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Αγγελική Χαραλαµποπούλου

Τα επώνυµα άρθρα εκφράζουν τις απόψεις

εκείνων που τα υπογράφουν.

Επιτρέπεται η τµηµατική ή ολική

αναδηµοσίευση άρθρων, υπό την προϋπόθεση

ότι θα αναφέρεται η πηγή τους.

(Η ύλη για το τεύχος «έκλεισε» στις 12/06/02)

ÔÇÓ

ÅÊÄÏÓÇÓ
Εδώ και µερικά χρόνια περνά στα ψιλά γράµµατα η γιορτή του πατέρα.

Ξέρουµε ότι είναι τον Ιούνιο, όµως δεν γίνεται αρκετά γνωστή αυτός ο

παρασκηνιακός εορτασµός της συµβολής του πατέρα στην οικογένεια.

Θεωρώ πως είναι λίγο – πολύ άδικο, διότι στη σηµερινή εποχή η εικόνα

που παρουσιάζει ο άνδρας τόσο ως σύζυγος όσο και ως πατέρας, διαφέρει

από εκείνη που καθρεπτίζει τους ρόλους του πατέρα του.

Είναι αλήθεια πως τα τελευταία χρόνια η κοινωνία απ΄ τη µια πλευρά δεν

αντιµετωπίζει τον άνδρα – πατέρα µόνο ως τον κουβαλητή και τον οικονοµικό

παράγοντα της οικογένειας, αλλά και ως έναν ∆ον Κιχώτη, γεµάτο από την

φιλοδοξία της κοινωνικής και επαγγελµατικής αναρρίχησης. Από την άλλη

πλευρά όµως µέσα από όλες αυτές τις κοινωνικές αποκτήσεις ο σύγχρονος

πατέρας νοιώθει το βάρος του τµήµατος της επιτυχίας. Κατά συνέπεια

νοιώθει τύψεις και ζητά να ισορροπήσει ανάµεσα στις κοινωνικές και τις

οικογενειακές υποχρεώσεις. Όλο δε το έργο αυτής της λεπτής ισορροπίας

δυσχεραίνεται και από τα πρότυπα συµπεριφοράς που αποκόµισε ο

σηµερινός σύζυγος και οικογενειάρχης από τον πατέρα του και γενικότερα

από την οικογένειά του την πατρική, στην οποία οι ρόλοι ήταν σαφώς και

επ’ ακριβώς διαχωρισµένοι, ξεχωρισµένοι και συγκεκριµένοι. Ο άνδρας στην

δουλειά και η γυναίκα στο σπίτι µε τα παιδιά και το νοικοκυριό.

Ήταν δε τόσο απορροφηµένοι από τους ρόλους τους που αγνοούσαν

πλήρως ο ένας τις σκέψεις και τα συναισθήµατα του άλλου.

∆ίκαια λοιπόν µέσα σε µια τέτοια ανδροκεντρική κοινωνία δινόταν έµφαση

στον ρόλο της µητέρας, η οποία ζητούσε να κατοχυρωθεί και ν’ αναγνωρισθεί

ο ρόλος και το έργο της και να αναδυθεί από την αφάνεια στην οποία την

καταπόντιζε η πληθωρικότητα του ρόλους του άνδρα.

Σήµερα τα πράγµατα είναι πολύ διαφορετικά. Η γυναίκα εργάζεται και εκτός

σπιτιού, ακολουθώντας της δική της επαγγελµατική καριέρα, δεν µένει

αποκλειστικά στους ρόλους της µητέρας και της νοικοκυράς. Επίσης επιζητά

µια ουσιαστική σχέση µε το σύζυγό της στο πρόσωπο του οποίου θέλει να

βρει το σύντροφο, το φίλο, στήριγµα για τη ζωή και για την οικογένεια.

Από την άλλη πλευρά ο άνδρας προσπαθεί κι αυτός να εναρµονιστεί µε τις

αναζητήσεις της συζύγου του. Επίσης νοιώθει έτοιµος να αναλάβει ενεργό

ρόλο εντός της οικίας και να δηλώσει εµπράκτως την έντονη δραστηριότητα

του στην ανατροφή των παιδιών και στη διαµόρφωση του χαρακτήρα και

της προσωπικότητάς τους. Προσπαθεί να είναι ο πατέρας που αγαπούν

και σέβονται, ο σύντροφος στα παιγνίδια και στις αναζητήσεις τους και όχι

ο πατέρας που τα παιδιά φοβούνται και έτρεµαν, που τον έβλεπαν από

µακριά και απέφευγαν να του µιλήσουν από φόβο βέβαια και όχι από

σεβασµό. Ο πατέρας που άλλοτε µε την αυστηρότητα και τη βλοσυρότητα

και άλλοτε µε την απουσία του δηµιουργούσε τείχος στη σχέση του µε τα

παιδιά του και αυτή ακριβώς η ανάµνηση περιβάλλει τη µορφή του πατέρα

µέσα στις ψυχές των σύγχρονων πατεράδων, οι οποίοι καταβάλλουν

γενναίες προσπάθειες να διαφοροποιήσουν την εικόνα τους ως πατεράδες

από εκείνη του δικού τους πατέρα.

Ο σύγχρονος πατέρας, παρά τις αυξηµένες επαγγελµατικές του υπο-

χρεώσεις, αφού οι κοινωνικές επιταγές τον θέλουν πετυχηµένο µε κάθε

τίµηµα, προσπαθεί να ζήσει από κοντά την ανάπτυξη των παιδιών του και

να βιώσει µια εκ βαθέων σχέση µε τη σύζυγό του. Αυτός ο συνειδητο-

ποιηµένος πατέρας λοιπόν, ο οποίος µε ενδοσκόπηση και αυτοκριτική

εργάζεται για τη βελτίωση των σχέσεων µε την οικογένειά του, του αξίζει

µια µέρα δική του ώστε τα παιδιά του να του πουν ευχαριστώ και η κοινωνία

να αναγνωρίζει στη σύγχρονη γενιά πατεράδων, πως βιώνουν τις αρχές

του φεµινισµού και της ισότητας, όχι ως επιβεβληµένες υποχρεώσεις, αλλά

ραφιναρισµένες από τα φίλτρα της αγάπης, του σεβασµού, της κατανόησης

προς την οικογένεια και από µιας εσωτερικής και έντονα προσωπικής

διαδικασίας που καθρεπτίζεται στα γάργαρα νερά της ευσυνείδητης

αντίληψης προς την ωριµότητα ως µέλος µιας δυαδικής ατοµικότητας!

Όλγα Βελενδάκη

µπαµπά χρόνια πολλά

           µπαµπά σ’ αγαπώ πολύ !!!
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Νεκτάριος µοναχός

Ιερά Μονή Προφήτη Ηλιού – Ύδρα

2-6-2002

Της Σαµαρείτιδος , Νικηφόρου Κων.

Με σεβασµό και εκτίµηση.

Προς τους αγαπητούς µου συµπατριώτες Κουντουριώτες, εις Μάνδρα Αττικής,

Ελευσίνα, Μαγούλα και όπου γης.

Προς τον Σεβασµιότατο επίσκοπο Μεγαρίδος και Σαλαµίνος κ.κ. Βαρθολοµαίο.

Προς τους αξιότιµους εκλεγµένους τοπικούς άρχοντες όλων των βαθµίδων.

Προς τον σεβαστό κλήρο της περιοχής.

Προς την Αγία Γερόντισσα της Ιεράς Μονής Γοργοεπηκόου.

Αγαπητοί εν Χριστώ αδελφοί, Χριστός Ανέστη.

Με τη χάρη του Θεού, και την ευχή του Αγίου Γεροντά µου, θα ήθελα να σας κάνω γνωστές µερικές από τις σκέψεις

µου, που πιστεύω ότι θα ωφελήσουν τους συµπατριώτες µας, την νέα γενιά ιδιαίτερα, αν αυτές οι σκέψεις τύχουν

και της δικής σας αποδοχής.

Τα θέµατα για τα οποία θα ήθελα να παρακαλέσω να δώσετε την προσοχή σας είναι:

α) Ίδρυση σχολής Βυζαντινής Μουσικής στο χωριό µας, για να υµνούµε µε ευπρέπεια την Τριαδική Θεότητα,

Την Υπεραγία Θεοτόκο, τους Αγίους του Θεού της Αγάπης Κυρίου Ηµών Ιησού Χριστού.

β) Αποδίδοντας ελάχιστο φόρο τιµής στους ηρωικούς, ανιδιοτελείς και απλούς προγόνους µας, οι οποίοι έδωσαν

και την ψυχή τους για του Χριστού την πίστη την Αγία και της πατρίδος την ελευθερία και καταξιώθηκαν στον

υπέροχο αυτόν αγώνα τους στη Ελλάδα και στο εξωτερικό µε το όνοµα ΚΟΥΝΤΟΥΡΙΩΤΕΣ, προτείνω:

Την επιστροφή της ονοµασίας του χωριού µας στο Ιστορικό και καταξιωµένο όνοµα  ΚΟΥΝΤΟΥΡΑ.

Η καταγωγή µου
Η οικογένειά µου µετακινήθηκε από την Μάνδρα προς το Αιγάλεω για σοβαρούς λόγους επιβίωσης, όταν εγώ

ήµουν πολύ µικρός. Έτσι η παρουσίαση στοιχείων της  ταυτότητάς µου θεωρώ ότι είναι απαραίτητη.

Στην πνευµατική µου καταγωγή είµαι Αγιορείτης µοναχός και ονοµάζοµαι Νεκτάριος. Η κουρά µου έγινε από τον

Άγιο Γέροντα, Ιεροµόναχο Γεώργιο Καψάνη, καθηγούµενο της Ιεράς Μονής Οσίου Γρηγορίου.

Στην κατά σάρκα καταγωγή µου είµαι γιος του Σωτηρίου Λάσκου (Σωτήρ Κώστα) το γένος Σταµατίου (Μέµνου), και

της Κασσιανής Ρεντούµη το γένος Ηλία (Κωστλή).

Ευχαριστώ το Θεό που µε έκανε Κουντουριώτη
Είµαι πολύ υπερήφανος  που και οι δύο γονείς µου είναι Κουντουριώτες. ∆εν σας κρύβω ότι θα ήµουν υπερήφανος

και αν ακόµα ο ένας εκ των γονέων µου ήταν Κουντουριώτης. Είναι πολύ µεγάλη η προσφορά του γένους µας ως

Κουντουριώτες αλλά και ευρύτερα ως Αρβανίτες, στον αγώνα της εθνικής παλιγγενεσίας.

Ο τίµιος ερευνητής θα κουραστεί πολύ και ίσως δεν θα µπορέσει να καταγράψει άλλον τόπο µε τόσο υψηλό αριθµό

επιφανών ηρώων, σε σχέση µε τον τόσο µικρό αριθµό κατοίκων.

Η ανάδειξη όµως των ηρώων µας δεν έχει γίνει, και ευθύνη γι αυτό δεν έχει µόνο η πολιτεία, αλλά και όλοι εµείς.

Ακριβώς επειδή η ιστορική γνώση δεν έχει επεξεργασθεί παιδαγωγικά, ο νέος και η νέα του τόπου µας δεν µπορεί

να αντλήσει διδάγµατα ζωής, από τη στάση των ηρώων του τόπου µας.

