




editorial
της Κάλλιας Δεττοράκη

Εμείς εδώ, στην οδό Θ΄ ενωμένοι κάτω α -
πό τη δύναμη των ατέρμονων χρωμάτων, ρί-
χνουμε το βέλος μας μπροστά και προχω-
ρούμε με πολύ μεράκι και όρεξη προς την
κατεύθυνση μιας πολιτισμικής ανάπτυξης, όχι
τρέχοντας, μα περπατώντας σταθερά και ζώ-
ντας την κάθε στιγμή σε όλο της το μεγαλείο. 

Ευχαριστούμε όλους τους αναγνώστες και
υποστηρικτές του περιοδικού μας, Οδός Θ΄
για το σεβασμό με τον οποίο αγκαλιάζουν
κάθε νέο τεύχος μας, αλλά και που μας συ-
νοδεύουν πάντα με τόση αγάπη. 

πουσία φωτός επικρατεί γύρω μας!
Όλοι μας τρέχουμε αναζητώντας

απεγνωσμένα ένα μικρό φως μέ -
σα στο σκοτάδι. Ένα φως που θα

μας οδηγεί για να μη χαθούμε
στην πορεία.

Ας σταματήσουμε για λίγο. Ας πάρουμε
μια βαθιά ανάσα. Ας κοιτάξουμε πρώτα γύ -
ρω μας και μετά μέσα μας . Ας δούμε πού βρι-
σκόμαστε πρώτα και μετά ας δούμε πού θέ-
λουμε να πάμε. Τότε θα έχουμε βρει ο κα-
θένας από μας το δικό του φως, τη δική του
πορεία. Τότε θα ξέρει ο καθένας από μας
προς τα πού να ρίξει το βέλος του για να πε-
τύχει τον προσωπικό του στόχο ζωής. Τότε
μόνο, με την ένωση του φωτός όλων μας, θα
λάμψει μπροστά μας μια ξεκάθαρη ανθρώ-
πινη, δημιουργική και ελπιδοφόρα πορεία γε-
μάτη ευδαιμονία, ψυχική και υλική.
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ριν από είκοσι χρόνια, παλιοί συμμαθητές και
αγαπημένοι μεταξύ μας φίλοι, εκδώσαμε έναν
Κατάλογο-Λεύκωμα με τις Κινηματογραφικές Γι-
γαντοαφίσες που είχαμε συγκεντρώσει στη δε-
καετία του ‘50 από κινηματογράφους της Αθή-
νας, αλλά και της επαρχίας. Οι περισσότερες από
αυτές είχαν ταξιδέψει σε δεκάδες σινεμά έξω από

την πρωτεύουσα για να διακοσμήσουν και τις προσόψεις
των αιθουσών, χειμερινών και θερινών, δεύτερης ή και τρί-
της προβολής, αφού προηγουμένως είχαν χρησιμοποιη-
θεί στις κεντρικές αίθουσες της Αθήνας. 

Σε αυτή μας τη διαδρομή γνωρίσαμε, συναντηθήκα-
με και συζητήσαμε με πολλά πρόσωπα, ίσως πάρα πολ-
λά, με πολλούς διάσημους και απλούς -στον κατάλογό μας,
του 1994, τους ευχαριστήσαμε σχεδόν όλους. Σήμερα, που
οι άνθρωποι αυτοί είναι πολλές εκατοντάδες, συνειδη-
τοποιούμε με άλλο τρόπο τι σημαίνει ένα μωσαϊκό χαράς,
ενδιαφερόντων και συγκλονιστικού αποτελέσματος, που
φθάνει στη συγκρότηση μίας Συλλογής με μοναδικά items:

έργα τέχνης, δημιουργημένα για βιοπορισμό και μόνο,
αλλά που εξέφραζαν, ταυτόχρονα, και τον εσωτερικό κό-
σμο ανήσυχων ζωγράφων. 

Τον Γιώργο Βακιρτζή δεν τον γνώρισα προσωπικά. Ο
ποιητής Κωστής Βελμύρας (1898-1960) υπήρξε ο πρώτος
που μας περιέγραφε με ασυγκράτητο ενθουσιασμό τις
εντυπώσεις του από τα «ντεκόρ» του Βακιρτζή, που θαύ-
μαζε με πολλούς άλλους ανθρώπους των Γραμμάτων της
εποχής του στους κινηματογράφους της Πανεπιστημίου
και στο ΑΤΤΙΚΟΝ της Σταδίου. Όμως, λάτρεψα το έργο του
και συνομιλώ μαζί του κάθε μέρα, χωρίς να μου λέει πά-
ντα πού βρίσκεται εκείνη τη στιγμή, μέσα από τους «Αε-
τούς της καταραμένης κοιλάδος» – warlock – τους «Κλό-
ουν» του, τον «Οθέλλο» του, τις «Ηλέκτρες» του, την «Αλί-
κη στο Ναυτικό» του, αλλά και μέσα από τις «Λαϊκές Επι-
γραφές» που φωτογράφισε σε όλη την Ελλάδα, τον χα-
ραγμένο «Θεόφιλό» του, τα «Χιονιαδίτικα Ανθίβολα» που
έφερε στην Καισαριανή, τα «αιματοβαμμένα Κάγκελα του
Πολυτεχνείου», το χρυσό κορμί της «Ελένης», τους «Μο-

Π

ΓΙΩΡΓΟΣ ΒΑΚΙΡΤΖΗΣ
Το κινηματογραφικό σύμπαν του

του Χρήστου Φ. Μαργαρίτη
Φωτογραφίες: copyrights Aliki Vakirtzi, OSDEETE 2012, Starlets Collection
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νολόγους» του... Και τον ωραιοποίησα: από τις θύμησες
του Μεμά, του Μάριου, της Αλίκης του, την πίκρα του Αν-
δρεάκου, τον εγωισμό του Κουζούνη, τη νοσταλγία της Λί-
ντας, τα ερωτηματικά του Παπαστάμου, την εκτίμηση της
Δημακοπούλου, τον θαυμασμό του Κούνδουρου και
δύο γενεών του κινηματογράφου και της ζωγραφικής… 

Γι’ αυτό τον πληθωρικό «εξπρεσιονιστή», τον ταχυδα-
κτυλουργό χειριστή του χρωστήρα της ψαρόκολλας, που
ξεπέρασε και το δάσκαλό του Αλμαλιώτη, έκανα κι εγώ θυ-
σίες στην επαγγελματική μου καριέρα, στα οικονομικά μου
και –το δυσκολότερο– σε προσωπικές μου σχέσεις. 

Τους σκηνοθέτες της νιότης μου, αυτούς, που τώρα πια
ο Ριβέλλης «αναπλάθει» για τους νεότερους, τους απο-
λάμβανα μέσα στις σκοτεινές αίθουσες, τις «μαγικές», όπως
μας τις περιέγραψε ο Φασιανός, στις σε συνεχή ροή προ-
βολές των ταινιών τους στο ΑΣΤΥ, όπου προτιμούσα την
παράσταση 4-6, στο ΑΤΤΙΚΟΝ την 6-8, στο ΠΑΝΘΕΟΝ την
8-10 και στα REX, ΙΝΤΕΑΛ και ΤΙΤΑΝΙΑ των 10-12 της Δευ-
τέρας πρωί, αλλά και στο ΚΟΤΟΠΟΥΛΙ των 2-4 ή 10-12 βρά-
δυ Κυριακής και στα «κυριλέ» ΜΑΞΙΜ και ΠΑΛΛΑΣ, με τις
δεσποινίδες της γενιάς, 6-8 ή 8-10 κάθε Σάββατο. Κλεφτά
και στα ΜΟΝΤΙΑΛ, ΡΟΖΙΚΛΕΡ, ΑΛΑΣΚΑ και ΣΤΑΡ. 

Ήταν, όμως, και τα «ντεκόρ» σε αυτά τα σινεμά, αυτές
οι τοιχογραφίες που ζωγράφισαν οι «Μιχαήλ Άγγελοι» των
κινηματογραφικών ‘50 και ‘60, ο κυρ Στέφανος Αλμαλιώ-
της, ο Γιώργος Βακιρτζής, τα αδέρφια Κώστας και Γιώργος
Κουζούνης, ο Νικόλαος Ανδρεάκος, οι Παναγιωτόπουλος,
Φαϊνός και, προς το τέλος, οι Μεμάς, Τουλιάτος και Μάριος
Χονδρογιάννης, που ενέπνευσαν και στον Γαββρά την τόσο
χαρακτηριστική του εξομολόγηση: «...Πάντα πίστευα ότι
θα ήταν πολύ πιο διασκεδαστικό να φανταστεί κανείς προ-
καταβολικά την υπόθεση μίας ταινίας μέσα σε ένα ατελιέ
ζωγραφικής, παρά να τη στήσει πάνω στα κινηματογρα-
φικά πλατώ...».

Η αγάπη μου για την κομματιασμένη Γιγαντοαφίσα, τη
μικρή αφίσα της γωνιάς του δρόμου και του γείσου του
παραθύρου στο σπίτι το παλιό της Κυψέλης, των Εξαρχείων,
της Κουμουνδούρου... με πήγε στα χαρακτικά -τα λιθό-

γραφα και του ξύλου- και στα γραμματόσημα και, μετά μου
άνοιξε τις πόρτες στα σχέδια, τις ακουαρέλες, τις σινικές
και σε όλη την αερινή αυτή δουλειά, την προκαταρκτική
για τα «τέρατα» της μεγάλης ζωγραφισμένης επιφάνειας. 

Έτσι, όταν αργότερα συνδέθηκα με τον Νίκο Κούν-
δουρο, πλημμύρισα κι εγώ από «το ποτάμι που λέγεται Γ.
Βακιρτζής», ενώ με την «απόδρασή» του διερωτηθήκαμε:
...Μπορεί ο κόσμος αυτός να προφητεύει την καταστρο-
φή, να αυτοκαταστρέφεται και, συγχρόνως, να είναι ευ-
τυχισμένος; Στους «Κλόουν» του δακρύσαμε και με τους
«Μονολόγους» του αυτοκινηματογραφηθήκαμε. 



ΜΙΧΑΛΗΣ ΒΑΜΙΕΔΑΚΗΣ
ΣΤΟΧΟΣ Η ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΝΕΩΝ
ΑΓΟΡΩΝ ΓΙΑ ΤΟΝ ΤΟΥΡΙΣΜΟ

Συνέντευξη στον Μανόλη Μπουχαλάκη
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ύριε Βαμιεδάκη, ασχολείστε εδώ και αρ-
κετά χρόνια με τον τουρισμό και, μάλιστα,
κάνοντας «ανοίγματα» σε νέες αγορές,
όπως οι χώρες της ανατολικής Ευρώπης.
Ποια είναι η εμπειρία που έχετε αποκομί-
σει μέχρι στιγμής από αυτές τις αγορές;
Ποιες είναι οι ιδιαιτερότητές τους;

Ασχολούμαι περισσότερα από 20 χρόνια με τον Του-
ρισμό, έναν κλάδο που εξελίσσεται συνεχώς και δίνει τη
δυνατότητα και σ’ εμάς να μαθαίνουμε κάθε μέρα κάτι και-
νούριο. Στο πλαίσιο αυτό, είναι χρήσιμο να  ανακαλύ-
πτουμε  νέες αγορές και νέες πηγές επισκεπτών, προκει-
μένου να μένει σταθερή η ροή στη χώρα και το νησί μας.
Οι αγορές της Ανατολικής Ευρώπης, όπως η Πολωνία, η
Τσεχία, η Ουγγαρία και  η Ρουμανία  σημειώνουν ραγδαία
αύξηση επισκεπτών τα τελευταία χρόνια, με υψηλή κατά
κεφαλήν δαπάνη του επισκέπτη, ο οποίος είναι διατε-
θειμένος να ξοδέψει χρήματα για να γνωρίσει το νησί και
να κινηθεί εκτός των ορίων του ξενοδοχείου. Βεβαίως, τα
νούμερά τους είναι ακόμα μικρά και σε καμία περίπτω-
ση δεν μπορούν να συγκριθούν με αυτά παραδοσιακών
αγορών, όπως η Αγγλία, η Γερμανία και η Γαλλία, αλλά σί-
γουρα αποτελούν ένα κομμάτι του μωσαϊκού, το οποίο
συμπληρώνει το σύνολο της τουριστικής ανάπτυξης του
νησιού μας.

Ποια είναι η γνώμη σας για τις δυνατότητες του του-
ρισμού από τις χώρες της Άπω Ανατολής και ιδιαίτερα
της Κίνας; Είμαστε σε θέση να διεκδικήσουμε ως χώρα
μερίδιο από αυτές τις τεράστιες τουριστικές αγορές;

Η Κίνα και οι άλλες ανατολικές αγορές αναπτύσσονται
ραγδαία και, μάλιστα, έχει ιδιαίτερη σημασία το γεγονός
ότι τα τελευταία χρόνια δημιουργείται στις χώρες αυτές
μία μεσαία τάξη, η οποία έχει ικανοποιητικό εισόδημα και
ως εκ τούτου και δυνατότητα να διαθέσει χρήματα για δια-
κοπές. Τα νούμερα είναι τεράστια, το ίδιο όμως και οι απο-
στάσεις. Αυτό που έχουμε παρατηρήσει, είναι ότι υπάρ-
χει μεγάλη εκτίμηση και γνώση για την Ελλάδα από τις χώ-
ρες αυτές, και η βασική πρόκληση είναι να οδηγήσει αυτή
η γνώση και ο σεβασμός τη χώρα μας σε έναν εν δυνά-
μει προορισμό. Χρειάζεται πολύ προσεκτική και στοχευ-
μένη  προβολή και παρουσίαση από την πλευρά μας σ’
αυτές τις χώρες, έτσι ώστε να μπορέσουμε μέσα στα επό-
μενα χρόνια να φέρουμε επισκέπτες από κει. Οι επισκέ-
πτες από αυτές τις χώρες κατά κανόνα δεν ενδιαφέρονται
για «ήλιο και θάλασσα» και διακοπές χαλάρωσης απλά σε
ένα ξενοδοχείο, αλλά ενδιαφέρονται για τον πολιτισμό και
την ιστορία, κάνοντας την καλύτερη δυνατή αξιοποίηση
του χρόνου, επισκεπτόμενοι όσο το δυνατόν περισσότερα
μέρη κατά τη διάρκεια της παραμονής τους. Πρέπει, συ-
νεπώς, οι προτάσεις, τις οποίες θα παρουσιάσουμε σ’ αυ-
τές τις χώρες, να είναι προσαρμοσμένες στις ανάγκες τους.

Πόσο σημαντικό είναι να αποκτήσει η χώρα σταθερό
κοινωνικο-οικονομικό περιβάλλον; Είναι γνωστό ότι οι
πάσης φύσεως αστάθειες δεν ευνοούν τις επενδύσεις
και συνάμα τον τουρισμό. Ως άνθρωπος του τουριστι-

κού χώρου, πόσο ανησυχείτε για την οικονομική στα-
θερότητα και το πάγωμα επενδυτικών δραστηριοτήτων,
που μοιραία επηρεάζουν και τον χώρο του τουρισμού;

Ο Τουρισμός είναι ένα ιδιαίτερα ευαίσθητο κομμάτι της
αγοράς και σίγουρα η σταθερότητα αποτελεί βασική συν-
θήκη για την ανάπτυξή του. Παρόλο που φέτος υπήρχαν
όλες οι προοπτικές για μία πολύ επιτυχημένη χρονιά, αντι-
μετωπίζουμε τον προβληματισμό των τουριστικών πα-
ραγόντων αλλά και επισκεπτών από το εξωτερικό και μία
περιορισμένη ροή κρατήσεων τους τελευταίους μήνες.
Αυτό μας προβληματίζει ιδιαίτερα και ελπίζουμε να απο-
κατασταθεί άμεσα η κανονικότητα γιατί λειτουργεί και ως
τροχοπέδη και αποδυναμώνει το τραπεζικό σύστημα,  το
οποίο είναι και ο βασικός πυλώνας που μπορεί να υπο-
στηρίξει την ανάπτυξη. Χωρίς  δυνατό τραπεζικό σύστημα,
δεν υπάρχει δυνατότητα για νέες επενδύσεις ούτε δυ-
νατότητα δημιουργίας νέων θέσεων εργασίας. Η Κρήτη
έχει περιορισμένο αριθμό κρεβατιών και βασική προϋ-
πόθεση για την περαιτέρω ανάπτυξη, είναι η δημιουργία
νέων μονάδων. Ελπίζουμε, με τη στήριξη του τραπεζικού
τομέα και του κρά-
τους, να καταφέρουμε
να δούμε περισσότε-
ρες ποιοτικές μονάδες
στο νησί μας τα επό-
μενα χρόνια.

Μιας και αναφερ-
θήκατε στην Κρήτη,
θα ήθελα τις προτά-
σεις σας για το νησί
μας. Πέρα από τις
επενδύσεις, πώς μπο-
ρούν να συνδεθούν
οι υποδομές με μια
γενικότερη κουλτούρα φιλοξενίας που θα αφήνει ανε-
ξίτηλο το σημάδι της στον επισκέπτη, έτσι ώστε αυτός
να θεωρήσει την Κρήτη αναντικατάστατη για τις δια-
κοπές του;

Είναι δεδομένο ότι υπάρχουν πολλοί ανταγωνιστικοί
προορισμοί στη Μεσόγειο που διαθέτουν και αυτοί ήλιο,
θάλασσα και πολιτισμό. Συνεπώς, πρέπει να προβάλου-
με και να αναδείξουμε αυτό που πραγματικά μας δια-
φοροποιεί, προκειμένου να απαιτήσουμε το μερίδιο
αγοράς, το οποίο μας αναλογεί. Αυτό το ξεχωριστό κομ-
μάτι είναι το ανθρώπινο πρόσωπο της αυθεντικής κρη-
τικής φιλοξενίας, το οποίο είναι πραγματικά μοναδικό. Η
Κρήτη πρέπει αφενός να προσφέρει ένα πιστοποιημένο
επίπεδο αξιοπρεπών τουριστικών υπηρεσιών, αλλά πα-
ράλληλα, να διατηρήσει και τη μοναδικότητά της. Η αν-
θρώπινη προσέγγιση της φιλοξενίας –η οποία μας χα-
ρακτηρίζει– πρέπει να παραμείνει αναλλοίωτη από την
εμπορευματοποίηση. Σ’ αυτό το εξαιρετικό μας πλεονέ-
κτημα πρέπει να επενδύσουμε, ώστε ο κάθε επισκέπτης
να γνωρίσει το πραγματικό πρόσωπο της Κρήτης, που θα
του δημιουργήσει αξέχαστες εντυπώσεις. 

K
Δραστηριοποιούμενος για πάνω από

20 χρόνια στον χώρο του τουρισμού, ο
κύριος Βαμιεδάκης, στράφηκε, πέρα
από τις ήδη υπάρχουσες τουριστικές
αγορές, στις «αχαρτογράφητες» αγορές
της Ανατολικής Ευρώπης. Με βάση την
πολύτιμη εμπειρία, που αποκόμισε στον
συνεχώς εξελισσόμενο και γεμάτο προ-
κλήσεις τουριστικό χώρο, μοιράστηκε
μαζί μας σκέψεις, οράματα και ελπίδες.



ΑΡΗΣ ΜΑΡΚΑΚΗΣ
Στη ζωή για να κατακτήσεις τα όνειρά σου,

χρειάζεται αγώνας και προσπάθεια!
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ύριε Μαρκάκη, το Junior Academy συ-
μπληρώνει 10 χρόνια λειτουργίας. Πώς
γεννήθηκε η ιδέα ιδρύσεώς του;

Ήθελα πάντα από μικρός να κάνω κάτι
δικό μου σε σχέση με τα παιδιά. Τα παιδιά
είναι η ζωή μου. Νομίζω, δε θα μπορούσα
να ασχοληθώ με κάτι άλλο εκτός από

αυτά. Όταν τελείωσα το πανεπιστήμιο, αρχικά ξεκίνησα
να εργάζομαι στο Λύκειο των Ελληνίδων Ηρακλείου και
εν συνεχεία ήρθε και το δημόσιο σχολείο. Επειδή, όμως,
από τη φύση μου είμαι ανήσυχος άνθρωπος, δε με κάλυπτε
όλο αυτό, κι έτσι πήρα την απόφαση να υλοποιήσω το όνει-
ρό μου και να ιδρύσω το Junior Academy. Ήταν μια από-
φαση δύσκολη, τολμηρή, με πάρα πολύ ρίσκο και πάρα
πολλούς κινδύνους. Για τους περισσότερους που ήταν δί-
πλα μου φαινόταν κάτι το αδιανόητο, το εξωπραγματικό,
γιατί από τη μια άφηνα μία σίγουρη καριέρα στο δημό-
σιο και από την άλλη δεν υπήρχαν οι οικονομικές προϋ-
ποθέσεις για να γίνει αυτό το τόσο μεγάλο εγχείρημα. Το
μόνο εφόδιο, που θα μπορούσα να πω ότι είχα, ήταν η ευχή
της μάνας μου και του πατέρα μου. Ήταν στιγμές στην
αρχή που ένιωθα μόνος μου, αφενός να προσπαθώ να υλο-
ποιήσω αυτό το μεγάλο έργο ζωής για μένα, αφετέρου να
προσπαθώ να αποδείξω το πόσο δίκιο είχα γι’ αυτό που
είχα μέσα μου και που πίστευα με όλη μου τη δύναμη, αλλά
και για τον δρόμο που είχα αποφασίσει να ακολουθήσω.
Ένιωθα πολλές φορές, ότι βρισκόμουν μέσα σε ένα ριν-
γκ, μόνος μου, να δίνω τη μάχη. Απέξω, να είναι οι άλλοι
και να παρακολουθούν. Άλλοι περίμεναν να πέσω, άλλοι
περίμεναν να σταθώ όρθιος και να βγω νικητής. Πιστεύω,
όμως, ότι ο χρόνος και η πορεία με δικαίωσαν απόλυτα.
Ήξερα πως, αν πήγαινε κάτι λάθος, ήταν τέτοιο το μέγε-
θος του ρίσκου που είχα πάρει, που θα ήταν για μένα η
απόλυτη καταστροφή. Το ήθελα, όμως, πολύ, το πίστεψα
πολύ, έβαλα μπροστά την καρδιά και την ψυχή μου και
όχι τη λογική. Ξέρεις, καμιά φορά για να κάνεις τα όνειρά
σου πράξη, πιστεύω ότι δεν μπορείς να στηριχθείς στο «ένα
κι ένα κάνουν δύο». Για μένα ήταν και είναι ακόμα μια δύ-
σκολη και πολύπλοκη μαθηματική εξίσωση, που πρέπει
να συνδυάσεις πολλά πράγματα μαζί για να βγεις νικητής.
Το σχολείο άρχισε να λειτουργεί στις 17 Απριλίου του 2007,
μέρα που είναι χαραγμένη βαθιά μέσα μου. Τα χρόνια που
ακολούθησαν ήταν δύσκολα, ο χρόνος ήταν αδυσώπη-
τος και η κοινωνία αυστηρός κριτής. Και πώς να μην είναι,
άλλωστε, όταν έχει να κάνει με το παιδί σου. Ήξερα από
την αρχή ότι δε θα υπήρχε περίοδος χάριτος. Μπροστά
μας ήταν δουλειά, δουλειά, δουλειά. Θυσίασα πάρα πολ-
λά πράγματα και, κυρίως, την προσωπική μου ζωή. Αλλά
αυτό είναι το αντίτιμο της επιτυχίας, πιστεύω. Δε γίνεται
τίποτα χωρίς κόστος και χωρίς να πληρώσεις τον λογα-
ριασμό. Αυτά τα δέκα χρόνια, ήταν χρόνια αγωνίας και αγώ-
να, καθημερινής προσπάθειας και απίστευτης πίεσης. Νιώ-
θω, όμως, πως ο Θεός αλλά και οι άνθρωποι θα μας κρί-
νουν άξιους, μέσα από αυτή την πορεία, για τους καρπούς
που έχει παραγάγει αυτό το σχολείο. 

Τι διαφορετικό προσφέρει το Junior Academy σε σχέ-
ση με τους παιδικούς σταθμούς και τα νηπιαγωγεία του
δημοσίου;  Ποιοι είναι οι στόχοι του Junior Academy για
τα παιδιά που φοιτούν σε αυτό; 

Δε θα ήθελα να μπω σε διαδικασία σύγκρισης με το
δημόσιο σχολείο είτε με άλλα ιδιωτικά σχολεία. Δεν το έκα-
να και δε θα το κάνω ποτέ μου. Αυτό που με ενδιαφέρει,
είναι το δικό μας σχολείο. Αυτή είναι η καθημερινή μου
αγωνία, το τι εμείς θα κάνουμε και το τι εμείς πραγματι-
κά θα παράγουμε. Με απόλυτο, λοιπόν, σεβασμό στη μο-
ναδικότητα του κάθε μαθητή, με υπευθυνότητα και,
πάνω από όλα, με πολλή αγάπη και αυταπάρνηση, ερ-
γαστήκαμε όλα αυτά τα χρόνια για να μεταδώσουμε γνώ-
σεις, τάσεις και δεξιότητες. Στόχος μας είναι η όσο το δυ-
νατόν τελειότερη γνωσιολογική και συναισθηματική ανά-
πτυξη των παιδιών. Εργαστήκαμε καινοτόμα, πρωτοπο-
ριακά και σε υψηλά επίπεδα και στόχος μας είναι να το δια-
τηρήσουμε και να το αναπτύξουμε όλο αυτό ακόμα πε-
ρισσότερο. Άλλωστε, πιστεύω ότι, όποιος ασχολείται με
τα παιδιά, δε θα πρέπει να βάζει «ταβάνια». Επίσης, στό-
χος μας είναι να καταστήσουμε το Junior Academy έναν
οργανισμό που δε θα δραστηριοποιείται μόνο στον το-
μέα της παιδείας, αλλά ταυτόχρονα και στους τομείς του
πολιτισμού και του αθλητισμού, θα είναι δίπλα στην κοι-
νωνία, δρώντας και προσφέροντας εθελοντικά και, επίσης,
δίπλα στη φύση και το περιβάλλον. 

Παράλληλα με το
Junior Academy, έχε-
τε ιδρύσει και τον
Σύλλογο Φίλων
Αθλητισμού Χερσο-
νήσου…

Τον Σεπτέμβριο
του 2014 μια ομάδα
ανθρώπων, που πο-
ρευόμαστε μαζί, ιδρύ-
σαμε το αθλητικό σω-
ματείο Σύλλογος Φί-
λων Αθλητισμού Χερ-
σονήσου. Σκοπός του
σωματείου είναι η ηθι-
κή εξύψωση των νέ -
ων, που έχουν έφεση
στον αθλητισμό, η
ανάπτυξη του πνεύ-
ματος, της ευγενούς
άμιλλας και της αλ-
ληλεγγύης, η άσκηση
του σώματος, η ψυ-
χαγωγία, η προαγωγή και η ανάπτυξη της συλλογικότη-
τας και συναδέλφωσης και η δημιουργία ισχυρών ηθικών
χαρακτήρων. Από πέρυσι, λοιπόν, έχουν ξεκινήσει με το
άθλημα του τένις, δημιουργώντας το Tennis Club Junior
Tennis Academy. Είμαι απόλυτα ευχαριστημένος και εν-
θουσιασμένος από την πορεία του συλλόγου έως αυτή τη

K

Ο Άρης Μαρκάκης γεννήθηκε στο
Ηράκλειο Κρήτης και φοίτησε στο Πρό-
τυπο Πειραματικό Λύκειο Ηρακλείου.
Σπούδασε στην Εθνική Γυμναστική Ακα-
δημία Σόφιας, ενώ έκανε μεταπτυχιακές
σπουδές στην Oργάνωση και Διοίκηση
του Αθλητισμού και στην Οργάνωση και
Διοίκηση Εκπαίδευσης. To 2006 ίδρυσε
τον ιδιωτικό πρότυπο Βρεφονηπιακό
Σταθμό-Νηπιαγωγείο Junior Academy, ο
οποίος αποτελεί μία εναλλακτική επι-
λογή χώρου προσχολικής αγωγής στα
παιδιά του ευρύτερου Δήμου Χερσονή-
σου. Μεταξύ άλλων, το Junior Academy
συνεργάζεται ενεργά με το Χαμόγελο
του Παιδιού, ενώ το 2010 βραβεύτηκε
για την προσφορά του στο Χαμόγελο
του Παιδιού.  

Συνέντευξη στη  Μαριεύα Καρκανάκη
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στιγμή, γιατί βλέπω ότι ο κόσμος μάς στηρίζει και βρίσκεται
δίπλα μας και σε αυτή την προσπάθεια. Αυτό που θα ήθε-
λα να πω είναι, ότι στόχος μας στο μέλλον είναι αυτός ο
σύλλογος να μην περιοριστεί μόνο στο κομμάτι του τέ-
νις, αλλά να ανοίξει τις πόρτες του και σε άλλα αθλήμα-
τα και να υποδεχτεί παιδιά της περιοχής που θα μπορέ-
σουν να δραστηριοποιηθούν στο κομμάτι του αθλητισμού. 

