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∏ ÛÙËı¿Á¯Ë ÚoÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi Ì˘oÎ·Ú‰È·Î‹ ÈÛ¯·ÈÌ›·, Ë oo›· ‰ËÌÈo˘ÚÁÂ›-

Ù·È ·fi ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙË˜ ÈÛoÚÚo›·˜ ÌÂÙ·Í‡ Ì˘oÎ·Ú‰È·ÎÒÓ ··ÈÙ‹ÛÂˆÓ ÛÂ

oÍ˘ÁfiÓo ·Ê’ ÂÓfi˜ Î·È ·Úo¯‹˜ oÍ˘ÁfiÓo˘ (O2) ·Ê’ ÂÙ¤Úo˘.

OÈ Ì˘oÎ·Ú‰È·Î¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ O2 (ªVO2) ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ÙËÓ Î·Ú-

‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·, ÙËÓ ·ÚÈÛÙÂÚoÎoÈÏÈ·Î‹ ÙoÈ¯ˆÌ·ÙÈÎ‹ Ù¿ÛË (ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi

ÙËÓ Û˘ÛÙoÏÈÎ‹ ›ÂÛË Î·È fiÁÎo) Î·È ÙË Û˘ÛÙ·ÏÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ·ÚÈÛÙÂÚ¿˜ ÎoÈ-

Ï›·˜, ÂÓÒ Ë ·Úo¯‹ O2 Î·ıoÚ›˙ÂÙ·È ·) ·fi ÙËÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ·ÈÌ·ÙÈÎ‹ Úo‹

Î·È ‚) Ùo ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓo O2 ÛÙo ÛÙÂÊ·ÓÈ·›o ·ÚÙËÚÈ·Îfi ·›Ì·.

™Δ∏£∞°Ã∏ ∞¶O ∞À•∏™∏ Δø¡ MVO2

OÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ·˘Ùo› ¤¯o˘Ó ÛÙ·ıÂÚ¤˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÛÙÂÓÒÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›Â˜

·ÚÙËÚ›Â˜. ∏ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2 ·oÚÚ¤ÂÈ ·fi ÙËÓ ·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË ÙË˜ ÓoÚ·-

‰ÚÂÓ·Ï›ÓË˜ ·fi ÙÈ˜ ·‰ÚÂÓÂÚÁÈÎ¤˜ ÓÂ˘ÚÈÎ¤˜ ·oÏ‹ÍÂÈ˜, fiˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Ê˘-

ÛÈoÏoÁÈÎ¿ ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË-ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ÛÙÈ˜ Û˘ÁÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ‹ „˘¯ÈÎ¿

stress. ™ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÛËÌ·Û›· ÁÈ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2 ¤¯ÂÈ o Ú˘ıÌfi˜ ÌÂ ÙoÓ

oo›o Ú·ÁÌ·ÙooÈÂ›Ù·È ·˘Ù‹. ∂¿Ó .¯. Ë ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÂÎÙÂÏÂ›Ù·È ‚È·ÛÙÈ-

Î¿, Â›Ó·È Èı·ÓfiÙÂÚo Ó· ÚoÎÏËıÂ› ÛÙËı¿Á¯Ë (Ù·¯‡ÙÂÚË ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2),

fiˆ˜ Â›ÛË˜ fiÙ·Ó ÂÎÙÂÏo‡ÓÙ·È ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ¯ÂÚÈÒÓ Â¿Óˆ ·fi Ùo ÎÂÊ¿ÏÈ. ∂›-

ÛË˜, ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2, ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™/¡, (ofiÙÂ ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎÏËıÂ›

ÛÙËı¿Á¯Ë) Ú·ÁÌ·ÙooÈÂ›Ù·È ÛÂ ÎfiˆÛË ÌÂÙ¿ Ùo ÁÂ‡Ì· (Ù·¯‡ÙÂÚË ·‡ÍËÛË

ÙˆÓ MVO2) Î·ıÒ˜ Î·È ÛÂ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÌÂ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÙ·‚oÏÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜

fiˆ˜ Ùo Ú›Áo˜, o ˘ÚÂÙfi˜, Ë ı˘ÚÂoÙoÍ›ÎˆÛË, Ë Ù·¯˘Î·Ú‰›· ooÈ·Û‰‹oÙÂ ·È-

Ù›·˜, Ë ˘oÁÏ˘Î·ÈÌ›·, Ë ™.∫.∞ (Î·Ú‰È·Î‹ ‰È¿Ù·ÛË). Δ·¯˘Î·Ú‰›Â˜ Î¿ıÂ ÌoÚ-



Ê‹˜ ·˘Í¿Óo˘Ó ÙÈ˜ MVO2, ·˘Í¿Óo˘Ó ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· Î·È Ûo‚·ÚfiÙËÙ· ÙˆÓ ÛÙË-

ı·Á¯ÈÎÒÓ ÎÚ›ÛÂˆÓ. ∂›ÛË˜ Ë ·Ó·ÈÌ›· (˘ÂÚÎÈÓËÙÈÎfi Û‡Ó‰ÚoÌo), Ë ·¯˘Û·Ú-

Î›·, Ê¿ÚÌ·Î· fiˆ˜ oÈ ·ÌÊÂÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È oÈ Û˘Ì·ıËÙÈÎoÌÈÌËÙÈÎ¤˜ ·Ì›ÓÂ˜ (‰È-

¤ÁÂÚÛË Û˘Ì·ıËÙÈÎo‡ ¡.™. Î·È ·‡ÍËÛË MVO2).

∏ Û˘ÁÎ›ÓËÛË ÌoÚÂ› Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2 (Ù·¯˘Î·Ú‰›·, ·‡ÍË-

ÛË ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜) ·ÏÏ¿ Î·È ÌÂ›ˆÛË ÚoÛÊoÚ¿˜ O2 (Û·ÛÌfi˜ ÙˆÓ

ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ). 

Δo „˘¯ÈÎfi stress ·˘Í¿ÓÂÈ ÙoÓ ÙfiÓo Ùo˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎo‡ ÓÂ˘ÚÈÎo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·-

Ùo˜ Î·È ÚoÎ·ÏÂ› ¿Óo‰o ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ (∞.¶.)4. ∏ oÚÁ‹ ÌoÚÂ› Ó·

ÌÂÈÒÛÂÈ ÙËÓ ÚoÛÊoÚ¿ O2 ÏfiÁˆ ·ÁÁÂÈfiÛ·ÛÌo˘ ÙˆÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÚÙË-

ÚÈÒÓ5.

™Δ∏£∞°Ã∏ ∞¶O ª∂πøª∂¡∏ ¶∞ƒOÃ∏ O2

™ÙoÓ Ù˘ÈÎfi ·ÛıÂÓ‹ ÌÂ ™.™. Ë ˘¿Ú¯o˘Û· Ûo‚·Ú‹ ÛÙ·ıÂÚ‹ ÛÙ¤ÓˆÛË ÙË˜ ÛÙÂ-

Ê·ÓÈ·›·˜ ·ÚÙËÚ›·˜ ·oÙ˘Á¯¿ÓÂÈ Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ ¤Ú·Ó Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Óo˘ oÚ›o˘ ÙËÓ

ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· Úo‹ Î·È Ó· ÈÎ·ÓooÈ‹ÛÂÈ ÙÈ˜ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ MVO2 ÛÙËÓ ÎfiˆÛË.

ªÂÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜ fiÌˆ˜ Ë ÚoÛı‹ÎË ·Úo‰ÈÎo‡ Û·ÛÌo‡ ÙˆÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·Ú-

ÙËÚÈÒÓ ÂÈÊ¤ÚÂÈ Â› Ï¤oÓ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ¿Ú‰Â˘ÛË˜ ÛÙo˘˜ ¿Û¯o-

ÓÙÂ˜. °ÂÓÈÎ¿, ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Ûo‚·Ú¤˜ ÛÙÂÓÒÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ

··ÈÙÂ›Ù·È ÂÏ¿¯ÈÛÙË ÌfiÓo ·‡ÍËÛË ÙË˜ ‰˘Ó·ÌÈÎ‹˜ ·fiÊÚ·ÍË˜ ÁÈ· Ó· ÌÂÈˆıÂ›

Ë ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· Úo‹ Î¿Ùˆ ·fi ¤Ó· ÎÚ›ÛÈÌo ÛËÌÂ›o Î·È Ó· ÚoÎÏËıÂ› ÈÛ¯·ÈÌ›·

Ì˘oÎ·Ú‰›o˘, fiˆ˜ .¯. ÛÙËÓ ¤ÓÙoÓË oÚÁ‹ ‹ ÛÙË Û˘ÁÎ›ÓËÛË, ÛÙËÓ ¤ÎıÂÛË ÛÂ

„˘¯Úfi ÂÚÈ‚¿ÏÏoÓ, Î·ıÒ˜ Î·È ÌÂÙ¿ Ùo ÁÂ‡Ì· (ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ÛÙËı¿Á¯Ë ÌÂ

·ÁÁÂÈoÛ˘Û·ÛÙÈÎ‹ Û˘ÓÈÛÙÒÛ·)6, oÚÈÛÌ¤Ó· Ê¿ÚÌ·Î· fiˆ˜ Ë ÎoÎ·˚ÓË6·, Ë o-

o›· ·oÎÏÂ›ÂÈ ÙËÓ ÚoÛ˘Ó·ÙÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë ÙˆÓ ÓÂ˘ÚoÌÂÙ·‚È‚·ÛÙÒÓ ¡oÚ·-

‰ÚÂÓ·Ï›ÓË˜ Î·È ¡Ùo·Ì›ÓË˜, ÚoÎ·ÏÒÓÙ·˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ·ÁÁÂÈoÛ‡Û·ÛË Ì¤Ûˆ

‰È¤ÁÂÚÛË˜ ÙˆÓ ·-·‰ÚÂÓÂÚÁÈÎÒÓ ˘o‰o¯¤ˆÓ. ∂›ÛË˜, Ë ˘ÂÚÈÓÛo˘ÏÈÓ·ÈÌ›·

Î·ıÒ˜ Î·È Ë ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË Â›Ó·È Èı·Óo› ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ ·ÁÁÂÈoÛ˘-

Û·ÛÙÈÎ‹˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜6b. O ˘ÂÚ·ÂÚÈÛÌfi˜ ¤¯ÂÈ ·o‰ÂÈ¯ıÂ› fiÙÈ ÚoÎ·ÏÂ› ÌÂ-

ÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜ ÂÂÈÛfi‰È· ÛÙËı¿Á¯Ë˜ ÏfiÁˆ Û·ÛÌo‡6c.

™Δ∏£∞°Ã∏ ª∂ ™Δ∞£∂ƒO OÀ¢O ∫∞π ™Δ∏£∞°Ã∏ ª∂ ª∂Δ∞μ§∏ΔO OÀ¢O

O o˘‰fi˜ ÙË˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ¿ ÙËÓ ·Ú¯‹ ÙË˜ Ì˘oÎ·Ú‰È·Î‹˜ ÈÛ¯·ÈÌ›·˜.

