
editorial
ËÝãïíôáò ãåíåôéêÞ ôñïðïðïßçóç, ìå ôç óçìåñéíÞ Ýííïéá ôïõ 
üñïõ, åííïïýìå ôçí áëëáãÞ ôçò óýóôáóçò ôïõ ãåíåôéêïý õëéêïý 
êÜðïéïõ æþíôïò ïñãáíéóìïý ìåôáöÝñïíôáò Ýíá Þ ðåñéóóüôåñá 
ãïíßäéá áðü Ýíáí ïñãáíéóìü óå êÜðïéïí Üëëï ìå ôç ìÝèïäï 
ôçò ìïñéáêÞò ãåíåôéêÞò ìç÷áíéêÞò. ÃåíåôéêÞ ôñïðïðïßçóç 
óôçí êõñéïëåîßá ðñáãìáôïðïéåßôáé êáé ìå ôéò óõìâáôéêÝò 
ìåèüäïõò ôçò åðéëåêôéêÞò äéáóôáýñùóçò äéÜöïñùí óõããåíþí 
ïñãáíéóìþí, ìå ôéò ïðïßåò åðéôõã÷Üíïõìå âåëôéùìÝíåò ðïéêéëßåò, 
ðïõ åßíáé ãåíåôéêÜ ôñïðïðïéçìÝíåò óå ó÷Ýóç ìå ôïõò ìçôñéêïýò 
ôïõò ïñãáíéóìïýò. ÕðÜñ÷åé üìùò ìéá ïõóéþäçò äéáöïñÜ. Ìå ôéò 
óõìâáôéêÝò ìåèüäïõò ç ôñïðïðïßçóç åðéôõã÷Üíåôáé óåâüìåíç 
ôï öñÜãìá ðïõ õðÜñ÷åé áðü ôç öýóç óôç ìåôáöïñÜ ãïíéäßùí 
áíÜìåóá óôá äéÜöïñá æùéêÜ åßäç. Áíôßèåôá, ìå ôç ãåíåôéêÞ 
ìç÷áíéêÞ ðáñáâéÜæåôáé áõôü ôï öñÜãìá êáé ãßíåôáé äõíáôÞ 
ç ìåôáöïñÜ ãïíéäßùí áíÜìåóá óå äéáöïñåôéêÜ åßäç, ðïõ åßôå 
ìðïñåß íá âñßóêïíôáé óôï ßäéï åðßðåäï æùÞò (üðùò ð.÷. áðü 
öõôü óå öõôü Þ áðü æþï óå æþï), åßôå óå äéáöïñåôéêü åðßðåäï 
(üðùò áðü Ýíôïìï óå öõôü Þ áðü Üíèñùðï óå ìéêñüâéï). Ôï DNA 
åßíáé ôï âáóéêü õëéêü êÜèå æùíôáíïý ïñãáíéóìïý êáé ôá ãïíßäéá 
åßíáé ìéêñÜ êïììÜôéá ôïõ, ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ôéò ðëçñïöïñßåò ãéá 
üëá ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ãíùñßóìáôá ðïõ êëçñïíïìïýíôáé áðü 
ôç ìéá ãåíéÜ óôçí Üëëç. Ç óýã÷ñïíç ôå÷íïëïãßá êáôüñèùóå 
íá ðñïóäéïñßóåé êáé íá ìðïñÝóåé íá êüøåé ìå «÷çìéêÜ 
øáëßäéá» äéÜöïñá ãïíßäéá êáé íá ôá ìåôáöÝñåé áðü ôïí Ýíáí 
ïñãáíéóìü óôïí Üëëïí. ÐñïóèÝôïíôáò Þ áöáéñþíôáò ãïíßäéá 
áíáóõíäõÜæåôáé ôï DNA êáé äçìéïõñãåßôáé ï êáéíïýñãéïõò 
ôñïðïðïéçìÝíïò ïñãáíéóìüò.
 Óêïðüò ôçò ãåíåôéêÞò ôñïðïðïßçóçò åßíáé ç äçìéïõñãßá 
ïñãáíéóìþí ìå åðéèõìçôÜ ÷áñáêôçñéóôéêÜ. Ãéá ôá öõôÜ êáé æþá 
ðïõ ðñïïñßæïíôáé ãéá ôçí ðáñáóêåõÞ ôñïößìùí åðéäéþêïíôáé 
ç áýîçóç ôçò èñåðôéêÞò ôïõò áîßáò, ç áýîçóç ôçò áðüäïóçò, ç 
áíôï÷Þ óôéò áóèÝíåéåò êáé ôï øý÷ïò, ç áíôï÷Þ ôùí öõôþí óôá 
ðáñáóéôéêôüíá, üðùò êáé ðïëëÝò Üëëåò åðéèõìçôÝò éäéüôçôåò. 
¼ëá áõôÜ åðéôõã÷Üíïíôáé ðñïóèÝôïíôáò óôï ãåíåôéêÜ 
ôñïðïðïéçìÝíï ïñãáíéóìü ôï ãïíßäéï ðïõ Ý÷åé áöáéñåèåß áðü 
êÜðïéïí Üëëï ïñãáíéóìü, ï ïðïßïò äéÝèåôå áõôÞ ôçí éäéüôçôá.
ÂëÝðïõìå ëïéðüí üôé ç ãåíåôéêÞ ìç÷áíéêÞ áíôéìåôùðßæåé ôá Ýìâéá 
üíôá óáí êáèáñþò ìç÷áíéêÜ êáôáóêåõÜóìáôá, åðéäå÷üìåíá 
áíèñþðéíç «åðéäéüñèùóç». Ìå ôç ìç÷áíïðïßçóç áõôÞ ôùí 
âéïëïãéêþí äéåñãáóéþí, áëëÜæåé åíôåëþò êáé ç áíôßëçøÞ ìáò ãéá 
ôçí áôïìéêüôçôá êáé ôç äéáöïñåôéêüôçôá ôïõ êÜèå Ýìâéïõ üíôïò. 
Êáé åßíáé ðïëëïß áõôïß ðïõ öïâïýíôáé üôé áõôÞ ç áíôßëçøç èá 
êáôáëÞîåé áíáðüöåõêôá êáé óôçí áíèñþðéíç «âåëôßùóç», 
ïäçãþíôáò ìáò óå ìéá êáéíïýñéá åõãïíéêÞ. 
Ïé áíçóõ÷ßåò êáé ïé áíôéññÞóåéò ðïõ åêöñÜæïíôáé åßíáé 
ðÜñá ðïëëÝò. Ôï óßãïõñï üìùò åßíáé üôé ïé ìáêñïðñüèåóìåò 
åðéðôþóåéò ôüóï óôï ðåñéâÜëëïí üóï êáé óôçí õãåßá äåí 

Ý÷ïõí áêüìá ìåëåôçèåß, ãéáôß äåí Ý÷åé äéáññåýóåé ï ÷ñüíïò ðïõ 
áðáéôåßôáé ãéá ôçí åêôßìçóÞ ôïõò.
Êáé èá ìðïñïýóå êáíÝíáò íá äéåñùôçèåß ùò ðéï âáèìü Üñáãå 
ìðïñïýìå áôéìþñçôá íá ðáñáâéÜæïõìå ôç öýóç; Ç åîÝëéîÞ 
ìáò óáí íïÞìïíá üíôá ðÜíù óôç ãç ÷áñáêôçñßæåôáé áðü ôçí 
ðñïóðÜèåéÜ ìáò íá ðåôý÷ïõìå ðñÜãìáôá ðïõ äå èá óõíÝâáéíáí 
÷ùñßò íá ðáñáâéÜóïõìå ôç öýóç êáôÜ êÜðïéï ôñüðï. 
Êáôáíïþíôáò ôïõò öõóéêïýò íüìïõò ôïýò åêìåôáëëåõèÞêáìå 
êáé äçìéïõñãÞóáìå ãéá ìáò Ýíá ðéï Üíåôï êáé ðéï áóöáëÝò 
ðåñéâÜëëïí. ÖôéÜîáìå ôïí ðïëéôéóìü ìáò êáé ôï óýã÷ñïíï ôñüðï 
æùÞò áëëïéþíïíôáò ðñïò üöåëüò ìáò ôï öõóéêü êüóìï. ÓÞìåñá, 
ìåèõóìÝíïé áðü ôéò äõíáôüôçôåò ôçò óýã÷ñïíçò âéïôå÷íïëïãßáò 
êÜíïõìå ðñïóðÜèåéá íá áëëïéþóïõìå êáé ôï âéïëïãéêü êüóìï 
ìå åðÝìâáóç óôïí ßäéï ôïí ðõñÞíá ôçò æùÞò, óôï DNA äçëáäÞ. 
Åßíáé ßóùò ç óïâáñüôåñç ðáñÝìâáóç ôçò áíèñþðéíçò äýíáìçò 
óôç ëåéôïõñãßá ôçò öýóçò, ìå åîáßñåóç ßóùò ôç äéÜóðáóç ôïõ 
áôüìïõ. ÌÞðùò üìùò õðÜñ÷åé êÜðïéï üñéï ðïõ äå èá Ýðñåðå íá 
ôï õðåñâïýìå; Ïé áñ÷áßïé ̧ ëëçíåò ïíüìáæáí ýâñé ôçí áëáæïíéêÞ 
óõìðåñéöïñÜ Þ ôç äéáãùãÞ ðïõ ðçãÜæåé áðü ôï áßóèçìá ìéáò 
õðåñâïëéêÞò äýíáìçò. Ï Åõñéðßäçò åßðå üôé ýâñéò åßíáé ôï íá 
èÝëåéò íá ãßíåéò áíþôåñïò áðü ôïõò èåïýò. ÌÞðùò ìå ôç ãåíåôéêÞ 
ôñïðïðïßçóç, áëëïéþíïíôáò ôï âéïëïãéêü êüóìï, öèÜíïõìå 
óÞìåñá óôá üñéá ôçò ýâñåùò ìå ôçí áñ÷áßá óçìáóßá ôçò ëÝîçò; 
Ï áìåñéêáíüò ïéêïíïìïëüãïò  Jeremy Rifkin ãñÜöåé ðùò «êÜèå 
íÝá ôå÷íïëïãéêÞ åðáíÜóôáóç Ý÷åé ôüóï üöåëïò üóï êáé êüóôïò. 
¼óï ðéï éó÷õñÞ åßíáé êÜèå ôå÷íïëïãßá óôï íá éäéïðïéåßôáé êáé 
íá åëÝã÷åé ôç öýóç, ôüóï ðéï áêñéâü åßíáé ôï ôßìçìá ðïõ èá 
áíáãêáóèïýìå íá ðëçñþóïõìå ãéá ôçí áðïäéïñãÜíùóç êáé 
ôçí êáôáóôñïöÞ ðïõ èá îåóðÜóåé óôá ïéêïóõóôÞìáôá êáé ôá 
êïéíùíéêÜ óõóôÞìáôá ðïõ óõíôçñïýí ôç æùÞ». Áò ìçí îå÷íÜìå 
êáé ôé óõìâïëßæåé ôï üôé ïé èåïß ôçò ìõèïëïãßáò ôéìùñïýóáí 
ðÜíôïôå ôïõò èíçôïýò ãéá êÜèå õâñéóôéêÞ ôïõò óõìðåñéöïñÜ. 
 Ìðïñïýìå üìùò íá óôáìáôÞóïõìå ôçí áíáæÞôçóç 
ôçò ãíþóçò; Ôï áíèñþðéíï ìõáëü åßíáé Ýôóé öôéáãìÝíï þóôå 
íá áíáæçôÜåé ôéò áéôßåò êáé ôïõò ìç÷áíéóìïýò ôùí äéáöüñùí 
öáéíïìÝíùí, êáé üðùò ôï Üãíùóôï õðÜñ÷åé êáé èá õðÜñ÷åé 
ðÜíôïôå ðÝñá áðü ôï ãíùóôü, ç áíáæÞôçóç ôçò ãíþóçò èá 
óõíå÷ßæåôáé ÷ùñßò íá ìðïñåß íá áíá÷áéôéóèåß. Êáé ç áíèñþðéíç 
ãíþóç, ìå ôç âïÞèåéá ôùí ìç÷áíþí ðïõ ç ßäéá åðéíüçóå, Ý÷åé 
êÜíåé åêñçêôéêÝò ðñïüäïõò ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá. Áí üìùò óôç 
ãíþóç äåí ìðïñåß íá ìðåé öñáãìüò, ç óýíåóç ìáò ëÝåé ðùò 
áõóôçñüò Ýëåã÷ïò, áí ÷ñåéÜæåôáé êáé öñáãìüò, ðñÝðåé íá ìðåé 
óôçí á÷áëßíùôç ÷ñÞóç ôçò, üóï êáé áí áõôü åßíáé äýóêïëï, ãéáôß 
ç áýîçóç ôçò ãíþóçò áõîÜíåé êáé ôç äýíáìç áõôþí ðïõ ôçí 
êáôÝ÷ïõí. Åäþ áñ÷ßæåé ç åõèýíç ôùí ðïëéôéêþí.
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μικρές ιστορίες

                 Ο ΠΡΟΕ∆ΡΟΣ ΜΑΣ …. 
                         «ανάμεσα σε δύο Προέδρους»

                                                                            Συνέντευξη στην Εύα Καραμανώλη

Ôï üíïìÜ ôïõ Ý÷åé óõíäåèåß ü÷é ìüíï ìå ôçí ðïñåßá ôçò óýã÷ñïíçò åëëçíéêÞò äçìïóéïãñáößáò, áëëÜ êáé ìå 

ôçí ðñüóöáôç åëëçíéêÞ ðïëéôéêÞ êáé ôç ëïãïôå÷íßá… Ç æùÞ ôïõ åßíáé ãåìÜôç. ÕðÞñîå óôåíüò ößëïò êáé 

ðÜíù áðü üëá èáõìáóôÞò, ôïõ áåßìíçóôïõ Êùíóôáíôßíïõ ÊáñáìáíëÞ, ðïëýôéìïò óõíåñãÜôçò ôïõ ðñþçí 

ðñïÝäñïõ ôçò Äçìïêñáôßáò ÊùóôÞ Óôåöáíüðïõëïõ áðü ôç èÝóç ôïõ äéåõèõíôÞ ãñáöåßïõ Ôýðïõ ôçò 

ðñïåäñßáò, èÝóç áðü ôçí ïðïßá óÞìåñá óõìâïõëåýåé ôïí íÝï Ðñüåäñï ôçò Äçìïêñáôßáò ÊÜñïëï Ðáðïýëéá. 

ÐáñáëëÞëùò óõããñáöÝáò óõíïëéêÜ ðÝíôå âéâëßùí («Áíôßï ÃïõôåìâÝñãéå», «ÐÝìðôç Åðï÷Þ», «Ï ôåëåõôáßïò 

¸ñùôáò», «Ãùíßá ÷ùñßò ÓôñïöÞ» êáé «ÁíÜìåóá óå äýï ÐñïÝäñïõò»), ôï ôåëåõôáßï åê ôùí ïðïßùí ðåñéãñÜöåé 

ôç æùÞ ôïõ ìå ôïí Ê. ÊáñáìáíëÞ êáé ôïí ÊùóôÞ Óôåöáíüðïõëï. «ÁíÜìåóá óå äýï ðñïÝäñïõò» åßíáé ï ôßôëïò 

ôïõ, áíÜìåóá óå ôñåéò èá ëÝãáìå åìåßò ìå ôçí õðïóçìåßùóç üôé ï ÄçìÞôñçò Ðáðáíáãéþôïõ êáôÝ÷åé êáé ï 

ßäéïò ìéá ðñïåäñéêÞ èÝóç. ÁõôÞ ôïõ Åëëçíéêïý Éäñýìáôïò Ãáóôñåíôåñïëïãßáò… Ðñüêåéôáé ãéá Ýíá âéâëßï 

ãñáììÝíï óå ýöïò ðïý åßíáé Üìåóï, ìå éóôïñßåò êáé óôéãìéüôõðá – ðÝñá áðü ôéò êÜìåñåò – äýï ðïëéôéêþí 

áíäñþí ðïõ óõíäÝèçêáí ìå ôç óýã÷ñïíç éóôïñßá ôçò ÅëëÜäáò. Êáé üëá áõôÜ ìÝóá áðü ìéá êïöôåñÞ Üëëïôå 

áíèñþðéíç êáé Üëëïôå äçìïóéïãñáöéêÞ ìáôéÜ ðïõ åßíáé óå èÝóç íá ãíùñßæåé …

Στο τέλος του βιβλίου σας αναφέρεται ότι δεν υπάρχουν πράγματα 
που δεν γράψατε. Θα υπήρχαν όμως φαντάζομαι και κακές στιγμές. 
Ποια ήταν η πιο δύσκολη στιγμή σας με τον Καραμανλή και ποια με τον 
Στεφανόπουλο;

Ç ðéï äýóêïëÞ ìïõ óôéãìÞ ìå ôïí ÊáñáìáíëÞ Þôáí üôáí ôïí óõíÜíôçóá, áöïý åß÷å áíáôñáðåß êáé óôç 

èÝóç ôïõ Þôáí ï ÓáñôæåôÜêçò. ÓõíáíôçèÞêáìå óôï óðßôé ôïõ óôçí Ðïëéôåßá. «Èá åßóôå óôåíï÷ùñçìÝíïò 

ê. Ðñüåäñå» ôïõ åßðá. «Ìå âëÝðåéò óôåíï÷ùñçìÝíï; Óïõ ôçí Ýöåñáí êáé åóÝíá üðùò êáé åìÝíá…» ìïõ 

áðÜíôçóå åííïþíôáò ôçí áðï÷þñçóÞ ìïõ áðü ôçí «ÊáèçìåñéíÞ». Ôáõôü÷ñïíá áõôÞ Þôáí ìßá áðü ôéò 

êáëýôåñÝò ìïõ óôéãìÝò ìå ôïí ÊáñáìáíëÞ ãéáôß ìå óõíÝêñéíå ìå ôïí åáõôü ôïõ. Ìå ôïí  Óôåöáíüðïõëï ç ðéï 

–áò ðïýìå – äýóêïëç óôéãìÞ Þôáí ôçí ðåñßïäï ôçò êñßóçò óôá ºìéá. Ãåíéêþò ï Óôåöáíüðïõëïò Þôáí Ýíáò 

Þðéïò Üíèñùðïò. ¼ëá åõ÷Üñéóôá Þôáí.

Στεφανόπουλος ή Καραμανλής; Κάντε μας μια σύντομη σύγκριση.

Ï Óôåöáíüðïõëïò åß÷å ôï ìÝãá ðñïóüí ôçò åðéêïéíùíßáò, áí êáé Þôáí êëåéóôÞ ðñïóùðéêüôçôá. ÊÜíù ðïëëÝò 

áíáöïñÝò óôï óõãêåêñéìÝíï ÷Üñéóìá óôï âéâëßï ìïõ. Ôá äÝêá ÷ñüíéá ðïõ Þôáí Ðñüåäñïò ôçò Äçìïêñáôßáò, 

Ýäùóå Üëëç äéÜóôáóç óôï èåóìü, ðëçóßáóå ôïí ðïëßôç, Ýäéíå ìáèÞìáôá äçìïêñáôßáò, äå÷üôáí ó÷ïëåßá 

êáèçìåñéíÜ. Ï ÊáñáìáíëÞò Þôáí ðéï áðïóôáóéïðïéçìÝíïò, åß÷å üìùò êýñïò êáé Ýëåã÷å ôéò êáôáóôÜóåéò. 

Ðáñáêïëïõèïýóå ôá ðÜíôá. Ãåíéêþò Þôáí ðïëý äéáöïñåôéêïß Üíèñùðïé ìåôáîý ôïõò åß÷áí üìùò êáé Ýíá 

êïéíü. Ôçí áãÜðç ãéá ôïí áèëçôéóìü. Ï ÊáñáìáíëÞò Þôáí ößëáèëïò ôïõ Ðáíáèçíáúêïý êáé äåéíüò ðáßêôçò 

ôïõ ãêïëö. Ï Óôåöáíüðïõëïò óôÞñéæå ôçí Ðáíá÷áúêÞ Ðáôñþí êáé åêôüò áðü ôï ðüëï ðïõ Ýðáéæå ðáëéÜ ï 

ßäéïò óôïí Á÷éëëÝá Ðáôñþí, Ýêáíå ðïäÞëáôï êáé Ýðáéæå ðéíãê – ðïíãê.

mailto:info@eligast.gr
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Με τον Καραμανλή 
πώς γνωριστήκατε;
ÌÝóù ôçò ÂëÜ÷ïõ ãíþñéóá ôïí ÊáñáìáíëÞ 

ôï 1974 üôáí ïñêßóôçêå ðëÝïí êáé Ýêáíå 

åðßóêåøç óôçí ÊáèçìåñéíÞ. ÌåôÜ åêåßíïò 

Üñ÷éóå íá ìå êáëåß. Ôçí ÊõñéáêÞ ôá ìåóçìÝñéá 

Ýêáíå ôñáðÝæéá ìå ößëïõò ôïõ, óôï ãêïëö, 

óôïõ Ëåùíßäá êáé Ýôóé Üñ÷éóå ç óôåíüôåñç 

åðáöÞ ìåôáîý ìáò. Ôçí ðåíôáåôßá ìÜëéóôá 

ðïõ Þôáí Ðñüåäñïò ï ÓáñôæåôÜêçò ïé åðáöÝò 

ìáò Ýãéíáí óõ÷íüôåñåò.

Ξέρω ότι το χρονικό διάστημα 
είναι λίγο, αλλά ποιες είναι 
οι πρώτες εντυπώσεις σας 
από τον νυν Πρόεδρο της 
∆ημοκρατίας;
Ï ÊÜñïëïò Ðáðïýëéáò åßíáé ãíùóôüò 

ðïëéôéêüò Üíäñáò, áðü ôç èçôåßá ôïõ óôï 

Õðïõñãåßï Åîùôåñéêþí, ìåôáîý Üëëùí. ¸÷ïõí 

Þäç åêôéìçèåß ôá ðñïóüíôá ôïõ. Ç åõèýôçôá, 

ôï ðïëéôéêü êñéôÞñéï, ç äçìïêñáôéêüôçôÜ ôïõ. 

¼ëá áõôÜ åßíáé ðïëý êáëÜ å÷Ýããõá ãéá ôçí 

ðïëý êáëÞ ðïñåßá ôïõ óôçí Ðñïåäñßá ôçò 

Äçìïêñáôßáò.

Ας πάμε τώρα στα δικά 
σας προσόντα. Γιατί για 
να είναι κάποιος στη θέση 
του ∆ιευθυντή Τύπου του 
Γραφείου της Προεδρίας επί 
σειρά ετών, αν μη τι άλλο 
χρειάζεται δημοσιογραφική 
εμπειρία, πολιτικό κριτήριο και 
διπλωματικές ικανότητες. Πώς 
είναι λοιπόν το να εργάζεται 
κανείς στο Προεδρικό Μέγαρο;
Åßíáé åîáéñåôéêÜ åíäéáöÝñïí. Ç Ðñïåäñßá 

äéáöÝñåé áðü üëåò ôéò õðçñåóßåò. Äåí åßíáé 

Õðïõñãåßï, åßíáé ç óôÝãç ôçò Ðïëéôåßáò. 

Ìå ðñþôï ôïí Ðñüåäñï íá õðïäåéãìáôßæåé 

ôéò óõìðåñéöïñÝò, üëïé óôçí Ðñïåäñßá 

âëÝðïõí ôá óõìâáßíïíôá õðü åèíéêü ðñßóìá.

Υπήρξε κάτι που να σας έλειψε, 
που να νοσταλγήσατε;
Ôï ìüíï óôåñÞèçêá Þôáí ç åöçìåñßäá. 

¼ôáí Þñèá åäþ Þôáí ç ðñþôç öïñÜ ðïõ 

áíáëÜìâáíá ãñáöåßï Ôýðïõ. Áñ÷éêÜ ëïéðüí, 

ìïõ Ýëåéðå ç åöçìåñßäá. ÃñÞãïñá üìùò êáé 

÷Üñéí óôç óõìðåñéöïñÜ ôïõ Óôåöáíüðïõëïõ 

áëëÜ êáé äåäïìÝíçò ôçò íÝáò êáôÜóôáóçò ðïõ 

åðéêñáôïýóå óôïí Ôýðï üðïõ ôï åðßðåäï 

Ýðåöôå óõíå÷þò, ðñïóáñìüóôçêá êáé Ýíéùèá 

éêáíïðïéçìÝíïò áðü ôç íÝá ìïõ åñãáóßá.

Πώς ασχοληθήκατε με τη 
δημοσιογραφία;
Îåêßíçóá óôç óôáäéïäñïìßá ìïõ áðü ôçí 

ÁèëçôéêÞ Ç÷þ. ¹ôáí äýóêïëç åðï÷Þ, ïé ðüñôåò 

óôéò ðïëéôéêÝò åöçìåñßäåò Þôáí êëåéóôÝò êáé 

ôá áèëçôéêÜ Þôáí ìéá äéÝîïäïò. Óôçí Ç÷þ 

åêôüò áðü áãþíåò ðïäïóöáßñïõ êáé óôßâïõ 

Ýãñáöá ÷ñïíïãñáöÞìáôá, óáôéñéêü óôß÷ï êáé 

åõèõìïãñáöÞìáôá. Ôï 1952 ðÞãá ùò âïçèüò 

áñ÷éóõíôÜêôç óôçí ÁðïãåõìáôéíÞ. Ôñßá ÷ñüíéá 

áñãüôåñá ç ÅëÝíç ÂëÜ÷ïõ Ýâãáæå ôéò «Åéêüíåò». 

Áñãüôåñá äïýëåøá åêåß ùò áñ÷éóõíôÜêôçò êáé 

ôï 1961 ðáñÜëëçëá Üñ÷éóá íá äïõëåýù óôç 

ÌåóçìâñéíÞ êáé áñãüôåñá óôçí ÊáèçìåñéíÞ. 

Ôïí Ïêôþâñéï ôïõ 1967 ðÞãá ùò äéåõèõíôÞò 

óýíôáîçò óôïí Ôá÷õäñüìï ôïõ ×ñ. ËáìðñÜêç 

êáé ôï 1972 ðáñáéôÞèçêá.

Μιλήστε μου λίγα για την 
επανέκδοση της Καθημερινής 
μετά τη δικτατορία και την 
Ελένη Βλάχου.
Ôçí åðï÷Þ åêåßíç Þìïõí äéåõèõíôÞò óôçí 

ÊáèçìåñéíÞ êáé åß÷á êëçèåß ïõóéáóôéêÜ íá 

âãÜëù Ýíá íÝï öýëëï ðïõ åß÷å ðßóù ôïõ 70 

÷ñüíéá æùÞò êáé ìÜëéóôá ìÝóá óå 15 çìÝñåò. 

ÈÝëáìå íá âãåé áíáíåùìÝíç, êáéíïýñãéá, ìå 

ìåãÜëïõò ôßôëïõò. ÈõìÜìáé åðñüêåéôï íá 

êõêëïöïñÞóåé ôçí ÊõñéáêÞ êáé ç ÅëÝíç ÂëÜ÷ïõ 

ìïõ æÞôçóå íá âãåé üðùò Þôáí. Ôï ðñþôï 

öýëëï âãÞêå ìå ôçí ðáëéÜ ìïñöÞ. ¼ôáí üìùò 

óõíåëÞöèçóáí ïé ðñùôáßôéïé ÷ùñßò íá ôçí 

ñùôÞóù Üëëáîá êáé ôçí Ýêáíá ìå ïêôÜóôçëï 

ôßôëï êáé öùôïãñáößá, üðùò Þôáí ôüôå ïé 

áããëéêÝò åöçìåñßäåò.

Πώς αντέδρασε 
η Ελένη Βλάχου;
¼ôáí ðÞãá íá äù ôç ÂëÜ÷ïõ èåùñïýóá 

üôé åß÷á ôçí ðáñáßôçóç óôï ôóåðÜêé. «ÊáëÜ 

Ýêáíåò êáé äå ìå ñþôçóåò», ìïõ áðÜíôçóå 

åêåßíç. «¢ëëáîå üëç ç åöçìåñßäá». Ç ÂëÜ÷ïõ 

Þôáí äçìïóéïãñÜöïò êáé ü÷é åêäüôçò. Êáé 

óôç ÌåóçìâñéíÞ Þôáí åíåñãÞ áëëÜ êáé óôçí 

ÊáèçìåñéíÞ óõììåôåß÷å ìå ôï ÷ñïíïãñÜöçìÜ 

ôçò, êáé öõóéêÜ óõììåôåß÷å óôéò óõóêÝøåéò. 

ÐïôÝ üìùò äå èÝëçóå íá åðéâÜëëåé ôéò 

áðüøåéò ôçò. Ôçí åöçìåñßäá ïõóéáóôéêÜ ôçí 

Ýâëåðå ôï ðñùß, üôáí êõêëïöïñïýóå. ¹ôáí 

æùíôáíÞ, Ýîõðíç, åõ÷Üñéóôç, åõãåíéêÞ, ðÜíôá 

åíçìåñùìÝíç êáé ç ðüñôá ôïõ ãñáöåßïõ ôçò 

Þôáí ðÜíôá áíïé÷ôÞ.

