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Ο Μάιος είναι ο ιδανικός µήνας για να 
φτιάξετε τον κήπο και το µπαλκόνι σας. Ποιες 
είναι οι κηπουρικές εργασίες που πρέπει να
κάνετε και τι να φυτέψετε; Με την 
καθοδήγηση ενός γεωπόνου, σας δίνουµε 
όλα τα απαραίτητα tips. Επειδή το γκαζόν δεν 
φέρνει την άνοιξη, φορέστε γάντια και 
βουτήξτε τα χέρια σας στο χώµα!
Η αρχαία ρωµαϊκή θεότητα Maja (Μάγια), της 
οποίας το όνοµα προέρχεται από την 
αρχαιοελληνική λέξη «µαία», µάνα της Γης, 
βάφτισε τον µήνα που γεννά νέους βλαστούς 
και δίνει δύναµη στα δέντρα να 
καρποφορήσουν, σπρώχνοντας εµάς τους 

ανθρώπους στη χαρά της ζωής. Μετά τον 
χειµώνα, που η φύση µοιάζει να παύει τις 
εργασίες, ο  Μάιος  µε την πρωτοµηνιά του 
σηµατοδοτεί τη θορυβώδη έλευση της ζωής.
Αν θέλετε να συµµετάσχετε σε αυτό το γλέντι, 
δεν έχετε παρά να φυτέψετε, να λιπάνετε, να 
σκαλίσετε και τελικά να δρέψετε τους καρπούς 
της εργασίας σας, πριν έρθει ο Ιούνης και σας 
µεταµορφώσει σε νωχελικό τζιτζίκι. Εργασία 
και χαρά, λοιπόν, προκειµένου να ανθίσει όχι 
µόνο ο µικρός ή µεγάλος αστικός σας κήπος, 
αλλά και η ψυχή σας, καθώς η κηπουρική είναι 
το παυσίλυπο της ψυχής.
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Γ ια  µια  ακόµα  χρόνια,  οι  εκδηλώσεις  για  τον 
εορτασµό της Πανελλαδικής Ηµέρας Λογοθεραπείας 
ολοκληρώθηκαν  µε ιδιαίτερη επιτυχία,  έχοντας  τη 
δυνατότητα και τη χαρά να διοργανώσουµε δια ζώσης 
εκδηλώσεις και δράσεις σε διάφορες πόλεις της 
Ελλάδας.
 
Στο πλαίσιο της ΠΗΛ πραγµατοποιήθηκαν εκδηλώσεις 
µε την υποστήριξη ∆ήµων, Ιδρυµάτων, Συλλόγων και 
Τοπικών Φορέων. Όλες οι δράσεις υλοποιήθηκαν από 
εθελοντές – µέλη του ΣΕΛΛΕ, σε συνεργασία µε τους 
Γεωγραφικούς Εκπροσώπους και την Επιστηµονική 
Επιτροπή του ΣΕΛΛΕ.

Πραγµατοποιήθηκαν οµιλίες, εντυποδιανοµές και 
ραδιοφωνικές συνεντεύξεις σε αρκετές περιοχές σε 
όλη την Ελλάδα, ενώ σε κάποιες πόλεις λειτούργησε 
και Συµβουλευτικός Σταθµός, όπου οι ενδιαφερόµενοι 
είχαν την ευκαιρία να συµβουλευτούν δωρεάν έναν/µια 
λογοθεραπευτή/τρια. Όλες οι δράσεις ήταν δωρεάν 
και ανοιχτές στο ευρύ κοινό.  

Ακολουθεί ένα µικρό βίντεο µε όµορφα στιγµιότυπα 
από τη φετινή ΠΗΛ!
ht tps: / /youtube.com/shorts/ jVyIhC2CFTk?fea -
ture=share
 
Πόλεις διεξαγωγής εκδηλώσεων:
• Τρίκαλα,10 Μαΐου, 10:00 / ∆ιανοµή ενηµερωτικού – 
επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση κοινού, Κεντρική 
Πλατεία
• Κω, 11 Μαΐου /  Συνέντευξη σε ραδιοφωνικό σταθµό
• Ξάνθη, 13 Μαΐου, 18:30 / Ενηµερωτική Ηµερίδα και 
Συµβουλευτικός Σταθµός, Οικία Μάνου Χατζιδάκι
• Πάτρα, 16 Μαΐου, 10:00 / ∆ιανοµή ενηµερωτικού – 
επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση κοινού, Αγίου 
Νικολάου &amp; Μαιζώνος
•  Πτολεµαΐδα, 25  Μαΐου, 10:30 / ∆ιανοµή 
ενηµερωτικού – επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση 
κοινού, ΚΗΦΗ
• Κατερίνη / Εντυποδιανοµή
•Κοζάνη, 26  Μαΐου, 18:00 /  Ηµερίδα -  ενηµέρωση 
κοινού, Κοβεντάρειος Βιβλιοθήκη
Φωτογραφικό υλικό από όλες τις πόλεις και τις 

εκδηλώσεις της ΠΗΛ  µπορείτε να δείτε  στην 
αντίστοιχη ενότητα.
 
