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ταν θα διαβάζετε αυτό το κείµε-
νο, τα αποστακτήρα -τα και ρα-

καριά ή ρακο-κάζανα καλούµενα, ανά τη
χώρα, θα έχουν ολοκληρώσει την αποστο-
λή τους. Την παραγωγή, δηλαδή, των κά-
θε είδους αποσταγµάτων: τσίπουρο, τσι-
κουδιά, ρακή, που θα απολαύσουµε, µέ-
χρι του χρόνου.
Με αυτή την ευκαιρία, το σηµερινό κείµενο - έ-
νας, οδηγός (ας µου επιτραπεί).

Τα παλιότερα χρόνια, Μεσολογγίτες έµποροι
κρασιών, όταν πήγαιναν στα χωριά για να αγο-
ράσουν κρασί από τους µικροπαραγωγούς
της περιοχής, έπαιρναν µαζί τους αυγοτάρα-
χο- το άριστο τοπικό του παρασκεύασµα. Πριν
από την γευστική δοκιµή των κρασιών που θα
ακολουθούσε, έκοβαν και µοίραζαν, από λίγο
εν είδει µεζέ, σε όλους τους χωριάτες - θαµώ-
νες του καφενείου, όπου θα γίνονταν η συναλ-
λαγή. Όταν έφερνε ο κάθε αγρότης το κρασί
του για να το δοκιµάσουν, όλοι οι παραβρι-
σκόµενοι που είχαν φάει αυγοτάραχο έβρι-
σκαν τη γεύση του κρασιού έως και ενοχλητι-
κή και πάντως πολύ κατώτερη από την πραγ-
µατική. Έτσι, χάρη στο αυγοτάραχο, -κορυ-
φαίο φίλο του ούζου και του τσίπουρου, που
µε το κρασί δεν κάνει καθόλου χωριό- οι καπά-
τσοι έµποροι αγόραζαν από τους απλοϊκούς
και ανήξερους χωρικούς, εκλεκτό κρασί σε χα-
µηλή τιµή.

Τι µας διδάσκει η ιστοριούλα; Ότι το ποτό,
που συνοδεύει το κάθε έδεσµα, µπορεί να α-
χρηστέψει ή να αναδείξει και τα δύο.

Όταν το κρασί κάνει πίσω
«Μεζέ ούζου, µπίρας ή κρασιού»; Ήταν µια ε-
ρώτηση που έκαναν τα παλιά γκαρσόνια της
Θεσσαλονίκης, για να περιγράψουν εν συνε-
χεία τον ειδικό, για την κάθε περίπτωση, κατά-
λογο του µαγαζιού. Η ερώτηση υποδεικνύει µε

σαφήνεια ότι, για να φάει
κανείς καλά, δεν µπορεί να

κάνει ό,τι θέλει.
Για να µπω όµως στο θέµα µας: Σε ένα κανο-

νικό γεύµα ή δείπνο, ίσως κάποιος να µπορεί
να αυτοσχεδιάσει. Την ώρα της ουζο-τσιπου-
ρο-ποσίας, όµως, ποτέ. Η φαινοµενική χαλα-
ρότητα και ελαφράδα που την χαρακτηρίζουν,
δεν πρέπει να µας παραπλανά. Εδώ, η τήρηση
ορισµένων κανόνων είναι υποχρεωτική.

Ήδη, όπως µας διδάσκει η περίπτωση µε το
αυγοτάραχο, τα κρασιά σηκώνουν τα χέρια
ψηλά όταν βρίσκονται µπροστά σε τουρσιά,
ψιλο-θαλασσινά, τηγανιτά λαχανικά, παστά
ψαρικά και πολλά κονσερβοειδή. Τότε τα κρα-
σιά υποχωρούν και ανοίγουν το δρόµο προς το
ούζο και το τσίπουρο, που µε τους υψηλούς
αλκοολικούς τους βαθµούς µπορούν να συµ-
φιλιώνουν ετερόκλητες γεύσεις.

Πειθαρχία και τελετουργία
Κορυφαίος κανόνας, η πειθαρχία

• Πειθαρχία στη συµπεριφορά, ακοµα και στη
στάση: Καθόµαστε πλαγίως ή υπό γωνίαν.
Όχι, µε το πρόσωπο προς το τραπέζι. Ακριβώς
για να δηλωθεί πανηγυρικά ότι αυτή την ώρα
δεν τρώµε. ∆εν επιδιώκουµε να χορτάσουµε.
Τώρα, παίζουµε, ερεθίζουµε την όρεξη, παρα-
τείνουµε τη διάρκειά της, αποφεύγοντας πάση
θυσία τον κορεσµό. Περιττό να τονιστεί ότι,
κάθε σκέψη να τοποθετηθούν ατοµικά πιάτα
µπροστά από κάθε συνδαιτυµόνα είναι εξοβε-
λιστέα: το τραπέζι, εδώ, είναι τόπος ακραίας
µοιρασιάς και συντροφικότητας.
• Πειθαρχία στη ποσότητα: Στο τραπέζι δεν υ-

πάρχουν πιατέλες, που να ξεχει-
λίζουν. Oι µεζέδες είναι λίγοι
και ανανεώσιµοι, σε µια ευκταία

ποικιλία. Εννοείται ότι, όσο µικρό-
τεροι οι µεζέδες, τόσο υψηλότερη η

ποιότητά τους.
• Πειθαρχία στις γεύσεις: Η έντονη περιεκτι-
κότητα του ούζου και του τσίπουρο σε οινό-
πνευµα και η ιδιότυπη επιθετική τους γεύση ε-
πιτάσσουν γεύσεις αντίθετες και ισοδύναµες
και κυρίως έντονες. Τα ξινά, τα αλµυρά, τα
καυτερά εναλλάσσονται. Αντίθετα απουσιά-
ζουν εδέσµατα ηπιότερου ήθους.
• Πειθαρχία στη ροή των εδεσµάτων: Η δια-
δοχή των πιάτων τηρείται αυστηρά: Ένα κάθε

φορά. Όχι όλα µαζί. Τα ουζερί δεν είναι µεζε-
δοπωλεία -όπου, ώ της ύβρεως- συνυπάρχουν
στο τραπέζι και, το χειρότερο, καταναλώνο-
νται συγχρόνως π.χ. καλαµαράκια και κρεατο-
κεφτέδες… O ρυθµός της ροής των εδεσµά-
των, από το άλλο µέρος, πρέπει να εξασφαλί-
ζει στο κάθε πιάτο µια δεόντως παρατεταµένη
παραµονή στο τραπέζι. Τόση, όση χρειάζεται,
αφενός για την ανάδειξη στο έπακρον της σα-
φήνειας των υλικών και των συστατικών τού
κάθε παρασκευάσµατος και αφετέρου για την
εξασφάλιση της απαραίτητης αδηµονίας των
συνδαιτυµόνων για το επόµενο γευστικό πα-
ρακολούθηµα.
• Γενικός κανόνας: Ήδη, πιστεύω, ότι όλοι κα-
ταλάβαµε πως η όλη διαδικασία που περιγρά-

ψαµε πρέπει να είναι αρκούντως γαργαλιστική,
παιχνιδιάρικη και διεγερτική. Όπως ταιριάζει
σε κάθε στιγµή, όπου οι άνθρωποι «άρχονται
ευφραίνεσθαι». Μια διαδικασία, της οποίας η
κορύφωση, εντέχνως, όλο και παρατείνεται.
Μια διαδικασία «εν αναµονή». Όπως, ακριβώς
το φλερτ στην ερωτική επικράτεια.

Λίγα ετυµολογικά για την
ονοµασία του ούζου

Επισήµως υποστηρίζεται ότι το ούζο αποτελεί
παράφραση του ρήµατος «όζω», µυρίζω. Oι πιο
ροµαντικοί ισχυρίζονται ότι προέρχεται από το
«ου ζω» - χωρίς αυτό δε ζω. Άλλοι, ότι είναι α-
πόγονος της τουρκικής λέξης «uzum», που ση-

µαίνει αφέψηµα από σταφίδες. Και κά-
ποιοι άλλοι, ότι η λέξη πρωτοεµφανί-
σθηκε, όταν τον 18ο αιώνα ένας Τούρ-
κος προξενικός γιατρός στη Θεσσα-
λία, δοκιµάζοντας την τοπική ρακή α-
ναφώνησε: «µωρέ αυτό είναι uso di
massiglia!». Εκείνη την εποχή γινόταν
σηµαντικές εξαγωγές κουκουλιών µε-
ταξοσκώληκα από τους παραγωγούς
της Θεσσαλίας προς τους µεγάλους

οίκους της Μασσαλίας. Τα ξύλινα εµπορευµα-
τοκιβώτια έφεραν εξωτερικά την επιγραφή
«Uso di Massiglia». ∆ηλαδή, «προς χρήσιν
Μασσαλίας», φράση που είχε γίνει συνώνυµο
του εκλεκτού προϊόντος.
Καλή αποστακτική χρονιά λοιπόν και του χρό-
νου να είµαστε καλά.

Υ.Γ.: Το κείµενο, κατά µεγάλο µέρος, αποτελει
ανάκληση γνώσεων από τα κατά καιρούς δια-
βάσµατά µου περί την Γαστρονοµία. Γνώσεων
(και ασκήσεων, φυσικά), που µε προβίβασαν
γαστρονοµικά, συν τω χρόνω, ώστε να είµαι σε
θέση να νιώθω αγαλλίαση από την κάθε µπου-
κιά ενός νόστιµου, υγιεινού, καλοµαγειρεµέ-
νου και καλοσερβιρισµένου φαγητού.

>>

τις µέρες µας όλο και πιο συχνά κερδίζει έδαφος
η έννοια του coaching και της σχέσης µεταξύ

coach και coachee, η οποία έχει ως στόχο τον σχεδιασµό
και την πραγµατοποίηση θετικών αλλαγών σε διάφορους
τοµείς της ζωής του ατόµου.

Τι είναι όµως το coaching και πώς προέκυψε ;
Σύµφωνα µε τον επίσηµο ορισµό της ∆ιεθνούς Oµοσπον-
δίας Coaching είναι «ο συνεταιρισµός του Coach µε τον πελά-
τη (Coachee) σε µια δηµιουργική διαδικασία, που προκαλεί τη
σκέψη και τον εµπνέει να µεγιστοποιήσει το προσωπικό και ε-
παγγελµατικό του δυναµικό».

Το coaching ή αλλιώς Προπονητική είναι µια σχετικά νέα τά-
ση, που µπορεί να βοηθήσει τους ανθρώπους να βελτιώσουν
διάφορες πτυχές της ζωής τους. Εµφανίστηκε επίσηµα τη δε-
καετία του ’80 στις Ηνωµένες Πολιτείες και ήταν άµεσα συνδε-
δεµένο µε τον τοµέα του αθλητισµού. Η εφαρµογή της προπο-
νητικής διαδικασίας ως επάγγελµα ξεκίνησε πιο πρόσφατα στις
αρχές του ’90 ενώ ξεκίνησε να εφαρµόζεται ευρέως από εται-
ρείες του Εξωτερικού αλλά και στην Ελλάδα κατά τον 20ο αιώ-
να.

