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Ασπρόρεμα • Φτέρη • Απιδιά 
Ανηφόρα • Σαμάρι • Μέρσια 
Εκκλησιές • Δροσέλα

Έργα παντού στο Δήμο Αγράφων ανα-
κοίνωσε ο Δήμαρχος. Κάθε φορά που το 
κράτος μειώνει την επιχορήγηση προς την 
αυτοδιοίκηση, ο Δήμος Αγράφων σε πείσμα 
των καιρών, διαθέτει σχεδόν 4.000.000,00 
Ευρώ για έργα υπέρ των Δημοτών. Με πολύ 
δουλειά, συνεργασία όλων και σωστή οικο-
νομική διαχείριση, στις πιο δύσκολες εποχές 

καταρτίσαμε ένα πρόγραμμα παρεμβάσεων 
σε κάθε περιοχή του Δήμου μας. Η μεγάλη 
αγωνία και το στοίχημα για όλους μας από 
εδώ και πέρα, είναι να υλοποιήσουμε με γρή-
γορους ρυθμούς το πρό-
γραμμα των έργων.

Τεχνικό πρόγραμμα 
2017 Δήμου Αγράφων

συνέχεια  σ. 5

συνέχεια  σ. 6

Ο Παπαλέξης των Επι-
νιανών

Ευχές για 
το 2017

Περιεχόμενα: 2ο σύστημα προσκόπων Αμαρουσίου
8 - 9

4
Τα βιβλία που λάβαμε

από το μπαλκόνι των Αγράφων

10 - 11 Φιλοσοφία ζωής

Το Διοικητικό Συμβούλιο του πολιτι-
στικού μας Συλλόγου, σας εύχεται ευτυ-
χισμένο και δημιουργικό το Νέο Έτος του 
2017! Οι δύσκολες συνθήκες και κατα-
στάσεις που βιώνουμε όλοι μας καθημερι-
νά, ας γίνουν προσπάθειες για αλληλεγ-
γύη, συνεργασία και δημιουργικότητα. 
Παρά τις δύσκολες συγκυρίες, θέλουμε 
να ευχαριστήσουμε πραγματικά όλους 
εσάς που στηρίζετε τον Σύλλογο και μας 
δίνετε χαρά και δύναμη για δουλειά! Τελείωσε την Παιδαγωγική Ακαδημία με το 

ονοματεπώνυμο Αλέξιος Κονιαβίτης. Σαν δά-
σκαλος δεν δίδαξε ποτέ. Αποφάσισε και έγινε 
παπάς στο χωριό που γεννήθηκε στα Επαινιανά 
Αγράφων. Σαν έγινε παπάς άλλαξε ξανά το επώ-

νυμό του γιατί το Κονιαβίτης του θύμιζε άσχημες 
αναμνήσεις (από την θετή του μάνα). Το επώνυ-
μο Ιωάννου δεν το ήθελε. Επέλεξε το επώνυμο 
Παπαδόπουλος και το επώνυμο αυτό τίμησαν οι 
απόγονοί   του. 

Το Δ.Σ.
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ΕΠΑΙΝΙΑΝΩΝ ΛΟΓΟΣ
Τριμηνιαία έκδοση του πολιτιστικού συλλόγου 
Επαινιανιτών Ευρυτανίας «ο Άγιος Γεώργιος». 
Τεύχος 9ο. Χειμώνας 2016 - 2017
email: epinianonlogos@gmail.com
Ιδιοκτήτης: Σύλλογος Επινιανιτών
sylogosepinianon@gmail.com

Εκδότης: Γεώργιος Κλεομένη Χρύσανθος
Τ.Κ. 36 073, Επινιανά Ευρυτανίας.
Τηλέφωνο επικοινωνίας  +30 697 3774 961
Υπεύθυνοι ύλης: Συντακτική επιτροπή
Αρχισυντάκτης: Λάμπρος Ζαρκαδούλας
Διορθώσεις: Κλεομένης Χρύσανθος. 

Τα άρθρα που έχουν υπογραφή 
εκφράζουν προσωπικές απόψεις 
του υπογράφοντος.
Γραφιστική επιμέλεια: 
Αλέξ. Μπουμπουρίδης
Ελένη Μπουμπουρίδου

από το μπαλκόνι των Αγράφων

Για οτιδήποτε αφορά ύλη εφημερίδας :
Χρύσανθος Γιώργος  -  6973 774961
Ζαρκαδούλας Λάμπρος  -  6947 777992
Υπεύθυνοι καταχωρήσεων:

Ζαρκαδούλας Κών/νος  -  694 4629653
Ζαρκαδούλας  Όθωνας  -  697 3003093
Κουτρομάνος Παντελής  -  697 2038171
Σκλαπάνης Γιώργος  -  698 4874460

ΕΝΗ
ΜΕΡ
ΩΣΗ

Ανακοίνωση

Χρονικά: 
Οδυσσέας Ελύτης
Άξιον Εστί μεγαλύνειν 

σε τον ποιητήν

«Όσο κι αν μπορεί να φανεί παράξενο, 
την αρχική αφορμή να γράψω το ποίημά μου 
την έδωσε η διαμονή μου στην Ευρώπη τα χρό-
νια του ‘48 με ‘51. Ήταν τα φοβερά χρόνια όπου 
όλα τα δεινά μαζί - πόλεμος, κατοχή, κίνημα, 
εμφύλιος - δεν είχανε αφήσει πέτρα πάνω στη 
πέτρα. Θυμάμαι την μέρα που κατέβαινα να 
μπω στο αεροπλάνο, ένα τσούρμο παιδιά που 
παίζανε σε ένα ανοιχτό οικόπεδο. Το αυτοκί-
νητό μας αναγκάστηκε να σταματήσει για μια 
στιγμή και βάλθηκα να τα παρατηρώ. Ήτανε 
κυριολεκτικά μες τα κουρέλια. Χλωμά, βρώ-
μικα, σκελετωμένα με γόνατα παραμορφω-
μένα, με ρουφηγμένα πρόσωπα. Τριγύριζαν 
μέσα στις τσουκνίδες του οικοπέδου ανάμεσα 
σε τρύπιες λεκάνες και σωρούς σκουπιδιών. 
Αυτή ήταν η τελευταία εικόνα που έπαιρνα 

από την Ελλάδα. Και αυτή, σκεπτόμουν, ήταν 
η μοίρα του Γένους που ακολούθησε το δρόμο 
της Αρετής και πάλεψε αιώνες για να υπάρξει.

Πριν περάσουν 24 ώρες περιδιάβαινα στο 
Ουσί της Λωζάννης, στο μικρό δάσος πλάι 
στη λίμνη. Και ξαφνικά άκουσα καλπασμούς 
και χαρούμενες φωνές. Ήταν τα Ελβετόπαιδα 
που έβγαιναν να κάνουν την καθημερινή τους 
ιππασία. Αυτά που από πέντε γενεές και πλέον, 
δεν ήξεραν τι θα πει αγώνας, πείνα, θυσία. Ρο-
δοκόκκινα, γελαστά, ντυμένα σαν πριγκηπό-
πουλα, με συνοδούς που φορούσαν στολές με 
χρυσά κουμπιά, περάσανε από μπροστά μου 
και μ’ άφησαν σε μια κατάσταση που ξεπερνού-
σε την αγανάκτηση.

Ήτανε δέος μπροστά στην τρομακτική αντί-
θεση, συντριβή μπροστά στην τόση αδικία, 
μια διάθεση να κλάψεις και να προσευχηθείς 
περισσότερο, παρά να διαμαρτυρηθείς και να 
φωνάξεις. Ήτανε η δεύτερη φορά στη ζωή μου 
- η πρώτη ήτανε στην Αλβανία - που έβγαινα 
από το άτομό μου, και αισθανόμουν όχι απλά 
και μόνο αλληλέγγυος, αλλά ταυτισμένος κυ-
ριολεκτικά με τη φυλή μου. Και το σύμπλεγμα 
κατωτερότητας που ένιωθα, μεγάλωσε φτάνο-
ντας στο Παρίσι.