Ποιες είναι οι φιλοδοξίες σας για το μέλλον; 
Δε θα ήθελα να αναφερθώ αναλυτικά στις φιλοδοξίες

και τα όνειρά μου αυτή τη στιγμή. Αυτό, όμως, που θέλω
να πω είναι, ότι είμαι ένας άνθρωπος που, το να ονει-
ρεύομαι και να οραματίζομαι, μου δίνει ζωή. Είναι το κα-
θημερινό μου οξυγόνο. Γενικότερα, σαν άνθρωπος δεν
μπορώ τη στασιμότητα. Ό,τι κι αν έχω στο μυαλό και την
ψυχή μου γυρίζει γύρω από τον άνθρωπο. Ό,τι κι αν κάνω,
θέλω να έχει επίκεντρο τον άνθρωπο. Θέλω να προσφέ-
ρω όσο μπορώ και όπου μπορώ, με όλες μου τις δυνά-
μεις, με κύριο στόχο αποκλειστικά τον άνθρωπο. 

Συχνά, όσοι δραστηριοποιούνται στον κόσμο του
«επιχειρείν» έχουν ανθρώπους-μέντορες που επηρεά-
ζουν τον τρόπο σκέψης τους. Ποιοι ήταν οι άνθρωποι
που άσκησαν θετικές επιρροές στη δική σας ζωή; 

Γι’ αυτό που κάνουμε και επιτελούμε, δε μου αρέσει η
λέξη «επιχειρείν». Αυτό που κάνουμε εμείς είναι ένα λει-
τούργημα κι ούτε σαν άνθρωπος δέχομαι την ταυτότη-
τα του επιχειρηματία. Είμαι και νιώθω εκπαιδευτικός. Είχα
την τύχη και την ευλογία να μεγαλώσω με δύο μεγάλες
αρχόντισσες της Κρήτης και, κυρίως, της εκπαίδευσης, την
αείμνηστη Χρυσούλα Μπουρλώτου και την κυρία Ρούσα
Λίτινα. Με είχαν και οι δύο πραγματικά σαν παιδί τους. Με-
γάλωσα από μικρός δίπλα τους. Είναι δύο γυναίκες που
μου έχουν μεταδώσει και «μπολιάσει» πάρα πολλά πράγ-
ματα μέσα μου, και για τη ζωή και γι’ αυτό που επιτελώ αυτή
τη στιγμή. Πιστεύω ότι στη ζωή δεν είναι τίποτα τυχαίο,
γι’ αυτό και δε θεωρώ τυχαίο ότι βρέθηκαν στη ζωή μου
αυτές οι δύο γυναίκες. Πραγματικά, τις ευγνωμονώ και
ξέρω ότι θα είναι πάντα μέσα μου. Ειδικότερα, στη ζωή

μου μού αρέσει να έχω δίπλα μου ανθρώπους που εκ-
πέμπουν θετική ενέργεια και θετική αύρα. Ανθρώπους αι-
σιόδοξους, ανθρώπους που λειτουργούν, κυρίως, με την
καρδιά, το συναίσθημα και το φιλότιμο. Αυτοί οι άνθρωποι
ασκούν θετική επιρροή στη ζωή μου και μου δίνουν τη δύ-
ναμη να συνεχίσω. Δεν μπορώ τη μιζέρια, τον στείρο αρ-
νητισμό, την καχυποψία και, πάνω από όλα, την αχαριστία. 

Το ενδιαφέρον σας για τα παιδιά φαίνεται και από
την ιδέα σας να γράψετε ένα βιβλίο που περνάει έντο-
να το μήνυμα του θάρρους στους μικρούς αναγνώστες,
«Το λιονταράκι που ήξερε να αγωνίζεται». 

Αυτό είναι άλλο ένα μεγάλο κεφάλαιο της ζωής μου.
Το παραμύθι το έγραψα μαζί με τη Χριστίνα Κουρουμά,
από την Κύπρο, έναν άνθρωπο δημιουργικό, ανήσυχο, ποι-
οτικό, άρτια καταρτισμένο σε αυτό που επιτελεί. Είναι φι-
λόλογος καθηγήτρια, με θετική αύρα, φιλόδοξη και,
πάνω από όλα, άνθρωπος. Αυτό που ήθελα, ήταν να με-
ταδώσω στα παιδιά αυτό που είχα πραγματικά μέσα μου,

αυτό που με χαρακτηρίζει ως άνθρωπο. Ότι στη ζωή, για
να κατακτήσεις τα όνειρά σου, χρειάζεται αγώνας και προ-
σπάθεια. Τίποτα δε μας χαρίζεται ούτε μας κληρονομεί-
ται. Για να εκπληρώσουμε τα όνειρά μας, πρέπει να τα πι-
στέψουμε και να τα κυνηγήσουμε και δεν πρέπει να τα πα-
ρατήσουμε, όσες δυσκολίες κι αν συναντήσουμε στην πο-
ρεία. Το συγκεκριμένο παραμύθι με κάνει να νιώθω
πραγματικά υπερήφανος, γιατί πιστεύω ότι μέσω αυτού
έβαλα κι εγώ ένα μικρό λιθαράκι στη διαμόρφωση χα-
ρακτήρων, κυρίως, των παιδιών.  

Θα προχωρήσετε στη συγγραφή άλλων παιδικών βι-
βλίων στο μέλλον;  

Ναι! Αυτή τη στιγμή είμαστε στη φάση που ξεκινάει
το ταξίδι ενός ολοκαίνουριου παραμυθιού, πάλι με τη Χρι-
στίνα. Ξέρεις, η μαγεία όλη είναι την περίοδο αυτή που
σβήνεις και γράφεις, που υπάρχει οργασμός σκέψεων και
συναισθημάτων. Θα είναι και πάλι το Λιονταράκι και θα
έχει σχέση με τη φιλία. Πιστεύω ότι την άνοιξη θα μπορούν
οι μικροί μας αναγνώστες να το πιάσουν στα χέρια τους. 





ΤΟ ΧΑΡΤΙ
ΜΙΑ ΣΥΝΤΟΜΗ ΜΑΤΙΑ

ΣΤΗΝ ΑΘΕΑΤΗ ΔΟΜΗ ΤΟΥ
Πηγή: Ιστορία του Χαρτιού, Μαρίνος Βλέσσας-Μαρία Μαλακού 



ώς δημιουργούνται οι φυτικές ίνες; Τα φύλλα
των φυτών περιέχουν τη χρωστική ουσία
χλωροφύλλη, η οποία δεσμεύει το ηλιακό
φως και με μια σύνθετη διαδικασία στην
οποία συμμετέχουν το νερό, το διοξείδιο του
άνθρακα της ατμόσφαιρας και, ταυτόχρονα,

δρουν ειδικά ένζυμα, αποβάλλεται οξυγόνο στην ατμό-
σφαιρα, ενώ ο άνθρακας συγκρατείται σε οργανικές
ενώσεις, όπως η γλυκόζη, που με τη σειρά της μετατρέ-
πεται σε άλλες ενώσεις, εκ των οποίων η κυριότερη είναι
η κυτταρίνη. Τα μόρια της κυτταρίνης συνδέονται μετα-
ξύ τους γραμμικά (σαν αλυσίδα). Η συνεχής προσθήκη μο-
ρί ων έχει ως αποτέλεσμα
τη δημιουρ γία μακρών αλυ-
σιδωτών στοιχείων διαφό-
ρων μεγεθών. Ανάλογα αίτια
με αυτά που προκαλούν την
επιμήκη γραμμική οργάνω-
ση των κυτταρινών, δρουν
και στην πλευρική επιφά-
νειά τους, έτσι ώστε οι γραμ-
μικές ενώσεις κυτταρίνης να
συνδεθούν μεταξύ τους σε
δέσμες. Αυτές οι δέσμες θα
συνδυαστούν με τη σειρά
τους και θα δημιουργήσουν
το τοίχωμα του κυττάρου, το
οποίο προστατεύει τα ζωτι-
κά όργανα. Στα κύτταρα που
προορίζονται να στηρίξουν
το φυτό, προστίθεται εσωτε -
ρικά ένα ακόμη «δευτερογε -
νές κυτταρικό τοίχωμα». Αυ -
τό το ανθεκτικό, σύνθετο δευτερογενές τοίχωμα περιέχει
τις πιο πολλές και επιμήκεις ίνες κυτταρίνης, που είναι απα-
ραίτητες στη χαρτοποιία.

Σχετικές διεργασίες θα δημιουργήσουν και άλλες ε νώ-
σεις, όπως τις ημικυτταρίνες και τις λιγνίνες. Οι ημικυττα-
ρίνες συνυπάρχουν με τις κυτταρίνες στα κυτταρικά τοι-
χώματα των φυτών και είναι στενά συνδεδεμένες με αυ-
τές μέσω των δεσμών των υδρογόνων τους. Η παρουσία
τους στο χαρτί είναι επιθυμητή γιατί πυκνώνουν και στα-
θεροποιούν το πλέγμα των ινών της κυτταρίνης και συμ-
βάλλουν στην ανάπτυξη περισσότερων δεσμών. 

Στο τελευταίο στάδιο
ανάπτυξης του κυττάρου
προστίθεται στο τοίχωμά
του, αλλά και στο χώρο ανά-
μεσα στα κύτταρα, η λιγνίτη. Οι λι-
γνίνες είναι ελαφρά καστανοκίτρινες,
αρωματικές ουσίες, που εναποτίθενται κατά τη

φά ση της ωριμότητας των
κυττάρων, για να δέσουν
και να ισχυροποιήσουν τις
κυτταρίνες και τις ημικυτ-
ταρίνες των τοιχωμάτων,
αλλά και τα κύτταρα μεταξύ
τους. Στη χαρτοποιία, η λι-
γνίνη αποτελεί το ανεπιθύ-
μητο στοιχείο του κυττά-
ρου, ιδίως για προϊόντα με
απαίτηση αντοχής στο χρό-
νο και χρωματική σταθε-
ρότητα, επειδή οδηγεί σύ-
ντομα σε γήρανση του χαρ-
τιού και σε ταχύ και έντονο
κιτρίνισμα με την επίδραση
της ενέργειας του φωτός,
όπως παρατηρούμε σε πα-
λιές εφημερίδες. 

Στόχος της χαρτοποιίας
είναι: πρώτον, η επιλογή

τμημάτων φυτών ή φυτικών προϊόντων που περιέχουν τις
μακρύτερες και πυκνότερες ίνες κυτταρίνης, δεύτερον, η
α παλλαγή τους από τη λιγνίνη, η οποία δεν αντέχει στο
χρόνο, και τρίτον, η δημιουργία πολτού από τις επεξερ-
γασμέ νες ίνες μέσα σε νερό. Ο σχηματισμός του φύλλου
γίνεται με τη βοήθεια του «χαρτοποιητικού καλουπιού»,
ε νός εργαλείου που διαθέτει διάτρητη επιφάνεια, μέσω
της οποίας στραγγίζει το νερό και παραμένουν πάνω της
οι ίνες. Όσο το νερό απομακρύνεται, οι ίνες κυτταρίνης πλη-
σιάζουν μεταξύ τους και τα δραστικά τους υδρογόνα συν-
δέονται χημικά με στοιχεία των άλλων ινών. Όταν το φύλ-
λο στεγνώσει εντελώς, θα έχουμε ένα λεπτό επίπεδο πλέγ-
μα ινών, ισχυρά συνδεδεμένων μεταξύ τους με χημικούς
δεσμούς, δηλαδή το χαρτί. Συμπερασματικά, η δημιουργία
ενός φύλλου χαρτιού αρχίζει με την επιλογή των καταλ-
ληλότερων φυτικών ιστών, τη σταδιακή αποδόμησή
τους με φυσικά ή χημικά μέσα και τον πλήρη διαχωρισμό
τους με χτύπημα ή άλεση για τη δημιουργία πολτού ινών
με νερό. Η διαδικασία ολοκληρώνεται με τη σύνθεση των
ινών σε μία λεπτή επίπεδη επιφάνεια επάνω στο πλέγμα
του χαρτοποιητικού καλουπιού. 

Π
Το

χαρτί είναι ένα επί-
πεδο πλέγμα ινών κυτταρί-

νης, που συγκρατούνται μετα-
ξύ τους με χημικούς δεσμούς. Η

μεγέθυνση μίας χάρτινης επιφάνει-
ας στο μικροσκόπιο, αποκαλύπτει

πλέγμα ινών διασταυρωμένων
σε επάλληλες στρώσεις, αό-

ρατες στο ανθρώπινο
μάτι. 
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ώς αισθάνθηκες όταν έφυγες από την Ελλάδα
για να ακολουθήσεις το όνειρό σου; 

Από μικρό παιδί είχα όνειρο να ταξιδέψω και
να γνωρίσω νέους τόπους και πολιτισμούς.
Στην ηλικία των 13 ετών είχα πάρει ήδη από-
φαση να ακολουθήσω καριέρα στο ξένο μο-
ντέρνο τραγούδι και ότι, για να ακολουθήσω
αυτό το όνειρο, θα έπρεπε να πάω είτε στην Αγ-
γλία είτε στην Αμερική. Στο σχολείο οι μέρες περ-

νούσαν πολύ αργά, ονειροπολούσα και ανυπομονούσα για
την ημέρα που θα ξεκινούσα τις σπουδές μου στην Αγγλία,
αμέσως μετά το λύκειο. Αγαπώ πολύ τον τόπο μου, και εί-
ναι φυσικό να μου λείπει, καθώς διαμένω στο εξωτερικό 6
χρόνια, αλλά ο παιδικός ενθουσιασμός των ταξιδιών και των
καινούριων ερεθισμάτων με συνοδεύει πάντοτε.

Πόσο εύκολο είναι να ακολουθήσεις αυτή την καριέρα; 
Κατά τη γνώμη μου, η ενασχόληση με τις τέχνες, σε γε-

νικότερο πλαίσιο, είναι αρκετά δύσκολος δρόμος. Ως καλ-
λιτέχνης, σπάνια κάποιος βρίσκει σταθερότητα και, πλέον
με την οικονομική κρίση, η στήριξη από κρατικούς και ιδιω-
τικούς φορείς έχει μειωθεί σημαντικά. Αυτό δε σημαίνει,
όμως, ότι οι καλλιτέχνες πρέπει να αποθαρρύνονται. Η τέ-
χνη είναι απολύτως απαραίτητη για την ανθρωπότητα και
κάποιοι έχουν γεννηθεί για να την υπηρετούν. Φανταστεί-
τε τη ζωή χωρίς τη μουσική, τον χορό και άλλες τέχνες. Θα
ήταν βαρετή και τελείως διαφορετική.

Πώς ξεκίνησε η συνεργασία σου με το Cirque du Soleil;
Κατά τη διάρκεια του τελευταίου έτους των σπουδών

μου στην Αγγλία το 2013, ένας μουσικός μου συνεργάτης
μού έστειλε την ανακοίνωση του Cirque du Soleil, ότι θα

Π
Photo: Denis Gircha -  Συνέντευξη στη Μαριεύα Καρκανάκη

EΙΡΗΝΗ
ΤΟΡΝΕΣΑΚΗ
Η πρώτη Ελληνίδα, στο μεγαλύτερο
θέαμα του κόσμου!
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πραγματοποιούσαν ακρόαση στο Λονδίνο για τραγουδιστές. Έλαβα μέ-
ρος στην ακρόαση και έναν χρόνο αργότερα, μου τηλεφώνησαν και με
ενημέρωσαν πως ήμουν υποψήφια, μαζί με 85 ακόμα τραγουδίστριες,
για τον ρόλο στην καινούρια τους παράσταση Kurios. Μετά από μια χρο-
νοβόρα διαδικασία, μείναμε 3 υποψήφιες, οι οποίες κληθήκαμε για την
τελευταία ακρόαση στο Μόντρεαλ του Καναδά, όπου τελικά ο σκηνο-
θέτης επέλεξε μία. Έτσι, ξεκίνησα τις πρόβες και τη δημιουργία της πα-
ράστασης, και από τον Απρίλιο του 2014 είμαστε σε περιοδεία. 

Μέσα από τις περιοδείες του Cirque du Soleil σού δόθηκε η ευκαιρία
να επισκεφθείς αρκετές πόλεις ανά τον κόσμο. Ποιες από αυτές σου
άρεσαν περισσότερο και γιατί; 

Μέχρι τώρα η παράστασή μας έχει περιοδεύσει σε πόλεις του Καναδά
και των ΗΠΑ. Διαμένουμε στην κάθε πόλη για περίπου 2 μήνες, και αυτό
μου δίνει τη δυνατότητα να τις γνωρίσω και να τις ζήσω. Η καθεμία εί-
ναι πολύ διαφορετική και ξεχωριστή. Μου άρεσε το Μόντρεαλ για την
ομορφιά του, τις πολιτισμικές εκδηλώσεις και την ευκαιρία που μου έδω-
σε να ζήσω στους -35 C! Μου έκανε εντύπωση το Τορόντο για την ορ-
γάνωση και την καθαριότητά του. Με μάγεψε το Denver και, γενικά, η πε-
ριοχή του Colorado για την πανέμορφη φύση και τα βουνά του. Μου άρε-
σε πολύ η αρχιτεκτονική του Σικάγο και οι μουσικοί στο μετρό του. Τώρα,
βρίσκομαι στην Καλιφόρνια, όπου ο καιρός και το τοπίο μού θυμίζουν
κάτι από Ελλάδα. 

Τι σημαίνει το τραγούδι για σένα; 
Το τραγούδι έχει θεραπευτικές ιδιότητες. Το συνειδητοποίησα σε πολύ

μικρή ηλικία. Παρατήρησα ότι το τραγούδι με έκανε να νιώθω χαρού-
μενη, γεμάτη ζωή και αισιοδοξία. Για μένα το τραγούδι υπήρξε πάντα τρό-
πος έκφρασης βαθιών συναισθημάτων, τα οποία δύσκολα μοιράζονται
και εξηγούνται με λέξεις. Ως επαγγελματίας τραγουδίστρια, ο καθημερινός
απώτερος σκοπός μου είναι να επικοινωνήσω με το κοινό, να μεταδώ-
σω όμορφα συναισθήματα και μαζί να αφήσουμε τη μουσική να ανυ-

ψώσει το πνεύμα μας. 
Ποια είναι τα όνειρά σου για το μέλλον;

Σκοπεύω να συνεχίσω τη συνεργασία
μου με το Cirque du Soleil για του-

λάχιστον έναν ακόμα χρόνο, και
μετά σχεδιάζω να κάνω με-

ταπτυχιακό στη τζαζ
μουσική. Αυτό τον

καιρό σπουδά-
ζω τραγου-

δοποιία
online, με το
Berklee College of Music.
Ονειρεύομαι στο μέλλον να
ηχογραφήσω την προσωπική
μου συλλογή από τραγούδια και
να την παρουσιάσω ανά τον
κόσμο.

Τι συμβουλή δίνεις στα
άτομα που επιθυμούν να
ακολουθήσουν αυτή την κα-
ριέρα; 

Το να ακολουθήσει κάποιος
καλλιτέχνης το όνειρό του, μπορεί
να αποτελεί ρίσκο και, δυστυχώς, η
κοινωνία μας προκαλεί φόβο σε αν-
θρώπους με όνειρα και επιθυμία να ζή-
σουν μια μη  συμβατική ζωή. Αυτό που ρωτάω
τον εαυτό μου όταν φοβάμαι για το μέλλον είναι: «Τι είναι το χειρότερο
που μπορεί να συμβεί;». Θεωρώ ότι με ταλέντο, σκληρή δουλειά και ανε-
ξάντλητο πάθος, κάποιος μπορεί να βρει τον τρόπο να πραγματοποιή-
σει τα όνειρά του. 



TADELFIA  TADE
«Κάθε ποίημα υπάρχει μέσα

σε ένα δικό του κόσμο»
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Πώς αρχίσατε να ασχολείστε με τη μελοποίηση
ποιημάτων;

Από μικροί στο σπίτι είχαμε κάποιες συλλογές σπου-
δαίων ποιητών όπου διαβάζαμε, όταν στο λύκειο οι
αγαπημένοι μας καθηγητές και φίλοι πια, Ντίνα Μανου-
ρά και Δημήτρης Περοδασκαλάκης, μας έδωσαν κάποια
ποιήματα του Μηνά Δημάκη, και έγραψε ο Μιχάλης
μουσική σε κάποια από αυτά.

Έτσι σιγά–σιγά, με την προτροπή, άλλοτε της οικογέ-
νειας και άλλοτε σπουδαίων ανθρώπων που βρέθηκαν στη
ζωή μας, η ποίηση βρήκε μια ξεχωριστή θέση στις μου-
σικές μας εργασίες. Με τη μελοποιημένη ποίηση ασχο-
λούμαστε τα τελευταία χρόνια πολύ συνειδητά.

Πώς νιώσατε όταν κυκλοφόρησε το «ΒΟΥΚΟΛΙΚΟΝ»;
Πολύ όμορφα! Το ΒΟΥΚΟΛΙΚΟΝ, σε ποίηση Παύλου

Βλαστού, είναι η πρώτη μας δισκογραφική δουλειά και εί-
μαστε πολύ χαρούμενοι που ολοκληρώθηκε με επιτυχία
και με τη συμμετοχή αξιόλογων μουσικών και ερμηνευ-
τών, όπως ο Παναγιώτης Τσεβάς, ο Χάρης Παπανικολάου,
ο Ανδρέας Αρβανίτης, ο Γιώργος Κασαβέτης, ο Απόστο-
λος Κίτσος και, φυσικά, η Μάρθα Φριντζήλα.

Πώς προέκυψε η συνεργασία σας με την Περιφέ-
ρεια Κρήτης;

Η συνεργασία μας με την Περιφέρεια Κρήτης προέκυψε
από τη συνεργασία μας με το Ιστορικό Αρχείο Κρήτης, κα-
θώς και με τον Πολιτιστικό Σύλλογο του Άη Γιάννη.

Όταν το Ιστορικό Αρχείο άκουσε μελοποιημένα κάποια
αποσπάσματα του ΒΟΥΚΟΛΙΚΟΝ, μας έκανε την πρότα-
ση να βγει ένας δίσκος με αυτά τα μελοποιημένα ποιήματα
του Παύλου Βλαστού. Έτσι, λοιπόν, σε συνεργασία με τον
Πολιτιστικό Σύλλογο του Άη Γιάννη και την Περιφέρεια Κρή-
της, κυκλοφόρησε αυτός ο δίσκος.

Έχετε μελοποιήσει ποιήματα μεγάλων ποιητών.
Ποιο ποίημα σάς δυσκόλεψε περισσότερο;

Κάθε ποίημα υπάρχει μέσα σε ένα δικό του κόσμο. Εσύ
οφείλεις να σεβαστείς τον κόσμο του ποιήματος και, με
αθωότητα, να το προσεγγίσεις μουσικά. Δεν είναι θέμα δυ-
σκολίας – ίσως ο χρόνος που διαθέτει κανείς στο να βρει
τον εσωτερικό ρυθμό του ποιήματος και την αίσθηση που
σου μεταδίδει καθώς το διαβάζεις, να είναι απλά η προ-
σοχή που ζήτα από εσένα το εν λόγω ποίημα.

Έχετε κάποιον καλλιτέχνη ως πρότυπο; 
Στον χώρο της ποίησης, ο Rainer Maria Rilke ή ο Harold

Pinter αλλά και ο Γιάννης Στίγκας, στον χώρο της μουσι-
κής, ο Nick Cave και ο Μάνος Χατζιδάκις. Πολλά ονόμα-
τα μπορώ να σκεφτώ, η τέχνη είχε και έχει σπουδαίους αν-
θρώπους πλάι της, όμως, εμείς θα λέγαμε πως δεν έχου-
με κάποιο καλλιτέχνη ως πρότυπο αλλά κάποιους ανθρώ -
πους, εκείνους τους ανθρώπους που κανείς δεν τους ξέ-
ρει, κανείς δεν τους βλέπει, εκείνους τους ανθρώπους που
αγαπούν τη φύση, τον άνθρωπο, τα ζώα, τους ανθρώπους
που ζουν ειρηνικά, αυτούς έχουμε ως πρότυπο.

Με ποια κριτήρια επιλέγετε τους συνεργάτες σας;
Κατά καιρούς έχουμε συνεργαστεί με πολύ καλούς φί-

λους, με σπουδαίους μουσικούς και αξιόλογους ποιητές.
Τα κριτήρια δεν είναι πάντα τα ίδια, όμως, το να είναι κα-
νείς συνεργάσιμος και ευέλικτος, σίγουρα βοηθά μια συ-
νεργασία να ευδοκιμήσει.

Ποιο είναι το όραμά σας για το μέλλον;
Να μη σταματήσουμε να ελπίζουμε.

Μιχάλης και Παντελής Καλογεράκης ή αλλιώς TADELFIA TADE. Εγώ έχω την
τύχη να τους γνωρίζω καλά, εσείς θα τους γνωρίσετε μέσα από αυτή τη συ-
νέντευξη στο Οδός Θ΄, και είμαι σίγουρη πως θα τους λατρέψε τε. Δύο δίδυ-
μα αδέρφια, μόλις 23 ε τών, που έχουν αφιερωθεί στη μελο ποίηση ποιημάτων
αξιόλογων καλλιτεχνών, όπως ο Άρης Δικταίος, ο Paul Eluard, ο Οδυσσέας Ελύ-
της, ε νώ πρόσφατα κυκλοφόρησε το νέο τους CD «ΒΟΥΚΟΛΙΚΟΝ» σε ποίηση
του κρητικού λαογράφου ποιητή, Παύλου Βλαστού.

Συνέντευξη στη Μαριεύα Καρκανάκη



τύθηκες κορούλα μου, κιόλας, νωρίς δεν είναι;
Εφτά παρά δέκα, απόγευμα, παραμονή

Πρωτοχρονιάς. Χρόνια δεκάξι, πρώτη φορά ντυ-
μένα επίσημα, ραμμένα σε κανονική μοδί-
στρα, όνομα μεγάλο της Αθήνας, με ταφτά

αγορασμένο στην Πανεπιστημίου, μαζί με λίγα μόνο μέ-
τρα βελούδο, όσα χρειάζονται για τα τελειώματα, τις ρα-
φές, τις πιέτες των γλουτών. Όχι, δεν είναι νωρίς. Κάλλι-
στα ονομάζεται και αργά. 

- Ανυπομονούσα να το φορέσω. Να δω αν μου στέ-
κεται καλά. Αν μου πάει. 

Δυσκολεύεται να φανταστεί κάτι που να μην πηγαί-
νει στη μεγάλη της κόρη. Μεγάλη; Πόσο μεγάλα, πόσο
πολλά, μπορούν να θεωρηθούν δεκαέξι χρόνια; Μία άλλη
έφηβη Σοφία Λόρεν μες στο σπίτι. Ίδιες οι μακριές
γραμμές των χειλιών, ίδια τα κύματα στα καστανά μαλ-
λιά, ίδια η ζουμερή κορμοστασιά, ίδια η κατατομή της μύ-
της, των ματιών, ίδια η απόχρωση στο κοίταγμα. 

- Θα ιδρώσεις αγάπη μου. Θα το τσαλακώσεις.
-Τίποτα δε θα πάθει. Θα καθίσουμε ήσυχα με τη Φω-

τεινή, δεν θα λερωθούμε, μην ανησυχείτε μαμά. Εδώ θα
χαζεύουμε τα φωτάκια του δέντρου.

Γλίστρησε καμάρι απ’ τις ρυτίδες των ματιών της. Χύ-
θηκε πάνω στις γυρισμένες τους πλάτες. Η Μαρία οκλα-
δόν στο χαλί, διορθώνει τις μπάλες, χαμηλά. Πάλι αυτές
τις κεντημένες μεταξένια κλωστή πασπατεύει. Αν σου αρέ-
σει κάτι από την αρχή, πάντοτε σου αρέσει. Από όταν τις

Ν

Άχνη ζάχαρη
της Κωνσταντίνας Τασσοπούλου, δημοσιογράφου - συγγραφέα

Το κατακόκκινο φόρεμα της Μαρίας ματώνει τον
οβάλ καθρέφτη. Τον εκδικείται για την αναποφάσι-
στη διαφάνεια, πότε μπεζ από το χρώμα του τοίχου,
πότε καφέ από το παρκέ στο πάτωμα, πότε λευκό από
το ταβάνι, πότε λιλά από το κάλυμμα του κρεβατιού,
αναλόγως από πού τον κοιτάς. Όλα, αναλόγως από
πού τα θωρείς χρωματίζονται. Όλα, αναλόγως με τι
τα συγκρίνεις στέκονται. Δύο δευτερόλεπτα πριν, γα-
λάζιο φωτεινό θα έλεγες το ξύλινο έπιπλο της τουα-
λέτας. Σκούρο φαντάζει, ευθύς μόλις το πλησίασε η
ερυθρή φιγούρα. Αλλιώς σε μαθαίνει να ονομάζεις η
σύγκριση, όσα πριν την κάνεις, αλλιώς ονόμαζες. 



