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Η Παγκόσµια Ηµέρα Ευαισθητοποίησης 
για τον Αυτισµό, στις 2 Απριλίου, 
αποτελεί µια αφορµή για την ανάδειξη 
της ανάγκης για µια κοινωνία που δεν 
περιορίζεται µόνο στην αποδοχή της 
διαφορετικότητας, αλλά προχωρά 
ουσιαστικά στη συµπερίληψη των 
αυτιστικών ατόµων σε όλο το φάσµα της 
ζωής. Ο αυτισµός δεν αφορά µόνο την 
παιδική ηλικία και δεν εξαντλείται
στη διάγνωση και την πολύ σηµαντική 
πρώιµη παρέµβαση. Αφορά στη 

δυνατότητα κάθε ανθρώπου να έχει 
πρόσβαση, υποστήριξη, ισότιµη 
συµµετοχή και ορατότητα σε όλες τις 
φάσεις της ζωής. Η συµπερίληψη είναι µια 
συνεχής κοινωνική και θεσµική ευθύνη, 
που απαιτεί προσαρµογές, 
προσβασιµότητα, σεβασµό στη
νευροδιαφορετικότητα και σταθερή 
µέριµνα ώστε κάθε άτοµο να
µπορεί να αναπτύσσει τις δυνατότητές του 
και να συµµετέχει ουσιαστικά στη 

Εποχική Αλλεργία: 
Αίτια, Συμπτώματα 
και Αντιμετώπιση
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Η εποχική αλλεργία, γνωστή και ως αλλεργική ρινίτιδα 
ή«πυρετός εκ χόρτου», αποτελεί µια από τις πιο συχνές 
αλλεργικές παθήσεις παγκοσµίως. Εµφανίζεται κυρίως σε 
συγκεκριµένες περιόδους του έτους, όπως την άνοιξη και το 
φθινόπωρο, όταν αυξάνονται τα επίπεδα γύρης στην 
ατµόσφαιρα. Αν και δεν είναι επικίνδυνη για τη ζωή, µπορεί 
να επηρεάσει σηµαντικά την ποιότητα ζωής του ατόµου.

Αίτια

Η εποχική αλλεργία προκαλείται από την υπερευαισθησία 
του ανοσοποιητικού
συστήµατος σε αλλεργιογόνα του περιβάλλοντος. Τα πιο 
συνηθισµένα αλλεργιογόνα
περιλαµβάνουν:
• Γύρη δέντρων (π.χ. ελιά, πεύκο)
• Γύρη αγριόχορτων και γρασιδιού
• Σπόρια µυκήτων (µούχλα)
Όταν ένα αλλεργικό άτοµο εκτίθεται σε αυτά τα 
αλλεργιογόνα, το ανοσοποιητικό του
σύστηµα τα αναγνωρίζει ως «επικίνδυνα» και απελευθερώνει 
ισταµίνη, προκαλώντας
τα χαρακτηριστικά συµπτώµατα.

Συµπτώµατα

Τα συµπτώµατα της εποχικής αλλεργίας µπορεί να 
ποικίλλουν σε ένταση, αλλά
συνήθως περιλαµβάνουν:
• Καταρροή (ρινική έκκριση)
• Φτέρνισµα
• Ρινική συµφόρηση (µπούκωµα)
• Κνησµό στη µύτη, στα µάτια ή στο λαιµό

• ∆ακρύρροια και ερυθρότητα των µατιών
• Κόπωση και δυσκολία συγκέντρωσης
Σε ορισµένες περιπτώσεις, µπορεί να συνυπάρχει και 
αλλεργικό άσθµα, µε
συµπτώµατα όπως βήχας και δύσπνοια.

∆ιάγνωση

Η διάγνωση γίνεται από ιατρό, συνήθως αλλεργιολόγο, και 
βασίζεται στο ιστορικό
του ασθενούς και σε ειδικές εξετάσεις, όπως:
• ∆ερµατικά τεστ αλλεργίας (skin prick tests)

• Εξετάσεις αίµατος για ανίχνευση ειδικών IgE αντισωµάτων

συλλογική ζωή.

Ιδιαίτερα κρίσιµες είναι οι µεταβάσεις από τη 
µία αναπτυξιακή φάση στην άλλη: από την 
προσχολική ηλικία στο σχολείο, από το σχολείο 
στην τριτοβάθµια εκπαίδευση, από την 
εκπαίδευση στην εργασία και
στην αυτόνοµη ή υποστηριζόµενη διαβίωση. Σε 
αυτές τις φάσεις µετάβασης, τα αυτιστικά 
άτοµα και οι οικογένειές τους συχνά έρχονται 
αντιµέτωποι µε εµπόδια και ελλείψεις 
υπηρεσιών, που εντείνουν τον αποκλεισµό.

Τα Πανεπιστήµια έχουν σηµαντικό ρόλο στην 
προσπάθεια ανάπτυξης πολιτικών 
συµπερίληψης όχι µόνο µέσω της εκπαίδευσης 
νέων επιστηµόνων και της παραγωγής έρευνας, 
αλλά και ως χώροι
που οφείλουν να διαµορφώνουν 
συµπεριληπτικά περιβάλλοντα µάθησης, 
συµµετοχής και υποστήριξης όπου κάθε 
φοιτητής µπορεί να ανήκει και να εξελίσσεται. Η 
πρόσβαση στην ανώτατη εκπαίδευση
και η ισότιµη συµµετοχή στην πανεπιστηµιακή 
ζωή αποτελούν ουσιαστικό µέρος µιας 
κοινωνίας που επιδιώκει να µην αφήνει
κανέναν στο περιθώριο. Η 2 η Απριλίου δεν είναι 
µόνο µια ηµέρα ευαισθητοποίησης και 
ενηµέρωσης για τον αυτισµό. Αποτελεί µια 
υπενθύµιση ότι η πραγµατική συµπερίληψη 
σηµαίνει να δηµιουργούµε συνθήκες ώστε
τα αυτιστικά άτοµα να έχουν φωνή, 
δικαιώµατα, επιλογές και ενεργό 
παρουσία σε κάθε πτυχή της ζωής.
ηγή: 

https://hub.uoa.gr/2-apriliou-
pagkosmia-imera-
evaisthitopoiisis-gia-ton-aftismo/
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Αντιµετώπιση και Θεραπεία

