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ΑΠΟ ΤΗ ΣΥΝΤΑΞΗ: 
Η κακή διατροφή και η έλλειψη σωµατικής άσκησης αποτελούν βασικές αιτίες για ασθένειες που 

θα µπορούσαν να αποφευχθούν. Η συνεχής αύξηση της παχυσαρκίας αποτελεί ένα ακόµα σηµαντικό 

πρόβληµα της εποχής µας. Οι διατροφικές συνήθειες µικρών και µεγάλων καθορίζονται στην παιδική ή 

στην εφηβική ηλικία και προκαθορίζουν προβλήµατα υγείας που αντιµετωπίζονται στην ενήλικη ζωή. 

Επιχειρούµε λοιπόν στο τεύχος αυτό µια προσέγγιση στο θέµα της υγιεινής διατροφής και της 

σωµατικής άσκησης ελπίζοντας να µας ευαισθητοποιήσει. Καλή ανάγνωση! 

 

ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ 
Είναι γνωστό πως η φυσική άσκηση 

βελτιώνει σηµαντικά την υγεία µας σε κάθε ηλικία. 

Η σωµατική άσκηση προσφέρει µακρύτερη και 

υγιέστερη ζωή, γιατί βοηθά στη σωστή λειτουργία 

του οργανισµού σε πολύ µεγάλο βαθµό και σε 

πολλά επίπεδα. 

Παρά το γεγονός ότι οι γιατροί και άλλοι 

επαγγελµατίες της υγείας µας επαναλαµβάνουν 

συχνά το γεγονός αυτό, εµείς το αγνοούµε και 

συνεχίζουµε την καθηµερινή ρουτίνα µας, µε τον 

ασταµάτητο αγώνα εναντίον του χρόνου και το 

άγχος να µας συνοδεύουν σε κάθε µας κίνηση. 

Είναι όµως σηµαντικό να δούµε λίγο περισσότερο 

αναλυτικά τι προσφέρει στο σώµα µας µια 

σωµατική άσκηση. Ίσως αυτό να µας πείσει τελικά 

ότι ένα µικρό καθηµερινό χρονικό διάστηµα 

αφιερωµένο στην άσκηση, να είναι µια εξαίρετη 

βραχυπρόθεσµη και µακροπρόθεσµη επένδυση 

στην υγεία µας. 

Η σωµατική άσκηση αυξάνει την 

οξυγόνωση των ιστών του εγκεφάλου, του 

δέρµατος, των µυών και του µυοκαρδίου. 

Επιπλέον µειώνει τα τριγλυκερίδια και τη 

χοληστερίνη του αίµατος µε αποτέλεσµα τα αγγεία 

να διατηρούν την ελαστικότητά τους. Όπως όλοι 

γνωρίζουµε, κάτι τέτοιο σηµαίνει χαµηλά επίπεδα 

αρτηριακής πίεσης, άρα µείωση της εµφάνισης 

εµφραγµάτων και εγκεφαλικών επεισοδίων. Με τη 

φυσική άσκηση διατηρούµε επίσης την καλή 

ψυχική µας διάθεση χάρη στην παραγωγή 

ενδορφινών, οι οποίες µας δηµιουργούν αίσθηση 

ευεξίας. (Κουλουβάκης Ι. ΠΕ 11) 

 

ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΕΣ ∆ΡΑΣΕΙΣ ΤΗΣ 

ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΗΣ 

ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 
Η συστηµατική σωµατική άσκηση:  

• µειώνει τον κίνδυνο εκδήλωσης διαβήτη, 

υψηλής πίεσης και καρδιακών παθήσεων. 

• βοηθά στη µείωση της υψηλής 

αρτηριακής πίεσης σ’ αυτούς που έχουν 

ήδη εκδηλώσει υπέρταση. 

• βελτιώνει και υποβοηθά την ψυχολογική 

κατάσταση, καλυτερεύει την ψυχική 

διάθεση, µειώνει το άγχος, την ένταση 

και την κατάθλιψη. 

• βοηθά στο να δηµιουργήσουµε και να 

διατηρήσουµε υγιή οστά, µύες και 

αρθρώσεις. 

• βοηθά  στο να διατηρήσουµε ένα 

φυσιολογικό βάρος για το ύψος µας και 

µειώνει το λίπος του σώµατος. 

• στους ηλικιωµένους βοηθά στην 

ανακούφιση από το πρήξιµο των 

αρθρώσεων και βελτιώνει την 

κινητικότητα και την ευκαµψία. 

