
«Εν τω κόσμω τούτο θλίψιν εξέτε, αλλά
θαρσείτε εγώ νενίκικα τον κόσμο».

Η ζωή αυτή είναι γεμάτη από πικρίες, στε-
νοχώριες, βάσανα, δυσκολίες, αντιξοότητες
και προβλήματα, όταν βλέπουμε το κάθε τι
από την ανάποδη. «Ουδέν κακόν αμιγές
καλού». Όλα είναι για το καλό μας και αν δεν
το βλέπουμε… ας κοιτάξουμε καλύτερα.

Αν βολοδέρνουμε σε τούτη τη ζωή είναι
γιατί δίνουμε μεγάλη σημασία στο τι συμβαί-
νει γύρω μας και δεν έχουμε χρόνο να ασχο-
ληθούμε με τον εαυτό μας.

Όταν μέσα μας γεννηθεί ένα θετικό όραμα,
ένας ευγενής σκοπός, ένα υψηλό ιδανικό, τα
εμπόδια εκμηδενίζονται. Όταν διακατεχόμα-
στε από θετικά συναισθήματα και θετικές
σκέψεις μια αόρατη ασπίδα εξοστρακίζει
όλες τις αντιξοότητες.

-Πώς είναι δυνατόν όταν όλα γύρω μας
είναι μαύρα εμείς να λάμπουμε;

-Μόνο αν κοιτάξουμε μέσα μας και προ-
σπαθήσουμε να ενισχύσουμε το φως που
καίει στον εσωτερικό μας εαυτό. Τότε θα
φωτιστούμε και θα διαλυθούν και τα σκοτά-
δια γύρω μας.

Ας ασχοληθούμε με ό,τι καλό υπάρχει
γύρω μας και μέσα μας και ας μην εστιάζου-
με στα «προβλήματα». «Μη αντιστήναι τω
πονηρώ». Ας γίνουμε σαν το νερό, ευέλικτοι,
υποχωρητικοί, εύπλαστοι, ορμητικοί χωρίς
βία αγνοώντας τον μικρό, γκρινιάρη, απαιτη-
τικό, δύστροπο και κακομαθημένο μικρό
εγωιστικό μας εαυτό.

Ας καλλιεργήσουμε την «απάθεια» των
μοναχών.

Ας αγαπήσουμε με όλες μας τις δυνάμεις
τον πραγματικό μας Θείο εαυτό και τότε θα
έχουμε πετύχει τη μεγαλύτερη νίκη στον
κόσμο.

Καλή Ανάσταση
Πέτρος Γαρζώνης
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Φίλες και φίλοι μας
Για μιά ακόμη φορά, σας καλωσορίζουμε

στην εκδήλωση, που κάθε χρονιά παρουσιά-
ζουμε, η  ‘’Ομάδα Παραδοσιακών Χορών του
Νοσοκομείου Σωτηρία’’ και οι ‘’Χοροβάτες’’.

Ένας χρόνος πέρασε
από την περσινή μας
παράσταση. Και αυτός,
όπως και οι προηγού-
μενοι 17, κύλησε για την
Ομάδα μας στο αμφιθέ-
ατρο τou ‘’Σωτηρία’’ με
πολύ κέφι και συνεχή
προσπάθεια, χάρις στο
ασίγαστο πάθος και την
υπομονή του ακούρα-
στου δασκάλου μας, Δημήτρη Ζέρβα.

Ό,τι σε λίγο θα παρακολουθήσετε είναι προ-
ϊόν της επιλογής και έμπνευσης του δασκάλου
μας, που, σε πείσμα των καιρών, εξακολουθεί
να μεταλαμπαδεύει προς κάθε κατεύθυνση
την αγάπη για το παραδοσιακό τραγούδι και
τον παραδοσιακό χορό της πατρίδας μας.
Δάσκαλε, το έργο σου είναι πολύτιμο! Είμαστε
τυχεροί που σ’ έχουμε δίπλα μας και για μια
ακόμη φορά σ’ ευγνωμονούμε!

Η παράσταση, που σε λίγο θ’ αρχίσει, απο-
τελείται από ενότητες, κάθε μία απ’ τις οποί-
ες περιλαμβάνει χορούς και τραγούδια μίας

μόνο, απ’ τις πολλές περιοχές της πατρίδας
μας. Είναι τόσο μεγάλος ο πλούτος των
παραδοσιακών χορών του Ελληνισμού, που
εσείς σήμερα θα παρακολουθήσετε ένα
μικρό μόνο μέρος απ’ αυτούς, που στη διάρ-
κεια κάθε χρόνου διδάσκονται στο αμφιθέα-
τρο του ‘’Σωτηρία’’ και στους Χοροβάτες.

Στην παράσταση παίρνουν μέρος τα μέλη
μας, χωρίς να προηγηθεί διαδικασία επιλογής
τους. Όποιος το επιθυμεί, συμμετέχει, γι’ αυτό
ίσως χρειασθεί λίγο και η κατανόησή σας.

Και φέτος αποφασίσαμε να υπάρχει ένα μικρό
αντίτιμο για κάθε εισιτήριο. Το ποσό που συγκ-

εντρώθηκε θα το χαρίσουμε, με μορφή δωροε-
πιταγής, στο ίδρυμα ‘’Κιβωτός του κόσμου’’,
που, όπως είναι γνωστό πανελλαδικά, επιτελεί
ένα αξιοθαύμαστο και πλημυρισμένο με ανθρω-
πιά έργο, κάτω απ’ την εμπνευσμένη καθοδή-

γηση του Πατέρα Αντωνί-
ου στον Κολωνό.

Όλα αυτά τα χρόνια, η
συμπαράσταση που
είχαμε και έχουμε από
τον Σύλλογο Φίλων
Π ε ρ ι θ α λ π ο μ έ ν ω ν
Νοσοκομείου ‘’Σωτη-
ρία’’, ήταν και είναι
μοναδική, γι’ αυτό και
εκφράζουμε τις ολόθερ-

μες ευχαριστίες μας.
Ξέρετε πιά, ότι κάθε Ιούνιο, στη θέση

‘’Τριανταφυλλάκι’’ του Νοσοκομείου μας,
διοργανώνουμε το πανηγύρι μας, με ζωντα-
νή, πάντα, μουσική. Για φέτος το ορίσαμε
στις 24 του μήνα, ημέρα Παρασκευή. Επόμε-
νη συνάντηση λοιπόν, εκεί!

Μετά το τέλος του προγράμματος, στην είσο-
δο του θεάτρου, δεν θα μπορούσε να λείπει το
κέρασμα, με πίτες, κυρίως, που έφτιαξαν οι
κυρίες της ομάδας μας, και τσίπουρο. Είναι κι
αυτό, βλέπετε... μέρος της παράδοσης!

Τους χορούς μας θα συνοδεύσουν και φέτος

με τη γνωστή δεξιοτεχνία τους οι μοναδικοί:
Νίκος Φιλιππίδης στο κλαρίνο, Κώστας Φιλιπ-
πίδης στο λαούτο και στο τραγούδι, Γιώργος
Μαρινάκης στο βιολί, Ανδρέας Παππάς στα
κρουστά, Βασίλης Γραμματικός στη γκάιντα
και στην τσαμπούνα, Σταυρούλα Δαλιάνη και
η δική μας Ντίνα Τζιούνη στο τραγούδι.

Ελπίζουμε ότι θα απολαύσετε το πρόγραμμά
μας, που διανθίζεται με διαμάντια της παράδο-
σής μας και σας ευχαριστούμε, που και σήμε-
ρα εδώ μας τιμάτε με την παρουσία σας.

Αντώνης Μυστακίδης 
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Η γιορτή της μητέρας ή ημέρα της μητέρας
είναι κινητή εορτή προς τιμήν της μητέρας και
της μητρότητας. Στην Ελλάδα και σε πολλές
άλλες χώρες, γιορτάζεται τη δεύτερη Κυριακή
του μήνα Μάη.

Οι πρώτες αναφορές
για Γιορτή της Μητέρας
και της μητρότητας
έρχονται από την
αρχαία Ελλάδα. 

Η μητέρα Γη (Γαία)
σύζυγος του Ουρανού
είναι η προσωποποί-
ηση της φύσης, που
γεννά όλο τον κόσμο
και λατρεύεται σαν η
υπέρτατη θεότητα. Η
λατρεία περνά στη
συνέχεια στην κόρη της, Ρέα, σύζυγο και αδερ-
φή του Κρόνου. Η Ρέα λατρεύεται σαν η "Μητέ-
ρα των Θεών", καθώς φαίνεται να είναι η πρώτη
που γέννησε με τοκετό και ανάθρεψε τα παιδιά
της με μητρικό γάλα. Οι αρχαίοι Έλληνες απέδι-
δαν τιμές στη Ρέα κάθε άνοιξη, καθώς ήταν και
θεά της γης και της γονιμότητας.

Καθιερώθηκε τον 20ό αιώνα και προέρχεται
από το αγγλικό και το αμερικανικό κίνημα των
γυναικών. Η Αμερικανίδα Ann Maria Reeves
Jarvis διοργάνωσε για πρώτη φορά το 1865 ένα
κίνημα με το όνομα Mothers Friendships Day και

συναντήσεις με το όνομα Mothers Day Meetings,
κατά τις οποίες οι μητέρες αντάλλασσαν απόψεις
και εμπειρίες. Το 1870 η Julia Ward Howe διορ-
γάνωσε μια εκδήλωση φιλειρηνικής συγκέντρω-

σης μητέρων με το
σλόγκαν peace and
motherhood με σκοπό
τα παιδιά να μην στέλ-
νονται στον πόλεμο.

