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Πολύ πρόσφατα σχεδιάσθηκε και ολοκληρώθηκε από το 

Ελληνικό Ίδρυμα Γαστρεντερολογίας και ∆ιατροφής και 

την εταιρεία ερευνών Centrum Research η 1η πανελλήνια 

καταγραφή του προβλήματος της δυσκοιλιότητας σε 

αντιπροσωπευτικό δείγμα 1000 Ελλήνων ενηλίκων, ηλικίας 

15-64 ετών, του γενικού πληθυσμού. 

Με τον όρο «δυσκοιλιότητα» η ιατρική στο παρελθόν αλλά 

και ο κόσμος γενικότερα εννοούσε την απουσία συχνών, 

συνήθως καθημερινών, κενώσεων και ίσως τη δυσκολία κατά 

την αφόδευση. Μάλιστα, κατά τις πρώτες δεκαετίες του 20ου 

αιώνα, η απουσία καθημερινής κένωσης για μεγάλο χρονικό 

διάστημα θεωρείτο ανησυχητικό σημείο, που θα μπορούσε 

να προκαλέσει διάφορες αρρώστιες και συμπτώματα. Η 

ανησυχία αυτή βασιζόταν στην εσφαλμένη αντίληψη ότι η 

μακροχρόνια παραμονή των κοπράνων μέσα στο έντερο είχε 

σαν αποτέλεσμα την παραγωγή διαφόρων τοξινών που θα 

μπορούσαν να απορροφηθούν και να προκαλέσουν βλάβη 

στο δυσκοίλιο ασθενή. Η υποτιθεμένη ανάγκη για καθημερινή 

κένωση είχε οδηγήσει σε υπερβολική ενασχόληση με τις 

κενώσεις και ευρύτατη χρήση καθαρτικών ουσιών. 

Σιγά-σιγά όμως έγινε φανερό ότι πολλοί απόλυτα 

φυσιολογικοί άνθρωποι δεν έχουν μία κένωση την ημέρα 

και έτσι ο ορισμός της δυσκοιλιότητας σταδιακά άλλαξε. Έτσι, 

ένας άνθρωπος χαρακτηρίζεται πλέον δυσκοίλιος όταν έχει 

λιγότερες από 3 κενώσεις την εβδομάδα, αλλά στον ορισμό 

της δυσκοιλιότητας έχουν προστεθεί και άλλα χαρακτηριστικά 

των κενώσεων. 

Με βάση τον πιο σύγρονο ορισμό, δυσκοιλιότητα υπάρχει 

σε κάθε άνθρωπο που για τουλάχιστον 12 εβδομάδες τον 

τελευταίο χρόνο έχει 2 ή περισσότερα από τα παρακάτω 6 

συμπτώματα: 1) Έντονη δυσκολία σε 25% των αφοδεύσεων, 

2) Σκληρά κόπρανα ή κόπρανα «κατσίκας» σε 25% των 

αφοδεύσεων, 3) Αίσθημα ατελούς κένωσης (ότι δεν αδειάζει 

τελείως το έντερο) σε 25% των αφοδεύσεων, 4) Αίσθημα 

απόφραξης του πρωκτού σε 25% των αφοδεύσεων, 5) 

Χρησιμοποίηση χειρονακτικών τεχνικών, 6) Λιγότερες από 3 

κενώσεις την εβδομάδα. 

Στη συντριπτική πλειοψηφία των πασχόντων η δυσκοιλιότητα 

δεν οφείλεται σε κάποιο οργανικό αίτιο, δηλαδή αίτιο που 

αποτελεί ιδιαίτερη απειλή για τη ζωή του πάσχοντος. Οι 

πάσχοντες από δυσκοιλιότητα θα πρέπει βέβαια αρχικά να 

εκτιμώνται από ιατρό, ώστε να αποκλεισθεί η πιθανότητα 

οργανικού αιτίου. Οπωσδήποτε ιατρική εξέταση απαιτείται σε 

δυσκοιλιότητα που ξεκινά πρόσφατα, πρωτοεμφανίζεται σε 

μεγάλη ηλικία ή συνοδεύεται από άλλα ανησυχητικά σημεία, 

όπως αίμα στα κόπρανα και απώλεια βάρους.

Η χρόνια δυσκοιλιότητα επηρεάζει σαφέστατα την ποιότητα 

ζωής των πασχόντων, αλλά μπορεί να έχει και βλαπτικές 

επιδράσεις με πιο συχνές την ανάπτυξη αιμορροϊδων, 

ραγάδων, εκκολπωμάτων του παχέος εντέρου και ίσως 

απόφραξη του παχέος εντέρου λόγω κοπρόστασης σε 

μεγάλες ηλικίες. Η παράταση του προβλήματος αυξάνει τον 

κίνδυνο εμφάνισης όλων των παραπάνω επιπλοκών.     

Η δυσκοιλιότητα είναι ένα πρόβλημα που ταλαιπωρεί ολοένα 

και μεγαλύτερο ποσοστό των κατοίκων των αναπτυγμένων 
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χωρών και των σύγχρονων κοινωνιών. Οι λόγοι της 
σύγχρονης αύξησης της συχνότητας της δυσκοιλιότητας δεν 
είναι απόλυτα σαφείς, αλλά σημαντικό ρόλο θεωρείται ότι 
έχουν οι σύγχρονες διατροφικές συνήθειες με την ελαττωμένη 
κατανάλωση φυτικών ινών και τη αύξηση του σωματικού 
βάρους αλλά και γενικά ο σύγχρονος τρόπος διαβίωσης με 
το συνεχές-έντονο άγχος και την περιορισμένη σωματική 
άσκηση. Σε διάφορες σχετικά πρόσφατες επιδημιολογικές 
μελέτες, η συχνότητα ή επιπολασμός της δυσκοιλιότητας 
βρέθηκες να είναι 5-10% σε διάφορες Ευρωπαϊκές χώρες και 
18% στις ΗΠΑ. 

Παρότι οι κακές διατροφικές συνήθειες και η ανεπαρκής 
πρόσληψη φυτικών ινών σαφέστατα ευθύνονται για ένα 
σημαντικό ποσοστό των πασχόντων από δυσκοιλιότητα, η 
αύξηση της ποσότητας των προσλαμβανομένων φυτικών 
ινών και του υπολείμματος των κοπράνων είτε με την τροφή 
είτε με φαρμακευτικά βοηθήματα δεν βοηθά όλους τους 
ασθενείς με δυσκοιλιότητα. Επίσης, η αυξημένη λήψη υγρών 
και η τακτική σωματική αύξηση, αν και βελτιώνουν γενικά 
τη σωματική ευεξία, σπάνια επαρκούν για την αντιμετώπιση 
της δυσκοιλιότητας. Έτσι, τελικά αρκετοί ασθενείς με 
δυσκοιλιότητα πρέπει να λάβουν φαρμακευτική θεραπεία για 
την αντιμετώπιση του προβλήματος. Η θεραπεία βασίζεται σε 
τρεις κύριες κατηγορίες καθαρτικών φαρμάκων: φάρμακα 
ή ουσίες που αυξάνουν το υπόλειμμα των κοπράνων (π.χ. 
ψύλλιο), φάρμακα που δρουν ωσμωτικά κατακρατώντας 
υγρά στα κόπρανα (π.χ. λακτουλόζη) και φάρμακα που 
δρουν διεγερτικά στο τοίχωμα του εντέρου (π.χ. βισακοδύλη). 
Όλα τα φάρμακα είναι ασφαλή σε μακροχρόνια χορήγηση, 
που συνήθως είναι αναγκαία για την αντιμετώπιση του συχνά 
δύσκολου προβλήματος της δυσκοιλιότητας. Συνδυασμοί 
φαρμάκων και λεπτομερείς εκτιμήσεις από ειδικούς 
γαστρεντερολόγους συχνά απαιτούνται για την αντιμετώπιση 
περιπτώσεων, που δεν ανταποκρίνονται στη συνήθη αγωγή. 

Με βάση τα ευρήματα της μελέτης του Ιδρύματος, συνολικά 
16% των Ελλήνων ενηλίκων πάσχουν από δυσκοιλιότητα 
τους τελευταίους 12 μήνες. Μάλιστα, 14% των πασχόντων 
γνώριζαν το πρόβλημα, ενώ 2% βρέθηκε να πάσχει από 
δυσκοιλιότητα με βάσει το ερωτηματολόγιο της μελέτης χωρίς 
οι πάσχοντες να είχαν επίγνωση του προβλήματος. Όπως και 
σε όλες τις χώρες του κόσμου, οι γυναίκες παρουσιάζουν 
μεγαλύτερα ποσοστά δυσκοιλιότητας από τους άνδρες, 
με περίπου 7 στους 10 δυσκοίλιους να είναι γυναίκες. 
Όσον αφορά στις ηλικιακές ομάδες, μεγαλύτερα ποσοστά 

δυσκοιλιότητας εμφανίζονται στις ηλικίες άνω των 45 ετών 
και κυρίως μεταξύ των 60-64 ετών, όπου περίπου 1 στους 
4 πάσχουν από δυσκοιλιότητα. Τα ποσοστά δυσκοιλιότητας 
σε άτομα άνω των 65 ετών, που δεν συμπεριλήφθηκαν 
στη μελέτη αυτή, αναμένεται να είναι αρκετά υψηλότερα. Οι 
υπέρβαροι ή παχύσαρκοι αλλά και οι λιποβαρείς (άτομα με 
σωματικό βάρος χαμηλότερο από το κατώτερο φυσιολογικό 
όριο με βάση το ύψος τους) βρέθηκαν να πάσχουν από 
δυσκοιλιότητα συχνότερα από τα άτομα με φυσιολογικό 
βάρος. Επιπλέον, 1 στους 2 πάσχοντες από δυσκοιλιότητα 
δήλωσε αυθόρμητα ότι ο σημαντικότερος λόγος στον οποίο 
οφείλεται το πρόβλημα είναι οι λανθασμένες διατροφικές 
συνήθειες και πιο συγκεκριμένα η μη επαρκής λήψη φυτικών 
ινών ή η κατανάλωση πολλών λιπαρών τροφών. ∆εύτερος 
σημαντικότερος λόγος στη σειρά ακολουθούσε το στρες/
άγχος ή ανησυχία (το δήλωσε περίπου 1 στους 3), ενώ 
αρκετά σημαντικοί λόγοι θεωρήθηκαν (από περίπου 1 στους 
10 ερωτηθέντες) η έλλειψη σωματικής άσκησης, η καθιστική 
ζωή, οι αλλαγές τρόπου ζωής (π.χ. ταξίδια, διακοπές) αλλά και 
οι ορμονικές αλλαγές των γυναικών (κύηση, εμμηνόπαυση 
κλπ). Συνήθως, η δυσκοιλιότητα χρονολογείται από ετών 
και έτσι το χρονικό διάστημα που δήλωσαν οι δυσκοίλιοι ότι 
έπασχαν ήταν κατά μέσο όρο 6,3 χρόνια, με μεγαλύτερη 
διάρκεια του προβλήματος μεταξύ των δυσκοίλιων γυναικών 
(6,9 χρόνια) και των δυσκοίλιων κατοίκων των αστικών 
περιοχών (7 χρόνια). Γενικά η μελέτη αυτή ανέδειξε 
παρόμοιους παράγοντες κινδύνου για δυσκοιλιότητα με 
εκείνους που έχουν ανευρεθεί σε μελέτες κατοίκων άλλων 
χωρών, αλλά πολύ υψηλή συχνότητα του προβλήματος 
τουλάχιστον συγκριτικά με άλλες Ευρωπαϊκές χώρες.
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μικρές ιστορίες

Κι όσο το φυσικό 
περιβάλλον περιορίζεται, 
τόσο και ακριβαίνει. Η 
ανάπτυξη πλέον δεν 
συμφέρει. ∆εν το έχουμε 
συνειδητοποιήσει, αλλά η 
τελευταία μεγάλη αγορά 
στον πλανήτη θα είναι η 
Φύση.

       
ÔÁÓÏÕËÁ ÊÁÑÁÚÓÊÁÊÇ
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Η φύση 
ακριβαίνει

Ôé ìáò óõìöÝñåé ïéêïíïìéêÜ 
ðåñéóóüôåñï; Íá áöÞóïõìå 
Ýíá Ýëïò íá õðÜñ÷åé Þ íáôï 
áðïîçñÜíïõìå êáé íá ôï êáëëé-
åñãÞóïõìå; Íá ìçí ðåéñÜîïõ-
ìå ôç äáóéêÞ Ýêôáóç Þ íá ôçí 
ïéêïðåäïðïéÞóïõìå êáé íá ôç 
÷ôßóïõìå; ÖõóéêÜ ôï äåýôåñï, 
èá Ýëåãå ôï êáôáóôñïöéêüôå-
ñï ôùí üíôùí, ï íïÞìùí ðëçí 
áðåñßóêåðôïò Üíèñùðïò, ðïõ 
äåí íïéÜæåôáé áí èá øçèåß óôçí 
êüëáóç Þ èá ðíéãåß óôç ÷áâïý-
æá ðïõ ï ßäéïò Ýöôéáîå, öôÜíåé 
íá ìåãáëþíïõí ôá êÝñäç êáé  ç 
âïëÞ ôïõ.
Êé üìùò, äåí Ý÷åé êÜíåé óù-
óôïýò õðïëïãéóìïýò. Ðñü-
óöáôåò Ýñåõíåò Ýäåéîáí üôé ôá 
öõóéêÜ ïéêïóõóôÞìáôá åßíáé 
ðéï êåñäïöüñá áðü ôéò ÷ñÞ-
óåéò ðïõ ôá áíôéêáèéóôïýí. Áò 
ôï ðïýìå ìå áñéèìïýò. Áí ç 
ðñïóôáóßá êÜðïéùí óõãêåêñé-
ìÝíùí ðñïóôáôåõüìåíùí ðåñé-
ï÷þí,  åýêñáôùí êáé ôñïðéêþí 
äáóþí, åëþí, êïñáëëéïãåíþí 
ðåñéï÷þí ê.á. êïóôßæåé, üðùò 
õðïëïãßóôçêå, 45 äéó. äïëÜ-
ñéá, ôï êÝñäïò ðïõ áöÞíïõí 
ôá áãáèÜ êáé ïé õðçñåóßåò ðïõ 
ðñïóöÝñïõí ïé ðåñéï÷Ýò áõôÝò 
áíÝñ÷åôáé óå 4,4 ôñéó. äïëÜñéá! 
Áíáëïãßá ïöÝëïõò – êüóôïõò : 
100 ðñïò 1. ÊÜôé áóýëëçðôï 
ãéá ôïõò ôóéìåíôáíèñþðïõò 
ôùí ôóéìåíôïõðüëåùí, ðïõ 
îå÷íïýí üôé, ìïëáôáýôá, áðü 
ôç Öýóç åîáñôþíôáé. Áðü ôá 
Ýíôïìá, ðïõ ãïíéìïðïéïýí ôç 
óõãêïìéäÞ, ôá äÜóç, ðïõ áíá-
êõêëþíïõí ôï äéïîåßäéï ôïõ 
Üíèñáêá êáé áðïôñÝðïõí ôç äé-
Üâñùóç êáé ôéò ðëçììýñåò, ôá 
Ýëç, ðïõ âïçèïýí ôçí åêêüëá-
øç ôùí øáñéþí, ôá êïñÜëëéá, 
ðïõ ëåéôïõñãïýí ùò áíÜ÷ùìá 
óôç öïõóêïèáëáóóéÜ êáé ôçí 
ðáëßññïéá. Îå÷íïýí üôé ôá öõ-
óéêÜ ïéêïóõóôÞìáôá åßíáé áõôÜ 
ðïõ ôïõò ðñïóöÝñïõí ôñïöÞ, 

íåñü, êáèáñü áÝñá, óôÝãç, 
êáýóéìá, ñïý÷á, öÜñìáêá.
Ç áîßá ôùí áãáèþí ðïõ ðñï-
óöÝñåé ç Öýóç îåðåñíÜ, óýì-
öùíá ìå ìåëÝôåò, ôá 50 ôñéó. 
åõñþ ôï ÷ñüíï. Ðñéí áðü ëßãá 
÷ñüíéá, åðéóôÞìïíåò áðü üëï 
ôïí êüóìï ìåëÝôçóáí 300 
äéáöïñåôéêÜ ïéêïóõóôÞìáôá 
áð’ Üêñç ó’ Üêñç ôçò ãçò êáé 
õðïëüãéóáí ôçí áîßá ôïõò, 
ðñéí áõôÜ ðåñÜóïõí êáé áöïý 
ðÝñáóáí óå áíèñþðéíç ÷ñÞóç. 
Óôá÷õïëïãïýìå ôõ÷áßá ðÝíôå 
áðü áõôÜ. ¸íá äÜóïò óôç 
Ìáëáéóßá êé Ýíá óôï Êáìåñïýí 
ðïõ áðïøéëþèçêáí ãéá íá êáë-
ëéåñãçèïýí, Ýíá Ýëïò óôçí Ôá-
úëÜíäç ðïõ Ýãéíå ãáñéäïêáëëé-
Ýñãåéá êé Ýíá óôïí ÊáíáäÜ ðïõ 
áðïîçñÜíèçêå ãéá ãåùñãéêÞ 
÷ñÞóç, ìéá êïñáëëéïãåíÞ ðå-
ñéï÷Þ óôéò Öéëéððßíåò ðïõ éóï-
ðåäþèçêå ìå äõíáìßôç ãéá íá 
ãßíåé øáñüôïðïò. Êáìßá ÷ñÞóç 
äåí Ýöåñå ôï êÝñäïò ðïõ åß÷áí 
ïé íôüðéïé ðñéí êáôáóôñÝøïõí 
ôá ïéêïóõóôÞìáôá. Ôï äÜóïò 
ôçò Ìáëáéóßáò èá Þôáí 14% 
ðéï áðïäïôéêü áí äåí êïâüôáí, 
ôï êáíáäéêü Ýëïò èá Þôáí 60% 
ðéï êåñäïöüñï, áí äåí áðï-
îçñáéíüôáí êáé ïé êÜôïéêïé ôçò 
ðåñéï÷Þò óõíÝ÷éæáí íá øáñåý-
ïõí êáé íá êõíçãïýí ó’ áõôü.
Ï öõóéêüò ðëïýôïò ÷Üíåôáé. 
Ôá øÜñéá ëéãïóôåýïõí (ôá äýï 
ôñßôá ôùí áëéåõìÜôùí åßíáé 
ðñïúüí õðåñáëßåõóçò). ÌÝóá 
óå 50 ÷ñüíéá ÷Üèçêå, ëüãù 
äéÜâñùóçò, ôï Ýíá ðÝìðôï ôçò 
ãåùñãéêÞò ãçò êáé ôùí äáóþí. 
ÊÜèå ÷ñüíï, áöáíßæåôáé âëÜ-
óôçóç üóï äýï ÅëëÜäåò. Êé 
üóï ôï öõóéêü ðåñéâÜëëïí ðå-
ñéïñßæåôáé, ôüóï êáé áêñéâáßíåé. 
Ç áíÜðôõîç ðëÝïí äåí óõìöÝ-
ñåé. Äåí ôï Ý÷ïõìå óõíåéäçôï-
ðïéÞóåé, áëëÜ ç ôåëåõôáßá ìå-
ãÜëç áãïñÜ óôïí ðëáíÞôç èá 
åßíáé ç Öýóç.

 ∆εν το έχουμε 
συνειδητοποιήσει, 
αλλά η τελευταία 
μεγάλη αγορά στον 
πλανήτη θα είναι η 
Φύση.
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ñéüôçôåò óôïí åëåýèåñï ÷ñüíï ìáò, ê.ë.ð.) êáé 
ðáñÜëëçëá ôñþìå õðåñâïëéêÜ ðïëëÝò èåñìß-
äåò ãéá áõôÝò ôéò ëßãåò ðïõ «êáßìå» (ìå áêá-
ôÜëëçëåò ðïóïôéêÝò êáé ðïéïôéêÝò åðéëïãÝò 
ôñïößìùí). Åêåß, áíáæçôïýí êáé ïé êåíôñéêÝò 
ðïëéôéêÝò êáôÜ ôçò ðá÷õóáñêßáò ôçí áíôé-
ìåôþðéóç ôïõ öáéíïìÝíïõ, ìå ôçí õéïèÝôçóç 
óôçí êáèçìåñéíüôçôá ôïõ êÜèå ðïëßôç åíüò 
äéáöïñåôéêïý ìïíôÝëïõ äéáôñïöÞò êáé äñá-
óôçñéüôçôáò.
Ôá ðáñáðÜíù äåí åßíáé Üóêïðåò ãåíéêåýóåéò 
óå ìáêñïóêïðéêü åðßðåäï åîÝôáóçò ôïõ èÝìá-
ôïò ôçò áðþëåéáò âÜñïõò, áëëÜ ç ïõóßá êáé 
ôçò åîáôïìéêåõìÝíçò ðáñÝìâáóçò ãéá ôïí êá-
èÝíá/êáèåìéÜ ðïõ åíäéáöÝñåôáé íá ÷Üóåé ëßãá 
Þ ðïëëÜ êéëÜ, êáé êõñßùò íá ôá äéáôçñÞóåé 
ìáêñéÜ ôïõ/ôçò. Ç âåëôßùóç ôçò äéáôñïöéêÞò 
ìáò óõìðåñéöïñÜò, ìå ôéò êáôÜëëçëåò ðïéï-
ôéêÜ êáé ðïóïôéêÜ åðéëïãÝò ôñïößìùí êáé ôï 
êáôÜëëçëï ðñüãñáììá êáôáíÜëùóÞò  ôïõò 
óôçí êáèçìåñéíüôçôÜ ìáò, êáé ç ðáñÜëëçëç 
áýîçóç ôçò êáèçìåñéíÞò öõóéêÞò ìáò äñáóôç-
ñéüôçôáò, åßíáé ôï áóöáëÝò êáé áðïôåëåóìá-
ôéêü «êëåéäß» ãéá ôç âåëôßùóç êáé ôïí äéáñêÞ 
Ýëåã÷ï ôïõ âÜñïõò ìáò. ¹ áëëéþò: Üíèñùðïé 
ðïõ ðñïóðáèåßôå íá áäõíáôßóåôå óå üëï ôïí 
êüóìï, äåí õðÜñ÷åé ìáãéêü ÷Üðé, ìáãéêÞ äß-
áéôá, ìáãéêÞ óêüíç, ãéá íá áðáëëáãåßôå ìéá 
ãéá ðÜíôá áðü ôá ðåñéôôÜ êéëÜ. áðëÜ áë-
ëÜîôå ôïí ôñüðï æùÞò óáò. Êé áò äïýìå óôç 
óõíÝ÷åéá ðùò...

Πέντε απλές συμβουλές 
για την απώλεια βάρους.
Ðïëëïß Üíèñùðïé óôç ìáêñéÜ êáé åîåëéóóü-
ìåíç «éóôïñßá ôïõ áäõíáôßóìáôïò» îåêßíçóáí 
íá ÷Üóïõí âÜñïò ÷ùñßò íá ôï ðïëõóêåöôïýí, 
Ýêáíáí ôéò ëÜèïò åðéëïãÝò êáé ôåëéêÜ áðÝôõ-
÷áí ïéêôñÜ åßôå íá ìåéþóïõí ôï âÜñïò ôïõò 
åßôå íá äéáôçñÞóïõí ôçí áðþëåéá âÜñïõò ðïõ 
êáôÜöåñáí, óôá åðüìåíá ÷ñüíéá ôçò æùÞò 
ôïõò. Ãéá íá ìç ãñáöôåß êáé ôï äéêü ìáò üíïìá 
óôç ìáêñéÜ ëßóôá åêåßíùí ðïõ äåí ôá êáôÜöå-
ñáí (êáé ïé ðåñéóóüôåñïé ôï ðñïóðÜèçóáí êáé 
ôï ðñïóðáèïýí îáíÜ êáé îáíÜ), áò óêåöôïý-
ìå ëßãï êáëýôåñá ôï ôé ðñÝðåé íá êÜíïõìå, 
áíáãíùñßæïíôáò üôé ç ðñïóðÜèåéá ðïõ èá 
îåêéíÞóïõìå ÷ñåéÜæåôáé ðñþôá áðü üëá óù-
óôü ó÷åäéáóìü êáé Ýðåéôá óùóôÞ åöáñìïãÞ 
ôçò ôáêôéêÞò ìáò. ÐÝíôå âáóéêÜ óçìåßá óôçí 
«õðüèåóç áäõíÜôéóìá» ðïõ ïé åéäéêïß óõì-
öùíïýí üôé åßíáé êñßóéìá ãéá ôçí åðéôõ÷ßá ôçò 
ðñïóðÜèåéÜò ìáò åßíáé ôá ðáñáêÜôù.

