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∏ Û‡ÓÙ·ÍË ÙˆÓ ÛoÓ‰˘ÏÈÎÒÓ ÛˆÌ¿ÙˆÓ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ·ÌÊÈ·ÚıÚÒÛÂÈ˜, ÛÙÈ˜ oo›Â˜ ·ÚÂÌ-
‚¿ÏÏoÓÙ·È oÈ ÈÓo¯fiÓ‰ÚÈÓoÈ ÂÏ·ÛÙÈÎo› ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈoÈ ‰›ÛÎoÈ. ∆o Û¯‹Ì· Ùo˘˜ Â›Ó·È ·Ó¿ÏoÁo
ÌÂ Ùo Û¯‹Ì· ÙˆÓ Û˘ÓÙ·ÛÛfiÌÂÓˆÓ ÂÈÊ·ÓÂÈÒÓ. ∂oÌ¤Óˆ˜, oÈ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙˆÓ ÌÂÛoÛoÓ‰‡-
ÏÈˆÓ ‰›ÛÎˆÓ Â›Ó·È ̆ fiÎ˘ÚÙÂ˜, ÂÊfiÛoÓ oÈ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙˆÓ ÛˆÌ¿ÙˆÓ ÙˆÓ ÛoÓ‰‡ÏˆÓ Â›Ó·È ̆ -
fiÎoÈÏÂ˜ (ÂÈÎfiÓ· 1). OÈ ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈoÈ ‰›ÛÎoÈ ·oÙÂÏo‡ÓÙ·È ·fi ¤Ó·Ó ÎÂÓÙÚÈÎfi ·Ó¿ÁÁÂÈo
ËÎÙoÂÈ‰‹ ˘Ú‹Ó·, o oo›o˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÂÙ·È ·fi Û˘ÁÎÂÓÙÚÈÎ¿ ÛÙÚÒÌ·Ù· ÈÓÒ‰o˘˜ ÈÛÙo‡, ÙoÓ
ÈÓÒ‰Ë ‰·ÎÙ‡ÏÈo (ÂÈÎfiÓ· 2).

O ËÎÙoÂÈ‰‹˜ ˘Ú‹Ó·˜ Â›Ó·È ÌÈ· ˘‰ÚfiÊÈÏË Á¤ÏË o˘ ·oÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ¤Ó·Ó ÚˆÙÂ˚ÓÈÎfi
oÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙË, ›ÓÂ˜ ÎoÏÏ·ÁfiÓo˘, ‰È¿¯˘Ù· ¯oÓ‰ÚoÂÈ‰‹ Î‡ÙÙ·Ú· Î·È ÓÂÚfi Î·Ù¿ 88%. ∂¿Ó
Ë Ê˘ÛÈÎo¯ËÌÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Ùo˘ ËÎÙoÂÈ‰o‡˜ ˘Ú‹Ó· Â›Ó·È Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ‹, o ‰›ÛÎo˜ ÌoÚÂ›
Ó· ·ÓÙ¤ÍÂÈ Û¯Â‰fiÓ Î¿ıÂ ÊoÚÙ›o o˘ oÈ Ì‡Â˜ ÌoÚo‡Ó Ó· ˘oÛÙËÚ›Ío˘Ó. ∂ÓÒ Â¿Ó Â›Ó·È
·ıoÏoÁÈÎ‹, ÙfiÙÂ ·ÎfiÌË Î·È ÌÈ· ÌÈÎÚ‹ ·‡ÍËÛË Ùo˘ ÊoÚÙ›o˘ ÌoÚÂ› Ó· ·Ú¿ÁÂÈ ‰˘Ó¿ÌÂÈ˜ È-
Î·Ó¤˜ Ó· ‰È·Û¿Ûo˘Ó ÙoÓ ÈÓÒ‰Ë ‰·ÎÙ‡ÏÈo.

