 
δεν είναι «σχεδιασµένο» να επεξεργάζεται το 
αγελαδινό γάλα (γι’ αυτό και χωνεύεται µάλ-
λον δύσκολα). Εναλλακτικά, δοκίµασε γάλα 
σόγιας, αµυγδάλου ή ρυζιού (χωρίς πρόσθετη 
ζάχαρη).

Κάθε εποχή έχει 
τις «γεύσεις» της
Το έντονα πορτοκαλί της κολοκύθας σηµαί-
νει υψηλή περιεκτικότητα σε β-καροτίνη που 
µετατρέπεται στον οργανισµό σε βιταµίνη Α, 
απαραίτητη για καλή όραση και υγιές δέρµα. 
Μαζί µε τη βιταµίνη C που επίσης περιέχει, 
προστατεύουν από ιώσεις και κρυολογήµα-
τα. Το κουνουπίδι έχει ελάχιστες θερµίδες, 
αλλά είναι πλούσιο σε φυτικές ίνες, βιταµίνες 
C, K, B6 και φυλλικό οξύ και ένας ισχυρός 
σύµµαχος κατά του καρκίνου των πνευµόνων 
και του γαστρεντερικού σωλήνα. Οι γλυκοπα-
τάτες περιέχουν β-καροτίνη, ισχυρό αντιο-
ξειδωτικό, ενώ είναι πλούσιες σε βιταµίνες C, 
Β6 αλλά και µεταλλικά στοιχεία. Μια γλυκοπα-
τάτα παρέχει πάνω από το 200% της απαιτού-
µενης ηµερήσιας πρόσληψης βιταµίνης Α. Το 
ρόδι  προσφέρει σηµαντικά θρεπτικά συστα-
τικά ενώ τα αντιοξειδωτικά του θεωρούνται ι-
σχυρότερα από αυτά του κόκκινου κρασιού 
και του πράσινου τσαγιού. Τα κράνµπερις εί-
ναι πλούσια σε αντιοξειδωτικά που θωρακί-
ζουν το ανοσοποιητικό, ενώ παρουσιάζουν 
και ισχυρή αντικαρκινική δράση. Ο λωτός –έ-
χεις δοκιµάσει ποτέ;– είναι πλούσιος σε βιτα-
µίνες C και A, αλλά και σε τανίνες, αντιοξειδω-
τικά που δείχνουν να µειώνουν τον κίνδυνο 
εµφάνισης καρκίνου, καρδιαγγειακών νό-
σων, διαβήτη και υψηλής πίεσης. 

Η φύση το έκανε πρώτη
Βιταµίνη C Θα την πάρεις από τα «όξινα» 
φρούτα, κίτρο, πορτοκάλι, λεµόνια, γκρέιπ 
φρουτ και λαχανικά όπως το µπρόκολο, το 
κουνουπίδι, τα σπαράγγια. Προστατεύει το 
ανοσοποιητικό, την καρδιά, φροντίζει το δέρ-
µα, αναδοµεί και διατηρεί υγιή τα κύτταρα. 

Βιταµίνη Κ Θα την πάρεις από τα πράσινα 
φυλλώδη λαχανικά, το σπανάκι, το λάχανο τα 
αυγά, τα γαλακτοκοµικά, το συκώτι, το ελαιό-
λαδο. Μεταξύ άλλων, φροντίζει για την καλή 
υγεία οστών και δοντιών. 

Βιταµίνη Β2 (ριβοφλαβίνη) Θα την πάρεις από 
τα λαχανικά και τα γαλακτοκοµικά. Βοηθά το 
σώµα να επεξεργάζεται και να µεταβολίζει τα 
λιπαρά και τις πρωτεΐνες, ενώ διατηρεί υγιή 
δέρµα και µαλλιά. 

Βιταµίνη Β1 (θειαµίνη) Θα την πάρεις από τα 
φασόλια, τα καρύδια, τα δηµητριακά ολικής 
άλεσης, το χοιρινό κρέας, το συκώτι, τους ξη-
ρούς καρπούς, το µαύρο ρύζι, τα αυγά. Προ-
στατεύει το νευρικό και καρδιοαγγειακό σύ-
στηµα και τον εγκέφαλο, βοηθά την πέψη. 

Βιταµίνη Ε Θα την πάρεις από τους «λιπα-
ρούς» ξηρούς καρπούς (καρύδια), τον σολο-
µό, τις σαρδέλες, το αβοκάντο. Είναι εχθρός 
των ελεύθερων ριζών που προκαλούν επικίν-
δυνες φθορές στα κύτταρα επιβαρύνοντας 
το ανοσοποιητικό. 

Και η διάθεση…
περνάει απ’ το στομάχι
Το σπανάκι είναι πλούσιο σε βιταµίνες A, B, C, 
φυτικές ίνες, σίδηρο, µαγγάνιο και ασβέστιο, 
αλλά και φυλλικό οξύ (βιταµίνη Β9) που βοη-
θάει στην παραγωγή σεροτονίνης στον εγκέ-
φαλο. Ο γνωστός «ταπεινός» πασατέµπος, 
µια υπερτροφή πλούσια σε βιταµίνες E, C, Κ, 
ψευδάργυρο, µαγνήσιο, φώσφορο, σίδηρο, 
βιταµίνη Α και βιταµίνες Β, είναι ένα απολαυ-
στικό σνακ µε ηρεµιστικές ιδιότητες. Τα αυγά 
είναι πηγή βιταµίνης Β12 που αποτρέπει τις 
«ψυχολογικές» µεταπτώσεις και τα µανιτάρια 
είναι σηµαντική πηγή βιταµίνης D που ναι µεν 
βοηθάει στην απορρόφηση του ασβεστίου, 
αλλά έχει και αντικαταθλιπτικές ιδιότητες.  

Τρώγοντας έρχεται η… 
όρεξη (για σεξ)! 
Η βρώµη περιέχει l-αργινίνη, ένα αµινοξύ που 
βοηθάει στην αντιµετώπιση της ανδρικής υ-
πογονιµότητας, βελτιώνοντας την παραγωγή 
και την κινητικότητα του σπέρµατος. 

Για το µπρόκολο, δεν θα  το ’λεγες, αλλά η 
βιταµίνης C που περιέχει συµβάλλει και στην 
αύξηση της γυναικείας λίµπιντο. 

Το φυστικοβούτυρο µε τα µονοακόρεστα 
λιπαρά του βοηθά στην αύξηση των επιπέ-
δων του νευροδιαβιβαστή της «ευτυχίας», 
της ντοπαµίνης, καθιστώντας το ένα άριστο 
γυναικείο (κυρίως) αφροδισιακό. 

Οι κόκκινες πιπεριές (τσίλι) αυξάνουν τον 
µεταβολικό ρυθµό και συµβάλλουν στην πα-
ραγωγή ενδορφινών. 

Το πράσινο τσάι περιέχει κατεχίνες που, µε-
ταξύ άλλων, αυξάνουν τη σεξουαλική επιθυ-
µία, διεγείροντας την κυκλοφορία του αίµα-
τος εκεί που «χρειάζεται» περισσότερο. 

Ο σολοµός είναι πλούσιος σε ωµέγα-3 λιπαρά 
που βοηθούν και στην αύξηση των επιπέδων 
ντοπαµίνης, της ορµόνης της ευτυχίας, «προ-
άγγελου» ερωτικής διάθεσης.  

ΜΗΝ ΞΕΧΝΑΣ

Το νερό Η αφυδάτωση επηρεάζει 
άµεσα την ικανότητά του οργανισµού να 

αποµακρύνει τις τοξίνες.
Τον ύπνο Η έλλειψη ύπνου επηρεάζει

 σηµαντικά την παραγωγή απαραίτητων 
για το σώµα ορµονών, ενώ «σαµποτάρει» 

και τον µεταβολισµό σου. 

COVID-19

Η ΖΩΗ ΜΑΣ
ΣΤΗΝ

ΕΠΟΧΗ

A

Και η διάθεση 
περνάει από
 το στομάχι 
Χρήσιµα τιπς που θα σε βοηθήσουν

 να ξανασκεφτείς το τι να φας και τι να αφήσεις

Tης ΓΕΩΡΓΙΑΣ ΣΚΑΜΑΓΚΑ
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ΑΝΩ ΑΠΟ 2.500 ΧΡΟΝΙΑ ΠΡΙΝ, 
ο Ιπποκράτης είπε: «Φάρµακό σας 
ας γίνει η τροφή σας και η τροφή σας 
ας γίνει φάρµακό σας». 
Σήµερα, καθώς η πανδηµία COVID-19 
είναι η κύρια πρόκληση σε ολόκληρο 
τον κόσµο, η διατροφική µας κατά-

σταση είναι πολύ σηµαντική για τη δι-
ατήρηση ενός ισχυρού ανοσοποιητικού 

συστήµατος έναντι του ιού. 
Ο τρόπος ζωής, η ηλικία, η κατάσταση της υγείας, το φύ-
λο και τα φάρµακα που µπορεί να λαµβάνει κανείς επη-
ρεάζουν τη διατροφική του κατάσταση. 
Η βέλτιστη διατροφή και η πρόσληψη θρεπτικών συστα-
τικών επηρεάζουν το ανοσοποιητικό σύστηµα µέσω 
της ενεργοποίησης των κυττάρων, ενώ 
διάφορα θρεπτικά συστατικά αποτε-
λούν καθοριστικούς παράγοντες 
της µικροβιακής σύνθεσης του 
εντέρου, που στη συνέχεια 
διαµορφώνουν τις ανοσολο-
γικές αποκρίσεις στο σώµα. 
Εποµένως, τα υπάρχοντα 
στοιχεία δείχνουν ότι ο µό-
νος τρόπος επιβίωσης στην 
τρέχουσα κατάσταση είναι 
η ενίσχυση του ανοσοποι-
ητικού συστήµατος.

Της Κωνσταντίνας Αντωνίου
Κλινικής ∆ιαιτολόγου-∆ιατροφολόγου, 

Τµήµα ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας 
Ερρίκος Ντυνάν Hospital Center

Μένουμε σπίτι – Τρώμε σωστά; 
Στις µέρες µας, η πανδηµία έχει επιβάλει ένα νέο σύ-
νολο προκλήσεων για το άτοµο ώστε να διατηρήσει 
µια υγιεινή διατροφή. Ο περιορισµός στο σπίτι έχει 
σηµαντικές επιπτώσεις στην ανθρώπινη υγεία, συ-
µπεριλαµβανοµένων των αλλαγών στις διατροφικές 
συνήθειες, τις συνήθειες ύπνου και τη σωµατική δρα-
στηριότητα. Παρατηρείται, µάλιστα, ότι προωθεί κα-
θιστικές συµπεριφορές που επηρεάζουν την ψυχική 
και σωµατική υγεία και οδηγούν σε αυξηµένο κίνδυ-
νο παχυσαρκίας – έναν από τους  σηµαντικότερους 
παράγοντες νόσησης από COVID-19. 
Ο φόβος και το άγχος µπορούν επίσης να προκαλέ-
σουν αλλαγές στις διατροφικές συνήθειες, που ο-
δηγούν σε ανθυγιεινά διατροφικά πρότυπα και λιγό-
τερη επιθυµία για φαγητό ή µε µειωµένη απόλαυση 
κατά τη διάρκεια του φαγητού.

Μια ισορροπηµένη διατροφή, πλούσια σε ψευδάρ-
γυρο, σίδηρο και βιταµίνες A, B 12, B6, C, D και E, 

είναι ικανή να εγγυηθεί ένα ισχυρό ανοσοποιη-
τικό σύστηµα που µπορεί να αντέξει σε οποια-

δήποτε επίθεση από τον ιό. Προς το παρόν 
δεν υπάρχουν ενδείξεις ότι οποιοδήποτε συ-
µπλήρωµα διατροφής µπορεί να «ενισχύσει» 

το ανοσοποιητικό µας σύστηµα και να θερα-
πεύσει ή να αποτρέψει τυχόν ιογενείς λοιµώξεις. 
Το ιδανικό είναι να προσλαµβάνει κανείς όλα τα 
απαραίτητα θρεπτικά συστατικά µέσω της τρο-

φής. Μόνο όταν κάτι τέτοιο δεν είναι εφικτό 
(συνήθως λόγω ασθένειας), συστήνεται η συ-
µπλήρωση της ηµερήσιας διατροφής µε τα 
κατάλληλα διατροφικά σκευάσµατα, κυρί-
ως πλούσια σε πρωτεΐνες. 

Τροφές-όπλα απέναντι 
στον COVID-19
● Καταναλώστε φρούτα καθηµερινά, όπως µήλα, 
µπανάνες, φράουλες, γκρέιπφρουτ, ακτινίδια, ανανά, 
παπάγια, πορτοκάλια, µούρα. Καταναλώστε τέσσερις 
µερίδες (δύο φλιτζάνια).
● Καταναλώστε φρέσκα λαχανικά, όπως πράσινες 
πιπεριές, σκόρδο, τζίντζερ, λάχανο, λάιµ, κόλιανδρο 
(αποξηραµένο), µπρόκολο, πράσινη πιπεριά τσίλι) 2,5 
φλιτζάνια λαχανικά (5 µερίδες) και όσπρια, όπως φα-
σόλια και φακές.
● Καταναλώστε δηµητριακά ολικής αλέσεως, περί-
που 180 γραµµάρια τη µέρα, όπως µη επεξεργασµένο 
αραβόσιτο, βρώµη, σιτάρι, κεχρί, καστανό ρύζι ή ρίζες 
όπως γιαµ, και γλυκοπατάτα.
● Χρησιµοποιήστε ξηρούς καρπούς όπως αµύγδαλα, 
καρύδια και φυστίκι.
● Το κόκκινο κρέας µπορεί να καταναλωθεί 1-2 φορές 
την εβδοµάδα και τα πουλερικά 2-3 φορές την εβδο-
µάδα. Καταναλώστε τρόφιµα από ζωικές πηγές (π.χ. 
ψάρι, αυγά και γάλα) και 160 g κρέατος και φασολιών.
● Για σνακ, επιλέξτε φρέσκα φρούτα και ωµά λαχανικά 
αντί για τρόφιµα µε υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη, 
αλάτι ή λίπος. Αποφύγετε το παράνοµο σνακ.
● Μη µαγειρεύετε υπερβολικά τα λαχανικά καθώς αυ-
τό οδηγεί στην απώλεια σηµαντικών θρεπτικών συ-
στατικών, όπως βιταµινών και µετάλλων.
● Όταν χρησιµοποιείτε αποξηραµένα ή κονσερβοποι-
ηµένα φρούτα και λαχανικά, επιλέξτε ποικιλίες χωρίς 
προσθήκη ζάχαρης ή αλατιού.
● Βεβαιωθείτε ότι το φαγητό παρασκευάζεται και 
σερβίρεται σε αποδεκτές θερµοκρασίες (≥72 °C για 2 
λεπτά).
● Περιορίστε την πρόσληψη αλατιού στα 5 g την η-
µέρα.
● Καταναλώστε ακόρεστα λίπη που βρίσκονται σε 
αβοκάντο, ψάρι, ξηρούς καρπούς, σόγια, ελαιόλαδο, 
αραβοσιτέλαιο, αντί για κορεσµένα λίπη που βρίσκο-
νται σε βούτυρο, λιπαρά κρέατα, καρύδα και φοινικέ-
λαια, τυρί.
● Πίνετε 8-10 ποτήρια νερό κάθε µέρα. Βοηθά στη µε-
ταφορά θρεπτικών ουσιών στο αίµα, απαλλάσσει τα 
απόβλητα και ρυθµίζει τη θερµοκρασία του σώµατος.
● Αποφύγετε όλους τους ανθρακούχους, συµπυκνω-
µένους χυµούς και όλα τα ποτά που περιέχουν ζάχαρη.
● ∆ιατηρήστε έναν υγιή τρόπο άσκησης, διαλογι-
σµού και κανονικού ύπνου. Ο επαρκής ύπνος θα βοη-
θήσει στην υποστήριξη της ανοσοποιητικής λειτουρ-
γίας.
● Γευµατίστε στο σπίτι για να αποφύγετε την επαφή µε 
άλλα άτοµα και προσπαθήστε να µειώσετε την πιθανό-
τητα έκθεσης στον COVID-19.
Μια σωστή και υγιεινή διατροφή είναι ικανή να εξα-
σφαλίσει ένα ισχυρό ανοσοποιητικό σύστηµα που 
µπορεί να αντισταθεί  σε επιθέσεις από τον ιό. Τα άτοµα 
που καταναλώνουν ισορροπηµένες δίαιτες φαίνεται 
να είναι ασφαλέστερα µε καλύτερα ανοσοποιητικά 
συστήµατα και χαµηλότερη συχνότητα εµφάνισης 
χρόνιων ασθενειών και λοιµώξεων. Ο κύριος στόχος 
όλων µας θα πρέπει να είναι να ακολουθούµε υγιεινές 
διατροφικές συνήθειες που βοηθούν στη διατήρηση 
της σωµατικής και ψυχικής µας υγείας. 

ΣΤΑ 600 ΝΟΣΟΚΟΜΕΙΑ
ΠΑΓΚΟΣΜΙΩΣ 
ΜΕ ΧΡΥΣΗ ∆ΙΑΠΙΣΤΕΥΣΗ JCI 

Το Ερρίκος Ντυνάν Hospital Center είναι ένα από 
τα 600 νοσοκοµεία στον κόσµο, τα οποία έχουν 
λάβει τη Χρυσή Σφραγίδα Έγκρισης (Gold Seal of 
Approval ) από τον οργανισµό Joint Commission 
International (JCI).
Το νοσοκοµείο διαθέτει µοριακές µεθόδους κλι-
νικά επικυρωµένες και εγκεκριµένες τόσο για την 
ανίχνευση του COVID-19 όσο και της γρίπης Α, Β 
και του αναπνευστικού συγκυτιακού ιού (RSV) µε 
τη χρήση ενός µόνο κλινικού δείγµατος. Ανταπο-
κρινόµενο στις αυξηµένες ανάγκες του ΕΣΥ, έθε-
σε στη διάθεση της πολιτείας 50 κλίνες νοσηλείας 
και 14 κλίνες ΜΕΘ για non-Covid περιστατικά. 

Θωρακίζοντας 
τον οργανισμό 
μας ενάντια 
στον COVID-19

Π

τικών επηρεάζουν το ανοσοποιητικό σύστηµα µέσω 
της ενεργοποίησης των κυττάρων, ενώ 
διάφορα θρεπτικά συστατικά αποτε-
λούν καθοριστικούς παράγοντες 
της µικροβιακής σύνθεσης του 
εντέρου, που στη συνέχεια 
διαµορφώνουν τις ανοσολο-
γικές αποκρίσεις στο σώµα. 
Εποµένως, τα υπάρχοντα 
στοιχεία δείχνουν ότι ο µό-
νος τρόπος επιβίωσης στην 
τρέχουσα κατάσταση είναι 
η ενίσχυση του ανοσοποι-
ητικού συστήµατος.

Κωνσταντίνας Αντωνίου
Κλινικής ∆ιαιτολόγου-∆ιατροφολόγου, 

Τµήµα ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας 
Ερρίκος Ντυνάν Hospital Center

σουν αλλαγές στις διατροφικές συνήθειες, που ο-
δηγούν σε ανθυγιεινά διατροφικά πρότυπα και λιγό-
τερη επιθυµία για φαγητό ή µε µειωµένη απόλαυση 
κατά τη διάρκεια του φαγητού.

Μια ισορροπηµένη διατροφή, πλούσια σε ψευδάρ-
γυρο, σίδηρο και βιταµίνες A, B 12, B6, C, D και E, 

είναι ικανή να εγγυηθεί ένα ισχυρό ανοσοποιη-
τικό σύστηµα που µπορεί να αντέξει σε οποια-

δήποτε επίθεση από τον ιό. Προς το παρόν 
δεν υπάρχουν ενδείξεις ότι οποιοδήποτε συ-
µπλήρωµα διατροφής µπορεί να «ενισχύσει» 

το ανοσοποιητικό µας σύστηµα και να θερα-
πεύσει ή να αποτρέψει τυχόν ιογενείς λοιµώξεις. 
Το ιδανικό είναι να προσλαµβάνει κανείς όλα τα 
απαραίτητα θρεπτικά συστατικά µέσω της τρο-

φής. Μόνο όταν κάτι τέτοιο δεν είναι εφικτό 
(συνήθως λόγω ασθένειας), συστήνεται η συ-
µπλήρωση της ηµερήσιας διατροφής µε τα 
κατάλληλα διατροφικά σκευάσµατα, κυρί-
ως πλούσια σε πρωτεΐνες. 
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10 live streams 
και virtual συναυλίες 

“Lockdown vol. 2” 
Οδηγός µουσικής επιβίωσης όσο µένουµε σπίτι 

Του ∆ΗΜΗΤΡΗ ΑΘΑΝΑΣΙΑ∆Η 

ην ώρα που η χώρα προσαρµόζεται στη νέα πραγµατικότητα που έχει επι-
φέρει η εξέλιξη της πανδηµίας του κορωνοϊού και προσπαθεί να επιβιώσει 
σε συνθήκες lockdown, αρκετοί αγαπηµένοι, πασίγνωστοι ή ανερχόµενοι 
καλλιτέχνες, αλλά και πολιτιστικοί φορείς, εξερευνούν τις δυνατότητες 
που προσφέρει η τεχνολογία και µοιράζονται διαδικτυακά shows που 
δηµιουργούν για να ενώσουν στην οθόνη εκατοµµύρια ανθρώπους που 

βρίσκονται αποµονωµένοι. Με τα bars και τους συναυλιακούς χώρους να 
έχουν κλείσει, τα live streams και τα virtual concerts είναι ένας τρόπος να στη-

ρίξεις τους καλλιτέχνες και να παρακολουθήσεις τη µεταµόρφωσή τους από την ασφάλεια 
του καναπέ σου. Γιατί οι εκπλήξεις δεν λείπουν. Οι Metallica βγήκαν από την πρίζα και µε 
µια ακουστική εµφάνιση συγκέντρωσαν χρήµατα για το φιλανθρωπικό ίδρυµά τους All 
Within My Hands, ο frontman των Pearl Jam, Eddie Vedder, αποκάλυψε δύο νέα τραγού-
δια, η Roisin Murphy έριξε κυριολεκτικά την πλατφόρµα του Mixcloud, οι Foo Fighters από 
το θρυλικό Roxy του Λος Άντζελες προκάλεσαν headbanging και στα mousepads, η Kylie 
Minogue µετέτρεψε τον παγκόσµιο ιστό σε µια ντισκοµπάλα. Και η συνέχεια διαφαίνεται 
εξίσου θεαµατική κι ενδιαφέρουσα… 

GORILLAZ

SAM SMITH

T
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DUA LIPA 27 ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ 
Με την ονοµασία «Studio 2054», η Dua Lipa 
υπόσχεται «µια ολοκαίνουργια πολυδιάστατη 
ζωντανή εµπειρία» που θα λάβει χώρα σε µια 
εργοστασιακή αποθήκη. Με τα hits του πρό-
σφατου άλµπουµ της «Future Nostalgia» αλ-
λά και του ντεµπούτου της, πολλά remixes, 
να αναµένετε φαντασµαγορία. Τη νέα ντίβα 
της ποπ θα πλαισιώνουν µουσικοί, χορευτές, 
skaters, ακροβάτες και πολλοί σούπερ σταρ 
καλεσµένοι που παραµένουν για την ώρα 
µυστικό. 

ORANGE-BLUE-GREEN
28 ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ 

Megaron online! Τα live streamings του 
Νοεµβρίου από το Μέγαρο Μουσικής Α-
θηνών ολοκληρώνονται µε τη συναυλία 
αυτοσχεδιαζόµενης µουσικής δωµατίου 
«Orange - Blue - Green». Τρεις πολύπλευροι 
καλλιτέχνες µε σηµαντικές συνεργασίες 
και εµφανίσεις εντός και εκτός Ελλάδος 
αλλά και πολύ αξιόλογη δισκογραφία, ο 
∆ήµος Γκουνταρούλης (βιολοντσέλο), ο 

Νεκτάριος Καραντζής (κοντραµπάσο) και 
ο Χρήστος Γερµένογλου (ντραµς, κρου-

στά), χωρίς τίποτα προσυνεννοηµένο, προ-
τείνουν στο κοινό ένα ταξίδι στο άγνωστο, 
µε µοναδικό οδηγό το µουσικό τους ένστι-
κτο. 

ALICE IN CHAINS
 1 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 
Η επιδραστική rock µπάντα από το Σιάτλ θα 
τιµηθεί από το Museum Of Pop Culture σε 
µια ζωντανή εκδήλωση που θα περιλαµ-
βάνει αφιερωµατικές ερµηνείες από τους 
Metallica, Billy Corgan, Duff και McKagan, 

µεταξύ άλλων. Ακόµα, σε εµφανίσεις 
που θα γίνουν viral θα δούµε τους 

Eddie Vedder, Tom Morello και 
τον Robert Downey Jr. Η εκ-

δήλωση θα µεταδοθεί ταυτό-
χρονα στη σελίδα του µου-
σείου στο Facebook, στο 
κανάλι Twitch της Amazon 
Music και στην εφαρµογή 
Amazon Music. RSVP, χω-
ρίς δεύτερη σκέψη. 

THE HOLD 
STEADY
3-5 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 
Τα  ά γ ρ ι α  π α ι δ ι ά  τ ο υ 
Μ π ρ ο ύ κ λ ι ν  γ ι ο ρ τ ά -
ζου ν την 10 η επέ τ ειο 
του άλµπουµ «Heaven Is 

Whenever» µε µια ειδική 
επανακυκ λοφορία που 
θα συνοδεύεται από ακυ-
κλοφόρητα τραγούδια και 

χειρόγραφες σκέψεις του 
τραγουδιστή και κιθαρίστα 
Patterson Hood, συνιδρυ-

τή των Drive-By Truckers. Και 
από το Brooklyn Bowl η ζω-
ντανή µετάδοση του «Massive 
Nights 2020» θα µας βρει ό-
λους να φωνάζουµε «We gotta 
stay positive» και να κλείνουµε 
τα στόρια για να χτυπηθούµε 
µε την ησυχία µας. 

LIAM 
GALLAGHER
5 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 
Την ώρα που ο Noel Gallagher 
απογοητεύει τους fans µε τις 
αµφιλεγόµενες δηλώσεις του 
για την πανδηµία του κορω-
νοϊού, ο αδερφός του Liam 
Gallagher µας δίνει ραντε-
βού  «Down By The River 

Thames». Μια µοναδική ζωντανή µετάδοση 
στην οποία θα τον ακούσουµε να ερµηνεύει 
τραγούδια από τα προσωπικά του άλµπουµ, 
καθώς και κάποια από τη δισκογραφία των 
Oasis τα οποία δεν τον είχαµε δει να τα διαλέ-
γει για πολύ καιρό. 

JESSIE J, 6 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 
Full band εµφάνιση στο πρώτο διεθνές live 
gig της από το 2019 στο «Rock In Rio», ζω-
ντανά από το Dreamstage του Λος Άντζελες 
σε όλο τον κόσµο, εκτός από την Κίνα. Με 
εκατοµµύρια streams και τα σκανδαλοθηρι-
κά έντυπα να ασχολούνται µαζί της µε το αν 
είναι ακόµα µαζί µε τον Channing Tatum, η 
Jessi J ελπίζει «ότι το show και η ζωντανή µου-
σική θα σας φέρουν λίγη χαρά και γέλιο. Όλοι 
µπορούν πραγµατικά να χορέψουν σαν να µην 
τους παρακολουθεί κανείς και να τραγουδάτε 
όσο πιο δυνατά θέλετε, ακόµα κι αν είστε ασυ-
ντόνιστοι, δεν θα µπορώ να σας ακούσω!» 