Ευχαριστούµε θερµά όλα µας τα µέλη που στήριξαν 
µε αφοσίωση και ενθουσιασµό τη φετινή διοργάνωση. 
Η ενεργή παρουσία, η συνεργασία και
η προσφορά τους αποτέλεσαν βασικό πυλώνα για την 
επιτυχία των εκδηλώσεων και τη θερµή ανταπόκριση 
του κόσµου.
 
Ευχαριστούµε ιδιαίτερα τους χορηγούς και τους 
φορείς που στάθηκαν δίπλα µας και συνέβαλαν 
ουσιαστικά στην υλοποίηση της ΠΗΛ 2026. Η
πολύτιµη υποστήριξή τους ενίσχυσε την προσπάθειά 
µας και συνέβαλε στην περαιτέρω ανάπτυξη και 
προβολή του θεσµού.
Η ΠΗΛ τελούσε και φέτος υπό την αρωγή και στήριξη 
του Υπουργείου Υγείας.
Clinic.

Ειµέλεια: Γεωργία Βερβέρη

Ποιες κηπουρικές εργασίες γίνονται τον Μάιο;

– Κλάδεµα

Ώρα για κούρεµα της βουκαµβίλιας, της 
τριανταφυλλιάς, της γλισίνας και του γιασεµιού. Αλλά 
και όποιου φυτού τα κλαδιά ξεπερνάνε τα όρια, όπως ο 
ατίθασος κισσός που δεν το έχει σε τίποτα να καλύψει 
όχι µόνο τοίχους και πέργκολες, αλλά και τους ίδιους 
τους κορµούς των δέντρων.

– Καθάρισµα

∆ώστε ανάσα αλλά και ωραία εµφάνιση στα φυτά σας, 
αποµακρύνοντας τα ξερά φύλλα και τους µαραµένους 
ανθούς και ξεριζώνοντας τα αυτοφυή φυτά-παράσιτα 
που ρουφούν πολύτιµα συστατικά από το χώµα της 
γλάστρας ή του κήπου. 

– Μεταφύτευση

Όποιο λουλούδι σάς τραβήξει το βλέµµα στα 
ολάνθιστα φυτώρια ή στους πλανόδιους πωλητές της 
λαϊκής αγοράς, µπορεί να «µετακοµίσει» από
το γλαστράκι στην άπλα του κήπου ή µιας πιο 
ευρύχωρης γλάστρας, αρκεί να µην είναι γεµάτο 
µπουµπούκια. Σε αυτή την περίπτωση,
περιµένετε να περάσει η ανθοφορία του.

– Ξεχορτάριασµα

Αν έχετε κήπο, φροντίστε κάθε τόσο να τον 
ξεχορταριάζετε. Το καλοκαίρι πλησιάζει και ο κίνδυνος 
πυρκαγιάς επίσης. Για µεγαλύτερη διάρκεια 
αποτελέσµατος χρησιµοποιήστε αντί για χορτοκοπτική 
µηχανή έναν ειδικό εκριζωτή για αγριόχορτα. 

– Εγκατάσταση αυτόµατου ποτίσµατος

«Στον καταραµένο τόπο, Μάη µήνα βρέχει», λέει η 
παροιµία, προφανώς γιατί οι µαγιάτικες βροχές 
σπανίζουν. Για να µη διψάσουν τα φυτά σας, αυξήστε 
το πότισµα και –ιδανικά– εγκαταστήστε σύστηµα 
αυτόµατου ποτίσµατος, ρυθµίζοντας τις ποσότητες 
νερού ανάλογα µε το είδος του φυτού και τις ανάγκες 
του. Λίγες σταγόνες στα παχύφυτα, µπόλικο νερό στα 
βασιλικά.

– Λίπανση
Θεωρητικά, έχετε ξεκινήσει να λιπαίνετε τα φυτά από 
τις πρώτες κιόλας θερµές µέρες του Μαρτίου, για να 
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της εργασίας σας, πριν έρθει ο Ιούνης και σας 
µεταµορφώσει σε νωχελικό τζιτζίκι. Εργασία 
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το παυσίλυπο της ψυχής.

φτάσετε στη µέγιστη δόση µέσα στον Μάιο.

Πώς θα «ταΐσετε» τα φυτά;
Τα φυτά είναι σαν τα µικρά  παιδιά: Θέλουν τροφή και 
µάλιστα την κατάλληλη. Μιλήστε τους, χαϊδέψτε τα, αλλά 
οπωσδήποτε ταΐστε τα, δηλαδή λιπάνετέ τα. Το κοµπόστ, η 
καλά χωνεµένη κοπριά ή τα πιο εξειδικευµένα λιπάσµατα 
θα τονώσουν τα ταλαιπωρηµένα και πεινασµένα από τον 
χειµώνα φυτά. 

Η γενική οδηγία είναι:  υδροδιαλυτά λιπάσµατα στις 
γλάστρες, λιπάσµατα  σε µορφή κόκκων  και συνεπώς 
βραδείας αποδέσµευσης για κήπους. Μην µπερδευτείτε µε 
τα συστατικά του λιπάσµατος. Ακούστε τον γεωπόνο. Το 
σίγουρο είναι ότι η γαρδένια χρειάζεται σίδηρο. Μην
περιµένετε να κιτρινίσουν όλα της τα φύλλα. Ακόµη, σίδηρο 
θέλει και η καµέλια, η ορτανσία και η αζαλέα, αλλά και ο 
ιβίσκος και οι τριανταφυλλιές.