1. Αναγνωρίστε το γιατί θέ-
λετε να χάσετε βάρος.
¼ôáí åñùôïýíôáé ðïëëïß Üíèñùðïé ãéáôß èÝ-

ëïõí íá îåêéíÞóïõí äßáéôá, áðáíôïýí «ãéáôß 
èÝëù íá ÷Üóù ìåñéêÜ êéëÜ». Ùóôüóï, áõôü 
ðïõ Ý÷åé ìåãáëýôåñç áîßá íá áíáñùôçèåß êÜ-
ðïéïò ðïõ «èÝëåé íá ÷Üóåé êéëÜ» (ï ìåôñÞóéìïò 
óôü÷ïò ôïõ) åßíáé ôï ãéáôß èÝëåé íá ôá ÷Üóåé 
(ôï êßíçôñï Þ ôá êßíçôñÜ ôïõ). Ïé øõ÷ïëüãïé 
ìáò ëÝíå üôé áí êÜðïéïò îåêéíÞóåé íá áëëÜîåé 
ôç óõìðåñéöïñÜ ôïõ ÷ùñßò íá îÝñåé Þ ÷ùñßò 
íá Ý÷åé óõíåéäçôïðïéÞóåé áðüëõôá ôï êßíçôñï 
ãéá áõôÞ ôçí áëëÜãç äåí õðÜñ÷åé ðåñßðôùóç 
íá ôá êáôáöÝñåé. Ôï êßíçôñï åßíáé áõôü ðïõ 
ìáò ùèåß óå ìéá áíáìÝôñçóç ìå ôïí åáõôü 
ìáò êáé ôéò óõíÞèåéåò ìáò ðñïêåéìÝíïõ íá ôïí 
áëëÜîïõìå, êáé üóï ìåãáëýôåñç åßíáé ç éó÷ýò 
ôïõ ôüóï ðéï èåôéêÞ åßíáé ç ðñüâëåøç ãéá ôçí 
Ýêâáóç ôçò ðñïóðÜèåéÜò ìáò. 
Áíáñùôçèåßôå ëïéðüí ðñéí áðü üëá êáé ãñÜø-
ôå óå Ýíá ÷áñôß ôïí ëüãï Þ ôïõò ëüãïõò ãéá 
ôïõò ïðïßïõò èÝëåôå íá ÷Üóåôå âÜñïò, ìå ôç 
óåéñÜ ðïõ áõôïß Ý÷ïõí ìåãáëýôåñç áîßá ãéá 
åóÜò êáé êïëëÞóôå áõôü ôï ÷áñôß êÜðïõ üðïõ 
èá ôï âëÝðåôå üóï ðéï óõ÷íÜ ãßíåôáé êáôÜ ôç 
äéÜñêåéá ôçò ðñïóðÜèåéÜò óáò, ãéá íá óáò 
õðåíèõìßæåé ôçí óçìáóßá ôçò ðñïóðÜèåéÜ 
óáò ãéá ôç æùÞ óáò. ÁíáæçôÞóôå êßíçôñá ðïõ 
ñåáëéóôéêÜ Ý÷ïõí ìåãáëýôåñç áîßá ãéá ôçí 
êáèçìåñéíüôçôÜ óáò, üðùò ôç âåëôßùóç ôçò 
õãåßáò óáò, ôï áßóèçìá åõåîßáò êáé ôçí êáëý-
ôåñç öõóéêÞ áðüäïóç, ðïõ äåäïìÝíá Ý÷ïõí 
áîéïëïãçèåß ùò êáôáëëçëüôåñá ãéá åðéôõ÷ßá 
ðïõ êñáôÜåé óôïí ÷ñüíï. Ôï íá óáò êÜíåé Ýíá 
öüñåìá Þ Ýíá êïóôïýìé ðïõ èÝëåôå íá öïñÝ-
óåôå óå Ýíáí ãÜìï Þ ìßá âÜöôéóç ðïõ èá ãßíåé 
óå Ýíá ìÞíá, ìðïñåß íá áðïôåëÝóåé éó÷õñüôá-
ôï êßíçôñï áëëÜ óõíÞèùò ü÷é áðïôåëåóìáôéêü 
ãéá ôïí Ýëåã÷ï ôïõ âÜñïõò óáò ìáêñïðñüèå-
óìá. 

2. Εξασφαλίστε 
    υποστήριξη.
Ç ðñïóðÜèåéÜ óáò ÷ñåéÜæåôáé õðïóôÞñéîç ìå 
äýï ìïñöÝò. Ìßá åßíáé áõôÞ åíüò äéáðéóôåõ-
ìÝíá åéäéêïý óôï áäõíÜôéóìá, ðïõ èá óáò âï-
çèÞóåé íá áíáãíùñßóåôå êáé íá áîéïëïãÞóåôå 
êáëýôåñá ôá êßíçôñÜ óáò, èá áîéïëïãÞóåé ôç 
äéáôñïöéêÞ óáò êáôÜóôáóç, èá óáò âïçèÞ-
óåé óôï íá èÝóåôå ñåáëéóôéêïýò, åöéêôïýò êáé 
ìåôñÞóéìïõò óôü÷ïõò, èá ó÷åäéÜóåé ìáæß óáò 
ôçí êáôÜëëçëç ðáñÝìâáóç êáé èá óáò âïç-
èÜåé óôïí Ýëåã÷ï ôùí áðïôåëåóìÜôùí ôçò 
ðñïóðÜèåéÜò óáò êáé óôçí áíôéìåôþðéóç 
ôùí ðñïâëçìÜôùí ðïõ èá ðñïêýðôïõí áðü 
áõôÞ.
Äåýôåñç ìïñöÞ õðïóôÞñéîçò, åîßóïõ óçìáíôé-
êÞò, ðïõ ðñÝðåé íá åîáóöáëßóåôå åßíáé áõôÞ 
ôïõ áíèñþðéíïõ ðåñßãõñïý óáò, åßôå áõôïß åß-
íáé ïé Üíèñùðïé ðïõ óõãêáôïéêåßôå ìáæß ôïõò 
åßôå åßíáé óõíåñãÜôåò/óõíÜäåëöïé óôç åñãáóßá 
óáò åßôå åßíáé ïé ößëïé êáé ïé óõããåíåßò ðïõ âëÝ-

ðåôå óõ÷íÜ. Ðåßôå óå üëïõò áõôïýò ðïõ æåßôå 
ìáæß ôïõò óôçí êáèçìåñéíüôçôÜ óáò üôé Ý÷åôå 
áðïöáóßóåé íá ðñïóðáèÞóåôå íá ÷Üóåôå âÜ-
ñïò, áðüöáóç ðïõ ãéá åóÜò åßíáé ðïëý óïâá-
ñÞ êáé èÝëåôå ôçí êáôáíüçóç êáé õðïóôÞñéîÞ 
ôïõò. Äå ÷ñåéÜæåôáé íá âãÜëåôå êáé äåëôßï 
ôýðïõ, áðëÜ öñïíôßóôå íá ôïõò ðåßóåôå ãéá 
ôçí áîßá ðïõ Ý÷åé ãéá åóÜò ç ðñïóðÜèåéÜ óáò 
êáé üôé õðïëïãßæåôå óôç âïÞèåéÜ ôïõò. Áêüìç 
êáëýôåñá èá Þôáí áí ìðïñïýóáôå íá âñåßôå 
óôï ðåñéâÜëëïí óáò áíèñþðïõò ðïõ èÝëïõí 
íá óõììåôÜó÷ïõí óå áõôÞí ôçí ðñïóðÜèåéá: 
èá óáò âïçèïýóå ðñáãìáôéêÜ ôï íá ðçãáß-
íåôå ìáæß ìå êÜðïéïí/êÜðïéá ößëï/ç óáò ãéá 
ðåñðÜôçìá, ïðüôå êáé èá ðáñáêéíåßôå ï Ýíáò 
ôïí Üëëïí êáé èá óáò åßíáé ðéï åõ÷Üñéóôç ç 
äñáóôçñéüôçôá.

3. Αλλάξτε σταδιακά τη 
συμπεριφορά σας. 
          Ïé áðüôïìåò áëëáãÝò óôç óõìðåñéöïñÜ ìáò 
ìðïñåß íá åîáöáíéóôïýí åîßóïõ áðüôïìá• 
áíôßèåôá, ïé âáèìéáßåò áëëáãÝò ìðïñåß íá äé-
áñêÝóïõí ìéá ïëüêëçñç æùÞ. ÁëëÜîôå ôç äéá-
ôñïöÞ óáò óôáäéáêÜ: áöïý êáèïñßóåôå ôïí 
ìáêñïðñüèåóìï óôü÷ï óáò, äéáéñÝóôå ôïí óå 
ìéêñüôåñïõò âñá÷õðñüèåóìïõò óôü÷ïõò ðïõ 
èá åîåëßóóïíôáé êëéìáêùôÜ. Ð.÷. áí ãåíéêÜ ðß-
íåôå ðïëëÜ áëêïïëïý÷á ðïôÜ êáé èÝôåôå ùò 
óôü÷ï óáò ôïí ðåñéïñéóìü ôïõ áëêïüë óôç 
äéáôñïöÞ óáò, ìçí ðåñÜóåôå áõôüìáôá áðü 
ôá äýï ðïôÜ ôçí çìÝñá êáôåõèåßáí óôï êá-
íÝíá ðïôü áõôÞ ôçí åâäïìÜäá. Ìåéþóôå ôá 
ðñïïäåõôéêÜ óå Ýíá ôçí çìÝñá, Ýíá óôéò äýï 
çìÝñåò, Ýíá óôéò ôñåéò êáé ðÜåé ëÝãïíôáò. 
Ïìïßùò, ãßíåôáé ðéï äñáóôÞñéïé óùìáôéêÜ, 
ðñïïäåõôéêÜ êáé ü÷é áðüôïìá. Áðü åêåß ðïõ 
áíåâáßíáôå ôéò óêÜëåò ãéá ôï äéáìÝñéóìÜ óáò 
óôïí äåýôåñï üñïöï ôçò ðïëõêáôïéêßáò óáò 
êáé óáò êüâåôáé ç áíÜóá, ìçí îåêéíÞóåôå áìÝ-
óùò áðü ôïí åíèïõóéáóìü óáò ìå ìßá þñá 
ôæüêéíãê ôçí çìÝñá. ÌéóÞ þñá áêüìç êáé áñ-
ãïý ðåñðáôÞìáôïò êÜèå çìÝñá åßíáé ìéá êá-
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   Πώς 
 θα επανέλθω 
στο φυσιολογικό    
  μου βάρος;

ÕðÜñ÷ïõí óßãïõñá ðåñéóóüôåñåò áðü ìéÜ áéôßåò ãéá ôçí 
áýîçóç ôïõ âÜñïõò ìáò: «ôï Ýñéîá Ýîù» óôç äéáôñïöÞ 
ìïõ ôï ôåëåõôáßï äéÜóôçìá, äåí ðñïëáâáßíù íá ìáãåéñÝ-
øù êáé êáôáíáëþíù óõ÷íÜ (áí ü÷é óõíÝ÷åéá) ôñüöéìá Ýîù 
Þ áð’ Ýîù, ðÝñáóá ìéá äõíáôÞ óôåíï÷þñéá êáé ôï öáãç-
ôü Þôáí ç ðéï ðáñÞãïñç óõíôñïöéÜ ãéá åìÝíá, ç íÝá ìïõ 
åñãáóßá èá ìðïñïýóå íá ðåñéãñáöèåß ùò «Ýíá ãñáöåßï, 
ìéá êáñÝêëá, Ýíáò õðïëïãéóôÞò êáé åãþ», êáé Üëëåò ðïë-
ëÝò. ¼ðïéïò êé áí åßíáé ï ëüãïò, Ýíá åßíáé óßãïõñï: áñãÜ 
Þ ãñÞãïñá, èá ðñïóðáèÞóïõìå íá ÷Üóïõìå áõôÜ ôá ëßãá 
Þ ðïëëÜ ðáñáðáíßóéá êéëÜ êáé íá åðáíÝëèïõìå óôï öõóé-
ïëïãéêü ìáò âÜñïò. Ðñïôïý âéáóôåßôå íá ÷áñáêôçñßóåôå  
áðüëõôç áõôÞ ôç âåâáéüôçôá üôé èá ìðåßôå óôç ëïãéêÞ ôçò 
áðþëåéáò âÜñïõò, áêïýóôå ôï åîÞò åíäéáöÝñïí: óýìöùíá 
ìå ôçí ÉáôñéêÞ Ó÷ïëÞ ôïõ ×Üñâáñíô, äéáñêþò ï ìéóüò ðå-
ñßðïõ ðëçèõóìüò ôùí Ç.Ð.Á. âñßóêåôáé óå äßáéôá êáé åêá-
ôïììýñéá Áìåñéêáíþí áðü ôïõò Üëëïõò ìéóïýò ðéóôåýïõí 
üôé ðñÝðåé íá áñ÷ßóïõí äßáéôá!...
ÊáôÜ ðÜóá ðéèáíüôçôá åðïìÝíùò, üôáí èá áõîçèåß 
ôï âÜñïò ìáò èá ìðïýìå óôïí êüðï (êáé ôá Ýîïäá êáô’ 
åðÝêôáóç) íá ÷Üóïõìå êéëÜ. Áò äïýìå ëïéðüí ôïí ôñüðï 
þóôå áõôüò ï êüðïò (êáé ôá Ýîïäá) äåí èá ðÜíå ÷áìÝíá 
êáé êõñßùò þóôå íá ìç äéáôñÝîåé êßíäõíï ç õãåßá ìáò. Ãéáôß, 
åíþ ç «âéïìç÷áíßá áäõíáôßóìáôïò» (åßôå áõôÞ ïíïìÜæåôáé 
éíóôéôïýôá áäõíáôßóìáôïò, åßôå äßáéôåò, åßôå öáñìáêåõôé-
êÜ óêåõÜóìáôá, åßôå óêüíåò áäõíáôßóìáôïò ê.ë.ð.) áðï-
ëáìâÜíåé êÝñäç 15 äéóåêáôïììõñßùí € ôïí ÷ñüíï óôçí 

Å.Å. êáé 30 äéóåêáôïììõñßùí $ óôéò Ç.Ð.Á., ïé 
Ýñåõíåò äåß÷íïõí üôé ï ðëçèõóìüò ôùí áíå-
ðôõãìÝíùí ÷ùñþí Ý÷åé äéáñêþò áõîáíüìåíç 
ôÜóç ãéá ðåñßóóåéá âÜñïõò êáé ç ðá÷õóáñêßá 
óå áõôÝò ôéò ÷þñåò Ý÷åé ëÜâåé ðëÝïí ìïñöÞ 
åðéäçìßáò. ÄçëáäÞ, ãåíéêÜ êÜôé äåí ðÜåé êáëÜ 
ìå ôïõò ôñüðïõò ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýìå ãéá ôçí 
áíôéìåôþðéóç ôùí ðáñáðáíßóéùí êéëþí, ôï 
ïðïßá áðáó÷ïëïýí üëï êáé ðåñéóóüôåñïõò 
áðü åìÜò. 

Το πρόβλημα και η λύση του
Ç êïéíÞ ëïãéêÞ ëÝåé üôé ðñïêåéìÝíïõ íá åðéëýóïõìå áðï-
ôåëåóìáôéêÜ êÜðïéï ðñüâëçìá ðñÝðåé íá áíáæçôÞóïõìå 
ðñéí áðü üëá ôç âÜóç ôïõ, ôç «ñßæá» ôïõ ðñïâëÞìáôïò, êé 
Ýðåéôá íá øÜîïõìå ôïí ôñüðï þóôå åêåß, óôç «ñßæá ôïõ», 
íá ôï «ðïëåìÞóïõìå». 
Êáôáñ÷Þí ðñÝðåé íá ãíùñßæïõìå üôé ç ôéìÞ ôïõ âÜñïõò 
ìáò åëÝã÷åôáé áðü ôï ëåãüìåíï éóïæýãéï åíÝñãåéáò, ðïõ 
ìðïñïýìå íá ôï öáíôáóôïýìå óáí ìéá «æõãáñéÜ» ìÝóá 
óôï óþìá ìáò, áðü ôç ìéá ìåñéÜ ôçò ïðïßáò âñßóêïíôáé ïé 
èåñìßäåò (åíÝñãåéá) ðïõ ôñþìå êáé áðü ôçí Üëëç ïé èåñìß-
äåò ðïõ «êáßìå». ¼ôáí ç æõãáñéÜ ãÝñíåé áðü ôç ìåñéÜ ôùí 
èåñìßäùí ðïõ ôñþìå, äçëáäÞ üôáí ôñþìå ðåñéóóüôåñåò 
èåñìßäåò áðü áõôÝò ðïõ «êáßìå», ôüôå ôï âÜñïò ìáò áõ-
îÜíåôáé, ãéáôß ï ïñãáíéóìüò «áðïèçêåýåé» ôçí ðåñßóóåéá 
åíÝñãåéáò ìå ôç ìïñöÞ ëßðïõò. Áíôßèåôá, üôáí «êáßìå» ðéï 
ðïëëÝò èåñìßäåò áðü üóåò ôñþìå, ôüôå ï ïñãáíéóìüò ìáò 
êáëýðôåé áõôü ôï Ýëëåéìá åíÝñãåéáò ìå ôï íá ìåôáôñÝðåé 
ôá áðïèÝìáôá ëßðïõò ôïõ óå åíÝñãåéá, ïðüôå ôï âÜñïò 
ìáò ìåéþíåôáé. Ðñïöáíþò üôáí ôñþìå ôüóåò èåñìßäåò 
üóåò «êáßìå», äçëáäÞ üôáí ç «æõãáñéÜ» ìáò éóïññïðåß, ôï 
âÜñïò ìáò ìÝíåé óôáèåñü.
¼ôáí ôï âÜñïò ìáò ëïéðüí áõîÜíåôáé, ðïëý áðëÜ Ý÷ïõ-
ìå êáôáíáëþóåé ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò óôç äéáôñïöÞ 
ìáò áðü üóåò Ý÷åé äáðáíÞóåé ï  ïñãáíéóìüò ìáò óôï ßäéï 
äéÜóôçìá. Åîßóïõ ðïëý áðëÜ åðïìÝíùò, ç ëýóç ãéá íá 
åðáíÝëèïõìå óôï öõóéïëïãéêü ìáò âÜñïò åßíáé íá «êáßìå» 
ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò áðü üóåò èá ôñþìå ìÝ÷ñé íá öôÜ-
óïõìå óôï âÜñïò ðïõ èÝëïõìå êáé óôç óõíÝ÷åéá íá ôñþìå 
ôüóåò èåñìßäåò üóåò èá «êáßìå» ãéá íá äéáôçñÞóïõìå ôï 
âÜñïò ìáò óôáèåñü. 
Ôï üôé ïé óýã÷ñïíåò âéïìç÷áíïðïéçìÝíåò êïéíùíßåò áíôé-
ìåôùðßæïõí åðéäçìéêÞ åîÜðëùóç ôçò ðá÷õóáñêßáò, ïöåß-
ëåôáé óôï üôé ïé Üíèñùðïé ðïõ æïýìå óå áõôÝò äñáóôç-
ñéïðïéïýìáóôå óùìáôéêÜ ðïëý ëßãï (êáèéóôéêÞ åñãáóßá, 
ëßãï ðåñðÜôçìá – ðïëý áõôïêßíçôï, êáèéóôéêÝò äñáóôç-

Η παχυσαρκία 
είναι νόσος συμπεριφοράς
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ëýôåñç áñ÷Þ. Ïé áëëáãÝò óôç óõìðåñéöïñÜ ìáò äéáñêïýí ðåñéóóüôåñï 
üôáí ãßíïíôáé âÞìá – âÞìá, ìå Ýíá ó÷Ýäéï êÜôá ôï ïðïßï áöïý óéãïõ-
ñåõôïýìå üôé ôï ðñïçãïýìåíï âÞìá åßíáé ðëÝïí óôÝñåï, ôüôå ðñï÷ù-
ñÜìå êáé óôï åðüìåíï.

4.  Σχεδιάστε το σωστό διαιτολόγιο.
Óßãïõñá óå áõôü èá óáò âïçèïýóå áðïôåëåóìáôéêüôåñá Ýíáò äéáðé-
óôåõìÝíá åéäéêüò óôï áäõíÜôéóìá (ìçí åìðéóôåýåóôå ïðïéïíäÞðïôå), 
ùóôüóï áò áíáöÝñïõìå åäþ êÜðïéåò âáóéêÝò áñ÷Ýò ôçò óùóôÞò äéá-
ôñïöÞò ðïõ ðñÝðåé ïýôùò Þ Üëëùò íá Ý÷åôå êáôá íïõ. 
Ç äéáôñïöÞ óáò ëïéðüí êáé êáô’ åðÝêôáóç ç äßáéôá ðïõ èá áêïëïõèÞ-
óåôå ðñÝðåé íá äéáèÝôåé:
Á) ÅðÜñêåéá óå èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ: Ç äéáôñïöÞ óáò ðñÝðåé ðñþôá 
áðü üëá íá êáëýðôåé ôéò áíÜãêåò ôïõ ïñãáíéóìïý óáò óå èñåðôéêÜ 
óõóôáôéêÜ þóôå íá åßíáé áóöáëÞò ãéá ôçí õãåßá óáò, åðÜñêåéá ðïõ äåí 
êáëýðôïõí ïé ðåñéóóüôåñåò áðü ôéò äçìïöéëåßò äßáéôåò ôïõ óõñìïý. Ç 
ðïéêéëßá óôéò äéáôñïöéêÝò åðéëïãÝò ìáò, ÷ùñßò áðïêëåéóìïýò óõãêåêñé-
ìÝíùí ôñïößìùí Þ ïëüêëçñùí ïìÜäùí ôñïößìùí, êáé ç áðïöõãÞ ôùí 
õðïèåñìéäéêþí äéáéôþí (ìå ëéãüôåñåò áðü 1200 èåñìßäåò áíÜ çìÝñá), 
åããõÜôáé áõôÞí ôçí åðÜñêåéá.
Â) Éóïññïðßá: Ðñüêåéôáé ãéá ôçí êáôÜëëçëç éóïññïðßá ìåôáîý ôùí 
ôñïößìùí ðïõ åðéëÝãïõìå, þóôå üëá íá Ý÷ïõí ôç èÝóç ðïõ ðñÝðåé 
ìÝóá óôç äéáôñïöÞ  ìáò êáé áðü üëá íá åðùöåëçèïýìå áõôÜ ðïõ ìðï-
ñïýí íá ìáò äþóïõí. Ãéá ðáñÜäåéãìá, ôï êüêêéíï êñÝáò åßíáé åîáéñåôéêÞ 
ðçãÞ óéäÞñïõ êáé ôï ãÜëá åîáéñåôéêÞ ðçãÞ áóâåóôßïõ. Êáé ôá äýï üìùò 
ìðïñåß íá åßíáé êáé ðëïýóéåò ðçãÝò óå êïñåóìÝíá ëéðáñÜ. Óßäçñï êáé 
áóâÝóôéï èÝëïõìå óôç äéáôñïöÞ ìáò, ôá êïñåóìÝíá ëéðáñÜ üìùò ôá 
èÝëïõìå üóï ãßíåôáé ðåñéïñéóìÝíá. ÅðïìÝíùò, äåí ìðïñïýìå íá ôñþìå 
áíåîÝëåãêôá êüêêéíï êñÝáò êáé ãÜëá, áëëÜ ðñÝðåé íá ôá éóïññïðÞóïõ-
ìå ìáæß ìå ìéá ðëçèþñá Üëëùí ôñïößìùí óå Ýíá êáô’ áíÜãêç åëåã÷üìå-
íï óå èåñìßäåò äéáéôïëüãéï.
Ã) Ðïéêéëßá: Ç áîßá ôçò ðïéêéëßáò åðéóçìÜíèçêå Þäç ãéá ôçí åîáóöÜëéóç 
ôçò åðÜñêåéáò ôïõ äéáéôïëïãßïõ ìáò óå èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ. Ç ðïéêéëßá 
ìáò ðñïöõëÜóóåé áêüìç áðü ôïí êßíäõíï íá èåùñÞóïõìå Ýíá äéáéôï-
ëüãéï ìïíüôïíï êáé êïõñáóôéêü, Üñá êáé äýóêïëá åöáñìüóéìï ìáêñï-
ðñüèåóìá. ¸ñåõíåò äåß÷íïõí üôé ïé Üíèñùðïé ìå ìåãáëýôåñç ðïéêéëßá 
óôéò äéáôñïöéêÝò ôïõò åðéëïãÝò êáôáöÝñíïõí óõíÞèùò íá äéáôçñïýí 
êáé Ýíá öõóéïëïãéêü âÜñïò, åíþ ïé Üíèñùðïé ìå ôéò ìïíüôïíåò åðéëïãÝò 
óôç äéáôñïöÞ ôïõò Ý÷ïõí ìåãáëýôåñç ôÜóç ðñïò ôï õðÝñâáñï êáé ôçí 
ðá÷õóáñêßá. Áíïßîôå ôïõò «äéáôñïöéêïýò óáò ïñßæïíôåò» ëïéðüí. 
Ä) ÈñåðôéêÞ «ðõêíüôçôá»: Ùò ôÝôïéá ïíïìÜæïõìå ôç ìåãÜëç ðåñéåêôé-
êüôçôá óå èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ åíüò äéáéôïëïãßïõ óõãêåêñéìÝíùí èåñìß-
äùí. Ìéá äßáéôá Ý÷åé ôüóï ìåãáëýôåñç èñåðôéêÞ ðõêíüôçôá üóï ðåñéó-
óüôåñá ôñüöéìá ðåñéëáìâÜíåé ðïõ áðïäßäïõí ðïëëÜ èñåðôéêÜ óõóôá-
ôéêÜ áëëÜ ëßãåò èåñìßäåò. Ôá ôñüöéìá áõôÜ ôá ïíïìÜæïõìå «èñåðôéêþò 
ðõêíÜ» ôñüöéìá êáé ôï êáëýôåñï ðáñÜäåéãìá áõôþí åßíáé ôá öñïýôá 
êáé ôá ëá÷áíéêÜ. Óôïí áíôßðïäá ôùí «èñåðôéêþò ðõêíþí» ôñïößìùí 
åßíáé ôá «èåñìéäéêþò ðõêíÜ» ôñüöéìá, ðïõ áðïäßäïõí ðïëëÝò èåñìßäåò 
áëëÜ ëßãá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ, êáé ôï êáëýôåñï ðáñÜäåéãìá áõôþí 
åßíáé ôá ãëõêÜ êáé ôá áíáøõêôéêÜ. Áðëü óõìðÝñáóìá: ðïëëÜ öñïýôá 
êáé ëá÷áíéêÜ óôç äéáôñïöÞ ìáò.
Å) ÌåôñéáóìÝíç – ðñïóåêôéêÞ êáôáíÜëùóç æÜ÷áñçò, ëéðþí êáé áëá-
ôéïý: Ðñüêåéôáé ãéá ôñåéò ïõóßåò ðïõ Ý÷ïõí áðü ôéò ìåãáëýôåñåò óõ-
íåéóöïñÝò óôç äçìéïõñãßá ôïõ ðñïâëÞìáôïò ôçò ðá÷õóáñêßáò, áëëÜ 
êáé Ý÷ïõí êáôáäéêáóôåß ãéá ôçí áðïäåäåéãìÝíç óõììåôï÷Þ ôïõò óå ìéá 
óåéñÜ ðáèïëïãéêþí êáôáóôÜóåùí ðïõ áíôéìåôùðßæåé ï óýã÷ñïíïò 
Üíèñùðïò, áðü õðÝñôáóç êáé õðåñ÷ïëçóôåñïëáéìßá, ìÝ÷ñé êáñäéáã-
ãåéáêÜ íïóÞìáôá êáé êáñêéíïãåíÝóåéò. Ãéá ðïëëïýò áðü åìÜò èá áñ-
êïýóå áðëÜ êáé ìüíï ç áðïöõãÞ ôùí ãëõêþí, ôùí áíáøõêôéêþí êáé 
ôïõ ðñü÷åéñïõ öáãçôïý ôùí öáóô-öïõíô ãéá íá ÷Üóïõìå óçìáíôéêü 

áñéèìü êéëþí.
ÓÔ) Óõ÷íÜ – ìéêñÜ ãåýìáôá: Ôá óõ÷íÜ ìéêñÜ ãåýìáôá èá óáò âïç-
èÞóïõí íá ìç íéþóåôå ðåéíáóìÝíïé êáìßá óôéãìÞ ôçò çìÝñáò, ðåßíá 
ðïõ ìðïñåß åýêïëá íá óáò ïäçãÞóåé óå õðåñêáôáíÜëùóç öáãçôïý. 
ÐñÜãìáôé, ç âñáäéíÞ áäçöáãßá ðïëëþí áíèñþðùí åîçãåßôáé áðü ôá 
ëßãá ãåýìáôá ðïõ Ý÷ïõí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò çìÝñáò (ð.÷. áðïõóßá 
ðñùéíïý, ðñþôï ãåýìá ïõóéáóôéêÜ ôï ìåóçìÝñé, ßóùò Ýíá ãëõêü ôï 
áðüãåõìá êáé ðïëý öáãçôü ôï âñÜäõ). ÐñïóðáèÞóôå ôïõëÜ÷éóôïí ãéá 
ðÝíôå ôáêôéêÜ ìéêñÜ ãåýìáôá êÜèå çìÝñá êáé ïðùóäÞðïôå ìçí áñãåßôå 
ðïëý ãéá íá öÜôå ôï ðñþôï óáò ãåýìá áðü ôçí þñá ðïõ èá îõðíÞ-
óåôå ôï ðñùß.         