Σύµφωνα µε ορισµένους µελετητές, οι απαρχές του coaching
προέρχονται κυρίως από τους κλάδους της ψυχοθεραπείας και
συµβουλευτικής, του management, της παιδαγωγικής και γενι-
κότερα της Ανθρωπιστικής επιστήµης.

Πολλοί αναφέρουν τον Σωκράτη ως τον πρώτο καταγεγραµ-
µένο Coach χάρη στην «µαιευτική µέθοδο» όπου µέσα από την
διαδικασία των κατάλληλων ερωτήσεων, προκαλούσε το άτοµο
σε µια διαδικασία δηµιουργικής σκέψης και έµπνευσης µε σκο-

πό τη µεγιστοποίηση και απελευθέρωση του
προσωπικού και επαγγελµατικού δυναµικού
του.

Το Coaching είναι ένα σύνολο πρακτικών, µε-
θόδων και τεχνικών εργαλείων που έχουν ως

στόχο να βοηθήσουν τους ανθρώπους να επιτύχουν µια καλύ-
τερη καθηµερινότητα όπως ο καθένας την επιθυµεί, να ενισχύ-
σουν το δυναµικό τους, να θέσουν και να πετύχουν τους προ-
σωπικούς και επαγγελµατικούς τους στόχους. Η όλη διαδικα-
σία δεν έχει να κάνει µε την ψυχοθεραπεία καθώς ασχολείται
µόνο µε το παρόν και το µέλλον και όχι µε το παρελθόν.

Σε τι διαφέρει από την ψυχοθεραπεία, ποια είδη
υπάρχουν και πώς µπορεί να µας βοηθήσει;

Το coaching δεν είναι είδος ψυχοθεραπείας και συνεπώς δεν
καλύπτει ψυχοθεραπευτικές ανάγκες, κάτι που αφορά τους ε-
παγγελµατίες ψυχικής υγείας όπως οι ψυχολόγοι. Με άλλα λό-
για, ένας επαγγελµατίας coach δεν κάνει ψυχοθεραπευτική πα-
ρέµβαση, ούτε διαγνώσεις, δεν παρέχει συµβουλές, δεν διδά-
σκει αλλά καθοδηγεί τον ενδιαφερόµενο να βρει εκείνος τους
τρόπους και τις λύσεις για να επιτύχει τους στόχους του.

Υπάρχουν διάφορες κατηγορίες coaching που έχουν δηµι-
ουργηθεί µε βάση τα χαρακτηριστικά και τα «θέλω» του πελά-
τη, όπως τα: Business Coaching, Executive Coaching, Wellness
Coaching, Spiritual Coaching κ.ά. Ένα από τα πιο δηµοφιλή
είδη coaching είναι το Life Coaching.

Η προπονητική ζωής απευθύνεται σε όσους επιθυµούν να αλ-
λάξουν τη ζωή τους προς το καλύτερο και είναι διατεθειµένοι
να βγουν από τη ζώνη άνεσης τους. Στοχεύει σε αλλαγές σε
πρακτικό επίπεδο, στη διαµόρφωση στόχων που είναι σηµαντι-
κοί για το άτοµο και που το κάνει χαρούµενο. ∆ιευκολύνει ό-
σους νιώθουν την ανάγκη επαναπροσδιορισµού, να ανακαλύ-
ψουν τον εαυτό τους και τις δυνατότητες τους.
Βοηθάει το άτοµο να κατανοήσει τις ανάγκες του βάζοντας
προτεραιότητες στη ζωή του και να ορίσει ποιο δρόµο θα ακο-
λουθήσει σε διάφορους τοµείς, όπως η επικοινωνία, η οικογέ-
νεια, οι διαπροσωπικές σχέσεις ή η αποδοτικότητα στον επαγ-
γελµατικό τοµέα.
Προσφέρει όλες εκείνες τις δεξιότητες που είναι απαραίτητες
για να βοηθήσει τους ανθρώπους να διαχειρίζονται τις αρνητι-
κές σκέψεις τους, να µετατρέπουν τα εµπόδια σε ευκαιρίες, να
αυξήσουν την αυτοπεποίθηση τους, να καλλιεργήσουν ενδυνα-
µωτικές πεποιθήσεις και να προγραµµατίσουν το µυαλό τους
δηµιουργώντας σκέψεις που θα οδηγούν στην πρόοδο, σε α-
ποτελέσµατα, σε επιτυχίες και να φτάσουν σταδιακά εκεί που
πραγµατικά επιθυµούν.

Τα αποτελέσµατα αυτής της διαδικασίας είναι πολύ συχνά ε-
ντυπωσιακά και επέρχονται πολύ πιο σύντοµα από άλλες πρα-
κτικές. Είναι ένας εξαιρετικός τρόπος για έναν άνθρωπο που
θέλει να ξεκαθαρίσει το µέσα του, να πιστεύει στα όνειρα του,
να θέτει στόχους, να ανακαλύψει τα ταλέντα του, να δρα δηµι-
ουργικά και αποτελεσµατικά υιοθετώντας πρακτικές που θα
τον φέρνουν στα επιθυµητά αποτελέσµατα, να πετυχαίνει τα
θέλω του και ως εκ τούτου να ζει ευτυχισµένα.

µόδια χείλη, ότι φέτος πρέπει να ρυθµίζουµε το θερ-
µοστάτη διαφορετικά από ό,τι έχουµε συνηθίσει.
Μια θερµοκρασία 18-19C για ένα χώρο εργασίας εί-
ναι γενικά αποδεκτή και ανεκτή, ακόµα κι αν σηµαί-
νει ότι φέτος θα εργαζόµαστε µε ελαφρά τροποποι-
ηµένο ενδυµατολογικό κώδικα: ένα ελαφρύ πουλό-
βερ πάνω από το πουκάµισο αρκεί.
Άλλωστε η θερµοκρασία που αισθανόµαστε είναι ά-
µεση συνάρτηση και της υγρασίας στην ατµόσφαι-
ρα, άρα εφόσον η υγρασία διατηρείται χαµηλά
(φροντίζει γι’ αυτό η κλιµατιστική µονάδα) δεν θα
νιώθουµε ψύχος.
3. Σε καµία περίπτωση δεν ρυθµίζουµε το θερµο-
στάτη σε υπερβολικά υψηλή θερµοκρασία “για να
ζεστάνει πιο γρήγορα”! Με αυτόν τον τρόπο πραγ-
µατικά σπαταλάµε ενέργεια λόγω του τρόπου λει-
τουργίας της κλιµατιστικής µονάδας (τίθενται εκτός
οι inverter) αλλά και γιατί σπάνια θα φροντίσουµε να
διορθώσουµε τη ρύθµιση αυτή εγκαίρως! Ρυθµί-
ζουµε πάντα το θερµοστάτη ανά µισό βαθµό και δί-
νουµε το χρονικό περιθώριο στην κλιµατιστική µο-
νάδα να κάνει τη δουλειά της.
4. Εάν το αποτέλεσµα δεν είναι επαρκές, είναι πο-
λύ πιθανό να φταίει η χαµηλή ταχύτητα που έχουµε
ρυθµίσει στον τον ανεµιστήρα και όχι η θερµοκρα-

σία! Ανεβάζουµε την ταχύτητα του ανεµιστήρα
και ρυθµίζουµε τις περσίδες ώστε να µη δεχό-
µαστε απευθείας το ρεύµα αέρα.
5. Τα αντίστοιχα ισχύουν και στην ψύξη, όπου
οι 27C είναι µια γενικά παραδεκτή ως ικανοποι-
ητική θερµοκρασία.
6. Είναι καλή ιδέα να κλείνουµε τη θέρµανση ή
την ψύξη 30-40 λεπτά πριν την προγραµµατι-
σµένη αποχώρησή µας από το χώρο. Η συσσω-
ρευµένη ενέργεια στους τοίχους και τα αντικεί-
µενα του γραφείου που θα πάει χαµένη κατά τη
διάρκεια της νύχτας θα είναι λιγότερη.
7. Oι σύγχρονες κλιµατιστικές µονάδες συνο-
δεύονται και από σύστηµα αερισµού των χώρων
που αλλάζει τον αέρα µε φρέσκο από έξω, ενώ
ανακτά και µέρος της θερµότητας από τον απο-
βαλλόµενο αέρα. Γι’ αυτό πρέπει να ενεργοποι-
ούµε το σύστηµα του αερισµού από τα χωριστά
panels στη λειτουργία auto (ξέρει αυτό...). Και
βέβαια, αφού οι κλιµατιστικές µονάδες φροντί-
ζουν για την καλή ποιότητα του αέρα που ανα-
πνέουµε, να αποφεύγουµε το άνοιγµα των πορ-
τών και παραθύρων, ιδίως στις πολύ αντίξοες
συνθήκες. Γενικά ο αερισµός χώρων πρέπει να
γίνεται ανοίγοντας κουφώµατα εντελώς για µι-

κρό διάστηµα και όχι αφήνοντάς τα συνεχώς µι-
σάνοιχτα.
8. Όταν οι εξωτερικές κλιµατολογικές συνθή-
κες είναι πιο ευχάριστες από τις εσωτερικές,
χρησιµοποιούµε το φυσικό αερισµό αντί του
κλιµατισµού: αν π.χ. η εξωτερική θερµοκρασία
είναι 23 βαθµοί αλλά εντός του χώρου επικρατεί
θερµοκρασία 28 λόγω π.χ. της ηλιακής ακτινο-
βολίας ή της ανθρώπινης παρουσίας, απλά α-
νοίγουµε παράθυρα και όχι την ψύξη στον κλι-
µατισµό.
9. Είναι χρήσιµο οι πόρτες των κλιµακοστασίων
να διατηρούνται κλειστές: εκτός από τους γνω-
στούς λόγους ασφαλείας, στα κλιµακοστάσια
συχνά µένουν παράθυρα ανοιχτά, ενώ έχουν ε-
πίσης την ιδιότητα να λειτουργούν σαν “καµινά-
δες”, µεταφέροντας θερµό αέρα από τους κάτω
ορόφους στους επάνω και τον ψυχρό στην ανά-
ποδη διαδροµή.
10. Όταν εντοπίζουµε ένα ρεύµα ψυχρού εξω-
τερικού αέρα που εισέρχεται π.χ. από µια χαρα-
µάδα, µια ψευδοροφή, ένα κούφωµα, το επιση-
µαίνουµε στους υπευθύνους.
11. Το ζεστό νερό στα µπάνια και στις κουζίνες
έχει ένα σηµαντικό ενεργειακό κόστος για την

παραγωγή του. Η ανεκτή θερµοκρασία για το
πλύσιµο των χεριών είναι οι 20C, πολύ πιο χαµη-
λά από τους 36-38C που χρησιµοποιούµε για να
κάνουµε µπάνιο.
12. Τα πλυντήρια πιάτων απαιτούν αρκετή ε-
νέργεια για τη θέρµανση του νερού πλύσης και
το στέγνωµα: ας φροντίσουµε να λειτουργούν
µε υψηλή πληρότητα.
13. Τα ψυγεία και οι καταψύξεις καταναλώνουν
πολλή ενέργεια όταν οι πόρτες τους παραµέ-
νουν µισάνοιχτες.
14. Μονώστε τους εξωτερικούς τοίχους και τα-
ράτσες! Oι κλασικές µονώσεις µέσα στους τοί-
χους που προβλέπονταν στους παλαιότερους
οικοδοµικούς κανονισµούς πλέον θεωρούνται
µη επαρκείς. Το ιδανικό πάχος µόνωσης εξωτε-
ρικών τοίχων πλέον κυµαίνεται στα 10-15 εκατο-
στά!
15. Αντικαταστήστε τα εξωτερικά κουφώµατα
µε νέας γενιάς θερµοµονωτικά!
∆ώστε µεγάλη σηµασία στα χαρα-
κτηριστικά των υαλοπινάκων!
Πρέπει αυτονόητα να είναι διπλοί, ιδανικά τρι-
πλοί !

