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Τίποτε δεν χάνεται
Της γέρικης δακρύζουσας το γέρικο
σκουληκοφαγωμένο κορμί, ανήμπορο γέρνει.
Τα λίγα της φύλλα, ξέψυχα, κιτρινωπά δίχως ζωή, 
ξεφεύγουν αθέλητα, πέφτουν στην γη.
Η λίμνη βαρύθυμα, αναγκαστικά 
μαρτυρά την τόση ανημποριά.
Τα λιγοστά κλωνάρια που σαν τέρατα αγριωπά 
απλώνουν πλοκάμια απειλητικά,
καθρεφτίζονται μέσα στα σκουρόχρωμα νερά.

Ο άγριος αγέρας που ξαφνικά φυσά
σπρώχνει από την σάπια του ρίζα 
το κούφιο δέντρο.
Τριξίματα δυνατά φτάνουν στα αυτιά μου.
Τον κορμό και τα τσακισμένα του κλαδιά
Σέρνει το ρεύμα στα μακρινά.
Πουλιά χαρούμενα ολόγυρα πετούν,
βρίσκουν τροφή και τραγουδούν.
Μια σαύρα πάνω σε μια άσπρη πέτρα
ακίνητη με απορία το κοιτά.

Μένω στο παγκάκι μοναχή,
τις παλαιές του δόξες αναθυμούμαι 
και λυπάμαι.
Το βλέπω να ξεμακραίνει, να χάνεται.
Ωστόσο έχω μάθει πια
πως μέσα σε αυτό το απέραντο,
το άσπλαχνο, το ασύλληπτο Σύμπαν 
τίποτε δεν χάνεται οριστικά.

Την ανάσα του θαρρώ
πως αναπνέω, το συγκρίνω, το ζηλεύω.
Δεσμώτης κι εγώ την μοίρα μου καρτερικά 
υπομένω και προσμένω…

ΑΠΟ τηΝ ΠηΝΕλΟΠη ΧΑΡΙσΙΑδη

Ποίηση

Ενα χαρούμενο τεύχος το σημερινό, με ζωγράφους, συγγραφείς, τραγουδιστές, με χριστουγεννιάτικες
προτάσεις και με πολλή αγάπη, για να κάνουμε μια εισαγωγή στα Χριστούγεννα που καταφτάνουν. Πρώτο

θέμα μας η Αρτεμις Χατζηγιαννάκη, που εκτός από συμβολαιογράφος είναι από τους πιο σύγχρονους, σημαντικούς
και χαμηλών τόνων ζωγράφους. Δώδεκα από τα έργα της, με εικόνες από το Σύνταγμα, τυπώθηκαν σε ένα
συλλεκτικό πανέμορφο ημερολόγιο του 2022, με τη συμμετοχή του Νίκου Βατόπουλου να περιγράφει με τον
μοναδικό δικό του τρόπο την ιστορία κάθε γωνιάς του Συντάγματος, που απεικονίζεται σ’ αυτό. Και ακολουθεί ο
Σπύρος Πετρουλάκης και ο «Σασμός» του, ένα μυθιστόρημα με άρωμα Κρήτης, που θυμίζει μαντινάδα, που
κλείνει μέσα της αγάπη, μίσος, φόβο, φευγιό, συγχώρεση, λύτρωση. Ο Σπύρος Πετρουλάκης ξεδιπλώνει
αριστοτεχνικά την ιστορία, με τα συναισθήματα να διαδέχονται το ένα το άλλο με γραφή άμεση και αβίαστη και
με παραστατικές περιγραφές. Και πώς να περιγράψουμε την Μαρίζα Ρίζου; Αυτή την πανέξυπνη, καλλιεργημένη,
με εξαιρετική και ιδιαίτερη φωνή, νεαρή κοπέλα, που όταν τραγουδάει γαντζωνόμαστε από τη φωνή της και τα-
ξιδεύουμε στο παρελθόν που ξέρει να ερμηνεύει με πάθος και ρομαντισμό. Οσοι είστε τυχεροί και πάτε για τις
γιορτές στην Ελλάδα θα την απολαύσετε με τον Γιώργο Νταλάρα και τον Χρήστο Μάστορα στο «Christmas
Theater» στο Γαλάτσι. Και για τους περισσότερους που θα μείνουν στη Νέα Υόρκη... προτείνουμε ανεπιφύλακτα
πινγκ πονγκ! Είναι για όλες τις ηλικίες, διασκεδαστικό και φάρμακο για την υγεία μας!

Γιάννα Κατσαγεώργη

Καλό και χαρούμενο διάβασμα!
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Του ΑΝΤΩΝΗ Η. ΔΙΑΜΑΤΑΡΗ  |  Σύμβουλος Εκδοσης

ΤΤα νεύρα του κόσμου φαίνεται να έχουν σπάσει. Η κατάθλιψη επηρεάζει εκα-
τοντάδες εκατομμύρια ανθρώπους ανά τον Πλανήτη. Ο καθένας κοιτάζει
μόνο τον εαυτό του. Πώς να βγάλει την ημέρα του. Πώς να τα φέρει βόλτα.

Συμπεριφέρεται με τέτοιο τρόπο, που λες και είναι η τελευταία του μέρα σε αυτή
την ζωή.

Ηταν πάντα έτσι τα πράγματα; Οχι, δεν ήταν. Πάντα υπήρχαν οι αγενείς, που
όμως προκαλούσαν την κατακραυγή των άλλων εναντίον τους.

Και, πάντως, όχι στην σημερινή κλίμακα και την χυδαιότητα.

Το συναντάς σε πολλά μέρη.
Στα τρένα, στον τρόπο που οδηγούν. Ακόμα και μεταξύ γνωστών.
Ο χειρότερος «τόπος» είναι στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.
Ο καθένας πηγαίνει π.χ. στο Facebook ή κάπου αλλού και βγάζει χολή.
Βρίζει χυδαία, κατηγορεί όποιον θέλει, για ό,τι σκεφτεί, κρυβόμενος πίσω από

κάποια ιδέα περί της προστασίας του Τύπου.
Το τι γράφουν αντανακλά τη μιζέρια, την δύσκολη ψυχολογική κατάσταση στην

οποία ο καθένας βρίσκεται.

Δεν θα αργήσει να έρθει η μέρα που κυβερνήσεις θα θελήσουν να βάλουν μια
τάξη σε αυτή την κατάσταση. Και, όντως, κάποια τάξη πρέπει να μπει.

Ο φόβος είναι ότι θα το κάνουν για τους δικούς τους λόγους και θα επιβάλουν
όρους που θα εξυπηρετούν εκείνες και όχι τους λαούς, όπως π.χ. ήδη το κάνουν η
Κίνα, η Τουρκία και άλλες χώρες.

Οτι θα επιβάλουν, δηλαδή, αυστηρή λογοκρισία στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης
για την προστασία των καθεστώτων τους.

Για να ηρεμήσει ο κόσμος, για να επανέλθει σε μία πιο ομαλή ψυχολογική κατά-
σταση, και άρα σε μια πιο ευγενική κατάσταση, θα πρέπει να αντιμετωπιστούν

τα σοβαρά προβλήματα που τον απασχολούν, όπως είναι ο κορωνοϊός, η οικονομική
κατάσταση, μία γενική αβεβαιότητα που πλανάται στην Υφήλιο.

Μέχρι τότε, όταν σας βρίζουν, να αδιαφορείτε.
Και όταν σας κατηγορούν, να χαμογελάτε.
Δεν γνωρίζουν τι κάνουν. Απλά αποκαλύπτουν την άσχημη ψυχολογική

κατάσταση, την ανησυχία και τα ανικανοποίητα θέλω τους.
Αλλά δεν τους φταίνε οι άλλοι.

Γιατί χάθηκε 
η ευγένεια;
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Αρτεμις Χατζηγιαννάκη: 
Υμνος στο παρελθόν του Συντάγματος 

σε 12 υδατογραφίες
Της Γιάννας Κατσαγεώργη

ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ / Περιοδικό LIFE
Η Αρτεμις Χατζηγιαννάκη μάς δίνει με συγκινητική ακρίβεια την ατμόσφαιρα της Αθήνας μετά τον πόλεμο και η εντύπωση από αυτό το ανθρωποκεντρικό έργο αστικής
ιστορίας, είναι ότι, παρά τις δυσκολίες, οι Αθηναίοι προσπαθούσαν να χαρούν την πόλη τους.



ΕΘΝΙΚΟΣ ΚΗΡΥΞ6 ΠΡΟΣΩΠΑ

«Σύνταγμα. Η πιο μεγάλη, η πιο κεντρική, η πιο ιστορική πλατεία της Αθήνας. Από μπροστά της παρέλασε όλη η σύγχρονη
ελληνική ιστορία. Στρατεύματα, πομπές, πολιτικές συγκεντρώσεις. Στα καφενεία και τα ζαχαροπλαστεία της κάθισαν πρωθυ-
πουργοί, στρατιωτικοί, τραπεζίτες, δημοσιογράφοι, καλλιτέχνες, ποιητές, αλλά και ανώνυμοι στοχαστές, όλοι συνοδοιπόροι
στην ατέρμονη διαδρομή της.
Μικροπωλητές, πλανόδιοι φωτογράφοι και εφημεριδοπώλες, περίπτερα, καφενεία και βιβλιοπωλεία, μεγάλα ξενοδοχεία και
φωτεινές επιγραφές, τραμ, τρόλεϊ και τροχονόμοι, προσφιλείς παραστάσεις και συνειρμοί, που σηματοδοτούν τη μυθολογία
μιας άλλης εποχής και ενός κόσμου στο μεταίχμιο παλαιού και νέου.
Το ημερολόγιο αυτό ήταν ένα συναρπαστικό ταξίδι στην ιστορία, την μνήμη και τα ίχνη όλων όσων αγαπήσαμε και προς
στιγμήν φαίνεται να έχουμε χάσει. Ολων εκείνων των βιωμάτων μας στο κοινό σώμα της πόλης, που διαμόρφωσαν την κοι-
νή μας μοίρα και αναφορά, τον ομφάλιο λώρο, με τον οποίον τόσο πολύ θα θέλαμε να επανασυνδεθούμε».

Νοέμβριος 2021
Αρτεμις Χατζηγιαννάκη

ΙΟΥΛΙΟΣ / Κατεδάφιση
Μια ζεστή μέρα του καλοκαιριού στην πλατεία Συντάγματος, η σκαπάνη έχει πιάσει δουλειά. Αντρες με λευκά πουκάμισα, γυναίκες με εμπριμέ φορέματα, φαντάροι, ένας
έφηβος, οι εργάτες στην οικοδομή. Η Αρτεμις Χατζηγιαννάκη μας δίνει μια αξιομνημόνευτη σκηνή καθημερινότητας.
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ΗΑρτεμις Χατζηγιαννάκη συμπίεσε την ψυχή της μέσα στα συμβολαιογραφικά έγγραφα
που συνέτασσε για πολλά χρόνια, διασχίζοντας από νεαρή ηλικία και για πολλά
χρόνια τους δρόμους της Αθήνας, με πρωταγωνιστές τη Σόλωνος, την Πανεπιστημίου,

την Ακαδημίας, το Σύνταγμα, την Ομόνοια και μια μέρα αποφάσισε πολύ απλά, να ζωγραφίσει
τις γειτονιές γύρω από αυτέ  ς, όπως τις είχε αποτυπώσει στη μνήμη της από παιδί, είτε μέσα
από περιοδικά ή φωτογραφίες. 

Τα μοναδικά αυτά έργα της που μαγεύουν τον κάθε Ελληνα και ξένο, τα έκανε εικαστικά
ημερολόγια, ώστε η προσφορά της στη μνήμη της Αθήνας που χάνεται, να αποτελεί ένα
μικρό ιερό στον τοίχο κάθε σπιτιού της σύγχρονης πρωτεύουσας. Στο φετινό της ημερολόγιο
για το 2022, περιγράφει εκείνο το παλιό και τόσο αγαπημένο Σύνταγμα, που σήμερα είναι
βαριά τραυματισμένο από εισβολείς πάσης φύσεως, κουλτούρας και εθνότητας με τη σφραγίδα
της παγκοσμιοποίησης στο συντριβάνι του, που ξαποσταίνουν οι αγωνίες ενός αβέβαιου αύ-
ριο.

Το ημερολόγιο εμπλουτίζεται από δώδεκα συνοδευτικά κείμενα του δημοσιογράφου και
συγγραφέα Νίκου Βατόπουλου, ο οποίος έχει ειδικευτεί στην ιστορία της Αθήνας και σε
θέματα αστικού πολιτισμού και ένα εκτενέστερο εισαγωγικό κείμενο του ιδίου, που διατρέχει
τη νεότερη μυθολογία της πλατείας. Επιπλέον, είναι δίγλωσσο (ελληνικά – αγγλικά) και πε-
ριλαμβάνει δώδεκα εικαστικά έργα της Αρτεμης Χατζηγιαννάκη, ένα για κάθε μήνα. Ολα τα
έργα είναι υδατογραφίες που ανακαλούν νοσταλγικά οικείες όψεις και γωνιές της πλατείας
Συντάγματος. Συνιστά ιδανικό και προσιτό δώρο αλλά και προσθήκη στην ιστορική εικαστική
εικονογραφία της Αθήνας.

Η Αρτεμις Χατζηγιαννάκη κατάφερε κάτι που κανένας αναγνωρισμένος ζωγράφος δεν κα-
τάφερε μέχρι σήμερα. Εσκισε τον ουρανό, τον αέρα και τη θάλασσα και έφερε με τις
υδατογραφίες της, την αίγλη του Συντάγματος πίσω. Του καμβά που πάνω του κάναμε
κάποτε μεγάλα έργα και τώρα τον μουτζουρώνουμε.

Το ημερολόγιο, σχήματος 30Χ30 cm, διατίθεται στα κεντρικά βιβλιοπωλεία και κατόπιν
παραγγελίας στο τηλ.210-3304759 και στο e-mail notarte1711@gmail.com

Η Αρτεμις Χατζηγιαννάκη γεννήθηκε στον Πειραιά το 1961 από γονείς μικρασιατικής κα-
ταγωγής. Εργάζεται ως συμβολαιογράφος στην Αθήνα. Έχει συμμετάσχει σε αρκετές ομαδικές
εκθέσεις, ενώ έχει πραγματοποιήσει πέντε ατομικές:

-Ατομική έκθεση «Το Πνεύμα του ’60 – Περιήγηση σε έναν κόσμο που έφερε το αύριο»,
επιμέλεια Νίκος Βατόπουλος, TAF / the art foundation, Αθήνα Ιανουάριος 2020 (κατάλο-
γος).

-Ατομική έκθεση «Σμύρνη-Αθήνα Ubi bene ibi patria», Μουσείο της Πόλεως των Αθηνών,
Αθήνα Φεβρουάριος 2018 (κατάλογος).

-Ατομική έκθεση «Pixels and colors of Smyrna», Ψηφιακό Μουσείο Νέας Σμύρνης, Αθήνα
2017.

-Ατομική έκθεση «Το Ταξίδι Σμύρνη - Πειραιάς - Φάληρο», Πολιτιστικό Κέντρο Δήμου
Παλαιού Φαλήρου, Αθήνα 2016.

-Ατομική έκθεση «Σελασφόρος Αύγουστος», Εστιατόριο «Σελήνη» Πολιτιστικό χωριό
Πύργου Καλλίστης, Φεστιβάλ Νησιών, Σαντορίνη Αύγουστος 2014.

-Ομαδική έκθεση «…Αμα ήχησεν η γλυκεία φωνή…», Δημοτική Πινακοθήκη Κορίνθου,
Καλογεροπούλειο Ιδρυμα, επιμέλεια Ιρις Κρητικού, Κόρινθος, Ιούνιος 2021 (κατάλογος).

-Ομαδική έκθεση «Εύζωνες», Μουσείο της Πόλεως Των Αθηνών, επιμέλεια Ιρις Κρητικού
και Νίκος Βατόπουλος, Αθήνα, Οκτώβριος 2020 (κατάλογος).

-Συμμετοχή με το έργο «Σαν τα τρελά πουλιά» στην ομάδα WEDO για την δημιουργία της
εικαστικής εγκατάστασης «GIVING», Platform’s Project, ΑΣΚΤ, Αθήνα Μάιος 2018.

Σημαντικό μέρος της δουλειάς της εμπεριέχεται στα πέντε ημερολόγια, που έχει εκδώσει:
-Ημερολόγιο 2022 «Σύνταγμα», 12 πίνακες για την Πλατεία Συντάγματος, κείμενα Νίκος

Βατόπουλος (Νοέμβριος 2021).
-Ημερολόγιο 2021 «Ομόνοια», 12 πίνακες για την Πλατεία Ομονοίας, κείμενα Νίκος Βα-

τόπουλος (Νοέμβριος 2020).
-Ημερολόγιο 2019 «Σήμερα είναι….», 13 πίνακες για την Αθήνα του ’60, (Δεκέμβριος

2018).
-Ημερολόγιο 2017 «Το Ταξίδι», 12 πίνακες για την Σμύρνη των αρχών του 20ού αιώνα

(Δεκέμβριος 2016).
-Ημερολόγιο 2015 «Η χρονιά με τα 13 φεγγάρια», 12 πίνακες με αναφορά στην

περιοδικότητα των πανσελήνων κατά τον κύκλο του Μέτωνα (Νοέμβριος 2014).

ΑΠΡΙΛΙΟΣ / H φωτογραφία
Η Αρτεμις Χατζηγιαννάκη σχολιάζει με τον τρόπο της και μεταγράφει εικαστικά μια
γνωστή φωτογραφία εποχής, που μας δείχνει μια φιλάρεσκη πόζα γύρω στο 1958-60.
Η κοπέλα μπροστά στον φακό του φωτογράφου με την άσπρη ποδιά θυμίζει φιγούρα
του ελληνικού σινεμά που έκανε θραύση εκείνα τα χρόνια.

ΜΑΪΟΣ / Zonar’s
Η κυρία που απολαμβάνει το ευγενές σπορ της ανθρωποπαρατήρησης στα τέλη της
δεκαετίας του ’60, κάθεται στου Ζόναρ’ς, το θρυλικό καφέ. Στο έργο της Αρτεμης Χα-
τζηγιαννάκη μεταφερόμαστε σε μια ανέμελη εκδοχή της μεσοαστικής Αθήνας, που,
όμως, ήταν πολύ αληθινή, κομμάτι μιας κοινωνίας που άλλαζε.
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Ηπλατεία Συντάγματος, με όλες τις στρώ-
σεις της ιστορίας της, κέντρο της Αθήνας
και σημείο αναφοράς για κατοίκους

και επισκέπτες, είναι η πιο διάσημη ίσως
πλατεία στην Ελλάδα, μαζί με την Ομόνοια.
Με την Ομόνοια σχηματίζει ένα δίπολο, ένα
ζευγάρι, που είναι καθαρό στη σημασία και
στον συμβολισμό του, μέσα από τη σαφή αν-
τίθεση. Οσο «λαϊκή» είναι η Ομόνοια, άλλο
τόσο «αστικό» είναι το Σύνταγμα, αλλά σε
κάθε περίπτωση η πλατεία Συντάγματος στέ-
κεται πάνω από εύκολες ερμηνείες, καθώς
έχει πολλά πρόσωπα και άλλες τόσες ιστορίες
να αφηγηθεί. Ο καθένας και η καθεμία συν-
δέονται με την πλατεία Συντάγματος με τον
έναν ή τον άλλον τρόπο.

Ας σκεφτούμε μονάχα ότι το Σύνταγμα
είναι η μικρογραφία της πολιτικής και κοινω-

νικής ιστορίας της χώρας. Οταν αποφασίστηκε
ότι τα Ανάκτορα θα χτίζονταν σε εκείνο το ση-
μείο της πόλης, θα γινόταν ο καθρέφτης της
επίσημης πόλης, αλλά και σημείο έλξης της
αστικής Αθήνας. Οι συστάδες των σπιτιών
στην Πλάκα, στο Μοναστηράκι και στου Ψυρρή,
ήταν τόσο κοντά, αλλά και τόσο μακριά ταυ-
τόχρονα. Το Σύνταγμα έμελλε να συμβολίσει
ένα νέο κόσμο, τον κόσμο μιας νέας πρω-
τεύουσας.

Κάθε φορά που αντικρίζουμε το κτίριο της
Βουλής, ας αναλογιστούμε το μέγεθός του και
την εντύπωση που θα έκανε στους Αθηναίους
το 1843, όταν παραδόθηκε προς χρήση ως
Ανάκτορο του Οθωνα. Την ίδια χρονιά, απαι-
τήθηκε το Σύνταγμα κατά την επανάσταση
της 3ης Σεπτεμβρίου και η πλατεία έλαβε το
όνομά της. Η πλατεία Συντάγματος, με όλες

τις μεταμορφώσεις της στον χρόνο, ορίζεται
από το κτίριο των Παλαιών Ανακτόρων και
νυν Κοινοβουλίου, έργο του Βαυαρού αρχιτέ-
κτονα Φρίντριχ φον Γκαίρντνερ (1791-1847).
Αλλά το εσωτερικό του κτιρίου, πλην ελαχίστων
θραυσμάτων που διασώθηκαν από την εποχή
του Οθωνα, και η αίθουσα της Βουλής, είναι
έργα του Μεσοπολέμου, επιλογές της πολιτικής
Βενιζέλου. Η Βουλή άρχισε τις εργασίες της
στο νυν κτίριο το 1935.

Οι μεταβολές και μόνο του κτιρίου της
Βουλής, με αφετηρία τη μεγάλη πυρκαγιά του
1909, είναι ικανές να μας αφηγηθούν μια
ιστορία σε διαρκή ροή. Το Σύνταγμα προϋπήρξε
δεκαετίες πριν ανεγερθεί το Μνημείο του
Αγνώστου Στρατιώτη και ήταν πάντα το κέντρο
διερχομένων αλλά και προορισμός για τους
μόνιμους θαμώνες στα καφενεία, τα εστιατόρια,

τα τεϊοποτεία. Παλιές φωτογραφίες από τις
αρχές του εικοστού αιώνα μας δείχνουν μια
οργανωμένη πλατεία πλαισιωμένη από αστικά
μέγαρα. Εκεί η Μεγάλη Βρετανία, στο παλιό
κτίριο του Χάνσεν, τα μέγαρα Σκουλούδη και
Βούρου (όπου το καφενείο Ζαχαράτου). Απέ-
ναντι το βιβλιοπωλείο του Ελευθερουδάκη,
δίπλα η οικία Καλλιγά, και στη γωνία με την
Καραγεώργη Σερβίας, η οικία Πάλλη, πιο
δίπλα το ξενοδοχείο της Αγγλίας, πιο κάτω,
γωνία με Ερμού το παλαιότατο Μέγαρο Κορο-
μηλά, όπου και το τεϊοποτείον και ζαχαρο-
πλαστείο του Ζαβορίτη, και δίπλα το μέγαρο
που έχτισε ο Αλέξανδρος Νικολούδης. Αυτό
το περιδέραιο των κτιρίων στο ύφος της αθη-
ναϊκής μπελ επόκ συνεχιζόταν αδιάπτωτο στην
οδό Μητροπόλεως, όπου το Θέατρο Κυβέλη
και το βιβλιοπωλείο Δημητράκου και στη γωνία

Πλατεία Συντάγματος, 
η Αθήνα που μας περιέχει όλους

Του Νίκου Βατόπουλου

ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ / Σκαλωμαρία
Μια σκηνή με ισχυρή δύναμη αφήγησης, μια στιγμή άρ-
ρηκτα συνδεδεμένη με τον Δεκέμβρη της Αθήνας και τις
μελανές σελίδες του 1944. Αυτός ο εικαστικός επίλογος
από την Αρτεμι Χατζηγιαννάκη έχει τη θέση μιας ευχής
και λειτουργεί καταπραϋντικά, σχεδόν θωπευτικά, προ-
σθέτοντας ως υλικά τη μνήμη και την εμπειρία στη μεγάλη
διαδρομή της Αθήνας στον χρόνο.
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ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ
Στου Απότσου
Ο «Απότσος» δεν ήταν απλώς ένα
ουζερί με εκλεκτούς μεζέδες,
ήταν ένας κόσμος ολόκληρος, συ-
νυφασμένος με εκείνη την αθη-
ναϊκή κουλτούρα των αθηναϊκών
καφενείων. Εκεί, θα έβλεπες τον
Ελύτη ή τον Σεφέρη, εκεί θα συ-
ναντούσες ποιητές και επίδοξους
ποιητές, εκεί θα μεταλάμβανες
αστική ποίηση του δρόμου, του
οίνου, του ούζου.

*Οι λεζάντες που αντιστοιχούν στις
εικόνες είναι αποσπάσματα από
την ιστορική αφήγηση των δώδεκα
συνοδευτικών κειμένων του δημο-
σιογράφου και συγγραφέα Νίκου
Βατόπουλου

Η Αρτεμις Χατζηγιαννάκη επί το
έργον
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με τη Φιλελλήνων, το Μέγαρο Παχύ
με το φιλολογικό σαλόνι του.

Στο Σύνταγμα υψώθηκε και το
πρώτο πραγματικά ψηλό κτίριο της
Αθήνας, το Μέγαρο Γιάνναρου, που
υπάρχει ακόμη, Οθωνος και Φιλελ-
λήνων. Οθωνος και Αμαλίας ήταν το
Μέγαρο Νεγρεπόντη – Λούρου, ένα
σωστό παλάτσο, ατυχώς αφανισμένο
από την όψη της Αθήνας.

Αλλά όλα αλλάζουν. Οι σκιές,
ωστόσο, υπάρχουν πάντα. Το Σύν-
ταγμα σφραγίζει με τον παλμό του
την Αθήνα, όχι μόνο ως απόηχος
μιας μικρότερης ρομαντικής πόλης,
αλλά και ως κέντρο μιας μητρόπολης
με τα πολλά πρόσωπα του 21ου αι-
ώνα. Ωστόσο, η ανάγκη να σταθμίσει
κανείς το παρελθόν, τις διηγήσεις
και τις αναμνήσεις, να ξαναδεί τις
παλιές φωτογραφίες και να συνομι-
λήσει εμμέσως με όσους έφυγαν και
όσους χάρηκαν αυτή την ίδια πόλη,
γεννά ένα νέο βλέμμα. Νοσταλγικό
όσο πρέπει, με εκείνη τη δροσερή
αύρα του χρόνου που καταλύεται,
αλλά και με την αγάπη εκείνη για
αυτό που ήταν και για αυτό που εί-
ναι.

Η Αρτεμις Χατζηγιαννάκη είναι
μια εικαστική δημιουργός που συ-
στηματικά προχωρεί την ερευνητική

ματιά της πέρα από το προφανές
και οργανώνει σταδιακά μια μεγάλη
τοιχογραφία μνήμης. Η αθηναϊκή πι-
νακοθήκη της επεκτείνεται τώρα και
εστιάζει στην Πλατεία Συντάγματος,
ανακαλώντας μνήμες μέσα από μία
επιλεκτική άντληση θεμάτων, τα
οποία με τη σειρά τους αποτελούν
κομμάτι μιας κοινής κληρονομιάς.
Αυτή η τράπεζα αναμνήσεων ενερ-
γοποιείται με την τεχνική της υδα-
τογραφίας, στην οποία η Άρτεμις
Χατζηγιαννάκη επιδίδεται με ξεχω-
ριστό ταλέντο, ιδρύοντας άθελά της
μια δική της σχολή αθηναϊκής κοι-
νωνικής ιστορίας. Ξεφυλλίζοντας αυτό
το ημερολόγιο αισθάνεται κανείς μέ-
τοχος μιας μεγάλης αστικής παρα-
καταθήκης και γεννιέται η επιθυμία
να δηλώσει παρών στο χθες, στο σή-
μερα, στο αύριο. Η ιστορία της Αθή-
νας μας περιλαμβάνει όλους.

Η ομορφιά της τέχνης της Αρτεμης
Χατζηγιαννάκη, η σχολαστικότητα
με την οποία κάνει την έρευνά της,
η αγάπη της στην ιστορία, την πόλη
και κυρίως τους ανθρώπους της, ανα-
δεικνύουν το σύνολο του έργου της
σε μια ενότητα εικαστικής ιστοριο-
γραφίας. Κάθε έργο, μια ιστορία.
Κάθε ιστορία, οι άνθρωποι της πόλης
μας.