Η αντιµετώπιση της εποχικής αλλεργίας περιλαµβάνει:
1. Αποφυγή αλλεργιογόνων
• Αποφυγή εξόδου σε ώρες µε υψηλή συγκέντρωση γύρης
• Κλείσιµο παραθύρων κατά την άνοιξη
• Χρήση φίλτρων αέρα και καθαριστών

2. Φαρµακευτική αγωγή
• Αντιισταµινικά
• Ρινικά κορτικοστεροειδή σπρέι
• Αποσυµφορητικά
• Οφθαλµικές σταγόνες

3. Ανοσοθεραπεία
Σε περιπτώσεις έντονων συµπτωµάτων, µπορεί να εφαρµοστεί 
ανοσοθεραπεία (αλλεργικά εµβόλια), η οποία στοχεύει στη 
σταδιακή απευαισθητοποίηση του οργανισµού.

Πρόληψη

Η πρόληψη παίζει σηµαντικό ρόλο στη µείωση των 
συµπτωµάτων. 
Συνιστάται:
• Συχνό πλύσιµο χεριών και προσώπου
• Αλλαγή ρούχων µετά από εξωτερικές δραστηριότητες
• Αποφυγή στεγνώµατος ρούχων σε εξωτερικούς χώρους κατά 
περιόδους υψηλής γύρης

Συµπεράσµατα

Η εποχική αλλεργία είναι µια συχνή αλλά διαχειρίσιµη 
κατάσταση. Με σωστή διάγνωση, κατάλληλη θεραπεία και 
προληπτικά µέτρα, τα άτοµα που πάσχουν µπορούν να 
περιορίσουν σηµαντικά τα συµπτώµατά τους και να βελτιώσουν 
την καθηµερινότητά τους.

Βιβλιογραφία

1. Bousquet, J., Khaltaev, N., Cruz, A. A., et al. (2008). Allergic Rhinitis and its

Impact on Asthma (ARIA) 2008 Update. Allergy, 63(Suppl. 86), 8–160.

2. Wallace, D. V., Dykewicz, M. S., Oppenheimer, J., et al. (2020).

Pharmacologic Treatment of Seasonal Allergic Rhinitis: Guideline Update.

Journal of Allergy and Clinical Immunology.

3. Scadding, G. K., Kariyawasam, H. H., Scadding, G. W., et al. (2017). BSACI

guideline for the diagnosis and management of allergic and non-allergic

rhinitis. Clinical &amp; Experimental Allergy.

4. Pawankar, R., Canonica, G. W., Holgate, S. T., Lockey, R. F. (2013). WAO

White Book on Allergy. World Allergy Organization.

5. Mayo Clinic Staff. (2023). Seasonal allergies: Symptoms &amp; causes. Mayo

Clinic.

Αραπη Ειρηνη



  

 

 

 
  

  
    

. 

κδηφ

  

 1980

κδηφκδηφ

3

Η εποχική αλλεργία, γνωστή και ως αλλεργική ρινίτιδα 
ή«πυρετός εκ χόρτου», αποτελεί µια από τις πιο συχνές 
αλλεργικές παθήσεις παγκοσµίως. Εµφανίζεται κυρίως σε 
συγκεκριµένες περιόδους του έτους, όπως την άνοιξη και το 
φθινόπωρο, όταν αυξάνονται τα επίπεδα γύρης στην 
ατµόσφαιρα. Αν και δεν είναι επικίνδυνη για τη ζωή, µπορεί 
να επηρεάσει σηµαντικά την ποιότητα ζωής του ατόµου.

Αίτια

Η εποχική αλλεργία προκαλείται από την υπερευαισθησία 
του ανοσοποιητικού
συστήµατος σε αλλεργιογόνα του περιβάλλοντος. Τα πιο 
συνηθισµένα αλλεργιογόνα
περιλαµβάνουν:
• Γύρη δέντρων (π.χ. ελιά, πεύκο)
• Γύρη αγριόχορτων και γρασιδιού
• Σπόρια µυκήτων (µούχλα)
Όταν ένα αλλεργικό άτοµο εκτίθεται σε αυτά τα 
αλλεργιογόνα, το ανοσοποιητικό του
σύστηµα τα αναγνωρίζει ως «επικίνδυνα» και απελευθερώνει 
ισταµίνη, προκαλώντας
τα χαρακτηριστικά συµπτώµατα.

Συµπτώµατα

Τα συµπτώµατα της εποχικής αλλεργίας µπορεί να 
ποικίλλουν σε ένταση, αλλά
συνήθως περιλαµβάνουν:
• Καταρροή (ρινική έκκριση)
• Φτέρνισµα
• Ρινική συµφόρηση (µπούκωµα)
• Κνησµό στη µύτη, στα µάτια ή στο λαιµό

• ∆ακρύρροια και ερυθρότητα των µατιών
• Κόπωση και δυσκολία συγκέντρωσης
Σε ορισµένες περιπτώσεις, µπορεί να συνυπάρχει και 
αλλεργικό άσθµα, µε
συµπτώµατα όπως βήχας και δύσπνοια.