Δεν είχε περάσει πολύς καιρός από το τέ-
λος του πολέμου και τα πράγματα ήταν ακόμη 
μουδιασμένα. Όμως τι πλούτος και τι καλοπέ-
ραση μπροστά σε μας! Και τι μετρημένα δεινά 
επιτέλους μπροστά στα ατελείωτα τα δικά μας! 
Δυσαρεστημένοι ακόμα οι Γάλλοι που δεν 
μπορούσαν να ‘χουν κάθε μέρα το μπιφτέκι και 

το φρέσκο τους βούτυρο, δυσανασχετούσαν. 
Υπάλληλοι, σωφέρ, γκαρσόνια, με κοιτάζανε 
βλοσυρά και μου λέγανε: εμείς περάσαμε πό-
λεμο Κύριε! Κι όταν καμιά φορά τολμούσα να 
ψιθυρίσω ότι ήμουν Έλληνας κι ότι περάσαμε 
κι εμείς πόλεμο με κοιτάζανε παράξενα: α, κι 
εσείς έ; Καταλάβαινα ότι ήμασταν αγνοημέ-
νοι από παντού και τοποθετημένοι στην άκρη 
- ακρη ενός χάρτη απίθανου. Το σύμπλεγμα 
κατωτερότητας και η δεητική διάθεση με κυ-
ρίευαν πάλι. Ξυπνημένες μέσα παλαιές ενστι-
κτώδεις διαθέσεις άρχισαν να αναδεύονται και 
να ξεκαθαρίζουν.

Η παραμονή μου στην Ευρώπη με έκανε να 
βλέπω πιο καθαρά το δράμα του τόπου μας. 
Εκεί αναπηδούσε πιο ανάγλυφο το άδικο που 
κατάτρεχε τον ποιητή. Σιγά-σιγά αυτά τα δύο 
ταυτίστηκαν μέσα μου. Το επαναλαμβάνω, 
μπορεί να φαίνεται παράξενο, αλλά έβλεπα 
καθαρά ότι η μοίρα της Ελλάδας ανάμεσα 
στα άλλα έθνη ήταν ότι και η μοίρα του ποι-
ητή ανάμεσα στους άλλους ανθρώπους - και 
βέβαια εννοώ τους ανθρώπους του χρήματος 
και της εξουσίας. Αυτό ήταν ο πρώτος σπινθή-
ρας, ήταν το πρώτο εύρημα. Και η ανάγκη που 
ένιωθα για μια δέηση, μου ‘δωσε ένα δεύτερο 
εύρημα. Να δώσω, δηλαδή, σ’ αυτή τη διαμαρ-
τυρία μου για το άδικο τη μορφή μιας εκκλησι-
αστικής λειτουργίας.

Κι έτσι γεννήθηκε το «Άξιον Εστί».
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Ντοπιολαλιά
Απέ κια δώθι = από κει και μετά, Απόλ’σι = τελείωσε η λειτουργία, Γιν’κι μύθους = έγινε περίγελω , Γκλί-
τσα του πουδάρ = με σπασμένο πόδι, Δεν Δεν κουλλάει λόγους = δεν πιάνουν τα λόγια, Δε νουγάει 
ντιπ = δεν καταλαβαίνει τίποτε,  Διάφκι η σκύλα του λαγό = ο αργότερος πέρασε πρώτος, Έδουκι τέλου 
= παραδόθηκε , Εικιό π’θα μ’ κάμς = δεν θα μου κάνεις τίποτε, Θα στουν πάρου τουν Αηγιάνν’ = θα σε 

αποκεφαλίσω, Κάμ’ έτσ’  = κάνε πιο εκεί, μαζέψου, Κάμι σιακεί  = κάνε προς τα εκεί, πήγαινε δίπλα.  Κακιά σακαή να σι μασ’ = κακιά αρρώστια να 
πάθεις (κατάρα), Κατιπού όειδσι = πού έμοιασε, Κι απέ = και μετά;  Κουμπουδιάσκι τ’ άντιρου τ’ = για κοιλόπονο άγνωστης αιτιολογίας, Λίμαξι μέσα 
τ’ = έχει μεγάλη πείνα, Μ’ δίν’ χέρ’ = με βολεύει, Μη μι γκιούς = μη με αγγίζεις, Να σι βρου τούμπανου = να σε δω πεθαμένο, Ξιστρίφκι γιλώντας 
= εξαντλήθηκε από το γέλιο,  Οκ’ = προχώρα (πρόσταγμα σε ζώο), Ουπουπούι  = επιφώνημα έκπληξης, Πάρτι τς σβάρνα = σαρώστε τους, Πήγι κώλου 
κιφάλ’  = κατρακύλησε με κωλοτούμπες, Πήδσι αόρατου  = πήδηξε από μεγάλο ύψος, Πιρικυκλώστιτ’ς  = περικυκλώστε τους, Πάρτι τς σβάρνα = 
σαρώστε τους, Πίρι τα πλάια = έφυγε χωρίς προορισμό, Πίρι ου κτσός κατήφουρου = κατάβαση χωρίς έλεγχο, Πίρι πόρου  = έφυγε για το άγνωστο 
(άγνωστη πορεία), Ρίχκι πέρα = πέρασε απέναντι, Σι = σταμάτα (πρόσταγμα σε ζώο), Στ́ ανιγύργα  = σταμάτα, Στουν τζιόκου μ’  = στα «τέτοια» μου, 
Στρίφκι τ’ άντιρου = έχει δυνατό κοιλόπονο άγνωστης αιτιολογίας, Τ’ γίν’κι του μάτ’ πάφλας  = του γύρισε το μάτι από την πείνα, Τις ίδι  = ποιος ξέρει, 
Τουν έγγιουξι μέσα τ’ = κοιλοπονάει (κυρίως για πείνα), Τουν έβγαλι τουν ιλάρ’  = σκούζει ασταμάτητα (έβγαλε την ιλαρά ;).

Συνεχίζουμε τη δημοσίευση των ονομάτων 
των παιδιών συγχωριανών μας που πέτυχαν 
σε Ανώτατες  σχολές (ΑΕΙ) και Τεχνικά Εκ-
παιδευτικά Ιδρύματα (ΤΕΙ). Στόχος του ΔΣ 
είναι να πληροφορηθούμε για όλους τους 
επιτυχόντες, ώστε να τους βραβεύσουμε στο 
καλοκαιρινό Αντάμωμα του Συλλόγου μας 
στα Επινιανά.  Τα παιδιά του συγχωριανού 
μας  Αριστείδη Ζαρκαδούλα του Αγγέλου  
πέτυχαν στις παρακάτω σχολές: 
1.	 Ο Στάθης  Ζαρκαδούλας στο τμήμα Βιολο-

γίας στο Εθνικό και Καποδιστριακό Πανε-

πιστήμιο Αθηνών.
2.	 Ο Φώτης Ζαρκαδούλας στο τμήμα Φυτι-

κής Παραγωγής στο Γεωπονικό Πανεπι-
στήμιο  Αθηνών.

3.	 Επιπλέον ο Αποστόλης Αποστόλου του 
Αθανασίου πέτυχε στο τμήμα Λογιστικής 
και Χρηματοοικονομικών στο ΤΕΙ Μεσο-
λογγίου.

4.	 Ο εγγονός του Κωστή Αβράμπου Γιώργος 
Μπέντας πέτυχε στο τμήμα πληροφορι-
κής του ΤΕΙ Άρτας.

Συγχαίρουμε όλους τους επιτυχόντες 

και τους ευχόμαστε καλή σταδιοδρομία. Αν 
υπάρχουν και άλλοι επιτυχόντες να μας γνω-
στοποιηθούν ώστε να τους δημοσιεύσουμε 
σε προσεχή τεύχη της εφημερίδας.

Άρθρο: Δ. Σ.

Άρθρο: Δ. Σ.

Το Δ.Σ. του πολιτιστικού μας Συλλό-
γου σας προσκαλεί, στην εκδήλωση για 
την κοπή της Πρωτοχρονιάτικης πίτας, 
που θα πραγματοποιηθεί στης 12:00 το 
μεσημέρι, την Κυριακή 12 Φεβρουαρίου, 
στον Αλίαρτο Βοιωτίας, στην Ταβέρνα 
του Νίκο Χρυσικού, Λ. Αθηνών 25, Αλί-
άρτος Βοιωτίας.

Μετά την Αθήνα και το Αγρίνιο πέρυ-
σι, την φετινή κοπή τις Πρωτοχρονιά-
τικης πίτας θα την πραγματοποιήσουμε 
στον Αλίαρτο, σας περιμένουμε όλους, να 
ανταμώσουμε, να ευχηθούμε τα Πρωτό-
χρονα και να κόψουμε την Πίτα μας.

Η κοπή της πρωτοχρο-
νιάτικης πίτας στον Αλί-
αρτο Βοιωτίας φέτος.

«Είναι βαρβαρότητα. Την βλέπω να έρχεται 
μεταμφιεσμένη, κάτω από άνομες συμμαχίες 
και προσυμφωνημένες υποδουλώσεις. Δεν θα 
πρόκειται για φούρνος του Χίτλερ ίσως αλλά για 
μεθοδευμένη και οιονεί επιστημονική καθυπό-
τααξη του ανθρώπου. Για τον πλήρη εξευτελισμό 
του. Για την ατίμωσή του.»