Στην Ελλάδα η γιορ-
τή της μητέρας συνδέ-
θηκε με την εορτή της
Υπαπαντής (2
Φεβρουαρίου). Τότε η
ορθόδοξη εκκλησία
γιορτάζει την Παναγία
με τον Ιωσήφ που
πηγαίνουν τον

40/ήμερο Ιησού στο Ναό για ευλογία. Να
"σαραντίσει", με σύγχρονη ορολογία. Μια κίνηση
που ακόμα σήμερα κάνουν οι χριστιανές μητέ-
ρες (Σαραντισμός). Ο παράλληλος εορτασμός
της μητέρας ξεκίνησε το 1929 με προφανή τον
συμβολισμό. Όμως κατά την δεκαετία του 1960,
ο εορτασμός ατόνησε και ενισχύθηκε η δυτικό-
φερτη συνήθεια εορτασμού της 2ης Κυριακής
του Μαΐου. Η εκκλησία όμως επιμένει στην
παλαιά ημέρα εορτασμού και διοργανώνει σχε-
τικές εκδηλώσεις.

https://el.wikipedia.org/wiki/Ημέρα_της_μητέρας

Η μητέρα του είχε μόνο ένα μάτι. Ντρεπόταν
γι αυτήν κι ώρες- ώρες την μισούσε. Δούλευε
ως μαγείρισσα στη φοιτητική λέσχη. Μαγεί-
ρευε για τους φοιτητές και τους καθηγητές για
να βγάζει τα έξοδά τους. Δεν ήθελε να του
μιλάει, για να μην μαθαίνουν ότι είναι παιδί
μιας μητέρας με ένα μάτι, μονόφθαλμης.

Οι φοιτήτριες έφευγαν γρήγορα, όποτε την
έβλεπαν να βγαίνει για λίγο από την κουζίνα κι
έλεγαν πως δεν άντεχαν το θέαμα και πως
τους προκαλούσε μια ανυπόφορη ανατριχίλα.

Μα, από μικρός είχε πρόβλημα με την εικόνα
της μητέρας του! Μια μέρα όταν ακόμη πήγαι-
νε στο Δημοτικό, πέρασε αυτή στο διάλειμμα
να του πει ένα «γεια» και ένιωσε πολύ ταπει-
νωμένος! Πώς μπόρεσε να του το κάνει αυτό,
αναρωτιόταν. Την αγνόησε. Της έριξε μόνο ένα
βλέμμα όλο μίσος κι έτρεξε μακριά! Την επόμε-
νη μέρα ένας από τους συμμαθητές του φώνα-
ξε:«Εεεεε, η μητέρα σου έχει μόνο ένα μάτι!»
Ήθελε να πεθάνει! Ήθελε να εξαφανιστεί! Και
όταν γύρισε σπίτι του, της είπε: Άν είναι όλοι να
γελάνε μαζί μου εξαιτίας σου, τότε καλύτερα να
πεθάνεις! Αυτή δεν του απάντησε.

«Δεν μ' ένοιαζε τι είπα ή τι αισθάνθηκε, γιατί
ήμουν πολύ νευριασμένος», έλεγε πολλά χρό-
νια μετά σ' ένα φίλο του. «Ήθελα να φύγω από
κείνο το σπίτι και να μην έχω καμία σχέση μαζί
της. Διάβασα πάρα πολύ σκληρά με σκοπό να
φύγω μια μέρα μακριά της για σπουδές. Και τα
κατάφερα. Μα λίγο μετά ήρθε κι έπιασε αυτή
τη δουλειά στη φοιτητική λέσχη».

Αργότερα παντρεύτηκε! Αγόρασε δικό του
σπίτι. Έκανε δύο παιδιά κι ήταν ευχαριστημένος
με τη ζωή του, τα παιδιά του, τη γυναίκα του και
τη δουλειά του. Και για τη μάνα του, τσιμουδιά σε
κανέναν! Μια μέρα - μετά από χρόνια απουσίας,
όπως ο ίδιος ήθελε - η μητέρα του πήγε να τον
επισκεφτεί. Δεν είχε δει από κοντά τα εγγόνια
της. Και μόλις εμφανίστηκε στη πόρτα, τα παιδιά
του άρχισαν να γελάνε. Έξαλλος αυτός επειδή

είχε πάει χωρίς να του το ζητήσει και χωρίς να
τον προειδοποιήσει, της φώναξε:Πώς τολμάς να
έρχεσαι ξαφνικά εδώ στο σπίτι μου και να τρο-
μάζεις τα παιδιά μου; Βγες έξω! Φύγε!. Η μητέ-
ρα του απάντησε γαλήνια: Αχ, πόσο λυπάμαι,
κύριε... Μάλλον μου δώσανε λάθος διεύθυνση!

Κι εξαφανίστηκε, χωρίς να καταλάβουν τα
μικρά πως ήταν η γιαγιά τους.

Πέρασαν χρόνια και μια μέρα έλαβε μια επι-
στολή - πρόσκληση για τη σχολική συγκέ-
ντρωση της τάξης του από το Δημοτικό σχο-
λείο που θα γινόταν στην πόλη που γεννήθη-
κε! Είπε ψέματα στη γυναίκα του, ότι θα έκανε
ένα επαγγελματικό ταξίδι και πήγε. Όταν
τελείωσε η συγκέντρωση των συμμαθητών,
πήγε στο σπίτι που μεγάλωσε, μόνο και μόνο
από περιέργεια. Οι γείτονες του είπαν ότι η
μητέρα του είχε πολύ πρόσφατα πεθάνει. Δεν
έβγαλε ούτε ένα δάκρυ στο άκουσμα του
θανάτου της μάνας του. Του έδωσαν ένα
γράμμα που είχε αφήσει γι αυτόν.

Έγραφε: Αγαπημένε μου γιε, σε σκέφτομαι
συνέχεια. Λυπάμαι που ήρθα σπίτι σου και φόβι-
σα τα παιδιά σου...Έμαθα ότι έρχεσαι για τη
σχολική συγκέντρωση κι ένιωσα πολύ χαρούμε-
νη. Αλλά φοβάμαι ότι μπορεί να μην είμαι σε
θέση να σηκωθώ από το κρεβάτι για να έρθω να
σε δω, έστω κι απ' την πόρτα. Έγραψα αυτό το
γράμμα να στο δώσουν αν δεν με προφτάσεις.
Στεναχωριέμαι που σε έφερνα σε δύσκολη θέση
και ντρεπόσουν για μένα τη μονόφθαλμη. Αλλά,
βλέπεις, όταν ήσουν πολύ μικρός, είχες ένα
πολύ σοβαρό ατύχημα κι έχασες το μάτι σου.
Δεν μπορούσα να σκεφθώ ότι θα μεγαλώσεις
και θα ζήσεις με ένα μάτι. Έτσι, σου έδωσα το
δικό μου. Ήμουν τόσο περήφανη που ο γιος
μου θα έβλεπε τον κόσμο με τη δική μου βοή-
θεια, με το δικό μου μάτι, αψεγάδιαστος...Έχεις
πάντα όλη την Αγάπη μου! Η μητέρα σου

http://www.newsbomb.gr/bombplus/blogs/story
/306879/sygklonistiki-istoria-i-thysia-tis-manas
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Η θυσία της μάναςΗ θυσία της μάνας

- Ποιος είναι εκεί;
- Εγώ.
- Και ποιος είσαι εσύ, τι θες;
- Συγγνώμη κύριε, δεν ήθελα να ενοχλήσω,
αλλά να, είδα το φως και σκέφθηκα...
- Τι μπορεί να θες
εσύ από το φως το
δικό μου;
- Ω! Τίποτα κύριε, αλλά
να, εκεί στα σκοτεινά
κάνει λίγο κρύο. Όχι,
όχι στο σώμα αλλά
στην ψυχή. Είδα το
φως και ήλθα μήπως
έχει λίγο ζέστη.
- Το φως δεν είναι για τον καθένα, είναι για
τους εκλεκτούς.
- Και πώς γίνεται κανένας εκλεκτός;
- Δεν γίνεσαι παιδί μου εκλεκτός, γεννιέσαι.
Μα καλά δε σε μάθανε τίποτα;
- Ξέρετε κύριε, στο σκοτάδι δύσκολα μαθαί-
νεις, αλλά αισθάνεσαι όμως.
- Αισθάνεσαι; Τι ανοησίες είναι αυτές; Τι
μπορεί να αι¬σθάνεσαι;
- Τον πόνο κύριε, τον πόνο του άλλου.
- Τον πόνο; Τι βλακείες είναι αυτά που λες;
Ποιος μπορεί να θέλει να αισθανθεί τον
πόνο; Και ειδικά του άλλου!
- Εκείνος που πονά, κύριε, ή μάλλον εκείνος
που αγαπά. Για την ακρίβεια εκείνος που αγαπά
πολύ. Γιατί μόνο τότε η αγάπη γίνεται πόνος.
- Δεν σε καταλαβαίνω. Άδικα χάνω τον
χρόνο μου μαζί σου. Πρέπει να φύγω.
- Αφήστε μας τουλάχιστον λίγο φως κύριε.
- Τι νομίζεις ότι είναι το φως για να το σκορ-
πάω εδώ κι εκεί;
- Πολύ λίγο κύριε. Δεν θα σας λείψει. Ούτε
καν θα το καταλάβετε.
- Αν αρχίσω να σκορπάω το φως εδώ κι εκεί στο
τέλος δεν θα έχω τίποτα. Ενώ τώρα έχω φως.
- Μόνο όταν μπορείτε να δώσετε κάτι το
έχετε πραγματικά, κύριε.
- Ναι, είδα και τη δική σας προκοπή. Πού είναι
το φως σας; Το σπαταλήσατε γύρω-γύρω ε;
- Όχι κύριε, εμείς ποτέ δεν είχαμε. Γι’ αυτό
σας ζητάω λίγο. Και σας υπόσχομαι θα το
φυλάξουμε. Και αν μας το δώ¬σετε με αγάπη
θα δείτε που θα δυναμώσει και θα γίνει δυνα-
τό. Πολύ δυνατό. Τόσο δυνατό ώστε κανένας
να μη χρειάζεται να ζητάει πια.
- Μα τότε σε τι θα διαφέρουμε εμείς οι εκλε-
κτοί από εσάς;
- Ούτε τώρα διαφέρετε κύριε. Αλλά δεν το
ξέρετε γιατί ζείτε στο φως και δεν μπορείτε
να δείτε στο σκοτάδι. Εμείς όμως από εδώ
σας βλέπουμε καθαρά και η αλήθεια κύριε
είναι ότι είμαστε ίδιοι.
- Ίδιοι, εμείς οι φωτεινοί με εσάς; Πώς είναι
δυνατόν;
- Στην εμφάνιση, κύριε, ναι. Νόμιζα ότι ήμα-
σταν και στην ψυχή, αλλά μάλλον έκανα
λάθος, γιατί εδώ είναι πιο κρύα. Πάντως μη
φοβηθείτε, κύριε. Όποτε χρειασθείτε, εμείς θα
είμαστε εκεί, στα σκοτεινά και αν δεν μπορείτε
να μας δείτε προσπαθήστε να αισθανθείτε και
τότε θα μας βρείτε. Πηγαίνετε στο καλό, κύριε. 
Όσο για το φως δεν πειράζει. Κάποτε, θα έχετε
την ανάγκη να δώσετε και θα έρθετε εσείς.
Γιατί ότι και να λέτε το ξέρετε, δεν μπορείτε
μακριά μας, γιατί χάρη σε μας ξεχωρίζεται. Και
ακόμα έχετε την ανάγκη να ξεχωρίζεται. Δεν
είστε έτοιμος να δώσετε. Στο καλό, κύριε.

