
∆e Î·ÏÔÎ·›ÚÈ àÔÙÂÏÂÖ ÁÈa ÙÔf˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˘˜ Â-

Ú›Ô‰Ô ‰È·ÎÔáÓ Î·d ÍÂÎÔ‡Ú·ÛË˜ Î·d ÁÈa ¬ÏÔ˘˜ ËÁc

¯·ÚÄ˜ Î·d ˙ˆÉ˜. ò∞Ó, ¬Ìˆ˜, ‰b Ï¿‚Ô˘ÌÂ Ùd˜ à·Ú·›ÙËÙÂ˜

ÚÔÊ˘Ï¿ÍÂÈ˜ ÛÙcÓ ÂÚ›Ô‰Ô ÙÔÜ Î·‡ÛˆÓ·, Ôî Î·˘Ùb˜ ìÏÈ·-

¯Ù›‰Â˜  ÌÔÚÂÖ Óa àÔ‚ÔÜÓ ÌÔÈÚ·ÖÂ˜ ÁÈa ÙcÓ ñÁÂ›· Ì·˜ Î·d

Óa ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó àe Ì›· êÏc ìÏ›·ÛË Ì¤¯ÚÈ ı·Ó·ÙËÊfi-

Ú· ıÂÚÌÔÏËÍ›·.

∂rÓ·È, ÏÔÈfiÓ, à·Ú·›ÙËÙÔ Óa ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ Ùa ôÙÔÌ·

Ôf ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ûb ñ„ËÏe Î›Ó‰˘ÓÔ Óa ¿ıÔ˘Ó ìÏ›·ÛË j

ıÂÚÌÔÏËÍ›·, Ùa Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙáÓ ‰˘e ·éÙáÓ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂ-

ˆÓ Î·d ÙÔf˜ ÙÚfiÔ˘˜ àÓÙÈÌÂÙÒÈÛ‹˜ ÙÔ˘˜, œÛÙÂ Óa Ìc ̄ ¿-

ÓÂÙ·È ÔÏ‡ÙÈÌÔ˜ ̄ ÚfiÓÔ˜ ÁÈa ÙeÓ ¿Û¯ÔÓÙ·.

∆e ÚáÙÔ âÓfi¯ÏËÌ· ÙÉ˜ ìÏ›·ÛË˜ ÂrÓ·È Ôî Ì˘ÈÎb˜ ÎÚ¿-

ÌÂ˜ Ôf Û˘Ó‹ıˆ˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Ûb ôÙÔÌ· Ôf âÚÁ¿-

˙ÔÓÙ·È Ûb ıÂÚÌe ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. h∞Ó Ùe ôÙÔÌÔ ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ

ÁÈa ÔÏÏb˜ zÚÂ˜ j ìÌ¤ÚÂ˜ Ûb ñ„ËÏb˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜, ·-

ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔ, ˙¿ÏË, àÓÔÚÂÍ›·, Ó·˘Ù›·, öÓÙÔÓÔ

·úÛıËÌ· âÍ¿ÓÙÏËÛË˜ Î·d ÏÈÔı˘ÌÈÎb˜ ÎÚ›ÛÂÈ˜ ÌÈÎÚÉ˜

‰È¿ÚÎÂÈ·˜. ̂ ∏ àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Ûb ·éÙb˜ Ùd˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÂrÓ·È

ÌfiÓÔ ì ÌÂÙ·ÊÔÚa ÙÔÜ àÙfiÌÔ˘ Ûb ‰ÚÔÛÂÚe ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ

Î·d ì ̄ ÔÚ‹ÁËÛË ÓÂÚÔÜ Î·d ±Ï·ÙÔ˜ àe Ùe ÛÙfiÌ· j âÓ‰Ô-

ÊÏÂ‚›ˆ˜.

^∏ ıÂÚÌÔÏËÍ›· ̄ ·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È àe ‰È·ÓÔËÙÈÎc Û‡Á-

¯˘ÛË, ÂéÂÚÂıÈÛÙfiÙËÙ·, ôÁ¯Ô˜ j ·Ú·Ï‹ÚËÌ·, ıÂÚÌÔÎÚ·-

Û›· ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÙáÓ 41,1ÆC Î·d àÔ˘Û›· î‰ÚÒÙ·.

¶Úfi‰ÚÔÌ· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Ôf ÌÔÚÂÖ Óa ı¤ÛÔ˘Ó ÙcÓ ñÔ-

„›· ıÂÚÌÔÏËÍ›·˜ ÂrÓ·È ì ñÂÚ‚ÔÏÈÎc ÎfiˆÛË, ì ÏÈÔ-

ı˘ÌÈÎc Ù¿ÛË, ì â›ÌÔÓË ÎÂÊ·Ï·ÏÁ›·, Ôî àÛ‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÎÈ-

Ó‹ÛÂÈ˜, ì öÓÙÔÓË âÚ˘ıÚfiÙËÙ· ÙÔÜ ÚÔÛÒÔ˘, ì ‰‡ÛÓÔÈ·,

ï âÌÂÙe˜ Î·d ì ‰È¿ÚÚÔÈ·. ^∏ ıÂÚÌÔÏËÍ›· à·ÈÙÂÖ âÂ›-

ÁÔ˘Û· àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË, ÁÈ·Ù› ÌÔÚÂÖ Óa Î·Ù·Ï‹ÍÂÈ Ûb ÎáÌ·

j Î·d Ûb ı¿Ó·ÙÔ. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, ÏÔÈfiÓ, ôÌÂÛË ÌÂÙ·ÊÔÚa Ûb

ÓÔÛÔÎÔÌÂÖÔ. ^∏ ÙÔÔı¤ÙËÛË ·ÁÔÎ‡ÛÙÂˆÓ Ûb ‰È¿ÊÔÚ·

Ì¤ÚË ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·d ì âÌ‚‡ıÈÛË ÙÔÜ ıÂÚÌfiÏËÎÙÔ˘ Ûb

Ì·ÓÈ¤Ú· Ìb ·ÁˆÌ¤ÓÔ ÓÂÚe ÂrÓ·È Ùa Èe ôÌÂÛ· Î·d ‰Ú·-

ÛÙÈÎa Ì¤Û· àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙÉ˜ ıÂÚÌÔÏËÍ›·˜.

∂rÓ·È ÔÏf ÛËÌ·ÓÙÈÎe Óa ÂúÌ·ÛÙÂ ¿ÓÙ· Ûb ı¤ÛË Óa

ÍÂ¯ˆÚ›ÛÔ˘ÌÂ ÙcÓ êÏc ìÏ›·ÛË àe Ùc ıÂÚÌÔÏËÍ›·. ^∏

Î‡ÚÈ· ‰È·ÊÔÚa ÂrÓ·È ¬ÙÈ ÛÙc ıÂÚÌÔÏËÍ›· ï ôÚÚˆÛÙÔ˜

ö¯ÂÈ ÔÏf ñ„ËÏe ˘ÚÂÙe (40-43ÆC) Î·d Ùe ‰¤ÚÌ· ÙÔ˘ ÂrÓ·È

ÛÙÂÁÓfi, âÓá ÛÙcÓ ìÏ›·ÛË, ì ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜

ÂrÓ·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎc Î·d ÌÔÚÂÖ Óa ñ¿Ú¯ÂÈ âÊ›‰ÚˆÛË.

^∏ ÎÏÈÓÈÎc âÌÂÈÚ›· ö¯ÂÈ ‰Â›ÍÂÈ ¬ÙÈ ¬Ï· Ùa ôÙÔÌ· ‰bÓ

·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÙcÓ ú‰È· âÈÚÚ¤ÂÈ· ÛÙd˜ ‚Ï·ÙÈÎb˜ âÈ-

‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙÉ˜ ˙¤ÛÙË˜. ∫›Ó‰˘ÓÔ ‰È·ÙÚ¤¯Ô˘Ó Ùa ìÏÈÎÈˆÌ¤Ó·

ôÙÔÌ· Î·d å‰È·›ÙÂÚ· âÎÂÖÓ· Ìb Î¿ÔÈ· ̄ ÚfiÓÈ· ÓfiÛÔ, ¬ˆ˜

ì Î·Ú‰È·Îc àÓÂ¿ÚÎÂÈ·, ï Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜, ì Â-

ÚÈÊÂÚÈÎc àÚÙËÚÈ·Îc ÓfiÛÔ˜, ‰È·Ù·Ú·¯b˜ ÙÔÜ ñÔı·Ï¿ÌÔ˘
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(ıÂÚÌÔÚ‡ıÌÈÛË) Î·d ÙÔÜ ·éÙfiÓÔÌÔ˘ ÓÂ˘ÚÈÎÔÜ Û˘ÛÙ‹Ì·-

ÙÔ˜ (‰È·Ù·Ú·¯b˜ âÊ›‰ÚˆÛË˜). √î ìÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔÈ ö¯Ô˘Ó

ñ„ËÏe Î›Ó‰˘ÓÔ Óa ¿ıÔ˘Ó ıÂÚÌÔÏËÍ›·, ÁÈ·Ù› ö¯Ô˘Ó Û˘-

¯ÓfiÙÂÚ· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îc ÓfiÛÔ Î·d àÓÂ·ÚÎÂÖ˜ ÌË¯·ÓÈ-

ÛÌÔf˜ ‰›„·˜ Î·d âÊ›‰ÚˆÛË˜. \∂›ÛË˜, Ôî „˘¯·ÛıÂÓÂÖ˜, Ôî

àÏÎÔÔÏÈÎÔd Î·d Ôî ¿Û¯ÔÓÙÂ˜ àe ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜,

¬ˆ˜ ÛÎÏËÚfi‰ÂÚÌ· Î·d åÓÔÎ˘ÛÙÈÎc ÓfiÛÔ ÙÔÜ ·ÁÎÚ¤·ÙÔ˜

àÓ‹ÎÔ˘Ó ÛÙcÓ ïÌ¿‰· ñ„ËÏÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘. ¶Ú¤ÂÈ, â›ÛË˜,

Óa àÓ·ÊÂÚıÂÖ ¬ÙÈ ıÂÚÌÔÏËÍ›· ÌÔÚÂÖ Óa ¿ıÔ˘Ó Î·d Ôî

‰ÚÔÌÂÖ˜ Ì·ÎÚÈÓáÓ àÔÛÙ¿ÛÂˆÓ j Ôî àıÏËÙb˜ Ôf ÚÔÔ-

ÓÔÜÓÙ·È ÁÈa ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎe

‰È¿ÛÙËÌ· Ûb ıÂÚÌe Î·d ñÁÚe Â-

ÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. √î àıÏËÙ¤˜, ¬ˆ˜ Î·d

ôÏÏ· ôÙÔÌ· Ôf àÛÎÔÜÓÙ·È Ûb

ıÂÚÌa ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙ· ÎÈÓ‰˘ÓÂ‡-

Ô˘Ó Óa ¿ıÔ˘Ó Ú·‚‰ÔÌ˘fiÏ˘ÛË.

™Ùc Ú·‚‰ÔÌ˘fiÏ˘ÛË ·Ú·ÙË-

ÚÂÖÙ·È àÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË  Ì˘ÔÛÊ·È-

Ú›ÓË˜ Î·d ÊˆÛÊÔÎÈÓ¿ÛË˜ ÙÉ˜

ÎÚÂ·ÙÈÓ›ÓË˜ (>10.000 U/I) àe

ÙÔf˜ ÌÜÂ˜. ̂ √ àÛıÂÓc˜ ·Ú·Ô-

ÓÂÖÙ·È ÁÈa ·úÛıËÌ· âÍ¿ÓÙÏËÛË˜,

Ù·Ú·¯É˜ Î·d Ú¤ÂÈ Óa ÌÂÙ·ÊÂÚ-

ıÂÖ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÛÙe ÓÔÛÔÎÔÌÂÖÔ

ÁÈa âÓ˘‰¿ÙˆÛË, œÛÙÂ Óa ÌcÓ

¿ıÂÈ ÓÂÊÚÈÎc àÓÂ¿ÚÎÂÈ·.

^À¿Ú¯Ô˘Ó ÔÏÏa Ê¿ÚÌ·Î·

Ôf ‰È·Ù·Ú¿ÛÛÔ˘Ó Ùc ıÂÚÌÔ-

Ú˘ıÌÈÛÙÈÎc ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· Î·d  «‰È-

Â˘ÎÔÏ‡ÓÔ˘Ó» ÙcÓ âÌÊ¿ÓÈÛË

ıÂÚÌÔÏËÍ›·˜. ∆¤ÙÔÈ· ÂrÓ·È Ùa

‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎa (ÚÔÎ·ÏÔÜÓ àÒÏÂÈ· Ó·ÙÚ›Ô˘), Ôî àÓ·ÛÙÔÏÂÖ˜

ÙáÓ ‚-à‰ÚÂÓÂÚÁÈÎáÓ ñÔ‰Ô¯¤ˆÓ Î·d Ôî àÓÙ·ÁˆÓÈÛÙb˜

ÙáÓ  ‰È·‡ÏˆÓ àÛ‚ÂÛÙ›Ô˘-ÁÓˆÛÙa àÓÙÈ˘ÂÚÙ·ÛÈÎa Ê¿Ú-

Ì·Î·, ì àÏÔÂÚÈ‰fiÏË (âÏ·ÙÙÒÓÂÈ Ùe ·úÛıËÌ· ÙÉ˜ ‰›„·˜),

Ùa àÓÙÈ¯ÔÏÈÓÂÚÁÈÎ¿, Ùa àÓÙÈÈÛÙ·ÌÈÓÈÎ¿, Ùa àÓÙÈ·ÚÎÈÓÛÔ-

ÓÈÎ¿, Ôî Ê·ÈÓÔıÂÈ·˙›ÓÂ˜, Ôî ‚Ô˘Ù˘ÚÔÊ·ÈÓfiÓÂ˜ Î·d Ùa ÙÚÈ-

Î˘ÎÏÈÎa àÓÙÈÎ·Ù·ıÏÈÙÈÎa  (âÏ·ÙÙÒÓÔ˘Ó ÙeÓ î‰ÚáÙ·), Ôî

àÁˆÓÈÛÙb˜ ÙáÓ ·-à‰ÚÂÓÂÚÁÈÎáÓ ñÔ‰Ô¯¤ˆÓ (ÌÂÈÒÓÔ˘Ó

ÙcÓ àÁÁÂÈÔ‰È·ÛÙÔÏ‹), Ôî àÌÊÂÙ·Ì›ÓÂ˜, ì ÎÔÎ·˝ÓË, Ùe

ecstasy ( Ôî ı¿Ó·ÙÔÈ àe Ùe ïÔÖÔ ‰bÓ çÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÙcÓ

·éÍËÌ¤ÓË ‰fiÛË ÙÉ˜ ÔéÛ›·˜, ¬ˆ˜ ÈÛÙÂ‡ÂÙ·È, àÏÏa ÛÙc

ÌÂÁ¿ÏË ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ôf ÚÔ-

Î·ÏÂÖ Ùe ecstasy), ì ‚ÂÓ˙ÔÙÚÔ›ÓË, ì ÙÚÈÊÏÔ˘ÔÚÔÂÚ·˙›-

ÓË, Ùa Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊÉ˜ Ôf ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó âÊÂ‰Ú›-

ÓË, Ùa ̄ ¿È· ‰È·›ÙË˜ Î·d Ôî ı˘ÚÂÔÂÈ‰ÈÎb˜ ïÚÌfiÓÂ˜ (·éÍ¿-

ÓÔ˘Ó ÙcÓ ·Ú·ÁˆÁc ıÂÚÌfiÙËÙ·˜) ÎÏ.

^∏ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÛÙc ÁÉ Ùa ÙÂÏÂ˘Ù·Ö·

¯ÚfiÓÈ· ö¯ÂÈ ï‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙcÓ âÌÊ¿ÓÈÛË ÌÂÁ¿ÏˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ

Î·‡ÛˆÓ·, àÎfiÌË Î·d Ûb ÂÚÈÔ¯b˜ Ìb õÈÂ˜ ÎÏÈÌ·ÙÔÏÔ-

ÁÈÎb˜ Û˘ÓıÉÎÂ˜, Ìb àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙcÓ ·ûÍËÛË ÙáÓ ı·Ó¿-

ÙˆÓ Ôf çÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÙc ÌÂÁ¿ÏË ˙¤ÛÙË. ∆a ÎÚÔ‡ÛÌ·Ù·

ÙÉ˜ ıÂÚÌÔÏËÍ›·˜  âÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Ùd˜ ÚáÙÂ˜ 5-7 ìÌ¤ÚÂ˜

ÙÔÜ Î·‡ÛˆÓ·, Ùe ‰È¿ÛÙËÌ·, ‰ËÏ·‰‹, Ôf ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈa

Óa Á›ÓÂÈ ï âÁÎÏÈÌ·ÙÈÛÌe˜ ÙÔÜ ÏËı˘ÛÌÔÜ Î·d Û˘ÓÂ¯›˙Ô-

ÓÙ·È 1-2 ìÌ¤ÚÂ˜ ÌÂÙa ÙcÓ àÔ‰ÚÔÌc ÙÔÜ Î·‡ÛˆÓ·.

∂rÓ·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Óa Î·ıÔÚ›ÛÂÈ Î¿ÔÈÔ˜ ÔÈb˜ ÂrÓ·È Ôî

å‰·ÓÈÎb˜ Û˘ÓıÉÎÂ˜ ÙÔÜ ÂÚÈ‚¿Ï-

ÏÔÓÙÔ˜ àe ÏÂ˘ÚÄ˜ ıÂÚÌÔÎÚ·-

Û›·˜, ÌÈa Î·d Ùe ·úÛıËÌ· ÂéÂÍ›·˜

ÂrÓ·È ñÔÎÂÈÌÂÓÈÎfi. ¶·Ú’ ¬Ï·

·éÙa ñ¿Ú¯Ô˘Ó ïÚÈÛÌ¤Ó· àÓÙÈ-

ÎÂÈÌÂÓÈÎa ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿. ò∂ÙÛÈ,

iÓ ì ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔÜ ÂÚÈ‚¿Ï-

ÏÔÓÙÔ˜ ÂrÓ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÙáÓ

32ÆC Î·d ì Û¯ÂÙÈÎc ñÁÚ·Û›· ÌÂ-

Á·Ï‡ÙÂÚ‹ ÙÔ˘ 60%, Ï¤ÌÂ ¬ÙÈ ‚ÚÈ-

ÛÎfiÌ·ÛÙÂ Ûb Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ıÂÚÌÈ-

ÎÔÜ stress. ^∏ å‰·ÓÈÎc ıÂÚÌÔ-

ÎÚ·Û›· Ú¤ÂÈ Óa Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ÌÂ-

Ù·Íf 21-29ÆC, ì Û¯ÂÙÈÎc ñÁÚ·-

Û›· Óa ÂrÓ·È ÌÈÎÚfiÙÂÚ‹ ÙÔ˘ 50%

Î·d Ùe ÚÂÜÌ· à¤ÚÔ˜ Óa ö¯ÂÈ Ù·-

¯‡ÙËÙ· ÂÚ›Ô˘ 10 cm/sec.
≠√ˆ˜ Î·d ÛÙd˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂ-

ÚÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜, öÙÛÈ Î·d ÛÙc

ıÂÚÌÔÏËÍ›· ‚·ÛÈÎe ÚfiÏÔ ·›-

˙ÂÈ ì ÚfiÏË„Ë. \π‰È·›ÙÂÚË ÚÔ-

ÛÔ¯c Ú¤ÂÈ Óa ‰›ÓÂÙ·È ÛÙa ÓÂÔÁÓ¿, Ûb ·È‰Èa ÌÈÎÚfiÙÂ-

Ú· ÙáÓ 15 âÙáÓ Î·d ÛÙÔf˜ ìÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ ôÓˆ ÙáÓ 65

âÙáÓ. ̂ √ ÎÏÈÌ·ÙÈÛÌe˜ ÂrÓ·È ï Î‡ÚÈÔ˜ ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎe˜ ·-

Ú¿ÁÔÓÙ·˜ âÓ¿ÓÙÈ· ÛÙc ıÂÚÌÔÏËÍ›·. ™Ùa ÚÔÏËÙÈÎa Ì¤-

ÙÚ·, œÛÙÂ Óa àÔÊÂ˘¯ıÔÜÓ Ôî ‚Ï·ÙÈÎb˜ âÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙÉ˜

ÌÂÁ¿ÏË˜ ̇ ¤ÛÙË˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ì â·ÚÎc˜ Ï‹„Ë ñÁÚáÓ

Î·d Ìc àÏÎÔÔÏÔ‡¯ˆÓ ÔÙáÓ, Ùe ÓÙ‡ÛÈÌÔ Ìb âÏ·ÊÚÈa Î·d

Î·Ùa ÚÔÙ›ÌËÛË àÓÔÈ¯Ùfi¯ÚˆÌ· ÚÔÜ¯·, Û˘¯Óa Î·d ÎÚ‡·

ÏÔ˘ÙÚ¿, àÔÊ˘Ác öÓÙÔÓË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜ ÎfiˆÛË˜, Î·›, Ê˘-

ÛÈÎ¿, àÔÊ˘Ác Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ÌÂÁ¿ÏˆÓ ÔÛÔÙ‹ÙˆÓ ÔåÓÔ-

ÓÂ˘Ì·Ùˆ‰áÓ ÔÙáÓ. ^∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹, ÁÂÓÈÎ¿, Ú¤ÂÈ Óa

ÂrÓ·È Î·Ï‹, àÏÏa Óa àÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È Ôî ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙË-

ÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔÜ Î·d Óa ÚÔÙÈÌáÓÙ·È ÌÈÎÚa Î·d Û˘¯Óa ÁÂ‡Ì·-

Ù·. ™˘ÓÈÛÙÄÙ·È å‰È·›ÙÂÚ· ì Ï‹„Ë ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·d Ï·¯·ÓÈÎáÓ

ÛaÓ ËÁc Î·Ï›Ô˘. ≠√ÛÔÓ àÊÔÚÄ ÛÙc Ï‹„Ë êÏ·ÙÈÔÜ, ıa
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ÛÙËÓ EÏÏ·‰·...
Î·È ÙÔÓ ÎÔÛÌÔ
ÛÙËÓ EÏÏ·‰·...
Î·È ÙÔÓ ÎÔÛÌÔ

^∏ ñ¤ÚÙ·ÛË ÂrÓ·È ï ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜

ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈa ÙcÓ âÌÊ¿ÓÈÛË àÁÁÂÈ·ÎÔÜ âÁÎÂÊ·ÏÈÎÔÜ âÂÈ-

ÛÔ‰›Ô˘, Ôf àÔÙÂÏÂÖ ÙcÓ ÙÚ›ÙË, Î·Ùa ÛÂÈÚa Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜,

·åÙ›· ı·Ó¿ÙÔ˘ ÛÙd˜ ‰˘ÙÈÎb˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜. ̂ ∏ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙËÙ·

ÙÉ˜ Û¯¤ÛË˜ ÙÉ˜ ñ¤ÚÙ·ÛË˜  Ìb Ùd˜  Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îb˜ ·ı‹-

ÛÂÈ˜ Î·ı›ÛÙ·Ù·È ÚÔÊ·Óc˜ iÓ àÓ·ÏÔÁÈÛÙÔÜÌÂ Ùe fiÛÔ

Û˘¯Óc ¿ıËÛË ÂrÓ·È Û‹ÌÂÚ· ì ñ¤ÚÙ·ÛË. ≠∂Ó·˜ ÛÙÔf˜

Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ âÓ‹ÏÈÎÂ˜ ÂrÓ·È ñÂÚÙ·ÛÈÎfi˜. ™˘ÓÂá˜  Ùe Úfi-

‚ÏËÌ· ÙÉ˜ ñ¤ÚÙ·ÛË˜ àÊÔÚÄ ¬ÏÔ˘˜: Ùe ÁÂÓÈÎfi, ñÁÈÉ Î·d

Ì‹, ÏËı˘ÛÌfi, ÙÔf˜  å·ÙÚÔf˜ Û¯Â‰eÓ ¬ÏˆÓ ÙáÓ Âå‰ÈÎÔ-

Ù‹ÙˆÓ  àÏÏa Î·d ÁÂÓÈÎÒÙÂÚ· ÙcÓ ÔÏÈÙÂ›· àÊÔÜ ·éÙc ñÊ›-

ÛÙ·Ù·È Ùd˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎfi-ÔåÎÔÓÔÌÈÎb˜ âÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÉ˜ ·éÍË-

Ì¤ÓË˜ ›ÂÛË˜. °Èa Ùe ÏfiÁÔ

·éÙe Û¿ÓÈ· ‚Ú›ÛÎÂÈ Î¿ÔÈÔ˜

Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎe Û˘Ó¤‰ÚÈÔ ÛÙe

ïÔÖÔ ‰bÓ ıa ñ¿Ú¯ÂÈ àÓ·-

ÊÔÚa Ûb ı¤Ì·Ù· ñ¤ÚÙ·ÛË˜.

ò∂ÙÛÈ Î·d ÛÙe ÚfiÛÊ·ÙÔ 20Ô

Û˘Ó¤‰ÚÈÔ ÎÏÈÓÈÎÉ˜ Î·Ú‰ÈÔÏÔ-

Á›·˜ ì ñ¤ÚÙ·ÛË Âr¯Â ÙcÓ ÙÈÌË-

ÙÈÎ‹ ÙË˜. ™Ù·¯˘ÔÏÔÁÒÓÙ·˜, Ùa

Î‡ÚÈ· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù· ıa ÌÔ-

ÚÔÜÛ·Ó Óa ÂrÓ·È Ùa ëÍÉ˜:

ñ ^∏ ñ¤ÚÙ·ÛË ÂrÓ·È Ì›·

≈Ô˘ÏË ÓfiÛÔ˜. \∂ÂÈ‰c ‰bÓ

ö¯ÂÈ Û˘ÌÙÒÌ·Ù· j ÚÔÂÈ‰Ô-

ÔÈËÙÈÎa ÛËÌÂÖ·, Ùe 30%

·éÙáÓ Ôf ¿Û¯Ô˘Ó àe

ñ¤ÚÙ·ÛË ‰bÓ Ùe ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó

·Úa Ùe ÁÂÁÔÓe˜ ¬ÙÈ ì ñ¤Ú-

Ù·ÛË ÂrÓ·È ÂûÎÔÏÔ Óa ‰È·ÁÓˆ-

ÛıÂÖ Ìb ÌÂÚÈÎb˜  ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÙÉ˜

›ÂÛË˜ Ìb Ùe êÏe ÈÂÛfiÌÂ-

ÙÚÔ. ªb ÙcÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙáÓ âÙáÓ,

ì ñ¤ÚÙ·ÛË Ôf ‰bÓ ñÔ‚¿ÏÏÂÙ·È Ûb ıÂÚ·Â›· , ÛÈˆËÏa

ÚÔÎ·ÏÂÖ ‚Ï¿‚Ë Ûb ̇ ˆÙÈÎa ùÚÁ·Ó· Î·d  àÚÎÂÙ¤˜, àÂÈÏË-

ÙÈÎb˜ ÁÈa Ùc ˙ˆ‹, ÓfiÛÔ˘˜. ™ËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ ¬Ìˆ˜ ÂrÓ·È Ùe

ÔÛÔÛÙe ·éÙáÓ Ôf ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó ¬ÙÈ ÂrÓ·È ñÂÚÙ·ÛÈÎÔd Î·d

‰bÓ Ú˘ıÌ›˙Ô˘Ó ÛˆÛÙa ÙcÓ ›ÂÛ‹ ÙÔ˘˜. ™b ¬ÏÂ˜ Ùd˜ ̄ áÚÂ˜

ÙÔÜ ÎfiÛÌÔ˘ Î·d ÛÙcÓ ‰ÈÎ‹ Ì·˜,  Ùe 20-30% ÙáÓ ñÂÚÙ·-

ÛÈÎáÓ ‰bÓ ö¯ÂÈ Ú˘ıÌÈÛÌ¤ÓË ÙcÓ ›ÂÛ‹ ÙÔ˘. ªb ‚¿ÛË

ÛÙÔÈ¯ÂÖ· Ôf Û˘ÏÏ¤¯ıËÎ·Ó àe Û¯Â‰eÓ ≤Ó· ëÎ·ÙÔÌÌ‡-

ÚÈÔ ôÙÔÌ· Ôf ÌÂÙÂÖ¯·Ó Ûb 61 Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜,

Ê·›ÓÂÙ·È g˜ ï Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Ôf Û˘ÓÂ¿ÁÂÙ·È ì ñ¤ÚÙ·ÛË

ÍÂÎÈÓÄ àe Ùa 115/75 mmHg, âÓá Î¿ıÂ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ Û˘-

ÛÙÔÏÈÎÉ˜ ›ÂÛË˜  Î·Ùa 20 mmHg j Î¿ıÂ ·ûÍËÛË ÙÉ˜ ‰È·-

ÛÙÔÏÈÎÉ˜ ›ÂÛË˜ Î·Ùa 10 mmHg ‰ÈÏ·ÛÈ¿˙ÂÈ ÙeÓ Î›Ó‰˘-

ÓÔ ı·Ó¿ÙÔ˘ àe âÁÎÂÊ·ÏÈÎe j Î·Ú‰È·Îe âÂÈÛfi‰ÈÔ

ñ h∞Ó Î·d ì ñ¤ÚÙ·ÛË ÂrÓ·È ÙfiÛÔ Û˘¯Óc Î·Ù¿ÛÙ·ÛË,

‰bÓ ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ àÎfiÌË Ù› ÂrÓ·È ·éÙe Ôf ÙcÓ ÚÔÎ·ÏÂÖ.

h∞Ó ëÍ·ÈÚ¤ÛÔ˘ÌÂ ≤Ó· ÔÛÔÛÙe ÙÉ˜ Ù¿ÍÂˆ˜ ÙÔÜ 1-2% Ôf

Âéı‡ÓÂÙ·È Î¿ÔÈ· ¿ıËÛË ÙáÓ ÓÂÊÚáÓ j ÙáÓ âÈÓÂÊÚÈ-

‰›ˆÓ ÁÈa ÙcÓ âÌÊ¿ÓÈÛË ÙÉ˜ ñ¤ÚÙ·ÛË˜, ÛÙd˜ ñfiÏÔÈÂ˜

ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ‰bÓ âÓÔ¯ÔÔÈÂÖÙ·È Î¿ÔÈÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ

·úÙÈÔ. √î ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ÙÉ˜ ÁÂÓÂÙÈÎÉ˜ ÁÈa ÙcÓ âÍ·ÎÚ›‚ˆÛË

âÓe˜ ñÂ‡ı˘ÓÔ˘ ÁÔÓÈ‰›Ô˘ ‰bÓ ö¯Ô˘Ó àÔ‰ÒÛÂÈ ÛÙe ‚·ı-

Ìe Ôf âÏ›˙·ÌÂ. º·›ÓÂÙ·È ¬ÙÈ âÌÏ¤ÎÔÓÙ·È ÔÏÏa ÁÔÓ›-

‰È·  Î·d ì ñ¤ÚÙ·ÛË ıÂˆÚÂÖÙ·È ÔÏ˘ÁÔÓÈ‰È·Îc ÓfiÛÔ˜ Î·d

ÔéÛÈ·ÛÙÈÎc Ï‡ÛË àe ·éÙe Ùe Â‰›Ô ‰bÓ àÓ·Ì¤ÓÂÙ·È. 

