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Για περισσότερες πληροφορίες, προϊόντα και 
συνταγές επισκεφθείτε την ιστοσελίδα μας στο
krinos.ca

Για να αγαπήσουν και 
τα παιδιά μας αυτά 
που τόσο αγαπήσαμε 
και εμείς! 
Για περισσότερες πληροφορίες, προϊόντα και 
συνταγές επισκεφθείτε την ιστοσελίδα μας στο

Για να αγαπήσουν και 

που τόσο αγαπήσαμε 
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Συμπληρώσαμε 40 χρόνια στην υπηρεσία του Ελληνισμού. Είμαστε 
ένα από τα πρώτα ελληνικά φαρμακεία του Τορόντο. Χάρη στην 
προτίμησή σας και την αγάπη σας ξεχωρίσαμε. Γίναμε ένα από τα 
πιο δημοφιλή φαρμακεία. Το χρωστάμε σε σας. Σας ευχαριστούμε 
θερμά και σας προσκαλούμε κι αυτή τη χρονιά να συνεχίσετε να 
μας επισκέπτεσθε διότι θα έχουμε στο άμεσο μέλλον.... εκπλήξεις!!! 
Διαθέτουμε ειδικευμένο προσωπικό. Δε χρεώνουμε τα $2.00 για 
τους συνταξιούχους.  Διαθέτουμε τα πιο πολλά εμβόλια που 
κυκλοφορούν.

ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣTΟΥΜΕ!

PAPE
DRUG MART

ΕΛΛΗΝΙΚΟ ΦΑΡΜΑΚΕΙΟ
Ανοικτά από Δευτέρα έως Παρασκευή 9πμ-6μμ

Σάββατο 9πμ - 2μμ
Διευθυντής/Ιδιοκτήτης Θεοφάνης Χαλκούσης

• Εκτελούμε συνταγές παντός είδους
• Δεχόμαστε όλες τις ασφάλειες
• Εχουμε μεγάλη ποικιλία σε βιταμίνες

• Πιεσόμετρα ηλεκτρονικά
• Είδη για διαβητικούς
• Ηλεκτρικοί μετρητές για ζάχαρο

416.461.3581
email:  751papedrugmart@gmail.com

751 Pape Avenue, Toronto ON M4K 3T1
Δίπλα στο Pape Subway

ΕΠΙΚΑΙΡΟΤΗΤΑ

Α. Κατσανιώτης: 
καθοριστική η συμβολή 
της Διασποράς στην 
προάσπιση των εθνικών 
μας θέσεων 
 

Ο Υφυπουργός Εξωτερικών 
Ανδρέας Κατσανιώτης υποδέχθηκε, 
στο Υπουργείο Εξωτερικών το 
Διοικητικό Συμβούλιο της Παγκόσμιας 
Διακοινοβουλευτικής Ένωσης 
Ελληνισμού (ΠαΔΕΕ), υπό τον 
Πρόεδρό της, Πολιτειακό Γερουσιαστή 
του Rhode Island των ΗΠΑ, Λεωνίδα 
Ραπτάκη.

Κατά τη διάρκεια της συνάντησης ο 
Υφυπουργός αναφέρθηκε διεξοδικά 
στον σημαντικό ρόλο της ΠαΔΕΕ 
και στις πολυσχιδείς δράσεις της, 
υπογραμμίζοντας ειδικότερα τη 
συμβολή της στην ενδυνάμωση και 
τόνωση των δεσμών των αποδήμων 
με τη μητέρα – πατρίδα, στην 
προβολή των εθνικών θέσεων της 
χώρας και στην προώθηση της 

ελληνικής γλώσσας, της ιστορίας και 
του πολιτισμού. Ο κ. Κατσανιώτης 
παρουσίασε αναλυτικά τους 
άξονες της πολιτικής της ελληνικής 
κυβέρνησης για τον Απόδημο 
Ελληνισμό, δίνοντας έμφαση στα έργα 
της ψηφιοποίησης των προξενικών 
υπηρεσιών τα οποία διευκολύνουν την 
εξυπηρέτηση Ελλήνων που διαβιούν 
στο εξωτερικό, καθώς και ομογενών. 
Τέλος, ιδιαίτερη αναφορά έκανε 
στον σχεδιασμό δράσεων δημόσιας 
διπλωματίας υπογραμμίζοντας τη 
σπουδαιότητα της συμβολής των 
μελών της ΠαΔΕΕ, αλλά και των 
απανταχού Ελλήνων, στην προβολή 
και ενίσχυση της εικόνας της Ελλάδας 
στο εξωτερικό, σε συνεργασία με τις 
Πρεσβείες, τα Προξενεία και εν γένει 
τις ελληνικές αρχές στο εξωτερικό.

Ο κ. Κατσανιώτης δήλωσε μετά 
την συνάντηση πως «η συμβολή 
της Διασποράς στην προάσπιση 
των εθνικών μας θέσεων και 
δικαίων είναι καθοριστική. Με το 
διοικητικό συμβούλιο της Παγκόσμιας 
Διακοινοβουλευτικής Ένωσης 
Ελληνισμού είμαστε σε διαρκή επαφή 
για τον συντονισμό δράσεων που 
στοχεύουν στην ενίσχυση της διεθνούς 
εικόνας της πατρίδας μας».

Συνάντηση Υφυπ. Εξωτερικών 
Α. Κατσανιώτη, με Διοικητικό Συμβούλιο 

Παγκόσμιας Διακοινοβουλευτικής 
Ένωσης Ελληνισμού (ΠαΔΕΕ)
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Πανέμορφο εκκλησάκι φτιαγμένο στο 
εσωτερικό ενός δέντρου 100 ετών, στο 

χωριό Αγία Βαρβάρα Κόνιτσας. Χωράει μετά 
βίας δύο άτομα, ενώ έξω από την είσοδο 

κυματίζει η Ελληνική σημαία. Επίσης 
υπάρχει και μια καμπάνα.

Χτίστηκε με πίστη και αγάπη στο εσωτερικό 
μιας βαλανιδιάς, ακολουθώντας τα βήματα 

του Αγίου Παΐσιου.

Άγιος Παϊσιος Αγιορείτης Κόνιτσας 
-12 Ιουλίου!
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ΣΕ ΚΑΛΑ ΧΕΡΙΑ. ΣΕ ΚΑΛΕΣ ΤΙΜΕΣ.
                  = ΕΞΟΙΚΟΝΟΜΗΣΤΕ

Για οποιαδήποτε ασφάλεια θέλετε,
τηλεφωνήστε πρώτα στη φίλη σας

Ρούλα Μαργαρώνη
1414 King Street East
 Unit 26
(289) 316-0568
margaronis@allstate.ca

R

*Ισχύουν όροι και προϋποθέσεις
Εμπορικό σήμα    που χρησιμοποιείται υπό την άδεια της Ασφαλιστικής AllstateR

Καλέστε 
πρώτα την

Allstate

• αυτοκινήτου • οικίας 
• ζωής • ταξιδιωτική

 Ουρανο...
      ...κατέβατα 

-Σκλάβε τι κάνεις;
-Όλα καλά μικρέ,καλύτερα δεν γίνεται.
Εσείς πως τα πάτε εκεί κάτω;
-Αφού τα βλέπεις όλα Σκλάβε,τι ρωτάς;
-Δίκιο έχεις κουβέντα να γίνεται μικρέ.
Σε βλέπω αγχωμένο όμως και δεν βλέπω 
το λόγο μιας και τα πράγματα σου πάνε 
καλά.
-Το άγχος είναι μόνιμο Σκλάβε.Τρέχω και 
δεν φτάνω βλέπεις,με τόσα που έχω στο 
κεφάλι μου.
-Ας πρόσεχες μικρέ,μου ήθελες μπουζούκια 
τρομάρα σου.Βρήκες εποχή για τέτοιο 
μεγάλο εγχείρημα.Όλος ο Ελληνισμός 
σχεδόν έχει φύγει στην Ελλάδα και άλλοι 
τόσοι είναι εδώ πάνω μαζί μου.
-Κόψε την πλάκα Σκλάβε,γιατί δεν έχω 
όρεξη.
-Δεν κάνω πλάκα μικρέ.Εδώ πάνω 
γίνεται χαμός από μπουζουκόφιλους.
Εχθές να καταλάβεις είχαμε μαζευτεί 
όλοι μαζί στον Μητροπάνο.Το τι έγινε δεν 
περιγράφεται,βροχή τα λουλούδια και οι 
σαμπάνιες δίναν και παίρναν.
-Με ποιούς ήσουν Σκλάβε;
-Αυτά δεν λέγονται μικρέ,δυνατή 
τσακαλοπαρέα όμως.
-Έτσι όπως μου τα περιγράφεις 
Σκλάβε,μου’ρχεται να ανέβω πάνω.
-Κάτσε εκεί που είσαι μικρέ.Δεν τρελάθηκα 
ακόμη να σ’έχω επάνω στο κεφάλι 
μου!Έχεις μπόλικο καιρό ακόμα μπροστά 
σου.
-Μπράβο Σκλάβε,πολύ κουράγιο μου 
δίνεις.
-Έλα μικρέ,μην τα παίρνεις όλα τις 
μετρητοίς.
Είδα ότι πήγες στο Φεστιβάλ της Κοινότητας 

και ήσουν όλο γλύκες με την φιλενάδα μου 
την Σκουτάκη!
-Θέλεις να πεις την Πρόεδρο της Ελληνικής 
Κοινότητας Σκλάβε.
-Ε ναι μικρέ.
Απ’όσο γνωρίζω έχουν γίνει φιλαράκια με 
τον Δεσπότη,αν σου λέει κάτι αυτό Σκλάβε!
-Αν κατάφερε τέτοιο πράγμα της βγάζω το 
καπέλο,αν και λίγο χλωμό το βλέπω.
-Ναι σου λέω Σκλάβε,είναι φίλοι...
-Ο Μητροπολίτης μικρέ είναι σε άλλη 
κατηγορία,άλφα εθνική.Τι άλλο να σου πω.
-Για να το λες κάτι θα ξέρεις Σκλάβε.
Άστα αυτά και πες μου τι θα κάνεις,για να 
βοηθήσεις την κατάσταση.
-Τι εννοείς μικρέ,χρειάζεσαι λεφτά;Αυτό 
κανονίζεται εύκολα.
-Δεν είναι το θέμα μου τα λεφτά Σκλάβε,έχω 
πρόβλημα με τις ώρες.Δεν μου φτάνουν οι 
ρημάδες μέσα στην ημέρα.
-Εγώ τι θέλεις να κάνω μικρέ,να προσθέσω 
κι’άλλες ώρες μέσα στο 24ωρο;Δεν 
είμαστε καλά.Εννοείται πως δεν θα σου 
φτάνουν,αν κοιμάσαι όλη μέρα σαν το 
μοσχάρι.Σου το έχω ξαναπεί,μία και καλή 
θα ξεκουραστείς,δεν βλέπεις εμένα;
-Σου αρέσει να με βλέπεις να παιδεύομαι 
Σκλάβε.Αυτό έχω καταλάβει τελικά.
-Αυτό εξυπακούεται μικρέ.Τέλος πάντων,  
θα δω τι μπορώ να κάνω,δεν σου 
υπόσχομαι όμως τίποτα.
-Έχεις πολλά χαιρετίσματα από τον Peter 
Σκλάβε,από το Palace.
-Το ξέρω μικρέ,είδα ότι συναντηθήκατε 
τυχαία στην τράπεζα.
-Με παρακολουθείς Σκλάβε;
-Το κάθε σου βήμα μικρέ,τι ερώτηση είναι 
αυτή;Ένας εγώ και μία η πόντια.Έχω 

βέβαια ακόμη έναν κατά νου μου.
-Τελικά αυτή η ρημάδα η τεχνολογία,μας 
έχει αλλάξει τα φώτα εδώ κάτω Σκλάβε.
Με έχετε τρελάνει στην κυριολεξία.Με την 
πόντια τα βγάζω πέρα.
-Εντάξει μικρέ το έπιασα το νόημα.Θα 

κανονίσω να σε αφήσει λίγο λάσκα,όχι 
πολύ όμως.
-Άντε να χαρείς Σκλάβε,γιατί δεν με βλέπω 
καλά.Φεύγω τώρα γιατί πρέπει να ανοίξω 
το μαγαζί.
-Έγινε μικρέ,θα τα πούμε σύντομα.
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Με βαθύτατη λύπη και βαριά καρδιά η Παμμεσσηνιακή 
Ομοσπονδία Αμερικής και Καναδά στέλνει τα συλλυπητήριά της 
στην οικογένεια του συμπατριώτη μας Αναστάσιου (Τάσου) 
Δημόπουλου, αγαπημένου, διακεκριμένου και ταλαντούχου 
προέδρου της Ομοσπονδίας μας. Ο πρόεδρος μας απεβίωσε στις 12 
Ιουλίου 2022 στο Τορόντο του Καναδά σε ηλικία 82 ετών.   
 
