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1. ∂ÈÛ·ÁˆÁ‹
∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË, ¡-·ÎÂÙ˘Ï-5-ÌÂıÔÍ˘ÙÚ˘Ù·Ì›ÓË,

Â›Ó·È ÌÈ· ÌÂıÔÍ˘˚Ó‰fiÏË, Ô˘ Û˘ÓÙ›ıÂÙ·È Ì¤Û· ÛÙ·
Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ÎˆÓ·Ú›Ô˘, Ù· ÎˆÓ·ÚÈÔÎ‡ÙÙ·Ú·1.
∞fi Û˘ÓÂ¯Ò˜ ·˘Í·ÓfiÌÂÓ· ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ÚÔÎ‡ÙÂÈ
fiÙÈ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ¤¯ÂÈ ÔÏÏ·Ï¤˜ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ Â-
È‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. 

ΔÔ ÎˆÓ¿ÚÈÔ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÂ ÔÏÏ·Ï¤˜ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì¤Ûˆ ¤ÎÎÚÈÛË˜ ÙË˜ ÔÚ-
ÌfiÓË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË, Ô˘ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ÏÂÈÔÙÚÔ›· Î·È Â›Ó·È ¤Ó· ·fi Ù· fiÚÁ·-
Ó·, Ô˘ Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ÙÔ „˘¯ÔÓÂ˘ÚÔÂÓ‰ÔÎÚÈÓÈÎfi
‰›ÎÙ˘Ô2. ∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Û˘ÓÙ›ıÂÙ·È ·fi ÙËÓ ÙÚ˘-
ÙÔÊ¿ÓË Ì¤Û· ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ÎˆÓ·Ú›Ô˘, Ù·
ÎˆÓ·ÚÈÔÎ‡ÙÙ·Ú·. ∏ ¤ÎÎÚÈÛ‹ ÙË˜ ·Ú¯›˙ÂÈ fiÙ·Ó ˘-
¿Ú¯ÂÈ ÛÎÔÙ¿‰È Î·È Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏË Î·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· ÙË˜ Ó‡ÎÙ·˜. ΔÔ ·ÓÙ›ıÂÙÔ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Î·Ù¿ ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜. ÀÔ‰Ô¯Â›˜ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›-
ÓË˜ ¤¯Ô˘Ó ·ÓÈ¯ÓÂ˘ıÂ› ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ·ÏÏ¿ Î·È
ÛÙÔÓ ˘Ú‹Ó· ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ. ÕÏÏÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ‰Ú¿-
ÛÂÈ˜ ÙË˜ Â¿ÁÔÓÙ·È Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ÂÈÊ·ÓÂÈ·ÎÒÓ Î·È
¿ÏÏÂ˜ Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ˘ÚËÓÈÎÔ‡ ˘Ô‰Ô¯¤·. ™ÙÔÓ ¿Ó-
ıÚˆÔ, ˘Ô‰Ô¯Â›˜ ¤¯Ô˘Ó ·ÓÈ¯ÓÂ˘ıÂ› ÛÙÔÓ ˘ÂÚ-
¯È·ÛÌ·ÙÈÎfi ˘Ú‹Ó· ÙÔ˘ ˘Ôı·Ï¿ÌÔ˘, ÛÙËÓ Úfi-
ÛıÈ· ˘fiÊ˘ÛË, ÛÙÔÓ ÔÊı·ÏÌfi Î·È ÛÙÔ ¿ÁÎÚÂ·˜. 

∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙËÓ
ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÙÔÓ Î‡ÎÏÔ Êˆ-
Ùfi˜-ÛÎfiÙÔ˘˜ ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜. À¿Ú¯Ô˘Ó ÂÓ-
‰Â›ÍÂÈ˜ fiÙÈ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ‚ÈÔÏÔÁÈ-
ÎÒÓ Ú˘ıÌÒÓ. ŒÚÂ˘ÓÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ·Ô‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ ÂË-
ÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ÔÚÌÔÓÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ ÚfiÛıÈ·˜ Î·È
ÙË˜ Ô›ÛıÈ·˜ ˘fiÊ˘ÛË˜3,4 Î·È fiÙÈ Ë Ó˘ÎÙÂÚÈÓ‹ ¤Î-

ÎÚÈÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Â›Ó·È ·˘ÍËÌ¤ÓË ÛÂ ÚÔÂÌ-
ÌËÓÔ·˘ÛÈ·Î¤˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜, Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ·ÓÙÈ-
Û˘ÏÏËÙÈÎ¿ ‰ÈÛÎ›·5. ∏ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÙË˜ ÔÚÌfiÓË˜
ÛÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ·-
ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ jet lag6, ‰ËÏ·‰‹ ÙË˜ ‰È·Ù·Ú·¯‹˜
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡, Ô˘ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÌÂÙ¿ ·fi ˘-
ÂÚ·ÙÏ·ÓÙÈÎ¤˜ Ù‹ÛÂÈ˜. ŒÚÂ˘ÓÂ˜ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó
fiÙÈ Ë ÔÚÌfiÓË Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ ·ÓÔ-
ÛÈ·ÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜7 Î·È fiÙÈ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÈÛ¯˘Úfi˜
·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜, Ô˘ ¤¯ÂÈ ‰Ú¿ÛË ÛÂ
fiÏ· Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡8,9,10. ∏ ·ÓÙÈÔÍÂÈ-
‰ˆÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÂÍ·ÛÎÂ›Ù·È ÛÂ
fiÏ· Ù· Î˘ÙÙ·ÚÈÎ¿ ‰È·ÌÂÚ›ÛÌ·Ù·, Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·-
ÓÔÌ¤ÓÔ˘ ÙÔ˘ ˘Ú‹Ó·, fiÔ˘ ¤¯ÂÈ ·Ô‰ÂÈ¯ıÂ› fiÙÈ
ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙË ‚Ï·ÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË, Ô˘ ÂÍ·ÛÎÂ› Ë
·ÚÔ˘Û›· ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÓ ÚÈ˙ÒÓ ÛÙÔ DNA. ™˘Ì‚¿ÏÏÔ-
ÓÙ·˜ ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·˘Ùfi ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ·ÎÂ-
Ú·ÈfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ DNA, Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ÌÔÚÂ› Ó·
Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙË˜ Î·ÚÎÈÓÔÁ¤ÓÂÛË˜.
∞fi ¿ÏÏ· ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ÚÔÎ‡ÙÂÈ fiÙÈ Ë
ÔÚÌfiÓË Èı·ÓfiÓ Ó· Â›Ó·È ¤Ó·˜ Ê˘ÛÈÎfi˜ ÔÁÎÔÛÙ·-
ÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁˆÓ, Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙ·˜ ÛÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›·
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ·fi ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·ÎÔ‹ıˆÓ Â-
ÍÂÚÁ·ÛÈÒÓ. ∞fi ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ·˘Ù¤˜ Ê¿ÓËÎÂ ·ÎfiÌË
fiÙÈ Ë ÔÚÌfiÓË ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÚÂÈ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÙËÓ ÎÏÈÓÈÎ‹
ÙË˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹, Î·ıÒ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ÛÙË ıÂ-
Ú·Â›· ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ Î·È ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÔÚÈ-
ÛÌ¤ÓˆÓ ·ÓÂÈı‡ÌËÙˆÓ ÂÓÂÚÁÂÈÒÓ ÌÔÚÊÒÓ ıÂÚ·-
Â›·˜ ÙË˜ ÓfiÛÔ˘ ·˘Ù‹˜. 

2. ªÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Î·È jet lag
∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÌÂ

ªÂÏ·ÙÔÓ›ÓË
ªÈ· ÔÚÌfiÓË ÌÂ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜

πÊÈÁ¤ÓÂÈ· ∫ÒÛÙÔÁÏÔ˘-∞ı·Ó·Û›Ô˘1, 
¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ ∞ı·Ó·Û›Ô˘2

1 ¢È‰¿ÎÙˆÚ ¶·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘ ∞ıËÓÒÓ, 
¢È‰¿ÎÙˆÚ ¶·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘ §ÔÓ‰›ÓÔ˘, 
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ÂÈÙ˘¯›· ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÏË„Ë Î·È ıÂÚ·Â›· ÙÔ˘ jet
lag6. ΔÔ jet lag ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Û˘¯Ó¿ ÛÂ Ù·ÍÈ‰ÈÒ-
ÙÂ˜ Ô˘ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÔ‡Ó ˘ÂÚ·ÙÏ·ÓÙÈÎ¿ ·ÂÚÔ-
ÔÚÈÎ¿ Ù·Í›‰È· Î·È ‰È·Û¯›˙Ô˘Ó ·ÚÎÂÙ¤˜ ˙ÒÓÂ˜
¯ÚfiÓÔ˘. ∂›Ó·È ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ Û˘ÓÙÔ-
ÓÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔÁÂÓÔ‡˜ Ú˘ıÌÔ‡ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈ-
ÛÌÔ‡ ÌÂ ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ËÌ¤Ú·˜-Ó‡ÎÙ·˜ ÛÙÔÓ ÙfiÔ
ÚÔÔÚÈÛÌÔ‡. ∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ‰È·‰Ú·Ì·Ù›˙ÂÈ ÎÂ-
ÓÙÚÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ‚ÈÔÏÔÁÈÎÒÓ Ú˘ı-
ÌÒÓ. ™Â ÌÂÏ¤ÙË ÂÎÙÈÌ‹ıËÎÂ Ë ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi-
ÙËÙ· ÙË˜ ·fi ÙÔ˘ ÛÙfiÌ·ÙÔ˜ ¯ÔÚ‹ÁËÛË˜ ÌÂÏ·ÙÔ-
Ó›ÓË˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ jet lag ÌÂÙ¿ ·fi
·ÂÚÔÔÚÈÎ¿ Ù·Í›‰È·, Î·Ù¿ Ù· ÔÔ›· ‰È·Û¯›˙ÔÓÙ·È
·ÚÎÂÙ¤˜ ˙ÒÓÂ˜ ¯ÚfiÓÔ˘6. ∂ÚÂ˘Ó‹ıËÎÂ Ë Î·Ù·-
ÁÚ·Ê‹ ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓˆÓ ÌÂÏÂÙÒÓ ÙË˜ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·ÊÈ-
Î‹˜ ‚¿ÛË˜ Cochrane Î·È ÔÈ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·ÊÈÎ¤˜ ‚¿-
ÛÂÈ˜ Medline, Embase, Psychlit Î·È Science
Citation Index. μÚ¤ıËÎÂ fiÙÈ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË, fiÙ·Ó
Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÙËÓ ÒÚ· Î·Ù¿ÎÏÈÛË˜ ÛÙÔÓ ÙfiÔ ÚÔ-
ÔÚÈÛÌÔ‡, ‰ËÏ·‰‹ ÌÂÙ·Í‡ 10 Î·È 12 Ì.Ì., ÂÏ·ÙÙÒ-
ÓÂÈ ÙÔ jet lag Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi Ù‹ÛÂÈ˜ Ô˘
‰È·Û¯›˙Ô˘Ó 5 ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ˙ÒÓÂ˜ ¯ÚfiÓÔ˘. OÈ
ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ ‰fiÛÂÈ˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÌÂÙ·Í‡ 0.5 Î·È 5
mg Â›Ó·È ÂÍ›ÛÔ˘ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¤˜, ·ÏÏ¿ ÔÈ ¿Ó-
ıÚˆÔÈ ÎÔÈÌÔ‡ÓÙ·È Ù·¯‡ÙÂÚ· Î·È Î·Ï‡ÙÂÚ· ÌÂÙ¿
ÙË Ï‹„Ë 5 mg. ¢fiÛÂÈ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·fi 5 mg
Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÈÔ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¤˜. ∏
ˆÊ¤ÏÂÈ· Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Â›Ó·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË fiÛÔ Â-
ÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ˙ÒÓÂ˜ ¯ÚfiÓÔ˘ ‰È·Û¯›˙ÔÓÙ·È Î·È ÌÈ-
ÎÚfiÙÂÚË ÁÈ· ‰˘ÙÈÎ¤˜ Ù‹ÛÂÈ˜. O ¯ÚfiÓÔ˜ ¯ÔÚ‹ÁË-
ÛË˜ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈ-
Îfi˜. ∞Ó ÏËÊıÂ› ÓˆÚ›˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤-
Ú·˜, ÚÔÎ·ÏÂ› ˘ÓËÏ›· Î·È Î·ı˘ÛÙÂÚÂ› ÙËÓ ÚÔ-
Û·ÚÌÔÁ‹ ÛÙËÓ ÙÔÈÎ‹ ÒÚ·. ∏ Â›ÙˆÛË ¿ÏÏˆÓ
·ÓÂÈı‡ÌËÙˆÓ ÂÓÂÚÁÂÈÒÓ Â›Ó·È ÌÈÎÚ‹. º·›ÓÂÙ·È
fiÙÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÈÏË„›· Î·È ·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ Ï·Ì-
‚¿ÓÔ˘Ó ‚·ÚÊ·Ú›ÓË ÌÔÚÂ› Ó· ‚Ï·ÊıÔ‡Ó ·fi ÙË
Ï‹„Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜. ∏ ¯Ú‹ÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜
Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ÛÂ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ Ù·ÍÈ‰ÈÒÙÂ˜ Ô˘ ‰È·Û¯›-
˙Ô˘Ó 5 ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ˙ÒÓÂ˜ ¯ÚfiÓÔ˘, ÂÈ‰ÈÎ¿ fi-
Ù·Ó Ù·ÍÈ‰Â‡Ô˘Ó ·Ó·ÙÔÏÈÎ¿ Î·È ¤¯Ô˘Ó ÂÌÊ·Ó›ÛÂÈ
jet lag ÛÂ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓ· Ù·Í›‰È·. Δ·ÍÈ‰ÈÒÙÂ˜ Ô˘
‰È·Û¯›˙Ô˘Ó 2-4 ˙ÒÓÂ˜ ¯ÚfiÓÔ˘ ÌÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó·
ÙË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó, ·Ó ÙË ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È. ∏ Ê·Ú-
Ì·ÎÔÏÔÁ›· Î·È ÙÔÍÈÎÔÏÔÁ›· ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ÌÂÏ¤ÙË Î·È Ù· ÚÔ˚fiÓÙ·
ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎfi ÔÈÔ-
ÙÈÎfi ¤ÏÂÁ¯Ô. ™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿, Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Â›-
Ó·È ·ÍÈÔÛËÌÂ›ˆÙ· ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ÛÙËÓ ÚfiÏË-
„Ë Î·È ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ jet lag. 

3. ªÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Î·È ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘
∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÁÈ·

ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘, fiˆ˜
Ë ·¸Ó›· Î·È Ë ‰È·Ù·Ú·¯‹ Ô˘ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi
ÂÚÁ·Û›· ÌÂ Ó˘ÎÙÂÚÈÓ¤˜ ‹ ÂÓ·ÏÏ·ÛÛfiÌÂÓÂ˜ ‚¿Ú-
‰ÈÂ˜11,12. À¿Ú¯Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· Ô˘
Û˘Ó‰¤Ô˘Ó ÙË ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ÌÂ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙÔ˘ Ú˘ı-
ÌÔ‡ ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘ ÛÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜. ™Â Î·Ù·ÛÙ¿-
ÛÂÈ˜ fiÔ˘ Ë ÂÓ‰ÔÁÂÓ‹˜ ¤ÎÎÚÈÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜
Â›Ó·È ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË, fiˆ˜ Ë ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓË ËÏÈÎ›· ‹
Ô Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi˜ Ó˘¯ıËÌÂÚ‹ÛÈÔ˜ Î‡ÎÏÔ˜ ¤ÎÎÚÈÛË˜
ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Â›Ó·È ‰È·Ù·Ú·ÁÌ¤ÓÔ˜, fiˆ˜ Ë
‰Ô˘ÏÂÈ¿ ÌÂ ‚¿Ú‰ÈÂ˜ ‹ ÛÂ Ù˘ÊÏÔ‡˜, Ë ÂÍˆÁÂÓ‹˜
¯ÔÚ‹ÁËÛË ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ ÙËÓ
ÔÈfiÙËÙ· Î·È ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘. ™Â ‰Ô˘ÏÂÈ¿ ÌÂ
ÂÓ·ÏÏ·ÛÛfiÌÂÓÂ˜ ‚¿Ú‰ÈÂ˜ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ÌÔÚÂ›
Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘. ™Â ÌÂÚÈ-
ÎÔ‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ·¸Ó›· Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Ê·›ÓÂÙ·È
Ó· Â¿ÁÂÈ ÙËÓ ¤ÏÂ˘ÛË ÙÔ˘ ‡ÓÔ˘. ∏ ˘ÓˆÙÈÎ‹
‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Â›Ó·È ‹È·. 

4. ªÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Î·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË
∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Â›Ó·È ÔÏ‡ ÈÛ¯˘Úfi˜ ‰¤ÎÙË˜ ÙˆÓ

ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÓ ÚÈ˙ÒÓ Î·È ÁÂÓÈÎfi˜ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎfi˜ ·-
Ú¿ÁÔÓÙ·˜. ø˜ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜, Ë
ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ‰ÂÛÌÂ‡ÂÈ ÈÛ¯˘Ú¿ ÙËÓ ÔÏ‡ ÙÔÍÈÎ‹ Ú›-
˙· ÙÔ˘ ˘‰ÚÔÍ˘Ï›Ô˘ Î·È ÙË Ú›˙· ÙÔ˘ ˘ÂÚÔÍÂÈ‰›Ô˘.
OÈ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ¤-
¯Ô˘Ó ·Ô‰ÂÈ¯ıÂ› Î·È ÛÂ ÔÌÔÁÂÓÔÔÈËÌ¤ÓÔ˘˜ È-
ÛÙÔ‡˜ Î·È ÛÂ ˙ˆÓÙ·ÓÔ‡˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜8,9. ∏ ·-
ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÂÈÙÂÏÂ›Ù·È
Î·È Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÙÒÓ ÙË˜8. ∏ È‰ÈfiÙËÙ· ·˘Ù‹
ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Ó· ‰Ú· ˆ˜ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎfi˜ ·-
Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Î·È Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÙÒÓ ÙË˜ ÙËÓ Î·-
ıÈÛÙ¿ ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹, ·ÎfiÌË Î·È ÛÂ
¯·ÌËÏ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜, ÛÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙˆÓ
ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ ·fi ÙÔ ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎfi stress. ™Â Û˘Ì-
ÊˆÓ›· ÌÂ ÙËÓ ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹ ÙË˜ ·˘Ù‹ ÏÂÈÙÔ˘Ú-
Á›·, ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ·ÓÂ˘Ú›-
ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ÈÛÙÔ‡˜ Î·È fiÚÁ·Ó·, Ô˘ ÂÎÙ›ıÂÓÙ·È ÛÂ
Â¯ıÚÈÎ¤˜ ÚÔÛ‚ÔÏ¤˜ ·fi ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, fiˆ˜
ÙÔ ‰¤ÚÌ· Î·È ÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ, ‹ ÛÂ fiÚÁ·Ó· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó
ÌÂÁ¿ÏË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘, fiˆ˜ Ô ÂÁÎ¤Ê·-
ÏÔ˜. ∞ÎfiÌË, Ë ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ·˘Í¿-
ÓÂÙ·È ·fi ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ Â¿ÁÔ˘Ó ¯·ÌËÏ‹˜ ¤-
ÓÙ·ÛË˜ stress, fiˆ˜ Ë ¿ÛÎËÛË ÛÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒ-
Ô˘˜. ΔÔ ¤ÓÙÔÓÔ ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎfi stress Î·Ù·Ï‹ÁÂÈ ÛÂ
ÔÍÂ›· ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙˆÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡ÓÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ
ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜. ∏ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ·˘Ù‹ ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ
ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹
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ÙË˜. ∏ Ù·¯Â›· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÛÂ ¤-
ÓÙÔÓÔ stress ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈ-
Îfi˜ ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡, Î·Ù¿ ÙÔÓ ÔÔ›Ô
Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ˆ˜ ·Ì˘ÓÙÈÎfi ÌfiÚÈÔ
ÚÒÙË˜ ÁÚ·ÌÌ‹˜ ¤Ó·ÓÙÈ ÙË˜ ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹˜ Î·Ù·-
ÛÙÚÔÊ‹˜. ∏ Î·Ù·ÛÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ DNA ·ÓıÚÒÈÓˆÓ
ÏÂÌÊÔÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ, ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ¤ÎıÂÛË˜ ÛÂ ÈÔ-
ÓÙ›˙Ô˘Û· ·ÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·, Ô˘ Û˘ÓÙÂÏÂ› ÛÙËÓ ·Â-
ÏÂ˘ı¤ÚˆÛË ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÓ ÚÈ˙ÒÓ, ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È ÔÏ‡
Â¿Ó Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ¤¯Ô˘Ó ÂÎÙÂıÂ› ÛÂ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ÚÈÓ
ÙËÓ ¤ÎıÂÛ‹ ÙÔ˘˜ ÛÙËÓ ·ÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·. OÈ Î˘ÙÙ·ÚÔ-
Ï·ÛÌ·ÙÈÎ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÔÓÙ·È ·fi ÙËÓ
Î·Ù·ÛÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜ ·fi ÙÈ˜ ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜ Ú›˙Â˜ ·-
ÚÔ˘Û›· ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜. ∏ ˘ÂÚÔÍÂ›‰ˆÛË ÙˆÓ ÏÈÈ-
‰›ˆÓ ÙË˜ Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹˜ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË˜, Ô˘ Â¿ÁÂÙ·È
ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜, Ô˘ fiÏÔÈ ÙÔ˘˜ Û˘ÌÂÚÈ-
Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÓ ÚÈ˙ÒÓ, Â-
Ï·ÙÙÒÓÂÙ·È ‰Ú·ÛÙÈÎ¿ ·fi ÙËÓ ·ÚÔ˘Û›· ÙË˜ ÌÂ-
Ï·ÙÔÓ›ÓË˜. OÈ ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Â›-
Ó·È ÂÓ‰ÔÎ˘ÙÙ·ÚÈÎ¤˜. ÕÏÏÂ˜ Â›Ó·È ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙÂ˜
·fi ÙË Û‡Ó‰ÂÛË ÌÂ ÙÔÓ ˘Ô‰Ô¯¤· ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›-
ÓË˜ Î·È ¿ÏÏÂ˜ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÔÓÙ·È Ì¤Ûˆ Û‡Ó‰ÂÛË˜ ÌÂ
˘ÚËÓÈÎÔ‡˜ ˘Ô‰Ô¯Â›˜. 

5. ∞ÓÙÈÎ·ÚÎÈÓÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜
∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ¤¯ÂÈ ÔÁÎÔÛÙ·ÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË Î·È

ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÎ·ÚÎÈÓÈÎ‹ ÚÔ-
ÛÙ·Û›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡13,14. 

∞fi ÔÏÏ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯ÂÈ Ê·ÓÂ› fiÙÈ Ë ÌÂÏ·ÙÔ-
Ó›ÓË ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·ÚÎÈÓÈÎÒÓ Î˘ÙÙ¿-
ÚˆÓ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡, Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ ÙÚ·¯‹-
ÏÔ˘ ÙË˜ Ì‹ÙÚ·˜ Î·È Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙË˜ ˆÔı‹ÎË˜. ∏ ÌÂ-
Ï·ÙÔÓ›ÓË Â›Ó·È ¤Ó· Ó¤Ô Ì¤ÏÔ˜ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ÙˆÓ
Ú˘ıÌÈÛÙÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ Ô˘ ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó ÙÔÓ ÔÏ-
Ï·Ï·ÛÈ·ÛÌfi Î·È ÙÔÓ ı¿Ó·ÙÔ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Î·È
Â›Ó·È Ô ÌfiÓÔ˜ ÁÓˆÛÙfi˜ ¯ÚÔÓÔ‚ÈÔÙÈÎfi˜, ÔÚÌÔÓÈÎfi˜
Ú˘ıÌÈÛÙ‹˜ ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙˆÓ ÓÂÔÏ·ÛÌ·ÙÈÎÒÓ
Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ15. ™Â Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ Â›-
Ó·È Î˘ÙÙ·ÚÔÛÙ·ÙÈÎ‹ Î·È ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ÙÔÓ ÔÏÏ·-
Ï·ÛÈ·ÛÌfi ÙˆÓ Î·ÚÎÈÓÈÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Ì¤Ûˆ ÂÈ‰È-
Î‹˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÛÙÔÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎfi Î‡ÎÏÔ. ™Â Ê·ÚÌ·ÎÔ-
ÏÔÁÈÎ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ¤¯ÂÈ Î˘ÙÙ·-
ÚÔÙÔÍÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÛÙ· Î·ÚÎÈÓÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú·. ™Â Ê˘-
ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ Î·È Ê·ÚÌ·ÎÔÏÔÁÈÎ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜
‰Ú· ˆ˜ ‰È·ÊÔÚÔÔÈËÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁˆÓ ÛÂ ÌÂÚÈÎ¿
Î·ÚÎÈÓÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú· Î·È ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË ‰ÈËıËÙÈÎ‹ Î·È
ÌÂÙ·ÛÙ·ÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Ì¤Ûˆ ÌÂÙ·‚ÔÏ‹˜
ÙˆÓ ÌÔÚ›ˆÓ ÚÔÛÎfiÏÏËÛË˜ Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙË˜
‰È·Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹˜ ÂÈÎÔÈÓˆÓ›·˜. ™Â ¿ÏÏÔ˘ Ù‡Ô˘
Î·ÚÎÈÓÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú· Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Â›ÙÂ ÌfiÓË ÙË˜ Â›-