Παραδοσιακά, πολύ θρεπτική τροφή θεωρείται η  κοπριά 
ζωικής προέλευσης, αρκεί να είναι καλά «χωνεµένη», όπως 
λέγεται στη γλώσσα των γεωπόνων, δηλαδή να έχει 
υποστεί ζύµωση, ώστε να µην κάψει το φυτό.  Για 
µεγαλύτερη ασφάλεια, εµπιστευτείτε συσκευασµένη 
κοπριά από εξειδικευµένες στο είδος εταιρείες παραγωγής 
φυτοχωµάτων.

– Κοµποστοποίηση
Αν δεν θέλετε να αγοράσετε έτοιµο κοµπόστ και έχετε 
χώρο στη βεράντα ή τον κήπο σας, χρησιµοποιήστε τον 
ειδικό κοµποστοποιητή, έναν κάδο τον οποίο θα 
τροφοδοτείτε όλο τον χρόνο µε κλαδέµατα, ξερά φύλλα 
αλλά και υπολείµµατα συγκεκριµένων τροφών, η ανάµειξη 
των οποίων θα σας δώσει ένα λίπασµα που σέβεται 
απόλυτα το περιβάλλον. Ρωτήστε έναν γεωπόνο για τα 
συστατικά µιας ιδανικής ανάµειξης.
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ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ COTTAGECORE ΚΑΙ ΠΩΣ ΘΑ ΤΟ ΦΕΡΕΙΣ 
ΣΤΟ ΜΠΑΛΚΟΝΙ ΣΟΥ;

Ποια λουλούδια να φυτέψετε;
Οι προνοητικοί ερασιτέχνες κηπουροί έχουν φυτέψει ήδη 
σπόρους και βολβούς, και βλέπουν τους κόπους τους να 
ανταµείβονται. Αλλά η άνοιξη δεν θέλει ενοχές: Αγοράστε 
έτοιµα, µικρά και υγιή φυτά και φροντίστε τα να 
µεγαλώσουν και να ανθίσουν στο παρτέρι του κήπου των 
προαστίων ή στη βεράντα του Παγκρατίου.

– Γεράνια, πελαργόνια και αρµπαρόριζες
Ανθεκτικά και όχι ιδιαίτερα απαιτητικά σε νερό και λίπασµα, 
δίνουν χρώµα –κατά περίπτωση– και άρωµα στη βεράντα 
και τον κήπο µας. Τα
πελαργόνια αγαπούν πολύ τον ήλιο και οι αρµπαρόριζες τα 
γλυκά του κουταλιού, στων οποίων τις συνταγές «βουτούν» 
και χαρίζουν το σπάνιό
τους άρωµα.

– Σκυλάκια
Το Antirrhinum majus είναι πολυετές φυτό που θέλει 
µπόλικο νερό και µια καλή θέση στον ήλιο. Και λίγη 
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– Βιολέτες
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– Πετούνιες
Μία ποικιλία από πετούνιες φυτεµένες σε µία µεγάλη 
ζαρντινιέρα χρωµατίζουν µέχρι το φθινόπωρο τα µπαλκόνια 
της πόλης, χωρίς να απαιτούν εγάλη φροντίδα.

– Πανσέδες
Ξεχωριστοί για τα σχέδια και τα χρώµατά τους, οι 
πανσέδες είναι λίγο ιδιότροποι: Θέλουν φως, αλλά όχι 
καυτό ήλιο, και προτιµούν τα σηµεία εκείνα στις βεράντες 
της πόλης όπου ο ήλιος δεν θα τους καίει και ο βοριάς δεν 
θα τους παιδεύει. Όσο για λίπασµα και νερό; Χρειάζεται να 
είστε γενναιόδωροι και στα δύο.

– Κατιφέδες
Όχι µόνο όµορφος αλλά και χρήσιµος, ο κατιφές φυτεύεται 
στον λαχανόκηπο και προστατεύει ντοµάτες, µελιτζάνες και 
πιπεριές από διάφορα έντοµα. Ακόµη, αρκετά είδη του 
είναι βρώσιµα και –λένε– νόστιµα. Αν δείτε σε κάποια 
συνταγή  τη λέξη Marigolds, να ξέρετε ότι περιέχει 
κατιφέδες. Οι αρχαίοι Έλληνες αλλά και οι Αζτέκοι τους 
θεωρούσαν άνθη που κάνουν καλό στην υγεία. Εµείς τους 
διαλέγουµε για το έντονο πορτοκαλί ή κίτρινο χρώµα τους, 

που κρατάει την έντασή του καθ' όλη τη διάρκεια του 
καλοκαιριού.

– Μενεξέδες
Τα λευκά ή µοβ «γιούλια» των µαµάδων µας έχουν ένα 
διακριτικό αλλά υπέροχο άρωµα, για το οποίο 
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αυτοφυούς φυτού που βρίσκεται στο διάβα τους, καθώς 
παράγουν παραφυάδες που έρπουν στο έδαφος και τελικά 
φυτρώνουν εκεί που δεν τους σπέρνουν.

