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Υγιεινή Διατροφή
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Η υγιεινή διατροφή ουσιαστικά ακολουθεί το πρότυπο της μεσογειακής διατροφής. Τρώμε για να τροφοδοτήσουμε τον οργανισμό μας με απαραίτητα θρεπτικά συστατικά προκειμένου να λειτουργήσει το σώμα μας φυσιολογικά. Επίσης μπορούμε με μια ισορροπημένη διατροφή να το προστατέψουμε από την εκδήλωση ασθενειών. Για να πετύχουμε τα παραπάνω το καθημερινό διαιτολόγιο πρέπει να διακρίνεται από ισορροπία και ποικιλία. 
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Ισορροπία σημαίνει ότι δεν πρέπει να παραλείπουμε καθημερινά δημητριακά και τα προϊόντα τους (π.χ. ψωμί, ζυμαρικά, ρύζι κ.λ.π.) καθώς μας παρέχουν ενέργεια μέσω των υδατανθράκων που περιέχουν. Τα τρόφιμα αυτά είναι από τη φύση τους χαμηλά σε λίπος. Όταν μάλιστα είναι ολικής αλέσεως, τότε παρέχουν και αρκετές φυτικές ίνες, οι οποίες βοηθούν στην καλύτερη λειτουργία του εντέρου και στη μείωση της χοληστερόλης. Επίσης καθημερινά πρέπει να καταναλώνουμε φρούτα και λαχανικά που αποτελούν καλή πηγή αντιοξειδωτικών και άλλων βιταμινών (βιταμίνες A, C, βιταμίνες συμπλέγματος Β, κ.λπ.), ανόργανων στοιχείων, άλλων αντιοξειδωτικών ουσιών και φυτικών ινών. Η κατανάλωση φρούτων και λαχανικών δρα προστατευτικά όσον αφορά στον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγειακών νοσημάτων και διαφόρων μορφών καρκίνου. Επιπλέον βασικό συστατικό μιας ισορροπημένης διατροφής είναι το ελαιόλαδο. 
Πλήθος ερευνών έχουν δείξει ότι το ελαιόλαδο, που είναι πλούσιο σε μονοακόρεστα λιπαρά οξέα και σε αντιοξειδωτικές ουσίες,  παρέχει προστασία κατά της στεφανιαίας νόσου και μειώνει τα επίπεδα της «κακής» χοληστερόλης, ενώ παράλληλα αυξάνει τα επίπεδα της  «καλής»  χοληστερόλης. Οι επιστημονικές όμως ενδείξεις για τα οφέλη του ελαιολάδου δεν περιορίζονται μόνο στα ανωτέρω. Αρκετοί ερευνητές υποστηρίζουν ότι προστατεύει και από κάποιες μορφές καρκίνου. Τέλος πρέπει σε καθημερινή βάση να καταναλώνονται γαλακτοκομικά προϊόντα αφού αποτελούν πηγή τόσο ανόργανων στοιχείων και βιταμινών, με πιο γνωστό το ασβέστιο, όσο και πρωτεϊνών υψηλής διατροφικής αξίας.
Επίσης μέσα στην εβδομάδα να μην ξεχνάμε στα κύρια γεύματά μας το ψάρι, τα πουλερικά, τα όσπρια ενώ στα μικρά γεύματα τις ελιές, τους ξηρούς καρπούς και τα αυγά. Σπανιότερα συστήνεται το κόκκινο κρέας και τα γλυκίσματα, ενώ το κρασί επιτρέπεται μόνο για τους ενήλικες.  
Χρήσιμες Συμβουλές
· Για να καλυφτούν σωστά οι ανάγκες του ανθρώπου σε ενέργεια και θρεπτικά συστατικά συνιστάται η κατανάλωση ποικιλίας τροφίμων. Ποικιλία σημαίνει ότι καταναλώνουμε πολλά διαφορετικά τρόφιμα από κάθε ομάδα τροφίμων και αυτό γιατί κάθε τροφή δεν περιέχει όλα τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται ο οργανισμός μας, αλλά κάθε τρόφιμο προσφέρει και κάτι διαφορετικό.
· Να αποφεύγονται κάθε είδος υπερβολές και η διατροφή μας να χαρακτηρίζεται από την τήρηση του μέτρου.
· Θα πρέπει να τηρούμε τουλάχιστον τα τρία βασικά γεύματα (πρωινό, μεσημεριανό, και βραδινό).
· Να αποφεύγεται η κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων γλυκών.
· Να αποφεύγεται η κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων λιπιδίων και ιδιαίτερα κορεσμένων (π.χ. λιπών ζωικής προέλευσης).
· Να καταναλώνουμε φυτικές ίνες με την κατανάλωση αρκετών ποσοτήτων φρούτων και λαχανικών, δημητριακών και οσπρίων. Έτσι, πέρα από την καλή ρύθμιση της λειτουργίας του εντέρου, επιτυγχάνεται και η πρόσληψη των απαραίτητων βιταμινών. 
· Να πίνουμε άφθονα υγρά (τουλάχιστον 2 λίτρα νερό την ημέρα ).
· Να ελέγχουμε την καθαριότητα και την υγιεινή των τροφίμων πριν τα καταναλώσουμε (π.χ. να πλένουμε καλά τα φρούτα και τα λαχανικά, να συντηρούμε τα ευαίσθητα τρόφιμα στο ψυγείο, να μαγειρεύουμε καλά το κρέας και τα αβγά κ.α.). 
Δήμητρα  Αγγελοπούλου, Ευθυμία  Δρούμπαλη  
Παιδική Παχυσαρκία: Μία Επείγουσα Υπόθεση
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Η παιδική παχυσαρκία αποτελεί σήμερα έναν από τους μεγαλύτερους κινδύνους της δημόσιας υγείας στην πλειοψηφία των αναπτυγμένων χωρών. Πρόκειται για μια επείγουσα υπόθεση καθότι ένα στα πέντε παιδιά είναι παχύσαρκο, ποσοστό το οποίο αυξήθηκε δραματικά μέσα στα τελευταία δέκα χρόνια.