Γιάννης Τσοροτιώτης

Το φωςΤο φως
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Μητέρας και Παιδιού

Προς: κ. Ζέρβα Δημήτριο

Αγαπητέ Συμπαραστάτη,
Με μεγάλη χαρά δεχθήκαμε από σας προ-

σφορά δωρεά δωρσεπιταγές αξίας 1.420€
για την ενίσχυση του έργου μας.

Το ποσό προήλθε από την ομάδα παρα-
δοσιακών χορών του Νοσοκομείου Σωτηρία
μαζί με τους χωροβάτες καθώς και όσοι
συμμετείχαν στην εκδήλωση που πραγματο-
ποιήθηκε στις 17/4/2016 στο ACS Athens με
την καθοδήγησή σας.

Με την προσφορά σας αυτή όχι μόνο μας
συγκινείτε, με την ευαισθησία που δείχνετε σε
ζητήματα φιλανθρωπίας και ειδικά προς το
άπορο παιδί, αλλά μας βοηθάτε πάρα πολύ. Η
προσφορά σας αυτή έχει ιδιαίτερη σημασία για
μας, γιατί προέρχεται από παιδιά σε παιδιά.

Τα παιδιά της «Κιβωτού του Κόσμου»,
όπως ξέρετε προέρχονται από πολύ φτωχές
και δύσμοιρες οικογένειες και περιμένουν τα
πάντα από εμάς.

Είμαστε σε μία συνεχή προσπάθεια βελ-
τίωσης των συνθηκών διαβίωσης των παι-
διών και σε αυτό συμβάλλατε θετικά.

Παρακαλώ δεχθείτε ένα μεγάλο, θερμό
ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ από όλους εμάς εδώ στην
«Κιβωτό του Κόσμου» προς όλους σας, παι-
δαγωγούς, γονείς και παιδιά για τα ευγενικά
σας συναισθήματα και τον ανθρωπισμό σας
προς το απροστάτευτο παιδί. Να γνωρίζετε
πως κάνετε το φορτίο μας ελαφρύτερο και τα
παιδιά μας πιο χαρούμενα, διότι βοηθάτε να
μην τους λείπουν πολλά.

Καθώς η «Κιβωτός του Κόσμου» βρίσκεται σε
μια συνεχή ανάγκη πόρων ελπίζουμε να συνε-
χίσουμε να έχουμε τη συμπαράστασή σας.

Ο Θεός να έχει καλά εσάς και τις οικογέ-
νειες σας.

Καλό Πάσχα!
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Ανδρίτσαινα Ανδρίτσαινα 
Επικούρειος ΑπόλλωναςΕπικούρειος Απόλλωνας

Δίστομο – Κυριάκι Δίστομο – Κυριάκι 
Οροπέδιο Αρβανίτσας  Οροπέδιο Αρβανίτσας  

Μια φορά κι έναν καιρό...
όχι δεν θα σας πω παραμύθι, αλλά για την
χθεσινή μας εκδρομή.
Κόρινθο, Μεγαλόπολη, Καρύταινα, Ανδρίτσαινα. 
Η Μεγαλόπολη με το ξεχασμένο στο πέρασμα
των χρόνων, αρχαίο θέατρο της που πεισματι-
κά στέκει εκεί φωνάζοντάς μας την ιστορία του. 
Πιο, κάτω η Καρύταινα, γραφική, όμορφη, στε-
φανομένη με το ιστορικό της κάστρο και με τον
Αλφειό ποταμό, στους πρόποδές της, να κυλά-
ει κάτω από τις δυο γέφυρες. Η πρώτη πετρό-
κτιστη και γραφική. Με τις Καμάρες της (η
γέφυρα του παλιού πεντοχίλιαρου) με το

εκκλησάκι της στο ένα πόδι και από αυτήν
ψηλότερα η νέα γέφυρα, μεγάλη και επιβλητι-
κή, όμως ψυχρή, μεταλλική και άψυχη.
Το νέο και το παλιό!!!
Περάσαμε το μικρό χωριό Θεισόα αφιερωμέ-
νο στην μια από τις 3 τροφούς του Δια. 
Στην διαδρομή προς Ανδρίτσαινα θαυμάσα-
με τις απότομες βουνοπλαγιές σκεπασμένες
με τις αμέτρητες αποχρώσεις του πρασίνου
και τα κατακίτρινα σπάρτα!
Οι εκρηκτικές πινελιές ενός ρομαντικού καλ-
λιτέχνη!!!
Κι εκεί άρχισαν να ξεδιπλώνονται μια μια οι
παιδικές εικόνες.
Εκεί στις πλαγιές, τα μικρά χωριά πάνω ψηλά,
ή κάτω χαμηλά στις ρεματιές, άλλα φανερά στο

μάτι, άλλα, χωμένα στην βλάστηση μες στην
άγρια ομορφιά, σαν κάποιος να τα σκόρπισε.
Μακριά από τις πόλεις, μακριά από κάθε πολι-
τισμό, στερώντας σ' όλους κάθε εξέλιξη!
Οι γέροι, σταθεροί πυλώνες, οι νέοι, δου-
λεύοντας στη γη, χωρίς όνειρα κοιτάζοντας
πέρα από τις βουνοκορφές προσπαθώντας
να φανταστούν τις άλλες πόλεις..
Πέντε χρόνων ήμουν όταν η μάνα μου, μου
είπε δείχνοντας μου το πανύψηλο βουνό της
Καρύταινας.
- Πίσω απ' αυτά τα βουνά υπάρχει, η θάλασσα.
-Τι είναι η θάλασσα μάνα; τη ρώτησα. 
- Όπως βλέπεις τον ουρανό γαλάζιο και απέ-
ραντο έτσι είναι η θάλασσα, μόνο που αυτή
είναι μόνο νερό, μου απάντησε.
Κράτησα αυτή την τεράστια εικόνα στο νου
μου μέχρι που την είδα, στα 10 μου χρόνια!

Το ΔΣ του Συλλόγου μας σε συνεργασία με
την Επιτροπή Συνταξιούχων του Συλλόγου
μας σχεδιάζουν την επόμενη εκδρομική μας
απόδραση στο Δίστομο – Οροπέδιο της
Αρβανίτσας στον Ελικώνα – Κυριάκι,

την Κυριακή 22 Μαΐου 2016 

Αναχώρηση στις 08:00 το πρωί από την
είσοδο του Νοσοκομείου «Η Σωτηρία». 

Θα κάνουμε μία στάση για καφέ και στη
συνέχεια θα επισκεφθούμε μια από τις μαρ-
τυρικές πόλεις της χώρας, το Δίστομο, που
έχει μείνει στην ιστορία για τη σφαγή που
έγινε εκεί από τους Γερμανούς κατακτητές
κατά τον Β’ Παγκόσμιο Πόλεμο, στις 10 Ιου-
νίου του 1944.  Στο Μουσείο Θυμάτων Ναζι-
σμού Διστόμου εκτυλίσσεται όλη η ιστορία
εκείνων των ημερών. 

Επόμενος προορισμός μας είναι το Κυριά-
κι, κτισμένο στις δυτικές πλαγιές του Ελικώ-
να, σε υψόμετρο 780 μέτρων, μέσα σε ένα
καταπράσινο και πανέμορφο τοπίο. 

Μόλις 8 χλμ. από την πλατεία του χωριού,
απέχει η Αρβανίτσα. Ένας χώρος δασικής
αναψυχής, που βρίσκεται υπό την προστα-
σία της Δημοτικής Ενότητας Κυριακίου. Είναι
ένα καταπράσινο τοπίο μέσα στα έλατα,
βγαλμένο σαν από παραμύθι, στο οποίο
υπάρχουν καφετέρια-ταβέρνα, παιδική χαρά
και πολύ γρασίδι και δροσιά, που βοηθούν
τους εκδρομείς να ξεφύγουν για λίγο από τη
μονότονη καθημερινότητα. 

Γεύμα στην περιοχή και αργά το απόγευμα,
επιστροφή στην Αθήνα με ενδιάμεση στάση.

Κόστος εκδρομής 15 ευρώ. 

Πληροφορίες: 2107763638 11:00 - 15:00

26/06/2016: Τριζόνια νομού Φωκίδας.