Ο Νίκος Βατόπουλος γεννήθηκε στην
Αθήνα το 1960. Από το 1988 εργάζεται
στην εφημερίδα «Η Καθημερινή» ως δημο-
σιογράφος, στο πολιτιστικό τμήμα. Στα
ερευνητικά του ενδιαφέροντα περιλαμβά-
νονται η φωτογραφική καταγραφή της Ελ-
λάδας, η ιστορία των αστικών κέντρων, η
αρχιτεκτονική του 19ου και του 20ού
αιώνα, η ιστορία των εντύπων και οι δια-
δρομές των σκαπανέων της φωτογραφίας.
Ειδική ερευνητική ενότητα αποτελεί η μη
καταγεγραμμένη μικροϊστορία και η «ανε-
πίσημη» πόλη. Εχει λάβει μέρος σε εικα-
στικές εκθέσεις ως φωτογράφος και έχει

διοργανώσει το πρότζεκτ «Η Αθήνα της δεκαετίας του ’60» (Ελληνοαμε-
ρικανική Ενωση, 2014). Εχει συμμετάσχει στα συλλογικά έργα: «Φωτο-
γραφικόν Πρακτορείον ‘Δ. Α. Χαρισιάδης’» (Μουσείο Μπενάκη, 2009),
«Γιώργος Ζογγολόπουλος» (Ιδρυμα Βασίλη & Ελίζας Γουλανδρή, 2016)
και «18 κείμενα για τον Γιάννη Μαρή» (εκδ. Πατάκη, 2016).

Τα βιβλία του: «Το πρόσωπο της Αθήνας» (εκδ. Ποταμός, 2002 και
2008), «Facing Athens» (εκδ. Ποταμός, 2003 και 2008), «Περπατώντας
στην Αθήνα» (εκδ. Μεταίχμιο, 2018), «Μικροί δρόμοι της Αθήνας»
(εκδ. Μεταίχμιο, 2019), «Walking in Athens» (εκδ. Μεταίχμιο, 2019),
«Οπου και να ταξιδέψω. Περπατώντας σε 24 πόλεις» (εκδ. Μεταίχμιο,
2019) και «Στο βάθος του αιώνα. Ενα αφήγημα για την Αθήνα» (εκδ.
Μεταίχμιο, 2020). 

ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ / Μεταπολίτευση
Η μορφή του Μίκη Θεοδωράκη έχει τοποθετηθεί συμβολικά μπροστά
από το κτίριο της Βουλής, σε αυτό το έργο της Αρτεμης Χατζηγιαν-
νάκη, που υποδηλώνει με σαφήνεια και ελευθερία τη διαχρονική
σύνδεση της πλατείας Συντάγματος με την πολιτική.

ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ / Απελευθέρωση
Η 12η Οκτωβρίου 1944 θεωρείται η επίσημη λήξη της Κατοχής. Οι
εκδηλώσεις χαράς και ενθουσιασμού από όλους τους Ελληνες σημά-
δεψαν εκείνες τις μέρες και οι αυθόρμητες παρελάσεις με τη Γαλα-
νόλευκη, με τραγούδια και με μεγάλα πλήθη έμειναν ως παρακατα-
θήκη στην κοινή μνήμη.
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Ο Σπύρος Πετρουλάκης, 
ο συγγραφέας του αγαπημένου «Σασμού»

στον «Εθνικό Κήρυκα»
Της Σταυρούλας Τσούτσα

Πολλά από τα βιβλία σας στη-
ρίζονται σε πραγματικά γεγο-
νότα τα οποία με την τέχνη
της μυθοπλασίας μεταμορφώ-
νονται σε ιστορίες. Ποιο από
αυτά τα πραγματικά γεγονότα
σάς συγκλόνισε περισσότερο;
Τελικά, η ζωή ξεπερνά τη φαν-
τασία;
Με σιγουριά θα απαντήσω ότι η

ιστορία από το βιβλίο μου «Το Ναυά-
γιο» με συγκλόνισε τόσο κατά τη
συλλογή των στοιχείων όσο και κατά
τη συγγραφή. Αυτό φυσικά γιατί
στο συγκεκριμένο ναυάγιο, το ναυά-
γιο του πλοίου «Ηράκλειον» στη
Φαλκονέρα το 1966, είχε συνταράξει
όχι μόνο την Κρήτη και την Ελλάδα,
αλλά ολόκληρη την Ευρώπη. Και
ναι σ’ αυτή την ιστορία αποδείχτηκε
περίτρανα μέσα μου ότι η ζωή ξε-
περνά τη φαντασία.

Τι είναι αυτό που σας εμπνέει
σε ένα γεγονός, ώστε να μας
«το διηγηθείτε» με τον δικό
σας τρόπο; Για παράδειγμα, τι
ήταν αυτό που οδήγησε στη
συγγραφή του «Σασμού», του

βιβλίου σας πάνω στο οποίο
βασίστηκε η πολύ πετυχημένη
σειρά του Αλφα;
Ο «Σασμός» είναι ένα βιβλίο που

ακροβατεί στα όρια της φαντασίας
και του θρύλου. Μια μαντινάδα που
έμεινε μετέωρη στα χείλη ενός άντρα
που δολοφονήθηκε πριν από 70 πε-
ρίπου χρόνια ήταν η αφορμή για
να ξεκινήσω αυτό το υπέροχο ταξίδι
στα ενδότερα της πατρίδας μου, της
Κρήτης. Σκεφτόμουν πως, αν πράγ-
ματι ήταν αλήθεια αυτό το γεγο-
νός, η ψυχή αυτού του μερακλή
δεν θα είχε βρει γαλήνη. Ετσι,
έπιασα εγώ τη μαντινάδα από την
αρχή και την ολοκλήρωσα. Της
έδωσα το τέλος που άξιζε, επι-
τρέποντας με αυτόν τον τρόπο
να απελευθερώσω την ψυχή αυ-
τού του άγνωστου άνδρα και πα-
ράλληλα και τη δική μου ψυχή,
αφού ένιωσα ότι έκανα το χρέος
μου.

Σε όλα τα βιβλία σας, όπως
και σε ένα από τα πρόσφατα
που έχει τον τίτλο «Η Νύχτα
της Αλήθειας» υπάρχει έντονο

το στοιχείο του κοινωνικού
προβληματισμού. Ως ενεργό
μέλος της κοινωνίας, τι σας
τρομάζει περισσότερο και τι
σας δημιουργεί αισιοδοξία για
το μέλλον;
Με τρομάζει η αλλαγή των αν-

θρώπων. Ο εγκλεισμός τους στην
απομόνω-

ση της

ψυχής, της μελαγχολίας και της θλί-
ψης. Με αναστατώνει η σκέψη ότι
η κατάθλιψη ή η απομόνωση μπορεί
να χτυπήσει και τη δική μου πόρτα
ή εκείνη των παιδιών μου. Ωστόσο,
ως αισιόδοξος άνθρωπος που είμαι,
ευελπιστώ ότι ακόμα και μέσα από
τις ιστορίες των βιβλίων μπορούν
να αναπτυχθούν οι κατάλληλες συν-
θήκες, ώστε να ανθίζει περισσότερο
το χαμόγελο παρά η θλίψη. Προ-
σπαθώ να φυτεύω μικρά μικρά σπο-
ράκια αισιοδοξίας που δεν χρει-
άζονται παρά μόνο πότισμα ή δυο
σταγόνες βροχής για να βγάλουν
κλαδάκια, ανθούς και καρπούς. Καρ-
πούς που θα μπορέσουν να τους
γευτούν όλοι. Γι’ αυτό άλλωστε

γράφω όχι μόνο μυθιστορήματα
αλλά και παραμύθια. Να μοιράσω
και στα παιδιά αυτούς τους νό-
στιμους καρπούς της ελπίδας και
της αγάπης.

Ποιος είναι ο Σπύρος Πετρου-
λάκης, όταν δεν γράφει;

Είναι ο πατέρας, ο σύντροφος,
ο μάγειρας, ο ονειροπόλος, ο
ταξιδευτής που με ένα ούτι σκα-

❝ Ο «Σασμός» είναι ένα βιβλίο που ακροβατεί στα όρια της 
φαντασίας και του θρύλου. Μια μαντινάδα που έμεινε μετέωρη
στα χείλη ενός άντρα που δολοφονήθηκε πριν από 70 περίπου
χρόνια ήταν η αφορμή για να ξεκινήσω αυτό το υπέροχο ταξίδι 
στα ενδότερα της πατρίδας μου, της Κρήτης

Είναι πολυγραφότατος συγγραφέας μυθιστορημάτων που γρήγορα γίνονται best sellers, αλλά και παιδικών βιβλίων, συνθέτει
μουσική και στίχους, ασχολείται με τη φωτογραφία και τον αθλητισμό. Ο λόγος είναι για τον Σπύρο Πετρουλάκη, τον
συγγραφέα του «Σασμού», του best seller που αγαπήθηκε πολύ από το αναγνωστικό κοινό και που έγινε μία από τις πιο
επιτυχημένες σειρές της ελληνικής τηλεόρασης. Το πιο πρόσφατο βιβλίο του είναι το «Ναυάγιο» που κυκλοφορεί επίσης από τις
εκδόσεις «Μίνως», και που είναι εμπνευσμένο από το ναυάγιο του πλοίου «Ηράκλειον» στη Φαλκονέρα, το 1966, βασισμένο και
αυτό σε πραγματικά γεγονότα όπως και τα περισσότερα από τα μυθιστορήματα του κ. Πετρουλάκη.

❞

Το πιο πρόσφατο βιβλίο του Σπύ-
ρου Πετρουλάκη, «Το Ναυάγιο»,
από τις εκδόσεις Μίνωας.
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Με τρομάζει η αλλαγή των ανθρώπων. Ο εγκλεισμός τους στην απομόνωση της ψυχής, της μελαγχολίας και της
θλίψης. Με αναστατώνει η σκέψη ότι η κατάθλιψη ή η απομόνωση μπορεί να χτυπήσει και τη δική μου πόρτα ή
εκείνη των παιδιών μου. Ωστόσο ως αισιόδοξος άνθρωπος που είμαι, ευελπιστώ ότι ακόμα και μέσα από τις
ιστορίες των βιβλίων μπορούν να αναπτυχθούν οι κατάλληλες συνθήκες, ώστε να ανθίζει περισσότερο το
χαμόγελο παρά η θλίψη

ρώνει μουσικές και μαντινάδες, κυ-
ρίως για προσωπική κατανάλωση.

Ο «Σασμός» έγινε μεγάλη τη-
λεοπτική επιτυχία. Πώς νιώ-
θετε, όταν βλέπετε τους ήρωές
σας να ζωντανεύουν στην οθό-
νη;
Είναι πολύ όμορφο συναίσθημα

να παίρνουν σάρκα και οστά οι σκέ-
ψεις και οι ιδέες σου και η χαρά
μου είναι μεγάλη. Ωστόσο, αυτό
σταματάει κάπου εκεί, διότι η ευ-
θύνη που νιώθω απέναντι στο κοινό
που περιμένει το επόμενο βιβλίο
μου είναι πολύ μεγαλύτερη.

Ποιο θα είναι το επόμενο βι-
βλίο και τι θα πραγματεύεται;
Είναι κάπως νωρίς να δώσω στοι-

χεία για το επόμενο βιβλίο μου που
θα κυκλοφορήσει τον Απρίλιο του
2022 από τις εκδόσεις ΜΙΝΩΑΣ,
αφού ακόμη ασχολούμαι με την κυ-

κλοφορία του πιο πρόσφατου βι-
βλίου μου που έχει τίτλο «Το Ναυά-
γιο».

Ας κλείσουμε αυτή τη συνέν-
τευξη με ένα μικρό απόσπασμα
από τα λόγια κάποιου από τους
ήρωές σας που αγαπάτε ιδιαί-
τερα.
«Ο πόνος του έρωντα περνά με

τον καιρό. Δεν τον ξεχνάς, μα δεν σε
κόφτει κιόλα. Εκείνο που μένει είναι
ο λόγος σου. Η υπόσχεση και ποιος
απ’ τσι δυο θα την κρατήξει. Στη
δική μου την περίπτωση και οι δυο
μας εκρατήξαμε τον λόγο απού δώ-
σαμε. Εγώ σ’ εκείνηνε, κι εκείνη στον
Θεό. Πάλεψα. Πάλεψα με τον απατό
μου, έπιασα μάχητα  με τον ίδιο τον
έρωντα. Λείανε όμως με τον καιρό.
Παγούδιασε, κι ας μην επέρασε. Κα-
τέεις μετά πώς είναι ο πόνος μέσα
σου; Θα σου πω εγώ πώς είναι. Γυαλί
είναι. Γυαλί σπασμένο που, άνε του

γγίξεις, θα κοπείς. Θα ματώσεις. Μα
πέτα το στη θάλασσα και άσε το νερό
και την άμμο να κάμουνε τη δουλειά
ντους. Μέρα με τη μέρα, βδομάδα με
τη βδομάδα, το γυαλί θα γλυκάνει.
Δεν θα κόβει. Κι όσο περνάει ο καιρός
θα στρογγυλεύει. Μετά σκύψε και
πιάσε το. Παίξε ντο μέσα στα δαχτύλια
σου δίχως να φοβηθείς. Εκειά θα
νιώσεις άλλη αίσθηση. Στολίδι θα
’χει γίνει το γυαλί και σαν κόσμημα
να το κρεμάσεις στον λαιμό σου. Κι
απείς το κρεμάσεις στον λαιμό, να
αφήσεις μακρέ  την αλυσίδα να φτάνει
στον μπέτη. Να ’γγίζει τσι καρδιάς.
Απόξω. Ετσα το λοιπόν παίζει ο έρων-
τας με τον χρόνο. Σαν τη θάλασσα με
το γυαλί. Το γυαλί είναι ο έρωντας
και η θάλασσα είναι ο χρόνος».

(Μανούσος - 
Η Παναγιά της Φωτιάς)

❞

❝

Ο συγγραφέας Σπύρος Πετρουλάκης και
τα βιβλία του από τις εκδόσεις Μίνωας.

Ο Σπύρος Πετρουλάκης εκτός από
ιστορίες συνθέτει και τραγούδια.

Ο Σπύρος Πετρουλάκης γεννήθηκε και ζει στην Αθήνα, έχοντας ζήσει
επίσης στο Ρέθυμνο και στα Χανιά από όπου και κατάγεται. Εχει δύο
παιδιά, την Ειρήνη και τον Κωνσταντίνο.

Είναι συνθέτης και στιχουργός. Τραγούδια του περιλαμβάνονται σε CD
πολλών γνωστών καλλιτεχνών, ενώ έχει γράψει μουσική και τραγούδια
για ντοκιμαντέρ και θεατρικές παραστάσεις. Παράλληλα, είναι ραδιοφωνικός
παραγωγός στο Δίκτυο FM. Ασχολείται με τη φωτογραφία (φωτογραφίες
του έχουν βραβευτεί και δημοσιευτεί σε ευρωπαϊκά περιοδικά), είναι
αφηγητής παραμυθιών, προπονητής και Πανελληνιονίκης στο άθλημα
του Taekwondo και έχει ως χόμπι την αναρρίχηση και τις καταδύσεις.

Από τις εκδόσεις Μίνωας κυκλοφορούν τα μυθιστορήματά του «Το πα-
ράθυρο της Νεφέλης» (2014), «Η εξομολόγηση» (2015), «H Παναγιά της
φωτιάς» (2016), «Το τελευταίο δαχτυλίδι» (2017), «Αμαλία» (2018), «Σα-
σμός» (2019), «Η νύχτα της αλήθειας» (2020), «Το ναυάγιο» (2021),
καθώς και τα βιβλία του για παιδιά Στα χνάρια του κουρσάρου «Μπαρμ-
παρόσα» (2014), «Ο θησαυρός του Κυβερνήτη» (2015), «Ο δράκος
Μπουρμπουλήθρας» (2016), «Η συνταγή της ευτυχίας» (2016), «Το
αθάνατο νερό» (2019) και «Ο δράκος Μπουρμπουλήθρας σώζει την Πρω-
τοχρονιά» (2020).

Στοιχεία επικοινωνίας με τον συγγραφέα: 
mail:petroulakis.spiros@gmail.com 
Facebook:petroulakis.spirosWriter / Instagram: petroulakis.spiros
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Τα Χριστουγεννιάτικα
μπαζάρ 

ξαναζωντάνεψαν
Της Ιλεάνας Εξάρα

Προοίμιο Χριστουγέννων

Τις καλύτερες αγορές θα τις συναντήσετε την περίοδο των Χριστουγέννων. Η Νέα Υόρκη
φημίζεται για τα μπαζάρ της, που δίνουν λάμψη και χρώματα στη γιορτινή σεζόν. Ενώ οι φαν-
ταχτερές χριστουγεννιάτικες βιτρίνες μπορεί να σας προσελκύσουν, οι αλλιώτικες αυτές αγορές
της Νέας Υόρκης συχνά περιλαμβάνουν πατινάζ στον πάγο, εξαιρετικούς πωλητές με σπιτικά
χειροποίητα τρόφιμα και χειροποίητα είδη και πολλές διασκεδαστικές δραστηριότητες. Το κυ-
ριότερο... κάνετε τη βόλτα σας με την ησυχία σας και ψωνίζετε χωρίς άγχος!

Τα Χριστούγεννα καταφτάνουν και είπαμε να σας κάνουμε μια μικρή εισαγωγή για τις πρώτες
εξορμήσεις σας, που είναι αναγκαίες και για να διακοσμήσετε τις γιορτές και για να τις
απολαύσετε. Υπάρχουν τόσο όμορφα μέρη να επισκεφτείτε στο Μανχάταν και το Μπρούκλιν
που δεν έχουν τελειωμό. Το πιο όμορφο ξεκίνημα, για να χαρείτε αυτές τις μέρες και εσείς και
τα παιδιά σας κυρίως, είναι να στολίσετε το σπίτι και το δέντρο σας με γιορτινό ντεκόρ. Σας
προτείνουμε καταστήματα, όπου μπορείτε να βρείτε από τις πιο ακριβές μέχρι τις πιο φτηνές
διακοσμητικές λύσεις, μετά μια βόλτα στα must μπαζάρ του Μανχάταν όπως τα: Bank of
America Winter Village, UrbanSpace, Regenerate, Brooklyn Flea, Essex Market, Grand Bazzar,
FAD, The Makers Show at City Point και να συνεχίσετε με κάποια από τα καλύτερα σόου στο
Μπρόντγουεϊ που προσελκύουν κάθε γιορτινή χριστουγεννιάτικη εποχή, χιλιάδες θεατές από
όλο τον Κόσμο.

Γιάννα Κατσαγεώργη
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The Bank of America 
Winter Village

Το χειμερινό χωριό Bank of Ame-
rica στο Bryant Park και όλο το
εορταστικό του πνεύμα επιστρέφει
με δωρεάν πατινάζ στον πάγο, αλλά
και την αγορά του Urbanspace που
έχει πάνω από 170 καταστήματα,
μεταξύ των οποίων ένα σωρό νέα
περίπτερα και εστιατόρια για τις
αγορές σας και την απόλαυση του
φαγητού έως τις 2 Ιανουαρίου. 2022.
Επαναφέρει επίσης το Small Busi-
ness Spotlight που δίνει σε τέσσερις
μικρές επιχειρήσεις μειονότητας με
έδρα τη Νέα Υόρκη, με ετήσια έσοδα
1 εκατομμυρίου δολαρίων ή λιγό-
τερο, την ευκαιρία να παρουσιάσουν
τα προϊόντα τους σε ένα δωρεάν
περίπτερο στο Χειμερινό χωριό στο
πάρκο Bryant. Θα μπορείτε επίσης
να χαλαρώσετε στο «The Lodge by
Prime Video», μια σκεπαστή, υπαί-
θρια περιοχή όπου οι επισκέπτες
μπορούν να απολαύσουν ένα εορ-
ταστικό κοκτέιλ, να απολαύσουν
νόστιμο φαγητό, να παρακολουθή-
σουν τους παγοδρόμους ή να θαυ-
μάσουν το δέντρο.

Urbanspace Union Square 
Holiday Market

H Urbanspace Union Square Ho-
liday Market, η υπαίθρια, ευρωπαϊ-
κού τύπου χειμερινή αγορά με πε-
ρισσότερους από 150 τοπικούς και
από όλη την Αμερική πωλητές, επέ-
στρεψε στις 18 Νοεμβρίου. Εδώ θα
δείτε τα αγαπημένα Veselka, το Bre-
ezy Hill Orchard Cider και το Piccolo
Cafe, καθώς και χειροποίητα έργα
τέχνης και είδη που περιλαμβάνουν
την eMCee Apparel, η οποία θα πα-
ρουσιάσει τη δική της ανατροπή
στην τέχνη εμπνευσμένη από τον
Jean-Michel Basquiat, με ρούχα με
εικονίδια hip-hop καθώς και το Dash
of Pep που επιστρέφει, μια μπουτίκ
που δημιουργεί επίσης μοναδικά
ρούχα, αξεσουάρ και χαρτικά που
προάγουν την ψυχική υγεία, την
αυτοέκφραση και την ενδυνάμωση.
Ο Nick Heller (@NewYorkNico) θα
έχει το δικό του περίπτερο που θα
παρουσιάζει τους: Gizmo Vintage,
Challah Dolly, Prince Peacock, Em
and Ahr και Dan’s Parents House
για μία εβδομάδα το καθένα.

Grand Holiday Bazaar

Αυτή η εβδομαδιαία αγορά του
Upper West Side, μια από τις πα-
λαιότερες της Νέας Υόρκης, θα είναι
ανοιχτή μέχρι τις 22 Δεκεμβρίου,
κάθε Κυριακή με φωτογραφίες, κο-
σμήματα, έπιπλα, προϊόντα ομορ-
φιάς, αντίκες και νόστιμα φαγητά
από περισσότερους από 150 τοπι-
κούς εμπόρους. Η αγορά υποστη-
ρίζει τις τοπικές επιχειρήσεις δωρί-
ζοντας το 100 τοις εκατό από τα
κέρδη της σε τέσσερα από τα δη-
μόσια σχολεία της γειτονιάς.

Renegade Craft Fair

Το Renegade Craft Fair επιστρέφει
με υπέροχα χειροποίητα είδη στο
Μπρούκλιν τον Δεκέμβριο. Είτε ψω-
νίζετε για φίλους και συγγενείς, είτε
αναζητάτε κάτι μοναδικό για σας
το Renegade Craft Fair είναι στην
κυριολεξία μια χώρα των θαυμάτων
από έργα τέχνης, ρούχα, κοσμήματα
και διακόσμηση σπιτιού, όλα φτιαγ-
μένα από μια επιλεγμένη ομάδα
των καλύτερων τεχνητών. Η έκθεση
παρουσιάζει εκατοντάδες πωλητές
που επιλέχθηκαν να πουλήσουν τα
προϊόντα τους. Μπορείτε να περά-
σετε όλη την ημέρα για ψώνια, απο-
λαμβάνοντας ζωντανή ψυχαγωγία
και ακόμη και να δοκιμάσετε τις
δυνάμεις σας σε κάποια χειροτεχνία
DIY. Θα βρείτε τα πάντα, από χει-
ροποίητα σαπούνια και κεριά, κε-
ραμικά και «φορετά γλυπτά», άνετα
πουλόβερ και παπιγιόν για σκυλάκια,
υπέροχα κοσμήματα, χειροποίητα
δερμάτινα είδη, κομψές φυτικές
κρεμάστρες. Σας υποσχόμαστε,
ωστόσο, ότι θα βρείτε μοναδικά,
χειροποίητα δώρα και φυσικά κάτι
ξεχωριστό για τον εαυτό σας. Η έκ-
θεση, η οποία είναι δωρεάν και
ανοιχτή στο κοινό, πραγματοποιείται
από τις 11 π.μ. έως τις 5 μ.μ. δύο
Σαββατοκύριακα στη Νέα Υόρκη:
Σάββατο 4 Δεκεμβρίου και Κυριακή
5 Δεκεμβρίου στο Μπρούκλιν.

BIPOC Holiday Marketplace at
Essex market

Αγοράστε από καλλιτέχνες και
δημιουργούς από την κοινότητα BI-
POC σε αυτή τη διήμερη αγορά δια-
κοπών στο Essex Market στις 4-5
Δεκεμβρίου (11 π.μ. -5 μ.μ.). Εκτός
από τα ψώνια, μπορείτε να συνομι-
λήσετε με τον υπεύθυνο στρατηγικής
κοινωνικών μέσων Camp Coconut,
που είναι γνωστός για τη δουλειά
του Refinery 29, Instagram, Kith και
πολλά άλλα σχετικά με το πώς να
ανεβάσετε το επίπεδο της μικρής
επιχείρησής σας στα μέσα κοινωνικής
δικτύωσης. Περιπλανηθείτε για ένα
ποτό και υπέροχη μουσική, τραβήξτε
φωτογραφίες στο φωτογραφικό πε-
ρίπτερο, γνωρίστε καταπληκτικούς
ανθρώπους, λάβετε μέρος σε μια
κλήρωση και πολλά άλλα στο πρώτο
BIPOC Holiday Marketplace της Αγο-
ράς χάρη στα Serendipitous Project,
Sweet Reason και The Pushcart Pre-
sents.

FAD Market

Γιορτινές αγορές στο FAD Market,
με τις ανερχόμενες επωνυμίες, τους
σχεδιαστές και τις μικρές επιχειρήσεις
της Νέας Υόρκης, να προσφέρουν
μια επιλεγμένη σειρά από χειροποί-
ητα κοσμήματα, ρούχα, χαρτικά, είδη
περιποίησης δέρματος, επιτραπέζια
σκεύη, οικιακά είδη και σπιτικά τρό-
φιμα. Τα κυριότερα σημεία περιλαμ-
βάνουν φυσικά αρώματα κεριού σό-
γιας, πανέμορφα χειροποίητα χαρτικά
και αξεσουάρ για τους λάτρεις του
βιβλίου από την Xoxo Sierra, οικιακά
αντικείμενα υψηλής αισθητικής, που
δημιουργήθηκαν από ειδικούς κα-
τασκευαστές στην Ιαπωνία από την
Ombrato, υψηλής ποιότητας χαρτικά,
καρτ ποστάλ και εκτυπώσεις από το
Benji's του Μπρούκλιν και πολλά
άλλα. Μην χάσετε την ιδιαίτερη δια-
σκέδαση των γιορτών, όπως ενα pop-
up portrait studio, δωρεάν ζωντανές
καρικατούρες, εξατομικευμένες εκτυ-
πώσεις μπλοκ, εργαστήρια διακό-
σμησης κεραμικών και κροσέ, συ-
σκευασίες δώρων και πολλά άλλα,
καθώς και ένα περιστρεφόμενο ρό-
στερ με πάνω από 100 κατασκευα-
στές κάθε Σαββατοκύριακο. Θα πραγ-
ματοποιηθεί στο «The Invisible Dog
Art Center» και στην εκκλησία του
Αγίου Παύλου στη γωνία. Κάθε σεζόν,
το FAD-που σημαίνει Μόδα, Τέχνη
και Σχέδιο, καταλαμβάνει έναν δια-
φορετικό χώρο στο Μπρούκλιν με
ένα πλήθος ανεξάρτητων πωλητών
και δημιουργών. Η είσοδος είναι
ελεύθερη.

Brooklyn Flea Dumbo

Κατά τη διάρκεια της εορταστικής
περιόδου, το Dumbo θα μετατραπεί
σε μια ολοζώντανη, χαρούμενη εμ-
πορική περιοχή με 40+ vintage και
πωλητές χειροποίητων ειδών, που
πωλούν μια ποικιλία από αντίκες,
έπιπλα, ρούχα, έργα τέχνης και κο-
σμήματα. Κάθε Κυριακή από τις 10
π.μ. έως τις 4 μ.μ. στο Dumbo Ar-
chway μπορείτε να ξεκινήσετε τη
δράση για να βρείτε μοναδικά δώρα.
Συγκεκριμένα, στις 12 Δεκεμβρίου
θα πραγματοποιηθεί ανοιχτή εκ-
πτωτική έκθεση τέχνης στούντιο.

Τα χριστουγεννιάτικα δέντρα θα
πωλούνται από το Vermont Chri-
stmas Trees καθημερινά από τις 9
π.μ. έως τις 9 μ.μ. στην οδό Ουά-
σιγκτον 71.