Όπως όλοι γνωρίζετε, αυτός ο χειµώνας θα εί-
ναι ο χειρότερος ενεργειακά µετά τον Β’ Πα-
γκόσµιο Πόλεµο.

Την ακρίβεια της ενέργειας τη ζούµε ήδη όλοι
µας. Αυτή συµπαρασύρει και µια ακρίβεια σε µε-
γάλη γκάµα προϊόντων πραγµατική, αλλά και
φουσκωµένη (πλασµατική). Σχετικά µε το θέµα
της εξοικονόµησης ενέργειας έχω γράψει αρκε-
τά άρθρα, µάλιστα το πρώτο το έγραψα το 2008
«Ενέργεια, περιβάλλον, εκποµπές CO2» µε τη
Lady Jet set. Προσωπικά είµαι χοµπίστας στην
εξοικονόµηση ενέργειας, γι’ αυτό και το σπίτι
µας, παρόλο που το φτιάξαµε πριν από περίπου
50 χρόνια, είναι ενεργειακό.

Είναι πολύ σηµαντικό να συνειδητοποιήσουµε
όλοι µας ότι µας περιµένει ένας δύσκολος χει-
µώνας και ότι πρέπει να συνεισφέρουµε όλοι µε
τον τρόπο µας, αυτή τη φορά περισσότερο από
ποτέ άλλοτε.
Επιγραµµατικά ήθελα να σας αναφέρω τα εξής:
• O πρώτος φταίχτης είναι ο θερµοστάτης του
χώρου που ζούµε ή σε ποια θερµοκρασία ρυθ-
µίζουµε το χώρο που ζούµε. Προσοχή: η κατα-
νάλωση δεν είναι γραµµική, π.χ. από 21 σε 22
βαθµούς η κατανάλωση ενέργειας αυξάνεται
κατά 10%.
• Αφήστε τον ήλιο να µπει µέσα στα σπίτια σας
και το βράδυ κλείστε τα παντζούρια. Συν τοις
άλλοις σκοτώνει και τα µικρόβια...
• Προσοχή: η χρήση του ζεστού νερού µπορεί

να φτάσει µέχρι και 50% της κατανάλωσης ε-
νέργειας.
• Παίζει µεγάλο ρόλο η ανακύκλωση: ανακυ-
κλωµένα υλικά εξοικονοµούν περίπου 70% της
ενέργειας µε την οποία παράγονται τα µη ανα-
κυκλωµένα.

Είναι και µια ευκαιρία να εκπαιδεύσουµε τους
εαυτούς µας στην οικονοµία ενέργειας, αλλά
και στην οικονοµία γενικά σε όλες τις φάσεις
της ζωής µας: money saved is money earned.
Αλλά µιας και ο συνάδελφος Βαγγέλης Μαρκά-
κης είναι και αυτός ειδήµων και χοµπίστας στην
εξοικονόµηση ενέργειας ενώσαµε τις γνώσεις
µας και απόρροια αυτού είναι το παρόν άρθρο,
το οποίο λόγω της σπουδαιότητας που έχει, κυ-
ρίως για την τσέπη µας, µοιάζει σαν εξάψαλ-
µος…

Αν και οι κλιµατικές συνθήκες των τελευταίων
εβδοµάδων δεν µας το θυµίζουν, όλοι γύρω µας
µιλούν για τον επικείµενο χειµώνα ως τον πιο
δύσκολο από ενεργειακής άποψης χειµώνα της
γενιάς µας ώς σήµερα. Τα άρθρα στις εφηµερί-
δες και στο internet, αλλά κυρίως οι λογαρια-
σµοί που έρχονται στα νοικοκυριά µας ήδη από
τον περασµένο Φεβρουάριο, δεν αφήνουν περι-
θώρια παρερµηνείας:

Ηλεκτρικό ρεύµα από 50% έως 300% ακριβό-
τερο.
Φυσικό αέριο από 100% έως 1.000% ακριβότε-
ρο.

Βενζίνη 15-30% ακριβότερη.
Ντίζελ κίνησης 20-40% ακριβότερο.
Ντίζελ θέρµανσης 30-45% ακριβότερο.
Υγραέριο κίνησης και θέρµανσης 25%-35% α-
κριβότερο.
Καυσόξυλα 50% ακριβότερα.
Πέλλετ 70-100% ακριβότερα.

Είναι σαφές ότι, όσα µέτρα και αν προσπαθή-
σει να λάβει η Ελληνική Κυβέρνηση και η Ευρω-
παϊκή Ένωση για την ανακούφιση από το αυξη-
µένο ενεργειακό κόστος, καθίσταται επιτακτική
η ανάγκη της προσαρµογής των συνηθειών
µας σε αυτή τη νέα πραγµατικότητα, η οποία
κατά την άποψη πολλών ειδικών δεν θα είναι συ-
γκυριακή αλλά είναι εδώ για να µείνει, έστω ε-
ξασθενηµένη ή µε διακυµάνσεις.

Το στοίχηµα της προσαρµογής µας δεν είναι
µόνο οικονοµικό: µικροσκοπικά είναι πρωτίστως
οικονοµικό, είναι όµως και:
Βαθύτατα οικολογικό: δίνεται µια σπάνια αφορ-
µή η οικονοµική και κοινωνική µας ζωή να απο-
µακρυνθεί από την κατανάλωση των ρυπογό-
νων ορυκτών καυσίµων, από την υπερκατανά-
λωση και σπατάλη ενέργειας και άλλων πόρων
που επίσης έχουν ενεργειακό και άρα περιβαλ-
λοντικό αποτύπωµα.
Εθνικό, µε την έννοια του ότι δίνεται στη χώρα
µας η ευκαιρία να απεξαρτηθεί από τα εισαγό-
µενα καύσιµα, µια µόνιµη πληγή στο εµπορικό
µας ισοζύγιο, αλλά και να συµµετέχει ισότιµα σε

ένα παγκόσµιο ράλι ανάπτυξης νέων τεχνολογιών
και τεχνογνωσίας που θα οδηγήσει στη νέα ενερ-

γειακή παγκόσµια τάξη.
Πολιτικό και ιδεολογικό, γιατί µέ-
σα από αυτή τη συνειδητή πράξη

µετασχηµατισµού πρώτα των προσω-
πικών και οικογενειακών µας συνηθειών υποστηρί-
ζουµε στην πράξη το σύστηµα αξιών µιας ελεύθε-
ρης κοινωνίας που δεν υποκύπτει σε εκβιασµούς,
που δεν αποδέχεται την αποστέρηση ελευθεριών
στο όνοµα των ανέσεων, αλλά στεκόµαστε αλλη-
λέγγυοι σε ανθρώπους που υποφέρουν και θυσιά-
ζονται στο όνοµα της ελευθερίας, όπως και το δικό
µας έθνος έχει πολλάκις πράξει στην ιστορία του
και θα πράξει ξανά αν χρειαστεί.
Περνώντας στο πρακτικό µέρος, έχει σηµασία να
κωδικοποιήσουµε απλές καθηµερινές συνήθειες
και πρακτικές, αλλά και πιο µεσο-µακροπρόθε-
σµους στόχους που θα µας βοηθήσουν να πετύχου-
µε σηµαντική εξοικονόµηση ενέργειας στο γραφείο
και στο σπίτι.

Στα πλαίσια αυτά, αν αναρωτιέστε τι µπορούµε ό-
λοι µας να κάνουµε για να µειώσουµε την εξάρτησή
µας από την ακριβή και εισαγόµενη ενέργεια, έχου-
µε εδώ µερικά tips & tricks:
1. Αν νιώθετε καλά, µη χρησιµοποιείτε το ασανσέρ:
οι σκάλες είναι µια πολύ καλή µορφή άσκησης που
ενισχύει το καρδιαγγειακό µας σύστηµα και µια ευ-
καιρία κοινωνικής συναναστροφής πιο γενναιόδω-
ρη από το ασανσέρ! Σε κάθε περίπτωση, όταν είναι
να χρησιµοποιήσετε το ασανσέρ, ρίξτε µία τελευ-
ταία µατιά πίσω σας και περιµένετε τον επόµενο
που ακολουθεί λίγα βήµατα πιο πίσω και απολαύστε
ένα σύντοµο διάλογο µαζί του µέχρι να φτάσετε
στον όροφό σας.
2. Είναι γενική αρχή εκπεφρασµένη από τα πιο αρ-
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ταν θα διαβάζετε αυτό το κείµε-
νο, τα αποστακτήρα -τα και ρα-

καριά ή ρακο-κάζανα καλούµενα, ανά τη
χώρα, θα έχουν ολοκληρώσει την αποστο-
λή τους. Την παραγωγή, δηλαδή, των κά-
θε είδους αποσταγµάτων: τσίπουρο, τσι-
κουδιά, ρακή, που θα απολαύσουµε, µέ-
χρι του χρόνου.
Με αυτή την ευκαιρία, το σηµερινό κείµενο - έ-
νας, οδηγός (ας µου επιτραπεί).

Τα παλιότερα χρόνια, Μεσολογγίτες έµποροι
κρασιών, όταν πήγαιναν στα χωριά για να αγο-
ράσουν κρασί από τους µικροπαραγωγούς
της περιοχής, έπαιρναν µαζί τους αυγοτάρα-
χο- το άριστο τοπικό του παρασκεύασµα. Πριν
από την γευστική δοκιµή των κρασιών που θα
ακολουθούσε, έκοβαν και µοίραζαν, από λίγο
εν είδει µεζέ, σε όλους τους χωριάτες - θαµώ-
νες του καφενείου, όπου θα γίνονταν η συναλ-
λαγή. Όταν έφερνε ο κάθε αγρότης το κρασί
του για να το δοκιµάσουν, όλοι οι παραβρι-
σκόµενοι που είχαν φάει αυγοτάραχο έβρι-
σκαν τη γεύση του κρασιού έως και ενοχλητι-
κή και πάντως πολύ κατώτερη από την πραγ-
µατική. Έτσι, χάρη στο αυγοτάραχο, -κορυ-
φαίο φίλο του ούζου και του τσίπουρου, που
µε το κρασί δεν κάνει καθόλου χωριό- οι καπά-
τσοι έµποροι αγόραζαν από τους απλοϊκούς
και ανήξερους χωρικούς, εκλεκτό κρασί σε χα-
µηλή τιµή.

Τι µας διδάσκει η ιστοριούλα; Ότι το ποτό,
που συνοδεύει το κάθε έδεσµα, µπορεί να α-
χρηστέψει ή να αναδείξει και τα δύο.

