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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Σμ θαζκυιεκμ ηδξ παποζανηίαξ απμηεθεί ιάζηζβα απυ ηδκ ανπαζυηδηα ιέπνζ ηαζ 

ζήιενα βεβμκυξ πμο ημ ηαεζζηά ιζα ζμαανή κυζμ. Με ηδκ πανμφζα ενβαζία βίκεηαζ 

ιζα πνμζπάεεζα πνμζέββζζδξ ημο θαζκμιέκμο, πνμηεζιέκμο κα πανμοζζαζημφκ ηα 

αίηζα ηαζ μζ επζπηχζεζξ ημο, ηονίςξ υιςξ πανμοζζάγεηαζ δ ζοιαμθή ημο αζζεδηζημφ 

ζηδκ ακηζιεηχπζζή ηδξ. 

ε πνχηδ θάζδ, ακαθφμκηαζ ηάπμζα βεκζηά ζημζπεία ημο θαζκμιέκμο υπςξ δ 

ηθζκζηή εζηυκα, μζ ιμνθέξ παποζανηίαξ, η.α. ηδ ζοκέπεζα, ακαθφμκηαζ ηα αίηζα ηαζ μζ 

επζπηχζεζξ, βίκεηαζ ακαθμνά ζημοξ πανάβμκηεξ πμο μθείθεηαζ δ παζδζηή παποζανηία, 

ηαζ πανμοζζάγεηαζ μ ζοζπεηζζιυξ ακάιεζα ζηδκ εβηοιμζφκδ ηαζ ηδκ παποζανηία. 

Δπζπθέμκ, βίκεηαζ ακαθμνά ζημ ζδιακηζηυ ημιιάηζ ηδξ πνυθδρδξ. 

ε δεφηενδ θάζδ, ακαθφμκηαζ ηάπμζεξ αζζεδηζηέξ εεναπείεξ πμο ιπμνμφκ κα 

αμδεήζμοκ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο πνμαθήιαημξ. Πανμοζζάγμκηαζ δζάθμνεξ 

ιέεμδμζ αζζεδηζηήξ ακηζιεηχπζζδξ πμο ζε ζοκδοαζιυ ιε ηζξ ζαηνζηέξ, ιπμνμφκ κα 

επζθένμοκ εκηοπςζζαηά απμηεθέζιαηα ημκχκμκηαξ πανάθθδθα ηαζ ηδκ ροπμθμβία 

ημο παπφζανημο αηυιμο. 

 

 

ΛΔΞΔΗ ΚΛΔΗΓΗΑ: 

Παποζανηία, obesity, αίηζα παποζανηίαξ, επζπηχζεζξ παποζανηίαξ, αζζεδηζηή 

ακηζιεηχπζζδ, obesity and treatment, εεναπεία παποζανηίαξ, ζαηνζηή ακηζιεηχπζζδ.  
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1 ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

Βαζζηή πνμηεναζυηδηα ηάεε μνβακςιέκδξ ημζκςκίαξ ζημκ ημιέα ηδξ δδιυζζαξ 

οβείαξ είκαζ δ επίηεολδ εοδιενίαξ ηαζ πμζυηδηαξ γςήξ ζημοξ πμθίηεξ ηδξ, δ μπμία ζε 

έκα ααειυ ελανηάηαζ απυ ηδκ οζμεέηδζδ εκυξ οβζεζκμφ ηνυπμο γςήξ. Πανά ηζξ 

ζοκημκζζιέκεξ πνμζπάεεζεξ πνμξ ηδκ ηαηεφεοκζδ αοηή, ζηζξ ακεπηοβιέκεξ πχνεξ δ 

κυζμξ ηδξ παποζανηίαξ απμηεθεί ημ ζοπκυηενμ πνυαθδια οβείαξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε 

ημκ ηαεζζηζηυ ηνυπμ γςήξ ηαεχξ ηαζ ιε ηζξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηςκ πμθζηχκ. 

Μάθζζηα, ελαζηίαξ ηδξ δναιαηζηήξ αφλδζδξ ημο επζπμθαζιμφ ημο θαζκμιέκμο ηα 

ηεθεοηαία πνυκζα ηυζμ ζημοξ εκήθζηεξ υζμ ηαζ ζηα παζδζά, δ κυζμξ αοηή 

παναηηδνίγεηαζ πθέμκ απυ μνζζιέκμοξ ενεοκδηέξ ςξ επζδδιία.  

Ζ Παβηυζιζα Ονβάκςζδ Τβείαξ (Π.Ο.Τ.) μνβάκςζε ιζα μιάδα ειπεζνμβκςιυκςκ 

ηδξ Γζεεκμφξ Έκςζδξ βζα ηδ ιεθέηδ ηδξ παποζανηίαξ βφνς απυ ημ εέια «Πνυθδρδ 

ηαζ Γζαπείνζζδ ηδξ Παβηυζιζαξ Δπζδδιίαξ». Ζ Π.Ο.Τ. ακαβκςνίγεζ ηδκ παποζανηία 

πανμφζα ζηζξ ακαπηοβιέκεξ πχνεξ, δ μπμία πθήηηεζ παζδζά ηαζ εκήθζηεξ.  Πενίπμο 

250 εηαημιιφνζα άκενςπμζ ζημκ ηυζιμ είκαζ παπφζανημζ, εκήθζηεξ ηαζ παζδζά. ηδκ 

Αιενζηή πενζζζυηενμζ απυ ημ 50% ημο πθδεοζιμφ είκαζ οπέναανμζ εκχ έκα ζημοξ 

ηνεζξ εεςνμφκηαζ παπφζανημζ. ηδκ Κφπνμ ημ 19% ηςκ ακηνχκ ηαζ ημ 24% ηςκ 

βοκαζηχκ εεςνμφκηαζ παπφζανημζ. Ζ παζδζηή παποζανηία είκαζ ημ ζμαανυηενμ 

πνυαθδια παβημζιίςξ. Τπμθμβίγεηαζ υηζ έκα ζηα επηά παζδζά ζηδκ Γαθθία, έκα ζηα 

πέκηε ζηδκ Ηηαθία ηαζ έκα ζηα ηέζζενα ζηδκ Δθθάδα έπμοκ οπεναμθζηυ αάνμξ. Δίκαζ 

ιζα ακηίδναζδ ζε έκα αθφζζημ πενζαάθθμκ. «Δίκαζ ηα παζδζά ηςκ ακαροηηζηχκ ηαζ 

ημο βνήβμνμο θαβδημφ» ηαηά ημκ Hopisler. Ζ παποζανηία πθήηηεζ ζήιενα 

ημοθάπζζημκ ημ 15% ημο πθδεοζιμφ ηαζ είκαζ ηαηαθοηζηυξ πανάβμκηαξ βζα πμθθέξ 

κυζμοξ. Σμ πνυαθδια ηδξ παποζανηίαξ εεςνείηαζ έκα απυ ηα ηονζυηενα πνμαθήιαηα 

οβείαξ ηαζ ζοκδέεηαζ άιεζα ιε ηζξ ηανδζμπάεεζεξ, ημ ηανηίκμ, ημκ δζααήηδ, ηζξ πέηνεξ 

ζηδκ πμθή, ηα ακαπκεοζηζηά ηαζ ροπμθμβζηά πνμαθήιαηα ηαεχξ ηαζ άθθα 

πνμαθήιαηα οβείαξ.(Μακζυξ,2006) 

 

Πνζνζηά παρύζαξθωλ αηόκωλ ζε Δπξώπε θαη ΖΠΑ 

  ΑΝΓΡΔ ΓΤΝΑΗΚΔ 

Βόξεηα Δπξώπε 10% 15% 

Γπηηθή Δπξώπε 13% 16% 

Μεζνγεηαθέο Υώξεο 16% 30% 

Αλαηνιηθή Δπξώπε 18% 30% 

Ζ.Π.Α. (ιεπθέο) 15% 8% 

Ζ.Π.Α. (έγρξωκεο)  20% 37% 

Πίλαθαο 1.1 Πνζνζηά παρύζαξθωλ αηόκωλ ζε Δπξώπε θαη ΖΠΑ 

(Πεγή: Έξεπλα ηεο Eurostat , 2005) 
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2 ΗΣΟΡΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ  

 

Μυθζξ πνζκ απυ ιενζηά πνυκζα έβζκακ πνμζπάεεζεξ βζα ακάπηολδ ζζημνζηχκ ζημ 

πεδίμ ηδξ παποζανηίαξ βζαηί, ζφιθςκα ιε ημοξ ζζπονζζιμφξ πμθθχκ ενεοκδηχκ, 

αοημί είκαζ δδιζμφνβδια ηδξ ζδιενζκήξ ιμκηένκαξ γςήξ πμο παναηηδνίγεηαζ απυ 

έθθεζρδ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, εφημθδ ηαζ αηαηάθθδθδ ηνμθή ιε ιεβάθδ 

εκενβεζαηή ποηκυηδηα. 

ηδκ πναβιαηζηυηδηα, υιςξ, οπάνπεζ πθμφζζα ζζημνία πμθθχκ πζθζάδςκ εηχκ πμο 

δείπκεζ εκηοπςζζαηέξ αθθαβέξ ζημκ ηνυπμ πμο ακηζιεηςπζγυηακ ημ οπεναάθθμκ 

αάνμξ. Απυ ηδκ μκμιαζηή Αθνμδίηδ ημο Willendorf, έκα ιζηνυ αβαθιαηίδζμ 25.000 

εηχκ πμθφ αανζάξ βοκαζηείαξ θζβμφναξ, ιέπνζ ηδκ οπεναμθζηά θεπηή, ζδακζηή θζβμφνα 

ημο ζήιενα ακανίειδηεξ αθθαβέξ έπμοκ βίκεζ, υζμκ αθμνά ηζξ ακηζθήρεζξ βζα ημ 

οπεναάθθμκ αάνμξ ημο αηυιμο ηαζ ηδκ παποζανηία. 

Ζ ηαηακυδζδ αοηήξ ηδξ ζζημνίαξ απμηεθεί ζδιακηζηυ πανάβμκηα βζα ηδκ 

δδιζμονβία πνμμπηζηχκ ζημ εέια ηδξ παποζανηίαξ. Οζ ζδέεξ ηδξ ιμκηένκαξ επμπήξ 

έπμοκ ζπεδζαζηεί απυ ηδκ ζζημνία ηαζ ζοκοπάνπμοκ ιε ημ πμθζηζζηζηυ πθαίζζμ  πμο 

επζηναηεί. Ζ ηαηακυδζδ ηςκ νζγχκ ηδξ ζδιενζκήξ ζηέρδξ ιπμνεί κα πνμηείκεζ κέεξ 

ηαηεοεφκζεζξ βζα ημ ιέθθμκ. 

Χζηυζμ δ παποζανηία δεκ είκαζ ιυκμ έκα ζφβπνμκμ θαζκυιεκμ αθθά εονήιαηα ηδξ 

παθαζμθζεζηήξ επμπήξ επζαεααζχκμοκ υηζ πζθζάδεξ πνυκζα πνζκ δ παποζανηία οπήνπε 

ηαζ ιάθζζηα ζοιαυθζγε βζα ημοξ ηυηε ακενχπμοξ ηδκ ζενυηδηα, ηδ ιδηνυηδηα, ηδ 

βμκζιυηδηα ηαζ ηδκ αθεμκία ηδξ θφζδξ. Σα πνχηα εονήιαηα ακαπανζζημφκ 

αβαθιαηίδζα βοκαζηείςκ ιμνθχκ ιε οπενηνμθζηυ ζηήεμξ ηαζ θανδφξ βθμοημφξ 

(ηεκηνζημφ ηφπμο παποζανηία). Σμ βεβμκυξ υηζ μ οπμζζηζζιυξ ηαζ δ πείκα ηδξ επμπήξ, 

απμηεθμφζε ηαεδιενζκυηδηα βζα ημοξ ηυηε ηνμθμζοθθέηηεξ – ηοκδβμφξ ακήβαβε ηδκ 

παποζανηία ζε θαζκυιεκμ πμο πνμηαθμφζε δέμξ, απμηηχκηαξ ιάθζζηα έκα εεηζηυ 

ζδιεζμθμβζηυ παναηηήνα πμο έιεθε κα δζανηέζεζ ανηεηέξ 

πζθζεηίεξ.(Καηθαιάκμξ,2000) 

Με ημ πέναζια ηςκ πνυκςκ μζ άκενςπμζ ιεηααθήεδηακ ζηαδζαηά απυ ηοκδβμί ζε 

ηαθθζενβδηέξ ηδξ βδξ. Ζ δζαηνμθή άθθαλε ηαζ μ οπμζζηζζιυξ ακηζιεηςπίζηδηε ζε έκα 

ααειυ ιε ηδκ εζζαβςβή ηδξ ηαθθζένβεζαξ ηςκ δδιδηνζαηχκ. Ζ ιέζδ ηαηακάθςζδ 

ηνμθήξ αολήεδηε, αθθά μζ πνςηυβμκμζ ηαθθζενβδηέξ ελαημθμοεμφζακ κα ζέαμκηαζ 

ηδκ παπφζανηδ εεά πμο εοκμμφζε ηδκ αθεμκία ηαζ ηδκ βμκζιυηδηα. 
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ζβά ζζβά μ ανπζηυξ ζδιεζμθμβζηυξ ηδξ παναηηήναξ θείκεζ, θηάκμκηαξ ηεθζηά ζηδκ 

ανπαία επμπή υπμο δ παποζανηία ιεηααάθθεηαζ απυ ζφιαμθμ αθεμκίαξ ηαζ 

βμκζιυηδηαξ, ζε αζεέκεζα πνμαθδιαηζηή βζα ημκ άκενςπμ. ηδκ Δθθδκζηή, ηδκ 

Αζβοπηζαηή, ηδκ Κζκεγζηή, ηδκ ζκδζηή ζαηνζηή, ακαθμνέξ δείπκμοκ υηζ ηδκ επμπή 

εηείκδ δ παποζανηία ακηζιεηςπζγυηακ ζακ ζαηνζηυ πνυαθδια. Ο Ηππμηνάηδξ ζε 

βναπηά πμο πνμκμθμβμφκηαζ πενί ημκ 5μ αζχκα ππ. οπμζηδνίγεζ υηζ "μ αζθκίδζμξ 

εάκαημξ είκαζ πζμ ζοκδεζζιέκμξ ζημοξ παπφζανημοξ ακενχπμοξ απ' υ,ηζ ζημοξ 

αδφκαημοξ". Ακαθένεζ επίζδξ υηζ δ παποζανηία πνμηαθεί ζηεζνυηδηα βζαηί μζ 

παπφζανηεξ βοκαίηεξ πανμοζζάγμοκ δζαηαναπέξ ζηδκ έιιδκμ νφζδ.  

ηδ νςιασηή επμπή έπμοιε βζα πνχηδ θμνά απυ ημκ Γαθδκυ ηδκ ηαηάηαλδ ηδξ 

παποζανηίαξ ζε δφμ ηαηδβμνίεξ: ηδκ ιέηνζα (moderate) ηαζ ηδκ οπεναμθζηή 

(immoderate). Άθθεξ ανπαίεξ ακαθμνέξ ζοκδέμοκ επίζδξ ηδκ παποζανηία ιε οπκδθία, 

οπκζηή άπκμζα ηαζ αζθκίδζμ εάκαημ. Οζ πνμηεζκυιεκεξ εεναπείεξ βζα ηδκ παποζανηία 

ζηδκ ανπαζυηδηα, ζηδνζγυηακ ζηδ δίαζηα ηαζ ηδκ άζηδζδ.  

Ζ πνχηδ αοηή ζμαανή πνμζπάεεζα πνμηεζκυιεκδξ δζαηνμθήξ, βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ παποζανηίαξ, έβζκε ιε ηδ αμήεεζα ημο βζαηνμφ William Harvey, 

αθθά ήηακ μ ίδζμξ μ Banting πμο έβναρε ηαζ πνδιαημδυηδζε ηδκ έηδμζδ ηαζ ηδκ 

πνμχεδζδ ημο εκηφπμο ιε ζημπυ κα αμδεήζεζ ηαζ άθθμοξ παπφζανημοξ κα 

ακηζιεηςπίζμοκ ημ πνυαθδιά ημοξ. Ζ πνμηεζκυιεκδ δίαζηα ήηακ ζδζαίηενα αοζηδνή 

αθθά ημ έκηοπμ έβζκε ακάνπαζημ ηαζ επακεηδυεδηε πμθθέξ θμνέξ, μ δε Banting 

έιεζκε ζηδκ ζζημνία, πανά ημ βεβμκυξ υηζ δεκ ήηακ πανά έκαξ ενβμθάαμξ λοθμονβυξ. 

Απυ ηζξ ανπέξ ημο 20μο αζχκα πθήεμξ άθθςκ εζδζηχκ πνυηεζκακ, ιέζα απυ ηα αζαθία 

ημοξ, δίαζηεξ βζα απχθεζα αάνμοξ. Μέζα ζημκ 20μ αζχκα υιςξ, ηαζ άθθεξ πανάιεηνμζ 

ήνεακ κα πνμζηεεμφκ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ παποζανηίαξ. Έηζζ, θμζπυκ, ημ ηνίπηοπμ 

ηδξ ζφβπνμκδξ ζαηνζηήξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ παποζανηίαξ απμηεθείηαζ απυ: 

 οβζεζκή δζαηνμθή 

 ηνμπμπμίδζδ δζαηνμθζηήξ ζοιπενζθμνάξ  ηαζ 

 ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα  

 

Ζ πζθζεηία πμο δζακφμοιε εα είκαζ δ επμπή ηςκ παπφζανηςκ εάκ δεκ βίκεζ ζμαανή 

πνυθδρδ. Σμ 2010 μζ παπφζανημζ εα πθδζζάγμοκ ζε πμθθέξ εονςπασηέξ πχνεξ ημ 1/3 

ημο πθδεοζιμφ. Ζ εκδζζιυηδηα αολάκεζ πμθφ ζηα παπφζανηα άημια. Οζ πεζνμονβζηέξ 

επειαάζεζξ ηαζ δ ακαζζεδζία ζημοξ παπφζανημοξ είκαζ επζηίκδοκεξ. Πμθθμί βζαηνμί 

εεςνμφκ ηδκ παποζανηία λεπςνζζηυ ζφκδνμιμ (ζφκδνμιμ Υ), υηακ ζοβπνυκςξ 

πανμοζζάγεζ ιεηααμθζηυ αζιαββεζαηυ ζφκδνμιμ ιε οπενζκζμοθζκαζιία, δζαηαναπέξ 

ηδξ πήλδξ ηαζ οπενθζπζδαζιία. 
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Ζ παποζανηία είκαζ δοκαηυκ κα μδδβήζεζ ζε ροπμθμβζηά ηαζ ημζκςκζηά 

πνμαθήιαηα ηαζ κα πενζμνίζεζ ηδκ επαββεθιαηζηή δναζηδνζυηδηα ημο αηυιμο πμο 

κμζεί. Μία απχθεζα αάνμοξ 10% έπεζ εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ζηα ηνζβθοηενίδζα 

ηαζ ζηδ βθοηυγδ ημο αίιαημξ. Χζηυζμ δ απυηηδζδ ημο ζδακζημφ αάνμοξ ζε ζφκημιμ 

πνμκζηυ δζάζηδια εβηοιμκεί ηζκδφκμοξ. Αηυια ηαζ δ απχθεζα 5-20% πνεζάγεηαζ 

ζαηνζηή παναημθμφεδζδ, βζαηί ζημ κυζδια αοηυ ειπθέημκηαζ πμθθμί αζμθμβζημί 

πανάβμκηεξ. 

Πμθθμί είκαζ εηείκμζ πμο πζζηεφμοκ υηζ δ ακηζιεηχπζζδ ηδξ παποζανηίαξ είκαζ 

ένβμ εκυξ ηαζ ιυκμ εζδζημφ υπςξ ημο βοικαζηή ηαζ έηζζ ηαηαθεφβμοκ ζε 

βοικαζηήνζα βζα ελακηθδηζηή άζηδζδ ιε ηίκδοκμ αηυια ηαζ αζθκίδζμο εακάημο, 

επεζδή δεκ βίκεηαζ πνμθδπηζηυξ έθεβπμξ ηαζ ζαηνζηή παναημθμφεδζδ. 

Σμ πνχημ θμζπυκ πνάβια πνζκ λεηζκήζμοιε κα ακαθενυιαζηε ζηδκ παποζανηία 

ηαζ ζηα πνμαθήιαηα πμο δδιζμονβεί είκαζ κα ηαηακμήζμοιε ηζ είκαζ δ παποζανηία 

δίκμκηαξ ημκ μνζζιυ ηδξ.(αααίδμο,2007) 
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3 ΓΔΝΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ 

3.1 ΟΡΗΜΟ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

 

Χξ παποζανηία παναηηδνίγεηαζ δ οπεναμθζηή ηαζ πένακ ημο θοζζμθμβζημφ μνίμο 

αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ πμο μθείθεηαζ ζηδκ εκαπυεεζδ θίπμοξ ζημκ θζπχδδ 

ζζηυ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, δ παποζανηία είκαζ ιζα πενίζζεζα ημο θίπμοξ ημο ζχιαημξ 

πμο ζοπκά μδδβεί ζε ζδιακηζηή επζαάνοκζδ ηδξ οβείαξ. Ζ παποζανηία ειθακίγεηαζ, 

υηακ αολάκεηαζ ημ ιέβεεμξ ή μ ανζειυξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ ζημ ζχια εκυξ αηυιμο. 

Έκα ηακμκζηυ άημιμ έπεζ ιεηαλφ 30 ηαζ 35 δζζεηαημιιονίςκ θζπμηφηηανα. Όηακ έκα 

άημιμ πάνεζ αάνμξ, αοηά ηα θζπμηφηηανα πνχηα αολάκμκηαζ ζε ιέβεεμξ ηαζ ανβυηενα 

ζε ανζειυ. Μζζυ ηζθυ ζςιαηζημφ θίπμοξ ακηζζημζπεί πενίπμο ζε 3500 εενιίδεξ. 

Όηακ έκα άημιμ ανπίγεζ κα πάκεζ αάνμξ, ηα ηφηηανα ιεζχκμκηαζ ζε ιέβεεμξ, αθθά 

μ ανζειυξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ παναιέκεζ ζε βεκζηέξ βναιιέξ μ ίδζμξ. Αοηυ είκαζ μ 

θυβμξ πμο ιυθζξ έκα άημιμ αολήζεζ ημ αάνμξ ημο, είκαζ δφζημθμ κα ημ πάζεζ. 

Χζηυζμ, μνζζιέκεξ πνυζθαηεξ ιεθέηεξ οπμδεζηκφμοκ υηζ ηα θζπμηφηηανα ιπμνεί κα 

ηαηαζηναθμφκ ςξ απμηέθεζια μνζζιέκςκ θανιάηςκ ηαζ υηζ δ ιείςζδ ημο ανζειμφ 

ηςκ θζπμηοηηανςκ ιπμνεί κα ζοιαεί ακ έκα παιδθυ ζςιαηζηυ αάνμξ δζαηδνδεεί βζα 

ιζα παναηεηαιέκδ πνμκζηή πενίμδμ. 

Κάεε ηφηηανμ θίπμοξ γοβίγεζ έκα πμθφ ιζηνυ πμζυ (πενίπμο 0,4 έςξ 0,6 

ιζηνμβναιιάνζα, ηαζ ιπμνεί κα είκαζ ηυζμ ιζηνυ υζμ 0,1 ιζηνμβναιιάνζα ή ηυζμ 

ιεβάθμ υζμ 1,2 ιζηνμβναιιάνζα). Με άθθα θυβζα, εα πνεζαζημφκ πενίπμο 5 

εηαημιιφνζα θζπχδδ ηφηηανα βζα ηδκ απυηηδζδ 1 ιυθζξ ηζθμφ θίπμοξ. Χζηυζμ, ημ 

αάνμξ δζζεηαημιιονίςκ ηαζ δζζεηαημιιονίςκ θζπμηοηηάνςκ ζοκεπχξ πνμζηίεεηαζ. 

Πνμθακχξ, δεκ είκαζ πναηηζηυ κα ιεηνδεεί μ ανζειυξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ ζημ ζχια 

εκυξ αηυιμο, έηζζ δ επζζηήιδ έπεζ ηαηαθήλεζ ζε πζμ εφημθεξ ιεευδμοξ βζα κα 

δζαπζζηςεεί ακ έκα άημιμ είκαζ παπφζανημ.  

Ζ ηαθφηενδ ιέεμδμξ  πμο ακαπηφπεδηε ηαζ ζοζπεηίγεηαζ πενζζζυηενμ ιε ημ 

ζςιαηζηυ θίπμξ ηαζ ηζξ ιεηααμθζηέξ επζπθμηέξ ηδξ παποζανηίαξ είκαζ μ Γείηηδξ 

Μάγαξ χιαημξ ("BMI") ,  υπμο ηαζ ακαθένεηαζ ακαθοηζηά ζηδ ζοκέπεζα. 
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3.2 ΣΑΞΗΝΟΜΖΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

 

 

    Ζ παποζανηία, έκα απυ ηα ζδιακηζηυηενα πνμαθήιαηα οβείαξ, ηαλζκμιείηαζ ιε 

αάζδ ημ δείηηδ ιάγαξ ζχιαημξ (ΓΜ), μ μπμίμξ εεςνείηαζ ςξ θοζζμθμβζηυξ υηακ 

ηοιαίκεηαζ ιεηαλφ 18,5 ηαζ 24,9 kg/m2. Άημια ιε ΓΜ ιεηαλφ 25 ηαζ 29,9 kg/m2 

ηαηαηάζζμκηαζ ςξ οπέναανα, εκχ εηείκα ιε ΓΜ ≥30 kg/m2 εεςνμφκηαζ 

παπφζανηα. Όηακ μ ΓΜ είκαζ >40 kg/m2, δ ηαηάζηαζδ παναηηδνίγεηαζ ςξ 

κμζμβυκμξ παποζανηία( morbid obesity ),θυβς ημο ζδζαίηενα αολδιέκμο ηζκδφκμο 

επζπθμηχκ.   

Ο Γείθηεο Μάδαο 

χιαημξ ("BMI"), οπμθμβίγεηαζ ακ δζαζνέζμοιε ημ ζςιαηζηυ αάνμξ (ζε ηζθά) ιε 

ημ ηεηνάβςκμ ημο φρμοξ (ζε ιέηνα). Γείηηδξ Μάγαξ χιαημξ = ςιαηζηυ Βάνμξ (ζε 

ηζθά)/Ύρμξ2 (ζε ιέηνα). Ο παναηάης πίκαηαξ πανμοζζάγεζ ηδκ ηαηδβμνζμπμίδζδ ιε 

αάζδ ημ Γείηηδ Μάγαξ χιαημξ. 

 

 

Πίλαθαο3.1 Σαμηλόκεζε παρπζαξθίαο κε βάζε ην 

Γ.Μ.(kg/m2)(Πεγή:www.farmakeutikoskosmos.gr) 

    Πνέπεζ κα ημκζζηεί υηζ μ ΓΜ απμηεθεί έκα απθυ ηαζ εφπνδζημ ενβαθείμ βζα ηδκ 

ηαλζκυιδζδ ηδξ παποζανηίαξ, ςζηυζμ δεκ δίκεζ πθδνμθμνίεξ βζα ηδκ πμζυηδηα ηαζ 

ηδκ ηαηακμιή ημο θίπμοξ. Ζ ζοζζχνεοζδ εκδμημζθζαημφ θίπμοξ (παποζανηία 

ηεκηνζημφ ηφπμο), ακελάνηδηα απυ ημ ΓΜ, ζοκζζηά ζζπονυ πανάβμκηα ηζκδφκμο βζα 

ηδκ ειθάκζζδ ηανδζαββεζαηχκ επζπθμηχκ. Άθθςζηε, απμηεθεί έκα απυ ηα 

δζαβκςζηζηά ηνζηήνζα ημο ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο, ημ μπμίμ ζοζπεηίγεηαζ ζζπονά ιε 

ηδκ ακηίζηαζδ ζηδκ  ζκζμοθίκδ ηαζ ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα.(Briony,1996) 
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3.3 ΚΛΗΝΗΚΖ ΔΗΚΟΝΑ 

 

Ζ παποζανηία δεκ πανμοζζάγεζ ηάπμζα ζδζαίηενα ζοιπηχιαηα. Υαναηηδνίγεηαζ 

απυ αφλδζδ αάνμοξ ημο ζχιαημξ πμο επδνεάγεζ ηδ θοζζμθμβζηή θεζημονβία ημο 

μνβακζζιμφ ηαζ δδιζμονβεί δζαηαναπέξ ζηα δζάθμνα υνβακα. Γεκζηά δ 

ζοιπηςιαημθμβία πμο ηδ ζοκμδεφεζ ζοκήεςξ αθμνά ημ κεονζηυ ζφζηδια. Ο 

παπφζανημξ πανμοζζάγεζ αβςκία, ηαηάεθζρδ, ημζκςκζηή απμιυκςζδ, ηυιπθελ 

ηαηςηενυηδηαξ ιε απχθεζα αοημεηηίιδζδξ ημο, έθθεζρδ εκδζαθενυκηςκ ηαζ πζμ 

ζπάκζα επζεεηζηυηδηα ηαζ αοημηαηαζηνμθή. 

Όηακ μ ααειυξ παποζανηίαξ είκαζ ιεβάθμξ εηδδθχκεηαζ ιζα εζηυκα ακαπκεοζηζηήξ 

ακεπάνηεζαξ πμο μκμιάγεηαζ ζφκδνμιμ Picwick ηαζ πανμοζζάγεηαζ ιε οπκδθία, 

ηοάκςζδ ηαζ ιπμνεί κα θεάζεζ ιέπνζ αηναίεξ πενζπηχζεζξ ζημ ηχια ηαζ αηυια ηαζ 

ζημ εάκαημ. Ζ θεζημονβία ηςκ ακαπκεοζηζηχκ μδχκ δοζπεναίκεηαζ ηαζ απυ ημ 

εκαπμηζεέιεκμ θίπμξ ειπμδίγεηαζ ηυζμ δ δζαθναβιαηζηή ακαπκμή υζμ ηαζ δ ηανδζαηή 

θεζημονβία. ε ζμαανέξ πενζπηχζεζξ είκαζ ζοπκή δ ηανδζαηή ακεπάνηεζα, δ 

αζιμζοιπφηκςζδ ηαζ δ πζεακυηδηα ενυιαςζδξ. Σμ δένια ημο παπφζανημο είκαζ πζμ 

παπφ απυ ημ θοζζμθμβζηυ. 

φκδεεξ είκαζ ημ ζφβηαια, ημ δενιαηζηυ ενφεδια ζημ ζδιείμ ηδξ ιαζπάθδξ, ζηζξ 

πηοπέξ ημο ιαζημφ, ηδξ πχναξ ηδξ ήαδξ ηαζ ηέθμξ δεκ είκαζ ζπάκζεξ μζ δενιαηζηέξ 

θθεβιμκέξ απυ ααηηδνίδζα ηαζ ιφηδηεξ. ημ πεπηζηυ ζφζηδια έπμοιε δοζπερία, 

αένζα, δοζημζθζυηδηα ιε ζδιακηζηή πνμδζάεεζδ ζηδ πμθμηοζηίηζδα ηαζ ηδκ 

πμθμθζείαζδ. Αολδιέκδ είκαζ επίζδξ δ ζοπκυηδηα ηςκ ηζνζχκ ηαζ ηςκ επζπθμηχκ 

ημοξ υπςξ θθεαίηζδα, ενυιαςζδ, δ πνυκζα παναιμνθςηζηή ανενίηζδα ηαζ μζ 

ανενμπάεεζεξ, ζδζαίηενα δ ζπμκδοθανενίηζδα. ημ βεκκδηζηυ ζφζηδια ζοπκέξ είκαζ μζ 

ακςιαθίεξ ηδξ ειιήκμο νφζεςξ ηαζ δ δζαημπή ηδξ ιε απμηέθεζια ηδκ ζηεζνυηδηα. 

ηζξ παπφζανηεξ εβηφμοξ ηαηά ηδκ εβηοιμζφκδ είκαζ αολδιέκμξ μ ηίκδοκμξ βζα 

ημλζκαζιία, οπένηαζδ ηαζ ζαηπανχδδ δζααήηδ. ημκ παπφζανημ άκδνα παναηδνείηαζ 

πνυςνδ εηζπενιάηςζδ, ακςνζιυηδηα ηςκ ζπενιαημγςανίςκ, ακζηακυηδηα ζηφζδξ 

ηαζ ακζηακυηδηα βμκζιμπμίδζδξ. 

Άθθμζ παεμθμβζημί ηφπμζ πμο ζοκμδεφμοκ ηδκ παποζανηία είκαζ δ δπαηζηή 

ακεπάνηεζα ςξ ηδκ ηίννςζδ ελαζηίαξ ζοζζχνεοζδξ θζπχκ ζηα ηφηηανα ημο 

ζοηςηζμφ, δ αζαέζηςζδ ηςκ πμθδθυνςκ μδχκ, δ αεδνμζηθήνςζδ ηδξ αμνηήξ ηαζ 

άθθςκ ανηδνζχκ, δ απυθναλδ ηςκ ζηεθακζαίςκ ιε έιθναβια ημο ιομηανδίμο, δ 

κεθνμζηθήνοκζδ ηαζ δ ηαημήεδξ ανηδνζαηή οπένηαζδ ηαζ ζοπκυηενα μ ζαηπανχδδξ 

δζααήηδξ. 
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Απυ ηα υζα ακαθένεδηακ θαίκεηαζ ηαεανά υηζ δ παποζανηία είκαζ ιζα 

παεμθμβζηή ιμνθή πμο αολάκεζ ημοξ ηζκδφκμοξ βζα ηδκ ειθάκζζδ άθθςκ κμζδιάηςκ. 

Δπίζδξ αολάκεζ μ ηίκδοκμξ ζηζξ πεζνμονβζηέξ επειαάζεζξ ηαζ ηδκ ακαζζεδζία 

ιεζχκεηαζ δ ζςιαηζηή εοηζκδζία. Δπίζδξ αολάκεηαζ μ ηίκδοκμξ αηοπδιάηςκ απυ 

πηχζεζξ ηαζ πάκς απυ υθα δ εκδζζιυηδηα. Πμθθέξ απυ ηζξ αζεέκεζεξ πμο ζήιενα 

ανίζημκηαζ ζε θάζδ επέηηαζδξ είκαζ ζοκδεδειέκεξ ιε ηδκ οπεναμθζηή ηαηακάθςζδ 

εενιίδςκ ηαζ ηδκ ηαεζζηζηή γςή.(Καπάκηαδξ,2004) 

 

3.4 ΜΟΡΦΔ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

  Γζαηνίκμκηαζ ςξ ελήξ: 

I. Τπενηνμθζηή ηαζ οπενπθαζηζηή ιμνθή 

Τπενηνμθζηή ιμνθή παναηηζνίγεηαζ απμ αφλδζδ ημο ιεβέεμοξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ 

ημο θζπχδμοξ ζζημφ, εκχ οπενπθαζηζηή παναηηδνίγεηαζ δ αφλδζδ ημο ανζειμφ ηςκ 

θζπμηοηηάνςκ ημο θζπχδμοξ ζζημφ.  

 Οζ εκήθζηεξ είηε είκαζ θοζζμθμβζημφ αάνμοξ είηε είκαζ παπφζανημζ έπμοκ 

μνζζιέκμ ανζειυ θζπςδχκ ηοηηάνςκ ζημ ζχια. 

 Παποζανηία πμο ειθακίγεηαζ ζηδκ εκήθζηδ γςή ζοκδέεηαζ ιυκμ ιε αφλδζδ 

ημο ιεβέεμοξ ηςκ θζπμηοηηάνςκ (οπενηνμθζηή).  

 Ζ αφλδζδ ημο ανζειμφ ηςκ θζπςδχκ ηοηηάνςκ παναηηδνίγεζ ηδκ 

παποζανηία δ μπμία ειθακίγεηαζ ζηα ανέθδ ηαζ ηα ιζηνά παζδζά 

(οπενπθαζηζηή).  

 Τπενπθαζηζηή ιμνθή πνμδζαεέηεζ βζα παποζανηία, αθμφ ηάεε ηφηηανμ 

έπεζ ηδκ ηάζδ κα ζοβηεκηνχκεζ "θοζζμθμβζηή" πμζυηδηα  θίπμοξ.  

 Οζ ζδιενζκέξ ζοκήεεζεξ ηδξ δζαηνμθήξ ηςκ ανεθχκ, ζδζαίηενα δ δζαηνμθή 

ιε ορδθή εκενβεζαηή ποηκυηδηα, μδδβμφκ ζηδ ζφκεεζδ κέςκ 

θζπμηοηηάνςκ ηαζ ζηδκ χξ εη ημφημο αφλδζή ημοξ. 

 Τπενπθαζηζηή παποζανηία είκαζ πενζζζυηενμ ακεεηηζηή ζηδ εεναπεία απμ 

ηδκ οπενηνμθζηή.  

 Σμ ιέβεεμξ ημο θζπμηοηηάνμο επδνεάγεζ ημ ιεηααμθζζιυ ημο έηζζ χζηε 

δεοηενμβεκή ιεηααμθζηά θαζκυιεκα (αολδιέκδ π.π. ακηίζηαζδ ζηδκ 

ζκζμοθίκδ ιε οπενιεβέεδ θζπχδδ ηφηηανα) μδδβμφκ ζε αολδιέκεξ 

απαζηήζεζξ ζκζμοθίκδξ ηαζ ηάζδ βζα ηδκ ακάπηολδ δζααήηδ.  

II. Παποζανηία ααζζζιέκδ ζηδ ιμνθμθμβζηή ηαηακμιή ημο ζςιαηζημφ θίπμοξ. 

Γζαηνίκεηαζ ζηδκ:  

 Γεκζηεοιέκδ παποζανηία: ηαθφπηεζ υθεξ ηζξ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ 

Παποζανηία άκς πενζμπήξ ημο ζχιαημξ: εκημπίγεηαζ ζηδκ ηεκηνζηή 

πενζμπή ημο ηαζ μνίγεηαζ ςξ ημζθζαηή δ' ακδνμεζδήξ δ' ακδνζηή 

παποζανηία. 
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 Παποζανηία ηάης πενζμπήξ ημο ζχιαημξ: εκημπίγεηαζ ηονίςξ ζηδκ 

πενζθένεζα ηαζ μνίγεηαζ ςξ πενζθενζηή δ' βθμοηζαία ή ιδνζαία δ' 

βοκαζημεζδήξ δ' βοκαζηεία παποζανηία.  

 Παποζανηία ζπθαπκζημφ θίπμοξ:  παναηηδνίγεηαζ απυ ζαθή 

 ζοβηέκηνςζδ θίπμοξ ζηδκ ημζθζαηή ημζθυηδηα. 