The Makers Show at City Point

Το The Makers Show έχει συνεργαστεί με την City Point και έφεραν
μια ιδιαίτερη αγορά στο κέντρο του Μπρούκλιν αυτή την εορταστική
περίοδο, από τοπικά είδη χειροτεχνίας που ξεκίνησε από τις 23 Νοεμβρίου
και θα κρατήσει μέχρι τις 23 Δεκεμβρίου. Θα είναι ανοιχτά τις Παρασκευές,
τα Σάββατα και τις Κυριακές καθ' όλη τη διάρκεια της εορταστικής
περιόδου και θα περιλαμβάνει επιχειρήσεις, που έχουν ανοίξει Αφροαμε-
ρικανίδες, όπως τις: Black Lamb Handmade, Natchie Art, Mottive Jewelry,
The Makers Show Sock Puppet City, Cali & Dana, Magic Industrie, Breezy
Hill Orchard Farm . Επιπλέον, θα απολαύστε καλό φαγητό στο Dekalb
Market Hall, θα διακοσμήσετε τα σπίτια σας με Gingerbread και θα
τραβήξτε φωτογραφίες με μια 360 GlamCam από το ShopShop. Από τις
11 π.μ. έως τις 7 μ.μ.
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Τα καλύτερα σόου στο Μπρόντγουεϊ
Τα καλύτερα σόου στο Μπρόντγουεϊ προσελκύουν εκατομμύρια ανθρώπους κάθε χρόνο στη Νέα Υόρκη. Κάθε σεζόν φέρνει νέα
μιούζικαλ, θεατρικά έργα και αναβιώσεις του Μπρόντγουεϊ, μερικά από τα οποία συνεχίζουν να παίρνουν  βραβεία Tony. Μαζί με τις
υπερπαραγωγές, μπορείτε να βρείτε και το είδος των καλλιτεχνικά φιλόδοξων και πιο πρωτότυπων θεαμάτων, που ανθίζουν στους μι-
κρότερους χώρους του Off Broadway. Ολες οι παραγωγές έκλεισαν τον Μάρτιο του 2020, αλλά οι περισσότερες από αυτές προγραμ-
ματίστηκαν να επιστρέψουν το φθινόπωρο ή την άνοιξη του 2022 και μπορείτε να αγοράσετε εισιτήρια για αυτές τώρα. Διαβάστε τις
κορυφαίες επιλογές μεταξύ των παραστάσεων που παίζονται αυτή τη στιγμή.
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The book of Mormon

Midtown West  
Μέχρι 31 Δεκεμβρίου 2021

Εάν το θέατρο είναι η θρησκεία σας και
το μιούζικαλ του Μπρόντγουεϊ η ιδιαίτερη
αίρεσή σας, ήρθε η ώρα να χαρείτε. Αυτή η
ευχάριστα άσεμνη και ανατρεπτική σάτιρα
είναι ένα από τα πιο αστεία σόου, που κοσμεί
το Great White Way από τους Producers και
το Urinetown. Οι συγγραφείς Trey Parker και
Matt Stone του South Park, μαζί με τον συν-
θέτη Robert Lopez (Avenue Q), βρίσκουν τον
τέλειο  γλυκόπικριο συνδυασμό για αυτήν
την ιστορία αταίριαστων Μορμόνων προση-
λυτιστών στην Ουγκάντα. 

Αγαπητέ Evan Hansen

Midtown West, 
11 Δεκεμβρίου 2021-
31 Δεκεμβρίου 2022

Ενα γράμμα που δεν ήταν γραφτό να
φανεί ποτέ, ένα ψέμα που δεν ήταν γραφτό
να ειπωθεί, μια ζωή που δεν ονειρευόταν
ποτέ ότι θα μπορούσε να έχει. Ο Εβαν Χάνσεν
πρόκειται να αποκτήσει το μόνο πράγμα που
πάντα ήθελε: Μια ευκαιρία να ταιριάζει επι-
τέλους με τους άλλους. Τόσο βαθιά προσωπικό
όσο και βαθιά σύγχρονο, το Dear Evan Hansen
είναι το νέο αμερικανικό μιούζικαλ για τη
ζωή και τον τρόπο που τη ζούμε. Ενας μαθητής

Γυμνασίου στρέφεται στην κοινωνική συνάφεια
μετά την αυτοκτονία ενός συμμαθητή του. Η
παρτιτούρα των Benj Pasek και Justin Paul
συνδυάζει καλοφτιαγμένους στίχους με έναν
συναρπαστικό ποπ ήχο και το βιβλίο του Ste-
ven Levenson δίνει σε όλους τους χαρακτήρες
ιδιότυπα κίνητρα. - Adam Feldman

Χάμιλτον

Midtown West  
Μέχρι 31 Δεκεμβρίου 2022

Ο συνθέτης-στιχουργός-αστέρας Lin-Manuel
Miranda δημιουργεί μια πρωτοποριακή γέφυρα
μεταξύ hip-hop, pop, R&B και μουσικής αφή-
γησης και μέσα από αυτή την υπέροχη σύγ-
κρουση ραδιοφωνικών ρυθμών ξετυλίγει μια
εμπνευσμένη, ιστορική αφήγηση για τον ιδρυ-
τή του πατέρα Alexander Hamilton. Ενα λαμ-
πρό, ποικιλόμορφο καστ γυρνάει πίσω την

αμερικανική Ιστορία και την κάνει νέα. 

Ο Χάρυ Πότερ 
και το καταραμένο παιδί

Midtown West 
Μέχρι 31 Δεκεμβρίου 2022

Ο κόσμος του Χάρι Πότερ έφτασε στο
Μπρόντγουεϊ, στο Χόγκουαρτς, και είναι ένας
θρίαμβος θεατρικής μαγείας. Διαδραματίζεται
δύο δεκαετίες μετά τα τελευταία κεφάλαια
του J.K. Η συγκλονιστική παιδική επταλογία
της Ρόουλινγκ, το έπος του Τζακ Θορν (με
πλούσια επεξεργασία από τον σκηνοθέτη
Τζον Τίφανι) συνδυάζει τη μεγαλειώδη αφή-
γηση με τη σκηνογραφία σε μια κλίμακα,
που δεν είχε φανταστεί μέχρι τώρα. Αφήνει
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το κοινό του έκπληκτο, μαγεμένο και βαθιά
ικανοποιημένο.

Caroline or change

Midtown West
Μέχρι τις 9 Ιανουαρίου 2022

Αυτό το βαθιά γεμάτο ψυχή, μελωδικό
και μεταμορφωτικό μιούζικαλ για μια μαύρη
γυναίκα που εργαζόταν ως υπηρέτρια το 1963
στη Λουιζιάνα ήταν μπροστά από την εποχή
του το 2003, αλλά οι καιροί έχουν αλλάξει.
Με λιμπρέτο του Tony Kushner (Αγγελοι στην
Αμερική) και μουσική Jeanine Tesori (Fun
Home), είναι το σπάνιο έργο του μουσικού
θεάτρου που μπορεί πραγματικά να αλλάξει
τον τρόπο που βλέπεις τον κόσμο. Η τρομερή
Sharon D Clarke πρωταγωνιστεί στην πρώτη
αναβίωση αυτού του αριστουργήματος στο
Broadway.

Come from Away

Midtown West
Μέχρι 31 Δεκεμβρίου 2022

Το μιούζικαλ των Irene Sankoff και David
Hein αφηγείται μια αληθινή ιστορία από τον
απόηχο της 11ης Σεπτεμβρίου, όταν 38 πτήσεις
αναγκάστηκαν να προσγειωθούν στη μικρή
πόλη Gander της Νέας Γης. Υπό τη ρευστή
σκηνοθεσία του Christopher Ashley, 12 πολύ-
πλευροι ηθοποιοί παίζουν δεκάδες ρόλους.
Η παράσταση κάνει μια πειστική υπόθεση

για την αξία των καλών προθέσεων.

Freestyle Love Supreme

Midtown West
Μέχρι την 1η Ιανουαρίου 2022

Πολύ ταλαντούχοι ερμηνευτές παρουσιά-
ζουν μια καταιγίδα 90 λεπτών από αυτοσχέδια
ραπ και σκετς, σε σκηνοθεσία του Thomas
Kail του Hamilton. Αξιοσημείωτα alums (όπως
Lin-Man). Αξιοσημείωτα alums (όπως ο Lin-
Manuel Miranda, ο James Monroe Iglehart,
ο Christopher Jackson και ο Daveed Diggs)
μπορούν να έρθουν στο πλευρό τους για
guest εμφανίσεις - όχι ότι το βασικό καστ της
σειράς χρειάζεται βοήθεια.

Η τριλογία της Lehman

Midtown West
Μέχρι τις 2 Ιανουαρίου 2022

Το έπος του Stefano Massini για την καπι-
ταλιστική υπερβολή, που αφηγείται την ιστορία
της Lehman Brothers και της χρηματοοικο-
νομικής τους εταιρείας σε διάστημα 164 ετών,
στέκεται αμήχανα στον πλούτο. Η δυναμική
παραγωγή του Sam Mendes δεν σταματά
ποτέ να περιστρέφεται. Στον πλούτο των εφέ
και των πληροφοριών της παραγωγής ενσω-
ματώνονται τεχνικές που συνδέονται συχνό-
τερα με το φτωχό θέατρο. Τρεις εξαιρετικοί
Βρετανοί ηθοποιοί -Σάιμον Ράσελ Μπιλ, Ανταμ
Γκόντλεϊ και Αντριαν Λέστερ- παίζουν όλους
τους ρόλους. Η δεξιοτεχνία, το χιούμορ και η

ανθρωπιά τους βοηθούν στην εξατομίκευση
της προειδοποιητικής ιστορίας της τριλογίας
Lehman για την απληστία και τη φθορά.

Lions King

Midtown West
Μέχρι 31 Δεκεμβρίου 2022

Η σκηνοθέτις-σχεδιάστρια Julie Taymor
και η μουσική των Elton John-Tim Rice περι-
βάλλουν τη μυθική πλοκή της ταινίας του
Disney μέσα από  αφρικανικούς ρυθμούς και

μουσική. Μέσα από το κομψό κουκλοθέατρο,
ο Taymor γεμίζει τη σκηνή με ένα θηριοτρο-
φείο από αφρικανικά θηρία.

Κόκκινος μύλος! Το μιούζικαλ

Hell's Kitchen
Μέχρι τις 31 Δεκεμβρίου 2022

Η Natalie Mendoza και ο Aaron Tveit
υποδύονται τους εραστές που έχουν πιαστεί
στο δίχτυ ενός κακού ειδυλλίου σε αυτή την
υπέροχη, φανταχτερή, θεαματικά γεμάτη με-
ταφορά της ταινίας του Baz Luhrmann του
2001. Σκηνοθετημένο με πλούσια επίδειξη
από τον Alex Timbers και αντλώντας μουσική
από περισσότερες από 75 επιτυχίες της ποπ,
αυτό το megamix jukebox μπορεί να είναι
κοσμήματα κοστουμιών, αλλά η λάμψη του
είναι εκθαμβωτική.

Six
Midtown West
Μέχρι 31 Δεκεμβρίου 2022

Ποιος δεν απολαμβάνει έναν βασιλικό
γάμο; Το ζοφερό μιούζικαλ Six, των Τόμπι
Μάρλοου και Λούσι Μος, γιορτάζει, με θορυ-
βώδη τρόπο, την ένωση της αγγλικής δυνα-
στείας και της σύγχρονης ποπ μουσικής. Σε
μια εικονική σκηνή συναυλιών, οι έξι σύζυγοι
του μονάρχη του 16ου αιώνα Ερρίκου Η' εκ-
φράζουν τα παράπονά τους με τραγούδι και
παίρνουν το μικρόφωνο, για να αναμείξουν
πεντακόσια χρόνια ιστορικής θλίψης σε μια

πληθωρική γιορτή, που γιορτάζει την δύναμη
των γυναικών του 21ου αιώνα! Αυτό το νέο
πρωτότυπο μιούζικαλ είναι η παγκόσμια αί-
σθηση ότι όλοι χάνουν το μυαλό τους και
επαναφέρει την εκθαμβωτική λάμψη που λεί-
πει ακόμα από την Νέα Υόρκη.

Slave Play

Midtown West
23 Νοεμβρίου 2021, 23 Ιανουαρίου 2022

Το συγκλονιστικό δράμα του Τζέρεμι Ο.
Χάρις επιστρέφει στο Μπρόντγουεϊ μετά από
μια αξιοσημείωτη πορεία την περασμένη χρο-
νιά. Η ιστορία ξεκινά σε κάτι που φαίνεται
να είναι μια φυτεία του Νότου και στη
συνέχεια καταλήγει σε μια συνεχή έρευνα
για το πώς οι Αφροαμερικανοί βιώνουν το
σώμα και τις επιθυμίες τους, ειδικά στο χω-
νευτήριο των διαφυλετικών σχέσεων. Σε σκη-
νοθεσία Robert O'Hara, το έργο είναι αστείο,
οξυδερκές, διερευνητικό και ενοχλητικό.

To Kill a Mockingbird

Midtown West
Μέχρι 31 Δεκεμβρίου 2021

Η σκηνική προσαρμογή του Aaron Sorkin
του σεβαστού μυθιστορήματος του 1960 της
Harper Lee είναι αξιέπαινη και η εκτέλεση
είναι υποδειγματική. Η κομψή παραγωγή του
σκηνοθέτη Bartlett Sher είναι επιβλητική,
αλλά όχι βαρετή. Ο Τζεφ Ντάνιελς επιστρέφει
στον ρόλο του ως δικηγόρος της Αλαμπάμα
της δεκαετίας του 1930, Ατικους Φιντς, ένας
τύπος αξιοπρεπής που προβληματίζεται κα-
τάλληλα από τον αμετάβλητο κόσμο γύρω
του, με τη βραβευμένη με Tony Celia Kee-
nan-Bolger ως την πρόωρη κόρη του, Scout.

Theater

Midtown West - Μέχρι τις 9 Ιανουαρίου
2022

Η LaChanze πρωταγωνιστεί ως μια έμπειρη
μαύρη ηθοποιός που περιηγείται στον κόσμο
του θεάτρου στο θεατρικό έργο της Alice Ch-
ildress το 1955, το οποίο έχει φτάσει τώρα
στο Μπρόντγουεϊ σε μια υποδειγματική πα-
ραγωγή σε σκηνοθεσία Charles Randolph-
Wright. Είναι σαν να είχε σηκωθεί μια παλιά
κουρτίνα από έναν καθρέφτη: Σε εκπληκτικό
βαθμό, το έργο προβλέπει πολλές από τις συ-
ζητήσεις που έχουν γίνει τα τελευταία δύο
χρόνια. Ο Τσακ Κούπερ έχει μια υπέροχη ερ-
μηνεία ως βετεράνος ηθοποιός χαρακτήρων,
αλλά στα φώτα της δημοσιότητας κυριαρχεί
η κυρία, που οποία κρατά το έργο γερά στα
χέρια.

Waitress

Midtown West
Μέχρι τις 9 Ιανουαρίου 2022

Μετά το κλείσιμο στις αρχές του 2020, η
Waitress επιστρέφει για λίγες εμφανίσεις. Η
λαμπερή, ζωηρή ποπ μουσική της Sara Ba-
reilles είναι μια απόλυτη απόλαυση και η
Diane Paulus σκηνοθετεί με ιδιοτροπία και
όρεξη. Φρέσκο και νόστιμο, το Waitress έχει
εξαιρετική αναλογία γλυκού προς τάρτα. Ολο
το πιάτο είναι έρωτας με την πρώτη μπουκιά.
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Poterry Barn.com   

Perigold.com 
Η κρεμάστρα για τις κάλτσες της Olivia Riegel $206 και η κάλ-
τσα.

Bloomongdales.com
Η χρυσή φάτνη της Alessi. 
Για τους κουραμπιέδες και τα μελομακάρονα της Juliska με σχέ-
δια από τον Βόρειο Πόλο.

Neaman Marcus. com
Ενα μεγαλειώδες δέντρο επάνω σε έλκηθρο: $253.50
Το ουράνιο τόξο σε μπάλα. Δημιούργημα του Jay Strongwater
$95.com

Mano A Mano Bronxville.com
Ενα ελαφάκι από ζάχαρη της MacKenzie-Childs, $155.
Χριστουγεννιάτικη χαρά της Mackenzie Childs.

Ντύστε
χριστουγεννιάτικα 

το σπίτι σας
Της Ιλεάνας Εξάρα   

Θέλετε να κάνετε το σπίτι σας
να λάμψει την εορταστική πε-
ρίοδο; Προσθέστε αυτά τα φαν-
τασμαγορικά κομμάτια στον
χώρο σας και μαζί με την οικο-
γένεια και τους φίλους σας γιορ-
τάστε αυτήν τη σεζόν με στολί-
δια, διακόσμηση και χριστουγεν-
νιάτικα δείπνα που αντικατο-
πτρίζουν την προσωπικότητά σας
και την αγάπη σας, για όλους
όσοι θα σας επισκεφτούν. Η δια-
κόσμηση και η ψυχαγωγία είναι
δύο τρόποι για να κάνετε τους
πάντες να αισθάνονται ευπρόσ-
δεκτοι, να τους τιμήσετε, να τους
δείξετε πως θέλετε να τους κά-
νετε να μην ξεχάσουν ποτέ αυτά
τα Χριστούγεννα. Ετοιμοι; Ας
φτιάξουμε το κέφι μας και ας
αρχίσουμε το ψάξιμο. Σας δεί-
χνουμε λίγα αντιπροσωπευτικά
κομμάτια για να σας ανοίξουμε
την… όρεξη. Τα άλλα σερφάρετε
να τα ανακαλύψετε ή επισκε-
φτείτε τα πανέμορφα αυτή την
εποχή καταστήματα που σας προ-
τείνουμε!!!
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Το 2007 οι καλύτεροι φίλοι Τζόναθαν
Μπρίκλιν και Φρανκ Ραχαρινόσι (Bricklin
και Raharinosy) είχαν μια τρελή ιδέα,

να κάνουν εξάσκηση στο πινγκ πονγκ νύχτα
και μέρα και να γίνουν τόσο καλοί, που θα
μπορούσαν να κάνουν την Ολυμπιακή Ομάδα
των ΗΠΑ. Ετσι άρχισαν να κάνουν αυτό που
θα έκανε κάθε μελλοντικός ολυμπιονίκης, να
παίζουν συνέχεια και παράλληλα κάθε εβδο-
μάδα να κάνουν ένα πάρτι με πινγκ πονγκ
στην Νέα Υόρκη.

Τα πάρτι τους προσήλκυσαν ένα εκκεντρικό
φάσμα καλλιτεχνών και ηθοποιών, μουσικών
και τραπεζιτών, χρηματιστών και ραδιοτηλεο-
πτικών φορέων και φυσικά επαγγελματιών
παικτών του πινγκ πονγκ και ερασιτέχνες. Η
ποικιλία των επισκεπτών τροφοδότησε αυτή
την διασκεδαστική και ζωντανή ενέργεια που
παραμένει η ουσία του SPIN σήμερα που
απαρτίζεται από μια αλυσίδα αιθουσών μεγάλων
διαστάσεων, με εξαιρετική διακόσμηση, τρα-
πέζια του πινγκ πονγκ με φιλέ, ρακέτες, μπαρ
με γευστικότατο φαγητό και άφθονες γνωριμίες
στη Νέα Υόρκη, την Bοστώνη, το Σικάγο, την
Φιλαδέλφεια, το Σαν Φρανσίσκο, το Σιάτλ,
την Ουάσιγκτον και το Τορόντο.

Οι Bricklin και Raharinosy ένωσαν τις δυ-
νάμεις τους με τον συνταξιούχο τραπεζίτη
επενδύσεων και πρώην επαγγελματία του
τένις, Andrew Gordon, και ξεκίνησαν τη ναυαρ-
χίδα SPIN στη Λεωφόρο Park στη Νέα Υόρκη
το καλοκαίρι του 2009.

Το SPIN είναι το σημείο της παγκόσμιας
ανάπτυξης μιας εμβληματικής κουλτούρας,
τρόπου ζωής και κίνησης του πινγκ πονγκ και
επαναπροσδιόρισε το παιχνίδι από την αρχή
με το κοσμοπολίτικο «ήθος», του να περνάς
καλά, να μην παίρνεις τη ζωή στα σοβαρά, να
κάνεις ανθρώπινες επαφές και να αγκαλιάζεις

τις αντιφάσεις. Παρ’ όλη την κοσμοπολίτικη
τάση του SPIN το πινγκ πονγκ χαρακτηρίζεται
συχνά ως «σκάκι υψηλής ταχύτητας» γιατί δυ-
ναμώνει τον εγκέφαλο και την συγκέντρωσή
του και είναι το πιο δημοφιλές άθλημα ρακέτας
παγκοσμίως. Υπάρχουν πάνω από 320 εκα-
τομμύρια ενεργά μέλη σε διάφορες ενώσεις
και συλλόγους σε όλο τον Κόσμο. Συγκεκριμένα,
επινοήθηκε στην Αγγλία στα τέλη της δεκαετίας
του 1870 ως δραστηριότητα αναψυχής για
μετά το γεύμα, όταν οι παίκτες του τένις προ-
σάρμοσαν το παιχνίδι τους σε εσωτερικούς
χώρους κατά τη διάρκεια του χειμώνα. Το
πινγκ πονγκ είναι το εμπορικό σήμα για την
επιτραπέζια αντισφαίριση και τον σχετικό εξο-
πλισμό και το όνομά του δόθηκε από την αγ-
γλική εταιρεία J. Jaques and Son και αργότερα
κατονομάστηκε στις Ηνωμένες Πολιτείες από
την Parker Brothers, την εταιρεία επιτραπέζιων
παιχνιδιών.

Το παιχνίδι γρήγορα προχώρησε και ήδη
από το 1901, τα τουρνουά διεξάγονταν με
πάνω από 300 συμμετέχοντες. Ο «Σύλλογος
Πινγκ-Πονγκ» δημιουργήθηκε, αλλά μετονο-
μάστηκε σε «Σύλλογο Επιτραπέζιας Αντισφαί-
ρισης» το 1922. Το πινγκ πονγκ είναι ένα παι-

χνίδι που υπερβαίνει την ηλικία, το φύλο, την
εθνικότητα και όλα τα φυσικά όρια και είναι
πολύμορφο και μη συμβατικό. Απευθύνεται
σε πολύ μεγάλο κοινό για τα σημαντικά οφέλη
του στην υγεία.  Είτε κάποιος είναι αρχάριος,
είτε επαγγελματίας παίκτης, η αίσθηση ευεξίας
μετά από ένα παιχνίδι είναι αναμφισβήτητη.
Το άθλημα αυτό αναπτύσσει κινητικές και ψυ-
χοκινητικές ικανότητες και είναι ιδανικό για
άτομα που πρέπει να αναρρώσουν από ασθένεια
ή ατύχημα. Είναι φανερό ότι είναι ένα άθλημα
συνώνυμο με την ταχύτητα και την ακρίβεια
και τονώνει τα αντανακλαστικά βελτιώνοντας
δεξιότητες. Η συγκέντρωση είναι βασικό στοι-
χείο στο αποτέλεσμα του παιχνιδιού. Οι παίκτες
είναι απαραίτητο να μάθουν να διοχετεύουν
την προσοχή τους στο παιχνίδι για να πετύχουν
τον στόχο τους. Αυτή η ικανότητα εστίασης
είναι πολύ χρήσιμη στην καθημερινή ζωή. Η
αποτελεσματική εργασία, η παραγωγικότητα
και η διαχείριση του άγχους είναι όλα θετικά
οφέλη που σχετίζονται με το παιχνίδι πινγκ
πονγκ. Επιπλέον, βοηθάει τον μεταβολισμό
και παρέχει εξαιρετική καρδιαγγειακή προπό-
νηση που χρησιμεύει ως πραγματικό τονωτικό
της καρδιάς. Το πινγκπονγκ έχει το πλεονέ-

κτημα ότι εξασκεί ολόκληρο το σώμα, τα χέρια,
τα πόδια, την πλάτη και τους κοιλιακούς μύες.

Χρήσιμες συμβουλές
Σε περίπτωση πρωταθλητισμού η ηλικία

των 5 ετών θεωρείται ιδανική για να αρχίσουν
τα παιδιά μαθήματα. Αυτό βεβαίως, δεν απο-
κλείει τα παιδιά μεγαλύτερης ηλικίας (10-12
ετών) που μπορούν να το ξεκινήσουν για να
φτάσουν εξίσου σε ένα υψηλό επίπεδο δεξιό-
τητας. Η ενασχόληση ενός παιδιού με το πινγκ
πονγκ είναι καλό να γίνει μέσω κάποιου αθλη-
τικού σωματείου που αναπτύσσει το άθλημα
στις μικρές ηλικίες, με τη βοήθεια έμπειρων
προπονητών, που διαθέτουν επιστημονική
γνώση και μπορούν να τους μυήσουν στα μυ-
στικά του αθλήματος. Στο Μανχάταν υπάρχουν
δύο λέσχες. Το SPIN New York 54 είναι μια αί-
θουσα 5.00 τ.π. στην διεύθυνση 7 E. 54th St.
New York, NY (212-686-8166) και το SPIN
New York 23 βρίσκεται στην διεύθυνση, 48 E
23rd St., New York (212-982-8802).

Πληροφορίες: 
https://wearespin.com/location

Μια κοινωνική λέσχη πινγκ πονγκ 
στο Μανχάταν 

Της Γιάννας Κατσαγεώργη

❝

❞

«Αν και το πινγκ πονγκ είναι εξαιρετικά ανταγωνιστικό
άθλημα, δεν αποτελεί πραγματική νίκη ή ήττα. Πάντα
υπάρχουν και τα δύο. Οπως δεν υπάρχει ζωή χωρίς 
θάνατο, δεν υπάρχει θάνατος χωρίς ζωή. Ολόκληρος ο
κόσμος είναι ενωμένος έτσι»  Zhuang Zedong



Ε ννέα θεματικά Μουσεία, από το  Σουφλί μέχρι τη Σπάρτη και από τα
Γιάννενα μέχρι τη Χίο, αναδεικνύουν την παραγωγική ιστορία της Ελ-
λάδας. Πρόκειται για σύγχρονα Μουσεία, προσιτά σε μικρούς και με-
γάλους, τα οποία αποτελούν πόλο έλξης επισκεπτών και αναπόσπαστο

μέλος της πολιτιστικής ζωής των περιοχών όπου βρίσκονται. Πίσω από αυτό το
πρότυπο Δίκτυο θεματικών Μουσείων βρίσκεται το Πολιτιστικό Ίδρυμα Ομίλου
Πειραιώς, ένα ίδρυμα που υποστηρίζει τη διάσωση και  ανάδειξη της πολιτιστικής
κληρονομιάς της Ελλάδας με έμφαση στη βιοτεχνική και βιομηχανική τεχνολογία. 

Μουσείο­Μετάξης
Βρίσκεται στο Σουφλί,  την πόλη που είναι συνυφασμένη με την ιστορία του

μεταξιού, και στεγάζεται στο αρχοντικό που έζησε ο γιατρός και λόγιος Κωνσταν-
τίνος Κουρτίδης. Το Μουσείο παρουσιάζει όλες τις φάσεις και τα στάδια της προ-
βιομηχανικής σηροτροφίας και της μεταξουργίας από την εκκόλαψη του μεταξό-
σπορου και την εκτροφή του μεταξοσκώληκα έως την ύφανση του κουκουλιού,
το «ξετύλιγμα» του νήματος, την επεξεργασία του μεταξιού. Παράλληλα, προ-
βάλλεται το κοινωνικοοικονομικό πλαίσιο που ανέδειξε το Σουφλί ως σημαντικό
μεταξοπαραγωγικό κέντρο της Ελλάδας.

Σουφλί, Ελευθερίου Βενιζέλου 73, T: 25540 23700 

Υπαίθριο­Μουσείο­Υδροκίνησης
Μέσα σε άφθονα τρεχούμενα νερά, στην ιστορική Δημητσάνα, το Μουσείο

προβάλλει τη σημασία της υδροκίνησης στην παραδοσιακή κοινωνία. Εστιάζοντας
στις βασικές προβιομηχανικές τεχνικές, που χρησιμοποιούν το νερό ως κύρια
πηγή ενέργειας και το αξιοποιούν για την παραγωγή ποικίλων προϊόντων, τις συν-
δέει με την ιστορία και τον καθημερινό βίο της τοπικής κοινωνίας στο πέρασμα
των χρόνων.  Ο επισκέπτης μπορεί να περιηγηθεί στα παραδοσιακά εργαστήρια
που έχουν αποκατασταθεί και αναπαριστούν κατά το δυνατόν πιστότερα τη ζωή
όσων δραστηριοποιούνταν στο φαράγγι του Λούσιου ποταμού (νεροτριβή, νερό-
μυλο, βυρσοδεψείο, μπαρουτόμυλος).