 

ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ: 

ΜΙΚΡΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ 

ΜΙΑ ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΖΩΗ 
Η τροφή που θα φάτε πριν και µετά την 

άσκηση παίζει σηµαντικό ρόλο, αν και εξαρτάται 

από τη διάρκεια και την ένταση της άσκησης που 

κάνετε. 

� Αν κάνετε έναν ήπιο ή µέτριο τύπο 

άσκησης που διαρκεί λιγότερο από µία 

ώρα, δε χρειάζεται να ανησυχείτε για 

την πρόσληψη σε υδατάνθρακες, 

πρωτεΐνες και ηλεκτρολύτες πριν και 

µετά την άσκηση. Απλώς φροντίστε να 
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πίνετε άφθονο νερό και να τρώτε τροφές 

χαµηλές σε λιπαρά και ζάχαρη. 

� Αν αθλείστε για περισσότερη ώρα και 

πιο εντατικά είναι σηµαντικό να τρώτε 

περισσότερους υδατάνθρακες και υγρά 

πριν και µετά την άθληση. Για ακόµη πιο 

εντατική άσκηση, φροντίστε να 

αντικαταστήσετε τις πρωτεΐνες και τους 

ηλεκτρολύτες. Γιατί όµως αυτά τα 

συστατικά είναι τόσο σηµαντικά; 

� Οι υδατάνθρακες είναι πηγή ενέργειας 

και παράγουν το γλυκογόνο, µια ουσία 

που χρησιµοποιούν οι µύες. Ένα σταθερό 

επίπεδο σε υδατάνθρακες µπορεί να 

βελτιώσει την απόδοσή σας. 

� Η πρωτεΐνη είναι επίσης πηγή ενέργειας. 

Σε µια φυσιολογική άθληση 

καταναλώνεται µικρή ποσότητα, οπότε η 

πρωτεΐνη αφορά κυρίως εκείνους που 

αθλούνται επαγγελµατικά και όχι 

εκείνους που θέλουν απλώς να είναι σε 

φόρµα. 

� Τα υγρά χάνονται µέσα από τον ιδρώτα 

και την αναπνοή και παίζουν σηµαντικό 

ρόλο στη ρύθµιση της θερµοκρασίας του 

σώµατος, αποφεύγοντας την κόπωση της 

καρδιάς και των αιµοφόρων αγγείων. 

� Οι ηλεκτρολύτες επίσης χάνονται µε την 

εφίδρωση. Παίζουν βασικό ρόλο σε 

πολλές λειτουργίες του οργανισµού, 

όπως η µυϊκή σύσπαση, η επικοινωνία 

ανάµεσα στα κύτταρα του εγκεφάλου και 

η διατήρηση της οστικής µάζας. 

� Πριν από την άσκηση καλό είναι να 

καταναλώνετε τροφές µε περισσότερους 

υδατάνθρακες και λιγότερες πρωτεΐνες, 

λιπαρά και φυτικές ίνες, ενώ µετά την 

άσκηση µπορείτε να φάτε τροφές µε 

χαµηλή ζάχαρη και περισσότερους 

υδατάνθρακες. 

 

Μερικές επιλογές 
Πριν από την άσκηση 

 Φρούτα 

 Σάντουιτς 

 Κρουασάν 

 Ισοτονικά ροφήµατα 

 Μπαρέτες για αθλητές 

Μετά την άσκηση 

 Κρουασάν 

 Ψητές πατάτες 

 Ώριµες µπανάνες 

 Ισοτονικά ροφήµατα 

 Χυµοί φρούτων 

 Μούσλι χωρίς ζάχαρη 

 Ψωµί µε µαρµελάδα 

 

 

ΟΙ 6 ΝΟΜΟΙ ΤΗΣ 

∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 
Οι ερευνητές αναζητώντας τα 

αποτελέσµατα 7000 µελετών που έχουν 

πραγµατοποιηθεί, κατέληξαν στα συµπεράσµατά 

τους και συστήνουν: 

1. Να περιορίσουµε την κατανάλωση 

ανθρακούχων ποτών και τροφίµων 

πλούσιων σε λιπαρά και ζάχαρη για να 

διατηρήσουµε ένα φυσιολογικό βάρος. 

2. Ν’ ακολουθούµε µια διατροφή βασισµένη 

στην κατανάλωση φρούτων λαχανικών και 

προϊόντων ολικής άλεσης. Τα 2/3 του 

πιάτου µας πρέπει να αποτελούνται από τα 

προϊόντα αυτά.  