OÈ ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈoÈ ‰›ÛÎoÈ Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÂÚ›o˘ Ùo 1/3 ÙË˜ ™™ Î·È Â›Ó·È ÌÈ· ÂÍÂÈ‰È-
ÎÂ˘Ì¤ÓË Û˘Ó‰ÂÙÈÎ‹ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹, Û¯Â‰È·ÛÌ¤ÓË Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÛÙ·ıÂÚfiÙËÙ· Î·È Â˘ÎÈÓËÛ›·. °È·
Ó· ÂÈÙÂÏ¤ÛÂÈ ÙË Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ‹ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· Ùo˘ Ô ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˜ ‰›ÛÎo˜ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚÂ›
fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÂÏ·ÛÙÈÎ¤˜ Î·È ÎoÏÏÒ‰ÂÈ˜ È‰ÈfiÙËÙ¤˜ Ùo˘. OoÈ·‰‹oÙÂ ·ÏÏ·Á‹ ÙË˜ ‰oÌ‹˜ Ùo˘ Â›Ó·È ̆ -
Â‡ı˘ÓË ÁÈ· ÙÈ˜ Ù˘¯fiÓ ‚Ï¿‚Â˜ o˘ ı· ÚoÎ‡„o˘Ó ·fi ÙË ÌË oÚı‹ ÂÍÈÛoÚÚfiËÛË Î·È ·fi-
Û‚ÂÛË ÙˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ ‰˘Ó¿ÌÂˆÓ o˘ ·ÛÎo‡ÓÙ·È ÛÙË ÛoÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË. ∂ÂÈ‰‹ o ÌÂÛoÛoÓ‰‡-
ÏÈo˜ ‰›ÛÎo˜ ÚoÛ‰›‰ÂÈ ÛÙË ™™ Â˘Î·Ì„›· Î·È ‰Ú· ̂ ˜ “·ÌoÚÙÈÛ¤Ú” ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙo˘˜ ÛoÓ‰‡Ïo˘˜,
Ë Û˘ÌÂÚÈÊoÚ¿ Ùo˘ ·ÛÎÂ› ÌÂÁ¿ÏË Â›‰Ú·ÛË ÛÂ oÏfiÎÏËÚË ÙË ™™ (ÂÈÎfiÓ· 3). O ËÎÙoÂÈ‰‹˜
˘Ú‹Ó·˜ Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Ùo 40-60% Ùo˘ fiÁÎo˘ Ùo˘ ‰›ÛÎo˘ Î·È ÛÙo “ÓÂ·Úfi” ÛÎÂÏÂÙfi ¤¯ÂÈ ˘-
„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÓÂÚfi, Â›Ó·È Ì·Ïı·Îfi˜ Î·È ‰È·Ê·Ó‹˜.

∏ Î‡ÚÈ· ‰oÌÈÎ‹ ÌÂÁ·ÏoÌoÚÈ·Î‹ Û‡ÓıÂÛË Ùo˘ ª¢ Â›Ó·È Ùo ÎoÏÏ·ÁfiÓo Î·È oÈ ÚˆÙÂoÁÏ˘-
Î¿ÓÂ˜. Œ¯o˘Ó ‰È·ÈÛÙˆıÂ› Î·È ¿ÏÏÂ˜ ÁÏ˘ÎoÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÂÏ·ÛÙ›ÓË Î·È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ oÚo‡, ÛÂ ÌÈ-
ÎÚfiÙÂÚÂ˜ fiÌˆ˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙÂ˜. O ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˜ ‰›ÛÎo˜ ‰Ú· ÌË¯·ÓÈÎ¿ Û·Ó Û˘Ì˘ÎÓˆ-
Ì¤Óo ‰È¿Ï˘Ì· ·fi ÚˆÙÂoÁÏ˘Î¿ÓÂ˜, Ùo oo›o Û˘ÁÎÚ·ÙÂ›Ù·È ·fi ¤Ó· ‰›ÎÙ˘o ÎoÏÏ·ÁfiÓo˘.

¶ƒø∆∂O°§À∫∞¡∂™
∆o Û‡ÓoÏo ÙˆÓ ÚˆÙÂoÁÏ˘Î·ÓÒÓ ÚoÛ‰›‰ÂÈ ÛÙoÓ ˘·ÏÒ‰Ë ¯fiÓ‰Úo ÛÎÏËÚfiÙËÙ· Î·È ÂÏ·-

ÛÙÈÎfiÙËÙ·. OÈ ÚˆÙÂoÁÏ˘Î¿ÓÂ˜ ·oÙÂÏo‡ÓÙ·È ·fi ÌÈ· ÚˆÙÂ˝ÓË ÛÙo Î¤ÓÙÚo, Î·È ÛÙ· ¿ÎÚ·
Û˘Ó‰¤oÓÙ·È ÌÂ ÁÏ˘Îo˙·ÌÈÓoÁÏ˘Î¿ÓÂ˜, oÈ oo›Â˜ Â›Ó·È oÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜, ÁÓˆÛÙo› Î·È ̂ ˜ ‚ÏÂÓ-
ÓooÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜. OÈ ÁÏ˘Îo˙·ÌÈÓoÁÏ˘Î¿ÓÂ˜ ·oÙÂÏo‡ÓÙ·È ·fi ıÂÈÈÎfi ¿Ï·˜ ÎÂÚ·Ù›ÓË˜ Î·È
ıÂÈÈÎ¿ ¿Ï·Ù· Ùo˘ ¯oÓ‰Úo˚ÙÈÓÈÎo‡ oÍ¤o˜. O Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi˜ ·˘Ùfi˜ Â›Ó·È ¿ÊıoÓo˜ ÛÙ· ·È‰È¿,