∆ιδάγµατα όπως πίστη στον Ιησού Χριστό µας και στην πατρίδα. Και τα δύο µαζί αποδίδονται πολύ σοφά,

συµπυκνωµένα ως στάση ζωής µε τον όρο «µπέσα» στην τοπική αρβανίτικη διάλεκτο.

Λιτότητα βίου, λίγα  λόγια και σοβαρά, έµφαση στη τιµιότητα, θυσία για το γενικότερο καλό, προσευχή από µια

καρδιά γεµάτη φιλότιµο που φιλότιµα και ασταµάτητα πρόσφερε µε όλη τη δύναµη της σε κάθε εθνικό προσκλητήριο,

θείο πείσµα και απλότητα, είναι µερικές από τις αρετές που ο Κύριος Ηµών Ιησούς Χριστός έχει στολίσει τον

ψυχολογικό µας τύπο.

Αυτόν τον Θεό που είναι τόσο τίµιος και Γενναιόδωρος µαζί µας, ερωτώ τον έχουµε υµνήσει όσο του αξίζει ;

Από την απάντηση σας θα εξαρτηθεί αν θα βάλλουµε µπροστά να δηµιουργήσουµε µε την χάρη του Θεού, σχολή

Βυζαντινής Μουσικής ή όχι.

Ανοικτή Επιστολή
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Μέγα το πλήθος των Κουντουριωτών ηρώων
Ο ιδιαίτερος ψυχολογικός µας τύπος που περιγράφεται στην προηγούµενη ενότητα, µε την απαρίθµηση των

αρετών που µας έχει προικίσει ο Θεός, έχει σαν αποτέλεσµα την συγκέντρωση τεράστιας δύναµης στο πνευµατικό

µας κέντρο (στην καρδιά µας), όταν οι αρετές είναι σε ενέργεια.

Αυτή η τεράστια δύναµη ενεργοποιήθηκε, και εκδηλώθηκε στο χρόνο, και έγινε µόνιµη στάση ζωής, σε πολύ

δύσκολες περιόδους για το έθνος.

Να λοιπόν η απάντηση γιατί τα Κούντουρα έχουν τόσους πολλούς και µεγάλους ήρωες.

Αιτία είναι, εκείνος που είναι Αιτία όλων των δηµιουργηµάτων, ο ∆ωρεοδότης Θεός.

Πλήθος µεγάλων και µικρότερων Κουντουριωτών ηρώων καταγράφονται σε  ιστορικά βιβλία και εγκυκλοπαίδειες

και άλλοι αναγνωρίζονται ως Κουντουριώτες από το όνοµά τους.

Η εργασία αυτή δεν έχει σαν στόχο να αναδείξει τους ήρωες του τόπου µας, αλλά να καταθέσει το θέµα στην

ευγένειά σας αγαπητοί συµπατριώτες, ως ένα πολύ σοβαρό ζήτηµα. Έτσι νέοι ερευνητές µπορούν να αναδειχθούν

συνεργαζόµενοι µε τους ήδη υπάρχοντες.

Συγχωρέστε µου την αδυναµία αγαπητοί µου και επιτρέψατέ µου να αναφερθώ σε µια µόνο ηρωική οικογένεια του

τόπου µας, που θα τιµάει αιώνια τα  Κούντουρα και τους Κουντουριώτες.

Πρόκειται για την οικογένεια του Χατζηγεώργη Ζέρβα. Κυνηγηµένη η οικογένεια από τους Τούρκους, έφθασε µετά

από περιπέτειες στο ηρωικό νησί της Ύδρας, και εκεί καταξιώθηκε µε το όνοµα του τόπου µας ως πατριδώνυµο.

Εννοώ βέβαια την ηρωική οικογένεια των Κουντουριωτών που έδωσε στο ελληνικό έθνος µεγάλους ευεργέτες,

ήρωες και πολιτικούς.

Επειδή το ενδιαφέρον µου εστιάζεται περισσότερο στους νέους, και για να συνδεθούµε  µε τα προηγούµενα, οι

νέοι του τόπου µας µη έχοντας τα παραπάνω αναφερόµενα διδάγµατα, έχουν εµπιστευθεί περισσότερο τη µόρφωσή

τους και το «όραµά τους» στα σύγχρονα µηχανήµατα.(άλαλα και µπάλαλα) Αγ Κοσµάς ο Αιτωλός

 Άγιος Μάξιµος ο οµολογητής και Ιστορικά Γεγονότα
Τα ιστορικά γεγονότα και τα φυσικά φαινόµενα, µας λέει ο ΄Αγιος Μάξιµος ο Οµολογητής (580-660), είναι ρήµατα

Θεού, και τα τοποθετεί στο ύψος της αποκάλυψης.

Αλίµονο λοιπόν σε όποιον σκόπιµα αλλοιώνει τα ιστορικά γεγονότα. Θεοµαχούν όσοι συνειδητά ή ασυνείδητα

αλλάζουν την ιστορία, επιλέγοντας για τον εαυτό τους το ρόλο του «εθνικού φύλακα».

Ευθύνη όµως έχουµε και όσοι γνωρίζουµε ιστορικά γεγονότα και τους πρωταγωνιστές, και από αµέλεια ίσως δεν

τα προβάλλουµε ούτως ώστε να ωφεληθούν οι επόµενες γενιές.

Αν λοιπόν τα ιστορικά γεγονότα, που επιτρέπει ο Θεός κατά παραχώρηση ή κατά ευδοκία να πραγµατοποιηθούν,

έχουν τόσο µεγάλη θεολογική σηµασία, ας σκεφθούµε πόσο µεγάλη σηµασία για τη στάση ζωής µας και τη

σωτηρία της ψυχής µας, έχει ο ίδιος ο ∆ηµιουργός του Σύµπαντος κόσµου Θεός.

Ας προσπαθήσουµε να τον ψηλαφίσουµε.

Ο Θεός Αποκαλύπτεται ∆ια των Ακτίστων Ενεργειών του, Αλλά και προσεγγίζεται ∆ια της Μετανοίας

O Θεός το αναίτιο ΟΝ, δηλαδή το ΟΝ που δεν έχει αιτία ύπαρξης, είναι απρόσιτος και ακατάληπτος ως προς την

ουσία του, προσιτός και καταληπτός δια των άκτιστων ενεργειών του.

Μεγάλο Θεολογικό έργο στην ερµηνεία του όρου «άκτιστη ενέργεια» έχει συγγράψει ο Άγιος Γρηγόριος ο Παλαµάς

(1296-1359), Αγιορείτης και Επίσκοπος Θεσσαλονίκης.

Παρακάτω θα αναφέρω µερικά παραδείγµατα από την «Καινή ∆ιαθήκη» για να αποκτήσετε µια καλύτερη αντίληψη

του Όρου.

α) Μεταµόρφωση του Κυρίου Ηµών Ιησού Χριστού στο όρος Θαβώρ. Λουκάς Θ 28,29,30,31.

β) Ο Σαύλος, (µετέπειτα Απόστολος των εθνών Παύλος) βάδιζε προς τη ∆αµασκό για να καταδιώξει τους

Χριστιανούς και ξαφνικά άστραψε ολόγυρα του φως λαµπρό  από τον ουρανό. Και καθώς από την

αστράπτουσαν λάµψη έπεσε κάτω στη γη, άκουσε φωνή να του λέγει «Σαούλ, Σαούλ τι µε διώκεις;» Πράξεων

των Αποστόλων Θ 3,4,5,6,7

γ) O εκατόνταρχος Κορνήλιος, άνθρωπος ευσεβής, ήταν στο σπίτι του προσευχόµενος περί ώραν Τρίτη

απογευµατινή. Είδε φανερά ως όραµα άγγελο του Θεού ο οποίος εισήλθε στο σπίτι του και του είπε:……

Πραξ. Αποστόλων Ι 1,2,3,4,5,6.

Ανοικτή Επιστολή
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Απαστράπτον ουράνιο φως µεταµόρφωσε τον Σωτήρα Χριστό, φωνή από τον ουρανό χωρίς την παρουσία προσώπου,

άγγελος Κυρίου στο σπίτι του Κορνηλίου.

Ο κατάλογος άκτιστων ενεργειών του Θεού είναι πολύ µεγάλος. Σε αυτόν τον κατάλογο πρέπει να προσθέσουµε την

ευωδία των αγίων λειψάνων, τη ροή µύρου από τις άγιες εικόνες.( Ι. Μ. Μαλεβή,  Ι. Μ. Αγ. Νικολάου Άνδρου κ.λπ.)

Όµως δεν θα πρέπει να ξεχάσουµε να αναφέρουµε εδώ, και τις άκτιστες ενέργειες που µας φανέρωσε  ο Θεός, σε

όλη τη διάρκεια της ανεγέρσεως της Ιεράς Μονής Γοργοεπηκόου στο χωριό µας. (περισσότερες λεπτοµέρειες στο

κεφάλαιο περί τηs Ιεράς Μονής.)

Πιστεύω να έχει γίνει φανερό στον κάθε αναγνώστη, από την παραπάνω περιγραφή ότι Η Τριαδική Θεότης, Ο

Πατήρ, Ο Υιός και το Άγιο Πνεύµα, είναι Θεός Κοινωνικός. Αγαπάει µε ζήλο το πλάσµα που δηµιούργησε, και είναι

πολύ χαρούµενος, όταν εµείς οι άνθρωποι µε ελευθερία της βούλησης µας δηµιουργούµε τις προϋποθέσεις για να

έλθουµε σε κοινωνία µαζί του.

Η πρώτη και βασική προϋπόθεση είναι η ΤΙΜΙΑ  ΜΕΤΑΝΟΙΑ. Ο Άγιος Ιωάννης ο Βαπτιστής µας λέει στο Κατά

Ματθαίον (γ,2) <ΜΕΤΑΝΟΕΙΤΕ ΗΓΓΙΚΕ ΓΑΡ Η ΒΑΣΙΛΕΙΑ ΤΩΝ ΟΥΡΑΝΩΝ>

Είναι αλήθεια ότι τη στιγµή που αρχίζει  η µετάνοια στην καρδιά µας, την ίδια στιγµή εκεί στο πνευµατικό µας κέντρο,

αρχίζει και η κοινωνία µας µε τον Θεό.

Όσο η αγάπη προς τον Γλυκύτατο Ιησού Χριστό και τους ανθρώπους αυξάνει, η µετάνοια και η εξοµολόγηση γίνεται

διαρκής, η τήρηση των εντολών συνεπής, και αρχίζει η συµµετοχή στα άγια Μυστήρια, η προσευχή για τους εχθρούς,

η κρυφή ελεηµοσύνη, η µελέτη των αγίων Γραφών κλπ τόσο περισσότερο φανερή γίνεται η βασιλεία των Ουρανών

στην καρδιά µας, δια των ακτίστων ενεργειών του Θεού. Όλο και περισσότερο προγευόµαστε τον παράδεισο. Αυτή

η Θεία γλυκύτητα µας ωθεί σε µια ασταµάτητη ευχαριστία και υµνολογία προς τον Θεό.

Στο δεύτερο µέρος της ανοικτής επιστολής θα υπάρχουν οι ενότητες

α) ο προφητάναξ ∆αυίδ πρότυπο µετανοίας υµνογράφος και υµνωδός.

β) Η Ιερά Μονή Γοργοεπηκόου στα Κούντουρα (Μάνδρα) Αττικής, µεγάλο δώρο του πανάγαθου Ιησού Χριστού

στον τόπο µας, και όχι µόνο.