3. Να περιορίσουµε την κατανάλωση 

κόκκινου κρέατος σε 500γρ. την εβδοµάδα 

και ν’ αποφεύγουµε τα επεξεργασµένα 

κρέατα όπως το ζαµπόν και το µπέικον. 

4. Να µειώσουµε την κατανάλωση του 

αλκοόλ. 

5. Να µειώσουµε την κατανάλωση του 

αλατιού σε λιγότερο από 6γρ. την ηµέρα. 

6. Να επιδιώκουµε να καλύπτουµε τις 

διατροφικές µας ανάγκες επιλέγοντας 

τρόφιµα πλούσια σε βιταµίνες και µέταλλα. 

(Κουλουβάκης Ι. ΠΕ11) 
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∆ιατροφή και µνήµη 
Υπάρχουν τροφές που βοηθούν τη µνήµη; 

Αν δε θυµάστε που αφήσατε τα κλειδιά σας, αν δε 

θυµάστε κάποια σηµαντικά γενέθλια ή βρίσκεστε 

µπροστά σε ένα ανοιχτό ψυγείο, χωρίς να θυµάστε 

τι θέλατε, είναι σίγουρα κάτι ενοχλητικό που 

συχνά σας κάνει να αισθάνεστε άσχηµα. Όµως δεν 

είναι πάντα κάτι που έχει σχέση µε την ηλικία σας, 

αλλά συχνά ξεκινάει από το τι υπάρχει στο πιάτο 

σας.  

Αρκετές έρευνες συσχετίζουν τη διατροφή 

µε την κατανάλωση συγκεκριµένων τροφών και 

την ενίσχυση της µνήµης. Θρεπτικά συστατικά που 

κατά καιρούς έχουν συνδεθεί µε τη διατήρηση της 

µνήµης και γενικότερα την καλύτερη εγκεφαλική 

λειτουργία είναι οι βιταµίνες C, συµπλέγµατος Β, 

όπως η Β12 και Β6, Ε, η θειαµίνη καθώς και 

ορισµένα από τα απαραίτητα αµινοξέα. 

Την επόµενη φορά λοιπόν, που θα 

βρεθείτε στη δυσάρεστη θέση να ξεχάσετε ένα 

όνοµα, µια επέτειο ή γιατί ανοίξατε το ψυγείο, 

θυµηθείτε τουλάχιστον να ακολουθήσετε τα 

παρακάτω: 

Φρούτα και λαχανικά: Η κατανάλωση 

φρούτων και λαχανικών είναι πάντα µια έξυπνη 

κίνηση που προστατεύει την υγεία µας. Μελέτες 

όµως των τελευταίων χρόνων έχουν δείξει ότι οι 

αντιοξειδωτικές ουσίες που βρίσκονται στα 

τρόφιµα αυτά, µπορούν να βελτιώσουν τη 

διαδικασία της µάθησης αλλά και τη µνήµα αφού οι 

ουσίες αυτές µειώνουν την επίδραση της γήρανσης 

στον εγκέφαλο. Έτσι φρούτα όπως µούρα και 

βατόµουρα, δαµάσκηνα και ξερά βερίκοκα µπορούν 

να εφοδιάσουν το σώµα µας µε τις τόσο 

σηµαντικές αυτές ουσίες.  

Πράσινο τσάι: Το πράσινο τσάι είναι µια 

υγιεινή επιλογή πλούσια σε αντιοξειδωτικές 

ουσίες. Οι ουσίες αυτές προστατεύουν τους 

ιστούς του οργανισµού από τις ελεύθερες ρίζες 

και συµβάλουν σύµφωνα µε την παραπάνω θεωρία 

στην προστασία του εγκεφάλου και τη διαδικασία 

της µάθησης.  

Πηγές βιταµινών συµπλέγµατος Β: 

Τρόφιµα όπως άπαχο γάλα, γιαούρτι αλλά και 

δηµητριακά ολικής άλεσης που περιέχουν 

βιταµίνες του συµπλέγµατος Β όπως Β12, Β6 και 

φολικό οξύ έχουν σύµφωνα µε κάποιες έρευνες 

αντίστοιχες ιδιότητες για τη µνήµη. Η λήψη 

ικανοποιητικών ποσοτήτων βιταµινών του 

συµπλέγµατος Β από τη δίαιτα συµβάλει στην 

προστασία από συγκεκριµένα νευρολογικά 

προβλήµατα όπως είναι και η µειωµένη µνήµη.  