5. «Κάψτε» τις θερμίδες που καταναλώνετε.
Ç áýîçóç ôçò óùìáôéêÞò óáò äñáóôçñéüôçôáò äåí èá óáò âïçèÞóåé 
ìüíï íá åðéôý÷åôå ôçí áðþëåéá âÜñïõò ðïõ èÝëåôå, áëëÜ êõñßùò èá 
óáò âïçèÞóåé íá äéáôçñåßôå ôï âÜñïò óáò óôáèåñü ìáêñïðñüèåóìá, 
èá óáò äþóåé Ýíá Üìåóá áíôéëçðôü áßóèçìá åõåîßáò êáé èá ùöåëÞóåé 
áðïöáóéóôéêÜ ôçí õãåßá óáò. Èõìçèåßôå üôé áðü ôç ìßá çìÝñá óôçí 
Üëëç äåí ìðïñïýìå íá ãßíïõìå ïëõìðéïíßêåò, áëëÜ ïýôå åßíáé êáé áõôÞ 
ç åðéäßùîÞ ìáò. Ðñïôéìïýìå äå äñáóôçñéüôçôåò ìå ìéêñÞ Ýíôáóç êáé ìå-
ãÜëç äéÜñêåéá (áåñïâéêÞ Üóêçóç, ð.÷. 
ðåñðÜôçìá, êïëýìâçóç, ðïäÞëáôï) 
êáé äñáóôçñéüôçôåò ðïõ ìáò åßíáé åõ-
÷Üñéóôåò, þóôå íá áðïêôÞóïõí ìüíé-
ìç ðáñïõóßá óôç æùÞ ìáò. Áêüìá êáé 
ôéò äýóêïëåò åñãáóéáêÜ çìÝñåò ìáò 
ìå ôïí ðåñéïñéóìÝíï ÷ñüíï, ðñÝðåé 
íá áíáæçôÞóïõìå ôï ìÝãéóôï áðü 
áõôü ðïõ ìðïñïýìå íá êÜíïõìå ãéá 
íá áõîÞóïõìå ôç äñáóôçñéüôçôÜ ìáò 
(ð.÷. óôáìáôÞóôå ìéá óôÜóç íùñßôå-
ñá êáôåâáßíïíôáò áðü ôï ëåùöïñåßï 
êáé ðåñðáôÞóôå ìÝ÷ñé ôçí åñãáóßá 
óáò, ðñïôéìÞóôå ôéò óêÜëåò áíôß ãéá 
ôï áóáíóÝñ ãõñßæïíôáò óôï óðßôé 
óáò). Äñáóôçñéïðïéçèåßôå üóï ìðï-
ñåßôå ðåñéóóüôåñï.      

Συμπέρασμα
¼ðùò åßäáìå ôï áäõíÜôéóìá åßíáé ìéá ðñÜîç ðïõ ðñÝðåé íá óôçñßæå-
ôáé êáôÜ âÜóç óôç óôáäéáêÞ áëëáãÞ ôïõ ôñüðïõ ðïõ äéáôñåöüìáóôå 
êáé äñáóôçñéïðïéïýìáóôå óùìáôéêÜ. Åßíáé ìéá ðñÜîç ãéá ôçí ïðïßá 
ðñÝðåé íá áðïóáöçíßóïõìå ðñþôá áðü üëá ôï ãéáôß ôç îåêéíÜìå. Êáé 
ïðùóäÞðïôå ðñÝðåé íá åßíáé êáëÜ ó÷åäéáóìÝíç êáé ìåèïäéêÜ åêôåëå-
óìÝíç áðü åìÜò. 
ºóùò íá áðïãïçôåõôÞêáôå üóïé áðü åóÜò ðåñéìÝíáôå íá äéáâÜóåôå ó’ 
áõôü ôï Üñèñï ìéá äßáéôá ìå Ýíá ðïôÞñé ãÜëá ìå äçìçôñéáêÜ ãéá ðñù-
éíü, Ýíá öñïýôï óôï ðñüãåõìá ê.ë.ð. ÁëëÜ, óôï Üñèñï áõôü èÝëáìå íá 
äåßîïõìå áêñéâþò üôé ôï íá ÷Üóïõìå âÜñïò êáé íá ôï åëÝãîïõìå ìá-
êñïðñüèåóìá, äåí åßíáé õðüèåóç ìéáò äßáéôáò – óõíôáãÞò, ðïõ èá ôçí 
åêôåëÝóïõìå ãéá ëßãïõò ìÞíåò êáé ìåôÜ èá ôçí îåêñåìÜóïõìå áðü ôï 
øõãåßï ãéá íá ôç âÜëïõìå óå êÜðïéï óõñôÜñé, áëëÜ õðüèåóç ìüíéìùí 
áëëáãþí óôç æùÞ ìáò. 

ÉÙÁÍÍÇÓ ÄÇÌÊÁÓ
O É. ÄÞìêáò åßíáé Êëéíéêüò Äéáéôïëüãïò – Óýìâïõëïò ÄéáôñïöÞò

óôï ÔìÞìá ÄéáôñïöÞò ôïõ Ã.Í. Êéëêßò 
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Óå ðñüóöáôç ÐáíåëëáäéêÞ ìåëÝôç ôçò ÅëëçíéêÞò ÉáôñéêÞò Åôáéñåßáò 
Ðá÷õóáñêßáò óå 17.345 åíÞëéêá Üôïìá âñÝèçêå üôé öõóéïëïãéêü óù-
ìáôéêü âÜñïò ðáñïõóßáæáí ìüíïí ôñåéò óôïõò äÝêá Üíäñåò êáé ìßá óôéò 
äýï ãõíáßêåò. Ðáñüìïéá åßíáé êáé ç åéêüíá óå ðáãêüóìéï åðßðåäï, áöïý 
õðïëïãßæåôáé üôé ôá õðÝñâá¬ñá êáé ßï ðá÷ýóáñêá Üôïìá ðñïóåããß-
æïõí ôï áíçóõ¬÷çôéêü ðïóïóôü ôïõ 50% Ýùò 65% ôïõ ðëçèõóìïý ßùí 
Ç.Ð.Á., ôçò Åõñþðçò, ôçò Áõóôñáëßáò, áëëÜ êáé ôïõ Ìåîéêïý êáé ôïõ 
ìáýñïõ ðëçèõóìïý ôçò Íüôéáò Áöñé¬êÞò. 
Ç ðá÷õóáñêßá åßíáé ðïëõóõóôçìáôéêÞ íüóïò ðïõ ðñïóâÜëëåé ðëåß-
óôá üóá üñãáíï ôïõ áíèñþðéíïõ óþìáôïò. ¸ôóé, óõíäÝåôáé ìå áõ-
îçìÝíç óõ÷íüôçôá äéáöüñùí ôýðùí êáñêßíïõ. Ïé óçìáíôéêüôåñåò, 
ùóôüóï, óõíÝ¬ðåéåò ôïõ áõîçìÝíïõ óùìáôéêïý âÜñïõò åßíáé ïé ìå-
ôáâïëéêÝò äéáôáñá÷Ýò, üðùò ï óáê÷áñþäçò äéáâÞôçò ôýðïõ 2, ç 
õðÝñôáóç, ç äõóëéðéäáéìßá êáé ç áíôßóôáóç óôçí éíóïõëßíç. ÊáôÜ 
óõíÝðåéá, äåí áðïôåëåß ðáñÜäïîï üôé ç ðá÷õóáñêßá èåùñåßôáé Ýíáò 
áðü ôïõò óçìáíôéêüôå¬ñïõò ðáñÜãïíôåò êéíäýíïõ ãéá êáñäéáããåéáêÝò 
ðáèÞ¬óåéò, üðùò ôï Ýìöñáãìá ôïõ ìõïêáñäßïõ, ç êáñäéáêÞ áíåðÜñ-
êåéá êáé ôï áããåéáêü åãêåöáëéêü åðåéóüäéï. 
Ç áðþëåéá ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò ìå äßáéôá êáé ìå Üóêçóç, êáé óôç 
óõíÝ÷åéá, ç äéáôÞñçóç óôáèåñïý âÜñïõò áðïôåëïýí ôç âÜóç ãéá ôçí 
áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò êáé ôùí óõíïäþí ðáèÞóåùí. Ç óùóôÞ 
äéáôñïöÞ ðñÝðåé íá äéäÜóêåôáé êáé íá åöáñìüæåôáé óôá ðáéäéÜ áðü 
ôçí ðñïó÷ïëéêÞ êáé ó÷ïëéêÞ çëéêßá, Ýôóé þóôå íá óõíåéäçôïðïéÞóïõí 
üôé ç ðá÷õóáñêßá áðïôåëåß ðñÜãìáôé áóèÝíåéá.
Ôïíßæåôáé üôé ôá Üôïìá ìå ðá÷õóáñêßá ðñÝðåé íá áíôéìåôùðßæïõí 

ìå óêåðôéêéóìü êáé õðåõèõíüôçôá ôïõò äéÜöïñïõò «åðéôÞäåéïõò», 
ðïõ ðñïóöÝñïíôáé íá åðéëýóïõí «÷ùñßò èõóßåò» ôï ðñüâëçìá ôçò 
ðá÷õ¬óáñêßáò, ìå ðñïöáíÞ ðñüèåóç ôï ïéêïíïìéêü üöåëïò.
Ç áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò åßíáé äýóêïëç, ãéáôß ãéá Ýíá ôüóï 
óýíèåôï ðñüâëçìá äåí õðÜñ÷ïõí áðëÝò Þ «ìáãéêÝò» ëýóåéò. Ï ðá-
÷ýóáñêïò áóèåíÞò ðñÝðåé íá óõíåñãáóèåß ìå ôï ãéáôñü, êáé íá 
ðñïóðá¬èÞóåé íá áëëÜîåé ôéò áéôßåò ðïõ ôïí ïäÞãçóáí óôçí áýîçóç 
ôïõ âÜñïõò. ÅðïìÝíùò, áðáéôåßôáé åíåñãçôéêÞ êáé ìáêñï÷ñüíéá ðñï-
óðÜèåéá ôïõ áññþóôïõ, ãéá íá ãßíåé åöéêôüò ó óôü÷ïò ôçò áðþëåéáò 
âÜñïõò.
Óå óõíåäñßáóç óôçí ÅõñùðáúêÞ ¸íùóç óôéò ÂñõîÝëëåò üðïõ óõììå-
ôåß÷å êáé ç ÅëëÜäá, ôçí 12ç Íïåìâñßïõ 2004 ìå èÝìá «Diabetes. Europe 
rising to the research challenge at the EU parliament» èåþñçóáí êáèÞêïí 
ôïõò íá êñïýóïõí ðñïò êÜèå êáôåýèõíóç ôïí êþäùíá ôïõ êéíäýíïõ 
ãéá:

• Ôçí áíáãíþñéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò ùò íüóïõ.

• Ôç óõíåéäçôïðïßçóç üôé ç ðá÷õóáñêßá áðïôåëåß óçìáíôéêü ðñü-
âëçìá äçìüóéáò õãåßáò.

• Ôçí áíÜãêç, óå êÜèå ðåñßðôùóç, íá áíôéìåôùðß¬æåôáé ç ðá÷õ-
óáñêßá ìå ôçí êáôÜëëçëç êáèïäÞãçóç ôùí ðáó÷üíôùí, áðïêëåé-
óôéêÜ êáé ìüíïí áðü ãéáôñïýò, óå óõíåñãáóßá ìå äéáéôïëüãïõò êáé 
øõ÷ïëüãïõò.

Η  Α Π Ο Ψ Η  Τ Ο Υ  Γ Α Σ Τ Ρ Ε Ν Τ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ο Υ

Αντιμετωπίζοντας το πάχος με μια 
       “φούσκα”



ΕΥΕΞΙΑ & ∆ΙΑΤΡΟΦΗ14

• Ôçí áíáãêáéüôçôá åêôüò ôçò ðáñÝìâáóçò óôïí ôñüðï æùÞò êáé 
ôçò áëëáãÞò óôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí ðáó÷üíôùí, ôçò êá-
ôÜëëçëçò öáñìáêåõôéêÞò áãùãÞò, éäéáßôåñá üôáí óõíõðÜñ÷ïõí 
åðéðëïêÝò.

 Ìåôáîý ôùí Üëëùí üðëùí ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ôçò íüóïõ äéáèÝ-
ôïõìå óÞìåñá, óå óõíäõáóìü êáé ìå Üëëá ìÝóá, êáé ôï åíäïãáóôñé-
êü ìðáëüíé.

Τι είναι το ενδογαστρικό μπαλόνι;
Ðñüêåéôáé ãéá Ýíá ìáëáêü, óéëéêïíïý÷ï ìðáëüíé ôï ïðïßï ôïðïèåôåßôáé 
áðü ôï óôüìá óôï óôïìÜ÷é êáé ìåôÜ öïõóêþíåôáé ìå éêáíÞ ðïóüôçôá 
öõóéïëïãéêïý ïñïý. ¼ôáí ôï ìðáëüíé åßíáé ãåìÜôï åßíáé áñêåôÜ ìåãÜëï 
þóôå íá ìåôáêéíçèåß óôï Ýíôåñï êáé Ýôóé åðéðëÝåé ìÝóá óôï óôïìÜ÷é.

Σε ποιους ανθρώπους τοποθετείται;
Óå çëéêßåò Üíù ôùí 16 ÷ñüíùí, óå áóèåíåßò ðïõ Ý÷ïõí áðïôý÷åé óå 
äßáéôåò êáé ðïõ ï äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò åßíáé áðü 30 – 35, åßôå ðÜíù 
áðü 45 ðñïêåéìÝíïõ íá ìåéùèåß ôï âÜñïò ôïõò ðñï ôïõ ÷åéñïõñãåßïõ 
êáé íá ìåéùèïýí êáé ïé ðéèáíÝò åðéðëïêÝò.
Ôï åíäïãáóôñéêü ìðáëüíé åßíáé ìéá áðü ôéò ðïëëÝò ìåèüäïõò ðïõ åöáñ-
ìüæïíôáé ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò. Äåí áöïñÜ üëïõò 
ôïõò ðá÷ýóáñêïõò áëëÜ óõãêåêñéìÝíåò êáôçãïñßåò. Ç åöáñìïãÞ ôçò 
åíáðüêåéôáé óôç ãíþìç ôïõ åéäéêïý éáôñïý, ï ïðïßïò èá áðïöáóßóåé 
âÜóåé óõãêåêñéìÝíùí êñéôçñßùí, Ýôóé þóôå íá äéáóöáëéóôåß ç áðïôåëå-
óìáôéêüôçôÜ ôçò ìåèüäïõ.

Υπάρχουν αντενδείξεις;
Ç ðáñïõóßáò åíåñãïý Ýëêïõò Þ êáñêßíïõ óôï óôïìÜ÷é 
åßíáé áðüëõôåò áíôåíäåßîåéò.

Πώς τοποθετείται;
Ôï åíäïãáóôñéêü ìðáëüíé ôïðïèåôåßôáé áðü ôï óôüìá ÷ùñßò ôçí áíÜ-
ãêç ÷åéñïõñãåßïõ. Ï éáôñüò åëÝã÷åé ðñþôá ôï óôïìÜ÷é ìå ãáóôñïóêü-
ðçóç ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôçí åíäïóêïðéêÞ êÜìåñá. Åöüóïí äåí õðÜñ÷åé 
êÜðïéá âëÜâç åéóÜãåôáé ï ëåðôüò óùëÞíáò – êáèåôÞñáò  ìå ôï îåöïý-
óêùôï ìðáëüíé óôï óôïìÜ÷é êáé áìÝóùò áêïëïõèåß ç ðëÞñùóç ôïõ ìå 
öõóéïëïãéêü ïñü êáé ìéêñÞ ðïóüôçôá ÷ñùóôéêÞò ïõóßáò (ìðëå). Ìå 
áðëïýò ÷åéñéóìïýò áöáéñåßôáé ï êáèåôÞñáò êáé ðáñáìÝíåé ôï ìðáëüíé 
öïõóêùìÝíï óôï óôïìÜ÷é. 
Ï áóèåíÞò Ý÷åé ëÜâåé åëáöñÜ áíáéóèçóßá.
Ç äéáäéêáóßá ôïðïèÝôçóçò äéáñêåß 20-30 ëåðôÜ. ÌåôÜ o áóèåíÞò ðá-
ñáìÝíåé ãéá ðáñáêïëïýèçóç óôçí åíäïóêïðéêÞ ìïíÜäá ãéá ðåñßðïõ ìßá 
þñá êáé åðéóôñÝöåé óýíôïìá óðßôé ôïõ.

ÐïíÜåé; Ìðïñåß íá äçìéïõñãÞóåé åðéðëïêÝò;
Äåí ðïíÜåé êáèüëïõ. Åßíáé ðïëý ðéèáíü üôé ç ðáñïõóßá ôïõ ìðáëïíéïý 
óôï óôïìÜ÷é ôéò ðñþôåò ôñåéò Þ ôÝóóåñéò çìÝñåò íá óáò ðñïêáëÝóåé 
íáõôßá Þ Ýììåôï êáé ãéá ìßá åâäïìÜäá áßóèçìá âÜñïõò óôçí ðåñéï÷Þ. 
Ï éáôñüò óáò èá ÷ïñçãÞóåé öÜñìáêá ãéá áõôü. 
ÐéèáíÝò åðéðëïêÝò, ðïõ üìùò åßíáé åîáéñåôéêÜ óðÜíéåò åßíáé  ï ó÷çìá-
ôéóìüò åëêþí, ï ðüíïò, ç áéìïññáãßá, ç äéÜôñçóç. ÁõôÝò ïé åðéðëïêÝò 
÷ñåéÜæïíôáé éáôñéêÞ Þ ÷åéñïõñãéêÞ õðïóôÞñéîç.

Ãéá ðüóï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá ðáñáìÝíåé ôï åíäïãáóôñéêü ìðáëüíé óôï 
óôïìÜ÷é;
Ôï åíäïãáóôñéêü ìðáëüíé ìðïñåß íá ðáñáìåßíåé óôï óôïìÜ÷é ãéá Ýîé 
ìÞíåò. Äåí óõíéóôÜôáé ðáñÜôáóç ãéá ìåãáëýôåñï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá. 
Ç åðáöÞ ôïõ ìðáëïíéïý ìå ôï üîéíï ðåñéâÜëëïí ôïõ óôïìÜ÷ïõ ìðï-
ñåß íá ðñïêáëÝóåé áëëïßùóç ôïõ êáé íá ïäçãÞóåé óå åðéðëïêÝò. ÅÜí ï 
éáôñüò óáò ðñïôåßíåé ôçí ÷ñÞóç ôïõ ðÝñáí ôùí Ýîé ìçíþí èá ðñÝðåé 
ôï ìðáëüíé íá áíôéêáôáóôáèåß ìå ôçí ßäéá äéáäéêáóßá ìå êáéíïýñãéï. Ôï 
FDA Ý÷åé åãêñßíåé ìüíï äýï ìðáëüíéá åí óåéñÜ. ÄçëáäÞ ìÝãéóôç äéÜñêåéá 
åíüò Ýôïõò.

Τι καταφέρνουμε;
Ôï ìðáëüíé èá ðñÝðåé íá óõíïäåõôåß êáé áðü áëëáãÞ óôçí óôÜóç æùÞò. 
ÅÜí ï áóèåíÞò ðñáãìáôéêÜ óõíåñãáóôåß óùóôÜ ôüôå 20 ðåñßðïõ êéëÜ 
èá åßíáé ôï üöåëïò óôïõò Ýîé ìÞíåò. Ïé ðéï ðá÷ýóáñêïé ÷Üíïõí ðåñéó-
óüôåñá êéëÜ. ¸íá ÷ñüíï ìåôÜ ôçí áöáßñåóç ôïõ åíäïãáóôñéêïý ìðáëï-
íéïý, ôï âÜñïò ôùí õðïâëçèÝíôùí óå åðÝìâáóç äéáôçñÞèçêå óôá -15 
êéëÜ ðåñßðïõ.

Ôï ìðáëüíé óáí ìïíáäéêüò ôñüðïò áíôéìåôþðéóçò äåí åðáñêåß, äéü-
ôé üðùò Ý÷ïõí äåßîåé ìÝ÷ñé ôþñá ïé ìåëÝôåò ïé áóèåíåßò êåñäßæïõí åê 
íÝïõ ôï âÜñïò ôïõò ìåôÜ ôçí áöáßñåóç ôïõ. Ç ìÝèïäïò èá ðñÝðåé íá 
óõíäõáóôåß ìå äßáéôá êáé ôáõôü÷ñïíá ìå ðñïóðÜèåéá ìåôáâïëÞò ôçò 
óõìðåñéöïñÜò ôïõ áôüìïõ.

Ç éáôñéêÞ ïìÜäá ðïõ ôïðïèåôåß ôï ìðáëüíé åßíáé óõíÞèùò ïñãáíùìÝ-
íç êáé ðáñáêïëïõèåß ìå ôáêôéêÞ åðéêïéíùíßá êáé êÜðïéåò åîåôÜóåéò ôï 
Üôïìï, åíþ ôï êáèïäçãåß êáé ãéá èÝìáôá óõìðåñéöïñÜò. ¸ôóé, áðáñáß-
ôçôç êñßíåôáé ç ðáñáêïëïýèçóç ôïõ áóèåíïýò áðü ïìÜäá åéäéêþí Ýôóé 
þóôå íá õðïóôçñé÷èåß ç ðñïóðÜèåéÜ ôïõ ãéá:

1. Ôçí ôÞñçóç ôïõ óõíéóôþìåíïõ äéáôñïöéêïý ðñïãñÜììáôïò ÷ùñßò 
áðþëåéá ôçò èñÝøçò êáé
2. Ôç ìåôáâïëÞ ôçò óõìðåñéöïñÜò ôïõ óôï èÝìá ôçò ðñüóëçøçò 
ôñïöÞò.

Áîßæåé íá óçìåéùèåß üôé ôï ìðáëüíé äåí ìðïñåß íá âïçèÞóåé êáèüëïõ 
Ýíá Üôïìï ðïõ óõíå÷ßæåé íá êáôáíáëþíåé ðõêíÝò åíåñãåéáêÜ ôñïöÝò 
üðùò ôá ãëõêÜ.

∆ικαιολογείται από τα ταμεία;

ÄåéëÜ – äåéëÜ êÜðïéåò éäéùôéêÝò áóöÜëåéåò ìå ðßåóç ôùí ðåëáôþí ôïõò 
êáëýðôïõí ôá Ýîïäá. Ôá ôáìåßá áêüìç ü÷é.

Πόσο κοστίζει περίπου;
Óôéò ïñãáíùìÝíåò ìïíÜäåò ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýí Ãáóôñåíôåñïëüãï, øõ-
÷ßáôñï, äéáôñïöïëüãï êáé áíáéóèçóéïëüãï ãéá áóöÜëåéá, ôï ìÝóï êü-
óôïò üëçò ôçò åîÜìçíçò äéáäéêáóßáò åßíáé ðåñßðïõ 3500 €.

Äñ ÄÇÌÇÔÑÇÓ ÊÁÑÁÃÉÁÍÍÇÓ
Ï Ä. ÊáñáãéÜííçò åßíáé Ãáóôñåíôåñïëüãïò – Çðáôïëüãïò

ÄéåõèõíôÞò åíäïóêïðéêÞò ìïíÜäáò Éáôñéêïý ÊÝíôñïõ Áèçíþí

Τι ονομάζουμε σήμερα παχυσαρκία;
Ìå ôïí üñï ðá÷õóáñêßá ïíïìÜæïõìå óÞìåñá ôçí áýîçóç ôïõ óùìáôé-
êïý âÜñïõò åíüò áôüìïõ ðÝñá áðü êÜðïéï üñéï ðïõ èåùñïýìå éäáíéêü 
(öõóéïëïãéêü) âÜñïò ãéá ôï óõãêåêñéìÝíï Üôïìï êáé ïöåßëåôáé êõñßùò 
óôçí óõóóþñåõóç ëßðïõò óôï óþìá ôïõ. ÁíÜëïãá ìå ôçí áýîçóç áõôÞ 
ôïõ âÜñïõò äéáêñßíïõìå ôçí ðá÷õóáñêßá óå áðëÞ ðá÷õóáñêßá êáé óå 
âáñéÜ íïóïãüíï ðá÷õóáñêßá.
Óáí ìÝôñï ãéá ôçí ðá÷õóáñêßá ÷ñçóéìïðïéïýìå óÞìåñá, ôïí Äåßêôç 
ÌÜæáò Óþìáôïò (ÄÌÓ Þ ÂÌÉ), ðïõ õðïëïãßæåôáé ðïëý åýêïëá, áí äé-
áéñÝóïõìå ôï âÜñïò åíüò áôüìïõ óå êéëÜ ìå ôï ôåôñÜãùíï ôïõ ýøïõò 
ôïõ (ýøïò × ýøïò) óå ìÝôñá. Ãéá Ýíá Üôïìï éäáíéêïý âÜñïõò ï Äåßêôçò 
ÌÜæáò Óþìáôïò åßíáé 22-24. Ç ðá÷õóáñêßá èåùñåßôáé áðëÞ üôáí ï 
äåßêôçò ìÜæáò Óþìáôïò äåí îåðåñíÜ ôï 36. ¼ôáí ï Äåßêôçò ÌÜæáò 
óþìáôïò (ÂÌÉ) åßíáé ìåãáëýôåñïò ôïõ 36 ôüôå ç ðá÷õóáñêßá èåùñåßôáé 
íïóïãüíïò.

Πότε η παχυσαρκία θα πρέπει να 
αντιμετωπίζεται χειρουργικά;
Ç áðëÞ ðá÷õóáñêßá (üôáí ï Äåßêôçò ÌÜæáò Óþìáôïò åßíáé ìÝ÷ñé 36) 
áíôéìåôùðßæåôáé ðïëý åýêïëá ìå äßáéôá, Üóêçóç Þ áêüìç êáé ìå öÜñ-
ìáêá.