∆ιάγνωση

Η διάγνωση γίνεται από ιατρό, συνήθως αλλεργιολόγο, και 
βασίζεται στο ιστορικό
του ασθενούς και σε ειδικές εξετάσεις, όπως:
• ∆ερµατικά τεστ αλλεργίας (skin prick tests)

• Εξετάσεις αίµατος για ανίχνευση ειδικών IgE αντισωµάτων

Εποχική Αλλεργία: Αίτια, Συμπτώματα και Αντιμετώπιση Αντιµετώπιση και Θεραπεία

Η αντιµετώπιση της εποχικής αλλεργίας περιλαµβάνει:
1. Αποφυγή αλλεργιογόνων
• Αποφυγή εξόδου σε ώρες µε υψηλή συγκέντρωση γύρης
• Κλείσιµο παραθύρων κατά την άνοιξη
• Χρήση φίλτρων αέρα και καθαριστών

2. Φαρµακευτική αγωγή
• Αντιισταµινικά
• Ρινικά κορτικοστεροειδή σπρέι
• Αποσυµφορητικά
• Οφθαλµικές σταγόνες

3. Ανοσοθεραπεία
Σε περιπτώσεις έντονων συµπτωµάτων, µπορεί να εφαρµοστεί 
ανοσοθεραπεία (αλλεργικά εµβόλια), η οποία στοχεύει στη 
σταδιακή απευαισθητοποίηση του οργανισµού.

Πρόληψη

Η πρόληψη παίζει σηµαντικό ρόλο στη µείωση των 
συµπτωµάτων. 
Συνιστάται:
• Συχνό πλύσιµο χεριών και προσώπου
• Αλλαγή ρούχων µετά από εξωτερικές δραστηριότητες
• Αποφυγή στεγνώµατος ρούχων σε εξωτερικούς χώρους κατά 
περιόδους υψηλής γύρης

Συµπεράσµατα

Η εποχική αλλεργία είναι µια συχνή αλλά διαχειρίσιµη 
κατάσταση. Με σωστή διάγνωση, κατάλληλη θεραπεία και 
προληπτικά µέτρα, τα άτοµα που πάσχουν µπορούν να 
περιορίσουν σηµαντικά τα συµπτώµατά τους και να βελτιώσουν 
την καθηµερινότητά τους.

Βιβλιογραφία

1. Bousquet, J., Khaltaev, N., Cruz, A. A., et al. (2008). Allergic Rhinitis and its

Impact on Asthma (ARIA) 2008 Update. Allergy, 63(Suppl. 86), 8–160.

2. Wallace, D. V., Dykewicz, M. S., Oppenheimer, J., et al. (2020).

Pharmacologic Treatment of Seasonal Allergic Rhinitis: Guideline Update.

Journal of Allergy and Clinical Immunology.

3. Scadding, G. K., Kariyawasam, H. H., Scadding, G. W., et al. (2017). BSACI

guideline for the diagnosis and management of allergic and non-allergic

rhinitis. Clinical &amp; Experimental Allergy.

4. Pawankar, R., Canonica, G. W., Holgate, S. T., Lockey, R. F. (2013). WAO

White Book on Allergy. World Allergy Organization.

5. Mayo Clinic Staff. (2023). Seasonal allergies: Symptoms &amp; causes. Mayo

Clinic.

Αραπη Ειρηνη



4

Η εποχική αλλεργία, γνωστή και ως αλλεργική ρινίτιδα 
ή«πυρετός εκ χόρτου», αποτελεί µια από τις πιο συχνές 
αλλεργικές παθήσεις παγκοσµίως. Εµφανίζεται κυρίως σε 
συγκεκριµένες περιόδους του έτους, όπως την άνοιξη και το 
φθινόπωρο, όταν αυξάνονται τα επίπεδα γύρης στην 
ατµόσφαιρα. Αν και δεν είναι επικίνδυνη για τη ζωή, µπορεί 
να επηρεάσει σηµαντικά την ποιότητα ζωής του ατόµου.

Αίτια

Η εποχική αλλεργία προκαλείται από την υπερευαισθησία 
του ανοσοποιητικού
συστήµατος σε αλλεργιογόνα του περιβάλλοντος. Τα πιο 
συνηθισµένα αλλεργιογόνα
περιλαµβάνουν:
• Γύρη δέντρων (π.χ. ελιά, πεύκο)
• Γύρη αγριόχορτων και γρασιδιού
• Σπόρια µυκήτων (µούχλα)
Όταν ένα αλλεργικό άτοµο εκτίθεται σε αυτά τα 
αλλεργιογόνα, το ανοσοποιητικό του
σύστηµα τα αναγνωρίζει ως «επικίνδυνα» και απελευθερώνει 
ισταµίνη, προκαλώντας
τα χαρακτηριστικά συµπτώµατα.

Συµπτώµατα

Τα συµπτώµατα της εποχικής αλλεργίας µπορεί να 
ποικίλλουν σε ένταση, αλλά
συνήθως περιλαµβάνουν:
• Καταρροή (ρινική έκκριση)
• Φτέρνισµα
• Ρινική συµφόρηση (µπούκωµα)
• Κνησµό στη µύτη, στα µάτια ή στο λαιµό

• ∆ακρύρροια και ερυθρότητα των µατιών
• Κόπωση και δυσκολία συγκέντρωσης
Σε ορισµένες περιπτώσεις, µπορεί να συνυπάρχει και 
αλλεργικό άσθµα, µε
συµπτώµατα όπως βήχας και δύσπνοια.

∆ιάγνωση

Η διάγνωση γίνεται από ιατρό, συνήθως αλλεργιολόγο, και 
βασίζεται στο ιστορικό
του ασθενούς και σε ειδικές εξετάσεις, όπως:
• ∆ερµατικά τεστ αλλεργίας (skin prick tests)

• Εξετάσεις αίµατος για ανίχνευση ειδικών IgE αντισωµάτων

Εποχική Αλλεργία: Αίτια, Συμπτώματα και Αντιμετώπιση Αντιµετώπιση και Θεραπεία

Η αντιµετώπιση της εποχικής αλλεργίας περιλαµβάνει:
1. Αποφυγή αλλεργιογόνων
• Αποφυγή εξόδου σε ώρες µε υψηλή συγκέντρωση γύρης
• Κλείσιµο παραθύρων κατά την άνοιξη
• Χρήση φίλτρων αέρα και καθαριστών

2. Φαρµακευτική αγωγή
• Αντιισταµινικά
• Ρινικά κορτικοστεροειδή σπρέι
• Αποσυµφορητικά
• Οφθαλµικές σταγόνες

3. Ανοσοθεραπεία
Σε περιπτώσεις έντονων συµπτωµάτων, µπορεί να εφαρµοστεί 
ανοσοθεραπεία (αλλεργικά εµβόλια), η οποία στοχεύει στη 
σταδιακή απευαισθητοποίηση του οργανισµού.