Η πορεία σας και η 
σταδιοδρομία σας είναι λίγο 
πολύ γνωστές. Η λιγότερο 
ενδεχομένως γνωστή πτυχή της 
«επαγγελματικής» σας ζωής 
είναι ότι είστε Πρόεδρος του 
ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ. Αλήθεια κ. Πρόεδρε 
προσέχετε τη διατροφή σας;
(×áìïãåëþíôáò). Ðñïóðáèþ íá ôñþù üóï ôï 

äõíáôüí ëéãüôåñï.

Κλείνοντας, τι θα 
συμβουλεύατε τους 
αναγνώστες μας;
Íá ðáñáêïëïõèïýí ôá åíäéáöÝñïíôá Üñèñá 

ôïõ ðåñéïäéêïý ìáò ãéá ôç äéáßôçóç êáé ôçí 

åõåîßá ôïõ óþìáôïò êáé ôïõ ðíåýìáôïò…
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ôç äéÝëåõóç ôçò ôñïöÞò áðü ôïí ïéóïöÜãï óôï 
óôïìÜ÷é êáé íá åìðïäßæåé ôçí áíôßèåôç ðïñåßá, 
áëëÜ êáé ç áýîçóç ôçò ðßåóçò óôçí êïéëéÜ áðü 
ôçí ìÞôñá ìå áðïôÝëåóìá íá ðéÝæåôáé ôï óôïìÜ÷é 
êáé ï ïéóïöÜãïò êáé íá ðáëéíäñïìåß ôï ãáóôñéêü 
ðåñéå÷üìåíï.
ÃåíéêÝò ïäçãßåò: ÌéêñÜ êáé åëáöñÜ ãåýìáôá, 
áðïöõãÞ êáôÜêëéóçò áìÝóùò ìåôÜ ôï öáãçôü 
(ðñÝðåé íá ðåñéìÝíåé ôïõëÜ÷éóôïí 3 þñåò íá 
ðåñéìÝíåé ðñéí íá îáðëþóåé), íá áðïöåýãåé ôá 
ëéðáñÜ,  áëêïüë,  óïêïëÜôá, êáöÝ, ñïöÞìáôá 
ìå ìåãÜëç ðåñéåêôéêüôçôá óå ïîÝá êáèþò êáé ôï 
êÜðíéóìá. ¼ôáí êïéìÜôáé íá ÷ñçóéìïðïéåß  äýï 
ìáîéëÜñéá, Ýôóé þóôå ï ïéóïöÜãïò íá åßíáé øçëü-
ôåñá áðü ôï óôïìÜ÷é. 
Ðüôå íá åðéóêåöèåß ôï ãéáôñü ôçò: ¼ôáí ôá óõ-
ìðôþìáôá ãßíïõí ôüóï Ýíôïíá ðïõ äåí åðéôñÝ-
ðïõí óôçí Ýãêõï íá êïéìÜôáé, üôáí õðÜñ÷åé Ýíôï-
íïò ðüíïò, üðùò êáé áí ðáñïõóéáóôåß äõóêïëßá 
óôçí êáôÜðïóç. 

Ηπατική νόσος και κύηση
 Ç ðñïóâïëÞ ôïõ Þðáôïò äåí åßíáé óõ÷íÞ óôç 
äéÜñêåéá ôçò êýçóçò êáé åßíáé áðïôÝëåóìá åíüò 
ìåãÜëïõ åýñïõò íïóïëïãéêþí ïíôïôÞôùí. ÓðÜíéá 
ìéá ãõíáßêá ç ïðïßá óôï ðáñåëèüí äåí åß÷å êáíÝ-
íá ðñüâëçìá èá áíáðôýîåé óïâáñü çðáôéêü íü-
óçìá ïöåéëüìåíï óôçí åãêõìïóýíç. Óôçí ïìÜäá  
ôùí íïóçìÜôùí áõôþí áíÞêïõí: 
Ç åíäïçðáôéêÞ ÷ïëüóôáóç ôçò êýçóçò: Ç óõ-
÷íüôçôÜ ôçò öôÜíåé ôï 0,5-1% óôç Óêáíäéíáâßá 
êáé ôï 1/10 ôùí êõÞóåùí óôç ×éëÞ, ãåãïíüò ðïõ 
õðïäçëþíåé ãåíåôéêïýò êáé ðéèáíþò ðåñéâáëëï-
íôéêïýò ðáñÜãïíôåò.
Ôï êýñéï óýìðôùìá åßíáé ï êíçóìüò, ï ïðïßïò åì-
öáíßæåôáé óõíÞèùò óôï ôñßôï ôñßìçíï ôçò êýçóçò. 
Ìðïñåß åðßóçò íá ðáñáôçñçèïýí óêïõñü÷ñùìá 
ïýñá ,ßêôåñïò  åðéãáóôñáëãßá íáõôßá êáé Ýìåôïé. 
Óå âáñéÝò ðåñéðôþóåéò óõíõðÜñ÷åé êáé óôåá-
ôüññïéá. ÓõíÞèùò äåí áíáöÝñåôáé ðñïçãïýìåíï 
éóôïñéêü ÷ïëüóôáóçò, åêôüò åÜí Ý÷ïõí ëçöèåß 
áíôéóõëëçðôéêÜ óôï ðáñåëèüí. Ôåßíåé üìùò íá 
õðïôñïðéÜæåé óå åðüìåíåò êõÞóåéò. Óå óïâáñÝò 
ðåñéðôþóåéò õðÜñ÷åé áõîçìÝíïò êßíäõíïò ðñüù-
ñùí ôïêåôþí, íåïãíéêþí èáíÜôùí êáé ãåííÞóåéò 
íåêñþí åìâñýùí.
Ôï ïîý ëéðþäåò Þðáñ ôçò êýçóçò (AFLP): Ôï 
óýíäñïìï áõôü åßíáé åîáéñåôéêÜ óðÜíéï (1/13000 
êõÞóåéò).Ôá óõìðôþìáôá ìå ôá ïðïßá åêäçëþíå-
ôáé ðåñéëáìâÜíïõí íáõôßá, Ýìåôï, Ýíôïíï Üëãïò 
óôçí Üíù êïéëéáêÞ ÷þñá êáé ßêôåñï. Áóêßôçò 
óõíõðÜñ÷åé óôï 50% ôùí áóèåíþí .Åìöáíßæåôáé 
óõ÷íüôåñá óå ðñùôüôïêåò (48%),äßäõìåò êõÞóåéò 
(14%) êáé óå ðñïåêëáìøßá Þ åêëáìøßá(46%). Ç 
óõ÷íüôçôá ìçôñéêÞò èíçóéìüôçôáò öôÜíåé ôï 
18%, åíþ ôçò âñåöéêÞò ìÝ÷ñé ôï 23%, åÜí õðÜñ-
îåé ðñþéìç äéÜãíùóç êáé äéáêïðÞ ôçò êýçóçò Þ 
ðñþéìïò ôïêåôüò. 
 Ôï óýíäñïìï HELLP (Ç=áéìüëõóç ÅL= áõîçìÝ-
íá çðáôéêÜ Ýíæõìá LP= ÷áìçëÜ áéìïðåôÜëéá): 
Ôï óýíäñïìï áõôü óõ÷íÜ åìöáíßæåôáé ôï ôñßôï 
ôñßìçíï ôçò êýçóçò êáé åßíáé Üãíùóôçò áéôéïëïãß-
áò. Ðéèáíüí áðïôåëåß ìéá õðïïìÜäá ãõíáéêþí ìå 

ôïîéíáéìßá ôçò êýçóçò, ðïõ Ý÷ïõí åðßóçò äéÜ÷õôç 
åíäïáããåéáêÞ ðÞîç êáé çðáôéêÞ íüóï. Ðåñßðïõ ôï 
10% ôùí ãõíáéêþí ìå óïâáñÞ ôïîéíáéìßá ôçò êýç-
óçò áíáðôýóóïõí ôï óýíäñïìï HELLP, ôï ïðïßï 
ìðïñåß íá åðéìÝíåé êáé ìåôÜ ôïí ôïêåôü.
H ôïîéíáéìßá ôçò êýçóçò: ÁðáíôÜ óôï 5% ôùí 
êõÞóåùí. ÁõîçìÝíï êßíäõíï áðïôåëåß ç ðïëý íå-
áñÞ Þ ç ðñï÷ùñçìÝíç çëéêßá, ç ðñþôç êýçóç, ç 
ðïëëáðëÞ êýçóç, ï óáê÷áñþäçò äéáâÞôçò, ç ðñï-
ûðÜñ÷ïõóá õðÝñôáóç, ç ìåôáìüó÷åõóç Þðáôïò 
êáé ôï ïéêïãåíåéáêü éóôïñéêü ôïîéíáéìßáò.
Ôá êõñéüôåñá óõìðôþìáôá åßíáé êïéëéáêü Üëãïò, 
íáõôßá êáé Ýìåôïé.
ÃåíéêÝò ïäçãßåò: Íá ãßíåôáé ï óùóôüò ðñïãåí-
íçôéêüò  Ýëåã÷ïò,  íá ðáñáêïëïõèïýíôáé êáé íá 
áíáãíùñßæïíôáé  ôõ÷üí ðñþéìá óõìðôþìáôá, 
Ýôóé þóôå íá ìðïñåß íá ðñïëçöèåß ìéá ôüóï óï-
âáñÞ êáôÜóôáóç.
Ðüôå íá åðéóêåöèåß ôï ãéáôñü ôçò: ÅÜí ãßíåé êß-
ôñéíç ç ÷ñïéÜ ôïõ äÝñìáôïò Þ Ý÷åé äõíáôü ðüíï 
óôï Üíù ìÝñïò ôçò êïéëéáêÞò ÷þñáò.  
                                                                            

Χολολιθίαση
Ç óõ÷íüôçôá ÷ïëïëéèßáóçò åßíáé áõîçìÝíç êáôÜ 
ôç äéÜñêåéá ôçò åãêõìïóýíçò. Õðïëïãßæåôáé ðùò 
ôï 2,5-12% ôùí åãêýùí Ý÷ïõí ÷ïëüëéèïõò. Ç áéôßá  
åßíáé ðéèáíüí ç áýîçóç ôïõ êïñåóìïý ôçò ÷ïëç-
óôåñüëçò óôç ÷ïëÞ áëëÜ  êáé ç äéáôáñá÷Þ ôçò 
êéíçôéêüôçôáò óôç ÷ïëçäü÷ï êýóôç. Ç óõìðôù-
ìáôïëïãßá äå äéáöÝñåé áðü áõôÞ ôùí ìç åãêýùí. 
¸ôóé õðÜñ÷åé Üëãïò óôï äåîéü õðï÷üíäñéï, ðïõ 
êáôÜ ðåñéüäïõò ãßíåôáé êùëéêïåéäÝò, ðõñåôüò êáé 
åíßïôå Ýìåôïé.  
ÃåíéêÝò ïäçãßåò: Ç áðïöõãÞ ôùí ëéðáñþí öá-
ãçôþí
Ðüôå íá åðéóêåöèåß ôï ãéáôñü ôçò: üôáí ðáñïõ-
óéáóôåß Ýíôïíïò ðüíïò óôçí êïéëéÜ, Ýìåôïé, ðõñå-
ôüò Þ êáé ßêôåñïò (êßôñéíç ÷ñïéÜ ôïõ äÝñìáôïò).

Ιδιοπαθής φλεγμονώδης νόσος 
του εντέρου
Ç åëêþäçò êïëßôéäá êáé ç íüóïò ôïõ Crohn áðïôå-
ëïýí ôïõò äýï êýñéïõò ôýðïõò ÉÖÍÅ.
Ç ÉÖÍÅ ìðïñåß íá Ý÷åé åðßäñáóç óôçí êýçóç áëëÜ 
êáé ç êýçóç ìðïñåß íá åðçñåÜóåé ôçí ðïñåßá ôçò 
ðÜèçóçò.
Ãïíéìüôçôá êáé êëçñïíïìéêüôçôá: Ç åëêþäçò 
êïëßôéäá öáßíåôáé íá Ý÷åé ìéêñÞ åðßäñáóç óôç ãï-
íéìüôçôá. ¼óïí áöïñÜ óôç í.Crohn, õðÜñ÷ïõí 
ìåëÝôåò ðïõ áíáöÝñïõí üôé ç ãïíéìüôçôá äåí 
åðçñåÜæåôáé êáé Üëëåò ðïõ áíáöÝñïõí üôé ìÝ÷ñé 
êáé ôá 2/3 äåí êáôüñèùóáí íá êáôáóôïýí  Ýãêõïé, 
éäßùò üôáí ç íüóïò áöïñïýóå óôï ðá÷ý Ýíôåñï, 
ðéèáíüí åðåéäÞ óôçí êïëßôéäá Crohn óõíõðÜñ÷åé 
öëåãìïíÞ ôïõ ðåñéíÝïõ êáé ôùí ùïèçêþí. ¸íáò  
åðéðëÝïí ëüãïò ãéá ôç ìåßùóç ôçò ãïíéìüôçôáò 
åßíáé êáé ï öüâïò ðïõ Ý÷ïõí ïé áóèåíåßò ãéá ôçí 
ðïñåßá ôçò íüóïõ ôïõò  êáé ãéá ôï áí åðçñå-
Üæåôáé ôï íåïãíü.
Ï êßíäõíïò íá åìöáíßóåé ôï ðáéäß 
ÉÖÍÅ åßíáé ìéêñüò, áöïý ç åëêþäçò 
êïëßôéäá êáé ç í. Crohn äåí åßíáé 

êëáóéêÜ ãåíåôéêÜ íïóÞìáôá.
ÖáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ: ÅðåéäÞ ïñéóìÝíïé áóèå-
íåßò ìå ÉÖÍÅ ëáìâÜíïõí sulfasalazine, ôï åíäé-
áöÝñïí ôïõò åðéêåíôñþíåôáé óôçí åðßäñáóç 
ôùí öáñìÜêùí óôï Ýìâñõï. Ç sulfasalazine êáé 
ôï 5-aminosalicylic acid êáé ôá êïñôéêïóôåñïåéäÞ 
Ý÷ïõí åõñÝùò ÷ñçóéìïðïéçèåß óå åãêýïõò ÷ùñßò 
íá áíáöåñèïýí âëÜâåò óôï Ýìâñõï Þ óôï íåïãíü. 
Ãåíéêüò êáíüíáò üìùò åßíáé üôé êáíÝíá öÜñìáêï 
äåí ðñÝðåé íá äßäåôáé óå êáìßá Ýãêõï, åÜí äåí åß-
íáé Üêñùò áðáñáßôçôï.
Ç ðïñåßá ôçò êýçóçò êáé ç ÉÖÍÅ: Ç óõ÷íüôçôá 
áðïâïëÞò óôçí åëêþäç êïëßôéäá êõìáßíåôáé áðü 
0,5-13%,åíþ óôç íüóï ôïõ Crohn ç óõ÷íüôçôá 
áõîÜíåôáé óå 3-28%. Åðßóçò õðÜñ÷åé áýîçóç óôç 
óõ÷íüôçôá ôùí ðñüùñùí ôïêåôþí óå ó÷Ýóç ìå 
ôï ãåíéêü ðëçèõóìü. Ç ðéèáíüôçôá åðéðëïêþí 
óôï Ýìâñõï åßíáé ìåãáëýôåñç üôáí ç ÉÖÍÅ åßíáé 
óå Ýîáñóç êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò êýçóçò êáé åßíáé 
áíåîÜñôçôç áðü ôç ëÞøç öáñìÜêùí. 
Ç ÉÖÍÅ ðáñáìÝíåé óõíÞèùò áìåôÜâëçôç (70%), 
åÜí åßíáé áíåíåñãüò êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò óõëëÞ-
øåùò. ÅÜí ç åëêþäçò êïëßôéäá åßíáé åíåñãüò êáôÜ 
ôç äéÜñêåéá ôçò óýëëçøçò, ðáñáìÝíåé åíåñãüò Þ 
åðéäåéíþíåôáé óôï Þìéóõ ôùí ðåñéðôþóåùí Áíôß-
èåôá, óôç íüóï Crohn  ôá 2/3 ôùí ðåñéðôþóåùí 
ðáñáìÝíïõí åíåñãÜ. ÅÜí åêäçëùèåß ðñþôç öïñÜ 
ÉÖÍÅ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò êýçóçò, ôüôå ÷ñÞæåé 
éäéáßôåñçò ðñïóï÷Þò, ãéáôß ìðïñåß íá åîåëé÷èåß óå 
âáñéÜ íüóï.
ÕðïôñïðÝò Ý÷ïõí áíáöåñèåß êáôÜ ôç ìåôÜ ôïí 
ôïêåôü ðåñßïäï, ïé ïðïßåò åßíáé óõíÞèùò Þðéåò. 
Óõ÷íüôåñá êáé óå ðïóïóôü 40% ðáñáôçñïýíôáé 
óôç íüóï ôïõ Crohn.

Εννέα ευκολότεροι μήνες
Ç êýçóç áðïôåëåß ìéá öõóéïëïãéêÞ êáé êñßóéìç 
áíáðôõîéáêÞ åìðåéñßá óôç æùÞ ôçò ãõíáßêáò, ç 
ïðïßá ÷áñáêôçñßæåôáé áðü ðïëëÜ áíôéêñïõüìåíá 
óõíáéóèÞìáôá. Ç óôÜóç ôçò ãõíáßêáò êáé ôïõ óõ-
íôñüöïõ ôçò ðñïò ôçí êýçóç ðñïóäéïñßæåôáé áðü 
ðëçèþñá ðáñáãüíôùí. ¸íáò áðü áõôïýò åßíáé ç 
óùóôÞ åíçìÝñùóç ôçò ìÝëëïõóáò ìçôÝñáò ãéá ôéò 
áíÜãêåò, ôïõò êéíäýíïõò ðïõ èá õðÜñîïõí ôïõò 
åðüìåíïõò åííÝá ìÞíåò êáé ôïõò ôñüðïõò ðïõ 
ìðïñåß  íá ôïõò ìåéþóåé Þ íá ôïõò áíôéìåôùðßóåé. 
Áõôü èá ôç âïçèÞóåé íá áíôéìåôùðßóåé ìå ìåãá-
ëýôåñç áéóéïäïîßá êáé åõêïëßá ôéò áðñüâëåðôåò 
êáôáóôÜóåéò ðïõ ìðïñåß íá ðáñïõóéáóôïýí êáé 
Ýôóé íá ìðïñÝóåé íá äéáíýóåé ôçí ðåñßïäï ôçò 
åãêõìïóýíçò ôçò ìå ðåñéóóüôåñç áõôïðåðïßèç-
óç, ôñõöåñüôçôá, åõôõ÷éóìÝíç ãéá ôï ìçôñéêü ôçò 
ñüëï êáé ìå ëéãüôåñï Üã÷ïò ãéá ôçí êýçóç êáé ôï 
ðáéäß ôçò.

                                                 

& Πεπτικό

ÂÁÓÙ ÁÑÂÁÍÉÔÇ
Ç Â. Áñâáíßôç åßíáé 

Åéäéêåõüìåíç Ãáóôñåíôåñïëüãïò

 ÅËÅÍÇ ËÉÁÊÏÕ
Ç Å. ËéÜêïõ åßíáé 

Åéäéêåõüìåíç Ãáóôñåíôåñïëüãïò

ΕΥΕΞΙΑ & ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 9

 Εγκυμοσύνη 

Nαυτία - έμετοι
Áðü ôá óõíçèÝóôåñá ðñïâëÞìáôá åßíáé ç Þðéá Þ ìåôñßïõ âáèìïý íáõôßá  êáé ïé 

Ýìåôïé, åíþ ìåñéêÝò öïñÝò åìöáíßæåôáé êáé óéåëüññïéá. Ôá óõìðôþìáôá åìöáíßæïíôáé óõ-
íÞèùò ìåôáîý  ôçò 6çò êáé 8çò åâäïìÜäáò ôçò êýçóçò. Ôá óõìðôþìáôá áõôÜ ðáñïõóéÜæïíôáé óôï 

60-80% ôùí ãõíáéêþí êáé åîáöáíßæïíôáé ìåôÜ ôç 12ç åâäïìÜäá. Ðéèáíüí  ôá óõìðôþìáôá áõôÜ íá ïöåß-
ëïíôáé óôçí áýîçóç ôùí åðéðÝäùí ôùí ïéóôñïãüíùí êáé ôçò ðñïãåóôåñüíçò, óôç ìåßùóç ôçò êéíçôéêüôçôáò ôïõ 

Üíôñïõ ôïõ óôüìá÷ïõ, ôç ìåßùóç ôçò ôá÷ýôçôáò ôçò ãáóôñéêÞò êÝíùóçò áëëÜ ðéèáíüôáôá íá ðáßæåé êÜðïéï ñüëï êáé 
ôï åëéêïâáêôçñßäéï ôïõ ðõëùñïý, Ýíá ìéêñüâéï ðïõ âñßóêåôáé óôï óôïìÜ÷é ïñéóìÝíùí åãêýùí. Ïé ðåñéóóüôåñåò ãõíáßêåò äåí 

áíôéìåôùðßæïõí ðñüâëçìá ìå ôç äéáôñïöÞ êáé ôçí åíõäÜôùóÞ ôïõò. ÓðÜíéá ç íáõôßá êáé ïé Ýìåôïé ìðïñåß íá ðáñáìåßíïõí óå üëç 
ôç äéÜñêåéá ôçò êýçóçò. ¼ôáí ôá óõìðôþìáôá áõôÜ åßíáé óïâáñïý âáèìïý, ôüôå ç êáôÜóôáóç ïíïìÜæåôáé «êáêïÞèåéò Ýìåôïé ôçò êý-

çóçò».Ç íïóïëïãéêÞ áõôÞ ïíôüôçôá åßíáé óðÜíéá (0,1-0,2%) êáé ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé óïâáñÝò äéáôáñá÷Ýò ýäáôïò êáé çëåêôñïëõôþí. 
ÃåíéêÝò ïäçãßåò: ÓõíéóôÜôáé ç ëÞøç ìéêñþí  ãåõìÜôùí, ç áðïöõãÞ åðáöÞò ìå ïóìÝò êáé ãåýóåéò ðïõ ðñïêáëïýí íáõôßá, ç áðïöõãÞ ôùí 

ëéðáñþí êáé ïãêùäþí ãåõìÜôùí êáé ìåãÜëåò ðïóüôçôåò õãñþí. Íá ðñïôéìþíôáé óôÝñååò ôñïöÝò ðëïýóéåò óå õäáôÜíèñáêåò, ÷õìïß ìå ëåìüíé 
êáé ôï ðñùéíü íá ðåñéÝ÷åé ìéêñÞ ðïóüôçôá ôñïöÞò. ¼ìùò, üðùò êÜèå ïñãáíéóìüò åßíáé äéáöïñåôéêüò, Ýôóé êÜèå Ýãêõïò èá ðñÝðåé íá äéáðéóôþíåé 

ìüíç�
Ðüôå íá åðéóêåöèåß ôï ãéáôñü ôçò : ¼ôáí ôá  óõìðôþìáôá ôçò íáõôßáò êáé ôïõ åìåôïý åßíáé ðïëý Ýíôïíá. ÅÜí ç Ýãêõïò ÷Üíåé âÜñïò êáé áöõäáôþ-

íåôáé, åðéâÜëëåôáé ç åéóáãùãÞ ôçò óå íïóïêïìåßï. Óå áõîçìÝíï êßíäõíï âñßóêïíôáé ãõíáßêåò ðïõ êõïöïñïýí ãéá ðñþôç öïñÜ, ïé íåáñÝò, üóåò Ý÷ïõí 
áõîçìÝíï óùìáôéêü âÜñïò êáé üóåò öÝñïõí ðïëýäõìåò êõÞóåéò.

∆υσκοιλιότητα-αιμορροϊδοπάθεια
Ôï 11-40% ôùí åãêýùí ðáñïõóéÜæåé äõóêïéëéüôçôá, éäßùò óôï 3ï ôñßìçíï ôçò êýçóçò. Óçìáíôéêü ñüëï êáé åäþ ìðïñåß íá ðáßæåé ðÜëé ç áýîçóç ôùí åðé-
ðÝäùí ôçò  ðñïãåóôåñüíçò ç ïðïßá åëáôôþíåé ôçí êéíçôéêüôçôá ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ. ¢ëëåò áéôßåò åßíáé ç ðßåóç ôïõ åíôÝñïõ áðü ôç ìÞôñá, äéáéôçôéêïß 
êáé øõ÷ïëïãéêïß ðáñÜãïíôåò áëëÜ êáé ðïëëÜ öáñìáêåõôéêÜ óêåõÜóìáôá üðùò ï óßäçñïò , ôï áóâÝóôéï êáé ôá áíôéüîéíá ðïõ ëáìâÜíïõí ðïëý óõ÷íÜ ïé 
Ýãêõïé êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò êýçóçò.
¸íá áðü ôá óõíÞèç ðñïâëÞìáôá ðïõ ðñïêáëåß ç äõóêïéëéüôçôá åßíáé ç áéìïññïúäïðÜèåéá. Ïé áéìïññïÀäåò óõ÷íÜ õðïôñïðéÜæïõí Þ  ðñùôïåìöáíßæï-
íôáé  êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò êýçóçò. Ìðïñåß íá ðáñïõóéÜóïõí ðüíï, êíçóìü, íá äéïãêùèïýí êáé íá áéìïññáãÞóïõí. Åêôüò áðü ôç äõóêïéëéüôçôá Üëëåò 
áéôßåò åßíáé ç ðßåóç ôùí öëåâþí áðü ôç ìÞôñá êáé ïé ïñìïíéêÝò ìåôáâïëÝò.

ÃåíéêÝò ïäçãßåò: Ãéá ôçí êáôáðïëÝìçóç ôçò äõóêïéëéüôçôáò áðáñáßôçôç åßíáé ç ëÞøç ðïëëþí öõôéêþí éíþí, öñïýôùí êáé ëá÷áíéêþí, ç ëÞøç áñ-
êåôÞò ðïóüôçôáò íåñïý áëëÜ êáé ç óùìáôéêÞ Üóêçóç. Óå ðåñßðôùóç ðïõ ôá ìÝôñá áõôÜ äåí åßíáé áñêåôÜ, Ýíá Þðéï ìáëáêôéêü ôùí êïðñÜíùí, 

üðùò ôï ãÜëá ìáãíçóßáò, ìðïñåß íá âïçèÞóåé. Êáëü åßíáé íá ìç ãßíåôáé êáôÜ÷ñçóç êáèáñôéêþí, äéüôé ðñïêáëïýí êïéëéáêÜ Üëãç. Åðßóçò íá 
áðïöåýãåôáé ôï êáóôïñÝëáéï, ãéáôß ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé óõóðÜóåéò ôçò ìÞôñáò.

Ðüôå íá åðéóêåöèåß ôï ãéáôñü ôçò: ¼ôáí ç äõóêïéëéüôçôá ãßíåé ðïëý óïâáñÞ êáé óõíïäåýåôáé áðü Ýíôïíï ðüíï óôçí êïéëéÜ Þ üôáí 
ïé áéìïññïÀäåò ãßíïõí ðïëý åðþäõíåò Þ áéìïññáãïýí.

Γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση
Ôï 30-50% ôùí åãêýùí ðáñïõóéÜæåé óõìðôùìáôïëïãßá ãáóôñïïéóïöáãéêÞò ðáëéíäñüìçóçò, éäßùò óôï 3ï ôñß-

ìçíï ôçò êýçóçò. Ôá óõìðôþìáôá áõôÜ åßíáé ïðéóèïóôåñíéêü êáýóïò, áíáãùãÞ ôñïöÞò (ç ðáëéíäñü-
ìçóç ôçò ôñïöÞò äçëáäÞ áðü ôï óôïìÜ÷é óôïí ïéóïöÜãï), Ýìåôïé, íáõôßá áëëÜ êáé ëéãüôåñï 

ôõðéêÜ óõìðôþìáôá, üðùò äýóðíïéá, âÞ÷áò êáé ðüíïò óôï èþñáêá. Ç áéôßá áõôþí 
ôùí óõìðôùìÜôùí åßíáé ç ç åðßäñáóç  ðåñéóóüôåñï ôçò ðñïãåóôåñüíçò êáé 

ëéãüôåñï ôùí ïéóôñïãüíùí óôçí ëåéôïõñãßá ôïõ êÜôù ïéóïöá-
ãéêïý óöéãêôÞñá, ç ïðïßá åßíáé íá åðéôñÝðåé 

Η εγκυμοσύνη είναι ίσως η σημαντικότερη περίοδος στη ζωή κάθε γυναίκας. Το συναίσθημα της αναμονής του 
μωρού γεμίζει ευτυχία, αλλά πολλές φορές οι αλλαγές στο σώμα και την ψυχολογία της μητέρας την εμποδίζουν 
να χαρεί αυτό το θαύμα της ζωής. Και αυτό γιατί καθώς η μήτρα μεγαλώνει, πιέζει τα γειτονικά όργανα δημιουρ-
γώντας προβλήματα αλλά και γιατί οι ορμονικές μεταβολές προκαλούν αρκετές διαταραχές στην έγκυο. Για το 
λόγο αυτό κάθε υποψήφια μητέρα πρέπει να ενημερώνεται σωστά για τα συμπτώματα που μπορεί να εμφανιστούν 
και να ξέρει πότε πρέπει να επισκεφθεί το γιατρό της.
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Αίτια: 
Óôéò áíåðôõãìÝíåò ÷þñåò  ç ðéï óõ÷íÞ áéôßá ïîåßáò ãáóôñå-
íôåñßôéäáò åßíáé ïé éïß,  ðïõ åõèýíïíôáé ãéá ôï 70% - 80 % ôùí  
ðåñéðôþóåùí, åíþ ôá ìéêñüâéá ãéá ôï 20%. Ôá óõíçèÝóôåñá 
ìéêñüâéá åßíáé ç óáëìïíÝëëá, ôï êïëïâáêôçñßäéï, ôï êáìðõëï-
âáêôçñßäéï êáé  óðáíéüôåñá ç óéãêÝëëá   ê.á. 
ÐñïóâÜëëïíôáé Üôïìá üëùí ôùí çëéêéþí, éäéáßôåñá  ðáéäéÜ 
ðñïó÷ïëéêÞò çëéêßáò.  