¼ôáí, üìùò, ï Äåßêôçò ÌÜæáò Óþìáôïò åßíáé ðÜíù áðü 36, ôüôå ç 
ðá÷õóáñêßá ÷áñáêôçñßæåôáé óáí âáñéÜ íïóïãüíïò ðá÷õóáñêßá êáé ç 
áíôéìåôþðéóç ôçò ìå óõíôçñçôéêïýò ôñüðïõò (äßáéôá, Üóêçóç êëð) åß-
íáé åîáéñåôéêÜ äýóêïëç êáé óå ðïëëÝò ðåñéðôþóåéò áíÝöéêôç. Óôéò ðåñé-
ðôþóåéò áõôÝò Ýñ÷åôáé ç ÷åéñïõñãéêÞ íá ðñïóöÝñåé èåôéêÝò õðçñåóßåò 
óôá Üôïìá áõôÜ.
ÅðïìÝíùò ç ÷åéñïõñãéêÞ ôçò Ðá÷õóáñêßáò áðåõèýíåôáé óå Üôïìá ðïõ 
ðÜó÷ïõí áðü âáñéÜ íïóïãüíï ðá÷õóáñêßá êáé ìüíï ó’ áõôÜ ðñÝðåé 
íá åöáñìüæåôáé.

¼ëá ôá ðá÷ýóáñêá Üôïìá, ðïõ ðÜó÷ïõí áðü âáñéÜ íïóïãüíï ðá-
÷õóáñêßá ìðïñïýí íá åðéëÝîïõí ôçí åã÷åßñçóç ãéá ôçí áíôéìåôþðé-
óç ôçò ðá÷õóáñêßáò ôïõò;

Ìéá ÷åéñïõñãéêÞ ðñÜîç áðü ôçí ðéï áðëÞ, Ýùò ôçí ðéï ðïëýðëïêç 
ðåñéêëåßåé êéíäýíïõò, ìðïñåß íá Ý÷åé åðéðëïêÝò êáé áêüìç íá ÷áèïýí 
êÜðïéïé Üññùóôïé, ãé’ áõôü èá ðñÝðåé íá åöáñìüæåôáé ìå ðïëý ðåñß-
óêåøç êáé öåéäþ. ÏõäÝðïôå ç ÷åéñïõñãéêÞ ôçò ðá÷õóáñêßáò èá ðñÝðåé 
íá åöáñìüæåôáé ãéá êáèáñÜ êáëáéóèçôéêïýò ëüãïõò.
Áðü ôéò áñ÷Ýò ôçò äåêáåôßáò ôïõ ’80 ðïõ Üñ÷éóå íá åöáñìüæåôáé óõ-
óôçìáôéêÜ ç ÷åéñïõñãéêÞ áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò, èåóðßóôç-
êáí äéåèíþò êÜðïéïé êáíüíåò ðïõ ðñÝðåé íá ðëçñïß êÜèå ðá÷ýóáñêïò 
áóèåíÞò ãéá íá õðïâëçèåß óå ÷åéñïõñãéêÞ áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñ-
êßáò ôïõ. Ïé êáíüíåò áõôïß, óýìöùíá êáé ôçí ÄéåèíÞ ÏñãÜíùóç ×åé-
ñïõñãéêÞò ôçò Ðá÷õóáñêßáò  (IFSO), åßíáé.

Η  Α Π Ο Ψ Η  Τ Ο Υ  Χ Ε Ι Ρ Ο Υ Ρ Γ Ο Υ

Επεμβάσεις Παχυσαρκίας
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1. Ο παχύσαρκος ασθενής θα πρέπει να έχει ∆είκτη Μάζας Σώματος 
μεγαλύτερο από 40 (δηλαδή, με απλά λόγια, να έχει βάρος περί-
που πάνω από το διπλάσιο  του ιδανικού του). Σε περιπτώσεις που 
συνυπάρχουν και άλλες συνοδές παθήσεις που οφείλονται στην 
παχυσαρκία του, όπως σακχαρώδης διαβήτης, καρδιοαναπνευστι-
κά προβλήματα, αρτηριακή υπέρταση, σύνδρομο άπνοιας στο ύπνο 
κλπ, η χειρουργική της παχυσαρκίας μπορεί να εφαρμοστεί και 
όταν ο ∆ΜΣ είναι πάνω από 35.

2. Θα πρέπει να έχει κάνει επανειλημμένες προσπάθειες να αδυνατίσει 
με συντηρητικούς τρόπους (δίαιτα, άσκηση κλπ) για διάστημα του-
λάχιστον 5 ετών και να έχει αποτύχει

3.  Όταν δεν υπάρχουν ορμονικές διαταραχές, μεταβολικά νοσήματα ή 
άλλες σοβαρές παθήσεις από το πεπτικό σύστημα.

4.  Όταν δεν υπάρχει νεοπλασματική νόσος, κίρρωση ήπατος ή σοβα-
ρή ψυχική νόσος

5. Αποκλείονται από την χειρουργική αντιμετώπιση ασθενείς που κά-
νουν κατάχρηση αλκοόλ ή είναι χρήστες ναρκωτικών.

Τι εγχειρήσεις γίνονται σήμερα για την 
αντιμετώπιση της παχυσαρκίας;
ÓÞìåñá ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò åöáñìüæåôáé Ýíáò 
ìåãÜëïò áñéèìüò ÷åéñïõñãéêþí ìåèüäùí, ðïõ îåðåñíïýí ôéò ÷ßëéåò. Ï 
åîåéäéêåõìÝíïò óôçí áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò ÷åéñïõñãüò, ìáæß 
ìå üëï ôï éáôñéêü åðéôåëåßï ôïõ, èá åðéëÝîåé ôçí ðëÝïí êáôÜëëçëç ãéá 
ôïí óõãêåêñéìÝíï áóèåíÞ êáé èá ôçí åöáñìüóåé. 
Ïé åã÷åéñÞóåéò áõôÝò ÷ùñßæïíôáé óå äýï ìåãÜëåò ïìÜäåò: Åã÷åéñÞóåéò 
ðïõ áðïâëÝðïõí íá âïçèÞóïõí ôïí ðá÷ýóáñêï Üññùóôï íá ðåñéï-
ñßóåé ôçí ðïóüôçôá ôïõ êáèçìåñéíïý ôïõ öáãçôïý, ìå óõíÝðåéá íá 
áäõíáôßóåé (ðåñéïñéóôéêïý ôýðïõ åã÷åéñÞóåéò) êáé óå åã÷åéñÞóåéò ðïõ 
ðñïêáëïýí, åêôüò áðü ôïí ðåñéïñéóìü ôçò ðïóüôçôáò ôùí ðñïóëáì-
âáíïìÝíùí ôñïöþí êáé äõóáðïññüöçóç ôùí ôñïöþí áõôþí, ìå áðï-
ôÝëåóìá ôçí ìåßùóç ôùí ðñïóëáìâáíïìÝíùí èåñìßäùí êáé ôçí áðþ-
ëåéá âÜñïõò (äõóáðïññïöçôéêïý ôýðïõ åã÷åéñÞóåéò).
Óôéò ðåñéïñéóôéêïý ôýðïõ åã÷åéñÞóåéò ðåñéãñÜöïíôáé äýï ðïëý ãíù-
óôÝò åã÷åéñÞóåéò: Ç Äéáìåñéóìáôïðïßçóç ôïõ óôïìÜ÷ïõ êáé ï Ñõèìéæü-
ìåíïò Åëáóôéêüò Äáêôýëéïò.
Óôçí äåýôåñç ïìÜäá, óôéò åã÷åéñÞóåéò äõóáðïññïöçôéêïý ôýðïõ 
ðåñéëáìâÜíïíôáé åã÷åéñÞóåéò ðïëý ìåãáëýôåñåò êáé âáñýôåñåò áðü 
áõôÝò ôçò ðñþôçò ïìÜäáò, áëëÜ Ý÷ïõí ðïëý êáëëßôåñá êáé èåôéêüôåñá 
áðïôåëÝóìáôá ãéá áóèåíåßò ðïõ äåí ìðïñïýí íá ðåéèáñ÷Þóïõí åýêïëá 
Þ åßíáé ìáíéþäåéò êáôáíáëùôÝò ãëõêþí. Ïé óðïõäáéüôåñïé åêðñüóùðïé 
åßíáé ç ÃáóôñéêÞ ÐáñÜêáìøç Þ Ãáóôñéêü ÌðáúðÜò (Gastric Bypass) êáé 
ç ×ïëïðáãêñåáôéêÞ åêôñïðÞ.

Πόσο αποτελεσματικές είναι 
οι εγχειρήσεις αυτές;
¼ëåò ïé åã÷åéñÞóåéò ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò êáé áõôü 
ðñÝðåé íá ôïíéóôåß ìå Ýìöáóç äåí åßíáé èåñáðåõôéêÝò, ìå ôçí Ýííïéá üôé 
áðü åäþ êáé ðÝñá ï ðá÷ýóáñêïò èá ìðïñåß íá ôñþåé üóï èÝëåé ÷ùñßò 
íá ðá÷áßíåé. ¼ëåò ïé åã÷åéñÞóåéò âïçèïýí ôïí ðá÷ýóáñêï íá êÜíåé ìéá 
óùóôÞ äßáéôá, ÷ùñßò íá ðåéíÜ, êáé ôï âáóéêüôåñï íá áëëÜîåé ôñüðï 

æùÞò êáé äéáôñïöÞò. ¼óï êáéñü ï ðá÷ýóáñêïò èá óõìâéâáóôåß óå 
áõôü ôï íÝï ôñüðï æùÞò êáé äéáôñïöÞò , äçëáäÞ èá ðåéèáñ÷Þóåé, ç åã-
÷åßñçóç èá ôïõ ðñïóöÝñåé ôçí âïÞèåéá áõôÞ êáé ôá áðïôåëÝóìáôá èá 
åßíáé êáôáðëçêôéêÜ. ¼ôáí ï ßäéïò ï ðá÷ýóáñêïò èá îåöýãåé áðü áõôÞ 
ôçí ðåéèáñ÷ßá, ç åã÷åßñçóç ìðïñåß íá ÷áëÜóåé êáé ôï âÜñïò íá åðá-
íÝëèåé. Ç ìÝ÷ñé ôþñá ðåßñá ìáò ëÝåé üôé Ýíá óçìáíôéêü ðïóïóôü ðïõ 
îåðåñíÜ ôï 50-60% ôùí ðá÷ýóáñêùí ðïõ õðïâëÞèçêáí óå åã÷åßñçóç, 
äéáôÞñçóå êáé äéáôçñåß ôï ìéêñü âÜñïò óå üëç ôïõ ôçí æùÞ. ÕðÜñ÷ïõí 
üìùò êáé ðåñéðôþóåéò ðïõ ôá áðïôåëÝóìáôá äåí Þôáí ôüóï êáëÜ.

Τι μπορεί να προσφέρει μια εγχείρηση 
περισσότερο από το ενδογαστρικό 
μπαλόνι;
Ôï åíäïãáóôñéêü ìðáëüíé åßíáé ðñÜãìáôé ìéá áíáßìáêôç ðáñÝìâáóç 
óôçí áíôéìåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò êáé äñá ìå ôïí ßäéï ôñüðï ðïõ 
äñïõí ïé åã÷åéñÞóåéò ðåñéïñéóôéêïý ôýðïõ. Ç óçìáíôéêüôåñç äéáöïñÜ 
ôïõ áðü ôçí åã÷åßñçóç åßíáé óôçí äéÜñêåéá äñÜóçò. Ôï åíäïãáóôñéêü 
ìðáëüíé ìðïñåß íá âïçèÞóåé ôïí ðá÷ýóáñêï ìüíï ãéá Ýîé ìÞíåò óå áíôß-
èåóç ìå ôçí åã÷åßñçóç ðïõ ìðïñåß íá ôïí âïçèÞóåé ãéá üëç ôïõ ôçí 
æùÞ.

ÁËÅÎÁÍÄÑÏÓ ÐÁÐÁÊÙÍÓÔÁÍÔÉÍÏÕ
Ï Á. Ðáðáêùíóôáíôßíïõ åßíáé 

Áí. ÄéåõèõíôÞò Á’ ×åéñïõñãéêïý ÔìÞìáôïò
 Ãåí. Íïóïêïìåßïõ Áèçíþí «Ï ÅÕÁÃÃÅËÉÓÌÏÓ»

Ðñüåäñïò ôçò Åëëçí. ×åéñïõñãéêÞò Åôáéñåßáò Ðá÷õóáñêßáò
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παιδί  & έφηβος

Ποιο είναι το μέγεθος 
του προβλήματος;
Õðïëïãßæåôáé üôé óÞìåñá  ðÜíù áðü 2 Äéóåêáôïììýñéá Üíèñùðïé ðá-
ãêïóìßùò ÷ñçóéìïðïéïýí êéíçôü ôçëÝöùíï  åíþ  êÜèå Ýíá ëåðôü áãï-
ñÜæåôáé êáé ìßá êáéíïýñãéá óõóêåõÞ.
Ôá ðáéäéÜ áðïôåëïýí Ýíá ïëïÝíá áõîáíüìåíï ðëçèõóìü  ÷ñçóôþí 
ÊÔ êáé ìÜëéóôá óõóôçìáôéêþí ÷ñçóôþí.
Óôç Âñåôáíßá êéíçôü ôçëÝöùíï Ý÷åé ôï 88% ôùí ðáéäéþí çëéêßáò 11 
–15 åôþí. Áðü ôá ðáéäéÜ ðïõ äåí Ý÷ïõí êéíçôü, 100% ôï åðéèõìïýí 
äéáêáþò, åíþ 4 óôéò 10 öïñÝò ôï êéíçôü äßíåôáé áðü ôïõò ãïíåßò ×ÙÑÉÓ 
íá ôï æçôÞóåé ôï ðáéäß.
Ðñüóöáôá ìßá ÏëëáíäéêÞ åôáéñåßá êéíçôÞò ôçëåöùíßáò áðÝóõñå áðü 
ôçí áãïñÜ êéíçôü ôçëÝöùíï ðïõ ðñïïñéæüôáí áðïêëåéóôéêÜ ãéá ðáéäéÜ 
çëéêßáò 4 Ýùò 8 åôþí!!
Ïé ̧ öçâïé áíáöÝñïõí üôé  ÷ñçóéìïðïéïýí êéíçôü áðü ôá 5 ôïõò ÷ñüíéá, 
ëüãù êïéíùíéêÞò ðßåóçò êõñßùò áðü ôï ó÷ïëåßï åíþ óÞìåñá äéáèÝôïõí 
ìÝ÷ñé êáé 10 óõóêåõÝò!!! 
Óôç ÷þñá ìáò  áðü ðñüóöáôç Ýñåõíá óå 917 ìáèçôÝò ó÷ïëåßùí áðü 
üëç ôç ÷þñá âñÝèçêå üôé 80% ôùí ìáèçôþí  Ãõìíáóßïõ – Ëõêåßïõ, äéá-
èÝôïõí ÊÔ åíþ ôï ðïóïóôü óôéò ôåëåõôáßåò ôÜîåéò ôïõ Äçìïôéêïý åßíáé 
12%.
Ôï 65% ôùí ìáèçôþí äçëþíåé üôé ÷ñçóéìïðïéåß ôï ÊÔ êáôÜ ôç äéÜñêåéá 
ôïõ ìáèÞìáôïò.

Πώς Λειτουργεί η Κινητή Τηλεφωνία;
Ôá êéíçôÜ ôçëÝöùíá åßíáé óõóêåõÝò  åêðïìðÞò êáé ëÞøçò ñáäéïêõìÜ-
ôùí ðïõ öÝñïõí ôçí êåñáßá åíóùìáôùìÝíç ìÝóá óôç óõóêåõÞ.
ÐÝñáí üìùò áðü ôéò êåñáßåò ðïõ åßíáé åíóùìáôùìÝíåò óôéò óõóêåõÝò, 
ãéá íá ëåéôïõñãÞóåé ôï äßêôõï ôçò êéíçôÞò ôçëåöùíßáò ðñÝðåé íá åãêá-
ôáóôáèïýí êáé êåñáßåò óå óôáèìïýò âÜóçò ðïõ èá ìåôáöÝñïõí äéá ôïõ 
áÝñïò ôá ñáäéïêýìáôá ôçò ÊÔ óôéò óõóêåõÝò ìáò. 
Ï Üíèñùðïò óõíåðþò äÝ÷åôáé áêôéíïâïëßá ü÷é ìüíï áðü ôçí êåñáßá 
ôïõ ÊÔ áëëÜ êáé áðü ôéò êåñáßåò ôùí Óôáèìþí ÂÜóçò ôçò ÊÔ.
Ïé êåñáßåò ôùí óôáèìþí âÜóçò Ý÷ïõí ìåãáëýôåñç éó÷ý áðü ôéò êåñáßåò 
ôùí êéíçôþí, ç åðßðôùóç ôïõò üìùò óôçí õãåßá åßíáé ìéêñüôåñç ãéáôß 
âñßóêïíôáé óå ðïëý ìåãáëýôåñç áðüóôáóç áðü ôéò êåñáßåò ôùí êéíç-
ôþí óõóêåõþí ðïõ åöÜðôïíôáé ìå ôï óþìá ìáò.  

Τι είδους Ακτινοβολία εκπέμπει 
το Κινητό Τηλέφωνο;
 
Ôüóï ôá ÊéíçôÜ ÔçëÝöùíá  üóï êáé ïé Êåñáßåò ÂÜóåùí, åêðÝìðïõí êáé 
ëáìâÜíïõí  ÇëåêôñïìáãíçôéêÞ Áêôéíïâïëßá (ÇÌÁ).
Ç áêôéíïâïëßá ôçò ÊéíçôÞò Ôçëåöùíßáò, åíôÜóóåôáé óôçí Ìç-éïíßæïõóá 
Áêôéíïâïëßá ìÝóçò óõ÷íüôçôáò, 800-1900 ÌHZ, ðïõ åßíáé ìéêñüôåñç 
áðü áõôÞ ôùí öïýñíùí ìéêñïêõìÜôùí êáé ìåãáëýôåñç ôùí óõíÞèùí 
ïéêéáêþí çëåêôñéêþí óõóêåõþí êáé çëåêôñïöüñùí êáëùäßùí.
Ôá çëåêôñïìáãíçôéêÜ ðåäßá äéáðåñíïýí ôá ðåñéóóüôåñá öõóéêÜ åìðü-
äéá  ìåéþíïíôáé üìùò óçìáíôéêÜ üôáí áõîÜíåôáé ç áðüóôáóç áðü ôçí 
ðçãÞ åêðïìðÞò ôïõò.

 «Πόσο έντονα ακτινοβολούν τα ΚΤ 
και οι Σταθμοί Βάσης;»

Êáé ôá äýï åêðÝìðïõí êáé ëáìâÜíïõí áêôéíïâïëßá ôçò ßäéáò áêñéâþò 
óõ÷íüôçôáò .
Ç Éó÷ýò åêðïìðÞò åíüò Êéíçôïý Ôçëåöþíïõ åßíáé ìåí óçìáíôéêÜ ÷áìç-
ëüôåñç áðü áõôÞ ôùí Óôáèìþí ÂÜóçò, ç åðéâÜñõíóç üìùò ôïõ áíèñþ-
ðïõ áðü ôï ÔçëÝöùíï  åßíáé ðïëý ìåãáëýôåñç áðü áõôÞ ðïõ äÝ÷åôáé 
áðü ôïí óôáèìü âÜóçò . Aõôü ïöåßëåôáé óôçí åëÜ÷éóôç áðüóôáóç ôïõ 
ÊÔ áðü ôï êåöÜëé ìáò, åíþ óôç êåñáßá ôïõ Óôáèìïý âÜóçò äåí ðëçóé-
Üæåé êáíåßò ðåñéóóüôåñï áðü ìåñéêÜ ìÝôñá.     

Από τι εξαρτάται η ακτινοβολία που 
δεχόμαστε από το Κινητό; 
 Ç Ýêèåóç ôïõ ÷ñÞóôç óôçí áêôéíïâïëßá áðü ôï ÊÔ åîáñôÜôáé áðü: 
• Ôçí êáôáóêåõÞ ôïõ êéíçôïý êáé éäéáßôåñá ôç èÝóç ôçò åíóùìá-

ôùìÝíçò êåñáßáò (ð÷. Ôá ðáëáéÜ áíáëïãéêÜ áêôéíïâïëïýí ðéï 
ðïëý áðü ôá óýã÷ñïíá øçöéáêÜ, ôá óðáóôÜ êéíçôÜ áðïìáêñý-
íïõí ôçí êåñáßá áðü ôï êåöÜëé üðùò êáé ôá hands free êáé ðñÝðåé 
íá ðñïôéìþíôáé).

• Áðü ôïí ôñüðï ÷ñÞóçò ôçò óõóêåõÞò 
• Áõôüìáôï Ýëåã÷ï éó÷ýïò.  Åßíáé ÷áñáêôçñéóôéêü ôçò êÜèå óõóêåõÞò 

êáé ìðïñåß íá áõîïìåéþíåé ôçí åíÝñãåéá åêðïìðÞò ôçò ìÝ÷ñé êáé 
1000 öïñÝò.

Τι είναι ο Ειδικός Ρυθμός Απορρόφησης 
(SAR) Specific Absorption Rate;

ÐñïêåéìÝíïõ íá äéáóöáëéóèåß áíôéêåéìåíéêüò 
ôñüðïò ìÝôñçóçò ôïõ âáèìïý áðïññüöçóçò 
ôçò áêôéíïâïëßáò áðü ôïí Üíèñùðï, ôá ôå-
ëåõôáßá 2 ÷ñüíéá êáèéåñþèçêå äéåèíþò ç Ýí-
íïéá ôïõ óõíôåëåóôïý SAR = Åéäéêïý âáèìïý 
Áðïññüöçóçò.

Ï SAR äåß÷íåé ôçí áêôéíïâïëßá ðïõ áðïññïöÜ 
ôï óþìá ìáò Þ êáëýôåñá ï êÜèå éóôüò ôïõ óþ-
ìáôüò ìáò áðü ôï óõãêåêñéìÝíï êéíçôü ðïõ 
÷ñçóéìïðïéïýìå.  ÅêöñÜæåôáé óå Watt áíÜ kg 
êáé ãéá åßíáé áóöáëÝò ôï êéíçôü ðïõ áãïñÜ-
æïõìå èá ðñÝðåé ï SAR íá åßíáé üóï ãßíåôáé ìé-
êñüôåñïò áðü ôï üñéï ôùí 1.6 W/Kg. ¹äç óôéò 
ÇÐÁ Ýãéíå õðï÷ñåùôéêÞ ç áíáãñáöÞ ôïõ SAR 
óå êÜèå óõóêåõÞ êéíçôïý, þóôå íá åëÝã÷åôáé 
êáé íá ðñïóôáôåýåôáé ï áãïñáóôÞò. ÁíáìÝíå-
ôáé üôé ðïëý óýíôïìá èá ãßíåé õðï÷ñåùôéêÞ 
êáé ç áíáãñáöÞ ôïõ óå êÜèå óõóêåõÞ êáé óôçí 
Åõñþðç.
Êáé óÞìåñá üìùò ìðïñåßôå íá æçôÞóåôå íá 
óáò ðïõí ôïí SAR ôïõ êéíçôïý ðïõ óêïðåýåôå 
íá áãïñÜóåôå Þ íá ôïí õðïëïãßóåôå ìüíïé óáò 
áêïëïõèþíôáò ôéò ïäçãßåò óôï äéáäßêôõï.

Είναι η Ακτινοβολία της 
Κινητής Τηλεφωνίας 

επιβλαβής για την υγεία  
μας;
Ç áêôéíïâïëßá ôçò ÊÔ åßíáé ÷áìçëÞò Ýíôáóçò 
êáé óõ÷íüôçôáò, ìç-éïíßæïõóá, óõíåðþò äåí 
ðñïêáëåß ìåôáëëÜîåéò ôïõëÜ÷éóôïí ìå ôïõò 
ãíùóôïýò ìç÷áíéóìïýò. Ç ìüíç áðïäåäåéãìÝ-
íç ìÝ÷ñé óÞìåñá âéïëïãéêÞ ôçò äñÜóç åßíáé ç 
áýîçóç ôçò èåñìïêñáóßáò ôùí éóôþí.. 
Ôï êáëü åßíáé üôé èåñìéêÝò åðéäñÜóåéò äåí 
õößóôáíôáé êÜôù áðü êÜðïéá ïñéóìÝíç ôéìÞ 
Ýíôáóçò ôçò áêôéíïâïëßáò, ãé´ áõôü êáé ôá üñéá 
áóöáëïýò Ýêèåóçò ôïõ êïéíïý Ý÷ïõí êáèïñé-
óôåß Ýôóé þóôå íá ìçí ìðïñåß íá ðñïêýøïõí 
åðéâëáâåßò èåñìéêÝò åðéäñÜóåéò.
Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá áðü ìåëÝôåò óå ðåéñáìá-
ôüæùá êáé óå in-vitro êáëëéÝñãåéåò êõôôÜñùí, 
äéáôõðþíïíôáé áíçóõ÷ßåò üôé ç õøßóõ÷íç 
áêôéíïâïëßá ÷áìçëÞò Ýíôáóçò, üðùò áõôÞ ôçò 
ÊÔ, ìðïñåß íá Ý÷åé êáé Üëëåò åðéäñÜóåéò åêôüò 
ôùí èåñìéêþí ðïõ ðñïáíáöÝñèçêáí.
¸ôóé, óå ðåéñáìáôéêÝò êáëëéÝñãåéåò êõôôÜ-
ñùí ðïõ åêôÝèçêáí óå óõíèÞêåò ìç-éïíßæïõ-
óáò áêôéíïâïëßáò ðáñáôçñÞèçêáí:
1. äéáôáñá÷Ýò ôçò ëåéôïõñãßáò ôùí êõôôáñé-

êþí ìåìâñáíþí 
 (áýîçóç ôçò äéáðåñáôüôçôáò ) êáé
2. äéáôáñá÷Ýò ôçò ëåéôïõñãßáò ìéêñïý ðïóï-

óôïý ãïíéäßùí
3. ðáñáãùãÞ ìåãáëýôåñçò ðïóüôçôáò ðñù-

ôåúíþí (ðïõ ðéèáíüí ðñïêáëïýí äõóëåé-
ôïõñãßåò óôá êýôôáñá) (¸ñåõíá Reflex )

Ç áîéïëüãçóç ôùí åõñçìÜôùí áõôþí áðáéôåß 
ðåñßóêåøç êáé ðñïóï÷Þ ãéáôß ç åðáíÜëçøÞ 
ôùí ðåéñáìÜôùí óå Üëëá åñãáóôÞñéá äåí ôá 
åðéâåâáßùóå. 
Åêôüò áðü ðåéñÜìáôá óå êõôôáñéêü åðßðå-
äï, êÜðïéá ðåéñÜìáôá óå æþá (ðïíôßêéá êáé 
áñïõñáßïõò) óõíçãïñïýí óôï üôé ðáñüôé ïé 
óõ÷íüôçôåò ôçò ÊÔ äåí öáßíåôáé íá ðñïêá-
ëïýí êáñêßíï êáé üãêïõò ôïõ åãêåöÜëïõ, óôá 
æþá åíôïýôïéò åßíáé ðéèáíü íá åðéôá÷ýíïõí 
ôçí áíÜðôõîç Þäç åêäçëùìÝíùí üãêùí óå 
áõôÜ.