Πρόληψη

Η πρόληψη παίζει σηµαντικό ρόλο στη µείωση των 
συµπτωµάτων. 
Συνιστάται:
• Συχνό πλύσιµο χεριών και προσώπου
• Αλλαγή ρούχων µετά από εξωτερικές δραστηριότητες
• Αποφυγή στεγνώµατος ρούχων σε εξωτερικούς χώρους κατά 
περιόδους υψηλής γύρης

Συµπεράσµατα

Η εποχική αλλεργία είναι µια συχνή αλλά διαχειρίσιµη 
κατάσταση. Με σωστή διάγνωση, κατάλληλη θεραπεία και 
προληπτικά µέτρα, τα άτοµα που πάσχουν µπορούν να 
περιορίσουν σηµαντικά τα συµπτώµατά τους και να βελτιώσουν 
την καθηµερινότητά τους.

Βιβλιογραφία

1. Bousquet, J., Khaltaev, N., Cruz, A. A., et al. (2008). Allergic Rhinitis and its

Impact on Asthma (ARIA) 2008 Update. Allergy, 63(Suppl. 86), 8–160.

2. Wallace, D. V., Dykewicz, M. S., Oppenheimer, J., et al. (2020).

Pharmacologic Treatment of Seasonal Allergic Rhinitis: Guideline Update.

Journal of Allergy and Clinical Immunology.

3. Scadding, G. K., Kariyawasam, H. H., Scadding, G. W., et al. (2017). BSACI

guideline for the diagnosis and management of allergic and non-allergic

rhinitis. Clinical &amp; Experimental Allergy.

4. Pawankar, R., Canonica, G. W., Holgate, S. T., Lockey, R. F. (2013). WAO

White Book on Allergy. World Allergy Organization.

5. Mayo Clinic Staff. (2023). Seasonal allergies: Symptoms &amp; causes. Mayo

Clinic.

Αραπη Ειρηνη



κδηφ

5

Η εποχική αλλεργία, γνωστή και ως αλλεργική ρινίτιδα 
ή«πυρετός εκ χόρτου», αποτελεί µια από τις πιο συχνές 
αλλεργικές παθήσεις παγκοσµίως. Εµφανίζεται κυρίως σε 
συγκεκριµένες περιόδους του έτους, όπως την άνοιξη και το 
φθινόπωρο, όταν αυξάνονται τα επίπεδα γύρης στην 
ατµόσφαιρα. Αν και δεν είναι επικίνδυνη για τη ζωή, µπορεί 
να επηρεάσει σηµαντικά την ποιότητα ζωής του ατόµου.

Αίτια

Η εποχική αλλεργία προκαλείται από την υπερευαισθησία 
του ανοσοποιητικού
συστήµατος σε αλλεργιογόνα του περιβάλλοντος. Τα πιο 
συνηθισµένα αλλεργιογόνα
περιλαµβάνουν:
• Γύρη δέντρων (π.χ. ελιά, πεύκο)
• Γύρη αγριόχορτων και γρασιδιού
• Σπόρια µυκήτων (µούχλα)
Όταν ένα αλλεργικό άτοµο εκτίθεται σε αυτά τα 
αλλεργιογόνα, το ανοσοποιητικό του
σύστηµα τα αναγνωρίζει ως «επικίνδυνα» και απελευθερώνει 
ισταµίνη, προκαλώντας
τα χαρακτηριστικά συµπτώµατα.

Συµπτώµατα

Τα συµπτώµατα της εποχικής αλλεργίας µπορεί να 
ποικίλλουν σε ένταση, αλλά
συνήθως περιλαµβάνουν:
• Καταρροή (ρινική έκκριση)
• Φτέρνισµα
• Ρινική συµφόρηση (µπούκωµα)
• Κνησµό στη µύτη, στα µάτια ή στο λαιµό

• ∆ακρύρροια και ερυθρότητα των µατιών
• Κόπωση και δυσκολία συγκέντρωσης
Σε ορισµένες περιπτώσεις, µπορεί να συνυπάρχει και 
αλλεργικό άσθµα, µε
συµπτώµατα όπως βήχας και δύσπνοια.

∆ιάγνωση

Η διάγνωση γίνεται από ιατρό, συνήθως αλλεργιολόγο, και 
βασίζεται στο ιστορικό
του ασθενούς και σε ειδικές εξετάσεις, όπως:
• ∆ερµατικά τεστ αλλεργίας (skin prick tests)

• Εξετάσεις αίµατος για ανίχνευση ειδικών IgE αντισωµάτων

Η άνοιξη αποτελεί για πολλούς µια περίοδο 
ανανέωσης, τόσο στη φύση όσο και στην ψυχική 
µας κατάσταση. Μετά από τους πιο σκοτεινούς 
και εσωστρεφείς µήνες του χειµώνα, η αύξηση 
της ηλιοφάνειας και η αλλαγή της 
θερµοκρασίας φαίνεται να επηρεάζουν θετικά 
τη διάθεση και την ενέργειά µας.