Τρόπος  μετάδοσης : 
 Ãßíåôáé ìå ìïëõóìÝíá ôñüöéìá, ìå ìïëõóìÝíï íåñü, áðü Üôï-
ìï óå Üôïìï, êáèþò êáé áðü êáôïéêßäéá æþá.    
         Ãáóôñåíôåñßôéäåò åêäçëþíïíôáé óå üëç ôç äéÜñêåéá  ôïõ 
Ýôïõò ìå ôç ìåãáëýôåñç üìùò óõ÷íüôçôá êáôÜ  ôïõò êáëï-
êáéñéíïýò ìÞíåò. 

Γαστρεντερίτιδες 
  στα Παιδιά

Οι γαστρεντερίτιδες 
είναι ένα από τα 

συχνότερα αίτια νοσηρότητας 
των  παιδιών  στις ανεπτυγμένες 

χώρες. Στις αναπτυσσόμενες χώρες 
εξακολουθεί να αποτελεί την κύρια αιτία θανάτου  

των παιδιών, όπου υπολογίζεται ότι  κάθε χρόνο  πεθαίνουν  
από τη διάρροια 2.5 εκατομμύρια παιδιά μικρότερα των πέντε 
ετών, παρά την προσπάθεια  που γίνεται για την αντιμετώπισή 
της  από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας.  

παιδί  & έφηβος

Γαστρεντερίτιδες 

εκδηλώνονται σε όλη 

τη διάρκεια  του έτους 

με τη μεγαλύτερη 

όμως συχνότητα κατά  

τους καλοκαιρινούς 

μήνες. 
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ευεξία

ÌÁÑÉÁ  ÇËÉÁ 
Ç Ì. Çëßá åßíáé Ðáéäßáôñïò – Ãáóôñåíôåñïëüãïò,Áíáðëçñþôñéá  Äéåõèýíôñéá 

ôçò  Â´ ÐáéäéáôñéêÞò ÊëéíéêÞò Ðáíåðéóôçìßïõ Áèçíþí,
Íïóïêïìåßï Ðáßäùí «Ð. & Á. Êõñéáêïý»

Κλινικές εκδηλώσεις:  
Ôá ðáéäéÜ ìå ãáóôñåíôåñßôéäá åìöáíßæïõí äéÜññïéá, ç ïðïßá  
ìðïñåß íá ðåñéÝ÷åé  âëÝííç  êáé áßìá, åÜí ôï áßôéï ðïõ ôçí ðñï-
êáëåß åßíáé ìéêñüâéï. Áêüìç, ìðïñåß íá  åêäçëþóïõí   åìÝôïõò, 
ìÝôñéï ðõñåôü, áíïñåîßá Þ åÜí ðáñáôáèïýí ôá óõìðôþìáôá 
ãéá áñêåôÝò çìÝñåò, áðþëåéá âÜñïõò. Óå ïñéóìÝíåò ðåñéðôþ-
óåéò, åîáéôßáò ôçò  áðþëåéáò ýäáôïò êáé çëåêôñïëõôþí áðü ôï 
Ýíôåñï, ðáñïõóéÜæïõí áöõäÜôùóç, ðïõ ìåñéêÝò öïñÝò åßíáé 
óïâáñÞ. 
Ïé éïãåíåßò ãáóôñåíôåñßôéäåò, ðïõ åßíáé êáé ïé óõ÷íüôåñåò, åß-
íáé óõíÞèùò Þðéåò,  äéÜñêåéáò  ôñéþí Ýùò ðÝíôå çìåñþí êáé 
áõôïðåñéïñéæüìåíåò,  äçëáäÞ õðï÷ùñïýí  ìå ôçí åöáñìïãÞ 
ôùí  ãåíéêþí ìÝôñùí áíôéìåôþðéóçò ôçò äéÜññïéáò, üðùò áíá-
öÝñåôáé ðáñáêÜôù. Áíôßèåôá,  ïé ìéêñïâéáêÝò  åêäçëþíïíôáé  
ìå   âáñýôåñá óõìðôþìáôá êáé   ÷ñåéÜæïíôáé  ïñéóìÝíåò öïñÝò   
åéäéêÞ áíôéìåôþðéóç. 
ÊáëëéÝñãåéá êïðñÜíùí äåí áðáéôåßôáé óå üëïõò ôïõò áóèåíåßò 
ìå ïîåßá äéÜññïéá, äéüôé ôá ðåñéóóüôåñá åðåéóüäéá åßíáé éïãå-
íïýò áéôéïëïãßáò, Þðéá êáé áõôïðåñéïñéæüìåíá. ÊáëëéÝñãåéá  èá 
ãßíåé ìüíï ìåôÜ áðü óýóôáóç ôïõ ðáéäéÜôñïõ, óå üëá ôá ðáé-
äéÜ çëéêßáò ìéêñüôåñçò ôùí ôñéþí ìçíþí, åðß õðïøßáò ìéêñïâé-
áêÞò ãáóôñåíôåñßôéäáò, óå ðåñßðôùóç åìöÜíéóçò åðéäçìßáò Þ 
åðáöÞò ìå ðÜó÷ïíôåò êáèþò êáé óå ðáéäéÜ ìå ÷ñüíéï óïâáñü 
íüóçìá.       

Πού νοσηλεύονται τα παιδιά με 
γαστρεντερίτιδα: 
Ôá ðåñéóóüôåñá ðáéäéÜ  íïóçëåýïíôáé óôï óðßôé. ¼ìùò  óå 
ïñéóìÝíá  èá áðáéôçèåß ãéá ôç èåñáðåõôéêÞ ôïõò áíôéìåôþ-
ðéóç íïóçëåßá óôï Íïóïêïìåßï.  Èá íïóçëåõèïýí âñÝöç êáé  
ðáéäéÜ ìåãáëýôåñçò çëéêßáò ôá ïðïßá  Ý÷ïõí ôïîéêÞ åìöÜíéóç Þ   
õøçëü ðõñåôü Þ ðõñåôü ðïõ ðáñáôåßíåôáé ðÝñáí ôùí ðÝíôå 
çìåñþí.  Áêüìç, íïóçëåßáò ÷ñÞæïõí áóèåíåßò ìå ìåãÜëç áðþ-
ëåéá ýäáôïò êáé çëåêôñïëõôþí, éäéáßôåñá üôáí óõíõðÜñ÷ïõí 
Ýìåôïé,  áóèåíåßò ìå êåíþóåéò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí áßìá, êáèþò êáé 
Üôïìá  ðïõ ðÜó÷ïõí áðü óïâáñü ÷ñüíéï íüóçìá. 

Πώς πρέπει να ενεργήσουν οι γονείς: 
Ç èåñáðåßá ôïõ ðáéäéïý ìå ãáóôñåíôåñßôéäá áñ÷ßæåé óôï óðßôé 
áðü ôïõò ãïíåßò, áìÝóùò ìåôÜ ôçí åìöÜíéóç ôçò äéÜññïéáò, 
ìå ôç ÷ïñÞãçóç çëåêôñïëõôéêïý äéáëýìáôïò áðü ôï óôüìá, 
ãéá ôçí ðñüëçøç Þ äéüñèùóç ôçò áöõäÜôùóçò. Ôá äéáëýìáôá 

áõôÜ äéáôßèåíôáé ùò åìðïñéêÜ óêåõÜóìáôá óôá öáñìáêåßá.  
Ïé ãïíåßò åíçìåñþíïõí ôïí ðáéäßáôñï ãéá ôç ãåíéêÞ êáôÜóôáóç 
ôïõ áóèåíïýò êáé ôçí ðïñåßá ôçò íüóïõ. ÏñéóìÝíá üìùò ðáé-
äéÜ, üðùò åßíáé ôá âñÝöç çëéêßáò ìéêñüôåñçò ôùí Ýîé ìçíþí, 
ðáéäéÜ ðïõ åìöáíßæïõí õøçëü ðõñåôü, óõ÷íÞ êáé ìåãÜëïõ 
üãêïõ äéÜññïéá, ðáñáôåôáìÝíïõò åìåôïýò, åõåñåèéóôüôçôá Þ   
ëÞèáñãï, ÷ñåéÜæåôáé íá  áîéïëïãïýíôáé  áðü ôïí ðáéäßáôñï.

Αντιμετώπιση οξείας διάρροιας: 
ÐåñéëáìâÜíåé ôç  ëÞøç   áðïêëåéóôéêÜ çëåêôñïëõôéêïý äéáëý-
ìáôïò  ãéá 3 Ýùò 4 þñåò êáé ôçí Ýãêáéñç åðáíáóßôéóç, ìåôÜ 
áðü 4 þñåò åíõäÜôùóçò, ìå ôç ÷ïñÞãçóç ôçò öõóéïëïãéêÞò 
ãéá ôçí çëéêßá ôïõ ðáéäéïý äéáôñïöÞò. Ôá èçëÜæïíôá âñÝöç 
óõíå÷ßæïõí ôï ìçôñéêü èçëáóìü. Ôá âñÝöç ôá ïðïßá äéáôñÝöï-
íôáé ìå âñåöéêü ãÜëá áìÝóùò ìåôÜ ôï óôÜäéï ôçò åíõäÜôùóçò 
óõíå÷ßæïõí ìå ôï ßäéï ãÜëá óôçí êáíïíéêÞ áñáßùóç êáé ôç óõ-
íÞèç ðïóüôçôá.  ÓõíÞèùò óôá ðåñéóóüôåñá äåí áðáéôåßôáé 
áíôéêáôÜóôáóç áðü åéäéêü ãÜëá. ÐáéäéÜ ðïõ äéáôñÝöïíôáé  ìå 
çìßññåõóôåò Þ óôåñåÝò ôñïöÝò óõíå÷ßæïõí ôç óõíÞèç äéáôñï-
öÞ ôïõò êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí åðåéóïäßùí äéÜññïéáò. ÐñÝðåé 
üìùò íá áðïöåýãïíôáé ôá áíáøõêôéêÜ, ïé ÷õìïß, ï æåëÝò, äéüôé 
ìðïñåß íá åðéäåéíþóïõí ôç äéÜññïéá. 
Ç ðñáêôéêÞ ôçò ðëÞñïõò áöáßñåóçò ôçò ôñïöÞò ãéá Ýíá åéêï-
óéôåôñÜùñï áíôåíäåßêíõôáé. 
ÁíôéâéïôéêÜ äßäïíôáé óå ïñéóìÝíïõò áóèåíåßò  ìå ìéêñïâéáêÞ 
ãáóôñåíôåñßôéäá âÜóåé ôùí áðïôåëåóìÜôùí ôçò êáëëéÝñãåéáò 
êïðñÜíùí.   
Ôá áíôéäéáññïúêÜ öÜñìáêá äåí Ý÷ïõí èÝóç óôç èåñáðåßá ôçò 
äéÜññïéáò óôá  ðáéäéÜ.   
Óçìáíôéêü ðñïëçðôéêü  ìÝôñï ãéá ôçí áðïöõãÞ ôçò ãáóôñå-
íôåñßôéäáò  áðïôåëåß ç ôÞñçóç ôùí êáíüíùí õãéåéíÞò, üðùò 
åßíáé  ôï óõ÷íü ðëýóéìï ôùí ÷åñéþí êõñßùò  ðñéí áðü ôï ãåý-
ìá.    

Συμπέρασμα:  
Áðü ôá ðáñáðÜíù ãßíåôáé öáíåñü üôé óôç ãáóôñåíôåñßôéäá 
ôç   ìåãáëýôåñç óçìáóßá Ý÷åé ç ðñüëçøç Þ ç äéüñèùóç ôçò 
áöõäÜôùóçò ìå ôç ÷ïñÞãçóç çëåêôñïëõôéêïý äéáëýìáôïò êáé 
ç åðáíáóßôéóç ìå ôçí Ýãêáéñç ÷ïñÞãçóç ôñïöÞò. ¸ôóé, ç áíÜ-
ãêç ãéá åéóáãùãÞ óôï Íïóïêïìåßï ãéá ðáñáðÝñá áíôéìåôþðé-
óç ðåñéïñßæåôáé óå ëßãåò ðåñéðôþóåéò ðáéäéþí ðïõ ðÜó÷ïõí 
áðü ãáóôñåíôåñßôéäá.     

Ìå ôïí üñï ïóôåïðüñùóç åí-
íïïýìå ôç ìåßùóç ôçò ðõêíü-
ôçôáò ôùí ïóôþí óå ôÝôïéï 
âáèìü þóôå áõôÜ íá ãßíïíôáé 
éäéáßôåñá åõÜëùôá óå êáôÜã-
ìáôá. Ç ðÜèçóç áõôÞ ôïõ 
óêåëåôïý Ý÷åé ÷áñáêôçñéóôåß 
áðü ôçí ðáãêüóìéá åðéóôçìï-
íéêÞ êïéíüôçôá ùò «óéùðçëÞ 
åðéäçìßá», êáèþò åãêáèßóôáôáé 
ðñáãìáôéêÜ ýðïõëá áëëÜ êáé 
ãéáôß ðáñÜëëçëá Ý÷åé ëÜâåé äéá-
óôÜóåéò ðáãêüóìéáò åðéäçìßáò. 
Ðñüóöáôá óôáôéóôéêÜ óôïé÷åßá 
äéêáéïëïãïýí áðüëõôá ôïí üñï 
áõôü. ÓõãêåêñéìÝíá, ðáãêïóìß-
ùò ìéá óôéò ôñåéò ãõíáßêåò êáé 
Ýíáò óôïõò ïêôþ Üíäñåò Üíù 
ôùí 50 åôþí ðÜó÷ïõí áðü 
ïóôåïðüñùóç. ¹äç óôçí Åõ-
ñþðç áíáöÝñïíôáé 75 åêáôïì-
ìýñéá áóèåíþí ìå ôéò ãõíáßêåò 
íá ðñïçãïýíôáé ìå ðïóïóôü 
80%.  Ìå ôï ìÝóï üñï æùÞò ôïõ 
ðëçèõóìïý ôçò ãçò íá áõîÜíå-
ôáé äéáñêþò ç ïóôåïðüñùóç 
áöïñÜ üëï êáé ðåñéóóüôåñá 
Üôïìá. Áí ëÜâåé êáíåßò õðüøéí 
ôïõ üôé ç óõãêåêñéìÝíç ðÜèçóç 
õðïäéáãéãíþóêåôáé êáé åðé-
ðëÝïí óõíäÝåôáé óå ìåãÜëï 
âáèìü ìå êáêÞ ðïéüôçôá æùÞò 
êáé åëÜôôùóç ôïõ ðñïóäüêé-
ìïõ åðéâßùóçò ôùí áóèåíþí, 
ìðïñåß åýêïëá íá êáôáíïÞóåé 
ôï ôåñÜóôéï åíäéáöÝñïí ôçò 
åðéóôçìïíéêÞò êïéíüôçôáò 
ãé’áõôÞí. 
Ï áíèñþðéíïò óêåëåôüò áðïôå-
ëåß ôï óôÞñéãìá üëïõ ôïõ ïñãá-
íéóìïý ó÷çìáôßæïíôáò åðéðëÝ-
ïí êïéëüôçôåò ìÝóá óôéò ïðïßåò 
ðñïóôáôåýïíôáé åõáßóèçôá 
üñãáíá üðùò ï åãêÝöáëïò êáé 
ç êáñäéÜ. Óå áõôüí ïöåßëåôáé 
ç ìïñöÞ, ôï ýøïò, ç éäéáéôå-
ñüôçôá ôùí ÷áñáêôçñéóôéêþí 
ôïõ ðñïóþðïõ ìáò êáé, ëüãù 
ôùí óçìåßùí óôÞñéîçò ðïõ 
ðáñÝ÷åé óôï ìõúêü óýóôçìá, ç 
äõíáôüôçôá êßíçóçò. Ôá ïóôÜ, 
óå áíôßèåóç ìå áõôü ðïõ ï ðå-

ñéóóüôåñïò êüóìïò ðéóôåýåé, 
åßíáé æùíôáíÜ üñãáíá êáé ü÷é 
Ýíá íåêñü óýíïëï ìåôáëëéêþí 
óôïé÷åßùí. Ðåñíþíôáò ôç öÜóç 
ôçò áíÜðôõîçò, üðïõ áõîÜíï-
íôáé óå ìÞêïò áëëÜ êáé ðÜ÷ïò, 
óõíå÷ßæïõí íá Ý÷ïõí åíåñãü ìå-
ôáâïëéóìü óå üëç ôç äéÜñêåéá 
ôçò æùÞò ôïõ áôüìïõ. Äéáñêþò 
åðéäéïñèþíïõí ôéò öèïñÝò ðïõ 
ç óõíå÷Þò êáôáðüíçóç ôïõ 
óêåëåôïý ôïýò ðñïêáëåß êáé 
ðáñÜëëçëá óõììåôÝ÷ïõí åíåñ-
ãÜ óôçí ïìïéüóôáóç áóâåóôßïõ 
êáé öùóöüñïõ. Ôéò ëåéôïõñãßåò 
áõôÝò ôéò åðéëáìâÜíïíôáé êýô-
ôáñá ìå ðñïãñáììáôéóìÝíåò 
áíôßèåôåò êáé áëëçëïóõìðëç-
ñïýìåíåò ëåéôïõñãßåò. Ï ñüëïò 
ôïõò áäñÜ Ýãêåéôáé óôç ëýóç 
êáé áíáêáôáóêåõÞ ôïõ ïóôïý 
ìå óêïðü ôçí ôåëéêÞ äüìçóç 
õãéïýò êáé áíèåêôéêïý ïóôßôç 
éóôïý êáé êáô’åðÝêôáóç õãé-
ïýò óêåëåôïý. ¼ôáí ãéá êÜ-
ðïéï ëüãï ç êáôáóôñïöÞ ôçò 
äïìÞò ôïõ ïóôïý ãßíåôáé ìå 
ôá÷ýôåñïõò ñõèìïýò áðü üôé 
ç äüìçóÞ ôïõ, êáôáóôñÝöåôáé 
ç ìéêñïáñ÷éôåêôïíéêÞ ôïõ êáé 
ç åìöáíßæåôáé ìéá äáíôåëùôÞ 
ìïñöÞ óå áõôü. Ôï áðïôÝëå-
óìá åßíáé ç õðïíüìåõóç ôçò 
áíèåêôéêüôçôáò ôïõ ïóôïý êáé 
ç åìöÜíéóç ïóôåïðüñùóçò. 

Ôá áßôéá ôçò ïóôåïðüñùóçò 
åßíáé ðïëõðáñáãïíôéêÜ. Ïôé-
äÞðïôå åðçñåÜæåé ôï ó÷çìá-
ôéóìü ôçò ïñãáíéêÞò âÜóçò, 
ðÜíù óôçí ïðïßá äåóìåýï-
íôáé ôá ìåôáëëéêÜ Üëáôá, ðïõ 
ðñïóäßäïõí óôï ïóôü ôç ÷á-
ñáêôçñéóôéêÞ ôïõ óêëçñüôçôá 
êáé áíôï÷Þ, Þ ðåñéïñßæåé ôçí 
ðáñï÷Þ êáé êáèÞëùóç ôùí 
ìåôáëëéêþí óôïé÷åßùí (âáóéêÜ 
ôùí áëÜôùí áóâåóôßïõ êáé 
öùóöüñïõ), ìðïñåß íá ðñïêá-
ëÝóåé ïóôåïðüñùóç. 
Ïé óçìáíôéêüôåñåò áíáöåñüìå-
íåò áéôßåò åßíáé:

Ï áíèñþðéíïò óêåëåôüò áðïôåëåß ôï óôÞñéãìá üëïõ ôïõ ïñãáíéóìïý 
ó÷çìáôßæïíôáò åðéðëÝïí êïéëüôçôåò ìÝóá óôéò ïðïßåò ðñïóôáôåý-
ïíôáé åõáßóèçôá üñãáíá üðùò ï åãêÝöáëïò êáé ç êáñäéÜ. Óå áõôüí 
ïöåßëåôáé ç ìïñöÞ, ôï ýøïò, ç éäéáéôåñüôçôá ôùí ÷áñáêôçñéóôéêþí 
ôïõ ðñïóþðïõ ìáò êáé, ëüãù ôùí óçìåßùí óôÞñéîçò ðïõ ðáñÝ÷åé óôï 
ìõúêü óýóôçìá, ç äõíáôüôçôá êßíçóçò.

Oσ
τε

οπ
όρ

ω
ση

•   Προχωρημένη ηλικία.

•  Ορμονικές διαταραχές (μειωμένα επίπεδα οιστρογόνων στις γυναίκες, 
σακχαρώδης διαβήτης, υπερθυρεοειδισμός κλπ).

•   Εμμηνόπαυση είτε λόγω ηλικίας, είτε μετά από χειρουργική αφαίρεση 

των ωοθηκών.

•   Μειωμένη πρόσληψη ασβεστίου, ιδιαίτερα κατά την περίοδο της 

ανάπτυξης του σκελετού και μέχρι το 30ο έτος της ηλικίας (τότε τα οστά 
παρουσιάζουν τη μεγαλύτερη πυκνότητά τους).

•   Έλλειψη σωματικής άσκησης.

•   Χρόνια νεφρική ανεπάρκεια.

•   Μακροχρόνια χορήγηση κορτικοστεροειδών φαρμάκων.

•  Υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ.

•   Μικρό σωματικό βάρος.

•   Κληρονομική επιβάρυνση.
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Ç ïóôåïðüñùóç åßíáé ìéá ðïëý ýðïõëç êáôÜóôáóç êáèþò áíáðôýóóåôáé óéù-
ðçñÜ êáé ãéá ìáêñü ÷ñïíéêü äéÜóôçìá äå äßíåé óõìðôþìáôá Þ áõôÜ åßíáé ôüóï 
êïéíüôõðá Þ Þðéá ðïõ äéáöåýãïõí ôçò ðñïóï÷Þò ôïõ áôüìïõ. Óõ÷íÜ ôï ðñþôï 
óýìðôùìá åßíáé Ýíá êÜôáãìá, äçëùôéêü ôçò Þäç åãêáôåóôçìÝíçò êáé óõ÷íÜ óï-
âáñÞò ìïñöÞò ïóôåïðüñùóçò. Óôéò ÇíùìÝíåò Ðïëéôåßåò ìéá óôéò ôñåéò ãõíáßêåò 
çëéêßáò 60 Ýùò 70 åôþí êáé äýï óôéò ôñåéò Üíù ôùí 80 Ý÷ïõí óôï åíåñãçôéêü 
ôïõò Ýíá ïóôåïðïñùôéêü êÜôáãìá. ÃåíéêÜ, ç ïóôåïðüñùóç åßíáé ìéá êáôÜóôá-
óç ðïõ áðïôåëåß óôçí ðëåéïíüôçôÜ ôçò ðñïíüìéï ôïõ ãõíáéêåßïõ ðëçèõóìïý. 
¸ôóé, ìåôÜ ôçí çëéêßá ôùí 60 åôþí ç óõ÷íüôçôá åìöÜíéóçò êáôáãìÜôùí áõ-
ôÞò ôçò áéôéïëïãßáò åßíáé äýï ìå ôñåéò öïñÝò ìåãáëýôåñç óôéò ãõíáßêåò áðü 
üôé óôïõò Üíäñåò. Áõôü óõìâáßíåé ãéá äéÜöïñïõò ëüãïõò, êõñßùò üìùò äéüôé 
ìåôÜ ôçí åììçíüðáõóç ðáýåé ãéá ôéò ãõíáßêåò ç ðñïóôáôåõôéêÞ äñÜóç ôùí 
ïéóôñïãüíùí, åíþ ðáñÜëëçëá ç ìÝãéóôç ïóôéêÞ ðõêíüôçôá ôùí ãõíáéêþí åßíáé 
óáöþò ìéêñüôåñç áõôÞò ôùí áíäñþí.
ÓõíÞèç óçìåßá åìöÜíéóçò ïóôåïðïñùôéêþí êáôáãìÜôùí åßíáé óôç óðïíäõëéêÞ 
óôÞëç, óôïí êáñðü êáé óôï éó÷ßï. ÅéäéêÜ ôá óðïíäõëéêÜ êáôÜãìáôá ìðïñïýí 
íá óõìâïýí êáôÜ ôç äéÜñêåéá áðëþí, êáèçìåñéíþí áó÷ïëéþí, üðùò ç Üñóç 
åíüò áíôéêåéìÝíïõ êáé ìÜëéóôá ÷ùñßò íá Ý÷åé ðñïçãçèåß êÜêùóç ôçò ðåñéï÷Þò 
ôïõ óðïíäõëéêïý óþìáôïò. ÅðéðëÝïí, ôá ðåñéóóüôåñá áðü áõôÜ äå äéáãéãíþ-
óêïíôáé åãêáßñùò. Ïé áóèåíåßò ðïõ õðïöÝñïõí áðü ðüíï óôç ìÝóç ëüãù åíüò 
ôÝôïéïõ êáôÜãìáôïò ôï áðïäßäïõí óå êÜðïéá êÜêùóç ôçò ðåñéï÷Þò Þ áðëÜ 
óôçí ðÜñïäï ôçò çëéêßáò. Ïé ðéï ðïëëïß Ý÷ïõí óõìâéâáóôåß ìå ôçí éäÝá üôé 
ðáñüìïéïé ðüíïé åßíáé óõíäåäåìÝíïé ìå ôá ãçñáôåéÜ êé Ýôóé äå æçôïýí óõ÷íÜ 
éáôñéêÞ âïÞèåéá. Ôá óðïíäõëéêÜ êáôÜãìáôá, ðÝñá áðü ôïí ðüíï êáé ôïí ðå-
ñéïñéóìü ôçò êéíçôéêüôçôáò êáé ëåéôïõñãéêüôçôáò ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò ðïõ 
ðñïêáëïýí, Ý÷ïõí ùò áðïôÝëåóìá ôçí êýñôùóÞ ôçò (êýöùóç) êáé ôç ìåßùóç 
ôïõ ýøïõò ôïõ áôüìïõ. ÐáñÜëëçëá Ý÷åé âñåèåß üôé óõíäÝïíôáé ìå áõîçìÝíá 
ðïóïóôÜ åìöÜíéóçò íÝïõ êáôÜãìáôïò ôüóï óå Üëëï óðüíäõëï üóï êáé óå Üëëï 
óçìåßï ôïõ óþìáôïò, óõíÞèùò óå êáñðü êáé éó÷ßï. Ôá êáôÜãìáôá óå Üëëá óç-
ìåßá ôïõ óêåëåôïý óõìâáßíïõí óõíÞèùò ìåôÜ áðü êÜêùóç, ü÷é üìùò ôÝôïéá 
ðïõ íá äéêáéïëïãåß ôÝôïéá åîÝëéîç. ÐÜëé áðü óôáôéóôéêÜ äåäïìÝíá, ôá êáôÜãìá-
ôá åéäéêÜ ôïõ éó÷ßïõ óõíäÝïíôáé óå ìåãÜëï ðïóïóôü ìå áíáðçñßá, ìåãáëýôåñï 
ðïóïóôü óïâáñþí êáñäéïëïãéêþí êáé ðíåõìïíïëïãéêþí íüóùí êáé õøçëüôåñç 
èíçóéìüôçôá áðü üôé óôï ãåíéêü ðëçèõóìü. Åßíáé åðïìÝíùò ç ïóôåïðüñùóç 
ìéá ýðïõëç êáôÜóôáóç ðïõ õðïíïìåýåé áñãÜ áëëÜ óôáèåñÜ ôçí ðïéüôçôá ôçò 
æùÞò ôùí áóèåíþí.
Ôï Éððïêñáôéêü ñçôü «êÜëëéï ôï ðñïëáìâÜíåéí ðáñÜ ôï èåñáðåýåéí» Ý÷åé êé 
åäþ ôçí áðüëõôç åöáñìïãÞ. Ç ïóôåïðüñùóç åßíáé äõíáôüí íá ðñïëçöèåß, 
öôÜíåé íá áðïêôçèåß óõíåßäçóç ôïõ êéíäýíïõ ðïõ áõôÞ áíôéðñïóùðåýåé áðü 
ôç íåáíéêÞ áêüìç çëéêßá. Óôçí çëéêßá ôùí 30 åôþí ï óêåëåôüò ðáñïõóéÜæåé ôç 
ìåãáëýôåñç ðõêíüôçôá óôç äïìÞ ôùí ïóôþí ôïõ. Áðü åêåß êáé Ýðåéôá áñ÷ßæåé 
ìéá öõóéïëïãéêÞ öèïñÜ ôùí ïóôþí, ðïëý áñãÞ êáé óôáäéáêÞ. Ôá äéÜöïñá Üëëá 
áßôéá (ïñìïíéêÜ, äéáéôïëïãéêÜ, öáñìáêåõôéêÜ) áðëþò åðéôá÷ýíïõí áõôÞ ôçí 
áðþëåéá ôçò ðõêíüôçôáò ôùí ïóôþí. Ôï êëåéäß ëïéðüí åßíáé åðßôåõîç ìÝãéóôçò 
äõíáôÞò ïóôéêÞò ðõêíüôçôáò íùñßò óôçí åíÞëéêç æùÞ. Áõôü åðéôõã÷Üíåôáé ìå 