 
 

ΠΟΣΟ ΦΑΓΗΤΟ ΧΡΕΙΑΖΕΣΤΕ; 
Πρέπει να τρώµε για να έχει ο οργανισµός 

µας καύσιµα για να ζήσει. Όµως, τρώγοντας πάρα 

πολύ φαγητό, και ειδικότερα τρώγοντας τα λάθος 

είδη τροφών, δεν πρόκειται να αισθανθούµε ότι 

έχουµε περισσότερη ενέργεια.  

Όλες οι τροφές περιέχουν ουσίες που ο 

οργανισµός έχει ανάγκη για την ανάπτυξη και την 

αποκατάσταση των βλαβών της καθηµερινής 

προσπάθειας, την λήψη ενέργειας και τη ρύθµιση 

των οργανικών λειτουργιών. Αυτές οι ουσίες 

ονοµάζονται θρεπτικά συστατικά. Υπάρχουν πάνω 

από 40 θρεπτικά συστατικά που έχει ανάγκη ο 

οργανισµός µας. Καµία τροφή δεν µπορεί να µας 

εξασφαλίσει από µόνη της όλα τα θρεπτικά 

συστατικά που χρειαζόµαστε. Γι’ αυτό, πρέπει να 

τρώµε κάθε µέρα από µια ποικιλία τροφών που 

περιέχουν ισορροπηµένες ποσότητες αυτών των 

θρεπτικών συστατικών. Συνιστάται το µεγαλύτερο 

µέρος της δίαιτάς µας να αποτελείται από φρούτα, 

λαχανικά και δηµητριακά ενώ θα πρέπει να τρώµε 

µέτρια ποσότητα κρέατος και γαλακτοκοµικών 

προϊόντων. Τα λίπη και τα σάκχαρα θα πρέπει να 

καταλαµβάνουν µικρό µόνο µέρος της διατροφής 

µας. H πυραµίδα υγιεινών τροφών δείχνει τα είδη 

των τροφών που πρέπει να τρώµε κάθε µέρα για 

να παίρνει ο οργανισµός µας όλα τα θρεπτικά 

συστατικά που χρειάζεται. 
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H ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΠΥΡΑΜΙ∆Α 
H διατροφική πυραµίδα δηµιουργήθηκε µε 

σκοπό να δείξει τις συνιστώµενες ισορροπηµένες 

αναλογίες µεταξύ των διατροφικών οµάδων και να 

σας βοηθήσει να ορίσετε ένα καθηµερινό 

διατροφικό σχήµα για καλή υγεία. H διατροφική 

πυραµίδα σας βοηθά να διασφαλίσετε ότι η δίαιτά 

σας περιλαµβάνει την απαιτούµενη ποικιλία 

τροφών. (∆ρακοπούλου Χ. ΠΕ 6) 

Πονόλαιµος είναι, θα περάσει… 
Τα κρυολογήµατα και οι διάφορες 

ασθένειες που προέρχονται από ιογενείς 

λοιµώξεις του αναπνευστικού και συνοδεύονται 

από βήχα, πονόλαιµο, βραχνάδα είναι σε έξαρση 

αυτή την περίοδο. Ωστόσο όταν ο βήχας και ο 

πονόλαιµος δεν οφείλονται σε κάποια µικροβιακή 

λοίµωξη, θα κάνουν τον κύκλο τους και θα 

υποχωρήσουν, χωρίς να χρειαστεί να καταφύγετε 

σε φάρµακα. Για την ανακούφιση των 

συµπτωµάτων αρκεί µια απλή αντισηψία της 

στοµατοφαρυγγικής κοιλότητας. Ο ενοχλητικός 

βήχας, η βραχνάδα, η φαγούρα και το γδάρσιµο 

στο λαιµό µπορούν επίσης ν’ αντιµετωπιστούν µε 

φυσικά µέσα.  

Τι µπορείτε να κάνετε: 

 

1. Στύψτε ένα λεµόνι, βάλτε το χυµό σε ένα 

µεγάλο ποτήρι και προσθέστε αρκετό µέλι. 

Ανακατέψτε καλά και πιείτε το σε δύο ή 

τρεις δόσεις κατά τη διάρκεια της ηµέρας. 

2. Το ζεστό γάλα µε µέλι είναι µια παλιά 

αποτελεσµατική συνταγή που καταπραΰνει 

επίσης το βήχα και ανακουφίζει τον πόνο 

στο λαιµό. 