Όταν το κρασί κάνει πίσω
«Μεζέ ούζου, µπίρας ή κρασιού»; Ήταν µια ε-
ρώτηση που έκαναν τα παλιά γκαρσόνια της
Θεσσαλονίκης, για να περιγράψουν εν συνε-
χεία τον ειδικό, για την κάθε περίπτωση, κατά-
λογο του µαγαζιού. Η ερώτηση υποδεικνύει µε

σαφήνεια ότι, για να φάει
κανείς καλά, δεν µπορεί να

κάνει ό,τι θέλει.
Για να µπω όµως στο θέµα µας: Σε ένα κανο-

νικό γεύµα ή δείπνο, ίσως κάποιος να µπορεί
να αυτοσχεδιάσει. Την ώρα της ουζο-τσιπου-
ρο-ποσίας, όµως, ποτέ. Η φαινοµενική χαλα-
ρότητα και ελαφράδα που την χαρακτηρίζουν,
δεν πρέπει να µας παραπλανά. Εδώ, η τήρηση
ορισµένων κανόνων είναι υποχρεωτική.

Ήδη, όπως µας διδάσκει η περίπτωση µε το
αυγοτάραχο, τα κρασιά σηκώνουν τα χέρια
ψηλά όταν βρίσκονται µπροστά σε τουρσιά,
ψιλο-θαλασσινά, τηγανιτά λαχανικά, παστά
ψαρικά και πολλά κονσερβοειδή. Τότε τα κρα-
σιά υποχωρούν και ανοίγουν το δρόµο προς το
ούζο και το τσίπουρο, που µε τους υψηλούς
αλκοολικούς τους βαθµούς µπορούν να συµ-
φιλιώνουν ετερόκλητες γεύσεις.

Πειθαρχία και τελετουργία
Κορυφαίος κανόνας, η πειθαρχία

• Πειθαρχία στη συµπεριφορά, ακοµα και στη
στάση: Καθόµαστε πλαγίως ή υπό γωνίαν.
Όχι, µε το πρόσωπο προς το τραπέζι. Ακριβώς
για να δηλωθεί πανηγυρικά ότι αυτή την ώρα
δεν τρώµε. ∆εν επιδιώκουµε να χορτάσουµε.
Τώρα, παίζουµε, ερεθίζουµε την όρεξη, παρα-
τείνουµε τη διάρκειά της, αποφεύγοντας πάση
θυσία τον κορεσµό. Περιττό να τονιστεί ότι,
κάθε σκέψη να τοποθετηθούν ατοµικά πιάτα
µπροστά από κάθε συνδαιτυµόνα είναι εξοβε-
λιστέα: το τραπέζι, εδώ, είναι τόπος ακραίας
µοιρασιάς και συντροφικότητας.
• Πειθαρχία στη ποσότητα: Στο τραπέζι δεν υ-

πάρχουν πιατέλες, που να ξεχει-
λίζουν. Oι µεζέδες είναι λίγοι
και ανανεώσιµοι, σε µια ευκταία

ποικιλία. Εννοείται ότι, όσο µικρό-
τεροι οι µεζέδες, τόσο υψηλότερη η

ποιότητά τους.
• Πειθαρχία στις γεύσεις: Η έντονη περιεκτι-
κότητα του ούζου και του τσίπουρο σε οινό-
πνευµα και η ιδιότυπη επιθετική τους γεύση ε-
πιτάσσουν γεύσεις αντίθετες και ισοδύναµες
και κυρίως έντονες. Τα ξινά, τα αλµυρά, τα
καυτερά εναλλάσσονται. Αντίθετα απουσιά-
ζουν εδέσµατα ηπιότερου ήθους.
• Πειθαρχία στη ροή των εδεσµάτων: Η δια-
δοχή των πιάτων τηρείται αυστηρά: Ένα κάθε

φορά. Όχι όλα µαζί. Τα ουζερί δεν είναι µεζε-
δοπωλεία -όπου, ώ της ύβρεως- συνυπάρχουν
στο τραπέζι και, το χειρότερο, καταναλώνο-
νται συγχρόνως π.χ. καλαµαράκια και κρεατο-
κεφτέδες… O ρυθµός της ροής των εδεσµά-
των, από το άλλο µέρος, πρέπει να εξασφαλί-
ζει στο κάθε πιάτο µια δεόντως παρατεταµένη
παραµονή στο τραπέζι. Τόση, όση χρειάζεται,
αφενός για την ανάδειξη στο έπακρον της σα-
φήνειας των υλικών και των συστατικών τού
κάθε παρασκευάσµατος και αφετέρου για την
εξασφάλιση της απαραίτητης αδηµονίας των
συνδαιτυµόνων για το επόµενο γευστικό πα-
ρακολούθηµα.
• Γενικός κανόνας: Ήδη, πιστεύω, ότι όλοι κα-
ταλάβαµε πως η όλη διαδικασία που περιγρά-

ψαµε πρέπει να είναι αρκούντως γαργαλιστική,
παιχνιδιάρικη και διεγερτική. Όπως ταιριάζει
σε κάθε στιγµή, όπου οι άνθρωποι «άρχονται
ευφραίνεσθαι». Μια διαδικασία, της οποίας η
κορύφωση, εντέχνως, όλο και παρατείνεται.
Μια διαδικασία «εν αναµονή». Όπως, ακριβώς
το φλερτ στην ερωτική επικράτεια.

Λίγα ετυµολογικά για την
ονοµασία του ούζου

Επισήµως υποστηρίζεται ότι το ούζο αποτελεί
παράφραση του ρήµατος «όζω», µυρίζω. Oι πιο
ροµαντικοί ισχυρίζονται ότι προέρχεται από το
«ου ζω» - χωρίς αυτό δε ζω. Άλλοι, ότι είναι α-
πόγονος της τουρκικής λέξης «uzum», που ση-

µαίνει αφέψηµα από σταφίδες. Και κά-
ποιοι άλλοι, ότι η λέξη πρωτοεµφανί-
σθηκε, όταν τον 18ο αιώνα ένας Τούρ-
κος προξενικός γιατρός στη Θεσσα-
λία, δοκιµάζοντας την τοπική ρακή α-
ναφώνησε: «µωρέ αυτό είναι uso di
massiglia!». Εκείνη την εποχή γινόταν
σηµαντικές εξαγωγές κουκουλιών µε-
ταξοσκώληκα από τους παραγωγούς
της Θεσσαλίας προς τους µεγάλους

οίκους της Μασσαλίας. Τα ξύλινα εµπορευµα-
τοκιβώτια έφεραν εξωτερικά την επιγραφή
«Uso di Massiglia». ∆ηλαδή, «προς χρήσιν
Μασσαλίας», φράση που είχε γίνει συνώνυµο
του εκλεκτού προϊόντος.
Καλή αποστακτική χρονιά λοιπόν και του χρό-
νου να είµαστε καλά.

Υ.Γ.: Το κείµενο, κατά µεγάλο µέρος, αποτελει
ανάκληση γνώσεων από τα κατά καιρούς δια-
βάσµατά µου περί την Γαστρονοµία. Γνώσεων
(και ασκήσεων, φυσικά), που µε προβίβασαν
γαστρονοµικά, συν τω χρόνω, ώστε να είµαι σε
θέση να νιώθω αγαλλίαση από την κάθε µπου-
κιά ενός νόστιµου, υγιεινού, καλοµαγειρεµέ-
νου και καλοσερβιρισµένου φαγητού.

>>

τις µέρες µας όλο και πιο συχνά κερδίζει έδαφος
η έννοια του coaching και της σχέσης µεταξύ

coach και coachee, η οποία έχει ως στόχο τον σχεδιασµό
και την πραγµατοποίηση θετικών αλλαγών σε διάφορους
τοµείς της ζωής του ατόµου.

Τι είναι όµως το coaching και πώς προέκυψε ;
Σύµφωνα µε τον επίσηµο ορισµό της ∆ιεθνούς Oµοσπον-
δίας Coaching είναι «ο συνεταιρισµός του Coach µε τον πελά-
τη (Coachee) σε µια δηµιουργική διαδικασία, που προκαλεί τη
σκέψη και τον εµπνέει να µεγιστοποιήσει το προσωπικό και ε-
παγγελµατικό του δυναµικό».

Το coaching ή αλλιώς Προπονητική είναι µια σχετικά νέα τά-
ση, που µπορεί να βοηθήσει τους ανθρώπους να βελτιώσουν
διάφορες πτυχές της ζωής τους. Εµφανίστηκε επίσηµα τη δε-
καετία του ’80 στις Ηνωµένες Πολιτείες και ήταν άµεσα συνδε-
δεµένο µε τον τοµέα του αθλητισµού. Η εφαρµογή της προπο-
νητικής διαδικασίας ως επάγγελµα ξεκίνησε πιο πρόσφατα στις
αρχές του ’90 ενώ ξεκίνησε να εφαρµόζεται ευρέως από εται-
ρείες του Εξωτερικού αλλά και στην Ελλάδα κατά τον 20ο αιώ-
να.

Σύµφωνα µε ορισµένους µελετητές, οι απαρχές του coaching
προέρχονται κυρίως από τους κλάδους της ψυχοθεραπείας και
συµβουλευτικής, του management, της παιδαγωγικής και γενι-
κότερα της Ανθρωπιστικής επιστήµης.

Πολλοί αναφέρουν τον Σωκράτη ως τον πρώτο καταγεγραµ-
µένο Coach χάρη στην «µαιευτική µέθοδο» όπου µέσα από την
διαδικασία των κατάλληλων ερωτήσεων, προκαλούσε το άτοµο
σε µια διαδικασία δηµιουργικής σκέψης και έµπνευσης µε σκο-

πό τη µεγιστοποίηση και απελευθέρωση του
προσωπικού και επαγγελµατικού δυναµικού
του.

Το Coaching είναι ένα σύνολο πρακτικών, µε-
θόδων και τεχνικών εργαλείων που έχουν ως

στόχο να βοηθήσουν τους ανθρώπους να επιτύχουν µια καλύ-
τερη καθηµερινότητα όπως ο καθένας την επιθυµεί, να ενισχύ-
σουν το δυναµικό τους, να θέσουν και να πετύχουν τους προ-
σωπικούς και επαγγελµατικούς τους στόχους. Η όλη διαδικα-
σία δεν έχει να κάνει µε την ψυχοθεραπεία καθώς ασχολείται
µόνο µε το παρόν και το µέλλον και όχι µε το παρελθόν.

Σε τι διαφέρει από την ψυχοθεραπεία, ποια είδη
υπάρχουν και πώς µπορεί να µας βοηθήσει;

Το coaching δεν είναι είδος ψυχοθεραπείας και συνεπώς δεν
καλύπτει ψυχοθεραπευτικές ανάγκες, κάτι που αφορά τους ε-
παγγελµατίες ψυχικής υγείας όπως οι ψυχολόγοι. Με άλλα λό-
για, ένας επαγγελµατίας coach δεν κάνει ψυχοθεραπευτική πα-
ρέµβαση, ούτε διαγνώσεις, δεν παρέχει συµβουλές, δεν διδά-
σκει αλλά καθοδηγεί τον ενδιαφερόµενο να βρει εκείνος τους
τρόπους και τις λύσεις για να επιτύχει τους στόχους του.