PARQUET COURTS
10 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 
«Η περιπέτειά µας ξεκίνησε 10 χρόνια πριν 
παίζοντας το πρώτο µας live σχεδόν µπροστά 
σε κανέναν και για να το γιορτάσουµε αποφα-
σίσαµε να παίξουµε µπροστά σε όλους!» δή-
λωσε το συγκρότηµα από τη Νέα Υόρκη που 
ξεχώρισε σε αυτή την ταραγµένη δεκαετία 
µε τον ήχο, την καλλιτεχνική αισθητική και 
τον τρόπο του να µιλά µε έναν ενήλικο τρό-
πο στους ακροατές του για τα θέµατα που 
το απασχολούν. Και ανακοίνωσαν το «One 
Time», live stream event, τα γυρίσµατα του 
οποίου πραγµατοποιήθηκαν στο Pioneer 
Works στο Μπρούκλιν – γιορτάζοντας το 
πρώτο τους live που πραγµατοποιήθηκε στο 
Monster Island στις 17 ∆εκεµβρίου 2010. Θα 
περιέχει σπάνιο αρχειακό υλικό, νέες συνε-
ντεύξεις, αποκλειστικά διαθέσιµο merch για 
όσους αγοράσουν εισιτήριο και πολλά ακό-
µα που για την ώρα παραµένουν «έκπληξη». 

ANDREA BOCELLI
12 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 
Μια ευκαιρία να πιστέψουµε στα Χριστού-
γεννα αλλά και να παρακολουθήσουµε ζω-
ντανά τον Ιταλό τενόρο να ερµηνεύει µαζί 
µε εκλεκτούς προσκεκληµένους ζωντανά 
από το Teatro Regio στην Πάρµα, υπό τη δη-
µιουργική διεύθυνση του Franco Dragone. 

LANG LANG & FRIENDS
12 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 
Το µεγαλύτερο virtual concert «Lang Lang 
& Friends: Το Reaching Dreams Through 
Music» επιφυλάσσει εµφανίσεις από τον 
Lang Lang και τη σύζυγό του, Gina Alice, κα-
θώς και τους, Jon Batiste, Misty Copeland, 
Renee Fleming, Ron Howard, Wyclef Jean, 
Diana Krall, Sam Smith. Η Χορωδία των Νέ-
ων της Νέας Υόρκης θα εµφανιστεί επίσης 
αφού το σκεπτικό πίσω από το φιλανθρω-
πικό event είναι η µουσική που διαµόρφωσε 
την παιδική ηλικία και τις ζωές των καλλιτε-
χνών. Έτσι θα έχουµε την ευκαιρία να τους 
δούµε να ερµηνεύουν τα τραγούδια που 
επηρέασαν τη ζωή τους, διαµόρφωσαν τη 
σταδιοδροµία τους, και τους έχουν βαθιά 
σηµασία και προσωπική σηµασία. 

GORILLAZ, 12-13 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 
Για πρώτη φορά µετά το τελευταίο τους live 
set το 2018, οι Gorillaz µε το ολοκαίνουργιο 
άλµπουµ «Song Machine, Season One: Strange 
Timez», που σηµατοδότησε και την επάνοδο 
του χαρακτήρα Murdoc Niccals και αποσπά 
διεθνώς υµνητικές κριτικές, δίνουν τρία 
ζωντανά shows σε διαφορετικές ώρες. Και 
ως γνωστόν ο Damon Albarn και ο Remi 
Kabaka Jr. δεν µας απογοήτευσαν ποτέ…  A

DUA LIPA

COVID-19
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Ίδρυµα Ωνάση 
Tο Ίδρυµα Ωνάση ανεβάζει 
και µοιράζεται στο κανάλι του 
στο YouTube στιγµές, εικόνες, 
συζητήσεις, ήχους, συναι-
σθήµατα. Sold-out παραστά-
σεις, podcasts, εκπαιδευτικά 
προγράµµατα, virtual κινηµα-
τογραφικές πρεµιέρες, online 
µαθήµατα, αναπάντεχες 
συναυλίες. Καθηµερινά υ-
πάρχει κάτι διαφορετικό που 
µπορούµε να δούµε όποτε 
θέλουµε, χωρίς αντίτιµο ή 
χρονικό περιορισµό. 
www.youtube.com/
onassisfoundationchannel 

Κέντρο Πολιτισµού Ίδρυµα 
Σταύρος Νιάρχος 
To #snffcAtHome µας προ-
σκαλεί να ανακαλύψουµε όλο 
το online περιεχόµενο και 
πρόγραµµά του µε µία σειρά 
από διαδικτυακές συναυλίες, 
θεατρικό αναλόγιο, αναγνώ-
σεις µε διακεκριµένους έλλη-
νες ηθοποιούς να διαβάζουν 
διηγήµατα, νουβέλες και 
πεζογραφήµατα, διαλέξεις, 
ψηφιακές ξεναγήσεις στο 
Πάρκο και προγράµµατα για 
άθληση στο σπίτι. 
www.snfcc.org/program/
snfccathome 

Μουσείο Κυκλαδικής Τέχνης 
Γλύπτης του µαγνητισµού, 
του φωτός και του ήχου, 
αναζητούσε την ουσιαστική 
ποίηση και την οµορφιά του 
ηλεκτροµαγνητικού σύµπα-
ντος. Ο Takis υπήρξε ένας από 
τους πιο καινοτόµους καλλι-
τέχνες στην Ευρώπη από τη 
δεκαετία του ’60 και παραµέ-
νει πρωτοπόρος µέχρι σήµε-
ρα. Πέθανε στην Αθήνα στις 
9 Αυγούστου του 2019. Το 
Μουσείο Κυκλαδικής Τέχνης 
της Αθήνας δηµιούργησε ένα 
µοναδικό microsite µε ψηφι-
ακό υλικό για τον σπουδαίο 
εικαστικό.  takis.cycladic.gr 

Μουσείο Μπενάκη 
Το Μουσείο Μπενάκη παρα-
µένει ανοιχτό στις οθόνες µας 
για όλη τη διάρκεια της καρα-
ντίνας µε µοναδικές εικονικές 
περιηγήσεις 360 και ηχητική 
ξενάγηση σε έξι γλώσσες, 
επεισόδια της σειράς βίντεο 
Close Ups που ρίχνουν φως 
σε αντικείµενα του Μουσεί-
ου Μπενάκη, διαδικτυακές 
διαλέξεις και προτάσεις για 
γονείς και παιδιά. 
benaki.org 

Μουσείο Γουλανδρή 
Φυσικής Ιστορίας 
Το Μουσείο Γουλανδρή Φυ-
σικής Ιστορίας «ανοίγει τις 
πόρτες του» διαδικτυακά και 
µας καλεί να το γνωρίσουµε 
–όπως και το Παλαιολογικό 
Μουσείο Ρεθύµνου– µέσα 
από διαδραστικές εικονικές 
περιηγήσεις 360°, ενώ οι 
µικροί φίλοι µπορούν να παί-
ξουν ψηφιακά παιχνίδια και 
να ζωγραφίσουν τα ζώα του 
µουσείου από το σπίτι τους. 
www.gnhm.gr 

20 DIGITAL 
ΑΠΟΔΡΑΣΕΙΣ

Multimedia προορισµοί, apps και portals για να µείνεις σε επαφή µε τον έξω κόσµο 
Του ΜΑΝΟΥ ΝΟΜΙΚΟΥ 

∆ιαβάζουµε, µαθαίνουµε ξένες γλώσσες, παίρνουµε µέρος σε εικονικές περιηγήσεις από το σπίτι και παίζουµε σκάκι 

chess.com 
Οι επισκέψεις στο chess.com 
«εκτοξεύτηκαν» τις τελευ-
ταίες βδοµάδες σε αριθµούς 
ρεκόρ, όπως και τα online 
µαθήµατα και διαδικτυακές 
αναζητήσεις σε ότι έχει να 
κάνει µε το σκάκι, χάρη στη 
σειρά «Το Γκαµπί της Βασίλισ-
σας» στο Netflix. Παίξε σκάκι 
online, µε φίλους ή αντιπά-
λους από όλο τον κόσµο. 

Duolingo 
Αφού είµαστε µέσα στο σπίτι 
και ίσως έχουµε περισσότερο 
ελεύθερο χρόνο –µιας και 
ακόµα δεν µπορούµε να πάµε 
κάποια εκδροµή ή έξω για κα-
φέ–, ας µάθουµε µία νέα ξένη 
γλώσσα. Η Duolingo είναι µία 
από τις πιο δηµοφιλείς δωρε-
άν εφαρµογές και website για 
να µάθεις όποια ξένη γλώσσα 
θες, απλά και εύκολα. Ίσως 
δεν θα γίνεις fluent σε κάποια 
γλώσσα, αλλά σίγουρα είναι 
µία πολύ καλή εισαγωγή. 
duolingo.com 

Houseparty 
Το Houseparty έχει «κατακτή-
σει» το 2020 και φαντάζει ιδα-
νικό την εποχή που οι φίλοι 
και οι παρέες δεν βρίσκονται 
από κοντά. Μπορούν όµως 
να βρεθούν και να τα πουν 
διαδικτυακά µέσα από αυτό 
το νέο κοινωνικό δίκτυο που 
βασίζεται στο οµαδικό video 
chat. Το συνδέεται ακόµα και 
µε µία gaming κονσόλα την 
ώρα που παίζεται το τελευ-
ταίο online game. ∆ωρεάν 
για iOS, Android και desktop. 
houseparty.com 

Teleparty 
Γνωστό και ως Netflix Party 
µέχρι και πριν λίγο καιρό, το 
Teleparty σας καλεί σε µία 
βραδιά µε ταινίες και live 
σχολιασµό στο chat από την 
παρέα. Ένας νέος τρόπος 
να δεις τηλεόραση µαζί µε 
τους φίλους σου, ακόµα και 
αν µένετε µακριά ο ένας µε 
τον άλλο. Για την ώρα, το 
Teleparty υπάρχει µόνο σαν 
extension στον browser σας, 
όχι ακόµα για smartphones. 
Καλά, ποιος βλέπει ταινίες σε 
smartphone; netflixparty.com 

Insight Timer 
Η καραντίνα µάς προφυλάσ-
σει από την εξάπλωση της 
πανδηµίας σε µεγαλύτερο 
µέρος του πληθυσµού, αλλά 
έχει και το δικό της τίµηµα. 
∆εν πρέπει να κλείσουµε τα 
µάτια µας στη µοναξιά, το 
άγχος και την κατάθλιψη. Το 
Insight Timer είναι µία δω-
ρεάν εφαρµογή που θα µας 
κάνει να ηρεµήσουµε και να 
δούµε τα πράγµατα αλλιώς, 
µέσα από τον διαλογισµό, τη 
yoga, τον ύπνο και τη µουσι-
κή. insighttimer.com

archive.gr 
Μία µη κερδοσκοπική βιβλιο-
θήκη όπου µπορείς να βρεις 
πραγµατικά –εκατοντάδες– 
χιλιάδες δωρεάν βιβλία και 
εφηµερίδες, ταινίες, µουσική, 
software και ό,τι µπορείς να 
φανταστείς. Η καλύτερη 
αρχειακή γωνία του ίντερνετ. 
Βάλτε και τον όρο «Greece» 
στο search, θα βρείτε πολλά 
διαµάντια, όπως και σε κάθε 
βιβλιοθήκη που παρουσιά-
ζουµε εδώ. 

gutenberg.org 
Στη µνήµη του ανθρώπου 
που πρώτος δηµιούργησε 
και σχεδίασε τα e-books, του 
Michael S. Hart (1947-2011), 
το Project Gutenberg είναι 
το δικό του «παιδί» και από 
τα πρώτα websites όπου 
µπορείς να διαβάσεις και να 
«κατεβάσεις» χιλιάδες βιβλία, 
νόµιµα και µε ένα απλό κλικ. 

openlibrary.org 
Άλλη µία µοναδική πηγή στο 
ίντερνετ για να διαβάσεις 
κλασικά βιβλία και κάποια 
που ψάχνεις για καιρό, α-
νάµεσα σε χιλιάδες τίτλους. 
Μοναδικό το τµήµα µε τα 
βιβλία τέχνης, µαζί µε βιβλία 
από συγγραφείς όπως Α-
γκάθα Κρίστι, Στίβεν Κινγκ, 
Σερ Άρθουρ Κόναν Ντόιλ, 
Τζ. Κ. Ρόουλινγκ και πολλά 
audiobooks. 
 

metmuseum.org 
Εκατοντάδες τίτλοι του 
Metropolitan Museum of 
Art της Νέας Υόρκης και των 
MetPublications προς δωρε-
άν διάθεση σε όλους εµάς. 
Ένα µοναδικό ταξίδι σε όλο 
τον κόσµο, µε συνοδοιπόρο 
τις τέχνες και τον άνθρωπο. 
Θεµατικές όπως αφρικανική 
και ασιατική τέχνη, βυζαντινή 
και ελληνική τέχνη και δεκά-
δες άλλες κατηγορίες. 

getty.edu 
Η virtual library του Μουσείου 
Getty στο Λος Άντζελες πε-
ριλαµβάνει περισσότερους 
από 300 δωρεάν τίτλους από 
τις εκδόσεις του µουσείου, 
µία πραγµατικά εκλεκτική 
συλλογή µε θεµατικές όπως 
Αρχιτεκτονική, Ζωγραφική, 
Φωτογραφία, Αρχαιότητα. 
Μπορείτε να τις κατεβάσετε 
ελεύθερα και σε PDF για να 
τους έχετε στη δική σας δια-
δικτυακή βιβλιοθήκη. 

Πύργος του Άιφελ 
131 χρόνια από την κατα-
σκευή και το άνοιγµά του για 
το κοινό, ο Πύργος του Άιφελ 
παραµένει κλειστός, «χτυ-
πηµένος» και αυτός από την 
πανδηµία. Σε πρώτο πρόσω-
πο, κάνεις µία 360° εικονική 
βόλτα και ανεβαίνεις ψηλά 
στον εµβληµατικό Πύργο του 
Παρισιού, µε µοναδική πανο-
ραµική θέα, ενώ παράλληλα 
µαθαίνεις την ιστορία του.  
www.toureiffel.paris/en/
news/130-years/virtual-tour-
eiffel-tower 

Κολοσσαίο - 
Ρωµαϊκή Αγορά 
Όλοι οι δρόµοι οδηγούν στη 
Ρώµη, αλλά εµείς ταξιδεύου-
µε εικονικά στην πρωτεύου-
σα της Ιταλίας µε µοναδικές 
εικονικές περιηγήσεις στο 
Κολοσσαίο, τη Ρωµαϊκή 
Αγορά, το Πάνθεον και τη Φο-
ντάνα ντι Τρέβι, όπως και ένα 
διαφορετικό εικονικό tour 
στη Ρώµη του 2020 και του 
lockdown. 
www.il-colosseo.it/en/visita-
virtuale.php 

Λευκός Οίκος 
Πάρτε για λίγα λεπτά τη θέση 
του Ντόναλντ Τραµπ και της 
Μελάνια στον Λευκό Πύργο 
στην Ουάσινγκτον, την κα-
τοικία και χώρο εργασίας του 
Προέδρου των ΗΠΑ. ∆είτε 
πώς είναι το Οβάλ Γραφείο 
του Προέδρου, µάθετε την 
ιστορία του κτιρίου και των 
δωµατίων του, µέσα από ένα 
πολύ ενδιαφέρον 360° εικο-
νικό tour. 
www.360virtualtour.co/
portfolio/the-white-house-
google-virtual-tour 

NASA 
Γίνε αστροναύτης της NASA 
για λίγα λεπτά µέσα από µία 
σειρά από εικονικές περιη-
γήσεις –και εφαρµογές για 
smartphones– σε σταθµούς 
και ερευνητικά κέντρα της 
διαστηµικής και αεροναυπη-
γικής υπηρεσίας των ΗΠΑ. 
Επισκεπτόµαστε το Langley 
Research Center στη Βιρτζί-
νια, το Glenn Research Center 
στο Οχάιο και το εµβληµατικό 
Space Center στο Χιούστον. 
oh.larc.nasa.gov/oh, www.
nasa.gov/glennvirtualtours 

Γκραντ Κάνυον 
Το µεγάλο φαράγγι στην Αρι-
ζόνα και Μνηµείο Παγκόσµιας 
Κληρονοµιάς της UNESCO, µε 
εκατοµµύρια χρόνια γεωλογι-
κής ιστορίας, είναι µία από τις 
πιο χαρακτηριστικές εικόνες 
που έχουµε για την Αµερική. 
Σήµερα, αν δεν έχουµε τη 
δυνατότητα να το επισκε-
φτούµε από κοντά, µπορούµε 
να κάνουµε µία εικονική  360° 
βόλτα, εξίσου συναρπαστική. 
Το Γκραντ Κάνυον σου κόβει 
την ανάσα. 
www.360virtualtour.co/portfolio/
the-grand-canyon-virtual-tour 
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να μακρύ καλώδιο συν-
δέει την οθόνη του υ-
πολογιστή με αυτήν 
της τηλεόρασης. Η 
θέση 2 στην πρώτη 
σειρά του καναπέ 

είναι πιασμένη. Τα 
φώτα έχουν κλείσει 

ευλαβικά στο άκουσμα της 
τρίτης προειδοποίησης ότι η παράσταση 
αρχίζει. Παρακαλούμε απενεργοποιήστε 
τα κινητά σας τηλέφωνα, φορέστε κάτι 
όμορφο και αφεθείτε στο θέαμα των και-
ρών. Τις live online παραστάσεις. 

Εθνικό Θέατρο 
«Η κυρία του Μαξίμ» σε σκηνοθεσία Θωμά 
Μοσχόπουλου Ο ρηξικέλευθος σκηνοθέτης 
επιστρέφει στη σκηνή του Εθνικού Θεάτρου 
με τη φάρσα που γράφτηκε στο γύρισμα του 
αιώνα (1899), χάρισε στον συγγραφέα της, 
Ζωρζ Φεντώ, έναν μοναδικό θρίαμβο δίνο-
ντάς του τη δυνατότητα να αφοσιωθεί για ένα 
διάστημα στην άλλη του αγάπη, τη ζωγραφι-
κή. Η παράσταση θα μεταδοθεί ζωντανά και 
με αγγλικούς υπότιτλους. Live: Σάββατο 28/11 
στις 21.00 

Στέγη του Ιδρύματος Ωνάση 
«Αποκάλυψη» σε σκηνοθεσία Θάνου Παπα-
κωνσταντίνου Η υπερπαραγωγή για την εικα-
στική παράθεση της ιστορίας της «Αποκάλυ-
ψης του Ιωάννη» βρίσκεται από τις 22/11 στο 
ψηφιακό κανάλι του Ιδρύματος Ωνάση και θα 
είναι διαθέσιμη δωρεάν στο κοινό έως 30/12 
και με αγγλικούς υπότιτλους. 

«Το σώσε» σε σκηνοθεσία Έκτορα Λυγίζου 
Μια εξαιρετική παράσταση, άρτια σκηνοθετι-
κά, με δυνατές ερμηνείες, που θέλει να μιλήσει 
για τον κόσμο του θεάτρου μέσα από το θέα-
τρο, βρίσκεται online στο ψηφιακό κανάλι της 
Στέγης του Ιδρύματος Ωνάση και θα είναι δια-
θέσιμη έως 30/12 και με αγγλικούς υπότιτλους. 

«Antigone, Lonely Planet» σε σκηνοθεσία 
Λένας Κιτσοπούλου Το 2017 η πάντοτε ρηξι-
κέλευθη Λένα Κιτσοπούλου παρουσίασε μια 
εκδοχή της δικής της Αντιγόνης με τη Σοφία 
Κόκκαλη σε μια εξαιρετική ερμηνεία που το 
κοινό της Στέγης μπορεί να παρακολουθήσει 
δωρεάν στο ψηφιακό κανάλι και με αγγλικούς 
υπότιτλους έως τις 30/12. 

Κέντρο Πολιτισμού  
Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος 
«Τα βραβεία μου» σε σκηνοθεσία Έκτορα 
Λυγίζου Η δυναμική γραφή του Τόμας Μπέρ-
νχαρντ έρχεται στις «Παραβάσεις» του Κέ-
ντρου Πολιτισμού Ίδρυμα Σταύρος Νιάρχος 
για να αναμιχθεί με τις σκηνοθετικές πρωτο-
ποριακές ιδέες του Έκτορα Λυγίζου και να πα-
ρουσιαστούν σε μια live performance από το 
Φάρο του ΚΠΙΣΝ. Live: Κυριακή 6/12 στις 17.00 

Εθνική Λυρική Σκηνή 
«Μαντάμα Μπάτερφλαϊ» όπερα του Τζιάκο-
μο Πουτσίνι Η Εθνική Λυρική Σκηνή εγκαινι-
άζει το διαδικτυακό της κανάλι με την πρώτη 
όπερα της ιστορίας της (το 1940) και με μια 
παράσταση που ενθουσίασε όσους πρόλα-
βαν να την παρακολουθήσουν πριν τη λήψη 
των μέτρων κατά του κορωνοϊού. Από τις 
25/11 η «Μαντάμα Μπατερφλαϊ» θα είναι δια-
θέσιμη τόσο στο ελληνικό όσο και στο διεθνές 
κοινό στο GNO Tv. 

Μέγαρο Μουσικής Αθηνών
«Orange, Blue, Green» μουσική δωματίου 
Ο Δημήτρης Γκουνταρούλης, ο Νεκτάριος Κα-
ραντζής και ο Χρήστος Γερμένογλου έρχονται 
σε μια live performance να παρουσιάσουν στο 
κοινό του Μεγάρου το μεγαλείο της αυτοσχε-
διαζόμενης μουσικής δωματίου. Live: 28/11. 

Θέατρο Πορεία 
«Το θείο τραγί» σε σκηνοθεσία Άρη Μπινιάρη 
Η εξαιρετική παράσταση που ενθουσίασε 
τους θεατές και εγκαθίδρυσε το ιδιαίτερο ύ-

φος του σκηνοθέτη επί σκηνής επιστρέφει με 
μια online live παράσταση από την σκηνή του 
Θεάτρου Πορεία. Live: Σάββατο 28/11 στις 21.00 

«Αρίστος» σε σκηνοθεσία Γιώργου Παπαγε-
ωργίου Η βραβευμένη παράσταση και αυτή 
που ουσιαστικά έδωσε το χρίσμα της σκηνο-
θεσίας στον Γιώργο Παπαγεωργίου, έρχεται 
για μια ακόμη φορά να τιμήσει τη ζωή του Αρι-
στείδη Παγκρατίδη, του φερόμενου ως Δρά-
κου του Σέιχ Σου. Live: Κυριακή 29/11 στις 21.00 

Θέατρο Τέχνης Κάρολος Κουν 
«#MiaMeraXwris» σε σκηνοθεσία Εύας Οι-
κονόμου Βαμβακά Μια παράσταση που γυρί-
στηκε την περίοδο που τα θέατρα είχαν κλεί-
σει λόγω κορωνοϊού παρουσιάζεται από το 
Θέατρο Τέχνης με τη δυνατότητα της 24ωρης 
ενοικίασης προβολής από τη στιγμή της αγο-
ράς του εισιτηρίου. 

Δημοτικό Θέατρο Πειραιά 
«Το Μινόρε της Αυγής» σε σκηνοθεσία Τάκη 
Τζαμαργιά Ο σκηνοθέτης που πέρσι μας εν-
θουσίασε με τις «Φυλές» του, μεταφέρει επί 
σκηνής το έργο των Βαγγέλη Γκούφα και Δη-
μοσθένη Μεσθεναίου. Η παράσταση θα είναι 
διαθέσιμη από 25/11 και μιλά για την ιστορία 
ενός νεαρού με μόνη περιουσία ένα «ζητια-
νόξυλο», το μπουζούκι του, που φτάνει ως 
φυγάς από τη Σύρο στον Πειραιά για να τον 
υποδεχτούν ο ρεμπέτης ξάδερφός του και 
η κομπανία του. Live: Τετ. 19.00 | Πέμ. & Παρ. 
20.30 | Σάβ. & Κυρ. 18.00 & 21.00 

«Η στρατιωτική ζωή εν Ελλάδι» σε σκηνο-
θεσία Σίμου Κακάλα Το έργο εκδόθηκε το 
1870 στη Βραΐλα, που σήμερα ανήκει στη 
Ρουμανία, ξεκίνησε από 20/11 τη διαδικτυ-
ακή του πορεία για να αποτυπώσει με χιού-
μορ και ρεαλισμό την ελληνική κοινωνία του 
19ου αιώνα υπό τη σκηνοθετική ματιά του 
Σίμου Κακάλα. Live: Πέμ. & Παρ. 21.00 | Σάβ. & 
Κυρ. 20.00

Οι παραστάσεις 
που θα βρεις ελεύθερα 
στο διαδίκτυο 

«Ο Θείος Βάνιας» σε σκηνοθεσία Μαρί-
ας Μαγκανάρη 
Στο ψηφιακό κανάλι του Θεάτρου του 
Νέου Κόσμου μπορούμε να βρούμε τις 
πιο αγαπημένες παραστάσεις - παρα-
γωγές του. Μία από αυτές είναι η φα-
νταστική απόδοση της Μαρίας Μαγκα-
νάρη πάνω στο κείμενο του Τσέχωφ. 
Ενεργό link: www.youtube.com/watch?v
=hahdGHth1Q4&list=PLS6EnFxmbs86j2uf
U88SdOWN_bNXY4PcM&index=2  

«Παραλογές ή μικρές καθημερινές 
τραγωδίες» σε σκηνοθεσία Γιάννη Κα-
λαβριανού 
Πίσω στο 2010 ο σκηνοθέτης και συγ-
γραφέας παρουσίαζε στο Φεστιβάλ Α-
θηνών μια παράσταση που κέρδισε το 
κοινό χάρη στην αμεσότητα του λόγου 
που χρησιμοποιεί πάντοτε στα κείμενά 
του ο Γιάννης Καλαβριανός. 
Ενεργό link: www.youtube.com/
watch?v=lGI6brQMTPE&feature=emb_
logo 
 
« Ένας καλός λόγος» σε σκηνοθεσία 
Αργύρη Πανταζάρα και Ελίνας Μαντίδη 
Η καλλιτεχνική ομάδα Momentum και ο 
εξαιρετικός Αργύρης Πανταζάρας πα-
ρουσίαζουν την ιστορία ενός κυβερνη-
τικού αξιωματούχου καθώς ετοιμάζεται 
να βγάλει δημόσιο διάγγελμα. 
Ενεργό link: vimeo.com/313173495
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Η συντριπτική πλειονότητα των ε-
στιατορίων σε µια προσπάθεια να 
κρατηθούν όρθια και να συνεχίσουν 
την επαφή τους µαζί µας στέλνει 
πλέον στα σπίτια µας κάθε είδους 
λιχουδιά, ακόµα κι εκείνες που πα-
λιότερα δεν σου περνούσαν καν από 
το µυαλό. Μενού από γνωστά fine 
dining εστιατόρια, πατροπαράδοτα 
σουβλάκια, λαχταριστές επιλογές 
street foοd, γλυκά διάσηµων pastry 
chefs, ενώ δεν λείπουν και οι προ-
τάσεις όπου το γεύµα έρχεται σπίτι 
σου µε όλα τα υλικά και τη συνταγή 

για να το µαγειρέψεις µόνος σου. Με 
άλλα λόγια, µπορούµε κυριολεκτικά 
να παραλάβουµε σπίτι ό,τι τραβάει 
η όρεξή µας, κι αφού όλοι έχουµε α-
νάγκη µερικές στιγµές χαλάρωσης 
και θαλπωρής, γιατί να µην παραγ-
γείλουµε ό,τι πιο comfort κυκλο-
φορεί εκεί έξω; Σε αυτές τις σελίδες 
συγκεντρώσαµε κάποιες από τις α-
γαπηµένες µας (online) διευθύνσεις 
για να παραγγείλεις brunch, τροµε-
ρά γλυκά και φηµισµένα cocktails. 
Βάλε τις καλές πιτζάµες, απόψε 
βγαίνουµε σπίτι!