Η παχυσαρκία αποτελεί μείζονα παράγοντα κινδύνου όχι μόνο για την υγεία των παιδιών αλλά και στη μετέπειτα ζωή τους ως ενήλικες και είναι αποτέλεσμα της αλλαγής του τρόπου ζωής και των διατροφικών συνθηκών. 
Η παχυσαρκία ξεκινά από την πρώτη ημέρα της ζωής και οι συνέπειές της αρχίζουν να γίνονται ορατές όταν ακόμη η μητέρα εγκαταλείψει το θηλασμό. Από εκείνη τη στιγμή εμφανίζονται τα πρώτα δείγματα για να φθάσει στο αποκορύφωμά της στην ενήλικη ζωή, με όλες τις γνωστές συνέπειες, όπως ο σακχαρώδης διαβήτης, η υπέρταση, οι καρδιοπάθειες και όλα τα νοσήματα φθοράς. Επιπλέον μειώνει το προσδοκώμενο όριο ζωής μέχρι και 13 χρόνια.

Συχνότερα, η παχυσαρκία «χτυπά» τα αγόρια σε σχέση με τα κορίτσια και όπως προαναφέρθηκε στην παιδική ηλικία αφορά ένα ποσοστό 20% αλλά και γενικότερα το σύγχρονο πολιτισμό. Αν και το ποσοστό είναι αρκετά μεγάλο, ακόμη και σήμερα δεν υπάρχει επαρκής ευαισθητοποίηση του κοινού.

Μεγάλη προσοχή πρέπει να δοθεί στον τομέα της πρόληψης της παιδικής παχυσαρκίας, και μάλιστα από τα πρώτα στάδια της ζωής. 