ÙÂ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ¿ÏÏÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Â¿ÁÂÈ
ÙËÓ ·fiÙˆÛË ÙˆÓ Î·ÚÎÈÓÈÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ. μÈÔ¯Ë-
ÌÈÎÔ› Î·È ÌÔÚÈ·ÎÔ› ÌË¯·ÓÈÛÌÔ› ÙË˜ ÔÁÎÔÛÙ·ÙÈÎ‹˜
ÙË˜ ‰Ú¿ÛË˜ Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜
¤ÎÊÚ·ÛË˜ Î·È ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË˜ ÙˆÓ ˘Ô‰Ô¯¤ˆÓ
ÙˆÓ ÔÈÛÙÚÔÁfiÓˆÓ, ÙË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ·Û‚Â-
ÛÙ›Ô˘ Î·È ÙË˜ Î·ÏÌÔ‰Ô˘Ï›ÓË˜, ÙËÓ ÂÓÂÚÁfiÙËÙ·
ÙË˜ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ‹˜ ÎÈÓ¿ÛË˜ c, ÙËÓ ·Ú¯ÈÙÂÎÙÔÓÈÎ‹ Î·È
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ Î˘ÙÙ·ÚÈÎÔ‡ ÛÎÂÏÂÙÔ‡, ÙËÓ ÂÓ‰Ô-
Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹ ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË, ÙÔ˘˜ Î·Ù·ÚÚ¿-
ÎÙÂ˜ ÌÂÙ·‚›‚·ÛË˜ Ô˘ ‰È·ÌÂÛÔÏ·‚Ô‡Ó ÙË ‰Ú¿ÛË
ÙˆÓ ˘Ô‰Ô¯¤ˆÓ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Î·È ÙË ÌÂÙ·ÊÔ-
Ú¿ Î·È ÙÔÓ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi ÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ. 

∞fi ÔÏÏ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›-
ÓË ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ÙËÓ Î·ÚÎÈÓÔÁ¤ÓÂÛË. Œ¯ÂÈ ÚÔÙ·ıÂ›
fiÙÈ Ô Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Î·È ÚÔÁÂÛÙÂÚfi-
ÓË˜, ¯ÔÚËÁÔ‡ÌÂÓÔ˜ ˆ˜ ¤Ó· Ó¤Ô ·ÓÙÈÛ˘ÏÏËÙÈÎfi
Ê¿ÚÌ·ÎÔ, Èı·ÓfiÓ Ó· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆÛË
ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡ Ô˘ Û˘ÓÔ‰Â‡-
ÂÈ ÙË Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ¯Ú‹ÛË ·ÓÙÈÛ˘ÏÏËÙÈÎÒÓ ÂÈ‰È-
ÎfiÙÂÚ· ÛÂ Ó¤Â˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜. ∏ ¤ÎıÂÛË ÛÂ Ì·ÁÓËÙÈÎ¿
Â‰›· 50-60 Hz ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜
Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡, Èı·ÓÒ˜ Ì¤Ûˆ Î·Ù·ÛÙÔ-
Ï‹˜ ÙË˜ ¤ÎÎÚÈÛË˜ ÙË˜ ÔÁÎÔ·Ó·ÛÙ·ÏÙÈÎ‹˜ ÔÚÌfi-
ÓË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË.

™Â Â›Ì˘˜, Ô˘ Â›¯·Ó ÂÎÙÂıÂ› ÛÂ Î·ÚÎÈÓÔÁfiÓÔ
DMBA, ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ Ë Ù‡ÊÏˆÛË Î·È Ë ÛÙ¤ÚËÛË
ÙÚÔÊ‹˜ ÂÌÔ‰›˙ÂÈ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ·‰ÂÓÔÎ·ÚÎÈÓˆ-
Ì¿ÙˆÓ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡ Î·È fiÙÈ ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·˘Ùfi Â-
Í·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ ·ÚÔ˘Û›· ÙÔ˘ ÎˆÓ·Ú›Ô˘. ∏
ÛÙ¤ÚËÛË ÙÚÔÊ‹˜ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ·‡-
ÍËÛË ÙË˜ ¤ÎÎÚÈÛË˜ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜, ÂÓÒ Ë Ù‡-
ÊÏˆÛË Ô‰ËÁÂ› ÛÙËÓ ·ÚÔ˘Û›· ÂÏÂ‡ıÂÚˆÓ Ú˘ı-
ÌÒÓ Î·È ÈÛ¯˘ÚÔ‡ Û‹Ì·ÙÔ˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜. ∞˘Ù‹ Ë Â-
Ó›Û¯˘ÛË ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙÔ˘˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈ-
ÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜ ¿Ì˘Ó·˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ∞Îfi-
ÌË ÛÂ Â›Ì˘˜ Ô˘ ÂÌÊ¿ÓÈÛ·Ó Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡
ÌÂÙ¿ ·fi ¤ÎıÂÛË ÛÂ Î·ÚÎÈÓÔÁfiÓÔ DMBA ‚Ú¤ıËÎÂ
fiÙÈ Ë ÂÈÊ˘ÛÈÂÎÙÔÌ‹ ·‡ÍËÛÂ ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÂÌÊ¿-
ÓÈÛË˜ ÙˆÓ fiÁÎˆÓ, ÂÓÒ Ë ·ÔÁÂ˘Ì·ÙÈÓ‹ ¯ÔÚ‹ÁËÛË
ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆÛÂ. Œ¯ÂÈ ·ÎfiÌË ÂÎÊÚ·-
ÛıÂ› Ë ˘fiıÂÛË fiÙÈ Ë Ù‡ÊÏˆÛË ÛÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜
ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ·Ó·ÛÙ·ÏÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁˆÓ ÙË˜ ·Ó¿-
Ù˘ÍË˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡. 

∏ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÈÓ‰ÔÌÂı·Î›ÓË˜ Î·È ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜
·Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡
Ô˘ Â›¯Â Â·¯ıÂ› ÌÂ ÙË ¯ÔÚ‹ÁËÛË 12-‰ÈÌÂı˘Ï-
‚ÂÓ˙-·-·ÓıÚ·ÎÂÓ›Ô˘. ∏ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÛÂ
ÂÈÚ·Ì·Ùfi˙ˆ·, ÛÙ· ÔÔ›· Â›¯Â Â·¯ıÂ› Î·ÚÎÈÓÔ-
Á¤ÓÂÛË ÛÙÔ ‰¤ÚÌ· ÌÂ ‚ÂÓ˙Ô-·-˘Ú¤ÓÈÔ, ÂÏ·ÙÙÒÓÂÈ

∏ π·ÙÚÈÎ‹ ™‹ÌÂÚ·

K C K

K C K



34

Ù· ıËÏÒÌ·Ù· Î·Ù¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË Î·È ÙËÓ ÚÔ·ÁˆÁ‹
ÙË˜ Î·ÚÎÈÓÔÁ¤ÓÂÛË˜. 