O αγαπημένος μας πρόεδρος καταγόταν από τους Γαργαλιάνους 
Μεσσηνίας και αγαπούσε βαθύτατα τον τόπο καταγωγής του. Ως 
αποτέλεσμα της βαθύτατης αγάπης του για τη Μεσσηνία κατά τη 
διάρκεια των πολλών χρόνων (2003-2007 και από το 2019 εώς 
τώρα) που διετέλεσε πρόεδρος της Παμμεσσηνιακής Ομοσπονδίας 
Αμερικής και Καναδά, συνετέλεσε ως ιδρυτικό μέλος στη 
δημιουργία και οργάνωση του θερινού μας σχολείου από το 2005 
και οργάνωσε πλήθος δωρεών προς οργανισμούς της Μεσσηνίας 
όπως το νοσοκομείο Καλαμάτας και Κυπαρισσίας 
(συμπεριλαμβανομένης της περιόδου της πρόσφατης πανδημίας), 
τη δωρεά του αγάλματος του Παπαφλέσσα στο Μανιάκη το 2003 
καθώς και δωρεών προς συμπατριώτες μας με προβλήματα υγείας.  
 
Ως επιχειρηματίας και άνθρωπος ο αγαπημένος μας πρόεδρος  
βοήθησε πολλούς μεσσήνιους και Έλληνες στην προσωπική και 
επαγγελματική τους ζωή και αποκατάσταση. Πάντα με το λεπτό 
του χιούμορ, την αγάπη του και τον οραματισμό του 
προσπερνούσε εμπόδια και πορευόταν με δύναμη μπροστά. Όλα τα 
μέλη (του διοικητικού συμβουλίου) της Ομοσπονδίας μας έχουμε 
ένα βαθύτατο σεβασμό και αγάπη για τον πρόεδρό μας που μας 
τίμησε τόσες φορές με την αγάπη του, μοιράστηκε μαζί μας τα 
οράματά του για την Ομοσπονδία μας βοηθώντας μας σε κάθε 
βήμα με τις συμβουλές του. Ως Μεσσήνιοι νιώθουμε υπερήφανοι 
για τον συμπατριώτη μας και πρόεδρο μας Τάσο Δημόπουλο. 
 
Ο Τάσος αγαπούσε βαθύτατα την οικογένεια του. Σε κάθε του 
συζήτηση πάντα αναφερόταν με αγάπη, σεβασμό και θαυμασμό 
στη σύζυγο του Αγγελική Δημοπούλου, στους γιους του 
Κωνσταντίνο και Ελευθέριο Δημόπουλο και στα εγγόνια του Kiki, 
Kian, Tasso και Timothy.  Τα αδέρφια του Τάσου Χρύσα, 
Κατερίνα και Δημήτριος ήταν επίσης πολυ αγαπητά του πρόσωπα.  
Η Ομοσπονδία μας εκφράζει τα βαθύτατα συλλυπητήρια της στην 
οικογένεια του Τάσου Δημόπουλου για την απώλεια τους.     
  

ELECTED OFFICERS 
2019-2021 

President 
Tassos Demopoulos (Toronto) 
tassos@apollotours.ca 
416-536-2114 
 
A' Vice-President 
Alexandra Katsaros (New York) 
alexandrakatsaros@yahoo.com 
718-204-2988 
 
B' Vice-President 
Christos Kargas (New York)    
718-745-0933  
 
General Secretary 
Marel Katsivela (Montreal) 
marelkat88@gmail.com 
514-858-6951 
 
Assistant Secretary 
Gina Chreppas 
gchreppas@hotmail.com 
416-658-9372 
 
Treasurer 
Bessie Kalyvas (New York) 
yiayiabk@yahoo.com 
914-337-8974 
 
Assistant Treasurer 
George Vlahakis (Toronto) 
george@georgepaulteam.com 
416-854-5555 
 
Youth Coordinators 
1.Vasiliki Koutchoukos- 
Grosso (Chicago - USA) 
grossob@aol.com  
773-456-4652 
 
Public Relations/Social Media 
Kostas Ntoufas 
kostasntoufas@gmail.com 
973 818 1242 
 
Regional Coordinators 
US Eastern States 
Constantinos Skountzos 
cskountzos@gmail.com 
917 217 3525 
 
US Western States 
George Konstantopoulos (SF) 
ghkon@att.net 
510-428-0204 
 
US Midwestern States 
Tasos Tomaras (Detroit) 
248-377-2549 
Vancouver 
Marinos Anagnοstopoulos 
marino@trocaderorestaurant.ca 
604-562-2397 
Quebec 
Margarita Bouras (Montréal) 
margaretbouras@hotmail.com 
514-992-8520 
Ontario 
Themis Drekolias (Toronto)  
tdrekolias@hotmail.com 
416-494-3202 
Legal Advisor: John Kalyvas 
Honorary President 
Anastasios Kokaliaris (New York) 
718-680-9088 
 

 

Ο Αναστάσιος Δημόπουλος, γεννήθηκε στους Γαργαλιάνους 
Μεσσηνίας. Μετανάστευσε στο Τορόντο του Καναδά το 1967, όπου 
έγινε στυλοβάτης της Ελληνικής Κοινότητας για αρκετές δεκαετίες. 
Υπήρξε αναπόσπαστο μέλος του Συλλόγου μας τα τελευταία 50 χρόνια 
και βοήθησε να ενωθούν οι Μεσσήνιοι της Βόρειας Αμερικής με την 
ίδρυση της Παμμεσσηνιακής Ομοσπονδίας Αμερικής και Καναδά της 
οποίας διετέλεσε πρόεδρος.

Ο Τάσος ηγήθηκε και συνέβαλε σε μια σειρά ελληνοκαναδικών 
πολιτιστικών, πολιτικών και αθλητικών οργανώσεων. Υπήρξε ιδρυτής 
της ποδοσφαιρικής ομάδας PanHellenic Soccer Club και φανατικός 
υποστηρικτής του χορευτικού των Μεσσηνίων 

Έγινε αγαπητός σε πολλούς για την δοτική καρδιά του, τη γενναιοδωρία 
και την καλοσύνη του. Η μεγάλη αγάπη του για την Μεσσηνία υπήρξε 
το κίνητρο για την προσφορά και τη δημιουργία έργων στον τόπο 
καταγωγής του. Είχε ταξιδέψει σε όλη τη βόρεια Αμερική και αντάμωνε 
τους Μεσσήνιους απανταχού μέχρι και στην Αυστραλία….

Ο Τάσος Δημόπουλος υπήρξε καρδιακός φίλος, αδελφός 
και πατέρας για τον Γιώργο Βλαχάκη, πρόεδρο του 

ΠανΜεσσηνιακού Συλλόγου Τορόντο. 
Ο Γιώργος Βλαχάκης και το Διοικητικό συμβούλιο εκφράζουν 

τα θερμά τους συλλυπητήρια στην οικογένεια του Τάσου 
Δημόπουλου για την μεγάλη απώλεια:

Στην αγαπημένη του σύζυγο Αγγελική, στα δίδυμα αγόρια του 
Κωνσταντίνο και Ελευθέριο, στα εγγόνια του Kiki, Kian, Tasso 

και Timothy και στα αδέλφια τουΧρύσα, 
Κατερίνα και Δημήτρη.

Ο Θεός να τον αναπαύει στην αγκαλιά Του. 
Θα μας λείψει πολύ. Αιωνία του η μνήμη!

ΑΝΑΣΤΑΣΙΟΣ ΔΗΜΟΠΟΥΛΟΣ
Ο σύλλογος Μεσσηνίων 

Νέας Υόρκης ο “Αριστομένης”
Εκφράζει τα ειλικρινή και βαθύτατα 
συλλυπητήρια του στην οικογένεια και τούς 
οικείους του εκλιπόντος προέδρου τής 
Παμεσσηνιακης Ομοσπονδίας Αμερικής και 
Καναδά κο Τασσο Δημοπουλο.  
Πολύ δυσάρεστο και πολύ θλιβερό γεγονός για 
την οικογένειά του αλλά και τα μελη των μεσσηνιακων 
συλλογων Αμερικής και Καναδά καθως και την γενέτειρα του  Γαργαλιανοι 
Μεσσηνίας, τοπου καταγωγής του προέδρου κου Τάσσου Δημόπουλου. 
Μεγάλη η απώλεια για ολόκληρη την ομογένεια διότι εχασε έναν μάχιμο 
και ακούραστο εργάτη που πάντα είχε στόχο τα συμφέροντα της 
ομογένειας και το καλο της πατρίδας Ελλάδας. Χρόνια σκληρής δουλειάς 
και μεγάλης προσφοράς στα κοινά για την Ελλάδα τής Αμερικής και 
Καναδά αλλα και την  γενέτειρα Μεσσηνία. 

Ας είναι ελαφρύ το χώμα πού θα τον σκεπάζει! 
Ο θεός να τον αναπαύσει!

Αιωνία του ή μνήμη!!

Εκ του δ/κου συμβουλίου 

Σταύρος Γιαννόπουλος 
Πρόεδρος
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ΑΣΠΑΣΙΑ ΚΟΥΡΤΕΣΙΩΤΗ

Η ΣΤΗΛΗ ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ 
ΠΡΟΣΦΟΡΑ ΤΗΣ 
LEXI WRITERS

Μια λέξη μόνο φτάνει ν’ αλλάξει τα 
πάντα! Ο συνδυασμός των λέξεων 
στον προφορικό ή στο γραπτό 
λόγο μπορεί να γίνει κάτι πολύ 
συνηθισμένο ή ένα εκπληκτικό 
έργο τέχνης. Εμείς στη Lexi Writ-
ers μπορούμε να συνεργαστούμε 
μαζί σας και να δημιουργήσουμε 
ένα αριστούργημα γιατί αγαπάμε 
τις λέξεις. Αναλαμβάνουμε κάθε τι 
που θέλετε να γράψετε, να πείτε, ή 
να μεταφράσετε. Εμπιστευθείτε μας, 
είτε πρόκειται για μια ομιλία σε μια 
σημαντική στιγμή της ζωής και της 
καριέρας σας, μια επαγγελματική 
επιστολή ή το βιογραφικό σας.
Επικοινωνήστε μαζί μας στο 
lexiwriters@gmail.com

LEXI WRITERS

Αν το φετινό καλοκαίρι ακόμα σκέφτεστε 
ποιο νησί να διαλέξετε για τις διακοπές σας, 
σας προτείνουμε ανεπιφύλακτα την Ικαρία. 