Ημερομηνίες και Προορισμοί μπορεί να

αλλάξουν, θα ειδοποιηθείτε έγκαιρα

Ναός Επικούρειου ΑπόλλωναΝαός Επικούρειου Απόλλωνα

Μεθε πό με νΜεθε πό με νηη ΚυριακάτικΚυριακάτικηη
Εκ δρο μι κΕκ δρο μι κήή Ε ξΕ ξόόρ μρ μηησσηη

Οι νέοι του τότε, και οι νέοι του σήμερα, σαν
τις δυο γέφυρες της Καρύταινας!
Φτάνοντας στην Ανδρίτσαινα, μήτρα θεών,
αρχόντισσα με τη φορεσιά της πέτρας που σμίλε-
ψαν χέρια ιταλών, λαγκαδινών και ηπειρωτών!
Το εμπορικό κέντρο όλης της περιοχής τότε.
και ψηλά στο όρος Λυκαίο πάνω απ' όλα και
όλους ο Επικούριος Απόλλωνας αιώνιος,
τεράστιος, επιβλητικός!
Είναι σαν να μας λέει:
-Ε άνθρωποι κοιτάξτε με και διδαχτείτε από μένα!
-Μάθετε, νοιώστε, διαπρέψτε, αποκτήστε
γνώση και αισθήματα!!
ΕΓΩ είμαι ο πέτρινος, αλλά ΕΣΕΙΣ ανθρώπι-
νοι ΝΙΩΣΤΕ ΤΗ ΖΩΗ!!!

Κωνσταντίνα Βενιέρη 

Eυ χα ρι στή ρια Ε πι στο λήEυ χα ρι στή ρια Ε πι στο λή



Δημοσιεύεται σε συνέχειες το βιβλίο του
Ιωάννου Θ. Νάκου 

ΤΟ Η ΜΕ ΡΟ ΛΟ ΓΙΟΝ Ε ΝΟΣ ΦΥ ΜΑ ΤΙ ΚΟΥ
Το βι βλί ο

του Πό νου και του Έ ρω τα

ΙΩΑΝΝΟΥ Θ. ΝΑΚΟΥ

ΧΙ.ΑΠΟ ΤΟ ΣΑΝΑΤΟΡΙΟΝ 

Εντυπώσεις (συνέχια)
Το φυσιολογικόν βάρος ενός ανθρώπου, πρέ-

πει να είναι κατά μέσον όρον εις κιλά, ίσον προς
το αριθμόν των υπέρ το εν μέτρον εκατοστών
του ύψους του. Δηλαδή εκείνος, που έχει ύψος εν
μέτρο και 65 εκατοστά, δέον να ζυγίζει 65 κιλά.

Ο φυματικός όμως είναι απαραίτητον να διατη-
ρή βάρος κατά τι περισσότερον του φυσιολογικού.

Ο ασθενής είναι απαραίτητον να λούεται
δις της εβδομάδος. Καθημερινώς δε μετά την
πρωϊνήν αφύπνισίν του, να κάμη εντριβάς δ'
οινοπνεύματος.

Αι εντριβαί σκληραγωγούν το δέρμα και
ούτω αποφεύγει το κρυολόγημα.

Ωρολόγιον πρόγραμμα. Αφύπνισις 8 π.μ. ή
και ενωρίτερον. Θερμομέτρησις επί 6'-10'
λεπτά στο στόμα. Η θερμοκρασία δεν πρέπει
να υπερβαίνει τους 36ο. Είτα εντριβή. Κατό-
πιν ανάπαυσις. 9 π.μ. πρωινόν ρόφημα,
γάλα, μέλι, η μαρμελάδα, βούτυρον, κ.λ.

9-11 π.μ. ανάπαυσις.
11-12 περίπατος.
12-1 ανάπαυσις. Την 12:30 θερμομέτρησις

κατά τον ίδιον τρόπον. Εάν υπάρχει πυρε-
τός, ασθενής παραμένει στο δωμάτιόν του,
όπου και γευματίζει.

2-4 μ.μ. απόλυτος ανάπαυσις. Αι συζητή-
σεις απαγορεύονται.

4:30 μ.μ. θερμομέτρησις. Η θερμοκρασία
δεν πρέπει να υπερβή τα 37.

5-8 μ.μ. περίπατος ή συγκέντρωσις στην
αίθουσα του πιάνου. Ανάγνωσις κ.λ.

8. μ.μ. φαγητόν και 10 μ.μ. ύπνος. Αναλό-
γως της προόδου, της βελτιώσεως της
καστάσεως του ασθενούς, ελαττωνονται και
αι ώραι της αναπαύσεως, αργά, μεθοδικώς.
Αυξάνονται δε αι ώραι του περιπάτου, των
εκδρομών, κινηματογράφου, θεαμάτων κ.λ.

……………………………………………..
Κατά την εποχήν των αιματηρών πτυέλων,

ιδιαιτέρως, αλλά και πάντοτε, ο φυματικός
πρέπει να αποφεύγη τον ήλιον.

(Ο φυματικός οφείλει να κάθηται πάντοτε
υπό σκιάν. Όσον αφορά την αιμόπτυσιν, όσον
μικρά και αν είναι αύτη, έστω και αν περιορίζε-
ται εις τα αίμα στα πτύελα, αρκεί πολλάκις, μία
ανάπαυσις στο κρεββάτι, ακινησία ει δυνατόν,
τροφή δε εκ του ψυγείου δια να είναι ψυχρά. 

Εσωτερικώς πρέπει να λαμβάνωμεν τα κάτωθι:
Χλωριούχον ασβέοτιον 20 gr 
Σιρόπι Κονδεΐνης 60 gr 
Ύδωρ300 gr
"Εν κοχλιάριον σούπας, πεντάκις της ημέ-

ρας, ανά τρεις ώρας.
Ο κυριώτερος παράγων, που καταπαύει η

αιμόπτυσις είναι η αυτόματος τάσις προς
πήξιν του εκχυνομένου αίματος εκ του διαρ-
ραγέντος αγγείου του πνεύμονος.

Επί ελαφρών αιμοπτύσεων, τα φάρμακα, και
η καθημερινή ιατρική επίσκεψις είναι περιττά.

Η εντονότης της αιμοπτύσεως και η παρα-
τεινομένη τοιαύτη, εξαρτώνται από την μορ-
φήν της παθήσεως εις τους πνεύμονας, από

την έκτασιν της εστίας, από την νευρικήν
ιδιοσυγκρασίαν του νοσούντος. Πάντα ταύτα
πρέπει να λάβη υπ’ όψιν του ο ειδικός ιατρός
δια να νοσηλεύση αναλόγως τον ασθενή του.

Όταν η αίμόπτυσις προέρχεται από σπή-
λαια, ή από εστίας κειμένας πλησίον της
πύλης του πνεύμονος, τότε αύτη προσλαμ-
βάνει αιμορραγικόν χαρακτήρα. Είναι επικίν-
δυνος και παρατείνεται. Στή περίπτωσιν
αυτήν ο ιατρός είναι ανίσχυρος να την κατα-
πολέμηση. Το δραστικώτερον φάρμακον
εναντίον της αιμοραγικής αυτής καταστάσε-
ως είναι ο αιμοστατικός πνευμοθώραξ. Όταν
όμως ο έτερος πνεύμων είναι υγιής.

Οπωσδήποτε ο ειδικός θεράπων ιατρός έχει
καθήκον να εφαρμόση την κάτωθι συνταγήν.

Τρις της ημέρας (9 π.μ. - 12 - 6 μ.μ.) μίαν
ένεσιν, από 3 ampoules Huιle Camphre 0,20

Μίαν ενδοφλέβιον ένεσιν (10 π. μ.) Chlor
de Calcιum 10 % de 10

Μίαν ένεσιν Hypophysine 
Κύστις πάγου επί της καρδίας.
Εσχάτως γίνεται χρήσις ενδοφλεβίων ενέ-

σεων της συσκευασίας Clauden, μετά καλών
αποτελεσμάτων.

Είναι ανάγκη να σημειωθή από εμάς τους
ασθενείς ότι, η αιμόπτυσις αυτή καθ' εαυτήν,
δεν είναι επικίνδυνος και δεν πρέπει να την
φοβούμεθα.

Σοβαρόν είναι όταν γίνη κατακράτησις του
εκχυθέντος εκ του αγγείου αίματος, εις τον
πνεύμονα. Τότε επέρχεται πυρετός, νέα
φλεγμονή και συνεπώς επέκτασις της νόσου.

Ό ειδικός ιατρός δια να αποφύγη ένα τοιού-
τον κίνδυνον, επί μιάς αιματεμέσεως συνιστά
εις τον ασθενή να μη ευρίσκεται εν απολύτω
ύπτιοι θέσει, αλλά εν ημιυπτία. Δηλαδή ο
θώραξ πρέπει να είναι ολίγον ανυψωμένος,
ώστε η αναπνοή να γίνεται ευρύτερον, βαθύ-
τερον και επομένως η απόχρεμψις των πτυέ-
λων ευκολωτέρα. Τότε το εκχυθέν αίμα δεν
κατακρατείται. Και αποφεύγομεν συνεπώς
τον κίνδυνον της φλεγμονής, τον πυρετόν κ.λ.

Γενικώς εις την περίπτωσιν της αιμοπτύσε-
ως, η άφθονος τροφή επιβάλλεται Πρέπει
όμως να λαμβάνεται παρά τού ασθενούς ολί-
γον κατ' ολίγον, ανά διαστήματα τρίωρα. Να
προέρχεται πάντοτε εκ του ψυγείου και να
είναι διάφορος. Η θεωρία της ελαφράς τρο-
φής, ήτοι να λαμβάνουν οι ασθενείς κατά την
περίοδον της αιμοπτύσεως γάλα, γιαούρτι,
κρέμες κ.λ. καταδικάζεται υπό της επιστήμης.

………………………………………………
Εις εκείνους που έχουν τους αγαπημένους

των ασθενείς, είμαι υποχρεωμένος, έχω
καθήκον να τονίσω τα κάτωθι.

-Μη αποχωρίζεσθε ευκόλως από τους
ασθενείς σας.

-Mη απομακρύνετε τούς ασθενείς από τα
αγαπημένα των πρόσωπα. Διότι έκτος τής
ασθενείας του σώματός των, τους δημιουρ-
γείτε και την ψυχικήν ασθένειαν.

Τα πλέον αγαπημένα πρόσωπα πρέπει να
ακολουθούν τους ασθενείς στην κλινική, στο
σανατόριον, στο ύπαιθρον.

Εις τα ανωτέρω μέρη, τα επιστημονικά
μέσα και το οξυγόνον είναι τόσον άφθονα,
ώστε, ουδείς κίνδυνος μολύνσεως υπάρχει.

