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«Άνκρωποσ και τεχνολογία»
«Σθλε-ιατρικι, τθλε-εκπαίδευςθ, τθλε-εργαςία 

ςε ςυνκικεσ πανδθμίασ»
«Σθλε-εκπαίδευςθ και Πανεπιςτιμιο»

Α Ν Σ Ι  
Π Ρ Ο Λ Ο Γ Ο Τ
«Σισ εμπειρίεσ μασ τισ 
χαρίηουμε και τισ 
ανταλλάςςουμε»
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Θ Εταιρεία Προαγωγισ Ψυχικισ Τγείασ
Θπείρου (Ε.Ρ΢Ο.Ψ.Υ.Θ.) υλοποιεί προγράμματα
Ψυχοκοινωνικισ Αποκατάςταςθσ ψυχικά
αςκενϊν και Υπθρεςίεσ Κοινοτικισ
Ψυχιατρικισ ςτθν περιοχι τθσ Θπείρου από το
1991. Βρίςκεται υπό τθν εποπτεία και
χρθματοδότθςθ του Υπουργείου Υγείασ, και
λειτουργεί τισ παρακάτω Μονάδεσ και
Υπθρεςίεσ :

 Ξενϊνασ «Στα Γιάννενα»
 Ξενϊνασ «Αμπελόκθποι»
 Οικοτροφείο «Αςτεριςμόσ»
 Ρροςτατευόμενο Διαμζριςμα Λ &ΛΛ
 Κζντρο Θμζρασ «Σκυτάλθ»
 Κινθτι Μονάδα Ψυχικισ Υγείασ Λωαννίνων-
Κεςπρωτίασ

Tο Κζντρο Θμζρασ «΢κυτάλθ» προςφζρει
υπθρεςίεσ Ψυχοκοινωνικισ Αποκατάςταςθσ ςε
ενιλικα άτομα με ψυχικζσ διαταραχζσ του
Νομοφ Λωαννίνων. Οι δράςεισ και το
πρόγραμμά του οργανϊνονται με βάςθ τουσ
εξισ ςτόχουσ:
• Τθν παραμονι ςτθν Κοινότθτα
• Τθν πρόλθψθ των υποτροπϊν
• Τθν αποτροπι τθσ κοινωνικισ απομόνωςθσ
και περικωριοποίθςθσ
• Τθν προάςπιςθ των δικαιωμάτων όςων
λαμβάνουν υπθρεςίεσ ψυχικισ υγείασ
• Τθν εργαςιακι επανζνταξθ
• Τθν ευαιςκθτοποίθςθ τθσ κοινότθτασ για τθν
καταπολζμθςθ του ςτίγματοσ
• Τθν ενίςχυςθ τθσ αυτοεκτίμθςθσ
• Τθν εμφφςθςθ τθσ ελπίδασ για το μζλλον ςτα
άτομα με ψυχικζσ διαταραχζσ.

Το Κζντρο Θμζρασ «Σκυτάλθ» απαρτίηεται από
Ρολυκλαδικι Κεραπευτικι Ομάδα διαφόρων
ειδικοτιτων, και θ λειτουργία του είναι
κακθμερινι, Δευτζρα ζωσ και Ραραςκευι, από
τισ 08:00 ζωσ και τισ 16:00.

Ραράλλθλα με το Κζντρο Θμζρασ λειτουργεί
και θ Κοινωνικι Λζςχθ «΢τακμόσ», θ οποία
ςτοχεφει να αξιοποιιςουν τα μζλθ
δθμιουργικά το χρόνο τουσ, να αναπτφξουν
ενδιαφζροντα και να αποκτιςουν κοινωνικζσ
δεξιότθτεσ.

ΞΕΝΩΝΑ΢ 
«΢ΣΑ ΓΙΑΝΝΕΝΑ»
Π. ΜΕΛΑ 10

ΞΕΝΩΝΑ΢ 
«ΑΜΠΕΛΟΚΘΠΟΙ»
Κ.ΡΑΣΧΛΔΘ 78

ΟΙΚΟΣΡΟΦΕΙΟ
«Α΢ΣΕΡΙ΢ΜΟ΢»
ΚΑΤΩ 
ΝΕΟΧΩ΢ΟΡΟΥΛΟ

ΚΕΝΣΡΟ ΘΜΕΡΑ΢
«΢ΚΤΣΑΛΘ»
Γ. ΡΑΡΑΝΔ΢ΕΟΥ 38



Αγαπθτοί μασ αναγνώςτεσ/-ςτριεσ,

Το ζκτο τεφχοσ τθσ «Περιπλάνθςθσ»
προζκυψε κυρίωσ χάρθ ςτθν ιδζα οριςμζνων
μελϊν τθσ ςυντακτικισ ομάδασ να
προςκλθκοφν μζλθ και άλλων Κζντρων
Θμζρασ τθσ Ελλάδασ και να ςυμβάλλουν ςτο
τεφχοσ.

Θ ιδζα δεν είναι τυχαία: οι διαδικτυακζσ
ςυναντιςεισ τθσ ομάδασ τθν προγενζςτερθ
περίοδο μασ απζδειξαν πωσ θ απόςταςθ
μπορεί να γίνει μικρότερθ, χάρθ ςτθν
τεχνολογία. Θ δε ολοζνα αυξανόμενθ ανάγκθ
για ζκφραςθ επί των κοινωνικϊν –και όχι
μόνο- κεμάτων, ανζδειξε περαιτζρω ανάγκεσ:
δικτφωςθσ, ανταλλαγισ απόψεων και
εμπειριϊν, ενίςχυςθσ του αιςκιματοσ
ςυλλογικότθτασ.

Θ απόφαςθ να προςκλθκοφν μζλθ και άλλων
Κζντρων Θμζρασ ςυνζπεςε με το κζμα τθσ
Ραγκόςμιασ Θμζρασ Ψυχικισ Υγείασ για το
2021: το ηιτθμα τθσ πρόςβαςθσ ςε υπθρεςίεσ
ψυχικισ υγείασ ςε ζναν κόςμο ανιςοτιτων
αποτζλεςε αφορμι για να εκφραςτοφν μζλθ
από τα Λωάννινα, τθν Ράτρα και τθ Δράμα, να
μοιραςτοφν μαηί μασ τισ δικζσ τουσ –
ςυγκλονιςτικζσ- προςωπικζσ μαρτυρίεσ, να
εκκζςουν τουσ προβλθματιςμοφσ τουσ, να
ηωγραφίςουν, να μασ ςτείλουν τισ καταςκευζσ
τουσ, να τραγουδιςουν τθν ελπίδα.

Καλι ανάγνωςθ!

ΠΕΡΙΕΥΟΜΕΝΑ

΢ΕΛ. 2. Θ Ε.Ρ΢Ο.Ψ.Υ.Θ. και το Κζντρο Θμζρασ     
«Σκυτάλθ».

΢ΕΛ. 3. Λίγα λόγια για το παρόν τεφχοσ.

΢ΕΛ. 4. «Τισ εμπειρίεσ μασ τισ 
χαρίηουμε και τισ ανταλλάςςουμε…».

΢ΕΛ. 6. Στιγμιότυπα από τισ περιπλανιςεισ μασ. 

΢ΕΛ. 7.  Χριςτουγεννιάτικο Εργαςτιρι.

΢ΕΛ. 8. «Υπάρχει κάτι ςάπιο ςτο βαςίλειο τθσ 
Δθμοκρατίασ».

΢ΕΛ. 9. «Ραλεφουμε διχωσ αφριο κι όμωσ τα 
καταφζρνουμε».

΢ΕΛ. 10. Ζνα δρϊμενο για τθν Ραγκόςμια Θμζρα 
Ψυχικισ Υγείασ .

΢ΕΛ. 11. «Άνκρωποσ και Τεχνολογία».

