
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

  

 
Εφηβική φωνή 
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Όσα απασχολούν τους εφήβους σήμερα                      EXCLUSIVE NEWS 

 
Συμμετοχή του Σχολείου μας σε Περιβαλλοντική δράση του 

 Δήμου  
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Έφηβοι και αθλητισμός 

Η πίεση του 

πρωταθλητισμού στους 

εφήβους 

Ζηνοβία Καραπάνου. Μια 
πρωταθλήτρια στο Σχολείο 
μας 

Συνέντευξη της Ζηνοβίας 
Καραπάνου 

Αθλητισμός και βία στα 

γήπεδα 

 

Την Τρίτη 30 Μαρτίου το Α3 του σχολείου μας συμμετείχε σε μια περιβαλλοντική 
δράση στην πλατεία Δημοκρατίας στον Άγιο Δημήτριο. Ο σκοπός της δράσης 
ήταν να σωθεί μια υπεραιωνόβια ελιά που αναγκάστηκε να εγκαταλείψει το 
μέρος που "γεννήθηκε". Το πρωί εκείνης της ημέρας άνθρωποι που ασχολούνται 
με αυτήν την δράση μεταφύτευσαν αυτή την μεγάλης ηλικίας ελιά. Την δράση 
παρακολούθησε και η δήμαρχος. 
                                                                                                        Αναστασία Παππά, Α3 
 
 
 

 
Αναστασία Παππά, Α3 

Εφηβεία και Μουσική 
 

Μουσική και επίδραση 

στους εφήβους 

 

Πόλεμος στην Ευρώπη 

Τα τύμπανα του πολέμου 

ήχησαν ξανά 

στην Ευρώπη 

Τα σκίτσα που συγκινούν 

Πόλεμος και Ζώα 
Η διχόνοια του πολέμου     

 

Τα 

τύμπανα 

 

Η εφημερίδα των υπεύθυνων, 

ενημερωμένων και ενεργών μαθητών 
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Αγαπάμε το περιβάλλον  
 

 

Η σημασία της Ανακύκλωσης 

 
 
Όλοι γνωρίζουμε ότι είναι καλό να ανακυκλώνουμε. Είναι 
ένας μικρός τρόπος με τον οποίο όλοι μπορούμε να 
συνεισφέρουμε στο να δημιουργήσουμε ένα καλύτερο, 
πιο βιώσιμο μέλλον για τον πλανήτη μας. Αλλά, ξέρετε 
γιατί είναι τόσο σημαντική η ανακύκλωση; Η ανακύκλωση 
είναι σημαντική για την περιβαλλοντική βιωσιμότητα και 
επίσης για τη μείωση της ποσότητας αποβλήτων στον 
πλανήτη. Αντί για τη χρήση νέων πρώτων υλών, η 
ανακύκλωση, όπως και η ανακύκλωση πλαστικών, 
στοχεύει στη χρήση μόνο όσων έχουν ήδη δημιουργηθεί. 
Με αυτόν τον τρόπο, υπάρχουν λιγότερα απόβλητα και 
πλαστικά που εισέρχονται στο περιβάλλον. Τα υλικά που 
μπορείτε να ανακυκλώσετε περιλαμβάνουν πιο 
οικολογικές συσκευασίες, γυαλί, χαρτόνι, χαρτί, μέταλλο, 
πλαστικά, ελαστικά, υφάσματα, μπαταρίες, ηλεκτρονικά 
είδη και απορρίμματα τροφίμων. 
 
                                                      Χριστίνα Ρουμελιώτη, Β3 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 

 