– Αρωµατικά και εντοµοαπωθητικά φυτά και βότανα
Η αρµπαρόριζα, ο βασιλικός, η µέντα, ο δυόσµος και η 
λεβάντα αναδύουν αρώµατα που δεν είναι αρεστά σε µύγες 
και κουνούπια, αλλά είναι σε όλους εµάς που δεν νοούµε 
την άνοιξη χωρίς τις µυρωδιές της. 

Πρωτοµαγιάτικα στεφάνια
Όχι µόνο η Πρωτοµαγιά, αλλά κάθε µαγιάτικη µέρα έχει τα 
θέλγητρα για να προϋπαντήσουµε τον Μάη στην εξοχή, 
όπως µας προτρέπει το παραδοσιακό ποίηµα, και να τον 
στεφανώσουµε µε λουλούδια του αγρού: άνθη  µολόχας, 
µαντελίδας, ανεµώνης και άγριας βρούβας.

Ακόµη και το πιο ταπεινό αγριόχορτο ανθίζει τον Μάιο, 
δίνοντας στην ύπαιθρο άπειρους τόνους του µοβ, του 
κίτρινου και του κόκκινου. Πλέξτε τα άνθη, 
χρησιµοποιώντας ευλύγιστα κλαδιά και για µια νότα 
παραδοσιακής «µαγείας», προσθέστε ρίζες φυτών και 
σκόρδα, που –σύµφωνα µε τους Σµυρνιούς της παλιάς 
εποχής– διώχνουν το κακό µάτι. Με ή χωρίς αυτά, πάντως, 
ένα είναι σίγουρο: Ο Μάιος θα νικήσει για µία ακόµη φορά
τον χειµώνα.

Ευχαριστούµε τον γεωπόνο και αρχιτέκτονα τοπίου 
Κώστα Ζηλεµένο.
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Γ ια  µια  ακόµα  χρόνια,  οι  εκδηλώσεις  για  τον 
εορτασµό της Πανελλαδικής Ηµέρας Λογοθεραπείας 
ολοκληρώθηκαν  µε ιδιαίτερη επιτυχία,  έχοντας  τη 
δυνατότητα και τη χαρά να διοργανώσουµε δια ζώσης 
εκδηλώσεις και δράσεις σε διάφορες πόλεις της 
Ελλάδας.
 
Στο πλαίσιο της ΠΗΛ πραγµατοποιήθηκαν εκδηλώσεις 
µε την υποστήριξη ∆ήµων, Ιδρυµάτων, Συλλόγων και 
Τοπικών Φορέων. Όλες οι δράσεις υλοποιήθηκαν από 
εθελοντές – µέλη του ΣΕΛΛΕ, σε συνεργασία µε τους 
Γεωγραφικούς Εκπροσώπους και την Επιστηµονική 
Επιτροπή του ΣΕΛΛΕ.

Πραγµατοποιήθηκαν οµιλίες, εντυποδιανοµές και 
ραδιοφωνικές συνεντεύξεις σε αρκετές περιοχές σε 
όλη την Ελλάδα, ενώ σε κάποιες πόλεις λειτούργησε 
και Συµβουλευτικός Σταθµός, όπου οι ενδιαφερόµενοι 
είχαν την ευκαιρία να συµβουλευτούν δωρεάν έναν/µια 
λογοθεραπευτή/τρια. Όλες οι δράσεις ήταν δωρεάν 
και ανοιχτές στο ευρύ κοινό.  

Ακολουθεί ένα µικρό βίντεο µε όµορφα στιγµιότυπα 
από τη φετινή ΠΗΛ!
ht tps: / /youtube.com/shorts/ jVyIhC2CFTk?fea -
ture=share
 
Πόλεις διεξαγωγής εκδηλώσεων:
• Τρίκαλα,10 Μαΐου, 10:00 / ∆ιανοµή ενηµερωτικού – 
επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση κοινού, Κεντρική 
Πλατεία
• Κω, 11 Μαΐου /  Συνέντευξη σε ραδιοφωνικό σταθµό
• Ξάνθη, 13 Μαΐου, 18:30 / Ενηµερωτική Ηµερίδα και 
Συµβουλευτικός Σταθµός, Οικία Μάνου Χατζιδάκι
• Πάτρα, 16 Μαΐου, 10:00 / ∆ιανοµή ενηµερωτικού – 
επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση κοινού, Αγίου 
Νικολάου &amp; Μαιζώνος
•  Πτολεµαΐδα, 25  Μαΐου, 10:30 / ∆ιανοµή 
ενηµερωτικού – επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση 
κοινού, ΚΗΦΗ
• Κατερίνη / Εντυποδιανοµή
•Κοζάνη, 26  Μαΐου, 18:00 /  Ηµερίδα -  ενηµέρωση 
κοινού, Κοβεντάρειος Βιβλιοθήκη
Φωτογραφικό υλικό από όλες τις πόλεις και τις 

εκδηλώσεις της ΠΗΛ  µπορείτε να δείτε  στην 
αντίστοιχη ενότητα.
 
Ευχαριστούµε θερµά όλα µας τα µέλη που στήριξαν 
µε αφοσίωση και ενθουσιασµό τη φετινή διοργάνωση. 
Η ενεργή παρουσία, η συνεργασία και
η προσφορά τους αποτέλεσαν βασικό πυλώνα για την 
επιτυχία των εκδηλώσεων και τη θερµή ανταπόκριση 
του κόσµου.
 