êáëÞ äéáôñïöÞ, ðëïýóéá óå áóâÝóôéï êáé ðñùôå-
Àíåò, óå óõíäõáóìü ìå óùìáôéêÞ Üóêçóç åíÜíôéá 
óôç âáñýôçôá (ôñÝîéìï êáé ðåñðÜôçìá). ¼óï ç 
çëéêßá ðñï÷ùñÜ, ç êáëÞ äéáôñïöÞ êáé ç êßíçóç, óå 
óõíäõáóìü ìå ôçí áðïöõãÞ ôïõ êáðíßóìáôïò êáé 
ôçò õðåñâïëéêÞò êáôáíÜëùóçò áëêïüë, ìðïñïýí 
íá áíáêüøïõí ôçí ãñÞãïñç áðþëåéá ïóôéêÞò ìÜ-
æáò. Éäéáßôåñá ïé ãõíáßêåò, óôéò ïðïßåò ç åðßðôù-
óç ôçò ïóôåïðüñùóçò åßíáé óáöþò ìåãáëýôåñç, 

ðñïóôáôåýïíôáé áðü ôá ïéóôñïãüíá ìÝ÷ñé ôçí åðï÷Þ ôçò åììçíüðáõóçò. Áðü 
ôï ÷ñïíéêü óçìåßï áõôü êáé ìåôÜ, ïðüôå ðáýåé ç ðñïóôáôåõôéêÞ äñÜóç ôùí 
ãõíáéêåßùí ïñìïíþí, ïé ãõíáßêåò åìöáíßæïõí ôç ëåãüìåíç ìåôåììçíïðáõóéáêÞ 
ïóôåïðüñùóç. Éäéáßôåñá ëïéðüí ï ãõíáéêåßïò ðëçèõóìüò èá ðñÝðåé íá ëÜâåé 
óïâáñÜ õðüøç ôïõ ôïí êßíäõíï, ðïõ õðïíïìåýåé ôçí êáëÞ ôïõ õãåßá, êáé íá 
öñïíôßæåé ìå éäéáßôåñç Ýìöáóç íá ôïí åîïõäåôåñþóåé ìå êáëÞ äéáôñïöÞ êáé 
êßíçóç. 
ÐáñÜëëçëá ìå ôçí ðïëéôéêÞ ðñüëçøçò ôçò ïóôåïðüñùóçò, ç öáñìáêïâéïìç-
÷áíßá Ýñ÷åôáé áñùãüò óå áõôÞ ôçí ðñïóðÜèåéá ìå ìéá ðëçèþñá öáñìáêåõôé-
êþí óêåõáóìÜôùí. ÓÞìåñá õðÜñ÷åé ç äõíáôüôçôá ìå ôç âïÞèåéá öáñìÜêùí 
íá åðéâñáäõíèåß ï ïóôéêüò êáôáâïëéóìüò, ðïõ ïäçãåß ìå ìáèçìáôéêÞ áêñßâåéá 
óôçí ïóôåïðüñùóç, Þ íá âåëôéùèåß ç áíáäüìçóç ôïõ ïóôïý. Áðü ôéò ãíùóôÝò 
ôáìðëÝôåò áóâåóôßïõ ìÝ÷ñé ôéò èåñáðåßåò ïñìïíéêÞò õðïêáôÜóôáóçò ïéóôñï-
ãüíùí êáé ôá  äéöùóöùíéêÜ öÜñìáêá, ç êÜèå ãõíáßêá ìðïñåß ìå ôçí êáèïäÞ-
ãçóç ôïõ õðåýèõíïõ ãéáôñïý ôçò íá âñåé ôïí êáôÜëëçëï óõíäõáóìü, ðïõ èá ôç 
âïçèÞóåé íá áíôéìåôùðßóåé ôï ðñüâëçìÜ ôçò. Ïé åîåëßîåéò óôçí áíôéìåôþðéóç 
ôçò ïóôåïðüñùóçò ôñÝ÷ïõí ìå éëéããéþäç ñõèìü, êáèþò ôï ðáãêüóìéï åíäéá-
öÝñïí åßíáé ôåñÜóôéï. ¹äç êõêëïöïñïýí óêåõÜóìáôá ðïõ óå åâäïìáäéáßá Þ 
áêüìç êáé óå ìçíéáßá ÷ïñÞãçóç åßíáé óå èÝóç íá áíôéìåôùðßóïõí ôç ëÝðôõí-
óç ôùí ïóôþí ðñïóôáôåýïíôáò áðïôåëåóìáôéêÜ. ÐáñÜëëçëá íÝá åñåõíçôéêÜ 
öÜñìáêá ìðáßíïõí óôï ðñïóêÞíéï êáé ôï ìÝëëïí ðñïïéùíßæåôáé åîáéñåôéêÜ 
åíèáññõíôéêü.
ÅðïìÝíùò åßíáé ôïõëÜ÷éóôïí áðáñÜäåêôï íá áíáêáëýðôåé Ýíáò áóèåíÞò üôé 
ðÜó÷åé áðü ïóôåïðüñùóç ìåôÜ áðü êÜðïéï êÜôáãìá. Äõóôõ÷þò ôï üëï èÝìá 
äåí ðåñéïñßæåôáé óå ðñïóùðéêü åðßðåäï. Ôï êüóôïò áíôéìåôþðéóçò ôùí êá-
ôáãìÜôùí êáé ôùí óõíïäþí êáôáóôÜóåùí ðïõ ðñïêáëåß ç ïóôåïðüñùóç óôïí 
ðëçèõóìü êáôáëÞãåé íá åßíáé äõóâÜóôáêôï ãéá ôá ôáìåßá õãåßáò ôùí äéÜöï-
ñùí ÷ùñþí. Êõñßùò üìùò êáé ðÝñá áðü ïéêïíïìéêÜ êñéôÞñéá åßíáé èëéâåñü ìéá 
êáôÜóôáóç ðïõ ìðïñåß íá ðñïëçöèåß êáé íá áíôéìåôùðéóôåß, áí äéáãíùóèåß 
åãêáßñùò, íá õðïíïìåýåé ôçí ðïéüôçôá æùÞò åíüò ïëüêëçñïõ ðëçèõóìïý, ðïõ 
ðáñüëç ôçí ðñï÷ùñçìÝíç çëéêßá ôïõ ìðïñåß íá æÞóåé ìéá äñáóôÞñéá êáé ðáñá-
ãùãéêÞ æùÞ. Ïé åðéóôçìïíéêÝò óõóôÜóåéò ãéá ôçí Ýãêáéñç äéÜãíùóç ôçò ïóôåï-
ðüñùóçò ðåñéëáìâÜíïõí ôáêôéêü Ýëåã÷ï ôçò ðõêíüôçôáò ôçò ïóôéêÞò ìÜæáò, 
óõíÞèùò ìå ôç ìÝèïäï ôçò áðïññïöçóéïìåôñßáò äéðëÞò åíÝñãåéáò áêôßíùí × 
(DEXA) ôüóï ãéá ôç äéÜãíùóç ôçò Ýíáñîçò ôçò ðáèïëïãéêÞò êáôÜóôáóçò üóï 
êáé ùò ðáñáêïëïýèçóç áõôÞò (follow up). 
Ãéá íá õðÜñîåé ðÜíôùò áðïôÝëåóìá óôçí åêóôñáôåßá êáôÜ ôçò ïóôåïðüñù-
óçò, áðáéôåßôáé ç ãíþóç êáé ç åãñÞãïñóç óå áôïìéêü åðßðåäï. Ç êáëÞ ãíþóç 
ôïõ «å÷èñïý» åßíáé ôï ðñþôï âÞìá ãéá ôçí áíá÷áßôéóç ôïõ. Ç ïóôåïðüñùóç 
ìðïñåß íá ðÜøåé íá åßíáé ìéá «ýðïõëç áðåéëÞ» üôáí âãïýìå áðü ôçí áäñÜíåéá, 
óõíåéäçôïðïéÞóïõìå üôé ìáò áöïñÜ óå ðñïóùðéêü åðßðåäï, êáôáíïÞóïõìå ôß 
äéáêéíäõíåýïõìå áöÞíïíôÜò ôçí íá åîåëé÷èåß êáé ÷ñçóéìïðïéÞóïõìå ôá üðëá 
ðïõ öÝñíåé óôç äéÜèåóÞ ìáò ç åðéóôÞìç.  

Oστεοπόρωση

ÁÈÁÍÁÓÉÁ ÃÉÁÊÏÕÌÇ 
Ç Á. ÃéáêïõìÞ åßíáé Éáôñüò

ÓõíÞèç óçìåßá åìöÜíéóçò ïóôåïðïñùôéêþí êáôáãìÜôùí 
åßíáé óôç óðïíäõëéêÞ óôÞëç, óôïí êáñðü êáé óôï éó÷ßï
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ôá áíáöåñèÝíôá ôñüöéìá åßíáé áðïôÝëå-
óìá öõóéêïý ôñüðïõ êáëëéÝñãåéáò, äçëáäÞ 
óõ÷íÜ ìå åëÜ÷éóôç åðåîåñãáóßá êáé ÷ùñßò 
öõôïöÜñìáêá êáé ëéðÜóìáôá, åíþ ôáõôü-
÷ñïíá ç äéÜèåóÞ ôïõò åßíáé åðï÷éáêÞ êáé óå 
ìåãÜëç ðïéêéëßá. 
Ôï ëßðïò ðñïÝñ÷åôáé êáôÜ êýñéï ëüãï áðü 
ôï åëáéüëáäï, ôéò åëéÝò, áëëÜ êáé ôï øÜñé. 
Åíþ áðáñôßæåé ôï 40% ó÷åäüí ôïõ çìåñÞóé-
ïõ èåñìéäéêïý ðåñéå÷ïìÝíïõ óå áíôßèåóç ìå 
ôï 30% ðïõ óõíéóôÜ ç ÁìåñéêÜíéêç ¸íùóç 
Êáñäéïðáèåéþí, Ý÷åé áõîçìÝíï ëüãï ìïíïá-
êüñåóôïõ / êïñåóìÝíï ëßðïò, óõìâÜëëïíôáò 
Ýôóé óôçí áýîçóç ôçò HDL ÷ïëçóôåñüëçò 
(«êáëÞò») êáé åðçñåÜæïíôáò åëÜ÷éóôá ôá 
åðßðåäá ôçò LDL ÷ïëçóôåñüëçò («êáêÞò»).
Ôá ôõñéÜ êáé åéäéêÜ ôï ãéáïýñôé áðïôåëïýí 
ôçí ðçãÞ ðñüóëçøçò ãáëáêôïêïìéêþí, 
ðïõ üìùò åßíáé óå ÷áìçëÜ åðßðåäá óå çìå-
ñÞóéá âÜóç.
Ôï êïôüðïõëï êáé ôï øÜñé êáôáíáëþíï-
íôáé êÜèå âäïìÜäá, åíþ ôï êüêêéíï êñÝáò 
äåí åßíáé áðáãïñåõìÝíï, áðëÜ êáôáíáëþ-
íåôáé ìüëéò ëßãåò öïñÝò ôï ìÞíá.
Ç óõ÷íüôçôá êáôáíÜëùóçò æÜ÷áñçò ðïõ 
ðåñéÝ÷åôáé óôá ãëõêÜ ðåñéïñßæåôáé óå ëßãåò 
öïñÝò ôï ìÞíá, åíþ óõíçèßæåôáé ç ÷ñÞóç 
ôïõ ìåëéïý.
ÔÝëïò, Ýíá ìå äýï ðïôÞñéá êñáóß âñßóêï-
íôáé óôçí çìåñÞóéá äéÜôáîç!
Ìå ìéá ðéï ðñïóåêôéêÞ ìáôéÜ ìðïñïý-
ìå åýêïëá íá ðáñáôçñÞóïõìå üôé üëá ôá 
èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ äéáìïñöþíïõí Ýíá 
ìïíôÝëï äéáôñïöÞò. Áñ÷éêÜ, ïé ðïóüôçôåò 
ôïõ êüêêéíïõ êñÝáôïò åßíáé áéóèçôÜ ìéêñü-
ôåñåò áðü áõôÝò ôùí äçìçôñéáêþí, ëá÷áíé-
êþí êáé öñïýôùí. Ôá öñÝóêá öñïýôá êáé 
ôá ëá÷áíéêÜ åßíáé ðëïýóéá óå öõôéêÝò ßíåò 
êáé âéôáìßíåò Á êáé C (ðïõ åðéâñáäýíïõí ôç 
öèïñÜ ôùí êõôôÜñùí). Ôá áêáôÝñãáóôá 
äçìçôñéáêÜ êáé ôá üóðñéá ðñïóöÝñïõí 
Üöèïíïõò õäáôÜíèñáêåò ãéá åíÝñãåéá, 
áëëÜ êáé âéôáìßíåò Â êáé Å. Ôï áóâÝóôéï êáé 
ïé áðáñáßôçôåò âéôáìßíåò ðñïóöÝñïíôáé 
áðü ôï ãÜëá êáé ôá ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúü-
íôá, êáèþò êáé ôï êïôüðïõëï êáé ôï øÜñé. 
Ïé îçñïß êáñðïß, ôá Üãñéá ÷üñôá êáé ôï ìÝëé 
óõìðëçñþíïõí üëá ôá áðáñáßôçôá ìåôáë-
ëéêÜ Üëáôá êáé é÷íïóôïé÷åßá, üðùò êáé ôá 
ìõñùäéêÜ êáé ôá ìðá÷áñéêÜ. Ïé åëéÝò êáé 
ôï åëáéüëáäï áðïôåëïýí ðçãÞ ìïíïáêüñå-
óôùí êáé ïõóéùäþí ëéðáñþí ïîÝùí, áëëÜ 
êáé áíôéïîåéäùôéêþí. 
Áõôü ðïõ áîßæåé íá óçìåéùèåß åßíáé üôé êÜèå 
óõóôáôéêü ôïõ ìåóïãåéáêïý ðñïôýðïõ 
åðéöÝñåé ìéêñü åõåñãåôéêü áðïôÝëåóìá, 

ùóôüóï ôï óýíïëï ôùí óõóôáôéêþí óõí-
äõáóìÝíùí ìåôáîý ôïõò áëëçëåðéäñïýí êáé 
ïäçãïýí óå ïñáôÜ ïöÝëç.

• Ευεργετικές συνέπειες 

Ç åõåñãåôéêÝò åðéäñÜóåéò ôçò Ìåóïãåéá-
êÞò äéáôñïöÞò óôçí õãåßá ôïõ áíèñþðïõ 
ìåëåôÞèçêáí êáé åðéâåâáéþèçêáí áðü ìéá 
ðëçèþñá ìåëåôþí ðïõ áðïäåéêíýïõí üôé 
áõôüò ï ôñüðïò äéáôñïöÞò ðñïëáìâÜíåé 
ðáñÜãïíôåò êéíäýíïõ êáñäéáããåéáêþí ðá-
èÞóåùí, üðùò åßíáé ç äõóëéðéäáéìßá, ï äéá-
âÞôçò ôýðïõ ÉÉ, ç ðá÷õóáñêßá, ç õðÝñôáóç, 
êáé óõíåðþò óõíåéóöÝñåé óôçí ðñùôïãåíÞ 

êáé äåõôåñïãåíÞ ðñüëçøç ôçò óôåöáíé-
áßáò íüóïõ, êáèþò êáé êÜðïéùí ìïñöþí 
êáñêßíïõ. Ðéï óõãêåêñéìÝíá, ç ôåëåõôáßá 
Ýñåõíá ðïõ ðñáãìáôïðïéÞèçêå óå 22.000 
åíÞëéêïõò áíèñþðïõò óôçí ÅëëÜäá êáé äé-
Þñêçóå ôÝóóåñá ÷ñüíéá Ýäåéîå ðùò åêåßíïé 
ðïõ åöÜñìïæáí ôï ìåóïãåéáêü äéáéôïëüãéï 
ìå ðåñéóóüôåñç åõëÜâåéá åìöÜíéæáí êáôÜ 
1/3 ëéãüôåñåò ðéèáíüôçôåò íá ðåèÜíïõí 
áðü êáñäéïðÜèåéá êáé 24% ëéãüôåñåò ðé-
èáíüôçôåò íá ðåèÜíïõí áðü êáñêßíï. Åðé-
ðñüóèåôá, åñåõíçôÝò áðü ôç ÍÝá ÏñëåÜíç 
áíáêïßíùóáí üôé ï ìåóïãåéáêüò ôñüðïò 
äéáôñïöÞò åßíáé ï êáôáëëçëüôåñïò ãéá ôïõò 

áóèåíåßò ðïõ Ý÷ïõí õðïóôåß Ýìöñáãìá. 
Áíáëõôéêüôåñá ðáñáôçñÞèçêáí ôá åîÞò:

- ìåßùóç ôùí åðéðÝäùí ôñéãëõêåñéäßùí, ïëé-
êÞò êáé LDL ÷ïëçóôåñüëçò óôï áßìá
- ìåßùóç ôïõ êéíäýíïõ áñôçñéïóêëÞñõíóçò 
- ìåßùóç ôïõ êéíäýíïõ êáñêßíïõ ôïõ ðá÷Ý-
ùò åíôÝñïõ, ôïõ ìáóôïý êáé ôïõ ðñïóôÜôç
- ìåßùóç ôïõ êéíäýíïõ ñåõìáôïåéäïýò áñ-
èñßôéäáò 
- ìåßùóç ôçò áñôçñéáêÞò ðßåóçò êáé ôçò äï-
óïëïãßáò áíôéõðåñôáóéêþí öáñìÜêùí óå 
åëáöñþò õðåñôáóéêÜ Üôïìá
- áõîçìÝíåò ðïóüôçôåò áíôéïîåéäùôéêþí 
ðáñáãüíôùí (âéôáìßíçò Å êáé C, áõîçìÝíåò 
ðïóüôçôåò ù-3 ëéðáñþí ïîÝùí (êõñßùò á-
ëéíïëåíéêü ïîý) êáé åëáôôùìÝíåò ðïóüôçôåò 
ù-6 óôï áßìá 
- ðñïóôáóßá áðü ôçí ðôþóç ôùí åãêåöá-
ëéêþí ëåéôïõñãéþí, ôçí áðþëåéá ìíÞìçò êáé 
áóèåíåéþí ðïõ ó÷åôßæïíôáé ìå ôï ãÞñáò 

• Σήμερα 

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá âïìâáñäéæüìáóôå êá-
èçìåñéíÜ áðü ðëçñïöïñßåò Ýíôïíá áíçóõ-
÷çôéêÝò ãéá ôá ôñüöéìá ðïõ êáôáíáëþíïõ-
ìå•, ôñüöéìá ç ðïéüôçôá êáé ç áóöÜëåéá 
ôùí ïðïßùí éó÷õñÜ êëïíßæåôáé áðü ôçí áëü-
ãéóôç ÷ñÞóç ëéðáóìÜôùí, öõôïöáñìÜêùí, 
óõíôçñçôéêþí, êáñêéíïãüíùí ïõóéþí, áëëÜ 
êáé ìåôáëëáãìÝíùí æùïôñïöþí.  Ç ìåëÝôç 
êáé ç áíÜëõóç óå åðéóôçìïíéêü åðßðåäï 
ôùí åõåñãåôéêþí åðéäñÜóåùí ôïõ ðáñá-
äïóéáêïý ôñüðïõ äéáôñïöÞò, ôçò ìåóïãåé-
áêÞò äéáôñïöÞò, óå óýãêñéóç ìå ôï äõôéêü 
ôñüðï äéáôñïöÞò (ðñïðáñáóêåõáóìÝíá 
êáé âéïìç÷áíïðïéçìÝíá ãåýìáôá, ñáöéíá-
ñéóìÝíïé õäáôÜíèñáêåò, êïñåóìÝíá ëßðç), 
êáèþò êáé ç äéáñêþò áõîáíüìåíç åìöÜíéóç 
ôùí «áóèåíåéþí ôçò áöèïíßáò» ìáò ïäçãåß 
óõìðåñáóìáôéêÜ óôï íá åíóôåñíéóôïýìå 
ôï äéáôñïöéêü ìïíôÝëï ôùí ðáððïýäùí 
êáé ôùí ãéáãéÜäùí ìáò óôï÷åýïíôáò óå êá-
ëýôåñç ðïéüôçôá æùÞò!   

ÅËÉÍÁ ÌÏÕÓÔÏÕ
Ç Å. Ìïýóôïõ åßíáé Êëéíéêüò Äéáéôïëüãïò,

óôï ÔìÞìá ÄéáôñïöÞò, 
ôïõ Íïóïêïìåßïõ Áöñïäéóßùí ÍïóçìÜôùí 

«Á. Óõããñüò».

περί  διαίτης

¼ëï êáé ðéï óõ÷íÜ áêïýìå Þ äéáâÜæïõìå ãéá 
ôç ÌåóïãåéáêÞ ÄéáôñïöÞ. ÊÜðïéïé ßóùò îÝ-
ñïõí üôé åßíáé ç äéáôñïöÞ ôùí ðñïãüíùí ìáò 
åäþ óôçí ÅëëÜäá, êáé ü÷é ôùí éäéáßôåñá ìáêñé-
íþí ðñïãüíùí ìáò áðáñáßôçôá. Ðüóï ðñáã-
ìáôéêÜ üìùò ãíùñßæïõìå ðïéá åßíáé áõôÞ ç 
äéáôñïöÞ êáé ôï ãéáôß åßíáé ùöÝëéìç ãéá ôçí 
õãåßá ìáò óÞìåñá;
   

• Τι είναι η Μεσογειακή διατροφή

Ç ìåóïãåéáêÞ äéáôñïöÞ îåêßíçóå íá áðá-
ó÷ïëåß ôç äéåèíÞ êïéíÞ ãíþìç óôéò áñ÷Ýò ôçò 
äåêáåôßáò ôïõ ’60, üôáí áðü ôçí Ðáãêüóìéá 
ÏñãÜíùóç Õãåßáò ðñáãìáôïðïéÞèçêå ìå-
ëÝôç, óôçí ïðïßá óõììåôåß÷áí åöôÜ (7) äéá-
öïñåôéêÝò ÷þñåò (Ïëëáíäßá, Ãéïõãêïóëáâßá, 
Éáðùíßá, Öéíëáíäßá, Éôáëßá, ÇÐÁ êáé ÅëëÜäá). 
ÌåëåôÞèçêáí ïé äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò 13.000 
áôüìùí çëéêßáò áðü 40 Ýùò 59 åôþí ãéá ðå-
ñéóóüôåñï áðü 30 ÷ñüíéá. ÐáñáôçñÞèçêå üôé 
ïé êÜôïéêïé ôùí åëáéïðáñáãùãéêþí ÷ùñþí 
ôçò ìåóïãåéáêÞò ëåêÜíçò, ìå Ýìöáóç óôçí Åë-
ëÜäá (ÊñÞôç), åß÷áí ìáêñïæùßá êáé êáëýôåñç 
õãåßá, åíþ ðáñÜëëçëá åß÷áí ðïëý ìéêñüôåñç 

ðéèáíüôçôá íá ðåèÜíïõí áðü ïðïéáäÞðïôå 
áéôßá, óõìðåñéëáìâáíïìÝíùí ôïõ êáñêßíïõ 
êáé ôùí êáñäéáããåéáêþí íïóçìÜôùí, êáé åß-
÷áí ìåãáëýôåñï ðñïóäüêéìï æùÞò óõãêñéôéêÜ 
ìå ôïõò êáôïßêïõò ôùí ðëïõóéüôåñùí ÷ùñþí 
ôïõ ÂïññÜ. Ç áðëÞ êáé ëéôÞ ðáñáóêåõÞ åý-
ãåóôùí ðéÜôùí – óå óõíäõáóìü ìå Ýíáí ðéï 
öõóéêü ôñüðï äéáâßùóçò êáé åñãáóßáò óôï 
ýðáéèñï - åíôïðßóôçêå üôé ó÷åôßæåôáé óçìá-
íôéêÜ ìå ôéò áéôßåò ôùí áíùôÝñù öáéíïìÝíùí 
êáé  Ýãéíå  åõñÝùò ãíùóôÞ ùò ìåóïãåéáêÞ äé-
áôñïöÞ. 

• Από τι ακριβώς αποτελείται
  η Μεσογειακή διατροφή

Ï ìåóïãåéáêüò ôñüðïò æùÞò áíôéêáôïðôñßæåé 
ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôçò äéáôñïöÞò ôùí êáôïß-
êùí ôçò Ìåóïãåßïõ, Ýôóé üðùò äéáìïñöþèç-
êáí áíÜ ôïõò áéþíåò âáóéæüìåíïé óå ìéá êá-
èïñéóìÝíç ÷ëùñßäá êáé ðáíßäá. Êõñéáñ÷åßôáé 
áðü áöèïíßá ôñïößìùí öõôéêÞò ðñïÝëåõóçò, 
üðùò ôá öñïýôá, ôá ëá÷áíéêÜ, ôï øùìß, ôï 
ñýæé, ôá äçìçôñéáêÜ, ôá üóðñéá, ïé ðáôÜôåò 
êáé ïé îçñïß êáñðïß. ÐñÝðåé íá ôïíéóôåß üôé 

 Μεσογειακή 
        διατροφή: 
    ο παππούς και η γιαγιά 
      γνώριζαν καλύτερα!
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ëïãéêÝò êáé âéï÷çìéêÝò åîåôÜóåéò êáé íá ëáì-
âÜíåôå öõëëéêü ïîý. Áí ÷ñåéáóèåß, ï ãéáôñüò 
óáò èá óõóôÞóåé åîåéäéêåõìÝíåò åîåôÜóåéò 
Þðáôïò. 
Ç êõêëïóðïñßíç ÷ïñçãåßôáé óôç âáñéÜ åë-
êþäç êïëßôéäá ðïõ äåí áíôáðïêñßíåôáé óôçí 
êïñôéæüíç êáé óðáíéüôåñá óôç íüóï ôïõ 
Crohn. ¸÷åé ðïëëÝò áëëÜ óõíÞèùò áíáóôñÝ-
øéìåò áíåðéèýìçôåò åíÝñãåéåò, üðùò õðåñôß-
÷ùóç, õðåñðëáóßá ôùí ïýëùí, ìïõäéÜóìá-
ôá óôá Üêñá, õðÝñôáóç, êëð. Áóèåíåßò ìå 
õðïèñåøßá êáé ÷áìçëÞ ÷ïëçóôåñüëç ìðïñåß 
íá ðáñïõóéÜóïõí åðéëçðôéêÝò êñßóåéò. Ðéï 
áíçóõ÷çôéêÝò åßíáé ç íåöñïôïîéêüôçôá êáé ïé 
ëïéìþîåéò. Áðáéôåßôáé óôåíÞ ðáñáêïëïýèçóç 
ôùí åðéðÝäùí ôïõ öáñìÜêïõ óôï áßìá, ôçò 
áñôçñéáêÞò ðßåóçò, ôùí ëåõêþí áéìïóöáé-
ñßùí, ôçò ÷ïëçóôåñüëçò êáé ôçò íåöñéêÞò 
ëåéôïõñãßáò. 
¢ëëá áíïóïêáôáóôáëôéêÜ öÜñìáêá, üðùò 
ôï tacrolimus êáé ôï mycophenolate mofetil, 

÷ïñçãïýíôáé åíáëëáêôéêÜ ôçò êõêëïóðïñß-
íçò, áëëÜ Ý÷ïõí ôéò ßäéåò ðåñßðïõ áíåðéèý-
ìçôåò åíÝñãåéåò. 