΢ΕΛ. 12. «Τθλε-ιατρικι, τθλε-εκπαίδευςθ, τθλε -
εργαςία ςε ςυνκικεσ πανδθμίασ».

΢ΕΛ.13. «τθλε-εκπαίδευςθ  και Ρανεπιςτιμιο».

΢ΕΛ.14. «Δθμιουργίεσ του Φκινοπϊρου».

΢ΕΛ.16. «Φαρμακευτικά φυτά: τςουκνίδα, αλόθ, 
χαμομιλι».

Εξώφυλλο: «Ψυχική Υγεία και ανισότητες»,

Μελίνα Σιάνου

Για άρκρα, ςχόλια ι διευκρινίςεισ,
επικοινωνιςτε :
Αγγελικι Νίνου,
2651071818
skytali2020@gmail.com

ΔΙΟΙΚΘΣΙΚΟ ΢ΤΜΒΟΤΛΙΟ ΣΘ΢ 
Ε.ΠΡΟ.Ψ.Τ.Θ.

Βαςιλικι Λάππα-Ρρόεδροσ

Βάιοσ Ρεριτογιάννθσ-Αντιπρόεδροσ

Κωμάσ Υφαντισ-Γενικόσ 
Γραμματζασ

Μαρίνα Μπάθ- Ταμίασ

Κων/νοσ Κϊτςθσ-Ειδικό Μζλοσ 
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Καταςκευι:
Πελαγία, ΢πφροσ

Ξ ε ν ϊ ν α σ
« Α μ π ε λ ό κ θ π ο ι »



ΣΟ ΘΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΑ΢ ΕΙΝΑΙ ΣΟ ΠΡΟ΢ΩΠΙΚΟ ΚΛΕΙΔΙ ΣΘ΢ ΗΩΘ΢ ΜΑ΢……
ΣΙ΢ ΕΜΠΕΙΡΙΕ΢ ΜΑ΢ ΣΙ΢ ΧΑΡΙΗΟΤΜΕ ΚΑΙ ΣΙ΢ ΑΝΣΑΛΛΑ΢΢ΟΤΜΕ……..

Δεκζμβριοσ  2021

Ιρκε επιτζλουσ ο καιρόσ που ικελα να γράψω όλεσ αυτζσ τισ εικόνεσ και καταςτάςεισ που ηιςαμε και
ςυνεχίηουμε να ηοφμε ακόμθ, ςτθ δφςκολθ αυτι περίοδο τθσ πανδθμίασ…
Το κφμα τθσ πανδθμίασ που ξεκίνθςε ςτθ χϊρα μασ από το Φεβρουάριο του 2020 και ςυνεχίηεται
ακόμθ, ζφερε μεγάλεσ αλλαγζσ ςτθν κακθμερινότθτά μασ. Ξαφνικά, μασ επιςκζφκθκε ζνασ ιόσ και όλα
άλλαξαν. Το λεξιλόγιό μασ αποτελείται από τισ λζξεισ: πανδθμία, ιόσ, καραντίνα, κροφςματα, κετικόσ,
αρνθτικόσ, τεςτ, μάςκεσ, εμβόλια, lock down και πολλά άλλα. Κακθμερινά ενθμερωνόμαςτε από τθν
τθλεόραςθ. Θ προςωπικι επαφι με άλλουσ ανκρϊπουσ είναι πολφ περιοριςμζνθ. Οι μετακινιςεισ μασ
είναι ςυγκεκριμζνεσ είτε με ζγγραφα είτε με “sms”. Πλα αυτά βζβαια, μασ γζμιςαν περίςςευμα φόβου,
άγχουσ και αγωνίασ.

Θ κατάςταςθ αυτι, κα κζλαμε να ξεπεραςτεί. Ωςτόςο, επιβάλλεται να είμαςτε αιςιόδοξοι απζναντι
ςτισ δυςκολίεσ.

Πλο το διάςτθμα που δε βγαίναμε ζξω, περνοφςα τθν ϊρα μου διαβάηοντασ βιβλία και κάνοντασ
θλεκτρονικζσ επιςκζψεισ, με το “tablet” μου, ςε αρχαιολογικοφσ χϊρουσ. Βζβαια, ανακάλυψα και άλλα
μου ταλζντα, όπωσ να φτιάχνω ηφμθ για πίτςα ι να ςτολίηω τα κουλουράκια μου. Επίςθσ, άκουγα
μουςικι που με χαλάρωνε και με ψυχαγωγοφςε.
Κυμάμαι ότι μιλοφςα ςτο τθλζφωνο με ςυγγενείσ ι φίλουσ με ςκοπό να ακοφω τα αγαπθμζνα μου
πρόςωπα. Ραίηαμε με τθν οικογζνειά μου επιτραπζηια παιχνίδια και κάναμε διάφορεσ καταςκευζσ.
Φυςικά όποτε μποροφςα, ζβγαινα για περπάτθμα, το οποίο ιταν διζξοδοσ.

Και μ’αυτά και μ’αυτά, φτάςαμε ςτθν όμορφθ περίοδο των εορτϊν των Χριςτουγζννων. Κα κζλαμε από
τθν καρδιά μασ να ςασ ευχθκοφμε:

ΤΓΕΙΑ ςε όλο τον κόςμο!
ΑΓΑΠΘ ςτισ καρδιζσ μασ!
ΑΙ΢ΙΟΔΟΞΙΑ ςτθ ςκζψθ μασ!
ΤΠΟΜΟΝΘ ςτθ ηωι μασ!

Και να ςασ αφιερϊςουμε τα δικά μασ χριςτουγεννιάτικα και λίγο από κορωνοϊό κάλαντα:

ΣΡΙΓΩΝΑ ΚΑΛΑΝΣΑ ΜΕ΢Α ΢ΣΟ ΧΩΡΙΟ
ΘΡΘΑΝ ΣΑ ΧΡΙ΢ΣΟΤΓΕΝΝΑ ΚΑΙ Ο ΚΟΡΩΝΟΪΟ΢!
ΜΕ΢ ΢ΣΘ ΢ΙΓΑΛΙΑ ΠΑΕΙ Θ ΑΓΚΑΛΙΑ ΠΑΝΕ ΣΑ ΦΙΛΙΑ

ΘΕΛΟΤΝ ΟΛΟΙ ΜΑ΢ΚΕ΢ ΝΑ ΠΑΝΕ ΢ΣΘ ΔΟΤΛΕΙΑ.
ΔΤ΢ΚΟΛΟ ΚΙ ΑΤΣΟ… ΟΜΩ΢ ΕΦΙΚΣΟ….

ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΣΟ ΚΑΝΩ ….ΚΑΙ Α΢ ΕΙΝΑΙ ΚΑΙ ΒΟΤΝΟ!!
ΣΡΙΓΩΝΑ ΚΑΛΑΝΣΑ ΚΕΦΙ ΚΑΙ ΧΑΡΑ!!

ΠΡΟ΢ΕΞΣΕ ΟΛΟΙ ΣΩΡΑ ΓΙΑ ΝΑ ‘ΧΟΤΜΕ ΜΕΣΑ!!

ΚΑΛΑ ΧΡΙ΢ΣΟΤΓΕΝΝΑ ΢Ε ΟΛΟ ΣΟΝ ΚΟ΢ΜΟ!

Ομάδα Εφθμερίδασ του Κζντρου Ημζρασ «Πολυδεφκθσ» τθσ ΕΨΥΚΑ.
Τα μζλθ και ςυντελεςτζσ των άρκρων: Δθμιτρθσ Ζ, Γιϊργοσ Κ, Ειρινθ Μ, Ελζνθ Ε, Μαρία Κ, Γιϊργοσ
Π, Αριςτείδθσ Τ, Χρυςοφλα Π, Μόδεςτοσ Τ.