Απόψε βγαίνουμε σπίτι,
βάλε τις καλές πιτζάμες

Η καραντίνα φέρνει στο σπίτι όλα όσα συνηθίζαµε να απολαµβάνουµε «έξω»
Της ΚΑΤΕΡΙΝΑΣ ΒΝΑΤΣΙΟΥ
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ΓΕΥΣΗ
Επιµέλεια
ΝΕΝΕΛΑ 

ΓΕΩΡΓΕΛΕ

£
α φανταζόσουν ποτέ ένα γνωστό αθηναϊκό µπαρ να σου σερβίρει το κοκτέ-

ιλ που συνηθίζεις να πίνεις όχι πάνω στην µπάρα του αλλά στο... τραπεζάκι 

του σαλονιού σου; Πως εκείνα τα θηριώδη αυγά τα περιχυµένα µε σος ολα-

ντέζ, αγαπηµένη σου απόλαυση τις Κυριακές τα µεσηµέρια, σήµερα µπο-

ρείς, ακριβώς τα ίδια, να τα ευχαριστηθείς όποια ώρα - όποια µέρα στον πάγκο 

της κουζίνας σου, φορώντας πιτζάµες και παντόφλα; Αυτή, η δεύτερη καραντίνα, 

βρήκε τους επιχειρηµατίες της εστίασης ετοιµοπόλεµους. Και δηµιούργησε σε 

όλους µας νέες συνήθειες. Μικρές απόπειρες να διατηρήσουµε την αγαπηµένη 

µας καθηµερινότητα, µέχρι η ζωή να ξαναγίνει όπως την ξέραµε. 

5 ιδέες 
για τέλειο brunch

Penny Lane 
Φαντάζεσαι να είσαι στον καναπέ µε την 
κουβερτούλα σου και να απολαµβάνεις το 
µενού ενός από τα πιο φηµισµένα brunchά-
δικα αυτής της πόλης; Έχεις να επιλέξεις από 
κολασµένα burgers µέχρι µια οµελέτα µέσα 
σε… bagel, φυσικά και ό,τι πιο αφράτο κυ-
κλοφορεί σε pancake. Εκτός από τηλεφωνι-
κά στο 2106800217, παραγγέλνεις και µέσω 
e-food, wolt και BOX. 

The Underdog 
Πολλά αυγά, πελώρια σάντουιτς, σαλάτες 
µε superfoods για τους healthy lovers. Προ-
τείνουµε το Avocado Toast (µε guacamole 
πάνω σε φρυγανισµένο προζυµένιο ψωµί), 
2 τηγανητά αυγά, ραπανάκι και cottage 
cheese. Υπέροχο το brunch του Undedog, 
συνοδεύεται µάλιστα και µε έναν από τους 
καλύτερους και πιο πολυβραβευµένους κα-
φέδες της Αθήνας. Παραγγέλνεις µέσω wolt 
και e-food ή στο 2130365393για take away. 

Zampano 
Ξεκίνα µια νέα µέρα καραντίνας µε άλλον 

CHECK IT OUT!
Μπορείς να φανταστείς 
κάτι πιο comfort από µία 

πελώρια, αχνιστή και 
αυθεντικά ιταλική µακα-
ρονάδα; Κάτι πιο νόστιµο 
από µία πίτσα µε ζυµάρι 
που ωριµάζει 72 ώρες 

πριν ψηθεί; Αν όχι, τότε έ-
χουµε φα-ντα-στι-κά νέα! 
Η αγαπηµένη La Pasteria 

είναι πλέον διαθέσιµη 
µέσω των εφαρµογών 
e-food και Wolt κι αυτό 

σηµαίνει ότι όλες οι ιταλι-
κές συνταγές που λατρέ-
ψαµε, έρχονται σπίτι µας 
(ή όπου αλλού θέλουµε) 

µε ένα κλικ!
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Όσο μακριά κι αν είμαστε, 
πάντα έχουν τον τρόπο να έρθουν κοντά μας 

ίναι κάτι βράδια στο σπίτι, που έτσι κι 
αλλιώς πρέπει να µένουµε για την προ-
στασία όλων µας, που εκεί, στο διάλειµ-

µα της ταινίας, αναρωτιέσαι τι θα φας. 
Τότε είναι που η σκέψη σου τρέχει αµέσως 

στα ζουµερά, αξέχαστα burgers των Goody’s 
Burger House. Αν και µπορείς να περιµένεις µέχρι την 
επόµενη ηµέρα, προκειµένου να περάσεις για να πάρεις 
take away από το πιο κοντινό σου κατάστηµα, ευτυχώς 
τα Goody’s Burger House µας δίνουν τη δυνατότητα να 
απολαύσουµε µε ασφάλεια στο σπίτι (ή στο γραφείο) 
µέσω της υπηρεσίας delivery, όχι µόνο το αγαπηµένο 
µας burger, αλλά όλα αυτά τα πεντανόστιµα που λαχτα-
ράµε, τις αξεπέραστες γεύσεις που µας έκαναν να λα-
τρέψουµε τα Goody’s Burger House όλα αυτά τα χρόνια.  

Ανοίγει στ’ αλήθεια την όρεξη και την καρδιά το µενού 
των Goody’s Burger House. Φανταστικά burgers (επι-
λέγοντας ένα από τα 4 διαφορετικά είδη µοσχαρίσιων 
µπιφτεκιών - classic, extreme, angus & extreme loaded 
γεµιστό µε cheddar), φρέσκες σαλάτες (η νέα άφιξη της 
Goody’s Salad µε Goody’s sauce πραγµατικά δεν αφήνει 
κανέναν ασυγκίνητο), χορταστικά club sandwich (το νέο 
Goody’s Club µε γαλοπούλα µένει αξέχαστο!), all time 
classic φιλετίνια κοτόπουλο (που συνοδεύονται από 
τη φοβερή mustard sauce) και πολλές ακόµη επιλογές, 
όπως Μeat Free burger & veggie burger, pasta, extreme 
clubs, appetizers, chicken wraps και άλλα πολλά. 

Στις δύσκολες αυτές ηµέρες, τα Goody’s Burger House 
λένε πως «όσο µακριά κι αν είµαστε, πάντα θα βρίσκου-
µε τρόπο να είµαστε κοντά σας» και το εννοούν. Έτσι, 
µπορούµε να απολαύσουµε όλες τις καταπληκτικές τους 
γεύσεις παραγγέλνοντας είτε τηλεφωνικά στο 18365, 
είτε online στο goodysdelivery.gr ή µέσω της εύχρηστης 
εφαρµογής goodysapp, ενώ υπάρχει και η δυνατότητα 
για ανέπαφη συναλλαγή (contactless delivery), για να 
είµαστε όσο το δυνατόν περισσότερο προφυλαγµένοι 
για την υγεία τη δική µας και των αγαπηµένων µας. 

Και φυσικά, κάνοντας παραγγελία, γνωρίζουµε εξαρ-
χής ότι καταναλώνουµε τα προϊόντα µε απόλυτη ασφά-
λεια, καθώς τα Goody’s Burger House φροντίζουν για 
εµάς ώστε να διασφαλίζουν την Ποιότητα και την Ασφά-
λεια των παραγόµενων προϊόντων µε την εφαρµογή 
Συστηµάτων ∆ιαχείρισης Ποιότητας και Ασφάλειας Τρο-
φίµων τα οποία είναι πιστοποιηµένα σύµφωνα µε τα διε-
θνή πρότυπα ISO 9001 & ISO 22000. 

Να θυµάστε ακόµη ότι παραγγέλνοντας  µέσω της υπη-
ρεσίας delivery, επωφελούµαστε κι από το πρόγραµµα 
πιστότητας και επιβράβευσης All Star Club. Πρώτα κά-
νουµε εγγραφή στο goodysallstarclub.gr (ή στέλνουµε 
sms στο 54011) και µετά αρχίζουµε να µαζεύουµε αστέ-
ρια µε κάθε αγορά. Με τη συµπλήρωση 100 αστεριών 
κερδίζουµε µια 5€ δωροεπιταγή, την οποία έχουµε τη 
δυνατότητα να εξαργυρώσουµε σε επόµενη παραγγε-
λία µας!

Extra Tip: Τα Χριστούγεννα έρχονται και µέσω της υ-
πηρεσίας delivery µπορούµε να παραγγείλουµε και τα 
γεύµατα ArGOODaki, συµβάλλοντας στο σηµαντικό 
κοινωνικό έργο του ArGOODaki, που φέτος στηρίζει το 
Σύλλογο ΦΡΟΝΤΙ∆Α και τα παιδιά µε εγκεφαλική παρά-
λυση, προσφέροντας τον απαραίτητο διαγνωστικό και 
εκπαιδευτικό εξοπλισµό για τις ανάγκες του συλλόγου. 
Επιλέγοντας, λοιπόν, ένα γεύµα ArGOODaki, µπορούµε 
να επιλέξουµε ταυτόχρονα το δώρο που µας αρέσει α-
νάµεσα στα εκπληκτικά φετινά συλλεκτικά αντικείµενα 
ArGOODaki: µια κουβέρτα fleece, ένα σετ µπισκοτοδο-
χείων, backpacks σε 3 πολύ ωραία χρώµατα, ένα χαλάκι 
παιδικού δωµατίου, ένα µαξιλαράκι ταξιδίου ή το κλασι-
κό και αγαπηµένο λούτρινο αρκουδάκι (σε λευκό ή καφέ 
χρώµα).

Για περισσότερες πληροφορίες, επισκεφθείτε τη 
διεύθυνση www.goodysburgerhouse.com ή
ακολουθήστε στο   @goodysburgerhouse 
και στο  Goody’s Burger House 

Ε
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PS: Lunceon
Το νέο project του 
Σωτήρη Κοντιζά είναι 
μια εμπειρία στο σπίτι 

Μετά το Nolan και το 
Proveleggios, μόλις κατέφτασε 
και το νέο project του Σωτήρη 
Κοντιζά, απόλυτα προσαρμο-
σμένο στα νέα δεδομένα που 
έφερε μαζί της η καραντίνα. Το 
PS: Launcheon προτείνει comfort 
menu, ειδικά σχεδιασμένο για 
«απόλαυση κατ’ οίκον», το 
οποίο μελετήθηκε έτσι ώστε 
τίποτα από τη νοστιμιά να μη 
χάνεται κατά τη μεταφορά. 
Οι προτάσεις ακολουθούν τη 
φιλοσοφία του διάσημου σεφ, 
δηλαδή υπάρχουν από χειρο-
ποίητα noodles και προζυμέ-
νια καρβέλια μέχρι καπνιστά 
κοτόπουλα, ιαπωνικό κάρι και 
cheesecake με δικό τους τυρί. 
Κι ακόμα, υπάρχουν και 3 DIY 
kits, με όλα τα υλικά για να 
«τελειώσεις» εσύ στο σπίτι τη 
συνταγή που άρχισε να μαγει-
ρεύεται στο εστιατόριο (...κλέ-
βοντας λίγη από τη μαγειρική 
δόξα του αγαπημένου σου σεφ). 
Στο Instagram account του PS: 
Launcheon (@psluncheon) θα 
βρεις tutorials με τον Σωτήρη 
Κοντιζά να εξηγεί τα πάντα 
αναλυτικά. Μαζί με όλα τα 
παραπάνω μπορείς να πάρεις 
και κρασιά περιορισμένης κυ-
κλοφορίας, αλλά και cocktail 
που ταιριάζουν με τα πιάτα του 
καταλόγου. Παραγγέλνεις απο-
κλειστικά μέσω Wolt. 

της πρώτης αθηναϊκής tequeleria! 
Margaritas σε πολλές παραλλαγές, 
αλλά και cocktail με βάση το Mezcal 
έρχονται σπίτι σου σε μπουκάλια 
για 4 ή 8 σερβιρίσματα (τα 8 πάρε, 
καραντίνα έχουμε, θα χρειαστούν). 
Παραγγέλνεις μέσω e-food και wolt. 

Tyco 
Προνοητικοί...! Έφεραν τη μόδα 
του delivery στα cocktails πριν καν 
εμφανιστεί η έννοια της καραντίνας 
στις ζωές μας (το 2018 συγκεκριμέ-
να). Τα αρχικά σημαίνουν “Take Your 
Cocktail Out” και μας προκαλούν να 
πιούμε το cocktail μας περπατώντας 
ή να το απολαύσουμε σπίτι μας 
μέσω της Wolt. Υ.Γ. Τα cocktails του 
είναι ΦΑΝΤΑΣΤΙΚΑ και οι τιμές τους 
αρχίζουν από €5, €4 αν επιλέξεις 
κάτι χωρίς αλκοόλ.

4 επικά γλυκατζίδικα  
στην πόρτα σου 

I Cake You 
Μπορεί η πρώτη καραντίνα να μας 
χώρισε από τις λιχουδιές του πρώ-
του μπισκοτάδικου της Αθήνας, 
στον δεύτερο γύρο όμως, κι έπειτα 
από λαϊκή απαίτηση, το I Cake You 
δεν μας αφήνει μόνους! Καθημερινά 
απολαμβάνεις μέσω Wolt τα καλύτε-
ρα μπισκότα του κόσμου (εντελώς 
αντικειμενική άποψη!), μαζί με κολα-
σμένα brownies, blondies, περίεργα 
cheesecake ή ό,τι άλλο διαολεμένα 
νόστιμο σκεφτεί να ξεφουρνίσει η 
πιο ζαχαρένια γωνιά των Εξαρχείων. 

Zoubourlou 
Ένα τρυφερό σουδάκι κολυμπάει 
στη σοκολάτα του προφιτερόλ. Η 
σοκολατόπιτα αποκαλύπτει τον 
τρυφερό, ρευστό της κόσμο στην 
πρώτη μπουκιά που κόβεις. Και τι 
να πει κανείς για τον σοκολατένιο 
πύργο που αποκαλύπτει μια πλού-
σια γέμιση bueno ενώ γκρεμίζεται; 
Αυτές κι άλλες κολασμένες ιστορίες 
έρχονται σπίτι σου μέσω wolt και 
e-food και σε κάνουν να ξεχνάς τον 
καημό της κλεισούρας. 

Sweet Alchemy 
Το γεγονός ότι το εργαστήρι του 
Στέλιου Παρλιάρου έκανε την είσο-
δό του στη Wolt είναι σίγουρα από 
τα πιο γλυκά νέα που ακούσαμε 
στην καραντίνα. Όχι μόνο μπορείς 
να απολαμβάνεις σπίτι τα φημισμέ-
να γλυκά του εθνικού μας ζαχαρο-
πλάστη, αλλά και να προμηθεύεσαι 
τα υλικά ζαχαροπλαστικής που ο ί-
διος χρησιμοποιεί για να φτιάξεις τις 
δικές σου ζαχαρένιες δημιουργίες. 

Fresh 
Μελένια μελομακάρονα, ιταλικά 
Panettone και σοκολατένιες φιγού-
ρες από βέλγικη σοκολάτα… Τα 
Χριστούγεννα έχουν ήδη φτάσει 
στα Fresh, ενώ με ένα κλικ στο νέο 
online shop (order-freshpatisserie.
gr) του φημισμένου ζαχαροπλαστεί-
ου έρχονται και σπίτι σου. Απαραιτή-
τως μαζί με ένα κουτί από τα ασυνα-
γώνιστα bitter τρουφάκια του Fresh. 

αέρα, μαζί με avocado toast, πλη-
θωρικά σάντουιτς (και bagels) και 
αυγά σε κάθε δυνατή εκδοχή. Πολ-
λές προτάσεις σε υγιεινές επιλογές 
επίσης. Παραγγέλνεις μέσω wolt και 
e-food. 

Italus  
Από Panini και άκρως λαχταριστές 
focaccias, μέχρι χορταστικές σαλά-
τες, pancakes (αλμυρά ή γλυκά) και 
healthy bowls, στο Italus θα βρεις 
περίπου τα πάντα για ένα τέλειο 
brunch στο σπίτι. Συνόδευσε με 
θρεπτικούς χυμούς ή ακόμα καλύτε-
ρα με έναν καφέ μέσα σε choco cup! 
Δηλαδή ένα μπισκοτένιο φλιτζανάκι 
με τοιχώματα από σοκολάτα τόσο 
μα τόσο γλυκό που διώχνει μακριά 
κάθε πίκρα του lockdown. Παραγγε-
λίες μέσω wolt και e-food. 

Miles 
Έχεις ξανακούσει για Waffle Sand-
wich;  Μήπως αυτή την καραντίνα 
ήρθε η στιγμή να γνωριστείτε; 
Πρόκειται για δύο καυτές, τραγανές 
βάφλες που κλείνουν μέσα τους τη-
γανητά αυγά, crispy onion, μπέικον 
και σιρόπι σφενδάμου. Όλο αυτό 
το κολασμένο υπερθέαμα είναι μία 
μόνο από τις εκπλήξεις που σε περι-
μένουν στο brunch menu του Miles. 
Τηλεφωνικές παραγγελίες στο 211 
4117145, online μέσω wolt, σύντομα 
και μέσω e-food. 

 
Cocktail  

με ένα κλικ σπίτι σου 

Ένα cocktail είναι πάντα μια καλή 
ιδέα, και... ποια είναι αυτή η καρα-
ντίνα που θα μας το στερήσει; Στήσε 
σε κάποια γωνιά το δικό σου home 
bar και γρήγορα θα δεις να γίνεται το 
πιο hot σημείο του σπιτιού σου! Αν 
βαριέσαι-δεν θέλεις-δεν ξέρεις να 
το φτιάξεις μόνος σου, τότε μπορείς 
απλά να απευθυνθείς στους ειδι-
κούς… Τα bar της Αθήνας στέκονται 
ακόμα δίπλα μας. 

Tiki Athens 
Από τα bar που μας έχουν λείψει πο-
λύ. Ευτυχώς μπορούμε να απολαύ-
σουμε τα εξωτικά του cocktails σπίτι 
μας μέσω Wolt και e-food, και μάλι-
στα μαζί με νόστιμα tacos, burgers, 
πίτσες και νοστιμότατα finger foods. 

Spoiled 
Το δημοφιλές bar της Δάφνης 
περνάει στο επόμενο level και σου 
στέλνει όλα όσα θα χρειαστείς για 
να φτιάξεις τα τέλεια cocktails του 
στο σπίτι. Παραγγέλνεις μέσω wolt 
και e-food και έχεις σπίτι σου ένα 
cocktail kit με όλα τα απαραίτητα, 
μαζί και οδηγίες (μην ανησυχείς το 
Spoiled έχει κάνει για εσένα την πε-
ρισσότερη δουλειά). 

Barro Negro 
Θες να τα ξεχάσουμε όλα και να 
το σκάσουμε στο Μεξικό; Κι εγώ! 
Υπομονή, θα γίνει κι αυτό… Ως τότε, 
ας καταφύγουμε στην αμέσως επό-
μενη καλύτερη λύση… Τα cocktails 

Miles

Italus

Fresh

Spoiled

Τyco

Penny Lane

I Cake You Check it out!
Μένεις στην άλλη άκρη της Αθή-
νας και η καραντίνα σου στέρησε 
το αγαπημένο σου burger; Μην 
ανησυχείς καθόλου, τα Goody’s 
Burger House είναι εδώ για εσέ-
να! Όταν η αγαπημένη ελληνική 
αλυσίδα λέει «όσο μακριά κι αν 
είμαστε, πάντα θα βρίσκουμε 
τρόπο να είμαστε κοντά σας», το 
εννοεί! Κάλεσε στο 18365, μπες 
στο www.goudysdelivery.gr ή κα-
τέβασε την εύχρηστη εφαρμογή 
goudysapp και απόλαυσε ένα 
πληθωρικό, πεντανόστιμο burger 
όπου κι αν βρίσκεσαι! 
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Οι ιταλικές συνταγές
 που αγαπήσαμε όσο τίποτα έρχονται σπίτι μας!

Facebook: @lapasteria    Instagram: @lapasteria

Π όσο σου έλειψε μια πληθωρική, αχνιστή μακαρονάδα; 
Όχι οποιαδήποτε μακαρονάδα, αλλά εκείνη, η γνήσια ιτα-
λική, που μόνο η La Pasteria ξέρει να φτιάχνει… Μπορεί, 

προσωρινά, να μην μπορούμε να επισκεφθούμε τα καταστήματα 
της αγαπημένης ιταλικής αλυσίδας, αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι δεν 
μπορούμε να απολαύσουμε τα πιάτα που ονειρευόμαστε! Τώρα, 
όλες οι αυθεντικές συνταγές της La Pasteria έρχονται σπίτι μας (ή 
όπου αλλού επιθυμούμε), μέσω των delivery εφαρμογών e-food 
και Wolt. Ενώ αν είσαι περαστικός από ένα κατάστημα La Pasteria, 
μπορείς επίσης να σταματήσεις για να παραλάβεις την παραγγελία 
σου take away.

Εκτός από τις περίφημες και διαχρονικές συνταγές pasta (που 
προσωπικά μας έλειψαν περισσότερο από οτιδήποτε άλλο), εν-
νοείται ότι διαθέσιμα για delivery είναι και τα λαχταριστά ορεκτικά 
της La Pasteria, οι πληθωρικές της σαλάτες, όπως επίσης και όλες 

οι αυθεντικές ιταλικές συνταγές με κρέας ή ψάρι που διαθέτει. Και 
πάνω απ’ όλα, με τίποτα μην παραλείψετε τις τρομερές πίτσες! Με 
ζυμάρι που ωριμάζει για 72 ώρες πριν ψηθεί, απλά είναι αδύνατον 
να αντισταθείς σε αυτήν την πίτσα (πιστέψτε μας, το έχουμε προ-
σπαθήσει)…

Για να συνοδέψεις το γεύμα σου σαν γνήσιος Ιταλός, θα βρεις επί-
σης μια μεγάλη ποικιλία σε ετικέτες κρασιών, που επίσης μπορείς 
να προσθέσεις στην παραγγελία σου. Και για το τέλειο finale υπάρ-
χουν πάντα τα ονειρεμένα (κι αμιγώς ιταλικά) γλυκά της La Pasteria. 

Τέλος να σας πούμε ότι σε αυτή τη δύσκολη περίοδο η La Pasteria 
εκτός από τις (έτσι κι αλλιώς) value for money προτάσεις της, έχει 
και πολλά delivery deals για όσους παραγγείλουν από το σπίτι και 
όχι μόνο. Οπότε, δείτε ποια προσφορά σας ταιριάζει καλύτερα 
και… Buon appetito!
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Επιµέλεια: 
ΤΑΝΙΑ ∆ΕΛΗ

▶ Παράτησε τη δικηγορία για να ακολουθή-

σει το όνειρό της στην υποκριτική και έκτο-

τε γράφει ιστορία στο Χόλιγουντ. Όχι µόνο ως 

εξαιρετική ηθοποιός, αλλά και ως ενεργή ακτι-

βίστρια σε θέµατα σεξουαλικής εκµετάλλευ-

σης, ισότητας φύλων και φυλετικής ποικιλο-

µορφίας στη βιοµηχανία του κινηµατογράφου. 

Τώρα γίνεται το νέο πρόσωπο της L’Oréal Paris, 

ένα brand το οποίο όπως αντιλαµβάνεται την 

ανάγκη των γυναικών για σφριγηλή, υγιή επι-

δερµίδα και καινοτοµεί µε τη Revitalift Laser, 

έτσι αντιλαµβάνεται και την ανάγκη τους για 

δυναµικά πρότυπα και επιλέγει την Gemma 

Chan ως πρότυπο και πηγή έµπνευσης.

Η εντυπωσιακή Gemma Chan είναι 
το νέο πρόσωπο της L’Oréal Paris
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GLAMAZON

Rock it… 
«Τι θα γίνω όταν µεγαλώ-
σω;», ο γονιός αγωνιά για το 
µέλλον του παιδιού του και 
όχι για το δικό του 

Της ∆ΕΣΠΟΙΝΑΣ 
ΚΟΥΤΣΟΜΗΤΡΟΠΟΥΛΟΥ

º
αι µέσα σε όλα, ένα από τα ση-

µαντικά για τη ζωή σου. Μέσα σε 

όλα, τηλεκπαιδεύσεις, καραντίνες, 

κορωνοϊούς και τα φετινά Χριστού-

γεννα του cocooning. Καθώς οι µα-

θητές και µαθήτριες, στην τελευταία τάξη 

του Λυκείου, θα πρέπει να υποβάλουν 

αίτηση έως τη ∆ευτέρα, 30 Νοεµβρίου, για 

συµµετοχή στις Πανελλαδικές Εξετάσεις. 

Τι θα σπουδάσεις; Να σπουδάσεις κάτι 

που σου αρέσει κι αν δεν έχεις πιθανότη-

τες επαγγελµατικής αποκατάστασης; Να 

σπουδάσεις ό,τι λέει η καρδιά σου κι ό,τι 

γίνει έγινε; Συγγραφέας; Μα δεν σπουδά-

ζεται. Γεννιέσαι ή γίνεσαι, πραγµατικά δεν 

το ξέρω. Προφανώς έχεις ένα χάρισµα, 

κλίση, κάτι µέσα σου που δεν περιγράφε-

ται και δεν γράφεται. Και σίγουρα έχεις 

διαβάσει και λατρεύεις να  διαβάζεις. Πολ-

λή λογοτεχνία. Και ιστορία. Είσαι αυτό που 

λέµε Bookworm. 

Και στην Ελλάδα τι συγγραφέας να γί-

νεις; Μοιάζει τόσο δύσκολο και κοπιώδες. 

Μικρή χώρα, µικρή αγορά. Και πόσο και 

τι διαβάζουµε… Θα µου πεις, ένα µεγάλο 

µυαλό, µια ζωηρή και µυτερή πένα, φτάνει 

παντού. Λατρεύω, µου λες, τον Καβάφη 

και αγαπώ τον Σικελιανό. Κι εγώ, ιδίως τον 

Καβάφη. Αλλά… 

Τι σκέφτεσαι, Νοµική; Γιατί όχι. Αν είναι 

αυτό που θέλεις. Εδώ εµείς βρισκόµαστε 

στην κορυφή του λόφου, πριν περάσουµε 

στην άλλη πλευρά του και δεν ξέρουµε τι 

θέλουµε. 

Ποιος λίγο πριν τα 18 ήξερε τι ήθελε; Θα 

αφαιρούσε κάτι από τη µαγεία της ηλικί-

ας. Αυτή η ηλικία έχει κάτι µαγικό. Ούτε 

έφηβη, ούτε γυναίκα. Ούτε έφηβος, ούτε 

άνδρας. Κάποιες φορές, µπορεί και τα δύο 

µαζί. Ποτέ το καθένα µόνο του. 

Όταν δίναµε πανελλήνιες, προ αµνηµο-

νεύτων, θυµάµαι τις µανάδες, την αγωνία 

τους, τον δογµατισµό τους. Την αγωνία 

των παιδιών. Τα αποτελέσµατα στην τηλε-

όραση. Οι εφηµερίδες να γράφουν και να 

ξαναγράφουν. Τα θέµατα. Τις λύσεις και τις 

απαντήσεις. Είµαι η χρονιά της «αρωγής 

και της ευδοκίµησης». OMG. Κάτι τέτοιο 

είπαµε όλοι όσοι δίναµε. Τέτοια αγωνία 

είναι υπερβολική. Και δεν συνδέεται µε το 

µέλλον. Με το πώς θα βαδίσεις στη ζωή. 

Αυτό. ∆εν µπορείς να προβλέψεις το µέλ-

λον. Αδύνατον. ∆εν µπορείς να το προκα-

θορίσεις. Ανέφικτο. Σίγουρα χρειάζονται 

εφόδια, χρειάζεται συγκρότηση και αυτο-

πεποίθηση. Μαζί µε κέφι και ψυχική ρώµη. 

Μαζί µε τη στήριξη των γονιών και όχι την 

ασφυξία της αγκαλιάς τους. Κάνε τα βή-

µατά σου, κάνε το άλµα σου. Καλλιέργησε 

τον εαυτό σου. Προχώρα. Και τα «λάθη» 

µέσα στη ζωή είναι. Στα 18; Και δεύτερες 

και τρίτες και πέµπτες ευκαιρίες. Κι επειδή 

το κλισέ της ζακέτας είναι παλιοµοδίτικο, 

rock it and wash your hands.