ÂÓÒ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏË ËÏÈÎ›· ·˘Í¿ÓÂÈ ÛÂ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÙoÓ Â-
Ï·ÛÙÈÎfi ¯fiÓ‰Úo. ∆o ıÂÈÈÎfi ¿Ï·˜ ÎÂÚ·Ù›ÓË˜ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙfi
Î·È ̂ ˜ ÚˆÙÂ˝ÓË Û‡Ó‰ÂÛË˜, Ë oo›· ‰ËÌÈo˘ÚÁÂ› Ùo Û‡ÓoÏo
ÙË˜ ˘·Ïo˘ÚoÓ›ÓË˜. ∆o Û‡ÓoÏo ÙˆÓ ÚˆÙÂoÁÏ˘Î·ÓÒÓ Û˘-
Ó¿ÙÂÙ·È Î·Ù¿ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ÌÂ ÙËÓ ̆ ·Ïo˘ÚoÓ›-
ÓË Î·È Ë ‰oÌ‹ ·˘Ù‹ oÌoÈ¿˙ÂÈ ÌÂ ¤Ïo˜ ·fi ¤Ó· ‚o˘ÚÙÛ¿-
ÎÈ. ∫¿ıÂ ÌfiÚÈo ¤¯ÂÈ ÌoÚÈ·Îfi ‚¿Úo˜ 106 ‹ Î·È ÂÚÈÛÛfi-
ÙÂÚo.

∞˘Ùfi Ùo ÌÂÁ¿Ïo ÌfiÚÈo ÚˆÙÂoÁÏ˘Î·ÓÒÓ - ˘·Ïo˘ÚoÓ›-
ÓË˜ ‰ËÌÈo˘ÚÁÂ› ÌÈ· ÎoÏÏÒ‰Ë Î·È ÁÏoÈÒ‰Ë Á¤ÏË. OÈ Úˆ-
ÙÂoÁÏ˘Î¿ÓÂ˜ Â›Ó·È ·ÚÓËÙÈÎ¿ ÊoÚÙÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È ÌoÚo‡Ó Ó·
ÂÓˆıo‡Ó ÌÂ ÌfiÚÈ· ÓÂÚo‡ ¤ˆ˜ Î·È 50 ÊoÚ¤˜ Ùo ‚¿Úo˜ Ùo˘˜.
ŒÙÛÈ, ÂÊo‰È¿˙o˘Ó ÙoÓ ̆ ·ÏÒ‰Ë ̄ fiÓ‰Úo ÌÂ ̆ „ËÏ‹˜ ÂÚÈÂ-
ÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÛÂ ÓÂÚfi ıÂÌ¤ÏÈ· o˘Û›·, Ë oo›· ‰È·¯ˆÚ›˙ÂÙ·È
·fi ÙÈ˜ ›ÓÂ˜ ÎoÏÏ·ÁfiÓo˘. ªÂ ·˘Ùfi ÙoÓ ÙÚfio, Ë ÂÈ‰ÈÎ‹
oÈÎoÁ¤ÓÂÈ· ÙˆÓ ÁÏ˘ÎoÚˆÙÂ˚ÓÒÓ o˘ Î·Ïo‡ÓÙ·È Úˆ-
ÙÂoÁÏ˘Î¿ÓÂ˜, ÚoÛ‰›‰ÂÈ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ÛÙË Û˘-
Ì›ÂÛË Ùo˘ ˘·ÏÒ‰o˘˜ ¯fiÓ‰Úo˘.

∫O§§∞°O¡O
∆o ÎoÏÏ·ÁfiÓo Â›Ó·È Ë ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚË ÚˆÙÂ˝ÓË Ùo˘ Û˘Ó-

‰ÂÙÈÎo‡ ÈÛÙo‡. ÀoÏoÁ›˙ÂÙ·È fiÙÈ Ùo 1/3 ÂÚ›o˘ Ùo˘ Û˘-
ÓfiÏo˘ ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Ùo˘ ·ÓıÚÒo˘ ·Ó‹ÎÂÈ ÛÂ ÂÎÂ›ÓÂ˜
ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ o˘ ÂÌÊ·Ó›˙o˘Ó ÛÂ ÌÂÁ¿Ïo ÙÌ‹Ì· Ùo˘ ÌoÚ›o˘
Ùo˘˜ ÂÚÈo‰ÈÎfiÙËÙ·, Î·È Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È oÏ‡ Û˘¯Ó¿ Ë
·ÏÏËÏo˘¯›· Gly-Pro-Hyp. ∆o ÌfiÚÈo Ùo˘ ÎoÏÏ·ÁfiÓo˘
·Úo˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È ˆ˜ Ì›· ¿Î·ÌÙË ¤ÏÈÎ· ·oÙÂÏo‡ÌÂÓË ·fi
ÙÚÂÈ˜ ·Ï˘Û›‰Â˜. ∏ ¯ˆÚo‰È¿Ù·ÍË Ùo˘ ÌoÚ›o˘ ··ÈÙÂ› Î¿ıÂ
ÙÚ›Ùo ·ÌÈÓoÍ‡ Ó· Â›Ó·È ÁÏ˘Î›ÓË, ·ÏÏÈÒ˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi˜
o Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi˜ ÙË˜ ÙÚÈÏ‹˜ ¤ÏÈÎ·˜. °ÓˆÚ›˙o˘ÌÂ oÏÏo‡˜
Ù‡o˘˜ ÎoÏÏ·ÁfiÓo˘ o˘ ‰È·Ê¤Úo˘Ó ÛÙË ‰oÌ‹ Î·È ÛÙËÓ
·ÏÏËÏo˘¯›· ÙˆÓ ·ÌÈÓoÍ¤ˆÓ. ∆o ÚfiÙ˘o Ùo˘ ÎoÏÏ·ÁfiÓo˘
Â›Ó·È ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÁÈ· Î¿ıÂ ÈÛÙfi.