Α Ν Σ Η  Π Ρ Ο Λ Ο Γ Ο Τ
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“ΚΑΝΕΙΣ ΜΟΝΟΣ ΑΠΕΝΑΝΤΙ ΣΤΟΝ COVID-19”

Το Κζντρο Θμζρασ «Σκυτάλθ» τθσ Εταιρείασ Ρροαγωγισ Ψυχικισ Υγείασ Θπείρου (Ε.Ρ΢Ο.Ψ.Υ.Θ.) υπό τθν
αιγίδα του Υπουργείου Υγείασ και ςυντονιςμό τθσ Ομοςπονδίασ Φορζων Ψυχοκοινωνικισ
Αποκατάςταςθσ και Ψυχικισ Υγείασ «Α΢ΓΩ» προςφζρει δωρεάν, ανώνυμα και εμπιςτευτικά υπθρεςίεσ
για τισ ψυχοκοινωνικζσ ςυνζπειεσ του COVID-19.

Το πρόγραμμα ςτοχεφει ςτθν παροχι ψυχοκοινωνικισ υποςτιριξθσ
και τθν ενίςχυςθ τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ του πλθκυςμοφ, ϊςτε τα
άτομα να διαχειριςτοφν καλφτερα τισ επιβαρφνςεισ που επιφζρει θ
πανδθμία ςτθν κακθμερινότθτασ τουσ. Ταυτόχρονα, αποβλζπει ςτθ
διαχείριςθ τθσ επαγγελματικισ εξουκζνωςθσ και ςτθν ψυχοεκπαίδευςθ
ςε Ρρϊτεσ Βοικειεσ Ψυχικισ Υγείασ του υγειονομικοφ προςωπικοφ.

Ρότε αναηθτεί κάποιοσ βοικεια; Πταν αιςκάνεται κλίψθ, πίεςθ και άγχοσ
που δεν μπορεί να τα διαχειριςτεί μόνοσ.Πταν ζχει διαταραγμζνο φπνο ι
εμφανίηει αυξθμζνθ/μειωμζνθ όρεξθ.Πταν αιςκάνεται μοναξιά. φόβο ι
αναςφάλεια. Πταν δεν μπορεί να μοιραςτεί με φίλουσ και ςυγγενείσ ότι
νοςεί, επειδι φοβάται μιπωσ τον απορρίψουν.

Θ υποςτιριξθ παρζχεται από ψυχολόγουσ και κοινωνικοφσ λειτουργοφσ μζςω ψθφιακϊν εφαρμογϊν,
με βιντεοκλιςθ ι μζςω τθλεφϊνου. Επιτυγχάνεται με βραχείεσ παρεμβάςεισ από απόςταςθ ςε άτομα
που δεν ζχουν πρόςβαςθ ςε ψυχοκεραπευτικζσ υπθρεςίεσ
είτε λόγω τθν πανδθμίασ (νοςθλεία ι απομόνωςθ)
είτε λόγω γεωγραφικϊν ι κοινωνικϊν περιοριςμϊν.

Διαδικαςία:
Καλείτε κακθμερινά Δευτζρα ζωσ Παραςκευι 08:00 – 22:00 ι ςτζλνετε μινυμα/e-mail.
Επικοινωνοφμε μαηί ςασ για τα ςτοιχεία ςασ και κανονίηουμε μια ςυνάντθςθ (ραντεβοφ) εξ
αποςτάςεωσ για περαιτζρω υποςτιριξθ.
Σε περίπτωςθ που βρίςκεςτε ςε μονάδα νοςθλείασ, επικοινωνείτε με το υγειονομικό προςωπικό,
ϊςτε να ςασ φζρει ςε επαφι με τθν υπθρεςία.
Το αίτθμα για υποςτιριξθ υποβάλλεται από τον ίδιο τον ενδιαφερόμενο με τουσ εξισ τρόπουσ:
Τθλεφωνικι κλιςθ ςτο τθλζφωνο 26510-71818 ι 6980939054 (Viber, Whatsapp)
Ε-mail ςτο skitali.covid19@gmail.com και ςτο info@skitali.gr
Μινυμα ςε Μζςα Κοινωνικισ Δικτφωςθσ: Facebook/Messenger: Κζντρο Ημζρασ Σκυτάλθ ι Skype:
Skitali Covid-19.

Λόγω των μζτρων για τθν προςταςία από τον COVID-19, και ςφμφωνα με τισ ςχετικζσ
κατευκφνςεισ του Υπουργείου Υγείασ, το Κζντρο Θμζρασ "Σκυτάλθ" προςφζρει τθ δυνατότθτα
διεξαγωγισ διαδικτυακϊν ομάδων και ςυνεδριϊν, δια ηϊςθσ ολιγομελϊν ομάδων, κακϊσ και
δια ηϊςθσ ατομικϊν ςυνεδριϊν.

Πληροφορίεσ ςτο 2651071818, από Δευτζρα ζωσ και Παραςκευή, ώρεσ 08:00-16:00.
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Στιγμιότυπα από τισ περιπλανιςεισ μασ: Paintball ςτο Γραμμζνο Ιωαννίνων 

Φ Χ Σ Ο Γ Ρ Α Φ Η Α
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Χριςτουγεννιάτικο Εργαςτιρι ςτο Κζντρο Ημζρασ «Σκυτάλθ»

Φ Χ Σ Ο Γ Ρ Α Φ Η Α
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Κα διθγθκϊ τθν ιςτορία μου, ϊςτε να δείξω πωσ υπάρχει κάτι ςάπιο ςτο βαςίλειο τθσ δθμοκρατίασ.

Νοςθλεφτθκα δυο φορζσ με ειςαγγελικι παραγγελία ςε ψυχιατρείο. Ιμουν ςτο κλειςτό, το
ςιδερόφρακτο, το τριϊροφο ςε μεικτι κλινικι.

Ιμαςταν περίπου 20-25 άτομα, είχαν δωμάτια μόνο με γυναίκεσ και δωμάτια μόνο με άντρεσ. Το
πρόβλθμα ςε αυτό παρουςιαηόταν όταν ζπρεπε κάκε δυο μζρεσ να κάνουμε μπάνιο. Κυμάμαι μασ
ςυγκζντρωναν όλουσ μαηί άνδρεσ και γυναίκεσ ςτο βάκοσ του διαδρόμου και ςτθ ςυνζχεια μασ
υποχρζωναν να γδυνόμαςτε, τςίτςιδοι! Τα πετοφςαμε αριςτερά ςτθν άκρθ. Τα γυμνά ςϊματα μασ ιταν
δίπλα -διπλά. Στθ ςυνζχεια μασ τοποκετοφςαν 3-3 ςτισ ντουηιζρεσ, κάτι τοφρκικεσ παλιζσ. Εκεί
ξεκινοφςε…ζνασ νοςοκόμοσ κρατοφςε ςτο δεξί του χζρι ζνα λάςτιχο με ηεςτό νερό και με το αριςτερό
του ζνα ςαμπουάν. Μασ πετοφςε νερό και ςαμπουάν και φϊναηε «τριφτείτε καλά.» Πταν ζκρινε ότι
είχαμε ξεπλυκεί, μασ ζβγαηε και τουσ τρεισ. Κάτω ςτο πάτωμα ιταν παλιά λευκά ςεντόνια για να μθ
γλιςτράμε. Αριςτερά από τθν πόρτα με τισ ντουηιζρεσ ιταν θ πόρτα που οδθγοφςε ςτθν ιματιοκικθ.
Εκεί, ςε μεγάλουσ πάγκουσ, είχαν ςωροφσ από ροφχα, όπου κάκε ςωρόσ ιταν ζνα μζγεκοσ. Ρετςζτεσ
δεν είχαμε, τα παλιά ςεντόνια ζκαναν όλθ τθν δουλειά. Μετά το ντφςιμο ακλουκοφςε το χτζνιςμα. Πλοι
με τθ ςειρά περιμζναμε τθν χτζνα που μετά τοποκετοφςαμε ςχεδόν μθχανικά ςε ζνα ράφι.