Κοπή της Πίτας το 2016 στην Νεάπολη ΑγρινίουΚοπή της Πίτας το 2015 στην Αθήνα

Κοπή πίτας  2017
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Συγχαρητήρια στο 2ο 
Σύστημα Προσκόπων 
Αμαρουσίου! 

Τεχνικό πρόγραμμα 
2017 Δήμου Αγράφων

Ευχάριστη έκπληξη αποτελούν για μας 
τους Πιγγιανίτες, οι συνεχιζόμενες εθελο-
ντικές δραστηριότητες  αγάπης για την φύση 
και τιμής για τα πανέμορφα πεζοπορικά μο-

νοπάτια του τόπου μας. Αυτήν 
την φορά από ομάδα 

π ρ ο -

σκόπων του 2ου Συστήματος Προσκόπων 
Αμαρουσίου Αττικής, που όχι μόνο ταξίδε-
ψαν απ’ την Αθήνα για να καθαρίσουν και να 
σηματοδοτήσουν το θρυλικό μας μονοπάτι 
στο φαράγγι του Ασπρορέματος, αλλά είχαν 
μαζί τους πινακίδες σήμανσης της διαδρο-
μής, που τοποθέτησαν από την είσοδο του 
φαραγγιού στα Επινιανά, μέχρι την γέφυρα 
στο Ασπρόρεμα.

Επικεφαλής της ομάδας των ‘’Λυκόπου-
λων’’ ήταν ο παιδοχειρουργός κ. Γιάννης 
Γεωργόπουλος, ένθερμη συμμετοχή είχε η κ. 

Βούλα Σούκη απ’ την Παλαιά Βίνιανη. Ο Δή-
μαρχος Αγράφων διέθεσε το Καποδιστριακό 
πουλμανάκι του Δήμου για την μεταφορά 
τους, δείπνο στην Ταβέρνα Ανατολή του Εύ-
ζωνα και ο Γιάννης Καπλάνης την συνοδεία 
ως οδηγός στο μονοπάτι.

Το Δ.Σ. του Συλλόγου μας, είναι αρωγός 
και ένθερμος υποστηρικτής τέτοιων πρωτο-
βουλιών, έτσι θέλουμε να ευχαριστήσουμε 
και να απευθύνουμε τα θερμά συγχαρητήριά 
μας, σε όλους τους συντελεστές αυτής της 
δράσης!!! 

Ανακοινώθηκε από τον Δήμαρχο Αγρά-
φων κ.  Θόδωρο Μπαμπαλή, το νέο τεχνικό 
πρόγραμμα των Αγράφων προϋπολογισμού, 
συνολικής αξίας 2.154.064,82 ευρώ, που θα 
δημοπρατηθεί μέσα στο 2017. Ενώ αν προ-
στεθεί το ποσό προϋπολογισμού, για συνεχι-
ζόμενα έργα και μελέτες που ήδη τρέχει και 
ανέρχεται στα 674.386,92 ευρώ, συν τον προ-
ϋπολογισμό για έργα ΕΣΠΑ και ΘΗΣΕΑΣ 
που αγγίζει το ποσό των 934.611,67 ευρώ. 

Στη Δημοτική Ενότητα Αγράφων ο προ-
ϋπολογισμός για νέα έργα ανέρχεται, στο 
ποσό των 195.835,76 Ευρώ και αφορούν:

1.	 136.320,10 Ευρώ, (ΣΑΤΑ) Εσωτερική 
οδοποιία τοπικών κοινοτήτων.

2.	 5.000,00 Ευρώ, (ΣΑΤΑ) Επισκευή βρύ-
σης Τ.Κ. Επινιανών.

3.	 2.096,16 Ευρώ, (ΣΑΤΑ) Επισκευή Κοινο-
τικού Ιατρείου Τ.Κ. Τροβάτου.

4.	 12.000,00 Ευρώ, (ΣΑΤΑ) Επισκευή στε-
γών ΚΕΠ και Σχολείου οικισμού Σάικας 
Τ.Κ. Αγράφων.

5.	 23654,19 Ευρώ, (ΑΠΑ)  Έργα Τ.Κ. Μονα-
στηρακίου 

6.	 6765,31 Ευρώ, (ΣΑΤΑ) Ηλεκτροφωτι-
σμός κέντρου Τ.Κ. Επινιανών

7.	 5000,00  Ευρώ, (ΣΑΤΑ) Κατασκευή δεξα-
μενών στις θέσεις Ιτιές και Κουστέσα Τ.Κ. 
Βραγγιανών.

8.	 5000,00 Ευρώ, (ΣΑΤΑ) Κατασκευή παιδι-
κής χαράς Τ.Κ. Αγράφων

Ενώ ο προϋπολογισμός για συνεχιζόμενα 
έργα και μελέτες στην Δ.Ε. Αγράφων ανέρ-
χεται στο ποσό των 115.415,18 Ευρώ. Τέλος 
348,586,00 Ευρώ από τρέχοντα προγράμμα-
τα ΕΣΠΑ για συνολική ανάπλαση οικισμού 
Τριδέντρου Δ.Δ. Τριδέντρου, οικισμών  Σάι-
κας και Καμαριών Δ.Δ. Αγράφων.

Έργα παντού στο Δήμο Αγράφων ανακοί-
νωσε ο Δήμαρχος. Κάθε φορά που το κράτος 
μειώνει την επιχορήγηση προς την αυτοδιοί-
κηση, ο Δήμος Αγράφων σε πείσμα των και-
ρών, διαθέτει σχεδόν 4.000.000,00 Ευρώ για 
έργα υπέρ των Δημοτών. Με πολύ δουλειά, 
συνεργασία όλων και σωστή οικονομική δι-
αχείριση, στις πιο δύσκολες εποχές καταρτί-
σαμε ένα πρόγραμμα παρεμβάσεων σε κάθε 
περιοχή του Δήμου μας. Η μεγάλη αγωνία 
και το στοίχημα για όλους μας από εδώ και 
πέρα, είναι να υλοποιήσουμε με γρήγορους 
ρυθμούς το πρόγραμμα των έργων.
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Συμπεραίνουμε ότι 
τελικά ο Δήμος Αγρά-
φων για το 2017 τρέχει 
ένα γιγαντιαίο τεχνικό 
πρόγραμμα που φτά-
νει τα 3,763.063,41 €

Τα θερμά συγχα-
ρητήρια μας, στον 
Νέο Πρόεδρο του 
Ε.Σ.Ρ. κ. Θανάση 
Κουτρομάνο.

Το Δ.Σ. του πολιτιστικού συλλόγου του χω-

ριού μας, εκφράζει τα θερμά και ειλικρινή συγ-

χαρητήριά του, στον νέο Πρόεδρο του Εθνικού 

Συμβουλίου Ραδιοτηλεόρασης τον κ. Θανάση 

Κουτρομάνο. Του ευχόμαστε καλή επιτυχία στα 

νέα καθήκοντα που έχει αναλάβει και ελπίζουμε 

επί των ημερών του, να μπορέσουν επιτέλους, 

τα ραδιοτηλεοπτικά κύματα των εθνικών μας 

συχνοτήτων, να φτάσουν επιτέλους στην γενέ-

τειρά του τ’ Άγραφα, χωρίς παρεμβολές, χιόνια 

και ... μαύρο!!!Άρθρο: Δ. Σ. Συλλόγου

Φαράγγι Ασπρορέματος
Ο Δήμαρχος κ. θόδωρος ΜπαμπαλήςΟ Δήμαρχος κ. θόδωρος Μπαμπαλής

Το γεφύρι των Αγράφων

Ο Πρόεδρος κ. Θανάσης Κουτρομάνος
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Στη σελίδα αυτή έχουν καταχωρηθεί  πολ-
λές φωτογραφίες από τις εκδηλώσεις του 
Συλλόγου, τις εξορμήσεις στα αξιοθέατα των 
Επινιανών, όλα τα νέα από τις εφημερίδες των 
‘’Επαινιανών Λόγος’’ και πολλές άλλες χρηστι-
κές πληροφορίες.

