
 

 

   Φύιιν 4 

Άλνημε 2018 

Πώο πεξλνύλ νη καζεηέο ην Πάζρα? 

Β.Α.: Βάθνπκε απγά, πάκε ζηνλ Επηηάθην, ζηελ Αλάζηαζε θαη ηελ Κπξηαθή 

καδεύεηαη όιε ε νηθνγέλεηα ςήλνπκε αξλί θαη ηζνπγθξίδνπκε θόθθηλα 

απγά. Πέξζη ήηαλ ην θαιύηεξν Πάζρα. 

Π.Ζ.: Πάκε εθθιεζία όιε ηε βδνκάδα θαη ηελ Κπξηαθή καδεπόκαζηε ζηελ 

πιαηεία γηα ην θάςηκν ηνπ Ινύδα. Σνπβιίδνπκε θαη ρνξεύνπκε όιε κέξα. 

Μ.Α.: Πξνεηνηκαδόκαζηε όιε ηε Μεγάιε Εβδνκάδα γηα ηελ Κπξηαθή. 

Αλάβνπκε θσηηέο, ρνξεύνπκε θαη ηζνπγθξίδνπκε απγά. 

Β.Ν.: Τε Μεγάιε Τεηάξηε βάθνπκε ηα απγά θαη ην Μ. Σάββαην κε 

ιακπάδεο πάκε ζηελ  Αλάζηαζε. 

Α.Κ.: Ζπκώλνπκε θνπινύξηα θαη ηζνπξέθηα. Τε Μ.Παξαζθεπή πάκε ζηνλ 

Επηηάθην θαη πεξηκέλνπκε ηελ Κπξηαθή λα καδεπηνύκε όιε ε νηθνγέλεηα 

γηα λα γηνξηάζνπκε. 

Σ.Κ.: Οηθνγελεηαθά κε αξθεηό θαγεηό θαη ρνξό. 
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H ΕΙΔΙΚΟΣΗΣΑ ΣΗ΢ ΕΡΓΟΘΕΡΑΠΕΙΑ΢ 

 

Ζ Εξγνζεξαπεία είλαη ζύλζεηνο όξνο 

εθ ησλ έξγν + ζεξαπεία. Με ηνλ όξν 

έξγν, ε εξγνζεξαπεία αλαθέξεηαη ζε 

όιεο ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο 

πνπ θάλνπλ ηα άηνκα είηε κόλνη ηνπο, 

είηε καδί κε άιινπο, νη νπνίεο γεκίδνπλ 

ην ρξόλν ησλ αηόκσλ, δίλνπλ ζθνπό θαη 

λόεκα ζηε δσή ηνπο. Απνζθνπεί ζηελ 

αύμεζε ηεο ιεηηνπξγηθόηεηαο ηνπ 

αηόκνπ απέλαληη ζηηο απαηηήζεηο ηνπ 

πεξηβάιινληνο, κέζσ ηεο βειηίσζεο ηεο 

ζρεδηαζηηθήο θαη εθηειεζηηθήο 

ηθαλόηεηαο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε Παηδηαηξηθή 

Εξγνζεξαπεία είλαη ε επηζηήκε, πνπ 

δξαζηεξηνπνηείηαη ζηνλ ηνκέα ηεο 

πγείαο θαη πην ζπγθεθξηκέλα ζηελ 

πξόιεςε, αμηνιόγεζε, παξέκβαζε θαη 

απνθαηάζηαζε. Aζρνιείηαη κε ηελ 

βειηίσζε θαη αμηνπνίεζε ησλ 

ηθαλνηήησλ - δεμηνηήησλ ηνπ παηδηνύ 

θαη ηνπ εθήβνπ γηα ηελ θαιύηεξε 

απόδνζή ηνπ ζην ζπίηη, ζην ζρνιείν θαη 

ζηελ θαζεκεξηλόηεηα. Ο ζεξαπεπηήο  

ρξεζηκνπνηεί σο κέζν ην παηρλίδη θαη 

ηελ ζηνρεπκέλε δξαζηεξηόηεηα. 

Ζ ΠΑΗΓΗΑΣΡΗΚΖ ΔΡΓΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

κπνξεί λα πεξηιακβάλεη: 

1. Βειηίσζε ηεο θηλεηηθήο αλάπηπμεο, 

ηεο αλάπηπμεο ηεο γλώζεο ηνπ εαπηνύ 

θαη ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο σξίκαλζεο 

2.  Πξνώζεζε ηεο αλεμαξηεζίαο ζηηο 

θαζεκεξηλέο δεμηόηεηεο. 

3.  Γηεπθόιπλζε ηεο θαλνληθήο 

αθνινπζίαο θαη δηαδηθαζίαο ηεο 

αλάπηπμεο. 

4.  Μείσζε ηεο επίδξαζεο ηνπ 

παζνινγηθνύ παξάγνληα ζηηο 

ιεηηνπξγηθέο δπλαηόηεηεο. 

 5.  Πξνζαξκνγή ηνπ πεξηβάιινληνο γηα 

λα επηηξέςεη απμεκέλε αλεμαξηεζία. 

6. Δπεμεξγαζία, δεκηνπξγία θαη 

εθπαίδεπζε ζηε ρξήζε ησλ 

επηβνεζεηηθώλ, πξνζζεηηθώλ θαη 

νξζσηηθώλ ζπζθεπώλ όηαλ θξίλεηαη 

απαξαίηεηε. 

7.  Σελ πξόιεςε πηζαλώλ 

παξακνξθώζεσλ ζηνλ νξζνπεδηθό 

ηνκέα. 

Σελ Δξγνζεξαπεία ηελ εθαξκόδνπλ 

πηπρηνύρνη Δξγνζεξαπεπηέο, απόθνηηνη 

ηεο ΢ρνιήο Δξγνζεξαπείαο ηεο Διιάδαο 

ή ΢ρνιώλ ηνπ Δμσηεξηθνύ πνπ θέξνπλ 

Άδεηα Αζθήζεσο Δπαγγέικαηνο. 

΢ηεξίδνληαη ζηελ θιηληθή αηηηνιόγεζε 

ησλ ζπκπησκάησλ (clinical reasoning) 

κέζσ ζηαζκηζκέλσλ αληρλεπηηθώλ 

δνθηκαζηώλ θαη ρξεζηκνπνηνύλ 

αηζζεηηθνθηλεηηθέο αζθήζεηο γηα λα 

παξέκβνπλ ζηηο δπζθνιίεο ηνπ αηόκνπ, 

θαζώο θαη εμεηδηθεπκέλεο γηα ην θάζε 

άηνκν πξνζαξκνγέο. 

 

΢ηακαηίλα Αξθάλε 

Παηδηαηξηθή Δξγνζεξαπεύηξηα S.I. 

https://www.mothersblog.gr/free-tags/itemlist/tag/%CE%95%CE%A1%CE%93%CE%9F%CE%98%CE%95%CE%A1%CE%91%CE%A0%CE%95%CE%99%CE%91
https://www.mothersblog.gr/free-tags/itemlist/tag/%CE%95%CE%A1%CE%93%CE%9F%CE%98%CE%95%CE%A1%CE%91%CE%A0%CE%95%CE%99%CE%91


 

Πσο θαηαζθεπάδνπκε κηα ζθελή (κπεξληέο) ζεάηξνπ 

ζθηώλ.

Από ην καζεηή ηεο Γ΄ Γπκλαζίνπ 

Π.Ε. 

 

Σν ζέαηξν ζθηώλ είλαη έλα από ηα 

αξραηόηεξα είδε ζεαηξηθνύ 

ζεάκαηνο. 