 Παποζανηία οπμδυνζμο θίπμοξ: παναηηδνίγεηαζ απυ ηδ ζοβηέκηνςζδ 

θίπμοξ ζημκ οπμδυνζμ ζζηυ.(αααίδμο,2007) 

 

 

3.5 ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΚΑΗ ΓΟΝΗΓΗΑ 

Ζ εεςνία ηδξ ζπέζδξ αοηήξ δεκ είκαζ κέα. Ζ πμζυηδηα ημο θαβδημφ πμο 

ηαηακαθχκμοιε ηαζ δ ζςιαηζηή άζηδζδ δεκ είκαζ μζ ιυκμζ πανάβμκηεξ πμο 

επδνεάγμοκ ημ αάνμξ ιαξ. Οζ ενεοκδηέξ έπμοκ ηαηαθήλεζ ζημ ζοιπέναζια πςξ ζηδκ 

ειθάκζζδ ηδξ παποζανηίαξ ζδιακηζηυ νυθμ παίγεζ ηαζ δ βεκεηζηή πνμδζάεεζδ.  

Σμ βεβμκυξ υηζ δ παποζανηία ακεονίζηεηαζ ζηζξ μζημβέκεζεξ απμδίδεηαζ ζε 

πενζααθθμκηζημφξ πανάβμκηεξ (π.π. οπέναανμζ βμκείξ ηαίγμοκ ηα παζδζά ημοξ ηδκ ίδζα 

ηνμθή πμο έηακε ηαζ αοημφξ έηζζ). Μεθέηεξ υιςξ ζε δίδοια πμο οζμεεηήεδηακ απυ 

δζαθμνεηζημφξ βμκείξ έδεζλακ υηζ ήηακ παπεζά, ακ ηαζ μζ εεημί βμκείξ ήηακ αδφκαημζ. 

Μπμνεί υιςξ κα εεςνδεεί υηζ δ παποζανηία έπεζ έκα βεκεηζηυ πανάβμκηα, πμο είκαζ 

οπεφεοκμξ βζα ημ 25% ηδξ πμζηζθίαξ ημο πάπμοξ ημο ζχιαημξ ιεηαλφ αηυιςκ, άνα ηα 

βμκίδζα ιαξ δεκ ιπμνμφκ κα ελδβήζμοκ επανηχξ ηδκ ηνμιαηηζηή αφλδζδ ηςκ 

οπέναανςκ ηαζ παπφζανηςκ πμο παναηδνείηαζ ηα ηεθεοηαία 20 πνυκζα. Ακηζεέηςξ, 

ιέβζζημξ πανάβμκηαξ είκαζ μζ ιδ βμκζδζαηέξ επζννμέξ πμο πνμακαθένεδηακ ηαζ ζδίςξ 

δ ζπέζδ ιεηαλφ ηδξ ιδ δναζηήνζαξ δζααίςζδξ ηαζ ηδξ οπένιεηνδξ ηαηακάθςζδξ 

ηνμθχκ, πμο αμδεά ζηδκ ελήβδζδ ηδξ παποζανηίαξ. Αοηυ πμο υιςξ έπεζ ηάκεζ ιέπνζ 

ηχνα δ βεκεηζηή είκαζ κα αμδεήζεζ ζηδκ ηαηακυδζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημο αάνμοξ ημο 

ζχιαημξ ηαζ κα δχζεζ δζάθμνεξ ελδβήζεζξ.   

Έηζζ κευηενεξ ένεοκεξ ακαθένμοκ υηζ οπάνπεζ βμκίδζμ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ 

παποζανηία. Σμ βμκίδζμ αοηυ πανάβεζ ιζα πνςηεΐκδ, ηδκ θεπηίκδ, δ μπμία 

ακζπκεφεδηε ηαζ ζε παζδζά. Ζ ένεοκα έδεζλε υηζ δ θεπηίκδ είκαζ αολδιέκδ ζηα 

παπφζανηα παζδζά υπςξ ηαζ ζημοξ παπφζανημοξ εκήθζηεξ. Γζαπζζηχεδηε υηζ ηα 

επίπεδα ηδξ θεπηίκδξ ζηα παπφζανηα παζδζά ήηακ ηεηναπθάζζα απυ αοηά ηςκ θεπηχκ 

ζοκμιδθίηςκ ημοξ. Ζ θεπηίκδ δίκεζ ανκδηζηά ιδκφιαηα ζηα εβηεθαθζηά ηέκηνα ηδξ 

υνελδξ ηαζ ημο ημνεζιμφ, ιε απμηέθεζια ηα άημια πμο έπμοκ οπενπαναβςβή 

θεπηίκδξ κα ιδκ αζζεάκμκηαζ πμηέ πμνηαζιέκα ηαζ κα βίκμκηαζ θοζζηά παπφζανηα 

θυβς οπενηαηακάθςζδξ ηνμθχκ. Δπίζδξ πνζκ απυ ιενζηά πνυκζα ακαηαθφθεδηε ιζα 

μνιυκδ δ μπμία θαίκεηαζ υηζ είκαζ οπεφεοκδ βζα ηδκ αολδιέκδ υνελδ ηαζ ηδ 

θαζιανβία πμο πανμοζζάγμοκ πμθθά άημια. Ζ μνιυκδ αοηή έπεζ μκμιαζεεί απυ 

πμθθμφξ δ „‟μνιυκδ ηδξ υνελδξ‟‟. Δπζζηδιμκζηά μκμιάγεηαζ βηνεθίκδ. Ζ θέλδ 

βηνεθίκδ ζηδκ ζκδζηή βθχζζα ζδιαίκεζ αφλδζδ, παναβςβή, ακάπηολδ. Ζ βηνεθίκδ 

πανάβεηαζ απυ ημ ζημιάπζ ηαζ απυ ημ έκηενμ. Πνμηαθεί ηδκ αφλδζδ ηδξ 

ηαηακάθςζδξ θαβδημφ ηυζμ ζημκ άκενςπμ υζμ ηαζ ζηα πεζναιαηυγςα. Ένεοκεξ 
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ιέπνζ ζήιενα έδεζλακ υηζ ηα επίπεδα ηδξ μνιυκδξ ηδξ υνελδξ αολάκμκηαζ πνζκ απυ ημ 

θαβδηυ ηαζ ιεζχκμκηαζ ιεηά απυ έκα βεφια. Φαίκεηαζ ιάθζζηα υηζ ιπμνεί κα ηάκεζ 

ημοξ ακενχπμοξ ηυζμ θαίιανβμοξ πμο ηνχκε έκα ηνίημ πενζζζυηενμ απυ υηζ ηνχκε 

ζοκήεςξ. Ο θυβμξ βζα ημκ μπμίμ ηα άημια λακααάγμοκ πίζς ηα ηζθά πμο έπαζακ ιε 

ιζα δίαζηα, είκαζ δζυηζ ζε αοημφξ ηα επίπεδα ηδξ βηνεθίκδξ αολάκμκηαζ ζδιακηζηά. Ζ 

αφλδζδ ηδξ υνελδξ πμο πνμηαθείηαζ, δδιζμονβεί ηα πνυζεεηα ηαζ κμζδνά πενζηηά 

ηζθά.(Υμφθδξ,1998) 

 

 

3.6 ΚΡΗΗΜΔ ΖΛΗΚΗΔ 

Ακ ηαζ δ παποζανηία µπμνεί κα εµθακζζηεί ζε υθεξ ηζξ θάζεζξ ηδξ γςήξ εκυξ 

αηυµμο ςζηυζμ οπάνπμοκ ηάπμζεξ δθζηίεξ μζ μπμίεξ είκαζ ζδζαίηενα ηνίζζµεξ ηαζ 

πνεζάγεηαζ πνμζμπή βζα κα απμθεοπεεί δ εµθάκζζή ηδξ.Θα πνέπεζ κα 

παναημθμοεήζμοιε ημ άημιμ απυ ηδκ εκδμιήηνζα γςή ημο. 

I. Διανοζηή πενίμδμξ 

Ο ανζειυξ ηδξ αφλδζδξ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ημο ειανφμο είκαζ 

εηπθδηηζηυξ. Ηδζαίηενα ηαηα ηδκ δζάνηεζα ημο 3μο ηαζ 4μο ιήκα ηδξ 

ηφδζδξ. Σμ ίδζμ ζοιααίκεζ ηαζ ιε ημ αάνμξ πμο ηενδίγεζ ημ ηφδια ζημοξ 

ηεθεοηαίμοξ ιήκεξ. 

 

II. Νεμβκζηή πενίμδμξ  

ηδκ πενίμδμ αοηή ημ ζχια ιεβαθχκεζ βνήβμνα.Σμ ιήημξ αολάκεζ ηαηα 

50% ηαζ ημ αάνμξ ημο ηαηα 400%(θοζζμθμβζηά).Αοηυ ζδιαίκεζ εάκ ημ 

ιήημξ ημο κεμβκμφ είκαζ 30 cm εα θηάζεζ ηα 45, εκχ ημ αάνμξ ημο απυ 900 

β εα θηάζεζ ηα 3600 β. 

 

III. Παζδζηή πενίμδμξ  

Αοηή δ πενίμδμξ ηαθφπηεζ ημ δζάζηδια απυ ημκ 15μ ιήκα ιέπνζ ηδκ δθζηία 

ηςκ 12-13 πνμκχκ. Λίβμ πνζκ απυ ηδκ ήαδ δ ακάπηολδ επζηαπφκεηαζ. 

IV. Πενίμδμξ ηδξ εθδαείαξ 

Δίκαζ δ πενίμδμξ απυ ηδκ δθζηία ηςκ 12-15 πνμκχκ ζημ ημνίηζζ ηαζ 13-16 

ζημ αβυνζ, πμο ηναηάεζ 3 πνυκζα. ηδκ πενίμδμ αοηή ακαπηφζζμκηαζ ηα 

δεοηενμβεκή παναηηδνζζηζηά ημο θφθμο. 

V. Πενίμδμξ εκδθζηίςζδξ  

Γζανηεί πενίπμο 4 πνυκζα ιεηά ηδκ ήαδ ηαζ ζημ δζάζηδια αοηυ ςνζιάγμοκ 

ηα ζςιαηζηά, πκεοιαηζηά ηαζ ζελμοαθζηά παναηηδνζζηζηά. 

Ζ βκχζδ ηςκ πενζυδςκ ακάπηολδξ ζημκ άκενςπμ, έπεζ πναηηζηή ζδιαζία, βζαηί 

αμδεάεζ κα ηαηαθάαμοιε ηζξ θοζζμθμβζηέξ ζπέζεζξ ζηδκ δμιή ημο ζχιαημξ, ηζξ 

ιεηααμθέξ πμο ζοιααίκμοκ ηαζ ηζξ αζηίεξ πμο ηζξ πνμηαθμφκ. 

Έπεζ παναηδνδεεί υηζ κεμβκά οπέναανα, παναιέκμοκ οπέναανα ηαζ ζηδκ 

εκδθζηίςζδ ημοξ ηαηά 2,6 θμνέξ πενζζζυηενμ απ' υ,ηζ κεμβκά ιε ηακμκζηυ αάνμξ. 
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Δπίζδξ, πμζμζηυ 80% παπφζανηςκ παζδζχκ, παναιέκμοκ παπφζανημζ εκήθζηεξ, εκχ 

30% απυ ημοξ παπφζανημοξ εκήθζηεξ ήηακ οπέναανμζ ηαζ ζηδκ παζδζηή ημοξ δθζηία. 

Σμ πναηηζηυ ζοιπέναζια είκαζ υηζ μφηε μζ έβηοεξ επζηνέπεηαζ κα απμηημφκ 

οπεναμθζηυ αάνμξ απυ πμθοθαβία μφηε ηα παζδζά πνέπεζ κα ελακαβηάγμκηαζ ζε 

αθυβζζηδ πμθοθαβία.(Γεναίζμβθμο,2006) 

 

3.7 ΔΠΗΠΛΟΚΔ  ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

Οζ πνχηεξ ηαζ άιεζεξ επζπθμηέξ ηδξ παποζανηίαξ είκαζ: 

  οπενμονζκαζιία: αφλδζδ ημο μονζημφ μλέμξ ζημ αίια ηαζ ζοζζχνεοζδξ 

ημο ζηα δζάθμνα υνβακα ηαζ ζηζξ ανηδνίεξ 

 αφλδζδ ηςκ εθεφεενςκ θζπζδίςκ ζημ αίια (πμθδζηενίκδ, ηνζβθοηενίδζα, 

θςζθμθζπίδζα, θζπανά μλέα, εθεφεενεξ θζπμπνςηείκεξ) ηαζ ζηδκ ζοκέπεζα δ 

εκαπμεήηεοζδ ημοξ ζηα ανηδνζαηά ημζπχιαηα, πμο ιε ημκ ηνυπμ αοηυ ηα 

ιεηαηνέπμοκ ζε απμεήηδ θζπανχκ μοζζχκ εηθοθίγμκηαξ ηαζ 

αζαεζημπμζχκηαξ ηα. 

  αφλδζδ ηδξ ζηάειδξ ηδξ βθοηυγδξ ζημ αίια ηαζ ηδξ ζκζμοθίκδξ ιε ηδκ 

ειθάκζζδ ημο ζαηπανχδδ δζααήηδ. 

 

3.8 ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ ΠΑΥΤΑΡΚΟΤ 

Ζ άπμρδ υηζ δ ροπμθμβζηέξ δζαηαναπέξ παίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ παποζανηία 

είκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκδ. Ζ άπμρδ αοηή πνμένπεηαζ απυ ροπμεεναπεοηζηέξ ιεθέηεξ 

μζ μπμίεξ πανμοζζάγμοκ ηζξ ζοκαζζεδιαηζηέξ δζαηαναπέξ ηςκ παπφζανηςκ αζεεκχκ. 

Σμ παπφζανημ άημιμ κζχεεζ εκμπζηά, δζαεέηεζ παιδθή αοημεηηίιδζδ ηαζ 

δοζημθεφεηαζ κα δζαπεζνζζηεί ηα εέθς ηαζ ηα ζοκαζζεήιαηά ημο. Υαιδθή 

αοημπεπμίεδζδ ιε πμθθέξ εκμπέξ ηαζ ημ ζοκαίζεδια ημο αδζελυδμο, ζοιαάθθμοκ ζε 

έκακ ανκδηζηυ θαφθμ ηφηθμ, υπμο δ πμθοθαβία πνδζζιμπμζείηαζ ςξ δζέλμδμξ ζημ 

πνυαθδια, ημ μπμίμ ανπζηά πνμηαθεί. Ο ζηζβιαηζζιυξ απυ ημ εονφηενμ ημζκςκζηυ 

αθθά ηαζ ημ ζηεκυηενμ ζοββεκζηυ πενζαάθθμκ εκζζπφεζ ηδκ ανκδηζηή εζηυκα ημο 

παπφζανημο αηυιμο βζα ημκ εαοηυ ημο. 

Σμ παπφζανημ άημιμ ιέζα απυ ηδ ζπέζδ ημο ιε ημ θαβδηυ, εηθνάγεηαζ ηαζ 

εηθνάγεζ ηδ ζοκαζζεδιαηζηή ημο ηαηάζηαζδ. Δηημκχκεζ ηζξ εκηάζεζξ, ηα άβπδ ηαζ ηα 

πνμαθήιαηα ημο. Σμ θαβδηυ απμηεθεί βζ‟ αοηυ ηαηαθφβζμ υθςκ ηςκ εζςηενζηχκ ηαζ 

ελςηενζηχκ ημο ζοβηνμφζεςκ, εκχ δζαηδνεί ηδκ ρεοδαίζεδζδ υηζ πνυηεζηαζ βζα ιζα 

ζπέζδ απυ ηδκ μπμία δεκ πνυηεζηαζ πμηέ κα πνμδμεεί. Όπςξ βζα ηάπμζμοξ ακενχπμοξ 

δ ηαηακάθςζδ αθημυθ ή άθθςκ μοζζχκ πνμζθένεζ βζ‟ αοημφξ ηαηαθφβζμ, έηζζ ηαζ ημ 

θαβδηυ θεζημονβεί βζα ημκ παπφζανημ ςξ ιέζμ πμο ηαηακαθχκμκηαξ ημ 

ηαηαπνδζηζηά, ακηθεί απυ αοηυ ακαημφθζζδ ηαζ δνειία. Όπςξ ηαζ ιε άθθεξ 

ελανηήζεζξ, έηζζ ηαζ ιε ημ θαβδηυ, ημ άημιμ ιπαίκεζ ζε έκακ θαφθμ ηφηθμ. Ανπζηά, 

ιπμνεί ημ θαβδηυ κα ηαηαπναΰκεζ ηάπμζα άβπδ ημο, ημο δδιζμονβεί υιςξ πμθφ 

πενζζζυηενα, απυ ηδ ζηζβιή πμο ηαηακαθχκεηαζ οπένιεηνα. Οζ επζπηχζεζξ ζημκ 
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μνβακζζιυ ηαζ ζηδκ ελςηενζηή ειθάκζζδ ημο αηυιμο είκαζ ζαθείξ ηαζ ημ άημιμ δεκ 

ιπμνεί πανά κα ηζξ αζχκεζ ηαζ ιάθζζηα ηναοιαηζηά. Ζ ζπέζδ ημο ιε ημ θαβδηυ 

ιεηαηνέπεηαζ ηεθζηά ζε ιζα ζαδμιαγμπζζηζηή ζπέζδ, πμο ημ εβηθςαίγεζ ζε έκα θαφθμ 

ηφηθμ ζηεκαπχνζαξ ηαζ άβπμοξ. Δκχ βκςνίγεζ υηζ ηαημπμζεί ηαζ ζηζβιαηίγεζ ημκ εαοηυ 

ημο, ανκείηαζ ή αδοκαηεί κα ακηζιεηςπίζεζ ηδκ ηαηάζηαζδ, κζχεμκηαξ πενζζζυηενμ 

άβπμξ ηαζ εβηθςαζζιυ. Σμ ζχια, απυ ηδ ιζα ιεηαηνέπεηαζ ζε ανέκα εηηυκςζδξ ηςκ 

πνμαθδιάηςκ ημο ηαζ απυ ηδκ άθθδ, δ υπμζα πνμαθδιαηζηή ηαηάζηαζδ εκηείκεηαζ, 

αθμφ πνμζηίεεηαζ ζ‟ αοηήκ ηαζ ημ πνυαθδια ηδξ παποζανηίαξ ιε υθα ηα 

ζοκεπαηυθμοεα ημο πνμαθήιαηα ζηδκ εζηυκα, ηδκ οβεία ηαζ ηδκ θοζζηή ηαηάζηαζδ 

ημο αηυιμο.  

Ζ παποζανηία ζοκδέεηαζ ζοπκά ιε ηαηαεθζπηζηυ ζοκαίζεδια, υπμο ημ άημιμ 

ανίζηεηαζ ζε ροπμθμβζηυ αδζέλμδμ ζε ζπέζδ ιε ηδκ εζηυκα αθθά ηαζ ηδκ αίζεδζδ ημο 

ζχιαηυξ ημο. Σμ αδζέλμδμ αοηυ ιεηαθνάγεηαζ  ςξ ελήξ: 

Σνχς → ζηζβιζαία εοπανίζηδζδ → παπαίκς → δοζανέζηεζα απυ ηδκ εζηυκα 

ζχιαημξ → ακαγήηδζδ ιέζμο ακαημφθζζδξ → ηνχς → ζηζβιζαία εοπανίζηδζδ… 

ηδ πενίπηςζδ αοηή δ ηνμθή θεζημονβεί πενζζζυηενμ βζα κα ηαθφρεζ 

ζοκαζζεδιαηζηά ηεκά πανά βζα θυβμοξ αοημζοκηήνδζδξ. Λεζημονβεί δδθαδή ςξ 

ελανηδζζμβυκα μοζία πμο απμζημπεί ζηδ ζηζβιζαία ακαημφθζζδ ηςκ ροπζηχκ 

εκηάζεςκ ηαζ ημο ροπζημφ πυκμο. Καηά ζοκέπεζα μ νυθμξ ηδξ ηνμθήξ αθθμζχκεηαζ 

ηαζ ιπμνεί ζε αηναίεξ πενζπηχζεζξ κα απμηεθέζεζ ειιμκή βζα ηάπμζμκ, μ μπμίμξ 

ακαγδηά ιέζα απυ ιζα αηαηάζπεηδ οπενθαβία κα δνειήζεζ ζοκαζζεδιαηζηά. 

οπκά ζοκακηάιε παπφζανηα άημια πμο ακαγδημφκ «απαβμνεοιέκεξ» ηνμθέξ, 

πθμφζζεξ ζε θζπανά ηαζ γάπανδ ηαζ ηζξ ηαηακαθχκμοκ ηνοθά απυ ημκ πενίβονυ ημοξ. 

Ζ ζοιπενζθμνά αοηή ειθακίγεηαζ ςξ ιζα αηαηαιάπδηδ πανυνιδζδ ηαηά ηδκ μπμία 

αζζεάκμκηαζ ιζα εοελία πμο αημθμοεείηαζ απυ ιία αίζεδζδ  «θμοζηχιαημξ». ηδ 

ζοκέπεζα υιςξ μ ζοκαζζεδιαηζηυξ πυθμξ ακηζζηνέθεηαζ ηαζ ηαηαθαιαάκμκηαζ απυ 

ζοκαζζεήιαηα εκμπήξ ηαζ απμβμήηεοζδξ δζυηζ ηαζ πάθζ δε ιπυνεζακ κ‟ ακηζζηαεμφκ 

ζ‟ αοηήκ ηδκ έκημκδ επζεοιία. ηδκ μοζία επακέθααακ ιζα ζοιπενζθμνά πμο 

ειπενζέπεζ ζημζπεία αοημηαηαζηνμθζηυηδηαξ (Blackwell, 1999).  
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4 ΑΗΣΗΑ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 
      

Γζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ παποζανηίαξ ζοιαάθθμοκ πμθθμί πανάβμκηεξ.  ∆εκ είκαζ 

πθήνςξ απμζαθδκζζµέκμ εάκ ηα αίηζα είκαζ πενζααθθμκηζηά, βεκεηζηά, 

ημζκςκζημμζημµζηά ή µεηααμθζηά. Σμ πζεακυηενμ είκαζ δ παποζανηία κα μθείθεηαζ ζε 

αθθδθεπίδναζδ ηςκ δζαθυνςκ παναβυκηςκ. Μάθζζηα, µενζημί εζδζημί ηάκμοκ θυβμ 

βζα πμθθά είδδ παποζανηίαξ. Παναηάης παναηίεεκηαζ ακαθοηζηά ηα αίηζα ηδξ 

παποζανηίαξ: 

4.1 ΓΔΝΔΣΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ 

 

Ζ παποζανηία θαίκεηαζ κα επδνεάγεηαζ ζδµακηζηά απυ βεκεηζημφξ πανάβμκηεξ. 

Χζηυζμ, ημ βεβμκυξ υηζ ηα ιέθδ ιζαξ μζημβέκεζαξ ιμζνάγμκηαζ ηαηά ηακυκα ημζκυ 

ηνυπμ γςήξ ηαζ άνα δζαηνμθζηχκ ζοκδεεζχκ ηαεζζηά δφζημθδ ηδκ ακαβκχνζζδ ημο 

ααειμφ επίδναζδξ ηςκ βεκεηζηχκ παναβυκηςκ. Σα παζδζά παπφζανηςκ βμκέςκ έπμοκ 

πζεακυηδηα 80% κα είκαζ παπφζανηα, εκχ ημ πμζμζηυ πέθηεζ ζημ 10% υηακ ηακέκαξ 

βμκέαξ δεκ είκαζ παπφζανημξ. Σαοηυπνμκα, ιέζα ζημ ίδζμ μζημβεκεζαηυ πενζαάθθμκ 

ιμζνάγμκηαζ ηαοηυπνμκα ηαζ ημζκέξ ζοιπενζθμνέξ, ηνυπμζ δζαπείνζζδξ ηςκ 

ζοβηνμφζεςκ, ηνυπμζ ακηζιεηχπζζδξ ημο άβπμοξ, μ ζοκδοαζιυξ υθςκ ηςκ παναπάκς 

ιαξ δοζημθεφεζ κα ιζθάιε βζα λεηάεανμοξ βεκεηζημφξ πανάβμκηεξ ηδξ παποζανηίαξ.  

4.2 ΚΛΖΡΟΝΟΜΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ 

Ζ ηθδνμκμιζηυηδηα επδνεάγεζ ζδιακηζηά ηδ δζαιυνθςζδ ημο αάνμοξ. ημκ 

πανάβμκηα αοηυ οπμθμβίγεηαζ υηζ μθείθεηαζ ημ 20 - 25% ηςκ ηνμοζιάηςκ ηδξ κυζμο. 

φιθςκα ιε ζηαηζζηζηά ζημζπεία, θαίκεηαζ υηζ υηακ μ έκαξ απυ ημοξ δφμ βμκείξ είκαζ 

παπφζανημξ, δ εεςνδηζηή πζεακυηδηα εηδήθςζδξ παποζανηίαξ είκαζ 40%, εκχ ζηδκ 

πενίπηςζδ πμο ηαζ μζ δφμ βμκείξ είκαζ παπφζανημζ, δ πζεακυηδηα ζπεδυκ 

δζπθαζζάγεηαζ. Μζα άθθδ παναηήνδζδ πμο εκζζπφεζ ηδκ ίδζα άπμρδ, είκαζ υηζ μζ 

ιμκμςμβεκείξ δίδοιμζ (πμο έπμοκ αηνζαχξ ηα ίδζα βμκίδζα) εηηυξ απυ ηζξ ελςηενζηέξ 

μιμζυηδηεξ έπμοκ ηζξ πενζζζυηενεξ θμνέξ ηαζ παναπθήζζμ αάνμξ. 

Δίκαζ ςζηυζμ δφζημθμ κα εηηζιήζμοιε αηνζαχξ ημκ ααειυ επίδναζδξ ηδξ 

ηθδνμκμιζηυηδηαξ ζηδκ δζαιυνθςζδ ημο αάνμοξ, βζα ημκ θυβμ υηζ ηα  άημια πμο 

γμοκ ηαζ ιεβαθχκμοκ ζε δεδμιέκμ μζημβεκεζαηυ πενζαάθθμκ, ζοκήεςξ ιμζνάγμκηαζ 

ηαζ υιμζμ ηνυπμ γςήξ, ιε ημζκέξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ. Πάκηςξ, ιεθέηεξ ζε 

οζμεεηδιέκμοξ απυ ιζηνή δθζηία εκήθζηεξ, έδεζλακ υηζ ημ ζςιαηζηυ ημοξ αάνμξ 

ζπεηζγυηακ πενζζζυηενμ ιε ημοξ αζμθμβζημφξ, πανά ιε ημοξ εεημφξ ημοξ 

βμκείξ.(Blackwell,1999) 
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4.3 ΠΔΡΗΒΑΛΛΟΝΣΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ 

 

Πένα απυ ημοξ βεκεηζημφξ πανάβμκηεξ, ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζηδκ ακάπηολδ 

παποζανηίαξ θαίκεηαζ κα έπμοκ ηαζ δζάθμνμζ πενζααθθμκηζημί πανάβμκηεξ. Σμκ 

ηαεμνζζηζηυηενμ νυθμ ζηδ δζαιυνθςζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ παίγεζ ημ πενζαάθθμκ 

ιέζα ζημ μπμίμ γμφιε ηαζ ακαηνεθυιαζηε. Οζ δζαηνμθζηέξ ιαξ ζοκήεεζεξ ηαζ 

επζθμβέξ, ημ ηαεδιενζκυ ιαξ δζαζημθυβζμ, δ πμζυηδηα ηαζ πμζυηδηα ηςκ ηνμθίιςκ 

πμο θαιαάκμοιε, δ ζοπκυηδηα ηςκ βεοιάηςκ, ημ επίπεδμ ηδξ ζςιαηζηήξ ιαξ 

δναζηδνζυηδηαξ, αηυιδ ηαζ ημ επάββεθιά ιαξ ιπμνμφκ κα επδνεάζμοκ ημ ζςιαηζηυ 

ιαξ αάνμξ. Γεκ είκαζ ηοπαίμ ημ βεβμκυξ, υηζ ημ θαζκυιεκμ ηδξ παποζανηίαξ ηςκ 

εκδθίηςκ ζηζξ ακαπηοβιέκεξ πχνεξ, αολήεδηε ηδκ ηεθεοηαία δεηαεηία ηαηά 37%. Ζ 

επμπή ιαξ παναηηδνίγεηαζ απυ αθεμκία ηνμθίιςκ πμο είκαζ πθμφζζα ζε θίπμξ, γάπανδ 

ηαζ άπνδζηδ εκένβεζα. Σα έημζια βεφιαηα ηςκ ηαποθαβείςκ (fast foods), πμο θυβς 

εοημθίαξ έπμοκ ιπεζ ζηδ γςή ιαξ, απμηεθμφκ ημ πζμ ηθαζζηυ πανάδεζβια ακεοβζεζκήξ 

ηνμθήξ, ιε ζοζηαηζηά πμο ζοιαάθμοκ ηαηαθοηζηά ζηδκ αφλδζδ ημο αάνμοξ. 

Υαναηηδνζζηζηή είκαζ δ δζαηφπςζδ, υηζ δ ηαεζζηζηή γςή ηαζ δ ακεοβζεζκή δζαηνμθή 

μδδβμφκ ζηδκ παποζανηία αηυιδ ηαζ ηα άημια πμο δεκ ηαηακαθχκμοκ οπεναμθζηά 

ιεβάθεξ πμζυηδηεξ ηνμθήξ. Ζ ελάνηδζδ ηδξ ζφβπνμκδξ αζηζηήξ μζημβέκεζαξ απυ ηδκ 

ηαηενβαζιέκδ - έημζιδ ηνμθή, είκαζ δ ηονζυηενδ αζηία ηδξ εηνδηηζηήξ δζάδμζδξ ηςκ 

fast foods ηα ηεθεοηαία 20 πνυκζα. Ζ Δονςπασηή Ηαηνζηή Δηαζνεία Μεθέηδξ ηδξ 

Παποζανηίαξ εηηζιά υηζ ακ δεκ θδθεμφκ άιεζα ιέηνα, δ παποζανηία ζηδκ 

Δονςπασηή Έκςζδ εα θεάζεζ ηα επίπεδα ημο 50% ιέπνζ ημ 2030. ηδ πχνα ιαξ, ημ 

βεβμκυξ υηζ δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή (εθαζυθαδμ, θνμφηα ηαζ θαπακζηά) ηαζ ηα 

παναδμζζαηά επαββέθιαηα ακηζηαηαζηάεδηακ απυ ηα έημζια ηνυθζια, ηα θίπδ, ημ 

βνήβμνμ θαβδηυ ηαζ ηδκ ηαεζζηζηή γςή, έπεζ επζδνάζεζ ζδιακηζηά ζηδ αφλδζδ ημο 

ιέζμο αημιζημφ αάνμοξ. Δίκαζ πναβιαηζηά αλζμπενίενβμ ημ βεβμκυξ, υηζ Μεζμβεζαηέξ 

πχνεξ ιεηαλφ ηςκ μπμίςκ ηαζ δ Δθθάδα, έπμοκ ηα ορδθυηενα πμζμζηά παποζανηίαξ 

ζηδκ Δονχπδ. φιθςκα ιε ζημζπεία ηδξ Eurostat, δ Δθθάδα ηαηέπεζ ηδκ πνχηδ εέζδ 

ζηδκ Δονχπδ ζηδκ παποζανηία ηςκ ακδνχκ, ιε πμζμζηυ 26,7%, εκχ ζηδκ 

παποζανηία ηςκ βοκαζηχκ ιμζνάγεηαζ ηδ δεφηενδ εέζδ ιε ηδκ Μεβάθδ Βνεηακία, ιε 

πμζμζηυ 17,8%.(Blackwell,1999)  
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4.4 ΦΤΥΟΛΟΓΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ 

Οζ ροπμθμβζημί πανάβμκηεξ µπμνμφκ επίζδξ κα επδνεάζμοκ ηζξ ζοκήεεζεξ 

ηαηακάθςζδξ ηνμθήξ. Πμθθμί άκενςπμζ ηνχκε ακηζδναζηζηά ζηα ανκδηζηά 

ζοκαζζεήµαηα: ζημ άβπμξ, ζηδ θφπδ, ζημ εοµυ. Πνυζθαηδ ένεοκα απμηάθορε πςξ ημ 

70% ηςκ ακενχπςκ, υηακ αβπχκεηαζ, ηαηαθεφβεζ ζημ ροβείμ. Σμ θαβδηυ εεςνείηαζ 

έκα ζζπονυ ηαηαπνατκηζηυ-δνεµζζηζηυ ζε έκημκα ανκδηζηά ζοκαζζεήµαηα. Όηακ αοηυ 

ζοιααίκεζ, μζ ζηέρεζξ ηαζ ηα ζοκαζζεήιαηα οπενζζπφμοκ, επδνεάγμκηαξ ζδιακηζηά 

ηδ δζαηνμθζηή ιαξ ζοιπενζθμνά. Έπεζ απμδεζπεεί υηζ ηα αβπχδδ ηαζ ακζηακμπμίδηα 

άημια έπμοκ αολδιέκδ πζεακυηδηα κα ειθακίζμοκ, ηάης απυ ζοκεήηεξ ροπμθμβζηήξ 

πίεζδξ, ακχιαθδ δζαηνμθζηή ζοιπενζθμνά. Πμθθμί είκαζ μζ άκενςπμζ πμο 

ζζπονίγμκηαζ υηζ ηνχκε ακηζδναζηζηά ελ αζηίαξ δζάθμνςκ ανκδηζηχκ ζοκαζζεδιάηςκ, 

υπςξ ημ άβπμξ, δ ζηεκαπχνζα ή μ εοιυξ, δείπκμκηαξ ιάθζζηα πνμηίιδζδ ζε 

ζοβηεηνζιέκα ήδδ ηνμθχκ, υπςξ ηα βθοηά ηαζ δ ζμημθάηα, εκχ πνυζθαηεξ ένεοκεξ 

επζαεααζχκμοκ ημκ ζζπονζζιυ αοηυ. Πχξ υιςξ ζοκδέμκηαζ ηα ζοκαζζεήιαηα αοηά ιε 

ηδκ επζεοιία ηαηακάθςζδξ θαβδημφ; Πυηε ηνχιε επεζδή πναβιαηζηά πεζκάιε ηαζ 

πυηε πνμηεζιέκμο κα ζηακμπμζήζμοιε ααεφηενεξ ροπζηέξ ιαξ δζαεέζεζξ; ε πμζα απυ 

ηζξ δφμ πενζπηχζεζξ απμεδηεφμοιε πενζηηυ θίπμξ ζημκ μνβακζζιυ ιαξ. Ζ πνυζθδρδ 

ηνμθήξ βζα ημκ άκενςπμ δεκ έπεζ ιυκμ αζμθμβζηή αθθά ηαζ ροπζηή αλία. Αοηυ 

ζοιααίκεζ δζυηζ δ ηνμθή ζηακμπμζεί ιζα ααζζηή ακάβηδ πμο εκημπίγεηαζ ζημ έκζηζηημ 

ηδξ αοημζοκηήνδζδξ. Ανπζηά εκημπίγμοιε ηδ ζπέζδ αζθάθεζαξ – θαβδημφ ζηδ 

ανεθζηή δθζηία. Όηακ ημ ιςνυ κζχζεζ υηζ πεζκά, ηαηαηθφγεηαζ απυ ζοκαζζεήιαηα 

πακζημφ ηαζ ακδζοπίαξ, ηα μπμία ιάθζζηα αδοκαηεί κα δζαπεζνζζηεί. Νζχεεζ απεζθή 

ηαζ αζχκεζ άβπμξ αθακζζιμφ. Σμ ροπμθμβζηυ οπυααενμ ημο αζζεήιαημξ ηδξ πείκαξ 

παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ πνυθδρδ ηςκ εενιίδςκ. Αοηυ πμο πνέπεζ κα 

βκςνίγμοιε, είκαζ υηζ ημ πενζηηυ αάνμξ ζοζζςνεφεηαζ ζημκ μνβακζζιυ υπζ απυ ημ 

θαβδηυ πμο ηνχιε υηακ πεζκάιε, αθθά απυ αοηυ πμο ηαηακαθχκμοιε υηακ κζχεμοιε 

αδζηαζμθυβδηδ υνελδ, επζεοιχκηαξ κα ζηακμπμζήζμοιε ααεφηενεξ ροπμθμβζηέξ 

ακάβηεξ. Με ημκ ηνυπμ αοηυ δ ροπμζφκεεζή ιαξ επζδνά ηαζ ζοκηεθεί ζε ιεβάθμ 

ααειυ ζηδκ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ ιαξ αάνμοξ, ιέζς δδθαδή ηδξ θήρδξ πενζηηχκ 

βζα ημκ μνβακζζιυ εενιίδςκ, αθμφ αζμθμβζηά δεκ ηζξ έπμοιε 

ακάβηδ.(Εαιπάημξ,1989)  
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4.5  ΠΑΘΟΛΟΓΗΚΟΗ ΚΑΗ ΑΛΛΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ 

 

Τπάνπμοκ μνζζιέκεξ αζεέκεζεξ αθθά ηαζ θάνιαηα ηα μπμία ζοκηεθμφκ ζηδκ αφλδζδ 

ημο αάνμοξ ηαζ ιαηνμπνυκζα ιπμνμφκ κα ιαξ μδδβήζμοκ ζηδκ παποζανηία. 

Νμζήιαηα ηςκ εκδμηνζκχκ αδέκςκ (εονεμεζδμφξ, παβηνέαημξ, επζκεθνζδίςκ, 

οπμεονεμεζδζζιυξ), παεήζεζξ ημο ιεηααμθζζιμφ (ζφκδνμιμ Prader-Willi, ζφκδνμιμ 

Bardet-Biedl, ζφκδνμιμ Simpson-Golabi-Behmel, ζφκδνμιμ Cohen‟s), κεονμθμβζηήξ 

θφζεςξ παεήζεζξ, δ ηαηάεθζρδ αθθά ηαζ θάνιαηα υπςξ ηα ζηενμεζδή ηαζ μνζζιέκα 

ακηζηαηαεθζπηζηά πάπζα ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ ή κα ζοκηεθέζμοκ ζηδκ αφλδζδ 

ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ. Ζ ζοιαμθή ημοξ υιςξ ζηδκ ζδιενζκή επζδδιζμθμβζηή 

ελάπθςζδ ηδξ παποζανηίαξ είκαζ ιάθθμκ αιεθδηέα.  

 Νυζμξ Cushing: 

Ζ ηεκηνζηή παποζανηία πμο πενζθαιαάκεζ ημ πνυζςπμ, ημκ ηνάπδθμ ηαζ 

ημκ ημνιυ απμηεθεί παναηηδνζζηζηυ ημο ζοκδνυιμο. 

 

 Τπμεονεμεζδζζιυξ: 

Οζ αζεεκείξ ιε οπμεονεμεζδζζιυ πανμοζζάγμοκ ιζηνή ιυκμ αφλδζδ ημο 

ζςιαηζημφ αάνμοξ θυβς επζανάδοκζδξ ημο ιεηααμθζημφ ημοξ νοειμφ 

πάκζα, πάκηςξ, μδδβμφκηαζ ζε παποζανηία. 

 φκδνμιμ πμθοηοζηζηχκ ςμεδηχκ: 

Σμ 50% ηςκ βοκαζηχκ ιε ζφκδνμιμ πμθοηοζηζηχκ ςμεδηχκ είκαζ 

παπφζανηεξ. Σμ ζφκδνμιμ αοηυ παναηηδνίγεηαζ απυ μθζβμιδκυννμζα, 

οπενηνίπςζδ ηαζ πμθοηοζηζηέξ ςμεήηεξ. Σα άημια αοηά πανμοζζάγμοκ 

ζκζμοθζκμακημπή, αολδιέκα επίπεδα ςπνζκμηνυπμο μνιυκδξ ηαζ αολδιέκα 

επίπεδα ηεζημζηενυκδξ πνμενπυιεκα απυ ηζξ ςμεήηεξ. 