 Ήδη σε σύντομο χρονικό διάστημα έχουν 
συγκεντρωθεί γύρω στους 750 φίλους της σε-
λίδας.  Με την ευκαιρία αυτή, καλό θα είναι οι 
φίλοι να ενημερώσουν όσους Πιγγιανίτες αλλά 
και άλλους που αγαπούν τα Άγραφα  και  που  
χρησιμοποιούν αυτό τον τρόπο επικοινωνί-
ας, να γίνουν φίλοι στη σελίδα του Συλλόγου, 
ώστε μαζί με την εφημερίδα, να έχουν άμεση 
πληροφόρηση στα νέα των Επινιανών και της 
ευρύτερης περιοχής των Αγράφων. Στη σελίδα 
λοιπόν αυτή του Συλλόγου απευθύνθηκε μια 
κυρία από τις Ηνωμένες Πολιτείες της Αμερι-
κής  ονόματι Valli Pappas και μας ζητούσε να 
τη βοηθήσουμε να βρει τις ρίζες της. Δεν μιλάει 
Ελληνικά, γεννήθηκε και μεγάλωσε στην Αμε-
ρική, και μας είπε ότι ο παππούς της γεννήθηκε 
το 1896 στα Επινιανά και έφυγε μικρός  για την 
Αμερική. Λεγόταν Παναγιώτης Παπαδόπουλος 
και ο πατέρας του ήταν παπάς. Ήξερε επίσης ότι 
κάποτε λεγόταν και Ιωάννου και προφανώς άλ-
λαξαν επίθετο. Είχε ψάξει η Valli Pappas σε μια 
σελίδα για το Ελληνικό Γενεολογικό δέντρο και 
είχε βρει ότι το όνομα Ιωάννου συναντιόταν στα 
χωριά των Αγράφων και ιδιαίτερα στα Επινιανά. 
Μας ζητούσε να τη βοηθήσουμε στην αναζή-
τηση αυτή. Ο πατέρας και ο θείος της  ( 85 και 
91 χρόνων αντίστοιχα )που ζουν και αυτοί στην 
Αμερική  δεν είχαν άλλες πληροφορίες και έλε-
γαν ότι ο παππούς της δεν μιλούσε πολύ για τη 
γενέτειρά του τα Επινιανά.

Απαντήσαμε στη Valli ότι θα προσπαθήσου-
με να βρούμε στοιχεία για τον παππού της, Πα-
ναγιώτη Παπαδόπουλο και ζητήσαμε από τον 
Κώστα Γαντζούδη, που ήταν γραμματέας της 
Κοινότητας Επινιανών αλλά και του  Δήμου 
Αγράφων στη συνέχεια, να ψάξει στο Δημοτο-
λόγιο μήπως βρει στοιχεία. Τότε θυμήθηκε ο 
Πρόεδρος του Συλλόγου Γιώργος Χρύσανθος  

ότι ο Λάμπρος Παπαδόπουλος, που γεννήθη-
κε στα Επινιανά και κατοικεί στην Αθήνα, είχε 
πει παλιότερα  στον ίδιο, ότι ο παππούς του 
ήταν παπάς στα Επινιανά για πολλά χρόνια. 
Επικοινωνήσαμε λοιπόν με το Λάμπρο Παπα-
δόπουλο και του είπαμε για την αναζήτηση της  
Valli Pappas αλλά και όλα τα στοιχεία που μας 
είχε δώσει. Τότε εκείνος με χαρά μεγάλη μας 
είπε ότι  ο Παναγιώτης Παπαδόπουλος που 
αναζητούμε ήταν αδελφός του πατέρα του που 

λεγόταν Δημήτριος. Ο Παναγιώτης είχε φύγει 
πολύ μικρός για την Αμερική και μετά δεν είχαν 
επαφές. Ήταν δε και οι δύο (Παναγιώτης και 
Δημήτρης) παιδιά του Παπά Αλέξη που ήταν 
ιερέας στα Επινιανά για πάρα πολλά χρόνια. Ο 
Παπά Αλέξης μάλιστα είναι θαμμένος στο πίσω 
μέρος της εκκλησίας του Αγίου Γεωργίου Επι-
νιανών. Τα παραπάνω μας τα επιβεβαίωσε και 
ο Κώστας Γαντζούδης, ο οποίος πρόσφατα επι-
μελήθηκε την ανακατασκευή του μνημείου για 
τον Παπά Αλέξη  ύστερα από πρωτοβουλία των 
συγγενών του Παπά Αλέξη. Περιττό να σας πω 

ότι η χαρά και των δύο πλευρών (Valli Pappas 
και Λάμπρος Παπαδόπουλος)  ήταν πολύ μεγά-
λη και τώρα είναι  σε επαφή για να γνωριστούν 
ύστερα από τόσα χρόνια. Θεωρήσαμε σκόπιμο 
να δημοσιεύσουμε αυτή την ιστορία ώστε να 
γίνει γνωστή στους Επινιανίτες και μέσα από 
αυτή τη γνωστοποίηση, η οποία χάρη στα μέσα 
κοινωνικής δικτύωσης γίνεται άμεσα, να υπάρ-
χει δυνατότητα να βρούμε και άλλα στοιχεία για 
τον Παπά Αλέξη των Επινιανών και για το έργο 
του, διότι όπως μάθαμε ήταν για πάνω από 60 
χρόνια εφημέριος των Επινιανών. Συγκεκριμέ-
να σύμφωνα με τον εγγονό του Λάμπρο Παπα-
δόπουλο ήταν εφημέριος στα Επινιανά από το 
1880 ως το 1944 περίπου.

Εμείς που γεννηθήκαμε 
μετά το 1940, ακούγαμε 
πολλές φορές για τον παπά 
του χωριού μας (Επαινι-
ανά) Παπαλέξη, χωρίς να 
ξέρουμε περισσότερα για 
αυτόν. Οι μεγαλύτεροι μας 
βέβαια γνώριζαν πολύ πε-
ρισσότερα. 

Τώρα όμως θα αποκτήσουμε και εμείς κά-
ποιες γνώσεις ποιός ήταν ο Παπαλέξης. Για 
τον λόγο αυτό θέλω να ευχαριστήσω θερμά 
τον Λάμπρο Δημητρίου Παπαδόπουλο, εγγό-
νο του ‘’Παπαλέξη’’, για τα βιογραφικά στοι-

χεία που μου έδωσε για τον αείμνηστο παπ-
πού του, ιερέα Αλέξιο Παπαδόπουλο, ιερέα 
της Ενορίας Αγίου Γεωργίου της τέως κοινό-
τητας Επαινιανών, τα οποία και παραθέτω:

Γύρω στα 1860 στο χωριό Επαινιανά Αγρά-
φων γεννήθηκε ο Αλέξιος Ιωάννου. Μικρό παι-
δί τον υιοθέτησε ένας θείος του από το Λημέρι 
και έλαβε το επώνυμο του ως Αλέξιος Κονιαβί-
της. Ο θετός του πατέρας ζούσε στην Αθήνα και 
είχε μια μικρή επιχείρηση. Ο Αλέξιος εργαζόταν 
στην επιχείρηση του θετού του πατέρα και πα-
ράλληλα σπούδαζε. Τελείωσε το Σχολαρχείο 
και εισήχθη στην Παιδαγωγική Ακαδημία. 
Όμως πριν τελειώσει τις σπουδές του, ο θετός 
του πατέρας πέθανε και η θετή του μάνα του 
έκανε τον βίο αβίωτο για να τον ξεφορτωθεί. Η 

συμπεριφορά της ήταν τέτοια που ούτε φαγητό 
του έδινε, ούτε φως για να μελετά. Αναγκάσθη-
κε να φύγει. Για να επιβιώσει και να συνεχίσει τις 
σπουδές του εργαζόταν και την νύχτα διάβαζε 
κάτω από το φως των δημοτικών φανοστατών.

Τελείωσε την Παιδαγωγική Ακαδημία με το 
ονοματεπώνυμο Αλέξιος Κονιαβίτης. Σαν δά-
σκαλος δεν δίδαξε ποτέ. Αποφάσισε και έγινε 
παπάς στο χωριό που γεννήθηκε στα Επαινια-
νά Αγράφων. Σαν έγινε παπάς άλλαξε ξανά το 
επώνυμό του γιατί το Κονιαβίτης του θύμιζε 
άσχημες αναμνήσεις( από την θετή του μάνα). 
Το επώνυμο Ιωάννου δεν το ήθελε. Επέλεξε το 
επώνυμο Παπαδόπουλος και το επώνυμο αυτό 
τίμησαν οι απόγονοί του, οι οποίοι τιμούν και τη 
μνήμη του. Ο Παπαλέξης (Αλέξιος Παπαδόπου-
λος) παντρεύτηκε την Αρετή το γένος Γιαννιώ-
τη από το Σίχνικο, και απέκτησαν δύο αγόρια, 
τον Παναγιώτη και τον Δημήτριο και δύο κόρες 

της Αντιγόνη και την Καλλιρόη. Ο Παναγιώτης 
πήγε στην Αμερική. 