Ευχαριστούµε ιδιαίτερα τους χορηγούς και τους 
φορείς που στάθηκαν δίπλα µας και συνέβαλαν 
ουσιαστικά στην υλοποίηση της ΠΗΛ 2026. Η
πολύτιµη υποστήριξή τους ενίσχυσε την προσπάθειά 
µας και συνέβαλε στην περαιτέρω ανάπτυξη και 
προβολή του θεσµού.
Η ΠΗΛ τελούσε και φέτος υπό την αρωγή και στήριξη 
του Υπουργείου Υγείας.
Clinic.

Ειµέλεια: Γεωργία Βερβέρη

Πανελλαδική Ηµέρα 
Λογοθεραπείας 2026
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Ο µητρικός θηλασµός προσφέρει ανεκτίµητα 
οφέλη για την υγεία, την ανάπτυξη και το 
συναισθηµατικό δέσιµο. Αποτελεί την ιδανική 
τροφή για
τους πρώτους 6 µήνες της ζωής του µωρού, ενώ 
παράλληλα προστατεύει σηµαντικά την υγεία 
της µητέρας.
Αναλυτικότερα, τα πλεονεκτήµατα χωρίζονται 
στις εξής κατηγορίες:
Οφέλη για το Βρέφος
• Ισχυρό Ανοσοποιητικό: Το µητρικό γάλα 
περιέχει αντισώµατα που περνούν από τη 
µητέρα στο βρέφος, προσφέροντας προστασία 
από λοιµώξεις και ιώσεις.
• Πλήρης ∆ιατροφή: Αποτελεί τη φυσική και 
ιδανική τροφή, ενώ τα ένζυµα που περιέχει 
κάνουν την πέψη πολύ πιο εύκολη.
• Μακροχρόνια Υγεία: Μειώνει τις πιθανότητες 
εµφάνισης αλλεργιών, παχυσαρκίας, 
σακχαρώδη διαβήτη και άλλων χρόνιων 
νοσηµάτων.
• Ψυχοκινητική Ανάπτυξη: Συµβάλλει θετικά 
στην πνευµατική και ψυχική ανάπτυξη του 
παιδιού.
•  Οφέλη για τη Μητέρα
 

• Προστασία από Νοσήµατα: Μειώνει τον 
κίνδυνο εµφάνισης καρκίνου του µαστού, 
καρκίνου των ωοθηκών και καρκίνου του 
ενδοµήτριου.
• Ταχύτερη Ανάρρωση: Η έκκριση ωκυτοκίνης 
βοηθά στη συστολή της µήτρας µετά τον 
τοκετό, περιορίζοντας την αιµορραγία.
• Ορµονική &amp; Ψυχολογική Ισορροπία: 
Προκαλεί αίσθηµα χαλάρωσης και µειώνει το 
άγχος, λειτουργώντας παράλληλα 
προστατευτικά ενάντια στην οστεοπόρωση.
• Οικονοµία &amp; Ευκολία: Εξοικονοµεί 
χρόνο και χρήµα, καθώς το γάλα είναι πάντα 
έτοιµο και στη σωστή θερµοκρασία

21 Μαΐου (Παγκόσµια Ηµέρα): Επικεντρώνεται 
στην προστασία του µητρικού θηλασµού 
απέναντι στην εµπορευµατοποίηση των 
βρεφικών γαλάτων, προωθώντας τον φυσικό 
τρόπο διατροφής.

Επιµέλεια: Γεωργία Βερβέρη

Τα οφέλη του µητρικού θηλασµού
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Ειµέλεια: Γεωργία Βερβέρη

Η ενδυνάµωση των οικογενειών µε µέλος 
ΑµεΑ επιτυγχάνεται µέσω της ψυχολογικής 
υποστήριξης των φροντιστών, της κοινωνικής 
ένταξης και της ψηφιακής εξοικείωσης. 
Πρακτικοί οδηγοί, ειδικά σεµινάρια και 
στοχευµένες δράσεις βοηθούν τις οικογένειες 
να διαχειριστούν τις καθηµερινές προκλήσεις 
και να ενισχύσουν την αυτονοµία του ατόµου µε 
αναπηρία.
Η υποστήριξη και η ενδυνάµωση της 
οικογένειας δοµούνται στους παρακάτω άξονες:
1. Ψυχολογική Υποστήριξη και ∆ικτύωση
• Συµβουλευτική: Η ψυχολογική στήριξη των 
γονέων και των συζύγων είναι θεµελιώδης για τη 
διαχείριση του άγχους και την πρόληψη της
επαγγελµατικής εξουθένωσης (burnout).
• Οµάδες Στήριξης: Η ανταλλαγή εµπειριών 
µέσω δικτύωσης µε άλλες οικογένειες µειώνει 
το αίσθηµα αποµόνωσης και ενισχύει την ψυχική
ανθεκτικότητα.
• Οδηγοί Επιµόρφωσης: Μπορείτε να 
µελετήσετε το εξειδικευµένο Εγχειρίδιο για την 
ενδυνάµωση των οικογενειών παιδιών µε 
αναπηρία από το ΙΝ-Ε.Σ.Α.µεΑ., καθώς και το 
ενηµερωτικό υλικό για την οικογένεια και το 