Έρευνες έχουν
δείξει ότι 

οι γυναίκες 
προτιµούν τα ΜΠΛΕ 

γιατί πιστεύουν 
ότι είναι το 

αγαπηµένο χρώµα 
των αντρών.

(Trivia-Library.com)

ZOUMBOULAKIS 
GALLERIES
∆ιακοσµητικό σκυλάκι Snoop Dog €75

THE 
BODY 
SHOP

Βούτυρο σώ-
µατος Warm 

Vanilla €15

SAPON.GR
Vegan καθαριστικό 

προσώπου €12 

ANNA MARIA MAZARAKI
Covid-kit τσαντάκι µε 2 µάσκες, αλυσίδα 
µασκών και αντισηπτικό gel Fresh Line €39

YOUTH LAB.
∆ιάφανα επιθέµατα Blemish Dots 

για σπυράκια και µαύρα 
στίγµατα €3,20

TOMMY 
HILFIGER

Γυναικείο δερµάτινο 
µποτάκι €185,90

MINAS
Γούρι 2020, 
«Ηope is in 

each of us» σε 
γυαλιστερό 
ασήµι  ε150

SWATCH
Ρολόι Blumino, από τη σειρά 

Holiday Collection €70

BENETTON
∆ερµάτινα γάντια €49,95

NIVEA
Κρέµα χεριών NIVEA 
Repair & Care

INTIMISSIMI
Εσώρουχα από τη σειρά 

Nomadic Fringes, σουτιέν €27,90/ 
σλιπ €10,40 

για σπυράκια και µαύρα 
στίγµατα €3,20

YOUTH LAB.
∆ιάφανα επιθέµατα Blemish Dots 

για σπυράκια και µαύρα για σπυράκια και µαύρα 

CONVERSE
Γυναικείο sneaker

 από τη σειρά Utility 
€79,90 

G STAR 
RAW

Γυναικείο τζιν 
Lynn d-Mid 

Super Skinny 
€109,90



Μελέτης 
Η. Μελετόπουλος
Παναγιώτης
Κανελλόπουλος
Ο πολιτικος, ο διανοούμε-
νος και η εποχή του

εκδ. ΚΑΠΟΝ
σελ. 752, εικόνες: 84, 
€ 39,75

ª
κοπός µιας βιογραφίας δεν είναι να εξω-

ραΐσει ή να αποδόµησει µια προσωπικότητα, 

αλλά να προτείνει µια νέα οπτική που θα βο-

ηθήσει να κατανοήσουµε την εποχή και τις 

συνθήκες µέσα στις οποίες γεννήθηκε, µεγάλωσε 

και έδρασε ένα ιστορικό πρόσωπο, την προσωπι-

κότητα και τις επιρροές του, τα λάθη και τις πιθανές 

αναθεωρήσεις του.

Το βιβλίο «Παναγιώτης Κανελλόπουλος - Ο πολιτι-
κός, ο διανοούµενος και η εποχή του» του Μελέτη 

Η. Μελετόπουλου, που µόλις κυκλοφόρησε από 

τις εκδόσεις Καπόν, είναι µε αυτή την έννοια µια 

εντυπωσιακή βιογραφία. Πρόκειται για ένα επί-

τευγµα ιστορικής και δηµοσιογραφικής έρευνας 

και είναι ένας έγκυρος και πλούσιος απολογισµός 

της ζωής και του έργου του Π. Κανελλόπουλου. 

Είναι επίσης ένα καταπληκτικό ανάγνωσµα µιας 

ολόκληρης εποχής.

Η τεράστια έρευνα του Μ. Μελετόπουλου, ένας τό-

µος 700 σελίδων, από µόνη της καθιστά το βιβλίο 

του απαραίτητο για όποιον θέλει να κατανοήσει 

τον κορυφαίο έλληνα πολιτικό και διανοούµενο 

αλλά και ολόκληρο τον ταραγµένο 20ό αιώνα.

Στο βιβλίο ο συγγραφέας µάς µεταφέρει το κλί-

µα της εποχής, µέσα από τόπους (τη Φτέρη Αιγι-

αλείας, όπου γεννήθηκε, τη Χαϊδελβέργη όπου 

σπούδασε) και ανθρώπους, δεκάδες προσωπι-

κότητες που υπήρξαν µαθητές, συνεργάτες και 

φίλοι του, µε τους οποίους συνοµίλησε. Αλλά δεν 

είναι µόνο αυτά. Το βιβλίο βασίζεται επίσης σε πο-

λυετή έρευνα σε ελληνικά και ξένα αρχεία, όπου 

παρουσιάζονται αποκαλυπτικά στιγµιότυπα και 

άγνωστα παρασκήνια της πορείας του, µε αµέ-

τρητες νέες και συχνά συναρπαστικές λεπτοµέ-

ρειες, ενώ συµπληρώνεται µε σπάνιες, ανέκδοτες 

φωτογραφίες.

Ο Μ. Μελετόπουλος γνωρίστηκε και συνδέθηκε 

µε τον Π. Κανελλόπουλο το 1984, όταν αυτός ήταν 

82 χρονών και ο συγγραφέας µόλις 22. Εντυπωσι-

ασµένος από την προσωπικότητά του, έκανε µαζί 

του µακρές συζητήσεις από τις οποίες κράτησε 

σηµειώσεις και ξεκίνησε µια έρευνα την οποία ολο-

κλήρωσε τον Αύγουστο του 2019.

Αν και οι περισσότεροι τον γνωρίζουµε ως πολιτι-

κό, αρχηγό της ΕΡΕ, ο Παναγιώτης Κανελλόπουλος 

(1902-1986) ήταν επίσης ιστορικός, φιλόσοφος, 

ποιητής, δάσκαλος και θεµελιωτής της κοινωνιο-

λογίας στην Ελλάδα – υπήρξε ο πρώτος καθηγητής 

κοινωνιολογίας στο Πανεπιστήµιο Αθηνών. Είχε τη 

φιλοδοξία να ενσαρκώσει το πλατωνικό πρότυπο 

του κυβερνήτη - φιλοσόφου και να αναµορφώσει 

µε πνευµατικά κριτήρια και εκ βάθρων την ελληνι-

κή πραγµατικότητα.

Ο Π. Κανελλόπουλος έζησε µια περιπετειώδη 

ζωή. Στην πολιτική βρέθηκε το 1935, η αντίθεσή 

του µε τη µεταξική δικτατορία τον οδήγησε το 1937 

στην εξορία και εκεί ασχολήθηκε µε τη συγγραφή 

του πιο γνωστού έργου του «Ιστορία του Ευρωπα-
ϊκού Πνεύµατος», το opus magnoum του, το οποίο 

συνέχισε να το εµπλουτίζει και να το διορθώνει 

µέχρι τον θάνατό του.

Το 1940 κατετάγη εθελοντής στον Ελληνοϊταλικό 

πόλεµο και το 1941 οργάνωσε δύο αντιστασιακές 

οργανώσεις στην Αθήνα της Κατοχής, την ΠΕΑΝ 

και την Ιερά Ταξιαρχία. Το 1942 καταδικάστηκε σε 

θάνατο από γερµανικό στρατοδικείο και διέφυγε 

µε µυθιστορηµατικό τρόπο στην Αίγυπτο, όπου ίδρυσε 

τον Ιερό Λόχο, έγινε υπουργός Στρατιωτικών και ήρθε 

σε σύγκρουση µε τη βρετανική πολιτική για το ζήτηµα 

της Βορείου Ηπείρου.

Το φθινόπωρο του '44 επέστρεψε στην Πελοπόννη-

σο πριν από την απελευθέρωση, συνεργάστηκε µά-

λιστα µε τον Άρη Βελουχιώτη στην Τρίπολη. Το 1945 

ακολούθησε η σύντοµη πρωθυπουργία του και η πτώ-

ση του λόγω της στάσης του στο ζήτηµα της Βορείου 

Ηπείρου. Παρόλο που ο Κανελλόπουλος ήταν υπέρ της 

εθνικής ενότητας και της άρσης του εθνικού διχασµού, 

κατά τη διάρκεια του Εµφυλίου τάχθηκε µε τον κεντρο-

δεξιό συνασπισµό θεωρώντας ότι «δεν έχει δικαίωµα 

να αποστασιοποιηθεί σε µια τόσο κρίσιµη στιγµή κατά 

την οποία κρινόταν το µέλλον της χώρας». Μετά τη 

λήξη του Εµφυλίου σταδιακά εξελίχθηκε σε κορυφαίο 

στέλεχος της αντικοµµουνιστικής παρατάξης εγκα-

ταλείποντας την ανεξάρτητη ιδεολογία του. Στις σελί-

δες του βιβλίου ξετυλίγεται και η πολιτική καριέρα του 

Κανελλόπουλου στον Εθνικό Συναγερµό το 1951, σαν 

αντιπρόεδρος και υπουργός άµυνας της κυβέρνησης 

Παπάγου, αντιπρόεδρος της κυβέρνησης Καραµανλή, 

αρχηγός της Εθνικής Ριζοσπαστικής Ένωσης, ενώ και η 

υπονόµευση της δηµοκρατίας τη δεκαετία του ‘60 πε-

ριγράφεται µε αποκαλυπτικές λεπτοµέρειες. Το βιβλίο 

ολοκληρώνεται µε τη σύλληψη του πρωταγωνιστή ως 

πρωθυπουργού την 21η Απριλίου 1967.

Όπως παρατηρεί ο συγγραφέας, ανάµεσα στους 

σύγχρονούς του πολιτικούς ο Κανελλόπουλος ήταν 

αναµφισβήτητα ο ηγέτης που θα µπορούσε να οδη-

γήσει την Ελλάδα στην Ευρώπη µε ουσιαστικό τρόπο 

καθώς διέθετε τα πνευµατικά κριτήρια και την ποιότη-

Παναγιώτης Κανελλόπουλος 
Μια βιογραφία του Μελέτη Η. Μελετόπουλου για µια ολόκληρη εποχή

Της ΑΓΓΕΛΙΚΗΣ ΜΠΙΡΜΠΙΛΗ

Υπουργός Εθνικής Αµύνης 
και πιλότος µαχητικού 

αεροσκάφους

ΒΙΒΛΙΟ
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τα για να το πετύχει. Ήταν ευρωπαϊστής µε ευρωπαϊκή πνευµα-

τική συνείδηση σε µία κοινωνία µε βαλκανικά χαρακτηριστικά. 

Αυτό αποδείχθηκε αργότερα από την αποτυχία ουσιαστικού 

εξευρωπαϊσµού της χώρας παρά την τυπική ένταξη στην ΕΟΚ το 

1979. Όµως, όπως εκείνος δεν αποδέχτηκε ποτέ τα πελατειακά 

και τριτοκοσµικά χαρακτηριστικά της νεοελληνικής πολιτικής 

ζωής, όµοια δεν κατάφερε να συνεννοηθεί µε τον µέσο δεξιό 

ψηφοφόρο, κιαι εντέλει δεν αφοµοιώθηκε ούτε από το κόµµα 

του ούτε από την κοινή γνώµη η οποία θεωρούσε πάντα τον Κα-

νελλόπουλο «αριστοκρατία του πνεύµατος και ακατάλληλο για 

τη διεκπεραίωση της τρέχουσας πολιτικής».

Παρ’ όλα αυτά η Ελλάδα τού χρωστάει πολλά για την επιτυχηµέ-

νη διαπραγµάτευση µε τους ευρωπαίους ηγέτες που οδήγησε 

στη συµφωνία σύνδεσης µε την Ευρωπαϊκή Κοινότητα το 1961, 

συµφωνία που υπέγραψε ο ίδιος εκ µέρους της ελληνικής κυ-

βέρνησης. Ουσιαστικά ήταν ο πολιτικός ο οποίος προσπάθησε 

για τον εξευρωπαϊσµό της χώρας ως ηγέτης της ∆εξιάς, από 

το 1963 ως το 1967. Τον Μάρτιο του ’67 σχηµάτισε κυβέρνηση 

µειοψηφίας µε σκοπό να αποτρέψει το ενδεχόµενο µιας δικτα-

τορίας, αλλά απέτυχε, και µαζί µε ολόκληρο το πολιτικό σύστηµα 

συνελήφθη στις 21 Απριλίου. Κατά τη διάρκεια της δικτατορίας 

κράτησε µια ανένδοτη στάση και από το ’74 και µετά, στην τε-

λευταία περίοδο της ζωής του, αποστασιοποιήθηκε ψυχικά και 

ηθικά από τις τρέχουσες πολιτικές διαµάχες ενώ του προτάθηκε 

κατ’ επανάληψη η Προεδρία της ∆ηµοκρατίας.

Να σηµειώσουµε ότι εξετάζοντας τη ζωή και το έργο του Πα-

ναγιώτη Κανελλόπουλου, παρά τη στενή τους σχέση, δεν πα-

ραλείπεται η επισήµανση των αντιφάσεων και των σφαλµάτων 

του, χωρίς τα οποία µια βιογραφία εκφυλίζεται σε συσκότιση της 

ιστορικής αλήθειας. Όπως σηµειώνει χαρακτηριστικά ο συγγρα-

φέας, «είναι πραγµατικά εντυπωσιακό πώς µια χαρισµατική προ-

σωπικότητα του διαµετρήµατος του Παναγιώτη Κανελλόπου-

λου δεν προσδιόρισε ουσιαστικά τις εξελίξεις στην Ελλάδα παρά 

τη µακρά πολιτική του δράση και τις δύο πρωθυπουργίες του».

Ο ίδιος ο Κανελλόπουλος παραδέχθηκε αργότερα τα σοβαρά 

λάθη του που συνέβαλαν στην απορρύθµιση της κοινοβουλευ-

τικής δηµοκρατίας. Οι προθέσεις του και οι δηλώσεις του, υπερ-

βολικές κάποιες φορές, παρερµηνεύθηκαν και έδωσαν αφορµή 

σε σφοδρές επικρίσεις σε βάρος του. Αυτό όµως που είναι χα-

ρακτηριστικό της περίπτωσης Κανελλόπουλου, υπογραµµίζει ο 

συγγραφέας, είναι ότι µόνο αυτός έκανε την αυτοκριτική του και 

ανέλαβε πλήρως την ευθύνη για τα σφάλµατά του, γεγονός που 

αποτελεί εξαίρεση για πολιτικό της χώρας µας.

Τελικά, µπορεί ο Κανελλόπουλος να µην κατάφερε να πετύχει τη 

ριζική αναµόρφωση της ελληνικής κοινωνίας όπως την οραµα-

τιζόταν στα νεανικά του χρόνια, αλλά η βιογραφία του, που εκ-

δίδεται σε µία εποχή µεγάλης ηθικής και κοινωνικής κρίσης στην 

Ελλάδα και στην Ευρώπη, έρχεται να µας θυµίσει την ανάγκη να 

συνεχίσουµε να προσπαθούµε προς αυτή την κατεύθυνση. A

Με τον αδελφό 
της µητέρας του, 

τον πρωθυπουργό
∆ηµήτριο 

Γούναρη

Στο γραφείο του

Στο Αλβανικό 
µέτωπο, χειµώνας 

1940-41

Γεώργιος Παπανδρέου 
και Παναγιώτης 
Κανελλόπουλος
τη δεκαετία του’60

Με τη Μαρία Κάλλας
 στο Ηρώδειο µετά τη
δικτατορία

26 ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ - 2 ∆ΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 2020 A.V. 51 



52 A.V. 26 ΝΟΕΜΒΡιου - 2 ΔΕΚΕΜΒΡιου 2020

Η ώρα του παιδιού
Διαβάσαμε τα καλύτερα βιβλία παιδικής 

και νεανικής λογοτεχνίας, βρήκαμε τα best seller 
αλλά και όσα πρέπει να διαβάσουν οι γονείς 

μαζί με τα παιδιά, από πρόσφατες κυκλοφορίες 
και όσες έρχονται

Της Κέλλης Κρητικού

Τα best 
seller
«Αιχμάλωτοι της γεω-
γραφίας - 12 μεγάλοι 
χάρτες για να ανακα-
λύψετε την ιστορία 
και τον πολιτισμό 
του κόσμου», Tim 
Marshall, μτφ. Τατιάνα 
Γαλάτουλα, εκδ. Διόπτρα
Γιατί ξεσπούν πόλεµοι 
σε διάφορα σημεία της 
Γης; Και γιατί ορισµέ-
νες χώρες είναι τόσο 
πλούσιες, ενώ άλλες 
είναι τόσο φτωχές; Τα 
παιδιά ανακαλύπτουν 
τις απαντήσεις σε 
αυτά και πολλά άλλα 
ερωτήματα σε ένα απο-
καλυπτικό βιβλίο, που 
εξηγεί μέσα από πολύ-
χρωμους χάρτες πώς 
η γεωγραφία έχει δια-
μορφώσει την ιστορία 
και τον πολιτισμό του 
κόσμου. Γιατί η δύναμη 
της εικόνας είναι ασύ-
γκριτη και κατορθώνει 
να απογειώσει τη δυ-
ναμική του ομώνυμου 
best seller. 

«Ο μπαμπάς μου», 
Soosh, μτφ. Μάγδα Τσολά-
κου, εκδ. Φουρφούρι
Με πανέμορφη εικονο-
γράφηση, η πρωτοεμ-
φανιζόμενη καλλιτέ-
χνις Soosh περιγράφει 
στο βιβλίο «Ο μπαμπάς 
μου» τη μαγική σχέση 
ανάμεσα σε έναν τε-
ραστίων διαστάσεων 
μπαμπά και την κόρη 
του. Η Soosh δημιούρ-
γησε έναν γίγαντα 
μπαμπά, όπως ακριβώς 
βλέπουν οι περισσότε-
ροι άνθρωποι τους γο-
νείς τους. Είναι εκείνος 
που βρίσκεται κοντά 
σου επειδή σε αγαπάει 
έτσι απλά, χωρίς προϋ-
ποθέσεις και για πάντα. 
Μια ξεχωριστή ιστορία 
που ξεχειλίζει μαγεία 
και αγάπη.

«Η μαύρη καλλονή», 
Άννα Σιούελ, μτφ.  
Αντώνης Παπαθεοδούλου,  
εκδ. Παπαδόπουλος
Ο Αντώνης Παπαθεο-
δούλου μεταφέρει με 
τον δικό του τρόπο την 
ιστορία της Μαύρης 
Καλλονής, ενός αλό-
γου που διηγείται την 
ιστορία του. Μα μπορεί 
κανείς να καταλάβει 
τι λέει ένα άλογο; Κι 
όμως. Η Άννα Σιούελ 
μετέφρασε κάθε λέξη 
από τα… αλογικά στη 
γλώσσα των ανθρώ-
πων και ένα είναι σί-
γουρο: αυτή η ιστορία 
θα γοητεύσει τους μι-
κρούς αναγνώστες και 
θα συγκινήσει βαθιά. 

«Forever Friends: 
Ένα Μαγικό Αστέρι», 
Ruth Turner, Tracey 
Corderoy, εκδ. Anubis, 
σελ. 36, œ9,90
Μια εικονογραφημένη 
ιστορία με αστρα-

φτερές λεπτομέρειες 
θα μεταφέρει τους 
μικρούς αναγνώστες 
σε εκείνη τη χρονιά 
που το Άστρο των Χρι-
στουγέννων έχασε τον 
δρόμο της επιστροφής 
μετά τη Θεία Γέννηση, 
κατέληξε... πού; Μια 
τρυφερή ιστορία για 
όσους θέλουν λίγη μα-
γεία στη ζωή τους και 
στη ζωή των αγαπη-
μένων τους! Το βιβλίο 
έχει εικονογραφήσει 
η Simon Taylor-Kielty 
και έχει μεταφράσει η 
Δώρα Γιακουμή.

Σειρά «Ατρόμητοι», 
Έλσα Πουνσέτ, εικονο-
γράφηση: Rocio Bonilla, μτφ. 
Αλέξανδρος Ηλιόπουλος, εκδ. 
ÇΕλληνικά ΓράμματαÈ
σελ. 48, œ 9,90 το ένα
Η σειρά «Ατρόμητοι» 
περιλαμβάνει βιβλία με 
φανταστικές ιστορίες 
που έχουν στόχο να 
βοηθήσουν τα παιδιά 
να αποκτήσουν συναι-
σθηματική νοημοσύνη 
και να βρουν τον δρόμο 
τους για μια καλύτερη 
και πιο ολοκληρωμένη 
ζωή. Το κάθε βιβλίο της 
σειράς είναι αφιερωμέ-
νο σε ένα συναίσθημα 
ή μια δεξιότητα. Η συλ-
λογή συνδυάζει περι-
πέτειες για παιδιά με το 
εργαστήριο συναισθη-
μάτων, στο οποίο όλη 
η οικογένεια μπορεί 
να βρει συμβουλές και 
τρόπους για τη βελτίω-
ση της συναισθηματι-
κής της ζωής.
Στα δύο καινούργια 
της βιβλία η Πουνσέτ 
επιφυλάσσει νέες εκ-
πλήξεις και χρήσιμες 
συμβουλές για τα παι-
διά. Στο «Οι Ατρόμητοι 
στη χώρα μονόκερων», 
οι μικροί αναγνώστες 
ανακαλύπτουν ότι 
έχουν την τεράστια δύ-
ναμη να απαλύνουν τη 
λύπη των άλλων και να 
τους βοηθούν να νιώ-
σουν καλύτερα. Το «Οι 
Ατρόμητοι και το πάρτι 
στην αγορά» προάγει 
την αισιοδοξία και την 
ευτυχία στα παιδιά και 
τα βοηθά να ανακαλύ-
ψουν ότι δεν χρειάζε-
ται να ταξιδέψει κανείς 
μακριά, αφού και οι 
κοντινοί τόποι –όπως 
επίσης τα μικρά και 
απλά πράγματα– μπο-
ρούν να προσφέρουν 
μεγάλη ικανοποίηση.

«Η Κανέλα και ο Ιπ-
πότης του Γαϊδουρά-
γκαθου… στη Χώρα 
των Μπαχαρικών»
& «Το Όνειρο του 
Κουρκουμά», Βάσω 
Παπαδοπούλου, 
εκδ. Bell
Την πιο ξεχωριστή 
χώρα του κόσμου τη 
γνωρίζετε! Είναι η Χώ-
ρα των Μπαχαρικών: 
έχει ήλιο, θάλασσα, 
βουνά και πεδιάδες, 
χρώματα, αρώματα και 

γεύσεις μοναδικές. Εκεί 
ζουν αγαπημένα η Κα-
νέλα, ο Κουρκουμάς, η 
Δάφνη, το Κύμινο και τα 
υπόλοιπα μπαχαρικά, 
πλάσματα διαφορετι-
κά μεταξύ τους αλλά 
που αντιμετωπίζουν 
τις χαρές και τις λύπες 
τους όλα μαζί. Όμως 
ο αυταρχικός Ιππότης 
του Γαϊδουράγκαθου 
θέλει να κατακτήσει 
την όμορφη αυτή χώ-
ρα... Θα τα καταφέρει; 
Ένα συναρπαστικό 
παραμύθι γεμάτο χρώ-
ματα & αρώματα για τις 
αξίες που μας ενώνουν 
και τον σεβασμό στη δι-
αφορετικότητα. Εικονο-
γράφηση: Μαριλένα Αγγελίδου, 
σελ. 60, œ8,80
Και έπειτα τι συμβαίνει 
όταν ξυπνάς στραβά το 
πρωί; Όταν όλοι σε ε-
κνευρίζουν; Και οι δρά-
κοι; Τι δουλειά έχουν 
τρεις δράκοι στη Χώρα 
των Μπαχαρικών; Όλες 
οι απαντήσεις βρίσκο-
νται στο «Όνειρο του 
Κουρκουμά», στο δεύ-
τερο παραμύθι της η 
Βάσω Παπαδοπούλου, 
η οποία επιστρέφει στη 
Χώρα των Μπαχαρικών 
με μια νέα υπέροχη 
ιστορία για όλους 
εκείνους τους λόγους 
που, μερικές φορές, 
μας οδηγούν στο να 
φτιάχνουμε τους δι-
κούς μας δράκους…  
Εικονογράφηση: Λίζα Ηλιού, 
σελ.48, œ 12,80

«Για το ουράνιο τόξο 
ψάξε!» Βαγγελιώ 

Πλατανιά, εικονογράφηση: 
Εύα Μελά, εκδ. Σύγχρονη Εποχή
Δέκα εργοστάσια, δέκα 
οικοδομικά τετράγωνα 
κι ένας ουρανοξύστης. 
Ένα μούσι χωρίς πρό-
σωπο, μια τσέπη δίχως 
παντελόνι, ένα κλεμ-
μένο ουράνιο τόξο και 
πολλά παιδιά που ψά-
χνουν να το βρουν. Η 
μεγάλη ώρα φτάνει… 
«Η μια μεριά της πόλης, 
ενάντια στην άλλη». 
Σε μια ασπρόμαυρη 
πολιτεία, μια παράξενη 
ιστορία για μικρούς και 
μεγάλους. Ένα χρώμα 
τούς γνέφει, μάλλον εί-
ναι τιρκουάζ. Η πρώτη 
λογοτεχνική προσπά-
θεια της Βαγγελιώς 
Πλατανιά απευθύνεται 
σε παιδιά ηλικίας από 
7 χρονών και πάνω, με 
την καλλιτεχνική επι-
μέλεια και εικονογρά-
φηση της Εύας Μελά, 
και προσπαθεί να δείξει 
στους μικρούς ανα-
γνώστες το δρόμο της 
αντίστασης στα κακώς 
κείμενα της ζωής…
 
«Κι όμως κινείται...», 
Διατμηματική Επι-
τροπή της ΚΕ του ΚΚΕ 
για τις μικρότερες 
ηλικίες της νεολαί-
ας Σκίτσα: Πάνος Ζάχαρης, 
Κωνσταντίνος Ρουγγέρης, εκδ. 
Σύγχρονη Εποχή
Με το βιβλίο αυτό θα 
ταξιδέψουμε σε άλλες 
εποχές, στο παρόν, στο 
παρελθόν, αλλά και 
στο μέλλον. Θα ανακα-
λύψουμε το παρελθόν 
μας, τις ρίζες μας... 
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Θα ξεσκεπάσουμε το 
παρόν μας, τη ζωή μας 
σήμερα... Θα εξερευ-
νήσουμε το μέλλον μας 
και με τις απαντήσεις 
που θα βρούμε στις πιο 
δύσκολες ερωτήσεις 
θα κατακτήσουμε τη 
δύναμη, τη γνώση 
για να χτίσουμε αυτό 
το μέλλον! Το βιβλίο 
απευθύνεται σε παιδιά 
ηλικίας από 9 χρονών 
και πάνω και σκοπός 
του είναι να εξηγήσει 
με εύληπτο τρόπο στα 
παιδιά το πώς σχημα-
τίστηκαν οι πρώτες 
ανθρώπινες κοινωνίες, 
πώς αυτές εξελίχτηκαν 
ιστορικά, ποιες είναι οι 
διαφορές από εποχή σε 
εποχή, αλλά, κυρίως, 
το πώς θα πρέπει να 
εξελιχτεί η σημερινή 
κοινωνία.