¢Â›¯ÓÂÈ Ùo Ì¤ÁÈÛÙo Â›Â‰o ÙË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜, fio˘ Ë ·ÈÌ¿ÙˆÛË Ùo˘ Ì˘-

oÎ·Ú‰›o˘ Â›Ó·È Â·ÚÎ‹˜ ÁÈ· ÙÈ˜ MVO2, Î·È ·fi ÂÎÂ› Î·È ¤Ú· ·Ú¯›˙ÂÈ Ë Ì˘-

oÎ·Ú‰È·Î‹ ÈÛ¯·ÈÌ›· ÏfiÁˆ ·‰˘Ó·Ì›·˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙË˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ¿Ú‰Â˘ÛË˜
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ÛÙËÓ ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2. 

™Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÛÙËı¿Á¯Ë ÛÙ·ıÂÚo‡ o˘‰o‡ ÚoÎ·Ïo‡ÌÂÓË ·fi ·‡ÍË-

ÛË ÙˆÓ MVO2 ÌÂ ÂÏ¿¯ÈÛÙË ‹ Î·ıfiÏo˘ ·ÁÁÂÈoÛ‡Û·ÛË Ùo Â›Â‰o ÙË˜ Ûˆ-

Ì·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ o˘ ÚoÎ·ÏÂ› ÛÙËı¿Á¯Ë Â›Ó·È Û¯ÂÙÈÎ¿ ÛÙ·ıÂÚfi.

OÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ·˘Ùo› Ì·ı·›Óo˘Ó Î·È ÌoÚo‡Ó Ó· Úo‚Ï¤„o˘Ó ÙËÓ «oÛfiÙËÙ·»

ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ o˘ ı· Ùo˘˜ ÚoÎ·Ï¤ÛÂÈ ÛÙËı¿Á¯Ë, .¯. Ë ¿Óo‰o˜ 3

oÚfiÊˆÓ ÌÂ Î·ÓoÓÈÎfi ‚ËÌ·ÙÈÛÌfi. 

™Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÛÙËı¿Á¯Ë ÛÙ·ıÂÚo‡ o˘‰o‡, o o˘‰fi˜ Î·ıoÚ›˙ÂÙ·È ·fi

ÙÈ˜ MVO2, ÂÓÒ ÛÙo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÙ·‚ÏËÙfi o˘‰fi (¤¯o˘Ó ·ıËÚoÛÎÏËÚ˘-

ÓÙÈÎ¤˜ ÛÙÂÓÒÛÂÈ˜) o ·ÁÁÂÈfiÛ·ÛÌo˜ ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏo ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË

Ì˘oÎ·Ú‰È·Î‹˜ ÈÛ¯·ÈÌ›·˜7. ŒÙÛÈ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ·˘Ùo› ‰ÂÓ ÌoÚo‡Ó Ó· Úo‚Ï¤-

„o˘Ó ÙËÓ oÛfiÙËÙ· ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ¿˜ o˘ ı· Ùo˘˜ ÚoÎ·Ï¤-

ÛÂÈ ÛÙËı¿Á¯Ë. À¿Ú¯o˘Ó ËÌ¤ÚÂ˜ Î·Ù¿ ÙÈ˜ oo›Â˜ Â›Ó·È ÈÎ·Óo› ÁÈ· ‰È¿ÊoÚÂ˜

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ¯ˆÚ›˜ Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Î·È ¿ÏÏÂ˜ fio˘ Ë ÂÏ¿¯ÈÛÙË ÎfiˆÛË

ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎ·Ï¤ÛÂÈ ÈÛ¯·ÈÌ›· Ùo˘ Ì˘oÎ·Ú‰›o˘ ‹ ·ÎfiÌË Î·È ÛÙËı¿Á¯Ë Ë-

ÚÂÌ›·˜. ∞ÎfiÌË Î·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ›‰È·˜ ËÌ¤Ú·˜ ˘¿Ú¯o˘Ó ¯ÚoÓÈÎ¿

‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ¯ˆÚ›˜ ÛÙËı¿Á¯Ë ÌÂÙ¿ ·fi ÌÂÁ¿ÏË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È ¿ÏÏ· ÛÙ·

oo›· Ë ÛÙËı·Á¯ÈÎ‹ ÎÚ›ÛË ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÌÂ ÂÏ¿¯ÈÛÙË ÎfiˆÛË.

™Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÙ·‚ÏËÙfi o˘‰fi ÛÙËı¿Á¯Ë˜ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÎÈÚÎ¿‰È·

ÌÂÙ·‚oÏ‹ ÌÂ ¤Í·ÚÛË ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ ÚˆÈÓ¤˜ ÒÚÂ˜. ŒÙÛÈ ÌoÚÂ› Ó· ˘oÊ¤Úo˘Ó

·fi ÎÚ›ÛË ÛÙËı¿Á¯Ë˜ Î·Ù¿ Ùo Úˆ˚Ófi Í‡ÚÈÛÌ· Î·È Ó· ·Ó¤¯oÓÙ·È ÌÂÙ¿ Î·Ù¿

ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ ÌÂÁ¿ÏË ÎfiˆÛË ¯ˆÚ›˜ Úfi‚ÏËÌ·.

™ÙË ÛÙËı¿Á¯Ë ÌÂÙ·‚ÏËÙo‡ o˘‰o‡ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ Ë ıÂÚÌoÎÚ·Û›· Ùo˘ ÂÚÈ-
‚¿ÏÏoÓÙo˜, Ë Û˘ÁÎ›ÓËÛË, Ùo „˘¯ÈÎfi  stress.

ŒÙÛÈ ÛÂ ÂÚÈ‚¿ÏÏoÓ ¯·ÌËÏ‹˜ ıÂÚÌoÎÚ·Û›·˜8 ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎÏËıÂ› ÛÙË-

ı¿Á¯Ë ÌÂ ÏÈÁfiÙÂÚË ÎfiˆÛË Î·È ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜ Î·È ÛÂ ËÚÂÌ›·, ‰ÈfiÙÈ Ùo „‡¯o˜

·˘Í¿ÓÂÈ ÙÈ˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜9-11 ÙfiÛo ÛÙËÓ ËÚÂÌ›· fiÛo Î·È ÛÙËÓ ¿ÛÎË-

ÛË. ŒÙÛÈ ·Ê’ ÂÓfi˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë ∞.¶. ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2, (ÌÂ›ˆÛË

Ùo˘ o˘‰o‡ ÛÙËı¿Á¯Ë˜) Î·È ·Ê’ ÂÙ¤Úo˘ ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎÏËıÂ› Û·ÛÌfi˜ ÙˆÓ ÛÙÂ-

Ê·ÓÈ·›ˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ¿Ú‰Â˘ÛË˜ Ùo˘ Ì˘oÎ·Ú‰›o˘.

∞§§∞°∂™ (™ÀªμOÀ§∂™) ™ΔO¡ ΔƒO¶O ∑ø∏™ ∞™£∂¡ø¡ ª∂ ™.™.

∏ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜ ÛÙË ˙ˆ‹ ÂÓfi˜ ·ÓıÚÒo˘ ÌoÚÂ› Ó· ‰ËÌÈo˘ÚÁ‹-

ÛÂÈ ÌÂÁ¿Ï· „˘¯ÈÎ¿ Úo‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙoÓ ›‰Èo Î·È ÛÙËÓ oÈÎoÁ¤ÓÂÈ¿ Ùo˘. °Óˆ-

Ú›˙oÓÙ·˜ oÏÏ¤˜ ÊoÚ¤˜ fiÙÈ Ë ÛÙËı¿Á¯Ë Â›Ó·È Úo¿ÁÁÂÏÏo˜ Ùo˘ ÂÌÊÚ¿ÁÌ·-

Ùo˜ ‹ ·ÎfiÌË Î·È Ùo˘ ı·Ó¿Ùo˘, ÌoÚÂ› Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë ÏfiÁˆ ··ÈÛÈ-

H Û˘Ì‚ÔÏ‹ ÙÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜ ÛÙË ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ™ÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ NfiÛÔ˘ 23



fi‰oÍË˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ Î·È Ó· ·o‰ÈoÚÁ·ÓÒÛÂÈ ÙoÓ ›‰Èo Î·È ÙËÓ oÈÎoÁ¤ÓÂÈ¿

Ùo˘. ∂‰Ò ı· ·›ÍÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏo o Î·Ú‰ÈoÏfiÁo˜,  ·Ú¤¯oÓÙ·˜ Î·Ù·ÓoË-

Ù¤˜ ÂÍËÁ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙË ÓfiÛo Î·È ·Ú¿ÏÏËÏ· Û˘Ì‚o˘ÏÂ‡oÓÙ·˜ (1) ÁÈ· ÙÈ˜ ‰Ú·-

ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜, Ùo Â›‰o˜ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÙË˜ ‰È·ÛÎ¤‰·ÛË˜ o˘ ı·

ÌoÚÂ› Ó· Ú·ÁÌ·ÙooÈÂ› o ·ÛıÂÓ‹˜, Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ (2) ÙÚoooÈ‹ÛÂÈ˜ Ùo˘

‰È·ÈÙoÏoÁ›o˘ Î·È ¿ÏÏˆÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡Óo˘. 

ŒÓÙoÓÂ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ o˘ Î·Ù’ Â·Ó¿ÏË„Ë ÚoÎ·Ïo‡Ó ÛÙËı¿Á¯Ë, Â›-

Ó·È ÂÈ‚Â‚ÏËÌ¤Óo Ó· ·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È. ªÂÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜ ÌÂ ÌÈÎÚ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜

ÛÙoÓ ÙÚfio ˙ˆ‹˜, Â¤Ú¯oÓÙ·È ˆÊ¤ÏÈÌ· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· (ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ë Û˘¯Ófi-

ÙËÙ· Î·È Ë ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜). ∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ÙoÓÈÛıÂ›, fiÙÈ ‰ÂÓ Â›-

Ó·È ·Ú¿ÏoÁo Ó· Ú·ÁÌ·ÙooÈËıÂ› ÌÈ· ¿ÛÎËÛË, ·ÚÎÂÙ¿ ¤ÓÙoÓË, ·fi ·ÛıÂ-

ÓÂ›˜ ÌÂ ™.™., o˘ Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ ÂÚ-

Á·Û›· Ùo˘˜, ·Êo‡ ‚¤‚·È· ÏËÊıo‡Ó oÚÈÛÌ¤Ó· Ì¤ÙÚ· (Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ÛÙ·ıÂ-

Úoo›ËÛË Ùo˘ ·ÛıÂÓo‡˜, ÚoÏËÙÈÎ‹ ¯Ú‹ÛË ˘oÁÏÒÛÛÈ·˜ ÓÈÙÚoÁÏ˘ÎÂÚ›ÓË˜,

‚·ıÌÈ·›· ·‡ÍËÛË ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜). 

°ÂÓÈÎ¿ oÈ ÈÛoÌÂÙÚÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È. Œ-

¯ÂÈ ·Ó·ÊÂÚıÂ› fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË ·˘Ù‹ ÚoÎ·ÏÂ› ·fiÙoÌË ·‡ÍËÛË Ùo˘ ‰ÈÏo‡ ÁÈ-

ÓoÌ¤Óo˘ (Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· x ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË) ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· ÙËÓ ·fiÙo-

ÌË ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2 Î·È ÚfiÎÏËÛË ÈÛ¯·ÈÌ›·˜ Ì˘oÎ·Ú‰›o˘, ÛÙËı¿Á¯Ë˜,

·ÚÚ˘ıÌ›·˜ Î·È ‰˘ÛÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ ·ÚÈÛÙÂÚ¿˜ ÎoÈÏ›·˜12-14.