Από ψυχολογική σκοπιά, η αλλαγή των εποχών 
συνδέεται άµεσα µε τη λειτουργία του 
οργανισµού. Η µεγαλύτερη έκθεση στο φως 
συµβάλλει στη ρύθµιση ουσιών όπως η 
σεροτονίνη, η οποία σχετίζεται µε το αίσθηµα 
ευεξίας και χαράς. Παράλληλα, παρατηρείται 
συχνά αύξηση της κινητοποίησης, της διάθεσης 
για κοινωνική επαφή και της ανάγκης για  
δραστηριότητα. Ωστόσο, η άνοιξη δεν βιώνεται 
µε τον ίδιο τρόπο από όλους. Για ορισµένα 
άτοµα, οι αλλαγές αυτές µπορεί να 
προκαλέσουν εσωτερική ανησυχία ή ένταση. Η 
µετάβαση από µια πιο «κλειστή» περίοδο σε µια 
πιο εξωστρεφή µπορεί να δηµιουργήσει πίεση ή 

δυσκολία προσαρµογής, ιδιαίτερα όταν 
συνοδεύεται από αυξηµένες απαιτήσεις στην 
καθηµερινότητα.
Είναι σηµαντικό να δίνεται χώρος και χρόνος 
στην προσαρµογή. Η φροντίδα του εαυτού, η 
διατήρηση µιας ισορροπηµένης ρουτίνας και η 
σταδιακή επανασύνδεση µε
δραστηριότητες που προσφέρουν 
ευχαρίστηση µπορούν να λειτουργήσουν
υποστηρικτικά. Μικρές αλλαγές, όπως µια 
βόλτα στη φύση ή η επαφή µε αγαπηµένα
πρόσωπα, µπορούν να ενισχύσουν σηµαντικά 
την ψυχική διάθεση.Η άνοιξη, τελικά,
δεν είναι µόνο µια εποχή αλλαγής στο 
περιβάλλον, αλλά και µια ευκαιρία για
εσωτερική ανανέωση. Υπενθυµίζει τη σηµασία 
της φροντίδας του εαυτού και της
σύνδεσης µε όσα µας δίνουν νόηµα και 
ισορροπία.Κάθε αλλαγή, µικρή ή µεγάλη,
µπορεί να αποτελέσει ένα βήµα προς µια πιο 
ουσιαστική σχέση µε τον εαυτό µας.

Επιµέλεια: Μαρία Κατζάνη

Η ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ ΤΗΣ ΑΝΟΙΞΗΣ

Αντιµετώπιση και Θεραπεία

Η αντιµετώπιση της εποχικής αλλεργίας περιλαµβάνει:
1. Αποφυγή αλλεργιογόνων
• Αποφυγή εξόδου σε ώρες µε υψηλή συγκέντρωση γύρης
• Κλείσιµο παραθύρων κατά την άνοιξη
• Χρήση φίλτρων αέρα και καθαριστών

2. Φαρµακευτική αγωγή
• Αντιισταµινικά
• Ρινικά κορτικοστεροειδή σπρέι
• Αποσυµφορητικά
• Οφθαλµικές σταγόνες

3. Ανοσοθεραπεία
Σε περιπτώσεις έντονων συµπτωµάτων, µπορεί να εφαρµοστεί 
ανοσοθεραπεία (αλλεργικά εµβόλια), η οποία στοχεύει στη 
σταδιακή απευαισθητοποίηση του οργανισµού.

Πρόληψη

Η πρόληψη παίζει σηµαντικό ρόλο στη µείωση των 
συµπτωµάτων. 
Συνιστάται:
• Συχνό πλύσιµο χεριών και προσώπου
• Αλλαγή ρούχων µετά από εξωτερικές δραστηριότητες
• Αποφυγή στεγνώµατος ρούχων σε εξωτερικούς χώρους κατά 
περιόδους υψηλής γύρης

Συµπεράσµατα

Η εποχική αλλεργία είναι µια συχνή αλλά διαχειρίσιµη 
κατάσταση. Με σωστή διάγνωση, κατάλληλη θεραπεία και 
προληπτικά µέτρα, τα άτοµα που πάσχουν µπορούν να 
περιορίσουν σηµαντικά τα συµπτώµατά τους και να βελτιώσουν 
την καθηµερινότητά τους.
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Αραπη Ειρηνη

Παραδοσιακά, τα πασχαλινά αυγά βάφονται 
κόκκινα µε κρεµµυδόφυλλα, µε παντζάρια ή µε 
ριζάρι. Για περισσότερα χρώµατα, 
χρησιµοποιούµε µωβ λάχανο, ιβίσκο, σπανάκι, 
κουρκουµά και πράσινο τσάι που δίνουν µπλε, 
πράσινες και κίτρινες αποχρώσεις. 

Αφού δοκιµάσαµε διαφορετικούς τρόπους για το 
οικολογικό βάψιµο των πασχαλινών αυγών, 
προτείνουµε δύο συνταγές που είναι αρκετά 
εύκολες και δίνουν πολύ καλό αποτέλεσµα. Τα 
βασικά µας υλικά είναι το κρεµµύδι, το λάχανο και το 
ξύδι. Για τα παραδοσιακά κόκκινα-κεραµιδί 
πασχαλινά αυγά χρησιµοποιούµε τα φύλλα από τον 
βολβό του κόκκινου κρεµµυδιού. Άλλοι τα λένε 
κρεµµυδόφυλλα, τσόφλια κρεµµυδιού ή φλούδες 
κρεµµυδιού. Η προσθήκη ξυδιού είναι απαραίτητη 
για να δέσουν οι χρωστικές πάνω στο αυγό και να 
έχουµε καλύτερο χρώµα. Αν θέλουµε να 
δοκιµάσουµε κι άλλα χρώµατα, το µωβ λάχανο 
αποτελεί τη βάση για αποχρώσεις του µπλε και του 
πράσινου. Στην περίπτωση του λάχανου, η ποσότητα 
ξυδιού που χρησιµοποιούµε αλλάζει και το χρώµα 
που παίρνουµε. Προαιρετικά, µπορούµε να 
προσθέσουµε µαγειρική σόδα και κουρκουµά για να 
δηµιουργήσουµε ακόµα περισσότερες αποχρώσεις. 
Αν χρησιµοποιήσουµε µόνο κουρκουµά µε ξύδι, 
χωρίς λαχανικά, τα αυγά µας θα αποκτήσουν µία 
κίτρινη απόχρωση. 