Σν ζέαηξν ζθηώλ παίδεηαη θπξίσο 

κε εκηδηαθαλείο δσγξαθηζκέλεο 

εηθόλεο ζπλήζσο πάλσ 

ζε ραξηί αιιά θαη ζε δέξκα θαη ζε 

άιια εκηδηάθαλα πιηθά, ηηο 

ιεγόκελεο θηγνύξεο. Ο 

θαξαγθηνδνπαίρηεο ρεηξίδεηαη ηηο 

θηγνύξεο κπξνζηά από κία 

άζπξε νζόλε, ζπλήζσο έλα 

ηελησκέλν 

άζπξν ζεληόλη (κπεξληέο), πνπ 

θσηίδεηαη από πίζσ. Έηζη ν ζεαηήο 

μερσξίδεη εύθνια ηα πεξηγξάκκαηα 

ησλ εηθόλσλ ή αλάινγα ηελ 

θαηαζθεπή ηνπο μερσξίδεη θαη ηα 

ρξώκαηα. 

Γηα ηελ δηαρείξηζε ησλ θηγνύξσλ 

ρξεηάδεηαη εηδηθέο ιαβίδεο πνπ είλαη 

επάλσ ζε θαίξηα ζεκεία θαη 

πξνζθέξνπλ ηελ αίζζεζε ηεο 

επιπγηζίαο θαη ηεο δσληάληαο. 

Πνιιέο θνξέο ε παξάζηαζε 

ζπλνδεύεηαη από κνπζηθά από 

δσληαλή νξρήζηξα γηα λα γίλεη πην 

σξαία. 

Τιηθά θαηαζθεπήο: 

 4 θαδξόληα 

 Έλα ιεπθό ζεληόλη 

 Πηλέδεο ή θαξθηά 

 3 ειεθηξηθνύο γιόκπνπο 

100W 

 2 ζαλίδηα θαη κεληεζέδεο 

Καξθώλνπκε 4 θαδξόληα θαη πάλσ 

ηνπο ηεληώλνπκε ην παλί θαη ην 

ζηεξεώλνπκε κε θαξθηά ή πηλέδεο 

ζηηο άθξεο. Φσηίδνπκε ηε ζθελή 

πάλσ (θαη θάησ αλ ζέινπκε) κε 

ειεθηξηθνύο γιόκπνπο 100W 

ζηεξεσκέλνπο ζε έλα ζαλίδη πνπ 

αθνπκπάεη ζην πάλσ θαδξόλη. 

΢ηεξεώλνπκε  2 ζαλίδηα κε ηνπο 

κεληεζέδεο δεμηά θαη αξηζηεξά  ηεο 

ζθελήο γηα λα γίλεη ζαλ θαβαιέην. 

Καη ε ζθελή καο είλαη έηνηκε γηα 

παξάζηαζε!!! 

 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A7%CE%B1%CF%81%CF%84%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%94%CE%AD%CF%81%CE%BC%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9F%CE%B8%CF%8C%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A3%CE%B5%CE%BD%CF%84%CF%8C%CE%BD%CE%B9&action=edit&redlink=1


 

Οη αιιεξγίεο ηεο 

άλνημεο: ζπκπηώκαηα 

θαη πξόιεςε. 

 

 

Αλήθεηε κήπσο ζηνπο 

αλζξώπνπο εθείλνπο πνπ ε 

Άλνημε ηνπο δεκηνπξγεί ηε 

δηάζεζε λα θιεηζηνύλ ζπίηη 

ηνπο, αληί λα βγνπλ έμσ ζηε 

θύζε θαη λα ραξνύλ ηα 

αλζηζκέλα δέληξα θαη 

ινπινύδηα;  

Σπγθαηαιέγεζηε κήπσο ζηελ 

θαηεγνξία εθείλσλ πνπ 

ζεσξνύλ πσο νη ηξεηο 

αλνημηάηηθνη κήλεο, Μάξηηνο, 

Απξίιηνο, Μάηνο, είλαη κάιινλ 

νη ρεηξόηεξνη ηνπ ρξόλνπ;  

Απηό είλαη πνιύ πηζαλό, αλ 

ππνθέξεηε θη εζείο, όπσο 

εθαηνκκύξηα άιινη 

ζπλάλζξσπνη καο, από ηηο 

ιεγόκελεο «αιιεξγίεο ηεο 

άλνημεο».  

 

Απηέο, δειαδή, πνπ πξνθαινύλ 

ελνριεηηθά ζπκπηώκαηα, όπσο 

ζπλάρη, θηέξληζκα, δάθξπα, 

θαγνύξα θαη θνθθίληζκα ησλ 

καηηώλ, θαγνύξα ζηε κύηε, ηα 

απηηά, ηνλ νπξαλίζθν θαη ην 

ιαηκό, βήρα, δύζπλνηα θ.ά., ηα 

νπνία νθείινληαη θπξίσο ζηε 

γύξε ησλ αλζηζκέλσλ δέληξσλ 

θαη άιισλ θπηώλ. Σόηε ζα 

πξέπεη λα ζπλαληήζεηε ηνλ 

αιιεξγηνιόγν.  

Πνηεο είλαη θαη πώο ζα ηηο 

αλαγλσξίζεηε 

Οη πην ζπλεζηζκέλεο 

αλνημηάηηθεο αιιεξγίεο είλαη: 

Ζ αιιεξγηθή ξηλίηηδα Σα 

ζπκπηώκαηα πνπ πξνθαιεί 

ζπλήζσο είλαη ζπλάρη, 

θηέξληζκα, θαγνύξα θαη 

κπνύθσκα ζηε κύηε θαη θαη’ 

επέθηαζε πνλνθέθαινο. Ζ 

ξηλνεπηπεθπθίηηδα Σα 

ζπκπηώκαηα πνπ πξνθαιεί 

ζπλήζσο είλαη απηά ηεο 

αιιεξγηθήο ξηλίηηδαο καδί κε 

πξνβιήκαηα ζηα κάηηα, όπσο 

θαγνύξα, θνθθίληζκα θαη 

δάθξπα, πνπ δελ ζηακαηνύλ. 

Σν αιιεξγηθό άζζκα Σα 

ζπκπηώκαηα ηνπ αιιεξγηθνύ 

άζζκαηνο πνηθίιινπλ αλάινγα 

κε ην πόζν βαξύ είλαη. Μπνξεί 

λα εθδειώλεηαη κε έλαλ απιό 
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ζπξηγκό θαη «βξάζηκν» ζην 

ζηήζνο θαη λα πξνθαιεί θαη έλα 

επεηζόδην δύζπλνηαο από θαηξό 

ζε θαηξό (γηα παξάδεηγκα, κία 

θνξά ηελ εβδνκάδα) ή απιώο 

έλαλ αλεμήγεην μεξόβερα.  

Οη ππεύζπλνη γηα ηηο 

αλνημηάηηθεο αιιεξγίεο 
 

Ο θύξηνο ππαίηηνο γηα ηελ 

εκθάληζή ηνπο είλαη ε γύξε 

ησλ αλζηζκέλσλ δέληξσλ θαη 

αγξηόρνξησλ, ε νπνία ηελ 

άλνημε θπθινθνξεί ζπλέρεηα 

ζηνλ αέξα 

Πώο ζα ηηο πξνιάβεηε 

Καη’ αξράο, κπνξείηε λα 

δεηήζεηε από ην γηαηξό ζαο λα 

ζαο ζπζηήζεη κηα πξνιεπηηθή 

αγσγή, ώζηε λα κεησζεί ε 

έληαζε ησλ ζπκπησκάησλ 

απηώλ. Από ηελ άιιε πιεπξά, 

πξέπεη λα πξνζπαζήζεηε λα 

κεηώζεηε ηελ έθζεζή ζαο ζηνπο 

αιιεξγηνγόλνπο παξάγνληεο, 

πνπ πξνέξρνληαη ζπλήζσο από 

ηα δέληξα θαη ηα ινπινύδηα. 

Οπόηε θαη ζα πξέπεη: 

Να απνθεύγεηε ηηο βόιηεο ζηελ 

εμνρή θαη ζην βνπλό, θπξίσο 

όηαλ θπζάεη ή έρεη πνιύ 

κεγάιε ειηνθάλεηα. 

Να θξαηάηε ηα παξάζπξα ηνπ 

ζπηηηνύ θαη ηνπ απηνθηλήηνπ 

ζαο θιεηζηά. 

