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ΕΛΣΑΓΩΓΘ 

Οι πόλεισ αποτελοφν τουσ ςθμαντικότερουσ ςυντελεςτζσ ςτθν κλιματικι αλλαγι. 

Σφμφωνα με το UN Habitat, οι πόλεισ καταναλϊνουν το 78% τθσ παγκόςμιασ ενζργειασ 

και παράγουν περιςςότερο από το 60% των εκπομπϊν του φαινομζνου του 

κερμοκθπίου. Οι πολίτεσ ςτισ πυκνοκατοικθμζνεσ πόλεισ που εξαρτϊνται απόλυτα από 

τα ορυκτά καφςιμα είναι διαρκϊσ και περιςςότερο ευάλωτοι ςτα αποτελζςματα τθσ 

κλιματικισ αλλαγισ. 

Τα μζτρα για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ κλιματικισ κρίςθσ κινοφνται ςε δφο άξονεσ: ςτθν 

απομάκρυνςθ των αερίων κερμοκθπίου και ςτθν ελάττωςθ των παραγόντων που τα 

προκαλοφν. Τα κφρια αζρια κερμοκθπίου είναι το διοξείδιο του άνκρακα, τα οξείδια 

του αηϊτου και το μεκάνιο, με το υποξείδιο του αηϊτου να είναι 300 φορζσ και το 

μεκάνιο 30 φορζσ περιςςότερο επιβαρυντικά ςτθ δζςμευςθ τθσ κερμότθτασ ςτθν 

ατμόςφαιρα. Θ κλιματικι αλλαγι επθρεάηει και επθρεάηεται από όλεσ τισ κοινωνίεσ, 

αλλά θ διαχείριςι τθσ πρζπει να αρχίηει από τθ δράςθ του κακενόσ από μασ. 

Τα δζνδρα ςτισ πόλεισ επιδροφν κακοριςτικά ςτθ μείωςθ τθσ κερμικισ νθςίδασ με τθν 

απορρόφθςθ και ςκζδαςθ τθσ θλιακισ ακτινοβολίασ και ςε ςυνδυαςμό με τθν 

υπόλοιπθ βλάςτθςθ ςτουσ κιπουσ και τα πάρκα αποτελοφν κακοριςτικοφσ παράγοντεσ 

ςτθν ανάςχεςθ τθσ κλιματικισ κρίςθσ. Εκτόσ από το προφανζσ όφελοσ τθσ δζςμευςθσ 

διοξειδίου του άνκρακα και τθσ απελευκζρωςθσ οξυγόνου, το πράςινο ςτισ πόλεισ 

βελτιϊνει ςθμαντικά το μικροκλίμα και βελτιϊνει τθν ποιότθτα ηωισ των πολιτϊν. 

Ο ρόλοσ του εδαφικοφ υποςτρϊματοσ είναι ιδιαίτερα ςθμαντικόσ ςτθν ελάττωςθ και 

των άλλων αζριων ρυπων που ευκφνονται για τθν υπερκζρμανςθ του πλανιτθ, μζςω 

τθσ ολοκλιρωςθσ των βιολογικϊν κφκλων μακροςτοιχείων και μικροςτοιχίων. Οι 

επαγγελματίεσ και εραςιτζχνεσ κθπουροί  μποροφν να ςυμβάλλουν κακοριςτικά 

εφαρμόηοντασ νζεσ μεκόδουσ και πρακτικζσ, όπωσ ανακφκλωςθ όλων των φυτικϊν 

απορριμάτων,  κομποςτοποίθςθ, διαχείριςθ των τφπων και των περιόδων εφαρμογισ 

των διάφορων λιπαςμάτων κα επιτρζποντασ τθν ευδοκίμθςθ τθσ μικροβιοχλωρίδασ και 

μικροπανίδασ του εδάφουσ.   

Σθμαντικό ρόλο τζλοσ, τόςο για αιςκθτικοφσ, όςο και για λόγουσ αειφορίασ παίηει θ 

ςωςτι επιλογι φυτικοφ υλικοφ αλλά και ο κατάλλθλοσ ςυνδυαςμόσ των διαφορετικϊν 

ειδϊν  φυτϊν με ςκοπό τθν επίτευξθ των ευεργετικϊν ςυνεργιςτικϊν ςχζςεων που 

ςυναντϊνται ςτθ φφςθ που εξαςφαλίηουν αειφόρα αποτελζςματα. 



ΑΣΤΛΚΟΛ ΚΘΡΟΛ ΣE ENA ΚΛΛΜΑ ΡΟΥ ΑΛΛΑΗΕΛ, ζνα χριςιμο εργαλείο για το πωσ οι κιποι 

ςτθν πόλθ, ςτο ζδαφοσ ι ςτισ ταράτςεσ μασ, ακόμθ και τα φυτά ςτα μπαλκόνια μασ 

μποροφν να ςυμβάλλουν ςτθ ρφκμιςθ τθσ κερμοκραςίασ του περιβάλλοντοσ, ςτθν 

ελάττωςθ των πλθμμυρικϊν επειςοδίων, ςτθ διαςφάλιςθ και ανάπτυξθ τθσ 

βιοποικιλότθτασ και ςτθν εξαςφάλιςθ τθσ ανκρϊπινθσ άνεςθσ και υγείασ των πολιτϊν. 

Με τθν κατανόθςθ του τρόπου που το ζδαφοσ με τα φυτά αλλθλεπιδροφν αυξάνονται 

οι γνϊςεισ μασ για τον κόςμο των φυτϊν, εκτιμάται θ ςθμαςία του μικροκλίματοσ και 

των ςυνκθκϊν τθσ περιοχισ που ηοφμε, και μζςω αυτισ τθσ διαδραςτικισ 

περιβαλλοντικισ εκπαίδευςθσ από τθ ςχζςθ μασ με τθ φφςθ ςυμβάλλουμε ςτο μεγάλο 

ςτόχο τθσ ανκρωπότθτασ για τθν ανάςχεςθ τθσ κλιματικισ αλλαγισ. 

 

1.  ΚΛΙΜΑΣΙΚΗ ΚΡΙΗ KAI SUSTAINABILITY 

 

Ζχουν γίνει εκτενείσ αναλφςεισ μιασ ολόκλθρθσ ςειράσ παρατθριςεων του κλιματικοφ 

ςυςτιματοσ προκειμζνου να εκτιμθκεί πϊσ ζχει αλλάξει το κλίμα από τθν 

προβιομθχανικι εποχι. Ζχουν εξεταςτεί πολλζσ ςυνιςτϊςεσ του κλιματικοφ 

ςυςτιματοσ, όπωσ: θ επιφάνεια τθσ γθσ, θ ατμόςφαιρα, οι ωκεανοί και το χιόνι και ο 

πάγοσ. Συνολικά, αυτζσ οι αναλφςεισ παρζχουν αδιαμφιςβιτθτα ςτοιχεία ότι το κλίμα 

ζχει κερμανκεί τα τελευταία 150 χρόνια. 

Η παγκόςμια μζςθ κερμοκραςία επιφάνειασ ζχει αυξθκεί κατά 0,85°C μεταξφ 

1880 και 2012 με το γεγονόσ αυτό να παρατθρείται ςχεδόν ςε ολόκλθρο τον πλανιτθ. 

Το ζτοσ 2015 ςθμειϊκθκε εξαιρετικι αφξθςθ κερμοκραςίασ κακϊσ οι παγκόςμιεσ τιμζσ 

ξεπζραςαν τον μζςο όρο από τα μζςα ζωσ τα τζλθ του 19ου αιϊνα (που ςυνικωσ 

κεωρείται αντιπροςωπευτικι των προβιομθχανικϊν ςυνκθκϊν) κατά 1°C για πρϊτθ 

φορά (Blunden et al. 2016). 

Άλλεσ αναλφςεισ (IPCC, 2013) δείχνουν ότι οι τελευταίεσ τρεισ δεκαετίεσ ιταν 

πικανϊσ θ κερμότερθ περίοδοσ 30 ετϊν τα τελευταία 1400 χρόνια. 

Σφμφωνα με τθν ζκκεςθ του Ραγκόςμιου Μετεωρολογικοφ Οργανιςμοφ (WMO, 2020), 

παρά τθν προςωρινι μείωςθ των εκπομπϊν λόγω των μζτρων που ελιφκθςαν για τθν 

αντιμετϊπιςθ τθσ πανδθμίασ COVID-19, οι ςυγκεντρϊςεισ των αερίων του 

κερμοκθπίου ςυνζχιςαν να αυξάνονται. Σο 2020 ιταν ζνα από τα τρία κερμότερα 

χρόνια που ζχουν καταγραφεί. Θ τάςθ ςτθν άνοδο τθσ ςτάκμθσ τθσ κάλαςςασ 

επιταχφνεται ταυτόχρονα με τθν οξίνιςθ των ωκεανϊν, γεγονόσ που ςυνεπάγεται τθν 



μειωμζνθ ικανότθτα του ωκεανϊν να καταπολεμιςουν τθν κλιματικι αλλαγι. 

Θ τρφπα του όηοντοσ ζφταςε ςτο μζγιςτο εμβαδόν τθσ ςτισ 20 Σεπτεμβρίου 2020 ςτα 

24,8 εκατομμφρια km2, ςφμφωνα με ανάλυςθ τθσ Εκνικισ Υπθρεςίασ Αεροναυπθγικισ 

και Διαςτιματοσ (NASA). 

 

 

Ρθγι: http://berkeleyearth.org/global-temperature-report-for-2021/ 

 

Στθν Ελλάδα κατά τθ διάρκεια του 2020 υπιρξαν ςθμαντικά καιρικά γεγονότα 

ςυμπεριλαμβανομζνων καταιγίδων, ζξω-τροπικοφ κυκλϊνα, πλθμμυρϊν, επειςόδια 

καφςωνα και ξθραςίασ. Σφμφωνα με τισ ετιςιεσ εκκζςεισ τθσ Ε.Μ.Υ, θ μζςθ 

κερμοκραςία του ζτουσ 2020 ςτθν Ελλάδα ιταν κατά + 0.8oC ζωσ + 2.2oC υψθλότερθ 

από τον μζςο όρο των ετιςιων μζςων κερμοκραςιϊν. Ραράλλθλα, οι ετιςιεσ 

ανωμαλίεσ ακροιςτικοφ υετοφ το 2020 ςτθν Ελλάδα ωσ ποςοςτό του μζςου όρου του 

ετιςιου φψουσ υετοφ τθν περίοδο (1971-2000), κυμάνκθκαν από 55% ζωσ 170% των 

κανονικϊν τιμϊν. Ενδεικτικά, ο Μάιοσ χαρακτθρίςτθκε από τον καφςωνα τθσ περιόδου 

15-20/5 με πολλά ρεκόρ μζγιςτων κερμοκραςιϊν ενϊ ακολοφκθςε ζνα πολφ ψυχρό 

δεκαιμερο με πολλζσ βροχζσ, καταιγίδεσ και κυρίωσ με πολλά χιόνια ακόμα και ςτα 

ορεινά τθσ Ρελοποννιςου. Ο Λοφνιοσ χαρακτθρίςτθκε από μεγάλθ ςυχνότθτα 

εκδιλωςθσ αςτάκειασ ςτθ Β. Ελλάδα με βροχζσ και τοπικζσ καταιγίδεσ που 

ςυνοδεφτθκαν από χαλαηοπτϊςεισ. Από τον Αφγουςτο αρχίηουν να κάνουν τθν 

εμφάνιςθ τουσ χαμθλά βαρομετρικά φαινόμενα/διαταραχζσ (Κάλεια, Λανόσ, Κίρκθ). 



Οι ιςχυρζσ βροχζσ μεγάλθσ διάρκειασ και οι ζντονεσ καταιγίδεσ που καταγράφθκαν 

τοπικά ςτα κεντρικά θπειρωτικά και κυρίωσ ςτθν κεντρικι Εφβοια ςε λίγεσ ϊρεσ 

προκάλεςαν ζντονα πλθμμυρικά φαινόμενα με τραγικό αποτζλεςμα τθν απϊλεια 

ανκρϊπινων ηωϊν και τεράςτιεσ καταςτροφζσ ςτισ υποδομζσ. Τον Σεπτζμβριο, ιςχυρζσ 

βροχζσ μεγάλθσ διάρκειασ και ζντονεσ καταιγίδεσ καταγράφθκαν ςτο Νότιο Λόνιο, 

τοπικά ςτα κεντρικά θπειρωτικά (κυρίωσ ςτθν Καρδίτςα, ςτθ Φκιϊτιδα και τθ 

Μαγνθςία) αλλά και ςτθ Δυτικι Κριτθ. Μάλιςτα, λόγω των ζντονων πλθμμυρικϊν 

φαινομζνων ςτθν Καρδίτςα χάκθκαν τζςςερισ ανκρϊπινεσ ηωζσ. 

Τουσ δφο πρϊτουσ μινεσ του 2021 ζντονθ κακοκαιρία επικράτθςε λόγω εμφάνιςθσ 

χαμθλϊν βαρομετρικϊν φαινομζνων (Λζανδροσ, Μιδεια). Χαρακτθριςτικά, το 

διάςτθμα από 13 ζωσ 17 Φεβρουαρίου ςθμειϊκθκαν χιονοπτϊςεισ ςτο μεγαλφτερο 

μζροσ τθσ χϊρασ, ενϊ τρεισ ανκρϊπινεσ ηωζσ χάκθκαν (2 ςτθν Εφβοια και 1 ςτθν 

Κριτθ). Ραράλλθλα, πολλά προβλιματα προκλικθκαν κυρίωσ ςτθν Αττικι, τθ Βοιωτία 

και τθν Εφβοια ςτο οδικό δίκτυο και ςτα δίκτυα φδρευςθσ και θλεκτροδότθςθσ. Τουσ 

μινεσ που ακολοφκθςαν θ μζςθ μθνιαία κερμοκραςία παρουςίαςε αφξθςθ ςε ςχζςθ 

τουσ αντίςτοιχουσ μινεσ του προθγοφμενου ζτουσ ςτισ περιςςότερεσ περιοχζσ τθσ 

Ελλάδασ. Μάλιςτα, λόγω των κερμϊν αερίων μαηϊν, καταγράφθκαν ςθμαντικά 

επειςόδια μεταφοράσ ςκόνθσ από τθν Αφρικι ενϊ ταυτόχρονα παρατθρείται μείωςθ 

ςτα ποςοςτά υετοφ. Καίριο γεγονόσ αποτζλεςε θ περίοδοσ ξθραςίασ που ακολοφκθςε, 

με κορφφωςθ ενόσ από τα ςθμαντικότερα επειςόδια καφςωνα των τελευταίων 

τριανταπζντε ετϊν για το οποίο θ Ε.Μ.Υ εξζδωςε ζκτακτο δελτίο επικίνδυνων καιρικϊν 

φαινομζνων ςτισ 26/7/2021. Θ χϊρα ιταν ςε πορτοκαλί επίπεδο ςτισ 27/7/2021 και ςε 

κόκκινο επίπεδο ςτισ 28/7/2021. Κφριο χαρακτθριςτικό του επειςοδίου αποτζλεςε τόςο 

θ διάρκεια του, όςο και οι ακραίεσ τιμζσ κερμοκραςίασ. Σε ςυνζχεια αυτοφ, ο 

Αφγουςτοσ που ακολοφκθςε ιταν ο πιο κερμόσ, με μζςθ μθνιαία κερμοκραςία τουσ 

28.8oC περίπου, + 2.92oC πάνω από τισ κανονικζσ τιμζσ 1971-2000, λαμβάνοντασ 

υπόψθ 31 μετεωρολογικοφσ ςτακμοφσ τθσ Ε.Μ.Υ. 

Θ Ελλάδα όπωσ και ο υπόλοιποσ πλανιτθσ βιϊνουν πλζον τισ περιβαλλοντικζσ, 

κοινωνικζσ και οικονομικζσ ςυνζπειεσ του φαινομζνου τθσ κλιματικισ αλλαγισ με 

ταχφτερουσ ρυκμοφσ.  

 



 

Εικόνα 1: Μζςθ ετιςια κερμοκραςία, τάςθ και ανωμαλίεσ κατά τθν περίοδο 1979-2021  

 

  

Εικόνα 2: Μζςθ ετιςια βροχόπτωςθ, τάςθ και ανωμαλίεσ κατά τθν περίοδο 1979-2021 

Ρθγι: https://www.meteoblue.com/el/climate-change/greece_%ce%97%ce%a0%ce%91_5119251 

 

https://www.meteoblue.com/el/climate-change/greece_%ce%97%ce%a0%ce%91_5119251


 

1.1.  Ο ΡΟΛΟ ΣΩΝ ΦΤΣΩΝ 

 

Σφγχρονα, οι ςυηθτιςεισ και οι προςπάκειεσ με κατεφκυνςθ τθν επίτευξθ του 

τρίπτυχου Αειφορία - Ανκεκτικότθτα -  Προςαρμοςτικότθτα ςυνεχϊσ πλθκαίνουν 

με τισ κοινωνίεσ και όλουσ τουσ αρμόδιουσ φορείσ να αναηθτοφν λφςεισ προσ 

προοπτικζσ βιωςιμότερων αςτικϊν κζντρων αςτικισ διαβίωςθσ.  

 

 

Ρθγι: https://www.pngegg.com/en/png-mfewc 

 

Θ υπερκζρμανςθ του πλανιτθ είναι απειλι που μζςω ακραίων καιρικϊν φαινομζνων 

προκαλεί πλθκϊρα προβλθμάτων και ηθμιϊν (Robin, 2007, Dell et al., 2014, Graczyk et 

al., 2019). Η άνοδοσ τθσ κερμοκραςίασ ςτισ αςτικζσ περιοχζσ επιβαρφνει τα 

επίπεδα άνεςθσ των πολιτϊν, ειδικά κατά τθ διάρκεια πιο ςυχνϊν ακραίων 

επειςοδίων καφςωνα, αυξθμζνο κίνδυνο πλθμφρασ  λόγω βροχϊν που πζφτουν ςε 

ςκλθρζσ και αδιαπζραςτεσ επιφάνειεσ, και λόγω ςθμαντικοφ φορτίου ςτο αποχετευτικό 

δίκτυο (Della-Marta, 2007). Με τθ ςειρά τουσ, οι περίοδοι ξθραςίασ οδθγοφν ςε 

επιδείνωςθ του μικροκλίματοσ και καταπόνθςθ τθσ βλάςτθςθσ, κακϊσ και ςε 

επιδείνωςθ τθσ ποιότθτασ του αζρα (Gomez-Baggethun, Barton, 2013, Wang et al., 

2014, Kabisch et al., 2015). Το πράςινο μπορεί να παίξει ρόλο ςτθν ανκεκτικότθτα των 

πόλεων όςον αφορά τισ διάφορεσ αρνθτικζσ επιπτϊςεισ που προκφπτουν από αλλαγζσ 



ςτον οικονομικό και κοινωνικό τομζα όπωσ προκφπτουν από τθν υπερκζρμανςθ του 

πλανιτθ.  

Ωσ Ανκεκτικότθτα (Resilience) νοείται ωσ θ ικανότθτα μιασ πόλθσ να 

ανταποκρίνεται ςε μια διαταραχι ι να αντιςτζκεται ςε ηθμιζσ που προκφπτουν, με 

αποτζλεςμα να ανακάμπτει γριγορα. 

 

Ρθγι: https://nph.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/ppp3.10143 

Στον απϊτερο ςκοπό των ςφγχρονων πόλεων για αειφόρο ανάπτυξθ, ζνα ςθμαντικό 

μζςο αποτελεί θ χριςθ τθσ οικολογικισ λειτουργίασ. 

Θ επιςτιμθ τθσ οικολογίασ του τοπίου ζχει αναπτφξει αξιοςθμείωτθ ποςότθτα 

επιςτθμονικϊν εργαλείων και μεκόδων, κακϊσ και ζννοιεσ για τθν αντιμετϊπιςθ 

περιβαλλοντικϊν ηθτθμάτων ςφμφωνα με τισ αρχζσ τθσ αειφορίασ. Δεδομζνου ότι, 

όςον αφορά τθν προςταςία του περιβάλλοντοσ, θ οικολογία του τοπίου και θ 

αρχιτεκτονικι τοπίου μποροφν εφκολα να βρουν κοινό ζδαφοσ για τθν ανταλλαγι 

γνϊςεων και εμπειριϊν, προκειμζνου να δθμιουργθκοφν βιϊςιμα περιβάλλοντα 

(Ananiadou – Tzimopoulou & Bourlidou, 2017).  



 
Ρθγι: https://blog.forumias.com/one-health-high-level-expert-panel-a-who-panel-to-investigate-zoonotic-diseases/ 

 

1.1.1. ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΣΙΚΑ ΟΦΕΛΗ 

Το «πραςίνιςμα» των πόλεων αντιπροςωπεφει βαςικό ςτόχο αειφορίασ. Τα δζντρα και 

θ λοιπι βλάςτθςθ μπορεί να είναι ιδιαίτερα αποτελεςματικά ςτθ μείωςθ τθσ 

ςυγκζντρωςθσ διοξειδίου του άνκρακα και ςτθν αποκατάςταςθ του οξυγόνου, τθ 

μείωςθ ταχφτθτασ ανζμου ςε αςτικοφσ χϊρουσ και τθ λειτουργία τουσ ωσ ηϊνεσ 

προςταςίασ και φιλτράριςμα ςκόνθσ και ρφπανςθσ.  

 

Εικόνα 3: Οικολογικζσ ιδιότθτεσ ενόσ δζνδρου. Ρθγι: Akbari, 1992 



τακεροποίθςθ κερμοκραςίασ  
 

Τα φυτά απορροφοφν μεγάλο μζροσ τθσ κερμότθτασ του ιλιου τθν θμζρα και τθν 
ελευκερϊνουν ςιγά - ςιγά το βράδυ, οπότε και απαλφνουν τθν κερμοκραςία τθσ 
θμζρασ και κερμαίνουν τθ νφχτα. (Κάςςιοσ Κ, Ρερπερίδου Δ, 2005.) Τα φφλλα των 
φυτϊν διαπνζουν ςτον αζρα το νερό που αντλοφν οι ρίηεσ τουσ από το ζδαφοσ (Desplat 
et al., 2010). Aυτό το φαινόμενο ονομάηεται εξατμιςοδιαπνοι. Ενδεικτικά, ζνα μόνο 
δζντρο μπορεί μετατρζψει ςε υδρατμοφσ ζωσ και 4000 λίτρα νεροφ τθν θμζρα. 
 
Θ εξατμιςοδιαπνοι, που ορίηεται ωσ θ απϊλεια νεροφ ςτθν ατμόςφαιρα λόγω 
εξάτμιςθσ και διαπνοισ, είναι ο κφριοσ μθχανιςμόσ μζςω του οποίου τα δζντρα 
ςυνειςφζρουν ςτθ μείωςθ των αςτικϊν κερμοκραςιϊν. Θ ςυνειςφορά τθσ 
εξατμιςοδιαπνοισ ςτθν εμφάνιςθ χαμθλότερων κερμοκραςιϊν ςτο αςτικό περιβάλλον 
είναι γνωςτι ωσ <The oasis phenomenon>.Θ εξάτμιςθ είναι θ διαδικαςία μζςω τθσ 
οποίασ το νερό μετατρζπεται ςε αζριο (Oke, 1987). Στθν ατμόςφαιρα ςυνικωσ το νερό 
μετατρζπεται ςε υδρατμό. Αναπνοι είναι θ διαδικαςία μζςω τθσ οποίασ το νερό ςτα 
φυτά μεταφζρεται ςαν υδρατμόσ ςτθν ατμόςφαιρα. Θ μεταφορά ενζργειασ υπό μορφι 
λανκάνουςασ κερμότθτασ είναι πολφ υψθλι, 2324 kJ/kg νεροφ που εξατμίηεται 
(Montgomery, 1987). 