γ) Λίγα λόγια για το Θείο Πείσµα

δ) η συγκεχυµένη ιστορική γνώση, και η χλιαρή πίστη στα πατρώα δόγµατα, δεν βοηθούν τους νέους µας να

αποκτήσουν ευγενικά οράµατα µακράς πνοής.

ε) Η αδιάλειπτη προσευχή.

«Κύριε Ιησού Χριστέ Ελέησον µε τον αµαρτωλό /ή » είναι αδιάλειπτο µέσω σωτηρίας.

Ζητούµε συγγνώµη για την µη εφαρµογή του πολυτονικού συστήµατος κατά την αντιγραφή από το χειρόγραφο.

Ανοικτή Επιστολή

Ιερά Μονή Προφήτου Ηλιού Ύδρας

Από δεξιά

Χριστόδουλος µοναχός Γρηγοριάτης.

Θεολόγος Ιεροµόναχος Γρηγοριάτης,

καθηγούµενος Ι.Μ.Πρ. Ηλιού.

Ευφηµία µοναχή Γερόντισσα,

Ι.Μ.Αγ. Ευπραξίας Ύδρας.

Νεκτάριος µοναχός Γρηγοριάτης

(από τα Κούντουρα)
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Παύλος Κουντουριώτης (1855-1935)

Ο Παύλος Κουντουριώτης  που γεννήθηκε στην Ύδρα στις 9 Απριλίου 1885, ήταν γιος του Θεόδωρου και εγγονός

του Γεωργίου, νεώτερου αδελφού του Λάζαρου Κουντουριώτη (1769-1852), ο οποίος διέθεσε για τον αγώνα τα

Ύ της µεγάλης περιουσίας του. Ο Λάζαρος αργότερα έγινε γερουσιαστής. Το πραγµατικό επώνυµο της µεγάλης

αυτής οικογένειας ήταν Ζέρβας, αλλά το όνοµα Κουντουριώτης τους δόθηκε επειδή ένας από αυτούς, ο Χατζη-

Γιώργης Ζέρβας, καταγόµενος από τα Κούντουρα Μεγαρίδος, δεν θέλησε στην Ύδρα να βγάλει την

«κουντουριώτικη» φορεσιά του….και έτσι ξεχώριζε από τους Υδραίους που είχαν άλλη ενδυµασία.

Η δράση του:

1874 κατατάχθηκε στο πολεµικό Ναυτικό ως δόκιµος β τάξης.

1884 έφτασε στο βαθµό του υποπλοιάρχου.

1895 προήχθη σε πλωτάρχης.

1897 ήταν κυβερνήτης του ατµοδρόµωνα «Αλφειού»

1899 ως αντιπλοίαρχος έκανε τον πρώτο από ελληνικό πολεµικό διάπλου του Ατλαντικού προς Αµερική

1905 έγινε υπασπιστής του βασιλέως Γεωργίου Α

1912 ορίστηκε αρχηγός του στόλου του Αιγαίου και τον Οκτώβριο µε την έναρξη του πολέµου προήχθη στο

βαθµό του ναυάρχου.

1915 25 Οκτωβρίου έλαβε µέρος στην κυβέρνηση Σκουλούδη ως υπουργό των ναυτικών, αλλά διαφώνησε

από την ουδετερότητα της χώρας και την συµµετοχή της στον πόλεµο ως συµµάχου (Αγγλίας – Γαλλίας

– Ρωσίας)

1917 14 Ιουνίου ανέλαβε στην κυβέρνηση Βενιζέλου  µέχρι 2 ∆εκεµβρίου 1919 το υπουργείο Ναυτικών.

1923  –∆εκέµβριο– όταν ο Γεώργιος αποµακρύνθηκε, ο Κουντουριώτης ανέλαβε καθήκοντα αντιβασιλέα

και του ανατέθηκε προσωρινά η προεδρία της ∆ηµοκρατίας από την Εθνοσυνέλευση τον Μάρτιο 1924.

1926 –Μάρτιο– όταν ο στρατηγός Θεόδωρος Πάγκαλος επέστρεψε στην ΄Ύδρα µέχρι 26 Αυγούστου 1926

όπου και ανετράπη η δικτατορία και ανέλαβε προσωρινά καθήκοντα Προέδρου της ∆ηµοκρατίας.

1929 –Μάιο– εκλέχθηκε τακτικός πρόεδρος της ∆ηµοκρατία, αλλά παραιτήθηκε 10 ∆εκεµβρίου 1929 για

λόγους υγείας.

1935 –24 Αυγούστου– πέθανε στο Παλαιό Φάληρο και η σορός µεταφέρθηκε στην Ύδρα.

Επιµέλεια ύλης Π.∆

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

ΕΓΚΑΙΝΙΑΣΤΗΚΕ ΕΝΑ ΑΚΟΜΗ ΜΟΥΣΕΙΟ ΣΤΗΝ Υ∆ΡΑ

(απόσπασµα από την εφηµερίδα “ΦΩΝΗ ΤΗΣ Υ∆ΡΑΣ”)

Αυτή είναι η µοίρα των µεγάλων….Κάποτε αίρεται η συνέχειά τους λόγω απρόβλεπτων συνθηκών και

τότε θα µείνουν πίσω τους ρηµάδια που ο χρόνος θα τα εξαφανίσει, ή µνηµεία φάροι φωτεινοί, που θα κουβαλούν

µηνύµατα κι ο χρόνος θα τα σεβαστεί και θα τα καταχωρήσει στην αιωνιότητα.

Ο Παύλος Κουντουριώτης, ο µεγάλος Υδραίος, ο µέγιστος Έλληνας, του οποίου η δράση υπήρξε

καθοριστική για το µέλλον του Έθνους, δεν άφησε πίσω του ρηµάδια, αλλά έναν πύργο ολόφωτο που έκλεινε

µέσα του και θα κλείνει αενάως τη νεώτερη ιστορία των Ελλήνων.

Το Σάββατο 18 Μαίου 2002 και ώρα 12,00 εγκαινιάσθηκε από την γ.γ του ΥΠΠΟ κ Λίνα Μενδώνη  το

Μουσείο Παύλου Κουντουριώτη. Ο Σεβ. Ύδρας, Σπετσών και Αιγίνης  κ.κ Εφραίµ  τέλεσε Αγιασµό και στη

συνέχεια οµίλησε για λίγο. Στη συνέχεια µίλησε ο ∆ήµαρχος και τέλος η κ. Μενδώνη η οποία και παρέδωσε το

Μουσείο στο κοινό.

Το νέο Μουσείο που εγκαινιάσθηκε την ηµέρα της ∆ιεθνούς Ηµέρας Μουσείων θα µετατραπεί σε µουσείο

της οικογενείας Κουντουριώτη και της µεταβυζαντινής τέχνης και Ιστορίας της Ύδρας.

Πληροφορούµαστε ότι το ΚΑΣ ενέκρινε αίτηµα της Εφορίας εναλίων Αρχαιοτήτων για να φιλοξενηθούν

εκεί τα ευρήµατα του Αρχαίου Ναυαγίου του ∆οκού που βρίσκονται στις Σπέτσες.
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ÓÕËËÏÃÏÓ ÐÏÉÏÔÉÊÇÓ ÊÁÉ ÐÏËÉÔÉÓÔÉÊÇÓ ÁÍÁÂÁÈÌÉÓÇÓ ÄÕÔÉÊÇÓ ÁÔÔÉÊÇÓ

28 Ïêôùâñßïõ 3 - 5, 196 00 ÌÜíäñá ÁôôéêÞò, Ôçë./ Fax: 010 55.56.507, e-mail : graph-ad@otenet.gr
çò

Ä é Ü ë å î ç
óôçí Ðñüôõðç ÄçìïôéêÞ

ÂéâëéïèÞêç ÌÜíäñáò

(áßèïõóá ðïëõìÝóùí)

ÓÁÂÂÁÔÏ 29 ÉÏÕÍÉÏÕ 2002

ÙÑÁ 19 00:

ÅéóçãçôÝò:

ÐÜñéò Ìçëßôóçò
ÊáèçãçôÞò ÅéäéêåõìÝíïò óôç Ó÷ïëéêÞ Øõ÷ïëïãßá

KáñáìáíëÜêïõ-ËÜððá Ìüíéêá
ÅéäéêåõìÝíç óôç Ó÷ïëéêÞ Øõ÷ïëïãßá êáé óôçí ÐáéäéêÞ Ëïãïôå÷íßá

“ç ìåôÜâáóç ôïõ ðáéäéïý
áðï ôçí ïéêïãÝíåéá

óôï ó÷ïëåßï”

ÄÉÏÑÃÁÍÙÔÇÓ:

Θέλουµε να ζητήσουµε δηµόσια συγγνώµη στην

αρθρογράφο µας και φιλόλογο κα Αρετή Πανωλά-

σκου γιατί στο προηγούµενο τεύχος (11) στο άρθρο

µε τίτλο «…γι αυτά που πολεµήσαµε….» εκ παρα-

δροµής δεν αναγράφηκε ο συντάκτης αυτού.

O Σύλλογος προτί-

θεται να δηµιουργή-

σει οµάδα για αγώ-

νες ποδοσφαίρου

5Χ5.

Όσοι από τους ανα-

γνώστες επιθυµούν

να συµµετάσχουν

µπορούν να δηλώ-

σουν συµµετοχή

µέχρι 31/8/2002.

ÁÍÁÊÏÉÍÙÓÇ

∆ Ι Ο Ρ Θ Ω Σ Η
προς τον συµπατριώτη µας κον  Γεώργιο Πέππα

του Παναγ. για τις ευχές του µε την ευκαιρία της

εκδόσεως 2 χρόνια του περιοδικού µας και την ηθική

του συµπαράσταση και προτροπή προς το ∆.Σ και

την συντακτική οµάδα.

Θερµές ευχαριστίες

Σας

γνωρίζουµε

ότι:

τα τεύχη Νο: 1, 2,

3 ,  7  και  11 του

περιοδικού, έχουν

εξαντληθεί.

Για όσους επιθυ-

µούν να συµπλη-

ρώσουν το αρχείο

τους ο σύλλογος

µπορεί να δώσει

τα τεύχη που θα

ζητηθούν για να

φωτοτυπηθούν.
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T
ï ðáéäß áíáêáëýðôåé ôï âéâëßï áðü ôïí ðñþôï êéüëáò

÷ñüíï ôçò æùÞò ôïõ. Áðü ôç âñåöéêÞ çëéêßá åíôõðù

óéÜæåôáé ìå âéâëßá ðïõ åßíáé ãåìÜôá ìå üìïñöá ÷ñþìáôá

êáé åéêüíåò. Ôá êïéôÜæåé, ôá îåöõëëßæåé ôá äáãêþíåé êáé óéãÜ–

óéãÜ êáôáöÝñíåé íá  áíáãíùñßæåé óôéò åéêüíåò ôïõò áíôéêåßìåíá

áðü ôï ÷þñï ôïõ. Ìåãáëþíïíôáò, áíáæçôÜ ðåñéóóüôåñï åêåßíá

ôá âéâëßá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí éóôïñéïýëåò êáé åéêüíåò. ¹äç áðü

ôçí çëéêßá ôùí 3-4 ÷ñïíþí ìðïñåßôå ùò ãïíåßò íá êáèéå-

ñþóåôå åðéóêÝøåéò óôá âéâëéïðùëåßá óå ôáêôÜ ÷ñïíéêÜ

äéáóôÞìáôá ãéá íá ôïõ äþóåôå Ýôóé ôç äõíáôüôçôá íá óáò ðåé

ôé ôïõ áñÝóåé áëëÜ êáé ãéá íá äéáëÝîåôå ìáæß ôïõ ôá âéâëßá

ðïõ èá Þèåëå. Åßíáé óçìáíôéêü íá ôïõ äåßîåôå ìå ôï

ðáñÜäåéãìÜ óáò üôé óáò áñÝóåé ôï äéÜâáóìá.