Να αεξίδεηε ην ζπίηη ζαο ην 

πξσί (έσο ηηο 9.00) θαη κεηά λα 

θιείλεηε εξκεηηθά ηα 

παξάζπξα. 

Να απνθεύγεηε λα αεξίδεηε ηα 

θιηλνζθεπάζκαηά ζαο. 

Να θαζαξίδεηε θαιά ην ζπίηη, 

ώζηε λα απνθεύγεηε ηε ζθόλε 

θαη ηα αθάξεα, πνπ 

επηδεηλώλνπλ πνιύ ηελ 

θαηάζηαζή ζαο. 

Να θνξάηε γπαιηά ειίνπ όηαλ 

βξίζθεζηε εθηόο ζπηηηνύ, ώζηε 

λα πξνζηαηεύεηε ηα κάηηα ζαο, 

θαη θξάλνο όηαλ είζηε ζε 

κεραλή, ώζηε λα κέλεη θιεηζηή 

ε δίνδνο γηα ηα αιιεξγηνγόλα 

από ηε κύηε θαη ην ζηόκα. 

 

Από ηελ Καςνύξνπ ΢νθία, 

΢ρνιηθή Ννζειεύηξηα  

θαη ηελ Αξηέκε – Καθαλαξάθε 

Οιπκπία, Δηδηθό Βoεζεηηθό 

Πξνζσπηθό. 

  



 

ΕΦΗΒΕΙΑ ΚΑΙ ΣΩΣΤΗ 

ΑΝΑΠΤΥΞΗ 

Σκαρμοφτςου Ελένη, ΠΕ28, 

Φυςικοθεραπεφτρια 

 

Ζ εθεβεία είλαη κηα θξίζηκε, 

κεηαβαηηθή πεξίνδνο , πνπ 

ζύκθσλα κε ηνλ νξηζκό ηνπ 

Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Τγείαο 

(Π.Ο.Τ.), ηελ ειηθία κεηαμύ 11 θαη 

19 εηώλ, ελώ  γηα ηελ Ακεξηθαληθή 

Παηδηαηξηθή Αθαδεκία αλώηεξν 

ειηθηαθό όξην ηεο εθεβείαο είλαη 

ηα 21 έηε. ΢ηηο πεξηζζόηεξεο 

θνηλσλίεο ην άηνκν ζεσξείηαη 

ελήιηθαο κεηά ην εηθνζηό πξώην 

έηνο ηνπ θαη αληηκεησπίδεηαη θαη 

λνκηθά ζαλ ελήιηθαο.  

Καηά ηελ πεξίνδν απηή 

ζπκβαίλνπλ ζνβαξέο αιιαγέο ζην 

ςπρνζσκαηηθό, ζην 

ζπλαηζζεκαηηθό θαη ζηνλ 

θνηλσληθό ηνκέα ηνπ αηόκνπ. Οη 

αιιαγέο απηέο ζπρλά 

ζπλνδεύνληαη από 

ςπρνζπλαηζζεκαηηθέο 

αλαζηαηώζεηο θαη εθξήμεηο, 

θπξίσο ιόγσ ηεο έθξεμεο ησλ 

νξκνλώλ, πνπ δελ έρεη αθόκα 

κάζεη ν έθεβνο λα δηαρεηξίδεηαη. 

Δπηπιένλ, θάζε λένο ή λέα ζε 

απηέο ηηο ειηθίεο απνθηά ην 20% 

ηνπ ηειηθνύ ελήιηθνπ ύςνπο ηνπ, 

αιιά θαη ην 50% ηνπ ηειηθνύ 

ελήιηθνπ βάξνπο ηνπ. Σα νζηά 

αλαπηύζζνπλ ην 45% ηνπ ηειηθνύ 

ηνπο κήθνπο θαηά ηελ εθεβεία. ΢ε 

απηή ηελ ειηθία, αλαπηύζζνληαη 

θαη σξηκάδνπλ όινη νη ηζηνί ηνπ 

ζώκαηνο ( νζηά, κύεο, θαξδηά, 

πλεύκνλεο θ.ι.π.), ελώ κειέηεο 

ππνδεηθλύνπλ όηη ν αλζξώπηλνο 

εγθέθαινο ζπλερίδεη λα 

αλαπηύζζεηαη έσο κεγαιύηεξεο 

ειηθίεο (23-25 εηώλ). 

Οη αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ, 

απαηηνύλ ελέξγεηα, ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, αιιά θαη έξγν γηα λα 

επηηεπρζνύλ. Μεγάιε ζεκαζία, 

ινηπόλ, πξέπεη λα δνζεί από ηνπο 

έθεβνπο θαη ηνπο γνλείο ή 

θεδεκόλεο ηνπο, ζηελ δηαηξνθή 

ησλ εθήβσλ, ηε ζσκαηηθή ηνπο 

άζθεζε θαη ηηο ζπλήζεηέο ηνπο. 

Όζν αλαθνξά ηε δηαηξνθή, ν 

έθεβνο ρξεηάδεηαη λα θαιύπηνληαη 

νη αλάγθεο ηνπ ζε ελέξγεηα 

(ζεξκίδεο δειαδή) κε πνηνηηθέο 

ηξνθέο, πνπ ζα πεξηέρνπλ αξθεηέο 

Πξσηεΐλεο (απγά, ακύγδαια, 

θνηόπνπιν, θαθέο, γάια, γηανύξηη 

θ.ι.π.), πνπ είλαη απαξαίηεηεο γηα 



8 
 

ην «ρηίζηκν» ησλ ηζηώλ. 

Απαξαίηεην γηα ην «ρηίζηκν» ησλ 

νζηώλ είλαη επηπιένλ ην 

Αζβέζηην, πνπ βξίζθεηαη θπξίσο 

ζηα γαιαθηνθνκηθά. Γηα λα 

θαιπθζνύλ νη αλάγθεο ηνπ εθήβνπ 

ζε κπτθή αύμεζε θαη αύμεζε ζηνλ 

όγθν ηνπ αίκαηνο, απαξαίηεηε 

είλαη ε θαηαλάισζε αξθεηήο 

πνζόηεηαο ΢ηδήξνπ, κε απμεκέλεο 

αλάγθεο ζηα θνξίηζηα θαη ζηνπο 

εθήβνπο πνπ αζινύληαη. Σν 

ζίδεξν ην ζπλαληάκε ζηα θόθθηλα 

θξέαηα, αιιά θαη ζηα απγά, ην 

ιεπθό θξέαο, ηα όζπξηα θαη ηνπο 

μεξνύο θαξπνύο.  Γηα ηηο αλάγθεο 

ηεο αλάπηπμεο θαη ηεο 

ζεμνπαιηθήο σξίκαλζεο, 

ζεκαληηθόο είλαη θαη ν 

Φεπδάξγπξνο, πνπ ζπλήζσο 

θαιύπηνληαη καδί κε ηηο 

αληίζηνηρεο ηνπ ζηδήξνπ, εθόζνλ ν 

ςεπδάξγπξνο ζπλαληάηαη ζηηο ίδηεο 

ηξνθέο κε ην ζίδεξν.  

΢ρεηηθά κε ηελ θαιιηέξγεηα ησλ 

ζπλεζεηώλ ηνπ εθήβνπ ,ζεκαληηθή 

είλαη ε ελεκέξσζε γηα ηελ 

απνθπγή ηνπ θαπλίζκαηνο, πνπ 

κεηώλεη ηελ πνηόηεηα ηεο 

απνξξόθεζεο ησλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ ζην ζώκα θαη έηζη 

επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ σξίκαλζε. 

Δπηπιένλ, ε έθζεζε κε αζθάιεηα 

ζηνλ ήιην, απνθεύγνληαο ηηο 

κεζεκεξηαλέο ώξεο θαη ηελ 

πνιύσξε έθζεζε ρσξίο αληειηαθό, 

βνεζάεη ζηελ παξαγσγή ηεο 

βηηακίλεο D. Ζ βηηακίλε D, 

ζπαλίδεη ζηα ηξόθηκα, παξάγεηαη 

όκσο από ηελ επηδεξκίδα καο, θαη 

είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ αλάπηπμε 

θαη αλαγέλλεζε ησλ νζηώλ. 