Ο Δημήτριος απέκτησε δύο αγόρια τους Γε-
ώργιο και Λάμπρο ( ο οποίος μου έδωσε τα στοι-
χεία) και πέντε κόρες τις Αρετή, Ουρανία, Ευ-
σταθία, Αναστασία και Δήμητρα. Ο Παπαλέξης 
είχε αδελφό τον αείμνηστο Μάρκο Ιωάννου. Ο 
Παπαλέξης πρόσφερε τις ιερατικές του υπηρε-
σίες σχεδόν μισό αιώνα με ιεροπρέπεια, τιμιότη-
τα και ευσυνειδησία, κυρίως στα Επαινιανά και 
σε όσα χωριά των Αγράφων τον καλούσαν. Τα 
κακοτράχαλα μέρη των Επαινιανών και της πε-
ριοχής των Αγράφων τα περπάτησε βήμα-βήμα, 
χειμώνα-καλοκαίρι με βροχές, χιόνια, πάγους, 
λάσπες, με πολλούς κινδύνους, για να επιτελέ-
σει το ιερό του καθήκον.

Ήταν ευσεβής, αφιλοχρήματος, πονετικός, 
εύστροφος, δίκαιος και άξιος και απολάμβανε 
τον σεβασμό και την αγάπη όλων των ενοριτών 
του, τους οποίους υπεραγαπούσε. Το σπίτι του 
ήταν πάντοτε ανοικτό και η προσφορά του ήταν 
πάντοτε απλόχερη. Ο Παπαλέξης μαζί με άλ-
λους διαφύλαξαν το χωριό από πολλά δεινά της 
εποχής εκείνης. Απεβίωσε το 1946 και ενταφι-
άστηκε στον προαύλιο χώρο, πίσω από το Ιερό 
του ναού Αγίου Γεωργίου Επινιανών, όπου και 
υπάρχει το μνήμα του. Άφησε μνήμη αγαθή. Ο 
Αρχιερατικός Επίτροπος Αγράφων ιερέας Σω-
τήριος Σαλαμάρας μνημονεύει τον Παπαλέξη 
και την πρεσβυτέρα Αρετή.

Στο Εκκλησιαστικό Συμβούλιο της Ενορίας 
Αγίου Γεωργίου Επινιανών, ο Λάμπρος Δημ. 
Παπαδόπουλος έχει δωρίσει μία στολή του συγ-
χωριανού μας μακαριστού ιερέα Αλεξίου Παπα-
δόπουλου, εις μνήμη του αειμνήστου παππού 
του «Παπαλέξη». Η στολή αυτή θα τοποθετηθεί 
σε ειδική προθήκη, εντός του ναού Αγίου Γεωρ-
γίου, εκεί που για πενήντα και πλέον χρόνια ο 
Παπαλέξης ιερουργούσε και επιτελούσε το ιερό 
του καθήκον στον Κύριο.

Το Εκκλησιαστικό Συμβούλιο ευχαριστεί 
θερμά τα εγγόνια του Παπαλέξη, Λάμπρο Δ. 
Παπαδόπουλο και τις αδελφές του για την προ-
σφορά τους αυτή. Ας είναι αιωνία η μνήμη του 
Παπαλέξη.

Ιερέας Αλέξιος Παπαδόπουλος 
(Παπαλέξης)
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Θεωρήσαμε σκόπιμο 
να δημοσιεύσουμε 
αυτή την ιστορία ώστε 
να γίνει γνωστή στους 
Επινιανίτες και μέσα 
από αυτή τη γνωστο-
ποίηση, η οποία χάρη 
στα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης γίνεται 
άμεσα, να υπάρχει 
δυνατότητα να βρού-
με και άλλα στοιχεία 
για τον Παπά Αλέξη 
των Επινιανών και 
για το έργο του, διότι 
όπως μάθαμε ήταν 
για πάνω από 60 χρό-
νια εφημέριος των 
Επινιανών.

Μια ευχάριστη  έκπληξη περίμενε το Δ.Σ. του Συλλό-
γου των Επαινιανιτών τον τελευταίο καιρό. Εδώ και 
λίγο καιρό ο Σύλλογος, έχει φτιάξει ένα λογαριασμό 
στο Facebook με την επωνυμία ‘’Πολιτιστικός Σύλλο-
γος Επινιανών’’. 

Άρθρο: Απόστολος Ιωάν. Αβράμπος.

Άρθρο: Λ. Ζαρκαδούλας

Ο Πάπα Αλέξης των Επινιανών

Valli Pappas

Ο Άγιος Γεώργιος των Επινιανών



ΕΠΑΙΝΙΑΝΩΝ ΛΟΓΟΣ ΕΠΑΙΝΙΑΝΩΝ ΛΟΓΟΣ

Πάνος Ι. Βασιλείου.  Ο ιστορικός της Ευρυτα-
νίας και της Ρούμελης. Ο άνθρωπος, το έργο, η 
προσφορά. Αθηνα 2016. Θάνος Παρούτσας.

Ο Δρ. Θεολόγος - Φιλόλογος από την Πρασιά 
Αγράφων κ. Βασίλειος Γ. Χαλαστάνης μου 
έστειλε το τελευταίο του βιβλίο που αναφέ-
ρεται στην Πρασιά Ευρυτανίας – Β’ μέρος, το 
οποίο κυκλοφόρησε πρόσφατα.
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Βιβλία που λάβαμε

Ο έγκριτος διαπρεπής νομικός Αθανάσι-
ος (Θάνος) Παρούτσας,  από την Αγία Τριάδα 
Ευρυτανίας, έγραψε ένα βιβλίο για τον επιφα-
νή Ευρυτάνα ιστορικό και λογοτέχνη  Πάνο Ι. 
Βασιλείου,  που γεννήθηκε στην Αγία Τριάδα 
το 1898 και πέθανε στην Αθήνα  το 1984. 

Ο Πάνος Βασιλείου ήταν μία σπάνια προ-
σωπικότητα με πλούσιο συγγραφικό έργο 
τεκμηριωμένο και λεπτομερειακό. Ενδεικτι-
κά έργα του Πάνου Βασιλείου είναι:
•	 Ευγένιος Γιαννούλης, ο Αιτωλός και οι 

σπουδαιότεροι μαθητές των Σχολών των 
Αγράφων - Αθήνα 1957.

•	 Επισκοπή Λιτζάς και Αγράφων επί Τουρ-
κοκρατίας, Αθήνα 1960.

•	 Το Μοναστήρι της Τατάρνας Ευρυτανίας 
– (1970).

•	 Οι σχολές των Αγράφων στην Τουρκο-
κρατία. 

•	 Η εκκλησία Αγία Τριάδα Καρπενησίου 
και ιστορικά ενδιαφέροντα του Καρπενη-
σίου, Αθήνα 1962.

•	 Τουριστικός οδηγός Ευρυτανίας (1972).
•	 Μελέτες ιστορίας της Ευρυτανίας κατά 

την αρχαιότητα.
•	 Μελέτες αναφερόμενες στο αγώνα του 

1821 σχετικές με Ευρυτάνες αγωνιστές 
και όχι μόνο.

•	 Μελέτες αναφερόμενες σε μοναστήρια 
και παλιές εκκλησίες.

•	 Πολλά άλλα έργα που είναι αδύνατο 
να συμπεριληφθούν σε αυτό το μικρό 
αφιέρωμα.
Θα ήθελα να αναφέρω ότι στο Συνέδριο 

της Πανευρυτανικής Ένωσης με θέμα «Τα 
Άγραφα στη διαδρομή της Ιστορίας που 
έγινε το 2008 στα Άγραφα, στο Τροβάτο και 
στα Βραγγιανά,  ο Τροβατιανός Λάμπρος Β. 
Γεωργίου, τ. πάρεδρος του Παιδαγωγικού 
Ινστιτούτου, αναφερόμενος στον Πάνο Βασι-
λείου, ( που το 1929 πέρασε από το Τροβάτο 
και έγραψε για την εκκλησία του Αγίου Δη-
μητρίου στην οποία συναντάμε τέμπλο εξό-
χου ξυλογλυπτικής τέχνης, εικόνες αξιόλο-
γης βυζαντινής τέχνης κλπ.) πρόσθεσε ότι «ο 
Πάνος Βασιλείου, ιστορικός και ερευνητής, 
άνοιξε πολλά παράθυρα να αντικρύσει κα-
νείς το παρελθόν της γενέθλιας γης μας, της 

Ευρυτανίας και χάρις σε αυτόν διασώζονται 
σήμερα τα περισσότερα μεταβυζαντινά μνη-
μεία». 