πρωταγόρασε τις λάτρεψε. Η μικρή στο στρογγυλό
σκαμπώ του πιάνου. Πόσο μικρά ή λίγα μπορεί να είναι
δώδεκα ολόκληρα χρόνια; Ίσως μόνο σε σύγκριση με τα
μεγάλα δεκάξι. Σχετικά που είναι όλα. Και τα χρόνια σχε-
τικά. Χρόνια την κάνει ευτυχισμένη ένα μόνο χάδι στα
ασπρόμαυρα πλήκτρα. Αν αγαπήσεις κάτι από την
αρχή, πάντοτε το αγαπάς. Μουσικός θα γίνει σαν μεγα-
λώσει, να της το θυμηθεί. Χρόνια χορταίνει μελωδίες το
σπίτι, τις γιορτές, τ’ αυτιά τους. Χρόνια την καμαρώνει απ´
τη μισογερμένη πόρτα της κουζίνας. Σφίγγει το πόμολο
με δύναμη, να κλείσει καλά. Μη μυρίσουν τα μέσα δω-
μάτια, τα κορίτσια, τα μαλλιά τους. Ξεκρεμά την παλιο-
ρόμπα που ́ χει για μαγείρεμα, τη φοράει, με την ίδια χαρά
που ντύθηκε η Μαρία το κόκκινο φόρεμα. Τρέχει να ετοι-
μάσει.

Γεμάτη η κουζίνα. Τζετζερέδια, φαγητά, σκεύη, κολ-
λημένες τροφές στις κουτάλες ζητιανεύουν νερό απ’ τη
βρύση. Το γυάλινο μπολ που αυγόκοψε το χοιρινό προ-
σπαθεί να ισορροπήσει στο νεροχύτη. Ποτέ δεν τσι-
γκουνεύεται κουζινικά όταν μαγειρεύει. Ποτέ δεν τσι-
γκουνεύεται κάτι όταν μαγειρεύει. Ούτε υλικό, ούτε με-
ράκι, ούτε τέχνη. Ακόμα κι αν ετοιμάζει για τη μισή οι-
κογένεια, όπως τώρα. Τα δυο κορίτσια κι εκείνη. Ο με-
γάλος γιος εκτός Ελλάδος, ταξίδι. Ο μικρός σε άσκηση,
κάπου στη Σάμο. Ποιός μικρός; Ποιός μεγάλος; Μην τα
ψάχνει πάλι. Ο άντρας της σε μετάθεση. Δάσκαλος από
πάντα, απ’ όταν τον γνώρισε. Έχει μια διετία Γυμνασιάρχης
στα Γιάννενα. Δεν τα κατάφερε να έρθει για αλλαγή χρό-
νου. Κάποιος έπρεπε να παραμείνει εκεί. Μοιράσανε με
τους συναδέλφους το εορτολόγιο, άλλος Χριστούγεννα
να λείπει, άλλος Πρωτοχρονιά. Αυτός των Θεοφανείων διά-
λεξε, να βρίσκεται εδώ στης Φωτεινής τους τη γιορτή.

Τί κι αν για τρείς το δείπνο; Ξεχειλισμένες οι σακού-
λες σκουπίδια, λαβωμένες στα πλάγια, περισσεύουν
πρασινάδες, πλοκάμια κρεμμυδιών, σέλινα, σπασμένα
τσόφλια αυγών. Στον πάγκο πεσμένη η χάρτινη συ-
σκευασία του κορν φλάουρ. Δένει στη μέση την καρό πο-
διά, στα μαλλιά της το δυχτάκι, πρόχειρα, μην ξεμυτίσουν
τρίχες. Στο βαθύ τηγάνι αρχίζει να ζεσταίνεται το λάδι.
Θα φτιάξει λίγα πιτάρια με κιμά, λίγα με σπανάκι, λίγα με
τυρί. Για ορεκτικό, χρονιάρα μέρα είναι. Και λίγο σαγα-
νάκι που τους αρέσει. Όλα τ’ άλλα έτοιμα τα έχει, από το
πρωί. Και τους κεφτέδες που τρώγονται κρύοι, και το ψητό
με τις κυδωνάτες πατάτες. Πάντα προνοητική, μην κο-

πεί ξαφνικά το ηλεκτρικό και μείνουν χωρίς φαγητό. Συ-
νήθως παραμονές, όλο και κάτι απρόοπτο επιφυλάσσει
η ΔΕΗ, όλο και κάτι απρόοπτο γίνεται. Αυτά όμως, έπρε-
πε της ώρας να ‘ναι.

Αναποδογυρίζει το στρογγυλό ταψί στην πιατέλα, να
στρογγυλοκαθίσει η βασιλόπιτα. Χάρτινους αριθμούς το-
ποθετεί, το ένα, το εννέα, το έξι, το μηδέν. Ανέπαφη να
παραμείνει η χρονιά απ’ την επιδρομή της άχνης ζάχα-
ρης και της κανέλλας. Την πηγαίνει στην τραπεζαρία, την
ακουμπά στον μπουφέ, μην στάξει
κάτι επάνω. Στρώνει τραπέζι γιορ-
τινά, ως του πρέπει. Καλό τραπεζο-
μάντηλο, καλό σερβίτσιο, βαριά
μαχαιροπίρουνα, κολωνάτα ποτή-
ρια, κηροπήγια, από το γάμο της,
δώρο ακριβό, κάποια θεία από το
σόι του άνδρα της. Το τραπέζι που
τους χωρά τσίμα – τσίμα όταν είναι
όλοι μαζί, τώρα περιττεύει, μοιάζει
τεράστιο. Άδειο. Σχετικά που είναι
όλα.

Κουζίνα και τραπεζαρία ανταλ-
λάσουν οσμές και δροσιά. Πάει κι έρχεται εκείνη, οι πια-
τέλες. Πρέπει να ανάψει τη σόμπα, θα ξεπαγιάσουν σαν
καθίσουν να φάνε. Κρύα η βραδιά μα, μες στα μαγειρέ-
ματα δεν το πήρε χαμπάρι. Δε ζεσταίνεται κι εύκολα, της
αρέσει η δροσιά, να ανοίγει διάπλατα τα παράθυρα, να
κάνει ρεύμα, να φεύγει η τσίκνα. Ο απορροφητήρας δεν
αρκεί. Μονάχα θόρυβο κάνει κι από δουλειά τίποτα. Το
κεφάλι της πήρε, κι ούτε ακούει τι της λένε. 

- Μητέρα, το κουδούνι. Κάποιος χτυπάει.
- Ανοίξτε εσείς, έχω τα χέρια μου με αλεύρια, έρχο-

μαι... Ανοίξτε.
Σαπουνίζεται σχολαστικά ως τους αγκώνες. Δεν

προσέχει ποτέ μη λερωθεί, μα αν είναι να καθαριστεί θα
το κάνει επιμελώς. Το φαγητό είναι έρωτας κανονικός, αν
είναι να προσέχεις μη σου στάξει λάδι εδώ, μη σε λερώσει
σάλτσα εκεί, έχεις χάσει τη μισή ομορφιά. Πρέπει να λε-
ρωθείς για να τα καταλάβεις, και τα δύο. Σκουπίζει τα χέ-
ρια βιαστικά στην ποδιά, τον ιδρώτα από το μέτωπο, χαϊ-
δεύει με το βλέμμα της των κοριτσιών τις πλάτες. Γερμένες
κι οι δύο πάνω σ’ ένα κομμάτι χαρτί. 

- Ο μπαμπάς...
-Ο μπαμπάς; Θα έστειλε τηλεγράφημα μάλλον. Το συ-

To διήγημα Άχνη Ζάχαρη
περιέχεται στο βιβλίο της Κων-
σταντίνας Τασσοπούλου, ΣΤΑ-
ΓΟΝΕΣ (Εκδόσεις Άπαρσις), και
της έχει χαρίσει τον τίτλο Artist
of the Year στην κατηγορία
διηγήματος, από την Interna-
tional Art Society and Academy.

www.tassopoulou.gr
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νηθίζει. Για χρόνια πολλά, καλή χρονιά, τα κάνει αυτά ο
πατέρας σας όταν λείπει.  

- Ο μπαμπάς, γράφει εδώ, απεβίωσε...
- Φέρτε μου το χαρτί. Ποιός ήταν; Ποιά άνοιξε;
- Η Φωτεινή. Ένας κύριος. Μόνο να μας παραδώσει

αυτό, είπε, κι έφυγε.
Νωπά τα χέρια της απ’ τα νερά. Νωπό το μελάνι στο

χαρτί. Νωπή η ανάλυση, τι ώρα έφυγε, πως, αιφνίδιος ο
θάνατος, η ενημέρωση. Δεν προειδοποιούν τα αναπά-
ντεχα, το λέει κι η λέξη τους. Δεν αναγγέλλουν έγκαιρα
τον ερχομό τους τα ξαφνικά. Δεν γνωρίζουν από γιορ-
τές, επετείους, αλλαγές χρονιάς. Αλλαγές μόνο, γνωρίζουν,
αυτές που φέρνουν. Τα κορίτσια στην αγκαλιά της. Πιο
πολύ νιώθει τους κραδασμούς τους, παρά τα κοιτά. Πιο
πολύ τα νιώθει, παρά τα βλέπει. Θολά τα μάτια, οι ματιές.
Όλα θολά.

- Σβήστε τα λαμπάκια του δέντρου. Ξεστολίστε το σιγά
– σιγά. Μαζέψτε και τα διακοσμητικά γύρω – γύρω, τα
χρυσά κεντήματα από τα μπράτσα της πολυθρόνας.
Έχουμε πένθος.

Κινήσεις αργές, νοικοκυρεμένες, γυναικείες. Θαρ-
ρείς κι επίτηδες επέ-
λεξε η ζωή, να
δ ι ώ ξ ε ι
σ ή -

μερα τους άνδρες απ’ το σπίτι, για να βρίσκονται μονά-
χα γυναίκες στην υποδοχή του πένθους. Θαρρείς κι η ζωή
όταν φεύγει γίνεται γυναικεία υπόθεση, σαν τη ζωή
όταν έρχεται. Καμπανάκια χώνονται αθόρυβα σε χάρτι-
νες κούτες, προς αποθήκευση, για επόμενες Πρωτο-
χρονιές, γιορτινές. Η ζωή θα συνεχιστεί, το νιώθουν οι γυ-
ναίκες. Αγιοβασιλάκια υφασμάτινα βρίσκουν ξανά τη θέση
που είχανε πριν φτάσουν γιορτές. Η φάτνη της γέννησης
ντροπιασμένη μαζεύεται.

- Πηγαίνετε καλύτερα να φορέσετε κάτι άλλο, μην μέ-
νετε με αυτά τα ρούχα. Θα πάω κι εγώ να ντυθώ.

Στάζουν τα μάτια της Μαρίας, μπερδεμένα, μια για τον
πατέρα, μια για το φόρεμα. Δεν θα φορέσει κόκκινο ποτέ,
κι ας μην υπήρξε προληπτική. Δεν θα αντέξει την λάμ-
ψη του ξανά. Κλείνει το πιάνο η Φωτεινή, με ευλάβεια, σαν
να έγινε το ξύλο του, πιο ευαίσθητο κι από εκείνη την ίδια.
Σε ότι αγαπάει κανείς πάντα αγάπη δείχνει, σ’ όποια συν-
θήκη, λύπης, χαράς.

- Να κλαίτε ήσυχα, μην κάνετε θόρυβο. Οι δίπλα έχου-
νε γιορτή. Δε μας χρωστάνε τίποτα.

Αφήνει οδηγίες, συμβουλές, αφήνει τα κορίτσια στο
σαλόνι, αφήνει το βήμα στο βάρος του, ανόρεχτο γίνε-
ται κι ας οδεύει προς την κουζίνα. Στο δεύτερο συρτά-
ρι φυλάει μαχαίρια οδοντωτά. Το πιο μεγάλο αρπάζει,

αυτό με τη μαύρη λαβή, την πένθιμη. 
Αμέριμνος ο σκαλιστός μπουφές στην τρα-

πεζαρία, αντίκα της γιαγιάς για το γάμο τους.
Αναιδέστατα καμαρώνει επάνω του η βασι-

λόπιτα, ξεδιάντροπα λαμπυρίζει το ασήμι
της πιατέλας. Στα ρουθούνια της τρύπω-

σε ξύσμα πορτοκαλιού, δίχως να ρωτή-
σει. Μοσχοβολιά παράταιρη. Παλιά πα-
ραδοσιακή συνταγή. Σκύβει, προσω-
ρινά, να κόψει τα κομμάτια. Δε θα
σκύψει γενικά. Του Χριστού, της Πα-
ναγιάς, του Αι-Βασίλη, του φτωχού,
του σπιτιού. Σιγά μην περιμένει να
πάει δώδεκα. Ο χρόνος άλλαξε νωρί-
τερα για εκείνους. Εκείνου, εκείνης.

Δαγκώνει με νεύρο τα καρύδια, μηρυκά-
ζει μπουκιές κι από των δυο τους τα κομ-

μάτια. Να συνηθίσει πρέπει και το μερίδιό
του να σηκώνει. Λερώθηκε το πέτο της πα-

λιορόμπας με άχνη ζάχαρη. Έτσι κι αλλιώς, μό-
λις καταπιεί θα πάει να αλλάξει.



Έναν Δεκέμβρη κάπου ψηλά,
όπου τα χιόνια ντύνουν  βουνά,

έφτασε ένα παράξενο  παιδί, 
από ένα μακρινό νησί.

Ήτανε λέει ένας μικρός ψαράς,
άπειρος στα λημέρια της ξηράς.

Τ’ αστέρι των Χριστουγέννων έψαχνε να βρει
γι’ αυτό γύρευε την πιο ψηλή κορυφή.
Όλοι απορούσαν και τον ρωτούσαν
τα δίχτυα του γιατί συνεχώς πετάει

μόνο εκεί που ο αετός κοιτάει.
«Τα δίχτυα μου ρίχνω να πιάσω τ’ αστέρια, να τα φέρω στη Γη

κι έτσι όλα να φωτιστούν απ’ τη λάμψη τη θεική».
Μα όσο κι αν πάλευε το φως τους να φέρει,

σκοτάδι μονάχα του απόμενε στο χέρι.
Μέχρι που ένας γέρος βοσκός

του είπε καθώς περνούσε  σκυφτός
«Το φως που γυρεύεις πάνω στον ουρανό

θα το βρεις μες στους ανθρώπους φυλαχτό.
Κλείσε τα μάτια και άκου την καρδιά σου

αν θες με φως να πλημμυρίσει η ψαριά σου».
Ο μικρός ψαράς αποκαμωμένος

έκλεισε τα μάτια απογοητευμένος.
Τότε, μια υγρή ζεστασιά στο μάγουλό του

φώτισε μεσ’ στη νυχτιά το μέτωπό του.
Ήταν ένα κορίτσι απ’ το χωριό

που τον παρατηρούσε εδώ και καιρό.
Εκεί μέσα στα μικρά της μάτια

βρήκε όσα αλλού γύρευε μάταια.
Μα πού να γνωρίζει, ήταν μικρός

πως όλο το φως, μες στους ανθρώπους, το έχει κρύψει ο Θεός.

Ένας μικρός
ψαρεύει τ’ άστρα

της Έλενας Κατσαντώνη, συγγραφέως
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ε μεγάλη επιτυχία πραγματοποιήθηκε η πρώτη παρουσίαση του
νέου παιδικού βιβλίου της Ειρήνης Μαθιουδάκη, με τίτλο Η Πρι-
γκίπισσα του Βοτανόκηπου, στο Πολύκεντρο Νεολαίας του Δή-
μου Ηρακλείου. Η συγγραφέας του Αφρατούλη στο Λαχανόκηπο, σε
συνεργασία με τις Εκδόσεις Ίτανος, δημιούργησαν μία σειρά πόκετ

παραμυθιών με στόχο να φέρουν τους μικρούς μας φίλους πιο κοντά
με τα φυσικά προϊόντα που αφθονούν στην Κρήτη (βότανα, λαχανικά)
και να γνωρίσουν έτσι τα οφέλη τους, μέσα από τον μαγικό κόσμο του
παραμυθιού. Στην παρουσίαση συμμετείχαν τα παιδιά από την Ομά-
δα Θεατρικού Παιχνιδιού του Συλλόγου Αλατσατιανών Ν. Ηρακλείου,
όπου με την αφήγηση της συγγραφέως και τη μελοποίηση των τρα-
γουδιών των βοτάνων από τον μουσικό Μιχάλη Καλογεράκη, με τη συ-
νοδεία της κιθάρας του, οι μικροί μας επισκέπτες βίωσαν μία αναπα-
ράσταση της ιστορίας του παραμυθιού. Τον συντονισμό ανέλαβε η φι-
λόλογος των εκδόσεων Ίτανος, Δέσποινα Μαρκατάτου, ενώ μία πολύ
ενδιαφέρουσα εισήγηση για τα βότανα και τις λειτουργίες τους έγινε
από τον Καθηγητή Χημείας του Πανεπιστημίου Κρήτης, κο Χαράλαμπο
Κατερινόπουλο. 

Μ

Η Πριγκίπισσα
του Βοτανόκηπου

Π Α Ρ Ο Υ Σ Ι Α Σ Η  Β Ι Β Λ Ι Ο Υ
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Οι εκδόσεις  Ίτανος στο πλαίσιο της φιλαναγνωσίας, αλλά
και της ιδιαίτερης ευαισθησίας προς το βιβλίο και την ελ-
ληνική γλώσσα, διοργανώνουν μια ξεχωριστή εκπαιδευτι-
κή εκδρομή για τα σχολεία της πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης.
Οι εκδόσεις προσκαλούν τους μικρούς τους φίλους να πε-
ριπλανηθούν στον μαγικό χώρο του βιβλίου.

Η επίσκεψη έχει συνολική διάρκεια 120 λεπτά και χω-
ρίζεται σε δύο μέρη. Στο πρώτο μέρος τα παιδιά θα παρα-
κολουθήσουν ένα βίντεο σχετικά με την τέχνη της τυπο-
γραφίας κι έπειτα θα ακολουθήσει ξενάγηση σε όλα τα στά-
δια της παραγωγής (προεκτύπωση - offset - παραγωγή- βι-
βλιοδετείο). Με αυτόν τον τρόπο θα δουν όλη τη διαδικα-
σία δημιουργίας του βιβλίου με το οποίο έρχονται σε επα-
φή, χωρίς όμως να γνωρίζουν τη διαδικασία που υπάρχει
πριν φτάσει έτοιμο σε αυτά. 

Στη συνέχεια, θα γίνει παρουσίαση του παιδικού βιβλί-
ου «Η πριγκίπισσα του Βοτανόκηπου» στην ειδικά διαμορ-
φωμένη αίθουσα Σταμνί των εκδόσεων. Η παρουσίαση πε-
ριλαμβάνει την ανάγνωση του βιβλίου με την ενεργή συμ-
μετοχή των παιδιών και τη χρήση κατάλληλου εποπτικού
υλικού. Ολόκληρη η παρουσίαση στηρίζεται στην ενεργή
συμμετοχή των παιδιών, αφού σκοπός είναι τα παιδιά να μην
είναι απλοί ακροατές- παρατηρητές, αλλά να διασκεδάσουν
μαθαίνοντας. Στο τέλος της παρουσίασης κάθε παιδί θα πά-
ρει κι ένα αντίτυπο του παιδικού βιβλίου, ενώ θα δοθεί κι
ένα βιβλίο για τη δανειστική βιβλιοθήκη κάθε τμήματος.

Μέσα από τις επισκέψεις αυτές ο εκδοτικός οίκος ελπί-
ζει να φέρει τα παιδιά πιο κοντά στα βιβλία και να τα βάλουν
στην καθημερινότητά τους όχι εξ ανάγκης, αλλά από αγά-
πη αναγνωρίζοντας την αξία τους.

Εκδόσεις Ίτανος,
Υπεύθυνη προγράμματος: Κάλλια Δετοράκη
Υπεύθυνη ξενάγησης: Άννα Μαρία Βαρδάκη

Υπεύθυνη επικοινωνίας: Δαργάκη Σοφία (Φιλόλογος)
ΒΙ.ΠΕ. Οδός Θ’. Τηλέφωνο επικοινωνίας: 2810 380931 & 380933.

Email: sales@detorakis.gr

Γνωριμία με την τυπογραφία
Ε Κ Π Α Ι Δ Ε Υ Τ Ι Κ Η  Ε Κ Δ Ρ Ο Μ Η

& παρουσίαση του παιδικού βιβλίου
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της Δέσποινας Μαρκατάτου, φιλολόγου

δη από την αρχαϊκή εποχή συναντάμε την πρώ-
τη μορφή ποίησης στο έπος, το πιο διαδεδομέ-
νο ποιητικό είδος στον αρχαίο ελληνικό κόσμο.
Το έπος πραγματευόταν, κυρίως, ιστορίες για Θε-

ούς και ανθρώπους, αλλά και για τη γένεση του σύμπα-
ντος, την καταγωγή οικογενειών και την ίδρυση πόλεων,
τη γεωργία, τη ναυτιλία κ.τ.λ. - ακόμη και η φιλοσοφική σκέ-
ψη αρχικά εκφράστηκε με επικούς στίχους. Τα Ομηρικά
Έπη είναι τα πρώτα σωζόμενα έργα της αρχαίας ελληνι-
κής λογοτεχνίας. Η ΙΛΙΑΔΑ και η ΟΔΥΣΣΕΙΑ είναι δύο ποι-
ήματα που αφηγούνται ιστορικά γεγονότα και αποτέλε-
σαν σταθερά ηθικά και λογοτεχνικά πρότυπα στην εκπαί -
δευση και τον πολιτισμό των αρχαίων Ελλήνων. 

Τα χαρακτηριστικά της ποίησης στην αρχαιότητα ή -
ταν η σύνθεση σε στίχους, η προφορική απαγγελία

μπροστά σ’ ένα ακροατήριο, η προφορική μετάδοση των
έργων και η συχνή σύνδεση με τη μουσική. Ένα είδος που
άνθισε στην αρχαιότητα ήταν και η λυρική ποίηση, η οποία
χαρακτηριζόταν έτσι από τους αλεξανδρινούς φιλολόγους,
όταν συνοδευόταν από τη μουσική λύρας. Εκπρόσωποί
της στην αρχαία Ελλάδα, η Σαπφώ από τη Λέσβο ή «σοφή»
κατά τον Πλάτωνα ή «θαυμαστόν τέρας» κατά τον Στρά-
βωνα ή «μακρινή ξαδέρφη» κατά τον Ελύτη. Ο Πίνδαρος
από τη Θήβα, ο Στησίχορος από τη Σικελία, ο Αλκαίος από
τη Μυτιλήνη, ο Ησίοδος από τη Μικρά Ασία και, αργότε-
ρα, ο Αριστοφάνης, και οι τραγικοί, ο Σοφοκλής, ο Αισχύλος,
ο Ευριπίδης...

Μεταγενέστερα, στην ελληνιστική περίοδο ή «αλε-
ξανδρινή», η μεγαλύτερη παραγωγή ποίησης σχετίζεται
με την Αλεξάνδρεια (εξ’ ου και ο χαρακτηρισμός «αλε-

Ή

Η διαχρονική αξία
της ποίησης

Η τέχνη και συγκεκριμένα η ποίηση, είναι ένας ψιθυριστός υπαινιγμός. 
Υποθετικές είναι πάντα οι αποκρυπτογραφήσεις του...

την ποίηση δεν την εννοούμε. Πρωτίστως, τη νιώθουμε.
Πριν μας δοθούν κατευθύνσεις και οδικοί χάρτες.

Κική Δημουλά
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ξανδρινή»). Ένα απ’ τα  μεγαλύτερα κέντρα ποίησης του
3ου και 2ου π.Χ. αιώνα είναι η αυλή των Πτολεμαίων, όπου
άνθισε ένας πολιτισμός των ολίγων κάτω από την προ-
στασία ισχυρών δυναστών  που προσπαθούσαν να ενι-
σχύσουν το κύρος τους και τις ηγεμονικές αξιώσεις τους
στον ελληνικό κόσμο με την «οικειοποίηση» της πολιτι-
στικής κληρονομιάς. Πολλοί κορυφαίοι ποιητές της επο-
χής ήταν και φιλόλογοι, και ο χαρακτηριστικός τρόπος σκέ-
ψης αυτής της φιλολογίας επηρέασε αποφασιστικά τον
τρόπο γραφής της νέας ποίησης. Έτσι, εδραιώθηκε ο νέος
θεσμός του ΜΟΥΣΕΙΟΥ (ιερού των Μουσών) και η περί-
φημη Βασιλική Βιβλιοθήκη, που είχε κεντρική σημασία για
την προβολή των Πτολεμαίων στον τότε ελληνικό κόσμο.
Βασική τους επιδίωξη ήταν να εφοδιάσουν τη βιβλιοθή-
κη όχι μόνο με τα καλύτερα, αλλά με όλα τα έργα, και να
δημιουργήσουν με τη συλλογή αυτή έναν «οίκο» όλης της
ελληνικής πνευματικής παραγωγής. Ηχηρά ονόματα της
περιόδου, ο Καλλίμαχος από την Κυρήνη, ο Νίκανδρος και
ο Αντίμαχος από την Κολοφώνα, ο Θεόκριτος από τις Συ-
ρακούσες, ο Απολλώνιος ο Ρόδιος. 

Έτσι, ο λεγόμενος «πολιτισμός του προφορικού άσμα-
τος» της αρχαίας Ελλάδος παραχωρούσε σταδιακά τη θέση
του στον «πολιτισμό του βιβλίου». Πλούσια ποιητική
παραγωγή συναντάμε και στην αυτοκρατορική εποχή κατά
τη ρωμαϊκή κυριαρχία, όπου η ποίηση κατείχε σημαντι-
κή δημόσια θέση σε γιορτές και αγώνες. 

Η ποίηση διατηρήθηκε και με τη δημιουργία του «νέου
κόσμου», του χριστιανικού, σε μορφή ύμνων στις επιστολές
του Απόστολου Παύλου και στο Ευαγγέλιο του Λουκά, ό -
που αρχικά είχε θέση μόνο  στις λειτουργίες και έπειτα απο-
κτά και λογοτεχνική σημασία από τα πρώιμα βυζαντινά
χρόνια (Νόννος Πανοπολίτης, Νικηφόρος Γρηγοράς, Θε-
όδωρος Στουδίτης κ.ά.) έως την άλωση της Κωνσταντινού -
πολης το 1453. Με την ποίηση σηματοδοτείται και η αρχή
της πρώτης φάσης της νεοελληνικής λογοτεχνίας, η ο ποία
τοποθετείται στο α’ μισό του 11ου αιώνα με το Έπος του
Διγενή Ακρίτα - το πρώτο λογοτεχνικό γραπτό κείμενο,
όπου χρησιμοποιείται και επίσημα η νέα ελληνική γλώσ-
σα - και το τέλος της κατά τον 17ο αιώνα με τον Ερωτό-
κριτο του Βιτσέντζου Κορνάρου. 

Σε όλη αυτή την πορεία, ακμάζει η ποίηση της Ανα-
γέννησης στη βενετοκρατούμενη Κρήτη (από το 1211 έως
το 1669), που αποτέλεσε βασικό κέντρο του αποικιακού
κράτους της Βενετίας. Ιδίως μετά την Άλωση του 1453, το
ελληνικό με το δυτικό στοιχείο συνυπάρχουν ειρηνικά και
πραγματώνεται μια ουσιαστική διείσδυση του δυτικού πο-
λιτισμού –που είναι τώρα ο πολιτισμός της Αναγέννησης–
στο νησί της Κρήτης. «Πολλοί από τους Βυζαντινούς λο-
γίους κατέφυγαν τότε στην Κρήτη, και καλλιέργησαν εκεί
τα ελληνικά γράμματα, συνδέοντας έτσι την τελευταία ου-
μανιστική ακμή του Βυζαντίου με την ανάπτυξη των ελ-
ληνικών γραμμάτων στη Δύση».1

Ένα από τα πιο σπουδαία έργα της πρώιμης Αναγέν-
νησης στην κρητική λογοτεχνία και, ταυτόχρονα, το ποι-
ητικότερο έργο του 16ου αιώνα (μαζί με τα κυπριώτικα
ερωτικά)2, είναι Ο Απόκοπος του Μπεργαδή. Ένα ποίημα που
μιλά για τη χαρά της ζωής μέσα από μία λεπτομερή και
θερμή περιγραφή γεμάτη φως και άνοιξη, που θυμίζει πί-
νακα της πρώιμης Αναγέννησης. 

Η λογοτεχνική ακμή θα κορυφωθεί στην Κρήτη από
το β’ μισό του 16ου αιω. και θα διαρκέσει έως τα τέλη του
17ου, όταν η Κρήτη θα πέσει στα χέρια των Τούρκων το

1669. Η περίοδος αυτή χαρακτηρίζεται «χρυσή» για την
ιστορία της νεοελληνικής λογοτεχνίας και το βασικό χα-
ρακτηριστικό της είναι ότι όλα τα έργα της –εκτός από την
πρώιμη Βοσκοπούλα και από το ωριμότερο έργο, τον Ερω-
τόκριτο - είναι έργα θεατρικά. Εισηγητής του θεάτρου στην
Κρήτη είναι ο Γεώργιος Χορτάτσης με τα έργα του (1585-
1600) Ερωφίλη (τραγωδία), Κατζούρμπο (κωμωδία) και Πα-
νώρια (ποιμενική ποίηση). Ιδιαίτερη θέση μέσα στο κρη-
τικό θέατρο κατέχει και Η θυσία του Αβραάμ, το θρησκευ -
τικό δράμα που, λόγω της θερμότητας της γλώσσας και
του στίχου, αποδίδεται στον Βιτσέντζο Κορνάρο, τον ποι-
ητή του Ερωτόκριτου. 