Μαρία Νικολοπούλου 

Ναρκωτικά = Θάνατος
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Τα ναρκωτικά είναι μεγάλη μάστιγα της νέας εποχής μας και μια από τις βασικές αιτίες θανάτου των νέων ανθρώπων. Κάθε μέρα χιλιάδες νέοι χάνουν τη ζωή τους λόγω της εξάρτησης τους από τα ναρκωτικά. Είναι δρόμος που οδηγεί σε αδιέξοδο. Οι τοξικομανείς είναι άρρωστοι άνθρωποι που βλέπουν τη ζωή τους να καταστρέφεται καθημερινά και τα όνειρά τους να χάνονται. 
Είναι πολύ σημαντικό να προστατεύονται τα παιδιά από τα ναρκωτικά. Ο ρόλος της οικογένειας και του σχολείου είναι πολύ σημαντικός. Οι γονείς πρέπει να δείχνουν αγάπη και στοργή στα παιδιά τους για να αισθάνονται ασφαλή. Το σχολείο πρέπει να ενημερώνει τους μαθητές πώς να αντιμετωπίσουν το πρόβλημα των ναρκωτικών. Πρέπει όλοι να καταλάβουμε ότι είναι ένας δρόμος χωρίς επιστροφή. 
Όχι στα ναρκωτικά!! Ναι στη χαρά της ζωής!!!!!!!
Γιώργος  Μπινίσκος   
AIDS (Σύνδρομο Επίκτητης Ανοσολογικής Ανεπάρκειας)
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Το AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome, Σύνδρομο Επίκτητης Ανοσολογικής Ανεπάρκειας), είναι μια ανίατη λοιμώδης νόσος που οφείλεται στον ιό  HIV, (Ανθρώπινης Ανοσολογικής Ανεπάρκειας, Human  Immunodeficiency Virus), ο οποίος προσβάλλει το ανοσοποιητικό σύστημα του ανθρώπου, το σύστημα δηλαδή που είναι υπεύθυνο για την άμυνα του οργανισμού ενάντια σε  λοιμώξεις,  νεοπλασίες και άλλες ασθένειες. 
Μέχρι σήμερα δεν έχει βρεθεί φάρμακο ούτε εμβόλιο για το AIDS. Τα φάρμακα που χρησιμοποιούνται σήμερα επιτυγχάνουν καθυστέρηση στην εξέλιξη της ασθένειας, αλλά όχι πλήρη θεραπεία, δηλαδή εξάλειψη του ιού. Λόγω της παγκόσμιας εξάπλωσης της νόσου, αυτή χαρακτηρίζεται ως πανδημία. Ο αριθμός των θυμάτων από AIDS εκτιμάται από 1,9-2,4 εκ. για το 2007 παγκοσμίως. Στην Ελλάδα το AIDS άρχισε να γίνεται γνωστό περί τα τέλη του 1984 με μια εγκύκλιο του Υπουργείου Υγείας προς το ιατρικό προσωπικό των Νοσοκομείων. Σταδιακά άρχισαν να μεταδίδονται περισσότερες πληροφορίες και το πρώτο ιατρικό βιβλίο για το AIDS  κυκλοφόρησε στα μέσα του 1985. 

Τρόποι μετάδοσης

· Με σεξουαλική επαφή με κάποιο οροθετικό άτομο χωρίς χρήση προφυλακτικού. Ο ιός βρίσκεται στο αίμα, τα σπερματικά, προσπερματικά και κολπικά υγρά και μπορεί να εισέλθει στο σώμα μέσω μικροσκοπικών ή μεγαλύτερων πληγών που προϋπάρχουν στα γεννητικά όργανα ή δημιουργούνται κατά τη διάρκεια της σεξουαλικής επαφής.

· Με τη χρήση κοινών συρίγγων, κατά την ενδοφλέβια χρήση ναρκωτικών ουσιών.

· Από την μητέρα στο παιδί, ιδιαίτερα κατά τη στιγμή της γέννησης αλλά και κατά το θηλασμό καθώς ο ιός εντοπίζεται και στο μητρικό γάλα.

· Ο κίνδυνος μέσω μετάγγισης αίματος έχει ελαχιστοποιηθεί για τις αναπτυγμένες χώρες καθώς εφαρμόζονται έλεγχοι για την ύπαρξη του ιού HIV στα δείγματα των αιμοδοτών που μπορούν να ανιχνεύσουν τον ιό εκτός από το «παράθυρο» των πρώτων 11 ημερών της μόλυνσης· έτσι, κατά την τελευταία δεκαετία υπήρξε επιπλέον μείωση της μετάδοσης του ιού HIV και στις χώρες που εφαρμόζουν τη μέθοδο ΝΑΤ, συμπληρωματικά με την ορολογική μέθοδο, ο κίνδυνος μόλυνσης χαρακτηρίζεται εξαιρετικά μικρός.
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Μαρίνα Ντόγκα
Τα προαιρετικά προγράμματα
Τα προαιρετικά εκπαιδευτικά προγράμματα είναι καινοτόμες δράσεις που προσφέρουν μια διαφορετική προσέγγιση της γνώσης. Συνοδεύονται με νέες εναλλακτικές διδακτικές μεθόδους και φιλοσοφία και προάγουν το γενικό σκοπό της εκπαίδευσης  που κινείται στο σχήμα:

Γνώσεις- Δεξιότητες- Στάσεις- Αξίες- Συμπεριφορές

Είναι προγράμματα που δεν υπαγορεύονται από το επίσημο αναλυτικό πρόγραμμα, αλλά έχουν ως αφετηρία τους την πρωτοβουλία και την ευαισθησία κάποιων εκπαιδευτικών που αγωνίζονται καθημερινά να αλλάξουν το σχολείο «από μέσα».
Στόχοι των καινοτόμων προαιρετικών προγραμμάτων 