ÌåôÜ ôá 6 ÷ñüíéá, ôï ðáéäß ðåñíÜ óôáäéáêÜ áðü ôéò åéêüíåò

óôá êåßìåíá. Ç ÷áñÜ ôïõ åßíáé ìåãÜëç, üôáí äéáðéóôþíåé üôé

êáôáöÝñíåé íá äéáâÜóåé Ýíá âéâëßï áðü ìüíï ôïõ. Ôþñá ðéá

áñ÷ßæïõí íá ïé ðñïôéìÞóåéò ôïõ áñ÷ßæïõí íá ðáßñíïõí ìéá

ðéï îåêÜèáñç ìïñöÞ êé Ýôóé ôï âéâëßï ãßíåôáé ü÷é ìüíï ìÝóï

ìüñöùóçò áëëÜ êáé  åõ÷áñßóôçóçò.

Ãéá íá ãßíåé ôï äéÜâáóìá  ðåñéóóüôåñï åëêõóôéêü åßíáé ðïëý

êáëü íá  óõæçôÜôå ìå ôï ðáéäß ôï âéâëßï ðïõ äéÜâáóå êáé íá

ôïõ åîçãåßôå áõôÜ ðïõ äåí êáôáëáâáßíåé.  Ìðïñåßôå åðßóçò

íá ôïõ äþóåôå Ýíá üìïñöï ôåôñÜäéï, ðïõ èá ôï ïíïìÜóåôå

ìáæß ð.÷. «çìåñïëüãéï âéâëßùí» êáé óôï ïðïßï åêåß ìÝóá èá

êáôáãñÜöåé êÜèå âéâëßï ðïõ ôåëåéþíåé. ¸ôóé, ôï ðáéäß

åîùó÷ïëéêÜ âéâëßá
áéóèÜíåôáé üôé ðåôõ÷áßíåé êÜôé óðïõäáßï, éäéáßôåñá ìÜëéóôá

êáèþò ìåãáëþíåé ï êáôÜëïãüò ôïõ.

Áðáñáßôçôï åßíáé íá äçìéïõñãÞóåôå Ýíá ÷þñï óôç âéâëéïèÞêç

ãéá ôá äéêÜ ôïõ âéâëßá êáé åßíáé êáëü íá êáèéåñþóåôå óå êÜèå

ãéïñôÞ íá ôïõ ÷áñßæåôå Ýíá âéâëßï. Åîßóïõ êáëÞ âïÞèåéá åßíáé

íá áîéïðïéÞóåôå ôéò åõêáéñßåò ðïõ óáò ðáñÝ÷åé ôï ðåñéâÜëëïí

ãéá íá ôï âïçèÞóåôå íá äéáâÜæåé. ÔÝôïéåò åõêáéñßåò ðñïóöÝ-

ñïíôáé áðü ôéò ðéíáêßäåò óôïõò äñüìïõò, ôéò áößóåò, ôéò

äéáöçìßóåéò, ç åýñåóç åíüò ïíüìáôïò óôïí ôçëåöùíéêü

êáôÜëïãï, ç êáôÜñôéóç ôïõ êáôáëüãïõ ìå ôá øþíéá ðïõ ðñÝðåé

íá ãßíïõí, ê.Ü.

Óçìáíôéêü åßíáé íá áðïöåýãåôå íá ôéìùñåßôå ôï ðáéäß ìå ôï

äéÜâáóìá ÷ñçóéìïðïéþíôáò åêöñÜóåéò ôïõ ôýðïõ «äåí Þóïõí

êáëü ðáéäß, ãé’ áõôü êáé èá ìåßíåéò ìÝóá íá äéáâÜóåéò ôá âéâëßá

óïõ» Þ íá äåß÷íåôå åíü÷ëçóç, üôáí äéáâÜæåé êÜðïéåò öïñÝò

âéâëßá ðïõ åßíáé ãéá ìéêñüôåñá ðáéäéÜ, áöïý ìðïñåß íá âñßóêåé

åíäéáöÝñïí ôï èÝìá ôïõò Þ íá èÝëåé êÜôé îåêïýñáóôï ôç óôéãìÞ

åêåßíç.

Ìçí îå÷íÜôå üôé ôï äéÜâáóìá ðñïóöÝñåé åðéêïéíùíßá, áðüëáõóç,

÷áñÜ êáé äåí åßíáé êáôáíáãêáóìüò. Áðáñáßôçôç ðñïûðüèåóç

ãé’ áõôü åßíáé íá õðÜñ÷ïõí ãïíåßò ðïõ äéáèÝôïõí ðïéïôéêü ÷ñüíï

ãéá ôï ðáéäß ôïõò êáé ü÷é áíáãêáóôéêÜ ðïëëÝò þñåò, ëåé-

ôïõñãþíôáò ïé ßäéïé ùò ðáñÜäåéãìá.

Ìçëßôóçò ÐÜñéò
ÊáèçãçôÞò åéäéêåõìÝíïò óôç Ó÷ïëéêÞ Øõ÷ïëïãßá

åðéóôÞìç & æùÞ

Η οστεοπόρωση είναι µεταβολική διαταραχή των οστών
που χαρακτηρίζεται από την απώλεια οστικής µάζας.
Ονοµάζεται και απασβεστοποιός οστεοπάθεια, γιατί
παρατηρείται απώλεια ασβεστίου.
Πρόκειται για πάθηση των µετακλιµακτηριακών γυναικών
και των ηλικιωµένων ατόµων ανεξαρτήτως  φύλου. Οι
γυναίκες είναι επιρρεπής στην οστεοπόρωση, γιατί τα
οστά τους είναι λεπτότερα και εµφανίζουν τη µειωµένη
µετεµηνορυσιακή οιστρογονική δράση. Τα ηλικιωµένα
άτοµα εµφανίζουν οστεοπόρωση που αποδίδεται σε
µειωµένη παραγωγή οστικής µάζας και στην καταστροφή
της οστικής ουσίας.

Βοηθητικοί παράγοντες για την εµφάνιση της
οστεοπόρωσης θεωρούνται:

1. Η µειωµένη απορρόφηση των ουσιών αυτών
στο λεπτό έντερο.

2. Η µειωµένη πρόσληψη απαραίτητων θρεπτικών
ουσιών για την οστεοποίηση όπως ασβέστιο,
φθόριο, βιταµίνη D

3. Η µειωµένη σωµατική δραστηριότητα.

Η προληπτική αγωγή θεωρείται απαραίτητη
και περιλαµβάνει:

α) Αυξηµένη πρόσληψη ασβεστίου µε την τροφή σε
ποσότητα που πλησιάζει το 1,5γρ το 24ωρο µε την

Ï ó ô å ï ð ü ñ ù ó ç
µορφή κυρίως γαλακτερών των οποίων η περιεκτικότητα
σε ασβέστιο κυµαίνεται από 100χγρ% έως 1000χγρ%
αλλά και άλλων τροφών όπως οι σαρδέλες, ο σολοµός
και τα πράσινα λαχανικά.

β) πρόσληψη ουσιών που διευκολύνουν την απορρόφηση
του ασβεστίου στο έντερο όπως η βιταµίνη D και η λακτό-
ζη του γάλακτος. Η κατανάλωση γάλακτος προσφέρει το
συνδυασµό ασβεστίου και βιταµίνης D και συµβάλλει
στην πρόληψη της οστεοπόρωσης.

γ) Η κατανάλωση τροφών που είναι σχετικά πλούσιες σε
ορισµένα ιχνοστοιχεία όπως το βάριο και το µαγγάνιο τα
οποία µετέχουν στην οστεοποίηση. Τέτοιες τροφές είναι
τα λαχανικά , τα φρούτα και οι ξηροί καρποί.

δ) περιορισµός κατανάλωσης νατρίου, φωσφόρου,
οινοπνεύµατος, καφεΐνη, και νικοτίνης που ενοχο-
ποιούνται για παρεµπόδιση απορρόφησης του ασβε-
στίου στο έντερο.

ε)  αποφυγή φαρµακευτικών ουσιών που εµποδίζουν την
απορρόφηση του ασβεστίου όπως ηρεµιστικά, αντιεπιλη-
πτικά, αντιυπερτασικά, καθαρτικά  κ.α.

Η προληπτική διαιτητική αγωγή πρέπει να συνδυάζεται µε
αυξηµένη σωµατική δραστηριότητα  (βάδισµα 2-3 χιλιόµετρα
το 24ωρο) και σε επιλεγµένες περιπτώσεις µε φαρµακευτική
αγωγή.

Χριστίνα Μαρούγκα - ∆ιαιτολόγος
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Ιστορία

Στην σύγχρονη εποχή, ο πρώτος που διατύπωσε επίσηµα

την αντίληψη ότι τα αιθέρια έλαια έχουν θεραπευτικές

ιδιότητες ήταν, το 1930, ο Γάλλος χηµικός Rene Maurice

Gattefosse. Η αρωµατοθεραπεία, όµως, µπορεί να

αναχθεί χρονικά στην προϊστορία. ∆ιότι ο άνθρωπος

ανέκαθεν προσπαθούσε, κάνοντας σωστή χρήση των

φυτών, να θεραπεύσει αποτελεσµατικά τις διάφορες

παθήσεις του.

Οι αποστακτήρες, τα µυροδοχεία και τα διάφορα άλλα

αρωµατικής χρήσης σκεύη που έφερε στο φως η

αρχαιολογική σκαπάνη, αποδεικνύει ότι η ιστορία της

αρωµατοθεραπείας αρχίζει ήδη από τις πρωτόγονες

φυλές.

Τα αιθέρια έλαια χρησιµοποιήθηκαν από τους Κινέζους

ήδη από το 3000 π.Χ. (και µάλιστα σε συνδυασµό µε το

µασάζ και τον βελονισµό), τους Ινδούς (για θεραπευ-

τικούς σκοπούς), τους Σουµέριους, τους Βαβυλώνιους,

τους Ασσύριους και (ιδίως το ευκαλυπτέλαιο και το

γαριφαλέλαιο) από τους Αιγυπτίους. Όπως προκύπτει και

από παπύρους που έχουν βρεθεί, οι τελευταίοι ήταν αυτοί

που ανέπτυξαν ιδιαίτερα την αρωµατοθεραπεία. Είναι

γνωστό ότι στους βοτανικούς κήπους τους καλλιεργούντο

και διάφορα σπάνια φυτά προερχόµενα από την Ασία,

τις Ινδίες και την Αραβία, το αιθέριο έλαιο των οποίων

χρησιµοποιείτο στην ιατρική, στην τελετουργία, στην

ταρίχευση των ζώων και των ίδιων των Φαραώ, αλλά

και στην καταπολέµηση της µανίας και της κατάθλιψης.

Εκτός από τους προαναφερθέντες πολιτισµούς, είναι

βέβαιο ότι και οι Μάγιας, οι Αζτέκοι και οι πρωτόγονοι

των νησιών του νότου θεράπευαν αρρώστιες τους µε τη

χρήση βοτάνων και αιθέριων ελαίων.