Έχουν γίνει  Μελέτες σε 
ανθρώπους;
ÕðÜñ÷ïõí ìüíï  åðéäçìéïëïãéêÝò êáé ðëçèõ-
óìéáêÝò ìåëÝôåò ìÝ÷ñé óÞìåñá  ðïõ Ý÷ïõí êõ-
ñßùò åðéêåíôñùèåß óå ðéèáíÞ óõó÷Ýôéóç ôçò 
áêôéíïâïëßáò ÊÔ ìå:

1. Όγκους εγκεφάλου (γλοίωμα, μηνιγγίωμα)
2. Ακουστικά νευρινώματα
3. Όγκους τραχήλου
4. Λευχαιμία
5. Όγκους όρχεων

Και σε χρόνια μη-ειδικά συμπτώματα όπως:

• Κεφαλαλγίες Ζάλη
• Αίσθημα θερμότητας στο αυτί
• ∆ιαταραχές Ύπνου
• ∆ιαταραχές όρασης
• Αίσθημα κόπωσης
• Απώλεια μνήμης – Alzheimer
• Καρδιαγγειακά νοσήματα

Ï ó÷åäéáóìüò åðéäçìéïëïãéêþí åñåõíþí óôïõò 
áíèñþðïõò  ðñïóêñïýåé óå äýï âáóéêÜ ðñï-
âëÞìáôá :
1. ôç ìÝèïäï õðïëïãéóìïý ôïõ ðïóïý ôçò 

áêôéíïâïëßáò ðïõ äÝ÷ïíôáé ïé ÷ñÞóôåò 
áðü ôá ÊÔ.

2. ôï ìåãÜëï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá ðïõ áðáé-
ôåßôáé ðñïêåéìÝíïõ íá åêäçëùèïýí ôá 
õðü-ìåëÝôç íïóÞìáôá, üðùò ç áíÜðôõîç 
üãêùí åãêåöÜëïõ ðïõ îÝñïõìå üôé ìðï-
ñåß íá óõìâåß ðïëëÜ ÷ñüíéá (ìÝ÷ñé êáé 10)  
áðü ôçí Ýêèåóç óå ïãêïãüíïõò ðáñÜãï-
íôåò.

Τι βρίσκουν οι μελέτες 
σε ανθρώπους;
Ïé êõñéüôåñåò ðëçèõóìéáêÝò óõãêñéôéêÝò ìåëÝ-
ôåò  óå áíèñþðïõò õðïëïãßæïõí ôïí ó÷åôéêü 
êßíäõíï ãéá ôçí åìöÜíéóç íåïðëáóéþí êáé éäé-
áßôåñá üãêùí åãêåöÜëïõ. ¸ôóé 

1.  Ï Hardell et al óôç Óïõçäßá ôï  1999 äåí 
âñßóêåé áõîçìÝíï  êßíäõíï ãéá ôçí  áíÜðôõîç 
üãêùí åãêåöÜëïõ êáé áêïõóôéêþí íåõñéíùìÜ-
ôùí ìåôÜ áðü ÷ñÞóç áíáëïãéêþí óõóêåõþí 
ãéá ÷ñïíéêü äéÜóôçìá 5 åôþí . Ç Ýêèåóç óôçí 
áêôéíïâïëßá âáóßóôçêå óå ÷ñÞóç åñùôçìáôï-
ëïãßùí êáé óå óõíÝíôåõîç áðü ôïõò ÷ñÞóôåò. 
Ï áñéèìüò ôùí áóèåíþí ìå üãêïõò åãêåöÜëïõ 
Þôáí 209 êáé ïé ìÜñôõñåò 425.Ðáñüìïéá áðï-
ôåëÝóìáôá (äçëáäÞ ÷áìçëü ó÷åôéêü êßíäõíï 
ãéá üãêïõò) âñßóêïõí êáé ïé ðåñéóóüôåñåò 
ìåôáãåíÝóôåñåò ðëçèõóìéáêÝò ìåëÝôåò óôéò 
ÇÐÁ êáé óôç Óêáíäéíáâßá.
2. Óôç Óïõçäßá ôï 2004, óôá ðëáßóéá ôçò 
ðïëõêåíôñéêÞò ìåëÝôçò Interphone ôïõ WHO 
ðáñáôçñÞèçêå áõîçìÝíïò êßíäõíïò (äéðëÜ-
óéïò) áíÜðôõîçò áêïõóôéêïý íåõñéíþìáôïò 
ìüíï óå ÷ñÞóôåò ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýóáí êéíç-
ôü ôçëÝöùíï ãéá ðåñéóóüôåñï áðü 10 ÷ñüíéá 
êáé ìÜëéóôá óôç ðëåõñÜ ôïõ êåöáëéïý ðïõ 
ôïðïèåôåßôï ç óõóêåõÞ. Ó’ áõôïýò ðïõ ÷ñç-
óéìïðïéïýóáí êéíçôü ãéá ëéãüôåñï áðü 10 ÷ñü-
íéá, äåí âñÝèçêå áõîçìÝíïò êßíäõíïò ïýôå ãéá 
áêïõóôéêü íåõñßíùìá, ïýôå ãéá Üëëïõò üãêïõò 
åãêåöÜëïõ.

Η δυνατότητα τηλεφωνι-
κής επικοινωνίας παντού 
και πάντα, στο σπίτι ή 
στο δρόμο, σε όλο τον 
κόσμο, με τον ίδιο αριθμό 
τηλεφώνου, χωρίς περιο-
ρισμούς από καλώδια και 
με δυνατότητα ταυτόχρο-
νης χρήσης πολυμέσων, 
επιτυγχάνεται με την 
Κινητή Τηλεφωνία. 
Τα Κινητά Τηλέφωνα 
(KT) έχουν μπει για τα 
καλά  στη ζωή μας και 
προβλέπεται ότι η χρήση 
τους θα αυξηθεί ακόμη 
περισσότερο.  

Βλάπτουν 
τελικά 
την υγεία 
των παιδιών
μας;

Κινητά 
τηλέφωνα: 
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ËÙÑÅÔÔÁ ÈÙÌÁÚÄÏÕ
 Ç Ë. ÈùìáÀäïõ åßíáé Ðáéäßáôñïò- Áíáðôõîéïëüãïò  

Iáôñåßï ÁíáðôõîéáêÞò ÐáéäéáôñéêÞò 
Á’ ÐáéäéáôñéêÞò ÊëéíéêÞò Ðáí/ìßïõ Áèçíþí

3. Óå ìåãÜëç ðëçèõóìéáêÞ ìåëÝôç ðåäßïõ ðïõ Ýãéíå óôç Äáíßá êáé áöï-
ñïýóå 420.000 óõíäñïìçôÝò ÊÔ ãéá ôï äéÜóôçìá 1982 Ýùò 1995, ìå ðå-
ñßïäï ðáñáêïëïýèçóçò Ýùò êáé 15 ÷ñüíéá (ìÝóç äéÜñêåéá 3,5 ÷ñüíéá) 
äåí âñÝèçêå íá õðÜñ÷åé áõîçìÝíïò êßíäõíïò ãéá ôçí áíÜðôõîç üãêùí 
åãêåöÜëïõ, ëåõ÷áéìßáò, êáé üãêùí ôñá÷Þëïõ óå ó÷Ýóç ìå ôï ãåíéêü ðëç-
èõóìü. 

Έχουν γίνει  μελέτες σε παιδιά; 
Êáìßá ðëçèõóìéáêÞ ìåëÝôç ìÝ÷ñé óÞìåñá äåí Ý÷åé óõìðåñéëÜâåé ðáé-
äéÜ.
¼ëïé óõìöùíïýí üôé ôá ðáéäéÜ áðïôåëïýí ìßá éäéáßôåñç ïìÜäá  ðïõ 
áõîÜíåé ôá÷ýôáôá óå áñéèìü êáé óå Ýíôáóç ÷ñÞóçò . 
Ôáõôü÷ñïíá ôá ðáéäéÜ åßíáé ðïëý ðéï åõáßóèçôá óôçí áðïññüöçóç 
ôçò áêôéíïâïëßáò äéüôé:

• Το Νευρικό τους σύστημα (εγκέφαλος) βρίσκεται  σε ανάπτυξη 
• Έχουν λεπτότερο κρανίο και ιστούς (οπότε η απορρόφηση   

της ακτινοβολίας είναι μεγαλύτερη)
• Έχουν αυξημένη περιεκτικότητα ύδατος στους  ιστούς του  

σώματος  τους( άρα η ακτινοβολία μεταφέρεται ευκολότερα)
• Η αθροιστική δράση της ακτινοβολίας είναι διαχρονικά μεγαλύτερη.

Ãéá ôá ðáéäéÜ õðÜñ÷ïõí óôç âéâëéïãñáößá ðïëý ëßãåò êáé ìéêñÝò óå 
áñéèìü ìåëÝôåò êõñßùò ðåñéãñáöÝò ðåñéðôþóåùí ðïõ áöïñïýí ôçí 
áíÜðôõîç ëåõ÷áéìßáò êáé ôéò ãíùóôéêÝò ôïõò éêáíüôçôåò.
Ó÷åôéêÜ ìå ôçí ðáéäéêÞ ëåõ÷áéìßá õðÜñ÷ïõí ëßãåò ìåëÝôåò ðïõ áíáöÝ-
ñïõí ïñéáêÜ áõîçìÝíï ó÷åôéêü êßíäõíï (RR 1,6-2) óå ðáéäéÜ ðïõ æïõí 
óå ðåñéï÷Ýò êïíôÜ óå êåñáßåò Ñáäéïöþíïõ êáé TçëåïñÜóåùò  êáé ü÷é 
ÊéíçôÞò Ôçëåöùíßáò . 

Κινητά και ταχύτητα αντίδρασης
Ôï 2002 ïé Lee êáé óõíåñãÜôåò  óõíÝêñéíáí  ôéò åðéäüóåéò åöÞâùí ðïõ 
÷ñçóéìïðïéïýóáí ÊÔ êáé âñÞêå üôé áõôÝò õðåñåß÷áí ôùí óõíïìçëßêùí 
ôïõò ðïõ äåí ÷ñçóéìïðïéïýóáí ÊÔ ùò ðñïò ôçí ôá÷ýôçôá áíôßäñáóçò. 
ÂÝâáéá ëüãù ôïõ ó÷åäéáóìïý ôçò ìåëÝôçò áêüìá êáé ïé ßäéïé ïé óõããñá-
öåßò ïìïëïãïýí üôé ïé äéáöïñÝò ìðïñåß íá ðñïêëÞèçêáí áðü ðáñÜãï-
íôåò ðïõ äåí Ý÷ïõí íá êÜíïõí ìå ôç ÷ñÞóç ôïõ ÊÔ.
Ôï 2004 ïé Haarala, Preece êáé Koivisto ìåëÝôçóáí ôéò ãíùóôéêÝò éêáíü-
ôçôÝò  58 ðáéäéþí çëéêßáò 10-14 åôþí ôüóï ìå ôï ôçëÝöùíï êëåéóôü üóï 
êáé áíïéêôü óå åðßðåäá Þðéáò êáé Ýíôïíçò áêôéíïâïëßáò. Ïé åðéäüóåéò 
ôùí ðáéäéþí äåí åðçñåÜóôçêáí áðü ôçí áêôéíïâïëßá ôçò óõóêåõÞò .

 ÅðåéäÞ ôá åõñÞìáôá áõôÜ ôùí ìåëåôþí åßíáé ü÷é ìüíï áóáöÞ áëëÜ êáé 
áíôéöáôéêÜ , áíáôÝèçêå óå áíåîÜñôçôïõò ïñãáíéóìïýò üðùò ï ÐÏÕ 
êáé ï FDA, ç óõíïëéêÞ áîéïëüãçóÞ ôïõò  ïýôùò þóôå íá äéåñåõíçèïýí 
ïé ðéèáíïß êßíäõíïé ãéá ôçí Õãåßá. 

Ôá óõìðåñÜóìáôá óôá ïðïßá êáôÝëçîáí åßíáé üôé:

Ï ÐÏÕ êáé ï FDA áðü  ìéá ðñüóöáôç äéåîïäéêÞ áîéïëüãçóç ôçò åðéóôç-
ìïíéêÞò âéâëéïãñáößáò êáôÝëçîáí óôï óõìðÝñáóìá üôé

«…ôá ðáñüíôá óôïé÷åßá ÄÅÍ åðéâåâáéþíïõí üôé ç Ýêèåóç óå ÷áìçëïý 
åðéðÝäïõ çëåêôñïìáãíçôéêÜ ðåäßá ôçò ÊÔ Ý÷åé ïðïéåóäÞðïôå åðéðôþ-
óåéò óôçí Õãåßá. Ìáêñïðñüèåóìåò åðéäñÜóåéò äåí ìðïñïýí íá áðï-
êëåéóèïýí åðß ôïõ ðáñüíôïò. ÁíÜëïãåò Ýñåõíåò âñßóêïíôáé óå åîÝëéîç. 
Åßíáé öñüíéìï ãéá ðñïëçðôéêïýò ëüãïõò íá áðïöåýãïíôáé Üóêïðåò Þ 

õðåñâïëéêÝò åðéâáñýíóåéò áðü áêôéíïâïëßåò ÊÔ, éäéáßôåñá óôá ðáéäéÜ 
êáé ôïõò åöÞâïõò.»

Óôç Âñåôáíßá ç áíåîÜñôçôç ÅèíéêÞ ÅðéôñïðÞ ÑáäéïëïãéêÞò Ðñïóôáóßáò 
(NRPB), êáôáëÞãåé üôé:

« ðáñüôé ï ðïë/óìüò ôùí ÊÔ ó’ ïëüêëçñï ôïí ðëáíÞôç äåí óõíïäåýôç-
êå áðü ðáñÜëëçëç áýîçóç ôùí ó÷åôéæïìÝíùí ðñïâëçìÜôùí õãåßáò, 
åîáêïëïõèåß íá õðÜñ÷åé áâåâáéüôçôá üóïí áöïñÜ ôïõò åíäå÷ïìÝíïõò 
êéíäýíïõò áðü ôéò äçìïöéëåßò áõôÝò óõóêåõÝò óôçí Õãåßá ãéá üëïõò, 
éäéáßôåñá äå óôá ðáéäéÜ ðïõ åßíáé ðéï åõÜëùôá äéüôé åêôßèåíôáé ó’áõôÜ 
ðåñéóóüôåñï ÷ñüíï êáé ôï íåõñéêü ôïõò óýóôçìá âñßóêåôáé óå áíÜ-
ðôõîç. ÅðåéäÞ ç ìáæéêÞ ÷ñÞóç êéíçôþí ôçëåöþíùí åßíáé ðñüóöáôï 
öáéíüìåíï, åîåëéóóüìåíï ìå ôá÷ýôçôá ç ïðïßá îåðåñíÜ ôéò âéïëïãéêÝò 
ìåëÝôåò ãéá ôéò ôõ÷üí åðéðôþóåéò ôïõò óôçí õãåßá, öñüíéìï åßíáé íá 
õéïèåôÞóïõìå ðñïëçðôéêÞ ðñïóÝããéóç, éäéáßôåñá óå üôé áöïñÜ ôá ðáé-
äéÜ.»

Προληπτικά Μέτρα  που πρέπει 
να λαμβάνουμε ( Για όλους)
• Χρησιμοποιείτε το κινητό μόνο για τις απαραίτητες κλήσεις (για τις μη 

– απαραίτητες κλήσεις προτιμήστε το  σταθερό)
• Μειώστε το χρόνο ομιλίας 
• Μη χρησιμοποιείτε το κινητό στο αυτοκίνητο (ακτινοβολείστε περισσότε-

ρο και υπάρχει κίνδυνος ατυχημάτων)
• Πριν αγοράσετε ΚΤ ζητήστε να σας αναφέρουν τον SAR του μοντέλου 

κινητού που σκοπεύετε να πάρετε. ∆εν πρέπει να είναι μεγαλύτερος από 
1.6 W/Kg. Σύντομα όλοι οι κατασκευαστές θα το αναφέρουν σε κάθε 
συσκευή.

• Για πληροφορίες σχετικά με ακτινοβολία ΚΤ ενημερωθείτε από αρμόδια 
όργανα: ΕΕΑΕ – Αγ. Παρασκευή, τηλ κέντρο 210-6506700.

Προληπτικά Μέτρα για τα  Παιδιά

• Να μην δίνετε και-μην αγοράζετε, κινητά τηλέφωνα σε παιδιά 
 μικρότερα των 8 ετών.
• Τα μεγαλύτερα παιδιά να μιλούν στο ΚΤ όσο το δυνατόν λιγότερο 
 στο κινητό
• Να προτιμούν 

• Μηνύματα SMS
• Σπαστό μοντέλο κινητού 
• Συσκευές hands free που απομακρύνουν την κεραία από 

το κεφάλι,
• Να μην τοποθετείται  ΚΤ στην τσέπη ή στη ζώνη του. (μόνο 

στη  τσάντα ή σε τσέπη του μηρού)
• ∆ιδάξτε  τα παιδιά να κλείνουν  το ΚΤ σε ώρες μαθημάτων ή παρακολού-

θησης θεαμάτων.

Óå ôåëéêÞ áíÜëõóç, ôï âÜñïò ôçò åõèýíçò åßíáé ìåãÜëï ãéá ôïõò ãïíåßò.
ÈÁ ðñïôéìÞóïõìå Üñáãå ôá ïöÝëç ôçò ÊÔ Ýíáíôé ôùí ðéèáíþí êáé áóá-
öþí êéíäýíùí ãéá ôçí ìåëëïíôéêÞ õãåßá ôùí ðáéäéþí ìáò;
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ευεξία

Τι είναι το έμφραγμα του μυοκαρδίου;
Ôï ïîý Ýìöñáãìá ôïõ ìõïêáñäßïõ åßíáé ìßá äõíçôéêÜ èáíáôçöüñïò êá-
ôÜóôáóç ðïý ïöåßëåôáé óå áðüöñáîç åíüò åê ôùí ôñéþí óôåöáíéáßùí 
êëÜäùí êáé áöïñÜò íÝêñùóç åíüò ôìÞìáôïò ôçò êáñäéÜò. Ç Ýêôáóç 
ôçò íÝêñùóçò ôïõ ìõïêáñäßïõ êáèþò êáé ç áíÜãêç ãéá Üìåóç áðï-
êáôÜóôáóç ôçò êõêëïöïñßáò ôïõ áããåßïõ êáèïñßæïõí ôçí áðþôåñç 
Ýêâáóç êáé ðñüãíùóç ôïõ áññþóôïõ. Óôéò ðåñéóóüôåñåò ðåñéðôþóåéò 
åðé÷åéñåßôáé ç äéÜíïéîç ôïõ áããåßïõ ìå èñïìâïëõôéêÜ öÜñìáêá Þ Üìåóç 
áããåéïðëáóôéêÞ, åíþ áðáéôåßôáé ç ðáñáêïëïýèçóç ôïõ áóèåíïýò óå 
ìïíÜäá åíôáôéêÞò èåñáðåßáò.

Τι πρέπει να κάνει ο ασθενής αφού 
εξέλθει από το νοσοκομείο;
ÁíåîÜñôçôá ðÜíôùò áðü ôçí åðåìâáôéêÞ Þ óõíôçñçôéêÞ áíôéìåôþðé-
óç ôïõ áóèåíïýò êáé ìéá ðåñßïäï âñá÷åßáò íïóçëåßáò óôï íïóïêïìåßï 
(7-10 çìÝñåò), åßíáé åðéôáêôéêÞ áíÜãêç ï áóèåíÞò íá åðáíåíôá÷èåß 
óôçí êáèçìåñéíüôçôá êáé ôéò áíÜãêåò ôçò. ¸íáò ëïéðüí ìåôåìöñáãìá-
ôéêüò áóèåíÞò èá ðñÝðåé íá ëáìâÜíåé êáèçìåñéíÜ ôçí öáñìáêåõôéêÞ 
ôïõ áãùãÞ ðïõ óôü÷ï Ý÷åé íá âåëôéþóåé ôçí áðþôåñç ðñüãíùóç êáé 
ðïõ êáôÜ êýñéï ëüãï áðáñôßæåôáé áðü ôçí áóðéñßíç, Ýíá â-áíáóôïëÝá, 
Ýíáí áíáóôïëÝá ôïõ ìåôáôñåðôéêïý åíæýìïõ (áÌÅÁ) êáé Ýíá õðïëéðé-
äáéìéêü öÜñìáêï, üðùò åßíáé ïé óôáôßíåò.  Áðáñáßôçôç ðñïûðüèåóç 
ôçò ïìáëÞò åîÝëéîçò ôïõ áóèåíïýò åßíáé ç ðñüëçøç íÝùí åðåéóïäßùí 
êáé áõôÞ åðéôõã÷Üíåôáé ìå ôç áðïôåëåóìáôéêÞ ôñïðïðïßçóç ôïõ ôñü-
ðïõ æùÞò êáé ôçí ìåßùóç ôùí ðáñáãüíôùí êéíäýíïõ ãéá ôç äçìéïõñãßá 
êáé ôçí åîÝëéîç ôçò áèçñïóêëÞñùóçò.

Πώς αντιμετωπίζονται οι 
παράγοντες κινδύνου;
Ç äéáêïðÞ ôïõ êáðíßóìáôïò, ç ñýèìéóç ôçò áñôçñéáêÞò ðéÝóåùò óå 
åðßðåäá êÜôù ôùí 130/80 mmHg  (êõñßùò ìå áÌÅÁ êáé â-áíáóôïëåßò) 
êáé ç óôåíÞ ðáñáêïëïýèçóç ôïõ óáê÷Üñïõ ôïõ áßìáôïò åßíáé âáóéêÜ 
óôïé÷åßá ôçò ðñüëçøçò. Åðßóçò, ç äéáôñïöÞ ðñÝðåé íá åßíáé öôù÷Þ óå 
æùéêÜ ëßðç (ðñïôéìçôÝá åßíáé ôï øÜñé, êïôüðïõëï, ãáëïðïýëá, êïõ-
íÝëé) êáé ðëïýóéá óå öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ. Ç õðïëéðéäáéìéêÞ äßáéôá 
ðïëëÝò öïñÝò ðñÝðåé íá óõíäõÜæåôáé ìå õðïëéðéäáéìéêÜ öÜñìáêá Ýôóé 
þóôå ç LDL-÷ïëçóôåñüëç íá äéáôçñåßôáé ÷áìçëüôåñç áðü 75mg/dl. H 
óùìáôéêÞ Üóêçóç ìå ôç ìïñöÞ ôïõ âáäßóìáôïò, ðïäçëÜôïõ Þ êïëýì-
âçóçò ðñÝðåé íá åíèáññýíåôáé ìåôÜ ôïí ðñþôï ìÞíá êáé áöïý Ý÷åé 
ðñïçãïõìÝíùò áðïêëåéóôåß ç åíåñãüò éó÷áéìßá Þ êÜðïéåò äõíçôéêÜ èá-
íáôçöüñåò áññõèìßåò ìå ìßá äïêéìáóßá êüðùóçò Þ Ýíá 24ùñï Holter 
ñõèìïý, áíôßóôïé÷á.

Χρειάζεται ψυχολογική 
υποστήριξη ο ασθενής;
¸íá óçìáíôéêü ðïóïóôü ôùí áóèåíþí (ðåñßðïõ 30%) åìöáíßæåé óõ-
ìðôþìáôá êáôÜèëéøçò  ìåôÜ ôï Ýìöñáãìá. Ïé áóèåíåßò áõôïß ðñÝðåé 
íá óõìâïõëåýïíôáé øõ÷ßáôñï ãéáôß ßóùò ÷ñåéáóôåß íá ðÜñïõí ãéá êÜ-
ðïéï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá áíôéêáôáèëéðôéêÜ öÜñìáêá, üðùò ïé åêëåêôé-
êïß áíáóôïëåßò åðáíáðñüóëçøçò óåñåôïíßíçò (SSRIs). ÔÝëïò, ç ïìáëÞ 
åðáíÝíôáîç óôç óåîïõáëéêÞ äñáóôçñéüôçôá ìåôÜ ôïí ðñþôï ìÞíá êáé 
êÜôù áðü ôéò ðñïûðïèÝóåéò ðïõ áíáöÝñèçêáí ãéá ôçí Üóêçóç, ßóùò 
óõíåéóöÝñåé ðåñáéôÝñù óôçí áðïêáôÜóôáóç ôçò øõ÷ïëïãéêÞò äéÜèå-
óçò ôùí áóèåíþí. Ç óõ÷íÞ åðéêïéíùíßá ôïõ áóèåíïýò ìå ôïí åéäéêü 
êáñäéïëüãï åîáóöáëßæåé ôçí Ýãêáéñç äéáðßóôùóç êáé áíôéìåôþðéóç 
üëùí åêåßíùí ôùí ðñïâëçìÜôùí ðïõ ðñïêýðôïõí ôçí ìåôåìöñáãìá-
ôéêÞ ðåñßïäï.

«Η ζωή 
μετά το έμφραγμα». 