Ο Ερωτόκριτος αποτελεί το αριστούργημα της κρητι-
κής λογοτεχνίας και το έργο–ορόσημο της νεοελληνικής
ποίησης, με το οποίο ολοκληρώνεται η πρώτη φάση της
νεοελληνικής λογοτεχνίας. Μετά τον Ερωτόκριτο, με την
πτώση της Κρήτης, ακολουθεί ενάμισης αιώνας ποιητικής
παρακμής. 

Μετά την πτώση της Κρήτης το 1669, η παράδοση της
κρητικής λογοτεχνίας μεταφυτεύτηκε στα Επτάνησα,
όπου κατέφυγαν πολλοί Κρητικοί πρόσφυγες, αλλά δε συ-
νεχίστηκε. Ανάμεσα σ’ αυτούς, ο Ρεθυμνιώτης Μαρίνος Τζά-
νε Μπουνιαλής, εκδίδει στη Βενετία το 1681 ένα μακρο-
σκελές έμμετρο χρονικό, πάνω από 11.000 στίχους, για την
πτώση της Κρήτης, με τίτλο Διήγησις διά στίχων του δεινού
πολέμου του εν τη νήσω Κρήτη γενομένου.

Πηγή του Μπουνιαλή αποτελούν οι αναμνήσεις του –
καθώς έζησε τα γεγονότα του πολέμου ως αυτόπτης μάρ-
τυρας– και οι μαρτυρίες–πληροφορίες που έφταναν στα
Επτάνησα με τους τελευταίους πρόσφυγες από την Κρή-
τη. Το ποίημα αποτελεί σημαντική ιστορική πηγή, γιατί πε-
ριγράφει χρονολογικά όλο τον πόλεμο Βενετών και Κρη-
τών με τους Τούρκους, από την από-
βαση των Τούρκων στα Χανιά το 1645
έως την παράδοση του Χάνδακα το
1669. Ο ποιητής περιγράφει με ιδιαίτε-
ρη νοσταλγία και αγάπη τη χαμένη του
πατρίδα, χρησιμοποιώντας ένα ύφος
απλοϊκό, που θυμίζει καθημερινή συ-
νομιλία.  Σήμερα, τρεισήμισι περίπου αι-
ώνες μετά, ο λογοτέχνης Κωνσταντίνος
Γ. Καργάκης γράφει σε δεύτερη γραφή τα
τεκτενόμενα  της Άλωσης της Κρήτης στο
κρητικό δεκαπεντασύλλαβο ποίημά του,
Ματωμένοι Προμαχώνες του Μεγάλου
Κρητικού Πολέμου 1645-1669. Μνημο-
νεύοντας τον μεγάλο Κρητικό ποιητή, πε-
ριγράφει τον αγώνα, την τύχη των πο-
λιορκημένων και την εικόνα της φοβερής
καταστροφής, από την πτώση των Χα-
νίων (1645) έως και την παράδοση του
Χάνδακα (1669).

Η λογοτεχνία αποτελεί είδος πρώ-
της ανάγκης, εκφράζοντας ατομικά και
συλλογικά βιώματα. Κάνοντας μια επι-
σκόπηση ανά τους αιώνες, συνειδητο-
ποιεί κανείς ότι μέσω της ποίησης εκ-
φράζονται συναισθήματα, προβλημα-
τισμοί, σκέψεις, στοχασμοί... Καθετί μπορεί να αποδοθεί
φυσικά μέσα από τους στίχους. Η ποίηση έχει τη δύναμη
να γοητεύει, να γαληνεύει, να μαγεύει, να ταξιδεύει και να
διευρύνει τους ορίζοντες της ψυχής...

1 Λίνου Πολίτη, Ιστορία της Νε-
οελληνικής Λογοτεχνίας, ΜΙΕΤ, Αθή-
να, 2006, σελ. 49

2 Πρόκειται για μία σειρά ερω-
τικών ποιημάτων στην Κύπρο, που
ανήκουν στα ωραιότερα λυρικά
δείγματα όλης της πρωιμότερης νε-
οελληνικής λογοτεχνίας. Γραμμένα
στο έντονα χαρακτηρισμένο τοπι-
κό ιδίωμα του νησιού με έντονη την
ιταλική επίδραση, αποτελούν ένα
από τα πιο υψηλά δείγματα όπου
έφτασε η λογοτεχνία της Αναγέν-
νησης στην Ελλάδα, στην πιο κα-
θαρή της μορφή (Βλ.  ό. π., Λίνου
Πολίτη, Πετραρχι σμός στην Κύ-
προ, σελ. 52-54)

Πηγές:
Λίνου πολίτη, Ιστορία της νεο-

ελληνικής λογοτεχνίας, 15η ανατύ-
 πωση, Μορφωτικό Ίδρυμα Εθνικής
Τραπέζης, Αθήνα, 2006

Heinz-Günther Nesselrath, Ει-
σαγωγή στην Αρχαιογνωσία, τόμος
Α’, Αρχαία Ελλάδα, εκδ. Δημ. Ν. Πα-
παδήμα
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Η χρησιμότητα των
αρχαίων ελληνικών

στην εποχή μας.

πό το 1897, χρονιά που εμφανίστηκαν οι όροι «αρχαία ελληνικά» και «νέα ελ-
ληνικά» στο ωρολόγιο πρόγραμμα, ξεσηκώνονται συζητήσεις μέσα στους πνευ-
ματικούς και εκπαιδευτικούς κύκλους, για το εάν πρέπει ή δεν πρέπει να δι-
δάσκονται τα αρχαία ελληνι  κά στο σχολείο. Συνηθίζεται, τα αρχαία ελληνικά
να συνδέονται στενά με τις έννοιες της προγονοπληξίας και του ελιτισμού, ενώ
η κατάργησή τους, με την απαλλαγή από ά χρηστα βάρη, και, ως εκ τούτου,

με την πρόοδο και τον μοντερνισμό. Αυτό, ίσως, αποτελεί το κύριο επιχείρημα της πλευράς που
είναι κατά της διδασκαλίας τους. Τα αρχαία ελληνικά, όπως και τα λατινικά, χαρακτηρίζονται ως
νεκρές γλώσσες, γιατί δε διαθέτουν φυσικούς ομιλητές, δηλαδή έ χουν επέλθει στο στάδιο του
γλωσσικού θανάτου και έχουν αντικατασταθεί από μία άλλη γλώσσα.

Εδώ, βέβαια, είναι και το σημείο, στο οποίο εντοπίζεται η προβληματική αυτού του επι-
χειρήματος. Αυτό που πρέπει να καταλάβει ο σύγχρονος Έλληνας, είναι ότι τα αρχαία ελληνι-
κά και τα νέα ελληνικά δεν αποτελούν δύο διαφορετικές γλώσσες. Μέσω των διαφόρων ιστο-

ρικών και διαλεκτικών φάσεων από τις οποίες πέρασε η ελληνική γλώσσα, απέκτησε μία
εξελισσόμενη δυναμική, που εντοπίζεται πάνω από 3.000 χρόνια (δηλαδή, σχεδόν

από τον 9ο αιώνα π.Χ.). Η αρχαία ελληνική δεν αποτελεί ξένη γλώσσα για
τον σημερινό Έλληνα, όπως συμβαίνει παραδείγματος χάριν με τα
Αγγλοσαξονικά του 12ου αιώνα για τον σημερινό Άγγλο. Αν και η
απόσταση μεταξύ αρχαίας ελληνικής και νέας με την αγγλοσαξονική
και τα σύγχρονα αγγλικά είναι πολύ μεγαλύτερη, η ελληνική έχει
καταφέρει να κρατήσει ένα είδος ακεραιότητας μέσα στους αιώ-
νες, στοιχείο το ο ποίο, μάλιστα, επέτρεψε και τη διατήρησή της. Άλ-

λωστε, από την αρχαία ελληνική στη νέα ελληνική, πέρασε πληθώρα

της Αντιγόνης Σαμιωτάκη, φιλολόγου

A
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στοιχείων, τα οποία συνεχίζουν και υπάρχουν μέχρι και σή-
μερα και αυτό είναι το πώς καθίσταται μια γλώσσα, ζωντανή.

Η ελληνική γλώσσα, αποτελεί τη βασικότερη πολιτισμική
αποσκευή της Ελλάδας. Η Ελλάδα, εδραιώθηκε στην οικου -
μένη για τις τέχνες, τις επιστήμες, τον πολιτισμό και όλα εκεί-
να τα στοιχεία που η γλώσσα συντέλεσε στο να αναπτυ-
χθούν. Ποικίλα ξένα πανεπιστήμια και σχολεία έχουν ήδη
εντάξει τα αρχαία ελληνικά στα προγράμματα σπουδών
τους, όπως στην περίπτωση της Γερμανίας, του Βελγίου, της
Δανίας, της Ρωσίας, της Ιταλίας κ.ο.κ. Ευχάριστη έκπληξη απο-
τελεί, μάλιστα, η απόφαση του Υπουργείου Παιδείας της Μ.
Βρετανίας το 2014, να εισαχθούν τα αρχαία ελληνικά ως μία

από τις επτά ξένες γλώσσες από τις οποίες τα δημοτικά σχο-
λεία στη Βρετανία θα επιλέγουν τουλάχιστον μία για υπο-
χρεωτική διδασκαλία. Από τη στιγμή που σε πολλές χώρες
εκτός Ελλάδας τα αρχαία ελληνικά διδάσκονται επίσημα,
εμείς, εδώ και δεκαετίες, θα πρέπει να προβληματιζόμαστε
ξανά και ξανά, και να επανερχόμαστε ολοένα στο συγκε-
κριμένο θέμα της γλωσσικής σχιζοφρένειας.

Στη νέα ελληνική έχουν περάσει κάποια συντακτικά και
γραμματικά φαινόμενα της αρχαίας, όπως η χρήση των πτώ-
σεων, η χρήση του απαρεμφάτου και της υποτακτικής, που
στα νέα ελληνικά δε διδάσκονται επαρκώς και έτσι χρειά-
ζεται να ανατρέξουμε στη γλώσσα, η οποία τα γέννησε, για
να κατανοήσουμε και να ερμηνεύσουμε τις μετατροπές.
Πέρα από τους κανόνες που έχει κληροδοτήσει η αρχαία
στη νέα ελληνική, συναντάμε και αυτούσιες διάφορες αρ-
χαίες φράσεις. Ποια θα ήταν η λύση εδώ; Να καταργηθούν
οι απανταχού φράσεις ή να μάθουμε αρχαία για να τις ερ-
μηνεύσουμε; Το γλωσσικό όφελος, άλλωστε, είναι προφα-
νές, αφού η σωστή χρήση της γλώσσας είναι ανεξάρτητη
από επαγγελματικούς τομείς, καθώς αποτελεί βασική προ-
ϋπόθεση για οποιοδήποτε επάγγελμα.

Πέρα από τον καθ’ αυτό σκοπό της εκμάθησης των αρ-
χαίων ελληνικών, κέρδος για τον μαθητή αποτελεί και όλη
η διανοητική διαδικασία στην οποία μπαίνει για να τα μά-
θει. Μπορεί π.χ. στην καθημερινότητά μας να είναι χρήσι-
μη η απλή αριθμητική και όχι η άλγεβρα, αλλά κανείς δε βγαί-

νει χαμένος από την προσπάθεια να αφομοιώσει δυσκο-
λότερες δομές. Εξάλλου, πολλές φορές, από ξεπερασμένες
πλέον θεωρίες από τεχνολογικές ή θετικές επιστήμες, α πο-
κομίζεις, όχι τόσο ίδιο περιεχόμενο, όσο τη φιλοσοφία, τον
τρόπο σκέψης και τη νοοτροπία. Πρέπει να ξεπεραστεί η
επιφανειακή αντιμετώπιση των πραγμάτων και να ανα-
γνωρίσουμε τον πραγματικό παιδαγωγικό στόχο της εκ-
μάθησης αρχαίων. Δε μαθαίνει κάποιος αρχαία για να μι-
λήσει στον δρόμο, αλλά για να καταλάβει πώς λειτουργούσε
ο αρχαίος Έλληνας. Αν μη τι άλλο, ποτέ δεν ξέρει κανείς τι
πραγματικά θα αξιοποιήσει από τη γνώση που λαμβάνει,
αλλά σίγουρα είναι καλό να υπάρχει κάπου στα ράφια του

μυαλού του.
Όταν πλημμύριζε ο Νείλος στην Αρχαία Αίγυπτο, οι

αγρότες που είχαν χωράφια δίπλα στο ποτάμι έχαναν τα όρια
τους. Όταν βρέθηκε εκεί ο Θαλής ο Μιλήσιος, του ανέθε-
σαν να βρει έναν τρόπο, έτσι ώστε μετά την άμπωτη να μπο-
ρούν να ξαναβρούν οι Αιγύπτιοι αγρότες τα όρια των χω-
ραφιών τους. Ο Θαλής έβαλε πασσάλους ανά τακτά δια-
στήματα στην άκρη του ποταμού κατά μήκος της ακτής.
Από κάθε πάσσαλο έδεσε μακριά σχοινιά προς τα έξω, προς
τα χωράφια, δηλαδή κάθετα, σε διεύθυνση προς τον πο-
ταμό. Τα σχοινιά κατά μήκος τους, ανάλογα με τις απο-
στάσεις, έφεραν κόμβους.

Με τη βοήθεια των κόμβων μέτρησε ακριβώς τα σύ-
νορα του κάθε αγρού, αφού είχε σταθερή απόσταση από
τον ποταμό. Η μέθοδος αυτή, του να υπολογίζεις δηλαδή
με ακρίβεια, ονομάστηκε «κομβέω» (=υπολογίζω, μετρώ
ακριβώς με τη βοήθεια κόμβων). Αργότερα, το πήραν οι
Λατίνοι, όπου όσοι ήξεραν να εκτελούν μαθηματικές ή αριθ-
μητικές πράξεις, το φώναζαν δυνατά (εξού «κομπασμός»),
και ο υπολογισμός σε αυτούς έγινε «combaso» ή «com-
passo». Έκτoτε, από το μετρώ ή υπολογίζω με ακρίβεια com-
paso, προέκυψε η λέξη «computer».

Αυτό, ίσως, να αποτελεί απάντηση για όλους εκείνους
τους φανατικά αμετάπειστους, που εμμένουν στην ερώτηση:
«Πού θα μπορούσαν να χρειαστούν τα αρχαία στην τε-
χνολογία με την οποία ασχολούμαι;».
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γαπητέ άνθρωπε,
Όπως θα έχεις αντιληφθεί, ο κόσμος μας

εδώ στη Γη, δεν πάει και πολύ καλά. Παρό-
λο που, εξ όσων γνωρίζουμε, έχει όλες τις κα-
τάλληλες και μοναδικές συνθήκες για να ευ-
ημερήσει και να γίνει ένας παράδεισος που
θα έσφυζε από ζωή, κάτι δεν πήγε καλά. Και

σήμερα, έπειτα από τεσσεράμισι δισεκατομμύρια χρόνια,
στη Γη μας επικρατούν χειρότερες συνθήκες απ’ ό,τι τότε,
που ήταν μια φλεγόμενη μπάλα, που, επιπλέον, βομβαρ-
διζόταν ανηλεώς από αμέτρητα διαστημικά συντρίμμια.  

Τι δεν πήγε καλά; Όλα τα έχουμε: έναν σταθερό και μα-
κρόβιο ήλιο, βρισκόμαστε σε ιδανική απόσταση από αυ-
τόν κι, επομένως, έχουμε κατάλληλη θερμοκρασία εδά-
φους, έχουμε νερό, προστατευτική ατμόσφαιρα, μόρια που
κατάφεραν να αντιγράφουν τους εαυτούς τους και απε-
ριόριστο χρόνο να αφήσουμε τη ζωή να πειραματιστεί και
τη φυσική επιλογή να κάνει τη δουλειά της.

Τα πάντα μοιάζουν τέλεια σ’ αυτόν τον πλανήτη και λει-
τουργούσαν απρόσκοπτα και αρμονικά, ώσπου συνέβη
κάτι που άλλαξε μια για πάντα την ιστορία του. Όλα ξε-
κίνησαν πριν από δύο με δυόμισι εκατομμύρια χρόνια,
όταν πρωτοεμφανίστηκα εγώ, ο homo. Homo habilis,
homo ergaster, homo erectus, homo neanderthal, homo
sapiens και δεν ξέρω κι εγώ πόσοι άλλοι homo έφεραν τον
κόσμο μας στo χείλος της καταστροφής. Όταν λέω «κό-
σμο», δεν εννοώ μόνο το φυσικό περιβάλλον, μια που, όσον
αφορά τον άνθρωπο, η κοινωνία και ο πολιτισμός που έχει
δημιουργήσει, είναι εξίσου σημαντικά για τον ίδιο.

Στην αρχή, πριν να εμφανιστεί ο homo, όλα πήγαιναν
καλά. Πολλή ησυχία. Μονοκύτταροι οργανισμοί, καμιά
αμοιβάδα, κανά βακτήριο κόβονταν στη μέση και πολ-
λαπλασιάζονταν. Μετά, τα πράγματα άρχισαν να γί-
νονται πιο πολύπλοκα. Τα κύτταρα άρχισαν να
ενώνονται, να εξειδικεύουν τις λειτουργίες
τους και να μετατρέπονται σε πολυ-
κύτταρους οργανισμούς. Αυτοί
άρχισαν να κολυμπούν, εν
τω μεταξύ ο κόσμος
πρασίνιζε, τα ψάρια
βγήκαν στη
σ τ ε ρ ι ά ,
έβγαλαν
π ό -

δια, φτερά… Φοβερή εξέλιξη.
Όλα ήταν μια χαρά τα πρώτα δισεκατομμύρια χρόνια.

Εντάξει, υπήρξαν κάποιες μαζικές καταστροφές και αφα-
νισμοί ειδών, που οφείλονταν σε αστεροειδείς, γεωλογι-
κές διαδικασίες, κλιματικές αλλαγές, ηφαίστεια, αλλά ο κό-
σμος αναγεννιόταν μέσα απ’ τα συντρίμμια του. Τα πραγ-
ματικά προβλήματα ξεκίνησαν όταν εμφανίστηκα εγώ: ο
homo. Και ακόμα πιο συγκεκριμένα ο homo sapiens, με
τον μεγάλο και εξελιγμένο εγκέφαλό του. 

Ο homo δε δημιούργησε προβλήματα εξ αρχής. Λά-
ξευε πέτρες, έφτιαχνε ρόπαλα, κανά τόξο, διάφορα ερ-
γαλεία, μάζευε ρίζες, βολβούς, καρπούς, άρχισε το κυνήγι
και βρισκόταν σε συνεχείς περιπλανήσεις. Έπειτα, άναβε
καμιά φωτιά, έφτιαξε τροχούς, έσκαψε τη γη, έφτιαξε κα-
λύβες και αποφάσισε να εγκατασταθεί σε έναν μόνιμο τόπο
και να απολαύσει τους καρπούς των κόπων του. Και να σου
χωριά, πόλεις, αυτοκρατορίες, κράτη, έθνη. Με τη βοήθεια
της ευφυΐας, της επινοητικότητας, της εφευρετικότητας,
της περιέργειας και της συνεχούς τεχνολογικής εξέλιξης,
ο ανθρώπινος πολιτισμός είναι γεγονός.

Αν εξαιρέσουμε τη γλώσσα, τη γραφή, τις πυραμίδες,
τα μαθηματικά, τη φιλοσοφία και την ποίηση, μπορώ να
πω, ότι αποτύχαμε. Ναι, εμείς οι homo αποτύχαμε. Τα βα-
κτήρια τα κατάφεραν καλύτερα από εμάς. Η αποτυχία μας
οφείλεται σε πολλούς λόγους και όλοι συγκλίνουν στην
πιθανότητα ενός μαζικού αφανισμού μας. 

Θα σας δώσω μερικά  παραδείγματα.
Αρχίσαμε να χαράζουμε σύ-
νορα στη στεριά και
να βάζου-
μ ε

Α

Κοσμολογικές
ανησυχίες

του Μάρκου Σελλιανάκη, κοινωνιολόγου και συγγραφέα
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σύνορα ανάμεσά μας κι έπειτα σκοτωνόμασταν μεταξύ
μας για το πού πρέπει να μπουν οι πάσσαλοι. Μια χαρά
ήταν κι η Παγγαία. Γεμίσαμε τον ουρανό με θεούς και, εκτός
του ότι αυτό το γεγονός συμβάλλει στο φαινόμενο του θερ-
μοκηπίου, αυτοί οι θεοί άρχισαν να σφάζονται μεταξύ τους
για το ποιος είναι ο καλύτερος. Τυπώσαμε χρήμα και φτιά-
ξαμε τράπεζες και χρηματιστήρια. Το χρήμα από μόνο του
δεν είναι κακό, μια που μπορείς να το ανταλλάξεις με τα
πάντα. Το πρόβλημα είναι ότι ο homo το αντάλλαξε με την
ελευθερία του, την ηθική του, την ανθρωπιά του, την εγ-
γενή αξία του και είναι πρόθυμος να καταστρέψει τα πά-
ντα και να προβεί στις πιο αποτρόπαιες και ανήθικες πρά-
ξεις, αν είναι σίγουρος ότι αυτό θα του εξασφαλίσει έναν
μεγάλο πάκο χαρτονομισμάτων. Τέλος, στηρίξαμε την κοι-
νωνική μας οργάνωση στον καταναγκασμό, στην υποταγή
και στις εξουσιαστικές σχέσεις, απορρίπτοντας κάθε άλ-
λου είδους κοινωνικό συμβόλαιο, που θα στηριζόταν στις
αρχές του αμοιβαίου σεβασμού, της κατανόησης, της συ-
νεργασίας και της υπεράσπισης της ανθρώπινης αξιο-
πρέπειας.

Όλα τα παραπάνω είχαν καταστροφικές συνέπειες,  που
μπορούμε να τις περιγράψουμε με μία πρόταση: «πόλε-
μος όλων εναντίον όλων ». Η μία χώρα στράφηκε εναντίον
κάποιας άλλης, ο ένας θεός εναντίον του άλλου και κάθε
άνθρωπος εναντίον όλων των άλλων, επειδή επιλέξαμε
να στηρίξουμε τις κοινωνίες μας στον διχασμό και όχι στη
συνεργασία. Επομένως, δε φταίει η φύση μας για όλα αυτά,
αλλά οι επιλογές μας. 

Αγαπητέ άνθρωπε, σου τα λέω όλα αυτά διότι τα πράγ-
ματα δεν πάνε καλά. Τα σύνορα που έβαλες δεν υπάρχουν
στην πραγματικότητα. Η θεωρία της σχετικότητας μάς απέ-
δειξε ότι ζούμε σε ένα απέραντο και αδιάσπαστο χωρο-
χρονικό συνεχές. Δεν υπάρχουν σύνορα, ίσως, ούτε όρια
στο σύμπαν. Οι θεοί σου μπορεί να είναι καλοκάγαθοι και
παντοδύναμοι, μπορεί να νομίζεις ότι τους έχεις ανάγκη
και ότι σου δίνουν δύναμη, αλλά υπάρχει ένα πρόβλημα
μ’ αυτούς: δεν έχουμε ανακαλύψει ακόμα κάποιο απολί-
θωμά τους. Δε γνωρίζουμε ακόμα τίποτα για την καταγωγή
τους και την εξελικτική τους πορεία. Το χρήμα σου, αν και
χρήσιμο, αντί να μας κάνει πλούσιους, έκανε τους περισ-
σότερους φτωχούς, και αντί να γίνει το μέσο να αποκτούμε
αγαθά, είναι ο κύριος λόγος που τα στερούμαστε. Είναι

ωραίο να έχεις λεφτά, αλλά δε φτάνουν. Τέλος,
η κοινωνική σου συγκρότηση δεν

ξεπερνά το επίπεδο
αγέλης, αν και

νομίζω

ότι αυτός ο χαρακτηρισμός δεν είναι εύστοχος, γιατί ακό-
μα και η αγέλη στηρίζεται στη συνεργασία και στην ομα-
δικότητα, με σκοπό την επιβίωση των μελών της. Εσύ,
homo, γιατί στρέφεσαι εναντίον των άλλων ατόμων του
ίδιου σου του είδους; Γιατί γίνεσαι κανίβαλος, τρώγοντας
τους συνανθρώπους σου;  

Αγαπητέ άνθρωπε, μ’ αυτό το γράμμα, θα ήθελα να σου
ζητήσω ένα πράγμα: θα ήθελα να σκεφτείς σοβαρά και
να προβληματιστείς για το μέλλον σου. Να συνειδητο-
ποιήσεις ότι η κοινωνία σου είναι προϊόν κοινωνικών και
όχι φυσικών διαδικασιών. Είναι ανθρώπινο και όχι κοσμι-
κό κατασκεύασμα. Εσύ είσαι αληθινός, το χώμα που πα-
τάς, επίσης, ο αέρας που αναπνέεις και η τροφή που κα-
ταναλώνεις, σε κρατάει στη ζωή. Οι συνάνθρωποί σου εί-
ναι εξίσου αληθινοί και ακριβώς το ίδιο μ’ εσένα, ανε-
ξαρτήτως του τι πιστεύουν, του πού μένουν, του τι θεό λα-
τρεύουν, του χρώματος του δέρματός τους. Αγαπητέ άν-
θρωπε, έχεις μια στρεβλή άποψη για την ύπαρξή σου και
για οτιδήποτε σε περιβάλλει. Καταστρέφεις τον αληθινό
κόσμο και προξενείς ανεπανόρθωτο κακό για να προ-
στατεύσεις τις κοινωνικές συμβάσεις και κατασκευές
σου. Θέτεις την ίδια σου την ύπαρξη σε κίνδυνο εξαιτίας
της προσκόλλησής σου σ’ αυτές τις συμβάσεις. Δεν προ-
τείνω να τις καταργήσεις, αν έχεις μάθει να ζεις μ’ αυτές
και δια μέσου αυτών. Αλλά, κατάλαβε έστω ότι είσαι απλώς
ένα κομμάτι του ανθρώπινου παζλ, που με τη διαφορε-
τικότητά σου συμπληρώνεις την εικόνα. Κατάλαβε ότι μέσω
του πολιτισμού σου πρέπει να ενώνεσαι με τους άλλους
και όχι να στρέφεσαι εναντίον τους. Κανείς δεν είναι κα-
λύτερος από κανέναν άλλο και κανενός οι ιδέες δεν είναι
ορθότερες ή πιο αληθινές από κάποιου άλλου.   

Ζούμε σε έναν πλανήτη που μας προσφέρει ό,τι
χρειαζόμαστε για να ευημερήσουμε. Η φύση μάς προίκισε
με έναν εγκέφαλο που έχει την ικανότητα λογικής σκέψης.
Που έχει την ικανότητα να θέτει ερωτήματα περί της ύπαρ-
ξής του και να τα απαντάει σε ικανοποιητικό βαθμό. Αυ-
τός ο εγκέφαλος έχει διεισδύσει στη μαγεία του κβαντι-
κού κόσμου και έχει ταξιδέψει μέχρι τα όρια του σύμπα-
ντος, τόσο στον χώρο όσο και στον χρόνο. Κι, όμως, ο ίδιος
εγκέφαλος έχει εμπλακεί και σε γενοκτονίες. 

Αγαπητέ εχέφρων άνθρωπε, έχε υπ’ όψιν ότι, αν σε ένα
απόγευμα εξαφανιστούν όλα τα σύνορα, οι θεοί και όλα
τα χρήματα, ο κόσμος θα συνέχιζε να υπάρχει ως έχει. Κι
ο λόγος είναι ότι δεν τα έχει ανάγκη, αν τα είχε, θα τα είχε
δημιουργήσει ο ίδιος. Βγάλε απ’ το κεφάλι σου όλες τις έμ-
μονες ιδέες, απόβαλε τα μίση σου και τους φανατισμούς
σου και απαίτησε να ζήσεις σε αρμονία με τον κόσμο και
τον άνθρωπο. Εξάλλου, πέρα από τη Γη υπάρχει κι ένα ολό-
κληρο σύμπαν που σε επισκιάζει. Ακόμη και χωρίς εσέ-

να, αυτό το σύμπαν θα συνεχίσει να υπάρχει ως έχει,
αλλά μια τέτοια εξέλιξη θα ήταν κρίμα για τον

άνθρωπο.

Με πολλή εκτίμηση, 
ένας αισιόδοξος

συνάνθρωπός σας. 



ΜΑΤΩΜΕΝΟΙ
ΠΡΟΜΑΧΩΝΕΣ
ΤΟΥ ΜΕΓΑΛΟΥ ΚΡΗΤΙΚΟΥ ΠΟΛΕΜΟΥ 1645-1669

Απόσπασμα:
Γ.   Η εκκένωση του Χάνδακα 27 Σεπτεμβρίου 1669

του συγγραφέα Κωνσταντίνου Γ. Καργάκη



Λ Ο Γ Ο Τ Ε Χ Ν Ι Κ Ο  Σ Τ Ε Κ Ι 31

ΡΩΤΑ ΚΑΙ ΠΑΛΙ ΤΟΥΣ ΡΩΜΙΟΥΣ νύχτα ο Μοροζίνι:
«Ποιος θ’ ακλουθά στην προσφυγιά και ποιος εδώ θα μείνει».