Εις το σημείον τούτο οι Θεράποντες ιατροί,
οφείλουν να επιμένουν, διότι έχει μεγάλην
σημασίαν διά τον ασθενή των.

Ιω άν νης Θ. Νά κος
(συ νε χί ζε ται  στο  ε πό με νο τεύ χος)
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Ο Ετήσιος Οικονομικός Ισολογισμός τουΟ Ετήσιος Οικονομικός Ισολογισμός του

Συλλόγου μας δημοσιεύΣυλλόγου μας δημοσιεύεεται στηνται στην

Eφημερίδα της Κυβερνήσεως καιEφημερίδα της Κυβερνήσεως και

αναρτάται στο site του Συλλόγου μαςαναρτάται στο site του Συλλόγου μας

www.sylfilon.grwww.sylfilon.gr

Για την οικονομική ενίσχυση του Συλλόγου μας

Ευχαριστούμε θερμά τους:Ευχαριστούμε θερμά τους:
Δημητρη Βαλσαμίδη, Ε.Β., Αικατερίνη
Βενέρη, Ιωάννη Δώδο, Ζωή Καλαμάρα,
Μαρία Μαθιουδάκη, Δημήτριο Μαυρίκιο και
Ανώνυμη Δωρεά

Ευχαριστούμε θερμά για δωρεάΕυχαριστούμε θερμά για δωρεά
α ντί στε φά νου: α ντί στε φά νου: την Δημάκη Μηλίτσα στη

μνήμη της Λουκίας Δεληγιαννοπούλου. 

Ευχαριστούμε θερμά για δωρεάΕυχαριστούμε θερμά για δωρεά
Δωρεά για χορευτική εκδήλωσηΔωρεά για χορευτική εκδήλωση
17/04/2016: 17/04/2016: Λεωνίδα Βεντουράκη, Γεώρ-

γιο Λαμπρόπουλο, Αντώνιο Μυστακίδη,

Γεώργιο Πατσόπουλο και Θεόδωρο Χειμώνα.

Λο γα ρια σμός τρα πέ ζης για κα τά θε ση δω ρε ών:
ΤΡΑΠΕΖΑ ΠΕΙΡΑΙΩΣ: 6274-040035-006
ΙΒΑΝ: GR7101712740006274040035006
Σύλ λο γος Φί λων Πε ρι θαλ πο μέ νων “Σο φί α Σλή μαν”
Παρακαλούμε ενημερώστε μας και τηλεφωνικά
για την κατάθεσή σας, ώστε να εκδίδουμε με

λεπτομέρειες το παραστατικό είσπραξης.

Μηνιαία εφημερίδα. Εκδίδεται σε 2.500 φύλλα

Ιδιοκτησία:
«Σύλλογος Φίλων Περιθαλπομένων 

Νοσοκομείου “Η ΣΩΤΗΡΙΑ”»

Έδρα: Γ.Ν.Ν.Θ.Α. «Η ΣΩΤΗΡΙΑ», 
Μεσογείων 152, Αθήνα 11527

Εκδότης: Πέτρος Γαρζώνης.

Συντακτική Ομάδα: Γιώρ γος Δε δού σης, Α -
θη νά Δού σου, Νί κος Πα ΐ σιος, Μα τί να Σπυ -
ρά του, Ά ρης Στρα τά κος.

Εκτύπωση: Κω στό που λος Γε ώρ γιος, Σελ λα -
σί ας 6, Α θή να, Τ.Κ. 10439  Τηλ.: 2108813241 

Για αυτό το τεύχος εργάστηκαν επίσης
οι: Κυ ρια κή Δη μη τρου λά κη, Βα σί λης Κα λα -
φά της, Κα τσι μή τρου Μπέ ση, Α θη νά Πέ τση

και Ανδρέας Σακκάς.
Οι αρθρογράφοι φέρουν πλήρως 

την ευθύνη των κειμένων τους
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Ο Σύλλογος Φίλων Περιθαλπομένων Νοσοκομείου «Η Σωτηρία» προ-
γραμματίζει για 30/9-04/10/2016 (5 ημέρες / 4 νύχτες) σε ξενοδοχείο
4* με πρωινό & ένα δείπνο καθημερινά. Πιθανοί προορισμοί είναι:

ΒΑΡΣΟΒΙΑ – ΚΡΑΚΟΒΙΑ –ΑΟΥΣΒΙΤΣ ΑΛΑΤΩΡΥΧΕΙΑ 745,00
ευρώ κατ’ άτομο σε δίκλινο. Συνοπτικά θα επισκεφθούμε Κρακοβία
Βασιλικό Κάστρο στο λόφο Βάβελ, τον Καθεδρικό Ναό με τους Βασι-

λικούς τάφους και την Καμπάνα, το
πανεπιστήμιο Γιαγκελονιάν, τη
μεγάλη μεσαιωνική πλατεία με την
εκκλησία Μαριάτσκι, το κτίριο Σου-
κιένιτσε, Αλατωρυχεία Βιελίτσκα,
μουσειακό χώρο Αουσβιτς,  Τσε-
στοχόβα (μοναστήρι της Γιάσνα
Γκόρα), Βαρσοβία, το Βασιλικό

Ανάκτορο, το παλάτι και την πλατεία του Κάστρου Plac Zamkowy, το
Μεγάλο Θέατρο Βιέλκι, το μπαρόκ παλάτι Κρασίνσκι, τους Βασιλικούς
Κήπους, και το Εβραϊκό Γκέτο, το σπίτι της Μαρίας Κοζλόφκα Κιουρί,
το άγαλμα του Φρεντερίκ Σοπέν, που στολίζει τους κήπους του ανα-
κτόρου Λαζιένσκι. 

Και εναλλακτικά

ΜΑΔΡΙΤΗ 690,00 ευρώ κατ’ άτομο σε δίκλινο.
Συνοπτικά θα επισκεφθούμε Μαδρίτη Πουέρτα Ντελ Σολ, την πλατεία

της Θεάς Κυβέλης, την
πύλη του Αλκαλά και το
πάρκο Ρετίρο, το Μουσείο
Πράδο, το Παλάθιο Ρεάλ,
το Βασιλικό Παλάτι. Τολέ-
δο: τον Καθεδρικό Ναό,
την εκκλησία του Αγίου
Θωμά, την πλατεία που

φημίζεται για τα αγάλματα, τα σιντριβάνια και τους βοτανικούς λαβυ-
ρίνθους, την πλατεία Οριέντε. Σεγκόβια το Ρωμαϊκό υδραγωγείο, το
κτιριακό συγκρότημα του San Lorenzo de El Escorial, το El Real
Monasterio de El Escorial και τη La Granjilla de la Fresneda. 

Το ποια από τις δύο εκδρομές θα επιλέξουμε θα εξαρτηθεί 
από τις δικές σας προτιμήσεις.

Καλέστε και δηλώστε την προτίμησή σας για 
την μια ή την άλλη επιλογή μέχρι το τέλος Μαΐου 

τηλ.: 2107763638 ή στο FAX: 2107707211

Εκδρομή στο ΕξωτερικόΕκδρομή στο Εξωτερικό

Μαθήματα ΖωγραφικήςΜαθήματα Ζωγραφικής

Συ νε χί ζο νται και φέ τος τα μα θή μα -
τα Ζω γρα φι κής με τον Κα θη γη τή
Καλ λι τε χνι κών κύριο Alessandro
De Martino, πτυ χιού χο Κα λών Τε -
χνών Φλω ρε ντί ας Ι τα λί ας. Τα μα θή -
μα τα, για διευ κό λυν ση των εν δια φε -
ρο μέ νων, γί νο νται σε χώ ρο του Νο -
σο κο μεί ου κά θε Τε τάρ τη 2 - 4 μ.μ. 

Για κά θε ε πι πλέ ον πλη ρο φο ρί α ε πι κοι νω νή στε
με τον κ. Alessandro De Martino, 6946796750
e-mail:demsandro28@gmail.com
www.alessandrodemartino.blogspot.gr 

Κα θη γή τρια Αγ γλι κών
παραδίδει μα θή μα τα Αγ γλι -
κών σε μέ λη του Συλ λό γου
μας και ερ γα ζο μέ νους του
Νο σο κο μεί ου μας, που ε πι -
θυ μούν να μά θουν ή να τε -

λειο ποι ή σουν τα αγ γλι κά τους.

Τα μα θή μα τα θα γί νο νται σε αί θου σα της Νο ση -
λευ τι κής Υ πη ρε σί ας κά θε Τετάρτη στις 4 μμ.

Πα ρα κα λού νται οι εν δια φε ρό με νοι να ε πι κοι -
νω νή σουν με την κυ ρί α Μα ρί α Χα νιω τά κου
στα τη λέ φω να:2106047773 και 6944526094.

Μαθήματα ΑγγλικώνΜαθήματα Αγγλικών Καλλιτεχνικό ΕργαστήριΚαλλιτεχνικό Εργαστήρι

Σας προσκαλούμε στο Καλλιτεχνικό Εργα-
στήρι με υπεύθυνη τη Δώρα Ορφανίδου.

Θα μεταδώσει τις γνώσεις της πάνω σε
διάφορες καλλιτεχνικές δημιουργίες και
τεχνικές. Η συμμετοχή είναι δωρεάν.

Το εργαστήρι θα λειτουργεί κάθε Πέμπτη,
14.00- 16.00μμ, στον 1ο όροφο της Νοσηλευ-
τικής Διεύθυνσης στην αίθουσα μαθημάτων
του Γραφείου Νοσηλευτικής Εκπαίδευσης.

Οι συμμετοχές θα δηλώνονται στις υπεύ-
θυνες του Γραφείου Νοσηλευτικής Εκπαί-
δευσης στα τηλ.210 7763110-111.