¢π∞∆ƒOº∏ ∆OÀ ª∂™O™¶O¡¢À§πOÀ ¢π™∫OÀ
O ª¢ Â›Ó·È Ë ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·Ó¿ÁÁÂÈo˜ ÌoÓ¿‰· Ùo˘ ·Ó-

ıÚÒÈÓo˘ ÛÒÌ·Ùo˜.
∂¿Ó ÂÍ·ÈÚ¤Ûo˘ÌÂ Ù· ·ÁÁÂ›· Ùo˘ ÈÓÒ‰o˘˜ ‰·ÎÙ˘Ï›o˘, Î·-

Ó¤Ó· ¿ÏÏo ·ÁÁÂÈ·Îfi ÛÙoÈ¯Â›o ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙoÓ Â-
Ó‹ÏÈÎ· ‰›ÛÎo, ÂÎÙfi˜ ·fi Ùo˘˜ ‰›ÛÎo˘˜ ÂÎÂ›Óo˘˜ o˘ ¤¯o˘Ó
˘oÛÙÂ› ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi.

ŒÙÛÈ, ÏoÈfiÓ, Ë ‰È·ÙÚoÊ‹ Ùo˘ ª¢ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·oÎÏÂÈ-
ÛÙÈÎ¿ ·fi ÙË ‰È¿¯˘ÛË, Ë oo›· ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È ·fi ÂÓ‰oÁÂ-
Ó‹ ‹ ÂÍˆÁÂÓ‹ “stress”, ·fi ÙoÍÈÎ¤˜ o˘Û›Â˜ Î·È ·fi ÙËÓ Ë-
ÏÈÎÈ·Î‹ ÂÎÊ‡ÏÈÛË. ¢‡o ıÚÂÙÈÎ¤˜ o‰o› ¤¯o˘Ó ·Ó·ÁÓˆÚÈ-
ÛÙÂ› ÛÂ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ‚·ÛÈ̇ fiÌÂÓÂ˜ ÛÂ Ú·‰Èo˚ÛoÙoÈÎo‡˜ ÚoÛ‰ÈoÚÈ-
ÛÌo‡˜. ∏ ÚÒÙË - Î·È ÏÈÁfiÙÂÚo ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ - o‰fi˜ Â›Ó·È
·fi ÙËÓ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·, ÌÂ ‰È¿¯˘ÛË o˘ ‰È·ÂÚÓ¿ ÙoÓ ÈÓÒ-
‰Ë ‰·ÎÙ‡ÏÈo.

∏ ‰Â‡ÙÂÚË o‰fi˜ ‰È·ÙÚoÊ‹˜ Â›Ó·È ·fi ÙÈ˜ ·Ú·ÎÂ›ÌÂÓÂ˜
ÛoÓ‰˘ÏÈÎ¤˜ ÙÂÏÈÎ¤˜ Ï¿ÎÂ˜. ∞˘Ù‹ Ë o‰fi˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Â-
ÎÙÂıÂÈÌ¤ÓË ÛÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚo Î›Ó‰˘Óo.

™Ùo ÛËÌÂ›o Û˘Ó¤ÓˆÛË˜ Ùo˘ ˘·ÏÒ‰o˘˜ ¯fiÓ‰Úo˘ ÙË˜ ÙÂ-
ÏÈÎ‹˜ ÛoÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ Ï¿Î·˜ Î·È Ùo˘ ÛoÓ‰˘ÏÈÎo‡ ÛÒÌ·Ùo˜
¤¯o˘Ó ·Ó·ÁÓˆÚÈÛÙÂ› ÙÂÏÈÎ¤˜ ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·oÏ‹ÍÂÈ˜ (ÂÈÎfi-
Ó· 4). ∏ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·oÏ‹ÍÂˆÓ
Â›Ó·È oÏ‡ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÛÙËÓ ÂÚÈo¯‹ ¿Óˆ ·fi ÙoÓ ª¢
Î·È Úoo‰Â˘ÙÈÎ¿ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È Úo˜ ÙËÓ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ· Ùo˘
ÛoÓ‰‡Ïo˘ (ÂÈÎfiÓÂ˜ 5, 6).