Κεφαλάρι Αϊ-Γιάννη, Δημητσάνα, T: 27950 31630

Μουσείο­Ελιάς­και­Ελληνικού­Λαδιού­
Στη Σπάρτη, μια από τις πιο παραδοσιακές ελαιοπαραγωγές περιοχές, βρί-

σκεται ένα μουσείο αφιερωμένο στην ελιά και το λάδι. Ταξιδεύει τον επισκέπτη
στον πολιτισμό, την ιστορία και την τεχνολογία της ελιάς και της ελαιοπαραγωγής
στον ελλαδικό χώρο, από τους προϊστορικούς χρόνους μέχρι τις αρχές του 20ού
αιώνα. Στόχος του Μουσείου είναι να φωτίσει την άρρηκτη σύνδεση της ελιάς
με την ταυτότητα της Ελλάδας αλλά και γενικά με τον μεσογειακό χώρο. Στην
υπαίθρια έκθεση του Mουσείου παρουσιάζονται ακριβή αντίγραφα διαφορετικών
τύπων ελαιοτριβείων της αρχαιότητας και γίνεται αναφορά στην ελαιοκαλλιέργεια
και ελαιοσυλλογή.

Όθωνος-Αμαλίας 129, Σπάρτη, T: 27310 89315

Η­υπαίθρια­έκθεση­στο­Μουσείο­Ελιάς­και­Ελληνικού­Λαδιού­στη­Σπάρτη.­
© ΠΙΟΠ, Ν. Δανιηλίδης

Το­νερό­εκβάλλει­από­τη­χούρχουρη­του­νερόμυλου­και­χύνεται­στον­κεντρικό­νεραύλακο
στο­Υπαίθριο­Μουσείο­Υδροκίνησης.­ © ΠΙΟΠ, Ν. Δανιηλίδης

Τα­παλαιά­μαγειρεία­του­Αλή­Πασά­στο­Κάστρο­Ιωαννίνων­σήμερα­στεγάζουν­το­Μουσείο­Αργυροτεχνίας.­
© ΠΙΟΠ, Κ. Μάρκου

Εκκλησιαστικές­επιτύμβιες­και­κοσμικές­κατασκευές­στο­Μουσείο
Μαρμαροτεχνίας­στην­Τήνο.­ © ΠΙΟΠ, Ν. Δανιηλίδης
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Μουσείο­Βιομηχανικής­Ελαιουργίας­Λέσβου
Αποτελεί τη λογική συνέχεια του Μουσείου Ελιάς και Ελληνικού Λαδιού. Στε-

γάζεται στον χώρο του κοινοτικού ελαιοτριβείου της Αγίας Παρασκευής Λέσβου,
γνωστό ως «Μηχανή του Κοινού», το οποίο ξεκίνησε στις αρχές του 20ού αιώνα
και είχε ευεργετικά αποτελέσματα τόσο στην παραγωγή ελαιολάδου όσο και στην
ανάπτυξη της κοινότητας. Το Μουσείο παρουσιάζει τη βιομηχανική φάση της ελαι-
ουργίας στην Ελλάδα. Εστιάζει στις αλλαγές που επέφερε η εισαγωγή της μηχα-
νικής κίνησης στη διαδικασία παραγωγής ελαιολάδου και προσεγγίζει με ευαι-
σθησία τη συμβολή των κατοίκων της περιοχής στην παραγωγική διαδικασία. 

Αγία Παρασκευή, Λέσβος, T: 22530 32300

Μουσείο­Πλινθοκεραμοποιίας­Ν.­&­Σ.­Τσαλαπάτα,­Βόλος
Στεγάζεται στο παλαιό Εργοστάσιο Πλινθοκεραμοποιίας Νικολάου  & Σπυρί-

δωνος Τσαλαπάτα, στον Βόλο, το οποίο αποτελεί σπάνιο δείγμα σωζόμενου βιο-
μηχανικού συγκροτήματος στην Ελλάδα. Στόχος του Μουσείου, που παρουσιάζει
την καθημερινή ζωή στο εργοστάσιο καθώς και όλα τα στάδια της παραγωγής
διαφορετικών τύπων τούβλων και κεραμιδιών, είναι να αναδείξει την ιστορική
ταυτότητα της πόλης του Βόλου και να συμβάλει στη διάσωση και την προβολή
της βιομηχανικής κληρονομιάς της. Τα τριβεία, οι πρέσες, οι δεξαμενές αργίλου,
τα βαγονέτα και η κάμινος Hoffmann, βοηθούν στην εξοικείωση του επισκέπτη
με όλα τα στάδια της πλινθοκεραμοποιίας

Πολυχώρος Τσαλαπάτα-Νότια Πύλη, Βόλος, T: 24210 29844

Μουσείο­Μαρμαροτεχνίας
Στον Πύργο της Τήνου, κορυφαίο καλλιτεχνικό κέντρο που ανέδειξε πολ-

λούς από τους σημαντικότερους Έλληνες καλλιτέχνες, μεταξύ των οποίων οι
γλύπτες Γιανούλης Χαλεπάς και Δημήτριος Φιλιππότης, βρίσκεται το Μουσείο
Μαρμαροτεχνίας. Αποτελεί μοναδικό παράδειγμα παρουσίασης της τεχνολο-
γίας του μαρμάρου, υλικού που κατέχει ιδιαίτερη θέση στην αρχιτεκτονική και
την τέχνη της Ελλάδας, από την αρχαιότητα μέχρι σήμερα. Η μόνιμη έκθεση,
που περιγράφει αναλυτικά και ζωντανά το πλέγμα εργαλειακού εξοπλισμού
και τεχνικών μαρμαροτεχνίας, δίνει έμφαση στην προβιομηχανική και πρωτο-
βιομηχανική Τήνο, σημαντικότερο νεοελληνικό κέντρο μαρμαροτεχνίας. Πα-
ράλληλα, αναδεικνύει το κοινωνικό και οικονομικό πλαίσιο στο οποίο αναπτύχ-
θηκαν τα τοπικά εργαστήρια.

Πύργος, Πάνορμος Τήνου, T: 22830 31290

Μουσείο­Περιβάλλοντος­Στυμφαλίας
Βρίσκεται στην πλαγιά ενός από τους κατάφυτους λόφους που περιβάλλουν

τη Λίμνη Στυμφαλία. Ένα εντυπωσιακό Μουσείο, εναρμονισμένο με το ευρύτερο
περιβάλλον της Λίμνης, συνδέει τον άνθρωπο με τη φύση, με το τοπίο και την
ιστορία του, εστιάζοντας στην αρμονική συνύπαρξή τους. Στόχος του Μουσείου
Περιβάλλοντος Στυμφαλίας είναι η οικολογική ευαισθητοποίηση του κοινού και
η διάσωση της γνώσης για την παραδοσιακή τεχνολογία της περιοχής.

Στυμφαλία Κορινθίας, T: 27470 22296

Μουσείο­Μαστίχας­Χίου
Βρίσκεται στα Μαστιχοχώρια, σύνολο μεσαιωνικών χωριών στη Νότια Χίο,

στο μοναδικό σημείο της Μεσογείου όπου ευδοκιμεί η καλλιέργεια της μαστίχας.
Το Μουσείο αναδεικνύει την παραγωγική ιστορία της καλλιέργειας και την επε-
ξεργασίας της μαστίχας, την οποία εντάσσει στο πολιτιστικό τοπίο της Χίου. Μέσα
από το πρίσμα της εγγραφής από την UNESCO της παραδοσιακής μαστιχοκαλ-
λιέργειας στον Αντιπροσωπευτικό κατάλογο της Άυλης Πολιτιστικής Κληρονομιάς
της Ανθρωπότητας, το 2014, έμφαση δίνεται στη διαχρονία και την αειφορία του
χιώτικου αυτού προϊόντος. Πλούσιο αρχειακό υλικό, οπτικοακουστικές παραγω-
γές, αυθεντικά μηχανήματα, μαρτυρίες και πολυμεσικές εφαρμογές συστήνουν,
στον επισκέπτη τον ευωδιαστό κόσμο της μαστίχας, καθώς και την ενδιαφέρουσα
ιστορία της Ένωσης Μαστιχοπαραγωγών Χίου.

Πυργί, Θέση Ράχη (Τεπέκι), T: 22710 72212

Μουσείο­Αργυροτεχνίας,­Ιωάννινα
Στο Κάστρο των Ιωαννίνων και συγκεκριμένα στον δυτικό προμαχώνα της νο-

τιανατολικής ακρόπολης (Ιτς Καλέ), βρίσκεται ένα Μουσείο αφιερωμένο στην τέ-
χνη των ασημουργών. Πρόκειται για ένα μουσείο θεματικό, αφού πραγματεύεται
την τεχνολογία της αργυροχοΐας κατά την προβιομηχανική περίοδο, αλλά ταυτό-
χρονα και περιφερειακό, αφού εστιάζει κυρίως στην ιστορία της αργυροχοΐας
στην περιοχή της Ηπείρου. Ο επισκέπτης βλέπει τα αντικείμενα ενός τυπικού πάγ-
κου αργυροτεχνίτη και μαθαίνει για τις παραδοσιακές τεχνικές μορφοποίησης και
διακόσμησης αργυρών αντικειμένων, από την αρχή έως την ολοκλήρωση του
προϊόντος. Στο δεύτερο επίπεδο του Μουσείου η  εντυπωσιακή συλλογή έργων
ηπειρώτικης αργυροχρυσοχοΐας από τον 18ο έως τον 20ό περιλαμβάνει, μεταξύ
άλλων, κοσμήματα, όπλα, ασημικά του σπιτιού και προσωπικά είδη.

Ακρόπολη Ιτς Καλέ, Κάστρο Ιωαννίνων, T: 26510 64065

του Πολιτιστικού Ιδρύματος Ομίλου Πειραιώς
Ανακαλύψτε τα εννέα εντυπωσιακά μουσεία

Το­αρχοντικό­Κουρτίδη­που­σήμερα
στεγάζει­το­Μουσείο­Μετάξης.­

© ΠΙΟΠ, Ν. Δανιηλίδης

Μύλος­άλεσης­ελαιοκάρπου­με
πέτρες­που­κατασκευάστηκε­το
1910­από­τα­εργοστάσια­Ισηγόνη
στη­Σμύρνη,­στο­Μουσείο
Βιομηχανικής­Ελαιουργίας
Λέσβου.­

© ΠΙΟΠ, Ν. Δανιηλίδης

Η­κάμινος­Hoffmann­στο­Μουσείο­Πλινθοκεραμοποιίας.­
© ΠΙΟΠ, Ν. Δανιηλίδης

Κουφετιέρες­της­Ένωσης­Μαστιχοπαραγωγών­Χίου­στο­Μουσείο
Μαστίχας­Χίου.­ © ΠΙΟΠ, Ν. Δανιηλίδης

Τα­Μουσεία­ΠΙΟΠ­λειτουργούν­καθημερινά,­εκτός­Τρίτης­και­επίσημων­αργιών,­
10:00-17:00­(έως­15/10)­και­10:00-18:00­(από­16/10).­Περισσότερα­για­το­Δίκτυο­Μουσείων­ΠΙΟΠ­

στο­www.piop.gr

Ανοιχτό­ενυδρείο­που­αναπαριστά­σε­τομή­τη­Λίμνη
Στυμφαλία,­με­ζωντανά­ψάρια­και­φυτά­της­περιοχής­στο
εσωτερικό­του­Μουσείου­Περιβάλλοντος­Στυμφαλίας­

© ΠΙΟΠ, Ν. Δανιηλίδης

ΣΑΒΒΑΤΟ 11 - ΚΥΡΙΑΚΗ 12 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 2021 21



Μαρίζα Ρίζου: 
Πιστεύω στην ομορφιά 

και την καλοσύνη…
Της Σταυρούλας Τσούτσα

Η Μαρίζα Ρίζου γεννήθηκε στην Αρτα και μεγάλωσε στην Αθήνα. Ξεκί-
νησε την μουσική πορεία της πολύ νωρίς, από το Δημοτικό, αλλά εμ-

φανίστηκε για πρώτη φορά στην σκηνή το 2007. Η πρώτη της
μεγάλη επιτυχία ήταν μία πολύ ιδιαίτερη διασκευή του τραγουδιού
«Μπόσα Νόβα του Ησαΐα», του Φοίβου Δεληβοριά. Από τότε, έχον-

τας στο ενεργητικό της πολλά δικά της τραγούδια, αλλά και πολ-
λές επιτυχημένες διασκευές αγαπημένων τραγουδιών, η Μαρίζα

έχει προσθέσει το δικό της μουσικό στίγμα στον χώρο της ελληνι-
κής μουσικής. Την περίοδο αυτή γράφει μουσική για παραστάσεις,
ετοιμάζει έναν ακόμη προσωπικό δίσκο και ξεκινάει τις live εμφα-
νίσεις της. Στις 13 Δεκεμβρίου θα εμφανιστεί με τον Γιώργο Ντα-

λάρα και τον Χρήστο Μάστορα στο «Christmas Theater» στο Γαλάτσι. 

Πότε και πώς ξεκίνησε αυτό το όμορφο ταξίδι
στο χώρο της μουσικής;
Τα πρώτα λάιβ ξεκίνησαν από όταν ήμουν φοι-

τήτρια, όμως η αμιγώς επαγγελματική πορεία θα
έλεγα πως ξεκίνησε 10 χρόνια πριν από τον Σταυρό
του Νότου. Σε εκείνο το αμήχανο, γεμάτο ένταση
και τσίτα λάιβ όπου στο πρώτο τραγούδι ξέχασα
ΟΛΟΥΣ τους στίχους και έλεγα απλώς αλαμπουρνέ-
ζικα.

Αν συναντούσατε τώρα τον εαυτό σας στην
αρχή της καριέρας σας τι θα του λέγατε να
αποφύγει ή να προσέχει;
Ο,τι έγινε, ορθώς έγινε. Δεν θα άλλαζα απολύτως

τίποτα.

Ας μιλήσουμε για λίγο με στίχους. «Για τους
έρωτες στη γη που φτάσανε στο τέλος πριν
να ζήσουν την αρχή, ενός λεπτού σιγή…».
Για τι άλλο θα κρατούσατε ενός λεπτού σιγή;
Ενός λεπτού σιγή κρατάμε συνήθως για κάτι δυ-

σάρεστο, οπότε δεν θα ήθελα να κρατάω συχνά η
αλήθεια είναι. 

«Θέλω να είμαι ένα κορίτσι που μπορεί να
μην προσέχει, απαντήσεις να μην έχει, που
μπορεί απλώς να θέλει να είναι ελεύθερη εν
τέλει…», είναι ο αγαπημένος μου στίχος από
το τραγούδι «Κάποιος να με σύρει». Τι ψάχνει
η Μαρίζα στον έρωτα;

Πιστεύω στον έρωτα του Μπουκάι. Στον τρόπο
δηλαδή που τον ερμηνεύει εκείνος. Ο έρωτας λέει
είναι μόνο αμφίπλευρος, οι δυο άνθρωποι ξεγυμνώ-
νονται αρχικά λόγω του ενθουσιασμού, αφήνουν
τις ασπίδες τους κάτω, αλλά σιγά σιγά τις ξαναφοράνε.
Εάν μετά από καιρό που είναι μαζί, νιώσουν εμπι-
στοσύνη και ασφάλεια τότε ξεκινούν αργά και με
συνείδηση και απόφαση να ξεγυμνώνονται. Τότε
έρχεται ο έρωτας. Αυτό. Ολα τ’ άλλα είναι απλώς
ενθουσιασμοί, εμμονές και νευρώσεις. 

«Σε όσους μου είπανε μην προσπαθείς δεν
θα γίνεις, γυρνάω την πλάτη, μη με δουν να
τους λυπάμαι…», μας τραγουδάτε στο «Θυ-
μωμένο Βαλς» και αναρωτιέμαι τι υπάρχει
πίσω από αυτόν τον τόσο δυνατό στίχο και
γιατί είναι «Θυμωμένο το Βαλς»…
Είχε να κάνει με τα πρώτα χρόνια μου στη μου-

σική, τότε που δεν ήξερα αν ο τρόπος που θέλω να
το κάνω όλο αυτό αφορά τους άλλους ανθρώπους
και τότε που υπήρχαν άνθρωποι που ήθελαν να με
αλλάξουν για να χωρέσω σε κάτι που ήδη γνώριζαν,
αλλά που δεν χωρούσα με τίποτα και χαίρομαι γι’
αυτό.

«Θέλω ο κόσμος που θα αφήσω στα παιδιά
μου να θυμίζει κάτι από τα όνειρά μου…». Τι
σας τρομάζει περισσότερο στον τρόπο που
λειτουργούμε ως κοινωνία σήμερα και τι σας
δίνει ελπίδα για το μέλλον;
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Πιστεύω ότι η σκαλέτα της ζωής είναι πάντα η ίδια
και εμείς νομίζουμε ότι τώρα γίνεται κάτι το ιδιαίτερο
απλώς επειδή εμείς ζούμε τώρα. Πιστεύω στην ομορφιά,
πιστεύω στην καλοσύνη των ανθρώπων, γνωρίζω ότι
όλοι έχουμε πολύ σκοτεινά κομμάτια, όμως η αγάπη
και το μοίρασμα κάνουν όλους τους ανθρώπους να θέ-
λουν το καλό.

Τα τραγούδια σας, ιδιαίτερα αυτά που έχετε
γράψει εσείς τους στίχους, νιώθω ότι εκφράζουν
έναν κόσμο αντιθέσεων. Εχουν συχνά γλυκόπικρη
γεύση, νοσταλγική διάθεση για το παρελθόν
μαζί με ελπίδα γι’ αυτό που θα έρθει, ενώ οι
στίχοι στο ίδιο τραγούδι άλλες φορές εστιάζουν
στο φως και άλλες στο σκοτάδι. Ποιες είναι οι
αντιθέσεις στον δικό σας χαρακτήρα που γίνονται
τέχνη;
Ολες αυτές που ακούς στα τραγούδια μου. Τα είπες

όλα.

Πού μπορούμε να σας ακούσουμε και τι ετοιμά-
ζετε αυτήν την περίοδο;
Αποφάσισα να κάνω πάλι λάιβ στο δεύτερο μισό

της σεζόν, οπότε από Φεβρουάριο πάλι. Εγραψα τη
μουσική για μια υπέροχη παράσταση που λέγεται «Η
Μηχανή του Τούρινγκ» που ανέβηκε στο θέατρο Βασι-
λάκου, ετοιμάζομαι να αρχίσω πρόβες με μια άλλη πα-
ράσταση στην οποία θα γράψω πάλι τη μουσική, ετοι-
μάζω τον 4ο δίσκο μου και παράλληλα ακόμα ένα
μεγάλο πρότζεκτ που θα ολοκληρωθεί του χρόνου.

Ας κλείσουμε αυτήν τη συνέντευξη με δύο τρεις
στίχους (δικούς σας ή όχι) που αγαπάτε ιδιαίτε-
ρα.
«Κι είναι λέω ο παράδεισος για μας αγάπη μου

μικρή να μοιραζόμαστε τούτη την κόλαση μαζί».

Την Μαρίζα Ρίζου την είδαμε πρώτη φορά στη
σκηνή το 2007.

To 2012 μας ξανασυστήνει με μια απρόσμενη δια-
σκευή το τραγούδι του Φοίβου Δεληβοριά «Μπόσα
Νόβα του Ησαΐα». Το 2013 κυκλοφορεί τον πρώτο της
προσωπικό δίσκο. Το τραγούδι «Μια άλλη ευτυχία»,
το οποίο υπογράφει η ίδια συνθετικά και στιχουργικά
κατακτάει όλα τα ραδιόφωνα. Το 2014 κυκλοφορεί το
«Πετάω», που τραγουδά παρέα με τον Πάνο Μουζου-
ράκη και το 2016 τον  δεύτερο δίσκο της «Μεγάλη
Γιορτή». Γράφει παράλληλα μουσική για το Θέατρο
(Μαντάμ Σουσού, Μάμα Ρόζα).

Το 2019 συμμετείχε στην «Απλή Μετάβαση», ένα
πρωτότυπο μιούζικαλ, ως ηθοποιός στο Εθνικό Θέατρο
ενώ κυκλοφορεί το τρίτο προσωπικό της άλμπουμ, με
τίτλο «Πόσο Βλάκας».

Τον Δεκέμβριο του 2019 κυκλοφορεί το τρίτο προ-
σωπικό της άλμπουμ, με τίτλο «Πόσο Βλάκας», από
την Walnut Entertainment Greece. Μία εξαιρετική δου-
λειά, που ετοίμασε με μεράκι.

80% φως και 20% σκοτάδι χαρακτηρίζει την ίδια,
τη μουσική, τα live και ολόκληρη την κοσμοθεωρία
της Μαρίζας Ρίζου. 

❞

❝
Πιστεύω στον έρωτα του Μπουκάι. Στον τρόπο δηλαδή που τον
ερμηνεύει εκείνος. Ο έρωτας, λέει, είναι μόνο 
αμφίπλευρος, οι δυο άνθρωποι ξεγυμνώνονται αρχικά 
λόγω του ενθουσιασμού, αφήνουν τις ασπίδες τους κάτω αλλά
σιγά σιγά τις ξαναφοράνε. Εάν μετά από καιρό που είναι μαζί,
νιώσουν εμπιστοσύνη και ασφάλεια τότε ξεκινούν αργά και με
συνείδηση και απόφαση να ξεγυμνώνονται. Τότε έρχεται ο 
έρωτας. Αυτό. Ολα τα’ άλλα είναι απλώς ενθουσιασμοί, εμμονές
και νευρώσεις

ΣΑΒΒΑΤΟ 11 - ΚΥΡΙΑΚΗ 12 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 2021 ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗ  23



ΕΘΝΙΚΟΣ ΚΗΡΥΞ24 ΜΟΥΣΕΙΑ

Το Νέο Ψηφιακό Πλανητάριο και το Κέν-
τρο Επιστήμης και Τεχνολογίας του Ιδρύ-
ματος Ευγενίδου, ντύθηκαν τα γιορτινά

τους και περιμένουν και αυτά τα Χριστούγεννα
τους νεαρούς/ές φίλους/ες τους, προσφέροντας
ένα εντυπωσιακό εορταστικό πρόγραμμα δρά-
σεων.

Εννέα ψηφιακές παραστάσεις στο Πλανη-
τάριο, επτά εκπαιδευτικά προγράμματα και 2
όροφοι με 57 εκθέματα στο Κέντρο Επιστήμης
και Τεχνολογίας, πασπαλισμένα όλα με χρι-
στουγεννιάτικη αστρόσκονη, μας περιμένουν
για να ζήσουμε Χριστούγεννα… από άλλον
πλανήτη.

Στο Νέο Ψηφιακό Πλανητάριο 
τα Χριστούγεννα θα «λάμψουν» 
9 παραστάσεις: 

1. Ο μικρούλης «Κρούμκα» με μία νέα
τρυφερή χειμωνιάτικη ιστορία κινουμένων σχε-
δίων με άρωμα Χριστουγέννων |Ηλικίες: 5+

2. «Ο μυστηριώδης κύριος Τιλτ», το πανέξυπνο
ρομπότ από την μακρινή Αυστραλία |Ηλικίες:
5+

3. Η πολυβραβευμένη πλανηταριακή παρά-
σταση για παιδιά «Polaris: Το διαστημικό υπο-
βρύχιο και το μυστήριο της Πολικής Νύχτας»,
που συνδυάζει την γνώση με εντυπωσιακά γρα-

φικά εφέ |Ηλικίες: 5+
4. Η αγαπημένη μας «Lucia», που θα μας πει

το μυστικό των πεφταστεριών μέσα από μια συ-
ναρπαστική ιστορία |Ηλικίες: 5+

5. Οι «Δεινόσαυροι της Ανταρκτικής», που
θα «ζωντανέψουν» για εσάς με τη βοήθεια της
τεχνολογίας |Ηλικίες: 6+

Για λίγο πιο μεγάλα «παιδιά» 
προτείνουμε:

6. Το «Κέντρο του Κόσμου», την εντυπωσιακή
μας προβολή που προσπαθεί να δώσει απάντηση
στο ερώτημα: Υπάρχει άραγε κέντρο στο Σύμπαν,
και αν ναι, πού θα μπορούσε να βρίσκεται;
|Ηλικίες: 10+

7. Τον «Κόκκινο Πλανήτη», που μοιάζει πιο
κρύος από την Αρκτική και πιο άνυδρος από
την Σαχάρα και δεν είναι άλλος από τον γειτονικό
μας Άρη. |Ηλικίες: 10+

8. Και φυσικά προτείνουμε την νέα μας πλα-
νηταριακή παράσταση «Η Ιστορία της Γης»,
που έχει κάνει ρεκόρ εισιτηρίων στις 2 πρώτες
εβδομάδες προβολής της. |Ηλικίες: 10+

9. Τέλος δεν ξεχνάμε ότι από τις 23 Δεκεμβρίου
στον τεράστιο ημισφαιρικό θόλο του Πλανηταρίου
θα «λάμπει» το «Αστρο των Χριστουγέννων»,
μία εντυπωσιακή παράσταση για όλη την οικο-
γένεια. Ηλικίες: 10+

Τα «γιορτινά» του φοράει και το Κέντρο Επι-
στήμης και Τεχνολογίας και σας προσκαλεί σε
εκπαιδευτικά και άκρως εορταστικά εργαστήρια
και πειράματα με φυσική αλλά και online πα-
ρουσία:

- Let it Glow |Εορταστικό εργαστήριο επι-
στήμης |Ηλικίες: 6-12

Ενα εορταστικό εργαστήριο επιστήμης που
δίνει στα παιδιά την ευκαιρία να μελετή-
σουν τα φαινόμενα φθορισμού και φωσφο-
ρισμού με έναν διασκεδαστικό τρόπο και
να αναγνωρίσουν την ύπαρξη της επιστή-
μης στην καθημερινότητά τους!

- Mathemagic |Online «Μαγικά» Μαθηματικά
παιχνίδια |Ηλικίες: 13+

Η νέα online παράσταση μέσα από την οποία
ανακαλύπτετε μαθηματικά τεχνάσματα που…
μοιάζουν μαγικά!

- Οι Αστερισμοί των Χριστουγέννων! |Online
εργαστήριο |Ηλικίες: 6-12

Ελάτε να κατασκευάσουμε έναν προβολέα
αστερισμών και να στολίσουμε τις χριστου-
γεννιάτικες μπάλες μας με αστερισμούς και
γαλαξίες!

- Santabot|Εργαστήριο Ρομποτικής |Ηλικίες:
6-9

Κατασκεύασε και προγραμμάτισε τον Αϊ-
Βασίλη και τον τάρανδό του να μεταφέρει
τα δώρα στα χριστουγεννιάτικα δέντρα!

- Spin art|Εργαστήριο ρομποτικής |Ηλικίες:
9-12

Γίνε μηχανικός και ζωγράφος για μία μέρα
και δημιούργησε ένα «περιστρεφόμενο»
έργο τέχνης!

- Μικροί Επιστήμονες: Ανακαλύπτω τον ήχο
Xmas version | Πειράματα |Ηλικίες: 5-9

Ελάτε να παρακολουθήσετε εντυπωσιακά πει-
ράματα που σχετίζονται με τον ήχο και να μας
βοηθήσετε να… παίξουμε μια μελωδία!

- Red & Green Science |Festive Science
|Ηλικίες: 14+

Κόκκινα και πράσινα πειράματα Φυσικής,
Χημείας και Βιολογίας, εξερευνούν τα δύο αυτά
χρώματα, από τον μακρόκοσμο ως τον μικρόκο-
σμο.