Μπορούµε να βράσουµε τα αυγά στο ίδιο µείγµα µε 
τα κρεµµυδόφυλλα ή το λάχανο, ωστόσο υπάρχει 
κίνδυνος να σπάσει το αυγό και να έχουµε 
ανεπιθύµητα αποτελέσµατα. Γι’ αυτό προτιµάµε να 
βράζουµε τα αυγά µόνα τους για 20 λεπτά και 
ξεχωριστά να φτιάχνουµε τη βαφή των αυγών. Εκτός 
από την κατσαρόλα για το βράσιµο των λαχανικών, 
θα χρειαστούµε κι ένα µεγάλο δοχείο για το βάψιµο 
των αυγών. Εναλλακτικά, χρησιµοποιούµε βαζάκια 
για να πειραµατιστούµε µε τις δοσολογίες και να 
δηµιουργήσουµε διαφορετικές αποχρώσεις. 
Βάψιµο αυγών µε κρεµµυδόφυλλα για αποχρώσεις 
κόκκινου, καφέ, κεραµιδί

2 φυσικοί τρόποι για να 
βάψουµε τα πασχαλινά 
αυγά χρησιµοποιώντας 
λαχανικά

 Συνταγή για 10 αυγά µε κρεµµυδόφυλλα και ξύδι: 
Καθαρίζουµε 8 κόκκινα κρεµµύδια και παίρνουµε τα 
κρεµµυδόφυλλα. Σε µία κατσαρόλα, βάζουµε 1 
λίτρο νερού και προσθέτουµε τα κρεµµυδόφυλλα. 
Μεγαλύτερη ποσότητα από τσόφλια κρεµµυδιού, 
µας δίνει πιο έντονο χρώµα. Βράζουµε για περίπου 
30 λεπτά. Αφού βράσουν, σουρώνουµε το µίγµα σε 
ένα άλλο δοχείο. Προσθέτουµε 2 κουταλιές της 
σούπας ξύδι. Τοποθετούµε τα αυγά µας στο δοχείο 
και τα αφήνουµε τουλάχιστον 2 ώρες για να 
βαφτούν. Όσο πιο πολλές ώρες µείνουν στο µείγµα 
τόσο πιο έντονο το χρώµα. Τα φύλλα κρεµµυδιού 
µας δίνουν θερµές αποχρώσεις. Μαζί µε το ξύδι 
µπορούµε να προσθέσουµε κουρκουµά για να 
πάρουµε πιο ανοιχτή απόχρωση στο χρώµα των 
αυγών. - 

Βάψιµο αυγών µε µωβ λάχανο για αποχρώσεις 
του µπλε και πράσινου Συνταγή για 10 αυγά µε 
µωβ λάχανο και ξύδι:  
Κόβουµε ένα µικρό µωβ λάχανο σε κοµµατάκια. Σε 
µία κατσαρόλα, βάζουµε 1 λίτρο νερού και 
προσθέτουµε το µωβ λάχανο. Όπως και στη 
συνταγή µε τα κρεµµυδόφυλλα, προσθέτοντας 
µεγαλύτερη ποσότητα λάχανου θα έχουµε πιο 
έντονο χρώµα. Βράζουµε για περίπου 30 λεπτά. 
Αφού βράσει το λάχανο, σουρώνουµε το µείγµα σε 
ένα άλλο δοχείο. Προσθέτουµε το ξύδι, 
τοποθετούµε τα αυγά και τα αφήνουµε για 
τουλάχιστον 2 ώρες για να βαφτούν. Το µωβ 
λάχανο µας δίνει ψυχρές αποχρώσεις. Με 
περισσότερο ξύδι γίνεται φούξια, ενώ αν 
προσθέσουµε και µαγειρική σόδα γίνεται πιο 
πράσινο. Αυτό συµβαίνει, γιατί το µωβ λάχανο 
αποτελεί ένα φυσικό πεχαµετρικό δείκτη. Η 
προσθήκη ξυδιού δηµιουργεί όξινο περιβάλλον, 
ενώ η προσθήκη µαγειρικής σόδας βασικό 
περιβάλλον. Πειραµατιζόµαστε µε τις ποσότητες 
ξυδιού και µαγειρικής σόδας για να 
δηµιουργήσουµε την απόχρωση που προτιµάµε. 
Αξίζει να σηµειώσουµε ότι το τελικό αποτέλεσµα 
στο χρώµα του αυγού, δεν θα είναι ακριβώς ίδιο µε 
το χρώµα που βλέπουµε στο µείγµα. 
Πηγή: Συγγραφείς της ιστοσελίδας «Τα µυστικά του κήπου» 
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Επιµέλεια: Ευθυµία Σκουταριώτου



Ο Απρίλιος ήταν ένας 
µήνας γεµάτος 
δ η µ ι ο υ ρ γ ί α , 
συµµετοχή, φροντίδα 
και όµορφες στιγµές.
Μέσα από 
καθηµερινές δράσεις 
και βιωµατικές 
εµπειρίες, οι 
καταρτιζόµενοί µας 
συνέχισαν να 
εξελίσσουν δεξιότητες 
α υ τ ο ν ο µ ί α ς , 
συνεργασίας και 
κ ο ι ν ω ν ι κ ή ς 
α λ λ η λ ε π ί δ ρ α σ η ς , 
πάντα µε χαµόγελο και 
όµορφη διάθεση.