Σέινο, ην λα αλαπηπρζεί ν έθεβνο, 

δηαηεξώληαο ηελ ηζνξξνπία ηνπ 

ζώκαηόο ηνπ ζε δύλακε, αληνρή 

θαη επιπγηζία, πξνιακβάλεη 

πνιιέο ζθειεηηθέο παζήζεηο, είηε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο 

(ζθνιίσζε, θύθσζε, ιόξδσζε, 

ρνλδξνπάζεηεο θ.ι.π.) ή θάπνηεο 

πνπ πηζαλά λα εκθαληζηνύλ 

αξγόηεξα ζηελ ελήιηθε θαη αξθεηά 

απαηηεηηθή ζσκαηηθά δσή ηνπ ( 

νζθπαιγία, ηζρηαιγία, απρεληθό 

ζύλδξνκν, αξζξίηηδεο θ.ι.π.). Γη’ 

απηό ην λα δηαηεξεί ν έθεβνο έλα 

ελεξγό ηξόπν δσήο είλαη πνιύ 

ζεκαληηθό, είηε ζπκκεηέρνληαο ζε 

θάπνην άζιεκα, ρνξεύνληαο, 

βνεζώληαο ζηηο δνπιεηέο ηνπ 

ζπηηηνύ ή απιά κε βόιηεο κε 

θίινπο θαη πεξπάηεκα ζηε θύζε. 

  



 

Μεγάιε Εβδνκάδα: Έζηκα αλά εκέξα κέρξη ην Πάζρα

 

 

 

Σε Μεγάιε Δβδνκάδα, ην ζείνλ 

πάζνο νδεγεί ζην ζξίακβν ηεο 

Αλάζηαζεο, ζην ζάλαην ηνπ ζαλάηνπ 

ηε λίθε ηεο δσήο ζεκαηνδνηώληαο 

παξάιιεια ην ηέινο ηνπ ρεηκώλα θαη 

ηελ αξρή ηεο Άλνημεο. Σα Παζραιηλά 

έζηκα ηνπ Διιεληθνύ ιανύ έρνπλ ηελ 

δηθή ηνπο ζθξαγίδα, αμία θαη 

πνηθηιία θαη έρνπλ όια ηηο ξίδεο ηνπο 

ζε παξαδόζεηο αηώλσλ. 

Ζ Μεγάιε Γεπηέξα είλαη 

αθηεξσκέλε ζηνλ Ησζήθ. Δθείλε ηελ 

εκέξα δηαβάδεηαη ζηελ εθθιεζία θαη 

ε παξαβνιή ηεο θαηαξακέλεο ζπθηάο 

από ην Δπαγγέιην ηνπ Μαηζαίνπ. Σε 

Μεγάιε Γεπηέξα ζε όιε ηελ Διιάδα 

μεθηλνύλ νη εηνηκαζίεο ζηα ζπίηηα γηα 

ηνλ ενξηαζκό ηνπ Πάζρα. ΢ηα ρσξηά, 

θπξίσο αζπξίδνληαη κε αζβέζηε νη 

απιέο θαη νη γιάζηξεο βάθνληαη 

θόθθηλεο.  

Σε Μεγάιε Σξίηε ζηελ εθθιεζία 

δηαβάδεηαη ε Παξαβνιή ησλ Γέθα 

Παξζέλσλ, ελώ ην βξάδπ ζηνλ 

Δζπεξηλό ςάιιεηαη ην ηξνπάξην ηεο 

Καζζηαλήο. Ζ κέξα απηή είλαη 

αθηεξσκέλε ζην θαζάξηζκα ηνπ 

ζπηηηνύ. ΢ε θάπνηεο πεξηνρέο ηεο 

Διιάδαο, ηε Μεγάιε Σξίηε 

θηηάρλνληαη ηα θνπινπξάθηα θαη ηα 

ηζνπξέθηα 

Σε Μεγάιε Σεηάξηε δηαβάδεηαη ην 

κύξσκα ηνπ Ηεζνύ από ηελ 

ακαξησιή, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

νπνίνπ κηιά γηα ηνλ επεξρόκελν 

ζάλαηό ηνπ. Σν απόγεπκα ηεο 

Μεγάιεο Σεηάξηεο, ζηηο εθθιεζίεο 

καο ηειείηαη ην Μπζηήξην ηνπ 

Μεγάινπ Δπρέιαηνπ. ΢ε θάπνηεο 

πεξηνρέο ηεο Διιάδαο, νη γπλαίθεο 

πεγαίλνπλ ζην Μεγάιν Δπρέιαην 

έρνληαο καδί ηνπο κηα ζνππηέξα κε 

αιεύξη. ΢ε απηό ζηεξεώλνπλ ηξία 

θεξηά, ηα νπνία θαίλε θαηά ηελ 
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ηέιεζε ηνπ Μπζηεξίνπ. Σν αιεύξη 

απηό ην ρξεζηκνπνηνύλ γηα λα 

θηηάμνπλ ηα παζραιηλά θνπινύξηα 

ηελ επόκελε εκέξα.  

Σε Μεγάιε Πέκπηε ην Θείν Γξάκα 

πξνρσξεί πξνο ηελ απνθνξύθσζή 

ηνπ. Σελ εκέξα απηή γίλεηαη ν 

Μπζηηθόο Γείπλνο, όπνπ ν Ηεζνύο 

θνηλσλεί ηνπο καζεηέο ηνπ δίλνληάο 

ηνπο από έλα θνκκάηη ςσκί πνπ 

ζπκβνιίδεη ην ζώκα ηνπ θαη θξαζί 

πνπ ζπκβνιίδεη ην αίκα ηνπ. Σν 

βξάδπ ςέιλνληαη ηα Γώδεθα 

Δπαγγέιηα θαη ζηελ εθθιεζία 

πεξηθέξεηαη ν ΢ηαπξόο κε ηνλ Ηεζνύ. 

Αθνύ ηειεηώζνπλ ηα 12 Δπαγγέιηα, 

θνπέιεο αλαιακβάλνπλ λα ζηνιίζνπλ 

ηνλ Δπηηάθην. Σν θύξην έζηκν ηεο 

Μεγάιεο Πέκπηεο είλαη ην βάςηκν 

ησλ θόθθηλσλ απγώλ θαη δύκσκα 

ησλ ηζνπξεθηώλ. Απηήλ ηελ εκέξα νη 

λνηθνθπξέο δελ πιέλνπλ, δελ 

απιώλνπλ νύηε θάλνπλ άιιεο 

δνπιεηέο ζην ζπίηη. 

Ζ Μεγάιε Παξαζθεπή αλαπαξηζηά 

ηε δίθε ηνπ Ηεζνύ από ηνλ Πόληην 

Πηιάην, ηε καξηπξηθή ηνπ πνξεία 

πξνο ηνλ Γνιγνζά θαη ηε ΢ηαύξσζε. 

Πξόθεηηαη γηα ηελ εκέξα ησλ Παζώλ. 

Σν βξάδπ ηειείηαη ε πεξηθνξά ηνπ 

Δπηηαθίνπ, ελώ νη θακπάλεο ρηππνύλ 

πέλζηκα όιε ηελ εκέξα. 

΢ε θάπνηα κέξε ηεο Διιάδαο, ηα 

ινπινύδηα ηνπ Δπηηαθίνπ 

θπιάζζνληαη, κεηά ηελ πεξηθνξά, 

από ηνπο πηζηνύο γηαηί ζεσξνύληαη 

ζαπκαηνπξγά. Γηα ηνπο πηζηνύο, ε 

λεζηεία ηεο εκέξαο είλαη 

απζηεξόηαηε θαη απαγνξεύεη αθόκα 

θαη ην ιάδη, ελώ ην έζηκν απαγνξεύεη 

θάζε εξγαζία ηελ εκέξα απηή. 