Στο νησί του Ίκαρου δεν θα έχετε μόνο 
την ευκαιρία να απολαύσετε το μοναδικό 
πάθος και την έκσταση των χιλιάδων 
ανθρώπων που χορεύουν τον ικαριώτικο 
χορό στη Λαγκάδα τον Δεκαπενταύγουστο. 
Θα δείτε και τις δυό διαφορετικές πλευρές 
της Ικαρίας, λες και είναι άλλο νησί στη 
βόρεια πλευρά κι άλλο στη νότια. Μια φύση 
που οργιάζει από τη μια και ένα σεληνιακό, 
απόκοσμο τοπίο από την άλλη με χιλιάδες 
βράχια.  

Η πάνω πλευρά της Ικαρίας είναι 
η πιο τουριστική. Εκεί βρίσκεται ο 
γραφικός Αρμενιστής με τα υπέροχα 
ταβερνάκια και το ζαχαροπλαστείο του 
Τσαντήρη όπου μπορείτε να φάτε το 
γλυκό σας, αγναντεύοντας το εκπληκτικό 
ηλιοβασίλεμα. Στα βόρεια επίσης είναι 
το μαγευτικό Γυαλισκάρι, ο Κάμπος, το 
Καραβόσταμο, ένα από τα δύο λιμάνια του 
νησιού ο Εύδηλος και το μεγαλύτερο χωριό 
της Ικαρίας, ο Χριστός Ραχών. Στην κάτω 
πλευρά μπορείτε να δείτε μεταξύ άλλων 
το μαγευτικό Καρκινάγρι, το Μαγγανίτη 
με τα γαλαζοπράσινα νερά του και την 
εκπληκτική παραλία Σευχέλες, τα Θέρμα με 
τα περίφημα ιαματικά νερά, που βρίσκεται 
πολύ κοντά στο νότιο λιμάνι του νησιού 
‘Αγιος Κήρυκος που είναι συγχρόνως και η 
πρωτεύουσα της Ικαρίας. Αν πάτε στον Άγιο 
Κήρυκο θα δείτε το γλυπτό με τα φτερά του 
Ικάρου να δεσπόζει μπροστά στο λιμάνι.  

Ας περιγράψουμε όμως την Ικαρία 
αναλυτικά με λίγη βοήθεια από τις 
ταξιδιωτικές σελίδες του travel.gr, που δίνει 
πληροφορίες στους επισκέπτες του νησιού 
για να το απολαύσουν. 

 
Αρμενιστής
Aν ταξιδεύετε στην Ικαρία για πρώτη φορά 

- Προγραμματίστε -αν μπορείτε- η διαμονή 

σας να έχει διάρκεια αρκετών ημερών. Σε 
ένα νησί με τέτοια ποικιλία σε 3 μέρες δεν 
θα προλάβετε να δείτε τίποτα. Σε 5 μέρες 
απλώς θα πάρετε μία καλή γεύση. Σε 7 θα 
έχετε ήδη αποφασίσει πως θα έρθετε και 
την επόμενη χρονιά (και να προσθέσω εγώ: 
πάνω από 7 θα θέλετε να μείνετε για όλη 

σας τη ζωή). Πάρτε μαζί σας τουλάχιστον 
ένα βιβλίο, ακόμα και αν δεν είστε ιδιαίτερα 
φίλος του διαβάσματος. Το νησί βοηθάει 
στο να διαβάσει κανείς και κάποιες μέρες 
μπορεί η θάλασσα να μην είναι ιδιαίτερα 

ελκυστική λόγω κύματος. Συμβουλευτείτε 
τους ντόπιους για το που να κολυμπήσετε 
κάθε μέρα, ανάλογα τα κέφια του καιρού. 
Οι φίλοι της πεζοπορίας καλό θα είναι 
να φέρουν τα κατάλληλα παπούτσια. Οι 
επιλογές για πεζοπορία είναι πολλές και 
αξίζουν ένα ξεχωριστό αφιέρωμα.

Το πιο διάσημο πανήγυρι – γίνεται 
τον Δεκαπενταύγουστο, ξεκινάει από 
το μεσημέρι και συγκεντρώνει χιλιάδες 
ανθρώπους στη Λαγκάδα, που βρίσκεται 
στο βόρειο τμήμα του νησιού.

Πώς να πάτε - Η Ικαρία συνδέεται 
ακτοπλοϊκώς με το λιμάνι του Πειραιά σε 
καθημερινή βάση με τα 2 λιμάνια της, τον 
Εύδηλο και τον Άγιο Κήρυκο. Αν το κατάλυμά 
σας βρίσκεται στην πιο ανεπτυγμένη 
τουριστικά βορειοδυτική πλευρά του νησιού, 
εξυπηρετεί καλύτερα εκείνο του Εύδηλου. 
Επίσης, η Ικαρία διαθέτει αεροδρόμιο στο 
οποίο πετούν από Αθήνα η Aegean και 
η SkyExpress, και από Θεσσαλονίκη -με 
ενδιάμεση στάση στη Λήμνο- η Aegean.

Χριστός Ραχών - Το μεγαλύτερο 
χωριό των Ραχών είναι εκείνο που σε 
μεγάλο βαθμό δημιούργησε το κλισέ του 
«νυχτόβιου» νησιού. Εδώ και αρκετά χρόνια 
δεν ισχύει πως τα μαγαζιά ανοίγουν μόνο τη 
νύχτα. Όχι πως είναι κλειστά, ανοιχτά είναι, 
ακόμα και τα σούπερμαρκετ. Όμως είναι 
ανοιχτά και τη μέρα, έστω και κινούμενα σε 
νωχελικούς ρυθμούς.  Το χωριό βρίσκεται 
σε υψόμετρο 400 μέτρων, περιβάλλεται 

από δάσος, ενώ είναι και το ίδιο γεμάτο 
από δέντρα. Όλα αυτά σημαίνουν πως εδώ, 
ακόμα τις μέρες του χειρότερου καύσωνα, 
η κατάσταση είναι τουλάχιστον ανεκτή. Στο 
χωριό επικρατεί το αδιαχώρητο, ταβέρνες, 
καφενεία, σουβλατζίδικα, μπαρ είναι όλα 
γεμάτα κατά το μεγαλύτερο κομμάτι του 
καλοκαιριού. 

Καρκινάγρι - Σε αυτό το παραθαλάσσιο 
χωριό αξίζει να έρθετε για τα γραφικά 
καφενεία αλλά και για εκπληκτικές ins-
tagrammable φωτογραφίες. Η θέα και οι 
φωτογραφικές ευκαιρίες από τον φάρο που 
βρίσκεται στο δυτικό άκρο, στο ακρωτήρι 
Πάπα, είναι μοναδικές. Συν ότι μπορεί να 
πετύχετε και φίλους των σπορ περιπέτειας 
να εξασκούνται στο παραπέντε.

 
Ο Φάρος στο ακρωτήρι του Πάπα

Πού να κολυμπήσετε - Η Ικαρία έχει πάνω 
από 20 παραλίες, άλλες εύκολα και άλλες 
λιγότερο εύκολα προσβάσιμες. Εδώ είναι 

μια μικρή επιλογή.
 
Σεϋχέλλες
Οι Σεϋχέλλες είναι η πιο διάσημη 

παραλία του νησιού, πιθανότατα θα την 
έχετε ακούσει ήδη. Υπήρξε σίγουρα η 
αγαπημένη των ντόπιων που της έδωσαν 
αυτό το όνομα για την εξωτική ομορφιά της. 
Βρίσκεται στη νότια πλευρά του νησιού, 
αυτό σημαίνει πως σε μεγάλο βαθμό είναι 
προστατευμένη από τους ανέμους που 
μπορεί να φυσάνε την ίδια μέρα στα βόρεια. 
Για να φτάσει κανείς στην παραλία πρέπει 
να περπατήσει ένα δύσβατο μονοπάτι, αλλά 
αξίζει τον κόπο.Ψιλό βότσαλο ανάκατο με 
άμμο, καταγάλανα νερά πάνω και από όλα 
ένα εντυπωσιακό περιβάλλον με μεγάλους 
βράχους και υποθαλάσσιες σπηλιές. Η 
παραλία δεν είναι και απέραντη οπότε αν 
έρθετε εδώ την υψηλή περίοδο καλό είναι 
να είστε στην παραλία από νωρίς.

Η Μεσακτή είναι επίσης διάσημη παραλία. 
Είναι αυτή στην οποία θα βρείτε beach bar, 
ξαπλώστρες, γήπεδο beach volley, τον 
περισσότερο νεαρόκοσμο, αλλά και μια 
μεγάλη αμμουδιά για όσους θέλουν απλά 
να απλώσουν την πετσέτα τους. Είναι αυτή 
στην οποία βρίσκεται το Ιkaria Surf School 
και η οποία προσελκύει φίλους του surf από 
όλο τον πλανήτη. Οπότε για να υπάρχουν 
εδώ surfers, ίσως δεν είναι και η καλύτερη 
επιλογή για όσους δεν τους αρέσουν τα 
κύματα.

Δίπλα στη Μεσακτή είναι το Λιβάδι, εξίσου 
όμορφη παραλία, λιγότερο «φασαριόζικη». 
Ο Κάμπος επίσης στη βόρεια πλευρά του 
νησιού έχει εξίσου ωραία αμμουδιά με τη 
Μεσακτή, αλλά υποφέρει λιγότερο από 
τα κύματα. Ο Αρμενιστής στο ομώνυμο 
τουριστικό θέρετρο είναι ένας μικρός όρμος, 
η σίγουρη και εύκολη επιλογή παραλίας για 
όσους μένουν εδώ.

Κοντά στον Αρμενιστή βρίσκεται ο Νας, 
μια υπέροχη παραλία στην οποία καταλήγει 
ένα πόταμι που διασχίζει ένα φαράγγι 
με πλούσια βλάστηση, που βλέπετε αν 
ξαπλώσετε στην πετσέτα σας με πλάτη τη 
θάλασσα (ξαπλώστρες δεν υπάρχουν). 
Θα δείτε επίσης πολλές σκηνές ελεύθερων 
κατασκηνωτών και γυμνιστές. Τα νερά είναι 

Ικαρία: Ένα εντυπωσιακό νησί με ιδιαίτερη ατμόσφαιρα, 
υπέροχη φύση και φιλόξενους ανθρώπους

Ο Φάρος στο ακρωτήρι του Πάπα

Αρμενιστής

ΣΕΛΙΔΑ 22
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Η Κυπριακή Κοινότητα Τορόντο υπό την αιγίδα του Υπάτου Αρμοστή της Κυπριακής 
Δημοκρατίας στην Οττάβα, Δρ. Βασίλη Φιλίππου, της Κυπριακής Ομοσπονδίας 
Καναδά και των οργανώσεων μελών της, της ΠΣΕΚΑ Καναδά και της ΝΕΠΟΜΑΚ 
Καναδά, πραγματοποίησε το 48ο Εθνικό Μνημόσυνο των πεσόντων υπερασπιστών 
της Κυπριακής Δημοκρατίας κατά την τουρκική εισβολή στην Κὐπρο τον Ιούλιο και 
Αύγουστο του 1974.

Το εθνικό μνμημόσυνο τελέστηκε την Κυριακή 17 Ιουλίου στον Ι. Ναό της 
Μεταμόρφωσης του Σωτήρος.