Δo ÁÂÁoÓfi˜ fiÙÈ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÌÂÁ¿ÏË ·‡ÍËÛË ÙË˜ Û˘ÛÙoÏÈÎ‹˜ Î·È ‰È·-

ÛÙoÏÈÎ‹˜ ∞.¶. Î·È ÛÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ· Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÈÛoÌÂÙÚÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜,

ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙËÓ ¿o„Ë ·˘Ù‹. ŒÙÛÈ ÊÚfiÓÈÌo Â›Ó·È Ó· ·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È Ë ¿ÚÛË ‚·-

ÚÒÓ15, Ùo ÊÙ˘¿ÚÈÛÌ·16, Ùo ÛÎÈ17, Ùo ÛÚÒÍÈÌo ‹ Ë ‚oÏ‹ ‚·Ú¤o˜ ·ÓÙÈÎÂÈÌ¤Óo˘. 

¡ÂfiÙÂÚÂ˜ fiÌˆ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯o˘Ó ·o‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ Ë ‚·ıÌÈ·›· ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË ÌÂ

“·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜” Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï‹˜ ÛÙo˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ

™/¡14,18-21 Î·È ÚoÎ·ÏÂ› oÏÏ·Ï¿ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ Î·È „˘¯oÏoÁÈÎ¿ oÊ¤ÏË.

ª¿ÏÈÛÙ· Ë ∞ÌÂÚÈÎ¿ÓÈÎË Î·Ú‰ÈoÏoÁÈÎ‹ ÂÙ·ÈÚÂ›·22 ·Ó·Ê¤ÚÂÈ fiÙÈ ¤Ó· oÏo-

ÎÏËÚˆÌ¤Óo ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÌÂ

·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ ‰‡o ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·. O Èo Û˘¯Ó¿ ÂÊ·Ú-

Ìo˙fiÌÂÓo˜ ÙÚfio˜ ÁÈ· ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ o˘ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›-

˙o˘Ó ¯ÚfiÓÈÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ Â›Ó·È Ë Î˘ÎÏÈÎ‹ ÚofiÓËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜14. ∏ “Î˘-
ÎÏÈÎ‹ ÚofiÓËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜” ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÌÈ·˜ ÛÂÈÚ¿˜

·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ ¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ ÌÂ ÌË¯·ÓÈÎ¿ ‚¿ÚË ÛÂ Ì¤ÙÚÈ·

¤ÓÙ·ÛË, ‰È·ÙËÚÒÓÙ·˜ ¤Ó· Ì¤ÙÚÈo Ú˘ıÌfi ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜. 

OÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰È·‰¤¯oÓÙ·È Ë Ì›· ÙËÓ ¿ÏÏË ÌÂ ‰È¿ÏÂÈÌÌ· 30′′-90′′ Î·È ÌfiÏÈ˜

oÏoÎÏËÚˆıo‡Ó Ì›· ÊoÚ¿ (1o˜ Î‡ÎÏo˜) ÌÂÛoÏ·‚Â› ¤Ó· ‰È¿ÏÂÈÌÌ· 3′-5′. ™˘-
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ÓoÏÈÎ¿ ÂÎÙÂÏo‡ÓÙ·È 2-3 Î‡ÎÏoÈ. ™Îofi˜ ÙË˜ Î˘ÎÏÈÎ‹˜ ÚofiÓËÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈ-

ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Â›Ó·È Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ·ÓÙo¯‹˜. ¢ÂÓ ¤¯ÂÈ Û¯¤ÛË ‚¤‚·È· ÌÂ ÙËÓ

¿ÚÛË ‚·ÚÒÓ ÙˆÓ ·ıÏËÙÒÓ.

ŒÙÛÈ Ù· ¿ÙoÌ· ÌÂ ™/¡ Á›ÓoÓÙ·È Èo ·˘Ù¿ÚÎË Î·È ·ÓÙ·ÂÍ¤Ú¯oÓÙ·È ÌÂ

ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â˘ÎoÏ›· ÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Û¯oÏ›Â˜ Ùo˘˜ (.¯. ‰o˘ÏÂÈ¤˜ Ùo˘ ÛÈ-

ÙÈo‡, „ÒÓÈ·) ÌÂÙ¿ ·fi Û˘ÌÌÂÙo¯‹ ÛÂ ·Ó¿ÏoÁ· ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù·, ÌÂ oÏÏ·Ï¿

„˘¯oÏoÁÈÎ¿ oÊ¤ÏË. 

™˘¯Ó¿ ··ÈÙÂ›Ù·È, oÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ Ó· ÂÎÙÂÏo‡ÓÙ·È ÌÂ ‚Ú·‰‡ÙÂÚo Ú˘-

ıÌfi ‹ ÌÂ Û‡ÓÙoÌ· ‰È·ÏÂ›ÌÌ·Ù· ·Ó¿·˘ÛË˜ Î·È fi¯È Ó· ·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È, fiˆ˜

.¯. Ùo ·Ó¤‚·ÛÌ· ÛÎ¿Ï·˜, ·ÓËÊfiÚ·˜ ‹ Ù· „ÒÓÈ·. 

μ¤‚·È· Ë ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· oÙ¤ ‰ÂÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÚoÎ·ÏÂ› ˘ÂÚ‚oÏÈÎ‹

ÎfiˆÛË Ì¤¯ÚÈ˜ ÂÍ¿ÓÙÏËÛË˜. ™Â ÏÈÁfiÙÂÚo ÎÚ›ÛÈÌÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜, Ë ÌÂ›ˆÛË

·Ï¿ Ùo˘ ¯ÚfiÓo˘ ÂÚÁ·Û›·˜ ‹ Ë ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÂÚÈfi‰ˆÓ ·Ó¿·˘ÛË˜, Â›Ó·È ·Ú-

ÎÂÙ¿. ŸÙ·Ó fiÌˆ˜ Ë ÛÙËı¿Á¯Ë Á›ÓÂÙ·È Èo Û˘¯Ó‹ Î·È Ûo‚·Ú‹, ÙfiÙÂ o ÂÚÈo-

ÚÈÛÌfi˜ ÙË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ‹ ·ÎfiÌË Î·È o ÎÏÈÓoÛÙ·ÙÈÛÌfi˜ ÂÈ‚¿ÏÏÂÙ·È. 

∏ ÌÂÁ¿ÏË ÏÂÈoÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ™.™. ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›-

˙ÂÙ·È Û·Ó Ó· Â›Ó·È ·Ó¿ËÚoÈ. ΔÈ˜ Èo oÏÏ¤˜ ÊoÚ¤˜, ‰ÂÓ ÌoÚo‡Ó Ó· ÂÎÙÈ-

Ì‹Ûo˘Ó ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ Ùo˘˜ ÁÈ· ¿ÛÎËÛË, ·Ú¿ ÌfiÓo fiÙ·Ó Êı¿Ûo˘Ó ÙoÓ «o˘-

‰fi» ÙË˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜ Ùo˘˜.

ŒÓ· ÌÂÌoÓˆÌ¤Óo ÂÂÈÛfi‰Èo ÛÙËı¿Á¯Ë˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ‰ËÌÈo˘ÚÁÂ› Êfi‚o.

ª·ı·›Óo˘Ó Ùo Û˘Ó‹ıË o˘‰fi ÙË˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜ Ùo˘˜, ÌÂ ÙË Ì¤ıo‰o ÙË˜ ‰oÎÈÌ‹˜

Î·È Ùo˘ Ï¿ıo˘˜. ªÂÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜ ÌfiÓo Â¿Ó Êı¿Ûo˘Ó ÙoÓ o˘‰fi ÙË˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜

Ùo˘˜ ÌoÚo‡Ó Ó· ÂÎÙÈÌ‹Ûo˘Ó ÙËÓ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ùo˘˜ ÁÈ· ¿ÛÎËÛË.

¢ƒ∞™Δ∏ƒπOΔ∏Δ∂™ ∫∞π ¶∂ƒπμ∞§§O¡

∂ÂÈ‰‹ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÂÂÈÛfi‰È· ÙË˜ ™.™. ÚoÎ·Ïo‡ÓÙ·È ·fi ·‡ÍËÛË ÙˆÓ

MVO2, oÈ ¿Û¯oÓÙÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡Áo˘Ó ÙËÓ ·fiÙoÌË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
Ù·, ÂÈ‰ÈÎ¿ ÌÂÙ¿ ·fi Ì·ÎÚ¤˜ ÂÚÈfi‰o˘˜ ·Ó¿·˘ÛË˜ ‹ ÌÂÙ¿ ·fi ÁÂ‡Ì·Ù· ‹ ÛÂ
„˘¯Úfi ÂÚÈ‚¿ÏÏoÓ. ∂›ÛË˜, Ùo ıÂÚÌfi Î·È ˘ÁÚfi ÂÚÈ‚¿ÏÏoÓ Â˘ÎoÏfiÙÂÚ·

ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎ·Ï¤ÛÂÈ ÛÙËı¿Á¯Ë Î·È ¤ÙÛÈ Ë ·Ú·ÌoÓ‹ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÛÂ ¯Ò-
Úo˘˜ o˘ ÏÂÈÙo˘ÚÁo‡Ó ÎÏÈÌ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· Â›Ó·È ÂÈ‚Â‚ÏËÌ¤ÓË, ÙË
¯ÚoÓÈÎ‹ ÂÚ›o‰o o˘ ¤¯ÂÈ ˙¤ÛÙË.

Ÿˆ˜ Úo·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ Ë ¿ÛÎËÛË-ÂÚÁ·Û›· ÌÂÙ¿ Ù· ÁÂ‡Ì·Ù· ÚoÎ·ÏÂ›

ÛÙËı¿Á¯Ë Â˘ÎoÏfiÙÂÚ· (‰‡o ·ıoÊ˘ÛÈoÏoÁÈÎ¤˜ Û˘ÓÈÛÙÒÛÂ˜, Ù·¯‡ÙÂÚË ·‡-

ÍËÛË ÙˆÓ MVO2 Î·È ·ÁÁÂÈfiÛ·ÛÌo˜ ÙˆÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ), ÁÈ’ ·˘Ùfi

ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È Ù· ‚·ÚÈ¿ ÁÂ‡Ì·Ù· Î·È oÈ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÁÈ·

H Û˘Ì‚ÔÏ‹ ÙÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜ ÛÙË ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ™ÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ NfiÛÔ˘ 25



2-3 ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ·’ ·˘Ù¿. 

OÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ o˘ ·Ó·ÁÎ¿˙o˘Ó ÙoÓ ·ÛıÂÓ‹ Ó· ÂÎÙ›ıÂÙ·È

ÛÙÈ˜ ‰˘ÛÌÂÓÂ›˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Ùo˘ „‡¯o˘˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È. Ÿˆ˜

Úo·Ó·Ê¤Ú·ÌÂ Ùo „‡¯o˜ ·˘Í¿ÓÂÈ ·fiÙoÌ· ÙÈ˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎ¤˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜

(↑↑ÙË˜ ∞.¶.) ÚoÎ·ÏÒÓÙ·˜ ·fiÙoÌË Î·È ‰˘Û·Ó¿ÏoÁË ·‡ÍËÛË ÙˆÓ MVO2,

ÂÓÒ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ¿Ú‰Â˘ÛË Ùo˘ Ì˘oÎ·Ú‰›o˘ (↓↓ÚoÛÊoÚ¿˜ O2 ÏfiÁˆ Û·-

ÛÌo‡ ÙˆÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ). ∂¿Ó fiÌˆ˜ o ¿Û¯ˆÓ Â›Ó·È ˘o¯ÚÂˆÌ¤Óo˜

Ó· ÂÎÙ›ıÂÙ·È ÛÂ „˘¯Úfi ÂÚÈ‚¿ÏÏoÓ (ÏfiÁˆ ÂÚÁ·Û›·˜), Î·Ïfi ı· Â›Ó·È Ó· ¯ÚË-

ÛÈÌooÈÂ› Î¿Ï˘ÌÌ· ÁÈ· Ùo ÚfiÛˆo ‹ Î·ÛÎfiÏ ÁÈ· Ó· Î·Ï‡ÙÂÈ Ùo ÛÙfiÌ· Î·È

ÙËÓ Ì‡ÙË Ùo˘. 

∏ ¿ÛÎËÛË ÛÂ ÌÂÁ¿Ï· ˘„fiÌÂÙÚ· ÚoÎ·ÏÂ› Â˘ÎoÏfiÙÂÚ· ÛÙËı¿Á¯Ë (↓ o

o˘‰fi˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜) ÏfiÁˆ ÌÂÈˆÌ¤ÓË˜ ÚoÛÊoÚ¿˜ O2 ÛÙo Ì˘oÎ¿Ú‰Èo, ÁÈ’ ·˘Ùfi

ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡ÁÂÙ·È. ∂›ÛË˜ ÌÂ ÙoÓ ›‰Èo ÌË¯·ÓÈÛÌfi ÌÂÈÒÓÂÙ·È o o˘-

‰fi˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜ ·fi ÂÈÛÓo‹ ·Èı·ÏoÌ›¯ÏË˜ Î·È ÌoÓoÍÂÈ‰›o˘ Ùo˘ ¿ÓıÚ·Î·.

ŒÙÛÈ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÂÚÈ‚·ÏÏoÓÙÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜, fiˆ˜ o‰ÈÎ¤˜ Û‡ÚÚ·ÁÁÂ˜, Û›-

ÙÈ· ÌÂ ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ÂÛÙ›Â˜ ÁÎ·˙Èo‡, ÎÏÂÈÛÙ¿ ·˘ÙoÎ›ÓËÙ· ÛÂ Î˘ÎÏoÊoÚÈ·-

Î‹ Û˘ÌÊfiÚËÛË23 ÚoÎ·ÏÂ›Ù·È ÂÈ‰Â›ÓˆÛË ÙˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ Î·È Ë ÈÎ·ÓfiÙË-

Ù· ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂÈÒÓÂÙ·È. ¶Èı·ÓfiÙ·Ù· Ë ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÚoÛÊoÚ¿ O2 ÛÙo Ì˘oÎ¿Ú-

‰Èo Â›Ó·È Ë Î‡ÚÈ· ·ÈÙ›· Î·È Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È oÈ ÂÎı¤ÛÂÈ˜ ÛÂ Ù¤ÙoÈo˘˜

¯ÒÚo˘˜24. 

æÀÃπ∫∏ ∫∞Δ∞™Δ∞™∏ ∫∞π ™Δ∏£∞°Ã∏

Δ· „˘¯ÈÎ¿ stress fiˆ˜ Úo·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ, ‰ÈÂ˘ÎoÏ‡Óo˘Ó (↓ ÙoÓ o˘‰fi) ÙËÓ

ÚfiÎÏËÛË ÛÙËı¿Á¯Ë˜ ÁÈ’ ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó· ÂÏ·¯ÈÛÙooÈo‡ÓÙ·È ‹ Ó· ¯ÚËÛÈÌo-

oÈo‡ÓÙ·È ·Á¯oÏ˘ÙÈÎ¿. ∏ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ Yoga25 Â›Ó·È ¯Ú‹ÛÈÌË ÁÈ· ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜

„˘¯ÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ™/¡. ΔÂÏÂ˘Ù·›· oÈ O’ Malley P Î·È

Û˘Ó.26 ÚoÙÂ›Óo˘Ó fiÙÈ Ë Î·Ù¿ıÏÈ„Ë, Ùo ¿Á¯o˜, Ë Â¯ıÚfiÙËÙ· (Ì›Ûo˜), Ùo stress

‰ÂÓ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·ıËÚoÁ¤ÓÂÛË Î·È ÙËÓ ·Û‚ÂÛÙoo›ËÛË ÙˆÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›-

ˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ. 

∞fi Ùo ¶·ÓÂÈÛÙ‹ÌÈo Ùo˘ Duke ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜26· ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ù· ·ÚÓËÙÈÎ¿

Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· ·˘Í¿Óo˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙoÓ Î›Ó‰˘Óo ÈÛ¯·ÈÌ›·˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-

ÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜, ÂÓÒ Ù· ıÂÙÈÎ¿ Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· ÂÈÊ¤Úo˘Ó ÌÈÎÚ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜

Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ÈÛ¯·ÈÌÈÎÒÓ ÂÂÈÛo‰›ˆÓ. 

ΔfiÛo Ë ¯ÚfiÓÈ· ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· (™.™) fiÛo Î·È Ë ∞ÛÙ·ı‹˜ ÛÙË-

ı¿Á¯Ë (∞.™.) ·Úo˘ÛÈ¿˙o˘Ó ÎÈÚÎ¿‰Èo Ú˘ıÌfi27,28 ÌÂ ¯·ÌËÏfiÙÂÚo o˘‰fi ÛÙË-

ı¿Á¯Ë˜ ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ Úˆ˚Ó¤˜ ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¤ÁÂÚÛË ·fi ÙoÓ ‡Óo. °È’ ·˘Ùfi oÈ

26 ¢. °. AÊıÔÓ›‰Ë˜



Úˆ˚Ó¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜, Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓoÓÙ·È ÌÂ ‚Ú·‰‡ÙÂÚo Ú˘ıÌfi, ¯ˆÚ›˜

¤ÓÙ·ÛË Î·È ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÚoÊ˘Ï·ÎÙÈÎ‹ Ï‹„Ë ˘oÁÏÒÛÛÈ·˜ ÓÈ-

ÙÚoÁÏ˘ÎÂÚ›ÓË˜. 

™∂•OÀ∞§π∫∏ ¢ƒ∞™Δ∏ƒπOΔ∏Δ∞

ŒÓ· ·fi Ù· Û˘¯ÓfiÙÂÚ· Úo‚Ï‹Ì·Ù· ÙˆÓ Ó¤ˆÓ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÛıÂ-

ÓÒÓ Â›Ó·È Ë ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙË˜ ÁÂÓÂÙ‹ÛÈ·˜ oÚÌ‹˜. Δ· Èo Û˘¯Ó¿ ·›ÙÈ· ÙË˜ ÛÂÍo˘-

·ÏÈÎ‹˜ ‰˘ÛÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜ Â›Ó·È o Êfi‚o˜ ÚfiÎÏËÛË˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜, Ë Î·Ù¿ıÏÈ„Ë

Î·È oÚÈÛÌ¤Ó· Ê¿ÚÌ·Î· fiˆ˜ ‚-·Ó·ÛÙoÏÂ›˜ Î·È ‰Èo˘ÚËÙÈÎ¿, Î·ıÒ˜ Î·È Ë

·ÚÙËÚÈoÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË. ∂›ÛË˜, ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜ o ÛÂÍo˘·ÏÈÎfi˜ Û‡ÓÙÚoÊo˜ È-

ÛÙÂ‡ÂÈ fiÙÈ Ë ÛÂÍo˘·ÏÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎ·Ï¤ÛÂÈ Î·Ú‰È·Îfi

ÂÂÈÛfi‰Èo ÁÈ’ ·˘Ùfi Î·È ÙËÓ ·oÊÂ‡ÁÂÈ. O Î·Ú‰ÈoÏfiÁo˜ Â›Ó·È ˘o¯ÚÂˆÌ¤Óo˜

Ó· ÂÓËÌÂÚÒÓÂÈ ÙoÓ ‹ ÙËÓ ·ÛıÂÓ‹, ¤¯oÓÙ·˜ ˘’ fi„Ë ÙËÓ ÎÏÈÓÈÎ‹ Î·È ·Ú·-

ÎÏÈÓÈÎ‹ (‰oÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜, ˘ÂÚË¯oÎ·Ú‰ÈoÁÚ·ÊÈÎ‹ ÂÎÙ›ÌËÛË ÏÂÈÙo˘ÚÁÈ-

ÎfiÙËÙ·˜) ÂÈÎfiÓ· Ùo˘. 

∏ ‰oÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜ (¢.∫.) ÌoÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌooÈËıÂ› ÁÈ· Ó· ˘o-

ÏoÁÈÛıÂ› Ë ·ÈÌo‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ·¿ÓÙËÛË ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ ÛÙo stress ÙË˜ ÛÂÍo˘·ÏÈÎ‹˜

Ú¿ÍË˜. ªÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·ÈÌo‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ‰ËÌÈo˘ÚÁÂ›Ù·È fiÙ·Ó o ¿Ó-

‰Ú·˜ Â›Ó·È ·fi ¿Óˆ (·˘Í¿ÓÂÈ Ùo ÈÛoÌÂÙÚÈÎfi ¤ÚÁo). ∞ÛıÂÓÂ›˜ ¯ˆÚ›˜ ÂÎ‰Ë-

ÏÒÛÂÈ˜ ÈÛ¯·ÈÌ›·˜ ÛÙË ¢.∫., ÌÂ ÊoÚÙ›o >6ª∂Δs, ÂÓı·ÚÚ‡ÓoÓÙ·È ÁÈ· ·Ó¿ÏË-

„Ë ÙË˜ ÛÂÍo˘·ÏÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜, ÌÂ ÁÓˆÛÙ‹ Û‡ÓÙÚoÊo, ÛÂ oÈÎÂ›o ÂÚÈ-

‚¿ÏÏoÓ. ∏ Ì¤ÁÈÛÙË Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Â·Ê‹˜ ·-

Ó¤Ú¯ÂÙ·È ≈ ÛÙÈ˜ 120 ÛÊ./1′29. ªÂ ÙËÓ ÚoÛı‹ÎË ‚-·Ó·ÛÙoÏ¤ˆÓ ÛÙo˘˜ ·-

ÛıÂÓÂ›˜, Ë Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÛÂ ≈ 82 ÛÊ./1′.
ªÂ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ Û˘Óo˘Û›·˜, Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ 2 ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÂÏ·ÊÚ‡

ÁÂ‡Ì·, ¯ÚËÛÈÌoo›ËÛË ÚoÏËÙÈÎ¿ 15′ ÚÈÓ ˘oÁÏÒÛÛÈ·˜ ÓÈÙÚoÁÏ˘ÎÂÚ›ÓË˜,

oÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚoÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™.™. ÌoÚo‡Ó Ó· Û˘ÓÂ¯›Ûo˘Ó ÙËÓ ÛÂÍo˘·ÏÈÎ‹

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ∞ÓÙ›ıÂÙ· Ë ·ÈÌo‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÙËÓ ÒÚ· Ùo˘ ÛÂÍo˘-

·ÏÈÎo‡ stress Â›Ó·È oÏ‡ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË, fiÙ·Ó Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÌË oÈÎÂ›o Û‡ÓÙÚoÊo,

ÛÂ ·Û˘Ó‹ıÈÛÙÂ˜ ÛÙ¿ÛÂÈ˜ (o˘ ·˘Í¿Óo˘Ó Ùo ÈÛoÌÂÙÚÈÎfi ¤ÚÁo), Î·È ÌÂÙ¿ ·fi

˘ÂÚ‚oÏÈÎfi Ê·ÁËÙfi ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË oÈÓoÓÂ‡Ì·Ùo˜30. Δo Î·Ú‰È·Îfi ¤ÚÁo

ÌoÚÂ› Ó· «ÂÏ·¯ÈÛÙooÈËıÂ›» ÌÂ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ¯·Ï·ÚÒÓ ı¤ÛÂˆÓ, fiˆ˜

Ï¿˚-Ï¿˚, ·Ú¿ ¿Óˆ-Î¿Ùˆ o˘ ·˘Í¿ÓÂÈ Ùo ÈÛoÌÂÙÚÈÎfi ¤ÚÁo.