Πνιινί ζπλεζίδνπλ λα πίλνπλ ιίγν 

μίδη εηο αλάκλεζε απηνύ πνπ έδσζαλ 

ζηνλ Ηεζνύ. ΢ε πνιιέο πεξηνρέο ηεο 

ρώξαο θηηάρλνπλ έλα νκνίσκα ηνπ 

Ηνύδα, ην νπνίν παξαδίδνπλ ζηε 

θσηηά κεηά ηελ πεξηθνξά ηνπ 

Δπηηαθίνπ. Δπίζεο, ηελ εκέξα απηή 

νη πηζηνί ζπλεζίδνπλ λα 

επηζθέπηνληαη ηνπο ηάθνπο ησλ 

λεθξώλ ζπγγελώλ θαη θίισλ.

 



 

Πώο λα πξνθπιαρηείηε από ηηο θξνηίδεο  

θαη ηα βεγγαιηθά ηεο Αλάζηαζεο. 

 

 
 

 

Σν έζηκν επηβάιιεη ηελ ρξήζε 

θξνηίδσλ, βεγγαιηθώλ θαη 

ππξνηερλεκάησλ ζηελ 

Αλάζηαζε, πνπ ζηηο 

πεξηζζόηεξεο πεξηνρέο είλαη 

απηνζρέδηα θαη άθξσο 

επηθίλδπλα. Κάζε ρξόλν θάπνηνο 

ηξαπκαηίδεηαη, θάπνηνο ράλεη ην 

κάηη ηνπ ή έλα από ηα άθξα ηνπ. 

 

Ο θαιύηεξνο ηξόπνο πξνθύιαμεο 

είλαη ε αζθαιήο αγνξά ηνπο θαη ην 

θπξηόηεξν, δελ θαηαζθεπάδνπκε 

κόλνη καο ππξνηερλήκαηα, γηαηί 

θηλδπλεύνπκε λα πάζνπκε ζνβαξά 

εγθαύκαηα. 

΢ύκθσλα κε ηηο νδεγίεο πνπ καο 

δίλεη ην ΢σκαηείν 

"Αληηκεηώπηζε Παηδηθνύ 

Σξαύκαηνο" 

 

-Πξνζέρνπκε ηη είδνπο 

ππξνηερλήκαηα αγνξάδνπκε θαη 

από πνπ. 

-Γελ κεηαθέξνπκε δπλακηηάθηα 

ζηελ ηζέπε καο. Με ηελ ηξηβή θαη 

κόλν είλαη δπλαηόλ λα αλάςνπλ θαη 

λα πξνθαιέζνπλ ζνβαξά 

εγθαύκαηα. 

-Γελ πεηάκε δπλακηηάθηα ζε 

άιινπο, νύηε αζηεηεπόκελνη. 

-Πξνζέρνπκε λα κελ αλάβνπκε 

βεγγαιηθά θνληά ζην πξόζσπό καο 

θαη ζηα καιιηά καο ή θνληά ζε 

εύθιεθηα πιηθά. 
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-Γελ ρξεζηκνπνηνύκε 

ππξνηερλήκαηα κέζα ζε πνιύ 

θόζκν, ώζηε λα κελ 

ηξαπκαηίζνπκε θάπνηνλ άζειά καο. 

-Γελ ρξεζηκνπνηνύκε 

ππξνηερλήκαηα θνληά ζε μεξά 

ρόξηα, ώζηε λα κελ πξνθαιέζνπκε 

ππξθαγηά.  

 

Η Ειιεληθή Αζηπλνκία 

επηζεκαίλεη όηη ηα βεγγαιηθά θαη 

ηα ππξνηερλήκαηα δελ είλαη 

παηρλίδηα θαη ππελζπκίδεη όηη: 

 

-Ζ θαηαζθεπή, εκπνξία, αγνξά, 

θαηνρή θαη ρξήζε θξνηίδσλ θαη 

ζπζθεπώλ εθηόμεπζεο απηώλ από 

νπνηνλδήπνηε απαγνξεύεηαη. 

-Ζ αγνξά βεγγαιηθώλ θαη 

ππξνηερλεκάησλ είλαη παξάλνκε. 

-Να απνηξέπνληαη ηα παηδηά από ηε 

ρξήζε ή ηελ απηνζρέδηα 

θαηαζθεπή ηνπο. 

-Να ελεκεξώλνληαη ηα παηδηά γηα 

ηνπο θηλδύλνπο ζνβαξνύ 

ηξαπκαηηζκνύ, αθόκα θαη 

αθξσηεξηαζκνύ. 

-Να επηηξέπεηαη ζε παηδηά λα 

πξνζεγγίδνπλ ρώξνπο παξάλνκεο 

θαύζεο ησλ εηδώλ απηώλ, δηόηη 

θαλείο δελ εγγπάηαη όηη δελ ζα 

πξνθιεζεί αηύρεκα. 

-Οη ελήιηθεο λα κελ ρξεζηκνπνηνύλ 

βεγγαιηθά θαη ππξνηερλήκαηα, 

γηαηί ππάξρεη θίλδπλνο κίκεζεο 

από ηα παηδηά. 

Αλάζηαζε ζηα Μνλαζηήξηα 

΢ηα πεξηζζόηεξα Μνλαζηήξηα ηεο 

Διιάδαο απαγνεξεύεηαη ε ρξήζε 

βεγγαιηθώλ θη έηζη ε ζηηγκή ηεο 

Αλάζηαζε ηνπ Κπξίνπ γίλεηαη κε 

ηελ πξέπνπζα θαηάλπμε θαη 

κπνξνύλ νη πηζηνί λα ςάιινπλ ην 

Υξηζηόο Αλέζηε θαη λα αθνύζνπλ 

ηηο θακπάλεο λα ερνύλ ρσξίο ησλ 

θόβν ησλ βεγγαιηθώλ. 

Ζ Αλάζηαζε ηνπ Κπξίνπ είλαη κηα 

από ηηο ζεκαληηθόηεξεο ζηηγκέο 

ηνπ Υξηζηηαληζκνύ θη όινη ζέινπκε 

λα ηελ βηώζνπκε ρσξίο λα έρνπκε 

ζιηβεξά επαθόινπζα. 



 

Σν έζηκν ηεο θπξά-΢αξαθνζηήο

Σν έζηκν ηεο θπξά-΢αξαθνζηήο 

είλαη από ηα παιηόηεξα έζηκα πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηε γηνξηή ηνπ 

Πάζρα, ζήκεξα όκσο ιίγν πνιύ 

μεραζκέλν. Υξεζίκεπε σο 

εκεξνιόγην γηα λα κεηξάκε ηηο 

εβδνκάδεο από ηελ Καζαξά 

Δεπηέξα κέρξη ηε Μεγάιε 

Εβδνκάδα, θαζώο ε θπξά-

΢αξαθνζηή έρεη 7 πόδηα, έλα γηα 

θάζε εβδνκάδα ηεο πεξηόδνπ ηεο 

΢αξαθνζηήο. Πξόθεηηαη γηα έζηκν 

πνπ ηείλεη ζηηο εκέξεο καο λα 

εθιείςεη, ελώ παιαηόηεξα ην 

ζπλαληνύζακε ζε όιν ηνλ 

ειιαδηθό ρώξν κε δηάθνξεο 

παξαιιαγέο. 

 

Η θπξά-΢αξαθνζηή, ζηηο πεξηζ-

ζόηεξεο πεξηνρέο, ήηαλ κηα 

ράξηηλε δσγξαθηά, πνπ απεηθόληδε 

κηα γπλαίθα, πνπ έκνηαδε κε 

θαιόγξηα, κε 7 πόδηα, ζηαπξσκέ-

λα ρέξηα γηαηί πξνζεύρεηαη, έλα 

ζηαπξό γηαηί πήγαηλε ζηελ 

εθθιεζία θαη ρσξίο ζηόκα γηαηί 

λεζηεύεη. ΢ην ηέινο θάζε εβδνκά-

δαο, αξρήο γελνκέλεο από ην 

΢άββαην κεηά ηελ Καζαξά 

Γεπηέξα, ηεο έθνβαλ έλα πόδη. Σν 

ηειεπηαίν ην έθνβαλ ην Μεγάιν 

΢άββαην. Απηό ην θνκκάηη ραξηί 

ην δίπισλαλ θαιά θαη ην έθξπβαλ 

ζε έλα μεξό ζύθν ή θαξύδη 

(πεξηνρή ηεο Υίνπ), ην νπνίν 

ηνπνζεηνύζαλ καδί κε άιια. 