· Βασικός στόχος ,σύμφωνα με την επίσημη πολιτεία , είναι η «αλλαγή στάσης και συμπεριφοράς των μαθητών, η ενίσχυση της υπευθυνότητας, της αυτοπεποίθησης, της προσωπικότητας και της ικανότητας του μαθητή για την υιοθέτηση θετικών τρόπων και στάσεων ζωής». Στους στόχους που αφορούν άμεσα τους μαθητές μπορούμε να προσθέσουμε την ανάπτυξη δεξιοτήτων, την κοινωνικοποίηση και δραστηριοποίησή τους με την ανάληψη πρωτοβουλίας ώστε να οδηγηθούν στην αυτοπραγμάτωση και την παραγωγή γνώσης .

· Ανανεώνουν και εκσυγχρονίζουν τη διδακτική διαδικασία με την εισαγωγή νέων στρατηγικών, μεθόδων, υλικών.

· Προωθούν ένα σχολείο- δίκτυο ανάπτυξης σχέσεων και επικοινωνίας μεταξύ μαθητών, εκπαιδευτικών όλων των ειδικοτήτων, γονέων, τοπικής κοινωνίας, φορέων και άλλων σχολείων της χώρας ή και άλλων χωρών (π.χ. Comenius).

· Περιορίζουν την ομοιογένεια και το συγκεντρωτικό χαρακτήρα της ελληνικής εκπαίδευσης και διευρύνουν την αυτονομία και την αποκέντρωση της σχολικής μονάδας.
Κοινά χαρακτηριστικά των προαιρετικών προγραμμάτων
· Προωθούν νέες εναλλακτικές μαθητοκεντρικές διδακτικές μεθόδους κατά την εφαρμογή τους

· Αποσκοπούν στην ενιαία διαθεματική και διεπιστημονική προσέγγιση της γνώσης. Συνδέουν όλα τα διακριτά μαθήματα του Αναλυτικού Προγράμματος με οριζόντιους στόχους και περιεχόμενο διδασκαλίας ενιαίο και αδιαίρετο, όπως τον «ενιαίο και αδιαίρετο κόσμο του παιδιού».
· Βοηθούν στην αντιμετώπιση προβλημάτων της καθημερινότητας, τοπικών θεμάτων, επίκαιρων θεμάτων. Με αυτόν τον τρόπο επιχειρούν ένα άνοιγμα του σχολείου στην κοινωνία.

· Προάγουν σε μεγάλο βαθμό τη βιωματική- εμπειρική μάθηση (learning by doing) με προσομοιώσεις, παιχνίδια ρόλων, αφηγηματικές ανασυνθέσεις, χρήση εποπτικών μέσων, επισκέψεις, κατασκευές κ.ά. Η τάξη μετατρέπεται σε βιωματικό εργαστήρι όπου οι μαθητές εμπλέκονται άμεσα στο θέμα που μελετούν, απελευθερώνοντας τη δημιουργικότητά τους ,διότι, όπως λέει ο Dewey , «μόνο ό,τι δέχεσαι με τη ψυχή σου, αυτό μόνο μαθαίνεις και αυτό ενσωματώνεις στη ζωή σου και το χαρακτήρα σου».
· Επιδρούν καθοριστικά στην αλλαγή της ατμόσφαιρας της τάξης και του σχολείου, στην αλλαγή του ρόλου του δασκάλου και του μαθητή.

Υλοποίηση Προγραμμάτων Σχολικών Δραστηριοτήτων για το Σχολ. Έτος 2010 - 2011.
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Πρόγραμματα Περιβαλλοντικής Εκπαίδευσης 
      1ο Πρόγραμμα Περιβαλλοντικής Εκπαίδευσης 
           με θέμα:   «Αυλή του Σχολείου». 
      Συντονιστής καθηγητής: Λαμπρόπουλος Κώστας ΠΕ11. 
      Συμμετέχοντες καθηγητές: Μπελιβανάκη Λίλα ΠΕ08

      Η μαθητική ομάδα αποτελείται από 23 μαθητές του τμήματος Γ1  

2ο Πρόγραμμα Περιβαλλοντικής Εκπαίδευσης 

           με θέμα: «Αυλή του Σχολείου μέσα από μια ζωγραφιά».
      Συντονιστής καθηγητής:  Μπελιβανάκη Λίλα ΠΕ08
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      Συμμετέχοντες καθηγητές: Λαμπρόπουλος Κώστας ΠΕ11