Στο ίδιο συνέδριο στα Βραγγιανά, ο πρό-
εδρος του Συλλόγου Βραγγιανιτών  Κων. 
Τσιώλης αναφέρθηκε στην παρουσία του Βα-
σιλείου πριν από 80 χρόνια στα Βραγγιανά 
και την μεγάλη συμβολή του στην ανάδειξη 
της προσφοράς των Σχολών και ειδικότερα 
της Σχολής της Γούβας των Βραγγιανών στο 
γένος μας. Στις 135 σελίδες του βιβλίου του, 
ο συγγραφέας αναλύει σε πέντε κεφάλαια 
τη ζωή και τη δράση του Πάνου Βασιλείου, 
την επαγγελματική και πνευματική πορεία 
και δράση του, το πολυσύνθετο έργο του που 
αφορά κύρια την Ευρυτανία αλλά όχι μόνον, 
δίνει στοιχεία του ανθρώπου Π. Βασιλείου 
και αναλύει την μεγάλη προσφορά του μέσα 
από το έργο του, αλλά και αναφέρει πλήθος 
εκδηλώσεων που έγιναν στη μνήμη του σε 
όλη την Ελλάδα από ανθρώπους του πνεύ-
ματος και Συλλόγους που εξήραν την παρα-
καταθήκη που άφησε ο Πάνος Βασιλείου στις 
επόμενες γενιές.

Αξίζουν θερμά συγχαρητήρια στον Θάνο  
Παρούτσα που με το βιβλίο  του αυτό συ-
μπληρώνει ένα κενό που υπήρχε σχετικά με 
την προσφορά και το έργο του Πάνου Βασι-
λείου. Όσοι επιθυμούν να προμηθευτούν το 
βιβλίο μπορούν να επικοινωνούν με τον συγ-
γραφέα Θάνο Παρούτσα στα τηλέφωνα 210-
8940580 και 6972262632.

Υπενθυμίζω ότι ο κ. Χαλαστάνης μας δίνει 
συνεχώς στοιχεία που σχετίζονται με τα Επι-
νιανά, όπως το πέρασμα και τη διαμονή του 
στρατηγού Ναπολέοντα Ζέρβα στα Επινιανά 
το 1942, μετά την ανατίναξη της γέφυρας του 
Γοργοπoτάμου, τη σχέση των Επινιανιτών με 
τη μονή Τατάρνας και τις δωρεές τους στη μονή 
κλπ. Τα στοιχεία αυτά έχουν δημοσιευθεί σε 
προηγούμενα τεύχη της εφημερίδας. Επίσης 
είναι πολύ καλός φίλος των Επινιανών και έχει 
φιλοξενηθεί σε μικρή ηλικία στα βοσκοτόπια 
των Επινιανών του Στέργιου Αβράμπου (πατέ-
ρα του Λευτέρη Αβράμπου) και όλα αυτά είναι 
έντονα χαραγμένα στη μνήμη του.

Ο κ. Βασ. Χαλαστάνης στις 168 σελίδες του 
νέου βιβλίου του αναφέρεται στα ήθη και τα 
έθιμα της Πρασιάς Ευρυτανίας που είναι άμεσα 
συνδεδεμένα με τον λαϊκό μας πολιτισμό. Όπως 
αναφέρει στον πρόλογο του βιβλίου, ο πολιτι-

σμός αυτός έχει συνέχεια χιλιάδων χρόνων και 
έχει επηρεαστεί αρνητικά από τις σύγχρονες 
ξενικές επιδράσεις και από τη μετανάστευση με 
αποτέλεσμα πολλά ήθη και έθιμα να λησμονού-
νται. Τονίζει ότι ευθύνη όλων των πνευματικών 
ανθρώπων είναι η καταγραφή και διάσωση των 
παραδόσεων. Στα πλαίσια αυτά καταγράφει, στο 
πρώτο κεφάλαιο του βιβλίου του τα έθιμα που 
σχετίζονται με τη λατρεία, την κοινωνική οργά-
νωση, την ιατρική, τις προλήψεις, τις δεισιδαι-
μονίες και τη μαντική. Στο δεύτερο κεφάλαιο 
περιέχονται στοιχεία για τους οικισμούς όπως 
αρχιτεκτονική, κατεργασία υλικών, επίπλωση, 
θέρμανση, βοηθητικοί χώροι, ναοί, για την υφα-
ντική τέχνη όπως επεξεργασία υλικών, ενδυ-
μασία, πλέξιμο κ.α. για τη μουσική (όργανα και 
οργανοπαίχτες) καθώς και άλλες λαϊκές τέχνες 
όπως ψάλτες, σιδηρουργοί, φωτογράφοι, καλα-
ϊτζήδες κ.α. Το βιβλίο αυτό είναι συνέχεια του 

βιβλίου « Πρασιά Ευρυτανίας Α’ μέρος-2005».
Όπως είναι φυσικό  το βιβλίο αυτό περιέχει 

φωτογραφικό υλικό αλλά και ονόματα από την 
ευρύτερη περιοχή της Πρασιάς αλλά ήθελα να 
πω ότι όλα τα ήθη και τα έθιμα που αναγράφο-
νται είναι τα ίδια, σε όλη την περιοχή των Αγρά-
φων και της Ευρυτανίας και όχι μόνο. Έτσι οι με-
γαλύτεροι διαβάζοντας το βιβλίο θα θυμηθούν 
πολλά ήθη και έθιμα που έχουν σβήσει αλλά και 
οι νέοι θα μάθουν τον τρόπο ζωής  και τις συνή-
θειες των προηγούμενων γενιών. Θα ήθελα να 
προσθέσω ότι το βιβλίο διαβάζεται ευχάριστα.

Συγχαίρουμε τον κ. Βασίλειο Χαλαστάνη για 
την αξιόλογη συγγραφική του εργασία. Όσοι 
επιθυμούν να προμηθευτούν το βιβλίο μπο-
ρούν να επικοινωνούν στα τηλ. 210 4829277 και 
6976706283.       

Βασιλείου Γ. Χαλαστά-
νη Πρασιά Ευρυτανίας 
Β’ μέρος. (Εθιμική Λαο-
γραφία) Πειραιάς 2016
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Ο πρόεδρος μας, Λευτέρης Αβρά-

μπος υπέβαλε το ακόλουθο τεχνι-

κό πρόγραμμα 2017, της τοπικής 

μας κοινότητας στο Δήμο Αγρά-

φων.

1.	 Τοιχίο στη διασταύρωση Στά-

νας – Επινιανών.

2.	 Βελτίωση δρόμου για Αγ. Αναρ-

γύρους.

3.	 Ηλεκτροφωτισμός και πλακό-

στρωση κέντρου Επινιανών.

4.	 Κατασκευή βρύσης στο κέντρο 

του χωριού.

5.	 Τσιμεντόστρωση από Άγιο 

Γεώργιο έως οικία Ευθύμιου 

Ζαρκαδούλα.

6.	 Τσιμεντόστρωση από Αβρά-

μπο Κων/νο έως Χρήστο Χρύ-

σανθο.

7.	 Βελτίωση δρόμου από Κώστα 

Γαντζούδη έως Άγιο Ιωάννη

Τεχνικό πρόγραμ-
μα εσωτερικής 
οδοποιίας  Επι-
νιανών

Άρθρο: Λ. Ζαρκαδούλας

Ο Πρόεδρος κ. Λευτέρης Αβράμπος

Τα Επινιανά μας

Άρθρο: Λ. Ζαρκαδούλας
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Φιλοσοφία Ζωής
Οι γιατροί μας εξηγούν πως η πεζοπορία μπο-
ρεί να αλλάξει τον εγκέφαλο μας. «Η γαλήνη 
της φύσης θα κυλήσει μέσα σας όπως οι ηλια-
χτίδες περνούν ανάμεσα από τα δέντρα. Ο αέρας 
θα σας μεταδώσει τη φρεσκάδα τους και οι κα-
ταιγίδες την ενέργεια τους, καθώς οι έγνοιες θα 
πέφτουν σαν τα φθινοπωρινά φύλλα» έγραψε ο 
John Muir, που είχε κατανοήσει το πόσο σημα-
ντικό είναι να περνάμε χρόνο στη φύση.