Υπάρχουν διάφορες κατηγορίες coaching που έχουν δηµι-
ουργηθεί µε βάση τα χαρακτηριστικά και τα «θέλω» του πελά-
τη, όπως τα: Business Coaching, Executive Coaching, Wellness
Coaching, Spiritual Coaching κ.ά. Ένα από τα πιο δηµοφιλή
είδη coaching είναι το Life Coaching.

Η προπονητική ζωής απευθύνεται σε όσους επιθυµούν να αλ-
λάξουν τη ζωή τους προς το καλύτερο και είναι διατεθειµένοι
να βγουν από τη ζώνη άνεσης τους. Στοχεύει σε αλλαγές σε
πρακτικό επίπεδο, στη διαµόρφωση στόχων που είναι σηµαντι-
κοί για το άτοµο και που το κάνει χαρούµενο. ∆ιευκολύνει ό-
σους νιώθουν την ανάγκη επαναπροσδιορισµού, να ανακαλύ-
ψουν τον εαυτό τους και τις δυνατότητες τους.
Βοηθάει το άτοµο να κατανοήσει τις ανάγκες του βάζοντας
προτεραιότητες στη ζωή του και να ορίσει ποιο δρόµο θα ακο-
λουθήσει σε διάφορους τοµείς, όπως η επικοινωνία, η οικογέ-
νεια, οι διαπροσωπικές σχέσεις ή η αποδοτικότητα στον επαγ-
γελµατικό τοµέα.
Προσφέρει όλες εκείνες τις δεξιότητες που είναι απαραίτητες
για να βοηθήσει τους ανθρώπους να διαχειρίζονται τις αρνητι-
κές σκέψεις τους, να µετατρέπουν τα εµπόδια σε ευκαιρίες, να
αυξήσουν την αυτοπεποίθηση τους, να καλλιεργήσουν ενδυνα-
µωτικές πεποιθήσεις και να προγραµµατίσουν το µυαλό τους
δηµιουργώντας σκέψεις που θα οδηγούν στην πρόοδο, σε α-
ποτελέσµατα, σε επιτυχίες και να φτάσουν σταδιακά εκεί που
πραγµατικά επιθυµούν.

Τα αποτελέσµατα αυτής της διαδικασίας είναι πολύ συχνά ε-
ντυπωσιακά και επέρχονται πολύ πιο σύντοµα από άλλες πρα-
κτικές. Είναι ένας εξαιρετικός τρόπος για έναν άνθρωπο που
θέλει να ξεκαθαρίσει το µέσα του, να πιστεύει στα όνειρα του,
να θέτει στόχους, να ανακαλύψει τα ταλέντα του, να δρα δηµι-
ουργικά και αποτελεσµατικά υιοθετώντας πρακτικές που θα
τον φέρνουν στα επιθυµητά αποτελέσµατα, να πετυχαίνει τα
θέλω του και ως εκ τούτου να ζει ευτυχισµένα.

µόδια χείλη, ότι φέτος πρέπει να ρυθµίζουµε το θερ-
µοστάτη διαφορετικά από ό,τι έχουµε συνηθίσει.
Μια θερµοκρασία 18-19C για ένα χώρο εργασίας εί-
ναι γενικά αποδεκτή και ανεκτή, ακόµα κι αν σηµαί-
νει ότι φέτος θα εργαζόµαστε µε ελαφρά τροποποι-
ηµένο ενδυµατολογικό κώδικα: ένα ελαφρύ πουλό-
βερ πάνω από το πουκάµισο αρκεί.
Άλλωστε η θερµοκρασία που αισθανόµαστε είναι ά-
µεση συνάρτηση και της υγρασίας στην ατµόσφαι-
ρα, άρα εφόσον η υγρασία διατηρείται χαµηλά
(φροντίζει γι’ αυτό η κλιµατιστική µονάδα) δεν θα
νιώθουµε ψύχος.
3. Σε καµία περίπτωση δεν ρυθµίζουµε το θερµο-
στάτη σε υπερβολικά υψηλή θερµοκρασία “για να
ζεστάνει πιο γρήγορα”! Με αυτόν τον τρόπο πραγ-
µατικά σπαταλάµε ενέργεια λόγω του τρόπου λει-
τουργίας της κλιµατιστικής µονάδας (τίθενται εκτός
οι inverter) αλλά και γιατί σπάνια θα φροντίσουµε να
διορθώσουµε τη ρύθµιση αυτή εγκαίρως! Ρυθµί-
ζουµε πάντα το θερµοστάτη ανά µισό βαθµό και δί-
νουµε το χρονικό περιθώριο στην κλιµατιστική µο-
νάδα να κάνει τη δουλειά της.
4. Εάν το αποτέλεσµα δεν είναι επαρκές, είναι πο-
λύ πιθανό να φταίει η χαµηλή ταχύτητα που έχουµε
ρυθµίσει στον τον ανεµιστήρα και όχι η θερµοκρα-

σία! Ανεβάζουµε την ταχύτητα του ανεµιστήρα
και ρυθµίζουµε τις περσίδες ώστε να µη δεχό-
µαστε απευθείας το ρεύµα αέρα.
5. Τα αντίστοιχα ισχύουν και στην ψύξη, όπου
οι 27C είναι µια γενικά παραδεκτή ως ικανοποι-
ητική θερµοκρασία.
6. Είναι καλή ιδέα να κλείνουµε τη θέρµανση ή
την ψύξη 30-40 λεπτά πριν την προγραµµατι-
σµένη αποχώρησή µας από το χώρο. Η συσσω-
ρευµένη ενέργεια στους τοίχους και τα αντικεί-
µενα του γραφείου που θα πάει χαµένη κατά τη
διάρκεια της νύχτας θα είναι λιγότερη.
7. Oι σύγχρονες κλιµατιστικές µονάδες συνο-
δεύονται και από σύστηµα αερισµού των χώρων
που αλλάζει τον αέρα µε φρέσκο από έξω, ενώ
ανακτά και µέρος της θερµότητας από τον απο-
βαλλόµενο αέρα. Γι’ αυτό πρέπει να ενεργοποι-
ούµε το σύστηµα του αερισµού από τα χωριστά
panels στη λειτουργία auto (ξέρει αυτό...). Και
βέβαια, αφού οι κλιµατιστικές µονάδες φροντί-
ζουν για την καλή ποιότητα του αέρα που ανα-
πνέουµε, να αποφεύγουµε το άνοιγµα των πορ-
τών και παραθύρων, ιδίως στις πολύ αντίξοες
συνθήκες. Γενικά ο αερισµός χώρων πρέπει να
γίνεται ανοίγοντας κουφώµατα εντελώς για µι-

κρό διάστηµα και όχι αφήνοντάς τα συνεχώς µι-
σάνοιχτα.
8. Όταν οι εξωτερικές κλιµατολογικές συνθή-
κες είναι πιο ευχάριστες από τις εσωτερικές,
χρησιµοποιούµε το φυσικό αερισµό αντί του
κλιµατισµού: αν π.χ. η εξωτερική θερµοκρασία
είναι 23 βαθµοί αλλά εντός του χώρου επικρατεί
θερµοκρασία 28 λόγω π.χ. της ηλιακής ακτινο-
βολίας ή της ανθρώπινης παρουσίας, απλά α-
νοίγουµε παράθυρα και όχι την ψύξη στον κλι-
µατισµό.
9. Είναι χρήσιµο οι πόρτες των κλιµακοστασίων
να διατηρούνται κλειστές: εκτός από τους γνω-
στούς λόγους ασφαλείας, στα κλιµακοστάσια
συχνά µένουν παράθυρα ανοιχτά, ενώ έχουν ε-
πίσης την ιδιότητα να λειτουργούν σαν “καµινά-
δες”, µεταφέροντας θερµό αέρα από τους κάτω
ορόφους στους επάνω και τον ψυχρό στην ανά-
ποδη διαδροµή.
10. Όταν εντοπίζουµε ένα ρεύµα ψυχρού εξω-
τερικού αέρα που εισέρχεται π.χ. από µια χαρα-
µάδα, µια ψευδοροφή, ένα κούφωµα, το επιση-
µαίνουµε στους υπευθύνους.
11. Το ζεστό νερό στα µπάνια και στις κουζίνες
έχει ένα σηµαντικό ενεργειακό κόστος για την

παραγωγή του. Η ανεκτή θερµοκρασία για το
πλύσιµο των χεριών είναι οι 20C, πολύ πιο χαµη-
λά από τους 36-38C που χρησιµοποιούµε για να
κάνουµε µπάνιο.
12. Τα πλυντήρια πιάτων απαιτούν αρκετή ε-
νέργεια για τη θέρµανση του νερού πλύσης και
το στέγνωµα: ας φροντίσουµε να λειτουργούν
µε υψηλή πληρότητα.
13. Τα ψυγεία και οι καταψύξεις καταναλώνουν
πολλή ενέργεια όταν οι πόρτες τους παραµέ-
νουν µισάνοιχτες.
14. Μονώστε τους εξωτερικούς τοίχους και τα-
ράτσες! Oι κλασικές µονώσεις µέσα στους τοί-
χους που προβλέπονταν στους παλαιότερους
οικοδοµικούς κανονισµούς πλέον θεωρούνται
µη επαρκείς. Το ιδανικό πάχος µόνωσης εξωτε-
ρικών τοίχων πλέον κυµαίνεται στα 10-15 εκατο-
στά!
15. Αντικαταστήστε τα εξωτερικά κουφώµατα
µε νέας γενιάς θερµοµονωτικά!
∆ώστε µεγάλη σηµασία στα χαρα-
κτηριστικά των υαλοπινάκων!
Πρέπει αυτονόητα να είναι διπλοί, ιδανικά τρι-
πλοί !

Όπως όλοι γνωρίζετε, αυτός ο χειµώνας θα εί-
ναι ο χειρότερος ενεργειακά µετά τον Β’ Πα-
γκόσµιο Πόλεµο.

Την ακρίβεια της ενέργειας τη ζούµε ήδη όλοι
µας. Αυτή συµπαρασύρει και µια ακρίβεια σε µε-
γάλη γκάµα προϊόντων πραγµατική, αλλά και
φουσκωµένη (πλασµατική). Σχετικά µε το θέµα
της εξοικονόµησης ενέργειας έχω γράψει αρκε-
τά άρθρα, µάλιστα το πρώτο το έγραψα το 2008
«Ενέργεια, περιβάλλον, εκποµπές CO2» µε τη
Lady Jet set. Προσωπικά είµαι χοµπίστας στην
εξοικονόµηση ενέργειας, γι’ αυτό και το σπίτι
µας, παρόλο που το φτιάξαµε πριν από περίπου
50 χρόνια, είναι ενεργειακό.