Ας Ανακυκλώνουμε! 
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Τι είναι η κλιματική αλλαγή και τι προκαλεί στο περιβάλλον 
Οι ανθρώπινες δραστηριότητες κυρίως αυτές που έχουν να κάνουν με την καύση 
καυσίμων έχουν προκαλέσει την αύξηση των ποσοτήτων διοξειδίου του άνθρακα. Τα 
αέρια αυτά απορροφούν την ακτινοβολία και έτσι παγιδεύεται θερμότητα στα 
χαμηλότερα ατμοσφαιρικά στρώματα. Ως αποτέλεσμα η στάθμη της θάλασσας 
αυξάνεται, οι παγετώνες λιώνουν και η τυπολογία των ατμοσφαιρικών 
κατακρημνισμάτων αλλάζει. Παρατηρούνται ακόμη ακραία καιρικά φαινόμενα -
εντονότερα και πιο εντατικά-, μείωση του ατμοσφαιρικού όζοντος, αλλαγές στο 
οικοσύστημα, αλλαγές στα υδρολογικά συστήματα και τις προμήθειες του γλυκού 
πόσιμου νερού, υποβάθμιση του εδάφους και αστικοποίηση. Η αλλαγή του κλίματος 
ήδη επηρεάζει την διατήρηση της υγείας, όπως τον καθαρό αέρα και το νερό, την 
επαρκή τροφή και την ύπαρξη καταλύματος. Περίπου 5,6 εκ. άνθρωποι τον χρόνο 
πεθαίνουν από την κακή υγιεινή και από την ρύπανση του πλανήτη. Είναι αναγκαία η 
καλύτερη εκτίμηση της διάστασης του προβλήματος της κλιματικής αλλαγής τόσο για 
την ανάπτυξη μιας αποτελεσματικής πολιτικής όσο και την από κοινού δέσμευση για την 
αντιμετώπισή του. 
                                                                                                                        Δήμητρα Μηλιώνη, Γ2 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

Κλιματική αλλαγή 

Παιδιά, αλλάξτε τα πάντα! 

 

 
 

 

 
                          

Ο ΠΛΑΝΗΤΗΣ ΜΑΣ ΝΟΣΕΙ… 
 

Ώρα για δράση! 

 
Η κλιματική αλλαγή μας αφορά όλους. 

 

 

Η σωτηρία του Πλανήτη είναι στα χέρια σας! 
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Προβλήματα των εφήβων σήμερα 
 

 

Διατροφικές διαταραχές 
 
Οι διατροφικές διαταραχές (ή διαταραχές πρόσληψης 
τροφής όπως επίσης ονομάζονται) είναι η νευρική 
ανορεξία ή απλά ανορεξία (anorexia nervosa), η βουλιμία 
(bulimia nervosa), υπερφαγία. Πρόκειται για ψυχογενείς 
διαταραχές που πλήττουν ένα πλέον μεγάλο ποσοστό του 
πληθυσμού. Αφορούν τις γυναίκες σε μεγαλύτερο 
ποσοστό αλλά και άντρες. Δύο ακόμη τύποι των 
διαταραχών αυτών είναι η Ορθορέξια – Ορθοτροφία και 
το Νυχτερινό σύνδρομο. 
 
 
                                                            Βικτώρια Πολύχρους, Α2 

 

 

 

 
 
Φιλοτέχνησε η Γεωργία Τσιάτσου, Β3 
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Κατάθλιψη 

 
Φιλοτέχνησε η Γεωργία Τσιάτσου , Β3 

 
 
 
 
Η κατάθλιψη είναι μια πολύ σοβαρή 
ασθένεια με την οποία βρίσκονται 
αντιμέτωποι πολλοί έφηβοι στις μέρες 
μας. Κατά την περίοδο της κατάθλιψης 
οι έφηβοι βιώνουν διάφορα αρνητικά 
συναισθήματα. Συχνά αισθάνονται 
λύπη, απελπισία, κενότητα, ενοχές, ότι 
δεν αξίζουν. Δεν ευχαριστιούνται 
καθημερινές χαρές και παρουσιάζουν 
υπερευαισθησία στην κριτική. 
Παρουσιάζουν μειωμένη αυτοεκτίμηση  
και συναισθήματα προσωπικής 
αναξιότητας. Πιστεύουν ότι δεν είναι 
ικανοί για τίποτα και ότι θα αποτύχουν 
σε όλα με τα οποία μπορούν να 
ασχοληθούν. 
 