∆ÂÏÂ˘Ù·Ö· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙe ÚÔÛÎ‹ÓÈÔ ì ôÔ„Ë ¬ÙÈ

ÛÙcÓ ·ıÔÁ¤ÓÂÛË ÙÉ˜ ñ¤ÚÙ·ÛË˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎe ÚfiÏÔ ‰È·-

‰Ú·Ì·Ù›˙ÂÈ ì  ÊÏÂÁÌÔÓ‹.

°ÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ õ‰Ë ¬ÙÈ ì ÊÏÂÁ-

ÌÔÓc ñÂÈÛ¤Ú¯ÂÙ·È Ûb ¬ÏÂ˜ Ùd˜

Ê¿ÛÂÈ˜ ÙÉ˜ àıËÚˆÌ·ÙÈÎÉ˜

‰ÈÂÚÁ·Û›·˜ ÛÙe ÙÔ›¯ˆÌ· ÙáÓ

àÚÙËÚÈáÓ, àe ÙeÓ ÚáÙÔ-

Û¯ËÌ·ÙÈÛÌe ÙáÓ àÚ¯ÈÎáÓ

àÏÏÔÈÒÛÂˆÓ  Ì¤¯ÚÈ ÙcÓ Ú‹ÍË

ÙÉ˜ Âé¿ÏˆÙË˜ àıËÚˆÌ·ÙÈÎÉ˜

Ï¿Î·˜ Î·d ÙcÓ ÚfiÎÏËÛË ÙÔÜ

çÍ¤Ô˜ åÛ¯·ÈÌÈÎÔÜ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘,

ÙÉ˜ àÛÙ·ıÔÜ˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜ Î·d

ÙÔÜ âÌÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ ÙÔÜ Ì˘Ô-

Î·Ú‰›Ô˘. ∆ÒÚ· Ì·ı·›ÓÔ˘ÌÂ

¬ÙÈ àÓ·Ù‡ÛÛÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂ-

ÚË ÊÏÂÁÌÔÓc Î·d ÛÙa àÁÁÂÖ·

ÙáÓ ñÂÚÙ·ÛÈÎáÓ Û˘ÁÎÚÈÙÈÎa

Ìb ÙÔf˜ Ìc ñÂÚÙ·ÛÈÎÔ‡˜. 

^√ Èe Âû¯ÚËÛÙÔ˜ ‰Â›ÎÙË˜

âÎÙ›ÌËÛË˜ ·éÙÉ˜ ÙÉ˜ ÊÏÂÁ-

ÌÔÓÉ˜ ÂrÓ·È ì Ì¤ÙÚËÛË ÛÙe

·xÌ· ÌÈÄ˜ ÚˆÙÂ˝ÓË˜ Ôf Ï¤-

ÁÂÙ·È hs-CRP. ∞éÙc ì ñ„ËÏÉ˜ Âé·ÈÛıËÛ›·˜ C àÓÙÈ‰ÚÒ-

Û· ÚˆÙÂ˝ÓË ÂrÓ·È ·éÍËÌ¤ÓË Ûb ôÙÔÌ· Ìb ·éÍËÌ¤ÓÂ˜ ÙÈÌb˜

›ÂÛË˜ Î·d Ôî ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ ö¯Ô˘Ó Û˘Û¯ÂÙÈÛıÂÖ Ìb Ùa â›Â‰·

ÙÉ˜ 24ˆÚË˜ ›ÂÛË˜, ¬ˆ˜ ·éÙc Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÙ·È Ìb Ùe Holter
24ÒÚÔ˘. ª¿ÏÈÛÙ· ¬ÛÔ ñ„ËÏfiÙÂÚÂ˜ ÂrÓ·È Ôî ÙÈÌb˜ ÙÉ˜ hs-
CRP, ÙfiÛÔ ·éÙe˜ ï ñÂÚÙ·ÛÈÎe˜ ö¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Èı·-

ÓfiÙËÙ· Óa àÓ·Ù‡ÍÂÈ ‚Ï¿‚Â˜ ÛÙa ùÚÁ·Ó· -ÛÙfi¯Ô˘˜, ‰Ë-

Ï·‰c Óa  àÓ·Ù‡ÍÂÈ ñÂÚÙÚÔÊ›· ÛÙcÓ Î·Ú‰È¿, ÛÎÏ‹Ú˘Ó-

ÛË ÛÙd˜ àÚÙËÚ›Â˜ Î·d ·éÍËÌ¤ÓË à¤ÎÎÚÈÛË àÏ‚Ô˘Ì›ÓË˜

àe Ùa ÓÂÊÚ¿ ÙÔ˘. 

ñ ™˘ÛÙÔÏÈÎc ›ÂÛË ÛÙa 140 mmHg Î·d ¿Óˆ Ôf Û˘-

ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È àe ‰È·ÛÙÔÏÈÎc ›ÂÛË 89 mmHg j ÏÈÁfiÙÂÚÔ

àÔÎ·ÏÂÖÙ·È ÌÂÌÔÓˆÌ¤ÓË Û˘ÛÙÔÏÈÎc ñ¤ÚÙ·ÛË. ¶ÚfiÎÂÈ-

Ù·È ÁÈa Ùc Û˘ÓËı¤ÛÙÂÚË ÌÔÚÊc ñ¤ÚÙ·ÛË˜ ÛÙÔf˜ ìÏÈÎÈˆ-

Ì¤ÓÔ˘˜. ^∏ ÌÂÏ¤ÙË Framingham Heart Study, ì ïÔ›·

¡ÂÒÙÂÚ· àe Ùe Ì¤ÙˆÔ ÙÉ˜ ñ¤ÚÙ·ÛË˜
∫ø¡™∆∞¡∆π¡√™ ∆™π√Àº∏™,
âÈÌÂÏËÙc˜ Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎÔÜ ÙÌ‹Ì·ÙÔ˜, ñÂ‡ı˘ÓÔ˜ àÓÙÈ˘ÂÚÙ·ÛÈÎÔÜ å·ÙÚÂ›Ô˘, ̂ πÔÎÚ¿ÙÂÈÔ °¡.∞.



Î·Ù¤ÁÚ·„Â ÙcÓ ñÁÂ›· ÙáÓ Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ ÍÂÎÈÓÒÓÙ·˜ àe

Ùc ‰ÂÎ·ÂÙ›· ÙÔÜ 1940, ‚ÚÉÎÂ ¬ÙÈ Ùe 65-75% ÙáÓ àÙfiÌˆÓ

ìÏÈÎ›·˜ ôÓˆ ÙáÓ 65 Ìb ·éÍËÌ¤ÓË ›ÂÛË Âr¯·Ó ÌÂÌÔÓˆÌ¤-

ÓË Û˘ÛÙÔÏÈÎc ñ¤ÚÙ·ÛË. ∆e Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ ·éÙe çÊÂ›ÏÂÙ·È

ÛÙe ¬ÙÈ Î·ıg˜ Ôî ôÓıÚˆÔÈ ÌÂÁ·ÏÒÓÔ˘Ó, Ôî àÚÙËÚ›Â˜

ÙÔ˘˜ ̄ ¿ÓÔ˘Ó ÙcÓ âÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜ Î·d ÂrÓ·È ¬ÏÔ Î·d ÏÈ-

ÁfiÙÂÚÔ Ûb ı¤ÛË Óa ‰ÈÂ˘ıÂÙ‹ÛÔ˘Ó Ùd˜ üÛÂÈ˜ ÙÔÜ ·¥Ì·ÙÔ˜

Ôf ÛÙ¤ÏÓÂÈ ì Î·Ú‰Èa Ûb Î¿ıÂ Î·Ú‰È·Îe Î‡ÎÏÔ. 

∫·Ùa Ùe ·ÚÂÏıfiÓ, ıÂˆÚÔÜÛ·Ó g˜ ì ÌÂÌÔÓˆÌ¤ÓË

Û˘ÛÙÔÏÈÎc ñ¤ÚÙ·ÛË qÙ·Ó Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎe Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ

ÛÙÔf˜ ìÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ Î·d ‰bÓ ö‚ÏÂ·Ó Ùe ÏfiÁÔ Óa ̄ ÔÚË-

Á‹ÛÔ˘Ó ıÂÚ·Â›·. ≠√Ìˆ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ àe ÙcÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË

‰ÂÎ·ÂÙ›·  ö‰ˆÛ·Ó åÛ¯˘Úb˜ àÔ‰Â›ÍÂÈ˜ ÂÚd ÙÔÜ àÓÙÈı¤-

ÙÔ˘. ™‹ÌÂÚ· ÏfiÁ̌ˆ ·éÍ‹ÛÂˆ˜ ÙÔÜ Ì¤ÛÔ˘ ùÚÔ˘ ̇ ˆÉ˜ ·éÍ¿-

ÓÂÙ·È ì àÓ¿ÁÎË ÁÈa Èe âÈıÂÙÈÎc àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÉ˜ ÌÂ-

ÌÔÓˆÌ¤ÓË˜ Û˘ÛÙÔÏÈÎÉ˜ ñ¤ÚÙ·ÛË˜ ÛÙÔf˜ ìÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜

àÛıÂÓÂÖ˜.

ñ ^∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ÛÙd˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜ ‰È·ÛÙ¿-

ÛÂÈ˜ âÈ‰ËÌ›·˜ Î·d ÁÈa Ùe ÏfiÁÔ ·éÙe ÔÏf ÌÂÁ¿ÏÔ âÓ‰È·-

Ê¤ÚÔÓ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ Ùa ÙÂÏÂ˘Ù·Ö· ¯ÚfiÓÈ· Ùe ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎe

Û‡Ó‰ÚÔÌÔ ÛÙÔf˜ ñÂÚÙ·ÛÈÎÔf˜ àÛıÂÓÂÖ˜. ≠∂Ó· ôÙÔÌÔ ıÂ-

ˆÚÂÖÙ·È ¬ÙÈ ¿Û¯ÂÈ àe ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎe Û‡Ó‰ÚÔÌÔ iÓ Ùe àÊÔ-

ÚÔÜÓ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÙÚ›· àe Ùa ëÍÉ˜ ¤ÓÙÂ ÎÚÈÙ‹ÚÈ·. 

1. ∞éÍËÌ¤ÓË ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ· Ì¤ÛË˜ (>102 ëÎ·ÙÔÛÙa ÁÈa

ÙÔf˜ ôÓ‰ÚÂ˜ Î·d >88 ëÎ·ÙÔÛÙa ÁÈa Ùd˜ Á˘Ó·ÖÎÂ˜) 

2. \∞ÚÙËÚÈ·Îc ¶›ÂÛË: ≥ 130/85 mmHg

3. ∞éÍËÌ¤Ó· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· (>150mg/dl) 

4. Ã·ÌËÏc HDL (ôÓ‰ÚÂ˜: ≤ 40mg%, 

Á˘Ó·ÖÎÂ˜: ≤ 50mg%) Î·d 

5. °Ï˘Îfi˙Ë ÓËÛÙÂ›·˜: ≥ 110mg%. <4 mg/dl ÁÈa ÙÔf˜

ôÓ‰ÚÂ˜ Î·d < ÁÈa Ùd˜ Á˘Ó·ÖÎÂ˜).  

^∏ â›ÙˆÛË ÙÔÜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÔÜ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘ ÛÙc ̄ ÒÚ·

Ì·˜  ÂrÓ·È ÂÚ›Ô˘ 20%, Î·d Ùe ÔÛÔÛÙe ·éÙe ·éÍ¿ÓÂÈ

ÛÙe 30% ÛÙÔf˜ ñÂÚÙ·ÛÈÎÔf˜ ÁÈa Óa Êı¿ÛÂÈ Û¯Â‰eÓ ÛÙe

50% ·éÙáÓ Ôf ö¯Ô˘Ó âÎ‰ËÏÒÛÂÈ ÛÙËı¿Á¯Ë j öÌÊÚ·Á-
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Ì·. ∂rÓ·È âÈÙ·ÎÙÈÎc ì àÓ¿ÁÎË âÊ·ÚÌÔÁÉ˜ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ

ÚÔÏËÙÈÎÉ˜ å·ÙÚÈÎÉ˜ Ôf ıa ÛÙÔ¯Â‡Ô˘Ó ÛÙc ‰È·ÊÒÙÈÛË

ÙÔÜ ÎÔÈÓÔÜ ÁÈa ÙcÓ àÔÊ˘Ác ÙÉ˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Î·d ÙcÓ

Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹, Ù·ÎÙÈÎc ôÛÎËÛË, ‰È·ÚÎÂ›·˜ 30-45 ÏÂÙáÓ,

ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 3 ÊÔÚb˜ ÙcÓ ë‚‰ÔÌ¿‰·. 

ñ √î ÙÈÌb˜ ÙÉ˜ ›ÂÛË˜ ÛÙd˜ ïÔÖÂ˜ ıa ÛÙÔ¯Â‡ÂÈ ï

ñÂÚÙ·ÛÈÎe˜ ÂrÓ·È ÙÈÌb˜ Î¿Ùˆ ÙáÓ 140/90 mmHg Î·d iÓ

ÂrÓ·È ‰È·‚ËÙÈÎe˜ ÙfiÙÂ ì ›ÂÛË ıa Ú¤ÂÈ Óa ÂrÓ·È Î¿Ùˆ

àe 130/80. °Èa Óa âÈÙÂ˘¯ıÔÜÓ Ôî ÙÈÌb˜ ·éÙb˜ ̄ ÚÂÈ¿˙Ô-

ÓÙ·È ñÁÈÂÈÓb˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎb˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, (ÌÂ›ˆÛË ÚÔÛÏ·Ì-

‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ, öÌÊ·ÛË ÛÙc ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc ‰È·ÙÚÔ-

Ê‹, ‰È·ÎÔc Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜ , ôÛÎËÛË) Î·d ÛÙd˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂ-

ÚÂ˜ ÙáÓ ÂÚÈÙÒÛÂˆÓ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎc àÁˆÁ‹. 

™Ùd˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ï ÁÈ·ÙÚe˜ ıa ¯ÚÂÈ·-

ÛıÂÖ Óa ¯ÔÚËÁ‹ÛÂÈ 2 j 3 j Î·d ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· Ê¿ÚÌ·Î·

ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Óa çÌ·ÏÔÔÈ‹ÛÂÈ ÙcÓ ›ÂÛË. ∂rÓ·È ÚÔÙÈÌfi-

ÙÂÚÔ, ¬Ù·Ó ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, Óa ‰ÔıÂÖ Û˘Ó‰˘·ÛÌe˜ ¯·ÌËÏáÓ

‰fiÛÂˆÓ ‰˘e j ÂÚÈÛÛÔÙ¤ÚˆÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ÁÈ·Ù› öÙÛÈ âÈ-

Ù˘Á¯¿ÓÂÙ·È Î·Ï‡ÙÂÚÔ àÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ìb ÏÈÁÒÙÂÚÂ˜ ·ÚÂ-

Ó¤ÚÁÂÈÂ˜.  

➢ √î ÁÈ·ÙÚÔd ÌÔÚÔÜÓ Óa âÈÏ¤ÍÔ˘Ó àÚ¯ÈÎa àe ¤-

ÓÙÂ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ àÓÙÈ˘ÂÚÙ·ÛÈÎáÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ: ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎ¿,

‚-àÓ·ÛÙÔÏÂÖ˜, àÓ·ÛÙÔÏÂÖ˜ ÙáÓ ‰È·‡ÏˆÓ àÛ‚ÂÛÙ›Ô˘, àÓ·-

ÛÙÔÏÂÖ˜ ÙÔÜ ÌÂÙ·ÙÚÂÙÈÎÔÜ âÓ˙‡ÌÔ˘ ÙÉ˜ àÁÁÂÈÔÙ·Û›ÓË˜

(·-ª∂∞), Î·d àÓ·ÛÙÔÏÂÖ˜ ÙáÓ ñÔ‰Ô¯¤ˆÓ ÙÉ˜ àÁÁÂÈÔÙ·-

Û›ÓË˜ ππ . 

¡ÂÒÙÂÚ· ÛÙÔÈ¯ÂÖ· àe Ùd˜ ÔÏ˘ÎÂÓÙÚÈÎb˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜

àÊ‹ÓÔ˘Ó Î¿ÔÈ· âÚˆÙËÌ·ÙÈÎa iÓ ì Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ¯ÔÚ‹-

ÁËÛË ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎáÓ Ûb ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ‰fiÛÂÈ˜ j ‚-àÓ·ÛÙÔÏ¤ˆÓ

ÌÔÚÂÖ Óa ï‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙcÓ âÌÊ¿ÓÈÛË Ó¤ˆÓ ÂÚÈÙÒÛÂˆÓ

Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË. 

™·Ê¤ÛÙ·Ù·, Î·d Ôî ‰˘e ·éÙb˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ àÓÙÈ˘ÂÚÙ·-

ÛÈÎáÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ  Ú¤ÂÈ Óa ̄ ÔÚËÁÔÜÓÙ·È ¬Ù·Ó ̄ ÚÂÈ¿˙Ô-

ÓÙ·È àÏÏa ÂrÓ·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚË ì Û˘Á¯ÔÚ‹ÁËÛ‹ ÙÔ˘˜ Ìb

Ê¿ÚÌ·Î· Ôf àÓ·ÛÙ¤ÏÏÔ˘Ó Ùe Û‡ÛÙËÌ· ÚÂÓ›ÓË˜-àÁÁÂÈ-

ÔÙ·Û›ÓË˜-àÏ‰ÔÛÙÂÚfiÓË˜. 
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Î˘ÚÈ·Ú¯ÔÜÛÂ ÚáÙÔ, Î·Ó¤Ó· àe Ùa Ú¿ÁÌ·Ù· Ôf ñ¿Ú-

¯Ô˘Ó Û‹ÌÂÚ· ‰bÓ ıa qÙ·Ó ¬ˆ˜ ÂrÓ·È àÎÚÈ‚á˜ ÙÒÚ·Ø

àÏÏ¿, Ì¤ÓÔÓÙ·˜ öÙÛÈ, ıa ÂrÓ·È Ùa ú‰È· ¿ÓÙÔÙÂ, Î·d ‰bÓ ıa

ÏÂ›„Ë ÔûÙÂ Ùe ≤Ó· ÔûÙÂ Ùe ôÏÏÔ ÔûÙÂ Î·d Ùa ‰˘e Ù·˘Ùfi-

¯ÚÔÓ·. ò∂ÙÛÈ, ÏÔÈfiÓ, Ùe ÜÚ Î·d Ùe ≈‰ˆÚ, ¬ˆ˜ Âr·,

â·ÚÎÔÜÓ ¿ÓÙÔÙÂ Ûb ¬Ï· ÙfiÛÔ ÁÈa Ùe Ì¤ÁÈÛÙÔ ¬ÛÔ Î·d

ÁÈa Ùe âÏ¿¯ÈÛÙÔ. 

√î å‰ÈfiÙËÙÂ˜ ·éÙáÓ ÙáÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ ÂrÓ·È: ÛÙe ÜÚ, Ùe

ıÂÚÌe Î·d Ùe ÍËÚfi, ÛÙe ≈‰ˆÚ Ùe „˘¯Úe Î·d Ùe ñÁÚfiØ ÁÈ·-

Ù› ñ¿Ú¯ÂÈ ñÁÚ·Û›· Ì¤Û· ÛÙe ÜÚØ Ùe ≈‰ˆÚ ‰·ÓÂ›˙ÂÙ·È àe

Ùe ÜÚ Ùe ÍËÚe ÁÈ·Ù› ñ¿Ú¯ÂÈ ÍËÚ·Û›· Ì¤Û· ÛÙe ≈‰ˆÚ. ™’

·éÙc ÙcÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË, àÂÎÎÚ›ÓÔ˘Ó àÌÔÈ‚·Ö· àe Ì¤Û·

ÙÔ˘˜ ÔÏÏb˜ Î·d ÔÈÎ›ÏÂ˜ ÌÔÚÊb˜ ÛÂÚÌ¿ÙˆÓ Î·d ˙ÒˆÓ

Ôf ‰bÓ ÌÔÈ¿˙Ô˘Ó ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ÔûÙÂ Î·Ùa ÙcÓ ù„Ë ÔûÙÂ

Î·Ùa ÙcÓ å‰ÈfiÙËÙ·. ∞éÙa Ùa ÛÙÔÈ¯ÂÖ· ‰bÓ Ì¤ÓÔ˘Ó ÔÙb ÛÙe

ú‰ÈÔ ÛËÌÂÖÔ, Ì¿, Î·ıg˜ àÏÏ¿˙Ô˘Ó à‰È¿ÎÔ·, fiÙÂ Úe˜

Ùc Ì›· Î·d fiÙÂ Úe˜ ÙcÓ ôÏÏË Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË, àÓ·ÁÎ·ÛÙÈÎa

Î·d Ùa Ï¿ÛÌ·Ù· Ôf àÂÎÎÚ›ÓÔÓÙ·È à’ ·éÙa Á›ÓÔÓÙ·È

àÓfiÌÔÈ·. ò∂ÙÛÈ, Ù›ÔÙ· àÔÏ‡Ùˆ˜ ‰bÓ ¯¿ÓÂÙ·È Î·d Ù›ÔÙ·

‰bÓ ÁÂÓÓÈ¤Ù·È Ôf Óa ÌcÓ ñÉÚ¯Â ÚˆÙ‡ÙÂÚ·. 

≠√Ï· Ùa ˙á· Î·d ï ú‰ÈÔ˜ ï ôÓıÚˆÔ˜ àÔÙÂÏÔÜÓÙ·È

àe ‰˘e ÛÙÔÈ¯ÂÖ· ‰È¿ÊÔÚ· Î·Ùa Ùc ‰‡Ó·ÌË àÏÏa Û‡ÌÊˆ-

Ó· Î·Ùa Ùc ¯Ú‹ÛË, Ùe ≈‰ˆÚ, Ï¤Áˆ, Î·d Ùe ÜÚ. ∞éÙa Ùa

‰˘e ëÓˆÌ¤Ó· â·ÚÎÔÜÓ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ Î·d ÁÈa ¬Ï· Ùa ôÏÏ·Ø

Ìa Ùe ≤Ó· ¯ˆÚd˜ Ùe ôÏÏÔ ‰bÓ â·ÚÎÂÖ ÔûÙÂ ÁÈa ÙeÓ ë·˘-

Ùfi ÙÔ˘ ÔûÙÂ ÁÈa Î·Ó¤Ó· ôÏÏÔ. ^∏ ‰‡Ó·ÌË ÙÔÜ Î·ıÂÓe˜

ÂrÓ·È ·éÙ‹: Ùe ÜÚ ÌÔÚÂÖ ¿ÓÙÔÙÂ Óa ÎÈÓ‹ÛË Ùa ¿ÓÙ·,

Ùe ≈‰ˆÚ ¿ÓÙÔÙÂ Óa ıÚ¤„Ë Ùa ¿ÓÙ·. ∫·ı¤Ó·, Ìb Ùc ÛÂÈ-

Ú¿ ÙÔ˘, ‰·Ì¿˙ÂÈ Î·d ‰·Ì¿˙ÂÙ·È Ûb Î¿ıÂ ôÎÚË, àÔ ’‰á Î·d

àe âÎÂÖ ¬Ô˘ ÂrÓ·È ‰˘Ó·Ùe Óa Êı¿ÛË. ∫·Ó¤Ó· ‰bÓ ÌÔ-

ÚÂÖ Óa Î˘ÚÈ·Ú¯‹ÛÂÈ àfiÏ˘Ù·, ÁÈa ÙeÓ àÎfiÏÔ˘ıÔ ÏfiÁÔ: Ùe

ÜÚ ¬Ù·Ó Êı¿ÛË ÛÙcÓ ôÎÚË ÙÔÜ ≈‰·ÙÔ˜ ÙÔÜ ÏÂ›ÂÈ ì ÙÚÔ-

Ê‹, Î·d öÙÛÈ âÈÛÙÚ¤ÊÂÈ Úe˜ Ùe ÛËÌÂÖÔ Ôf ÚfiÎÂÈÙ·È Óa

ÙÔÜ ‰ÒÛË ÙÚÔÊ‹Ø Ùe ≈‰ˆÚ ¬Ù·Ó Êı¿ÛË ÛÙcÓ ôÎÚË ÙÔÜ

˘Úfi˜, ¯¿ÓÂÈ ÙcÓ Î›ÓËÛ‹ ÙÔ˘, ÛÙ·Ì·Ù¿ÂÈ, Î·d ¬Ù·Ó ÛÙ·-

Ì·Ù‹ÛÂÈ, ‰bÓ ö¯ÂÈ ‰‡Ó·ÌË È¿, Ìa àÓ·Ï›ÛÎÂÙ·È ÁÈa Óa ıÚ¤-

„Ë Ùe ÜÚ Ôf öÚ¯ÂÙ·È. °Èa Ùe ÏfiÁÔ ·éÙe Î·Ó¤Ó· à’ ·éÙa

Ùa ÛÙÔÈ¯ÂÖ· ‰bÓ ÌÔÚÂÖ Óa Î˘ÚÈ·Ú¯‹ÛË àfiÏ˘Ù·. \∂aÓ Î˘-

ÚÈ·Ú¯ÔÜÛÂ ÔÙb Ùe ≤Ó· àe Ùa ‰˘fi, ïÔÈÔ‰‹ÔÙÂ Î·d iÓ
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^√ ¬ÚÔ˜ ·éÙe˜ ÙÉ˜ Ì˘ÔÎ·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈ·˜ ‰ÈÂ‰fiıË ÌÂÙa

ÙcÓ àÓ·Î¿Ï˘„Ë ÙÉ˜ ÛÙÂÊ·ÓÈÔÁÚ·Ê›·˜, ÌÂıfi‰Ô˘ à·Ú·›-

ÙËÙË˜ ÁÈa ÙeÓ àÔÎÏÂÈÛÌe ÙÉ˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘ Î·d ÙcÓ

àfi‰ÔÛË ÙÉ˜ ‚Ï¿‚Ë˜ ÙÔÜ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ Ûb ÚˆÙÔ·ıÉ ¿-

ıËÛ‹ ÙÔ˘. \∞e Ùc ‰ÂÎ·ÂÙ›· ÙÔÜ 1960 ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÙÚÂÖ˜

Ù‡ÔÈ Ì˘ÔÎ·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈ·˜: ì ñÂÚÙÚÔÊÈÎ‹, ÌÂÙa ì ôÓÂ˘

àÔÊÚ¿ÍÂˆ˜ ÙÔÜ ̄ ÒÚÔ˘ âÍfi‰Ô˘ ÙÉ˜ àÚÈÛÙÂÚÉ˜ ÎÔÈÏ›·˜, ì

‰È·Ù·ÙÈÎc Î·d ï Ù‡Ô˜ ÙÉ˜ Â-

ÚÈÔÚÈÛÙÈÎÉ˜ Ì˘ÔÎ·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈ·˜.