Είναι πολύ σηµαντικό να συνειδητοποιήσουµε
όλοι µας ότι µας περιµένει ένας δύσκολος χει-
µώνας και ότι πρέπει να συνεισφέρουµε όλοι µε
τον τρόπο µας, αυτή τη φορά περισσότερο από
ποτέ άλλοτε.
Επιγραµµατικά ήθελα να σας αναφέρω τα εξής:
• O πρώτος φταίχτης είναι ο θερµοστάτης του
χώρου που ζούµε ή σε ποια θερµοκρασία ρυθ-
µίζουµε το χώρο που ζούµε. Προσοχή: η κατα-
νάλωση δεν είναι γραµµική, π.χ. από 21 σε 22
βαθµούς η κατανάλωση ενέργειας αυξάνεται
κατά 10%.
• Αφήστε τον ήλιο να µπει µέσα στα σπίτια σας
και το βράδυ κλείστε τα παντζούρια. Συν τοις
άλλοις σκοτώνει και τα µικρόβια...
• Προσοχή: η χρήση του ζεστού νερού µπορεί

να φτάσει µέχρι και 50% της κατανάλωσης ε-
νέργειας.
• Παίζει µεγάλο ρόλο η ανακύκλωση: ανακυ-
κλωµένα υλικά εξοικονοµούν περίπου 70% της
ενέργειας µε την οποία παράγονται τα µη ανα-
κυκλωµένα.

Είναι και µια ευκαιρία να εκπαιδεύσουµε τους
εαυτούς µας στην οικονοµία ενέργειας, αλλά
και στην οικονοµία γενικά σε όλες τις φάσεις
της ζωής µας: money saved is money earned.
Αλλά µιας και ο συνάδελφος Βαγγέλης Μαρκά-
κης είναι και αυτός ειδήµων και χοµπίστας στην
εξοικονόµηση ενέργειας ενώσαµε τις γνώσεις
µας και απόρροια αυτού είναι το παρόν άρθρο,
το οποίο λόγω της σπουδαιότητας που έχει, κυ-
ρίως για την τσέπη µας, µοιάζει σαν εξάψαλ-
µος…

Αν και οι κλιµατικές συνθήκες των τελευταίων
εβδοµάδων δεν µας το θυµίζουν, όλοι γύρω µας
µιλούν για τον επικείµενο χειµώνα ως τον πιο
δύσκολο από ενεργειακής άποψης χειµώνα της
γενιάς µας ώς σήµερα. Τα άρθρα στις εφηµερί-
δες και στο internet, αλλά κυρίως οι λογαρια-
σµοί που έρχονται στα νοικοκυριά µας ήδη από
τον περασµένο Φεβρουάριο, δεν αφήνουν περι-
θώρια παρερµηνείας:

Ηλεκτρικό ρεύµα από 50% έως 300% ακριβό-
τερο.
Φυσικό αέριο από 100% έως 1.000% ακριβότε-
ρο.

Βενζίνη 15-30% ακριβότερη.
Ντίζελ κίνησης 20-40% ακριβότερο.
Ντίζελ θέρµανσης 30-45% ακριβότερο.
Υγραέριο κίνησης και θέρµανσης 25%-35% α-
κριβότερο.
Καυσόξυλα 50% ακριβότερα.
Πέλλετ 70-100% ακριβότερα.

Είναι σαφές ότι, όσα µέτρα και αν προσπαθή-
σει να λάβει η Ελληνική Κυβέρνηση και η Ευρω-
παϊκή Ένωση για την ανακούφιση από το αυξη-
µένο ενεργειακό κόστος, καθίσταται επιτακτική
η ανάγκη της προσαρµογής των συνηθειών
µας σε αυτή τη νέα πραγµατικότητα, η οποία
κατά την άποψη πολλών ειδικών δεν θα είναι συ-
γκυριακή αλλά είναι εδώ για να µείνει, έστω ε-
ξασθενηµένη ή µε διακυµάνσεις.

Το στοίχηµα της προσαρµογής µας δεν είναι
µόνο οικονοµικό: µικροσκοπικά είναι πρωτίστως
οικονοµικό, είναι όµως και:
Βαθύτατα οικολογικό: δίνεται µια σπάνια αφορ-
µή η οικονοµική και κοινωνική µας ζωή να απο-
µακρυνθεί από την κατανάλωση των ρυπογό-
νων ορυκτών καυσίµων, από την υπερκατανά-
λωση και σπατάλη ενέργειας και άλλων πόρων
που επίσης έχουν ενεργειακό και άρα περιβαλ-
λοντικό αποτύπωµα.
Εθνικό, µε την έννοια του ότι δίνεται στη χώρα
µας η ευκαιρία να απεξαρτηθεί από τα εισαγό-
µενα καύσιµα, µια µόνιµη πληγή στο εµπορικό
µας ισοζύγιο, αλλά και να συµµετέχει ισότιµα σε

ένα παγκόσµιο ράλι ανάπτυξης νέων τεχνολογιών
και τεχνογνωσίας που θα οδηγήσει στη νέα ενερ-

γειακή παγκόσµια τάξη.
Πολιτικό και ιδεολογικό, γιατί µέ-
σα από αυτή τη συνειδητή πράξη

µετασχηµατισµού πρώτα των προσω-
πικών και οικογενειακών µας συνηθειών υποστηρί-
ζουµε στην πράξη το σύστηµα αξιών µιας ελεύθε-
ρης κοινωνίας που δεν υποκύπτει σε εκβιασµούς,
που δεν αποδέχεται την αποστέρηση ελευθεριών
στο όνοµα των ανέσεων, αλλά στεκόµαστε αλλη-
λέγγυοι σε ανθρώπους που υποφέρουν και θυσιά-
ζονται στο όνοµα της ελευθερίας, όπως και το δικό
µας έθνος έχει πολλάκις πράξει στην ιστορία του
και θα πράξει ξανά αν χρειαστεί.
Περνώντας στο πρακτικό µέρος, έχει σηµασία να
κωδικοποιήσουµε απλές καθηµερινές συνήθειες
και πρακτικές, αλλά και πιο µεσο-µακροπρόθε-
σµους στόχους που θα µας βοηθήσουν να πετύχου-
µε σηµαντική εξοικονόµηση ενέργειας στο γραφείο
και στο σπίτι.

Στα πλαίσια αυτά, αν αναρωτιέστε τι µπορούµε ό-
λοι µας να κάνουµε για να µειώσουµε την εξάρτησή
µας από την ακριβή και εισαγόµενη ενέργεια, έχου-
µε εδώ µερικά tips & tricks:
1. Αν νιώθετε καλά, µη χρησιµοποιείτε το ασανσέρ:
οι σκάλες είναι µια πολύ καλή µορφή άσκησης που
ενισχύει το καρδιαγγειακό µας σύστηµα και µια ευ-
καιρία κοινωνικής συναναστροφής πιο γενναιόδω-
ρη από το ασανσέρ! Σε κάθε περίπτωση, όταν είναι
να χρησιµοποιήσετε το ασανσέρ, ρίξτε µία τελευ-
ταία µατιά πίσω σας και περιµένετε τον επόµενο
που ακολουθεί λίγα βήµατα πιο πίσω και απολαύστε
ένα σύντοµο διάλογο µαζί του µέχρι να φτάσετε
στον όροφό σας.
2. Είναι γενική αρχή εκπεφρασµένη από τα πιο αρ-
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από το πρωινό, διαπίστωσαν ότι µέσα σε
µια εβδοµάδα, από τα 200 άτοµα που εί-
χαν υποστεί την φροντίδα, σχεδόν 73 α-
σθενείς είχαν εντελώς απαλλαγεί από τον
πόνο και µέσα σε ένα µήνα, κυρίως όλοι οι
ασθενείς που δεν µπορούσαν να περπατή-
σουν ή να µετακινηθούν, λόγω της αρθρί-
τιδας, άρχισαν να περπατάνε χωρίς πόνο.

Κυστίτιδα Πάρτε δύο κουταλιές της
σούπας σκόνη κανέλας και ένα κουταλάκι
του γλυκού µέλι σε ένα ποτήρι χλιαρό νε-
ρό και πιείτε το. Καταστρέφει τα µικρόβια
στην ουροδόχο κύστη.

Πονόδοντος Κάντε µια πάστα από ένα κου-
ταλάκι του γλυκού κανέλα σε σκόνη και πέντε
κουταλάκια του γλυκού µέλι και απλώστε την
στο δόντι που σας πονάει. Μπορείτε να το α-
πλώνετε τρεις φορές την ηµέρα µέχρι το δόντι
να σταµατήσει να σας πονά.

Χοληστερόλη ∆ύο κου-
ταλιές της σούπας µέλι και
τρία κουταλάκια του γλυκού
κανέλα σε σκόνη, αναµιγµέ-
να σε 456 γραµµάρια νερού τσαγιού, που χορη-
γείται σε έναν ασθενή χοληστερόλης, έδειξε ότι
µειώνει το επίπεδο της χοληστερόλης στο αίµα
κατά 10% µέσα σε δύο ώρες. Όπως αναφέρεται
και στους ασθενείς αρθρίτιδας, εάν λαµβάνεται
τρεις φορές την ηµέρα, κάθε χρόνια χοληστερό-
λη θεραπεύεται. Σύµφωνα µε τις πληροφορίες
στο εν λόγω περιοδικό, το αγνό µέλι όταν λαµ-
βάνεται µε φαγητό ανακουφίζει από την χολη-
στερόλη.

Κρυολόγηµα Αυτοί που πάσχουν από κοινά
ή σοβαρά κρυολογήµατα πρέπει να λαµβάνουν
µια κουταλιά της σούπας χλιαρό µέλι µε 1/4 κου-
τάλι κανέλα σε σκόνη καθηµερινά, για τρεις ηµέ-
ρες. Η διαδικασία αυτή θα θεραπεύσει περισσό-
τερο τον χρόνιο βήχα, το κρυολόγηµα και θα κα-
θαρίσει τα ιγµόρεια.

∆ιαταραχές στοµάχου Όταν το µέλι λαµ-
βάνεται µε σκόνη κανέλας θεραπεύει τον πόνο
στο στοµάχι και επίσης καθαρίζει τα έλκη του
στοµάχου από τη ρίζα.

Αέρια στοµάχου (φουσκώµατα) Σύµφω-
να µε µελέτες, που έγιναν στην Ινδία και την Ια-
πωνία, το µέλι όταν λαµβάνεται µε κανέλα σε
σκόνη, το στοµάχι απαλλάσσεται από τα αέρια.

ίναι σίγουρο ότι οι φαρµακευτικές εται-
ρείες και οι γιατροί δεν θα ήθελαν οι

παρακάτω πληροφορίες να κάνουν τον γύρο του
κόσµου. Έχει όµως διαπιστωθεί ότι ένα µείγµα
µελιού και κανέλας θεραπεύει τις περισσότερες
ασθένειες. Άλλωστε, είναι γνωστό ότι το µέλι εί-
ναι πλούσιο σε διατροφική αξία, καθώς έχει πολ-
λούς υδατάνθρακες, αλλά την ίδια στιγµή έχει
χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη. Το µέλι είναι πλούσιο
σε ιχνοστοιχεία. Περιέχει : κάλιο, µαγνήσιο, α-
σβέστιο, νάτριο, θείο, σίδηρο, ιώδιο, ψευδάργυ-
ρο. Και δεν έχει ηµεροµηνία λήξης. Μια κουτα-
λιά της σούπας µέλι έχει 64 θερµίδες. Αποτελεί
ιδανική πηγή ενέργειας και υδατανθράκων κα-
θώς η γλυκόζη του απορροφάται εύκολα από
τον οργανισµό.