               

               
Γεωργία Τσιάτσου , Β3 

 

Αϋπνία 
Η αϋπνία στους εφήβους είναι ένα αρκετά κοινό πρόβλημα που μπορείτε να επιλύσετε με τη βοήθεια του γιατρού 
σας αλλά και αλλαγές στον τρόπο ζωής του εφήβου. Η υπερβολική πίεση μελέτης ή η αντιμετώπιση του κόσμου 
μπορεί να οδηγήσει σε εφηβικές διαταραχές άγχους, κατάθλιψη ή μετατραυματικές διαταραχές στρες. Όλοι αυτοί οι 
ψυχολογικοί παράγοντες μπορούν να οδηγήσουν τους εφήβους σε αϋπνία. 
 

                     
                                                                                                                                                                Βερόνικα Τζβιλέβσκα, Β4 
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Η σημασία του ύπνου 
Ο ύπνος είναι αναπόσπαστο κομμάτι της καθημερινότητάς μας 
ειδικά για τους εφήβους. Οι περισσότεροι έφηβοι συνηθίζουν 
να κοιμούνται λιγότερο από 7 ώρες την ημέρα. Αυτή η 
συνήθεια είναι πολύ επιβλαβής για τον οργανισμό μας. Ως 
αποτέλεσμα είναι η αυξημένη κόπωση και έλλειψη προσοχής 
τις σχολικές ώρες. Αυτό που μπορούμε να κάνουμε ώστε να 
κατορθώσουμε να συμπληρώνουμε 8 ώρες ύπνου την ημέρα 
είναι να προσπαθούμε να κοιμόμαστε 11:00 και να ξυπνάμε 
7:00. Πιστεύετε ότι είναι δύσκολο; 
                                                                      Αναστασία Παππά, Α3 

 

 

 
 

Εθισμός στο κάπνισμα 

 
Πολύ συχνά το κάπνισμα αρχίζει τυχαία. Χωρίς να το 
πολυσκεφτούν οι έφηβοι ακολουθούν το ρεύμα. Μερικοί 
έφηβοι ζητούν την απόλαυση μέσα από το κάπνισμα και 
προσπαθούν να ηρεμήσουν με αυτόν τον τρόπο. Κάποιοι 
έφηβοι πιστεύουν πάλι ότι το κάπνισμα τους δίνει στυλ. 
Ιδιαίτερα οι νεαροί θεωρούν ότι οι κοπέλες το βρίσκουν 
ελκυστικό και μπορεί να συνδεθεί με ένα γενικό τρόπο 
ζωής. Έτσι πολλές φορές χωρίς να το καταλάβουν 
εθίζονται στο κάπνισμα. 
                                   Βερόνικα Τζβιλέβσκα, Β4   

 

Έφηβοι και αθλητισμός 
 

 

Η πίεση του πρωταθλητισμού στους εφήβους 

 

 
Η ζωή ενός εφήβου που ασχολείται με τον 

πρωταθλητισμό είναι δύσκολη. Καθημερινά πρέπει να 

προπονείται υπό την πίεση που δημιουργείται λόγω 

του πρωταθλητισμού. Χάνει στιγμές από την εφηβική 

του ζωή, λόγω των αγώνων. Πολλές φορές χρειάζεται 

να χάσεις διδακτικές ώρες για προπονήσεις που 

προκύπτουν. Οι περισσότεροι έφηβοι χάνουν την 

προσωπική τους ζωή από την ενασχόλησή τους με ένα 

άθλημα επαγγελματικά. Άραγε αξίζει ή είναι 

προτιμότερο να ζει κάποιος "φυσιολογικά" τα εφηβικά 

του χρόνια; 
                                                      Αναστασία Παππά, Α3 
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Ζηνοβία Καραπάνου. Μια πρωταθλήτρια στο Σχολείο μας 

             

  
 
Η Μαθήτρια της Γ΄ τάξης Ζηνοβία Καραπάνου στο βάθρο αριστερά. Διακρίθηκε καταλαμβάνοντας τη 

δεύτερη θέση στους Πανευρωπαϊκούς αγώνες στο άθλημα Point-Fighting. 

 

Συνέντευξη της Ζηνοβίας Καραπάνου από τη μαθήτρια της Α΄ τάξης 

Αναστασία Παππά. 
 