Œ¯ÂÈ ˘oÏoÁÈÛÙÂ› fiÙÈ o Û¯ÂÙÈÎfi˜ Î›Ó‰˘Óo˜ ÁÈ· Ó¤o ¤ÌÊÚ·ÁÌ· Ì˘oÎ·Ú-

‰›o˘ ‹ ·ÈÊÓ›‰Èo ı¿Ó·Ùo Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ‹ 2 ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙË Û˘Óo˘Û›·, ÛÂ ·-

ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ·ÏÈfi ¤ÌÊÚ·ÁÌ·, ·˘Í¿ÓÂÙ·È ·fi 10 ÛÂ 20 ·Ó¿ 1.000.000 Î¿ıÂ
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ÒÚ·31.

™Â ÌÈ· ÌÂÏ¤ÙË Ùo˘ Û¯ÂÙÈÎo‡ ÎÈÓ‰‡Óo˘ ÁÈ· ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÁÓˆÛÙ‹ ™/¡, Ùo

ÛÂÍ ÚoÎ·Ïo‡ÛÂ31·: 1) πÛ¯·ÈÌ›· (Î˘Ú›ˆ˜ ÛÈˆËÏ‹) ÛÙo 30% ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ,

2) ŸÏoÈ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ o˘ ÂÌÊ¿ÓÈ˙·Ó ÈÛ¯·ÈÌ›· Î·Ù¿ ÙËÓ ÛÂÍo˘·ÏÈÎ‹ Ú¿ÍË,

·Úo˘Û›·˙·Ó Â›ÛË˜ ÈÛ¯·ÈÌ›· Î·È Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË (¢.∫.). 3) ∞ÛıÂÓÂ›˜ ¯ˆ-

Ú›˜ ÈÛ¯·ÈÌ›· Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË (¢.∫.) ‰ÂÓ ·Úo˘Û›·˙·Ó ÈÛ¯·ÈÌ›· Î·Ù¿ ÙËÓ

Û˘Óo˘Û›·. 4) Δ· ∏∫°-ÊÈÎ¿ Â˘Ú‹Ì·Ù· ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚo˜ ·ÚÈıÌfi˜ ·-

ÛıÂÓÒÓ Â›¯Â ÈÛ¯·ÈÌ›· Î·Ù¿ ÙËÓ ¢.∫. Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÛÂÍo˘·ÏÈÎ‹ ‰Ú·-

ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ™˘ÓÂÒ˜, Ë ¢∫ Ú¤ÂÈ Ó· ‰ÈÂÓÂÚÁÂ›Ù·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™/¡,

ÚÈÓ ‰oıo‡Ó o‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· Â·Ó¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ÛÂÍo˘·ÏÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜. ªÂ

ÌfiÓÈÌË Û‡ÓÙÚoÊo Ùo Î·Ú‰È·Îfi stress ÈÛo‰˘Ó·ÌÂ› ÌÂ 2-3 ª∂Δs, ÌÂ ·ÓÒÙÂÚo

fiÚÈo Ù· 5-6 ª∂Δs, ·Ó¿ÏoÁ· ÌÂ ÙÈ˜ ÛÙ¿ÛÂÈ˜ o˘ ÂÊ·ÚÌfi˙oÓÙ·È Î·È Ùo fiÛo

ÎoÈÒ‰ÂÈ˜ Â›Ó·È (ÈÛo‰‡Ó·Ìo ÌÂ ÙËÓ ¿Óo‰o ‰‡o oÚfiÊˆÓ).

™Â ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™.™. o˘ Ï·Ì‚¿Óo˘Ó ÓÈÙÚÒ‰Ë, ··ÁoÚÂ‡ÂÙ·È Ë Ï‹„Ë Sil-

denafil (Viagra) ÏfiÁˆ ÙË˜ ·ÁÁÂÈo‰È·ÛÙoÏ‹˜ Î·È ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ‚·ÚÂÈ¿˜ ˘fiÙ·-

ÛË˜ → ÌÂ›ˆÛË˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ Úo‹˜ → ÈÛ¯·ÈÌ›·˜.

°ÂÓÈÎ¿ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ Î·Ù·ÎÂÎÏÈÌ¤ÓË ı¤ÛË Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡ÁoÓÙ·È, ‰Èfi-

ÙÈ o o˘‰fi˜ ÙË˜ ÛÙËı¿Á¯Ë˜ Â›Ó·È ¯·ÌËÏfiÙÂÚo˜ ·’ fi,ÙÈ ÛÙËÓ fiÚıÈ· ı¤ÛË. ™ÙËÓ

‡ÙÈ· ı¤ÛË ·˘Í¿ÓÂÈ Ë ÊÏÂ‚ÈÎ‹ Â·Ó·ÊoÚ¿ → ·˘Í¿ÓÂÈ Ùo ÚoÊoÚÙ›o → ·˘-

Í¿ÓÂÈ Ë ÙoÈ¯ˆÌ·ÙÈÎ‹ Ù¿ÛË → ·˘Í¿Óo˘Ó oÈ ªVO2 → ÌÂÈÒÓÂÙ·È o o˘‰fi˜ ÙË˜

ÛÙËı¿Á¯Ë˜ ÛÂ ÁÂÓfiÌÂÓË ¿ÛÎËÛË. °È’ ·˘Ùfi ÛÂ ÂÂÚ¯fiÌÂÓË ÛÙËı·Á¯ÈÎ‹ ÎÚ›-

ÛË, o ·ÛıÂÓ‹˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î¿ıÂÙ·È ‹ Ó· ÛÙ¤ÎÂÙ·È fiÚıÈo˜, ofiÙÂ ÌÂÈÒÓÂ-

Ù·È Ùo ÚoÊoÚÙ›o Î·È Ë ¯ÚËÛÈÌoo›ËÛË ˘oÁÏÒÛÛÈ·˜ ÓÈÙÚoÁÏ˘ÎÂÚ›ÓË˜ ÂÓÈ-

Û¯‡ÂÈ ÂÓÙoÓfiÙÂÚ· ·˘Ù‹ ÙËÓ ÌÂ›ˆÛË (↓↓ MVO2). 

ΔƒO¶O¶Oπ∏™∏ ¶∞ƒ∞°O¡Δø¡ ∫π¡¢À¡OÀ

¶·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙoÓ ÙÚfio ˙ˆ‹˜ o˘ Û˘Ì‚¿ÏÏo˘Ó ÛÙËÓ Î·Ï‡ÙÂ-

ÚË oÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ™.™., ¯ÚÂÈ¿˙oÓÙ·È ÙÚoooÈ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ·-

Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡Óo˘ o˘ Û˘Ì‚¿ÏÏo˘Ó ÛÙË ‰Â˘ÙÂÚoÁÂÓ‹ ÚfiÏË„Ë ÙË˜ ÓfiÛo˘.

∞. ∞ÚÙËÚÈ·Î‹ À¤ÚÙ·ÛË

μ. ∫¿ÓÈÛÌ·

°. ¢˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›·

¢. OÌoÎ˘ÛÙÂ˝ÓË

∂. ¶·¯˘Û·ÚÎ›·

™Ù. ™·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ¢È·‚‹ÙË˜
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∞. ∞ƒΔ∏ƒπ∞∫∏ À¶∂ƒΔ∞™∏

∏ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË (∞/À) Úo‰È·ı¤ÙÂÈ Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÁÈ· ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·

ÂÂÈÛfi‰È·: 1) ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ¿ÌÂÛË˜ ·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ‚Ï¿‚Ë˜ ·fi ÙËÓ ·‡ÍËÛË

ÙË˜ ∞.¶. Î·È 2) ·fi ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÛÙo Ì˘oÎ¿Ú‰Èo (·‡ÍËÛË ÙoÈ¯ˆÌ·ÙÈÎ‹˜ Ù¿-

ÛË˜ → ·‡ÍËÛË ªVO2 Î·È ∞ÚÈÛÙÂÚoÎoÈÏÈ·Î‹ ˘ÂÚÙÚoÊ›·). ∏ ∞/À ÛÂ ÛÙÂ-

Ê·ÓÈ·›o˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ Î·Ú‰È·Î‹ ÓoÛËÚfiÙËÙ· Î·È ıÓËÙfiÙËÙ·. Δ·

oÊ¤ÏË ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜ ÙË˜ ∞/À Û’ ·˘Ùo‡˜ Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Â›Ó·È ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤-

Ó·32. ∏ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ∞.¶. oÏ‡ ÁÚ‹ÁoÚ·, ÂÈ‰ÈÎ¿ fiÙ·Ó ÚoÎ·ÏÂ› Ù·¯˘Î·Ú‰›·
Î·È ‰È¤ÁÂÚÛË Ùo˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎo‡ ¡.™. Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡ÁÂÙ·È. ∏ ıÂÚ·Â›·

ÙË˜ ∞/À ·Ú¯›˙ÂÈ ÌÂ ÌË Ê·ÚÌ·ÎoÏoÁÈÎ¿ Ì¤Û·. ªÂÙ·‚oÏ¤˜ ÛÙo ÛÙ˘Ï ˙ˆ‹˜ Î·È

‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÌoÚÂ› (ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊoÚ¤˜) Â·ÚÎÒ˜ Ó· ÌÂÈÒÛo˘Ó ÙËÓ

∞.¶. Î·È Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·Ú¤Ì‚·ÛË.