Κι όλοι τους μιαν απόκριση μέσα στο θρήνο δίνουν,
αρχοντολόϊ και φτωχοί, το Χάνδακα αφήνουν.

Μέσα στις βάρκες σέρνονται, άρρωστοι, λαβωμένοι,
στο Κάστρο τώρα τ’ ορφανό, ψυχή Ρωμιού δε μένει.

Μάνες τραβάνε τα μαλλιά, πως θα ξενιτευτούνε,
δε θέλουν με τσ̓ Αγαρηνούς ομάδι να βρεθούνε.

Εικόνες ξεκρεμάσανε, καμπάνες κατεβάζουν,
βιβλία οι Γραμματικοί δένουν και κασελιάζουν.

Τις εκκλησιές αδειάζουνε μέρες οι ρασοφόροι,
κασέλες εφτασφράγιστες καρφώνουν οι μαστόροι.

Ψαλτήρια, ευαγγέλια, ώριες βιβλιοθήκες,
άμφια, δισκοπότηρα, χρυσές λειψανοθήκες.

Τον Άγιο Τίτο οι Χριστιανοί τώρα θα τον βαρκάρουν,
την κάρα του την άγια στη Βενετιά θα πάρουν.

Οι Άγιοι Δέκα, πρόσφυγες, κι αυτοί μαζί θα πάνε,
της πόλης τα χαλάσματα γυρίζουν και κοιτάνε.

Φεύγει η Μεσοπαντίτισσα, κι εκείνη πικραμένη,
απ’ τ’ Άγιο Αίμα του Χριστού σταγόνα μια δε μένει.

Μένουν εξήντα εκκλησιές κι εξήντα γκρεμισμένες
και είκοσι απ’ τη φωτιά κάρβουνο γινομένες.

Μένουν οι τρούλοι ξέσκεποι, σπασμένες οι κολόνες,
και στον ασβέστη θα χωστούν του τοίχου οι εικόνες.

Του Μαρτινέγκο το Σταυρό τη νύχτα κατεβάζουν
και μες στον επιτάφιο τα θρύψαλά του βάζουν.

Τα άδεια τα καμπαναριά κλαίνε στον Μοροζίνι
στην τελευταία λειτουργιά πριν δουν το μουεζίνη.

Πάνω στα τείχη οι σάλπιγγες πόσες φορές ηχήσαν,
πόσες ανθρώπινες φωνές εδώ εξεψυχήσαν.

Άθαφτες, αμνημόνευτες θ’ ανεμοσκορπιστούνε
κι απ’ τις πατούχες του καιρού που πάνω θα συρθούνε.

Βόγγοι, φωνές και αίματα στις πέτρες εκυλήσαν
και στον ασβέστη του τειχιού σιγά-σιγά εσβήσαν.

Την Ιστορία των νεκρών νύχτα την εσηκώσαν
και με πεντέξε παλαμιές παράπαντα τη χώσαν.

Τάφους δεν τους εστήσανε, σταυρούς δεν πελεκήσαν
και τα μνημονοχάρτια τους στη λησμονιά σκορπίσαν.

Χίλια εξακόσα εξήντα εννιά
σ’ ένα αδειανό φεγγάρι,

στερνή γαλέρα Φράγκικη
σηκώνει μαύρα τα πανιά

λύνει το παλαμάρι.

Ο φτερωτός ο Λέοντας
το Χάνδακα αφήνει,

φορτώνει μες στα αμπάρια του
πέντε αιώνων κατοχή
κι ό,τι καλό ‘χει γίνει.
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Το Τυρολόγιον δεν είναι απλώς ένα παραμύθι. Είναι
ιστορία ολόκληρη. Η ιστορία μια φέτας τυριού που δεν
έτρωγε σωστά και οδηγήθηκε στην Ανορεξία. Η ιστο-
ρία μιας άλλης φέτας τυριού που κι εκείνη δεν έτρωγε
σωστά και οδηγήθηκε στην Παχυσαρκία.

Η ιστορία του ίδιου του τυριού. Μια συνοπτική Τυ-
ροεγκυκλοπαίδεια, δοσμένη με τρόπο απλό και παι-
χνιδιάρικο για να μπορεί να φαγωθεί από κάθε παιδί
και να χωνευτεί από κάθε μεγάλο (παιδί).

Τι γίνεται όταν ο Άγιος Βασίλης, ενώ έχει μοιράσει
τα δώρα στα παιδιά, ανοίγει την πόρτα του και βλέ-
πει μια στοίβα γράμματα; Μήπως ξέχασε να στείλει
κάποια δώρα; Μα όχι! τούτα είναι διαφορετικά γράμ-
ματα! Γράμματα από ζωάκια; Τι να ζητούν άραγε ένας
γάιδαρος, μια κότα και μια αγελάδα; Γράμματα από
ένα χρυσόψαρο, ένα παπαγαλάκι και ένα χαμστε-
ράκι; Έστειλε γράμμα και η αράχνη; Και το ποντίκι;
Και η πεταλούδα και το δελφίνι; Υπάρχουν κι ένα
σωρό άλλα γράμματα! Μέσα από τα γράμματα των
ζώων, άλλοτε αστεία, άλλοτε πιο σοβαρά, τα ζωάκια
κάνουν τις δικές τους ευχές και ζητούν τα δικά τους
δώρα. Τι θα κάνει άραγε ο Άγιος Βασίλης;

ΔΗΜΟΦΙΛΕΙΣ ΚΥΚΛΟΦΟΡΙΕΣ ΙΤΑΝΟΣ

ΕΜΕΙΣ ΟΙ ΕΝΟΧΟΙ
ΚΙΜΩΝ ΤΣΑΤΣΑΚΗΣ

Σχήμα: 15x20
Σελίδες: 416

ISBN: 978-960-7549-78-5

Η ιστορία της Ισμήνης και του
Γιάννη ξεκινά ήδη από τον γάμο
των γονιών τους. Ένας αυταρχικός

πατέρας και μια υποταγμένη μητέρα, εγκλωβισμένοι και
παγιδευμένοι στις ατομικότητές τους, δεν μπόρεσαν να
λειτουργήσουν ως γονείς και να δημιουργήσουν μια
αληθινή οικογένεια. Έτσι, επηρέασαν ανεπανόρθωτα τις
ευαίσθητες ψυχές των δύο παιδιών τους. Η Ισμήνη, είναι
αυτή που αγωνίζεται ασταμάτητα και δεν εγκαταλείπει στις
δυσκολίες της ζωής. Ο Γιάννης, εγκαταλείπει τα όνειρα και
τις φιλοδοξίες του, ζώντας στον κόσμο των ναρκωτικών.
Μοναδικό του στήριγμα η Ισμήνη, που με την ανεκτίμη-
τη βοήθειά της θα τον οδηγήσει σε άλλα μονοπάτια, της
ελπίδας, του έρωτα, της δίψας για ζωή. Ένα μυθιστόρημα
για τα ανθρώπινα λάθη και τη δύναμη της αγάπης.

Στην Αθήνα του 2050 μια νέα κοπέλα, η Ελπίδα, ξε-
κινάει μια αναζήτηση για τα σκοτεινά χρόνια της κρί-
σης. Μέσα από τις εξιστορήσεις ανθρώπων, θα βρεθεί
αντιμέτωπη με ένα παρελθόν που δεν θυμίζει σε τί-
ποτα το ιδανικό παρόν της. Τι είναι αυτό που οδήγησε
στην παρακμή; Και κυρίως, πώς ήρθε η πολυπόθητη
ανάκαμψη; Η εξερεύνησή της την οδηγεί στην Κρήτη,
όπου συναντά αλήθειες που θα φωτίσουν τον δρόμο
της, αλλά και τον έρωτα που θα αλλάξει τη ζωή της. 

Παιδικός
Χάρτης
της Κρήτης
Για πρώτη φορά
ο γεωφυσικός χάρτης
της Κρήτης σχεδιασμένος
ειδικά για τους μικρούς
μας φίλους! 

ΓΡΑΜΜΑΤΑ ΤΟΝ
ΑΓΙΟ ΒΑΣΙΛΗ

ΣΟΦΙΑ 
ΝΙΚΟΛΙΔΑΚΗ

Σχήμα: 21x29, Σελίδες: 56 
ISBN: 978-960-7549-87-7

ΕΥΤΥΧΩΣ 
ΕΠΤΩΧΕΥΣΑΜΕΝ

ΕΛΕΝΑ ΚΑΤΣΑΝΤΩΝΗ

Σχήμα: 14x20
Σελίδες: 320

ISBN: 978-960-7549-75-4
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Σχήμα: 25x27,5 Σελίδες: 
ISBN: 978-960-386-175-1

Οι Ιωαννίτες Ιππότες ή το Τάγμα του Αγίου Ιωάννη της
Ιερουσαλήμ έδωσε τον δικό του αγώνα με ορμητήριο την
Ρόδο, λειτουργώ ντας ως το προπύργιο της χριστιανικής Ευ-
 ρώπης στην ανατολική Μεσόγειο. Οι Ιππότες, πιστοί στον
όρκο τους, αμύνθηκαν σθεναρά μαζί με τον ντόπιο πλη-
θυσμό για αιώνες εναντίον των αλλεπάλληλων μουσουλ-
μανικών επιθέσεων. Το παρόν βιβλίο αφηγείται (κατά χρο-
 νολογική σειρά) την ιστορία των Μεγάλων Μαγίστρων του
Τάγματος και πώς αυτοί συ νέβαλαν από την πλευρά τους
στη γενικό τερη δράση του στην πολιτική και στρατιω τική
σκηνή της εποχής μέχρι την αποχώρησή τους από την Ρόδο
το 1522, και την μετέπειτα εγκατάσταση τους στην Μάλ-
τα, που έγιναν γνωστοί ως οι Ιππότες της Μάλτας όταν ητ-
τήθηκαν από τον Σουλεϊμάν τον Μεγαλοπρεπή.

ΥΦΑINΟΝΤΑΣ
ΣΤΗΝ ΚΡΗΤΗ

ΑΤΑΛΑΝΤΗ
ΜΙΧΕΛΟΓΙΑΝΝΑΚΗ

ΚΑΡΑΒΕΛΑΚΗ -
ΛΥΚΕΙΟ ΤΩΝ ΕΛΛΗΝΙΔΩΝ

ΑΓΙΟΥ ΝΙΚΟΛΑΟΥ

Η πολιτιστική κληρονομιά δεν προσδιορίζεται ως αξία
μόνο από το υλικοτεχνικό της υπόβαθρο αλλά κυρίως
από τα πνευματικά, ιστορικά και πολιτιστικά στοιχεία, που
κομίζει ανά τους αιώνες και μας παραδίδει ως παρακατα-
θήκη. Μια τέτοια κληρονομιά αποτελεί κάθε ξομπλιαστό
και με ψημιδευτή τέχνη κρητικό υφαντό. Έχοντας χρέος
και μνήμη απέναντι στην πλούσια παράδοση του τόπου
μας, η παρούσα έκδοση παρουσιάζει την υφαντική τέχνη
στο νησί μας, αποκαλύπτοντας τα μυστικά του κρητικού
υφαντού, την τεχνική του, αλλά και τον ρόλο του στην κα-
θημερινή ζωή των υφαντριών της Κρήτης.

ΔΗΜΟΦΙΛΕΙΣ ΑΥΤΟΕΚΔΟΣΕΙΣ BOOK ON DEMAND

Σχήμα: 24x28,5 Σελίδες: 168
ISBN:978-960-99273-2-1

ΜΑΤΩΜΕΝΟΙ ΠΡΟΜΑΧΩΝΕΣ
ΤΟΥ ΜΕΓΑΛΟΥ ΚΡΗΤΙΚΟΥ

ΠΟΛΕΜΟΥ 1645-1669
ΚΩΝ/ΝΟΣ Γ. ΚΑΡΓΑΚΗΣ 

Σχήμα: 17x24
Σελίδες: 216

ISBN: 978-960-93-7650-1

Ο ΙΟΣ ΤΗΣ
ΑΛΗΘΕΙΑΣ

ΕΛΕΝΑ ΚΑΤΣΑΝΤΩΝΗ

Σχήμα: 14x21
Σελίδες: 304

Ένας νέος άντρας, ο Σωτήρης και μια νέα κοπέλα, η
Αρετή, έρχονται αντιμέτωποι με τραγελαφικές περιπέτειες,
αναζητώντας απαντήσεις για έναν ιό που σαρώνει την Ατ-
τική. Πρόκειται για έναν ιό με κύριο σύμπτωμα την απο-
κάλυψη της αλήθειας σε κάθε ασθενή. Οι δύο νέοι θα
περάσουν ένα εντελώς ανατρεπτικό εικοσιτετράωρο, κα -
θώς θα κριθούν και θα κρίνουν καθετί.

Μια ευχάριστη φανταστική ιστορία που θα σας βάλει
σε σκέψεις για να ανακαλύψετε τη δική σας αλήθεια.

Ο Μεγάλος Κρητικός Πόλεμος, 1645-1669, έχει θεωρη-
θεί από τους ιστορικούς ως ένας πρώιμος Παγκό σμιος πό-
λεμος μεταξύ της Οθωμανικής αυτοκρατορίας και της Χρι-
στιανικής Δύσης, στο πολύπαθο νησί της Κρήτης. Η 24ετής
διάρκειά του, οι εκατοντάδες χιλιάδες των θυμάτων, η κα-
ταστροφή των μεγάλων πόλεων –Χανιά, Ρέθυμνο, Χάνδακας–
αλλά και χωριών, η λεηλασία της υπαίθρου, τα δεινά του λαού
και ο εκπατρισμός χιλιάδων Κρητών, μαρτυρούν το μέγεθος
του πολέμου. Με 2.000 ομοιοκατάληκτους δεκαπεντασύλ-
λαβους στίχους ο Κωνσταντίνος Καργάκης μάς φέρνει μπρο-
στά στις εφιαλτικές στιγμές του Πολέμου. Μας φέρνει μπρο-
στά σε μία ιστορία αδίδακτη στα σχολεία μας, ανασύροντας
μια αδικοχαμένη μνήμη για τη μαρτυρική Κρήτη του Με-
σαίωνα και της Αναγέννησης. 

Ταξίδι στην Κρήτη
παρέα με τον Μίνωα και την Άρια

Για πρώτη φορά μια εκδοτική προσπάθεια
ανάδειξης της Κρήτης αγκαλιάζει με τέτοια
πρωτοτυπία τα παιδιά! Κόμικς + Φωτογρα-
φίες + Κείμενο σε ένα μοναδικό συνδυασμό!

Οδός Θ’ , Βι.Πε. Ηράκλειο Κρήτης ,
Τηλ.: +30 2810 380931-4, +30 2810 300950
Email: sales@detorakis.gr, info@detorakis.gr

www.itanosbooks.gr

ΟΙ ΙΩΑΝΝΙΤΕΣ
ΙΠΠΟΤΕΣ ΤΗΣ

ΡΟΔΟΥ
ΜΑΝΩΛΗΣ Ν. ΦΩΤΑΡΑΣ



Ν’ αναπνέεις όνειρα
και να φυσάς πραγματικότητες...

34 Λ Ο Γ Ο Τ Ε Χ Ν Ι Κ Ο  Σ Τ Ε Κ Ι

της Θέτιδας Θαλασσινάκη



Σεμινάριο:
Η ΔΙΑΔΡΟΜΗ ΤΩΝ ΝΕΩΝ ΕΛΛΗΝΙΚΩΝ

Οι εκδόσεις  Ίτανος στο πλαίσιο της φιλαναγνωσίας, αλλά και της ιδιαίτερης ευαισθησίας
προς το βιβλίο και την ελληνική γλώσσα, διοργανώνουν μια ξεχωριστή εκπαιδευτική εκ-
δρομή για τα σχολεία της δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Οι εκδόσεις προσκαλούν τα παιδιά
να περιπλανηθούν στον ξεχωριστό χώρο της δημιουργίας και παραγωγής  του βιβλίου.

Η επίσκεψη έχει συνολική διάρκεια 120 λεπτά και χωρίζεται σε δύο μέρη. Στο πρώτο
μέρος τα παιδιά θα παρακολουθήσουν ένα βίντεο σχετικά με την τέχνη της τυπογραφίας
κι έπειτα θα ακολουθήσει ξενάγηση σε όλα τα στάδια της παραγωγής (προεκτύπωση -
offset - παραγωγή - βιβλιοδετείο). Με αυτόν τον τρόπο θα δουν όλη τη διαδικασία δημι-
ουργίας του βιβλίου με το οποίο έρχονται σε επαφή, αγνοώντας όμως  τη διαδικασία που
υπάρχει πριν φτάσουν έτοιμα στα χέρια τους. 

Στη συνέχεια, θα συμμετέχουν στο σεμινάριο, «Η Διαδρομή των Νέων Ελληνικών», που
θα πραγματοποιηθεί στην αίθουσα  Σταμνί των εκδόσεων. Το σεμινάριο χωρίζεται σε θε-
ματικές ενότητες  στις οποίες γίνεται αναφορά στην ιστορική εξέλιξη της γλώσσας, όπως
αυτή έχει διαμορφωθεί ανά τους αιώνες και στον συσχετισμό των αρχαίων ελληνικών με
την κρητική διάλεκτο και τις ξένες γλώσσες. Ολόκληρο το σεμινάριο θα έχει διαδραστικό
χαρακτήρα, ώστε τα παιδιά να μπορούν να συμμετέχουν ενεργά κι όχι να είναι απλοί πα-
ρατηρητές. 

Σε κάθε παιδί θα δοθεί ένας  φάκελος με τις σημειώσεις του σεμιναρίου, ενώ θα δοθεί
κι ένα βιβλίο για τη δανειστική βιβλιοθήκη κάθε τμήματος.

Μέσα από τις επισκέψεις αυτές ο εκδοτικός οίκος ελπίζει να εγείρει κάποιους πρώτους
προβληματισμούς γύρω από το θέμα της γλώσσας που την χρησιμοποιούμε καθημερινά
και ασταμάτητα και παράλληλα, να έρθουν κοντά με το βιβλίο και να αναγνωρίσουν την
αξία που μας προσφέρει.

Εκδόσεις Ίτανος,
Υπεύθυνη προγράμματος: Κάλλια Δετοράκη
Υπεύθυνη ξενάγησης: Άννα Μαρία Βαρδάκη

Υπεύθυνη επικοινωνίας: Δαργάκη Σοφία (Φιλόλογος)
ΒΙ.ΠΕ. Οδός Θ’. Τηλέφωνο επικοινωνίας: 2810 380931 & 380933.

Email: sales@detorakis.gr
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το μάκρος των αιώνων στην παραδοσιακή υφαντική
της Κρήτης έχουν προσκτηθεί στοιχεία γλώσσας,
ιστορίας, αισθητικής, προφορικού πολιτισμού και
ήθους. Ένα κρητικό ξομπλιαστό υφαντό σηκώνει όλο
αυτό το μεγάλο βάρος της παράδοσης. Συγκρατεί
με γερές θελιές μνήμες και αξίες προγονικές. Αυτό

γεννά υποχρεώσεις, αφού, ως δημιουργία με υλικοπνευ-
ματική οντότητα, παραπέμπει στην ψυχή των Κρητικών.
Υφαίνοντας, οι ψημιδευτές υφάντρες της Κρήτης έγραφαν
ποίηση, μα όχι με πένα…αλλά με σαΐτες, που το νήμα τους
φανερωνόταν πεταλιά-πεταλιά χρωματισμένο από τα
χρώματα της αγάπης, της χαράς, του έρωτα, του ονείρου,
της θλίψης…Η συλλογική μνήμη, τα έθιμα, οι κατάλληλες
πινελιές. Συνάμα, η ευρηματικότητα και η πρωτοτυπία που

στόχευαν στην έντονη συγκίνηση του αποδέκτη του υφα-
ντού, έκριναν την τεχνική, τα μοτίβα και τις επιλογές των
χρωμάτων κατά περίσταση. Η ενότητα φύσης-ανθρώπου,
υλικού και πνευματικού κόσμου, η αντιπαράθεση της αν-
θρώπινης ομορφιάς με στοιχεία από το φυσικό περιβάλλον,
η ταύτιση του κάλλους με το καλό καγαθό και η σχημα-
τοποίηση συμβόλων με κοινωνική ή θρησκευτική προέ-
λευση διέπνεαν τις δημιουργίες τους. Κι όπως μου είπε κά-
ποτε μια γιαγιά υφάντρα, μπορούσαν να υφάνουν και... τον
ουρανό με τα άστρα! 

Συνοπτικά, ένα ξομπλιαστό υφαντό εμπεριέχει ένα ολι-
κό, ανθρώπινο πλαίσιο συμφραζομένων, ενταγμένων
στην εκάστοτε κοινωνία που το έχει δημιουργήσει. Η υφά-
ντρα ενύφαινε με νήματα υφαντικά μοτίβα, μα ουσιαστικά,

Σ
της Αταλάντης Μιχελογιαννάκη-Καραβελάκη, εκπαιδευτικού – δρ. Ελληνικής Φιλολογίας

Απόσπασμα από την έκδοση του Λυκείου των Ελληνίδων Αγίου Νικολάου “Υφαίνοντας στην Κρήτη”

Υφαίνοντας
στην Κρήτη



μορφοποιούσε ιδέες, σκέψεις, αρετές, κάλλος, συναι-
σθήματα και πατροπαράδοτους κώδικες.

Στα ποικίλα μέσα έκφρασης των Κρητών, όπου το συλ-
λογικό πλέκεται με το ατομικό, είναι παρόντα και πολλά
εννοιολογικά και λεξιλογικά στοιχεία από τον κόσμο της
υφαντικής. Τα στοιχεία αυτά χρησιμοποιούνταν μεταφο-
ρικά στην καθημερινότητα, μα και μεταπήδησαν στην κρη-
τική λογοτεχνία, τόσο την προφορική όσο και τη γραπτή.
Στο πνεύμα νοηματικής/εικονογραφικής συμπύκνωσης και
συντομίας με κύριο στόχο την απόδοση ζητημάτων ηθι-
κής, αισθητικής, εσωτερικών συναισθηματικών κατα-
στάσεων, πνευματικών προβληματισμών, μα και για έκ-
φραση πανανθρώπινων βιωμάτων και αξιών, συγκεκρι-
μένες αλληγορίες και παρομοιώσεις έχουν θεμέλια στην
παραδοσιακή τέχνη της υφαντικής. Κι ας μην ξεχνάμε, ότι
παλαιότερα η υφαντική ήταν απόλυτα συνυφασμένη με
τις καθημερινές βιοτικές ανάγκες και ενασχολήσεις, ειδι-
κά των κατοίκων της υπαίθρου της Κρήτης.

Συχνά, συναντούμε μαντινάδες, τραγούδια, παροιμιακό
και γνωμικό λόγο ή ευρύτερα παραδοσιακές, προφορι-
κές εκφράσεις, όπου, με χρήση όρων υφαντικής, μετα-
φορικά αποδίδονται ως απόσταγμα λαϊκής σοφίας, στοι-
χεία ήθους, ύφους και αλήθειες.

Στο κρητικό λεξιλόγιο της υφαντικής το ρήμα «ξο-
μπλιάζω», που σημαίνει υφαίνω σχέδια στον αργαλειό με
μεθοδευμένες κινήσεις, μεταφορικά έχει αποκτήσει και την
έννοια του, «μηχανορραφώ». Υπάρχει η έκφραση: «Ήντα
ξομπλιάζετε πάλι;» και αφορά τον διάλογο δύο ατόμων, συ-
νήθως γυναικών, που σιγοκουβεντιάζουν μυστικά και
γεννούν υποψίες. Αλλά διαβάζουμε και στον Ερωτόκριτο:

Κι ’ εξόμπλιαζε καθημερνό εις την καρδιά του μέσα
κείνες τσι τόσες ομορφιές, οπού τον επλανέσα

Υπάρχουν παροιμίες προερχόμενες από τη λειτουρ-
γική χρήση των εργαλείων και των εξαρτημάτων του αρ-
γαλειού, από τη δύσκολη και κοπιαστική προετοιμασία και
εργασία που απαιτείται σε όλες τις φάσεις της ύφανσης,
από την εμπειρία ή όχι της υφάντρας, ώστε να υπάρξει λει-
τουργικά και αισθητικά επιτυχημένο, τελικό αποτέλεσμα,
καθώς και ήθη κι έθιμα σχετιζόμενα με τα υφαντά. 

Η παρακάτω έκφραση αναφέρεται μεν στην απαραί-
τητη πληρότητα των εργαλείων του αργαλειού, για να επι-
τευχθεί ύφανση, ωστόσο υπονοεί ότι σε μια κατάσταση
εξελισσόμενη και η παραμικρή λεπτομέρεια έχει την αξία
της, τον ρόλο της και πρέπει να λαμβάνεται υπόψη.

Ο αργαλειός θέλει χίλια δυο και τση κότας το φτερό

Και:
Εξήντα μηχανήματα έχει τ’ αργαστήρι

και το φτερό άμα χαθεί χαλά τ’ ανυφαντήρι
ή

Σαράντα μηχανήματα έχει τ’ αργαστήρι
κι όντε θα λείπει το φτερό, χαλά τ’ ανυφαντήρι

(Παπαδάκης - Τσικαλάκης 2011, 359)

Παλαιότερα χρόνια στην ύπαιθρο της Κρήτης, το γε-
γονός ότι και οι γυναίκες του σπιτιού έπρεπε να συμ-
βάλλουν σχεδόν καθημερινά και στις αγροτικές εργασίες,
τις ανάγκαζε να υφαίνουν περισσότερο νυχτερινές ώρες.
Με συντροφιά το αμυδρό φως του λύχνου που τρεμόπαιζε
ή αργότερα, με πιο σύγχρονες λάμπες πετρελαίου κ.λ.π.,
ξημερώνονταν στον αργαλειό τους. Ωστόσο, αυτή η
αναγκαία παράταση στην ενασχόλησή τους ήταν γνωστή
και στους ξενύχτηδες του χωριού, που ζητούσαν αφορ-
μή για καντάδα.

Έτσι, συχνά τα φωτισμένα παράθυρα και οι ήχοι του
πέταλου του αργαλειού ενέπνεαν για μαντινάδες, όπως
και οι παρακάτω που άκουσα κατά καιρούς:

Ανυφαντοξομπλιάστρα μου, στον αργαλειό που ‘φαίνεις,
όντε χτυπάς το πέταλο το νου μου, τονε παίρνεις

Ανάθεμα τη μάνα σου που σ’ έμαθε να φαίνεις
κι όντε θα παίξεις πεταλιά, το νου μου τόνε παίρνεις.

Ο κύκλος του χρόνου και της ζωής μάς δείχνει
πως τίποτα δε χάνεται, αλλά τελικά κάπου βρί-
σκει χώρο να εγκατασταθεί εκ νέου, νομοτε-
λειακά. Ωστόσο, μιας και νιώθω βαθιά πως,
κάθε χειροποίητο υφαντό κρατά στα νήματά
του φως, λάμψη, μαγεία, αγάπη και ποίη-
ση, παραφράζω το ποίημα «Ο κόσμος και
η ποίηση» του Νικηφόρου Βρεττάκου
με νέο τίτλο «Ο κόσμος… ενός υφα-
ντού… και η ποίηση» και το κατα-
θέτω, ως φόρο τιμής, στους αν-
θρώπους του κρητικού αργαστη-
ριού μα, πιότερα στις υφάντρες και
ξομπλιάστρες της καρδιάς μας, μά-
νες και γιαγιάδες μας.

Ο κόσμος... ενός υφαντού...Το
κάθε ξομπλιαστό υφαντό είναι ένα
ποίημα. Απλά πράγματα όλα. Η τάξη
του είναι φροντισμένη απ’ το χέρι σου,
υφάντρα. Μια δέσμη από βιώματα
ζωής, όνειρα, σκέψεις, πλεγμένα με νή-
ματα και χρώματα στο βάζο του χρό-
νου. Άλλωστε, τι θαρρείς πως είναι κι η
ίδια η ζωή; Στο βάθος είναι η ποίηση, μα
μοιάζει και με την πολυπλοκότητα της υφα-
ντικής. Μικρή προβολή των πραγμάτων του
σύμπαντος... πράξεις, οδύνη, φως, χαρά κι
αλλαγές σε πορεία και σε αέναη κίνηση, μα
και πάλι εδώ. Τα... ξόμπλια... σταθερά μοτίβα
από χέρια πασπαλισμένα με αστερόσκονη και
ύλη, σ’ ένα αιώνιο καθρέφτισμα, κυκλικά, μέσα
στον χώρο και στον χρόνο. Τι νομίζεις λοιπόν;
Κατά βάθος... στον κάμπο κάθε χειροποίητου
υφαντού απλώνεται η Γη κι ο Ουρανός... από μια αν-
θρώπινη καρδιά, φορτωμένη όλο τον κόσμο.
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Απόσπασμα από το εισαγωγικό σημείωμα του

Μανώλη Ν. Φωταρά



ο Τάγμα των Ιωαννιτών Ιπποτών, που
πήρε τ’ όνομά του από τον προστάτη του,
τον Άγιο Ιωάννη τον Πρόδρομο, ήταν
ένα θρησκευτικό και στρατιωτικό τάγμα,
που εμφανίστηκε κατά τον Μεσαίωνα
στον χώρο της Βυζαντινής Αυτοκρατορίας,
λίγο πριν, αλλά κυρίως μετά την Δ΄ Σταυ-
ροφορία (1201-1204). Το 1309 κυριεύεται
και η Ρόδος από το Τάγμα των Ιωαννιτών
Ιπποτών ή Νοσοκόμων, γεγονός που ωφέ-

λησε το νησί, αφού απέκτησε νέα ζωή, ελεύθερο και ακ-
μαίο κράτος· επίσης, περιστοιχίσθηκε από οικοδομήμα-
τα που προβάλλουν την ισχύ και τον ηρωισμό. 