Γεμάτος ο Ι. Ναός. Παρόν όλο το Διοικητικό Συμβούλιο με επικεφαλής την Πρόεδρο 
Ειρήνη Ράμφαλη, Κυπρίους και οχι μόνο που προσήλθαν για να τιμήσουν τους 
ηρωικώς πεσόντες της μαύρης επετείου, αλλά και για να  προσευχηθούν για την 
εξακρίβωση της τύχης των αγνοουμένων και για την απελευθέρωση της κατεχόμενης 
Κύπρου.

Μετά την τελετή ακολούθησε εθνική εκδήλωση στο Κυπριακό Πολιτιστικό Κέντρο 
Γεώργιος Μακρυγιάννης με κύριο ομιλητή τον Εξοχ. Δρ. Βασίλη Φιλίππου, Ύπατο 
Αρμοστή της Κυπριακής Δημοκρατίας στον Καναδά. 

Εκδήλωση μνήμης για τα 48 χρόνια
από την τουρκική εισβολή στην Κύπρο
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Καταπληκτική επιτυχία σημείωσε και το δεύτερο μεγάλο καλοκαιρινό Φέστιβαλ, 
αυτό της Ελληνορθόδοξης Κοινότητας Προφήτη Ηλία στη Mississauga. 

Από 15 μέχρι και 17 Ιουλίου ήταν τρεις μέρες γεμάτες ξεγνοιασιά, κέφι, χορό και 
διασκέδαση.

Άριστη οργάνωση, καθαροί χώροι, εξαιρετικό φαγητό, όμορφη μουσική 
συνέθεσαν την μεγάλη επιτυχία του Φέστιβαλ για την οποία εργάστηκαν 
ακατάπαυστα και με άψογη συνεργασία ο ιερέας π. Θεολόγος Δράκος, τα μέλη του 
διοικητικού συμβουλίου με πρόεδρο τον Τέρη Θαρρενό, οι κυρίες της Φιλοπτώχου, 
η  νεολαία με τη δυναμική παρουσία και οι εθελοντές, η ψυχή της διοργάνωσης.

Πλήθος κόσμου όλων των ηλικιών από την περιοχή και τα περίχωρα 
ανταποκρίθηκαν στο κάλεσμα των διοργανωτών και κατέκλυσαν τον προαύλιο 
χώρο του Ι. Ναού  -τον πρόσφατα ανακαινισμένο- υποστηρίζοντας με τη συμμετοχή 
τους την αγαπητή τους κοινότητα.

Εξαιρετικά περήφανοι για όλους τους νέους που ξεφάντωσαν στη μεγάλη 
πίστα χορεύοντας παραδοσιακούς και μοντέρνους χορούς απολαμβάνοντας την 
ελληνική τους κουλτούρα.

Την παραμονή της γιορτής του Προφήτη Ηλία, τελέστηκε Μ. Πανηγυρικός 
Εσπερινός χοροστατούντος του Θεοφ. Επισκόπου Πατάρων κ. Αθηναγόρα, του 
ιερ. προϊσταμένου π. Θ. Δράκου και με τη συμμετοχή πολλών ιερέων της ευρύτερης 
περιοχής Τορόντο και πλήθος λαού.

Οι εορταστικές εκδηλώσεις έκλεισαν την επόμενη, 20 Ιουλίου κυριώνυμη μέρα. 
Τελέστηκε Θ. Λειτουργία όπου και πάλι μεγάλος αριθμός χριστιανών προσήλθε και 
τίμησε με την παρουσία του τον προσφιλή Άγιο.

Ήταν μια εξαιρετική πανήγυρις όπως πολύ καλά γνωρίζουν να διοργανώνουν 
τα μέλη του Δ.Σ. της Ελληνορθόδοξης Κοινότητας Mississauga. Συγχαρητήρια σε 
όλους! 

Φέστιβαλ της Κοινότητας Προφήτη Ηλία Mississauga 

Ήταν ΟΛΟΙ εδώ...
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ΑΠΟ ΣΕΛΙΔΑ 16

πεντακάθαρα, αλλά βαθαίνουν απότομα και 
τις μέρες με ισχυρούς βοριάδες τα θαλάσσια 
ρεύματα μπορεί να γίνουν επικίνδυνα. Για 
αυτόν τον λόγο υπάρχει σχετική σήμανση, 
αλλά έχει τοποθετηθεί και σχοινί από την 
παραλία έως βαθιά μέσα στη θάλασσα που 
βοηθά τον κολυμβητή να βγει από το νερό 
σε περίπτωση ανάγκης.

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: *Στο 
χωριό Νας είναι 
χτισμένος από την 
αρχαιότητα ο Ναός 
της Ταυροπόλου 
Αρτέμιδος.Το όνομα 
Νας προέρχεται 
από τη λέξη Ναός. 
Επικράτησε το Νας 
λόγω της ιδιότυπης 
προφοράς των 
αρχαίων Ικαρίων.

Ο Φάρος είναι η 
μεγαλύτερη παρα-
λία στο νότιο τμήμα 
του νησιού, με 
εύκολη πρόσβαση, 
άμμο, βότσαλο και 
« ο ι κ ο γ ε ν ε ι α κ ή » 
ατμόσφαιρα, καθώς 
την επισκέπτονται 
κυρίως ντόπιοι.

 
Θερμά
Τα Θερμά ή 

Θέρμα είναι ένας απάνεμος όρμος στον 
οποίο σχηματίζονται μικρές λίμνες με ζεστά 
ιαματικά νερά, τα οποία άλλωστε έχουν 
δώσει το όνομα και στον οικισμό με ιαματικά 
λουτρά και την παραλία.

Ποιοτικό φαγητό
Τα τρόφιμα που είναι συνυφασμένα με 

το νησί είναι το κατσικίσιο κρέας, είτε κοινές 
κατσίκες, είτε από τα ράσκα, τα αγριοκάτσικα 

ελεύθερης βόσκησης που ζουν στα βουνά 
του νησιού και το κρέας τους έχει ελάχιστο 
λίπος. Επίσης η καθούρα, ένα λευκό τυρί 
από κατσίκιο γάλα με ελαφριά πικάντικη 
γεύση που παρασκευάζεται μόνο εδώ, αλλά 
και το μέλι του νησιού, το οποίο αξίζει να 
πάρετε μαζί σας για την επιστροφή, όπως 
και το κρασί. Να επισημανθεί επίσης πως το 
φαγητό στην Ικαρία δεν είναι μόνο ποιοτικό. 
Είναι σχεδόν πάντα value for money. Στις 
σελίδες του travel.gr μπορείτε να βρείτε 
διάφορες προτάσεις για γαστριμαργικές 
απολαύσεις.

Το νησί του Ίκαρου με τους 
αιώνια νέουςκαι αυθεντικούς 

ανθρώπους 
Λίγα λόγια για την ιστορία

 και τη μυθολογία
Η Ικαρία κέρδισε την ανεξαρτησία της 

από τους Τούρκους τον Ιούλιο του 1912. 
Οι Ικαριώτες αγωνίστηκαν με θάρρος, 
γενναιότητα, τόλμη και κυρίως ομόνοια και 
ομοψυχία εναντίον των Οθωμανών.Έχει 
μείνει στην ιστορία η γενναία απάντηση που 
δώσανε οι Ικαριώτες 
στους Οθωμανούς 
που έψαχναν τον 
υπαίτιο μιας μεγάλης 
καταστροφής για να 
τον τιμωρήσουν. “Ούλοι 
εμείς αφέντη μ” είπαν 
όλοι μαζί οι Ικάριοι μ’ 
ένα στόμα και η θρυλική 
φράση χρησιμοποιείται 
μέχρι σήμερα από 
τις νέες γενιές για να 
δείξει  την ενότητα 
και την ομοψυχία των 
Ικαριωτών μεταξύ τους.

Η Ικαρία στην 
αρχαιότητα λεγόταν 
Δολίχη, λόγω του 
σχήματός της που 
είναι μακρόστενο. Είχε 
όμως και άλλα ονόματα 
όπως Οινόη λόγω του 
Διόνυσου του θεού του 
κρασιού. Το σύγχρονο 
όνομά της το πήρε από 
το μύθο του Ικάρου 
που παράκουσε την 

Σεϋχέλες

εντολή του πατέρα του και πέταξε ψηλά με 
αποτέλεσμα να λιώσουν τα κέρινα φτερά του 
και να πέσει στη θάλασσα. Ο Απολλόδωρος 
στην Βιβλιοθήκη του λέει ότι ο  Ηρακλής 
είδε το σώμα του Ίκαρου στη θάλασσα της 
νήσου Δολίχης και αφού το έθαψε με τιμές  
μετονόμασε το νησί από Δολίχη Ικαρία και 
τη θάλασσα γύρω του Ικάριο Πέλαγος.

Η Ικαρία σήμερα έχει γίνει γνωστή 
παγκοσμίως ως Blue Zone, νησί  της 
μακροβιότητας όπου οι άνθρωποι δεν 
γερνούν, είναι δραστήριοι και διατηρούν 
ένα πνεύμα ανήσυχο, φιλοσοφούν τη ζωή 
και αντιμετωπίζουν θετικά τις δυσκολίες 
της μέχρι τα βαθειά γηρατειά τους. Ίσως, 
όπως λένε ειδικοί που έχουν ασχοληθεί με 
το θέμα, αυτό να συμβαίνει γιατί οι κάτοικοι 
της Ικαριάς παραμένουν ενεργοί μέσα στο 
κοινωνικό σύνολο μέχρι τα τελευταία χρόνια 
της ζωής τους.

Το παρακάτω ποίημα της Ασπασίας 
Φραδέλη από το Καρκινάγρι Ικαρίας, που 
είναι εμπνευσμένο από το μύθο του Ίκαρου, 
δίνει μια άλλη εξήγηση, ίσως όχι και τόσο 
διαφορετική: “Στην Ικαρία οι άνθρωποι είναι 
αιώνια έφηβοι γιατί πήραν απ’ τον Ίκαρο 
κομμάτια της ψυχής του”.

 

Ικαρία: Ένα εντυπωσιακό νησί 
με ιδιαίτερη ατμόσφαιρα, υπέροχη 
φύση και φιλόξενους ανθρώπους

Ίκαρος ..........................................

Σαν δεις στο πέταγμά σου τη Δολίχη
μεσ’ τα κρυστάλλινα νερά,
είπε στον Ίκαρο ο πατέρας του,
μη μαγευτείς από τη θεϊκή ομορφιά.
Χρυσή φτερούγα μοιάζει από ψηλά
το σχήμα που οι Ολύμπιοι της έχουν δώσει
σαν τα δικά σου τα φτερά.

Εκεί η Άρτεμις στην αμμουδιά του Να
λούζει τα μακριά της τα μαλλιά
κι αχνοπατώντας γνέφει του Διόνυσου
πέρα στο Δράκανο ψηλά.
Οινόη κρατά εκείνος, κρασί γλυκό
Μη μαγευτείς, του είπε,γιέ μου,
είναι κερί και λιώνει! Δεν έχουμε καιρό!

Αυτά και άλλα είπε ο Δαίδαλος στο γιό του
με πατρική στοργή περίσσια
Μα πιο πολύ απ’ όλα αυτό:
να μη χαθεί ο λογισμός του
και την ορμήνεια την προδώσει.
Μη θαμπωθεί από το φως το μαγικό
κι ο ήλιος την αυθάδεια ανταποδώσει.

Άπειρος σαν παιδί ο Ίκαρος
όλο ενθουσιασμό, ζωή και νιάτα
Τις συμβουλές αψήφησε και ξέχασε,
τα ύψη δεν φοβήθηκε,
το φως του ήλιου ζήλεψε και χάθηκε
σαν πινελιά φωτός στο πέλαγος,
ανάμεσα στα βράχια.