 Ακεπανηήξ έηηνζζδ αολδηζηήξ μνιυκδξ: 

ε αοηή ηδκ ηαηάζηαζδ δ ιοσηή ιάγα εθαηηχκεηαζ, εκχ ακηίζηνμθα μ 

θζπχδδξ ζζηυξ αολάκεηαζ.  
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4.6 ΠΗΘΑΝΑ ΑΗΣΗΑ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

 ηνεξ 

Δίκαζ βεβμκυξ υηζ πμθθμί άκενςπμζ, υηακ ανίζημκηαζ ζε ηαηάζηαζδ ζηνεξ ηαζ 

δφζημθςκ ζοκαζζεδιαηζηχκ ηαηαζηάζεςκ, μδδβμφκηαζ ζημ κα ηνχκε, έζης ηαζ εάκ 

δεκ πεζκμφκ, ιε αζοκαίζεδημ, αοηυιαημ ηνυπμ. Γζαηί υιςξ ζοιααίκεζ αοηυ ημ 

θαζκυιεκμ; Σζ είκαζ εηείκμ πμο πνμδζαεέηεζ ηάπμζα άημια ζε αοηή ηδ ζοιπενζθμνά 

ηαζ πμζεξ είκαζ μζ ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ; Σέθμξ πςξ εα ιπμνμφζε κα ακηζιεηςπζζεεί δ 

ροπμθμβζηή αοηή ηαηάζηαζδ, πμο μδδβεί δοζηοπχξ ζηδκ αθααενή παποζανηία. Οζ 

απακηήζεζξ ζηα ενςηήιαηα αοηά δεκ είκαζ εφημθεξ, υιςξ δ ζδιαζία ημοξ είκαζ 

ιεβάθδ, δζυηζ ημ ζηνεξ ηαζ δ παποζανηία απμηεθμφκ ζμαανέξ ιάζηζβεξ ηδξ επμπήξ 

ιαξ. Γζα κα νίλμοκ θίβμ πενζζζυηενμ θςξ ζημ γήηδια αοηυ, Φζθακδμί ενεοκδηέξ, 

ιεθέηδζακ 5.150 άημια πμο βεκκήεδηακ ημ 1966, ζε δζάθμνα πνμκζηά ζδιεία ηδξ 

γςήξ ημοξ. Μεηαλφ άθθςκ ακαθφεδηακ μζ ακηζδνάζεζξ ημοξ ζε ηαηαζηάζεζξ ζηνεξ ηαζ 

ζοζπεηίζηδηακ ιε ημ δείηηδ ιάγαξ ζχιαηυξ ημοξ, μ μπμίμξ είκαζ ιζα ιέηνδζδ ημο 

ζςιαηζημφ αάνμοξ πμο θαιαάκεζ οπ „ υρδ ηαζ ημ φθμξ ημο αηυιμο. Σα άημια ηα 

μπμία υηακ ανίζημκηακ ζε ηαηάζηαζδ ζηνεξ ηαζ είπακ ακάβηδ κα ηνχκε ηάηζ βζα κα 

κζχζμοκ ηαθφηενα, θάκδηε υηζ πανμοζίαγακ ηα αηυθμοεα: 

I. Ο δείηηδξ ιάγαξ ζχιαημξ ημοξ ήηακ ζδιακηζηά αολδιέκμξ, βεβμκυξ 

πμο ημοξ ηαεζζημφζε παπφζανημοξ. Αοηυ ήηακ πζμ έκημκμ ζηζξ 

βοκαίηεξ. 

II. Σα άημια ηςκ μπμίςκ δ υνελδ επδνεαγυηακ απυ ημ ζηνεξ, είπακ ηδκ 

ηάζδ κα ηνχκε πενζζζυηενα θζπανά, αθιονά ηαζ βθοηά θαβδηά. 

Δίπακ πενζζζυηενδ πνμηίιδζδ ζηζξ πίηζεξ, ζηα πάιπμονβηεν, ζηα 

θμοηάκζηα ηαζ ζηζξ ζμημθάηεξ ζε ζπέζδ ιε ημοξ άθθμοξ. 

III. Δπίζδξ ηα άημια πμο είπακ αολδιέκδ υνελδ θυβς ζηνεξ, θάκδηε 

υηζ αολακυηακ ηαοηυπνμκα ηαζ δ ηάζδ ημοξ κα πίκμοκ αθημμθμφπα 

πμηά, ιε απμηέθεζια κα έπμοκ ρδθυηενδ ηαηακάθςζδ ηςκ πμηχκ 

αοηχκ. Σμ ενχηδια πμο πνμηφπηεζ θοζζμθμβζηά, αθμνά ημοξ 

πανάβμκηεξ πμο πνμδζαεέημοκ ζε ιζα ηέημζα ζοιπενζθμνά. Ζ 

ακαβκχνζζδ ημοξ εα ιπμνμφζε κα επζηνέρεζ ιζα εεναπεοηζηή 

πανέιααζδ πμο ζηυπμ εα είπε ηδκ ηαηαζημθή ηδξ κμζδνήξ αοηήξ 

ζοιπενζθμνάξ. Σα εονήιαηα ηςκ Φζθακδχκ ενεοκδηχκ ζε ζπέζδ ιε 

ημοξ πανάβμκηεξ πμο πνμδζαεέημοκ ζε ιζα ηέημζα ζοιπενζθμνά 

είκαζ εκδζαθένμκηα: 

 Οζ άκηνεξ μζ μπμίμζ ήηακ ιυκμζ, ακφπακηνμζ ή δζαγεοβιέκμζ ή είπακ 

ιζα ιαηνά δζάνηεζα ακενβίαξ ή έκα αηαδδιασηυ πηοπίμ ή αηυιδ έκα 

παιδθυ επίπεδμ επαββεθιαηζηήξ ιυνθςζδξ, έδεζπκακ υηζ είπακ 

πενζζζυηενεξ πζεακυηδηεξ κα εηδδθχζμοκ ιζα ζοιπενζθμνά ιε 

οπεναμθζηή υνελδ βζα θαβδηυ ηαζ βζα πμηυ ζε ηαηαζηάζεζξ ζηνεξ. 

 ηζξ βοκαίηεξ μ πζμ ζδιακηζηυξ πανάβμκηαξ ήηακ δ απμοζία 

ζοκαζζεδιαηζηήξ οπμζηήνζλδξ, πμο ημοξ μδδβμφζε ζημ κα ηνχκε 

οπεναμθζηά ζε ηαηαζηάζεζξ ζηνεξ. Με αάζδ ηα απμηεθέζιαηα αοηά 

είκαζ ειθακέξ υηζ βζα κα ηαηαπμθειδεεί δ παποζανηία, πνέπεζ 



25 

μπςζδήπμηε κα ανεεμφκ ηαζ ηνυπμζ απμηεθεζιαηζηήξ 

ηαηαπμθέιδζδξ ημο ζηνεξ. Δίκαζ ζδιακηζηυ κα ιεθεηδεμφκ ηαθά 

ηαζ κα βίκμοκ ηαηακμδημί μζ ηνυπμζ ιε ημοξ μπμίμοξ ακηζδνμφκ ηαζ 

ακηζιεηςπίγμοκ μζ άκενςπμζ ημ ζηνεξ. Ζ εθανιμβή πάκς ζε εονεία 

αάζδ, πνμβναιιάηςκ πμο κα αμδεμφκ ημοξ ακενχπμοξ ζηδκ 

πνυθδρδ ηαζ ζημκ πεζνζζιυ ημο ζηνεξ, ζηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ζοκαζζεδιαηζηχκ δοζημθζχκ ηαζ εφνεζδξ ιεβαθφηενδξ 

αζζεδιαηζηήξ οπμζηήνζλδξ εα έπμοκ εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ζε 

επίπεδμ δδιυζζαξ οβείαξ. 

 Κμφναζδ 

 

Ζ ημφναζδ θυβς ενβαζίαξ ηαζ δ οπενςνζαηή απαζπυθδζδ ζοζπεηίγμκηαζ ζε 

ζδιακηζηυ ααειυ ιε ηδκ απυηηδζδ οπεναμθζημφ αάνμξ ηαζ ηδκ παποζανηία. Ζ 

παποζανηία έπεζ πθέμκ πάνεζ επζδδιζηυ παναηηήνα ιε ηενάζηζεξ ζοκέπεζεξ βζα ηδ 

δδιυζζα οβεία ηαζ ηδκ μζημκμιία. Οζ πνμζπάεεζεξ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο 

ζμαανμφ αοημφ πνμαθήιαημξ πνέπεζ κα θαιαάκμοκ οπυρδ ηαζ ημοξ πανάβμκηεξ πμο 

έπμοκ ζπέζδ ιε ηδκ απαζπυθδζδ. Πμθθμί άκενςπμζ ζηδκ επμπή ιαξ, δδθχκμοκ υηζ 

ζοκεπχξ αζζεάκμκηαζ ημοναζιέκμζ. Πμθφ ζοπκά, δ ημφναζδ είκαζ απμηέθεζια ημο 

ηνυπμο γςήξ πμο παναηηδνίγεηαζ απυ ζηένδζδ φπκμο ηαζ έκα αανοθμνηςιέκμ 

πνυβναιια δναζηδνζμηήηςκ.  
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5 ΔΠΗΠΣΧΔΗ  ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ  

5.1 ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΔ ΠΑΘΖΔΗ  

Σμ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ εκδζζιυηδηαξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ παποζανηία, 

απμδίδεηαζ ζηδκ ανκδηζηή επίδναζδ ηδξ εκαπυεεζδξ αθφζζηα ιεβάθδξ πμζυηδηαξ 

θίπμοξ ζηδκ υθδ ηανδζαηή θεζημονβία.  

Δπζπηχζεζξ ζηδκ ηανδζαηή θεζημονβία: Ζ παποζανηία ζοκμδεφεηαζ ζοκήεςξ απυ 

ιεβαθμηανδία, ηονίςξ απυ οπενηνμθία ηδξ ανζζηενήξ ημζθίαξ. Ζ ιεβαθμηανδία 

θαίκεηαζ κα είκαζ απμηέθεζια ηςκ αζιμδοκαιζηχκ δζαηαναπχκ πμο ζοκμδεφμοκ ηδκ 

παποζανηία. Ζ ζοζημθζηή θεζημονβία είκαζ ζαθχξ εθαηηςιέκδ ζηδ ζμαανή 

παποζανηία αηυιδ ηαζ ακ δεκ ζοκοπάνπεζ οπένηαζδ. Ζ παποζανηία ζοκμδεφεηαζ ηαζ 

απυ δζαζημθζηή δοζθεζημονβία ηδξ ανζζηενήξ ημζθίαξ.  

Γζαηαναπέξ νοειμφ: οπκυ εφνδια απμηεθμφκ μζ έηηαηηεξ ημζθζαηέξ ζοζημθέξ. 

ηδ ιεθέηδ Framingham ανέεδηε υηζ δ παποζανηία ζοκμδεουηακ απυ αολδιέκμ 

ηίκδοκμ βζα αζθκίδζμ εάκαημ, βεβμκυξ πμο πζεακυηαηα  μθείθεηαζ ζε έηηαηηεξ 

ημζθζαηέξ ζοζημθέξ, υζμ ηαζ ζε πμθφπθμηεξ ημζθζαηέξ αννοειίεξ, πμο είκαζ 

ζοπκυηενεξ ζηα παπφζανηα άημια ιε οπενηνμθία ηδξ ανζζηενήξ ημζθίαξ.   

ηεθακζαία κυζμξ: φιθςκα ιε ηδκ πακεθθήκζα επζδδιζμθμβζηή ιεθέηδ, πμο 

δζελήβαβε πνυζθαηα δ Δθθδκζηή Ηαηνζηή Δηαζνεία Παποζανηίαξ (ΔΗΔΠ), απυ 

ζηεθακζαία κυζμ πάζπεζ ημ 2% ηςκ ακδνχκ ηαζ ημ 1% ηςκ βοκαζηχκ δθζηίαξ 50-60 

εηχκ. Σα πμζμζηά αοηά αολάκμκηαζ ζηδκ επυιεκδ δθζηζαηή μιάδα (60-70 εηχκ) απυ 

ακένπμκηαζ ζημ 6,7% βζα άκδνεξ ηαζ ζε 5% βζα βοκαίηεξ. Ζ αολδιέκδ ενμιαςηζηή 

δζάεεζδ ζηδκ παποζανηία ιπμνεί κα εοεφκεηαζ βζα μλεία ηανδζαηή ζζπαζιία. 

Ανηδνζαηή  οπένηαζδ: Σμ 11.5% ηςκ ακδνχκ ηαζ ημ 14.5% ηςκ βοκαζηχκ ζηδ 

πχνα ιαξ ειθακίγμοκ ανηδνζαηή πίεζδ, υπςξ πνμηφπηεζ απυ ηδκ πακεθθήκζα 

επζδδιζμθμβζηή ιεθέηδ ηαζ ζοκζζηά πανάβμκηα ηζκδφκμο βζα ηδκ ειθάκζζδ 

ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο.(Εαιπάημξ,1989) 
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5.2 ΑΝΑΠΝΔΤΣΗΚΔ ΠΑΘΖΔΗ ΚΑΗ ΤΠΝΟΑΠΝΟΗΚΟ 

ΤΝΓΡΟΜΟ 

 

Έκα πθήεμξ αζεεκεζχκ ημο ακαπκεοζηζημφ πμο  ζοκδέμκηαζ άιεζα ιε ηδκ 

παποζανηία, είκαζ ημ άζεια ηαζ μζ πνυκζεξ πκεοιμκμπάεεζεξ. Οζ παπφζανημζ 

δζαηνέπμοκ ορδθυ ηίκδοκμ κα εηδδθχζμοκ πκεοιμκζηή ειαμθή. Σα παπφζανηα άημια 

πμο ζοπκά ειθακίγμοκ δζαηαναπέξ ζημ ακαπκεοζηζηυ ζφζηδια, ζοκήεςξ εηδδθχκεηαζ 

ιε απμθναηηζηυ ζφκδνμιμ απκμζχκ ζημκ φπκμ ( obstructive sleep apnea syndrome, 

PS).  Σμ 50% ηςκ αηυιςκ ιε ηδ κμζμβυκμ αοηή παποζανηία οπμθένμοκ απυ ημ 

ζφκδνμιμ φπκμο-άπκμζαξ (επίπηςζδ δεηαπθάζζα ζε ζπέζδ ιε ημκ βεκζηυ πθδεοζιυ) 

ηαζ ηα πνχζια ζηάδζα ηδξ αζεέκεζαξ εηδδθχκμκηαζ ιε νμπαθδηυ. Ο πζμ ζδιακηζηυξ 

πανάβμκηαξ ηζκδφκμο βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ αζεέκεζαξ είκαζ δ πενίιεηνμξ ηδξ ημζθίαξ 

ηαζ βζ‟ αοηυ ημ ζφκδνμιμ είκαζ ζοπκυηενμ ζημοξ άκδνεξ.  

 

5.3 ΠΔΠΣΗΚΔ  ΓΤΛΔΗΣΟΤΡΓΗΔ ΚΑΗ ΜΤΟΚΔΛΔΣΗΚΑ 

ΠΡΟΒΛΖΜΑΣΑ 

 

Δλίζμο ζοκδεζζιέκεξ παεήζεζξ ηαζ δοζθεζημονβίεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ 

παποζανηία είκαζ αοηέξ ημο πεπηζημφ, ημο βαζηνεκηενζημφ (βαζηνμμζζμθαβζηή 

παθζκδνυιδζδ, θζπχδδξ εηθφθζζδ ήπαημξ, πμθμθζείαζδ). Ζ βαζηνμμζζμθαβζηή 

παθζκδνυιδζδ θηάκεζ ζημοξ παπφζανημοξ ημ 50%. Οζ ανενχζεζξ ηςκ μζηχκ 

επζαανφκμκηαζ πμθφ ιε ηδκ αφλδζδ ημο αάνμοξ ιε απμηέθεζια μζ παπφζανημζ κα 

δζαηνέπμοκ δζπθάζζμ ηίκδοκμ ακάπηολδξ μζηεμανενίηζδαξ.(Εαιπάημξ,1989)  

 

5.4 ΔΝΓΟΚΡΗΝΗΚΔ ΑΝΧΜΑΛΗΔ ΚΑΗ ΤΠΟΓΟΝΗΜΟΣΖΣΑ 

Οζ μνιυκεξ πμο απεθεοεενχκμκηαζ απυ ημκ θζπχδδ ζζηυ ζηζξ παπφζανηεξ βοκαίηεξ 

επδνεάγμοκ ηδ θεζημονβία ηςκ ςμεδηχκ, ημο εκδμιδηνίμο ηαεχξ ηαζ ηδ ζφκεεζδ ηαζ 

απεθεοεένςζδ ηςκ μνιμκχκ πμο νοειίγμοκ ημκ ηφηθμ ηδξ πενζυδμο. Πνυζθαηα 

ιάθζζηα ακαηαθφθεδηε υηζ μζ μνιυκεξ αοηέξ ιπμνεί κα επδνεάζμοκ ηδ βμκζιυηδηα, 

ηδκ ηφδζδ ηαζ ηδκ ακάπηολδ ημο ειανφμο.  ηζξ παπφζανηεξ βοκαίηεξ, ζοκακηάιε 

επίζδξ αολδιέκμ ηίκδοκμ αννεκμβεκκδηζηχκ θαζκμιέκςκ ηαζ ηθζκζηέξ εηδδθχζεζξ 

ημο ζοκδνυιμο πμθοηοζηζηχκ ςμεδηχκ. Ζ ζοκεπήξ μζζηνμβμκζηή δζέβενζδ ζηα 

βοκαζημθμβζηά υνβακα έπεζ ζακ απμηέθεζια ημκ αολδιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

ηαημήεεζαξ ημο ιαζημφ ηαζ ηςκ βοκαζημθμβζηχκ μνβάκςκ. Οζ παπφζανηεξ βοκαίηεξ 

δζαηνέπμοκ ηνζπθάζζα πζεακυηδηα κα ακαπηφλμοκ ηανηίκμ ημο εκδμιδηνίμο ηαζ ηςκ 

ςμεδηχκ ηαζ δζπθάζζα πζεακυηδηα ακάπηολδξ ηανηίκμο ημο ιαζημφ. 

Δηηυξ υιςξ απυ ηζξ επζπηχζεζξ ηδξ παποζανηίαξ ζηδ βοκαζηεία ακαπαναβςβή, κέα 

ιεθέηδ, θένκεζ ζηδκ επζθάκεζα ηαζ ημ νυθμ πμο παίγεζ ημ οπεναμθζηυ αάνμξ ζηδ 

βμκζιυηδηα ηςκ ακδνχκ. Οζ βζαηνμί δζαπίζηςζακ υηζ οπάνπεζ άιεζδ ζπέζδ ιεηαλφ 

ημο Γείηηδ Μάγαξ χιαημξ (ΓΜ) ηςκ ακδνχκ ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ ημο ζπένιαηυξ 
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ημοξ, εκχ μζ δζαηαναπέξ ζηδκ πμζυηδηα ηαζ ηδκ πμζυηδηα ημο ζπένιαημξ ήηακ 

ακάθμβεξ ιε ηδ ζμαανυηδηα ηδξ παποζανηίαξ. 

Σμ 43% ηςκ βοκαζηχκ πμο ειθακίγμοκ ζηεζνυηδηα, δζαηαναπέξ ημο ηφηθμο 

(αιδκυννμζα, δοζιδκυννμζα, πνυςνδ ειιδκάνπδ, ακςμννδλία) ηαζ δζαηαναπέξ ηδξ 

ηφδζδξ είκαζ οπέναανεξ ή παπφζανηεξ. Οζ παπφζανημζ άκδνεξ έπμοκ ορδθή 

πζεακυηδηα κα πανμοζζάζμοκ πνμαθήιαηα βμκζιυηδηαξ θυβς ηδξ παιδθήξ πμζυηδηαξ 

αθθά ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ ημο ζπένιαημξ ημοξ.  

5.5 ΓΖΡΑΝΖ 

 

Οζ επζπηχζεζξ ηδξ παποζανηίαξ ιπμνμφκ δοζηοπχξ κα βίκμοκ μναηέξ ηαζ ζημ 

δένια. Ζ παποζανηία επζδνά ζηα πνςιμζχιαηα ιε ημκ ίδζμ πενίπμο ηνυπμ πμο 

επζδνά ημ πέναζια ημο πνυκμο. Μεζχκεζ ημ ιέβεεμξ ιζαξ δμιήξ πνςιμζςιάηςκ, ηα 

ηεθμιενή, πμο έπμοκ ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζηδ βήνακζδ ημο μνβακζζιμφ. Όζμ πζμ ιζηνά 

βίκμκηαζ ιε ημ πέναζια ημο πνυκμο ηα ηεθμιενή πμο είκαζ ηιήιαηα ηςκ 

πνςιμζςιάηςκ ημπμεεηδιέκα ζηα άηνα ημοξ, ηυζμ πζμ βδναζιέκμξ βίκεηαζ μ 

μνβακζζιυξ ιε ιεβαθφηενδ εοπάεεζα βζα πμθθέξ αζεέκεζεξ. Ζ ιείςζδ ημο ιήημοξ ηςκ 

ηεθμιενχκ ηςκ πνςιμζςιάηςκ ηαεζζηά ηζξ ιεηαθθάλεζξ ημο DNA εοημθυηενεξ. Όζμ 

ιεβαθχκεζ δ δθζηία ιαξ ηυζμ ιζηνυηενα βίκμκηαζ ηα ηεθμιενή ηαζ ηυζμ πζμ πμθφ 

ηζκδοκεφμοιε απυ αζεέκεζεξ θυβς αζηάεεζαξ ηςκ πνςιμζςιάηςκ.  

Ζ παποζανηία πνμηαθεί πνυςνδ βήνακζδ δζυηζ ιεζχκεζ ημ ιέβεεμξ ηςκ ηεθμιενχκ 

ζηα πνςιμζχιαηα υπςξ αηνζαχξ ηαζ μ πνυκμξ. 

Έπεζ οπμθμβζζηεί απυ βζαηνμφξ ημο κμζμημιείμο St Thomas ημο Λμκδίκμο υηζ ηα 

παπφζανηα άημια, είκαζ ζπεδυκ 9 πνυκζα αζμθμβζηά πενζζζυηενμ βδναζιέκα ζε 

ζφβηνζζδ ιε άημια πμο έπμοκ ηδκ ίδζα πνμκμθμβζηή δθζηία αθθά ιε ηακμκζηυ αάνμξ 

ζχιαημξ  

Ζ παποζανηία πνμηαθεί αθθμζχζεζξ ζηα πνςιμζχιαηα δζυηζ αολάκμοκ ημ 

μλεζδςηζηυ ζηνεξ ζημ μπμίμ οπμαάθθμκηαζ ηα ηφηηανα ημο μνβακζζιμφ ιαξ 

ηαεδιενζκά. Οζ αζεέκεζεξ πμο αολάκμκηαζ ζε ζοπκυηδηα θυβς δθζηίαξ υπςξ μ 

ηανηίκμξ, μζ ηανδζμπάεεζεξ, μ δζααήηδξ, μζ ανενίηζδεξ, δ κυζμξ Αθηζπάζιεν ηαζ 

άθθεξ, είκαζ πμθφ πζεακυκ κα μθείθμκηαζ ημοθάπζζημ εκιένεζ, ζηδκ αζηάεεζα ηςκ 

πνςιμζςιάηςκ θυβς ιείςζδξ ηςκ ηεθμιενχκ.  
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5.6 ΚΑΡΚΗΝΟΠΑΘΔΗΔ ΚΑΗ ΠΡΟΧΡΖ ΘΝΖΗΜΟΣΖΣΑ 

 

φιθςκα ιε ημκ Παβηυζιζμ Ονβακζζιυ Τβείαξ, μ ηίκδοκμξ πνυςνμο εακάημο βζα 

ημοξ παπφζανημοξ είκαζ 12 θμνέξ ιεβαθφηενμξ απυ αοηυκ βζα ημοξ ακενχπμοξ ιε 

θοζζμθμβζηυ αάνμξ. Ζ ζπέζδ παποζανηίαξ - εκδζζιυηδηαξ επζαεααζχεδηε πνυζθαηα, 

βζα άθθδ ιζα θμνά, απυ δφμ ιεβάθεξ ιεθέηεξ ζηδ μοδδία ηαζ ηζξ ΖΠΑ. ηζξ ιεθέηεξ 

αοηέξ θάκδηε υηζ δ παποζανηία αολάκεζ ηαηά 30-40% ηδ εκδηυηδηα απυ 

ηανδζμπάεεζεξ ηαζ ηανηίκμ. Ζ αολδιέκδ εκδζζιυηδηα θυβς οπεναμθζημφ αάνμοξ ηαζ 

παποζανηίαξ παναηδνήεδηε ηαζ ζηα δφμ θφθα βζα ημοξ ηανηίκμοξ μζζμθάβμο, 

πμκηνμφ εκηένμο ηαζ ημο μνεμφ, ηδξ πμθδδυπμο ηφζηδξ, πάβηνεαξ ηαζ ημο κεθνμφ. 

Δπίζδξ αολδιέκμζ εάκαημζ παναηδνήεδηακ ζηα άημια αοηά ηαζ βζα αζιαημθμβζημφξ 

ηανηίκμοξ υπςξ ηα θειθχιαηα ηφπμο non- Hodgking ηαζ ημ πμθθαπθμφκ ιοέθςια. 

ημοξ άκδνεξ ιε οπεναμθζηυ αάνμξ ζοκήεςξ ειθακίγεηαζ ηανηίκμξ ημο ζημιάπμο ηαζ 

ημο πνμζηάηδ εκχ ζηζξ βοκαίηεξ ειθακίγεηαζ ζημ ιαζηυ, ζηδκ ιήηνα, ζημκ ηνάπδθμ 

ηαζ ζηζξ ςμεήηεξ. Βθέπμοιε θμζπυκ υηζ μ ζφβπνμκμξ ηνυπμξ πμο εοκμεί ηδ 

δδιζμονβία παπφζανηςκ ηαζ οπέναανςκ αηυιςκ, πνμηαθεί ηανηίκμοξ ηαζ 

πενζζζυηενμοξ εακάημοξ απυ ηανηίκμ. Σμ πνυαθδια παίνκεζ ηενάζηζεξ δζαζηάζεζξ. 

Δίκαζ ηαζνυξ πθέμκ υθμζ μζ ανιυδζμζ θμνείξ κα ζοκεζδδημπμζήζμοκ ηδκ έηηαζδ ηδξ 

κέαξ αοηήξ ηενάζηζαξ ιάζηζβαξ πμο απεζθεί ηζξ ιεθθμκηζηέξ βεκζέξ.  

 

5.7 ΣΔΗΡΟΣΖΣΑ- ΜΔΗΧΖ ΓΟΝΗΜΟΣΖΣΑ ΣΧΝ ΑΝΓΡΧΝ 

 Μζα κέα ιεθέηδ πμο πανμοζζάζηδηε ζημ εηήζζμ ζοκέδνζμ (2003) ηδξ 

Αιενζηακζηήξ Δηαζνείαξ Ακαπαναβςβζηήξ Ηαηνζηήξ, έθενε ζηδκ επζθάκεζα ημ νυθμ 

πμο παίγεζ ημ οπεναμθζηυ αάνμξ ζηδ βμκζιυηδηα ηςκ ακδνχκ. ηδ ιεθέηδ αοηή πμο 

έθααε πχνα ζηδκ Αηθάκηα ηςκ ΖΠΑ, ελεηάζηδηε δ πμζυηδηα ηαζ δ πμζυηδηα ημο 

ζπένιαημξ ζε 500 άκδνεξ ηαζ δ ζπέζδ ηςκ εονδιάηςκ ιε ημ αάνμξ. Οζ βζαηνμί 

δζαπίζηςζακ υηζ οπάνπεζ άιεζδ ζπέζδ ιεηαλφ ημο Γείηηδ ςιαηζημφ Βάνμοξ (ΓΒ) 

ηςκ ακδνχκ ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ ημο ζπένιαημξ, εκχ μζ δζαηαναπέξ ηδξ πμζυηδηαξ ηαζ 

ηδξ πμζυηδηαξ ημο ζπένιαημξ ήηακ ακάθμβεξ ιε ηδ ζμαανυηδηα ηδξ παποζανηίαξ. 

Ακαθοηζηυηενα δζαπζζηχεδηε υηζ ιε ηδκ αφλδζδ ημο αάνμοξ ημ DNA ηςκ 

ζπενιαημγςανίςκ πανμοζζάγεζ πενζζζυηενμ ενοιιαηζζιυ. Όζμ πενζζζυηενμ 

αολάκεηαζ μ ΓΒ ηυζμ αολάκεηαζ ηαζ μ δείηηδξ ενοιιαηζζιμφ ημο DNA. Ζ ακςιαθία 

αοηή ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ιεζςιέκδ δοκαηυηδηα βμκζιμπμίδζδξ ηςκ ςανίςκ. Οζ 

ακςιαθίεξ ηςκ ζπενιαημγςανίςκ ιπμνεί επίζδξ κα είκαζ ηαζ ιζά απυ ηζξ αζηίεξ 

απμαμθχκ. Οζ ενεοκδηέξ δζαηφπςζακ ηδκ άπμρδ υηζ μζ παπφζανημζ άκδνεξ έπμοκ 

ρδθή πζεακυηδηα κα πανμοζζάζμοκ πνμαθήιαηα βμκζιυηδηαξ θυβς ηδξ παιδθήξ 

πμζυηδηαξ αθθά ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ ημο ζπένιαημξ. Δλέθναζακ επίζδξ ηδκ άπμρδ υηζ 

δ παποζανηία είκαζ πζεακυηαηα έκαξ απυ ημοξ θυβμοξ βζα ημοξ μπμίμοξ ηα ηεθεοηαία 

πνυκζα ειθακίγεηαζ ιζα ζδιακηζηή αφλδζδ ζηδ ζηεζνυηδηα ηςκ ακδνχκ. Οζ ένεοκεξ 

αοημφ ημο ηφπμο έπμοκ ζδιαζία δζυηζ ζοιαάθθμοκ ζηδκ ακαβκχνζζδ ηςκ 

παναβυκηςκ πμο δδιζμονβμφκ ζηεζνυηδηα. Έηζζ πμθθά απυ ηα πενζζηαηζηά ακδνζηήξ 
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ζηεζνυηδηαξ πμο παναηηδνίγμκηαζ ιέπνζ ζήιενα ςξ "αβκχζημο αζηζμθμβίαξ" είκαζ 

πζεακυ κα έπμοκ ζημ ιέθθμκ ηαθφηενδ ακηζιεηχπζζδ.(ηνέηαξ,2003)  

5.8 ΚΟΗΝΧΝΗΚΔ ΚΑΗ ΦΤΥΟΛΟΓΗΚΔ ΔΠΗΠΣΧΔΗ 

  Σα παπφζανηα άημια ζηζβιαηίγμκηαζ ζδζαίηενα ηαζ ακηζιεηςπίγμοκ πμθθαπθέξ 

ιμνθέξ πνμηαηάθδρδξ ηαζ ηςκ δζαηνίζεςκ θυβς ημο αάνμοξ ημοξ. Ακηζιεηςπίγμκηαζ 

ιε πνμηαηάθδρδ, βεβμκυξ πμο ιεηαθνάγεηαζ ιε ακζζυηδηεξ ζηζξ νοειίζεζξ βζα ηδκ 

απαζπυθδζδ, ηζξ εβηαηαζηάζεζξ οβεζμκμιζηήξ πενίεαθρδξ, ηαζ ηα εηπαζδεοηζηά 

ζδνφιαηα, ζοπκά θυβς ηςκ δζαδεδμιέκςκ ανκδηζηχκ ζηενεμηφπςκ, πςξ ηα οπέναανα 

ηαζ παπφζανηα άημια είκαζ ηειπέθδδεξ, έπμοκ ηίκδηνα, έθθεζρδ αοημπεζεανπίαξ, 

είκαζ θζβυηενμ ζηακμί ηαζ ζοκενβάζζιμζ. Αοηά ηα ζηενευηοπα είκαζ δζαδεδμιέκα ηαζ 

ζπάκζα αιθζζαδημφκηαζ ζηδ δοηζηή ημζκςκία, αθήκμκηαξ οπέναανα ηαζ παπφζανηα 

άημια εοάθςηα ζηδκ ημζκςκζηή αδζηία, άδζηδ ιεηαπείνζζδ, ηαζ ιεζςιέκδ πμζυηδηα 

γςήξ, ςξ απμηέθεζια ηςκ ζδιακηζηχκ ιεζμκεηηδιάηςκ ηαζ ημο ζηίβιαημξ. Σα 

παπφζανηα άημια ηνέθμοκ ανκδηζηή ακηίθδρδ βζα ηδκ εζηυκα ηαζ ημκ εαοηυ ημοξ. 

οπκά απμθεφβμοκ ηαζ ηδκ παναιζηνή έηεεζδ ημο ζχιαημξ ημοξ, ηζξ αεθδηζηέξ 

δναζηδνζυηδηεξ, ηζξ ζηεκυηενεξ επαθέξ ιε ημοξ ακενχπμοξ, αηυια ηαζ ηδκ ενςηζηή 

γςή. Δπζπθέμκ, ηα ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα, δ πνμμδεοηζηή ηαηαζηνμθή ηςκ 

ανενχζεςκ ηαζ μζ ηανδζαββεζαηέξ επζπθμηέξ μδδβμφκ ημοξ παπφζανημοξ ζε πνυςνδ 

ακαπδνία ηαζ ακζηακυηδηα. Όθα αοηά ημοξ ηαηαθήβμοκ ζηαδζαηά ζηδκ ηαηάεθζρδ ηαζ 

ημκ ημζκςκζηυ απμηθεζζιυ.(Puhl,2009)  

5.9 ΔΞΟΤΑΛΗΚΖ ΕΧΖ 

Ζ ζελμοαθζηή γςή επδνεάγεηαζ πμθφ ανκδηζηά απυ ημ οπεναμθζηυ αάνμξ. Ζ 

παποζανηία αθάπηεζ ηδκ ζελμοαθζηή γςή ηυζμ ηςκ ακδνχκ υζμ ηαζ ηςκ βοκαζηχκ.  

Μεζχκεζ ηδξ ζελμοαθζηή μνιή, ηδκ δζάεεζδ βζα ζελ, ηδκ απυθαοζδ, ηδ ζοπκυηδηα ηαζ 

δοζπεναίκεζ ιδπακζηά ηδ ζοκμοζία.  Οζ ροπμθμβζημί πανάβμκηεξ πενζθαιαάκμοκ ηδκ 

ακηίθδρδ ηδξ ζςιαηζηήξ εζηυκαξ. Οζ ιδπακζημί πανάβμκηεξ ζπεηίγμκηαζ ιε ηζξ 

δοζημθίεξ θυβς ιεβέεμοξ ημο ζχιαημξ. Σμ θίπμξ πανάβεζ μοζίεξ ηαζ θεζημονβεί ςξ 

εκδμηνζκήξ αδέκαξ ηαζ οπάνπμοκ οπμρίεξ υηζ μζ εκ θυβς μοζίεξ πζεακυκ κα 

ηαηαζηέθθμοκ ηδ δζάεεζδ βζα ζελ. Ζ παποζανηία ιπμνεί κα ζοκμδεφεηαζ απυ 

ηανδζαηά πνμαθήιαηα, αββεζαηά πνμαθήιαηα, ιεζςιέκδ ακημπή ηαζ είκαζ δοκαηυκ δ 

ζοιαμθή δζαθυνςκ παναβυκηςκ ηαοηυπνμκα κα δδιζμονβμφκ ανκδηζηέξ ζοκεήηεξ βζα 

ζελμοαθζηή δναζηδνζυηδηα. 
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6 ΠΑΗΓΗΚΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 
Ζ παζδζηή παποζανηία είκαζ ιζα ζμαανή ζαηνζηή ηαηάζηαζδ πμο επδνεάγεζ ηα 

παζδζά ηαζ ημοξ εθήαμοξ.  οιααίκεζ υηακ έκα παζδί είκαζ ανηεηά πάκς απυ ημ 

θοζζμθμβζηυ αάνμξ βζα ηδκ δθζηία ηαζ ημ φρμξ ημο. Ζ παζδζηή παποζανηία είκαζ 

ηονίςξ ακδζοπδηζηή ηαεχξ, ηάπμηε αζεέκεζεξ υπςξ μ δζααήηδξ, δ ορδθή ανηδνζαηή 

πίεζδ ηαζ ορδθή πμθδζηενυθδ πενζμνζγυηακ ιυκμ ζε εκήθζηεξ, πνάβια ημ μπμίμ 

δοζηοπχξ δεκ ζζπφεζ πζα.  

H Δθθάδα έπεζ ηα πζμ παπφζανηα παζδζά ζε υθδ ηδκ Δονχπδ. Ζ ζοπκυηδηα ηδξ 

παποζανηίαξ, ζε παζδζά δθζηίαξ 6-11 εηχκ, θεάκεζ ημ 54% ηαζ ζε εθήαμοξ δθζηίαξ 

12-17 εηχκ ημ 40%. φιθςκα ιε ιεθέηδ ημο Ηαηνείμο Παποζανηίαξ ημο 

Δκδμηνζκμθμβζημφ Σιήιαημξ ζημ Νμζμημιείμ Παίδςκ «Π.& Α. Κονζαημφ» ζηδκ 

Δθθάδα, δ παποζανηία ειθακίγεηαζ ζοπκυηενα ιεηαλφ ηςκ παζδζχκ δθζηίαξ 8-12 

εηχκ. 