Μια φορά κυμάμαι ηιτθςα να κρατιςω τα ροφχα μου και να τα πλφνω εγϊ, μου απάντθςαν αυςτθρά
πωσ πιρα ροφχα και πωσ τα παλιά, τα δικά μου, κα ζπρεπε να τα πάρουν άλλοι, δεν ιταν δικαίωμά μου
λζνε. Εκείνθ τθν περίοδο τθσ ηωισ μου ιμουν δόκιμθ μοναχι, κανζνασ δεν ιξερε το όνομα μου, όλοι με
φϊναηαν καλόγρια.

Μια από τισ μζρεσ τθσ διαμονισ μου εκεί, ηιτθςα αν είναι δυνατό να κάνουμε χωριςτά μπάνιο άντρεσ
με γυναίκεσ, θ απάντθςθ ιταν «καλόγρια εδϊ υπάρχει μια τάξθ, θ κλινικι ζχει μια ςειρά». Εγϊ τάξθ δεν
ζβλεπα.

Συλλογίηομαι…ζνα πρωί μια γυναίκα με διάφανο από τοφλι φόρεμα, χωρίσ εςϊρουχο περπατοφςε πζρα
δϊκε, πίςω τθσ μικρά περιττϊματα αφινονταν κατά μικοσ του διαδρόμου, και όμωσ κανείσ δεν πιγε
να βοθκιςει. Δφςκολεσ μζρεσ…Ανάμεςά τουσ κυμάμαι τον ψυχίατρο να μου προτείνει τθ μετάβαςι
μου ςε διαμζριςμα, δεν δζχκθκα, ικελα το ςπίτι μου. Αφοφ ζκριναν πωσ γινόταν να ηιςω μόνθ μου,
γιατί δεν με άφθναν να κάνω μόνθ μου μπάνιο;

Ρολλά γίνονταν εκεί, το τςιγάρο ιταν πάντα ο φίλοσ μου, είχα πάρει μια μεγάλθ τςάντα και τθν είχα
αφιςει ςτο γραφείο των νοςοκόμων. Συχνά πυκνά περνοφςα και ηθτοφςα, ζνασ από εκείνουσ με
αποκαλοφςε ηθτιάνα για τα ίδια μου τα τςιγάρα. Μια φορά περπατοφςαμε μαηί ςτο διάδρομο, ζπιαςε
τθ ρϊγα του δεξιοφ μου μαςτοφ.

«Δεν με λυπάςτε;» ρϊτθςα, απάντθςθ δεν πιρα.

Πταν ζφευγα μου ευχικθκε «ςτο κάλο, να μασ ξαναζρκεισ», πιρα τθ ςακοφλα με τα τςιγάρα μου και
εξαφανίςτθκα. Κάπνιηα για ζναν μινα.

Μ. Α.
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Ομάδα Περιοδικού-«Γέθσρες Εωής»

Κένηρο Ζμερήζιας Φρονηίδας Φστικά Παζτόνηων

ηοσ ΢σλλόγοσ για ηην Φστική Τγεία- ΢ΟΦΤ Πάηρας

«Υπάρχει κάτι ςάπιο ςτο βαςίλειο τθσ Δθμοκρατίασ»



«Παλεφουμε δίχωσ αφριο κι όμωσ τα καταφζρνουμε»

Θ ψυχικι υγεία είναι από τα ςθμαντικότερα αγακά του ανκρϊπου. Ζχει να κάνει τόςο με τθν ψυχι, όςο
και με το ςυναίςκθμα. Τόςο με το ςϊμα, όςο και με το πνεφμα. Είναι ό,τι πολυτιμότερο υπάρχει. Χωρίσ
αυτιν, θ φπαρξι μασ κα ιταν ζνα ατζλειωτο κενό, μια άβυςςοσ ςτο απζραντο τίποτα.

Στθν αρζνα τθσ ηωισ, οι οικονομικζσ και κοινωνικζσ ςυνκικεσ ζχουν τον πρϊτο λόγο. Δυςτυχϊσ, όλοι οι
άνκρωποι δεν είναι ίςοι, οφτε ζχουν όλοι τθν ίδια δυναμικι και τισ ίδιεσ δυνατότθτεσ. Σε αυτιν τθν
κατθγορία ανικουν και όςοι πάςχουν από προβλιματα ψυχικισ υγείασ ι άλλα αντίςτοιχα νοςιματα.
Είναι άνκρωποι ταλαιπωρθμζνοι, κατακερματιςμζνοι, αποκλειςμζνοι από τθν κοινωνία που παλεφουν
με τον ίδιο τουσ τον εαυτό.

Κάκε μζρα για αυτοφσ είναι ζνασ αζναοσ αγϊνασ. Μια μάχθ για επιβίωςθ. Ζνασ πόλεμοσ ορίηει όλο
τουσ το είναι! Θ ψυχικι αςκζνεια, είναι το πεδίο του. Άνκρωποι εγκλωβιςμζνοι, μοναχικοί, γεμάτοι
αδιζξοδα και κοινωνικοφσ ςτιγματιςμοφσ. Σαν ακροβάτεσ ιςορροποφν μεταξφ φκοράσ και αφκαρςίασ.
Τίποτα δεν τουσ χαρίηεται. Θ «τφχθ» δεν είναι με το μζροσ τουσ. Μάταια αναηθτοφν ζνα παράκυρο ςτθν
κανονικότθτα.

Κι όμωσ τα πάντα είναι εφικτά! Ραλεφουμε δίχωσ αφριο κι όμωσ τα καταφζρνουμε. Ερωτευόμαςτε,
ονειρευόμαςτε, δθμιουργοφμε. Στεκόμαςτε όρκιοι ςε «αντίξοεσ ςυνκικεσ». Θ δφναμι μασ αγγίηει το
υψθλότερο βουνό. Τον υπζρλαμπρο ουρανό. Το ομορφότερο όνειρο. Το ωραιότερο τοπίο!

Γ.Α.
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Ομάδα Περιοδικού-«Γέθσρες Εωής»

Κένηρο Ζμερήζιας Φρονηίδας Φστικά Παζτόνηων

ηοσ ΢σλλόγοσ για ηην Φστική Τγεία- ΢ΟΦΤ Πάηρας
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«Ψστική Τγεία και Ανιζόηηηες»

Μελίνα ΢ιάνοσ

«Βρέτει»

Γιώργος Νικολάοσ



Ανοιτηό Δργαζηήρι Αθήγηζης από ηην Ομάδα Αθήγηζης ηοσ Κένηροσ Ημέρας «΢κσηάλη»

«ΓΔ ΢ΣΔΚΔΙ»

Καμπέρειο Θέαηρο ΓΗ.ΠΔ.ΘΔ. Ιωαννίνων, Παγκόζμια Ημέρα Ψστικής Τγείας (10/10/2021)
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«Άνκρωποσ και Τεχνολογία»

Μάχθ μεταξφ των ςυναιςκθμάτων και τθσ ευφυΐασ .

Ζνασ υπολογιςτισ χρθςιμεφει ςτο να εξαςκιςει το μυαλό, να ςε κάνει να δεισ όμορφα πράγματα και
γενικά να ςε ταξιδεφει ςε μζρθ μζςω φωτογραφιϊν. Αλλά οι γνωριμίεσ που γίνονται μζςω facebook
ςυνικωσ απομονϊνουν το παιδί ςτο ςπίτι. Θ κοινωνικοποίθςθ επιτυγχάνεται με τθ βοικεια
ςυναιςκθμάτων όπωσ θ χαρά, θ λφπθ, θ αγάπθ. Πλα αυτά δθμιουργοφν ζναν άνκρωπο ιςορροπθμζνο,
που ναι μεν κα ζχει ωσ εφόδιο τθ ςωςτι χριςθ τθσ τεχνολογίασ, αλλά κυρίωσ αυτοπραγματϊνεται με
τθν επικοινωνία.