Το Τάγμα των Ιπποτών, ή καλύτερα «οι Νοσοκόμοι»,
που ήταν το αρχικό τους όνομα, κατάγεται από κάποιους
ευσεβείς εμπόρους από το Αμάλφι της Ιταλίας. Στην Ιερου -
σαλήμ, στην κοιλάδα του Ιωασαφάτ, υπήρχε ένας ναΐ σκος,
ο οποίος λέγεται ότι κτίσθηκε από τον Καρλομάγνο , όπου
πήγαιναν Χριστιανοί και προσκυνητές προτού εισέλ-
θουν στην Αγία Πόλη. Επειδή, όμως, ήταν συνεχώς εκτε-
θειμένοι στις επιθέσεις των νομάδων ληστών, οι ευσεβείς
Αμαλφίτες  ζήτησαν άδεια από τον Χαλίφη Μουσταφέρ
Μπηλλάχ - Σουλτάνο της Αιγύπτου και κυρίαρχο τότε της
Ιερουσαλήμ - να κτίσουν στην πόλη ναό και άσυλο με τεί-
χη, όπου οι προσκυνητές θα περιθάλπτονταν και θα φι-
λοξενούνταν. Το νέο ίδρυμα έλαβε μεγάλη φήμη και υπό-
ληψη· δεχόταν όλους τους προσκυνητές που χτυπούσαν
την πόρτα του και, αποκτώντας πλούτο, λόγω των προ-
σφορών, επέκτεινε τη βοήθειά του εκτός της περιφέρει-
άς του, ακόμη και στους Μουσουλμάνους.  

Μετά τη Χριστιανική εκστρατεία στην Ιερουσαλήμ το

1099, κατά την πρώτη Σταυροφορία, έγινε θρησκευτικό
και πολεμικό τάγμα με δική του διοίκηση, αναλαμβάνο-
ντας την προστασία των Αγίων Τόπων. Έτσι, πρόκυψε το
Τάγμα των Νοσοκόμων Ιπποτών του Αγίου Ιωάν νη της Ιε-
ρουσαλήμ ή αργότερα «Αδελφών Νοσοκόμων», μιας στρα-
τιάς με σιδερένιο χέρι και αδάμα στη καρδιά, η οποία έκα-
νε μυθώδη κατορθώματα.

Μετά την ήττα και την εκδίωξη των Χριστιανικών δυ-
νάμεων, το τάγμα συνέχισε τη δράση του αρχικά στη Ρόδο
και μετέπειτα στη Μάλτα και παρέμεινε γνωστό με τις ονο-
μασίες «Ιππότες της Ρόδου» ή «Ιππότες της Μάλτας».

Οι Ιωαννίτες Ιππότες, με την εγκατάστασή τους στα Δω-
δεκάνησα, ασχολήθηκαν με την οργάνωση του Τάγματος,
του στρατού και της ναυτικής τους δύναμης, δημιουργώ -
ντας έναν αξιόμαχο στόλο, ο οποίος δεν υπολειπόταν τί-
ποτα σε ανδρεία από τους Ιππότες που πολεμούσαν στην
ξηρά. Ανέπτυξαν ένα ευρύ δίκτυο οχυρών θέσεων στα νη-
σιά της Δωδεκανήσου, ενισχύοντας και εκσυγχρονίζοντας
τα υπάρχοντα φρούρια, αλλά και χτίζοντας νέα σε καίριες
στρατηγικές θέσεις. Επίσης, ενδιαφέρθηκαν ιδιαίτερα
για την τόνωση του εμπορίου και της βιοτεχνίας, καθώς
και για την εντατικοποίηση της αγροτικής παραγωγής.

Το διάστημα της Ιπποτοκρατίας, η Ρόδος αναδεικνύεται
σε ένα από τα σημαντικότερα λιμάνια της Ανατολικής Με-
σογείου. Στο νησί εγκαθίστανται μεγάλες εμπορικές και
τραπεζικές εταιρείες της Δυτικής Ευρώπης, ενώ παράλληλα
αναπτύσσονται σημαντικές βιοτεχνικές δραστηριότη-
τες, όπως η παραγωγή ζάχαρης και σαπουνιού, η κερα-
μική και η μεταλλουργία . Στο αρχαίο σύνθημα «Υπέρ βω-
μών και εστιών» προστέθηκε το εξής: «Cruce, En ce et Ara-
tro», «Υπέρ του Σταυρού, του Ξίφους και του αρότρου».

T
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Άγιος Μηνάς
Ο ναός στην περίοδο της βενετοκρατίας (1211-1669)

μέσα από τις σωζόμενες αρχειακές πηγές

της Στυλιανής Καλεντάκη, φιλολόγου - αρχαιολόγου

παλαιός µητροπολιτικός ναός ὑπάρχει
ἤδη ἀπό τήν περίοδο τῆς βενετοκρα­
τίας, ἄν καί δέν σώζονται πληροφορίες
γιά τήν ἀνέγερση καί τον κτίτορά του.
Μοναδικές πηγές στοιχείων γιά τόν

ναό εἶναι µέχρι σήµερα οἱ κατάλογοι τῶν ἐκκλη ­
σιῶν καί οἱ τοπογραφικοί χάρτες τῆς βενετικῆς πε­
ριόδου. Οἱ κατάλογοι πού ἔχουν σωθεῖ δέν
συµφωνοῦν πάντα µεταξύ τους, οὔτε στά ὀνόµατα
τῶν ἐκκλησιῶν, οὔτε στίς τοποθεσίες. Ἐπιπλέον,
δέν διακρίνουν τίς ὀρθόδοξες ἀπό τίς λατινικές
ἐκκλησίες. Γι’ αὐτούς τούς λόγους, σηµαντικές εἶ ­
ναι καί οἱ συµπληρωµατικές πληροφορίες πού πα­
ρέχουν ἕνα σχέδιο τοῦ Μανέα Κλόντζα (1628­1645)
καί δύο χάρτες τῆς περιόδου, τοῦ H. R. Werdmüller
καί τοῦ V. Coronelli. 

Στίς ἀρχές τοῦ 20ού αἰ. ὁ Ἰταλός G. Gerola, χρη­
σιµοποιώντας αὐτές τίς πηγές καί πραγµατο­
ποιώντας ἐπιτόπια ἔρευνα, κατέγραψε ὅλα τά
µνηµεῖα τῆς βενετικῆς περιόδου στήν Κρήτη καί
κατάρτισε ἀπό τήν ἀρχή καταλόγους, µέ βάση
τούς παλαιότερους καί τά ὑπάρχοντα δεδοµένα.
Οἱ κατάλογοι τῶν ἐκκλησιῶν τοῦ Χάνδακα τοῦ G.
Gerola, σέ συνδυασµό µέ τούς παλαιότερους, κα­
ταδεικνύουν ὅτι ὁ ναός ὑπάρχει µέ βεβαιότητα ἤδη
ἀπό τά µέσα τοῦ 16ου αἰ. στήν ἴδια θέση καί εἶναι
ἀφιερωµένος στην Παναγία τήν Παντάνασσα.

Στόν ὑπ. αρ. 2 κατάλογο τοῦ G. Gerola, πού βρί­
σκεται στό Κρατικό Ἀρχεῖο τῆς Βενετίας (A. S. V.),
στή σειρά Consultori in jure (φάκελος 403, σ. 63), και
φέρει τή χρονολογία 1548, ἀναφέρεται ὁ ναός µέ
τήν ὀνοµασία “Santa Maria dicte Pandanasso”.

Ὁ



Ὅπως σηµειώνει, τόν ἀντέγραψε ἀπό ἄλλο κα­
τά λογο, ὁ ὁποῖος προέρχεται ἀπό ἀντιγραφή. Γιά
τούς δύο καταλόγους πρίν το 1548 δέν ὑπάρχει κα­
νένα στοιχεῖο.

Δέν γνωρίζουµε ἄν ὁ ναός προϋπῆρχε τοῦ
1548 ἤ ἄν, κατά τή διαδικασία τῆς ἀντιγραφῆς τῶν
ναῶν ἀπό τόν ἕνα κατάλογο στόν ἄλλο, γινόταν
προσθήκη καί τῶν νέων ναῶν. Ἄν τό 1548 δέν εἶναι
τό ἔτος ἀνέγερσης τοῦ ναοῦ, εἶναι σίγουρα ἕνα ter­
minus ante quem (δηλαδή ἕνα σταθερό χρονικό
ὅριο, πρίν τό ὁποῖο τοποθετεῖται µε βεβαιότητα τό
χτίσιµο τοῦ ναοῦ).

Ἕνας ἀκόµα κατάλογος πού ἀξιοποίησε ὁ G.
Gerola, εἶναι τοῦ Πέτρου Καστροφύλακα. Ὁ κώ­
δικας, πού χρονολογεῖται τό 1583, βρίσκεται στην
Ἐθνική Βιβλιοθήκη τῆς Βενε­
τίας, Codice della Biblioteca
Nazionale di Venezia cl. VI n.
156, καί καταγράφει τόν πα­
λαιό ναό µέ τό ὄνοµα “Madon­
na de Pandanasso”.

Ὁ G. Gerola χρησιµοποίησε
καί τόν κατάλογο τοῦ Φ. Κορ­
νήλιου, Creta Sacra (1755), ὁ
ὁποῖος ἀντέγραψε τόν κατά­
λογο ἀπό τή µονή τῆς S. Maria
dei Servi τῆς Βενετίας. Ὁ κατά­
λογος αὐτός τῆς µονῆς, πού
καταρτίστηκε τά τελευταῖα χρό­
νια τῆς βενετοκρατίας, χάθηκε
ὅταν ξέσπασε µεγάλη πυρκα­
γιά (1796). Ὁ Κορνήλιος
ἀντέγραψε τίς ἐκκλησίες τοῦ
Χάνδακα πού ἀναφέρονται
σποραδικά καί, µεταξύ αὐτῶν,
τόν ναό τῆς Παντάνασσας.

Στήν ἴδια σειρά µέσα στό
κείµενο γράφει τή φράση «καί ὁ Ἅγιος Μηνᾶς» (S.
Maria I Pandanassos; Agios Minas, idest S. Menas).
Ἑποµένως, ἡ ἐκκλησία καί µέ τό ὄνοµα τοῦ Ἁγίου
Μηνᾶ φαίνεται νά ἀπαντᾶ πρώτη φορά στόν κα­
τάλογο τοῦ Κορνηλίου.

Ὁ χειρόγραφος κατάλογος τοῦ Κοµητᾶ προ­
έρχεται καί αὐτός ἀπό ἄγνωστο ἀντίγραφο. Πι­
θανόν καταρτίστηκε πρός τά τέλη τῆς περιόδου τῆς
βενετοκρατίας (ὅπως ἔχουν ὑποστηρίξει ὁ G.
Gerola καί ὁ Στέφ. Ξανθουδίδης). Ὁ Κοµητᾶς ση­
µειώνει στόν κατάλογο τόν ναό µέ τό ὄνοµα «ἡ Κυ­
ρία ἡ Παντάνασσα». Μία ἄλλη ἐκκλησία πού ἀ ­
ναφέρει εἶναι «ἡ Κυρία Παναγία καί ὁ Ἅγιος Μη ­
νᾶς». Πιθανόν πρόκειται γιά ἐσφαλµένη γραφή,
καθώς δέν ὑπάρχει ἄλλος καταγεγραµµένος να ­
ός ἀφιερωµένος στά ἴδια ἱερά πρόσωπα στήν πό ­
λη τοῦ Χάνδακα.

Στό σχέδιο τοῦ Μανέα Κλόντζα, γιοῦ τοῦ ζω­
γράφου Γεωργίου Κλόντζα, πού χρονολογεῖται στα
τελευταῖα χρόνια τῆς βενετοκρατίας (1628­1645) ση­
µειώνεται πολύ καθαρά ἡ θέση τῆς ἐκκλησίας. Βρί­
σκεται ἀκριβῶς ἐκεῖ ὅπου εἶναι σήµερα, νοτιο δυ­
τικά τῆς µεγάλης µονῆς τῆς Ἁγίας Αἰκατερίνης τῶν
Σιναϊτῶν. Πολύ σηµαντικές εἶναι οἱ πληροφορίες

πού ἔχουµε ἀπό αὐτό τό σχέδιο σχετικά µέ την
ἀρχιτεκτονική τοῦ ναοῦ. Ὅπως φαίνεται, ὁ να ός
ἦταν µονόχωρος µε δίρριχτη ἐπικλινῆ στέγη κα­
λυµµένη µέ κεραµίδια. Ἀκόµα, διακρίνεται τό ἀ ­
νώτερο τµῆµα µονόλοβου κωδωνοστασίου τοῦ να ­
οῦ στόν νότιο τοῖχο, πιθανόν πάνω ἀπό τή νότια
εἴσοδο τοῦ ναοῦ.

Πολύτιµα στοιχεῖα παρέχουν καί οἱ δύο τοπο­
γραφικοί χάρτες τοῦ Χάνδακα. Ὁ Ἑλβετός στρα­
τηγός τοῦ πυροβολικοῦ Werdmüller, πού ὑπη ρε τοῦ ­
σε ὑπό τήν ἡγεσία τῶν Βενετῶν, σχεδίασε ἕναν το­
πογραφικό χάρτη τοῦ Χάνδακα (1667­1668). Ὁ
χάρτης καταγράφει ἀναλυτικά, ἐκτός ἀπό τά ὀ ­
χυρωµατικά ἔργα τῆς πόλης καί ὅλες τίς ἐκκλησίες.
Ἀνάµεσα σ’ αὐτές, ὁ ναός τοῦ Ἁ γίου Μηνᾶ ἔχει

σηµειωθεῖ ὡς “S. Maria Pan­
danassa”. Τόν δεύτερο χάρτη σχε­
δίασε ὁ Vincenzo Coronelli (1689).
Ἡ θέση τοῦ ναοῦ σηµειώνεται ὡς
“Chieri Pandanu aro Chiesa Greca”.

Ὅλες οἱ παραπάνω πηγές συ­
γκλίνουν στό συµπέρασµα ὅ τι ὁ
ναός ἦταν ἀφιερωµένος στήν Πα­
ναγία τήν Παντάνασσα καί ἦταν
µονόχωρος µέχρι τά µέσα τοῦ
17ου αἰ. Ἑποµένως, µποροῦµε µέ
ἐπιφύλαξη να συµπεράνουµε πε­
ραιτέρω ὅτι τό κλίτος τοῦ Ἁγίου
Μηνᾶ προστέθηκε ἀργότερα, σέ
µιά δεύτερη οἰκοδοµική φάση.
Πότε ὅµως ἔγινε αὐτό; Το κλίτος
οἰκοδο µή θηκε µετά τά µέσα τοῦ
17ου αἰ. ἤ ὅταν ὁ Μητροπολίτης
Γεράσιµος Λετίτζης ἀνοικοδόµησε
τό ναό στό α΄ µισό τοῦ 18ου αἰ.;

Εἶναι δύσκολο οἱ χριστιανοί
νά ἔχτισαν τό κλίτος τοῦ Ἁγίου

Μηνᾶ ἐνῶ οἱ Ὀθωµανοί εἶχαν ἤδη καταλάβει τά
Χανιά (1645) καί τό Ρέθυµνο (1647) καί
ἐπί 23 χρόνια πολιορκοῦσαν τόν Χάν­
δακα. Πιό πιθανό φαίνεται να χτί­
στηκε τό κλίτος καί νά ἀφιε ρώθηκε
στόν Ἅγιο Μηνᾶ στά µέσα τοῦ 18ου
αἰ., τότε πού ὁ Ἀρχιεπίσκοπος τῆς
Μονῆς Σινᾶ Νικηφόρος δώρησε στό
Μητροπολίτη Γεράσιµο Λετίτζη τό
λείψανο τοῦ ἁγίου Μηνᾶ µέ τήν
ἀφιέρωση:

«Παρέσχετο προίκα, τό λείψανον
τοῦτο Μηνᾶ Μάρτυρος, ὁ Σιναίου Νι­
κηφόρος Γερασίµῳ τῆς Κρήτης». 

Στό πλαίσιο τοῦ λειψάνου, πάνω
ἀπό τήν ἀ φιέρωση, ὑπάρχει ἡ χρονολογία 1733.

Μέχρι τά µέσα τοῦ 19ου αἰ. ὁ ναός ὀνοµαζόταν
«ἡ ἐκκλησία τῆς Ὑπαπαντῆς». Ἀργότερα καθιε­
ρώθηκε τό ὄνοµα «µικρός Ἅγιος Μηνᾶς» γιά νά δια­
κρίνεται ἀπό τόν µεγάλο µητροπολιτικό ναό, πού
µόλις εἶχε ἀνεγερθεῖ. Σέ ὑποσηµείωση τοῦ ἔργου
τοῦ G. Gerola (ἀρχές 20ου αἰ.) διαβάζουµε «ἡ Κυ­
ρία ἡ Παντάνασσα, πού εἶναι σήµερα ἡ Παναγία
καί ὁ Ἅγιος Μηνᾶς».
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Απόσπασμα από το βιβλίο
για τον παλαιό μητροπολι-
τικό ναό Αγίου Μηνά Ηρα-
κλείου.

Συγγραφή κειμένων:
Στυλιανή Καλεντάκη

Επιστημονική συνεργασία:
Μαρία Σηφάκη

Σχεδίαση:
Ελένη Αντωνάκη



τυλάτο, κομψό, cool, άνετο και all time classic το
θρυλικό καπέλο «Παναμά» ήρθε για να απογειώ-
σει κάθε εμφάνισή μας. Δεν είναι τυχαίο, άλλωστε,
που οι απανταχού celebrities έσπευσαν να το φο-
ρέσουν με casual ρούχα, με πιο glamorous ή στην

παραλία, κάνοντας εμφανίσεις που συνδυάζουν το bo-
hemian στυλ με το glamorous!

Τα Panama Hats είναι το σήμα κατατεθέν στον κόσμο
των καπέλων για την εξαιρετική ποιότητα κατασκευής και
σχεδίων. Η μέθοδος ύφανσης των καπέλων "Paja Toquila"
ήταν γνωστή από την ισπανική κατάκτηση τον 16ο αιώνα.
Οι ντόπιοι από το Εκουαδόρ, ύφαιναν τα καπέλα με το άχυ-
ρο Paja Toquila, χρησιμοποιώντας τις ίνες από τα φύλλα φοι-
νικόδεντρων.

Πολλά χρόνια αργότερα, ξεκίνησε η εξαγωγή τους στον
Παναμά, όπου χρησιμοποιήθηκαν από τους εργάτες που
δούλευαν στην κατασκευή του Καναλιού του Παναμά για
την προστασία από τον ήλιο και για την ιδιαίτερη ανθε-
κτικότητά τους στο λύγισμα, χωρίς να χάνουν το αρχικό τους
σχήμα. Από εκείνη τη στιγμή, τα καπέλα έγιναν γνωστά σε
όλο το κόσμο σαν Panama Hats.

Λέγεται ότι το καπέλο Παναμά ονομάστηκε έτσι, όταν
ο πρόεδρος Ρούσβελτ έλαβε μέρος στα εγκαίνια της διώ-
ρυγας του Παναμά (1913) και δέχτηκε σαν δώρο ένα κα-
πέλο από το Εκουαδόρ, από φύλλα Τοκίγια και χωρίς να ξέ-
ρει την πραγματική του προέλευση, ευχαρίστησε για το

δώρο, αναφέροντάς το ως καπέλο από τον Παναμά.
Στην περίοδο από το 1800 μέχρι το 1900 αυξήθηκε κατά

πολύ η ζήτηση για το καπέλο από φυτικές ίνες και η παρουσία
του σε παγκόσμιο επίπεδο ήταν όλο και πιο εμφανής, μιας
και ήταν παρόν σε γεγονότα, όπως ο πυρετός του χρυσού
στην Καλιφόρνια και τη διεθνή έκθεση στο Παρίσι το 1900.

Σήμερα, γνωρίζουμε ότι το καπέλο Παναμά είναι
φτιαγμένο στο Εκουαδόρ. Τα μυστικά για τη δημιουργία αυ-
τού του καπέλου περνούν από γενιά σε γενιά και ακόμα και
σήμερα φτιάχνεται στο χέρι, κυρίως στην Κουένκα και το
Μοντεκρίστι.

Οι παλαιότερες βιοτεχνίες στην Κουένκα και το Μο-
ντεκρίστι εξακολουθούν να διατηρούν την παράδοση, αν
και οι παραλλαγές πλέον είναι δεκάδες, με τα σχέδια να ποι-
κίλουν ανάλογα με το χρώμα του άχυρου, την πυκνότητα
ύφανσης, την κορδέλα, το μέγεθος, το γείσο και τον τόπο
παραγωγής: Το κλασικό Fedora, το Μοnte Carlo, τo «Κόλ-
πος του Παναμά» (που προτιμάται από τους παίκτες
γκολφ), το Μοntecristi και τόσα άλλα.

Το «Οδός Θ΄» επισκέφτηκε τη ζωγράφο Μαρία Κελαϊ-
δάκη -που ειδικεύεται στην διακόσμηση καπέλων Panama-
και οι εντυπώσεις, όπως θα δείτε και στις φωτογραφίες, ήταν
κάτι παραπάνω από θετικές. Όπως δήλωσε η κ. Κελαϊδά-
κη, «το κάθε καπέλο είναι μοναδικό», καθώς η ίδια οδηγείται
και εμπνέεται από το σχήμα του εκάστοτε καπέλου, ενώ το
καθένα είναι διαφορετικό αφού είναι χειροποίητο. 

Σ

Πηγή: iefimerida.com

ΚΑΠΕΛΑ ΠΑΝΑΜΑ
Το απαραίτητο αξεσουάρ

για εντυπωσιακή εμφάνιση
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κρίση στην Ελλάδα καλά κρατεί, ωστόσο το γε-
γονός αυτό δεν κατάφερε να μας κάνει να αγνοή-
σουμε την άφιξη των Χριστουγέννων. Θα έλεγα,
μάλλον, ότι αναμένουμε εναγωνίως τις γιορτές, ελ-
πίζοντας ότι το χριστουγεννιάτικο πνεύμα θα μας
απομακρύνει  – έστω και για λίγο – από τα ποικί-

λα προβλήματα που ταλανίζουν την καθημερινότητά μας.
Μια ανάσα που θα μας δώσει τη δυνατότητα να ξεκου-
ραστούμε, να απολαύσουμε τη συντροφιά των αγαπη-
μένων μας προσώπων και να το ρίξουμε λιγάκι έξω, κυ-
ριολεκτικά και μεταφορικά. Γιατί, μπορεί να μην έχουμε
πληρώσει όλοι τον ΕΝΦΙΑ (!), αλλά σίγουρα έχουμε μερι-
μνήσει για την καλοπέραση των γιορτών. 

Ένα γεμάτο χριστουγεννιάτικο τραπέζι, συμβολικά δω-
ράκια, ένα ποτό σε ένα όμορφο χώρο ή και μικρές απο-
δράσεις, είναι πράγματα που όλοι έχουμε φροντίσει.
Μερικοί, βέβαια, προνόησαν λίγο καλύτερα από κάποιους
άλλους και έκαναν οικονομία, ώστε τα φετινά Χριστούγεννα
να τα περάσουν στο εξωτερικό. Ποια είναι, όμως, η κα-
λύτερη επιλογή;

Το Οδός Θ’  έψαξε για εσάς, διότι όταν πρόκειται για
τις οικονομίες ενός ολόκληρου χρόνου, δε χωρά λάθος
στην επιλογή του χριστουγεννιάτικου προορισμού. Το μέ-
ρος, λοιπόν, που θα σας προτείνουμε εμείς, είναι η αυτο-
κρατορική Βιέννη. 

Σίγουρα, η πρότασή μας δε θα σας ξαφνιάσει, μια και
πρόκειται για έναν από τους δημοφιλέστερους χριστου-
γεννιάτικους προορισμούς. Έχετε αναρωτηθεί το γιατί; Θα
ξεκινήσω εγκυκλοπαιδικά, λέγοντας ότι η Βιέννη είναι η
πρωτεύουσα της Αυστρίας και ο πληθυσμός της φτάνει
περίπου τα 2.000.000. Μία απλή βόλτα στην πόλη μοιά-
ζει με αναδρομή στο αυτοκρατορικό παρελθόν της, κα-
θώς μέσα στην πόλη υπάρχουν περισσότερα από 150 ανά-
κτορα και περισσότερα από 27 παλάτια. Δε θα μπορού-
σατε, φυσικά, να μην επισκεφτείτε την Όπερα, τα ανάκτορα
Χόφμπουργκ, το Κοινοβούλιο, το Δημαρχείο, την Πύλη του
Φραγκίσκου Ιωσήφ, το αριστούργημα του Σένμπρουν, το
παλιό ανακτορικό θέατρο και πολλά άλλα.

Φυσικά, δε θα περιοριστούμε μέσα στην πόλη, όσο πα-
ραμυθένια κι αν είναι. Αξίζει να ταξιδέψετε 20 χιλιόμετρα
ακόμα, ώστε να βρεθείτε στα Βιεννέζικα δάση για να συ-
ναντήσετε τον πύργο της οικογένειας Λιχνεστάιν, όπου γυ-
ρίστηκαν οι ταινίες του κόμη Δράκουλα. Όλα τα παραπάνω
είναι μερικά από τα αξιοθέατα για τα οποία αξίζει να τα-
ξιδέψετε μέχρι τη Βιέννη και να ζήσετε το χριστουγεννιά -
τικο Βιενέζικο παραμύθι.

Υ.Γ.: Φροντίστε να προμηθευτείτε ζεστά ρούχα!
Το κρύο στην Αυστρία είναι τσουχτερό... Καλό ταξίδι!

Η

η αυτοκρατορική
πόλη της Ευρώπης

της Ελένης Αποστολάκη, δημοσιογράφου
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ύκολα μπορεί να γίνει αντιληπτό ότι τα μέσα κοι-
νωνικής δικτύωσης  (social media) και τα ψηφιακά
κοινωνικά δίκτυα (social networks) έχουν κερδί-
σει και συνεχίζουν να κερδίζουν πάρα πολλούς χρή-
στες σε ολόκληρο τον πλανήτη τόσο σε προσω-
πικό όσο και σε επαγγελματικό επίπεδο. Μάλιστα,
τα τελευταία χρόνια παρατηρείται μία έκρηξη τε-

χνολογικών εφαρμογών, που ως βάση έχουν την κοινωνι-
κή δικτύωση και έχουν εντάξει στην επιχειρηματική δρα-
στηριότητα τη χρήση του social media marketing. Τι ακρι-
βώς, όμως, είναι το social media marketing;

Με απλά λόγια, θα μπορούσαμε να πούμε ότι είναι ένας
τρόπος προώθησης προϊόντων και υπηρεσιών μέσω δια-
δικτύου, και έχει καταφέρει να κατακτήσει την πρώτη θέση
στη λίστα με τους καλύτερους και πιο αποτελεσματικούς
τρόπους προώθησης εταιρειών. 

Το γεγονός, μάλιστα, ότι το social media marketing δεν
περιορίζεται σε ένα μέσο, αλλά προχωρά σε συνδυασμούς
μέσων και διαφορετικών τάσεων, προσφέρει στις εταιρεί-
ες μία σειρά από πλεονεκτήματα.

Μερικά από αυτά είναι η διαχείριση της καλής φήμης
της εταιρείας, η προσέλκυση νέων πελατών και η διατήρηση
των παλαιών, η δυνατότητα διαφήμισης, η προώθηση εμπο-
ρικών σημάτων και η άμεση επικοινωνία ανάμεσα σε ε ται-
ρεία και πελάτες.

Στο σημείο αυτό αξίζει να αναφερθεί ότι εταιρείες κο-
λοσσοί  χρησιμοποιούν σε ένα μεγάλο βαθμό το social me-
dia marketing, καθώς σε μία τόση μεγάλη βάση κατανα-
λωτών δε θα μπορούσαν να λείπουν διάσημα brands. Αντί-
στοιχα, όσον αφορά τις μικρές επιχειρήσεις, το social me-
dia marketing τούς δίνει τη δυνατότητα να κάνουν γρήγορα
γνωστό το brand τους σε ένα ευρύ καταναλωτικό κοινό.