Έτσι εκείνο το νησί που ‘χε ονόματα πολλά,
όλα τα απαρνήθηκε και πήρε τ’ όνομά του.
Για πάντα από τότε την είπαν Ικαριά,
πήρε και την ψυχή και την καρδιά του.
Πού νά ‘ξερε ο Δαίδαλος πώς τα φτερά
που έφτιαξε με ζήλο και μεράκι
για να ξεφύγει απ’ του Μίνωα τη σκλαβιά 
του ήλιου το γινάτι δεν θα γλύτωναν,
εκεί που η μοίρα θέλησε κι ο χρόνος 
σταματά.

Καταμεσής στο Ικάριο έχει ριζώσει,
μονάχη, μα αγέρωχη αιώνια, θαρρώ
η ψυχή του Ίκαρου, ατίθαση κι ωραία,
κύμα το κύμα ξεγελάει το νερό.
Ζωής και τόλμης σύμβολο αιώνιο
νιάτα ανέμελα, γενναία, παντοτεινά
μεθά με το κρασί της νιότης της και μόνο
αδέσμευτη στο χρόνο για πάντα, η Ικαριά!

Θερμά

Ν Ο Σ Τ Ο Σ
ΝΟΜΟΤΕΧΝΙΚΟΣ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ ΣΤΗΡΙΞΗΣ ΤΩΝ ΟΜΟΓΕΝΩΝ ΣΥΝΕΛΛΗΝΩΝ

Ο διαμεσολαβητικός κρίκος μεταξύ Ελλάδας-Καναδά

Δίνουμε ολοκληρωμένη λύση σε κάθε σας πρόβλημα

μέσω συμβαλλόμενων δικηγόρων και υπηρεσιών

Κτηματομεσιτικά και φορολογικά θέματα

Αγοραπωλησίες Ακινήτων

Διαχείριση ακίνητης περιουσίας στην Ελλάδα

Πληροφορίες: 6907929711
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265 Ellesmere Road Scarborough ON M1R 4E4
Απολαυστικές γεύσεις που γλυκαίνουν τη ζωή σας !!!

Στη διάθεση σας και αυθεντικός χαλβάς Φαρσάλων για μοναδικές γεύσεις!!!

Ρόμπιν Ουίλιαμς....
«Έχω πάει σε όλα τα ελληνικά νησιά. Εκεί είδα αρχαιολογικούς χώρους που με έκαναν να 
σκεφτώ: Δεν μπορώ να πιστέψω πως εδώ αναπαράγονται όλα όσα έχουμε διαβάσει στην 
ελληνική μυθολογία.
Η ελληνική ιστορία είναι κάτι στο οποίο πρέπει να υποκλιθεί ολόκληρη η ανθρωπότητα. Αυτό 
που δεν αλλάζει ποτέ, είναι η κληρονομιά, η ταυτότητά σου. Ο Παρθενώνας δεν φεύγει από 
την Αθήνα. Είναι εκεί για να υπενθυμίζει ότι όλη αυτή η πρόοδος και η ευημερία μπορούν να 
επιστρέψουν.
Σήμερα είμαι στην Αγγλία, για παράδειγμα, και δεν έχω να πάω πουθενά. Τι να δεις; Το παλάτι 
του Μπάκιγχαμ; Δε με νοιάζει. Όπως κι όταν πάω στη Γερμανία, δε με ενδιαφέρει να δω το 
Τείχος του Βερολίνου, το οποίο δεν είναι σύμβολο ευημερίας, αλλά το ακριβώς αντίθετο. Αλλά 
κανείς δε μπορεί να αγνοήσει τη Δήλο, τον Παρθενώνα και τις Μυκήνες!»                        Web
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Ο ορισμός των ψυχοσωματικών 
ασθενειών μετράει χιλιάδες χρόνια πίσω, 
αν θυμηθούμε τον Ιπποκράτη που έλεγε 
ότι κάθε νόσος ξεκινάει πρώτα από την 
ψυχή και μετά καταλήγει στο σώμα.

Ωστόσο οι σύγχρονες επιστήμες 
διαχωρίζουν τα ψυχοσωματικά σε 
δύο κατηγορίες, όπως δηλώνει στο 
Πρακτορείο Fm και στην εκπομπή της 
Τάνιας Μαντουβάλου «104,9 Μυστικά 
Υγείας» η ψυχολόγος-ψυχοθεραπεύτρια 
Φαίδρα Λογοθέτη. «Υπάρχουν κάποια 
ψυχοσωματικά που είναι ιατρικώς 
ανεξήγητα, αν σκεφτεί μάλιστα κανείς ότι το 
ένα τρίτο των ανθρώπων που πηγαίνει σε 
παθολόγο φεύγει χωρίς διάγνωση. Υπάρχει 
όμως και το είδος των ψυχοσωματικών που 
είναι διάφορες διαγνωσμένες ασθένειες, 
για τις οποίες η έρευνα έχει διαπιστώσει 
ότι συνδέονται με στρες και άλλες ψυχικά 
επιβαρυμένες καταστάσεις».

Ως εκ τούτου η ψυχολογική στήριξη 
είναι άκρως σημαντική επισημαίνει η 
κ. Λογοθέτη, επικαλούμενη και έρευνα 
του πανεπιστημίου του Southampton, 
σύμφωνα με την οποία τα τρία τέταρτα 
των ασθενών με ευερέθιστο έντερο, που 
έλαβαν ψυχολογική βοήθεια, εκτός της 
ιατρικής, είχαν εντυπωσιακή μείωση 
συμπτωμάτων.

Απ’ ότι φαίνεται οι θετικές σκέψεις, η 
υγιής έκφραση των συναισθημάτων και η 
σύνδεση με άλλους ανθρώπους μπορούν 
να μας αποτρέψουν να σωματοποιήσουμε 
ψυχικά προβλήματα, και να ζήσουμε μια 
ισορροπημένη και ευτυχισμένη ζωή.

Πώς αλήθεια όμως εκφράζεται ο 
πόνος της ψυχής στο σώμα και ποια 
είναι τα σημεία που αντανακλάται ο 
ψυχικός πόνος; Η η κ. Λογοθέτη λέει:

Πονοκεφάλους έχουν συνήθως οι 
άνθρωποι που είναι πολύ αυστηροί με τον 
εαυτό τους και τελειομανείς.

Προβλήματα στο στομάχι ή το 
έντερο συνήθως συνδέονται με το 
φόβο, την ανασφάλεια, και την έλλειψη 
αυτοπεποίθησης.

Οι πόνοι στο κάτω μέρος της πλάτης 
συνδέονται με ανησυχίες οικονομικών 
θεμάτων ή έλλειψη στήριξης από άλλα 
άτομα.

Τα ιατρικά προβλήματα στη μέση, 
συνήθως εμφανίζονται σε ανθρώπους που 
έχουν πολλά βάρη στη ζωή τους, πολλές 
ευθύνες, πολλές υποχρεώσεις.

Άνθρωποι που δεν είναι ευέλικτοι, και 
είναι άκαμπτοι ισχυρογνώμονες και αρκετά 
περήφανοι, συνήθως αντιμετωπίζουν 
προβλήματα με τα γόνατα.

Ποιοι είναι πιο ευάλωτοι
Αν και η πλειονότητα πιστεύει ότι οι 

πιο ευάλωτοι είναι οι πιο ευαίσθητοι, η 
άποψη της επιστήμης είναι διαφορετική: 
«Οι πιο ευάλωτοι είναι αυτοί που είναι πιο 
επιρρεπείς στο να διαχειρίζονται τα θέματα 
της ζωής τους με πάρα πολύ στρες. Το 
οποίο δεν αφορά μόνο τη δουλειά ή τα 
οικονομικά. Στρες είναι οτιδήποτε μας δίνει 
ένταση. Για παράδειγμα όταν υπάρχει ένας 
μόνιμος θυμός, όταν κάποιος αναμασάει 
το παρελθόν, ή όταν δυσκολεύεται να πει 
όχι και συσσωρεύει πολύ αγανάκτηση 
και παράπονο. Ακόμα και όταν κάποιος 
θυσιάζεται για τους άλλους και βάζει στην 
άκρη τις ανάγκες του», επισημαίνει η 
ψυχολόγος-ψυχοθεραπεύτρια.

Το στρες προκαλεί φλεγμονές
 που ευθύνονται για ασθένειες

Το ερώτημα για το πώς λειτουργεί το 
στρες ως μηχανισμός που συνδέεται ή και 
ευθύνεται για ασθένειες εύλογο και η κ. 
Λογοθέτη απαντάει: «Όταν δημιουργείται 
στρες απελευθερώνεται κορτιζόλη, η 
οποία δεν είναι απαραίτητα κακή, καθότι 
”αφυπνίζει” τον οργανισμό και κάποιες 
φορές ίσως και να χρειάζεται. Ωστόσο η 

παρατεταμένη παραγωγή της κορτιζόλης 
δημιουργεί περισσότερες κυτοκίνες, οι 
οποίες είναι πρωτεΐνες που ρυθμίζουν 
ανοσολογικά θέματα της κυτταρικής 
λειτουργίας. Αυτό δημιουργεί φλεγμονές, 
οι οποίες είναι ”σημαντικές” για την έναρξη 
ασθενειών».

Στρες: η διάρκεια βλάπτει όχι η ένταση
Τα χρόνια νοσήματα και τα αυτοάνοσα 

συνδέονται απόλυτα με το στρες και δεν 
έχει σημασία η ένταση όσο η διάρκεια, 
τονίζει η κ. Λογοθέτη. «Αν έχουμε ένα 
έντονο στρες για έναν μήνα δεν σημαίνει 
ότι θα μας βγάλει πρόβλημα στο σώμα. 
Αν όμως έχουμε ένα πιο ήπιο στρες για 
τρία χρόνια, οι πιθανότητες να μας βγάλει 
πρόβλημα στο σώμα είναι πολύ μεγάλες».

Μοναξιά και θυμός «αρωγοί» σε 
ψυχοσωματικά και όχι μόνο

Το κυρίαρχο πράγμα στη ζωή μας είναι 
οι σκέψεις, οι οποίες δημιουργούν τεράστια 
βιοχημική θύελλα, τονίζει η κ. Λογοθέτη 
και συμπληρώνει: «Κάθε κακή σκέψη 
δημιουργεί συγκεκριμένη χημική αλλαγή 
στο σώμα μας. Πολλές κακές σκέψεις 
δημιουργούν μία άλλη χημεία στο σώμα, 
η οποία επηρεάζει το ανοσοποιητικό». 
Σύμφωνα με την ψυχολόγο πολύ σημαντικό 
ακόμη είναι να μην μένουμε μόνοι στη ζωή 
και να έχουμε πάντα ανθρώπους κοντά 
μας, καθότι έχει φανεί σε έρευνες ότι ένα 
στρεσογόνο γεγονός σε συνδυασμό με τη 
μοναξιά εννεαπλασιάζει τις πιθανότητες 
να εμφανιστεί όγκος. «Επίσης έχει πολύ 
μεγάλη σημασία να εκφράζουμε με υγιή 
τρόπο τα συναισθήματα μας, ειδικά του 
θυμού, που είναι από τα πιο δύσκολα και 
τοξικά συναισθήματα», τονίζει.