      Η μαθητική ομάδα αποτελείται από 12 μαθητές της Α τάξης .
2) Προγράμματα Πολιτιστικών Θεμάτων

      3οΠρόγραμμα Πολιτιστικών Θεμάτων
          με θέμα  «Τα Γαλλικά δεν είναι μόνο γλώσσα  ».
      Συντονιστής καθηγητής: Τσιντελή Μαρία ΠΕ05 
      Η μαθητική ομάδα αποτελείται από 16 μαθητές του τμήματος Β2 .
3) Προγράμματα Αγωγής Υγείας
      4ο Πρόγραμμα Αγωγής Υγείας 

           με θέμα:  «Σχολική Εφημερίδα» 
      Συντονιστής καθηγητής: Ντούφα Μαρία ΠΕ02
            Συμμετέχοντες καθηγητές: Αντωνόπουλος Βασίλειος ΠΕ03 και Μανωλοπούλου Σοφία ΠΕ19 .
      Η μαθητική ομάδα αποτελείται από 16 μαθητές από διαφορετικά τμήματα του Γυμνασίου .
4) Προγράμματα Αγωγής Σταδιοδρομίας 
      5ο Πρόγραμμα Αγωγής Σταδιοδρομίας
           με θέμα : «Γνωρίζω τον εαυτό μου μέσα από την Βιωματική Μάθηση»
      Συντονιστής καθηγητής : Μανιάτης Ιωάννης ΠΕ17 σύμβουλος ΓΡΑΣΕΠ  Μελιγαλά 
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      Συμμετέχοντες καθηγητές: Μανωλοπούλου Σοφία ΠΕ19
            Η μαθητική ομάδα αποτελείται από   23 μαθητές του τμήματος Γ1. 
      6ο Πρόγραμμα Αγωγής Σταδιοδρομίας
           με θέμα : «Γνωρίζω τον εαυτό μου μέσα από την Βιωματική Μάθηση »
      Συντονιστής καθηγητής: Μανωλοπούλου Σοφία ΠΕ19
      Συμμετέχοντες καθηγητές : Μανιάτης Ιωάννης ΠΕ17 σύμβουλος ΓΡΑΣΕΠ Μελιγαλά 
      Η μαθητική ομάδα αποτελείται από 25 μαθητές του τμήματος Γ2.
Χειροποίητες οικολογικές χριστουγεννιάτικες μπάλες
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Θα χρειαστούμε: εφημερίδες ή παλιά χαρτιά, ατλακόλ (κόλλα για ξύλα), χαρτί τουαλέτας, πινέλο, ρύζι, φάβα, φακές, σπάγκο. Προαιρετικά υλικά: χαρτί γκοφρέ μαύρο, κόκκινο ή όποιο χρώμα θέλουμε, λίγη λινάτσα ή και παλιά κουβάρια μαλλί. 
Ξεκινάμε τσαλακώνοντας τις εφημερίδες ή τα παλιά χαρτιά έτσι ώστε να δημιουργήσουμε μπάλες στο μέγεθος που θέλουμε. Κόβουμε ένα μεγάλο κομμάτι σπάγκο και δένουμε τις άκρες του στην κάθε μπάλα σχηματίζοντας έτσι μια ΜΑΚΡΙΑ θηλιά από την οποία θα κρεμάμε τις μπάλες μας.

Σε ένα παλιό δοχείο ρίχνουμε ατλακόλ και την αραιώνουμε με λίγο νερό. Αλείφουμε με το πινέλο την κάθε μπάλα, τοποθετώντας στρώματα χαρτιού υγείας κομμένο σε τετράγωνα (για να εφαρμόζει καλύτερα) εναλλάξ με ατλακόλ. Τοποθετούμε τόσα στρώματα όσα θα χρειαστούν για να γίνει η μπάλα μας όμορφη και στρογγυλή. Αφήνουμε τις μπάλες να στεγνώσουν καλά κρεμώντας τες από κάπου, ώστε να μην ακουμπούν πουθενά.

Όταν στεγνώσουν εντελώς οι μπάλες μας (χρειάζονται μια ημέρα, ίσως και παραπάνω) τις αλείφουμε με ατλακόλ και τις πασπαλίζουμε με ρύζι ή φακές ή φάβα ή φτιάχνουμε (ρίγες, ανάμεικτα). Τις αφήνουμε να στεγνώσουν καλά. Σε αυτό το στάδιο έχουμε φτιάξει ήδη χριστουγεννιάτικες μπάλες έτοιμες να τις κρεμάσουμε στο δέντρο μας.