«Οι καλλιτέχνες», 
Αγγελική Δαρλάση, 
εικονογράφηση: Σοφία Παπα-
δοπούλου, εκδ. Μεταίχμιο
Ποιο είναι το «πε-
τρωµένο» του Γιαννού-
λη και γιατί οι γονείς 
του εναντιώνονται σ’ 
αυτό; Πώς η προφητεία 
μιας τσιγγάνας και µια 
άρια επηρεάζουν τη μι-
κρή Κατίνα; Τι ρόλο παί-
ζει η μοναξιά στο να κά-
νει φίλους ο Κάρολος; 
Γιατί η Βάσω αποφασί-
ζει να µη ζωγραφίσει 
κίτρινο τον ήλιο; Γιατί ο 
Γιάννης βαριέται τόσο 
τα μαθήματα; Πόσο 
κινδυνεύει η Ζουζού να 
την ξανακλείσουν στον 
«γυάλινο πύργο» της; 

Πώς µια εκδρομή στην 
Πάρνηθα κι ένα «μαγικό 
κουτί» θα αλλάξουν τη 
ζωή του Κώστα; Τι είναι 
αυτό που στοιχειώνει 
τα βράδια του μικρού 
Θόδωρου; Η Αγγελική 
∆αρλάση, απόφοιτη 
του Τμήματος Θεα-
τρικών Σπουδών της 
Αθήνας και του The 
Royal Central School 
of Speech and Drama, 
στο νέο της βιβλίο που 
απευθύνεται σε παι-
διά από 9 χρονών και 
πάνω, γράφει ιστορίες 
εμπνευσμένες από την 
προσωπικότητα και τα 
βιογραφικά στοιχεία 
σημαντικών Ελλήνων 
κι Ελληνίδων, που στην 
παιδική τους ηλικία α-
ντιμετώπισαν κάποια 
μικρή ή μεγαλύτερη 
δυσκολία η οποία πιθα-
νότατα έπαιξε τον δικό 
της ρόλο στη διαμόρ-
φωση της προσωπικό-
τητάς τους ή και στην 
πορεία της ζωής τους.

«Σουφλέ σοκολά-
τας», Αλέκα Τρίπου-
Μάνου, Εικονογράφηση: 
Ράνια Βαρβάκη, εκδ. Μεταίχμιο
Η Σοφία είναι παιδί 
χωρισμένων γονιών 
και ζει µε τον πατέρα 
της, που τη μεγαλώνει 
σαν πριγκίπισσα, ενώ 
τα Σαββατοκύριακα τα 
περνάει στο σπίτι της 
μητέρας της, μαζί µε 
τον πατριό της και τα 
δυο του παιδιά. Η Σοφία 
αντιμετωπίζει δυσκολί-
ες που ούτε η καλύτερή 
της φίλη δείχνει να κα-

ταλαβαίνει. Έχει όμως 
την κούκλα της, µε την 
οποία μοιράζεται τα 
πάντα, αλλά και τον κό-
σμο της φαντασίας, ό-
που συχνά καταφεύγει. 
Αστεία, ανατροπές, πα-
ρεξηγήσεις και κωμικο-
τραγικές καταστάσεις 
γεμίζουν τη ζωή της, 
κάποιες στον… απόηχο 
του Τρωικού Πολέμου, 
άλλες… βυθισμένες 
στη σοκολάτα… Πίσω 
όμως απ’ όλα αυτά τα 
γεγονότα κρύβονται 
μυστικά και ψέματα. 
Άραγε η Σοφία μεγα-
λώνει πράγματι σαν 
πριγκίπισσα, όπως την 
έχουν μάθει να πιστεύ-
ει; Και θα βρει κάποτε 
το θάρρος να κοιτάξει 
«πίσω από την πόρτα», 
να αντιμετωπίσει την 
πραγματικότητα και 
να πει –στον εαυτό της 
και στους άλλους– την 
αλήθεια; Το βιβλίο της 
κοινωνικής λειτουργού 
Αλέκας Τρίπου-Μάνου, 
που απευθύνεται σε 
παιδιά από 10 χρονών 
και πάνω, είναι γεμάτο 
μηνύματα αλληλεγγύ-
ης, ενσυναίσθησης, φι-
λοζωίας και κοινωνικής 
προσφοράς.

«Ο Τριγωνοψαρού-
λης», Βαγγέλης Ηλιό-
πουλος, εκδ. Πατάκη
Ένας ύμνος στην 
αποδοχή του διαφο-
ρετικού!Ο Τριγωνοψα-
ρούλης είναι ένα ψάρι 
μοναδικό που ξετρε-
λαίνει όλα τα παιδιά με 
τα επιτεύγματά του. 

Η ιδιαιτερότητά του 
τον κάνει ξεχωριστό. 
Κατορθώνει πάντα με 
το θάρρος και την απο-
φασιστικότητά του να 
γίνει αγαπητός, να απο-
κτήσει πραγματικούς 
φίλους και να σώσει 
όσους βρίσκονται σε 
κίνδυνο με την εξυ-
πνάδα του. Κάθε του 
περιπέτεια διαβάζεται 
ξανά και ξανά με την 
ίδια θέρμη. 

«Τα μαγικά μαξιλά-
ρια», Ευγένιος Τριβι-
ζάς, εκδ. Πατάκη
Ο Ευγένιος Τριβιζάς δεν 
χρειάζεται συστάσεις. 
Η πένα του έχει την 
ικανότητα να δημιουρ-
γεί εξαίρετες ιστορίες 
που ξεχειλίζουν από 
χιούμορ, ξεχωριστούς 
πρωταγωνιστές, 
ευφυή και πλοκή και 
πλήθος σπουδαίων 
μηνυμάτων για τους 
μικρούς φίλους. «Τα 
μαγικά μαξιλάρια» είναι 
ένα ακόμα βιβλίο που 
κινητοποιεί τη φαντα-
σία και τη σκέψη των 
παιδιών. Για το βασιλιά, 
όσοι ονειρεύονται δεν 
αποδίδουν στη δουλειά 
τους. Φτιάχνει λοιπόν 
για τους υπηκόους του 
κάτι μαξιλάρια που γεν-
νούν εφιάλτες...

«Μπορώ να γίνω ο 
σκύλος σου;», Τρόι 
Κάμινγκς, μτφ. Χρυσάνθη 
Καραΐσκου, εκδ. Διάπλαση
Όποιος διαβάσει αυ-
τή την τρυφερή και 
συγκινητική ιστορία, 
δύσκολα θα αντισταθεί 
στο να υιοθετήσει ένα 
αδέσποτο ζωάκι. Γιατί 
ο γλυκύτατος Άρφι 
καταφέρνει να μιλή-
σει κατευθείαν στην 
καρδιά με την υπέροχη 
μουσούδα του και την 
αδιάκοπη προσπάθειά 
του να βρει αφεντικό. 
Στέλνει γράμματα σε ό-
ποιον μένει ή δουλεύει 
στην οδό Μπάτερνατ, 
κι όμως κανείς δεν του 
ανοίγει την αγκαλιά 
του. Ώσπου… η συνέ-
χεια στις σελίδες του 
βιβλίου. 

«Ο πωλητής της ευτυ-
χίας», Ντάβιντε Κάλι 
και Μάρκο Σομά, μτφ. 
Εύη Γεροκώστα, εκδ. Κόκκινη 
Κλωστή
Υπάρχει άραγε πωλη-
τής ευτυχίας; Μα, ναι. 
Είναι ο κύριος Περιστέ-
ρης που με το φορτη-
γάκι του φτάνει στην 
καρδιά του δάσους και 
αρχίζει να πουλάει την 
πραμάτεια του στους 
κατοίκους του. Σε μικρά 
και μεγάλα βάζα, ακόμα 
και σε οικογενειακή 
συσκευασία, δίνει 
απλόχερα την ευτυχία 
ανάλογα με το κομπό-
δεμα και τις ανάγκες 
καθενός και μια μοναδι-
κή ιστορία ξετυλίγεται. 
Η μαγική εικονογράφη-
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Τα καλύτε-
ρα βιβλία 
της σεζόν
«Κατακλυσμός», 
Wilbur Smith, με τον 
Chris Wakling, μτφ. Βε-
ατρίκη Κάντζολα Σαμπατάκου, 
εκδ. Bell
Ο Wilbur Smith για 
πρώτη φορά απευ-
θύνεται σε παιδιά 
μέσα από τη σειρά 
μυθιστορημάτων του 
με πρωταγωνιστή τον 
μικρό Τζακ Κόρτνεϊ, 
ο οποίος μαζί με τους 
γονείς του ταξιδεύει 
στη Λαϊκή Δημοκρατία 
του Κονγκό. Όταν οι 
γονείς του εξαφανίζο-
νται μυστηριωδώς, η 
περιπέτεια αρχίζει. Ο 
Τζακ, με συμμάχους 
την Αμίλια και τον Ζά-
ντερ, ξεπερνά όλα τα 
εμπόδια, αντιμετωπίζει 
όλες τις προκλήσεις και 
με θάρρος καταφέρνει 
να συναρπάσει τους 
μικρούς και μεγάλους 
αναγνώστες. 

«Τι είναι δημοκρα-
τία», Μαρίζα Ντε-
κάστρο, εικονογράφηση 
Χρήστος Κούρτογλου,  
εκδ. Μεταίχμιο
Μα τι είναι η δημοκρα-
τία που όλοι μιλούν γι’ 
αυτήν; Και πόσο παλιά 
είναι; Πώς κυβερνού-
νταν οι λαοί πριν από 
τη δημοκρατία; Τι σχέ-
ση έχει με καθέναν από 

εμάς; Κινδυνεύει; Kαι 
από ποιους; Η Μαρίζα 
Ντεκάστρο σπούδασε 
στη Σορβόννη Παιδα-
γωγικά και Λογοτεχνία 
για Παιδιά και Νέους. 
Έχοντας γράψει πολ-
λά βιβλία για παιδιά 
(«Πού κρύβονται τα 
δικαιώματα;», «2.651 
ημέρες δικτατορίας», 
«Περπατώντας τις 
εποχές του Βυζαντίου», 
«Το Νέο Μουσείο της 
Ακρόπολης», «Τα χρόνια 
πέρασαν… οι σελίδες 
γέμισαν», όλα από τις 
εκδόσεις Μεταίχμιο)- 
έρχεται τώρα με το νέο 
της βιβλίο, που απευ-
θύνεται σε παιδιά από 
6 χρονών και πάνω, να 
εξηγήσει με απλό και 
κατανοητό τρόπο γιατί 
η δημοκρατία είναι τό-
σο πολύτιμη. 

«Με ένα κόκκινο κου-
μπί», Ελένη Μπετει-
νάκη, εκδ. Κλειδάριθμος 
Ένα μικρό κόκκινο 
κουμπί μπορεί να κατα-
φέρει τα πάντα. Ακόμα 
και να ανοίξει ένα νέο 
παράθυρο στον κόσμο 
των παιδιών προσκα-
λώντας τα να αντικρί-
σουν ένα δύσκολο μα 
επίκαιρο θέμα: το προ-
σφυγικό. Με τη λυρική 
της γραφή, η συγγρα-
φέας παίρνει από το 
χέρι τον Ασίντ και δίνει 
φτερά σε μια ιστορία 
μεταμόρφωσης, αγά-
πης, φροντίδας, φιλίας. 
Μια ιστορία κατανόη-

σης και αποδοχής, μια 
ιστορία αγκαλιάς και 
προσφοράς. 

 «Ο Δρακοσυλλέκτης,  
Ένας κόκκινος 
σκούφος για τον 
Ροδόλφο», Κυριάκος 
Αθανασιάδης - Νατα-
λία Καπατσούλια, 
εκδ. Κλειδάριθμος
Πριν από πολλά-πολλά 
χρόνια υπήρχαν δρά-
κοι. Αλλά φοβόντου-
σαν τους ανθρώπους 
και πήγαν να κρυφτούν 
στα δάση. Καμιά φορά 
όμως, έμπαιναν και 
στις πόλεις και τότε... 
γινόταν μεγάλη φασα-
ρία. Έτσι, μια μέρα, ένα 
παιδί αποφάσισε να 
τους μαζέψει όλους και 
να τους οδηγήσει σε 
μία μυστική περιοχή. 
Το παιδί αυτό το έλεγαν 
Δρακοσυλλέκτη. Τώ-
ρα, στο δεύτερο βιβλίο 
της σειράς, για παιδιά 
από 3 έως 6 χρονών, 
ο Ροδόλφος παίζει 
εκεί στη Δρακοχώρα. 
Έχει ένα τέλειο ιγκλού, 
κάνει σκι και πατινάζ, 
πετάει χιονόμπαλες και 
φτιάχνει τον καλύτερο 
ζωντανό χιονάνθρωπο 
του κόσμου! Μέχρι που 
μια μέρα βλέπει ένα 
έλκηθρο στον ουρανό, 
που το έσερναν τάραν-
δοι. Ποιος μπορεί να το 
οδηγούσε; Μια ακόμα 
χριστουγεννιάτικη ι-
στορία με συμπαθητικά 
δρακάκια που μπλέκο-
νται σε ξεκαρδιστικές 

περιπέτειες από τους 
αγαπημένους σε όλα 
τα παιδιά Κυριάκο Αθα-
νασιάδη και Ναταλία 
Καπατσούλια.

«Αυτός είναι φίλος 
μου», Μαριάννα  
Κουμαριανού,  
εκδ. Ελλεηνοεκδοτική
Η Μαριάννα Κουμαρια-
νού συστήνει στους 
μικρούς φίλους τον 
Σαμόρο, ένα αγόρι 
από την Ιαπωνία που 
κρύβει στην καρδιά 
του τις αρετές των Σα-
μουράι. Αρετές όπως η 
ειλικρίνεια και ο σεβα-
σμός. Στην πρώτη του 
περιπέτεια, ο Σαμόρο 
καλωσορίζει τον νέο 
του συμμαθητή Σάγκι 
και υψώνει δυναμικά 
το ανάστημά του σε 
όσους προσπαθούν να 
του προκαλέσουν προ-
βλήματα. Ένα τρυφερό 
βιβλίο για το θάρρος 
και τη γενναιότητα. 

«Λιλά μαλλιά και 
σύννεφα ψηλά», 
Δρ. Μαρία Δουρίδα-
Μηταράκη, 
εκδ. Once upon a book
Η Νινού, το αγόρι με 
τα Λιλά μαλλιά και ο 
Μοκύλης ζουν σε ένα 
όμορφο σπίτι και περ-
νούν μοναδικά. Ώσπου 
μια μέρα κατεβαίνουν 
από το βουνό οι αγρι-
όγατες. Πώς θα τις 
αντιμετωπίσει η παρέα; 
Μια ιστορία για τη φιλία 
και για τα συναισθήμα-
τα που δεν χρειάζεται 
να είναι ούτε άσπρα, 
ούτε μαύρα. Μπορεί να 
είναι… Λιλά!

 «Σ αγαπάω, λέμε», 
John Jory, μτφ. Μάνος 
Μπονάνος, εκδ. Παπαδόπουλος
Το αχτύπητο δίδυμο 
του Αρκούδου και του 
Πάπιου επιστρέφει 
δυναμικά προσφέ-
ροντας μοναδικές 
στιγμές γέλιου και 
χαράς. Μέσα από την 
ξεχωριστή και φωτεινή 
εικονογράφηση του 
Benji Davies, τα παιδιά 
θα διασκεδάσουν με 
την επιμονή του γλυ-
κύτατου Πάπιου αλλά 
και την απελπισία του 
Αρκούδου ένα Σάββα-
το πρωί. Μια ιστορία 
γεμάτη ερωτήσεις και 
αρνητικές απαντήσεις 
που προβάλλει ξανά τη 
φιλία και την αγάπη.

«Το μεγάλο βιβλίο 
των σπορ», Σ. Καβε-
νάγκι, Μ. Ινβερνίτσι, 
Κ. Πελιτσόλι, μτφ. Σοφία 
Γρηγορίου, εκδ. Μίνωας
Δεκατέσσερα αθλή-
ματα ξεπροβάλλουν 
μέσα από τις σελίδες 
αυτού του μεγάλου 
βιβλίου με την όμορ-
φη εικονογράφηση. 
Πλούσιες πληροφορίες 
κατακλύζουν τους 
αναγνώστες και τους 
μυούν στον υπέροχο 

κόσμο των σπορ –από 
το ποδόσφαιρο μέχρι 
το σκι, και από το τένις 
μέχρι την ξιφασκία– 
αναλύοντας τους 
κανόνες, αναφέροντας 
την ιστορία τους, τους 
πρωτοπόρους έως 
τους αγαπημένους 
πρωταθλητές αλλά και 
τα δεκάδες αξιοπερίερ-
γα που αδιαμφισβήτη-
τα θα συναρπάσουν. 

«Το ελάφι της Ρό-
δου», Κώστας Στοφό-
ρος, εκδ. Κέδρος
Ο Κώστας Στοφόρος 
προσφέρει μια ακόμα 
υπέροχη και τρυφερή 
περιπέτεια σε μεγάλα 
παιδιά και εφήβους. Με 
άρωμα καλοκαιριού 
και φόντο την Αστυ-
πάλαια, μια αληθινή 
ιστορία αγάπης έρχεται 
στο φως καθώς και 
στιγμές της ιστορίας 
που ακόμα πληγώνουν 
οδηγώντας την παρέα 
των φίλων πρωταγω-
νιστών σε παράξενα 
μονοπάτια και ανα-
καλύψεις. Έρωτες και 
συγκρούσεις δημιουρ-
γούν μια πλοκή που δο-
νείται στον παλμό της 
εποχής και συναρπάζει.

«Boot, το μικρό ρο-
μποτ και η μεγάλη 
περιπέτεια & Boot,  
η διάσωση του Ρά-
στι», Hegarty Shane,  
εκδ. Λιβάνη
Ωραία σκίτσα, μεγάλη 
γραμματοσειρά, έξυ-
πνοι διάλογοι, μικρά 
κεφάλαια και πάνω από 
όλα ένας γλυκύτατος 
πρωταγωνιστής που 
κλέβει τις εντυπώ-
σεις: ο Boot, το μικρό 
ρομπότ. Ένα ρομπότ 
που καταφέρνει να 
μπλέκει συνεχώς σε 
μεγάλες, επικίνδυνες 
περιπέτειες ψάχνο-
ντας απαντήσεις στα 
τεράστια ερωτήματα 
που τον απασχολούν. 
Και θα τις βρει εκεί που 
τις βρίσκουν όλοι: στη 
δύναμη της φιλίας! 

«6 μυστήρια για τον 
Ηρακλή Πουράκη», 
Αθηνά Ανδρουτσο-
πούλου, εκδ. Λιβάνη
Σε ένα σχολικό τε-
τράδιο, έξι μυστήρια 
παίρνουν σάρκα και 
οστά και προκαλούν 
τα παιδιά να βρουν τη 
λύση τους. Όχι μόνα 
τους, φυσικά, αλλά με 
τη βοήθεια του διάση-
μου Ηρακλή Πουράκη. 
Η μικρή Μουσίτσα 
με τους γονείς της 
θα προσφέρουν και 
εκείνοι το λιθαράκι 
τους τρέχοντας από 
μουσεία σε γκαλερί και 
σε θέατρα, σε Παρίσι 
και Λονδίνο. Ιστορία και 
τέχνες δείχνουν τη λύ-
ση των αινιγμάτων και 
προσφέρουν δυνατές 
στιγμές.

ση, το μεγάλο μέγεθος, 
η όμορφη και τρυφερή 
πλοκή, σίγουρα θα εν-
θουσιάσουν τους ανα-
γνώστες κάθε ηλικίας.

«Το Πνεύμα του χιο-
νιού», και νέα έκδοση 
με δραστηριότητες, 
Maja Lunde, μτφ. Χριστίνα 
Σωτηροπούλου, εκδ. Κλειδά-
ριθμος
Ένα χριστουγεννιάτικο 
βιβλίο για αναγνώ-
στες κάθε ηλικίας που 
αποτελείται από 24 κε-
φάλαια – ένα για κάθε 
ημέρα του Δεκέμβρη 
μέχρι τα Χριστούγεν-
να. Μια ιστορία μαγική 
που θα σας μεταφέρει 
στα δάση του Βορρά 
και θα σας ζεστάνει την 
καρδιά με τα συγκινη-
τικά της μηνύματα για 
τη φιλία και την πίστη 
στην αγάπη. Μια εξαι-
ρετική έκδοση με ονει-
ρική εικονογράφηση 
και δυνατές στιγμές με 
τον Κρίστιαν και τη χα-
ρισματική Χέντβιχ που 
θα δώσει άλλο νόημα 
και χρώμα στις μέρες 
που πλησιάζουν. 

«Το μεγάλο Πιτς Πάρ-
τι», Ευτυχία Γιαννάκη 
& Σοφία Τουλιάτου, 
εκδ. Ίκαρος
Μια υπέροχη ιστορία 
με ήρωες τους γνω-
στούς Πιτσιμπουίνους 
και σε ρόλο ντετέκτιβ 
τον Μικρό Μπλε. Το 
Πίτσι Πίτσου είναι το 
πιο ασφαλές, αλλά 
και το πιο μυστήριο 
νησί στον κόσμο. Το 
βράδυ πριν το Μεγάλο 
Πιτς Πάρτι, ο Μικρός 
Μπλε ξυπνάει από 
έναν δυνατό θόρυβο. 
Σπασμένα τζάμια και 
μυστηριώδη σημει-
ώματα σε καρύδες 
θα τον οδηγήσουν 
σε μια νυχτερινή πε-
ριπέτεια. Και μαζί και 
τους μικρούς φίλους 
που θα απολαύσουν 
ξανά κάθε στιγμή στον 
μαγικό κόσμο των Πι-
τσιμπουίνων. 

«Το ημερολόγιο ενός 
σπασίκλα 15», 
Τζεφ Κίνι, μτφ. Πετρούλα 
Γαβριηλίδου, εκδ. Ψυχογιός 
(κυκλοφορεί 10/12)
Ο πιο αγαπητός σπα-
σίκλας στον κόσμο, ο 
Γκρεγκ Χέφλι, κατα-
φέρνει με κάθε του 
ημερολόγιο να διασκε-
δάζει τους μικρούς του 
φίλους με το χιούμορ 
του, με τις ξεκαρδιστι-
κές καταστάσεις στις 
οποίες μπλέκει και με 
τις αξεπέραστες αντι-
δράσεις του σε όσα του 
συμβαίνουν. Αυτή τη 
φορά ο Γκρεγκ και η οι-
κογένειά του φεύγουν 
για διακοπές και νιώ-
θουν έτοιμοι να ζήσουν 
την περιπέτεια της ζω-
ής τους. Τα σχέδιά τους 
όμως ανατρέπονται. 
Θα σώσουν τελικά τις 

διακοπές τους – ή θα 
πνιγούν στα βαθιά;

«Το ημερολόγιο μιας 
ξενέρωτης 14», Ρέι-
τσελ Ρενέ Ρασέλ, μτφ. 
Ευγενία Κολυδά, εκδ. Ψυχογιός
Κάθε νέα ιστορία από 
«Το ημερολόγιο μιας 
ξενέρωτης» ξέρει πώς 
να κερδίζει τις μικρές 
αναγνώστριες με τις 
απίστευτες αφηγήσεις 
της πρωταγωνίστριας 
και τις απρόβλεπτες 
καταστάσεις που βιώ-
νει. Στο πιο πρόσφατο 
ημερολόγιο της σειράς, 
η Νίκι και τα μέλη του 
συγκροτήματός της 
ανυπομονούν να έρθει 
το τελειότερο καλοκαί-
ρι της ζωής τους, όπου 
θα ανοίγουν τις συναυ-
λίες του πασίγνωστου 
συγκροτήματος Κακά 
Αγόργια! Όμως θα ζή-
σει η Νίκι την περιοδεία 
των ονείρων της ή θα 
μεταμορφωθούν όλα 
από τέλεια σε κατα-
στροφή;
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«Κλέφτες και Αρµα-
τολοί» & «Η Φιλική 
Εταιρεία», Γιολάντα 
Χατζή, åëä. ºáóôáîéñôè÷
∆ύο νέα βιβλία της Γιο-
λάντας Χατζή κυκλο-
φόρησαν στη σειρά 
«Μικρές ελληνικές ιστο-
ρίες», που απευθύνεται 
σε παιδιά προσχολικής 
και πρωτοσχολικής 
ηλικίας. Τα πιο σηµα-
ντικά γεγονότα της ε-
ποχής δίνονται µε απλό 
τρόπο και µε χαρούµε-
νη εικονογράφηση, για 
να είναι κατανοητά από 
τα παιδιά αυτής της 
ηλικίας.
«Κλέφτες και Αρµα-
τολοί»: Η ιστορία 
των ανθρώπων που 
πρωτοστάτησαν στις 
νικηφόρες µάχες της 
Επανάστασης του 
1821.
«Η Φιλική Εταιρεία»: 
Μια ιστορία µε συνω-
µοσίες, θαρραλέους 
πράκτορες και ήρωες 
επαναστάτες, που 
ανάβουν τη φλόγα 
της Επανάστασης του 
1821.

«Kοιτάζοντας τα 
αστέρια», κείµενα & 
εικονογράφηση Σά-
ρα Γκίλινχαµ, íôæ.¸ìÝá÷ 
»áçëìÝîè÷, åëä. ºáðÞî
Ξέρετε από πού πήρε 
την ονοµασία του ο 
αστερισµός της Με-
γάλης Άρκτου; Ποια 
συναρπαστική ιστορία 
κρύβεται πίσω από 
τους αστερισµούς της 
Ανδροµέδας και του 
Περσέα; Ποια είναι η 
καθοριστική συµβολή 
των αρχαίων Ελλήνων 
στην Αστρονοµία; 
Θέλετε να µπορείτε να 
εντοπίζετε µόνοι σας 
τη θέση των 88 παγκό-
σµια αναγνωρισµένων 
αστερισµών στον 
ουρανό; Τότε δεν έχε-
τε παρά να ανοίξετε 
αυτό το καταπληκτικό 
βιβλίο και να φαντα-
στείτε ότι είναι νύχτα 
και ότι βρίσκεστε στην 
εξοχή, µακριά από τα 
φώτα του δρόµου και 
τους προβολείς των 
αυτοκινήτων. Πρόκει-
ται για έναν χρηστικό 
οδηγό για µικρούς και 
µεγάλους, µε όλα όσα 
θα θέλατε να ξέρετε 
για τους αστερισµούς 
και τα άστρα τους 
µέσα από συνοπτικά 
και περιεκτικά κείµε-
να, και µια εξαιρετικά 
φροντισµένη εικονο-
γράφηση. Χάρτες κι 
ένα χρήσιµο γλωσσάρι 
συµπληρώνουν αυτό 
τον πολύτιµο «πλοη-
γό» για κάθε επίδοξο 
εξερευνητή του ουρα-
νού, που προλογίζει ο 
∆ιονύσης Σιµόπουλος.

«Ωκεανός, κείµε-
να: Emmanuelle 
Grundman», εικονο-
γράφηση: Hélène 
Druvert, íôæ. KáòÝîá 

¤Àíãá, åëä. ºáðÞî
Από την ακροθαλασσιά 
έως τα βάθη της α-
βύσσου µια θεαµατική 
θαλασσινή οδύσσεια 
ζωντανεύει σε αυτό το 
µεγάλου µεγέθους βι-
βλίο για µικρούς και µε-
γάλους. Μέσα από την 
εικονογράφηση της 
βραβευµένης Hélène 
Druvert και τα εντυπω-
σιακά, κοµµένα µε λέι-
ζερ αναπτύγµατα, που 
συνοδεύουν τα γεµάτα 
πληροφορίες κείµενα 
της διακεκριµένης 
βιολόγου και δηµοσι-
ογράφου Emmanuelle 
Grundman, το βιβλίο 
αυτό έρχεται να µας 
θυµίσει πόσο ουσιώδες 
είναι σήµερα να προ-
στατέψουµε τους ω-
κεανούς, την πηγή της 
ανθρωπότητας, από 
τους κινδύνους που 
τους απειλούν. Πάρτε 
λοιπόν µια βαθιά ανάσα 
και κάντε µια βουτιά 
στο άπειρο γαλάζιο 
του ωκεανού, εξερευ-
νήστε τον πραγµατικό 
πνεύµονα του πλανήτη 
µας και τους κατοίκους 
του, κατανοήστε πώς 
γεννιέται ένα κύµα, τον 
µηχανισµό της παλίρ-
ροιας, ανακαλύψτε τα 
εξωτικά, διάφανα πλά-
σµατα στα βαθύτερα 
σηµεία του ωκεανού 
και το θρυλικό γιγάντιο 
καλαµάρι και κολυµπή-
στε κάτω από τα πα-
γόβουνα των πολικών 
ωκεανών.