ŸÏoÈ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ∞/À Ú¤ÂÈ Ó· ÂÓı·ÚÚ‡ÓoÓÙ·È Ó· ·ÏÏ¿Ío˘Ó ÙÚfio
˙ˆ‹˜ ÛÙoÓ Î·Ù¿ÏÏËÏo ¯ÚfiÓo, ÌÂ ÙoÓ Î·Ù¿ÏÏËÏo ÙÚfio. ¶.¯. ÌÈ· 60¯ÚoÓË

·Û˘ÌÙˆÌ·ÙÈÎ‹ Á˘Ó·›Î· ÌÂ ∞¶ 160/100 mmHg, ˘¤Ú‚·ÚË, ¯ˆÚ›˜ ‚Ï¿‚Ë

oÚÁ¿ÓˆÓ ÛÙfi¯ˆÓ, Ú¤ÂÈ Ó· ·ÎoÏo˘ı‹ÛÂÈ oÏÈÁoıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ‰›·ÈÙ·, Ì¤ÙÚÈo

ÂÚÈoÚÈÛÌfi Ùo˘ ¡·ÙÚ›o˘ (¡·), ÚfiÁÚ·ÌÌ· Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ·ÂÚo‚ÈÎ‹˜ ¿ÛÎË-

ÛË˜ Î·È ÛÙÂÓ‹˜ ·Ú·ÎoÏo‡ıËÛË˜, ÁÈ· Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ 6 Ì‹ÓÂ˜, ÚÈÓ ·Ú¯›ÛÂÈ Ë

·ÓÙÈ¸ÂÚÙ·ÛÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹. ∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿, ÌÈ· 60¯ÚoÓË Á˘Ó·›Î· ÌÂ ∞¶

160/100 mmHg, Â›ÛË˜ ˘¤Ú‚·ÚË, ÌÂ ÛÙËı¿Á¯Ë, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ¿ÌÂÛË ·ÓÙÈ¸-

ÂÚÙ·ÛÈÎ‹ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ Î·È ·Ú¿ÏÏËÏ· Ú‡ıÌÈÛË Ùo˘ ‚¿Úo˘˜ Î·È

‚·ıÌÈ·›· ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜.

Δo Û‡ÓËıÂ˜ ‰È·ÈÙoÏfiÁÈo ÌÂ ˘„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ Ï›Ë Î·È Ó¿ÙÚÈo,

Î·È ¯·ÌËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ Î¿ÏÈo Î·È ·Û‚¤ÛÙÈo, ‰ÂÓ Â›Ó·È Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎfi.

∏ ·ÊıoÓ›· Î·È o ÂÎÌoÓÙÂÚÓÈÛÌfi˜ ÙÂ›Óo˘Ó Ó· ÌÂÙ·ÙÚ¤„o˘Ó oÏfiÎÏËÚo ÙoÓ

ÎfiÛÌo ÛÂ ¤Ó· ÁÈÁ·ÓÙÈ·›o fast food. OÈ Ascherio Î·È Û˘Ó.33 ‰Â›¯Óo˘Ó fiÙÈ Ë

∞/À ‚ÚÈÛÎfiÙ·Ó ÛÂ ¿ÌÂÛË ıÂÙÈÎ‹ Û˘Û¯¤ÙÈÛË ÌÂ ÙËÓ ·˘Í·ÓfiÌÂÓË ÚfiÛÏË„Ë

ıÂÚÌ›‰ˆÓ, ÙËÓ ·‡ÍËÛË Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ Î·È ÙË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ·ÏÎofiÏ

Î·È ÌÈ·˜ ‰›·ÈÙ·˜ Ùˆ¯‹˜ ÛÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚo‡Ù·.

OÈ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ΔO∏ƒ π34 Î·È ππ35 ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ oÚÈ·Î¿ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¤˜ ÙÈÌ¤˜

∞.¶. ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓo˘Ó Ì›· ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÌÂ›ˆÛË˜ Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡

‚¿Úo˘˜ (Î·Ù¿ Ì¤Ûo fiÚo 3,9 kgr) Î·È ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ¡·+ (Î·Ù¿ Ì¤Ûo fiÚo

44 mmol/ËÌ¤Ú·) ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ∞.¶.

∞ÏÏ·Á¤˜ Ùo˘ ÙÚfio˘ ˙ˆ‹˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ˘¤ÚÙ·ÛË36

– ¢È·Îo‹ Ùo˘ Î·Ó›ÛÌ·Ùo˜

– ªÂ›ˆÛË Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ Â¿Ó o ·ÛıÂÓ‹˜ Â›Ó·È ˘¤Ú‚·Úo˜
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– ¶ÂÚÈoÚÈÛÌfi˜ ÙË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ·ÏÎofiÏ: < 30 gr ·Èı·ÓfiÏË˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·

(.¯. 675 ÁÚ Ì‡Ú·˜ ‹ 224 ÁÚ ÎÚ·Û› ‹ 56 ÁÚ. o˘›ÛÎ˘).

– ªÂ›ˆÛË ÚfiÛÏË„Ë˜ ¡·+ ÛÂ 110 mmol/ËÌÂÚËÛ›ˆ˜ (2,4 ÁÚ ¡·+ ‹ 6 ÁÚ

NaCl)

– ¢È·Ù‹ÚËÛË Â·ÚÎo‡˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ∫+, Ca++, ªg

– ªÂ›ˆÛË ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÎÂÎoÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ oÍ¤ˆÓ Î·È ¯oÏËÛÙÂÚfiÏË˜ 

– Δ·ÎÙÈÎ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË (·ÂÚo‚ÈÎ‹)

1. ¢È·Îo‹ Î·Ó›ÛÌ·Ùo˜

ªÂ ÂÚÈ·ÙËÙÈÎ‹ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙË˜ ∞.¶. ·Ó·ÁÓˆÚ›ÛıËÎÂ Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜

∞.¶. o˘ oÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙo Î¿ÓÈÛÌ·37. ΔfiÛo Ùo ÙÛÈÁ¿Úo, fiÛo Î·È Ùo o‡Úo,

fiÙ·Ó ÂÈÛÓ¤ÂÙ·È o Î·Ófi˜ Ùo˘, ·˘Í¿Óo˘Ó Â›ÛË˜ ÙËÓ ∞.¶.38. Δo Î¿ÓÈÛÌ·

Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·Úo˘Û›· ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË38·, ÂÚÈoÚÈÛÌfi ÙË˜

ÂÓ‰oıËÏÈ·Î‹˜ ¯¿Ï·ÛË˜ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ38b Î·È ·˘ÍËÌ¤Ó· Â›Â‰· ÂÓ‰oıËÏ›-

ÓË˜38c. OÈ ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ ·˘Ù¤˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÚoÛÙ›ıÂÓÙ·È ÛÙÈ˜ Ûo‚·Ú¤˜ Î·Ú‰È-

·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ‚Ï¿‚Â˜ Ùo˘ Î·Ó›ÛÌ·Ùo˜. ∏ Â›‰Ú·ÛË ·˘Ù‹ ÛÙËÓ ∞.¶. ÌoÚÂ› ÂÓ

Ì¤ÚÂÈ Ó· Â˘ı‡ÓÂÙ·È ÁÈ· ÙËÓ ·˘ÍËÌ¤ÓË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ∞.∂.∂. (·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÂÁÎÂ-

Ê·ÏÈÎÒÓ ÂÂÈÛo‰›ˆÓ) Î·È ™/¡.39 ™Ùo˘˜ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎo‡˜ o˘ Î·Ó›˙o˘Ó Ú¤-

ÂÈ Ó· ÙoÓÈÛıÂ› fiÙÈ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·Îfi„o˘Ó Ùo Î¿ÓÈÛÌ· Î·È Ó· Ùo˘˜ ·Ú·-

Û¯ÂıÂ› Ë ‚o‹ıÂÈ· Î·È ˘oÛÙ‹ÚÈÍË ÁÈ· Ó· Ùo ÂÈÙ‡¯o˘Ó40.

2. ªÂ›ˆÛË ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜

∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·È È‰È·›ÙÂÚ· fiÙ·Ó ·ÊoÚ¿ Ùo ¿Óˆ ‹ÌÈÛ˘ Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜,

Û˘¯Ó¿ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ∞/À Î·È o Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ·˘Ùfi˜ ÌoÚÂ› Ó· Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ

‰Â˘ÙÂÚo·ı‹ ˘ÂÚÈÓÛo˘ÏÈÓ·ÈÌ›·, ÏfiÁˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË. OÈ ·-

¯‡Û·ÚÎoÈ ¤¯o˘Ó Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ ÛÙo ›‰Èo oÛoÛÙfi ™/¡ Î·È ∞.∂.∂. ÌÂ Ùo˘˜ ÏÂ-

ÙfiÛˆÌo˘˜ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎo‡˜41. ¶ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓo˘Ó ÙËÓ ·o-
ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ÌÂ›ˆÛË˜ Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÙÈ-
ÌÒÓ ÙË˜ ∞.¶.42-44. ªÂ ÙË ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ‚¿Úo˘˜, Û˘¯Ó¿ ÌÂÈÒÓÂÙ·È Î·È Ë ‰o-
ÛoÏoÁ›· ÙˆÓ ·ÓÙÈ˘ÂÚÙ·ÛÈÎÒÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ o˘ ··ÈÙo‡ÓÙ·È ÁÈ· ÙoÓ ¤ÏÂÁ¯o
ÙË˜ ∞.¶.45. ∂›ÛË˜ ÌoÚÂ› Ó· ÌÂÈˆıÂ› Î·È Ë Ì¿˙· ÙË˜ ·ÚÈÛÙÂÚ‹˜ ÎoÈÏ›·˜46.

∏ ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ‚¿Úo˘˜ Î·È Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Û˘Ì‚¿ÏÏo˘Ó ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜

∞.¶.44.

ªË¯·ÓÈÛÌo› Ú‡ıÌÈÛË˜ ∞.¶.: ªÂ ÙoÓ Ûo‚·Úfi ÂÚÈoÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÚoÛÏ·Ì-

‚·ÓfiÌÂÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ, Ë Ì·˙ÈÎ‹ Ó·ÙÚÈo‡ÚËÛË o˘ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙËÓ ·Ú¯‹

ÚoÎ·ÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿Úo˘˜ Î·È ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ∞.¶.47. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·

‰‡o ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ Û˘Ì‚¿ÏÏo˘Ó ÁÈ· ÙËÓ Û˘ÓÂ¯È˙fiÌÂÓË ÙÒÛË ÙË˜
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∞.¶. ∏ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Ùo˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎo‡ ¡.™.48 Î·È Ë ‚ÂÏÙ›ˆ-

ÛË ÙË˜ Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ¤Ó·ÓÙÈ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜43 o˘ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜

·Ï·ÙoÂ˘·ÈÛıËÛ›·˜49.

3. ¶ÂÚÈoÚÈÛÌfi˜ Ùo˘ ¡·ÙÚ›o˘ (¡·+)

OÈ ÌË¯·ÓÈÛÌo› ÌÂ Ùo˘˜ oo›o˘˜ o Ì¤ÙÚÈo˜ ÂÚÈoÚÈÛÌfi˜ Ùo˘ ¡·+ ÌÂÈÒÓÂÈ

ÙËÓ ∞.¶. ‰ÂÓ ¤¯o˘Ó ‰ÈÂ˘ÎÚÈÓÈÛıÂ› Ï‹Úˆ˜. ªÂÙ¿ ·fi 6 Ì‹ÓÂ˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ‰È-

·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ 120 mmol ¡·+ (6 gr NaCl) oÈ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ ∞.¶. ÌÂÈÒıË-

Î·Ó Î·Ù¿ 8/5 mmHg, Ë Î·Ú‰È·Î‹ ·Úo¯‹ ÌÂÈÒıËÎÂ ÂÏ·ÊÚ¿, ·ÏÏ¿ oÈ ÂÚÈ-

ÊÂÚÈÎ¤˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿ıËÎ·Ó50.

OÈ Law Î·È Û˘Ó.51 ÙÂÎÌËÚ›ˆÛ·Ó fiÙÈ Ë ·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· Ùo˘ ÂÚÈoÚÈ-

ÛÌo‡ Ùo˘ ¡·+ ·˘Í¿ÓÂÙ·È fiÛo Èo ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ Â›Ó·È oÈ ·Ú¯ÈÎ¤˜ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ ∞.¶.