Σε κάθε περίπτωση ο Ιπποκράτης 
φαίνεται να είναι πάντα εδώ, αφού πρώτος 
απ’ όλους έχει πει ότι πριν αποφασίσουμε 
ποια θεραπεία θα ακολουθήσουμε για 
το σώμα, πρέπει πρώτα να έχουμε 
θεραπεύσει το τραύμα της ψυχής.

citypatras.gr

Ψυχολόγος εξηγεί: Πού νοσεί 
το σώμα όταν πονάει η ψυχή
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[

Πάνος Κωδωνάς

Ήταν το περασμένο Σάββατο, όταν μία μικρή ομάδα 
ακτιβιστών, εθελοντών και δημοσιογράφων βρέθηκαν 
στον Γαλατά Τροιζηνίας, με στόχο να μιλήσουν για 
την περιβαλλοντική βιωσιμότητα, να... μυρίσουν 
τους καρπούς και τα βότανα της γης, αλλά και να 
δημιουργήσουν πιάτα φτιαγμένα με άξονα τη βιώσιμη 
διατροφή και τον σεβασμό προς το περιβάλλον.

Με γνώμονα την κεντρική θέση της διατροφής 
τόσο στην καθημερινότητά μας, όσο και στην 
περιβαλλοντική βιωσιμότητα και την στροφή προς 
την εποχικότητα, το WWF υλοποιεί το Eat4Change, 
ένα πρόγραμμα με κεντρικό στόχο την προώθηση 
της βιώσιμης και υπεύθυνης διατροφής, θέλοντας να 
κάνει σαφές ότι πρέπει να στρέψουμε περισσότερο 
το βλέμμα μας προς τη γη, προς τις τροφές που μας 
χαρίζει απλόχερα η Μεσόγειος και να δείξουμε αγάπη 

προς τις πρώτες ύλες που μας δίνει η φύση.

Το κόψιμο μιας μελιτζάνας, η μυρωδιά της φρέσκιας 
ρίγανης και του καταπράσινου βασιλικού, που 
μυρίζει χώμα, από το μποστάνι του Odyssey Eco 
Farm Glamping, η κοινή προσπάθεια στην κουζίνα 
με την ομάδα νέων εθελοντών (Food4Thoughters) 
και η κοινή εμπειρία, τρώγοντας όλοι μαζί γύρω 
από το τραπέζι, είναι τελικά μερικά απλά πράγματα, 
που μπορούν, ωστόσο, να δώσουν μεγάλη χαρά, 

αποδεικνύοντας πως η απλότητα 
είναι πολλές φορές πιο σημαντική 
από οτιδήποτε άλλο.

Πόσες φορές όλοι μας απλώς 
αδιαφορήσαμε για την προέλευση 
και την ποιότητα μιας τροφής, πόσες 
φορές, από την άλλη, πετάξαμε ένα 
φαγητό, επειδή πέρασαν δύο μέρες 
και δεν θέλαμε να το φάμε; Μέσα 
από την βιωματική εμπειρία που μας 
χάρισε το WWF, καταλάβαμε πως 
τίποτα δεν πρέπει να πετιέται, τίποτα 
δεν πρέπει να πάει χαμένο και ίσως 
πως κάποιες φορές το να σεβαστείς 
την τροφή σου και κυρίως τη φύση, 
που σου τη χάρισε, το φαγητό 
αποκτά μεγαλύτερη αξία και γίνεται 
πιο νόστιμο...

Η διατροφή μας ήταν ανέκαθεν 
συνδεδεμένη με τη φύση, αλλά 
και με την κατάσταση της υγείας 
του πλανήτη. Ωστόσο, ο τρόπος 
με τον οποίον παράγουμε και 
καταναλώνουμε τα τρόφιμα τα 
τελευταία χρόνια όχι μόνο δεν 
είναι βιώσιμος, αλλά ευθύνεται 
για ορισμένα από τα μεγαλύτερα 
περιβαλλοντικά προβλήματα, όπως 
η κλιματική κρίση και η απώλεια 
βιοποικιλότητας.

Πιο συγκεκριμένα, το Eat4Change 
στοχεύει στην κινητοποίηση των 
πολιτών και ειδικά των νέων, προς 
πιο βιώσιμες διατροφικές συνήθειες 
και πρακτικές παραγωγής, αλλά και 
στην ανάδειξη της διατροφής ως 
ενός αποτελεσματικού μέσου για την 

αντιμετώπιση της κλιματικής κρίσης.

Το σύγχρονο σύστημα παραγωγής και 
κατανάλωσης τροφίμων πρέπει να αλλάξει

Οι διατροφικές επιλογές δεν επηρεάζουν μόνο την 
ανθρώπινη υγεία, αλλά και την υγεία του πλανήτη. 
Ενδεικτικά, η έκθεση «Ζωντανός Πλανήτης 2020» 

του WWF τονίζει πως το σύγχρονο σύστημα 
παραγωγής τροφίμων προκαλεί περίπου το ένα 
τρίτο των εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου (GHG) 
παγκοσμίως (>80% εκ των οποίων σχετίζεται με την 
κτηνοτροφία), ευθύνεται για το 80% της παγκόσμιας 
αποψίλωσης των δασών, το 70% της απώλειας της 
βιοποικιλότητας σε χερσαίες εκτάσεις και το 50% της 
απώλειας της βιοποικιλότητας του γλυκού νερού. Η 
σύνδεση της τροφής με το περιβάλλον, καθώς και 
με την κλιματική κρίση είναι αδιαπραγμάτευτη. Αρκεί 
μόνο να σκεφτούμε πως στην περίπτωση που η 
άνοδος της θερμοκρασίας υπερβεί τους 1,5 βαθμούς 
Κελσίου, οι επιπτώσεις στο παγκόσμιο σύστημα 
παραγωγής τροφίμων θα είναι καταστροφικές, καθώς 
θα επιταχυνθεί η εξάλειψη των ειδών, με αποτέλεσμα 
να επηρεαστούν η αλιεία, η γεωργική απόδοση, και 
κατ΄ επέκταση τα διαθέσιμα τρόφιμα.

Μια βασική τάση που εντείνει τον περιβαλλοντική 
αντίκτυπο των διατροφικών επιλογών είναι η 
αυξημένη ζήτηση για τρόφιμα που απαιτούν πολλούς 
φυσικούς πόρους για την παραγωγή τους (π.χ. νερό, 
γη), όπως είναι το κρέας και τα ζωικά προϊόντα. Η 
παραγωγή κρέατος, αυγών, γαλακτοκομικών και 
η υδατοκαλλιέργεια χρησιμοποιεί πάνω από το 
80% των καλλιεργήσιμων εκτάσεων του πλανήτη 
και ευθύνονται για σχεδόν το 60% των συνολικών 
εκπομπών της παραγωγής τροφίμων, παρά το 
γεγονός ότι από την κατανάλωση κρέατος και 
γαλακτομικών λαμβάνουμε μόλις το 37% των 
αναγκαίων πρωτεϊνών και 18% των αναγκαίων 
θερμίδων.

Παρ΄όλα αυτά, η διατροφή που ακολουθούν οι πολίτες 
στην Ευρώπη στηρίζεται κυρίως στην κατανάλωση 
ζωικών προϊόντων, με άμεσες συνέπειες τόσο 
στην υγεία τους, όσο και στην υγεία του πλανήτη. 
Μόνο στην ΕΕ, η κτηνοτροφία υπολογίζεται πως 
ευθύνεται για το 12-17% των εκπομπών αερίων του 
θερμοκηπίου.

Για να επιτευχθεί ο παγκόσμιος κλιματικός στόχος 
των 1,5 βαθμών Κελσίου, χρειάζεται ριζική αλλαγή 
σε πολλούς τομείς, συμπεριλαμβανομένου του 
συστήματος παραγωγής και κατανάλωσης τροφίμων.

Η στροφή προς μια βιώσιμη και υπεύθυνη διατροφή 
είναι η λύση.

Πώς μπορούμε να προστατεύσουμε τον 
πλανήτη μέσα από το πιάτο μας;

Η αξία της μεσογειακής διατροφής
Με τον όρο βιώσιμη διατροφή ή διατροφή φιλική για 
τον πλανήτη εννοούμε την επιλογή υγιεινών τροφών 
των οποίων η παραγωγή έχει μικρό περιβαλλοντικό 
αποτύπωμα, την αύξηση κατανάλωσης φυτικών 

Γιατί η μεσογειακή διατροφή είναι η υπερδύναμή μας

Με γνώμονα την 
περιβαλλοντική 
βιωσιμότητα και 

την στροφή προς 
την εποχικότητα, 
το WWF υλοποιεί 

το Eat4Change, 
με κεντρικό στόχο 

την προώθηση 
της υπεύθυνης 

διατροφής.
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τροφίμων (π.χ. όσπρια, φρούτα, λαχανικά, 
δημητριακά), με αντίστοιχο περιορισμό των ζωικών 
προϊόντων που καταναλώνουμε, την αποφυγή 
επεξεργασμένων τροφίμων, αλλά και την αποφυγή 
υπερκατανάλωσης οποιουδήποτε φαγητού, καθώς σε 
αυτή την περίπτωση ασκούνται μεγάλες πιέσεις στο 
περιβάλλον. Επιπλέον, στο επίκεντρο της βιώσιμης 
διατροφής βρίσκεται η κατανάλωση εποχικών και 
εγχώριων μόνο προϊόντων, χρησιμοποιώντας τις 
διαθέσιμες πηγές κάθε περιοχής.

Μια παγκόσμια μετάβαση προς μια βιώσιμη διατροφή 
θα σήμαινε ένα πιο σταθερό κλίμα, περισσότερη 
άγρια ζωή στον πλανήτη μας, περισσότερη γη για 
να ευδοκιμήσει η βιοποικιλότητα, αλλά και ένας 
υγιέστερος πληθυσμός με μεγαλύτερο προσδόκιμο 
ζωής.

Γιατί η μεσογειακή διατροφή 
είναι η υπερδύναμή μας

Με άλλα λόγια, η βιώσιμη διατροφή βασίζεται στις 
αρχές της γνωστής σε όλους μας μεσογειακής 

διατροφής που αποτελεί ένα από τα πιο ολοκληρωμένα 
και ισορροπημένα διατροφικά μοντέλα. Τοπικά και 
εποχικά είδη, περισσότερα φρούτα, λαχανικά και 
δημητριακά ολικής άλεσης, λιγότερο κρέας, ζάχαρη, 
έλαια και λίπη είναι μόνο μερικά από τα μυστικά της 
μεσογειακής διατροφής που θα μας βοηθήσουν 

να κάνουμε την αρχή για μια 
βιώσιμη διατροφή. Συγκριτικά 
με την τυπική Δυτική δίαιτα 
που φαίνεται ότι καταναλώνει 
η πλειονότητα του πληθυσμού 
σήμερα, ακόμα και στη χώρα 
μας, η μεσογειακή διατροφή 
αποτελεί υποδειγματικό μοντέλο 
βιώσιμης διατροφής, οδηγώντας 
στην εκπομπή σημαντικά 
λιγότερων αερίων θερμοκηπίου 
(72%), μικρότερη χρήση γης 
(58%), κατανάλωση ενέργειας 
(52%) και υδάτινων πόρων 
(33%).

Στο πλαίσιο αυτό, και με 
δεδομένο τον κομβικό ρόλο που 
μπορούν να διαδραματίσουν 
οι σεφ στη διαμόρφωση 
και προώθηση βιώσιμων 
γαστρονομικών τάσεων, αλλά 
και την ευαισθητοποίηση του 
κοινού, ο σεφ Γιώργος Τσούλης 
υποστηρίζει το πρόγραμμα 
Eat4Change ως επίσημος 
πρεσβευτής του WWF Ελλάς σε 
θέματα βιώσιμης διατροφής.