«Η ιστορία των ει-
κόνων για παιδιά», 
κείµενα: Ντέηβιντ 
Χόκνεϊ & Μάρτιν Γκέ-
ιφορντ, åéëïîïçòÀæèóè: 
ÄÞïùú »ðìÛéë, íôæ. KáòÝîá 
¤Àíãá, åëä. ºáðÞî
Ο Ντέιβιντ Χόκνεϊ είναι 
ίσως ένας από τους πιο 
διάσηµους και δηµο-
φιλείς καλλιτέχνες της 
εποχής µας. Φτιάχνει 
εικόνες σχεδόν σε 
οποιοδήποτε µέσο και 
του αρέσει να κοιτάζει 
προσεκτικά το έργο 
των άλλων καλλιτε-
χνών. Με αφορµή τα 
έργα τέχνης που 
εικονίζονται σε αυτό 
το βραβευµένο βιβλίο 
(κέρδισε το βραβείο 
New Horizons στη διε-
θνή Έκθεση Παιδικού 
Βιβλίου της Μπολόνια), 
ο διάσηµος καλλιτέ-
χνης συζητά µε τον 
συγγραφέα του Μάρτιν 
Γκέιφορντ για τη δηµι-
ουργία των εικόνων και 
την εξέλιξή τους µέσα 
στον χρόνο. Με τον 
Χόκνεϊ οδηγό τα παιδιά, 
άλλα και οι µεγάλοι, 
θα πάρουν µέρος από 
ένα συναρπαστικό 
ταξίδι στον κόσµο των 
εικόνων, θα µάθουν 
την Ιστορία της Τέχνης, 
από την πρώιµη ζω-
γραφική στα σπήλαια 
έως τις εικόνες που 
φτιάχνουµε σήµερα 
στους υπολογιστές 
µας και στις φωτογρα-
φικές µηχανές των 

κινητών τηλεφώνων 
µας. Οι παιχνιδιάρικες, 
µινιµαλιστικές εικονο-
γραφήσεις της Ρόουζ 
Μπλέικ δίνουν µια τρί-
τη διάσταση σε αυτόν 
τον διάλογο. Η έκδοση 
περιλαµβάνει, επίσης, 
ένα εικονογραφηµένο 
χρονοδιάγραµµα των 
εφευρέσεων, βιβλιο-
γραφία και ευρετήριο.

Τα best 
seller
«Το ταξίδι της ζωής- Η 
θαυµαστή εξέλιξη», 
åëä. Susaeta, œ13.21
Αυτό το βιβλίο απευ-
θύνεται στους µικρούς 
αναγνώστες ηλικίας 8 
και πάνω και τους µα-
θαίνει µε απλό και κα-
τανοητό τρόπο τι είναι 
η εξέλιξη, πώς λειτουρ-
γεί και ποιοι ανακάλυ-
ψαν τα µυστικά της. 
Θα τους καθοδηγήσει 
σε ένα συναρπαστικό 
ταξίδι, από τον πρώτο 
µονοκύτταρο οργανι-
σµό που εµφανίστηκε 
στη Γη πριν από 3,8 ε-
κατοµµύρια χρόνια, µέ-

χρι τους απίστευτους 
πιθήκους που µιλάνε 
και κατοικούν σε όλο 
τον πλανήτη σήµερα, 
τους γνωστούς µας… 
ανθρώπους. 

«Το µεγάλο βιβλίο 
των θηρίων» & 
«Το µεγάλο βιβλίο 
των ζουζουνιών», 
åëä. ºìåéäÀòéõíï÷
∆υο εντυπωσιακές και 
αξιοζήλευτες εκδόσεις 
για τον κόσµο των 
θηρίων και των ζουζου-
νιών που αποτελούν 
κόσµηµα για κάθε 
παιδική βιβλιοθήκη. 
Συναρπαστική εικονο-
γράφηση και πλήθος 
πληροφοριών σε 
συνδυασµό µε παιγνι-
ώδεις δραστηριότητες 
µαγεύουν τα παιδιά και 
τα µυούν µε χιούµορ 
στα άδυτα της φύσης. 
Γονείς και παιδιά θα 
µάθουν και θα διασκε-
δάσουν παρέα, θα ανα-
καλύψουν άγνωστες 
πτυχές από την καθη-
µερινή ζωή των ζώων 
και θα απολαύσουν µια 
µοναδική εµπειρία.

Παίζω και 
Μαθαίνω
«Καλά Χριστούγεννα 
Μικρέ Έλιοτ - 
Ο Μικρός Έλιοτ σε 
χριστουγεννιάτικες 
περιπέτειες»,  
Μάικ Κουράτο, íôæ. 
°ùçÜ ¢áæåòÛòá, 
åëä. ºìåéäÀòéõíï÷
Ο Μικρός Έλιοτ δεν εί-
ναι πολύ σίγουρος για 
το τι είναι το πνεύµα 
των Χριστουγέννων. 
Όταν όµως συναντά 
τον Άγιο Βασίλη, τον 
ρωτάει αν µπορεί να 
του φέρει το πνεύµα 
των Χριστουγέννων 
κι εκείνος του απαντά 
πως θα πρέπει να 
το βρει µόνος τους. 
Ακόµα µια τρυφερή 
περιπέτεια από τον 
Μάικ Κουράτο µε το 
δηµοφιλές ελεφα-
ντάκι µε τις βούλες 
και το Ποντικάκι να 
έχουν χριστουγεν-
νιάτική διάθεση! Το 
βιβλίο απευθύνεται σε 
παιδιά από 3 χρονών 
και είναι συνέχεια 
της πολυαγαπηµένης 
σειράς των παιδιών 
«Μικρός Έλιοτ», που 
έχει µεταφραστεί σε 
13 γλώσσες και έχει 
λάβει εγκωµιαστικές 
κριτικές από τον Τύπο 
και διακρίσεις για την 
εικονογράφησήτης (E
zra Jack Keats 2015 Ne
w Illustrator Honor, So
ciety of Illustrators 201
4 Founder’s Award, Soc
iety of Children’s Book 
Writers and Illustrator
s 2015 Portfolio Award 
κ.ά.). 

«Χαρά, λύπη,
ενθουσιασµός 

κι ένας µικρός 
εκνευρισµός», 
Γιασµίν Ίσµαελ, íôæ. 
»Àòö ÆáùòÜ, åëä. »åôáÝøíéï
Μια νέα σειρά από 
πρωτότυπα βιβλία, 
γεµάτα χιούµορ και 
φαντασία έρχεται 
που καταφέρνει να 
απασχολήσει δηµι-
ουργικά τα παιδιά. Οι 
µικροί αναγνώστες 
αφήνουν ελεύθερη τη 
δηµιουργικότητά τους 
για να ζωγραφίσουν τις 
σκηνές, αντιλαµβάνο-
νται έννοιες και πλου-
τίζουν το λεξιλόγιό 
τους, ενώ ταυτόχρονα 
διασκεδάζουν παρέα 
µε µια σειρά αστείους 
πρωταγωνιστές-ζώα. 
Στο βιβλίο της Γιασµίβ 
Ίσµαελ πρωταγωνιστές 
είναι τα συναισθήµατα 
και οι µπογιές παίρνουν 
φωτιά! 

«Ξεκίνα µε µια τε-
λεία», Πίτερ Χ. Ρέι-
νολντς, åëä. »åôáÝøíéï
Αν µπορείς να κάνεις 
µια τελεία, τότε είσαι 
έτοιµος να ξεκινήσεις 
ένα δηµιουργικό ταξίδι, 
ισχυρίζεται ο Πίτερ 
Ρέινολντς και προσκα-
λεί τους µελλοντικούς 
καλλιτέχνες να αντλή-
σουν έµπνευση από µια 
απλή τελεία. Παροτρύ-
νει τους αναγνώστες 
του να δοκιµάσουν 
παραλλαγές αυτής 
της τελείας: µεγάλες 
τελείες, µικρές τελείες, 
χρωµατιστές τελείες. 
Με έξυπνες δραστη-
ριότητες τα παιδιά 
χαλαρώνουν και η 
δηµιουργικότητά τους 
έρχεται στην επιφάνεια 
ξαφνιάζοντας τους άλ-
λους αλλά κυρίως τον 
εαυτό τους.

«Οι αρχαίοι µου φίλοι 
- Μυρρίνη, η µικρή 
Αθηναία», Κατερίνα 
Σέρβη, åëä. ¦áôÀëè
Ο σπουδαίος πολιτι-
σµός µας αναβιώνει 
µέσα από τα µάτια της 
Μυρρίνης. Η µικρή 
Αθηναία παρακολουθεί 
τα αγόρια και τους 
άνδρες που κυκλοφο-
ρούν στην πόλη, πάνε 
στον δάσκαλο, στην 
αγορά. Εκείνη είναι 
συνήθως µε τη µαµά, 
στον γυναικωνίτη. 
Ώσπου, ένα πρωί, την 
παίρνει ο πατέρας από 
το χέρι και ανεβαίνουν 
στην Ακρόπολη. Και 
ξεκινά να ξεναγεί τα 
παιδιά στα µνηµεία και 
τους αρχαιολογικούς 
χώρους την εποχή που 
ήταν γεµάτοι ζωή.

«Μάντεψε ποιος;», 
Guido Van Genechten, 
åëä. ºÞëëéîè ºìöóôÜ
Κάποια ζώα µοιάζουν 
πολύ µεταξύ τους, 
άλλα πάλι όχι. Ή µήπως 
έτσι νοµίζετε; Μέσα 
στις σελίδες αυτού 
του µικρού αλλά υπέ-

ροχου βιβλίου µε τα 
φωτεινά χρώµατα και 
τις µεγάλες εικόνες, 
θα ανακαλύψετε πως 
τελικά η αράχνη έχει 
κάτι κοινό µε τη ζέβρα, 
αλλά και το φίδι µε 
τον ελέφαντα. ∆εν το 
πιστεύετε; Αρκεί να 
ανοίξετε το βιβλίο και 
να χαθείτε στη µαγεία 
που επιφυλάσσουν οι 
κρυψώνες του. 

«Άρα, η µηχανικός 
των άστρων», Komal 
Singh, åëä. ºìåéäÀòéõíï÷
Τι πανέξυπνο και σπιρ-
τόζικο κορίτσι που 
είναι η΄Άρα. Όποιος τη 
γνωρίσει, ενθουσιάζε-
ται, και όχι άδικα. Γιατί η 
Άρα είναι η µηχανικός 
των άστρων, αγα-
πάει τους αριθµούς, 
τρελαίνεται µε τον 
προγραµµατισµό και 
ψάχνει απεγνωσµένα 
τον αλγόριθµο της 
ευτυχίας. Τέσσερις µη-
χανικοί της Google θα 
της δείξουν το σωστό 
µονοπάτι και «Μπιπ!»… 
το ταξίδι αρχίζει! Το ση-
µειωµατάριο της Άρα 
στο τέλος του βιβλίου 
είναι σίγουρο πως θα 
αποκρυπτογραφήσει 
πολλά µυστικά.

«Οι περιπέτειες µιας 
Σακούλας», Χριστίνα 
Κασιντή, åëä. ºìåéäÀ-
òéõíï÷
Η Σούλα δεν είναι µια 
πλαστική σακούλα 
σαν όλες τις άλλες.... 
σκέφτεται, µιλάει και 
κυρίως αισθάνεται! Και 
όταν ξαφνικά παρα-
σύρεται στη θάλασσα, 
τρέµει µήπως φτάσει 
µέχρι την Αµερική ή δι-
αλυθεί µέσα στο νερό. 
Η Σούλα ζει απίστευτες 
περιπέτειες και ήρθε η 
ώρα να τη γνωρίσουµε 
καλύτερα. Να αναλο-
γιστούµε την αξία της 
ανακύκλωσης και την 
επιτακτική ανάγκη για 
περιβαλλοντική ευαι-
σθητοποίηση, ώστε το 
αύριο του πλανήτη να 
είναι πιο φωτεινό. 

«Μικρός οδηγός 
βιβλίων», Σταυρούλα 
Παγώνα, åëä. Øëáòï÷
Έχεις ποτέ αναρωτηθεί 
πόσα µπορείς να κάνεις 
µε ένα βιβλίο; Σίγουρα 
δεν έχεις φανταστεί 
όσα η Σταυρούλα Πα-
γώνα, η οποία µε τη 
πολύτιµη βοήθεια της 
Ντανιέλα Σταµατιάδη 
τα µετέφερε στο χαρτί. 
Έξυπνες ιδέες και χρή-
σεις προβάλλουν µέσα 
από τις γεµάτες φως 
σελίδες του βιβλίου 
και τα παιδιά ανακα-
λύπτουν, µαζί µε τον 
µικρό Έντι, µια άλλη 
πλευρά των βιβλίων. 
Ένας οδηγός γεµάτος 
χιούµορ και κριτική 
σκέψη.

«Το µεγάλο ταξίδι στο 
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ποτάμι & Ο μικρός 
κάστορας και η χαμέ-
νη φωλιά», Magnus 
Weightman, μτφ. Μαρία 
Παναγοπούλου, εκδ. Διόπτρα
Ο Magnus Weightman 
ξέρει να συναρπάζει 
και να δημιουργεί 
ολοζώντανες εικόνες 
που καλλιεργούν τη 
φαντασία και την ενσυ-
ναίσθηση. Το μεγάλο 
μέγεθος των βιβλίων 
σε συνδυασμό με την 
περιπετειώδη πλοκή 
τους εξάπτουν την 
περιέργεια των μικρών 
αναγνωστών. Άλλοτε 
παρέα με τον Κάστορα 
και άλλοτε με το παπάκι 
που παρασύρεται από 
το ποτάμι, τα παιδιά θα 
απολαύσουν την επα-
φή με τη φύση και θα 
μάθουν πολλά γι’ αυτή.

Σειρά: «Παζλάκια για 
μικρά χεράκια»,  
εκδ. Susaeta, σελ. 10, œ11,32
Όμορφα, πολύχρωμα, 
διαδραστικά βιβλία με 
χαρούμενες εικόνες, 

για την πρώτη γνωρι-
μία των παιδιών ηλικίας 
6+ μηνών με τα ζώα 
του κόσμου, τα χρώ-
ματα, τις λέξεις και τα 
οχήματα. 

«Δεν πιστεύω να 
φοβάσαι», Bασίλης 
Παπαθεοδώρου,  
εκδ. Καστανιώτης
Υπάρχει τρόπος να 
γελάς με τους φόβους 
σου και τελικά να μην 
τους τρέμεις; Θα τον 
μάθεις στις σελίδες 
αυτού του βιβλίου. Ένα 
ξεκαρδιστικό βιβλίο 
για μικρά παιδιά, για 
να διασκεδάζουν τους 
φόβους τους.

Μια μέρα μόνο,  
Νίκος Αντωνίου,  
εκδ. Καστανιώτης
Μια γλυκιά και συγκι-
νητική ιστορία που 
μας δείχνει ότι δεν έχει 
σημασία ο χρόνος, 
αλλά η θέληση για ζωή 
και πόσο όμορφα τη 
ζούμε. Όση και να ’ναι…

Παιδικά /
Εφηβικά
βιβλία σε 
κόμικ
«Ο μεγάλος του περί-
πατος του Πέτρου», 
Άλκη Ζέη, εκδ. Μεταίχμιο 
(κυκλοφορεί 7/12)
Το εμβληματικό μυθι-
στόρημα της Άλκης 
Ζέη, που με δική της 
έγκριση επαναδημι-
ουργούν ως graphic 
novel η συγγραφέας 
Αγγελική Δαρλάση και 
ο κομίστας Δημήτρης 
Μαστώρος, σεβόμενοι 
την ατμόσφαιρα και 
το πνεύμα του πρωτο-
τύπου, είναι σίγουρο 
ότι θα αγγίξει και θα 
συγκινήσει με τη δύνα-
μη των λέξεων και των 
εικόνων. Ένα graphic 
novel-φόρος τιμής από 
τους δημιουργούς νε-
ότερων γενιών σε ένα 

αγαπημένο κλασικό 
βιβλίο της ελληνικής 
λογοτεχνίας για παιδιά 
και νέους.

«Στο δάσος», Σπύρος 
Γιαννακόπουλος,  
εκδ. Πατάκη
O Τζακ ήταν ένα ήσυχο 
αγόρι που ζούσε με 
τους γονείς του στο 
δάσος. Τους βοηθού-
σε στις δουλειές του 
σπιτιού και πήγαινε 
στην πόλη μόνο με 
τον πατέρα του. Τις 
περιπέτειες τις γνώριζε 
μόνο από τα βιβλία. 
Μέχρι που μια μέρα 
χάθηκε. Και όλα όσα 
φοβόταν έπρεπε να τα 
αντιμετωπίσει. Μόνος 
του. Και έτσι έκανε. Ένα 
χιουμοριστικό βιβλίο 
με γρήγορη δράση και 
έξοχη πλοκή που κοιτά 
στα μάτια τις αγωνίες 
της εφηβείας και τις α-
ντιμετωπίζει με πείσμα 
και αποφαιστικότητα.

Βιβλία με 
συμβουλές 
για την 
ανατροφή 
των παιδιών
«Μεγαλώνοντας παι-
διά με αυτοπεποίθη-
ση», Nessia Laniado, 
μτφ. Μαρία Οικονομίδου, 
 εκδ. Πεδίο, σελ. 152, œ10.90
Ξεχάστε τον μπα-
μπούλα και την κακιά 
μάγισσα, στις μέρες 
μας υπάρχουν και-
νούργια φαντάσματα 
να στοιχειώνουν τη 
φαντασία των παιδιών 
και μάλιστα εξ ίσου 
τρομακτικά: πόλεμοι, 
τρομοκρατικές επιθέ-
σεις, αρρώστιες, φυσι-
κές καταστροφές που 
δυστυχώς τα παιδιά 
παρακολουθούν στις 
τηλεοράσεις και στο δι-
αδίκτυο. Αυτό το βιβλίο 
γραμμένο από μια συγ-
γραφέα εξειδικευμένη 
στη θεραπεία οικογέ-
νειας με τα λόγια των 
παιδιών και εμπλουτι-
σμένο με τις πιο πρό-
σφατες επιστημονικές 
μελέτες, θα σας δώσει 
τη δύναμη, παρά τις 
δυσκολίες, να καλλιερ-
γήσετε στα παιδιά σας 
την αισιοδοξία, την ελ-
πίδα, την εμπιστοσύνη 
στις ικανότητές τους 
και την ικανότητα να 
βλέπουν μια λύση σε 
κάθε πρόβλημα χωρίς 
να αποθαρρύνονται ή 
να παραιτούνται. 

Σειρά: «Άριστα… 400!», 
Άρης Ασλανίδης, εκδ. 
Susaeta, σελ.56, œ4,71
Μη σας τρομάζει η 
καραντίνα, γιατί βρή-
καμε τον πιο διασκε-
δαστικό τρόπο για να 
κάνουν επανάληψη 
της σχολικής ύλης τα 
παιδιά των τεσσάρων 
πρώτων τάξεων του 
Δημοτικού! Κάθε βιβλίο 
περιλαμβάνει 20 κουίζ 
με 20 ερωτήσεις πολ-
λαπλών απαντήσεων, 
με ευχάριστη παρουσί-
αση και χιουμοριστική 

εικονογράφηση. Τα 
παιδιά μπορούν να 
σημειώσουν το σκορ 
τους, αλλά και να παί-
ξουν με κρυπτόλεξα, 
ακροστιχίδες και άλλες 
δραστηριότητες που 
θα βρουν στο τέλος 
του βιβλίου, μαζί με 
+40 κείμενα με συναρ-
παστικές πληροφορίες 
για τον κόσμο μας.

«Η εποχή της εξε-
ρεύνησης», Hedvig 
Montgomery, μτφ. Δέσπω 
Παπαγρηγοράκη, εκδ. Μεταίχμιο
Το τρίτο βιβλίο της 
σειράς «Μεγαλώνοντας 
παιδιά βήμα-βήμα» της 
συγγραφέα, ψυχολό-
γου και οικογενειακής 
συμβούλου Hedvig 
Montgomery με τίτλο 
«Η εποχή της εξερεύ-
νησης» αποτελεί άλλο 
ένα εκπληκτικό βιβλίο 
που βοηθάει γονείς 
και εκπαιδευτικούς 
να αντιμετωπίσουν 
τις προκλήσεις της 
εποχής σε συνάρτηση 
με την ανατροφή των 
παιδιών τους. Με λόγια 
απλά, η συγγραφέας 
προσφέρει διεξόδους 
και τρόπους αντιμε-
τώπισης δύσκολων 
καταστάσεων με όπλο 
τη διατήρηση της ψυ-
χραιμίας και γνώμονα 
την ψυχική ισορροπία 
των παιδιών. 

«Μοντεσσόρι  
στο σπίτι με το  
μικρό παιδί»,  
Simone Davies,  
μτφ. Ελένη Στεργιοπούλου,  
εκδ. Μεταίχμιο
Το να μεγαλώνει κανείς 
μικρά παιδιά δεν είναι 
εύκολη υπόθεση... 
Το βιβλίο δίνει στους 
γονείς πρακτικές 
συμβουλές, χρήσιμες 
λίστες και ιδέες εύκολα 
εφαρμόσιμες στο σπίτι, 
ώστε αξιοποιώντας 
τα εργαλεία της με-
θόδου Μοντεσσόρι 
να μπορούν στο σπίτι 
και στο πλαίσιο της 
καθημερινής ρουτίνας 
και ενασχόλησης με το 
παιδί τους να δημιουρ-
γήσουν ένα ευχάριστο 
μαθησιακό περιβάλ-

λον. Κάθε ώρα και κάθε 
μέρος μπορεί να γίνει 
η αφορμή για να βοη-
θήσουμε τα παιδιά να 
γίνουν ανεξάρτητα και 
υπεύθυνα!

«Μεθοδικό παιδί», 
Richard Gallagher - 
Elana Spira - Jennifer 
L. Rossenblatt, μτφ. 
Αναστασία Δεληγιάννη, 
εκδ. Κλειδάριθμος
Έχετε κουραστεί να 
κυνηγάτε το παιδί σας 
για να τελειώσει τις 
εργασίες του; Είναι η 
σχολική του τσάντα 
μια μαύρη τρύπα που 
καταπίνει σημειώσεις, 
βιβλία και μολύβια; Το 
συγκεκριμένο βιβλίο 
ξεχωρίζει καθώς βα-
σίζεται σε ένα επιστη-
μονικά δοκιμασμένο 
πρόγραμμα του Πανε-
πιστημίου της Νέας Υ-
όρκης που αποδεδειγ-
μένα λειτουργεί. Άλ-
λωστε, έχει αποδειχθεί 
ότι η ηλικία 7-13 ετών 
είναι κρίσιμη για την 
απόκτηση πρακτικών 
δεξιοτήτων, οι οποίες 
εφόσον αποκτηθούν, 
μας συνοδεύουν για 
όλη μας τη ζωή!

«Παιδικοί φόβοι»
Αθανάσιος Αλεξαν-
δρίδης, εκδ. Ίκαρος
Το δεύτερο βιβλίο της 
σειράς «Σχολή ανήσυ-
χων γονέων», μιλά με 
ψυχραιμία για το πόσο 
παρών είναι ο φόβος 
από την αρχή της ζωής 
του παιδιού και για το 
πόσο αποδιοργανω-
τικός ή οργανωτικός 
μπορεί να γίνει, ανά-
λογα με τη στάση της 
οικογένειας και της 
κοινωνίας. Οι «Παιδικοί 
φόβοι» προέκυψαν από 
μαγνητοφωνημένες 
βραδινές συζητήσεις 
του συγγραφέα με μια 
ομάδα γονέων. Ανή-
συχων για αυτά που 
συμβαίνουν στα παιδιά 
τους, στο σπίτι, στο 
σχολείο, στην κοινω-
νία. Ανήσυχων επειδή 
δεν επαναπαύονται αλ-
λά ζητούν να μάθουν.

«Ζακέτα να πάρεις»,  

Ανδρέας Κονάνος,  
εκδ. Ψυχογιός
Ο Ανδρέας Κονάνος 
δίνει συμβουλές στους 
γονείς ώστε να μεγα-
λώσουν τα παιδιά τους 
δείχνοντας εμπιστο-
σύνη στις δυνάμεις 
τους, χωρίς καβγάδες 
και φωνές, αλλά με 
ηρεμία και πίστη. Τελι-
κά, το πιο ωραίο δώρο 
που μπορείς να κάνεις 
στο παιδί σου είναι να 
το… αφήσεις ήσυχο. 
Μίλα του γλυκά, ώστε 
να σε ακούσει με την 
καρδιά του. Ακόμα και 
η σιωπή σου, όταν είναι 
εμποτισμένη με σοφία, 
εκπέμπει κύματα αγά-
πης που φτάνουν τον 
στόχο τους. Μάθε να 
βλέπεις «βαθιά». Είσαι 
ο πιο άξιος γονιός. 
Εσύ. Πίστεψέ το. Και 
ζήσε το!

«Χιλιάδες αγκαλιές», 
Ιωάννας Καρατζαφέ-
ρη, εικονογράφηση: 
Μαρίνα Δημοπούλου, 
εκδ. Σύγχρονη Εποχή
«Τα παιδιά καλούν με 
–τα άγνωστα γι’ αυ-
τά– καλά λόγια τους 
γονείς τους, κυρίως 
τη μαμά τους. Τα παι-
δικά ποιήματα, βιβλία 
και με παραμυθένιες 
ιστορίες, αρέσουν και 
στους γονείς και τους 
δάσκαλους και δασκά-
λες και συχνά παρου-
σιάζονται στα παιδιά 
σαν πραγματικά. Οι α-
γκαλιές στα παιδιά από 
τους γονείς, και τους 
άλλους, παραμένουν 
σαν αγαπημένες χα-
ρούμενες ιστορίες και 
δεν ξεχνιούνται, αλλά 
επαναλαμβάνονται. Οι 
χιλιάδες αγκαλιές είναι 
επαναλαμβανόμενες 
μνήμες». Το έργο της Ι-
ωάννας Καρατζαφέρη, 
που εικονογράφησε η 
Μαρίνα Δημοπούλου, 
απευθύνεται σε παιδιά 
ηλικίας από 4 χρονών 
και πάνω, καθώς και 
στους γονείς τους, που 
τους προσφέρουν χι-
λιάδες αγκαλιές σε όλη 
τους τη ζωή! A
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O 
∆ηµήτριος Βορίλας µε το νέο του βιβλίο «Κουίζ 
- Μάντεψε την κίνησή µου», που κυκλοφόρη-
σε πρόσφατα από τις εκδόσεις Υδροπλάνο, µας 
καλεί να προβληµατιστούµε για το πώς η τεχνο-

λογία από µια παροχή για τον εµπλουτισµό της ζωής 
µας µε νέες ευκολίες και δυνατότητες έχει µετατραπεί 
σχεδόν σε εξάρτηση. 

Ο ήρωας του βιβλίου του, ένας συνηθισµένος άνθρω-
πος µε δύσκολη παιδική ηλικία –µεγάλωσε σε ορφα-
νοτροφείο µε δύο µόνο αληθινούς φίλους από εκεί-
να τα χρόνια– προσπαθεί να σταθεί στα πόδια του, να 
βγάλει χρήµατα, να γίνει κάποιος. Μια πόρτα ευκαιρίας 
παρουσιάζεται όταν κερδίζει, µε ψέµατα, µια δουλειά 
σε ένα φηµισµένο µπαρ-εστιατόριο στην καρδιά της 
πρωτεύουσας. Στο µέρος αυτό συχνάζει και ένας γνω-
στός επιχειρηµατίας, ιδιοκτήτης της «Tech Company», 
µιας εταιρείας τεχνολογίας, ο οποίος θα του προτείνει 
µια καινούρια συνεργασία που θα αλλάξει δραµατικά 
τη ζωή του µε τρόπο που ποτέ δεν θα µπορούσε να 
φανταστεί. Ο ήρωας θα θαµπωθεί από την πρόταση. 
Παχυλός µισθός, υπερπολυτελές αυτοκίνητο και υπερ-
σύγχρονο διαµέρισµα, είναι µερικές από τις ανέσεις που 
θα του προσφερθούν, µαζί µε έναν καινούργιο λαµπερό 
έρωτα, µε µια γυναίκα που εργάζεται στην ίδια εταιρεία. 
Στην αρχή όλα πάνε καλά, σιγά-σιγά όµως θα αρχίσει να 
αντιλαµβάνεται πώς κάτι παράξενο συµβαίνει. Όπου 
πηγαίνει κατευθείαν ο κόσµος πιάνει τα τηλέφωνά του, 
τον βγάζουν βίντεο, τον προσφωνούν µε το όνοµά του 
και δείχνουν να γνωρίζουν ακόµη και κρυφές πτυχές 
της ζωής του, αλλά και τις ιδιωτικές στιγµές του. Όταν 
αρχίσει να ψάχνει µια εξήγηση για όλα αυτά, θα καταλά-
βει ότι έχει χάσει τον έλεγχο της ίδιας του της ζωής.