Μαζί με τον Muir, πολλοί από εμάς ανα-
γνωρίζουμε ότι η πεζοπορία στη φύση είναι 

ευεργετική για το σώμα, το μυαλό και την 
ψυχή. Ένας περίπατος στο δάσος, παρατηρώ-
ντας τα πολύχρωμα πουλιά και φυλλώματα, 
μυρίζοντας τα πεύκα και ακούγοντας τον χα-
λαρωτικό ήχου του ρυακιού να κυλά, μπορεί 
να καθαρίσει το μυαλό μας και να μας κάνει 
να αισθανθούμε όμορφα. Ευτυχώς για μας, 
οι γιατροί συμφωνούν. Πολλές μελέτες, έχουν 
αποδείξει τα πολλαπλά οφέλη που προσφέρει 
η επαφή με τη φύση στην ψυχική μας υγεία.

Η πεζοπορία μειώνει τις αρνητικές σκέψεις.
Οι άνθρωποι που κάνουν αρνητικές σκέψεις 
για τον εαυτό τους, μπορεί να παρουσιάσουν 
άγχος, κατάθλιψη, και άλλα προβλήματα, 
όπως η υπερφαγία ή η διαταραχή μετα-τραυ-
ματικού στρες. Σε μια πρόσφατη μελέτη, οι 
ερευνητές διερεύνησαν το κατά πόσο ο χρόνος 
που περνούμε στη φύση επηρεάζει τις σκέψεις 
μας, και κατέληξαν στο ότι η πεζοπορία στη 
φύση μειώνει αυτές τις επίμονες, αρνητικές 
σκέψεις.

Σε αυτή την έρευνα οι επιστήμονες σύγκρι-
ναν την αρνητικότητα των ανθρώπων που 
περπατούσαν σε αστικό περιβάλλον με αυτών 
που περπατούσαν σε φυσικό περιβάλλον. Δι-
απίστωσαν ότι εκείνοι που περπατούσαν για 
90 λεπτά σε ένα φυσικό περιβάλλον ανέφε-
ραν χαμηλότερα επίπεδα αρνητικών σκέψεων 
και είχαν μειωμένη νευρική δραστηριότητα 
στον προμετωπιαίο φλοιό του εγκεφάλου που 
συνδέεται με ψυχικές ασθένειες. Εκείνοι που 
περπατούσαν σε αστικό περιβάλλον, δεν είχαν 
αυτά τα οφέλη.

Οι ερευνητές αυτοί,  αποδεικνύουν  ότι η 
αστικοποίηση συνδέεται με την κατάθλιψη και 

άλλες μορφές ψυχικής ασθένειας. Εμφανώς, 
η απλή μετακίνησή μας από ένα αστικό περι-
βάλλον στη φύση όπου υπάρχουν λιγότεροι 
παράγοντες ψυχικής καταπόνησης, λιγότερος 
θόρυβος και λιγότεροι αντιπερισπασμοί μπο-
ρεί να ωφελήσει την ψυχική υγεία μας.

Η απομάκρυνση από την τεχνολογία ενι-
σχύει τη δημιουργική επίλυση προβλημάτων

Σύμφωνα με μια έρευνα των Ruth Ann 
Atchley, David L. Strayer η δημιουργική επί-
λυση προβλημάτων μπορεί να βελτιωθεί αν 
αποσυνδεθούμε από την τεχνολογία και επα-

νασυνδεθούμε με τη φύση. Σε αυτή την έρευ-
να οι συμμετέχοντες περπατούσαν στη φύση 
κουβαλώντας τα σακίδια τους για 4 ώρες και 
τους απαγορεύτηκε να χρησιμοποιήσουν 
οποιοδήποτε μέσο τεχνολογίας. Τους ζητή-
θηκε να εκτελέσουν καθήκοντα που απαιτού-
σαν δημιουργικότητα και ικανότητα επίλυσης 
σύνθετων προβλημάτων. Διαπιστώθηκε πως 
εκείνοι που είχαν απορροφηθεί στην διαδικα-
σία της πεζοπορίας, αύξησαν την δυνατότητα 
τους να επιλύουν σύνθετα προβλήματα κατά 
50 τοις εκατό.

Οι επιστήμονες αποδεικνύουν ότι η τεχνο-
λογία και η ηχορύπανση των κατοικημένων 
περιοχών αποσπούν συνεχώς την προσοχή 
μας και μας παρεμποδίζουν να συγκεντρω-
θούμε, γεγονός που επιβαρύνει τις γνωστικές 
μας λειτουργίες. Έτσι όταν αισθανόμαστε κα-
τακλυσμένοι από στρες και ότι  είμαστε στην 
«πρίζα» 24 ώρες το 24ωρο λόγω της αστικής 
ζωής, ένας περίπατος στη φύση μπορεί να λει-
τουργήσει λυτρωτικά. Η πεζοπορία στη φύση 
μπορεί να βοηθήσει τα παιδιά με σύνδρομο ελ-
λειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας 
(ΔΕΠ-Υ)

Η διαταραχή ελλειμματικής προσοχής και 
υπερκινητικότητας (ΔΕΠ-Υ) είναι ένα σύν-
δρομο που συναντάμε σε αρκετά παιδιά. Οι 
άνθρωποι με  ΔΕΠ-Υ δυσκολεύονται να μεί-
νουν συγκεντρωμένοι, αποσπώνται εύκολα, 
εμφανίζουν υπερκινητικότητα, και δυσκο-
λεύονται να ελέγξουν τις παρορμήσεις τους. 
Οι γονείς που μεγαλώνουν παιδιά με ΔΕΠ-Υ 
μπορεί να δυσκολευτούν αρκετά. Ωστόσο οι 
επιστήμονες φέρνουν καλά νέα. Μια μελέτη 
που διεξήχθη από τους ερευνητές Frances E. 
Kuo, PhD and Andrea Faber Taylor, PhD έδει-
ξε ότι οι δραστηριότητες και το παιχνίδι στη 
φύση μπορεί να μειώσουν τα συμπτώματα του 
ΔΕΠ-Υ σε παιδιά. Έτσι, σύμφωνα με τη μελέτη 
αυτή, οι εξορμήσεις στη φύση μπορεί να βοη-
θήσουν οποιονδήποτε αντιμετωπίζει αντίστοι-
χα προβλήματα.

Οι γιατροί συμπεραίνουν ότι απλές αλλαγές 
που συμπεριλαμβάνουν δραστηριότητες σε 
πράσινο περιβάλλον μπορούν να βελτιώσουν 
τη συγκέντρωσή μας και να μειώσουν τα ανε-
πιθύμητα συμπτώματα του ΔΕΠ-Υ.

Η πεζοπορία στη φύση είναι μια εξαιρετική 
άσκηση που ενδυναμώνει την ισχύ του εγκε-
φάλου. Όλοι μας έχουμε ακούσει την έκφραση 
«νους υγιής εν σώματι υγιή». Η πεζοπορία σε 
εξωτερικούς χώρους είναι μια εξαιρετική μορ-
φή άσκησης που μπορεί να κάψει 400 έως 700 
θερμίδες την ώρα, ανάλογα με τη δυσκολία της 
πεζοπορίας. Επιπροσθέτως, η πεζοπορία δεν 
επιβαρύνει τόσο τους συνδέσμους, όσο άλλες 
δραστηριότητες όπως το τρέξιμο. Επίσης έχει 

αποδειχθεί ότι αυτοί που ασκούνται σε εξω-
τερικούς χώρους έχουν περισσότερες πιθα-
νότητες να τηρήσουν το πρόγραμμα άσκησής 
τους, γεγονός που καθιστά τη πεζοπορία μια 
εξαιρετική επιλογή για όσους επιθυμούν να 
ενσωματώσουν την άσκηση στην καθημερινό-
τητά τους.

Το μυαλό και το σώμα είναι φυσικά συνδε-

δεμένα. Η άσκηση τρέφει τα τα κύτταρα του 
εγκεφάλου μας και μας βοηθά να τα κρατή-
σουμε υγιή. Στην πραγματικότητα, σύμφωνα 
με τους ερευνητές του Πανεπιστημίου της 
Βρετανικής Κολομβίας, η αερόβια άσκηση 
μπορεί να βελτιώσει τη μνήμη και τις γνωστι-
κές ικανότητες. Στη μελέτη, οι ερευνητές δια-
πίστωσαν ότι η αερόβια άσκηση αύξησε τον 
όγκο του ιππόκαμπου σε γυναίκες μεγαλύτε-
ρης ηλικίας. Ο ιππόκαμπος είναι το μέρος του 
εγκεφάλου που σχετίζεται με την βραχύχρονη 
και την μακρόχρονη μνήμη.