Ε

Social Media Marketing
Διαφήμιση στη νέα ψηφιακή πραγματικότητα

της Ελένης Αποστολάκη, δημοσιογράφου
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Εναλλακτική Κοινότητα

Πελίτι
ε τις παραπάνω λέξεις οδηγό, ο Παναγιώτης Σαϊ-
νατούδης πριν από είκοσι χρόνια δεν άναψε α -
πλώς ένα φως, αλλά δημιούργησε έναν καινού-
ριο ήλιο για τη χώρα μας. Ο εμπνευστής και πα-
τέρας της εναλλακτικής κοινότητας Πελίτι, ξε-

κίνησε με ατομική πρωτοβουλία το 1995 να συλλέγει σπό-
ρους ντόπιων ποικιλιών τόσο από την ηπειρωτική όσο και
από τη νησιωτική Ελλάδα. Με επιμονή, υπομονή και πολ-
λές ώρες πορείας με τα πόδια, προσέγγισε απίθανα μέρη

ανά την Ελλάδα και συνέλεξε μέσα σε πέντε χρόνια πάνω
από 1.500 ντόπιες ποικιλίες, οι οποίες εξέλιπαν ακόμα και
από την Τράπεζα Γενετικού Υλικού της χώρας. Εμ πνευσμέ-
νος από τις ιδέες της αλληλεγγύης και της ανταλλαγής, μοι-
ράστηκε τους σπόρους αυτούς με μοναδικό χρέος την
αναπαραγωγή και κατ’ επέκταση τη διάσωσή τους. Έτσι,
στήθηκε η εναλλακτική κοινότητα Πελίτι, που πήρε το όνο-
μά της από μια μεγάλη βελανιδιά που υπάρχει στο δάσος
του Κάτω Νευροκοπίου (καθώς Πελίτι σημαίνει βελανιδιά

Μ
“Αντί να στενοχωριέσαι για το σκοτάδι, άναψε ένα φως”

Επιμέλεια κειμένου: Αλεξίου Μαρία, μέλος της τοπικής ομάδας Πελίτι Ηρακλείου
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στα ποντιακά). Από το 2003 έχει τη μορφή αστικής, μη κερ-
δοσκοπικής εταιρείας και εδρεύει στη γη του Πελίτι, στο
Μεσοχώρι Δράμας, ενώ η πανελλαδική γιορτή ανταλλα-
γής σπόρων, που διοργανώνεται κάθε χρόνο, συγκεντρώνει
χιλιάδες ανθρώπους από όλη την Ελλάδα και το εξωτε-
ρικό. Οι δράσεις του Πελίτι, ωστόσο, επεκτείνονται σε δια-
δραστικές επισκέψεις σε σχολεία, καθώς και στη λειτουργία
από το 2002 ενός δικτύου ανταλλαγής αγαθών και υπη-
ρεσιών, το οποίο λειτουργεί «από χέρι σε χέρι και από καρ-
διά σε καρδιά». Σήμερα, υπάρχει ένα μεγάλο δίκτυο πα-
ραγωγών που στηρίζουν τις δράσεις του Πελίτι, ένα τέ-
ραστιο δίκτυο εθελοντών και, φυσικά, οι δεκαεννέα τοπι-
κές ομάδες που ζωντανεύουν το έργο του Πελίτι με ιδιαί-
τερο σεβασμό σε τοπικό επίπεδο.

Μία από αυτές τις τοπικές ομάδες και η μοναδική για
όλο το νησί της Κρήτης είναι η τοπική ομάδα Ηρακλείου,
με συντονιστές τους οραματιστές Μανώλη Βαρδάκη και
Στέλλα Χατζηγεωργίου. Η τοπική ομάδα Ηρακλείου
εδρεύει στο χωριό Πύργος Μονοφατσίου (περιοχή Αστε-
ρουσίων), στον νομό Ηρακλείου. Αν και η δράση στα πλαί-
σια της διατήρησης σπόρων και της ελεύθερης ανταλλαγής
υπήρχε ήδη από το 2004 σε προσωπικό επίπεδο, η τοπι-
κή ομάδα συστάθηκε επίσημα το 2011. Ένα χρόνο μετά,
συνέβαλε στη δημιουργία του Προγράμματος των Σχο-
λικών Κήπων του τοπικού δήμου Αρχανών–Αστερουσίων,
ο οποίος,  σεβόμενος το όραμα και τις μάχες σε τοπικό επί-
πεδο του Βαρδάκη Μανώλη για διατήρηση των ντόπιων
ποικιλιών, παραχώρησε ένα χωράφι 2,5 στρεμμάτων για
τις δράσεις της ομάδας.

Ως αποτέλεσμα της κίνησης αυτής ήταν ένα εγκατα-
λελειμμένο χωράφι, που είχε μετατραπεί σε χωματερή, να
μεταμορφωθεί σε ένα πάντα ανθισμένο περιβόλι, όπου
οι σπόροι διατηρούνται με τη φροντίδα των εθελοντών
της ομάδας, και πάντα κάτω από τις αρχές της παραδο-
σιακής καλλιέργειας και της οικολογικής γεωργίας. Οι επι-
σκέψεις των σχολείων και η εμπλοκή των μαθητών ήταν
αναπόσπαστο κομμάτι της δράσης αυτής, ενώ το κτήμα
παραμένει ανοιχτό για όποιον παραγωγό θέλει να το επι-
σκεφθεί και να ενημερωθεί. Επιστέγασμα όλων αυτών των

δράσεων είναι η Γιορτή των Σπόρων, που διοργανώνει
κάθε χρόνο στις αρχές της άνοιξης η τοπική ομάδα, με διά-
θεση παραδοσιακών ποικιλιών, φαγητού, εκλεκτής μου-
σικής, ενημερωτικών συζητήσεων και πολύ καλής παρέ-
ας. Τον Σεπτέμβρη αυτού του χρόνου, η τοπική ομάδα Πε-
λίτι Ηρακλείου υπήρξε εμπνευστής και υποκινητής μιας
αξιόλογης δράσης: είκοσι έξι μαθητές και πέντε συνοδοί
του Σχολείου Αγροτικής-Περιβαλλοντικής Εκπαίδευσης
«Lycee Agricole et Forestier “Jean Monnet”» της Νο-
τίου Γαλλίας, επισκέφθηκαν τον τόπο δράσης της τοπικής
ομάδας, ενημερώ-
θηκαν για τις πρω-
τοβουλίες της ομά-
δας, γνώρισαν από
κοντά τις παραδό-
σεις του τόπου και
προσέφεραν ερ-
γασίες καθαρι-
σμού και χρήσι-
μων κατασκευών
στην τοπική κοι-
νότητα. Η δράση
αυτή ολοκληρώ-
θηκε με την επί-
σκεψη δεκατριών
Γάλλων α γροτών
βιοκαλλι εργητών, γεωπόνων εργαζομένων στην τοπική αυ-
τοδιοίκηση και ακτιβιστών, οι οποίοι ενημερώθηκαν με
τη σειρά τους για τις δράσεις της ομάδας, ενώ εξέφρασαν
τον ενδιαφέρον τους για περαιτέρω συνεργασία.

Στις ιδέες των ανθρώπων αυτών αναγνωρίζουμε την
αληθινή πολιτική πράξη, με την έννοια πως, οι πολίτες ανα-
γνωρίζουν την ευθύνη που τους αναλογεί και δρουν ανά-
λογα. Η αλλαγή στον τρόπο ζωής θα επέλθει από την αλ-
λαγή στη σκέψη μας. Η αποδέσμευση από την κυριαρχία
των πολυεθνικών είναι εφικτή, οι δρόμοι έχουν ήδη χα-
ραχτεί και κινούνται μέσα από τη διαρκή προσπάθεια για
αυτάρκεια, από τις αρχές της αλληλεγγύης και του σε-
βασμού στον άνθρωπο και τη φύση. 

«Καθημερινά, με το πιρούνι
μας, ψηφίζουμε το μέλλον
της γεωργίας της Ελλάδας

και του πλανήτη όλου.
Ας πάρουμε την ευθύνη

που μας αναλογεί»
Σαϊνατούδης Παναγιώτης



Επιμέλεια άρθρου & φωτογραφίες:
Μαριεύα Καρκανάκη

Βοτανικό πάρκο
& κήποι Κρήτης



ια έκταση διακοσίων περίπου στρεμμάτων
σάς περιμένει να γνωρίσετε φρουτόδε-
ντρα από όλο τον κόσμο, βότανα, φαρμα-
κευτικά αλλά και καλλωπιστικά φυτά σε ένα
πάρκο αλλιώτικο, όπου η διαμόρφωση
του εδάφους και το μικροκλίμα της περιο-

χής το καθιστούν παράδεισο για εκατοντάδες φυτά και ζώα!   
Καταμεσής του πολύχρωμου, ζωντανού τοπίου στέκει

μια καμένη αιωνόβια ελιά, ως δείγμα μνήμης και σημείο ανα-
φοράς στη θλιβερή πυρκαγιά του 2004, στην ιστορία και
στην προέλευση του πάρκου.  

Το νεότερο και ένα από τα πιο ενδιαφέροντα αξιοθέ-
ατα του Νομού Χανίων βρίσκεται μόλις 18 χιλιόμετρα έξω
από την πόλη, στους πρόποδες των Λευκών Ορέων, απευ-
θύνεται σε επισκέπτες όλων των ηλικιών και συνδυάζει απο-
λαύσεις που μόνο η Κρήτη μπορεί να προσφέρει!

Λίγο μετά το χωριό Φουρνές και πριν τους ιστορικούς
Λάκκους-Σκορδαλού, μια πινακίδα θα σας δείξει τον δρό-
μο για το Βοτανικό Πάρκο και μαζί μια περιήγηση χωρίς
προηγούμενο στη μαγική φύση της περιοχής και τη δημι-
ουργική φαντασία των τεσσάρων αδελφών που ονειρεύ-
τηκαν και πραγματοποίησαν αυτόν τον ξεχωριστό, επίγειο
παράδεισο!

Αντικρίζοντας κανείς το πάρκο και τις εγκαταστάσεις
του, είναι αδύνατο να φανταστεί πως είναι αυτή η ίδια έκτα-
ση των 150-200 στρεμμάτων που κάηκε ολοσχερώς στην
πυρκαγιά του 2003, τούτη, που σήμερα ξαναγεννιέται κυ-
ριολεκτικά μέσα από τις στάχτες της. Στη θέση του γκρίζου
τοπίου ένα περιπατητικό, εκπαιδευτικό και ψυχαγωγικό πάρ-
κο -μοναδικό στο είδος του στην Κρήτη- περιμένει μικρούς
και μεγάλους, ντόπιους και ξένους επισκέπτες να γνωρίσουν
περισσότερα από 150 είδη φρουτόδεντρων μαζί με τα δε-
κάδες βότανα, φαρμακευτικά και καλλωπιστικά φυτά που
φιλοξενεί, απολαμβάνοντας τον περίπατό τους σε ένα κα-
ταπράσινο φυσικό περιβάλλον. Μεγάλο μυστικό για να απο-
λαύσετε στο maximum την επίσκεψή σας, είναι να περι-
πλανηθείτε στα μονοπάτια του Βοτανικού Πάρκου, αργά και
νωχελικά, κάνοντας στάσεις ανάπαυσης στα πολλά σημεία
όπου προσφέρονται. Έτσι, θα έχετε την ευκαιρία να εκτι-
μήσετε πραγματικά την ομορφιά που θα συναντήσετε.

Απ’ όποια πλευρά και αν δει κανείς την επίσκεψή του εδώ,
είτε σαν γραφική πεζοπορία είτε σαν μια ενδιαφέρουσα πε-
ριπλάνηση στα μονοπάτια της φύσης, το Βοτανικό Πάρκο
αποτελεί την ιδανική, εναλλακτική πρόταση για μια ημερήσια
απόδραση μακριά από τον θόρυβο της πόλης και τις κο-
σμικές παραλίες. Εδώ, το θεαματικό σκηνικό συνθέτουν σπά-
νια δείγματα της τοπικής χλωρίδας και πανίδας, αλλά και άλ-
λες τροπικές και υποτροπικές ποικιλίες από όλο τον κόσμο,
δείγματα τα οποία αυξάνονται καθημερινά αλλάζοντας την
όψη του Βοτανικού Πάρκου και δίνοντας στους επισκέπτες
το κίνητρο για να το απολαμβάνουν ξανά και ξανά!

Η... περιπέτεια στη φύση, που διαρκεί μία με δύο ώρες,
ακολουθεί μονοπάτια απίστευτου φυσικού κάλλους και δί-
νει τη δυνατότητα στον επισκέπτη να γνωρίσει τα πολλά
και διάφορα φυτά και δέντρα που ευδοκιμούν στα διακό-
σια τετραγωνικά χιλιόμετρα της μελετημένα φυτεμένης πλα-
γιάς. Η σωστή σήμανση των μονοπατιών οδηγεί τα βήμα-
τα του επισκέπτη στα διάφορα τμήματα του Βοτανικού Πάρ-
κου (τροπικά δέντρα, οπωροφόρα δέντρα, εσπεριδοειδή,
βότανα και τα αμπέλια).

Το καταπράσινο τοπίο συμπληρώνει η λίμνη στο
κάτω μέρος του πάρκου, που προσφέρει στέγη και προ-
στασία σε πάπιες, χήνες και άλλα υδρόβια πουλιά (και σπά-
νια είδη), ενώ ακόμη και γεράκια πετούν στην περιοχή. Επί-
σης, το πάρκο διαθέτει ένα υπαίθριο, πέτρινο και ατμο-
σφαιρικό αμφιθέατρο, που προσφέρεται για μικρές (έως 250
ατόμων περίπου) εκδηλώσεις.

Ανάλογα με την εποχή του χρόνου που θα προγραμ-
ματίσει κανείς την επίσκεψή του, θα έχει την ευκαιρία να απο-
λαύσει λουλούδια, φυτά και δέντρα σε όλα τα στάδια του

κύκλου ζωής τους, παράλληλα, με τα διαφορετικά είδη
άγριας χλωρίδας και πανίδας που προσελκύουν ανά σεζόν.
Όποια εποχή του χρόνου, όμως, κι αν βρεθεί κανείς στο Βο-
τανικό Πάρκο, σίγουρα θα εντυπωσιαστεί από τα χρώμα-
τα, τα αρώματα και την ποικιλία των ειδών!

Μ



Εμείς,
οι αλλαγές
& η έγκριση

των άλλων

του Άκη Αγγελάκη, LLM, SAC Dip.,
Authorized Trainer, Counselor, Business & Life Coach,
Σύμβουλου Επιχειρήσεων, Εκδότη, Συγγραφέα,
Σύμβουλου Συνθετικής Προσέγγισης
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ταν ένας νεαρός μυστικιστής που έκανε
μεγάλο ταξίδι για να βρει έναν σεβάσμιο σοφό
και να μαθητεύσει κοντά του. Όταν ο νεαρός
επιτέλους έφτασε, βάλθηκε να προσπαθεί να

εντυπωσιάσει το δάσκαλο με τις γνώσεις και τη σοφία του,
κι αντί να κάνει ερωτήσεις, κομπορρημονούσε για τις από-
ψεις και τις φιλοσοφίες του, ενώ ο δάσκαλος άκουγε ατά-
ραχος για πολλή ώρα.

Κάποτε, ο νεαρός σταμάτησε για λίγο τη φλυαρία του, οπό-
τε ο δάσκαλος τον ρώτησε, αν θα ήθελε λίγο τσάι..., «Βέβαια
και θέλω» απάντησε ο άλλος. Ο
γέροντας άρχισε να αδειάζει
τσάι στην κούπα του επισκέπτη
του, όμως, δεν σταμάτησε όταν
το φλιτζάνι γέμισε, αλλά συνέχι-
σε να αδειάζει τσάι μέχρι που ξε-
χείλισε, γέμισε το πιατάκι, έπεφτε

στο τραπέζι κι άρχισε να κυλάει
στο πάτωμα.

«Σταμάτα!», φώναξε
ο νεαρός, «Το φλιτζάνι
γέμισε. Δεν το βλέπεις;
Δεν χωράει άλλο!».

«Σωστά», είπε ο
σοφός. «Δεν μπο-
ρούμε να βάλουμε

τίποτε σ’ ένα φλιτζάνι
που είναι κιόλας γεμάτο.

Κι εσύ είσαι σαν αυτό το φλιτζάνι. Μέχρι να αδειάσεις
τον εαυτό σου από σένα τον ίδιο, το γεγονός ότι είσαι τόσο

γεμάτος θα σε εμποδίσει να μάθεις περισσότερα».
Μέχρις ενός σημείου όλοι μας είμαστε λιγάκι σαν αυτό

το νεαρό. Μερικές φορές θα πρέπει να απαλλαγούμε απ’ αυτά
που νομίζουμε ότι ξέρουμε για να μπορέσουμε να εν-
στερνιστούμε καινούργιες ιδέες. Θα έχουμε πάντοτε την ελευ-
θερία να ξαναπιάσουμε τα παλιά μας «πιστεύω» και τις πα-
λιές μας «γνώσεις», αλλά θα πρέπει να είμαστε ανοικτοί, ώστε
να βλέπουμε τα πράγματα κατά ένα καινούργιο τρόπο.

Ας μάθουμε να προσεγγίζουμε τη γνώση με την απο-
ρία και την ανοικτή διάθεση ενός παιδιού. Κατ’ αυτόν τον τρό-
πο δε θα χάσουμε ενδιαφέροντα μαθήματα και θα μάθουμε
χρήσιμες μεθόδους βελτίωσης της ζωής μας.

Δεν είναι πάντοτε εύκολο, αλλά ΜΠΟΡΟΥΜΕ να μά-
θουμε να παραμερίζουμε τις απόψεις μας, ώστε να ακού-

με αυτό που μας λένε με ανοι-
κτό και καθαρό νου. Αν το κά-
νουμε αυτό, δε θα ακούσουμε
να λένε για εμάς «παλιό γαϊδού -
ρι, καινούργια περπατησιά δε
γίνεται!».

Ειδικά τέτοιους καιρούς,
που πολλοί άνθρωποι είναι
αγριεμένες ψυχές που ζουν
μέσα στο φόβο, την ανασφά-
λεια και την αβεβαιότητα.

Κάθε φορά που νομίζεις
ότι κάνοντας αυτό που οι άλλοι
θέλουν, θα τους κάνεις να σε
αναγνωρίσουν, να σε αγαπή-
σουν ή να σε εγκρίνουν, σκο-
τώνεις την αυτοεκτίμηση και
την αυτοπεποίθησή σου!

Πάρ’ το απόφαση.
Ποτέ δεν πρόκειται ΟΛΟΙ οι άνθρωποι που σε γνωρί-

ζουν να σε εγκρίνουν, να σε αγαπήσουν ή να σε αποδεχτούν.
ΠΟΤΕ!
Γι’ αυτό, μη χάνεις ενέργεια και προοπτική ασχολού-

μενος/η με το τι μπορεί να σκέφτονται οι άλλοι για σένα.
Γιατί οι άλλοι στο μεγαλύτερό τους ποσοστό κάνουν ένα

από τα τρία αυτά πράγματα:
1. Αδιαφορούν παντελώς για σένα.
2. Δε σε εγκρίνουν, δεν τους αρέσεις και αυτό ποτέ δεν

πρόκειται να αλλάξει. Για λόγους που ούτε οι ίδιοι αλλά ούτε
και κανένας δε θα μάθε ποτέ ίσως.

3. Είναι πολύ απασχολημένοι στο να σκέφτονται τον εαυ-
τό τους και τι μπορεί να σκέφτονται οι άλλοι γι΄ αυτούς.

Εστίασε στο δικό σου μονοπάτι, στα δικά σου υγιή
«θέλω» και πάλεψε με τη ζωή γιατί μόνον έτσι αυτή θα αντα-
ποκριθεί σε όσα αναζητάει η ψυχή και η καρδιά σου!

Ή
Εκείνος που θέλει να μετακινήσει τον κόσμο,

ας μετακινήσει πρώτα τον εαυτό του
Σωκράτης

Οι περισσότεροι άνθρωποι
ενώ μιλούν συνέχεια για την
αναγκαιότητα μιας αλλαγής,
δυσκολεύονται πάρα πολύ να
ζήσουν τις ζωές τους με ένα
τέτοιο τρόπο που να επιτρέ-
ψει στην αλλαγή να τους ευ-
εργετήσει με τα πλούσια
δώρα που μπορεί να φέρνει.



Reiki
της Μυρτώς Χατζηκωνσταντίνου, Reiki Teacher, GrandMaster Reiki, Kundalini Reiki Master 

ίναι μια από τις ταχύτερα αναπτυσσόμενες θερα-
πευτικές μεθόδους, όχι μόνο ατομικά αλλά και σε
κλινικές σε όλον τον κόσμο. Σύμφωνα με άρθρα
του εξωτερικού, πάνω από 800 νοσοκομεία προ-
σφέρουν Reiki ως μέρος της θεραπευτικής αγωγής
των ασθενών στις Ηνωμένες Πολιτείες και υπο-

λογίζεται ότι παγκοσμίως ο αριθμός αυτός είναι τουλάχι-
στον διπλάσιος. 

Το  Reiki είναι ιαπωνική λέξη και σημαίνει «συμπαντι-
κή ενέργεια δύναμης ζωής». Rei σημαίνει παγκόσμιος και
το Ki σημαίνει δύναμη ζωής.  Η ενέργεια αυτή περνάει μέσα
από το 7o chakra στα χέρια του θεραπευτή και από τα χέ-
ρια του σ’ εσάς (γίνεται αγωγός ενέργειας). Το Reiki δεν εί-

ναι θρησκεία, δεν είναι αυθυποβολή και δεν είναι υπο-
κατάστατο της κλασσικής ιατρικής ή ψυχολογικής διά-
γνωσης, αλλά δρα συμπληρωματικά. Όλοι μπορούν να κά-
νουν και να απολαύσουν τη θεραπευτική του δύναμη.

Πού βοηθάει το Reiki
Όπως αναφέραμε και προηγουμένως, θεραπεύει το

άτομο ως ολότητα. Το σώμα και το πνεύμα είναι άρρηκτα
συνδεδεμένα με τη δημιουργία ασθενειών. Πολλές ασθέ-
νειες είναι αποτέλεσμα μακροχρόνιου στρες ή κακής δια-
τροφής, με αποτέλεσμα να δημιουργούνται αρνητικές σκέ-
ψεις και συναισθήματα, όπως φόβος, ανησυχία, αμφιβο-
λία, οργή, άγχος και πολλά άλλα...

Ε
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Το Reiki είναι μια ενεργειακή ολιστική θεραπεία και μπορεί να ε φαρ-
 μοστεί με ασφάλεια σε κάθε περίπτωση, θεραπεύοντας το νου, το σώμα
και το πνεύμα! Είναι το τέλειο εργαλείο που μπορούμε να εφαρμόσουμε
στον εαυτό μας, στη μάχη μας με το καθημερινό στρες. 
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Το Reiki μπορεί να βοηθήσει στην ελάττωση του θυ-
μού, στα ψυχοσωματικά, που ενδεχομένως προκαλεί η κα-
τάθλιψη, το άγχος και το στρες και να ξεμπλοκάρει τα
chakra. Όταν αφιερώνουμε μια ώρα στον εαυτό μας για
χαλάρωση, βοηθάμε να μετατρέψουμε οποιαδήποτε
αρνητική εικόνα σε θετική.

Το Reiki:
Αποτοξινώνει το σώμα
Γεμίζει το σώμα με καθαρή ενέργεια
Καθαρίζει τις αρνητικές σκέψεις και τα συναισθήματα
Φέρνει χαρά και φωτεινότητα
Μας φέρνει σε επαφή με το βαθύ μας και τον Ανώτερό μας
Εαυτό
Αυξάνει τη διαίσθησή μας
Ενδυναμώνει τις λειτουργίες και τις άμυνες του σώματος
Βοηθάει στη μείωση του άγχους, της νευρικότητας, του
θυμού
Αποδεσμεύει την μπλοκαρισμένη ενέργεια

Θεραπεία Reiki
Η θεραπεία είναι ατομική.
Η συνεδρία reiki θα ξεκινήσει με εσάς ξαπλωμένους

ανάσκελα σε ένα κρεβάτι μασάζ (ή και σε καρέκλα, αν το
επιθυμεί κάποιος) και ο θεραπευτής θα τοποθετήσει τα
χέρια του σε διάφορα σημεία του σώματός σας, ξεκινώ-
ντας από τα πόδια προς το κεφάλι. Δεν κάνει ούτε μασάζ
ούτε ασκεί κάποια πίεση, απλά ακουμπάει και μεταδίδει
ενέργεια. Τα χέρια του θα μένουν σε κάθε σημείο κανά
δυο λεπτά. Κατόπιν, θα σας ζητήσει να γυρίσετε
μπρούμυτα ώστε να ολοκληρωθεί η θεραπεία.

Πάντα η συνεδρία γίνεται πάνω από τα ρού-
χα, βγάζετε μόνο παπούτσια και τα πολλά με-
ταλλικά αντικείμενα.  

Το μόνο σίγουρο, μετά από περίπου μια
ώρα θεραπευτικής ενέργειας, είναι ότι θα έχε-
τε μια πολύ όμορφη εμπειρία και θα διαπι-
στώσετε αργότερα ότι θα έχετε λιγότερο
στρες, αίσθηση χαλαρότητας και ευεξίας.

Μαθαίνοντας Reiki
Το Reiki έχει 3 βαθμούς και μπορεί να γίνει ατομικά ή

σε γκρουπ. Ο πρώτος βαθμός ονομάζεται Shoden και εί-
ναι η αρχική εκπαίδευση όπου μαθαίνεις να κάνεις Reiki
στον εαυτό σου και στα πολύ κοντινά σου άτομα (παιδιά,
σύντροφο, αδέρφια και γονείς). Ο δεύτερος βαθμός Rei-
ki ονομάζεται Okuden. Μέσω της εκπαίδευσης αυτού του
βαθμού η ροή της ενέργειας αυξάνεται πάρα πολύ και μα-
θαίνουμε πώς να εστιάζουμε την αυξημένη ενέργεια, πώς
να εναρμονίζουμε με αυτήν ένα πρόσωπο ή μια κατά-
σταση και πώς να διοχετεύουμε ή να αποστέλλουμε αυ-
τήν την ενέργεια οπουδήποτε θέλουμε, σε απόσταση και
στον χρόνο. 

Ο βαθμός Master ονομάζεται Shinpiden. Ο 3ος Βαθ-
μός χωρίζεται σε 3Α και 3Β. Είναι το επίπεδο για όποιον
θέλει να φτάσει στην πνευματική διαφώτιση και να γίνει
δάσκαλος.

Η ομορφιά του Reiki είναι ότι είναι για ό λους
και απευθύνεται σε όσους θέλουν να συ-
ντονιστούν με τη θεραπευτική ενέργεια με
σκοπό τη βελτίωση της ζωής τους.

Το μοναδικό είναι ότι μόλις το μά-
θετε, θα μπορείτε να το εφαρμόζε-
τε όποτε χρειαστεί για πάντα! 

www.myreiki.gr



Υπογονιμότητα ορίζεται η αδυναμία του ζευγαριού να επιτύχει κύηση, που
να οδηγήσει στη γέννηση βρέφους μέσα σε ένα χρόνο ελεύθερης ερωτικής
σχέσης. Περίπου το 15% των ζευγαριών στο γενικό πληθυσμό αντιμετωπίζουν
προβλήματα τεκνοποίησης. Η διάγνωση και θεραπεία της υπογονιμότητας
αφορά πάντα και τους δύο συντρόφους. Στο 20-30% των περιπτώσεων υπο-
γονιμότητας, το αίτιο ανευρίσκεται μόνο στον άνδρα, στο 30% στη γυναίκα,
ενώ σε ένα ποσοστό περίπου 30%-40% είναι μεικτής αιτιολογίας. Σ’ ένα αρ-
κετά σημαντικό ποσοστό δεν είναι δυνατή η ανεύρεση του αιτίου, παρά τον
ενδελεχή έλεγχο. 

Ανδρική
υπογονιμότητα

(απόσπασμα από το βιβλίο «Σημειώσεις Ουρολογίας» του Φραγκίσκου Σοφρά,
Καθηγητή Ουρολογίας στο Πανεπιστήμιο Κρήτης)

του Εμμανουήλ Μαυρομανωλάκη, ουρολόγου - καθηγητή Παν/μιου Κρήτης



α αίτια της ανδρικής υπογονιμότητας μπορεί να δια-
κριθούν σε τρεις μεγάλες κατηγορίες: 1) Τα προ-ορ-
χικά, που οφείλονται σε διαταραχές της λειτουργίας
του υποθαλάμου και της υπόφυσης, 2) Τα ορχικά, που
οφείλονται σε διαταραχές της λειτουργίας των όρ-
χεων και 3) Τα μετα-ορχικά, που οφείλονται σε
ανωμαλίες της αποχετευτικής οδού του σπέρματος.  

ΔΙΑΓΝΩΣΤΙΚΗ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΤΟΥ ΥΠΟΓΟΝΙΜΟΥ ΑΝΔΡΑ 
Οικογενειακό ιστορικό. Εξετάζεται η ύπαρξη υπο-

γονιμότητας σε άλλα μέλη της οικογένειας. Αναπτυξιακό
ιστορικό. Έχει σημασία ο χρόνος έναρξης της εφηβείας, κα-
θώς και ο ρυθμός ολοκλήρωσής της.