Ελένη Ιωακειμίδου 

Υλικά:
1 ½ kg γάλα πλήρες
200gr σιμιγδάλι
500gr ζάχαρη
4 αυγά
150gr φρέσκο βούτυρο
4 φύλλα κρούστας
2 βανίλιες και ξύσμα πορτοκαλιού 
λίγη ζάχαρη και λίγη κανέλα τριμμένη

Εκτέλεση:
Ζεσταίνουμε το γάλα με τη ζάχαρη, τις βανίλιες
και το ξύσμα. Ύστερα από λίγο ρίχνουμε το σιμι-
γδάλι και τα 2/3 από το βούτυρο και ανακα-
τεύουμε συνέχεια για να μην σβωλιάσει η κρέμα.
Όταν πήξει η κρέμα την κατεβάζουμε από τη
φωτιά και την αφήνουμε να κρυώσει. Μετά
χτυπάμε τα αυγά, τα ρίχνουμε στην κρέμα
και ανακατεύουμε. Βουτυρώνουμε ένα ταψί
διαστάσεων (40x25 εκ.).
Στρώνουμε τα 4 φύλλα τα οποία έχουμε βου-
τυρώσει ένα ένα από το βούτυρο που έχου-
με κρατήσει και απλώνουμε από πάνω την
κρέμα. Κόβουμε τις άκρες των φύλλων που
περισσεύουν από το ταψί και ψήνουμε την
γαλατόπιτα σε προθερμασμένο φούρνο
στους 170 βαθμούς για 45 λεπτά περίπου.
Όταν τη βγάλουμε από το φούρνο πασπαλί-
ζουμε με ζάχαρη και κανέλα αν θέλουμε.

Καλή επιτυχία

Νίκη Νικολοπούλου

19 του Μάη19 του Μάη

Η ι δέ α της α να κύ κλω σης ξε κί νη σε
δρα στή ρια και πρω το πό ρα στο Νο σο κο -
μεί ο μας. Μέ χρι στιγ μής πολ λές ε κα το -
ντά δες τό νοι χαρ τιού, πλα στι κού και α -
λου μι νί ου, που θα ρύ παι ναν το πε ρι βάλ -
λον μας, αξιοποιούνται προς ό φε λος
των σκο πών του Συλ λό γου μας. 

Ε πε κτεί νου με την ι δέ α της α να κύ κλω -
σης και στα πλα στι κά κα πά κια συ σκευα -
σιών (μπου κά λια, τε τρα πάκ, δο χεί α κλπ).

Πα ρα κα λού με προ σκο μί στε στον Σύλ λο -
γό μας ό σα πε ρισ σό τε ρα κα πά κια μπο ρεί -
τε. Με αυ τό τον α πλό τρό πο βο η θά τε
ασθενείς και α νή μπο ρους συ μπο λί τες μας.

Ανακυκλώνουμε ΠλαστικάΑνακυκλώνουμε Πλαστικά
Καπάκια ΣυσκευασιώνΚαπάκια Συσκευασιών

Δυο “κερομύτες” κότσυφοι 
Το' λεγαν όλη νύχτα ,
ακόμη κι' όταν “της αυγής η γάζα η κροκάτη”
έστεφε τ' ανατολικά λοφάκια της Πεντέλης.

Με τη γλυκεία τους τη μελωδική φωνή, 
αν και η ώρα ήταν πέντε πρωινή, 
κάθησε αυτός αθόρυβα να τους αφουγκραστεί.
Ο ένας “έκοβε” απ' τον κήπο το δικό του
Κι' ο άλλος “έραβε” από κάπου παρακεί.

Τον έρωτά τους θα' λεγαν με τα γλυκόλογα τους,
και' λεγε “Θεέ μου να μην τέλειωναν ποτέ”.
Κι' ήταν του Μάη 19. Μεσ' τα γεράματα του, 
ξύπνησαν Άνοιξες γλυκές που' ζησε κάποτε.

Δημήτρης Ματσούκας 

Γαλατόπιτα ΣυνταγήΓαλατόπιτα Συνταγή

- Φίλε ξέμεινα από λεφτά και πούλησα
τα ντραμς.
- Πόσο;
- 3.000
- Καλά. ποιός
βλάκας σου
έδωσε τόσα
π ο λ λ ά
λεφτά;

- Τα μάζεψε η γειτονιά

ΑνέκδοτοΑνέκδοτο
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Το 1919, στις 19 Μαΐου, οι διωγμοί, η τρομο-
κρατία, οι εξορίες, οι πυρπολήσεις των χωριών
και οι δολοφονίες των Ελλήνων του Πόντου,
από τους τούρκους του Μουσταφά Κεμάλ Ατα-
τούρκ, ανάγκασαν τους  Έλληνες να ξεριζωθούν
γράφοντας με το αίμα χιλιάδων μια από τις μελα-
νότερες σελίδες της Ελληνικής Ιστορίας. Από
τότε, 353.000 ψυχές Ελλήνων ζητούν δικαίωση!

Οι διωγμοί εις βάρος των Ελλήνων της Μ.
Ασίας είναι Γενοκτονία, διότι υπήρξαν ομαδικοί
φόνοι και συστηματική εξάλειψη των ιδίων και
των χαρακτηριστικών τους από
τις πατρογονικές τους εστίες.

Με ψήφισμά της το 2007 η Διε-
θνής Ένωση Μελετητών Γενο-
κτονιών αποφάσισε ότι «η οθω-
μανική εκστρατεία εναντίον των
χριστιανικών μειονοτήτων μετα-
ξύ των ετών 1914 και 1923 συνι-
στούν Γενοκτονία εναντίον των
Αρμενίων, Ασσυρίων, Ποντίων
και Ελλήνων της Ανατολίας».

Το να θυμηθούμε σήμερα την
τραγωδία της γενοκτονίας των
Ποντίων, αποτελεί ηθικό, εθνικό
και θρησκευτικό χρέος έναντι
των άταφων Ποντίων νεκρών.

Η 19η Μαΐου είναι ημέρα μνή-
μης, τιμής και χρέους. Είναι, λοι-
πόν, ώρα να αρχίσουμε να ανα-
γνωρίζουμε τη συνεισφορά αυτή και τιμούμε,
στην πράξη, τη μνήμη των περίπου 350.000
Ελλήνων του Πόντου, που έπεσαν θύματα
μιας απάνθρωπης εθνοκάθαρσης. Είναι
σημαντικό, μία τέτοια ημέρα, να μη ξεχνάμε.

Η πάγια θέσης της Τουρκίας είναι πως δεν
υπήρξε γενοκτονία, εγγράφοντας τις απώλειες
του ελληνικού πληθυσμού στις συνήθεις φρικαλε-
ότητες του πολέμου, από εχθροπραξίες και
αρρώστιες μέχρι στερήσεις, κακουχίες και λιμούς!

Με την επανάσταση του 1908 οι Νεότουρ-
κοι, με επικεφαλής τον Εμβέρ πασά, τον Ταλα-
άτ κ.ά., επικρατούν στην αυτοκρατορία και
σταδιακά αποκαλύπτουν το πραγματικό τους
πρόσωπο. Στόχος τους υπήρξε η μετατροπή
της πολυεθνικής Οθωμανικής αυτοκρατορίας
σε εθνικό Τουρκικό κράτος με την εξόντωση
και τον εκτουρκισμό των άλλων λαών.

Στο συνέδριό τους, που πραγματοποιήθηκε στη
Θεσσαλονίκη το 1911, πάρθηκε η εξής απόφαση:

«Η Τουρκία πρέπει να γίνει μωαμεθανική
χώρα. Οι μωαμεθανικές αντιλήψεις και η μωαμε-
θανική ισχύς πρέπει να κυριαρχήσουν στη χώρα.
Κάθε άλλη θρησκευτική προπαγάνδα πρέπει να
καταπνίγεται. Η ύπαρξη της αυτοκρατορίας εξαρ-
τάται από τη δύναμη του νεοτουρκικού κόμματος
και από τη συντριβή όλων των ανταγωνιστικών
σ’ αυτό ιδεολογιών. Αργά ή γρήγορα θα πρέπει
να ολοκληρωθεί η πλήρης οθωμανοποίηση
όλων των υπηκόων της Τουρκίας. Και ασφαλώς,
είναι ολοκάθαρο ότι αυτό δε θα μπορέσει να γίνει
με την πειθώ και κατά συνέπεια θα πρέπει να
προσφύγουμε στην ένοπλη βία.

Ο χαρακτήρας της αυτοκρατορίας πρέπει
να μείνει μωαμεθανικός και θα πρέπει να
δούμε ότι οι μωαμεθανικοί θεσμοί και οι μωα-
μεθανικές παραδόσεις θα πρέπει να γίνονται
σεβαστά. Το δικαίωμα των άλλων εθνοτήτων
να έχουν τις δικές τους οργανώσεις θα πρέπει
να αποκλειστεί. Κάθε μορφή αποκέντρωσης
είναι προδοσία στην Τουρκική Αυτοκρατορία.
Οι εθνότητες είναι αμελητέες ποσότητες.

Μπορούν να κρατήσουν τη θρησκεία τους,
αλλά όχι τη γλώσσα τους. Η διάδοση της
Τουρκικής γλώσσας είναι ένα από τα κυριό-
τερα μέσα εξασφάλισης της μωαμεθανικής
υπεροχής και της αφομοίωσης των μη μωα-
μεθανικών στοιχείων…».

Το 1911 μπαίνει μπροστά το μεθοδευμένο
και διεξοδικό πλάνο εξόντωσης, που θα εκτε-
λεστεί στα χρόνια που ακολουθούσαν: υπο-
χρεωτική επιστράτευση όλων των αντρών
από 15-45 ετών και καταναγκαστική δουλεία

σε Τάγματα Εργασίας (τα διαβόητα «Αμελέ
Ταμπουρού»), κάτω από εξοντωτικές συνθή-
κες που αφάνιζαν μαζικά τον πληθυσμό από
τις στερήσεις, την πείνα και τις ασθένειες.

Το 1915 είναι το ορόσημο για τους Έλληνες
του Πόντου: εφαρμόζεται εκτεταμένα το
πλάνο εξόντωσης των Ποντίων, με τα ευρω-
παϊκά κράτη απασχολημένα στις εχθροπρα-
ξίες του Α” Παγκοσμίου.

Την ώρα που συνεχίζονται οι εθνοκαθάρσεις,
το 1916 χτυπιέται η Σαμψούντα, με τον ελληνι-
κό πληθυσμό να υποφέρει φρικιαστικά δεινά.