∆cÓ ÚÒÙË ÂÚ›Ô‰Ô ì ¿ıËÛË

àÓ·Ê¤ÚÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙd˜ àÚÈ-

ÛÙÂÚb˜ Î·Ú‰È·Îb˜ ÎÔÈÏfiÙËÙÂ˜

Î·›, Ì¿ÏÈÛÙ·, ÛÙcÓ àÚÈÛÙÂÚc

ÎÔÈÏ›·. ∆e 1977 ï °¿ÏÏÔ˜

Fontaine ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÈ ÙcÓ

àÚÚ˘ıÌÈÔÁfiÓÔ Ì˘ÔÎ·Ú‰ÈÔ¿-

ıÂÈ· ÙÉ˜ ‰ÂÍÈÄ˜ ÎÔÈÏ›·˜ Î·d Ùe

1986 ï ìÌ¤ÙÂÚÔ˜ ¡›ÎÔ˜ ¶Úˆ-

ÙÔÓÔÙ¿ÚÈÔ˜ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÈ Ùc «Ófi-

ÛÔ ÙÉ˜ ¡¿ÍÔ˘», ı·Ó·ÙËÊfiÚÔ

Î·d ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎc ¿ıËÛË, ì

ïÔ›· àÊÔÚÄ â›ÛË˜, Ùc ‰ÂÍÈa

ÎÔÈÏ›·, àÏÏa âÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È Ì·-

ÎÚÔÛÎÔÈÎa Ìb å‰È·›ÙÂÚ· ÎÏÈ-

ÓÈÎa ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿. 

^√ ·åÊÓ›‰ÈÔ˜ ı¿Ó·ÙÔ˜ âÈ-

Û‡ÚÂÈ Ùe âÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ ÙáÓ âÚÂ˘ÓËÙáÓ Ùa ÙÂÏÂ˘Ù·Ö· ¯Úfi-

ÓÈ· Ìb Î‡ÚÈÔ ÛÎÔe ÙcÓ ÚfiÏË„‹ ÙÔ˘. ™ÙÔf˜ ìÏÈÎÈˆÌ¤-

ÓÔ˘˜ ÁÈa ÙeÓ ·åÊÓ›‰ÈÔ ı¿Ó·ÙÔ Âéı‡ÓÂÙ·È Î·Ùa ‚¿ÛË ì

ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ˜, âÓá ÛÙÔf˜ Ó¤Ô˘˜ àÓ·Ê¤ÚÔÓÙ·È Ôî

Ì˘ÔÎ·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜, Û˘ÁÁÂÓÂÖ˜ Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜, ÛÙ¤ÓˆÛË

ÙÉ˜ àÔÚÙÉ˜, ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ˜ Î.ô. ò∂¯Ô˘Ó õ‰Ë Û˘ÛÙ·-

ıÂÖ Î·d ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔÜÓ Ùa ÙÂÏÂ˘Ù·Ö· ¯ÚfiÓÈ· Âå‰ÈÎa àÚÚ˘ı-

ÌÈÔÏÔÁÈÎa Î¤ÓÙÚ· ÛÙcÓ ∂éÚÒË, ¬ˆ˜ Î·d ÛÙc ̄ ÒÚ· Ì·˜,

Ìb Û˘¯Óc ̄ Ú‹ÛË ÙÔÜ ÊÔÚËÙÔÜ àÈÓÈ‰ˆÙÉ ÁÈa ôÌÂÛË àÓÙÈ-

ÌÂÙÒÈÛË ÙÔÜ ·åÊÓÈ‰›Ô˘ ı·Ó¿ÙÔ˘. ™Ùa Î¤ÓÙÚ· ·éÙa ÂÚÈ-

Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È Î·d «ï ºÂÈ‰È›‰Ë˜», Ôf ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂÖ Ìb âÈ-

¯ÔÚ‹ÁËÛË ÙÉ˜ °ÂÓÈÎÉ˜ °Ú·ÌÌ·ÙÂ›·˜ \∞ıÏËÙÈÛÌÔÜ, ñe

ÙcÓ Âéı‡ÓË ÙÔÜ ̂ ∂ÏÏËÓÈÎÔÜ ̂ π‰Ú‡Ì·ÙÔ˜ ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁ›·˜ Î·d

ÙÉ˜ ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎÉ˜ ∫ÏÈÓÈÎÉ˜ ÙÔÜ ¶·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘

\∞ıËÓáÓ. ^À¿Ú¯Ô˘Ó Î·d ÊÔÚËÙÔd - ÎÈÓËÙÔd àÈÓÈ‰ˆÙb˜

ÁÈa ôÌÂÛË àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔÜ ·åÊÓÈ‰›Ô˘ ı·Ó¿ÙÔ˘ Ûb Ô-

Ï˘Û‡¯Ó·ÛÙÔ˘˜ ̄ ÒÚÔ˘˜, ¬Ô˘ ÌÔÚÂÖ Óa âÈÎÚ·ÙÂÖ àÙÌfi-

ÛÊ·ÈÚ· öÓÙÔÓË˜ Û˘ÁÎ›ÓËÛË˜ j ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜ ÎfiˆÛË˜ (Á‹-

Â‰Ô, ÛÙ¿‰ÈÔ, àÂÚÔ‰ÚfiÌÈÔ, àÂÚÔÏ¿ÓÔ, Î·˙›ÓÔ Î.ô.). ^√

¯ÂÈÚÈÛÙ‹˜, Û˘Ó‹ıˆ˜ Ìc å·ÙÚfi˜, ÙÔÔıÂÙÂÖ ÙeÓ àÈÓÈ‰ˆÙc

ÛÙe ÛÙÉıÔ˜ ÙÔÜ ÂÛfiÓÙÔ˜ âÓÙe˜ ëÓe˜ j ‰˘e ÏÂÙáÓ àe

ÙÉ˜ ÙÒÛÂˆ˜. ∆a àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ‰bÓ ÂrÓ·È îÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎa

âaÓ Ùe äÏÂÎÙÚÈÎe ÛeÎ ‰ÔıÂÖ Ùe Ù¤Ù·ÚÙÔ ÏÂÙe j àÚÁfiÙÂÚ·.

º¿ÚÌ·Î· - ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÙeÓ 20Ô ·åÒÓ·
ªÂÙa Ùc ‰·ÎÙ˘Ï›ÙÈ‰· (Withering 1780), Ùe ÎÈÓ›ÓÔ

(Senac, 18Ô˜ ·å.) Î·d Ùa ÓÈÙÚÒ‰Ë (1870) qÙ·Ó ÎÔÏÔÛÛÈ·›·

ì ÚÔÛÊÔÚa ÙÔÜ Fleming ÛÙcÓ àÓıÚˆfiÙËÙ· Ìb ÙcÓ àÓ·-

Î¿Ï˘„Ë ÙÉ˜ ÂÓÈÎÈÏÏ›ÓË˜ Ùe 1928. ªb Ùa àÓÙÈ‚ÈÔÙÈÎa öÁÈ-

ÓÂ ‰˘Ó·Ùc ì àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÔÏÏáÓ ÏÔÈÌÒÍÂˆÓ Ôf ï‰Ë-

ÁÔÜÛ·Ó Ûb ÚÒÈÌÔ ¤Ú·˜ ÙÉ˜ ˙ˆÉ˜ ÙÔf˜ Î·Ú‰ÈÔ·ıÂÖ˜,

àÏÏ¿, â›ÛË˜, Ìb ·éÙa Î·Ù¤ÛÙË ‰˘Ó·Ùc ì ÚfiÏË„Ë ÙáÓ

ÚÂ˘Ì·ÙÈÎáÓ ‚·Ï‚È‰Ô·ıÂÈáÓ ¯¿ÚË ÛÙcÓ Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË

ÙÔÜ çÍ¤Ô˜ ÚÂ˘Ì·ÙÈÛÌÔÜ ÙáÓ

ôÚıÚˆÓ - ÚÂ˘Ì·ÙÈÎÔÜ ˘ÚÂÙÔÜ

ÛÙa ·È‰È¿. ™‹ÌÂÚ· Ùa àÓÙÈ‚ÈÔ-

ÙÈÎa àÔÙÂÏÔÜÓ ÛˆÛÙÈÎeÓ Ì¤-

ÛÔÓ ÁÈa ÏÂÈ¿‰· ·Û¯fiÓÙˆÓ

àe ÏÔÈÌÒ‰Ë âÓ‰ÔÎ·Ú‰›ÙÈ‰·.

∆e 1957 ï Freis àÓ·Î·Ï‡ÙÂÈ

Ùa Û‡Á¯ÚÔÓ· ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎa Ìb Ùa

ïÔÖ· ê·Ï‡ÓÂÙ·È, Á›ÓÂÙ·È

àÓıÚÒÈÓË ì ˙ˆc ÙfiÛˆÓ Î·d

ÙfiÛˆÓ àÛıÂÓáÓ Ìb Ôå‰‹Ì·Ù·

àe Î·Ú‰È·Îc àÓÂ¿ÚÎÂÈ·. ª˘-

ÚÈ¿‰Â˜ ÛÒ˙ÔÓÙ·È àe çÍf ÓÂ˘-

ÌÔÓÈÎe Ôú‰ËÌ· Î·d ôÏÏÂ˜ âÈ-

ÏÔÎb˜ ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÄ˜. ∆c ‰ÂÎ·Â-

Ù›· ÙÔÜ 1960 ì Î·Ú‰ÈÔÏÔÁ›·

àÔÎÙÄ ÙÔf˜ àÓ·ÛÙÔÏÂÖ˜ ÙáÓ ‚-

ñÔ‰Ô¯¤ˆÓ, åÛ¯˘Úe ¬ÏÔ ÛÙc

ıÂÚ·Â›· ÙÉ˜ ñÂÚÙ¿ÛÂˆ˜ Î·d

ÙáÓ Î·Ú‰ÈÔ·ıÂÈáÓ. ∆c ‰ÂÎ·ÂÙ›· ÙÔÜ 1970 ÂåÛ¿ÁÔÓÙ·È Ôî

·-ª∂∞, Ôî àÓ·ÛÙÔÏÂÖ˜ ÙÔÜ ÌÂÙ·ÙÚÂÙÈÎÔÜ âÓ˙‡ÌÔ˘ ÙË˜

àÁÁÂÈÔÙ·Û›ÓË˜ Î·›, ÙcÓ ú‰È· ÂÚ›Ô˘ âÔ¯‹, Ôî àÓÙ·ÁˆÓÈ-

ÛÙb˜ ÙÔÜ àÛ‚ÂÛÙ›Ô˘, ÁÈÁ·ÓÙÈ·Ö· ÎÈ ·éÙa ‚‹Ì·Ù· ÛÙc ıÂ-

Ú·Â›· ÙÉ˜ ñÂÚÙ¿ÛÂˆ˜ Î·d ÙáÓ Î·Ú‰ÈÔ·ıÂÈáÓ âÓ Á¤ÓÂÈ.

\∂›ÛË˜, Ùc ‰ÂÎ·ÂÙ›· ÙÔÜ 1970, ÛÙc ƒˆÛ›· âÚÁ¿˙ÔÓÙ·È Ìb

Ùc ÛÙÚÂÙÔÎÈÓ¿ÛË Ûb âÓ‰ÔÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ̄ ÔÚ‹ÁËÛË âd çÍ¤-

Ô˜ âÌÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ ÙÔÜ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ Î·d Ìb ÙeÓ ÙÚfiÔ ·éÙe

¯·Ú¿ÛÛÂÙ·È ì ÂéÚÂ›· ï‰e˜ Ôf ıa ï‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙc ıÂÚ·-

Â˘ÙÈÎc âÊ·ÚÌÔÁc ÙÉ˜ ıÚÔÌ‚fiÏ˘ÛË˜ Î·d ÙáÓ àÓÙÈ·ÈÌÔ-

ÂÙ·ÏÈ·ÎáÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ó˜ ì àÛÈÚ›ÓË, ì ÎÏÔÈ‰ÔÁÚ¤ÏË

Î·d Ôî àÓ·ÛÙÔÏÂÖ˜ ÙáÓ ππ‚ Î·d πππ· ñÔ‰Ô¯¤ˆÓ ÁÏ˘ÎÔÚˆ-

ÙÂ˝ÓË˜ ÙáÓ ·îÌÔÂÙ·Ï›ˆÓ.

^√ 20e˜ ·ågÓ ¯·Ú·ÎÙËÚ›ÛÙËÎÂ àe ÙcÓ âÊ·ÚÌÔÁc

ÙáÓ ÌÂÁ¿ÏˆÓ Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓˆÓ âÚÂ˘ÓáÓ. ò∂ÙÛÈ àe Ùc

ÌÂÏ¤ÙË Framingham Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ıËÎ·Ó Ôî ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜

ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Ôf ï‰ËÁÔÜÓ ÛÙc ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ Î·d ÙcÓ

Î·Ú‰È·Îc àÓÂ¿ÚÎÂÈ·, ó˜ ï Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜, Ôî

‰È·Ù·Ú·¯b˜ ÙáÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ ·¥Ì·ÙÔ˜, ì àÚÙËÚÈ·Îc ñ¤ÚÙ·ÛË,

Ùe Î¿ÓÈÛÌ·. \∂ÈÛËÌ¿ÓıËÎÂ ì ÛËÌ·Û›· ÙÉ˜ ·¯˘Û·Ú-

Î›·˜, ÙÉ˜ Î·ıÈÛÙÈÎÉ˜ ̇ ˆÉ˜ Î·d ÙáÓ ‚ÈÔ¯ËÌÈÎáÓ ÌÂÙ·‚ÔÏáÓ

ÛÙe ·xÌ·, ó˜ ì ·ûÍËÛË ÙÔÜ åÓˆ‰ÔÁfiÓÔ˘ Î·d ÙÉ˜ ïÌÔÎ˘-

ÛÙÂ˝ÓË˜, ÛÙcÓ ·ûÍËÛË ÙáÓ âÂÈÛÔ‰›ˆÓ àe àÚÙËÚÈ·Îc

IÔÎÚ·ÙË˜ ¯ıÂ˜ - ÛËÌÂÚ· - ·˘ÚÈÔIÔÎÚ·ÙË˜ ¯ıÂ˜ - ÛËÌÂÚ· - ·˘ÚÈÔ

\Ae ÙcÓ îÛÙÔÚ›· ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÔÏÔÁ›·˜.
¶AY§O™ K. TOYTOYZA™, Î·ıËÁËÙc˜ - ‰ÈÂ˘ı˘ÓÙc˜ ∂§.π.∫∞ƒ.

™˘Ó¤¯ÂÈ·  àe Ùe ÙÂÜ¯Ô˜ \πÔ˘Ó›Ô˘ 
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...ò∂¯ˆ Ùc ÁÓÒÌË g˜ ¬ÔÈÔ˜ ı¤ÏÂÈ Óa ÁÚ¿„Ë Ì›·

Î·Ïc ÌÂÏ¤ÙË Û¯ÂÙÈÎa Ìb Ùc ‰›·ÈÙ· ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘ Ú¤ÂÈ

ÚáÙ· Óa ÁÓˆÚ›˙Ë Î·d Óa àÓ·ÁÓˆÚ›˙Ë ïÏfiÎÏËÚË ÙcÓ

àÓıÚÒÈÓË Ê‡ÛË: Óa ÁÓˆÚ›˙Ë àe ÔÈa ÛÙÔÈ¯ÂÖ· àÔÙÂ-

ÏÂÖÙ·È âÍ·Ú¯É˜, Óa àÓ·ÁÓˆÚ›˙Ë àe ÔÈa Ì¤ÚË Î˘ÚÈ·Ú-

¯ÂÖÙ·ÈØ ÁÈ·Ù›, iÓ ‰bÓ ÁÓˆÚ›˙Ë ÙcÓ àÚ¯ÈÎ‹ ÙË˜ Û‡ÓıÂÛË, ‰bÓ

ıa ÂrÓ·È Ûb ı¤ÛË Óa ‰È·ÎÚ›ÓÂÈ Ùd˜ ÌÂÙ·‚ÔÏb˜ Ôf ÚÔÎ·-

ÏÔÜÓ ·éÙa Ùa ÚˆÙ·Ú¯ÈÎa ÛÙÔÈ¯ÂÖ·, Î·›, iÓ ‰bÓ àÓ·ÁÓˆ-

Ú›˙Ë ¬,ÙÈ Î˘ÚÈ·Ú¯ÂÖ Ì¤Û· ÛÙe ÛáÌ·, ‰bÓ ıa ö¯Ë Ùc ‰˘Ó·-

ÙfiÙËÙ· Óa ‰ÒÛË ÛÙeÓ ôÓıÚˆÔ ¬,ÙÈ ÂrÓ·È èÊ¤ÏÈÌÔ ÁÈa ÙcÓ

ñÁÂ›· ÙÔ˘. ̂ √ Û˘ÁÁÚ·ÊÂf˜ ÏÔÈeÓ Ú¤ÂÈ Óa Ùa Í¤ÚË ·éÙa

Î·d öÂÈÙ· Óa Í¤ÚË ¬Ï· Ùa ÙÚfiÊÈÌ· Î·d ¬Ï· Ùa ÔÙa Ôf

Û˘Óı¤ÙÔ˘Ó Ùc ‰›·ÈÙ¿ Ì·˜, ÔÈa å‰ÈfiÙËÙ· ö¯ÂÈ Ùe Î·ı¤Ó·

àe ·éÙ¿, ÂúÙÂ Ê˘ÛÈÎc ÂrÓ·È ·éÙc ÂúÙÂ ö¯ÂÈ àÔÎÙËıÉ àe

ÙcÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ· Î·d ÙcÓ Ù¤¯ÓË ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘. ¶Ú¤ÂÈ Óa

Í¤ÚË Ìb ÔÈe ÙÚfiÔ ÌÂÈÒÓÂÈ Î·ÓÂd˜ Ùc ‰‡Ó·ÌË ÙáÓ

åÛ¯˘ÚáÓ àe Ùc Ê‡ÛË ÙÔ˘˜ ÔéÛÈáÓ Î·d Ìb ÔÈe ÙÚfiÔ

åÛ¯˘ÚÔÔÈÂÖ Ùd˜ à‰‡Ó·ÙÂ˜ ÔéÛ›Â˜, àÓ¿ÏÔÁ· Ìb Î¿ıÂ ÂÚ›-

ÛÙ·ÛË. \∞ÏÏ¿, Ìb Ùd˜ ÁÓÒÛÂÈ˜ Ôf àÓ·Ê¤Ú·ÌÂ, ì ıÂÚ·-

Â›· ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘ ‰bÓ âÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È Ìb

ÙÚfiÔ îÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎfi, ‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ˘ ¬ÙÈ ï ôÓıÚˆÔ˜, ÙÚÒ-

ÁÔÓÙ·˜, ‰bÓ ÌÔÚÂÖ Óa ÂrÓ·È Î·Ï¿, âaÓ ‰bÓ Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È

â›ÛË˜. √î ÙÚÔÊb˜ Î·d Ôî àÛÎ‹ÛÂÈ˜ ö¯Ô˘Ó àÓÙ›ıÂÙÂ˜ å‰Èfi-

ÙËÙÂ˜, àÏÏa Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó àÌÔÈ‚·Ö· ÛÙc ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÉ˜

ñÁÂ›·˜ ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘Ø Ôî àÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰ËÏ·‰c àÓ·ÏÒÓÔ˘Ó

¬,ÙÈ ñ¿Ú¯ÂÈ, âÓá Ôî ÙÚÔÊb˜ Î·d Ùa ÔÙa àÓ·ÏËÚÒÓÔ˘Ó

¬,ÙÈ ö¯ÂÈ àÓ·ÏˆıÉ. µÏ¤Ô˘ÌÂ, ÏÔÈfiÓ, ¬ÙÈ Ú¤ÂÈ Óa ÁÓˆ-

Ú›˙Ô˘ÌÂ Ùc ‰‡Ó·ÌË ÙáÓ àÛÎ‹ÛÂˆÓ, ÙfiÛÔ ÙáÓ Ê˘ÛÈÎáÓ

¬ÛÔ Î·d ÙáÓ ‚›·ÈˆÓ, ÔÈb˜ àe ·éÙb˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔÜÓÙ·È

ÁÈa ÙcÓ àÓ¿Ù˘ÍË ÙÔÜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·d ÔÈb˜ ÁÈa ÙcÓ à›-

Û¯Ó·ÓÛ‹ ÙÔ˘Ø Î·d ù¯È ·éÙe ÌfiÓÔ, Ìa Î·d ÙcÓ àÓ·ÏÔÁ›·

ÙáÓ àÛÎ‹ÛÂˆÓ Û¯ÂÙÈÎa Ìb ÙcÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙáÓ ÙÚÔÊáÓ, Ìb

ÙcÓ å‰ÈÔÛ˘ÛÙ·Û›· ÙÔÜ àÙfiÌÔ˘, Ìb ÙcÓ ìÏÈÎ›· ÙÔ˘, Ìb Ùd˜

âÔ¯¤˜, Ìb Ùc ÌÂÙ·‚ÔÏc ÙáÓ àÓ¤ÌˆÓ, Ìb ÙcÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË

ÙáÓ ÙfiˆÓ ¬Ô˘ ̇ É Î·ÓÂd˜ Î·d ÙcÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔÜ öÙÔ˘˜.

¶Ú¤ÂÈ Óa ÁÓˆÚ›˙Ë Î·ÓÂd˜ ÙcÓ àÓ·ÙÔÏc Î·d Ùc ‰‡ÛË ÙáÓ

àÛÙÂÚÈÛÌáÓ, ÁÈa Óa ÌÔÚÉ Óa ÚÔÊ˘Ï¿ÛÛÂÙ·È àe Ùd˜ ÌÂ-

Ù·‚ÔÏb˜ Î·d ñÂÚ‚ÔÏb˜ ÙáÓ ÙÚÔÊáÓ, ÙáÓ ÔÙáÓ, ÙáÓ

àÓ¤ÌˆÓ Î·d ùÏÔ˘ ÙÔÜ ÎfiÛÌÔ˘, àe Ùd˜ ïÔÖÂ˜ ÚÔ¤Ú¯Ô-

ÓÙ·È Ùa ÓÔÛ‹Ì·Ù· ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘. \∞ÏÏa Î·d ¬Ï· ·éÙa iÓ

ÁÓˆÚ›˙Ë Î·ÓÂd˜ àÎfiÌË, Ùa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙÉ˜ öÚÂ˘Ó·˜ ‰bÓ

ÂrÓ·È ¿ÏÈ îÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¿. \∂¿Ó, Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿, ñÉÚ¯Â ÙÚfi-

Ô˜ Óa ‚ÚÂıÉ âÈÚfiÛıÂÙ·, ÁÈa ÙcÓ å‰ÈÔÛ˘ÛÙ·Û›· Î¿ıÂ

àÙfiÌÔ˘, ≤Ó· Ì¤ÙÚÔ ÙÚÔÊÉ˜ Î·d Ì›· àÓ·ÏÔÁ›· àÛÎ‹ÛÂˆÓ,

¯ˆÚd˜ ñÂÚ‚ÔÏc ÔûÙÂ Úe˜ Ùe ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÔûÙÂ Úe˜ Ùe

ÏÈÁÒÙÂÚÔ, ıa ÌÔÚÔÜÛÂ Óa ‰È·ÙËÚ‹ÛË Î·ÓÂd˜ Ìb àÎÚ›‚ÂÈ·

ÙcÓ ñÁÂ›· ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘. ≠∂ˆ˜ ÙÒÚ·, ¬Ï· ¬Û· Âú·ÌÂ ·-

Ú·¿Óˆ, ö¯Ô˘Ó ‚ÚÂıÉ àÏÏa ÙÔÜÙÔ ‰bÓ ÌÔÚÂÖ Î·ÓÂd˜ Óa

Ùe ‚ÚÉ. ¢bÓ ̄ ˆÚÂÖ àÌÊÈ‚ÔÏ›·, ¬ÙÈ, âaÓ qÙ·Ó Î·ÓÂd˜ ÌÚÔ-

ÛÙa Î·d ö‚ÏÂÂ, ıa ÌÔÚÔÜÛÂ Óa ÁÓˆÚ›ÛË ÙeÓ ôÓıÚˆÔ

Ôf ‚Á¿˙ÂÈ Ùa ÚÔÜ¯· ÙÔ˘ Î·d Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È ÛÙa Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈ·,

ÁÈa Óa ÙeÓ ‰È·ÙËÚ‹ÛË Î·Ïa ÛÙcÓ ñÁÂ›· ÙÔ˘, àÊ·ÈÚÒÓÙ·˜

àe Ùc Ì›· ÌÂÚÈ¿, ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜ àe ÙcÓ ôÏÏËØ ¬Ù·Ó,

¬Ìˆ˜, ‰bÓ ÂrÓ·È ÌÚÔÛÙ¿, ‰bÓ ÌÔÚÂÖ Óa Î·ıÔÚ›ÛË Ìb

àÎÚ›‚ÂÈ· ÔûÙÂ ÙcÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ÔûÙÂ Ùd˜ àÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘, àÊÔÜ

ö¯ˆ É, ‚¤‚·È·, Ì¤¯ÚÈ Ô›Ô˘ ‚·ıÌÔÜ ÌÔÚÔÜÌÂ Óa ÁÓˆ-

Ú›˙Ô˘ÌÂ ·éÙa Ùa Ú¿ÁÌ·Ù·. ò∂ÙÛÈ, àÎfiÌË Î·d ¬Ù·Ó ñ¿Ú¯Ë

ÌÈÎÚc ‰˘Û·Ó·ÏÔÁ›· àÓ¿ÌÂÛ· Û’ ·éÙ¿, Ùe ÛáÌ·, àÓ·ÁÎ·-

ÛÙÈÎ¿, Ìb ÙcÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙÔÜ ̄ ÚfiÓÔ˘, Î·Ù·‚¿ÏÏÂÙ·È àe ÙcÓ

ñÂÚ‚ÔÏc Î·d Î·Ù·Ï‹ÁÂÈ ÛÙcÓ àÚÚÒÛÙÈ·. √î ôÏÏÔÈ, ÏÔÈ-

fiÓ, âÈ¯Â›ÚËÛ·Ó Óa ÚÔ‚ÔÜÓ ÛÙcÓ öÚÂ˘Ó¿ ÙÔ˘˜, ¯ˆÚd˜

Óa ı›ÍÔ˘Ó ·éÙe Ùe ÛËÌÂÖÔ. \∂ÁÒ, ¬Ìˆ˜, ö¯ˆ àÓ·Î·Ï‡„ÂÈ

Ìb ÔÈe ÙÚfiÔ ÌÔÚÂÖ Óa ÚÔ‚Ï¤ÂÈ Î·ÓÂd˜ Ì›·Ó àÚÚÒ-

ÛÙÈ·, ÚÔÙÔÜ ï ôÓıÚˆÔ˜ àÚÚˆÛÙ‹ÛË àe ÙcÓ ñÂÚ‚Ô-

Ï‹, ÂúÙÂ Úe˜ Ùc Ì›· ÂúÙÂ Úe˜ ÙcÓ ôÏÏË Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË Á›-

ÓÂÙ·È ·éÙ‹. °È·Ù› Ôî àÚÚÒÛÙÈÂ˜ ‰bÓ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È àfi-

ÙÔÌ· ÛÙÔf˜ àÓıÚÒÔ˘˜ àÏÏa Ì·˙Â‡ÔÓÙ·È ÛÈÁa ÛÈÁa Î·d

âÎ‰ËÏÒÓÔÓÙ·È Ìb ÛÊÔ‰ÚfiÙËÙ·. ¶ÚÔÙÔÜ, ÏÔÈfiÓ, ì ñÁÂ›·

ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘ ‰·Ì·ÛıÉ àe ÙcÓ àÚÚÒÛÙÈ·, ö¯ˆ àÓ·Î·-

Ï‡„ÂÈ Ùa Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Ôf ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ·éÙe˜ Î·d Ìb ÔÈe

ÙÚfiÔ Ú¤ÂÈ Óa ıÂÚ·Â‡ˆÓÙ·È. ªb ·éÙc ÙcÓ ÚÔÛı‹ÎË

Ûb ¬Û· ö¯Ô˘Ó ÁÚ·ÊÉ, ıa âÎÙÂÏÂÛıÉ ì àÔÛÙÔÏc Ôf ö¯ˆ

àÓ·Ï¿‚ÂÈ. 

Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÛÙc ÛÂÏ. 100 ➧➧

¶ÂÚd ‰È·›ÙË˜, Ùe ÚáÙÔ
π¶¶√∫ƒ∞∆∏™

àıËÚÔÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË. 