∏ ÌË¯·ÓÈÎ‹ ÏÂÈÙo˘ÚÁÈÎfiÙËÙ· Ùo˘ ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˘ ‰›-
ÛÎo˘ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ ·ÎÂÚ·ÈfiÙËÙ· Ùo˘ ÂÚÈ‚Ï‹Ì·Ùfi˜
Ùo˘. ∆o ÂÚ›‚ÏËÌ· ·Ú¿ÁÂÙ·È Î·È Û˘ÁÎÚ·ÙÂ›Ù·È ·fi Ù· Î‡Ù-
Ù·Ú· Ùo˘ ‰›ÛÎo˘. ªÂ ·˘Ùfi ÙoÓ ÙÚfio, Ë Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ‹
ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· Ùo˘ ÈÛÙo‡ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È Î·Ù¿ Î‡ÚÈo ÏfiÁo ·fi ·˘-
Ù¿ Ù· Î‡ÙÙ·Ú·. ∏ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿-
ÚˆÓ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ Â·ÚÎ‹ ÙÚoÊo‰fiÙËÛ‹ Ùo˘˜ ÌÂ ıÚÂ-
ÙÈÎ¿ ˘ÏÈÎ¿ Î·È ·fi ÙËÓ ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎ‹ ·o‚oÏ‹ ÙˆÓ ÌÂ-
Ù·‚oÏÈÎÒÓ ·o‚Ï‹ÙˆÓ. ∆· ‰È·Ï‡Ì·Ù· ·˘Ù¿ ÂÚÓo‡Ó Úo˜
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∂ÈÎfiÓ· 1. ™oÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÌoÓ¿‰·. ∂ÈÎfiÓ· 2. ∞Ó·ÙoÌÈÎ‹ ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˘ ‰›ÛÎo˘. 



ÙoÓ ª¢ Î˘Ú›ˆ˜ ÌÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ‰È¿¯˘ÛË˜ ‰È·Ì¤Ûo˘
Ùo˘ ÂÚÈ‚Ï‹Ì·Ùo˜. ∂ÂÈ‰‹ o ‰›ÛÎo˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ
o‰fi ‰È¿¯˘ÛË˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È·ÙÚoÊÈÎ¤˜ Ùo˘ ·Ó¿ÁÎÂ˜, Â›Ó·È Ú·-
ÎÙÈÎ¿ Â˘·›ÛıËÙo˜ ¤Ó·ÓÙÈ ÙˆÓ ÂÚÈ‚·ÏÏoÓÙÈÎÒÓ Î·È ÙˆÓ ÌË-
¯·ÓÈÎÒÓ Î·Ù·oÓ‹ÛÂˆÓ.

∏ Â›‰Ú·ÛË ÙˆÓ ÌË¯·ÓÈÎÒÓ Î·Ù·oÓ‹ÛÂˆÓ ¤¯ÂÈ ÌÂÏÂ-
ÙËıÂ› in vivo Î·È in vitro. Œ¯ÂÈ ·Ó·ÊÂÚıÂ› fiÙÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ Ùo ·ÓıÚÒÈÓo ÛÒÌ· ̄ ¿ÓÂÈ ·fi Ùo Û˘ÓoÏÈ-
Îfi Ùo˘ ‡„o˜ ÂÚ› Ùo 1cm, Ùo oo›o Ùo Í·Ó·ÎÂÚ‰›˙ÂÈ ÙË Ó‡-
ÎÙ·. ∞˘Ùfi oÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙo fiÙÈ o ª¢ ¯¿ÓÂÈ ÂÚ›o˘ 10-12%
ÙË˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ Ùo˘ ÛÂ ÓÂÚfi, oÛoÛÙfi Ùo oo›o ·˘-
Í¿ÓÂÙ·È ÛÙo˘˜ ÂÎÊ˘ÏÈÛÌ¤Óo˘˜ ‰›ÛÎo˘˜. ∞ÓÙ›ÛÙÚoÊ·, Ë

·o˘Û›· ‚·Ú‡ÙËÙ·˜ ÛÙ·Ì·Ù¿ ‹ ·ÓÙÈÛÙÚ¤ÊÂÈ ·˘Ù‹Ó ÙË ‰È·-
‰ÈÎ·Û›·. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ fiÙÈ oÈ ·ÛÙÚoÓ·‡-
ÙÂ˜ Â›¯·Ó ·˘ÍËÌ¤Óo Ì¤ÁÂıo˜ ‰›ÛÎo˘ ÌÂÙ¿ ·fi Ì·ÎÚ¿ ·-
Ú·ÌoÓ‹ Ùo˘˜ ÛÙo ‰È¿ÛÙËÌ·. In vitro ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ ·ÓıÚÒ-
ÈÓÂ˜ ÎÈÓËÙÈÎ¤˜ ÌoÓ¿‰Â˜ ¤¯o˘Ó ·o‰Â›ÍÂÈ ÙÈ˜ ÌË¯·ÓÈÎ¤˜ Â-
È‰Ú¿ÛÂÈ˜ ·fi ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ÙˆÓ ˘ÁÚÒÓ Ùo˘ ‰›ÛÎo˘.