 

 
 

Ρθγι: https://www.guildford-dragon.com/2020/11/20/trees-are-the-coolest-way-to-reduce-urban-heat-island-effect-surrey-

university-study-finds/ 

 
 
Αντιμετϊπιςθ φαινομζνου αςτικισ κερμικισ νθςίδασ 

Αςτικι κερμονθςίδα (urban heat island) λζγεται το φαινόμενο κατά το οποίο 
θ κερμοκραςία ςτο κζντρο μιασ πόλθσ είναι μεγαλφτερθ απ' αυτι των προαςτίων και 
τθσ αγροτικισ περιοχισ που τθν περιβάλλει. Ραρατθρείται κυρίωσ μετά τθ δφςθ 
του ιλιου, όταν δεν υπάρχουν ιςχυροί άνεμοι και οφείλεται, κατά κφριο λόγο, ςε δυο 
παράγοντεσ: ςτο μικρότερο βακμό ψφξθσ του κζντρου τθσ πόλθσ ςε ςχζςθ με τθν 
περιφζρεια και ςτθν εκπομπι κερμότθτασ ςτο κζντρο απ' τισ ανκρωπογενείσ 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%83%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%89%CE%BB%CE%B9%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CE%BD%CE%B5%CE%BC%CE%BF%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%BC%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1


δραςτθριότθτεσ που γίνονται εκεί. Για μικρζσ πόλεισ θ τιμι τθσ διαφοράσ 
κερμοκραςίασ είναι 2-3° C, ενϊ για μεγάλεσ πόλεισ όπωσ π.χ. θ Ακινα μπορεί να 
φτάςει τουσ 10-12° C. Μάλιςτα, ςφμφωνα με τουσ Santamouris, et al. (2001) το 
φαινόμενο τθσ κερμικισ νθςίδασ είναι τόςο ζντονο ςτο κζντρο τθσ Ακινασ που κατά 
τουσ κερινοφσ μινεσ θ ζνταςθ του φαινομζνου μπορεί να φκάςει τουσ 10οC, ενϊ τισ 
βραδινζσ ϊρεσ για τθν ίδια περίοδο τουσ 5οC.  

Ριο ςυγκεκριμζνα, οι παράγοντεσ που προκαλοφν τθν εμφάνιςθ τθσ αςτικισ 
κερμονθςίδασ είναι: 

 Θ υψθλότερθ απορρόφθςθ τθσ θλιακισ ακτινοβολίασ απ' τουσ δρόμουσ (λόγω τθσ 
μικρισ ανακλαςτικότθτάσ τουσ) και τθσ κερμότθτασ απ' τα υλικά των κτιρίων και θ 
απελευκζρωςι τθσ τθ νφχτα. 

 Οι ανκρωπογενείσ δραςτθριότθτεσ που γίνονται ςτο κζντρο τθσ πόλθσ και τα 
περιςςότερα, ςε ςχζςθ με τθν περιφζρεια, οχιματα που υπάρχουν εκεί. 

 Θ επανεκπομπι προσ το ζδαφοσ τθσ μεγάλου μικουσ κφματοσ ακτινοβολίασ απ' 
τουσ ρφπουσ που υπάρχουν ςτθν ατμόςφαιρα. 

 Θ μειωμζνθ εξάτμιςθ λόγω τθσ ζλλειψθσ πράςινου και δζνδρων ςτο κζντρο τθσ 
πόλθσ. 

 
Υποςτθρίηεται ότι θ αφξθςθ τθσ αναλογίασ του πραςίνου εντόσ τθσ αςτικοφ ιςτοφ, 
μπορεί να μειϊςει τισ κερμοκραςίεσ ςτισ επιφάνειεσ και ςυνεπϊσ τθ κερμοκραςία 
αζρα. Οι Gill et al. (2007) υποςτθρίηουν ότι αφξθςθ κατά 10% του πραςίνου κα 
εμποδίςει τθν προβλεπόμενθ αφξθςθ τθσ κερμοκραςίασ κατά 4oC ςτο Μάντςεςτερ του 
Θνωμζνου Βαςιλείου τα επόμενα 80 χρόνια. Στθ ςκιά ενόσ δζνδρου παρατθρείται 
ελάττωςθ κατά 25 – 30% τθσ ορατισ ακτινοβολίασ. Ακόμα και το γραςίδι χωρίσ τθν 
φπαρξθ δζνδρων διοχετεφει μζροσ τθσ θλιακισ ακτινοβολίασ ςτο ζδαφοσ, οπότε και 
υπάρχει μεγαλφτερθ δροςιά. Επιπλζον, τόςο το αςτικό όςο και το περιαςτικό πράςινο 
ςυνδράμουν ςτθ διατιρθςθ ςτακεροφ κερμοκραςιακοφ επιπζδου ςτον αςτικό χϊρο, 
αφοφ το καλοκαίρι ςυμβάλουν ςτθ μείωςθ τθσ κερμοκραςίασ και το χειμϊνα ςτθν 
αφξθςθ τθσ, οπότε αποφεφγονται οι ακραίεσ κερμοκραςίεσ, οι οποίεσ είναι επικίνδυνεσ 
για τον πλθκυςμό τθσ πόλθσ.  
 
Ραράλλθλα, θ ςκίαςθ λόγω τθσ κϊμθσ των δζντρων απορροφά μζροσ τθσ θλιακισ 
ακτινοβολίασ, και ζτςι περιορίηεται θ κζρμανςθ του εδάφουσ (Norton et al., 2015). 
Ζτςι, ο ςυνδυαςμόσ ςκίαςθσ και εξατμιςοδιαπνοισ μπορεί να μειϊςει δραςτικά το 
μζγεκοσ του φαινομζνου αςτικισ κερμικισ νθςίδασ, όπωσ φαίνεται από τουσ Nicole 
Müller, Wilhelm Kuttler και Andreas-Bent Barlag. Οι Stephan Pauleit και Friedrich 
Duhme διαπίςτωςαν ότι ςτθν πόλθ του Μονάχου ότι θ αφξθςθ κατά 10% ςτισ φυτικζσ 
επιφάνειεσ είχε ωσ αποτζλεςμα μείωςθ τθσ κερμοκραςίασ κατά 1 °C ςε ακτίνα 100 
μζτρων. Ο βακμόσ τθσ ςυμβολισ ςτο μετριαςμό τθσ κερμοκραςίασ και τθσ μείωςθσ του 
φαινομζνου αςτικισ νθςίδασ ποικίλλει ανάλογα με το μζγεκοσ, το είδοσ, τθν ωριμότθτα 
και του δζντρου (Simpson, 2002). Ιδθ από το 1988 ο Lowry, υπζδειξε ότι ζξι δζντρα 
κατά μικοσ ενόσ street canyon 10 μζτρων, διαςταφρωςθσ 10 x 10 μζτρα χαρακτθρίηεται 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%AF%CE%BC%CE%B1%CE%BA%CE%B1_%CE%9A%CE%B5%CE%BB%CF%83%CE%AF%CE%BF%CF%85
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%BB%CE%AF%CE%BC%CE%B1%CE%BA%CE%B1_%CE%9A%CE%B5%CE%BB%CF%83%CE%AF%CE%BF%CF%85
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%97%CE%BB%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%BC%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BA%CF%84%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%B2%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CF%8D%CF%80%CE%BF%CF%82


από ρυκμό αναπνοισ 70 W/m 2 το μεςθμζρι και ρυκμό αεριςμοφ 100 volumes/hour. 
Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα ρυκμό ψφξθσ 0.3 °C/h. 
 
 

 

Εικόνα 4 : Θ κατανομι τθσ κερμοκραςίασ ςτθν πόλθ (φαινόμενο αςτικισ κερμικισ νθςίδασ). Ρθγι: Αξαρλι, (2012). 

 

Ρζρα από τα δζντρα, ζνα ευρφτερο φάςμα βλάςτθςθσ ζχει τθ δυνατότθτα να βοθκιςει 

ςτα παραπάνω, π.χ. μζςω περιφερειακισ φφτευςθσ ι μζςω φυτεφςεων ςτισ ςτζγεσ ι 

και όψεισ των κτθρίων. Ρρόςφατθ ζρευνα που αφορά τθν εφαρμογι χλοοτάπθτα ςε 

όψεισ κτιρίων, ζδειξε ότι μειϊκθκε θ κερμοκραςία τθσ εςωτερικισ επιφάνειασ κατά 2°C 

(Cheng et al., 2010). Οι πράςινεσ ςτζγεσ μειϊνουν επίςθσ τθν εςωτερικι κερμοκραςία 

μζςω τθσ βελτιωμζνθσ μόνωςθσ λόγω φπαρξθσ υποςτρϊματοσ κακϊσ και τθσ 

εξατμιςοδιαπνοισ των φυτϊν (Santamouris et al., 2007, Sailor, 2008). Σε πράςινεσ 

ςτζγεσ ςτθν πόλθ Durban τθσ Αφρικισ, θ κερμοκραςία του αζρα είναι μετρικθκε 

ςθμαντικά χαμθλότερθ από ότι πάνω ςτισ κενζσ ςτζγεσ κατά τθ διάρκεια μιασ 

καλοκαιρινισ θλιόλουςτθσ θμζρασ (22 οC αντί για 41 οC (Van Niererk et al., 2011). Οι 

πράςινεσ οροφζσ ζχουν διττι επίδραςθ ςτο φαινόμενο τθσ κερμικισ νθςίδασ. Αρχικά, 

ζχουν παρόμοια χαρακτθριςτικά με τουσ υπαίκριουσ πράςινουσ χϊρουσ με 

αποτζλεςμα να ςυμβάλλουν ςτθν μείωςθ τθσ κερμοκραςίασ του αζρα, απλϊσ λόγω του 

περιοριςμζνου μεγζκουσ τουσ, αςκοφν μικρότερθσ κλίμακασ επίδραςθ και ςε 

μικρότερθ ακτίνα. Ταυτόχρονα όμωσ αντικακιςτοφν και τισ ςυμβατικζσ οροφζσ, οι 

οποίεσ ωσ επί το πλείςτων ςυμβάλλουν ςτθν όξυνςθ του φαινομζνου τθσ αςτικισ 

κερμικισ νθςίδασ. 



 

Εικόνα : 5 Δυνατι δθμιουργία φυτεμζνων δωμάτων ςε διάφορα υψομετρικά επίπεδα. Ρθγι: Αξαρλι, (2012) 

 

Συγκεκριμζνα, τα ςυμβατικά υλικά καταςκευισ, όπωσ το τςιμζντο, ζχουν χαμθλότερο 
βακμό εξάτμιςθσ ςε ςφγκριςθ με τα φυτά, αλλά επιπλζον ζχουν και μεγαλφτερο 
ςυντελεςτι κερμοχωρθτικότθτασ με αποτζλεςμα να αποκθκεφουν τθν κερμότθτα 
ευκολότερα. Επιπλζον, για παράδειγμα το τςιμζντο ζχει χαμθλότερο ςυντελεςτι 
λευκαφγειασ (albedo), o οποίοσ κυμαίνεται μεταξφ 0.05-0.20 ςε αντίκεςθ με το γραςίδι 
που ζχει υψθλότερο ςυντελεςτι (0.25-0.35) και ςυνεπϊσ μεγαλφτερθ ικανότθτα 
ανάκλαςθσ τθσ θλιακισ ακτινοβολίασ. Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα το τςιμζντο να 
απορροφά μεγαλφτερο μζροσ τθσ θλιακισ ακτινοβολίασ και ςυνεπϊσ να παρουςιάηει 
μεγαλφτερεσ κερμοκραςίεσ ςε ςχζςθ με τα φυτά με αποτζλεςμα να κερμαίνει και τον 
αζρα γφρω από τθν επιφάνεια του. Μετριςεισ ςτο Sacramento, California ζδειξαν ότι 
τα προάςτια με ανεπτυγμζνα πεδία βλάςτθςθσ παρουςίαςαν κατά τθ διάρκεια τθσ 
θμζρασ κερμοκραςίεσ 1.7-3.3 °C χαμθλότερεσ από ανοιχτζσ περιοχζσ (Taha et al., 1988). 
Στο Miami, Florida, οι μζςεσ θμεριςιεσ κερμοκραςίεσ αζρα το καλοκαίρι ιταν κατά 3.6 
°C χαμθλότερεσ κάτω από ζνα μεγάλο δζντρο (Parker, 1989). Σε περιοχζσ μεγαλφτερου 
γεωγραφικοφ πλάτουσ θ επιρροι των δζντρων ςτθ μείωςθ τθσ κερμοκραςίασ του αζρα 
είναι λιγότερο ςθμαντικι. Οι Souch και Souch (1993) αναφζρουν μείωςθ 0.7-1.3°C 
κάτω από μια ποικιλία δζντρων ςτο Bloomington, Illinois.  
 
Θ εξατμιςοδιαπνοι από τα φυτά δθμιουργεί «οάςεισ» 1-5°C κατά τθ διάρκεια τθσ 
νφχτασ (Zulia et al, 2009). Θ κερμοκραςία ςτο Golden Gate Park του San Francisco, το 
οποίο χαρακτθρίηεται από υψθλά επίπεδα βλάςτθςθσ, ιταν κατά μζςο όρο 8°C 
ψυχρότερο από τισ γειτονικζσ περιοχζσ με πολφ λιγότερθ βλάςτθςθ (Duckworth and 
Sandberg, 1954). Στο Τόκυο ηϊνεσ με βλάςτθςθ είναι 1.6°C ψυχρότερεσ το καλοκαίρι ςε 
ςφγκριςθ με περιοχζσ χωρίσ βλάςτθςθ (Tatsou Oka, 1980, Gao, Miura and Ojima, 1994) 



ενϊ ςτο Montreal τα αςτικά πάρκα μποροφν να είναι 2.5°C ψυχρότερα από τισ 
περίχωρεσ δομθμζνεσ με κτίρια περιοχζσ (Oke, 1977). Ζνα πάρκο ςτθν πόλθ του Mexico 
ιταν 2-3°C ψυχρότερο από τα όρια τθσ ζκταςθσ του (Jauregui,1990/91). Στο 
Gothenburg τθσ Σουθδίασ ςε μερικζσ περιπτϊςεισ θ κερμοκραςία του αζρα αυξάνονταν 
6°C από ζνα ςθμείο εςωτερικά του πάρκου ςε ζνα ςθμείο μζςα ςτθ δομθμζνθ με κτίρια 
περιοχι 150 μζτρα ζξω από αυτό (Lindqvist, 1992). Συνικωσ θ βακμίδα τθσ 
κερμοκραςίασ του αζρα ςτθν κοντινι μεταβατικι ηϊνθ ιταν 0.3-0.4°C για κάκε 100 
μζτρα ζξω από το πάρκο. Πμοια αποτελζςματα με αυτά τθσ πόλθσ Gothenburg 
εξάχκθκαν από τον Eliason (Eliasson, 1996). Οι Taha et.al αναφζρουν ότι θ λειτουργία 
τθσ εξατμιςοδιαπνοισ μπορεί να δθμιουργιςει οάςεισ 2-8°C ψυχρότερεσ από το άμεςο 
περιβάλλον (Taha, Akbari and Rosenfeld, 1989/91) ενϊ ο Bowen αναφζρει 
κερμοκραςιακι μείωςθ 2-3°C λόγω τθσ εξατμιςοδιαπνοισ των φυτϊν (Bowen, 1980). 
Σε μελζτθ του φαινομζνου τθσ επιρροισ των πράςινων χϊρων ςτο κερμικό περιβάλλον 
ςτθν πόλθ Kumamoto τθσ Λαπωνίασ βρζκθκε ότι ακόμα και μικρζσ περιοχζσ πραςίνου 
60 m x 40 m δθμιουργοφν κερμοκραςιακζσ διαφορζσ εντόσ και εκτόσ του πάρκου με 
μζγιςτθ αυτι των 3°C (Saito, Ishihara and Katayama, 1990/91). 
 

Η επιρροι ςτθν ενεργειακι κατανάλωςθ των κτιρίων 
 
Σε ςυνζχεια τθσ προθγοφμενθσ ενότθτασ, θ ρφκμιςθ τθσ κερμοκραςίασ ζχει ωσ 
αποτζλεςμα να μειϊνεται θ εξάρτθςθ από μθχανικά μζςα ψφξθσ. Ππωσ αναφζρουν οι 
Akbari και Taha μετριςεισ εδάφουσ ζδειξαν ότι μζςω τθσ ςκίαςθσ, τα δζντρα και οι 
κάμνοι που ζχουν φυτευτεί ςτρατθγικά δίπλα ςε κτίρια μποροφν να μειϊςουν το 
καλοκαιρινό κόςτοσ λόγω air-conditioning από 15 ζωσ 35 % και 50 % ι και παραπάνω 
ςε ςυγκεκριμζνεσ καταςτάςεισ. 
 
Τα δζντρα ςτθν πόλθ παρζχουν ςκιά και μζςω τθσ εξατμιςοδιαπνοισ, και εκτιμάται ότι 
προςφζρουν πάνω από 950 MJ (ςχεδόν 270 kWh) ψφξθσ τθν θμζρα, ανά δζντρο (Huang 
et al., 1990). Οι Moffat και Schiller αναφζρουν ότι από ζνα μζςο δζντρο εξατμίηονται 
1460 kg νεροφ κατά τθ διάρκεια μιασ καλοκαιρινισ θμζρασ και αυτό καταναλϊνει 
περίπου 860 MJ ενζργειασ (1981). Ρρόκειται δθλαδι για μια επιρροι ψφξθσ ζξω από το 
ςπίτι που είναι ιςοδφναμθ με πζντε ιπια air-conditioners. 
 
Ζνα δζνδρο μεςαίου μεγζκουσ διαπνζει κακθμερινά 400 λίτρα νερό ςυμβάλλοντασ με 
αυτό τον τρόπο ςτον μετριαςμό των υψθλϊν κερμοκραςιϊν. Αυτό ιςοδυναμεί με 
τζςςερισ ςυςκευζσ κλιματιςμοφ ιςχφοσ 2,500Kcal/hr, οι οποίεσ κα δουλεφουν 20 ϊρεσ 
το 24ωρο (Γαλανόσ, et al., 2008). 
 
Θ φφτευςθ 100 εκατομμυρίων δζντρων, ςε ςυνδυαςμό με εφαρμογι ανοιχτόχρωμων 
επιφανειϊν κα μποροφςε να μειϊςει τθν θλεκτρικι χριςθ ςε 50 διςεκατομμφρια kWh 
το χρόνο το οποίο είναι ιςοδφναμο με το 2 % τθσ ετιςιασ θλεκτρικισ χριςθσ ςτισ ΘΡΑ. 
(National Academy of Sciences, 1991). 
 



Ρροςομοιϊςεισ με χριςθ περιοριςμζνου αρικμοφ κτιρίων και δζντρων για πόλεισ κατά 
μικοσ των ΘΡΑ υποδεικνφουν ότι θ ςκίαςθ από ζνα καλά υφιςτάμενο ϊριμο δζντρο 
περίπου 8 μζτρων διαμζτρου ςτζμματοσ μπορεί να μειϊςει τθν ετιςια ενεργειακι 
χριςθ από 2-8 % και τθν ανάγκθ για ψφξθ ςε περιόδουσ αιχμισ από 2-10 % (Akbari and 
Taha, 1992, Huang, Akbari and Taha, 1990, McPherson and Sacamano, 1992, Sand and 
Huelman, 1993, Simpon, McPherson and Rowntree, 1994). 
 
Ο Parker αναφζρει ότι τα δζντρα και οι κάμνοι που φυτεφτθκαν δίπλα από ζνα κτίριο 
κατοικιϊν ςτθ Νότια Φλόριντα μπορεί να μειϊςει τα ενεργειακά κόςτθ για air 
conditioning ςτο 40% (Parker, 1989). Μετρικθκε επίςθσ μείωςθ τθσ καλοκαιρινισ 
ενεργειακισ ηιτθςθσ ςε 59% κατά τθ διάρκεια των πρωινϊν ωρϊν και 58% το 
απόγευμα. Θ μζςθ κερμοκραςία των τειχϊν υπό ςκίαςθ μειϊκθκε 13.5-15.5°C 
(Parker,1989). Τα αναρριχϊμενα φυτά μείωςαν τθν επιφανειακι κερμοκραςία 10-12°C. 
Θ ςκίαςθ από τα δζντρα ενόσ μικροφ κινθτοφ ςπιτιοφ μπορεί να μειϊςει τθ 
κερμοκραςία του αζρα πάνω από 75% (Heisler, 1986). 
 
 

 
Ρθγι: https://landscapeforlife.org/plants/use-vegetation-to-increase-energy-efficiency/ 

 
Απελευκζρωςθ οξυγόνου ςτθν ατμόςφαιρα 
 
Είναι γνωςτό ςε όλουσ πωσ τα φυτά με τουσ φωτοχθμικοφσ μθχανιςμοφσ που 
διακζτουν ςυνιςτοφν φωτοςυνκετικοφσ αυτότροφουσ οργανιςμοφσ, που με το 
φφλλωμά τουσ δεςμεφουν τθν θλιακι ενζργεια και μετατρζπουν τα ανόργανα ςτοιχεία 
ςε χθμικά παράγωγα. Με κακοριςτικι ουςία τθ χλωροφφλλθ, που βρίςκεται ςτουσ 
χλωροπλάςτεσ (τα πράςινα μζρθ του φυτοφ) και διαμζςου των ςτομάτων των φφλλων, 



λαμβάνει χϊρα θ διακίνθςθ του ατμοςφαιρικοφ αζρα κατά τρόπο ϊςτε το παραγόμενο 
οξυγόνο, που παράγεται με τθ διαδικαςία τθσ φωτοςφνκεςθσ, να διοχετεφεται ςτθν 
ατμόςφαιρα, αφοφ προθγουμζνωσ το ειςερχόμενο με τον αζρα CO2 ζχει δεςμευκεί και 
ςυνενωκεί με το υπάρχον ςτα φφλλα νερό, οπότε πζρα από το οξυγόνο παράγονται και 
ςάκχαρα, ςφμφωνα με τθν εξίςωςθ τθσ φωτοςφνκεςθσ: 
 
6CO2 + 6H20 + ενζργεια -> C6H12O6 + 6O2 

Κάςςιοσ Κ, Ρερπερίδου Δ, 2005 

 

 

 
 

Εικόνα 6 : Ενεργειακό ιςοηφγιο ενόσ φφλλου Ρθγι: (Ευμορφοποφλου, Κοκκινάκθ, Δανιιλ 2003) 

 

Αντίκετα, κατά τθν διάρκεια τθσ νφχτασ και μζςω τθσ διαδικαςίασ τθσ αναπνοισ 
ςυμβαίνει θ αντίςτροφθ διαδικαςία, ςε ότι αφορά  τα αζρια, οπότε ενϊ το 
ατμοςφαιρικό οξυγόνο δεςμεφεται, αποδίδεται διοξείδιο του άνκρακα ςτθν 
ατμόςφαιρα ςφμφωνα με τθ ςχζςθ: 

 

C6H12O6 + 602 -> 6CO2 + 6H20 + απελευκζρωςθ ενζργειασ 

Κάςςιοσ Κ, Ρερπερίδου Δ, 2005. 