«Οι µεγάλες τεχνολογικές εταιρίες διαχειρίζονται όλα 
τα στοιχεία µας και τις πληροφορίες µας. Λειτουργούν, 
πλέον, µε δύναµη µεγαλύτερη και από αυτή του κρά-
τους και των κυβερνήσεων», σηµειώνει ο συγγραφέας 

στον επίλογο του βιβλίου του. «Ως πότε, όµως, θα συ-
γκρατούνται από το να ορίζουν εξ ολοκλήρου τις ζωές 
µας; Μήπως είµαστε ήδη κάτι σαν πειραµατόζωα για 
τις ίδιες και για την εκπόνηση των ευφάνταστων ιδε-
ών τους; Και τι θα γίνει όταν κάποιος ιδιωτικός φορέας, 
δηµιουργήσει ο ίδιος µια καινούρια ανάγκη ζωτικής φύ-
σεως που δεν υπήρχε µέχρι πρότινος;». Ο Βορίλας, φυ-
σικός και επιχειρηµατίας –ασχολείται µε τα ναυτιλιακά–, 
επιχειρεί να δώσεις απαντήσεις σε αυτά τα ερωτήµατα 
µε ένα µυθιστόρηµα που αφορά αναγνώστες προβλη-
µατισµένους, όπως και ο ίδιος, µε τις επιδράσεις της 
τεχνολογίας και των µέσων κοινωνικής δικτύωσης στην 
καθηµερινότητά µας.

Γιατί ο ήρωας είναι ένα ορφανό παιδί; Υπάρχει κά-
ποιος συµβολισµός πίσω από αυτό;
Καταρχάς θεωρώ πως η πλοκή µού επέβαλε να είναι 
ορφανός ο ήρωας. Για εµένα προσωπικά το Quiz δεν θα 
µπορούσε να στηθεί σαν παιχνίδι, εφόσον ο ήρωας είχε 
µια µητέρα και έναν πατέρα. Κανένας γονιός δεν θα θυ-
σίαζε την ψυχική υγεία του παιδιού του, µπροστά στην 
οικονοµική του ευµάρεια. Από την άλλη, έχουµε παρα-
τηρήσει ότι όσο εκσυγχρονίζεται η κοινωνία µας, τόσο 
λιγότερο στενοί είναι οι δεσµοί µεταξύ των ανθρώπων. 
Έχω µια αίσθηση πως έχουµε επιστρέψει πλέον σε µια 
πρωτόγονη πραγµατικότητα, που επικρατεί το µότο ο 
θάνατός σου - η ζωή µου.

Ο ήρωας στήνει µια ολόκληρη απάτη σχετικά µε την 
ταυτότητά του. Εντυπωσιάζεται από την καλή ζωή, 
θέλει να πετύχει για να κερδίσει χρήµατα. Η χλιδή 
θολώνει την ουσία των πραγµάτων και γίνεται πρω-
ταγωνίστρια της ζωής µας, λέει κάπου...
Σε εκείνο το σηµείο µπορώ να σας πω πως δανείστηκα 
προσωπικά βιώµατα. Έχω µάθει το πώς είναι να βρίσκε-
σαι από το µηδέν στη χλιδή και πάλι πίσω. Οπότε εκεί 
µπορείτε να πείτε πως προβάλλω µια ταυτότητα του 
εαυτού µου, κάνοντας και εγώ ο ίδιος µια ανασκόπηση 
του παρελθόντος αλλά και του παρόντος.

Όπως ο ήρωάς σας, οι σηµερινοί άνθρωποι «σκηνο-
θετούν» τη ζωή τους στα social media;
Κάθε µέρα. Οι νέοι σε ηλικία τουλάχιστον καταναλώ-
νουν το µεγαλύτερο µέρος της ηµέρας τους στα social 
media. Μια ωµή διαπίστωση µπορούµε να κάνουµε αµέ-
σως ρίχνοντας µια µατιά στην εβδοµαδιαία χρήση του 
κινητού. Οι ώρες που ξοδεύουµε στα social media είναι 
αµέτρητες, χωρίς καν να βάζω τον χρόνο που δαπανού-
µε για να «συµµορφώσουµε» την κάθε φωτογραφία 
που ανεβάζουµε, ή ακόµα για να σκεφτούµε ποια δηµο-
σίευση θα τραβήξει περισσότερο το ενδιαφέρον, στους 
διαδικτυακούς µας φίλους. Με άλλα λόγια, αλλάζουµε 
τη ζωή µας θυσιάζοντάς τη στον βωµό των likes.
Το κινητό είναι ολόκληρη η ζωή µας. Έγινε από χρηστικό 
εργαλείο εξάρτηση. Έχει γίνει ο υπολογιστής µας, η κά-
µερά µας, η παρέα µας, το παιχνίδι µας, η δουλειά µας, 
ο τρόπος που επικοινωνούµε µε τους άλλους. Πρακτι-
κά δεν είµαστε ποτέ offline. Έχουµε γίνει σκλάβοι της 
τεχνολογίας και πόσο κακό (ή καλό) είναι αυτό; Πραγ-
µατικά δεν ξέρω, τι από τα δύο µπορεί να είναι, καλό 
ή κακό. Η τεχνολογία θεωρώ πως έχει περάσει σε ένα 
επίπεδο γιγαντώνοντας την επίδρασή της, δίχως να έ-
χουν δοκιµαστεί οι επιπτώσεις της σε µικρότερο αριθµό 
ανθρώπων. Τη βλέπω σαν ένα εµβόλιο που µας το έχουν 
περάσει µαζικά σε όλους, χωρίς πρώτα να έχουν κάνει 
δοκιµές για τις παρενέργειες. 

Τελικά είναι ο πρωταγωνιστής που µετατρέπεται 
σε θύµα. Γίνεται, χωρίς να το γνωρίζει, ο «ήρωας» 
ενός διαδικτυακού reality show. Πόσο κοντά στην 
πραγµατικότητα είναι αυτό το δυστοπικό σύµπαν 
που περιγράφετε; Έχουµε γίνει εµείς το «προϊόν» και 
µάλιστα µε τη συναίνεσή µας;
Για εµένα είναι δίπλα στην πραγµατικότητα. Είναι το µό-
νο που δεν έχει συµβεί πλέον, αλλά η διαίσθησή µου λέει 
ότι πλησιάζει. Τα realities υπάρχουν, άνθρωποι προβά-
λουν αυτοβούλως τη ζωή τους 24 ώρες το εικοσιτετρά-
ωρο. Συν ότι πόσοι από εµάς την έχουµε πατήσει από 

µία δηµοσίευση που ανέβηκε στο διαδίκτυο, εν αγνοία 
µας; Μου έχει τύχει στο παρελθόν και εµένα, ένας φίλος 
µου να ανεβάσει φωτογραφία από έξοδό µας εν αγνοία 
µου. Στη συνέχεια αυτό είχε επίδραση στην κοπέλα µου, 
η οποία µου κράταγε µούτρα δίχως να µοιραστεί µαζί 
µου το τι την είχε πειράξει. Αφήνοντάς µε έτσι, να µα-
ντεύω στα τυφλά, τι µπορούσε να είχε συµβεί.

Οι µεγάλες τεχνολογικές εταιρείες διαχειρίζονται 
τα στοιχεία µας. Είδαµε πρόσφατα και στο ντοκι-
µαντέρ «Social Dilemma» πώς συµβαίνει αυτό και 
πού µπορεί να οδηγήσει. Η συζήτηση έχει ανοίξει 
και είναι αρκετά τροµακτική. Πολλοί αντιλήφθηκαν 
πλήρως τι πάει να συµβεί και προσπαθούν να το α-
ποτρέψουν ή να το τροποποιήσουν. Τι πιστεύετε ότι 
θα γίνει στο µέλλον;
Από τη µία, η διαχείριση των προσωπικών µας στοιχεί-
ων έχει ως υπέρµαχο τη διευκόλυνση της καθηµερινό-
τητάς µας. Το κινητό µου, µε το που µπαίνω στο αµάξι, 
µου βγάζει τη διαδροµή για το σπίτι µου, δίχως να του 
έχω δώσει εντολή. Κουβεντιάζω µε τους φίλους µου για 
ένα παλτό που θέλω να αγοράσω και κατευθείαν µου 
εµφανίζει παλτό παρόµοια στην οθόνη του. Ναι, όλα 
αυτά µας διευκολύνουν. Αλλά ταυτόχρονα µε κάνουν 
να ανατριχιάζω µπροστά την ιδέα πως υπάρχει κάποιος 
εκεί έξω που παρακολουθεί τις κινήσεις µου 24/7 και ας 
βρίσκεται µια εταιρία κολοσσός πίσω από τη διαχείριση 
των προσωπικών µου στοιχείων.

Η αληθινή φιλία, η αγάπη, µπορούν να νικήσουν, ή 
έχουµε αποµακρυνθεί από τέτοια  συναισθήµατα;
Είµαι ροµαντικός και έτσι θα απαντήσω. Εάν δεν µπο-
ρούν να νικήσουν αυτά, τότε δεν µπορεί κάτι άλλο. 
Όταν µείνεις µόνος σου, µακριά από τη βαβούρα της 
πόλης και της τεχνολογίας και κάτσεις να σκεφτείς, το 
τι πραγµατικά µετράει στη ζωή, τότε αυτές οι αρετές θα 
είναι οι πρώτες που θα σου εµφανιστούν στο µυαλό. Αρ-
γά ή γρήγορα όλοι µας, όσο µεγαλώνουµε, είναι φυσική 
µας ανάγκη να κάνουµε µια παύση, για να διαλογιστού-
µε εσωτερικά. Σε αυτή την παύση ποντάρω, για τη νίκη 
των συναισθηµάτων και των ανθρώπινων σκέψεων. 
Άπαξ και οι τρελοί ρυθµοί, της σύγχρονης κοινωνίας 
µας, αφήσουν έστω και για λίγο να σκεφτούµε τους ε-
αυτούς µας, τότε είµαι βέβαιος πως η αγάπη και η φιλία 
µπορούν να θριαµβεύσουν.

Υπάρχουν αυτοβιογραφικά στοιχεία στο βιβλίο σας;
Αρκετά. Όπως σας είπα και πριν, έχω µάθει και στα πολ-
λά και στα λίγα. Επίσης έχω σπουδάσει σε δηµόσιο πα-
νεπιστήµιο, µε ό,τι αυτό συνεπάγεται... Έχω δουλέψει 
βράδυ σε µαγαζί εστίασης, όπως και ο ήρωάς, και τέλος 
έχω βρεθεί να εργάζοµαι και εγώ σε εταιρεία µε αντί-
στοιχους στόχους µε την Tech Company.

Ποιο είναι το ηθικό δίδαγµα του βιβλίου;
∆ιαφορετικό για τον καθένα και αυτή είναι η µαγεία του. 
Εγώ παρουσιάζω µια ιστορία, αλλά ο καθένας είναι ε-
λεύθερος να βγάλει τα δικά του συµπεράσµατα µέσα 
από την ανάγνωσή του. Το βιβλίο είναι καθρέφτης του 
αναγνώστη και όχι του συγγραφέα. Οπότε εάν µε ρω-
τάτε να απαντήσω σαν αναγνώστης, θα σας πω πως το 
δικό µου ηθικό δίδαγµα είναι να επενδύουµε σε αυθε-
ντικές διαπροσωπικές σχέσεις και όχι στο φαίνεσθαι.

Πείτε µας λίγα λόγια για τον εαυτό σας. Πώς από τις 
σπουδές στη Φυσική πήγατε στα ναυτιλιακά και στη 
συγγραφή; 
Καρµικά αλλά και απλά ταυτόχρονα. Μου άρεσε η φύση 
και οι λειτουργίες της, από µικρός. Μου άρεσε να παρα-
τηρώ το πώς λειτουργούν όλα στον κόσµο µας και έψα-
χνα να βρω τις απαντήσεις. Η ναυτιλία εµφανίστηκε 
στο δεύτερο έτος, ενώ σπούδαζα ταυτόχρονα. Μια φι-
λική επαφή µε έβαλε στον κλάδο και έµεινα εκεί για δέ-
κα χρόνια περίπου. ∆εν θα σας κρύψω, όµως, πως υ-
πήρχε ένα διάστηµα, στη νεαρή ηλικία των 19, που η 
συγγραφή µού είχε χτυπήσει για πρώτη φορά την πόρ-
τα. Στο Φυσικό της Αθήνας είχαµε καταλήψεις για έναν 
χρόνο συνεχόµενα. Αυτό µε έκανε να αποµακρυνθώ 
από τις σπουδές µου και άρχισα να ψάχνω για καινούρ-
για ενδιαφέροντα. Εκείνο το διάστηµα κάθισα και έγρα-
ψα την πρώτη µου νουβέλα. Την κράτησα για εµένα, για 
πάνω από µια δεκαετία, µιας και εµφανίστηκε η ευκαι-
ρία να εργαστώ σε έναν κλάδο µε προοπτικές και δεν 
κατάφερα να την ολοκληρώσω. Ταυτόχρονα µε την ερ-
γασία µου µπόρεσα να πάρω το πτυχίο µου, το οποίο 
στην ουσία ποτέ δεν χρησιµοποίησα για να ασκήσω την 
επιστήµη µου. Απλώς µε τις γνώσεις που πήρα µπορώ 
να κατανοώ τον κόσµο και τις λειτουργίες του λίγο κα-
λύτερα από τότε που ήµουνα παιδί. A

Ο Δημήτριος Βορίλας 
έχει ένα «Κουίζ» για σένα
Της AΛΕΞΑΝ∆ΡΑΣ ΣΚΑΡΑΚΗ

Δημήτρης Βορίλας
«Quiz - Μάντεψε την 
κίνησή μου!»
Εκδ. Υδροπλάνο
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Εγώ 20, αυτός 23. Πι-
πινά κια! Τους τε-
λευταίους 5 µήνες 
αποφασίσαµε να συ-
γκατοικήσουµε. Το 

θέµα είναι ότι τώρα τε-
λευταία θέλει να είναι συ-

νέχεια µε τους φίλους του. ∆εν µε ε-
νοχλεί που είναι µε τους φίλους του, 
αλλά ότι δεν θέλει να περνάει τον 
χρόνο του µαζί µου. Μένω πολλές 
ώρες σπίτι µόνη µου γεγονός που 
µε στεναχωρεί πάρα πολύ. Παρόλο 
που το έχω συζητήσει, δεν µπορεί 
να καταλάβει τι µε ενοχλεί σε όλο 
αυτό. Και όταν κάποιος δεν µπορεί 
να καταλάβει, δεν µπορεί και να δι-
ορθώσει αυτό που σε ενοχλεί. Και 
εµένα η απορία µου είναι τι να κά-
νω; ∆εν είµαι πλέον χαρούµενη, δεν 
χαµογελάω πια. Τον αγαπάω πάρα 
πολύ όµως, αυτό είναι το πρόβληµα. 
Γι’ αυτό δεν µπορώ να φύγω. Νιώθω 
πιο αδύναµη από ποτέ. Να απο-
συρθώ διακριτικά; Να επι-
µείνω µε τη συζήτηση, 
µπας και καταλάβει; 
Να περιµένω; Μου α-
ξίζει να είµαι δυστυ-
χισµένη µήπως;

Αν έχεις φτάσει στο ση-
µείο να πιστεύεις ότι σου 
αξίζει να είσαι δυστυχισµέ-
νη, τότε σίγουρα δεν είµα-
στε στο σωστό δρόµο. Για-
τί, καλό µου «πιπινάκι», να σου αξίζει να 
είσαι δυστυχισµένη και αδύναµη; Ποιος 
το αποφάσισε και σε καταδίκασε σε τού-
τη τη µιζέρια; Μόνη σου, φίλη µου, είναι 
η απάντηση, αλλά δεν θα το αφήσουµε 
έτσι. Παρακαλείται το έτερο «πιπινάκι» να 
στρογγυλοκαθίσει κάτω για να σε ακούσει 
και να τον ακούσεις κι εσύ (το τονίζω!). Α-
κούω σηµαίνει κατανοώ, όχι µαλώνω. Αν 
έχει βαρεθεί και θέλει να αράζει µε τους 
φίλους του, κάποτε θα έπρεπε να το µά-
θουµε, να κλάψουµε, αλλά και να προχω-
ρήσουµε. Αν, όµως, ακόµα σε αγαπάει ό-
πως κι εσύ, βρείτε τρόπους να δοκιµάσετε 
νέα και ενδιαφέροντα πράγµατα παρέα 
για να φύγει η µονοτονία. Άλλη λύση δεν 
βλέπω, εκτός αν τον κλειδώσεις µέσα. ∆εν 
τη συνιστώ. 

Τζένη SOS, έχω πρόβληµα! Ξεκί-
νησα µια καινούργια δουλειά αυ-
τή την εβδοµάδα και εκεί γνώρισα 
ένα πολύ καλό παιδί στην ηλικία 
µου. Απίστευτη χηµεία από την αρ-
χή. Αµέσως µου ζήτησε αριθµό και 
instagram. Στέλνω εγώ το πρώτο 
µήνυµα και ενώ µιλάµε κάθε φορά 
όµορφα κι ωραία, ξαφνικά το κόβει 
απότοµα, λέγοντας «καληνύχτα, 
καλή ξεκούραση, τα λέµε αύριο». 
Με έχει µπερδέψει και δεν ξέρω τι 
να κάνω. Τι µου προτείνεις εσύ;

Αρχικά, θα πω ένα µεγάλο µπράβο, που 
είσαι γυναίκα του κεφιού κι έστειλες εσύ 

το πρώτο µήνυµα. Αλλά από την άλλη, φί-
λη µου, θα πω και το εξής: µε κοψοχολιά-
ζεις καλά - καλά στην αρχή µε τα «Τζένη 
SOS», λέω κι εγώ θα παίζει δράµα grande 
επιπέδου «Τα φώτα της Πόλης», αλλά εσύ 
έβαλες «ακόµη δεν το είδαµε, Γιάννη τον 
βαφτίσαµε»! Στάσου λίγο να χαρείς τις 
στιγµές σου. Την καινούργια σου δουλειά. 
Το φλερτ. Τα νέα ξεκινήµατα. Μην τα γε-
µίζεις µε άγχος και «πρόβληµα» από την 
αρχή. Κρίµα δεν είναι;

Αγαπητή Τζένη, είµαι 23 χρονών και 
πριν από 3 µέρες το αγόρι µου µε χώ-
ρισε. Εγώ δεν ήθελα κάτι τέτοιο και 
το έκανε µε ένα τηλεφώνηµα, αφού 
είµαστε στο lockdown και δεν είναι 
από Αθήνα. Ήµασταν µαζί 4 χρόνια 
και η σχέση µας δεν είχε συχνά πολ-
λούς τσακωµούς. Η γνωριµία µας ή-
ταν παραµυθένια, γιατί τον γνώρισα 
Αγίου Βαλεντίνου στη Ρώµη, όταν 
κατεβήκαµε στην ίδια στάση λεω-

φορείου. Η ιστορία µας έχει κα-
τά βάση καλά κι εγώ νιώθω 

πως δεν µπορώ να το ξε-
περάσω µε τίποτα. Εί-
ναι η πρώτη µου σχέ-
ση και εκείνος ήδη 
ανεβάζει πράγµατα. 
Ναι, το παρακολουθώ 
κι ας ξέρω πως είναι 

λάθος. Εγώ ξεκάθαρο 
λόγο χωρισµού δεν πήρα, 

µόνο πως δεν του βγαίνει 
πια να είναι µαζί µου, ενώ πριν από 
1 µήνα ήµασταν όπως πάντα. Νιώθω 
σε έναν βούρκο και δεν ξέρω πώς να 
το αντιµετωπίσω. Βλέπω συνέχεια 
πότε µπαίνει στα social, τι ανεβάζει 
και κλαίω συνέχεια. Μπορείς να µε 
βοηθήσεις µήπως µε κάποια συµ-
βουλή; Ψάχνω για βιβλία που θα µε 
βοηθήσουν, αλλά δεν ξέρω. Θέλω 
να καταλάβω και να βρω τρόπο να 
επικεντρωθώ σε εµένα και να µάθω 
να µε αγαπώ, γιατί τώρα το έχω χά-
σει αυτό. Σε ευχαριστώ πολύ. 

Με συγκίνησες πολύ. Τα λόγια που µου 
γράφεις, η ευαισθησία σου και κάπως µου 
θύµησες εµένα, τότε που πλάνταζα στο 
κλάµα για τον πρώτο µου καλοκαιρινό 
έρωτα, που έχανα. Το κλάµα είναι µέσα 
στο πρόγραµµα, για όσο καιρό χρειαστεί. 
Μέσα από αυτό, άλλωστε, θα γίνει η επού-
λωση των πληγών σου. Αφέσου. Τώρα 
νιώθεις αδύναµη, «λί-
γη», ζηλεύεις όταν 
τον βλέπεις στα 
social  –αυτό 
b t w  κ ό φ ’ τ ο 
χθες κιόλας–, 
υποφέρεις, 
αλλά έτσι πά-
ει. Αυτός είναι ο 
πρώτος µας χωρι-
σµός. Οι περισσότε-
ροι περάσαµε από αυτό. ∆ύσκολα, αλλά 
τα καταφέραµε. Όσο για το βιβλίο, που µε 
ρώτησες, θα σου πρότεινα, επειδή είδα 
ότι αγαπάς τα παραµύθια, όπως κι εγώ, 
να διαβάσεις «Το σύνδροµο της Σταχτο-
πούτας», της Colette Dowling. Εµένα µε 
βοήθησε πολύ. Σου στέλνω όλη µου την 
αγάπη.
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–Reloaded–
Της ΤΖΕΝΗΣ 

ΜΕΛΙΤΑ

Μίλα µου βρόµικα. 

Μίλα µου αληθινά. 

email: info@athensvoice.gr

instagram: @melitajenny

Ερωτικά αδιέξοδα, sexy απορίες, 
κρυµµένα µυστικά... και στα fm! Το 
«Μίλα µου βρώµικα» κάνει τα ερω-
τικά σας θέµατα να ακούγονται σαν 
παθιάρικο τραγούδι στο Athens 
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ATHENS VOICE παρακολούθησε την 
πρώτη διαδικτυακή προβολή της 
όπερας του Τζ. Πουτσίνι «Μαντά-

µα Μπαττερφλάι» από τη νέα πλατφόρµα 
GNO TV της Εθνικής Λυρικής Σκηνής και 
έµεινε µε τις καλύτερες εντυπώσεις.

Αυτό το κείµενο ξεκίνησε να γράφεται τέλη Ο-
κτωβρίου, στον απόηχο της συγκινητικής πρεµιέ-
ρας της «Μαντάµα Μπαττερφλάι», που σηµατο-
δότησε την πολυαναµενόµενη επανεκκίνηση της 
Λυρικής στις κλειστές αίθουσες µετά από 7 µήνες. 
Η επιλογή του συγκεκριµένου  έργου για το άνοιγ-
µα της σεζόν δεν ήταν τυχαία. Το αριστούργηµα 
του Τζάκοµο Πουτσίνι ήταν η πρώτη όπερα που 
ανέβασε η ΕΛΣ, πριν από 80 χρόνια, τον Οκτώβριο 
του 1940, τρεις µέρες πριν από την κήρυξη του 
ελληνοϊταλικού πολέµου.  Με την ανακοίνωση 
όµως του δεύτερου lockdown, οι εντυπώσεις µου 
για µια παράσταση που είχε πλέον µαταιωθεί δεν 
θα είχαν κανένα νόηµα…

Να όµως που η «Μαντάµα Μπαττερφλάι» επέ-
στρεψε, µε µια ακόµα πρωτιά, αφού από τις 25 
Νοεµβρίου έγινε η πρώτη όπερα που µεταδίδεται 
από την GNO TV, τη νέα διαδικτυακή τηλεόρα-
ση της Εθνικής Λυρικής Σκηνής. Έχοντας τη δυ-
νατότητα να µπω στην πλατφόρµα πριν από την 
επίσηµη ψηφιακή της πρεµιέρα, δεν έχασα την 
ευκαιρία. Πάτησα το play θέλοντας να απολαύσω 
και πάλι, έστω και από οθόνης, µία από τις οµορ-
φότερες στιγµές του βεριστικού ρεπερτορίου και 
πιο πολύ την ερµηνεία της Ερµονέλα Γιάχο.

Αυτή τη χρονιά έχω παρακολουθήσει πολλές 
online παραστάσεις όπερας – µια καλοδεχούµε-
νη προσφορά από τα µεγάλα λυρικά θέατρα που 
παραµένουν κλειστά από την πρώτη καραντίνα. 
∆εν είχε όµως τύχει ποτέ να έχω δει την ίδια πα-
ραγωγή, και live και διαδικτυακά, όπως την Μπατ-
τερφλάι. Αυτή η µοναδική, back to back θέαση, 
µου προσέφερε µια διαφορετική, πιο σφαιρική 
οπτική και πολλαπλασίασε τη συγκίνησή µου.

Η υπόθεση της όπερας είναι γνωστή. Αφορά τον 
µοιραίο έρωτα της 15χρονης γκέισας Τσο-Τσο-Σαν 
για τον Πίνκερτον, υποπλοίαρχο του Ναυτικού 
των ΗΠΑ στο Ναγκασάκι των αρχών του προη-
γούµενου αιώνα. Η µικρή Γιαπωνέζα εγκαταλεί-
πεται και οδηγείται σε αυτοκτονία.

Ο διάσηµος Αργεντινός Ούγκο ντε Άναπου, 
που υπογράφει τη σκηνοθεσία, τα σκηνικά και τα 
κοστούµια –η παραγωγή πρωτοπαρουσιάστηκε 
το 2013 στο Ηρώδειο και αναβίωσε σε νέα εκδοχή 
για τη σκηνή της Αίθουσας Σταύρος Νιάρχος– το-
ποθετεί χρονικά την ιστορία µερικές δεκαετίες 
αργότερα, στα 50s, για να κάνει ακόµα πιο γλα-
φυρό το στοιχείο της σύγκρουσης ανάµεσα στις 
κουλτούρες ∆ύσης και Άπω Ανατολής και κυρίως 
στον διαφορετικό ψυχισµό των πρωταγωνιστών, 
της εύθραυστης Τσο-Τσο-Σαν και του κυνικού Πίν-
κερτον. Τα παραδοσιακά γιαπωνέζικα κοστού-
µια «συγκρούονται» µε τα σύγχρονα δυτικά –η 
είσοδος στην πρώτη πράξη, του «Αµερικάνου», 
µε λουλουδάτη πουκαµίσα είναι χαρακτηριστι-
κή– ενώ την ηρεµία του minimal γιαπωνέζικου 

σκηνικού διακόπτουν κάθε τόσο βιντεοπροβολές 
που εικονοποιούν άλλοτε τη χώρα κι άλλοτε τις 
σκέψεις και τα όνειρα της ηρωίδας. Οµολογώ ότι 
οι προβολές αυτές µου είχαν φανεί υπερβολικές, 
τόσο στο Ηρώδειο όσο και στη live παράσταση 
του Οκτωβρίου. Όµως, στην digital εκδοχή τους, 
χάρη στην ειδική κινηµατογραφική σκηνοθεσία 
και το οκτακάµερο σύστηµα που χρησιµοποιή-
θηκε, µε ένα µαγικό τρόπο ενσωµατώθηκαν στην 
ιστορία, έγιναν αναπόσπαστο κοµµάτι της. 