Ουρολογικό–παθολογικό ατομικό αναμνηστικό.
Αυτό περιλαμβάνει παθήσεις των όρχεων, λοιμώξεις του ου-
ροποιογεννητικού συστήματος, παρατεταμένες εμπύρετες
νόσους, χρόνια νεφρική ανεπάρκεια, ηπατική ανεπάρ-
κεια, σακχαρώδη διαβήτη, νευρολογικά νοσήματα. Επίσης,
διαταραχές υποθαλάμου - υπόφυσης, θυρεοειδοπάθεια, επι-
νεφριδική νόσο και υπογοναδισμό. Χειρουργικό αναμνη-
στικό, όπως επεμβάσεις στον οπισθοπεριτοναϊκό χώ ρο,
επεμβάσεις στην πύελο, τη βουβωνική χώρα ή το όσχεο.

Έκθεση σε γοναδοτοξικούς παράγοντες. Εξετάζε-
ται η έκθεση σε ακτινοβολία, τοξικές χημικές ουσίες, χρό-
νια έκθεση σε υψηλές θερμοκρασίες, ακτινοθεραπεία ή χη-
μειοθεραπεία. Το κάπνισμα, το αλκοόλ, τα παραισθησιογόνα
και τα ναρκωτικά φαίνεται να επηρεάζουν τη σπερματο-
γένεση. Φαρμακευτικές ουσίες, όπως η σπιρονολακτόνη,
κολχικίνη, αλλοπουρινόλη, κυκλοσπορίνη, κετοκοναζόλη,
σιμετιδίνη, τα συνήθη αντιβιοτικά, καθώς και τα αναβολι-
κά στεροειδή, μπορούν να επηρεάσουν τη σπερματογένεση. 

Σεξουαλικό ιστορικό. Η στυτική δυσλειτουργία, η μει-
ωμένη ερωτική επιθυμία και οι τεχνικές συνουσίας παίζουν
σημαντικό ρόλο στην επίτευξη εγκυμοσύνης. 

ΚΛΙΝΙΚΗ ΕΞΕΤΑΣΗ 
Πρέπει να περιλαμβάνει όλα τα συστήματα με ιδιαίτε-

ρη έμφαση στην εξέταση των έξω γεννητικών οργάνων και
των δευτερευόντων χαρακτηριστικών του φύλου. Με την
επισκόπηση εκτιμώνται τυχόν σημεία υπογοναδισμού:
πτωχή ανάπτυξη δευτερευόντων χαρακτηριστικών του φύ-
λου, διαταραγμένες σκελετικές και σωματικές αναλογίες, μη
φυσιολογική μυϊκή διάπλαση, απουσία ανδρικής κατανο-
μής της τρίχωσης, ευνουχοειδής ανάπτυξη των έξω γεν-
νητικών οργάνων, γυναικομαστία. Το πέος ελέγχεται για υπο-
σπαδία, συγγενή κάμψη ή φίμωση. 

ΕΞΕΤΑΣΗ ΤΟΥ ΣΠΕΡΜΑΤΟΣ (ΣΠΕΡΜΟΔΙΑΓΡΑΜΜΑ)
Περιλαμβάνει μακροσκοπική και μικροσκοπική εξέτα-

ση. Το σπέρμα πρέπει να λαμβάνεται μετά από σεξουαλι-
κή αποχή 2-5 ημερών. Η αρχική εκτίμηση γίνεται με δύο δια-
φορετικά σπερμοδιαγράμματα σε διάστημα δεκαπέντε–
είκοσι ημερών. Η διερεύνηση είναι μακροσκοπική και μι-
κροσκοπική.

ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΗ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΤΟΥ ΥΠΟΓΟΝΙΜΟΥ
ΑΝΔΡΑ

ΣΥΝΤΗΡΗΤΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ 
Προσδιορισμός χρόνου και συχνότητας συνουσίας:

Η ιδανική χρονική στιγμή της σεξουαλικής επαφής πι-
στεύεται ότι είναι 48 ώρες πριν και 48 ώρες μετά την ωορ-

ρηξία, επειδή τα σπερ-
ματοζωάρια επιζούν
τουλάχιστον 48 ώρες
στο περιβάλλον της
τραχηλικής βλέννας. 

Ορμονική θερα-
πεία: Στον υπογοναδο-
τροπικό υπογοναδισμό
(επίκτητο ή πρωτοπαθή), που
οφείλεται σε ελαττωμένη έκκριση
της GnRH, χορηγείται εξωγενώς GnRH ή ανθρώπινη χοριακή
γοναδοτροπίνη (hCG). Σε αδενώματα της υπόφυσης και
υπερπρολακτιναιμία χορηγούνται ανταγωνιστές ντοπαμί-
νης (βρωμοκρυπτίνη). Επίσης, μπορεί να γίνει ακτινοβολία
του αδενώματος ή χειρουργική αφαίρεση του όγκου. 

Θεραπεία των λοιμώξεων: Οι λοιμώξεις του ουρο-
ποιογεννητικού συστήματος, κυρίως οι προστατίτιδες,
επιδιδυμίτιδες και οι λοιμώξεις από θετικές καλλιέργειες
σπέρματος, πρέπει να αντιμετωπίζονται με τα κατάλληλα
αντιβιοτικά φάρμακα με βάση το αντιβιόγραμμα. 

Ανοσολογικοί παράγοντες (αντισπερμικά αντισώ-
ματα):  Η χορήγηση κορτικοστεροειδών μπορεί να φέρει
καλά αποτελέσματα, αν και κάποιες μελέτες αμφισβητούν
την αποτελεσματικότητά τους. 

Εμπειρική θεραπεία: Εφαρμόζεται στην αντιμετώπι-
ση της ιδιοπαθούς ανδρικής υπογονιμότητας (25-40%). Τα
χορηγούμενα φάρμακα ανήκουν στους αναστολείς της αρω-
ματάσης (τεστολακτόνη), τις εξωγενείς γοναδοτροπίνες
(hCG), τα ανδρογόνα, την καλλικρεΐνη και τους αναστολείς
των προσταγλανδινών. 

ΧΕΙΡΟΥΡΓΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ 
Κιρσοκήλη. Η χειρουργική θεραπεία της συνίσταται

στην απολίνωση της έσω σπερματικής φλέβας. 
Κρυψορχία. Όταν η συντηρητική αγωγή με χοριακή γο-

ναδοτροπίνη σε ηλικία <1 έτους δεν επιφέρει την κάθοδο
των όρχεων στο όσχεο, τότε η χειρουργική καθήλωση των
όρχεων στο όσχεο κρίνεται απαραίτητη. 

Απόφραξη των εκσπερματιστικών πόρων. Εκτελεί-
ται διουρηθρική εκτομή των εκσπερματιστικών πόρων στα
σημεία που εκβάλλουν, στα πλάγια του σπερματικού λο-
φιδίου.

Απόφραξη των σπερματικών πόρων. Μπορεί να γί-
νει εκτομή του αποφραγμένου τμήματος και τελικοτελική
αναστόμωση. Απαραίτητη η χρήση μεγεθυντικών φα-
κών. Τα αποτελέσματα δεν είναι πολύ ικανοποιητικά λόγω
του μικρού εύρους του αυλού του σπερματικού πόρου, που
δημιουργούνται μετεγχειρητικά στενώματα 

Απόφραξη του αυλού της επιδιδυμίδας. Στις περι-
πτώσεις αυτές εκτελείται τελικοτελική ή τελικοπλάγια ανα-
στόμωση του σπερματικού πόρου με τον πόρο της επιδι-
δυμίδας με ικανοποιητικά αποτελέσματα. 

Συγγενής έλλειψη σπερματικών πόρων. Μπορεί να
γίνει αναρρόφηση σπέρματος από την επιδιδυμίδα με διά-
φορες τεχνικές ή χειρουργική λήψη σπέρματος από την επι-
διδυμίδα και στη συνέχεια να χρησιμοποιηθεί για τεχνητή
γονιμοποίηση. 

Ηλεκτροδιέγερση. Εφαρμόζεται με επιτυχία σε άνδρες
που δεν έχουν εκσπερμάτιση λόγω κάκωσης της σπονδυ-
λικής στήλης. Η χρήση ειδικών ηλεκτροδιεγερτών επιτρέ-
πει στους ασθενείς αυτούς να εκσπερματίσουν και να μπο-
ρούν να γονιμοποιήσουν φυσιολογικά.

Τ
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ΤRX

...ένα γυμναστήριο
στην τσέπη σας!

Τι είναι το TRX;
TRX (Total-Body Resistance Exercise) σημαίνει προπό-

νηση με αντιστάσεις για όλο το σώμα.
Πρόκειται για μια μορφή προπόνησης, κατά την οποία

ο ασκούμενος, με τη βοήθεια ενός ανθεκτικού ιμάντα με
λαβές, εκτελεί μια ευρεία γκάμα ασκήσεων και στις τρεις δια-
στάσεις (μπρος-πίσω, αριστερά-δεξιά, πάνω-κάτω), χρη-
σιμοποιώντας το ίδιο το βάρος του σώματός του. Ο ιμάντας
αυτός μπορεί να στηριχθεί είτε σε μια σταθερή βάση στο
ταβάνι είτε σε μια πόρτα (σπιτιού). Είναι, λοιπόν, ένα είδος
άσκησης, κατά το οποίο χρησιμοποιείς το βάρος του σώ-
ματός σου και τη βαρύτητα, με σκοπό να αναπτύξεις δύ-
ναμη, ευελιξία και ισορροπία.

Σε ποιους απευθύνεται;
Απευθύνεται σε όλους, ανεξαρτήτως ηλικίας και φύλου,

από αρχάριους μέχρι και επαγγελματίες αθλητές. Απαγο-
ρεύεται μόνο σε άτομα στα οποία δεν επιτρέπεται η γυ-
μναστική, γενικά. Η προπόνηση μπορεί να προσαρμοστεί
στο επίπεδο και τις δυνατότητες του κάθε ασκούμενου, λόγω
του ότι ο βαθμός δυσκολίας μεταβάλλεται ανάλογα με την
αλλαγή της θέσης και της στάσης του σώματος. Για τους αρ-
χάριους, συνίσταται η παρακολούθηση από ειδικευμένο γυ-
μναστή, ώστε να αποφευχθούν πιθανοί τραυματισμοί.

Ποια είναι τα πλεονεκτήματα και τα οφέλη του TRX;
Ανεξάρτητα των προπονητικών στόχων, το πλεονέκτημα

του TRX έγκειται στο γεγονός ότι σου επιτρέπει την εναλ-

Ξεκίνησε από έναν πεζοναύτη του αμερικανικού στρατού, ο οποί-
ος ήθελε να διατηρεί τη φόρμα του ενώ βρισκόταν σε περιορισμένο
χώρο, έχοντας μικρό εξοπλισμό, που θα του έδινε τη δυνατότητα
να τον μεταφέρει παντού.  

του Μιχάλη Μακράκη,
γυμναστή - personal trainer
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λαγή πολλών ασκήσεων, σε μικρότερο χρονικό διάστημα
σε σχέση με μια προπόνηση με βάρη, ασκώντας ταυτόχρονα
πολλές μυικές ομάδες. Κατ’ αυτό τον τρόπο επιτυγχάνονται
άμεσα ορατά αποτελέσματα στην εξωτερική εμφάνιση, ενώ,
παράλληλα, αυξάνεται και η αερόβια αντοχή. Η ποικιλία των
ασκήσεων είναι πολύ μεγάλη, καθώς υπάρχουν παραπά-
νω από τριακόσιες αερόβιες και δυναμικές ασκήσεις για το
συγκεκριμένο είδος προπόνησης. Λόγω της συνεχούς
αστάθειας, που αναγκάζει διαρκώς το σώμα να βρίσκει την
ισορροπία του, ενεργοποιούνται όλοι οι μύες του κορμού
σε καθεμία από τις ασκήσεις αυτές. 

Επομένως, αυξάνεται:
• Η μυική τόνωση
• Η ισορροπία
• Η αντοχή
• Ο μεταβολισμός
• Η σταθερότητα των αρθρώσεων
• Η αθλητική απόδοση

Και το μόνο που μειώνεται είναι... το λίπος!
Το θετικό σε αυτή την περίπτωση είναι ότι μπορείς να

εξασφαλίσεις την υγεία του σώματός σου, όπου κι αν βρί-
σκεσαι. Τι σημαίνει αυτό; Το TRX, όπως ανέφερα και παρα-
πάνω, σου δινει τη δυνατότητα να γυμνάζεσαι παντού, λόγω
του ότι μεταφέρεται και προσαρμόζεται εύκολα, όπου κι αν
βρίσκεσαι, αρκεί να υπάρχει μια πόρτα. Κι αν κάποιοι είναι
λάτρεις της φύσης, ένα γερό κλαδί ενός δέντρου μπορεί να
γίνει το «στήριγμά» σας! Συνεπώς, για τους φανατικούς της
γυμναστικής και γι’ αυτούς που δεν έχουν καθόλου ελεύ-
θερο χρόνο, το TRX τούς λύνει τα χέρια, καθώς έχουν ενα

μικρό και
πλήρως εξο-
πλισμένο γυ-
μναστήριο στην
τσέπη τους, το
οποίο μεταφέρεται
και αποθηκεύεται πα-
ντού. 

Ποια είναι τα μει-
ονεκτήματα του TRX;

Κι όμως, μειονε-
κτήματα σε αυτό το εί-
δος προπόνησης δεν
υπάρχουν. Ως μειονέ-
κτημα μπορεί να ανα-
φερθεί μόνο το κόστος
αγοράς του οργάνου, για
όσους μπορούν να γυμνα-
στούν μόνοι τους. Ωστόσο,
μπροστά στην ανώφελη σπα-
τάλη χρημάτων σε μη κατάλ-
ληλους τρόπους αδυνατίσμα-
τος και εκγύμνασης, το TRX δεν είναι ακριβό, σε
σχέση με αυτά που μπορεί να προσφέρει. Πα-
ράλληλα, είναι ανθεκτικό, επομένως είναι πολύ
δύσκολο να φθαρεί, σε σχέση με άλλα όργανα γυ-
μναστικής.  

Συνδυάζεται με άλλα είδη προπόνησης;
Το TRX, πέρα από αυτοτελές είδος προπόνησης, μπο-

ρεί, επίσης, να αποτελέσει και συμπληρωματική άσκηση,
χρησιμοποιώντας το συνδυαστικά με οποιοδήποτε είδος
γυμναστικής, όπως για παράδειγμα βάρη, ποδηλασία, κο-
λύμβηση, ποδόσφαιρο, κ.ά. 

Πόσες προπονήσεις χρειάζονται;
Ο αριθμός των προπονήσεων εξαρτάται απο τον

ασκούμενο, ανάλογα με το πόσο γρήγορα επιθυμεί
να δει αποτελέσματα,  και με το επίπεδο της φυσι-
κής του κατάστασης (αρχάριος ή προχωρημένος).
Με τρεις προπονήσεις ανά εβδομάδα, διάρκειας 45’
το λιγότερο η καθεμία, και σε διάστημα ενός μήνα, αρ-
χίζουν να είναι εμφανή και ικανοποιητικά τα αποτελέσμα-
τα. Όλα αυτά, βέβαια, με ένα σωστό πλάνο διατροφής, σε
συνεργασία με τον διατροφολόγο, ρυθμίζοντας και καλύ-
πτοντας επαρκώς τις ενεργειακές ανάγκες του κάθε ορ-
γανισμού ξεχωριστά και όχι καταφεύγοντας σε ανούσιες και
εξαντλητικές δίαιτες που κυκλοφορούν στο διαδίκτυο. 
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του Ιωάννη Τσαγκατάκη, διδάκτoρα Χημείας

α αγοράσετε μια ηλεκτρονική ζυγαριά και θα
ζυγίζεστε το πρωί μία φορά την βδομάδα, όχι
περισσότερο, για να μη σας γίνει έμμονη ιδέα,
με στόχο το μισό κιλό και στο τέλος του μήνα
κάνουμε τον απολογισμό μας. Είναι πολύ ση-
μαντικό να πούμε ότι δεν πρέπει σε οποιαδή-
ποτε περίπτωση τα κιλά που χάνουμε τον ένα
μήνα να τα παίρνουμε τον άλλο.

Στη συνέχεια, θα δούμε ειδικά τρόφιμα που σχετίζονται
με τη σωστή διατροφή και το αδυνάτισμα, που νομίζουμε
ότι υπάρχει κακή πληροφόρηση των καταναλωτών ή και
παντελή άγνοια. Αυτά είναι τα συμπληρώματα διατροφής,
οι λιποδιαλύτες, τα λειτουργικά τρόφιμα, τα υπερ-τρόφιμα
και τα ενεργειακά ποτά.

Σήμερα, η επιστήμη της Διατροφής έχει προοδεύσει σε
σημαντικό βαθμό, ώστε να δίνεται η δυνατότητα της ανά-
λυσης των τροφίμων και η εύρεση των ποσοστών των θρε-
πτικών συστατικών που περιέχουν, δημιουργώντας μάλι-
στα πίνακες συνθέσεως τροφίμων. Όπως είδαμε, εκτενείς
μελέτες έχουν γίνει για τον ρόλο των διαφόρων θρεπτικών
συστατικών στον οργανισμό.  Έτσι, όταν ένα τρόφιμο πε-
ριέχει σε υψηλή ποσότητα κάποιο από αυτά (που μπορεί
να έχει προστεθεί έξτρα), αυτομάτως δίνεται η ταμπέλα ότι

το τρόφιμο αυτό παρέχει προστασία από ασθένειες.
Δηλαδή, αυτό που θέλουμε να πούμε είναι ότι δε γίνο -

νται ξεχωριστές μελέτες για τη χρησιμότητα αυτών των
τροφίμων, αλλά έχουν γίνει για τα θρεπτικά συστατικά
που περιέχουν. Στη συνέχεια, θα δούμε σημαντικά θέματα
ειδικών τροφίμων που δεν μπορούν να αντικαταστήσουν
τη σωστή και ισορροπημένη διατροφή. Μάλιστα, ορι-
σμένα από αυτά ισχυρίζονται ότι μπορούν να προσφέρουν
το επιθυμητό αδυνάτισμα σε μικρό έως πολύ μικρό χρο-
νικό διάστημα. Τα συμπληρώματα διατροφής είναι συ-
μπυκνωμένες πηγές ή άλλες ουσίες με διατροφική ή φυ-
σιολογική επίδραση στον οργανισμό, των οποίων ο
σκοπός είναι η κάλυψη του οργανισμού σε πιθανή έλ-
λειψη με μικροθρεπτικά συστατικά (βιταμίνες και ανόρ-
γανα συστατικά) και δεν υποκαθιστούν σε καμία περί-
πτωση την ισορροπημένη διατροφή. Διανέμονται σε
μορφή μιας δόσης, όπως χάπια, ταμπλέτες, κάψουλες,
υγρά κ.ά. Η κατανάλωση των συμπληρωμάτων είναι πολύ
διαδεδομένη στο ευρύτερο κοινό. Στην Αμερική φθάνει
στο 50% του πληθυσμού, ενώ στην Ευρώπη η χρήση τους
ποικίλει. Έτσι, σε Γερμανία και Δανία λαμβάνονται σε πο-
σοστά 43% και 59% αντίστοιχα, ενώ υπάρχουν και χώρες
με χαμηλή λήψη όπως στην Ιρλανδία με 9%. Οι γυναίκες τα

Θ

Ελέγχω το βάρος μου,
προσέχω την υγεία μου

Δεν χρειάζεται αγωνία, αφού το βάρος θα χάνεται αργά και σταθερά και μπορεί
να μην είναι εμφανή τα αποτελέσματα από την αρχή. Άλλωστε, με τον τρόπο που
αποφασίσαμε να εργαστούμε, δεν περιμένουμε μόνο να χάσουμε βάρος, αλλά στην
πορεία να το διατηρήσουμε σε φυσιολογικά επίπεδα. Κι αυτό θα διασφαλιστεί με
την αλλαγή στις διατροφικές μας συνήθειες και στον τρόπο ζωής. Χρειάζεται όμως
να ελέγχουμε το βάρος μας, γιατί κι αυτό ανήκει στη στρατηγική μάχης.
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χρησιμοποιούν σε μεγαλύτερα ποσοστά από ότι οι άνδρες.
H φιλοσοφία τους είναι ότι σήμερα oι άνθρωποι διά-

γοντας δύσκολες εποχές μέσα σε υπερδραστηριότητες,
άγχος και πάνω απ’ όλα κακή διατροφή και ακατάστατα
γεύματα χρειάζεται να λάβουν επιπρόσθετα θρεπτικά συ-
στατικά, ιδίως τα μικροθρεπτικά (βιταμίνες και ανόργανα
συστατικά). Πιο συγκεκριμένα, «το χρηματοδοτούμενο
από την Ευρωπαϊκή Ένωση πρόγραμμα EURRECA βρήκε
ανεπαρκή πρόσληψη για τη βιταμίνη C, τη βιταμίνη D, το
φυλλικό οξύ, το ασβέστιο, το σελήνιο και το ιώδιο», στοι-
χεία που μελετήθηκαν στα σχετικά κεφάλαια. Υπάρχουν,
όμως, και περιπτώσεις που οι άνθρωποι νιώθουν αδυνα-
μία, αδιαθεσία, κακό ύπνο, πονοκεφάλους κ.ά., οπότε τα
συμπληρώματα καθίστανται αναγκαία, ακόμη και αν ακο-
λουθείται ισορροπημένη διατροφή. Σε αυτή την περί-
πτωση πρέπει υποχρεωτικά να ακολουθηθεί η συμβουλή
γιατρού ή διαιτολόγου.

Τα συμπληρώματα διατροφής πρέπει να αναγράφουν
στην ετικέτα: 1. Ότι πρόκειται για συμπλήρωμα διατροφής
μετά την ονομασία του προϊόντος. 2. Να αναγράφονται ευ-
κρινώς τα είδη των θρεπτικών συστατικών που περιέχει. 3.
Να αναγράφεται η συνιστώμενη ημερήσια πρόσληψη
(ΣΗΠ). 4. Δήλωση ότι δεν υποκαθιστούν την ισορροπη-
μένη διατροφή. 5. Να φυλάσσονται μακριά από παιδιά. Ένα
άλλος λόγος που συνηγορεί ότι τα συμπληρώματα δια-
τροφής δεν υποκαθιστούν την υγιεινή διατροφή είναι ότι
η απορροφησιμότητα από τον οργανισμό των θρεπτικών
συστατικών των συμπληρωμάτων διατροφής δεν προσο-

μοιάζει με αυτή που λαμβάνεται από τα τρόφιμα. Με ένα
ποτήρι γάλα παίρνουμε περίπου το 40% σε ασβέστιο και
φώσφορο που χρειαζόμαστε καθημερινά. Επίσης, υπάρχει
περίπτωση της υπέρβασης των ποσοτήτων λήψης συγκε-
κριμένων θρεπτικών συστατικών που δε βοηθούν περαι-
τέρω τον οργανισμό, αλλά μπορεί και να τον βλάψουν με
πιθανότητα τοξικότητας.



εμίζουμε μία κατσαρόλα με νερό και βάζουμε
την κονσέρβα με το ζαχαρούχο, όπως έχει χω-
ρίς να την ανοίξουμε να βράσει για τέσσερις
ώρες σε χαμηλή φωτια.

Σε μία μπασίνα χτυπάμε  τα αυγά με τη ζά-
χαρη και το αλέυρι. Σε μία άλλη μπασίνα βά-
ζουμε τη σοκολάτα να λιώσει μαζί με το βού-

τυρο και τη βανίλια σε μπέν μαρί, μόλις λιώσει ρίχνουμε το
μείγμα με τα αυγά και ανακατεύουμε καλά.
Ανοίγουμε την κονσέρβα και την αδειάζουμε σε ένα μπόλ
και με ένα κουτάλι του γλυκού κόβουμε κουταλιές και τις
βάζουμε στην κατάψυξη για μισή ώρα να σφίξουν. Αλεί-
φουμε με βούτυρο και αλευρώνουμε 5 ατομικά φορμάκια
αλουμινίου,μοιράζουμε το μίγμα σε αυτά και ρίχνουμε
μία καραμέλα τόφφυ στο καθένα. Προθερμαίνουμε τον
αερόφουρνο στους 200 βαθμούς και ψήνουμε για 7 λεπτά.

Σερβίρουμε με παγωτό και άχνη ζάχαρη.    

Για το moeulleux..
3 Αυγά
70 γρ. Ζάχαρη
10 γρ. Αλεύρι
130 γρ. Κουβερτούρα
50 γρ. Βούτυρο Γάλακτος
1/2 κ.τ.γ. Λάδι Βανίλιας

Για το toffee..
1 κουτί Ζαχαρούχο Γάλα

Γ

moelleux au chocolat

του Μανόλη Ψυλλάκη, μάγειρα

Μοελλέ σοκολάτας
γεμιστό με καραμέλα τόφφυ (toffee)





Η υπηρεσία Book on Demand από τις Εκδόσεις ΙΤΑ-
ΝΟΣ παρέχει τη δυνατότητα σε συγγραφείς (πεζογράφους,
ποιητές, συγγραφείς πανεπιστημιακών βιβλίων, δο κιμιογρά-
φους, δημι ουρ γούς comix, φωτογράφους κ.ά.) να εκδώσουν
το βιβλίο τους σε όσα αντίτυπα επιθυμούν και σε τιμές εξαι-
ρετικά χαμηλές.

Η υπηρεσία Book on Demand από τις Εκδόσεις
ΙΤΑΝΟΣ σάς προσφέρει τις εξής επιλογές:

α) Μας στέλνετε το βιβλίο σας σε ηλεκτρονική μορ-
 φή κι εμείς αναλαμβάνουμε να σας το παραδώσουμε σε
μορφή τυπωμένου βιβλίου και σε όσα αντίτυπα εσείς επι-
θυμείτε. 

β) Μας στέλνετε το βιβλίο σας σε ηλεκτρονική μορ-
 φή κι εμείς αναλαμβάνουμε, σε συνεργασία με έ μπειρους
διορθωτές / επιμελητές και γραφίστες (πά ντα σε συνεχή
συνεννόηση μαζί σας), να σας το παραδώσουμε φιλο-
λογικά επιμελημένο και αισθητικά άψογο, σε μορφή τυ-
πωμένου βιβλίου και σε όσα αντίτυπα εσείς επιθυμείτε. Επι-
πλέον, έχουμε τη δυνατότητα να σας προσφέρουμε ε ξαι-
ρετικά οικονομικές λύσεις και υπηρεσίες για την αποτε-
λεσματική προώθησή του.

Οι άνθρωποι των εκδόσεων ΙΤΑΝΟΣ, λόγω της μα-
κρόχρονης επαφής μας με όλους τους τομείς της εκδοτι-

κής παραγωγής, γνωρίζουμε πόσο δύσκολο είναι να δια-
βαστούν με προσοχή και ακόμα, πόσο πιο δύσκολο να
εγκριθούν τα έργα πρωτοεμφανιζόμενων συγγραφέων από
τις επιτροπές αξιολόγησης των εκδοτικών οίκων, ώστε να
αποφασιστεί η έκδοσή τους. Έτσι, πάρα πολλά αξιόλογα
κείμενα (λογοτεχνικά, ποιητικά, επιστημονικά) παραμένουν
στην αφάνεια, ε πει δή συνήθως κρίνονται αντιεμπορικά από
τους εκάστοτε αξιολογητές. Ωστόσο, τελικός στόχος κάθε
δημιουργού είναι να φέρει το έργο του σε επαφή με το κοι-
νό και να αισθανθεί την πληρότητα που προσφέρει η δια-
πίστωση πως αυτό αφορά και σε πολλούς άλλους αν-
θρώπους.

Οι Εκδόσεις ΙΤΑΝΟΣ έχουν σαν κύριο στόχο να δουν
το φως της δημοσιότητας έργα που θα συμβάλουν στην
ανάπτυξη του πολιτισμού μας, ενάντια στο κλίμα εμπο-
ρικότητας που έχει επικρατήσει τα τελευταία χρόνια στην
αγορά του βιβλίου και το οποίο μειώνει την ποιότητα. Εμείς,
με έμπειρους και άριστα καταρτισμένους συνεργάτες
στον χώρο της παραγωγής του βιβλίου, έχουμε τη δυνα-
τότητα να σας παραδώσουμε, σε πολύ σύντομο χρόνο, ένα
άψογα ψηφιακά τυπωμένο βιβλίο και μάλιστα, με το σώ -
μα του δεμένο σε δεκαεξασέλιδα ή οκτασέλιδα (όπως ακρι-
βώς στην εκτύπωση offset). Πρόκειται για μια καινοτόμο
δυνατότητα που ελάχιστοι επαγγελματίες μπορούν σήμερα
να προσφέρουν.

Τύπωσε το δικό σου βιβλίο
από 20 μόλις αντίτυπα!Book on Demand

ΒΙ.ΠΕ. Ηρακλείου, Οδός Θ, Τηλ.: 2810 300950, sales@itanosbooks.gr, info@itanosbooks.gr
www.itanosbooks.gr