∆a ÙÂÏÂ˘Ù·Ö· ¯ÚfiÓÈ· ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ âÈÛËÌ·›ÓÔ˘Ó

Ùc ÊıÔÚa ÙáÓ àÚÙËÚÈáÓ Î·d ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· âÂÈÛfi‰È· ·) Ûb

¯ÚfiÓÈÔ ôÁ¯Ô˜, .¯. ¯·ÌËÏe ÌÔÚÊˆÙÈÎe â›Â‰Ô, ¯·ÌËÏe

ÂåÛfi‰ËÌ·, âÚÁ·Û›· ñe Î·ÎÔf˜ ¬ÚÔ˘˜, ‚) çÍf ôÁ¯Ô˜, .¯.

Ûb ı˘Ìe ‰ÈÏ·ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Ùa Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îa âÂÈÛfi‰È·,

âÓá ÛÙe ÛÂÈÛÌe ÌÔÚÂÖ Óa Á›ÓÔ˘Ó ¤ÓÙÂ ÊÔÚb˜ ÂÚÈÛÛfi-

ÙÂÚ· àe Ùc Û˘Ó‹ıË ìÌ¤Ú·, ¬ˆ˜ .¯. Û˘Ó¤‚Ë ÛÙe ÛÂÈ-

ÛÌe ÙÔÜ §Ô˜ òAÓÙ˙ÂÏÂ˜. 

∆¤ÏÔ˜, âÈÛËÌ·›ÓÔÓÙ·È Ôî ÔåÎÔÁÂÓÂÈ·ÎÔd Î·d ÂÚÈ-

‚·ÏÏÔÓÙÈÎÔd ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, .¯. ‰È·˙‡ÁÈ·, Ú‡·ÓÛË àÙÌfi-

ÛÊ·ÈÚ·˜, „‡¯Ô˜ ÎÏ.

❤❤❤
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– ∫·Ï‡ÙÂÚ· Óa ÙÚá˜ ÛaÓ ÙÔf˜ ≠∂ÏÏËÓÂ˜ âaÓ ÂrÛ·È

Î·Ú‰ÈÔ·ı‹˜... º¿ÁÂ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î¿, „¿ÚÈ, Ï¿‰È, ÚÔ˚fiÓÙ·

Ê˘ÙÈÎa Î·d Ì¤ÓÂ ≥Û˘¯Ô˜ ¬ÙÈ ıa ÂrÓ·È ÔÏÏa Ùa öÙË ÙÉ˜

˙ˆÉ˜ ÛÔ˘.

– ¶ÔÈe˜ Ùa Ï¤ÂÈ ·éÙ¿;

– ∆e ƒÒ˘ÙÂÚ, 26 \∞ÚÈÏ›Ô˘ 2005, õÁÔ˘Ó ÚdÓ Ï›ÁÔ

Î·ÈÚfi. ∫·d àÓ·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙc ‰ËÌÔÛ›Â˘ÛË ÌÂÏ¤ÙË˜ ÙÔÜ ̇ Â‡-

ÁÔ˘˜ ¢ËÌËÙÚ›Ô˘ Î·d \∞ÓÙˆÓ›·˜ ∆ÚÈ¯ÔÔ‡ÏÔ˘ Î·d ÙÉ˜ ÃÚÈ-

ÛÙ›Ó·˜ ª¿ÌÈ·. ^∏ öÚÂ˘Ó· àÊÔÚÔÜÛÂ ¿Óˆ àe 1.300

Î·Ú‰ÈÔ·ıÂÖ˜ ôÓ‰ÚÂ˜ Î·d Á˘Ó·ÖÎÂ˜ Î·d Î·Ù¤ÏËÍÂ ÛÙe Û˘-

Ì¤Ú·ÛÌ· ¬ÙÈ ¬ÛÔÈ âÍ ·éÙáÓ ̇ ÔÜÛ·Ó Ìb ‰È·ÙÚÔÊc ÌÂÛÔ-

ÁÂÈ·Îc Âr¯·Ó 30% ÌÈÎÚfiÙÂÚË Èı·ÓfiÙËÙ· Óa ÄÓÂ àe

Î·Ú‰Èa ÌÂÙa àe ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ âÙáÓ ÂÚ›-

Ô˘1. ªb ‚¿ÛË Ùa ÂñÚ‹Ì·Ù· ·éÙa ì Î·ıËÁ‹ÙÚÈ· \∞ÓÙˆÓ›·

∆ÚÈ¯ÔÔ‡ÏÔ˘ ÂrÂ ÛÙeÓ âd ÙÉ˜ ñÁÂ›·˜ àÓÙ·ÔÎÚÈÙc ÙÔÜ

ƒÒ˘ÙÂÚ ¬ÙÈ ıa Û˘ÓÈÛÙÔÜÛÂ Ùc ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc ‰›·ÈÙ· Ûb Î¿ıÂ

ôÓıÚˆÔ Ôf ¿Û¯ÂÈ àe Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈ·. ∫·d ‰È·ÙÚ¤ÊÂ-

Û·È ÌÂÛÔÁÂÈ·Îa ¬Ù·Ó Ùe Ê·ÁËÙfi ÛÔ˘ ÂrÓ·È ÏÔ‡ÛÈÔ Ûb

ÊÚÔÜÙ· Î·d Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ûb ùÛÚÈ·, ‰ËÌËÙÚÈ·Îa Î·d àÓ¿Ï·-

ÙÔ˘˜ ÍËÚÔf˜ Î·ÚÔ‡˜, .¯. Ì‡Á‰·Ï· Î·d Î·Ú‡‰È·. ò∂¯ÂÈ˜

ÏÈÁÔÛÙa Ùa ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›Ë ó˜ ÂrÓ·È ·éÙa ÙÔÜ ÎÚ¤·ÙÔ˜,

¯Ô›ÚÔ˘, ÌfiÛ¯Ô˘ Î·d àÌÓÔÜ, âÓá ıa Ú¤ÂÈ Óa âÈÎÚ·ÙÔÜÓ

Ùa àÎfiÚÂÛÙ· ÙÔÜ âÏ·ÈÔÏ¿‰Ô˘. ™˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ Ùe Ê·ÁËÙfi

ÛÔ˘ Ìb Ï›ÁÔ ÎÚ·Û¿ÎÈ Ó· ’¯ÂÈ˜ ÂåÚ‹ÓË Î·d ·åÛÈÔ‰ÔÍ›· Î·d

˙‹ıÈ...

– ≠øÛÙÂ ıÂÚ·Â›· ÙÔÜ âÌÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ Î·d ÙÉ˜ ÛÙËı¿Á-

¯Ë˜, ÙÉ˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ˘. ªb ëÏÏËÓÈÎc ÙÚÔÊc ñÁÈÂÈ-

Ó‹, Ùc ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc Ôf Û˘ÓÈÛÙÔÜÛÂ ï àÌÂÚÈÎ·Óe˜ Ancel
Keys àe Ùe 1960, ÙÒÚ· Ì·ı·›ÓÔ˘ÌÂ ¬ÙÈ ıÂÚ·Â‡ÔÓÙ·È Ôî

Î·Ú‰È·Îb˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ Î·d ì ÙÂÙÚ·ÂÙc˜ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ· ¤ÊÙÂÈ

27% ÁÈa ÙcÓ àÎÚ›‚ÂÈ·. ∆fiÛÔ ÌÂÁ¿ÏÔ ùÊÂÏÔ˜ ÌfiÓÔ 2-3

Ê¿ÚÌ·Î· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ó˜ Ôî ÛÙ·Ù›ÓÂ˜ Î·d Ôî ·-ª∂∞.

™Î¤„Ô˘ Óa ÚÔÛÙÂıÂÖ ì ôÛÎËÛË, ì Î·ı·Úc àÓ·ÓÔc

¯ˆÚd˜ Î·Óe ÙÛÈÁ¿ÚÔ˘, Ùe ‚¿ÚÔ˜ ¿ÓÙ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎe

¯ˆÚd˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·... £a qÙ·Ó ÙÂÚ¿ÛÙÈÔ Ùe Î¤Ú‰Ô˜.

– ∂rÓ·È Ôî àÚÈıÌÔ›, ÂrÓ·È Ùa ÔÛÔÛÙa àÔÊ˘ÁÉ˜ ı·-

Ó¿ÙÔ˘ Ìb ‰›·ÈÙ· ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc Ôf Û˘ÁÎÈÓÔÜÓ Ùa ªª∂ Ûb

¬ÏÔÓ ÙeÓ Ï·Ó‹ÙË. ™b ôÏÏË ‰ËÌÔÛ›Â˘ÛË, Ùe 2005, ¿ÏÈ

ÙÔÜ \∞Î·‰ËÌ·˚ÎÔÜ Î·d ÙÉ˜ Û˘˙‡ÁÔ˘ ∆ÚÈ¯ÔÔ‡ÏÔ˘, àÓ·-

Ê¤ÚÂÙ·È ¬ÙÈ ÎÂÚ‰›˙ÂÈ˜ ÔÏÏa iÓ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ˜ ÙcÓ ÙÚÔÊ‹

ÛÔ˘. •ÂÎÈÓÒÓÙ·˜ àe Ùe ÌË‰bÓ Î·d ö¯ÔÓÙ·˜ ôÚÈÛÙ· Ùe 10

Ûb ìÏÈÎ›· ôÓˆ ÙáÓ 60 âÙáÓ, âÛf ï ñÁÈc˜ ¯ˆÚd˜ Î·ÚÎ›ÓÔ,

ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ j âÁÎÂÊ·ÏÈÎe ÎÂÚ‰›˙ÂÈ˜ ÔÏÏa ¬ÛÔ Î·-

Ï‡ÙÂÚ· ÙËÚÂÖ˜ Ùd˜ ï‰ËÁ›Â˜ ÙÉ˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·ÎÉ˜ ‰È·›ÙË˜. ªb

‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÔÜ "‚·ıÌÔÜ" ÛÔ˘ Î·Ùa ‰˘e ÌÔÓ¿‰Â˜, âÏ·ÙÙÒ-

ÓÂÈ˜ ÙcÓ Èı·ÓfiÙËÙ¿ ÛÔ˘ Óa "àÓ·¯ˆÚ‹ÛÂÈ˜" Î·Ùa 8% Î·d

i˜ ÂrÛ·È ìÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˜, 80 j 90 âÙáÓ. ≠√Ï· ·éÙa àe Ùc

ÌÂÁ¿ÏË öÚÂ˘Ó· ÚÔÔÙÈÎÉ˜, ÙcÓ ∂¶π∫, Ûb âÓÓ¤· ¯áÚÂ˜

ÙÉ˜ ∂éÚÒË˜ âd 74.607 àÓ‰ÚáÓ Î·d Á˘Ó·ÈÎáÓ, ñÁÈáÓ,

ôÓˆ ÙáÓ 60. √î àÚÈÛÙÔÜ¯ÔÈ ‚Ï¤Ô˘Ó ÂûÎÔÏÔ Ùe 100ÔÓ

öÙÔ˜ ÙÉ˜ ̇ ˆÉ˜ Ìb Î·ı·Úe Ì˘·Ïe Î·d fi‰È· àÓÙ·ÁˆÓÈÛÙÈÎa

àÊÔÜ Î·d àe ôÏÏÔ˘˜ âÚÂ˘ÓËÙb˜ ö¯ÂÈ ‰È·ÈÛÙˆıÂÖ ¬ÙÈ ì

‰›·ÈÙ· ·éÙc Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È àe ÌÂ›ˆÛË ÙÉ˜ àÚıÚ›ÙÈ‰·˜ Î·d

ÁÂÓÈÎa ÙáÓ àÚıÚÈÙÈÎáÓ, âÏ¿ÙÙˆÛË ÚÔÛ‚ÔÏÉ˜ àe Î¿ıÂ

ÌÔÚÊÉ˜ Î·ÚÎ›ÓÔ Î·d ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙe ‰È·Ù·Ú·¯áÓ ÙÉ˜

ÌÓ‹ÌË˜, ÏÈÁfiÙÂÚÔ \∞ÏÙÛ¯¿ÈÌÂÚ.

– ∫·Ì›· ÚÔÙ›ÌËÛË ÛÙc ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc ÙÚÔÊ‹; ºÚÔÜÙÔ

j „ˆÌ›; æ¿ÚÈ j Ê·Î¤˜;

– √é‰ÂÌ›·. ∆e Î¿ıÂ Âr‰Ô˜ ¯ˆÚÈÛÙa Î·d ¬Ï· Ì·˙d Î¿-

ÓÔ˘Ó Ùe Î·Ïfi, ¯·Ú›˙Ô˘Ó Ùc Ì·ÎÚfi-Âé˙ˆ›·. ™Ùe ·Ú·‰Ô-

ÛÈ·Îfi Ì·˜ Ê·ÁËÙe úÛˆ˜ Óa ñ¿Ú¯Ô˘Ó ôÁÓˆÛÙ· Û˘ÛÙ·-

ÙÈÎa Ôf ï‰ËÁÔÜÓ ÛÙe àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·éÙfi.

– «...\∂‰›‰·ÍÂ ÙeÓ ÂéÓÔÔ‡ÌÂÓÔÓ ·éÙÉ˜ „·ÚÄÓ Óa

ÛÎÔÙÒÓË Ìb ‚ÂÏfiÓËÓ Ùa Ì·ÚÌÔ‡ÓÈ· ±Ì· âÍ‹ÁÔÓÙÔ ÙÔÜ

‰ÈÎÙ‡Ô˘ ÚdÓ j ÈÎÚ¿ÓˆÛÈ ÙcÓ Û¿ÚÎ· ÙˆÓ Ôî Û·ÛÌÔd Ì·-

ÎÚÄ˜ àÁˆÓ›·˜. ∆a˜ Û˘Ó·ÁÚ›‰·˜ ö‚Ú·˙Â Ìb ·ÓÙe˜ Âú‰Ô˘˜

àÚˆÌ·ÙÈÎa ‚fiÙ·Ó· âÓÙe˜ ̇ ˆÌÔÜ àÒÚˆÓ ÔÚÙÔÎ·ÏÈáÓ Î·d

ÙÔf˜ Á¿ÏÏÔ˘˜, j ó˜ ÙÔf˜ Ï¤ÁÔ˘Ó Ôî ™˘ÚÈ·ÓÔ›, ÎÔ‡ÚÎÔ˘˜,

öÙÚÂÊÂ Ìb ÌÔÛ¯ÔÎ¿Ú˘‰· ÙÚÂÖ˜ ìÌ¤Ú·˜ ÚdÓ ÙÉ˜ ÛÊ·ÁÉ˜...»

™b öÍ·ÚÛË Î·d ì ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc ÎÔ˘˙›Ó· ÙÔÜ ƒÔ˚‰Ë (1836-

1904)...3.

1. Trichopoulou A., Bamia C., Trichopoulos D.: Mediterranean
diet and survival among patients with coronary heart disease in
Greece. Arch Intern Med 2005; 165(8): 929-935.

2. Trichopoulou A., Orfanos P. ... Trichopoulos D.: Modified
Mediterranean diet and survival: EPIC-elderly prospective
cohort study. British Medical Journal 2005; 330: 991. 

3. \∂ÌÌ·ÓÔ˘cÏ ƒÔ˚‰Ë: æ˘¯ÔÏÔÁ›· ™˘ÚÈ·ÓÔÜ Û˘˙‡ÁÔ˘. \∂Î‰fiÛÂÈ˜

¶ÂÚ›ÏÔ˘˜, 2Ë öÎ‰ÔÛË, Û¤Ï.63. \∞ı‹Ó· 2001.

ÂÈÎ·ÈÚ· Î·È ·ÏÏ·ÂÈÎ·ÈÚ· Î·È ·ÏÏ·

\∂‰á Ú·ÎÙÔÚÂÖÔ ƒÒ˘ÙÂÚ...
¶∞À§√™ ∫. ∆√À∆√À∑∞™
Î·ıËÁËÙ‹˜, ‰ÈÂ˘ı˘ÓÙc˜ ∂§.π.∫∞ƒ.
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ÓÂ˜ ÙÔÜ ≥ÏÈÔ˘ àÓÙ·Ó·ÎÏáÓÙ·È àÂ˘ıÂ›·˜ ÛÙe ‰¤ÚÌ· Ì·˜.

≠√Ù·Ó ö¯ÂÈ Û˘ÓÓÂÊÈa Î·d ‰bÓ ·åÛı·ÓfiÌ·ÛÙÂ ˙¤ÛÙË ‰bÓ

ÂúÌ·ÛÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ àÛÊ·ÏÂÖ˜ ‰ÈfiÙÈ ì ‚Ï·‚ÂÚc àÎÙÈÓÔ-

‚ÔÏ›· ÂÚÓ¿ÂÈ Ì¤Û· àe Ùa Û‡ÓÓÂÊ· Î·d Êı¿ÓÂÈ ÛÙcÓ

âÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÉ˜ ÁÉ˜. 

\∞ÎfiÌË Î·d iÓ Ì·˘Ú›˙ÂÙÂ ÂûÎÔÏ·, Ú¤ÂÈ Óa ̄ ÚËÛÈ-
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\∞Ó·ÎÔÈÓÒıËÎÂ ÚfiÛÊ·Ù· ÛÙe 14Ô ÂéÚˆ·˚Îe Û˘-

Ó¤‰ÚÈÔ ÁÈa ÙcÓ ·¯˘Û·ÚÎ›· (ª¿ÈÔ˜ 2005) Î·d ÂrÓ·È âÓÙ˘-

ˆÛÈ·Îfi: Ê·›ÓÂÙ·È g˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· àe ÌÈÛe âÎ·ÙÔÌ‡ÚÈÔ

·È‰Èa ÛÙcÓ ∂éÚÒË ¿Û¯Ô˘Ó àe «ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎe Û‡Ó‰ÚÔ-

ÌÔ». ¶·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ‰ËÏ·‰‹, Ì›· Û˘Ó¿ıÚÔÈÛË ‰È·ÊÔÚÂ-

ÙÈÎáÓ àÚÓËÙÈÎáÓ ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎáÓ Ôf Û˘Ó˘¿Ú¯Ô˘Ó Ìb

ÙcÓ ·ûÍËÛË ÙÔÜ ÛˆÌ·ÙÈÎÔÜ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·d ·éÍ¿ÓÔ˘Ó ÙcÓ È-

ı·ÓfiÙËÙ· Óa ÓÔÛ‹ÛÔ˘Ó àe Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË,

öÌÊÚ·ÁÌ· j âÁÎÂÊ·ÏÈÎe Î·Ùa ÙcÓ âÓ‹ÏÈÎË ̇ ˆ‹ ÙÔ˘˜.

∆a ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎa ·éÙ¿, Ùa ïÔÖ· Û˘¯Óa Û˘ÓÔ‰Â‡-

Ô˘Ó Ùe ·éÍËÌ¤ÓÔ ÛˆÌ·ÙÈÎe ‚¿ÚÔ˜, ÂrÓ·È ñ„ËÏc àÚÙËÚÈ·Îc

›ÂÛË, ·éÍËÌ¤Ó· â›Â‰· åÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Î·d ·ıÔÏÔÁÈÎb˜

ÙÈÌb˜ ÏÈÈ‰›ˆÓ ÛÙe ·xÌ·. ≠∂Ó· ·È‰d Ôf ÂrÓ·È ñ¤Ú‚·ÚÔ,

ö¯ÂÈ ·éÍËÌ¤ÓË ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ· Ì¤ÛË˜ Î·d ≤Ó·Ó àe ÙÔf˜ ·-

Ú·¿Óˆ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ıÂˆÚÔÜÌÂ ¬ÙÈ ¿Û¯ÂÈ àe «ÌÂÙ·‚Ô-

ÏÈÎe Û‡Ó‰ÚÔÌÔ». 

\∞Ú¯ÈÎb˜ âÎÙÈÌ‹ÛÂÈ˜, Ôî ïÔÖÂ˜ àÓ·ÎÔÈÓÒıËÎ·Ó ÛÙe

ú‰ÈÔ Û˘Ó¤‰ÚÈÔ àÓÂ‚¿˙Ô˘Ó Ûb 900,000 Ùa ·È‰Èa ÛÙcÓ

∂éÚˆ·˚Îc ≠∂ÓˆÛË Ìb ñ„ËÏb˜ ÙÈÌb˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ·¥Ì·-

ÙÔ˜, Ûb 520,000 Ùa ·È‰Èa Ìb ñ„ËÏc ›ÂÛË Î·d Ûb 90,000

Ùa ·È‰Èa Ìb ·éÍËÌ¤Ó· â›Â‰· åÓÛÔ˘Ï›ÓË˜, Î·Ù¿ÛÙ·ÛË

Ôf çÓÔÌ¿˙ÂÙ·È â›ÛË˜ «âËÚÂ·ÛÌ¤ÓË àÓÔ¯c ÛÙc ÁÏ˘-

Îfi˙Ë» Î·d ıÂˆÚÂÖÙ·È ÚÔ¿ÁÁÂÏÔ˜ Û·Î¯·ÚÒ‰Ô˘˜ ‰È·‚‹ÙË.

º·›ÓÂÙ·È Ò˜, ‰˘ÛÙ˘¯á˜, Ôî ÓÂ·ÚÔd ‚Ï·ÛÙÔd ÙÉ˜

ÂéÚˆ·˚ÎÉ˜ äÂ›ÚÔ˘ àÎÔÏÔ˘ıÔÜÓ Ûb ·éÙeÓ ÙeÓ ÙÔÌ¤· Ùe

àÌÂÚÈÎ·ÓÈÎe ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, àÊÔÜ ñÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È ¬ÙÈ ÂÚÈÛ-

ÛfiÙÂÚ· àe ‰˘e âÎ·ÙÔÌ‡ÚÈ· ·È‰Èa ¿Û¯Ô˘Ó àe «ÌÂÙ·-

‚ÔÏÈÎe Û‡Ó‰ÚÔÌÔ» ÛÙd˜ ∏.¶.∞. 

∆e Úfi‚ÏËÌ· âÓÙÔ›˙ÂÙ·È ÛÙeÓ ÙÚÈÏ·ÛÈ·ÛÌe ÙáÓ

âÌÊÚ·ÁÌ¿ÙˆÓ Î·d ÙáÓ âÁÎÂÊ·ÏÈÎáÓ âÂÈÛÔ‰›ˆÓ Ûb âÓ‹-

ÏÈÎÂ˜ Ôf ¿Û¯Ô˘Ó àe Ùe Û‡Ó‰ÚÔÌÔ Î·d Ûb ÂÓÙ·Ï·-

ÛÈ·ÛÌe ÙÉ˜ Èı·ÓfiÙËÙ·˜ àÓ¿Ù˘ÍË˜ Û·Î¯·ÚÒ‰Ô˘˜ ‰È·-

‚‹ÙË.

∆e ∂§.π.∫∞ƒ. ö¯ÂÈ ÚfiÛÊ·Ù· àÓ·‰Â›ÍÂÈ Ùe ı¤Ì· ÙÉ˜

·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ÛÙa ·È‰Èa ÙÉ˜ ·ÙÚ›‰·˜ Ì·˜, Ìb ÛÙfi¯Ô ÙcÓ

àÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙcÓ â¤Ï·ÛË àÚÓËÙÈÎáÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎáÓ ÚÔ-

Ù‡ˆÓ Î·d ÙcÓ ñÂÓı‡ÌÈÛË ÙÉ˜ àÍ›·˜ ÙÉ˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·ÎÉ˜

‰È·ÙÚÔÊÉ˜, Ìb ·Ú¿ÏÏËÏË âÈÛ‹Ì·ÓÛË ÙÉ˜ ÌÂÁ¿ÏË˜ ÛË-

Ì·Û›·˜ ÙÉ˜ Ê˘ÛÈÎÉ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜, œÛÙÂ Ôî ÓÂ·ÚÔd

≠∂ÏÏËÓÂ˜ Óa ÌcÓ Á›ÓÔ˘Ó ·éÚÈ·ÓÔd Î·Ú‰ÈÔ·ıÂÖ˜.

™b ·éÙcÓ Ùc Ì¿¯Ë ̇ ˆÉ˜ ÁÈa ÙÔf˜ ·éÚÈ·ÓÔf˜ âÓ‹ÏÈÎÂ˜

ÂrÓ·È à·Ú·›ÙËÙË ì ıÂÙÈÎc âÈÚÔc ÙfiÛÔ ÙÔÜ ÔåÎÔÁÂÓÂÈ·-

ÎÔÜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ¬ÛÔ Î·d ÙÔÜ ÂéÚ‡ÙÂÚÔ˘ ÎÔÈÓˆÓÈÎÔÜ

ÂÚ›Á˘ÚÔ˘ (.¯. Û¯ÔÏÂÖÔ), âÓá ÛÔ˘‰·ÖÔ ÚfiÏÔ ıa ÌÔ-

ÚÔÜÛ·Ó Óa ·›ÍÔ˘Ó Ùa Ì¤Û· Ì·˙ÈÎÉ˜ âÓËÌ¤ÚˆÛË˜. 

¶·¯‡Û·ÚÎ· ·È‰Èa Û‹ÌÂÚ·, Î·Ú‰ÈÔ·ıÂÖ˜ ·ûÚÈÔ
µ∞™π§∏™ ¡. ™¶∞¡√™, âÂÌ‚·ÙÈÎe˜ Î·Ú‰ÈÔÏfiÁÔ˜ ÙÉ˜ ∂éÚˆÎÏÈÓÈÎÉ˜ \∞ıËÓáÓ, Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ˜ ÙÔÜ ∂§.π.∫∞ƒ.

❤❤❤

Ôf ÏËÌÌ‡ÚÈÛ·Ó ¬ÏÂ˜ Ì·˜ Ùd˜ ·åÛı‹ÛÂÈ˜ Î·d ÌÄ˜ Á·Ï‹ÓÂ„·Ó Î·d Ùd˜ ïÔÖÂ˜ ÚÔ-

Û·ı‹Û·ÌÂ Óa Î·Ù·ÁÚ¿„Ô˘ÌÂ ÛÙc ÌÓ‹ÌË Ì·˜ ÛaÓ âÊfi‰È· ÁÈa ÙcÓ âÈÛÙÚÔÊ‹ Ì·˜

ÛÙc ÌÂÁ¿ÏË fiÏË. ̂ ∏ ìÌ¤Ú· öÎÏÂÈÛÂ Ìb ≤Ó· ÔÏf óÚ·ÖÔ ‰ÂÖÓÔ ÛÙe ÍÂÓÔ‰Ô¯ÂÖÔ.

∆cÓ ÙÚ›ÙË Î·d ÙÂÏÂ˘Ù·Ö· ìÌ¤Ú· ÙÉ˜ âÎ‰ÚÔÌÉ˜ Ìb ‚·ÚÈa Î·Ú‰Èa àÊ‹Û·ÌÂ Ùe Ì·ÁÂ˘ÙÈÎe ¿ÚÎÔ ÙÔÜ êÁ›Ô˘ ¡ÈÎÔÏ¿Ô˘,

¬Ô˘ Ôî ÚˆÈÓÔd ÙÉ˜ ·Ú¤·˜ ÚfiÊÙ·Û·Ó Óa Î¿ÓÔ˘Ó ≤Ó·Ó ÙÂÏÂ˘Ù·ÖÔ ÂÚ›·ÙÔ, Î·d ÛÙcÓ œÚ· Ì·˜ ÍÂÎÈÓ‹Û·ÌÂ ÁÈa Ùc µÂÚ-

Á›Ó·. \∂ÎÂÖ ÌÄ˜ ÂÚ›ÌÂÓÂ ≤Ó·˜ âÍ·›ÚÂÙÔ˜ àÚ¯·ÈÔÏfiÁÔ˜-ÍÂÓ·Áe˜ Ô‡ ÌÄ˜ ÂÚ¿ÙËÛÂ ÛÙa ÌÔÓÔ¿ÙÈ· ÙÉ˜ îÛÙÔÚ›·˜ ÙáÓ

àÚ¯·›ˆÓ ∞åÁáÓ, ÚÒÙË ÚˆÙÂ‡Ô˘Û· ÙÔÜ Ì·ÎÂ‰ÔÓÈÎÔÜ ‚·ÛÈÏÂ›Ô˘, Î·d ÌÄ˜ ÍÂÓ¿ÁËÛÂ ÛÙe ñ¤ÚÔ¯Ô Û‡Á¯ÚÔÓÔ ÌÔ˘ÛÂÖÔ,

¬Ô˘ âÎÙ›ıÂÓÙ·È Ùa ÂñÚ‹Ì·Ù· ÙáÓ àÓ·ÛÎ·ÊáÓ Ùa ïÔÖ· ï àÂ›ÌÓËÛÙÔ˜ Î·ıËÁËÙc˜ ª·ÓÒÏË˜ \∞Ó‰ÚfiÓÈÎÔ˜ öÊÂÚÂ ÛÙe

Êá˜. ∆a ÂñÚ‹Ì·Ù· ÙáÓ ‚·ÛÈÏÈÎáÓ Ù¿ÊˆÓ ÙÉ˜ µÂÚÁ›Ó·˜ Û˘ÁÎ·Ù·Ï¤ÁÔÓÙ·È ÛÙa ÛÔ˘‰·ÈfiÙÂÚ· àÚÈÛÙÔ˘ÚÁ‹Ì·Ù· ÙÉ˜ àÚ¯·›-

·˜ ëÏÏËÓÈÎÉ˜ Ù¤¯ÓË˜ Î·d ÌÈÎÚÔÙÂ¯Ó›·˜. ^∏ ÍÂÓ¿ÁËÛË ïÏÔÎÏËÚÒıËÎÂ Ìb ÙcÓ â›ÛÎÂ„Ë ÛÙa âÓÙ˘ˆÛÈ·Îa âÚÂ›È· ÙáÓ

àÓ·ÎÙfiÚˆÓ Ìb ÙcÓ ·åˆÓfi‚È· ‚ÂÏ·ÓÈ‰Èa Î·d ÙÔÜ ıÂ¿ÙÚÔ˘ Ôf ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î¿Ùˆ àe Ùe ·Ï¿ÙÈ.