ΕΝ∆ΥΝΑΜΩΣΗ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΩΝ ΜΕ ΑΜΕΑ

παιδί µε αναπηρία από το prosvasimo.gr.
2. Ψηφιακή Ενδυνάµωση
• Εκπαίδευση: Προγράµµατα ψηφιακής 
ενδυνάµωσης εξασφαλίζουν την εξοικείωση 
των ΑµεΑ και των φροντιστών τους µε νέες 
τεχνολογίες.
Στόχος είναι η διευκόλυνση της 
καθηµερινότητας, της αυτόνοµης διαβίωσης 
και η ηλεκτρονική πρόσβαση σε υπηρεσίες.
• Πλατφόρµες: Μπορείτε να ενηµερωθείτε για 
τα σχετικά προγράµµατα µέσω της επίσηµης 
δράσης Ψηφιακή εκπαίδευση και ενδυνάµωση
ηλικιωµένων και ατόµων µε αναπηρία.
3. Κοινωνική Ένταξη &amp; Αυτόνοµη 
∆ιαβίωση
• Υποστηρικτικές Υπηρεσίες: Υπάρχουν φορείς 
που προσφέρουν εξατοµικευµένη υποστήριξη 
και δράσεις κοινωνικοποίησης για ολόκληρη 
την οικογένεια. Μπορείτε να αναζητήσετε 
διαθέσιµες υπηρεσίες φροντίδας, όπως αυτές 
που προσφέρονται από οργανισµούς σαν το 
Υποστήριξη και φροντίδα ΑµεΑ και των 
οικογενειών τους του KMOP.
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Γ ια  µια  ακόµα  χρόνια,  οι  εκδηλώσεις  για  τον 
εορτασµό της Πανελλαδικής Ηµέρας Λογοθεραπείας 
ολοκληρώθηκαν  µε ιδιαίτερη επιτυχία,  έχοντας  τη 
δυνατότητα και τη χαρά να διοργανώσουµε δια ζώσης 
εκδηλώσεις και δράσεις σε διάφορες πόλεις της 
Ελλάδας.
 
Στο πλαίσιο της ΠΗΛ πραγµατοποιήθηκαν εκδηλώσεις 
µε την υποστήριξη ∆ήµων, Ιδρυµάτων, Συλλόγων και 
Τοπικών Φορέων. Όλες οι δράσεις υλοποιήθηκαν από 
εθελοντές – µέλη του ΣΕΛΛΕ, σε συνεργασία µε τους 
Γεωγραφικούς Εκπροσώπους και την Επιστηµονική 
Επιτροπή του ΣΕΛΛΕ.

Πραγµατοποιήθηκαν οµιλίες, εντυποδιανοµές και 
ραδιοφωνικές συνεντεύξεις σε αρκετές περιοχές σε 
όλη την Ελλάδα, ενώ σε κάποιες πόλεις λειτούργησε 
και Συµβουλευτικός Σταθµός, όπου οι ενδιαφερόµενοι 
είχαν την ευκαιρία να συµβουλευτούν δωρεάν έναν/µια 
λογοθεραπευτή/τρια. Όλες οι δράσεις ήταν δωρεάν 
και ανοιχτές στο ευρύ κοινό.  

Ακολουθεί ένα µικρό βίντεο µε όµορφα στιγµιότυπα 
από τη φετινή ΠΗΛ!
ht tps: / /youtube.com/shorts/ jVyIhC2CFTk?fea -
ture=share
 
Πόλεις διεξαγωγής εκδηλώσεων:
• Τρίκαλα,10 Μαΐου, 10:00 / ∆ιανοµή ενηµερωτικού – 
επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση κοινού, Κεντρική 
Πλατεία
• Κω, 11 Μαΐου /  Συνέντευξη σε ραδιοφωνικό σταθµό
• Ξάνθη, 13 Μαΐου, 18:30 / Ενηµερωτική Ηµερίδα και 
Συµβουλευτικός Σταθµός, Οικία Μάνου Χατζιδάκι
• Πάτρα, 16 Μαΐου, 10:00 / ∆ιανοµή ενηµερωτικού – 
επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση κοινού, Αγίου 
Νικολάου &amp; Μαιζώνος
•  Πτολεµαΐδα, 25  Μαΐου, 10:30 / ∆ιανοµή 
ενηµερωτικού – επιστηµονικού υλικού και ενηµέρωση 
κοινού, ΚΗΦΗ
• Κατερίνη / Εντυποδιανοµή
•Κοζάνη, 26  Μαΐου, 18:00 /  Ηµερίδα -  ενηµέρωση 
κοινού, Κοβεντάρειος Βιβλιοθήκη
Φωτογραφικό υλικό από όλες τις πόλεις και τις 

εκδηλώσεις της ΠΗΛ  µπορείτε να δείτε  στην 
αντίστοιχη ενότητα.
 
Ευχαριστούµε θερµά όλα µας τα µέλη που στήριξαν 
µε αφοσίωση και ενθουσιασµό τη φετινή διοργάνωση. 
Η ενεργή παρουσία, η συνεργασία και
η προσφορά τους αποτέλεσαν βασικό πυλώνα για την 
επιτυχία των εκδηλώσεων και τη θερµή ανταπόκριση 
του κόσµου.
 