 Ζ παποζανηία ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ αφλδζδ ημο θίπμοξ ζημ ζχια ιαξ ακαθμβζηά ιε 

ηζξ πνμηεζκυιεκεξ ηζιέξ βζα ημ φρμξ, ημ θφθμ ηαζ ηδκ δθζηία ιαξ ηαζ είκαζ ιζα 

παεμθμβζηή ηαηάζηαζδ, δ μπμία ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ πμθθά πνμαθήιαηα οβείαξ 

υπςξ ζαηπανχδδ δζααήηδ, οπένηαζδ, αολδιέκδ πμθδζηενίκδ ηαζ ηνζβθοηενίδζα, 

απμθναηηζηή άπκμζα ζηδ δζάνηεζα ημο φπκμο, δφζπκμζα, μζθοαθβία, οπμβμκζιυηδηα 

ηαζ αολδιέκμ ηίκδοκμ ηαηά ηδκ ακαζζεδζία ζε ιζα πεζνμονβζηή επέιααζδ. οκδέεηαζ 

επίζδξ ιε μνζζιέκεξ ιμνθέξ ηανηίκμο, υπςξ μ ηανηίκμξ ημο παπέμξ εκηένμο, ημο 

ιαζημφ,  ημο εκδμιδηνίμο, ημο μζζμθάβμο ηαζ ηςκ κεθνχκ. φιθςκα ιε ημκ 

Παβηυζιζμ Ονβακζζιυ Τβείαξ, δ παποζανηία απμηεθεί ιία απυ ηζξ ηνεζξ 

ζδιακηζηυηενεξ αζηίεξ εακάημο βζα ημοξ ηαημίημοξ ηςκ “ακαπηοβιέκςκ πςνχκ” ημο 

Γοηζημφ Κυζιμο. Δπζπθέμκ, ηα παπφζανηα παζδζά είκαζ πζεακυηενμ κα ειθακίζμοκ 

ζδιεία ροπμθμβζηήξ επζαάνοκζδξ ζε ζφβηνζζδ ιε ηα παζδζά ιε θοζζμθμβζηυ 

αάνμξ.(Himmes & Bouchard & Katzmarzyk,2010) 

 Αβυνζα Κμνίηζζα φκμθμ 

Σφπμξ n:804 % n:708 % n:151

2 

% 

Δθθεζπμαανήξ 22 2.7 16 2.2 38 2.5 

Φοζζμθμβζηυξ 447 55.6 376 53.2 823 54.4 

Τπέναανμξ 201 25.5 164 23.1 365 24.1 

Παπφζανημξ 134 16.7 152 21.5 286 19.0 

φκμθμ 804 100.0 708 100.0 1512 100.0 

Πίκαηαξ 6.1 Γζαηνμθζηή ηαηάζηαζδ ακάθμβα ιε ημ θφθμ  

(Πδβή: Δπζεεχνδζδ Τβείαξ , Ηακμοάνζμξ-Φεανμοάνζμξ 2005) 
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Δηηυξ απυ ηζξ δζαθμνέξ πμο ειθακίγμκηαζ ακάθμβα ιε ημ θφθμ ζημκ παναπάκς 

πίκαηα, δζαθμνέξ ζοκακηάιε ηαζ ακάθμβα ηαζ ιε ηδκ πενζμπή. 

 Αζηζηέξ Πενζμπέξ Ζιζαζηζηέξ Αβνμηζηέξ 

Σφπμξ n:588 % n:512 % n:412 % 

Δθθεζπμαανήξ 12 2.0 14 2.7 15 3.5 

Φοζζμθμβζηυξ 319 54.2 280 54.8 241 58.6 

Τπέναανμξ 156 26.5 132 25.8 91 22.2 

Παπφζανημξ 101 17.3 86 16.7 65 15.7 

φκμθμ 588 100.0 512 100.0 412 100.0 

Πίκαηαξ 6.2 Γζαηνμθζηή ηαηάζηαζδ ακάθμβα ιε ηδ πενζμπή (αζηζηέξ, διζαζηζηέξ, αβνμηζηέξ) 

(Πδβή: Δπζεεχνδζδ Τβείαξ , Ηακμοάνζμξ-Φεανμοάνζμξ 2005) 

Ζ παζδζηή ηαζ εθδαζηή παποζανηία έπεζ ζοκδεεεί επίζδξ, ιε παιδθή 

αοημεηηίιδζδ, ηαηάεθζρδ, δζαηνμθζηέξ δζαηαναπέξ, αμοθζιία ηαζ ηαηή εζηυκα 

ζχιαημξ. Σα παζδζά πμο ανίζημκηαζ ζηδκ πνμεθδαζηή δθζηία ζοζπεηίγμοκ ημ ζπήια 

εκυξ οπέναανμο ζχιαημξ ιε παιδθή ημζκςκζηυηδηα ηαζ ηαηή αηαδδιαζηή απυδμζδ, 

θοζζηή ηαηάζηαζδ ηαζ οβεία, ηαεχξ ηαζ ιε πνμαθήιαηα ζημ παναηηήνα. Χζηυζμ, δεκ 

οπάνπμοκ μοζζαζηζηά ζημζπεία πμο κα οπμζηδνίγμοκ υηζ δ αοημεηηίιδζδ ηςκ 

παπφζανηςκ παζδζχκ είκαζ ιεζςιέκδ. ε ακηίεεζδ ιε ημοξ εθήαμοξ, υπμο ζφβπνμκεξ 

ιεθέηεξ δείπκμοκ ζηαεενά ιία ανκδηζηή ζοζπέηζζδ ιεηαλφ αάνμοξ ζχιαημξ αθεκυξ 

ηαζ ζοκμθζηήξ αοημεηηίιδζδξ ηαζ εζηυκαξ ζχιαημξ, αθεηένμο. Οζ έθδαμζ 

ακαπηφζζμοκ ιία ζδιακηζηή ζοκεζδδημπμίδζδ ημο ζπήιαημξ ημο ζχιαημξ ηαζ 

βεκζηυηενα ηδξ ειθάκζζδξ, έηζζ χζηε κα ιδκ είκαζ ίζςξ πανάλεκμ υηζ ηα ανκδηζηά 

ημζκςκζηά ιδκφιαηα ζπεηζηά ιε ηδκ παποζανηία ζε πμθθέξ ημζκςκίεξ έπμοκ ηδ 

ιεβαθφηενδ επίδναζδ ζε αοηή ηδκ δθζηία.  

φιθςκα ιε ζημζπεία ημο Ηκζηζημφημο Καηακαθςηή (ΗΝΚΑ), ημ 77% ηςκ παζδζχκ 

δεκ ηνχεζ ζπεδυκ πμηέ ιαγί ιε ημοξ βμκείξ ημο, ιε απμηέθεζια ημ θαβδηυ πμο ηνχεζ 

κα ιδκ εθέβπεηαζ απυ ημο βμκείξ, ηυζμ ςξ πνμξ ηδκ πμζυηδηα υζμ ηαζ ςξ πνμξ ηδκ 

πμζυηδηα. Δπίζδξ ημ 83% δεκ παίνκεζ επανηέξ πνςζκυ ζημ ζπίηζ ηαζ ιυκμ ημ 11% 

πνμιδεεφεηαζ ημθαηζζυ βζα ημ ζπμθείμ. Σέθμξ, πμζμζηυ 77% ηςκ παζδζχκ 

πνδζζιμπμζμφκ ημ πανηγζθίηζ ημοξ βζα αβμνά ηαζ ηαηακάθςζδ παποκηζηχκ ηαζ 

ακεοβζεζκχκ ηνμθχκ. Σα παζδζά βίκμκηαζ παπφζανηα βζα δζάθμνμοξ θυβμοξ. Οζ πζμ 

ζοκδεζζιέκμζ είκαζ μζ βεκεηζημί πανάβμκηεξ (ηθδνμκμιζηυηδηα), δ έθθεζρδ 

ζςιαηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, δ ηαηή δζαηνμθή ή μ ζοκδοαζιυξ υθςκ ηςκ παναπάκς 

παναβυκηςκ. Τπάνπμοκ αέααζα ηάπμζεξ ζπάκζεξ πενζπηχζεζξ πμο ιζα αννχζηζα, υπςξ 

είκαζ ιζα εκδμηνζκζηή δζαηαναπή, ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ηδκ παζδζηή 

παποζανηία.(Belfiore & Jeanrenaud & Papalia,1992) 

  



33 

 

6.1  ΓΔΝΔΣΗΚΟΗ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ (ΚΛΖΡΟΝΟΜΗΚΟΣΖΣΑ) 

Ζ ηθδνμκμιζηυηδηα παίγεζ νυθμ, αολάκμκηαξ ηδκ πζεακυηδηα έκα παζδί κα βίκεζ 

οπέναανμ. Σα παζδζά πμο έπμοκ οπέναανμοξ βμκείξ ή αδέθθζα έπμοκ ιεβαθφηενδ 

πζεακυηδηα κα βίκμοκ οπέναανα. Αοηυ δεκ ζδιαίκεζ υηζ υθα ηα παζδζά ηδξ μζημβέκεζαξ 

εα βίκμοκ οπέναανα. Δπίζδξ μζ ζοκήεεζεξ ηδξ μζημβέκεζαξ, π.π. μζ δζαηνμθζηέξ 

ζοκήεεζεξ ηαζ μζ ζοκήεεζεξ ζςιαηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ έπμοκ επίδναζδ ζημ αάνμξ 

ημο παζδζμφ.  

6.2 ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΤΜΠΔΡΗΦΟΡΑ  

Σμ “ζπζηζηυ” θαβδηυ απμηεθεί βζα πμθθά κμζημηονζά ιζα ζοκήεεζα υπζ 

ηαεδιενζκή, ή αηυια ηαζ πμθοηέθεζα. Σμ 76% ηςκ παζδζχκ ακαθένεζ ηαηακάθςζδ 

ιεβάθδξ πμζυηδηαξ θαβδημφ, ζδζαίηενα βθοηχκ, θζπανχκ ηνμθχκ ηαζ ζκαηξ, θήρδ 

ηαηήξ πμζυηδηαξ ηνμθήξ ηαζ ζοπκή ηαηακάθςζδ fast food ηαζ ηνμθίιςκ ιε ρδθή 

πενζεηηζηυηδηα ζε θίπμξ ηαζ εενιίδεξ. Με αοηυ ημκ ηνυπμ, ηαηακαθχκμοκ υθμ ηαζ 

θζβυηενμ ζαθάηεξ, θαπακζηά ηαζ υζπνζα. Δπίζδξ, μζ ηαηέξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ, 

υπςξ είκαζ ημ θαβδηυ ιπνμζηά ζηδκ ηδθευναζδ ηαζ ημ θαβδηυ ζε αηαηάζηαηεξ χνεξ, 

εοκμμφκ ηδκ οπενηαηακάθςζδ ηνμθήξ. Έθθεζρδ ζςιαηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ 

.φιθςκα ιε ιεθέηδ ημο Ηαηνείμο Παποζανηίαξ ημο Δκδμηνζκμθμβζημφ Σιήιαημξ 

ζημ Νμζμημιείμ Παίδςκ «Π. & Α. Κονζαημφ» ημ 57% ηςκ παπφζανηςκ παζδζχκ έπεζ 

δζαπζζηςεεί υηζ δεκ αζηείηαζ ηαευθμο, ημ 13% εθάπζζηα ηαζ ιυκμ ημ 30% αζηείηαζ 

ηαηηζηά. Ο ζφβπνμκμξ ηνυπμξ γςήξ, πμο πνμάβεζ ηδκ ηαεζζηζηή γςή ηαζ ηδ ιεζςιέκδ 

ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα, έπεζ ζδιακηζηυ ακηίηηοπμ ζηα παζδζά ηςκ μπμίςκ ημ 

ηαεδιενζκυ πνυβναιια επζαανφκεηαζ ιε ανηεηέξ ελςζπμθζηέξ δναζηδνζυηδηεξ.   

6.3 ΟΡΘΟΠΑΗΓΗΚΔ ΓΗΑΣΑΡΑΥΔ 

Δίκαζ ηαθά ηεηιδνζςιέκμ ημ βεβμκυξ υηζ ηα παπφζανηα παζδζά ιπμνεί κα 

ειθακίζμοκ μνεμπαζδζηέξ δζαηαναπέξ. Οζ πζμ ζμαανέξ απυ αοηέξ αθμνμφκ ηδκ 

μθίζεδζδ ηδξ ηεθαθήξ ηδξ ιδνζαίαξ επίθοζδξ ηαζ ηδ κυζμ Blount ( ιζα μζηζηή 

παναιυνθςζδ πμο μθείθεηαζ οπεναμθζηή ακάπηολδ ηδξ ηκήιδξ). Γεοηενεφμοζεξ 

ακςιαθίεξ πενζθαιαάκμοκ ηδ ναζαμβμκία ηαζ ηδκ αολδιέκδ εοαζζεδζία βζα 

δζαζηνέιιαηα ημο αζηναβάθμο.  

6.4 ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΠΑΗΓΗΚΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

Γζα κα ακηζιεηςπζζηεί δ παζδζηή ηαζ εθδαζηή παποζανηία εα πνέπεζ κα 

ακαγδηήζεηε ηδκ ζοιαμοθή ηαζ ηδκ οπμζηήνζλδ εζδζημφ. ε ηάεε πενίπηςζδ, δ 

ακηζιεηχπζζή ηδξ εα πνέπεζ κα ααζίγεηαζ ζημ ηνίπηοπμ «δίαζηα ηαζ ζςζηή δζαηνμθή, 

θοζζηή δναζηδνζυηδηα ηαζ οπμζηήνζλδ ημο παζδζμφ».   

6.4.1 ΓΗΑΗΣΑ - ΧΣΖ ΚΑΗ ΤΓΗΔΗΝΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ   

Ζ δίαζηα πνέπεζ κα ελαζθαθίγεζ ζημ παζδί θοζζμθμβζηή αφλδζδ ηαζ ακάπηολδ. Σμ 

δζαζημθυβζμ ηςκ παζδζχκ πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ πμζηζθία εφβεοζηςκ ηαζ οβζεζκχκ 

ηνμθχκ ηαζ κα πανέπεηαζ δ δοκαηυηδηα επζθμβήξ. Οζ πνμζθαιαακυιεκεξ εενιίδεξ ημο 

24χνμο πνέπεζ κα είκαζ ακάθμβεξ ιε ηδκ δθζηία. Ζ πενζεηηζηυηδηα ζε ενεπηζηά 



34 

ζοζηαηζηά πνέπεζ κα είκαζ: 50-55% οδαηάκεναηεξ, 25-30% θίπδ, 15-20% πνςηεΐκεξ 

ηαζ άθεμκεξ θοηζηέξ ίκεξ. Γε εα πνέπεζ ηα παζδζά κα πάζμοκ αιέζςξ αάνμξ, αθθά 

ζηαδζαηά ιέπνζ κα οπάνλεζ ανιμκία ιεηαλφ αάνμοξ ηαζ φρμοξ.  

6.4.2 ΦΤΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ  

Έκα πνυβναιια θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ πνμηαθεί εοελία ηαζ έπεζ εεηζηή 

επίδναζδ ζηδκ ροπμημζκςκζηή ακάπηολδ ημο παζδζμφ. Βμδεά ζημκ έθεβπμ ημο 

ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ ημκχκεζ ημ ακαπκεοζηζηυ ηαζ ηοηθμθμνζαηυ ζφζηδια.  

6.4.3 ΦΤΥΟΛΟΓΗΚΖ ΤΠΟΣΖΡΗΞΖ  

Πνέπεζ κα απμθεφβεηαζ δ ηνζηζηή ηαζ δ επίπθδλδ εκυξ οπέναανμο παζδζμφ βζαηί 

δδιζμονβμφκ ανκδηζηή ακηίδναζδ. Ζ ζοιπανάζηαζδ ηαζ ζοκεπήξ παναηίκδζδ ηαζ 

επζανάαεοζδ, έζης ηζ ακ ημ απμηέθεζια είκαζ ιζηνυ, είκαζ απαναίηδηδ. Ζ ζοκεπήξ 

εκεάννοκζδ βζα ζοκέπζζδ ηδξ πνμζπάεεζαξ ιε ιαηνμπνυεεζιμοξ ζηυπμοξ έπεζ 

ζοκήεςξ εεηζηά απμηεθέζιαηα.(Παπαδμπμφθμο & Παπαδμπμφθμο,2005) 
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7 ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΚΑΗ ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 
 

ε θοζζμθμβζηέξ οβζείξ βοκαίηεξ πμο ηνέθμκηαζ ηαθά , δ αφλδζδ ημο αάνμοξ πμο 

ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ ηαθφηενδ έηααζδ ηδξ ηφδζδξ είκαζ πενίπμο 12,5 ηζθά. Τπμηίεεηαζ 

υηζ πενίπμο ημ έκα ηέηανημ αοηήξ ηδξ αφλδζδξ είκαζ εκαπυεεζδ θίπμοξ ζημ ιδηνζηυ 

θζπχδδ ζζηυ.  Σμ οπυθμζπμ απμηεθείηαζ απυ ηα πνμσυκηα ηδξ ζφθθδρδξ ηαζ 

οπενηνμθία ηςκ ιδηνζηχκ ζζηχκ. 

Σα δεδμιέκα απυ ηζξ μιάδεξ ηςκ βοκαζηχκ πμο ηνέθμκηαζ ηαθά , έπμοκ  ηακμκζηυ  

ΓΜ , ηαζ έπμοκ θοζζμθμβζηή ηφδζδ υπμο ημ αάνμξ βέκκδζδξ ηςκ ιςνχκ είκαζ 

ηακμκζηυ , δείπκμοκ υηζ δ ιέζδ ηζιή ηδξ αφλδζδ αάνμοξ ζηδκ Δονχπδ , ηδ Βυνεζα 

Αιενζηή ηαζ ηδκ Αοζηναθία είκαζ ιεηαλφ 11 ηαζ 16 ηζθά. Ζ ιεηααθδηυηδηα ηδξ 

αφλδζδξ ημο αάνμοξ είκαζ πμθφ ιεβάθδ , ιε ηοπζηέξ απμηθίζεζξ πμο ηοιαίκμκηαζ 

ζοκήεςξ 3-4 ηζθά. ε ιεθέηεξ πμο έβζκακ έπμοκ πανμοζζαζηεί ιεβαθφηενεξ αολήζεζξ 

πμο ηοιαίκμκηακ απυ 18-33 ηζθά . 

Γζαπνμκζηέξ ιεθέηεξ πμο έβζκακ ζηζξ απμεήηεξ θίπμοξ ηδξ ιδηέναξ, ζηζξ μπμίεξ 

είπακ πνδζζιμπμζδεεί δζαθμνεηζηέξ ιέεμδμζ ιέηνδζδξ ημο αάνμοξ ημο ζχιαημξ ( 

γφβζζδ ηάης απυ ημ κενυ , ζοκμθζηή ιέηνδζδ κενμφ ημο ζχιαημξ) βζα κα 

αλζμθμβδεμφκ μζ αθθαβέξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ , έπμοκ δείλεζ ιέζεξ 

αολήζεζξ ιεηαλφ 2,0 - 5,8 ηζθχκ . Όπςξ ηαζ ιε ηδκ αφλδζδ ημο αάνμοξ , έηζζ ηαζ δ 

ιεηααθδηυηδηα ηδξ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ θίπμοξ είκαζ επίζδξ πμθφ ιεβάθδ, ιε ηζξ 

ιεβαθφηενεξ αολήζεζξ κα ηοιαίκμκηαζ απυ 8 έςξ 12 ηζθά. 

Πάκς απυ έκα μνζζιέκμ υνζμ , εζδζηά ζε οπέναανεξ βοκαίηεξ , δ οπεναμθζηή 

αφλδζδ ημο αάνμοξ ηδξ ιδηέναξ δεκ έπεζ ηαιία ζδιακηζηή επίδναζδ ζημ αάνμξ ημο 

ειανφμο . Σμ επζπθέμκ θίπμξ εκαπμηίεεηαζ ζημ θζπχδδ ζζηυ . Δπζπθέμκ , οπάνπμοκ 

ζημζπεία πμο κα δείπκμοκ υηζ δ πενίζζεζα θίπμοξ είκαζ πζμ πζεακυ κα ηαηαηεεεί 

ηεκηνζηά , υπμο πναβιαημπμζεί ηαζ ιεβαθφηενμοξ ηζκδφκμοξ βζα ηδκ οβεία. 

Έπμοκ εηθναζηεί ακδζοπίεξ βζα ηζξ πζεακέξ επζπηχζεζξ ηδξ οπεναμθζηήξ αφλδζδ 

αάνμοξ ηαηά ηδ ηφδζδ ζπεηζηά ιε ηδκ αολακυιεκδ επζηνάηδζδ ηδξ παποζανηίαξ. Ο 

ζοκδοαζιυξ ηςκ ζημζπείςκ απυ υθεξ αοηέξ ηζξ ιεθέηεξ οπμζηδνίγμοκ ηδκ άπμρδ υηζ δ 

οπεναμθζηή αφλδζδ ημο θίπμοξ ζοιααίκεζ ζοπκά ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ 

ηαζ υηζ ημ ιεβαθφηενμ ιένμξ ημο δζαηδνείηαζ ιεηά ημκ ημηεηυ . 

Τπάνπμοκ πμθθμί πανάβμκηεξ, μζ μπμίμζ εα πνέπεζ κα θδθεμφκ οπυρδ ηαηά ηδκ 

ελέηαζδ ηδξ ζπέζδξ ιεηαλφ ηδξ ζζμννμπίαξ ηαζ ηδξ αφλδζδξ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ. 

Έκαξ ζδιακηζηυξ πανάβμκηαξ, ζδίςξ ζηζξ ιεθέηεξ ιεβάθδξ δζάνηεζαξ, είκαζ δ δθζηία 

δεδμιέκμο υηζ ημ αάνμξ ηείκεζ κα αολάκεηαζ ιε ηδκ δθζηία. Πανάβμκηεξ πμο 

ηαεμνίγμοκ ημκ ηνυπμ γςήξ, υπςξ ημ επάββεθια, μζ δναζηδνζυηδηεξ ζημκ εθεφεενμ 

πνυκμ ηαζ ημ ηάπκζζια, πνέπεζ επίζδξ κα θδθεεί οπυρδ. Μζα πνυζθαηδ ζοζηδιαηζηή 

ακαζηυπδζδ ηδξ παποζανηίαξ ηαηά ηδκ πενίμδμ ηδξ εβηοιμζφκδξ ηαζ ιεηά ηαηέθδλε 

ζημ ζοιπέναζια υηζ δ εβηοιμζφκδ δεκ είκαζ ιζα ζδιακηζηή πενίμδμξ ηζκδφκμο ςξ 

ζφκμθμ, αθθά ζε ιειμκςιέκεξ πενζπηχζεζξ, εα ιπμνμφζε αζθαθχξ κα ηαηδβμνδεεί 

βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ παποζανηίαξ. 
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Τπήνλε ιεβάθμ εκδζαθένμκ βζα ημ γήηδια ημο ηαηά πυζμκ ιεηά ημκ ημηεηυ δ 

παποζανηία ιπμνεί κα πνμηθδεεί απυ ηδκ επαβςβή ηδξ εκένβεζαξ πμο εηθφμοκ 

πνμζανιμβέξ ημο ιεηααμθζζιμφ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ, δ μπμία 

απμηοβπάκεζ κα ζαήζεζ ιεηά ηδκ πανάδμζδ . Χζηυζμ οπάνπμοκ θίβα ζημζπεία πμο κα 

οπμζηδνίγμοκ αοηή ηδκ οπυεεζδ . ηδκ πναβιαηζηυηδηα , ζηζξ  βοκαίηεξ ιε 

παναπακίζζα ηζθά μ νοειυξ ιεηααμθζζιμφ αολάκεηαζ πενζζζυηενμ ηαηά ηδ δζάνηεζα 

ηδξ εβηοιμζφκδξ εκχ ζηζξ αδφκαηεξ βοκαίηεξ  μ νοειυξ ιεηααμθζζιμφ ημοξ είκαζ 

θεζδςθυξ. 

Ακ ηαζ δεκ οπάνπεζ θεπημιενήξ αζαθζμβναθία βζα κα οπμζηδνίλεζ ημκ ζζπονζζιυ , 

πμθθμί παναηδνδηέξ πζζηεφμοκ υηζ ημ οπεναμθζηυ θίπμξ ζηδκ εβηοιμζφκδ είκαζ 

απμηέθεζια ηςκ αθθαβχκ ζημκ ηνυπμ γςήξ , ηδ δναζηδνζυηδηα ηαζ ηδκ απαζπυθδζδ . 

Ζ οπεναμθζηή αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ θίπμοξ ιπμνεί επίζδξ κα ειθακζζηεί ηαζ ζε 

βοκαίηεξ μζ μπμίεξ είπακ πενζμνζζιέκδ δζαηνμθή πνζκ ηδκ εβηοιμζφκδ ,επεζδή έπμοκ 

ςξ δζηαζμθμβία υηζ « ηνχκε βζα δφμ ».(Blackwell,1999) 
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8 ΠΡΟΛΖΦΖ 
«Πανά ηδκ ελέθζλδ ηδξ ζαηνζηήξ επζζηήιδξ ηαζ ηςκ θανιαηεοηζηχκ ηαζ 

πεζνμονβζηχκ ηνυπςκ ακηζιεηχπζζδξ ηδξ παποζανηίαξ, υθα δείπκμοκ πςξ δ ιυκδ 

θφζδ, δ μπμία ιπμνεί κα ακαηυρεζ ηαζ κα ιεζχζεζ ζδιακηζηά ημκ πμθθαπθαζζαζιυ 

ηςκ παπφζανηςκ ηςκ επυιεκςκ βεκεχκ , είκαζ δ ΠΡΟΛΖΦΖ» ημκίγεζ μ η. Μμφζθεπ.  

Δίηε ηάπμζμξ είκαζ ζε ηίκδοκμ κα βίκεζ  παπφζανημξ, οπέναανμξ ή κα έπεζ έκα οβζέξ 

αάνμξ , ιπμνεί κα θάαεζ ιέηνα χζηε κα απμηνέρεζ ηδκ ακεοβζεζκή αφλδζδ ημο 

ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ ηα πνμαθήιαηα οβείαξ πμο ζοκδέμκηαζ ιε αοηήκ. Γεκ απμηεθεί 

έηπθδλδ , ηα ιέηνα βζα ηδκ πνυθδρδ ηδξ αφλδζδξ αάνμοξ είκαζ ηα ίδζα ιε ηα αήιαηα 

βζα κα πάζεηε αάνμξ : δ ηαεδιενζκή άζηδζδ , δ οβζεζκή δζαηνμθή , ηαζ ιζα 

ιαηνμπνυεεζιδ δέζιεοζδ κα πνμζέπεηε ηζ ηνχηε ηαζ πίκεηε . 

 Θα πνέπεζ κα αζηείζηε ηαηηζηά . φιθςκα ιε ημ American College of 

Sports Medicine,  εα πνέπεζ κα πάνεζ 150 έςξ 250 θεπηά δναζηδνζυηδηαξ 

ιέηνζαξ έκηαζδξ ηδκ εαδμιάδα βζα κα απμηνέρεζ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ 

αάνμοξ . Μέηνζαξ έκηαζδξ ζςιαηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ πενζθαιαάκμοκ 

βνήβμνμ πενπάηδια ηαζ ημ ημθφιπζ . 

 Θα πνέπεζ κα ηνχηε οβζεζκά βεφιαηα ηαζ ζκαη . Γίκμκηαξ ζδζαίηενδ 

πνμζμπή ζε εενιίδεξ , ενεπηζηά ζοζηαηζηά - ζοπκά ηνυθζια , ηαηακάθςζδ 

θνμφηςκ, θαπακζηχκ ηαζ δδιδηνζαηχκ μθζηήξ αθέζδξ . Απμθφβεηε ηα 

ημνεζιέκα θζπανά ηαζ ημ υνζμ βθοηά ηαζ αθημυθ. Μπμνείηε αηυια κα 

απμθαφζεηε ιζηνέξ πμζυηδηεξ ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ζε θζπανά , ορδθήξ 

εενιζδζηήξ αλίαξ ηνυθζια υπςξ ζπάκζα απυθαοζδ . Αηνζαχξ κα είζηε 

αέααζμξ κα επζθέλεζ ηα ηνυθζια πμο πνμάβμοκ έκα οβζέξ αάνμξ ηαζ ηδκ 

ηαθή οβεία πζμ ζοπκά απυ υ, ηζ επζθέβεηε ηνυθζια πμο δεκ ημ ηάκμοκ . 

 Δπζπθέμκ εα πνέπεζ κα παναημθμοεείηε ηαηηζηά ημ αάνμξ ζαξ . Οζ 

άκενςπμζ μζ μπμίμζ γοβίγμοκ ημοθάπζζημκ ιία θμνά ηδκ εαδμιάδα είκαζ πζμ 

επζηοπδιέκεξ μζ πνμζπάεεζεξ κα ηναηήζμοκ ιαηνζά ηα πενζηηά 

ηζθά.(Καηζζθάιπνμξ & Σζίβημξ,2003)   

8.1 ΗΓΑΝΗΚΟ ΒΑΡΟ 

 

Πνην είλαη όκωο ην ηδαληθό βάξνο ελόο ελήιηθνπ αηόκνπ; 

 Σμ ζδακζηυ αάνμξ ή ημ οβζέξ αάνμξ ημο αηυιμο ηαεμνίγεηαζ απυ δζάθμνεξ 

παναιέηνμοξ υπςξ δ δθζηία, ημ βέκμξ, ημ φρμξ ηαζ δ εκενβδηζηυηδηα ημο αηυιμο. 

φιθςκα ιε παβηυζιζμοξ μνβακζζιμφξ Τβείαξ ηαζ Γζαζημθμβίαξ δ επζηνεπυιεκδ 

απχθεζα αάνμοξ είκαζ ½ - 1 ηζθυ ηδκ εαδμιάδα ( εηηυξ ηαζ ακ ημ άημιμ έπεζ αάνμξ 

πενζζζυηενμ απυ ημ 20-25% ημο ζδακζημφ ηυηε ιπμνεί κα πάζεζ πενζζζυηενμ) βζα κα 

ιδκ έπεζ ανκδηζηέξ επζπηχζεζξ ζηδκ οβεία ημο, ιείςζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ή απχθεζα 

ιοσηήξ ιάγαξ. Παναηάης αημθμοεμφκ πίκαηεξ ιέζς ηςκ μπμίςκ ιπμνεί κα 
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οπμθμβζζεεί εφημθα ημ ζδακζηυ αάνμξ εκυξ εκήθζημο αηυιμο ακάθμβα ιε ημ θφθμ, ημ 

φρμξ ηαζ ηδ ζςιαηζηή ημο δζάπθαζδ.  

 

Πίλαθαο 8.1 Πίλαθεο ηδαληθνύ βάξνπο 

 (Πεγή:www.mednutrition.gr) 

 

 

8.2 ΓΔΗΚΣΖ ΜΑΕΑ ΧΜΑΣΟ 

Έκαξ απθυξ ηνυπμξ βζα ηδ ιέηνδζδ ηδξ παποζανηίαξ είκαζ μ οπμθμβζζιυξ 

ημο Γείηηδ Μάγαξ χιαημξ.  Ο ΓΜ είκαζ ιία απυ ηζξ κευηενεξ ηαζ πενζζζυηενμ 

ηθζκζηά πνήζζιεξ ιεηνήζεζξ ημο οπεναάθθμκημξ αάνμοξ ηαζ πνμηφπηεζ υηακ δζαζνεεεί 

ημ αάνμξ ιε ημ ηεηνάβςκμ ημο φρμοξ, ζφιθςκα ιε ημκ ελήξ ηφπμ: 

 

                     ΓΜ = Βάνμξ / Ύρμξ² (Kg/m²) 

 

Οζ θοζζμθμβζηέξ ηζιέξ ημο δείηηδ αοημφ είκαζ ιεηαλφ ημο 20 ηαζ ημο 25. Έκα 

απμηέθεζια ιεηαλφ ημο 25 ηαζ ημο 29,9 ηαηαδεζηκφεζ οπέναανμ άημιμ, εκχ 

απμηέθεζια πάκς απυ 30 ηαηαδεζηκφεζ άημιμ παπφζανημ, οπμδεζηκφμκηαξ πναηηζηά 

ηδκ οπένααζδ ημο θοζζμθμβζημφ αάνμοξ ηαηά 20 ημοθάπζζημκ ηζθά. Όηακ μ ΓΜ 

λεπενκά ημ 40, δ οπένααζδ ημο αάνμοξ θηάκεζ ηα 50 ιε 60 επζπθέμκ ηζθά ηαζ δ 

παποζανηία παναηηδνίγεηαζ ςξ κμζμβυκμξ. Υαναηηδνζζηζηυ ιζαξ ηέημζαξ ηαηάζηαζδξ 

είκαζ δ απμννφειζζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ηαζ δ επίιμκδ ηάζδ βζα αηυιδ ιεβαθφηενδ 

αφλδζδ ημο αάνμοξ.  
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Ζ φπανλδ εκυξ πμζμζημφ θίπμοξ ζημ ζχια είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ ζηακμπμίδζδ 

ηςκ ακαβηχκ ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ. Καηά βεκζηή μιμθμβία, μζ βοκαίηεξ 

δζαεέημοκ πενζζζυηενα πμζμζηά θίπμοξ απ‟ υηζ μζ άκδνεξ. Οζ πενζζζυηενμζ εζδζημί 

ζοιθςκμφκ υηζ μζ βοκαίηεξ ιε πμζμζηυ θίπμοξ πμο λεπενκά ημ 30% ηαζ μζ άκδνεξ ιε 

πμζμζηυ ιεβαθφηενμ ημο 25%, είκαζ παπφζανημζ. Ζ αηνζαήξ ιέηνδζδ ηδξ πμζυηδηαξ 

ημο θίπμοξ εκυξ αηυιμο ιε επζζηδιμκζηυ ηνυπμ απαζηεί ιδπακήιαηα πμο ζοκακημφιε 

ιυκμ ζε ελεζδζηεοιέκα ενβαζηήνζα. Χζηυζμ, ηοηθμθμνμφκ ζημ ειπυνζμ ιενζηέξ 

απθμοζηεοιέκεξ ζοζηεοέξ - θζπμιεηνδηέξ, πμο οπμθμβίγμοκ ημ πάπμξ ημο ζηνχιαημξ 

θίπμοξ πμο ανίζηεηαζ ηάης απυ ημ δένια. Οζ ιεηνδηέξ αοημί δεκ έπμοκ ηδ δοκαηυηδηα 

οπμθμβζζιμφ αηνζαείαξ ηαζ έηζζ ηα απμηεθέζιαηά ημοξ δεκ εεςνμφκηαζ ζδζαίηενα 

αλζυπζζηα. Γζα ημ θυβμ αοηυ μζ εζδζημί ζοκδείγμοκ κα πνδζζιμπμζμφκ άθθεξ ιεευδμοξ 

ιέηνδζδξ. Μζα απθή ιέεμδμξ είκαζ μζ πίκαηεξ ζδακζημφ αάνμοξ υπςξ μζ 

πνμδβμφιεκμζ. 

Έκα πνυαθδια ιε ημοξ πίκαηεξ αοημφξ είκαζ υηζ ηοηθμθμνμφκ ζε πμθθέξ 

δζαθμνεηζηέξ ιεηαλφ ημοξ εηδυζεζξ. Έκα δεφηενμ πνυαθδια είκαζ υηζ δεκ ηάκμοκ 

δζάηνζζδ ιεηαλφ ημο θίπμοξ ηαζ ηςκ ιοχκ. Έκα οπεναμθζηά ιοχδεξ άημιμ είκαζ 

δοκαηυκ κα παναηηδνζζηεί απυ έκακ ηέημζμ πίκαηα ςξ παπφζανημ. Έηζζ, ηα ηεθεοηαία 

πνυκζα, μ Γείηηδξ ςιαηζηήξ Μάγαξ (ΓΜ) / Body Μass Index (BMI), θαίκεηαζ κα 

επζηναηεί ακάιεζα ζημοξ ηφηθμοξ ηςκ βζαηνχκ ηαζ ηςκ δζαζημθυβςκ ςξ έκαξ ημζκά 

απμδεηηυξ ηνυπμξ ιέηνδζδξ ηδξ παποζανηίαξ.   

 

8.3 ΤΠΟΛΟΓΗΜΟ ΘΔΡΜΗΓΧΝ 

 

Οζ εενιίδεξ είκαζ ηα ηαφζζια πμο πνεζάγεηαζ ημ ζχια βζα κα θεζημονβήζεζ ζςζηά 

ηαζ ιαξ δίκμοκ πθδνμθμνίεξ βζα ημ πυζδ εκένβεζα ιπμνεί κα ιαξ δχζεζ έκα ηνυθζιμ.  

Οζ εκενβεζαηέξ απαζηήζεζξ ημο μνβακζζιμφ δζαθένμοκ ακάθμβα ιε ηδκ δθζηία, ημ 

θφθμ, ηδ ζςιαηζηή δζάπθαζδ ηαζ ηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ ημο αηυιμο. Όηακ 

δ πνμζθαιαακυιεκδ εκένβεζα οπενααίκεζ ηζξ διενήζζεξ ακάβηεξ, ημ πενίζζεοια 

απμηαιζεφεηαζ ιε ηδ ιμνθή θίπμοξ ζημκ μνβακζζιυ.  Ζ εκένβεζα πμο 

πνμζθαιαάκμοιε απυ ηζξ ηνμθέξ, είκαζ ζπεηζηά εφημθμ κα οπμθμβζζηεί, δεδμιέκμο υηζ 

βκςνίγμοιε ηδ πδιζηή ημοξ ζφκεεζδ ηαζ ηδκ εκενβεζαηή ημοξ αλία. Ζ εκένβεζα ηδξ 

ηνμθήξ, ζοκήεςξ οπμθμβίγεηαζ ζε εενιίδεξ (Kcal). Ο οπμθμβζζιυξ υιςξ ηδξ 

ηαεδιενζκήξ ακαβηαίαξ εκένβεζαξ είκαζ ανηεηά πζμ πενίπθμημξ. Ζ ζοκμθζηή εκένβεζα 

πμο απαζηείηαζ ηαεδιενζκά βζα ηάεε γςκηακυ μνβακζζιυ, είκαζ ημ άενμζζια ηδξ 

εκένβεζαξ πμο πνεζάγεηαζ ηαεδιενζκά βζα ηζξ ααζζηέξ θεζημονβίεξ ηςκ μνβάκςκ ημο 

(ααζζηυξ ιεηααμθζζιυξ - BMR) ηαζ ηδξ εκένβεζαξ πμο λμδεφεζ ζηζξ θοζζηέξ ημο 

δναζηδνζυηδηεξ. Ζ εκένβεζα πμο ηαηακαθχκμοιε βζα ηδκ ηαεδιενζκή ιαξ 

δναζηδνζυηδηα (ηίκδζδ, αάδζζια, ζπμν, ενβαζία ηθπ) ακηζπνμζςπεφεζ απυ ημ 15 έςξ 

ημ 50% ηδξ ζοκμθζηήξ, ακάθμβα ιε ηα επίπεδα (δζάνηεζα ηαζ έκηαζδ) ηδξ 

δναζηδνζυηδηαξ αοηήξ. 
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8.4 ΓΔΗΚΣΖ BMR  

Ο Βαζζηυξ Μεηααμθζηυξ Ροειυξ (BMR Basal Metabolic Rate) ηαεχξ ηαζ 

μ Δκενβυξ Μεηααμθζηυξ Ροειυξ (AMR Active Metabolic Rate) ιαξ δείπκμοκ πυζεξ 

εενιίδεξ ηαηακαθχκεζ ημ ζχια ιαξ ιέζα ζε ιζα ιένα. 

 

Ζ δζαθμνά ημο Βαζζημφ ιε ημκ Δκενβυ είκαζ υηζ μ πνχημξ οπμθμβίγεζ ηδκ εκένβεζα 

πμο πνεζαγυιαζηε ζε ηαηάζηαζδ δνειίαξ, δδθαδή ηζξ εενιίδεξ πμο πνεζάγεηαζ ημ 

ζχια ιαξ βζα κα ζοκηδνήζεζ ηδξ θοζζμθμβζηέξ θεζημονβίεξ ημο (Κανδζά, Δβηέθαθμξ 

ηηθ.), εκχ μ δεφηενμξ οπμθμβίγεζ ηδκ εκένβεζα πμο πνεζάγεηαζ μ μνβακζζιυξ ιαξ ηδκ 

χνα πμο ανίζηεηαζ ζε ηάπμζα θοζζηή δναζηδνζυηδηα. 