¶ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ ÌÂÛËÌ¤ÚÈ Èa ‹Ú·ÌÂ Ùe ‰ÚfiÌÔ ÙÉ˜ âÈÛÙÚÔÊÉ˜, ÁÂÌ¿ÙÔÈ àe âÓÙ˘ÒÛÂÈ˜, ÁÓÒÛÂÈ˜ Î·d Î˘Ú›ˆ˜ ÂåÎfi-

ÓÂ˜ ÙÉ˜ Ì·ÁÂ˘ÙÈÎÉ˜ ëÏÏËÓÈÎÉ˜ Ê‡ÛË˜. ¶ÂÂÈÛÌ¤ÓÔÈ ÁÈa ôÏÏË ÌÈa ÊÔÚa ¬ÙÈ ̇ ÔÜÌÂ Ûb Ì›· àe Ùd˜ óÚ·ÈfiÙÂÚÂ˜ ̄ áÚÂ˜ ÙÔÜ

ÎfiÛÌÔ˘, àÚÎÂÖ Óa Ùe Î·Ù·Ï¿‚Ô˘ÌÂ, Óa Ùe âÎÙÈÌ‹ÛÔ˘ÌÂ, Óa àÁ·‹ÛÔ˘ÌÂ Î·d Óa ÛÂ‚·ÛÙÔÜÌÂ ·éÙc ÙcÓ óÚ·›· ̄ ÒÚ·. 

≠√ÏÔÈ Ôî Ê›ÏÔÈ ÙÔ˘ ∂§.π.∫∞ƒ. qÙ·Ó âÓıÔ˘ÛÈ·ÛÌ¤ÓÔÈ àe Ùe ÙÚÈ‹ÌÂÚÔ Ôf ÂÚ¿Û·ÌÂ Ì·˙›. °È’ ôÏÏË ÌÈa ÊÔÚa Ùfi-

ÓÈÛ· ¬ÙÈ ·éÙc qÙ·Ó ì óÚ·ÈfiÙÂÚË âÎ‰ÚÔÌc Ôf ö¯Ô˘ÌÂ Î¿ÓÂÈ. √î ÙÂÏÂ˘Ù·ÖÂ˜ âÓÙ˘ÒÛÂÈ˜ Á¿Ú... Ôf ÌÂÙÚÔÜÓ ¿ÓÙ· Â-

ÚÈÛÛfiÙÂÚÔ àe Ùd˜ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÂ˜. 

Û˘Ó¤¯ÂÈ· àe Ùc ÛÂÏ. 106
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^∏ µ¤ÚÔÈ· ÂrÓ·È Ì›· àe Ùd˜ àÚ¯·ÈfiÙÂÚÂ˜ fiÏÂÈ˜. ∆e

¯Ù›ÛÈÌfi ÙË˜ ̄ ¿ÓÂÙ·È ÛÙe Ì‡ıÔ Î·d Ùe ùÓÔÌ¿ ÙË˜ Ù·˘Ù›˙ÂÙ·È

Ìb Ùe ùÓÔÌ· ÌÈÄ˜ àe Ùd˜ ıÂb˜ ÙÔÜ ÓÂÚÔÜ, ÙÉ˜ Ó‡ÌÊË˜ µÂ-

ÚfiË˜. ∫·Ù·ÛÙÚ¿ÊËÎÂ àe Ùa ıÂÌ¤ÏÈ¿ ÙË˜ ÔÏÏb˜ ÊÔÚb˜

àÏÏa ÎÚ¿ÙËÛÂ Ùe ùÓÔÌ¿ ÙË˜, ÛËÌ¿‰È ¬ÙÈ Ôî ôÓıÚˆÔ› ÙË˜

‰bÓ ÙcÓ âÁÎ·Ù¤ÏÂÈ„·Ó ÔÙ¤.

∫·Ùa ÙcÓ àÚ¯·ÈfiÙËÙ· qÙ·Ó ì ‰Â‡ÙÂÚË Ûb ÛÔ˘‰·Èfi-

ÙËÙ· fiÏË ÙÉ˜ ª·ÎÂ‰ÔÓ›·˜ ÌÂÙa Ùd˜ ∞åÁb˜ Î·›, Î·Ùa ÙÔf˜

ÚˆÌ·˚ÎÔf˜ Î·d ‚˘˙·ÓÙÈÓÔf˜ ¯ÚfiÓÔ˘˜, ì ‰Â‡ÙÂÚË ÌÂÙa Ùc

£ÂÛÛ·ÏÔÓ›ÎË.

^∏ ÛÙÚ·ÙËÁÈÎ‹ ÙË˜ ı¤ÛË, ì ÁÔÓÈÌfiÙËÙ· ÙÉ˜ ÁÉ˜ Î·d Ôî

ÎÏÈÌ·ÙÔÏÔÁÈÎb˜ Û˘ÓıÉÎÂ˜ âÍ·ÎÔÏÔ˘ıÔÜÓ Óa ÂrÓ·È àÎfi-

Ì· Î·d Û‹ÌÂÚ· ï ‚·ÛÈÎe˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ÙÉ˜ ‰È·¯ÚÔÓÈÎÉ˜

ÙË˜ ·ÚÔ˘Û›·˜ Î·d àÓ¿Ù˘ÍË˜.

^∏ ÛËÌÂÚÈÓc µ¤ÚÔÈ· ÂrÓ·È Ì›· ‰˘Ó·ÌÈÎc fiÏË 60.000

Î·ÙÔ›ÎˆÓ Ôf à¤¯ÂÈ 70 ̄ ÈÏÈfiÌÂÙÚ· àe Ùc £ÂÛÛ·ÏÔÓ›ÎË,

¿Óˆ ÛÙeÓ ôÍÔÓ· ÙÉ˜ \∂ÁÓ·Ù›·˜ ï‰ÔÜ. ∂rÓ·È Î¤ÓÙÚÔ ·-

Ú·ÁˆÁÉ˜ Î·d âÂÍÂÚÁ·Û›·˜ àÁÚÔÙÈÎáÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Î·d ·-

ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ âÍ·ÈÚÂÙÈÎe ÙÔ˘ÚÈÛÙÈÎe âÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ.

√î Í¤ÓÔÈ âÈÛÎ¤ÙÂ˜ ö¯Ô˘Ó ÙcÓ ÂéÎ·ÈÚ›· Óa âÈÛÎÂ-

ÊÙÔÜÓ ÙÔf˜ ‚·ÛÈÏÈÎÔf˜ Ù¿ÊÔ˘˜ ÙÉ˜ µÂÚÁ›Ó·˜, ÙÔf˜ Ì·-

ÎÂ‰ÔÓÈÎÔf˜ Ù¿ÊÔ˘˜ ÙáÓ §Â˘Î·‰›ˆÓ, Ùc Û¯ÔÏc ÙÔÜ \∞ÚÈ-

ÛÙÔÙ¤ÏË ÛÙcÓ àÚ¯·›· ª›Â˙·. ^∏ fiÏË ÙÉ˜ µ¤ÚÔÈ·˜, ¯·-

Ú·ÎÙËÚÈÛÌ¤ÓË ‚˘˙·ÓÙÈÓ‹, Ìb Ùd˜ 49 ‚˘˙·ÓÙÈÓb˜ âÎÎÏËÛ›Â˜,

Ùe µÉÌ· ÙÔÜ \∞ÔÛÙfiÏÔ˘ ¶·‡ÏÔ˘ Î·d Ùd˜ ‰È·ÙËÚËÙ¤Â˜

Û˘ÓÔÈÎ›Â˜, âÓıÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÙÔf˜ âÈÛÎ¤ÙÂ˜.

∆e ÓÔÛÔÎÔÌÂÖÔ µ¤ÚÔÈ·˜ ö¯ÂÈ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ Î·d ÏÂÈ-

ÙÔ˘ÚÁÈÎb˜ âÁÎ·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜. ¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈa ÓÔÛÔÎÔÌÂÖÔ Ôf

ì Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘ ïÏÔÎÏËÚÒıËÎÂ Ùe 1980. ̂ ∏ Î·Ú‰ÈÔÏÔ-

ÁÈÎc ÎÏÈÓÈÎc ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ıËÎÂ Ùe 1982. ò∂¯ÂÈ ‰‡Ó·ÌË 17

ÎÏÈÓáÓ Ìb ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÌÔÓ¿‰· 5 ÎÏÈÓáÓ. ™ÙcÓ ÎÏÈÓÈÎc

ÓÔÛËÏÂ‡ÔÓÙ·È Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎa ÂÚÈÛÙ·ÙÈÎa çÍ¤· Î·d ¯Úfi-

ÓÈ· Î·d ¬ÏÔ Ùe Ê¿ÛÌ· ÙáÓ Î·Ú‰È·ÎáÓ ·ı‹ÛÂˆÓ.

√î çÚÁ·ÓÈÎb˜ ı¤ÛÂÈ˜ ÙáÓ Âå‰ÈÎáÓ Î·Ú‰ÈÔÏfiÁˆÓ ÂrÓ·È

Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ Î·d ÂrÓ·È ¬ÏÂ˜ Û˘ÌÏËÚˆÌ¤ÓÂ˜. ̂ À¿Ú¯Ô˘Ó Ù¤Û-

ÛÂÚÈ˜ ı¤ÛÂÈ˜ Âå‰ÈÎÂ˘fiÌÂÓˆÓ Î·Ú‰ÈÔÏfiÁˆÓ Ôî ïÔÖÂ˜ ÂrÓ·È

¬ÏÂ˜ Û˘ÌÏËÚˆÌ¤ÓÂ˜ Î·d âÎÎÚÂÌÔÜÓ ·åÙ‹ÛÂÈ˜ ÁÈa ÙcÓ

öÓ·ÚÍË Âå‰ÈÎfiÙËÙ·˜ ÛÙcÓ ÎÏÈÓÈÎ‹ Ì·˜. ™‹ÌÂÚ· ì ÎÏÈÓÈÎ‹

Ì·˜ ‰›ÓÂÈ 30 ÌÉÓÂ˜ Âå‰ÈÎfiÙËÙ· ÛÙcÓ Î·Ú‰ÈÔÏÔÁ›·.

¡ÔÛËÏÂ˘ÙÈÎe ÚÔÛˆÈÎe 18 àÙfiÌˆÓ ñÔÛÙËÚ›˙ÂÈ Ùd˜

àÓÙ›ÛÙÔÈ¯Â˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÛÙc ÌÔÓ¿‰· Î·d ÛÙcÓ ñfi-

ÏÔÈË ÎÏÈÓÈÎc Î·d Ùa âÚÁ·ÛÙ‹ÚÈ·.

^∏ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÌÔÓ¿‰· ÙfiÛÔ àe ÏÂ˘ÚÄ˜ ̄ ÒÚˆÓ Î·d

âÍ˘ËÚÂÙ‹ÛÂˆÓ ¬ÛÔ Î·d àe ÏÂ˘ÚÄ˜ âÍÔÏÈÛÌÔÜ ıÂˆ-

ÚÂÖÙ·È Û‡Á¯ÚÔÓË Î·d Ï‹ÚË˜. ∆e àÓıÚÒÈÓÔ ‰˘Ó·ÌÈÎfi,

å·ÙÚÈÎfi, ÓÔÛËÏÂ˘ÙÈÎe Î·d ‚ÔËıËÙÈÎe ÂrÓ·È â·ÚÎb˜ Î·d

Î·Ïa âÎ·È‰Â˘Ì¤ÓÔ. √î ı¿Ï·ÌÔÈ ÓÔÛËÏÂ›·˜ ÂrÓ·È ÙÂÙÚ¿-

ÎÏÈÓÔÈ Î·d Ìb âÍ˘ËÚÂÙ‹ÛÂÈ˜ àÙÔÌÈÎÉ˜ ÊÚÔÓÙ›‰·˜ Î·d ñÁÈ-

ÂÈÓÉ˜. ™Ùe âÚÁ·ÛÙ‹ÚÈÔ ñÂÚË¯ÔÁÚ·Ê›·˜, âÎÙe˜ àe Ùe ÌÂ-

Á¿ÏÔ àÚÈıÌe Û˘Ì‚·ÙÈÎáÓ âÍÂÙ¿ÛÂˆÓ, Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÔÜÓÙ·È

stress echo Î·d ‰ÈÔÈÛÔÊ¿ÁÂÈ· ñÂÚË¯ÔÁÚ·Ê‹Ì·Ù·. ™Ùe

âÚÁ·ÛÙ‹ÚÈÔ ÎfiˆÛË˜ âÍÂÙ¿˙ÔÓÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓa ÔÏÏÔd

âÛˆÙÂÚÈÎÔd Î·d âÍˆÙÂÚÈÎÔd àÛıÂÓÂÖ˜. ™Ùe âÚÁ·ÛÙ‹ÚÈÔ äÏÂ-

ÎÙÚÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁ›·˜ Á›ÓÔÓÙ·È ÌÂÏ¤ÙÂ˜ àÛıÂÓáÓ Ìb àÚÚ˘ı-

ÌÈÔÏÔÁÈÎa ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Î·d ·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÔÜÓÙ·È àÛıÂÓÂÖ˜

Ìb ‚ËÌ·ÙÔ‰fiÙÂ˜-àÈÓÈ‰ˆÙ¤˜. 

ò∞ÏÏÔÈ âÚÁ·ÛÙËÚÈ·ÎÔd öÏÂÁ¯ÔÈ: Holter Ú˘ıÌÔÜ Î·d

È¤ÛÂˆ˜, Tilt test. ™˘Ì‚ÔÏc ÛÙeÓ ÙÔÌ¤· ÙÉ˜ ÚfiÏË„Ë˜

àÔÙÂÏÂÖ ì ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔÜ å·ÙÚÂ›Ô˘ ÁÈa ‰È·ÎÔc Î·Ó›-

ÛÌ·ÙÔ˜. ∫·Ù·ÚÙ›ÛıËÎÂ Î·d âÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ıÂÛÌÔıÂÙËÌ¤ÓÔ

âÎ·È‰Â˘ÙÈÎe ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÁÈa ÙÔf˜ Âå‰ÈÎÂ˘fiÌÂÓÔ˘˜ ÁÈ·-

ÙÚÔf˜ ÙfiÛÔ ÛÙe ıÂÚ·Â˘ÙÈÎe ¬ÛÔ Î·d ÛÙe Ú·ÎÙÈÎe â›-

Â‰Ô.

§›Á· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎa ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎa ÛÙÔÈ¯ÂÖ·: Î·Ùa Ùe

2004 ÓÔÛËÏÂ‡ÙËÎ·Ó 1.288 àÛıÂÓÂÖ˜, ÛÙa Ù·ÎÙÈÎa âÍˆÙÂ-

ÚÈÎa å·ÙÚÂÖ· âÍÂÙ¿ÛıËÎ·Ó 5.379 àÛıÂÓÂÖ˜ Î·d ÛÙe ÙÌÉÌ·

âÂÈÁfiÓÙˆÓ ÂÚÈÛÙ·ÙÈÎáÓ 2.837 àÛıÂÓÂÖ˜. ¶Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ-

‹ıËÎ·Ó ÂÚ›Ô˘ 2.400 ñÂÚË¯ÔÎ·Ú‰ÈÔÁÚ·Ê‹Ì·Ù· Ûb

âÍˆÙÂÚÈÎÔf˜ Î·d âÛˆÙÂÚÈÎÔf˜ àÛıÂÓÂÖ˜ Î·d ÂÚ›Ô˘ 1.100

‰ÔÎÈÌ·Û›Â˜ ÎfiˆÛË˜ Î·ıg˜ Î·d îÎ·Óe˜ àÚÈıÌe˜ àe äÏÂ-

ÎÙÚÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁÈÎb˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Î·d ‰ÈÔÈÛÔÊ¿ÁÂÈ· ñÂÚË¯Ô-

Î·Ú‰ÈÔÁÚ·Ê‹Ì·Ù·.

≠√ˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È àe Ùa ·Ú·¿Óˆ, ·Ú¿ÁÂÙ·È ≤Ó·

ÛËÌ·ÓÙÈÎe öÚÁÔ Ôf àÓ·ÁÓˆÚ›˙ÂÙ·È àe ÙcÓ ÙÔÈÎc ÎÔÈ-

ÓˆÓ›· Î·d ÙÔf˜ å·ÙÚÔf˜ ÙáÓ ÙÚÈÙÔ‚¿ıÌÈˆÓ Î¤ÓÙÚˆÓ Ôf

Û˘ÓÂÚÁ·˙fiÌ·ÛÙÂ. 

ÂÎÙÔ˜ ÙˆÓ ÙÂÈ¯ˆÓÂÎÙÔ˜ ÙˆÓ ÙÂÈ¯ˆÓ

∫·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎc ÎÏÈÓÈÎc 
ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô˘ µ¤ÚÔÈ·˜

❤❤❤
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ÌÔÔÈÂÖÙÂ àÓÙÈËÏÈ·Îa Ìb ÌÈÎÚe ‰Â›ÎÙË ÚÔÛÙ·Û›·˜, ì ̄ Ú‹-

ÛË ÙáÓ ïÔ›ˆÓ Ú¤ÂÈ Óa â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È Î¿ıÂ ‰˘e

zÚÂ˜ Î·d Î¿ıÂ ÊÔÚa Ôf ‚Á·›ÓÔ˘ÌÂ àe Ùc ı¿Ï·ÛÛ·. ∆e

Î·ÊÂÙd ¯ÚáÌ· Ôf àÔÎÙÄ Î·ÓÂd˜ Î¿ÓÔÓÙ·˜ ¯Ú‹ÛË ÎÚ¤-

Ì·˜, ÂrÓ·È àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÌÈÄ˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·˜ çÍÂ›‰ˆÛË˜, ¬ˆ˜

≤Ó· ÌÉÏÔ Ôf Á›ÓÂÙ·È Î·Êb ¬Ù·Ó ÎÔÂÖ ÛÙa ‰˘fi. ∞éÙa Ùa

ÚÔ˚fiÓÙ· iÓ Î·d ÂrÓ·È àÛÊ·ÏÉ Î·d ‰bÓ ö¯Ô˘Ó Ùd˜ âÈÎ›Ó-

‰˘ÓÂ˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ÙÔÜ ÛÔÏ¿ÚÈÔ˘Ì, ‰bÓ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó

óÛÙfiÛÔ Ùe ‰¤ÚÌ·.

≠√ÛÔ ÁÈa Ùa ̄ ¿È· Ì·˘Ú›ÛÌ·ÙÔ˜, Û˘ÓÈÛÙáÓÙ·È ÌfiÓÔ

ÁÈa Ùc ıÂÚ·Â›· ïÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ‰ÂÚÌ·ÙÔ·ıÂÈáÓ Î·d ıa Ú¤-

ÂÈ Óa Û˘ÓÙ·ÁÔÁÚ·ÊÔÜÓÙ·È ÌfiÓÔ àe ÁÈ·ÙÚÔ‡˜. 



^∏ ÚÔÛÌÔÓc ÌÈÄ˜ âÎ‰ÚÔÌÉ˜, ÌÄ˜ ÁÂÌ›˙ÂÈ ̄ ·Úa Î·d ·åÛÈÔ‰ÔÍ›· Î·d Ùa ÁÂ-

Ï·ÛÙa ÚfiÛˆ· ÙáÓ Ê›ÏˆÓ ÙÔÜ ∂§.π.∫∞ƒ. , Ùe Úˆd ÙÉ˜ ¶·Ú·ÛÎÂ˘É˜ ÙÉ˜

13Ë˜ ª·˝Ô˘ ÚÔÔÈÒÓÈ˙·Ó ≤Ó· Âé¯¿ÚÈÛÙÔ ÙÚÈ‹ÌÂÚÔ.

\∞ÎÔÏÔ˘ı‹Û·ÌÂ ÙcÓ \∂ıÓÈÎc ï‰e Ìb ÚÔÔÚÈÛÌe Ùc µ¤ÚÔÈ· Î·d Ìb ‰˘e

âÓ‰È¿ÌÂÛÂ˜ ÛÙ¿ÛÂÈ˜, Ô‡ ÌÄ˜ ÍÂÎÔ‡Ú·Û·Ó àÚÎÂÙ¿, ÛÙc ı¤ÛË ÎÏÂÈ‰d ÛÙÚ›„·-

ÌÂ àÚÈÛÙÂÚa Î·d Ì‹Î·ÌÂ ÛÙe Î·ÈÓÔ‡ÚÈÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙÉ˜ \∂ÁÓ·Ù›·˜ ï‰ÔÜ. ≠√ÏË ì

‰È·‰ÚÔÌc qÙ·Ó Ì›· âÓ·ÏÏ·Ác óÚ·›ˆÓ ÂåÎfiÓˆÓ Ìb ÙcÓ àÓÔÈÍÈ¿ÙÈÎË Ê‡ÛË

ÏËÌÌ˘ÚÈÛÌ¤ÓË ÛÙa ̄ ÚÒÌ·Ù· Î·d Ùd˜ Âéˆ‰È¤˜. ¶ÏËÛÈ¿˙ÔÓÙ·˜ ÛÙÔf˜ ÚfiÔ-

‰Â˜ ÙÔÜ µÂÚÌ›Ô˘, Û’ ≤Ó· Ï¿ÙˆÌ· àÚÈÛÙÂÚ¿, àÓÙÈÎÚ›Û·ÌÂ Ùc µ¤ÚÔÈ· ÓÈÁÌ¤-

ÓË ÛÙe Ú¿ÛÈÓÔ.

^∏ fiÏË ö¯ÂÈ ·Ó¿Ú¯·È· îÛÙÔÚ›· 2.70 0  âÙáÓ, ·ÙÚ›‰· ÙáÓ ª·ÎÂ‰fiÓˆÓ

Î·d ÙáÓ \∞ÓÙÈÁÔÓÈ‰áÓ. ™Ùe ¿ÚÎÔ ÙÉ˜ \∂ÏÈÄ˜ ÍÂ¯˘ı‹Î·ÌÂ ÛÙe Ê˘ÛÈÎe âÍÒ-

ÛÙË ÌÚÔÛÙa àe Ùe ÙÔ˘ÚÈÛÙÈÎe ÂÚ›ÙÂÚÔ Î·d ı·˘Ì¿Û·ÌÂ ÙeÓ Î¿ÌÔ Ôf

êÏÒÓÂÙ·È àe Î¿Ùˆ Î·d ‰›ÓÂÈ ÙcÓ âÓÙ‡ˆÛË ÌÈÄ˜ à¤Ú·ÓÙË˜ Ú¿ÛÈÓË˜ ı¿-

Ï·ÛÛ·˜. ≠ÀÛÙÂÚ· àe ÌÈÎÚc ÍÂÎÔ‡Ú·ÛË Î·d ≤Ó· âÏ·ÊÚf ÁÂÜÌ·, ÌÄ˜ ÂÚ›ÌÂ-

ÓÂ ï àÓÙÈÓÔÌ¿Ú¯Ë˜, ÁÈ·ÙÚfi˜, Î. ™È‰ËÚfiÔ˘ÏÔ˜, ï ïÔÖÔ˜ ÌÄ˜ öÎ·ÓÂ Ì›· âÍ·›-

ÚÂÙË ÍÂÓ¿ÁËÛË ÛÙcÓ fiÏË.

\∞Ú¯›Û·ÌÂ Ìb Ùc ÌÈÎÚc âÎÎÏËÛ›· ÙÔÜ ÃÚÈÛÙÔÜ Î·d ı·˘Ì¿Û·ÌÂ ÙÔÈ¯Ô-

ÁÚ·Ê›Â˜ ÙÔÜ 1 4Ô˘ ·åÒÓ·, öÚÁ· ÙÔÜ £ÂÛÛ·ÏÔÓÈÎ¤· ˙ˆÁÚ¿ÊÔ˘ °. ∫·ÏÏÈ¤Ú-

ÁË. ¶ÚÔ¯ˆÚ‹Û·ÌÂ ÛÙcÓ Ï·ÙÂÖ· ÙÔÜ ¢ËÌ·Ú¯Â›Ô˘, Ôf qÙ·Ó ·ÏÈa Ùe ÚáÙÔ

ëÏÏËÓÈÎe Û¯ÔÏÂÖÔ ÙÉ˜ fiÏË˜, ÛÙd˜ àÚ¯b˜ ÙÔÜ 20Ô˘ ·åÒÓ·. ¢È·Û¯›Û·ÌÂ ÙcÓ

·ÏÈa fiÏË ¬Ô˘ ñ¿Ú¯Ô˘Ó àÚ¯ÔÓÙÈÎa Ì·ÎÂ‰ÔÓÈÎÉ˜ Ù¤¯ÓË˜ Î·d ı·˘Ì¿Û·ÌÂ

≤Ó· àe ·éÙ¿, Ùe «\∂Ú·ÙÂÈÓfi», Ôf ï å‰ÈÔÎÙ‹ÙË˜ ÙÔ˘ Ìb ÔÏf ÌÂÚ¿ÎÈ Î·d

ÁÔÜÛÙÔ Ùe ö¯ÂÈ ÌÂÙ·ÙÚ¤„ÂÈ Û’ ≤Ó· Î·ÏfiÁÔ˘ÛÙÔ ÙÔ˘ÚÈÛÙÈÎe Î¤ÓÙÚÔ.

¶ÂÚÓÒÓÙ·˜ àe Ùe ÌÔÓ·‰ÈÎe Ûˆ˙fiÌÂÓÔ ÌÈÓ·Úb Î·d Ùe ÚÒËÓ ÙÔ˘ÚÎÈÎe

Û¯ÔÏÂÖÔ, Êı¿Û·ÌÂ ÛÙe µÉÌ· ÙÔÜ àÔÛÙfiÏÔ˘ ¶·‡ÏÔ˘, ¬Ô˘ Á‡Úˆ ÛÙe 54

Ì.Ã. ï àfiÛÙÔÏÔ˜ ÙáÓ âıÓáÓ Î‹Ú˘ÍÂ Ùc Ó¤· ̄ ÚÈÛÙÈ·ÓÈÎc ›ÛÙË, ÌÈa ›ÛÙË Ôf ë‰Ú·ÈÒıËÎÂ ÛÙa ̄ ÚfiÓÈ· ÙÔÜ µ˘˙·ÓÙ›Ô˘, Â-

Ú›Ô‰Ô Î·Ùa ÙcÓ ïÔ›· ÎÙ›ÛÙËÎ·Ó ÔÏÏb˜ âÎÎÏËÛ›Â˜ Ôf ÚÔÛ‰ÈfiÚÈÛ·Ó ÙcÓ fiÏË ÙÉ˜ µ¤ÚÔÈ·˜ ó˜ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔÜ ̄ ÚÈÛÙÈ·ÓÈ-

ÛÌÔÜ ÛÙa µ·ÏÎ¿ÓÈ·. ¢È·Û¯›˙ÔÓÙ·˜ ÙcÓ Ï·ÙÂ›· ÙÔÜ ‰ÈÎ·ÛÙÈÎÔÜ ÌÂÁ¿ÚÔ˘ âÈÛÎÂÊı‹Î·ÌÂ ÙcÓ ë‚Ú·˚Îc Û˘ÓÔÈÎ›· ª·Ú-

ÌÔ‡Ù·, ÛÙd˜ ù¯ıÂ˜ ÙÔÜ ∆ÚÈfiÙ·ÌÔ˘, Î·d ı·˘Ì¿Û·ÌÂ àÓ··Ï·ÈˆÌ¤Ó· àÚ¯ÔÓÙÈÎ¿.