Ροτζ άλλοτε τα ςπίτια μασ δεν ιταν τόςο κοντά και οι καρδιζσ των ανκρϊπων τόςο μακριά. Δυςτυχϊσ
όμωσ κοινωνικά προβλιματα οδθγοφν ςε εξαρτιςεισ όπωσ αλκοόλ, τηόγοσ, ναρκωτικά, και εμπόριο
όπλων. Πλα αυτά γίνονται για χάρθ των ςυμφερόντων και κυρίωσ των οικονομικϊν. Το χριμα ςε
ςυνδυαςμό με τθν κακι χριςθ τθσ τεχνολογίασ, κάνει τον άνκρωπο να γίνεται άπλθςτοσ, με κακι
ςυμπεριφορά.

Γιατί ο άνκρωποσ να χρθςιμοποιεί τα κουμπιά του υπολογιςτι και να μθν κάνει χειρωνακτικζσ
εργαςίεσ; Επιπλζον, γιατί ο άνκρωποσ να μθν χρθςιμοποιεί τθ δφναμθ του ςϊματόσ του, ϊςτε να
μπορζςει να παράγει τα προσ το ηθν, ϊςτε να είναι ευτυχιςμζνοσ και να νιϊκει ικανοποιθμζνοσ που
μπορεί να ςτζκεται ςτα πόδια του;

Ο κόςμοσ πραγματικά κα ιταν υπζροχοσ αν δεν υπιρχαν οι πόλεμοι, και γενικότερα οι «άδικοι
πόλεμοι»: πχ. όταν μια χϊρα που ζχει τεράςτια οικονομικι και ςτρατιωτικι δφναμθ, επιβάλει ςε χϊρεσ
που ζχουν ζλλειψθ βαςικϊν αναγκϊν τθν επεκτατικι τουσ και οικονομικι πολιτικι. Ι όταν πζφτει μια
ατομικι βόμβα ςε μια χϊρα, τα κφματα είναι εκατομμφρια, και χιλιάδεσ ςπίτια κατεςτραμμζνα. Και όλα
αυτά χάρθ ςτθν κακι χριςθ τθσ τεχνολογίασ. Βζβαια υπάρχουν ιερά και όςια μεταξφ των λαϊν, όπωσ θ
κρθςκεία, τα ικθ και τα ζκιμα, και θ πίςτθ που ζχει κάκε χϊρα ξεχωριςτά.

Θ τεχνολογία και θ οικονομία ζχουν βακιά ςχζςθ. Πμωσ θ τεχνολογία ζχει τα καλά τθσ, όπωσ το κινθτό
που μασ φζρνει πιο κοντά όταν υπάρχει μεγάλθ απόςταςθ. Επίςθσ θ ιατρικι ςυνεχϊσ εξελίςςεται
κακϊσ οι ιατροί χρθςιμοποιοφν υπερςφγχρονα μθχανιματα για να ςϊςουν ηωζσ. Θ ςωςτι χριςθ τθσ
τεχνολογίασ από τουσ ανκρϊπου κα οδθγιςει το άτομο να εξελιχκεί και να αντιμετωπίςει
καταςτροφζσ, όπωσ θ καταςκευι νζων δρόμων που δεν είναι προςβάςιμοι ακόμα, ι προβλιματα με
ςπίτια που πρζπει να χτιςτοφν με γερά υλικά .

Εάν ο κόςμοσ ςυνειδθτοποιιςει ότι δεν εξαρτάται από τουσ απολογθτζσ, αλλά από πνευματικοφσ
θγζτεσ όπωσ ιταν ο Γκάντι, τότε κα επιτευχκεί θρεμία ςτουσ άλλουσ. Κα αποφευχκοφν πόλεμοι. Οι
νόμοι κα γίνουν ίςοι για όλουσ και γενικότερα κα επικρατεί αλλθλεγγφθ. Βζβαια κα πρζπει να
επικρατιςει ιςορροπία γιατί κα υπάρχει τεχνολογικι και επιςτθμονικι άνοδοσ.

Γιάννης Υοσλιαράς
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Επιςτθμονικό άρκρο:
«Τθλε-ιατρικι, τθλε-εκπαίδευςθ, τθλε-εργαςία ςε ςυνκικεσ πανδθμίασ» 

Στισ 30 Λανουαρίου 2020, ο Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ υπογράμμιςε ότι θ εμφάνιςθ του COVID-19
αποτελεί κατάςταςθ κινδφνου για τθ δθμόςια υγεία, και ςτισ 11 Μαρτίου 2020 διακθρφχκθκε
πανδθμία. Ακολοφκωσ, οι περιςςότερεσ χϊρεσ προχϊρθςαν ςε ζκτακτα περιοριςτικά μζτρα, για τον
ζλεγχο τθσ διαςποράσ και τθ μείωςθ του κινδφνου. Ο κοινωνικόσ αποκλειςμόσ που επζβαλε θ
καραντίνα, θ μείωςθ των κοινωνικϊν δραςτθριοτιτων και των διαπροςωπικϊν επαφϊν οδιγθςαν ςε
ραγδαίεσ αλλαγζσ ςτθν κακθμερινότθτα των ατόμων. Τόςο οι ςυνζπειεσ των περιοριςτικϊν μζτρων,
όςο και ο φόβοσ και θ άγνοια τθσ νόςου επθρζαςαν ςθμαντικά τθν ψυχικι υγεία. Συγκεκριμζνα,
παρατθρικθκε ςθμαντικι αφξθςθ ςτα ςυναιςκιματα άγχουσ, ςτρεσ, κατάκλιψθσ, μοναξιάσ και
απομόνωςθσ. Ραράλλθλα, θ αβεβαιότθτα για τθν επόμενθ μζρα και για τθν εξζλιξθ τθσ πανδθμίασ
προκάλεςαν ζντονθ δυςφορία.

Αναμφίβολα θ πανδθμία του COVID-19 ζχει αναδιαμορφϊςει τον τρόπο με τον οποίο παρζχονται οι
υπθρεςίεσ υγείασ ςε παγκόςμια κλίμακα. Ωσ απάντθςθ ςτθν πανδθμία και ςε ςυμμόρφωςθ με τουσ
κανονιςμοφσ φυςικισ και κοινωνικισ απόςταςθσ, θ τθλε-ιατρικι προζκυψε ωσ αναγκαία λφςθ για τθν
ιατρικι φροντίδα των αςκενϊν. Θ δυςκολία να προςεγγίςει κανείσ τισ υπθρεςίεσ υγείασ τοποκζτθςε
κλαςικζσ υπθρεςίεσ ψυχιατρικισ παρακολοφκθςθσ και ψυχολογικισ υποςτιριξθσ, που βαςίηονται ςτισ
δια ηϊςθσ ςυναντιςεισ, ςε δεφτερθ μοίρα. Θ χριςθ τθσ τεχνολογίασ υπό αυτζσ τισ ςυνκικεσ
αναδεικνφεται ωσ λφςθ ςτθν μείωςθ τθσ μεταδοτικότθτασ και προςτατεφει τόςο αςκενείσ, όςο και
υγειονομικοφσ .