ø˜ Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙˆÓ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎÒÓ ·˘ÙÒÓ ÌÂÏÂ-
ÙÒÓ, Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ¯ÔÚËÁ‹ıËÎÂ ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ Ù·-
ÌÔÍÈÊ·›ÓË ÛÂ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÌÂ ÌÂÙ·ÛÙ·ÙÈÎfi Î·ÚÎ›ÓÔ
ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡, Ô˘ Â›¯·Ó ·ÚÔ˘ÛÈ¿ÛÂÈ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ
ÌÂÙ·ÛÙ¿ÛÂˆÓ ·Ú¿ ÙË ¯ÔÚ‹ÁËÛË Ù·ÌÔÍÈÊ·›ÓË˜.
∏ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓË ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ Ì·˙› ÌÂ Ù·-
ÌÔÍÈÊ·›ÓË ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈ-
Î‹ ˘Ô¯ÒÚËÛË ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÛÂ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÌÂ ÌÂ-
Ù·ÛÙ·ÙÈÎfi Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡ Ô˘ ‰ÂÓ ··-
ÓÙÔ‡Ó ÛÙË ıÂÚ·Â›· ÌÂ Ù·ÌÔÍÈÊ·›ÓË ÌfiÓÔ16.

∞fi ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯ÂÈ Ê·ÓÂ› fiÙÈ Ë ·ÓÙÈÎ·ÚÎÈÓÈÎ‹
‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÙÂÚÏÂ˘Î›ÓË˜-2 ÌÔÚÂ› Ó· ÂÚÈÔÚ›˙Â-
Ù·È ÛÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÓÂÊÚÔ‡ Î·È ÛÙÔ ÌÂÏ¿ÓˆÌ·.
¶ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÚÔ‚¿ÏÂÈ ÙËÓ ¿Ô„Ë
fiÙÈ ÌÔÚÂ› Ó· ÌÂÙ·‚ÏËıÂ› Ë ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·¿ÓÙËÛË
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÊÔÚ¤· ÙÔ˘ fiÁÎÔ˘ ÛÙËÓ ÈÓÙÂÚÏÂ˘-
Î›ÓË-2 ÌÂ ÙË ¯ÔÚ‹ÁËÛË ·ÓÔÛÔÙÚÔÔÔÈËÙÈÎÒÓ
·Ú·ÁfiÓÙˆÓ, fiˆ˜ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË. ∏ ·Ú¿ÏÏËÏË
¯ÔÚ‹ÁËÛË ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÌÂ ÙËÓ ÈÓÙÂÚÏÂ˘Î›ÓË-2 ÛÂ
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ·ÔÌ·ÎÚ˘ÛÌ¤ÓÂ˜ ·fi ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ Â-
ÛÙ›· ÌÂÙ·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÌÂ ÌË ÌÈÎÚÔÎ˘ÙÙ·ÚÈÎfi Î·ÚÎ›ÓÔ
ÙÔ˘ ÓÂ‡ÌÔÓ·, Ë·ÙÔÎ˘ÙÙ·ÚÈÎfi Î·ÚÎ›ÓˆÌ·, Î·Ú-
Î›ÓÔ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘, Î·ÚÎ›-
ÓÔ ÙÔ˘ ·ÁÎÚ¤·ÙÔ˜ Î·È Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡ Û˘Ì-
‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎ‹ ˘Ô¯ÒÚËÛË ÙÔ˘ Î·ÚÎ›-
ÓÔ˘ Î·È ÛÙË ÛÙ·ıÂÚfiÙËÙ· ÙË˜ ÓfiÛÔ˘. 

∏ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÈÓÙÂÚÏÂ˘Î›ÓË˜ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ
ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Î·È ¯ËÌÂÈÔıÂÚ·Â›· ÌÂ ÛÈÛÏ·Ù›ÓË ÛÂ
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ ÌË ÌÈÎÚÔÎ˘ÙÙ·ÚÈÎfi
Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÓÂ‡ÌÔÓ· ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ÂÈ‚›ˆÛË ÙˆÓ
·ÛıÂÓÒÓ. Œ¯ÂÈ ·ÎfiÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› Ë ÌÂÏ·ÙÔ-
Ó›ÓË ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÈÓÙÂÚÏÂ˘Î›ÓË-2 ÌÂÙ¿ ÙË
¯Ú‹ÛË 5-ÊÏÔ˘ÔÚÔÔ˘Ú·Û›ÏË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂ-
Ù·ÛÙ·ÙÈÎfi Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ·¯¤Ô˜ ÂÓÙ¤ÚÔ˘. 

∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË, fiÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÛÂ Û˘Ó-
‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ ÈÓÙÂÚÏÂ˘Î›ÓË-2 ÛÙËÓ ·ÓÔÛÔıÂÚ·-
Â›· ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘, Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙË˜
ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ıÚÔÌ‚ÔÂÓ›·˜, Ô˘ Â›Ó·È ÌÈ· Û˘¯Ó‹
·ÈÌ·ÙÔÏÔÁÈÎ‹ ÂÈÏÔÎ‹ ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜ ÌÂ ÈÓÙÂÚ-
ÏÂ˘Î›ÓË-2. ∏ Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓË ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÈÓÙÂÚÏÂ˘Î›-
ÓË˜-2 Î·È ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Î·ÚÎ›ÓÔ
ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ÚÈÓ ·fi ÙË ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈ-
Î‹ Â¤Ì‚·ÛË ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ Û˘ÓÙÂÏÂ› ÛÙËÓ ÚfiÏË-
„Ë ÙË˜ ÌÂÙÂÁ¯ÂÈÚËÙÈÎ‹˜ ÏÂÌÊÔÂÓ›·˜. 

¶ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ ÙÔ ·ÈÌÔ-
ÔÈËÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Â›Ó·È ˘fi ÓÂ˘ÚÔÂÓ‰ÔÎÚÈÓÈÎfi ¤-
ÏÂÁ¯Ô17. ∂È‰ÈÎfiÙÂÚ·, ¤¯ÂÈ ·Ô‰ÂÈ¯ıÂ› fiÙÈ Ë ıÚÔÌ-
‚ÔÔ›ËÛË ‰ÈÂÁÂ›ÚÂÙ·È ·fi ÙË ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Î·È fiÙÈ Ë

ÈÓ‰fiÏË ·˘Ù‹ Â›Ó·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ÛÙË ıÂÚ·Â›·
ÙË˜ ıÚÔÌ‚ÔÂÓ›·˜. 