 

Γενικά, το τελικό ιςοηφγιο ςε ότι αφορά το παραγόμενο οξυγόνο κατά τθν θμζρα και το 
παραγόμενο διοξείδιο του άνκρακα κατά τθ νφχτα, ζχει κετικό πρόςθμο ωσ προσ το 
οξυγόνο, το οποίο πλεονεκτεί και ςυνεπϊσ δρα ακροιςτικά ςτο παραγόμενο και 
διοχετευόμενο οξυγόνο τθσ ατμόςφαιρασ. Ζχει υπολογιςκεί πωσ το διοξείδιο του 
άνκρακα που παράγεται και αποδίδεται ςτθν ατμόςφαιρα από ζνα φυτό με τθν 
αναπνοι είναι μόλισ το 1/3 με 1/5 αυτοφ που το φυτό δεςμεφει και καταναλϊνει κατά 



τθν φωτοςφνκεςθ. Ρρϊτο λοιπόν, άμεςο και ευεργετικό πλεονζκτθμα από τθν 
παρουςία βλαςτιςεωσ και γενικότερα των φυτϊν ςτθν πόλθ, είναι θ δζςμευςθ του 
διοξειδίου του άνκρακα και θ απελευκζρωςθ οξυγόνου ςτθν ατμόςφαιρα. Ράνω ςε 
αυτζσ τισ διαφορζσ παραγωγισ οξυγόνου και δζςμευςθσ διοξειδίου του άνκρακα 
ςτθρίηεται θ ηωι του ανκρϊπου. Για να γίνει κατανοθτό το μζγεκοσ για το ρόλο του 
φυτικοφ κόςμου κα πρζπει να υπολογιςκεί ότι θ διοχζτευςθ οξυγόνου ςτθν 
ατμόςφαιρα από τα φυτά των τροπικϊν δαςϊν ςυμβάλλει κατά 55% ςτθν αφξθςθ του 
οξυγόνου ςτθν ατμόςφαιρα. Χαρακτθριςτικά αναφζρεται πωσ το πράςινο φφλλωμα 
ενόσ ϊριμου δζνδρου, π.χ. πλατάνι, παράγει με τουσ μθχανιςμοφσ τθσ αναπνοισ και 
τθσ διαπνοισ 1,7 χιλιόγραμμα οξυγόνου τθν ϊρα. Ζνα ςτρζμμα με 100 δζνδρα μπορεί 
να διοχετεφςει ςτθν ατμόςφαιρα μζχρι και 170 χιλιόγραμμα τθν ϊρα (Κάςςιοσ Κ, 
Ρερπερίδου Δ, 2005.) 

 

 

Ιςορροπία άνκρακα 

 

Εντόσ του αςτικοφ ιςτοφ θ ςυγκζντρωςθ του CO2 που εκπζμπεται είναι αρκετά υψθλι, 
λόγω τθσ ανκρϊπινθσ δραςτθριότθτασ. Τα δζντρα, όντασ οργανιςμοί που αποτελοφνται 
κατά τα 72,5% από ξθρι φλθ, ζχουν τθν ικανότθτα να δεςμεφουν εντόσ τουσ αρκετά 
μεγάλα ποςά διοξειδίου του άνκρακα, κι ζτςι λειτουργοφν προωκθτικά ωσ προσ τον 
άνκρωπο κακϊσ βελτιϊνουν τισ ςυνκικεσ τθσ ηωισ του ςτθν πόλθ. Ο βακμόσ 
δζςμευςθσ του άνκρακα από κάκε δζντρο, εξαρτάται από τα χαρακτθριςτικά του όπωσ 
το είδοσ του, το ςτάδιο τθσ ανάπτυξισ του, τθν πυκνότθτά του θ οποία κακορίηει και 
τθν αναλογία τθσ υγραςίασ του, κακϊσ και τα περιβαλλοντικά δεδομζνα του άμεςου 
περιβάλλοντόσ του που διαμορφϊνουν τισ ςυνκικεσ ανάπτυξισ του και κακορίηουν το 
μζγεκόσ του. Μια πρόςφατθ μελζτθ πολλϊν πόλεων υπολόγιςε ότι, ςτο ςφνολό τουσ, 
τα αςτικά δζντρα των Θνωμζνων Ρολιτειϊν ςυςςωρεφουν ςχεδόν 23 εκατομμφρια 
τόνουσ άνκρακα ςτουσ ιςτοφσ τουσ ετθςίωσ (Novak & Crane, 2002). 

 

Σε ζνα ακόμα επίπεδο τθσ παραγωγισ τροφίμων ςθμαντικζσ κοινωνικζσ, οικονομικζσ 
και οικολογικζσ λειτουργίεσ, λαμβάνουν χϊρα οδθγϊντασ ςε ζνα μζλλον χαμθλϊν 
εκπομπϊν άνκρακα (Walker, Salt, 2006, Aiken, 2012, Goldstein, 2016). Αυτό μπορεί να 
γίνει αυξάνοντασ τθν παραγωγι τροφίμων ςτισ πόλεισ και ςυντομεφοντασ τθ διαδρομι 
από το «χωράφι ςτο πιάτο» και ζτςι μειϊνοντασ τα μίλια άρα και το αποτφπωμα 
άνκρακα. 

 

Θ φφτευςθ 100 εκατομμυρίων δζντρων κα μείωνε το ποςό του CO2 που εκλφεται ςτθν 

ατμόςφαιρα ςε βακμό 35 εκατομμυρίων τόνων ανά χρόνο. (National Academy of 

Sciences, 1991). 



 
Εικόνα 7 : Θ διαδικαςία τθσ φωτοςφνκεςθσ 

Ρθγι: https://www.quora.com/How-do-plants-obtain-and-release-oxygen-during-photosynthesis 

 

Ρφκμιςθ χετικισ Τγραςίασ  

 

Σθμαντικό είναι και το γεγονόσ ότι θ βλάςτθςθ μπορεί 
να ρυκμίςει τθ ςχετικι υγραςία. Mε τθν αναπνοι και 
τθν διαπνοι των φυτϊν ςθμαντικι ποςότθτα νεροφ 
εξατμίηεται, με αποτζλεςμα τθν αφξθςθ τθσ ςχετικισ 
υγραςίασ ενϊ με τθν δθμιουργία δρόςου τα φυτά 
μειϊνουν τθν ςχετικι υγραςία, αφοφ θ δρόςοσ με τθν 
μορφι ςταγόνων διοχετεφεται από αυτά ςτο ζδαφοσ. 
Με τθ διαπνοι τα φυτά μποροφν να αποδϊςουν 
θμερθςίωσ νερό ςε υδρατμοφσ που αντιςτοιχεί ςτο 
πενταπλάςιο του βάρουσ τουσ. (Κάςςιοσ Κ, Ρερπερίδου 
Δ, 2005.) 

 
Ρθγι: https://www.gardeningknowhow.com/houseplants/hpgen/plants-that-
absorb-humidity.htm 

 

 

Διαχείριςθ νεροφ τθσ βροχισ 

 

Μία ακόμθ ςθμαντικι ικανότθτα των φυτϊν είναι θ αποκικευςθ νεροφ, ςυμβάλλοντασ 
ζτςι ςτθν υδατικι οικονομία. Οι επιφάνειεσ των πόλεων, οι οποίεσ καλφπτονται από 
διάφορεσ χριςεισ γθσ, πρζπει να καταςκευάηονται ζτςι ϊςτε τα νερά των βροχϊν να 
ςυγκεντρϊνονται γριγορα και να απομακρφνονται με τα δίκτυα όμβριων. Κατά τθ 
διάρκεια μιασ δυνατισ βροχισ, ζνα ςθμαντικό μζροσ των όμβριων διοχετεφεται ςτο 
ζδαφοσ. Mε τθν επερχόμενθ θλιακι ακτινοβολία, το χϊμα ςτεγνϊνει αργά και ζτςι 



αποδίδει ζνα μζροσ του αποκθκευμζνου νεροφ με τθν μορφι υδρατμϊν ςτον αζρα. Οι 
ελεφκερεσ εδαφικζσ εκτάςεισ με φυτά αποτελοφν καλι αποκικθ νεροφ, 
επιβραδφνοντασ και ελαττϊνοντασ παράλλθλα τθν απορροι των όμβριων. Πςο 
περιςςότερθ και ποικίλθ είναι θ βλάςτθςθ, τόςο μεγαλφτερθ είναι θ ικανότθτα 
κατακράτθςθσ νεροφ. Με τθ βλάςτθςθ ςτισ πόλεισ παρουςιάηεται ςθμαντικι ελάττωςθ 
τθσ ποςότθτασ των όμβριων που οδθγοφνται ςτουσ αγωγοφσ, ανακουφίηοντασ τα 
υφιςτάμενα δίκτυα και ελαττϊνοντασ το κόςτοσ για τθν καταςκευι νζων δικτφων ςε 
νεόδμθτεσ περιοχζσ. (Ευμορφοποφλου Αικ, 2007.) Θ βλάςτθςθ και τα δζντρα 
αναχαιτίηουν τθν ζντονθ βροχόπτωςθ και ςυγκρατοφν μζρουσ του νεροφ (Xiao and 
McPherson, 2002). Ωσ αποτζλεςμα, θ βλάςτθςθ μετριάηει τον κίνδυνο πλθμμφρασ 
αυξάνοντασ τθν απορροφθτικότθτα του εδάφουσ (Dunne et al., 1991). Οι Perry και 
Nawaz (2008) βρικαν ότι θ αφξθςθ 13% ςτισ αδιαπζραςτεσ (ςκλθρζσ) επιφάνειεσ ςτθν 
πόλθ του Λιντσ του Θνωμζνου Βαςιλείου, ςυνδζκθκε με ςυχνζσ και ςοβαρζσ πλθμμφρεσ 
ςτθν περιοχι. 

 

 

υμβολι ςτθν απορρφπανςθ 

 

Το αςτικό κακϊσ και το περιαςτικό πράςινο, πζρα από παραγωγοί οξυγόνου, 
ςυμβάλλουν ςτο φιλτράριςμα του ατμοςφαιρικοφ αζρα από του διάφορουσ 
ατμοςφαιρικοφσ ρφπουσ, όπωσ θ ςκόνθ, τα μικροςωματίδια, το οξείδια του αηϊτου, 
του άνκρακα και του κείου κ.λ.π. Τα φυτά κατακρατοφν τθν ςκόνθ από τον αζρα με 
διάφορουσ τρόπουσ. Ζνασ από αυτοφσ είναι το γεγονόσ ότι θ κερμότθτα του αζρα ςτθν 
περιοχι γφρω από τα φυτά είναι ελαττωμζνθ, οπότε ελαττϊνεται ζτςι και θ 
κατακόρυφθ κίνθςι του, μειϊνοντασ τθ δυνατότθτα ανφψωςθσ τθσ ςκόνθσ. Εκτόσ από 
αυτό όμωσ, θ αυξανόμενθ υγραςία που οφείλεται ςτθ παρουςία των φυτϊν βαραίνει 
τα μόρια τθσ ςκόνθσ, τα οποία και πζφτουν κατευκείαν ςτο χϊμα. Επιπλζον, το 
φφλλωμα δθμιουργεί ζνα φίλτρο επάνω ςτο οποίο κατακάκεται θ ςκόνθ, που 
παραςφρεται ςτθ ςυνζχεια κατά κανόνα με τθν βροχι ςτο ζδαφοσ. Τα φυτά επίςθσ 
απορροφοφν ρφπουσ που βρίςκονται ςε αζρια μορφι (CO2, SO2, NO2, HF). Εκτόσ από 
τθν κατακράτθςθ διοξειδίου του άνκρακα για τθ φωτοςφνκεςθ, απορροφοφν το 
διοξείδιο του αηϊτου, που προζρχεται κυρίωσ από τισ βιομθχανίεσ, και τισ ενϊςεισ του 
φκορίου (Ευμορφοποφλου Α, 2007). Τα δζντρα απορροφοφν τουσ αζριουσ ρφπουσ 
μζςω των ςτομάτων τουσ και τουσ διαλφουν ι τουσ δεςμεφουν ςτισ υγρζσ επιφάνειεσ 
των φφλλων ενϊ ταυτόχρονα αναχαιτίηουν τα ςωματίδια. Ραράλλθλα μειϊνουν τισ 
ςυγκεντρϊςεισ του όηοντοσ ςτον περιβάλλοντα αζρα άμεςα απορροφϊντασ το ι 
ζμμεςα μειϊνοντασ τθ κερμοκραςία του αζρα θ οποία μειϊνει τισ εκπομπζσ 
υδρογονανακράκων και επομζνωσ το ςχθματιςμό του όηοντοσ (Cardelino and 
Chameides, 1990, McPherson, Scott and Simpson , 1998).Ζνασ δρόμοσ με γραμμικι 
διάταξθ δζντρων μπορεί να μειϊςει τα αιωροφμενα ςωματίδια ςκόνθσ ςε 7000 ανά 
λίτρο αζρα (Bernatsky, 1978).Τα δζντρα επίςθσ απομακρφνουν το ατμοςφαιρικό CO2 
και το αποκθκεφουν ωσ ξυλϊδθ βιομάηα. Ωςτόςο οι φυςικζσ εκπομπζσ 
υδρογονανκράκων από τα δζντρα ίςωσ παίηει κάποιο ρόλο ςτο ςχθματιςμό του 
όηοντοσ (Winer, Fitz, and Miller, 1983, Chameides, Lindsay, Richardson and Kiang, 1998). 



 

Επιπροςκζτωσ, θ δθμιουργία δικτφου μεταξφ των χϊρων πραςίνου και άλλων 

ελεφκερων χϊρων διευκολφνουν και ωκοφν τον άνκρωπο να μετακινθκεί και να 

περιπλανθκεί με τα πόδια ι το ποδιλατο, κατά μικοσ ενόσ ευχάριςτου περιβάλλοντοσ, 

μειϊνοντασ τθν ανάγκθ χριςθσ αυτοκινιτου. 

 

 

Φυτοεξυγίανςθ (Phytoremediation) 

Θ φυτοεξυγίανςθ είναι μζκοδοσ βιοεξυγίανςθσ με τθν χριςθ διάφορων φυτϊν και των 
ςυνδεδεμζνων με αυτά μικροοργανιςμϊν για τθν απομάκρυνςθ, μεταφορά, 
ςτακεροποίθςθ ι αποδόμθςθ των ρφπων ςτα εδάφθ, τα ιηιματα, τα υγρά απόβλθτα, 
τα υπόγεια νερά και τον αζρα. Τα φυτά κατζχουν τθν ικανότθτα να εντοπίηουν, 
αποκλείουν, αποκθκεφουν και υπεραποκθκεφουν ι να μεταβάλλουν τοξικζσ οργανικζσ 
ι ανόργανεσ ουςίεσ. Με αυτόν τον τρόπο επθρεάηουν ςθμαντικά τθν πορεία των 
χθμικϊν ουςιϊν και μποροφν να χρθςιμοποιοφνται για τθν αφαίρεςθ ανεπικφμθτων 
ενϊςεων από τθν βιόςφαιρα. Θ φυτοεξυγίανςθ προςφζρει μια οικολογικι, οικονομικι 
και ουδζτερθ ωσ προσ τισ εκπομπζσ άνκρακα προςζγγιςθ ςτον κακαριςμό του 
περιβάλλοντοσ από τοξικοφσ ρυπαντζσ (Νζςτορασ, Ε. Δ., 2019). 
 
 

Οι μθχανιςμοί φυτοεξυγίανςθσ περιλαμβάνουν φυτοεξαγωγι, φυτοςτακεροποίθςθ, 

φυτοεξάτμιςθ, φυτοαποδόμθςθ, φυτοςυςςϊρευςθ, ριηοδιικθςθ, βιοαποδόμθςθ μζςω 

ριηόςφαιρασ και υδραυλικό ζλεγχο.  

Θ φυτοεξυγίανςθ κατατάςςεται ςτθν κατθγορία βιολογικϊν τεχνολογιϊν 

αποκατάςταςθσ που χρθςιμοποιοφν ηωντανοφσ οργανιςμοφσ (π.χ. φυτά, 

μικροοργανιςμοφσ, βακτιρια, μφκθτεσ κτλ) για τθ βιοαποικοδόμθςθ των ρυπογόνων 

ουςιϊν. Χρθςιμοποιείται ςυνικωσ ςυνδυαςτικά με άλλεσ τεχνολογίεσ αποκατάςταςθσ 

αποςκοπϊντασ ςτθ βελτίωςθ τθσ αποτελεςματικότθτασ τθσ αποκατάςταςθσ 

μολυςμζνων περιοχϊν. Ωςτόςο, ςφμφωνα με ζρευνεσ ζχει αποδειχκεί ότι μπορεί 

κάλλιςτα να χρθςιμοποιθκεί αυτόνομα για τθν αποκατάςταςθ εδαφϊν και υδάτων που 

χαρακτθρίηονται από χαμθλά ι μζτρια επίπεδα ρφπανςθσ.  

Θ ςυγκεκριμζνθ τεχνολογία είναι κατάλλθλθ για μολυςμζνεσ περιοχζσ οι οποίεσ ζχουν 

μολυνκεί με περιςςότερουσ από ζναν διαφορετικοφσ τφπουσ ρφπων όπου θ χριςθ 

άλλων ςυμβατικϊν τεχνολογιϊν είναι οικονομικά μθ βιϊςιμεσ (Ali et al., 2013; 

Megharaj & Naidu, 2017). Βαςίηεται ςτθ ςυνεργαςία ι τθ μεμονωμζνθ ικανότθτα 

φυςικϊν ι γενετικά τροποποιθμζνων φυτϊν και μικροοργανιςμϊν του εδάφουσ που 

λειτουργοφν με φυςικό τρόπο ωσ βιοαποικοδομθτζσ των ρυπογόνων ουςιϊν. Μζςω τθσ 

φυτοεξυγίανςθσ μπορεί να επιτευχκεί απομάκρυνςθ οργανικϊν όςο και ανόργανων 



ρφπων όπωσ των υδρογονανκράκων πετρελαίου, χλωριωμζνων διαλυτϊν, 

φυτοφαρμάκων, εκρθκτικϊν, βαρζων μετάλλων, κρεπτικϊν ουςιϊν και 

ραδιονουκλεϊδίων. 

Θ αποτελεςματικότθτα τθσ φυτοεξυγίανςθσ ωσ τεχνικισ αποκατάςταςθσ μιασ 

ρυπαςμζνθσ περιοχισ εξαρτάται από παράγοντεσ όπωσ είναι θ βιοδιακεςιμότθτα των 

ρυπογόνων ουςιϊν ςτο ζδαφοσ, το είδοσ των ρφπων, το είδοσ και των αρικμό των 

φυτϊν που κα χρθςιμοποιθκοφν. Το επίπεδο τθσ ρφπανςθσ (ζκταςθ, βάκοσ), τθ 

διακεςιμότθτα κρεπτικϊν ουςιϊν, τθν υγραςία του εδάφουσ, το pH, τον τφπο και τθ 

δομι του εδάφουσ και πολλϊν άλλων παραμζτρων που κακορίηουν τθν ικανότθτα τθσ 

απορρόφθςθσ των ρυπογόνων ουςιϊν από τα φυτά κακϊσ και ςε αλλθλεπιδράςεισ 

μεταξφ των φυτϊν και των μικροοργανιςμϊν.  

Για παράδειγμα, θ αποκατάςταςθ των εδαφϊν που ζχουν ρυπανκεί από βαρζα 

μζταλλα με φυτοεξυγίανςθ, εξαρτάται κυρίωσ από τθ βιοδιακεςιμότθτα των βαρζων 

μετάλλων ςτα εδάφθ, τθ κρεπτικι και υδάτινθ κατάςταςθ των εδαφϊν και το βακμό 

ικανότθτασ απορρόφθςθσ των ρφπων από τα φυτά. Τα μζταλλα υπάρχουν ςτο ζδαφοσ 

ωσ φορτιςμζνα κατιόντα ι ανιόντα και είναι υδρόφιλα. Θ βιοδιακεςιμότθτά τουσ 

ςχετίηεται με τθν ικανότθτα ανταλλαγισ κατιόντων του εδάφουσ. Τα κατιόντα 

παρουςιάηουν μεγαλφτερθ κινθτικότθτα κάτω από όξινεσ ςυνκικεσ ενϊ τα ανιόντα 

προςροφοφνται ςε επιφάνειεσ των οξειδίων τθσ αργίλου. Θ βιοδιακεςιμότθτα των 

μετάλλων αυξάνεται κακϊσ απελευκερϊνονται κατιόντα ςτο διάλυμα του εδάφουσ 

λόγω ανταγωνιςμοφ με τα ιόντα Θ+. Αντίκετα, όταν το pH είναι χαμθλό, τα κατιόντα 

προςροφοφνται ςε αρνθτικά φορτιςμζνεσ επιφάνειεσ και τα ανιόντα κινθτοποιοφνται, 

ενϊ ςε ςυνκικεσ που το ζδαφοσ χαρακτθρίηεται από ουδζτερο ι αλκαλικό pH, τα 

περιςςότερα από τα μζταλλα ζχουν υδρολυκεί και δεν είναι διακζςιμα ςτα φυτά 

(Νζςτορασ, Ε. Δ. 2019). 

 

 

 

 

 

 

 
Εικόνα 8 : Τεχνικζσ φυτοεξυγίανςθσ. Ρθγι: Adiloğlu, (2016): 

https://doi.org/http://dx.doi.org/10.5772/57353 

https://doi.org/http:/dx.doi.org/10.5772/57353


Μείωςθ τθσ θχορφπανςθσ 

 

Ρζρα από τθν απορρυπαντικι του δράςθ το αςτικό πράςινο μπορεί να αποτελζςει 
πρϊτθσ τάξεωσ θχομονωτικό και για τον αςτικό χϊρο. Mετριςεισ  που ζγιναν ςτθ Σόφια 
τθσ Βουλγαρίασ παρατιρθςαν μείωςθ των επιπζδων του κορφβου ςτον αςτικό χϊρο 
κατά 0,17dB ανά τετραγωνικό μζτρο δενδρϊδουσ επιφάνειασ. Τα φφλλα και τα κλαδιά 
απορροφοφν τισ υψθλζσ και πιο ενοχλθτικζσ ςυχνότθτεσ για τον άνκρωπο. Οι ίδιοι 
ςυγγραφείσ αναφζρουν ότι μία ηϊνθ δζντρων 33 μζτρων πλάτουσ και 15 μζτρων φψουσ 
μείωςε το κόρυβο από εκνικι οδό από 6 ζωσ 10 Db, μια μείωςθ τθσ τάξθσ του 50 % 
(Κάςςιοσ Κ, Ρερπερίδου Δ, 2005). 

 

      
Ρθγι: https://www.treehugger.com/how-do-trees-reduce-noise-pollution-4863592 

 

 
 
Ρθγι: Green Buffers For Screenng and Noise Reduction (https://gatrees.org/wp-
content/uploads/2020/02/GreenBuffersforScreeningandNoiseReduction.pdf) 



 

Ο ρόλοσ του πραςίνου ωσ προσ τον άνεμο  

Τα φυτά ρυκμίηουν τθν πορεία, τθν ταχφτθτα, τθν ζνταςθ και τθ μορφι του αζρα. 