Οι βιολογικές θεραπείες 
είναι ασφαλείς;

ÐïëëÜ âéïëïãéêÜ öÜñìáêá äïêéìÜæïíôáé 
áëëÜ ìüíï ôï infliximab ÷ïñçãåßôáé óôçí 
ÅëëÜäá ùò èåñáðåßá ôçò íüóïõ ôïõ Crohn. 
¼ðùò ìå êÜèå íÝï öÜñìáêï, ìáèáßíïõìå 
êáèçìåñéíÜ áðü ôç ÷ñÞóç ôïõ. Ôï infliximab 
ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé áíôéäñÜóåéò óôï óç-
ìåßï ôçò åíäïöëÝâéáò Ýã÷õóçò. Áí äå äïèåß ìå 
óùóôÞ ðåñéïäéêüôçôá Þ ìáæß ìå áíïóïêáôá-
óôáëôéêÜ, äçìéïõñãïýíôáé óôïí ïñãáíéóìü 
áíôéóþìáôá, ðïõ ðñïêáëïýí áëëåñãéêÝò 
áíôéäñÜóåéò 7-14 ìÝñåò ìåôÜ ôçí Ýã÷õóç, 
ìå ðõñåôü, ôñüìï, óðáóìü ôùí ìáóçôÞ-
ñùí ìõþí, êëð. ÁõôÝò áíôéìåôùðßæïíôáé ìå 
áíôéáëëåñãéêÞ èåñáðåßá. Áí õðÜñ÷åé êÜðïõ 
óõëëïãÞ ðýïõ, ìðïñåß íá ðñïêëçèåß óÞøç. 
Áóèåíåßò ðïõ äåí Ý÷ïõí åìâïëéáóèåß ãéá öõ-
ìáôßùóç ðñÝðåé íá êÜíïõí åîÝôáóç Mantoux 
êé áí åßíáé èåôéêÞ íá ðáßñíïõí ðñïöýëáîç 
üóï äéáñêåß ç èåñáðåßá. Ôï infliximab ìðï-
ñåß íá «áöõðíßóåé» êïéìéóìÝíá ðáèïãüíá, 
üðùò ï êõôôáñïìåãáëïúüò Þ ç ëéóôÝñéá. 
Ðñïêáëåß óõ÷íÜ áíáðíåõóôéêÝò ëïéìþîåéò. 
Ìåñéêïß áóèåíåßò åìöáíßæïõí åîáíèÞìáôá 
ðïõ ìïéÜæïõí ìå øùñßáóç Þ åñõèçìáôþäç 
ëýêï. ¼ëåò áõôÝò üìùò åßíáé óðÜíéåò áíåðé-
èýìçôåò åíÝñãåéåò êáé áíôéìåôùðßæïíôáé ìå 
åõ÷Ýñåéá ÷ùñßò áðþôåñåò åðéðôþóåéò ãéá 
ôïí áóèåíÞ ðïõ ðáñáêïëïõèåßôáé óùóôÜ.

Σχεδιάζω να μείνω έγκυος. Να 
διακόψω τη θεραπεία; Ποια από 
τα φάρμακα αυτά θα βλάψουν 
το έμβρυό μου;

Ç óïõëöáóáëáæßíç êáé ç ìåóáëáæßíç åßíáé 
áóöáëÞ öÜñìáêá. Ç äéáêïðÞ ôïõò óôç äéÜñ-
êåéá ôçò åãêõìïóýíçò ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé 
Ýîáñóç íüóïõ, ðïõ ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå 
áõôüìáôç Ýêôñùóç Þ èÜíáôï ôïõ åìâñýïõ. 
Ôá êïñôéêïåéäÞ êáëü åßíáé íá áðïöåýãïíôáé, 
áëëÜ åßíáé óùôÞñéá ãéá ôç ìçôÝñá êáé ôï 
Ýìâñõï áí ç íüóïò åìöáíßóåé Ýîáñóç óôçí 
êýçóç. Áí êáé Ý÷ïõí êáôáãñáöåß ðïëëÝò 
ãåííÞóåéò õãéþí åìâñýùí áðü áóèåíåßò ðïõ 
Ýðáéñíáí áæáèåéïðñßíç, óõíéóôÜôáé ç äéáêï-
ðÞ ôïõ öáñìÜêïõ 2-3 ìÞíåò ðñéí íá åðé÷åé-
ñçèåß óýëëçøç ßóùò áêüìç êé áðü ôï óýæõãï, 
áí áõôüò åßíáé ï áóèåíÞò. Ôá ßäéá ðåñßðïõ 
éó÷ýïõí êáé ãéá ôçí êõêëïóðïñßíç. Ìåèïôñå-
îÜôç, tacrolimus êáé mofetil mycophenolate 

áíôåíäåßêíõíôáé. Ðñüóöáôá áíáêïéíþèçêáí 
ãåííÞóåéò õãéþí åìâñýùí áðü áóèåíåßò ðïõ 
Ýðáéñíáí infliximab ãýñù áðü ôç óýëëçøç, 
áëëÜ ôá äåäïìÝíá äåí åßíáé åðáñêÞ ãéá ôçí 
åëåýèåñç ÷ñÞóç ôïõ öáñìÜêïõ óôçí êýçóç.

Μπορώ να περιορίσω 
τους κινδύνους της θεραπείας;
Áóöáëþò. Êé áõôü ãßíåôáé ðïëý áðëÜ ìå ôç 
äéáñêÞ åíçìÝñùóç, ôçí åãñÞãïñóç áëëÜ êáé 
ôç óôåíÞ ðáñáêïëïýèçóç áðü ôïí ãéáôñü 
óáò. ÓÞìåñá, äüîá ôù Èåþ, õðÜñ÷ïõí ðïë-
ëÝò ðçãÝò áð’ üðïõ ìðïñåßôå íá áíôëÞóåôå 
ðëçñïöïñßåò ãéá ôçí áóèÝíåéÜ óáò êáé íá ôéò 
óõæçôÞóåôå ìå ôïí ãéáôñü óáò. 

Ιδιοπαθείς Φλεγμονώδεις Εντεροπάθειες
Κίνδυνοι από τα φάρμακα 

Και λοιπόν;… Οι ενημερωμένοι ασθενείς σπάνια κινδυνεύουν.
Η διαρκής πληροφόρηση και η άγρυπνη  παρακολούθηση κάνουν τη θεραπεία πιο ασφαλή

Πίνακας 1. 
Συνήθη φάρμακα στις Ιδιοπαθείς Φλεγμονώ-

δεις Εντεροπάθειες (ΙΦΕΝ)

Προφάρμακα και παράγωγα 
του 5-αμινοσαλικυλικού

Σουλφασαλαζίνη (Salopyrine®, Azulfidine®)
Μεσαλαζίνη (Asacol®, Salofalk®, Pentasa®)
Ολσαλαζίνη (Dipentum®)*
∆ινατριούχος βαλσαλαζίδη (Colazal®)*
Υποκλυσμοί και υπόθετα μεσαλαζίνης 
(Asacol®, Salofalk®)

Κλασικά κορτικοειδή

Πρεδνιζόνη, πρεδνιζολόνη 
και μεθυλπρεδνιζολόνη
          (Σε δισκία, ενέσιμα διαλύματα, 
           υποκλυσμούς και υπόθετα)

Νεότερα κορτικοειδή

Βουδεσονίδη (Budecol®, Budenofalk®)
           [Σε δισκία και υποκλυσμούς (Budecol)]

Ανοσοτροποποιητικά (ανοσοκατασταλτικά)

Αζαθειοπρίνη, 
6-μερκαπτοπουρίνη
Μεθοτρεξάτη
Ανταγωνιστές της καλσινευρίνης 
          Κυκλοσπορίνη (Sandimmune®, Neoral®) 
          Tacrolimus (Prograf®)
Mycophenolate mofetil (CellCept®)

Βιολογικές θεραπείες

Infliximab (Remicade®)
Adalibumab*

* Äå äéáôßèåíôáé Þ äåí Ý÷ïõí Ýãêñéóç ãéá ôéò ÉÖÍÅ 

óôçí ÅëëçíéêÞ áãïñÜ.

Πίνακας 2. 
Ανεπιθύμητες  ενέργειες  των κορτικοειδών

Ψυχικές

Κατάθλιψη
Αϋπνία
Βουλιμία
Μανιοκατάθλιψη

Μεταβολικές

Νυκτερινοί ιδρώτες
∆ιαβήτης
Λιπώδης εκφύλιση του ήπατος
Οστεοπόρωση
Οστεονέκρωση 
(ιδίως της κεφαλής του μηριαίου οστού)
Μυϊκή αδυναμία
Υπέρταση

Οφθαλμικές

Καταρράκτης
Γλαύκωμα

Κοσμητικές

Ακμή
Πανσεληνοειδές (πληθωρικό) πρόσωπο
Υπερτρίχωση
Κυανέρυθρες ραβδώσεις στην κοιλιά και τα στήθη

Επιρρέπεια σε λοιμώξεις

Κακή επούλωση τραυμάτων

ÃÅÑÁÓÉÌÏÓ É. ÌÁÍÔÆÁÑÇÓ 
Ï Ã. É. ÌÜíôæáñçò åßíáé ÅðéìåëçôÞò Á, 

 óôçí Á´ ÃáóôñåíôåñïëïãéêÞ ÊëéíéêÞ,
 ôïõ ÃÍÁ «Åõáããåëéóìüò»

Χρειάζεται να παίρνω φάρμακα για 
την ελκώδη κολίτιδα ή τη νόσο του Crohn;

Ïé áóèÝíåéåò áõôÝò åßíáé éäéïðáèåßò, äçëáäÞ Üãíùóôçò áéôßáò. ¢ñá 
äå ãéáôñåýïíôáé ñéæéêÜ. Ôá öÜñìáêá åßíáé áíáãêáßá ãéá íá ôéò ôéèá-
óåýïõí êáé íá ôéò êñáôïýí «êïéìéóìÝíåò», äçëáäÞ óå ýöåóç. ¸ôóé 
ìðïñåßôå íá æåßôå ùò öõóéïëïãéêüò Üíèñùðïò óôçí åñãáóßá, ôï óðß-
ôé, ôï ó÷ïëåßï, ôçí ðáñÝá, êëð.

Ποια φάρμακα πρέπει να παίρνω;

Ôá êõñéüôåñá öÜñìáêá ðåñéëáìâÜíïíôáé óôïí 1ï ðßíáêá. Ðïéá èá 
ðÜñåôå åîáñôÜôáé áðü ôï åßäïò, ôçí Ýêôáóç êáé ôç äñáóôçñéüôçôá 
ôçò íüóïõ êáé ôçí çëéêßá óáò. ÏñéóìÝíá åßíáé ðéï äñáóôéêÜ óôçí 
åëêþäç êïëßôéäá êáé Üëëá óôç íüóï ôïõ Crohn.  

Είναι ασφαλή αυτά τα φάρμακα;

Äåí õðÜñ÷åé áóöáëÝò öÜñìáêï. ÊÜèå öáñìáêåõôéêÞ èåñáðåßá Ý÷åé 
êéíäýíïõò, êáìéÜ öïñÜ óïâáñïýò, áëëÜ ÷ïñçãåßôáé ãéáôß áðïäåäåéã-
ìÝíá èá óáò åõåñãåôÞóåé ðïëý ðåñéóóüôåñï áð’ ü,ôé èá óáò âëÜ-
øåé. 

Ποιοι είναι οι κίνδυνοι από τη σουλφασαλαζίνη;

Ç óïõëöáóáëáæßíç ðåñéÝ÷åé óïõëöáðõñéäßíç êáé 5-áìéíïóáëéêõëé-
êü. Ôï 15% ôùí áóèåíþí åìöáíßæåé áíåðéèýìçôåò åíÝñãåéåò, ðïõ 
ïöåßëïíôáé êõñßùò óôç óïõëöáðõñéäßíç: Íáõôßá, Ýìåôïò, ðïíïêÝ-
öáëïò, Þðéá áíáéìßá Þ ëåõêïðåíßá (ìåßùóç ôùí ëåõêþí áéìïóöáé-
ñßùí), áíäñéêÞ óôåéñüôçôá êáé áëëåñãéêÝò áíôéäñÜóåéò, Üëëïôå Þðéåò 
(ðõñåôüò, åîÜíèçìá, êñßóåéò Üóèìáôïò, ðáñïäéêÞ ðôþóç ôùí ôñé-
÷þí) êáé Üëëïôå óïâáñÝò (çðáôßôéäá, ðíåõìïíßôéäá, ðáãêñåáôßôéäá, 
ðåñéêáñäßôéäá, áêüìç êáé Ýîáñóç ôçò êïëßôéäáò). Ïé áóèåíåßò ðñÝðåé 
íá ðáßñíïõí ðáñÜëëçëá êáé öõëëéêü ïîý.

Τα σκευάσματα 5-αμινοσαλικυλικού 
είναι ακίνδυνα;

¼÷é åíôåëþò, áëëÜ åßíáé ðéï áóöáëÞ áðü ôç óïõëöáóáëáæßíç. Äåí 
ðñïêáëïýí áíäñéêÞ óôåéñüôçôá, áíáéìßá Þ óôïìá÷éêÝò äéáôáñá÷Ýò. 
¼ìùò ôï 20% ôùí áóèåíþí ìå áëëåñãßá óôç óïõëöáóáëáæßíç åì-

öáíßæïõí ôçí ßäéá áëëåñãßá êáé óôï 5-áìéíïóáëéêõëéêü. ¼óïé äåí 
áíÝ÷ïíôáé ôï ãÜëá ìðïñåß íá åìöáíßóïõí äéÜññïéá ìå ôç ìåóáëá-
æßíç, åðåéäÞ ðåñéÝ÷åé áñêåôÞ ëáêôüæç. ÓðÜíéá ïé õðïêëõóìïß ìåóá-
ëáæßíçò ðñïêáëïýí Ýîáñóç êïëßôéäáò. ÌåôÜ áðü ìáêñÜ èåñáðåßá 
ìðïñåß íá åìöáíéóèåß íåöñïðÜèåéá êáé ãé’ áõôü ðñÝðåé íá ðáñáêï-
ëïõèåßôáé óõ÷íÜ ç íåöñéêÞ ëåéôïõñãßá. 

Τα κορτικοειδή είναι επικίνδυνα φάρμακα;

Ôá êïñôéêïåéäÞ êáôåõíÜæïõí óõíÞèùò áðïôåëåóìáôéêÜ ôéò åîÜñóåéò 
ôçò íüóïõ. ¼ìùò Ý÷ïõí óçìáíôéêÜ áíåðéèýìçôåò åíÝñãåéåò (2ïò 
ðßíáêáò), ðïõ åîáñôþíôáé áðü ôç äüóç êáé ôç äéÜñêåéá ôçò èåñá-
ðåßáò. ÁõôÝò óõíçèÝóôáôá õðï÷ùñïýí üôáí ôåëåéþóåé ç èåñáðåßá, 
ìå åîáßñåóç ôçí ïóôåïíÝêñùóç. ¼óï ëáìâÜíåôå êïñôéêïåéäÞ ðñÝðåé 
íá ôñþôå áíÜëáôá öáãçôÜ, íá åîåôÜæåóôå ðåñéïäéêÜ ãéá êáôáñ-
ñÜêôç, ãëáýêùìá, õðÝñôáóç êáé äéáâÞôç, íá ðáßñíåôå âéôáìßíç D, 
áóâÝóôéï Þ äéöùóöïíéêÜ, ãéá íá ðñïëçöèåß ç ïóôåïðüñùóç, êáé 
íá ðåñéðïéåßóôå ôï äÝñìá óáò. Ç âïõäåóïíßäç, Ýíá íÝï êïñôéêïåéäÝò 
ðïõ ÷ïñçãåßôáé ùò èåñáðåßá ôçò ôåëéêÞò åéëåÀôéäáò, Ý÷åé ëéãüôåñåò 
áéóèçôéêÝò êáé ìåôáâïëéêÝò áíåðéèýìçôåò åíÝñãåéåò áðü ôá êëáóéêÜ 
êïñôéêïåéäÞ. 

Η νόσος μου δεν ελέγχεται με κορτιζόνη κι ο 
γιατρός μου συνέστησε να πάρω ανοσοκατα-
σταλτικά. Η ιδέα με τρομοκρατεί και θα ήθελα 
να ξέρω τους κινδύνους της θεραπείας.

Ç áæáèåéïðñßíç êáé ç 6-ìåñêáðôïðïõñßíç åßíáé ãåíéêþò áóöáëÞ 
öÜñìáêá. Áíåðéèýìçôåò åíÝñãåéåò åìöáíßæïíôáé óôï 10-15% ôùí 
áóèåíþí áëëÜ óõíçèÝóôáôá åßíáé Þðéåò (üðùò íáõôßá, Ýìåôïò, ðõ-
ñåôüò, åîÜíèçìá êáé ðïíïêÝöáëïò) êáé õðï÷ùñïýí üôáí äéáêïðåß 
ç èåñáðåßá. Óïâáñüôåñåò åßíáé ç ðáãêñåáôßôéäá, ç çðáôßôéäá êáé ç 
ëåõêïðåíßá (ðïõ ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé âáñéÝò ëïéìþîåéò). Ç óïõë-
öáóáëáæßíç êáé ëéãüôåñï ç ìåóáëáæßíç áõîÜíïõí ôçí ðéèáíüôçôá 
ëåõêïðåíßáò áðü áæáèåéïðñßíç. Ï êßíäõíïò áíÜðôõîçò ëåìöþìá-
ôïò åßíáé ðïëý ìéêñüò. Ãéá ôçí áóöÜëåéá ôçò èåñáðåßáò åðéâÜëëï-
íôáé ðåñéïäéêÝò áéìáôïëïãéêÝò êáé çðáôéêÝò åîåôÜóåéò.  
Ç ìåèïôñåîÜôç Ý÷åé áíÜëïãåò áíåðéèýìçôåò åíÝñãåéåò ìå ôçí áæáèåé-
ïðñßíç, áëëÜ ðñïêáëåß åðéðëÝïí ðíåõìïíßá êáé ßíùóç ôïõ Þðáôïò. 
Ï êßíäõíïò ãéá çðáôéêÞ êßññùóç åß÷å õðåñôéìçèåß óôï ðáñåëèüí. 
¼ðùò ìå ôçí áæáèåéïðñßíç, ðñÝðåé íá êÜíåôå ðåñéïäéêÜ áéìáôï-
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Mεταξύ 4ου και 6ου μήνα 
η εισαγωγή της γλουτένης 
στη διατροφή των βρεφών 

Νέα Υόρκη: 
Ãéá ôá ðáéäéÜ ðïõ êéíäõíåýïõí íá åêäçëþóïõí êïéëéïêÜêç, ç 
êáëýôåñç ðåñßïäïò åéóáãùãÞò óôç äéáôñïöÞ ôïõò ôñïößìùí ðïõ 
ðåñéÝ÷ïõí ãëïõôÝíç åßíáé ìåôáîý ôïõ ôÝôáñôïõ êáé Ýêôïõ ìÞíá 
æùÞò, óýìöùíá ìå áìåñéêáíéêÞ ìåëÝôç ðïõ äçìïóéåýèçêå óôï 
Journal of the American Medical Association. 
Óôçí êïéëéïêÜêç ç êáôáíÜëùóç ôñïöþí ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ãëïõôÝíç 
(üðùò ôï óéôÜñé, ç óßêáëç êáé ôï êñéèÜñé) ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé 
âëÜâåò óôï ëåðôü Ýíôåñï, ìå áðïôÝëåóìá ìåéùìÝíç áðïññüöçóç 
êáé óõìðôþìáôá üðùò êïéëéáêÜ Üëãç, ðñÞîéìï, äéÜññïéá êáé 
áðþëåéá âÜñïõò. 
ÅñåõíçôéêÞ ïìÜäá ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ ôïõ ÊïëïñÜíôï ìå 
åðéêåöáëÞò ôç Äñ. Ôæéë Íüññéò êáôÝãñáøå ôç óõ÷íüôçôá ôçò 
êïéëéïêÜêçò óå 1.560 ðáéäéÜ ôá ïðïßá åôÝèçóáí õðü éáôñéêÞ 
ðáñáêïëïýèçóç ãéá ó÷åäüí ðÝíôå ÷ñüíéá. ¼ëá ôá ðáéäéÜ åß÷áí 
ïéêïãåíåéáêü éóôïñéêü Þ ãåíåôéêü õðüâáèñï ðïõ áýîáíå ôïí 
êßíäõíï åêäÞëùóçò êïéëéïêÜêçò.
ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò åðáíåîÝôáóçò ôïõ äåßãìáôïò 51 ðáéäéÜ 
åß÷áí åêäçëþóåé êïéëéïêÜêç. 
ÓõãêñéôéêÜ ìå ôá ðáéäéÜ ðïõ åêôÝèçêáí óôç ãëïõôÝíç ìåôáîý 
ôåóóÜñùí êáé Ýîé ìçíþí, åêåßíá ðïõ åêôÝèçêáí óôç óõãêåêñéìÝíç 
ðñùôåÀíç óå ìéêñüôåñç çëéêßá åß÷áí Ýùò êáé 23ðëÜóéåò 
ðéèáíüôçôåò åêäÞëùóçò êïéëéïêÜêçò. Åðßóçò ç åéóáãùãÞ ôñïöþí 
ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ãëïõôÝíç ìåôÜ ôïí Ýêôï ìÞíá 
æùÞò ôåôñáðëáóßáæå ôïí êßíäõíï êïéëéïêÜêçò. 
Ó÷ïëéÜæïíôáò ôç ìåëÝôç ï Äñ Ñßôóáñíô Öáññåë 
ôçò ÉáôñéêÞò Ó÷ïëÞò ôïõ ×Üñâáñíô åðåóÞìáíå 
üôé «ç ìáêñï÷ñüíéá ðáñáêïëïýèçóç ôùí 
óõãêåêñéìÝíùí áóèåíþí èá ìáò âïçèÞóåé íá 
áðïóáöçíßóïõìå áí 
ç ðñþéìç Ýêèåóç óôç 
ãëïõôÝíç óõíôåëåß óå 
ðñáãìáôéêÜ áõîçìÝíï 
êßíäõíï åêäÞëùóçò 
êïéëéïêÜêçò, óå 
ðñþéìç çëéêßá. 

Τα αντικαταθλιπτικά μπορεί 
να προκαλέσουν εσωτερική 
αιμορραγία

Σικάγο: 
ÏñéóìÝíá äçìïöéëÞ áíôéêáôáèëéðôéêÜ ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí 
åóùôåñéêÞ áéìïññáãßá, üìïéá ìå áõôÞ ðïõ ðñïêáëåßôáé áðü ôç 
ëÞøç áóðéñßíçò êáé Üëëùí ó÷åôéêþí ðáõóßðïíùí, óýìöùíá ìå 
áìåñéêáíéêÞ ìåëÝôç ðïõ ðáñïõóéÜóôçêå óôçí Digestive Disease 
Week. 
ÅñåõíçôéêÞ ïìÜäá ôçò ÉáôñéêÞò Ó÷ïëÞò ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ 
ÍïñèãïõÝóôåñí ìå åðéêåöáëÞò ôï Äñ. ÌÜéêë Ôæüïõíò åðáíåîÝôáóå 
ôïõò éáôñéêïýò öáêÝëïõò 549 áóèåíþí ðïõ åß÷áí åéóá÷èåß 
óôï íïóïêïìåßï ìå ïîåßá ãáóôñïññáãßá êáé äéáðßóôùóå üôé ç 
óõíå÷üìåíç ÷ñÞóç åêëåêôéêþí áíáóôïëÝùí åðáíáðñüóëçøçò 
óåñïôïíßíçò ðñïêáëïýóå êßíäõíï áéìïññáãßáò üìïéï ìå áõôü 
ðïõ ðñïêáëåß ç ôáêôéêÞ ÷ñÞóç ìç óôåñïåéäþí áíôéöëåãìïíùäþí 
öáñìÜêùí, üðùò ç áóðéñßíç, ç éâïõðñïöáßíç êáé ç íáðñïîÝíç. 
«Åßíáé Ýíá éó÷õñü ðáñÜäåéãìá ôçò áíÜãêçò ïé èåñÜðïíôåò éáôñïß 
íá åßíáé éäéáéôÝñùò ðñïóåêôéêïß áíáöïñéêÜ ìå ôéò ðáñåíÝñãåéåò, 
åéäéêÜ óå áóèåíåßò ðïõ ðáßñíïõí ôáõôü÷ñïíá åêëåêôéêïýò 
áíáóôïëåßò åðáíáðñüóëçøçò óåñïôïíßíçò êáé ÌÓÁÖ», ôïíßæåé ï 
Äñ Ôæüïõíò. 
Áîßæåé íá óçìåéùèåß üôé åêðñüóùðïò ãíùóôÞò öáñìáêåõôéêÞò 
åôáéñßáò ðïõ ðáñáóêåõÜæåé áíôéêáôáèëéðôéêÜ, ôá ïðïßá 
áíÞêïõí óôçí ðñïáíáöåñüìåíç êáôçãïñßá, åðåóÞìáíå üôé Þäç 
õðÜñ÷åé óáöÞò ðñïåéäïðïßçóç óôï öýëëï ïäçãéþí üôé ðéèáíÞ 

ðáñåíÝñãåéá åßíáé ç ïîåßá 
ãáóôñïññáãßá êáé ïé 
÷ñÞóôåò èá ðñÝðåé íá åßíáé 
éäéáßôåñá ðñïóåêôéêïß, 
åöáñìüæïíôáò ðÜíôá ôéò 
ïäçãßåò ðïõ Ý÷ïõí áðü ôï 
èåñÜðïíôá éáôñü ôïõò. 

μικρά & νόστιμα



ΕΥΕΞΙΑ & ∆ΙΑΤΡΟΦΗ22

Τα περιττά κιλά εξουδετερώνουν 
τα οφέλη από τη διακοπή 
του καπνίσματος

Λονδίνο: 
Ïé ðñþçí êáðíéóôÝò èá ðñÝðåé íá ðñïóÝîïõí, þóôå íá ìçí 
áõîÞóïõí ðïëý ôï óùìáôéêü ôïõò âÜñïõò ìåôÜ ôç äéáêïðÞ 
ôïõ êáðíßóìáôïò, äéüôé êÜôé ôÝôïéï ìðïñåß íá Ý÷åé áñíçôéêÝò 
åðéðôþóåéò óôçí õãåßá ôùí ðíåõìüíùí, óýìöùíá ìå âñåôáíéêÞ 
ìåëÝôç ðïõ äçìïóéåýåôáé óôï åðéóôçìïíéêü Ýíôõðï The Lancet. 
ÅñåõíçôéêÞ ïìÜäá ôïõ King’s College ôïõ Ëïíäßíïõ ìå åðéêåöáëÞò 
ôç Äñ. Óïýæáí Ôóéí Ýèåóå õðü éáôñéêÞ ðáñáêïëïýèçóç ðåñßðïõ 
6.600 Üôïìá áðü 27 åõñùðáúêÝò ÷þñåò.
Ïé åðéóôÞìïíåò Ýëåãîáí ôçí åðßäñáóç ôïõ âÜñïõò êáé ôïõ 
êáðíßóìáôïò óôçí õãåßá ôùí ðíåõìüíùí  ìå äéáãíùóôéêÜ ôåóô 
ôçò ðíåõìïíéêÞò ëåéôïõñãßáò ãéá ðÜíù áðü ìéá äåêáåôßá. 
Ôá ôåóô ìåôñïýóáí ôïí üãêï ôïõ áÝñá ðïõ ìðïñïýóå Ýíá Üôïìï 
íá êñáôÞóåé óôïõò ðíåýìïíÝò ôïõ êáé ðüóï üãêï áÝñá ìðïñïýóå 
íá åîÜãåé óå Ýíá ëåðôü. ¼óï ìåãáëýôåñá Þôáí ôá íïýìåñá, ôüóï 
ðéï õãéåßò Þôáí ïé ðíåýìïíåò.
¼ðùò áíáìåíüôáí, ðáñáôçñÞèçêáí äéáöïñÝò óôçí ðíåõìïíéêÞ 
ëåéôïõñãßá êáé ôï âÜñïò. Ïé êáðíéóôÝò Ýôåéíáí íá Ý÷ïõí ôç 
ìåãáëýôåñç ìåßùóç ôçò ðíåõìïíéêÞò ëåéôïõñãßáò ìå ôçí ðÜñïäï 
ôïõ ÷ñüíïõ, åíþ ïé ðñþçí êáðíéóôÝò åß÷áí ðåñéóóüôåñåò 
ðéèáíüôçôåò íá Ý÷ïõí ðÜñåé åðéðëÝïí êéëÜ. 
Ç áýîçóç óôï óùìáôéêü âÜñïò Þôáí óçìáíôéêüôåñç óôá Üôïìá 
ðïõ ðñïóöÜôùò åß÷áí äéáêüøåé ôï êÜðíéóìá êáé ìéêñüôåñç óôá 
Üôïìá ðïõ åß÷áí óôáìáôÞóåé íá êáðíßæïõí áëëÜ ìåôÜ Üñ÷éóáí 
ðÜëé ôï ôóéãÜñï. 
ÅðéðëÝïí, ïé ðñþçí êáðíéóôÝò ðïõ ðÞñáí âÜñïò åß÷áí ÷åéñüôåñç 
ðíåõìïíéêÞ ëåéôïõñãßá áðü ôïõò ðñþçí êáðíéóôÝò ðïõ äåí 
ðÞñáí åðéðëÝïí êéëÜ.
Ïé åñåõíçôÝò õðïëüãéóáí üôé ãéá Ýíáí Üíäñá ðïõ äéÝêïøå ôï 
êÜðíéóìá áëëÜ ðÞñå Ýíá êéëü áíÜ Ýôïò äåí ðñïêýðôåé üöåëïò 
üóïí áöïñÜ óôçí ðíåõìïíéêÞ ëåéôïõñãßá, äéüôé ïé äõï ðáñÜãïíôåò 
(âÜñïò-äéáêïðÞ êáðíßóìáôïò) 
áëëçëïáêõñþíïíôáé. 
Ãéá ôéò ãõíáßêåò ç áíôßóôïé÷ç 
áýîçóç âÜñïõò ðïõ áêõñþíåé 
ôï üöåëïò ôçò äéáêïðÞò ôïõ 
êáðíßóìáôïò åßíáé 2,43 êéëÜ 
áíÜ Ýôïò. 
«Áðü ôá óôïé÷åßá ðñïêýðôåé 
üôé ç áýîçóç ôïõ óùìáôéêïý 
âÜñïõò åßíáé Ýíáò óçìáíôéêüò 
ðáñÜãïíôáò óôç ìåßùóç ôùí 
èåôéêþí åðéäñÜóåùí ôçò 
äéáêïðÞò ôïõ êáðíßóìáôïò. 
ÐáñåìâÜóåéò ãéá ôç ìåßùóç ôùí 
ðåñéôôþí êéëþí èá ðñÝðåé íá 
èåùñïýíôáé áðáñáßôçôåò ãéá 
ôá Üôïìá ðïõ óôáìáôïýí íá 
êáðíßæïõí», åîçãåß ç Äñ Ôóéí. 