O ·ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ ÏÂÌÊÔÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ ·Ú·Ì¤ÓÂÈ
ÌÈ· ·fi ÙÈ˜ ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ·-
ÓÔÛÈ·ÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, Ô˘ ÚÔ‚Ï¤ÂÈ ÙËÓ Úfi-
ÁÓˆÛË ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ Î·ÚÎ›ÓÔ. ∏
ÈÓÙÂÚÏÂ˘Î›ÓË-2 Î·È Ë ÈÓÙÂÚÏÂ˘Î›ÓË-12 Â›Ó·È ÔÈ Î‡-
ÚÈÂ˜ Î˘ÙÙ·ÚÔÎ›ÓÂ˜ ÌÂ ·ÓÙÈÓÂÔÏ·ÛÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË
ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. ∏ ‰Ú¿ÛË ÙˆÓ Î˘ÙÙ·-
ÚÔÎÈÓÒÓ ·˘ÙÒÓ ÙÚÔÔÔÈÂ›Ù·È ·fi ÙÔ ÓÂ˘ÚÔÂÓ‰Ô-
ÎÚÈÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Î·È ÂÈ‰ÈÎfiÙÂÚ· ·fi ÙÔ ÎˆÓ¿ÚÈÔ
Ì¤Ûˆ ÙË˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ‰È·Î‡Ì·ÓÛË˜ ÙË˜ ¤ÎÎÚÈÛË˜
ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜. 

ªÂÏÂÙ‹ıËÎÂ Ë Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÛÂ
ÔÌ¿‰· 1440 ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ Î·ÚÎ›ÓÔ
Û˘Ì·ÁÔ‡˜ Ù‡Ô˘, Ô˘ ÂÏ¿Ì‚·Ó·Ó ˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹
ıÂÚ·Â›· ÌÂ ‹ ¯ˆÚ›˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË18. ¢ÈÂÚÂ˘Ó‹ıËÎÂ
Â›ÛË˜ Ë Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÛÙËÓ ·ÔÙÂ-
ÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· Î·È ÙËÓ ÙÔÍÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ¯ËÌÂÈÔıÂ-
Ú·Â›·˜ ÛÂ ÔÌ¿‰· 200 ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ÌÂÙ·ÛÙ¿ÛÂÈ˜,
Ô˘ ¯ˆÚ›ÛıËÎ·Ó ÛÂ ÔÌ¿‰·, Ô˘ ¤Ï·‚Â ÌÂÏ·ÙÔÓ›-
ÓË ÛÂ ‰fiÛË 20 mg Î·Ù¿ ÙË Ó‡ÎÙ· Î·È ¯ËÌÂÈÔıÂÚ·-
Â›·, Î·È ÛÂ ÔÌ¿‰· Ô˘ ¤Ï·‚Â ¯ËÌÂÈÔıÂÚ·Â›·
ÌfiÓÔ. ∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜ Î·ÎÔ˘¯›·˜, Î·¯ÂÍ›·˜,
ıÚÔÌ‚ÔÂÓ›·˜ Î·È ÏÂÌÊÔÂÓ›·˜ ‹Ù·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿
¯·ÌËÏfiÙÂÚË ÛÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ ¤Ï·‚·Ó ÌÂÏ·ÙÔ-
Ó›ÓË ·fi ·˘ÙÔ‡˜ Ô˘ ¤Ï·‚·Ó ÌfiÓÔ ˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹
ıÂÚ·Â›·. ∏ ·Ó·ÏÔÁ›· ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ÛÙ·ıÂÚÔ-
Ô›ËÛË ÙË˜ ÓfiÛÔ˘ Î·È Ë ÂÙ‹ÛÈ· ÂÈ‚›ˆÛË ‹Ù·Ó ÌÂ-
Á·Ï‡ÙÂÚË ÛÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ ¤Ï·‚·Ó ÌÂÏ·ÙÔÓ›-
ÓË ·fi ·˘ÙÔ‡˜ Ô˘ ¤Ï·‚·Ó ÌfiÓÔ ˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹
ıÂÚ·Â›·. ∏ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎ‹ ·¿ÓÙËÛË ÙˆÓ ·ÛıÂ-
ÓÒÓ ÛÙË ıÂÚ·Â›· ‹Ù·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
ÛÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ ¤Ï·‚·Ó ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË Î·È ¯Ë-
ÌÂÈÔıÂÚ·Â›· ·fi ÂÎÂ›ÓÔ˘˜ Ô˘ ¤Ï·‚·Ó ÌfiÓÔ ¯Ë-
ÌÂÈÔıÂÚ·Â›·18. ∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ÚÔÎ¿ÏÂÛÂ Â›ÛË˜
ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÙÒÛË ÛÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜ Î·ÎÔ˘¯›·˜,
ıÚÔÌ‚ÔÂÓ›·˜, ÛÙÔÌ·Ù›ÙÈ‰·˜, Î·Ú‰ÈÔÙÔÍÈÎfiÙËÙ·˜
Î·È ÓÂ˘ÚÔÙÔÍÈÎfiÙËÙ·˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ›ÙÔ ·fi ÙË
¯ËÌÂÈÔıÂÚ·Â›·. 

∏ ·ÎÙÈÓÔıÂÚ·Â›· Â›Ó·È Û˘Ó‹ıË˜ Î·È ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎ‹ ÌÔÚÊ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘. O
ÏfiÁÔ˜ ÙË˜ Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÙˆÓ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÒÓ ÈÛÙÒÓ,
Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ‰›Ï· ÛÙÔ ÓÂfiÏ·ÛÌ· Î·È ·Ó·fi-
ÊÂ˘ÎÙ· ÂÎÙ›ıÂÓÙ·È ÛÙËÓ ·ÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·, ÂÚÈÔÚ›˙ÂÈ
ÙÔ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎfi fiÊÂÏÔ˜. §fiÁˆ ÙˆÓ Î·Ù·ÛÙÚÔÊÈ-
ÎÒÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ ÙË˜ ÈÔÓÙ›˙Ô˘Û·˜ ·ÎÙÈÓÔ‚Ô-
Ï›·˜, ÔÈ Ú·‰ÈÔ‚ÈÔÏfiÁÔÈ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÁÈ· ÙËÓ ·-
Ó·ÁÓÒÚÈÛË Ó¤ˆÓ, ÌË ÙÔÍÈÎÒÓ, ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎÒÓ
Î·È Â‡¯ÚËÛÙˆÓ ÛÎÂ˘·ÛÌ¿ÙˆÓ ÁÈ· ÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›·