Ο κομβικός ρόλος των 
νέων στο Eat4Change

Οι νέοι (κυρίως ηλικίας 15-35) 
βρίσκονται στην καρδιά του 
προγράμματος Eat4Change. Στο 
πλαίσιο αυτό, και με σκοπό την 
κινητοποίηση για μια βιώσιμη 
διατροφή έχει δημιουργηθεί μια 
δυναμική ομάδα νέων εθελοντών (Food4Thoughters) που 
θα έχουν κομβικό ρόλο και ενεργή συμμετοχή σε δράσεις 
που σχετίζονται με την ενημέρωση και ευαισθητοποίηση 
της νέας γενιάς.

Παράλληλα, στο πλαίσιο του Eat4Change, έχει συνταχθεί 
μεταξύ άλλων, εκπαιδευτικό υλικό, το οποίο έχει προωθηθεί 

στην εκπαιδευτική κοινότητα, ενώ έχει ξεκινήσει συνεργασία 
του WWF με σχολές μαγειρικής για την πραγματοποίηση 
εκπαιδευτικών σεμιναρίων και την προώθηση των αρχών 
της βιώσιμης διατροφής και την κατάρτιση των μελλοντικών 
σεφ.

news647.gr

Ναι η χαρά είσαι εσωτερικό 
γεγονός. Οι ρίζες της 
βρίσκονται στην καρδιά 
και οι καρποί της στην 
καθημερινότητα μας. Γι αυτό 
κι η χαρά δεν αναβάλλεται. 
Δεν σηκώνει άλλοθι και 
δικαιολογίες.  Μπορεί να τα 

έχεις όλα και να είσαι μέσα στην μιζέρια και μπορεί 
να έχεις ελάχιστα και να είσαι ευτυχισμένος. 

Έχω γνωρίσει ανθρώπους των οποίων η ζωή δεν 
έχει καμία άνεση, αλλά η καρδιά τους είναι τεράστια, 
απλωμένη στο φως, γεμάτη χαρά και γέλιο. 

Έχουν κι αυτοί βάσανα και πληγές. Ανάγκες και 
προβλήματα αλλά δεν τα κάνουν άλλοθι για την 
μιζέρια και γκρίνια τους, για την κακή συμπεριφορά 
τους. Κάπου διάβασα τις προάλλες κάτι και μου 
άρεσε, “και εμένα με μαχαίρωσαν αλλά δεν έγινα 
μαχαίρι...”. 

Ήμουν πριν λίγες μέρες σε μια καφετέρια κι άκουγα 
κάποιον σε στο διπλανό τραπέζι να λέει “πως να έχεις 
ρε φίλε χαρά όταν δουλεύεις τόσες ώρες και γυρίζεις 
σπίτι κομμάτια...”. Μάλιστα από ότι κατάλαβα ήταν 
και υψηλόμισθος. Και ήθελα να του πω, να σου 
συστήσω εγώ ανθρώπους που όλη ημέρα είναι 
πάνω σε μια μηχανή deliveri σε ζέστες, βροχές και 
κρύο κι όταν πάνε σπίτι τους παίζουν με τα παιδιά 
τους και χαίρονται; 

Να σου πω για τα παιδιά που παίρνουν μισθούς 
πείνας και όταν έρχονται να σου πάρουν παραγγελία 
σου σκάνε ένα χαμόγελο σαν  ανθισμένο ρόδο; 
Να σου πω για μητέρες που μεγαλώνουν παιδιά 
με φτώχεια και ανέχεια, με αρρώστιες και σκληρές 
δοκιμασίες, και λάμπουν τα πρόσωπα τους, ντυμένες 
στην χαρά και την ελπίδα για ζωή; Για μετανάστες 
που τα έχασαν όλα και συνεχίζουν να περπατάνε 
στο όνειρο για ένα καλύτερο αύριο, για ηλικιωμένους 

που προσφέρουν με 
τις προσευχές και τις 
πενιχρές συντάξεις 
τους χαρά σε άλλους 
ανθρώπους; 

Και δεν σημαίνει ότι 
όλοι αυτοί οι άνθρωποι 
δεν έχουν τις μαύρες 
τους. Αλλά είναι 
στιγμές, κακές ώρες, 
δεν είναι μέρες μήνες 
και χρόνια μιζέριας. 
Γιατί τότε σημαίνει 
ότι η μαυρίλα έχει 
απλωθεί μέσα σου και 
δεν ευθύνεται καμία 
δουλειά, κούραση ή 
δυσκολία αλλά εσύ που 
επιλέγεις το σκοτάδι 
αντί το φως. 

Τις προάλλες ένα 
νέο ζευγάρι είχε μείνει 
με 5 ευρώ και έτρωγαν 
μακαρόνια σκέτα 
μαζί με τα δυο μικρά παιδιά τους. Κι όμως ήταν 
τόσο χαρούμενοι. Αυτοσαρκάζονταν και γελούσαν. 
Σε λίγες ώρες ο Θεός τους έδωσε λύση. Ήρθαν 
χρήματα από το πουθενά. Ξέρετε γιατί ήρθε η λύση; 
Γιατί δεν γκρίνιαξαν. Γιατί δεν μιζέριασαν. Γιατί δεν 
είπαν «τέλος». Έμειναν ανοιχτοί στο θαύμα και την 
έκπληξη, κρατώντας την χαρά στην καρδιά τους. 

Και ήρθε το θαύμα. Το θαύμα έρχεται όταν αφήνεσαι 
στον Θεό των εκπλήξεων, όταν δεν προσπαθείς όλα 
να τα ελέγχεις. Το θαύμα δεν είναι θέαμα αλλά θέα. 
Θέα σε ένα κόσμο τεράστιων δυνατοτήτων, αφθονίας 
και πλούτου.

Όταν στα λίγα λες «δοξα τω Θεώ» θα έρθουν τα 
πολλά. 

Όταν τα έχεις όλα και δεν έχεις χαρά, είσαι μίζερος 
και κακόμοιρος, αργά ή γρήγορα θα τα χάσεις όλα. 

Όταν ενώ έχεις χίλιους λόγους να γκρινιάξεις εσύ 

ευγνωμονείς, γελάς και χαίρεσαι, σύντομα η ζωή σου 
θα γεμίσει θαύματα και ευλογίες. 

Η χαρά και η ευτυχία είναι επιλογή. Θέλει να την 
αγαπάς και να τη ποθείς. Να την δουλεύεις και να 
εργάζεσαι πάνω σε αυτή όπως ο ασκητής την 
προσευχή. 

***Άσκηση: Αρχίζουμε να λέμε «δόξα σοι ο Θεός» 
ή «Ευχαριστώ» νιώθωντας Ευγνωμοσύνη για όλα, 
εύκολα και δύσκολα, χαρούμενα και δυσάρεστα. 
Στην αρχή ίσως δυσκολευτούμε. Κανένα πρόβλημα. 
Το λέμε ακόμη και εάν δεν το νιώθουμε. Το λέμε 
συνεχώς ώστε από την ποσότητα να θα έρθει η 
ποιότητα κι από το νου θα κατέβουμε στην καρδιά. 
Μην το σταματάτε ακόμη κι εάν σας φαίνεται αστείο, 
ακόμη κι εάν δεν το νιώθετε. Θα έρθει μεγάλη ευλογία 
στην ζωή σας και τεράστια αλλαγή στην νοητική και 
ψυχική σας κατάσταση.

ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΕΣ ΑΝΑΣΕΣ...
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Τη δυνατότητα τηλεργασίας δύο έως τρεις φορές την 
εβδομάδα από το σπίτι παρέχει στο προσωπικό της η Eu-
robank

Είμαστε η πρώτη τράπεζα στην Ελλάδα που εφαρμόζει 
επίσημα τον συνδυασμό εργασίας από το γραφείο και από 
το σπίτι, λέει η γενική διευθύντρια, επικεφαλής Γενικής 

Διεύθυνσης Ανθρώπινου Δυναμικού του ομίλου Eurobank, 
Νατάσσα Πασχάλη.

Η πολιτική τηλεργασίας –Work@Home– που έθεσε σε 
εφαρμογή η Eurobank, δηλαδή η δυνατότητα τηλεργασίας 
από το σπίτι δύο έως τρεις ημέρες την εβδομάδα, αποτελεί 
μια σύγχρονη εργασιακή και κοινωνική πραγματικότητα, 
που απαντά στις ανάγκες των εργαζομένων.

Αυτό επισημαίνει στη συνέντευξή της στην «Κ» η γενική 
διευθύντρια, επικεφαλής Γενικής Διεύθυνσης Ανθρώπινου 
Δυναμικού του Ομίλου Eurobank, Νατάσσα Πασχάλη, 
σημειώνοντας ότι η συμμετοχή των εργαζομένων είναι 
μέχρι σήμερα «εντυπωσιακή».

– Η Eurobank εφαρμόζει το υβριδικό μοντέλο 
εργασίας από τις 24 Ιουνίου. Γιατί αποφασίσατε να 
προχωρήσετε στη θέσπιση αυτού του μοντέλου και 
πόσοι εργαζόμενοι συμμετέχουν;

– Η πρωτοποριακή πολιτική τηλεργασίας Work@Home 
που ανακοινώσαμε ανταποκρίνεται σε μια σύγχρονη 
εργασιακή και κοινωνική πραγματικότητα. Είμαστε η 
πρώτη τράπεζα στην Ελλάδα που εφαρμόζει επίσημα τον 
συνδυασμό εργασίας από το γραφείο και από το σπίτι 
(Work@Home | Work on Premises). Στόχος μας είναι η 
επίτευξη της ισορροπίας στη ζωή των ανθρώπων μας, που 
θα μας οδηγήσει στην ευημερία και θα συμβάλει ώστε να 
γίνουμε όλοι πιο αποδοτικοί και αποτελεσματικοί.

Το πρόγραμμα ξεκίνησε να εφαρμόζεται στις 24 Ιουνίου 
και μέχρι σήμερα –έπειτα από μια σιωπηρή παράταση 
που δώσαμε προκειμένου να υπάρξει ευκαιρία σε όλους 
τους εργαζομένους να αποφασίσουν εάν θα το επιλέξουν 
και να προσαρμόσουν τη ζωή τους σε αυτό– η συμμετοχή 
είναι εντυπωσιακή. Οριστικά αποτελέσματα θα έχουμε 
την επόμενη εβδομάδα, αλλά είμαι σε θέση να πω ότι 
οι εργαζόμενοί μας το έχουν αγκαλιάσει σε πολύ μεγάλο 
βαθμό.

Η περίμετρος των εργαζομένων που καλύπτει είναι 
μεγάλη, καθώς αφορά όλους τους εργαζομένους στην 
Τράπεζα και τις θυγατρικές του ομίλου, με εξαίρεση το 
δίκτυο των καταστημάτων και τις μονάδες του private bank-
ing, όπου δηλαδή υπάρχει φυσική επαφή με τον πελάτη. 

Αρα αφορά περίπου 3.700 εργαζομένους, δηλαδή πάνω 
από το 60% του προσωπικού μας, που μπορεί να επιλέξει 
να εργάζεται από το σπίτι δύο ή κατ’ εξαίρεσιν τρεις φορές 
την εβδομάδα.

Στόχος, η επίτευξη της ισορροπίας στη ζωή των 
ανθρώπων μας, που θα συμβάλει ώστε να γίνουμε όλοι 
πιο αποδοτικοί και αποτελεσματικοί.