Όπνηνο ην έβξηζθε ζεσξνύληαλ 

ηπρεξόο θαη γνπξιήο. ΢ε θάπνηεο 

πεξηνρέο, ην έβδνκν πόδη ην 

ηνπνζεηνύζαλ κεο ζην ςσκί ηεο 

Αλάζηαζεο θαη όπνηνο ην έβξηζθε 

ηνπ έθεξλε γνύξη. 

΢ε άιιεο πεξηνρέο ηεο Διιάδαο, ε 

θπξά-΢αξαθνζηή θηηάρλεηαη από 

δπκάξη κε απιά πιηθά θαη, 

θπξίσο, πνιύ αιάηη γηα λα κε 

ραιάζεη. Δμάιινπ, δελ ηξσγόηαλ, 

αθνύ ρξεζηκνπνηνύληαλ σο 

εκεξνιόγην. 

 

 
΢πζηαηηθά 
3 θνύπεο αιεύξη 

1 θνύπα αιάηη 

1 θνύπα λεξό 

κπαραξηθά γηα δηαθόζκεζε όπσο 

γαξύθαιιν ή καριέπη 

 

Βάδνπκε ηα πιηθά γηα ην δπκάξη ζε 

έλα ιεθαλάθη θαη ηα δπκώλνπκε 

κέρξη λα γίλεη κηα ειαζηηθή θαη 

σξαία δύκε. Πιάζνπκε ηελ Κπξά 

΢αξαθνζηή κε ην δπκάξη θηηάρλν-

ληαο ην ζώκα, ηε θνύζηα, ην 

πξόζσπν, ηα πόδηα ηεο, ηε 

δηαθνζκνύκε όπσο ζέινπκε θαη ηε 

βάδνπκε ζε έλα ηαςί ην νπνίν 

έρνπκε ζηξώζεη κε ιαδόθνιια. 

Φήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν 

θνύξλν ζηνπο 160 βαζκνύο γηα 20 

κε 30 ιεπηά.  Μαο ελδηαθέξεη λα 

ζηεγλώζεη θαη όρη λα «ςεζεί». 



 

Θπκάκαη πνηνο είκαη θαη ηη αμίδσ  
 

 1  Είκαη άηνκν ηθαλό θαη άμην 

 

Όηαλ θάπνηνο θξηηηθάξεη αξλεηηθά ηελ 

αμία κνπ, δελ ηνλ πηζηεύσ. Μάιινλ 

ιέεη απηό πνπ ληώζεη εθείλνο γηα ηνλ 

εαπηό ηνπ. Δγώ μέξσ όηη αμίδσ, όηη 

κπνξώ, όηη έρσ θαιή ςπρή, όηη είκαη 

δπλαηόο (δπλαηή) θαη όηη κπνξώ λα 

γίλσ ν θαιύηεξνο εαπηόο κνπ. 

 

Καλείο δελ κπνξεί λα κνπ πάξεη ηελ 

αγάπε γηα ηνλ εαπηό κνπ. Ξέξσ όηη 

έρσ πνιιά θαιά ζηνηρεία κέζα κνπ, 

αθόκε θη αλ δελ κπνξνύλ λα ηα δνπλ 

όινη. 

 

 2  Οη άιινη κε ζέινπλ γηα παξέα, κε 

ζπκπαζνύλ 
 

Γε ρξεηάδνκαη γηα θίινπο άηνκα 

ζλνκπ, αδηάθνξα ή ςεπηόκαγθεο. Ό,ηη 

θη αλ ιέλε νη άιινη, εγώ μέξσ όηη είκαη 

άηνκν αμηαγάπεην, ζσζηό, 

ζπκπαζεηηθό θαη όηη ππάξρνπλ πνιινί 

εθεί έμσ πνπ κε ζέινπλ γηα θίιν ηνπο. 

 

Ξέξσ όηη είκαη πνιύ πηζηόο θαη 

πνιύηηκνο θίινο, γη’ απηό ςάρλσ 

πάληα άηνκα πνπ αμίδνπλ ηε θηιία 

κνπ. 

 

 3  Είκαη αζθαιήο, έρσ πάληα 

πξνζηαζία ζηε δσή κνπ 

 

Μαζαίλσ από κηθξόο λα κελ 

ηξνκνθξαηώ ηνλ εαπηό κνπ. Ζ δσή 

είλαη γεκάηε αιιαγέο. Σηο θαισζνξίδσ 

γλσξίδνληαο όηη είλαη γηα ην θαιύηεξν. 

 

Μαζαίλσ λα κε πξνζηαηεύσ θαη δε 

θαληάδνκαη θαηαζηξνθέο ζε θάζε 

βήκα πνπ θάλσ. Ξέξσ όηη όια ζα πάλε 

θαιά. ΢θέθηνκαη ζεηηθά, δίλσ ζάξξνο 

ζηνλ εαπηό κνπ. Σόηε θαη δσή κνπ 

θαιπηεξεύεη . 

 

4  Είκαη άηνκν κνλαδηθό, είκαη 

θαιόο έηζη όπσο είκαη 
 

Γε ρξεηάδεηαη λα ζπγθξίλσ ηνλ εαπηό 

κνπ κε ηνπο άιινπο. Γε κε λνηάδεη αλ 

ν δηπιαλόο κνπ παίξλεη θαιύηεξνπο 

βαζκνύο ή αλ ν γείηνλαο βγαίλεη 

πξσηαζιεηήο ζηελ θνιύκβεζε θαη ε 

μαδέξθε κνπ είλαη ε σξαία ηεο 

παξέαο. 

 

Ξέξσ όηη έρσ ηηο δηθέο κνπ κνλαδηθέο 

ηθαλόηεηεο θαη πξνζπαζώ λα 

βειηησζώ ζε απηό πνπ είλαη 

ζεκαληηθό γηα κέλα θαη ηε δσή κνπ. 

Έρσ ηε δηάζεζε λα γλσξίζσ ηνλ εαπηό 

κνπ γηαηί έρεη άπεηξα θαιά ζηνηρεία. 

 

 5  Μπνξώ λα ηα θαηαθέξσ, έρσ 

ζάξξνο 
 

Γε ρξεηάδεηαη λα πεξηκέλσ κόλν από 

ηνπο άιινπο. Μπνξώ λα πάξσ 

πξσηνβνπιίεο θαη λα αλαιάβσ 

επζύλεο. Έηζη γίλνκαη πην δπλαηόο. 

 

Μπνξώ λα ηαθηνπνηήζσ ην δσκάηηό 

κνπ, λα πξνηείλσ κηα νηθνγελεηαθή 
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δξαζηεξηόηεηα, λα μεθηλήζσ έλα 

ρόκπη, λα γξαθηώ ζηνλ εζεινληηζκό, 

λα αλαδεηήζσ ζηελ εγθπθινπαίδεηα ή 

ζην δηαδίθηπν θάηη πνπ κε ελδηαθέξεη. 

 

΢ηγά ζηγά γίλνκαη έλαο δξαζηήξηνο 

πνιίηεο θαη ραξάδσ ηνλ δηθό κνπ 

δξόκν ζηε δσή. 

 

6  Είκαη σξαίνο, είκαη σξαία 
 

Φξνληίδσ ηνλ εαπηό κνπ, ηελ πγεία 

κνπ θαη ηελ εκθάληζή κνπ. Σξώσ 

πγηεηλά θαη αζρνινύκαη κε ην άζιεκα 

πνπ κνπ αξέζεη. 