 

Ο Βαζζηυξ Μεηααμθζηυξ Ροειυξ απμηεθεί ημ 75% (ηαηά ιέζμ υνμ) ηςκ εενιίδςκ 

πμο ηαηακαθχκμοιε ηάεε ιένα. Ακηζεέηςξ, μ Δκενβυξ Μεηααμθζηυξ 

Ροειυξ ηοιαίκεηαζ αάζδ ημο ηνυπμο γςήξ πμο ηάκμοιε (ππ: ηαεζζηζηή,  αεθδηζηή 

ηηθ.). 

 

Οζ ιεηααμθζημί νοειμί πένα απυ ηδκ ζςιαηζηή άζηδζδ είκαζ ακάθμβμζ ιε ημ θφθμ 

ημο ακενχπμο, ημ αάνμξ, ημ φρμξ, ηαεχξ ηαζ ηδκ δθζηία ηαζ οπμθμβίγμκηαζ ιέζς 

ιαεδιαηζηχκ ηφπςκ.  

 

Ο ιαεδιαηζηυξ ηφπμξ οπμθμβζζιμφ ημο Βαζζημφ Μεηααμθζημφ Ροειμφ είκαζ μ ελήξ: 

 Γοκαίηεξ: ααζζηυ ιεηααμθζηυ νοειυ = 655 + (9.6 x αάνμξ ζε ηζθά) + (1.8 x 

φρμξ ζε εηαημζηά) – (4.7 x δθζηία ζε πνυκζα)  

 Άκδνεξ: ααζζηυ ιεηααμθζηυ νοειυ = 66 + (13.7 x αάνμξ ζε ηζθά) + (5 x 

φρμξ ζε εηαημζηά) – (6.8 x δθζηία ζε πνυκζα) 

 

Πανάθθδθα, βζα κα οπμθμβίζεηε ημκ Δκενβυ Μεηααμθζηυ ζαξ Ροειυ εα πνέπεζ πνχηα 

κα επζθέλεηε ημκ ηφπμ ηαζ ηδ ζοπκυηδηα ηδξ ηαεδιενζκήξ θοζζηήξ ζαξ 

δναζηδνζυηδηαξ δ μπμία πςνίγεηαζ ζε 5 επίπεδα. 

 Πμθφ Μζηνή – πάκζα Άζηδζδ  BMR x 1.2 

 Μέηνζα – Άζηδζδ ιέπνζ 3 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα BMR x 1.375 

 Έκημκδ – Άζηδζδ 3-5 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα BMR x 1.55 

 Καεδιενζκή – Άζηδζδ ηάεε ιένα BMR x 1.725 

 Αεθδηζηή – Πμθφ έκημκδ άζηδζδ ηάεε ιένα BMR x 1.9 

Με αοηυ ημκ ηνυπμ ιπμνμφιε εφημθα κα οπμθμβίζμοιε ηζξ ηαεδιενζκέξ ακάβηεξ 

ημο ζχιαημξ ιαξ ζε εκένβεζα, δδθαδή ζε εενιίδεξ, έηζζ χζηε κα βκςνίγμοιε πυζδ 

εκένβεζα πνέπεζ κα θαιαάκμοιε πνμηεζιέκμο κα έπμοιε ημ ηαηάθθδθμ ζςιαηζηυ 

αάνμξ. 
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Όπςξ ήδδ έπμοιε ακαθένεζ, δ παποζανηία μθείθεηαζ ζηδκ οπεναμθζηή 

απμηαιίεοζδ εκένβεζαξ ιε ηδ ιμνθή θίπμοξ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ πνμηαθείηαζ απυ ηδκ 

ηαηηζηή θήρδ οπεναμθζηήξ πμζυηδηαξ ηνμθήξ, πμο δ εενιζδζηή ηδξ αλία οπενααίκεζ 

αοηή πμο ημ άημιμ ηαηακαθχκεζ. Έηζζ, δ ηαθφηενδ ζηναηδβζηή βζα υθμοξ είκαζ ημ 

ιέηνμ ζηδκ ηαηακάθςζδ ηνμθήξ ηαζ δ άζηδζδ. 

 

8.5 ΑΚΖΖ 

 

 Ζ άζηδζδ ιπμνεί κα θεζημονβήζεζ ςξ έκαξ πμθφ απμηεθεζιαηζηυξ ηνυπμξ 

πνυθδρδξ εκάκηζα ζηδκ παποζανηία. Ο νυθμξ ηδξ είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηυξ ηαεχξ 

έηζζ ιπμνμφιε κα αολήζμοιε ηζξ ηαφζεζξ ημο μνβακζζιμφ ηαζ ηδκ ηαηακάθςζδ 

εκένβεζαξ, αμδεά επίζδξ ηαζ ζημκ ζοκεπή έθεβπμ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ημο αηυιμο. 

Ζ εκενβεζαηή ηαηακάθςζδ ιε ηδ ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα δεκ είκαζ ηυζμ ορδθή, 

υζμ ζοκήεςξ πζζηεφεηαζ, παν‟ υθα αοηά ηα απμηεθέζιαηα ηδξ άζηδζδξ είκαζ 

ζδιακηζηά.  

Ζ ζοζηδιαηζηή άζηδζδ ζοιαάθθεζ ζηδ δζαηήνδζδ ημο ιοζημφ ζζημφ ηαηά ηδ θάζδ 

ηδξ απχθεζαξ αάνμοξ, εκχ ιεζχκεζ ζδιακηζηά ηδκ επακάηηδζδ ημο αάνμοξ. Ζ 

ημθφιαδζδ ηαζ δ ήπζα αημιζηή άζηδζδ, απμηεθμφκ ηζξ ηαθφηενεξ θφζεζξ βζα ηα 

παπφζανηα άημια. Σμ πενπάηδια δ‟ ημ ηνέλζιμ εα πνέπεζ κα πνμηείκμκηαζ εθ΄ υζμκ  

ημ ιομζηεθεηζηυ ζφζηδια δεκ ηζκδοκεφεζ απυ ηναοιαηζζιμφξ ηαζ ηαηχζεζξ θυβς ημο 

οπεναάθθμκημξ αάνμοξ. Σέθμξ, ζδιακηζηά ζοιαάθθμοκ ιαηνμπνυεεζια ζηδ 

δζαηήνδζδ δ‟ απχθεζα αάνμοξ, αθθαβέξ ζηδ ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα πμο 

πενζθαιαάκμκηαζ ζηδκ ηαεδιενζκή γςή, υπςξ βζα πανάδεζβια, ηαεδιενζκυξ 

πενίπαημξ. Σα 30 θεπηά ιέηνζαξ έκηαζδξ ζςιαηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ηζξ πενζζζυηενεξ 

ιένεξ ηδξ εαδμιάδαξ, πνμζθένμοκ ζδιακηζηυ υθεθμξ βζα ηδκ οβεία ηςκ παπφζανηςκ 

αηυιςκ.(Briony,1996)   

Άθθςζηε μζ Έθθδκεξ ήηακ μζ πνχημζ πμο εθάνιμζακ ηδκ πνυθδρδ απυ ηδκ 

ανπαζυηδηα ιε ηδ βκςζηή νήζδ« θάιιηνλ ην πξνιακβάλεηλ παξά ην ζεξαπεύεηλ». 
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9 ΠΡΟΔΣΟΗΜΑΗΑ ΠΡΗΝ ΣΖ ΘΔΡΑΠΔΗΑ 
 Όηακ απμηοβπάκεζ ημ ακηζηείιεκμ ηδξ πνυθδρδξ, δδθαδή υηακ ανζζηυιαζηε 

ιπνμζηά ζε έκα παπφζανημ άημιμ είκαζ ακαβηαίμ κα ελαηνζαχζμοιε ημ ααειυ ηαζ ημ 

είδμξ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ κα ιεθεηήζμοιε ηζξ ζοκήεεζεξ ημο, ημ ιεηααμθζζιυ ημο 

ηαζ ηα εκδμηνζκμθμβζηά παναηηδνζζηζηά ημο. Πνζκ επζπεζνήζμοιε μπμζαδήπμηε 

εεναπεία ηάεε παπφζανημξ πνέπεζ κα οπμζηεί ιζα ηθζκζηή ηαζ ιζα ροπζηή θεπημιενή 

ακάθοζδ. ημπυξ ηδξ ηθζκζηήξ ελέηαζδξ είκαζ κα ακαηαθφρμοιε ιζα πζεακή ηνοθή 

πάεδζδ. Ζ ελέηαζδ αοηή πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ ενβαζηδνζαηέξ ηαζ αηηζκμθμβζηέξ 

ελεηάζεζξ ηαεχξ ηαζ ιζηνμαζμθμβζηέξ ακαθφζεζξ. ε ηάεε εεναπεία εηείκμ πμο έπεζ 

ιεβάθδ ζδιαζία είκαζ δ ροπμζςιαηζηή πνμζέββζζδ χζηε κα απαθθαβεί απυ ηζξ 

παθζέξ δζαηνμθζηέξ ημο ζοκήεεζεξ ακ πναβιαηζηά επζεοιεί κα εθαηηχζεζ ημ αάνμξ ημο 

ηαζ κα πνμεημζιαζεεί ροπμθμβζηά χζηε κα πνμζανιμζηεί ζημκ ηαζκμφνζμ ηνυπμ γςήξ 

ημο (αολδιέκδ ζςιαηζηή δναζηδνζυηδηα, ιζηνυηενεξ πμζυηδηεξ ηνμθήξ, αθθαβή ζημκ 

ηνυπμ θήρδξ ημο θαβδημφ). Δπίζδξ υπμζμξ οπυηεζηαζ ζε ηέημζμο είδμοξ εεναπείεξ 

πνέπεζ κα ζοκεζδδημπμζήζεζ υηζ ημ αδοκάηζζια δεκ είκαζ ιζα εφημθδ οπυεεζδ αθθά 

ιζα ζφκεεηδ δζενβαζία πμο πνεζάγεηαζ πνυκμ ηαζ οπμιμκή βζα κα πεηφπεζ. Έπμκηαξ 

οπυρδ υθα αοηά, αθθά ηαζ ημ υηζ οπάνπεζ ιεβάθμξ ανζειυξ παπφζανηςκ αηυιςκ δ 

εεναπεία ηδξ παποζανηίαξ απαζπμθεί υπζ ιυκμ ηδκ ζαηνζηή αθθά ηαζ ηδκ 

αζζεδηζηή.(Εαιπάημξ,1989)   
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10 ΘΔΡΑΠΔΗΑ 

10.1 ΛΔΜΦΗΚΖ ΜΑΛΑΞΖ 

Ζ εθθδκζηή θέλδ ιάθαλδ πνμένπεηαζ απυ ημ νήια ≪ιαζζείκ≫ πμο ζδιαίκεζ 

ιαθάζζς (γοιχκς). Πμθθέξ ανπαίεξ βθχζζεξ  έπμοκπανυιμζεξ θέλεζξ (εανασηυ 

≪mashesh≫, ζακζηνζηζηυ ≪makeh≫ ηα.) βεβμκυξ πμο οπμδδθχκεζ ηαζ ηδκ 

εονφηαηδ πνήζδ ηδξ. Με ημκ υνμ massage, ιαζάγ ή ιάθαλδ εκκμμφιε ιζα ζεζνά 

εζδζηχκ επζζηδιμκζηχκ πεζνζζιχκ, μζ μπμίμζ βίκμκηαζ αάζεζ ηςκ βκχζεςκ ηδξ 

ακαημιίαξ, θοζζμθμβίαξ ηαζ παεμθμβίαξ. Οζ πεζνζζιμί αοημί δζεκενβμφκηαζ ζηδκ 

επζθάκεζα ημο ακενςπίκμο ζχιαημξ ιε ηα πένζα ή ιε ηδ πνήζδ εζδζηχκ ιδπακδιάηςκ 

ηαζ έπμοκ ζακ ζημπυ ηδκ απμηαηάζηαζδ ηςκ δζαηαναβιέκςκ θεζημονβζχκ υθμο ημο 

μνβακζζιμφ ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηςκ θοζζηχκ ηαζ δζακμδηζηχκ ζηακμηήηςκ ημο αηυιμο. 

H ιάθαλδ αμδεάεζ... 

i. ηδκ αφλδζδ ηδξ εοελίαξ ηαζ ηδκ ηυκςζδ ηδξ εκένβεζαξ. 

ii. ηδκ ακαημφθζζδ απυ εκηάζεζξ ηαζ πυκμοξ. 

iii. ηδ αεθηίςζδ ηδξ ζηάζδξ. 

iv. ηδκ αφλδζδ ηδξ ζοκείδδζδξ ημο ζχιαημξ. 

v. ηδ αεθηίςζδ ημο ηυκμο ηαζ ηδξ εοθοβζζίαξ ηςκ ιοχκ. 

vi. ηδ αεθηίςζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ, απμημλίκςζδξ ηαζ 

απμζοιθυνδζδξ ηςκ ζζηχκ. 

vii. ηδκ ελζζμννυπδζδ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ. 

viii. ηδ αεθηίςζδ ηδξ ροπζηήξ δζάεεζδξ ηαζ ηδκ ακαημφθζζδ απυ ημ 

άβπμξ. 

ix. ηδ αεθηίςζδ ηδξ ακαπκμήξ. 

x. ηδ αεθηίςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ηδξ επζδενιίδαξ  

 

Δηθόλα 10.1 Λεκθηθή Μάιαμε  

(Πεγή:www.kinetiks.gr) 

Λεκθηθό ύζηεκα 

Μέζς αββείςκ ηςκ θειθαββείςκ  ηζκείηαζ δ θέιθμξ πμο έπεζ ιεβαθφηενδ 

ποηκυηδηα απυ ημ αίια θυβς ηςκ ζοζηαηζηχκ πμο ιεηαθένεζ, υπςξ ημλίκεξ, 

νεοζημπμζδιέκμ θίπμξ, ηθπ.   
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Ζ θέιθμξ ηοηθμθμνεί ζημ ζχια ηαζ ακηθεί ηα απυαθδηα  (οβνά, ημλίκεξ ηθπ) ηςκ 

μνβάκςκ ιε ζημπυ ημ ιεηααμθζζιυ ηαζ ηδκ απμαμθή ημοξ.  Αοηυ βίκεηαζ ιε ηα αββεία 

ηδξ θέιθμο πμο ςεμφκ ηδκ θέιθμ πνμξ ημ ζοηχηζ βζα κα βίκεζ μ ιεηααμθζζιυξ. Ζ 

θέιθμξ ιεηααμθίγεζ ηαθφηενα ημ ανάδο, ηαζ μ ιεηααμθζζιυξ είκαζ ανβυξ, θυβς 

έθθεζρδξ εζδζηχκ ακηθζχκ ζηα αββεία ηδξ θέιθμο πμο εα επζηαπφκμοκ ημκ 

ιεηααμθζζιυ. Γζ‟ αοηυ ηαζ δ θέιθμξ ηαηαηναηείηαζ ζηα ηάης άηνα θυβς αανφηδηαξ, 

ιε ηδ ιμνθή μζδήιαημξ.  

Σα πενζηηά ηζθά, μζ ηαηέξ ζοκήεεζξ δζαηνμθήξ, δ ηαεζζηζηή γςή, ημ αθημυθ, ημ 

ηάπκζζια, είκαζ πανάβμκηεξ πμο ειπμδίγμοκ ηδκ ήδδ δφζημθδ δμοθεζά ηδξ θέιθμο.  

Σμ απμηέθεζια είκαζ υηζ δ θέιθμξ ΓΔΝ θηάκεζ ζημ ζοηχηζ βζα κα ιεηααμθίζεζ ηα 

άπνδζηα πνμσυκηα ηαζ κα ηαεανίζεζ, αθθά ηα εκαπμεέηεζ ζε δζάθμνα υνβακα, ηαζ 

θζικάγεζ ιε υθεξ ηζξ ημλίκεξ πμο ιεηαθένεζ ζηα θζπμηφηηανα. Σμ θειθζηυ ιαζάγ 

βίκεηαζ ζε υθμ ημ ζχια, ηονίςξ υιςξ ζηα πένζα, ζε μθυηθδνμ ημ ιήημξ ηςκ πμδζχκ, 

ζηδκ ημζθζά ηαζ ημοξ βθμοημφξ, αθθά ηαζ ζημ πνυζςπμ ηαζ ημ θαζιυ, επζιέκμκηαξ ζε 

πνμαθήιαηα υπςξ δ ηοηηανίηζδα, ηα πνδλίιαηα ηαζ ημ ημπζηυ πάπμξ.   

Ζ ηεπκζηή ημο θειθζημφ ιαζάγ ζοκίζηαηαζ απυ έκα ζοκδοαζιυ ζοβηεηνζιέκςκ 

ηζκήζεςκ υπςξ ημ ηνίρζιμ, ημ “γφιςια” ηαζ ηδ ζοζηνμθή ηςκ πενζμπχκ πμο 

επδνεάγμκηαζ απυ ημ ημπζηυ πάπμξ. Απυ ηδ ζηζβιή πμο μζ πθδβείζεξ πενζμπέξ, 

απμηηάκε επζπνυζεεηδ εκένβεζα ηαζ είκαζ ανηεηά εενιέξ, ημ θίπμξ, μζ ζζημί ηαζ μζ 

επζαθααείξ ημλζηέξ μοζίεξ, ανπίγμοκ κα δζαθφμκηαζ ηαζ ηέθμξ, απμλδναίκμκηαζ ζημ 

θειθζηυ ζφζηδια ημο ζχιαημξ. 

Έκα αηυια υθεθμξ πμο πνμζθένεζ ζημκ αζεεκή ημ θειθζηυ ιαζάγ είκαζ υηζ ιπμνεί 

κα αεθηζχζεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ημπζηά. Σμ ηαηηζηυ ιαζάγ αεθηζχκεζ 

ζίβμονα ηδ βεκζηή ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ηαζ επίζδξ ηαεζζηά ηδ εενιυηδηα ζε 

ημπζηυ επίπεδμ. 

Ζ ιάθαλδ δεκ εκδείηκοηαζ ζε μνζζιέκεξ πενζπηχζεζξ, υπςξ:  

 δενιαημπάεεζεξ ηαζ ακμζπηέξ πθδβέξ 

 πνμαθήιαηα ηανδίαξ ηαζ ηοηθμθμνζημφ 

 θθεαίηζδεξ ηαζ ηζνζμφξ 

 ανενίηζδεξ ηαζ μζηεμπυνςζδ 

 ειπφνεηεξ ηαηαζηάζεζξ 

 εάκ πνμηαθείηαζ ζζπονυξ πυκμξ ηαηά ηδ ιάθαλδ, δεκ εα πνέπεζ κα 

ζοκεπίγεηαζ 

 εβηεθαθζηά επεζζυδζα, επζθδρίεξ 

 πνυζθαηεξ εβπεζνήζεζξ 

 ηανηίκμξ, θοιαηίςζδ 

 παεήζεζξ ημζθζαηχκ μνβάκςκ 

 ηαηάβιαηα 

 απμθοβή ζε πενζπηχζεζξ εβηοιμζφκδξ ηαζ ειιδκυπαοζδξ 
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Ζ ιάθαλδ δεκ έπεζ απυ ιυκδ ηδξ άιεζμ απμηέθεζια ζηζξ θζπαπμεήηεξ ημο 

θζπχδμοξ ζζημφ, αθμφ δ ιεηαηίκδζδ ημο θίπμοξ θαιαάκεζ πχνα ζε ανκδηζηυ 

εενιζδζηυ ζζμγφβζμ. Ακ υιςξ δ ιάθαλδ ζοκδοαζεεί ιε ιεζςιέκδ εενιζδζηή πνυζθδρδ 

ηαείζηαηαζ πμθφ πνήζζιμ ενβαθείμ ζηδκ ζηαεενμπμίδζδ ηδξ ζςιαηζηήξ θζβμφναξ. 

Σμπζηή ιάθαλδ ηαζ εζδζηέξ εκενβδηζηέξ αζηήζεζξ ιαγί ιε ηαηάθθδθμ δζαηνμθζηυ 

ζπεδζαζιυ ιπμνμφκ κα ελαζθαθίζμοκ ηδ αεθηίςζδ ηδξ ειθάκζζδξ ηδξ ημπζηήξ 

θζπχδμοξ δοζιμνθίαξ.(αααίδμο,2007)  

10.2 ΦΤΚΗΑ 

Σα ηεθεοηαία πνυκζα ηα θφηζα, παίγμοκ πνςηαβςκζζηζηυ νυθμ ζε υθεξ ηζξ 

αζζεδηζηέξ πενζπμζήζεζξ υπζ ιυκμ ημο πνμζχπμο αθθά ηαζ ημο ζχιαημξ. Υάνδ ζηζξ 

εοενβεηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ απμηεθμφκ ημ ααζζηυ ζοζηαηζηυ ζε υθα εηείκα ηα ζημζπεία 

πμο είκαζ απαναίηδηα βζα ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ. Σα θφηζα ακηθμφκ ηαζ 

ζοβηναημφκ υθα ηα ααζζηά ζοζηαηζηά ηδξ εάθαζζαξ πμο πνεζάγεηαζ μ μνβακζζιυξ βζα 

ηζξ θεζημονβίεξ ημο. Σα μθζβμζημζπεία πμο πενζέπμκηαζ ζηα εηποθίζιαηα θοηζχκ 

ηαεχξ ηαζ ηα ιέηαθθα ηαζ μζ αζηαιίκεξ παίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζημκ ακενχπζκμ 

μνβακζζιυ. Δπειααίκμοκ ηονίςξ ζηδ ζφκεεζδ αζμπδιζηχκ,  εκγοιαηζηχκ ηαζ 

αζηαιζκζηχκ ζοιπθμηχκ.  

10.2.1 ΗΓΗΟΣΖΣΔ ΦΤΚΗΧΝ 

Μέζα απυ ένεοκεξ ηαζ ιεθέηεξ πμο έβζκακ απυ ημ εζδζηυ ενβαζηήνζμ ιεθέηδξ 

θοηζχκ ζημ Πακεπζζηήιζμ ηςκ Βνολεθθχκ βζα ηζξ ζδζυηδηεξ ημοξ, απέδεζλακ ηδ 

ιεβάθδ επζζηδιμκζηή ημοξ αλία. 

i. Ακαπθαζηζηέξ ζδζυηδηεξ 

Σα θφηζα επζαναδφκμοκ ημ βήναξ, εοκμχκηαξ ημκ ηοηηανζηυ πμθθαπθαζζαζιυ 

υθςκ ηςκ γςηζηχκ μοζζχκ ζηδκ επζδενιίδα ηαζ ηονίςξ πάνδ ζηδκ πνμζθμνά 

μθζβμζημζπείςκ ηαζ ιεηαθθζηχκ ζημζπείςκ πμο είκαζ αζμηαηαθφηεξ ζε πμθθέξ 

εκγοιαηζηέξ ακηζδνάζεζξ ζηα επίπεδα ημο δένιαημξ. 

ii. Δκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ 

Γζαηδνμφκ ημ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ εκοδάηςζδξ ζηζξ επζθακεζαηέξ ζηζαάδεξ ηδξ 

επζδενιίδαξ πάνδ ζηδκ πανμοζία αιζκμλέςκ ηα μπμία ζοιιεηέπμοκ ζηδ δδιζμονβία 

ημο NMF ημο δένιαημξ. 

iii. Απζζπκακηζηέξ ζδζυηδηεξ 

Απμδείπεδηε υηζ ηα θφηζα έπμοκ απζζπκακηζηή, ζοζθζηηζηή ηαζ απμημλζκςηζηή 

δνάζδ ζημ επίπεδμ ηςκ ζζηχκ ημο δένιαημξ πμο θεζημονβμφκ ζακ θζπαπμεήηεξ , πάνδ 

ζηδ ζοκδοαζηζηή δνάζδ  ηδξ εκενβμπμίδζδξ ηδξ ημπζηήξ ιζηνμηοηθμθμνίαξ ηαζ ηδκ 

επζηάποκζδ ηςκ ηοηηανζηχκ ακηαθθαβχκ. Ζ δζείζδοζδ ηςκ εαθάζζζςκ 

μθζβμζημζπείςκ εκενβμπμζεί ηδ ημπζηή ιζηνμηοηθμθμνία πνμηαθχκηαξ έηζζ εθαθνά 

αββεζμδζαζημθή ιε ηαοηυπνμκα αφλδζδ ηδξ ημπζηήξ εενιμηναζίαξ ημο δένιαημξ, 

θαζκυιεκα ηα μπμία επζηαπφκμοκ ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ δνμφκ ηαηά ηςκ 

εκημπζζιέκςκ θζπαπμεδηχκ. Ζ απμημλζκςηζηή δνάζδ ηςκ θοηζχκ πμο επζηοβπάκεηαζ 
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πάνδ ζηδκ επζηάποκζδ ηςκ μζιςηζηχκ ηοηηανζηχκ ακηαθθαβχκ άνζζηα 

απμημλζκςηζηά ιέζα.  

10.2.2 ΔΗΓΖ ΦΤΚΗΧΝ 

Σα θφηζα πμο έπμοκ επζθεβεί βζα ηζξ εζδζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ 

ζηα πνμζυκηα πενζπμίδζδξ είκαζ: 

 ηα ηαθέ θφηζα, βζα εθίδνςζδ ηαζ πνμζθμνά ιεηάθθςκ 

 ηα ηυηηζκα θφηζα, βζα ακαημφθδζδ ηαζ απμζοιθχνδζδ 

 ηα ιπθέ θφηζα, βζα ζφζθζλδ ηαζ ακαδυιδζδ 

Καθέ θφηζα: ηα θφηζα Fucus & Ascophyllum ακήημοκ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ ηαθέ 

θοηζχκ. Πθμφζζα ζε ζχδζμ, αζηαιίκεξ, αιζκμλέα, θοημ-μνιυκεξ, πενζέπμοκ επίζδξ ημ 

έκγοιμ θοηίκδ, δ μπμία δζεβείνεζ ημοξ ζδνςημπμζμφξ αδέκεξ ηαζ ηαηά ζοκέπεζα 

αμδεάεζ ζηδκ εθίδνςζδ. 

Με ηδ πνήζδ ημοξ επζηοβπάκεηαζ: 

 εκενβμπμίδζδ ηδξ ημπζηήξ ιζηνμηοηθμθμνίαξ αίιαημξ, πάνδ ζηδκ εκενβή 

δζείζδοζδ εαθάζζζςκ μθζβμζημζπείςκ. 

 επζηάποκζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ηςκ ηοηηάνςκ 

 ζοβηεηνζιέκδ δνάζδ ζηζξ θζπμαπμεδηεοηζηέξ πενζμπέξ 

Φφηζα Laminaires:  ηα θφηζα αοηά είκαζ πθμφζζα ζε αζηαιίκεξ, αιζκμλέα, 

θοημμνιυκεξ, ζπκμζημζπεία ηαζ ηονίςξ ζχδζμ, ημ μπμίμ έπεζ ζακ ηφνζμ νυθμ κα 

νοειίγεζ ημκ εονεμεζδή αδέκα ηαζ ημ ιεηααμθζζιυ βεκζηά.  

Σνείξ ηαηδβμνίεξ μθζβμζημζπείςκ αθθδθμακηζδνμφκ ηαζ έπμοκ δνάζδ 

απζζπκακηζηή, εκενβεζαηή ηαζ ακαδμιδηζηή, μ θχζθμνμξ, μ μπμίμξ πνμζθένεζ 

εκένβεζα ηαζ επζηνέπεζ ηδκ απμεήηεοζδ εκένβεζαξ ηαζ ηδ πνδζζιμπμίδζδ ηδξ απυ ηα 

ηφηηανα, ημ ιαβκήζζμ, υπμο εκενβμπμζεί ημ ζπδιαηζζιυ αιζκμλέςκ ηαζ ηδ ζφκεεζδ 

DNA, έπμκηαξ ακαδμιδηζηή ηαζ ζοζθζηηζηή δνάζδ, ηαζ ημ ζχδζμ, ημ μπμίμ 

εκενβμπμζεί ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ηδκ απμαμθή άπνδζηςκ μοζζχκ. 

Δπζηαπφκεζ ηζξ ακηαθθαβέξ ηαζ ιε ημκ ηνυπμ αοηυ έπεζ απζζπκακηζηή δνάζδ πάκς 

ζημοξ ζζημφξ.  

Μπθέ θφηζα: ζηα ιπθέ θφηζα ακήημοκ μζ Spirulines πμο ανίζημκηαζ ζε μνζζιέκεξ 

θίικεξ ηδξ Καθζθυνκζα ηαζ ημο Μελζημφ. Πνμηαθμφκ ιεβάθμ εκδζαθένμκ βζαηί 

πενζέπμοκ πνςηείκεξ.  Γμηζιαζιέκα ζηα ακενχπζκα ηφηηανα, εκενβμπμζμφκ ημ 

ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ, ηδκ ακακέςζδ ηςκ ζζηχκ ηαζ επακαπνμβναιιαηίγμοκ ηδ 

δνάζδ ηδξ επζδενιίδαξ. Πθμφζζα ζε αζηαιίκεξ Β12, ζε ηανμηίκδ ηαζ ζε αζηαιίκδ Δ.  

Κυηηζκα θφηζα (εαθάζζζα θεζπήκα ηαζ θζεμεάικδ) :  

Ζ εαθάζζζα θεζπήκα είκαζ πθμφζζα ζε ρεοδάνβονμ πμο έπεζ επμοθςηζηή δνάζδ ηαζ 

πνμζηαηεφεζ ηζξ εοαίζεδηεξ επζδενιίδεξ. Δπίζδξ είκαζ πθμφζζα ζε πνςηείκεξ πμο 

εκοδαηχκμοκ ηαζ θεζαίκμοκ ηδκ επζδενιίδα. Ζ θζεμεάικδ απμηεθείηαζ ηονίςξ απυ 

ιεηαθθζηά άθαηα ηαζ μθζβμζημζπεία, πθμφζζα ζε ιαβκήζζμ, ζίδδνμ ηαζ αζαέζηζμ. Σα 

ζημζπεία αοηά είκαζ ακαδμιδηζηά ηαζ έπμοκ εκοδαηζηέξ ηαζ ζοζθζηηζηέξ ζδζυηδηεξ. 
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Γεκζηά ηα ηυηηζκα θφηζα είκαζ πθμφζζα ζε αζηαιίκεξ, θοημαθέκκεξ ηαζ είκαζ βκςζηά 

βζα ηζξ εκοδαηζηέξ, ενεπηζηέξ, ιαθαηηζηέξ ηαζ απαθοκηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ. 

Φφηζα Ulve (ιανμφθζ ηδξ εάθαζζαξ) : είκαζ πνάζζκα ηαζ ανίζημκηαζ ζηα ανάπζα 

ηςκ αηηχκ. Πθμφζζα ζε αζηαιίκδ Δ ηαζ ζίδδνμ, ζοιαάθθμοκ ζηδ ζφζθζλδ ηςκ ζζηχκ, 

αεθηζχκμκηαξ ηδ ιζηνμηοηθμθμνία ηαζ πθμφζζα ζε ρεοδάνβονμ πμο ελοβζαίκεζ ημ 

δένια. 

Ζ εεναπεία ιε θφηζα ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζε πμθοάνζειεξ δζαηαναπέξ θυβς ηδξ 

πθμφζζαξ ζφζηαζδξ ηαζ πνμπακηυξ θυβς απμοζίαξ ημλζηυηδηαξ ηςκ 

αζμιδπακμπμζδιέκςκ θοηζχκ. 

ήιενα ζηα ενβαζηήνζα αζζεδηζηήξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηα θφηζα ιε δζάθμνεξ 

ιεευδμοξ ηαζ ηνυπμοξ, υπςξ βζα πανάδεζβια, ζε γεζηά ιπάκζα ιε θφηζα, βζα κα 

πνμηθδεεί αββεζμδζαζημθή, ζηδκ δθεηηνμεεναπεία δ‟ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηζξ 

εενιαζκυιεκεξ ημοαένηεξ.  

 

Μπάληα κε θύθηα 

Σα ιπάκζα ιε θφηζα ηαηέπμοκ ζδζαίηενα ζδιακηζηή εέζδ ζηζξ αζζεδηζηέξ 

πενζπμζήζεζξ ημο ζχιαημξ. Σα εαθάζζζα πνμζυκηα πενζέπμοκ ζοζηαηζηά ηαζ ζημζπεία 

πμθφηζια βζα ηδ θοζζηή ιαξ ηαηάζηαζδ. Όηακ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε δζάθμνα θμοηνά 

ζημνπίγμοκ ηα εαθάζζζα αζμζημζπεία ημοξ ηαζ ιενζηά απυ αοηά έπμοκ απμηεθέζιαηα 

αββεζμδζαζηαθηζηά. Σα θμοηνά ιε θφηζα έπμοκ αηυιδ ζδζυηδηεξ απμημλίκςζδξ ηαζ 

ακαγςμβυκδζδξ, ηυκςζδ πμο μθείθεηαζ ζηδκ πενζεηηζηυηδηά ημοξ ζε εαθάζζζμ αθάηζ. 

Ζ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο ιπάκζμο ιε θφηζα μθείθεηαζ ζηδ αμήεεζα ηςκ δφμ 

θοζζηχκ παναβυκηςκ:    

 Σμ εενιζηυ πανάβμκηα 

 Σμ πδιζηυ πανάβμκηα 

 

Θενιζηυξ πανάβμκηαξ: δ οπενεενιία ημο δένιαημξ πμο πνμηαθείηαζ απυ ηα εενιά 

θμοηνά πανμοζζάγεζ ζε ζπέζδ ιε άθθα ζοζηήιαηα υπςξ ζάμοκα, οπένοενεξ, 

πθεμκεηηήιαηα πμο μθείθμκηαζ ζηδκ νεοζηυηδηα ημο κενμφ ηαζ ζημ υηζ είκαζ ηαθυξ 

αβςβυξ ηδξ εενιυηδηαξ. Όηακ έκα γεζηυ θμοηνυ λεπενκά έζης ηαζ θίβμ ηδ 

θοζζμθμβζηή εενιμηναζία ημο δένιαημξ ηυηε βίκεηαζ ηαζ ιζα αφλδζδ ηδξ 

εενιμηναζίαξ ημο δένιαημξ ιε απμηέθεζια ζημ εζςηενζηυ ηςκ ζζηχκ κα πανάβμκηαζ 

αθθδθμελανηχιεκεξ ακηζδνάζεζξ, υπςξ: 

 Τπεναζιία πμο μθείθεηαζ ζε ιζα δναζηδνζμπμίδζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ηςκ 

οπμδυνζςκ αζιμθυνςκ ηαζ θειθζηχκ αββείςκ. 

 Απεθεοεένςζδ ζζηαιίκδξ ηαζ μοζζχκ ζηζξ μπμίεξ μθείθεηαζ ιζα ζπμοδαία 

αββεζμδζαζημθή πμο δίκεζ ακάθμβδ ημκζηή δναζηδνζυηδηα ζημ δένια. 

 Αολδιέκδ απμαμθή ημλζκχκ πμο μθείθεηαζ ζημ άκμζβια ηςκ πυνςκ ηαζ ζηδ 

ιεβαθφηενδ δνάζδ ηςκ ζδνςημπμζχκ αδέκςκ πμο δζεβείνμκηαζ απυ ηδ 

εενιζηή ελζζμννυπδζδ ημο δένιαημξ. 



48 

 Έκηαζδ ημο ηοηηανζημφ ιεηααμθζζιμφ επζηνέπεζ ιεβαθφηενδ απμαμθή 

ημλζκχκ. 

 

Υδιζηυξ πανάβμκηαξ: υπςξ είκαζ βκςζηυ δ ηεναηίκδ ζηζαάδα ηδξ επζδενιίδαξ 

απμηεθείηαζ απυ 2 δ‟ 3 ζηνχιαηα ηεναηζκμπμζδιέκςκ ηοηηάνςκ πμο ειπμδίγμοκ ηδ 

δζάποζδ ηαζ ηδ δζείζδοζδ ηςκ ζυκηςκ ηαζ ημο κενμφ. Δίκαζ δ ηφνζα πνμζηαζία ημο 

δένιαημξ απυ ηζξ ελςηενζηέξ επζδνάζεζξ.  

 

Δηθόλα 10.2 Θεξαπεία κε θύθηα 

 (Πεγή:www.tsatrafili.gr) 

Μεηά απυ ένεοκεξ πμο έηακακ μζ επζζηήιμκεξ δζαηοπχεδηε ιε πμζμ ηνυπμ 

δζαπενκμφκ ηα ζυκηα ζημ δένια. Ζ δζάποζδ βίκεηαζ ςξ ελήξ: ηα ζμκζζιέκα 

μθζβμζημζπεία πμο πενζέπμκηαζ ζηα θφηζα παβζδεφμκηαζ ζηδκ επζθάκεζα ηδξ 

επζδενιίδαξ. Δζζπςνμφκ ζηζξ δζάθμνεξ ζηζαάδεξ ηδξ ηαζ ενπυιεκα ζε επαθή ιε ημ 

κενυ πμο πενζέπεηαζ ζηδκ ηεναηίκδ, ανπίγμοκ κα δζαπέμκηαζ. Γεκζηά μζ ένεοκεξ 

ηαηέθδλακ ζηα ελήξ ζοιπενάζιαηα,    

 ημ δένια ηα ακζυκηα δζεζζδφμοκ εοημθυηενα απυ ηα ηαηζυκηα, 

 Ζ πμθφ ιεβάθδ ζοβηέκηνςζδ αθάηςκ ειπμδίγεζ ηδ δζείζδοζδ, 

 Ζ δζαηήνδζδ ηδξ ορδθήξ εενιμηναζίαξ δζεοημθφκεζ ηδ δζείζδοζδ ζυκηςκ 

Ζ ιπακζμεεναπεία ιε θφηζα ιπμνεί κα βίκεζ ζε ιπακζένεξ απθέξ δ‟ ζε οδνμιαζάγ 

ηαζ είκαζ απαναίηδηδ ζηζξ εεναπείεξ αδοκαηίζιαημξ. Σα θφηζα είκαζ ζε διίννεοζηδ 

ηαηάζηαζδ ηαζ αμδεμφκ ζηδκ εκενβμπμίδζδ ηδξ έηηνζζδξ ημο ζδνχηα πνμηαθχκηαξ 

ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ απυ ηδκ πνχηδ ηζυθαξ εθανιμβή ζδιακηζηή απχθεζα αάνμοξ 

(500-1000gr). 

Ζ δζάνηεζα ημο ιπάκζμο ιε θφηζα είκαζ 10΄-20΄ ηαζ δ εενιμηναζία ηοιαίκεηαζ 

ζημοξ 36 ααειμφξ Κεθζίμο, δ μπμία δζεβείνεζ ηζξ ακηαθθαβέξ ζημ επίπεδμ ηςκ 

ηνζπμεζδχκ ηαζ βεκζηά ηδξ ηοηθμθμνίαξ αολάκμκηαξ έηζζ ηδκ απχθεζα ηςκ εενιίδςκ.  