Φράκτεσ με ξυλϊδεισ κάμνουσ λειτουργοφν με διπλό τρόπο. Ο αζρασ που περνά πάνω 

από το φφλλωμα επιταχφνεται, ενϊ θ ποςότθτα του αζρα που περνά μζςα από το 

φφλλωμα, φιλτράρεται και επιβραδφνεται. Στο επίπεδο του κορμοφ, ο αζρασ απλϊσ 

διαπερνά το φράκτθ τθσ φφτευςθσ. Τθν ίδια ςυμπεριφορά με τουσ ξθλϊδεισ κάμνουσ 

εμφανίηουν και τα δζνδρα, μόνο που το φψοσ τουσ διαφζρει. Χαμθλι φφτευςθ 

εμφανίηει τθ μικρότερθ αντίςταςθ ςτον άνεμο και ςυμβάλλει ςτον καλό αεριςμό. 

Μεμονωμζνα δζνδρα με ψθλι κϊμθ βελτιϊνουν τον αεριςμό κοντά ςτο ζδαφοσ, κάτω 

από το φφλλωμα. Μια ανομοιογενισ ςυςτάδα δζνδρων (αποτελοφμενθ από διάφορα 

είδθ) είναι πλζον αποτελεςματικι για τθ μείωςθ τθσ ταχφτθτασ του ανζμου, από μια 

ομοιόμορφθ ςυςτάδα δζνδρων. 

 Εικόνα 9 : Τα φυτά ωσ ανεμοφράκτεσ. Ρθγι: Αξαρλι, 2012 

α) ελαχιςτοποίθςθ τθσ επίδραςθσ του χειμερινοφ ανζμου, β) βελτιςτοποίθςθ τθσ 

επιρροισ του καλοκαιρινοφ αεριςμοφ-δροςιςμοφ. 

 Εικόνα 10 : Τα φυτά ‘’χειραγωγοφν’’ τον άνεμο. Ρθγι: Αξαρλι, 2012 

Θ διάταξθ και το είδοσ τθσ κϊμθσ επθρεάηουν τθ μορφι τθσ ροισ και τθν ταχφτθτα του 

ανζμου (Στρατοποφλου Ε, Τηϊρτηθσ Δ, 2016). 

 

 



Ενίςχυςθ βιοποικιλότθτασ 

 

Οι χϊροι πραςίνου λειτουργοφν ωσ ζνα είδοσ ενδιαιτιματοσ για είδθ πανίδασ, 
δθμιουργϊντασ μια φυςικι όαςθ εντόσ τθσ πόλθσ. Λειτουργοφν ωσ οικολογικζσ 
διαδρομζσ που ςυνδζουν τεχνθτοφσ και φυςικοφσ βιότοπουσ και επιτρζπουν τθν 
διάχυςθ τθσ χλωρίδασ και πανίδασ ςτθν πόλθ, ςυντθροφν και αυξάνουν τθν 
βιοποικιλότθτα των φυτικϊν και ηωικϊν ειδϊν (Ελλθνικάκθσ, 2013). Ρρόκειται, 
ουςιαςτικά, για καταφφγια βιοποικιλότθτασ ςτα αςτικά κζντρα. 

 

 
Ρθγι: https://www.youtube.com/watch?v=wfOqMj-hXVc 

 

Από διεκνείσ δθμοςιευμζνεσ αναφορζσ εμφαίνεται ότι θ αξία των αςτικϊν κιπων για 
τθ βιοποικιλότθτα μπορεί να είναι ςθμαντικι (Davis, 1978, Vickery, 1995). Για οριςμζνα 
είδθ πτθνϊν ςτο Θνωμζνο Βαςίλειο, οι αςτικοί κιποι παρζχουν πολφτιμο βιότοπο 
(Chamberlain et al., 2009). Σε μια ακόμα μελζτθ ςτο Θνωμζνο Βαςίλειο, ο Owen (2010) 
ανακάλυψε 15 νζα είδθ ςτο Θνωμζνο Βαςίλειο και τζςςερα είδθ που δεν είχαν 
περιγραφεί προθγουμζνωσ. Οι κιποι επίςθσ αποτζλεςαν ςθμαντικό βιότοπο για τισ 
μφγεσ (Syrphidae) (Azmeh et al., 1998). Το ζργο BUGS που εξζταςε 61 οικιακοφσ κιπουσ 
ςτο Σζφιλντ του Θνωμζνου Βαςιλείου (Smith et al., 2006, Thompson, 2007), 
επιβεβαίωςε το ςυμπζραςμα του Owen ότι οι ιδιωτικοί κιποι, όλοι μαηί, κα 
μποροφςαν εφλογα να περιγραφοφν ωσ το πιο ςθμαντικό φυςικό καταφφγιο του 
Θνωμζνου Βαςιλείου. Άλλεσ πρόςφατεσ ζρευνεσ ζχουν τθν τάςθ να υποςτθρίηουν 
αυτιν τθν άποψθ. Στο Μανχάταν τθσ Νζασ Υόρκθσ, κιποι με θλιόλουςτα, πλοφςια ςε 
λουλοφδια παρτζρια φιλοξενοφν διαφορετικζσ κοινότθτεσ επικονιαςτϊν (Matteson and 
Langellotto, 2010). Οι κιποι φαίνεται να χρθςιμοποιοφνται μόνο από ζνα μικρό 
ποςοςτό κθλαςτικϊν, αν και αυτι θ μειοψθφία μπορεί να είναι πολφ ςυχνοί 
επιςκζπτεσ κιπων (Baker and Harris, 2007).  

Αν και οι κιποι δεν κα αντικαταςτιςουν ποτζ θμιφυςικοφσ οικοτόπουσ πλοφςιουσ ςε 
είδθ, αποτελοφν ωςτόςο χριςιμο ςυμπλιρωμα τζτοιων οικοτόπων και, επιπλζον, 
παρζχουν ολοζνα και περιςςότερο ςτουσ κατοίκουσ των αςτικϊν περιοχϊν τισ 
μοναδικζσ ςτενζσ ςυναντιςεισ τουσ με τον φυςικό κόςμο. 

Στουσ κιπουσ βρίςκουν ενδιαίτθμα ωφζλιμα ζντομα, πουλιά, γαιοςκϊλθκεσ και μικρά 
κθλαςτικά, κακϊσ δθμιουργείται το κατάλλθλο περιβάλλον που προςελκφει τουσ 

http://www.gardenguide.gr/%cf%84%ce%b1-%ce%ad%ce%bd%cf%84%ce%bf%ce%bc%ce%b1-%ce%ba%ce%b1%ce%b9-%ce%bf%ce%b9-%cf%86%cf%85%cf%83%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%af-%cf%84%ce%bf%cf%85%cf%82-%ce%b5%cf%87%ce%b8%cf%81%ce%bf%ce%af/
http://www.gardenguide.gr/%ce%ba%ce%bf%ce%bc%cf%80%ce%bf%cf%83%cf%84%ce%bf%cf%80%ce%bf%ce%af%ce%b7%cf%83%ce%b7-%ce%bc%ce%b5-%ce%b3%ce%b1%ce%b9%ce%bf%cf%83%ce%ba%cf%8e%ce%bb%ce%b7%ce%ba%ce%b5%cf%82/


οργανιςμοφσ για τροφι και νερό. Σε ότι αφορά τουσ φυτικοφσ οργανιςμοφσ, οι 
φυτοκοινωνίεσ είναι οι ομάδεσ των φυτϊν που δθμιουργοφνται ϊςτε ο κιποσ να 
μιμείται πιςτότερα τθ φφςθ.  

 

 

Ποιότθτα εςωτερικοφ χϊρου 

 

Το πρόβλθμα του ςυνδρόμου του «αρρϊςτου» κτιρίου (Sick building Syndrome) δεν 
αποτελεί  νεοςφςτατο φαινόμενο. Από το 1970, ιδθ υπιρξαν ςθμαντικζσ μελζτεσ, 
κυρίωσ ςτθν Αμερικι, που ςυςχζτιςαν ςυμπτϊματα αςκενειϊν, όπωσ αναπνευςτικά 
προβλιματα, ηαλάδεσ, ναυτίεσ, πονοκεφάλουσ και λοιπά, με τθν επαφι του 
ανκρϊπινου οργανιςμοφ με ουςίεσ οφειλόμενεσ κυρίωσ ςτθν επεξεργαςία των 
οικοδομικϊν υλικϊν ςτο εςωτερικό ενόσ κτιρίου (Κουτςοφμπασ Σ, 2019) 

 

Τα φυτά είναι υπεφκυνα για διάφορεσ οικοςυςτθμικζσ λειτουργίεσ. Θ βιολογικι τουσ 
δράςθ είναι πολφ ςπουδαία όςον αφορά τθν βελτίωςθ τθσ ποιότθτασ εςωτερικοφ 
αζρα. Τα φφλλα των φυτϊν λειτουργοφν ωσ φυςικά φίλτρα που παγιδεφουν τουσ 
ρφπουσ, πολλζσ φορζσ μετά τθ δζςμευςθ γίνεται διάςπαςθ ςε απλοφςτερεσ χθμικζσ 
ενϊςεισ. Ο Schmitz το 2000 ανάφερε ότι τα φυτά αποςποφν και αποικοδομοφν τουσ 
αζριουσ ρφπουσ με τθν μεταφορά τουσ ςε άλλεσ κζςεισ των φυτϊν (Schmitz et al.,2000 
Shemel,1980). 
 
Tα φυτά εςωτερικοφ χϊρου ζχουν τθν ικανότθτα να απομακρφνουν πτθτικζσ οργανικζσ 
ενϊςεισ, ενϊ είναι αποτελεςματικά ςτθν απομάκρυνςθ ιςχυρϊν ποςοςτϊν άλλων 
ρφπων (Τςακουρίδθσ, 2020).Οι κυριότεροι παράγοντεσ απομάκρυνςθσ είναι τα 
φυςιολογικά βακτιρια όπου εκεί το φυτό κρζφει και ρυκμίηει τουσ μικροοργανιςμοφσ 
(ςυμβίωςθ). Τα φφλλα φυτϊν απορροφοφν αζριεσ οργανικζσ ενϊςεισ τισ οποίεσ 
μετατρζπουν ςε φυτικι φλθ. Οι απορροφοφμενεσ πτθτικζσ οργανικζσ ενϊςεισ δεν 
ςυςςωρεφονται ςτθν φυτικι βιομάηα αλλά διαςπϊνται ςε διοξείδιο του άνκρακα και 
νερό. Ακόμθ, τα φφλλα των φυτϊν ζχουν τθν ιδιότθτα να εκλφουν φυτοχθμικά για τθν 
προςταςία τουσ από επικζςεισ των ρφπων. Επίςθσ, είναι γνωςτό ότι κάκε φυτό 
φωτοςυνκζτει και με τον τρόπο αυτό απομακρφνει το διοξείδιο του άνκρακα ενϊ 
ελευκερϊνει το οξυγόνο.  Από ζρευνα που ζχει διεξαχκεί, ζχει αποδειχκεί ότι 3 ζωσ 6 
φυτά ςε ζναν χϊρο διατθροφν τα επίπεδα των πτθτικϊν οργανικϊν ενϊςεων κάτω από 
εκατό μζρθ ανά διςεκατομμφριο όπου το επιτρεπόμενο είναι 500 ppb (Τςακουρίδθσ, 
2020). 

 

Επιςτθμονικά πειράματα ζδειξαν ότι τα φυτά εςωτερικοφ χϊρου μειϊνουν κατά 20% 
τθ ςυγκζντρωςθ ςκόνθσ ςε επίπεδεσ επιφάνειεσ (Lohr et al., 1995). Μζςα από ζρευνα 
τθσ θ ΝΑΣΑ αποδεικνφει ότι ςυγκεκριμζνα φυτά εςωτερικοφ χϊρου είναι υπεφκυνα για 
τθν μείωςθ του επιπζδου βλαβερϊν ουςιϊν, όπωσ θ φορμαλδεχδθ, το διοδείδιο του 
αηϊτου, το βενηόλιο και το τριχλωροαικυλζνιο. Θ τοποκζτθςθ του χλωρόφυτου 
(Chlorophytum comosum) ι αλλιϊσ «φυτό αράχνθ» ςε εςωτερικοφσ χϊρουσ ζχει τθν 



ικανότθτα να μειϊνει κατά 96% το μονοξείδιο του άνκρακα (Wolverton et al., 1984, 
1985, 1989). 

 

Ακολουκεί ο κατάλογοσ με ενδεικτικά είδθ που ςυνειςφζρουν ςτθν μείωςθ του 

ποςοςτοφ των αζριων ρφπων ςε εςωτερικοφσ χϊρουσ (Τςακουρίδθσ, 2020): 

 

 
Ρίνακασ 1 : Ροςοςτό μείωςθσ τθσ Φορμαλδεφδθσ  

 

 
Ρίνακασ 2 : Ροςοςτό μείωςθσ τθσ Αλδεφδθσ  

 

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Φορμαλδευδθ (ποςοςτό μείωςθσ)

Epipremnum aureum Πόκοσ 30,9 - 36 %

Ficus elastica Φίκοσ 41 - 47 %

Sansevieria trifasciata Σανςεβιζρια 4 - 18 %

Chlorophytum comosum Χλωρόφυτο 28 - 42 %

Hedera helix Κιςςόσ 15,16 - 22%

Syngonium podophyllum Συγγόνιο 16 - 24%

Ficus benjamina φίκοσ μπεντηαμιν 50 - 56 %

Aloe vera Αλόθ 32 - 37 %

Phoenix roebelenii Φοίνικασ ρομπελινι 26 - 29%

Rhapis excelsa Μπαμποφ 36 - 41 %

Aglaonema commutatum Αγλαόνθμα 27 - 32 %

Chrysanthemum morifolium Χρυςάνκεμο 61 - 67 %

Anthurium andraeanum Ανκοφριο 16 - 22 %

Nicotiana tabacum Νικοτιανι 14 -18 %

Zamioculcas zamiifolia Ζάμια 22 - 28 %

Pachira aquatica Παχφρα 13 - 19%

Areca palm Φοίνικασ αρζκα 24 -29%

Fatsia Japonica Φάτςια θ ιαπωνικι 23-31%

Nephrolepsis exaltata Φτζρθ τθσ Βοςτώνθσ 19 - 28 %

Dieffenbachia compacta Ντιφενμπάχια 34-39%

Chamaedorea elegans xαμαιδωρζα 23-29%

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Αλδευδθ (ποςοςτό μείωςθσ)

Epipremnum aureum Πόκοσ 27,14%



 
Ρίνακασ 3 : Ροςοςτό μείωςθσ Του Βενηολίου  

 

 
Ρίνακασ 4 : Ροςοςτό μείωςθσ Του Τολουολίου 

 

 
Ρίνακασ 5 : Ροςοςτό μείωςθσ Του Οκτάνιου 

 

 
Ρίνακασ 6 : Ροςοςτό μείωςθσ Του Τερπενίου 

 

 
Ρίνακασ 7 : Ροςοςτό μείωςθσ Του Τριχλωροαικυλενίου 

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Βενηόλιο (ποςοςτό μείωςθσ)

Epipremnum aureum Πόκοσ 88.53-90%

Ficus elastica Φίκοσ 95-97%

Sansevieria trifasciata Σανςεβιζρια 8,91-11%

Chlorophytum comosum Χλωρόφυτο 36-39%

Dracaena deremensis Δράκαινα αρωματικι 42 - 49%

Hedera helix Κιςςόσ 38-41%

Syngonium podophyllum Συγγόνιο 51-59%

Ficus benjamina φίκοσ μπεντηαμιν 63-69%

Aloe vera Aλόθ 46-49%

Chrysanthemum morifolium Χρυςάνκεμο 54-58%

Anthurium andraeanum Ανκοφριο 47-51%

Pachira aquatica Παχφρα 48-49%

Fatsia Japonica Φάτςια θ ιαπωνικι 36-42%

Schefflera arboricola Σεφλζρα 38-49%

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Tολουόλιο(ποςοςτό μείωςθσ)

Sansevieria trifasciata Σανςεβιζρια 62-67%

Dracaena deremensis Αρωματικι Δράκαινα 58-59%

Hedera helix Κιςςόσ 42-45%

Syngonium podophyllum Συγγόνιο 37-39%

Ficus benjamina φίκοσ μπεντηαμιν 56-58%

Spathiphyllum walissii Κρίνοσ τθσ Ειρινθσ 38-41%

Phoenix roebelenii Φοίνικασ ρομπελίνι 43-48%

Anthurium andraeanum Ανκοφριο 47-49%

Nicotiana tabacum Νικοτιανι 34-38%

Pachira aquatica Παχφρα 25-29%

Areca palm or Dypsis lutescens Φοίνικασ αρζκα 49-51%

Fatsia Japonica Φάτςια θ ιαπωνικι 55-58%

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία οκτάνιο(ποςοςτό μείωςθσ)

Sansevieria trifasciata Σανςεβιζρια 2.73mgm-3.

Ficus benjamina φίκοσ μπεντηαμιν 35-38%

Anthurium andraeanum Ανκοφριο 28-31%

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Τερπζνιο (ποςοςτό μείωςθσ)

Sansevieria trifasciata Σανςεβιζρια Μειώκθκε θ αρχικι ςυγκζντρωςθ ςε 5,49mgm-3.

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Τριχλωροαικυλζνιο (ποςοςτό μείωςθσ)

Chlorophytum comosum Χλωρόφυτο 78,4 - 81 %

Dracaena deremensis Αρωματικι Δράκαινα 64 -67 %

Hedera helix Κιςςόσ 34,6-37%

Chrysanthemum morifolium Χρυςάνκεμο 43-45%

Anthurium andraeanum Ανκοφριο 65-67%



 
Ρίνακασ 8 : Ροςοςτό μείωςθσ Του Αικυλοβενηολίου 

 

 
Ρίνακασ 9: Ροςοςτό μείωςθσ Του Ξυλολίου 

 

 
Ρίνακασ 10 : Ροςοςτό μείωςθσ Τθσ 2 - αικυλεξανόλθσ 

 

 
Ρίνακασ 11 : Ροςοςτό μείωςθσ Του Πηοντοσ 

 

 
Ρίνακασ 12 : Ροςοςτό μείωςθσ Τθσ Αμμωνίασ 

 

 
Ρίνακασ 13 : Ροςοςτό μείωςθσ Αηϊτου/Κείου 

 

 
Ρίνακασ 14 : Ροςοςτό μείωςθσ αιωροφμενων ςωματιδίων 

 

 

 

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Αικυλοβενηόλιο (ποςοςτό μείωςθσ)

Kalanchoe blossfeldiana Καλαγχόθ Απορρόφθςθ 1,80mg m-3

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Ξυλόλιο (ποςοςτό μείωςθσ)

Aloe vera Aλόθ 43-46%

Phoenix roebelenii Φοίνικασ ρομπελίνι 32-28%

Rhapis excelsa Μπαμποφ 37-41%

Aglaonema commutatum Αγλαόνθμα 45-48%

Anthurium andraeanum Ανκοφριο 37-39%

Nicotiana tabacum Νικοτιανι 48-49%

Zamioculcas zamiifolia Ζάμια 36-43%

Pachira aquatica Παχφρα 27-31%

Areca palm or Dypsis lutescens Φοίνικασ αρζκα 43-46%

Fatsia Japonica Φάτςια θ ιαπωνικι 28,4-35%

Nephrolepis exaltata Φτζρθ τθσ Βοςτώνθσ 39-42%

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία 2-αικυλεξανόλθ (ποςοςτό μείωςθσ)

Spathiphyllum walissii Κρίνοσ τθσ Ειρινθσ 10%/48h

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία όηον (ποςοςτό μείωςθσ)

Epipremnum aureum Πόκοσ 45-47%

Ficus elastica Φίκοσ 37-39%

Sansevieria trifasciata Σανςεβιζρια 47-55%

Chlorophytum comosum Χλωρόφυτο 29-36%

Spathiphyllum walissii Κρίνοσ τθσ Ειρινθσ 33-39%

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Αμμωνία (ποςοςτό μείωςθσ)

Ficus benjamina φίκοσ μπεντηαμιν 42-46%

Rhapis excelsa Μπαμποφ 22-28%

Anthurium andraeanum Ανκοφριο 48-51%

Nephrolepis exaltata Φτζρθ τθσ Βοςτώνθσ 39-42%

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία Αηώτου/κείου (ποςοςτό μείωςθσ)

Dieffenbachia compacta Ντιφενμπάχια 1750μg/m3/1200 μg/m3

Φυτά Ελλθνικι ονομαςία PM2,5 (ποςοςτό μείωςθσ)

Epipremnum aureum Πόκοσ 32 - 40% 

Chlorophytum comosum Χλωρόφυτο 43 - 49% 



1.1.2. ΚΟΙΝΩΝΙΚΑ ΟΦΕΛΗ 

Θ φπαρξθ χϊρων πραςίνου επθρεάηει κετικά όλουσ τουσ τομείσ τθσ αςτικισ διαβίωςθσ, 

ςυμβάλλοντασ όχι μόνο ςτθ διατιρθςθ του περιβάλλοντοσ, τθν αειφορία και τθν 

προςταςία τθσ βιοποικιλότθτασ, αλλά επίςθσ ςτθ βελτίωςθ τθσ ποιότθτασ ηωισ, 

ςυντελϊντασ ζτςι ςτθν ψυχικι και ςωματικι υγεία των δθμοτϊν τθσ κάκε πόλθσ. 

Εν ςυντομία, το πράςινο ζχει κετικό αντίκτυπο ςτθ δθμιουργία ιδανικότερων ςυνκθκϊν 

για εκτόνωςθ, αναψυχι, ξεκοφραςθ, δραςτθριότθτεσ, κοινωνικι ςυναναςτροφι, κ.ά.  

 

Αναλυτικότερα: 

τθν ψυχικι υγεία του ανκρϊπου 

 

- Τπόκεςθ Βιοφιλικοφ χεδιαςμοφ (Biophilia Hypothesis): 

Σφμφωνα με τον κακθγθτι Βιολογίασ του Χάρβαρντ Ε. Ο. Wilson, θ ζννοια τθσ 

«biophila» υποδθλϊνει ότι ο άνκρωποσ δε μπορεί να είναι διαχωριςμζνοσ από τθ φφςθ 

και θ επαφι με αυτιν είναι θ ουςία για τθν ευθμερία του, εκείνοι που ζχουν ςτερθκεί 

τθν επαφι με τθ Φφςθ υποφζρουν ψυχολογικά και ότι αυτι θ αποςτζρθςθ τουσ 

οδθγεί ςε μια αποκλίνουςα ςυμπεριφορά (Kellert & Wilson, 1993).  

 

Ρθγι: https://gngindia.com/blogs/defining-biophilic-design-in-architecture-theories-related-to-biophilia/ 

https://gngindia.com/blogs/defining-biophilic-design-in-architecture-theories-related-to-biophilia/


- Θεωρία Αποκατάςταςθσ τθσ Προςοχισ (Attention Restoration Theory): 

Σφμφωνα με τθν οποία υπάρχουν δφο είδθ προςοχισ, θ 

ακοφςια και θ εκοφςια (κατευκυνόμενθ).  Θ πρϊτθ είναι μία 

εφκολθ μορφι εμπλοκισ του ανκρϊπου με τον κόςμο. Από τθν 

άλλθ πλευρά, θ εκοφςια απαιτεί ζντονθ ςυγκζντρωςθ και 

ενζργεια προκαλϊντασ κόπωςθ. Σφμφωνα με τουσ Kaplan et al.  

θ φφςθ δρα ευνοϊκά  ςτθν ακοφςια προςοχι. Μζςα από τισ 

εικόνεσ τθσ φφςθσ ο εγκζφαλοσ «επαναφορτίηεται» και μπορεί 

να επικεντρωκεί ςτθν εκοφςια προςοχι (Kaplan, 1995). 