Το µεγάλο ατού της παράστασης που µαγνη-
τοσκοπήθηκε και µεταδίδεται από την GNO TV 
είναι το καστ των πρωταγωνιστών της µε κορυ-
φαία την Ερµονέλα Γιάχο. Η διάσηµη Αλβανίδα 
σοπράνο, η «καλύτερη Μπαττερφλάι των τελευταί-
ων χρόνων» σύµφωνα µε τον Independent, µε την 
παρθενική της εµφάνιση στη σκηνή της Λυρικής 
επιβεβαίωσε 100% τη φήµη που τη συνοδεύει, ότι 
ταυτίζεται µε τις ηρωίδες που ερµηνεύει. Οι λίγοι 
–λόγω περιορισµών– τυχεροί που βρεθήκαµε ε-
κεί τον περασµένο µήνα, την είδαµε να µεταµορ-
φώνεται από ένα αφελές, χαριτωµένο, ροµαντικό 
15χρονο κορίτσι σε ένα τραγικό πρόσωπο, µε µό-
να όπλα τις απίστευτες φωνητικές της δυνάµεις 
και τη σκηνική παρουσία, και να µας χαρίζει µια 
ερµηνεία σπαρακτική. Κι εδώ είναι που η τεχνο-
λογία έκανε το θαύµα της. Με την κάµερα να την 
παρακολουθεί κάθε στιγµή, σε κάθε της κίνηση, 
είδα τα µάτια της να λάµπουν πονηρά όταν ο Πίν-
κερτον προσπαθεί να µαντέψει την ηλικία της, να 
απορούν αληθινά που ο Σάρπλες δεν γνωρίζει 
πότε κάνουν τη φωλιά τους οι κοκκινολαίµηδες 
στην Αµερική, να γεµίζουν µε λαχτάρα όσο περι-
µένει την επιστροφή του και µε απελπισία όταν ο 
κόσµος της γκρεµίζεται. Κάθε σύσπαση του προ-
σώπου της ήταν ένα µικρό ρεσιτάλ ερµηνείας…

∆ίπλα της, ένας υπέροχος Τζανλούκα Τερρανόβα 
µας χάρισε έναν αλαζόνα, ρηχό, ανεύθυνο Πίν-
κερτον, τον ξένο που εισβάλλει στον ονειρικό κό-
σµο της Μπαττερφλάι –όπως ακριβώς ο εθνικός 
ύµνος των ΗΠΑ «εισβάλλει» στα παραδοσιακά 
µουσικά θέµατα που χρησιµοποιεί ο Πουτσίνι– 
και τον διαλύει. Έξοχη η Χρυσάνθη Σπιτάδη στο 
ρόλο της Σουτζούκι, υπηρέτριας της Τσο-Τσο-Σαν, 
όπως και ο Σάρπλες του ∆ιονύση Σούρµπη. Μι-
κρότερη, εξίσου όµως σηµαντική παρουσία είχαν 
ο Νίκος Στεφάνου (προξενητής Γκόρο), ο Μάριος 
Σαραντίδης (Πρίγκιπας Γιαµαντόρι) και ο Γιάννης 
Γιαννίσης στο ρόλο του Μπόνζο. 

Στο πόντιουµ, ο Λουκάς Καρυτινός οδήγησε 
µε µοναδική µαεστρία τους µουσικούς της ΕΛΣ, 
κατορθώνοντας να µας περάσει όλον τον λυρι-
σµό και τις δραµατικές εντάσεις της µουσικής του 
Πουτσίνι – δεν αισθανθήκαµε ούτε µια στιγµή 
ότι η όπερα παρουσιάστηκε αναγκαστικά, λόγω 
Covid-19, στην ενορχήστρωση του Έττορε Πανί-
τσα για περιορισµένη ορχήστρα.

Με µια κουβέντα. Μη χάσετε την ευκαιρία να δεί-
τε, ή να ξαναδείτε, τη «Μαντάµα Μπαττερφλάι» 
από τη νέα ψηφιακή σκηνή της Λυρικής. Μπορεί 
η οθόνη του υπολογιστή ή της τηλεόρασης να µη 
συγκρίνονται µε την εµπειρία του θεάτρου, όµως 
η µαγεία της µουσικής και το µεγαλείο της ανθρώ-
πινης φωνής είναι εκεί για να µας συγκινούν. 

«Μαντάµα Μπαττερφλάι», GNO TV
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ΚΡΙΟΣ (20 »áòôÝïù - 19 °ðòéìÝïù)

Ιδιαίτερη προσοχή στην υγεία σου, ασχέτως 
υποχρεώσεων και δυσκολιών 
Στην αρχή της εβδοµάδας, καλό είναι να είσαι σε 
µεγαλύτερη (ναι, σε µεγαλύτερη) επιφυλακή ό-
σον αφορά την υγεία σου. Καλό είναι να βαρύνει 
περισσότερο από τις συναισθηµατικές εντάσεις 
που µπορεί να αντιµετωπίζεις στη σχέση σου ή 
από τις συνεχείς κουβέντες για τα χρήµατα και τη 
δουλειά. Χρειάζεται να θυµάσαι πως µόνο αν είσαι 
υγιής µπορείς να κάνεις οτιδήποτε γι’ αυτά. Άλλω-
στε και στα δύο επίπεδα, όσα γίνονται τώρα απλά 
εντείνουν την ασάφεια και το µπέρδεµα, όµως όχι 
για πολύ. Για την ακρίβεια, φαίνεται οι προσπά-
θειές σου να έχουν το αντίθετο από το αποτέλε-
σµα που επιδιώκεις, σαν να τα κάνεις χειρότερα 
όσο προσπαθείς. Η ορθοδρόµηση του Ποσειδώνα 
(29) και η σεληνιακή έκλειψη (30) µεταβάλλουν 
δραστικά το ενεργειακό σκηνικό. ∆ηλαδή µπορείς 
να καταλάβεις ευκολότερα τι ακριβώς δηµιουργεί 
το πρόβληµα στα προσωπικά σου, όπως επίσης τις 
εκκρεµότητες που παρεµποδίζουν τα οικονοµικά 
σου. Αυτά δεν είναι εύκολα, όµως τουλάχιστον 
φαίνεται σαφέστερα τι είναι τι. Βοηθιέσαι έτσι δρα-
στικά να θέσεις πιο σωστούς για σένα στόχους. 

ΤΑΥΡΟΣ (20 °ðòéìÝïù - 19 »áýïù)

Κάποια ευχάριστα πραγµατάκια που τείνεις να 
υπερεκτιµήσεις 
Μπορεί να πάρεις πολλή φόρα στην αρχή της ε-
βδοµάδας, ιδιαίτερα στα προ-
σωπικά σου, καθώς κάποιες συ-
ζητήσεις ή ίσως λίγο περισσό-
τερη κατανόηση σου δίνουν µια 
θετικότερη οπτική. Παρόµοια 
και στο πρακτικό επίπεδο, µε 
ζόρι ή χωρίς, ενδεχοµένως να 
βλέπεις ότι τα πράγµατα πηγαί-
νουν περισσότερο µε τα νερά 
σου. Και στις δύο περιπτώσεις, 
καλό είναι να τσεκάρεις την τά-
ση σου να εφησυχάζεις και να 
αναβάλλεις, επειδή βλέπεις κά-
ποια, βασικά φανταστική προς το παρόν, προοπτι-
κή. Κοινώς, καλό είναι ό,τι θετικό συµβαίνει, όµως 
µη το χτίζεις τόσο πολύ µέσα σου και θεωρείς ότι 
«τα κατάφερες». Η ορθοδρόµηση του Ποσειδώνα 
(29) και η σεληνιακή έκλειψη (30) θα δείξουν µε 
σαφήνεια πως ίσως έχεις επιλέξει να αγνοήσεις 
συγκεκριµένα και γνωστά αρνητικά µοτίβα και 
στις δύο περιπτώσεις. Παράλληλα θα υπογραµµί-
σουν τη σηµασία του κοινού σχεδιασµού και δρά-
σης, όταν εµπλέκεσαι µε άλλους, καθώς η προ-
σπάθεια να χειριστείς ή να κατευθύνεις µόνος σου 
καταστάσεις θα φανεί ότι ανήκει στους «παλιούς» 
σου τρόπους που καλείσαι να αλλάξεις.

ΔΙΔΥΜΟΙ (20 »áýïù - 20 ¹ïùîÝïù)

Πολλή δουλειά και υπέρµετρη προσπάθεια σε 
µάλλον άστοχες κατευθύνσεις 
Στην αρχή της εβδοµάδας τείνεις να πιέσεις υπερ-
βολικά τον εαυτό σου σωµατικά και ψυχολογικά, 
ζητώντας να ανταποκριθείς ενδεχοµένως σε κά-
ποια ευχάριστα πράγµατα που συµβαίνουν σε 
σχέση µε τη δηµιουργικότητά σου και τα παιδιά ή 
την ερωτική σου ζωή. Κάποια θετική ανταπόκριση 
υπάρχει, και είναι εύκολο να κάνεις αυτοσκοπό σου 

να την εξυπηρετήσεις. Ταυτόχρονα δεν λείπουν οι 
υποθέσεις του σπιτιού και της οικογένειας, όπως 
και θέµατα υγείας που προσθέτουν στο φόρτο 
σου επειδή τα θεωρείς καθήκοντα και υποχρε-
ώσεις σου. Χρειάζεται ωστόσο να σε προσέξεις, 
ώστε να µπορείς να συνεχίζεις. Η ορθοδρόµηση 
του Ποσειδώνα (29) και η σεληνιακή έκλειψη στον 
Τοξότη (30) και τον ζωδιακό σου άξονα, αποσαφη-
νίζουν το κατά πόσο αυτά που θεωρείς σκόπιµα 
σε προσωπικό κι επαγγελµατικό επίπεδο είναι ό-
ντως έτσι. Πολλά δεν είναι, αλλά είναι επιµονές 
σε πράγµατα που έχεις ξαναδοκιµάσει κι απέτυ-
χαν. Θα δεις πιο καθαρά τον απέναντι σε όλες τις 
σχέσεις σου, άσχετα από δικές σου προσδοκίες κι 
ελπίδες για να ζυγίσεις καλύτερα τους σχετικούς 
σου στόχους. 

ΚΑΡΚΙΝΟΣ (21 ¹ïùîÝïù - 21 ¹ïùìÝïù)

Θετικά µηνύµατα και ανταποκρίσεις που πα-
ρερµηνεύεις ως θεµελιώδη αλλαγή 
Στην αρχή της εβδοµάδας βρίσκεις ικανοποίηση 
και χαρά σε αρκετά πράγµατα που σχετίζονται µε 
την οικογένεια και τους φίλους σου, ενώ τα µηνύ-
µατα είναι ενδεχοµένως ενθαρρυντικά σε σχέση 
µε συνεννοήσεις ή συµφωνίες που σου προξε-
νούσαν άγχος ή αποτελούσαν εκκρεµότητες. Φαί-
νεται ακόµη πως ίσως υπάρχει κάποια πρόοδος 
στην επικοινωνία µε παιδιά και σύντροφο για όσα 
σε ενοχλούν και γενικότερα για δύσκολα θέµα-
τα. Όλα αυτά σου δίνουν την εντύπωση πως έχει 
συµβεί κάποια σηµαντική αλλαγή, µετατόπιση και 
ανανέωση και πως ίσως έχει βρεθεί µια καλύτερη 

κατεύθυνση. Η ορθοδρόµηση 
του Ποσειδώνα (29) και η σελη-
νιακή έκλειψη (30), υποδεικνύ-
ουν πως σε κάποιο βαθµό ίσως 
έχεις πέσει θύµα των ευσεβών 
σου πόθων και προσδοκιών 
και πως τελικά το σκεπτικό και 
οι στόχοι δεν είναι εκατέρωθεν 
όσο όµοιοι νόµιζες. Αποκτάς 
έτσι καλύτερη εποπτεία του τι 
συµβαίνει στην προσωπική κι 
εργασιακή σου καθηµερινότη-
τα, άσχετα από τις φοβίες σου, 

τους χειρισµούς σου και τα απωθηµένα σου. Μπο-
ρείς λοιπόν να φροντίσεις καλύτερα και τον εαυτό 
σου και τις δουλειές σου. 

ΛΕΩΝ (22¹ïùìÝïù - 22 °ùçïàóôïù)

Βιάζεσαι να θεωρήσεις πράγµατα δεδοµένα κι 
αγνοείς άλλα που είναι 
Σε µια αλλόκοτη διάθεση σε βρίσκει η αρχή της 
εβδοµάδας, αφού παραµένει το πολεµοχαρές και 
το συγκρουσιακό στο σπίτι. Όµως ταυτόχρονα το 
έχεις αποδεχτεί, κι αυτό σου επιτρέπει και να εστι-
αστείς (ίσως φανατικά) στο να βγει κάτι καλό από 
αυτό και να µην αγνοείς τις ευχάριστες στιγµές 
που υπάρχουν παρ’ όλα αυτά. Έτσι οι µέρες δίνουν 
την εντύπωση κάποιας συναισθηµατικής και οικο-
νοµικής σταθερότητας την οποία βιάζεσαι αρκε-
τά να αναγνωρίσεις ως επίτευξη στις αντίστοιχες 
σχέσεις σου. Καθώς ο Ποσειδώνας ορθοδροµεί 
(29) και γίνεται η πρώτη, σεληνιακή, έκλειψη της 
περιόδου (30), ενδεχοµένως να αντιληφθείς πως 
οι συναισθηµατικές, ερωτικές και οικονοµικές "α-
σφάλειες" που είχες κατά νου δεν έχουν και πολλή 
µεγάλη σχέση µε την πραγµατικότητα, ούτε ιδιαί-
τερη αµοιβαιότητα, αλλά είναι µάλλον δικές σου 
ερµηνείες της κατάστασης. Ίσως αισθανθείς πως 
«χάνεις» κάτι, όµως στην πραγµατικότητα δεν το 
είχες ποτέ. Αυτό βοηθά να εστιαστείς περισσό-
τερο στο παρόν, στα δηµιουργικά και χαρούµενα 
πράγµατα της προσωπικής κι επαγγελµατικής σου 
ζωής, άσχετα από τα σενάρια για το µέλλον. 

ΠΑΡΘΕΝΟΣ (23 °ùçïàóôïù - 21 ªåðôåíâòÝïù)

Χαµήλωσε τον τόνο της βεβαιότητας, ίσως να 
µην ελέγχεις όσο νοµίζεις 
Ξεκινάς µε σχετικά µεγάλη βεβαιότητα ότι έχεις 
βρει ένα καλό µέτρο συνεννόησης και ασφάλειας 
στις σχέσεις µε τους ανθρώπους της καθηµερινό-
τητάς σου, όπως και σχετικά µε το πού βαδίζεις σαν 
άτοµο και στις ερωτικές και οικονοµικές σου σχέ-
σεις. Παράλληλα ενδεχοµένως να υπάρχουν θετι-
κά µηνύµατα σε σχέση µε τους επαγγελµατικούς 

και προσωπικούς σου στόχους. Αυτά, παρά τις υ-
πάρχουσες δυσκολίες, σου δίνουν την εντύπωση 
πως «ελέγχεις» στις σχέσεις σου κι ενδεχοµένως 
τον απέναντι, πολύ περισσότερο από ό,τι «ελέγ-
χεις» στην πραγµατικότητα. Είναι σαν πείθοντας 
τον εαυτό σου ότι προχωράς, να αρνείσαι ακόµη 
περισσότερο να µετακινηθείς. Η ορθοδρόµηση 
του Ποσειδώνα στους Ιχθύς (29) και τον ζωδιακό 
σου άξονα και η σεληνιακή έκλειψη (30) τοποθε-
τούν σε ένα πολύ ρεαλιστικότερο πλαίσιο όλες 
σου τις σχέσεις, όπου αντιλαµβάνεσαι ότι γνωστά 
και αρνητικά µοτίβα παραµένουν, ασχέτως αν επι-
λέγεις να τα αγνοείς. Παράλληλα αποσαφηνίζουν 
τις δυνατότητες που υπάρχουν αυτή τη στιγµή στο 
οικογενειακό πλαίσιο, στο σπίτι και µέσα σου, και 
το πόσο βάσιµα είναι για τους στόχους σου. 

ΖΥΓΟΣ  (22 ªåðôåíâòÝïù - 22 ÃëôöâòÝïù)

Ικανοποιηµένος βασικά κι έτσι έτοιµος να ξεχά-
σεις ουσιαστικότερες συνειδητοποιήσεις 
Αρκετά ικανοποιηµένος ξεκινάς την εβδοµάδα 
σου και καλά κάνεις, καθώς όντως η ανταπόκριση 
της ερωτικής και οικονοµικής σου ζωής σού δίνει 
ένα µεγαλύτερο µέτρο ασφάλειας. Παράλληλα τα 
µηνύµατα που έχεις από το συγγενικό σου πλαίσιο, 
σε σχέση µε την επιµόρφωση και την αυτοεξέλι-
ξή σου και ειδικά όσον αφορά σχετικές δυσκολίες 
που αντιµετώπισες, τείνουν µάλλον προς το θετι-
κό. Γι’ αυτό τον λόγο είναι εύκολο να υποτιµήσεις τα 
προβλήµατα των συναισθηµατικών-ερωτικών και 
οικονοµικών σου συναλλαγών τα οποία έχεις δια-
κρίνει, όπως και να θεωρήσεις ότι έχεις βάλει την 
υγεία σου και την καθηµερινότητά σου σε µία τάξη. 
Η επιστροφή του Ποσειδώνα σε ευθεία πορεία (29) 
και η σεληνιακή έκλειψη (30) αρχικά θα βοηθή-
σουν να έχεις µια σαφέστερη εικόνα του θέµατος 
της υγείας σου και ενδεχοµένως της ελλιπούς ορ-
γάνωσης που µπορεί να έχεις σε επίπεδο ρουτίνας, 
έστω κι αν σε βολεύει. Παράλληλα θα βοηθήσουν 
να εκτιµήσεις τη σηµασία και βαρύτητα των καθη-
µερινών σου επαφών και επικοινωνίας, άσχετα µε 
κάποια ιδανική συνθήκη ή ευσεβείς πόθους. 

ΣΚΟΡΠΙΟΣ (23 ÃëôöâòÝïù - 21 ÁïåíâòÝïù)

Αισθάνεσαι επιβεβαιωµένος και δυνατός σε 
βαθµό που ίσως το υπερεκτιµήσεις 
Αν κάποιος αισθάνεται ότι «το ’χει» στην αρχή της 
εβδοµάδας, είσαι εσύ, έστω κι αν γύρω επικρατεί ο 
κακός χαµός. Βοηθά σ’ αυτό η θετική ανταπόκριση 
από τις σχέσεις σου, προσωπικές κι επαγγελµατι-
κές, που σε επιβεβαιώνει, όπως και κάποια θετικά 
κατά βάση µηνύµατα κι από τις δύο κατευθύνσεις 
που σε κάνουν να πιστεύεις πως έχεις στήριξη για 
το µέλλον και τα σχέδιά σου. Αυτά είναι όλα κα-
λά, όµως ίσως σε ωθούν να υπερεκτιµήσεις τις 
δυνάµεις και τον εαυτό σου και να υποτιµήσεις τα 
κακώς κείµενα που γνωρίζεις στις ισορροπίες των 
σχέσεών σου. Η ορθοδρόµηση του Ποσειδώνα 
(29) και η σεληνιακή έκλειψη (30) σου υπενθυµί-
ζουν το πραγµατικό ποιόν της ερωτικής σου ζωής, 
της σχέσης µε τα παιδιά σου, όπως και το τι όντως 
σε κάνει δηµιουργικό και σου δίνει χαρά και πώς 
αυτά έχουν αλλάξει. Παράλληλα υπάρχει η δυνα-
τότητα να αναγνωρίσεις µε µεγαλύτερη ακρίβεια 
πώς µπορείς να εξυπηρετήσεις καλύτερα τις οικο-
νοµικές και συναισθηµατικές σου ανάγκες, χωρίς 
να εµπλέκεις τόσο τον «άλλο». 

ΤΟΞΟΤΗΣ (22 ÁïåíâòÝïù - 20 ¢åëåíâòÝïù)

Πιστεύεις σε σένα, πράγµα καλό, όµως σε α-
ποτρέπει από το να λύσεις θέµατα που σε κρα-
τούν πίσω 
Η εβδοµάδα ανοίγει µε διάθεση «καρδιογράφη-
µα» αφού φαίνεται να έχουν ανακύψει πρακτικές 
εκκρεµότητες προς ολοκλήρωση, κάποια σχέδια 
να τείνουν προς λήξη, στις σχέσεις σου να επικρα-
τεί σχετική θολούρα κι εσύ να ’σαι, τουλάχιστον 
σωµατικά και ψυχολογικά κουρασµένος. Από την 
άλλη παίζει και µία περιπετειώδης διάθεση «πά-
µε για άλλα» και κάθε άλλο παρά έχεις χάσει την 
εµπιστοσύνη στον εαυτό σου. Μέσα σε όλα αυ-
τά το τελευταίο πράγµα µε το οποίο έχεις όρεξη 
ν’ ασχοληθείς είναι το τι γίνεται στο σπίτι, το οι-
κογενειακό περιβάλλον, ακόµη και µέσα σου, και 
µάλλον τείνεις να αποσυνδέσεις τα πρώτα από το 
δεύτερο, θεωρώντας το απλά σαν «δεδοµένο». Η 

επιστροφή του Ποσειδώνα σε ευθεία πορεία (29) 
και η σεληνιακή έκλειψη στο ζώδιό σου (30) δι-
αφοροποιούν ιδιαίτερα την οπτική σου, καθώς 
φαίνεται αρκετά κρίσιµο να αποδεχτείς και να α-
σχοληθείς µε όσα συµβαίνουν στο σπίτι και µέσα 
σου. Είναι επίσης ευκολότερο να αντιληφθείς τις 
δυνατότητές σου όπως και την αξία όσων κάνεις, 
άσχετα από το τι λένε οι άλλοι. 

ΑΙΓΟΚΕΡΟΣ (21 ¢åëåíâòÝïù - 19 ¹áîïùáòÝïù)

Παραφεύγεις από το «εδώ και τώρα» µε κίνδυ-
νο να πιστέψεις ότι είσαι ήδη «αλλού και µετά» 
Στην αρχή της εβδοµάδας, φαίνεται να την έχεις 
κάνει µε διαστηµόπλοιο από το «εδώ και τώρα» και 
να ασχολείσαι κατά κύριο λόγο µε σχέδια, το µετά, 
µε την ποιότητα ζωής που θα ήθελες κτλ. Καλά κά-
νεις γιατί όντως υπάρχουν κάποια θετικά µηνύµα-
τα τόσο σε επαγγελµατικό, όσο και σε προσωπικό 
επίπεδο. Απλώς, υπάρχει µια τάση να θέλεις να 
βγάλεις από τη µύγα ξύγκι, δηλαδή να σπρώξεις 
το θετικό στο «υπερθετικό», όπως και να υπερβάλ-
λεις τη σηµασία όλων αυτών στην καθηµερινό-
τητά σου και τις κουβέντες µε τους ανθρώπους 
που συναναστρέφεσαι. Επειδή βασικά γνωρίζεις 
τι συµβαίνει, καλό είναι να µην αγοράζεις από κε-
κτηµένη ταχύτητα το σενάριο που διαφηµίζεις 
προς τα έξω. Η ορθοδρόµηση του Ποσειδώνα (29) 
και η σεληνιακή έκλειψη (30) ξεκαθαρίζουν επαρ-
κώς το θέµα της επικοινωνίας και των συνεννοή-
σεων, συνεπώς όσο λιγότερο τα έχεις φουσκώσει 
τόσο το καλύτερο. Επιπλέον φωτίζουν επαρκώς 
τα ανεπίλυτα και ασαφή θέµατα δίνοντάς σου τη 
δυνατότητα να επιλέξεις µια αποτελεσµατικότερη 
προσέγγιση στο εξής. 

ΥΔΡΟΧΟΟΣ (20 ¹áîïùáòÝïù - 17 ¼åâòïùáòÝïù)

Κινητικότητα στα επαγγελµατικά σου, που σε 
κάνει να εξωραΐζεις την πραγµατικότητα 
Η προσοχή σου είναι στραµµένη µάλλον σε όσα 
συµβαίνουν στην καριέρα σου και πού µπορείς 
να πας από εδώ που βρίσκεσαι, καθώς η δουλειά 
που έχεις ήδη κάνει, όπως και κάποιοι στόχοι σου, 
φαίνεται να έχουν συνδυαστεί και να έχουν δηµι-
ουργήσει αξία. Αν και δεν λείπουν οι προκλήσεις, 
υπάρχουν µηνύµατα για εν δυνάµει δηµιουργικές 
και κερδοφόρες ασχολίες. Όλα αυτά σε ανεβάζουν 
και ίσως σου δηµιουργούν µια κάπως πρόωρη αί-
σθηση ασφάλειας και βεβαιότητας, σαν να έχουν 
ήδη συµβεί, όπως και την τάση να αφήσεις στην 
άκρη αλλαγές και τακτοποιήσεις που χρειάζεται 
να κάνεις στο σπίτι, την οικογένεια και µέσα σου. 
Καλό είναι να θυµάσαι πως από την πρόταση ή την 
ιδέα µέχρι την είσπραξη, ο δρόµος είναι µακρύς. Η 
ορθοδρόµηση του Ποσειδώνα (29) και η σεληνια-
κή έκλειψη (30) αποσαφηνίζουν αρκετά τις συνθή-
κες σε οικονοµικό επίπεδο, ενώ και συναισθηµα-
τικά σου δείχνουν εάν και κατά πόσο είσαι όντως 
δικαιολογηµένος να αισθάνεσαι ευχαριστηµένος 
και ικανοποιηµένος. Είναι καλή περίοδος για να 
θέσεις ουσιαστικούς στόχους. 

ΙΧΘΥΕΣ (18 ¼åâòïùáòÝïù - 19 »áòôÝïù)

Κάποιες συνεννοήσεις µε συγγενείς και τον 
εαυτό σου που µάλλον υπερεκτιµάς 
Στην αρχή της εβδοµάδας είσαι στην ευχάριστη 
θέση να βλέπεις ότι οι προσπάθειες που έχεις κά-
νει σε οικονοµικό επίπεδο ίσως σου ανοίγουν µια 
άλλη προοπτική, έστω κι αν αυτή είναι απλά το να 
εξασφαλίσεις κάποια υποστήριξη από τους δικούς 
σου. Παράλληλα φαίνεται πως η συνεννόηση εί-
ναι ευκολότερη µε τον σύντροφό σου και την οι-
κογένειά σου, πράγµα που σε κάνει να πιστεύεις 
πως έχει συµβεί κάποια ικανή µετατόπιση ή και 
να βλέπεις επόµενους στόχους σχετικά. Η ορθο-
δρόµηση του κυβερνήτη σου Ποσειδώνα (29) και 
η σεληνιακή έκλειψη (30) ξεκαθαρίζουν επαρκώς 
το τοπίο, καθώς αντιλαµβάνεσαι εάν και πόσο ό-
ντως έχεις κάνει κάποια πρόοδο ή έχεις απλώς 
κινηθεί στα ίδια µοτίβα επικοινωνίας και σχέσης, 
απλώς µε διαφορετικό περιτύλιγµα. Παράλληλα 
είναι ευκολότερο να έχεις µία πιο ολοκληρωµένη 
και σαφή εικόνα της υγείας σου, για θέµατα στα 
οποία επικρατούσε αβεβαιότητα ως τώρα. Έτσι 
γίνεται δυνατό να θέσεις µε σαφήνεια και κυρίως, 
άσχετα από τα µαθηµένα σου, επαγγελµατικούς 
και προσωπικούς στόχους. A
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για iOS και android 

μάθε όλες τις 
προβλέψεις

Κατέβασε τώρα δωρεάν την εφαρμογή 
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