∏ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ Û˘ÌÈÂÛÙÈÎÒÓ ÊoÚÙ›ˆÓ ÌÂ ÌÈÎÚ‹ Û˘¯Ófi-
ÙËÙ· ›ÂÛË˜ Û˘Óo‰Â‡ÂÙ·È ·fi ÌÈ· ·Ú¯ÈÎ‹ Ê¿ÛË Ù·¯Â›·˜
·ÚÂÎÙfiÈÛË˜, ·ÎoÏo˘ıo‡ÌÂÓË ·fi Û˘ÓÂ¯‹ ·ÏÏ¿ ÌÈÎÚfi-
ÙÂÚË ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË Ùo˘ ‰›ÛÎo˘. ŒÙÛÈ, fiÛo Ù·¯‡ÙÂÚ· ÊoÚÙ›-
˙ÂÙ·È o ‰›ÛÎo˜, ÙfiÛo Èo ‰‡ÛÎ·ÌÙo˜ Á›ÓÂÙ·È, ¤¯oÓÙ·˜ ˆ˜
ÙÂÏÈÎ‹ Û˘Ó¤ÂÈ· ÙËÓ ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ·oÚÚfiÊËÛË˜
ÙˆÓ ÎÚ·‰·ÛÌÒÓ.

∂›ÛË˜, Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË ÂÓfi˜ ·ÈÊÓ›‰È· ÂÊ·ÚÌo˙fiÌÂÓo˘
ÊoÚÙ›o˘ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË ÛÙ·‰È·Î‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ·Ú·ÌfiÚÊˆ-
ÛË˜. ∞˘Ù‹ Ë Û˘ÌÂÚÈÊoÚ¿ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ¿ ÙËÓ È‰ÈfiÙËÙ· Ùo˘ ÂÚ-
˘ÛÌo‡ Ùo˘ ‰›ÛÎo˘ (creep behavior). ∫·Ù¿ ÙoÓ ›‰Èo ÙÚfio,
Â¿Ó ÌÈ· ‰Â‰oÌ¤ÓË ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È Û˘ÓÂ¯‹˜, oÈ
·Ú·ÌoÚÊˆÙÈÎ¤˜ ‰˘Ó¿ÌÂÈ˜ ÙÂ›Óo˘Ó Ó· ÂÏ·ÙÙˆıo‡Ó ÌÂ Ùo
¯ÚfiÓo, ÁÓˆÛÙfi ˆ˜ Ê·ÈÓfiÌÂÓo ¯·Ï¿ÚˆÛË˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ
Ùo ¯ÚfiÓo (load relaxation phenomenon). ∂¿Ó ·˘Ù¿ Ù·
ÊoÚÙ›· ÂÊ·ÚÌoÛÙo‡Ó Î˘ÎÏÈÎ¿ (ÎÚ·‰·ÛÌo›), o ‚·ıÌfi˜ ÙË˜
·Ú·ÌfiÚÊˆÛË˜ ·˘Í¿ÓÂÈ. ™Â ˙Ò· Â›Ó·È ÂÊÈÎÙ‹ Ë ¿ÌÂÛË
Ì¤ÙÚËÛË ÙË˜ Â›‰Ú·ÛË˜ ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ÌË¯·ÓÈÎÒÓ ÊoÚÙ›ˆÓ
ÛÙË ‰È·ÙÚoÊ‹ Ùo˘ ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˘ ‰›ÛÎo˘. ∏ ¤ÎıÂÛË Ùo˘
ÂÈÚ·Ì·Ùfi˙ˆo˘ (¯o›Úo˘) ÛÂ ÎÚ·‰·ÛÌo‡˜ ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÌÂ›ˆ-
ÛË ÙË˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÌÂÙ·ÊoÚ¿˜ oÍ˘ÁfiÓo˘ Î·È ıÂÈÈÎo‡ oÍ¤o˜
Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ Á·Ï·ÎÙÈÎo‡ oÍ¤o˜ ÛÙo Â-
ÛˆÙÂÚÈÎfi Ùo˘ ‰›ÛÎo˘.

∞ÓÙ›ÛÙÚoÊ·, Ë ·o˘Û›· ÌË¯·ÓÈÎÒÓ Î·Ù·oÓ‹ÛÂˆÓ Â›-
Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁoÓÙ·˜ ÎÈÓ‰‡Óo˘ ÁÈ· ÙË ÛoÓ‰˘ÏÈÎ‹
ÂÎÊ‡ÏÈÛË. ∆o Û‡ÓËıÂ˜ Î·È Èo ·ÍÈfiÈÛÙo ÌoÓÙ¤Ïo ÁÈ· ÙËÓ
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∂ÈÎfiÓ· 3. O ª¢ ÂÊo‰È¿˙ÂÈ ÙË ™™ ÌÂ Â˘Î·Ì„›· Î·È ‰Ú· ˆ˜
·ÌoÚÙÈÛ¤Ú ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙo˘˜ ÛoÓ‰‡Ïo˘˜.