 

Γελ ππάξρνπλ άλζξσπνη πνπ 

γελλήζεθαλ σξαίνη ή cool. Ο θαζέλαο 

καο κπνξεί λα γίλεη ειθπζηηθόο, αλ 

πξνζέμεη ηνλ εαπηό ηνπ. Φξνληίδσ ηελ 

εκθάληζή κνπ γηαηί ην αμίδσ. 

 

 

 

 7  Έρσ δηθαίσκα λα είκαη ν εαπηόο 

κνπ 
 

Έρσ δηθαίσκα λα ιέσ όρη. Έρσ 

δηθαίσκα λα δηαθσλήζσ. Έρσ 

δηθαίσκα λα ιέσ «΢ηακάηα, κελ 

αζρνιείζαη καδί κνπ» όηαλ θάπνηνο κε 

κεηώλεη. Έρσ δηθαίσκα λα θεύγσ από 

αλζξώπνπο θαη θαηαζηάζεηο πνπ κε 

ππνηηκνύλ. 

 

Έρσ δηθαίσκα λα ππνζηεξίδσ ηνλ 

εαπηό κνπ, λα πηζηεύσ ζηνλ εαπηό 

κνπ, ό,ηη θη αλ ιέλε νη άιινη. Καλέλαο 

δελ έρεη ηελ απζεληία ζρεηηθά κε ην 

πνηνο είκαη. 

 

 8  Μνπ αμίδεη αγάπε γη’ απηό πνπ 

είκαη θαη όρη κόλν γη’ απηά πνπ 

θάλσ! 
 

Έρσ δηθαίσκα λα θάλσ ιάζε. Σα ιάζε 

είλαη θπζηνινγηθά, έηζη καζαίλσ ζηε 

δσή. Γε ζεκαίλεη όηη είκαη θαθό 

άηνκν. Μπνξώ λα επαλνξζώζσ, λα 

δεηήζσ ζπγλώκε αλ ρξεηάδεηαη, θαη λα 

πξνρσξήζσ κπξνζηά. 

 

Μνπ αμίδεη αγάπε, αθόκε θη αλ θάλσ 

ιάζε. Μνπ αμίδεη λα πξνζέρσ ηνλ 

εαπηό κνπ θαη λα δεηώ απηά πνπ έρεη 

αλάγθε. 

 

 

 

 

http://podilato98.blogspot.gr/2011/11/t

hymamai-ti-axizo.html 

ΥΡΗ΢ΣΗΝΑ ΠΗΠΠΑ ΚΟΗΝΧΝΗΚΖ 

ΛΔΗΣΟΤΡΓΟ΢ Π.Δ 30 

 

Ελδηαθέξνλ βηβιίν. 

Αλαδεηήζηε ην! 

http://podilato98.blogspot.gr/2011/11/thymamai-ti-axizo.html
http://podilato98.blogspot.gr/2011/11/thymamai-ti-axizo.html
https://lh6.googleusercontent.com/-AUa8PDq2irE/TX3Dwo0i_QI/AAAAAAAACJI/TqN6xF6yxvA/s1600/sxoleio2010-axizo02.jpg


 

Δεκηνπξγίεο γηα ην Πάζρα από ηνπο καζεηέο. 

 

Φέηνο ιίγν πξηλ θηάζεη ην Πάζρα κηα 

νκάδα καζεηώλ καδί κε 

εθπαηδεπηηθνύο ζθέθηεθαλ λα 

θαηαζθεπάζνπλ ιακπάδεο γηα ηελ 

Αλάζηαζε θαη λα βάςνπλ απγά γηα λα 

ηα κνηξάζνπλ ζε όια ηα παηδηά ηνπ 

ζρνιείνπ. Άξρηζαλ λα καδεύνπλ ζηγά 

ζηγά ηα πιηθά πνπ ζα ρξεηάδνληαλ, 

βξήθαλ ην ρώξν πνπ ζα εξγάδνληαλ θαη 

μεθίλεζαλ κε πνιύ θέθη θαη όξεμε γηα 

δνπιεηά. Μνίξαζαλ αξκνδηόηεηεο ζηνλ 

θαζέλα θαη όινη καδί έβξηζθαλ 

πξσηόηππεο ηδέεο γηα λα ηα ζηνιίζνπλ. 

 

Δπίζεο, ζα ζέιακε λα επραξηζηήζνπκε 

ζεξκά ηελ Πηελνηξνθεία Παλαγηώηε 

Αξθάλε από ην Άζηξνο Κπλνπξίαο  γηα 

ηελ πξνζθνξά ησλ απγώλ θαη πνιινύο 

γνλείο αιιά θαη ην ζύιινγν Γνλέσλ 

θαη Κεδεκόλσλ γηα ηελ ρνξεγία ησλ 

θεξηώλ. Αθόκα, επραξηζηνύκε ηελ 

εθπαηδεπηηθό θ.΢ηαύξνπ Αζελά γηα ηελ 

πξνζθνξά ηζνπξεθηώλ γηα ηα παηδηά. 

 

Παξαθάησ θαίλνληαη δηάθνξα ζηάδηα 

κέρξη λα θηάζνπλ ζηελ εκέξα πνπ 

νινθιεξώζεθε ην έξγν ηνπο. ΢ην ηέινο 

ηθαλνπνηεκέλνη όινη έδσζαλ  

ππόζρεζε  λα ζπλερίζνπλ θαη ηνπ 

ρξόλνπ! 
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Γεσπνληθέο Δξαζηεξηόηεηεο...... 
 

Μεγάλη ζυγκομιδή πανηζαριών 

Σελ Σζηθλνπέκπηε 

νινθιεξώζεθε ε ζπγθνκηδή θαη 

παξαζθεπή παληδαξνζαιάηαο 

απν ηνπο καζεηέο ηεο Γεσπνλίαο. 

Ζ παξαγσγή εηαλ αξθεηή ώζηε 

νη ππεύζπλνη καζεηέο λα 

κνηξαζηνύλ ηα βηνινγηθά 

θνθθηλνγνύιηα παξαζθεπάδνληαο 

ηα ζύκθσλα κε κηα θξεηηθή 

ζπληαγή παληδαξνζαιάηαο ηεο 

Γεσπόλνπ ηνπ ζρνιείνπ ΢ηέιιαο 

Καθνπδάθε.  

Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

παξαζθεπήο νη καζεηέο κε ηε 

βνήζεηα ηεο εξγνζεξαπεύηξηαο 

Μαηίλαο Αξθαλε έκαζαλ γηα ηελ 

ζξεπηηθή αμία πνπ έρεη ην 

βνιβνεηδέο ιαραληθό ζηνλ 

νξγαληζκό καο. Παξάιιεια ν 

ρπκόο πνπ πξνέθπςε απν ην 

βξάζηκν ησλ παληδαξηώλ 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ 

παξαζθεπή ρπκνύ ζε ζπλδπαζκό 

κε ρπκό θαξόηνπ θαη κήινπ ζηα 

πιαίζηα ηνπ καζήκαηνο 

Σερλνινγία Σξνθίκσλ θαη κε ηελ 

πνιίηηκε βνήζεηα ηνπ βνεζεηηθνύ 

πξνζσπηθνύ Οιύκπηαο Αξηέκε 

Καθαλαξάθε.  

 

Δηξήλε Μνζρνδεκνπ, 

Σερλνιόγνο Γεσπόλνο, 

Οιπκπία Αξηέκε- 

Καθαλαξάθε, Δ.Β.Π. 
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ΚΑΙ Λαϊκή !! 
 

΢ην Δλληαίν Δηδηθό 

Δπαγγεικαηηθό Γπκλάζην-

Λύθεην Αξγνιηδαο πξαγκα-

ηνπνηήζεθε έλα δηαθνξεηηθό κά-

ζεκα: Ζ πξώηε παξαγσγή ηνπ 

ζρνιηθνύ ζεξκνθεπίνπ είλαη 

γεγνλόο! 