Ευχαριστούµε ιδιαίτερα τους χορηγούς και τους 
φορείς που στάθηκαν δίπλα µας και συνέβαλαν 
ουσιαστικά στην υλοποίηση της ΠΗΛ 2026. Η
πολύτιµη υποστήριξή τους ενίσχυσε την προσπάθειά 
µας και συνέβαλε στην περαιτέρω ανάπτυξη και 
προβολή του θεσµού.
Η ΠΗΛ τελούσε και φέτος υπό την αρωγή και στήριξη 
του Υπουργείου Υγείας.
Clinic.

Ειµέλεια: Γεωργία Βερβέρη

οργάνωση και ολοκλήρωση δραστηριότητας και 
φωνολογική άσκηση.

Στην Εργοθεραπεία πάλι έχουµε εξατοµικευµένες 
συνεδρίες, µε οπτική διάκριση, λεπτή κινητικότητα, 
καθώς και παιχνίδια µνήµης.

Ένα νέο πρόγραµµα συνοδεύει τις εξωτερικές µας 
δράσεις ... το κοµµάτι της πολιτιστικής 
συνταγογράφησης µε την ψυχολόγο @Spyrou Stella  
κ.Σπύρου, στο πλαίσιο της διπλωµατικής της έρευνας.
Εµπεριέχει επισκέψεις  στο µουσείο Tériade, µε 
συµµετοχή των εκπαιδευόµενων, για την έρευνα της 
... µια εξαίρετη και διαφωτιστική για όλους µας, 
δράση και την ευχαριστούµε για αυτό!

Η επισκόπηση µας ολοκληρώνεται µε το 
µουσικό µας κοµµάτι το οποίο ήταν πολύ 
δυνατό, λόγω επετείου της τραγωδίας των 
Τεµπών. Όλοι µαζί, αποφασίσαµε να 
συµµετάσχουµε µε τον δικό µας τρόπο στην 
µεγάλη πορεία που έγινε σε όλη την Ελλάδα 
και όχι µόνο.
Εκτός από τη φυσική µας παρουσία στην 
πορεία που πραγµατοποιήθηκε στην πόλη µας,  
τραγουδήσαµε το υπέροχο κοµµάτι του 
Φ.∆εληβοριά  "πάρε µε όταν φτάσεις" , µε όλο 
το δυναµικό του Κ∆ΗΦ και προς ευχάριστη έκπληξή 
µας, ζητήθηκε το φωνητικό µας µέρος, να  
συνυπάρξει, σ ένα συνεργατικό βίντεο, µε  συµµετοχή 
τεσσάρων νηπιαγωγείων από Αθήνα, Χίο και Κρήτη !

Ανανεώνουµε το ραντεβού µας για τον επόµενο µήνα!

Μέχρι τότε, να είµαστε όλοι υγιείς και να δράττουµε 
όµορφα τις µέρες µας.
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Εκτέλεση:
Για τον κιµά: Ροδίζουµε το κιµά πρώτα στο 
ελαιόλαδο σε δυνατή φωτιά, και αφού αλλάξει 
χρώµα προσθέτουµε το κρεµµύδι και το σκόρδο. 
Αφήνουµε για λίγα λεπτά να µαλακώσει το κρεµµύδι 
και προσθέτουµε τον πελτέ και σβήνουµε µε το 
κρασί. Προσθέτουµε τις ντοµάτες, τη ζάχαρη και τα 
µυρωδικά και τα αφήνουµε να αρωµατίσουν τον 
κιµά για 5 µε 10 λεπτά, ανάλογα µε το πόσο έντονο 
άρωµα θέλουµε να δώσουµε. Μετά από 5 λεπτά 
αφαιρούµε τα µπαχαρικά. Προσθέτουµε αλάτι και 
πιπέρι και σιγοβράζουµε  για 20 λεπτά, να πιει τα 
υγρά του. Αφού γίνει, τον αποσύρουµε από τη 
φωτιά και προσθέτουµε µια κουταλιά µπεσαµέλ κι 
ανακατεύουµε.

Για τα λαχανικά: Τα λαχανικά µπορούµε όλα να τα 
ψήσουµε στο φούρνο. Κόβουµε τις µελιτζάνες, τα 
κολοκύθια, τις πατάτες, τις πιπεριές κέρατο και τις 
ντοµάτες σε φέτες περίπου πάχους 0,5 εκ. Τα 
αραδιάζουµε όλα σε ταψί, προσθέτουµε αλάτι και 
τα ραντίζουµε µε ελαιόλαδο. Τα σκεπάζουµε µε µία 
λαδόκολλα. Ψήνουµε στους 200ºC, σε καλά 
προθερµασµένο φούρνο, για 10 µε 15 λεπτά να 
µισοµαλακώσουν.  Για τη κρέµα: Βάζουµε σε 
κατσαρόλα όλα τα υλικά, εκτός από τα αυγά και το 
τυρί. Ανακατεύοντας µε σύρµα, αφήνουµε να 

Απολαυστικός Μουσακάς

βράσει και να δέσει σε µέτρια φωτιά. Αφού πήξει 
ελαφρά, αποσύρουµε από τη φωτιά. Την αφήνουµε 
να πέσει τελείως ο βρασµός και τότε προσθέτουµε 
τα δυο αυγά χτυπηµένα και µε γρήγορες κινήσεις 
ανακατεύοντας µε το σύρµα τα ενσωµατώνουµε. 
Τέλος, προσθέτουµε το µισό τυρί. Ανακατεύουµε 
καλά τα υλικά µας. Ελέγχουµε το αλάτι, το πιπέρι 
και το µοσχοκάρυδο αν χρειάζεται επιπλέον.