Πληροφορίες:  
Ιδρυμα Ευγενίδου Λ. Συγγρού 387, 
Π. Φάληρο
Τηλ. +30-210-9469600
email: info@eef.edu.gr

Χριστούγεννα από… άλλον πλανήτη
τον Δεκέμβριο στο Ιδρυμα Ευγενίδου
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Το Εθνικό Ιστορικό Μουσείο, με αφορμή τη συμπλήρωση 100 χρόνων από τη Μικρασιατική
Καταστροφή, αφιερώνει το ημερολόγιο του νέου έτους (2022) στη Σμύρνη: την κοσμο-
πολίτισσα πόλη της Ιωνίας, την πόλη των Λεβαντίνων εμπόρων, των γραμμάτων και

τεχνών, του θεάματος, την πολυπολιτισμική Σμύρνη, τη Σμύρνη των Ελλήνων.
Σμύρνη, Μπαϊρακλί, Κοκάργιαλι, Καρατάσι, Κορδελιό, είναι μερικοί μόνο σταθμοί σε ένα

ταξίδι μνήμης, που γίνεται με αρωγό την εικόνα, όπως αυτή αποδίδεται με τη βοήθεια του φω-
τογραφικού φακού. Φωτογραφίες και επιστολικά δελτάρια από το Φωτογραφικό Αρχείο της
Ιστορικής και Εθνολογικής Εταιρείας της Ελλάδος, συνοδεύονται από αποσπάσματα λογοτεχνικών
κειμένων, συνθέτοντας την εικόνα της πόλης και των περιχώρων της.

Το ημερολόγιο κυκλοφορεί από τις 4/12 και είναι ήδη διαθέσιμο, με προπαραγγελία, από
το Πωλητήριο του ΕΙΜ, διαδικτυακά στο e-shop του Μουσείου https://nhmuseum-shop.gr και
στο φυσικό κατάστημα στο χώρο του Μουσείου (Μέγαρο Παλαιάς Βουλής, οδός Σταδίου,
Αθήνα), ενώ υπάρχει η δυνατότητα τηλεφωνικής παραγγελίας (τηλ. 210-3237617, εσωτ.
104).

«Ενθύμιον Σμύρνης»
Σκληρόδετο εικονογραφημένο ημερολόγιο γραφείου
Σελίδες: 154, διαστάσεις: 22,5 x 24,5 εκ.
Εκδοση: ΙΕΕΕ-EIM, Αθήνα 2021
ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΚΑΙ ΕΘΝΟΛΟΓΙΚΗ ΕΤΑΙΡΕΙΑ ΤΗΣ ΕΛΛΑΔΟΣ - ΕΘΝΙΚΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΜΟΥΣΕΙΟ
Μέγαρο Παλαιάς Βουλής, Πλατεία Κολοκοτρώνη, Σταδίου 13, Αθήνα 10561
Τηλ: 210-3237617, 3237315, 3222.266, Fax: 210-32.13.786
Ιστοσελίδα: www.nhmuseum.gr, e-mail: info@nhmuseum.gr, e-shop: eshop@nhmuseum.gr

Με την ευκαιρία της συμπλήρωσης 100 χρόνων από τη Μικρασιατική
Καταστροφή, το Εθνικό Ιστορικό Μουσείο παρουσιάζει το γούρι του για το
2022, αφιερωμένο στη Σμύρνη και τον Ελληνισμό της Μικράς Ασίας.

Πρόκειται για λεπτομέρεια από το χρυσό δάφνινο στεφάνι που προσφέρθηκε από
τον Μητροπολίτη Σμύρνης Χρυσόστομο στον Αρχιστράτηγο Λεωνίδα Παρασκευόπουλο,
όταν ο τελευταίος αποχώρησε από τη θέση του το 1920. Το στεφάνι έχει χαραγμένα
στα φύλλα του τα ονόματα των κυριότερων πόλεων της Ιωνίας, που απελευθερώθηκαν
από τον Ελληνικό Στρατό κατά τη διάρκεια της αρχιστρατηγίας του (1919-1920):

ΟΥΣΑΚ, ΣΜΑΒΙ, ΚΟΥΛΑ, ΦΙΛΑΔΕΛΦΕΙΑ, ΣΑΡΔΕΙΣ, ΣΑΛΙΧΛΗ, ΣΑΡΑΪΚΟΪ, ΚΑΣΑΜΠΑ,
ΝΑΖΛΗ, ΑΪΔΙΝΙΟΝ, ΜΑΓΝΗΣΙΑ, ΜΑΙΝΕΜΕΝΗ, ΦΩΚΑΙΑ, ΔΕΜΗΣΙΟΝ, ΒΑΪΝΛΗΡΙΟΝ,
ΝΥΜΦΑΙΟΝ, ΘΕΙΡΑ, ΚΑΡΑΒΟΥΡΝΑ, ΚΡΗΝΗ, ΣΙΒΡΙΣΑΡΙΟΝ, ΣΜΥΡΝΗ, ΒΡΥΟΥΛΑ,
ΜΟΣΧΟΝΗΣΙΑ, ΚΥΔΩΝΙΑ, ΔΑΡΔΑΝΕΛΙΑ, ΑΔΡΑΜΥΤΤΙΟΝ, ΣΟΜΑ, ΚΙΡΚΑΓΑΤΣ, ΠΕΡ-
ΓΑΜΟΣ, ΚΕΜΕΡΙΟΝ, ΒΑΛΟΥΚΕΣΕΡ, ΑΞΑΡΙΟΝ, ΠΑΝΟΡΜΟΣ, ΜΠΙΓΑ, ΑΡΤΑΚΗ,
ΜΠΑΛΙΑ, ΝΗΣΩΝ ΠΡΟΠΟΝΤΙΔΟΣ, ΚΕΡΜΑΣΤΗ, ΜΙΧΑΛΗΤΣ, ΠΡΟΥΣΑ, ΓΚΙΟΜΕΝ,
ΜΟΥΔΑΝΙΑ, ΤΡΙΓΛΑ, ΚΙΟΣ, ΝΙΚΟΜΗΔΕΙΑ.

Το στεφάνι φιλοτεχνήθηκε με πρωτοβουλία του Χρυσοστόμου Σμύρνης. Το απαι-
τούμενο ποσό για την κατασκευή του συγκεντρώθηκε χάρη στην άμεση ανταπόκριση
των σωματείων, των συλλόγων και των συντεχνιών της πόλης.

Το γούρι, σε επιμέλεια-κατασκευή της Μαρίας Λιώνη, διατίθεται από το Πωλητήριο
του Εθνικού Ιστορικού Μουσείου (Μέγαρο Παλαιάς Βουλής, Σταδίου 13) και από το
ηλεκτρονικό του κατάστημα https://nhmuseum-shop.gr/

Ημερολόγιο 2022: «Ενθύμιο Σμύρνης»

Το γούρι του Εθνικού Ιστορικού Μουσείου
για το 2022
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Η«Χριστουγεννιάτικη Ιστορία» για τον τσιγκούνη
και άπληστο Σκρουτζ, λίγο-πολύ, όλοι μας τη
γνωρίζουμε. Συνήθως τη φέρνουμε περισσότερο

στο μυαλό μας τις γιορταστικές ημέρες, σαν αυτές που
έρχονται κάθε χρόνο στο τέλος του Δεκεμβρίου. Από
την ημέρα της πρώτης έκδοσής της στις 19 Δεκεμβρίου
του 1843 μέχρι σήμερα, η πασίγνωστη νουβέλα του
Καρόλου Ντίκενς όχι μόνον συντρόφευσε και συντρο-
φεύει γενεές-γενεών παιδιών και εφήβων αλλά οδήγησε
σε αναβίωση και επικράτηση του «Πνεύματος των Χρι-
στουγέννων», στέλνοντας μηνύματα αγάπης, χαράς και
γενναιοδωρίας σε όλο τον κόσμο. Το σημαντικότερο,
έγινε το μέσο για να γίνουν γνωστά η εκμετάλλευση
και η κακομεταχείριση των παιδιών στους χώρους ερ-
γασίας και η αφορμή για να αναθεωρηθεί η ταξική -
κοινωνική αδικία σε βάρος των μη προνομιούχων.
Πρόκειται για μια ηθελημένη και σκόπιμη προσπάθεια
του συγγραφέα να καταγγείλει ευθέως τις απάνθρωπες
εργασιακές και κοινωνικές συνθήκες της εποχής του;
Οχι ακριβώς, σκοπός του ήταν να αναδείξει τα βάσανα
των υποσιτισμένων περιθωριακών. Ηλπιζε ότι με αυτόν
τον τρόπο, το κράτος μαζί με τους πολίτες θα κινητο-
ποιούνταν να βοηθήσουν όσους είχαν προβλήματα
επιβίωσης. Πρόκειται εξάλλου για μεταφορά σε μυθο-
πλασία των προσωπικών βιωμάτων του συγγραφέα με
ήρωες υπαρκτά πρόσωπα, όπως το συνήθιζε ο Ντίκενς,
και μια προσπάθεια να επανέλθει στη «μουντή» βικτω-
ριανή Αγγλία το χαρούμενο και γιορταστικό πνεύμα

των Χριστουγέν-
νων. Κι αυτή ήταν
η αρχή της δημι-
ουργίας ενός αρι-
στουργήματος .
Ενός χριστουγεν-
νιάτικου μύθου της
σύγχρονης λογο-
τεχνίας.

Ο Κάρολος Ντί-
κενς είχε περάσει
δύσκολα παιδικά
χρόνια, με πολλές
στερήσεις. Τα δύο
χαρακτηριστικά
που κυριαρχούσαν
στη βικτωριανή
Αγγλία ήταν η κοι-
νωνική αδικία και

η συνακόλουθη φτώχεια. Ο κορυφαίος Βρετανός συγ-
γραφέας, βρισκόταν και ο ίδιος σε μια εξαιρετικά
άσχημη οικονομική κατάσταση εκείνη την περίοδο. Το
μέλλον, όταν γεννήθηκε το 1812, διαγραφόταν σχετικά
ευοίωνο για τον μικρό Κάρολο. Ηταν από τους λίγους
τυχερούς της εποχής του που πήγαιναν σχολείο, όμως
σε ηλικία 12 ετών τα χρέη που συστηματικά δημιουρ-

γούσε ο πατέρας του τον έστειλαν στη φυλακή. Ο
μικρός Κάρολος έμεινε μόνος του στο Λονδίνο και για
να ζήσει παράτησε το σχολείο και έπιασε δουλειά σε
ένα εργοστάσιο βερνικιών παπουτσιών κοντά στον πο-
ταμό Τάμεση. Οταν ο πατέρας του βγήκε από τη
φυλακή, αρνήθηκε να πάρει τον γιο του πίσω στο σπίτι
και ο Κάρολος πέρασε τα επόμενα χρόνια μέσα στην
απόγνωση και τη μοναξιά, εργαζόμενος κάτω από
απάνθρωπες συνθήκες και παρατηρώντας με τις ώρες
τους ανθρώπους στη δυστυχία τους και τις καθημερινές
συνήθειές τους. Με πείσμα, θέληση, υπομονή και επι-
μονή κατάφερε να ξεφύγει από το απάνθρωπο εργασιακό
περιβάλλον του εργοστασίου. Λόγω των προσωπικών
του προσόντων, αν και δεν κατάφερε να σπουδάσει,
στα 15 του εργάστηκε σε δικηγορικό γραφείο. Αντί
όμως να ακολουθήσει τη δικηγορία, έδειξε ιδιαίτερο
ενδιαφέρον για τη λογοτεχνία αλλά και τη στενογραφία.
Η ικανότητα αυτή του έδωσε την ευκαιρία να εργαστεί
ως ρεπόρτερ, δούλεψε πολλά χρόνια ως δημοσιογράφος
και έγραψε πολλές νουβέλες. Σταδιακά καθιερώθηκε
και έγινε ένας από τους επιφανέστερους συγγραφείς
της Βικτωριανής Εποχής. Ακόμη και η βασίλισσα Βι-
κτώρια, δήλωσε λάτρης των βιβλίων του Ντίκενς, που
περιέγραψε με ακρίβεια και συναισθηματισμό τα βάσανα
των περιθωριακών και πάμφτωχων κατοίκων της Αγγλίας.
Τα έργα του έχαιραν άνευ προηγουμένου δημοτικότητας
κατά τη διάρκεια της ζωής του. Συνέβαλε σ΄ αυτό και
ο τρόπος δημοσίευσής τους με τη μορφή επιφυλλιδο-
γραφικών μυθιστορημάτων, δηλαδή σε συνέχειες σε
περιοδικά και εφημερίδες.

Επίσης, διαθέτοντας και αφηγηματικό – παραστατικό
ταλέντο διοργάνωνε δημόσιες συγκεντρώσεις με εισι-
τήριο, στις οποίες διάβαζε αποσπάσματα από τα έργα
του. Οπως πολύ επιτυχημένα γράφτηκε «ο ισόβιος
έρωτας του Ντίκενς με το αναγνωστικό του κοινό,
ήταν σε τελευταία ανάλυση ο σημαντικότερος έρωτας
της ζωής του». Συνολικά πραγματοποίησε από σκηνής
471 παρουσιάσεις των λογοτεχνικών έργων του. Θα
μπορούσε να λεχθεί ότι ήταν ένας λαμπρός ηθοποιός
και κατά τη διάρκεια των παραστάσεων αποκαλύφθηκαν
σπουδαία στοιχεία της τέχνης του (απαγγελία, δραματική
μίμηση). Στη συνέχεια, τα βιβλία του, λόγω της φήμης
του, έγιναν επιτυχίες σε όλο τον κόσμο. Ποιος δεν
γνωρίζει τα εξαιρετικά έργα του Καρόλου Ντίκενς «Νί-
κολας Νίκλμπι, «Ντέιβιντ Κόπερφιλντ» (σχεδόν η αυ-
τοβιογραφία του Ντίκενς), «Μεγάλες Προσδοκίες»,
«Ολιβερ Τουΐστ», «Ιστορία δύο πόλεων» και τόσα άλλα,
15 τον αριθμό, που αποτέλεσαν Best sellers από την
πρώτη μέρα κυκλοφορίας τους;

Αλλά ας επανέλθουμε στη «Χριστουγεννιάτικη Ιστο-
ρία» και στο πνεύμα των ημερών. Ποια είναι η ιστορία
της νουβέλας και ποιος ο κεντρικός της ήρωας;

Στο έργο πρωταγωνιστεί ο Εμπενίζερ Σκρουτζ, ένας
ηλικιωμένος άπληστος τσιγκούνης, που δεν νοιώθει

O Κάρολος Ντίκενς 
και ο άπληστος Σκρουτζ

Επιμέλεια: Απόστολου Κατσίκη*
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συμπόνια για κανέναν από τους ανθρώπους
του περιβάλλοντός του. Το μόνο που τον εν-
διαφέρει είναι τα χρήματα και θεωρεί πως οι
άνθρωποι που είναι τριγύρω του υπάρχουν
μόνο για να του προσφέρουν χρήματα. Επι-
πλέον, δεν του αρέσουν καθόλου τα Χρι-
στούγεννα. Τα αντιπαθεί γιατί θεωρεί ότι δεν
τον «συμφέρουν». Ο λόγος; του προσθέτουν
ακόμη ένα χρόνο στην πλάτη χωρίς όμως να
γίνεται πλουσιότερος. Είναι παραμονή Χρι-
στουγέννων και ο Σκρουτζ δέχεται έναν απρό-
σκλητο επισκέπτη. Βλέπει το φάντασμα του
νεκρού συνεργάτη του Τζέικομπ Μάρλεϊ (εδώ
υπεισέρχεται η ιδιαίτερη ψυχοσύνθεση και
ιδιοσυγκρασία του Ντίκενς ο οποίος πίστευε
στα φαντάσματα και στον υπνωτισμό). Ο
Μάρλεϊ, άνθρωπος τσιγκούνης και μίζερος,
όπως ο Σκρουτζ, όσο ζούσε, τον προειδοποιεί
να αλλάξει χαρακτήρα για να μην καταλήξει
όπως εκείνος. Στη συνέχεια, τον επισκέπτονται
τα τρία φαντάσματα των Χριστουγέννων υπο-
δεικνύοντας τα λάθη του. Με αυτόν τον
τρόπο τον βοηθούν να αγγίξει τη μεταμέλεια.
Μετά από αυτήν την εμπειρία, ο πρώην εκ-
μεταλλευτής Σκρουτζ αλλάζει ριζικά τη συμ-
περιφορά του. Το αποτέλεσμα είναι εντυπω-
σιακό καθώς, κάτω από την επίδραση του
«πνεύματος των Χριστουγέννων», μετατρέπεται
στον μεγαλύτερο ευεργέτη της πόλης και θε-
ωρεί ότι τα Χριστούγεννα αξίζουν μόνον όταν
έχουν γιορταστικό χαρακτήρα για όλους τους
ανθρώπους.

Ο Κάρολος Ντίκενς υπήρξε από μικρός
ένας παρατηρητής και μελετητής του χαρα-
κτήρα των ανθρώπων και προικισμένος φυ-
σιογνωμιστής. Τα συμπεράσματα από τις εμ-
βριθείς παρατηρήσεις του τα μετέφερε μυθο-
πλαστικά στα γραπτά του. Σχεδόν όλοι οι
ήρωές του ήταν υπαρκτά πρόσωπα, έτσι εξη-
γείται η εξαιρετική ζωντάνια της αφήγησής
του. Το ίδιο συνέβη και με τον κεντρικό
ήρωα της Χριστουγεννιάτικης Ιστορίας τον
Εμπενίζερ Σκρουτζ.

Τον 17ο αιώνα έζησε ένας άνθρωπος που

έμοιαζε αρκετά με τον χαρακτήρα του Ντίκενς
και πολλοί αναγνώστες του βιβλίου υποστή-
ριξαν ότι ο Κάρολος Ντίκενς δανείστηκε τα
χαρακτηριστικά του Σκρουτζ, από τον υπαρκτό
Τζον Μέγκοτ. Ο πατέρας του Τζον ήταν ξα-
κουστός ζυθοποιός και η μητέρα του καταγό-
ταν από οικογένεια πολιτικών. Ορφάνεψε
από πολύ μικρή ηλικία, αλλά η περιουσία
που του άφησαν ήταν αρκετή για να ζήσει
πλουσιοπάροχα. Ο Τζον φοίτησε ως εσωτερικός
σε ιδιωτικό σχολείο, έμεινε για έναν ολόκληρο
χρόνο στην Ελβετία, ενώ μέχρι τα τριάντα
του ζούσε με όλες τις ανέσεις, σύχναζε στα
καλύτερα σαλόνια του Λονδίνου, ντυνόταν

με τα ακριβότερα υφάσματα και δεν φοβόταν
να χάσει χιλιάδες λίρες σε χαρτοπαιξίες. Στα-
διακά, μεγαλώνοντας, άλλαξε εντελώς, δεν
σπαταλούσε πλέον τίποτα για τον εαυτό του.
Αφησε τα ακίνητά του, που είχαν ξεπεράσει
τα 100, στην απόλυτη παρακμή, ντυνόταν
σαν ζητιάνος και δεν χρησιμοποιούσε μετα-
φορικό μέσο. Δεν παντρεύτηκε, καθώς ένας
γάμος κόστιζε πάρα πολύ, αλλά απέκτησε
δύο νόθους γιους και αρνήθηκε να πληρώσει
για την εκπαίδευσή τους. Το 1774, μάλιστα,
ο Τζον Μέγκοτ εκλέχθηκε στο Βρετανικό
Κοινοβούλιο, αλλά και πάλι τα μόνα χρήματα
που ξόδευε ήταν για το μεσημεριανό του. Τα
12 χρόνια που έμεινε στο αξίωμα κυκλοφο-
ρούσε σχεδόν ρακένδυτος. Η περιουσία του
ξεπερνούσε το ένα εκατομμύριο λίρες, αλλά
πέθανε ως ο φτωχότερος άνθρωπος γιατί,
όπως ο Σκρουτζ της ιστορίας του Ντίκενς,
φύλαγε τα λεφτά του και φοβόταν μήπως κά-
ποιος του κλέψει την περιουσία. Τον Νοέμβριο
του 1789, ο Τζον Μέγκοτ αρρώστησε βαριά
και έπειτα από οκτώ μέρες πέθανε. Ευτυχώς
για τον Σκρουτζ, αλλά και τους συνανθρώπους
του, ο Ντίκενς θέλοντας να προσφέρει ένα
ηθικό δίδαγμα και συγχρόνως να δώσει χαρ-
μόσυνο τόνο στην ιστορία του «οδήγησε»
τον ήρωά του Εμπενίζερ Σκρούτζ στη μετάνοια,
στη μεταμέλεια, στη φιλανθρωπία και στην
ανακάλυψη του πνεύματος των Χριστουγέν-
νων. Με τη λογοτεχνική του πένα ο Ντίκενς,
δεν έθιξε και παρουσίασε μόνο το αληθινό
πρόσωπο της γκρίζας βικτωριανής Αγγλίας,
αλλά κατάφερε να αλλάξει, έστω κατά τι, το
συντηρητικό κλίμα της εποχής που κυριαρ-
χούσε ακόμη και στις γιορτές. Την περίοδο
που έγραφε τη νουβέλα ο Ντίκενς, τα Χρι-
στούγεννα δεν τα γιόρταζαν παραδοσιακά.
Τον 16ο αιώνα και με την Αγγλική Μεταρ-
ρύθμιση, μπορεί να διατηρήθηκε ο εορτασμός
των Χριστουγέννων, αλλά η ισχυρή πουριτα-
νική και Καλβινιστική νοοτροπία υποστήριζε
ότι μόνο αυτά που ήταν γραμμένα στην Αγία
Γραφή θεωρούνταν χριστιανικές γιορτές. Επέ-

τρεπε, λοιπόν, μόνο η Μεγάλη Παρασκευή
να γιορτάζεται. Αφού αποκαταστάθηκε, τελικά,
ο Αγγλικανισμός στη Βρετανία και παρενέβη
ο Κάρολος ΙΙ, στα τέλη του 17ου αιώνα, τα
Χριστούγεννα αποκαταστάθηκαν.

Ο Ντίκενς στο βιβλίο του περιγράφει στο-
λισμένους δρόμους, χριστουγεννιάτικα δέντρα,
γκι, δεντρολίβανα, βοηθώντας έτσι στην κα-
θιέρωση του εορταστικού κλίματος. Ήταν ο
άνθρωπος που έκανε τα Χριστούγεννα κοσμική
γιορτή. Πίστευε ότι το πνεύμα των Χριστου-
γέννων πρέπει να κυριαρχεί στις σχέσεις των
ανθρώπων όλο το χρόνο. Με αυτήν την όμορ-
φη, διδακτική ιστορία, ο σπουδαίος συγγρα-
φέας πέτυχε κάτι πολύ σημαντικό για μια πε-
ρίοδο σχεδόν απόλυτης ένδειας για την ερ-
γατική τάξη της Αγγλίας. Κατάφερε να ζεστάνει
τις καρδιές των ανθρώπων, να επαναφέρει
στις μνήμες τη χαρά και τον ενθουσιασμό
των Χριστουγέννων και να συνεισφέρει στην
καθιέρωσή τους ως γιορτή αγάπης αλλά και
συμπόνοιας.

Η «Χριστουγεννιάτικη Ιστορία» βρήκε (την
πρώτη κιόλας εβδομάδα πούλησε 6.000 αν-
τίτυπα, ένα ασύλληπτο νούμερο για την εποχή
εκείνη) και συνεχίζει να βρίσκει μεγάλη αν-
ταπόκριση από όλον τον κόσμο. Οσα χρόνια
και αν περάσουν οι αξίες της είναι διαχρονικές
(ακόμη και ο ήρωας του Γουόλτ Ντίσνεϊ, ο
πάμπλουτος τσιγγούνης Σκρουτζ Μακ Ντακ,
έχει σημείο αναφοράς τον Εμπενίζερ Σκρουτζ).
Στην ιστορία μας ο Σκρουτζ δεν «ξαναείδε τα
πνεύματα». Και όπως γράφει στον επίλογο
της ιστορίας του ο Κάρολος Ντίκενς «από
εκείνη την ημέρα, δεν υπήρχε άνθρωπος που
να γιορτάζει καλύτερα τα Χριστούγεννα από
τον Εμπενίζερ Σκρουτζ». Αν το «Πνεύμα των
Χριστουγέννων» έμπαινε σε όλους μας, όπως
συνέβη στον ήρωα της ιστορίας του Ντίκενς,
τότε δεν υπάρχει αμφιβολία ότι ο  κόσμος
μας θα ήταν σίγουρα καλύτερος.

Πηγή: www.agon.gr

*Ο κ. Απόστολος Κατσίκης είναι Ομότιμος
Καθηγητής του Πανεπιστημίου Ιωαννίνων, όπου
υπηρέτησε μέχρι το 2012 ως Καθηγητής στο
Παιδαγωγικό Τμήμα Δημοτικής Εκπαίδευσης.
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Προβλέψεις 
11 έως 17 

Δεκεμβρίου

Κριός

Τα έξοδα και οι σπατάλες συνεχίζονται για
τους Κριούς, που θα πρέπει να οργανώσουν
τα οικονομικά τους. Η αρχή της βδομάδας
κρύβει ενδιαφέρουσες επαγγελματικές συμ-
φωνίες, αρκεί να ξεχωρίσουν τις πραγματικά
καλές ευκαιρίες και να προσέχουν τι υπο-
γράφουν. Ενδέχεται να ακυρωθούν ή να
απογοητευτούν από σχέδια που αφορούν
ταξίδια, νομικές υποθέσεις ή σπουδές, ενώ
θα χρειαστεί να προσέξουν περισσότερο
την υγεία τους (σωματική και ψυχική),
περιορίζοντας παράλληλα τις καταχρήσεις.
Ο ερωτικός τομέας παίρνει φωτιά, είτε
μέσα από νέες γνωριμίες είτε σε ήδη υπάρ-
χουσες σχέσεις. Προσοχή στη ζήλια και τη
χειριστικότητα.

Ταύρος

Πιέζονται από τη δουλειά ή από υποχρεώ-
σεις και κάνουν σημαντικές αλλαγές σε
θέματα σπουδών και σχέσεων, ενώ δεν
αποκλείεται να τους απασχολήσουν και
νομικά ζητήματα από δω και πέρα. Ενας
μεγάλος έρωτας μπορεί να επιστρέψει -και
να γεννηθεί- μέσα από το πεδίο των σπου-
δών ή το εξωτερικό. Αυτή τη βδομάδα
έχουν την ευκαιρία να κλείσουν σημαντικές
επαγγελματικές συμφωνίες, αρκεί να ζυγί-
σουν τις αποφάσεις τους και να προσέχουν
τί υπογράφουν. Προς το Σαββατοκύριακο
προκύπτουν απογοητεύσεις από φίλους
και οικονομικές απώλειες ή θέματα υγείας,
που αφορούν τα παιδιά.

Ζυγός

Οι οικονομικές ανατροπές και οι δυσκολίες
σε σχέση με παιδιά ή φίλους δε τους αφή-
νουν να χαρούν και να διασκεδάσουν όπως
θα ήθελαν. Παρ’ όλα αυτά θα κάνουν μια
νέα αρχή που αφορά το σπίτι, είτε με την
αγορά ενός ακινήτου είτε ανακαινίζοντας
το χώρο τους, αλλά χρειάζεται προσοχή
στην οικονομική διαχείριση και στις σπα-
τάλες. Το καθημερινό τους πρόγραμμα
αλλά και η δουλειά τους μπλοκάρεται από
λάθη, παρανοήσεις ή παρεξηγήσεις που
μπορεί να δημιουργήσουν προβλήματα και
καθυστερήσεις οπότε χρειάζεται να είναι
πιο συγκεντρωμένοι και να προσέχουν τί
υπογράφουν. Ο αισθηματικός τομέας βελ-
τιώνεται και θα έχουν την ευκαιρία να
ερωτευτούν βαθιά, ωστόσο πρέπει να απο-
φύγουν τις ζηλοτυπίες και τη χειριστικό-
τητα.

Σκορπιός

Εχουν κουραστεί από τη δουλειά, τις υπο-
χρεώσεις στο σπίτι και την αλλοπρόσαλλη
συμπεριφορά του συντρόφου. Η εβδομάδα
αυτή θα έχει οικονομικές απώλειες και
έξοδα, που αφορούν τα παιδιά ή κάποιο
νέο πρότζεκτ, αλλά θα έχουν εύνοια στις
επαγγελματικές τους κινήσεις, αρκεί να
προσέχουν τι υπογράφουν. Μια νέα συ-
νεργασία ή σχέση ξεκινά και έχει να τους
διδάξει πολλά, ενώ αλλαγές θα γίνουν και
στο κομμάτι των σπουδών ή στο τρόπο
που μετακινούνται. Προς το Σαββατοκύ-
ριακο μπορεί να έχουν μια οικονομική ενί-
σχυση ή κάποια καλά νέα από το σπίτι.
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Δίδυμοι

Νιώθουν ότι περιορίζεται η ελευθερία τους,
ενώ υποβόσκουν άγχη και οικονομικές
ανασφάλειες. Θα πρέπει να δώσουν προ-
σοχή στην υγεία τους και να κάνουν τις
απαραίτητες αλλαγές στο πρόγραμμα ή τη
διατροφή τους, για να αποκτήσουν περισ-
σότερη ευεξία. Στην αρχή της εβδομάδας
έχουν την ευκαιρία να ενισχύσουν τα οι-
κονομικά τους αλλά και να διευθετήσουν
τις υποχρεώσεις τους. Ενας νέος οικονομικός
κύκλος ανοίγεται γι’ αυτούς, που θα φέρει
αλλαγές στο τρόπο που διαχειρίζονται το
πορτοφόλι τους. Ενδέχεται να προκύψουν
κάποια δυσάρεστα νέα, απογοητεύσεις ή
παρεξηγήσεις στην οικογένεια (με αδέρφια),
στον ερωτικό αλλά και επαγγελματικό το-
μέα, οπότε χρειάζεται προσοχή στο πώς
επικοινωνούν και τί υπογράφουν.