Το 1919 αρχίζει η δεύτερη φάση της γενοκτο-
νίας, με νέους -ακόμα πιο σφοδρούς- διωγμούς
από το κεμαλικό καθεστώς, πολύ πιο βίαιους
και απάνθρωπους από τους προηγούμενους.

Στις 19 Μαΐου 1919 έρχεται η καθοριστική
στιγμή για την τύχη του ποντιακού ελληνι-
σμού, με την απόβαση του Κεμάλ στη Σαμ-
ψούντα και κατόπιν την εισβολή στην Τραπε-
ζούντα: οι μαζικές εκτελέσεις, ο ξεριζωμός και
το κλίμα τρομοκρατίας αναγκάζουν τον πλη-
θυσμό να εγκαταλείψει τις εστίες του.

Παρόλα αυτά, η ποντιακή περηφάνια δεν
έσκυψε το κεφάλι: οργανώνεται σε αντάρτικο
στα βουνά, με τα μέλη της ποντιακής αντί-
στασης να φτάνουν στις 12.000 περίπου το
1921, σύμφωνα με τον έγκριτο ιστορικό Κων-
σταντίνο Παπαρρηγόπουλο.

Παρά την αντίσταση των πατριωτών Πο-
ντίων, μέχρι το καλοκαίρι του 1922 ο Κεμάλ,
έχοντας εκκαθαρίσει τα δευτερεύοντα μέτω-
πα στη Μικρά Ασία (Μικρασιατική Καταστρο-
φή), προχωρά σχεδόν ανενόχλητος στη στα-
διακή εξόντωση του ποντιακού ελληνισμού.

Η βίαιη εξαφάνιση των Ελλήνων από τα
προγονικά εδάφη πληρώθηκε με 353.000
ψυχές την περίοδο 1916-1923.

Ο Κεμάλ Ατατούρκ, στην Τουρκική Εθνοσυνέ-
λευση της 13ης Αυγούστου 1923, πληροφορεί
περιχαρής την ομήγυρη: «Επιτέλους, ξεριζώσαμε
τους Έλληνες από τον Πόντο» (αναφέρεται από

τον συνταγματάρχη Μουζέν, που παρακολούθη-
σε τις εργασίες της εθνοσυνέλευσης, σε επιστολή
του προς το γαλλικό Γενικό Επιτελείο Στρατού)…

Σκοπός των Τούρκων ήταν, με τους εκτοπι-
σμούς, τις πυρπολήσεις χωριών, τις λεηλασίες, να
επιτύχουν την αλλοίωση του εθνολογικού χαρα-
κτήρα των ελληνικών περιοχών και να καταφέ-
ρουν ευκολότερα των εκτουρκισμό εκείνων που
θα απέμεναν. Έκθεση που στάλθηκε στο ελληνι-
κό υπουργείο Εξωτερικών (14-1-1915) ανέφερε:

«Μεταξύ των υπό του Νεοτουρκικού κομιτά-
του ληφθεισών αποφάσεων είναι
και ο εκτουρκισμός των ελληνι-
κών πληθυσμών, ο οποίος δεν
είναι δυνατός, εφόσον υπάρχου-
σι συμπαγείς ελληνικοί πληθυ-
σμοί. Αι στρατιωτικαί ανάγκαι
παρέχουσιν καταλληλοτάτην
πρόφασιν ίνα διασκορπισθώσιν
οι χριστιανοί και ούτω καταστεί
δυνατός ο εκτουρκισμός αυτών».

Από την έκρηξη του Α’ παγκο-
σμίου πολέμου (1914) ως την
μικρασιατική καταστροφή
(1922), οι Νεότουρκοι με τα
σκληρά μέτρα που έλαβαν
εναντίον των Ελλήνων του Πό-
ντου με τη μέθοδο των εξοριών,
βιασμών, σφαγών, εξανδραπο-
δισμών και απαγχονισμών

(κατά τον Πανάρετο Τοπαλίδη) εξόντωσαν:
α. κατά την περίοδο 1914-1918, 170.576 Ποντίους
β. κατά την περίοδο 1918-1922 , 119.122 Ποντίους,

δηλαδή συνολικά 289.698 Ποντίους ποσοστό
δηλαδή 41,56% σε σύνολο 697.000 Ελλήνων
κατοίκων, ενώ κατά τον Γ. Βαλαβάνη οι απώ-
λειες των Ποντίων σύμφωνα με τη Μαύρη
Βίβλο του Κεντρικού Συμβουλίου των Πο-
ντίων στην Αθήνα ανέρχονται σε 303.238 ως
το 1922, και 353.000 ως το Μάρτιο του 1924,
ποσοστό που ξεπερνάει το 50% του ολικού
πληθυσμού των Ελλήνων του Πόντου.

Απόσπασμα από το βιβλίο «Έλληνες του
Πόντου» του Βλάση Αγτζίδη.

Η μητέρα Ελλάδα, με απαράδεκτη ηθικά
καθυστέρηση, αποφάσισε ομόφωνα στις 24
Φεβρουαρίου 1994 την αναγνώριση της 19ης
Μαΐου ως ημέρας μνήμης της Γενοκτονίας
των Ελλήνων του Πόντου από τους Νεότουρ-
κους και τους Κεμαλικούς για τα εγκλήματα
που διέπραξαν την περίοδο 1916-1923.

Ο Ποντιακός Ελληνισμός είναι ένα μεγάλο
τμήμα του έθνους και δεν είναι δυνατό να
αγνοηθεί από την Πολιτεία και την πολιτική της.

Η διεθνοποίηση του εγκλήματος αποτελεί
κυρίαρχο συστατικό στοιχείο των πολιτικών
θεσμών που σέβονται την ιστορία και την
αλήθεια, δηλαδή τη μνήμη τους.

Είναι σημαντικό, μία τέτοια ημέρα, να μη
ξεχνάμε. Είναι σημαντικό, κάθε μέρα, νʼ ανα-
λογιζόμαστε το χρέος που μας βαραίνει.

Η θυσία των Ποντίων υπήρξε ευλαβής προ-
σφορά ηρωισμού, βωμός αυτοθυσίας, ενδελέ-
χεια της ανθρώπινης σκέψης και συνείδησης.

Η θυσία τους δεν είναι δυνατόν να πάει χαμένη.

Αιωνία τους η μνήμη! 

Πηγές που χρησιμοποιήθηκαν για το αφιέρωμα:
thehistoryofgreece

newsbeast
iefimerida

http://ithesis.gr/slider/to-olokaftoma-tou-ponti-

akou-ellinismou-353-000-psiches-zitoun-dikeosi/

Το ολοκαύτωμα του ποντιακού ελληνισμού – 353.000 ψυχές ζητούν δικαίωσηΤο ολοκαύτωμα του ποντιακού ελληνισμού – 353.000 ψυχές ζητούν δικαίωση



“Ο… Συνωστισμός”
Όπως αναφέρεται στο απαράδεκτο βιβλίο

της Έκτης Δημοτικού - που τελικά αποσύρ-
θηκε – ο χαλασμός στη Σμύρνη

Εγώ της Σμύρνης δεν τις είδα τις φωτιές. 
Με εφιάλτες δε μεγάλωσα γι' αυτές. 
Κι' από χαμένες δεν κατάγομαι πατρίδες. 
Όμως της ιστορίας ξεφυλλίζω τις σελίδες. 
Με δέος την καταστροφή αντικρίζω. 
Με πνίγει η αγανάκτηση, δακρύζω. 
Κι' αν η αντίσταση του στίχου χρέος είναι, 
πέννα! Στο χέρι μου...ψυχής συνέχεια, μείνε.
«Συνωστισμός» ο χαλασμός, ποτέ δε λέγεται.
Και των παιδιών μας οι ψυχές -
Σμύρνη που καίγεται.
Εγώ της Σμύρνης δεν τις είδα τις φωτιές. .
Με εφιάλτες δεν μεγάλωσα γι' αυτές.
Γιαγιάδες ή παππούδες δε μου μίλησαν.
Πριν γεννηθώ είχαν φύγει δε με φίλησαν.
Μα ήταν στη γειτονιά κάποιες γριούλες
(σε -όγλου τέλειωναν, θαρρώ, τα ονόματα τους)
που όλο μιλούσαν για τα βάσανα τους.
Και για «συνωστισμό» δεν άκουσα να λένε.
Τις έβλεπα ολημερίς να κλαίνε.
Σκαμμένα πρόσωπα... Μαύρα μαντήλια…
Ποτάαααμια δάκρυα... Σφιγμένα χείλια. 
Ήταν στη γειτονιά κάποιες γριούλες, 
(σε -όγλου, σίγουρα, τα ονόματα τους) 
μόνες· χαμένα, ή σκοτωμένα τα παιδιά τους. 
Κι' ανατολίτικο σαν άκουγαν τραγούδι, 
σε κάποια γλάστρα μόλις φύτρωνε λουλούδι 
τα μάτια τους θολώνανε... κι' η πίκρα 
μόνιμη συντροφιά τους. Μέρα νύχτα.
Εγώ της Σμύρνης δεν τις είδα τις φωτιές. 
Και τις χαμένες τις πατρίδες δεν τις έζησα. 
Μα καθρεφτίζονταν στα γέρικα τα μάτια-
ψυχών καθρέφτες, που γενήκανε κομμάτια. 
Εγώ δεν έζησα στην πόλη ή στ' Αϊδίνι., 
και μες στου χαλασμού δε βρέθηκα τη δίνη. 
Του Βόσπορου δεν είδα την Αρχόντισσα 
κι' ούτε τη Μαύρη Θάλασσα τη γνώρισα. 
Μαύρες καρδιές ίσαμε τώρα όμως βλέπω, 
σ' όποιο Μνημόσυνο Χαμένης Δόξας τρέχω. 
Εγώ του Ρωμανού δεν έχω δει την Πύλη. 
Μα ψιθυρίζουνε συχνά τα δυο μου χείλη: 
Θε μου! Ας ήταν η Αγιά Σοφιά και πάλι 
δική Σου Εκκλησιά, μάνας αγκάλη.