Στην κλασσική αρχαιότητα, οι πρώτες περιγραφές των

φυτών και σχετικές µελέτες έγιναν από τον Ιπποκράτη,

τον Αριστοτέλη, τον Θεόφραστο, τον Γαληνό, στον

Κάτωνα, τον Αβικέννα, τον Πλίνιο κ.λπ. Η σχετική

ενασχόληση δεν ήταν, βεβαίως, µόνο θεωρητική –

Αιθέρια έλαια (Essential Oils)  και

Αρωµατοθεραπεία (Aromatotherapy)

Αρωµατοθεραπεία, όπως προκύπτει από την ίδια την λέξη, είναι η θεραπευτική που χρησιµοποιεί

τα αρώµατα και συγκεκριµένα όχι τα τυχόν χηµικά, “κατασκευασµένα” αρώµατα, αλλά τα απολύτως φυσικά,

τα αιθέρια έλαια.

Τα αιθέρια έλαια “αντλούνται” µε διάφορους τρόπους και µεθόδους (συνήθως µε απόσταξη µε

υδρατµούς) από διάφορα τµήµατα των φυτών (ρίζες, κορµό, φλοιό, βλαστούς και µίσχους, αδένες και

αδενώδεις τρίχες, φύλλα, καρπούς) και – βεβαίως- ιδίως από τα άνθη.

επιστηµονική, αλλά και, κυρίως, πρακτική: Ήδη από

την εποχή του Ιπποκράτη τα αιθέρια έλαια χρησιµο-

ποιούντο ευρέως στην καθηµερινή ζωή, όχι µόνο για

θεραπευτικούς σκοπούς, αλλά και σε θρησκευτικές

τελετές (µαντεία, θυσίες), σε θεατρικές παραστάσεις

και φυσικά για καλλωπισµό.

Από τους Έλληνες, οι σχετικές γνώσεις πέρασαν στους

Ρωµαίους. Ο προαναφερθείς Γαληνός, γιατρός των

Ρωµαίων αυτοκρατόρων και πατέρας της φαρµα-

κευτικής, ήταν φανατικός χρήστης της αρωµατο-

θεραπείας. Την σκυτάλη πήραν οι Άραβες, οι οποίοι

βελτίωσαν τις µεθόδους λήψης των αιθέριων ελαίων

και δηµιούργησαν νέα ελιξίρια και φάρµακα.

Με την ανάπτυξη των συνθετικών φαρµάκων, η

αρωµατοθεραπεία ξεχάστηκε και µάλιστα σχεδόν

τελείως, κατά τον 19ο αιώνα, µε την ανάπτυξη της

Χηµείας. Επανήλθε στο προσκήνιο, χάρη στα

εντυπωσιακά αποτελέσµατά της ιδίως στην περίθαλψη

τραυµατιών κατά τους δύο Παγκόσµιους Πολέµους.

Ο προαναφερθείς γάλλος χηµικός Rene Maurice

Gattefosse, γιάτρεψε αρχικά µε αιθέριο έλαιο

λεβάντας, κατά τη διάρκεια του Α’ Παγκοσµίου

Πολέµου, τα δικά του εγκαύµατα και στην συνέχεια

θεράπευσε και άλλες σοβαρές περιπτώσεις εγκαυ-

µάτων, δηµιουργώντας ένα ευρύ φάσµα θεραπευτικών

ελαίων.

Η Marguerite Maury, γύρω στο 1940, εισήγαγε –

χρησιµοποίησε αιθέρια έλαια στην “ολιστική”

θεραπευτική που  αφορά την θεραπεία και υγεία του

σώµατος και της ψυχής ως ολότητας, ασχολούµενη

µάλιστα ιδιαιτέρως µε τις διάφορες ψυχικές διατα-

ραχές. Αυτή ήταν που έβαλε τις βάσεις του σύγχρονου

“µασάζ” της αρωµατοθεραπείας.

Σήµερα, καλώς ή κακώς, η αρωµατοθεραπεία

εντάσσεται στην λεγόµενη “εναλλακτική” Ιατρική –

Θεραπευτική, µαζί µε άλλες λιγότερο ή περισσότερο

αποδεκτές µεθόδους θεραπείας, όπως η οµοιοπα-
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θητική, η ρεφλεξολογία, ο βελονισµός, η ιριδολογία,

η χαλάρωση, το µασάζ, η οστεοπαθολογία, η χειρο-

πρακτική κ.λπ., µε τις οποίες αντιµετωπίζονται τόσο

ψυχικά, όσο και σωµατικά προβλήµατα (άγχος,

νευρικότητα, κατάθλιψη κ.λπ., αλλά και ηµικρανίες,

αρθρίτιδα, πόνοι πλάτης κ.λπ.). Ειδικότερα η

αρωµατοθεραπεία χρησιµοποιείται ιδίως στην

αντιµετώπιση δερµατικών νοσηµάτων, αλλεργικών

παθήσεων και συναισθηµατικών διαταραχών.

Στα πλαίσια της σύγχρονης (και σίγουρα ωφέλιµης!)

τάσης για “επιστροφή στην φύση”, είναι κατανοητή

και χρήσιµη η ενασχόληση τόσο µε την αρωµα-

τοθεραπεία, όσο και µε την αρκετά συναφή βοτανο-

θεραπεία.

Χρήσεις

Τα αιθέρια έλαια, όπως προαναφέρθηκε, είναι οι

αρωµατικές ουσίες που προέρχονται από διάφορα

“αρωµατικά” λεγόµενα φυτά, τα κυριότερα των οποίων

ανήκουν στις οικογένειες ∆αφνοειδή (Lauraceae),

Μυρτώδη (Myrtacae), Σκιαδοφόρα (Umbelliferae),

Σύνθετα (Compositae) και Χειλανθή (Labiatae), που

συναντώνται ευρύτατα στις µεσογειακές χώρες και

φυσικά και στην πατρίδα µας. Από τα διάφορα µέρη

του φυτού λαµβάνεται το αιθέριο έλαιο είτε µε

απόσταξη (δηλαδή µετά από βρασµό των φυτών µέσα

σε νερό και υγροποίηση των υδρατµών), είτε µε

έκθλιψη (δηλαδή σύνθλιψη των τµηµάτων του φυτού)

είτε µε εκχύλιση (µε πτητικούς ή µη πτητικούς

διαλύτες).

Τα έλαια αυτά χρησιµοποιούνται ευρέως για πολλές

χρήσεις, π.χ. στις βιοµηχανίες κοσµητικής (αρώµατα,

σαπούνια, καλλυντικά), τσιγάρων, τροφίµων (σαν

αρτύµατα ή καρυκεύµατα φαγητών) κ.λπ. Εν προκει-

µένω, όµως, ασχολούµαστε µε τις θεραπευτικές

χρήσεις τους.

Αρωµατοθεραπεία – βασικές οδηγίες

Ήδη από παλαιοτάτων χρόνων παρατηρήθηκε ότι σε

περιόδους επιδηµιών (π.χ. χολέρας, πανώλης), οι

αρωµατοποιοί δεν αρρώσταιναν, λόγω του ότι τα

αιθέρια έλαια έχουν ισχυρές αντισηπτικές ιδιότητες.

Αλλά, πέραν τούτου, τα αιθέρια έλαια µπορούν να

δρουν και σαν καλλυντικά, αντιµικροβιακά, τονωτικά,

στυπτικά κ.λπ. Οι ποικιλία των  ιδιοτήτων τους

οφείλεται στο ότι καθένα από τα αιθέρια έλαια περιέχει

οξέα, βιταµίνες και άλλες θρεπτικές ουσίες. Υπάρχουν

αιθέρια έλαια που περιλαµβάνουν µέχρι και 200

διαφορετικές  χηµικές ενώσεις. Οι οποίες, βεβαίως, είναι

δυνατό να παραχθούν και πράγµατι παράγονται από τις

χηµικές βιοµηχανίες και έτσι, εκτός από τα φυσικά

υπάρχουν και τα συνθετικά αιθέρια έλαια, των οποίων η

χρήση, όµως, θα πρέπει να αποφεύγεται  στην αρωµα-

τοθεραπεία. Για την ακρίβεια, για να έχει η αρωµατο-

θεραπεία τα καλύτερα δυνατά αποτελέσµατα, θα πρέπει

τα αιθέρια έλαια να µην είναι νοθευµένα, αλλά αρίστης

ποιότητας.

Η χρήση τους µπορεί να είναι είτε εξωτερική (µε τη

µορφή διαλυµάτων για το λουτρό, αλοιφών, κοµπρέσων,

αλλά και ως εισπνεόµενα αερολύµατα), είτε εσωτερική

(σιρόπια, αφεψήµατα, ροφήµατα), για να αντιµε-

τωπισθούν παθήσεις όπως η ακµή, το έκζεµα, η

αρθρίτιδα, η βρογχιολίτιδα, ο έρπης ζωστήρ, οι

ουρολοιµώξεις, η πνευµονία, η προστατίτιδα, η

σαλπιγγίτιδα, το συνάχι, η φαρυγγίτιδα, η ωτίτιδα κ.λπ.

Η εσωτερική χρήση τους, όµως, θα πρέπει να γίνεται µε

ιδιαίτερη προσοχή και µόνο µετά από συµβουλή του

γιατρού ή του φαρµακοποιού, καθώς η χρήση τους δεν

είναι ακίνδυνη και µπορούν να αποδειχθούν επιβλαβή.

Υπάρχουν αιθέρια έλαια που είναι πολύ τοξικά. Η

λεβάντα, για παράδειγµα, προκαλεί βαθύ λήθαργο, ο

ευκάλυπτος προκαλεί κεφαλαλγίες και µέθη, ο βασιλικός

ελαττώνει την εγκεφαλονωτιαία νευρική δραστηριότητα,

άλλα προκαλούν φλεγµονές και ερεθισµούς κ.λπ. Το

γεγονός ότι κάποιο αιθέριο έλαιο χρησιµοποιείται

παραδοσιακά για συγκεκριµένο σκοπό, δεν αποτελεί

εγγύηση για να το χρησιµοποιήσετε. Μόνο οι ειδι-

κευµένοι ιατροί έχουν τη γνώση και τις δυνατότητες,

αφενός µεν να προβούν, µε την βοήθεια ειδικών

εργαστηρίων, σε αρωµατόγραµµα του συγκεκριµένου

µικροοργανισµού που θέλουµε να αντιµετωπίσουµε και

στη συνέχεια να αναµείξουν την κατάλληλη ποσότητα

αιθέριου ελαίου µε ένα βάµµα, αλκοόλη, βρώσιµο λάδι

ή ελιξίριο παπαϊνης ή να σας το χορηγήσουν υπό µορφή

κάψουλας, πάντοτε όµως διαλυµένο και ποτέ αυτούσιο.

Για εξωτερική χρήση, όµως, και σε µικρές δόσεις, µπορεί

να τα χρησιµοποιήσει ο καθένας από εµάς, εφόσον έχει

κάποιες ορισµένες – στοιχειώδεις γνώσεις, µε έναν από

τους παρακάτω τρόπους:

Αιθέρια έλαια (Essential Oils)  και

Αρωµατοθεραπεία (Aromatotherapy)



“Ï ÄÇÌÏÖÙÍ”  ÌÁÚÏÓ - ÉÏÕÍÉÏÓ 2002

11

��

��

Α) Για εισπνοές, προσθέτοντας σε ένα δοχείο µε νερό

που βράζει, 4-5 σταγόνες αιθέριου ελαίου και

κάνοντας εισπνοές.