∂ÈÎfiÓ· 4. ∆ÂÏÈÎ¤˜ ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·oÏ‹ÍÂÈ˜ ¤¯o˘Ó ·Ó·ÁÓˆÚÈÛÙÂ› ÛÙo ÛËÌÂ›o Û˘Ó¤ÓˆÛË˜ ˘·ÏÒ‰o˘˜ ¯fiÓ‰Úo˘ ÙË˜ ÙÂÏÈÎ‹˜ ÛoÓ‰˘ÏÈ-
Î‹˜ Ï¿Î·˜ Î·È Ùo˘ ÛoÓ‰˘ÏÈÎo‡ ÛÒÌ·Ùo˜.



ÚoÛoÌo›ˆÛË ÙË˜ ·ÎÈÓËÙoo›ËÛË˜ ÛÙ· ˙Ò· Â›Ó·È Ë o›-
ÛıÈ· ÛoÓ‰˘Ïo‰ÂÛ›·, Ë oo›· ¤¯ÂÈ ̂ ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ Â-
Ï¿ÙÙˆÛË ÙË˜ ıÚ¤„Ë˜ Ùo˘ ‰›ÛÎo˘ Î·È ÙËÓ Úoo‰Â˘ÙÈÎ‹ ÂÎ-
Ê‡ÏÈÛ‹ Ùo˘.

ªÂÙ·Í‡ ÙË˜ ÌË¯·ÓÈÎ‹˜ ˘ÂÚÊfiÚÙÈÛË˜ (ÎÚ·‰·ÛÌo›) Î·È
ÙË˜ ·oÊfiÚÙÈÛË˜ (·ÎÈÓËÙoo›ËÛË) ̆ ¿Ú¯ÂÈ ¤Ó· “È‰·ÓÈÎfi”
ÌË¯·ÓÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏoÓ. ∏ ¤ÓÓoÈ· Ùo˘ “È‰·ÓÈÎo‡” ·˘Ùo‡
ÌoÓÙ¤Ïo˘ Â›Ó·È ‰˘ÛÓfiËÙË fiÛoÓ ·ÊoÚ¿ ÛÙoÓ ¿ÓıÚˆo,
·ÏÏ¿ ¤¯ÂÈ ·Ú·ÙËÚËıÂ› ÛÙ· ˙Ò· ÌÂ ÂÓÙoÓfiÙ·ÙË ‰Ú·ÛÙË-
ÚÈfiÙËÙ· Î·È ¿ÛÎËÛË, ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÁÏ˘ÎfiÏ˘ÛË˜ Î·È ÌÂ›ˆÛË
ÙË˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ Á·Ï·ÎÙÈÎo‡ oÍ¤o˜. ªÂÚÈÎo› Û˘ÁÁÚ·ÊÂ›˜
·Ó·Ê¤Úo˘Ó fiÙÈ 30 ÏÂÙ¿ ÂÓÙ·ÙÈÎ‹˜ ·ÂÚo‚ÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÁÈ· 4 ÌÂ 5 ËÌ¤ÚÂ˜ Â›Ó·È ÈÎ·Ó¿ ÁÈ· Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›Ûo˘Ó ÙÈ˜ È-
‰·ÓÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚoÊ‹ Ùo˘ ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˘
‰›ÛÎo˘.

ªË ÌË¯·ÓÈÎo› ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ Â›Ó·È, Â›ÛË˜, Û˘Û¯ÂÙÈÛÌ¤ÓoÈ
ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚoÊ‹ Ùo˘ ‰›ÛÎo˘. ™Â ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚo‚È-
Î‹ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹, Ë ¤ÎıÂÛË ÛÙo Î¿ÓÈÛÌ· ¤¯ÂÈ ÂÓo¯ooÈË-
ıÂ› ˆ˜ ÂÈ‚·Ú˘ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁoÓÙ·˜ ÁÈ· ·˘¯ÂÓ·ÏÁ›Â˜, ¯·-
ÌËÏ‹ oÛÊ˘·ÏÁ›·, Î·ıÒ˜ Î·È ÁÈ· Î‹ÏË ª¢ ÙË˜ ∞ª™™ Î·È
ÙË˜ Oª™™.

¶ÂÈÚ¿Ì·Ù· ÛÂ ˙Ò· ·Ó¤‰ÂÈÍ·Ó ÌÈ· ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ·ÚÓËÙÈÎ‹
Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÓÈÎoÙ›ÓË˜ Î·È Ùo˘ Î·Ó›ÛÌ·Ùo˜ ÛÙË ıÚ¤„Ë
Ùo˘ ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˘ ‰›ÛÎo˘, Î·ıÒ˜ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È Ë ÌÂ-
Ù·ÊoÚ¿ Ùo˘ ıÂÈÈÎo‡ oÍ¤o˜ Î·È Ë ‰È¿¯˘ÛË Ùo˘ oÍ˘ÁfiÓo˘,

ÂÓÒ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË Ùo˘ Á·Ï·ÎÙÈÎo‡ oÍ¤o˜ ÛÙoÓ
˘Ú‹Ó· Ùo˘ ‰›ÛÎo˘.

ÕÏÏÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯o˘Ó ·o‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ Ë ·Úo˘Û›· Û·Î¯·-
ÚÒ‰o˘˜ ‰È·‚‹ÙË ÛÙ· ̇ Ò· ¤¯ÂÈ ·ÚÓËÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÛÙË ‰È·-
ÙÚoÊ‹ Ùo˘ ‰›ÛÎo˘. ¢ÂÓ ¤¯ÂÈ ‰È·ÈÛÙˆıÂ› ·ÎfiÌ· ·˘Ù‹ Ë
Û˘Û¯¤ÙÈÛË Î·È ÛÙoÓ ¿ÓıÚˆo, ·ÏÏ¿ Ë Û˘Ó‡·ÚÍË Û·Î-
¯·ÚÒ‰o˘˜ ‰È·‚‹ÙË, ÂÎÊ˘ÏÈÛÙÈÎ‹˜ ÛoÓ‰˘ÏoÏ›ÛıËÛË˜ Î·È
È‰Èo·ıo‡˜ ÛÎÂÏÂÙÈÎ‹˜ ˘ÂÚfiÛÙˆÛË˜ ˘o‰ËÏÒÓÂÈ fiÙÈ o
™¢ ÂÈÙ·¯‡ÓÂÈ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ÂÎÊ‡ÏÈÛË˜.

∆¤Ïo˜, ̆ ¿Ú¯o˘Ó ¤ÌÌÂÛÂ˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ̃  fiÙÈ Ë ¤ÓÙoÓË „˘¯oÏoÁÈ-
Î‹ ÊfiÚÙÈÛË ÌoÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÂÈ‚·Ú˘ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁoÓÙ·˜
ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚoÊ‹ Ùo˘ ‰›ÛÎo˘. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ µ’ ¶·-
ÁÎoÛÌ›o˘ oÏ¤Ìo˘, ÛÂ ·ÂÚofiÚo˘˜ o˘ Â¤ÛÙÚÂÊ·Ó ·fi
ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÂ˜ oÏÂÌÈÎ¤˜ ·oÛÙoÏ¤˜ ·Ú·Ù‹ÚË-
Û·Ó ·˘ÍËÌ¤Óo ‡„o˜ ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˘ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ÛÙÈ˜
·ÎÙÈÓoÁÚ·Ê›Â˜ oÛÊ‡o˜. ∆o ·˘ÍËÌ¤Óo ·˘Ùfi ‡„o˜ Ùo˘
ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo˘ ‰›ÛÎo˘ Ùo ·¤‰ˆÛ·Ó ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜
·oÚÚfiÊËÛË˜ ÓÂÚo‡ ·fi Ùo ‰›ÛÎo, Èı·ÓÒ˜ Î¿Ùˆ ·fi
ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ¤ÎÎÚÈÛË˜ ·‰ÚÂÓ·Ï›ÓË˜ Î·È
ÎoÚÙÈ˙fiÏË˜. 

™Â Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÌÂ ÙÚˆÎÙÈÎ¿ o˘ ̆ o‚¿ÏÏoÓÙ·Ó
ÛÂ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ¿Á¯o˘˜ Î·È ¿ÏÏ· o˘ ‚Ú›ÛÎoÓÙ·Ó ÛÂ Î·-
Ù¿ÛÙ·ÛË ËÚÂÌ›·˜, ·Ó·‰Â›¯ıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Û˘-
ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ ÓÂÚo‡ ÛÙo ÌÂÛoÛoÓ‰‡ÏÈo ‰›ÛÎo ÛÂ ·˘Ù¿
o˘ ˙o‡Û·Ó Î¿Ùˆ ·fi ÛÙÚÂÛoÁfiÓÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ
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∂ÈÎfiÓ· 5. ∏ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÙˆÓ ·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·oÏ‹ÍÂˆÓ Â›Ó·È
oÏ‡ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÛÙËÓ ÂÚÈo¯‹ ¿Óˆ ·fi Ùo ª¢ Î·È Úoo‰Â˘-
ÙÈÎ¿ ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙ·È fiÛo ÏËÛÈ¿˙ÂÈ Úo˜ ÙËÓ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ· Ùo˘ ÛoÓ‰‡Ïo˘.

∂ÈÎfiÓ· 6.
ªÂÁ¤ı˘ÓÛË
ÙË˜ ÌÈÎÚoÎ˘-
ÎÏoÊoÚ›·˜
ÛÙËÓ ÂÚÈo¯‹
Ùo˘ ª¢.



·Ó·Ï‡ıËÎ·Ó oÈ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Ùo˘ stress ÛÙË ‰È·ÙÚoÊ‹ Ùo˘
‰›ÛÎo˘.
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