Πρέπει να συµβουλεύεστε γιατρό, όταν ο βήχας 

σας και ο πονόλαιµος: 

o επιµένει ή συνοδεύεται από σκούρα 

φλέµατα. 

o είναι ξηρός και διαρκεί περισσότερο από 

ένα µήνα χωρίς άλλα συµπτώµατα. 

o ξαφνικά χειροτερεύει (ιδίως στους 

καπνιστές). 

o εµφανίζεται έντονα συγκεκριµένη εποχή 

κάθε χρόνο. 

(Ζούνη Χριστίνα, Γ1) 
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ΠΑΣΧΑΛΙΝΑ ΕΘΙΜΑ 
Οι προετοιµασίες για τον εορτασµό της 

Ανάστασης ξεκινούν από τη Μεγάλη Πέµπτη. Την 

ηµέρα αυτή οι νοικοκυρές κατά παράδοση 

ετοιµάζουν τα τσουρέκια και βάφουν  αβγά µε 

ειδικές βαφές κόκκινου χρώµατος. Το αυγό 

συµβολίζει από την αρχαιότητα την ανανέωση της 

ζωής και το κόκκινο χρώµα το αίµα του Χριστού. 

Παλιότερα συνήθιζαν να τοποθετούν το πρώτο 

κόκκινο αβγό στο εικονοστάσι του σπιτιού για να 

ξορκίζουν το κακό. Σε κάποια χωριά, πάλι, 

σηµάδευαν το κεφάλι και την πλάτη των µικρών 

αρνιών µε την κόκκινη µπογιά που είχε 

χρησιµοποιηθεί για το βάψιµο των αβγών. 

Συνήθιζαν επίσης να φυλάσσουν µία από τις 

κουλούρες της Μεγάλης Πέµπτης στο εικονοστάσι 

για να προστατεύονται τα µέλη της οικογένειας 

από τα µάγια. 

Την πιο ιερή µέρα της Μεγάλης Εβδοµάδας 

αποτελεί η Παρασκευή, µέρα κορύφωσης του 

θείου δράµατος µε την Αποκαθήλωση από το 

σταυρό και την Ταφή του Χριστού. Λόγω του 

πένθους της ηµέρας οι νοικοκυρές δεν 

ασχολούνται µε τις δουλειές του σπιτιού, 

αποφεύγοντας ακόµη και το µαγείρεµα. Με 

λουλούδια που µαζεύουν ή αγοράζουν, γυναίκες 

και παιδιά πηγαίνουν στις εκκλησίες για να 

στολίσουν τον Επιτάφιο. Το πρωί της Μεγάλης 

Παρασκευής γίνεται στις εκκλησίες αναπαράσταση 

της ταφής του Χριστού και το ίδιο απόγευµα η 

περιφορά του Επιταφίου. 

Από το πρωί του Μεγάλου Σαββάτου ξεκινούν οι 

ετοιµασίες για το γιορτινό τραπέζι της Ανάστασης. 

Λίγο πριν τα µεσάνυχτα οι πιστοί 

συγκεντρώνονται στις εκκλησίες κρατώντας 

λευκές λαµπάδες, τις οποίες ανάβουν µε το «Άγιο 

φως», που µοιράζει ο ιερέας. Όταν ο τελευταίος 

ψάλλει το «Χριστός Ανέστη» οι πιστοί 

ανταλλάσσουν ευχές και το λεγόµενο «φιλί της 

Αγάπης». Με το «Άγιο φως» συνηθίζουν να 

σταυρώνουν το ανώφλι της εξώπορτας των 

σπιτιών τρεις φορές για καλή τύχη.  

Το πρωί της Κυριακής σουβλίζεται σε πολλές 

περιοχές της χώρας ο οβελίας. Σε άλλες πάλι, το 

κρέας για το πασχαλινό τραπέζι, αρνί ή κατσίκι 

κατά περίπτωση, ψήνεται στο φούρνο. Μέσα σε 

εορταστική ατµόσφαιρα ακολουθεί πλούσιο γεύµα 

και το γλέντι διαρκεί συνήθως µέχρι αργά το 

βράδυ. 

Σε ολόκληρη την Ελλάδα, η Μεγάλη Εβδοµάδα και 

το Πάσχα γιορτάζονται µε ξεχωριστή λαµπρότητα 

και κατάνυξη. Μεταξύ άλλων, αναφέρονται 

ενδεικτικά: 

ΠΑΡΟΣ 

Η περιφορά του Επιταφίου της Μάρπησσας, 

παρουσιάζει ιδιαίτερο ενδιαφέρον καθώς κατά την 

διάρκειά της, γίνονται δεκαπέντε περίπου στάσεις. 