Κατά ςυνζπεια, εφαρμογζσ τθλε-ιατρικισ αποτζλεςαν τθν πρωταρχικι πθγι ςτιριξθσ απαντϊντασ
ταυτόχρονα και ςτο αυξθμζνο αίτθμα τθσ εποχισ για ανακοφφιςθ. Ρολλζσ υπθρεςίεσ υγείασ, κζλοντασ
να απαντιςουν ςτθν ανάγκθ για υποςτιριξθ, δθμιοφργθςαν γραμμζσ τθλεφωνικισ βοικειασ, κάνοντασ
τισ προςπάκειεσ τουσ ςταδιακά όλο και πιο οργανωμζνεσ. Ρολλζσ ζρευνεσ ανζδειξαν τθν αναγκαιότθτα
των τθλεφωνικϊν γραμμϊν ψυχοκοινωνικισ υποςτιριξθσ ςτθν υπζρβαςθ δυςκολιϊν και προκλιςεων,
ενϊ άλλεσ εξζφραςαν ανθςυχίεσ αναφορικά με τθν εμπιςτευτικότθτα και τθν αςφάλεια των
εξυπθρετουμζνων. Επιπλζον, ενϊ θ ςυμβουλευτικι εξ’αποςτάςεωσ φάνθκε να βοθκά ςτθν
ανακοφφιςθ ςυμπτωμάτων, ςυχνά οι καλοφντεσ δεν αξιολογοφνται κακολικά, μιασ και λείπουν
εξωλεκτικά ςτοιχεία.

Ρζραν όμωσ από τισ υπθρεςίεσ υγείασ, θ τεχνολογία κατά τθν διάρκεια τθσ πανδθμίασ Covid-19
αποδείχτθκε από τουσ καλφτερουσ ςυμμάχουσ των ανκρϊπων. Θ μετάβαςθ από τθν δια ηϊςθσ ςτθν
ψθφιακι αλλθλεπίδραςθ πραγματοποιικθκε με πολφ εντυπωςιακοφσ ρυκμοφσ. Οι φιλικζσ,
επαγγελματικζσ και εκπαιδευτικζσ ςυναντιςεισ μεταφζρκθκαν και εγκαταςτάκθκαν ςτον ψθφιακό
κόςμο. Μια ςφνδεςθ ςτο διαδίκτυο από υπολογιςτι- Laptop- Tablet και κινθτό βοικθςε, ϊςτε κανείσ να
μθν μζνει απομονωμζνοσ και να γεμίηει το χρόνο του ευχάριςτα.

(ςυνζχεια ςελ. 12) 
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Πςον αφορά ςτα επαγγελματικά ηθτιματα, χρθςιμοποιϊντασ τα κατάλλθλα εργαλεία και εφαρμογζσ,
που εξελίχκθκαν ςτοχεφοντασ ςτθν καλφτερθ αποτελεςματικότθτα, προςζφεραν και ςυνεχίηουν να
προςφζρουν τθ δυνατότθτα ςτουσ εργαηόμενουσ να ςυνεργάηονται και να επικοινωνοφν μεταξφ τουσ.
Ταυτόχρονα, οι δωρεάν πλατφόρμεσ που δθμιοφργθςαν τα εκπαιδευτικά ιδρφματα διευκόλυναν τθν εξ
αποςτάςεωσ παρακολοφκθςθ μακθμάτων για μακθτζσ και φοιτθτζσ, όπωσ επίςθσ και τθν ςυμμετοχι ςε
επιμορφωτικά ςεμινάρια. Θ πρόςβαςθ επίςθσ ςε υπθρεςίεσ για τθν ζκδοςθ εγγράφων, βελτιϊκθκε
άμεςα, θ επιμορφωτικι πφλθ ψθφιακϊν υπθρεςιϊν παρζχει πλζον με προςιτό τρόπο ςτουσ χριςτεσ να
εξυπθρετοφνται αποφεφγοντασ δυςχζρειεσ και γραφειοκρατία.

Γεωργία Μαρούλη*, Ηωάννα Μπόηζαρη*, Καηερίνα Ποσλιάζη **

*Ψυχολόγοσ, Πρόγραμμα «Κανζνασ μόνοσ ςτθν Πανδθμία», Κζντρο Ημζρασ «Σκυτάλθ»
** Κοινωνικι Λειτουργόσ, Πρόγραμμα «Κανζνασ μόνοσ ςτθν Πανδθμία», Κζντρο Ημζρασ «Σκυτάλθ»

«Τθλε-εκπαίδευςθ και Πανεπιςτιμιο»

Θ εκπαίδευςθ αποτελεί κεςμό που ςυνδζεται άμεςα με τθν πολιτικι και τισ ευρφτερεσ κοινωνικζσ
ςυνκικεσ. Στθν ιδιαίτερθ περίςταςθ τθσ πανδθμίασ του Covid-19, θ κρατικι διαχείριςθ τθσ πανδθμίασ
όριςε τθν εξ’αποςτάςεωσ εκπαίδευςθ ωσ τθ μοναδικι διζξοδο: κάτι τζτοιο προϊκθςε τθ γενικευμζνθ
εφαρμογι τθσ, νομιμοποιϊντασ ωςτόςο ταυτόχρονα τθ διείςδυςθ του ιδιωτικοφ τομζα ςτθν
εκπαίδευςθ (πχ. πλατφόρμα webex).

Με αυτόν τον τρόπο, το αίτθμα για δθμόςιο χαρακτιρα τθσ εκπαίδευςθσ υπονομεφτθκε, κζτοντασ
παράλλθλα ςε κίνδυνο τα προςωπικά δεδομζνα των χρθςτϊν. Επιπλζον, δεν είχαν όλοι οι χριςτεσ
ιςότιμα κατανεμθμζνθ δυνατότθτα πρόςβαςθσ ςε τεχνολογικό εξοπλιςμό, ίντερνετ κ.α., κάτι που όξυνε
τισ κοινωνικζσ και εκπαιδευτικζσ ανιςότθτεσ. Ραράλλθλα, θ εμπειρία τθσ τθλε-εκπαίδευςθσ επζτεινε το
ςυναίςκθμα του εγκλειςμοφ και τθσ απομόνωςθσ.

Ωςτόςο, ενάντια ςτθν απομόνωςθ που προάγει θ ζλλειψθ φυςικισ παρουςίασ, τα τεχνολογικά μζςα
λειτοφργθςαν ωσ πεδία ςυςπείρωςθσ και διαλόγου. Ραρά τισ διαμαρτυρίεσ για τθν επιβεβλθμζνθ
χριςθ τθσ, θ τεχνολογία αναδείχτθκε ςε κυρίαρχο διαμεςολαβθτι τθσ εκπαιδευτικισ εμπειρίασ. Επίςθσ,
αποκτικθκε πρόςβαςθ ςε εκπαιδευτικό υλικό διαφόρων πανεπιςτθμίων, ςεμιναρίων κ.α. μακριά από
τον τόπο κατοικίασ του ατόμου, κακϊσ και πζρα από τα εκνικά όρια.

Καηερίνα Βέϊκοσ*

*Αςκοφμενθ φοιτιτρια ψυχολογίασ, Κζντρο Ημζρασ «Σκυτάλθ»
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Καταςκευζσ:
Πελαγία, Βικτωρία, Μαρία, 

΢πφροσ, Φίλιπποσ, Ηιςθσ, 
Γρθγόρθσ

Φωτογραφίεσ: 
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«Φαρμακευτικά φυτά: τςουκνίδα, αλόθ, χαμομιλι»

Θ τςουκνίδα είναι ποϊδεσ φυτό, που ανκίηει κατά τουσ καλοκαιρινοφσ μινεσ ςτθν ελλθνικι φπαικρο. Οι
κεραπευτικζσ τθσ ιδιότθτεσ ιταν γνωςτζσ από τθν αρχαιότθτα και χρθςιμοποιοφνταν ακόμθ και από
τουσ Λνδιάνουσ. Ρεριζχει πολλζσ βιταμίνεσ, όπωσ: Βιταμίνθ Α, Β1, Β2, Β3, Β5, Κ, Ε και Βιταμίνθ C.
Ρεριζχει ιχνοςτοιχεία, αςβζςτιο, ςίδθρο και πλικοσ άλλων χθμικϊν ενϊςεων που ςυμβάλλουν ςτθν
αντιμετϊπιςθ αρκετϊν αςκενειϊν.