Καρκίνος

Οι οικονομικές ανασφάλειές τους περιορί-
ζουν, ενώ αναμένονται σημαντικές αλλαγές
και στον κοινωνικό τους κύκλο. Μεγάλοι
έρωτες τελειώνουν για να γεννηθούν άλλοι
ή επιστρέφουν από το παρελθόν, ενώ την
ίδια μοίρα έχουν οι φιλίες και οι συνεργασίες
τους. Καλό είναι να αποφύγουν τις ζηλο-
τυπίες και τη χειριστικότητα. Η σχέση με
τα παιδιά, το σπίτι και το οικογενειακό πε-
ριβάλλον θα βιώσει ριζικές αλλαγές. Ανα-
μένονται λάθη και ασυνεννοησία στο κα-
θημερινό τους πρόγραμμα αλλά και απο-
γοητεύσεις από ταξίδια νομικά ζητήματα
ή σπουδές. Η αρχή της εβδομάδας πάντως
ενδείκνυται για επαγγελματικές συζητήσεις
αλλά και για φλερτ. Θα χρειαστεί να προ-
σέξουν την υγεία τους.

Λέων

Η πίεση από το σύντροφο ή τους συνεργάτες,
σε συνδυασμό με τις ανατροπές στη δουλειά
και τις εντάσεις στο σπίτι τούς έχουν εξαντ-
λήσει. Το ξεκίνημα της εβδομάδας ενδεί-
κνυται για να κλείσουν καλές συμφωνίες
και να κάνουν νέα επαγγελματικά ανοίγματα,
αρκεί να προσέχουν τί υπογράφουν. Στον
οικονομικό τομέα προκύπτουν απώλειες και
χασούρα, ενώ χρειάζεται προσοχή για τυχόν
εξαπατήσεις. Απογοητευτικό είναι το κλίμα
και σε σχέση με τα παιδιά, τους φίλους ή
κάποιο ερωτικό πρόσωπο, οπότε ας προ-
σπαθήσουν να είναι ρεαλιστές και προσγει-
ωμένοι, για να διαχειριστούν καλύτερα τις
καταστάσεις. Προς το Σαββατοκύριακο θα
έχουν ευκαιρίες να βρεθούν με παρέες, να
διασκεδάσουν και να ερωτοτροπήσουν.

Παρθένος

Η καθημερινότητα και η δουλειά τους
πιέζει, ενώ θέλουν διακαώς να διευρύνουν
τους ορίζοντές τους. Ενας δυνατός έρωτας
που θα τους μείνει αξέχαστος ετοιμάζεται
να τους χτυπήσει τη πόρτα και δεν απο-
κλείεται να υπάρξει κάποια επιστροφή από
το παρελθόν. Ξεκινάνε νέα δημιουργικά
πρότζεκτ και επιχειρηματικά σχέδια και
είναι η κατάλληλη περίοδος να κλείσουν
καλές συμφωνίες, αρκεί να προσέχουν τί
υπογράφουν. Κάποια παρεξήγηση ή απο-
γοήτευση σχετικά με το σπίτι ή το οικογε-
νειακό περιβάλλον (αδέρφια) θα τους επη-
ρεάσει ψυχολογικά, ενώ θα πρέπει να προ-
σέξουν και για θέματα υγείας που μπορεί
να προκύψουν. Προς το Σαββατοκύριακο
η δουλειά βελτιώνεται και οι υποχρεώσεις
τους διεκπεραιώνονται ευκολότερα.

Τοξότης

Τα προβλήματα με σπουδές, αδέρφια ή
μετακινήσεις και οι συνεχείς ανατροπές σε
δουλειά και καθημερινότητα τους περιορί-
ζουν και τους καταπιέζουν. Ενδέχεται να
προκύψουν θέματα υγείας από τους ίδιους
ή το οικογενειακό περιβάλλον (αδέρφια),
οπότε θα πρέπει να μεριμνήσουν για το
ανοσοποιητικό τους αλλά και για το τρόπο
που επικοινωνούν, ώστε να αποφύγουν
παρεξηγήσεις και απογοητεύσεις από τα
κοντινά τους πρόσωπα (φίλους, συνεργάτες,
συντρόφους και οικογένεια). Καινούργιες
δουλειές ανοίγουν νέους οικονομικούς κύ-
κλους, αλλά θα πρέπει να προσέξουν με
ποιους θα συνεργαστούν και τί θα υπογρά-
ψουν. Μέσα στο Σαββατοκύριακο διευκο-
λύνονται οι μετακινήσεις παίρνουν ευχά-
ριστα νέα και κανονίζουν ταξιδάκια.

Αιγόκερως

Οι οικονομικές δυσκολίες και οι ανατροπές
με φίλους, παιδιά και ερωτικά πρόσωπα,
τους έχουν κουράσει, όμως τώρα θα κάνουν
νέα επαγγελματικά και ερωτικά ανοίγματα
που θα τους ανεβάσουν το ηθικό. Επιστρο-
φές χρημάτων, συνεργασιών ή συντρόφων
από το παρελθόν είναι επίσης μέσα στο
παιχνίδι. Ενδέχεται να προκύψει ζήλια και
χειριστικότητα στις ήδη υπάρχουσες σχέσεις.
Θα πρέπει να φροντίσουν την υγεία τους,
να περιορίσουν το στρες, να προσέχουν
που βάζουν την υπογραφή τους και να
είναι συγκεντρωμένοι, ώστε να πάρουν τις
σωστές αποφάσεις. Προς το Σαββατοκύριακο
θα έχουν κάποια οικονομική ενίσχυση από
τη δουλειά.

Υδροχόος

Τα ξαφνικά γεγονότα από το σπίτι και η
κούραση από τη δουλειά τους πιέζουν και
τους περιορίζουν. Αυτή τη βδομάδα ανα-
μένονται οικονομικές απώλειες αλλά και
απογοητεύσεις που σχετίζονται με τα παιδιά,
τους φίλους ή κάποιο ερωτικό πρόσωπο.
Ετοιμάζονται πάντως νέοι επαγγελματικοί
κύκλοι γι’ αυτούς και σημαντικές συνερ-
γασίες από δω και πέρα. Ευνοείται το ερω-
τικό παρασκήνιο αλλά και οι κρυφές συ-
ναλλαγές. Από το Σαββατοκύριακο κι έπειτα
μπορούν να οργανώσουν κάποιο ταξίδι.

Ιχθύς

Το στρες και η νευρικότητα τους έχει κου-
ράσει αλλά σε λίγες μέρες θα νιώσουν μια
ανακούφιση και μια απελευθέρωση από το
ψυχολογικό βάρος. Θέτουν νέους στόχους,
μπαίνουν σε καινούργιες ομάδες και κάνουν
νέους φίλους. Αυτή τη βδομάδα θα πρέπει
να προσέξουν την υγεία τους, τις απογοη-
τεύσεις από τον σύντροφο ή τους συνεργάτες
αλλά και το που βάζουν την υπογραφή
τους. Θα πρέπει να είναι συγκεντρωμένοι,
ξεκάθαροι με τις αποφάσεις τους και σε ό,τι
υπόσχονται, ώστε να αποφύγουν παρεξη-
γήσεις. Στον οικονομικό τομέα θα παρου-
σιαστούν ευκαιρίες που θα ενισχύσουν το
πορτοφόλι τους. Είναι γεγονός ότι οι οικο-
νομικές πιέσεις που θα δεχτούμε εξαιτίας
του ιού και των εμβολιασμών θα περιορίσουν
σημαντικά τις κινήσεις μας, οπότε θα είναι
σα να είμαστε ελεύθεροι, χωρίς όμως να
μπορούμε να κάνουμε ουσιαστικά κάτι. 
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Στα παιδιά
Ο πρώτος στοιχειώδης οφθαλ-

μολογικός έλεγχος γίνεται ήδη στη
νεογνική ηλικία από τον παιδίατρο,
για βασικά θέματα, όπως τα αντα-
νακλαστικά της κόρης, η ευθυγράμ-
μιση, η ερυθρή αντανάκλαση. Εν-
δελεχής έλεγχος από οφθαλμίατρο
χρειάζεται μόνο σε ειδικές περιπτώ-
σεις, στις οποίες περιλαμβάνεται η
προωρότητα, τυχόν εμφανή ευρή-
ματα από την αδρή εξέταση του
παιδιάτρου ή οικογενειακό ιστορικό
οφθαλμολογικών προβλημάτων στη
βρεφική ηλικία (π.χ. ιστορικό συγ-
γενούς γλαυκώματος).

Η επόμενη εξέταση γίνεται στην
ηλικία των 6-12 μηνών και πάλι
από τον παιδίατρο, ο οποίος είναι
υπεύθυνος για τον αδρό έλεγχο των
ματιών στις τακτικές εξετάσεις (οπτι-
κός έλεγχος, ευθυγράμμιση, κινητι-
κότητα). Η πρώτη πιο αναλυτική
εξέταση γίνεται σε παιδιά 3-5 ετών,
που είναι πιο συνεργάσιμα και ο
οφθαλμίατρος έχει πλέον τη δυνα-
τότητα να μετρήσει για πρώτη φορά
την οπτική οξύτητα. «Ένα παιδί
στην ηλικία των 4 ετών είναι έτοιμο
να κάνει τον πρώτο του κανονικό
οφθαλμολογικό έλεγχο», εξηγεί ο
κ. Μιλτιάδης Κ. Τσιλιμπάρης, καθη-
γητής Οφθαλμολογίας.

Στη σχολική ηλικία
Ο προληπτικός έλεγχος περιλαμ-

βάνει παρακολούθηση της οπτικής
οξύτητας, της ευθυγράμμισης, της
κινητικότητας και αδρό οπτικό έλεγ-
χο συνολικά από τον παιδίατρο. Και
σε αυτή την περίπτωση, αν διαπι-
στωθεί πρόβλημα, ο αναλυτικός
έλεγχος διενεργείται από τον οφθαλ-

μίατρο.
Υπάρχουν, όμως, και ειδικές πε-

ριπτώσεις που απαιτούν εξειδικευ-
μένο οφθαλμολογικό έλεγχο, ιδιαί-
τερα όταν το παιδί παραπονείται
για την όραση ή τα μάτια του, ή
έχει μη φυσιολογική συμπεριφορά
που σχετίζεται με αυτά. Συνηθισμέ-
νες ενοχλήσεις ή τρόπος συμπερι-
φοράς που θα πρέπει να οδηγήσουν
στον οφθαλμίατρο είναι:

• Συχνός βλεφαρισμός ή τρίψιμο
των ματιών

• Κλείσιμο ή «στένεμα» των μα-
τιών για να δει καλύτερα

• Πονοκέφαλοι ή κόπωση-δυ-
σκολία μετά από κοντινή δουλειά

• Στρίψιμο του κεφαλιού προς
τη μια πλευρά

• Διάβασμα σε πολύ κοντινή
απόσταση

• Παράπονα για «διπλές εικόνες»
(διπλωπία)

• Εμφανής στραβισμός

Εξειδικευμένος έλεγχος απαιτεί-
ται και για τα παιδιά με προβλήματα
υγείας που μπορούν να συνοδευτούν
από οφθαλμολογικά ευρήματα ή να
περιλάβουν και τα μάτια σε κάποια
φάση της εξέλιξής τους. Σε αυτές
τις κατηγορίες ανήκουν:

• Παιδιά με οικογενειακό ιστο-
ρικό αμβλυωπίας (τεμπέλικο μάτι),
στραβισμού, ρετινοβλαστώματος,
συγγενούς καταρράκτη, ή συγγενούς
γλαυκώματος.

• Παιδιά με ιδιαίτερα προβλή-
ματα, όπως σύνδρομο Down, προ-
ωρότητα, νεανική ρευματοειδή αρ-
θρίτιδα, νευροϊνομάτωση.

• Παιδιά με μαθησιακές δυσκο-

«Μια εικόνα αξίζει χίλιες λέξεις», λέει το γνωστό ρητό που άλλοι
υποστηρίζουν πως διατυπώθηκε από τον Κομφούκιο και άλλοι
από τον Ναπολέοντα. Μια τρίτη εκδοχή θέλει τη συγκεκριμένη
φράση να εμφανίζεται πριν από περίπου έναν αιώνα (1927) σε
μια διαφήμιση μαγειρικής σόδας που δημιούργησε ο Fred R.
Barnard. Ο,τι κι αν ισχύει, γεγονός είναι πως οι εικόνες αποτελούν
ίσως τα σημαντικότερα αισθητηριακά σήματα που λαμβάνουμε
καθ’ όλη τη διάρκεια τη ζωή μας, γι’ αυτό και τα μάτια μας, τα
όργανα που μας τις προσφέρουν, είναι ό,τι πολυτιμότερο έχουμε.
«Φύλα τα σαν τα μάτια σου», λέει αντίστοιχα ο σοφός λαός.
Πώς, λοιπόν, «φυλάμε» τα μάτια μας;

Οραση: Ετσι 
την προστατεύουμε 

σε κάθε ηλικία 
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λίες, υστέρηση στην ανάπτυξη, νευροφυσιο-
λογικά προβλήματα ή προβλήματα συμπερι-
φοράς (π.χ. αυτισμός, ΔΕΠΥ).

Στα παιδιά με κάποιο ήδη γνωστό πρό-
βλημα (διαθλαστικά σφάλματα, στραβισμός)
συνιστάται προγραμματισμένος ρυθμός επα-
νεξετάσεων, κατά τη διάρκεια των οποίων
μπορεί να γίνει και μια συζήτηση για πιθανές
παρεμβάσεις με στόχο τον περιορισμό της
προόδου της μυωπίας σε αυτή την ηλικία
(π.χ. με περισσότερο χρόνο σε εξωτερικό πε-
ριβάλλον, φαρμακευτικές παρεμβάσεις, χρήση
φακών επαφής).

Τα τελευταία χρόνια παρατηρείται σημαν-
τική αύξηση της μυωπίας στον πληθυσμό,
αναδεικνύοντάς την σε σημαντικό πρόβλημα
που αφορά όλο και περισσότερα παιδιά.
Πλέον γίνεται μεγάλη συζήτηση για το αν
και κατά πόσο θα μπορούσε να περιορίσει
κανείς την πρόοδο της μυωπίας και να στα-
ματήσει την αύξησή της.

«Εχει παρατηρηθεί ότι οι μεταβολές στον
βαθμό της μυωπίας συνδέονται με την περίοδο
της εφηβείας και συνδυάζονται συνολικά με
το γεγονός ότι το σώμα μεγαλώνει με πολύ
γρήγορο ρυθμό. Από αυτή την άποψη μπορεί
μια σχετική αύξηση στο μέγεθος του ματιού
να οδηγήσει σε αύξηση της μυωπίας στα
παιδιά που έχουν προδιάθεση. Αλλά έχει πα-
ρατηρηθεί ότι αντίστοιχες μεταβολές γίνονται
και νωρίτερα, στην προεφηβεία», σχολιάζει
σχετικά ο κ. Τσιλιμπάρης.

Τι προσέχουν οι 40ρηδες
Ο πρώτος χρονικός σταθμός που θεωρείται

σημαντικός για προληπτικό οφθαλμολογικό
έλεγχο είναι τα 40-45, συνήθως με την αφορμή
ελέγχου της κοντινής όρασης για πρεσβυω-
πία.

Η πρεσβυωπία είναι αποτέλεσμα της στα-
διακής αδυναμίας του φακού του ματιού να
αλλάζει σχήμα ανάλογα με την απόσταση
που εστιάζουμε και να προσαρμόζεται σε
όλες τις αποστάσεις. Ενα φυσιολογικό μάτι
είναι μια οπτική συσκευή με μεγάλη δυνατό-
τητα μετατροπής της διαθλαστικής ισχύος.
Καθώς μεγαλώνουμε, αυτή η δυνατότητα στα-
διακά χάνεται.

Ευτυχώς σήμερα υπάρχουν λύσεις για τους
40ρηδες που δυσκολεύονται να δουν κοντά
και να διαβάσουν: π.χ. φορώντας ένα ζευγάρι
γυαλιά πρεσβυωπίας καταφέρνουμε και βλέ-
πουμε καθαρά στα 30 εκ. που διαβάζουμε,
όχι όμως και την οθόνη του υπολογιστή. Οι
λύσεις αυτές καλύπτουν το 80%-90% των
δραστηριοτήτων μας. Ενδεικτικά, υπάρχουν
τα γυαλιά (μόνο για κοντά, διπλεαστιακά,
πολυεστιακά), οι φακοί επαφής (συνδυασμός
φακών στα δύο μάτια ή πολυεστιακοί), καθώς
και επεμβατικές λύσεις στην επιφάνεια (λέιζερ)
ή στο εσωτερικό του ματιού.

«Οταν συζητάει κάποιος με τον οφθαλ-
μίατρό του αυτές τις λύσεις, πρέπει να προ-

σπαθούν μαζί να επιλέξουν αυτή που ταιριάζει
καλύτερα στην προσωπικότητα, στον τρόπο
ζωής, στη δουλειά που κάνει και η συζήτηση
αυτή θα πρέπει να περιλαμβάνει και τα πιθανά
προβλήματα που μπορεί να αναδειχθούν στην
πορεία», τονίζει ο κ. Τσιλιμπάρης.

Ο προληπτικός έλεγχος, πέραν του ότι θα
αντιμετωπίσει το πρόβλημα της πρεσβυωπίας,
έχει στόχο να εντοπιστούν και ορισμένα πολύ
σημαντικά οφθαλμολογικά θέματα, τα οποία
σε αυτή τη φάση μπορεί να αρχίσουν να υφί-
στανται χωρίς να γίνονται άμεσα αντιληπτά.
Το πρώτο και πιο βασικό είναι το γλαύκωμα,
δηλαδή η αυξημένη ενδοφθάλμια πίεση, ένα
αρκετά συνηθισμένο πρόβλημα, που δεν εμ-
φανίζει συμπτώματα μέχρι να έχει προχωρήσει
πολύ, οπότε και είναι ελάχιστα αυτά που
μπορεί να κάνει κανείς για να το αναχαιτί-
σει.

Ενα δεύτερο «σιωπηρό» οφθαλμολογικό
πρόβλημα που, αν εντοπιστεί έγκαιρα, μπορεί
να αντιμετωπιστεί, είναι ο καταρράκτης. Αν
και ο καταρράκτης (η θόλωση του φακού
του ματιού) συνήθως εκδηλώνεται σε πολύ
μεγαλύτερη ηλικία, μπορεί να επηρεάσει ση-
μαντικά την όραση και σε μικρότερες ηλικίες
και γι  αυτό είναι σημαντικό να το γνωρίζει
κανείς. Τέλος, σε αυτή την ηλικιακή ομάδα
οι οφθαλμίατροι αναζητούν το μικρό ποσοστό
των ασθενών που μπορεί να έχουν ευρήματα
συμβατά με διαβητική αμφιβληστροειδοπά-
θεια, δηλαδή επιπτώσεις του διαβήτη στο
εσωτερικό του ματιού.

Μετά τα 60
Ο συστηματικός προληπτικός έλεγχος σε

αυτή την ηλικία διασφαλίζει ότι δεν υπάρχει
ενδοφθάλμια πίεση, εξέλιξη του καταρράκτη,

διαβητική αμφιβληστροειδοπάθεια ή ηλικιακή
εκφύλιση της ωχράς κηλίδας. Η ωχρά κηλίδα
είναι πολύ κεντρικό σημείο στο εσωτερικό
του ματιού και καθώς ο άνθρωπος μεγαλώνει
αρχίζει να εμφανίζεται σαν δυνητικό πρόβλημα
η ηλικιακή εκφύλισή της, κατάσταση που
μπορεί να μειώσει την όραση. Ειδικότερες
περιπτώσεις που απαιτούν συχνότερο και συ-
στηματικότερο οφθαλμολογικό έλεγχο σε
αυτή την ηλικία είναι ο σακχαρώδης διαβήτης
και τα ρευματολογικά νοσήματα.

Η συνεχιζόμενη πανδημία της COVID-19
έχει επηρεάσει τη διαχείριση ασθενών με
χρόνια προβλήματα όρασης, επισημαίνει ο κ.
Τσιλιμπάρης, υπογραμμίζοντας την ανάγκη
να μην αναβάλλονται οι οφθαλμολογικές εξε-
τάσεις ιδιαίτερα σε περιπτώσεις διαβητικής
αμφιβληστροειδοπάθειας, ηλικιακής εκφύλισης
ωχράς (ιδιαίτερα αν κάποιος ακολουθεί θε-
ραπεία με ενέσεις), οφθαλμικού τραυματισμού
(έστω και μικρού), μείωσης της όρασης, καθώς
και συμπτωμάτων όπως ερυθρότητα, πόνος
και εκκρίσεις στα μάτια, αλλά και σε περίπτωση
που κάποιος βλέπει λάμψεις, μυγάκια, συν-
νεφάκια και σκοτεινά σημεία στο οπτικό του
πεδίο.

Η αντιμετώπιση του στραβισμού
Ο στραβισμός αφορά κύριο λόγο στην παι-

δική ηλικία, είναι αρκετά εμφανής και γι’
αυτό οδηγεί τα παιδιά άμεσα στον γιατρό.
Συνήθως το εντοπίζουν οι γονείς, αλλά αρκετές
φορές θορυβούνται χωρίς πραγματικά να
υπάρχει λόγος, κατάσταση που περιγράφεται
από τους παιδιάτρους σαν ψευδοστραβισμός.
Σε κάθε περίπτωση, αν μια μητέρα έχει την
αίσθηση ότι τα μάτια του παιδιού δεν είναι
ευθυγραμμισμένα, πρέπει να απευθυνθεί στον

οφθαλμίατρο γιατί αν πράγματι υπάρχει στρα-
βισμός και μείνει χωρίς θεραπεία, το μάτι
που «φεύγει» γίνεται αμβλυωπικό, δηλαδή
«τεμπελιάζει». Βασικό κομμάτι της θεραπείας
είναι ο αποκλεισμός (το κλείσιμο) του καλού
ματιού, εξαναγκάζοντας το μάτι που στραβίζει
να «εργαστεί» περισσότερο. Είναι μια δύσκολη
διαδικασία που απαιτεί προσήλωση, προσπά-
θεια και κουράγιο από την πλευρά των γονιών
και του παιδιού. Είναι σημαντικό το κλείσιμο
του «καλού» ματιού να γίνεται τηρώντας
πιστά το πρόγραμμα που συνιστά ο οφθαλ-
μίατρος, διαφορετικά, σε περίπτωση που εγ-
κατασταθεί η αμβλυωπία, δεν αποκαθίσταται
ποτέ.

Λέιζερ για τη μυωπία
Το λέιζερ μάς απαλλάσσει από τα γυαλιά,

αλλά δεν είναι ριζική αντιμετώπιση, καθώς
όσα «κουβαλάει» μαζί του το μυωπικό μάτι
δεν αλλάζουν με την επέμβαση αυτή (όπως
η προδιάθεση για ενδεχόμενα σοβαρά προ-
βλήματα σαν την αποκόλληση του αμφιβλη-
στροειδούς, την αιμορραγία στην ωχρά κηλίδα
κ.λπ.). Πρακτικά αυτό σημαίνει ότι ένας άν-
θρωπος που διόρθωσε τη μυωπία του με
λέιζερ δεν σταματά ποτέ τη συστηματική
οφθαλμολογική παρακολούθηση.

Πηγή: ygeiamou (Μιλτιάδης Κ. Τσιλιμπάρης,
καθηγητής Οφθαλμολογίας Ιατρικής Σχολής
Πανεπιστημίου Κρήτης, διευθυντής Πανεπι-
στημιακής Οφθαλμολογικής Κλινικής ΠαΓΝΗ,
διευθυντής Εργαστηρίου Οπτικής και Ορασης)
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Ηεμπειρία της πρωινής γυμναστικής
είναι αρκετά ιδιαίτερη. Τις λίγες φορές
που κατάφερα να τη βιώσω, η μέρα

κύλησε λίγο διαφορετικά από ό,τι συνήθως.
Πριν απορρίψετε την ιδέα, σας ενημερώ-

νουμε ότι η πρωινή άσκηση μπορεί να γίνει
συνήθεια, ακόμα και για εκείνους που η μέρα
ξεκινάει στις 10! Τουλάχιστον αυτό λένε οι
επιστήμονες.

Σύμφωνα με μελέτη του 2019, η φυσική
δραστηριότητα στις 7 το πρωί μπορεί να επη-
ρεάσει το βιολογικό μας ρολόι με τέτοιο
τρόπο, ώστε να έχουμε περισσότερη ενέργεια
το πρωί και να νιώθουμε κουρασμένοι νωρί-
τερα το βράδυ. Ετσι, «αναγκαζόμαστε» να
πέφτουμε για ύπνο νωρίτερα, προκειμένου
να μπορέσουμε να επαναλάβουμε το ίδιο
πρόγραμμα την επόμενη μέρα. Επίσης, έρευνα
που δημοσιεύτηκε στο περιοδικό Health Psy-
chology υποστηρίζει ότι είναι ευκολότερο να
υιοθετήσουμε καλές συνήθειες οι οποίες δια-
μορφώνονται το πρωί.

Τα 8 δυνατά σημεία 
της πρωινής γυμναστικής

Αν δεν έχετε πρόβλημα να ξυπνήσετε λίγο
νωρίτερα, αξίζει να εντάξετε την πρωινή γυ-
μναστική στη ρουτίνα σας για πολλούς λόγους.

Ποιοι είναι αυτοί;
1. Διευκολύνει το πρόγραμμά μας

Η άσκηση το πρωί, πριν από τις ώρες
αιχμής του γυμναστηρίου, διευκολύνει τη
ροή και τον ρυθμό του προγράμματός μας.
Μπορούμε με άνεση να εκτελέσουμε τις ασκή-
σεις μας, χωρίς να χρειαστεί να περιμένουμε
κάποιον άλλον να ολοκληρώσει το δικό του
σετ στο μηχάνημα που χρειαζόμαστε.

2. Είναι λιγότερο πιθανό να παραλείψουμε
την προπόνηση

Το παθαίνω συχνά. Μέσα στη μέρα προ-
σπαθώ να στριμώξω λίγα λεπτά άσκησης και
τελικά δεν τα καταφέρνω, γιατί είμαι κουρα-
σμένη, γιατί βαριέμαι, γιατί κανόνισα να βγω
για μπίρα. Βάζοντας όμως την προπόνηση το
πρωί, οι πιθανότητες να τηρήσουμε ένα πρό-
γραμμα αυξάνονται, ενώ μας μένει το υπόλοιπο
της ημέρας για να ολοκληρώσουμε τις άλλες
υποχρεώσεις μας.

3. Περιορίζει τη διάθεση για φαγητό
Ερευνα του Brigham Young University

υποστηρίζει ότι 45 λεπτά μέτριας - έντονης
έντασης άσκηση το πρωί μπορεί να περιορίσει
το πόσο ευάλωτοι είμαστε στους διάφορους
γαστρονομικούς πειρασμούς, μειώνοντας έτσι
τη διάθεσή μας για φαγητό.

4. Βελτιώνει τον ύπνο
Ισως η πρωινή προπόνηση να είναι ακριβώς

αυτό που χρειαζόμαστε για μια ξεκούραστη
νύχτα. Μελέτη στο περιοδικό Vascular Health
and Risk Management έδειξε ότι οι συμμετέ-
χοντες κοιμόντουσαν καλύτερα τις ημέρες
που ασκούνταν στις 7 το πρωί. Ειδικότερα,
μετά την πρωινή προπόνηση περνούσαν πε-
ρισσότερο χρόνο σε βαθύ ύπνο, βίωναν λιγό-
τερες νυχτερινές αφυπνίσεις και χρειάζονταν
λιγότερο χρόνο για να κοιμηθούν.