Ρθγι: https://gngindia.com/blogs/defining-biophilic-design-in-architecture-theories-related-to-biophilia/ 

 

- Βοικεια ςτθ μείωςθ του άγχουσ και Θεωρία Ανάρρωςθσ από το Ψυχο-
φυςιολογικό Άγχοσ (Psycho-physiological Stress Recovery Theory): 

 

Στθν διεκνι βιβλιογραφία υπάρχει πλθκϊρα ευρθμάτων που υποςτθρίηουν ότι υπάρχει 
μια ςυςχζτιςθ τθσ οπτικισ επαφισ και τθσ μείωςθσ του άγχουσ και του εργαςιακοφ 
ςτρεσ. Ενδεικτικά, ςτθν Σουθδία οι υπάλλθλοι γραφείου που είχαν οπτικι επαφι με το 
πράςινο από τθ κζςθ εργαςίασ τουσ φαίνεται να είναι λιγότερο αγχωμζνοι ςε ςχζςθ με 
εκείνουσ που ζβλεπαν το γκρίηο τθσ πόλθσ (Grahn, 1993). Σε ςφμπνοια με το παραπάνω 
εφρθμα οι Ulrich και Parsons (1992) υποςτθρίηουν ότι θ οπτικι επαφι με τα φυτά 
μειϊνει το άγχοσ που προκαλείται από περιςτατικά πίεςθσ ςτθ εργαςιακό περιβάλλον 
και τθν αγχωτικι κακθμερινότθτα των πόλεων.  

 

Σφμφωνα με τθ κεωρία υπάρχει άμεςθ κετικι επίδραςθ  ςε επίπεδο αφξθςθσ των 

κετικϊν ςυναιςκθμάτων, μείωςθσ αρνθτικϊν ςυναιςκθμάτων κ.ά. λόγω ενόσ εγγενοφσ 

αντικατοπτριςμοφ που ςυμβαίνει ςτο μεταιχμιακό ςφςτθμα του εγκεφάλου και 

ςχετίηεται με το γενετικό κϊδικα (Ulrich et al., 1991).  

Οι Shanahan et al. (2016) αναφζρουν ότι οι επιςκζψεισ ςε χϊρουσ πραςίνου για 30 
λεπτά ι περιςςότερο τθν εβδομάδα κα μποροφςε να μειϊςει ςτο επίπεδο του 
πλθκυςμοφ επειςόδια κατάκλιψθσ και υψθλισ αρτθριακισ πίεςθσ ζωσ και 7% και 9% 
αντίςτοιχα.  

 

 

https://gngindia.com/blogs/defining-biophilic-design-in-architecture-theories-related-to-biophilia/


 
Ρθγι: Ismail Said, 2007 (https://people.utm.my/ismail/files/2015/01/Restorative-Effects-of-Experiencing-Nature-Pertaining-to-
Health.pdf) 

 

- Αίςκθμα ευεξίασ  

 

H ςωματικι δραςτθριότθτα που ςυνεπάγεται θ εναςχόλθςθ με τον κιπο μπορεί να 
προκαλζςει τθν απελευκζρωςθ προςτατευτικϊν νευροτροφικϊν παραγόντων, 
οδθγϊντασ ςε κετικά αποτελζςματα. Για παράδειγμα, θ μελζτθ των Park et al. (2020) 
ζδειξε ότι θ εναςχόλθςθ με τον κιπο αφξθςε ςθμαντικά τα επίπεδα ενόσ 
νευροτροφικοφ παράγοντα που προζρχεται από τον εγκζφαλο (BDNF) ςε θλικιωμζνουσ 
ςυμμετζχοντεσ μετά τθ δραςτθριότθτα.  

Το BDNF είναι μια βαςικι πρωτεΐνθ που ρυκμίηεται ανοδικά μετά τθν άςκθςθ και 
λειτουργεί καταλυτικά ςτον  πολλαπλαςιαςμό των κυττάρων. Ραράλλθλα, το BDNF 
παίηει ρόλο ςτθ ςυναιςκθματικι ρφκμιςθ, κακϊσ τα επίπεδα BDNF βρζκθκαν χαμθλά 
ςε αςκενείσ με μείηονεσ κατακλιπτικζσ διαταραχζσ και αποκακίςτανται με 
αντικατακλιπτικι κεραπεία (Lee and Kim, 2010).  

 

Τα οφζλθ τθσ κθπουρικισ ςτθν ψυχικι ευεξία κα μποροφςαν να αποδοκοφν, εν μζρει, 
ςτθν αίςκθςθ τθσ ικανοποίθςθσ και τθσ ολοκλιρωςθσ που λαμβάνει κάποιοσ από το 
ςχεδιαςμό, τθ φφτευςθ και τθ ςυγκομιδι ενόσ κιπου και τθ διαρκι εναςχόλθςθ με τθ 
φφςθ που του επιτρζπει να εςτιάςει τθν προςοχι του μακριά από το άγχοσ (Kaplan, 
1973; Kaplan and Kaplan, 1989).  

 

 
Ρθγι: https://lovemeditating.com/meditation-in-nature/ 

https://people.utm.my/ismail/files/2015/01/Restorative-Effects-of-Experiencing-Nature-Pertaining-to-Health.pdf
https://people.utm.my/ismail/files/2015/01/Restorative-Effects-of-Experiencing-Nature-Pertaining-to-Health.pdf


 

- Αφξθςθ τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ 

Σφμφωνα και με όςα ζχουν αναφερκεί παραπάνω, διαπιςτϊνεται θ φπαρξθ 
ςθμαντικϊν ςυςχετίςεων τθσ εναςχόλθςθσ με τα φυτά με παραμζτρουσ όπωσ  
«ςυναιςκθματικι ρφκμιςθ», «ςιγουριά», «πνευματικότθτα», «κετικι ςκζψθ». Αυτό 
κα μποροφςε να αποδοκεί ςε διάφορουσ λόγουσ.  

Ρρϊτον, θ κθπουρικι ζχει αποδειχκεί ότι διατθρεί τθ ςφνδεςθ με τθ φφςθ, 
επιφζροντασ τθν αποκατάςταςθ τθσ προςοχισ και τθ μείωςθ των επιπζδων άγχουσ 
(Kaplan, 1973; Kaplan & Kaplan, 1989). Οι Ng et al. (2018), ςε μελζτθ τουσ για τισ 
επιδράςεισ τθσ κεραπευτικισ κθπουρικισ ςε ενιλικεσ μεγαλφτερθσ θλικίασ ζδειξε 
μείωςθ τθσ ιντερλευκίνθσ-6, μιασ κυτοκίνθσ που ςχετίηεται με τθν κατάκλιψθ 
επικυρϊνοντασ ζτςι περαιτζρω τα οφζλθ τθσ δραςτθριότθτασ. Αυτό μπορεί να 
ερμθνευτεί ωσ αποτζλεςμα τθσ μείωςθσ του άγχουσ και τθσ βελτιωμζνθσ γνωςτικισ 
λειτουργίασ και ωσ εκ τοφτου καλφτερθ ςυναιςκθματικι ρφκμιςθ (Wood et al., 2016; 
Soga et al., 2017; Sia et al., 2020), είτε ωσ προςτατευτικόσ παράγοντασ ςε περιόδουσ 
ςτρεσ (Troy and Mauss , 2011).  

Δεφτερον, θ ςφνδεςθ με τθ φφςθ μζςω τθσ κθπουρικισ ςτο ςπίτι (ςτο μπαλκόνι ι ςτον 
κιπο του ςπιτιοφ) μπορεί να βοθκιςει ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ αποςφνδεςθσ 
ανκρϊπου-φφςθσ ςε περιόδουσ κατ' οίκον περιοριςμοφ και περιοριςμοφ των 
δραςτθριοτιτων (Soga and Gaston, 2016). Θ πράξθ τθσ κθπουρικισ παρείχε ζνα 
ευχάριςτο διάλειμμα από τθ ρουτίνα τθσ εργαςίασ ςτο γραφείο και από το ςπίτι τθ 
ςτιγμι που  οι υπαίκριεσ δραςτθριότθτεσ ιταν περιοριςμζνεσ. Θ εναςχόλθςθ με τον 
κιπο προςφζρει εμπειρίεσ και βιϊματα που ενςταλάηουν δζοσ ςτα καφματα τθσ 
φφςθσ.  Μερικά παραδείγματα αφοροφν τουσ φυςικοφσ κφκλουσ των φυτϊν, από τθν 
ςπορά μζχρι και τον καρπό, το καφμα τθσ βιοποικιλότθτασ, επιςκζψεισ απο 
επικονιαςτζσ όπωσ πουλιά, μζλιςςεσ και πεταλοφδεσ ςτα λουλοφδια. Αυτζσ οι 
αλλθλεπιδράςεισ μζςα ςτο ςπίτι ενόσ ατόμου μποροφν να ενιςχφςουν τθ κετικι 
ταυτότθτα και να δθμιουργιςουν μια αίςκθςθ πνευματικότθτασ (Bernardini & Irvine, 
2007).  

Τρίτον, θ κθπουρικι προάγει μια τζτοια γοθτεία, θ οποία με τθ ςειρά τθσ παρακινεί τον 
κθπουρό να αναηθτιςει γνϊςθ, να ανταλλάξει ιδζεσ και να μοιραςτεί τθν πρόοδό του 
ςτθν κθπουρικι (Kaplan, 1973). Αυτό, ςε ςυνδυαςμό με τθν παραγωγι εδϊδιμων 
φροφτων και προϊόντων από τον κιπο με τθν οικογζνεια και τουσ φίλουσ, δθμιουργεί 
ιςχυρζσ διαπροςωπικζσ ςχζςεισ και δεςμοφσ, οδθγϊντασ ςε καλφτερθ ποιότθτα 
ςχζςεων (Soga et al., 2017).  

 



Ρθγι: https://getinvolved.cityofkingston.ca/community-gardens 

 

Τζλοσ, θ ικανοποίθςθ του να βλζπει κανείσ τον κιπο του να παίρνει μορφι και θ 
ανάπτυξθ των φυτϊν μπορεί να ενςταλάξει εμπιςτοςφνθ και κετικι ςκζψθ, 
ενιςχφοντασ ζτςι τθν αυτοεκτίμθςθ (Wood et al., 2016; de Bell et al., 2020; Chalmin-Pui 
et al., 2021).  

 

τθν ςωματικι υγεία του ανκρϊπου 

Ρολυάρικμεσ μελζτεσ ζχουν εντοπίςει ςυςχετιςμοφσ μεταξφ τθσ επαφισ με χϊρουσ πραςίνου 
και του μειωμζνου ςτρεσ, τθσ βελτιωμζνθσ διάκεςθσ, τθσ αυξθμζνθσ ικανοποίθςθσ από τθ ηωι, 
τθσ ψυχικισ διζγερςθσ και του μειωμζνου κινδφνου εμφάνιςθσ προβλθμάτων ψυχικισ υγείασ.  

 

- Επίδραςθ ςτθν μείωςθ εμφάνιςθσ αςκενειϊν 

Οι Barnicle και Midden (2003) ςε ζρευνα τουσ ςε μάκθμα κθπουρικισ φυτϊν 
εςωτερικοφ χϊρου απζδειξαν ότι οι ςυμμετζχοντεσ ζνιωκαν καλφτερα ςτθν υγεία τουσ, 
πιο χαροφμενοι και είχαν καλφτερο ζλεγχο τθσ ηωισ τουσ. Ζνα χρόνο αργότερα εκείνοι  
που φρόντιηαν ζνα φυτό κακθμερινά ιταν πιο υγιείσ και θ εμφάνιςθ αςκενειϊν είχε 
μειωκεί.  

 

Ωσ προσ τθν μείωςθ τθσ εμφάνιςθσ αςκενειϊν, αποτελζςματα από άλλθ μελζτθ όπου 
τοποκετικθκαν φυτά εςωτερικοφ χϊρου ςε εργαςιακό περιβάλλον παρατθρικθκε 
μείωςθ ςτθν απουςία των εργαηομζνων λόγω γρίπθσ και κρυωμάτων (NIGZ, 2004). 
Στθν ίδια διαπίςτωςθ οδθγικθκε και θ Tina Bringslimark (2006), ςφμφωνα με ζρευνα 
τθσ οποίασ υπάρχει μια αντιςτρόφωσ ανάλογθ ςχζςθ με τθν ποςότθτα των φυτϊν που 
υπάρχει ςτον εργαςιακό χϊρο και τουσ εργαηόμενουσ που ζλειπαν λόγω αςκζνειασ 
αλλά και με τθν εμφάνιςθ παραπόνων αναφορικά με κοφραςθ, πονοκεφάλουσ και 
ενόχλθςθσ τθσ ρινικισ κοιλότθτασ.  

https://getinvolved.cityofkingston.ca/community-gardens


Ακόμα, οι Fjeld et al., (1998) απζδειξαν ότι δουλεφοντασ ςε ζνα γραφείο με φυτά 
μειϊνεται κατά 20% το αίςκθμα κοφραςθσ, κατά 30% οι πονοκζφαλοι, κατά 30% 
ςυμπτϊματα όπωσ ξερόβθχασ και ςυνάχι και κατά 25% θ ξθρότθτα του δζρματοσ του 
προςϊπου.  

 

Ο Lohr (1992) υποςτιριξε ότι τα φυτά εςωτερικοφ χϊρου, με το να αυξάνουν τα 
μικροςταγονίδια του νεροφ ςτον αζρα, αυξάνουν ταυτόχρονα το ποςοςτό ςχετικισ 
υγραςίασ παίηοντασ ζτςι κακοριςτικό ρόλο ςτθν δθμιουργία του αιςκιματοσ άνεςθσ  
ςτον εργαςιακό χϊρο, μειϊνοντασ ςυμπτϊματα όπωσ ο ξερόβθχασ και αςκζνειεσ όπωσ 
το άςκμα και το ζκηεμα. 

 

Τθν ίδια ςτιγμι θ τακτικι ζκκεςθ ςτον ιλιο και ςε κακαρό αζρα παρζχοντασ ζτςι 
ζμμεςα οφζλθ για τθν υγεία, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ υποβοικθςθσ του φπνου και 
τθσ διατροφισ (Düzgün & Durmaz Akyol, 2017; Park, Shoemaker,& Haub, 2009). Θ 
ζκκεςθ ςτο θλιακό φωσ ςχετίηεται με αυξθμζνθ βιταμίνθ D, θ ανεπάρκεια τθσ οποίασ 
είναι ιδιαίτερα διαδεδομζνθ ςτουσ θλικιωμζνουσ ενιλικεσ (Zgaga et al., 2011) και με 
βελτιωμζνθ διάκεςθ (Okereke & Singh, 2016; Stewart & Hirani, 2010).  

 



   

 
Ρθγι: https://www.archdaily.com/935822/indoor-landscaping-30-projects-that-bring-life-into-
interiors/5e6e8e3fb357653dd300025b-indoor-landscaping-30-projects-that-bring-life-into-interiors-image?next_project=no 

https://www.archdaily.com/935822/indoor-landscaping-30-projects-that-bring-life-into-interiors/5e6e8e3fb357653dd300025b-indoor-landscaping-30-projects-that-bring-life-into-interiors-image?next_project=no
https://www.archdaily.com/935822/indoor-landscaping-30-projects-that-bring-life-into-interiors/5e6e8e3fb357653dd300025b-indoor-landscaping-30-projects-that-bring-life-into-interiors-image?next_project=no


- Αφξθςθ ςωματικισ άςκθςθσ 

 

Το να αφιερϊνεισ χρόνο ςε ζναν κιπο περιλαμβάνει τακτικι ςωματικι άςκθςθ, θ 
οποία ςυμβάλλει ςτθ βελτίωςθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ και τθν ευελιξία, τθν υγιι 
γιρανςθ (McPhee et al., 2016) και τθ μείωςθ του κινδφνου μιασ ςειράσ χρόνιων 
αςκενειϊν (Leskinen et al., 2018), κακϊσ επίςθσ προςφζρει πρόςκετα ψυχολογικά 
οφζλθ για τθν υγεία (Wang & MacMillan, 2013). Δφο πρόςφατεσ ζρευνεσ ςτο Θνωμζνο 
Βαςίλειο δείχνουν ότι το να περνάσ χρόνο ςε ιδιόκτθτουσ κιπουσ, ςχετίηεται κετικά με 
τθ βελτίωςθ τθσ ευθμερίασ (Brindley, Jorgensen, & Maheswaran, 2018; de Bell et al., 
2020). Μια περαιτζρω μελζτθ ςτο Θνωμζνο Βαςίλειο, εντόπιςε τθν φπαρξθ ανάλογθσ 
ςχζςθσ μεταξφ του μεγζκουσ ενόσ κιπου και τθσ υγείασ του πλθκυςμοφ. Τα άτομα με 
μεγαλφτερο μζγεκοσ κιπων είχαν καλφτερθ υγεία ςυνολικά (Brindley et al., 2018).  

 

 
 

- Ενίςχυςθ ςυγκζντρωςθσ και παραγωγικότθτασ 

 

Πςον αφορά το αίςκθμα τθσ κόπωςθσ, υπάρχει θ παραδοχι ότι όςο μεγαλφτερθ είναι 
θ ςυγκζντρωςθ του διοξειδίου του άνκρακα που υπάρχει ςτο ατμοςφαιρικό 
περιβάλλον τόςο μεγαλφτερο είναι το αίςκθμα τθσ κόπωςθσ και τθσ ατονίασ που 
νιϊκουν οι άνκρωποι. Σε γενικζσ γραμμζσ, τα φυτά εςωτερικοφ χϊρου μειϊνουν 
αποτελεςματικά τα επίπεδα του διοξειδίου του άνκρακα. Οριςμζνα είδθ επιτελοφν 
αυτι τθ λειτουργία κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ και οριςμζνα κατά τθ διάρκεια τθσ 
νφχτασ (Raza et al., 1991). 

 

Αξίηει να ςθμειωκεί υπάρχει  μια αντιςτρόφωσ ανάλογθ ςχζςθ τθσ παραγωγικότθτασ, 
τθσ απόδοςθσ και τθσ ςυγκζντρωςθσ (λάκθ, ποιότθτα και ποςότθτα τθσ δουλειά κ.ά.) 
με τθν φπαρξθ προβλθμάτων υγείασ όπωσ πονοκζφαλοσ, ενοχλιςεισ ματιϊν και 
δζρματοσ, ενοχλιςεισ ςτο λαιμό και το ςτόμα, προβλιματα ρινικισ κοιλότθτασ 
(Bergs, 2005).  

 

Μζςα από διάφορεσ μελζτεσ τεκμθριϊνεται θ φπαρξθ κετικϊν αποτελεςμάτων ακόμα 
και μόνο μζςω τθσ οπτικισ επαφισ με τα φυτά ςε επίπεδο εγκεφαλικϊν και 
νευρολογικϊν λειτουργιϊν (Miyazaki et al., 2019).  



 

Ζρευνα που διεξιχκθ με ςκοπό να μελετιςει τθν επίδραςθ των φυτϊν ςε ανκρϊπουσ 
που δουλεφουν με υπολογιςτζσ υποςτθρίηει ότι υπιρξε αφξθςθ τθσ ταχφτθτασ κατά 
12% ςε επίπεδο απόκριςθσ ςτα κακικοντά τουσ και ταυτόχρονα μεγαλφτερθ 
ςυγκζντρωςθ των εργαηομζνων που είχαν περιφερειακά τοποκετθμζνα φυτά ςε ςχζςθ 
με τθν ομάδα των ανκρϊπων που δεν είχαν φυτά ςτο χϊρο τουσ (Lohr et al., 1996).  

 

   

 
Ρθγι: https://www.wildinteriors.com/blog/2019/9/10/7-indoor-plants-to-improve-your-workplace-motivation 

  



Ρολλζσ μελζτεσ εςτιάηουν ςτθν αλλθλεπίδραςθ με το πράςινο και τα αποτελζςματα 
αυτισ τθσ διάδραςθσ. Σε ζρευνα των Berman et al., 2008, εξετάςτθκαν δφο ομάδεσ 
ςυμμετεχόντων. Θ μια ομάδα κλικθκε να περπατιςει μζςα ςε χϊρουσ πραςίνου και θ 
άλλθ μζςα ςτθν πόλθ, ζπειτα εξετάςτθκαν ωσ προσ τα επίπεδα ςυγκζντρωςισ τουσ με 
τουσ ςυμμετζχοντεσ τθσ πρϊτθσ ομάδασ να παρουςιάηουν πολφ καλφτερα 
αποτελζςματα. Σε μελζτθ των Taylor et al., 2002, ςε ζφθβεσ γυναίκεσ ζδειξε ότι εκείνεσ 
που είχαν οπτικι επαφι με πράςινουσ χϊρουσ, είτε με φυτά που βρίςκονταν ςτα 
ςπίτια τουσ φάνθκαν ιδιαίτερα αποτελεςματικζσ όςον αφορά διεκπεραίωςθ 
κακθκόντων όπου απαιτοφνταν πεικαρχεία. Τα αποτελζςματα ενόσ πειράματοσ κατά το 
οποίο μελετικθκαν δφο ομάδεσ φοιτθτϊν  όπου ςτθν μία ομάδα προβλικθκαν εικόνεσ 
τθσ φφςθσ και ςτθν άλλθ εικόνεσ όπου το πράςινο απουςίαηε δείχνουν μεγαλφτερα 
ποςοςτά ςυγκζντρωςθσ και ενίςχυςθ τθσ ψυχολογικισ κατάςταςθσ με ταυτόχρονθ 
μείωςθ των αρνθτικϊν ςυναιςκθμάτων (φόβοσ, κυμόσ κ.α) και αφξθςθ των κετικϊν 
ςυναιςκθμάτων (Ulrich, 2004).  

 

Οι Klein et al., (2008) ςτο ίδιο πλαίςιο μελζτθσ ςε ομάδεσ φοιτθτϊν, ζδειξαν ότι θ 
παρουςία φυτϊν ζχει κετικό αντίκτυπο ςτθν αποδοτικότθτα ςτα πλαίςια δθμιουργικισ 
εργαςίασ και τθν ίδια ςτιγμι οι φοιτθτζσ που ζνιωκαν άγχοσ και κοφραςθ από τα 
κακικοντά τουσ βοθκικθκαν από τθν παρουςία φυτϊν ςτθν αίκουςα διδαςκαλίασ.  

 

 
 
Εικόνα 11: Before & After: Biophilic Design Example 
Ρθγι: https://www.newprocontainers.com/blog/before-after-5-biophilic-design-examples/ 

 

Θ Amanda Read (2005) παρακολουκοφςε τθν μελζτθ τθσ ςυμπεριφοράσ μιασ ομάδασ 
φοιτθτϊν (αφθρθμάδα, νευρικότθτα, υπερκινθτικότθτα κ.α) ςτο Royal College of 
Agriculture τθσ Circencester εντόπιςε ςθμαντικζσ διαφορζσ ςε επίπεδο ςυμπεριφοράσ 
όταν οι διαλζξεισ πραγματοποιοφνταν ςε αίκουςεσ παρουςία φυτϊν ςε ςχζςθ με τισ 
αίκουςεσ που απουςίαηαν. Ωσ εκ τοφτου, θ φπαρξθ φυτϊν ςυνζβαλε ςτθν αφξθςθ τθσ 
ικανότθτασ μάκθςθσ.  

https://www.newprocontainers.com/blog/before-after-5-biophilic-design-examples/


 

1.2.  ΑΝΑΓΚΗ ΕΠΑΦΗ ΣΟΤ ΑΝΘΡΩΠΟΤ ΜΕ ΣΗ ΦΤΗ ΚΑΙ ΕΠΑΝΕΝΣΑΞΗ ΑΤΣΗ ΣΗΝ 

ΠΟΛΗ 

Ανζκακεν υπιρχε θ ανάγκθ για αρμονικι ιςορροπία ανάμεςα ςτο αςτικό και το φυςικό 

περιβάλλον. Ενόσ τρόπου που κα ςυνδυάηει πόλθ και φφςθ, ςυγκεντρϊνοντασ τα 

προτεριματα του κακενόσ, που κα εξυπθρετεί τόςο τισ ανκρϊπινεσ δραςτθριότθτεσ 

όςο και τισ ανάγκεσ των κατοίκων για επαφι με τθ φφςθ.  