Θ δράςθ τθσ τςουκνίδασ είναι μεταξφ άλλων αντιφλεγμονϊδθσ, αντιδιαβθτικι, διουρθτικι,
αντιαναιμικι, αγγειοςταλτικι, αντιιςταμινικι κ.α. Στα πολλαπλά τθσ προτεριματα προςτίκενται οι
τονωτικζσ τθσ ιδιότθτεσ για τον γυναικείο οργανιςμό, και θ βελτίωςθ τθσ δερματικισ υγείασ. Ρζρα από
τθ φαρμακευτικι χριςθ τθσ, θ τςουκνίδα ζχει χρθςιμοποιθκεί ςτο παρελκόν ακόμθ και για τθν
καταςκευι υφαςμάτων, όπωσ για παράδειγμα για τθν καταςκευι ςτρατιωτικϊν ςτολϊν κατά τον Β’
Ραγκόςμιο Ρόλεμο.

Καταναλϊνεται ωσ τςάι, ωσ ςυςτατικό ςε πίτεσ, ωσ ςοφπα ι ακόμθ και με τθ μορφι ςυμπλθρϊματοσ
διατροφισ. Ραρά τισ εντυπωςιακά ευρείεσ κεραπευτικζσ τθσ ιδιότθτεσ, θ τςουκνίδα δεν κα πρζπει να
λαμβάνεται ςε ςυμπλιρωμα χωρίσ τθ ςφμφωνθ γνϊμθ γιατροφ από ζγκυεσ γυναίκεσ, διαβθτικοφσ,
ανκρϊπουσ με νεφρικι νόςο κτλ.

Θ αλόθ είναι αυτοφυζσ φυτό το οποίο μπορεί και επιβιϊνει ςε ακραία καιρικά φαινόμενα ξθραςίασ και
υψθλϊν κερμοκραςιϊν. Στθν Ελλάδα τθν βρίςκουμε ςε αφκονία , κακϊσ αγαπάει ιδιαίτερα τον ιλιο.
Ρλοφςια ςε βιταμίνεσ, αμινοξζα, μζταλλα κ.α., οι κεραπευτικζσ τθσ ιδιότθτεσ ιταν γνωςτζσ ςε αρχαίουσ
λαοφσ, όπωσ τουσ Σουμζριουσ και τουσ αρχαίουσ Αιγφπτιουσ, τουσ; αρχαίουσ Ζλλθνεσ και ΢ωμαίουσ,
ακόμθ και τουσ Λνδιάνουσ .

Ο κατάλογοσ με τα οφζλθ τθσ αλόθσ είναι πολφ μεγάλοσ, όμωσ ςυνοπτικά βοθκάει μεταξφ άλλων: ςτθν
εποφλωςθ των τραυμάτων, ςτθν καταπράυνςθ των εγκαυμάτων, ςτθ προςταςία του δζρματοσ από
κρυοπαγιματα και ακτινοβολίεσ, ςτθν αντιμετϊπιςθ των εντερικϊν διαταραχϊν, ςτθ μείωςθ του
ςακχάρου του αίματοσ και ςτθν αντιμετϊπιςθ των αρκριτικϊν πακιςεων, ςτθν ενίςχυςθ του
ανοςοποιθτικοφ ςυςτιματοσ ςε περιπτϊςεισ καρκίνου, αλλά και ςτθν ςτοματικι υγεία.

Θ αλόθ χρθςιμοποιείται κυρίωσ εξωτερικά, εξάγοντασ το ηελζ του φυτοφ, μπορεί όμωσ και να
καταναλωκεί με τθ μορφι κακθμερινϊν μικρϊν δόςεων. Δεν κα πρζπει να χρθςιμοποιείται από
αςκενείσ με ςοβαρζσ διαταραχζσ και φλεγμονζσ του εντζρου, εγκφουσ, αλλεργικοφσ ςε φυτικά
προϊόντα, νεφροπακείσ και καρδιοπακείσ.

(ςυνζχεια ςελίδα 17) 



ΠΡΟΣΑ΢ΔΙ΢ ΣΑΙΝΙΩΝ

Σώρα ποσ αρτίζοσν ηα κρύα, ο Θ. μας προηείνει ηζαγάκι, τοστούλιαζμα και ηαινίες για όλα ηα 

γούζηα:

1. Virus ( 1999 ) [ Δ.Φ. , Σρόμοσ ]

2. Borat ( 2006 ) [ Φαρζοκωμωδία ]

3. Eight Legged Freaks ( 2002 ) [ Δ.Φ.*, Μ.Κ.** ]

4. Scary Movie ( 2000 ) [ Μ.Κ. ]

5. Braindead ( 1992 ) [ Δ.Φ. , Σρόμοσ ]

6. The Mist ( 2007 ) [ Δ.Φ. , Σρόμοσ ] 

7. They Live ( 1988 ) [ Δ.Φ. , Γράζης ]

8. Edge of Tomorrow ( 2014 ) [ Δ.Φ., Γράζης ]

9. Dark City ( 1998 ) [ Δ.Φ , Μσζηηρίοσ ]

10. Frankenhooker ( 1990 ) [ Δ.Φ. , Μ.Κ. ]

*Δ.Φ.= Δπιζηημονική Φανηαζία

**Μ.Κ.= Μαύρη Κωμωδία

Καλή διαζκέδαζη!

Ο Η Κ Ο Λ Ο Γ Η Α

«Φαρμακευτικά φυτά: τςουκνίδα, αλόθ, χαμομιλι»

Το χαμομιλι, ποϊδεσ φυτό εξίςου διαδεδομζνο με τα παραπάνω φυτά από τθν αρχαιότθτα, είναι
κυρίωσ γνωςτό για τισ καταπραχντικζσ του ιδιότθτεσ, τθν καταπολζμθςθ του ςτρεσ και τθσ αχπνίασ, και
τθν τονωτικι του δράςθ ςε περίπτωςθ κρυϊματοσ. Είναι επιπλζον αντιεγκαυματικό, αντιμθκυτιακό και
ανακουφίηει από τουσ πόνουσ τθσ περιόδου, τθ δυςπεψία, τουσ κολικοφσ κ.α. Θ λίςτα των
κεραπευτικϊν ιδιοτιτων του χαμομθλιοφ είναι μεγάλθ, και αφορά πολλζσ περιοχζσ του ανκρϊπινου
οργανιςμοφ, όπωσ και ςτθν περίπτωςθ τθσ αλόθσ και τθσ τςουκνίδασ. Και όπωσ και ςτθν περίπτωςθ
των παραπάνω φυτϊν, χρειάηεται προςοχι ςτθν υπερκατανάλωςθ, ειδικά από πάςχοντεσ από ζλλειψθ
ςιδιρου.

Πθγζσ:

Αλόη: όλεσ οι θεραπευτικζσ ιδιότητεσ, χρήςεισ και οφζλη για την υγεία ςε ζνα άρθρο,
https://hellenicaloe.gr
Μ. Μυλωνά, Χαμομήλι: ιδιότητεσ, τα 18 οφζλη του και οι παρενζργειεσ, 21.01.2020,
https://www.allyou.gr
Κ. Ηουμπουρλι, Τςουκνίδα για αναιμία, πζτρεσ, ουρικό οξφ, πίεςη αιμορροΐδεσ, διαβήτη, ακμή,
https://medlabgr.blogspot.com
Θ. Γουνιτςιϊτθ, Τςουκνίδα, ζνα βότανο με πολλά οφζλη και ιδιότητεσ, 18.09.2017
https://www.vita4you.gr

Γιώργοσ Παπαδθμθτρίου
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ΝΟΜΟ΢ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ

ΠΑΝΕΠΙ΢ΣΘΜΙΑΚΟ ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 
ΨΤΧΙΑΣΡΙΚΟ΢ ΣΟΜΕΑ΢
Ψυχιατρικό Σμιμα