Μια ευκαιρία για αναθεώρηση του 

αλλαγή φιλοσοφίας.τρόπου ζωής  &

ÉÙÁÍÍÇÓ ÐÁÑÉÓÇÓ
Ï É. Ðáñßóçò åßíáé ËÝêôïñáò 

Êáñäéïëïãßáò Ðáíåðéóôçìßïõ Áèçíþí
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Óôç äåýôåñç ôþñá ïìÜäá, ôá õäáôáíèñáêéêÜ 
ðáñÜãùãá ðïõ áíÞêïõí óå áõôÞ äéáöÝñïõí 
áðü ôçí æÜ÷áñç êáé ùò ðñïò ôçí ðïóüôçôá 
ôùí ðñïóöåñïìÝíùí èåñìßäùí, áëëÜ êáé ùò 
ðñïò ôç ãëõêáéìéêÞ åðßäñáóç. Ôá ðåñéóóüôå-
ñá ìÝëç ôçò ïìÜäáò áõôÞò Ý÷ïõí ðïëý ãëõ-
êýôåñç áðü ôç æÜ÷áñç ãåýóç, ìå áðïôÝëåóìá 
ðïëý ìéêñüôåñç ðïóüôçôá ôïõò íá  Ý÷åé ôï 
ßäéï ãëõêü áðïôÝëåóìá. Ôï Üëëï ðëåïíÝêôçìá 
ôïõò åßíáé üôé áðïññïöþíôáé äõóêïëüôåñá 
êáé Ý÷ïõí ãéá ôï ëüãï áõôü ÷áìçëÞ ãëõêáéìéêÞ 
åðßäñáóç áëëÜ êáé ìåéùìÝíç ðáñï÷Þ èåñìßäùí 
áí óõãêñéèïýí ìå ôç æÜ÷áñç. ¹ ìéêñÞ ôïõò 
üìùò áðïññüöçóç Ý÷åé óáí áðïôÝëåóìá ôçí 
ðñüêëçóç êÜðïéùí ãáóôñåíôåñéêþí äéáôáñá-
÷þí üôáí õðåñêáôáíáëþíïíôáé (äéÜññïéåò êáé 
áÝñéá) Þ  Þðéá õðáêôéêÞ äñÜóç (ðéèáíüí êáé 
åðéèõìçôÞ) üôáí êáôáíáëþíïíôáé óå ëïãéêÝò 
ðïóüôçôåò. ÔÝëïò ôá ðáñÜãùãá ôçò ïìÜäáò 
áõôÞò åðåéäÞ äåí ðñïëáâáßíïõí íá ìåôáâïëé-
óôïýí óôï óôüìá, äåí öáßíåôáé íá ðñïêáëïýí 
ôåñçäüíá.
Ç ôñßôç ïìÜäá áðïôåëåßôáé áðü åíþóåéò ðïõ 
äåí Ý÷ïõí êáìßá äïìéêÞ ó÷Ýóç ìå ôïõò õäáôÜí-
èñáêåò. Ïé åíþóåéò áõôÝò Ý÷ïõí ãëõêéÜ ãåýóç 
áëëÜ, åêôüò áðü ôçí áóðáñôÜìç, äåí ìåôáâï-
ëßæïíôáé óôïí ïñãáíéóìü êáé ùò åê ôïýôïõ äåí 
ðáñÝ÷ïõí  èåñìßäåò, ïýôå Ý÷ïõí  ãëõêáéìéêÞ 
åðßäñáóç. Óôçí áóðáñôÜìç èá áíáöåñèïýìå 
éäéáéôÝñùò  óôç óõíÝ÷åéá.  Ãéá ôéò  Üëëåò ôñåéò, 
ðáñüëï ðïõ ðåñíïýí áðü ôïí ïñãáíéóìü ÷ù-
ñßò íá äéáóðáóèïýí êáé áðåêêñßíïíôáé ãñÞãï-
ñá áðü ôá ïýñá, Ý÷ïõí êáôÜ êáéñïýò áíáöåñ-
èåß ôïîéêÝò åðéäñÜóåéò. H  ðéï åõñÝùò ÷ñçóé-
ìïðïéïýìåíç, áëëÜ êáé ç ðéï óõæçôçìÝíç áðü 
áõôÝò, ç óáê÷áñßíç, áðáó÷üëçóå ðïëý ôçí 
êïéíÞ ãíþìç óôá ôÝëç ôçò äåêáåôßáò ôïõ 70, 
üôáí äçìïóéåýôçêáí ôá áðïôåëÝóìáôá ìåëå-
ôþí ôçò åðßäñáóçò ôçò ìáêñï÷ñüíéáò ÷ñÞóçò 

ôçò óå ðåéñáìáôü-
æùá. Óýìöùíá ìå 

ôá áðïôåëÝóìáôá 
áõôÜ  ç óáê÷áñßíç óå 

õøçëÝò äüóåéò ìðïñåß 
íá ðñïêáëÝóåé êáñêßíï 

ôçò ïõñïäü÷ïõ êýóôçò óå 
áñïõñáßïõò. Ï FDA ðñüôåé-

íå ôüôå ôçí áðüóõñóç ôçò áðü 
ôçí áãïñÜ. Ëßãï üìùò áñãüôåñá ç 

óáê÷áñßíç åðáíÞëèå  ìå ôçí õðï÷ñÝùóç 
ôá ðñïúüíôá ðïõ ôçí ðåñéÝ÷ïõí íá öÝñïõí ôçí 
åðéóÞìáíóç üôé «ìðïñåß íá ðñïêáëÝóåé âëÜâç 
ôçò õãåßáò». ÓÞìåñá ç óáê÷áñßíç äåí õðÜñ÷åé 
ðéá óôïí êáôÜëïãï ôùí åíþóåùí ðïõ åíï÷ï-
ðïéïýíôáé ãéá êáñêßíï, ç ÷ñÞóç ôçò üìùò Ý÷åé 
ðåñéïñéóôåß ôïõëÜ÷éóôïí óôá ôõðïðïéçìÝíá 
ôñüöéìá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ôå÷íçôÝò ãëõêáíôéêÝò 
ýëåò, üðïõ êõñßùò Ý÷åé áíôéêáôáóôáèåß áðü 
ôçí áóðáñôÜìç.
¼ðùò áíáöÝñèçêå ç áóðáñôÜìç åßíáé ç ìüíç 
ôå÷íçôÞ ãëõêáíôéêÞ ýëç ðïõ ìåôáâïëßæåôáé 
óôïí ïñãáíéóìü êáèþò åßíáé ÷çìéêÜ ï ìåèõëå-
óôÝñáò åíüò äéðåðôéäßïõ áðïôåëïýìåíïõ áðü 
ôá áìéíïîÝá öáéíõëáëáíßíç êáé áóðáñáãéíéêü 
ïîý. Ôá ðñïúüíôá ìåôáâïëéóìïý ôçò åßíáé ôá 
äýï áìéíïîÝá êáé ç ìåèáíüëç,  äçë. ðáñüëï 
ðïõ  ç áóðáñôÜìç  åßíáé ôå÷íçôü ðñïúüí  ôá 
óõóôáôéêÜ ôçò õðÜñ÷ïõí  óå öõóéêÜ  ôñüöé-
ìá. Ç ðáñïõóßá ôçò öáéíõëáëáíßíçò óôá ðñï-
úüíôá ìåôáâïëéóìïý ôçò áóðáñôÜìçò, êÜíåé 
ôçí êáôáíÜëùóç ìåãÜëùí ðïóïôÞôùí ôçò 
åðéêßíäõíç ãéá ìéá ïìÜäá ôïõ ðëçèõóìïý ðïõ 
ðÜó÷åé áðü ôçí áóèÝíåéá öáéíõëêåôïíïõñßá. 
Áðü ôá Üôïìá ôçò ïìÜäáò áõôÞò ëåßðåé Ýíá 
âáóéêü Ýíæõìï ôïõ ìåôáâïëéóìïý ôçò öáéíõ-
ëáëáíßíçò ìå áðïôÝëåóìá áõôÞ íá ìçí ìðïñåß 
íá ìåôáâïëéóôåß êáé íá óõóóùñåýåôáé óôïí 
ïñãáíéóìü, ìåôáôñåðüìåíç óå Ýíùóç ôïîéêÞ 
ãéá ôïí åãêÝöáëï. Áõôüò åßíáé êáé ï ëüãïò ðïõ 
ôá ðñïúüíôá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí áóðáñôÜìç öÝ-
ñïõí ôçí åðéóÞìáíóç  «íá ìçí êáôáíáëþíåôáé 
áðü Üôïìá ðïõ ðÜó÷ïõí áðü öáéíõëêåôï-
íïõñßá»
ÃåíéêÜ ç áóöÜëåéá áðü ôç ÷ñÞóç ôçò áóðáñ-
ôÜìçò åßíáé èÝìá  åðéóôçìïíéêÞò äéáìÜ÷çò. 
Ðáñüëï ðïõ óýìöùíá ìå ôá õðÜñ÷ïíôá 
óôïé÷åßá äåí ìðïñåß íá èåùñçèåß åðéêßíäõíç 
ãéá ôçí õãåßá, ôïõëÜ÷éóôïí üôáí êáôáíáëþíå-
ôáé óå ðïóüôçôá ðïõ äåí îåðåñíÜ ôçí ðñï-
ôåéíüìåíç áðü ôïí FDA çìåñÞóéá áðïäåêôÞ 

ðñüóëçøç, ïñéóìÝíïé 
åðéóôÞìïíåò èåùñïýí üôé ç õðåñêá-

ôáíÜëùóç ôçò êõñßùò ìÝóù õðåñâïëé-
êþí ðïóïôÞôùí «light» áíáøõêôéêþí,  ìðï-

ñåß íá åßíáé ôïîéêÞ ëüãù ìåãÜëçò áýîçóçò ôçò 
óõãêÝíôñùóçò ôçò ôïîéêÞò ãéá ôïí åãêÝöáëï 
ìåèáíüëçò.
Óýìöùíá ëïéðüí ìå ôá ðáñáðÜíù õðÜñ÷åé 
ç äõíáôüôçôá áíôéêáôÜóôáóçò ôçò æÜ÷áñçò 
áðü êÜðïéåò ãëõêáíôéêÝò ýëåò, üìùò ç áíôé-
êáôÜóôáóç áõôÞ èÝëåé áñêåôÞ ðñïóï÷Þ. Äåí 
ðñÝðåé íá åìðéóôåýåóôå ôçí åðéóÞìáíóç «÷ù-
ñßò æÜ÷áñç» áëëÜ íá øÜ÷íåôå ðåñéóóüôåñï íá 
äåßôå ôé óçìáßíåé áõôü, ðïõ ïöåßëåé äçëáäÞ ôï 
ôñüöéìï áõôü ôç ãëõêéÜ ôïõ ãåýóç. Óõ÷íÜ ôá 
ðñïúüíôá áõôÜ ðåñéÝ÷ïõí ìßãìá ãëõêáíôéêþí 
õëþí óôçí ðñïóðÜèåéá ôùí ðáñáóêåõáóôþí 
ôïõò íá åðéôý÷ïõí ôçí ãåýóç ôçò æÜ÷áñçò. 
Ôï ðñïúüí üìùò «÷ùñßò æÜ÷áñç» äåí óçìáßíåé 
áðáñáßôçôá êáé « ÷ùñßò èåñìßäåò». Ôá ðñïúü-
íôá ðïõ åßíáé ÷ùñßò  æÜ÷áñç  êáé ÷ùñßò êáèü-
ëïõ èåñìßäåò åßíáé ìüíï áõôÜ ðïõ ðåñéÝ÷ïõí 
ôå÷íçôÝò ãëõêáíôéêÝò ýëåò, ôùí ïðïßùí üìùò 
ç êáôáíÜëùóç, êáëü åßíáé íá ãßíåôáé ìå ìÝôñï, 
êáèþò ç áóöÜëåéá áðü ôç ÷ñÞóç ôïõò äåí åß-
íáé ðëÞñùò åîáóöáëéóìÝíç.

Ένθετο

Ï üñïò *ãëõêáéìéêÞ åðßäñáóç ôñïöÞò 
áíáöÝñåôáé óôïí ôñüðï ðïõ áíôáðïêñß-
íåôáé ç óõãêÝíôñùóç ôçò ãëõêüæçò ôïõ 
áßìáôïò óôçí ôñïöÞ áõôÞ, äçë. ðüóï 
ãñÞãïñá áðïññïöÜôáé ôï óÜê÷áñï ðïõ 
ðåñéÝ÷åôáé óôçí óõãêåêñéìÝíç  ôñïöÞ, 
ðüóï áõîÜíåé ôçí óõãêÝíôñùóç ãëõêü-
æçò ôïõ áßìáôïò êáé ðüóï ãñÞãïñá åðé-
óôñÝöåé óôá öõóéïëïãéêÜ åðßðåäá
Ãëõêáéìéêüò äåßêôçò åßíáé ï ëüãïò ôçò 
áýîçóçò óôçí óõãêÝíôñùóç ôçò ãëõêü-
æçò ôïõ áßìáôïò ðïõ ðñïêáëåß Ýíá óõ-
ãêåêñéìÝíï ôñüöéìï, ðñïò ôçí áýîçóç 
ðïõ ðñïêáëåß ßóç ðïóüôçôá ãëõêüæçò. 

ÌÁÉÑÇ ÌÁÕÑÇ-ÂÁÂÁÃÉÁÍÍÇ

Ç æÜ÷áñç áðïôåëåßôáé áðü ôïí äéóáê÷áñßôç óáê÷áñüæç, 
öõóéêü óõóôáôéêü ðïëëþí ôñïößìùí, ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé 
üìùò êáé óáí ðñüóèåôï  êõñßùò ãéá åíßó÷õóç  ôçò ãëõêéÜò  
ãåýóçò. Óõ÷íÜ  ÷ñçóéìïðïéåßôáé êáé ùò óõíôçñçôéêü, êáèþò 
óå õøçëÝò óõãêåíôñþóåéò äçìéïõñãåß ùóìùôéêÝò óõíèÞêåò 
óôéò ïðïßåò  åßíáé ðïëý äýóêïëç ç áíÜðôõîç ìéêñïñãáíé-
óìþí. ÕðÜñ÷ïõí üìùò êÜðïéåò ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜóåéò 
üðùò ï óáê÷áñþäçò äéáâÞôçò Þ ç ðá÷õóáñêßá  óôéò ïðïß-
åò, áíÜëïãá ìå ôç óïâáñüôçôá , óõíéóôÜôáé ï ðåñéïñéóìüò 
Þ ç ðëÞñçò áðïìÜêñõíóç ôçò æÜ÷áñçò áðü ôçí êáèçìåñéíÞ 
äßáéôá  ¸íáò Üëëïò ëüãïò ãéá ôïí ïðïßï óõíéóôÜôáé ï ðåñé-
ïñéóìüò ôçò ðñüóëçøçò ôçò, åßíáé ïé âëÜâåò ðïõ áõôÞ ðñï-
êáëåß óôá äüíôéá  Ôçí ßäéá  üìùò óôéãìÞ,  ç ãëõêéÜ ôçò ãåýóç 
ðñïêáëåß ìåãÜëç åõ÷áñßóôçóç êáé åßíáé åðïìÝíùò ðïëý äý-
óêïëï íá áðïöáóßóåé êÜðïéïò üôé ðñÝðåé íá ôçí óôåñçèåß. 
ÐÜíôá ëïéðüí ãßíïíôáí ðñïóðÜèåéåò áíôéêáôÜóôáóçò ôçò 
æÜ÷áñçò áðü Üëëåò ãëõêáíôéêÝò ýëåò ðïõ äåí  äçìéïõñãïýí 
êáíÝíá áðü ôá ðñïâëÞìáôá ðïõ áõôÞ äçìéïõñãåß.
ÓÞìåñá, ïé ðñïóðÜèåéåò áíôéêáôÜóôáóçò ãßíïíôáé ðñïò 
ôñåéò êáôåõèýíóåéò:  á) ðñïò ôçí êáôåýèõíóç Üëëùí öõ-
óéêþí ãëõêáíôéêþí õëþí üðùò ôï ìÝëé Þ ç öñïõêôüæç ðïõ 
áíÞêåé êáé áõôÞ áðü ÷çìéêÞ Üðïøç óôïõò õäáôÜíèñáêåò, 
â) ôùí ðáñáãþãùí  õäáôáíèñÜêùí ðïõ åßôå õðÜñ÷ïõí 
öõóéêÜ óôá ôñüöéìá åßôå ðáñáóêåõÜæïíôáé âéïìç÷áíéêÜ 
ìå ôñïðïðïßçóç ãíùóôþí õäáôáíèñÜêùí. Óôç êáôçãïñßá 
áõôÞ áíÞêïõí ïé ëåãüìåíåò ðïëõüëåò êáé ïé óõíçèÝóôåñá 
÷ñçóéìïðïéïýìåíåò åßíáé ç óïñâéôüëç Þ óïñâßôçò, ç ìáííé-
ôüëç, ç îõëéôüëç, ç ëáêôéôüëç, ç éóïìáëôüëç ê.á  êáé ã) ôùí 
ôå÷íçôþí  ãëõêáíôéêþí õëþí, üðïõ áíÞêåé Ýíáò ìáêñýò êá-
ôÜëïãïò ÷çìéêþí åíþóåùí ìå ãëõêéÜ ãåýóç, áðü ôéò ïðïßåò 
ìüíï ôÝóóåñéò Ý÷ïõí ôçí Ýãêñéóç ôïõ FDA (Food and Drug 
Administration):  ç óáê÷áñßíç, ç áóðáñôÜìç, ôï áêåóïõë-
öáìéêü êÜëéï êáé ç óïõêñáëüæç.

Áò  äïýìå áñ÷éêÜ ôéò öõóéêÝò ãëõêáíôéêÝò ýëåò  ðïõ ÷ñçóé-
ìïðïéïýíôáé åõñÝùò êáé áíáöÝñïìáé óôï ìÝëé êáé ôçí öñïõ-
êôüæç. Óõ÷íÜ áêïýìå íá ëÝíå üôé ôï ìÝëé åßíáé õãéåéíüôåñï 
áðü ôç æÜ÷áñç. Áðü ìßá Üðïøç åßíáé , êáèþò ðåñéÝ÷åé, 
ìéêñÝò âÝâáéá ðïóüôçôåò âéôáìéíþí êáé é÷íïóôïé÷åßùí ðïõ 
ç æÜ÷áñç äåí ðåñéÝ÷åé. Ëßãïé üìùò ãíùñßæïõí üôé äßíåé óôïí 
ïñãáíéóìü ôéò ßäéåò, Þ ìÜëëïí ëßãï ðåñéóóüôåñåò, èåñìßäåò 
áðü ôç æÜ÷áñç êáé Ý÷åé ó÷åäüí ôçí ßäéá ãëõêáéìéêÞ åðß-
äñáóç* óôïí ïñãáíéóìü. Ç öñïõêôüæç ðÜëé äßíåé êáé áõôÞ 
ó÷åäüí ôéò ßäéåò èåñìßäåò. Ôï üöåëïò üìùò óôçí ðåñßðôùóç 
ôçò öñïõêôüæçò åßíáé üôé åßíáé ðéï ãëõêéÜ áðü ôçí æÜ÷á-
ñç êáé åðïìÝíùò ìðïñåß íá ÷ñçóéìïðïéåßôáé óå ìéêñüôåñåò 
ðïóüôçôåò (óôï 1/3 ðåñßðïõ ôçò æÜ÷áñçò). Áðü ôçí Üëëç 
Ý÷åé  óáöþò ìéêñüôåñç ãëõêáéìéêÞ åðßäñáóç, ðñÜãìá ðïõ  
êÜíåé êáôáëëçëüôåñç ôç ÷ñÞóç ôçò áðü ôïõò äéáâçôéêïýò. 
Ãéá áõôïýò áëëÜ êáé ãéá åìðïñéêïýò ëüãïõò ç êáôáíÜëù-
óç ôçò öñïõêôüæçò Ý÷åé áõîçèåß ðïëý óå ïñéóìÝíåò ÷þñåò. 
Ôá ôåëåõôáßá üìùò ÷ñüíéá  ç áíôéêáôÜóôáóç ôçò æÜ÷áñçò 
áðü  ôç öñïõêôüæç, èåùñÞèçêå áðü ïìÜäåò åñåõíçôþí üôé 
Ý÷åé óõìâÜëåé óôçí áýîçóç ôçò ðá÷õóáñêßáò. ÁíåîÜñôçôá 
üìùò áðü ôéò áðüøåéò áõôÝò, ç êáôáíÜëùóç áõôÞò ôçò 
ïìÜäáò ãëõêáíôéêþí õëþí äåí ìåéþíåé Þ ìåéþíåé åëÜ÷éóôá  
ãéá  ôïí ïñãáíéóìü, ôïõò êéíäýíïõò ðïõ Ý÷åé ç êáôáíÜëùóç 
ôçò æÜ÷áñçò, óõìðåñéëáìâáíïìÝíïõ êáé ôïõ êéíäýíïõ ôçò 
ôåñçäüíáò. ¸ôóé äåí óõíéóôþíôáé óå ðåñéðôþóåéò ðïõ åðé-
âÜëëåôáé ï áõóôçñüò ðåñéïñéóìüò ôçò .

ζάχαρηςζάχαρηςζάχαρης
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αντικατάσταση 
της
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 ύλες.
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περί  διαίτης

Τι εννοούμε λέγοντας ‘∆ιατροφή 
στο Νοσοκομείο’;

Ìå ôï ãåíéêü üñï ‘ÄéáôñïöÞ óôï Íïóïêïìåßï’ åííïåßôáé ìéá åõñåßá 
äéåñãáóßá ìå äéôôü êõñßùò óêïðü êáé áöïñÜ  ôüóï óôç óßôéóç ôùí 
íïóçëåõïìÝíùí áóèåíþí, üóï êáé óôç ðáñáêïëïýèçóç ôùí áôü-
ìùí ðïõ ðñïóÝñ÷ïíôáé óôá åîùôåñéêÜ éáôñåßá ôùí íïóçëåõôéêþí 
éäñõìÜôùí êáé ÷ñåéÜæïíôáé äéáéôïëïãéêÞ õðïóôÞñéîç. 
Ç äéáôñïöÞ óôï íïóïêïìåßï, åéäéêüôåñá ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá, Ý÷åé 
áðïôåëÝóåé ðåäßï ðïéêßëùí ðñïåêôÜóåùí, ïé ïðïßåò îåêéíïýí Üë-
ëïôå áðü Ýíá åéëéêñéíÝò çèéêü êáé åðéóôçìïíéêü åíäéáöÝñïí ãéá ôç 
âåëôéóôïðïßçóç ôçò êáôÜóôáóçò ôçò õãåßáò ôïõ áôüìïõ ìÝóù ôçò 
äéáôñïöÞò ôïõ êáé Üëëåò öïñÝò êáôáëÞãïõí íá åßíáé Ýíáò åýêïëïò 
óôü÷ïò åêìåôÜëëåõóçò êáé ðïëéôéêÞò åìðïñåõìáôïðïßçóçò. Ðñï-
óèÝôïíôáò óå áõôü êáé êÜðïéá áðü ôá ôñùôÜ  óôïé÷åßá ôïõ Åèíéêïý 
ÓõóôÞìáôïò Õãåßáò  óõ÷íÜ óõìâáßíåé ï ôåëéêüò áðïäÝêôçò áõôÞò 
ôçò äéåñãáóßáò, ï ßäéïò äçëáäÞ ï áóèåíÞò (ãéá áõôü êáé ôï èÝìá ôçò 
äéáôñïöÞò óôï íïóïêïìåßï äåí ðáýåé íá åßíáé âáèýôáôá êïéíùíéêü) 
íá êáôáìáñôõñåß êáé íá õößóôáôáé ôéò óõíÝðåéåò óïâáñþí  ðñï-
âëçìÜôùí.

Ποιος είναι υπεύθυνος για τη 
διατροφή στο νοσοκομείο;

Ïé äéáéôïëüãïé ìå áíáãíùñéóìÝíåò óðïõäÝò ðáíåðéóôçìéáêÞò 
åêðáßäåõóçò, åßíáé ïé êáôåîï÷Þí áñìüäéïé ãéá ôçí åöáñìïãÞ ôçò 
åðéóôÞìçò ôçò äéáôñïöÞò óôç óßôéóç êáé ôçí åêðáßäåõóç  ïìÜäùí 
ðëçèõóìïý Þ áôüìùí õãéþí Þ íïóïýíôùí. Åßíáé, ëïéðüí, áêñéâþò 
áõôïß ðïõ êáé óôï ðåñéâÜëëïí ôïõ íïóïêïìåßïõ êáëïýíôáé  íá ó÷å-
äéÜóïõí, íá åðéìïñöþóïõí, íá åðéâëÝøïõí êáé íá áîéïëïãÞóïõí ôá 
êëéíéêÜ ó÷Þìáôá óßôéóçò ìå óôü÷ï ôç  âåëôßùóç ôçò õãåßáò  ôùí 
áóèåíþí. 

Πώς εφαρμόζεται η διατροφή 
στο νοσοκομείο;

ÌÝ÷ñé êáé ôï óÞìåñá ç äéáôñïöÞ óôï íïóïêïìåßï êáèïñßæåôáé êáé 
åöáñìüæåôáé áðü ôï ÔìÞìá ÄéáôñïöÞò, ôï ïðïßï áðïôåëåß áõôü-
íïìï ôìÞìá óôïí ïñãáíéóìü ôïõ íïóïêïìåßïõ. ÐñïúóôÜìåíïò ôïõ 
ÔìÞìáôïò ÄéáôñïöÞò åßíáé êëéíéêüò äéáéôïëüãïò êáé óôï ðñïóùðéêü 
ôïõ õðÜãïíôáé ïé åéäéêüôçôåò ôïõ äéáéôïëüãïõ, ôïõ ôå÷íïëüãïõ ôñï-
ößìùí, ôïõ ìÜãåéñá, ôïõ âïçèïý ìáãåßñïõ, ôïõ ôñáðåæïêüìïõ, ôïõ 
áðïèçêáñßïõ ôïõ ëáíôæéÝñç, üðùò åðßóçò êáé Ýíáò ìéêñüò áñéèìüò 
äéïéêçôéêþí õðáëëÞëùí ãéá ôçí ïéêïíïìéêÞ äéá÷åßñéóÞ ôïõ. Ôá ôå-
ëåõôáßá, üìùò, ÷ñüíéá åðéêñáôåß Ýíá ïìé÷ëþäåò ôïðßï, ðïõ áöïñÜ 
ôüóï óôçí ïíïìáóßá ôïõ, óôï ôñüðï äéÜñèñùóçò êáé ëåéôïõñãßáò 
ôïõ üóï êáé óôçí ôõðéêÞ, áëëÜ êáé ïõóéáóôéêÞ êáôÜôáîç ôùí åéäé-
êïôÞôùí ôïõ óôéò äéÜöïñåò õðçñåóßåò ôïõ íïóïêïìåßïõ ÷ùñßò ìÝ÷ñé 
óÞìåñá íá Ý÷åé ïñéóôéêïðïéçèåß ìéá íÝá åõäüêéìç êáôÜóôáóç. 

∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
στο 

ΝΟΣΟΚΟΜΕΙΟ
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ÉÙÁÍÍÁ ÐÁÑÔÓÁËÁÊÇ
H É. ÐáñôóáëÜêç åßíáé ÊëéíéêÞ Äéáéôïëüãïò 

óôï Ðáí/êü Ãåíéêü Íïó/ìåßï Ðáôñþí
 Áíôéðñüåäñïò ôïõ ÐÁíåëëçíßïõ 

ÓÕëëüãïõ ÍÏóïêïìåéáêþí Äéáéôïëüãùí

Τι είναι η επιστήμη της διαιτολογίας;

Ç äéáéôïëïãßá áðïôåëåß ìéá åõñåßá åðéóôÞìç, ç ïðïßá åêôåßíåôáé áðü 
ôéò êëéíéêÝò êáé öõóéêÝò åðéóôÞìåò, ìÝ÷ñé ôç øõ÷ïëïãßá êáé ôéò êïéíùíé-
êÝò åðéóôÞìåò. Åðßóçò ç åðéäçìéïëïãßá, ç äéá÷åßñéóç ìïíÜäùí åóôßáóçò, 
ç ðëçñïöïñéêÞ êáé ç óôáôéóôéêÞ áðïôåëïýí êáé êÜðïéïõò Üëëïõò ãíù-
óôéêïýò ôïìåßò ôùí äéáéôïëüãùí. Êýñéïò, üìùò, ðõñÞíáò ôçò  åßíáé ç 
åðéóôÞìç ôçò äéáôñïöÞò. Ç ôåëåõôáßá ìåëåôÜ ôç äéáôñïöéêÞ óýóôáóç 
ôùí ôñïößìùí, ôç öýóç ôùí èñåðôéêþí óôïé÷åßùí êáé ôïõ ìåôáâïëé-
óìïý ôïõò óôïí ïñãáíéóìü óå öõóéïëïãéêÝò êáé ðáèïëïãéêÝò êáôáóôÜ-
óåéò, ôéò  äéáôñïöéêÝò áíÜãêåò ôùí áôüìùí óôï êýêëï ôçò æùÞò êáé 
ôçí áëëçëåðßäñáóç öáñìÜêùí êáé ãïíéäßùí ìå ôá äéÜöïñá èñåðôéêÜ 
óõóôáôéêÜ. 

Ποιος είναι ο ρόλος του 
κλινικού διαιτολόγου;

¼ðùò Ý÷åé Þäç ðñïáíáöåñèåß Ýíáò áðü ôïõò ñüëïõò ôïõ êëéíéêïý äéáé-
ôïëüãïõ åßíáé äéïéêçôéêüò, äåäïìÝíïõ üôé åßíáé ï ðñïúóôÜìåíïò ôïõ ÔìÞ-
ìáôïò ÄéáôñïöÞò. Áõôü óçìáßíåé üôé ðñÝðåé íá åßíáé óå èÝóç íá çãçèåß 
ìéáò ìåãÜëçò êáé áíïìïéïãåíïýò ïìÜäáò óõíáäÝëöùí êáé íá äéá÷åéñßæå-
ôáé ïéêïíïìéêÜ êáé äéïéêçôéêÜ èÝìáôá ðïõ áöïñïýí åõñýôåñá óôï óý-
óôçìá Õãåßáò, áëëÜ êáé åéäéêüôåñá óôá óõóôÞìáôá óßôéóçò, üðùò êáé íá 
êáôÝ÷åé ôç ó÷åôéêÞ íïìïèåóßá ãéá ôçí áóöáëÞ ðáñï÷Þ ôñïöÞò. 
¼óïí áöïñÜ ôþñá óôçí êëéíéêÞ ðñáêôéêÞ ï ÷ñüíïò ôïõ äéáéôïëüãïõ 
óõíÞèùò åßíáé ìïéñáóìÝíïò óå äõï ìÝñç. Ðñþôá áðü üëá ùò ìÝëïò ôçò 
èåñáðåõôéêÞò ïìÜäáò óõëëÝãåé éáôñéêÝò, äéáôñïöéêÝò êáé êïéíùíéêÝò 
ðëçñïöïñßåò, ôéò ïñãáíþíåé êáé ôéò áîéïëïãåß êáé ýóôåñá îåêéíÜåé ôçí 
åöáñìïãÞ ôçò êáôáëëçëüôåñçò äéáôñïöéêÞò ðáñÝìâáóçò, óå åîáôïìé-
êåõìÝíï ðéá åðßðåäï, óôïõò íïóçëåõüìåíïõò áóèåíåßò ðïõ Ý÷åé êñéèåß 
üôé ÷ñåéÜæïíôáé éäéáßôåñç äéáôñïöéêÞ ðáñáêïëïýèçóç. Äåí õðÜñ÷åé 
êëéíéêÞ Þ ìïíÜäá óå ïðïéïäÞðïôå ðïëõäýíáìï íïóïêïìåßï ðïõ íá ìçí 
ìðïñåß íá áîéïðïéÞóåé ôï Ýñãï åíüò äéáéôïëüãïõ. ÌÜëéóôá ðáñüôé ïé 
äéáéôïëüãïé êáôÝ÷ïõí åéäéêÝò ãíþóåéò êáé éêáíüôçôåò óôç èåñáðåõôéêÞ 
åöáñìïãÞ ôçò åðéóôÞìçò ôçò äéáôñïöÞò, ãßíåôáé ïëïÝíá êáé  ðéï áéóèç-
ôÞ ç áðáßôçóç íá áíáðôýîïõí ìåãáëýôåñç åîåéäßêåõóç. 
¸íá áêüìá óçìåßï ðïõ åóôéÜæåôáé ôï Ýñãï åíüò êëéíéêïý äéáéôïëüãïõ 
áðïôåëåß ç ìåôÜäïóç äéáôñïöéêþí ãíþóåùí óå áôïìéêü åðßðåäï ãéá 
ôïõò áóèåíåßò ðïõ ðáñáðÝìðïíôáé óôï ãñáöåßï ôïõ áðü ôá äéÜöï-
ñá åîùôåñéêÜ éáôñåßá, êÝíôñá, ìïíÜäåò êáé êëéíéêÝò ôïõ íïóçëåõôéêïý 
éäñýìáôüò óôï ïðïßï åñãÜæåôáé. ÅíäåéêôéêÜ ìðïñïýí íá áíáöåñèïýí 
ôá éáôñåßá  ðá÷õóáñêßáò, ãáóôñåíôåñïëïãßáò, ôá äéáâçôïëïãéêÜ êáé 
íåöñïëïãéêÜ êÝíôñá, ïé ïãêïëïãéêÝò êáé ðáéäïøõ÷éáôñéêÝò ìïíÜäåò, 
ðáéäéáôñéêÝò êëéíéêÝò êëð. Óôç óõãêåêñéìÝíç ðåñßðôùóç êýñéïò óêï-
ðüò åßíáé ï äéáéôïëüãïò  áîéïðïéþíôáò éáôñéêÝò êáé äéáôñïöéêÝò ðëç-
ñïöïñßåò  íá óõíèÝóåé ðñáêôéêÝò óõìâïõëÝò ãéá ôç óùóôÞ äéáôñïöéêÞ 
ðñüóëçøç ôïõ êÜèå áóèåíÞ. 

Ποια είναι τα κυριότερα προβλήματα 
του Τμήματος ∆ιατροφής;

ÁíáìöéóâÞôçôá Ýíá áðü ôá óçìáíôéêüôåñá æçôÞìáôá ðïõ áðïôåëåß 
ôñï÷ïðÝäç óôçí åýñõèìç ëåéôïõñãßá êáé áðüäïóç ôïõ ôìÞìáôïò åßíáé 
ïé ìåãÜëåò åëëåßøåéò óå äéáéôïëüãïõò êáé ëïéðü ðñïóùðéêü. ¸ôóé  óõ-

íÞèùò ðáñáôçñåßôáé  ìéá äõóôïêßá óôçí ðáñï÷Þ ôùí õðçñåóéþí åßôå 
áõôÝò áöïñïýí óôçí áëõóßäá ôçò óßôéóçò êáé ðáñáêïëïýèçóçò ôùí 
íïóçëåõïìÝíùí áóèåíþí, åßôå óôçí åîõðçñÝôçóÞ ôïõò áðü ôá óõìâïõ-
ëåõôéêÜ ãñáöåßá äéáôñïöÞò. Åðßóçò, óå ðïëëÜ íïóçëåõôéêÜ éäñýìáôá 
õðÜñ÷ïõí óïâáñÝò åëëåßøåéò óå ÷þñïõò ãéá ôç ëåéôïõñãßá ãñáöåßùí, 
áëëÜ êáé óôïí áðáñáßôçôï ãéá Ýíá äéáéôïëïãéêü ãñáöåßï åîïðëéóìü. 
Áêüìá,  äõóôõ÷þò äåí åßíáé óðÜíéï ôï öáéíüìåíï  ïé åãêáôáóôÜóåéò 
êáé ï åîïðëéóìüò ôùí ìáãåéñåßùí íá åßíáé ðáëéüò êáé öèáñìÝíïò ìå óõ-
íÝðåéá íá ìçí ìðïñïýí íá êáëõöèïýí ïé üñïé áóöÜëåéáò êáé  õãéåéíÞò 
ôùí ðñïóöåñüìåíùí ôñïößìùí. Çìßìåôñåò êáé ðñü÷åéñåò ëýóåéò ìå 
óêïðü ôç ãñÞãïñç óõãêÜëõøç ôùí ðñïâëçìÜôùí ïäçãïýí  óõíÞèùò 
óå áíôßèåôá áðïôåëÝóìáôá. ÅðåéäÞ, üìùò, ìÝóá  áðü ôï êÜèå ðñü-
âëçìá áíáäýåôáé êáé ç ëýóç ôïõ  óôçí ðñïêåéìÝíç ðåñßðôùóç  ãéá ôçí 
åîåýñåóÞ ôçò ðñÝðåé ïé óõíéóôþóåò äõíÜìåéò íá åöáñìïóôïýí óôï ßäéï 
óçìåßï, ôï ïðïßï äåí åßíáé Üëëï áðü ôï áíáöáßñåôï äéêáßùìá ôïõ áóèå-
íïýò ãéá ôçí ïñèÞ óßôéóÞ ôïõ, ðïõ áðïäåäåéãìÝíá ìðïñåß íá âåëôéþóåé 
êáé íá åðéôá÷ýíåé ôçí áíÜññùóÞ ôïõ.
Ïé íïóïêïìåéáêïß äéáéôïëüãïé áðü ôçí ðëåõñÜ ôïõò êáé ÷ùñßò íá áðï-
ðïéïýíôáé ôï äéêü ôïõò ìåñßäéï åõèýíçò óõíôÜóóïíôáé ðñüèõìá õðÝñ 
ôçò äéáóöÜëéóçò ôïõ óõãêåêñéìÝíïõ áõôïý äéêáéþìáôïò,  ðïõ áðïôåëåß 
êáé ôï áðáýãáóìá ôïõ åðáããÝëìáôüò ôïõò. ¸ôóé ðñüóöáôá éäñýèçêå 
ï ÐáíåëëÞíéïò Óýëëïãïò Íïóïêïìåéáêþí Äéáéôïëüãùí (ÐÁ.ÓÕ.ÍÏ.Ä.) 
ìå óôü÷ï ôüóï ôçí áíÜäåéîç ôùí õðáñêôþí ðñïâëçìÜôùí ðïõ ó÷åôß-
æïíôáé ìå ôç äéáôñïöÞ óôï íïóïêïìåßï êáé ôçí åîåýñåóç åöéêôþí ëýóå-
ùí üóï êáé ôçí áíýøùóç ãåíéêüôåñá ôçò Üóêçóçò ôïõ åðáããÝëìáôüò 
ôïõ äéáéôïëüãïõ óôçí ÅëëÜäá óå åðßðåäá áíÜëïãá ôïõ áíåðôõãìÝíïõ 
äõôéêïý êüóìïõ.



¸íá åìâüëéï ðïõ ðñïóöÝñåé ðñïóôáóßá êáôÜ 
ôçò ãñßðçò ôùí ðôçíþí -Ýóôù êáé ðåñéïñéóìÝíç- 
êáé ìðïñåß íá ðáñá÷èåß ìáæéêÜ ðéï åýêïëá áðü 
Üëëá åìâüëéá êáôÜ ôçò íüóïõ, èá ìðïñïýóå íá 
åßíáé äéáèÝóéìï ôïõ ÷ñüíïõ åöüóïí åãêñéèåß, 
áíáêïßíùóå ôçí ÔåôÜñôç ç GlaxoSmithKline Plc. 
Ôï åìâüëéï, ðïõ áðïäåß÷èçêå åðáñêþò 
áðïôåëåóìáôéêü óå êëéíéêÝò äïêéìÝò, ðåñéÝ÷åé 
åëÜ÷éóôç ðïóüôçôá ôïõ äñáóôéêïý óõóôáôéêïý, 
ïðüôå ç ßäéá áñ÷éêÞ ðáñôßäá ìðïñåß íá äüóåé 
ðåñéóóüôåñåò äüóåéò ôïõ åìâïëßïõ êáé íá êáëýøåé 
ôéò áíÜãêåò ôïõ ðëçèõóìïý óå ðåñßðôùóç 
ðáíäçìßáò.
Åìâüëéá êáôÜ ôïõ õðüôõðïõ Ç5Í1 ôçò ãñßðçò ôùí 
ðôçíþí áíáðôýóóïíôáé êáé áðü Üëëåò åôáéñåßåò, 
üðùò ôç Sanofi, ôç Baxter êáé ôç Novartis, ùóôüóï 
ðåñéÝ÷ïõí ìåãáëýôåñåò äüóåéò ôïõ äñáóôéêïý 
óõóôáôéêïý. ¼ëá ôá åìâüëéá âáóßæïíôáé óå 
áíôéãüíá ôïõ éïý ðïõ ðáñÜãïíôáé ìÝóá óå áâãÜ, 
ìéá åðßðïíç êáé áêñéâÞ äéáäéêáóßá.

Ç åôáéñåßá åðéóçìáßíåé 
üôé ôï åìâüëéï ßóùò äåí 
èá ðñïóöÝñåé áíïóßá 
óå ðåñßðôùóç ðïõ ï 
åðéêßíäõíïò éüò Ç5Í1 
ìåôáëëá÷èåß óå ìïñöÝò ðïõ 
ìåôáäßäïíôáé åýêïëá ìåôáîý ôùí áíèñþðùí. Èá 
ðñïóÝöåñå üìùò åðáñêÞ ðñïóôáóßá Ýùò üôïõ 
åìöáíéóôåß ôï óôï÷åõìÝíï åìâüëéï.
Åöüóïí åãêñéèåß ìÝóù ôçò ôá÷åßáò äéáäéêáóßáò 
ðïõ åöáñìüæåôáé ôüóï óôéò ÇÐÁ üóï êáé ôçí 
Åõñþðç, ôï åìâüëéï èá êïóôßæåé ãýñù óôá 7,40 
äïëÜñéá áíÜ äüóç, üóï êáé ôá óõíçèéóìÝíá 
åìâüëéá êáôÜ ôçò ãñßðçò, áíáöÝñåé ôï Reuters.
Óýìöùíá ìå ôï BBC, ï åðéêåöáëÞò ôçò 
âñåôáíéêÞò Glaxo, Æáí-ÐéÝñ ÃêáñíéÝ, óõíáíôÞèçêå 
ðñüóöáôá ìå ôïí Ôæïñôæ Ìðïõò êáé åîáóöÜëéóå 
åíßó÷õóç 272 åêáô. äïëáñßùí ãéá ôçí ðáñáóêåõÞ 
ôïõ åìâïëßïõ.

Ôïí ðåñáóìÝíï ÖåâñïõÜñéï, ôï âñåôáíéêü 
Åèíéêü Óýóôçìá Õãåßáò ðáñÞããåéëå óå ìéá Üëëç 
öáñìáêåõôéêÞ åôáéñåßá, ôç Baxter International, 
äýï åêáôïììýñéá äüóåéò ôïõ åìâïëßïõ ôçò.
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 Ç ößëç ìáò ×Ä áðü ôçí ÁèÞíá ìáò ãñÜöåé 
ãéá ôï ðñüâëçìÜ ôçò  ìå ôéò êåíþóåéò. Åßíáé 
ôþñá 33 åôþí êáé áðü ôá 18 ôçò  õðïöÝñåé 
êõñßùò óå  ðåñéüäïõò Üã÷ïõò, áðü  Ýíáí 
åëáöñý ðüíï óôï êÜôù áñéóôåñü ôìÞìá ôçò 
êïéëéÜò ôçò ðïõ õðï÷ùñåß ìå êÝíùóç Þ áðï-
âïëÞ áåñßùí. Óçìåéþíåôáé üôé óõíÞèùò ïé 
êåíþóåéò ôçò  åßíáé ìáëáêÝò. ¸íáò ãéáôñüò 
ðïõ óõìâïõëåýôçêå  äéÝãíùóå åõåñÝèéóôï 
Ýíôåñï. Ìáò ãñÜöåé ãéáôß ÷èåò ìåôÜ áðü 
åêêÝíùóç óêëçñþí êïðñÜíùí áéóèÜíèçêå 
ðüíï óôçí ðåñéï÷Þ ôïõ ðñùêôïý (óáí óêß-
óéìï) êáé åßäå ëßãï áßìá  óôï ÷áñôß õãåßáò. 
Ôï ßäéï åðáíáëÞöèçêå êáé óôçí åðüìåíç êÝ-
íùóç.  Ìáò ñùôÜ ëïéðüí áí èá ðñÝðåé íá 
åîåôáóèåß êáé ðÜëé áðü ãéáôñü Þ ü÷é  
Åõ÷áñéóôïýìå ãéá ôçí åðéêïéíùíßá óáò. Ôá óõ-
ìðôþìáôá , ç çëéêßá óáò,  ç ÷ñïíéüôçôá ôùí 
åíï÷ëçìÜôùí óáò êáèþò êáé ç Ýëëåéøç áíç-
óõ÷çôéêþí óçìåßùí (üðùò áðþëåéá âÜñïõò, 
üñåîçò êëð üëá áõôÜ ôá ÷ñüíéá) åßíáé óõíçãï-
ñçôéêÜ ãéá åõåñÝèéóôï Ýíôåñï.
Ïé ôåëåõôáßåò óáò êåíþóåéò åß÷áí ìåñéêÝò 
óôáãüíåò áßìá áëëÜ áõôü ìÜëëïí åßíáé áðï-
ôÝëåóìá ñáãÜäáò  åîáéôßáò ôùí óêëçñþí 
êïðñÜíùí ðïõ åß÷áôå. Èá Þôáí ÷ñÞóéìï íá 
åðéóêåöèåßôå Ýíá ãáóôñåíôåñïëüãï ðïõ èá 
åîåôÜóåé åíäïóêïðéêÜ ôá ôåëåõôáßá åêáôïóôÜ 
ôïõ ðá÷Ýïò åíôÝñïõ  ãéá íá åðéâåâáéþóåé ôçí 
ýðáñîÞ ôçò êáèþò êáé íá óáò äþóåé ôçí êá-
ôÜëëçëç èåñáðåßá ãéá íá áíáêïõöéóèåßôå áðü 
ôï Üëãïò êáé íá óôáìáôÞóåé ç (ìéêñÞ ) áðþ-
ëåéá áßìáôïò ðïõ áíáöÝñåôå.

 Ï êïò ÍË áðü ôçí Íßêáéá ìáò ñùôÜåé, 
ó÷åôéêÜ ìå ôçí êáêïóìßá óôüìáôïò ðïõ ôïí 
áðáó÷ïëåß.  Ìáò ãñÜöåé üôé Ý÷åé âñåèåß äé-
áöñáãìáôïêÞëç (÷ùñßò íá ìáò äéåõêñéíßæåé 
ôçí åîÝôáóç ðïõ ïäÞãçóå óôç  äéÜãíùóç 
áõôÞ), Ý÷åé åðéóêåöèåß ïäïíôßáôñï êáé  Ý÷åé 
áðïêëåéóèåß ïäïíôéêÞ ðÜèçóç óáí áßôéï ôïõ 
ðñïâëÞìáôïò ôïõ. Ìáò ñùôÜåé ëïéðüí ôé 
ìðïñåß íá öôáßåé. 
Åõ÷áñéóôïýìå ãéá ôçí åðéêïéíùíßá óáò. Ç 
êáêïóìßá óôüìáôïò åßíáé Ýíá óõ÷íü êáé åíï-
÷ëçôéêü ðñüâëçìá. ÐïëëÝò ðáèÞóåéò åßôå ôïõ 
áíþôåñïõ áíáðíåõóôéêïý, ôçò óôïìáôéêÞò 
êïéëüôçôáò (äïíôéþí Þ ãëþóóáò) áëëÜ êáé ðá-

èÞóåéò  ôïõ áíþôåñïõ ãáóôñåíôåñéêïý óõóôÞ-
ìáôïò üðùò ôïõ ïéóïöÜãïõ (ð÷ åêêïëðþìá-
ôá) áëëÜ êáé ç ëïßìùîç ôïõ óôïìÜ÷ïõ áðü ôï 
åëéêïâáêôçñßäéï ôïõ ðõëùñïý ìðïñåß íá åßíáé 
õðáßôéåò. Äõóôõ÷þò äåí ìáò áíáöÝñåôå ìå 
ðïéÜ åîÝôáóç  áíáãíùñßóèçêå ç äéáöñáãìá-
ôïêÞëç (áêôéíïãñáößá Þ ãáóôñïóêüðçóç) êáé 
áí âñÝèçêå êÜðïéï Üëëï ðñüâëçìá ðÝñá áðü 
ôç äéáöñáãìáôïêÞëç.  Áí Ý÷ïõí áðïêëåéóèåß 
ôá ðáñáðÜíù áßôéá, áðáéôåßôáé ìéá åîÝôáóç 
áðü Ýíáí ùôïñéíïëáñõããïëüãï êáé åðß áñ-
íçôéêïý åëÝã÷ïõ ðñïóåêôéêÞ õãéåéíÞ ôçò óôï-
ìáôéêÞò êïéëüôçôáò êáé êõñßùò ôçò ãëþóóáò 
ðéèáíÜ èá âïçèÞóåé.
 
 Ï  ößëïò ìáò ÐÐ áðü ôï ÐåéñáéÜ ìáò 
ñùôÜ ôé ðñÝðåé íá ôñþåé êáé ôé íá áðïöåý-
ãåé ìå äåäïìÝíï üôé ðÜó÷åé áðü ÷ñüíéá ðá-
ãêñåáôßôéäá. Åðßóçò ìáò ñùôÜ áí õðÜñ÷åé 
áõîçìÝíïò êßíäõíïò ãéá êáñêßíï, ðþò åßíáé 
äõíáôüí íá ðñïëÜâåé áõôü ôï åíäå÷üìåíï 
êáé ôé åîåôÜóåéò (êáé ðüóï óõ÷íÜ) ðñÝðåé íá 
ôéò êÜíåé.   
Åõ÷áñéóôïýìå ãéá ôçí åðéêïéíùíßá. Ç ÷ñüíéá 
ðáãêñåáôßôéäá  ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå áíå-
ðÜñêåéá  ôçò åîùêñéíïýò  ëåéôïõñãßáò  ôïõ 
ïñãÜíïõ (êáé óõíåðþò áôåëÞ áðïññüöçóç 
ôñïöþí êáé êõñßùò ôïõ ëßðïõò) Þ êáé ôçò åí-
äïêñéíïýò ëåéôïõñãßáò (ìå ìç åðáñêÞ Ýêêñéóç 
äéáöüñùí ïñìïíþí êáé êõñßùò ôçò éíóïõëßíçò 
ìå  áðïôÝëåóìá ôçí åêäÞëùóç óáê÷áñþäïõò 
äéáâÞôç).  Óõíåðþò ðñÝðåé íá ôñïðïðïéçèåß 
ç äéáôñïöÞ áíÜëïãá ìå ôá óõìðôþìáôá ðïõ 
õðÜñ÷ïõí. ¸ôóé áí ï áóèåíÞò ðáñïõóéÜæåé 
óôåáôüññïéá (äçëáäÞ äõóáðïññüöçóç ëß-
ðïõò ðïõ åêäçëþíåôáé ìå äýóïóìá êïëëþäç 
êßôñéíá êüðñáíá) ï ðåñéïñéóìüò  ôïõ ëßðïõò  
ôçò ôñïöÞò ðáñÜëëçëá ìå ôçí ÷ïñÞãçóç 
óêåõáóìÜôùí ðïõ ðåñéÝ÷ïõí  ðáãêñåáôéêÜ 
Ýíæõìá èá áíáêïõößóïõí áðü ôï óýìðôù-
ìá áõôü. Åðßóçò áðïöõãÞ ëéðáñþí ôñïöþí 
ìðïñåß íá ðåñéïñßóåé ôï êïéëéáêü Üëãïò ðïõ 
ìðïñåß íá ôáëáéðùñåß ôï ðÜó÷ïíôá. ÁíÜëïãïé 
ðåñéïñéóìïß ÷ñåéÜæïíôáé áí õðÜñ÷åé óáê÷á-
ñþäçò äéáâÞôçò (ðáñÜëëçëá ìå ôçí áíÜëïãç 
öáñìáêåõôéêÞ áãùãÞ). Ùóôüóï ðñÝðåé íá ôï-
íéóèåß üôé  ãéá íá åìöáíéóèåß áíåðÜñêåéá ôïõ 
ðáãêñÝáôïò ðñÝðåé ðñþôá íá êáôáóôñáöåß 

ìåãÜëï ôìÞìá ôïõ ïñãÜíïõ (ðåñßðïõ ôï 90%)  
êáé óõíåðþò äåí Ý÷åé íüçìá ç õéïèÝôçóç ìéáò 
ðñïëçðôéêÞò äßáéôáò óå Ýíáí áóõìðôùìáôéêü 
áóèåíÞ.
¼óï áöïñÜ ôç ó÷Ýóç ôçò ÷ñüíéáò ðáãêñå-
áôßôéäáò ìå ôïí êáñêßíï ôïõ ïñãÜíïõ áõôïý 
åßíáé ãåãïíüò üôé ç ÷ñüíéá ðáãêñåáôßôéäá 
ðñïäéáèÝôåé ãéá áíÜðôõîÞ ôïõ êáé ðñáêôéêÜ 
áõôü éó÷ýåé ãéá  üëåò ôéò áéôßåò ðïõ ïäÞãçóáí 
óôç ÷ñüíéá ðáãêñåáôßôéäá. Ùóôüóï ïñéóìÝíåò 
áðü ôéò áéôßåò áõôÝò Ý÷ïõí ðïëý ìåãáëýôåñï 
êßíäõíï ãéá êáñêßíï, êáé êõñßùò áí ç áéôßá åßíáé 
ç êëçñïíïìïýìåíç ðáãêñåáôßôéäá. Óôç ãåíåôé-
êÜ êáèïñéæüìåíç áõôÞ êáôÜóôáóç ï ðÜó÷ùí 
Ý÷åé ðÜíù áðü 50 öïñÝò  ìåãáëýôåñï êßíäõíï 
ãéá êáñêßíï óå ó÷Ýóç ìå Üôïìï ðáñüìïéáò çëé-
êßáò êáé öýëïõ ÷ùñßò ÷ñüíéá ðáãêñåáôßôéäá.  
¸íá Üëëï ðñüâëçìá åßíáé üôé ôüóï ç ÷ñüíéá 
ðáãêñåáôßôéäá êáé ï êáñêßíïò ðáãêñÝáôïò 
ìðïñåß íá Ý÷ïõí ðáñüìïéá óõìðôþìáôá (ìå 
ßäéùí ÷áñáêôÞñùí êïéëéáêü Üëãïò êëð) êáé 
óçìåßá ðáãêñåáôéêÞò áíåðÜñêåéáò. Åðßóçò ïé 
2 íüóïé ìðïñåß íá Ý÷ïõí ðáñüìïéá åõñÞìáôá 
óôéò áðåéêïíéóôéêÝò åîåôÜóåéò (üðùò õðåñç-
÷ïãñÜöçìá, áîïíéêÞ ôïìïãñáößá êëð). Ïé 
êáñêéíéêïß äåßêôåò üðùò ôï Ca19-9 äåí áõîÜ-
íïíôáé óå üëåò ôéò ðåñéðôþóåéò ôïõ êáñêßíïõ 
ðáãêñÝáôïò, åíþ óå ðåñéðôþóåéò ÷ñüíéáò 
ðáãêñåáôßôéäáò ðïõ ðñïêáëåß ÷ïëüóôáóç 
ìðïñåß íá âñåèåß áõîçìÝíç. Óõíåðþò äåí 
óõíéóôÜôáé ï ðñïëçðôéêüò Ýëåã÷ïò áóèåíþí 
ìå ÷ñüíéá ðáãêñåáôßôéäá ãéá íá äéáðéóôùèåß 
êáñêßíïò ðáãêñÝáôïò. 