Από τον 19ο αιϊνα επιβεβαιϊνεται, επίςθσ, ςτισ αναηθτιςεισ τθσ πολεοδομίασ θ 

αναγνϊριςθ τθσ φφςθσ ςε κζματα ςχεδιαςμοφ τθσ πόλθσ. Από τον Camillo Sitte (1843-

1903), πρϊιμο εκφραςτι τθσ Αρχιτεκτονικισ τθσ Ρόλθσ, από πλευράσ τθσ επιςτιμθσ τθσ 

πολεοδομίασ, ζωσ και τον Frederic Olmsted (1822-1903), από απόψεωσ οικολογικοφ 

ςχεδιαςμοφ και αρχιτεκτονικισ τοπίου, αναγνωρίηεται ο κοινωνικόσ χαρακτιρασ των 

αςτικϊν υπαίκριων χϊρων και αςτικϊν πάρκων ωσ ηωτικϊν και εξιςορροποιθτικϊν 

ςυςτατικϊν τθσ αςτικισ ηωισ. Κατόπιν, εμφανίηονται ουτοπικζσ προςεγγίςεισ για τθν 

πόλθ, όπωσ ςυμβαίνει με τθν κθποφπολθ του Ebenezer Howard (1850-1928) και τουσ 

γνωςτοφσ «3 μαγνιτεσ», ςε μια ιδζα ςυμφιλίωςθσ τθσ φφςθσ με τθν πόλθ και 

ςυγκζντρωςθσ των προτερθμάτων των δφο ςτο ίδιο αςτικό πεδίο. 

 

 

Εικόνα 12 : Σχθματικι παρουςίαςθ τθσ ιδζασ του Edenezer Howard για τισ «Κθπουπόλεισ» (Garden Cities). Αριςτερά, θ χωροταξικι 
ςυγκρότθςι τουσ γφρω από τισ κεντρικζσ πόλεισ με τθν παρεμβολι τθσ «υπαίκρου» (country), δθλ. αυτοφ που αργότερα 
ονομάςκθκε «πράςινοσ δακτφλιοσ» (green belt). Δεξιά, απόςπαςμα μιασ πόλθσ με τον εςωτερικό δακτφλιο πραςίνου και τον 
κεντρικό κιπο Ρθγι: (E. Howard, 1970 ςτο Αυγερινοφ-Κολϊνια & Ραγϊνθσ, (επιμ.) 2012). 

 
Σιμερα επικρατεί όςο ποτζ θ περιβαλλοντικι ανθςυχία. Υποκζτουμε ότι θ φφςθ και οι 

πόλεισ μποροφν (και πρζπει) να ζχουν μια φιλικι και κετικι αλλθλεπίδραςθ και ότι 

είναι ςυμπλθρωματικζσ μεταξφ τουσ. Αυτό είναι το αποτζλεςμα μιασ βακφτερθσ 



περιβαλλοντικισ ςυνειδθτοποίθςθσ, αλλά θ αντίκεςι τθσ εξακολουκεί να είναι πολφ 

ζντονθ. Θ πολφπλοκθ, πλοφςια και δυναμικι ςχζςθ μεταξφ φφςθσ και ανκρωπογενοφσ 

περιβάλλοντοσ ζχει μειωκεί ςε ςφνολα αποςπαςματικϊν τεχνικϊν και νομικϊν λφςεων. 

Η επαναςφνδεςθ του κατοίκου τθσ πόλθσ με τθν φφςθ ςτθν κακθμερινότθτά του 

φαντάηει επιτακτικι ςτθν εξαςφάλιςθ ενόσ τρόπου ηωισ που  κα χαρακτθρίηεται από 

μια ςυνείδθςθ για τισ φυςικζσ αξίεσ ςε ευρφτερο επίπεδο (Χαριςτόσ, 2013). 

Ρθγι: https://seewhatgrows.org/outdoor-learning-experiences-kids-spring/ 

Ρρζπει να γίνει κατανοθτό πωσ θ φφςθ είναι θ απαρχι όλων. «Είναι ςυςτατικό τθσ 

ανκρϊπινθσ φπαρξθσ, τθσ μοναχικισ ςτάςθσ και τθσ ςυλλογικισ ςυμβίωςθσ» 

(Φατοφροσ, 2012). Είναι απαραίτθτθ για τθν βιϊςιμθ λειτουργία τθσ πόλθσ, δεν αφορά 

πλζον μόνο το μζςο αναπαράςταςισ τθσ αλλά και το δομικό ςτοιχείο καταςκευισ τθσ. 

Θ μείωςθ τθσ ατμοςφαιρικισ ρφπανςθσ και κατά ςυνζπεια θ ποιότθτα του αζρα, θ 

κερμικι, οπτικι και ακουςτικι άνεςθ, θ απόλαυςθ του (αςτικοφ) τοπίου, θ αςτικι 

αναψυχι και περιπλάνθςθ του χριςτθ είναι κζματα που επθρεάηονται άμεςα από τθν 

παρουςία τθσ ςτθν πόλθ. Θ ίδια θ φφςθ γεννά νζεσ φυςικζσ διαδικαςίεσ, ςυνκζτοντασ 

μια νζα αςτικι οικολογία (Χαριςτόσ, 2013). 

Ρζρα από τθ λειτουργία τθσ πόλθσ, ο ίδιοσ ο άνκρωποσ επωφελείται με τθν εξοικείωςι 

του με το φυςικό περιβάλλον, κακϊσ το αντιλαμβάνεται, το επιςκζπτεται και του 

είναι επικυμθτό.  «Το φυςικό περιβάλλον αποτελεί με αυτό τον τρόπο και αντικείμενο 

ιςτορικισ μνιμθσ. Ρεριλαμβάνει ςτοιχεία αναγνϊςιμα, αντιλθπτά, απομνθμονεφςιμα, 

https://seewhatgrows.org/outdoor-learning-experiences-kids-spring/


επιςκζψιμα. Ρεριλαμβάνει τόπουσ ςυνδεόμενουσ και οικείουσ που υπάρχουν από 

παλαιά. Οι άνκρωποι που διαμζνουν κοντά ι τουσ επιςκζπτονται ςυχνά, επικυμοφν να 

παραμείνουν» (Αυγερινοφ-Κολϊνια & Ραγϊνθσ, 2012).  

 

2. Η ΣΕΧΝΗ ΣΟΤ ΚΗΠΟΤ 

ΕΙΑΓΩΓΗ 

Σφμφωνα με τον οριςμό, ο κιποσ είναι ζνα κομμάτι γθσ για τθν καλλιζργεια διάφορων 

φυτϊν. Συνικωσ κιποσ καλείται το οικόπεδο ενόσ ιδιωτικοφ κτιρίου. Μια εξαίρεςθ 

είναι ο Βοτανικόσ Κιποσ, ο οποίοσ ζχει ζναν κακαρά επιςτθμονικό ςκοπό. Ο κιποσ για 

τθν καλλιζργεια των λαχανικϊν λζγεται λαχανόκθποσ, για τθν καλλιζργεια λουλουδιϊν 

ανκόκθποσ.  

Θ κθπουρικι είναι θ δραςτθριότθτα τθσ ανάπτυξθσ 

και τθσ διατιρθςθσ του κιπου. Αυτι θ εργαςία 

γίνεται από ζναν εραςιτζχνθ ι επαγγελματικό 

κθπουρό. Ο κθπουρόσ επίςθσ εργάηεται ςε άλλουσ 

χϊρουσ όπωσ τα δθμόςια πάρκα. Θ αρχιτεκτονικι 

τοπίων είναι μια επαγγελματικι δραςτθριότθτα με 

τουσ αρχιτζκτονεσ τοπίων που ζχουν ειδικευτεί ςτο 

ςχεδιαςμό δθμόςιων και εταιρικϊν κιπων.                
                                                              

 

Θ κθποτεχνία και θ αρχιτεκτονικι κιπων αποτελοφν αντικείμενα ςυνυφαςμζνα με τθν 

ποιότθτα των ςυνκθκϊν διαβίωςθσ.  Οι ελλθνικζσ μεγαλουπόλεισ ςτεροφνται επαρκϊν 

χϊρων πραςίνου και πολλοί από τουσ υφιςτάμενουσ ςτεροφνται ορκοφ ςχεδιαςμοφ. 

Ζνασ ορκά διαμορφωμζνοσ χϊροσ πραςίνου βελτιϊνει το περιβάλλον ςτο οποίο ηοφμε 

και προςφζρει ευεξία και διεξόδουσ αναψυχισ. Απαιτοφνται όμωσ ολοκλθρωμζνεσ 

γνϊςεισ κθποτεχνίασ, κακϊσ ζχουμε να διαχειριςτοφμε ζνα χϊρο ο οποίοσ ςυνεχϊσ 

μεταβάλλεται κι αναπτφςςεται. 

Θ ιςτορία τθσ κθποτεχνίασ ξεκινάει από πολφ παλιά… πάμε πίςω ςτουσ αιϊνεσ. 

Ξεκινάει από τότε που ο άνκρωποσ άρχιςε να καταλαβαίνει τθ μεγάλθ αξία των φυτϊν, 

των φροφτων και των λαχανικϊν και ξεκίνθςε να τα καλλιεργεί ςτθ γθ του. 

Κακϊσ ο πολιτιςμόσ και θ τεχνολογία αναπτυςςόταν, ο άνκρωποσ ικελε να βρίςκει 

χϊρουσ αναψυχισ κι ζτςι ξεκίνθςε να δθμιουργεί τεχνθτά τοπία, δθλαδι κιπουσ. 

Οπότε εδϊ ςυναντάμε δφο μεγάλεσ αξίεσ του κιπου που είναι αναγκαίεσ  



1. τθν ανάγκθ για προμικεια τροφισ 

2. τθν ανάγκθ για ξεκοφραςθ και ψυχικι ευθμερία 

Ο ιδανικόσ κιποσ περιγράφεται από τον Πμθρο ςτθν Οδφςςεια και πρόκειται για τον 

κιπο του βαςιλιά Αλκίνοου 

 

2.1. ΤΝΣΟΜΗ ΧΡΟΝΟΛΟΓΙΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ ΣΗΝ ΙΣΟΡΙΑ ΣΗ ΚΗΠΟΣΕΧΝΙΑ 

Οι πρϊτεσ παρεμβάςεισ ςτο τοπίο, όπωσ επίςθσ και θ γζννθςθ τθσ ιδζασ του κιπου 

χρονολογείται ιδθ από τθν αρχαιότθτα, με πιο αξιοςθμείωτο παράδειγμα τουσ 

Κρεμαςτοφσ Κιπουσ τθσ Βαβυλϊνασ ςτθν Αςςυρία, ζργο που ςυγκαταλζγεται ςτα επτά 

καφματα του αρχαίου κόςμου.  

 
Εικόνα 13 :  Φανταςτικι απεικόνιςθ των 
Κρεμαςτϊν Κιπων τθσ Βαβυλϊνασ 
(περίπου το 600 π.Χ.) 
Ρθγι: Τςαλικίδθσ, Μπακιρτηι, (2014) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Καταγεγραμμζνα ςτοιχεία μαρτυροφν πωσ ςτθν αρχαία Αίγυπτο διαμορφϊνονται οι 

πρϊτοι ςχεδιαςμζνοι ιδιωτικοί κιποι και μάλιςτα κεωροφνται από τα πρϊτα 

παραδείγματα βιοκλιματικοφ ςχεδιαςμοφ εξωτερικοφ χϊρου με ςτοιχεία όπωσ 

γεωμετρικζσ χαράξεισ και ςυμμετρία, περιοχζσ λειτουργιϊν: ανάπαυςθ, φαγθτό, 

παιχνίδι, περίφραξθ - προςταςία ιδιωτικοφ χϊρου, παρτζρια με διακοςμθτικά και 

εδϊδιμα φυτικά είδθ, κανάλια νεροφ και τεχνθτζσ λίμνεσ για δροςιςμό, πζργκολεσ και 

τζντεσ για ςκίαςθ, ενϊ εν ςυνεχεία ςτθν αρχαία Ελλάδα οι πρϊτοι κιποι αποτελοφνταν 

από οπωρϊνεσ, λαχανόκθπουσ και αμπζλια, πράγμα που αποδεικνφεται από τθν 

Ομθρικι περιγραφι των κιπων του Λαζρτθ και του Αλκίνοου. Φυςικά, θ βοτανικι και θ 

κθποτεχνία ςτθν αρχαία Ελλάδα ιταν ςτενά ςυνδεδεμζνθ με τθ κρθςκευτικι λατρεία. 

Κάκε Κεόσ είχε αφιερωμζνο ζνα  δζντρο ςε αυτόν και το κεωροφςαν ιερό. 



Στον Ρωμαϊκό κόςμο κεςπίηεται ο οργανωμζνοσ οικιακόσ και δθμόςιοσ κιποσ, 

παράλλθλα με τθν ανάπτυξθ των πάρκων. Ανάμεςα ςτουσ πιο γνωςτοφσ ιταν οι κιποι 

ςτα ςπίτια του Λοφκουλου, του Μαικινα κ.λπ. 

Αργότερα, κατά τον Μεςαίωνα, μεταφερόμενοι ςτθ Δυτικι Ευρϊπθ, ςυναντάμε 

περίκλειςτουσ κιπουσ, μικρισ κλίμακασ, εντόσ των τειχϊν του κάςτρου ι ςε αίκρια 

μοναςτθριακϊν ςυγκροτθμάτων, απόρροια μιασ γενικότερθσ διάκεςθσ προσ 

εςωςτρζφεια, λόγω των ςυνεχϊν πολζμων και των επιδρομϊν που προκαλοφςαν το 

φόβο με αποτζλεςμα τθν οχφρωςθ του πλθκυςμοφ ςε περιτοιχιςμζνεσ πόλεισ.  

Ρζρα από τουσ περίφθμουσ κιπουσ ςτα κάςτρα, ιδιαίτερθ κατθγορία κιπων αυτισ τθσ 

κατθγορίασ αποτελοφν οι Μεςαιωνικοί Κιποι των μοναςτθριϊν. Το μοναςτθριακό 

αίκριο (cloister), με τα παρτζρια φαρμακευτικϊν φυτϊν ςε ςταυροειδι διάταξθ και 

κάποιο υδάτινο κεντρικό ςτοιχείο, κεωρείτο κζντρο τθσ ηωισ του μοναςτθριοφ. (Μια 

μικρι καλλιζργεια υπιρχε πάντα για τα γνωςτά κυμιάματα, όπωσ το φαςκόμθλο ι θ 

λεβάντα. Τα βότανα τα οποία προορίηονταν για ςυγκομιδι, φυτεφονταν ςε ξφλινα 

κρεβάτια, όπωσ λζγονταν. Ιταν ζνα είδοσ προςταςίασ από τα ηϊα και ζνασ καλόσ 

τρόποσ αποςτράγγιςθσ.  

Μζχρι και τον Ϊριμο  Μεςαίωνα οι κιποι ίςωσ ζδιναν τθν εντφπωςθ ότι δεν υπιρχε 

δομι, αυτό όμωσ δεν ιταν θ πραγματικότθτα. Πλα τα φυτά ιταν καλλιεργθμζνα 

ανάλογα με τθ χριςθ που προορίηονταν, οικιακι, φαρμακευτικι ι χριςθ ςτθ κουηίνα 

και ανάλογα με το φωσ και τον αζρα που είχε ανάγκθ το κάκε φυτό. Αυτό άλλαξε ςτα 

τζλθ του Μεςαίωνα, οι κιποι άρχιςαν να επθρεάηονται από τα γραπτά των αρχαίων 

Ελλινων και ωμαίων, θ κθπουρικι ζγινε ζνα είδοσ τζχνθσ και οι κθπουροί κζρδιηαν 

παραπάνω χριματα. Οι κιποι δεν χρθςίμευαν μόνο για  τθ ςυγκομιδι λαχανικϊν και 

βοτάνων, αλλά και για λόγουσ αναψυχισ και απόλαυςθ αιςκιςεων. Για τον κάκε κιπο 

ιταν ςθμαντικι θ περίοδοσ τθσ ςυγκομιδισ και φφλαξθσ των βοτάνων, αυτό είναι κάτι 

που δεν ζχει αλλάξει ζωσ και ςιμερα). 

 

Εικόνα 14 :  Αποψθ του αίκριου με τον κιπο, 

Μοναςτιρι Santo Domingo de Silos, Λςπανία 

Ρθγι: Τςαλικίδθσ, Μπακιρτηι, (2014) 

 

 

 

 



Πςον αφορά τουσ πρϊτουσ Μεςογειακοφσ κιπουσ, τθν εμφάνιςι τουσ κάνουν ςτθν 

περιοχι τθσ Ανδαλουςίασ ςτθ νότια Λςπανία, με τισ αυλζσ τεμζνων και παλατιϊν να 

φζρουν ςαφείσ επιρροζσ ςτο ςχεδιαςμό τουσ από τθν ιςλαμικι κρθςκεία.  

 

Εικόνα 15 :  θ «Αυλι των 

Ρορτοκαλιϊν», τζμενοσ 

τθσ Κόρδοβασ (784-987). 

Διακρίνονται τα 

χαρακτθριςτικά 

αρδευτικά κανάλια ςτο 

δάπεδο 

Ρθγι: Τςαλικίδθσ, 

Μπακιρτηι, (2014) 

 

 

 

 

Στθ ςυνζχεια, κατά τθν Ιταλικι Αναγζννθςθ (1400 - 1650), νζεσ τάςεισ ςτθν 

αρχιτεκτονικι επθρεάηουν παράλλθλα τθν κθποτεχνία με τον κιπο να αποτελεί για 

πρϊτθ φορά προζκταςθ του κτιρίου, με κφρια χαρακτθριςτικά τθ ςυμμετρία και το 

χειριςμό προοπτικισ προσ αναηιτθςθ αρμονίασ, τθν ιςορροπία των αναλογιϊν και του 

ρυκμοφ μεταξφ των κτιρίων και του κιπου. 

Θ ιςτορικι αυτι αναδρομι τθσ ιςτορίασ τθσ κθποτεχνίασ δεν κα μποροφςε να 

παραλείπει τθν περίοδο του Μπαρόκ και τουσ πρϊιμουσ γαλλικοφσ κιπουσ (1550-

1656). Θ απόλυτθ κυριαρχία του βαςιλιά και τθσ αυλισ του ςτθν πολιτικι ηωι τθσ 

Γαλλίασ «αντανακλάται» ςτθν καταςκευι πολυάρικμων κάςτρων (chateaux) και 

ανακτόρων με τουσ αντίςτοιχουσ κιπουσ για τθν αναψυχι τθσ άρχουςασ τάξθσ, ενϊ οι 

επιρροζσ από τθν ϊριμθ ιταλικι Αναγζννθςθ είναι εμφανείσ όςον αφορά τα κφρια 

χαρακτθριςτικά: γεωμετρικζσ χαράξεισ, ςυμμετρία, χριςθ γλυπτϊν ςτον κιπο. Οι κιποι 

του Ανακτόρου των Βερςαλλιϊν, ζργο του Andre Le Notre, αποτελοφν το 

αποκορφφωμα του γαλλικοφ μπαρόκ, με μεγαλοπρζπεια του τοπίου εκφράηει τθν 

δφναμθ τθσ βαςιλικισ εξουςίασ. παρτζρια, υδάτινεσ επιφάνειεσ, αγάλματα και αλζεσ με 

ςχθματοποιθμζνεσ δεντροςτοιχίεσ ςυνκζτουν το τοπίο των κιπων των Βερςαλλιϊν. 



Εικόνα 16 :  Το ςχζδιο των 

κιπων ςε απεικόνιςθ τθσ 

εποχισ 

Ρθγι: Τςαλικίδθσ, 

Μπακιρτηι, (2014) 

 

 

 

 

 

 

Κατά το πνευματικό κίνθμα του Διαφωτιςμοφ, γίνεται θ γνωριμία μασ με τουσ 

νατουραλιςτικοφσ κιπουσ και τθν αγγλικι ςχολι κθποτεχνίασ. Οι πνευματικζσ 

αναηθτιςεισ του Διαφωτιςμοφ ωκοφν ςτθ μελζτθ και το ςεβαςμό των νόμων τθσ 

φφςθσ. Το τοπίο ςχεδιάηεται με τρόπο ϊςτε να φαίνεται, χωρίσ να είναι, απολφτωσ 

φυςικό, ενϊ θ αγάπθ για τθ κλαςςικι αρχαιότθτα διαφαίνεται από τθν τοποκζτθςθ 

αγαλμάτων, ναϊν και ψεφτικων ερειπίων ςτουσ κιπουσ. 

Στουσ κιπουσ τθσ Άπω Ανατολισ θ κουλτοφρα τθσ κθποτεχνίασ αποκτά μια 

διαφορετικι διάςταςθ με ζντονο τον κρθςκευτικό χαρακτιρα και τθν ενςωμάτωςθ 

ςτοιχείων αλλθγορίασ και ςυμβολιςμϊν ςτο ςχεδιαςμό.  Στουσ Κινζηικθ κθποτεχνία ο 

κιποσ κεωρείται μικρογραφία του κόςμου με βαςικά ςτοιχεία το βράχο και το νερό, 

ενϊ προβάλλεται επίςθσ ωσ τόποσ περιςυλλογισ και ανάπαυςθσ. Από τθν άλλθ 

πλευρά, οι Ιαπωνικοί κιποι (1100-1800) αρχικά ιταν οι κιποι ανακτόρων και ιερϊν και 

ιταν επθρεαςμζνοι από τθν κινζηικθ τεχνοτροπία, τισ λίμνεσ και τα βράχια, ενϊ θ 

εξάπλωςθ τθσ αίρεςθσ του Zen ςυντζλεςε ςτθ διαμόρφωςθ του μινιμαλιςτικοφ 

ιαπωνικοφ κιπου. Λδιαίτερθ κατθγορία τθσ Λαπωνικισ κθποτεχνίασ αποτελεί ο κιποσ 

του “Ρεριπτζρου του Τςαγιοφ” με γνωρίςματα τα ιαπωνικά βιματα, το φανάρι και τθν 

πζτρινθ λεκάνθ για το πλφςιμο χεριϊν. 

 

 

Εικόνα 17 :  Συντιρθςθ ξθρικοφ Λαπωνικοφ κιπου ςφμφωνα με αυςτθροφσ 

κανόνεσ. 

Ρθγι: Τςαλικίδθσ, Μπακιρτηι, (2014) 

 



Θ Αμερικι αποτελεί μεγάλο κεφάλαιο ςτθν εξζλιξθ τθσ κθποτεχνίασ και κυρίωσ ςτθ 

γζννθςθ τθσ Αρχιτεκτονικισ Σοπίου και κεμελίωςθ τθσ επαγγελματικισ τθσ διάςταςθσ 

(1860 - 1890) με καταλυτικι τθ μορφι του Frederick Law Olmsted που διακίωσ 

κεωρείται ο “πατζρασ τθσ Αρχιτεκτονικισ Τοπίου”. Με τθν εξάπλωςθ των αςτικϊν 

κζντρων αναδφεται παράλλθλα θ ανάγκθ δθμιουργίασ δθμόςιων πάρκων ωσ χϊρουσ 

εκτόνωςθσ από τθν  αςτικι ηωι. Δθμοφιλζςτερο ζργο αποτελεί το Central Park ςτθ Νζα 

Υόρκθ (1858-1877) των Olmsted και Vaux. 