Σα ιπάκζα ακηεκδείηκοηαζ ζε πενζπηχζεζξ υπςξ: κεθνζηέξ παεήζεζξ, 

ηανδζμπάεεζεξ, ακαπκεοζηζηέξ παεήζεζξ, οπένηαζδ, ηαηάζηαζδ εβηοιμζφκδξ, 

εονοαββείεξ , ειιδκυννμζα.(Γεναίζμβθμο,2006)  
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10.3 ΑΡΧΜΑΣΟΘΔΡΑΠΔΗΑ ΚΑΗ ΑΗΘΔΡΗΑ ΔΛΑΗΑ  

Ζ ζζημνία πνήζδξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ πάκς ζημ ζχια άνπζζε ημοθάπζζημκ ημ 

2000 π.π. ηδ αίαθμ οπάνπμοκ ζημζπεία βζα ηδ πνήζδ θοηχκ ηαζ εθαίςκ βζα 

εεναπεοηζημφξ αθθά ηαζ ενδζηεοηζημφξ ζημπμφξ. Οζ Αζβφπηζμζ ηα πνδζζιμπμζμφζακ 

εονφηαηα βζα δδιζμονβία ηαθθοκηζηχκ αθθά ηαζ βζα κα ααθζαιχκμοκ ημοξ κεηνμφξ 

ημοξ. ηδκ Κίκα ήηακ ίζςξ βκςζηά ηαζ πνζκ απυ αοηή ηδκ επμπή. ηαδζαηά δ πνήζδ 

ημοξ πέναζε ζημοξ Έθθδκεξ ηαζ ζημοξ Ρςιαίμοξ, μζ μπμίμζ ιε ηδ ζεζνά ημοξ έθενακ 

ηδκ ζδέα ζηδκ Δονχπδ. ημ Μεζαίςκα απμηεθμφζακ ααζζηυ ζηεφαζια βζα 

εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ. Σμ παθαζυηενμ ιάθζζηα βναπηυ ηείιεκμ βζα πνήζδ αζεένζςκ 

εθαίςκ ζηδκ Αββθία πνμκμθμβείηαζ απυ ημ 13μ αζχκα. Απυ ηυηε παναηδνείηαζ ηαζ 

ιεβάθδ αφλδζδ, ηυζμ ζηδκ παναβςβή ανςιαηζηχκ εθαίςκ, υζμ ηαζ ζηδκ εθανιμβή 

ημοξ ζε δζάθμνεξ ιμνθέξ εεναπείαξ.  

 

Δηθόλα 10.3 Αξωκαηνζεξαπεία  

(Πεγή:www.physiocosmos.gr) 

ήιενα ιπαίκμοκ λακά ζηδ γςή ιαξ ιε δζάθμνμοξ ηνυπμοξ βζα ημκ ηαθθςπζζιυ 

ημο πνμζχπμο ηαζ ημο ζχιαημξ αθθά ηαζ βζα θανιαηεοηζημφξ ζημπμφξ. Σα αζεένζα 

έθαζα είκαζ εθαζχδδ πηδηζηά ηαζ ανςιαηζηά πνμσυκηα πμο εηηνίκμκηαζ απυ ηα 

ανςιαηζηά θοηά. Δλάβμκηαζ απυ ημ μζιχδεξ ιένμξ ηςκ θοηχκ, ζοκήεςξ ιε 

απυζηαλδ ιεε΄ οδναηιχκ. Κάεε θοηυ ή αυηακμ ή δέκδνμ, πανάβεζ ημ δζηυ ημο αζεένζμ 

έθαζμ. Σμ ιένμξ ημο θοημφ πμο πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ ελαβςβή ημο αζεένζμο εθαίμο 

πμζηίθεζ ηαζ ιπμνεί κα είκαζ ηα άκεδ, ηα θφθθα, ηα ηθςκάνζα, μζ ηανπμί, δ νίγα, ημ 

νεηζίκζ, μ θθμζυξ ή ηαζ μ ζοκδοαζιυξ ηάπμζςκ απυ αοηά. Σα αζεένζα έθαζα βζα κα 

δζαηδνήζμοκ ηζξ ηαθθοκηζηέξ ηαζ εεναπεοηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ πνέπεζ κα είκαζ 100% 

ηαεανά, ακυεεοηα ηαζ ηα θοηά απυ ηα μπμία θαιαάκμκηαζ κα έπμοκ ηαθθζενβδεεί ζηζξ 

ζδακζηυηενεξ ζοκεήηεξ. Σμ είδμξ ημο εδάθμοξ, δ βεςβναθζηή εέζδ, μ πνυκμξ 

ζοβημιζδήξ ηαζ ημ βέκμξ ημο θοημφ είκαζ ηαεμνζζηζηή ζδιαζίαξ πανάβμκηεξ βζα ηδκ 

πμζυηδηα ηςκ αζεένζςκ εθαζχκ.  
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Σα αζεένζα έθαζα πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδ ιάθαλδ, ζηδ ζάμοκα, ζηζξ εζζπκμέξ ηαζ 

ζηα ιπάκζα.  

 

Δηθόλα 10.4 Θεξαπεία κε Αηζέξηα Έιαηα  

(Πεγή:www.kinetiks.gr) 

Μενζηά απυ ηα πζμ βκςζηά αζεένζα έθαζα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδ εεναπεία 

ηδξ παποζανηίαξ, είκαζ:  

 Γεκηνμθίαακμ:  ημ αζεένζμ έθαζμ πανάβεηαζ ιε απυζηαλδ απυ ηα θφθθα ηαζ 

ηα θμοθμφδζα. Δίκαζ απμηεθεζιαηζηυ ζηδκ εεναπεία ηδξ παποζανηίαξ ηαζ  

έπεζ ακηζζδπηζηέξ ηαζ δζεβενηζηέξ ζηακυηδηεξ. 

 Ηαίζημξ: απυ ηα θμοθμφδζα ημο πανάβεηαζ έκα πνςιαηζζηυ έβποια ημ μπμίμ 

δεκ πενζέπεζ αθηαθμεζδή ηαζ εκδείηκοηαζ βζα υπμζμκ εέθεζ κα πάζεζ αάνμξ, 

βζαηί ιε ηδ δνάζδ ηςκ υλζκςκ ποιχκ ημο ημ θίπμξ ηείκεζ κα ηζκδημπμζδεεί. 

 Κέδνμξ:  αμδεάεζ ζηδκ εθίδνςζδ ηαζ έπεζ δζμονδηζηέξ ζδζυηδηεξ. Δπίζδξ 

αμδεάεζ ζηδκ απμημλίκςζδ ημο μνβακζζιμφ ηαζ εκενβμπμζεί ηδκ απμαμθή 

ηςκ ηαηαηναηδιέκςκ οβνχκ.   

 Λμοίγα:  αμδεάεζ ζημ αδοκάηζζια, έπεζ ημκςηζηέξ ηαζ δζεβενηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

Θεςνείηαζ εαοιάζζμ αθέρδια βζα ημ ηάρζιμ ηςκ θζπμηοηηάνςκ.  
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10.4 ΒΟΣΑΝΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Πνυηεζηαζ βζα ηδ πνήζδ ηςκ αμηάκςκ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ. Σμ αυηακμ δνα 

μθζζηζηά, ηαεχξ ηάεε ιένμξ ημο θοημφ ιπμνεί κα δζαεέηεζ δζαθμνεηζηέξ εεναπεοηζηέξ 

ζδζυηδηεξ. Σα αυηακα εςναηίγμοκ ημκ μνβακζζιυ μδδβχκηαξ ημκ ζηδκ μιμζμζηαζία 

ηαζ ζηδκ αοημεεναπεία, αθθά ηαζ ημκ απμημλζκχκμοκ ζε αάεμξ. Δίκαζ πμθθά ηα θοηά 

πμο ζοιαάθθμοκ ζηδκ απχθεζα ηαζ ζηδ νφειζζδ ημο αάνμοξ. Κάπμζα επζδνμφκ 

δζμονδηζηά, αμδεχκηαξ ζηδκ απέηηνζζδ ημλζκχκ ηαζ πενζηηχκ μοζζχκ ιε ηα μφνα, 

εκχ άθθα δνμοκ ηαεανηζηά ηαζ αμδεμφκ ζηδκ ηέκςζδ ηςκ εκηένςκ ηαζ ζηδ νφειζζδ 

ηςκ θεζημονβζχκ ημοξ.  

 

Δηθόλα 10.5 Βνηαλνζεξαπεία  

(Πεγή:www.ygeia.gr) 

Σέθμξ, οπάνπμοκ εηείκα πμο δνμοκ ηαηαζηαθηζηά ζηδκ υνελδ ηαζ δδιζμονβμφκ 

αίζεδια πθδνυηδηαξ. Τπάνπμοκ ηαζ αυηακα πμο είκαζ ημκςηζηά ηαζ πενζέπμοκ μοζίεξ 

υπςξ δ ηαθεΐκδ, πμο επζηαπφκμοκ ηζξ ζςιαηζηέξ θεζημονβίεξ ηαζ πνμηαθμφκ αφλδζδ 

ημο ηανδζαημφ νοειμφ, ηδξ πέρδξ ηαζ ηδξ ακαπκμήξ. Παναδείβιαηα ηέημζςκ είκαζ ημ 

πνάζζκμ ηζάζ ηαζ δ ηζμοηκίδα. ηδκ απχθεζα αάνμοξ ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ηαζ ηνία 

αηυια θοηζηά ζοζηαηζηά: ημ θφηζ, δ πζηναθίδα ηαζ δ ζπζνμοθίκα. Σα αυηακα ιπμνμφκ 

κα θδθεμφκ ακάθμβα ιε ηδ πνήζδ ημοξ απυ δζάθμνα ιένδ ημο θοημφ, υπςξ, ζπυνμζ, 

θθμφδα, ηανπμί, νίγεξ, θφθθα ηαζ άκεδ.  
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10.5 ΜΑΚΔ ΜΔ ΆΡΓΗΛΟ 

Οζ εεναπεοηζηέξ ηαζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηδξ ανβίθμο είκαζ βκςζηέξ ηαζ δζεεκχξ 

ακαβκςνζζιέκεξ. Οθείθμκηαζ ζηδκ πανμοζία δζάθμνςκ ιεηάθθςκ ηαζ δ ιεβάθδ 

πμζηζθία ηςκ πνςιαηζζιχκ ηδξ μθείθεηαζ ζηδκ πενζεηηζηυηδηά ημοξ ζε μλείδζα ημο 

ζζδήνμο ηαζ ημο ιαβκδζίμο. Ζ άνβζθμξ «θδιίγεηαζ» βζα ηζξ απμννμθδηζηέξ αθθά ηαζ 

ηζξ απμημλζκςηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ πμο μθείθεηαζ ζηδ δοκαηυηδηα ακηαθθαβήξ ζυκηςκ 

ιε ημ ζχια.  

 Ζ άνβζθμξ πνμένπεηαζ απυ ηδκ απμζάενςζδ ηςκ επζθακεζαηχκ πέηνζκςκ 

ζηνςιάηςκ ημο θθμζμφ ηδξ βδξ. Διθακίγεηαζ ζε δφμ πνχιαηα (πνάζζκμ ηαζ νμγ) ηα 

μπμία δζαηνίκμκηαζ ιεηαλφ ημοξ, πένα απυ ημ πνχια, απυ ηδκ πενζεηηζηυηδηά ημοξ 

ζηα ιέηαθθα ηαζ ηα ζπκμζημζπεία. Καζ μζ δφμ ηφπμζ δζαεέημοκ ιεβάθδ ζηακυηδηα 

απμννυθδζδξ πμο ημοξ πνμζδίδεζ ζδζυηδηεξ απμημλίκςζδξ, δζήεδζδξ ηαζ 

απίζπκακζδξ.  Έπεζ αζιμζηαηζηή, ακηζζδπηζηή δνάζδ ηαζ ηαηαπνατκηζηέξ ζδζυηδηεξ.   

 

Δηθόλα 10.6 Θεξαπεία κε Άξγηιν  

(Πεγή:www.womanspace.gr) 

Ζ ηαθθοκηζηή άνβζθμξ πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ απυ ηα ζκζηζημφηα μιμνθζάξ 

παβημζιίςξ, εκχ ημ βεβμκυξ υηζ ιπμνεί μ ηαεέκαξ κα ηδ ανεζ ζημ ειπυνζμ, ηδκ 

ηαηαηάζζεζ ακάιεζα ζηα πνχηα ζε γήηδζδ οθζηά εζδζηά βζα ηδκ παναζηεοή ιαζηχκ 

μιμνθζάξ ηυζμ βζα ημ πνυζςπμ, υζμ ηαζ ημ ζχια.  Γεζιεφεζ ηδ εενιυηδηα 

δδιζμονβχκηαξ οπεναζιία ηαζ έηζζ δζεβείνεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ. Πενζέπεζ 

ζπκμζημζπεία ηα μπμία είκαζ ακηζμλεζδςηζηά ηαζ δνμοκ εκάκηζα ζηδ βήνακζδ. ηζξ 

ιάζηεξ ζχιαημξ, μζ ηαηαθφηεξ πμο πενζέπμκηαζ ζηδκ άνβζθμ ζοκηεθμφκ ζηδκ 

απμιάηνοκζδ ηςκ ημλζκχκ ηαζ δνμοκ εκάκηζα ζηδκ παποζανηία.  
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10.6 ΟΚΟΛΑΣΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Ζ επζζηήιδ έπεζ ακαβκςνίζεζ ηαηυπζκ πμθοάνζειςκ ενεοκχκ ηζξ εοενβεηζηέξ 

επζδνάζεζξ ηδξ ζμημθάηαξ ζημκ άκενςπμ. Ονζζιέκα ζοζηαηζηά ηδξ ζμημθάηαξ, υπςξ, 

θθααμκμεζδή, αμφηονμ ηαηάμ, ιαβκήζζμ, ηαθείκδ, εεζμανςιίκδ ηαζ 

θαζκοθαζεοθαιίκδ,  δζεβείνμοκ  ημ κμο, ημκχκμοκ ηδκ ηαθή δζάεεζδ ηαζ ηαεοζηενμφκ 

ηζξ δζαδζηαζίεξ ηδξ βήνακζδξ ημο μνβακζζιμφ. 

 

Ζ ζμημθάηα είκαζ πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζημφξ πανάβμκηεξ, πμο ειπμδίγμοκ ηδκ 

ηοηηανζηή ηαζ αββεζαηή θεμνά ελαζηίαξ ηδξ μλείδςζδξ. Πνυηεζηαζ βζα μθζζηζηή 

πενζπμίδζδ, βζαηί πένα απυ ηδ δζαδενιζηή δνάζδ ηδξ, επζδνά ηαζ ζημκ ροπζζιυ ημο 

αηυιμο ηαηαπμθειχκηαξ ημ ζηνεξ ηαζ ημ άβπμξ, αζηίεξ πμο ζοπκά πνμηαθμφκ ηδκ 

αφλδζδ αάνμοξ ηαζ ηοηηανίηζδαξ, θυβς πμθοθαβίαξ ηαζ έθθεζρδξ δζάεεζδξ βζα 

εκενβδηζηυηδηα.  

Συζμ ημ άνςια ηδξ ζμημθάηαξ πμο εζζπκέεηαζ υζμ δ δζείζδοζδ ηδξ δζαδενιζηά 

ζοιαάθθμοκ ζηδκ έηηνζζδ ηςκ εκδμνθίκςκ, μνιυκεξ πμο δζεβείνμοκ ημ 

εκδμηνζκμθμβζηυ ζφζηδια πνμηαθχκηαξ ηδκ αίζεδζδ πανάξ, εοθμνίαξ, εοηοπίαξ, 

ιαηνμγςίαξ ηαζ πνμζηαζίαξ ημο ηανδζαββεζαημφ ζοζηήιαημξ. 

 

Δηθόλα 10.7 νθνιαηνζεξαπεία  

(Πεγή:www.spadcosmetics.gr) 

Δθανιυγεηαζ ζε ζκζηζημφηα αζζεδηζηήξ ζε ζοπκυηδηα πενίπμο ιζα έςξ δφμ θμνέξ 

ηδκ εαδμιάδα, έπεζ δζάνηεζα πενίπμο ιζα χνα ηαζ ζοζηήκεηαζ κα βίκεηαζ ημ θζβυηενμ 6 

θμνέξ. Μεηά δ ζμημθάηα αθαζνείηαζ εφημθα ηαζ βνήβμνα, πςνίξ κα πνεζάγεηαζ 

ηαεάνζζια ή πθφζζιμ, δζυηζ δεκ αθήκεζ ηαευθμο ηαηάθμζπα ζημ δένια.  

Μεθέηεξ έπμοκ απμδείλεζ υηζ ιε ηδκ εθανιμβή ηδξ ζμημθαημεεναπείαξ ζηδκ 

δζάνηεζα εκυξ ιήκα, δζαζπχκηαζ απμηεθεζιαηζηά ηα θζπίδζα ηαζ απμαάθθμκηαζ ιαγί ιε 

άθθεξ ημλίκεξ ημο θειθζημφ ζοζηήιαημξ, εκχ δ επζδενιίδα ειπθμοηίγεηαζ ιε 

ςθέθζιεξ αζηαιίκεξ βζα ημ δένια ηαζ αιζκμλέα. Δπζπθέμκ ιεβζζημπμζείηαζ δ ηοηηανζηή 

μλοβυκςζδ ηαζ δ οβναζία ζημ δένια. Ζ ζμημθάηα έπεζ ιμκαδζηή εοενβεηζηή αλία, 

είκαζ ακηζμλεζδςηζηή, ηαηαπμθειά ηδκ ηοηηανίηζδα, εκοδαηχκεζ ηαζ δνειεί ςξ 
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ιέεμδμξ εκάκηζα ζημ ζηνεξ αθήκμκηαξ ιμκαδζηή αίζεδζδ παθάνςζδξ ηαζ λεημφναζδξ 

ημο ιοαθμφ.  

10.7 ΘΑΛΑΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Ζ πνδζζιμπμίδζδ ημο εαθαζζζκμφ κενμφ ηαζ ημο αένα βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ 

λεηζκάεζ απυ ηδκ ανπαζυηδηα, υπμο πνχημζ μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ πνζκ απυ 2.500 πνυκζα 

δζαηφπςζακ ημκ υνμ <<εαθαζζμεεναπεία>> πμο πνδζζιμπμζείηαζ δζεεκχξ ιέπνζ ηαζ 

ζήιενα. Ο ηονζυηενμξ υιςξ δδιζμονβυξ ηδξ εαθαζζμεεναπείαξ ζηζξ ανπέξ ημο 20
μο

 

αζχκα οπήνλε μ Γάθθμξ αζμθυβμξ Dr Rene Gedon, μ μπμίμξ απέδεζλε ηδκ ακαθμβία 

πμο οπάνπεζ ιεηαλφ ημο κενμφ, ηδξ εάθαζζαξ ηαζ ηςκ οβνχκ ημο ζχιαημξ (θέιθμξ, 

πθάζια αίιαημξ, η.η.θ.). ημ κενυ ηδξ εάθαζζαξ πενζθαιαάκεζ ηα ίδζα ζοζηαηζηά ιε 

ημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ, αθθά πζμ ζοιποηκςιέκα.   

 

Δηθόλα 10.8 Θαιαζζνζεξαπεία 1  

(Πεγή:www.portail-economie.com) 

Ζ Θαθαζζμεεναπεία ακαπηφζζεηαζ ηα ηεθεοηαία πνυκζα ζηδκ Δθθάδα, 

πνμζθένμκηαξ ζε ζφβπνμκεξ εβηαηαζηάζεζξ ηζξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο εαθαζζζκμφ 

κενμφ. Έκαξ ζοκδοαζιυξ παθάνςζδξ, ακαγςμβυκδζδξ, ακαροπήξ ηαζ εεναπείαξ ιέζα 

ζηζξ ηαηάθθδθεξ ηθζιαημθμβζηέξ ζοκεήηεξ.  

 

Δηθόλα 10.9 Θαιαζζνζεξαπεία 2  

(Πεγή:www.mybeautynet.gr) 
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Ζ θνμκηίδα βίκεηαζ ηυζμ ιε αοηυ ηαεαοηυ ημ εαθαζζζκυ κενυ, πμο ανίζηεηαζ ζε 

εενιμηναζία 31-36 ααειχκ Κεθζίμο (ιπάκζα, κημοξ, πζζίκεξ) υζμ ηαζ ιε εεναπείεξ 

ζπεηζηέξ ιε πανάβςβα ηδξ εάθαζζαξ, υπςξ ηα θφηζα, δ θάζπδ ή αηυια ηαζ ιε 

ηαθθοκηζηά πμο έπμοκ ςξ αάζδ ηα παναπάκς ζοζηαηζηά.  

Σμ εαθαζζζκυ κενυ, δ θάζπδ ηαζ ηα θφηζα είκαζ πθμφζζα ζε ζπκμζημζπεία πμο είκαζ 

απαναίηδηα ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Όζμ βζα ηδ ζοβηεηνζιέκδ εενιμηναζία, 

αμδεάεζ ηδ δζείζδοζή ημοξ ζημ ζχια. 

 

 

Δηθόλα 10.10 Θαιαζζνζεξαπεία 3  

(Πεγή:www.helleniczeus.gr) 

 

Θαθαζζμεεναπεία ιπμνεί ηάπμζμξ κα ηάκεζ ζηα μνβακςιέκα ηέκηνα πμο ανίζημκηαζ 

δίπθα ζηδ εάθαζζα ηαζ ηα μπμία ακηθμφκ ηαζ ακακεχκμοκ ημ κενυ ημοξ απυ ηαεανέξ 

εάθαζζεξ. ε ηαιζά πενίπηςζδ δεκ ιπμνείξ κα ηάκεζξ εαθαζζμεεναπεία ζε ηέκηνα 

πμο δεκ ανίζημκηαζ δίπθα ζηδ εάθαζζα χζηε κα είκαζ δοκαηή δ άκηθδζδ θνέζημο ηαζ 

ηαεανμφ εαθαζζζκμφ κενμφ, απυ αάεμξ 8-10 ιέηνςκ ημοθάπζζημκ. Σμ εαθαζζζκυ 

κενυ πμο πνδζζιμπμζείηαζ πνέπεζ κα είκαζ ηαεανυ. Γζαηί ιυκμκ έηζζ είκαζ αζθαθέξ ηαζ 

ιυκμκ έηζζ απμημιίγμοιε ηα εοενβεηζηά ημο ζημζπεία υπςξ ηα ιεηαθθζηά άθαηα ηαζ 

ηα ζπκμζημζπεία. 

Ζ εαθαζζμεεναπεία πανμοζζάγεζ εεαιαηζηή αεθηίςζδ ζημ πνυαθδια  ηδξ 

παποζανηίαξ, ζε ηοηθμθμνζαηά πνμαθήιαηα, ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ βήνακζδξ, ζηδ 

ζςζηή ηαζ ααεζά απμθέπζζδ, παθανχκεζ ηαζ ακακεχκεζ ζχια, πνυζςπμ ηαζ πκεφια 

πανίγμκηαξ απαθυ ηαζ εκοδαηςιέκμ δένια. Βεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ 

ηαζ απμημλζκχκεζ ημκ μνβακζζιυ εκχ ηαοηυπνμκα ακμίβεζ ημοξ πυνμοξ χζηε κα 

εζζπςνμφκ ζε αάεμξ ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά. 
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10.8 ΛΑΠΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

 

Ζ θαζπμεεναπεία δνα ζημκ μνβακζζιυ εοενβεηζηά, δζεοημθφκμκηαξ ηδκ απμαμθή 

πενζηηχκ μοζζχκ ηαζ ειπθμοηίγμκηαξ ημ δένια ιε ηζξ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ 

ζημζπείςκ, υπςξ, άγςημ, μλοβυκμ, οδνμβυκμ, εείμ, άκεναηα, θχζθμνμ, άνβοθμ, 

μλείδζα ημο ζζδήνμο ηαζ πονζηζηυ μλφ.  

Ζ θάζπδ ζοβηναηεί ιεβάθδ εενιυηδηα, δ μπμία ακμίβεζ ημοξ πυνμοξ ιε 

απμηέθεζια ηα πμθφηζια βζα ημ δένια ιαξ ζημζπεία κα ηαηαθένκμοκ κα δζεζζδφζμοκ 

ζε αάεμξ, αολάκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ μπυηε έπμοιε ηαθφηενδ μλοβυκςζδ, 

ηαθφηενδ αφλδζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ηαζ ακαημφθζζδ ημο πυκμο.  

Δίκαζ ιζα εεναπεία απμημλίκςζδξ ηαηάθθδθδ βζα αδοκάηζζια δζεβείνεζ ηδκ 

δζαδζηαζία ηδξ θζπυθοζδξ αολάκμκηαξ ηζξ ηαφζεζξ ζοζθίββεζ ημ ζχια ιε ηδκ αμήεεζα 

εηθεηηχκ πνμσυκηςκ απυ ηδ κεηνά εάθαζζα. 

 

Δηθόλα 10.11 Λαζπνζεξαπεία  

(Πεγή:www.flowmagazine.gr) 

Ζ δζαδζηαζία έπεζ ςξ ελήξ,  ζηδκ ανπή ηάκμοιε peeling βζα κα θφβμοκ ηα κεηνά 

ηφηηανα ηαζ βζα κα πνμεημζιάζμοιε ιεηά ημ δένια κα δζεζζδφζμοκ ηα εκενβά 

ζοζηαηζηά ηδξ θάζπδξ ιε θφηζα πζμ εκ ημ ααεφ. 

Μεηά ηάκμοιε επάθθεζρδ ιε ηδκ θάζπδ ηαζ ηοθίβμοιε ιε ιειανάκδ βζα 20 θεπηά . 

Σέθμξ ηθείκμοιε ιε εζδζηή αδοκαηζζηζηή ηνέια ηαζ έκα εθαθνφ ιαζάγ.  

Έηζζ δ θαζπμεεναπεία ζοιαάθθεζ ζηδκ πνυθδρδ ηδξ ηαηήξ ηοηθμθμνίαξ, ηδξ 

παποζανηίαξ ηαζ ηςκ μζδδιάηςκ, θυβς ηδξ επζηάποκζδξ ηδξ δζαδζηαζίαξ ηδξ 

απμαμθήξ ηςκ ημλζκχκ.  
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10.9 ΘΔΡΜΟΘΔΡΑΠΔΗΔ 

 
 Θενιμεεναπεία είκαζ ημ ζφκμθμ ηςκ δζαθυνςκ ιέζςκ εενιζηήξ επίδναζδξ ζημκ 

μνβακζζιυ βζα εεναπεοηζημφξ ή απζζπκακηζημφξ ζημπμφξ. Καηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

εενιμεεναπείαξ, εθεβπυιεκα πμζά εενιυηδηαξ δζμπεηεφμκηαζ ζημ ζχια, έηζζ χζηε κα 

αολδεεί ή εκένβεζα ζημκ μνβακζζιυ, κα επζηαποκεμφκ μζ ηαφζεζξ ηαζ μ ιεηααμθζζιυξ, 

ηαεχξ ηαζ δ αζιαηζηή νμή.  

Βαζζηυξ ζηυπμξ ηδξ εενιμεεναπείαξ είκαζ κα δζαηδνδεεί δ πάζπμοζα πενζμπή ζε 

ορδθυηενδ εενιμηναζία απυ ημ θοζζμθμβζηυ βζα ιζα ζοβηεηνζιέκδ πνμκζηή πενίμδμ. 

Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ επζδζχημοιε ηδκ ανβή ζηαεενή δζμπέηεοζδ εενιζηήξ 

εκένβεζαξ ηαζ υπζ ηδ ζφκημιδ, απυημιδ εένιακζδ ιζαξ πενζμπήξ. Γζ‟ αοηυ ηαζ δ 

δζάνηεζα ηάεε ζοκεδνίαξ ηοιαίκεηαζ απυ 45‟-60‟.  

Σα απμηεθέζιαηα ηδξ εενιμεεναπείαξ είκαζ:  

 Αφλδζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ, δδθαδή, αφλδζδ ηδξ αζιάηςζδξ ηδξ 

πενζμπήξ πμο εενιαίκεηαζ, ιε απμηέθεζια κα ηνμθμδμηείηαζ δ πενζμπή ιε 

πενζζζυηενμ μλοβυκμ ηαζ ενεπηζηά ζοζηαηζηά, αθθά ηαζ κα 

απμιαηνφκμκηαζ βνήβμνα μζ ημλίκεξ, ημ δζμλείδζμ ημο άκεναηα ηαζ ηα 

άπνδζηα πνμζυκηα ημο ιεηααμθζζιμφ.  

 Υαθάνςζδ ηςκ ιοχκ ηδξ πενζμπήξ, απυ μπμζμδήπμηε έκημκμ ηαζ επχδοκμ 

ιοζηυ ζπαζιυ (ηυπςζδξ, ηναοιαηζζιμφ, ηθπ). Ζ παθάνςζδ αοηή 

δδιζμονβεί αίζεδζδ εοελίαξ, υπζ ιυκμ ζηδκ πενζμπή αθθά βεκζηυηενα ηαζ 

δζαηδνείηαζ ηαζ ιεηά ημ ηέθμξ ηδξ ζοκεδνίαξ. 

 Γνάζδ ζημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ. Έπεζ απμδεζπεεί επζζηδιμκζηά υηζ 

μ ιεηααμθζζιυξ ζημοξ ζζημφξ ηαζ ηα ηφηηανα επζηαπφκεηαζ ιε ηδκ αφλδζδ 

ηδξ εενιμηναζίαξ. Αοηυ ζδιαίκεζ υηζ ηα ηφηηανα ηδξ πενζμπήξ πμο 

εενιαίκεηαζ, αολάκμοκ ηζξ ηαφζεζξ ημοξ, ακελάνηδηα απυ ημ είδμξ ημο 

ζζημφ ζημ μπμίμ ακήημοκ ( θζπχδδ, ιοζηυ, ηθπ). Ο νοειυξ ημο 

ιεηααμθζζιμφ αολάκεηαζ ηυζμ ζημκ ηαηααμθζζιυ, δδθαδή ζηδ δζάζπαζδ 

ηαζ ηδ πνδζζιμπμίδζδ ενεπηζηχκ μοζζχκ υζμ ηαζ ζημκ ακααμθζζιυ δδθαδή 

ζηδ ζφκεεζδ δζαθυνςκ ζημζπείςκ απαναίηδηςκ βζα ημ ίδζμ ημ ηφηηανμ ηαζ 

παναβςβή μοζζχκ βζα άθθεξ πνήζεζξ υπςξ πνςηείκεξ, έκγοια.  

Ζ εενιμεεναπεία ακηεκδείηκοηαζ:  

 ε πενζπηχζεζξ δενιαηζηχκ ηαηχζεςκ, υπςξ ηναοιαηζζιμί, πθδβέξ, 

ρςνίαζδ, ηθπ. 

 ε πενζπηχζεζξ ηοηθμθμνζηχκ πνμαθδιάηςκ. 

 ε ηαηάζηαζδ εβηοιμζφκδξ. 
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10.9.1 ΘΔΡΜΟΜΑΚΑ 

Με ηδ πνήζδ ηδξ εενιμιάζηαξ, ηαηαπμθειάηαζ δ παποζανηία ηαζ ημ ημπζηυ 

πάπμξ. Σμ οθζηυ απυ ημ μπμίμ είκαζ θηζαβιέκδ δ ιάζηα είκαζ ζηυκδ, δ μπμία 

δζαθφεηαζ ζε μνζζιέκδ ηάεε θμνά πμζυηδηα, ηαζ έηζζ δδιζμονβείηαζ έκα νεοζηυ 

ιείβια πμο απθχκεηαζ ζε υθδ ηδκ πνμζαεαθδιέκδ πενζμπή, αθμφ πνμδβμοιέκςξ 

υιςξ, έπεζ πνμδβδεεί ιάθαλδ ιε ηα ηαηάθθδθα πνμζυκηα εκάκηζα ζηδκ παποζανηία. 

Σμ ιείβια είκαζ ζηδκ ανπή νεοζηυ ηαζ ιεηά απυ ιενζηά θεπηά λεηζκά δ 

ζηαεενμπμίδζδ ηδξ ιάζηαξ,  εχξ υημο ζηεβκχζεζ πθήνςξ, ηαζ ηυηε αθαζνείηαζ.  

Ο πνυκμξ δνάζεςξ είκαζ 45 θεπηά εη ηςκ μπμίςκ ζηα 10 πνχηα θεπηά επζδνά ιε 

εενιυηδηα ζημ δένια ηαζ ζηα οπυθμζπα ιε ρφπμξ. Αοηή δ εκαθθαβή ημο γεζημφ ηαζ 

ημο ηνφμο επζδνά εοκμσηά ζημ δένια.    

Σα οθζηά πμο πνδζζιμπμζμφιε ηάης απυ ηδ ιάζηα,  επζδνμφκ ιε ηνείξ ηνυπμοξ:  α. 

ιε ηδ εενιυηδηα, α. ιε ηδκ οπεναζιία, ηαζ β. ιε ημ αενμζηεβχξ ηθείζζιμ.  Έηζζ, ημ 

δένια απμννμθά ιε ηζξ ηαθφηενεξ δοκαηυηδηεξ ημ οθζηυ πμο ανίζηεηαζ ζηδκ 

επζθάκεζα ημο. 

 

10.9.2 ΑΣΜΟΛΟΤΣΡΑ 

 

Δίκαζ δ οβνή ιμνθή ηδξ ζάμοκαξ, δ θεζημονβία ημοξ ζηδνίγεηαζ ζημκ αηιυ ηαζ δεκ 

πνέπεζ κα εθανιυγμκηαζ πάκς απυ δφμ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Ζ απχθεζα ης οβνχκ 

είκαζ ιζηνή, ακαπθδνχκεηαζ δε πμθφ εφημθα ιέζα ζημ επυιεκμ 24ςνμ. Σδκ 

εθανιμβή αημθμοεεί πθζανυ κημοξ ηαζ ιάθαλδ.  

Σμ αηιυθμοηνμ πνδζζιμπμζείηαζ ζηζξ εεναπείεξ αδοκαηίζιαημξ, βζα ηδκ εκίζποζδ 

ημο ιεηααμθζζιμφ ηαζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ηςκ ιοχκ.   

 Σμ απαθυ εενιζηυ ενέεζζια επδνεάγεζ εεηζηά ζημ κεονζηυ ζφζηδια. 

 Υαθανχκεζ ηαζ ημκχκεζ εάκ ζοκδοάγεηαζ ιε αζεένζα ή θοηζηά εθαία. 

 Έπεζ ελαζνεηζηυ απμηέθεζια υζμκ αθμνά ημ νοειυ ηδξ νμήξ ημο αίιαημξ. 

 Ακμίβεζ ηαζ απμπθφκεζ ημοξ πυνμοξ ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ αμδεάεζ ηδκ 

απαθθαβή ηςκ ημλζκχκ ημοξ αμδεάεζ ζηδκ ιείςζδ ηαζ ηδκ ηαηαπμθέιδζδ 

ηδξ ηοηηανίηζδαξ ηαζ ηδκ θζπμακαννυθδζδ. 

 Βεθηζχκεζ ημκ ιεηααμθζζιυ  
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10.9.3 ΑΟΤΝΑ 

Ζ εενιυηδηα απυ ηδ ζάμοκα πανάβεζ ιζα ηαθή θοζζηή ακηίδναζδ ζημ ζχια 

αολάκμκηαξ ηα υνζα αολμιείςζδξ εενιμηναζίαξ, επζδνά εεηζηά ζημ ηεκηνζηυ κεονζηυ 

ζφζηδια(ιε ηδκ αφλδζδ ηδξ αζιάηςζδξ ηαζ ηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ πνμζυκηςκ 

ηαφζδξ), αεθηζχκεζ ηδ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ, ηςκ ζδνςημπμζχκ αδέκςκ, ηαζ ηςκ 

πυνςκ ημο δένιαημξ.   

Γίκεζ λδνή εενιυηδηα ηαζ απμηεθέζιαηά ηδξ είκαζ ηα ίδζα ιε ηδκ οβνή εενιυηδηα, 

δδθαδή δζέβενζδ ηδξ αζιαηζηήξ ηαζ θειθζηήξ ηοηθμθμνίαξ ηαζ αφλδζδ ημο 

ιεηααμθζζιμφ. Ζ εενιμηναζία ζηδ ζάμοκα ηοιαίκεηαζ ακάιεζα ζημοξ 60 0C ιε 80 

0C ηαζ δ δζάνηεζά ηδξ είκαζ 20-25 θεπηά. Θα πνέπεζ υιςξ κα ημκζζηεί ζδζαίηενα υηζ δ 

πενζζηαζζαηή ιείςζδ ημο αάνμοξ, δ μπμία παναηδνείηαζ ηυζμ ιεηά ηδ ζάμοκα υζμ 

ηαζ ιεηά ηα αηιυθμοηνα, μθείθεηαζ ζηδκ απχθεζα ιυκμ κενμφ ηαζ υπζ θίπμοξ. 

Τπάνπμοκ ζάμοκεξ μιαδζηέξ ηαζ αημιζηέξ. Οζ αημιζηέξ εκδείηκοηαζ βζα άημια πμο 

ημοξ πνμηαθεί δοζθμνία ζηδκ ακαπκμή βζαηί ημ ηεθάθζ ανίζηεηαζ έλς απυ ηδκ 

ζάμοκα. Δηηυξ απυ ηδκ λδνή ζάμοκα οπάνπεζ ηαζ δ οβνή, ημ θεβυιεκμ <<παιάι>> 

πμο δ θεζημονβία ημο ααζίγεηαζ ζημκ αηιυ. 

 

Δηθόλα 10.12 άνπλα  

(Πεγή:www.energygym.gr) 

Ζ πζμ ζφβπνμκδ ιμνθή ζάμοκαξ απυ άπμρδ ηεπκμθμβίαξ, είκαζ μ εάθαιμξ 

οπεναανζημφ μλοβυκμο. Λεζημονβεί ιε εενιυ αένα, αηιυ, υγμκ ηαζ μλοβυκμ. Κφνζμξ 

ζημπυξ ηςκ εεναπεζχκ ημο είκαζ δ απχθεζα αάνμοξ, δ απμαμθή ημλζκχκ, δ 

μλοβυκςζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ δ αεθηίςζδ ηδξ βεκζηήξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ. 

Ζ πνήζδ ηδξ ζάμοκαξ ζε μπμζαδήπμηε ιμνθή ηδξ είκαζ απαναίηδηδ υηακ οπάνπμοκ 

πνμαθήιαηα παποζανηίαξ. ε ηαιία πενίπηςζδ δ ζάμοκα δεκ αδοκαηίγεζ, απθά 

δδιζμονβεί οπεναζιία ηαζ αμδεάεζ ζηδκ δζαζημθή ηςκ πυνςκ ημο δένιαημξ χζηε κα 

δζεζζδφμοκ εοημθυηενα ηα ζοζηαηζηά ηςκ πνμζυκηςκ πμο εα πνδζζιμπμζήζμοιε. 



60 

 

Ζ ζάμοκα ακηεκδείηκοηαζ: 

 ε άημια ιε ηανδζαηά δ πκεοιμκζηά πνμαθήιαηα 

 ημοξ οπενηαζζημφξ  

 ε ηζνζμφξ, εονοαββείεξ 

 ε ηθεζζημθμαζημφξ  

 ε βοκαίηεξ ιε έιιδκμ νφζδ  

 ε πενζπηχζεζξ εβηοιμζφκδξ 

 

  

10.9.4 ΤΓΡΟΜΑΑΕ 

 Ζ εοενβεηζηή αλία ημο κενμφ είκαζ δζαπνμκζηά ακαιθζζαήηδηδ. ηδκ ανπαία 

Δθθάδα δ πνήζδ ηςκ θμοηνχκ ήηακ ιένμξ ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ ηαζ μθυηθδνδ 

θζθμζμθία ηαζ ιέζμ εεναπείαξ. Ζ οδνμεεναπεία ζοκζζηάηαζ ζηδ πνήζδ ημο κενμφ ςξ 

εεναπεοηζημφ ιέζμο. ηδκ επμπή ιαξ βίκεηαζ ιε ηνυπμ ζοζηδιαηζηυ ηαζ 

επζζηδιμκζηυ ηαζ έπεζ εκηαπεεί ζηζξ εκαθθαηηζηέξ εεναπείεξ ηδξ ζαηνζηήξ .  