 Ï ößëïò ìáò ÄÌ áðü ôçí ÁèÞíá  ìáò 
Ýãñáøå ãéá íá ìáò ñùôÞóåé ãéá ôï ðñüâëçìá 
ìå ôçí çðáôßôéäá C  ðïõ ôïí áðáó÷ïëåß åäþ 
êáé ëßãï êáéñü. Åßíáé 39 åôþí êáé Þôáí êáëÜ 
ìÝ÷ñé ðñï Ýôïõò ïðüôå ðáñïõóßáóå Ýíá 
åîÜíèçìá óôá ðüäéá (ôï ÷áñáêôçñßæåé óáí 
ôóßìðçìá åíôüìïõ) ðïõ õðï÷þñçóå ãñÞãï-
ñá ìå ìéá áëïéöÞ üìùò ëßãï áñãüôåñá  ìåôÜ 
ôç ëÞøç áóðéñßíçò,  åðáíåìöáíßóèçêå êáé 
ìÜëéóôá õðïôñïðßáóå ìåôÜ ôçí åðáíÝíáñîç 
ôïõ öáñìÜêïõ. Ùóôüóï óå Ýíáí åñãáóôçñé-
áêü Ýëåã÷ï óôïí ïðïßï õðïâëÞèçêå âñÝèç-
êáí áõîçìÝíåò ôñáíóáìéíÜóåò  (ðåñßðïõ 3 
öïñÝò ç SGOT êáé 7 öïñÝò ðéï ðÜíù áðü 

επικοινωνούμε
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μικρά & νόστιμα

Ç áíôßóôáóç éíóïõëßíçò, äåí áðïôåëåß ìéá êáôÜóôáóç ðïõ óõíôåëåß 
ìüíï óôçí åêäÞëùóç ôïõ äéáâÞôç, áëëÜ áðïôåëåß Ýíäåéîç åðéêåßìåíçò 
êáñäéáêÞò íüóïõ, óýìöùíá ìå áìåñéêáíéêÞ ìåëÝôç ðïõ äçìïóéåýåôáé 
óôï åðéóôçìïíéêü Ýíôõðï Hypertension. 
Óýìöùíá ìå ôá óôïé÷åßá, ç áíôßóôáóç éíóïõëßíçò óå çëéêßá 13 åôþí 
ðñïâëÝðåé õðÝñôáóç êáé áõîçìÝíá åðßðåäá ôñéãëõêåñéäßùí óôçí 
ðñþéìç åíÞëéêç æùÞ, áíåîáñôÞôùò ðá÷õóáñêßáò Þ ü÷é. 
ÅñåõíçôéêÞ ïìÜäá ôçò ÉáôñéêÞò Ó÷ïëÞò ôïõ Ðáíåðéóôçìßïõ ôçò 
Ìéíåóüôá ìå åðéêåöáëÞò ôïí Äñ Áëáí Óéíáßêï, Ýèåóå õðü éáôñéêÞ 
ðáñáêïëïýèçóç 200 åöÞâïõò ìå áíôßóôáóç éíóïõëßíçò êáé åß÷å 
ìåôñÞóåé ôïí Äåßêôç ÌÜæáò Óþìáôïò ôïõò óå çëéêßá 13, 15 êáé 19 
åôþí. 
Ï ðñùôáñ÷éêüò óêïðüò ôçò Ýñåõíáò Þôáí íá êáôáãñáöåß ç åðßäñáóç 
ôçò áíôßóôáóçò éíóïõëßíçò óôçí áñôçñéáêÞ ðßåóç, óôá ôñéãëõêåñßäéá 
êáé ôçí HDL ÷ïëçóôåñüëçò óå çëéêßá 19 åôþí. 
Ïé åñåõíçôÝò äéáðßóôùóáí üôé ï ÄÌÓ óôçí áñ÷Þ ôçò ìåëÝôçò äåí 
åß÷å êáìéÜ åðßäñáóç óôïõò ðñïáíáöåñüìåíïõò ðáñÜãïíôåò óôï 
óõãêåêñéìÝíï çëéêéáêü ïñüóçìï.
Áíôßèåôá, ç áíôßóôáóç éíóïõëßíçò ðñïÝâëåðå ôá åðßðåäá ôçò 
áñôçñéáêÞò ðßåóçò êáé ôùí ôñéãëõêåñéäßùí. 

ìåôáäßäïíôáé åýêïëá ìåôáîý ôùí áíèñþðùí. Èá 

Ìðïñåß ìéá äñïóåñÞ öÝôá êáñðïýæé íá åßíáé áíáæùïãïíçôéêÞ, 
áëëÜ åßíáé ëéãüôåñï èñåðôéêÞ áðü ìéá ìåñßäá ðïõ óåñâßñåôáé óå 
èåñìïêñáóßá äùìáôßïõ, óýìöùíá ìå áìåñéêáíéêÞ ìåëÝôç ðïõ 
äçìïóéåýåôáé óôï åðéóôçìïíéêü Ýíôõðï Journal of Agricultural and 
Food Chemistry. 
ÅñåõíçôéêÞ ïìÜäá ôïõ Áìåñéêáíïý Õðïõñãåßïõ Ãåùñãßáò, 
óõãêåêñéìÝíá ôïõ Íüôéïõ Êåíôñéêïý Áãñïôéêïý Åñåõíçôéêïý 
Åñãáóôçñßïõ, ìå åðéêåöáëÞò ôçí Äñ Ðçíåëüðç ÐÝñêéíò-Âéæ 
äéáðßóôùóå üôé ôï êáñðïýæé óå èåñìïêñáóßá äùìáôßïõ ðáñÝ÷åé 
óôïí ïñãáíéóìü ðåñéóóüôåñá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ áð’ áõôü ðïõ 
Ý÷åé ìðåé óôï øõãåßï Þ ìüëéò Ý÷åé óõëëå÷èåß áðü ôï ÷ùñÜöé. 
Ôï êáñðïýæé åßíáé ðëïýóéï óå ëõêïðÝíç, Ýíá áíôéïîåéäùôéêü ðïõ 
êÜíåé ôá êáñðïýæéá êáé ôéò íôïìÜôåò êüêêéíåò êáé ßóùò óõìâÜëëåé 
óôçí ðñüëçøç ôçò êáñäéáêÞò íüóïõ êáé ïñéóìÝíùí ìïñöþí 
êáñêßíïõ. 
Ç Äñ ÐÝñêéíò-Âéæ óå óõíåñãáóßá ìå ôçí Äñ Ôæïýëé Êïëéíò Ýëåãîáí 
äéÜöïñåò ðïéêéëßåò êáñðïõæéïý áðïèçêåõìÝíåò ãéá 14 çìÝñåò óå 21, 
13 êáé 5 âáèìïýò Êåëóßïõ. 
Ôá ïëüêëçñá êáñðïýæéá áðïèçêåõìÝíá óå èåñìïêñáóßá 21 âáèìþí 
Êåëóßïõ, äçëáäÞ óå èåñìïêñáóßá äùìáôßïõ ìå êëéìáôéóìü, åß÷áí 
ïõóéáóôéêÜ ðåñéóóüôåñá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ.
ÓõãêñéôéêÜ ìå ôá êáñðïýæéá ðïõ ìüëéò åß÷áí óõëëå÷èåß áðü ôï 
÷ùñÜöé, áõôÜ ðïõ åß÷áí ìåßíåé óå èåñìïêñáóßá äùìáôßïõ åß÷áí 40% 
ðåñéóóüôåñç ëõêïðÝíç êáé 50% Ýùò 139% åðéðëÝïí â-êáñïôÝíç, ôçí 
ïðïßá ï ïñãáíéóìüò ìåôáôñÝðåé óå âéôáìßíç Á.
¼ëá ôá êáñðïýæéá ðïõ ÷ñçóéìïðïéÞèçêáí óôç ìåëÝôç åß÷áí åðéëåãåß 
áðü ðáñáãùãïýò êáé åß÷áí ùñéìÜóåé üôáí óõëëÝ÷èçêáí. 
Áðü ôá ðáñáðÜíù ïé åðéóôÞìïíåò óõìðåñáßíïõí üôé ôá êáñðïýæéá 
óõíå÷ßæïõí íá ðáñÜãïõí èñåðôéêÝò ïõóßåò áêüìá êáé ìåôÜ ôçí 
óõëëïãÞ ôïõò êáé ç øýîç åðéâñáäýíåé áõôÞ 
ôç äéáäéêáóßá. 
Ç äéÜñêåéá æùÞò ôïõ êáñðïõæéïý åßíáé 
14 ìå 21 çìÝñåò óå èåñìïêñáóßá 13 
âáèìïýò Êåëóßïõ ìåôÜ ôçí óõãêïìéäÞ. 
Óå èåñìïêñáóßá øýîçò, üðùò 5 âáèìþí 
Êåëóßïõ, ôï êáñðïýæé áñ÷ßæåé íá áëëïéþíåôáé. 

Η αντίσταση ινσουλίνης 
προγνωστικός παράγοντας 
καρδιακής νόσου   
Νέα Υόρκη:   

Το παγωμένο καρπούζι 
είναι λιγότερο θρεπτικό
 
Ουάσιγκτον:

Εμβόλιο κατά της γρίπης 
των πτηνών    
Λονδίνο: 

ÄÇÌÇÔÑÇÓ ÊÁÑÁÃÉÁÍÍÇÓ



Υλικά :
5 πατάτες μέτριες
5 κολοκυθάκια μέτρια
5 καρότα μέτρια
1/2 κουνουπίδι
1/2 μπρόκολο
2 σελινόριζες
5 κλωνάρια σέλινου
1 κουταλιά μάραθο
1 φλιτζάνι ελαιόλαδο
χυμό δύο λεμονιών
1 κουταλιά μουστάρδα πράσινη

αλάτι
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ÅÌÌÁÍÏÕÇË ÁÑ×ÁÕËÇÓ
ÌÁÑÉÍÁ ÊÏÍÔÏÕ

Ç Ì. Êïíôïý åßíáé Ãáóôñåíôåñïëüãïò

Προσοχή: Η στήλη αυτή δεν αντικαθιστά τη σχέση του ασθενή με το γιατρό του. 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.

Εκτέλεση :
Καθαρίζετε και πλένετε τα λαχανικά καθώς και τις πατάτες. Τα βάζετε να 
βράσουν στον ατμό. Χτυπάτε το λάδι με το χυμό λεμονιού, το αλάτι, τον 
ψιλοκομμένο μάραθο και τη μουστάρδα. Αφού βράσουν οι πατάτες και 
τα λαχανικά, τα τοποθετείτε σε πιατέλα και τα περιχύνετε με το μίγμα που 
ετοιμάσατε.

Áðü ôï âéâëßï ôçò ÔÝóçò ÄáöåñÝñá 
«ÅëëÞíùí ÄéáôñïöÞ ÌÝôñïí ¢ñéóôïí»

επικοινωνούμε
ôá áíþôåñá öõóéïëïãéêÜ üñéá ç   SGPT) üðùò 
êáé áíôéóþìáôá Ýíáíôé ôçò çðáôßôéäáò C. Áíôß-
èåôá ôï õðåñç÷ïãñÜöçìá êïéëßáò óôï ïðïßï 
õðïâëÞèçêå  Þôáí öõóéïëïãéêü åêôüò áðü ðá-
÷ýññåõóôç ÷ïëÞ (ëÜóðç). Ìáò ñùôÜåé ëïéðüí 
ï ößëïò ìáò áí ðéóôåýïõìå üôé ç áóðéñßíç ðïõ 
ðÞñå åßíáé õðåýèõíç ãéá ôéò áõîçìÝíåò ôñáí-
óáìéíÜóåò, áí ç ëÜóðç ðïõ âñÝèçêå ìðïñåß íá 
áõîÞóåé ôéò ôñáíóáìéíÜóåò êáé áí ç çðáôßôéäá 
C  èåñáðåýåôáé ñéæéêÜ êáé ôé èá ðñÝðåé íá ðñï-
óÝîåé êáé ôÝëïò áí ôï öõóéïëïãéêü õðåñç÷ïãñÜ-
öçìá ôïí äéáóöáëßæåé üôé äåí õðÜñ÷åé óïâáñü 
ðñüâëçìá .

Åõ÷áñéóôïýìå ãéá ôçí åðéêïéíùíßá. Ðáñüôé 
ïðïéïäÞðïôå öÜñìáêï ìðïñåß íá áõîÞóåé ôéò 
çðáôéêÝò äïêéìáóßåò, ùóôüóï ëÜâáôå ôï öÜñ-
ìáêï ãéá ðïëý ìéêñü ÷ñïíéêü äéÜóôçìá (áðü üôé 
áíôéëçöèÞêáìå ìüíï  ìåñéêÜ äéóêßá óõíïëéêÜ)  

ãéá íá áðïäþóïõìå ôçí çðáôßôéäá óôçí áóðéñß-
íç. Áíôßèåôá Ý÷ïõìå åõñÞìáôá üôé õðÜñ÷åé ðéèá-
íÜ  ëïßìùîç áðü ôïí éü ôçò çðáôßôéäáò C (èåôéêÜ 
áíôéóþìáôá), ãåãïíüò ðïõ ðñÝðåé íá åðéâåâáéù-
èåß ìå ðéï åéäéêÝò åîåôÜóåéò (PCR). 
Eðßóçò ïýôå ç ðá÷ýññåõóôç ÷ïëÞ ðïõ êáôÝäåéîå 
ôï õðåñç÷ïãñÜöçìá äåí ðéóôåýïõìå üôé öôáßåé 
ãéá ôï çðáôéêü ðñüâëçìÜ óáò. Ëßèïé ôçò ÷ïëç-
äü÷ïõ êýóôåùò ìðïñåß íá ìåôáíáóôåýóïõí  óôï 
÷ïëçäü÷ï ðüñï (ôï óùëÞíá ðïõ ðáñï÷åôåýåé ôç 
÷ïëÞ ðñïò ôï ëåðôü Ýíôåñï) êáé íá ðñïêáëÝóïõí 
áýîçóç ôùí åíæýìùí  áëëÜ   óõíõðÜñ÷åé  ðüíïò 
êáé ðõñåôüò.
Ç ÷ñüíéá çðáôßôéäá C ðïõ âñÝèçêå  åßíáé ðïëý 
óçìáíôéêü ðñüâëçìá , ðïõ  áí ìåßíåé ÷ùñßò èå-
ñáðåßá  ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå êßññùóç Þðáôïò 
(äçëáäÞ êáôáóôñïöÞ ôïõ Þðáôïò), çðáôéêÞ 
áíåðÜñêåéá êáé ìåñéêÝò öïñÝò êáé êáñêßíï Þðá-
ôïò. ÓõíÞèùò äåí ðñïêáëåß óõìðôþìáôá  ðáñÜ 

ìüíï êïýñáóç, ôïõëÜ÷éóôïí óôá áñ÷éêÜ óôÜäéá, 
äçëáäÞ ðñéí åãêáôáóôáèåß êßññùóç. Ïìïßùò ôá 
åõñÞìáôá áðü ôçí êëéíéêÞ åîÝôáóç êáèþò êáé  
áðü ôéò áðåéêïíéóôéêÝò ìåèüäïõò (üðùò åßíáé ôï 
õðåñç÷ïãñÜöçìá) äåí åßíáé óçìáíôéêÜ. 
 Åõôõ÷þò ôþñá ðéá õðÜñ÷ïõí áñêåôÜ áðïôåëå-
óìáôéêÜ öÜñìáêá êáé ç ÷ïñÞãçóç åíüò öáñìÜ-
êïõ ðáñåíôåñéêÜ (õðïäüñéá) êáé åíüò áðü ôïõ 
óôüìáôïò ìðïñåß íá ïäçãÞóåé óå åêñßæùóç ôçò 
ëïßìùîçò áðü ôïí éü. Óáò óõíéóôïýìå ëïéðüí íá 
åðéêïéíùíÞóåôå ôï óõíôïìüôåñï äõíáôüí ìå Ýíá 
çðáôïëüãï ãéá íá åîáêñéâùèåß ìå ôéò êáôÜëëçëåò 
åîåôÜóåéò áí üíôùò ðñüêåéôáé ãéá ÷ñüíéá çðáôß-
ôéäá C  êáé íá îåêéíÞóåôå ôçí êáôÜëëçëç áãùãÞ.

γεύσεις

Áðü ôï âéâëßï ôçò ÔÝóçò ÄáöåñÝñá 

               λá÷áíéêÜ 
         óôïí áôìü 
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τα νέα του ιδρύματος

ΧΟΡΗΓΟΙ ΚΑΙ ∆ΩΡΗΤΕΣ μέχρι 15/10/2006

Λάβαμε τα κάτωθι  ποσά και  ευχαριστούμε :

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.

ΕΚ∆ΗΛΩΣΗ ΣΤΑ ΙΩΑΝΝΙΝΑ Στις 23 Σεπτεμβρίου πραγματοποιήθηκε στο ξενοδοχείο Du Lac των Ιωαννίνων η 1η Εκπαιδευτική Στρογγυλή 
Τράπεζα του Τοπικού Παραρτήματος του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ. Οι αξιόλογοι προσκεκλημένοι ομιλητές είχαν επιλέξει ενδιαφέροντα θέματα όπως «Ενημέρωση 
και προφύλαξη του πληθυσμού για τη γρίπη των πτηνών», «Σύνδρομο Ευερεθίστου Εντέρου», «Μη αλκοολική στεατοηπατίτιδα» και «Μεταβολικό 
σύνδρομο και παχυσαρκία». Την εκδήλωση παρακολούθησαν ιατροί, φοιτητές της Ιατρικής Σχολής Ιωαννίνων, μεγάλος αριθμός πολιτών, καθώς επίσης 
και εκπρόσωποι των αρχών της πόλης. Κατά γενική ομολογία υπήρξε επιτυχής, πράγμα που οφείλεται  στην επιλογή των θεμάτων και των ομιλητών 
αλλά και στην άψογη οργάνωσή της εκ μέρους του ∆.Σ. του Τοπικού παραρτήματος καθώς και στη συμβολή του Καθηγητή κ. Επαμεινώνδα Β. Τσιάνου, 
ο οποίος εκπροσώπησε το Κεντρικό ∆ιοικητικό Συμβούλιο και συντόνισε το επιστημονικό μέρος της εκδήλωσης.

«ΣΥΝΑΝΤΗΣΕΙΣ ΠΡΟΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ» ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ. - Ε.Κ.ΠΟΙ.ΖΩ. Το Παράρτημα Θεσσαλονίκης του ΕΛ.Ι.ΓΑΣΤ. σε συνεργασία με την Ε.Κ.ΠΟΙ.
ΖΩ. προβαίνουν σε μια σειρά εκδηλώσεων για την ενημέρωση του κοινού. Το παρακάτω πρόγραμμα της εκδήλωσης θα πραγματοποιείται στο Κέντρο 
Προληπτικής Ιατρικής της Ε.Κ.ΠΟΙ.ΖΩ. (Αμύντα 11, 1ος όροφος, Θεσσαλονίκη, τηλ. 2310 231856) και θα επαναλαμβάνεται κυκλικά ανά επτά εβδομάδες 
σε ομάδες πολιτών της τρίτης ηλικίας, σε ιδρύματα και σχολεία.

Τετάρτη 27/09/2006, ώρα 18.00
Θέμα : «∆ιατροφή, φυσική άσκηση και υγεία».  
Ιωάννης ∆ήμκας, Κλινικός ∆ιαιτολόγος.

Τετάρτη 04/10/2006, ώρα 18.00
Θέμα : «Ηπατίτιδες : Ενημέρωση, 
πρόληψη, προφύλαξη». 
Αναστάσιος Ηλίας, Γαστρεντερολόγος.

Τετάρτη 11/10/2006, ώρα 18.00
Θέμα : «Φάρμακα : Χρήση και κατάχρηση». 
Θεοφάνης Μάρης, Γαστρεντερολόγος

Τετάρτη 18/10/2006, ώρα 18.00
Θέμα : «Παχυσαρκία και ∆ιατροφή». 
Ιωάννης ∆ήμκας, Κλινικός ∆ιαιτολόγος.

Τετάρτη 24/10/2006, ώρα 18.00
Θέμα : «Σακχαρώδης ∆ιαβήτης, Υπέρταση, 
Μεταβολικό Σύνδρομο».
Κωνσταντίνος Σουλής, 
Ειδικός Παθολόγος -  ∆ιαβητολόγος

Τετάρτη 01/11/2006, ώρα 18.00
Θέμα : «Σακχαρώδης ∆ιαβήτης, Υπέρταση, 
Μεταβολικό Σύνδρομο».
Κωνσταντίνος Σουλής, 
Ειδικός Παθολόγος -  ∆ιαβητολόγος

Τετάρτη 08/11/2006, ώρα 18.00
Θέμα : «Ενδοσκόπηση : Φιλική και χρήσιμη 
διαγνωστικά». 
Γεώργιος Η. Κοκοζίδης, Γαστρεντερολόγος

ΠΡΟΣ ΤΑ ΜΕΛΗ 

Βενετία Μπουσπούρη, Θεσσαλονίκη 15 €
Ηλίας Τσιομπανίδης, Ορεστιάδα 50 €
Αλέξιος Υφαντής 
(Πρόεδρος Βιομ. Τροφίμων 
«Α&Χ ΥΦΑΝΤΗΣ»), Αθήνα 1000 €
Βασίλειος Βάσσος, Γιαννιτσά 20 €
Δημήτριος Παναγιωτακόπουλος, Αθήνα 50 €
Τριαντάφυλλος Αλαμάνης, Φάρσαλα 100 €
Παναγιώτης Ξιάρχος, Θεσσαλονίκη 50 €
Κωνσταντίνος Μυστακίδης, Σέρρες 50 €
Φωτεινή Σαμανταρά, Θεσσαλονίκη 50 €
Βίκυ Ξυπολητά, Βούλα 30 €
Τσαμπίκος Κρίκκης, Λίνδος Ρόδου 15 €
Δημήτριος Μαγκλίνης, 
Αγ. Ανδρέας Μεσολογγίου 20 €
Βασίλης Νίνος, Κόρθι Άνδρου 20 €
Αργύριος Αργυρίου, Χρυσούπολη 15 €
Ευγενία Μαυρουδή, Καβάλα 15 €
Γιάγκος Βαρέλης, Ρόδος 30 €
Στεφανία Σπυροπούλου, Αθήνα 15 €
Ηλίας Μπουζάκης, Χανιά 60 €
Βάνα Γιαννούλη, Ρόδος 15 €

Ιωάννης Χατζόπουλος, Ίλιον 15 €
Νικόλαος Κομιανός, Ν. Κηφισιά 50 €
Δημήτριος Λεβέντης, Ν. Ηράκλειο 100 €
Ιάκωβος Αβραμίδης, Θεσσαλονίκη 50 €
Βασίλειος Αλκ. Τράντος, Φάρσαλα 100 €
Καίτη Σακκά, Φάρσαλα 30 €
Εμμανουήλ Βουδούρης, Βούλα 50 €
Χαράλαμπος Γιαννόπουλος, Ζωγράφου 50 €
Μαρία Κτιστάκη, Χανιά 20 €
Όλγα Τσιάγκρα, Λέρος 15 €
Βασιλική Κωστοπούλου, Βόλος 15 €
Χάιδω Θαλασσινού, Θεσσαλονίκη 15 €
Παύλος Γκανούρης, Ν. Κηφισιά 20 €
Ειρήνη Γκουντουβά, Λάρισα 15 €
Σεραφεία Μάγγου, Λάρισα 15 €
Στέφανος Ταραζής, Αθήνα 15 €
Αναστάσιος Υετίων, Βύρωνας 20 €
Μανώλης Γκαζής, Χανιά 15 €
Θωμάς Καλτσάς, Τρίκαλα 50 €
Δημήτριος Εμμ. Καραμανώλης, Λάρισα 15 €
Δήμητρα Τούντα, Λυγουριό 15 €
Ιωάννης Κατσογριδάκης, Αθήνα 70 €

Μαρία Παπασιδέρη, Αθήνα 15 €
Ιωάννης Γιαμαλής, Αθήνα 50 €
Ιωάννης Καλύβης, Μαρούσι 15 €
Νικόλαος Μαργέτης, Χαλάνδρι 50 €
Σταύρος Τσούλιας, Αμαλιάδα 30 €
Εύη Ζαμπέλη, Αθήνα 50 €
Εμμανουήλ Καβουσανάκης, Γλυφάδα 50 €
Χρυσούλα Καρακατσάνη, Φλώρινα 10 €
Αγγελική Χρηστίδου, Αθήνα 50 €
Αύρα Καραπατή, Ζάκυνθος 50 €
Δημήτριος Τρίμης, Αθήνα 15 €
Ιωάννης Διαμαντόπουλος, Ρίο 15 €
Νατάσα Μπέγκα, Ιωάννινα 20 €

In Memoriam :
Βασιλική Χονδρού, Παπάγου 50 €
Μνήμη Φωτεινής Χονδρού
Νατάσσα Δρόσου – Λαιμού (Λονδίνο) 
& Έλλη Δρόσου (Αθήνα) 100 €
Μνήμη Χρίστου Δρόσου 
Πολυξένη Λαδάκη, Άλιμος 50 €
Μνήμη Ιωάννη Διακογιάννη



ÊéíçôÜ ôçëÝöùíá: 
ÂëÜðôïõí ôåëéêÜ ôçí õãåßá 
ôùí ðáéäéþí ìáò;
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