Oι επιστήµονες σήµερα δέχονται το µέλι ως
«RamBan» (πολύ αποτελεσµατικό) φάρµακο για
όλα τα είδη ασθενειών. Το µέλι µπορεί να χρησι-
µοποιηθεί χωρίς παρενέργειες σε κάθε ασθένεια

Μολονότι το µέλι είναι γλυκό, εάν ληφθεί στη
σωστή δοσολογία ως φάρµακο, δεν βλάπτει α-
κόµα και τους διαβητικούς ασθενείς. Το «World
News», ένα περιοδικό στον Καναδά, έχει δώσει
τον ακόλουθο κατάλογο των ασθενειών που
µπορεί να θεραπευτούν µε µέλι και κανέλα, ό-
πως έχει ερευνηθεί από δυτικούς επιστήµονες:

Καρδιοπάθεια Κάντε µια πάστα από µέλι
και κανέλα σε σκόνη, απλώστε την πάνω στο
ψωµί, αντί για µαρµελάδα και να την τρώτε τα-
κτικά για πρόγευµα. Μειώνει τη χοληστερόλη
στις αρτηρίες και σώζει από καρδιακή προ-
σβολή. Επίσης όσοι είχαν ήδη µια καρδιακή προ-
σβολή, αν κάνουν αυτή τη διαδικασία καθηµερι-
νά, θα τους βοηθήσει να µην ξαναπάθουν. Η τα-
κτική χρήση της πιο πάνω διαδικασίας βοηθά
στη σωστή λειτουργία της αναπνοής και δυνα-
µώνει τους παλµούς της καρδιάς. Όσο µεγαλώ-
νουµε, οι αρτηρίες και οι φλέβες χάνουν την ευ-
ελιξία τους και φράζουν. Το µέλι και η κανέλα α-
ναζωογονούν τις αρτηρίες και τις φλέβες.

Αρθρίτιδα Ασθενείς µε αρθρίτιδα, µπορούν
να λαµβάνουν καθηµερινά, πρωί και βράδυ, ένα
φλιτζάνι ζεστό νερό µε δύο κουταλιές µέλι και
ένα µικρό κουταλάκι του γλυκού σκόνη κανέ-
λας. Εάν λαµβάνεται τακτικά, ακόµη και οι χρό-
νιες αρθρίτιδες µπορεί να θεραπευτούν. Σε µια
πρόσφατη έρευνα που διεξήχθη στο Πανεπιστή-
µιο της Κοπεγχάγης, διαπιστώθηκε ότι όταν οι
γιατροί φρόντιζαν τους ασθενείς τους µε ένα
µείγµα από µια κουταλιά της σούπας µέλι και µι-
σό κουταλάκι του γλυκού κανέλα σε σκόνη πριν

Ανοσοποιητικό σύ-
στηµα Καθηµερινή χρή-
ση του µελιού και σκόνης

κανέλας δυναµώνει το ανοσοποιητικό σύστηµα
και προστατεύει τον οργανισµό από βακτήρια
και ιούς. Oι επιστήµονες διαπίστωσαν ότι το µέ-
λι έχει διάφορες βιταµίνες και σίδηρο σε µεγά-
λες ποσότητες. Η συνεχής χρήση του µελιού δυ-
ναµώνει τα λευκά αιµοσφαίρια του αίµατος για
την καταπολέµηση των βακτηριδίων και των ιών.

∆υσπεψία Κανέλα σε σκόνη αναµιγµένη µε
δύο κουταλιές της σούπας µέλι, πριν το φαγητό,
ανακουφίζει και χωνεύεται το βαρύ γεύµα.

Γρίπη Ένας επιστήµονας στην Ισπανία από-
δειξε ότι το µέλι περιέχει ένα φυσικό συστατικό
το οποίο σκοτώνει τα µικρόβια γρίπης και σώζει
τον ασθενή από γρίπη.

Μακροβιότητα Τσάι από µέλι και λίγη κα-
νέλα σε σκόνη, όταν λαµβάνεται τακτικά, συλ-
λαµβάνει τη φθορά του γήρατος. Πάρτε τέσσε-
ρις κουταλιές µέλι, ένα κουτάλι σκόνη κανέλας
και τρία φλιτζάνια νερό και βράστε τα. Πίνετε 1/4
φλιτζανιού, τρεις µε τέσσερις φορές την ηµέρα.

Ακµή Τρεις κουταλιές της σούπας µέλι και
ένα κουταλάκι του γλυκού κανέλα σε σκόνη.
Εφαρµόστε αυτή την πάστα για τα σπυράκια
πριν από τον ύπνο και ξεπλύνετε το επόµενο

πρωί µε χλιαρό νερό. Εάν γίνεται καθηµερινά για
2 εβδοµάδες, αφαιρεί τα σπυράκια από τη ρίζα.

Παθήσεις του δέρµατος Εφαρµόστε µέλι
και κανέλα σε σκόνη, σε ίσα µέρη, στις περιοχές
που χρήζουν θεραπείας. Έκζεµα, λειχίνες και σε
όλους τους τύπους των λοιµώξεων του δέρµα-
τος.

Αδυνάτισµα Καθηµερινά το πρωί, µισή ώρα
πριν από το πρωινό µε άδειο στοµάχι και το βρά-
δυ, πριν τον ύπνο, πιείτε µέλι και κανέλα σε σκό-
νη βρασµένα σε ένα φλιτζάνι νερό. Εάν λαµβά-
νεται τακτικά, µειώνει το βάρος ακόµη και στο
πιο παχύσαρκο άτοµο. Επίσης, πίνοντας αυτό το
µίγµα τακτικά, δεν επιτρέπει στο λίπος να συσ-
σωρευτεί στο σώµα, ακόµη και αν κάποιος ακο-
λουθεί διατροφή πλούσια σε θερµίδες.

Καρκίνος Έρευνες στην Ιαπωνία και την Αυ-
στραλία έδειξαν ότι προχωρηµένες µορφές καρ-
κίνου του στοµάχου και των οστών έχουν θερα-
πευτεί επιτυχώς. Oι ασθενείς που πάσχουν από
αυτά τα είδη καρκίνου θα πρέπει να λαµβάνουν
καθηµερινά µια κουταλιά της σούπας µέλι µε έ-
να κουταλάκι του γλυκού κανέλα σε σκόνη για έ-
να µήνα τρεις φορές την ηµέρα.

Κούραση Mελέτες έχουν δείξει ότι η περιε-
κτικότητα σε σάκχαρα του µελιού είναι πιο χρή-
σιµα παρά επιβλαβή στην αντοχή του σώµατος.
Ηλικιωµένοι που παίρνουν µέλι και κανέλα σε
σκόνη σε ίσα µέρη, έχουν µεγαλύτερη εγρήγορ-
ση και ευελιξία. O ∆ρ Milton, ο οποίος έχει κάνει
την έρευνα, λέει ότι η µισή κουταλιά της σούπας
µέλι που λαµβάνεται σε ένα ποτήρι νερό και πα-
σπαλισµένα µε λίγη κανέλα σε σκόνη, που λαµ-
βάνονται καθηµερινά µετά το βούρτσισµα των
δοντιών και το απόγευµα, περίπου στις 15:00
µ.µ. όταν η ζωτικότητα του σώµατος αρχίζει να
µειώνεται, αυξάνει τη ζωτικότητα του σώµατος
µέσα σε µια εβδοµάδα.

Άσχηµη αναπνοή Oι άνθρωποι της Νότιας
Αµερικής, το πρώτο πράγµα που κάνουν το πρωί
είναι γαργάρες µε ένα κουταλάκι του γλυκού µέ-
λι και κανέλα σε σκόνη αναµεµιγµένα µε ζεστό
νερό. Έτσι διατηρούν την αναπνοή τους φρέ-
σκια όλη την ηµέρα.

Πηγή: Weekly World News

Προσοχή: Αγοράστε πραγµατική κανέλα (πιο α-
νοιχτόχρωµη) από ένα κατάστηµα µε βιολογικά
είδη, γιατί στο εµπόριο και στα σούπερ µάρκετ
κυκλοφορούν σκόνες µε τεχνητά χρώµατα.

(Eπαναδηµοσίευση µετά από επιθυµία αναγνωστών)

Το Σωµατείο Εθελοντικής Αρωγής και Φροντίδας “Nέοι Oρί-
ζοντες” διοργανώνει Χριστουγεννιάτικη εκδήλωση

Φιλανθρωπικού σκοπού, το Σάββατο 10/12 και την
Κυριακή 11/12, στην Πνευµατική Εστία Βούλας, Αγ.

Ιωάννου και Ναυσικάς - Βούλα από 9 π.µ. έως 8 µ.µ.
Η παρουσία σας θα ενισχύσει τους σκοπούς του Σωµατείου
µας που είναι η στήριξη παιδιών και ενηλίκων που πάσχουν
από νεοπλασµατικές ασθένειες.

παιδική παχυσαρκία αποτελεί
σήµερα ένα από τα σηµαντικότε-

ρα προβλήµατα δηµόσιας υγείας. Έρευνες
δείχνουν ότι στην Ευρώπη αλλά και την
Ελλάδα ειδικότερα, ο επιπολλασµός της
παχυσαρκίας στα παιδιά σχολικής ηλικίας
έχει αυξηθεί τις τελευταίες δεκαετίες. Το
30% των παιδιών στην Ελλάδα είναι υπέρ-
βαρα ή παχύσαρκα µε αποτέλεσµα η χώρα
µας να έχει κατακτήσει αυτήν την αρνητική πα-
γκόσµια πρωτιά.

Σηµαντικά αίτια της αυξηµένης παιδικής
παχυσαρκίας στην Ελλάδα είναι η αυξηµένη
κατανάλωση λιπαρών, ανθυγιεινών σνακ, η µει-
ωµένη κατανάλωση λαχανικών, η έξαρση του
«delivery» και η καθιστική ζωή. Ταυτόχρονα, η
επίδραση της δυτικής κουλτούρας στη διατρο-
φή µας µαζί µε τα εντόπια χαρακτηριστικά της
ελληνικής κοινωνίας (υψηλή κατανάλωση λαδι-
ού, πίεση από τις γιαγιάδες για να φάνε πολύ
τα παιδιά), επιδεινώνουν το πρόβληµα.
Oι συνέπειες αυτού του φαινοµένου στην υγεία
γίνονται όλο και περισσότερο φανερές µε την
αύξηση του διαβήτη, της υπέρτασης και της υ-
περλιπιδαιµίας στα παιδιά.

Τα σύγχρονα παιδιά και ειδικά τα παιδιά των
πόλεων παρουσιάζουν µία ακόµη παθογένεια.
Έρευνες δείχνουν ότι συχνά εµφανίζουν δια-
τροφικές ανεπάρκειες σε συγκεκριµένα θρε-
πτικά συστατικά κυρίως κατά την εφηβεία. Oι
συνηθέστεροι λόγοι είναι δύο. Πρώτον, η αντι-
κατάσταση των θρεπτικών σνακ (φρούτα, για-
ούρτι κλπ) από κενά σε θρεπτικές ουσίες, αν-

θυγιεινά σνακ. ∆εύτερον, πολ-
λοί γονείς θορυβηµένοι από
την αύξηση της παιδικής πα-
χυσαρκίας εφαρµόζουν στα

παιδιά τους ελλιπείς και αυστηρές δίαιτες αδυ-
νατίσµατος. Είναι γνωστό ότι οι διατροφικές α-
νάγκες των παιδιών και των εφήβων είναι µεγά-
λες και γι’ αυτό πρέπει να δίνουµε ιδιαίτερη
προσοχή στη διατροφή των παιδιών µας.