Î·È Ë ËÏÈÎ›·. ∂›ÛË˜ ÙÂÎÌËÚ›ˆÛ·Ó fiÙÈ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·Ú·ÌÂ›Óo˘Ó

ÛÂ ÂÚÈoÚÈÛÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ 5 Â‚‰oÌ¿‰Â˜ ÁÈ· Ó· ·oÙÈÌËıÂ› Ùo

Ï‹ÚÂ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ·.

∏ÏÈÎÈˆÌ¤ÓoÈ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎo› ·ÓÙ·oÎÚ›ÓoÓÙ·È ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎ¿52 ÛÙoÓ Â-

ÚÈoÚÈÛÌfi Ùo˘ ¿Ï·Ùo˜ Èı·ÓfiÓ ÂÂÈ‰‹ Ë ∞/À Ùo˘˜ Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo oÁÎoÂ-

Í·ÚÙÒÌÂÓË Î·È ¤¯o˘Ó ¯·ÌËÏ¤˜ ÙÈÌ¤˜ ÚÂÓ›ÓË˜ ÛÙo Ï¿ÛÌ·53. 

O Ì¤ÙÚÈo˜ ÂÚÈoÚÈÛÌfi˜ Ùo˘ ¡·+ Û·ÊÒ˜ ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ Ùo ·ÓÙÈ¸ÂÚÙ·ÛÈÎfi ·-

oÙ¤ÏÂÛÌ· fiÏˆÓ ÙˆÓ Ù‡ˆÓ ÙˆÓ ·ÓÙÈ¸ÂÚÙ·ÛÈÎÒÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ÂÎÙfi˜ ÙˆÓ

·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙÒÓ Ùo˘ ·Û‚ÂÛÙ›o˘54.

4. ÃoÚ‹ÁËÛË ∫·Ï›o˘ (∫+)

∏ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÈÒÓ ÌÂÚ›‰ˆÓ ÊÚo‡ÙˆÓ Î·È Ï·¯·ÓÈÎÒÓ ÌÂ

˘„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ∫+ Û¯ÂÙÈ˙fiÙ·Ó ÌÂ Î·Ù¿ 22% ÌÈÎÚfiÙÂÚo Î›Ó‰˘Óo

ÁÈ· ∞.∂.∂. ÛÂ ‰È¿ÛÙËÌ· ·Ú·ÎoÏo‡ıËÛË˜ 20 ¯ÚfiÓˆÓ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ·Ó‰ÚÒÓ

ÙË˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ Ùo˘ Framingham55.

5. ÕÏÏÂ˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜

Δo ÛÎfiÚ‰o, Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ÌoÚÊ‹ ¿oÛÌË˜ ÛÎfiÓË˜, ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ fiÙÈ ÌÂÈÒÓÂÈ

ÙËÓ ∞.¶. ÛÂ ÙÚÂÈ˜ Ù˘¯·ÈooÈËÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÙËÓ °ÂÚÌ·Ó›·, ·ÏÏ¿ ¯ÚÂÈ¿-

˙oÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÛÙoÈ¯Â›·56. ∏ Î·ÊÂ˚ÓË (Î·Ê¤˜, ÙÛ¿˚ ‹ ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ Ù‡-

o˘ Cola) ·˘Í¿ÓÂÈ Î·È ÙË Û˘ÛÙoÏÈÎ‹ Î·È ÙË ‰È·ÛÙoÏÈÎ‹ ∞.¶. ·fi 5-15

mmHg ÁÈ· ·ÚÎÂÙ¤˜ ÒÚÂ˜57. ∏ Â›‰Ú·ÛË ·˘Ù‹ Èı·ÓfiÓ oÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ·ÁÁÂÈ-

fiÛ·ÛÌo ÏfiÁˆ ·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÌo‡ ÙË˜ ÂÓ‰oÁÂÓo‡˜ ·‰ÂÓoÛ›ÓË˜. ∂›Ó·È Èo ÂÎÛÂ-

ÛËÌ·ÛÌ¤ÓË ÛÂ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎo‡˜ Î·È ÂÈÚoÛÙ›ıÂÙ·È ÛÙËÓ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË

H Û˘Ì‚ÔÏ‹ ÙÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜ ÛÙË ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ™ÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ NfiÛÔ˘ 31



ÙË˜ ÓÈÎoÙ›ÓË˜58. ∞Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È Ù·¯¤ˆ˜ ·Óo¯‹ Î·È ÂÍ·ÛıÂÓÂ› Ë Â›‰Ú·ÛË ÙË˜

ÛÙËÓ ∞.¶. ∞ÏÏ¿ Ì¤Û· ÛÂ 12 ÒÚÂ˜ ·o¯‹˜ ·fi Î·ÊÂ˚ÓË Ë ·Óo¯‹ ¤¯ÂÈ ÂÍ·-

ÏÂÈÊıÂ› Î·È ·Ê‹ÓÂÈ ÂÏÂ‡ıÂÚo Â‰›o ÁÈ· ·‡ÍËÛË ÙË˜ ∞.¶. ÌÂ Ùo ÚÒÙo ÊÏ˘-

ÓÙ˙¿ÓÈ Î·Ê¤ ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜57.

ŒÙÛÈ Â¿Ó ‰È·ÈÛÙˆıÂ› (ÌÂ Â·ÓÂÈÏËÌÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ∞.¶.) ÛËÌ·-

ÓÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÛÙËÓ ∞.¶. ·fi Î·ÊÂ˚ÓË, Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÛÙ·ıÂ› Ë Î·Ù·Ó¿Ïˆ-

ÛË oÙÒÓ ¯ˆÚ›˜ Î·ÊÂ˚ÓË. 

6. ∞ÏÎofiÏ

∞ÓÙ›ıÂÙ· ÌÂ ÙËÓ ¿ÌÂÛË ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ÙfiÓo˘ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ o˘ ÚoÎ·ÏÂ› Ùo

·ÏÎofiÏ59, Ë ¯ÚfiÓÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·ÎfiÌË Î·È Ì¤ÙÚÈˆÓ oÛoÙ‹ÙˆÓ ÌoÚÂ› Ó·

·˘Í‹ÛÂÈ ÙËÓ ∞.¶. ∏ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ¿Óˆ ÙˆÓ 28-56 gr ·Èı·ÓfiÏË˜ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜,

Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ·‡ÍËÛË Ùo˘ ÂÈoÏ·ÛÌo‡ ÙË˜ ∞/À, ‰ÈfiÙÈ ·ÛÎÂ› ¿ÌÂÛË ˘ÂÚ-

Ù·ÛÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË Ì¤Ûˆ ÎÂÓÙÚÈÎ‹˜ ‰È¤ÁÂÚÛË˜ Ùo˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎo‡60. 

∞ÓÙ›ıÂÙ·, ÛÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ‰ÂÓ ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ∞.¶.

ÛÂ ¿ÙoÌ· o˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓo˘Ó ÏÈÁfiÙÂÚ· ·fi ÙÚ›· oÙ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú·61.

∂ÈÏ¤oÓ ¤¯ÂÈ ·o‰ÂÈ¯ıÂ›, fiÙÈ Ë Ì¤ÙÚÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Î¿ıÂ Ù‡o˘ ·ÏÎofiÏ

ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤Ó· oÛoÛÙ¿ ÓoÛËÚfiÙËÙ·˜ Î·È

ıÓËÙfiÙËÙ·˜ ·fi ™/¡62-64 ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ·˘Ù¿ o˘ ·Ú·ÙËÚo‡ÓÙ·È ÌÂ Ï‹-

ÚË ·o¯‹ ‹ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË. 

OÈ ·ÎfiÏo˘ıÂ˜ o‰ËÁ›Â˜ ·oÙÂÏo‡Ó ¯Ú‹ÛÈÌo Ú·ÎÙÈÎfi o‰ËÁfi ÛÂ ˘ÂÚÙ·-

ÛÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜:

1. ∞ÎÚÈ‚‹˜ ÂÎÙ›ÌËÛË ÙË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ·ÏÎofiÏ 

2. ∞Ó Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˘ÂÚ‚·›ÓÂÈ Ù· ‰‡o oÙ¿ ËÌÂÚËÛ›ˆ˜  (> 28gr ·Èı·Ófi-

ÏË˜) ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ oÛfiÙËÙ·˜.

3. ∂¿Ó Î·È ÌÂ ÙËÓ oÛfiÙËÙ· ·˘Ù‹ (<28 gr ·Èı·ÓfiÏË˜) Ê·›ÓÂÙ·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹

Â›‰Ú·ÛË ÛÙËÓ ∞.¶., ÙfiÙÂ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ï‹ÚË˜ ·o¯‹ ·fi Ùo ·ÏÎofiÏ. 

4. °È· Ùo˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo˘˜ ·ÓıÚÒo˘˜ o˘ ‰ÂÓ ÍÂÂÚÓo‡Ó Ù· ‰‡o oÙ¿

ËÌÂÚËÛ›ˆ˜, ‰ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Î·Ì›· ·ÏÏ·Á‹. ∂ÂÈ‰‹ oÈ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Â›Ó·È Èo

Â˘·›ÛıËÙÂ˜ ÛÙÈ˜ ‰˘ÛÌÂÓÂ›˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Ùo˘ ·ÏÎofiÏ65, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÂÚÈo-

ÚÈÛÌfi˜ ÙË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ÛÂ ¤Ó· ‹ Î·È ÏÈÁfiÙÂÚo oÙfi ÙËÓ ËÌ¤Ú·

7. ™ˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Î·È ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË

À¿Ú¯o˘Ó ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚoÛÙ·Û›· o˘ ·Ú¤¯ÂÈ Ë Ù·ÎÙÈÎ‹ ÛˆÌ·ÙÈ-

Î‹ ¿ÛÎËÛË ÛÙËÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÓfiÛo Î·È ıÓËÙfiÙËÙ· ·’ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ·ÈÙ›Â˜66-68.

∞fi ÙËÓ ·Ó·ÛÎfiËÛË 12 ÌÂÏÂÙÒÓ ‰È·ÈÛÙÒÓÂÙ·È ÌÂÁ¿Ïo Î·È ÛÙ·ıÂÚfi ·ÓÙÈ-
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¸ÂÚÙ·ÛÈÎfi ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÌÂ Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ¿ÛÎËÛË (50% VO2 max) ·Ú¿

ÌÂ ÙËÓ Èo ¤ÓÙoÓË (ÛÙ· 75% VO2 max). ∞ÎfiÌË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÚoÛÙ·Û›· ÛÙËÓ

™/¡ ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ ÌÂ Ì¤ÙÚÈo˘ ‚·ıÌo‡ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ

ÙËÓ ¤ÓÙoÓË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·69. °È· Ó· ˘¿ÚÍÂÈ ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎfi ·ÓÙÈ¸ÂÚÙ·ÛÈ-

Îfi ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Â·ÚÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË, Ú¿ÁÌ· o˘ Û˘Ó‹ıˆ˜ ÂÈÙ˘Á-

¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ Ù¤ÛÛÂÚÂÈ˜ Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜ ÛÙo 60-70% Ùo˘ Ì¤ÁÈÛÙo˘

Î·Ú‰È·Îo‡ Ú˘ıÌo‡, (ÁÈ· 30′-45′ ·Ó¿ Û˘ÓÂ‰Ú›·) ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·. ∂ÓÙ˘ˆÛÈ·-

Î¿ ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ‰È·ÈÛÙÒıËÎ·Ó ·ÎfiÌË Î·È ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ ‚·ÚÈ¿ ∞/À o˘

¯ÚÂÈ¿˙oÓÙ·È oÏÏ¿ Ê¿ÚÌ·Î·70 (‰ËÏ·‰‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ‰oÛoÏoÁ›·˜ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ

Î·È ÙË˜ Ì¿˙·˜ ÙË˜ ∞ÚÈÛÙÂÚ¿˜ ÎoÈÏ›·˜ ÌÂ Ù·ÎÙÈÎ‹ ·ÂÚo‚ÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË).