\∞ÚÁa Ùe àfiÁÂ˘Ì· Î·ÙÂ˘ı˘Óı‹Î·ÌÂ ÛÙc ¡¿Ô˘Û· Ìb ÚÔÔÚÈÛÌe Ùe ÍÂÓÔ‰Ô¯ÂÖÔ µ¤ÚÌÈÔ, Ôf ‚Ú›ÛÎÂÙ·È öÍˆ àe

ÙcÓ fiÏË ÛÙe ¿ÚÎÔ ÙÔÜ êÁ›Ô˘ ¡ÈÎÔÏ¿Ô˘. ∆e ñ¤ÚÔ¯Ô ÙÔ›Ô Ôf àÓÙÈÎÚ›Û·ÌÂ ÚÔÎ¿ÏÂÛÂ ÙcÓ öÎÏËÍË Î·d Ùe ı·˘Ì·ÛÌfi

Ì·˜. ∆e ÍÂÓÔ‰Ô¯ÂÖÔ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î¿Ùˆ àe ÙÂÚ¿ÛÙÈ· Ï·Ù¿ÓÈ· Ï¿˚ ÛÙd˜ ËÁb˜ ÙÔÜ ÔÙ·ÌÔÜ \∞Ú·›ÙÛ· Ôf Ìb Ùa ôÊıÔÓ·

ÓÂÚ¿ ÙË˜ àÚ‰Â‡ÂÈ Ùa ÂûÊÔÚ· ÎÙ‹Ì·Ù· ÙÉ˜ ÂÚÈÔ¯É˜. ̂ √ ̄ áÚÔ˜ ÂrÓ·È Ì·ÁÂ˘ÙÈÎe˜ Ìb Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ âÁÎ·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ôıÏËÛË˜,

àÓ·„˘¯É˜ Î·d ÍÂÎÔ‡Ú·ÛË˜. ̂ ∏ âÊ·ÚÌÔÁc ÙÔÜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ "life" ÛÙcÓ ÂÚÈÔ¯c ·éÙ‹, ÁÈa ÙcÓ ÔåÎÔÏÔÁÈÎc ‰È·¯Â›ÚÈÛË

Î·d àÂÈÊfiÚÔ àÓ¿Ù˘ÍË ‚Ú·‚Â‡ÙËÎÂ àe ÙcÓ ∂éÚˆ·˚Îc ≠∂ÓˆÛË Î·d Ùe ÍÂÓÔ‰Ô¯ÂÖÔ Ôf ÂrÓ·È ‰ËÌÔÙÈÎc âÈ¯Â›ÚËÛË, ÔÏf

óÚ·ÖÔ Î·d Î·ı·Úfi, ÌÄ˜ ÚÔÛ¤ÊÂÚÂ ÔÏf ̇ ÂÛÙc ÊÈÏÔÍÂÓ›·.

∆cÓ ëÔÌ¤ÓË ìÌ¤Ú· ÍÂÓ·ÁËı‹Î·ÌÂ àe ÙÔÈÎe ÍÂÓ·Áe ÛÙcÓ ìÚˆÈÎc Î·d àÚ¯ÔÓÙÈÎc fiÏË ÙÉ˜ ¡¿Ô˘Û·˜. £·˘Ì¿Û·-

ÌÂ Ùe Ï·ÔÁÚ·ÊÈÎe ÌÔ˘ÛÂÖÔ, ÂÚ·Ù‹Û·ÌÂ Ùd˜ Á¤Ê˘ÚÂ˜ Î·d Ùa ÏÈıfiÛÙÚˆÙ¿ ÙË˜ Ìb Ùa àÚ¯ÔÓÙÈÎa Ì·ÎÂ‰ÔÓÈÎÉ˜ àÚ¯ÈÙÂÎÙÔ-

ÓÈÎÉ˜. \∞ÎÔ‡Û·ÌÂ ÁÈa ÙcÓ ÏÔ‡ÛÈ· îÛÙÔÚ›· ÙË˜ Î·d Ùc ÌÂÁ¿ÏË ‚ÈÔÌË¯·ÓÈÎ‹ ÙË˜ àÓ¿Ù˘ÍË ÛÙcÓ ñÊ·ÓÙÔ˘ÚÁ›·, Ôf ‰˘-

ÛÙ˘¯á˜ Û‹ÌÂÚ· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Ûb ·Ú·ÎÌ‹. \∂ÈÛÎÂÊı‹Î·ÌÂ Ùe âÚÁ·ÛÙ‹ÚÈ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ Ó·Ô˘ÛÈ·ÎÉ˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÉ˜ ÎÏËÚÔ-

ÓÔÌÈÄ˜, ¬Ô˘ ÊÙÈ¿¯ÓÔÓÙ·È Ôî ÚfiÛˆÔÈ "°È·ÓÓ›ÙÛ·ÚÔ˘ Î·d ªÔ‡Ï·˜" (Ôî Ì¿ÛÎÂ˜, ‰ËÏ·‰‹, ÙáÓ ·Ú·‰ÔÛÈ·ÎáÓ ÌÔÚÊáÓ

ÙÔÜ °È·ÓÓ›ÙÛ·ÚÔ˘ Î·d ÙÉ˜ ªÔ‡Ï·˜) Î·›, Ù¤ÏÔ˜, ÍÂÓ·ÁËı‹Î·ÌÂ ÛÙcÓ ÚfiÙ˘Ë ÌÔÓ¿‰· ÙÔÜ ÔåÓÔÔÈÂ›Ô˘ ÃÚ˘ÛÔ¯fiÔ˘ Î·d

ÁÂ˘ı‹Î·ÌÂ Ùa ñ¤ÚÔ¯· Ì·ÎÂ‰ÔÓÈÎa ÎÚ·ÛÈ¿.

™Ùc Û˘Ó¤¯ÂÈ· âÈÛÎÂÊı‹Î·ÌÂ ÙcÓ ò∂‰ÂÛÛ· Ìb ÙÔf˜ Î·Ù·ÚÚ¿ÎÙÂ˜ Î·d ÙcÓ ÏÔ‡ÛÈ· ‚Ï¿ÛÙËÛË. 

™Ùe óÚ·ÖÔ ¿ÚÎÔ ÙÉ˜ fiÏË˜ Ìb Ùa ÔÏÏa ÏÔ˘ÏÔ‡‰È· Î·d Ùa ·Ó‡„ËÏ· ‰¤Ó‰Ú·, ÍÂÎÔ˘Ú·ÛÙ‹Î·ÌÂ Î·d àÔÏ·‡Û·ÌÂ Ùe

ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi Ì·˜ ÁÂÜÌ· Ï¿˚ ÛÙÔf˜ Î·Ù·ÚÚ¿ÎÙÂ˜. \∂ÈÛÙÚ¤„·ÌÂ ÛÙe ÍÂÓÔ‰Ô¯ÂÖÔ ÛÙc ¡¿Ô˘Û· ÁÈa Óa ÂÚ·Ù‹ÛÔ˘ÌÂ

Î·d Óa ÁÓˆÚ›ÛÔ˘ÌÂ Ùe ¿ÚÎÔ. ¶Ú·ÁÌ·ÙÈÎa àÔÏ·‡Û·ÌÂ ÙcÓ ñ¤ÚÔ¯Ë Ê‡ÛË Ìb Ùd˜ Ì˘Úˆ‰È¤˜ ÙË˜, Ùa ̄ ÚÒÌ·Ù·, ÙcÓ ÔÈÎÈÏ›·

‰¤Ó‰ÚˆÓ Î·d Ê˘ÙáÓ, Ùe ÎÂÏ¿Ë‰ÈÛÌ· ÙáÓ àË‰ÔÓÈáÓ, Ùe ÎÂÏ¿Ú˘ÛÌ· ÙáÓ ÓÂÚáÓ, ÂåÎfiÓÂ˜

ÂÌÂÈ˜ ...ÂÌÂÈ˜ ...
“¢ÂÓ Î·Ó›˙ˆ, âÂÓ‰‡ˆ ÛÙe Ì¤ÏÏÔÓ ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÄ˜ ÌÔ˘”

\∞ÓÔÈÍÈ¿ÙÈÎË âÎ‰ÚÔÌc ÛÙe ÓÔÌe \∏Ì·ı›·˜
∫π∫∏ ¶∞¶∞∫ø¡™∆∞¡∆π¡√À, 
ÚfiÂ‰ÚÔ˜ \∂ÈÙÚÔÉ˜ º›ÏˆÓ ÙÔÜ ∂§.π.∫∞ƒ.
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«ò∂Íˆ Î·Ú‰È¿»

¶. ∆√À∆√À∑∞™, \∂Î‰fiÛÂÈ˜ ∫∞∫∆√™

«∫·Ú‰È¿ ÌÔ˘, Û àÁ·á!»

ò∂ÙÛÈ àÚ¯›˙ÂÈ Ùe Ó¤Ô ‚È‚Ï›Ô Ôf ÎÚ·Ùá ÛÙa ̄ ¤ÚÈ· ÌÔ˘ ÙÔÜ Î·-

ıËÁËÙÔÜ Î. ¶. ∆Ô‡ÙÔ˘˙· àe Ùd˜ âÎ‰fiÛÂÈ˜ ∫∞∫∆√™.

«^∏ àÁ¿Ë ıa Î˘ÚÈ·Ú¯ÂÖ ÛÙcÓ Î·Ú‰È¿ Ì·˜ Î·d ï âÁÎ¤Ê·ÏÔ˜

ıa ÂéÊÚ·›ÓÂÙ·È Ìb öÚÁ· ñÌÓˆ‰›·˜, ıa ‚Ï¤ÂÈ, ıa àÎÔ‡ÂÈ, ıa Ì˘Ú›-

˙ÂÙ·È óÚ·Ö· Î·d ÙÂÚÓ¿ ÙË˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·˜» ÛÂÏ. 16. 

∆e ÙÂÏÂ˘Ù·ÖÔ ·éÙe ‚È‚Ï›Ô ÙÔÜ Î. Î·ıËÁËÙÔ‡, ï ïÔÖÔ˜ ‰‡-

ÛÎÔÏ· ‚Ú›ÛÎÂÈ ¯ÚfiÓÔ àe ÙcÓ âÈÛÙËÌÔÓÈÎ‹ ÙÔ˘ âÓ·Û¯fiÏËÛË, ÁÈa Óa ÌÄ˜ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ≈ÏË

ÁÈa ‰È¿‚·ÛÌ·, ÂrÓ·È ≤Ó· ‚È‚Ï›Ô Âé¯¿ÚÈÛÙÔ, Ìb ÏÔÁÔÙÂ¯ÓÈÎc "ñÊ‹", Ô‡ Ì·˜ Î·Ù·ÙÔ›˙ÂÈ Ìb

êÏe Î·d ÂéÊÚfiÛ˘ÓÔ ÙÚfiÔ ÛÙa ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÚfiÏË„Ë˜ ÙáÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ.

^∏ Â›Ú· ÙÔÜ Âå‰ÈÎÔÜ ÁÈ·ÙÚÔÜ Á›ÓÂÙ·È Î·ÓfiÓ·˜ ÁÈa Î·Ï‡ÙÂÚË ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆÉ˜. ¶ÂÓËÓÙ·¤ÓÙÂ

ÌÈÎÚb˜ îÛÙÔÚ›Â˜ Î·d Û˘˙ËÙ‹ÛÂÈ˜, Ï·ÈÛÈˆÌ¤ÓÂ˜ ÙÚ˘ÊÂÚa Ìb Û˘Ì‚Ô˘Ïb˜ Î·d ÚÔÙÚÔb˜ Û¯Â-

ÙÈÎb˜ Ìb Ùa ·ı‹Ì·Ù· ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÄ˜ ÁÈa ÁÓÒÛË Î·d àÔÊ˘Á‹. 

\∞Ó·‰ÚÔÌc ÛÙÔf˜ å·ÙÚÔf˜ ÙÉ˜ àÚ¯·ÈfiÙËÙ·˜, Ìb ¬,ÙÈ àÓ·Î¿Ï˘„·Ó àÓ·ÊÔÚÈÎa Ìb Ùc ÏÂÈ-

ÙÔ˘ÚÁ›· Î·d Ùa ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÄ˜ - Û˘ÓÂ¯›˙ÂÈ ‰b Ìb Ùd˜ Ó¤Â˜ ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ÙáÓ Û˘Á-

¯ÚfiÓˆÓ å·ÙÚáÓ ÁÈa Ùc ıÂÚ·Â›· ÙáÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ ·ı‹ÛÂˆÓ.

™˘˙ËÙ‹ÛÂÈ˜ ‰ÔÛÌ¤ÓÂ˜ Ìb ÁÏ·Ê˘Úe ÙÚfiÔ ÁÈa ı¤Ì·Ù· ÚfiÏË„Ë˜ Î·d ıÂÚ·Â›·˜ ÙáÓ ·-

ı‹ÛÂˆÓ ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÄ˜. \∞Ó·ÊÔÚa Ìb êÏfi, âÎÏ·˚ÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÙÚfiÔ ÛÙd˜ Ó¤Â˜ ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›Â˜ Ôf ‚ÔËıÔÜÓ ÛÙcÓ àÓÂ‡ÚÂÛË

ÙáÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ Î·d ÙÉ˜ ıÂÚ·Â›·˜ ·éÙáÓ. 

ªÈÎÚb˜ ‰ÈËÁ‹ÛÂÈ˜ ÁÈa Ùd˜ àÛı¤ÓÂÈÂ˜ Ôf ö¯Ô˘Ó â›ÙˆÛË ÛÙa Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îa ÓÔÛ‹Ì·Ù·, ¬ˆ˜ ñ¤ÚÙ·ÛË, Û¿Î¯·-

ÚÔ, àÚÚ˘ıÌ›Â˜, ·¯˘Û·ÚÎ›· Î.Ï.. ÔÜ Ùd˜ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ Ìb ÔÏ‡ÙÈÌÂ˜ ï‰ËÁ›Â˜ Î·d Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜.

\∞ÚÎÂÙb˜ îÛÙÔÚ›Â˜ Î·d Û˘˙ËÙ‹ÛÂÈ˜ ö¯Ô˘Ó ó˜ ı¤Ì· ÙeÓ àıÏËÙÈÛÌe àÏÏa Î·d Ùc Ê·ÚÌ·ÎÔÏÔÁ›·. ̂ √ ∫∞∫∆√™ Ìb ÙcÓ

öÎ‰ÔÛË ÙÔÜ Ó¤Ô˘ ‚È‚Ï›Ô˘ Û˘ÓÂ¯›˙ÂÈ Ì›· Ì·ÎÚfi¯ÚÔÓË âÎ‰ÔÙÈÎc îÛÙÔÚ›· Ìb ‚È‚Ï›·, Ùa ïÔÖ· Ìb ÔÏf àÁ¿Ë ÁÈa Ùe Û˘-

Ó¿ÓıÚˆfi ÙÔ˘ ÁÚ¿ÊÂÈ Ìb ÙÚfiÔ êÏfi, ÁÏ·Ê˘Úfi, ÁÏ˘Îe Î·d ÂéÎÔÏÔ‰È¿‚·ÛÙÔ ï Î·ıËÁËÙc˜ Î. ¶·ÜÏÔ˜ ∆Ô‡ÙÔ˘˙·˜.

ª·ÚÁ. ªÂ˚‰. - ∑ Á̂Ú¿ÊÔ˘

❤❤❤

A¶ANTHTIKO ¢E§TIO
Ta Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îa ÓÔÛ‹Ì·Ù· àÔÙÂÏÔÜÓ Û‹ÌÂÚ· ÙcÓ ÚÒÙË ·åÙ›· ı·Ó¿ÙÔ˘ ÛÙe ¢˘ÙÈÎfi ÎfiÛÌÔ Î·d ÙcÓ ^EÏÏ¿‰·. 

KÈ ¬Ìˆ˜! ^Y¿Ú¯Ô˘Ó Ï‡ÛÂÈ˜.
™THPI•TE KAI E™EI™ TON A°øNA TH™ ¶PO§HæH™ TøN KAP¢IA°°EIAKøN NO™HMATøN – ¢IA¢ø™TE TH °Nø™H °IATI ™øZEI.

¢áÛÙÂ Ûb ÁÓˆÛÙÔf˜ Î·d Ê›ÏÔ˘˜ ·éÙfi Ùe à·ÓÙËÙÈÎfi ‰ÂÏÙ›Ô ÁÈa Óa Á›ÓÔ˘Ó Û˘Ó‰ÚÔÌËÙ¤˜ 
ÙÔÜ ÂÚÈÔ‰ÈÎÔÜ «™ÙÔf˜ Ú˘ıÌÔf˜ ÙÉ˜ Î·Ú‰ÈÄ˜» õ àÓÔÖÍÙÂ Ùe ‰ÚfiÌÔ Î¿ÓÔÓÙ¿˜ ÙÔ˘˜ ‰áÚÔ ÙcÓ ÚÒÙË ëÙ‹ÛÈ· Û˘Ó‰ÚÔÌc.

KAI MHN •EXNATE NA ANANEø™ETE TH ¢IKH ™A™ ™YN¢POMH.

ONOMA..................................................................................................E¶øNYMO.....................................................................................................

E¶A°°E§MA ...............................................................................................................................................................................H§IKIA......................

¢IEY£YN™H: O¢O™ .........................................................................................................................................API£..................T.K. ...........................

™YNOIKIA............................................................................¶O§H......................................................................TH§.:.................................................

òE¯ÂÈ Î¿ÔÈÔ Ì¤ÏÔ˜ ÙÉ˜ ÔåÎÔÁ¤ÓÂÈ¿˜ Û·˜ Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎa ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·; NAI OXI...........................

\AÔÛÙÂ›Ï·ÙÂ ÙcÓ Ù·¯˘‰ÚÔÌÈÎc âÈÙ·Ác ÛÙc ‰ÈÂ‡ı˘ÓÛË ÙÔÜ E§.I.KAP Û˘ÌÏËÚÒÓÔÓÙ·˜ Ùe ÔÛe.

€ 15 € 30 ^YÔÁÚ·Êc

Î·È ÂÛÂÈ˜Î·È ÂÛÂÈ˜

À¶∂ƒ ∆ø¡ ™∫√¶ø¡ ∆√À ∂§§∏¡π∫√À π¢ƒÀª∞∆√™ ∫∞ƒ¢π√§√°π∞™ ∫∞∆∂£∂™∞¡ EI™ MNHMHN

➣ ∆áÓ ÁÔÓ¤ˆÓ ÙÔ˘ °ÂˆÚÁ›Ô˘ Î·d \∞ÌÊÈÎÏÂ›·˜ ™ÈÒÓË Î·d \∞ıËÓÄ˜ ∫·‚·ÏÏÈ¤ÚÔ˘,  ï Î. ¢ËÌ‹ÙÚÈÔ˜ ™ÈÒÓË˜ 

Ùe ÔÛe ÙáÓ € 500

➣ ∆ÔÜ Û˘˙‡ÁÔ˘ ÙË˜ µ‡ÚˆÓÔ˜ ™ÂÏÂÌ¤Ù·,  ì Î. \∞ÊÚÔ‰›ÙË ™ÂÏÂÌ¤Ù·,  Ùe ÔÛe ÙáÓ € 100

➣ ¶ÚÔ‰ÚfiÌÔ˘ ªfiÛ·, ï Î. £ÂÔ‰fiÛÈÔ˜ ™Ô˘ÏÉ˜, Ùe ÔÛe ÙáÓ € 50

À¶∂ƒ ∆ø¡ ™∫√¶ø¡ ∆√À ∂§§∏¡π∫√À π¢ƒÀª∞∆√™ ∫∞ƒ¢π√§√°π∞™ ∫∞∆∂£∂™∞¡

➣ ^∏ Î. ªÈÚ¿ÓÙ· ¶ÂÛÌ·˙fiÁÏÔ˘, Ùe ÔÛe ÙáÓ € 1500

➣ ^√ Î·ıËÁËÙc˜ Î. ª¿ÎË˜ ∆Û·fiÁ·˜, Ùe ÔÛe ÙáÓ € 500



¶ÂÓ‹ÓÙ· ¯ÚfiÓÈ· ÚdÓ Ôî Á˘Ó·ÖÎÂ˜ ıa öÎ·Ó·Ó Ùa ¿-

ÓÙ· ÁÈa Óa ‰È·ÙËÚ‹ÛÔ˘Ó ÙcÓ âÈ‰ÂÚÌ›‰· ÙÔ˘˜ Î·Ù¿ÏÂ˘ÎË

ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÔÓÙ¿˜ ÙËÓ àe ÙeÓ ≥ÏÈÔ Ìb çÌÚ¤ÏÂ˜, ÌÂÁ¿Ï·

Î·¤Ï· Î·d Ì·ÎÚÈa Ì·Ó›ÎÈ·. \∞ÎÔÏÔ‡ıËÛÂ ì Ìfi‰· ÙÉ˜

ìÏÈÔÎ·Ì¤ÓË˜ âÈ‰ÂÚÌ›‰·˜, Ôf àÚÈıÌÂÖ ÌÂÚÈÎb˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜

˙ˆÉ˜, ì ïÔ›· Ù·˘Ù›ÛÙËÎÂ Ìb Ùa ÛeÚ ÛÙc Ê‡ÛË, ÙcÓ Î·Ïc

Ê˘ÛÈÎc Î·Ù¿ÛÙ·ÛË, Î·d ÁÈ·Ù› ù¯È, Ùc Á˘Ó·ÈÎÂ›· ¯ÂÈÚ·Ê¤-

ÙËÛË.

™‹ÌÂÚ· Ôî Á˘Ó·ÖÎÂ˜ Ì¤ÛË˜ ìÏÈÎ›·˜ Î·d ù¯È ÌfiÓÔ, Î·-

ÏÔÜÓÙ·È Óa ÏËÚÒÛÔ˘Ó ·éÙb˜ Ùd˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜ ìÏÈÔıÂÚ·Â›-

·˜, ÚÔÛ·ıÒÓÙ·˜ Óa Û‚‹ÛÔ˘Ó Ùa ÛËÌ¿‰È· ÙÉ˜ ÊˆÙÔÁ‹-

Ú·ÓÛË˜ ÛÙe ‰¤ÚÌ· ÙÔ˘˜ Ôf ö¯ÂÈ Á›ÓÂÈ ÍËÚe ·¯‡, ÎÈÙÚÈ-

Óˆe Ìb ‚·ıÈb˜ Ú˘Ù›‰Â˜. ¢›Ï· ÛÙc ‚ÈÔÌË¯·Ó›· ÚÔ˚fi-

ÓÙˆÓ Ì·˘Ú›ÛÌ·ÙÔ˜ Î·d àÓÙÈËÏÈ·ÎáÓ ö¯ÂÈ àÓ·Ù˘¯ıÂÖ Ì›·

ôÏÏË âÍ›ÛÔ˘ àÓıËÚ‹, ÁÈa ÙcÓ àÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙáÓ ̇ ËÌÈáÓ

Ôf ö¯ÂÈ Á›ÓÂÈ Ìb lazer, botox ÎÙÏ. Î·d ôÏÏÂ˜ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜

ÙÂ¯ÓÈÎb˜ Ôî ïÔÖÂ˜ óÛÙfiÛÔ ‰bÓ ÌÔÚÔÜÓ Óa âÁÁ˘ËıÔÜÓ

âÓÙ˘ˆÛÈ·Îa Î·d ÌfiÓÈÌ· àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.

≠√Ìˆ˜ ì ÔÏ‡ˆÚË öÎıÂÛË ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ ‰bÓ Âéı‡ÓÂÙ·È

ÌfiÓÔ ÁÈa Ùc Á‹Ú·ÓÛË ÙÔÜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜. ∞éÍ¿ÓÂÈ ·Ú¿ÏÏË-

Ï· Ùd˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ ‰ÂÚÌ·ÙÈÎáÓ Î·ÚÎ›ÓˆÓ Ûb ¬ÛÔ˘˜ âÎÙ›-

ıÂÓÙ·È. ∆a ·È‰Èa ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹,

Î·ıg˜ Ùe Âé·›ÛıËÙÔ ‰¤ÚÌ· ÙÔ˘˜ ÌÔÚÂÖ Óa ñÔÛÙÂÖ àÓÂ-

·ÓfiÚıˆÙÂ˜ ‚Ï¿‚Â˜... ^øÛÙfiÛÔ Ôî ≠∂ÏÏËÓÂ˜ ‰˘ÛÎÔÏÂ‡-

ÔÓÙ·È Óa Îfi„Ô˘Ó ÙcÓ ìÏÈÔıÂÚ·Â›·. ∆a ‚‹Ì·Ù· Ôf Î¿-

ÓÔ˘Ó Úe˜ ·éÙc ÙcÓ Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË ÂrÓ·È ‰ÂÈÏ¿, ·ÚfiÙÈ ̄ Úfi-

ÓÔ Ìb Ùe ̄ ÚfiÓÔ ·éÍ¿ÓÔ˘Ó Ôî âÎÎÏ‹ÛÂÈ˜ ÙáÓ Âå‰ÈÎáÓ âÈ-

ÛÙËÌfiÓˆÓ Úe˜ ÙÔf˜ ÔÏ›ÙÂ˜ Óa àÔÊÂ‡ÁÔ˘Ó ÙcÓ öÎıÂÛË

ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ. ^∏ ‰È·›ÛÙˆÛË ·éÙc âÈ‚Â‚·ÈÒÓÂÙ·È Î·d àe

ÙeÓ ·éÍËÌ¤ÓÔ Î·Ùa 22% Ûb Û¯¤ÛË Ìb Ùe 20 0 3  àÚÈıÌe

≈ÔÙˆÓ ÌÂÏ·ÓˆÌ¿ÙˆÓ Ôf âÓÙÔ›ÛÙËÎ·Ó ÛÙd˜ ‰ÂÚÌ·ÙÔ-

ÏÔÁÈÎb˜ âÍÂÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÙd˜ ïÔÖÂ˜ ñÔ‚Ï‹ıËÎ·Ó ‰ˆÚÂaÓ Ùe

20 0 4, ÛÙe Ï·›ÛÈÔ ÙÉ˜ ëÏÏËÓÈÎÉ˜ ë‚‰ÔÌ¿‰·˜ Î·Ùa ÙÔÜ

Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔÜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜, 250 0  ôÓ‰ÚÂ˜ Î·d Á˘Ó·ÖÎÂ˜ Ûb

¬ÏË Ùc ̄ ÒÚ·...

¶·ÚfiÙÈ ï ≥ÏÈÔ˜ ÂrÓ·È à·Ú·›ÙËÙÔ˜ ÁÈa Ùc ÛˆÌ·ÙÈÎc

ÔÈÎÔÓÔÌÈÎÔÈ ·ÏÌÔÈÔÈÎÔÓÔÌÈÎÔÈ ·ÏÌÔÈ
SOS ... àÓÙÈËÏÈ·Î¿
°A§HNH ºOYPA, ‰ËÌÔÛÈÔÁÚ¿ÊÔ˜

Î·d Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹ Ì·˜ ÛÙ·ıÂÚfiÙËÙ· ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ≤Ó·˜ Ê›-

ÏÔ˜ ÙeÓ ïÔÖÔ ‰bÓ ıa Ú¤ÂÈ Óa âÈÛÎÂÙfiÌ·ÛÙÂ ñÂÚ-

‚ÔÏÈÎa Û˘¯Ó¿, âaÓ ‰bÓ ı¤ÏÔ˘ÌÂ Óa àÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÔ˘ÌÂ

àÚÁfiÙÂÚ· Ùd˜ Î·Ù·ÛÙÚÂÙÈÎb˜ Û˘Ó¤ÂÈ¤˜ ÙÔ˘. ^∏ ¯Ú‹ÛË

àÓÙÈËÏÈ·ÎáÓ ÂrÓ·È àÓ·ÁÎ·›· Î·d Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È Ìb ÙeÓ Ù‡Ô

ÙÔÜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ Î·d ÙcÓ â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎc à·Û¯fiÏËÛË. ¢È·-

Ï¤ÍÙÂ ≤Ó· ÚÔ˚eÓ Ôf Ù·ÈÚÈ¿˙ÂÈ ÛÙe ‰ÈÎfi Û·˜ Ù‡Ô ‰¤Ú-

Ì·ÙÔ˜: \∂aÓ Ì·˘Ú›˙ÂÙÂ ÂûÎÔÏ· Î·d ö¯ÂÙÂ ÛÎÔ˘Úfi¯ÚˆÌË

âÈ‰ÂÚÌ›‰· (ÌÂÛÔÁÂÈ·Îe˜ Ù‡Ô˜) âÈÏ¤ÍÙÂ ≤Ó· àÓÙÈËÏÈ·Îe

Ìb ‰Â›ÎÙË ÚÔÛÙ·Û›·˜ 1 2 (Ì¤ÙÚÈ· ÚÔÛÙ·Û›·). \∂aÓ ÛÙcÓ

àÚ¯c ÎÔÎÎÈÓ›˙ÂÙÂ Î·d Î·ÙfiÈÓ Ì·˘Ú›˙ÂÙÂ, âÈÏ¤ÍÙÂ ≤Ó·

àÓÙÈËÏÈ·Îe Ìb ‰Â›ÎÙË ÚÔÛÙ·Û›·˜ 20  (ñ„ËÏc ÚÔÛÙ·Û›·).