 

  

 

΢ηα πιαίζηα ηνπ καζήκαηνο ΢ΔΠ 

θαη ησλ καζεκάησλ Γεσπνληαο θ 

ησλ Μαζεκαηηθώλ πξαγκαην-

πνηήζεθε ζπλδηδαζθαιία βησ-

καηηθήο δηαδηθαζίαο από ηνπο εθ-

παηδεπηηθνύο ΢ηειια Καθνπδάθε 

(Γεσπν-λνο), Γεσξγειε Μαξία-

Αλλα (Μαζεκαηηθνο) θαη Δηξήλε 

Μνζρνδεκνπ (Σερλνιόγνο 

Γεσπνλνο). 

 

 
 

΢πγθεθξηκέλα ζηήζεθε από ηνπο 

καζεηέο ηνπ ηκήκαηνο ηεο 

Γεσπνληαο κηα εηθνληθή ιατθή 

αγνξά, όπνπ έγηλε ζπλαιιαγή 

κεηαμύ ησλ καζεηώλ κε ςεύηηθα 

ραξηνλνκίζκαηα θαη θέξκαηα ηνπ 

επξώ. Σα παηδηά ζε αληίζηνηρνπο 

ξόινπο «πνπινύζαλ» θαη 

«αγόξαδαλ» καξνύιη βηνινγηθήο 

παξαγσγήο πνπ ζπιιερζεί ην 

πξσί από ηνπο ίδηνπο, κέζα από 

ην ζρνιηθό ζεξκνθήπην. 

 

 

  

 

Όινη έκνηαδαλ ραξνύκελνη κηαο 

θαη ηνπο δόζεθε ε επθαηξία λα 

γεπηνύλ ηειηθά ηνπο θαξπνύο ηεο 

δνπιεηάο ηνπο θαη απνρώξεζαλ 

από ην ζρνιηθό ρώξν απνιύησο 

ηθαλνπνηε-κέλνη κε κηα ζαθνύια 

καξνύιη ν θαζέλαο ηνπο. 
  

http://blogs.sch.gr/gymeeargol/files/2017/12/fixIMG_3784-2.jpeg
http://blogs.sch.gr/gymeeargol/files/2017/12/fixIMG_3784-4.jpeg
http://blogs.sch.gr/gymeeargol/files/2017/12/fixIMG_3784-12.jpeg
http://blogs.sch.gr/gymeeargol/files/2017/12/fixIMG_3784-1.jpeg
http://blogs.sch.gr/gymeeargol/files/2017/12/fixIMG_3784-17.jpeg
http://blogs.sch.gr/gymeeargol/files/2017/12/fixIMG_3784-26.jpeg


 

Σν ρακόγειν 
 

Σν ρακόγειν θέξλεη ηνπο αλζξώπνπο πην 

θνληά. Πινπηίδεη εθείλνλ πνπ ην δέρεηαη, 

αιιά δε θησραίλεη εθείλνλ πνπ ην δίλεη! 

 

 
 

Όηαλ θάηη πάεη άζρεκα, αθόκε θη όηαλ 

όια πάλε ζηξαβά, έλα ρακόγειν κεηώλεη ην 

άγρνο θαη ραιαξώλεη ηελ αηκόζθαηξα. 

 

Άιισζηε ην ρακόγειν κνηάδεη κε 

ην ραζκνπξεηό: είλαη κεηαδνηηθό! 

 

 

http://podilato98.blogspot.gr/2012/08/to-xamogelo.html 

ΥΡΗ΢ΣΗΝΑ ΠΗΠΠΑ  

ΚΟΗΝΧΝΗΚΖ ΛΔΗΣΟΤΡΓΟ΢ Π.Δ 30 

http://podilato98.blogspot.gr/2012/08/to-xamogelo.html
http://2.bp.blogspot.com/-8AA4odwgls4/Uvdql58X1FI/AAAAAAAAbdA/7VzRGdq6vCs/s1600/podilato98-to_xamogelo_einai_mia_kampyli.PNG


20 
 

Πίηα από ην παζραιηάηηθν αξλί πνπ πεξίζζεςε. 

 

Δάλ ζαο έρεη πεξηζζέςεη ςεηό θξέαο απ’ ην 

Πάζρα θαη δελ μέξεηε πώο λα ην 

αμηνπνηήζεηε, θηηάμηε ην κηα σξαηόηαηε πίηα 

κε κηα εύθνιε θαη απιή ζπληαγή. 

Τιηθά: 

1 παθέην θύιιν ζθνιηάηα ή θξνύζηα ή 

ζπηηηθό ρεηξνπνίεην 

1 αβγό 

΢νπζάκη 

Γηα ηε γέκηζε: 

½ θηιό ςεηό αξλί πνπ πεξίζζεςε 

2 πξάζα, θνκκέλα ζε ξνδέιεο 

6 θξεκκπδάθηα θξέζθα ςηινθνκκέλα 

½ θιηηδάλη άλεζν ςηινθνκκέλν 

Αιάηη 

πηπέξη 

2 θ.ζ. ειαηόιαδν 

200 γξ.  γξαβηέξα ή θέηα 

Εθηέιεζε 

΢ε κηα θαηζαξνιίηζα κε λεξό, βξάδνπκε ηα 

πξάζα κέρξη λα καιαθώζνπλ. Σα απνζύξνπκε 

απ’ ην λεξό κε ηξππεηή θνπηάια θαη ηα 

ζηξαγγίδνπκε θαιά. 

΢ε αληηθνιιεηηθό ηεγάλη, βάδνπκε ην ιάδη θαη 

ζσηάξνπκε ηα θξεκκπδάθηα θαη ηα πξάζα. 

Αιαηνπηπεξώλνπκε ειαθξώο θαη 

πξνζζέηνπκε θαη ην καδεκέλν θξέαο. 

Αλαθαηεύνπκε θαη αθήλνπκε 3-4 ιεπηά. 

Πξνζζέηνπκε ηνλ άλεζν, αλαθαηεύνπκε θαη 

απνζύξνπκε απ’ ην κάηη ηεο θνπδίλαο. 

Αθήλνπκε λα θξπώζεη. 

Βνπηπξώλνπκε έλα παξαιιειόγξακκν ππξέμ 

θαη ζηξώλνπκε ην έλα θύιιν ζθνιηάηαο ζηνλ 

πάην. Βάδνπκε ηε γέκηζε, πξνζζέηνπκε ηε 

γξαβηέξα θαη ζθεπάδνπκε κε ην δεύηεξν 

θύιιν.  Με ηα δάρηπια ελώλνπκε θαιά ην 

επάλσ κε ην θάησ θύιιν, γηα λα κελ αλνίμεη 

θαηά ην ςήζηκν θαη ηξέμεη ε γέκηζε. Με έλα 

πηξνύλη ηξππάκε ηε ζθνιηάηα ζε δηάθνξα 

ζεκεία, αιείθνπκε κε ην αβγό θαη 

παζπαιίδνπκε κε ην ζνπζάκη. 

Φήλνπκε ζε θαιά πξνζεξκαζκέλν θνύξλν, 

ζηνπο 180ν C, ζηηο αληηζηάζεηο γηα πεξίπνπ 1 

ώξα. 
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Υάξηηλν ΢ηεθάλη κε θαξδηέο  

γηα ηελ Πξσηνκαγηά. 

Θα ρξεηαζηείο: 

Πνιύρξσκα ραξηόληα δηπιήο όςεο (ε κηα όςε λα είλαη 

δηαθνξεηηθή από ηελ άιιε) 

Πηζηόιη δεζηή θόιιαο 

΢πλδεηήξαο 

Πώο λα ην θηηάμεηο: 

Κόςηε ην ραξηί ζε ισξίδεο 5cm πιάηνο θαη 27cm κήθνο. 

Γηπιώζηε ηε κέζε. 

Φέξηε θνληά ηηο άθξεο θαη ελώζηε ζε ζρήκα θαξδηάο. 

 

     

 

΢ηεξεώζηε κε ην ζπλδεηεξα. 

Φηηάμηε αξθεηέο θαξδηέο. 

Κνιιήζηε ηηο θαξδηέο κεηαμύ ηνπο κε δεζηή θόιια. 

 

 