5. Αυξάνει την εγρήγορση
Μπορεί να την έχουμε ταυτίσει με το ανε-

ξέλεγκτο στρες, αλλά η κορτιζόλη σε φυσιο-
λογικές ποσότητες μας κρατάει σε εγρήγορση.
Τα επίπεδα της συγκεκριμένης ορμόνης είναι
υψηλότερα το πρωί, ώστε να μας βοηθήσει
να ξυπνήσουμε, και πέφτουν σταδιακά κατά
τη διάρκεια της ημέρας. Επομένως, μια πρωινή
προπόνηση φαίνεται να ταιριάζει καλύτερα
με τις ορμονικές διακυμάνσεις του οργανισμού
μας.

6. Χαρίζει περισσότερη ενέργεια
Η άσκηση είναι ένας εξαιρετικός τρόπος

να αυξήσουμε την ενέργεια και να μειώσουμε
το αίσθημα κόπωσης. Οταν γυμναζόμαστε,
οξυγόνο και θρεπτικά συστατικά μεταφέρονται

στην καρδιά και τους πνεύμονες. Ετσι, βοηθάμε
το καρδιαγγειακό μας σύστημα, που με τη
σειρά του μας χαρίζει περισσότερη αντοχή
και μας κάνει να αισθανόμαστε πιο ζωντανοί
όλη την ημέρα.

7. Βοηθάει στη συγκέντρωση
Η σωματική δραστηριότητα βελτιώνει τη

συγκέντρωση, ανεξάρτητα από την ώρα που
ασκούμαστε. Αν, όμως, δυσκολευόμαστε να
συγκεντρωθούμε κατά τη διάρκεια της ημέρας,
μια πρωινή προπόνηση μπορεί να είναι η
λύση του προβλήματος. Μελέτη του 2019,
που δημοσιεύτηκε στο British Journal of
Sports Medicine, διαπίστωσε ότι η πρωινή
άσκηση βελτιώνει την προσοχή, την οπτική
μάθηση και την ικανότητα λήψης αποφάσε-
ων.

8. Βοηθά στη διαχείριση της αρτηριακής
πίεσης

Η πρωινή άσκηση μπορεί να είναι η καλύ-
τερη κίνηση όσον αφορά τον έλεγχο της
υπέρτασης, υποστηρίζει μικρή μελέτη που
δημοσιεύτηκε στο περιοδικό Vascular Health
and Risk Management. Ερευνητές παρακο-
λούθησαν 20 προϋπερτασικούς άντρες, που
συμμετείχαν σε τρεις ξεχωριστές συνεδρίες
(έκαναν διάδρομο στις 7 π.μ., στη 1 μ.μ. και

8 λόγοι για να κάνουμε 
την πρωινή γυμναστική μέρος 
της καθημερινότητάς μας
Δεν είμαι πρωινός τύπος. Είμαι από αυτούς που κλείνουν το ξυπνητήρι πέντε φορές πριν σηκωθούν από το κρεβάτι,
και που καταφέρνουν να «ξυπνήσουν» αφού έχουν φτάσει στο γραφείο και έχουν πιει εκεί καφέ. Επομένως, η πρωι-
νή γυμναστική δεν ήταν ποτέ στο πρόγραμμά μου. Δεν με φανταζόμουν ποτέ να ξυπνάω από τα άγρια χαράματα,
προκειμένου να προλάβω να πάω στο γυμναστήριο. Παρ’ όλα αυτά, πάντα ζήλευα τους ανθρώπους που ξεκινούσαν
τη μέρα τους κάνοντας μερικούς κύκλους γύρω από το πάρκο.
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στις 7 μ.μ.), και διαπίστωσαν ότι οι πιο
ευνοϊκές αλλαγές στην αρτηριακή πίεση ση-
μειώθηκαν στις 7 το πρωί.

Η πρωινή γυμναστική 
αυξάνει τον μεταβολισμό;

Οι περισσότεροι έχουμε ακούσει ότι η
πρωινή προπόνηση βοηθά στην ενίσχυση του
μεταβολισμού μας. Πόση αλήθεια κρύβει αυτή
η διαδεδομένη πεποίθηση;

Ας πάρουμε τα πράγματα από την αρχή.
Με απλά λόγια, μεταβολισμός είναι η διαδι-
κασία με την οποία το σώμα μας μετατρέπει
τα τρόφιμα που καταναλώνουμε σε ενέργεια.
Οσο υψηλότερος είναι, τόσο περισσότερες
θερμίδες καίμε σε καθημερινή βάση.

Οι παράγοντες που καθορίζουν τον μετα-
βολισμό του καθενός μας είναι πολλοί, ανά-
μεσά τους και το πόσο σωματικά δραστήριοι
είμαστε. Ετσι, όσο πιο δραστήριοι είμαστε
κατά τη διάρκεια των προπονήσεων, τόσο
περισσότερες θερμίδες καίμε. Αυτό σημαίνει
πώς αν το πρωί εμείς δεν καταβάλουμε καμιά
προσπάθεια, ο μεταβολισμός μας δεν πρόκειται
να αυξηθεί, ακόμα κι αν έχουμε ξυπνήσει
από το άγριο χάραμα.

Από την άλλη, αν αποφασίσουμε να κατα-
βάλουμε κάποια προσπάθεια, ο μεταβολισμός
μας θα αυξηθεί, χάρη στα πρωινά επίπεδα
ορισμένων ορμονών. Για παράδειγμα, η έκ-
κριση της τεστοστερόνης, που συμβάλλει
στην ανάπτυξη μυϊκής μάζας, παρουσιάζει
ημερήσιο ρυθμό, με τα υψηλότερα επίπεδα

να παρατηρούνται νωρίς το πρωί.
Στο ερώτημα, επομένως, αν η προπόνηση

το πρωί βοηθά στην αύξηση του μεταβολισμού,
η απάντηση είναι: Εξαρτάται από το άτομο.

Πρέπει να γυμνάζομαι το πρωί;
Η φυσική δραστηριότητα κάνει καλό ανε-

ξάρτητα από την ώρα που θα επιλέξουμε να
ασκηθούμε. Δεν υπάρχει «κακή» ώρα για
άσκηση. Το σημαντικό είναι να ασκούμαστε
τακτικά και συστηματικά. Ο καθένας μας
είναι διαφορετικός, γι’ αυτό η «σωστή» ώρα
εξαρτάται από τις προτιμήσεις μας, τον τρόπο
ζωής μας και φυσικά τις αντοχές του σώματός
μας.

Πώς να τα βγάλουμε πέρα με την πρωινή

γυμναστική
• Πηγαίνουμε στο κρεβάτι νωρίτερα από

ό,τι συνήθως, ώστε να καλύψουμε τις 7-9
ώρες νυχτερινού ύπνου που συστήνουν οι ει-
δικοί.

• Προσαρμόζουμε σταδιακά το πρωινό
μας ξύπνημα. Μπορούμε π.χ. για μια εβδομάδα
να ξυπνάμε στις επτά και στη συνέχεια να
βάλουμε το ξυπνητήρι μας ένα τέταρτο νωρί-
τερα.

• Ετοιμάζουμε τα αθλητικά μας ρούχα και
τον αναγκαίο εξοπλισμό από το προηγούμενο
βράδυ.

Βρίσκουμε παρέα. Ετσι ο ένας θα ενθαρ-
ρύνει τον άλλο.

Πηγή: ow

❝ Στο ερώτημα, επομένως, αν η προπόνηση το
πρωί βοηθά στην αύξηση του μεταβολισμού, η
απάντηση είναι: Εξαρτάται από το άτομο

❞
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Οκουρκουμάς είναι
ένα μπαχαρικό
που προέρχεται

από το φυτό κουρκού-
μη (turmeric). Χρη-

σιμοποιείται συνή-
θως στην ασιατική

κουζίνα. Πιθα-
νώς αναγνωρί-
ζετε την κουρ-
κούμη ως το
κύριο μπαχαρι-
κό στο κάρυ.
Εχει μια ζεστή,

πικρή
γεύση
κ α ι
χρησι-
μ ο -

ποιείται συ-
χνά για να
δώσει γεύση και
χρώμα σε σκόνες κάρυ, μου-
στάρδες, βούτυρα και τυριά. Αλλά η ρίζα του
κουρκουμά χρησιμοποιείται επίσης ευρέως
και στην ιατρική. Εχει μια κίτρινου χρώματος
χημική ουσία, που ονομάζεται κουρκουμίνη,
η οποία χρησιμοποιείται συχνά για να δώσει
χρώμα σε διάφορα τρόφιμα και καλλυντικά.
Σήμερα εκατοντάδες influencers πίνουν... ρο-
φήματα στο όνομά του και τον προσθέτουν
κατά κόρον στα αγαπημένα τους πιάτα. Απο-
τέλεσμα; Εκεί που μετά βίας τον χρησιμοποι-
ούσαμε, τώρα κοντεύει να μας «βγει από τα
αφτιά». Τελικά, τι από όσα γράφονται ισχύει
για τον αγαπημένο σε πολλούς κουρκουμά;
Με ποιες θεραπευτικές δράσεις του ασχολείται
εδώ και χρόνια η δυτική επιστήμη; Και έχει
νόημα να τον βάζουμε παντού; Ο κουρκουμάς
θεωρείται το πιο αποτελεσματικό συμπλήρωμα

διατροφής στον κόσμο. Υπάρχουν πολλές επι-
στημονικές μελέτες υψηλής ποιότητας, οι
οποίες δείχνουν, ότι ο κουρκουμάς έχει ση-
μαντικά οφέλη για το σώμα και το μυαλό του
ανθρώπου.

Βάζουμε τον κουρκουμά 
στην κουζίνα μας

Ο κουρκουμάς ή κουρκούμη είναι ένα κα-
ρύκευμα που ταιριάζει με πολλά τρόφιμα,
φυτικά και ζωικά. Μπορούμε να το προσθέ-
σουμε σε όσπρια (όπως οι φακές και τα ρε-
βύθια), στο ρύζι και στα ψητά λαχανικά. Ται-
ριάζει με το βραστό ή ψητό ψάρι, το κοτόπουλο
και το κόκκινο κρέας. Μπορούμε, ακόμα, να
ρίξουμε μικρή ποσότητα σε σούπες, smoothies,
μάφινς, scrambled eggs και στο τσάι μας.
Εχει μια ελαφριά πικράδα και σε μεγάλες πο-
σότητες μπορεί να αλλοιώσει τη γεύση του

φαγητού, γι’ αυτό καλό είναι να
το χρησιμοποιούμε με μέτρο.

Τι προσφέρει στην
υγεία μας 

ο κουρκουμάς
Η ρίζα του κουρ-

κουμά περιέχει ισχυ-
ρές ουσίες που ονο-
μάζονται κουρκου-
μινοειδή και μι-
κρές ποσότητες
μετάλλων και

ιχνοστοιχείων, όπως
το μαγγάνιο, ο σί-

δηρος και το κάλιο.
Οσο για την κουρκουμίνη,

το δραστικό συστατικό του,
πρόκειται για τη φυσική φαινόλη που

της δίνει το κίτρινο χρώμα.

Τι δείχνουν οι έρευνες 
Ο κουρκουμάς ενισχύει το νευροτροφικό
παράγοντα στον εγκέφαλο, που συνδέεται
με βελτιωμένη λειτουργία του εγκεφάλου
και με χαμηλότερο κίνδυνο παθήσεων του
εγκεφάλου. Παλαιότερα πίστευαν ότι οι εγ-
κεφαλικοί νευρώνες δεν ήταν σε θέση να δι-
αιρούνται και να πολλαπλασιάζονται μετά
την πρώιμη παιδική ηλικία. Ωστόσο, είναι
πλέον γνωστό ότι αυτό δεν ισχύει. Οι εγκε-
φαλικοί νευρώνες είναι ικανοί να σχηματί-
ζουν νέες συνδέσεις, αλλά σε ορισμένες μό-
νο περιοχές του εγκεφάλου, ενώ μπορούν
επίσης να πολλαπλασιάζονται και να αυξά-
νονται σε αριθμό. Μία από τις κύριες κινη-
τήριες δυνάμεις αυτής της διαδικασίας είναι
ο προερχόμενος από τον εγκέφαλο νευρο-

τροφικός παράγοντας (Brain-Derived Neu-
rotrophic Factor - BDNF), ο οποίος είναι
ένας τύπος αυξητικής ορμόνης που λειτουρ-
γεί στον εγκέφαλο. Πολλές κοινές διαταρα-
χές του εγκεφάλου έχουν συνδεθεί με μει-
ωμένα επίπεδα αυτής της ορμόνης. Τέτοιες
διαταραχές είναι η κατάθλιψη και το Αλ-
τσχάιμερ. Η κουρκουμίνη, που έχει ο κουρ-
κουμάς, μπορεί να αυξήσει τα επίπεδα της
ορμόνης BDNF στον εγκέφαλο. Ετσι, είναι
αποτελεσματική στην καθυστέρηση ή ακόμη
και στην αναστροφή πολλών ασθενειών του
εγκεφάλου, ενώ περιορίζει την κατάπτωση
των εγκεφαλικών λειτουργιών, που έρχεται
φυσικά με την πάροδο του χρόνου.

Ο κουρκουμάς έχει φυσικές 
αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες

Γενικά η φλεγμονή είναι εξαιρετικά ση-
μαντική. Βοηθάει τον οργανισμό να καταπο-
λεμήσει τους «ξένους εισβολείς» και παίζει
ρόλο στην αποκατάσταση των ζημιών. Χωρίς
φλεγμονή, τα παθογόνα βακτήρια θα μπο-
ρούσαν εύκολα να πλημμυρίσουν τον οργα-
νισμό και να επιφέρουν τον θάνατο. Αν και η
οξεία (βραχυπρόθεσμη) φλεγμονή είναι ωφέ-
λιμη, μπορεί να εξελιχθεί σε σημαντικό πρό-
βλημα, όταν είναι χρόνια (μακροπρόθεσμη)
και «επιτεθεί» κατά των ίδιων των ιστών του
σώματος. Τα τελευταία χρόνια πιστεύεται ότι
η χρόνια φλεγμονή χαμηλού επιπέδου παίζει
σημαντικό ρόλο σε όλες σχεδόν τις χρόνιες
ασθένειες του δυτικού πολιτισμού. Αυτό πε-
ριλαμβάνει τις καρδιακές παθήσεις, τον καρ-
κίνο, το μεταβολικό σύνδρομο, το Αλτσχάιμερ
και διάφορες εκφυλιστικές παθήσεις. Ως εκ
τούτου, οτιδήποτε μπορεί να βοηθήσει στην
καταπολέμηση της χρόνιας φλεγμονής, όπως
ο κουρκουμάς, είναι σημαντικό για την πρό-
ληψη και ακόμη και την θεραπεία αυτών των
ασθενειών. Η κουρκουμίνη έχει ισχυρές αν-
τιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Είναι, μάλιστα,
τόσο ισχυρή, ώστε να φτάνει την αποτελε-
σματικότητα ορισμένων αντιφλεγμονωδών
φαρμάκων. Η κουρκουμίνη στοχεύει σε πολ-
λαπλά επίπεδα την φλεγμονή σε μοριακό
επίπεδο. Συγκεκριμένα, η κουρκουμίνη μπλο-
κάρει την δράση του NF-kB, ενός μορίου που
φτάνει στους πυρήνες των κυττάρων και υπο-
κινεί την λειτουργία των γονιδίων που σχετί-
ζονται με τη φλεγμονή. Το NF-kB πιστεύεται
ότι παίζει σημαντικό ρόλο σε πολλές χρόνιες
ασθένειες.

Γενικά, ο κουρκουμάς παίζει ρόλο -
κλειδί στον έλεγχο της φλεγμονής, επειδή
η κουρκουμίνη είναι μια βιοδραστική ουσία
που την καταπολεμά σε μοριακό επίπεδο.

Κουρκουμάς: Ενα πολύτιμο μπαχαρικό 
Θεωρείται το πιο αποτελεσματικό

συμπλήρωμα διατροφής στον κόσμο



Πέψη: Λόγω των αντιοξειδωτικών και αν-
τιφλεγμονωδών ιδιοτήτων του, ο κουρκουμάς
φαίνεται να βοηθά και στη βελτίωση της
πέψης των τροφών. Μάλιστα, ερευνητές εξε-
τάζουν το πώς μπορεί να βοηθήσει σε περι-
πτώσεις φλεγμονής του εντέρου, αλλά και
όσον αφορά στη διαπερατότητά του. Επίσης,
μελετάται ως θεραπεία για το σύνδρομο ευε-
ρέθιστου εντέρου.

Μελέτες έδειξαν ότι η κουρκουμίνη προ-
λαμβάνει τον σχηματισμό πλάκας που μπορεί
να φράξει της αρτηρίες και να οδηγήσει σε
καρδιακά και εγκεφαλικά επεισόδια ενώ άλλες
μελέτες προτείνουν την καθημερινή χρήση
κουρκουμά για την αποφυγή εκδήλωσης δια-
βήτη σε προδιαβητικά άτομα.

Μελέτη του 2007 έδειξε ότι η κουρκουμίνη
μπορεί να αποτελέσει μέρος θεραπείας δερ-
ματικών παθήσεων όπως το σκληρόδερμα, η
ψωρίαση, ακόμη και ο καρκίνος του δέρμα-
τος.

Εχει ο κουρκουμάς αντικαρκινική δράση;
Σε κάθε κείμενο με τίτλο «αντικαρκινική

διατροφή» συναντάμε κάποια αναφορά στον
κουρκουμά. Η βασική δράση της κουρκουμίνης

φαίνεται να έγκειται στη μείωση της φλεγμονής
του οργανισμού. Συγκεκριμένα, φαίνεται να
εμποδίζει τον σχηματισμό προ-φλεγμονωδών
παραγόντων και να βελτιώνει την αποτελε-
σματικότητα των κυττάρων του γενικού και
του ειδικού ανοσοποιητικού συστήματος (φυ-
σική και επίκτητη ανοσία). Μπλοκάρει ορι-
σμένους τύπους καρκίνου, με έμφαση στο
κεφάλι και τον λαιμό. Είναι ισχυρό αντιοξει-
δωτικό, μαχόμενο τις ελεύθερες ρίζες που
προκαλούν διάφορους τύπους καρκίνων όπως
του προστάτη, του δέρματος, και του εντέ-
ρου.

Μελέτη του 2013 έδειξε ότι ο κουρκουμάς
μπορεί να συμβάλει στη λεύκανση των δον-
τιών.

Ενισχύει τους θύλακες των τριχών και απο-
τρέπει τον κίνδυνο τριχόπτωσης.

Λόγω της αντιμικροβιακής δράσης του, το
εκχύλισμα κουρκουμά μπορεί να σταματήσει
την ανάπτυξη βακτηρίων και παρασίτων και
να μειώσει τη φλεγμονή στο λαιμό.

Οι αντιφλεγμονώδεις ιδιότητές του το κα-
θιστούν εξαιρετική θεραπεία για το κοινό
κρυολόγημα.

Μεταβάλλει τη σύνθεση των λιποκυττάρων
μετατρέποντας τα επικίνδυνα λευκά κύτταρα
του λίπους σε καλά καφέ.

Πόσο κουρκουμά να καταναλώνουμε;
Στο πλαίσιο της καθημερινής μας διατρο-

φής, οι ποσότητες που χρησιμοποιούμε είναι
πολύ μικρές, οπότε θεωρείται ασφαλές τρό-
φιμο. Οταν τον χρησιμοποιούμε ως μπαχαρικό,
μας προσφέρει ελάχιστες ποσότητες κουρ-
κουμίνης (περίπου το 5% του κουρκουμά
αποτελείται από κουρκουμίνη). Επιπλέον, η
ουσία αυτή δεν απορροφάται εύκολα από
τον οργανισμό μας, καθώς μεταβολίζεται και
αποβάλλεται γρήγορα. Η κατανάλωση μεγάλης
ποσότητας κουρκουμά και η λήψη συμπλη-
ρωμάτων κουρκουμίνης για μεγάλο διάστημα
μπορεί να προκαλέσουν κάποιες παρενέργειες.
Για παράδειγμα, ενώ φαίνεται να βοηθάει σε
έναν βαθμό την διαδικασία πέψης, όταν υπερ-

βάλουμε μπορεί να προκαλέσει στομαχικές
διαταραχές, καθώς διεγείρει την παραγωγή
γαστρικού οξέος.

Επίσης, η κουρκουμίνη μπορεί να αλλη-
λεπιδράσει με άλλα συμπληρώματα ή φάρ-
μακα. Για παράδειγμα, όσοι λαμβάνουν αντι-
πηκτική αγωγή, συνιστάται να αποφεύγουν
την κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων, καθώς
μπορεί να επιβραδύνει την πήξη του αίματος.
Λόγω της ιδιότητας αυτής, ιδιαίτερα προσε-
κτικοί πρέπει να είναι όσοι πρόκειται να υπο-
βληθούν σε χειρουργική επέμβαση, καθώς
και οι γυναίκες στη διάρκεια της εγκυμοσύνης.
Οσον αφορά τα συμπληρώματα, οι επιστήμονες
αναφέρουν ότι απαιτείται περαιτέρω έρευνα

για να διεξαχθούν ασφαλή συμπεράσματα
αναφορικά με τη δράση και τις δοσολογίες,
ιδιαίτερα στην περίπτωση παθήσεων.

Πώς να εντάξουμε τον κουρκουμά 
στη διατροφή μας

Ο κουρκουμάς μπορεί κάλλιστα να γίνει
μέρος μιας ισορροπημένης διατροφής, προσ-
δίδοντας γεύση και χρώμα στα πιάτα μας.
Ενα ακόμα πλεονέκτημά του είναι ότι βοηθά
να περιορίσουμε την προσθήκη αλατιού στο
φαγητό μας. Εχει, βέβαια, και αυτός τις
οδηγίες χρήσης του.

Ξεκινάμε σταδιακά: Οι περισσότεροι άν-
θρωποι δεν αντιμετωπίζουν κάποιο πρόβλημα
από την κατανάλωση κουρκουμά. Η εκδήλωση
κάποιας αλλεργίας ή δυσανεξίας είναι, όμως,
πιθανή, καθώς μπορεί να ερεθίσει το στομάχι.
Ξεκινάμε, λοιπόν, καταναλώνοντας μικρές
δόσεις.

Επιλέγουμε με προσοχή: Η ποιότητα των
πρώτων υλών έχει μεγάλη σημασία. Για το
μαγείρεμα, αναζητούμε αυθεντικό κουρκουμά
Ινδίας. Οσον αφορά τα συμπληρώματα, επι-
λέγουμε εκείνα με τα λιγότερα ανενεργά συ-
στατικά (βοηθητικές ουσίες που δεν έχουν
σχέση με την δράση του προϊόντος) και υλικά
πλήρωσης (πρόσθετα).

Προμηθευόμαστε μικρές ποσότητες: Η
ποιότητα των μπαχαρικών και των συμπλη-
ρωμάτων πέφτει όσο εκτίθενται στον αέρα.
Αγοράζουμε, επομένως, την ποσότητα που
θα καταναλώσουμε άμεσα.

Κάνουμε κατάλληλους συνδυασμούς:
Ενας τρόπος να αυξήσουμε τη βιοδιαθεσιμό-
τητα της κουρκουμίνης, χωρίς να περιμένουμε
θαύματα, είναι να την καταναλώνουμε μαζί
με μαύρο πιπέρι και καλά λιπαρά, όπως ελαι-
όλαδο, αβοκάντο και ξηρούς καρπούς.

   

Πηγές: ow.gr, trofi.gr, 
onmed.gr, iatropedia.gr
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❞

❝Η κουρκουμίνη έχει ισχυρές
αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες.
Είναι, μάλιστα, τόσο ισχυρή,
ώστε να φτάνει την 
αποτελεσματικότητα 
ορισμένων 
αντιφλεγμονωδών 
φαρμάκων. Η κουρκουμίνη
στοχεύει σε πολλαπλά 
επίπεδα την φλεγμονή σε 
μοριακό επίπεδο 
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Ηβοτανοθεραπεία υπάρχει εδώ και αι-
ώνες και παρά την επιτυχία της σύγ-
χρονης ιατρικής, τα φυτά εξακολουθούν

να χρησιμοποιούνται συχνά στην κατ’ οίκον
θεραπεία διαφόρων παθήσεων. Το τίλιο, ή
φλαμούρι, ή φιλύρα, ή ακόμη και σφεντάμι
όπως ίσως το έχετε ακουστά είναι ένα από
αυτά που υπόσχεται να ζωντανέψει και να
αναζωογονήσει τον οργανισμό μας. Για όσους
ζουν στην Ευρώπη ή τη Βόρεια Αμερική, το
πιο πιθανό είναι να έχουν δει τη φιλύρα,
αυτό το υπεραιωνόβιο φυλλοβόλο δένδρο
που μπορεί να φτάσει και τα 1.000 χρόνια
ζωής και να παράξει μέχρι 100 κιλά λουλου-
διών. Τα φύλλα της φλαμουριάς είναι πολύ
τρυφερά και έχουν ένα ιδιαίτερο, απαλό άρω-
μα. Υπάρχουν περίπου 40 είδη φλαμουριάς
και πολλές ποικιλίες της καλλιεργούνται για
καλλωπιστικούς σκοπούς. Χρησιμοποιούμενα
μέρη του δέντρου είναι τα άνθη αποξηραμένα
και σπανιότερα ο φλοιός. Τα άνθη συλλέγονται
μόλις ανοίξουν τελείως και ξηραίνονται σε
σκιά, σε θερμοκρασία κάτω από 35 βαθμούς
Κελσίου. Η φλούδα συλλέγεται τον Απρίλιο
μέχρι το Μάιο. 

Ιστορικά, το τίλιο που προέρχεται από τα
είδη Tilia cordata και Tilia platyphyllos, έχει
χρησιμοποιηθεί για τη θεραπεία ποικίλων
παθήσεων όπως είναι η υψηλή αρτηριακή
πίεση, η ημικρανία, οι πεπτικές διαταραχές,
οι πονοκέφαλοι, τα κρυολογήματα, η γρίπη
και το άγχος. Υπάρχουν πάνω από 30 διαφο-
ρετικά είδη φιλύρας και τα κιτρινόλευκα ευω-
διαστά της άνθη είναι το πιο δημοφιλές μέρος
του φυτού. 

Η φλαμουριά ή φιλύρα είναι γνωστή από
την αρχαιότητα. Στην ελληνική μυθολογία
αναφέρεται μια νύμφη με το όνομα Φιλύρα,
η οποία αφού απήχθηκε από τον Κρόνο, γέν-
νησε τον κένταυρο Χείρωνα. Η Φιλύρα, όταν
ήταν πικραμένη ζήτησε από τους θεούς να
μην την αφήσουν θνητή κι αυτοί τη μετα-
μόρφωσαν στο δένδρο φιλύρα (φλαμουριά).
Σύμφωνα με το Διοσκουρίδη, τα φύλλα χρη-
σιμοποιούνταν ως επιθέματα πάνω στα δαγ-
κώματα φιδιών. Κατά τον Πλίνιο, τα φίδια
δεν πλησιάζουν ούτε στη σκιά αυτού του
δένδρου. Το δένδρο της φλαμουριάς το ανα-
φέρουν επίσης, ο Θεόφραστος και ο Βιργίλιος.
Αργότερα, στην Αγγλία και σε άλλες ευρω-
παϊκές χώρες, τα ξυλόγλυπτα κατασκευάζονταν
από ξύλο φλαμουριάς. Κατά τον 17ο και 18ο
αιώνα, οι φλαμουριές φυτεύονταν με συγκε-
κριμένο τρόπο οριοθετώντας τις λεωφόρους,
με αποτέλεσμα οι λεωφόροι αυτές να είναι
το κύριο χαρακτηριστικό κάθε πάρκου και
πόλης της Κεντρικής και Βόρειας Ευρώπης.
Κατά το 18ο αιώνα επίσης, ο Γάλλος χημικός
Μίσα ανακάλυψε ότι αλέθοντας τους καρπούς
μαζί με τα άνθη του, έπαιρνε ένα προϊόν το
οποίο είχε άρωμα παρόμοιο με αυτό της σο-
κολάτας. Κατά το Β’ Παγκόσμιο πόλεμο χρη-
σιμοποιούσαν τα αποξηραμένα και κονιορ-
τοποιημένα φύλλα της μαζί με αλεύρι για

την παρασκευή ψωμιού, το οποίο αποτελούσε
εξαιρετικό διατροφικό συμπλήρωμα για τη
δύσκολη εκείνη περίοδο. 