\∂aÓ Ì·˘Ú›˙ÂÙÂ Ìb ÌÂÁ¿ÏË ‰˘ÛÎÔÏ›· Î·d Ùe ‰¤ÚÌ· Û·˜

ÎÔÎÎÈÓ›˙ÂÈ ÔÏf ÁÚ‹ÁÔÚ·, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂÖÛÙÂ ≤Ó· àÓÙÈË-

ÏÈ·Îe Ìb ‰Â›ÎÙË ÚÔÛÙ·Û›·˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÙÔÜ 20 . ¢Â‰Ô-

Ì¤ÓÔ˘ ¬ÙÈ Ùe ‰¤ÚÌ· ÙáÓ ÌÈÎÚáÓ ·È‰ÈáÓ ‰bÓ Ì·˘Ú›˙ÂÈ Î·-

ıfiÏÔ˘, ‰ÈfiÙÈ ‰bÓ ö¯Ô˘Ó ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ àÎfiÌË Ùc ÌÂÏ·Ó›ÓË

ÙÔ˘˜, ıa Ú¤ÂÈ Óa ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÔÓÙ·È ¿ÓÙ· Ìb àÓÙÈËÏÈ·Îe

ñ„ËÏÔÜ ‰Â›ÎÙË ÚÔÛÙ·Û›·˜.

≠√Ìˆ˜, ÔûÙÂ Ùa àÓÙÈËÏÈ·Îa àÔÙÂÏÔÜÓ ·Ó¿ÎÂÈ·.

¶ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ö‰ÂÈÍ·Ó ¬ÙÈ ôÙÔÌ· Ôf ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ-

ÔÜÓ ÚÔ˚fiÓÙ· Ìb ñ„ËÏe ‰Â›ÎÙË ÚÔÛÙ·Û›·˜, Û˘ÓËı›˙Ô˘Ó

Óa âÎÙ›ıÂÓÙ·È ñÂÚ‚ÔÏÈÎa ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ. √î ÁÔÓÂÖ˜ ÓÔÌ›˙Ô˘Ó

¬ÙÈ Ùa ·È‰È¿ ÙÔ˘˜ ÂrÓ·È àÛÊ·ÏÉ, ¬Ù·Ó ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÔÜÓ ≤Ó·

àÓÙÈËÏÈ·Îe ïÏÈÎÉ˜ ÚÔÛÙ·Û›·˜. ^∏ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓË ·éÙc

öÓÓÔÈ· ÙÉ˜ àÛÊ¿ÏÂÈ·˜, Ìb â·ÎfiÏÔ˘ıÔ ÙcÓ ñÂÚ‚ÔÏÈÎc

öÎıÂÛË ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ, âÎÌË‰ÂÓ›˙ÂÈ ÙcÓ ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎc ‰Ú¿-

ÛË ÙáÓ àÓÙÈËÏÈ·ÎáÓ. ∫·d ‰bÓ ÂrÓ·È ï ÌfiÓÔ˜ ÌÜıÔ˜ Û¯ÂÙÈÎa

Ìb Ùe Ì·‡ÚÈÛÌ·. ^À¿Ú¯Ô˘Ó Î·d ôÏÏÔÈ, ¬ˆ˜ ¬ÙÈ Ôî

çÌÚ¤ÏÂ˜ ·Ú¤¯Ô˘Ó â·ÚÎÉ àÓÙÈËÏÈ·Îc ÚÔÛÙ·Û›·, ¬ÙÈ ï

ÓÂÊÂÏÒ‰Ë˜ ÔéÚ·Óe˜ ÂrÓ·È àÎ›Ó‰˘ÓÔ˜ j ¬ÙÈ Ùa ÚÔ˚fiÓÙ·

ÁÈa Ì·‡ÚÈÛÌ· ¯ˆÚd˜ ≥ÏÈÔ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó Ùe ‰¤ÚÌ·. √î

Âå‰ÈÎÔd Û˘ÓÈÛÙÔÜÓ Óa ÙÔÔıÂÙÔÜÌÂ Ùd˜ çÌÚ¤ÏÂ˜ ÛÙe ÁÚ·-

Û›‰È ¬Ô˘ ñ¿Ú¯ÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚË àÔÚÚfiÊËÛË ÙáÓ àÎÙ›ÓˆÓ

Î·d âÈÛËÌ·›ÓÔ˘Ó ¬ÙÈ Î·d Î¿Ùˆ àe ÙcÓ çÌÚ¤Ï· Ôî àÎÙ›-

E§§HNIKO I¢PYMA KAP¢IO§O°IA™
KÔÈÓˆÊÂÏb˜ ≠I‰Ú˘Ì·

B·Û. ™ÔÊ›·˜ 133 - 115 21 \Aı‹Ó·
TËÏ.: (210) 6401477, 6450118, Fax: (210) 6401478
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^H Û˘ÓÙ·Ác ÛÙe Û‡ÓÔÏfi ÙË˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ: 

£ÂÚÌ›‰Â˜: 838 Kcal ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 23 gr.
§›Ë: 17 gr. ^À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 138 gr.
ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: 36 mgr.

∫Ú‡· ÊÚÔ˘ÙÔÛ·Ï¿Ù· ÊÚ¿Ô˘Ï·, 
‚·ÙfiÌÔ˘ÚÔ Î·d Ì‡ÚÙÔ

^ÀÏÈÎa

250 ÁÚ. ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜

250 ÁÚ. Ì‡ÚÙ·

250 ÁÚ. ‚·ÙfiÌÔ˘Ú·

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈb˜ ̇ ¿¯·ÚË

1/4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔÜ °ÎÚ¿Ó ª·ÚÓÈb

1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Í‡ÛÌ· ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔÜ

1 ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ àÊÚÒ‰Ë˜ ̄ ˘Ìe˜ Ì‹ÏÔ˘, ÔÏf ÎÚ‡Ô˜

\∂ÎÙ¤ÏÂÛË: \∞Ó·Î·ÙáÛÙÂ Ì¤Û· Ûb ÌÂÁ¿ÏÔ ÌeÏ Ùa

ÊÚÔÜÙ·, Ùc ̇ ¿¯·ÚË, Ùe °ÎÚaÓ ª·ÚÓÈb Î·d Ùe Í‡ÛÌ·. ™ÎÂ-

¿ÛÙÂ Î·d ‚¿ÏÙÂ Ù· ÛÙe „˘ÁÂÖÔ àÚÎÂÙb˜ zÚÂ˜, àÓ·Î·ÙÒ-

ÓÔÓÙ·˜ Î¿ıÂ ÙfiÛÔ. ¶ÚdÓ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ, ‚¿ÏÙÂ ÙcÓ ÎÔÌfiÛÙ·

Ûb Ù¤ÛÛÂÚ· ÔÙ‹ÚÈ· âÈ‰ÔÚ›Ô˘ Î·d ÂÚÈ¯‡ÛÙÂ Ìb Ùe ̄ ˘Ìe

Ì‹ÏÔ˘.

^H Û˘ÓÙ·Ác ÛÙe Û‡ÓÔÏfi ÙË˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ: 

£ÂÚÌ›‰Â˜: 679 Kcal ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 10 gr.
§›Ë: 3 gr. ^À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 151 gr.
ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: 0 mgr.

∫Ú¤Â˜ Ìb ÎÚ¤Ì· ‚·Ó›ÏÈ· Î·d ‚·ÙfiÌÔ˘Ú·
^ÀÏÈÎa

3/4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔÜ ÎÔÈÓe àÏÂ‡ÚÈ

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈa ̇ ¿¯·ÚË 

1/4 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Ù˙›ÓÙ˙ÂÚ àÏÂÛÌ¤ÓÔ

1 à‚Áe

1 1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ô·¯Ô Á¿Ï·

§¿‰È

100 ÁÚ. ‚·ÙfiÌÔ˘Ú·

ÎÔ˘˙ÈÓ·ÎÔ˘˙ÈÓ·
✄

ÃÙ˘ËÙc ÎÚ¤Ì· ÊÚ¿Ô˘Ï·˜
^ÀÏÈÎa

1/4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔÜ ̇ ¿¯·ÚË

3/4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔÜ âÏ·ÊÚf Á¿Ï· â‚·ÔÚ¤, ÔÏf ÎÚ‡Ô

3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ̇ ÂÏ·Ù›Ó·

1/4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔÜ ÓÂÚe

250 ÁÚ. ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜

\∂ÎÙ¤ÏÂÛË: ƒ›ÍÙÂ Ûb Ì¤ÙÚÈÔ ÛÎÂÜÔ˜ 1 /4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔÜ

àe Ùe Á¿Ï· Ìb Ùc ̇ ¿¯·ÚË Î·d ̇ ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ àÓ·Î·ÙÒÓÔÓÙ·˜,

¯ˆÚd˜ Óa ‚Ú¿ÛÂÈ Ùe Ì›ÁÌ·, œÛÔ˘ Óa ‰È·Ï˘ıÂÖ ì ̇ ¿¯·ÚË.

¶¿Óˆ àe ÓÂÚe Ôf ‚Ú¿˙ÂÈ, ‚¿ÏÙÂ Ùe ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Ìb Ùe ÓÂÚe

ÛÙe ïÔÖÔ ö¯ÂÙÂ Ú›ÍÂÈ Ùc ˙ÂÏ·Ù›Ó· Î·d àÓ·Î·ÙáÛÙÂ Ì¤¯ÚÈ

Óa ‰È·Ï˘ıÂÖ. \∞Ó·Î·ÙáÛÙÂ Ùc ̇ ÂÏ·Ù›Ó· ÛÙe Á¿Ï·.

§ÈÒÛÙÂ Ùd˜ ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜ ÛÙe ÌÏ¤ÓÙÂÚ Î·d àÓ·Î·ÙáÛÙÂ

ÙeÓ ÔÏÙfi ÙÔ˘˜ Ì¤Û· ÛÙe ÌÂÖÁÌ· ÙÔÜ Á¿Ï·ÎÙÔ˜. \∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ

Ùe ÌÂÖÁÌ· Ì¤Û· Ûb ÌÂÛ·ÖÔ ÌeÏ Î·d ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÛÙe „˘ÁÂÖÔ,

œÛÔ˘ Óa àÚ¯›ÛÂÈ Óa ‹˙ÂÈ.

ª¤Û· Ûb Ì¤ÙÚÈÔ ÌeÏ ̄ Ù˘‹ÛÙÂ Ùe ñfiÏÔÈÔ Á¿Ï· Ìb

Ùe Ì›ÍÂÚ, œÛÔ˘ Óa Á›ÓÂÈ Ë¯Ùc ÎÚ¤Ì·, ¯ˆÚd˜ ¬Ìˆ˜ Óa

‹ÍÂÈ ñÂÚ‚ÔÏÈÎ¿. ÃÙ˘‹ÛÙÂ Ìb Ùe Ì›ÍÂÚ Ùe ÌÂÖÁÌ· ÊÚ¿-

Ô˘Ï·˜, œÛÔ˘ Óa Á›ÓÂÈ Ë¯Ùc ÎÚ¤Ì·. \∞Ó·Î·ÙáÛÙÂ à·Ïa

Ùa ‰˘e ÌÂ›ÁÌ·Ù·. °ÂÌ›ÛÙÂ Ìb Ùe ÌÂÖÁÌ· Ù¤ÛÛÂÚ· ÔÙ‹ÚÈ·

ÁÈa âÈ‰fiÚÈÔ Î·d ‚¿ÏÙÂ Ù· ÛÙe „˘ÁÂÖÔ, œÛÔ˘ Óa ‹ÍÂÈ

âÓÙÂÏá˜ Ùe ÌÂÖÁÌ·. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ Ìb ïÏfiÎÏËÚÂ˜ ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜.

^H Û˘ÓÙ·Ác ÛÙe Û‡ÓÔÏfi ÙË˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ: 

£ÂÚÌ›‰Â˜: 668 Kcal ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 24 gr.
§›Ë: 11 gr. ^À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 120 gr.
ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: 30 mgr.

µ¿ÊÏÂ˜ Ìb ÊÚÔÜÙ·
^ÀÏÈÎa

125 ÁÚ. ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ Ûb Ê¤ÙÂ˜

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈa ÓÂÚe

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈa ̇ ¿¯·ÚË

425 ÁÚ. ÎÔÓÛ¤Ú‚· ÎÔÌfiÛÙ· ÚÔ‰¿ÎÈÓ·, 

ÎÔÌÌ¤Ó· Ûb Ê¤ÙÂ˜

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈb˜ ÌÚ¿ÓÙÈ

4 Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ‚¿ÊÏÂ˜

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ô·¯Ô ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈa ÊÈÛÙ›ÎÈ· ∞åÁ›ÓË˜, Û·ÛÌ¤Ó·

\∂ÎÙ¤ÏÂÛË: µ¿ÏÙÂ Ùd˜ ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜, Ùe ÓÂÚe Î·d Ùc ̇ ¿-

¯·ÚË Ûb Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Î·d ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÙÂ Ù· ÁÈa 5 ÏÂÙa j

œÛÔ˘ Óa Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó Ôî ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜. ¶ÔÏÙÔÔÈÉÛÙÂ Ùe

ÌÂÖÁÌ· ÛÙe ÌÏ¤ÓÙÂÚ œÛÔ˘ Óa Á›ÓÂÈ Ë¯Ùe˜ Î·d ïÌÔÈfi-

ÌÔÚÊÔ˜ ÔÏÙfi˜. 

™ÙÚ·ÁÁ›ÛÙÂ Ùa ÚÔ‰¿ÎÈÓ· Î·d ÎÚ·ÙÉÛÙÂ ÌÈÛe ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ

àe Ùe ÛÈÚfiÈ ÙÔ˘˜. \∞Ó·Î·ÙáÛÙÂ Ì¤Û· Ûb ÌeÏ Ùa ÚÔ-

‰¿ÎÈÓ·, Ùe ÌÚ¿ÓÙÈ Î·d Ùe ÛÈÚfiÈ Ôf ÎÚ·Ù‹Û·ÙÂ. æÉÛÙÂ

Ùd˜ ‚¿ÊÏÂ˜ Î·d ÛÂÚ‚›ÚÂÙ¤ ÙÂ˜ Ì·˙d Ìb Ùe ÌÂÖÁÌ· ÚÔ‰¿ÎÈ-

ÓÔ˘, Ùe ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ Î·d Ùc Û¿ÏÙÛ· ÊÚ¿Ô˘Ï·˜. ¶·Û·Ï›ÛÙÂ

Ìb Ùa ÊÈÛÙ›ÎÈ·. 

ºÚ¿Ô˘ÏÂ˜ Î·d ‚·ÙfiÌÔ˘Ú·
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·ÛÎËÛË - Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎË - ÛÔÚ

✄

·ÛÎËÛË - Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎË - ÛÔÚ

™Ùe ÙÂÜ¯Ô˜ Ì·˜ ÙÔÜ \√ÎÙˆ‚Ú›Ô˘ ÙÔÜ 2004, ÛÙcÓ ú‰È·

ÛÙ‹ÏË, ï Î. µfiÏ·ÎÏË˜, Âr¯Â àÓ·ÊÂÚıÂÖ âÎÙÂÓá˜ ÛÙe

stretching, ÙcÓ àÍ›· Î·d ¯ÚËÛÈÌfiÙËÙ¿ ÙÔ˘. ò∂ÙÛÈ âÌÂÖ˜ ıa

ÂÚÈÔÚÈÛÙÔÜÌÂ ÙÒÚ· ÛÙe Óa ÛÄ˜ ‰ÒÛÔ˘ÌÂ Î¿ÔÈÂ˜ êÏb˜

àÛÎ‹ÛÂÈ˜ ı˘Ì›˙ÔÓÙ¿˜ Û·˜ ¬Ìˆ˜ ¬ÙÈ Ùe stretching -Ôî ‰È·-

Ù¿ÛÂÈ˜ ¬ˆ˜ ıa Ï¤Á·ÌÂ ëÏÏËÓÈÎ¿- ÂrÓ·È ≤Ó·˜ «ÂéÚ‡˜»

ÙÚfiÔ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎÉ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Ôf ¬ÛÔ ÙeÓ àÍÈÔÔÈÂÖ

Î¿ÔÈÔ˜ ÙfiÛ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· Ì˘ÛÙÈÎa ÙÔÜ àÔÎ·Ï‡ÙÔÓÙ·È

Ìb ÔÏÏa çÊ¤ÏË ÁÈa Ùe ÛáÌ· ÙÔ˘. ∂rÓ·È ÔÏ‡ÙÈÌÔ Î·d

å‰·ÓÈÎe Ì¤ÛÔÓ Î·d ÁÈa Ùc ¯·Ï¿ÚˆÛË Î·d ÁÈa ÙcÓ ÙfiÓˆÛË

ÙÔÜ Ù·Ï·ÈˆÚËÌ¤ÓÔ˘ Ì˘ÈÎÔÜ Ì·˜ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜. •ÂÎÈÓÉÛÙÂ

Ìb Ùa ‚·ÛÈÎa Î·d Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ âÌÏÔ˘Ù›˙ÔÓÙ·˜ Ùd˜ ÁÓÒÛÂÈ˜

Û·˜ àe ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ËÁ¤˜.

ò∞ÛÎËÛË ÚÒÙË: \∞Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙa Ùe Úˆ˚Óe Í‡ÓËÌ·

ÙÂÓÙˆıÂÖÙÂ ¬ˆ˜ Ùe ÛáÌ· Û·˜ ÛÄ˜ ñ·ÁÔÚÂ‡ÂÈ, Úe˜ Î¿-

ıÂ Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË Î·d Âé¯·ÚÈÛÙËıÂÖÙÂ ÙÔ. ™Ùc Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÂ-

ÓÙáÛÙÂ Ùe ‰ÂÍ› Û·˜ fi‰È ¬ÛÔ ÌÔÚÂÖÙÂ ̄ ˆÚd˜ Óa ÛÄ˜ ÂrÓ·È

‰˘Û¿ÚÂÛÙÔ, ÚÔÛ·ıÒÓÙ·˜ Óa àÁÁ›ÍÂÙÂ Ìb Ùc Ì‡ÙË ÙáÓ

‰·ÎÙ‡ÏˆÓ ÙÔÜ Ô‰ÈÔÜ ≤Ó· Ê·ÓÙ·ÛÙÈÎe ÛÙfi¯Ô.

Ã·Ï·ÚáÛÙÂ Î·d â·Ó·Ï¿‚·ÙÂ ¿ÏÈ Ìb Ùe ‰ÂÍd ¤ÓÙÂ ≤ˆ˜

‰¤Î· ÊÔÚ¤˜. ªÂÙa Î¿ÓÙÂ Ùe ú‰ÈÔ Ìb Ùe àÚÈÛÙÂÚfi. ≠√Ù·Ó

ïÏÔÎÏËÚÒÛÂÙÂ Î·d Ìb ·éÙfi, Ê¤ÚÙÂ Ùe ‰ÂÍd ¯¤ÚÈ Û·˜ Ûb

ÚfiÙ·ÛË Î·d ÙÂÓÙáÛÙÂ ÙÔ ÛaÓ Óa ı¤Ï·ÙÂ Óa ÊÙ¿ÛÂÙÂ Ùe

Ù·‚¿ÓÈ. ªÂÙa ÛÊ›ÍÙÂ ‰˘Ó·Ùa Ùc ÁÚÔıÈ¿ Û·˜. Ã·Ï·ÚáÛÙÂ

Ùe ¯¤ÚÈ Î·d àÊÉÛÙÂ ÙÔ Óa ¤ÛÂÈ ÛÙe ÏÂ˘Úfi. \∂·Ó·Ï¿-

‚·ÙÂ ¤ÓÙÂ ≤ˆ˜ ‰¤Î· ÊÔÚ¤˜. ∆ÒÚ· Î¿ÓÙÂ Ùe ú‰ÈÔ Ìb Ùe

àÚÈÛÙÂÚfi Û·˜ ̄ ¤ÚÈ. ¡ÔÈáÛÙÂ Ùe ÛáÌ· Û·˜ Óa ̄ ·Ï·ÚÒÓÂÈ

Î·d ·åÛı·ÓıÂÖÙÂ ÙcÓ ÂéÂÍ›·.

ò∞ÛÎËÛË ‰Â‡ÙÂÚË: ∫·ı›ÛÙÂ ¿Óˆ ÛÙe ÎÚÂ‚¿ÙÈ j iÓ

ÂrÓ·È ÔÏf Ì·Ï·Îe ¿Óˆ ÛÙe ¿ÙˆÌ·, çÎÏ·‰fiÓ. ̂ ∂ÓáÛÙÂ

Ùd˜ ·ÙÔÜÛÂ˜ Û·˜ Î·d È¿ÛÙÂ Ìb Ùa ̄ ¤ÚÈ· Ùa ‰¿¯Ù˘Ï·. ªÂ-

Ù·ÎÈÓÉÛÙÂ Ùe ÛáÌ· Úe˜ Ùd˜ ÊÙ¤ÚÓÂ˜ öÙÛÈ œÛÙÂ Óa ÓÔÈÒ-

ÛÂÙÂ ≤Ó· Âé¯¿ÚÈÛÙÔ ÙÚ¿‚ËÁÌ· ÛÙÔf˜ ÚÔÛ·ÁˆÁÔf˜ (ÙcÓ

âÛˆÙÂÚÈÎc ÏÂ˘Úa ÙáÓ ÌËÚáÓ). ¶·Ú·ÌÂ›Ó·ÙÂ ÁÈa 20 ãã Î·d

¯·Ï·ÚáÛÙÂ. \∂·Ó·Ï¿‚·ÙÂ ¤ÓÙÂ ≤ˆ˜ ‰¤Î· ÊÔÚ¤˜. ™’ ·éÙc

ÙcÓ ôÛÎËÛË ÚÔÛÔ¯c Óa ÌcÓ Î·ÌÔ˘ÚÈ¿˙ÂÙÂ, ÔûÙÂ Óa

ÎÚ·ÙÄÙÂ ÛÊ˘ÁÌ¤ÓÔ ÙeÓ ·é¯¤Ó·.

ò∞ÛÎËÛË ÙÚ›ÙË: ≠√ˆ˜ ÂúÛ·ÛÙÂ àe Ùc ı¤ÛË çÎÏ·‰eÓ

Í·ÏáÛÙÂ ÙcÓ Ï¿ÙË ›Ûˆ Óa àÎÔ˘Ì‹ÛÂÈ Ùe ÎÚÂ‚¿ÙÈ j Ùe

¿ÙˆÌ·. ªÂ›ÓÂÙÂ öÙÛÈ ÁÈa ÙÚÈ¿ÓÙ· ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· Ì·Ï·-

ÓÙÛ¿ÚˆÓÙ·˜ âÏ·ÊÚ¿, ¬ˆ˜ Î¿ÓÔ˘Ó Ùa ÌˆÚ¿, Ùa àÓÔÈ¯Ùa

ÁfiÓ·Ù¿ Û·˜ ¿Óˆ Î¿Ùˆ. ™’ ·éÙc ÙcÓ ôÛÎËÛË ì ≤ÏÍË ÙÉ˜

‚·Ú‡ÙËÙ·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Î·Ùa Î‡ÚÈÔ ÏfiÁÔ Ùc ‰È¿Ù·ÛË Î·d Ùe

ÌÂÁ¿ÏÔ ùÊÂÏÔ˜ ÂrÓ·È ÁÈa ÙcÓ Ï¿ÙË.

ò∞ÛÎËÛË Ù¤Ù·ÚÙË: ∞éÙc ì ôÛÎËÛË ÌÔÚÂÖ Óa ÍÂÎÔ˘-

Ú¿ÛÂÈ ÛÙe ÁÚ·ÊÂÖÔ j ïÔ˘‰‹ÔÙÂ ≤Ó·Ó ÙÂÓÙˆÌ¤ÓÔ ·é¯¤-

Ó·. ∫¿ıÂÛÙÂ ‚·ıÂÈa Ûb Ì›· Î·Ú¤ÎÏ· Ìb ÙcÓ Ï¿ÙË ùÚıÈ·,

ÛÙc ÛˆÛÙ‹, ÛÙËÙc ÛÙ¿ÛË. ™Î‡‚ÂÙÂ Ùe ÎÂÊ¿ÏÈ Ì·Ï·Îa

Úe˜ Ùa Î¿Ùˆ ÚÔÛ·ıÒÓÙ·˜ Óa àÎÔ˘Ì‹ÛÂÙÂ Ùe ËÁÔ‡-

ÓÈ ÛÙe ÛÙ¤ÚÓÔ. ºÙ¿ÛÙÂ Ì¤¯ÚÈ âÎÂÖ Ôf ‰bÓ ÓÔÈÒıÂÙÂ fiÓÔ.

Ã·Ï·ÚáÛÙÂ, Í·Ó·Ê¤ÚÓÔÓÙ·˜ Ùe ÎÂÊ¿ÏÈ ÛÙcÓ ùÚıÈ· ı¤ÛË.

∆ÒÚ· Á‡ÚÙÂ Ùe ÎÂÊ¿ÏÈ Úe˜ Ùe ›Ûˆ œÛÙÂ Ùe ÎÚ·Ó›Ô Óa

àÎÔ˘Ì‹ÛÂÈ ÛÙcÓ Ï¿ÙË Î·d Ùe ËÁÔ‡ÓÈ Óa ÎÔÈÙ¿ÂÈ Ùe Ù·-

‚¿ÓÈ. ªÂ›ÓÂÙÂ 5-10 ãã Î·d Ûb ·éÙc Ùc ÛÙ¿ÛË ÚdÓ Í·Ó·Á˘-

Ú›ÛÂÙÂ ÛÙc ÛÙËÙ‹ Û·˜ ı¤ÛË. \∂·Ó·Ï¿‚·ÙÂ Ùe «ÌÚfi˜-›-

Ûˆ» ¤ÓÙÂ -‰¤Î· ÊÔÚb˜ àÚÁa Î·d Ì·Ï·Îa Î·d ÓÔÈáÛÙÂ ÙeÓ

·é¯¤Ó· Û·˜ Óa ̄ ·Ï·ÚÒÓÂÈ. h∞Ó ı¤ÏÂÙÂ, Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ Î¿ÓÔ-

ÓÙ·˜ Ùe ú‰ÈÔ Ú¿ÁÌ· Ï·Á›ˆ˜, ÚÔÛ·ıÒÓÙ·˜ ‰ËÏ·‰c Óa

àÎÔ˘Ì‹ÛÂÙÂ Ùe ‰ÂÍ› Û·˜ ·éÙd ÛÙe ‰ÂÍ› Û·˜ tÌÔ Î·d Ùe

àÚÈÛÙÂÚfi Û·˜ ·éÙd ÛÙeÓ àÚÈÛÙÂÚfi, Ì¤ÓÔÓÙ·˜ Ûb Î¿ıÂ ı¤-

ÛË ÌÂÚÈÎa ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·. ≠∂Ó· ÙÚ›ÙÔ ÛÎ¤ÏÔ˜ ÙÉ˜ ú‰È·

ôÛÎËÛË˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ùe ÎÔ›Ù·ÁÌ· ¿Óˆ àe ÙÔf˜

üÌÔ˘˜ ÛaÓ Óa ı¤Ï·ÙÂ Óa ‰ÂÖÙÂ Î¿ÔÈÔÓ Ôf ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ›-

Ûˆ àe ÙcÓ Ï¿ÙË Û·˜, ¯ˆÚd˜ ¬Ìˆ˜ Óa ÛÙÚ¤„ÂÙÂ Ù›ÔÙÂ

ôÏÏÔ âÎÙe˜ àe Ùe Ï·ÈÌe Î·d Ùe ÎÂÊ¿ÏÈ. 

\∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ stretching
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∫Ú¤Ì· ‚·Ó›ÏÈ·
50 ÁÚ. Ù˘Úd ÎÚ¤Ì· Ìb Ï›Á· ÏÈ·Ú¿

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈb˜ âÏ·ÊÚÈa ÍÈÓc ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜

2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ̇ ¿¯·ÚË ô¯ÓË

1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ‚·Ó›ÏÈ·

\∂ÎÙ¤ÏÂÛË: ∫ÔÛÎÈÓ›ÛÙÂ Ùe àÏÂ‡ÚÈ Ìb Ùc ̇ ¿¯·ÚË Î·d

Ùe Ù ›̇ÓÙ˙ÂÚ Ì¤Û· Ûb ÌÂÛ·ÖÔ ÌfiÏ. \∞Ó·Î·ÙáÛÙÂ Ùe à‚Áe

Ìb Ùe Á¿Ï· Î·d ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ÛÙe àÏÂ‡ÚÈ ¯Ù˘ÒÓÙ· ,̃

œÛÔ˘ Óa Á›ÓÂÈ ïÌÔÈfiÌÔÚÊÔ˜ ¯˘Ïfi .̃ ™ÎÂ¿ÛÙÂ Ùe ¯˘Ïe

Î·d àÊÉÛÙÂ ÙeÓ 30 ÏÂÙ¿. æÂÎ¿ÛÙÂ Ìb Ï¿‰È ≤Ó· àÓÙÈÎÔÏ-

ÏËÙÈÎe ÙËÁ¿ÓÈ Ìb ‚·ÚÈa ‚¿ÛË. ƒ›ÍÙÂ 1/4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔÜ ¯˘-

Ïfi, Á˘Ú›ÛÙÂ Ùe ÙËÁ¿ÓÈ Óa êÏÒÛÂÈ ï ¯˘Ïe˜ Î·d àÊÉÛÙÂ

œÛÔ˘ Óa ÚÔ‰›ÛÂÈ âÏ·ÊÚa ì Î¿Ùˆ ÏÂ˘Ú¿. °˘Ú›ÛÙÂ Î·d

ÚÔ‰›ÛÙÂ ÙcÓ ôÏÏË ÏÂ˘Ú¿. \∂·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ Ìb ÙeÓ ñfiÏÔÈ-

Ô ̄ ˘Ïfi. £a ̄ ÚÂÈ·ÛÙÂÖÙÂ çÎÙg ÎÚ¤Â .̃ ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ Ùd̃  ÎÚ¤-

Â  ̃Ì· ḋ Ìb ÙcÓ ÎÚ¤Ì· ‚·Ó›ÏÈ· Î·d Ùe ‚·ÙfiÌÔ Ú̆·.