∏ π·ÙÚÈÎ‹ ™‹ÌÂÚ·
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ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ ·fi ÙË ‚Ï¿‚Ë Ô˘ Â¿ÁÂÈ Ë ·ÎÙÈ-
ÓÔ‚ÔÏ›· ÛÙÔ˘˜ ˘ÁÈÂ›˜ ÈÛÙÔ‡˜. ™Â ÔÏÏ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜,
Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ¤¯ÂÈ ·Ô‰ÂÈ¯ıÂ› fiÙÈ ÂÏ·¯ÈÛÙÔÔÈÂ›
ÙËÓ ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ‚Ï¿‚Ë Ô˘ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙËÓ ÈÔÓÙ›-
˙Ô˘Û· ·ÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·. OÈ Û˘ÁÎÂÓÙÚÔ‡ÌÂÓÂ˜ ·Ú·-
ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó fiÙÈ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ı· ÌÔ-
ÚÔ‡ÛÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ˆ˜ ·ÎÙÈÓÔÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈ-
Îfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ ¿Û¯Ô˘Ó ·fi
Î·ÚÎ›ÓÔ Â›ÙÂ ÌfiÓË ÙË˜ ÁÈ· ÙËÓ ·Ó·ÛÙÔÏ‹ ÙÔ˘ Î·Ú-
Î›ÓÔ˘ Â›ÙÂ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ·ÎÙÈ-
ÓÔıÂÚ·Â›·, ÌÂ ÛÎÔfi Î·Ï‡ÙÂÚÔ ÏfiÁÔ ·ÔÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·˜/ÙÔÍÈÎfiÙËÙ·˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜
ıÂÚ·Â›·˜19. 

OÈ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ·˘Ù¤˜ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó fiÙÈ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË
ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÔÚËÁËıÂ› ÂÈÙ˘¯Ò˜ ÛÙËÓ ÎÏÈÓÈÎ‹ Ô-
ÁÎÔÏÔÁ›· ˆ˜ ˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ
ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ Î·ÚÎ›ÓÔ20,21 Î·È ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÏË„Ë
ÙË˜ ÙÔÍÈÎfiÙËÙ·˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi ÙË ¯ËÌÂÈÔ-
ıÂÚ·Â›· Î·È ÙËÓ ·ÎÙÈÓÔıÂÚ·Â›·. 

6. ÕÏÏÂ˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜
∏ ÛË„·ÈÌ›· Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·ÈÙ›· ıÓËÙfiÙËÙ·˜

ÛÂ ‚·ÚÈ¿ ·ÛıÂÓÂ›˜. ∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ¤¯ÂÈ ·Ô‰Â‰ÂÈÁ-
Ì¤ÓË ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ¤Ó·ÓÙÈ ÙˆÓ Û˘ÌÙˆ-
Ì¿ÙˆÓ ÙË˜ ‚·ÚÈ¿˜ ÛË„·ÈÌ›·˜ Î·È ÛË„·ÈÌÈÎ‹˜ Î·-
Ù·ÏËÍ›·˜ ÛÂ ÂÈÚ·Ì·Ùfi˙ˆ· Î·È ÛÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ.
Œ¯ÂÈ ÚÔÙ·ıÂ› Ë ¯Ú‹ÛË ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜, Ì·˙› ÌÂ
ÙË Û˘Ì‚·ÙÈÎ‹ ıÂÚ·Â›·, ˆ˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ÂÈÏÔÁ‹
ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÛË„·ÈÌ›·22. 

∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ¤¯ÂÈ ÚÔÙ·ıÂ› ˆ˜ Û˘ÌÏËÚˆÌ·-
ÙÈÎ‹ ıÂÚ·Â›· ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÁÎ·‡Ì·Ù·23. 

ªÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ Ë ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË ‚ÈÔÛ˘-
ÓÙ›ıÂÙ·È Î·È ÛÙÔÓ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚÔÂÈ‰‹ ¯ÈÙÒÓ· ÙÔ˘ Ô-
Êı·ÏÌÔ‡. ÀÔ‰Ô¯Â›˜ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ˘¿Ú¯Ô˘Ó
ÛÙÔ˘˜ ÊˆÙÔ¸Ô‰Ô¯Â›˜, ÛÙÔÓ ÎÂÚ·ÙÔÂÈ‰‹, ÛÙÔÓ
·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚÔÂÈ‰‹ Î·È ÛÙÔ ÛÎÏËÚfi. ∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË
¤¯ÂÈ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ Î·È ·ÓÙÈ·Ô-
ÙˆÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË. OÈ Î˘ÙÙ·ÚÔÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ¤˜ ‰Ú¿-
ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÚÔ˘Ó ÂÊ·ÚÌÔÁ‹
ˆ˜ Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ‹ ıÂÚ·Â›· ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈ-
ÛË ÔÊı·ÏÌÈÎÒÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ, fiˆ˜ ÙÔ ÁÏ·‡ÎˆÌ·
Î·È Ë ÂÎÊ‡ÏÈÛË ÙË˜ ˆ¯Ú¿˜24. 

7. ™˘Ì¤Ú·ÛÌ·
∏ ÌÂÏ·ÙÔÓ›ÓË, ÌÈ· ÔÚÌfiÓË Ô˘ ·Ú¿ÁÂÙ·È ÛÙÔ

ÎˆÓ¿ÚÈÔ, ¤¯ÂÈ ÔÏÏ·Ï¤˜ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜
ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. ªÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ-
ÔÈËıÂ› ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë Î·È ıÂÚ·Â›· ÙÔ˘ jet lag.
Œ¯ÂÈ ‹È· ˘ÓˆÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË Î·È ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì-
‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ ÙÔ˘ ‡-

ÓÔ˘. Œ¯ÂÈ ÈÛ¯˘Ú‹ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË. ∂›Ó·È
¤Ó·˜ Ê˘ÛÈÎfi˜ ÔÁÎÔÛÙ·ÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Î·È
Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ·fi
ÙËÓ Î·ÚÎÈÓÔÁ¤ÓÂÛË. ªÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ›
ÛÙË ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ Ì·˙› ÌÂ ¿ÏÏÔ˘˜
ıÂÚ·Â˘ÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜. 
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