Α.Π. Γειά σου Ζένια. 

Ζ.Κ. Γειά σου. 

 Α.Π. θα ήθελα να σε ρωτήσω κάποια πράγματα για το Point Fighting. 

Ζ.Κ. Ωραία! 

Α.Π. Πόσες ώρες την ημέρα και πόσες φορές την εβδομάδα έχεις προπόνηση; 

 Ζ.Κ. Έχω τέσσερις φορές την εβδομάδα προπόνηση 2:30 με τρεις ώρες. 

 Α.Π. Οκ. Πως ισορροπείς την μαθητική και προσωπική σου ζωή με των πρωταθλητισμό; Πιστεύεις ότι χάνεις 

στιγμές;  

Ζ.Κ. Δεν πιστεύω ότι χάνω στιγμές, απλά το πρόγραμμά μου είναι λίγο πιεστικό.  

Α.Π. Μάλιστα, έμαθα ότι είχες βγει δεύτερη στην Ευρώπη σε πανευρωπαϊκούς αγώνες. Θα μας πεις κάποια 

πράγματα για αυτή την διάκριση; 

 Ζ.Κ. Η προετοιμασία που έκανα ήταν όλο το χρόνο και το καλοκαίρι είχα διπλές προπονήσεις. Ήταν η πρώτη 

φορά που κατέβηκα σε αγώνες στο εξωτερικό και σε σημαντικό πρωτάθλημα. Δεν είχα άγχος και έπαιξα σε 

αρκετούς αγώνες. Στον τελικό αγωνίστηκα με μία Ελληνίδα και έχασα. Μπορώ να πω ότι στεναχωρήθηκα 

επειδή πιστεύω ότι η ήττα  στον τελικό είναι χειρότερη ήττα. 

Α.Π. Χάρηκα πολύ που σου πήρα συνέντευξη. 

Ζ.Κ. Και εγώ ευχαριστώ πολύ.                   
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ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΒΙΑ ΣΤΑ ΓΗΠΕΔΑ 

 
Αν και το αθλητικό ιδεώδες είναι παγκόσμια 

αποδεκτό, τις τελευταίες δεκαετίες παρατηρούνται 

φαινόμενα φανατισμού και βίας στους αθλητικούς 

χώρους. Ο κύριος παράγοντας που συμβάλλει στα 

επεισόδια είναι η εμπορευματοποίηση του 

αθλητισμού, η οποία καλλιεργεί την επιδίωξη της 

νίκης με κάθε μέσο, οξύνει τον ανταγωνισμό και 

δυναμιτίζει το κλίμα των αθλητικών συναντήσεων. 

Μια άλλη σοβαρή αιτία είναι η ανοχή και υπόθαλψη 

του φανατισμού από τους παράγοντες που διοικούν τα 

σωματεία που ενθαρρύνουν την «οπαδοποίηση» των  

νεαρών φιλάθλων και την εκδήλωση βίαιων 

συμπεριφορών στου αθλητικούς χώρους. 

                       Γεράσιμος – Στέλιος Μοντεσάντος, Α2 
   
              Φιλοτέχνησε ο Νάσος Κριεκούκης, Α3 

 

Μουσική και επίδραση στους εφήβους 

 

 
Έχουν γίνει πολλές έρευνες απο επιστήμονες σε ολόκληρο τον κόσμο, με θέμα την επίδραση της 

μουσικής στην ψυχολογία των εφήβων. Η εφηβεία είναι μια περίοδος συναισθηματικής φόρτισης 

όπου οι νέοι καταφεύγουν στην μουσική για να δείξουν με έμμεσο τρόπο τι νιώθουν. Σε αυτή την 

ηλικία ξεκινούν για πρώτη φορά να δίνουν μεγάλη σημασία στους στίχους των τραγουδιών και 

ψάχνουν για ένα βαθύτερο νόημα. 