- Τακτικό-Εξωτερικό Λατρείο 26510 99215

- Μονάδα Βραχείασ Νοςθλείασ 26510 99666

- Μονάδα Οξζων Ρεριςτατικϊν 26510 99309

- Μονάδα Ζγκαιρθσ 
Ραρζμβαςθσ ςτθν Ψφχωςθ

26510 99844/711

- Μονάδα Συμβουλευτικισ –
Διαςυνδετικισ Ψυχιατρικισ 

26510 99669

-Ζκτακτο Λατρείο Εφθμερίασ
(Τμιμα Επειγόντων 
Ρεριςτατικϊν)

26510 99669

Κζντρο Ψυχικισ Υγείασ 
Λωαννίνων

26510 74227/26510 38919
26510 66477

Κζντρο Ρροεπαγγελματικισ
Κατάρτιςθσ & Ξενϊνασ

26510 72291/ 26510 28483
26510 66477

Κοινοτικό Κζντρο Ψυχικισ 
Υγείασ Ραιδιϊν και Εφιβων

26510 67388
www.uhi.gr

Ξενϊνασ Ψυχαργϊσ Βϋ 
Λωαννίνων «Χαραυγι»

26510 35261
26510 66477
www.gni_hatzikosta.gr

Ρροςτατευόμενα Διαμερίςματα
A’  B’

www.gni_hatzikosta.gr

ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 
«Γ. ΧΑΣΗΘΚΩ΢ΣΑ» ΨΤΧΙΑΣΡΙΚΟ΢ ΣΟΜΕΑ΢

- Τακτικό-Εξωτερικό Λατρείο 26510 66477
www.gni_hatzikosta.gr

- Διαςυνδετικι Ψυχιατρικι
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ΕΣΑΙΡΕΙΑ ΠΡΟΑΓΩΓΘ΢ ΨΤΧΙΚΘ΢ ΤΓΕΙΑ΢ ΘΠΕΙΡΟΤ

Ξενϊνασ «Στα Γιάννενα» 26510 30545
www.epropsi.gr

Ξενϊνασ «Αμπελόκθποι» 26510 73677
www.epropsi.gr

Οικοτροφείο «Αςτεριςμόσ» 26510 85866
www.epropsi.gr

Ρροςτατευόμενα Διαμερίςματα Α’  Β’ 26510 33532
www.epropsi.gr

Κζντρο Θμζρασ «Σκυτάλθ» 26510 71818
www.epropsi.gr

Κινθτι Μονάδα Λωαννίνων-Κεςπρωτίασ
-Κλιμάκιο Αϋ(ΚΥ Κόνιτςασ Βουτςαρά, 
Ρραμάντων, Ραραμυκιάσ) 
-Κλιμάκιο Βϋ(ΚΥ Δελβινακίου, 
Δερβίηιανων, Μετςόβου, Μαργαριτίου)
-Ραιδοψυχιατρικι Υπθρεςία 

www.epropsi.gr

6936 539501

6936 53 9502
6977 97 1340

Υπθρεςία Ολοκλθρωμζνθσ Κοινοτικισ 
Φροντίδασ

26510 33532
6983234240
www.epropsi.gr

TACT HELLAS (Training And Consultation Today in Hellas)

Οικοτροφείο «Νζα Αρχι» 26510 68977
www.tacthellas.org

Εταιρεία Ψυχοκοινωνικισ Ζρευνασ και Παρζμβαςθσ (Ε.Ψ.Ε.Π.)

Οικοτροφείο «Νόςτοσ» 26550 29320
www.epsep.gr

Οικοτροφείο «ΑΛΟΛΟΣ» 26830 23950
www.epsep.gr

Κζντρο Θμζρασ Άνοιασ Λωαννίνων 26510 39820
www.epsep.gr

Δ ί κ τ υ ο  Τ π θ ρ ε ς ι ώ ν
Ψ υ χ ι κ ι σ  Τ γ ε ί α σ Θ π ε ί ρ ο υ
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ΚΕΔΔΤ- ΚΕΝΣΡΟ ΔΙΑΦΟΡΟΔΙΑΓΝΩ΢Θ΢ 
ΔΙΑΓΝΩ΢Θ΢ ΤΠΟ΢ΣΘΡΙΞΘ΢ ΕΙΔΙΚΩΝ 
ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 

26510 75387

΢ΤΜΒΟΤΛΕΤΣΙΚΟ ΚΕΝΣΡΟ 
ΠΑΝΕΠΙ΢ΣΘΜΙΟΤ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ 
(΢.Κ.Ε.Π.Ι)

26510  06600

ΚΕΝΣΡΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑ΢ ΕΞΑΡΣΘΜΕΝΩΝ 
ΑΣΟΜΩΝ (ΚΕ.ΘΕ.Α.)
Συμβουλευτικό Κζντρο

26510 64077 / 26510 64059

www.kethea-exodos.gr

΢ΤΜΒΟΤΛΕΤΣΙΚΟ ΚΕΝΣΡΟ ΓΤΝΑΙΚΩΝ 
ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ

26510 77449
www.womensos.gr

΢ΤΛΛΟΓΟ΢ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΩΝ & ΦΙΛΩΝ ΓΙΑ 
ΣΘΝ ΨΤΧΙΚΘ ΤΓΕΙΑ ΙΩΑΝΝΙΝΩΝ-
ΘΕ΢ΠΡΩΣΙΑ΢

6932 731872

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ΢ ΢ΤΝΕΣΑΙΡΙ΢ΜΟ΢ 
ΠΕΡΙΟΡΙ΢ΜΕΝΘ΢ ΕΤΘΤΝΘ΢

6932 731872

ΝΟΜΟ΢ ΑΡΣΑ΢

ΓΕΝΙΚΟ ΝΟ΢ΟΚΟΜΕΙΟ ΑΡΣΑ΢
ΨΤΧΙΑΣΡΙΚΟ΢ ΣΟΜΕΑ΢

Ψυχιατρικό Εξωτερικό Λατρείο, Γ.Ν. 
Α΢ΤΑΣ

26810 24814

Ξενϊνασ Ψυχοκοινωνικισ 
Αποκατάςταςθσ «ΜΕΛΛΣΣΑΝΚΛΑ»

26810 24566

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΕΣΑΙΡΕΙΑ ΠΡΟ΢ΣΑ΢ΙΑ΢ ΑΤΣΙ΢ΣΙΚΩΝ ΑΣΟΜΩΝ / Ε.Ε.Π.Α.Α.

Στζγθ Αυτιςτικϊν Ατόμων «ΕΛΕΝΘ ΓΥ΢Α» 26580 23497/ 26580 23598

ΚΕΝΣΡΟ ΠΡΟΛΘΨΘ΢ ΣΩΝ ΕΞΑΡΣΘ΢ΕΩΝ 
ΚΑΙ ΠΡΟΑΓΩΓΘ΢ ΣΘ΢ ΨΤΧΟΚΟΙΝΩΝΙΚΘ΢ 
ΤΓΕΙΑ΢ «΢ΧΕΔΙΑ»

26510 25595

Δ ί κ τ υ ο  Τ π θ ρ ε ς ι ώ ν
Ψ υ χ ι κ ι σ  Τ γ ε ί α σ Θ π ε ί ρ ο υ
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ΤΠΟ΢ΣΗΡΙΞΕ ΚΑΙ Ε΢Τ ΣΟ ΕΡΓΟ

ΣΗ΢ Ε.ΠΡΟ.Φ.Τ.Η.

Βοήθηζε και εζύ ηο ζκοπός μας, γίνε εθελονηής με ηη δική ζοσ 

΢σμμεηοτή.

Προζθέρονηας ο ένας ζηον άλλο, δημιοσργούμε έναν καλύηερο κόζμο.

«Το κοινωνικό ζηίγμα είναι μια κοινωνική καηαζκευή, είναι η ανηανάκλαζη ηου ίδιου ηου 

πολιηιζμού μιας κοινωνίας κι όχι ιδιόηηηα ηων αηόμων»
Goffman, 1963
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Κένηρο Ζμέρας 
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