Β) Για κοµπρέσες – επιθέµατα, ώστε να αντιµε-

τωπίσουµε αρθραλγίες, ερεθισµό του δέρµατος,

ευρυαγγείες, ηµικρανίες, ρευµατόπονους, φαγού-

ρα κ.λπ., προσθέτοντας 5-10 σταγόνες σε ένα κιλό

νερού, ανακατεύοντας καλά και βρέχοντας µε αυτό

τις κοµπρέσες.

Γ) Για ανακουφιστικά και τονωτικά λουτρά, γενικά

ή τοπικά (π.χ. ποδόλουτρα), προσθέτοντας 5-8

σταγόνες αιθέριων ελαίων σε χλιαρό νερό.

∆) Για αρωµατισµό χώρων, µε πολλούς τρόπους: είτε

προσθέτοντας 4-5 σταγόνες αιθέριου ελαίου σε

ένα δοχείο µε νερό, είτε ρίχνοντας σταγόνες σε

ένα κερί ή στα ξύλα του τζακιού, είτε στάζοντας

λίγες σταγόνες σε ένα συρτάρι, είτε αφήνοντας

ανοιχτό ένα µπουκαλάκι µε αιθέριο έλαιο.

Ε) Για τη δηµιουργία “προσωπικών” αρωµάτων,

προσθέτοντας 20-30 σταγόνες ενός ή περισσό-

τερων αιθέριων ελαίων σε 90ml οινοπνεύµατος

και 10ml νερού. Το ίδιο µπορεί να γίνει και µε

άοσµες κρέµες, γαλακτώµατα, λοσιόν και φυτικά

έλαια για την περιποίηση του προσώπου και του

σώµατος.

ΣΤ) Για την υγιεινή του σπιτιού, διαλύοντας αιθέρια

έλαια σε νερό και πλένοντας µ’αυτό τους νιπτήρες,

τα µάρµαρα κ.λπ., ή και προσθέτοντας µερικές

σταγόνες στο πλυντήριο ρούχων.

Ζ) Για εντριβές – µασάζ (Αυτή είναι η κύρια και

ουσιαστική λειτουργία και µέθοδος της αρω-

µατοθεραπείας), αναµειγνύοντας αιθέρια έλαια µε

ειδικά λάδια “βάσης” (π.χ. Αµυγδαλέλαιο), σε

αναλογία περίπου 8 σταγόνων αιθέριων ελαίων

σε 25ml (ή 5 κουτάλια του τσαγιού) ελαίου βάσης.

Ένα τέτοιο µασάζ µπορεί όχι απλά και µόνο να

χαλαρώσει ή να αλλάξει την διάθεση, αλλά και να

ανακουφίσει από αρθροπάθειες, µυαλγίες,

νευραλγίες, ρευµατισµούς, µυϊκή ατονία ή

ατροφία και καθαρισµό δέρµατος.

Τα αιθέρια έλαια αναµφιβόλως µπορούν να χρησι-

µοποιηθούν και για κολπικές χρήσεις, για γαργάρες,

καθώς και στην αγειρική και ζαχαροπλαστική. Καθώς,

όµως, οι χρήσεις αυτές είναι εσωτερικές, είναι

προτιµότερο να µην επεκταθούµε σχετικώς, αλλά να

επισηµάνουµε κάποιες σηµαντικές γενικές παρα-

τηρήσεις:

� Τα αιθέρια έλαια πρέπει να είναι φυσικά (και όχι

συνθετικά) και χωρίς προσµίξεις, να είναι

ποιοτικά άριστα, να προέρχονται από γνωστές και

ασφαλείς πηγές και η σύστασή τους να είναι

πλήρως διευκρινισµένη.

Φυσικό και όχι συνθετικό πρέπει να είναι και το

λάδι βάσης στο οποίο διαλύονται τα αιθέρια

έλαια.

Για εσωτερική χρήση πρέπει πάντοτε να συµβου-

λευόµαστε ειδικούς (γιατρούς ή φαρµακοποιούς).

� Και η εξωτερική χρήση πρέπει να γίνεται µε

ιδιαίτερη προσοχή.

� ∆εν πρέπει να χρησιµοποιούνται αιθέρια έλαια

κατά την εγκυµοσύνη [Στην πραγµατικότητα

κάποια από αυτά επιτρέπονται κατά την εγκυ-

µοσύνη και κάποια όχι, αλλά είναι προτιµότερο

να µην το ριψοκινδυνέψει κανείς, αν δεν είναι

σίγουρος]. Με ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να

χρησιµοποιούνται τα αιθέρια έλαια και στα

βρέφη.

� Τα αιθέρια έλαια πρέπει να αποφεύγονται από

άτοµα που πάσχουν από υπέρταση και επιληψία,

εκτός αν υπάρχει συµβουλή γιατρού.

� Πρέπει να αποφεύγονται τα αιθέρια έλαια που

περιέχουν καµφορά και µέντα, από όσους κάνουν

οµοιοπαθητική.

� Τα αιθέρια έλαια δεν πρέπει να έρχονται σε επαφή

µε τα µάτια. Ακόµα και κατά τις εισπνοές, τα

µάτια πρέπει να είναι κλειστά.

Και µια τελική (;) και σηµαντική επισήµανση –

παρατήρηση: Η αρωµατοθεραπεία, όπως άλλωστε και

η βοτανοθεραπεία και οι άλλες (εναλλακτικές) θερα-

πευτικές µέθοδοι δεν είναι πανάκεια. Με τα αιθέρια

έλαια και µόνον δεν µπορούν να θεραπευτούν όλες

οι ασθένειες, κάποιες από τις οποίες αντιµετωπίζονται

µε συνθετικά φάρµακα.

Σ.Γ.Λ.

Αιθέρια έλαια (Essential Oils)  και

Αρωµατοθεραπεία (Aromatotherapy)
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ΚΛΑΣΙΚΗ ΠΕΡΙΟ∆ΟΣ  –ΚΛΑΣΙΚΙΣΜΟΣ–

 Κατερίνα Μπακάλη

Η ΖΩΗ ΤΟΥ………

Ο Μότσαρτ γεννήθηκε στην Αυστρία, στην πόλη

Σάλτσµπουργκ στις 27 Ιανουαρίου το 1756. Ο πατέρας

του ήταν επαγγελµατίας µουσικός, που εργαζόταν στην

υπηρεσία του αρχιεπισκόπου της πόλης. Το αγόρι ήταν

παιδί θαύµα ως εκτελεστής πληκτροφόρου οργάνου και

βιολιού και επειδή ο πατέρας του είχε αναλάβει την

µουσική του διαπαιδαγώγηση, τον περιέφερε σε όλη

σχεδόν την Ευρώπη για να µπορέσει το µουσικόφιλο

κοινό να γνωρίσει το ταλέντο του γιου του. Το 1764

περίπου τον συναντάµε στην Αγγλία όπου και έγραψε

την πρώτη του συµφωνία, µολονότι δεν ήταν ακόµα

εννέα χρονών. Το 1769, µόλις δεκαεννέα χρονών,

διορίστηκε διευθυντής συναυλιών στην υπηρεσία του

αρχιεπισκόπου του Σάλτσµπουργκ. Προς τα τέλη του

ίδιου έτους ξεκινά µε τον πατέρα του το 1ο καλλιτεχνικό

του ταξίδι στην Ιταλία. Στο Μιλάνο γνώρισε το

Σαµαρτίνι και τον Πιτσίνι και συνέθεσε την όπερα

Μιθριδάτης, βασιλιάς του Πόντου, η οποία γνώρισε

µεγάλη επιτυχία το 1770.

Το 1781 και µετά την σύγκρουση του µε τον αρχιεπί-

σκοπο, εγκατέλειψε τα καθήκοντα του στο Σάλτσ-

µπουργκ και µετακόµισε µόνιµα στη Βιέννη. Εκεί ζούσε

παραδίδοντας µαθήµατα πιάνου και ασκώντας το

επάγγελµα του συνθέτη σαν ανεξάρτητος καλλιτέχνης.

Το 1782, ο Μότσαρτ παντρεύτηκε την Κοστάντσα

Βέµπερ από τα οποία µόνο τα δύο έζησαν µετά τον

θάνατο του πατέρα τους. Το 1787, διορίστηκε συνθέτης

της αυλής µε ένα πενιχρό µισθό ο οποίος δεν αρκούσε

για να αντεπεξέλθει στα οικογενειακά βάρη. Ο θάνατος

του πατέρα του στις 28 Μαΐου 1787, αποτέλεσε βαρύ

πλήγµα γι αυτόν κι ενώ η κατάσταση της υγείας του

επιδεινωνόταν, συνέθετε µέχρι και το τέλος τις ζωής του

εξαιρετικά αριστουργήµατα.

ΕΝΑ ΣΕΝΑΡΙΟ ΓΙΑ ΤΟΝ ΘΑΝΑΤΟ ΤΟΥ………

Ο Μότσαρτ πέθανε στη Βιέννη στις 5 ∆εκεµβρίου του

1791, στα 35 χρόνια. Ο θάνατος του προξένησε µεγάλα

“Σαν Θεός…” — Grieg

“Μια Θεϊκή ιδιοφυΐα…” — Wagner

“O ποιο Θείος από όλους τους συνθέτες…” — Strauss

“Από τον  MOZART έµαθα να εκφράζοµαι απλά…” — Bernard

Οι τέσσερις παραπάνω απόψεις από διάφορους µεγάλους κλασσικούς συνθέτες µπορούν να

σκιαγραφήσουν τον χαρακτήρα, την παιδεία, τη µεγαλοφυΐα ενός ξεχωριστού καλλιτέχνη της εποχής,

του Βόλφγκανγκ  Αµαντέους  Μότσαρτ, στον οποίο θα αναφερθώ σ’ αυτό το τεύχος.

ερωτηµατικά για το αν ήταν φυσικός ή προσχεδια-

σµένος. Οι υποψίες για την 2η εκδοχή εντάθηκαν από

το γεγονός ότι η κηδεία του ήταν ταπεινή και η σορός

του ενταφιάσθηκε αρκετά βιαστικά σε οµαδικό τάφο.

∆ιαδεδοµένος λοιπόν υπήρξε ο θρύλος ότι δηλητη-

ριάστηκε από τον Αντόνιο Σαλιέρι, ο οποίος τον

ζήλευε για την δηµιουργικότητα του.

ΤΟ ΕΡΓΟ ΤΟΥ ......................