ŸÏ· Ù· ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÍ·ÙoÌÈÎÂ‡oÓÙ·È ÌÂ ‚¿ÛË ÙÈ˜

·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·È ÙÈ˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ Ùo˘ ·ÙfiÌo˘. ∞Ú¯ÈÎ¿ Ë ¿ÛÎËÛË Ú¤ÂÈ Ó· ¤¯ÂÈ

‹È· ¤ÓÙ·ÛË Î·È ÌÈÎÚ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ·. O Ì¤ÁÈÛÙo˜ ÂÈı˘ÌËÙfi˜ ÛÙfi¯o˜ ı· Ú¤ÂÈ

Ó· ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È Ì¤Û· ÛÂ Ì›· ÂÚ›o‰o Â‚‰oÌ¿‰ˆÓ, ÌÂ Úoo‰Â˘ÙÈÎ‹ ·‡ÍË-

ÛË ÙË˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. 

°È· Ùo˘˜ ·¯‡Û·ÚÎo˘˜ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ùo ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÙË˜ ¿ÛÎË-

ÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÈ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË 300-500 kcal ÙËÓ ËÌ¤Ú· Î·È 1000-

2000 Kcal ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰· ·Ú¿ÏÏËÏ· ‚¤‚·È· ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ‰›·ÈÙ· ÁÈ· Ó·

˘¿Ú¯ÂÈ Î·È Ù·˘Ùfi¯ÚoÓË ·ÒÏÂÈ· ‚¿Úo˘˜70·. μ¿‰ÈÛÌ· 4 METs ·Í›·˜, ÌÂ

Ù·¯‡ÙËÙ· 1 Ì›ÏÈ ÛÂ 15′ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ 4 Kcal/kg ‚¿Úo˘˜ ÛÒÌ·Ùo˜/ÒÚ·. °È·

·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ¤Ó·˜ ˘¤Ú‚·Úo˜ ·ÛıÂÓ‹˜ 100 Kgr, ‚·‰›˙oÓÙ·˜ 30′, Î·Ù·Ó·ÏÒ-

ÓÂÈ: 4 × 100 × 30′/60′=200 ∫cal. °È· Ó· Ío‰¤„ÂÈ 300 Kcal Ùo ›‰Èo ¿ÙoÌo Ú¤-

ÂÈ Ó· ‚·‰›ÛÂÈ 45′.
™Â ·ÚÚÒÛÙo˘˜ ÌÂ ÁÓˆÛÙ‹ ™/¡ ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ·‡ÍËÛË Ùo˘ ·ÚÈıÌo‡

ÙˆÓ ÂÂÈÛo‰›ˆÓ ÌÂ ÙËÓ Úˆ˚Ó‹ ¿ÛÎËÛË ¤Ó·ÓÙÈ ÙË˜ ·oÁÂ˘Ì·ÙÈÓ‹˜ (Ë Û˘-

ÛÙoÏÈÎ‹ ∞.¶. ·˘Í¿ÓÂÙ·È Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, Î·È Ë ·fiÙoÌË ·‡ÍËÛË ÙË˜ ∞.¶.

Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ·˘ÍËÌ¤ÓË Â›ÙˆÛË ÙˆÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÂÂÈÛo‰›ˆÓ)71.

∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿ Ë ¤ÓÙoÓË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ o˘ ‰È¿-
Áo˘Ó Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ˙ˆ‹, ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎ·Ï¤ÛÂÈ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË oÍ¤o˜ ÂÌÊÚ¿ÁÌ·-
Ùo˜ Ùo˘ Ì˘oÎ·Ú‰›o˘ (O.∂.ª.) ÁÈ’ ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ë ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ó· ·˘-
Í¿ÓÂÙ·È ÛÙ·‰È·Î¿ ÛÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜72.

∏ ¿ÛÎËÛË ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ∞.¶. ÌÂ ‰È¿ÊoÚo˘˜ ÌË¯·ÓÈÛÌo‡˜36

1. ªÂ›ˆÛË ÙË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Ùo˘ ™˘Ì·ıËÙÈÎo‡ ¡.™. 

2. ªÂ›ˆÛË ÙË˜ ‰˘ÛÎ·Ì„›·˜ ÙˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÓ‰oÙÈÎfiÙËÙ·˜

·˘ÙÒÓ 

3. ∞‡ÍËÛË ÙË˜ ·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË˜ Ùo˘ ¡O ·fi Ùo ÂÓ‰oı‹ÏÈo

H Û˘Ì‚ÔÏ‹ ÙÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜ ÛÙË ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ™ÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ NfiÛÔ˘ 33



4. ∞‡ÍËÛË ÙË˜ Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË.

º˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ o˘ ··ÈÙo‡Ó < 3METs ıÂˆÚo‡ÓÙ·È ÂÏ·ÊÚ¿˜

¤ÓÙ·ÛË˜, ÂÎÂ›ÓÂ˜ o˘ ··ÈÙo‡Ó 3-6 METs ıÂˆÚo‡ÓÙ·È Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ Î·È

ÂÎÂ›ÓÂ˜ ÙˆÓ >6METs ˘„ËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜. 

ΔÂÏÂ˘Ù·›· Ùo ∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎfi ∫oÏÏ¤ÁÈo ÙË˜ ∞ıÏËÙÈ·ÙÚÈÎ‹˜ ‰›ÓÂÈ ÙÈ˜ ·Îfi-

Ïo˘ıÂ˜ o‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· Ùo˘˜ ˘ÂÚÙ·ÛÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜: 72·

1. ∏ ¿ÛÎËÛË ‰ÂÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÚoÎ·ÏÂ› ˘ÂÚ‚oÏÈÎfi oÚıoÂ‰ÈÎfi stress.

Δo ‚¿‰ÈÛÌ· ÁÈ· Ùo˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤Óo˘˜, Ùo ÛÙ·ÙÈÎfi o‰‹Ï·Ùo ÂÚÁfiÌÂÙÚo ‹

·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÛÙo ÓÂÚfi ÌoÚÂ› Ó· Â›Ó·È Ë Èo Î·Ù¿ÏÏËÏË ¿ÛÎËÛË ÁÈ·

ÂÎÂ›Óo˘˜ Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÈÎ·ÓfiÙËÙ·. ∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ¿ÚÛË˜

‚¿Úo˘˜ ‰ÂÓ ¤‰ÂÈÍ·Ó Ó· ÌÂÈÒÓo˘Ó ÙËÓ ∞.¶. Î·È ˆ˜ ÂÎ Ùo‡Ùo˘ ‰ÂÓ Û˘ÓÈ-

ÛÙÒÓÙ·È ˆ˜ ÚˆÙ·Ú¯ÈÎfi˜ Ù‡o˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÁÈ· Ùo˘˜ ˘ÂÚ-

Ù·ÛÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜. ™˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ÌfiÓo ˆ˜ ÚfiÁÚ·ÌÌ· Î˘ÎÏÈÎ‹˜ Úofi-

ÓËÛË˜. 

2. ∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Û˘ÓÂ¯‹˜ ÁÈ· Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ oÊ¤-

ÏË. ªÈ· ‰È¿ÚÎÂÈ· 30′-60′ Â›Ó·È ÂÈ‚Â‚ÏËÌ¤ÓË. °È· ÂÎÂ›Óo˘˜ Ùo˘˜ ·ÛıÂ-

ÓÂ›˜ o˘ Â›Ó·È ·Ó›Î·ÓoÈ Ó· ·ÛÎËıo‡Ó ÁÈ· ÙfiÛo ¯ÚoÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·,

‰È·ÏÂ›o˘Û· ¿ÛÎËÛË 10′ ÌoÚÂ› Ó· ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÛÂ ‰È·ÊoÚÂÙÈÎ¿ ¯ÚoÓÈ-

Î¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜. Δ· oÊ¤ÏË ·fi ÙËÓ ¿ÛÎËÛË

ÌÂÈÒÓoÓÙ·È o˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ fiÙ·Ó ‰È·ÚÎÂ› ¤Ú·Ó ÙˆÓ 60′. °È· ÂÎÂ›Óo˘˜ o˘

¤¯o˘Ó ¯·ÌËÏ‹ Î·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·, Ë ¿ÛÎËÛË ÌoÚÂ› Ó·

‰È·ÚÎÂ› ·Ú¯ÈÎ¿ 5′, ÌÂ ‰È·ÏÂ›ÌÌ·Ù· ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ Û˘ÓÂ‰ÚÈÒÓ. 

∏ ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙË˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·˘Í¿ÓÂÙ·È Úoo‰Â˘ÙÈÎ¿ ÛÂ ÂÚ›o‰o Â‚‰oÌ¿-

‰ˆÓ Ì¤¯ÚÈ ÙoÓ ÂÈı˘ÌËÙfi ÛÙfi¯o. °È· Î¿ıÂ ·ÛıÂÓ‹ Ê˘ÛÈÎ¿ ÂÍ·ÙoÌÈÎÂ‡Â-

Ù·È Ùo ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜.

3. £· Ú¤ÂÈ o ·ÛıÂÓ‹˜ Ó· ·ÛÎÂ›Ù·È oÏÏ¤˜ ËÌ¤ÚÂ˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰· (Ùo˘Ï·-

¯ÈÛÙoÓ ÙÚÂÈ˜ ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·).

4. ∏ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ¯·ÌËÏ‹ ¤ˆ˜ Ì¤ÙÚÈ·. ∞˘Ùfi

·ÓÙÈÛÙoÈ¯Â› ÛÂ ¿ÛÎËÛË o˘ ÛÙo peak ÙË˜ Ë Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· Êı¿ÓÂÈ

Ùo 50%-80% ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ Úo‚ÏÂfiÌÂÓË˜ ÁÈ· ÙËÓ ËÏÈÎ›· Ùo˘ ·ÛıÂÓ‹. 

πÛoÌÂÙÚÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË

¶·Ú¿ ÙË Û˘¯Ó¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ¿ÌÂÛË ·‡ÍËÛË ÙË˜ ∞¶ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÚÛË ‚·ÚÒÓ

Î·È ¿ÏÏˆÓ ÂÓÙfiÓˆÓ ÈÛoÌÂÙÚÈÎÒÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ73, ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ Ë Â·Ó·Ï·Ì‚·-

ÓfiÌÂÓË ¿ÛÎËÛË ÛÂ Ì¤ÙÚÈ· ¤ÓÙ·ÛË ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ·¿ÓÙËÛË74 Î·È Ìo-

ÚÂ› Ó· ÚoÎ·ÏÂ› ÌÈÎÚ‹ ÙÒÛË ÙË˜ ∞.¶. Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ó¿·˘ÛË75-76. 
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