– Πώς φτάσατε στην απόφαση να υιοθετήσετε το 
υβριδικό μοντέλο εργασίας;

– Η Eurobank είναι μία τράπεζα, η οποία ανέκαθεν 
υιοθετούσε σύγχρονες πολιτικές και μοντέλα εργασίας για 
το προσωπικό της. Εχουμε ήδη προχωρήσει στη λειτουργία 
της νέας γενιάς καταστημάτων μας, Future Branch, όπου 
τα στελέχη μας εκπαιδεύονται στην παροχή phygital 
εξυπηρέτησης προς τους πελάτες μας. Επίσης, ήδη από 
πέρυσι η κεντρική μονάδα της λιανικής τραπεζικής έχει 
μετακινηθεί στα νέα, υπερσύγχρονα γραφεία μας στο Pi-
raeus Port Plaza που αξιοποιούν τα οφέλη του hot desk-
ing. Ολα αυτά είναι αλλαγές που αξιοποιούν ορισμένα από 
τα πιο σημαντικά «συστατικά» που ορίζουν το μέλλον του 
χώρου εργασίας – όπως τη δημιουργία περιβάλλοντος 
που ενισχύει την αλληλεπίδραση και τη συνεργασία, τους 
εναλλακτικούς χώρους εργασίας υψηλής αισθητικής, την 
ύπαρξη οικείων χώρων χαλάρωσης και την ευρύτερη 
υιοθέτηση πρακτικών λειτουργίας με σεβασμό στο 
περιβάλλον.

Η τηλεργασία σαν μοντέλο εργασίας δεν είναι κάτι νέο 
για τη Eurobank. Την αξιοποιήσαμε κατά τη διάρκεια της 
πανδημίας σε μεγάλο βαθμό. Υποστηρίξαμε συστηματικά 
τις ομάδες μας προκειμένου να επιτύχουμε την ετοιμότητά 
τους για την εισαγωγή του υβριδικού μοντέλου εργασίας 
στην εργασιακή μας καθημερινότητα. Υλοποιήσαμε 
στοχευμένες εκπαιδεύσεις για τους μάνατζερ ώστε να 
μπορέσουν να διαχειριστούν τις ομάδες τους κατά τη 
μετάβαση στον νέο τρόπο εργασίας, αλλά και για όλους 
τους εργαζομένους, φροντίζοντας να αποκτήσουν 
πιστοποιήσεις σε νέες ψηφιακές δεξιότητες.

– Πώς η πανδημία έχει μετασχηματίσει την εργασία; 
Ποιες είναι οι νέες συνθήκες και ισορροπίες που 
διαμορφώνονται στους χώρους εργασίας;

– Η πανδημία μάς δίδαξε πολλά. Οι αλλαγές που 
επέφερε στην αγορά εργασίας είναι σημαντικές, καθώς 
αναδύθηκαν εναλλακτικοί τρόποι εργασίας. Γνωρίζουμε 
ότι πολλοί οργανισμοί, συμπεριλαμβανομένων τραπεζικών 
κολοσσών, όπως η Credit Suisse, η Deutsche Bank, η Roy-
al Bank of Canada, η Citibank, έχουν ήδη επιλέξει υβριδικά 
μοντέλα εργασίας, παρέχοντας στους εργαζομένους τους 
τη δυνατότητα να επιλέγουν εάν και πότε θα δουλεύουν 
από το σπίτι ή το γραφείο. Επίσης, σύμφωνα με έρευνες 
που έχουν δει το φως της δημοσιότητας –όπως αυτή της 
Focus Bari– όπου το 70% των ερωτηθέντων Ελλήνων 
δηλώνει απολύτως και μάλλον υπέρ της τηλεργασίας.

– Ποια είναι τα οφέλη για τον Οργανισμό που 
προκύπτουν από το μοντέλο της τηλεργασίας;

– Πρόκειται για ένα μοντέλο εργασίας που απαντά στις 
ανάγκες των εργαζομένων, καθώς μπορούν να αξιοποιούν 
όλα τα οφέλη της εξ αποστάσεως εργασίας, ενώ δεν 
αντιμετωπίζουν ζητήματα απομόνωσης και αποσύνδεσης. 
Διατηρώντας μόνο τα θετικά από τα δύο μοντέλα –
εργασία στο γραφείο – εργασία στο σπίτι– συμπεραίνουμε 
ότι μόνο κερδισμένος μπορεί να βγει κάποιος από τη 
χρήση του υβριδικού μοντέλου. Οι άνθρωποί μας θα 
συνεχίσουν να είναι σε επαφή με τους συναδέλφους τους, 
δεν θα χάσουν τίποτα από την κοινωνικότητά τους, θα 
συνεχίσουν να λειτουργούν σε ένα δομημένο περιβάλλον 
αλλά παράλληλα θα γλιτώσουν την απίστευτη κίνηση και 
το στρες στους δρόμους. Επίσης, με το υβριδικό μοντέλο 
η Eurobank συμβάλλει και έμπρακτα σε μια υπεύθυνη, 
βιώσιμη ανάπτυξη, καθώς η μείωση των μετακινήσεων 
«μεταφράζεται» σε μείωση του περιβαλλοντικού μας 
αποτυπώματος, ενώ παράλληλα συνεισφέρουμε στη 
μείωση της ενέργειας.

Ευγενία Τζώρτζη
kathimerini.gr

Οι εργαζόμενοι αγκάλιασαν το μοντέλο Work@Home
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       
ΤΟΥΡΝΟΥΑ ΓΚΟΛΦ   ΣΠΙΤΙ 

 
 ά  Ιουίου   Richmond Hill Golf Club πραγματοποιήθηκε 
 ή τουρνουά γκολφ  ύ Σπιτιού  ί ί ά 
ί   ά έ  ή ή   ά 
καθαρά.  Το Ελληνικό Σπίτι ευχαριστεί θερμά τους Συμπροεδρεύοντες της Οργανωτικής 
Επιτροπής κυρίους Κώστα Αλεξίου,  Χρήστο Μπούτσαλη, Μιχάλη Λαγόπουλο, Μπλέιν 
Λάστμαν, Μιχάλη Σουρλή, Κώστα Νικολέτσο, και ν Κεν Σταθάκη καθώς και όλους 
όσους παρευρέθηκαν και συνέβαλλαν στη μεγάλη επιτυχία της εκδήλωσης.  
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Μια επιτυχημένη διοργάνωση
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24o Τουρνουά Γκολφ του Ελληνικού Σπιτιού

παροικια
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SILVER SPONSORS 

 
DR. GEORGE ALEXOPOULOS 

   

 
 

  
         Bill Papadimitriou 

BrONZE SPONSOrS 

  
LOUKOUMaDES SPONSOr 

 
 

 HOLE IN ONE SPONSOr 
 

NICHOLaS NITSIaS 
 

CHEESE SPONSOr 
 

 
 

DrINK SPONSOr 
 

 
 

raFFLE SPONSOr 
 

 
Blayne Lastman 

 

LIVE aUCTION 
 

Kariba Foods Harbour Sixty Steakhouse 
Zorro’s Steakhouse Kosta’s Meat Market 

Chris Boutsalis Constantine Alexiou 
Golf Town Aurora-Mike Fiasche Ian Cribbin 

Ken Stathakis Apex Roofing 
Michael Lagopoulos  

 
WATER SPONSORS 

 
 

HOLE SPONSORS 
 

Ace Group of Companies - Frank Evagelou Fred Dalakis 
Alan McCabe J.P. Plumbing & Mechanical Inc. 
Aramark Jubilee Candy 
Bad Boy Furniture - Blayne Lastman Kariba Foods   
Barnsdale & Hussain Wealth Management  Kavala Construction - Nick Christoforidis 
Barwood Flooring - Vito DiFranco Kronos International Shipping 
Bell Canada Leo Makrimichalos 
Bob Bass Liuna Local 183 
Brazilian Canadian Coffee Medigas - Larissa Nekrasova 
Canada Auto Parks Mercer Broadloom Installations Ltd. 
Canada Wide Parking Mr. Greek Restaurants - George Raios 
Canadian Order of Ahepa Naylor Building Partnership Inc. 
Cavalier - Brian Ledson Nexus Reit  
CBRE - Themy Koutrakos Oasis Clothing Bank 
Chairman's Brand (Steve Michalopoulos) Old Mill Cadillac 
Chris Harhay Onyx Fire 
City Fish Market Patty Agrapidis & Family 
Coin-0-Matic Pegasus Group 
Crystal Fountain Event Venue Philoxenia Greek Cuisine 
Dr. Anastasios Karantonis Polar Dental - Dr. Jim Argyropoulos 
Dr. Nick Nianiaris Polydor Foundation 
DSG Restoration Services Resnick Partnership LLP - Frank DiMarco 
Duron Ontario Ridley Orchard - Sophia & Nicole Gretes 
Floga Estiatorio and Event Space RWAM Insurance Administrators Inc. 
Good N Kleen Scarfone Hawkins LLP - Konstantine Ketsetzis 
Kanargelidis - Global Trade & Custom Law Sketchley Cleaners - Betty Skoutakis 
Greybrook Realty Partners Inc. Skyhawk Group 
Harbour Sixty Steakhouse Sotos, LLP 
Hazelview Investments - George Ganas Surge Learning 
Hellenic Heritage Foundation Sussex Strategy - Paul Pellegrini 
Hellenic Home Ladies Auxiliarty The Second Cup Coffee (Jim Ragas) 
Hometown Coffee The Tzekas Family 
Hub International   Thomson, Rogers - George Karahotzitis 
ICS - Anastasios Moussas Tollos 
Indusflow Systems Tom Tsiokos 
Industrailite Electric Co. Torkes Developments - Mike Sourlis 
Jim Lambis TSA Electric 
Jimmy the Greek - John Tepelenas Upak Disposals Ltd. - Brian O'Connor 
John Dagonas Vision Aluminum Ltd. 

 
DONATIONS 

Jones Deslauriers Insurance – Scott Irwin 
John Kapetanakos – Pantheon Restaurant 
Chitra Persaud - Royal Town Construction   

 
GOLF COMMITTEE 

Constantine Alexiou, Co-Chair 
Chris Boutsalis, Co-Chair 

Michael Lagopoulos, Co-Chair 
Blayne Lastman, Co-Chair 
Gus Nikoletsos, Co-Chair 

Mike Sourlis, Co-Chair 
Ken Stathakis, Co-Chair 

 
 

BOarD OF DIrECTOrS 
 

EXECUTIVE 
John C. Fanaras, President & Chair of the Board of Directors 

Alexander Alexakis, 1st Vice-President 
Basil Carayannis, 2nd Vice-President 

Peter Xenias, Treasurer 
Constantine Alexiou, Secretary 

 
DIrECTOrS 

Patricia Gatzios 
James Karas 

Michael Lagopoulos 
Mike Neroulas 

Tom Noitsis 
Tom Tsiokos 

Vivian Xenias 
 

EX-OFFICIO BOarD MEMBErS 
 

Irene Dotsikas, President of the Hellenic Home Ladies Auxiliary 
Betty Skoutakis, President of the Greek Community of Toronto 
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Προσφέρουμε επαγγελματικές υπηρεσίες διαμόρφωσης εξωτερικών 
χώρων στους πολύτιμους πελάτες μας. 

Οι εκτιμήσεις μας είναι δωρεάν και είμαστε σίγουροι ότι θα μείνετε 
ευχαριστημένοι τόσο με τις τιμές όσο και με τις υπηρεσίες μας.

 Όταν έρχεται ο χειμώνας και πέφτει το χιόνι, 
εμπιστευτείτε μας για να κρατήσουμε τον ιδιόκτητο χώρο σας 

καθαρό και ασφαλή. Όταν η θερμοκρασία ανεβαίνει και ξεκινάει το 
καλοκαίρι, εμπιστευθείτε μας να φροντίζουμε το γκαζόν σας και 

να το διατηρούμε πάντα πράσινο και καθαρό.