Oι διατροφικές διαταραχές είναι επίσης συ-
χνές σε παιδιά και εφήβους. Στην ηλικία αυτή
τα παιδιά εµφανίζουν συµπεριφορές που θα τα
συνοδεύουν και στην ενήλικη ζωή τους. Στην
προεφηβική και εφηβική ηλικία αρχίζουν να α-
νεξαρτητοποιούνται και να κάνουν κάποιες επι-
λογές πάνω στη διατροφή τους, κυρίως όσον
αφορά τα σνακ που θα καταναλώσουν. Ασχο-
λούνται µε το σώµα τους και ενηµερώνονται α-
πό αµφίβολες, συνήθως, πηγές, για διατροφικά
ζητήµατα. Αυτές οι συνήθειες, µαζί µε ένα πο-
λύπλοκο ψυχολογικά υπόβαθρο, ευνοούν συ-
χνά την ανάπτυξη διατροφικών διαταραχών κα-
τά τη διάρκεια της εφηβικής ηλικίας

Η σηµασία της διατροφικής
αγωγής στα παιδιά

Η οικογένεια είναι ο πρώτος και σηµαντικότε-
ρος θεσµός µέσα στον οποίο τα παιδιά έρχο-
νται σε επαφή µε τη διατροφή και χτίζουν τη

σχέση τους µε την τροφή.
Oι γονείς είναι σηµαντικό να ενηµερώνονται

έγκυρα και έγκαιρα – από τα πρώτα χρόνια ζω-
ής των µικρών τους. Η ενηµέρωση, η ηρεµία
και η υποµονή του γονιού θα βοηθήσουν τα
παιδιά να αποκτήσουν καλές διατροφικές συ-
νήθειες µέσα στο σπίτι. Χωρίς πίεση, χωρίς α-
κρότητες, χωρίς καβγάδες.

O γονιός πρέπει να µάθει να καθοδηγεί το
παιδί του σε ένα τρόπο ισορροπηµένης δια-
τροφής χωρίς στερήσεις και υπερβολές. Να
παρέχει τη σωστή τροφή και να αφήνει το παι-
δί του να ανακαλύψει το δικό του µέτρο στη
διατροφή.

Αυτά για να συµβούν, χρειάζονται την σωστή
καθοδήγηση των γονέων από φορείς κρατι-
κούς, δηµοτικούς ή ιδιωτικούς, οι οποίοι θα γί-
νουν το όχηµα της διάδοσης της έγκυρης πλη-
ροφορίας.

O στόχος των προγραµµάτων διατροφικής α-
γωγής που απευθύνονται στην οικογένεια είναι
να ενηµερώσουν τους γονείς πάνω σε διατρο-
φικά θέµατα, να τους βοηθή-
σουν να κάνουν καλύτερες δια-
τροφικές επιλογές µέσα στην
καθηµερινότητά τους, ώστε και
αυτοί µε τη σειρά τους να καθο-
δηγούν τις διατροφικές επιλο-
γές των παιδιών τους αλλά και

να γίνουν σωστά διατροφικά πρότυπα.
Το σχολείο είναι, επίσης, καθοριστικό για τη

σωστή διατροφική διαπαιδαγώγηση των παι-
διών µας. Oι έρευνες δείχνουν ότι σε σχολεία
όπου γίνονται στοχευµένα διατροφικά προ-
γράµµατα σε µαθητές και γονείς από ειδικούς
ή καλά εκπαιδευµένο διδακτικό προσωπικό, τα
παιδιά έχουν βελτίωση των διατροφικών τους
συνηθειών.

Τα προγράµµατα διατροφικής αγωγής στη-
ρίζονται σε συγκεκριµένα θεωρητικά µοντέλα
και χρησιµοποιούν κατάλληλες εκπαιδευτικές
τεχνικές. Έχουν ως στόχο να εκπαιδεύσουν ο-
λόκληρη την οικογένεια σε έναν τρόπο ζωής
πιο υγιεινό σύµφωνα µε τις επίσηµες οδηγίες
των διεθνών οργανισµών υγείας.

Τα προγράµµατα διατροφικής αγωγής µπο-
ρούν να συµβάλλουν σε µία συγκροτηµένη
προσπάθεια που θα προσφέρει στα παιδιά
και το γονιό γνώση για να επιλέξουν συνειδη-
τά έναν ισορροπηµένο τρόπο διατροφής.

Η ∆ιαιτολόγος - ∆ιατροφολόγος κ. Μαρίνα Μουγκρίδου σας δίνει περισσότερες πληροφορίες στο τηλ: 210.9839.350

16. Κάντε το σπίτι σας αεροστεγα-
νό! Τα νέα σας κουφώµατα θα πρέ-

πει ιδανικά να είναι µόνο ανοιγόµενα, σε εξαιρε-
τικές περιπτώσεις επάλληλα, ενώ τα παλιά χω-
νευτά απαγορεύονται διά ροπάλου! Κλείστε,
µόνιµα ή προσωρινά, ρωγµές, τρύπες, χαραµά-
δες κάτω από πόρτες κ.λπ. Σε κουφώµατα που
δεν χρησιµοποιείτε σφραγίστε τις χαραµάδες
µε ταινίες.
17. Για τον αερισµό του σπιτιού σας µε σωστό,
ελεγχόµενο και οικονοµικό τρόπο επενδύστε σε
ένα σύστηµα µηχανικού αερισµού µε ανάκτηση
θερµότητας.
18. Εγκαταστήστε ηλιακό θερµοσίφωνα ικανής
επιφάνειας και χωρητικότητας, ώστε να καλύ-
πτει τις ανάγκες σας σε ζεστό νερό σχεδόν όλο
το χρόνο.

19. Για οριστική λύση στο κόστος θέρµανσης ε-
γκαταστήστε αντλία θερµότητας σε συνδυασµό
µε net metering φωτοβολταϊκό σύστηµα.
20. Αντικαταστήστε τις πιο ενεργοβόρες συ-
σκευές σας µε νέας τεχνολογίας, πολύ πιο απο-
δοτικές. Ένα παλιό στεγνωτήριο που λειτουργεί
µε ηλεκτρική αντίσταση καταναλώνει 4πλάσια ε-
νέργεια από ένα νέας γενιάς που λειτουργεί µε
αντλία θερµότητας.
21. Αντικαταστήστε το παλιό τηλέφωνο ντους µε
ένα τηλέφωνο ντους τύπου AirJet µε µια βαλβί-
δα κενού που αυξάνει την πίεση και ανακατεύει
τον αέρα µε το νερό, η οικονοµία σε νερό είναι
της τάξεως του 50% και 20-30% στο ρεύµα που
χρειαζόµαστε για να ζεστάνουµε το νερό.

Για όλα τα παραπάνω διατίθενται προγράµ-
µατα επιδότησης από το Ελληνικό Κράτος και

την Ευρωπαϊκή Ένωση, τα γνωστά προγράµ-
µατα Εξοικονοµώ κατ’ οίκον και Αλλάζω Συ-
σκευή.

O ήλιος αποδίδει περίπου 2kW το τετραγωνι-
κό µέτρο το καλοκαίρι, αλλά αποδίδει και περί-
που 800W το χειµώνα! ∆εχτείτε τη συνεισφορά
του στη θέρµανση του σπιτιού σας µε µεγάλα
τζάµια στο Νότο, τα οποία δεν θα είναι καλυµ-
µένα το χειµώνα, ενώ το καλοκαίρι θα πρέπει να
σκιάζονται για να µην επιβαρύνουν τις ανάγκες
ψύξης. Μην επιλέγετε τζάµια µε ανακλαστικές
επιστρώσεις αλλά προτιµήστε τη σκίαση το
καλοκαίρι, αλλιώς χάνετε το χειµερινό “δώρο”
του ήλιου! (ο αγγλικός όρος είναι solar gain).

Τροφοδοτήστε τα πλυντήρια πιάτων και ρού-
χων από γραµµές ζεστού νερού χρησιµοποιώ-
ντας τρίοδες αναµικτικές βαλβίδες, ώστε να µει-

ώσετε κατά πολύ την κατανάλω-
ση ρεύµατος για τη θέρµανση νε-
ρού πλύσης!

Επενδύστε στην αυτονοµία και
την εναλλαξιµότητα µέσων θέρ-
µανσης της κατοικίας σας! Αν
µένετε σε πολυκατοικία, να ξέρε-
τε ότι έχετε το δικαίωµα να αυτο-
νοµηθείτε από το κεντρικό σύ-
στηµα θέρµανσης.

Τα κλιµατιστικά είναι ένας υψη-
λής απόδοσης και οικονοµικός
στην αρχική επένδυση τρόπος να
θερµάνετε την κατοικία σας.

Εάν παράγετε ζεστό νερό µε τη
χρήση ηλεκτρικού θερµοσίφωνα,

προµηθευτείτε ένα χρονοδιακόπτη, ώστε αυτό
να γίνεται στις ώρες που είναι διαθέσιµο το
φθηνότερο νυχτερινό ρεύµα.
Πλέον είναι διαθέσιµα στην αγορά ρελέ-χρονο-
διακόπτες WiFi σε πολύ χαµηλή τιµή (8-10e),
µέσω των οποίων µπορείτε να ελέγχετε τη λει-
τουργία των ενεργοβόρων συσκευών µέσα στο
σπίτι, ακόµα και όταν λείπετε (π.χ. κλιµατιστικά,
φούρνος, ηλεκτρικός θερµοσίφωνας, πλυντή-
ρια, στεγνωτήριο).

Αγοράστε ένα φτηνό weather station για το
σπίτι σας που θα σας ενηµερώνει και για τη σχε-
τική υγρασία εντός του. Το φάσµα σχετικής υ-
γρασίας που θεωρείται υγιεινό είναι 45-55%.
Άρα, όταν η εσωτερική υγρασία στο σπίτι σας
είναι στο κάτω άκρο αυτού του φάσµατος ή
και παρακάτω, έχετε οικονοµικό όφελος, αλλά
και όφελος υγείας, να απλώνετε τα ρούχα σας
µέσα στο σπίτι, ανεβάζοντας την υγρασία σε
πιο υγιεινά επίπεδα. Εάν, αντίθετα, η υγρασία ε-
ντός της κατοικίας σας κυµαίνεται άνω του ορί-
ου, είναι ορθότερο να επενδύσετε σε έναν αφυ-
γραντήρα παρά να ανεβάσετε το θερµοστάτη: η
αισθητή θερµοκρασία εξαρτάται από τη σχετική
υγρασία σε ένα χώρο και όσο χαµηλότερη η υ-
γρασία, τόσο πιο ικανοποιητική η αίσθηση.
Ένας χώρος στους 18C και σχετική υγρασία
45% έχει πολύ πιο ικανοποιητική αίσθηση από
ό,τι ένας χώρος στους 20C και σχετική υγρασία
στο 65%.

Κλείνω µε ένα slogan δικό µου που σκοπεύω
να λανσάρω:
«Φέτος θα ντυθούµε παραπάνω και ας κρυώ-
σουµε και λίγο, αφήστε τη µόδα του ντεκολτέ
για µετά από την κρίση»…

Συνέχεια από
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