Για να φτιάξουμε φατσούλες χρησιμοποιούμε γκοφρέ χαρτί για τα χείλια, τα μάτια και το καπέλο και τα κολλάω πάνω στις μπάλες με κόλλα. Για μαλλιά χρησιμοποιούμε τη λινάτσα και τη δένουμε πάνω στο σπάγκο από τον οποίο κρέμονται οι μπάλες.
Στέλλα Σταυροπούλου, Μαρίνα  Χριστοπούλου – Χαντζάρα 
Η ιστορία του ποδοσφαίρου
	


	

	


Η ανάγκη δημιουργίας ενός κανονισμού για το άθλημα που σήμερα ονομάζουμε ποδόσφαιρο γεννήθηκε στα μέσα του 19ου αιώνα, προκειμένου να οριοθετηθεί το παιχνίδι σε σχέση με άλλα παρόμοια, όπως το ράγκμπι, που παίζονταν στα δημόσια σχολεία της Αγγλίας. 

Οι πρώτοι κανόνες τέθηκαν στο περίφημο κολέγιο του Κέιμπριτζ το 1848, σε μία συνεδρίαση στην οποία συμμετείχαν εκπρόσωποι από τα κολέγια Ίτον, Χάροου και Ράγκμπι. Εννέα χρόνια αργότερα, το πρώτο ποδοσφαιρικό σωματείο, η Σέφιλντ, προσέθεσε τους δικούς της και διαφοροποίησε κάποιους άλλους. 

Όλες αυτές οι προσπάθειες κορυφώθηκαν το 1863. Στις 26 Οκτωβρίου, αντιπρόσωποι ομάδων κι ενός κολεγίου συγκεντρώθηκαν στην Ταβέρνα των Μασόνων στο Λονδίνο, όπου συμφώνησαν στην ίδρυση της Ένωσης Ποδοσφαίρου Αγγλίας και στη δημιουργία των κανονισμών που διέπουν το άθλημα έως σήμερα. Τότε γεννήθηκε και ο όρος «soccer», όπως ονομάζεται το ποδόσφαιρο στ' Αγγλικά. Η λέξη προέρχεται από τη σύντμηση δύο λέξεων: Social Ceremony, που στα ελληνικά σημαίνει «κοινωνική τελετή». 

Σήμερα, υπεύθυνη για την τροποποίηση των κανονισμών είναι η Παγκόσμια Ομοσπονδία Ποδοσφαίρου, η γνωστή μας FIFA, που ιδρύθηκε στις 21 Μαΐου του 1904 στο Παρίσι. Τιμής ένεκεν, για την προσφορά της στο άθλημα, η Βρετανία είναι η μόνη χώρα που διατηρεί τέσσερις εθνικές ομάδες, αυτές της Αγγλίας, της Σκοτίας, της Ουαλίας και της Βόρειας Ιρλανδίας.

Λιονέλ Μέσι
Ο Λιονέλ Μέσι γεννήθηκε. στις 24 Ιουνίου 1987 είναι ποδοσφαιριστής από την Αργεντινή, ο οποίος αγωνίζεται στο ισπανικό πρωτάθλημα με την Μπαρτσελόνα και στην εθνική ομάδα της χώρας του. Θεωρείται από πολλούς ένας από τους καλύτερους ποδοσφαιριστές της γενιάς του.
Καριέρα
Ο Μέσι ξεκίνησε το ποδόσφαιρο στις ακαδημίες της Νιούελς. Στα 13 του πέρασε τον Ατλαντικό και εντάχθηκε στα τμήματα υποδομής της Μπαρτσελόνα, αφού η καταλανική ομάδα τού υποσχέθηκε πλήρη αποκατάσταση ενός σοβαρού ενδοκρινολογικού προβλήματος που αντιμετώπιζε.
 Τη σαιζόν 2004-05 έκανε το ντεμπούτο του στην ανδρική ομάδα και καθιερώθηκε αμέσως, καταρρίπτοντας το ρεκόρ του νεότερου παίκτη που έχει αγωνιστεί σε αγώνα του ισπανικού πρωταθλήματος, καθώς του νεότερου που πέτυχε τέρμα στη διοργάνωση. Ακολούθησε η κατάκτηση πολλών τίτλων, όπως πρωταθλήματα, κύπελλα, το Τσάμπιονς Λιγκ το 2006 και πολλές άλλες διεθνείς διοργανώσεις. Το 2008 στους Θερινούς Ολυμπιακούς Αγώνες στο Πεκίνο κατέκτησε με την ομάδα της χώρας του το χρυσό μετάλλιο.