 Στον τοµέα της 
α υ τ ο ν ο µ ί α ς , 
ετοιµάσαµε λαζαράκια 
για το Μεγάλο 
Σάββατο, τυρόπιτα µε 
αλεύρι ολικής και 
φέτα, οµελέτα µε 
γαλοπούλα και τυρί, 
πίτσα, ρυζόγαλο, 
αγκινάρες που 
καθαρίσαµε µε 
οµελέτα, και 
τυροκροκέτες!
Παράλληλα, οι 
ω φ ε λ ο ύ µ ε ν ο ι 
συµµετείχαν ενεργά 

σε καθηµερινές 
δ ρ α σ τ η ρ ι ό τ η τ ε ς 
φροντίδας, όπως 
πλύσιµο δοντιών, 
σ τ ρ ώ σ ι µ ο 
κρεβατιών, άπλωµα 
και πλύσιµο ρούχων, 
ε ν ι σ χ ύ ο ν τ α ς 
σ η µ α ν τ ι κ έ ς 
δ ε ξ ι ό τ η τ ε ς 
καθηµερινής ζωής. 
Με ιδιαίτερη χαρά 
µαζέψαµε λεµόνια 
από τον κήπο µας, 
φτιάξαµε σπιτική 
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η ποδηλατάδα, σε 
συνεργασία µε την 
ΣΥΝ-εξέλιξη και το 
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Η εποχική αλλεργία, γνωστή και ως αλλεργική ρινίτιδα 
ή«πυρετός εκ χόρτου», αποτελεί µια από τις πιο συχνές 
αλλεργικές παθήσεις παγκοσµίως. Εµφανίζεται κυρίως σε 
συγκεκριµένες περιόδους του έτους, όπως την άνοιξη και το 
φθινόπωρο, όταν αυξάνονται τα επίπεδα γύρης στην 
ατµόσφαιρα. Αν και δεν είναι επικίνδυνη για τη ζωή, µπορεί 
να επηρεάσει σηµαντικά την ποιότητα ζωής του ατόµου.

Αίτια

Η εποχική αλλεργία προκαλείται από την υπερευαισθησία 
του ανοσοποιητικού
συστήµατος σε αλλεργιογόνα του περιβάλλοντος. Τα πιο 
συνηθισµένα αλλεργιογόνα
περιλαµβάνουν:
• Γύρη δέντρων (π.χ. ελιά, πεύκο)
• Γύρη αγριόχορτων και γρασιδιού
• Σπόρια µυκήτων (µούχλα)
Όταν ένα αλλεργικό άτοµο εκτίθεται σε αυτά τα 
αλλεργιογόνα, το ανοσοποιητικό του
σύστηµα τα αναγνωρίζει ως «επικίνδυνα» και απελευθερώνει 
ισταµίνη, προκαλώντας
τα χαρακτηριστικά συµπτώµατα.

Συµπτώµατα

Τα συµπτώµατα της εποχικής αλλεργίας µπορεί να 
ποικίλλουν σε ένταση, αλλά
συνήθως περιλαµβάνουν:
• Καταρροή (ρινική έκκριση)
• Φτέρνισµα
• Ρινική συµφόρηση (µπούκωµα)
• Κνησµό στη µύτη, στα µάτια ή στο λαιµό

• ∆ακρύρροια και ερυθρότητα των µατιών
• Κόπωση και δυσκολία συγκέντρωσης
Σε ορισµένες περιπτώσεις, µπορεί να συνυπάρχει και 
αλλεργικό άσθµα, µε
συµπτώµατα όπως βήχας και δύσπνοια.

∆ιάγνωση

Η διάγνωση γίνεται από ιατρό, συνήθως αλλεργιολόγο, και 
βασίζεται στο ιστορικό
του ασθενούς και σε ειδικές εξετάσεις, όπως:
• ∆ερµατικά τεστ αλλεργίας (skin prick tests)

• Εξετάσεις αίµατος για ανίχνευση ειδικών IgE αντισωµάτων

πρόγραµµα, στοχεύοντας στη βελτίωση 
δεξιοτήτων και στην ενίσχυση της 
λειτουργικότητας των καταρτιζόµενων µας.

 Στη γυµναστική, έχουµε ατοµικό πρόγραµµα 
ενδυνάµωσης όσο και οµαδική δραστηριότητα, 
προάγοντας τη σωµατική άσκηση και τη 
συνεργασία.

      Ο κήπος µας συνέχισε να γεµίζει ζωή µέσα 
από τη φροντίδα των φυτών, το ξεχορτάριασµα, 
το πότισµα και τη φύτευση νέων λαχανικών, µε 
την ελπίδα σύντοµα να απολαύσουµε τους 
καρπούς της προσπάθειάς µας.

Κλείνουµε µε την καθηµερινή µας σίτιση από το 
αγαπηµένο µας Home for all.

Ανασκόπηση Απριλίου – ΚΔΗΦ

κδηφ

Αντιµετώπιση και Θεραπεία

Η αντιµετώπιση της εποχικής αλλεργίας περιλαµβάνει:
1. Αποφυγή αλλεργιογόνων
• Αποφυγή εξόδου σε ώρες µε υψηλή συγκέντρωση γύρης
• Κλείσιµο παραθύρων κατά την άνοιξη
• Χρήση φίλτρων αέρα και καθαριστών

2. Φαρµακευτική αγωγή
• Αντιισταµινικά
• Ρινικά κορτικοστεροειδή σπρέι
• Αποσυµφορητικά
• Οφθαλµικές σταγόνες

3. Ανοσοθεραπεία
Σε περιπτώσεις έντονων συµπτωµάτων, µπορεί να εφαρµοστεί 
ανοσοθεραπεία (αλλεργικά εµβόλια), η οποία στοχεύει στη 
σταδιακή απευαισθητοποίηση του οργανισµού.