Το φυλλικό οξύ προλαμβάνει 
τον ορθοκολικό καρκίνο

Νέα Υόρκη: 
Íåüôåñç âñåôáíéêÞ ìåëÝôç äåß÷íåé üôé ç áíåðáñêÞò ðñüóëçøç 
öõëëéêïý ïîÝïò ßóùò ðáßæåé ñüëï óôçí åêäÞëùóç ôïõ ïñèïêïëéêïý 
êáñêßíïõ, óýìöùíá ìå äçìïóßåõìá ôïõ åðéóôçìïíéêïý åíôýðïõ 
Gut. 
Óôá Üôïìá ìå ïñèïêïëéêÜ áäåíþìáôá, ôá óõìðëçñþìáôá 
öõëëéêïý ïîÝïò áíáóôñÝöïõí ôç ëåãüìåíç õðïìåèõëßùóç ôïõ 
DNA. 
Ç ìåèõëßùóç ôïõ DNA åßíáé ìéá äéáäéêáóßá ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýí 
ôá õãéÞ êýôôáñá ãéá íá áðåíåñãïðïéïýí óõãêåêñéìÝíá ãïíßäéá, 
ç ïðïßá üìùò ôåßíåé íá îåöåýãåé áðü ôïí Ýëåã÷ï óôá êáñêéíéêÜ 
êýôôáñá. Ôá ÷áìçëÜ åðßðåäá öõëëéêïý ïîÝïò ßóùò áõîÜíïõí ôïí 
êßíäõíï êáêïÞèåéáò ðñïêáëþíôáò õðïìåèõëßùóç ôïõ DNA êáé 
ôñïðïðïéþíôáò ôçí Ýêöñáóç óõãêåêñéìÝíùí ãïíéäßùí. 
Ç åñåõíçôéêÞ ïìÜäá ôïõ King’s College ôïõ Ëïíäßíïõ ìå 
åðéêåöáëÞò ôç Äñ. Ìáñßá ÐïõöïõëÝô Ýëåãîå ôç èåùñßá üôé ôá 
óõìðëçñþìáôá öõëëéêïý ïîÝïò (400ìg/çìÝñá) áõîÜíïõí ôç 
ìåèõëßùóç ôïõ DNA óôïí ïñèïêïëéêü éóôü óå 31 ðÜó÷ïíôåò áðü 
ðïëýðïäåò. 
ÌåôÜ ôç ëÞøç ôùí óõìðëçñùìÜôùí, ôá åðßðåäá ôïõ öõëëéêïý 
ïîÝïò óôïí ïñãáíéóìü áõîÞèçêáí óçìáíôéêÜ, üðùò áíáìåíüôáí 
êáé åðéâåâáéþíïíôáò ôç èåùñßá, ïäÞãçóáí óå áýîçóç ôçò 
ìåèõëßùóçò ôïõ DNA óôïí êïëéêü éóôü. 
Ó÷ïëéÜæïíôáò ôç ìåëÝôç, ï Äñ Ôæïí Ìáèåñò ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ 
ôïõ Íéïõêáóôë åðéóçìáßíåé üôé «ðñÝðåé íá óôçñé÷ôïýìå óôá 
íÝá áõôÜ äåäïìÝíá ãéá íá êáèïñßóïõìå ôçí éäáíéêÞ ðñüóëçøç 
öõëëéêïý ïîÝïò ðñïò åëá÷éóôïðïßçóç ôïõ êéíäýíïõ åêäÞëùóçò 
ïñèïêïëéêïý êáñêßíïõ».
Ðñïåéäïðïéåß üìùò üôé ç åðßðôùóç ôçò áõîçìÝíçò ðñüóëçøçò 
öõëëéêïý ïîÝïò óå ðëçèõóìü ìå áõîçìÝíï êßíäõíï êáñêßíïõ 
ôïõ åíôÝñïõ ÷ñåéÜæåôáé ðñïóï÷Þ, äéüôé ìåëÝôåò óå æþá Ý÷ïõí 

äåßîåé üôé ôï öõëëéêü ïîý ßóùò ðñïÜãåé ôçí 
áíÜðôõîç üãêùí. 

ÄÇÌÇÔÑÇÓ ÊÁÑÁÃÉÁÍÍÇÓ
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Παράγοντες κινδύνου για 
τροφική αλλεργία

¢ôïìá ìå áõîçìÝíï êßíäõíï ãéá åìöÜíéóç 
ôñïöéêÞò áëëåñãßáò åßíáé áõôÜ ðïõ Ý÷ïõí 
èåôéêü ïéêïãåíåéáêü éóôïñéêü (ðáñïõóßá 
óõããåíþí ìå ïðïéáäÞðïôå ìïñöÞ 
áëëåñãßáò) êáé ôá ðáéäéÜ. Óôïõò åíÞëéêåò ôï 
ãáóôñåíôåñéêü óýóôçìá åßíáé ðéï þñéìï êáé 
ç ðéèáíüôçôá íá áðïññïöÞóåé ï ïñãáíéóìüò 
áëëåñãéïãüíåò ôñïöÝò åßíáé ìéêñüôåñç.

Τροφές που προκαλούν 
αλλεργία 

Ç ðéï ãíùóôÞ ìïñöÞ ôñïöéêÞò áëëåñãßáò 
åßíáé ç áëëåñãßá óôéò ôñïöÝò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí 
ôçí ðñùôåÀíç  ãëïõôÝíç. Ç íüóïò ðïõ 
áöïñÜ óôçí áëëåñãßá óôç ãëïõôÝíç åßíáé 
ãíùóôÞ óáí êïéëéïêÜêç Þ åíôåñïðÜèåéá 
áðü ãëïõôÝíç. Ôá óõìðôþìáôá ôçò íüóïõ 
ðåñéëáìâÜíïõí ôç äéÜññïéá, ôïí êïéëéáêü 
ðüíï, ôï ìåôåùñéóìü, êáé ôçí áíáéìßá. 
Áí êáé äõíçôéêÜ êÜèå ôñïöÞ ìðïñåß íá 
ðñïêáëÝóåé áëëåñãßá, ç ôñïöéêÞ áëëåñãßá 
óôçí Åõñþðç êáé ôçí ÁìåñéêÞ áöïñÜ 
óõíÞèùò óå ðåñéïñéóìÝíï áñéèìü ôñïöþí, ìå 
êõñéüôåñåò ôï ãÜëá, ôá áõãÜ, ôïõò êáñðïýò, 
ôá ðñïúüíôá áðü óéôÜñé êáé ôá øÜñéá / 
ïóôñáêïåéäÞ. Ïé ðñïáíáöåñüìåíåò ôñïöÝò 
åõèýíïíôáé ãéá ôï 90% ôùí ðåñéðôþóåùí 
ôñïöéêÞò áëëåñãßáò. Ôá öñïýôá êáé ôá 
ëá÷áíéêÜ ðñïêáëïýí óõíÞèùò ìéá çðéüôåñç 
ìïñöÞ ôñïöéêÞò áëëåñãßáò, ç ïðïßá 
ïíïìÜæåôáé óôïìáôéêïý ôýðïõ áëëåñãßá. 
Ïé ðñüóöáôåò áëëáãÝò óôéò äéáôñïöéêÝò 
óõíÞèåéåò êáé ôï Üíïéãìá ôùí áãïñþí 
óå «ðåñßåñãåò» ôñïöÝò öáßíåôáé íá åßíáé 
õðåýèõíá ãéá ôçí ðáñáôçñïýìåíç áýîçóç 
ôïõ áñéèìïý ôùí ôñïöéêþí áëëåñãéþí êáé 
ôùí äõíçôéêÜ áëëåñãéïãüíùí ôñïöþí. 
Áí êáé ðïëëÜ øÜñéá / ïóôñáêïåéäÞ èåùñïýíôáé 
äõíçôéêÜ áëëåñãéïãüíåò ôñïöÝò, áëëåñãßá 
Ý÷åé åðéâåâáéùèåß ìåôÜ áðü êáôáíÜëùóç 
ãáñßäáò, êáëáìáñéïý, îéößá êáé ìðáêáëéÜñïõ. 
ÐñÝðåé íá ðáñáôçñÞóïõìå üôé ç áëëåñãßá 
óå Ýíá åßäïò øáñéïý áöïñÜ óõíÞèùò êáé 
óôá õðüëïéðá êáé üôé åßíáé äéáâßïõ áëëåñãßá. 
Áðü ôçí êáôçãïñßá ôùí îçñþí êáñðþí, 
ôá óôñáãÜëéá, ôá êáñýäéá, ôá öïõíôïýêéá 
êáé ôá áñÜðéêá öéóôßêéá áðïôåëïýí ôá 
ðéï óõ÷íÜ áíáöåñüìåíá áëëåñãéïãüíá. 
Óôçí êáôçãïñßá ôùí ëá÷áíéêþí ôï óÝëéíï, 
ôï êáñüôï êáé ôï êïëïêýèé èåùñïýíôáé 
ôá êõñéüôåñá áëëåñãéïãüíá, åíþ áëëåñãßá 
Ý÷åé áíáöåñèåß êáé ìåôÜ áðü êáôáíÜëùóç 
êñåììõäéïý, ìáñïõëéïý êáé óêüñäïõ. ÐïëëÜ 
áðü ôá áðïêáëïýìåíá åîùôéêÜ öñïýôá 

(ìÜíãêï, ìðáíÜíá, áâïêÜíôï) áëëÜ êáé áðü 
ôá ðáñáäïóéáêÜ (ìÞëá, á÷ëÜäéá, ñïäÜêéíá, 
ðåðüíé, êáñðïýæé) åíï÷ïðïéïýíôáé ãéá ôçí 
ðñüêëçóç ôñïöéêÞò áëëåñãßáò.  

Συμπτώματα

Ç ôñïöéêÞ áëëåñãßá óôïõò åíÞëéêåò áðïôåëåß 
åßôå áëëåñãéêÞ áíôßäñáóç ðïõ îåêßíçóå 
óôçí ðáéäéêÞ çëéêßá êáé óõíå÷ßæåôáé, åßôå 
áíôßäñáóç ðïõ åìöáíßæåôáé ãéá ðñþôç öïñÜ. 
Óôá ðáéäéÜ ç ôñïöéêÞ áëëåñãßá áðïôåëåß ôçí 
ðñþôç åêäÞëùóçò ôçò áôïðéêÞò áëëåñãßáò 
êáé ôá ðéï óõ÷íÜ áëëåñãéïãüíá åßíáé ôï ãÜëá, 
ôá áõãÜ êáé ôá øÜñéá. Ç åìöÜíéóç ôñïöéêÞò 
áëëåñãßáò ìåôÜ ôçí åöçâåßá ó÷åôßæåôáé ìå 
ôñïöÝò üðùò ôá ëá÷áíéêÜ, ïé îçñïß êáñðïß, 
ôá ïóôñáêïåéäÞ êáé ôá öñïýôá. Áðü ôéò 
ìåëÝôåò óôïõò åíÞëéêåò öáßíåôáé üôé ïé 
ãõíáßêåò ðáñïõóéÜæïõí ôñïöéêÞ áëëåñãßá 
óå ìåãáëýôåñç óõ÷íüôçôá óå ó÷Ýóç ìå ôïõò 
Üíôñåò. 
Ç Ýíôáóç êáé ôï åßäïò ôùí áëëåñãéêþí 
óõìðôùìÜôùí åîáñôÜôáé áðü ôá 
÷áñáêôçñéóôéêÜ ôçò áëëåñãéïãüíïõ 
ðñùôåÀíçò, ôç äéÜñêåéá Ýêèåóçò óôçí 
õðåýèõíç ôñïöÞ êáé áðü ôçí ðáñïõóßá 
åê ãåíåôÞò Þ åðßêôçôçò åõáéóèçóßáò.  Ôï 
ãáóôñåíôåñéêü óýóôçìá áðïôåëåß ôï óýóôçìá 
ðïõ óõíÞèùò ðñïóâÜëëåôáé, áí êáé áñêåôÜ 
óõ÷íÜ ôá óõìðôþìáôá äåí åßíáé Ýêäçëá. Ôá 
óõ÷íüôåñá óõìðôþìáôá ðåñéëáìâÜíïõí 
íáõôßá, åìåôü, êïéëéáêü ðüíï, ìåôåùñéóìü 
êáé äéÜññïéá. Ïé åêäçëþóåéò áðü ôï äÝñìá 
åßíáé óõ÷íÝò êáé ðåñéëáìâÜíïõí êíçóìü, 
åîÜíèçìá, áßóèçìá ìõñìçãêéÜóìáôïò 
êáé ïßäçìá, åíþ ôá óõìðôþìáôá áðü 
ôï áíáðíåõóôéêü, üðùò ôï Üóèìá êáé ç 
ñéíßôéäá, åßíáé ëéãüôåñï óõ÷íÜ. ÓõóôçìáôéêÝò 
åêäçëþóåéò (ïßäçìá ëÜñõããá ìå áäõíáìßá 
áíáðíïÞò, ôá÷õêáñäßá, ßëéããïò, ðôþóç ôçò 
áñôçñéáêÞò ðßåóçò, áðþëåéá óõíåßäçóçò) 
ìå ôç ìïñöÞ ôïõ áíáöõëáêôéêïý shock åßíáé 
óðÜíéåò, áëëÜ áí óõìâïýí, åßíáé óõíÞèùò 
èáíáôçöüñåò.

∆ιάγνωση

Ç äéÜãíùóç ôçò ôñïöéêÞò áëëåñãßáò 
åßíáé äýóêïëç, âáóßæåôáé óôï 
êáëü êëéíéêü éóôïñéêü 
(êáëÞ ðåñéãñáöÞ ôùí 
ó õ ì ð ô ù ì Ü ô ù í , 
ï é ê ï ã å í å é á ê ü 
éóôïñéêü, çìåñïëüãéï 
áêñéâïýò äßáéôáò), 
óôç öõóéêÞ åîÝôáóç 
(áðïêëåéóìüò Üëëùí 

éáôñéêþí ðáèÞóåùí) êáé óå êáôÜëëçëåò 
äéáãíùóôéêÝò åîåôÜóåéò (äåñìáôéêÝò Þ 
áíïóïåíæõìéêÝò äïêéìáóßåò).
Ç äåñìáôéêÞ äïêéìáóßá êáèïñßæåé ôçí 
áíôßäñáóç ôïõ ïñãáíéóìïý óå óõãêåêñéìÝíç 
ôñïöÞ. ÌéêñÞ ðïóüôçôá ôçò «ýðïðôçò» 
ôñïöÞò ôïðïèåôåßôáé óôçí ðëÜôç Þ óôïí 
ðÞ÷ç êáé ìå ôóßìðçìá ìéáò âåëüíáò åëÜ÷éóôç 
ðïóüôçôá ôñïöÞò åéóÝñ÷åôáé êÜôù áðü 
ôï äÝñìá. Ç åìöÜíéóç åîáíèÞìáôïò Þ ï 
ó÷çìáôéóìüò åíüò ìéêñïý åîïãêþìáôïò óôï 
äÝñìá åíôüò 15 ëåðôþí åðéâåâáéþíåé ôç 
äéÜãíùóç ôçò áëëåñãßáò.
Ç áíïóïåíæõìéêÞ äïêéìáóßá âáóßæåôáé 
óôç ëÞøç áßìáôïò êáé óôïí ðñïóäéïñéóìü 
ôùí åéäéêþí IgÅ áíôéóùìÜôùí ìåôÜ ôçí 
êáôáíÜëùóç ôçò «ýðïðôçò» ôñïöÞò. Ç 
ìÝèïäïò áõôÞ äåí åßíáé 100% áêñéâÞò.
Ç ôåêìçñßùóç ôçò ôñïöéêÞò áëëåñãßáò ìðïñåß 
íá ãßíåé êáé ìå ôçí åöáñìïãÞ ôçò äßáéôáò 
áðïêëåéóìïý. Ãéá 1-2 åâäïìÜäåò åîáéñïýíôáé 
áðü ôï äéáéôïëüãéï ïé ðéèáíïëïãïýìåíåò 
áëëåñãéïãüíåò ôñïöÝò êáé óôç óõíÝ÷åéá 
ðñïóôßèåôáé êÜèå öïñÜ óôç äéáôñïöÞ áðü 
ìßá ôñïöÞ, ìå ôáõôü÷ñïíç ðáñáêïëïýèçóç 
ãéá ôçí åìöÜíéóç áëëåñãßáò. 

Αντιμετώπιση

Äõóôõ÷þò ìÝ÷ñé óÞìåñá äåí õðÜñ÷åé 
öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ ãéá ôç èåñáðåßá ôçò 
áëëåñãßáò. Óå Þðéåò ðåñéðôþóåéò, ç ÷ïñÞãçóç 
áíôéúóôáìéíéêþí ìåôÜ ôçí êáôáíÜëùóç 
áëëåñãéïãüíùí ôñïöþí âïçèÜåé óôç ìåßùóç 
ôçò Ýíôáóçò ôùí óõìðôùìÜôùí. Óå óïâáñÝò 
ðåñéðôþóåéò áíáöõëáîßáò áðáéôåßôáé 
åðßóêåøç óôï íïóïêïìåßï ãéá ôçí Üìåóç 
÷ïñÞãçóç åíÝóéìçò áäñåíáëßíçò.
Ç ðñïóåêôéêÞ ìåëÝôç ôùí óõóôáôéêþí 
ôùí ôñïöþí êáé ç áõóôçñÞ áðïöõãÞ ôùí 
õðåýèõíùí ãéá ôçí åìöÜíéóç áëëåñãßáò 
ôñïöþí áðïôåëåß ôï ìïíáäéêü ôñüðï 
áðïöõãÞò ôçò áëëåñãßáò. ¸ôóé, áóèåíåßò ìå 
ôñïöéêÞ áëëåñãßá èá ðñÝðåé íá ãíùñßæïõí 
êáëÜ ôé ôñþíå êáé ðßíïõíå êáé áõôïß ìå 
éóôïñéêü óïâáñÞò áëëåñãßáò íá Ý÷ïõíå 
ðÜíôá ìáæß ôïõò êÜðïéï áíáãíùñéóôéêü 
óôïé÷åßï (ð.÷  ôáõôüôçôá, ðåñéêÜñðéï). 
¢ôïìá ìå óïâáñÞ ìïñöÞ ôñïöéêÞò áëëåñãßáò 
óõíéóôÜôáé íá Ý÷ïõí ðÜíôá ìáæß ôïõò 

áäñåíáëßíç.   

ÃÅÙÑÃÉÏÓ 
ÊÁÑÁÌÁÍÙËÇÓ

Ï Ã. Êáñáìáíþëçò åßíáé 
Ãáóôñåíôåñïëüãïò

Tί είναι τροφική αλλεργία:

Ðïëëïß åíÞëéêåò ðáñáðïíïýíôáé 
üôé åßíáé áëëåñãéêïß óå êÜðïéåò 
ôñïöÝò. Áðü ìåëÝôåò ðñïêýðôåé 
üôé ôï ðïóïóôü áõôþí ðïõ 
áíáöÝñïõí «áëëåñãßá» óå 
ôñïöÝò åßíáé ðåñßðïõ 30%. 
Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá ìüíï Ýíá 

ìéêñü ðïóïóôü áðü áõôïýò Ý÷åé 
ðñáãìáôéêÞ ôñïöéêÞ áëëåñãßá. 

¸ôóé, ìüíï ôï 1-2% ôùí åíçëßêùí 
ðÜó÷åé áðü ôñïöéêÞ áëëåñãßá, êáèþò 

áõôÞ ðñïûðïèÝôåé ôçí åíåñãïðïßçóç 
ôïõ áíïóïðïéçôéêïý óõóôÞìáôïò ôïõ 

ïñãáíéóìïý. Ç óõ÷íüôçôá ôçò ôñïöéêÞò 
áëëåñãßáò åßíáé ìåãáëýôåñç óôá ðáéäéÜ, 

åðçñåÜæïíôáò ôï 5% áõôþí.

Πώς προκαλείται 
η τροφική αλλεργία;

Ç áëëåñãéêÞ áíôßäñáóç ðñïêáëåßôáé áðü ôéò ðñùôåÀíåò 
ðïõ ðåñéÝ÷åé ç õðåýèõíç ãéá ôçí áëëåñãßá ôñïöÞ. 
Ôï áíïóïðïéçôéêü óýóôçìá áðü ëÜèïò áíáãíùñßæåé 
ìéá ìç âëáðôéêÞ ôñïöéêÞ ðñùôåÀíç óáí åðéâëáâÞ êáé 
óôçí ðñïóðÜèåéá ôïõ íá ðñïóôáôÝøåé ôïí ïñãáíéóìü 
ðáñÜãåé óõãêåêñéìÝíá áíôéóþìáôá (êõñßùò IgE) 
åíÜíôéá óå áõôÞ ôçí ðñùôåÀíç. Ôçí åðüìåíç öïñÜ ðïõ 
èá êáôáíáëùèåß ç óõãêåêñéìÝíç ôñïöÞ ôá áíôéóþìáôá 
ôçí áíáãíùñßæïõí êáé ôï áíïóïðïéçôéêü óýóôçìá 
áðåëåõèåñþíåé ìåãÜëåò ðïóüôçôåò áðü ÷çìéêÝò ïõóßåò 
(êõñßùò éóôáìßíç), ïé ïðïßåò ðñïêáëïýí ôçí åìöÜíéóç 
áëëåñãéêÞò áíôßäñáóçò. Ç áíôßäñáóç ìðïñåß íá åßíáé 
Üìåóç Þ êáèõóôåñçìÝíç (åêäÞëùóç óõìðôùìÜôùí 
åíôüò ëåðôþí Þ áñêåôÝò þñåò ìåôÜ ôçí êáôáíÜëùóç 
ôçò õðåýèõíçò ôñïöÞò áíôßóôïé÷á). 

 Τροφική 
 αλλεργία
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Ôï íåñü åßíáé áðáñáßôçôï ãéá ôç æùÞ. Ôá 
2/3 ôïõ áíèñþðéíïõ ïñãáíéóìïý åßíáé íåñü 
êáé áí äåí áíáðëçñþíïõìå ôá áðïèÝìáôÜ 
ìáò, ôüôå èá åðéâéþóïõìå ìüíï ëßãåò 
ìÝñåò. Ç äéáôÞñçóç ôçò ïñèÞò åóùôåñéêÞò 
èåñìïêñáóßáò ôïõ óþìáôïò êáé ç áðïâïëÞ 
ôùí Ü÷ñçóôùí ïõóéþí ðïõ ðáñÜãïíôáé 
áðü ôïí ïñãáíéóìü ãßíïíôáé ìå ôç âïÞèåéá 
ôïõ íåñïý. Áí äåí áíôéêáôáóôÞóïõìå ôï 
íåñü ðïõ ÷Üíïõìå, âñéóêüìáóôå óå êßíäõíï 
õðåñèÝñìáíóçò. Íåñü ëáìâÜíïõìå Ýììåóá 
êáé áðü ÷õìïýò, ñïöÞìáôá, ðïôÜ êáé 
ôñïöÝò ðëïýóéåò óå íåñü. 
¢ôïìá ðïõ ðßíïõí ôïõëÜ÷éóôïí 5 ðïôÞñéá 
íåñü êÜèå çìÝñá Ý÷ïõí óçìáíôéêÜ 
ìéêñüôåñï êßíäõíï íá õðïóôïýí èñüìâùóç 
ìå áðüöñáîç ôùí áñôçñéþí ôçò êáñäéÜò 
ëüãù óôåöáíéáßáò íüóïõ. ÁõôÜ åßíáé ôá 
áðïôåëÝóìáôá Ýñåõíáò ðïõ äéåîÞ÷èç óôçí 

Êáëéöüñíéá óå äåßãìá ðëçèõóìïý 12.017 
ãõíáéêþí êáé 8.280 áíäñþí. 

Áîéïóçìåßùôï åßíáé üôé ç 
ðñïóôáôåõôéêÞ áõôÞ 

äñÜóç ðáñáôçñÞèçêå 
ìüíï ãéá ôï íåñü êáé 

ü÷é ãéá Üëëá õãñÜ.

Υγρά : 
Γιατί τα 
χρειαζόμαστε
και πώς να 
τα καλύψουμε

διατροφή
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Τι συμβαίνει αν δεν πίνουμε αρ-
κετό νερό;
Ïé ðåñéóóüôåñïé Üíèñùðïé äå 
óõíåéäçôïðïéïýí üôé Ý÷ïõí áöõäáôùèåß, 
ãéáôß Ý÷ïõí óõíçèßóåé íá ìçí ðßíïõí íåñü. 
Ï ïñãáíéóìüò ÷ñçóéìïðïéåß êáé Üëëïõò 
ìç÷áíéóìïýò, ãéá íá ñõèìßóåé ôï éóïæýãéï 
ôïõ íåñïý ðïõ ÷ñåéÜæåôáé. Óå ðåñßðôùóç 
ðïõ ôï åðßðåäï íåñïý óôïí ïñãáíéóìü 
ìåéùèåß, ôüôå õðÜñ÷ïõí ìç÷áíéóìïß ðïõ 
ìåéþíïõí ôçí áðþëåéá íåñïý äéáìÝóïõ ôùí 
íåöñþí. Ïé íåöñïß Ý÷ïõí ôçí éêáíüôçôá 
íá óõìðõêíþíïõí ôá ïýñá ìåéþíïíôáò 
Ýôóé ôçí áðþëåéá íåñïý ìÝóù áõôþí. 
¼ìùò õðÜñ÷ïõí êáôáóôÜóåéò ðïõ ôï 
éóïæýãéï ôïõ íåñïý ãßíåôáé áñíçôéêü. Åßíáé 
ôüôå ðïõ äçìéïõñãåßôáé ï êßíäõíïò ôçò 
áöõäÜôùóçò. Ç áöõäÜôùóç ðñïêáëåß 
áßóèçìá êüðùóçò, ìåßùóç ôùí ëåéôïõñãéêþí 
éêáíïôÞôùí ôïõ ïñãáíéóìïý, äõóêïéëéüôçôá, 
æáëÜäá êáé óõ÷íÜ ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå 
ðïíïêåöÜëïõò. 
Óå ðïëý ðñï÷ùñçìÝíç áöõäÜôùóç 
åðÝñ÷åôáé áðþëåéá ôçò óõíåßäçóçò, 
ôá÷õêáñäßá, íåöñéêÞ áíåðÜñêåéá êáé ôÝëïò 
ìðïñåß êáé ï èÜíáôïò. Áõôü ïöåßëåôáé óôï 
ãåãïíüò üôé ç áñôçñéáêÞ ðßåóç ðÝöôåé 
åðéêßíäõíá, ïðüôå ìåéþíåôáé ç êõêëïöïñßá 
ôïõ áßìáôïò ìå áðïôÝëåóìá íá ìç ãßíåôáé 
êáëÞ ïîõãüíùóç ôùí éóôþí êáé íá ìçí 
ôñïöïäïôïýíôáé ïé éóôïß êáé ôá üñãáíá ìå 
ôá áðáñáßôçôá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ.