Σε κάθε στάση φωτίζεται και ένα σηµείο του 

βουνού, όπου τα παιδιά ντυµένα Ρωµαίοι 

στρατιώτες ή µαθητές του Χριστού, αναπαριστούν 

σκηνές από την είσοδο στα Ιεροσόλυµα, την 

προσευχή στο Όρος των Ελαιών, το Μαρτύριο της 

Σταύρωσης και την Ανάσταση. Τα µεσάνυκτα του 

Μ. Σαββάτου, το νησί γεµίζει από φώτα και τον 

θόρυβο των αµέτρητων πυροτεχνηµάτων.  

ΠΑΤΜΟΣ 

Γνωστή κυρίως ως το νησί όπου ο Ιωάννης 

έγραψε την Αποκάλυψη, η Πάτµος παραµένει 

µέγας πόλος έλξης, έχοντας το προνόµιο της 

αδιάκοπης και πιστής διαδοχής όλων των 

παραδόσεων, χάριν της υπάρξεως της Μονής του 

Ιωάννου του θεολόγου. Επίκεντρο των τελετών 

και ακολουθιών αποτελεί ο "ΝΙΠΤΗΡΑΣ". Κάθε 

χρόνο, στολίζεται µε λαµπρές βάγιες και πλούσια 

ποικιλία ανοιξιάτικων λουλουδιών, επιδρά κάθε 

φορά καταλυτικά στους πιστούς.  

Την Μ. Πέµπτη, γίνεται αναπαράσταση του 

"ΜΥΣΤΙΚΟΥ ∆ΕΙΠΝΟΥ" του ΝΙΠΤΗΡΑ, σε 

κεντρική πλατεία της Χώρας. 

Το Μ. Σάββατο το βράδυ πριν από την Ανάσταση, 

το Ευαγγέλιο διαβάζεται σε ηρωικό εξάµετρο µε 

κώντιο και την Κυριακή του Πάσχα στις 3 το 

απόγευµα, στο Μοναστήρι της Πάτµου γίνεται η 

2η Ανάσταση κατά την οποία το Αναστάσιµο 

Ευαγγέλιο διαβάζεται σε επτά γλώσσες και από 

τον ηγούµενο µοιράζονται κόκκινα αυγά στους 

πιστούς.  

Οι εκδηλώσεις τελειώνουν την Τρίτη του Πάσχα 

µε την περιφορά εικόνων του Μοναστηριού, που 

συνθέτουν το µεγαλείο της Πασχαλινής Πάτµου.  

ΚΑΛΥΜΝΟΣ 

Το Σάββατο του Λαζάρου, παραµένει το έθιµο να 

ζυµώνουν "Λαζάρους", να πλάθουν δηλ. ένα 

οµοίωµα όπου µπορείς να ξεχωρίσεις τα χέρια, τα 

πόδια και το κεφάλι. Το πρωί, µετά την εκκλησία, 
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τα παιδιά βγαίνουν στους δρόµους και λένε τα 

ειδικά κάλαντα για το Λάζαρο. 

Την νύκτα της Μ. Πέµπτης όσες γυναίκες, νέες 

και ηλικιωµένες µπορούν, κάθονται κοντά και 

γύρω από τον εσταυρωµένο και αρχίζουν να λένε 

το "Μοιρολόι του Χριστού", που µεταφέρεται από 

γενιά σε γενιά εδώ και πάρα πολλά χρόνια. Το 

µοιρολόι διαρκεί περίπου µία ώρα και έχει δική 

του µελωδία ανάµεσα σε βυζαντινό τροπάρι και 

θλιµµένο ∆ηµοτικό Τραγούδι. Επαναλαµβάνεται 

αρκετές φορές. 

 Την Μ. Παρασκευή, δηµιουργείται ένα 

ανεπανάληπτο θέαµα καθώς οι επιτάφιοι, άλλοι 

στολισµένοι µε φυσικά λουλούδια και άλλοι 

ντυµένοι µε ρούχα µεταξωτά, µαζεύονται όλοι µαζί 

ο ένας πίσω από τον άλλο κι ακολουθούν οι 

ενορίτες µε τα κεριά αναµµένα. Όλοι θα περάσουν 

µπροστά από τον ∆εσπότη που στέκεται µπροστά 

από τον Μητροπολιτικό Ναό να τους ευλογήσει 

για να επιστρέψουν στις ενορίες τους.  