 

Πολλές φορές έχουμε αφεθεί στην μουσική 

αφήνοντάς την να μας χαλαρώσει και να μας κάνει 

να ονειρευτούμε ένα κόσμο στον οποίο δεν 

υπάρχουν τα προβλήματα και το άγχος της 

καθημερινότητας. Οι έφηβοι είναι φορτωμένοι από 

ενδοσχολικές και εξωσχολικές εργασίες. Παρ’ όλα 

αυτά προσπαθούν να βρουν έστω και ελάχιστο 

χρόνο για χαλάρωση και έκφραση των 

συναισθημάτων τους μέσω της μουσικής. Πολλοί 

έχουν ως συντροφιά την ώρα του διαβάσματος τον 

χαμηλό ήχο της μουσικής, ενώ άλλοι παίζουν κάποιο 

μουσικό όργανο στα λίγα λεπτά διαλείμματος. 

 

   

 
 

Ως μικροί ακόμα σε ηλικία δεν γνωρίζουν τους εαυτούς τους και ακολουθούν διάφορα, μουσικά 

κυρίως, πρότυπα. Άλλοτε μετά από σκέψη και άλλοτε από απόφαση στιγμής. Κάποιοι μουσικοί τους 

δίνουν δύναμη και κουράγιο να αντιμετωπίσουν τις δυσκολίες της ζωής. Οι κινήσεις άλλων 

μουσικών τους επηρεάζουν αρνητικά (π.χ. όταν οι στίχοι ενός τραγουδιού μεταφέρουν λάθος 

μήνυμα στο νεαρό κοινό). Δηλαδή πολλοί έφηβοι επηρεάζονται από τους στίχους ενός τραγουδιού 

ακολουθώντας έτσι λανθασμένα πρότυπα.          

                                                                                                                             Κωνσταντίνα Φλωροπούλου, Γ2 
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Τα τύμπανα του πολέμου ήχησαν ξανά 

στην Ευρώπη 
 

 

Η ειρήνη είναι μια κατάσταση που τα τελευταία χρόνια τη θεωρούσαμε στην Ευρώπη δεδομένο. Αλλά σήμερα 

είναι κάτι δεδομένο; Ακόμα και το 2022 θα μπορέσουμε να το θεωρήσουμε ότι κανείς δεν μπορεί να μας τη 

στερήσει: Αυτό το διάστημα γινόμαστε μάρτυρες πολεμικών συγκρούσεων ανάμεσα στη Ρωσία και την 

Ουκρανία. Καθημερινά στην Ουκρανία άνθρωποι χάνουν τα σπίτια τους, τις δουλειές τους και το χειρότερο 

χάνονται αθώες ζωές, οικογένειες, παιδιά μένουν ορφανά. Ο πόλεμος που γίνεται μας μαθαίνει ότι τίποτα δεν 

είναι δεδομένο και πως η ειρήνη είναι πραγματικά πολύ εύθραυστη.  

                                                                                  

                                                                                                      Σίλια Μπατζάκα, Α2    Έλενα Κανακάκη, Α2    

 

Τα σκίτσα που συγκινούν 
 

 
 

 

 

Μια Ουκρανή καλλιτέχνις με το όνομα Γιούλια Τβεριτίνα η οποία ζει στην Σανγκάη, μετέφερε 

τις εικόνες φρίκης του πολέμου σε σκίτσα, όπως της τις περιέγραφαν οι δικοί της άνθρωποι από 

εκεί.                                                                                                  

                                                                                                                       Λεωνίδας Χατζηζήσης, Α3 

 

Πόλεμος και Ζώα 
Η διχόνοια του πολέμου     
Δυστυχώς στις μέρες μας επικρατούν πόλεμοι. Ένας 

από αυτούς είναι ο πόλεμος στην Ουκρανία. Όλοι 

ενδεχομένως έχουμε σκεφτεί ότι είναι κρίμα να 

χάνονται τόσες ανθρώπινες ζωές κάτω από την 

διχόνοια του πολέμου. Έχει αναρωτηθεί ποτέ κανείς τι 

γίνεται με όλα αυτά τα ζώα που πεθαίνουν 

καθημερινά χωρίς να φταίνε σε τίποτα; Που άθελά 

τους χάνουν το σπίτι τους και την ζωή τους; 

 

                                              Αναστασία Παππά, Α3 
 

  

 

 