Ευθυµία Σκουταριώτου

Πηγή:
Μπαρµπαρίγου Αργυρώ, https://www.argiro.gr/reci-
pe/mousakas/ 

Φωτογραφία από Rachel Claire από το Pexels: 
https://www.pexels.com/el-gr/photo/5864346/ 

Υλικά:

Λήψη Υλικών

ΓΙΑ ΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ

5
φλάσκες µελιτζάνες

4
κολοκύθια

4
πατάτες µεγάλες

Ελαιόλαδο για τηγάνισµα

Αλάτι

ΓΙΑ ΤΗ ΣΑΛΤΣΑ:

800 gr κιµάς µοσχαρίσιος
4 κ.σ. ελαιόλαδο
1κρεµµύδι ψιλοκοµµένο
2 σκελ.
σκόρδο
1 κ.σ.
πελτές ντοµάτας
800 gr
ψιλοκοµµένες ντοµάτες
1δαφνόφυλλο

1ξύλο κανέλας

1/3 φλ.κονιάκ 
1 πρέζα ζάχαρη

Αλάτι

Πιπέρι φρεσκοτριµµένο

ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΡΕΜΑ:
1 1/2 lt
γάλα σε θερµoκρασία 
δωµατίου

6 κ.σ.
κορν φλάουρ

2 κ.σ.
βούτυρο

2
αυγά

2 - 3 πρέζες
µοσχοκάρυδο 
φρεσκοτριµµένο

1 φλ.
κεφαλοτύρι ψιλοτριµµένο

Αλάτι

Πιπέρι
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και όχι µόνο.
Εκτός από τη φυσική µας παρουσία στην 
πορεία που πραγµατοποιήθηκε στην πόλη µας,  
τραγουδήσαµε το υπέροχο κοµµάτι του 
Φ.∆εληβοριά  "πάρε µε όταν φτάσεις" , µε όλο 
το δυναµικό του Κ∆ΗΦ και προς ευχάριστη έκπληξή 
µας, ζητήθηκε το φωνητικό µας µέρος, να  
συνυπάρξει, σ ένα συνεργατικό βίντεο, µε  συµµετοχή 
τεσσάρων νηπιαγωγείων από Αθήνα, Χίο και Κρήτη !

Ανανεώνουµε το ραντεβού µας για τον επόµενο µήνα!

Μέχρι τότε, να είµαστε όλοι υγιείς και να δράττουµε 
όµορφα τις µέρες µας.
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συζητήσεις και 
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δ ρ α σ τ η ρ ι ό τ η τ ε ς 
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Π α ρ ά λ λ η λ α , 
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ένταξης µας στην
κοινωνία.

οργάνωση και ολοκλήρωση δραστηριότητας και 
φωνολογική άσκηση.

Στην Εργοθεραπεία πάλι έχουµε εξατοµικευµένες 
συνεδρίες, µε οπτική διάκριση, λεπτή κινητικότητα, 
καθώς και παιχνίδια µνήµης.

Ένα νέο πρόγραµµα συνοδεύει τις εξωτερικές µας 
δράσεις ... το κοµµάτι της πολιτιστικής 
συνταγογράφησης µε την ψυχολόγο @Spyrou Stella  
κ.Σπύρου, στο πλαίσιο της διπλωµατικής της έρευνας.
Εµπεριέχει επισκέψεις  στο µουσείο Tériade, µε 
συµµετοχή των εκπαιδευόµενων, για την έρευνα της 
... µια εξαίρετη και διαφωτιστική για όλους µας, 
δράση και την ευχαριστούµε για αυτό!

Η επισκόπηση µας ολοκληρώνεται µε το 
µουσικό µας κοµµάτι το οποίο ήταν πολύ 
δυνατό, λόγω επετείου της τραγωδίας των 
Τεµπών. Όλοι µαζί, αποφασίσαµε να 
συµµετάσχουµε µε τον δικό µας τρόπο στην 
µεγάλη πορεία που έγινε σε όλη την Ελλάδα 
και όχι µόνο.
Εκτός από τη φυσική µας παρουσία στην 
πορεία που πραγµατοποιήθηκε στην πόλη µας,  
τραγουδήσαµε το υπέροχο κοµµάτι του 
Φ.∆εληβοριά  "πάρε µε όταν φτάσεις" , µε όλο 
το δυναµικό του Κ∆ΗΦ και προς ευχάριστη έκπληξή 
µας, ζητήθηκε το φωνητικό µας µέρος, να  
συνυπάρξει, σ ένα συνεργατικό βίντεο, µε  συµµετοχή 
τεσσάρων νηπιαγωγείων από Αθήνα, Χίο και Κρήτη !

Ανανεώνουµε το ραντεβού µας για τον επόµενο µήνα!
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Κείµενο: Αννίτα Ματζουράνη 
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