Το Μ. Σάββατο, στην ακολουθία όπου 

διαβάζονται οι προφητείες στο σηµείο που ο 

παπάς αρχίζει να λεει "Αναστήτω ο Θεός" όλο το 

εκκλησίασµα "παίζει παλαµάκια" δηλ. χειροκροτεί 

και ένα αίσθηµα χαράς και ικανοποίησης διαχέεται 

µία βαθιά πίστη ότι όντως ο Χριστός αναστήθηκε.  

Μετά την ακολουθία γίνεται το σφάξιµο των 

αρνιών όπου οι γυναίκες τα παραγεµίζουν µε ρύζι 

και ψιλά συκωτάκια και τα βάζουν να ψηθούν σε 

ειδικό πήλινο σκεύος "µουούρι" το οποίο µπαίνει 

σε παραδοσιακό θολωτό φούρνο. Στις 12 ακριβώς 

παίζουν οι καµπάνες συγχρόνως όλων των 

εκκλησιών ενώ από τα βουνά ρίχνουν δυναµίτες.  

Την εποµένη του Πάσχα, το απόγευµα, ο κόσµος 

µαζεύεται στην πλατεία στο λιµάνι όπου γίνεται 

αναπαράσταση της αναχώρησης των 

σφουγγαράδων όπως στα παλιά χρόνια, δηλαδή 

αγιασµός µέσα στα πλοία, χοροί και τραγούδια.  

ΚΕΡΚΥΡΑ 

Την Κυριακή των Βαΐων, στις 11 το πρωί, γίνεται η 

Λιτανεία του Σεπτού Σκηνώµατος του Αγίου 

Σπυρίδωνα. Είναι µία Λιτανεία που γίνεται από το 

1630 σε ανάµνηση της απαλλαγής του νησιού από 

την φοβερή αρρώστια της πανώλης που το 1629 

θέρισε τους Κερκυραίους. Η Λιτανεία αυτή είναι η 

πιο µεγάλη του νησιού, παίρνουν δε µέρος και οι 

14 Φιλαρµονικές του νησιού.  

Στις 11 το πρωΐ του Μ. Σαββάτου ο κόσµος 

περιµένει την πρώτη Ανάσταση. Όταν τελειώνει η 

ακολουθία στη Μητρόπολη, χτυπούν οι καµπάνες 

των εκκλησιών και από τα παράθυρα των σπιτιών 

πέφτουν κατά χιλιάδες, πήλινα δοχεία (µπότιδες) 

στους δρόµους, µε µεγάλο κρότο. Αυτό το έθιµο 

έχει τις ρίζες του στο χωρίον του Ευαγγελίου 'Συ 

δε Κύριε Ανάστησόν µε ίνα συντρίψω αυτούς ως 

σκεύη κεραµέως".  

Ένα άλλο επίσης Κορφιάτικο Πασχαλινό έθιµο 

που αναβιώνει ο Οργανισµός Κερκυραϊκών 

Εκδηλώσεων είναι το "ΜΑΣΤΕΛΟ" (βαρέλι). Στην 

"Pinia" και κάτω από την Μεταλλική Κουκουνάρα 

που κρέµεται ασάλευτη ακόµα στην διασταύρωση 

Νικηφόρου Θεοτόκη και Φιλαρµονικής, µαζεύονται 

οι Φακίνοι, οι αχθοφόροι της πόλης, οι 

Πινιαδώροι, οι οποίοι τοποθετούσαν στη µέση του 

πεζοδροµίου ένα ξύλινο βαρέλι. Το στόλιζαν µε 

µυρτιές και βέρντε, του έβαζαν νερό και αυτοί 

σκορπισµένοι στο γύρο χώρο, παρακαλούσαν τους 

περαστικούς, που αυτή την ώρα ήταν πάρα πολλοί, 

να ρίξουν νοµίσµατα για ευχές στο νερό. Όταν 

πλησίαζε η ώρα της πρώτης Ανάστασης, οι 

Πηνιαδώροι σκορπισµένοι στην περιοχή της 

Πιάτσας κυνηγούσαν να βρουν κάποιον να τον 

ρίξουν στο βαρέλι. Αυτός µουσκίδι έβρεχε τον 

κόσµο γύρω του, ενώ περνούσαν οι µπάντες µας, 

παίζοντας το αλέγκρο µαρς "Μη φοβάστε 

Γραικοί". Στο τέλος έβγαινε ο βρεγµένος µε γέλια 

και χαρές και έπαιρνε τα χρήµατα που είχε το 

βαρέλι. 