Λεζημονβεί πάκς ζηδκ ανπή ηδξ εηηυλεοζδξ αενίςκ ιέζα ζε οβνυ πενζαάθθμκ βζα 

ηδ δδιζμονβία δζέβενζδξ ηαζ εενιυηδηαξ. Ζ δφκαιδ πνμένπεηαζ απυ έκα ζοιπζεζηή 

αένα πμο εηημλεφεζ αένα, μλοβυκμ ηαζ υγμκ ιε πίεζδ. Σμ  οδνμιαζάγ πνμζθένεζ 

ηυκςζδ, εοθμνία ηαζ ακαγςμβυκδζδ ημο δένιαημξ ηαεχξ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ 

ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ θέιθμο. 

 

Δηθόλα 10.13 Τδξνκαζάδ  

(Πεγή:www.physiopolis.gr) 

Ζ εενιμηναζία πμο πνδζζιμπμζείηαζ είκαζ ζημοξ 32-35 ααειμφξ Κεθζίμο. Ζ πίεζδ 

ημο κενμφ νοειίγεηαζ ιε δζαηυπηδ ηαζ δεκ πνέπεζ κα είκαζ ιεβαθφηενδ απυ 3-5atm. 

Σέθμξ, δ δζάνηεζα ημο οδνμιαζάγ είκαζ 20‟-30‟.   

Ζ ιαθαηηζηή δνάζδ ημο οδνμιαζάγ, δ ηαθφηενδ μλοβυκςζδ ηςκ ζζηχκ ηαζ δ 

απμαμθή ημλζκχκ, πμο πνμηαθμφκηαζ απυ ηδ πνήζδ ημο, ηαεχξ ηαζ δ ιείςζδ ηδξ 

ηαηαηνάηδζδξ κενμφ ζημοξ ζζημφξ, μδδβμφκ ζηδ ζφζθζλδ ηςκ ζζηχκ ηαζ ζηδ 

ζηαδζαηή ηαηαπμθέιδζδ ημο ημπζημφ πάπμοξ. 



61 

 

 

10.9.5 ΘΔΡΜΑΗΝΟΜΔΝΖ ΚΟΤΒΔΡΣΑ  

ήιενα ημ κα δζαηδνεί ημ ζχια ημο ζε θυνια είκαζ έκα εέια ημ μπμίμ ιαξ 

απαζπμθεί υθμοξ. Κάεε άκενςπμξ εέθεζ κα έπεζ έκα ηαθθίβναιιμ ζχια. Ζ 

εενιαζκυιεκδ ημοαένηα αμδεάεζ ζηδκ απχθεζα αάνμοξ. Δκενβμπμζεί ηα ηφηηανα, 

ηαίεζ ηζξ ζηζαάδεξ θίπμοξ, απμαάθθεζ ηζξ ημλίκεξ, ημκχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο 

αίιαημξ, αεθηζχκεζ ημκ ιεηααμθζζιυ. 

Υνδζζιμπμζμφκηαζ ιε ελαζνεηζηή επζηοπία ζηδκ εθίδνςζδ ηαζ ηαηά ηφνζμ θυβμ 

ζηζξ εεναπείεξ ημπζηήξ ή βεκζηήξ παποζανηίαξ. Απμηεθμφκ ζδακζηή θφζδ βζ‟ αοημφξ 

πμο απαβμνεφεηαζ κα ηάκμοκ ζάμοκα ηαζ βζα άημια πμο δεκ ζδνχκμοκ εφημθα. 

Οζ εενιαζκυιεκεξ ημοαένηεξ έπμοκ εενιμηναζία 38º-40º Κεθζίμο, ιεηαθένμοκ ηδ 

γέζηδ ααεζά ζημ δένια ηαζ πνμηαθμφκ αφλδζδ ηδξ εενιμηναζίαξ ζημκ οπμηείιεκμ 

ζζηυ. Ζ αεθηίςζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ημο θίπμοξ ηαζ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ 

αμδεά ζηδκ απμζφκεεζδ ημο θίπμοξ ηαζ ηδκ ζφζθζλδ ημο ζοκδεηζημφ ζζημφ. Δίκαζ 

ζδιακηζηυ βζ‟ αοηυ ημ ζημπυ δ απεθεοεενμφιεκδ γέζηδ κα ιδκ είκαζ οπεναμθζηή. Ζ 

άκμδμξ ηδξ εενιμηναζίαξ ζημοξ ζζημφξ έπεζ ζακ απμηέθεζια ηδκ οπεναζιία ηαζ ηδκ 

αολδιέκδ εκγοιαηζηή δνάζδ ηαζ ιε αοηυ ημκ ηνυπμ επδνεάγεηαζ ημ κεονζηυ ζφζηδια 

ηαζ επζηοβπάκεηαζ δ παθάνςζδ ημο. Οζ ιφεξ παθανχκμοκ ηαζ έηζζ ημ άημιμ δνειεί, 

κμζχεεζ άκεηα ηαζ ημ ζχια ημο δέπεηαζ εοημθυηενα ηα εκενβά ζοζηαηζηά ηςκ 

πνμζυκηςκ.  

 

Δηθόλα 10.14 Θεξκαηλόκελε θνπβέξηα  

(Πεγή:www.skoutas.gr) 

Ζ εενιαζκυιεκδ ημοαένηα αμδεά ζηδκ απχθεζα αάνμοξ ιε ηδκ πνδζζιμπμίδζδ 

οπένοενςκ αηηίκςκ απυ απυζηαζδ. Καθφπηεζ ημ ζχια ιέπνζ ημ θαζιυ ιε ηζξ ιεβάθεξ 

πενζμπέξ ηδξ ημοαένηαξ.Οζ οπένοενεξ αηηίκεξ εκενβμπμζμφκ ημκ ιεηααμθζζιυ. Βμδεά 

ζηδκ απεθεοεένςζδ ημλζκχκ, επζπθέμκ κενυ, απμζοκεέηεζ ημ θίπμξ ηαζ άθθεξ μοζίεξ 

ιεηααμθζζιμφ ιε απμηέθεζια ηδκ απχθεζα αάνμοξ. 

Ζ εενιαζκυιεκδ ημοαένηα αολάκεζ ηδκ εενιμηναζία ημο δένιαημξ ηαζ ζηαδζαηά 

δζαθφεζ ημ θίπμξ απμζοκεέηεζ ηζξ ζηζαάδεξ θίπμοξ, απμημλζκχκεζ ημ αίια ηαζ 

απεθεοεενχκεζ ηζξ ημλίκεξ, αολάκεζ ηδκ ακμζία ζημ ζχια, ημκχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία 
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ημο αίιαημξ, αεθηζχκεζ ημ ιεηααμθζζιυ, απαθθαβή απυ ημκ ζδνχηα, ιεζχκεζ ημοξ 

πυκμοξ ηαζ ακαγςμβμκεί. 

 

10.10 ΤΚΔΤΖ ΑΝΑΡΡΟΦΖΖ (ΒΔΝΣΟΤΕΔ) 

Οζ ζοζηεοέξ αοηέξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε πενζπηχζεζξ πμο ημ πνυαθδια ηδξ 

παποζανηίαξ είκαζ έκημκμ, ιε ζημπυ κα εκζζποεεί ημ απμηέθεζια ηδξ ιάθαλδξ. Σα 

ιδπακήιαηα αοηά απμηεθμφκηαζ απυ ιζα ακηθία αένμξ πμο δδιζμονβεί ηεκυ ηαζ 

ηαηαθήβμοκ ζε έκα ζςθήκα ζηδκ άηνδ ημο μπμίμο πνμζανιυγμκηαζ ελανηήιαηα ζε 

ζπήια αεκημφγαξ. Ζ ιάθαλδ ιε αεκημφγεξ θηάκεζ ζηα ααεφηενα ζηνχιαηα ημο 

θζπχδμοξ ζζημφ ηαζ αολάκεζ ηδκ αζιάηςζδ ημο δένιαημξ. Γζεβείνεζ ημοξ ιφεξ, ηα 

κεφνα ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ ακηαθθαβή ηδξ φθδξ ηςκ ηοηηάνςκ.  

Ζ δζάνηεζα ηδξ ιάθαλδξ είκαζ ζοκμθζηά 15‟-30‟. Οζ αεκημφγεξ πενζθένμκηαζ ηαηά 

ιήημξ ηδξ παπφζανηδξ πενζμπήξ ιε δζεφεοκζδ απυ ηάης πνμξ ηα 

πάκς.(Γεναίζμβθμο,2006) 

 

10.11 ΤΚΔΤΖ ΤΜΠΗΔΖ- ΑΠΟΤΜΠΗΔΖ 

Ζ πνεζζμεεναπεία είκαζ ιζα παθζά ιέεμδμξ πμο ζηζξ ιένεξ ιαξ έπεζ αεθηζςεεί 

ζδιακηζηά. Δίκαζ ζοζηεοέξ βζα ηδκ επζθακεζαηή θειθμπανμπέηεοζδ ηαζ 

απμηεθμφκηαζ απυ ιζα ιεβάθδ ακηθία, δ μπμία εηημλεφεζ ιεβάθδ πμζυηδηα αένα, μ 

μπμίμξ δζμπεηεφεηαζ ζηα δζάθμνα ελανηήιαηα οπυ ιεηααθδηή πίεζδ. Τπάνπμοκ 

ελανηήιαηα βζα ηα πυδζα, ηα πένζα, ημ ζημιάπζ ηαζ ηδκ ημζθζά. Ζ ακηθία αένα 

ζοκδέεηαζ ιε ημοξ αενμεαθάιμοξ, ημοξ βειίγεζ ηαζ ημοξ αδεζάγεζ ηαζ πνμηαθεί έηζζ 

έκα ηιδιαηζηυ πενζζηαθηζηυ ιαζάγ οπυ εθεβπυιεκδ νοειζηά πίεζδ. Οζ αενμεάθαιμζ 

έπμοκ ζπήια βακηζμφ βζα ηα άκς άηνα ηαζ ιπυηαξ βζα ηα ηάης.  

Ζ πνήζδ ηςκ ζοζηεοχκ, έπεζ ζημπυ ηδκ ηαθοηένεοζδ ηςκ ηοηθμθμνζηχκ 

ακεπανηεζχκ, ηαζ βεκζηά ζοκηεθεί ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ηςκ ηάης άηνςκ, 

έπεζ εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ζηα μζδήιαηα ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ 

παποζανηίαξ πμο μθείθεηαζ ζηδκ ηαηαηνάηδζδ οβνχκ.  

ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Ηζπφμοκ μζ βεκζηέξ ακηεκδείλεζξ βζα ηζξ οπδνεζίεξ αζζεδηζηήξ: 

 κεμπθαζίεξ, ακμζηηέξ πθδβέξ, δενιαηίηζδεξ ηθπ 

 ζε άημια ιε έκημκα ηανδζαηά ηαζ ακαπκεοζηζηά πνμαθήιαηα, ηαζ 

ηοηθμθμνζηή ακεπάνηεζα  

 

10.12 ΚΤΣΣΑΡΟΘΔΡΑΠΔΗΑ  

Ζ ηοηηανμεεναπεία, ζακ θζθμζμθία έπεζ ηζξ νίγεξ ηδξ ααεεζά ζημ πανεθευκ. 

ήιενα μ υνμξ ηοηηανμεεναπεία ηαθφπηεζ έκα εφνδ θάζια εθανιμβχκ, άθθεξ πζμ 

απθέξ ηαζ άθθεξ πζμ ζφκεεηεξ.  
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Ζ ηοηηανμεεναπεία βίκεηαζ ιε ηδκ ιμνθή εβπφζεςκ εκδμιοζηά, αζμθμβζηχκ 

εηποθζζιάηςκ απυ δζάθμνα υνβακα ειανφμο γχςκ. Ζ πζμ απθή ιμνθή ηδξ, πμο 

εθανιυγεηαζ ζηα πενζζζυηενα ενβαζηήνζα αζζεδηζηήξ, είκαζ δ επάθεζρδ ημο δένιαημξ 

ιε ηφηηανα ζε ιμνθή ηνειμιάζηαξ ή αιπμφθαξ. Σα πνμζυκηα αοηά δεκ απαζημφκ 

εζδζηέξ ιεευδμοξ εθανιμβήξ αθθά εζζπςνμφκ βνήβμνα ζημ δένια ιε εθαθνυ ιαζάγ ή 

απαθά πηοπήιαηα. ηδκ εεναπεία ηδξ παποζανηίαξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηνέιεξ, πμο 

απθχκμκηαζ ζημ ζδιείμ πμο πνεζάγμκηαζ αδοκάηζζια ηαζ ιε εθαθνυ ιαζάγ ηα 

ζοζηαηζηά ημοξ επζηνέπμοκ ηδκ δζάθοζδ ημο θίπμοξ ζε αάεμξ ηαζ ηδκ νφειζζδ 

μνζζιέκςκ δοζθεζημονβζχκ πμο απμηνέπμοκ ηδκ ηαφζδ ηςκ θζπχκ. 

Πνμηεζιέκμο κα έπεζ απμηέθεζια δ ηοηηανμεεναπεία πνέπεζ κα ζζπφμοκ μζ ελήξ 

ααζζηέξ πνμοπμεέζεζξ: 

 Ο αζεεκήξ κα έπεζ πενάζεζ απυ ηζξ απαναίηδηεξ ελεηάζεζξ πμο εα ημο 

επζηνέρμοκ κα βκςνίγεζ ηδκ βεκζηή ηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ημο ηαζ κα 

πνμεημζιάζεζ ημ έδαθμξ ηςκ ηοηηάνςκ. 

 Ο αζζεδηζηυξ κα έπεζ ηζξ απαναίηδηεξ βκχζεζ βζα κα πνδζζιμπμζεί ζςζηά ηα 

εηποθίζιαηα. 

 Σα παναζηεοάζιαηα κα πνμένπμκηαζ απυ έβηονα ενβαζηήνζα, κα έπμοκ 

πενάζεζ απυ ζπμθαζηζηυ έθεβπμ ηαζ κα έπμοκ υθδ ηδκ αζμθμβζηή ημοξ 

δφκαιδ. 

  Ακ ηα εηποθίζιαηα ηδνμφκ υθεξ ηζξ πνμδζαβναθέξ εβηονυηδηαξ δεκ οπάνπεζ 

ηίκδοκμξ βζα πανεκένβεζεξ. 

Όζμκ αθμνά ηδκ δθζηία πμο ιπμνμφιε κα λεηζκήζμοιε ηδκ εεναπεία μζ εζδζημί 

ζοιθςκμφκ υηζ ημ ζδακζηυ εα ήηακ κα εθανιυγεηαζ πνμθδπηζηά . Με ηδκ πνμθδπηζηή 

ηοηηανμεεναπεία απμηαείζηαηαζ δ ιείςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ηαζ εθαπζζημπμζμφκηαζ μζ 

θεμνέξ. 

10.13 ΥΡΧΜΑΣΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

 

Ζ πνςιαημεεναπεία είκαζ ιζα ιέεμδμξ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ςξ εκαθθαηηζηή 

ζοιπθδνςιαηζηή εεναπεοηζηή αβςβή, ζε spa, ηέκηνα αζζεδηζηήξ, αθθά ζε ηάπμζεξ 

πενζπηχζεζξ ηαζ ζηδκ ηθαζζζηή ζαηνζηή. ημπυξ ηδξ είκαζ κα αμδεάεζ ηάεε άκενςπμ 

κα ακαπθδνχκεζ ηζξ εκενβεζαηέξ απχθεζεξ πμο οθίζηαηαζ ηαεδιενζκά θυβς ημφναζδξ, 

εηκεονζζιμφ, άβπμοξ ηαζ άθθςκ ανκδηζηχκ επζδνάζεςκ ημο βνήβμνμο ηαζ πζεζηζημφ 

ηνυπμο γςήξ ημο. 

"Σα πνχιαηα επζδνμφκ ζηδκ ροπή, αθμφ ιπμνμφκ υπζ ιυκμ κα δζεβείνμοκ ηζξ 

αζζεήζεζξ, αθθά ηαζ κα ιαξ λοπκήζμοκ ζοβηζκήζεζξ ηαζ ζοκαζζεήιαηα", υπςξ 

οπμζηήνζγε μ Γηαίηε. Ο δν. S. J. Quesley έδζκε ιεβάθδ ζδιαζία ζηδ 

πνςιαημεεναπεία, αθμφ οπμζηήνζγε υηζ ηάπμζα ιένα δ πνήζδ ηςκ πνςιάηςκ εα 

ακηζηαεζζημφζε αοηήκ ηςκ θανιάηςκ. 

Ζ πνήζδ ηδξ πνςιαημεεναπείαξ, ζε ζοκδοαζιυ ιε άθθεξ εεναπείεξ, είκαζ 

ζδιακηζηή βζα ηδ δζαηήνδζδ ηαζ ηδξ ζςιαηζηήξ (εηηυξ απυ αοηήκ ηδξ ροπζηήξ) 
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εονςζηίαξ, αθμφ οπμζηδνίγεηαζ πςξ πνμθαιαάκεζ δζάθμνεξ παεήζεζξ. φιθςκα ιε 

ενεοκδηέξ πμο έπμοκ αζπμθδεεί ιε ηδ ιέεμδμ αοηή, ηάεε ανκδηζηή αζμθμβζηή 

ηαηάζηαζδ εηδδθχκεηαζ ανπζηά ζηδκ αφνα ημο ακενχπμο ηαζ ζηδ ζοκέπεζα 

ειθακίγεηαζ ςξ ζςιαηζηυ ζφιπηςια.  

Με ηδ εεναπεία ζηδκ μπμία ακαθενυιαζηε ηαζ δ μπμία εθανιυγεηαζ ιε ηδκ έηεεζδ 

ημο αζεεκμφξ ζε δέζιεξ έβπνςιμο θςηυξ απυ εζδζημφξ πνμαμθείξ, δ αφνα παίνκεζ ηδ 

δυκδζδ ημο πνχιαημξ ηαζ ιεηαθένεζ ηδ εεναπεοηζηή ηδξ εκένβεζα ζημ ζχια. Με 

αοηυκ ημκ ηνυπμ επζηοβπάκεηαζ, ζφιθςκα ιε ημοξ εεναπεοηέξ εκαθθαηηζηχκ 

ιεευδςκ, δ πνυθδρδ δζαθυνςκ παεήζεςκ. ε πενζπηχζεζξ εεναπείαξ ηςκ παεήζεςκ 

αοηχκ, ηα απμηεθέζιαηα ηδξ πνεζάγμκηαζ πνυκμ βζα κα θακμφκ, αθμφ μζ αθθαβέξ ζημκ 

μνβακζζιυ βίκμκηαζ ιε θοζζμθμβζηυ νοειυ. 

Κάεε πνχια έπεζ ηδ δζηή ημο δυκδζδ ηαζ επδνεάγεζ ηδκ πκεοιαηζηή, ηδκ ροπζηή 

αθθά ηαζ ηδ θοζζηή ηαηάζηαζδ ημο ακενχπμο. 

Κυηηζκμ: Δκενβμπμζεί ηζξ πέκηε αζζεήζεζξ. Δπίζδξ δζχπκεζ ηδ κςενυηδηα, 

δδιζμονβεί δζάεεζδ βζα επζημζκςκία ηαζ δνάζδ, αολάκεζ ηδ γςηζηυηδηα. Σέθμξ 

αολάκεζ ημκ ηανδζαηυ νοειυ ηαζ ημκχκεζ ημ ηοηθμθμνζηυ. 

Πμνημηαθί: Κζκδημπμζεί ηδκ οπάνπμοζα εκένβεζα ηαζ ημ θοζζηυ δοκαιζζιυ. 

Καηαπμθειά ηδκ ηυπςζδ, αεθηζχκεζ ηδκ ροπζηή δζάεεζδ ηαζ ζζπονμπμζεί ηδ εέθδζδ 

ηαζ ημκ αοημέθεβπμ. 

Γζεβείνεζ ηδ ικήιδ ηαζ ηζξ κμδηζηέξ θεζημονβίεξ, ηαηαπμθειά ηδ ιεθαβπμθία ηαζ 

αμδεά ζηδκ απυηηδζδ αοημβκςζίαξ ηαζ αοημηνζηζηήξ. 

Πνάζζκμ: Βμδεά ζηδκ εηδήθςζδ ηςκ ζοκαζζεδιάηςκ ηαζ εκενβμπμζεί ηδκ 

ακάπθαζδ ηςκ ιοχκ ηαζ ηςκ ζζηχκ. Γδιζμονβεί ανιμκία ζημ ζχια ηαζ ζημ πκεφια, 

παθανχκεζ ηαζ αμδεά ζηδκ ακαημφθζζδ απυ πυκμοξ ημο ηεθαθζμφ. 

Γαθάγζμ: Υαθανχκεζ ημ κεονζηυ ζφζηδια, δνειεί, ιεζχκεζ ηδκ ανηδνζαηή πίεζδ 

ηαζ δζεοημθφκεζ ηδκ ζηακυηδηα θήρεςκ απμθάζεςκ. 

Μπθε (θμοθαηί): Καεανίγεζ ηδκ ροπή ηαζ ημ κμο. Δλμοδεηενχκεζ ηζξ ανκδηζηέξ 

ζηέρεζξ, εηιδδεκίγεζ ημ θυαμ ηαζ αολάκεζ ηδ δζαζζεδηζηή ζηακυηδηα. 

Μμα: Δκενβμπμζεί ημ κεονζηυ ζφζηδια, αολάκεζ ηδκ ροπζηή ςνζιυηδηα, ηδκ 

ζηακυηδηα βζα δζαθμβζζιυ ηαζ δδιζμονβεί ηδ δζάεεζδ βζα ημζκςκζηυηδηα. 

Βζμθέ: Δκδείηκοηαζ βζα ηδκ εεναπεία ηδξ παποζανηίαξ δζυηζ δνα ζημκ ζοκδεηζηυ 

ζζηυ αζηχκηαξ ιζα ακμζημδμιδηζηή επίδναζδ ζημκ ηοηηανζηυ ιεηααμθζζιυ. 

10.14 ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΜΔ ΒΔΛΟΝΗΜΟ 

 

Δζζάβμκηαξ αεθυκεξ αεθμκζζιμφ επζθακεζαηά ζε δζάθμνα ιένδ ημο ζχιαημξ 

δζεοημθφκμοιε ηδκ απχθεζα αάνμοξ, δζυηζ ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ πνμζθένμοιε ιζα 

αίζεδζδ εοελίαξ, δ μπμία ιπμνεί κα ηαηαζηείθεζ ηδκ επζεοιία βζα οπεναμθζηή 

πνυζθδρδ ηνμθήξ.  
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Ο αεθμκζζιυξ επίζδξ ιπμνεί κα δζεβείνεζ ημ ιεηααμθζζιυ ηαζ έηζζ κα ηαηαζηήζεζ 

ημκ μνβακζζιυ ζηακυ κα πνδζζιμπμζήζεζ ζςζηά ηδκ ηνμθή ακηί κα ηδκ απμεδηεφζεζ 

ςξ θίπμξ.  

 

Δηθόλα 10.15 Βεινληζκόο 1  

(Πεγή:www.in2life.gr) 

Σα ζδζαίηενα ζδιεία πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηάεε αζεεκή επζθέβμκηαζ ιε αάζδ 

ηδκ ηαηακμιή θίπμοξ, ημ επίπεδμ ζηνέξ ηαζ ζοβηζκδζζαηχκ παναβυκηςκ, ηζξ 

δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηαζ άθθμοξ πανάβμκηεξ. 

 

Δηθόλα10.16 Βεινληζκόο 2  

 (Πεγή:www.livit.gr) 

Ζ άζηδζδ ηαζ δ δίαζηα αμδεμφκ ηάεε πνυβναιια αδοκαηίζιαημξ. Δκ ημφημζξ ηα 

πενζζζυηενα άημια πμο ένπμκηαζ βζα αεθμκζζιυ έπμοκ δμηζιάζεζ πμθθέξ δίαζηεξ ηαηά 

ημ πανεθευκ. Μπμνεί κα βκςνίγμοκ ηαθά ηζ πνέπεζ κα θάκε ηαζ ηζ υπζ αθθά κμζχεμοκ 

ηαηάεθζρδ ηαζ εοενεεζζηυηδηα υηακ πνμζπαεμφκ κα παναιείκμοκ ζηαεενμί ζε ιζα 

δίαζηα. 

Ο αεθμκζζιυξ εα ακαημοθίζεζ ηέημζα πνμαθήιαηα ηαζ εα εκδοκαιχζεζ ηδ εέθδζδ 

ημο αηυιμο πανάθθδθα ιε ηδκ άιεζδ απχθεζα αάνμοξ. 
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10.15 ΜΔΟΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Ζ ιεζμεεναπεία είκαζ ιζα εεναπεοηζηή ιέεμδμξ έβποζδξ ιείβιαημξ μοζζχκ ζημ 

πυνζμ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ δζαθυνςκ παεήζεςκ. Ξεηίκδζε ζηδ Γαθθία απυ ημκ Dr. 

Michel Pistor ημ 1952. Μεηά ημ 2000 εθανιυγεηαζ ζηδκ Αζζεδηζηή Ηαηνζηή βζα ηδκ 

ακαγςμβυκδζδ ηαζ ακακέςζδ ημο δένιαημξ ηαζ ηδκ απμιάηνοκζδ ημο ημπζημφ 

πάπμοξ. Δθανιυγεηαζ ιε ηδκ ηεπκζηή ηςκ ιζηνμεκέζεςκ "microinjections" ή "multi-

pricking" ζηζξ πάζπμοζεξ πενζμπέξ πνδζζιμπμζχκηαξ ιζηνμαεθυκεξ ιεβέεμοξ 4mm 

(ηυζμ ιζηνέξ ζακ ηζξ ηνίπεξ απυ ηζξ αθεθανίδεξ) ιε ημ Mesogan (εζδζηή ζοζηεοή 

έβποζδξ) πςνίξ ηαευθμο πυκμ.Σα οθζηά πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδ ιεζμεεναπεία 

πενζέπμοκ δναζηζηέξ μοζίεξ ακάθμβα ιε ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια.  

 

Δηθόλα 10.17 Μεζνζεξαπεία  

(Πεγή:www.neofotistos.gr) 

Σα θάνιαηα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ είκαζ ηονίςξ θοηζηά ζηεοάζιαηα 

(εηποθίζιαηα αμηάκςκ υπςξ melilotus/hamamelis, cynara scolymus, hedera helix, 

fucus vesiculosus, arnica montana, silicae ηθπ) πμο αολάκμοκ ηδκ θζπυθοζδ ηαζ 

δζεοημθφκμοκ ηδκ απεθεοεένςζδ ηςκ θζπμηοηηάνςκ ιε απμηέθεζια ζφζθζλδ ηαζ 

ακάπθαζδ ημο πνμαθδιαηζημφ δένιαημξ ζε ζοκδοαζιυ ιε θανιαηεοηζηέξ μοζίεξ 

(ηαθεΐκδ, πνμηαίκδ, πεκημλοθζθίκδ, οαθμονμκζδάζδ, θςζθαηοδζθπμθίκδ ηθπ) πμο 

έπμοκ θζπμθοηζηέξ, αββεζμζοζηαθηζηέξ, ζοζθζηηζηέξ ηαζ απμζδδιαηζηέξ ζδζυηδηεξ 

αεθηζχκμκηαξ ηδκ ιζηνμηοηθμθμνία ηαζ ηδκ απμδυιδζδ ηςκ θζπμηοηηάνςκ. 

Απαζημφκηαζ πενίπμο 10 εεναπείεξ ηάεε 10 - 15 διένεξ ηαζ εεναπείεξ ζοκηήνδζδξ 

ημο απμηεθέζιαημξ ηάεε πνυκμ. Ζ ιεζμεεναπεία ιπμνεί κα εθανιμζηεί ζε 

μπμζαδήπμηε επμπή ημο πνυκμο ηαζ ηα απμηεθέζιαηα ειθακίγμκηαζ άιεζα. 

 

10.16 ΗΟΝΣΟΦΟΡΔΖ 

 
Ημκημθυνεζδ είκαζ δ ηεπκζηή ηδξ ελακαβηαζιέκδξ δζείζδοζδξ εκενβχκ ζοζηαηζηχκ 

ζημ δένια, ιε ηδκ αμήεεζα βαθαακζημφ νεφιαημξ βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ. Ζ 

ζμκημθυνεζδ είκαζ ιζα ηθαζζηή ιέεμδμξ πμο πμθθέξ θμνέξ αιθζζαδηήεδηε ζημ 

πανεθευκ, ελαημθμοεεί υιςξ κα εθανιυγεηαζ ιε επζηοπία ζηδκ ημπζηή παποζανηία. 
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Πθεμκεηηήιαηα ηδξ ζμκημθυνεζδξ: 

 Δζζαβςβή ζοιποηκςιέκςκ δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ ζηα ααεφηενα 

ζηνχιαηα ημο δένιαημξ. 

 Βεθηίςζδ ηδξ αζιάηςζδξ ηαζ ημο ηοηηανζημφ ιεηααμθζζιμφ. 

 Βεθηίςζδ ηδξ ζηακυηδηαξ δέζιεοζδξ κενμφ ζημ δένια. 

 Γεηηζηυηδηα ημο δένιαημξ ζηα εκενβά ζοζηαηζηά, δ μπμία παναιέκεζ ηαζ 

ιεηά ηδκ ζμκημθυνεζδ. 

 

 

Σα δθεηηνμπδιζηά απμηεθέζιαηα πμο μθείθμκηαζ ζηδκ ζδζυηδηα ημο βαθαακζημφ 

νεφιαημξ κα εέηεζ ζε ηίκδζδ ζυκηα ηςκ μνβακζηχκ οβνχκ ηαζ ζζηχκ. Αοηυ μδδβεί ζε 

ιεηαηίκδζδ ηςκ ζυκηςκ ζημ ζχια, πμο επδνεάγμοκ ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ. Ζ 

αζιαηζηή ηαζ θειθζηή ηοηθμθμνία δζεβείνεηαζ, βεβμκυξ πμο αμδεάεζ ζηδκ 

απμζφκεεζδ ηαζ απμιάηνοκζδ άπνδζηςκ πνμζυκηςκ ημο ιεηααμθζζιμφ. 

Σα δθεηηνμθοζζηά απμηεθέζιαηα πμο είκαζ δ ζοβηέκηνςζδ ηςκ ζυκηςκ ζηα δομ 

εκενβά δθεηηνυδζα. Σα δθεηηνυδζα ημπμεεημφκηαζ ζηζξ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ πμο 

οπάνπεζ πνυαθδια ηαζ βίκεηαζ δζείζδοζδ ηςκ δναζηζηχκ μοζζχκ ζηα ααεφηενα 

ζηνχιαηα ημο δένιαημξ. 

Σα αζζεδηζηά απμηεθέζιαηα μθείθμκηαζ ζηδκ πμζυηδηα ηςκ πνμζυκηςκ. 

Υνδζζιμπμζμφιε πνμζυκηα πμο πενζέπμοκ εζδζηά εκενβά ζοζηαηζηά ηαζ ιπμνμφκ κα 

ζμκζζεμφκ. Ζ πμζυηδηα ηδξ μοζίαξ πμο δζεζζδφεζ ελανηάηαζ: 

 Απυ ηδκ έκηαζδ ημο νεφιαημξ  

 Απυ ημ ιέβεεμξ ηδξ επζθάκεζαξ ηςκ δθεηηνμδίςκ 

 Καζ απυ ηδκ δζάνηεζα ηδξ πενζπμίδζδξ 

 

Ζ επίδναζδ ημο βαθαακζημφ νεφιαημξ ζημ ζχια επζθένεζ πδιζηέξ ιεηααμθέξ 

ζημοξ δφμ πυθμοξ. 

 
Ζ ζμκημθυνεζδ ακηεκδείηκοηαζ: 

 

 ζε δένιαηα πμο έπμοκ ηάπμζα αζπιή 

 ζε δενιαημπάεεζεξ ή ιμθοζιαηζηέξ κυζμοξ 

 ζε εοαίζεδηα δένιαηα 

 ζε εονοαββείεξ  

 ηαηά ηδκ δζάνηεζα εβηοιμζφκδξ 

 άημια ιε ιεηαθθζηά ιμζπεφιαηα 
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Ζ ζμκημθυνεζδ απμηεθεί ακαπυζπαζημ ιένμξ βζα πενζπμζήζεζξ παποζανηίαξ. Αθμφ 

πνμδβδεεί ζάμοκα βζα ηδκ δζάκμζλδ ηςκ πυνςκ απθχκμοιε ημ ηαηάθθδθμ πνμζυκ πμο 

εέθμοιε κα ζμκίζμοιε. Σμ πνμζυκ ανίζηεηαζ ζε οβνή ιμνθή, απθχκεηαζ ιε ηζκήζεζξ 

ιαζάγ ζηα ζδιεία πμο πνυηεζηαζ κα δζεζζδφζεζ ηαζ ηαηυπζκ εθανιυγεηαζ ημ 

βαθαακζηυ νεφια βζα 3‟-5‟. Ζ έκηαζδ ελανηάηαζ απ ηδκ ακηίζηαζδ ημο δένιαημξ, δ 

μπμία πμζηίθεζ ακάθμβα ακ δ επζδενιίδα είκαζ θεπηή ή υπζ, ακ είκαζ οβνή ή ζηεβκή, ακ 

οπάνπμοκ ηναοιαηζζιέκεξ πενζμπέξ μπυηε απμθεφβεηαζ ηαζ δ πνήζδ ηςκ πνμζυκηςκ. 

Ακ δ ακηίζηαζδ ημο δένιαημξ είκαζ ιεβάθδ, ηυηε δ νμή ημο νεφιαημξ πνέπεζ κα 

δζανηεί πενζζζυηενμ πνυκμ. Δίκαζ απαναίηδημ κα βνάθεηε πάκηα δ πμθζηυηδηα ηδξ 

μοζίαξ πμο ζμκίγεηαζ. 

Σα πνμζυκηα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ζμκημθυνεζδ βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ 

παποζανηίαξ έπμοκ ζακ ζηυπμ ηδκ απμιάηνοκζδ ημο θίπμοξ απυ ηςκ οπμδυνζμ ζζηυ. 

Ζ απμιάηνοκζδ ημο θίπμοξ επζηοβπάκεηαζ ιε ηδκ πνήζδ μοζζχκ πμο πενζέπμοκ 

έκγοια, μνιυκεξ ηαζ αζηαιίκεξ(ηονίςξ δ αζηαιίκδ C). 

Σα έκγοια έπμοκ ιεβάθδ ζδιαζία βζα ημκ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ πάνδ ζηδκ 

ζηακυηδηα ημοξ κα δνμοκ ζημκ εκδμηοηηανζηυ πχνμ. Σμ έκγοιμ πμο πνδζζιμπμζείηαζ 

βζα ζμκζζιυ ζε πενζπηχζεζξ παποζανηίαξ είκαζ ημ ιμκμπμθοζαηπανίδζμ.  

 

 

10.17 ΜΤΟΠΑΘΖΣΗΚΖ ΓΤΜΝΑΣΗΚΖ  

 
ε πενζπηχζεζξ παπφζανηςκ αηυιςκ ηνίκεηαζ απαναίηδηδ δ πανμοζία ηδξ 

ζςιαηζηήξ άζηδζδξ, βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηή ακηζιεηχπζζδ ημο πνμαθήιαημξ ημοξ. 

οπκά ηα παπφζανηα άημια πνμηεζιέκμο κα απαθθαβμφκ απυ ημ πνυαθδια ημοξ 

ηαηαθεφβμοκ ζε δζάθμνεξ δζαζηδηζηέξ αβςβέξ ιε απμηέθεζια κα ειθακίγμοκ 

παθάνςζδ θυβς ηδξ απχθεζαξ αάνμοξ πμο πμθθέξ θμνέξ είκαζ απυημιδ. ε αοηήκ ηδκ 

πενίπηςζδ επεζδή μζ ιφεξ ανίζημκηαζ ζε αδνάκεζα δεκ ιπμνμφκ κα ζοβηναηήζμοκ ημ 

παθανςιέκμ δένια. 

 

Δηθόλα 10.18 Δθαξκνγή Ζιεθηξνζεξαπείαο  

(Πεγή:www.bodyshapegr.blospot.com) 

Σζξ πενζζζυηενεξ θμνέξ ηα παπφζανηα άημια παναηηδνίγμκηαζ απυ ιεβάθδ 

αδνάκεζα ηαζ δοζηζκδζία θυβς ημο οπεναμθζημφ ημοξ αάνμοξ. Έηζζ απμθεφβμοκ κα 

επζζηεθεμφκ ηάπμζμ βοικαζηήνζμ ηαζ κα αημθμοεήζμοκ έκα μθμηθδνςιέκμ 
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πνυβναιια βοικαζηζηήξ πμο εα ζοκηεθέζεζ ζηδκ αεθηίςζδ ημο πνμαθήιαημξ ημοξ. 

ηδκ πενίπηςζδ θμζπυκ αοηή εθανιυγεηαζ δ ιομπαεδηζηή βοικαζηζηή, δ μπμία ςξ 

έκα ζδιείμ ιπμνεί κα ακηζηαηαζηήζεζ ηδκ εκενβδηζηή ζςιαηζηή άζηδζδ. 

Με ημκ υνμ θμζπυκ ιομπαεδηζηή βοικαζηζηή εκκμείηαζ δ βφικαζδ ηςκ ιοχκ πςνίξ 

ηαιία δναζηδνζυηδηα ημο αηυιμο. Δθανιυγεηαζ ιε ιδπακήιαηα, ηα μπμία 

θεζημονβμφκ ιε θαναδζηυ νεφια δζμπεηεφμκηαξ ζημοξ ιφεξ δθεηηνζηά ενεείζιαηα. 

Τπάνπμοκ ζοζηεοέξ πμο θφκμοκ ηαοηυπνμκα πνμαθήιαηα πάπμοξ ηαζ ιοζημφ 

ηυκμο. Δθανιυγμκηαζ ηα δθεηηνυδζα ζημοξ ιφεξ υπμο πνμηαθείηαζ ιζα εθαθνζά 

ζφζπαζδ, δ μπμία εθαηηχκεζ ηδκ ηαηαηνάηδζδ ηςκ οβνχκ εκχ ηαοηυπνμκα 

επζηαπφκεζ ηδκ ηαφζδ ηςκ θζπχκ. 