Όπερες:

Οι γάµοι του Φίγκαρο

Ντον Τζοβάνι

Ο µαγικός αυλός

Εκκλησιαστική µουσική:

Λειτουργία της στέψης σε ντο µείζονα

Ρέκβιεµ σε ρε ελάσσονα

Συµφωνίες:

Αρ. 35 σε ρε µείζονα    «Χάφνερ»

Αρ. 36 σε ντο µείζονα  «Λιντς»

Αρ. 38 σε ρε µείζονα    «Πράγα»

Αρ. 41 σε ντο µείζονα  «του ∆ιός»

Μουσική ∆ωµατίου:

Σονάτα για πιάνο σε λα µείζονα

Μικρή νυχτερινή µουσική

Αντάτζο και Φούγκα σε ντο ελάσσονα

Κουαρτέτο για έγχορδα αρ. 17,18,19

Κοντσέρτα για πιάνο:

              Αρ. 20 και 26 σε ρε ελάσσονα και µείζονα

        Αρ. 21 σε ντο µείζονα

      Αρ. 23 σε λα µείζονα

Κοντσέρτα για βιολί:

Αρ. 3 σε σολ µείζονα

Αρ. 4 σε ρε µείζονα

Αρ. 5 σε λα µείζονα

Κοντσέρτα για κόρνο:

Αρ. 2,3,4 σε µι ύφεση
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   Ìåôáîý ÷ñçóìþí,

      ëïéìþí

       êáé êáôáðïíôéóìþí

áðüøåéò / ç åðéêïéíùíßá ìáò

Èá ìïõ åðéôñÝøåôå, áõôÞ ôç öïñÜ íá êëåßóù ôç óôÞëç ìïõ, ãéá ôç óåæüí, Ýôóé óáí åðáããåëìáôßáò

ðïõ áðïöÜóéóå íá ðÜñåé Üäåéá . . .

Åßíáé ðëÝïí êáëïêáßñé ìå Þ ÷ùñßò ôç öÝôá ôï êáñðïýæé óôï Ýíá ÷Ýñé, åßíáé êáéñüò ãéá áðï÷Ýò,

äéáêïðÝò êáé ðáñáìýèéá . . .

Ãéá ôïõò åñãáæüìåíïõò ç áíôßóôñïöç ìÝôñçóç ùò ôçí þñá ôçò áäåßáò, ãéá ôïõò óõíáäÝñöïõò

áíÝñãïõò, åëðßäá ðùò êÜôé ßóùò áëëÜîåé . . .

Åðï÷Þ õðïøçößùí, ðñïåêëïãéêþí äéáäéêáóéþí, åðï÷Þ ðïõ ãéá üóïõò ôõã÷Üíåé íá åßíáé áëëåñãéêïß

óôï åßäïò, ïöåßëïõí íá ðñïóÝ÷ïõí . . .

ÎáíáâëÝðåéò ößëïõò áð’ ôá ðáëéÜ, åéóðñÜôôåéò, ÷áìüãåëá ðëáôåéÜ êáé ãåíéêÜ âëÝðù ôï ßäéï Ýñãï

ó’ åðáíÜëçøç, áãáíá÷ôþíôáò óôï ôÝëïò ðÜíôá ãéá ôï åéóéôÞñéï. . . Êáé åðåéäÞ ç åðáíÜëçøç

êïõñÜæåé, êáôáíáëþíåé êáé åíôÝëåé õðïôéìÜ íïçìïóýíåò êáé åíÝñãåéá, ðÜíù åäþ ôåëåßá êáé

ðáýëá. . .

ÁöÞíù óôïõò Üëëïõò ôï Ýñãï êáé ðáßñíù èÝóç áíáðáõôéêÞ êáé õðü óêéÜí, äéáâÜæïíôáò Ýíá

ðáñáìýèé, Ýíá üðïéï ðáñáìýèé, éêáíü íá ìïõ èõìßóåé ìéá ðñáãìáôéêüôçôá . . .

ÈõìÜìáé Üëëá êáëïêáßñéá, èýìçóåò íùôéóìÝíåò óôï ãéáóåìß ôçò áõëÞò, åðï÷Ýò ðïõ Ýâñéóêåò

áêüìá êÜôé íá åëðßæåéò . . .

Ìå ÷õìü ðïñôïêÜëé, óáãéïíÜñá ìå ìáñãáñßôá êáé Ýíáí Þëéï öáñäý – ðëáôý ðÜíù áð ’ ôá êåöÜëéá

ìáò, Ýíá ðáéäß ôé Üëëï . . .

¸ôóé ëïéðüí åíôåëþò åèéìïôõðéêÜ, óå ìßá Üãñáöç ðáñÜäïóç, åðéèõìþ íá êñáôÞóù ôïí Þëéï, ôï

ãéáóåìß, ôç ãåýóç ôçò åëðßäáò ðïõ äåí ðñáãìáôþíåôáé ðïôÝ . . .

×ùñßò íá ðåñéìÝíåéò êÜôé, íá Ý÷åéò êÜôé, ðáñÜ ìüíï ìÜôéá êëåéóôÜ êáé ìßá åõ÷Þ áðü óêéÜ íá

“æçôÜåé” óéùðçëþò êáé åðéìüíùò . . .

“Êáé áí óêïôåéíéÜæåé êáé áí öÝããåé, ìÝíåé ëåõêü ôï ãéáóåìß . . .”

Õ.Ã. Óáò áöÞíù ìå ôçí åõ÷Þ ðïõ Ýäéíå ï ðáððïýò ìïõ, ôá êáëïêáßñéá åêåßíá ðïõ ìïõ Ýêáíå

óõíôñïöéÜ óôçí áõëÞ . . .

“Óáò áöÞíù êáëÜ, íá óáò âñù êáëýôåñá . . . “

Íôßá ÐáíùëÜóêïõ
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Άξιοι να µας ζηλέψουν όλοι παγκοσµίως !!!

Η Ελλάδα έχει γύρω στις 750 µεταλλικές ιαµατικές πηγές.

1)Οι περισσότερες πηγές της Ελλάδας  είναι χλωριονα-

τριούχες. Αυτές  είναι:

Α) Θερµές:

Αγιάσµατα Κεράµου Χίου, Αγίου Ιωάννη Σισβορίου

Λέσβου, Θερµές Κουρτζή Λέσβου, Θερµές Πολυχνίτου

Λέσβου (οι θερµότερες πηγές στην Ελλάδα), Θερµές

Κύθνου (2 πηγές).

Β) Χαµηλής θερµοκρασίας (20ο – 30ο) ή Υπόθερµες:

Αγίας Μελανής Λέσβου, Θερµές Αιγίνης ή Σουβάλας,

Αλυκής Μήλου, Βουλιαγµένης Αττικής, Γαβαθά Λέσβου,

∆ρεπάνου Αχαΐας, Λουτρών Ελένης στις Κεχριές

Κορίνθου, Καλλιθέας Ρόδου, Κάτω Μούσκα Μεθάνων,

Λέντα Κρήτης, Πλάκας Θήρας.

Γ) Ραδιενεργές:

Ευθαλούς Λέσβου Πολυχνίτου (η θερµότερη πηγή της

Ελλάδας) Λέσβου, Καµένα Βούρλα (2 θερµές, 2

υπόθερµες), Λουτρακίου (2 πηγές).

∆) Χλωριονατριούχα οξυπηγή Αγίας Ειρήνης Κω.

Ε) Χλωριονατριούχες αλκαλικές και των αλκαλικών

γαιών οξυπηγές:

Αγίας Παρασκευής Χαλκιδικής υπόθερµη και Ελευθερών

Πραβίου, θερµές.

ΣΤ) Χλωριονατριούχες οξυπηγές υπόθερµες για

ποσιθεραπεία:

4 στα Μέθανα, ενδείξεις: για γενική ελάττωση της

θρέψης, για καταρροϊκές καταστάσεις, ουρική διάθεση,

παχυσαρκία, ατονική δυσκοιλιότητα.

Στην ποσιθεραπεία: για τόνωση του στοµάχου, διευκο-

λύνει τις εντερικές λειτουργίες, ηπατικά νοσήµατα.

2) Οι αλιπηγές: Θερµές: Αγίου Φωκά Κω, Αγίων

Αναργύρων Κύθνου, Καλύµνου, Μανδρακίου και Μαλίων

Νισύρου, Παναγίας Κρυφής Λέσβου, Αιδηψού: 10 πηγές

από τις οποίες 4 ραδιενεργές, Ικαρίας: 16 πηγές

παδιενεργές και Κακκάβου Κύθνου, η οποία είναι και

σιδηρούχα.

Ενδείξεις: αρθρίτιδες, δερµατοπάθειες, εφιδρωµατικές

καταστάσεις, κυκλοφορικές διαταραχές, νευρώσεις,

παραλύσεις, ρευµατισµοί. Στην εισπνοθεραπεία ενδεί-

κνυνται στις χρόνιες αναπνευστικές καταρροές.

3) Υδροθειούχες πηγές: Όλες οι υπόθερµες: Αγίας

Βαρβάρας Βονίτσης, Αγραπιδοκάµπου Ναυπακτίας,

Ηρακλείας Ηλείας, Κουνουπελίου Ηλείας, Λούτσα

Χεϊµπελή Κοζάνης, Μουρτσιανής Μεσολογγίου, Μιτάνι

Άρτας, Σελινίτσα Αχαΐας, Χεστένι Ευρυτανίας, Φρασκιάς

Ηλείας, ψαρόθερµα Σαµοθράκης και µία στο Σµόκοβο.

Μια αλιπηγή στο Ψωρονέρι Λαµίας.

4) Υδροχλωριούχες: Θερµές: 2 πηγές Θερµοπυλών,

λουτρά Σαµοθράκης, Καϊάφα (από τις 2 η µία θερµή, η

άλλη υπόθερµη), υπόθερµες Κυλλήνης, µία στα Καµένα

Βούρλα, Βρωµονερίου Γαργαλιάνων, Μύλου Κονιαβίτου

Λαµίας, Παλιοσάραγα Πρεβέζης, Τραϊανουπόλεως

Φερρών θερµή ραδιενεργός και Χανοπούλου Άρτης,

υδροθειοχλωριονατριούχα γυψοπηγή.

5) Θειούχες πηγές: Υπόθερµες: Καβάσιλα Κονίτσης,

Κρεµαστών βάλτου, Κρεµαστών Χούνης, Λυζαριά

Κονίτσης, Ηραίας Γορτυνίας. Μια θειούχα και σιδηρού-

χα, Θερµών ∆ράµας θερµή.

6) Αλκαλικές θειοπηγές: Νέας Απολλωνίας µια θερµή και

µια υπόθερµα, µια υπόθερµη Πλατυστόµου, πέντε πηγές

Σµοκόβου, οι 4 θερµές και µια υπόθερµος, Παλαιοβράχα

Φθιώτιδας υπόθερµος.

Ενδείξεις: αρθρίτιδα, δερµατοπάθειες (ακµή, έκζεµα,

εξανθήµατα, κνιδώσεις, ψωρίαση), νευρώσεις, παρέσεις,

κινητικές αταξίες, χρόνιους ρευµατισµούς, ηµικρανίες,

νευραλγίες. Στην ποσιθεραπεία και εισπνοές στις χρόνιες

δηλητηριάσεις, χρόνιες καταρροές, διάφορες σπλαχνικές

υπεραιµίες. Η ποσιθεραπεία αντενδείκνυται στις αναιµίες,

εξασθενήσεις καρδιακές παθήσεις, πεπτικές διαταραχές,

πεπτικά έλκη.

7) Αλκαλικών γαιών στην Ελλάδα είναι µόνο οι αλκαλικές

οξυπηγές  όπως στη Νιγρίτα (ραδιενεργή οξυπηγή) και τα

λουτρά Σκρα Κιλκίς. Θερµή Σιδηροκάστρου. Υπόθερµες

ραδιενεργές είναι οι πηγές Ηφαίστου Κορνού Λήµνου,

Ψιανής Ναυπακτίας, Αρδαίας ή Άνω Λουτράκι, Γιάννε

Κιλκίς, Λίντζα Γεννησαίας και Λίντζας Εχινού Ξάνθης,

Φλωρίνης και Σουρωτής. Ενδείξεις: Οφελούν στις πεπτικές

διαταραχές και δυσκοιλιότητα σε λουτρά και σε ποσιθε-

ραπεία.