Εικόνα 18 :  Central Park, Νζα Υόρκθ (1858-1877).  

Ρθγι: Τςαλικίδθσ, Μπακιρτηι, (2014) 

 

 

 

 

 

Αργότερα, κατά τθν Ευρϊπθ του 19ου αιϊνα ςυνανττάμε νεοκλαςςικά και ρομαντικά 

τοπία, ςε μια εποχι που διακρίνεται από ραγδαία αςτικοποίθςθ και άνοδο τθσ αςτικισ 

τάξθσ, με τθ βιομθχανικι επανάςταςθ (τζλθ 18ου αι.) να παίηει καταλυτικό ρόλο ςε 

αυτό. Ο ςχεδιαςμόσ του τοπίου ακολουκεί τρείσ τάςεισ: πρϊτον, κλαςικι τάςθ - 

αυςτθρόσ γεωμετρικόσ ςχεδιαςμόσ με κζντρο τθ Σχολι Καλϊν Τεχνϊν του Ραριςιοφ, 

δεφτερον, ρομαντικι τάςθ - ζμφαςθ ςτθ φανταςία και το ανκρϊπινο ςυναίςκθμα με 

επίκεντρο τθ Γερμανία και τρίτον, κθποτεχνικι τάςθ (gardenesque) - νατουραλιςτικό 

αλλά φανερά ςχεδιαςμζνο τοπίο (Αγγλία). 

Θ ςφγχρονθ εποχι, από τισ αρχζσ του 20οφ αιϊνα και μετά, με βαςικό ςτοιχείο τθν 

πρόοδο τθσ τεχνλογίασ, διακρίνεται περιςςοτερο από τθν αφφπνιςθ ςε κζματα 

οικολογικισ ςυνείδθςθσ, ιδθ από τθν πρόταςθ τθσ κθποφπολθ του Howard, που 

είδαμε και νωρίτερα, ςε μια προςπάκεια προςζγγιςθσ του φυςικοφ περιβάλλοντοσ 

ςτθν πόλθ. Δίνεται προτίμθςθ ςτθ χριςθ ανκεκτικϊν, αυτόχκονων φυτικϊν ειδϊν και 

τονίηεται θ αιςκθτικι αξία του μθ ςτυλιηαριςμζνου τοπίου. Ο οικολογικόσ χαρακτιρασ 

του τοπίου και ο ςεβαςμόσ τθσ τοπογραφίασ και των υφιςτάμενων φυτεφςεων 

προβάλλονται ωσ βαςικζσ αρχζσ διαχείριςθσ και ςχεδιαςμοφ του τοπίου, με ςθμείο - 

ςτακμό  τθν ζκδοςθ του βιβλίου του Ian 

McHarg “Design with Nature” το 1969. 

Εικόνα 19 :  Duisburg-Nord Landscape Park, Latz & Partners, 

Duisburg (1989 - 1994).  

Ρθγι: Τςαλικίδθσ, Μπακιρτηι, (2014) 



2.2. Η ΚΗΠΟΤΡΙΚΗ Ω ΤΜΜΑΧΟ ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΗ ΠΑΝΔΗΜΙΑ COVID 19 

Θ πανδθμία του COVID-19 οδιγθςε τισ κυβερνιςεισ ςε όλο τον κόςμο να εφαρμόςουν 

lockdown για τον περιοριςμό και τθ μείωςθ τθσ μετάδοςθσ του COVID-19. Τα βαςικά 

μζτρα πολιτικισ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ κοινωνικισ απόςταςθσ και τθσ 

απομόνωςθσ, είχαν ανεπικφμθτεσ επιηιμιεσ επιπτϊςεισ ςε πολλζσ πτυχζσ τθσ ηωισ των 

ανκρϊπων, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ ψυχολογικισ και ςωματικισ ευεξίασ και των 

επιπζδων ςωματικισ δραςτθριότθτασ (Cellini, Canale, Mioni, & Costa, 2020; Cheval et 

al., 2020; Galea, Pfefferbaum & North, 2020). 

 

Ρρόκειται για μια περίοδο ςτακμό για ολόκλθρθ τθν ανκρωπότθτα, θ οποία είναι 
ακόμθ υπό εξζλιξθ. Κεωριςεισ, αξίεσ, ςυνικειεσ, επικυμίεσ και προτεραιότθτεσ 
επαναπροςδιορίςτθκαν και αναδείχκθκε θ αναγκαιότθτα των αςτικϊν υπαίκριων 
χϊρων και  χϊρων πραςίνου. Θ νζα πραγματικότθτα επιβάλει ανακεωριςεισ ςτισ 
ανάγκεσ  που είναι απαραίτθτεσ προσ ικανοποίθςθ. Πλα τα παραπάνω, ςε ςυνδυαςμό 
με το λυπθρό ποςοςτό αςτικοφ πραςίνου ανά κάτοικο ςτισ ελλθνικζσ πόλεισ 
επιτάςςουν τθν ανάγκθ για πράςινεσ <<οάςεισ>> ςτον ιδιωτικό χϊρο. 
 

 
Ρθγι: https://www.bostonglobe.com/2021/11/26/opinion/covid-inspired-gardening-was-worldwide-phenomenon/ 

 
Μία άλλθ ιδιαίτερθ κατθγορία είναι τα παιδιά, που αδικοφνται περιςςότερο από 
οποιαδιποτε θλικιακι ομάδα εν μζςω πανδθμίασ. «Ζχουν μεγαλφτερθ ανάγκθ να 
βρίςκονται ςε ανοιχτοφσ υπαίκριουσ χϊρουσ, κοντά ςτθ φφςθ, να κινοφνται με 
αςφάλεια και να κοινωνικοποιοφνται ςε ομάδεσ. Αυτζσ οι αναπτυξιακζσ ανάγκεσ, 
απαραίτθτεσ για το ςϊμα και το πνεφμα τουσ, δεν υποκακίςτανται και δεν 
αναςτζλλονται, επομζνωσ πρζπει να βρεκεί τρόποσ να ικανοποιοφνται ακόμα και ςε 
ςυνκικεσ περιοριςμϊν λόγω τθσ πανδθμίασ» (Χριςτοφιλοποφλου, 2021). Θ ζνταξθ 
χϊρων πραςίνου, όπωσ πράςινεσ αυλζσ, κιποι με φυτεφςεισ, αςφαλι και 
προςτατευμζνα πράςινα φυτεμζνα δϊματα, είναι πρωταρχικισ ςθμαςίασ για τθν 
ευαιςκθτοποίθςι τουσ από μικρι θλικία, ζχοντασ τθ δυνατότθτα να καλλιεργοφν, να 
ζρχονται ςε κακθμερινι επαφι με τθ φφςθ (Χριςτοφιλοποφλου, 2021). 
 



       
Ρθγι αριςτερά: https://newsroom.unsw.edu.au/     
 Ρθγι δεξιά: https://www.archdaily.com/939572/nature-within-17-projects-with-indoor-trees 

 

Σφμφωνα με διεκνι ζρευνα θ οποία δθμοςιεφκθκε ςτο περιοδικό «Urban Forestry and 
Urban Greening», θ φπαρξθ φυτϊν ςτο ςπίτι είχε πολφ κετικι επίδραςθ ςτθν 
ψυχολογία των ανκρϊπων κατά τθ διάρκεια του εγκλειςμοφ λόγω τθσ πανδθμίασ. Θ 
ζρευνα πραγματοποιικθκε από Ζλλθνεσ επιςτιμονεσ από το Ελλθνικό Μεςογειακό 
Ρανεπιςτιμιο Κριτθσ, τθν Λςπανία από το Ρανεπιςτιμιο Σεβίλλθσ, τθν Λταλία από το 
Ρανεπιςτιμιο Γζνοβασ και τθ Βραηιλία από το Ομοςπονδιακό Επαρχιακό Ρανεπιςτιμιο 
Ρερναμποφκο, ςε 4.205 ανκρϊπουσ ςε 46 χϊρεσ κατά το πρϊτο κφμα τθσ πανδθμίασ 
τθν άνοιξθ του 2020. Το 74% των ςυμμετεχόντων, διλωςε ότι τα φυτά ςτο ςπίτι τουσ 
βοικθςαν να νιϊςουν καλφτερα ενϊ ιταν περιοριςμζνοι για να προλθφκεί θ 
εξάπλωςθ του ιοφ. Ρεριςςότερο από το 50% των ερωτθκζντων  ανζφεραν ότι αυτιν τθ 
δφςκολθ περίοδο κα επικυμοφςαν να ζχουν περιςςότερα φυτά που να τουσ 
περιβάλλουν, ςτο εςωτερικό των ςπιτιϊν αλλά και ςτουσ εξωτερικοφσ χϊρουσ. Από τθν 
άλλθ πλευρά, εκείνοι που δεν είχαν κακόλου φυτά ςτο χϊρο τουσ ιταν περιςςότερο 
ςυςχετιςμζνοι με αρνθτικά ςυναιςκιματα, ιδίωσ όςοι νζοι και γυναίκεσ που 
κατοικοφςαν ςε μικρά και χωρίσ επάρκεια φωτόσ ςπίτια. Οι μιςοί ςυμμετζχοντεσ 
ανζφεραν ότι ςτθ διάρκεια του lockdown αςχολοφνταν περιςςότερο με τα φυτά τουσ, 
ενϊ τα 2/3 διλωςαν ότι κα ςυνζχιηαν να το κάνουν και ςτο μζλλον. Ζνα ςθμαντικό 
ποςοςτό τθσ τάξεωσ 40% εκδιλωςαν τθν επικυμία να αποκτιςουν περιςςότερα φυτά 
ςτο ςπίτι τουσ (Pérez-Urrestarazu et al., 2021). Στθ Σιγκαποφρθ, ενϊ αρχικά θ οικιακι 
κθπουρικι δεν ιταν μια ευρζωσ διαδεδομζνθ δραςτθριότθτα ςτο γενικό πλθκυςμό, με 
τθν εμφάνιςθ τθσ πανδθμίασ τα κζντρα λιανικισ πϊλθςθσ φυτϊν ανζφεραν τθν 
κατακόρυφθ αφξθςθ ςτισ πωλιςεισ και ςε αναρτιςεισ ςτο Instagram που ςχετίηονται 
με τθν  κθπουρικι ςτο ςπίτι (Lee, 2020).  

 

Τα άτομα θλικίασ άνω των 70 ετϊν, διατρζχουν τον υψθλότερο κίνδυνο για τθ νόςο 
COVID 19, γεγονόσ που ςυνεπάγεται περιςςότερθ προςοχι και κοινωνικι 
αποςταςιοποίθςθ. Σε μελζτθ που διεξιχκθ ςτθ Σκωτία, εξετάςτθκε θ επίδραςθ του 
οικιακοφ κιπου ςε ςχζςθ με τθν ψυχικι και ςωματικι ευεξία ςε θλικιωμζνουσ 

https://newsroom.unsw.edu.au/
https://www.archdaily.com/939572/nature-within-17-projects-with-indoor-trees


ενιλικεσ κατά τθ διάρκεια του lockdown.  Θ μεγαλφτερθ ςυχνότθτα εναςχόλθςθσ με 
τθν κθπουρικι κατά τθ διάρκεια του lockdown ςυςχετίςτθκε με καλφτερθ ςωματικι, 
ςυναιςκθματικι και ψυχικι υγεία, ποιότθτα φπνου (Corley et al., 2021). Ζρευνεσ 
εςτίαςαν ςτθν κετικι ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ αφξθςθσ του χρόνου παραμονισ ςτον κιπο 
κατά τθ διάρκεια του lockdown και τθσ ποιότθτασ του φπνου που αποτελεί ςτοιχείο 
κλειδί για τθν αξιολόγθςθ τθσ ψυχικισ κατάςταςθσ ενόσ ατόμου, μεταξφ άλλων. Το 
ςυμπζραςμα είναι ότι το φυςικό περιβάλλον αποτελεί κρίςιμο παράγοντα για τθν 
ποιότθτα και τθν ποςότθτα του φπνου ςτουσ ενιλικεσ (Grigsby-Toussaint et al., 2015 
Shin, Parab, An, & Grigsby-Touissant, 2020) και πιο ςυγκεκριμζνα ςε άτομα 
μεγαλφτερθσ θλικίασ (άνω των 60 ετϊν) (Sia et al., 2020). Τα αποτελζςματα 
υποδθλϊνουν ότι οι κιποι των ςπιτιϊν μασ κα μποροφςαν να είναι ζνασ πικανόσ πόροσ 
υγείασ κατά τθ διάρκεια τθσ πανδθμίασ COVID-19. 

 

 
Ρθγι: https://newsroom.unsw.edu.au/news/science-tech/greening-our-way-through-pandemic 

Ο δθμιουργικόσ χρόνοσ ςτον κιπο μπορεί να προςφζρει ςτουσ ανκρϊπουσ ευκαιρίεσ 
για αλλθλεπίδραςθ με τουσ γείτονεσ, ενϊ ταυτόχρονα τθρείται θ κοινωνικι απόςταςθ, 
προάγοντασ ζτςι τθν αίςκθςθ τθσ κοινότθτασ και των κοινωνικϊν δεςμϊν (De Vries, 
Van Dillen, Groenewegen, & Spreeuwenberg, 2013). Θ αυξθμζνθ κοινωνικι ςυνοχι 
είναι ςθμαντικόσ παράγοντασ για τθν ψυχολογικι ευθμερία ςε ενιλικεσ μεγαλφτερθσ 
θλικίασ (Choi & Matz-Costa, 2018· Cramm, Van Dijk, & Nieboer, 2013).  



Υπαίκριοι πράςινοι χϊροι διαδραματίηουν τόπο ςυνάντθςθσ και βοθκοφν ςτθν μείωςθ 
του ςυναιςκιματοσ απομόνωςθσ μεταξφ των θλικιωμζνων (Tyvimaa, 2011). Ο 
Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ ορίηει τθν ευθμερία ωσ «τθν κατάςταςθ κατά τθν οποία 
ζνα άτομο ςυνειδθτοποιεί τισ δικζσ του ικανότθτεσ, μπορεί να αντιμετωπίςει τα 
ςυνθκιςμζνα ςτρεσ τθσ ηωισ, μπορεί να εργαςτεί παραγωγικά και είναι ςε κζςθ να 
ςυνειςφζρει ςτθ δικι του κοινότθτα». Θ ψυχικι ανκεκτικότθτα και θ ευεξία είναι 
αλλθλζνδετεσ.  

Οι τρόποι ενίςχυςθσ αυτισ τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ βρίςκονται ςτο μικροςκόπιο. 
Ερευνθτζσ ςτθν Σιγκαποφρθ αξιολόγθςαν τα πικανά οφζλθ τθσ κθπουρικισ ςτθν 
ψυχικι ευεξία των κατοίκων με βάςθ τθν ζννοια τθσ ψυχικισ ανκεκτικότθτασ 
προερχόμενθ από δραςτθριότθτεσ κθπουρικισ. Τα αποτελζςματα δείχνουν ότι θ 
οικιακι κθπουρικι μπορεί να είναι ζνασ αποτελεςματικόσ τρόποσ για τουσ ανκρϊπουσ 
που ηουν ςε πυκνοκατοικθμζνεσ πόλεισ να αλλθλεπιδράςουν με τθ φφςθ και να 
χτίςουν ψυχικι ανκεκτικότθτα κατά τθ διάρκεια τθσ πανδθμίασ. Ριο ςυγκεκριμζνα, 
ςυγκρίκθκαν ςυμμετζχοντεσ που αςχολοφνταν εβδομαδιαία με τθν κθπουρικι και μια 
διαδικτυακι κοινότθτα. Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι θ ψυχικι ανκεκτικότθτα όςων 
αςχολοφνταν με τον κιπο ιταν ςτατιςτικά ςθμαντικά υψθλότερθ από τθν διαδικτυακι 
κοινότθτα. Εντόσ τθσ ομάδασ κθπουρικισ, εκείνοι με λιγότερο από μία ϊρα 
εβδομαδιαίου χρόνου κθπουρικισ είχαν ςθμαντικά χαμθλότερεσ βακμολογίεσ ςτθ 
ςυνολικι ψυχικι τουσ ανκεκτικότθτα και ςε παράγοντεσ ανκεκτικότθτασ, όπωσ 
«ςυναιςκθματικι ρφκμιςθ», «ςχζςθ», «ςιγουριά», «κετικι ςκζψθ». και 
«πνευματικότθτα», ςε ςφγκριςθ με τα άτομα εκείνα με περιςςότερο εβδομαδιαίο 
χρόνο κθπουρικισ, δείχνοντασ ότι θ αποτελεςματικότθτα των μεςολαβθτικϊν 
επιδράςεων μπορεί να κορυφωκεί ςε εβδομαδιαίο χρόνο κθπουρικισ από μία ζωσ 
τζςςερισ ϊρεσ (Sia et al., 2022).  

 

3. ΕΞΤΠΝΕ ΠΡΑΙΝΕ ΛΤΕΙ - TOWARDS A SUSTAINABLE URBAN GARDEN 

ΕΙΑΓΩΓΗ 

Σι εννοφμε με τον όρο self sufficiency? 

Είναι θ προςπάκεια να παράγει κανείσ όλα όςα χρειάηεται από πθγζσ που είναι 

διακζςιμεσ κοντά. 

Αυτόνομεσ κοινότθτεσ προςπακοφςαν πιο πολφ να επιβιϊςουν παρά να ζχουν 

ποιότθτα ηωισ. Σιμερα, αυτό ιςχφει ακόμα για κάποιεσ χϊρεσ. Στον αναπτυςςόμενο 

κόςμο, πλζον δεν χρειάηεται να καλφψεισ τισ ανάγκεσ μόνοσ ςου ι αποκλειςτικά ςτα 

πλαίςια τθσ κοινότθτασ. Αυτό μπορεί να ζχει κάποια κετικά πλεονεκτιματα αλλά και 

ςοβαρι επίπτωςθ ςτον πλανιτθ.  



Sustainable lifestyle 

Το να ηοφμε ζναν βιϊςιμο τρόπο ηωισ ςθμαίνει ότι δεν χρθςιμοποιοφμε κανζνα ποςό 

από το δίκαιο μερίδιο των πόρων του πλανιτθ για τθν κάλυψθ των αναγκϊν μασ. Στο 

μζλλον, μποροφμε να περιμζνουμε ότι θ ενζργεια και τα τρόφιμα κα αυξθκοφν ςτθν 

τιμι κακϊσ οι πόροι γίνονται πιο ςπάνιοι, και κατά ςυνζπεια, ζνασ βακμόσ αυτάρκειασ 

κα καταςτεί απαραίτθτοσ. 

Θ αυτάρκεια οδθγεί αυτόματα ςε ζναν βιϊςιμο τρόπο ηωισ, κακϊσ προςπακείσ να 

παράγεισ όλα όςα χρειάηεςαι, αλλά θ βιωςιμότθτα είναι εφικτι χωρίσ να είςαι 

απολφτωσ αυτάρκθσ, αν βεβαιωκείσ ότι ενεργείσ ωσ ευςυνείδθτοσ καταναλωτισ. 

Ειδικότερα όςον αφορά τθν Ελλάδα, οι ευνοϊκζσ κλιματολογικζσ ςυνκικεσ και τα 

γεωμορφολογικά χαρακτθριςτικά ενκαρρφνουν το μεγάλο βακμό και τθ γκάμα των 

ειδϊν που καλλιεργοφνταν, ςε ςφγκριςθ με υπόλοιπεσ Ευρωπαϊκζσ  χϊρεσ. Ακόμα και 

ςε αςτικό περιβάλλον, ςτα μπαλκόνια και τισ αυλζσ  κατοικιϊν μπορεί κανείσ να 

ςυναντιςει διάφορα είδθ ςε γλάςτρεσ, όπωσ: ντομάτεσ, μελιτηάνεσ, κολοκυκάκια, 

αγγοφρια, ςκόρδο, βαςιλικό, διάφορα είδθ για ςαλάτεσ, πατάτεσ, φαςολάκια. 

Αυτό ςθμαίνει ότι καλλιεργείται όςο το δυνατόν περιςςότερθ από τθν τροφι ςου και 

ζχεισ φρζςκα προϊόντα απευκείασ  από τον κιπο, ακόμθ και ςε τόςο μικρι κλίμακα. 

«Μείωςθ, Επαναχρθςιμοποίθςθ, Ανακφκλωςθ» είναι ο καλφτεροσ τρόποσ που 

μποροφμε όλοι να ςυνειςφζρουμε με γνϊμονα τθ βιωςιμότθτα. Με απλά λόγια, πρζπει 

να περιορίςουμε τουσ πόρουσ που χρθςιμοποιοφμε ςτο ελάχιςο και να ςταματιςουμε 

να πετάμε. 

Θ μείωςθ του τι χρθςιμοποιείτε ςε όλεσ τισ πτυχζσ τθσ ηωισ ςασ ζχει νόθμα και 

οικονομικά - από τθν εξοικονόμθςθ ενζργειασ ςτο ςπίτι ζωσ τθν ελαχιςτοποίθςθ των 

αχρθςιμοποίθτων τροφϊν που πετιοφνται και τθν επιςκευι των παλιϊν ροφχων αντί να 

τα πετάξετε. Ο εντοπιςμόσ των ‘’ςθμείων’’ όπου μπορείτε να βελτιωκείτε κα ςασ 

βοθκιςει να ςυνειδθτοποιιςετε τι είναι πραγματικά ςθμαντικό και τι απλά δεν κα ςασ 

λείψει  (Strawbrigde D & Strawbrigde J, 2010).  

 

 

3.1. TIPS  – SUSTAINABLE GARDENING PRACTICES 

 

Ακολουκοφν πρακτικζσ που μποροφν να ςασ βοθκιςουν να μετατρζψετε το δικό ςασ 
<<Urban Garden>> ςε <<Sustainable Urban Garden>>: 

 

Εξοικονομιςτε νερό και ελζγξτε τθν απορροι του νεροφ 



  
  Τοποκετιςτε ςυςτιματα ποτίςματοσ για να αποτρζψετε τθν απϊλεια νεροφ από 

τθν πτϊςθ νεροφ ςε υδρορροζσ, διαδρόμουσ ι ςτο δρόμο. Εάν ζχετε αίκριο ι 
κιπο, ςυνδζςτε ζνα βαρζλι βροχισ με τθν υδρορροι του ςπιτιοφ για να 
ςυλλζξετε το νερό τθσ βροχισ και χρθςιμοποιιςτε το για να ποτίςετε τον κιπο 
και τα φυτά εςωτερικοφ χϊρου. 
 

  Χρθςιμοποιιςτε ςτάγδθν άρδευςθ αντί για ταλαντευόμενουσ ψεκαςτιρεσ, 
κακϊσ ζχουν ωσ αποτζλεςμα λιγότερεσ απϊλειεσ νεροφ λόγω εξάτμιςθσ. 
 

  Φυτζψτε ζναν κιπο βροχισ ϊςτε να ςυγκρατείται το νερό ςτο ζδαφοσ και να 
αποτραπεί θ απορροι. Μπορίτε να χρθςιμοποιιςετε το βρόχινο νερό με 
κατάλλθλουσ τρόπουσ και να ενκαρρφνετε ωφζλιμα ζντομα ςτον κιπο για να 
βοθκιςετε ςτθν αντιμετϊπιςθ των παραςίτων.  
 