Σε ατομικό επίπεδο:
· Πρώτος σκόρερ- Ποδοσφαιριστής της χρονιάς του UEFA Champions League: 2008–2009 

· Παίκτης της Χρονιάς της ΦΙΦΑ -Χρυσή Εντεκάδα - Χρυσή Μπάλα: 2009 

· Χρυσό Παπούτσι της Ευρώπης: 2010 

Μαρίνος Αλεξόπουλος, Κων/νος Κανελλόπουλος, Νίκος Κορακοβούνης, Γιάννης Καραδήμας 
Η ιστορία του Χριστουγεννιάτικου δέντρου
Πότε, πώς και γιατί χρησιμοποιήθηκε το χριστουγεννιάτικο δέντρο σαν σύμβολο; 

Τον 4ο αιώνα μ.Χ. η 25η Δεκεμβρίου καθιερώθηκε ως η μέρα της Γέννησης του Χριστού και ταυτόχρονα σαν η πρώτη μέρα του χρόνου. Ωστόσο υπάρχουν μαρτυρίες ότι τα Χριστούγεννα γιορτάζονταν στη Ρώμη στις 25 Δεκεμβρίου από το 336, κι η ίδια αυτή μέρα ήταν κι η Πρωτοχρονιά. Το δέντρο, σαν χριστουγεννιάτικο σύμβολο, χρησιμοποιήθηκε μετά τον 8ο αιώνα. 

Εκείνος που καθιέρωσε το έλατο σαν χριστουγεννιάτικο δέντρο ήταν, σύμφωνα με την παράδοση, ο Άγιος Βονιφάτιος, που για να σβήσει την ιερότητα που απέδιδαν οι ειδωλολάτρες στη δρυ, έβαλε στη θέση του το έλατο, σαν σύμβολο χριστιανικό και ειδικότερα σαν σύμβολο των Χριστουγέννων. Φυσικά, στο πέρασμα των αιώνων, το νόημα του χριστουγεννιάτικου δέντρου πήρε αναρίθμητες μορφές.

Αρχικά, για να συμβολίσει την ευτυχία που κρύβει για τον άνθρωπο η γέννηση του Χριστού, άρχισε να γεμίζει το δέντρο-σύμβολο με διάφορα χρήσιμα είδη, κυρίως φαγώσιμα κι αργότερα ρούχα κι άλλα είδη καθημερινής χρήσης, συμβολίζοντας έτσι πρακτικά την προσφορά των Θείων Δώρων, για να εξελιχτεί προοδευτικά σ' ένα απαραίτητο διακοσμητικό είδος της μέρας αυτής, που αργότερα πήρε και τη θέση της "Δωροθήκης"- του χώρου δηλαδή που σ'αυτόν τοποθετούσαν οι συγγενείς και φίλοι τα δώρα τους ο ένας για τον άλλο. 
Για την Αγγλία ο Τσαρλς Ντίκενς, ο συγγραφέας εκείνης της εποχής, φρόντισε να ξαναπάρουν τα Χριστούγεννα την παλιά χαρούμενη γιορταστική μορφή τους, όσο κανένας άλλος. Κι αν σήμερα σε ολόκληρο τον κόσμο το χριστουγεννιάτικο δέντρο θυμίζει αυτή τη μέρα, αυτό σίγουρα οφείλεται στον Ντίκενς, που σε διάφορα έργα του και πιο πολύ ακόμα στις χριστουγεννιάτικες ιστορίες του, και το πασίγνωστο Κρίστμας Κάρολ, το προβάλλει σαν βασικό χριστουγεννιάτικο σύμβολο. 
Στην πατρίδα μας, το χριστουγεννιάτικο δέντρο το έφεραν για πρώτη φορά στην Αθήνα οι Βαυαροί και  στολίστηκε  στα ανάκτορα του 'Οθωνα το 1833 και μετά στην Αθήνα. Από το Β' παγκόσμιο πόλεμο και μετά το δέντρο με τις πολύχρωμες μπάλες μπήκε σε όλα τα ελληνικά σπίτια. 
Πρόδρομος του χριστουγεννιάτικου δέντρου είναι το χριστόξυλο ή δωδεκαμερίτης ή σκαρκάνζαλος ένα χοντρό ξύλο δηλαδή από αχλαδιά ή αγριοκερασιά. Τα αγκαθωτά δέντρα, κατά τη λαϊκή αντίληψη, απομακρύνουν τα δαιμονικά όντα, όπως τους καλικάντζαρους. Οι πρόγονοί μας τοποθετούσαν το χριστόξυλο στο τζάκι του σπιτιού την παραμονή των Χριστουγέννων. Η στάχτη των ξύλων προφύλασσε το σπίτι και τα χωράφια από κάθε κακό. Το χριστόξυλο αντικαταστάθηκε από το χριστουγεννιάτικο δέντρο, το οποίο από τη Γερμανία εξαπλώθηκε και ρίζωσε και στις άλλες ευρωπαϊκές χώρες, για να ταξιδέψει στη συνέχεια στην άλλη πλευρά του Ατλαντικού. Ωστόσο, κάποιοι υποστηρίζουν ότι η προέλευσή του δεν είναι γερμανική. 