°Èa Óa ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ÙcÓ ÎÚ¤Ì· ‚·Ó›ÏÈ· àÓ·Î·-

ÙáÛÙÂ ¬Ï· Ùa ñÏÈÎ¿. 

^H Û˘ÓÙ·Ác ÛÙe Û‡ÓÔÏfi ÙË  ̃ÂÚÈ¤¯ÂÈ: 

£ÂÚÌ›‰Â˜: 1084 Kcal ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 28 gr.
§›Ë: 59 gr. ^À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 112 gr.
ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: 28 mgr. 



™‹ÌÂÚ· ÂrÓ·È ÁÓˆÛÙe ¬ÙÈ Ùa Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îa ÓÔÛ‹Ì·-

Ù· àÔÙÂÏÔÜÓ Ùc Û˘¯ÓfiÙÂÚË ·åÙ›· ı·Ó¿ÙÔ  ̆ÛÙd̃  ÏÂÁfiÌÂÓÂ˜

Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â .̃ ^∏ öÁÎ·ÈÚË ‰È¿ÁÓˆÛË Î·d ì àÔ-

ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎc àÓÙÈÌÂÙÒÈÛË, Ìb Ê·ÚÌ·ÎÂ Ù̆ÈÎa Î·d Ìc Ì¤-

Û·, ÙáÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ (àÚÙËÚÈ·Îc

ñ¤ÚÙ·ÛË, ñÂÚÏÈÈ‰·ÈÌ›·, Î¿ÓÈÛÌ·, ·¯˘Û·ÚÎ›·, Î·ıÈ-

ÛÙÈÎc ˙ˆ‹, Î·Ù¿¯ÚËÛË ÔåÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ ,̃ stress) ÌÔÚÂÖ Óa

ÚÔÏ¿‚ÂÈ ÙcÓ âÎ‰‹ÏˆÛË ÙáÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ ·ı‹ÛÂˆÓ

Î·d Óa ÌÂÈÒÛÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎa Ùc ÓÔÛËÚfiÙËÙ· Î·d Ùc ıÓËÛÈ-

ÌfiÙËÙ·. 

^∏ âÎ‰‹ÏˆÛË âÓe  ̃Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔÜ âÂÈÛÔ‰›Ô  ̆àÓÙÈ-

ÌÂÙˆ› Â̇Ù·È Ìb ñÁÈÂÈÓÔ‰È·ÈÙËÙÈÎb̃  ·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ  ̃Î·d Û‡Á-

Ú̄ÔÓË Ê·ÚÌ·ÎÂ Ù̆ÈÎc ıÂÚ·Â›·, Ìb ÛÙfi¯Ô Ùc ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÉ̃

ÔÈfiÙËÙ·  ̃̇ ˆÉ  ̃Î·d ÙcÓ ·ûÍËÛË ÙÉ  ̃âÈ‚›ˆÛË .̃ ¶Úe  ̃·éÙc

Ùc Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË ï ÚfiÏÔ˜ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ¬ˆ˜ Ôî àÓ·ÛÙÔÏÂÖ̃

ÙÔÜ ÌÂÙ·ÙÚÂÙÈÎÔÜ âÓ˙‡ÌÔ˘ (·-ª∂∞), Ôî ÛÙ·Ù›ÓÂ˜ Î·d ì

àÛÈÚ›ÓË ÂrÓ·È Î·ıÔÚÈÛÙÈÎfi .̃

·-ª∂∞
∂rÓ·È Ì›· ÛËÌ·ÓÙÈÎc Î·ÙËÁÔÚ›· Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ, ì ¯ÔÚ‹-

ÁËÛË ÙáÓ ïÔ›ˆÓ ö¯ÂÈ ‰ÒÛÂÈ âÍ·ÈÚÂÙÈÎa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·

ÛÙc Ú‡ıÌÈÛË ÙÉ  ̃àÚÙËÚÈ·ÎÉ  ̃È¤ÛÂ ˜̂ Ìb àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙcÓ

âÏ¿ÙÙˆÛË ÙÉ˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ÙÉ˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛÔ ,̆ ÙáÓ

àÁÁÂÈ·ÎáÓ âÁÎÂÊ·ÏÈÎáÓ âÂÈÛÔ‰›ˆÓ, ÙÉ˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎÉ˜

àÁÁÂÈÔ¿ıÂÈ·  ̃Î·d ÙÉ  ̃Î·Ú‰È·ÎÉ  ̃àÓÂ¿ÚÎÂÈ· .̃ \∂›ÛË ,̃

ì ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÙáÓ ·-ª∂∞ ö¯ÂÈ å‰È·›ÙÂÚ· ÂéÓÔ˚Îa àÔÙÂ-

Ï¤ÛÌ·Ù· Ûb àÛıÂÓÂÖ̃  Ìb Î·Ú‰È·Îc àÓÂ¿ÚÎÂÈ·, àÊÔÜ

‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙcÓ ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆÉ  ̃Î·d ÌÂÈÒÓÂÈ Ùc ıÓËÛÈÌfiÙË-

Ù· ÛÙc Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË àÛı¤ÓÂÈ·. 

¶·Ú¿ÏÏËÏ· ì ¯ÔÚ‹ÁËÛ‹ ÙË˜ Ûb àÛıÂÓÂÖ˜ Ìb çÍf

öÌÊÚ·ÁÌ· Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô  ̆j ̄ ÚfiÓÈ·  ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ, ÂrÓ·È

å‰È·›ÙÂÚ· èÊ¤ÏÈÌË. ª›· ÛËÌ·ÓÙÈÎc àÓÂÈı‡ÌËÙË âÓ¤ÚÁÂÈ·

·éÙáÓ ÙáÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ÂrÓ·È ï ‚‹¯· ,̃ ÁÂÁÔÓe˜ Ùe ïÔÖÔ

Ú¤ÂÈ Óa ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó Ôî àÛıÂÓÂÖ̃  Î·d Óa âÓËÌÂÚÒÓÔ˘Ó Ùe

ıÂÚ¿ÔÓÙ· å·ÙÚfi.

¶ÚÔÛÔ¯‹, â›ÛË ,̃ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÛÙc Ï‹„Ë ÙÉ˜ ÚÒÙË˜

‰fiÛË ,̃ å‰È·›ÙÂÚ· Ûb àÛıÂÓÂÖ̃  Ôî ïÔÖÔÈ ·›ÚÓÔ˘Ó ‰ÈÔ˘-

ÚËÙÈÎa ÁÈ·Ù› ÌÔÚÂÖ Óa ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÛÔ‚·Úc ñfiÙ·ÛË.

™b ÁÂÓÈÎb  ̃ÁÚ·ÌÌb  ̃ÂrÓ·È Ì›· Î·ÙËÁÔÚ›· Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ Ìb

ÛËÌ·ÓÙÈÎc ÚÔÛÊÔÚa ÛÙeÓ ñÂÚÙ·ÛÈÎe Î·d ÙeÓ Î·Ú‰ÈÔ-

·ıÉ ôÚÚˆÛÙÔ.

™Ù·Ù›ÓÂ˜
∂rÓ·È Ì›· Î·ÙËÁÔÚ›· ñÔÏÈÈ‰·ÈÌÈÎáÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ Ìb

âÓÙ˘ˆÛÈ·Îa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·. ̂ ∏ ·ûÍËÛË ÙÉ  ̃̄ ÔÏËÛÙÂÚfi-

ÏË˜ àÔÙÂÏÂÖ ≤Ó·Ó àe ÙÔf˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔ-

ÓÙÂ˜ Î ÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈa Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îb˜ ·ı‹ÛÂÈ .̃ ^À¿Ú¯ÂÈ

≤Ó·  ̃ÌÂÁ¿ÏÔ  ̃àÚÈıÌe  ̃ÎÏÈÓÈÎáÓ ÌÂÏÂÙáÓ Ôî ïÔÖÂ  ̃ö‰ÂÈ-

Í·Ó ¬ÙÈ ì ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÛÙ·ÙÈÓáÓ âÏ·ÙÙÒÓÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎa ÙeÓ

Î ›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰È·ÎÉ˜ ÚÔÛ‚ÔÏÉ˜, âÓá ì Ï‹„Ë ÙÔ˘˜ àe

àÛıÂÓÂÖ̃  Ìb Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îb̃  ·ı‹ÛÂÈ  ̃ÌÂÈÒÓÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎa

ÙeÓ Î ›Ó‰˘ÓÔ âÌÊ¿ÓÈÛË˜ âÓe˜ Ó¤Ô˘ âÂÈÛÔ‰›Ô˘ Î·d ÙcÓ

Ê·ÚÌ·ÎÔÏÔÁÈ·Ê·ÚÌ·ÎÔÏÔÁÈ·

·–ª∂∞ — ™Ù·Ù›ÓÂ˜, — \∞ÛÈÚ›ÓË
£øª∞™ ª∞∫ƒ∏™,Î·Ú‰ÈÔÏfiÁÔ˜, ñÂ‡ı˘ÓÔ˜ àÓÙÈ¸-

ÂÚÙ·ÛÈÎÔÜ å·ÙÚÂ›Ô˘ Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎÉ˜ ÎÏÈÓÈÎÉ˜ «§∞´∫√»
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ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·. ¶·Ú¿ÏÏËÏ· Ú¤ÂÈ Óa Á›ÓÂÈ àÓÙÈÏËÙc Î·d

ì àÍ›· ÙÉ  ̃Î·Ù¿ÏÏËÏË  ̃‰È·ÙÚÔÊÉ  ̃ì ïÔ›· Ú¤ÂÈ Óa ÂrÓ·È

ÏÔ‡ÛÈ· Ûb ÊÚÔÜÙ·, Ï·¯·ÓÈÎ¿, ùÛÚÈ· Î·d ̄ ·ÌËÏa ÏÈ·Úa

(ÌÂÛÔÁÂÈ·Îc ‰›·ÈÙ·).

^∏ Ï‹„Ë ÙáÓ ÛÙ·ÙÈÓáÓ à·ÈÙÂÖ ÂÚÈÔ‰ÈÎe âÚÁ·ÛÙË-

ÚÈ·Îe öÏÂÁ¯Ô ÙÉ  ̃ì·ÙÈÎÉ  ̃ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ,̃ ì ïÔ›· Ûb ïÚÈ-

ÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ âËÚÂ¿˙ÂÙ·È. £a Ú¤ÂÈ Óa âÈÛË-

Ì·ÓıÂÖ ¬Ìˆ˜ ¬ÙÈ ì Ú‡ıÌÈÛË ÙáÓ âÈ¤‰ˆÓ ÙÉ˜ ¯ÔÏËÛÙÂ-

ÚfiÏË  ̃‰bÓ ÛËÌ·›ÓÂÈ à·Ú·›ÙËÙ· Î·d ‰È·ÎÔc ÙÉ  ̃àÁˆÁÉ .̃

^∏ Û˘Ó¤ È̄ÛË j ì ‰È·ÎÔc ÙÔÜ Ê·ÚÌ¿ÎÔ  ̆ÂrÓ·È àfiÊ·ÛË

ÙÔÜ ıÂÚ¿ÔÓÙ· å·ÙÚÔÜ.

\∞ÛÈÚ›ÓË
∂rÓ·È ≤Ó· àe Ùa ·Ï·ÈfiÙÂÚ·, ÊıËÓfiÙÂÚ· Î·d àÔÙÂ-

ÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙÂÚ· Ê¿ÚÌ·Î· ÁÈa ÙcÓ ÚÔÛÙ·Û›· àe Î·Ú‰ÈÔ-

·ÁÁÂÈ·Îb  ̃·ı‹ÛÂÈ .̃ ̂ ∏ ̄ ÔÚ‹ÁËÛ‹ ÙË  ̃Ûb ÌÈÎÚb  ̃‰fiÛÂÈ˜

(·È‰ÈÎ‹) ·Ú¤¯ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎc ÚÔÛÙ·Û›· ÛÙÔf  ̃Î·Ú‰ÈÔ-

·ıÂÖ̃  àÊÔÜ ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ùc ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÙÔÜ ıÚfiÌ‚Ô˘

Î·d âÌÔ‰› Â̇È ÙcÓ âÎ‰‹ÏˆÛË çÍ¤ˆÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ âÂÈ-

ÛÔ‰›ˆÓ. \∂›ÛË  ̃ì ̄ ÔÚ‹ÁËÛ‹ ÙË  ̃Ûb ôÙÔÌ· Ìb àÚÙËÚÈ·Îc

ñ¤ÚÙ·ÛË Î·d ÔÏÏÔf  ̃·Ú¿ÁÔÓÙÂ  ̃ÎÈÓ‰‡ÓÔ  ̆ö¯ÂÈ ÂéÂÚ-

ÁÂÙÈÎa àÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·. £a Ú¤ÂÈ ¬Ìˆ  ̃ÚáÙ· Óa Ú˘ıÌ›-

Â̇Ù·È ì àÚÙËÚÈ·Îc ›ÂÛË. 

^∏ Ï‹„Ë àÛÈÚ›ÓË˜ àe ñÁÈÉ ôÙÔÌ· Ìb ÔÏÏÔf˜ ·-

Ú¿ÁÔÓÙÂ  ̃ÎÈÓ‰‡ÓÔ  ̆ÌÔÚÂÖ Óa ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÚÔÛÙ·Û›·, ıa

Ú¤ÂÈ ¬Ìˆ  ̃Óa Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÌfiÓÔ Ûb Û˘ÓÂÓÓfiËÛË Ìb Ùe

ÁÈ·ÙÚfi. ¶ÚÔÛÔ¯c ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÛÙc ̄ ÚfiÓÈ· Ï‹„Ë ÁÈ·Ù› ÌÔ-

ÚÂÖ Óa ï‰ËÁ‹ÛÂÈ Ûb ·îÌÔÚÚ·Á›Â  ̃Ìb ÛÔ‚·Úb  ̃âÈÙÒÛÂÈ˜

ÁÈa ÙeÓ àÛıÂÓÉ. 

™b ÁÂÓÈÎb˜ ÁÚ·ÌÌb˜ Ôî ·-ª∂∞, Ôî ÛÙ·Ù›ÓÂ˜ Î·d ì

àÛÈÚ›ÓË ÂrÓ·È Ê¿ÚÌ·Î· Ùa ïÔÖ· ·Ú¤¯Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎc

‚Ô‹ıÂÈ· ÛÙcÓ ÚfiÏË„Ë Î·d ıÂÚ·Â›· ÙáÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎáÓ

·ı‹ÛÂˆÓ. µ·ÛÈÎc ÚÔ¸fiıÂÛË ì Û‡ÌÊˆÓË ÁÓÒÌË ÙÔÜ

ıÂÚ¿ÔÓÙ· å·ÙÚÔÜ Ûb Û˘Ó‰˘·ÛÌe Ìb ñÁÈÂÈÓc ‰È·ÙÚÔÊ‹,

ÛˆÌ·ÙÈÎc ôÛÎËÛË, àÒÏÂÈ· ÛˆÌ·ÙÈÎÔÜ ‚¿ÚÔ˘  ̃Î·d ‰È·-

ÎÔc ÙÔÜ Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ .̃ 
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ÊÈÏÔÍÂÓÔ˘ÌÂÓÔ˜ ...

™˘Ó¤¯ÂÈ· àe Ùe ÙÂÜ¯Ô˜ \πÔ˘Ó›Ô˘
^∏ ÛËÌ·Û›· ÙÉ  ̃Âéı‡ÌÔ  ̆‰È·ı¤ÛÂˆ  ̃Î·d ï ÚfiÏÔ  ̃Ôf

âÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ ö¯ÂÈ ÛÙcÓ „˘¯ÔıÂÚ·Â›·, ö¯ÂÈ Û˘˙ËÙËıÂÖ

Î·d ÂrÓ·È àÔ‰ÂÎÙ‹, àÏÏa ù È̄ Ìb ·éÛÙËÚá  ̃å·ÙÚÈÎa ÎÚÈÙ‹-

ÚÈ·, àÏÏa Ìb Ùa âÈ¯ÂÈÚ‹Ì·Ù· Ô‡, ¬ˆ  ̃ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Û˘-

¯Óa Ìb Ùc ıÂÚ·Â›· ·éÙÔÜ ÙÔÜ Ù‡Ô ,̆ ±ÙÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfi-

ÙÂÚÔ ÙÉ  ̃ÊÈÏÔÛÔÊ›·  ̃j àÎfiÌË Î·d ÙÉ  ̃ÏÔÁÔÙÂ¯Ó›· .̃

ªÔÏÔÓfiÙÈ ì Âûı˘ÌË ÏÂ˘Úa ÙÔÜ àÓıÚÒÔ˘ ıÂˆÚ‹-

ıËÎÂ ÁÂÓÈÎa ‰áÚÔÓ ÔÏ‡ÙÈÌÔÓ ÙÉ˜ Ê‡ÛÂˆ˜, ö¯Ô˘Ó ‰È·-

Ù˘ˆıÂÖ Î·d àÓÙ›ıÂÙÂ˜ àfi„ÂÈ˜.

ò∏‰Ë , ÙfiÛÔÓ ï ¶Ï¿ÙˆÓ ¬ÛÔÓ Î·d ï \∞ÚÈÛÙÔÙ¤ÏË˜,

âÂÛ‹Ì·Ó·Ó ÙcÓ ÛÎÔÙÂÈÓc ÏÂ˘Úa ÙÉ  ̃̄ ÏÂ‡Ë  ̃Î·d ÙÔÜ Á¤-

ÏˆÙÔ˜ ó˜ ¬ÏÔ˘ Ù·ÂÈÓÒÛÂˆ˜ ÙÔÜ ôÏÏÔ˘.

¶Úe˜ ÙcÓ ÁÚ·ÌÌcÓ ·éÙcÓ ï‰Â‡Ô˘Ó Î·d ÔÏÏÔd Û‡Á-

¯ÚÔÓÔÈ „˘¯ÔıÂÚ·Â˘Ù·›, Ôf ÊÚÔÓÔÜÓ ¬ÙÈ àÓ¤Î‰ÔÙ· Î·d

îÛÙÔÚ›Â  ̃ÁÈa ÙcÓ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· Âéı‡ÌÔ  ̆‰È·ı¤ÛÂˆ  ̃Î·d Á¤-

ÏˆÙÔ ,̃ ·Úa ÙÔÜ „˘¯ÔıÂÚ·Â˘-

ÔÌ¤ÓÔ ,̆ ö¯Ô˘Ó ‰˘ÛÌÂÓb˜ àÔÙ¤-

ÏÂÛÌ·.

∆a àÓˆÙ¤Úˆ åÛ¯‡Ô˘Ó Î Ú̆› ˜̂

âd àÛıÂÓáÓ Ôf ıÂÚ·Â‡ÔÓÙ·È

‰Èa Î·Ù¿ıÏÈ„Ë.

O „˘¯›·ÙÚÔ˜ §fiÚÂÓ˜ ∫Ô‡-

ÌÈÎ ,̃ àÓ·Ê¤ÚÂÈ ¬ÙÈ ‰bÓ Û˘Ó‹-

ÓÙËÛÂ ÔûÙÂ ≤Ó·Ó àÛıÂÓÉ ÙeÓ

ïÔÖÔÓ Óa èÊ¤ÏËÛÂ ì âÈÙ˘¯c˜ j

ù È̄ ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÚÔÎÏ‹ÛÂˆ  ̃Á¤-

ÏˆÙÔ˜.

™ÙcÓ ôÔ„Ë ·éÙc ñ¿Ú¯ÂÈ

Î·d àÓÙ›ÏÔÁÔ˜. ^∏ ÌÔ˘ÛÈÎc Ôf

·Ú¿ÁÂÙ·È àe ≤Ó· ‚ÈÔÏd àÔ‰›-

‰ÂÈ ì‰ÔÓÈÎa ·åÛı‹Ì·Ù· j âÓÔ-

¯Ï‹ÛË, àÓ·ÏfiÁˆ˜ ÙÉ˜ Ù¤¯ÓË˜

ÙÔÜ âÎÙÂÏÔÜÓÙÔ .̃

\∞ÎfiÌË Î·d ì „˘¯ÔÏÔÁÈÎc

à¿ÓÙËÛÈ  ̃Âå̃  ÙcÓ ÊÚ¿ÛÈÓ «Û’ àÁ·á» âÍ·ÚÙÄÙ·È àe ÙeÓ

ÙfiÓÔ ÙÉ˜ ÊˆÓÉ˜ Ôf ÙcÓ âÎÛÙÔÌÂÖ. ò√ È̄ ï ÏfiÁÔ˜, àÏÏa

ì ÚÔÛˆ‰›· Ôf ÙeÓ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ ö¯ÂÈ Î˘Ú›ˆ˜ „˘¯ÔÏÔÁÈÎc

à‹¯ËÛË Î·d â›‰Ú·ÛË âd ÙÉ˜ àÓÙÈ‰Ú¿ÛÂˆ˜ Ôf ıa

âÎÏ‡ÛÂÈ.

^√ÌÈÏ›· Ûb ¯·ÌËÏÔf  ̃ÙfiÓÔ˘ ,̃ öÛÙ  ̂Î·d ‰˘Û·Ú¤ÛÙÔ˘

ÂÚÈÂ¯ÔÌ¤ÓÔ˘, ‰bÓ ö¯ÂÈ àÓÙ›ÎÙ˘ÔÓ âd ÙÉ  ̃Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· .̃

∆e ú‰ÈÔ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Î·d Ìb Ùc Û‡Á¯ÚÔÓÔ ÌÔ˘ÛÈÎ‹, Ú¿,

Ì¤Ù·Ï Î·d Ùa ÏÔÈa Î·ıg  ̃Î·d Ìb ÙcÓ Û˘Ó‹ıˆ  ̃‚›·ÈÔ  ̆Â-

ÚÈÂ¯ÔÌ¤ÓÔ  ̆Ô›ËÛÈÓ Ôf ÙcÓ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ. ¢bÓ ö¯Ô˘Ó àÓÙ›-

ÎÙ˘ÔÓ ÛÙcÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·.

¶ÔÈe ÌÔÚÂÖ Óa ÂrÓ·È Ùe ÙÂÏÈÎe Û˘Ì¤Ú·ÛÌ· Âå˜ ·éÙc

ÙcÓ àÓ·ÛÎfiËÛË;

°Èa ÙcÓ ıÂÚ·Â Ù̆ÈÎc Î·d ÁÂÓÈÎa Ùc ‚ÈÔÏÔÁÈÎc Û˘Ó¤-

ÂÈ· ÙÔÜ Á¤ÏÈÔ˘ Ì¤ÓÔ˘Ó ÔÏÏa Óa àÓ·˙ËÙËıÔÜÓ Î·d Óa

Ù‡¯Ô˘Ó àÔ‰Ô¯É˜.

∆e ı¤Ì· ÂrÓ·È à‚¤‚·ÈÔÓ ÁÈ·Ù› ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÙcÓ ÔÏ˘-

ÏÔÎfiÙËÙ· Î¿ıÂ ÔÏ˘‰‡Ó·ÌÔ˘ àÓıÚÒÈÓË˜ ·Ú·ÁˆÁÉ .̃

£ÂÚ·Â‡ÂÈ Ùe Á¤ÏÈÔ;

≠√ÙÈ ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ ÂrÓ·È ì ÛÎÈa j Ùa àÔÙ˘ÒÌ·Ù· ÙáÓ

Ô‰ÈáÓ âÓe˜ àÓıÚÒÔ˘ ÛÙcÓ ôÌÌÔ.

≠√ÙÈ ÛÎÂÙfiÌÂı· âd ÙÔÜ Á¤ÏÈÔ  ̆ȫ ÂÈ Ùd̃  àÛ¿ÊÂÈÂ  ̃Î¿-

ıÂ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓÔ  ̆Ôf âÎÊÚ¿˙ÂÙ· È „˘¯ÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁÈÎa j Ôf

à·ÈÙÂÖ „˘¯ÔÌÂÙÚ›·.

∆cÓ ÛÙÈÁÌcÓ ·éÙcÓ ÌÔÈ¿˙ÂÈ

Óa âÈÎÚ·ÙÂÖ ÛÎÂÙÈÎÈÛÌe  ̃Î·d

à‚Â‚·ÈfiÙËÙÂ  ̃Á‡Ú  ̂àe ÙcÓ ıÂ-

Ú·Â˘ÙÈÎc ‰Ú¿ÛË ÙÔÜ Á¤ÏˆÙÔ ,̃

Ôf ı˘Ì›˙Ô˘Ó Ùd̃  ·Ï·Èb˜ Û˘˙Ë-

Ù‹ÛÂÈ˜ Á‡Úˆ àe Ùe ıÂÚ·Â˘-

ÙÈÎe àÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙÉ  ̃ÏÔ Ù̆ÚÔıÂ-

Ú·Â›·  ̃j ÙÉ  ̃‚ÂÓÙÔ‡˙· .̃

\∞ÏÏa àÊÔÜ Ùe Á¤ÏÈÔ ÁÂÓ-

ÓÄ âÏ›‰Â˜ Î·d ‰bÓ ö¯ÂÈ ·ÚÂ-

Ó¤ÚÁÂÈÂ˜, Î·ÏeÓ ÂrÓ·È Óa ÌcÓ Ùe

àÔÚÚ›„Ô˘ÌÂ.

ªÔÚÂÖ Óa ÌcÓ ÂrÓ·È àÔ-

‰Â‰ÂÈÁÌ¤Óˆ˜ å·Ì·ÙÈÎfiÓ, àÏÏa

öÚ¯ÂÙ·È ÛaÓ ·ÚËÁÔÚÈa iÓ ·-

Ú·¯ıÂÖ ÙcÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË œÚ· Î·d

i˜ ÌcÓ ÏËÛÌÔÓÔÜÌÂ ¬ÙÈ Ùa ÓÔ-

Û‹Ì·Ù· ÙÔÜ àÓıÚÒÔ  ̆ÂrÓ·È Î·-

ı·Úa „˘¯ÔÛˆÌ·ÙÈÎa j ö¯Ô˘Ó

åÛ¯˘Úe „˘¯ÔÛˆÌ·ÙÈÎe âÔÈÎÔ‰fiÌËÌ·.

ò∂ÙÛÈ, Û˘¯Ó¿, Ùe Á¤ÏÈÔ ̄ ÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ ÛaÓ ÛˆÛ›‚ÈÔ. 

ÊÈÏÔÍÂÓÔ˘ÌÂÓÔ˜ ... ∂À∆ÀÃπ√™ µ√ƒπ¢∏™, 
Î·ıËÁËÙc˜ ¶·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘ \∞ıËÓáÓ
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Ú¤ÂÈ Óa ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ ¬ÙÈ Î¿ÔÈÔ˜ Ôf ‰bÓ î‰ÚÒÓÂÈ ÔÏf

¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ êÏ¿ÙÈ Ûb Û¯¤ÛË Ìb Î¿ÔÈÔÓ Ôf

î‰ÚÒÓÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ. \π‰È·›ÙÂÚË˜ ÛËÌ·Û›·˜ ÁÈa ÙcÓ àÔ-

Ê˘Ác ÙÉ˜ ıÂÚÌÔÏËÍ›·˜ ÂrÓ·È ì ·Ú·ÌÔÓc Ûb Î·Ïa àÂÚÈ-

˙fiÌÂÓÔ Î·d ‰ÚÔÛÂÚe ̄ áÚÔ Î·d ì àÔÊ˘Ác ÙÉ˜ ·Ú·ÙÂÙ·-

Ì¤ÓË˜  öÎıÂÛË˜ ÛÙeÓ ≥ÏÈÔ, Î˘Ú›ˆ˜ Î·Ùa Ùd˜ Èe ıÂÚÌb˜

zÚÂ˜ ÙÉ˜ ìÌ¤Ú·˜.

h∞Ó àÎÔÏÔ˘ı‹ÛÔ˘ÌÂ ¬ÏÔÈ, Î·d å‰È·›ÙÂÚ· Ôî ïÌ¿‰Â˜

ñ„ËÏÔÜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, Ùa ·Ú·¿Óˆ Ì¤ÙÚ·-Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜, ÙfiÙÂ

ıa àÔÊ‡ÁÔ˘ÌÂ ÙÔf˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘˜ ÙÉ˜ ÌÂÁ¿ÏË˜ ̇ ¤ÛÙË˜ Î·d

ıa àÔÏ·‡ÛÔ˘ÌÂ ôÊÔ‚· Ùd˜ ̄ ·Úb˜ ÙÔÜ Î·ÏÔÎ·ÈÚÈÔÜ! 