Η άσκηση δεν βελτιώνει μόνο τις γνωστικές 
ικανότητες, αλλά μειώνει και την πιθανότητα 
μείωσης τους όπως αποδεικνύει η έρευνα και 
μπορεί να μειώσει το στρες και το άγχος και 
να αυξήσει την αυτοπεποίθηση και απελευθε-
ρώνει ενδορφίνες (ορμόνες της χαράς). Είναι 
εκπληκτικό το γεγονός ότι μια δραστηριότητα 
τόσο ανέξοδη, όσο η πεζοπορία μπορεί να πα-
ρέχει τόσα ψυχικά οφέλη. Η πεζοπορία συντα-
γογραφείται από γιατρούς

Έχει τύχει ποτέ να σας πει ο γιατρός σας 

να πάτε μια εκδρομή; Τυπικά αυτή δεν είναι 
μια φράση την οποία θέλουμε να ακούσουμε, 
ειδικά από τον γιατρό μας, αλλά στην πραγ-
ματικότητα νοιάζονται για την υγεία μας. Οι 
σύγχρονοι γιατροί γνωρίζουν ότι οι άνθρωποι 
που περνούν χρόνο στη φύση έχουν μειωμένο 
στρες και καλύτερη ψυχική υγεία.

Σύμφωνα με το WebMD, όλο και περισσό-
τεροι γιατροί γράφουν «συνταγές» για εξορμή-
σεις στη φύση ή συνιστούν την οικοθεραπεία 
για να  να μειωθεί το άγχος και τα  επίπεδα του 
στρες, αλλά και για να περιοριστεί η κατάθλι-
ψη. 

Πως να ξεκινήσετε την πεζοπορία.
Η πεζοπορία είναι ένα από τα πιο εύκολα και 

ανέξοδα σπορ που μπορείτε να ξεκινήσετε και 
ωφελεί όλη την οικογένεια. Αν ξεκινάτε τώρα 
μην οργανώσετε κάποια μεγάλη εκδρομή. Ξε-
κινήστε από μια απλή βόλτα σε ένα πάρκο της 
περιοχής σας. Αργότερα μπορείτε να βρείτε 
χάρτες στο διαδίκτυο και εφαρμογές σε κινη-
τά που θα σας βοηθήσουν με την αναζήτηση 
μονοπατιών. Μια ακόμα καλή επιλογή είναι 
να συμμετέχετε σε εκδρομές που οργανώνουν 
ομάδες πεζοπορίας.

Βεβαιωθείτε ότι φοράτε ανθεκτικά παπού-
τσια πεζοπορίας που είναι κατάλληλα για το 
έδαφος. Αν θέλετε μπορείτε να χρησιμοποιή-
σετε μπατόν τα οποία μειώνουν την καταπόνη-
ση των γονάτων, μπορούν να  αυξήσουν την 
ταχύτητά σας και να βελτιώσουν τη σταθερό-
τητα σας. Φορέστε τα κατάλληλα ρούχα, βε-
βαιωθείτε ότι ενυδατώνεστε επαρκώς και μην 
ξεχνάτε να φοράτε αντηλιακό, καπέλο και γυα-
λιά ηλίου για την προστασία σας από τον ήλιο.
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Το  Διοικητικό Συμβούλιο του Συλ-
λόγου αποφάσισε να οργανώσει  το 
καλοκαίρι ημερίδα αφιερωμένη στη 
ζωή και το έργο του Παπά Αλέξη  ώστε 
να γίνουν ευρύτερα γνωστά στους 
Επινιανίτες και όχι μόνο τα στοιχεία 
αυτά που αποτελούν  μέρος της νεό-
τερης ιστορίας των Επινιανών. Η ημε-
ρίδα αυτή θα γίνει τον Αύγουστο στα 
πλαίσια των εκδηλώσεων του Συλλό-
γου σε ημερομηνία που θα ανακοινω-
θεί προσεχώς. Στην εκδήλωση αυτή 
έχουν εκδηλώσει την επιθυμία να 
παραστούν και οι συγγενείς του Παπά 
Αλέξη από την Αμερική που για πρώ-
τη φορά θα επισκεφθούν τα Επινιανά, 
την γενέθλια γη των προγόνων τους. 

Ανακοίνωση
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697 2330058

BESTmarket
www.best-market.gr

Παναγιώτης & Λάµπρος 
Ζαρκαδούλας Ο.Ε

Λ. Αθηνών Αλίαρτος
22680 29022   fax 22680 23317
best.marketaliartow@yahoo.gr

Κατάσταση χορηγιών & συνδρομών 
στο σύλλογο από 15.08.2016 εώς 
30.12.2016

α/α Ονοματεπώνυμο €

1 Hondos Center 200

2 Θεοδοσίου Θωμαή Μαίρη 20
3 Θεοδωρογιάννης Ταξιάρχης 20

4 Ταρώνης Ευάγγελος 20

5 Αβράμπος Παναγιώτης του Δημοσθένη 20

6 Αβράμπος Ταξιάρχης 10

7 Αναστασίου Γλυκερία 10

8 Ζαρκαδούλα Γεωργία του Παναγιώτη 10
9 Κουντουριώτη Σπυριδούλα 10

10 Αβράμπος Βασίλειος του Δημητρίου 50

11 Αβράμπος Γεώργιος του Ταξιάρχη 50

12 Γούλας Γεώργιος του Στέφανου 10

13 Αποστόλου Κων/νος του Λάμπρου 20

14 Σιάσος Νικόλαος 10

15 Καπλάνης Τιμολέων 20

16 Τριανταφύλλου Αικατερίνη 10

17 Τριανταφύλλου Χαρίλαος 10

18 Μαλεσιάδας Αθανάσιος 20

19 Σταμούλης Χρήστος 10

20 Σταμούλης Δημήτριος 10

21 Κουτρομάνος Ζαχαρίας 20

22 Αναστασίου Γλυκερία 10

23 Σκλαπάνης Κων/νος του Λάμπρου 10

24 Σοφάνης Δημήτριος 10

25 Τζιτζιλώνης Κων/νος 10

26 Γεωργίου Λάμπρος 50

27 Ζιώγας Παναγιώτης του Κων/νου 10

28 Λάμπρος Αποστόλου του Κων/νου 40

Τεύχος #9 Τεύχος #9Χειμώνας 2016 - 2017 Χειμώνας 2016 - 2017

Το Δ.Σ. δημοσιεύει κάθε τεύχος τις συνδρομές η χορηγίες που έλαβε στο 
διάστημα του τριμήνου.  Αυτό γίνεται για λόγους ενημέρωσης των μελών 
στα πλαίσια της διαφάνειας των οικονομικών του συλλόγου. 
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Έφυγαν από τη ζωή Απεβίωσε στις 16 Δεκεμβρίου στον Αλίαρτο, ο Γιώργος Ζιώγας του 
Χαρίλαου σε ηλικία 49 ετών.

Απεβίωσε στις 19 Δεκεμβρίου στα Καλύβια Αγρινίου, ο Ζαρκαδού-
λας Ηλίας του Χρήστου σε ηλικία 45 ετών.

Απεβίωσε στις 8 Νοεμβρίου στην Γερμανία, η Όλγα Γαντζούδη του 
Κων/νου σε ηλικία 51 ετών

Το Δ.Σ. συλλόγου μας, εκφράζει τα θερμά συλλυπητήρια στους οικεί-
ους τους.

Τεύχος #9 Τεύχος #9Χειμώνας 2016 - 2017 Χειμώνας 2016 - 2017

Γιώργος Θ. Σκλαπάνης 6984 87 44 60 Δροσέλα

Λάμπρος Β. Γαντζούδης 6972 00 59 13 Σαμάρι

Γιώργος Γαντζούδης 6986 069 073 Καπριόρι

Πάνος Γ. Κουτρομάνος 6976 44 36 72 Φτέρη

Νώντας Γ. Κουτρομάνος 6979 58 08 12 Φτέρη

Κώστας Ζαρκαδούλας 6974 92 04 53 Ασπρόρεμα

Στέργιος Αβράμπος 6945 700 125 Απιδιά

Βασίλης Ζαρκαδούλας 6974 92 04 53 Ασπρόρεμα

Μπάμπης Σκλαπάνης 6981 01 68 42 Σαμάρι

Κωστας Σκλαπάνης 6978 20 37 40 Σαμάρι

Βασίλης Κουτρομάνος 6978 84 09 64 Φτέρη

Πάνος Θεο. Αρωνιάδας 6977 39 14 10 Φτέρη

Κώστας Θεο.  Αρωνιάδας 6972 03 71 81 Φτέρη

Σπύρος Γατζούδης 6973 81 70 03 Μακρύκαμη

Γιώργος Στέφ. Αβράμπος 6975 26 06 12 Μέρσια

Κτηνοτρόφοι, 
Γαλακτοκομικά προϊόντα



Τεύχος #3 Καλοκαίρι 2015