Μια άλλη άποψη υποστηρίζει ότι το έθιμο του δέντρου έχει ανατολίτικη προέλευση και στηρίζεται σε ένα συριακό κείμενο. Το κείμενο αναφέρεται σε έναν ναό που έχτισε το 1512 ο Αναστάσιος ο Α΄ στα βόρεια της Συρίας και στον οποίο υπήρχαν δύο μεγάλα ορειχάλκινα δέντρα. 

Σύμφωνα με μια άλλη παράδοση, το στόλισμα του δέντρου καθιερώθηκε από τον Μαρτίνο Λούθηρο, ο οποίος, περπατώντας τη νύχτα στα δάση και βλέποντας τα χειμωνιάτικα αστέρια να λάμπουν μέσα στα κλαδιά, συνέλαβε την ιδέα της τοποθέτησης ενός φωτεινού δέντρου στο σπίτι του, που θα απεικόνιζε τον έναστρο ουρανό απ' όπου ο Χριστός ήρθε στον κόσμο. Όμως σε μερικά μέρη όπως στη Λέσβο το χριστουγεννιάτικο δέντρο δεν είναι από έλατο αλλά από κλαδί ελιάς το οποίο το στολίζουν με χρυσωμένα πορτοκάλια, καρύδια και διάφορα παιχνίδια. Πολλές φορές αντί για κλαδί ελιάς στολίζουν ξύλινα καραβάκι.
Ελένη Δημητρακοπούλου,  Μαρία Κουτρουμπή 

Καλά Χριστούγεννα και Καλή Πρωτοχρονιά 









Η Παραδοσιακή Μεσογειακή Διατροφή, ύστερα από μελέτες και στη χώρα μας και αλλού, έχει αποδειχτεί η πιο υγιεινή διατροφή. Χαρακτηρίζεται από τις διατροφικές συνήθειες που βρέθηκε ότι είχαν οι κάτοικοι της Κρήτης και της Νότιας Ιταλίας στις αρχές της δεκαετίας του 1960. 


Το μενού είναι απλό και στηρίζεται στη λιτή διατροφή που χαρακτηρίζεται από χαμηλή κατανάλωση λίπους και ιδιαίτερα κορεσμένων λιπαρών οξέων, και αντίθετα από υψηλή κατανάλωση υδατανθράκων. Η μεσογειακή διατροφή είναι επίσης πλούσια σε βιταμίνες και ιχνοστοιχεία, ενώ η κύρια μορφή λίπους που χρησιμοποιείται είναι το ελαιόλαδο.


Είναι ξακουστή για τις ευεργετικές της ιδιότητες καθώς προφυλάσσει από εμφράγματα του μυοκαρδίου, από διαβήτη, από διάφορες μορφές καρκίνου (π.χ παχέος εντέρου), από παχυσαρκία γιατί είναι φτωχή σε θερμίδες, τονώνει τον οργανισμό, βοηθάει στην καλή λειτουργία του εντέρου κ.ά. Ο τρόπος αυτός διατροφής κερδίζει όλο και περισσότερο έδαφος τα τελευταία χρόνια, καθώς μελέτες δείχνουν ότι οι κάτοικοι Μεσογειακών περιοχών ζουν περισσότερο, ενώ πολύ σπανιότερα σε σχέση με τους Αμερικανούς και τους Βορειοευρωπαίους πάσχουν από καρκίνο εντέρου και στήθους ή καρδιακές παθήσεις. Προστατεύει εκτός των άλλων, και το δέρμα από τα σημάδια του χρόνου, δηλαδή τις ρυτίδες. Σε συνδυασμό με καθημερινή σωματική άσκηση (π.χ. περπάτημα, χορός) το Μεσογειακό διατροφικό μενού αποτελεί συνταγή για μακροζωία, υγεία και ομορφιά.
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