8) Σιδηρούχες πηγές: 4 των Κυθήρων, Θερµή Μυτιλήνης

και Κακκάβου Κύθνου (αλιπηγές, θερµών ∆ράµας θειούχα),

Κόκκινα νερά Αγνιάς (οξυπηγές). Οι ραδιενεργές πηγές

κατά σειρά περιεκτικότητας είναι: Ικαρίας, Καµένων

Βούρλων, Αιδηψού, Ευθαλούς Μυτιλήνης, Λουτρακίου,

Πολυχνίτου Μυτιλήνης, Φερρών, Νέας Απολλωνίας. Οι

θεραπευτικές ικανότητες των ραδιενεργών πηγών είναι:

Αναιµίες, αρθρίτιδες, ρευµατισµοί, χρόνιες φλεγµονώδεις

καταστάσεις, νευραλγίες, παραλύσεις, µυασθένειες,

υπερκοπώσεις κ.α. Ατµόθερµες για ατµόλουτρα και

εισπνοές είναι: Αµαράντου Κονίτσης και Προβατά Μήλου.

Ενδείκνυται στις αρθρίτιδες, αγκυλώσεις και καταροϊκές

καταστάσεις.

9) Ιωδιούχες και βρωµιούχες πηγές: Αγίων Αναργύρων

Κύθνου, Κακκάβου Κύθνου, Μεθάνων, οι πλουσιότερες

σε ιώδιοκαι βρώµιο πηγές στην Ελλάδα. Ενδείκνυνται σε:

αδενίτιδες, αρτηριοσκληρώσεις, βρογχοκήλη, δερµατοπά-

θειες, εξιδρωµατικές καταστάσεις, λεµφατισµό, ραχίτιδα,

χρόνιους ρευµατισµούς.

Θα αναφέρω τις πηγές που ενδείκνυνται σε µερικές περισ-

σότερο συνηθισµένες παθήσεις:

Αγκυλώσεων: ακρατοθέρµες πηγές

Αδενίτιδες: ιωδιούχα, βρωµιούχα λουτρά

Αιµορροΐδες: πικρές πηγές

Αλωπεκία: θειούχα λουτρά

Παιδική Αναιµία: ακρατοθέρµες και σιδηρούχες πηγές

Αναπνευστικές παθήσεις: θειούχα ακρατόθερµες

Αρθρίτιδα: οξύ στάδιο, υποξύ στάσιο: ακρατοθέρµες,

θερµές, αλιπηγές αλκαλικών γαιών οξυπηγές, θειούχα

λουτρά, ραδιενεργά

Άσθµα: εισπνοές θειούχων πηγών

Νευρίτιδες: θειούχα, ραδιενεργά

Οστεοχόνδρωση: αλκαλικών γαιών αλιπηγές

Οσφυαλγίες: ακρατοθερµές, θειούχα λουτρά

Πολυοµελίτιδα: θειούχα λουτρά, υποθερµικά λουτρά,

ακρατοθερµικές πηγές

Ι Α Μ Α Τ Ι Κ Ε Σ  Π Η Γ Ε Σ
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Οι επείγουσες πρώτες βοήθειες είναι η άµεση βοήθεια που παρέχεται σε ένα άτοµο µε τραύµα ή ξαφνική

ασθένεια. Αν παρασχεθούν κανονικά µέσα στα πρώτα λεπτά από ένα ατύχηµα, µπορεί να είναι η διαφορά

ανάµεσα  στη ζωή και στο θάνατο. Οι κύριοι αντικειµενικοί σκοποί των πρώτων βοηθειών είναι να προλάβουν

την επιδείνωση της κατάστασης του ατόµου και να προστατέψουν το άτοµο από παραπέρα τραυµατισµό µέχρι

την άφιξη του ιατρικού προσωπικού.

Αν πρόκειται να γίνετε µάρτυρας µιας επείγουσας ιατρικής κατάστασης, θα ξέρετε τι να κάνετε; Το να ξέρετε τι

να κάνετε και το να αντιδράτε γρήγορα και ήρεµα, σας καθιστά ικανούς να προσφέρετε την πιο άµεση φροντίδα

σε ένα θύµα ατυχήµατος. Οι ενέργειές σας επίσης µπορεί να βοηθήσουν το ιατρικό προσωπικό να προσφέρει

την φροντίδα του πιο αποτελεσµατικά κατά την είσοδο του ασθενούς στο πλησιέστερο νοσοκοµείο ή κέντρο

υγείας.

Το κεφάλαιο αυτό θα δώσει κατευθύνσεις και οδηγίες για άµεση παροχή πρώτων βοηθειών για πολλές

επείγουσες καταστάσεις που απειλούν τη ζωή, όπως µια καρδιοπάθεια, ασφυξία ,σοκ, βαριά αιµορραγία, κ.λπ.

Το να γνωρίζετε πώς να παρέχετε σωστά τις πρώτες βοήθειες σε επείγουσες καταστάσεις, σώζει ζωές. Μην

περιµένετε µέχρι να γίνει το ατύχηµα για να µάθετε αυτές τις µεθόδους. Να είστε έτοιµοι:

∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΕΣ ΕΠΕΙΓΟΥΣΑΣ ΑΝΑΓΚΗΣ

ΚΟΥΤΙ ΠΡΩΤΩΝ ΒΟΗΘΕΙΩΝ

Πρέπει να περιέχει τα βασικά είδη που απαιτούνται σε

µια επείγουσα κατάσταση.

Έχετε ένα κουτί Α΄ βοηθειών στο σπίτι και στο

αυτοκίνητο.

Ελέγχετε τακτικά το περιεχόµενο. Αναπληρώνετε τα

είδη που χρησιµοποιήσατε.

Πριν πάτε διακοπές, ζητήστε από τον γιατρό σας να

σας γράψει συνταγές για φάρµακα που µπορεί να

χρειαστείτε (παυσίπονα, αντιισταµινικά κ.α).

ΕΠΕΙΓΟΥΣΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ

Κρατήστε αρχείο των ιατρικών ιστορικών κάθε µέλους

της οικογένειάς σας.

Οι ιατρικές πληροφορίες είναι ιδιαίτερα σηµαντικές αν

έχετε κάποια κατάσταση όπως διαβήτη, ή αιµοφιλία.

Το να φοράτε ένα µπρασελέ ή κολιέ µε επείγουσες

πληροφορίες σε αυτό, ή να έχετε στο πορτοφόλι σας σε

µια κάρτα αυτές τις πληροφορίες, µπορεί να σώσει τη

ζωή σας αν τραυµατιστείτε και δεν µπορείτε να

µιλήσετε. Οι πληροφορίες αναγνώρισής σας πρέπει

να περιέχουν το όνοµα και τη διεύθυνσή σας και κάθε

ιατρική κατάσταση ή φαρµακευτική αγωγή που έχετε.

ΠΟΤΕ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΚΑΛΕΣΕΤΕ ΑΣΘΕΝΟΦΟΡΟ:

- Σε περιπτώσεις βαριάς αιµορραγίας

- Σε απώλεια ή µειωµένο επίπεδο συνείδησης

- Σε έντονο άλγος στην κοιλιακή χώρα

- Σε έντονο άλγος στο στήθος

- Σε εµφάνιση σπασµών που κρατάνε 5 λεπτά

ή περισσότερο

- Σε σηµάδια καρδιοπνευµονικής κατάρρευσης

(κρύο  ή κολλώδες δέρµα, έντονη δύσπνοια,

µειωµένη αντίδραση.

ΓΕΩΡΓΙΑ ΠΑΝΩΛΑΣΚΟΥ - Νοσηλεύτρια

Παχυσαρκία: θερµές χλωριονατριούχες θειοπηγές, θερµικά

λουτρά

Περιαρθρίτιδα ώµου: ραδιενεργά λουτρά

Ρευµατισµοί: ακρατοθέρµες, θειούχες ραδιενεργές πηγές

Στηθάγχη: ραδιενεργές πηγές (αντενδείκνυνται πηγές

θερµές ανθρακικού οξέος)

Τριχόπτωση: υδροθειοχλωριονατριούχα λουτρά, αλκαλι-

κών γαιών οξυπηγές

Υπερκοπώσεις: θειούχα, ραδιενεργά, ανθρακικού οξέος

λουτρά

Ίκτερος: χλωριονατριούχες, θειούχες πηγές

Ισχιαλγία: θειούχες, ραδιενεργές, ακρατοθέρµες πηγές

Σε χρόνιο στάδιο: θερµά επιθέµατα, υποθερµικά λουτρά

Λαρυγγίτιδες: θερµές αλιπηγές, ιωδιοβρωµιούχες, θειούχες

Μυαλγίες: θειούχες πηγές

Υπόταση αρτηριακή: υπέρθερµες ακρατοθέρµες πηγές

Υπέρταση αρτηριακή: ραδιενεργές, ιωδιούχα λουτρά

Χρόνια φαρυγγίτιδα: εισπνοές θερµών αλιπηγών και

θειούχων

Φλεβίτιδες: θειούχες, ραδιενεργές πηγές

Φλεγµονώδεις καταστάσεις: ραδιενεργές πηγές

Χολολιθίαση: αλκαλικές οξυπηγές σε ποσιθεραπεία

Με σεβασµό στον συνάνθρωπό µου προσπαθώ να κάνω

σαφές ότι υπάρχουν πολλοί τρόποι εναλλακτικοί για

κάποιο πρόβληµα υγείας.

Κάθε ιατρικό πρόβληµα, που αφορά την υγεία µας,

επιλέγοντας τον κατάλληλο θεράποντα γιατρό και

θεραπευτή, µπορεί να βρει την λύση του.

Είχα την τύχη µέσα από το µεταπτυχιακό µου, να έχω

δασκάλους που πάνω απ’ όλους και όλα βάζουν τον

άνθρωπο.

Έτσι λοιπόν έµαθα, πως ότι προσφέρεις στο µεγάλο

κεφάλαιο που λέγεται «υγεία» µε αγάπη και ανιδιοτέλεια

σε κάνει περισσότερο «Άνθρωπο» και αυτό σίγουρα είναι

που στην εποχή µας έχουµε ανάγκη περισσότερο από

κάθε τι.

Καλό καλοκαίρι µε υγεία και λιγότερους πόνους.

Ιωάννα Λουκά – Λαζούρη

Φυσικοθεραπεύτρια

Χατζηδάκη 32 – Ελευσίνα

Τηλ.: 010 - 5541.355
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Β ρ ε ς  χ ρ ό ν ο  γ ι α  ν α . . .

. . .σκέπτεσαι
Είναι πηγή δυνάµεως

. . .παίζεις
Είναι το µυστικό της αιώνας

νεότητας

. . .δ ιαβάζεις
Είναι το πηγάδι της σοφίας

. . .προσεύχεσαι
Είναι η µεγαλύτερη δύναµη στη Γη

. . .αγαπάς και να αγαπιέσαι
Είναι ένα θεϊκό προνόµιο

. . .κάνεις φιλίες
Είναι ο δρόµος για την επιτυχία

. . . γελάς
Είναι η µουσική της ψυχής

. . .δ ίνε ις
Είναι δύσκολοι καιροί για να

είσαι ατοµιστής

. . .δουλεύεις
Είναι η τιµή της επιτυχίας
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