Εύα Χαλκιαδάκη - Παπαδημητρίου
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Αλησμόνητες Αλησμόνητες 

Πατρίδες Πατρίδες 

Αναπτήρας – σπίρτα
Ο άνθρωπος ξεκίνησε το μακρύ ταξίδι του
στον πολιτισμό, όταν ανακάλυψε τη χρησιμό-
τητα της φωτιάς. Στην αρχή, τη συντηρούσε
όπου την έβρισκε, είτε είχε δημιουργηθεί εξαι-
τίας κεραυνού είτε από τις ακτίνες του ήλιου
που τύχαινε να περνούν από φυσικά κάτο-
πτρα. Βρήκε τις ύλες εκείνες που μπορούσαν
να τη διατηρούν άσβεστη (στεγνό ξύλο,
κυρίως) και την τροφοδοτούσε συνέχεια.
Ήταν μπελάς. Και εμπεριείχε το ρίσκο του
σβησίματός της. Βάλθηκε να βρει τρόπους να
τη δημιουργεί. Ανακάλυψε δυο: Ο πρώτος,
τρίβοντας μεταξύ τους δυο ξύλα, το «τρύπα-
νον» στη σχισμή της «εσχάρας». Ο δεύτερος,
χτυπώντας δυο πέτρες μεταξύ τους, κυρίως
πυρίτη λίθο. Ήταν δώρο θεϊκό. Στην αρχαία
Ελλάδα, το απέδωσαν σε συνεισφορά στον
άνθρωπο από τον Προμηθέα που την έκλεψε
από τους θεούς του Ολύμπου. Ξεκίνησε η
μακρά πορεία της χρήσης της.

Στην αρχή, τελειοποίησε τον πρώτο τρόπο,
περιστρέφοντας το «τρύπανον» με τις παλά-
μες ή με ένα σχοινί. Έπειτα, πέτυχε να δημι-
ουργεί υψηλές θερμοκρασίες κι έτσι να
κατεργάζεται τα μέταλλα.
Γιος αμαξηλάτη, ο Γερμανός Βόλφρανγκ
Γιόχαν Döbereiner γεννήθηκε στις 13 Δεκεμ-
βρίου 1780 κι εξελίχθηκε σε έναν από τους

μεγαλύτερους χημικούς της εποχής του,
καθιερώνοντας και τους νόμους των περιοδι-
κών στοιχείων. Στα 1810, ήταν καθηγητής
πανεπιστημίου και φίλος του Γκαίτε. Η
ανθρωπότητα όμως τον ευγνωμονεί και για
τη μεγάλη του εφεύρεση: Τον αναπτήρα
«Döbereiner lamp» που παρουσίασε στα
1823. Στην πραγματικότητα, ήταν η εξέλιξη
του δεύτερου από τους αρχαίους τρόπους
για το άναμμα της φωτιάς. Χρησιμοποιούσε
πυρίτη λίθο και μινιατούρα δοχείο καυσίμου
για τη διατήρησή της: Είχε γεννηθεί το «τσακ-
μάκι», πρόδρομος του αναπτήρα.
Είχαν προηγηθεί, το 1805, τα σπίρτα που αναφλέ-
γονταν με βύθιση σε θειικό οξύ. Κι ακολούθησαν,
το 1827, τα «σπίρτα τριβής» που απαγορεύτηκαν
στα 1831, επειδή ανέδιδαν δηλητηριώδεις αναθυ-
μιάσεις. Τα και σήμερα σε χρήση «σουηδικά σπίρ-
τα» εφευρέθηκαν το 1848.

https://koutalianossimos.wordpress.com/201
3/10/21/ανακαλυψεισ-εφευρεσεισ/

Μιλάμε φυσικά για το ανεπεξέργαστο θαλασ-
σινό αλάτι! Δεν πρόκειται για το πολύ φτηνό
αλάτι που βρίσκετε σχεδόν αποκλειστικά στα
ράφια των super market. Αλλά για το φυσικό
αλάτι της θάλασσας που στην ετικέτα του επι-
βάλλεται να γράφει ΜΗ ΡΑΦΙΝΑΡΙΣΜΕΝΟ,
δηλαδή όχι βιομηχανικά επεξεργασμένο. 

Δυστυχώς αποτελούσε είδος πολυτελείας
που μόνο οι καλοί σεφ γνώριζαν και χρησιμο-
ποιούσαν. Όμως τα
τελευταία χρόνια
αρχίζει να αναγνωρί-
ζεται και πάλι η θρε-
πτική αξία του που
αν και ελαφρώς πιο
ακριβό από το ραφι-
ναρισμένο, μπαίνει
ξανά στην κουζίνα
της νοικοκυράς. 

Γιατί όμως τόσο ενδιαφέρον για το γνήσιο
θαλασσινό αλάτι; 

Είναι το μόνο είδος αλατιού που με σιγου-
ριά το κατατάσσουμε στα θρεπτικά αρτύματα
αφού περιέχει 92 στοιχεία του περιοδικού
πίνακα (μέταλλα και ιχνοστοιχεία) που είναι
απαραίτητα για την υγεία των κυττάρων μας!

Βοηθάει σημαντικά στην απορρόφηση των
θρεπτικών στοιχείων από τον βλεννογόνο
του λεπτού εντέρου, ισορροπεί τα επίπεδα
σακχάρου, προστατεύει τα εγκεφαλικά κύττα-
ρα, έχει αντιαλλεργική δράση, προστατεύει
από κράμπες το μυϊκό σύστημα, δυναμώνει
τα οστά κι ενισχύει την καλή ερωτική διάθεση. 

Και το σημαντικότερο, ρυθμίζει την πίεση του
αίματος και δεν προκαλεί κατακράτηση υγρών! 

Αυτό όμως έρχεται σε αντίθεση με ό,τι μας
έλεγαν μέχρι τώρα οι γιατροί και οι διαιτολό-
γοι για το αλάτι και η εξήγηση είναι απλή: 

Η βασικότερη αιτία της υπέρτασης και των
κατακρατήσεων είναι η υψηλή λήψη νατρίου.
Το ραφιναρισμένο αλάτι είναι εμπλουτισμένο
σε νάτριο κατά 40% περίπου περισσότερο
από την αρχική του φυσική μορφή. 

Λόγω της επεξεργασίας, του έχουν απομείνει
μόνο 2 από τα 92 στοιχεία, δηλαδή το νάτριο
και το χλώριο (χλωριούχο νάτριο είναι η χημική

ονομασία του ραφιναρισμένου αλατιού-NaCl).
Σε κάποιες περιπτώσεις είναι εμπλουτισμένο
με ιώδιο και κάλιο αλλά ακόμα κι έτσι δεν έχει
τίποτα από την αρχική του θρεπτική αξία. 

Το αποτέλεσμα είναι η διαταραχή της ηλε-
κτρολυτικής ισορροπίας των κυττάρων. Αυτή
είναι η ικανότητα του κυττάρου να διατηρεί
ισορροπία στα υγρά του μέσα και έξω από
αυτό και η οποία προάγει την ομοιόστασή

του, δηλαδή την
μόνιμη ομοιογένειά
του.

Η αυξημένη συ-
γκέντρωση νατρίου
επομένως προκαλεί
κακή υγεία στα κύτ-
ταρα που μεταφρά-
ζεται σε κατακρατή-
σεις, υπέρταση,

αθηροσκλήρωση, καρδιακά νοσήματα, εγκε-
φαλικά επεισόδια ενώ φαίνεται πως πυροδο-
τεί ακόμα και τη νόσο Αλτσχάιμερ.

Άρα να προτιμάτε τη χρήση του θαλασσι-
νού μη ραφιναρισμένου αλατιού όπως π.χ. το
φυσικό αλάτι από τις αλυκές των Κυθήρων ή
της Καλλονής στη Μυτιλήνη ή του Μεσολογ-
γίου, που σε συνδυασμό με μια πληθώρα
άλλων ανεπεξέργαστων τροφών στην καθη-
μερινή διατροφή αποτελεί το μέσον για μια
άριστη σωματική και ψυχική υγεία.

Δεδομένου ότι έχει φυσική, έντονη γεύση,
μισό κουταλάκι του γλυκού αρκεί για το
φαγητό μιας 4 μελούς οικογένειας. Συστήνε-
ται και σε υπερτασικούς με τη συγκατάθεση
πάντα του γιατρού. 

Επειδή είναι σε χοντρές νιφάδες, χρησιμο-
ποιείστε έναν μύλο πιπεριού. Κυκλοφορεί
επίσης και σε υγρή μορφή που είναι αρκετά
εύχρηστη. Θα το βρείτε πια όχι μόνο στα
καταστήματα με βιολογικά αλλά και σε μεγά-
λα super market και οι τιμές ποικίλλουν από
1,60 ευρώ έως και 4 ευρώ, ανάλογα με τη
συσκευασία και τον τόπο προέλευσης. 

Στέλλα Η. Σαρηπαναγιώτου Διατροφολόγος 
http://www.medisense.gr/diet/anepeksergas-

to-alati-min-to-fovaste.html

Ανεπεξέργαστο Θαλασσινό Αλάτι . Ανεπεξέργαστο Θαλασσινό Αλάτι . 

O O Χρυσός της Θάλασσας!!!Χρυσός της Θάλασσας!!!

ΑΝΑΚΑΛΥΨΕΙΣ-ΕΦΕΥΡΕΣΕΙΣ ΑΝΑΚΑΛΥΨΕΙΣ-ΕΦΕΥΡΕΣΕΙΣ 
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ΕπισκεφθείτεΕπισκεφθείτε

το νέο Site του Συλλόγου μας

http://www.sylfilon.gr

Ε νη με ρω θεί τε για τους σκο πούς του.

Δείτε τις Ανακοινώσεις και τα Νέα του.

Συμ με τέ χε τε στις δρα στη ριό τη τές του.

Δια βά στε ό λα τα φύλ λα της ε φη με ρί δας

"Ε πι κοι νω νί α εν τύ πω".

Με λε τήστε το κα τα στα τι κό του.

Ε πι κοι νω νήστε μα ζί μας.