Πώς θα ξέρω αν 
έχω αφυδατωθεί;
Ç äßøá åßíáé ôï êõñéüôåñï óÞìá ðïõ óôÝëíåé 
ï ïñãáíéóìüò ìáò ãéá íá ìåôáäþóåé ôï 
ìÞíõìá üôé ÷ñåéÜæåôáé íåñü. ¸íáò êáëüò 
ôñüðïò ãéá íá ãíùñßæåé êáíåßò åÜí ðßíåé 
áñêåôü íåñü åßíáé áðü ôï ÷ñþìá ôùí ïýñùí 
ôïõ. Áí Ý÷ïõí áíïéêôü êßôñéíï ÷ñþìá ôüôå ç 
ðïóüôçôá ôïõ íåñïý åßíáé åðáñêÞò, áí åßíáé 
ðéï óêïýñá ôüôå ðñÝðåé íá êáôáíáëùèåß 
ðåñéóóüôåñï íåñü.

Πόσο νερό χρειάζομαι;
Óå Ýíá Þðéï êëßìá óáí êáé ôï äéêü ìáò 
ïé ðåñéóóüôåñïé áðü ìáò ÷ñåéáæüìáóôå 
6-8 ðïôÞñéá õãñþí ôç çìÝñá: ãéá 
ðáñÜäåéãìá íåñü,  öñïõôï÷õìïýò, 
ôóÜé Þ êáöÝ ãéá íá äéáôçñçèåß ç 
éóïññïðßá. Ðáñüëá áõôÜ áí Ý÷ïõìå 
éäñþóåé ðïëý ëüãù æÝóôçò Þ Üóêçóçò, 
ôüôå ïé áðáéôÞóåéò áõîÜíïíôáé. ¸íáò 
êáëüò ïäçãüò åßíáé íá ðßíïõìå Ýíá 
ðáñáðÜíù ëßôñï íåñü ãéá êÜèå þñá 
åíôáôéêÞò Üóêçóçò. Ôá åéäéêÜ éóïôïíéêÜ 
ðïôÜ ìðïñïýí íá áðïäåé÷èïýí 

÷ñÞóéìá óå áíèñþðïõò ðïõ ãõìíÜæïíôáé 
ãéá ìåãÜëï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, áëëÜ ãéá ôïõò 
ðåñéóóüôåñïõò ôï íåñü åßíáé áñêåôü.
Åêôüò áðü ôéò êáéñéêÝò óõíèÞêåò êáé ôï åßäïò 
åñãáóßáò êáé ìå ôçí áýîçóç ôçò çëéêßáò 
ôï óþìá ÷Üíåé áðü ôéò ëåéôïõñãéêÝò ôïõ 
éêáíüôçôåò, ðïõ ôïõ åðéôñÝðïõí íá äéáôçñåß 
ôï éóïæýãéï ôïõ íåñïý. Åðéðñüóèåôá, 
óôïõò çëéêéùìÝíïõò ï ïñãáíéóìüò ÷Üíåé 
ðåñéóóüôåñï íåñü áðü ôá ïýñá êáé ôçí 
åößäñùóç. Óôïõò çëéêéùìÝíïõò ëïéðüí 
÷ñåéÜæåôáé ðåñéóóüôåñç ðñïóï÷Þ, þóôå íá 
ìçí õðïóôïýí áöõäÜôùóç. Íá ôïíßóïõìå 
åðßóçò üôé ïé çëéêéùìÝíïé äå íéþèïõí ôüóï 
Ýãêáéñá ôç äßøá óå ðåñßðôùóç áöõäÜôùóçò 
üóï ïé íÝïé. Ãéá ôï ëüãï áõôü óõóôÞíåôáé 
óôïõò çëéêéùìÝíïõò íá ðßíïõí íåñü áêüìç 
êáé ðñéí íá íéþóïõí äéøáóìÝíïé.
Óùóôü åßíáé íá ãßíåé áíáöïñÜ êáé óôá Üôïìá 
ðïõ Ý÷ïõí ðñïâëÞìáôá õãåßáò êáé åßíáé 
ðåñéóóüôåñï åõÜëùôá óôçí áöõäÜôùóç. 
Ï ðõñåôüò, ç äéÜññïéá, ïé åìåôïß åßíáé 
êáôáóôÜóåéò ðïõ áõîÜíïõí óïâáñÜ ôïí 
êßíäõíï áöõäÜôùóçò. Ôá ðáéäéÜ êáé ïé 
çëéêéùìÝíïé ðïõ Ý÷ïõí ðñüâëçìá õãåßáò 
åßíáé áêüìç ðåñéóóüôåñï åõÜëùôïé óôçí 
áöõäÜôùóç. ÕðÜñ÷ïõí öÜñìáêá ôá ïðïßá 
áõîÜíïõí ôçí áðþëåéá íåñïý áðü ôï óþìá. 
ÔÝôïéá öÜñìáêá åßíáé ãéá ðáñÜäåéãìá ôá 
äéïõñçôéêÜ, ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ãéá ôçí 
êáôáðïëÝìçóç ôçò õøçëÞò ðßåóçò.

Και αν δε μου αρέσει 
να πίνω νερό;
Ìåñéêïß Üíèñùðïé âñßóêïõí ôï íåñü Üãåõóôï 
êáé Ýíáò ôñüðïò íá ôï êÜíïõí åíäéáöÝñïí 
åßíáé íá ðñïóèÝóïõí ìåñéêÝò öÝôåò ëåìüíé. 
ÁñáéùìÝíïé ÷õìïß öñïýôùí åßíáé åðßóçò 
Ýíáò êáëüò ôñüðïò ãéá íá ðñïóëÜâïõìå 
íåñü, üðùò åðßóçò êáé ôá æåóôÜ áöåøÞìáôá 
âïôÜíùí. Óõíéóôïýìå üìùò ôçí áðïöõãÞ 
áåñéïý÷ùí ðïôþí ìå õøçëÞ ðåñéåêôéêüôçôá 
óå æÜ÷áñç, ãéáôß áõôü ìðïñåß íá ïäçãÞóåé 
óå áõîçìÝíç èåñìéäéêÞ ðñüóëçøç êáé 

áýîçóç âÜñïõò, åíþ ç óõ÷íÞ êáôáíÜëùóç 
æá÷áñùäþí ðïôþí äåí êÜíåé êáëü óôá 
äüíôéá.
Äåí ðñÝðåé åðßóçò íá îå÷íïýìå üôé åêôüò 
áðü ôï íåñü ðïõ ðßíïõìå, ïñéóìÝíá öñïýôá 
Þ ôñüöéìá åßíáé ðïëý êáëÝò ðçãÝò íåñïý. 
Ãéá ðáñÜäåéãìá ôï êáñðïýæé, ôï ðåðüíé, 
ôá êáñüôá, ôï ìáñïýëé, ç íôïìÜôá, ôï 
ìðñüêïëï, ôï ìÞëï, ôá ðïñôïêÜëéá, ôï 
ãêñÝéðöñïõô ðåñéÝ÷ïõí ðåñéóóüôåñï áðü 
80% íåñü. Åðßóçò ç ðñïóèÞêç ìðá÷áñéêþí 
êáé ìéêñÞò ðïóüôçôáò áëáôéïý (åöüóïí äåí 
õößóôáôáé õðÝñôáóç) èá áõîÞóåé ôï áßóèçìá 
ôçò äßøáò, Üñá êáé ôçò êáôáíÜëùóçò íåñïý.

Τι γίνεται με την καφεΐνη στον 
καφέ και το τσάι;
ÑïöÞìáôá üðùò ôóÜé êáé êáöÝò êáé ìåñéêÜ 
áåñéïý÷á ðåñéÝ÷ïõí êáöåÀíç, ç ïðïßá 
ðñïêáëåß Þðéá äéïýñçóç êáé åðïìÝíùò 
ïäçãïýí óå åðéðëÝïí áðþëåéá õãñþí. 
Ðáñüëá áõôÜ ç êáôáíÜëùóç õãñþí ìå 
êáöåÀíç åßíáé ðñïôéìüôåñç áðü ôï íá ìçí 
ðßíïõìå ôßðïôá. Áí ðßíåôå ðïëý êáöÝ, ôóÜé 
Þ áíáøõêôéêÜ ôýðïõ êüëá êáëü åßíáé íá 
êáôáíáëþíåôå ðáñÜëëçëá êáé  Üëëá õãñÜ 
ãéá íá áõîÞóåôå ôçí ðñüóëçøç íåñïý,  Þ 
íá  äïêéìÜóôå ôá ÷ùñßò êáöåÀíç ðñïúüíôá.

Συμπέρασμα
Ôï ðéï óçìáíôéêü ðñÜãìá ðïõ ðñÝðåé íá 
èõìÜôáé êáíåßò üôáí ðñïóðáèåß íá áëëÜîåé 
äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò åßíáé íá êÜíåé ôéò 
áëëáãÝò óôáäéáêÜ. Áí äåí êáôáíáëþíåôå 
ðïëëÜ õãñÜ, îåêéíÞóôå ìå 1 Þ 2 Ýîôñá ðïôÜ 
êÜèå ìÝñá êáé ìåôÜ ðñïóèÝóôå Üëëá 2 óå 
ëßãåò ìÝñåò êáé óõíå÷ßóôå ìÝ÷ñé íá öôÜóåôå 
ôá 8 ôçí çìÝñá. ÌåôÜ áðü 2-3 åâäïìÜäåò èá 
Ý÷åôå õéïèåôÞóåé ìéá ðéï õãéåéíÞ êáé ìüíéìç 
áëëáãÞ óôç äéáôñïöÞ óáò.

ÐÁÑÁÓÊÅÕÁÓ ÐÁÐÁ×ÑÇÓÔÏÓ 
Ï Ð. Ðáðá÷ñÞóôïò åßíáé 

Äéáéôïëüãïò-Äéáôñïöïëüãïò

ÃÅÙÑÃÉÁ ÉÓÁÑÇ
Ç Ã. ºóáñç åßíáé Êëéíéêüò 

Äéáéôïëüãïò-Äéáôñïöïëüãïò
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γεύσεις

Ç ößëç ìáò ÁÍ ìáò Ýóôåéëå Ýíá 
çëåêôñïíéêü ãñÜììá ñùôþíôáò ìáò 
ãéá ôï ðñüâëçìá ðïõ ôçí áðáó÷ïëåß. 
Åßíáé 51 åôþí êáé áðü ôçí ðáéäéêÞ 
ôçò çëéêßá Ý÷åé ðïíïêåöÜëïõò, ðïõ 
åìöáíßæïíôáí áí Ýìåíå íçóôéêÞ ãéá 
ðïëëÝò þñåò, êáèþò êáé äõóðåøßá. 
Ðñéí áðü 5 ÷ñüíéá õðïâëÞèçêå óå 
÷ïëïêõóôåêôïìÞ.  Ôþñá ðéá (äå 
äéåõêñéíßæåé ùóôüóï ç ößëç ìáò 
ðüôå Üñ÷éóå íá åßíáé ôá åíï÷ëÞìáôá 
ôüóï óõ÷íÜ êáé Ýíôïíá) åìöáíßæåé 
ðïíïêÝöáëï ðïõ ðñïïäåõôéêÜ 
ãßíåôáé ðéï Ýíôïíïò. Ç ßäéá ôï 
óõíäõÜæåé ìå ôçí ðïóüôçôá õãñþí 
ðïõ õðÜñ÷ïõí óôï óôïìÜ÷é ôçò. 
ÐñÜãìáôé, üôáí áõôüò ãßíåé ðïëý 
Ýíôïíïò, áíáãêÜæåôáé íá êÜíåé åìåôü.  
ÁðïâÜëëåé ìåãÜëç ðïóüôçôá õãñþí  
(êßôñéíùí, ÷ùñßò õðïëåßììáôá 
ôñïöþí).  Áõôü ïäçãåß óå óôáäéáêÞ 
ìåßùóç ôçò êåöáëáëãßáò. Ùóôüóï, 
üðùò ìáò ãñÜöåé, áí ðñïëÜâåé 
íá öÜåé êÜôé ðñéí áñ÷ßóåé íá 
ðïíÜåé, ôüôå ï ðïíïêÝöáëïò äåí 
åìöáíßæåôáé. ¸ôóé Ý÷åé ìÜèåé êáé ôçí 
çìÝñá ôï ðñïëáìâÜíåé, ü÷é üìùò 
êáé ôçí íýêôá. Ïðüôå ó÷åäüí êÜèå 
âñÜäõ ðåñß ôéò 3:00ðì áñ÷ßæïõí 
ôá ðñïâëÞìáôá. ÕðïâëÞèçêå óå 
ãáóôñïóêüðçóç, ðïõ Ýäåéîå Þðéá 
ïéóïöáãßôéäá êáé äéáöñáãìáôïêÞëç 
êáèþò êáé Þðéá âïëâßôéäá.  Ï 
ãéáôñüò ôÞò óõíÝóôçóå äßáéôá (ôçí 
ïðïßá ïýôùò Þ Üëëùò áêïëïõèïýóå 
áðü ðñéí) êáèþò êáé ëáíóïðñáæüëç 
(öÜñìáêï ãéá ìåßùóç ôïõ ïîÝïò óôï 
óôüìá÷ï), óïõëðéñßäç (çñåìéóôéêü 
ôïõ ðåðôéêïý) êáé ôñéìåìðïõôßíç 
(ñõèìéóôéêü ôçò êéíçôéêüôçôáò ôïõ 
ðåðôéêïý).  Ìáò ñùôÜåé ëïéðüí ôé èá 
ðñÝðåé íá êÜíåé.
ÁãáðçôÞ ìáò ößëç, åõ÷áñéóôïýìå 
ãéá ôçí åðéêïéíùíßá óáò áõôÞ. 
ÄéáâÜóáìå ìå ðñïóï÷Þ ôï ãñÜììá 

óáò êáé ïöåßëù íá ïìïëïãÞóù üôé 
ìáò ðñïâëçìÜôéóå áñêåôÜ.  ¼ðùò 
ôá ðåñéãñÜöåôå, ôá åíï÷ëÞìáôá 
óáò ìáò áðïìáêñýíïõí áðü êÜðïéá 
ðÜèçóç ôïõ ðåðôéêïý. Óå áõôü 
óõíçãïñåß êáé ç ãáóôñïóêüðçóç, 
üðïõ ôï ìüíï ðñáêôéêü åýñçìá Þôáí 
ç ïéóïöáãßôéäá êáé áõôÞ ðéèáíüôáôá 
Þôáí áðïôÝëåóìá ôùí åìåôþí ðïõ 
Ý÷åôå.  Äåí õðÜñ÷åé êÜðïéá áññþóôéá 
ôïõ óôïìÜ÷ïõ Þ êÜðïéïõ Üëëïõ 
ïñãÜíïõ ôçò êïéëéÜò ðïõ íá ðñïêáëåß 
ðïíïêÝöáëï. Áíôßèåôá, áñêåôÝò 
ðáèÞóåéò ðïõ Ý÷ïõí óáí ðñïåîÜñ÷ïí 
óýìðôùìá  ôçí êåöáëáëãßá 
óõíïäåýïíôáé áðü Üëëïôå Üëëçò 
Ýíôáóçò óõìðôùìáôïëïãßá áðü 
ôï ðåðôéêü óýóôçìá, óôçí ïðïßá 
ðåñéëáìâÜíïíôáé íáõôßá êáé åìåôüò. 
Ïé ðáèÞóåéò áõôÝò îåêéíïýí áðü ðïëý 
áðëÝò, üðùò åßíáé ïé ëåéôïõñãéêÝò 
äéáôáñá÷Ýò (ðïõ êïéíÜ ïíïìÜæïíôáé 
øõ÷ïëïãéêÜ Þ øõ÷ïóùìáôéêÜ 
óõìðôþìáôá), áñêåôÜ óõíçèéóìÝíåò, 
üðùò ç çìéêñáíßá,  êáé ôÝëïò áñêåôÜ 
óïâáñÝò, üðùò äéÜöïñïé üãêïé . 
Ùóôüóï, üðùò ìáò ðåñéãñÜöåôå, 
ôá åíï÷ëÞìáôá óáò äåí ôáéñéÜæïõí 
ìå êÜðïéá áðü áõôÝò, ëüãù ôçò 
÷ñïíéüôçôáò, ôçò ó÷åäüí êáèçìåñéíÞò 
óõ÷íüôçôáò ôïõò êáé êõñßùò ëüãù 
ôçò ó÷Ýóçò ðïõ Ý÷ïõí ìå ôï öáãçôü. 
Óå êáìßá áðü áõôÝò äå èá ðåñéìÝíáìå 
ýöåóç Þ áðïôñïðÞ ôçò êåöáëáëãßáò 
üôáí ðñïëáâáßíåôå íá öÜôå. Åðßóçò 
ôá ëåéôïõñãéêÜ åíï÷ëÞìáôá ó÷åäüí 
ðïôÝ äåí îõðíïýí ôïí áóèåíÞ. 
Áíôßèåôá åóåßò ìáò áíáöÝñåôå üôé 
ï ðïíïêÝöáëïò Ýñ÷åôáé ó÷åäüí 
êÜèå âñÜäõ, ÷ùñßò üìùò íá ìáò 
äéåõêñéíßæåôå áí îõðíÜôå áðü áõôüí 
Þ êÜôé Üëëï äéáêüðôåé ôïí ýðíï óáò 
êáé áêïëïýèùò óõíåéäçôïðïéåßôå üôé 
ðïíÜôå. Èåùñïýìå üôé ôï åðüìåíï 
âÞìá, ðñéí íá ÷áñáêôçñßóïõìå 

áìéãþò «øõ÷ïëïãéêÜ» ôá åíï÷ëÞìáôá 
óáò, åßíáé ìéá êáëÞ íåõñïëïãéêÞ 
åêôßìçóç (åßôå áðü ôïí ïéêïãåíåéáêü 
óáò ãéáôñü åßôå áðü êÜðïéï åéäéêü 
íåõñïëüãï). Áõôüò èá áðïöáóßóåé 
áí ÷ñåéÜæåôáé êáé êÜðïéá Üëëç 
óõìðëçñùìáôéêÞ åîÝôáóç (üðùò 
ÁîïíéêÞ ôïìïãñáößá êëð).  Åðßóçò 
Ýíáò Ýëåã÷ïò ôùí óðëÜ÷íùí ôçò 
êïéëéÜò (ìå õðåñç÷ïãñÜöçìá 
Þ áîïíéêÞ ôïìïãñáößá) èá ìáò 
áðïêëåßóåé ôçí  ðåñßðôùóç ç íáõôßá 
íá åßíáé áðïôÝëåóìá ðñïâëÞìáôïò 
ôùí ÷ïëçöüñùí Þ ôïõ ðáãêñÝáôïò. 
Óôï ìåôáîý óõíå÷ßóôå ôç äßáéôá 
óáò. Ôá öÜñìáêá ðïõ óáò Ýäùóå ï 
ãáóôñåíôåñïëüãïò óáò (êáé êõñßùò 
ç ëáíóïðñáæüëç) èá âïçèÞóïõí 
óôçí åðïýëùóç ôùí ðëçãþí ôïõ 
ïéóïöÜãïõ (ïéóïöáãßôéäá) ìÝ÷ñé íá 
åðéëõèåß ôï ðñüâëçìá óáò.   

Ç áíáãíþóôñéá ìáò ÁÌ áðü ôçí 
ÁèÞíá ìÜò ñùôÜ ãéá ôï ðñüâëçìá 
ôçò ìå ôçí ðáëéíäñüìçóç ðïõ 
ôçí ôáëáéðùñåß. Åßíáé 67 åôþí 
êáé åäþ êáé 15 ÷ñüíéá ëáìâÜíåé 
öÜñìáêá «ãéá ôá áñèñéôéêÜ», ðïõ 
ôçí åíï÷ëïýí ðïëý. Ùóôüóï ôá 
ôåëåõôáßá 2-3 ÷ñüíéá ìáò ëÝåé üôé 
Ý÷åé ðïëý Ýíôïíá óõìðôþìáôá 
ãáóôñïïéóïöáãéêÞò ðáëéíäñüìçóçò 
êáé ìéá åíäïóêüðçóç áíùôÝñïõ 
ðåðôéêïý ðÝñõóé Ýäåéîå üôé õðÜñ÷åé 
êáé Þðéá ïéóïöáãßôéäá. Ãéá ôï ëüãï 
áõôü ðñÝðåé íá ðáßñíåé êÜèå ìÝñá 
Ýíá äéóêßï ïìåðñáæüëçò, ÷ùñßò üìùò 
óçìáíôéêÞ âåëôßùóç. Ìáò ñùôÜåé 
ëïéðüí ôé ðñÝðåé íá êÜíåé êáèþò êáé 
áí  õðÜñ÷åé êÜðïéá óõó÷Ýôéóç ôçò 
ðáëéíäñüìçóçò ìå ôá öÜñìáêá ðïõ 
ðáßñíåé ãéá ôá áñèñéôéêÜ 
Ðáñüôé äå ìáò ãñÜöåôå ðïéï áêñéâþò 
öÜñìáêï ðáßñíåôå ãéá ôá áñèñéôéêÜ 
óáò, ðñÝðåé íá õðïèÝóïõìå üôé 

ëáìâÜíåôå êÜðïéï ìç óôåñïåéäÝò 
áíôéöëåãìïíþäåò öÜñìáêï (ÌÓÁÖ) Þ 
áóðéñßíç. Äåí Ý÷åé ðåñéãñáöåß êÜðïéá 
óõó÷Ýôéóç ôùí öáñìÜêùí áõôþí ìå 
ãáóôñïïéóïöáãéêÞ ðáëéíäñüìçóç 
(åßôå ìå ôç ìïñöÞ ôçò ðñüêëçóçò 
Þ ôçò åðéäåßíùóçò ôçò íüóïõ). Óå 
óðÜíéåò ðåñéðôþóåéò ôï äéóêßï 
ìðïñåß íá «êïëëÞóåé» óôïí ïéóïöÜãï 
êáé íá äéáëõèåß åêåß ðñïêáëþíôáò 
Ýëêç. Áõôüò åßíáé êáé ï ëüãïò ðïõ 
óõíéóôïýìå íá ëáìâÜíïíôáé ôá 
öÜñìáêá áõôÜ ðÜíôá óå üñèéá èÝóç 
ìå áñêåôü íåñü.  Âåâáßùò äåí ðñÝðåé 
íá îå÷íÜìå ôá ðïëëÜ ðñïâëÞìáôá 
ðïõ ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí 
êõñßùò óôï óôïìÜ÷é áëëÜ êáé óôï 
õðüëïéðï ðåðôéêü óýóôçìá. ÁõôÜ 
ôá ðñïâëÞìáôá áêñéâþò Þôáí êáé ï 
ëüãïò ðïõ ïäÞãçóå óôç äçìéïõñãßá 
íÝáò ãåíéÜò ÌÓÁÖ (ôïõò ëåãüìåíïõò 
Cox-2 áíáóôïëåßò), ðïõ ðñïêáëïýí 
óðáíéüôåñá ôÝôïéá ðñïâëÞìáôá.  
Ùóôüóï Üëëá öÜñìáêá (üðùò êÜðïéá 
êáñäéïëïãéêÜ Þ ãéá ôçí áñôçñéáêÞ 
õðÝñôáóç êëð) åðéäåéíþíïõí ôç 
ãáóôñïïéóïöáãéêÞ ðáëéíäñüìçóç, 
êõñßùò áðïäõíáìþíïíôáò ôç 
(ëåéôïõñãéêÞ) âáëâßäá ðïõ ÷ùñßæåé 
ôï óôüìá÷ï áðü ôïí ïéóïöÜãï. 
Äõóôõ÷þò äå ìáò ãñÜöåôå áí ðáßñíåôå 
êÜðïéá Üëëá öÜñìáêá åêôüò áðü ôá 
ÌÓÁÖ êáé ôçí ïìåðñáæüëç. ¼óïí 
áöïñÜ óôçí ïéóïöáãßôéäá óáò êáé ôá 
óõìðôþìáôá ðïõ áõôÞ óáò ðñïêáëåß,  
åêôüò ôùí ãåíéêþí êáíüíùí ôñüðïõ 
æùÞò (üðùò ìéêñÜ óõ÷íÜ ãåýìáôá, 
áðïöõãÞ êáôÜêëéóçò áìÝóùò ìåôÜ ôï 
öáãçôü, áíýøùóç ôçò êåöáëÞò êëð), 
ç áýîçóç ôçò äüóçò ôïõ öáñìÜêïõ 
èá åðéöÝñåé ýöåóç ôùí åíï÷ëçìÜôùí 
êáé åðïýëùóç ôùí âëáâþí. Ôá 
öÜñìáêá áõôÜ (ïé áíáóôïëåßò áíôëßáò 
ðñùôïíßùí) åßíáé åîáéñåôéêÜ áóöáëÞ 
êáé óõíåðþò ç áýîçóç ôçò äüóçò äå 
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Οδηγίες μαγειρικής και σημειώσεις 
ά ξ ι α ι  π α ρ α τ η ρ ή σ ε ω ς

επικοινωνούμε

Êüøáôå ôáò êïëïêýíèáò åéò äýï áöïý 
ðñïçãïõìÝíùò êáèáñßóçôå áõôÜò, 
áöáéñÝóáôå ôçí øý÷áí ìå ôçí ëáâÞí 
êï÷ëéáñßïõ, ãåìßóáôå áõôÜò ìå êçìÜí 
åéò âüëïõò, åðéðÜóóáôå åëáöñþò ìå 
Üëåõñïí äéðýñïõ Üñôïõ êáé øÞóáôå åéò 
÷ýôñáí ìå ôáìÜ÷éïí âïõôýñïõ êáé ìå 
ïëßãïí æùìüí. ¼ôáí êÜìðôùíôáé õðü 
ôïí äÜêôõëïí åßíáé åøçìÝíáé.

ËáìâÜíåéò ìåëéôæÜíáò, êüðôåéò ôáò Üêñáò, áöáéñåßò ôïí öëïéüí 
áðü ôá ôÝóóáñá ìÝñç, ôáò ó÷ßæåéò áðü ôá ôÝóóáñá ìÝñç áðü 
ôá ïðïßá áöÞñåóáò ôïí öëïéüí êáé ôáò áëáôßæåéò åðß ìßáí 
þñáí. Êüðôåéò ïëßãá êñüììõá, ôá ãéá÷íßæåéò, ðñïóèÝôåéò ïëßãïí 
óêüñïäïí åéò öÝôáò, ïëßãïí øéëïêïììÝíïí ìáúäáíüí, ïëßãáò 
ôïìÜôáò êåêïììÝíáò åéò öÝôáò, ïëßãá äáöíüöõëëá, ðÝðåñé êáé 
Üëáò, ôá áößíåéò êáé ãéá÷íßæïíôáé áêüìç åð’ ïëßãïí, ðáñáãåìßæåéò 
ôáò ìåëéôæÜíáò áöïý ðñþôïí ôáò ðëýíçò êáé ôáò êïêêéíßóçò åéò 
ôï ôçãÜíéïí ìå ïëßãïí êáëüí Ýëáéïí. Ôüôå ôáò èÝôåéò åéò êáñáâÜíáí 
êáé ôáò øÞíåéò åéò ôïí øïýñíïí.

1 Κολοκύνθαι
   γεμισταί

2 Μελιτζάναι    ιμάμ μπαϊλτί

Áðü ôç óõëëïãÞ Ìáñßáò Â. ÎïõñãéÜ.
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ìáò ðñïâëçìáôßæåé. 