 

Δηθόλα 10.19 πζθεπή Ζιεθηξνζεξαπείαο  

(Πεγή:www.tsimpos.gr) 

ήιενα ζημκ ημιέα ηδξ αζζεδηζηήξ δ εθανιμβή ηδξ ιομπαεδηζηήξ βοικαζηζηήξ 

απμηεθεί ζδιακηζηυ ζημζπείμ αθμφ πνμζθένεζ ηδκ δοκαηυηδηα ιοζηήξ άζηδζδξ ζε 

πμθθά άημια ηα μπμία βζα δζάθμνμοξ θυβμοξ αδοκαημφκ κα απεοεοκεμφκ ζε ηάπμζμ 

βοικαζηήνζμ βζα κα αεθηζχζμοκ ηδκ θοζζηή ημοξ ηαηάζηαζδ. 

Ζ ιομπαεδηζηή βοικαζηζηή δεκ εθανιυγεηαζ: 

 άημια ιε ηζνζμφξ, ενμιαμθθεαίηζδεξ  

 ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ έιιδκμο νφζδξ  

 ζε θφζδ ηδξ ζοκέπεζαξ ημο δένιαημξ  

 ζε δενιαημπάεεζεξ  

 ζε εβηοιμζφκδ 

 ζε ιεηαθθζηά ειθοηεφιαηα  

 ζε αδιαημδυηδ 

 ζε δζααδηζηά άημια ιε πνήζδ ζκζμοθίκδξ  

 ζε μλεία ειπφνεηδ κυζμ 

 

10.18 ΚΡΑΓΑΣΗΚΑ ΜΖΥΑΝΖΜΑΣΑ 

 

Δίκαζ ιδπακήιαηα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ιαζάγ πςνίξ αέααζα κα 

ακηζηαεζζημφκ ημ πένζ ηαζ ζοιαάθθμοκ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ ημπζηήξ ηαζ βεκζηήξ 
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παποζανηίαξ. Σα ηναδαζηζηά ιδπακήιαηα πνμηαθμφκ παθιζηέξ ηζκήζεζξ πμο 

ιεηαδίδμκηαζ ζημ δένια ηαζ ζημοξ ααεφηενμοξ ζζημφξ. Έηζζ πνμηαθμφκ ιζα 

ηναδαζηζηή ιάθαλδ, δ μπμία είκαζ εοπάνζζηδ βζα ημ άημιμ. Σμ ηναδαζηζηυ ιαζάγ 

αολάκεζ ηδκ ημπζηή ηοηθμθμνία ηαζ δζεοημθφκεζ ηδκ πανμπέηεοζδ ηδξ θέιθμο, ιε 

απμηέθεζια ηδκ ηαθφηενδ απμαμθή ηςκ ημλζκχκ απυ ηα ηφηηανα. Ζ δυκδζδ ζακ 

πεζνζζιυξ ηδξ ιάθαλδξ εεςνείηαζ ηαζ είκαζ ζζπονυξ. Αηυιδ ηαζ δ πζμ ήπζα δυκδζδ 

είκαζ μπςζδήπμηε εκημκυηενδ απυ ιζα εςπεία ή ακάηνζρδ. Οζ ηζκήζεζξ ημο ιαζάγ 

βίκμκηαζ πάκηα αημθμοεχκηαξ ηδ θμνά ηςκ ιοχκ. Ακάθμβα ιε ηδκ ζζπφ πμο έπμοκ ηα 

ηναδαζηζηά ιδπακήιαηα ηα πςνίγμοιε ζε ηνεζξ μιάδεξ: 

Με εθαθνά ζζπφ: είκαζ ιζηνά ιδπακήιαηα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ημ ιαζάγ ημο 

πνμζχπμο, ημο θαζιμφ ηαζ ημο κηεημθηέ. 

Με ιεζαία ζζπφ: ηα ιδπακήιαηα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ ιάθαλδ ημο 

ζχιαημξ ζε ημπζηή παποζανηία, αθθά ηονίςξ βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ζε 

πενζπηχζεζξ ηζνζχκ ηαζ εονοαββείαξ. Οζ ηζκήζεζξ πνέπεζ κα είκαζ απυ ηάης πνμξ ηα 

πάκς βζα ηδκ ηοηθμθμνία ηαζ παθζκδνμιζηέξ βζα ηδκ θέιθμ. 

Με ιεβάθδ ζζπφ: Υνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ ιάθαλδ ημο ζχιαημξ ζε ημπζηή 

παποζανηία. Ζ ζοζηεοή αοηή ζοκμδεφεηαζ απυ δζάθμνα ελανηήιαηα, πμο ημ ηαεέκα 

πνδζζιμπμζείηαζ ακάθμβα ιε ημ είδμξ ηαζ ημ ζημπυ ηδξ ιάθαλδξ. 

 

Δηθόλα 10.20 Κξαδαζηηθό Μεράλεκα  

(Πεγή:www.skνutas.gr) 

 

 

Σμ ελάνηδια ιε ημ ζθμοββάνζ βζα επίπεδεξ επζθάκεζεξ, ημ ηεηαιέκμ ελάνηδια ζε 

ζπήια <<ο>> βζα ηαιπφθεξ επζθάκεζεξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε πενζπηχζεζξ 

δνειζζηζηήξ ιάθαλδξ εκχ ηα ηανθάηζα ή ηα ελανηήιαηα ιε διζζθαίνζα ακάθμβα ιε 

ημ ιέβεευξ ημοξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε εκημπζζιέκδ ή εηηεηαιέκδ παποζανηία. 
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Σμ ελάνηδια αοηυ πνδζζιμπμζείηαζ 3-4 θμνέξ ιυκμ ηαζ υπζ απυ ηδκ ανπή. 

Απαναίηδημ είκαζ πνζκ ημ ηναδαζηζηυ ιαζάγ κα πνμδβείηαζ δ πεζνμιάθαλδ βζαηί αοηυ 

πμο ιεηνάεζ πάκς απ' υθα είκαζ δ επαθή ιε ημ άημιμ. Ζ ζπέζδ αζζεδηζημφ - 

πεθάηζζζαξ ιπμνεί ιε ηδ ιάθαλδ κα βίκεζ ηυζμ ζηεκή, χζηε δ αζζεδηζηυξ έπεζ ηδ 

δοκαηυηδηα κα ηδκ μδδβήζεζ ροπμθμβζηά ζημ επζεοιδηυ απμηέθεζια. Ζ ελέθζλδ ηδξ 

ηεπκμθμβίαξ δίκεζ ηδκ δοκαηυηδηα ηαηαζηεοήξ ιδπακδιάηςκ πμο θεζημονβμφκ ιε 

εκαθθαζζυιεκμ νεφια πςνίξ ζηθδνά ελανηήιαηα οθζηά ιε πνυζεεημ δθεηηνυδζα 

υπμο ημπμεεηείηαζ ηάθοιια απυ οβνυ ζθμοββανάηζ. Έηζζ επζηοβπάκεηαζ δ δζμπέηεοζδ 

νεφιαημξ παιδθήξ ζοπκυηδηαξ, ιε παθιζηέξ ηζκήζεζξ πςνίξ κα πνμηθδεεί ενεεζζιυξ 

ζημ δένια. Ζ δζάνηεζα ηδξ ιάθαλδξ είκαζ απυ 5' βζα ηάεε πενζμπή εκχ μ ζοκμθζηυξ 

πνυκμξ 20'-45'. Ζ ηαηάπνδζδ ηδξ ιάθαλδξ ιπμνεί κα δδιζμονβήζεζ παθάνςζδ ημο 

δένιαημξ θυβς ηαηαζηνμθήξ ηςκ εθαζηζηχκ ημο ζκχκ. Σα ιδπακήιαηα δεκ πνέπεζ κα 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε εοαίζεδηα ζδιεία ημο ζχιαημξ υπςξ είκαζ δ ημζθία, μζ 

ανενχζεζξ, ημ εζςηενζηυ ιένμξ ηςκ ιδνχκ ηαζ ηςκ πενζχκ. Παναθθαβή ηςκ 

ηναδαζηζηχκ είκαζ μζ ζιάκηεξ ηαζ ηα ηανμφθζα.(Γεαίζμβθμο,2006) 

 

11 ΦΤΥΟΛΟΓΗΚΖ ΤΠΟΣΖΡΗΞΖ ΣΟΤ ΠΑΥΤΑΡΚΟΤ 

ΑΘΔΝΖ 

 
Ζ πμθοζφκεεηδ εζηυκα πμο έπμοιε βφνς απυ ηδκ αζηζμθμβία ηδξ παποζανηίαξ 

ηαθεί βζα ιζα πζμ ζθαζνζηή πνμζέββζζδ υζμκ αθμνά ζηδ εεναπεία ηδξ. 

Πμθθέξ επζζηδιμκζηέξ ένεοκεξ οπμζηδνίγμοκ υηζ πένακ ηάπμζαξ βεκεηζηήξ 

πνμδζάεεζδξ πμο ιπμνεί κα μδδβήζεζ ημ άημιμ ζηδκ παποζανηία, ημ πενζαάθθμκ ηαζ 

μζ ροπμημζκςκζηέξ ημο πνμεηηάζεζξ παίγμοκ ηαεμνζζηζηυ νυθμ ζηδκ ελέθζλδ αθθά ηαζ 

ζηδ εεναπεοηζηή απμηαηάζηαζδ ηδξ κμζμβυκμο παποζανηίαξ. 

οβηεηνζιέκα, έκαξ ιεβάθμξ ανζειυξ ενεοκχκ οπμδεζηκφμοκ ζηα ζοιπενάζιαηά 

ημοξ υηζ δ ροπμθμβζηή οπμζηήνζλδ ζε ιζα πνμζπάεεζα απχθεζαξ αάνμοξ ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ηζξ ηαηάθθδθεξ ζαηνζηέξ μδδβίεξ ηαζ πανειαάζεζξ ζοκεζζθένεζ 

ζδιακηζηά ζηδ δζαηήνδζδ ηςκ εεηζηχκ εεναπεοηζηχκ απμηεθεζιάηςκ ηαζ υπζ ιυκμ 

ζηδ επίηεολή ημοξ. 

Γζα πανάδεζβια, θαίκεηαζ πςξ μ ζηζβιαηζζιυξ απυ ημ εονφηενμ ημζκςκζηυ αθθά 

ηαζ ημ ζηεκυηενμ ζοββεκζηυ πενζαάθθμκ εκζζπφεζ ηδκ ανκδηζηή εζηυκα εαοημφ ημο 

παπφζανημο αηυιμο. Μζα παιδθή αοημπεπμίεδζδ ζοκμδεουιεκδ ζοκήεςξ απυ 

πμθθέξ εκμπέξ ηαζ ημ ζοκαίζεδια ημο αδζελυδμο ζοιαάθθμοκ ζε έκακ ανκδηζηυ 

θαφθμ ηφηθμ, υπμο δ πμθοθαβία πνδζζιμπμζείηαζ ςξ δζέλμδμξ ζημ πνυαθδια ημ μπμίμ 

ανπζηά πνμηαθεί. 

Σμ θαβδηυ ζακ ζοκήεεζα ή ηνυπμξ δζαπείνζζδξ ζοκαζζεδιάηςκ ηαηαθαιαάκεζ έκα 

ιεβάθμ ιένμξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ ημο παπφζανημο αηυιμο ηαζ θεζημονβεί ζοπκά 

ηαζ ζακ άθθμεζ βζα ααεφηενα ροπμθμβζηά πνμαθήιαηα. Σμ πενζαάθθμκ εκυξ 

παπφζανημο αηυιμο δζαιμνθχκεηαζ ζφιθςκα ιε ηδ κυζμ ηαζ δδιζμονβμφκηαζ 
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ηάπμζεξ ζζμννμπίεξ πμο υζμ παεμθμβζηέξ ηαζ κα είκαζ δεκ παφμοκ κα πζέγμοκ βζα ηδ 

δζαηήνδζή ημοξ. Με άθθα θυβζα, ημ παπφζανημ άημιμ ζοπκά εκδυιοπα θμαάηαζ κα 

δζαηανάλεζ ηζξ βκχνζιεξ ζοκεήηεξ ηδξ γςήξ ημο. Όζμ θμζπυκ επζεοιδηή ηαζ κα είκαζ 

ιζα νζγζηή αθθαβή – ελςηενζηή ηαζ εζςηενζηή βζα ημκ αζεεκή – δεκ παφεζ κα απεζθεί 

ηζξ οπάνπμοζεξ ζζμννμπίεξ ηδξ γςήξ ημο. 

Ζ παποζανηία απεζθεί πνχηα απ`υθα ηδ ζςιαηζηή οβεία ημο αηυιμο ηαζ ζε 

δεφηενμ θυβμ ημ ςεεί ζε ιεβάθμοξ ζοιαζααζιμφξ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα, ζημκ 

ροπζζιυ ηαζ ζηζξ δζαπνμζςπζηέξ ημο ζπέζεζξ. οκεπχξ, υηακ ιζθάιε βζα 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ κυζμο, ηαθυ είκαζ κα ζοιπενζθαιαάκμοιε ζηδκ πνμζέββζζή ιαξ 

υθεξ ηζξ ζπεηζηέξ παναιέηνμοξ. 

ε ιία εεναπεοηζηή ζπέζδ – μιαδζηή ή δοαδζηή – ημ άημιμ έπεζ ηδκ εοηαζνία κα 

δζενεοκήζεζ ζε αάεμξ ηζξ ροπμημζκςκζηέξ πνμεηηάζεζξ ηδξ κυζμο ημο ηαζ 

απαθθαβιέκμ απυ ηα ζοκαζζεήιαηα εκμπχκ ηαζ ημ βκςζηυ ημζκςκζηυ ζηζβιαηζζιυ κα 

αμδεδεεί ακηθχκηαξ απυ ημκ δζηυ ημο πθμφημ ροπζηχκ δοκάιεςκ, ιε ηδ ζςζηή πάκηα 

ηαεμδήβδζδ, ζημ κα ανεζ ηδ δφκαιδ κα επζθένεζ ιεβάθεξ αθθαβέξ ζηδκ οβεία ηαζ 

ζηδκ γςή ημο. 

ε ιζα πενίμδμ ηέημζςκ ιεβάθςκ αθθαβχκ ηαζ ζοκαζζεδιαηζηχκ πνμηθήζεςκ μ 

ροπμεεναπεοηήξ είκαζ εηεί κα πνμζθένεζ ημ μοδέηενμ ηαζ ειπζζηεοηζηυ πενζαάθθμκ 

ηαζ ηδ βκχζδ ημο ζημ άημιμ πμο ηα πνεζάγεηαζ. Ζ μιαδζηή εεναπεία δίκεζ πενεηαίνς 

ηδκ εοηαζνία ηακείξ κα ιμζναζηεί πανυιμζεξ ακδζοπίεξ ιε ζοιπάζπμκηεξ αθθά ηαζ κα 

ακηθήζεζ ημονάβζμ απυ ηδ ζοθθμβζηή πνμζπάεεζα υπςξ ηαζ βκχζδ απυ ηδκ ειπεζνία 

ηςκ ζοκακενχπςκ ημο. Γζα υζμοξ δεκ είκαζ έημζιμζ κα ιμζναζημφκ, δ επειφεεζα ηδξ 

πνμζςπζηήξ επαθήξ ζε ιία δοαδζηή εεναπεία δίκεζ ηδκ εοηαζνία κα δζενεοκδεμφκ πζμ 

πνμζςπζηά ίζςξ ζοκαζζεήιαηα. 

Ζ απυθαζδ κα δχζεζ ηακείξ ζθαζνζηή απάκηδζδ ζηδκ πμθφπθμηδ κυζμ ηδξ 

παποζανηίαξ εββοάηαζ υπζ ιυκμ ηαθφηενα αθθά ηαζ πζμ ιαηνμπνυεεζια 

απμηεθέζιαηα.(Blackwell,1999) 
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12 ΗΑΣΡΗΚΖ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΚΑΣΑ ΣΖ 

ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

 

12.1 ΦΑΡΜΑΚΔΤΣΗΚΖ ΑΓΧΓΖ 

 

Πένακ απυ ηδκ αζζεδηζηή ακηζιεηχπζζδ, ηαζ πνζκ απυ ηδκ επίθοζδ ημο 

πνμαθήιαημξ ηδξ παποζανηίαξ ιε ζαηνζηά ιέζα, μνζζιέκα παπφζανηα άημια 

ηαηαθεφβμοκ ζηδκ θανιαηεοηζηή αβςβή μπμία ζοκήεςξ εκδείηκοηαζ ζηζξ εθαθνέξ 

ιμνθέξ παποζανηίαξ. Σα πζμ βκςζηά θάνιαηα πμο πνδζζιμπμζμφκηακ ζημ πανεθευκ 

ήηακ μζ αιθεηαιίκεξ μζ μπμίεξ θεζημονβμφζακ ζακ ακμνελζμβυκα, είπακ υιςξ ζμαανέξ 

πανεκένβεζεξ βζα ημκ μνβακζζιυ, ηαζ βζ‟ αοηυ ημ θυβμ δ ηοηθμθμνία ημοξ έπεζ πθέμκ 

απαβμνεοηεί. Άθθα ακμνελζμβυκα πμο επίζδξ απμζφνεδηακ θυβς ζμαανχκ 

πανεκενβεζχκ είκαζ δ phentermine ηαζ δ fenfluramine. Ζ πμνήβδζδ ιζηνχκ δυζεςκ 

εονμνιυκδξ (Σ3, 20 ucg ηδκ διένα) δζεοημθφκεζ ηδκ απχθεζα αάνμοξ ζηζξ 

πενζπηχζεζξ υπμο δ παποζανηία μθείθεηαζ ζε οπεν- εονεμεζδζζιυ εθυζμκ 

ζοκδοάγεηαζ ιε δίαζηα. ήιενα ζημ ειπυνζμ ηοηθμθμνμφκ ηνία κέα ζηεοάζιαηα ημ 

Acomplia, ημ Xenical ηαζ ημ Reductil.(Munro,1981) 

 

12.2 ΥΔΗΡΟΤΡΓΗΚΖ ΘΔΡΑΠΔΗΑ 

Ζ απυθαζδ βζα πεζνμονβζηή εεναπεία πνέπεζ κα θαιαάκεηαζ ζε πενζπηχζεζξ 

ζμαανήξ ηαζ επίιμκδξ παποζανηίαξ (πενζζζυηενμ απυ 5 πνυκζα) ηαζ εθ‟ υζμκ μζ 

πνμδβμφιεκεξ ζοκηδνδηζηέξ εεναπεοηζηέξ πανειαάζεζξ ιε δίαζηεξ ηαζ θάνιαηα δεκ 

έπμοκ απμδχζεζ. Οζ αζεεκείξ εα πνέπεζ κα είκαζ ηαθά εκδιενςιέκμζ βζα ηζξ 

δοκαηυηδηεξ ηαζ ηα υνζα ηδξ πεζνμονβζηήξ ηαζ κα είκαζ έημζιμζ βζα ζδιακηζηέ αθθαβέξ 

ζηδ γςή ημοξ. Οζ πζμ δζαδεδμιέκεξ πεζνμονβζηέξ επειαάζεζξ είκαζ μζ αηυθμοεεξ:  

 

 

Κνζηήνζα βζα ηδ πεζνμονβζηή ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηθζκζηά ζμαανήξ παποζανηίαξ: 

 

• ΒΜΗ > ή = 40 ή ΒΜΗ > ή = 35 ιε ζμαανέξ παεήζεζξ ζπεηζγυιεκεξ 

ιε ηδκ παποζανηία 

• Δπακεζθδιιέκεξ ακεπζηοπείξ πνμζπάεεζεξ ημο παπφζανημο κα 

αδοκαηίζεζ ιε ζοκηδνδηζηέξ ιεευδμοξ (δίαζηα) ημοθάπζζημκ επί 

δζεηία. 

• Καθή εκδιένςζδ ηαζ ηαηακυδζδ απυ ημκ αζεεκή βζα ηζξ 

δοκαηυηδηεξ, ημοξ πενζμνζζιμφξ ηαζ ηζξ επζπθμηέξ ηδξ εβπείνδζδξ. 

• Απμοζία αθημμθζζιμφ, ρφπςζδξ ή ιδ εθεβπυιεκδξ ηαηάεθζρδξ. 

• Απμδεηηυξ εβπεζνδηζηυξ ηίκδοκμξ 

Οζ πζμ δζαδεδμιέκεξ πεζνμονβζηέξ επειαάζεζξ είκαζ μζ αηυθμοεεξ:  
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12.2.1 Ο ΓΑΣΡΗΚΟ ΓΑΚΣΤΛΗΟ  

 

 

ηδκ επέιααζδ αοηή ημπμεεηείηαζ θαπανμζημπζηά ζημ ευθμ ημο ζημιάπμο έκαξ 

ζιάκηαξ απυ ζζθζηυκδ - βαζηνζηυξ δαηηφθζμξ- μ μπμίμξ νοειίγεηαζ -ακάθμβα ιε ηζξ 

ακάβηεξ ημο αζεεκμφξ - δζαιέζμο ιζαξ ιζηνήξ δελαιεκήξ (νεγεναμοάν) πμο 

ημπμεεηείηαζ ζημ οπμδυνζμ ηδξ άκς ημζθίαξ. Με ημκ ηνυπμ αοηυ, ημ ζημιάπζ παίνκεζ 

ηδ ιμνθή ιζαξ ηθερφδναξ ιε δφμ δζαιενίζιαηα (εφθαηεξ), έκα ιζηνυηενμ ηαζ έκα 

ιεβαθφηενμ. Ζ ηνμθή ανπζηά εζζένπεηαζ ζημ πνχημ ηαζ ιζηνυηενμ δζαιένζζια. Ζ 

ηέκςζδ πνμξ ημ ηονίςξ ζημιάπζ ηαεοζηενεί απυ ιενζηά θεπηά έςξ ηαζ 2 ιε 3 χνεξ, 

ακάθμβα ιε ηδκ πμζυηδηα ηδξ ηνμθήξ. Δπεζδή δ πςνδηζηυηδηα ημο εοθάημο είκαζ 

πμθφ ιζηνή (πενίπμο 15 - 20 βναιιανίςκ) ηαζ δ δίμδμξ επζημζκςκίαξ ιεηαλφ ηςκ δφμ 

δζαιενζζιάηςκ είκαζ ζηεκή (1 ιε 1,2 εηαημζηά), μ ημνεζιυξ επζηοβπάκεηαζ βνήβμνα, 

ιε πμθφ ιζηνέξ πμζυηδηεξ ηνμθήξ. 

 

Δηθόλα 12.1 Γαζηξηθόο Γαθηύιηνο  

(Πεγή:www.wls.gr) 

Ζ επέιααζδ βίκεηαζ θαπανμζημπζηά. Ζ υνελδ δεκ πενζμνίγεηαζ, ςζηυζμ μζ 

αζεεκείξ δεκ ιπμνμφκ κα ηαηακαθχκμοκ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ ζηενεάξ ηνμθήξ ηαζ είκαζ 

ακαβηαζιέκμζ κα ηνμπμπμζήζμοκ ηζξ δζαζηδηζηέξ ημοξ ζοκήεεζεξ. Σμ ηονζυηενμ 

ιεζμκέηηδια ηδξ επέιααζδξ αοηήξ, είκαζ ημ βεβμκυξ υηζ δ ζηέκςζδ ηαεοζηενεί ιεκ ηδ 

δζέθεοζδ ηδξ ζηενεάξ ηνμθήξ, επζηνέπεζ υιςξ ηδκ εθεφεενδ δζέθεοζδ ηςκ ιαθαηχκ 

ηαζ οβνχκ ηνμθχκ. Ζ αίζεδζδ ημο „ηυιπμο‟ ζημ ζημιάπζ είκαζ έκημκδ. Οζ εκμπθήζεζξ 

ςζηυζμ δζαθένμοκ απυ άημιμ ζε άημιμ, εκχ ζηαδζαηά ηαζ ιαηνμπνυκζα 

ελαθείθμκηαζ. Ζ ζοβηεηνζιέκδ επέιααζδ πνμτπμεέηεζ ιαηνυπνμκδ παναημθμφεδζδ 



75 

ηαζ ορδθυ επίπεδμ ζοκενβαζίαξ. Ζ επέιααζδ εκδείηκοηαζ ζε αζεεκείξ ιε _Μ 40 ιε 

45. Γζα ηδκ πναβιαημπμίδζδ ηδξ επέιααζδξ απαζηείηαζ ιυκμ ιία διένα κμζδθείαξ. 

Άιεζεξ ιεηεβπεζνδηζηέξ επζπθμηέξ δεκ οπάνπμοκ. Ζ απχθεζα αάνμοξ οπμθμβίγεηαζ 

ιέπνζ ηαζ ζημ 65% ημο πθεμκάγμκημξ ζε δζάζηδια ηνζχκ εηχκ. Ήδδ απυ ημοξ 

πνχημοξ 12 ιήκεξ έπμοιε απχθεζα 35 ιε 45 ηζθχκ, εκχ δ ιέζδ απχθεζα αάνμοξ 

οπμθμβίγεηαζ ζηα 10 ιε 15 ηζθά ημ πνυκμ. Μεηά ηδκ επίηεολδ ημο επζεοιδημφ ζηυπμο 

μ δαηηφθζμξ ιπμνεί κα αθαζνεεεί. Ζ επέιααζδ ημζηίγεζ 6.500 - 10.000 εονχ ηαζ 

ηαθφπηεηαζ απυ ηα αζθαθζζηζηά ηαιεία, ζε πμζμζηυ 50% πενίπμο.(Παππήξ,2013) 

 

 

12.2.2  ΓΑΣΡΗΚΖ ΠΑΡΑΚΑΜΦΖ 

 

Ζ βαζηνζηή πανάηαιρδ, απμηεθεί ζήιενα ηδ ζοπκυηενδ εθανιμγυιεκδ αανζά 

ζαηνζηή επέιααζδ θυβς ηςκ πμθφ ηαθχκ απμηέθεζιάηςκ ηδξ ζηδκ απχθεζα αάνμοξ. 

ηδ δεηαεηή παναημθμφεδζδ μζ πενζζζυηενμζ αζεεκείξ δζαηδνμφκ απχθεζα 

ημοθάπζζημκ 50% ημο οπεναάθθμκημξ αάνμοξ. Δίκαζ δ πζμ ζοπκά εηηεθμφιεκδ αανζά 

ζαηνζηή επέιααζδ (απμηεθεί ημ 65% ηςκ αανζά ζαηνζηχκ επειαάζεςκ παβημζιίςξ). 

Δίκαζ θακενυ υηζ ημ ιεβάθμ πθεμκέηηδια ηδξ ιεευδμο είκαζ υηζ ιπμνεί κα 

εθανιμζηεί ζε αννχζημοξ πμο ηαηακαθχκμοκ πμθθά βθοηά ηαζ επίζδξ ζημοξ 

οπένπαπφζανημοξ αζεεκείξ αθμφ δ απχθεζα οπεναάθθμκημξ αάνμοξ είκαζ 

ιεβαθφηενδ απυ υηζ ιεηά απυ πενζμνζζηζημφ ηφπμο εβπεζνήζεζξ.  

 

 

12.2.3  ΥΟΛΟΠΑΓΚΡΔΑΣΗΚΖ ΠΑΡΑΚΑΜΦΖ 

 
Όζμ αθμνά ζηζξ πμθμπαβηνεαηζηή πανάηαιρδ ηα απμηεθέζιαηα είκαζ πμθφ ηαθά 

ηαζ ακαθένεηαζ δζαηήνδζδ απχθεζαξ 70% ημο οπεναάθθμκημξ αάνμοξ ιεηά απυ 20 

έηδ παναημθμφεδζδξ. Ζ εκδηυηδηα είκαζ ζημ 1% εκχ δ κμζδνυηδηα αββίγεζ ημ 15% . 

Οζ αζεεκείξ πνέπεζ κα θαιαάκμοκ δζα αίμο ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ πθμφζζα ζε 

αζαέζηζμ, αζηαιίκεξ, ζίδδνμ ηαζ θεννίηζκδ. Γοζηοπχξ παν‟υηζ θαιαάκμοκ ηνμθέξ 

πθμφζζεξ ζε πνςηεσκεξ δεκ είκαζ ζπάκζμ δ οπμθεοηςιαηζκαζιία ηαζ ηα μζδήιαηα. 

 

12.2.4  ΚΑΘΔΣΖ ΓΗΑΜΔΡΗΜΑΣΟΠΟΗΖΖ 

 
Ζ ηάεεηδ δζαιενζζιαημπμίδζδ, ζοκίζηαηαζ ζηδ δδιζμονβία ιε ηδ πνήζδ 

αοηυιαηςκ ζονναπηζηχκ ιδπακδιάηςκ εκυξ ιζηνμφ βαζηνζημφ εοθάημο (15ml), ζημ 

έθαζζμκ ηυλμ ημο ζημιάπμο ιε πενζμνζζιέκμ ζηυιζμ απμννμήξ (1cm). Ακαθένεηαζ 

πμζμζηυ 80% απμηοπίαξ ζηδκ απχθεζα αάνμοξ ιεηά δεηαεηή παναημθμφεδζδ. Έκα 

πμζμζηυ 18-20% ηςκ αζεεκχκ λακαιπαίκμοκ ζημ πεζνμονβείμ θυβς ζηέκςζδξ ημο 

ζημιίμο ημο βαζηνζημφ εοθάημο ή ζμαανήξ βαζηνμμζζμθαβζηήξ παθζκδνυιδζδξ. Ζ 
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εκδηυηδηα είκαζ παιδθή ηαζ ηοιαίκεηαζ απυ 0,5%-1% . Μία ζμαανή επζπθμηή πμο 

μδδβεί ζε πενζημκίηζδα είκαζ δ δζαθοβή απυ ηδ βναιιή ζονναθήξ. Ζ πνχζιδ 

κμζδνυηδηα ( 30 πνχηεξ ιεηεβπεζνδηζηέξ διένεξ) είκαζ ιζηνυηενδ ημο 10% . Μία 

απυηενδ ζμαανή επζπθμηή είκαζ δ δζάζπαζδ ηδξ βναιιήξ δζαπςνζζιμφ ηςκ 2 

δζαιενζζιάηςκ δ μπμία, ακάθμβα ιε ηδκ ηεπκζηή, ειθακίγεηαζ ζε πμζμζηυ πμο 

ηοιαίκεηαζ απυ 4-48%. 

 

12.2.5  ΛΗΠΟΑΝΑΡΡΟΦΖΖ 

 

Ζ θζπμακαννυθδζδ ζδιείςζε πναβιαηζηή επακάζηαζδ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

θζπμδοζηνμθίαξ. οκίζηαηαζ ςξ ζδακζηή ιέεμδμξ εθάηηςζδξ ηςκ θζπςδχκ 

εκαπμεέζεςκ, ιε εθάπζζηεξ ηαζ ζπεδυκ αδζυναηεξ μοθέξ ηαζ ζηακμπμζδηζηυ αζζεδηζηυ 

απμηέθεζια. Ηδακζηέξ εκδείλεζξ είκαζ ημ ημπζηυ πάπμξ ζε πενζμπέξ πμο δεκ 

ακηαπμηνίκμκηαζ ζηδκ δίαζηα ηαζ ζε άθθεξ ζοκηδνδηζηέξ εεναπείεξ. Ζ 

θζπμακαννυθδζδ ιπμνεί κα εθανιμζηεί ζε δζάθμνα ιένδ ημο ζχιαημξ, ζε 

επζθακεζαηυ ή ζε ααεφηενμ επίπεδμ. Ζ αανφηδηα ηδξ επέιααζδξ ελανηάηαζ απυ ηδκ 

πμζυηδηα θίπμοξ πμο αθαζνείηαζ ηαζ ημκ ανζειυ ηαζ ηδκ έηηαζδ ηςκ ιενχκ ημο 

ζχιαημξ πμο πναβιαημπμζείηαζ. ηζξ ιζηνέξ θζπμακαννμθήζεζξ ζοκήεςξ εθανιυγεηαζ 

ημπζηή ακαζζεδζία ηαζ ζηζξ ιεβάθεξ βεκζηή. 

 

Δηθόλα 12.2 Μέηξεζε Λίπνπο  

(Πεγή:www.rsts.gr) 

Ζ επέιααζδ λεηζκάεζ ιε ιζηνή ημιή(αθμφ πνχηα μ πεζνμφνβμξ έπεζ εθέβλεζ ημ 

πάπμξ ηδξ πενζμπήξ) ηαζ δζαιέζμο αοηήξ εζζάβεηαζ ζημ οπμδυνζμ ηαζ πανάθθδθα ιε 

ηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ εζδζηυξ ζςθήκαξ ακαννυθδζδξ πμο ημζκά μκμιάγεηαζ 

ηάκμοθα. Ο πεζνμφνβμξ ιε παθίκδνμιεξ ηζκήζεζξ αθθάγμκηαξ ζοπκά ηαηεφεοκζδ ηαζ 

επίπεδμ εάκ πνεζαζηεί, εναφεζ ημ θίπμξ πμο ιαγί ιε αίια ηαηαθήβεζ ζε δμπείμ ηδξ 

ζοζηεοήξ, υπμο ηαζ μβημιεηνείηαζ. 

Καηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ επέιααζδξ εθέβπεζ ζοπκά ηδκ επζθάκεζα ηαζ ημ πάπμξ ημο 

δένιαημξ. 

Ζ θζπμακαννυθδζδ ιπμνεί κα εθανιμζηεί ζπεδυκ ζε υθα ηα ιένδ ημο ζχιαημξ 

ζηα μπμία απαζηείηαζ ιείςζδ ημο οπμδυνζμο θίπμοξ.(Γζαημοιεηηήξ,2001)  



77 

13 ΔΠΗΛΟΓΟ 
 

 

 

οιπεναζιαηζηά θμζπυκ υπςξ πνμηφπηεζ απυ ηδκ ακάθοζδ πμο έπεζ βίκεζ 

παναπάκς, δ παποζανηία απμηεθεί ιάζηζβα βζα έκα ιεβάθμ πμζμζηυ ακενχπςκ, 

αθμφ πένα απυ ηα αζζεδηζηά πνμαθήιαηα πμο δδιζμονβεί ζημ άημιμ , απμηεθεί 

απεζθή βζα ηδκ οβεία ηυζμ ηδκ ζςιαηζηή υζμ ηαζ ηδκ ροπμθμβζηή, ζδζαίηενα ζε 

πενζπηχζεζξ υπμο ημ πνυαθδια είκαζ ιεβάθμ ηαζ ακελέθεβηημ. 

Ο νυθμξ ηςκ ζαηνζηχκ επζζηδιχκ βζα ηδκ εεναπεία αοημφ ημο ιεβάθμο 

πνμαθήιαημξ είκαζ ζζπονυηαημξ ηαζ ιε ζδιακηζηά απμηεθέζιαηα πςνίξ αιθζαμθία. Ζ 

αζζεδηζηή ςξ ημιιάηζ ηςκ πανασαηνζηχκ επαββεθιάηςκ ιε ηα δζάθμνα ιδπακήιαηα 

υπςξ είκαζ ηα ηναδαζηζηά, δ εενιαζκυιεκδ ημοαένηα, δ ιομπαεδηζηή βοικαζηζηή, δ 

ζοζηεοή ζοιπίεζδξ- απμζοιπίεζδξ η.α., ιπμνμφκ κα δχζμοκ πμθθή ζδιακηζηή 

αμήεεζα ζημκ ημιέα ηδξ ακηζιεηχπζζδξ ημο παναπάκς πνμαθήιαημξ. Γζα ημκ ίδζμ 

ζημπυ μζ αζζεδηζημί ιπμνεί κα πνδζζιμπμζήζμοκ επίζδξ ιζα ιεβάθδ πμζηζθία απυ 

πνμζυκηα χζηε ιε ηδ πνήζδ ηςκ ηαηάθθδθςκ ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ υπςξ είκαζ 

μζ ιάζηεξ ιε άνβζθμ, μζ ανςιαημεεναπείεξ, μζ θαζπμεεναπείεξ, μζ εαθαζζμεεναπείεξ 

η.α. ιπμνμφκ κα ζοκδνάιμοκ απμηεθεζιαηζηά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ αοημφ ημο 

θαζκμιέκμο. 

Αοηέξ μζ θνμκηίδεξ ιπμνμφκ κα εθανιμζεμφκ είηε ιειμκςιέκεξ είηε ζε 

ζοκδοαζιυ ιεηαλφ ημοξ π.π. ιάθαλδ ιε αζεένζα έθαζα, ιάζηεξ ιε πνμσυκηα απυ 

εηποθίζιαηα αμηάκςκ ή θοηζχκ ηαζ έπμοκ ηδκ δοκαηυηδηα κα εκοδαηχκμοκ ηδκ 

επζδενιίδα, κα αολάκμοκ ημκ ιεηααμθζζιυ ημο αηυιμο, κα απμαάθθμοκ ηαζ κα 

παθανχκμοκ ημ άημιμ αολάκμκηαξ ηδκ θειθζηή ηαζ αζιαηζηή ηοηθμθμνία. Πένα υιςξ 

απυ ηζξ δζάθμνεξ εεναπείεξ πμο ιπμνεί κα εθανιυζεζ ημ άημιμ, εα πνέπεζ κα αθθάλεζ 

βεκζηά ημκ ηνυπμ γςήξ ημο, κα απμηηήζεζ ζςζηέξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ αθθά ηαζ κα 

οζμεεηήζεζ ηάπμζμοξ ηακυκεξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ ηαεχξ ηαζ κα εθέβπεζ ημ ζςιαηζηυ 

ημο αάνμξ, υπςξ αηυιδ ηαζ κα αολήζεζ ηδκ θοζζηή ημο δναζηδνζυηδηα. 

ε ζμαανέξ πενζπηχζεζξ παποζανηίαξ ηαζ υηακ δ αζζεδηζηή ακηζιεηχπζζδ δεκ 

είκαζ ανηεηή, εθανιυγμκηαζ ζαηνζηέξ εεναπείεξ, υπςξ είκαζ δ ημπμεέηδζδ ημο 

βαζηνζημφ δαηηφθζμο,  δ θζπμακαννυθδζδ, η.α. Πνζκ ηαζ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηςκ 

εεναπεζχκ, βζα ηδκ ζςζηή ακηζιεηχπζζδ ηδξ κυζμο απαζηείηαζ ζοκενβαζία ακάιεζα 

ζημκ βζαηνυ ηαζ ημκ αζζεδηζηυ, χζηε ιέζα απυ ηδκ ζοκενβαζία αοηή κα πνμαμφκ 

ζηδκ ηαηάθθδθδ εεναπεία ηαζ κα απμθεοπεμφκ ζμαανέξ ή δοζάνεζηεξ ηαηαζηάζεζξ. 

Σέθμξ ζδζαίηενδ ζδιαζία έπεζ δ ροπμθμβζηή ζηήνζλδ ηςκ αηυιςκ πμο πάζπμοκ απυ ηα 

ζοβηεηνζιέκα πνμαθήιαηα δ μπμία ιπμνεί κα δμεεί είηε απυ ημκ αζζεδηζηυ ζημ ιένμξ 

ηαζ ζηα υνζα πμο ημο ακαθμβμφκ, είηε απυ ημ μζημβεκεζαηυ πενζαάθθμκ ημο αηυιμο 

πμο είκαζ ηαζ δ πζμ μοζζαζηζηή. Γζυηζ δ ροπμθμβζηή ζζμννμπία ημο αηυιμο παίγεζ 

ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ εεηζηή έηααζδ ηδξ υθδξ πνμζπάεεζαξ βζα ηδκ εεναπεία ηδξ 

παποζανηίαξ. 
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