Πρόληψη

Η πρόληψη παίζει σηµαντικό ρόλο στη µείωση των 
συµπτωµάτων. 
Συνιστάται:
• Συχνό πλύσιµο χεριών και προσώπου
• Αλλαγή ρούχων µετά από εξωτερικές δραστηριότητες
• Αποφυγή στεγνώµατος ρούχων σε εξωτερικούς χώρους κατά 
περιόδους υψηλής γύρης

Συµπεράσµατα

Η εποχική αλλεργία είναι µια συχνή αλλά διαχειρίσιµη 
κατάσταση. Με σωστή διάγνωση, κατάλληλη θεραπεία και 
προληπτικά µέτρα, τα άτοµα που πάσχουν µπορούν να 
περιορίσουν σηµαντικά τα συµπτώµατά τους και να βελτιώσουν 
την καθηµερινότητά τους.
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Αραπη Ειρηνη

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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Ο Απρίλιος ήταν ένας 
µήνας γεµάτος 
δ η µ ι ο υ ρ γ ί α , 
συµµετοχή, φροντίδα 
και όµορφες στιγµές.
Μέσα από 
καθηµερινές δράσεις 
και βιωµατικές 
εµπειρίες, οι 
καταρτιζόµενοί µας 
συνέχισαν να 
εξελίσσουν δεξιότητες 
α υ τ ο ν ο µ ί α ς , 
συνεργασίας και 
κ ο ι ν ω ν ι κ ή ς 
α λ λ η λ ε π ί δ ρ α σ η ς , 
πάντα µε χαµόγελο και 
όµορφη διάθεση.

 Στον τοµέα της 
α υ τ ο ν ο µ ί α ς , 
ετοιµάσαµε λαζαράκια 
για το Μεγάλο 
Σάββατο, τυρόπιτα µε 
αλεύρι ολικής και 
φέτα, οµελέτα µε 
γαλοπούλα και τυρί, 
πίτσα, ρυζόγαλο, 
αγκινάρες που 
καθαρίσαµε µε 
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τυροκροκέτες!
Παράλληλα, οι 
ω φ ε λ ο ύ µ ε ν ο ι 
συµµετείχαν ενεργά 

σε καθηµερινές 
δ ρ α σ τ η ρ ι ό τ η τ ε ς 
φροντίδας, όπως 
πλύσιµο δοντιών, 
σ τ ρ ώ σ ι µ ο 
κρεβατιών, άπλωµα 
και πλύσιµο ρούχων, 
ε ν ι σ χ ύ ο ν τ α ς 
σ η µ α ν τ ι κ έ ς 
δ ε ξ ι ό τ η τ ε ς 
καθηµερινής ζωής. 
Με ιδιαίτερη χαρά 
µαζέψαµε λεµόνια 
από τον κήπο µας, 
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λεµονάδα και γλυκό 
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αξιοποιήσαµε ακόµη 
και τις φλούδες τους 
δ η µ ι ο υ ρ γ ώ ν τ α ς 
λ α χ τ α ρ ι σ τ ά 
σοκολατάκια.

    Στη δηµιουργική 
α π α σ χ ό λ η σ η 
συµµετείχαµε µε 
αγάπη στην 
κ α τ α σ κ ε υ ή 
λαµπάδων για το 
πασχαλινό bazaar 
µας, µε στόχο την 
οικονοµική ενίσχυση 
του Κ∆ΗΦ, ενώ 
ξεκινήσαµε και την 

προετοιµασία µικρών 
δώρων για τη γιορτή 
της µητέρας.
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γνώρισαν τη 
δ ι α δ ι κ α σ ί α 
επαναχρησιµοποίησης 
υλικών, φτιάχνοντας 
χ α ρ τ ο π ο λ τ ό 
δηµιουργώντας νέο 
χειροποίητο χαρτί.
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κάρτες αριθµών. 
Παράλληλα, έγινε 
συζήτηση και 
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παγκόσµιες ηµέρες, 
όπως και αφιέρωµα 
στην Παγκόσµια 
Η µ έ ρ α 
Οδηγού-Σκύλου.
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ε ξ α τ ο µ ι κ ε υ µ έ ν α 
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οµαδικού τραγουδιού, 

χαρίζοντάς µας 
όµορφες µουσικές 
στιγµές. 
Ξεχωριστή χαρά 
αποτέλεσε και η 
επίσκεψή µας στο 
ΚΑΠΗ Μυτιλήνης, 
όπου µετά από 
πρόσκλησή τους, 
συµµετείχαµε σε 
δράση ενίσχυσης του 
bazaar µας , που 
πραγµατοποιήθηκε 
στην κεντρική αγορά, 
µε χειροποίητες 
π α σ χ α λ ι ν έ ς 
δ η µ ι ο υ ρ γ ί ε ς , 
γεµίζοντας τη µέρα 
από όµορφες 
ανθρώπινες στιγµές 
πλαισιωµένες µε 
τραγούδι, κιθάρα και 
κρουστά. 
Επίσης είχαµε την 
συµµετοχή µας στην 7
η ποδηλατάδα, σε 
συνεργασία µε την 
ΣΥΝ-εξέλιξη και το 
Ωδείο Ν. Σκαλκώτας, 
για την παγκόσµια 
ηµέρα του αυτισµού, 
περνώντας µηνύµατα 
αγάπης και αποδοχής. 

 Οι συνεδρίες 
λογοθεραπείας και 
ε ρ γ ο θ ε ρ α π ε ί α ς 
πραγµατοποιούνται 
καθηµερινά µε 
ε ξ α τ ο µ ι κ ε υ µ έ ν ο 

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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πρόγραµµα, στοχεύοντας στη βελτίωση 
δεξιοτήτων και στην ενίσχυση της 
λειτουργικότητας των καταρτιζόµενων µας.

 Στη γυµναστική, έχουµε ατοµικό πρόγραµµα 
ενδυνάµωσης όσο και οµαδική δραστηριότητα, 
προάγοντας τη σωµατική άσκηση και τη 
συνεργασία.

      Ο κήπος µας συνέχισε να γεµίζει ζωή µέσα 
από τη φροντίδα των φυτών, το ξεχορτάριασµα, 
το πότισµα και τη φύτευση νέων λαχανικών, µε 
την ελπίδα σύντοµα να απολαύσουµε τους 
καρπούς της προσπάθειάς µας.

Κλείνουµε µε την καθηµερινή µας σίτιση από το 
αγαπηµένο µας Home for all.
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Κείµενο και φωτογραφίες ανασκόπησης: 
Αννίτα Ματζουράνη
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