  Εγκαταςτιςτε μια δεξαμενι για τθ ςυλλογι νεροφ για χριςθ ςε φυτά, πλφςιμο 
ροφχων, μπάνιο και άλλεσ μθ πόςιμεσ χριςεισ. 
 

  Μειϊςτε τισ ςκλθρζσ επιφάνειεσ ςτο τοπίο ςασ για να επιτρζψετε ςτο νερό να 
διειςδφςει ςτο ζδαφοσ. Αντικαταςτιςτε με πορϊδθ επιφάνεια εάν χρειάηεται. 
 

 Μειϊςτε τθ χριςθ ενζργειασ από ορυκτά καφςιμα 
  

  Μειϊςτε τθν αναλογία του γκαηόν αντικακιςτϊντασ ζνα μζροσ του με κάμνουσ ι 
πολυετι φυτά ανκεκτικά ςτθν ξθραςία. 
 

  Κάντε τακτικά ςζρβισ του χλοοκοπτικοφ μθχανιματοσ, ϊςτε να λειτουργεί 
αποτελεςματικά και να ρυπαίνει λιγότερο. 
 

  Μειϊςτε τθ χριςθ βενηινοκίνθτων εργαλείων, όπωσ χλοοκοπτικά κ.α. Αντίκετα, 
χρθςιμοποιιςτε εργαλεία που τροφοδοτοφνται από τον άνκρωπο, όπωσ 
κουρευτικζσ μθχανζσ και τςουγκράνεσ. Τα βενηινοκίνθτα εργαλεία κιπου είναι οι 
κφριοι εκπομποί διοξειδίου του άνκρακα (CO2), το κφριο αζριο που προκαλεί 
τθν υπερκζρμανςθ του πλανιτθ. 
 

  Αφαιρζςτε ηιηάνια (και) με το χζρι. Αυτό είναι ςυχνά πιο αποτελεςματικό και 
λιγότερο επιηιμιο από τθ χριςθ χθμικϊν ςπρζι. 
 

  Κόβετε το γκαηόν με μεγαλφτερθ ςφνεςθ όςον αφορά τθ ςυχνότθτα.  
 

  Ρροςκζςτε φωτιςμό μόνο όπου χρειάηεται πραγματικά και προτιμιςτε 
ςυμπαγείσ λαμπτιρεσ φκοριςμοφ ι φωτιςτικά με θλιακι ενζργεια. Ο φωτιςμόσ 
χαμθλισ τάςθσ χρθςιμοποιεί επίςθσ λιγότερθ θλεκτρικι ενζργεια και είναι 
αςφαλζςτεροσ για χριςθ ςε εξωτερικοφσ χϊρουσ 



 
  Επενδφςτε ςε φϊτα LED που καταναλϊνουν πολφ λιγότερθ ενζργεια 

 
Αντιμετωπίςτε τα «απόβλθτα» με εναλλακτικό τρόπο 
 

  Μθν πετάτε φυτικά υπολείμματα που καταλιγουν ςε χωματερζσ ι χϊρουσ 
υγειονομικισ ταφισ. Αντίκετα, κομποςτοποιιςτε τα. 
 

  Φτιάξτε το δικό ςασ χϊρο κομποςτοποίθςθσ, ϊςτε να μπορείτε να επιςτρζψετε 
το πολφτιμο φυτικό υλικό πίςω ςτο χϊμα τθσ αυλισ ςασ, ωσ εκ τοφτου μειϊνεται 
θ ανάγκθ για ςυνκετικό λίπαςμα ενϊ το ζδαφοσ μπορεί να αποκθκεφει 
περιςςότερο άνκρακα.  
 

  Με τθν αλόγιςτθ χριςθ ςυμβατικϊν λιπαςμάτων και αργοχθμικϊν το νερό που 
απορρζει από τον κιπο μολφνει τον υδροφόρο ορίηοντα. Τα βιολογικά 
ςκευάςματα και θ οργανικι λίπανςθ οδθγοφν ςε εφρωςτα φυτά χωρίσ να 
επιβαρφνεται το περιβάλλον. 
 

  Τα οργανικά απόβλθτα που αποςυντίκενται ςε χϊρουσ υγειονομικισ ταφισ ι 
χωματερζσ παράγουν μεκάνιο, ζνα αζριο που παγιδεφει τθ κερμότθτα 23 φορζσ 
πιο ιςχυρά από το CO

2
. Αντίκετα, θ κομποςτοποίθςθ αυτϊν των αποβλιτων 

παρουςία οξυγόνου ελαχιςτοποιεί τθν παραγωγι μεκανίου. Ρρόκειται για μια 
διαδεδομζνθ πρακτικι βιϊςιμθσ κθπουρικισ, κατά τθν οποία επιτυγχάνεται θ 
ανακφκλωςθ των τροφϊν και άλλων φυςικϊν απορριμμάτων για χριςθ τουσ ωσ 
οργανικό λίπαςμα. Στθν πραγματικότθτα, θ παραςκευι του δικοφ ςασ κομπόςτ 
είναι ηωτικισ ςθμαςίασ τόςο για τθ βιολογικι κθπουρικι όςο και για τθ βιϊςιμθ 
ηωι. Πταν κομποςτοποιείτε υπολείμματα τροφίμων, απόβλθτα κιπου και άλλα 
βιοαποδομιςιμα υλικά ςτο ςπίτι, μειϊνετε τθ ςπατάλθ, οδθγϊντασ ςασ πιο 
κοντά ςτο να υιοκετιςετε ζναν τρόπο ηωισ με μθδενικά απόβλθτα (Zero-Waste 
Lifestyle). Θ μθδενικι ςπατάλθ μπορεί να παρατείνει τθ διάρκεια ηωισ πολλϊν 
επαναχρθςιμοποιιςιμων και ανακυκλϊςιμων υλικϊν, να εξοικονομιςει 
πεπεραςμζνουσ πόρουσ, να μειϊςει τθν ποςότθτα των απορριμμάτων που 
καταλιγουν ςε χωματερζσ και τον αρικμό των εκπομπϊν άνκρακα που 
απελευκερϊνονται ςτθν ατμόςφαιρά μασ. 
 

  Επαναχρθςιμοποιιςτε πλαςτικά, πθλό και άλλεσ γλάςτρεσ ςτον κιπο ςασ. Μθν 
τα ςτζλνετε ςε χωματερι.  
 

  Ρλαςτικά δοχεία, γλάςτρεσ και άλλα αντικείμενα που ζχουν ιδθ 
επαναχρθςιμοποιθκεί, ςτείλτε τα για ανακφκλωςθ.  
 

 

 



Επιλογι φυτϊν 
  

  Φυτζψτε πολλά δζντρα για να απορροφιςουν το διοξείδιο του άνκρακα. Τα 
δζντρα μποροφν να απορροφιςουν και να αποκθκεφςουν ζωσ και ζναν τόνο 
ρφπανςθσ άνκρακα (CO

2
) από τθν ατμόςφαιρα. Αν κάκε ζνα από τα 85 

εκατομμφρια νοικοκυριά κθπουρικισ τθσ Αμερικισ φφτευε μόνο ζνα νεαρό 
δζντρο ςκιάσ ςτθν αυλι ι τθν κοινότθτά του, αυτά τα δζντρα κα απορροφοφςαν 
περιςςότερουσ από 2 εκατομμφρια τόνουσ CO

2
 κάκε χρόνο.  

 
  Αντικαταςτιςτε τα φυτά που χρειάηονται πολφ πότιςμα με φυτά που είναι πιο 

ανκεκτικά ςτθν ξθραςία.  
 

  Τα φυτά τθσ τοπικισ χλωρίδασ προτιμϊνται. Είναι πιο εφκολο να καλλιεργιςετε 
και να διατθριςετε αυτά τα φυτά επειδι είναι ιδθ κατάλλθλα για τισ 
βροχοπτϊςεισ, το ζδαφοσ και το κλίμα ςτθν περιοχι ςασ, απαιτοφν λιγότερθ 
προςπάκεια και ακόμθ λιγότερο νερό για να διατθρθκοφν και να αναπτυχκοφν 
και κα βοθκιςετε επίςθσ ςτθν προςταςία των πτθνϊν και των εντόμων ςτθν 
περιοχι ςασ παρζχοντασ ενδιαίτθμα για αυτά. 
 

  Ρροωκιςτε τθ διαφορετικότθτα ςτθν αυλι και τον κιπο ςασ. Φυτζψτε μια 
μεγάλθ ποικιλία φυτϊν, τα οποία μποροφν να παρζχουν ενδιαιτιματα για 
ωφζλιμα ζντομα, ζτςι βοθκάτε επίςθσ ςτθ διατιρθςθ τθσ γενετικισ 
ποικιλότθτασ. 
 

  Αποφφγετε τθ φφτευςθ χωροκατακτθτικϊν φυτικϊν ειδϊν.  
 

  Καλλιεργείςτε βολβοφσ ςε γλάςτρεσ είτε διάςπαρτα ςτον κιπο. Θ καλλιζργεια 
βολβϊν είναι ζνασ από τουσ ευκολότερουσ τρόπουσ για να φζρετε το 
ανοιξιάτικο χρϊμα ςτον κιπο ςασ. Είναι εφκολο να αναπτυχκοφν και ζχουν 
χαμθλζσ απαιτιςεισ ςε ςυντιρθςθ. 
 

  Καλλιεργείςτε λαχανικά και φροφτα. Ανακαλφψτε πϊσ να δθμιουργιςετε το δικό 
ςασ λαχανόκθπο, παρζχοντάσ ςασ φρζςκα προϊόντα γεμάτα κρεπτικά ςυςτατικά 
μακριά από χθμικά.  
 

  Φροντίςτε φυτά εςωτερικοφ χϊρου. Αν δεν μπορείτε να δθμιουργιςετε τον δικό 
ςασ κιπο, μπορείτε και πάλι να φζρετε μια πινελιά πραςίνου και 
αναηωογόνθςθσ από το εξωτερικό ςτο εςωτερικό του ςπιτιοφ. 
 

  Ενκαρρφνετε τθν άγρια ηωι. Θ ςθμαςία του κιπου ςασ ωσ καταφφγιο άγριασ 
ηωισ για ζντομα, μικρά κθλαςτικά και πουλιά πρζπει να τονιςτεί. Επιλζξτε 
ποικιλίεσ με άνκοσ που μποροφν να ζχουν εφκολθ πρόςβαςθ από τουσ 



επικονιαςτζσ και φτιάξτε φωλιζσ για να ενκαρρφνετε τα πουλιά να ειςζλκουν 
ςτο οικόπεδό ςασ.  

  
χεδιαςμόσ Κιπου 
  

  Φυτζψτε δζντρα για να ςκιάςετε και να δροςίςετε το ςπίτι ςασ το καλοκαίρι για 
να μειϊςετε το κόςτοσ ενζργειασ για ψφξθ.  
 

  Φυτζψτε ζναν πράςινο ανεμοφράκτθ για να μειϊςετε τα χειμερινά κφματα 
ψφξθσ. 
 

  Δθμιουργιςτε φυτεμζνα δϊματα. Οι πράςινεσ ςτζγεσ μποροφν να 
δθμιουργθκοφν οπουδιποτε ζχετε ζναν επίπεδο χϊρο. 
 

  Δθμιουργιςτε κάκετουσ  κιπουσ. Οι «κάκετοι κιποι» αποτελοφν τθν εξζλιξθ 
των ςυςτθμάτων φυτεμζνων δωμάτων και ςτθν ουςία επιτρζπουν τθ φφτευςθ 
ςε κάκετεσ δομικζσ επιφάνειεσ, δίνοντασ ζτςι απεριόριςτεσ αρχιτεκτονικζσ 
δυνατότθτεσ και αιςκθτικζσ παρεμβάςεισ ςτουσ ςχεδιαςτζσ, ενιςχφοντασ ακόμα 
περιςςότερο τθν πράςινθ δόμθςθ και τθν οικολογικι ευαιςκθςία του τεχνικοφ 
κόςμου.  
Τα φυτεμζνα δϊματα και οι πράςινοι τοίχοι παρουςιάηουν ςθμαντικά 
πλεονεκτιματα, όπωσ: ιδανικι εκμετάλλευςθ αναξιοποίθτου χϊρου, 
κερμομόνωςθ, εξοικονόμθςθ ενζργειασ χειμϊνα – καλοκαίρι, θχομόνωςθ και 
θχοαπορρόφθςθ, βελτίωςθ του μικροκλίματοσ τθσ περιοχισ, φυςικόσ 
δροςιςμόσ του αζρα, απορρόφθςθ ςκόνθσ και αιωροφμενων ςωματιδίων, 
φιλτράριςμα του αζρα από βλαβερά ςυςτατικά, ςυγκράτθςθ του βρόχινθ νεροφ 
και προςταςία από πλθμμφρεσ, δζςμευςθ του διοξειδίου του άνκρακα και 
παραγωγι οξυγόνου, αναβάκμιςθ του αςτικοφ περιβάλλοντοσ, ενίςχυςθ τθσ 
βιοποικιλότθτασ ςτισ πόλεισ και αφξθςθ ηωτικοφ χϊρου για τθν χλωρίδα και 
πανίδα 

 
  Ενςωματϊςτε χαρακτθριςτικά ομβρίων, όπωσ κιπουσ βροχισ για τθ διαχείριςθ 

των όμβριων υδάτων. 
 

  Με τθν κατάλλθλθ διαμόρφωςθ τθσ φφτευςθσ μπορείτε να χειραγωγιςετε τουσ 
ψυχροφσ ανζμουσ και να διευκολφνετε τθ κερινι αφρα. Το πρϊτο βιμα είναι ο 
κακοριςμόσ των ιςχυρότερων τοπικϊν ανζμων κατά τθ διάρκεια του ζτουσ. Οι 
καλφτεροι ανεμοφράκτεσ από τθν άποψθ του περιοριςμοφ τθσ ταχφτθτασ του 
ανζμου είναι ςτοιχεία των οποίων το πορϊδεσ κυμαίνεται από 25-60%.  
 

  Σκεφτείτε προςεκτικά τα υλικά που επιλζγετε για τισ ςκλθρζσ ςασ επιφάνειεσ. 
Αποφφγετε το ςκυρόδεμα, κακϊσ το τςιμζντο χρθςιμοποιεί μεγάλεσ ποςότθτεσ 
ενζργειασ για τθν καταςκευι. Χτίςτε τοίχουσ από ξερολικιά και προςκζςτε φυτά 
ςτισ ςχιςμζσ. Εάν παρκάρετε το αυτοκίνθτό ςασ μπροςτά ςτον κιπο, 



χρθςιμοποιιςτε διαπερατό πλακόςτρωτο και αφιςτε πολλζσ τρφπεσ για 
φφτευςθ ϊςτε να πραςινίςετε τον χϊρο. Αξιοποιιςτε ςτο ζπακρο τουσ κάκετουσ 
χϊρουσ ςασ με αναρριχθτικά φυτά και κάκετουσ κιπουσ, κακϊσ και τουσ 
οριηόντιουσ χϊρουσ με πράςινεσ ςτζγεσ. 

 

Καλλιεργϊντασ βότανα και κθπευτικά 

  Μπορεί να ζχετε μόνο μπαλκόνι ι περβάηι, αλλά όςο μικρό είναι το εμβαδόν, 
χρθςιμοποιιςτε το όςο το δυνατόν περιςςότερο με βότανα, και κθπευτικά. 
 

  Εάν ο κιποσ ςασ ζχει αρκετό χϊρο είτε για ζνα κερμοκιπιο είτε για ζνα μικρό 
πολυτοφνελ, μπορείτε να παρατείνετε πολφ τθν καλλιεργθτικι ςασ περίοδο. 

 
  Εάν δεν ζχετε χϊρο να καλλιεργιςετε τα δικά ςασ προϊόντα, ψάξτε για 

κοινοτικοφσ κιπουσ. Αν δεν μπορείτε να καλλιεργιςετε κακόλου , μπορείτε 
ακόμα να ψωνίηετε εποχιακά ςτισ λαϊκζσ αγορζσ και να αγοράηετε τοπικά 
προϊόντα με λίγα ςχετικά χιλιόμετρα μεταφοράσ.  

 

3.2. DIY (REUSE, HANDCRAFTS) 

 

DIY (Do It Yourself)  

Ρρόκειται  για ζναν τρόπο καταςκευισ και πϊλθςθσ προϊόντων, κατά τον οποίο ο 

αγοραςτισ ςυμμετζχει αναλαμβάνοντασ κομμάτι τισ καταςκευισ, όπωσ τθν 

ςυναρμολόγθςθ. Υπάρχουν και περιπτϊςεισ που ο καταναλωτισ αγοράηει μόνο τα 

ςχζδια ι τθν ιδζα, και καταςκευάηει το προϊόν εξ ολοκλιρου μόνοσ του. 

 

Αφορά μια δθμιουργικι διαδικαςία που εξοικονομεί χριματα και είναι φιλικι προσ το 

περιβάλλον. 

 

Reuse - Επαναχρθςιμοποίθςθ 

Βάςει Νόμου, επαναχρθςιμοποίθςθ ορίηεται κάκε διεργαςία με τθν οποία οι 

ςυςκευαςίεσ πολλαπλισ χριςθσ ι άλλα αγακά επαναπλθροφνται ι χρθςιμοποιοφνται 

για τον ίδιο ςκοπό για τον οποίο ζχουν ςχεδιαςτεί, με ι χωρίσ τθν υποςτιριξθ 

βοθκθτικϊν προϊόντων που υπάρχουν ςτθν αγορά και που επιτρζπουν τθν 

επαναπλιρωςθ τουσ.  

 

Θ επαναχρθςιμοποίθςθ είναι μία περιβαλλοντικά προτιμθτζα εναλλακτικι λφςθ ςε 



ςχζςθ με άλλεσ μεκόδουσ διαχείριςθσ αποβλιτων, επειδι εξοικονομείται ενζργεια, θ 

οποία δαπανάται για τθν παραγωγι των αγακϊν αυτϊν, και επιπλζον πολφτιμεσ 

πρϊτεσ φλεσ όπωσ πετρζλαιο, νερό, ξυλεία, άνκρακασ κ.ά. Ρολφ ςθμαντικό είναι επίςθσ 

το γεγονόσ ότι μειϊνεται ο όγκοσ των απορριμμάτων που οδθγοφνται προσ τελικι 

διάκεςθ, με αποτζλεςμα να αυξάνεται ο χρόνοσ ηωισ τουσ και επιπλζον μειϊνεται το 

κόςτοσ των περιβαλλοντικϊν δαπανϊν που αφοροφν ςτθ διάκεςθ των αποβλιτων. 

 

Ο κατάλογοσ των επαναχρθςιμοποιοφμενων αντικειμζνων είναι ςχεδόν απεριόριςτοσ. 

Ζπιπλα γραφείου και προμικειεσ όπωσ γραφεία, τραπζηια, καρζκλεσ, ράφια, 

υπολογιςτζσ και θλεκτρονικά όπωσ θλεκτρονικοί υπολογιςτζσ, εκτυπωτζσ, ςυςκευζσ 

φαξ, τθλεοράςεισ, ςυςκευζσ βίντεο, ιατρικόσ εξοπλιςμόσ και προμικειεσ, φάρμακα, 

οικιακά είδθ, ροφχα, πιάτα, χρϊματα και πάρα πολλά ακόμθ  

(http://www.ecorec.gr/ecorec/index.php?option=com_content&view=category&id=38

&Itemid=511&lang=en). 

 

Ρλεονεκτθματα επαναχρθςιμοποίθςθσ αντικειμζνων: 

  Μείωςθ  του όγκου και του κόςτουσ διαχείριςθσ των απορριμμάτων. 
 

  Ραράταςθ του χρόνου ηωισ των αντικειμζνων. 
 

  Δθμιουργικι αξιοποίθςθ ελεφκερου χρόνου, προάγοντασ τθ φανταςία και  τθν 
ευρθματικότθτα. 

 

Handcrafts 

 

  Γυαλιά μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν ςτον κιπο για να φτιαχτοφν μινι cloches 
για τα φυτά, όπωσ και τα πλαςτικά μπουκάλια. 
 

     
 

http://www.ecorec.gr/ecorec/index.php?option=com_content&view=category&id=38&Itemid=511&lang=en
http://www.ecorec.gr/ecorec/index.php?option=com_content&view=category&id=38&Itemid=511&lang=en


  Χαρτόνια αυγοκικεσ και αντίςτοιχα αντικείμενα μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν 
για τθν φφτευςθ ςπόρων 

                      
 

                
 

  Κρεμαςτά καλάκια και γλάςτρεσ με φυτά 

 

        
 

 

 

 



  Κάκετοι κιποι με αναρριχϊμενα φυτά  
 

       
 

  Yπερυψωμζνα  παρτζρια για τα λαχανικά και τα βότανά ςασ (Raised Bed 
Garden).  Αυτό οδθγεί ςε γρθγορότερθ ανάπτυξθ των λαχανικϊν, ενϊ μποροφν 
επίςθσ να είναι χριςιμα για άτομα με κινθτικά προβλιματα. Μπορείτε να 
αγοράςετε τα εργαλεία και τον απαραίτθτο εξοπλιςμό για τζτοιεσ καταςκευζσ ι 
να δθμιουργιςετε τα δικά ςασ χρθςιμοποιϊντασ παλιζσ ξφλινεσ ςανίδεσ. Φςτερα 
απλϊσ γεμίςτε με φυτόχωμα και ξεκινιςτε τθ ςπορά. 
 

 
                    https://joegardener.com/podcast/raised-bed-gardening-pt-1/ 

https://joegardener.com/podcast/raised-bed-gardening-pt-1/


 

 

  Δθμιουργιςτε terrarium, μικροφσ γυάλινουσ κιπουσ. Δεν χρειάηεται να είςτε 
ζνασ ζμπειροσ κθπουρόσ είτε να ζχετε υπαίκριο χϊρο για να απολαμβάνετε τθν 
ανάπτυξθ των φυτϊν ςασ, όταν πρόκειται για ζνα terrarium. Είναι ζνασ τζλειοσ 
τρόποσ για να αναδείξετε τα φυτά εςωτερικοφ χϊρου ςασ. Δεν απαιτοφν μεγάλθ 
ςυντιρθςθ, κακϊσ επίςθσ μπορείτε εφκολα να τα χαρίςετε ωσ δϊρα. 
 

               

                https://www.valentine.gr/terrarium_gr.php 

 

  Δθμιουργιςτε ζνα ‘ξενοδοχείο μελιςςϊν’. Αυτό κα  αποελζςει ζνα εφχρθςτο 
μζροσ για φωλιζσ για μοναχικζσ μζλιςςεσ, παρζχοντασ καταφφγιο. Ζνα 
καταφφγιο-ςπίτι των εντόμων κα πρζπει να ζχει τρφπεσ, κενοφσ χϊρουσ αλλά 
και επιφάνειεσ για να ςυρκοφν. Κα πρζπει να είναι από φυςικά υλικά, όπωσ 
καλάμια, κλαδιά, ξερά φφλλα, βρφα και λειχινεσ, φλοφδεσ από κορμοφσ φυτϊν, 
ξερά χόρτα, κουκουνάρια (WWF Ελλάσ).  
 

     
 

https://www.valentine.gr/terrarium_gr.php


Άλλεσ ιδζεσ για χειροποίθτεσ καταςκευζσ και προτάςεισ διακόςμθςθσ: 
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