H ößëç ìáò ÌÍ áðü ôçí ÁèÞíá, 30 
åôþí, íïóçëåýôñéá ìÜò ñùôÜåé ãéá 
ôï ðñüâëçìá ðïõ ôçí áðáó÷ïëåß 
åäþ êáé áñêåôü êáéñü.  Ìáò 
ãñÜöåé üôé Ý÷åé åíï÷ëÞóåéò, üðùò 
ïðéóèïóôåñíéêü Üëãïò (÷áìçëÜ 
óôï óôÝñíï) êáé óõóöéêôéêü ðüíï  
ðïõ áíôáíáêëÜ óôçí ðëÜôç. Ôá 
åíï÷ëÞìáôá áõôÜ åìöáíßæïíôáé 
ìüíï üôáí ôï óôïìÜ÷é åßíáé Üäåéï . 
ÅðéóêÝöèçêå Ýíá ãáóôñåíôåñïëüãï 
ðïõ èåþñçóå ùò ðéèáíüôåñç 
áéôßá ôùí åíï÷ëÞìáôùí ôçò ôç 
ãáóôñïïéóïöáãéêÞ ðáëéíäñüìçóç êáé 
ôçò ÷ïñÞãçóå äéóêßá åóïìåðñÜæüëçò. 
Ìå ôá öÜñìáêá áõôÜ áíáöÝñåé üôé 
åßäå   âåëôßùóç,   ùóôüóï óõíå÷ßæåé 
êÜèå âñÜäõ íá Ý÷åé ôá ðéï ðÜíù 
óõìðôþìáôá.  Ìáò ëÝåé åðßóçò üôé Ý÷åé 
õðïâëçèåß ðñéí áðü 3÷ñüíéá ðåñßðïõ 
óå ãáóôñïóêüðçóç,  ðïõ Ýäåéîå ìüíï 
ëïßìùîç áðü ôï åëéêïâáêôçñßäéï ôïõ 
ðõëùñïý, ãéá ôçí ïðïßá êáé ðÞñå 
èåñáðåßá.  Ç ößëç ìáò êáôáëÞãåé 
ñùôþíôáò ìáò áí ðéóôåýïõìå üôé 
Ý÷åé ðáëéíäñüìçóç ìüíï (ç ßäéá ìáò 
ëÝåé üôé ðéóôåýåé üôé Ý÷åé «óêÝôç 
ïéóïöáãßôéäá»), ôïíßæïíôáò üôé èá 
Þèåëå, áí ãßíåôáé, íá áðïöýãåé ìéá 
íÝá ãáóôñïóêüðçóç.
Åõ÷áñéóôïýìå ãéá ôçí åðéêïéíùíßá óáò 
. ÄéáâÜóáìå ìå ðñïóï÷Þ ôï ãñÜììá 
óáò.  Ç óõìðôùìáôïëïãßá ðïõ ìáò 
ðåñéãñÜöåôå, ðáñüôé èá ìðïñïýóå 
íá ïöåßëåôáé óå ÃáóôñïïéóïöáãéêÞ 
ðáëéíäñüìçóç, ùóôüóï äåí åßíáé êáé ç 
ôõðéêüôåñç ìïñöÞ ôçò. Ïé åíï÷ëÞóåéò 
óáò Ý÷ïõí ÷áñáêôÞñá ðïõ èá èýìéæå êáé 
ðåðôéêü Ýëêïò, áöïý ìáò áíáöÝñåôå 
üôé áéóèÜíåóôå ðüíï ÷áìçëÜ óôï 
óôÝñíï, ï ïðïßïò  áíôáíáêëÜ óôçí 
ðëÜôç êáé åìöáíßæåôáé ìå Üäåéï 
óôïìÜ÷é. Ìáò ëÝôå üôé áêüìá êáé ôþñá 
(ðïõ ðáßñíåôå éó÷õñÜ öÜñìáêá ãéá 
ôç ìåßùóç ôçò ðáñáãùãÞò ïîÝïò áðü 
ôï óôïìÜ÷é) åìöáíßæåôáé êÜèå âñÜäõ, 
÷ùñßò ùóôüóï íá ìáò äéåõêñéíßæåôå 
áí äå óáò áöÞíåé íá êïéìçèåßôå Þ óáò 
îõðíÜåé.  Åðßóçò äå ìáò ëÝôå ðüóá 
äéóêßá åóïìåðñáæüëçò (êáé ðüóùí 
mg áíÜ äéóêßï) óáò Ý÷åé äþóåé ï 
ãéáôñüò ðïõ óõìâïõëåõèÞêáôå.  Èá 
Þôáí áðßèáíï ìéá ãáóôñïïéóïöáãéêÞ 

ðáëéíäñüìçóç íá ìçí áíôáðïêñéíüôáí  
óå ìéá äüóç  äéðëÜóéá ôçò óõíÞèïõò.  
Ôï üôé ðñéí áðü 3 ÷ñüíéá äå óáò âñÞêå  
ïéóïöáãßôéäá, äçëáäÞ óçìáíôéêïý 
âáèìïý ãáóôñïïéóïöáãéêÞ 
ðáëéíäñüìçóç, ðïõ íá Ý÷åé ðñïêáëÝóåé 
ðëçãÝò (äéáâñþóåéò Þ Ýëêç) óôïí 
ïéóïöÜãï óáò, êáèéóôÜ äýóêïëï íá 
Ý÷åôå áíáðôýîåé ôþñá ïéóïöáãßôéäá 
êáé êõñßùò âáñéÜ-áíèåêôéêÞ (áíôßèåôá 
ìå üôé ðéèáíÜ ðéóôåýåôå áãáðçôÞ 
ìáò ößëç, ç ïéóïöáãßôéäá åßíáé 
áðïôÝëåóìá óïâáñÞò ðáëéíäñüìçóçò  
êáé ü÷é ìéá Þðéá ìïñöÞ áõôÞò).  
Åðßóçò, äå ìáò áíáöÝñáôå áí ìåôÜ 
ôçí áãùãÞ ðïõ ðÞñáôå åíáíôßïí ôïõ 
Åëéêïâáêôçñéäßïõ, õðïâëçèÞêáôå óå 
êÜðïéá åîÝôáóç (ãáóôñïóêüðçóç Þ 
äïêéìáóßá áíáðíïÞò), ãéá íá åëåã÷èåß  
ôï áðïôÝëåóìá ôçò èåñáðåßáò. Ìå äýï 
ëüãéá, ðáñüôé ìáò ëÝôå üôé èÝëåôå íá 
áðïöýãåôå ìéá íÝá ãáóôñïóêüðçóç, 
ùóôüóï áõôÞ åßíáé ç åîÝôáóç ðïõ 
èá ìáò ëýóåé  üëá ôá ðéï ðÜíù 
ðñïâëÞìáôá êáé èá ìðïñÝóïõìå Ýôóé 
íá óáò âïçèÞóïõìå áðïôåëåóìáôéêÜ 
íá  îåöýãåôå áðü ôéò åíï÷ëÞóåéò óáò. 

Ï ößëïò ìáò ÍÑ ìå ôçí åõêáéñßá ôçò 
óõìðëÞñùóçò ôçò çëåêôñïíéêÞò 
áßôçóçò ãéá åããñáöÞ óôçí ÅËÉÃÁÓÔ 
ìÜò óõã÷áßñåé ãéá ôçí åíäéáöÝñïõóá 
èåìáôïëïãßá ôïõ ðåñéïäéêïý ìáò, 
áëëÜ ùóôüóï áíáñùôéÝôáé  áí åßíáé 
óõíáöÞò ìå ôá ðñïâëÞìáôá ðïõ 
áíôéìåôùðßæåé ï ìÝóïò áóèåíÞò. 
ÓõãêåêñéìÝíá ìáò ñùôÜ áí ìðïñåß 
íá ðåñéìÝíåé ïõóéáóôéêÜ ïöÝëç 
áðü ôç ÷ñÞóç ôùí åõâéïôéêþí êáé 
ðñïâéïôéêþí óêåõáóìÜôùí óå 
ðåñéüäïõò Ýîáñóçò ôçò åëêþäïõò 
êïëßôéäáò ðïõ ôïí ôáëáéðùñåß.
Óôçí áíôéìåôþðéóç ôùí éäéïðáèþí 
öëåãìïíùäþí íüóùí ôïõ åíôÝñïõ 
ðïëëÝò ìÝèïäïé êáé öÜñìáêá Ý÷ïõí 
äïêéìáóèåß. ÁíÜìåóá óå áõôÜ, 
ðáñÜãïíôåò üðùò ôá óôåñïåéäÞ, ç 
ìåóáëáæßíç, ôá áíïóïôñïðïðïéçôéêÜ 
êáé ïé âéïëïãéêïß ðáñÜãïíôåò, üðùò 
áíôéóþìáôá Ýíáíôé ôïõ ðáñÜãïíôá 
íåêñþóåùò ôïõ üãêïõ Üëöá, Ý÷ïõí 
äþóåé ðïëý êáëÜ áðïôåëÝóìáôá. 
Ùóôüóï, Üëëåò êáéíïýñãéåò èåñáðåßåò 
âñßóêïíôáé áêüìá õðü äéåñåýíçóç. 
Ìéá áðü áõôÝò åßíáé ç ÷ïñÞãçóç 

åõâéïôéêþí, äçëáäÞ ìéêñïïñãáíéóìþí 
ðïõ áíÞêïõí óôç öõóéïëïãéêÞ ÷ëùñßäá 
ôïõ áíèñþðïõ (ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ) 
êáé ðïõ ç ÷ïñÞãçóç ôïõò áíáìÝíåôáé 
íá Ý÷åé èåñáðåõôéêÜ áðïôåëÝóìáôá. 
Ðáñüôé Ý÷ïõí ÷ñçóéìïðïéçèåß ãéá 
ðïëëïýò Üëëïõò ëüãïõò áðü ìáêñïý 
(ôéò ðåñéóóüôåñåò öïñÝò ìå ðïëý 
åíèáññõíôéêÜ áðïôåëÝóìáôá) , åßôå 
óáí èåñáðåßá, åßôå óáí óõìðëÞñùìá 
Üëëùí èåñáðåõôéêþí ìÝóùí, åßôå 
ôÝëïò ãéá ðñüëçøç åìöÜíéóçò 
êÜðïéáò íüóïõ, ç ÷ñçóéìïðïßçóç ôïõò 
óôéò éäéïðáèåßò öëåãìïíþäåéò íüóïõò 
ôïõ åíôÝñïõ Ý÷åé îåêéíÞóåé ðåñßðïõ 
ìéá äåêáåôßá ðñéí.  Ôá áðïôåëÝóìáôá 
åßíáé éäéáßôåñá åíôõðùóéáêÜ óå 
êÜðïéåò ìïñöÝò áõôþí êáé êõñßùò 
óôç ëçêõèßôéäá, ìéá öëåãìïíÞ ðïõ 
åìöáíßæåôáé óå áññþóôïõò ðïõ Ý÷ïõí 
õðïâëçèåß óå êïëåêôïìÞ ãéá åëêþäç 
êïëßôéäá êáé äçìéïõñãßá íåïëçêýèïõ 
áðü Ýëéêåò ëåðôïý åíôÝñïõ.  Óå 
Üëëåò ìïñöÝò ôçò íüóïõ (åßôå äçëáäÞ 
óáí èåñáðåßá ìéáò ðáñüîõíóçò 
ôçò, åßôå óáí èåñáðåßá óõíôÞñçóçò 
ôçò ýöåóçò ðïõ Ý÷åé åðéôåõ÷èåß ìå 
êÜðïéá Üëëá èåñáðåõôéêÜ ó÷Þìáôá) 
ôá áðïôåëÝóìáôá ôùí äéÜöïñùí 
ìåëåôþí åßíáé áíôéêñïõüìåíá. Óõíåðþò 
ðñïò ôï ðáñüí ìðïñïýìå ìüíï íá 
ðåñéìÝíïõìå íá äéåõêñéíéóèåß ðïéï áðü 
ôá åõâéïôéêÜ  (Þ êÜðïéïò óõíäõáóìüò 
ôïõò), óå ôé äïóïëïãßá êáé ãéá ðüóï 
äéÜóôçìá èá ìðïñïýóå íá âïçèÞóåé. 
ÌÝ÷ñé ôüôå âåâáßùò èá óõíåííïçèåßôå 
ìå ôï ãéáôñü ðïõ óáò ðáñáêïëïõèåß 
ãéá ìéá ðéï «êëáóéêÞ» áíôéìåôþðéóç 
ôïõ ðáñïîõóìïý áðü ôïí ïðïßï ìáò 
ãñÜöåôå üôé õðïöÝñåôå.

Ç êõñßá ÊÊ ìÜò ãñÜöåé ãéá ôï 
ðñüâëçìá ôçò ìçôÝñáò ôçò. ÁõôÞ 
(52 åôþí óÞìåñá) âñÝèçêå íá ðÜó÷åé 
áðü êïéëéïêÜêç.  «Ï ãéáôñüò ìáò, ìáò  
Ýäùóå Ýíá Ýíôõðï ãéá ôï ßäñõìá óáò, 
ãéá íá åðéêïéíùíÞóïõìå ìáæß óáò, 
þóôå íá ìáò óôåßëåôå ìéá ëßóôá ìå üëá 
ôá ôñüöéìá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ãëïõôÝíç 
êáé ðñÝðåé íá áðïêëåéóôïýí áðü ôç 
äéáôñïöÞ ôçò.» Ìáò æçôÜåé ëïéðüí 
Ýíá êáôÜëïãï ìå ôá öáãçôÜ ðïõ 
ìðïñåß íá êáôáíáëþíåé Ýíáò áóèåíÞò 
ðïõ ðÜó÷åé áðü ôç íüóï áõôÞ. 
AãáðçôÞ ìáò ößëç, åõ÷áñéóôïýìå 

ãéá ôçí åðéêïéíùíßá. ¼ðùò ßóùò 

äéáâÜóáôå êáé óôï ðñïçãïýìåíï 

ôåý÷ïò, ç äéÜãíùóç ôçò êïéëéïêÜêçò 

åßíáé ìéá äéÜãíùóç ðïõ ôßèåôáé 

áö’åíüò ìåôÜ áðü åíäåëå÷Þ êáé áñêåôÜ 

ðïëýðëïêï Ýëåã÷ï, áö’ åôÝñïõ áöïñÜ 

óå ìéá ÷ñüíéá íüóï ðïõ åðçñåÜæåé ôïí/

ôçí áóèåíÞ åö’ üñïõ æùÞò.  ÅéëéêñéíÜ,  

ìïõ åßíáé äýóêïëï íá öáíôáóôþ üôé 

Ýíáò ãéáôñüò «Ýèåóå» ôç äéÜãíùóç 

ôçò êïéëéïêÜêçò óå ìéá áóèåíÞ êáé 

ìåôÜ ôï ìüíï ðïõ Ýêáíå åßíáé íá óáò 

äþóåé Ýíá Ýíôõðï åíüò éäñýìáôïò 

ãéá “ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò”. 

ÁíáñùôéÝìáé ëïéðüí ðüóï êáëÜ 

ôåêìçñéùìÝíç åßíáé ç äéÜãíùóç ôçò 

êïéëéïêÜêçò. ¸÷ïõìå ìüíï êëéíéêÞ 

õðüíïéá; ÕðÜñ÷åé óõìâáôÞ  éóôïëïãéêÞ 

åéêüíá áðü ôï ëåðôü Ýíôåñï; ÕðÜñ÷ïõí 

áõôïáíôéóþìáôá;;;; Êáé åßíáé 

óçìáíôéêü íá Ý÷ïõí ãßíåé üëá áõôÜ 

ðñéí  áðü ôçí Ýíáñîç ôçò äßáéôáò ÷ùñßò 

ãëïõôÝíç, ãéáôß üëåò ó÷åäüí ïé âëÜâåò 

õðïóôñÝöïõí ìåôÜ áðü Ýíá äéÜóôçìá 

ðéóôÞò ôÞñçóçò ôçò äßáéôáò áõôÞò 

. Áõôü Ý÷åé ü÷é ìüíï óçìáóßá, üðùò 

ãñÜøáìå êáé óôï ößëï ìáò áðü ôçí 

Êüñéíèï, ãéá êáèáñÜ éáôñéêïýò ëüãïõò, 

áëëÜ êáé ãéá ðñáêôéêïýò, áöïý ìåôÜ 

áðü êáëÜ ôåêìçñéùìÝíç äéÜãíùóç ôçò 

íüóïõ áõôÞò ï áóèåíÞò (åí ðñïêåéìÝíù 

ç ìçôÝñá óáò) äéêáéïýôáé äùñåÜí 

÷ïñÞãçóçò åéäéêþí ðñïúüíôùí (üðùò 

áëåýñé, æõìáñéêÜ, ìðéóêüôá êëð), ðïõ 

äåí ðåñéÝ÷ïõí ôç ãëïõôÝíç. ¼ðùò 

ìáò æçôÞóáôå, óáò áðïóôÝëëïõìå Ýíá 

óõíïðôéêü êáôÜëïãï ìå ôéò ôñïöÝò ðïõ 

åðéôñÝðïíôáé êáé áðáãïñåýïíôáé ìå 

ôç óõìâïõëÞ (ãéá ìéá áêüìá öïñÜ) íá  

ìçí îåêéíÞóåé ç ìçôÝñá óáò ôç äßáéôá 

áõôÞ ðñéí ç äéÜãíùóç ôçò êïéëéïêÜêçò  

íá Ý÷åé ôåêìçñéùèåß åðáñêþò .        

ÅÌÌÁÍÏÕÇË ÁÑ×ÁÕËÇÓ
ÌÁÑÉÍÁ ÊÏÍÔÏÕ
Ç Ì. Êïíôïý åßíáé Ãáóôñåíôåñïëüãïò

Προσοχή: Η στήλη αυτή δεν  αντικαθιστά τη σχέση του ασθενή με το γιατρό. Ο γιατρός σας θα αξιολογήσει τις πληροφορίες που του δίνετε,  θα αναζητήσει 
περισσότερες μέσα από τις ερωτήσεις που θα σας κάνει και φυσικά μπορεί να σας εξετάσει. Η στήλη αυτή προσπαθεί απλώς να δώσει κάποιες χρήσιμες 
και γενικές πληροφορίες στα άτομα που επικοινωνούν μαζί μας σχετικά με το πρόβλημα που τους απασχολεί, με την ελπίδα ότι θα φανούν χρήσιμες όχι 
μόνο στον αναγνώστη που μας γράφει, αλλά και σε άλλους με παρόμοια προβλήματα. 
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ΧΟΡΗΓΟΙ ΚΑΙ ∆ΩΡΗΤΕΣ μέχρι 31/05/2005
Λάβαμε τα κάτωθι  ποσά και  ευχαριστούμε :

Ιωάννα Αθανασοπούλου, Βούλα  15 € 
Αικατερίνη Κολοκυθά, Αθήνα   15 €
Αλέξανδρος Τριάντης, Αγρίνιο  15 €  
ΙΟΝ Α.Ε.  215 €
Γεώργιος Αλεξιάδης, Ναύπλιο 40 €
Ευαγγελία Μανίκα, Ζωγράφου 20 €
Σταυρούλα Παπαθεοχάρη, Αθήνα  15 €
Γιαννίτσα Κορδάτου, Χολαργός 20 €
Κλεισθένης Τσαμακίδης, Ν. Χαλκηδόνα 50 €
Μπάμπης Μασούρας, Περιστέρι 20 €
Χρήστος Ιατρού, Φάρσαλα 20 €
Δημήτριος Καραγιάννης, Αιγάλεω 65 €
Χρήστος Μαργαρίτης, Καστανέα Κονίτσης 15 €
Οδυσσέας Ζαχαρής, Φάρσαλα 15 €
Γλυκερία Λάμπρου, Πύργος 50 €
Χριστίνα Κουνένη, Παιανία 15 €
Δημοσθένης Λούκουτος, Φάρσαλα 50 €
Αθανάσιος Γρηγορίου, Θεσσαλονίκη 15 €
Θωμάς Καλτσάς, Τρίκαλα 65 €
Χρήστος Αντωνόπουλος, Ηλιούπολη 50 €
Αναστάσιος Κουγιουμτζιάν, Αγ. Παρασκευή 50 €
Θεόδωρος Τσιγκρής, Αθήνα 15 €
Σοφία Ταϊγανίδου, Γιαννιτσά 30 €
Κωνσταντίνος Δαδάκης, Αθήνα 50 €
Ειρήνη Χατζηκωνσταντίνου, Ρόδος 15 €
Κατερίνα Δρόσου, Αθήνα 50 €
Natasha Lemos, London 50 € 
Λυκούργος Ιατρού, Φάρσαλα 15 €
Πολύβιος Μπλέτσας, Φάρσαλα 20 €
Μαρία Βαγιονάκη, Αθήνα 50 €
Αικατερίνη Έξαρχου, Μεταμόρφωση 15 €
Βασίλειος Χαρτσιάς, Ν. Ερυθραία 30 €
Ολυμπία Συροπούλου, Βέροια 15 €
Ελένη Πόντικα, Ρόδος 15 €
Μαρία Τσοπανά, Αγ. Δημήτριος 15 €
Βενετία Στιβακτά, Νεάπολη Λακωνίας 15 €
Daisy O’ Farrell – Παπαδοπούλου, Θεσσαλονίκη 15 €
Παρασκευάς Βαφειάδης, Θεσσαλονίκη 15 €
Θεόδωρος Γιαννακόπουλος, Αθήνα 15 €
Νικόλαος Καλαντζής, Μαρούσι 50 €
Χρυσούλα Γκέσιου, Δράμα 15 €
Κωνσταντία Κοκόση, Αγ. Παρασκευή 15 €
Ανδρέας Τσατσαλίδης, Μαρούσι 50 €
Άτταλος Νικολάου, Ελευσίνα 15 €

Μαρία Αντώνογλου, Ρόδος 20 €
Κωνσταντίνος Τζουβάρας, Βόλος 15 €
Ξένια Κανελλοπούλου, Αθήνα 15 €
Βασιλική Τζελέπη, Θεσσαλονίκη 15 €
Βασίλειος Κατσαμάγκος, Κορυδαλλός 15 €
Κωνσταντίνος Καμβρογιάννης, Βόλος 15 €
Αναστασία Παπαδοπούλου, Ρόδος 15 €
Παύλος Βασιλείου, Φάρσαλα 30 €
Χριστίνα Χατζηδάκη, Παπάγου 15 €
Γεώργιος Βουρλούμης, Περιστέρι 15 €
Πόλα Λιούλια, Αθήνα 15 €
Ελένη Παπαγεωργίου, Αθήνα 50 €
Γεωργία Μίντζα, Πάτρα 15 €
Θριανή Κουβελάκη, Αθήνα 15 €
Ιωάννης Κωνσταντινίδης, Θεσσαλονίκη 15 €
Χρήστος Χατζηγιάννης, Θεσσαλονίκη 15 €
Άννα Μανωλοπούλου, Θεσσαλονίκη 15 €
Ευδοκία Καραμανίδου, Θεσσαλονίκη 15 €
Ιουλία Αρβανίτη, Θεσσαλονίκη 15 €
Απόστολος Χουλέβας, Θεσσαλονίκη 15 €
Κυριακή Αγαδάκου, Θεσσαλονίκη 15 €
Ιωάννης Πολυράκης, Θεσσαλονίκη 15 €
Κων/νος Μπαλασής, Θεσσαλονίκη 15 €
Χρήστος Τρεμόπουλος, Θεσσαλονίκη 15 €
Παρασκευή Χαληγιάννη, Κομοτηνή 30 €
Αγγελική Μακρή, Βόλος 15 €
Παύλος Γκανούρης, Κηφισιά 15 €
Δημήτριος Μακρής, Διδυμότειχο 50 €
Νατάσα Μπέγκα, Ιωάννινα 15 €
Παρασκευή Τσαντίλα, Λαμία 15 €
Ευστάθιος Κριαράς, Πειραιάς 15 €
Αργυρώ Μορφίδου, Θεσσαλονίκη 15 €
Αθανάσιος Πανάγαρης, Θεσσαλονίκη 15 €
Νικόλαος Γιώτης, Κάτω Μάρμαρα Ιωαννίνων 50 €
Σάββας Τσιβελεκίδης, Λάρισα 50 €
Παναγιώτης Ασημίνας, Σαλαμίνα 70 €
Κωνσταντίνος Μανουσάκης, Πειραιάς 80 €
Ιωάννης Δημητρίου, Θεσσαλονίκη 15 €
Γεωργία Πουλλή, Ρόδος 15 €
Αντώνιος Γεωργούλης, Αθήνα 80 €
Αντώνιος Στουφής, Αθήνα 15 €
Κωνσταντίνος Γαλάνης, Π. Φάληρο 15 €
Κούλα Ιωάννου, Κάντζα 30 €
Αντίγονος Ντόβας, Βόλος 60 €

ΠΡΟΣ ΤΑ ΜΕΛΗ  Όσοι καταθέτουν χρήματα ανώνυμα στις τράπεζες επ’ ονόματι του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ. παρακαλούνται να ενημερώνουν τη Γραμματεία αφ’ 
ενός μεν για ν�
και τον επόμενο χρόνο.

Ξενοφών Τεκνετζόγλου, Ν. Μάκρη 50 €
Χριστίνα Καραφωτιά, Νεοχώρι Τριπόλεως 15 €
Ιωάννης Λιβανός, Αγ. Νικόλαος – Βοιών Λακωνίας 15 €
Μαριάννα Νίκου, Ιωλκός Βόλου 15 €
Κων/νος Παπαδογεωργόπουλος, Παπάγου 20 €
Ιωάννης Κοκκίδης, Αθήνα 15 €
Απόστολος Ζαχαρής, Ιωάννινα 15 €
Διονύσιος Βουβάκης, Αίγινα 15 €
Λαμπρινή Νεντίδου, Ορεστιάδα 15 €
Νικόλαος Αναγνωστόπουλος, Λάρισα 20 €
Μελέτιος Γραμματικός, Λουτούφι Θηβών 15 €
Εμμανουήλ Κοκολογιαννάκης, Περιστέρι 15 €
Σούλα Ανανιάδου – Καρατζιά, Βόλος 50 €
Μαρία Καραλή, Αγρίνιο 30 €
Θωμάς Νούσιας, Ιωάννινα 15 €
Τζούλια Σταμπουλοπούλου, Αθήνα 20 €
Μαρία Σαλάκα, Ιαλυσός Ρόδου 15 €
Ευθυμία Βλαστού, Κερατσίνι 20 €
Αθανάσιος Γκάντος, Κοζάνη 15 €
Γεώργιος Ταμβακολόγος, Σπάρτη  100 €
Όλγα Θάνου, Θεσσαλονίκη 15 €
Βασιλική Παπαδοπούλου, Θεσσαλονίκη 15 €
Άγγελος Αποστολίδης, Λεβεντοχώρι Κιλκίς 15 €
Αδάμ Αδαμόπουλος, Πικέρμι 50 €
Ανθούλα Στεφάνου, Θεσσαλονίκη 50 €
Δημοσθένης Μέκρας, Βόλος 15 €
Θεοδόσιος Αγαπητός, Άνοιξη 20 €
Καλλιόπη Αυγουστινάκη, Σητεία 50 €
Ελένη Θεοχαρίδου, Σέρρες 50 €
Ιωάννης Ν. Πατίλης, Αθήνα 15 €
Ανδρομάχη Αλαμάνου, Αγ. Παρασκευή 15 €

In Memoriam :
Ιωάννης Καραϊτιανός, Αθήνα 100 €
(Μνήμη Βασιλείου Γεωργούλη)
Σύλβια Μακρή, Λάρισα 15 €
(Μνήμη Εμμανουήλ Καραμανώλη)
Παναγιώτα Ιπλιξιάν, Κηφισιά  150 €
(Μνήμη Ορέστη Ψάλτη)
Πολυξένη Λαδάκη, Άλιμος            200 €
(Μνήμη Θεανώς Τουτουντζή)
Δημήτρης Γ. Καραμανώλης, Παπάγου 100 €
(Μνήμη Ευαγγελίας Β. Καρατζά)

ÅÊÄÇËÙÓÇ ÓÔÏ ÂÏËÏ 

Ç ËÝó÷ç Âüëïõ ðñáãìáôïðïßçóå åêäÞëùóç ãéá ôá ìÝëç ôçò êáé 
ôá ìÝëç ôïõ ÅË.É.ÃÁÓÔ. óôç Ìáãíçóßá ìå èÝìá «Ðñüëçøç ôïõ 
êáñêßíïò ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ êáé ç óçìáóßá ôçò äéáôñïöÞò». 
ÐñïóêåêëçìÝíïò ïìéëçôÞò Þôáí ï Ã. ÃñáììáôÝáò ôïõ Éäñýìáôïò, 
Ãáóôñåíôåñïëüãïò ê. Ä.Ã. Êáñáìáíþëçò êáé ðñïÞäñåõóå ï 
ÄéåõèõíôÞò ôïõ Éäñýìáôïò ÊáèçãçôÞò Êùíóôáíôßíïò ÁñâáíéôÜêçò. 
ÐñïóöùíÞóåéò Ýãéíáí áðü ôçí Ðñüåäñï ôçò ËÝó÷çò Âüëïõ ê. 
Ìáñßá Ã. Ãáëáíïý åíþ ôá âéïãñáöéêÜ ôùí ïìéëçôþí ðáñïõóßáóå 
óôï êïéíü ï Áíôéðñüåäñïò ôçò ËÝó÷çò, Äéêçãüñïò ÄçìÞôñçò Â. 
ÍÜóôïò. ÐáñÝóôçóáí ðåñßðïõ 300 ìÝëç ôçò ôïðéêÞò êïéíùíßáò 
ìåôáîý ôùí ïðïßùí ïé Ãáóôñåíôåñïëüãïé Ö. Ãåñïâáóßëçò, Ó. 
ÐïõñíáñÜò êáé Ð. ÃñçãïñéÜäçò êáé ï ×åéñïõñãüò ê. É. Âáñäïýëçò. 
×ïñçãüò ôçò ÅêäÞëùóçò Þôáí ç ÖáñìáêåõôéêÞ Åôáéñåßá ÂÉÁÍÅÎ, 
Áöïé Ãéáííáêüðïõëïé.

τα νέα του ιδρύματος



ÌåóïãåéáêÞ äéáôñïöÞ

Ο παππούς και η γιαγιά 
           γνώριζαν καλύτερα!

Åãêõìïóýíç & Ðåðôéêü
            ναυτία, έμετοι...

Ãáóôñåíôåñßôéäåò óôá ðáéäéÜ
              αίτια, τρόποι μετάδοσης...

Ä É Á Ô Ñ Ï Ö Ç&
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