Το βράδυ του Μ. Σαββάτου γίνεται η Ανάσταση 

στην Άνω Πλατεία - φαντασµαγορικό, µοναδικό 

θέαµα. Όλα τα παράθυρα των γύρω σπιτιών 

ανοιχτά µε κεράκια αναµµένα. Τα παράθυρα των 

µεγάλων εξαορόφων σπιτιών, µαζί µε το 

καταπληκτικό θέµα των χιλιάδων κεριών και των 

πιστών που παρακολουθούν την τελετή της 

Ανάστασης στη µεγαλύτερη πλατεία της Ελλάδας, 

συνθέτουν µία µεγαλειώδη εικόνα. 
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Η ∆ΥΝΑΜΗ ΤΗΣ ΘΕΛΗΣΗΣ 
Πίσω από τα µετάλλια και τη λάµψη της δόξας κρύβονται άνθρωποι που τα προβλήµατα υγείας 

δεν σταµάτησαν την πορεία τους. Ο ποδηλάτης Λανς Άρµστρονγκ, η αθλήτρια στίβου στα εµπόδια 

Λουντµίλα Ναροζιλένκο-Έκβιστ, ο µπασκετµπολίστας Ντον Ρόγιαλ είναι µερικοί από τους δεκάδες 

αθλητές που προσβλήθηκαν από καρκίνο. Ο ποδοσφαιριστής της Τότεναµ, Γκάρι Μάµπα, αγωνιζόταν µε 

τη βοήθεια της ινσουλίνης λόγω του σακχαρώδους διαβήτη, ενώ χιλιάδες αθλητές διαπρέπουν σε όλες 

τις κατηγορίες αθληµάτων ανήκοντας στην κατηγορία των ατόµων µε ειδικές ανάγκες. Ακόµη και µετά 

τη διάγνωση των σοβαρών προβληµάτων της υγείας τους, αυτοί οι αθλητές αποδείχτηκαν νικητές της 

ζωής αφού δε σταµάτησαν ποτέ να αγωνίζονται. Κάποιοι άνθρωποι, όταν έρχονται αντιµέτωποι µε το 

σκληρό πρόσωπο της ζωής απογοητεύονται, παραιτούνται. Άλλοι πάλι κάνουν ότι περνά από το χέρι 

τους για να αξιοποιήσουν κάθε στιγµή, αναδεικνύοντας την καλύτερη πλευρά του προβλήµατός τους. 

(Κουλουβάκης Ι. ΠΕ11) 

 

 

 

Η ΧΑΡΤΑ ΤΩΝ ∆ΙΚΑΙΩΜΑΤΩΝ ΤΟΥ ΠΑΙ∆ΙΟΥ 
1. ∆ικαιούµαι να έρθω στη ζωή. ∆ικαιούµαι να υπάρξω. 

2. ∆ικαιούµαι να µεγαλώσω σ’ ένα κόσµο χωρίς βία και φτώχεια. 

3. ∆ικαιούµαι να ζήσω σ’ ένα κόσµο που σέβεται και προστατεύει το φυσικό περιβάλλον. 

4. ∆ικαιούµαι να έχω ελεύθερη πρόσβαση στο µαγικό κόσµο της γνώσης. 

5. ∆ικαιούµαι να έχω ελεύθερο χρόνο και χώρο για να παίζω. 

6. ∆ικαιούµαι να µάθω τι είναι καλό για την ψυχική και τη σωµατική µου υγεία. 

7. ∆ικαιούµαι να περνάω αρκετό χρόνο µε τους γονείς µου. 

8. ∆ικαιούµαι να ζήσω µε αθωότητα και ανεµελιά τα παιδικά µου χρόνια. 

9. ∆ικαιούµαι να ζήσω σε µια κοινωνία που προστατεύει τα προσωπικά µου δεδοµένα. 

10. ∆ικαιούµαι ένα κόσµο ανθρώπινο, δίκαιο και ειρηνικό. Ένα κόσµο στον οποίο θα µεγαλώσω 

αύριο τα δικά µου παιδιά. 

 
 

 

 

Το εξώφυλλο φιλοτέχνησε ο µαθητής Αναστασόπουλος Ηλίας (Γ1). 

 