Διατροφική­αξία­
Τα πλεονεκτήματα του τίλιου οφείλονται

σε μεγάλο βαθμό στην υψηλή συγκέντρωση
φλαβονοειδών, φυτοθρεπτικών συστατικών
και άλλων αντιοξειδωτικών, ιδιαίτερα των
προκυανιδινών που περιέχει. Αν και δεν είναι
ιδιαίτερα πλούσιο σε βιταμίνες ή μέταλλα,
περιέχει ορισμένα θρεπτικά συστατικά όπως
π.χ. το κάλιο. Είναι σημαντικό να σημειωθεί
ότι, δεδομένου ότι το τίλιο είναι ένα αφέψημα
και όχι τσάι, δεν ανήκει στην οικογένεια του
αειθαλή θάμνου Camellia sinensis και ως εκ
τούτου δεν περιέχει καφεΐνη. Σύμφωνα με
μια έκθεση του Πανεπιστημίου του Michigan,
τα ενεργά συστατικά του τίλιου είναι φλαβο-
νοειδή, γλυκοσίδες, τανίνες, καταπραϋντική
βλεννώδης ουσία και πτητικά αιθέρια έλαια.
Ολα αυτά τα στοιχεία συνεργάζονται για να
προσφέρουν πολλά και ποικίλα οφέλη για
την υγεία. 

Οφέλη­
Φυσικό καταπραϋντικό 

Εχει κατευναστικές ιδιότητες που προάγουν
τη χαλάρωση και καταπολεμούν την αϋπνία.
Είναι σε θέση να μειώσει τα επίπεδα των ορ-
μονών του στρες, όπως η κορτιζόλη. Είναι
επίσης ένα αντισπασμωδικό που βοηθά στην
πρόληψη και χαλαρώνει τους σφιγμένους
μύες, ανακουφίζοντας από τον πόνο που σχε-
τίζεται με την ένταση, όπως οι ημικρανίες
και οι κράμπες της εμμηνόρροιας. 

Αντιμετωπίζει τα πεπτικά προβλήματα 
Το τίλιο έχει πολλές αντισπασμωδικές ιδιό-

τητες που βοηθούν στη μείωση της φλεγμονής
στο έντερο και στο στομάχι, στη θεραπεία
των φουσκωμάτων, της δυσκοιλιότητας, της
διάρροιας, των αερίων, των κραμπών και των
συμπτωμάτων της ελκώδους κολίτιδας και
του συνδρόμου ευερέθιστου εντέρου (IBS).
Ο φλοιός της φιλύρας χρησιμοποιείται επίσης
για ασθένειες της χοληδόχου κύστης και του
ήπατος. 

Αντιφλεγμονώδης δράση 
Οι αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες του τσαγιού

από τίλιο μπορούν να βοηθήσουν στη θεραπεία
διαφόρων μυϊκών πόνων και σπασμών, πόνων
των αρθρώσεων, πονοκεφάλους, αρθρίτιδα,
ουρική αρθρίτιδα, αλλά και φαγούρα στο
δέρμα και κακώσεις των κάτω άκρων που
προκαλούνται από κακή κυκλοφορία του αί-
ματος. 

Μειώνει τα συμπτώματα κρυολογήματος
και γρίπης 

Είναι αποτελεσματικό έναντι διαφόρων
στελεχών ιών και βακτηρίων και αυτό μπορεί
να σας βοηθήσει να καταπολεμήσετε τα συμ-

πτώματα του κρυολογήματος ή της γρίπης
όπως ο βήχας, ο πονόλαιμος, η βουλωμένη
μύτη, η συμφόρηση και ο πυρετός. Περιέχει
μια κολλώδη ουσία η οποία μπορεί να βοη-
θήσει στην αντιμετώπιση του ερεθισμού στο
λαιμό ή στο στόμα. Είναι επίσης σε θέση να
μειώσει την παραγωγή μύξας. 

Αντικαρκινικές ιδιότητες 
Τα αντιοξειδωτικά κουμαρίνη και κερσετίνη

που περιέχονται στο τίλιο είναι γνωστό ότι
συμβάλλουν στην εξουδετέρωση των ελεύ-
θερων ριζών που προκαλούν οξειδωτικό στρες,
φλεγμονή, κυτταρική μετάλλαξη και απόπτωση
και συχνά οδηγούν σε καρκίνο. 

Θεωρείται μαλακτικό του στομάχου. 

Ανακουφίζει από γυναικολογικούς πό-
νους. 

Ηρεμιστικό, χαλαρωτικό 
Καταπολεμά την υπερένταση και το άγχος.

Μπορεί να δράσει ως ελαφρύ υπνωτικό σε
νευρασθενικούς, υστερικούς και υποχονδρια-
κούς ασθενείς. 

Προωθεί την υγεία της καρδιάς 
Υπάρχει επίσης μια σύνδεση μεταξύ του

τίλιου και της μείωσης της αρτηριακής πίεσης.
Μειώνει τη φλεγμονή στις αρτηρίες και τα
αιμοφόρα αγγεία και ως εκ τούτου, μειώνεται
η αρτηριακή πίεση και ωφελείται η υγεία της
καρδιάς. Το τίλιο μπορεί επίσης να βοηθήσει
στην αντιμετώπιση των ταχυπαλμιών, στην
πρόληψη των θρόμβων αίματος και στη μείωση
του κινδύνου αθηροσκλήρωσης, στεφανιαίας
νόσου, εγκεφαλικών επεισοδίων και καρδιακών
προσβολών. Ενα από τα δραστικά συστατικά
του είναι ένα αιθέριο έλαιο που ονομάζεται
φαρνεσόλη, το οποίο βοηθά στη χαλάρωση
του καρδιαγγειακού συστήματος. Το τίλιο
είναι επίσης ένα ήπιο διουρητικό και διευρύνει
απαλά τα αιμοφόρα αγγεία, επιτρέποντας
στο αίμα να ρέει πιο ελεύθερα. Αυτό το υπέ-
ροχο τσάι μπορεί να είναι ακριβώς αυτό που
χρειάζεστε για να μειώσετε τον κίνδυνο υπέρ-
τασης και καρδιαγγειακών παθήσεων και επί-
σης να ελαττώσετε την ένταση στα τοιχώματα
των αιμοφόρων αγγείων, έχοντας τα αποτε-
λέσματα ενός αντιπηκτικού και ενός αγγει-
οδιασταλτικού. 

Αλλα­οφέλη­
Τα ατμόλουτρα με τίλιο όχι μόνο μπορούν

να σας βοηθήσουν να καθαρίσετε τις ανα-
πνευστικές οδούς αλλά και να περιποιηθούν
το δέρμα σας ανοίγοντας και καθαρίζοντας
τους πόρους. Μπορεί επίσης να χρησιμοποιηθεί
ως τονωτικό που θα καταπραΰνει το ερεθι-
σμένο δέρμα και θα μειώσει τυχόν πρήξιμο.
Η χρήση ενός βάμματος τίλιου στο φλεγμο-
νώδες δέρμα μπορεί επίσης να συμβάλει στη
μείωση του κνησμού, παρέχοντας ανακούφιση

από τσιμπήματα ή εξανθήματα. 

Αλλες­χρήσεις­
Εχει λευκαντικές ιδιότητες στο δέρμα. Με

άλλα λόγια, δρα κατά των φακίδων, πανάδων
και γενικότερα λεκέδων του δέρματος, ενώ
είναι κατάλληλο και για διχρωμίες. 

Συνίσταται για επάλειψη σε περιοχή με
έντονες ρυτίδες, καθώς δρα ως μαλακτικό. 

Είναι τονωτικό των μαλλιών. 
Στην κοσμετολογία χρησιμοποιείται για

την αντιμετώπιση των ρυτίδων. 
Η φλαμουριά χρησιμοποιείται ακόμα για

το ξύλο της, που είναι μαλακό και δουλεύεται
εύκολα και για το μέλι που παράγουν οι μέ-
λισσες που επισκέπτονται τα άνθη της. 

Μία ακόμη χρήση του δέντρου, κυρίως
στις χώρες του εξωτερικού, της Ευρώπης και
της Αμερικής, είναι η χρήση του ως εργαλείο
αρχιτεκτονικού σχεδιασμού. Οι φλαμουριές
φυτεύονται με συγκεκριμένο τρόπο οριοθε-
τώντας δρόμους και λεωφόρους. 

Οι Ινδιάνοι της Αμερικής έφτιαχναν από
τις μακριές ίνες του φλοιού της φλαμουριάς
σχοινιά και σπάγκους και από το ξύλο δημι-
ουργούσαν είδη νοικοκυριού και μάσκες που
φορούσαν σε τελετές. 

Πώς­μπορούμε­να­το­εντάξουμε­
στη­διατροφή;­

Ως έγχυμα, συνδυάζεται άριστα με το χα-
μομήλι και το μελισσόχορτο. 

Ως παιδικό αφέψημα, στα πρώτα στάδια
παιδικών λοιμώξεων, όπως η ανεμοβλογιά. 

Ως βάμμα. 
Τους καρπούς, διατηρημένους σε ξύδι και

αλάτι (όπως την κάπαρη). 

Προφυλάξεις­
Παρόλο που θεωρείται γενικά ασφαλές

και προσφέρει πολλά οφέλη, υπάρχουν και
παράπλευρες παρενέργειες κάτω από ορι-
σμένες συνθήκες. Σε γενικές γραμμές, η ημε-
ρήσια δόση τσαγιού από τίλιο δεν πρέπει να
υπερβαίνει τα δύο έως τέσσερα γραμμάρια.
Αυτό το ρόφημα δεν συνιστάται κατά τη
διάρκεια της εγκυμοσύνης αλλά και του θη-
λασμού λόγω των υψηλών επιπέδων πτητικών
ενώσεων που περιέχει. Παρ’ όλη την καρδιο-
προστατευτική του δράση, σε περιπτώσεις
σοβαρών παθήσεων της καρδιάς θα πρέπει
να αποφεύγεται και πάντα να συμβουλεύεστε
το γιατρό σας πριν τη χρήση του. Σε σπάνιες
περιπτώσεις, μπορεί επίσης να οδηγήσει σε
ήπιες αλλεργικές αντιδράσεις στο στόμα ή
στο στομάχι. Επιπλέον, η φλούδα της φιλύρας
μπορεί να μειώσει την ικανότητα του οργανι-
σμού να αποβάλει το λίθιο, κάτι που μπορεί
να έχει σοβαρές παρενέργειες. 

Πηγές: enallaktikidrasi.com, itrofi.gr, med-
nutrition.gr 

Τίλιο: Το τέλειο καταπραϋντικό  
Ενα αφέψημα με μοναδικές θεραπευτικές ιδιότητες 
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Το χριστουγεννιάτικο ντεκόρ
μιας σαλάτας

Από την Νεφέλη με αγάπη

Αυτή την φορά οι συνταγές μας δεν έχουν μαγειρέματα.
Προτείνουμε  χριστουγεννιάτικες σαλάτες, για να
ενεργοποιήσουμε την δημιουργικότητά σας  και την φαντασία
σας! Φτιάξτε πιάτα σαν έργα τέχνης! Εμείς σας δίνουμε τις ιδέες,
εσείς όμως μπορείτε να αυτοσχεδιάσετε καλύτερες σαλάτες από
αυτές. Αν έχετε παιδιά και εγγόνια ακόμα καλύτερα! Φορέστε
όλοι μια ποδιά και ανασκουμπωθείτε. Βάλτε τα υλικά σας στο
τραπέζι, που μπορεί να είναι ντοματίνια, μαρούλια, σέλινο,
κουνουπίδι, λιαστές ντομάτες, σπανάκι, καρότα, μπρόκολο,
μαϊντανός, δυόσμος, βασιλικός, δεντρολίβανο, κρεμμύδια,
σκόρδα, ραπανάκια, αγγουράκια, ελιές μαύρες και πράσινες,
παντζάρια, πιπεριές, αρακάς και ό,τι άλλο λαχανικό σκεφτείτε.
Αγοράστε αλλαντικά, γιαούρτι, μαγιονέζα, λάδι, τυριά κίτρινα,
πέστο από βασιλικό ή μαϊντανό, μουστάρδα και ό,τι άλλο τραβάει
η καρδιά σας.
Πάρτε την πιο όμορφη πιατέλα και βλέποντας τις σαλάτες που
σας προτείνουμε, προσπαθήστε να τις φτιάξετε και εσείς. Θα
είναι μια μοναδική απασχόληση για σας και τα παιδιά που
λατρεύουν να χώνονται στην κουζίνα και να ανακατεύουν. Στα
μικρότερα μπορείτε να δώσετε μόνο τα λαχανικά, ενώ  στα
μεγαλύτερα, που είναι πιο προσεκτικά, και το γιαούρτι ή την
μαγιονέζα. Αυτός είναι και ένας πολύ καλός τρόπος, ώστε τα
παιδιά που δεν αγαπούν ιδιαίτερα τα λαχανικά να εξοικειωθούν
μαζί τους και να τα αγαπήσουν. Να έχετε στο νου σας ότι η
καλλιτεχνική έκφραση μπορεί να γίνει με οποιονδήποτε τρόπο,
ακόμα και χρησιμοποιώντας μπρόκολο, μελιτζάνες ή κουνουπίδι.
Ολα μπορούν να εξυπηρετήσουν την τέχνη. Και τα Χριστούγεννα
είναι η πιο ιδανική εποχή να δημιουργήσετε μόνοι σας
πανέμορφα πιάτα που δεν θα θέλετε καν να τα φάτε μην
χαλάσετε την ομορφιά τους! Καλή δουλειά!

Βρασμένες φλορέτες μπρόκολου και κουνουπιδιού,
φρέσκα μικρά ντοματίνια, πολύ λεπτά αλατισμένα
κριτσινάκια στικς και λίγες φέτες πορτοκαλιού και
φτιάξτε μια υπέροχη σαλάτα «Χριστουγεννιάτικο
δέντρο». Συνοδεύστε τη με μια δροσερή σάλτσα
γιαουρτιού την οποία θα φτιάξετε πανεύκολα ως
εξής: Αναμειγνύετε καλά 1 φλ. τσαγιού γιαούρτι
στραγγιστό, 1 μικρό αγγουράκι, τριμμένο στο χον-
τρό του τρίφτη, 1 σκελίδα σκόρδο πολτοποιημένη,
2 κ.σ. φρέσκο δυόσμο, ψιλοκομμένο, 1 κ.γ. ελαι-
όλαδο, αλάτι, πιπέρι. 

Ντομάτες κομμένες φέτες, μικρά ντοματίνια, μο-
τσαρέλα σε μικρό στρογγυλό σχήμα, φυλλαράκια
βασιλικού, σάλτσα πέστο, σε στρογγυλή χρωματι-
στή στο κέντρο της πιατέλα, ή με ένα βαζάκι με
λαδόξυδο στη μέση.

Μια χριστουγεννιάτικη σαλάτα σε μια στρογγυλή
πιατέλα, με βάση σπανάκι (ή άλλο πράσινο λαχανι-
κό), χωρισμένα ανά διαστήματα με σπαράγγια,
σκορπισμένα ντοματίνια, φέτες παντζαριών και κί-
τρινη πιπεριά, κομμένα με κουπ πατ σε αστεράκια
κ.λπ.

Μια στρογγυλή πιατέλα, ένα μικρό μπολάκι με σος
βινεγκρέτ στο κέντρο και περιμετρικά ένα στεφάνι
με μαρούλι κατσαρό στη βάση, ντοματίνια και
ελιές με πιπεριά στο κέντρο πασπαλισμένα με κομ-
ματάκια τυριού. 

Μια υπέροχα διακοσμημένη πιατέλα με αλλαντι-
κά.

Φτιάξτε ένα πανέμορφο χριστουγεννιάτικο στεφάνι
από ραπανάκια και φύλλα βασιλικού.

Μπρόκολο, ντοματίνια κί-
τρινα και κόκκινα, αγγου-
ράκια, κουνουπίδι κίτρινο,
σέλινο και πιπεριά σ’ αυτό
το πλούσιο χριστουγεννιά-
τικο δέντρο που θα εντυ-
πωσιάσει τους πάντες!
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Τι παπούτσια θα κερδίσουν τις γυναίκες αυτό τον χει-
μώνα; Οι μπότες σαφώς και κατέχουν ξεχωριστή θέση

στην καρδιά κάθε γυναίκας, καθώς χαρίζουν στυλ και
πρακτικότητα σε κάθε outfit.

Τα γυναικεία παπούτσια αποτελούσαν πάντα ένα φλέγον
θέμα για όλες τις γυναίκες. Τα γυναικεία παπούτσια όπως και
τα κοσμήματα ποτέ δεν θα είναι αρκετά για καμία γυναίκα.
Τα πράγματα δυσκολεύουν ακόμη περισσότερο για τις γυναίκες
όταν έρχεται ο χειμώνας και ταυτόχρονα όταν έρχεται η ώρα
να αγοράσουν μπότες. Οι μπότες είναι και ο μόνιμος τσακωμός
με τους συζύγους, εφόσον όλοι οι άνδρες θεωρούν ότι ένα
δεύτερο ζευγάρι μπότες είναι υπερβολή. Πόσο μάλλον ένα
τρίτο ή ένα τέταρτο!

Ολες οι γυναίκες όμως γνωρίζουμε καλά ότι τίποτε σε
σχέση με τις μπότες δεν είναι υπερβολικό! Εκτός από τις
μαύρες κλασικές μπότες οφείλουμε όλες να έχουμε στην πα-
πουτσοθήκη μας και ένα ζευγάρι καμηλό που επίσης ταιριάζει
με όλα τα ρούχα. Ο φετινός χειμώνας θα είναι πολύ κρύος.
Οπότε όσες περισσότερες μπότες έχουμε, τόσο το καλύτερο.

Ποιες μπότες πρέπει να είναι η πρώτη μας επιλογή;
Ολοι και όλες ξέρουμε ότι το μαύρο χρώμα σε μπότες

είναι η πιο δημοφιλής επιλογή. Αλλά τι γίνεται όταν οι
μπότες που θέλουμε να πάρουμε αφορούν μία επίσημη εμ-
φάνιση. Οι επίσημες εμφανίσεις χρειάζονται και επίσημες
μπότες. Αυτό σημαίνει ότι οι μπότες μας πρέπει να έχουν τα-
κούνι και κατά προτίμηση στιλέτο για να δείχνουν αριστο-
κρατικές. Σίγουρα το μαύρο είναι μία πολύ safe επιλογή.
Ομως αυτό δεν σημαίνει ότι δεν μπορείτε να ψάξετε και να
βρείτε μπότες σε χρώμα που για παράδειγμα θα ταιριάζει με
το φόρεμά σας. Μην φοβηθείτε και επενδύστε σε μπότες με
χρώματα. Αυτό δεν σημαίνει ότι θα είναι δύσκολο να τις συν-
δυάσετε. Επιλέξτε να φοράτε μονοχρωμίες για να δώσετε
στις μπότες σας την έμφαση που θέλετε.

Ποια είδη μπότας υπάρχουν;
Οταν μιλάμε για είδη μπότας, δεν αναφερόμαστε μόνο σε

επίσημες ή καθημερινές μπότες. Αντιθέτως, τονίζουμε το
υλικό τους περισσότερο. Τέτοιου είδους υλικά είναι για πα-
ράδειγμα η απομίμηση δέρματος, το φυσικό δέρμα, το
καστόρι, το καουτσούκ, η λύκρα και το ύφασμα. Στις καθη-
μερινές μπότες χρησιμοποιούνται συνήθως όλα τα είδη υλικών.
Ωστόσο, στις επίσημες μπότες τα είδη που χρησιμοποιούνται
είναι κυρίως το δέρμα και η λύκρα. Αυτό σημαίνει ότι και η
τιμή τους ότι θα είναι ανεβασμένη, καθώς τα ποιοτικά στάνταρ

επίσης θα διαφέρουν. Ανάλογα με τη χρήση της μπότας, μπο-
ρείτε να κάνετε την ιδανική επιλογή σχετικά με το κόστος
και την ποιότητα.

Με ποια ρούχα ταιριάζει περισσότερο ένα ζευγάρι
μπότες;
Οι μπότες δεν είναι ένα είδος παπουτσιού που μπορούν

να περιορίσουν κάποιον στα ρούχα που φοράει. Είναι ένα
είδος παπουτσιού που αντιθέτως πάει με όλα τα outfits και
τα αναδεικνύει μαγικά κάθε φορά. Είτε μιλάμε για καθημερινές
μπότες αλλά και για πιο επίσημες, η ποικιλία είναι εντυπωσιακή.
Επίσης αν δείτε αυτή τη στιγμή στον δρόμο, θα παρατηρήσετε
ότι το μεγαλύτερο ποσοστό γυναικών φοράει τις μπότες του
είτε με φούστες είτε με παντελόνια. 

Οι μπότες φοριούνται με τα παντελόνια από την μέσα
πλευρά και με αυτόν τον τρόπο δίνουν την ιδέα σε κάποιον
ότι είστε πιο ψηλή. Από την άλλη μεριά οι επίσημες μπότες
φοριούνται συνήθως με φορέματα μέχρι τη μέση της γάμπας
γιατί με αυτόν τον τρόπο αναδεικνύεται και το φόρεμα αλλά
και οι μπότες.

Πηγή: ediva

Ποια γυναικεία παπούτσια 
θα κυριαρχήσουν τον χειμώνα
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Για οτιδήποτε σας απασχολεί σχετικά με τις σχέσεις ή προσωπικά ζητήματα απευθυνθείτε 
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Ρωτήστε... Απαντά η Σταυρούλα Τσούτσα

Αγαπητή Σταυρούλα,

Είμαι παντρεμένη εδώ και πολλά χρόνια και με τον άντρα μου
ζούσαμε ήρεμα. Τον τελευταίο καιρό όμως μαλώνουμε συνέχεια
και με την παραμικρή αφορμή. Οταν παρατήρησα ότι συμβαίνει
αυτό, προσπάθησα να καταλάβω τι γίνεται, γιατί από μικρή
με κούραζαν πολύ οι καβγάδες και απέφευγα τις συγκρούσεις.
Νομίζω ότι το πρόβλημα το έχει εκείνος γιατί εκνευρίζεται με
το παραμικρό και αντιδρά πιο έντονα από ό,τι συνήθως. Το
συζήτησα μαζί του αλλά δεν παραδέχεται ότι η συμπεριφορά
του έχει αλλάξει, μου λέει ότι είναι φυσιολογικό για ένα
ζευγάρι να διαφωνεί και ότι δεν καταλαβαίνει γιατί το κάνω
τόσο μεγάλο ζήτημα. Εγώ όμως έχω αρχίσει να προσέχω τι
λέω, όταν μιλάμε από φόβο μήπως προκαλέσω άθελά μου
καβγά. Τι με συμβουλεύετε; 

Ευαγγελία

Αγαπητή Ευαγγελία,

Ολα τα ζευγάρια διαφωνούν ή μαλώνουν με κάποιον
τρόπο, όταν έρχονται αντιμέτωπα με προβλήματα και αυτό
είναι ένας τρόπος για να εκφράζεται η δυσαρέσκεια στο
πλαίσιο της συνύπαρξης. Αλλοι ξεσπάνε με έντονο τρόπο,
άλλοι γκρινιάζουν ή κρατάνε μούτρα.

Το θέμα είναι τι μπορεί να κρύβεται πίσω από έναν
καβγά και πώς μπορεί να επανέρθει η ισορροπία στη σχέση.
Τα πράγματα είναι πιο εύκολα να διευθετηθούν όταν
υπάρχει ένα γεγονός το οποίο κατανοούν και οι δύο ως
πραγματικό και ενοχλητικό και διαφωνούν πάνω σε αυτό,
όπως για παράδειγμα το να ξεχάσει κάποιος να πληρώσει
έναν λογαριασμό ή να φορτώσει τις πιστωτικές με αγορές. 

Υπάρχουν όμως περιπτώσεις που οι συγκρούσεις συμ-
βαίνουν χωρίς ο ένας από τους δύο να κατανοεί ότι υπάρχει
πρόβλημα κι αυτό καθιστά τέτοιου είδους προβλήματα πιο
δύσκολα ως προς την διευθέτησή τους. Αυτό συνήθως συμ-
βαίνει σε θέματα που έχουν να κάνουν με αρχές ή με νοο-
τροπίες που έχει ο καθένας υιοθετήσει από μικρή ηλικία.
Για παράδειγμα, η σχέση του γιου με την μητέρα του, όταν
εκείνος θεωρεί φυσιολογική την παρεμβατική ύπαρξή της
στη ζωή του, ενώ η σύζυγος αισθάνεται ότι παραβιάζονται
τα προσωπικά της όρια.

Μπορεί όμως να δημιουργούνται συγκρούσεις και γιατί
η συμπεριφορά του ενός πυροδοτεί ατομικές ευαισθησίες
του άλλου. Γι’ αυτό και σχεδόν ποτέ δεν μπορεί να αποτελεί
πραγματική αιτία καβγά το γεγονός ότι ο ένας ξέχασε να
βιδώσει το καπάκι της οδοντόκρεμας ή δεν έβαλε το πιάτο
του στο πλυντήριο. Πίσω από αυτό μπορεί να κρύβεται η
αίσθηση ότι δεν αναγνωρίζεται η προσφορά του στην οικο-

γένεια, ότι δεν γίνονται σεβαστές οι επιθυμίες του ή
οτιδήποτε άλλο έχει υπάρξει κατά καιρούς πρόβλημα και
δεν έχει επιλυθεί.

Ισως αυτό να συμβαίνει και στη δική σας περίπτωση.
Ισως κάποια προβλήματα να έχουν μπει κάτω από το χαλί
και να έχουν συσσωρευθεί και επειδή και οι δύο αποφεύγετε
να τα αντιμετωπίσετε και να τα επιλύσετε, ο σύζυγός σας
να ξεσπάει αντιδρώντας σε απλά καθημερινά πράγματα.
Σχεδόν ποτέ δεν λύνονται τα προβλήματα όταν οι σύντροφοι
αποφεύγουν τις συγκρούσεις, αλλά όταν βρεθεί ο σωστός
για τους δύο εμπλεκόμενους τρόπος επίλυσής τους.

Το πρώτο που ίσως θα βοηθούσε είναι να επιδιώξετε
την βελτίωση της επικοινωνίας με τον άνθρωπό σας.
Μιλήστε του ήρεμα και ειλικρινά για το πώς νιώθετε κάθε
φορά που δημιουργούνται εντάσεις και τι θα προτείνατε,
ώστε να επιλύνονται πιο εύκολα. Παραδεχτείτε τα δικά
σας λάθη και κάντε ειλικρινή προσπάθεια να μην τα επα-
ναλάβετε.

Σε κάποια στιγμή που είστε και οι δύο ήρεμοι και με
διάθεση για συζήτηση, εξηγήστε στον άνθρωπό σας, χωρίς
να τον επικρίνετε ότι έχετε παρατηρήσει πως τον τελευταίο
καιρό είναι πιο ευαίσθητος σε κάποια πράγματα. Ρωτήστε
τον αν τον απασχολεί κάτι στη δουλειά του ή οπουδήποτε
αλλού και προσφερθείτε να τον ακούσετε με αγάπη και να
τον βοηθήσετε. Ζητήστε του να προτείνει τι θα μπορούσατε
να κάνετε μαζί, ώστε να ξαναβρείτε την επικοινωνία και
την ηρεμία στη σχέση σας που ίσως έχουν φθαρεί με τον
καιρό.

Ωστόσο, αν νιώθετε ότι η κατάσταση χειροτερεύει και
δεν μπορείτε να το διαχειριστείτε ίσως πρέπει να μιλήσετε
σε κάποιον ειδικό.

❞

❝Υπάρχουν όμως περιπτώσεις που οι
συγκρούσεις συμβαίνουν χωρίς ο ένας
από τους δύο να κατανοεί ότι υπάρχει
πρόβλημα κι αυτό καθιστά τέτοιου 
είδους προβλήματα πιο δύσκολα ως
προς την διευθέτησή τους. Αυτό 
συνήθως συμβαίνει σε θέματα που
έχουν να κάνουν με αρχές ή με 
νοοτροπίες που έχει ο καθένας 
υιοθετήσει από μικρή ηλικία

Μαλώνω συνέχεια 
με τον άντρα μου
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